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Ecolab  

အနတရျောယ့်င်္င့််း ယ့်။ ဗစ့် ိို်းရ ်းယျော်း 

ယဉ်ရက ြိုးမှု သတ ရ ြိုးခ က် 

လူခ ွ ၏ အျောခဘျော့်ရ င်္ င့် သိို  မဟို ့် ခ ျောရင့်္်စ့် ခရလင့်္်သင်္ျော်း င်္ျွန့််းသျော်း မ ိ ်းနယွ့် လိုပ့်သင ့် ယ့်။ ဖဖစ့် သ ိထျော်းပါ။ အွဲဒါ 

ဒ  ထို ့်ခေမှု ပါရှိသည့်။ ပ ိုမ ျော်း လူခ ွရွဲ   ခမ ခသပါခစ။ 

ရှငြ်ိုးလငြ်ိုးခ က ်
 

ကင်္ိ ်းပမ့််းမှု ိိုင့််းသည့် ဤစျောအိုပ့်ငယ့်သည့် အမှျော်းအယွင့််းမ ျော်း သိို  မဟို ့် ပ င့်္်င်္ွင့်္်မှုမ ျော်း င်္င့််းစင့်ခသင်္ျောင့််း 

ခသ  ျောခစပါသည့်။ သိို  ခသျော့် သင ့်သည့်။ အင်္ င ့် သင့်၏ င်္ိိုယ့်ပိိုင့် စ ိုစမ့််းခမ်းဖမန့််းမှုမ ျော်း နငှ ့် ရှျောသည့်။ ပခရျော့်ဖင့်္်ရှင့်နယ့် 

အသင်္ ဉျောဏ့် မ  အျော်းင်္ိို်း on  စ့် ို ို အဟ ်း၊ ခသင်္ညျော  င့်္် သိို  မဟို ့် င်္ိစစ ပါရှိခသျော ၌ ဒ  စျောအိုပ့် ေ  Angliss စင့်္်မှု င်္ကသိိုလ့် 

၏ TAFE သည့် မဟို ့်ဘူ်း  ျောေန့်ရှိ ယ့်။ ဘိို    စ့် ို ို ဒဏ့်ရျော၊ ဆ ို်းရှု  ်းမှု သိို  မဟို ့် 

ပ င့်္်စ ်းဖ င့််း။ အဖဖစ့် a ရလဒ့် ၏ ပစစည့််း ပါေင့်ပါသည့်။ သိို  မဟို ့်   န့်လှပ့်ထျော်းသည့်။ ထ မှ ဒ  သင့် န့််း။ 
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ကက  ဆ   ါတယ။် 

အ  ငက် န်မ ွှာြိုး 

ဒါခ ွ လင်္ခဏျောမ ျော်း ခဖပျောဖပပါ။ သင့် ဘျောလွဲ အမ ိ ်းအစျော်း  စ့် ို လိုပ့်ခဆျောင့်  င့်္်သည့်- 

 
 

 

လိုပ့်ပါ။ ဤလှုပ့်ရှျော်းမှု ၌ ကင်္ ်းမျော်း ွဲ  အဖွွဲွေ့။ 

 

 

 

လိုပ့်ပါ။ ဒ  လှုပ့်ရှျော်းမှု ၌ ခသ်းငယ့်သည့်။ အဖွွဲွေ့။ 

 

 

 

လိုပ့်ပါ။ ဒ  လှုပ့်ရှျော်းမှု ၌ အ ွွဲမ ျော်း 

 

 

 

လိုပ့်ပါ။ ဤလှုပ့်ရှျော်းမှု အျော်းဖဖင ့် သင့်င်္ိိုယ့် ိိုင့်။ 

 

 

 

လိုပ့်ပါ။ ဒ  လှုပ့်ရှျော်းမှု သ ို်းပပ ်း အဆိိုပါ အင့် ျောနင့်္် 

အင်္ယ့်၍ သင့်သည့် အင့် ျောနင့်္်နငှ ့် မ  ိ ့်ဆင့်္်ပါင်္၊ သင့်၏ 

သင့် န့််းဆရျောင်္ သင ့်ငိ်္ို ပ  ပိို်းခပ်းလိမ ့်မည့်။ အ  ူခနျောင့်္် စ့် ို လှုပ့်ရှျော်းမှု။ 
 

 

 

လိုပ့်ပါ။ ဤလှုပ့်ရှျော်းမှု ၌ သင့်၏ အလိုပ့် ွင့်။ 

လိုပ့်ငန့််း ငွ့်မှျော မရှိဘ်ူးဆိိုရင့် သင့် န့််းဆရျောင်္ သင ့်ငိ်္ို ခပ်းပါလိမ ့်မယ့်။ 

ခနျောင့်္် စ့် ို လှုပ့်ရှျော်းမှု။ 
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ဘွှာလ  သင ် ါလ မ ်မယ။် ရလ လွှာ ါ။ 

ဤယူနစ့် ွင့်၊   င့်္်ဖပ  ့်ထျော်းခသျော အစျော်းအစျောမ ျော်းနငှ ့် မ ်းဖိိုခ  ျောင့်ဧရိယျောင်္ိို 

သန  ့်ရှင့််းခအျောင့်ဖပ လိုပ့်နည့််းငိ်္ို သင့်ခလ လျောပါမည့်။  ျောေန့်ထမ့််းခဆျောင့်သည့်။ ခဘ်းင်္င့််းသည့်။ ရန့် 

စျော်းသည့်။ 

မင့််း ပါလိမ ့်မယ့်။ ခလ လျောပါ။ ဘယ့်လိိုလွဲ သိို  - 

▪ သန  ့်ရှင့််း အဆိိုပါ မ ်းဖိိုခ  ျောင့် နငှ ့် အစျော်းအခသျောင့်္် သိိုခလှျောင့်ဧရိယျောမ ျော်း 

▪ သန  ့်ရှင့််း စ ိို်းဆိိုင့် အဆိိုပါ အသ ို်းအခဆျောင့်ပစစည့််းမ ျော်း ဘိို   အစျော်းအခသျောင့်္် ဖပင့်ဆင့်မှု၊ 

ထမ့််းခဆျောင့်ဖ င့််းနငှ ့် သိိုခလှျောင့်မှု 

▪ ရယ ူပစ့်ပယ့် အမှုငိ့်္် အနတရျောယ့်င်္င့််းစွျော 

▪ သန  ့်ရှင့််း ၌ နည့််းလမ့််းမ ျော်း အွဲဒါ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အနတရျောယ့်နည့််းပါ်းသည့်။ ရန့် အဆိိုပါ ပ ့်ေန့််းင်္ င့်။ 
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Cockroach café 

3 February 2010 

 
 

1 အဘယရ် ကွှာင်  သည် a သန  ်ရှငြ်ိုး မ ြိုးဖ  ရခ ွှာင ်

အရ ြိုးကက ြိုးလွှာြိုး? 

 
ဧည ့်ေ ့်ဖပ ဖ င့််းလိုပ့်ငန့််း ွင့် လူမ ျော်းမရရှိခစရန့် အစျော်းအစျောငိ်္ို ခဘ်းင်္င့််းလ ိုဖ   စွျော စျော်းသ ို်းရန့် 

အခရ်းကင်္ ်းပါသည့်။ ခနမခင်္ျောင့််း။ ဟိ အဓိင်္ နည့််းလမ့််း လိုပ့်ရန့် ဒါင်္ ရန့် ခစျောင ့်ခရှျောင့်္် 

အရျောအျော်းလ ို်းသန  ့်ရှင့််း။ ဒ  ပါေင့်ပါသည့်: 

▪ အျော်းလ ို်း ဘယ့်ခဒသခ ွလွဲ။ အစျော်းအခသျောင့်္် သည့်   ယူ၊ ဖပင့်ဆင့်၊ သမိ့််းဆည့််းထျော်းသည့်။ နငှ ့် 

 ျောေန့်ထမ့််းခဆျောင့် 

▪ အျော်းလ ို်း အဆိိုပါ ပစစည့််းင်္ရိယိျော အသ ို်းဖပ     ရန့် ဖပင့်ဆင့်ပါ။ နငှ ့် အခစ   အစျော်းအခသျောင့်္်။ 

မ ်းဖိိုခ  ျောင့်နငှ ့် ပစစည့််းင်္ိရိယျောမ ျော်းသည့် ပ ိုမှန့်အသ ို်းဖပ ဖ င့််းဖဖင ့် လ င့်ဖမန့်စွျော ညစ့်ပ ့်သျွော်းပါသည့်။ 

ညစ့်ပ ့် ွဲ  မ ်းဖိိုခ  ျောင့်မှျော ပိို်းမ ွှျော်းခ ွ မ ျော်းလျောမယ့်။ ငူ်္်းစင့်္်ပ  ွေ့ နှ  သည့် နငှ ့် အဆိိုပါ အစျော်းအခသျောင့်္် 

မဟို ့်ဘူ်း။ ခဘ်းင်္င့််းပါခစ။ ရန့် စျော်းသည့်။ 

ထိို  အဖပင့်၊ ဧည ့်ေ ့်ဖပ ဖ င့််းလိုပ့်ငန့််း ငွ့် ပထမအထင့်အဖမင့်မ ျော်း သည့် အလွန့်အခရ်းကင်္ ်းပါသည့်။ 

ပစစည့််းမသန  ့်ရင့်၊ ဧည ့်သည့်မ ျော်းသည့် ၎င့််းင်္ိို  င့်္်  င့််းဖမင့်ရမည့်ဖဖစ့်ပပ ်း  ည့််း ိိုရန့် သိို  မဟို ့် 

အဖ ျော်းသူ စ့်ဦ်းအျော်း လိုပ့်ငန့််းင်္ိို အသင်္ ဖပ လိိုဖ င့််းမရှပိါ။ လူခ ွ။ 

အစိို်းရင်္ စ ်းပွျော်းခရ်းလိုပ့်ငန့််းရှင့်ခ ွနွဲ   စျော်းနပ့်ရိင်္ချော င်္ိိုင့် ွယ့် ွဲ လူခ ွ လိိုင့်္်နျောရမယ ့် ဥပခဒခ ရွှိ ယ့်။ 

ဥပခဒ စ့် ိုဖဖစ့်သည့်။ Food Act လိို  ခ ေါ် ယ့်။ အစျော်းအခသျောင့်္် သိိုခလှျောင့်မှု သန  ့်ရှင့််းမှုအ ွင့်္် အနမိ ့်ဆ ို်း 

(အနမိ ့်ဆ ို်းအဆင ့်) စ   ိန့်စ ညွှန့််းမ ျော်း သ ့်မှ ့်ခပ်းဖ င့််း ၊ ဖပင့်ဆင့်မှု နငှ ့်ေန့်ခဆျောင့်မှု နယ့်ခဖမမ ျော်း၊ နငှ ့် ဘိို   

 စ့်ငိ်္ိုယ့်ခရသန  ့်ရငှ့််းမှု (သန  ့်ရှင့််း) အစျော်းအခသျောင့်္် ငိ်္ိုင့် ွယ့်ဖ င့််းအခလ အင်္ င ့်။ 

 

 

 

လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၁ 

 ါလွှာြိုး။ သင ်စွှာြိုးသည် ဒ မှွှာ? 
 

ဖ ့်ပါ။ ဒ သ င့််းစျော ခဆျောင့််းပါ်း နငှ ့် စင်္ျော်းခဖပျော အခသင်္ျောင့််း အဆိိုပါ ခမ်း ွန့််းမ ျော်း အ ူ။ 
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 စ့် ခင်္ျော့်ဖ ဆိိုင့် ရှိသည့်။ ဖဖစ့် ွဲ သည့်။ 

ဒဏ့်ခင ွ $20,000 ပပ ်းခနျောင့်္် a 

င်္ န့််းမျောခရ်းစစ့်ခဆ်းခရ်းမ ်းင်္ 

မ ်းဖိိုခ  ျောင့်ထွဲမှျော ခ ွွေ့ရ ယ့်။ 

ခသင်္ျောင့်္်မင့်္်ဖွယ့်ခင်္ျောင့််းခသျော 

အခဖ အခန 

စစ့်ခဆ်းခရ်းမ ်းင်္ ပိို်းဟပ့်ခ ွ၊ ကင်္င့်္်ခ ွင်္ိို 

ခ ွွေ့ ယ့်။ အမှုန့်အမ ွှျော်းမ ျော်းနငှ ့် အဆ မ ျော်း၊ 

အညစ့်အခသင်္်းမ ျော်းနငှ ့် အစျော်းအစျောမ ျော်းစွျော အမှုိင့်္်။ 

ဟိိုမှျော ဖဖစ့် ွဲ သည့်။ အမှုိင့်္် ခအျောင့်္်မှျော အဆိိုပါ 

ခရ ွဲခသ တ ျောမ ျော်း နငှ ့် မ ်းဖိိုခ  ျောင့်  ိုမ ျော်းခပေါ် ွင့် 

ပိုပ့်ပွသွျော်း ွဲ သည့်။ 

ခရ ွဲခသ တ ျော၏ခအျောင့်္်ခဖ နငှ ့်အစျော်းအစျော 

အဆိိုပါ ပ ို်းမ ျော်း လ  ။ 

ဘျောပစစည့််းမှလည့််း မရှိဘူ်း။ 

လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းမ ျော်း ရန့် 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်း နငှ ့် 

အသ ို်းအခဆျောင့်မ ျော်း။ 

စစ့်ခဆ်းခရ်းအရျောရှိင်္ ေန့်ထမ့််းခ ွဖဖစ့်ခန ျော 

ခ ွွေ့ရ ယ့်။ အနတရျောယ့်င်္င့််းခသျော အစျော်းအစျော 

င်္ိိုင့် ွယ့်ရျော ွင့် ခလ င်္ င ့်မထျော်းပါ။ ဟိ 

စစ့်ခဆ်းခရ်းမ ်း ခ ွွေ့ ယ့်။ ၃၀ 

  ိ ်းခဖျောင့်္်မှုမ ျော်း ၏ အဆိိုပါ အစျော်းအခသျောင့်္် 

မခ ွွေ့ခသ်း ဥပခဒ။ 

ခင်္ျော့်ဖ ဆိိုင့်င်္ိို စစ့်ခဆ်းပပ ်းခနျောင့်္် 

 စ့်ဦ်း၊  ိိုင့်သင်္ျော်း  င့်္် ထ မှ 

ခဖျောင့်္်သည့်မ ျော်း နငှ ့် အဆိိုပါ 

စစ့်ခဆ်းခရ်းမ ်း ပိ ့် ယ့်။ ဘိို    စ့်လ။ 

ပိိုင့်ရှင့်ခ ွင်္ ခ ျော့်ခ ျော့်ခလ်းင်္ိို 

သ ို်းစွွဲရ ယ့်။ ဖပဿနျောခ ွင်္ိို ခဖဖရှင့််းဖိို   

အ  ိန့်နွဲ  ခင၊ွ ဒါခပမယ ့် ခင်္ျော့်ဖ ဆိိုင့်င်္ အ ိုဆိို 

ခဘ်းင်္င့််းပပ ်း သန  ့်ရှင့််း ယ့်။ စ ်းပွျော်းခရ်း။ 
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ရမြိုးခ န်ြိုးမ ွှာြိုး 

 

1. စဉ််းစျော်းသင်္ည ့် အခသင်္ျောင့််း ဘယ့်သူခ ွလွဲ။ မသင်္ျောခသ်းမ င်္ စျော်း ွဲ  မှျော ဒ  ခင်္ျော့်ဖ ဆိိုင့်။ ဘယ့်လိိုလွဲ 

သူ ိို  လိုပ့်မှျောလျော်း။   စျော်း? 

 

 
 
 

2. ဘျောလွဲ  ွဲ သင်္သည့် အ  ိ ွေ့ ၏ ဖပဿနျောမ ျော်းခ ွွေ့ ရှိ ွဲ သည့်။ အျော်းဖဖင ့် စစ့်ခဆ်းခရ်းမ ်း 

 

 
 
 

3. ဘယ့်လိိုလွဲ ဒ နိိုင့်ပါ  မလျော်း လိုပ့်ပါ။ အဆိိုပါ အစျော်းအခသျောင့်္် မလ ိုဖ    စျော်းရန့်? 

 

 
 
 

4. ဘျောလွဲ င်္ိုန့်င်္ စရ ိ့် လိုပ့် ွဲ  ယ့်။ အဆိိုပါ ခင်္ျော့်ဖ ဆိိုင့် ရှိသည့်? 

 

 
 
 

5. ဘျောလွဲ င်္ိုန့်င်္ စရ ိ့်  ွဲ သင်္သည့် ဟိိုမှျော ရန့် အဆိိုပါ ေန့်ထမ့််း? 
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2 ဟ  သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး လ  ်ငန်ြိုးစဉ် 

 
နစှ့်ခယျောင့်္် အခဖ    လိုပ့်ငန့််းစဉ်မ ျော်း ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အသ ို်းဖပ     ရန့် သန  ့်ရငှ့််း a မ ်းဖိိုခ  ျောင့် မ ်းဖိိုခ  ျောင့် 

ပစစည့််းင်္ရိိယျော။ 

 

၁။ သန  ်ရှငြ်ိုး ▪ ဥပမျော- မ င့်္်နျှောဖပင့်ခပေါ်မှျော ဖမင့်နိိုင့် ွဲ အရျောမှန့်သမ ငိ်္ို 

ဖယ့်ရှျော်းလိိုင့်္်ပါ။ အမွဲဆ ၊ အစျော်းအခသျောင့်္် အပိိုင့််းအစမ ျော်း၊ 

ဖိုန့်မှုန  ့် နငှ ့် ဖိ ့်စင့်ဖ င့််း။ 

▪ သို ့်ဖ င့််း၊ ပွ ့် ိိုင့်္်ဖ င့််း၊ ဖိုန့်စိုပ့်ဖ င့််း၊ ပ ွ့် ိိုင့်္်ဖ င့််း သိို  မဟို ့် 

ပွ ့် ိိုင့်္်ဖ င့််းဖဖင ့် ၎င့််းင်္ိို ဖပ လိုပ့်ပါ။ သို ့်ဖ င့််း။ 

 
မဖမင့်နိိုင့်ခသျော မ င့်္်နျှောဖပင့်ခပေါ် ွင့် ပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်း ရှိခနနိိုင့်သည့်င်္ိို သ ိဖပ ပါ။ လိိုပါ ယ့်။ ရန့် ယူ 

ခနျောင့်္် စ့် ို ခဖ လှမ့််း၊ sanitising ဟိုခ ေါ်သည့်။ 

 

၂။ 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုးလ 

 ် ါ။ 

▪ မဖမင့်နိိုင့်ခသျော ပိို်းမ ွှျော်းအခရအ ွင့်္်င်္ိို ခဘ်းင်္င့််းခသျော အဆင ့်သိို   

ခလ ျော   ခပ်းသည့်။ အစျော်းအခသျောင့်္်အဆင့်္်အသွယ့် 

မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်း၊ ဒါခပမယ ့် မပါဘူ်း။ သ ့်ပါ။ 

ခစ ်းဆိိုင့် န့််းအခဆျောင့်္်အဥ ်း။ 

▪ အရမ့််း အခရ်းကင်္ ်း ယ့်။ ဘိို   ခဒသမ ျော်း ဘယ့်မှျောလွဲ။ အစျော်းအခသျောင့်္် 

သည့် ဖပင့်ဆင့် 

▪ နည့််းလမ့််း 2  ို 

a) မ င့်္်နျှောဖပင့် သိို  မဟို ့် ပစစည့််းင်္ိို အစျော်းအစျောအဆင ့်ဖဖင ့် ဖဖန့််းဖ င့််း၊ 

ခဆ်း  ဖ င့််း သိို  မဟို ့် သို ့်ပါ။ ဓျော ိုခဗဒ သန  ့်စင့်ခဆ်း 

b) သ ို်းပါ။ အပ,ူ ခရခန်ွးခငွွေ့ သိို  မဟို ့် ပွင့်္်ပွင့်္်ဆူခနသည့်။ ခရ ရန့် 

သ ့်ပါ။ ပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်း 

အပူ၊ ခရခန်ွး သိို  မဟို ့် ပငွ့်္်ပွင့်္်ဆူခနခသျောခရင်္ိို သ ို်းခသျောအ ါ 

သ ိမထျော်းမိပါခစနငှ ့် ရန့် မ ်းရှု ိ ွေ့သိို  မဟို ့် ခရခန်ွးပပူူ၊ သင့်င်္ိိုယ့် ိိုင့်။ 
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1 

Pre-clean 

2 

Wash and rinse 

3 

Sanitise 

4 

Dry 

 
 

 

                   မလ  ်န   အမှု က ်ရ  

▪ မထျော်း ွဲ ပါနွဲ  ။ အပို ့်မ ျော်း ခဖပ်း ဘယ့်ခ ျော လွဲ သင့် ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ မဟို ့်ဘ်ူး သ ို်းပပ ်း သူ ိို  ငိ်္ို။ 

▪ ခအျောင့်္်မှခဆ်း  မည ့်အစျော်း အဖ ျော်းပ ို်း စ့်ပ ို်းင်္ိို ခရသန  ့်ဖဖင ့်ဖဖည ့်ပပ ်း ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ ခဖပ်း 

ခရ။ 

▪ အင်္ယ့်လိို    စ့် ို ို အပို ့်မ ျော်း ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ ရွှွဲ၊ ထျော်းပါခ ျော  သင့်၏ အွဲ ဒ ခ ျော  သသိည့်။ 

ဒါခသင်္ျောင ့် သ ိူို   နိိုင့်သည့် ဖဖစ့် သ ့်မှ ့်ထျော်း ွဲ ။ 

▪ ခရင်္ိို လိိုအပ့်သခလျောင့်္်သျော သ ို်းပါ။ ပစစည့််းအနည့််းငယ့်သျောခလ ျော့်ရန့် လိိုအပ့်ပါင်္ 

မဖပ လိုပ့်ပါနငှ ့် ခရင်္န့်င်္ိို အဖပည ့်ဖဖည ့်ပါ။ ဖဖစ့်နိိုင့်ရင့် ခရခန်ွးထင့်္် ခရခအ်းင်္ိို သ ို်းပါ 

သင့်္်သျောခအျောင့် လိုပ့်ပါ။ လ ပ့်စစ့်။ 

 

ရလြိုး ရပခလမ်ှြိုးမ ွှာြိုး ဘ    သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ငန့််း စ့် ိုစ သည့် မ ူည ဘွဲ မ ူည ခသျော ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်းနငှ ့် စင့်္်ငိ်္ရယိျောမ ျော်းင်္ိို 

အသ ို်းဖပ သည့်။ ဒါခပမယ ့်အမ ျော်းစိုအ ငွ့်္် ပန့််းင်္န့်ခဆ်း ျောပွဲဖဖစ့်ဖဖစ့် သင်္မ့််းဖပင့်သန  ့်ရှင့််းခရ်းပွဲဖဖစ့်ဖဖစ့် 

မ ်းဖိိုခ  ျောင့်မှျော သန  ့်ရငှ့််းခရ်းလိုပ့်ရပါလိမ ့်မယ့်။ လိိုင့်္်နျောပါ။ ဒါခ ွ ၄ ခဖ လှမ့််းမ ျော်း။ 
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1 ကက   သန  ် ရှငြ်ိုး သည် 

အညစ့်အခသင်္်းခ ွင်္ိို ဖယ့်ရှျော်းဖိို   ဒါမှမဟို ့် မ င့်္်နျှောဖပင့်ခပေါ်င်္ 

အညစ့်အခသင်္်းခ ွင်္ိို ဖယ့်ရှျော်းလိိုင့်္်ပါ။ သန  ့်ရှင့််းခရ်း 

ပိိုလွယ့်လိိုင့်္် ျော။ ဘိို   ဥပမျော- 

▪ လှည့််း အညစ့်အခသင်္်း ထ မ ှအဆိိုပါ သင်္မ့််းဖပင့် မ  သင့်ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ 

▪ ဖိုန့်မှုန  ့် ခမ ျော  စင့်ခပေါ်မှ မ  သင့် သို ့် 

▪ ပန့််းင်္န့်ဖပျော်းမ ျော်းင်္ိို သင ့်ခရှ ွေ့ ွင့် ဖိအျော်းဖမင ့်ခရဖဖင ့် 

ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ stack သူ ိို  ငိ်္ို ၌ အဆိိုပါ 

ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္် 

▪ မထည ့် င့် ဟင့််း  င့်္် အိို်းထွဲင်္ အစျော်းအစျောခ ွငိ်္ို 

ဖ စ့်ထျော်းပါ။ သူ ိို  ငိ်္ို ၌ ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္်။ 

အစွန့််းအထင့််းခ ွ ဒါမမှဟို ့် 

 င်္ယ့်ညစ့်ပ ့် ွဲ အရျော စ့် ို ိုနွဲ   ဆင့်္်ဆ ပါ။ အထ်ူးသန  ့်စင့်။ 

 င်္ယ့် င့်္် ွဲ ွဲ အရျောအ ငွ့်္် မင့််းင်္ိိုခမ်းပါ။ အွဲ ဒ ခ ျော  ဘိို   

အသင်္ ဉျောဏ့်။ 

 

2 ရ ရဆြိုး ါ။ န္ငှ  ်  လျ ျှရျျွှာ 

င်္ န့် ွဲ  အညစ့်အခသင်္်းနွဲ   အဆ ခ ွင်္ိို ပစစည့််း ဒါမှမဟို ့် မ င့်္်နျှောဖပင့်င်္ခန ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ 

မှန့်င်္န့်ခသျော သန  ့်ရှင့််းခရ်းငိ်္ို အသ ို်းဖပ ပါ။ ထို ့်င်္ိုန့်၊ ပစစည့််း၊ ခရအပူ  ိန့်နငှ ့် 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းနည့််းလမ့််းမ ျော်း ဥပမျော- ပ ွ့် ိိုင့်္်ဖ င့််း၊ သို ့်ဖ င့််း၊ ပ ွ့် ိိုင့်္်ဖ င့််း။ သိို  မဟို ့် 

ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္်။ 

အမ ျော်းအျော်းဖဖင ့် သန  ့်စင့်ခဆ်းရည့်ငိ်္ို သို ့်ဖိို   လိိုအပ့် ျောမိို   ပမျောဏအနည့််းငယ့်ခ ျောင့် မင်္ န့်ခ ျော ပါဘူ်း။ ဖဖစ့် 

ဆင့်္်သွယ့်မှု အ  ူအစျော်းအခသျောင့်္်။ သ ို်းပါ။ ခရခန်ွးသန  ့် ခရ။ ဖဖစ့်ပါခစ။ သ ိထျော်းပါ။ မဟို ့်ဘ်ူး ရန့် 

အမှုိင့်္် ခရ။ 

ဘျောင်္ိိုသ ို်းရမယ့်ဆိို ျော မခသ  ျောရင့် သင ့်ကင်္ ်းသင်္ပ့်ခရ်းမ ်းငိ်္ို ခမ်းပါ။ ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္်သ ို်းရင့် လိုပ့်ပါ။ 

ခသ  ျော ယ့်။ ရှိသည့် ဖဖစ့် ွဲ သည့်။ ဘယ့်လိိုခလ င်္ င ့်ထျော်းလွဲ။ ရန့် အသ ို်းဖပ  အွဲဒါ နငှ ့် လိိုင့်္်နျောပါ။ 
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ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း။ 
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3 သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုးလ  ် ါ။ 

ဒါင်္ အစျော်းအခသျောင့်္်င်္ိို ခဘ်းင်္င့််းခစမယ ့် 

ပိို်းမ ွှျော်းခ ွငိ်္ို ခလ ျော နည့််းခစပါ ယ့်။ စျော်းသည့်။ 

မ င့်္်နျှောဖပင့်အျော်းလ ို်းင်္ိို သန  ့်ရငှ့််းခအျောင့်ထျော်းရပါမယ့်။ 

အစျော်းအခသျောင့်္်ဖပင့်ဆင့်ရျော ွင့် 

အသ ို်းဖပ သည ့်င်္ရိိယျော။ သင့်လိုပ့်နိိုင့်သည့် 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို အသ ို်းဖပ  

သိို  မဟို ့် အပူ။ 

ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း 

ဒ  သည့် လင့်္်ခ ွွေ့ ဘိို   ပိိုကင်္ ်း ယ့်။ ခဒသမ ျော်း ဥပမျော   ို န့််းလ ျော်းမ ျော်း။ 

အ  ိ ွေ့ခသျော အညစ့်အခသင်္်းမ ျော်းင်္ိို ခဆ်းခသင်္ျောရန့် 

လိိုအပ့်ခသျော့်လည့််း အ  ိ ွေ့ မှျော ခဆ်းခသင်္ျောရန့် 

လိိုအပ့်သည့်။   န့်ထျော်းနိိုင့်သည့်။ ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်းင်္ိို 

ဖ ့်ပါ သိို  မဟို ့် သင ့်အျော်း ခမ်းဖမန့််းပါ။ အွဲ ဒ ခ ျော ။ 

အပ ူ

ဟိ အဓငိ်္ နည့််းလမ့််းင်္ စ ်းပျွော်းဖဖစ့်သ ို်းပါ။ 

ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္်။ ပိိုင့်္်ထွဲင်္ခရင်္ မပူဘ်ူး။ 

လ ိုခလျောင့်္်ခသျော။ ခရျောင့်္်ပပ ်းရင့် အရမ့််းပူလိမ ့်မယ့်။ 

 စ့်ဦ်းထွဲင်္ ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္်, ဒါခသင်္ျောင ့် ဖဖစ့် 

သ ိထျော်းပါ။ င်္ိိုင့် ယွ့် သ ိူို  ငိ်္ို။ 

   ိ ွေ့င်္ မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ရှသိည့် အထ်ူး သန  ့်ရှင့််းခရ်း ပစစည့််းင်္ိရိယျော သ ို်းပပ ်း ခရခန်ွးခငွွေ့ သိို  မဟို ့် ultra  ရမ့််းခရျောင့် 

( ရမ့််းလွန့်ခရျောင့်ဖ ည့်)။ 

 
4 ရပခွှာက်ရသ ွံ့ 

အရျောခ ွငိ်္ို ခလအခဖ ျောင့်္်   ျော အခင်္ျောင့််းဆ ို်းပါပွဲ။ အေ ့် သိို  မဟို ့် လင့်္်ဖင့်္်သို ့်ပိုေါဖဖင ့် 

အခဖ ျောင့်္်  ဖ င့််းသည့် ပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်းင်္ိို ပ  ွေ့ နှ  ခစပပ ်း ပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်းင်္ိို ဖ ို်းအိုပ့်ထျော်းနိိုင့်သည့်။ ပစစည့််းမ ျော်းခပေါ် ွင့်။ 
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အင်္ယ့်လိို   ဟင့််းပွွဲမ ျော်း ခဆ်းခသင်္ျော ၌ a ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္်, အဆိိုပါ အခဖ ျောင့်္်  ဖ င့််း။ သ သရျော ပါလိမ ့်မယ့်။ 

ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ခစ ယ့်။ ခင်္ျောင့််းပပ  

 
 
 
 
 
 
 
 

               တဝ်န်ြိုးက ငန်   ရဖွှာ်ရ  ရသွှာ သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုးသမွှာြိုးမ ွှာြိုး 

 

ပ ့်ေန့််းင်္ င့်နငှ ့် လိိုင့်္်ခလ ျောည ခထရွှိခသျော သန  ့်စင့်ခဆ်းရည့်မ ျော်းငိ်္ို 

'ဇ ေခဆွ်းခဖမ ပ င့်္်စ ်းနိိုင့်ခသျော'၊ 'အဆပိ့်မရှိခသျော' ဟို   ဆပိ့်င်္ပ့်နိိုင့်ပါသည့်။ 

'ခဖျော စဖိ ့်င်္င့််း' သိို  မဟို ့် 'အစိမ့််း'။ 
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သ မ်ြိုးဆညြ်ိုးပခငြ်ိုး။ 

ခဆ်းခသင်္ျောသန  ့်စင့်ပပ ်းသည့်နငှ ့် ညစ့်ပ ့်ခသျောလင့်္် သိို  မဟို ့် ညစ့်ပ ့်ခသျောလင့်္်ဖဖင ့် မငိ်္ိုင့်ပါနငှ ့် 

အထည့်။ 

သန  ့်ရှင့််းခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ခသျော မ ်းဖိိုခ  ျောင့်သ ို်းပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို စနစ့် င်္  သမိ့််းဆည့််းပါ။ လိုပ့်ငန့််း ွင့် ိိုင့််းမှျော 

င်္ိိုယ့်ပိိုင့်လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းခ ွရှိမယ့်၊ ဒါခပမယ ့် ဤ ွင့်အ  ိ ွေ့ အခထခွထ ွလမ့််းညွှန့်  င့်္်မ ျော်း။ 

 

လမ်ြိုးည န်ခ က ် အဘယရ် ကွှာင်  ဒ  သည် အရ ြိုးကက ြိုးတယ။် 

၁။ လိုပ့်ပါ။ ခသ  ျော ယ့်။ ပစစည့််းမ ျော်း 

ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ လ ို်းေခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ မ  

သမိ့််းထျော်းသလျော်း သူ ိို  ငိ်္ို။ 

 

၂။ မသမိ့််းဆည့််းပါနငှ ့် အရျောမ ျော်း on အဆိိုပါ 

ခဖမဖပင့် သိို  မဟို ့်    ါ်းမ ျော်းအန ်း။ 

 

၃။ စ ိို်း ဖဖ ့်ခ ျောင့်္်ဖ င့််း။ ဘို ့်မ ျော်း 

ခဒါင့်လိိုင့်္် a  စ့်ပွွဲ။ 

 

၄။ ပန့််းင်္န့်လ ို်းပ ိုသဏ္ဍျောန့်င်္ိို သမိ့််းဆည့််းပါ။ 

ပစစည့််းမ ျော်း ခဇျောင့်္်ထိို်း ဆင့််း သန  ့်ရှင့််းမှုအခပေါ် 

စင့်။ 

 

၅။ ဓျော်းမ ျော်းင်္ိို ဓျော်း စ့်  ို်း သိို  မဟို ့် 

 စ့်  ို်းခပေါ် ွင့် သမိ့််းဆည့််းပါ။ 

သ လိိုင့်္်အင်္ွင့်္်မ ျော်း ဖဖည့် ျောထင့်္် 

အ ဆွွဲ။ 

 

၆။ ဖ    အဆိိုပါ ကင်္ိ ်း ပ ့်ပ ့်လည့် လ ပ့်စစ့် 

အရင့်င်္ ပစစည့််းင်္ရိိယျောခ ွ သင့် စ ိို်းဆိိုင့် 

အွဲဒါ။ 
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၇။ ခစျောင ့်ခရှျောင့်္်ပါ။ သိိုခလှျောင့်မှု ခဒသမ ျော်း 

သန  ့်ရှင့််းမှု၊ အခဖ ျောင့်္်နငှ ့် စနစ့် င်္ ။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၂ 

သ မ်ြိုးဆည်ြိုးပခငြ်ိုး။ သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး  စစည်ြိုးမ ွှာြိုး 

 

1.  ယ င့်ဇယျော်းရှိ လမ့််းညွှန့်  င့်္် စ့် ိုစ င်္ိို သင်္ည ့်ပါ။ သင ့်အဖွွဲွေ့ ရှိ အဖ ျော်းသူမ ျော်းနငှ ့် ခဆွ်းခန်ွးပါ။ 

ဘျောခသင်္ျောင ့်လွဲ အွဲဒါ အခရ်းကင်္ ်း ယ့်။ ရန့် လိုပ့်ပါ။ ဒ  ဘျောလွဲ ဖပဿနျောမ ျော်း လိုပ့် ယ့်။  ျော်းဆ ်း? 

