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 ဓာတပုစ္စည ်းမ ာ်း က ငု တယွ သ ာ အလပု  မာ်းမ ာ်းအတကွ  ဖတ စ္ာအပု  

 

မြနြ်ာဘာသာ 

ဓာတုပစ္စည််းြ ာ်း၏ ဂုဏသ်တတ ိြ ာ်းကို သရိ ိပါ။ 

ဘဘ်းကင််းစ္ ာ ကိုငတ် ယ်ရန!် 
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န ဒါန ်း 

ဤ စ္ာအုပ်သည ် ဓာတုပစ္စည််းြ ာ်းန င  ် လုပ်ကိုငဘ် ာငရ် က်သည အ်ခါ အလုပ်သြာ်းြ ာ်း 

သသိင ဘ်သာ ဓာတုပစ္စည််းြ ာ်း၏ အနတရာယ်အဘ ကာင််း သတင််းအခ ကအ်လက်ြ ာ်းအာ်း 

ြညသ်ို   ဖတ်ရြညက်ို အက ဉ်းခ ျုပ် ဘဖာ်မပထာ်းသည။်  

 
 

 
1. ၎င ်းတ ု ို့က  ုမက ငု တယွ မီ ဓာတပုစ္စည ်းမ ာ်း၏ အန္တရာယ က  ုစ္စ္ သ ်းပါ။ 

2. တ ံ ပ မ ာ်းမှ ဓာတပုစ္စည ်း  တင ်းအခ က အလက က  ုဖတ ရှုခခင ်း အတကွ  လ ရုင ်းအခ က မ ာ်း 

3. တ ံ ပ သပေါ်မှ ရုပ ပုံ၏ အဓ ပပါယ က ဘာလ?ဲ 

4. ဓာတပုစ္စည ်းမ ာ်းသ ကာငို့  ခဖစ္ သပေါ် ညို့  လပု ငန ်းခွင  မသတာ တ မှုမ ာ်း ဘယ လ  ုခဖစ္ သပေါ် လ?ဲ 

5. ဓာတပုစ္စည ်းမ ာ်း က ငု တယွ ရာတငွ  ကက ြိုတင ကာကယွ မှုမ ာ်း ( အမှတ တ ံ ပ က  ုသ သ ခ ာခ ာ 

စ္စ္ သ ်းပါ)! 

6. သန ို့စ္ဉ်အလပု တငွ    လ ကု နာရန  အခ က မ ာ်း  

 

စ္ာ ာ်း ဖဲွွဲ့စ္ည ်းမှု 
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1. ၎င််းတို  ကို ြကိငုတ် ယ်ြီ ဓာတုပစ္စည််းြ ာ်း၏ အနတရာယ်ကို စ္စ္်ဘ ်းပါ။ 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ထိပုစ္စည််းြ ာ်းအာ်း ြသ ်ုးြီ တ  ပ်ိကို စ္စ္်ဘ ်းရန ်ြဘြ ပါန င ။် 

  

ဘယ အရာက အန္တရာယ  ရှ  လ？ဲ 

ဘယ အရာက အန္တရာယ  ခပြို လ？ဲ 

ဓာတပုစ္စည ်းမ ာ်း၏ အန္တရာယ မ ာ်းက ု  င    ပါ လာ်း။ 

 

တ ံ ပ မ ာ်းမှဓာတပုစ္စည ်းမ ာ်း၏ အန္တရာယ မ ာ်းန္ငှို့  ပတ  က ၍ 

လပု ငန ်းခွင  သဘ်းကင ်းလံခုခံြိုမှုန္ငှို့  က န ်းမာသရ်း  ငု ရာ 

အ  ပညာသပ်းသရ်းက  ုသ ခ ာစွ္ာရယပူါ။ 
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2. တ  ပ်ိြ ာ်းြ  ဓာတုပစ္စည််း သတင််းအခ က်အလက်ကို ဖတ်ရှုမခင််း အတ က ်

