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နေေရာာကိုု� ချျက်ခ်ျျင်းး�ပိိတ်၍် အစား�းအစာာပြ�င်ဆ်င်ခ်ြ�င်းး�ကိုု� လုံးး��ဝ
ရပ်တန့် ်�ပါါ။ 
အကူအူညီအီတွကွ် ်ဒေေသန္တတရကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာနကိုု� အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ပါါ။

ပြ�န်မဖွွင့််�မီ

မြ�န်မ်ာာဘာာသာာ (Burmese)

အစား�းအစာာ ကုို� င််တွွယ််သည့််� နေေရာာများ�း�တွွင်် မီးး �လော�ာင််ပါါက

ဒေေသန္တတရကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာနကိုု� အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ပါါ။ ပြ�န်ဖွွင့််�ရန် ခွွင့််�ပြု�ုချျက်မ်ရမချျင်းး� သင်၏်နေေရာာကိုု� 
ပိိတ်ထ်ားး�ရမည်ဖ်ြ�စ်သ်ည်။် အချို့့�� �သော�ာ အခြေ�ေအနေေများ�း�တွငွ် ်အစီီအစဉ်ကိုု� ပြ�န်လ်ည်စ်ိိစစ်ရန် ်လိုု�အပ််
နိုု�င်ပ်ါါသည်။်

CLOSED!

1

သင့််� နေ�ရာာတွွင််  မီးး �လော�ာင်် ပါါက…

2
စွွန့် ်�ပစ်ပ်ါါ။ မီးး�၏အပူရူှိိ�န်၊် မီးး�ခိုးး��ငွေ့့��များ�း�၊ မီးး�သတ်ရ်န် ်အသုံးး��ပြု�ုသော�ာ 
ဓာာတုုပစ္စစည်းး�များ�း�နှှင့််� ရေ�တို့့� �ကြော��ာင့််� အစား�းအစာာများ�း� စား�းသုံးး��ရန် ်မ
သင့််�တော်�်�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််နိုု�င်ပ်ါါသည်။် ကျွွမ်းး�ကျျင်သ်ော�ာ သန့် ်�ရှှင်းး�ရေး�း 
သို့့� �မဟုုတ် ်မီးး�လော�ာင်ပ်ြီး�း� ပြ�န်လ်ည်တ်ည်ဆ်ော�ာက်ရ်ေး�း ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုု
တို့့� �ကိုု� ငှား��းရမ်းး�ရန် ်စဉ်းးစား�းပါါ။

! စွွန့် ်�ပစ်ရ်မည့််� အစား�းအစာာအမျိုး�း��အစား�းနှငှ့််� ပမာာဏကိုု� 
မှှတ်တ်မ်းး�တင်ပ်ါါ။ အာာမခံံတော�ာင်းး�ခံံစာာ တင်သ်ွငွ်းး�ခွငွ့််�ကိုု� ရကော�ာင်းး�
ရနိုု�င်ပ်ါါသည်။်

စွွန့် ်�ပစ်ရ်နိုု�င်သ်ည့််� ပစ္စစည်းး�များ�း�

မည်သ်ည့််�ပစ္စစည်းး�များ�း� စွနွ့် ်�ပစ်ရမည်က်ိုု� သင်၏် ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာနက ကူညူီဖီော်�်�ထုုတ််
ပေး�းမည်ဖ်ြ�စ််သည်။်

•	 ဖွွင့််�ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�၊ အခြော��ာက်အ်ခြ�မ်းး�များ�း�နှှင့််� ဟင်းး�ခတ််
အမွှေး� း�အကြို��ုင်မ်ျား�း�။

•	 ရေ�ခဲ၊ဲ အကြော်��်�ဆီ၊ီ ဖျော်�်��ရည်န်ှှင့််� ရေ�ခဲမဲုုန့် ်�အရော�ာများ�း�။

•	 ရေ�ခဲသဲေ�တ္တာာ�နှှင့် ်� အေး�းခဲခဲန်းး�အတွငွ်းး� သိိမ်းး�ဆည်းး�ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာ
များ�း�။ အသုံးး��အဆော�ာင်ပ်စ္စစည်းး�သည် ်လေ�မလုံံ�ခြ�င်းး�။

•	 စိိမ့််�ယိုု�နိုု�င်သ်ော�ာ ပစ္စစည်းး�များ�း�ဖြ�စ််သော�ာ ဂျျပ််ဖာာပုံးး��၊ ပလတ်စ်တစ်အိိတ်၊် အဖုံးး��
လှှည့််�ပိိတ်ရ်သော�ာ ဘူးး�၊ ပုုလင်းး�များ�း�ဖြ�င့််� ထုုပ်ပိုးး��ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�။