ပပ ်းခနျောင့်္် သင့် ရှသိည့် ခဆွ်းခန်ွး ွဲ သည့်။ အွဲဒါ အ ူ ငွ်္၊ ခရ်းပါ။ အ  ိ ွေ့ အ ိို    ်းမ ှ့်စိုမ ျော်း ၌ 

အဆိိုပါ 'အဘယ့်ခသင်္ျောင့်  ဒ  သည့် အခရ်းကင်္ ်းလျော်း?' ခင်္ျော့်လ ။ 

2.  သိိုခလှျောင့် န့််း၏ ခအျောင့်္်ပါဓျော ့်ပ ိုင်္ိို သင်္ည ့်ပါ။ အျော်းလ ို်းမနှ့်သလျော်း။ ဘျောလွဲ 

အသင်္ ဖပ   င့်္်မ ျော်း နိိုင့်သည့် သင့်လိုပ့်ပါ။ ရန့်  ိို်း င့်္် ဒ  သိိုခလှျောင့် န့််း? 
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အ   ငြ်ိုး အန္စှ်ခ   ် 

ယ ိုသင့်သည့် ဤအပိိုင့််းင်္ိို ပပ ်းခဖမျောင့်္်ပပ ်းပါင်္ သင့်သည့် ခအျောင့်္်ပါ အရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် 

ဖွ ွေ့ ပဖိ ်း ိို်း င့်္်သင ့်သည့်။ ဗဟိုသို ။ 

 စ့် ို  င့််းစ င်္ိို အမှန့်ဖ စ့်ပါ။ သ  ခ ျော အင်္ယ့်၍ သင့် ခင်္ နပ့်သည့်။ အွဲဒါ သင့် ရှသိည့် 

ထိိုအရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် ဗဟိုသို မ ျော်း။ 

 
 

  
သန  ့်ရှင့််း နငှ ့် ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ 

  
သလိျော်း။ အဆိိုပါ ခဖ လှမ့််းမ ျော်း ၌ အဆိိုပါ သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ငန့််းစဉ်။ 

  
စ ိို်း သန  ့်ရငှ့််းခသျောပစစည့််းမ ျော်း။ 

 

 

မှ ့်စိုမ ျော်း 
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3 သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး  စစညြ်ိုးက   ယွှာ 

 
မ ်းဖိိုခ  ျောင့်င်္ိို သန  ့်ရငှ့််းခရ်းလိုပ့်ရျောမှျော သ ို်း ွဲ  သန  ့်ရှင့််းခရ်းသ ို်း င်္ိရိယျော အမ ိ ်းအစျော်းမ ျော်းစွျော ရှိပါ ယ့်။ 

အပိိုင့််းအစ ၏ ပစစည့််း ရှိ ယ့်။ အထ်ူး စ့် ို ရည့်ရွယ့်  င့်္်။ 

အခသ်းစျော်းလိုပ့်ငန့််းမ ျော်း ွင့် အမိ့် ွင့််းသန  ့်ရှင့််းခရ်းသ ို်းပစစည့််းမ ျော်း (အမိ့် ွင့်သင့်အသ ို်းဖပ သည ့်အရျော) 

သျောရှိနိိုင့်သည့် ဗ ရိိုထွဲမှျော သမိ့််းထျော်း ယ့်။ အဘယ့်ခသင်္ျောင ့်ဆိိုခသျော့် လိုပ့်ငန့််းကင်္ ်းမ ျော်း ငွ့် လိုပ့်ငန့််းသ ို်း 

သိို  မဟို ့် စင့်္်မှုလိုပ့်ငန့််းသ ို်း စင့်္်ငိ်္ရိယျောမ ျော်းရှိသည့်။ ပိိုမိိုအျော်းခင်္ျောင့််းပပ ်း 

အဆင့်္်မဖပ ့်အသ ို်းဖပ ရန့်အ ွင့်္်  ည့်ခဆျောင့်္်ထျော်းသည့်။ ရည့်ရွယ့်  င့်္်ရှရိှိ  ည့်ခဆျောင့်္်ထျော်းခသျော 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းလည့််း ဖဖစ့်နိိုင့်သည့်။ သိိုခလှျောင့် န့််း ဘယ့်မှျောလွဲ။ ပစစည့််းင်္ိရိယျောမ ျော်း၊ သန  ့်ရှင့််းခရ်း 

ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း အင်္ျောအင်္ယွ့် အေ ့်အစျော်း သမိ့််းဆည့််းထျော်းသည့်။ 

ဒ မှျော  စ့် ို စျောရင့််း ၏ သန  ့်ရငှ့််းခရ်း ပစစည့််းင်္ရိိယျော အသ ို်းမ ျော်းသည့်။ ရန့် သန  ့်ရှင့််း မ ်းဖိိုခ  ျောင့်။ 

 

လ က  ယတ်  င ်သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး  စစည်ြိုးက   ယွှာ  ည်  ယခ် က ်

  ဖမင့်္်စည့််း သင်္မ့််းဖပင့်မ ှအညစ့်အခသင်္်းမ ျော်းနငှ ့် အဖ ျော်းအမှုိင့်္်မ ျော်းင်္ိို 

သန  ့်စင့်ရန့်အ ွင့်္် အသ ို်းဖပ သည့်။ နငှ ့် အဖ ျော်း 

မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်း။ 

အမှုိင့်္်ပ ို်း နငှ ့် ပဖ ်း ခသ်းငယ့်ခသျော ယိိုဖိ ့်မှုငိ်္ို ဖယ့်ရှျော်းရန့်နငှ ့် ဖိုန့်မှုန  ့်မ ျော်းငိ်္ို 

စိုခဆျောင့််းရန့်အ ငွ့်္် အသ ို်းဖပ သည့်။ နငှ ့် အညစ့်အခသင်္်း 

သို ့်သင့် ွဲ သည့်။ သိို   မ ်းပ ို။ 

သင်္မ့််း ိိုင့်္်နငှ ့် ပ ို်း အသ ို်းဖပ     ခရ  ိ ်းဘိို   ခ  ျောခမွွေ့ သင်္မ့််းဖပင့်မ ျော်း အွဲဒ လိို အဖဖစ့် 

ခကင်္ဖပျော်းမ ျော်း သိို  မဟို ့် ဗ နိိုင့််း အ  ူခရ ပပ ်းခနျောင့်္် ကင်္ ်းနွဲ   

ဖိုန့်စိုပ့်ဖ င့််း။ 

သင်္မ့််း ိိုင့်္်ပ ို်းမ ျော်း ွင့် မသင်္ျော ဏ ပိိုလ  ခနမှုမ ျော်းင်္ိို 

ဖယ့်ရှျော်းရန့် ကင်္ိ ့်စင့်္်မ ျော်းရှသိည့်။ ခရ ထ မ ှအဆိိုပါ 

သင်္မ့််း ိိုင့်္် ခ ါင့််း။ 
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သန  ့်ရှင့််းခရ်းအေ ့်မ ျော်း 

(မိိုင့်္် ရိိုဖိိုင့်္်ဘျောဖဖစ့်နိိုင့်သည့်) နငှ ့်ခရဖမ  ပ့် 

စိိုစွ ့်ခသျော သိို  မဟို ့် ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ သင်္မ့််း မ့််းခသျော 

ပွ ့် ိိုင့်္်ဖ င့််းအ ငွ့်္် အသ ို်းဖပ သည့်။ အွဲဒ လိို 

မ င့်္်နျှောဖပင့်ခ ွ အဖဖစ့်   ို န့််းလ ျော်းမ ျော်း၊ 

ပရိခဘျောင်္နငှ ့် နစ့်ဖမ ပ့်သည့်။ 

ခသင်္်း ွ  နငှ ့်ဖ စ့် ဟင့််း  င့်္်ရန့်  င့်္် ွဲခသျော ပန့််းင်္န့်မ ျော်း၊ မ ်းဖိိုထပိ့်မ ျော်းနငှ ့် 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းအ ွင့်္် သ ို်းသည့်။ ဖယ့်ရှျော်းပါ။ အညစ့်အခသင်္်း။ 

ပွ ့် ိိုင့်္်ခဆ်းပဖ ်း အလွန့်ညစ့်ပ ့်ခသျောခနရျောမ ျော်းဖဖစ့်သည ့် 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းအ ွင့်္် သ ို်းသည့်။ သင်္မ့််းဖပင့်မှျော  စ့် ို ို 

ရွ ွေ့ ရှျောပပ ။ 

ဖပ င့််းခပါင့်္် ည စ့်စင့်္် ဖပ င့််းခပါင့်္်မ ျော်းအပါအေင့် ဖပ င့််းခပါင့်္်မ ျော်း 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းအ ွင့်္် အသ ို်းဖပ သည့်။ ဖမင ့်လျောသင်္သည့်။ 

ဖိုန့်မှုန  ့်မ ျော်း (အပါအေင့် ပင ့်ငူ်္အမိ့်) ဖိုန့်မှုန  ့်မ ျော်း၊ ဖိုန့်မှုန  ့်မ ျော်း သိို  မဟို ့် အလင့််းခရျောင့်ရှိခသျော 

မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်းင်္ိို သန  ့်ရငှ့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ ခမ ျော ။ 

 စ့် ါသ ို်း လင့်္်အ ိ့်မ ျော်း လင့်္်ခဆ်း ွဲ အ ါမှျောလည့််း င်္ျောငွ်္ယ့်ဖိို   ေ ့်ဆင့်ပါ။ 

ဘယ့်ခ ျော လွဲ ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို င်္ိိုင့် ွယ့်ဖ င့််း။ 



SITHCCC004B Clean and maintain kitchen premises 

© Commonwealth of Australia 2012 16 

 

 

 
 

 

လ က  ယတ်  င ်သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး  စစည်ြိုးက   ယွှာ  ည်  ယခ် က ်

သန  ့်ရှင့််းခရ်း ခဘ်းင်္င့််းခရ်း လင်္ခဏျောမ ျော်း သန  ့်ရှင့််းခရ်း လိုပ့်ခဆျောင့်ခနသည့် သိို  မဟို ့် သ ိခပ်းရန့် 

အသ ို်းဖပ သည့်။ ဟိိုမှျော သည့် a သန  ့်ရငှ့််းခရ်း အနတရျောယ့်၊ 

အွဲဒ လိို အဖဖစ့် စိိုစွ ့်ခသျော သင်္မ့််းဖပင့်မ ျော်း 

အမှုိင့်္် ပ ို်းအ ိ့်မ ျော်း အစျော်းအခသျောင့်္်နငှ ့် အဖ ျော်းအညစ့်အခသင်္်းမ ျော်းင်္ိို 

မခရျောင့်္်မ  ွင့် ထည ့်ထျော်းရန့် စိုခဆျောင့််း ွဲ သည့်။ 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းသမျော်း နစ့် ပ ို်းအလွ ့်မ ျော်းင်္ိို ခရဖဖည ့်ပပ ်း ခဆ်းခသင်္ျောရန့် 

အသ ို်းဖပ သည ့် နမိ ့်ခသျော စိုပ့် ငွ့်္် သင်္မ့််း ိိုင့်္်သည့်။ 

 

သင့်အသ ို်းဖပ ခသျော သန  ့်ရငှ့််းခရ်းပစစည့််းမ ျော်းသည့် သင့်သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ခနသည ့် မ ်းဖိိုခ  ျောင့်၏ 

အစိ ့်အပိိုင့််းမ ျော်းခပေါ် ွင့် မ ူည့်ပါသည့်။ ဘျောလွဲ သူ ိို   ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ ဖဖင ့် ဖပ လိုပ့်ထျော်းသည့်။ ဘိို   

ဥပမျော- 

▪ a ခကင်္ဖပျော်း သင်္မ့််းဖပင့် ၌ a မ ်းဖိိုခ  ျောင့် စိိုစွ ့်ခသျောဧရိယျော – သင်္မ့််း ိိုင့်္်၊ ပ ို်း သိို  မဟို ့် ပွ ့် ိိုင့်္်ဖ င့််း။ ပဖ ်း 

▪ စင့်မ ျော်းနငှ ့် လ နိိုသင်္မ့််း င့််းပါရှခိသျော သိိုခလှျောင့် န့််း -   ဖမင့်္်စည့််း၊ ဖိုန့်မှုန  ့်၊ သန  ့်ရှင့််းခရ်း 

အေ ့်စ သိို  မဟို ့် ပင ့်ငူ်္အမိ့်။ 

 
 

 

လျှ ်စစ် သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး  စစည်ြိုးက   ယွှာ  ည်  ယခ် က ်

ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္် 

 

 
 

ပန့််းင်္န့်မ ျော်း၊ မ ်းဖိိုခ  ျောင့်သ ို်းပစစည့််းမ ျော်း၊ 

ဒယ့်အိို်းမ ျော်း။ 

မ ်းဖိိုခ  ျောင့်သ ို်းပစစည့််းမ ျော်းင်္ိိုလည့််း 

ခဆ်းခသင်္ျောခပ်းသည့်။ င်္ွဲ သိို   အဆိိုပါ 

ဓါ်းသွျော်းမ ျော်း ထ မ ှအဆိိုပါ အသျော်းလှ ်းစင့်္်။ 
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ဖိအျော်းခပ်း  ရ ယ့်။ ခရခန်ွးခငွွေ့ နငှ ့် ခရ 

သန  ့်စင့်သည့်။ 

 

 
 

စွမ့််းအျော်းဖမင ့် ခရစ ်းခသင်္ျောင့််းင်္ိို အသ ို်းဖပ သည့်။ 

အစွန့််းအထင့််းမ ျော်းင်္ိို ခဆ်းခသင်္ျောပပ ်း 

  င့်္်ဖပ  ့်ဖ င့််းမှ အမှ ့်အသျော်းဖပ ပါ။ 

ပစစည့််းင်္ရိိယျော။ 

လင့်္်ခဆ်း ျော အလိုပ့်မလိုပ့် ွဲ အ ါ 

အသ ို်းေင့် ယ့်၊ ဖပဿနျောရှ ိွဲ ခနရျောငိ်္ို 

မခရျောင့်္်နိိုင့်ဘူ်း ဒါမှမဟို ့် အ  ိန့်ယူရ ယ့်။ 

ရှည့်လွန့််းသည့်။ 
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လျှ ်စစ် သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး  စစည်ြိုးက   ယွှာ  ည်  ယခ် က ်

သင်္မ့််းဖပင့် ပွ ့် ိိုင့်္်ခဆ်း 

 

 
 

မျောခင်္ ျောခသျောသင်္မ့််းဖပင့်၏ကင်္ ်းမျော်းခသျောခနရျောမ ျော်း

င်္ိိုခဆ်းခသင်္ျောပါ။ ညစ့်ပ ့်သည့်။ 

သန  ့်စင့်ခဆ်းရည့်ငိ်္ို ခအျောင့်္်မှစိုပ့်သည့်။ စင့်္်။ 

သင်္မ့််းဖပင့်င်္ သန  ့်သန  ့်ဖပန  ့်ဖပန  ့်မိို   ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ 

ခလဟျောနယ့် သန  ့်စင့်သည့်။ 

 

 
 

 

ကင်္ ်းမျော်းခသျောသင်္မ့််းဖပင့်မ ှဖိုန့်မှုန  ့်မ ျော်းနငှ ့် 

အညစ့်အခသင်္်းမ ျော်းင်္ိို ဖယ့်ရျှော်းခပ်းသည့်။ 

မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်း။ 

ဖိုန့်စိုပ့်စင့်္် အမ ိ ်းအစျော်း 

အမ ိ ်းမ ိ ်းရှိသည့်။ သန  ့်ရငှ့််းခရ်းသမျော်းမ ျော်း 

▪ စိိုစွ ့်ခသျော နငှ ့် ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ အမ ိ ်းအစျော်းမ ျော်း 

▪ ခင်္ ျောပိို်းအ ိ့်၊ မ ့်  ့် နငှ ့် သင်္မ့််းဖပင့် 

အမ ိ ်းအစျော်းမ ျော်း။ 

 
 

 

လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၃ 

သ  ြိုး ါ။ အဆ   ါ မှန်တယ်။  စစည်ြိုး ဘ    အဆ   ါ အလ  ် 
 

1. မ ်းဖိိုခ  ျောင့်သင်္မ့််းဖပင့်င်္ခန အစျော်းအစျောခ ငွ်္ိို စိုပ့်ယူဖိို   ဖိုန့်စိုပ့်စင့်္်ငိ်္ို အသ ို်းဖပ မှျောလျော်း။ 

ဘျောခသင်္ျောင ့်/ဘျောခသင်္ျောင ့်လွဲ။ မဟို ့်ဘူ်းလျော်း? 

 

 

 
 

2. ပန့််းင်္န့်ခဆ်းဖိို   သန  ့်စင့်ခဆ်းရည့်ငိ်္ို အသ ို်းဖပ မှျောလျော်း။ 

ဘျောခသင်္ျောင ့်/ဘျောခသင်္ျောင ့်လွဲ။ မဟို ့်ဘူ်းလျော်း? 
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3. သင်္မ့််းဖပင့်မ ှခစ်းင်္ပ့်ခနခသျော ယိိုဖိ ့်မှုငိ်္ို ပွ ့် ိိုင့်္်ခပ်းပါ ၊ ထိို  ခနျောင့်္် ပွ ့် ိိုင့်္်ရန့်  ူည ခသျော 

ဘရပ့်ရှ့်င်္ိို အသ ို်းဖပ ပါ။ အျောလူ်း? 

ဘျောခသင်္ျောင ့်/ဘျောခသင်္ျောင ့်လွဲ။ မဟို ့်ဘူ်းလျော်း? 
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သ  ြိုး ါ။ သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး  စစညြ်ိုးက   ယွှာ အန္တ ွှာယ်ကငြ်ိုးစ ွှာ 

စင့်္်ပစစည့််း စ့် ိုအျော်း မည့်သိို  အသ ို်းဖပ ရမည့်ငိ်္ို မခသ  ျောပါင်္ အလိုပ့်ခဖျော့် သိို  မဟို ့် 

သင ့်ကင်္ ်းသင်္ပ့်ခရ်းမ ်းငိ်္ို ခမ်းဖမန့််းပါ။ မ  သင့်စ င့်ပါ။ အဆိိုပါ  ျောေန့်။ အင်္ယ့်လိို   သင့် ခမ ၊ ခမ်း 

 ဖန့်။ 

အင်္ယ့်လိို   သင့် မလိုပ့်နွဲ   သသိည့်။ ဘယ့်လိို အသ ို်းဖပ  ပစစည့််းင်္ိရိယျော စနစ့် င်္ ၊ သင့်- 

▪ င်္ိိုယ ့်င်္ိိုယ့်င်္ိို ဒဏ့်ရျော 

▪ ဒဏ့်ရျော အဖ ျော်း လူခ  ွ

▪ ပ င့်္်စ ်းဖ င့််း။ အဆိိုပါ ပစစည့််းင်္ိရိယျော နငှ ့် မင့််းဘျောပွဲဖဖစ့်ဖဖစ့် ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ သန  ့်ရငှ့််းခရ်း။ 
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သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုးအသ  ြိုးပ   န်လမ်ြိုးည န်ခ 

ကမ် ွှာြိုး စက ်စစည်ြိုးမ ွှာြိုးလ  ပခ  စ ွှာ 

အရ ြိုးကက ြိုးတယ။် ဘွှာပဖစ်လ   လ ဆ  ရတွှာ ? 

၁။ ဘယ့်ခ ျော မှ မသ ို်းပါနွဲ  ။ ပစစည့််းင်္ရိိယျော 

အင်္ယ့်၍ သင့် မဟို ့်ဘ်ူး ခသ  ျော ယ့်။ 

ဘယ့်လိိုလွဲ ရန့် အသ ို်းဖပ ပါ။ 

 

၂။ အပမွဲ မ့််း လိိုင့်္်နျောပါ။ အဆိိုပါ ထို ့်လိုပ့်သူ 

ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း။ 

 

၃။ သင ့်ခရှ ွေ့ မှျော စင့်္်ပစစည့််းခ ွငိ်္ို 

အပမွဲစစ့်ခဆ်းပါ။ ၎င့််းင်္ိိုအသ ို်းဖပ ပါ - 

သန  ့်ရှင့််းပပ ်း ခဘ်းင်္င့််းခသင်္ျောင့််း 

ခသ  ျောပါခစ။ ရန့် အသ ို်းဖပ . 

 

၄။ မလွှင ့်ပါနငှ ့် ခလ်းလ  ပစစည့််းင်္ိရိယျော။ ခမ်း ဘိို   

င်္ူည သင်္ပါ သိို  မဟို ့် အသ ို်းဖပ    ဉ််းင်္ပ့်လမ့််း 

သိို  မဟို ့် ဓျော ့်ခလှင်္ျော်း။ 

 

 

၅။ မထျော်း ွဲ ပါနွဲ  ။ ပစစည့််းင်္ိရယိျော လွဲခလ ျောင့််း၊ 

ပ ့်ပ ့်လည့်။ 

 

၆။ အင်္ယ့်လိို   ပစစည့််းင်္ိရယိျော သည့် 

မဟို ့်ဘူ်း အလိုပ့်လိုပ့် စနစ့် င်္  

သိို  မဟို ့် ပ င့်္်စ ်းသွျော်းပပ ၊ မသ ို်းပါနွဲ  ။ 

သင ့်အျော်းခဖပျောဖပပါ။ အွဲ ဒ ခ ျော ။ 

 

 

၇။  ွင ့်မဖပ ပါနငှ ့် လ ပ့်စစ့် ကင်္ိ ်းမ ျော်း လမ့််းင်္ခလ်း 

ခနျောင့်္်င်္ွယ့် သင့် 

 

၈။ ပလပ့်ဖဖ  ့်ပါ။ လ ပ့်စစ့် ပစစည့််းင်္ရိိယျော 

ဘယ့်ခ ျော လွဲ အွဲဒါ သည့် မဟို ့်ဘူ်း 

အသ ို်းဖပ လ င့်္်ရှသိည့်။ 
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၉။ မလိုပ့်နွဲ   အသ ို်းဖပ  လ ပ့်စစ့် ပစစည့််းင်္ရိိယျော 

အန ်း ခရ။ 

 

၁၀။ ပစစည့််းထည ့်ပါ။ င်္ွျော ၌ ၎င့််း၏မှန့်င်္န့်ခသျော 

ခနရျော သင့်အရင့်သွျော်းပါ ရှိသည့် ပပ ်းပပ ။ 

အွဲဒါင်္ိို အသ ို်းဖပ . 

 

 
 

 

 

လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၄ 

သ  ြိုး ါ။  စစည်ြိုးက   ယွှာ အန္တ ွှာယ်ကငြ်ိုးစ ွှာ 
 

စင်္ျော်းခဖပျောပါ။ အခသင်္ျောင့််း  စ့် ိုစ  လမ့််းညွှန့်  င့်္် ၌ အဆိိုပါ ယ င့် စျော်းပွွဲ။ 

အဘယ့်ခသင်္ျောင ့် အခရ်းကင်္ ်းသနည့််း။ လမ့််းညွှန့်  င့်္်ခ ငွ်္ိို မလိိုင့်္်နျောရင့် 

ဘျောမှျော်းသွျော်းမလွဲ။ လိုပ့်ပါ။ အင်္ ဉ််း မှ ့်စိုမ ျော်း ၌ အဆိိုပါ မှန့် ယ့် လင့်္် ခင်္ျော့်လ ။ 
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I’m not sure how this works. Would 

you mind showing me again 

please? 

 

I’m still a bit uncomfortable with 

this. Could you show me again 

please? 

 
 
 
 

 

လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၅ 

                  ရမြိုး ဘ    က ည  က ါ သ   မဟ တ ်အ က ဉွှာဏ်  
 

မင့််းရွဲ   သင့် န့််းဆရျော ပါလိမ ့်မယ့်။ စည့််းရ ို်း ဒ  လှုပ့်ရှျော်းမှု ဘိို   သင့် 

စင့်္်ပစစည့််းအပိိုင့််းအစင်္ိို ဘယ့်လိိုသ ို်းရမယ့်ဆိို ျော မခသ  ျောသလိို အင်္ူအည လိိုပါ ယ့်။ 

ဒါခ ွင်္ခ ျော  အသင်္ ဖပ   င့်္်မ ျော်း ဘျောလွဲ သင့် ... နိိုင့်သည့် ခဖပျော သိို  မဟို ့် သင့် နိိုင့်သည့် 

သင့်၏င်္ိိုယ့်ပိိုင့်င်္ိိုအသ ို်းဖပ ပါ။ စင်္ျော်းလ ို်းမ ျော်း။ 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

လူငယ့်အလိုပ့်သမျော်းမ ျော်းအ ွင့်္် ခဘ်းင်္င့််းခရ်းဆိိုင့်ရျော အသင်္ ဖပ   င့်္်မ ျော်း မှ 

လိိုင့်္်ခလ ျောည ခထွဖဖစ့်ခသျော © Worksafe Victoria၊ ဟိ ထို ့်ခေမှု 

င်္ိို်းင်္ျော်း အထင့်္် သည့် မဟို ့်ဘူ်း  စ့် ို  ရျော်းေင့် ထို ့်ခေမှု ၏ 

DEWR 

 
 

 
I think I’ve got the hang of it. But 

can you watch to make sure I’m 

doing everything right? 
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ဤနငှ ့် အဖ ျော်းဆင့်္်စပ့်စျောခစျောင့်မ ျော်းင်္ိို အ မွဲ ရယူနိိုင့်ပါသည့်။ အျော်းဖဖင ့် 

WorkSafe င်္ိိုဆင့်္်သွယ့်ပါ။ ဗစ့် ိို်းရ ်းယျော်း on ၁၈၀၀ ၁၃၆ ၀၈၉ 

သိို  မဟို ့် အျော်းဖဖင ့် လျောခရျောင့်္်လည့်ပ ့် 

<htt p ://www.worksafe.vic.gov.au/> 

http://www.worksafe.vic.gov.au/
http://www.worksafe.vic.gov.au/
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              သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး  စစညြ်ိုးက   ယွှာ န္ငှ  ်အဆ   ါ  တဝ်န်ြိုးက င ်

 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းပစစည့််းမ ျော်းငိ်္ို အသ ို်းဖပ ၍ ထနိ့််းသမိ့််းဖ င့််းဖဖင ့် ပ ့်ေန့််းင်္ င့်င်္ိို ခစျောင ့်ခရှျောင့်္်ရျော ွင့် 

င်္ူည နိိုင့်ပါသည့်။ စနစ့် င်္ ။ 

1. ပိိုသ ို်းနိိုင့်ခသျောခသင်္ျောင ့် လ ပ့်စစ့်ပစစည့််းမ ျော်း ခင်္ျောင့််းစွျောအလိုပ့်မလိုပ့်ခသင်္ျောင့််း သ င့််းပိို  ပါ။ 

လ ပ့်စစ့်။ 

2. အသ ို်းအခဆျောင့်ပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို အသ ို်းဖပ ပပ ်းပါင်္ သန  ့်စင့်ပါ ဥပမျော ဖိုန့်စိုပ့်စင့်္်ငိ်္ို 

သန  ့်သန  ့်ရငှ့််းရှင့််းထျော်းပါ။ စို ့်  ။ ဆိိုလိိုသည့်မှျော စင့်္်ပစစည့််းမ ျော်းသည့် 

ပိိုမိိုထခိရျောင့်္်စွျောလိုပ့်ခဆျောင့်နိိုင့်ပပ ်း အသ ို်းဖပ မှုနည့််းသွျော်းမည့်ဖဖစ့်သည့်။ စွမ့််းအင့်ခနျောင့်္် စ့် ို 

အ  ိန့်။ 

3. အလှည ့် off ပစစည့််းင်္ိရယိျော ဘယ့်ခ ျော လွဲ အွဲဒါ သည့် မဟို ့်ဘူ်း ဖဖစ့်ဖ င့််း။ အသ ို်းဖပ     

ဒါခသင်္ျောင ့် အွဲဒါ လိုပ့် ျော မဟို ့်ဘူ်း အသ ို်းဖပ  လ ပ့်စစ့်။ 

4. စိိုစွ ့်ခသျော သန  ့်ရငှ့််းခရ်းထင့်္် မိိုင့်္် ရိိုဖိိုင့်္်ဘျော သန  ့်စင့်ဖ င့််း၊ ခဖ ျောင့်္်ခအျောင့်သို ့်ဖ င့််း နငှ ့် 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ဖ င့််း ိို  ငိ်္ို အသ ို်းဖပ ပါ။ င်္ယ့် င့်ပါ။ ခရ။ 

5. လိုပ့်ပါ။ မသ ို်းပါ။ အဆိိုပါ ပန့််းင်္န့်ခဆ်းသည ့် ိိုင့်ခအျောင့် အွဲဒါ သည့် အဖပည ့်။ 

 
 

 

စစရ်ဆြိုး ါ။ မ  သင ်စတင ်ါ။ အလ  ် 

မ  သင့် စ င့်ပါ။ အလိုပ့်၊ စစ့်ခဆ်းပါ။ ပစစည့််းင်္ိရယိျော နငှ ့် အဖ ျော်း ပစစည့််းမ ျော်း။ လိုပ့်ပါ။ ခသ  ျော ယ့်။ အွဲဒါ- 

▪ ဟိိုမှျော ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ မဟို ့်ဘူ်း ထ ွ့်ထျော်းခသျော အစ ိ့်အပိိုင့််းမ ျော်း သိို  မဟို ့်  ျွန့်ထင့်္်ခသျောအစွန့််း 

ပစစည့််းင်္ရိိယျောမ ျော်းခပေါ် ွင့် 
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▪ ပစစည့််းင်္ရိိယျော ရိုပ့်ရည့် သန  ့်ရှင့််း နငှ ့်  င့်ဖပဖွယ့်ရှိသည့်။ 

▪ ပ ို်း မလိုပ့်နွဲ   ရှိသည့် ခပါင့်္်သင်္ျော်းမှု၊ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ မဟို ့်ဘူ်း အန  အသင့်္် နငှ ့် ရှိသည့် လ ိုဖ   သည့်။ 

လင့်္်င်္ိိုင့် 

▪ သင ့် ွင့် သန  ့်ရှင့််းခရ်းအ၀ ့်အထည့်မ ျော်း၊  စ့် ါသ ို်းလင့်္်အ ိ့်မ ျော်းနငှ ့် 

အဖ ျော်းအသ ို်းအခဆျောင့်ပစစည့််းမ ျော်း အလ ိုအခလျောင့်္်ရှိခသျောခသင်္ျောင ့် မဖပ လိုပ့်သင ့်ပါ။ ခဖပ်း ထငွ့်္် မ  

သင့်၏ ခဖပျောင့််း င်္ိုန့်ဆ ို်းသည့်။ 

▪ သင ့် ွင့် သင ့်အလိုပ့်မ ျော်းအ ွင့်္် မှန့်င်္န့်ခသျောငိ်္ရိယျောမ ျော်းနငှ ့် ပူ်း ွွဲပါဖိိုင့်မ ျော်းရှိသည့် - 

သင့်အ  ိန့်နငှ ့် ဖဖ န့််း  ်းခနလိမ ့်မည့်။ ကင်္ိ ်းစျော်းအျော်းထို ့်မှု အင်္ယ့်၍ သင့်မှျော .... ရှိသည့် ရန့် 

ဖပန့်သွျော်းပါ။ သိိုခလှျောင့် န့််း 

▪ အဆိိုပါ လ ပ့်စစ့် ပစစည့််းင်္ိရယိျော လိုပ့် ျော မဟို ့်ဘ်ူး ရှသိည့် င်္ ိ ်းခနခသျောကင်္ိ ်းမ ျော်း သိို  မဟို ့် ခဖျော့်ထို ့် 

ေါယျောကင်္ိ ်းမ ျော်း 

▪  စ့် ို ို ဘင့်္်ထရ လည့်ပ ့်မှု ပစစည့််းင်္ရိိယျောမ ျော်း အဖပည့် အေ စွွဲ  င့်္် င့်သည့်။ 
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ဂရ စ  က ်ါ။ ၏ သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး  စစည်ြိုးက   ယွှာ 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းပစစည့််းမ ျော်းငိ်္ို င်္ရိုစိိုင့်္်ပပ ်း သန  ့်ရငှ့််းခအျောင့်ထျော်းရန့်၊ သိို  မှသျော ပစစည့််းသည့် ခင်္ျောင့််းမွန့်စွျော 

အလိုပ့်လိုပ့်နိိုင့်မည့်ဖဖစ့်သည့်။ အမိန  ့်။ 

စင့်္်ပစစည့််းရှိသင ့် ယ့်။ ဖဖစ့် သန  ့်စင့်သည့်။ ပပ ်းခနျောင့်္် အသ ို်းဖပ မှု ိိုင့််း ဒါခသင်္ျောင ့် အွဲဒါ အညစ့်အခသင်္်း  စ့်ဦ်းထ မ ှ

ယ င့်  ျောေန့် မဟို ့်ပါ။ 

လွှွဲခဖပျောင့််း (ခရွှွေ့ထျော်းသည့်) on ရန့် ခနျောင့်္် စ့် ို မ င့်္်နျှောဖပင့်။ 

 ိိုင့််း အလိုပ့် ွင့် ပါလိမ ့်မယ့်။ ရှိသည့် င်္ိိုယ့်ပိိုင့် လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းမ ျော်း, ဒါခပမယ ့် ဒ မှျော ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အ  ိ ွေ့ 

အခထခွထ ွလမ့််းညွှန့်  င့်္်မ ျော်း။ 

 

ရ ြိုး တယ။် ဂရ စ  က ်ါ။ 

  ဖမင့်္်စည့််း နငှ ့် စို ့်   အခမွ်းအမှင့်မ ျော်းင်္ိို လှုပ့် ါပါ။ သန  ့်ရငှ့််း။ 

  ါ ရ  လင့်္်ခဆ်းပါ။ သ ိူို  ငိ်္ို ၌ ပူ ယ့်။ ဆပ့်ဖပျော ခရ နငှ ့် ထျော်း ွဲ ပါ။ ရန့် 

ခလအခဖ ျောင့်္်။ 

သင်္မ့််း ိိုင့်္်သည့်။ ဆပ့်ဖပျောရည့်ပူပူဖဖင ့် ခဆ်းခသင်္ျောပါ၊ ခသ  ျောခဆ်းခသင်္ျောပါ၊ သန  ့်စင့်ပါ၊ 

ည စ့်ပါ။ အခဖ ျောင့်္်၊ ထိို  ခနျောင့်္် ဖိုန့််း  လိိုင့်္်သည့် ရန့် ခလ ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ 

ဖိုန့်မှုန  ့်မ ျော်း နငှ ့်ပိုဆိို်း လှုပ့် ါ နှုငိ့်္်နှုငိ့်္် ျွ ့် ျွ ့် အဖပင့်မှျော။ 

ဆပ့်ဖပျောပူပူဖဖင ့် ခဆ်းခသင်္ျောပပ ်း ခလအခဖ ျောင့်္်  ပါ သိို  မဟို ့် 

လိိုင့်္်နျောပါ။ ထို ့်လိုပ့်သ၏ူညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်။ 

ပ ို်း ခရခဆ်းပါ။ နှုငိ့်္်နှုငိ့်္် ျွ ့် ျွ ့် အ  ူပူ ယ့်။ ဆပ့်ဖပျော ခရနငှ ့် ထျော်း ွဲ ပါ။ 

ရန့် ခလအခဖ ျောင့်္်။ 

ခသင်္်းမ ိုပ ို်းမ ျော်းခပေါ် ရှိ ကင်္ိ ့်စင့်္်မ ျော်းပ ့်ပ ့်လည့်င်္ိို 

ပွ ့် ိိုင့်္်ခဆ်းမ င့်မ ျော်းင်္ိို ဖယ့်ရှျော်းသန  ့်စင့်ပါ။ နငှ ့် အဖ ျော်း အညစ့်အခသင်္်း။ 
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ခလဟျောနယ့် သန  ့်စင့်သည့်။ ဖိုန့်မှုန  ့်အ ိ့်ငိ်္ို ဖယ့်ရှျော်းပါ သိို  မဟို ့် ဆိိုင့််းရပ့်၏အဆ ို်း ငွ့် 

သိို  မဟို ့် ၎င့််းင်္ိို အစျော်းထိို်းပါ။ လိိုအပ့်ခသျော။ 

အစိို/အခဖ ျောင့်္် ဖိုန့်စိုပ့်စင့်္်င်္ိို သ ို်းခန ယ့်ဆိိုရင့်၊ ဗလျော အဆိိုပါ 

အရည့်၊ အညစ့်အခသင်္်း နငှ ့် အပ င့်္်အစ ်းမ ျော်း 

စင့်္်၏အဖပင့်ဘင့်္်နငှ ့် ၎င့််း၏ ပ်ူး ွွဲပါဖိိုင့်မ ျော်းင်္ိို A ဖဖင ့် သို ့်ပါ။ 

ခပ ျော ခပ ျော  အထည့်။ 

သပ့်ရပ့် ယ့်။ အဆိိုပါ လ ပ့်စစ့် ကင်္ိ ်း ရန့် င်္ိိုခရှျောင့်သင်္ဉ် kinks 

စစ့်ထို ့်မှုမ ျော်းင်္ိို ပ ိုမှန့်အစျော်းထိို်းပါ – ထို ့်လိုပ့်သ၏ူ 

ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်းင်္ိို လိိုင့်္်နျောပါ။ ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း။ 
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ရ ြိုး တယ။် ဂရ စ  က ်ါ။ 

ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္် ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္်ရှ ိ ခရခဖမျောင့််းထွဲမ ှ အစျော်းအစျော သိို  မဟို ့် 

အဖ ျော်းအညစ့်အခသင်္်းမ ျော်းင်္ိို သန  ့်စင့်ပါ။ ဗလျောင်္ င့််းလိိုင့်္် ိိုင့််း။ 

မှန့်င်္ွွဲ ျော ဒါမမှဟို ့်  စ့် ို ိုငိ်္ို သ ိထျော်းပါ။  ဖ ျော်း နိိုင့် ဖဖ ့် သင့် 

   ါ်းအစွန့််းမ ျော်းနငှ ့် အ ငွ့််းပိိုင့််းင်္ိို သို ့်ပါ။ ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္် 

ပ ိုမှန့်လိုပ့်ပါ။ ပူနငှ ့်အ ူ ခရ နငှ ့် ဆပ့်ဖပျော စ့် ို။ 

သန  ့်ရှင့််း  စ့် ို ို ဖ င့််းခ ျောင့််းနငှ ့်အ ူ a ပဖ ်း။ 

သို ့် ဆင့််း အဆိိုပါ အဖပင့်မျှော။ 

အဖ ျော်းလ ပ့်စစ့် 

ပစစည့််းင်္ရိိယျော 

အသ ို်းဖပ ပပ ်း ိိုင့််း အဖပင့်င်္ိို သန  ့်စင့်ခပ်းပါ။ 

စ ိို်း အဆိိုပါ ပါေါ ကင်္ိ ်း မှန့်င်္န့်စွျော။ 

အ ွင့််းပိိုင့််းနငှ ့် ဆင့်္်စပ့်ပစစည့််းမ ျော်းအျော်းလ ို်းင်္ိို ပ ိုမှန့်သန  ့်ရှင့််းပါ - 

လိိုင့်္်နျောပါ။ ထို ့်လိုပ့်သ၏ူညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်။ 

 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး လျှ ်စစ ် စစညြ်ိုးက   ယွှာ 

သင်္မ့််းဖပင့်ပွ ့် ိိုင့်္်ဖ င့််းင်္ွဲ သိို  ခသျော လ ပ့်စစ့်ပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို သန  ့်စင့်ရန့် လိိုအပ့်ပါသည့်။ 

သင့်လိိုအပ့်နိိုင့်ပါသည့်။ ယူ ပစစည့််းင်္ိရယိျော ပဖွဲ မင့််းခရှ ွေ့ မှျော ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ နငှ ့် ပပ ်းခ ျော ထျော်း အွဲဒါ ခင်္ ျော 

အ  ူ ဖန့်။ 

မည့်သည ့်လ ပ့်စစ့်ပစစည့််းင်္ိိုမဆိို မသန  ့်ရှင့််းမ  ွင့်  စ့်စ ို စ့်ဦ်းမ ှ၎င့််းင်္ိိုဖပ လိုပ့်နည့််းင်္ိို သင့်ဖပရပါမည့်။ 

အပမွဲ မ့််း လိိုင့်္်နျောပါ။ ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း။ 

အကယလ်    သင ်ရမ  ဘယလ်  လ  လ  ် န် အ ဒါ၊ ရမြိုး တဖန။် 

ဒ မှျော ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အ  ိ ွေ့ လမ့််းညွှန့်  င့်္်မ ျော်း။ 

▪ လိုပ့်ပါ။ ခသ  ျော ယ့်။ လ ပ့်စစ့် items ခ ွဖဖစ့်ပါ ယ့်။ ပိ ့်ထျော်း နငှ ့် ဖဖ  ့်ထျော်းသည့်။ မ  သင့် စ င့်ပါ။ 

▪ ဖဖစ့်ပါခစ။ သ ိထျော်းပါ။  ျွန့်ထင့်္် အစွန့််းမ ျော်း အဖဖစ့် ဓါ်းသွျော်းမ ျော်း။ 

▪ လင့်္်အ ိ့်၊ ရျောဘျောင်္ျောဗျောနငှ ့် မှန့်င်္န့်ခသျော  စ့်ငိ်္ိုယ့်ခရ အင်္ျောအင်္ွယ့်ပစစည့််း (PPE) င်္ိို 
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ေ ့်ဆင့်ပါ။ ခဘ်းင်္င့််းခရ်း မ င့်္်မှန့်။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၆ 

ဂရ စ  က် ါ။ ၏ သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး  စစည်ြိုး 
 

ဘျောလွဲ  န့် ိို်း ဖဖစ့်ပ င့်္် အင်္ယ့်၍ သန  ့်ရှင့််းခရ်း ပစစည့််းင်္ိရိယျော င်္ န့်ပါသည့်။ ညစ့်ပ ့် ယ့်။ သိို  မဟို ့် 

ည  ဖ င့််းသည့်။ ထနိ့််းသမိ့််းထျော်း? 

