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မိိတ််ဖက််အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�

တိုု�င္းး�ရင္းး�ငါးး�ငယ္္မ�း�တစ္ေေ�ကာာင္္လုံးး��စ�းသုံးျျ���ခင္းျျ��ဖင့္္� ရရွိိ�နိုု�င္္သည္္
မ�း�မွာာ�
•	အရည္အေသြးျမင့္ ပ႐ိုတင္း
•	ဗီတာမင္ ေအ
•	သံဓာတ္
•	ကယ္လ္ဆီယမ္ ႏွင့္ အျခားသတဳဓာတ္မ်ား

*ငါးဘဲဖြကူို အခြေခံ၍ ဖော်ပြထားပါသည်။

အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ��း
အတွွက်် တစ််နေ့�့လျှှင်် ၃ကျျပ််
သားး� (ငါးး�ဦးးခေါ�ါင်းး�အပါါအဝင််) 
စား�းသုံးး��ပေး�းပါါ။

၆-၂၃ လအရွွယ်် ကလေး�းငယ််
များ��းအတွွက်် တစ််နေ့�့လျှှင််
 ၁.၅ကျျပ််သားး�(ငါးး�ဦးးခေါ�ါင်းး�
အပါါအဝင််) စား�းသုံးး��ပေး�းပါါ။

အာာဟာာရတွေ�ေတိုးး��ပွား��းဖို့့� တိုု�င်းး�ရင်းး�ငါးး�ငယ််လေး�းများ�း� 
မကြာ�ာခဏ စား�းကြ�စို့့�

ရွေး�း�ချျယ််ဖမ်းး�ဆီးး�ခြ�င်းး�၏အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�
များ�း�မှာာ�
•	ငါး း�များ��းကိုု� မကြာ�ာခဏ စား�းသုံးး��ရခြ�င်းး�
•	ငါး း�ဟင်းး�စား�းအတွွက်် ကုုန််ကျျစရိိတ််မရှိိ�ခြ�င်းး�
•	ငါး း�များ��းရော�ာင်းး�ချျခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ဝင််ငွေေ�ရရှိိ�ခြ�င်းး�နှှင့််� ငွေေ�လည််ပတ််မှုုရှိိ�ခြ�င်းး�

၁။ ကန််ဘော�ာင််နှှစ််ဖက််တွွင်် 

သစ််သားး�တိုု�င််ကိုု� စိုု�က််ထူူပါါ။

၂။ သစ််သားး�တိုု�င််၏  

ထိိပ််ဖျား��းတွွင်် သံံစိုု�က််၍  

၎င်းး�သံံကိုု� ကွေး�း�ထားး�ပါါ။

၃။ငါးး�ဖမ်းး�ပိုု�က််နှှင့််�  

တွဲဲ�ချျည််ထားး�သော�ာ  

ကြိုး�း��ကိုု� ကွေး�း�ထားး�သည့််� 

သံံကွွင်းး�ထဲဲသို့့�  

ထည့််�ပါါ။

၄။ငါးး�ဖမ်းး�ပိုု�က််ကိုု� 

ရေ�ထဲဲတွွင်် ချျထားး�ပါါ။

၅။တုုတ််ဖြ�င့််�ရေ�ကိုု� 

(၂-၃)ကြိ�ိမ််ရိုု�က််ပါါ။  

မိိနစ််အနည်းး�ငယ််ကြာ�ာပြီး�း�နော�ာက်် 

ငါးး�ဖမ်းး�ပိုု�က််ကိုု�  

ဆွဲဲ�တင််ပါါ။

၆။ ငါးး�ဖမ္းး�ပိုု�က္္ကုိိ�  
သစ္္သားး�တုို�င္္မွွ ျျဖဳဳတ္္ရန္္  
မလိုု�အပ္္ပါါ။ �နာာက္္တစ္္ႀကိိမ္္
 ျျပန္္လည္္ ဖမ္းး�ဆီးး�ရန္္  
အသုံးျျ���ပ�ိ��င္္ပါါသည္္။

တိုု�င်းး�ရင်းး�ငါးး�မျိုး�း��စိိတ််ငယ််လေး�းများ��းကိုု� (၂-၃) လက််မအရွွယ််သာာ
မွေး�း�မြူ�ူရပြီး�း� တစ််ကော�ာင််လုံးး�� စား�းသုံးး��နိုု�င််ပါါသည််။ မိိမိိတို့့� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််
အတွွက်် လိုု�အပ််သည့််� အရည်အသွေး�း�မြ�င့််� ပရိုု�တင်းး�နှှင့််� အာာဟာာရ
ဓာာတ််များ��းကိုု� ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။

တိုု�င်းး�ရင်းး�ငါးး�ငယ််လေး�းများ��းကိုု� စတင််မွေး�း�မြူ�ူပြီး�း� (၆)ပတ််ကြာ�ာလျှှင််
 အချို့့��ကိုု� ရွေး�း�ချျယ််ဖမ်းး�ဆီးး� စား�းသုံးး��နိုု�င််ပြီ�ီဖြ�စ််သည််။ ဆက််လက််၍ (၂)
ပတ််လျှှင်် တစ််ကြိ�ိမ်် ပြ�န််လည််ဖမ်းး�ဆီးး�နိုု�င််သည််။
‌‌
ရွေး�း�ချျယ််ဖမ်းး�ဆီးး�ခြ�င်းး�သည်် ငါးး�ကြီး�း�များ��းကိုု�သာာ ရွေး�း�ချျယ််ဖမ်းး�ဆီးး�ခြ�င်းး�
 (အားး�လုံးး��ကိုု� ဖမ်းး�ဆီးး�ခြ�င်းး�မဟုုတ််ပါါ) ဖြ�စ််သည််။ ဤသို့့�အားး�ဖြ�င့််� ငါးး�
မွေး�း�ကန််တွွင်် ငါးး�ပေါ�ါက််ဖွား��းမှုု ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�စေေပြီး�း� ကန််အတွွင်းး�ငါးး�
အကော�ာင််ရေ�ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�နိုု�င််ပါါသည််။


