
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ        ေရ၊ 

မိလႅာႏွင့္ တကုိယ္ေရသန္႔ရွင္းေရး 

လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား 

 

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ 

အာဟာရလုပ္ေဆာ္မႈမ်ားႏွင့္ ေပါင္းစပ္ရန္ 

သင္တန္းလက္စြဲႏွင့္ 

ရည္ညႊန္းက်မ္းေပါင္းခ်ဳပ ္



ေက်းဇူးတင္လႊာ 

ယခုလက္စြဲစာအုပ္ကုိ USAID ၏ နည္းစနစ္ႏွင့္လုပ္ငန္းပိုင္းဆုိင္ရာ အေထာက္အပံ့ေပးေရးအစီအစဥ္ 

(TOPS) မ ွပံပ့ိုးမႈျဖင့္ ေရးသားျပဳစုခဲပ့ါသည္။ USAID မွတဆင့္ 

အေမရိကန္ျပည္သူမ်ားက ေထာက္ပံ့လွဴဒါန္းေသာေငြမ်ားျဖင့္ TOPS Micro Grant Program 

ကုိေဆာင္ရြက္ပါသည္။ TOPS Micro Grant Program မွတဆင့္ထုတ္ေ၀ေသာ 

စာအုပ္စာတမ္းမ်ားပါ ေရးသားခ်က္မ်ားသည ္TOPS၊ USAID ႏွင့္ 

အေမရိကန္အစိုးရတုိ႔၏အျမင္သေဘာထားမ်ားကုိထင္ဟပ္သည္ဟု မဆုိႏိုင္ပါ။  

Julia Rosenbaum ႏွင့္ Renuka Bery တုိ႔မွာ ဤစာအုပ္ကုိ အဓိကျပဳစုသူမ်ားျဖစ္ျပီး က႑အသီးသီးမွ 

အဖြဲ႕အစည္းမ်ားစြာႏွင့္ တက္ၾကြလႈပ္ရွားသူမ်ား၏ အကူအညီမပါဘဲ 

ဤစာအုပ္ျဖစ္ေျမာက္ႏိုင္မည္မဟုတ္ေပ။ ပထမဦးဆုံးအေနျဖင့္ ဤစာအုပ္အား ျပဳစုရာတြင္ Agnes A. 

Guyon၊ Victoria Quinn၊ Jennifer Nielsen ႏွင့္ Maryann Stone Jimenez တုိ႔ 

ကနဦးျပဳစုျပီးစာအုပ္မ်ားျဖစ္သည့္ မရွမိျဖစ္အေရးပါေသာအာဟာရလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား/မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ 

တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား စာအုပ္၏ လမ္းညႊန္မႈမ်ားကုိ အသုံးျပဳခဲ့သည္။  

ကနဦးတြင္ ဤစာအုပ္ကုိ USAID ၏ WASHplus စီမံခ်က္တြင္ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရး 

(WASH) အပိုင္းႏွင့္ အာဟာရအပိုင္းကုိခ်ိတ္ဆက္ရာ၌ အသုံးျပဳရန ္ရည္ရြယ္ခဲ့သည။္ 

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ တုိးခ ဲ်႕WASH လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား၏ ပထမဦးဆုံးထုတ္ေ၀ခ်က္မွာ ၂၀၁၃ 

ခုႏွစ္တြင္ ေပါင္းစပ္အစီအစဥ္ျပဳလုပ္ေသာ သန္႔ရွင္းေကၽြးေမြးျပဳစုေရးအစည္းအေ၀း 

(https://cleanfednurtured.org/events-publications/)၏ ရလဒ္တစ္ခုျဖစ္ျပီး အာဟာရ၊ 

ကေလးငယ္ရြယ္စဥ္ဖြံ႕ျဖိဳးမႈဆုိင္ရာ မိသားစုႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးပညာေပးကတ္ျပားမ်ားပါ ပါ၀င္သည္။ 

ထုိ႔ေနာက္တြင္ WASHplus ဘဂၤလားေဒ့ရွ္ (FHI360 ႏွင့္WaterAid/Bangladesh) ႏွင့္ USAID/SHIKHA 

စီမံခ်က္ (FHI360, BRAC ႏွင့္ အျခားအဖြဲ႕မ်ား) အပါအ၀င္ ထုတ္ေ၀ခ်က္မ်ားစြာျပဳစုႏိုင္ခဲ့သည။္  

USAID ၏ တစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွငး္မႈတုိးတက္ေရးစီမံခ်က္ႏွင့္ USAID ၏ WASHplus 

စီမံခ်က္တစ္ေလွ်ာက္ျပဳစုခဲ့ေသာ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမွင့္သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ားႏွင့္ 

လုပ္ငန္းခြင္အေထာက္အကူျပဳသင္ခန္းစာမ်ားကုိ အေျခခံျပးီ ျပဳစုထားသည္။ အထူးသျဖင့္ ဤ EWA 

သင္ေထာက္ကူအခ်က္အလက္မ်ားတြင္ ယူဂန္ဒါႏို္င္ငံက်န္းမာေရး၀န္ၾကီးဌာနႏွင့္ Plan International တို႔ 

ျပဳစထုုတ္ေ၀ေသာ USAID/HIP ႏွင့္ WASHplus စီမံခ်က္လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ 

ကင္ညာႏိုင္ငံ ျပည္သူ႕က်န္းမာေရးႏွင့္ သန္႔ရွငး္ေရး၀န္ၾကီးဌာနႏွင့္ FHI 360 အဖြဲ႕၏ USAID C-CHANGE 

စီမံခ်က္တုိ႔ ပူးတြဲထုတ္ေ၀ေသာ WASHplus Kenya မ ွလုပ္ငန္းခြင္အေထာက္အကူျပဳသင္ခန္းစာမ်ား 

ထည့္သြင္းထားသည္။ ေနာက္ဆက္တြဲလုပ္ငန္းခြင္အေထာက္အကူျပဳသင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ ရုပ္ပံုမ်ားကုိ 

USAID/SPRING စီမံခ်က္မွ မ်ေွ၀သုံးစြဲခြင့္ေပးထားျခင္းျဖစ္သည္။ 



စြမ္းေဆာင္ရည္ျမွင့္သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ားကုိ ယူဂန္ဒါ၊ ဘဂၤလားေဒ့ရွ္ႏွင့္ ကင္ညာႏိုင္ငံတုိ႕တြင္ ေဆာ

ေဆာင္ရြက္ေနေသာ USAID ၏ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းမႈတုိးတက္ေရးစီမံခ်က္ႏငွ့္ USAID ၏ WASHplus 

စီမံခ်က္တုိ႔မ ွထုတ္ႏႈတ္ျပဳစုထားျခင္းျဖစသ္ည္။ ေက်းဇူးတင္ထုိက္သူမ်ားကို ေက်းဇူးတင္သည့္အျပင္ 

ထပ္ေလာင္း၍ ယူဂန္ဒါႏုိင္ငံမ ွPhoebe Kasanga၊ Juliet Nandawula ႏွင့္ Paul Kasobya၊ ကင္ညာႏိုင္ငံမ ွ

Evelyn Makena ႏွင့္ ဘဂၤလားေဒ့ရွ္ႏိုင္ငမံွ M. Faruqe Hussain တုိ႔အား ၾကိဳးပန္းအားထုတ္မႈမ်ားအတြက္ 

အသိအမွတ္ျပဳအပ္ပါသည္။  

ဤ EWA သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ျပဳစရုာတြင္ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားစြာႏွင့္ 