 

 
a)  စ့် ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္် ဖဖည့််းဖဖည့််း  င့််း a ဆိို   ခဖမျောင့််း။ 

 
 
 

 

b) အဆ မ ျော်း ယိိုဖိ ့်မှုငိ်္ို သန  ့်စင့်ရန့် အသ ို်းဖပ ခသျော ပွ ့် ိိုင့်္်ခဆ်းင်္ိို မထည ့်မ  ခသ  ျောစွျော 

မခဆ်းခသင်္ျောပါ။ င်္ွျော။ 

 

 
 

 

c) အစျော်းအခသျောင့်္်ဖပင့်ဆင့်သည ့်   ို န့််းလ ျော်းမ ျော်းင်္ိို သို ့်ရန့်အသ ို်းဖပ သည ့် အေ ့်အထည့်မ ျော်းင်္ိို 

မသန  ့်ရငှ့််းပါ။ ပပ ်းခနျောင့်္် sanitized  စ့် ိုစ  အသ ို်းဖပ . 

 

 

 

d) ဟိ လင့်္်င်္ိိုင့် ၏ အဆိိုပါ ပ ို်း ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ ခ  ျောင့်။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၇ 

မ ြိုးဖ  ရခ ွှာင ်သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး  စစည်ြိုးက   ယွှာ 
 

1. ဘယ့်မှျောလွဲ။ သည့် မ ်းဖိိုခ  ျောင့် သန  ့်ရှင့််းခရ်း ပစစည့််းင်္ိရယိျော သမိ့််းဆည့််းထျော်းသည့်။ ၌ သင ့်လိုပ့်ငန့််း ွင့် 

 
 
 

 

2. သန  ့်ရှင့််းခရ်းသ ို်း ပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို ရှျောခဖွပါ။ ပစစည့််း စ့် ိုစ င်္ိို သင့်ခ ွွေ့သည့်နငှ ့် အမှ ့်ဖ စ့်ပါ။ 

ရှိလျောနိိုင့် ယ့်။ ဖဖစ့် အဖ ျော်း အပိိုင့််းပိိုင့််း ၏ ပစစည့််းင်္ရိိယျော ရယ့်။ ခရ်းပါ။ သူ ိို  ငိ်္ို ၌ ဗလျော 

ခနရျောမ ျော်း။ 

 

 
  ဖမင့်္်စည့််း၊ ဖိုန့်မှုန  ့် နငှ ့် ပဖ ်း 

 
သင်္မ့််း ိိုင့်္်သည့်။ နငှ ့် ပ ို်း 

 
သန  ့်ရှင့််းခရ်း ပိုဆိို်း (ခမ ဖဖစ့် မိိုင့်္် ရိိုဖိိုင့်္်ဘျော) နငှ ့်ခရဖမ  ပ့် 

 
ခသင်္်း ွ  နငှ ့်ဖ စ့် 

 
ပွ ့် ိိုင့်္်ခဆ်းပဖ ်း 

 
ဖပ င့််းခပါင့်္် ည စ့်စင့်္် 

 
ဖိုန့်မှုန  ့်မ ျော်း အပါအေင့် ပင ့်ငူ်္အမိ့် 

 
 စ့် ါသ ို်း လင့်္်အ ိ့်မ ျော်း 

 
သန  ့်ရှင့််းခရ်း ခဘ်းင်္င့််းခရ်း လင်္ခဏျော 

 
အမှုိင့်္် ပ ို်းအ ိ့်မ ျော်း 

 
သန  ့်ရှင့််းခရ်းသမျော်း နစ့် 

  

  

  

 
3. စင့်္်ပစစည့််းမ ျော်းသည့် သန  ့်ရှင့််းပပ ်း အခဖ အခနခင်္ျောင့််းမွန့်ပါသလျော်း။ အသင်္ ဉျောဏ့်မ ျော်း 

ခပ်းနိိုင့်ပါသလျော်း။  ိို်း င့်္်ဖိို   အွဲဒါ? 
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4. စွမ့််းအင့်ထခိရျောင့်္်မှုင်္ိိုဖပသရန့် လ ပ့်စစ့်ပစစည့််းမ ျော်း ငွ့် စွမ့််းအင့်အမှ ့်အသျော်းမ ျော်း ရှပိါသလျော်း။ 

အဖဖစ့် သင်္ယ့်ပွင ့်အဆင ့်သ ့်မှ ့်  င့်္်မ ျော်း ဘျောလွဲ လိုပ့်ပါ။ သူ ိို   ဆိိုလိို ျောင်္ မင့််းရွဲ   သင့် န့််းဆရျော 

သိို  မဟို ့် အွဲ ဒ ခ ျော  င်္ူည နိိုင့်ပါ ယ့်။ သင့် 

 
 
 

 

သတငြ်ိုး    တယ။်   ကစ် ြိုးသည။်  စစညြ်ိုးက   ယွှာ 

 စ့် ို ိုမှျော်းခန ျောင်္ိို သ ဖိပ မိရင့် စင့်္်ငိ်္ို အသ ို်းမဖပ ပါနွဲ  ။ သင ့်ကင်္ ်းသင်္ပ့်ခရ်းမ ်းထ  သ င့််းပိို  ပါ။ 

  င့်္်  င့််း။ 

   ိ ွေ့င်္ ဥပမျောမ ျော်း ၏ အရျောမ ျော်း သင့်  န့် ိို်း အသခိပ်းစျော မ ျော်းမှျော- 

▪ မခဖပလည့်မှု လ ပ့်စစ့် ကင်္ိ ်း 

▪ ပ င့်္်သွျော်းခသျော လို ့် 

▪ အင့်္်င်္ွွဲသည့်။ ပိိုင့်္်ခပေါ် အဆိိုပါ ခလဟျောနယ့် သန  ့်စင့်သည့်။ 

▪ screw မ ျော်းလျောမည့်။ ခ  ျောင့် သိို  မဟို ့် ခပ ျောင့်္်ဆ ို်း 

▪ ခင်္ ျောင့်္်င်္ င့်္် သိို  မဟို ့် ထ်ူးဆန့််းသည့်။ ဆူည သ မ ျော်း ၌ အဆိိုပါ ပစစည့််းင်္ိရယိျော 

▪ အန  ၊ မ ်း ိို်း သိို  မဟို ့် မ ်းပွျော်းမ ျော်း လျောမည့် ထ မ ှအဆိိုပါ ပစစည့််းင်္ိရိယျော 

▪ သ ိခပ်း  င့်္် အလင့််း သိို  မဟို ့် အပူ  ိန့် ိိုင့််းင်္ရိိယျော မဟို ့်ဘူ်း အလိုပ့်လိုပ့် 

▪ င်္ ိ ်းပွဲ ဆင့်္်စပ့်ပစစည့််းမ ျော်း 

▪ င်္ ိ ်းခနခသျောလင့်္်ငိ်္ိုင့်မ ျော်း 

▪ မရှိဖ င့််း။ ၏ power in  စ့် ို လ ပ့်စစ့်စင့်္်။ 

လိုပ့်ငန့််း ငွ့်အစ ရင့်  စျောခဖျောင့် ွင့် ဖဖည ့်စွင့်္်ရန့် လိိုအပ့်နိိုင့်သည့်။ သိို  မဟို ့် သင ့်ကင်္ ်းသင်္ပ့်ခရ်းမ ်းငိ်္ို 

ခဖပျောဖပရခပမည့်။ အခသင်္ျောင့််း ဖပဿနျော, နငှ ့် သူ ိို   ဖဖည ့်စွင့်္်ပါမည့်။ အဆိိုပါ ပ ိုစ ။ 

 
 

 

လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၈ 

သတငြ်ိုး    တယ်။   က်စ ြိုးသည်။  စစည်ြိုး 
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ခဆွ်းခန်ွးပါ။ အ -ူ 

သင်္မ့််းဖပင့် ငွ့် ပွ ့် ိိုင့်္်ခသျော ကင်္ိ ်းသည့် င်္ ိ ်းသွျော်းခသျော ကင်္ိ ်းပါခသျော့်လည့််း မ ်းဖိိုခ  ျောင့်သင်္မ့််းဖပင့်င်္ိို 

သန  ့်ရှင့််းခရ်း မလိုပ့်မ  အပပ ်းသ ့်ရန့် လိိုအပ့်သည့်။ အဆိိုပါ ခနျောင့်္် စ့် ို ခဖပျောင့််း စ င့်သည့်။ 

ဒါခသင်္ျောင ့်သင့်ဆ ို်းဖဖ ့်ပါ။ ရန့် အစ ရင့်  စျော အွဲဒါ သင့်အရင့်သွျော်းပါ ရှသိည့် ပပ ်းပပ ။ 

ဖဖစ့်ပါ  ယ့်။ ဒ  အဆိိုပါ ဆ ို်းဖဖ ့်  င့်္်မှန့်သလျော်း ဘျောခသင်္ျောင ့်/ဘျောခသင်္ျောင ့်လွဲ။ မဟို ့်ဘူ်းလျော်း? 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၉ 

ပဖည ်စ က် ါ။ ၌ a ထ န်ြိုးသ မ်ြိုးပခငြ်ိုး။ ရတွှာငြ်ိုးဆ  ခ က်က   tag 
 

မ ်းဖိိုခ  ျောင့်မှျော လ ပ့်စစ့်သင်္မ့််းဖပင့် ပွ ့် ိိုင့်္် ျောင်္ိို သင့်အသ ို်းဖပ ခန ယ့်ဆိို ျောင်္ိို သင့်သ ိထျော်းမိ ယ့်။ a 

ဖမည့်သ နငှ ့် ဟိိုမှျော  စ့်ဦ်းဖဖစ့် ွဲ သည့်။ မ ်းခလျောင့်ရျော အန   အဆိိုပါ စင့်္်။ 

ဖဖည ့်စွင့်္်ပါ။ ၌ ထနိ့််းသမိ့််းဖ င့််း။ ခ ျောင့််းဆိို  င့်္်ငိ်္ို tag on အဆိိုပါ ခနျောင့်္် စ့် ို စျောမ င့်္်နျှော။ 

ဖပဿနျောင်္ ဘျောလွဲ ၊ အွဲဒါ ဖဖစ့် ွဲ  ိုန့််းင်္ ဘျောခ ွ လိုပ့် ွဲ လွဲ ဆိို ျော ခဖပျောဖပပါ။ ယခန  ရင့်္်စွွဲနငှ ့် သင ့်အျော်း 

အသ ို်းဖပ ပါ။ အလိုပ့် ွင့်  ည့်ခနရျော။ 
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အ   ငြ်ိုး အန္စှခ်   ် 

ယ ိုသင့်သည့် ဤအပိိုင့််းင်္ိို ပပ ်းခဖမျောင့်္်ပပ ်းပါင်္ သင့်သည့် ခအျောင့်္်ပါ အရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် 

ဖွ ွေ့ ပဖိ ်း ိို်း င့်္်သင ့်သည့်။ ဗဟိုသို ။ 

 စ့် ို  င့််းစ င်္ိို အမှန့်ဖ စ့်ပါ။ သ  ခ ျော အင်္ယ့်၍ သင့် ခင်္ နပ့်သည့်။ အွဲဒါ သင့် ရှသိည့် 

ထိိုအရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် ဗဟိုသို မ ျော်း။ 

 
 

  
သလိျော်း။ ဘျောလွဲ ရန့် အသ ို်းဖပ  ငွ်္ွဲဖပျော်းဖ ျော်းနျော်းခသျောသန  ့်ရှင့််းခရ်း ပစစည့််းင်္ရိိယျော ဘိို  ။ 

  
ခရွ်းပါ။ အဆိိုပါ မှန့် ယ့် ပစစည့််းင်္ိရိယျော ဘိို   အဆိိုပါ  ျောေန့်။ 

  
သ ို်းပါ။ သန  ့်ရငှ့််းခရ်းပစစည့််းမ ျော်း အနတရျောယ့်င်္င့််းစွျော။ 

  
နျော်းလည့်သည့် အဆိိုပါ အခရ်းကင်္ ်းပ ို ၏ ထနိ့််းသမိ့််းဖ င့််း။ သန  ့်ရှင့််းခရ်း ပစစည့််းင်္ရိိယျော။ 

  
သန  ့်ရှင့််း အဆိိုပါ ပစစည့််းင်္ရိယိျော အသ ို်းဖပ ပပ ်းခနျောင့်္်။ 

  
ခဖျော့်ထို ့်ပါ။ နငှ ့် အမှျော်းအယငွ့််းမ ျော်းင်္ိို  ိိုင့်သင်္ျော်းပါ။ 

 

 

မှ ့်စိုမ ျော်း 
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4 သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး ထ တက် န်မ ွှာြိုး 

 
မ ်းဖိိုခ  ျောင့်င်္ိို သန  ့်ရငှ့််းခရ်းလိုပ့်ပပ ်း သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ဖိို  အ ွင့်္် အမ ိ ်းမ ိ ်းခသျော 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းသ ို်းပစစည့််းမ ျော်းငိ်္ို အသ ို်းဖပ သင်္ပါ ယ့်။ မ ဘူူ်း။ ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ 

အသ ို်းဖပ     ဘိို   မ ဘူူ်း။ ရည့်ရွယ့်  င့်္်မ ျော်း။ 

သင ့်လိုပ့်ငန့််း ွင့်ကင်္ ်းသင်္ပ့်ခရ်းမ ်းသည့် သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ငန့််း စ့် ိုစ အ ွင့်္် 

မည့်သည ့်သန  ့်ရငှ့််းခရ်းထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်းငိ်္ို အသ ို်းဖပ သင ့်သည့်ငိ်္ို ခဖပျောဖပပါမည့်။ ဘယ့်လိိုလိုပ့်ရမလွဲ အသ ို်းဖပ  

အဆိိုပါ ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း စနစ့် င်္  လ ိုဖ   စွျော။ 

သန  ့်ရှင့််းခရ်း ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း နိိုင့်သည့် အနတရျောယ့်ရှပိါခစ။ ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း။ 

သူ ိို   လိုပ့်ရမယ့်။ င်္ိိုင့် ွယ့်ပါ။ င်္ရို စိိုင့်္် နငှ ့် သမိ့််းဆည့််းထျော်းသည့်။ င်္ွျော ထ မ ှအစျော်းအခသျောင့်္်။ 

ဖဖစ့်သင ့် ယ့်။  ွင့်သမိ့််းဆည့််းထျော်းသည့်။ သ ်းဖ ျော်း ဧရယိျော အွဲဒ လိို အဖဖစ့် ခသျော   ့်ထျော်းသည့်။ ဗ ရိို သိို  မဟို ့် 

သိိုခလှျောင့် န့််း။ 

 

 

ဓျော ိုပစစည့််း အမ ျော်းအဖပျော်းင်္ိို အခရျောင့်ဖ ယ့်ထျော်းခသျောခသင်္ျောင ့် မ ူည ခသျော ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို 

 ွွဲဖ ျော်းသဖိမင့် နိိုင့်သည့်။ သ ိူို  ရွဲ  အခရျောင့်။ ပိုလင့််းခပေါ် ွင့် သခင်္ဂ မ ျော်း (ပ ိုမ ျော်း) နငှ ့် စင်္ျော်းလ ို်းမ ျော်း 

ပါရှိခသျော ခသင်္ျောင ့် သင့်အခရျောင့်ဖဖစ့်ခနပါင်္ မ င့်္်စိင်္န့််းခသျော သင့် ွွဲဖ ျော်းနိိုင့်ခသ်းသည့်။ ဘျောလွဲ သ ိူို   

ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ 
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အမ   ြိုးအစွှာြိုးမ ွှာြိုး ၏ သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး ထ တက် န်မ ွှာြိုး 

ဤသည့်မှျော ဧည ့်ေ ့်ဖပ ဖ င့််းလိုပ့်ငန့််း ငွ့် သင့်ခ ွွေ့ရမည ့် အဓိင်္ သန  ့်ရငှ့််းခရ်းထို ့်င်္ိုန့် 

အမ ိ ်းအစျော်းမ ျော်းဖဖစ့်သည့်။ သူ ိို ခမ ဖဖစ့် အမ ိ ်းမ ိ ်းခ ေါ်သည့်။ အမှ ့်  ဆပိ့် နျောမည့်မ ျော်း 

 

ရ  က ်ါ။ သန  ်စင၏်။ သ  ြိုး ါ။ 

အညစ့်အခသင်္်း သန  ့်စင့်သူမ ျော်း အသ ို်းဖပ     scouring အ ငွ့်္် နငှ ့် သန  ့်ရှင့််းခရ်း ခကင်္ထည့် သိို  မဟို ့် 

ခကင်္လွှျော မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်း 

ဥပမျော- သန  ့်စင့်ခဆ်းရည့်။ ဖ စ့်ရျောရှိခသျော မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်း ွင့် 

အသ ို်းမဖပ ပါနငှ ့် အလွယ့် င်္ူ။ 

ခရခဆ်း  ဖိို    င့်္် ွဲနိိုင့် ျောမိို   အဖမန့်ဆ ို်း သို ့်ခပ်းပါ။   ့်နိိုင့်သမ  

ပပ ်းခနျောင့်္် သင့် အသ ို်းဖပ  သ ိူို  ငိ်္ို။ 

ဆပ့်ဖပျောမ ျော်း မ ူငွ်္ွဲဖပျော်းခသျော အျော်းသျော  င့်္်မ ျော်း ပါ၀င့်လျောခသျောခသင်္ျောင ့် 

အပမွဲ မ့််း ဖဖ န့််း  ်းမှုင်္ိို လိိုင့်္်နျောပါ။ ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း 

အဆိိုပါ   ဆပိ့်။ 

အ  ိ ွေ့ခသျော ဆပ့်ဖပျောမ ျော်းသည့် ကင်္ ်းမျော်းခသျော သန  ့်ရှင့််းခရ်းအ ွင့်္် 

ဖဖစ့်သည့် ဥပမျော- အဆ ၊ အဆ  သ မဏ၊ိ ပလ ့်စ စ့်၊ ဖန့်၊ 

ခကင်္ထည့်နငှ ့် င်္ွန့်င်္ရစ့် အမ ျော်းစို ငွ့် ဆ ။ သူ ိို ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ 

မသင်္ျော ဏ  ငွ့်အသ ို်းဖပ သည့်။ ပန့််းင်္န့်နငှ ့် ဖန့် ခရ  ိ ်းဖ င့််း။ စင့်္်ခ  ွ

လိိုရင့််းပါ။ သိို  မဟို ့် 

အခရျောင့် ျွ ့်ခဆ်း 

အသ ို်းဖပ     ရန့် ခဆ်း  ့်၊ အခရျောင့် ျွ ့်ခဆ်း နငှ ့် အန  ဆိို်းထငွ့်္်ဖ င့််း။ 

သူ ိို နိိုင့်သည့်  ိိုင့်္် ိိုင့်္်မှု ခရျော့်ဘျော၊ ပလပ့်စ စ့် နငှ ့် အလူမ န ယ ။ 

၎င့််း ိို  ငိ်္ို အဖ ျော်းခသျော သန  ့်စင့်ခရ်းပစစည့််းမ ျော်းနငှ ့် 

ခရျောခနျှောဖ င့််းမဖပ သင ့်ပါ။ သ ိူို   ခမ  ျွ ့်ခပ်းပါ။ အဆပိ့် အခငွွေ့။ 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းသမျော်းမ ျော်း မ င့်္်နျှောဖပင့်ခပေါ် ရှ ိပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်းင်္ိို ခလ ျော   ရန့် အသ ို်းဖပ သည့်။ 

အစျော်းအစျော ွင့် ၎င့််း ိို  ငိ်္ို အသ ို်းဖပ ပါ။ ဖပင့်ဆင့်မှု 

မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်း။ 
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ပိို်းသ ့်ခဆ်း ပိို်းမ ွှျော်းခ ွငိ်္ို ခသခစ ယ့်။ ၎င့််း ိို  ငိ်္ို အမှုိင့်္်ပ ို်းမ ျော်း ွင့် 

အသ ို်းဖပ သင ့်သည့်။ အဖ ျော်း 

အစျော်းအစျောဖပင့်ဆင့်မှုမဟို ့်ခသျောခနရျောမ ျော်း။ 

  ါ ရ မှျော အန  ဖပင့််း ွဲ  အန  ရှိလိို   မဟို ့်ဘ်ူး သင ့်ခလ ျော့်သည့်။ ဘိို   

အသ ို်းဖပ   စ့်၌ မ ်းဖိိုခ  ျောင့် သိို  မဟို ့် အစျော်းအခသျောင့်္် ဧရိယျော။ 

အထ်ူးင်္ို သန  ့်ရှင့််းခရ်း 

ခအ်းင်္ င ့်မ ျော်း 

 င့်္် ွဲခသျော အစွန့််းအထင့််းမ ျော်းင်္ိို ဖယ့်ရှျော်းရန့်အ ငွ့်္် 

သ ်းဖ ျော်းသန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ငန့််းအ ွင့်္် အသ ို်းဖပ သည့်။ 

ခသ်းငယ့်ခသျောခနရျောမ ျော်းမှ၊ သန  ့်ရှင့််းခသျောဖပ င့််းခပါင့်္်မ ျော်းနငှ ့်မှန့်မ ျော်း၊ 

သန  ့်ရှင့််းခသျော stainless သ မဏ ိသိို  မဟို ့် သန  ့်ရငှ့််း အမှုငိ့်္်ပ ို်းမ ျော်း။ 

ပိိုလန့် မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်း ယိိုဖိ ့်ဖ င့််းမှ င်္ျောင်္ွယ့်ရန့် အသ ို်းဖပ သည့်။ 

သင်္မ့််းဖပင့်မ ျော်း ခ  ျောသွျော်းနိိုင့်သည့်။ ပပ ်းခနျောင့်္် သ ိူို   ပပ ်းပပ ။ ပွ ့် 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၁၀ 

မတ ဘ ြိုး။ မ က်န္ွှှာပ ငမ် ွှာြိုး 
 

ဘျောလွဲ မ ဘူူ်း။ ပစစည့််းခ ွ အွဲဒါခ ွ ရနိိုင့် ယ့်။ ခဒသမ ျော်း ၏ အဆိိုပါ အလိုပ့် ွင့် နငှ ့် ပစစည့််းင်္ရိိယျော ဖဖစ့် 

လိုပ့်ထျော်း ယ့်။ ၏ 

 

ဧ  ယွှာ မရနန္  ငဘ် ြိုး။ ပဖစ် ပဖင  ်ပ  လ  ်ထွှာြိုးသည်- 

 
မ ်းဖိိုခ  ျောင့် သင်္မ့််းဖပင့်မ ျော်း 

 

 
န ရ မ ျော်း 

 

 
ထမ  ဘို ့်မ ျော်း 

 

 
မ ်းဖိိုခ  ျောင့်  ိုမ ျော်း 

 

 
မ ်းဖိိုခ  ျောင့် နစ့်ဖမ ပ့်သည့်။ 

 

 
မ ်းဖိို ထပိ့်မ ျော်း နငှ ့် မ ်းဖိိုမ ျော်း 

 

 နဓျော ၏   င့်္်ဖပ  ့် 

အသ ို်းအခဆျောင့်မ ျော်း ဥပမျော 

ခဖ ျော့်ရည့်စင့်္် သိို  မဟို ့် 

Blender 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၁၁ 

သ  ြိုး ါ။ အဆ   ါ မှန်တယ်  စစည်ြိုးက   ယွှာမ ွှာြိုးန္ငှ  ်ထ တ်က န်မ ွှာြိုး 
 

ဘယ့်ဟျောလွဲ။ ပစစည့််းင်္ိရယိျော နငှ ့် ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း သင့်အသ ို်းဖပ သည့်။ ဘိို   ၅ သန  ့်ရငှ့််းခရ်း လိုပ့်ငန့််း ျောေန့်မ ျော်း 

ခအျောင့်္်မှျော? 

 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး တွှာဝန် ရ ြိုး တယ။် ထ တက် န်မ ွှာြိုး 

သန  ့်ရှင့််း  စ့် ို မ ်းဖိို 
  

အစျော်းအခသျောင့်္်ဖပင့်ဆင့်မှု

င်္ိို သန  ့်ရှင့််းပါ။   ို န့််းရှည့် 

  

မ ်းဖိိုခ  ျောင့်သင်္မ့််းဖပင့်င်္ိို 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ 

ဟင့််း  င့်္်ဆ  

ဖိ ့်စင့်သွျော်းပါပပ ။ on အွဲဒါ 

  

သန  ့်ရှင့််း  စ့် ို လ ပ့်စစ့် 

ခဖ ျော့်ရည့်စင့်္် 

  

ခရခဆ်းပါ။  ျွွဲင်္ ိင်္ ိ   င့်္်ဖပ  ့် 

အိို်း 
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သ  ြိုး ါ။ သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး ထ တက် န်မ ွှာြိုး အန္တ ွှာယက်ငြ်ိုးစ ွှာ 

သင ့်လိုပ့်ငန့််း ွင့် ွင့် အလိုပ့် စ့် ိုစ အ ွင့်္် မည့်သည ့်ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်းနငှ ့် အသ ို်းဖပ ရမည့်င်္ိို 

ခဖပျောဖပသည ့် လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းမ ျော်း ရှပိါမည့်။ ဘယ့်လိိုလွဲ အသ ို်းဖပ ရန့် သူ ိို  ငိ်္ို အနတရျောယ့်င်္င့််းစွျော။ 

အခငွွေ့ (ဓျော ့်ခငွွေ့) ရှှူမိလ င့် သိို  မဟို ့် ထမိလိ င့် သိို  မဟို ့် အ  ိ ွေ့ခသျော သန  ့်ရှင့််းခရ်းပစစည့််းမ ျော်းသည့် 

အဆပိ့် သင ့်သည့်။ သူ ိို  ရသျွော်းပ  သိို   အစျော်းအခသျောင့်္်။ 

အင်္ယ့်လိို   သင့် a င်္ိိုသ ို်းပါ။ ထို ့်င်္ိုန့် မှျော်းသလျော်း နိိုင့်သည့်- 

▪ သင့်င်္ိိုယ့် ိိုင့် သိို  မဟို ့် သင့်အလိုပ့်လိုပ့်ခနသူမ ျော်းင်္ိို ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း ပင့်္်ဖဖန့််းဖ င့််းဖဖင ့် 

သင ့်မ င့်္်နျှော သိို  မဟို ့် မ င့်္်လ ို်းမ ျော်း သိို  မဟို ့် မှျော်းသည့် ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း အ  ူအခသင်္ျောင့််းရင့််း 

အဆပိ့် အခငွွေ့ 

▪ ပ င့်္်စ ်းဖ င့််း။ မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်းဖဖင ့် င်္ိို အသ ို်းဖပ  မှျော်း ယ့်။ ဓျော ိုခဗဒ on သူ ိို  ငိ်္ို 

▪ အဆပိ့် အစျော်းအခသျောင့်္် အွဲဒါ သည့် မလ ိုဖ    ရန့် စျော်းသည့်။ 

အကယလ်    သင ်မဟ တဘ် ြိုး ရသခ ွှာတယ။် ဘွှာလ   န် အသ  ြိုးပ   ဘယလ်  လ ။  န် အသ  ြိုးပ   အ ဒါ၊ ရမြိုး a 

အလ  ်ရဖွှာ ်သ   မဟ တ ်သင  ်အ  ဒ ရတွှာ ။ 

 

လမ်ြိုးည န်ခ ကမ် ွှာြိုး ဘ    သ  ြိုးဖ  ြိုး သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး ထ တက် န်မ ွှာြိုး အန္တ ွှာယက်ငြ်ိုးစ ွှာ 



SITHCCC004B Clean and maintain kitchen premises 

© Commonwealth of Australia 2012 45 

 

 

1. စ ိို်း အျော်းလ ို်း သန  ့်ရငှ့််းခရ်း ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း ၌ a ခသျော   ့်ထျော်းသည့်။ သိိုခလှျောင့် န့််း သိို  မဟို ့် 

လ ိုဖ   သည့်။ ခနရျော။ 

2. သ ို်းပါ။ အဆိိုပါ မှန့် ယ့်။ PPE ရန့် င်္ျောင်္ယွ့်သည့် သင့်င်္ိိုယ့် ိိုင့် ထ မ ှခမှျောင့်္်ဖ င့််း။ သိို  မဟို ့် 

ဖိ ့်စင့်ဖ င့််း။ 

3.  င့်ပါ။ အျော်းလ ို်း သန  ့်ရငှ့််းခရ်း ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း ဘယ့်င်္ိိုဖပန့်လွဲ။ သူ ိို   ပိိုင့်သည့်။ သင့်ရှသိည့်ပပ ်းခနျောင့်္် 

ပပ ်းပပ ။ သ ို်းပပ ်း သူ ိို  ငိ်္ို။ 

4. မသ ို်းပါနငှ ့် ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း သန  ့်ရှင့််းခရ်း အန ်း အစျော်းအခသျောင့်္်။ 

5. ဘယ့်ခ ျော မှ စ ိို်းဆိိုင့် ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း အစျော်းအခသျောင့်္် င်္ွန့် ိန့်နျောမ ျော်း။ 

6. ဘယ့်ခ ျော မှ မလင့််းဘ်ူး။ a စ ်းင်္ရင့်္် သိို  မဟို ့် a ပွွဲစဉ် အန ်း ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း သိို  မဟို ့် ဓျော ိုခဗဒ 

သိိုခလှျောင့်မှု ခဒသမ ျော်း။ 

7. ဘယ့်ခ ျော မှ အန  မ  နိိုင့်ဘူ်း။ ဓျော ိုပစစည့််း စ့် ို အဖဖစ့် သင့်  န့် ိို်း မ ်းရှု ိ ွေ့ အ ွင့််းပိိုင့််း မင့််းရွဲ  နျှောခ ါင့််း 

သိို  မဟို ့် မူ်းခမ ။ 

8. ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို အသ ို်းဖပ ပပ ်း ခဖ ျော့်စပ့် ရျော ွင့် ထို ့်လိုပ့်သူ၏ ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်းင်္ိို 

အ ိအင်္  လိိုင့်္်နျောပါ။ (ခရျောစပ့်ဖ င့််း။ သူ ိို  ငိ်္ို ခရဖဖင ့်)။ 

9. အပမွဲ မ့််း ဖ ့်ပါ။ သ ိခပ်း  င့်္် လင်္ခဏျောမ ျော်း သိို  မဟို ့်   ဆပိ့်မ ျော်း အခသင်္ျောင့််း သန  ့်ရှင့််းခရ်း 

ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း။ 

10. အင်္ယ့်လိို   သင့် မလိုပ့်နွဲ   သသိည့်။ ဘျောလွဲ ဓျော ိုခဗဒ င်္၊ မလိုပ့်နွဲ   အသ ို်းဖပ  အွဲဒါ။ 

11. ဓျော ိုပစစည့််းင်္ိို ခရထင့်္် ခရထွဲသိို   အပမွဲထည ့်ထျော်းခသျောခသင်္ျောင ့် ဓျော ိုပစစည့််းမရှိခပ။ ခရပင့်္်ဖ င့််း။ 

12. MSDSs (Material Safety Data Sheets) မ ျော်းင်္ိို မည့်သည ့်ခနရျော ွင့် 

သမိ့််းဆည့််းထျော်းခသင်္ျောင့််းနငှ ့် မည့်သိို  ဖ ့်ရမည့်ငိ်္ို သပိါ။ သူ ိို  ငိ်္ိုသ ို်းပါ။ 

13. ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း ခလ်းလ ခသျော င်္ွန့် ိန့်နျောမ ျော်းအ ွင့်္် မှန့်င်္န့်ခသျော ရို ့်သမိ့််းနည့််းင်္ိို 

အသ ို်းဖပ ပါ။ သင ့်ထ မှ ခငွ်္်းပါ။ ဒ်ူးခ  ွမဟို ့်ဘူ်း။ ထ မ ှသင့်၏ ခင်္ ျော။ သိို  မဟို ့် ခမ်း 

 စ့်စ ို စ့်ခယျောင့်္် သင ့်ငိ်္ိုငူ်္ည ရန့်။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၁၂ 

သ  ြိုး ါ။ ဓွှာတ  စစည်ြိုးမ ွှာြိုး အန္တ ွှာယ်ကငြ်ိုးစ ွှာ 
 

ခဆွ်းခန်ွးပါ။  စ့် ိုစ  လမ့််းညွှန့်  င့်္် အဆိိုပါ ယ င့် စျော်းပွွဲ။ 

1. အဘယ့်ခသင်္ျောင့်  သည့် အခရ်းကင်္ ်းလျော်း 

2. ဘျောလွဲ နိိုင့် ဖဖစ့်ပ င့်္် အင်္ယ့်၍ သင့် လိုပ့် ွဲ  ယ့်။ မဟို ့်ဘူ်း လိိုင့်္်နျောပါ။ အဆိိုပါ လမ့််းညွှန့်  င့်္် 

 
  ဂ္  လ်ရ ြိုး အကွှာအက ယ်  စစည်ြိုးက   ယွှာ (PPE) 

 စ့်ငိ်္ိုယ့်ခရ အင်္ျောအင်္ွယ့်ပစစည့််း (PPE) သည့် 

အေ ့်အစျော်းနငှ ့် သင့်ေ ့်ဆင့်ခသျော သိို  မဟို ့် 

အသ ို်းဖပ သည ့်ပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို သင့်ခသ  ျောခစရန့် 

သင့်အသ ို်းဖပ ခနစဉ်င်္ွဲ သိို  ခသျော လိုပ့်ငန့််း ွင့် ငွ့် 

လ ိုဖ   ခစပါသည့်။ သန  ့်ရှင့််းခရ်း ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း။ အွဲဒါ 

ပါေင့်ပါသည့်: 

▪ non-slip ဖိနပ့် သိို  မဟို ့် ခရစိမ့်  ခသျော ဘွ ့်ဖိနပ့် 

▪ အထ ူခရျော့်ဘျော လင့်္်အ ိ့်မ ျော်း 

▪ မ င့်္်မှန့် 

▪ မ င့်္်နျှော မ င့်္်နျှောဖ ို်းမ ျော်း 

▪ ဖ   င ို 

▪ ခရျော့်ဘျော  ါ်းစည့််း ၊ 

 
 
 
 
 
 
 
 

ဘွှာလ  သည် တစခ်  MSDS? 