လိုရင််းအခ က်ြ ာ်း 

GHS တ  ပ်ိကို  ကည ရ်ဘအာင။် တ  ပ်ိတ င ် ဘအာက်ဘဖာ်မပပါ အခ က ် (၅) ခုန င  ်

ကုနပ်စ္စည််းဘပ်းသ င််းသြူ ာ်း၏ အခ က်အလက်ြ ာ်း ပါဝငသ်ည။် 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

①  ဓာတထုတုက်ုန၏် အြညက်ို  ကည ပ်ပီ်း ၎င််းသည် သင ် အြ နတ်ကယ် အသ ု်းမပျုရန ်

ရည်ရ ယထ်ာ်းမခင််း ရ ိြရ ိကိ ု စ္စ္ဘ် ်းပါ။ သငဝ်ယယ်ထူာ်းဘသာ ကုနဘ်သတတ ာကိ ု အမခာ်း 

ကုနဘ်သတတ ာ တစ္်ခုန င  ်အစ္ာ်းထိ်ုးလိုကလ်ျှင ်၎င််းကို စ္နစ္တ်က  ကပ်ထာ်းပါ။ 

②  သတိဘပ်း စ္ကာ်းလ ု်းတစ္ခ်အုဘနန င ၊် “ အနတရာယ်” သို  ြဟတု ် “သတဘိပ်းခ က်” ဟူဘသာ 

စ္ကာ်းလ ု်းသည် ဘဘ်းအနတရာယ် မပင််းအာ်းဘပေါ် ြူတည်၍ ပူ်းတ ွဲပါသည။် "အနတရာယ် ရ ိဘသာ" ဟ ု

"အနတရာယ်" ကို ဖတပ်ါ။ န င  ်"သတထိာ်းပါ!" ဟု "သတဘိပ်း" ကို ဖတပ်ါ။ 

③  ရုပ်ပ ုကာ်း မပသထာ်းသည ် ြ က်န ာမပငသ်ည် ြညသ်ည  ် အနတရာယ်ရ ဘိ ကာင််း ဘဖာ်မပသည  ်

ြ က်န ာမပင ်တစ္်ခု မဖစ္်သည်။  တစ္်ခ က ်ကည ရ်ှု မခင််းမဖင  ်ဓာတုပစ္စည််းြ ာ်း၏ အနတရာယ်ကိ ုသင ်

နာ်းလည်နိငုဘ်အာင ်ရုပ်ပ ြု ာ်းကို  ကည  ်ကပါစ္ို  ။ 

④ ဘဘ်းအနတရာယ် သတင််းအခ က်အလကသ်ည် ဓာတပုစ္စည််းြ ာ်း၏ အနတရာယ် အြ ိျု်းအစ္ာ်းန င  ်

အြ ိျု်းအစ္ာ်းအလိုက် ဘဖာ်မပထာ်းသည။်  

⑤ ကိုငတ် ယ်ရာတ င ်ြ တသ်ာ်းရြည ် အခ ကြ် ာ်းကို ဘဖာ်မပထာ်းသည။် ကကိျုတငက်ာက ယြ်ှု ိငုရ်ာ 

ထတု်မပနခ် ကြ် ာ်းကို  ကည ်မခင််းအာ်းမဖင  ်ဓာတပုစ္စည််းြ ာ်း၏ အနတရာယြ်ကင််းဘသာ 

အဘမခအဘနန င  ်ကိုငတ် ယ်သြူ ာ်း၏ လ ုမခ ျုြှုြရ ိဘသာ အမပျုအြြူ ာ်းကို သငရ် ာဘဖ နိငုသ်ည။် 

ဘက ်းဇူ်းမပျုပပီ်း ဘသခ ာ ဖတပ်ါ   

① ဓာတု ထတု်ကနု၏် အြည ်

② အခ ကမ်ပ သတဘိပ်းခ က ်

③  ရုပ်ပ  ု

④ အနတရာယ်ရ ိဘသာ သတင််းအခ က်အလက ်

⑤ ကကိျုတငက်ာက ယ်ဘရ်း ထတု်မပနခ် ကြ် ာ်း 

အနတရာယ် / 

ထိခုိက်ြှုန င  ်က်စ္ပ်ဘသာ 

ြ တ်စု္ြ ာ်း ပါရ ိသည်။  
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3. တ  ပ်ိဘပေါ်ြ  ရုပ်ပ ု၏ အဓိပပါယ်က ဘာလွဲ? 