လူပုဂၢိဳလ္မ်ားစြာသည္ ပါ၀ငပ္တ္သက္သူျဖစ္စဥ္၌ က႑ေပါင္းစံုျဖင့္ ပါ၀ငခ္ဲ့ၾကသည္။  

HKI အဖြဲ႕မွ Jennifer Nielson၊ သီးျခားပုဂၢလိကအေနျဖင့္ Tom Davis၊ WaterAid/UK မွ Om Gautam 

Prasad၊ FHI360/FANTA စီမံခ်က္မွ Monica Woldt၊ JSI/SPRING  မွ Phil Moses၊ ယခင ္FHI360 ယခု 

ICDDR, B အဖြဲ႕မွ M. Faruqe Hussain ႏွင့္ ADARA ဖြ႕ံျဖိဳးေရးႏွင့္ မြန္တာနာတကၠသိုလ္မွ Kimber 

Haddix McKay ႏွင့္ World Vision အဖြဲ႕မွ Peter Hyan တုိ႔အား စာအုပ္ျဖစ္ေျမာက္ေရးတြင္ 

စြမ္းစြမ္းတမံကူညီေပးျခင္းအတြက္ အထူးပင္ေက်းဇူးတင္ရွိပါသည္။ FHI360 မ ွEileen Hanlon က 

ဤစာအုပ္ကို အေခ်ာသတ္ျပဳစရုာတြင္ နည္းပညာပုိင္းဆိုင္ရာျပင္ဆင္ေပးျခင္းႏွင့္ 

ထုိးထြင္းအၾကံေပးျခင္းတုိ႔ျဖင့္ ကူညီေပးခဲ့ပါသည္။  

နီေပါရွ ိADARA အဖြဲ႕သည္ ဟမ္မလာႏွင့္ ႏူ၀ကြတ္ခရိုငတုိ္႔တြင္ လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားကို 

အၾကိဳစမ္းသပ္မႈျပဳလုပခ္ဲ့ျပီး ျပန္လည္ဆန္းစစ္သံုးသပ္ရာတြင္ လမ္းညႊန္ႏိုင္သည့္ 

တုံ႔ျပန္ခ်က္မ်ားေပးခဲ့သည္။ Pralhad Dhakal၊ Angjuk Lama၊ Menuka Rai၊ Kyamma Lama၊ Prem 

Syangtan ႏငွ့္ Ramesh Bhandari တို႔အား ေက်းဇူးတင္ရွိပါသည္။  

ထုိ႔အျပင္ ေအာက္ပါလူပုဂၢိဳလ္မ်ားႏွင့္ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားအေနျဖင့္ အားထုတ္ကူညီခဲ့ၾကျပီး 

ပါ၀င္ပတ္သက္သူျဖစ္စဥတ္ြင္ ပါ၀င္ခဲၾ့ကသည္။  

 

အမည္     အဖြဲ႕ 

Chris Seremet    CRS  

Armand Rakoto   CRS  

Jennifer Burns   CRS  

Melissa Crutchfield   Episcopal Relief  

Kristen Cashin    FHI360/FANTA စီမံခ်က္ 



Ann Hendrix-Jenkins   FHI360/ Alive & Thrive  

Hanna Woodburn    Global Handwashing Partnership  

Noreen Mucha   Independent  

Elynn Walter    IRC (Netherlands)  

Ben Tidwell    LSTMH  

Sascha Lamstein   JSI  

Peggy Koniz-Booher   JSI  

Andrew Cunningham   JSI  

Steve Sara    Save the Children  

Carla Boussen   USAID  

Stephanie Martin   Cornell University  

Robyn Fischer    WaterAid America  

Emily Christensen Rand  WSP/World Bank  

Kathryn Reider    World Vision 

 

 

ရည္ညႊန္းအကုိးအကား 

Julia Rosenbaum ႏွင့္ Renuka Bery တုိ႔ျပဳစုေသာ ကေလးငယ္ဖြံ႕ျဖိဳးမႈတုိးတက္ေစရန ္

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား ၊ FHI360၊ ၂၀၁၇ ခုႏွစ္ 

  



မာတိကာ 
 
ေနာက္ခံအေၾကာင္းအရာ 
မိတ္ဆက္ 
ဤလက္စြဲစာအုပ္ကို အသုံးျပဳပုံ 
မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊မိလႅာႏွင့္ တစ္ကိုယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား 
 
က်န္းမာေရးလုပ္သားႏွင့္ အာဟာရေရးရာစီမံခန္႔ခြသူဲမ်ားအတြက္ လက္စြဲစာအုပ္ 

လက္စြဲစာအုပ္အသံုးျပဳပုံ           
မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊မိလႅာႏွင့္ တစ္ကိုယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား (WASH) 
(ႏွင့္ဆက္စပ္အျပဳအမူမ်ား) 
လူ႔အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ စြန္႕ပစ္ျခင္း       
ဆပ္ျပာႏွင့္ လက္ေဆးျခင္း          
ေသာက္သုံးေရကုိသန္႔စင္ျခင္းႏွင့္လုံျခံဳစြာသိုေလွာင္ျခင္း       
အစားအစာသန္႕ရွင္းေရး           
ကေလးငယ္မ်ားကို ေျမၾကီးႏွင့္တိရစၦာနအ္ညစ္အေၾကးမ်ားမွ ေ၀းရာတြင္ထားရိွျခငး္ 
 
ရည္ညႊန္းစာအုပ္ - လူထုလုပသ္ားမ်ား (လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူမ်ား) 
လုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူစာအုပ္ျဖစေ္ျမာက္ေရးပံ့ပိုးကူညီသူမ်ား လုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာ
င္တာအေထာက္အကူမ်ား မာတိကာ 
လုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူမ်ား ၁-၁၇ 
 

မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွငး္ေရးဆုိငရ္ာ 

လုပေ္ဆာင္မႈမ်ားသင္တန္း ျဖည့္စြက္ခ်က္ - က်နး္မာေရးလုပသ္ား၊ 

လူထုလုပသ္ားႏွင့္အာဟာရေရးရာစီမခံန္႔ခြသူဲမ်ား 

သင္ခန္းစာမ်ားအတြက္ ေက်းဇူးတင္လႊာ 
သင္တန္းမာတိကာဇယား 
အေထြေထြသငေ္ထာက္ကူပစၥည္းစာရင္း 
အပိုင္း ၁ - မစင္မွတဆင့္ ညစ္ညမ္းမႈသသံရာကုိရပ္တန္႔ေစျခင္း 
အပိုင္း ၂ - လူ႔အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ 
က်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစ္သည့္အေလ့အက်င့္မ်ားတုိးတက္ေစရန္ လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာ
လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား 
အပိုင္း ၃ - လက္ေဆးျခင္း 
အပိုင္း ၄ - ေသာက္သုံးေရကုိေရအရင္းအျမစ္မွပါးစပ္ထဲအေရာက္လံုျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ျပဳလုပ္ျခင္း 
အပိုင္း ၅ - ေရ၊မိလႅာ၊တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးႏွင့္အစားအစာသန္႔ရွင္းေရး 
အပိုင္း ၆ - ကေလးငယ္မ်ားကိုေျမၾကီးႏွင့္တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွအေ၀းတြင္ထားရိွျခင္း 
 



 

ေနာက္ခံအေၾကာင္းအရာ 

မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရင္ွးေရးသည္ အဘယ္ေၾကာင့္ အေရးပါသနည္း။  

 

အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းသည္ အထူးသျဖင့္ ဆင္းရဲခ်ိဳ ႕တဲ့ေသာေဒသမ်ားရိွအမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ 