Data (အ  င့်္်အလင့်္်) Sheet င်္ိို င်္ိိုယ့်စျော်းဖပ သည့် ။ MSDS သည့် ထို ့်လိုပ့်သူဖဖစ့်သည့်။ 



SITHCCC004B Clean and maintain kitchen premises 

© Commonwealth of Australia 2012 47 

 

 

သ င့််းအ  င့်္်အလင့်္် အခသင်္ျောင့််း  စ့် ိုစ  ဓျော ိုခဗဒ။ ဒါခ ွ စျောရွင့်္်မ ျော်း ခဖပျောဖပပါ- 

▪ ဘျောလွဲ a ဓျော ိုခဗဒ သည့် လိုပ့်ထျော်း ယ့်။ ထ မ ှ

▪ ဖဖစ့်ပါ  ယ့်။ အနတရျောယ့်ရှိခသျော 

▪ ဘယ့်လိိုလွဲ ရန့် င်္ိိုင့် ွယ့် အွဲဒါ အနတရျောယ့်င်္င့််းစွျော 

▪ ပထမ အင်္ူအည  ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်းရှပိါင်္ သင့် ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ ခဖျော့်ထို ့် ရန့် အွဲဒါ (ရယူပါ။ အွဲဒါ on 

မင့််း) 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၁၃ 

သ  ြိုး ါ။ အဆ   ါ မှန်တယ်။ PPE 
 

သင်္ည ့်လိိုင့်္် မှျော အဆိိုပါ ခနျောင့်္်လိိုင့်္် ပ ိုခ ွ။   ဆပိ့် ပ့်ပါ။ PPE အဆိိုပါ လူခ  ွဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ 

ေ ့်ထျော်းသည့်။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၁၄ 

စွှာဖတပ်ခငြ်ိုး။ တစ်ခ  MSDS 
 

ဤသည့်မှျော မ ်းဖိိုထပိ့်မ ျော်း သန  ့်ရှင့််းခရ်းအ ွင့်္် အသ ို်းဖပ သည ့် သန  ့်ရှင့််းခရ်းထို ့်င်္ိုန့်အ ွင့်္် 

MSDS ၏  စ့်စိ ့် စ့်ပိိုင့််းဖဖစ့်သည့်။ ဒ အပိိုင့််း ၏ အဆိိုပါ MSDS ခပ်းသည့်။ 

သ င့််းအ  င့်္်အလင့်္် အခသင်္ျောင့််း ဘျောလွဲ ရန့် လိုပ့်ပါ။ ၌  စ့် ို အခရ်းခပေါ်။ 

 

 စစညြ်ိုး ရဘြိုးကငြ်ိုးရ ြိုး ရဒ စွှာ  က် 

ဟ  အဆ ပဖတစ်က ်မ ြိုးဖ   ထ  ်တန်ြိုးသန  ်စငသ်  

အ   ငြ်ိုး ၄ – အရ ြိုးရ ေါ်အရပခအရန  ထမ ရထွှာက ်  ရ ြိုး လ  ်ထ  ြိုးလ  ်နည်ြိုးမ ွှာြိုး 

ဘိို   အသင်္ ဉျောဏ့်၊ ဆင့်္်သွယ့်ရန့် အဆိိုပါ အဆပိ့်မ ျော်းသ င့််းအ  င့်္်အလင့်္် စင့် ျော (ဖိုန့််း ၁၂၃ ၄၅၆) 

သိို  မဟို ့် a ဆရျောေန့်။ 

မ ဖ  ။ သလျ ျခှျျျော ပါ်းစပ့် အ  ူမ ျော်းခနပပ ။ ခရနငှ ့် ခပ်းပါ။ ခရ ရန့် ခသျောင့်္် ရှျောသည့်။ 

ခဆ်းဘင့်္်ဆိိုင့်ရျော အင်္အူည  

မ ကလ်  ြိုး မ င့်္်လ ို်းငိ်္ိုဖွင ့်ထျော်းပပ ်း အနည့််းဆ ို်း 15 မိနစ့်သင်္ျောခအျောင့် ခရနွဲ  ခဆ်း  ပါ။ ခဆ်းရှျောပါ။ 

အျောရ ိုစ်ူးစိိုင့်္်မှု   င့်္်ဖ င့််း 

အရ ပ ွှာြိုး ဖယ့်ရှျော်းပါ။ ညစ့်ညမ့််းသည့်။ အေ ့်အစျော်း နငှ ့် လင့်္်ခဆ်းပါ။ ထ ိိိုင့်္်သည့်။ အခရဖပျော်း 

ဧရိယျော နှုငိ့်္်နှုငိ့်္် ျွ ့် ျွ ့် အ ူ ဆပ့်ဖပျော ခရ။ ခရခဆ်းပါ။ အရင့်င်္ အေ ့်အစျော်း 

ဖပန့်လည့်အသ ို်းဖပ ။ 

ရှု  က ် ထို ့်င်္ိုန့်၏ ရိုပ့်ပိိုင့််းဆိိုင့်ရျောပ ိုစ ခသင်္ျောင ့် မဖဖစ့်နိိုင့်ပါ။ လူနျောငိ်္ို ခလခင်္ျောင့််းခလသန  ့်ယူ၍ 

အထွဲသိို  ထည ့်ပါ။ a အဆင့်ခဖပခသျောအခနအထျော်း သည့်အထ ိ

အဖပည ့်အေဖပန့်လည့်ခင်္ျောင့််းမွန့် ွဲ သည့်။ 

 
1. အလိုပ့်ခဖျော့် စ့်ဦ်းသည့် ထိိုခနရျောမခရျောင့်္်မ  မ ်းဖိိုခဘ်းရှ ိ  ို န့််းလ ျော်း ငွ့် ဖပင့်ဆင့်ထျော်းခသျော 

အစျော်းအစျောင်္ိို စျော်း ွဲ သည့်။ သန  ့်စင့်ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ Grease Cutter အနည့််းငယ့်င်္ိို မခ ျော့် ဆ 

မ ိ   မိသွျော်းနိိုင့်သည့်။ ဘျောလွဲ ပါလိမ ့်မယ့်။ သင့် ... လိုပ့်သည့်? 
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2.  စ့် အလိုပ့်ခဖျော့် ရှသိည့်။ ပင့်္်လင့်္် အ  ိ ွေ့ အမွဲဆ  ရှု်း သိို   သူ ိို  ၏မ င့်္်လ ို်းမ ျော်း ဘျောလွဲ ပါလိမ ့်မယ့်။ သင့် 

လိုပ့်မလျော်း 
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3. Grease Cutter င်္ိို ခရနွဲ  ခရျောပပ ်း အခရျောအခနျှောငိ်္ို သင ့်အခပေါ်ငိ်္ို ဖဖန့််းလိိုင့်္်ပါ။ ရှပ့်အင်္က  

လင့်္်ခင်္ျောင့်္်ေ ့်၊ ဘျောလွဲ မင့််းလိုပ့်မှျောလျော်း 

 
 
 

 

 

 

 

ရမှြိုးမှ န်ပခငြ်ိုး။ ဓွှာတ  စစညြ်ိုးမ ွှာြိုး – အဆ   ါ သခ္ ွှာ 

ဒ မှျောပါ အဆိိုပါ ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း on အဆိိုပါ   ဆပိ့် ဘိို   ခမှ်းမှိန့်ဖ င့််း။ ရှုငိ့််း Floor Cleaner ၊ ခရဖဖင ့်။ 

 
 
 

 
ml = 

မ လ လ  ျော 

 
 
 
 
မင့််းရွဲ   ပ ို်းင်္ိိုင့်ထျော်းသည့်။ ၁၀ လ  ျော။ 

1. ခဖမ ျောင့်္်ပါ။ ပမျောဏ ၏ ခန်ွး ခရ (၁)လ  ျော အျော်းဖဖင ့် ၁၀ ရန့် ဖဖည ့်စွင့်္် သင့်၏ ပ ို်း။ 

2. ထိို  အ ူ မ ျော်းဖပျော်း အဆိိုပါ ပမျောဏ ၏ သင်္မ့််းဖပင့် အခရျောင့် င့် ဓျော ိုခဗဒ ၁၀ ရန့် ပွွဲစဉ် အဆိိုပါ ခရ။ 

 

 
ဟိ ခရ နငှ ့် အဆိိုပါ ဓျော ိုခဗဒ လိုပ့်ရမယ့်။ ခနပါ။ ၌ အဆိိုပါ အ ူ ူပါပွဲ။ အခ   ြိုး သိို  မဟို ့်   ိန့် ွင့်လ ျော  စ့် ိုစ နငှ ့် 

 ဖ ျော်း 

 

 

ခရ ဓျော ိုခဗဒ အ  ိ ်း 

၁ လ တွှာ။ ၁၀ ml ၁:၁၀ 

x ၁၀ x ၁၀ 

= ၁၀ လ တွှာ။ = ၁၀၀ ml ၁၀:၁၀၀ 

= ၁:၁၀ 

 

 

▪ အပမွဲ မ့််း ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း ိိုင့််း ျော။ ဘယ့်ခ ျော မှ မမှန့််းဆပါနွဲ  ။ ဘယ့်လိိုလွဲ အမ ျော်းကင်္ ်း ရန့် အသ ို်းဖပ . 

Shyne 
Floor Cleaner 

Mix 10 ml in 1 litre 
of warm water 
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▪ အပမွဲ မ့််း လိိုင့်္်နျောပါ။ အဆိိုပါ ထို ့်လိုပ့်သူ ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း။ 

▪ ခရထွဲသိို   ဓျော ိုခဗဒပစစည့််းမ ျော်း အပမွဲထည ့်ထျော်းခသျောခသင်္ျောင ့် 

ခရပင့်္်ဖ င့််းမရှိပါ။ ဘယ့်ခ ျော မှ ခလျောင့််း ခရ သိို   ဓျော ိုခဗဒ။ 
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ဓျော ိုပစစည့််း ခ ျော့်ခ ျော့်မ ျော်းမ ျော်းင်္ိို ကင်္ိ  င့် 

ခရျောစပ့်ထျော်းလိို   ရပါ ယ့်။ မလိုပ့်နွဲ   

လိိုပါ ယ့်။ ခမှ်းမှိန့်ရန့် သူ ိို  ငိ်္ို 

သင့်င်္ိိုယ့် ိိုင့်။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၁၅ 

                  ရမှြိုးမှ န်ပခငြ်ိုး။ ဓွှာတ  စစည်ြိုးမ ွှာြိုး  
 

သင်္မ့််းဖပင့်ခလ ျော့်ဆပ့်ဖပျောင်္ိို 10 လ  ျောပ ို်းထွဲ ွင့် ခရျောခမ ွှရပါမည့်။ င်္ရန့်   ဆပိ့် 

အွဲဒါ ဟိုဆိိုသည့်။ ၂၀ ml နှုန့််း လ  ျော။ ၏ ခရ။ 

a) ဘယ့်လိိုလွဲ အမ ျော်းကင်္ ်း ဆပ့်ဖပျော ပါလိမ ့်မယ့်။ သင့် ထျော်း ထွဲမှျော? 

 
 

ခရ ဓျော ိုခဗဒ 

၁ လ တွှာ။   ml 

x ၁၀ x ၁၀ 

= ၁၀ လ တွှာ။ =  ml 

 
b) ဆပ့်ဖပျောဦ်းထိုပ့်သည့် အ ိိုင့််းအ ျော ွင့်္် စ့် ိုလည့််းဖဖစ့်သည့်။ 20 ml ပါေင့်ပါ ယ့်။ 

ဘယ့်နစှ့်ထိုပ့်လွဲ။ ဆပ့်ဖပျော  င့်မှျောလျော်း။ ၌ ပ ို်း? 

 
 
 



SITHCCC004B Clean and maintain kitchen premises 

© Commonwealth of Australia 2012 54 

 

 

 
 
 
 
 

              ဓွှာတ  စစညြ်ိုးမ ွှာြိုး န္ငှ  ်အဆ   ါ  တဝ်န်ြိုးက င ်

 

ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်းသည့် မသင်္ျော ဏ အဆပိ့်သင ့်ပပ ်း ပ ့်ေန့််းင်္ င့်င်္ိို ဆိို်းရွျော်းခစသည့်။ ငါ ိို  ပ ို်းခ ွငိ်္ို 

လွ ့် ွဲ အ ါ နစ့်ဖမ ပ့်သွျော်းလ င့် အဆပိ့်သည့် ခရထွဲသိို   ခရျောင့်္်သွျော်းနိိုင့်သည့်။ ဒါခ ွင်္ိို 

ခလ ျော   နိိုင့် ွဲ  နည့််းလမ့််း ၃  ို ရှိပါ ယ့်။ ပမျောဏ ၏ ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း သန  ့်ရငှ့််းခရ်း ထျော်း သိို   အဆိိုပါ 

ခဖမ၊ ခရ နငှ ့် ခလ 

1. သန  ့်ရှင့််းခရ်းအ ွင့်္် မိိုင့်္် ရိိုဖိိုင့်္်ဘျောအ၀ ့်မ ျော်းင်္ိို အသ ို်းဖပ ပါ။ ဤအရျောမ ျော်းင်္ိို 

အထ်ူးပစစည့််းဖဖင ့် ဖပ လိုပ့်ထျော်းသည့်။ ဖယ့်ရှျော်းသည့်။ အညစ့်အခသင်္်း၊ အမွဲဆ  နငှ ့် ဖိုန့်မှုန  ့် 

မပါဘွဲ ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း။ 

2. ဇ ေပိို်းမ ွှျော်းခ  ဖ င့်္်နိိုင့်ခသျော သန  ့်ရှင့််းခရ်းပစစည့််းမ ျော်းငိ်္ို ခရွ်း  ယ့်ပါ။ ပ ့်ေန့််းင်္ င့်။ 

3. ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို ခရဖဖင ့် ခဖ ျော့်ခသျောအ ါ၊   ဆပိ့်ခပေါ် ရှိ ပမျောဏအ ိအင်္ ငိ်္ိုသျော 

အသ ို်းဖပ ပါ။ အသ ို်းဖပ ဖ င့််း။ ခနျောင့်္်ထပ့် မဟို ့်ဘူ်း။ သန  ့်ရှင့််း  စ့် ို ို ပိိုခင်္ျောင့််းပါ ယ့်။ နငှ ့် 

ခဖပျောရခအျောင့် အပိို ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း သိို   အဆိိုပါ ပ ့်ေန့််းင်္ င့်။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၁၆ 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး ထ တ်က န်မ ွှာြိုး ၌ သင၏် အလ  ်ခ င ်

 

 

1. ဘယ့်မှျောလွဲ။ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အဆိိုပါ သန  ့်ရငှ့််းခရ်း ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း သမိ့််းဆည့််းထျော်းသည့်။ ၌ သင့်၏ 

အလိုပ့် ွင့်? 

 
 
 

 
 
 

 

2. ဘျောလွဲ လင်္ခဏျောမ ျော်း ခပေါ်ခနပါသည့်။ အဆိိုပါ    ါ်း ၏ အဆိိုပါ သိိုခလှျောင့်မှု ဧရိယျော? 

 
 
 

 
 
 

 

3. ဘယ့်မှျောလွဲ။ သည့် အဆိိုပါ PPE သမိ့််းဆည့််းထျော်းပါသလျော်း။ 

 
 
 

 
 
 

 

4. ဘယ့်မှျောလွဲ။ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အဆိိုပါ MSDSs သမိ့််းထျော်းသလျော်း 

 
 
 

 
 
 

 

5. ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ ဟိိုမှျော  စ့် ို ို ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း အွဲဒါ လိိုပါ ယ့်။ ဖဖစ့်ရန့် ခမ်ှးမှိန့်? သိို  မဟို ့် 

ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အမ ျော်းဆ ို်း ၏ သူ ိို  ငိ်္ို ခရျောခနျှောကင်္ိ  င့်? 
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6. သန  ့်စင့်ခရ်းပစစည့််း 4  ိုငိ်္ို ခရွ်းပပ ်း ခအျောင့်္်ပါဇယျော်းင်္ိို ဖဖည ့်စွင့်္်ပါ။ အ  င့်္်အလင့်္်ရျှောမခ ွွေ့ရင့်၊ 

ခမ်း သင့်၏ သင့် န့််းဆရျော သိို  မဟို ့် ကင်္ ်းသင်္ပ့်ခရ်းမ ်းင်္ သင ့်ငိ်္ိုငူ်္ည  ယ့်။ 

 

နွှာမည ်၏ ထ တက် န် ဘွှာလ  သည် အ ဒါ 

အသ  ြိုးပ  ခ   ဘ   ? 

သတ ရ ြိုးခ ကမ် ွှာြိုး on 

တ ဆ  ် 

ရဘြိုးကငြ်ိုးသ

ည်။ 

 တဝ်န်ြိုးက 

ငမ်ဟ တ်

လွှာြိုး? 

    

    

    

    

 
7. ခရွ်းပါ။ ထွဲင်္  စ့် ို ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း ၌ ခမ်း ွန့််း ၆ နငှ ့် ခဖပျောဖပပါ။ အဖ ျော်း စ့်ခယျောင့်္်ခယျောင့်္် အခသင်္ျောင့််း 

အွဲဒါ။ 
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အ   ငြ်ိုး အန္စှခ်   ် 

ယ ိုသင့်သည့် ဤအပိိုင့််းင်္ိို ပပ ်းခဖမျောင့်္်ပပ ်းပါင်္ သင့်သည့် ခအျောင့်္်ပါ အရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် 

ဖွ ွေ့ ပဖိ ်း ိို်း င့်္်သင ့်သည့်။ ဗဟိုသို ။ 

 စ့် ို  င့််းစ င်္ိို အမှန့်ဖ စ့်ပါ။ သ  ခ ျော အင်္ယ့်၍ သင့် ခင်္ နပ့်သည့်။ အွဲဒါ သင့် ရှသိည့် 

ထိိုအရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် ဗဟိုသို မ ျော်း။ 

 
 

  
သလိျော်း။ ဘျောလွဲ မ ူဘ်ူး။ သန  ့်ရှင့််းခရ်းထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အ ွင့်္်အသ ို်းဖပ သည့်။ 

  
ခရွ်းပါ။ အဆိိုပါ မှန့် ယ့် ထို ့်င်္ိုန့် ဘိို   အဆိိုပါ  ျောေန့်။ 

  
ခမှ်းမှိန့် သန  ့်ရှင့််းခရ်း ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း။ 

  
သ ို်းပါ။ နငှ ့် စ ိို်းဆိိုင့် သန  ့်ရှင့််းခရ်း ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း အနတရျောယ့်င်္င့််းစွျော။ 

  
သလိျော်း။ ဘယ့်လိိုလွဲ ရန့် သန  ့်ရှင့််း နည့််းလမ့််းမ ျော်းဖဖင ့် ခလ ျော   ပါ။ ထ ိိိုင့်္်မှု ရန့် အဆိိုပါ 

ပ ့်ေန့််းင်္ င့်။ 

 

 

မှ ့်စိုမ ျော်း 
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5 သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး အန္တ ွှာယက်ငြ်ိုးစ ွှာ 

 
သန  ့်ရှင့််းခရ်း နိိုင့်သည့် ဖဖစ့် အနတရျောယ့်ရှသိည့်။ အင်္ယ့်၍ ဒါဟျော မဟို ့်ဘူ်း ပပ ်းပပ ။ စနစ့် င်္ ။ 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းသ ို်းပစစည့််းမ ျော်းနငှ ့် သန  ့်ရှင့််းခရ်းပစစည့််းမ ျော်းငိ်္ို အနတရျောယ့်င်္င့််းစွျော င်္ိိုင့် ွယ့်နည့််းင်္ိို 

သင့်ခလ လျော ွဲ ပပ ်းဖဖစ့်သည့်။ ဒါခပမယ ့် အွဲဒ မှျော ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အဖ ျော်း အနတရျောယ့်မ ျော်းလိိုင့်္် ျော 

သင့် ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ မ ်းဖိိုခ  ျောင့်သန  ့်ရငှ့််းခရ်း။ 

ဘယ်လ  လ  ပ ဿနွှာမ ွှာြိုးက  ကွှာက ယ် န် 

မင့််း နိိုင့်သည့်  ျော်းဆ ်း ဖပဿနျောမ ျော်းစွျော အျော်းဖဖင ့် ဒါခ ွင်္ိို လိိုင့်္်နျောပါ။ လမ့််းညွှန့်  င့်္်မ ျော်း။ 

 
 

1.  ပဖစ် ါရစ။ ရလ က င ရ် ြိုးဖ  ြိုး လ  ကန်ွှာ ါ။ သငတ်န်ြိုး 

စင့်္်ပစစည့််းနငှ ့် ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို အသ ို်းဖပ ပ ိုနငှ ့် အသ ို်းဖပ ပ ို ိို  ငိ်္ို ဖပသထျော်းခသင်္ျောင့််း ခသ  ျောပါခစ။ 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းအလိုပ့်မ ျော်း။ သင့်ခလ င်္ င ့်ခနစဉ် သိို  မဟို ့် သင ့်အျော်း စ င့်သင့်သင်္ျော်းခနစဉ်အ ွင့််း 

၎င့််းသည့် ဖဖစ့်ပ င့်္်နိိုင့်သည့်။ အလိုပ့် ွင့်။ လိိုင့်္်နျောပါ။ လိုပ့်ငန့််း ွင့်လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းအျော်းလ ို်း။ 

2.  လ  ကန်ွှာ ါ။ ရဘြိုးကငြ်ိုးရ ြိုး လကခဏွှာမ ွှာြိုး န္ငှ  ်သတငြ်ိုးအခ ကအ်လက ်

ခဘ်းင်္င့််းခရ်း ဆိိုင့််းဘို ့်မ ျော်းနငှ ့် ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်အျော်းလ ို်းင်္ိို လိိုင့်္်နျောပါ။ ၎င့််း ိို  သည့် 

စင့်္်ငိ်္ရိယျောခပေါ် ွင့်   ဆပိ့်မ ျော်း သိို  မဟို ့်   ဆပိ့်မ ျော်း ဖဖစ့်နိိုင့်သည့်။ ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း၊ 

သိို  မဟို ့် သ ိခပ်း  င့်္်မ ျော်း on န ရ ။ သ ို်းပါ။ သ ိူို  ငိ်္ို ရန့် င်္ူည သင်္ပါ သင့် ဘျောလွဲ သ ိရပါ။ 

ရန့် လိုပ့်ပါ။ 

3.  သန  ်ရှငြ်ိုးရန ါရစ။ 

ပပ ်းသွျော်းခသျောအ ါ ွင့် ပစစည့််းမ ျော်းနငှ ့် ပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို သန  ့်ရငှ့််း၊ သန  ့်သန  ့်ရှင့််းရှင့််း ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ခအျောင့် 

ဖပ လိုပ့်ပါ။ ငူ်္်းစင့်္်ပ  ွေ့ နှ  သည့် ပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်း သင့်ခနစဉ် ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ သန  ့်ရှင့််းခရ်း။ 
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4.  သ  ြိုး ါ။ မှန်ကန်ရသွှာ PPE 

အင်္ယ့်လိို   သင့် ရှိသည့် ဖဖစ့် ွဲ သည့်။ ခလ င်္ င ့်သင့်သင်္ျော်း၊ သင့် လိုပ့်သင ့် ယ့်။ သသိည့်။ အဆိိုပါ မှန့် ယ့်။ 

PPE  စ့် ို  င့််းစ အ ငွ့်္် ထို ့်င်္ိုန့်၊ အစိ ့်အပိိုင့််း ပစစည့််းငိ်္ရိယျောမ ျော်းနငှ ့် သန  ့်ရှင့််းခရ်း  ျောေန့်။ ဟိိုမှျော 

သည့် မဟို ့်ဘ်ူး ခရွ်း  ယ့်မှု - သင့် လိုပ့်ရမယ့်။ အသ ို်းဖပ  အွဲဒါ။ 

5.  မှန်ရအွှာငလ်  ် ါ။ manual က  ငတ် ယပ်ခငြ်ိုး။ 

သလိျော်း။ ဘယ့်လိိုလွဲ ရန့် မသည့် ခလ်းလ  ပစစည့််းမ ျော်း ဒါခသင်္ျောင ့် သင့် မလိုပ့်နွဲ   င်္ိိုယ ့်င်္ိိုယ့်ငိ်္ို ထ ိိိုင့်္် ယ့်။ 

ခမ်း ဘိို   င်္ူည သင်္ပါ သိို  မဟို ့် အသ ို်းဖပ   ွန့််းလှည့််းမ ျော်း သိို  မဟို ့် ဓျော ့်ခလှင်္ျော်း။ 

6.  သ  ါ။ ဘွှာလ  လ  ် ါ။ တစ်ခ မှွှာ မရတွှာ်တဆ 

သင့်၏ အခရ်းခပေါ် လိုပ့်ငန့််းစဉ်မ ျော်း၊ အခရ်းခပေါ် န ပါ ့်မ ျော်း သည့် မည့်သည ့်ခနရျော ွင့် နငှ ့် 

ဆင့်္်သွယ့်ရမည့်င်္ိို သရိှိပါ။ အဆိိုပါ ပထမ အင်္အူည ခပ်းသူ။ 



SITHCCC004B Clean and maintain kitchen premises 

© Commonwealth of Australia 2012 60 

 

 

 
 
 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး အန္တ ွှာယမ် ွှာြိုး 

 
 

 

လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၁၇ 

လ  ်ငန်ြိုးခ င ်အန္တ ွှာယ်မ ွှာြိုး ဘ    သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုးသမွှာြိုးမ ွှာြိုး 
 

ခအျောင့်္်ခဖျော့်ဖပပါဇယျော်း ွင့် သင့်သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်သည ့်အ ါ ွင့် အဖ ျော်းခသျော အလျော်းအလျော (ဖဖစ့်နိိုင့်သည့်) 

အနတရျောယ့်မ ျော်းဖဖစ့်သည့်။ မ ်းဖိိုခ  ျောင့်။ 

 စ့် ို  င့််းစ အ ွင့်္် အနတရျောယ့် စင်္ျော်းခဖပျော အခသင်္ျောင့််း- 

▪ အဆိိုပါ ဒဏ့်ရျောမ ျော်း သိို  မဟို ့် ပ င့်္်စ ်းဖ င့််း။ အွဲဒါ နိိုင့် အခသင်္ျောင့််းရင့််း ရန့် သင့် သိို  မဟို ့် အဖ ျော်းသူမ ျော်း 

▪ ဘျောလွဲ သင့် လိုပ့်သင ့် ယ့်။ လိုပ့်ပါ။ ရန့် ခလ ျော   ပါ။ အဆိိုပါ အနတရျောယ့် သိို  မဟို ့် ဖယ့်ရှျော်းပစ့် ပါ။ 

(ရယူပါ။ ပစ့်ပယ့် ၏) အဆိိုပါ အနတရျောယ့်။ 

အဖ ျော်းယူနစ့်မ ျော်း ငွ့် သင့်ခလ လျော ွဲ ခသျော အ  င့်္်အလင့်္်မ ျော်းင်္ိို သင့်အသ ို်းဖပ နိိုင့်ပါသည့်။ 

အခ ွ်းအဖမင့် စ့်  ိ ွေ့င်္ိို ခရ်းပပ ်းပါပပ ။ ဘိို   အဆိိုပါ ပထမ အနတရျောယ့်။ 

  ါ သင့်၏ အဖွွဲွေ့ ရှိသည့်။ ခဆွ်းခန်ွး ွဲ သည့်။ အနတရျောယ့်၊ သင့် အ ိို    ်းခရ်းနိိုင့်ပါ ယ့်။ မှ ့်စိုမ ျော်း  စ့် ိုစ  

အျောင်္ျောသ။ 
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လ  ်ငန်ြိုးခ င ်အန္တ ွှာယ်မ ွှာြိုး ဘ    သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုးသမွှာြိုးမ ွှာြိုး 
 

ပဖစ်န္  ငတ်ယ။် အန္တ ွှာယ ် ဒဏ် ွှာ သ   မဟ တ ်  ကစ် ြိုးပခငြ်ိုး။ အ ဒါ န္  င ်

အရ ကွှာငြ်ိုး ငြ်ိုး 

ဘွှာလ  သင ်... သင် တယ ်လ  ် ါ။  န် တွှာြိုးဆ ြိုး ဒဏ် ွှာ သ   မဟ တ ်

  ကစ် ြိုးပခငြ်ိုး။ 

၁။ သန  ့်ရငှ့််းခရ်း  င့်္် အရည့် ဖိ ့် ယ့်။ on 

အဆိိုပါ သင်္မ့််းဖပင့် 

ဥပမျော ခရ၊ ဆ  သိို  မဟို ့် သန  ့်ရှင့််းခရ်း 

ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း 

ခ  ျော့်လွဲဖ င့််း၊  ရ ်းမ ျော်း သိို  မဟို ့် 

ဖပ  ့်င်္ ဖ င့််း - သင့် သိို  မဟို ့် 

အဖ ျော်းသူမ ျော်း။ ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း on 

အခရဖပျော်း သိို  မဟို ့် အစျော်းအခသျောင့်္်။ 

ခနရျောင်္ိို   ့်နိိုင့်သမ  သို ့်သင့်ရှင့််းလင့််းပါ။ 

င်္ိိုင့် ွယ့်ပါ။ ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း အနတရျောယ့်င်္င့််းစွျော၊ 

အသ ို်းဖပ ပါ။ PPE 

 င့်ပါ။  င့်္် 'စိိုစွ ့်ခသျောသင်္မ့််းဖပင့်' လင်္ခဏျောမ ျော်း။ 

၂။ အသ ို်းဖပ ဖ င့််း။ အကင်္ ်းစျော်းစင့်္်ငိ်္ရိယျောမ ျော်း 

ဥပမျော သင်္မ့််းဖပင့် ပွ ့် ိိုင့်္်သမူ ျော်း 

  

၃။ မဟို ့်ဘ်ူးလျော်း။ သို ့်ဖ င့််း။ နငှ ့် သန  ့်ရငှ့််းခရ်း 

သန  ့်ရှင့််းခရ်း ပပ ်းခနျောင့်္်ပိုဆိို်း အသ ို်းဖပ  

  

၄။ ယူဖ င့််း။ ပဖွဲ မ ်းဖိိုခ  ျောင့် အသ ို်းအခဆျောင့်မ ျော်း 

ရန့် လင့်္်ခဆ်းပါ။ သူ ိို  ငိ်္ို 

  

၅။  ျွန့်ထင့်္်ခသျောအရျောမ ျော်းနငှ ့် ထခိ ွွေ့ ဖ င့််း 

ဥပမျော ဓျော်းမ ျော်း၊ င်္ွွဲခနခသျော ဖန့် ွင့်္်မ ျော်း 

  



SITHCCC004B Clean and maintain kitchen premises 

© Commonwealth of Australia 2012 41 

 

 

သိို  မဟို ့် အစျော်းအစျော အပိိုင့််းအစမ ျော်း 

အွဲဒ လိို အဖဖစ့် အရိို်းမ ျော်း 

၆။ အလိုပ့်လိုပ့် ယ့်။ ပူ ါန ်း မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်း 
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လ  ် ါ။ ရသခ ွှာတယ။် သင ်သ သည။် ဘွှာလ   န် လ  ် ါ။ 

ဟိ အမ ျော်းဆ ို်း အခရ်းကင်္ ်း ယ့်။ အပိိုင့််း အလိုပ့်လိုပ့်၏။ အနတရျောယ့်င်္င့််းစွျော သခိနပါသည့်။ ဘျောလွဲ ရန့် လိုပ့်ပါ။ 

▪ ဘယ့်လိိုလွဲ လိုပ့်ပါ။ သင့် သသိည့်။ ဘျောပစစည့််းနွဲ  လွဲ။ ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း အသ ို်းဖပ ရန့် 

သန  ့်ရှင့််းခရ်း စ့် ိုစ အ ွင့်္်  ျောေန့်? 

▪ ဘယ့်လိိုလွဲ လိုပ့်ပါ။ သင့် ရှျောပါ။ ထငွ့်္် ဘျောလွဲ လိုပ့်ရန့်? 

▪ ဘယ့်လိိုလွဲ လိုပ့်ပါ။ သင့် သသိည့်။ ဘျောလွဲ ရန့် လိုပ့်ပါ။ အင်္ယ့်၍ ဟိိုမှျော သည့် a ဖပဿနျောလျော်း? 

 

ရစွှာင  ်ကည ် ါ 

နွှာြိုးရထွှာင ်ါ။ 

မင့််းရွဲ   induction မှျော မင့််းရွဲ   သန  ့်ရှင့််းခရ်း အလိုပ့်ခ ွင်္ိို ဘယ့်လိို 

လိုပ့်ရမယ့်ဆိို ျော ဖပထျော်းရမယ့်။ ခလ င်္ င ့်ခရ်း သိို  မဟို ့် on အဆိိုပါ အလိုပ့်။ 

ရမြိုး မခသ  ျောခသ်းရင့်  စ့်စ ို စ့်ဦ်းင်္ိို အခသင်္ျောင့််းသင်္ျော်းပပ ်း ခမ်းပါ။ မ ။ 

အလိုပ့်စလိုပ့် ွဲ အ ါ မ ှ့်သျော်းစရျောခ  ွအမ ျော်းကင်္ ်းရှိပါ ယ့်။ အသစ့် အလိုပ့် ွင့်! 

 စ့်ခယျောင့်္်ခယျောင့်္်င်္ မင့််းင်္ိိုရှင့််းဖပပပ ်း နျော်းမလည့်ရင့် ခမ်းပါ။ သူ ိို  ငိ်္ို 

ထပ့်ပပ ်းရှင့််းဖပဖိို   ဒါမှမဟို ့် သင့်ဖပခပ်း ယ့်။  စ့် ါ စ့်ခလ လူခ ွင်္ မင့််းင်္ိို 

ခမ ခနသင်္ ယ့်။ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အသစ့် ရန့် အဆိိုပါ အလိုပ့်နငှ ့် သ ိူို   သွျော်း ရယ့် 

ဖမန့်သည့်။ 

အင်္ယ့်လိို   သင့်မှျော .... ရှိသည့် a ဖပဿနျော on အဆိိုပါ အလိုပ့်၊ ခမ်း ဘိို   အသင်္ ဉျောဏ့် 

သိို  မဟို ့် အင်္ူအည ။ 

ဖတ ်န် 
▪ ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း on စင့်္်ပစစည့််း သိို  မဟို ့် ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း။ 

▪ အခသင်္ျောင့််းသင်္ျော်းစျောမ ျော်း ဖွင ့်ထျော်းသည့်။ အဆိိုပါ န ရ ။ 

▪ လိုပ့်ငန့််း ငွ့် လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းမ ျော်း။ 

▪   ဆပိ့်မ ျော်း on ဓျော ိုခဗဒ င်္ွန့် ိန့်နျောမ ျော်း။ 

▪ ခဘ်းင်္င့််းခရ်း လင်္ခဏျောမ ျော်း။ 

လ  ် ါ။ မှတစ် မ ွှာြိုး မှ ့်ရ င့်္် ွဲ  အရျောခ ွငိ်္ို မ ှ့်စိုစျောအိုပ့်ငယ့်ခလ်း ဒါမှမဟို ့် 

ခရ်းမှ ့်ထျော်းပါ။ ဆွွဲ ပ ိုခ ွ ငူ်္ည ဖိို   သင့် သ ိရပါ။ ခနျောင့်္် စ့် ို အ  ိန့်။ 
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ဘွှာလ   န် လ  ် ါ။ အကယ်၍ ဟ  မှွှာ သည ်တစ်ခ  မရတွှာ်တဆ 

သင ့်လိုပ့်ငန့််း ွင့် ွင့် မိ ့်ဆင့်္်ဖ င့််း ွင့် အခရ်းခပေါ်လိုပ့်ငန့််းစဉ်မ ျော်း ပါေင့်သင ့်သည့်။ 

လိုပ့်ငန့််း ငွ့် ိိုင့််း ွင့်  စ့်ဦ်းနငှ ့် စ့်ဦ်း ဖဖစ့်မည့်။ နည့််းနည့််း နည့််းနည့််း မ ၊ူ ဒါခပမယ ့် ဤ ွင့်အ  ိ ွေ့ ပ ိုမှန့် 

လမ့််းညွှန့်  င့်္်မ ျော်း။ 

 

 
အရ ြိုးရ ေါ်တယလ် ဖ န်ြိုး 

န  ါတမ် ွှာြိုး 

 
၎င့််း ိို  ငိ်္ို သင ့်လိုပ့်ငန့််း ွင့်ရှိ wall ခပေါ် ွင့်  င့်ထျော်းသင ့်သည့် 

ဥပမျော လူနျော င့်ယျောဉ်၊ မ ်း  ပ့်မဟျော၊ 

အဆပိ့်သ င့််းအ  င့်္်အလင့်္် နငှ ့် ရွဲ. 

 
 ထမ အက အည  အစ   

 
မင့််း လိုပ့်သင ့် ယ့်။ သသိည့်။ ဘယ့်မှျောလွဲ။ အွဲဒါ သည့် နငှ ့် 

င်္မ္ျော င်္ န့််းမျောခရ်းအဖွွဲွေ့ အဆိိုပါ ခရှ်းဦ်းသူနျောဖပ သည့် 

 
 
 
 

ဓွှာတ  စစည်ြိုးမ ွှာြိုး အန ြိုး 

အစွှာြိုးအရသွှာက ်

 
သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ခန  ိန့်မှျော ဓျော ိုပစစည့််းခ ွနွဲ   မခ ျော့် ဆ ထ ိိိုင့်္်မရိင့်၊ 

အစျော်းအခသျောင့်္်နငှ ့်န ်းခသျော သိို  မဟို ့် 

အစျော်းအခသျောင့်္်ဖပင့်ဆင့်သည ့်ခနရျော ွင့် သင ့်ကင်္ ်းသင်္ပ့်ခရ်းမ ်းငိ်္ို 

ခဖပျောဖပပါ။   င့်္်  င့််း . အစျော်းအခသျောင့်္်င်္ိို ဘယ့်သူမှ မဖ င့်္်ဆ ်းရဘူ်း။ 

မခ ျော့် ဆ စျော်းမိသွျော်း ယ့်။ မ င့်္်နျှောဖပင့်နငှ ့် မ ်းဖိိုခ  ျောင့်သ ို်း 

င်္ိရိယျောအျော်းလ ို်း ယိိုဖိ ့်မှုမဖဖစ့်ခစရန့် သန  ့်စင့်ခဆ်းခသင်္ျောရန့် 

လိိုအပ့်ပါသည့်။ ရယူ သိို   အဆိိုပါ အစျော်းအခသျောင့်္်။ 

 
 

 
မ ြိုး မ ြိုးသတရ်ဆြိုးဘ ြိုး 

မင့််း လိုပ့်သင ့် ယ့်။ သသိည့်။ ဘယ့်မှျောလွဲ။ အဆိိုပါ မ ်း မ ်းသ ့်ခဆ်းဘူ်း 

ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ 

ဒါခပမယ ့် မလိုပ့်နွဲ   အသ ို်းဖပ  a မ ်း ခဆ်းဗူ်း မဟို ့်လ င့် သင့် ရှိသည့် 

ဖဖစ့် ွဲ သည့်။ ဘယ့်ဟျောငိ်္ို အသ ို်းဖပ ရမလွဲဆိို ျော 

ခလ င်္ င ့်သင့်သင်္ျော်းခပ်းပါ ယ့်။ မ ်းခလျောင့်မှု စ့် ို ပါေင့်ခနပါ ယ့်။ 

ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်းသည့် မှန့်င်္န့်ခသျော မ ်းသ ့်ခဆ်းဘ်ူး အမ ိ ်းအစျော်း 

လိိုအပ့်သည့်။ သ ို်းရင့် အဆိိုပါ မှျော်း ယ့်။ မ ်း ခဆ်းဗူ်း အွဲဒါ နိိုင့် လိုပ့်ပါ။ 

အဆိိုပါ မ ်း ပိိုဆိို်း ယ့်။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၁၈ 

အရ ြိုးရ ေါ် လ  ်ထ  ြိုးလ  ်နည်ြိုးမ ွှာြိုး 

ရှျောပါ။ သင့်၏ အလိုပ့် ငွ့် အခရ်းခပေါ် လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််း။ 

 

 
1. ဘယ့်မှျောလွဲ။ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အဆိိုပါ အခရ်းခပေါ် ဖိုန့််းန ပါ ့်မ ျော်း 

 
 
 

 

2. ဘယ့်မှျောလွဲ။ သည့် အဆိိုပါ အန ်းဆ ို်း ဖိုန့််း 

 
 
 



SITHCCC004B Clean and maintain kitchen premises 

© Commonwealth of Australia 2012 44 

 

 

3. င်္မ္ျော င်္ န့််းမျောခရ်းအဖွွဲွေ့ လိုပ့်ပါ။ သင့် ဆင့်္်သွယ့်ရန့် ပထမ  စ့် ိုမှျော အခရ်းခပေါ်လျော်း? 