ရုပ်ပ ၏ု အဓပိပါယ်ြ ာ်း စ္ာရင််းကို ဘအာကတ် င ် ဘဖာ်မပထာ်းသည် ။ ရုပ်ပ ကုို တစ္ခ် က် ကည ်ကာ 

အနတရာယ်ကို နာ်းလည ်နိငု ်ကပါစ္ို   ။ 

 
ြီ်းဘတာက ် 

 

 

 

ဘလာငက်ျွြ််းနိငု်

ဘသာ ဓာတ်ဘင ွေ့ 

ဘလာငက်ျွြ််းနိငု်

ဘသာ အရည် 

ဘလာငက်ျွြ််းနိငု်

ဘသာ အစုိ္ငအ်ခွဲ 

ကိုယ်တိုင ်

ဓာတ်မပျုပစ္စည််းြ ာ်း

န င  ်

အဘရာအဘန ာြ ာ်း 

စ္က်ဝုိင််းဘပေါ်ြ  

ြီ်းဘတာက်  

 

 

ဓာတ်ဘင ွေ့ကိ ု

ဓာတတ်ို်းဘစ္မခင််း 

 

အရည်ကို 

ဓာတတ်ို်းဘစ္မခင််း 

 

အစုိ္ငအ်ခွဲကို 

ဓာတတ်ို်းဘစ္မခင််း  

ဘပါကက် ွဲဗ ု်း 

 

 

 

 

ဘပါကက် ွဲဘစ္တတ်ဘသာ 

ပစ္စည််းြ ာ်း 

(ခ ွဲမခာ်းြှု ၁.၁ -၁.၄) 

 

ကိုယ်တိုင ်

ဓာတ်မပျုပစ္စည််းြ ာ်းန င  ်

အဘရာအဘန ာြ ာ်း 

 

ဘအာ်ဂွဲနစ်္ ပါဘအာက် ုိဒ ်

သ ဘခ ်းစ္ာ်းမခင််း  

 

 

သတတ ျုြ ာ်းကို 

စ္ာ်းနိငုသ်ည် 

အဘရမပာ်း စ္ာ်းမခင််း 

(အြ ိျု်းအစ္ာ်း ၁) 

မပင််းထနဘ်သာ 

ြ က်စိ္ ပ က်စီ္်းမခင််း 

(အြ ိျု်းအစ္ာ်း ၁) 

ဓာတ်ဘင ွေ့ လငဒ်ါ 

 

 

ဖိသပ်ိထာ်းဘသာ 

ဓာတ်ဘင ွေ့ြ ာ်း 

ဦ်းဘခါင််းခ  န  င  ်

အရို်းြ ာ်း 

 

 

စုိ္်းရိြ်ဖ ယ် အ ိပ်သင ြ်ှု 

(အြ ိျု်းအစ္ာ်း ၁-၃) 

သတိဘပ်းခ က ်

 

 

 

စုိ္်းရိြ်ဖ ယ် 

အ ိပ်သင ြ်ှု 

(အြ ိျု်းအစ္ာ်း ၄) 

အဘရမပာ်း 

ယာ်းယ မခင််း 

(အြ ိျု်းအစ္ာ်း ၂) 

ြ က်လ ု်း 

ယာ်းယ မခင််း 

(အြ ိျု်းအစ္ာ်း ၂ က) 

အဘရမပာ်း 

ထိခိုကလ် ယ်မခင််း 

တကိ ဘသာ 

ပစ်္ြ တ်ကိုယ်တ င််း 

ကလီစ္ာြ ာ်းကိ ု

အ ိပ်အဘတာက်

မဖစ်္ဘစ္မခင််း 

(အြ ိျု်းအစ္ာ်း ၃) 

အမခာ်းအရာြ ာ်း 

 

ပတ်ဝန််းက င ်

 