ကေလးမ်ားအပါအ၀င္ ကမာၻေပၚရွိ လူသန္းေပါင္းမ်ားစြာအား ေရာဂါႏွင့္ ေသဆံုးျခင္းကုိ ျဖစ္ေစေသာ 

အဓိကအေၾကာင္းရင္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ ငါးႏွစ္ေအာက္ကေလးငယ္မ်ားေသဆုံးမႈ၏ ၄၅ ရာခိုင္ႏႈန္းခန္႔၏ 

အေျခခံအေၾကာင္းရင္းတစ္ခုျဖစ္ေသာ အာဟာရခ်ိဳ႕တ့ဲျခင္းသည္ 

အာဟာဖူလံုေအာင္စားေသာက္မႈမရိွျခင္းႏွင့္ ေရာဂါမ်ားေၾကာင့္ တိုက္ရိုက္ျဖစ္ျပီး 

ညစ္ညမ္းေသာေသာက္သုံးေရ၊ မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းမႈညံ့ျခင္း အစရွိသည့္ 

အေၾကာင္းမ်ားစြာေၾကာင့္လည္း သြယ္၀ုိက္၍ျဖစ္ႏို္င္သည။္ ၂၀၁၃ ခုႏွစ္၊ 

မိခင္ႏငွ့္ကေလးအာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းဆုိင္ရာ Lanset စာစဥ္မ်ား ထုတ္ေ၀စဥ္ကတည္းက 

အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းျပသနာကို ေျဖရွင္းရန္ ကေလးဖြံ႕ျဖိဳ းတိုးတက္မႈျမွင့္တင္ေရးအတြက္ ေရ၊ မလႅိာ၊ 

တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းမႈလုပေ္ဆာင္မႈမ်ားပါ၀ငေ္သာ အာဟာရသီးသန္႔လုပ္ေဆာင္မႈႏွင့္ 

အာဟာရႏွင့္ႏီွးႏႊယ္ေသာလုပ္ေဆာင္မႈႏွစ္ခုစလုံး၏ အေရးပါပံုကုိ အာဟာရအသုိင္းအ၀န္းက 

နားလည္သေဘာေပါက္လက္ခံခဲ့ၾကသည္။ (အာဟာရသီးသန္႔လုပ္ေဆာင္မႈႏွင့္ 

အာဟာရႏွင့္ႏီွးႏႊယ္ေသာလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္ကို ေလးေထာင့္ကြက္တြင္ ၾကည့္ပါ။) 

 

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ အာဟာရလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား 

(ENA) မူေဘာင္ကုိ မူလတြင္ USAID၊ WHO ႏွင့္ 

UNICEF တုိ႔၏ ေထာက္ပ့ံမႈျဖင့္ ျပဳစုခဲ့ျခင္းျဖစ္ျပီး 

အာဖရိကႏွင့္ အာရွတိုက္တြင္ ၁၉၉၇ ကတည္းက 

အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ခဲ့ျပီးျပီျဖစ္သည။္ 

၎မူေဘာင္အေနျဖင့္ သင့္ေလွ်ာ္သည့္ 

အစီအစဥ္လမ္းစဥ္မ်ားအသံုးျပဳ၍ 

မွန္ကန္ေသာအခ်ိန္တြင ္မွန္ကန္ေသာပုဂၢိဳလ္ဆီသုိ႔ 

မွန္ကန္ေသာအာဟာရ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ 

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားေပးပို႕ေရာက္ရွႏုိိင္ရန ္

ဘ၀တစ္သက္တာလုပ္ထုံးလုပ္နည္းကုိ 

အားေပးျမွင့္တင္ေပးသည္။  

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ အာဟာရလုပ္ေဆာင္မႈ 

အာဟာရသီးသန္႔လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသည္အာဟာရစားသုံးမႈ

မႈမလံုေလာက္ျခင္းႏွင့္ စားေသာက္မႈအေလ့အထႏွင့္ 

အစားအစာလက္လွမ္းမီမႈအပါအ၀င္ေနာက္ခံအေၾကာင္

င္းရင္းမ်ားကဲ့သုိ႕ေသာ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းကုိ 

ခ်က္ခ်င္းလက္ငင္းျဖစ္ေစသည့္ 

အေၾကာင္းရင္းမ်ားကို ေျဖရငွ္းေပးသည္။  

အာဟာရႏွင့္ႏီွးႏႊယ္ေသာလုပ္ေဆာင္မႈ မ်ားသည္ 

က႑အသီးသီးမွ 

အာဟာရအေၾကာင္းခံပန္းတိုင္နွင့္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ 

ႏွင့္ ေပါင္းစပျ္ခင္းျဖင့္ အာဟာရခ်ိဳ႕တ့ဲျခင္း၏ 

အေျခခံေနာက္ခံအေၾကာင္းရင္းမ်ားကို ေျဖရငွ္းႏိုင္သည္။ 

၄င္းတို႕အေနျဖင့္ 

အာဟာရသီးသန္႕လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္ 

စၾကၤန္သဖြယ္ ေဆာင္ရြက္ေပးႏိုင္သည္။ 



ခုနစ္ခမုွာ ညီတူညီမွ်ပင္အေရးၾကီးျပီး 

ကုိယ္၀န္ေဆာင္ႏွင့္ ႏို႔တိုက္ကာလအတြင္း 

အမ်ိဳးသမီးမ်ားအာဟာရ၊ 

အေကာင္းဆုံးျဖစ္ေသာ ေမြးကင္းစကေလးႏွင့္ 

ကေလးငယ္ကုိ ေကၽြးေမြးျခင္း 

(ႏို႔တိုက္ျခင္းႏွင့္ ျဖည့္စြက္စာေကၽြးျခင္း)၊ 

ဖ်ားနာျပီးအာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ေသာ 

ကေလးမ်ားအားအာဟာရဆုိင္ရာ ေစာင့္ေရာွက္မႈ ေပးျခ

ေပးျခင္း (ဇင့္ဓာတ္၊ ဗီတာမင္ေအႏွင့္ 

အသင့္သုံးအစားအစာကုထုံးမ်ားအပါအ၀င္ႏွင့္ ေသြး

ွင့္ ေသြးအားနည္းေရာဂါ၊ ဗီတာမင္ေအခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းႏွင့္ 

အုိင္အုိဒင္းခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းတုိ႔ကို ထိန္းခ်ဳပ္ကုသျခင္း 

စသည္တုိ႔အား ေျဖရွင္းေပးႏုိင္သည့္ 

ဘ၀တစ္သက္တာလုပ္ထုံးလုပ္နည္းႏွင့္ အညီျဖစ္သည္။

 မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ အာဟာရလုပ္ေဆာင္မႈခုနစ္ခုမွာ -  

၁။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ အေကာင္းဆံုးအာဟာရအေျခအေနျဖစ္ေအာင္ ျမွင့္တင္ေပးျခင္း  

၂။ သံဓာတ္ႏွင့္ ေဖာလစ္အက္ဆစ္လုံေလာက္စြာေသာက္သုံးျခင္းႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ 

ကေလးမ်ားအတြက္ ေသြးအားနည္းေရာဂါကာကြယ္ထိန္းခ်ဳပ္ျခင္း 

၃။ မိသားစု၀င္မ်ားအားလုံး အုိင္အုိဒင္းလုံေလာက္စြာေသာက္သုံးမႈကုိ ျမွင့္တင္ေပးျခင္း 

၄။ ပထမေျခာက္လအတြင္း အေကာင္းဆုံးႏို႔တုိက္ေကၽြးျခင္းအား ျမွင့္တင္ေပးျခင္း 

၅။ ေျခာက္လအရြယ္မွ စတင္၍ ႏွစ္ႏွစ္အရြယ္ႏွင့္ ေျခာက္ႏွစ္ေက်ာ္သည္ထိ ႏို႔ဆက္လက္တုိက္ေကၽြးျခင္းႏငွ့္ 