 
 
 

 

 

4. ဘယ့်လိိုလွဲ သင့် ... လိုပ့်ပါသလျော်း ဆင့်္်သွယ့်ရန့် သူ ိို  ? 

 
 
 

 

 

5. ဘယ့်မှျောလွဲ။ သည့် ပထမ အခထျောင့်္်အင်္ူပစစည့််းအစ ို? င်္မ္ျော င်္ န့််းမျောခရ်းအဖွွဲွေ့ သည့်  ွင ့်ဖပ သည့်။ ရန့် 

အသ ို်းဖပ  အွဲဒါ? 

 
 
 

 

 

7. ဘယ့်မှျောလွဲ။ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အဆိိုပါ မ ်း မ ်းသ ့်ခဆ်းဘ်ူး? 

 
 
 

 

 

 
 

8. ဘျောလွဲ အမ ိ ်းအစျော်းမ ျော်း မ ်း မ ်းသ ့်ခဆ်းဘ်ူး ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ သူ ိို   

 
 
 

 

 

 
 

8.  ဘယ့်သူနိိုင့်မလွဲ။ အသ ို်းဖပ  အဆိိုပါ မ ်း မ ်းသ ့်ခဆ်းဘူ်း? 
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အ   ငြ်ိုး အန္စှခ်   ် 

ယ ိုသင့်သည့် ဤအပိိုင့််းင်္ိို ပပ ်းခဖမျောင့်္်ပပ ်းပါင်္ သင့်သည့် ခအျောင့်္်ပါ အရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် 

ဖွ ွေ့ ပဖိ ်း ိို်း င့်္်သင ့်သည့်။ ဗဟိုသို ။ 

 စ့် ို  င့််းစ င်္ိို အမှန့်ဖ စ့်ပါ။ သ  ခ ျော အင်္ယ့်၍ သင့် ခင်္ နပ့်သည့်။ အွဲဒါ သင့် ရှသိည့် 

ထိိုအရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် အသပိညျောမ ျော်း။ 

 
 

  
စစ့်ခဆ်းပါ။ ဘ ို အနတရျောယ့်မ ျော်း ဘယ့်ခ ျော လွဲ သန  ့်ရှင့််းခရ်း။ 

  
သလိျော်း။ ဘယ့်လိိုလွဲ ရန့် သခဘျော ူည   င့်္် အ  ူအနတရျောယ့်မ ျော်း 

  
နျော်းလည့်သည့် လမ့််းညွှန့်  င့်္်မ ျော်း ဘိို    ျော်းဆ ်းဖ င့််း။ ဖပဿနျောမ ျော်း။ 

  
သလိျော်း။ ဘျောလွဲ လိုပ့်ရန့် အင်္ယ့်၍ ဟိိုမှျော သည့် မခ ျော့် ဆမှု စ့် ို သိို  မဟို ့် အခရ်းခပေါ် 

 

 

မှ ့်စိုမ ျော်း 
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6 ဟ  သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး အခ  န်ဇယွှာြိုး 

 
အစျော်းအခသျောင့်္်ဖပင့်ဆင့်ဖ င့််း၊ ခင်္ျွ်းခမွ်းဖ င့််းနငှ ့် သမိ့််းဆည့််းဖ င့််းစသည ့် ခနရျောမ ျော်း၏ 

အစိ ့်အပိိုင့််းအျော်းလ ို်းင်္ိို သန  ့်ရှင့််းခအျောင့်ထျော်းရမည့်။ လိုပ့်ပါ။ ခသ  ျော ယ့်။ အဆိိုပါ အစျော်းအခသျောင့်္် 

သည့် ခဘ်းင်္င့််းသည့်။ စျော်းရန့်။ သူ ိို အျော်းလ ို်း သန  ့်စင့်ဖိို   လိိုပါ ယ့်။ ပ ိုမှန့် 

ဒ  ပါေင့်ပါသည့်: 

▪ န ရ မ ျော်း 

▪ သင်္မ့််းဖပင့်မ ျော်း 

▪   ို န့််းလ ျော်းမ ျော်း 

▪ စင့်ခပေါ် 

▪ သိိုခလှျောင့် န့််းမ ျော်း နငှ ့် ဗ ရိိုမ ျော်း 

▪ ခရ ွဲခသ တ ျောမ ျော်း၊ ခအ်း ွဲသည့်။ နငှ ့် အခအ်း န့််းမ ျော်း 

▪ မ ်းဖိိုမ ျော်း၊ မ ်းဖိိုမ ျော်း နငှ ့်   င့်္်ဖပ  ့်ပစစည့််း အွဲဒ လိို အဖဖစ့် အခသင်္ျော့်မ ျော်း 

▪ ထို ့်ယူဖ င့််း။ ပရိသ ့်မ ျော်း 
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အစျော်းအခသျောင့်္်ဖပင့်ဆင့်ဖ င့််း၊ ခင်္ျွ်းခမွ်းဖ င့််းနငှ ့် သိိုခလှျောင့်ဖ င့််းအ ွင့်္် 

အသ ို်းဖပ သည ့်အရျောအျော်းလ ို်းသည့်လည့််း သန  ့်ရငှ့််းခရ်းဖပ လိုပ့်ရန့် လိိုအပ့်ပါသည့်။ ဒ ပစစည့််းခ ွ 

ပါေင့်ပါသည့်: 

▪ မ ်းဖိိုခ  ျောင့်နငှ ့် ဖန့်ထည့် ဥပမျော ပန့််းင်္န့်၊  ွင့်္်မ ျော်း နငှ ့် မ င့်္်မှန့် 

▪ မ ်းဖိိုခ  ျောင့်သ ို်းပစစည့််း ဥပမျော ဓျော်း၊  င့်္်ရင့််း ွ နငှ ့် ဇွန့််း 

▪ အသ ို်းအခဆျောင့်မ ျော်း အသ ို်းဖပ     ရန့် ထမင့််း  င့်္် အခစ   အစျော်းအခသျောင့်္် အ  ူဥပမျော ဓျော်း၊ spatulas နငှ ့် 

လူ်းလိမ ့်    

▪   င့်္်ဖပ  ့် င်္ွန့် ိန့်နျောမ ျော်း ဥပမျော ဟင့််းရည့်၊ အခသင်္ျော့် ဒယ့်အိို်းမ ျော်း နငှ ့် မိုန  ့်ဖို ့် ဗူ်း ွ မ ျော်း 

▪ လ ပ့်စစ့် ပစစည့််းင်္ိရိယျော အွဲဒ လိို mixers အဖဖစ့်၊ အသျော်း အ  ပ့်မ ျော်း နငှ ့် graters 

▪ ဖဖ ့်ခ ျောင့်္်ဖ င့််း။ ဘို ့်မ ျော်း 

▪ င်္ွန့် ိန့်နျောမ ျော်း ရန့် စ ိို်းဆိိုင့် အစျော်းအခသျောင့်္် မ  သိို  မဟို ့် ပပ ်းခနျောင့်္် အွဲဒါ ရှိသည့်။ ဖဖစ့် ွဲ သည့်။ 

  င့်္်ဖပ  ့် 

▪ အမှုိင့်္်ပ ို်း။ 

 

 
ဒ မှျော အဆိိုပါ မ ်းဖိိုခ  ျောင့် မှျော အဆိိုပါ ေပ့်ထ ခင်္ျော့်ဖ ဆိိုင့်။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၁၉ 

ဟ  မ ြိုးဖ  ရခ ွှာင ်မှွှာ အဆ   ါ Wattle Café 
 

1. သန  ့်စင့်ရန့်လိိုအပ့်ခသျော Wattle Café ရှိ မ ်းဖိိုခ  ျောင့်ရှိ အရျော 6  ိုငိ်္ို စျောရင့််းဖပ စိုပါ။ သ ိူို  ငိ်္ို 

ထွဲ ထျော်းပါ။ ခနျောင့်္်လိိုင့်္် စျော်းပွွဲ။ 

 

2. ဘယ့်လိိုလွဲ မသင်္ျော ဏ သင့် ... လိုပ့်ပါသလျော်း ခ ွ်းပါ။  စ့် ိုစ  အရျော ဖဖစ့်သင ့် သန  ့်စင့်? 

 

▪ အမ  လိိုအပ့်သည့်။ င်္ျောလအ ွင့််း 
 ိိုင့််း ခန   

▪  စ့်ကင်္ိမ့် ခန   

▪  စ့်ကင်္ိမ့်  စ့်ပ ့် 

▪   ါ a လ 

▪  ဖ ျော်း 

ဟ  ဒငြ်ိုး  န် ပဖစ ်သန  ်စငသ်ည်။ မ ကွှာခဏဘယရ်လွှာက ်

၁။ 
 

၂။ 
 

၃။ 
 

၄။ 
 

၅။ 
 

၆။ 
 

 
 
 

 

လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၂၀ 

ရ ြိုး တယ်။ ၌ သင၏် အလ  ်ခ င ်မ ြိုးဖ  ရခ ွှာင ်

1. သင ့်လိုပ့်ငန့််း ွင့် မ ်းဖိိုခ  ျောင့်မျှော ဘယ့်မ ်းဖိိုခ  ျောင့်သ ို်းပစစည့််းခ ွရှိလွဲ။ နျောမည့်မသရိင့်  စ့် ို ို၊ ခမ်း 

သင့်၏ သင့် န့််းဆရျော သိို  မဟို ့် အွဲ ဒ ခ ျော ။ 
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2. ဘယ့်လိိုလွဲ မသင်္ျော ဏ  စ့် ို  င့််းလိုပ့်သင ့် ယ့်။ ပစစည့််းင်္ိရိယျောအပိိုင့််းအစ ဖဖစ့် သန  ့်စင့်? 

 
 
 

 

 

 

3. သင့်သည့် မ ူည ခသျော မ ်းဖိိုခ  ျောင့်မ ျော်း ငွ့် အလိုပ့်လိုပ့်ပါင်္ စျောရင့််းမ ျော်းင်္ိို နှုငိ့််းယှဉ်ပါ၊ သိို  မှသျော 

မ ူည ခသျော မ ်းဖိိုခ  ျောင့်မ ျော်းင်္ိို သင့်ခ ွွေ့ ဖမင့်နိိုင့်ပါသည့်။ ရှိသည့် 

 
 

 

လ  က်ရနသည။် a သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး အခ  န်ဇယွှာြိုး 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းသည့် မ ်းဖိိုခ  ျောင့်ရှိ ပ ိုမှန့်လိုပ့်ရိို်းလိုပ့်စဉ်၏  စ့်စိ ့် စ့်ပိိုင့််းဖဖစ့်သည့်။ ဖဖစ့်ပ င့်္်သွျော်း ွဲ  

အရျောမဟို ့်ဘူ်း။ လူခ  ွကင်္ိ င့်္် ယ့်။  စ့် ခင်္ျောင့််းစွျောစ စဉ် မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ရှိသည့်။ a အ  ိန့်ဇယျော်း 

(အ  ိန့်ဇယျော်း)။ 

ဟိ သန  ့်ရငှ့််းခရ်း အ  ိန့်ဇယျော်း ခဖပျောထျော်း ယ့်။ သင့်- 

✓ ဘွှာလ  ရန့် သန  ့်ရငှ့််း 

✓ ဘယရ်တွှာ လ  သန  ့်ရှင့််းရန့် အွဲဒါ 

✓ ဘယလ်  လ  ရန့် သန  ့်ရငှ့််း အွဲဒါ 

✓ ကမ္ွှာ က န်ြိုးမွှာရ ြိုးအဖ  ွံ့ သန  ့်စင့်သည့်။ အွဲဒါ။ 

အ  ိန့်ဇယျော်းမရှိလ င့် မသင်္ျော ဏ လ ိုခလျောင့်္်ခအျောင့် မသန  ့်ရှင့််းနိိုင့်ပါ။ အ  ိန့်ဇယျော်းအ ိိုင့််းပါပွဲ။ ဟိိုမှျော 

ဖဖစ့်ခင်္ျောင့််းဖဖစ့်လိမ ့်မည့်။ ဖဖစ့်ပါခစ- 

▪ a ခန  စဉ်သန  ့်ရှင့််းခရ်း အလိုပ့်စျောရွင့်္် ဒါခသင်္ျောင ့် အဆိိုပါ သန  ့်စင့်သည့်။ သ ိယ့်။ ဘျောလွဲ 

သူ ိို  လိိုအပ့် ယ့်။ ရန့်  စ့် ိုစ လိုပ့်ပါ။ ခန   

▪ သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်နည့််းငိ်္ို အ ိအင်္ ရငှ့််းဖပထျော်း ွဲ  သ ်းဖ ျော်းပစစည့််းအပိိုင့််းအစခ ွအ ွင့်္် 
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သန  ့်ရှင့််းခရ်းလမ့််းညွှန့်  င့်္် သန  ့်ရှင့််း သူ ိို  ငိ်္ို။ 

သင ့်မန့်ခနင်္ ျော သိို  မဟို ့် ကင်္ ်းသင်္ပ့်ခရ်းမ ်းသည့် သန  ့်ရငှ့််းခရ်းအ  ိန့်ဇယျော်းငိ်္ို ခရ်းသျော်းသည့်။ 

အရပ့်ထွဲ ခရျောင့်္်ခန  ့် ယ့်။ လူ ိိုင့််း ဖမင့်နိိုင့်သည့်။ အွဲဒါ အလွယ့် ငူ်္၊ ဥပမျော ခနျောင့်္် စ့် ို 

ရန့် အဆိိုပါ စျောရင့််းဇယျော်း 

မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ွင့် အလိုပ့်လိုပ့်ခသျော ေန့်ထမ့််းမ ျော်းအ ွင့်္် စ ိ့်အခနျှောင့်္်အယှင့်္်အနည့််းဆ ို်းဖဖစ့်ခအျောင့် 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ရန့် အ  ိန့်သ ့်မှ ့်ထျော်းပါသည့်။ ဥပမျော၊ စျော်းဖိိုမ ်းခ ွ အလိုပ့်ရှုပ့်ခန ွဲ အ ါ သင်္မ့််းဖပင့်င်္ိို 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းမလိုပ့်ဘွဲနွဲ   ပွ ့် ိိုင့်္် ျောမ ိ ်း မလိုပ့်ပါနွဲ  ။  င့်္် ဖိ ့်သည့်။ 
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SITHCCC004B သန  ့်ရှင့််း နငှ ့် ထိန့််းသမိ့််းပါ။ မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ဥပစျော 

 

 
 

 

 
ဝ ်ထ ရကွှာ်ဖ ဆ  င ်သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး 

အခ  န်ဇယွှာြိုး 

   

ဘွှာလ  မ ကွှာခဏဘယရ်လွှာက ် ဘယရ်တွှာ လ  ဘယလ်  လ  ထ တက် န်မ ွှာြိုး ကမ္ွှာ က န်ြိုး

မွှာရ ြိုးအဖ  ွံ့ 

ခ  တန်ြိုးလ ွှာြိုးမ ွှာြိုး  စ့်ခန   နစှ့်ကင်္ိမ့်နငှ ့် 

အသင်္ျော်း င်္ိုန့်သင်္မ့််း 

နငှ ့်   င့်္်ဖပ  ့် 

အစျော်းအစျောမ ျော်း 

န နင့်္်ပိိုင့််း နငှ ့် 

ခန   င့််း 

ခရခဆ်းပါ။ အ ူ ပူ ယ့်။ ဆပ့်ဖပျော ခရ နငှ ့် a ခသင်္်း ွ  

ခရဖမ  ပ့်။ သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပပ ်း သို ့် နငှ့်  ခပ ျော ခပ ျောင့််း 

အထည့်။ 

XY ဆပ့်ဖပျော 

ခအဘ  

သန  ့်စင့်ခဆ်း 

င်္ ိ ်း 

အသ  ြိုးအရဆွှာင ် ပပ ်းခနျောင့်္် အသ ို်းဖပ  နငှ ့် 

အသင်္ျော်း င်္ိုန့်သင်္မ့််း နငှ ့် 

  င့်္်ဖပ  ့် 

အစျော်းအစျောမ ျော်း 

အမ  လိိုအပ့်သည့်။ ခရခဆ်း၊ သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ အခဖ ျောင့်္်  ပါ။ အဆိိုပါ 

ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္်။ 

XY ဆပ့်ဖပျော 

ခအဘ  

သန  ့်စင့်ခဆ်း 

င်္ ိ ်း 

အသွှာြိုး 

လှ ြိုးပဖတပ်ခငြ်ိုး 

ပပ ်းခနျောင့်္် အသ ို်းဖပ  နငှ ့် 

အသင်္ျော်း င်္ိုန့်သင်္မ့််း နငှ ့် 

  င့်္်ဖပ  ့် 

အစျော်းအစျောမ ျော်း 

အမ  လိိုအပ့်သည့်။ ယ ူပဖွဲ မ  ခရ  ိ ်းဖ င့််း။ လိိုင့်္်နျောပါ။ အဆိိုပါ ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း 

on အဆိိုပါ လှ ်းဖဖ ့်ဖ င့််း 

ခရခဆ်း၊ သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ အခဖ ျောင့်္်  ပါ။ အဆိိုပါ 

ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္်။ 

XY ဆပ့်ဖပျော 

ခအဘ  

သန  ့်စင့်ခဆ်း 

င်္ ိ ်း 
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ဘငမ်ွှာ   ခန  စဉ် နငှ ့် အဖဖစ့် 

လိိုအပ့်သည့်။ 

မ  အန ်းင်္ပ့် လိုပ့်ပါ။ ခသ  ျော ယ့်။ သည့် လှည ့် off ဖ ့်ပါ။ အဆိိုပါ 

ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း ခနျောင့်္် စ့် ို ရန့် အဆိိုပါ bain မျောရ ။ 

ခရခဆ်းပါ။ အ ူ ပူ ယ့်။ ဆပ့်ဖပျော ခရနငှ ့် a ခပ ျော ခပ ျောင့််း 

အထည့်။ 

 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ နငှ ့် ဖဖင ့် သို ့်ပါ။ a ခပ ျော ခပ ျောင့််း အထည့်။ 

XY ဆပ့်ဖပျော 

ခအဘ  

သန  ့်စင့်ခဆ်း 

င်္ ိ ်း 

အထ ်မ ွှာြိုး ခန  စဉ် နငှ ့် အဖဖစ့် 

လိိုအပ့်သည့်။ 

မ  အန ်းင်္ပ့် လှည့််း။ 

 

သင်္မ့််း ိိုင့်္်သည့်။ ပူနငှ ့်အ ူ ဆပ့်ဖပျော ခရ ရှိသည့်။ a သန  ့်စင့်ခဆ်း 

၌ အွဲဒါ။ 

XY ဆပ့်ဖပျော 

 

FJ 

ဖဖန့််းခဆ်း 

သန  ့်စင့်

ခဆ်း 

စူဇန့် 

န   မ ွှာြိုး အပ ့်စဉ်  နလဂျောခန   မနင့်္် င့််း ခရခဆ်းပါ။ အ ူ a န ရ  သင်္မ့််း ိိုင့်္် နငှ ့် န်ူးည  သိမ့်ခမွွေ့ ဆပ့်ဖပျော။ MN ဆပ့်ဖပျော စူဇန့် 
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SITHCCC004B သန  ့်ရှင့််း နငှ ့် ထိန့််းသမိ့််းပါ။ မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ဥပစျော 

 

 
 

 

 
ဝ ်ထ ရကွှာ်ဖ ဆ  င ်သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး 

အခ  န်ဇယွှာြိုး 

   

ရ ခ ရသတတ ွှာ ခန  စဉ် နငှ ့် အဖဖစ့် 

လိိုအပ့်သည့်။ 

မနင့်္် င့််း သို ့် အ ူဆင့််း ပူ ယ့်။ ဆပ့်ဖပျော ခရ ခပ ျော ခပ ျောင့််း 

ခရဖမ  ပ့်။ သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပပ ်း သို ့် နငှ့်  ခပ ျော ခပ ျောင့််း 

အထည့်။ 

စ ဒ  ဆပ့်ဖပျော 

ခအဘ  

သန  ့်စင့်ခဆ်း 

အမိုန့် 

စတ  ြိုးခန်ြိုး အပ ့်စဉ် ခသျောသင်္ျော ခန   င့််း စစ့်ခဆ်းပါ။ ဘိို    စ့် ို ို အခထျောင့်္်အထျော်း ပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်း။ 

 

လှည့််း နငှ ့် သင်္မ့််း ိိုင့်္်သည့်။ သင်္မ့််းဖပင့် သ ို်းပပ ်း ပူ ယ့်။ ဆပ့်ဖပျော 

ခရ။ 

 

ဖိုန့် စင့်ခပေါ်၊ ထိို  ခနျောင့်္် လင့်္်ခဆ်းပါ။ အ ူ ပူ ယ့်။ ဆပ့်ဖပျော 

ခရနငှ ့် a ခသင်္်း ွ  အင်္ယ့်၍ လိိုအပ့်သည့်။ 

XY ဆပ့်ဖပျော အမိုန့် 

နစ်သ ွှာြိုးတယ။် နစှ့်ကင်္ိမ့် ခန  စဉ် နငှ ့် 

အဖဖစ့် လိိုအပ့်သည့်။ 

န နင့်္်ပိိုင့််း နငှ ့် 

ခန   င့််း 

ပွန့််းပွဲ သန  ့်စင့်ခဆ်းနငှ ့် ခသင်္်း ွ ဖဖင ့် ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပပ ်း ဖဖင ့် သို ့်ပါ။ a ခပ ျော ခပ ျောင့််း 

အထည့်။ 

PT 

သန  ့်စင့်ခဆ်း 

ခအဘ  

သန  ့်စင့်ခဆ်း 

စူဇန့် 

အတ ငြ်ိုးန္ငှ  ်

အမှု က ်  ြိုးမ ွှာြိုး 

အပ ငဘ်က ်

ခန  စဉ် နငှ ့် အဖဖစ့် 

လိိုအပ့်သည့်။ 

မ  အန ်းင်္ပ့် အမှုိင့်္်ပ ို်းအ ွင့််းအဖပင့် အဖပင့်င်္ိို ဆပ့်ဖပျောရည့်ပူပူဖဖင ့် 

ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပပ ်း ထျော်း ွဲ ပါ။ ရန့် 

XY ဆပ့်ဖပျော 

ခအဘ  

အမိုန့် 
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အပ ငမှ်ွှာ 

အမှု က ်ဧ  ယွှာ 

ခလအခဖ ျောင့်္်။ 

ခရပိိုင့်္် ဆင့််း အဆိိုပါ အဖပင့်မှျော ဧရိယျော။ သ ို်းပါ။ အဆိိုပါ အစပ ိ ်း 
ခနျော့်ဇယ့်။ 

သန  ့်စင့်ခဆ်း 

အရအြိုးခနြ်ိုး ခလ်းနစှ့်ပ ့်လ ို်း စင်္က န  ့် ိိုင့််း 

 နလဂျောခန   

မနင့်္် င့််း 

လိိုင့်္်နျောပါ။ ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း ဘိို   ေင့် ွင ့် ထွဲသိို   အခအ်း န့််း 

on အဆိိုပါ န ရ  အဖပင့်မှျော။ 

သင်္မ့််း ိိုင့်္်သည့်။ အဆိိုပါ သင်္မ့််းဖပင့် ပူနငှ ့်အ ူ ဆပ့်ဖပျောခရ။ 

ခရခဆ်းပါ။ အဆိိုပါ စင့်ခပေါ် ဆပ့်ဖပျောပူဖဖင ့် ခရ နငှ ့် a ခသင်္်း ွ  

ခရဖမ  ပ့်။ 

စ ဒ  ဆပ့်ဖပျော အမိုန့် 
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For example: 

I’m Sean. 

First I will clean the …. 

Then I will do the …. 

After that I will clean the …. 

Finally I will … 

 

 

လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၂၁ 

ဝ ်ထ ရကွှာ်ဖ ဆ  င ်သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး အခ  န်ဇယွှာြိုး 
 

စင့်္်ေိိုင့််း  စ့် ို ၏ အဆိိုပါ နျောမည့်မ ျော်း ခအျောင့်္် ငွ့်။ 

ငါ န နက ်Sean / စ ဇန် / အမ န်။ 

Wattle Café ၏ သန  ့်ရှင့််းခရ်းအ  ိန့်ဇယျော်းငိ်္ို ဖ ့်ပါ။ သင ့်အဖွွဲွေ့ ရှိ အဖ ျော်းသူမ ျော်းင်္ိို 

သင့်ဘျောလိုပ့်သင ့်သည့်ငိ်္ို ခဖပျောဖပပါ။ သန  ့်ရှင့််း နငှ ့်အမိန  ့် သင့် သန  ့်ရှင့််းခစမည့်။ ၌။ 

 

 

 

လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၂၂ 

မငြ်ိုး    အလ  ်ခ င ်သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး အခ  န်ဇယွှာြိုး 
 

သင်္ည ့်လိိုင့်္် at သန  ့်ရှင့််းခရ်းအ  ိန့်ဇယျော်းင်္ခန သင့်၏ အလိုပ့် ွင့် မ ်းဖိိုခ  ျောင့်။ 

1. သန  ့်စင့်ရန့် လိိုအပ့်ခသျောအရျော ၅  ိုငိ်္ို ခရွ်း  ယ့်ပါ။ သန  ့်စင့်ရမည ့်အရျောမ ျော်းငိ်္ို   ခရ်းပါ။ 

ဘယ့်ခ ျော လွဲ အွဲဒါ သည့် သန  ့်စင့်သည့်။ 

 

က သ  လက်   န် ပဖစ ်သန  ်စငသ်ည်။ ဘယရ်တွှာ လ  ဒါဟွှာ သန  ်စငသ်ည်။ 

၁။ 
 

၂။ 
 

၃။ 
 

၄။ 
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၅။ 
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2. ဒ မ ်းဖိိုခ  ျောင့်ခနရျော ိိုင့််းင်္ိို ဘယ့်အ  ိန့်မှျော သန  ့်ရငှ့််းခရ်းလိုပ့်သင ့် ယ့်လိို   ထင့်ပါသလွဲ။ 

အ  ိန့်ဆိို ျောဘျောလွဲ အွဲဒါ ပါ   အခသင်္ျောင့််းရင့််း အဆိိုပါ အနည့််းဆ ို်း အဆင့်မခဖပ ေန့်ထမ့််းမ ျော်းထ သိို   

နငှ ့်ဧည ့်သည့်မ ျော်း? 

 

ဧ  ယွှာ  န် သန  ်စင ်ါ။ အရကွှာငြ်ိုးဆ  ြိုး အခ  န်  န် သန  ်ရှငြ်ိုး 

စ ိို်း န့််း 
 

ခရ ွဲခသ တ ျော 
 

  ို န့််းလ ျော်းမ ျော်း 
 

နစ့် 
 

အထပ့်မ ျော်း 
 

န ရ မ ျော်း နငှ ့် မ င့်္်နျှောင်္ င့်္် 
 

ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္် 
 

 

ရန  စဉ် သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး အလ  ်စွှာ  က် 

 စ့် အလိုပ့် ွင့် ခမ  စ့် ိုရှသိည့် ခန  စဉ် အလိုပ့်စျောရွင့်္် ဒါခသင်္ျောင ့် လူခ ွသ ိယ့်။ ဘျောလွဲ သူ ိို   လိိုပါ ယ့်။ 

ရန့်  စ့် ိုစ လိုပ့်ပါ။ ခန  ။ 

 

 

 

လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၂၃ 

ပ ငဆ်င ်ါ။ a ရန  စဉ် သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး အလ  ်စွှာ  က် 
 

ဖပန့်သင်္ည ့် မှျော အဆိိုပါ သန  ့်ရငှ့််းခရ်းအ  ိန့်ဇယျော်း ဘိို   အဆိိုပါ ေပ့်ထ ခင်္ျော့်ဖ ဆိိုင့်။ 

ဤအ  င့်္်အလင့်္်င်္ိို အသ ို်းဖပ ၍  နလဂျောခန  အ ွင့်္် ဤသန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ငန့််းစျောရွင့်္်ငိ်္ို ဖဖည ့်ပါ၊ င်္ ိ ်း၊ 

နငှ ့် Amon ဘျောလွဲ သလိျော်း။ သူ ိို  မှျော ... ရှိသည့် ရန့် လိုပ့်ပါ။ အွဲဒါ ခန  ။ 

မနင့်္် င့််းမှျော ဘျောခ ွလိုပ့်သင ့် ယ့်၊ ခန  လည့် င့််းမှျော ဘျောလိုပ့်သင ့် ယ့်ဆိို ျော စဉ််းစျော်းပါ။ 

အခင်္ျောင့််းဆ ို်းင်္ိို ခရွ်းပါ။ ကင်္မိ့် လိုပ့်ရန့် အဆိိုပါ လိုပ့်ငန့််း ျောေန့်မ ျော်း။ 
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ဒ မှျော အ  ိ ွေ့ သ င့််းအ  င့်္်အလင့်္် ရန့် င်္ူည ခပ်းပါ။ ခင်္ျောင့်္် အခင်္ျောင့််းဆ ို်း ကင်္ိမ့် ဘိို   အဆိိုပါ 

လိုပ့်ငန့််း ျောေန့်မ ျော်း။ 

▪ ေပ့်ထ ခင်္ျော့်ဖ ဆိိုင့် ခဆျောင့်ရွင့်္်ခပ်းပါသည့်။ ခန  လယ့်စျော။ 

▪ အလိုပ့်  ွင့်စ င့်သည့်။ ၉ န နင့်္် ဒါခပမယ ့် င်္ဖ  မပါဘ်ူး။ ဖွင ့်သည့်။ ရန့် ခဖျောင့်္်သည့်မ ျော်း သည့်အထ ိ

၁၁ န နင့်္်။ 

▪ င်္ဖ  ပိ ့်သည့်။ ညခန ၄ နျောရ နငှ ့် အဆိိုပါ ေန့်ထမ့််းသွျော်းပါ။ အမိ့် မှျော ၅.၃၀ ညခန 

▪ ဟိ coolroom ဖဖစ့် ွဲ သည့်။ မသန  ့်စင့်ပါ။ ခနျောင့်္်ဆ ို်း  စ့်ပ ့်။ 
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ဝ ်ထ ရကွှာဖ် ဆ  င ်သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး 

သငရ်ထွှာကက် စွှာ  က ်

 

ရန  - တနလွ္ှာရန  မ ွှာြိုး 

အခ  န ်  စစည်ြိုးမ ွှာြိုး  န် ပဖစ ်သန  ်စငသ်ည်။ ကမ္ွှာ က န်ြိုးမွှာရ ြိုးအဖ  ွံ့ 

၈.၅၀ န နက ် ေန့်ထမ့််း ခရျောင့်္်ရှိလျော 
 

၉ြိုး၀၀ န နက ်
  

   

   

   

   

   

11.00 န နက ်
  

   

   

   

   

   

   

၅.၃၀ ညရန ေန့်ထမ့််းခ ွ ရင့််းနှ ်း ယ့်။  င့်္်နငှ ့် ထျော်း ွဲ ပါ။ အျော်းလ ို်း 

 

လ  က်နွှာ ါ။ ရဘြိုးကငြ်ိုးသည်။ အလ  ် လ  ်ထ  ြိုးလ  ်နညြ်ိုးမ ွှာြိုး (SWPs) 

သင ့်လိုပ့်ငန့််း ွင့် ွင့် စင့်္်ငိ်္ရိယျောအစ ိ့်အပိိုင့််းအ  ိ ွေ့အ ွင့်္် ခဘ်းင်္င့််းခသျော အလိုပ့်လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းမ ျော်း 

(SWPs) လည့််း ရှိနိိုင့်ပါသည့်။ ပစစည့််းခ ွ သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်နည့််းငိ်္ို အ ိအင်္  ရှင့််းဖပ ယ့်။ 

အသ ို်းအခဆျောင့်ပစစည့််း စ့် ိုမှ မပါလ င့် ဘယ့်ခ ျော မှ မသန  ့်ရှင့််းပါ။ သင့် ပပ ်းပပ ။ ခလ င်္ င ့်ထျော်းသည့်။ ရန့် 

လိုပ့်ပါ။ 
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အသျော်းလှ ်းဖဖ ့်စင့်္်င်္ွဲ သိို  ခသျော င်္ရိိယျောမ ျော်း ွင့်  ျွန့်ထင့်္်ခသျော ဓါ်းမ ျော်းပါရှပိပ ်း 

 ွွဲထို ့်ရမည့်ဖဖစ့်ခသျောခသင်္ျောင ့် ၎င့််း ိို  ဖဖစ့်နိိုင့်သည့်။ အနတရျောယ့်ရှိသည့်။ ရန့် သန  ့်ရငှ့််း။ 
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ဒ မှျော  စ့် ို ဥပမျော ၏ a လ ိုဖ   ခသျောအလိုပ့်လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််း ဘိို   a အသျော်း လှ ်းဖဖ ့်ဖ င့််း 

 
 

 

WATTLE ရကွှာဖ် ဆ  င ်

လ  ပခ  ရသွှာအလ  ်လ  ်ထ  ြိုးလ  ်နည်ြိုး ဘ    သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး အသွှာြိုး လှ ြိုးပဖတစ်က ်

ဘယလ်  လ  မ ကွှာခဏ  ိိုင့််း ခန   ပပ ်းခနျောင့်္် အသ ို်းဖပ . 