 

 

ဘရဘန 

သဘာဝပတ်ဝန််း

က ငက်ို 

အနတရာယ်မဖစ်္ဘစ္

နိငုသ်ည်  

က န််းြာဘရ်း ုိ

ငရ်ာ အနတရာယ် 

 

 

အသကရ် ှူလြ််းဘ ကာင််း ုိ

ငရ်ာ ထိခိကုလ် ယ်မခင််း 

 

ပုိ်း  ွဲလ ်

ဗီဇအစ္ဉဘမပာင််းလွဲြှု  

 

ကင ်ာဘရာဂါမဖစ်္ဘစ္တတ်

ဘသာ 

 

ြ ိျု်း က်ပ ာ်းမခင််း ုိငရ်ာ 

အ ိပ်အဘတာက ်

 

တကိ ဘသာ 

ပစ်္ြ တ်ကိုယ်တ င််း 

ကလီစ္ာြ ာ်းကိ ု

အ ိပ်အဘတာက်မဖစ်္ဘစ္မခ

င််း (အြ ိျု်းအစ္ာ်း ၁၊ ၂)  

အမခာ်းအရာြ ာ်း 
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4. ဓာတုပစ္စည််းြ ာ်းဘ ကာင  ် မဖစ္်ဘပေါ်သည  ် လုပ်ငန််းခ င ် ြဘတာ်တ ြှုြ ာ်း ဘယ်လိ ု

မဖစ္်ဘပေါ်သလွဲ? 

 

 

လုပ်ငန််းခ င ်ြဘတာ်တ ြှုြ ာ်း မဖစ္်ပ ာ်းရသည  ်အဘ ကာင််းရင််း န စ္်ခရု ိသည။် 

⚫ လုပ်ငန််းခ င ်ပတ်ဝန််းက ငမ်ဖစ္်ဘသာ ပစ္စည််းကိရယိာြ ာ်းန င  ်

ကုန ်ကြ််းြ ာ်းစ္သည အ်ရာြ ာ်းန င  ်ပတ်သက်၍ “ သဘ်းမကင ်းသ ာ အသခခအသန” 

⚫ အလုပ်သြာ်းြ ာ်း၏ အရညအ်ခ င််း ြမပည ြ် ီဘသာ အလုပ်ြ ာ်းန င  ်ပတ်သက၍် 

“ သဘ်းမကင ်းသ ာ အခပြိုအမူ” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

ဓာတုပစ္စည််းြ ာ်းဘ ကာင  ် မဖစ္်ဘပေါ်သည  ် လုပ်ငန််းခ င ် ြဘတာ်တ ြှုြ ာ်း အလုပ်ခ ငြ် ာ 

ဘယ်လိုမဖစ္်ဘပေါ်သလွဲ 

အလုပ်သြာ်းြ ာ်း၏ ြလ ုမခ ျုဘသာ ဓာတုပစ္စည််းြ ာ်း အဘမခအဘနန င  ် အလုပ်သြာ်းြ ာ်း၏ 

ဘဘ်းြကင််းသည  ်အမပျုအြူြ ာ်းသည ်န စ္်ခု ထပ်ဘသာအခါ အလုပ်အကိုင ်ြဘတာ်တ ြှုြ ာ်း 

မဖစ္်ပ ာ်းဘလ ရ ိသည။် လုပ်ငန််းခ င ် ြဘတာ်တ ြှုြ ာ်းကို ကာက ယ ် တာ်း ်ီးရန ်

ဓာတုပစ္စည််းြ ာ်း၏ အနတရာယ်ြကင််းဘသာ အဘမခအဘနန င  ်ဓာတုပစ္စည််းြ ာ်း ကိုငတ် ယရ်ာတ င ်

အနတရာယ်ြကင််းဘသာ အမပျုအြူြ ာ်းကို ကျွန်ပ်ုတို   သနိိငုပ်ါက ကျွန်ပ်ုတို   တ ု  မပနန်ိငုသ်ည။် 