အေကာင္းဆုံးျဖည့္စြက္စာေကၽြးျခင္းအား ျမွင့္တင္ေပးျခင္း  

၆။ ဖ်ားနာျပီး ျပင္းထန္အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ေနေသာကေလးမ်ားအား 

အေကာင္းဆုံးအားဟာရဆုိင္ရာေစာင့္ေရာွက္မႈေပးျခင္းအား ျမွင့္တင္ေပးျခင္း  

၇။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ကေလးမ်ားတြင္ ဗီတာမင္ေအခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းအား ကာကြယ္ျခင္း  

မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ အာဟာရလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား (ENA) မူေဘာင္သည္ 

ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာကတည္းက ေပၚထြန္းလာခဲ့သည္။ ၂၀၁၀ တြင္ 

အဆုိပါမူေဘာင္အေကာင္အထည္ေဖာ္ျခင္းကုိ လမ္းညႊန္ႏိုငရ္န ္USAID ၏ မိတ္ဖက္အဖြဲ႕မ်ားက 

ကနဦးသင္တန္းႏွင့္ ရည္ညႊန္းအခ်က္အလက္မ်ားအား ျပဳစုခဲ့ၾကသည္။ ၂၀၁၃ တြင္ WHO က ENA 

အၾကံျပဳခ်က္မ်ားအား ျပန္လည္မြမ္းမံကာ က်န္းမာေရးက႑အလြန္ထိ အေကာင္အထည္ေဖာ္ျခင္း၏ 



အေရးပါပုံအား မီးေမာင္းထုိးျပခဲ့သည္။ ထိုအခ်ိန္တြင ္မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ 

တစကုိ္ယ္ရည္သန္႔ရင္ွးေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား (EHA) သည္ အာဟာရဖြံ႕ျဖိဳ းတိုးတက္ေရးႏွင့္ 

ခြဲမရေအာင္ခ်တ္ိဆက္လွ်က္ရွိေၾကာင္း မတ္ိဆက္ခဲ့ေလသည္။  

တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားဟူေသာ ေ၀ါဟာရကုိ လြန္ခဲေ့သာႏစွ္မ်ားစြာကတည္းက 

လက္ခံယုံၾကည္ခဲ့ၾကသည္။ ၂၀၁၀ ခုႏွစ္ကျပဳစုခဲ့ေသာ ENA သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားအား 

၂၀၁၄ ခုႏွစ္တြင္ မူလဖြဲ႕စည္းမႈပံုစံမပ်က္ေစဘဲ မြမ္းမံခဲ့သည္။ ၂၀၁၅ ခုႏွစ ္အေစာပုိင္းတြင္ USAID ၏ 

TOPS ေထာက္ပံ့မႈျဖင့္ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားစြာသည္ အေစာပိုင္းသင္တန္းလမ္းညႊန္မ်ား၏ မူလဖြဲ႕စည္းမႈပံုစံကုိ 

မပ်က္ေစဘ ဲအျခားျပင္ဆင္ခ်ကမ္်ားထည့္ျပီး သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားကို ျပင္ဆင္မြမ္းမံ 

ခဲ့ၾကသည္။ မူေဘာင္၏ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာမြမ္းမံခ်က္မ်ား၊ သင္တန္းႏွင့္ လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားအား 

အေသးစိတ္အသိအမွတ္ျပဳေက်းဇူးတင္ထားျခင္းအား ဤစာအုပ္ေရွ႕ပိုင္းရွိ ေက်းဇူးတင္လႊာက႑တြင္ 

ေတြ႕ႏိုင္ပါသည္။  

ENA မူေဘာင္အတြင္း EHA မ်ားအားထည့္သြင္းခ်က္အေနျဖင့္ ကေလးငယ္မ်ားဖြံ႕ျဖိဳးမႈအတြက္ ေရ၊ 

မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရး သုိ႔မဟုတ္ WASH ၏ အလြန္အေရးၾကီးေသာ အခန္းက႑ကုိ 

မီးေမာင္းထုိးျပထားသည္။ ျပန္လညမ္ြမ္းမထံားေသာမူေဘာင္ႏွင့္ ENA/EHA 

သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္မ်ားသည္ WASH ၏ အစိတ္အပိုင္းမ်ားစြာကို ျပည့္စံုစြာျခံဳငံုေဖာ္ျပထားျပီး ၂၀၁၅ 

ENA/EHA သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားသည္ ENA လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ အထူးျပဳေဖာ္ျပထား၍ 

လက္ေဆးျခင္းႏွင့္ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာေသာက္သုံးေရတုိ႔အား အေလးေပးေသာ 

လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားအနည္းငယ္သာ ပါ၀င္ျပီး လူထုက်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ားအတြက္ WASH 

သင္တန္း ၂ ရက္တြင္ နာရီ၀က္စာသာ ထည့္သြင္းထားသည္။  

 

ဤမရွမိျဖစအ္ေရးပါေသာ WASH လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားသည ္အာဟာရႏီွးႏြယ္ေသာ အာဟာရႏွင့္ 

အစားအစာဖူလုံေရးအစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္းတို႔တြင္ EHA လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအား 

ထည့္သြင္းေပါင္းစပ္ရာတြင္ႏငွ့္ WASH တစခ္ုတည္းလုပ္ေဆာင္ေနမႈမ်ားတြင ္

အျပဳအမူအေျခခံေသာနည္းစနစမ္်ားအား ျဖစ္ေပၚလာေစရာတြင္ အဆင္ေျပေခ်ာေမြ႕ေစရန ္

ခ်ဲ႕ထြင္ေပးသည္။  

 

တစကုိ္ယ္ရည္သန္႔ရင္ွးေရးမွ ပုိမိျုပည့္စံုေသာ ေရ၊မလႅိာႏွင့္ တစကုိ္ယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသုိ႔ 

တုိးခ်ဲ႕အေလးေပးလာမႈအား အခ်က္ျပရန္ ပထမဆုံးအဆင့္မာွ 

မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာတစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးလုပေ္ဆာင္မႈမ်ားဟူေသာ အမည္မ ွမရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ

ေရ၊မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွငး္ေရးလုပေ္ဆာင္မႈမ်ားဟူေသာ အမည္သုိ႔ ေျပာင္းလဲရန္ျဖစ္သည္။  EWA 

ႏွင့္ WASH တိုးခ်ဲ႕လုပေ္ဆာင္မႈဆိုင္ရာ သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ WASH ႏွင့္ 



အာဟာရက႑မ်ားမွ အဓိကအေကာင္အထည္ေဖာ္သူမ်ားပါ၀င္ေသာ တစ္ႏွစ္ေက်ာ္ၾကာ 

သက္ဆုိင္သူမ်ားပါ၀င္ေဆြးေႏြးသည့္ျဖစစ္ဥ္မွတစ္ဆင့္ ျပဳစုခဲ့ျခင္းျဖစ္သည္။ ပါ၀ငတ္က္ေရာက္သူမ်ားအား 

ဤအပုိင္း၏အဆုံးတြင္ စာရင္းျပဳစုထားသည္။ ၎တုိ႔အား ေတာင္အာရွႏွင့္ အေရွ႕အာဖရိကရွိ 

ျပည္သူလူထုတြင္ ကြင္းဆင္းအၾကိဳစစ္ေဆးမႈမ်ားျပဳလုပ္ခဲ့ျပီးျဖစ္သကဲ့သုိ႔ လုပ္ေဆာင္သူမ်ား၏ 