•	 တစ်ခါါသုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�ဖြ�စ််သော�ာ ခွကွ်၊် အစား�းအစာာဘူးး�၊ လက်သ်ုုတ်ပ်ဝါါနှှင့််� 
ပုို�က်မ်ျား�း�။

•	 အပူနူှှင့််�ထိိတွေ့�့�ထားး�သော�ာ စည်သ်ွပ်ွ်အစား�းအစာာများ�း�။ အပူနူှှင့််� မထိိတွေ့�့�
ထားး�သော�ာ စည်သ်ွပ်ွ်အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� သိိမ်းး�လိုု�က သိိမ်းး�ထားး�နိုု�င်ပ်ါါသည်။် 
တံံဆိိပ်ကိုု�ခွာာ�ပါါ။ ဆေး�းကျော�ာ�သန့် ်�စင်က်ာာ ပိုးး��သတ်ပ်ြီး�း�မှှ တံံဆိိပ်ပြ�န်က်ပ်ပါါ။

သံံသယရှိိ�ပါါက စွနွ့် ်�ပစ်ပ်ါါ။
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တစ်ဖက်တ်ွငွ် ်ဆက်ရ်န် ်→

ပိိတ််ထားး�သည််
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အစား�းအစာာ ကိုု�င်တ်ွယွ်သ်ည့််�နေေရာာများ�း�တွငွ် ်မီးး�လော�ာင်ပ်ါါက မြ�န်မ်ာာဘာာသာာ (Burmese)

မျျက်န်ှာာ�ပြ�င်အ်ားး�လုံးး��နှငှ့််� ပစ္စစည်းး�အားး�လုံးး��ကိုု� ဆေး�းကျော�ာ�သန့် ်�စင်က်ာာ ပိုးး��သတ်ပ်ါါ။

•	 အစား�းအစာာနှှင့််� ထိိတွေ့�့�သော�ာမျျက်န်ှာာ�ပြ�င်မ်ျား�း�တွငွ် ်ဇွွန်းး�၊ ခက်ရ်င်းး�များ�း�၊ ပန်းး�ကန်ခ်ွကွ်ယ်ော�ာက်မ်ျား�း�၊ အိုးး��များ�း�နှှင့််� အစား�းအစာာ
ပြ�င်ဆ်င်သ်ည့််� ပစ္စစည်းး�များ�း�၊ ရေ�ဆေး�းကန်မ်ျား�း� ပါါဝင်သ်ည်။်

•	 ကြ�မ်းး�ပြ�င်၊် နံံရံံ၊ မျျက်န်ှာာ�ကျျက်၊် လေ�ထွကွ်ပ်ေါ�ါက်၊် ပေါ်�်နေေသော�ာ ပုို�က်မ်ျား�း�နှှင့််� ကြ�မ်းး�ပြ�င်ရ်ေ�ထွကွ်ပ်ေါ�ါက်မ်ျား�း�။

•	 အစာာစား�းသည့််� စား�းပွဲဲ�၊ ခုံံ�များ�း�၊ မီီနူးး�များ�း�နှှင့််� သန့် ်�စင်ခ်န်းး�များ�း�။

3

လက်ဆ်ေး�းရန်နှငှ့််� ပန်းး�ကန်ဆေး�းရန်အတွကွ် ်
ရေ�ပူရေ�အေး�း ရကြော��ာင်းး�သေ�ချာ�ာပါါစေ�။

ပြ�န်ဖွွင့််�ရန် အဆင်သ်င့််�ဖြ�စ်ပ်ါါက
မီးး�သတ်ဌ်ာာန၊ မြို့�့� �တော်�်�အိိမ်ရာာဌာာနနှှင့််� အခြား�း�သော�ာအေ�ဂျျင်စီ်ီများ�း�၏ ခွငွ့််�ပြု�ုမိိန့် ်�ကိုု� ရယူပူါါ။

ပစ္စစည်းး�များ�း�အားး�လုံးး�� ပုံံ�မှှန််အလုုပ်လုုပ်ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာ
ပါါစေ�။ ၎င်းး�တွငွ် ်အအေး�းခံံခြ�င်းး�၊ ချျက်ပ်ြု�ုတ်ခ်ြ�င်းး�၊ အပူူ
ကိုု�င်တ်ွယွ်ခ်ြ�င်းး�နှှင့််� လေ�ထုုတ်ပ်စ္စစည်းး�များ�း� ပါါဝင်သ်ည်။်
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