အနတရာယ်ြကင််းဘသာ အဘမခအဘနြ ာ်းန င  ် အနတရာယ်ြကင််းဘသာ အမပျုအြူြ ာ်းကိ ု

ဘရ ာင ်ကဉရန ်အခ က်ြ ာ်းကို တ  ပ်ိဘပေါ် ရ ိ ြ တ်စ္ုြ ာ်းတ င ်ဘဖာ်မပထာ်းသည။် 

 

 

 

 

 

မည  ညို့  အမှာ်းအယငွ ်းမ ာ်းသ ကာငို့  လပု ငန ်းခွင  မသတာ တ မှုမ ာ်း ခဖစ္ သပေါ် နည ်း။ 

လပု ငန ်းခွင  သဘ်းကင ်းလံခုခံြိုသရ်းန္ငှို့  

က န ်းမာသရ်း စ္မံီခန ို့ ခွဲမှု ခ  ြို ွဲ့ယငွ ်းခ က မ ာ်း 

မလံခုခံြိုသ ာ အခပြိုအမူ 

(လူ ို့အမှာ်း စ္ ည ) 

သဘ်းမကင ်းသ ာ အသခခအသန  

(အလပု  ပတ ဝန ်းက င ၏ 

အသ ကာင ်းရင ်းမ ာ်း) 

အဘမခအဘနန စ္ခ်ု 

ထပ်ကာ လပ်ုငန််းခ င ်

ြဘတာ်တ ြှု 

ဘပေါ်ဘပါကသ်ည ်
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5. ဓာတုပစ္စည််းြ ာ်း ကိုငတ် ယ်ရာတ င ်ကကိျုတငက်ာက ယ်ြှုြ ာ်း 

 (တ  ပ်ိကို ြ နက်နစ်္ ာ စ္စ္ဘ် ်းပါ။ ) 

ဘဘ်း အနတရာယ ်၏ ဂုဏသ်တတ ိြ ာ်းဘပေါ် ြူတညလ် က်  သတိဘပ်းဘသာ 

ြ တ်ခ က်ြ ာ်းရ ိပါသည။် ဘအာက်ပါ ဥပြာကွဲ သို   ဘဖာ်မပခ က်ရ ိပါသည။် ကကိျုတငက်ာက ယ်ဘရ်း 

 ိုငရ်ာ ထတု်မပနခ် က်ြ ာ်းန င အ်ည ီဓာတုပစ္စည််းြ ာ်းအာ်း ဘဘ်းြကင််းသည  ်အဘမခအဘန 

ြဖနတ်ီ်းရနန် င  ်ကိငုတ် ယ်ရာတ င ်အနတရာယ်ြကင််းစ္ ာ ြမပျုလုပ်ရန ်အဘရ်းကကီ်းသည။် 

 

 

တ  ပ်ိဘပေါ်တ င ်ကိုငတ် ယြ်ှုန င  ်သိုဘလ ာငြ်ှုအတ က် ကကိျုတငက်ာက ယ်ြှုြ ာ်းပေါ် ရ ိသည်။ 

ထိကုကိျုတငက်ာက ယြ်ှုြ ာ်း တ ငပ်ါရ သိည ် သိဘုလ ာငြ်ှု စ္ည််းကြ််းခ ကြ် ာ်းကို လိကု်နာသင သ်ည်။ 

ဥပမာ စ္ူ်းရ ဘသာ အ ပ်ိအဘတာက်၊ ြီ်းဘလာငလ် ယဘ်သာ အရည်စ္သည်တို  န င  ်ပတ်သကဘ်သာ 

ကကိျုတငက်ာက ယ်ဘရ်း  ိုငရ်ာ ထတု်မပနခ် ကြ် ာ်း 

 ဘလ ဝငဘ်လထ ကဘ်ကာင််းဘသာ ဘနရာ၌ သိုဘလ ာငပ်ါ။  ဤကနုဘ်သတတ ာကို တင််းက ပ်စ္ ာ 

ပိတထ်ာ်းပါ။ 

 ဘလ ဝငဘ်လထ ကဘ်ကာင််းဘသာ ဘနရာ၌ သိုဘလ ာငပ်ါ။  ဘအ်းမြဘသာ ဘနရာတ င ်ထာ်းပါ။ 

 