အေတြ႕အၾကံဳကုိလည္း ျပန္လည္သံုးသပ္ဆင္ျခင္ျပီးျဖစ္သည္။  

 

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ ဆက္စပ္အျပဳအမူမ်ားသည္ ကေလးငယ္ၾကီးထြားဖြံ႕ျဖိဳးမႈအား 

ထိခိုက္ေစသည့္ မစင္ႏငွ့္အျခားေရာဂါပိုးမ်ားကို ထိေတြ႕ႏုိင္ေသာ အႏၲရာယ္ဆုိင္ရာ 

လက္ရွိအေထာက္အထားအေျခခံႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ား ေရာဂါပိုးမ်ားႏွင့္ ထိေတြ႕ႏုိင္ေျခအား ေလွ်ာ့ခ်ႏုိင္မည့္ 

အေကာင္းဆုံးအမူအက်င့္မ်ားအေပၚ ဆန္းစစ္သုံးသပ္ျခင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို 

ထင္ဟပ္ေစသည္။ ေနာက္ဆုံး EWA ႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး အေရးၾကီးေသာအခ်က္မွာ ကေလးငယ္မ်ားကို္ 

တိရစာၦန္၊ ေျမၾကီးႏွင့္ တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားအေ၀းတြင္ ထားရွိရန္ 

အေကာင္းဆုံးအစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္းအတြက္ အေထာက္အထားအေျခခံမရွိေသးေပ။ အၾကံျပဳခ်က္မ်ားမွာ 

ကၽြမ္းက်င္သူမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးမႈအေပၚအေျခခံ၍ ထိေရာက္မႈဟုယူဆခ်က္ႏွင့္ ျဖစ္ႏိုငေ္ျခရွိသည္တို႔အေပၚ 

မူတည္ထားျခင္းျဖစ္သည္။ အေထာက္အထားပိုမိုခိငု္လုံေစရန ္အဓိကေလ့လာမႈမ်ားကုိ 

ျပဳလုပ္ေနဆဲျဖစ္သည္။  

 

လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားသည္ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာအာဟာရလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ 

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာတစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးအေထာက္အကူျပဳလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ 

ယွဥ္တြဲေဖာ္ျပထားသည္။ အတိအက်ေျပာရလွ်င္ လူထုလုပ္သားမ်ားႏွင့္ က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား၊ 

အာဟာရစီမံခန္႔ခြဲသူမ်ားဟူေသာ အုပ္စုႏွစ္စုအတြက္ အဓိကအမူအက်င့္မ်ားကို ေဖာ္ျပထားသည့္ 

ကုိးကားစရာလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ား ျဖစ္သည္။ 

အာဟာရစီမံခန္႔ခြဲသူမ်ားအတြက္လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားမွာ ကိုးကားစရာ 

စာရြက္တခ်ိဳ႕သာျဖစ္ေသာ္လည္း စာေလးျပီး အေထာက္အထားမ်ားႏွင့္ ျပည့္သိပ္ေနသည္။ 

လူထုလုပ္သားလက္စြဲစာအုပ္မွာ ကြင္းဆင္းျပီး ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ရာတြင္ 

စာတတ္ေျမာက္မႈနည္းပါးေသာ လူထုလုပ္သားမ်ား အသုံးျပဳႏုိင္ရန္စမီံထားသည့္ 

လုပ္ငန္းခြင္အေထာက္အကူျပဳလက္ေတြ႕သင္ခန္းစာမ်ား ပါ၀င္သည္။ ၎လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားအား 

ႏိုင္ငံေပါင္းစံုရွိ လတ္တေလာ USAID WASH စီမံခ်က္မ်ားမွ 

ထုတ္ႏႈတ္ထားျခင္းျဖစ္ျပီး ေယဘုယ်ပံုစအံျဖစ္ ေျပာင္းလဲေရးဆြဲထားျခင္းမရွိေပ။ စာေရးသူမ်ားအေနျဖင့္ 

ဤလုပ္ငန္းခြင္အေထာက္အကူျပဳသငခ္န္းစာမ်ားကုိ အေျခအေနမ်ိဳးစံုတြင္ အသုံးျပဳရန္ 

သင္ခန္းစာတစ္ခုစီတြင ္ပါ၀င္ေသာ အဓိကနည္းစနစ္မ်ားႏွင့္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိ 

ထုတ္ယူျခင္းျဖင့္ ျပင္ဆင္သင့္သည္ဟု ယူဆၾကသည္။  



 

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ WASH လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္ သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားသည္ 

တုိးခ ဲ်႕ EWA အစီအစဥ္၏ တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းလည္းျဖစသ္ည္။ ၎တုိ႔အား ENA/EHA 

သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ အတူတကြအသံုးျပဳႏုိင္ရန္ တစ္နာရီစာ 

ျဖည့္စြက္သင္ခန္းစာအျဖစ္ စီစဥ္ထားသည္။ ENA/EHA သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ 

မတူသည့္အခ်က္မွာ လူထုလုပ္သားမ်ားႏွင့္ က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား၊ အာဟာရစီမံခန္႔ခြဲသူမ်ား 

သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားကို တစ္ခုတည္းသာျပဳစုထားျခင္းျဖစ္သည္။ ENA/EHA 

သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ တူညီေသာအခ်က္မွာ က်န္းမာေရးလုပ္သားႏွင့္ 

အာဟာရစီမံခန္႔ခြဲသူမ်ားအတြက္ ခရမ္းေရာင္ျခယ္ထားျပီး လူထုလုပ္သားမ်ားအတြက္ 

အျပာေရာင္ျခယ္ထားသည္။  

ထပ္ေဆာင္းအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ ေနာက္ဆုံးထြက္ ENA/EHA သင္တန္းလမ္းညႊန ္
အခ်က္အလက္မ်ားအား ေဒါင္းလုတ္ျပဳလုပ္ရန ္လင့္ခမ္်ားကုိ ဤအပိုင္းအဆုံးတြင္ ေတြ႕ႏုိင္ပါသည။္  

 

 

မိတ္ဆက္ 

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရး လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား (EWAs) မ်ားမွာ 

ေရာဂါျဖစ္ပြားမႈေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္ေရးႏွင့္ က်န္းမာေရးရလဒ္မ်ားေကာင္းမြန္ေရးအတြက္ 

သိသိသာသာအေထာက္အကူျပဳေသာ အေလ့အထမ်ားျဖစ္ၾကသည္။ 

ငါးႏွစ္ေအာက္ကေလးရွိေသာအိမ္ေထာင္စုမ်ားအတြက္ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ

ေရ၊မိလႅာႏွင့္တစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရး လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား လုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ ကေလးငယ္မ်ား 

အေကာင္းဆုံးၾကီးထြားဖြံ႕ျဖိဳးမႈအတြက္ သိသိသာသာအေထာက္အကူျပဳသည္။ မရွိမျဖစ္ဟု ေခၚရျခင္းမွာ 

လက္ရွိသုေတသနမ်ားအရ ၎တုိ႔သည္ အာဟာရခ်ိဳ႕တ့ဲျခင္းႏွင့္ ၀မ္းေလွ်ာေရာဂါစက္၀န္းကုိ ဖ်က္ႏုိင္ျပီး 

ပတ္၀န္းက်ငေ္ၾကာင့္ျဖစ္ေသာ အူလမ္းေၾကာင္းေရာဂါမ်ားကုိ ေလ်ာ့က်ေစႏုိင္ကာ 

ကေလးငယ္မ်ားဖြံ႕ျဖိဳးတုိးတက္မႈကို ျမွင့္တင္ေပးသည္။ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္ တစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရး (WASH) 

လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအား မွနက္န္စြာ အစဥ္တစိုက္က်င့္သံုးျခင္းသည္ ကေလးငယ္မ်ားဖြံ႕ျဖိဳးတိုးတက္မႈႏွင့္ 

ရပ္ရြာျပည္သူမ်ားက်န္းမာၾက့ံခိုင္မႈတုိ႔အတြက္လိုအပ္သည္။  ဤအေျခခံက်သည့္ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ 

WASH လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသည္ မစင္မ်ားကုိ မိမိတုိ႔ပတ္၀န္းက်င္မွ ေ၀းရာေရာက္ေစျခင္းျဖင့္ 

၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါကို ေလွ်ာ့ခ်ေပးသည္။ ေတာထုိင္ဓေလ့မစငစ္ြန္႔ျခင္းႏငွ့္ 

တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးမရိွျခင္းတုိ႔သည္ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါ၊ ကေလးညႇက္ျခင္းတုိ႔ႏွင့္ 

တုိက္ရိုက္ခ်ိတ္ဆက္ေနသည္။ 



ဤစာအုပ္တြင္ ရပ္ရြာႏွင့္ အိမ္ေထာင္စုမ်ားအတြက္ WASH အေလ့အထဆုိင္ရာ 

အေကာင္းဆုံးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုထားသည္။ လုပ္ေဆာင္မႈတစ္ခုစီေအာက္တြင္ 

အရင္းအျမစ္ရွားပါးေသာအေျခအေနမ်ားတြင္ ထိေရာက္စြာအေကာင္အထည္ေဖာ္ရန္ ျဖစ္ႏိငု္ေျခရွိေသာ 

ဆက္စပ္အျပဳအမူမ်ားပါ၀င္သည္။ စီမံခ်က္အဖြဲ႕တစ္ခုစီအေနျဖင့္ ၎တုိ႔အေျခအေနတြင္ 

လုပ္၍လြယ္ကူေသာ အေလ့အထမ်ားကုိ ေဖာ္ထုတ္ရန္္ႏွင့္ အေကာင္းဆုံးအေလ့အထမ်ားျဖစ္လာေအာင္ 

တစ္ဆင့္ျပီးတစ္ဆင့္ လုပ္ေဆာင္ရန္လုိအပ္သည္။  

ရိွႏွင့္ျပီး အေထာက္အထားမ်ားသည္ WASH လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားေပါင္းစပ္လုပ္ေဆာင္ရနလုိ္အပ္ေၾကာင္း 

ရွင္းျပေနသည္။  

သန္႔ရွင္းေသာေရလုံေလာက္စြာမရရိွျခင္း၊ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာမိလႅာသန္႔ရွငး္မႈမရွိျခင္းႏွင့္ 

တစ္ကုိယ္ရည္က်န္းမာေရးအေလ့အထမ်ားမရွိျခင္းတုိ႔သည္ အာဟာရခ်ိဳ ႕တ့ဲျခင္းကုိ ျဖစ္ေစေသာ 

ကူးစက္ေရာဂါမ်ားျဖစ္ပြားႏုိင္ေျခကုိ ျမင့္တက္ေစသည္။၃ သုေတသနအသစ္မွာ ေရ၊ မလိႅာႏွင့္ 

တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရး (WASH) ႏွင့္ အာဟာရခ်ိဳ႕တ့ဲျခင္းတုိ႔ၾကား ခ်ိတ္ဆက္မႈအတြက္ 

အေထာက္အထားကုိ ထပ္မံရွာေဖြေနဆဲျဖစ္သည္။ ရွိႏွင့္ျပီး သုေတသနက WASH လက္လွမ္းမီမႈႏွင့္ 

အေလ့အထမ်ားမရိွျခင္းျဖင့္ အာဟာရခ်ိဳ႕တ့ဲျခင္းကုိ ျဖစ္ေစေသာ အဓိကလမ္းေၾကာင္းသံုးခုကုိ 

အၾကံျပဳထားသည္။၄ 

၁။ ၀မး္ပ်က္၀မ္းေလွ်ာမၾကာခဏျဖစ္ျခင္း 

၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါျဖစေ္နေသာကေလးသည္ အစာအနည္းငယ္သာစားျပီး စားေသာအစားအစာမွ 

အာဟာရဓာတ္ကုိ အနည္းငယ္သာ စုပ္ယူႏိုင္ျပီး အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ေသာကေလးသည္ 

ပတ္၀န္းက်ငရ္ွိမစင္မ်ားႏွင့္ထိေတြ႔မိေသာအခါ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါပိုျဖစ္ႏိငု္ေျခရွိသည္ ဟူေသာ 

သံသရာစက္၀န္းတစ္ခုသည္ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါႏွင့္ အာဟာရခ်ိဳ႕တ့ဲျခင္းတို႔အၾကားရွိေနသည္။  

၂။ သနေ္ကာင္မ်ားႏွင့္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါ 

ေတာထုိင္ဓေလ့မစင္စြန္႔ျခငး္ အပါအ၀င္ ပတ္၀န္းက်င္သန္႔ရွင္းမႈည့ံဖ်င္းျခင္းသည္ သန္ေကာင္ေရာဂါႏွင့္ 

ငွက္ဖ်ားေရာဂါမ်ားကုိ သယ္ေဆာင္ေသာ ပိုးမႊားမ်ားပြားမ်ားေစသည္။ သန္ေကာင္မ်ားသည္ 

အာဟာရမ်ားရယူျခင္းႏွင့္ အူလမ္းေၾကာင္းေသြးယုိျခင္းမ်ားကုိျဖစ္ေစျခင္းျဖင့္ 

ငွက္ဖ်ားေရာဂါကဲ့သုိ႔ပင္ ေသြးအားနည္းေရာဂါႏွင့္ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါျဖစေ္စသည္။  

၃။ ပတ္၀နး္က်င္ေၾကာင့္ျဖစေ္သာ အူလမ္းေၾကာင္းပ်က္စးီျခင္းဆုိင္ရာထင္ျမင္ယူဆခ်က္ 

ပတ္၀န္းက်ငဆုိ္င္ရာ အူလမ္းေၾကာင္းေရာဂါဟု ေခၚသည့္ ပတ္၀န္းက်င္ေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ 

အူလမ္းေၾကာင္းပ်က္စီးျခင္း(EDD)မွာ မစင္ - ပါးစပ္ညစည္မ္းျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ 

နာတာရွည္ေရာဂါျဖစ္သည္။ အူနံရံအတြန္႔အေခါက္ေလးမ်ားျပားကပ္သြားျပီး 

အဟာရစုပ္ယူႏိုင္စြမ္းက်သြားကာ အူသိမ္နံရံမ်ားသည္ နာတာရွည္ေရာင္ရမ္းလာသည္။ ထုိ႔အျပင္ EED 



သည္ အူစိမ့္၀င္ႏိုငမ္ႈျမင့္တက္လာေစျပီး အူခုခံအားလုပ္ငန္းကုိ ထိခိုက္ေစသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ခႏၶာကိုယ္တြင္ 

EED ျဖစ္ပြားလွ်င္ ေရာဂါမ်ားကုိတုိက္ထုတ္ေနရျခင္းေၾကာင့္အာဟာရမ်ားစုပ္ယူႏုိင္ျခငး္မရွိေတာ့ဟု 

ယူဆၾကသည္။ ၅ EED အေနျဖင့္ အေျခအေနအမ်ိဳးမ်ိဳးတြင္ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့မႈမ်ားကုိ ေလွ်ာ့ခ်ရန္ 