အသင်္ျော်း လှ ်းပ ိုဖ င့််း မ ူပါ။ အစျော်းအခသျောင့်္် အမ ိ ်းအစျော်းမ ျော်း။ 

ရဘြိုးကငြ်ိုးရ ြိုး လိုပ့်ပါ။ မဟို ့်ဘူ်း သန  ့်ရှင့််း ဒ  မဟို ့်လ င့် စင့်္် သင့် ပပ ်းပပ ။ 

ခလ င်္ င ့်ထျော်းသည့်။ ပလပ့်ဖဖ  ့်ပါ။ အဆိိုပါ စင့်္် ထ မှ အဆိိုပါ 

န ရ ။ 

သ ို်းပါ။ မှန့် ယ့်။ PPE - ခရျော့်ဘျော လင့်္်အ ိ့်မ ျော်း, ခဘ်းင်္င့််းခရ်း မ င့်္်မှန့်၊ ခရျော့်ဘျော 
မ င့်္်နျှောဖ ို်း 

ဖဖစ့်ပါခစ။ သ ိထျော်းပါ။ အ ူ  ျွန့်ထင့်္်ခသျောဓါ်းမ ျော်း၊ သူ ိို  င်္ိို သို ့်ပါ။ ထ မှ အဆိိုပါ 

ဗဟိို ထငွ့်္် 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး 

ထ တက် န်မ ွှာြိုး 

ခအဘ  ဆပ့်ဖပျော ခမှ်းမှိန့် ခနျောင့်္်လိိုင့်္် ထို ့်လိုပ့်သူ ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း။ 

သန  ့်စင့်ခဆ်း- XY သ ို်းပါ။ အခရျောင့် ျွ ့်ခဆ်း – ၂ 5 ml နှုန့််း လ  ျော။ ခရ၏; ေ ့်ဆင့် 

ခရျော့်ဘျော လင့်္်အ ိ့်မ ျော်း။ 

ရ ြိုး တယ။် ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ စို ့်  ၊ ပ ို်း သိို  မဟို ့် နစ့်၊ သန  ့်ရှင့််းခရ်း အထည့်၊ မှု ့် ပိုလင့််း။ 

ဓါ်း င်္ိိုယ့်ရ ခ ျော့် နငှ ့် အစျော်းအခသျောင့်္် လမ့််းညွှန့် ပန့််းင်္န့် နိိုင့်သည့် င်္ိိုလည့််း ဖဖစ့် 

သန  ့်စင့်သည့်။ ၌ ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္်။ 

လ  ်ထ  ြိုးလ  ်နည်ြိုး ၁။ ဖပင့်ဆင့်ပါ။ 

အ  ပ့်၏အထငူ်္ိို သိုညအဖဖစ့်သ ့်မှ ့်ထျော်းခသျောခသင်္ျောင ့် ဓါ်းင်္ိို 

စင့်္်နငှ ့်အဆင ့်ဖဖစ့်ခအျောင့်ထျော်းပါ။ ဖယ့်ရှျော်းလိိုင့်္်ပါ။ ဓါ်း င်္ိိုယ့်ရ ခ ျော့်။ 

အမှုိင့်္်ဗန့််းင်္ိိုဖယ့်ရှျော်းပါ။ 

ဖယ့်ရှျော်းပါ။ အဆိိုပါ 

အစျော်းအခသျောင့်္် လမ့််းညွှန့် 
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ပန့််းင်္န့်။ 

ဖယ့်ရှျော်းပါ။ အဆိိုပါ အလယ့်ခဘျောင့် မှ ဓါ်း။ 

၂။ သန  ့်ရှင့််းပါ။ 

စင့်္်နငှ ့် အစိ ့်အပိိုင့််းမ ျော်းမှ ဖဖ န့််း  ်းခနခသျော အမှုိင့်္်မ ျော်းင်္ိို ဖယ့်ရှျော်းရန့် 

ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ခသျော ဘရပ့်ရှ့်င်္ိို အသ ို်းဖပ ပါ။ သန  ့်ရှင့််း အစိ ့်အပိိုင့််းမ ျော်း ခန်ွး ခရ နငှ ့် 

ဆပ့်ဖပျော၊ ထိို  ခနျောင့်္် သလျ ျခှျျျော။ 

သို ့် စင့်္် အ ူ ခရခန်ွးခန်ွး နငှ ့် ဆပ့်ဖပျော၊ ထိို  ခနျောင့်္် သလျ ျခှျျျော။ 

၃။ ခဆ်းခသင်္ျောသန  ့်စင့်ပါ။ 

စိမ့်ပါ။ အစိ ့်အပိိုင့််းမ ျော်း ၌ ပွင့်္်ပွင့်္်ဆူ ခရ (မဟို ့်ပါ။ နှပိ့်ပါ။ ခရပူ) ဘိို   ၃၀ စင်္က န  ့်။ 

ဖဖစ့်ပါခစ။ သ ိထျော်းပါ။ အဖဖစ့် အဆိိုပါ အစိ ့်အပိိုင့််းမ ျော်း ဖဖစ့်လိမ ့်မည့်။ ပူ ယ့်။ ရန့် 

ထပိါ။ 

မှု ့် စင့်္် အ ူ ခဖဖရှင့််း  င့်္် ၏ သန  ့်စင့်ခဆ်း။ 

သလျ ျခှျျျော စင့်္် နငှ ့် အစိ ့်အပိိုင့််းမ ျော်း သန  ့်ရှင့််း ခရ။ 

၄။ ဖပန့်လည့်စိုစည့််းပါ။ 

 င့်ပါ။ စင့်္် ခင်္ ျော အ ူ ဒါခသင်္ျောင ့် အွဲဒါ အဆင့်သင ့်ဖဖစ့်ပါပပ ။ အသ ို်းဖပ ရန့်။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၂၄ 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး အဆ   ါ အသွှာြိုး လှ ြိုးပဖတပ်ခငြ်ိုး 
 

သင်္ည ့်လိိုင့်္် မှျော အဆိိုပါ ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း သန  ့်ရှင့််းခရ်းအ ွင့်္် အဆိိုပါ အသျော်း slicer မှျော Wattle Café 

1. မ ဉ််းသျော်းပါ။ မည့်သည ့်အစ ိ့်အပိိုင့််းမ ျော်း ၏ လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််း ဘယ့်မှျောလွဲ။ သင့် နိိုင့် ထ ိိိုင့်္် 

သင့်င်္ိိုယ့် ိိုင့်။ 

2. ဘျောလွဲ လိုပ့်သင ့် ယ့်။ သင့် ဒ လိိုလိုပ့်ပါ။ သင့် မလိုပ့်နွဲ   ရယ ူထ ိိိုင့်္်လျော်း 
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အ   ငြ်ိုး အန္စှ်ခ   ် 

ယ ိုသင့်သည့် ဤအပိိုင့််းင်္ိို ပပ ်းခဖမျောင့်္်ပပ ်းပါင်္ သင့်သည့် ခအျောင့်္်ပါ အရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် 

ဖွ ွေ့ ပဖိ ်း ိို်း င့်္်သင ့်သည့်။ ဗဟိုသို ။ 

 စ့် ို  င့််းစ င်္ိို အမှန့်ဖ စ့်ပါ။ သ  ခ ျော အင်္ယ့်၍ သင့် ခင်္ နပ့်သည့်။ အွဲဒါ သင့် ရှသိည့် 

ထိိုအရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် ဗဟိုသို မ ျော်း။ 

 
 

  
သလိျော်း။ ဘျောလွဲ လိိုအပ့်  င့်္်မ ျော်း ရန့် ဖဖစ့် မ ်းဖိိုခ  ျောင့်မ ျော်း ွင့် သန  ့်စင့်ထျော်းသည့်။ 

  
နျော်းလည့်သည့် a သန  ့်ရှင့််းခရ်း အ  ိန့်ဇယျော်း။ 

  
သယ့်ယူသည့် သန  ့်ရငှ့််းခရ်းအလိုပ့်မ ျော်း ဖဖစ့်ခပေါ်ခစရန့် အနည့််းဆ ို်း ဖပဿနျောမ ျော်း 

ခဖျောင့်္်သည့်မ ျော်းနငှ ့် ေန့်ထမ့််း။ 

  
သန  ့်ရှင့််း မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ပစစည့််းင်္ိရိယျော အနတရျောယ့်င်္င့််းစွျော။ 

 

 

မှ ့်စိုမ ျော်း 
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1 

Pre-clean 

2 

Wash and rinse 

3 

Sanitise 

4 

Dry 

7 သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး လ  ်ထ  ြိုးလ  ်နညြ်ိုးမ ွှာြိုး 

 
သင ့်လိုပ့်ငန့််း ွင့်သည့် သင ့်အျော်း ၎င့််း၏ငိ်္ိုယ့်ပိိုင့်နည့််းလမ့််းဖဖင ့် လိုပ့်ခဆျောင့်ရန့် 

ခလ င်္ င ့်ခပ်းလိမ ့်မည့်။ ဒါခ ွငိ်္ို ခ ေါ်ခလ ရှိပါ ယ့်။ စ  လည့်ပ ့်မှုလိုပ့်ငန့််းစဉ်မ ျော်း (SOPs)။ 

အင်္ယ့်လိို   မင့််းမလိုပ့်ဘ်ူး။ သသိည့်။ ဘျောလွဲ ရန့် လိုပ့်ပါ၊ ခမ်း! 

ဤသည့်မှျော မ ်းဖိိုခ  ျောင့်ရှ ိအဓိင်္ သန  ့်ရှင့််းခရ်း လိုပ့်ငန့််းမ ျော်းအ ွင့်္် လမ့််းညွှန့်  င့်္် အ  ိ ွေ့ ဖဖစ့်သည့်။ 

ဒါခပမယ ့် အလိုပ့် ွင့် ိိုင့််းမှျော မ ်းဖိိုခ  ျောင့် အနည့််းငယ့်ဖဖစ့်လိမ ့်မည့်။ မ ဘူူ်း။ 

သ ိရပါ။ အဆိိုပါ ခလ်း ခဖ လှမ့််းမ ျော်း ဘိို   သန  ့်ရှင့််းခရ်း- 
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ရ ခ   ြိုးပခငြ်ိုး။ ဟငြ်ိုးလ ွှာမ ွှာြိုး န္ငှ  ်အသ  ြိုးအရဆွှာငမ် ွှာြိုး 

ဟင့််း  င့်္်  င့်္် အသ ို်းအခဆျောင့်မ ျော်း နိိုင့်သည့် ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ နငှ ့် သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့် ယ့်။ အျော်းဖဖင ့် လင့်္် 

သိို  မဟို ့် စင့်္်။ 

 
အသ  ြိုးပ  ပခငြ်ိုး။ a  န်ြိုးကန်ရဆြိုးပခငြ်ိုး။ စက် 

အဆင ့် 1 သျော လိုပ့်ခဆျောင့်ရန့် လိိုအပ့်သည့်။ ပစစည့််းမ ျော်း သန  ့်စင့်ရန့် ဖိအျော်းဖမင ့် ပိိုင့်္်င်္ိို အသ ို်းဖပ ၍ 

ပစစည့််းမ ျော်း င်္ိို ကင်္ိ  င့် သန  ့်စင့်ပါ။ ခ  ျောင့် အညစ့်အခသင်္်း။ ဟိ ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္် လိုပ့် ျော ခဖ လှမ့််းမ ျော်း 

၂၊ ၃ နငှ ့် ၄ သင့် အ ွင့်္်။ 

 

 

 
မသ ို်းပါနငှ ့် အဆိိုပါ ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္် သည့်အထ ိသင့် ရှသိည့် ဖဖစ့် ွဲ သည့်။ ဖပသထျော်းသည့်။ ဘယ့်လိိုလွဲ ရန့် 

အသ ို်းဖပ  အွဲဒါ။ ဒ  ပါေင့်ပါသည့်: 

▪ ဘယ့်လိိုလွဲ ဖွင့် လှစ့်ရန့် နငှ ့် အန ်းင်္ပ့်    ါ်း 

▪ ဘယ့်လိို stack ဟင့််းလ ျောမ ျော်း မှန့်င်္န့်စွျော 

▪ ဘယ့်ဟျော ဆပ့်ဖပျော အသ ို်းဖပ ရန့် ဘယ့်လိိုလွဲ။ အမ ျော်းကင်္ ်း 

▪ ဘယ့်လိိုလွဲ ရန့် ခရွ်း  ယ့်ပါ။ အဆိိုပါ မှန့် ယ့် အေ ့်ခလ ျော့်စင့်္်ေန့််း 
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▪ ဘယ့်လိို အလှည ့် အွဲဒါ on နငှ ့် off 

▪ ဘယ့်လိိုလွဲ ရန့် ယူ ထငွ့်္် အဆိိုပါ ဟင့််းလ ျောမ ျော်း 

▪ ဘယ့်လိို သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ ပပ ်းခနျောင့်္် အသ ို်းဖပ . 
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ရ ခ   ြိုးပခငြ်ိုး။ အွှာြိုးပဖင  ်လက် 

လိုပ့်ငန့််း ငွ့် ိိုင့််း ွင့် မ ်းဖိိုခ  ျောင့်သ ို်းပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို ခဆ်းခသင်္ျောဖ င့််းနငှ ့် သန  ့်ရငှ့််းခရ်းလိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းမ ျော်း 

ရှိပါမည့်။ အျော်းဖဖင ့် လင့်္် ဒ မှျော ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အ  ိ ွေ့ လမ့််းညွှန့်  င့်္်မ ျော်း။ 

 

၁။ ကက   သန  ် ရှငြ်ိုး 

သည် 

▪ မှန့်ခအျောင့်သ ို်းပါ။ PPE – ခရျော့်ဘျောလင့်္်အ ိ့် နငှ ့် a ခရျော့်ဘျော ါ်းစည ်းခရှ ွေ့ ဖ ို်း။ 

▪ ဖ စ့် ယ့်။ အစျော်းအခသျောင့်္်နငှ ့် အဖ ျော်း ဖယ့်ထို ့်ပစ့် ယ့်။ 

▪ ဖိအျော်းင်္ိိုသ ို်းပါ။ ခရပိိုင့်္် ရန့် သို ့်ပါ။  စ့် ို ို င်္ န့် အညစ့်အခသင်္်း။ 

▪  င်္ယ့်ညစ့်ပ ့် ွဲ  ဟင့််း  င့်္်အိို်းခ ွင်္ိို စိမ့်ပါ။ ဒယ့်အိို်းင်္ိို ခရခန်ွးဖဖည ့်ပပ ်း 

ထည ့်ပါ။ ၌ a ခသ်းငယ့်ခသျောပမျောဏ ၏ ဆပ့်ဖပျော။ 

▪ ပ ို  ူဟင့််းလ ျောမ ျော်း ခသခသသပ့်သပ့် ဒါခသင်္ျောင ့် သင့် နိိုင့်သည့် လင့်္်လှမ့််းမ  

သူ ိို  ငိ်္ို အလွယ့် ငူ်္။ 

▪ လိုပ့်ပါ။ ခသ  ျော ယ့်။ အဆိိုပါ နစ့် သည့် သန  ့်ရငှ့််း။ 

▪ ဇလ ိုင်္ိို ခရခန်ွးနွဲ   ဖဖည ့်ပပ ်း မှန့်င်္န့် ွဲ  ပမျောဏင်္ိို ထည ့်ပါ။ ဆပ့်ဖပျော။ 

၂။ ရ ရဆြိုး ါ။ န္ငှ  ်

 လျ ျရှျျွှာ 

▪ သစ့်သျော်းပစစည့််းမ ျော်း ဥပမျော- လိပ့်   သိို  မဟို ့် သစ့်သျော်းပန့််းင်္န့်မ ျော်းင်္ိို 

အဖမန့်ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ မလိုပ့်နွဲ   ထျော်း ွဲ ပါ။ သူ ိို  ငိ်္ို ရန့် စိမ့်ပါ။ ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ 

သူ ိို  ငိ်္ို ဖမန့်ဖမန့်။ 

▪  ျွန့်ထင့်္်ခသျော ဓျော်း စ့်ခ  ျောင့််းသျော ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ သူ ိို  ငိ်္ို 

အခအ်း  ပပ ်း ဘယ့်ခ ျော မှ မထည ့်ပါနွဲ  ။ ခရ ဘျောဖဖစ့်လိို  လွဲဆိိုခ ျော  သူ ိို   

ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။  င့်္် ယ့်။ သင်္ည့် ရန့်။ 

▪ ခဖပျောင့််းလွဲပါ။ အဆိိုပါ ခရ မသင်္ျော ဏ။ 

▪ သလျ ျခှျျျော အ  ူသန  ့်ရှင့််း ခရပူ။ 

၃။ 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုးလ  ် ါ။ 

▪ ခရျောခမ ွှပါ။ အစျော်းအစျောအရည့်အခသွ်းသ ့်မှ ့်  င့်္် ဓျော ိုခဗဒ သန  ့်စင့်ခဆ်း 

 စ့်ဦ်းထွဲသိို   နစ့် ၏ ခန်ွး ခရ။ 

▪ အသ ို်းအခဆျောင့်နငှ ့် ပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို အလိိုင့်္်သင ့်စိမ့်ပါ။ ထို ့်လိုပ့်သူ 

ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း။ အွဲဒါ လိုပ့် ျော မဟို ့်ဘ်ူး လိိုပါ ယ့်။ ရန့် ဖဖစ့် 
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ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ off 

၄။ ရပခွှာကရ်သ ွံ့ ▪ ခနရျော ပစစည့််းမ ျော်း  စ့်၌  စ့်ပွွဲ ရန့် ခလ ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ 

သန်  ရှငြ်ိုးရ ြိုးလ  ်သည် ▪ ဖယ့်ရှျော်းပါ။  စ့် ို ို အစျော်းအခသျောင့်္် အပိိုင့််းအစမ ျော်း ထ မ ှအဆိိုပါ plug 

အခပါင့်္်။ 

▪ သန  ့်ရှင့််း နစ့်ဖမ ပ့်သည့်။ နငှ ့်ဧရိယျော သင်္မှျောပါ။ 

▪ သန  ့်ရှင့််းခရ်းသ ို်းပစစည့််းမ ျော်း ဥပမျော-စို ့်  ၊ ပွ ့် ိိုင့်္်ခဆ်း သိို  မဟို ့် 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ အထည့်။ ထျော်း ွဲ ပါ။ သူ ိို  ငိ်္ို ရန့် ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ 
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              မလ  ်န   အမှု က ်ရ  

 

▪ မလိုပ့်နွဲ   ထျော်း ွဲ ပါ။ အပို ့်မ ျော်း ခဖပ်း ဘယ့်ခ ျော လွဲ သင့် ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ မသ ို်းဘ်ူး။ သ ိူို  ငိ်္ို။ 

▪ လည့်ပ ့်ခနခသျောခအျောင့်္်မခှဆ်း  ဖ င့််းထင့်္် ခနျောင့်္်ထပ့်ခရခဆ်းစင့် စ့် ိုအျော်း 

သန  ့်စင့်ခအျောင့်ဖဖည ့်ဖ င့််းဖဖင ့် ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ ခရ။ 

▪ အင်္ယ့်လိို    စ့် ို ို အပို ့်မ ျော်း ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ ရွှွဲ၊ ထျော်းပါခ ျော  သင့်၏ အွဲ ဒ ခ ျော  သသိည့်။ 

ဒါခသင်္ျောင ့်သ ိူို   နိိုင့်သည့် ဖဖစ့် သ ့်မှ ့်ထျော်း ွဲ ။ 

▪ ခရင်္ိို လိိုအပ့်သခလျောင့်္်သျော သ ို်းပါ။ ပစစည့််းအနည့််းငယ့်သျောခလ ျော့်ရန့် လိိုအပ့်ပါင်္ 

မဖပ လိုပ့်ပါနငှ ့် ဖဖည ့်စွင့်္် ခရင်္န့်ကင်္ ်း စ့် ို မှန့် ယ့်  င့်္် 
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သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး မ ြိုးဖ  ရခ ွှာင ်  စစညြ်ိုးက   ယွှာ 

အစျော်းအစျောဖပင့်ဆင့်မှု၊ သိိုခလှျောင့်မှုနငှ ့် ဖပသမှုမ ျော်းအ ငွ့်္် အသ ို်းဖပ သည ့် မ ်းဖိိုခ  ျောင့်သ ို်းပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို 

သင့်ခဆ်းခသင်္ျောရန့် လိိုအပ့်နိိုင့်သည့်။ မ ်းဖိိုမ ျော်းနငှ ့် မ ်းဖိိုမ ျော်း၊ မ ်းဖိိုမ ျော်း၊ pie ပူခန်ွးခသျော၊ နင့်္်နွဲခသျော 

အခသင်္ျော့်မ ျော်း နငှ ့် bain အမိ့်ခထျောင့်သည့်မ ျော်း 

မခဆ်း င့်မှျော ပစစည့််းခ ွင်္ိို  ွွဲ ွျောပပ ်း ဖပန့် ွွဲထျော်းဖိို   လိိုနိိုင့်ပါ ယ့်။  ဖန့်။ 

 

 

မ  သင ်လကရ်ဆြိုး ါ။ တစ်ခ ခ  စက ်စစည်ြိုးရတ ၊ ပဖစ ်မည် ပ သထွှာြိုးသည်။ ဘယလ်  လ   န် လ  ် ါ။ . 

မင့််း လိိုင့်္်နျောရမည့်။ အဆိိုပါ ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်ခ  ွဒ ခလျောင့်္်ပါပွဲ။ သင့် မလိုပ့်နွဲ   ထ ိိိုင့်္် သင့်င်္ိိုယ့် ိိုင့် သိို  မဟို ့် 

ပ င့်္်စ ်းဖ င့််း။ အဆိိုပါ ပစစည့််းင်္ိရိယျော။ 

 

 
အကယလ်    သင ်ရမ  ဘယလ်  လ  လ  ် န် အ ဒါ၊ ရမြိုး တစ်စ  တစ်ရယွှာက။် 

 

 
လိုပ့်ငန့််း ငွ့် ိိုင့််းမှျော ငိ်္ိုယ့်ပိိုင့်စင့်္်ငိ်္ရိယျောနွဲ   လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းခ ွ ရှိပါလိမ ့်မယ့်။ ဒါခ ွင်္ခ ျော  

ခယဘူယ ပါပွဲ။ လမ့််းညွှန့်  င့်္်မ ျော်း။ 

▪ အလှည ့် off နငှ ့် လ ပ့်စစ့်ပလပ့်ဖဖ  ့်ပါ။ ပစစည့််းင်္ိရယိျော မ  သင့် သန  ့်ရှင့််းပါ။ 

▪ ဖဖစ့်ပါခစ။ သ ိထျော်းပါ။ အ  ူဘျောမဆိို အွဲဒါ ရှသိည့်။ ထင့်္်ထင့်္် အစွန့််းမ ျော်းသိို  မဟို ့် ဓါ်းသွျော်းမ ျော်း။ 

▪ အပမွဲ မ့််း ေ ့်ဆင့် မှန့် ယ့်။ PPE ဥပမျော လင့်္်အ ိ့်မ ျော်း, ခရျော့်ဘျော  ါ်းစည့််း၊ မ င့်္်မှန့် နငှ ့် မ င့်္်နျှော 

မ င့်္်နျှောဖ ို်း 

▪ မ ်းဖိိုမ ျော်းနငှ ့် မ ်းဖိိုမ ျော်း ငွ့် ဖပင့််းထန့်ခသျော ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို အသ ို်းဖပ ရန့် လိိုအပ့်ပါသည့်။ မ ်းဖိိုင်္ိို 

စနစ့် င်္ ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ ရယ ူအရျောအျော်းလ ို်း ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း ထငွ့်္် ၏ အွဲဒါ သိို  မဟို ့် အွဲဒါ 

အန    မယ့်။ ခနျောင့်္် စ့် ို အ  ိန့် အွဲဒါ သည့် လှည ့် on. 

▪ သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ အဆိိုပါ ပစစည့််းင်္ရိိယျော အရ၊ ရန့် အလိုပ့် ွင့် လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းမ ျော်း။ 
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ဝ ်ထ ရကွှာ်ဖ ဆ  င ်စ  လည ်တပ်ခငြ်ိုး။ လ  ်ထ  ြိုးလ  ်နညြ်ိုး 

သန  ်ရှငြ်ိုး မ ြိုးဖ  ရခ ွှာင ် စစည်ြိုးက   ယွှာ 

 စစည်ြိုးက   ယွှာ ဘယလ်  လ  TO သန  ်ရှငြ်ိုး ါ။ 

 

ရ
န
 စ
ဉ်

 

အသွှာြိုးညှ ်ရ ါငမ် န  ် 

ထ တလ်  ်သ  

သန  ့်ရှင့််း အဖဖစ့် လိိုအပ့်သည့်။ င်္ျောလအ ွင့််း င်္ိုန့်သယွ့်မှု နငှ ့် မှျော အဆိိုပါ 

၏အဆ ို်း ခန   ိိုင့််း။ 

▪ အပူ အဆိိုပါ အသျော်းည ပ့်ခပါင့်မိုန  ့် ထို ့်လိုပ့်သူ။ 

▪ သို ့် င်္ွျော ခ  ျောင့် အညစ့်အခသင်္်း သန  ့်ရငှ့််းမှုနငှ ့်အ ူ အထည့်။ 

▪ အညစ့်အခသင်္်း သန  ့်ရငှ့််းဖ င့််း။ သိို  မဟို ့် ဖ စ့်  င့်္် ွဲခသျောခဒသမ ျော်း။ 

▪ ခရခဆ်းပါ။ အ  ူဆပ့်ဖပျော နငှ ့် ပူ ယ့်။ ခရ၊ ခရခဆ်းပပ ်း 

ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ 

▪ သလျ ျခှျျျော နငှ ့်  ွင ့်ဖပ ပါ။ ရန့် ခလအခဖ ျောင့်္်။ 

၅ လကစ်  ် မ ြိုးစက ် ခရျောင့််းေယ့်ခနစဉ်နငှ ့် အဆ ို်း ွင့် လိိုအပ့်သည ့်အ ိိုင့််း 

င်္ွင့််းမ ျော်းခအျောင့်္် ွင့် သန  ့်ရငှ့််းပါ။  စ့် ိုစ ၏ ခန  ။ 

▪ ဖ စ့် ယ့်။  င့်္် ွဲခသျောခဒသမ ျော်း နငှ့်  ဖ စ့်။ 

▪ သို ့်ပါ။ ဖယ့်ရှျော်းပါ။ အပ င့်္်အစ ်းမ ျော်း 

▪ ခရခဆ်းပါ။ အ  ူဆပ့်ဖပျော နငှ ့် ပူ ယ့်။ ခရ၊ ခရခဆ်းပပ ်း 

ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ 

▪ သလျ ျခှျျျော နငှ ့်  ွင ့်ဖပ ပါ။ ရန့် ခလအခဖ ျောင့်္်။ 

မ  ကခ်ရ  ရဝ  ခရျောင့််းေယ့်ခနစဉ်နငှ ့် အဆ ို်း ွင့် လိိုအပ့်သလိို မိိုင့်္် ရိိုခေ ဖ့်ငိ်္ို 

သန  ့်စင့်ပါ။  စ့် ိုစ ၏ ခန  ။ 

▪ သို ့် င်္ွျော ခ  ျောင့် အပ င့်္်အစ ်းမ ျော်း နငှ ့် အညစ့်အခသင်္်း အ  ူa 

သန  ့်ရှင့််း အထည့်။ 

▪ အညစ့်အခသင်္်း သန  ့်ရငှ့််းဖ င့််း။ သိို  မဟို ့် ဖ စ့် ဖပဿနျော သိို  မဟို ့် 

 င့်္် ွဲခသျောခဒသမ ျော်း။ 

▪ ခရခဆ်းပါ။ အ  ူဆပ့်ဖပျော နငှ ့် ပူ ယ့်။ ခရ၊ ခရခဆ်းပပ ်း 

ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ 



SITHCCC004B Clean and maintain kitchen premises 

© Commonwealth of Australia 2012 69 

 

 

▪ သလျ ျခှျျျော နငှ ့်  ွင ့်ဖပ ပါ။ ရန့် ခလအခဖ ျောင့်္်။ 

 

အ
 
တ
စ်
ဉ်

 

Exhaust canopy 

န္ငှ  ်စစ်ထ တမ်ှုမ ွှာြိုး 

အဆ ို်းမှျော သန  ့်ရှင့််းပါ။ ၏  စ့် ိုစ   စ့်ပ ့်။ 

▪ သို ့်ပါ။ ဖမ ့်ခသျော နငှ့်  အထည့် ရန့် ဖယ့်ရှျော်းပါ။ မ င့်္်နျှောဖပင့် အမွဲဆ ။ 

▪ မ င့်္်နျှောဖ ို်းမ ျော်းင်္ိို ဆပ့်ဖပျောနငှ ့် ခရခန်ွးဖဖင ့် ခဆ်းခသင်္ျောပပ ်း 

ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ 

▪ သလျ ျခှျျျော နငှ ့်  ွင ့်ဖပ ပါ။ ရန့် ခလအခဖ ျောင့်္်။ 

▪ ဇင်္ျောမ ျော်းင်္ိို degreaser နငှ ့် ခရခန်ွးဖဖင ့် 30 သင်္ျောစိမ့်ထျော်းပါ။ မိနစ့်၊ 

စိ ့်လှုပ့်ရှျော်းပါ။ (ခရွှွေ့ ေန့််းင်္ င့်) နငှ ့် ခရပိိုင့်္် ဆင့််း သိို  မဟို ့် 

သလျ ျခှျျျော။ 

▪  ွင ့်ဖပ ပါ။ ရန့် ခလအခဖ ျောင့်္်။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၂၅ 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး မ ြိုးဖ  ရခ ွှာင ် စစည်ြိုးက   ယွှာ 
 

မ ်းဖိိုခ  ျောင့်၏ အစိ ့်အပိိုင့််းမ ျော်းင်္ိို သန  ့်ရငှ့််းခရ်းအ ွင့်္် ယ င့် Standard Operating Procedure င်္ိို 

သင်္ည ့်ပါ။ မှျော Wattle Café ရျှောပါ။ အဆိိုပါ အခဖဖမ ျော်း ရန့် ဒါခ ွ ခမ်း ွန့််းမ ျော်း။ 

 
1. ဘျောလွဲ အပိိုင့််းအစမ ျော်း ပစစည့််းင်္ိရယိျော လိုပ့်ပါ။ သင့် ရှိသည့် ရန့် သန  ့်ရှင့််းလျော်း? 

 
 
 

 

 

 
 

2. ဘျောလွဲ ရှသိည့်။ ရန့် ဖဖစ့် ခဆ်းခသင်္ျောပပ ်းပပ လျော်း? 

 
 
 

 

 

 

3. မ ဉ််းသျော်းပါ။ အဆိိုပါ လိုပ့်ခဆျောင့်  င့်္်ခ ွ ဘယ့်မှျောလွဲ။ သင့် ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ င်္ိိုင့် ယွ့် ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း။ 

ဘျောလွဲ လိုပ့်သင ့် ယ့်။ သင့် လိုပ့်ပါ။ ရန့် င်္ျောင်္ွယ့်သည့် သင့်င်္ိိုယ့် ိိုင့် နငှ ့် အစျော်းအခသျောင့်္် 

ဆင့်္်သွယ့်မှုမ ှအ ူ သူ ိို  ? 

 
 
 

 

 

 

4. သင်္ည ့်လိိုင့်္် မှျော အဆိိုပါ အ  နိ့်  စ့် ို  င့််းစ အ ွင့်္် သန  ့်ရငှ့််းခရ်းအလိုပ့်။ အဘယ့်ခသင်္ျောင့်  လိုပ့်ပါ။ သင့် 

ခ ွ်းပါ။ အွဲဒါ သည့် အဆိိုပါ အခင်္ျောင့််းဆ ို်း အ  ိန့် လိုပ့်ရန့် အွဲဒါ? 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၂၆ 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး a အ   ငြ်ိုးအစ ၏  စစည်ြိုးက   ယွှာ 
 

မင့််းရွဲ   သင့် န့််းဆရျော ပါလိမ ့်မယ့်။ ရှု်ိး သင့် ဘယ့်လိို: 

▪ ယူ ပဖွဲ အပိိုင့််း စ့် ို ၏ ပစစည့််းင်္ိရယိျော 

▪ သန  ့်ရှင့််း အွဲဒါ 

▪ ထျော်း အွဲဒါ ခင်္ ျော အ  ူ ဖန့်။ 

ယ ိုသင်္ည့်မှုရှ ိွဲ အ ါ မှန့်င်္န့် ွဲ နည့််းလမ့််းင်္ိို အသ ို်းဖပ ပပ ်း ပစစည့််း စ့် ိုင်္ိို  ွွဲထို ့်ပပ ်း 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ ပစစည့််းငိ်္ရိယျောမ ျော်းနငှ ့် ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း။ ပပ ်းခ ျော ထျော်း အဆိိုပါ ပစစည့််းင်္ိရိယျော အ  ူ

 ဖန့်။ 

မင့််းလိုပ့်သလိိုပွဲ။ ဒ  လှုပ့်ရှျော်းမှု၊ ရငှ့််းဖပပါ။ အဆိိုပါ သင့် န့််းဆရျော သိို  မဟို ့် မင့််းရွဲ  ကင်္ ်းသင်္ပ့်ခရ်းမ ်း ဘျောလွဲ။ သင့် 

လိုပ့်ခနနငှ ့် အဘယ့်ခသင်္ျောင့် ။ 

 

 
 
 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး မ က်န္ွှှာပ ငမ် ွှာြိုး 

ဟိ မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်း ၌ a မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ပါေင့်ပါ ယ့်။ သင်္မ့််းဖပင့်မ ျော်း၊   ို န့််းလ ျော်းမ ျော်း၊ န ရ မ ျော်းနငှ ့် အဆိိုပါ 

မ င့်္်နျှောင်္ င့်္်။ 
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အထ ်မ ွှာြိုး 

မ ်းဖိိုခ  ျောင့်သင်္မ့််းဖပင့်မ ျော်း အလွန့်လ င့်ဖမန့်စွျော ညစ့်ပ ့်သည့်။ ခ  ျော့်လွဲပပ ်း အနတရျောယ့်ရှိနိိုင့် ယ့်။ 

ဖဖစ့်ရမယ့်။ အနည့််းဆ ို်း  စ့်ခနင်္ိုန့် သိို  မဟို ့် အဆိိုင့််း ွင့် သို ့်သင့်၊ ခဆ်းခသင်္ျောသန  ့်စင့်ပါ။ ဖဖစ့်ဖိို   

လိိုခပမည့်။ သန  ့်စင့်သည့်။ မှျော အဖ ျော်း ကင်္ိမ့် ၏ အဆိိုပါ ခန  လည့််း ဥပမျော ဘယ့်ခ ျော လွဲ 

အစျော်းအခသျောင့်္် သည့် ရွ ွေ့ 

ပန့််းင်္န့်ခဆ်းပပ ်းခသျော ပန့််းင်္န့်လ ို်း စ့်လ ို်း ည့််း ွင့် ပ ို်းင်္ိို ခရဖဖည ့်ဖ င့််း သိို  မဟို ့် မလွ ့်ပါနငှ ့်။ 

အပမွဲသ ို်းပါ။ အမှုိင့်္်နစ့်။ 
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ဒ မှွှာ ပဖစ် က ါသည်။ အခ   ွံ့ လမ်ြိုးည န်ခ ကမ် ွှာြိုး ဘ    သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး  ကမ်ြိုးပ ငမ် ွှာြိုး 

 

၁။ ကက   သန   ်ရှငြ်ိုး 

သည် 

▪  င့်ပါ။  င့်္် a 'စိို သင်္မ့််းဖပင့် သ ိခပ်း  င့်္် လင်္ခဏျော 

▪ ဖမင့်နိိုင့်ခသျော အညစ့်အခသင်္်းမ ျော်းင်္ိို ဖယ့်ရှျော်းရန့် သို ့်သင့်ပါ။ 

အညစ့်အခသင်္်းခ ွင်္ိို ဖိုန့်မှုန  ့်နွဲ   သမိ့််းထျော်းလိိုင့်္်ပါ။ bin ထွဲမှျော။ 

2. ရ ရဆြိုး ါ။ ▪ ဖဖည ့်စွင့်္်ပါ။ a သင်္မ့််း ိိုင့်္် ပ ို်း အ  ူပူ ယ့်။ ခရနငှ ့် ထည ့်ပါ။ ဆပ့်ဖပျော။ 

▪ သန  ့်ရှင့််း အဆိိုပါ သင်္မ့််းဖပင့်နငှ ့်အ ူ a အေ ့်စို ့် သင်္မ့််း ိိုင့်္် သ ို်းပပ ်း a 'ပ ို 8' 

လှုပ့်ရှျော်းမှု။ 

▪ ခဖပျောင့််းလွဲပါ။ အဆိိုပါ ခရ အဖဖစ့် လိိုအပ့်သည့်။ 

၃။ 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုးလ  ် ါ

။ 

▪ ရယူပါ။ a လ ့်ဆ ့်ခသျော ပ ို်း ၏ ခန်ွး ခရ နငှ ့် ထည ့်ပါ။ သန  ့်စင့်ခဆ်း။ 

▪ သင်္မ့််း ိိုင့်္်သည့်။ အဆိိုပါ ထပ့် ယ့်။ 

4. ရပခွှာကရ်သ ွံ့ ▪ ထျော်း ွဲ ပါ။ သင်္မ့််းဖပင့် ရန့် ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ 

သန်  ရှငြ်ိုးရ ြိုးလ  ်သ

ည် 

▪ ဖယ့်ရှျော်းပါ။ အဆိိုပါ 'စိိုစွ ့်ခသျောသင်္မ့််းဖပင့်' လင်္ခဏျော ပပ ်းခနျောင့်္် အဆိိုပါ 

သင်္မ့််းဖပင့် သည့် ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ 

▪ သင်္မ့််း ိိုင့်္်မ ျော်းင်္ိို ဆပ့်ဖပျောရည့်နငှ ့် သန  ့်စင့်ခဆ်းရည့်ဖဖင ့် 

ခဆ်းခသင်္ျောပပ ်းခနျောင့်္် ထျော်းလိိုင့်္်ပါ။ ခလ ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ 
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ခ  တန်ြိုးလ ွှာြိုးမ ွှာြိုး 

ထိိုင့်  ိုမ ျော်းသည့် အစျော်းအခသျောင့်္်ဖပင့်ဆင့်သည ့်ခနရျောဖဖစ့်ခသျောခသင်္ျောင ့်  စ့်ခန   ျောလ ို်း သန  ့်ရငှ့််းခနရန့် 

လိိုအပ့်ပါသည့်။ ဟိ စျော်းဖိိုမ ်း သိို  မဟို ့်  စ့်စ ို စ့်ခယျောင့်္် မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ခမ ခဖပျောပါ ဘယ့်ခ ျော လွဲ ရန့် 

သန  ့်ရှင့််းခရ်း   ို န့််းလ ျော်းမ ျော်း။ 

 စ့်ခန   ျော၏အဆ ို်း ွင့်သိို  မဟို ့်အခဖပျောင့််းအခရွှွေ့ စ့် ိုစ ပပ ်းခနျောင့်္်, 

ထိိုင့်  ိုမ ျော်းငိ်္ိုခသ  ျောစွျောသန  ့်ရငှ့််းခရ်းလိုပ့်ပပ ်း သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ထျော်းသည့်။ 

Stainless သ မဏ ိ  ို န့််းလ ျော်းမ ျော်း နိိုင့်သည့် ဖ စ့် အလွယ့် ငူ်္။ မလိုပ့်နွဲ   အသ ို်းဖပ  scourers on သူ ိို  ငိ်္ို။ 

 
ဒ မှွှာ ပဖစ် က ါသည်။ အခ   ွံ့ လမ်ြိုးည န်ခ ကမ် ွှာြိုး သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး ခ  တန်ြိုးလ ွှာြိုးမ ွှာြိုး။ 

 

၁။ ကက   သန   ်ရှငြ်ိုး 

သည် 

▪ အစျော်းအခသျောင့်္်ယူပါ။ off အဆိိုပါ   ို န့််းရှည့် သမိ့််းဆည့််းပါ။ င်္ွျော ထ မ ှ

သန  ့်ရှင့််းခရ်းဧရိယျော။ 

▪ အသ ်းအနှ မ ျော်း သိို  မဟို ့် အဖ ျော်းခသျော အစျော်းအစျော အပိိုင့််းအစမ ျော်းင်္ိို 