 

တ  ပ်ိဘပေါ်တ င ်ဘရ်းထာ်းသည  ်ကကိျုတငက်ာက ယဘ်ရ်း ိုငရ်ာ ထတု်မပနခ် က်န င  ် န  က် ငဘ်က် 

ြလပ်ုဘ ာငပ်ါန င ။်  

ဥပမာ ြ ိျု်းပ ာ်းြှုအ ပ်ိအဘတာက်၊ ကင ်ာမဖစ္ဘ်စ္နိငုဘ်သာ အဘမခအဘန စ္သည်တို  န င  ်ပတ်သကသ်ည  ်

ကကိျုတငက်ာက ယ်ဘရ်း ိုငရ်ာ ထတု်မပနခ် ကြ် ာ်း 

 အသ ု်းြမပျုြှုြီ ညွှန ်ကာ်းခ က် လကစ်္ ွဲစ္ာဘစ္ာငက်ို ရယပူါ 

 ဘဘ်းဘဘ်းကင််းလ ုမခ ျုဘရ်းကကိျုတငက်ာက ယြ်ှုြ ာ်း အာ်းလ ု်းကို သင ်ဖတရ်ှုပပီ်း 

နာ်းလည်သဘဘာဘပါကသ်ညအ်ထ ိြကိုငတ် ယပ်ါန င ။်  

  

ဓာတပုစ္စည ်းမ ာ်းက  ုအန္တရာယ မကင ်းစွ္ာ မထာ်းပါန္ငှို့  

ဓာတပုစ္စည ်းမ ာ်းက  ုက ငု တယွ သ ာအခါ အန္တရာယ မကင ်းသ ာ အခပြိုအမူမ ာ်းက  ုမခပြိုလပု ပါန္ငှို့  
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6. ဘန  စ္ဉအလုပ်တ င ်လိုက်နာရန ်အခ က်ြ ာ်း  

 ဓာတုပစ္စည််းြ ာ်း၏ ဂုဏသ်တတ ိြ ာ်းကို သရိ ိပပီ်း သင၏် ဘန  စ္ဉအလုပ်တ င ် ဘအာက်ပါတို  ကိ ု

စ္နစ္်တက  လိုက်နာပါ။ ။ 

 

◆  တ မှတ ထာ်းသ ာ အလပု  လပု ထံ်ုးလပု နည ်း (အလပု စ္)ံ က  ု လ ကု နာပပီ်း အခခာ်း 

မည  ညို့  နည ်းလမ ်းန္ငှို့ မျှ အလပု  မလပု ပါန္ငှို့ ။ 

◆ အကာအကယွ သပ်း ညို့  က ရ ယာမ ာ်း လ အုပ သ ကာင ်းက  ု အခပညို့ အဝ နာ်းလည ပပီ်း 

၎င ်းတ ု ို့က  ု ငို့ သတာ သ ာ ပုံစ္ခံဖငို့  ဝတ  င ပါ။ 

◆ လပု ငန ်းခွင  က န ်းမာသရ်းန္ငှို့  လံခုခြံိုမှုရှုသထာငို့ မှ မည  ညို့  အရာက  ု လပု  ငို့ ပပီ်း 

မည  ညို့  အရာက  ုမလပု  ငို့  ည က  ုနာ်းလည ပါ။ 

◆ အကယ ၍  င  ည  လပု ငန ်းခွင  လပု ထံ်ုးလပု နည ်းက  ု မ  ပါက၊ တာဝန ရှ  နူ္ငှို့  

စ္စ္ သ ်းပါ။ 

◆  င  ယင ်းက  ု က ငု တယွ ရာတငွ  က ငို့  ာ်းရသနသ ာ လည ်း ဂရုစ္ ုက ပါ။ ၎င ်းက  ု

နသမာ နမဲို့ မက ငု တယွ ပါန္ငှို့    ု ို့မဟတု  အကမဲခဖတ ပါန္ငှို့ ။  