သို ့်သင့်ရှင့််းလင့််းပပ ်း ၎င့််း ိို  ငိ်္ို ထည ့်ပါ။ ဘင့် 

2. ရ ရဆြိုး ါ။ ▪ အေ ့် သိို  မဟို ့် ဆပ့်ဖပျောဖဖင ့် ခရခန်ွးခန်ွးဖဖင ့် သို ့်ပါ။ ခရဖမ  ပ့်။ 

၃။ 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုးလ  ်

 ါ။ 

▪ ဖဖင ့် မှု ့်ပါ။ a အစျော်းအစျောအရည့်အခသွ်းသ ့်မှ ့်  င့်္် သန  ့်စင့်ခဆ်း။ 

▪ ထျော်း ွဲ ပါ။ ဘိို   အဆိိုပါ အ  ိန့် သ ့်မှ ့်ထျော်းသည့်။ အျော်းဖဖင ့် အဆိိုပါ 

ထို ့်လိုပ့်သူ၊ ထိို  ခနျောင့်္် သို ့်ပါ။ 

4. ရပခွှာကရ်သ ွံ့ ▪ ထျော်း ွဲ ပါ။ ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ 

သန်  ရှငြ်ိုးရ ြိုးလ  ်

သည် 

▪ ထိို  ခနျောင့်္် ဆပ့်ဖပျောရည့်ပူပူနငှ ့် အ၀ ့်စမ ျော်းင်္ိို သန  ့်စင့်ခဆ်းရည့်ဖဖင ့် 

ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ ထျော်း ွဲ ပါ။ သ ိူို  ငိ်္ို ရန့် ခလ ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ 
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န   မ ွှာြိုး န္ငှ  ်မ က်န္ွှှာက က် 

န ရ နငှ ့် မ င့်္်နျှောင်္ င့်္်မ ျော်းသည့် မည့်မ  ညစ့်ပ ့်လျောသည့်ခပေါ်မူ ည့်၍ လစဉ် ခဆ်းခသင်္ျောခလ ရှိသည့်။ 

အလိုပ့် ွင့်။  ိိုင့််း လိုပ့်ငန့််း ွင့်မှျော ရှိမယ့်။ င်္ိိုယ့်ပိိုင့် လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းမ ျော်း။ 

ဒ မှွှာ ပဖစ် က ါသည်။ အခ   ွံ့ လမ်ြိုးည န်ခ ကမ် ွှာြိုး။ 

▪  င့်သည့် a 'စိို သင်္မ့််းဖပင့် သ ိခပ်း  င့်္် လင်္ခဏျော ခရ ခမ ခရစင့်္် ခပေါ်သိို   အဆိိုပါ သင်္မ့််းဖပင့်နငှ ့် 

လိုပ့်ပါ။ ခ  ျော ယ့်။ 

▪ အဆ ဖပန့်ခသျောန ရ မ ျော်းခပေါ် ငွ့် အထ်ူးသန  ့်စင့်ခဆ်းနငှ ့် ခသင်္်း ျွ ့်ခဆ်းင်္ိို အသ ို်းဖပ ရန့် 

လိိုအပ့်နိိုင့်သည့်။ မ ်းဖိိုမ ျော်း။ ဖဖစ့်ပါခစ။ သ ိမထျော်းပါနွဲ  ။ ရန့် ပ င့်္်စ ်းဖ င့််း။ အဆိိုပါ ခဆ်းသို ့် 

သိို  မဟို ့် အဆိိုပါ န ရ ။ 

▪ ဆပ့်ဖပျော သိို  မဟို ့် ဘင့်္်စ ိုသ ို်း သန  ့်စင့်ခဆ်းငိ်္ို အသ ို်းဖပ ၍ န ရ နငှ ့် မ င့်္်နျှောင်္ င့်္်၏ 

အဖ ျော်းအစိ ့်အပိိုင့််းမ ျော်းင်္ိို ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ နငှ ့် a န ရ  သင်္မ့််း ိိုင့်္်။ မင့််း နိိုင့်သည့် ထိို  ခနျောင့်္် 

န ရ မ ျော်းင်္ိို သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ spray-on  စ့် ို သန  ့်စင့်ခဆ်း။ 

▪ ခအျောင့်္်ခဖ မ ှအခပေါ်မ ှန ရ မ ျော်းင်္ိို သန  ့်ရငှ့််းပါ။ န ရ ရွဲ  ခအျောင့်္်ခဖ င်္ ထပိ့်ထင့်္် ပိိုညစ့်ပ ့် ယ့်၊ 

ဒါခသင်္ျောင ့် အင်္ယ့်၍ သင့်အလိုပ့်လိုပ့် ဒ  နည့််းလမ့််း အဆိိုပါ ခရ လိုပ့် ျော မဟို ့်ဘ်ူး ခဖပ်း မှ ဆင ့် 

အညစ့်အခသင်္်း နငှ ့် streaking ဖဖစ့်ခစသည့်။ 
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ဝ ်ထ ရကွှာ်ဖ ဆ  င ်စ  လည ်တပ်ခငြ်ိုး။ လ  ်ထ  ြိုးလ  ်နညြ်ိုး 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး န   မ ွှာြိုး၊  ကမ်ြိုးပ ငမ် ွှာြိုး၊ မ ကန်္ွှှာက ကမ် ွှာြိုး၊ ပ တငြ်ိုးရ ါက ်

အလ 

 ် 

ရဖွှာပ် ခ က ်

 

ရ
န
 စ
ဉ်

 

 ကမ်ြိုးပ ငမ် ွှာြိုး 

(လ န္  န္ငှ  ်

ရ ကပ ွှာြိုးမ ွှာြိုး) 

အခရျောင့််းအ၀ယ့်ဖပ လိုပ့်ခနစဉ်နငှ ့် ခန  ရင့်္် ိိုင့််း၏အဆ ို်း ွင့် 

လိိုအပ့်သလိို သန  ့်ရှင့််းပါ။ င်္ိုန့်သွယ့်မှု။ 

▪ လှည့််း နငှ ့် အစင့်္်အခဖပျောင့်္်င်္င့််းစင့်ဖ င့််း။  င့်္် ယ့်။ ခဒသမ ျော်း အွဲဒ လိို 

အဖဖစ့် အစျော်းအခသျောင့်္် ဖိ ့်စင့်ဖ င့််း။ 

▪ သင်္မ့််း ိိုင့်္်သည့်။ အ  ူဆပ့်ဖပျော နငှ ့် ပူ ယ့်။ ခရ၊ သလျ ျခှျျျော နငှ ့် 

ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ 

▪  ွင ့်ဖပ ပါ။ ခလအခဖ ျောင့်္်  ရန့်။ 

 

လ
စ
ဉ်

 

န   မ ွှာြိုး 
သန  ့်ရှင့််း လိိုအပ့်သလိို နငှ ့် မှျော အဆိိုပါ အဆ ို်း ၏  စ့် ိုစ  လ 

▪ ဖယ့်ရှျော်းပါ။ ဖမင့်နိိုင့်သည့်။ အညစ့်အခသင်္်း အစင့်္်အခဖပျောင့်္် 

သန  ့်ရှင့််းခရ်း။ 

▪ ခရခဆ်းပါ။ သ ို်းပပ ်း a န ရ င်္ပ့်၊ ဆပ့်ဖပျော နငှ ့် ခရခန်ွးခန်ွး။ 

▪ သလျ ျခှျျျော နငှ ့် ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ 

▪ သလျ ျခှျျျော နငှ ့်  ွင ့်ဖပ ပါ။ ရန့် ခလအခဖ ျောင့်္်။ 

ပ တငြ်ိုးရ ါက ်
သန  ့်ရှင့််း လိိုအပ့်သလိို နငှ ့် မှျော အဆိိုပါ အဆ ို်း ၏  စ့် ိုစ  လ 

▪ Fly screens ( ပ့်ဆင့်ထျော်းသည ့်ခနရျော ွင့်) ဖယ့်ရှျော်းပပ ်း 

ဖမင့်နိိုင့်ခသျော အညစ့်အခသင်္်းမ ျော်းင်္ိို ဖယ့်ရှျော်းပါ။ အစင့်္်အခဖပျောင့်္် 

သန  ့်ရှင့််းခရ်း။ 

▪ Spray-on Glass Cleaner သ ို်းပပ ်း ဖပ င့််းခပါင့်္်ခ ွငိ်္ို 

အ ွင့််းအဖပင့်င်္ိို ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ ခန်ွး ခရ နငှ ့် a ည စ့်သည့်။ 

▪ သလျ ျခှျျျော နငှ ့် အခရျောင့် င့် နငှ့်  ခပ ျော ခပ ျောင့််း ပ ဉ််းမင်္ပ့် အထည့်။ 
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မ ကန်္ွှှာက ကမ် ွှာြိုးန္ငှ ်

အလငြ်ိုး 

အသ  ြိုးအရဆွှာငမ် ွှာြိုး 

သန  ့်ရှင့််း လိိုအပ့်သလိို နငှ ့် မှျော အဆိိုပါ အဆ ို်း ၏  စ့် ိုစ  လ 

▪ ဖယ့်ရှျော်းပါ။ ဖမင့်နိိုင့်သည့်။ အညစ့်အခသင်္်း အစင့်္်အခဖပျောင့်္် 

သန  ့်ရှင့််းခရ်း။ 

▪ မ င့်္်နျှောင်္ င့်္်မ ျော်းင်္ိို ဆပ့်ဖပျောနငှ ့် ခရခန်ွးဖဖင ့် ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ 

အလင့််းသို ့် အသ ို်းအခဆျောင့်မ ျော်း နငှ့်  စိိုစွ ့်ခသျော အထည့် နငှ ့် 

ဆပ့်ဖပျော။ 

▪ သလျ ျခှျျျော နငှ ့် ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ 

▪ သလျ ျခှျျျော နငှ ့်  ွင ့်ဖပ ပါ။ ရန့် ခလ ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၂၇ 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး မ က်န္ွှှာပ ငမ် ွှာြိုး 
 

န ရ မ ျော်း၊ သင်္မ့််းဖပင့်မ ျော်းနငှ ့် သန  ့်ရှင့််းခရ်းအ ွင့်္် ယ င့် Standard Operating Procedure င်္ိို 

သင်္ည ့်ပါ။ အဖ ျော်း အစိ ့်အပိိုင့််းမ ျော်း ၏ အဆိိုပါ မ ်းဖိိုခ  ျောင့် မှျော Wattle Café ရှျောပါ။ အဆိိုပါ အခဖဖမ ျော်း 

ရန့် ဒါခ ွ ခမ်း ွန့််းမ ျော်း။ 

1. စျောရင့််း အဆိိုပါ ပစစည့််းင်္ရိယိျော နငှ ့် ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း သင့် လိိုပါ ယ့်။ လိုပ့်ရန့်  စ့် ိုစ  သန  ့်ရှင့််းခရ်း 

 ျောေန့်။ 

 
 

အထပ့်မ ျော်း 
 

 

ဖပ င့််းခပါင့်္် 
 

 

န ရ မ ျော်း 
 

 

အမှုိင့်္် ပ ို်းမ ျော်း 
 

မ င့်္်နျှောင်္ င့်္်

မ ျော်းနငှ ့် 

အလင့််း 

အသ ို်းအခဆျော

င့်မ ျော်း 

 

 
 

2. ခလ်းလ ခသျောပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို ခဖမ ျောင့်္်၍ အဖမင ့်ငိ်္ိုဆန  ့်ထို ့်နိိုင့်သည ့် SOP ရှိ လိုပ့်ခဆျောင့်  င့်္်မ ျော်းင်္ိို 

မ ်းခမျောင့််းထိို်းဖပပါ ။ သိို  မဟို ့် အလိုပ့်လိုပ့်သည့်။ နမိ ့်။ 

3. ဘျောလွဲ လိုပ့်သင ့် ယ့်။ သင့် လိုပ့်ပါ။ ရန့် င်္ိိုခရှျောင့်သင်္ဉ် ခင်္ ျော သိို  မဟို ့် ပ  ို်းဒဏ့်ရျော? 

 
 

 
 

4. မ ဉ််းသျော်းပါ။ အဆိိုပါ လိုပ့်ရပ့်မ ျော်း ၌ အဆိိုပါ SOP ဘယ့်မျှောလွဲ။ သင့် ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ င်္ိိုင့် ွယ့် 

ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း။ 

5. ဘျောလွဲ လိုပ့်သင ့် ယ့်။ သင့် လိုပ့်ပါ။ ရန့် င်္ျောင်္ွယ့်သည့် သင့်င်္ိိုယ့် ိိုင့် ထ မှ ဆင့်္်သယွ့်ရန့် အ  ူသူ ိို  ? 
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6. အမှုိင့်္်ပ ို်းခ ွငိ်္ို သန  ့်ရငှ့််းခရ်းလိုပ့်ပပ ်းရင့် ထိိုင့်  ိုခ ွငိ်္ို သန  ့်စင့်ဖိို   အထွဲင်္ိို 

 ည ့် ည ့်ေင့်နိိုင့်မလျော်း။ ဟို ့်/မဟို ့်  ဘျောခသင်္ျောင ့်/ဘျောခသင်္ျောင ့်လွဲ။ မဟို ့်ဘူ်းလျော်း? 

 

 
 
 

7. ဘျောလွဲ ခဘ်းင်္င့််းခရ်း လိုပ့်ရပ့်မ ျော်း လိုပ့်သင ့် ယ့်။ သင့် ယူ ဘယ့်ခ ျော လွဲ သန  ့်ရှင့််းခရ်း အလင့််း 

အသ ို်းအခဆျောင့်မ ျော်း? 
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သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး သ  ရလွှှာငမ်ှု ရဒသမ ွှာြိုး 

ရ ခ ရသတတ ွှာ 

အစျော်းအခသျောင့်္်အဆင ့် သန  ့်ရှင့််းခရ်း ထို ့်င်္ိုန့်င်္ိို အသ ို်းဖပ ၍ စင့်မ ျော်းင်္ိို ဖယ့်ရှျော်းပပ ်း ခန  စဉ် သို ့်ခပ်းပါ။ 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ အ  ူa အစျော်းအစျောအရည့်အခသ်ွးသ ့်မှ ့်  င့်္် သန  ့်စင့်ခဆ်း။ 

ခရ ွဲခသ တ ျောထွဲင်္ အစျော်းအစျောမှန့်သမ င်္ိို မိနစ့် 30 ထင့်္်မပိိုခစဘွဲ င်္န  ့်သ ့်ထျော်းပါ။ ရခအျောင့် 

သင့်၏ အွဲ ဒ ခ ျော  သသိည့်။ အင်္ယ့်၍ သင့် သင်္ည ့်ပါ။  စ့် ို ို အစျော်းအခသျောင့်္် အွဲဒါ 

ထငွ့်္်ပါပပ ။ ရင့်္်စွွဲ သိို  မဟို ့် သိို်းသိို်း။ 

အရအြိုးခန်ြိုး 
 

၁။ ကက   သန   ်ရှငြ်ိုး သည် ▪ ခရွှွေ့ပါ။ အစျော်းအခသျောင့်္် ထ မှ အဆိိုပါ အခအ်း န့််း ရန့် အဖ ျော်း ခရ ွဲခသ တ ျော 

ဖဖစ့်နိိုင့်လ င့်။ 

▪ ဖယ့်ရှျော်းပါ။  စ့် ို ို အစျော်းအခသျောင့်္် င်္ိစစ သိို  မဟို ့် အပ င့်္်အစ ်းမ ျော်း on 

အဆိိုပါ သင်္မ့််းဖပင့်၊ န ရ မ ျော်း သိို  မဟို ့် ခဘ်းဖယ့်ထျော်း။ 

2. ရ ရဆြိုး ါ။ ▪ အ ွင့််းပိိုင့််း (ခဘ်းဖယ့်ထျော်းရန့်နငှ ့်   ဆပိ့်မ ျော်းအပါအေင့်) နငှ ့် 

အဖပင့်ပိိုင့််းင်္ိို ခဆ်းခသင်္ျောပါ။ န ရ မ ျော်းနငှ ့် 

အစျော်းအစျောအရည့်အခသ်ွးသ ့်မှ ့်  င့်္် ဆပ့်ဖပျော နငှ ့် ပ ူယ့်။ ခရ။ 

၃။ 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုးလ  ် ါ။ 

▪ သလျ ျခှျျျော နငှ ့် သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ အ  ူa 

အစျော်းအစျောအရည့်အခသ်ွးသ ့်မှ ့်  င့်္် သန  ့်စင့်ခဆ်း။ 

4. ရပခွှာကရ်သ ွံ့ ▪ သလျ ျခှျျျော နငှ ့်  ွင ့်ဖပ ပါ။ ရန့် ခလ ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ 

သန်  ရှငြ်ိုးရ ြိုးလ  ်သည် ▪ အစျော်းထိို်းပါ။ အစျော်းအခသျောင့်္် အင်္ယ့်၍ သင့် ရှိသည့် ခဖပျောင့််းခရွှွေ့ အွဲဒါ။ 
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ရ ခ ရသတတ ွှာ 

ဗလျော အဆိိုပါ ခရ ွဲခသ တ ျော၊ ထိို  ခနျောင့်္် နငှ့််း ွဲ၊ သန  ့်ရှင့််း နငှ ့် ဖဖင ့် သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ a 

အစျော်းအစျောအရည့်အခသ်ွးသ ့်မှ ့်  င့်္် သန  ့်စင့်ခဆ်း။ 

 
 

            Defrost အဆ   ါ ရ ခ ရသတတ ွှာ န္ငှ  ်ရ ခ ရသတတ ွှာ 

 

ခရ ွဲခသ တ ျောမ ျော်းနငှ ့် ခရ ွဲခသ တ ျောမ ျော်းင်္ိို ပ ိုမှန့်အခအ်း  ထျော်းပါင်္ ၎င့််း ိို  သည့် ပိိုခင်္ျောင့််းပပ ်း 

အသ ို်းဖပ မှုနည့််းသွျော်းမည့်ဖဖစ့်သည့်။ လ ပ့်စစ့်။ 

 

ရပခွှာက်ရသ ွံ့ သ  ရလှွှာငခ်န်ြိုးမ ွှာြိုး န္ငှ  ်ဗ ရ  မ ွှာြိုး 

အခရျောင့််းဆိိုင့်မ ျော်းနငှ ့် ဗ ရိိုမ ျော်းင်္ိို ပ ိုမှန့်သန  ့်ရှင့််းခရ်းဖပ လိုပ့်ရန့် လိိုအပ့်ပါသည့်။ အနည့််းဆ ို်း သင်္မ့််းဖပင့်င်္ိို 

သို ့်လိမ့််းပါ။ အပ ့်စဉ်။ ဖိုန့်မှုန  ့်မ ျော်း၊ စင့်မ ျော်းင်္ိို ပ ိုမှန့်ခဆ်းခသင်္ျောသန  ့်စင့်ပပ ်း ဖိ ့်စင့်သည ့်အ ါ ွင့်မဆိို 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ ဖဖစ့်ပ င့်္် 

သင့်ခနစဉ် ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ သန  ့်ရှင့််းခရ်း၊ စစ့်ခဆ်းပါ။ ဘိို   ဒါခ ွ အရျောမ ျော်း- 

▪ ဘျောမဆိို အွဲဒါ ထငွ့်္်ပါပပ ။ ၏ ရင့်္်စွွဲ ဒါမမှဟို ့် ထွဲမှျောရှ ိယ့်။ အဆိိုပါ မှျော်း ယ့်။ ခနရျော 

▪ ဘျောမဆိို အွဲဒါ ဖိ ့်စင့်သွျော်းပပ  သိို  မဟို ့် င်္ ိ ်း၊ သိို  မဟို ့် လျော ထငွ့်္် ၎င့််း၏ packet 

▪ လင်္ခဏျောမ ျော်း ပိို်းမ ွှျော်း အွဲဒ လိို အဖဖစ့် ကင်္င့်္်မ ျော်း၊ ကင်္င့်္်မ ျော်း၊ ပိို်းဟပ့် သိို  မဟို ့် အဖ ျော်း အင့််းဆင့်္်မ ျော်း 

− ခမျောင့်္်စ့် အမှုငိ့်္်မ ျော်း 

− ေါ်းပါ။ အမှ ့်အသျော်းမ ျော်း on င်္ွန့် ိန့်နျောမ ျော်း 

− ဖလ  ပ  သန့််း ပ ့်ပ ့်လည့် 

− ရမ့််းင်္ျော်းသည့်။ သိို  မဟို ့် ဖလ  ၌ င်္ွန့် ိန့်နျောမ ျော်း 

− အစင့်္်အခဖပျောင့်္် on န ရ မ ျော်းနငှ ့် မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်း 

− သင်္င့်္်ဥနငှ ့်ပိို်းအမိ့် 

− ပင ့်ငူ်္မ င့်မ ျော်း။ 

ပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်းသည့် ခရျောင်္ါမ ျော်းင်္ိို ပ  ွေ့ နှ  ခစနိိုင့်သည့်။ ပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်း၏ လင်္ခဏျောမ ျော်းခ ွွေ့ပါင်္ 
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သင ့်ကင်္ ်းသင်္ပ့်ခရ်းမ ်းငိ်္ို ခဖပျောဖပပါ။   င့်္်  င့််း။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၂၈ 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး သ  ရလှွှာငမ်ှု ရဒသမ ွှာြိုး 
 

1. ဘယ့်လိိုလွဲ သင်္ျောသင ့်သည့်။ ယူ သင့် ဗလျော ခရ ွဲခသ တ ျော၊ သန  ့်ရှင့််းခရ်း စင့်ခပေါ်နငှ ့် ဖပန့်ခပ်း 

အစျော်းအခသျောင့်္်? 

 
 
 

 

2. ဘျောလွဲ ပစစည့််းင်္ိရယိျော နငှ ့် ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း ပါ   သင့် လိိုပါ ယ့်။ ရန့် သန  ့်ရှင့််း အခအ်း န့််း? 

 
 
 

 

3. သင့်သည့် အခအ်း န့််းင်္ိို သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ခနပပ ်း အသ ို်းဖပ သည ့်ရင့်္်စွွဲဖဖင ့် 

အသျော်းည ပ့်ခပါင့်မိုန  ့်ဗန့််းငိ်္ို သင့်ခ ွွေ့သည့်။ ၂ လွန့် ွဲ ခသျောရင့်္်မ ျော်း ဘျောလွဲ လိုပ့်သင ့် ယ့်။ သင့် ... 

လိုပ့်သည့်? 

 
 
 

 
 

4. င်္ိုန့်ခဖ ျောင့်္်င်္ိုန့်ခလှျောင့် န့််းင်္ိို သို ့်သင့်လိိုင့်္်ရျော ကင်္င့်္်အမှုန့်အမ ွှျော်းအ  ိ ွေ့င်္ိို ခ ွွေ့လိိုင့်္်ရသည့်။ 

ဘျောလွဲ လိုပ့်သင ့်သလျော်း 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၂၉ 

မငြ်ိုး    အလ  ်ခ င ်သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး လ  ်ထ  ြိုးလ  ်နည်ြိုးမ ွှာြိုး 
 

သင ့်လိုပ့်ငန့််း ွင့် မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ွင့် သန  ့်စင့်ရန့် လိိုအပ့်ခသျောအရျောငိ်္ို ခရွ်း  ယ့်ပါ။ 

ရှျောပါ။ ထငွ့်္် ဘယ့်လိိုလွဲ အွဲဒါ သည့် သန  ့်စင့်သည့်။ မင့််း နိိုင့်သည့်- 

▪ ဖ ့်ပါ။ အဆိိုပါ ညွှန့်သင်္ျော်း  င့်္်မ ျော်း 

▪ ခမ်း သင့်၏ကင်္ ်းသင်္ပ့်ခရ်းမ ်း သိို  မဟို ့် အလိုပ့်ခဖျော့် 

▪ အလိုပ့် စ့် ိုင်္ိို လူမ ျော်းလိုပ့်သည့်င်္ိို ခစျောင ့်သင်္ည ့်ပါ (ပိိုမိိုလွယ့်င်္ူခစရန့် သိို  မဟို ့် 

ပိိုလ ိုဖ   ခစရန့် 'လှည ့်င်္ွင့်္်မ ျော်း' ရှိမရှ ိခမ်းပါ။ ခရ်းပါ။ ဆင့််း သ င့််းအ  င့်္်အလင့်္် အဆိိုပါ 

ခအျောင့်္်ပါဇယျော်း။ 

၌ သင၏် လ  ်ငန်ြိုးခ င-် 

 

ဘွှာပဖစ်မလ ။ 

သန  ်စငသ်ည်။ 

 

မ ကွှာခဏဘယရ်လွှာက ်
 

PPE 
 

ရဘြိုးကငြ်ိုးရ ြိုး 
 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုးထ တက် န်

မ ွှာြိုး အသ  ြိုးပ  ခ   

 

ရ ြိုး တယ။် အသ  ြိုးပ  ခ   
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လ  ်ထ  ြိုးလ  ်နည်ြိုး 
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သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး အမှု က်    ြိုးမ ွှာြိုး 

အစျော်းအစျောစွန  ့်ပစ့်ပစစည့််းမ ျော်းသည့် ပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်းင်္ိို ဆွွဲခဆျောင့်နိိုင့်ပပ ်း အစျော်းအစျောင်္ိို ညစ့်ညမ့််းခစနိိုင့်သည့်။ 

ဒါခသင်္ျောင ့် အမှုိင့်္်ခ ွငိ်္ို သန  ့်ရှင့််းခအျောင့်ထျော်းရမယ့်။ အွဲဒါ အဆိိုပါ မ ်းဖိိုခ  ျောင့် မရခသ်း ခဘ်းင်္င့််းသည့်။ 

လိုပ့်ငန့််း ငွ့် ိိုင့််း ွင့် စွန  ့်ပစ့်ပစစည့််းမ ျော်းငိ်္ို င်္ိိုင့် ွယ့်ရန့် င်္ိိုယ့်ပိိုင့်လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းမ ျော်း ရှိခသျော့်လည့််း 

ဤ ွင့် ခယဘူယ အ  ိ ွေ့ ဖဖစ့်သည့်။ လမ့််းညွှန့်  င့်္်မ ျော်း။ 

 

လမ်ြိုးည န်ခ က ် အဘယရ် ကွှာင်  သည် ဒ  အရ ြိုးကက ြိုးလွှာြိုး? 

 

၁။ လိိုင့််း အမှုိင့်္်ပ ို်းအျော်းလ ို်း။ 

 

၂။ ယူ အမှုငိ့်္် ထငွ့်္် ၏ အဆိိုပါ မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ပ ိုမှန့် 

မလိုပ့်နွဲ   ထျော်းပါခ ျော  ပ ို်းမ ျော်း ထပ့်ဖဖည ့်ပါ။ 

 

၃။   ည့် အဆိိုပါ ရွဲ  ထပိ့်မှျော အဆိိုပါ bin liner ခရှွေ့ မှျော 

သင့် စွန  ့်ပစ့်ပါ။ အမှုိင့်္်။ 

 

၄။ သယ့်ခဆျောင့်သည့် အမှုငိ့်္် ပ ို်းမ ျော်း င်္ွျော 

သင ့် နဓျောငိ်္ိုယ့်မှ နငှ ့် အေ ့်။ 

 

 

၅။ သ ို်းပါ။ မှန့် ယ့်။ PPE 

 

 

၆။ ခရခဆ်းပါ။ သင့်၏ လင့်္်ပပ ်းခနျောင့်္် င်္ိိုင့် ွယ့် 

ပ ို်းမ ျော်း။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၃၀ 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး အမှု က်    ြိုးမ ွှာြိုး 
 

ယ င့်ဇယျော်းရှိ လမ့််းညွှန့်  င့်္် စ့် ိုစ အခသင်္ျောင့််း ခဆွ်းခန်ွးပါ။ အဘယ့်ခသင်္ျောင ့် 

အခရ်းကင်္ ်းသနည့််း။ လိုပ့်ပါ။ အင်္ ဉ််း မှ ့်စိုမ ျော်း ၌ ခင်္ျော့်လ ။ 

 

လ  ်ထ  ြိုးလ  ်နည်ြိုး ဘ    သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး    ြိုးမ ွှာြိုး 
 

၁။ ကက   သန   ်ရှငြ်ိုး သည် ▪ သန  ့်ရှင့််း  င့်္် ဘျောမဆိို အွဲဒါ ရှိသည့်။ င်္ သွျော်း ယ့်။ ထငွ့်္် ၏ ပ ို်းမ ျော်း 

ခပေါ်သိို   အဆိိုပါ သင်္မ့််းဖပင့်။ 

▪ အမှုိင့်္်ပ ို်းထွဲမှ အမှုိင့်္်ပ ို်းင်္ိို ဖယ့်ရှျော်းပါ။ ထပိ့်နငှ ့်  ည့်ပါ။ စွန  ့်ပစ့်ပါ။ ၏ 

အမှုိင့်္် မှန့်င်္န့်စွျော။ 

▪ အမှုိင့်္်ပ ို်းအ ွင့််းအဖပင့် အဖပင့်ဘင့်္်ရှိ အညစ့်အခသင်္်းမ ျော်းင်္ိိုပါ 

ဖယ့်ရှျော်းပါ။ အထည့်။ 

2. ရ ရဆြိုး ါ။ ▪ အမှုိင့်္်ပ ို်း၏ အဖပင့်ဘင့်္်နငှ ့် အ ွင့််းပိိုင့််းင်္ိို ဆပ့်ဖပျောဖဖင ့် ပ ွ့် ိိုင့်္်ပါ။ 

ပူ ယ့်။ ခရ။ 

▪ ခရခဆ်းပါ။ အဆိိုပါ ဧရယိျော ပ ့်ပ ့်လည့် အဆိိုပါ bin, အွဲလိို အဖဖစ့် 

သင်္မ့််းဖပင့်မ ျော်းနငှ ့် န ရ မ ျော်း။ 

၃။ 

သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုးလ  ် ါ။ 

▪ သလျ ျခှျျျော အဆိိုပါ မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ပ ို်းမ ျော်း အ ူ ခရပ ူနငှ ့် ခဆ်း  ့်ပါ။ 

သူ ိို  ငိ်္ို။ 

▪ လိုပ့်ငန့််းသ ို်းပ ို်းမ ျော်းင်္ိို ခရခအ်းဖဖင ့်ထို ့်ပပ ်း ပိို်းသ ့်ပါ။ သ ို်းပါ။ a 

ခနျော့်ဇယ့် မှု ့် ရန့် ခရင်္ိိုခ ျွ ျောပါ။ 

4. ရပခွှာကရ်သ ွံ့ ▪ သို ့်ပါ၊  ွင ့်ဖပ ပါ။ ရန့် ခလ ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ ပပ ်း အ င်္ိိုင့်္် အ  ူa အသစ့် ဘင့် 

င်္ိုဒ့်။ 

သန်  ရှငြ်ိုးရ ြိုးလ  ်သည် ▪ ခရခဆ်းပါ။ သင့်၏လင့်္် ပပ ်းခနျောင့်္်ခသ  ျောစွျော သင့် ရှသိည့် ပပ ်းပပ ။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၃၁ 

အညစ်အရ ကြိုး မှွှာ သင၏် အလ  ်ခ င ်
 

ဘယ့်လိိုလွဲ သည့် မ ်းဖိိုခ  ျောင့် အမှုိင့်္် ဘျောရှိလွဲ။ အ ူ သင ့်မှျော အလိုပ့် ွင့်? 

 
1. ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အဆိိုပါ အမှုငိ့်္် bins ထွဲမှျော မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ဖ ို်းထျော်းသည့်။ နငှ ့် စ  န့််း? 

 
 
 

 

2. ဘယ့်လိိုလွဲ မသင်္ျော ဏ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ သူ ိို   ဗလျော ? 

 
 
 

 

3. ဘယ့်လိိုလွဲ မသင်္ျော ဏ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ ခဆ်းခသင်္ျောသင်္ ယ့်? 

 
 
 

 

4. ဘယ့်သူ  ခသင်္ျောင ့်လွဲ။ အလိုပ့်င်္ အွဲဒါင်္ိို ဗလျော နငှ ့် လင့်္်ခဆ်းပါ။ ပ ို်းမ ျော်း? 

 
 
 

 

5. ဘယ့်လိိုလွဲ သည့် အဆိိုပါ အဖပင့်မှျော ဘင့် ဧရိယျော သမိ့််းဆည့််းထျော်းသည့်။ သန  ့်ရငှ့််းလျော်း? 
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အ   ငြ်ိုး အန္စှ်ခ   ် 

ယ ိုသင့်သည့် ဤအပိိုင့််းင်္ိို ပပ ်းခဖမျောင့်္်ပပ ်းပါင်္ သင့်သည့် ခအျောင့်္်ပါ အရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် 

ဖွ ွေ့ ပဖိ ်း ိို်း င့်္်သင ့်သည့်။ ဗဟိုသို ။ 

 စ့် ို  င့််းစ င်္ိို အမှန့်ဖ စ့်ပါ။ သ  ခ ျော အင်္ယ့်၍ သင့် ခင်္ နပ့်သည့်။ အွဲဒါ သင့် ရှသိည့် 

ထိိုအရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် အသပိညျောမ ျော်း။ 

 
 

  
ပန့််းင်္န့်ခဆ်းပါ။ မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ပစစည့််းင်္ရိိယျော။ 

  
သန  ့်ရှင့််း မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်း။ 

  
သန  ့်ရှင့််းခသျော သိိုခလှျောင့်မှု ခဒသမ ျော်း။ 

  
သန  ့်ရှင့််း အမှုငိ့်္်ပ ို်းမ ျော်း။ 

 

 

မှ ့်စိုမ ျော်း 
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8 စ ပခငြ်ိုး။   တရ်ခ ွှာ 

 
၌ အဆိိုပါ ဧည ့်ေ ့်ဖပ ခရ်းလိုပ့်ငန့််း၊ a အမ ျော်းကင်္ ်း လ နင့်၏ အသ ို်းဖပ    ။ 

 
 

ဘွှာလ  သည ်လ နင ်

'လ နင့်' ဟိုခ ေါ်ခသျော ပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို မ ျော်းခသျောအျော်းဖဖင ့် ပိ ့်၊   ည့်၊ polyester သိို  မဟို ့် 

အဖ ျော်းအထည့်မ ျော်းဖဖင ့် ဖပ လိုပ့်ထျော်းသည့်။ လ နင့် ပါေင့်ပါသည့်: 

▪ လင့်္်ဖင့်္်ရည့် မ င့်္်နျှောသို ့်ပိုေါ 

▪  ါ်းစည့််း ၊ 

▪ စျော်းပွွဲ င့််းနငှ ့် လင့်္်သို ့်ပိုေါ 

▪ ယူန ခဖျောင့််းမ ျော်း 

▪ မ ်းဖိို အင်္က  

▪ သန  ့်ရှင့််းခရ်း ပိုဆိို်း 

▪ ထမ့််းခဆျောင့်ဖ င့််း။ ပိုဆိို်း။ 

 
 

အဘယရ် ကွှာင်  သည် ရ ခ   ြိုးပခငြ်ိုး။   တရ်ခ ွှာ အရ ြိုးကက ြိုးလွှာြိုး? 

ပိ ့်ခ  ျောမ ှပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်းင်္ိို လင့်္် သိို  မဟို ့် င်္ရိိယျောမ ျော်းထ  ခပ်းပိို  နိိုင့်ပပ ်း အစျော်းအစျောသိို   

ခပ်းပိို  နိိုင့်ခသျောခသင်္ျောင ့် ပိ ့်ခ  ျောဖဖစ့်ရပါမည့်။ ခဆ်းခသင်္ျောပပ ်း သမိ့််းဆည့််းထျော်းသည့်။ စနစ့် င်္ ။ 
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ဘယ်မှွှာလ ။ သည ်  တရ်ခ ွှာ ရလျှွှာ်? 

 ိိုင့််း အလိုပ့် ွင့် ရှိသည့်။ င့််း င်္ိိုယ့်ပိိုင့်အစ အစဉ်မ ျော်း ဘိို   ခရ  ိ ်းဖ င့််း။ ပိ ့်ခ  ျော။ ခရ  ိ ်းဖ င့််း။ ဖဖစ့်နိိုင့်စရျော: 

▪ စင့်္်မှုလိုပ့်ငန့််းသ ို်း အ၀ ့်ခလ ျော့်နငှ ့် အခဖ ျောင့်္်  စင့်္်မ ျော်းင်္ိို အသ ို်းဖပ ၍ 

ဖပင့်ပအ၀ ့်ခလ ျော့်မ ျော်းထ  ခပ်းပိို  သည့်။ လင့်္်ခဆ်းပါ။ ခဖ ျောင့်္်ခသွွေ့ မှျော a ဖမင ့်မျော်းခသျော အပူ  ိန့် 

▪ ပပ ်းပပ ။ ၌ အဆိိုပါ အလိုပ့် ငွ့် အေ ့်ခလ ျော့်အသ ို်းဖပ ဖ င့််း။ စင့်္်မှု ခရ  ိ ်းဖ င့််း။ စင့်္်ခ  ွ

▪ ပပ ်းပပ ။ ၌ အဆိိုပါ အလိုပ့် ွင့် အေ ့်ခလ ျော့်အသ ို်းဖပ ဖ င့််း။ ဖပည့် ွင့််း ခရ  ိ ်းဖ င့််း။ စင့်္်ခ  ွ

 
 

 

 

အဘယရ် ကွှာင်  သည်   တရ်ခ ွှာ စ ထွှာြိုး? 

ဖဖ ့်ခင်္ ျော့်ဖ င့််းမှ င်္ျောင်္ွယ့်ရန့်  ွွဲဖ ျော်းထျော်းသင ့်သည့်။ ညစ့်ညမ့််းဖ င့််း။ ( ပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်း ဖဖ ့်သန့််းဖ င့််း။ ထ မ ှ

 စ့် ို မ င့်္်နျှောဖပင့် ရန့် အဖ ျော်း)။ 

ပိ ့်စငိ်္ို အမ ိ ်းအစျော်း ွွဲ၍ ခလ ျော့်ဖွပ့်ရန့် အဆင့်သင ့်ရှိခသျော သ ်းဖ ျော်းအ ိ့်မ ျော်းထွဲသိို   အမ ိ ်းအစျော်းအမ ိ ်းမ ိ ်း 

ထည ့်ထျော်းရန့် လိိုအပ့်နိိုင့်သည့်။ ၎င့််းသည့် ခယဘိုယ အျော်းဖဖင ့် စ ထျော်းသည့်- 

▪ ပမျောဏ 

▪ အရွယ့်အစျော်း 

▪ type or အသ ို်းဖပ  

▪ အခရျောင့်။ 

လိုပ့်ငန့််း ငွ့် ိိုင့််း ရှသိည့်။ င့််း င်္ိိုယ့်ပိိုင့်လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းမ ျော်း ရှိခသျော့်လည့််း၊ ဒ မှျော ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အ  ိ ွေ့ 
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အခထခွထ ွလမ့််းညွှန့်  င့်္်မ ျော်း။ 
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လမ်ြိုးည န်ခ ကမ် ွှာြိုး အမ   ြိုးအစွှာြိုးခ   န်   တရ်ခ ွှာ 

1. သပ့်သပ့် အဆိိုပါ ပိ ့်ခ  ျော အရ၊ ရန့် ဘယ့်လိိုလွဲ အွဲဒါ သည့် ခဆ်းခသင်္ျော၊ ဥပမျောအျော်းဖဖင့် : 

▪ အစွှာြိုးအစွှာန္ငှ  ်ထ ရတ ွံ့မ သမျှက   ရဆြိုးရ ကွှာသန  ်စင ်မည်။ သ ြိုးပခွှာြိုးစ  ဥ မွှာ လကဖ်က ်ည် 

မ ကန်္ွှှာသ တ ် ဝါ လ  ် မယ။် ပဖစ ်သ ြိုးပခွှာြိုးရဆြိုးရ ကွှာ ါ။ 

▪ သ ြိုးပခွှာြိုး သန  ရှ်ငြ်ိုးရ ြိုးအဝတ ်အပဖစ ်ဒါရတ  လ  ် မယ။် ပဖစ် ရဆြိုးရ ကွှာ သ ြိုးပခွှာြိုးစ  

▪ အပဖြူ   တရ်ခ ွှာ သည် သ ြိုးပခွှာြိုးရဆြိုးရ ကွှာ ါ။ ထ မှ ရ ွှာငစ်    တရ်ခ ွှာ 

▪ ကက ြိုးမွှာြိုးရသွှာ စစည်ြိုးမ ွှာြိုး (ဥ မွှာ- စွှာြိုး   ခငြ်ိုးမ ွှာြိုး) ရသြိုးငယရ်သွှာ စစည်ြိုးမ ွှာြိုးမှ 

သ ြိုးပခွှာြိုးရဆြိုးရ ကွှာန္  င ်ါသည်။ (ဥ မွှာ လကသ် တ ် ဝါ)။ 

၂။ ဖယ့်ရှျော်းပါ။ ခ  ျောင့် အညစ့်အခသင်္်း ထ မ ှပိ ့်ခ  ျော ဥပမျော crumbs။ 

၃။ သပ့်သပ့် ပ င့်္်စ ်းသည့်။ ပစစည့််းမ ျော်း ဥပမျော စို ့်ပပွဲ စျော်းပွွဲ င့််း နငှ ့် မ ်းရှု ိ ွေ့ လင့်္်ဖင့်္်ရည့် 

မ င့်္်နျှောသို ့်ပိုေါ။ 

၄။ သပ့်သပ့် ပစစည့််းမ ျော်း အ  ူအစွန့််းအထင့််း အွဲဒါ ခမ လိိုပါ ယ့်။ အထ်ူး င်္ိုသမှု ဥပမျော အမွဲဆ ၊ 

အန ချရျောင့် ေိိုင့် သိို  မဟို ့် ခသွ်း။ 

၅။  င့်ပါ။ ညစ့်ပ ့်သည့်။ ပိ ့်ခ  ျော ၌ အဆိိုပါ အေ ့်ခလ ျော့်အ ိ့် နငှ ့်   ဆပိ့် ရငှ့််းပါ ယ့်။ 

၆။ ခရ ွင့်္်ပါ။ ပိ ့်ခ  ျော ပပ ်းခနျောင့်္် သင့် စ ထျော်းသည့်။ အွဲဒါ ရန့် လိုပ့်ပါ။ ခသ  ျော ယ့်။ အမှန့် ပမျောဏ 

သည့် ခပ်းပိို   ွဲ သည့်။ ခင်္ ျော  စ့် ိုမ ှဖပင့်ပ အေ ့်ခ ွ။ 

၇။ အပမွဲ မ့််း လင့်္်ခဆ်းပါ။ သင့်၏ လင့်္် ိို  ငိ်္ို ပပ ်းခနျောင့်္် င်္ိိုင့် ွယ့် ညစ့်ပ ့်သည့်။ ပိ ့်ခ  ျော။ 

၈။ မ ိ ်း ူစို ညစ့်ပ ့်သည့်။ ပိ ့်ခ  ျော  စ့် ိုမှျော ဧရိယျော ဘယ့်မှျောလွဲ။ ဟိိုမှျော မဟို ့်ပါ။ အစျော်းအခသျောင့်္် 

သိို  မဟို ့် အစျော်းအခသျောင့်္် ပစစည့််းင်္ရိိယျော ပစစ ပပန့်။ 

၉။ ဘယ့်ခ ျော လွဲ ဖယ့်ရှျော်းဖ င့််း။ ညစ့်ပ ့်သည့်။ ပိ ့်ခ  ျောင်္ခန အဆိိုပါ မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ဧရိယျော၊ 

ခစျောင ့်ခရှျောင့်္် အွဲဒါ ပိ ့်ထျော်းခသျော င်္ွန့် ိန့်နျော။ ယူ a လမ့််းခသင်္ျောင့််း အွဲဒါ ခရှျောင့်သည့်။ 

အစျော်းအခသျောင့်္် ခဒသမ ျော်း နငှ ့် ခဒသမ ျော်း ဘယ့်မှျောလွဲ။ ဧည ့်သည့်ခ ွရှိ ယ့်။ 
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သတ ရ ြိုးခ က-် က  ငတ် ယပ်ခငြ်ိုး။ ညစ်ညမ်ြိုးသည်။   တရ်ခ ွှာ 

အင်္ယ့်လိို   ပိ ့်ခ  ျော သည့် စွန့််းထင့််း အျော်းဖဖင ့် ခသ်ွး၊ ခအျော အန့်ဖ င့််း။ သိို  မဟို ့် အဖ ျော်း အလျော်း  ူ

အရျောမ ျော်း, ထျော်းလိိုင့်္်ပါ။ ၌ a အန ချရျောင့်   ဆပိ့် ပ့်ထျော်းသည့်။ 

ဇ ဝအန္တ ွှာယ ်အမှု က ်အ တ ်ဒါခသင်္ျောင ့် အွဲဒါ မညစ့်ညမ့််းဘ်ူး။ အဖ ျော်း မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်း ဒါမမှဟို ့် 

လူခ ွ။ 

ညစ့်ညမ့််းမှုင်္ိို င်္ိိုင့် ွယ့်သည ့်အ ါ  စ့် ါသ ို်းလင့်္်အ ိ့်နငှ ့်  စ့် ါသ ို်း  ါ်းစ စည့််းင်္ိို အသ ို်းဖပ ပါ။ 

ပိ ့်ခ  ျော။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၃၂ 

က  ငတ် ယ်ပခငြ်ိုး။   တရ်ခ ွှာ မှွှာ သင၏် အလ  ်ခ င ်
 

1. ဖဖစ့်ပါ  ယ့်။ ပိ ့်ခ  ျော ခစလွှ ့် ွဲ သည့်။ ရန့်  စ့် ို ဖပင့်ပ အေ ့်ခ ွ သိို  မဟို ့် ခဆ်းခသင်္ျော 'ေင့် အမိ့်' 

 
 
 

 

2. ဘယ့်သူ  ခသင်္ျောင ့်လွဲ။ အလိုပ့်င်္ အွဲဒါ ရန့် အမ ိ ်းအစျော်း လ နင့် 

 
 
 

 

3. ဘျောလွဲ PPE လိုပ့်ပါ။ ေ ့်သင်္ ယ့်? 

 
 
 

 

4. ဘယ့်မှျောလွဲ။ သည့် အမ ိ ်းအစျော်း ွွဲဖ င့််း။ ပပ ်းပပ လျော်း? 

 
 
 

 

5. ဘျောလွဲ ဖဖစ့်ပ င့်္် ရန့် ဆိို်းဆိို်းရွျော်းရွျော်း ပိ ့်ခ  ျောလျော်း? 

 
 
 

 

6. ဘယ့်လိိုလွဲ ညစ့်ပ ့်သည့်။ လ နင့် ခဖပျောင့််းသွျော်း ယ့်။ ရန့် အဆိိုပါ အေ ့်ခ  ွသိို  မဟို ့် a အေ ့်ခလ ျော့် 

ခင်္ျောင့်္်သည ့်ခနရျော 

 
 
 

 

 

            ပ န်လညအ်သ  ြိုးပ  န္  င ်ါသည။် မဟ တဘ် ြိုး တစခ်ါသ  ြိုး 

 

စင်္က ှူအေ ့်အစျော်းမ ျော်းနငှ ့် စျော်းပွွဲပိုမ ျော်းင်္ွဲ သိို  ခသျော  စ့် ါသ ို်းပစစည့််းမ ျော်းသည့် 

အ  ိန့်င်္ိုန့်သင့်္်သျောခစသည့်။ ဒါခပမယ ့် အွဲဒါ စင်္က ှူပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို ပစ့်  ဖ င့််းထင့်္် ပိ ့်စင်္ိို 

ခဆ်းခသင်္ျောပပ ်း ဖပန့်လည့်အသ ို်းဖပ ဖ င့််းင်္ ပ ့်ေန့််းင်္ င့်အ ွင့်္် ပိိုခင်္ျောင့််းပါ ယ့်။ င်္ွျော ပပ ်းခနျောင့်္် 
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 စ့် ိုပွဲသ ို်း ယ့်။ 
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အ   ငြ်ိုး အန္စှ်ခ   ် 

ယ ိုသင့်သည့် ဤအပိိုင့််းင်္ိို ပပ ်းခဖမျောင့်္်ပပ ်းပါင်္ သင့်သည့် ခအျောင့်္်ပါ အရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် 

ဖွ ွေ့ ပဖိ ်း ိို်း င့်္်သင ့်သည့်။ ဗဟိုသို ။ 

 စ့် ို  င့််းစ င်္ိို အမှန့်ဖ စ့်ပါ။ သ  ခ ျော အင်္ယ့်၍ သင့် ခင်္ နပ့်သည့်။ အွဲဒါ သင့် ရှသိည့် 

ထိိုအရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် အသပိညျောမ ျော်း။ 

 
 

  
ပိ ့်စငိ်္ို အမ ိ ်းအစျော်း ွွဲပါ။ 

 

 

မှ ့်စိုမ ျော်း 
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9 အန္တ ွှာယက်ငြ်ိုးတယ။် စ န  ် စပ်ခငြ်ိုး။ အမှု က ်

စ န  ် စပ်ခငြ်ိုး။ ၏ အန္တ ွှာယရှ် ရသွှာအမှု က် 

မ ်းဖိိုခ  ျောင့်မှျောသ ို်း ွဲ   စ့်  ိ ွေ့အရျောခ ွငိ်္ို စနစ့် င်္ စွန  ့်ပစ့်ရပါမည့် သိို  မဟို ့် ၎င့််း ိို  သည့် ( အဆပိ့်) င်္ိို 

ညစ့်ညမ့််း ခစနိိုင့်သည့်။ ပ ့်ေန့််းင်္ င့် (ထိို ခဖမ၊ ပင့်လယ့်၊ ခရ နငှ ့် ခလ)။ 

   ိ ွေ့င်္ ဥပမျောမ ျော်း ၏ အနတရျောယ့်ရှိခသျော အမှုိင့်္် မ ျော်းမှျော- 

▪ သန  ့်ရှင့််းခရ်း ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း 

▪ အဆပိ့်သင ့် ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း အွဲဒ လိို မ ်းဖိိုအဖဖစ့် နငှ ့် ခဖမျောင့််းသန  ့်စင့်သူမ ျော်း 

▪ အသ ို်းဖပ       င့်္်ဖပ  ့် ဆ မ ျော်း 

▪ aerosol င်္ွန့် ိန့်နျောမ ျော်း 

▪ ပိို်းသ ့်ခဆ်းနငှ ့် ပိို်းသ ့်ခဆ်း စသည့် ိို  ဖဖစ့်သည့်။ အဖဖစ့် ခမျောင့်္်စ့် ငါ်းစျော 

▪ မ ်းခလျောင့်လယွ့်ခသျော ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း (လိုပ့်ငန့််း ွင့် ွင့် မ သိိုင့််းလ ိ့်ေိညျောဉ်မ ျော်း ထျော်းရှဖိ င့််းသည့် 

ဥပခဒနငှ ့် ဆန  ့်င်္ င့်သည့်။ ခနျောင့်္်ထပ့်)။ 

သူ ိို လိုပ့်ရမယ့်။ ဖဖစ့် ဖမင့်မပိါ ယ့်။ ၏ (ရပပ ။ ပစ့်ပယ့် ၏)  စ့်၌ နည့််းလမ့််း င်္ျောင်္ယွ့်ခပ်းသည့်။ အဆိိုပါ 

ပ ့်ေန့််းင်္ င့်။ 

 

 
ဤအ ွှာမ ွှာြိုးက   နစ်ပမ  ်ရစရသွှာ သ   မဟ တ ်လျှ  ရထွှာငရ်ခ ွှာကထ် သ    ဘယရ်သွှာအခါမှ မသ န်သင  ်ါ။ 

ရ ရပမွှာငြ်ိုးမ ွှာြိုး သ   မဟ တ ် စ်ခ  ထ က ်အတ     မှန် အမှု က။် 

 

အန္တ ွှာယရှ် ရသွှာ အမှု က ် ဘယလ်   စ န  ် စ် ါ။ အ ဒါ 

မလ  လွှာြိုးအ ်ရသွှာ စ စည်ြိုးမှု 

ဓွှာတ  စစည်ြိုးမ ွှာြိုး၊ aerosol 

ပဖန်ြိုးရဆြိုးမ ွှာြိုးန္ငှ  ်ဗလွှာ ဓွှာတ ရဗဒ 

က န်တ န်နွှာမ ွှာြိုး 

သင ့်လိုပ့်ငန့််း ွင့် ွင့် ၎င့််း ိို  ငိ်္ို စိုခဆျောင့််းထျော်းသင ့်သည့်။ 

လိိုင့်စင့်ရ စင့်္်မှုဇိုန့်ထို ့် စွန  ့်ပစ့်င်္ိုမပဏ  ၏ သူ ိို  ငိ်္ို 

အနတရျောယ့်င်္င့််းစွျော။ 
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ဓွှာတ ရဆြိုးမ ွှာြိုး ဥ မွှာ- 

အသ  ြိုးပ  သည်။ သန  ်ရှငြ်ိုးရ ြိုး ရ  

ဓျော ိုအညစ့်အခသင်္်းခ ွနွဲ   သန  ့်စင့် ွဲ  ဇလ ိုငိ်္ို ခလျောင့််း  ပါ။ 

မိုန့် ိိုင့််းမဟို ့်ဘွဲ ခဖမျောင့််းစနစ့်ထွဲသိို   ခရျောင့်္်သွျော်းခသျော 

ခထျောင့်ခ  ျောင့်္် ခရ။ 

အသ  ြိုးပ  ခ   ခ ကပ်  တ ်ဆ  န္ငှ  ်အမ ဆ  သင ့်လိုပ့်ငန့််း ွင့် ွင့် အထ်ူးစိုခဆျောင့််းထျော်းသင ့်သည့်။ 

မ ်းဖိိုခ  ျောင့်သ ို်း ဆ ခထျောင့်ခ  ျောင့်္်င်္ိို လိိုင့်စင့်ရ င်္ိုမပဏ မ ှ

အသ ို်းဖပ ပါ။ ယူပါ။ င်္ွျော။ 
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ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို ခဘ်းင်္င့််းစွျော စွန  ့်ပစ့်ဖ င့််းနငှ ့်ပ ့်သင့်္်၍ ဖပည့်ခထျောင့်စို၊ ဖပည့်နယ့်နငှ ့် 

ခဒသနတရဥပခဒမ ျော်းရှိသည့်။ ဟင့််း  င့်္်ဆ သ ို်း ယ့်။ ဤဥပခဒမ ျော်းင်္ိို မလိိုင့်္်နျောခသျော မည့်သည ့်လိုပ့်ငန့််းမဆိို 

ဒဏ့်ရိိုင့်္်  ရနိိုင့်ပပ ်း ဆိို်းရွျော်းသျွော်းနိိုင့်သည့်။ လူသရိှင့်သင်္ျော်း။ 

 
 
 

 
သင ့်လိုပ့်ငန့််း ွင့် ွင့် လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းရှမိည့်။ 

ဘိို   စွန  ့်ပစ့်ဖ င့််း။ ၏ အနတရျောယ့်ရှိခသျောအမှုိင့်္်။ 

အင်္ယ့်လိို   သင့် 

အသခိပ်းစျော အွဲဒါ ဒ အမှုငိ့်္် သည့် ဖဖစ့်ဖ င့််း။ စွန  ့်ပစ့်ဖ င့််း  ။ 

မှျော်းယွင့််းစွျော၊ ခဖပျောဖပပါ။ သင့်၏ အွဲ ဒ ခ ျော ။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

            ရလျှွှာ ခ  ါ။ အသ  ြိုးပ   ၏ ဓွှာတ  စစညြ်ိုးမ ွှာြိုး 

 

အနတရျောယ့်ရှိခသျော အမှုိင့်္်မ ျော်းင်္ိို ပ ိုမှန့်အမှုိင့်္်ပ ို်းမ ျော်း သိို  မဟို ့် ခဖမျောင့််းမ ျော်းထွဲသိို   ထည ့်၍မရပါ။ 

ဖဖစ့်မှျောခပါ  ။ ဖဖစ့် စွန  ့်ပစ့်ဖ င့််း။ အနတရျောယ့်င်္င့််းစွျော ၌ နည့််းလမ့််း စ့် ို အွဲဒါ ခအျောင့်္်ပါအ ိိုင့််း အဆိိုပါ 

ဥပခဒ။ 

သင ့်လိုပ့်ငန့််း ွင့် လည့််း ဖဖစ့်နိိုင့် ယ့်။ ကင်္ိ ်းစျော်းပါ။ ထို ့်လိုပ့်ရန့် နည့််းခသျော အနတရျောယ့်ရှိခသျော အမှုိင့်္် by- 

▪ ေယ့်ယူဖ င့််း။ မှု ့် ပိုလင့််းမ ျော်း ခဖပ ယ့်။ aerosol ထင့်္် မှု ့်ခဆ်းမ ျော်း 

▪ ေယ့်ယူဖ င့််း။ သန  ့်ရငှ့််းခရ်း ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း အွဲဒါခ ွပါ။ အနတရျောယ့်မရှိပါ။ ရန့် အဆိိုပါ ပ ့်ေန့််းင်္ င့် 
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▪ သ ို်းပပ ်း မိိုင့်္် ရိိုဖိိုင့်္်ဘျော သန  ့်ရှင့််းခရ်း ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း အွဲဒါ မလိုပ့်နွဲ   လိိုပါ ယ့်။ ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း 

▪ သ ို်းပပ ်း သဘျောေပ ့်ေန့််းင်္ င့်နငှ ့်သဟဇျော  နည့််းလမ့််းမ ျော်း ရန့် ဖယ့်ရှျော်းပါ။ ပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်း၊ 

အွဲဒ လိို အဖဖစ့် ကင်္င့်္် ခထျောင့်ခ  ျောင့်္်မ ျော်း အစျော်း ငါ်းစျော နငှ ့် အင့််းဆင့်္် မ င့်္်နျှောဖပင့်မ ျော်း on 

ဖပ င့််းခပါင့်္်။ 
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ပ န်လညအ်သ  ြိုးပ  ပခငြ်ိုး။ 

 

 

              ပ န်လညအ်သ  ြိုးပ  ပခငြ်ိုး။ 

 

ဖပန့်လည့်အသ ို်းဖပ ဖ င့််း။ ဆိိုလိိုသည့်။ ဖပန့်လည့်အသ ို်းဖပ ဖ င့််း။  စ့် ို ို။ 

သင ့်လိုပ့်ငန့််း ွင့် ွင့် သင့်ပိုလင့််းမ ျော်းနငှ ့် သ ဘ်ူးမ ျော်းထည ့်ထျော်းသည ့် အမှုိင့်္်မ ျော်းင်္ိို 

ဖပန့်လည့်အသ ို်းဖပ ဖ င့််း ဖဖစ့်နိိုင့်သည့်။ အမှုိင့်္်ပ ို်း စ့်ပ ို်းနငှ ့် အဖ ျော်း စ့်ပ ို်း ငွ့် အစျော်းအခသျောင့်္် 

အပိိုင့််းအစမ ျော်း။ စင်္က ှူနငှ ့်ဖပ လိုပ့်ရန့် သ ်းဖ ျော်းပ ို်း စ့် ိုလည့််း ရှိနိိုင့်သည့်။ င်္ ့်ထဖူပျော်း။ စင်္က ှူ၊ ဖန့်နငှ ့် 

ပလပ့်စ စ့်င်္ွဲ သိို  ခသျော အရျောမ ျော်းင်္ိို ထပ့်မ အသ ို်းဖပ နိိုင့်ပါသည့်။ အစျော်းအခသျောင့်္်လှည ့်လိို  ရ ယ့်။ 

ခဖမခဆွ်းထွဲသိို   ဥယ ျောဉ် ွင့်အသ ို်းဖပ သည့်။ င်္ို င့်။ 

 

အသစ့်ဖဖစ့်ရမည ့်အရျောမ ျော်းင်္ိို ခလ ျော နည့််းခစခသျောခသင်္ျောင ့် ပ ့်ေန့််းင်္ င့်အ ွင့်္် ခင်္ျောင့််းမွန့်ပါသည့်။ 

ထို ့်လိုပ့်သည့်။ နငှ ့် ရှိသည့် နည့််းခသျော အမှုိင့်္်ခ  ွပိို   ယ့်။ ရန့် အဆိိုပါ ထပိ့်ဖ ျော်း။ 
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လ  ်ရဆွှာငခ် က် ၃၃ 

ပဖစ် ါ တယ။် သင၏် အလ  ်ခ င ် တဝ်န်ြိုးက ငအ်  ရဖွှာ်ရ  ? 
 

ဤအလိုပ့်စျောအိုပ့် ငွ့်၊ ပ ့်ေန့််းင်္ င့်င်္ိို င်္ျောင်္ွယ့်ရန့် သန  ့်ရှင့််းခစမည ့် နည့််းလမ့််းမ ျော်းအခသင်္ျောင့််း 

သင့်ခ ွွေ့ ရှိထျော်းသည့်။ ဘယ့် စ့် ိုလွဲ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။  ငွ့်အသ ို်းဖပ သည့်။ သင့်၏ အလိုပ့် ွင့်? 

အမှ ့်ဖ စ့်ပါ။ ဟို ့်သည့် သိို  မဟို ့် မဟို ့်ဘ်ူး သ  ခ ျော ဘိို   ခမ်း ွန့််း စ့် ိုစ ။ 
 

မှွှာ သင၏် အလ  ်ခ င ်… ဟ တသ်

ည်။ 

မဟ တ်

ဘ ြိုး 

၁။  စ့် ို ိုဖဖစ့်လျော်း။ ၏ အဆိိုပါ သန  ့်ရှင့််းခရ်း ထို ့်င်္ိုန့်သင့် အသ ို်းဖပ  

ဇ ေရိုပ့်ကင်္င့််းနငှ ့် မဟို ့်ခသျော အဆပိ့်? 

  

 

၂။ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ မှု ့် ပိုလင့််းမ ျော်း အသ ို်းဖပ     အစျော်း ၏ aerosol ဗူ်းမ ျော်း? 

  

 

၃။ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ အထည့် လင့်္်သို ့်ပိုေါ အသ ို်းဖပ     အစျော်း ၏ စင်္က ှူ 

အမှုခဆျောင့်မ ျော်း 

  

၄။ ဖဖစ့်ပါ  ယ့်။ အဆိိုပါ လ ပ့်စစ့် သန  ့်ရငှ့််းခရ်း ပစစည့််းစွမ့််းအင့် ထခိရျောင့်္်မှု ဥပမျော 

a ပန့််းင်္န့်ခဆ်းစင့်္် စ့် ိုနငှ ့် သင်္ယ့်ဖမင ့် အဆင ့်သ ့်မှ ့်  င့်္်? 

  

၅။ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ သင့် အျော်းခပ်း ယ့်။ ရန့် င်္ယ့် င့်ပါ။ ခရ၊ ဥပမျော အျော်းဖဖင ့် 

အလှည ့် off နှပိ့်လိိုင့်္် ျောနွဲ   သင့် မဟို ့်သင်္ပါ။ သ ို်းပပ ်း သ ိူို  ငိ်္ို; မဟို ့်ဘူ်း 

ခအျောင့်္်မှျောခဆ်းခသင်္ျောပါ။ ခဖပ်းခရ? 

  

၆။ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ သင့် အျော်းခပ်း ယ့်။ ရန့် င်္ယ့် င့်ပါ။ စွမ့််းအင့် ဥပမျော အျော်းဖဖင ့် 

ပိ ့်ခနသည့်။ မ ်းမ ျော်း နငှ ့် ပစစည့််းခ ွ ဘယ့်ခရျောင့်္်သွျော်းလွဲ။ သူ ိို   

ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ မဟို ့်ဘ်ူး ဖဖစ့်ဖ င့််း။ အသ ို်းဖပ    ? 

  

 

၇။ ဖပန့်လည့်အသ ို်းဖပ သင်္သည့်။ ပ ို်းမ ျော်း အသ ို်းဖပ    ? 

  

 

၈။ ဖဖစ့်သင်္ပါသည့်။ ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း ဖမင့်မိပါ ယ့်။ ၏ စနစ့် င်္ ? 
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၉။ အသ ို်းဖပ သည့်။   င့်္်ဖပ  ့် ဆ  စွန  ့်ပစ့်ဖ င့််း။ စနစ့် င်္ ? 

  

 

၁၀။ လိုပ့်ပါ။ သင့် အသ ို်းဖပ  မိိုင့်္် ရိိုဖိိုင့်္်ဘျော သန  ့်ရှင့််းခရ်း ထို ့်င်္ိုန့်မ ျော်း? 

  

၁၁။ ဘယ့်ခ ျော လွဲ သင့် ခမှ်းမှိန့် ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း အ  ူခရ၊ လိုပ့်ပါ။ သင့် 

င်္ိိုသျောအသ ို်းဖပ ပါ။ အဆိိုပါ ပမျောဏ on အဆိိုပါ   ဆပိ့်? 

  

 

၁၂။ လိုပ့်ပါ။ သင့် ထျော်းပါခ ျော  သင့်၏ အွဲ ဒ ခ ျော  သ ိယ့်။ အင်္ယ့်၍ သင့် ရှျောပါ။ 

ရွှွဲပို ့်လျော်း? 
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အ   ငြ်ိုး အန္စှ်ခ   ် 

ယ ိုသင့်သည့် ဤအပိိုင့််းင်္ိို ပပ ်းခဖမျောင့်္်ပပ ်းပါင်္ သင့်သည့် ခအျောင့်္်ပါ အရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် 

ဖွ ွေ့ ပဖိ ်း ိို်း င့်္်သင ့်သည့်။ ဗဟိုသို ။ 

 စ့် ို  င့််းစ င်္ိို အမှန့်ဖ စ့်ပါ။ သ  ခ ျော အင်္ယ့်၍ သင့် ခင်္ နပ့်သည့်။ အွဲဒါ သင့် ရှသိည့် 

ထိိုအရည့်အ  င့််းမ ျော်းနငှ ့် အသပိညျောမ ျော်း။ 

 
 

  
နျော်းလည့်သည့် အဆိိုပါ ပ ့်ေန့််းင်္ င့် ဆိို်းင်္ ိ ်းမ ျော်း ၏ သန  ့်ရှင့််းခရ်း။ 

 အသ ို်းဖပ မှုနည့််းခသျော ပ ့်ေန့််းင်္ င့်နငှ ့် ခင်္ျောင့််းမွန့်ခသျော 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းအခလ အင်္ င ့်မ ျော်းစွျောအခသင်္ျောင့််း သထိျော်းပါ။ စမွ့််းအင့်၊ ခရ နငှ ့် 

ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း။ 

  
သလိျော်း။ ဘယ့်လိိုလွဲ ရန့် စွန  ့်ပစ့်ပါ။ ၏ အမှုိင့်္် နငှ ့် ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်း  စ့် ို ပ ့်ေန့််းင်္ င့်နွဲ   

သ ခယျောဇဉ်နည့််း ယ့်။ 

 

 

မှ ့်စိုမ ျော်း 
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ရသွှာ  စကွှာြိုးလ  ြိုးမ ွှာြိုး 
 
 

စကွှာြိုးလ  ြိုး အဓ  ပါယ ်

ဇ ေရိုပ့်ဖ င့်္်နိိုင့်ခသျော အျော်းလပ့်  ိန့် ဆင့််း သဘျောေအ ိိုင့််းမိို  ပါ။ အခသင်္ျောင့််း ရျော်းမ ျော်း နည့််းခသျော 

ညစ့်ညမ့််းမှု 

ဇ ေအနတရျောယ့် ဗိိုင့််းရပ့်စ့် သိို  မဟို ့် ပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်းင်္ွဲ သိို   င်္ူ်းစင့်္်နိိုင့်ခသျော အရျော စ့် ို 

လူခ ွဖ ျော်း ယ့်။ 

cross-contamination  စ့်ခနရျော ည့််းမှ ပိို်းမ ွှျော်းမ ျော်း (ဥပမျော အစျော်းအစျော၊   ို န့််းလ ျော်းမ ျော်း၊ 

လင့်္်မ ျော်း သိို  မဟို ့် ပစစည့််း) ရန့် a အစိ ့်အပိိုင့််း အစျော်းအခသျောင့်္် 

ခဒ ျော သ င့််းအ  င့်္်အလင့်္် 

ဆပ့်ဖပျော အသ ို်းဖပ     ရန့် အဆ ဖယ့်ရှျော်းပါ။ နငှ ့် အညစ့်အခသင်္်း 

 စ့် ါသ ို်း  စ့် ို ို အွဲဒါ နိိုင့်သည့် ဖဖစ့် ပစ့်   င်္ွျော ပပ ်းခနျောင့်္် ရှိသည့်။ ဖဖစ့် ွဲ သည့်။ 

အသ ို်းဖပ       ါ 

ဥပမျော စင်္က ှူ ေန့်ခဆျောင့်မှုမ ျော်း နငှ ့်  ွင့်္်မ ျော်း 

ဖယ့်ရှျော်းပစ့်ပါ။ ရယူပါ။ ပစ့်ပယ့် ၏ 

အခငွွေ့ ရှှူမရိင့် ဓျော ိုပစစည့််းခ ွင်္ အန   ဒါမမှဟို ့် ဓျော ့်ခငွွေ့ခ ွ 

ထငွ့်္်လျော ယ့်။ သူ ိို  ငိ်္ို 

အနတရျောယ့်  စ့် အနတရျောယ့် အနတရျောယ့် 

induction ခလ င်္ င ့်ခရ်း ဘယ့်ခ ျော လွဲ သင့် ပထမ စ င့်ပါ။ အလိုပ့် ဒါခသင်္ျောင ့် သင့် 

ဘျောလွဲ သလိျော်း။ ရန့် လိုပ့်ပါ။ 

ပိ ့်ခ  ျော အထည့်နွဲ  လိုပ့်ထျော်း ွဲ  အရျောခ ွ ဥပမျော- လင့်္်ဖင့်္်ရည့်သို ့်ပိုေါ၊ 

စျော်းဖိိုမ ်းရွဲ  ပိုဆိို်း၊ စျော်းပွွဲ င့််း၊ လင့်္်သို ့်ပိုေါ 

ပိို်းမ ွှျော်း၊ ပ ဉ််းမင်္ပ့် အထည့်ခပေါ်မ ှထငွ့်္်လျောခသျော အမှုန့်အမ ွှျော်းခလ်းမ ျော်း။  စ့်  ိ ွေ့ 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းအေ ့်ခ ွင်္ မပါဘူ်း။ လိုပ့်ပါ။ ဒ  – သူ ိို   

ပိို်းမ ွှျော်းင်္င့််းစင့်သည့်။ 
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MSDS ပစစည့််းခဘ်းင်္င့််းခရ်းခဒ ျောစျောရွင့်္် - 

၎င့််း ွင့်ထို ့်လိုပ့်သ၏ူပါရှသိည့်။ ဓျော ိုပစစည့််းမ ျော်းင်္ိို 

လူမ ျော်းအသ ို်းဖပ ရျော ွင့် အခထျောင့်္်အင်္ူဖဖစ့်ခစရန့် 

အ  င့်္်အလင့်္်မ ျော်း ဓျော ိုခဗဒ အနတရျောယ့်င်္င့််းစွျော 

အဆပိ့်မရှိခသျော မဟို ့်ဘူ်းလျော်း။ အဆပိ့်ရှိခသျော၊ ခဘ်းင်္င့််းသည့်။ 

ပိို်းမ ွှျော်း အစျောင်္ိို ညစ့်ညမ့််းခစနိိုင့်ခသျော သ တ ေါမ ျော်း ဥပမျော- ကင်္င့်္်၊ ယင့်၊ 

ပိုရွင့်္်ဆ ိ့်၊ ပိို်းဟပ့် 
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စကွှာြိုးလ  ြိုး အဓ  ပါယ ်

PPE  စ့်ငိ်္ိုယ့်ခရ အင်္ျောအင်္ွယ့်ပစစည့််း။ အင်္ျောအငွ်္ယ့်ပစစည့််းမ ျော်းနငှ ့် 

အေ ့်အစျော်းမ ျော်း သင့်အနတရျောယ့်မ ျော်းမ ှ၎င့််း ွင့် လင့်္်အ ိ့်မ ျော်း၊ 

၀ ့်စစည့််းမ ျော်း၊ မ င့်္်နျှောဖ ို်းမ ျော်း၊ လ ိုဖ   ခရ်းမ ျော်း ပါေင့်သည့်။ မ င့်္်မှန့်၊ နျော်း 

ပါမလျောဘူ်း။ နငှ ့်ခဘ်းင်္င့််းခရ်း ဖိနပ့်။ 

ဥပစျော  စ့် ခနရျော စ ်းပွျော်းခရ်း အွဲဒ လိို အဖဖစ့် စျော်းခသျောင့်္်ဆိိုင့် သိို  မဟို ့် ဟိို ယ့် 

လိုပ့်ထ ို်းလိုပ့်နည့််းမ ျော်း  စ့် စျောရင့််း ၏ ခဖ လှမ့််းမ ျော်း ခဖပျောဖ င့််း။ သင့် ဘယ့်လိိုလိုပ့်ရမလွဲ 

လိုပ့်ငန့််း ျောေန့်မ ျော်း မှျော အလိုပ့် 

ဖပန့်လည့်အသ ို်းဖပ ဖ င့််း။ ဥပမျော- ဖန့် ွင့်္် သိို  မဟို ့် စင်္က ှူ  စ့် ို ိုင်္ိို ခနျောင့်္် စ့်ကင်္ိမ့်ထပ့်သ ို်းပါ။ 

ဖဖစ့် ွဲ သည့်။ ခဆျောင့်ရွင့်္်ပပ ်း 

 ွန့််းလှန့်ပါ။ နငှ့် ပိို်းမ ွှျော်း င်္ွျော 

ဖပန့်လည့်အသ ို်းဖပ နိိုင့်သည့်

။ 

ခရ  ိ ်းပပ ်းရင့် ဖပန့်သ ို်းလိို  ရ ွဲ  အရျောမ ိ ်း၊ အထည့်လင့်္်သို ့်ပေါ နငှ ့် စျော်းပွွဲ င့််း 

ပို ့်သင့်  ရ ်းခဆျောင့် မ ်းဖိို သိို  မဟို ့် မ ်းစင့်္် 

သန  ့်ရှင့််းခရ်းလိုပ့်ပါ။ ပိို်းမ ွှျော်းအခရအ ွင့်္် ခလ ျော   ရန့် ဓျော ို သိို  မဟို ့် အပူင်္ိို 

အသ ို်းဖပ ပါ။ မ င့်္်နျှောဖပင့် 

ခရခန်ွးပူပ၊ူ မ ်းရှု ိ ွေ့ အ  ူအရည့်ပ ူသိို  မဟို ့် ခရခန်ွးခငွွေ့ 

အ  ိန့်ဇယျော်း အ  ိန့်ဇယျော်း 

အသ ို်းအခဆျောင့်မ ျော်း င်္ိရိယျောမ ျော်း  ွင့်အသ ို်းဖပ သည့်။ အဆိိုပါ မ ်းဖိိုခ  ျောင့် ဥပမျော ဓျော်း၊ mixers မ ျော်း 

နငှ ့် ထမ့််းခဆျောင့်ဇွန့််း 

အမှုိင့်္် အမှုိင့်္်;  စ့် ို ို အွဲဒါ လိုပ့်ဖိို  ရှိ ယ့်။ ဖဖစ့် ပစ့်   င်္ွျော ဥပမျော လင့်္်င်္ န့် 

အစျော်းအခသျောင့်္် 
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