အာဟာရဆိုင္ရာလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား မေအာင္ျမငရ္ျခင္းအေၾကာင္းရင္းကုိ ရွင္းျပသည္။ ၆၊၇ 

ဖြံ႕ျဖိဳးမႈအစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္းသည္ တစ္ခါတစ္ရံတြင ္WASH သုိ႔မဟုတ္ အာဟာရတစ္မ်ိဳးတည္းသာ 

အေလးေပးလုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖစ္သည္။ အေၾကာင္းရင္းမွာ သတ္မွတ္ထားေသာပန္းတုိင္မ်ား၊ 

ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား၊တစ္ခုတည္းကုိအေလးေပးေသာရည္ညႊန္းကိန္းမ်ားႏွင့္ ပိုမိုတိုက္ရိကု္တုိင္းတာႏုိင္သည့္ 

အရင္းအျမစ္မ်ားကုိ သတ္သတ္မွတ္မွတ္အသုံးခ်ႏိုင္ျပီး ရင္းႏွီးျမွဳပႏ္ွံမႈမ်ားမွ 

အက်ိဳးအျမတ္အမ်ားဆုံးရရွႏိိုင္ရန ္ရည္ရြယ္ျခင္းျဖစ္သည္။ သုိ႔ေသာ္လည္း ထိုအစီအစဥ္မ်ိဳးသည္ 

ဆင္းရဲႏြမ္းပါးျပီး ထိခိုက္ခံရလြယ္ေသာျပည္သူမ်ားရင္ဆိုင္ေနရသည့္ ရႈပ္ေထြးေသာျပသနာမ်ားကုိ ေျဖရွ

ေျဖရငွ္းရန ္အေျဖမ်ားေပးႏိုငျ္ခင္းမရွိဘ ဲ

ရံပံုေငြအရင္းအျမစ္မ်ားရွားပါးျခင္းအတြက္ ျပိဳင္ဆုိင္မႈကုိလည္း ျဖစ္ေစသည္။  

၀မ္းပ်က္၀မး္ေလွ်ာေရာဂါေလွ်ာ့ခ်ျခင္း  

၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါအမ်ားစုအား ရွိႏွင့္ျပီး အာဟာရႏွင့္ ကေလးက်န္းမာေရးတြင္ WASH 

နည္းဗ်ဴဟာမ်ားအား (ဥပမာ - မိလႅာသန္႔ရွင္းေရးျမွင့္တင္ေပးျခင္း၊ ေသာက္သံုးေရကို လံုျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ 

သန္႔စင္ျခင္းႏငွ့္ သိုေလွာင္ျခင္း၊ လက္ကုိ ဆပ္ျပာႏွင့္ ေဆးျခင္း)ေပါငး္စပ္လုပ္ကိုင္ျခင္းျဖင့္ 

ကာကြယ္ႏိုင္သည္။ တခ်ိဳ႕ေသာ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါျဖစ္ေစသည့္ ေရာဂါပုိးမ်ားသည္ 

အျခားျပင္းထန္ေသာရလဒ္မ်ား (ဥပမာ Guillian Barré ေရာဂါလကၡဏာစုကုိ ျဖစ္ေစေသာ 

ကန္ပိုင္လိုဘက္တီးရီးယားပိုးကူးစက္ျခင္း)ကုိ ျဖစ္ေစသည္။ 

၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါအျပင္ ေတာက္ဇိုပလပ္စမာပိုး၀င္ျခင္း၊ ကပ္ပါးေကာင္မ်ားကူးစက္ခံရျခင္း၊ 

တီဘီမဟုတ္ေသာ မိုက္ကိုဘက္တီးရီးယားပုိး၀င္ျခင္း၊ မ်က္ခမ္းစပႏ္ငွ့့္ ရိုတာဗုိင္းရပ္စ္ကူးစက္ခံရျခင္း 

အစရွိသည့္ အျခားေရာဂါမ်ားႏွင့္ အခြင့္အေရးေစာင့္၀င္လာေသာပိုး၀င္ျခင္းမ်ားကုိ 

လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာေသာက္သုံးေရ၊ မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးတို႔ျဖင့္ ကာကြယ္ေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္သည္။ 

ဤစာအုပ္၏ အဆံုးတြင္ အေထာက္အထားအေျခခံမ်ားကုိ ပိုမိုေလ့လာႏိုင္ရန္အတြက္ 

လင့္ခ္မ်ားေပးထားသည္။ အတိုခ်ဳပ္အေနျဖင့္ဆိုရေသာ္ -  

အိမသ္ာအသုံးျပဳျခင္းသည္ ၀မး္ပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါကုိ သုံးပုံတစ္ပံုေလွ်ာ့ခ်ႏုိင္သည္။ - လုံျခံဳစတ္ိခ်ရေသာ 

မစင္မ်ားကုိ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ကုိင္တြယ္ျခင္းႏွင့္စြန္႔ပစ္ျခင္းသည္ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါျဖစ္ႏိုင္ေျခကုိ 

၃၀ ရာခို္င္ႏႈန္းႏွင့္အထက္အထိေလွ်ာ့ခ်ႏိုငသ္ည္။  

လက္ေဆးျခင္းသည္ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါကုိ ၄၀ ရာခိင္ုႏႈန္းေလွ်ာ့ခ်ေပးသည္။ - 

အေရးၾကီးေသာအခ်ိန္မ်ားတြင္ မွန္ကနတိ္က်စြာလက္ေဆးျခင္းသည္ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါကိ ု

ထိေရာက္စြာကာကြယ္ေပးႏိုင္သည္။ ဖြံ႕ျဖိဳးဆဲႏုိင္ငံမ်ားတြင္ ေလ့လာခဲ့ေသာ 

လက္ေဆးျခင္းသုေတသနမ်ားကုိ meta ဆန္းစစ္ျခင္းျပဳလုပ္ခဲ့ရာတြင္ လက္ေဆးျခင္းသည္ လူထုထဲတြင္ 



၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါျဖစႏ္ိုင္ေျခကုိ ၄၂ မွ ၄၄ ရာခို္င္ႏႈန္းအထိေလွ်ာ့ခ်ေပးႏုိင္ေၾကာင္း ေတြ႕ရသည္။၉ 

အစားအစာမျပင္ဆင္မီ၊ ကေလးငယ္အားအစာမေကၽြးမီ၊ အစာမစားမီ၊ မင္စြန္႕ျပီးခ်ိန၊္ 

ကေလးအားသန္႔ရွင္းေပးျပီးခ်္ိန္၊ ကေလးအညစ္အေၾကးခံအ၀တ္ လဲေပးျပီးခ်ိန္ႏွင့္ 

နာတာရွည္ဖ်ားနာေနသူ၏ မစင္မ်ားကုိ သန္႔ရွငး္ေရးလုပ္ေပးျပီးခ်နိ္တုိ႔တြင္ လက္မ်ားကုိ ဆပ္ျပာႏွင့္ ေဆးသ

ေဆးသင့္သည္။ 

သန္႔စင္ျပီးေသာက္သုံးေရသည္ ၀မ္းပ်က္၀မး္ေလွ်ာေရာဂါကုိ သုံးပုံတစ္ပံုေလွ်ာ့ခ်ေပးႏုိငသ္ည္။ - 

အသုံးျပဳမည့္ေနရာတြင္ ေသာက္သံုးေရကုိ သန္႔စင္ျခင္းႏငွ့္ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္သုိေလွာင္ျခင္းသည္ 

၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါျဖစပ္ြားႏုိင္ေျခကုိ ၃၀ မ ွ၄၀ ရာခို္င္ႏႈန္းအထိေလွ်ာ့ခ်ေပးႏုိငသ္ည္။ 
၁၀အေထာက္အထားမ်ားအရ အိမ္ေထာင္စုအဆင့္ ေသာက္သုံးေရကုိ သန္႔စင္ျခင္းႏငွ့္ 

လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္သုိေလွာင္ရန္ လြယကူ္ရိုးရွင္းျပီး အကုန္အက်သက္သာေသာ နည္းဗ်ဴဟာမ်ားသည္ ေရ

ေရ၏ ေရာဂါပိးုပါ၀င္မႈကုိ ေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္ျပီး ေရအရည္အေသြးကုိ ေကာင္းမြန္ေစျခင္းျဖင့္  လက္ေဆးျခင္းႏွင့္ 

မစင္မ်ားကုိ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ ကုိင္တြယ္စြန္႔ပစ္ျခင္းတုိ႔ႏွင့္ ယွဥ္လွ်င္ 

၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါျဖစပ္ြားျခင္းကုိ ပိုမိုေလွ်ာ့ခ်ႏုိင္ေၾကာင္း ေတြ႕ရသည္။ ၁၁ 

 

ကေလးငယ္၏ရပ္ုပိင္ုးဆုိင္ရာက်န္းမာေရးႏွင့္ ဖြ႕ံျဖိဳးမႈကုိ  

တုိးတက္ေစျခင္း  

ထြက္ေပၚလာေသာအေထာက္အထားက 

မစင္စားမိျခင္းကို အရပ္ရညွမ္ႈရပ္တန္႔ျခင္း၊ 

ကေလးဖြံ႕ျဖိဳးမႈထိခိုက္ျခင္းႏွင့္ 

ပါးစပ္ကေသာက္ရသည့္ 

ကာကြယ္ေဆးထိေရာက္မႈမရွိေတာ့ျခင္း၊ 

၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါမ်ားႏွင့္ 

ခ်ိတ္ဆက္ေနသည္ဟု ေဖာ္ျပေနျခင္းသည္ 

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ WASH လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသည္ 

အသစ္မဟုတ္ေပ။ အခ်ိဳ ႕ေသာအဖြဲ႕မ်ားသည္ ၎တုိ႔၏ 

အစီအစဥမ္်ားေရးဆြဲျခင္းတြင္ 

မရွမိျဖစအ္ေရးပါေသာတစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရငွး္ေရးလုပ္ေဆာ

္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ ထည့္သြငး္ထားျပီးျဖစ္သည္။ 

မရွမိျဖစအ္ေရးပါေသာ WASH လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသည္ 

ထုိအယူအဆကုိ ယူျပီးပိမုိုျပည့္စုံသည့္ က်နး္မာေရးႏွင့္ 

ဖြ႕ံျဖိဳးမႈကုိ အေထာက္အကူျဖစ္ေစသည့္ 

လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာေရ၊  မလႅိာသန္႕ရင္ွးေရး၊ လက္ေဆးျခင္း၊ 

အစားအစာႏွင့္တိရစာၦန ္

တစကုိ္ယ္ရည္သန႕္ရွငး္ေရးလုပ္ငနး္စဥ္မ်ားတြင္ 

အသုံးျပဳထားသည္။  



မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ WASH လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ  

မ်ားစြာေသာအစီအစဥ္မ်ားေရးဆြဲရာတြင္  

အဆုိပါယူဆခ်က္အား ထည့္သြင္းသင့္ေၾကာင္း 

ပိုမိုခိုငမ္ာေစသည္။ ၁၂၊ ၁၃ ဆုိလုိသည္မွာ ကေလးငယ္သည္ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါ မခံစားေနရလွ်င္ပင ္

အူတြင္ မစင္မ်ားက တိုက္ရိုက္ျဖစ္ေစ၊ လမ္းေၾကာင္းမ်ားမွတစ္ဆင့္ျဖစ္ေစ 

အစဥ္တစိုက္တိုက္ခိုက္ေနမႈေၾကာင့္ ကေလးငယ္၏ ဖြံ႕ျဖိဳးတိုးတက္မႈ၊ သင္ယူမႈႏွင့္ အနာဂတ္တြင္ 

အသက္ေမြး၀မ္းေၾကာင္းျပဳလုပ္ျခင္းတုိ႔ကို ထိခိုက္ေစသည့္ ဖြံ႕ျဖိဳးမႈရပတ္န္႔ျခင္းမ်ားျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

ပတ္၀န္းက်ငေ္ၾကာင့္ျဖစ္ေသာ အူလမ္းေၾကာင္းပ်က္စီးျခင္းမွာ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါရိွရွမိရွိရွိ 

အာဟာရဆိုင္ရာအျပင္းအထန္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားရိွေနလွ်ငေ္တာင္မွ 

ကေလးငယ္ဖြံ႕ျဖိဳးတိုးတက္မႈရပ္တန္႔ျခင္းေလွ်ာ့ခ်ရာတြင္ သက္ေရာက္မႈရွိေနသည္။ 

မစင္စားမိျခင္းကို ေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္ျခင္းသည ္အာဟာရစုပ္ယူမႈတုိးတက္ေစျခင္းႏငွ့္ ကေလးငယ္၏ 

အစာစားခ်င္စတ္ိကို တိုးတက္ေစျခင္းျဖင့္ အာဟာရလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား၏ ရလဒ္ကို 

ပိုမိုေကာင္းမြန္ေစျပီး ေရတိအုေနျဖင့္ 

ဖြံ႕ျဖိဳးတုိးတက္ျခင္းတုိင္းတာမႈမ်ားတုိးတက္လာမည္ျဖစ္သည့္အျပင္ ေရရွည္အေနျဖင့္ ဖြံ႕ျဖိဳးၾကီးထြားမႈႏွင့္ 

သင္ယူမႈတိုးတက္ျခင္းတုိ႔ ျဖစ္ေစသည္။  

ပုညႇက္ျခင္းကို ေလွ်ာ့ခ်ျခင္း - ေတာထိုင္ဓေလ့မစင္စြန္႔ျခင္း (သုိ႔မဟတ္ု မစင္မ်ားကို ေလဟာျပင္တြင္ 

စြန္႔ပစ္ထားျခင္း) သည္ ကေလးၾကီးထြားဖြံ႕ျဖိဳ းမႈႏွင့္ အလြန္ခ်ိတ္ဆက္လ်က္ရွိျပီး ကေလးအရပ္တြင္ ၅၄ 

ရာခိုင္ႏႈန္းကြာဟခ်က္ျဖစ္ေစသည္။ (တုိင္းျပည္ထုတ္ကုန္ညႊန္းကိန္းႏွင့္ ယွဥ္ၾကည့္လွ်င္ အရပ္တြင္ ၂၉ 

ရာခိုင္ႏႈန္းကြာဟခ်က္ျဖစ္ေစသည္။)၁၄ 

ထုိ႔ေၾကာင့္ WASH အေလ့အထမ်ားျမွင့္တင္ေပးျခင္းမာွ အာဟာရလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ 

အျခားအစီအစဥ္မ်ားအတြက္ အေျခခံအုတ္ျမစ္အေနျဖင့္ အေျပာင္းအလဲယူဆခ်က္၏ 

တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းျဖစ္သင့္သည္။  

WASH အေလ့အထမ်ားျမွင့္တင္ေပးျခင္းကုိ 

အစီအစဥ္ေရးစြဲျခငး္လမ္းေၾကာင္းမ်ားတစ္ေလွ်ာက္ ေပါင္းစပ္ရာတြင္ အေထာက္အကူျပဳေစရန ္

ဤစာအုပ္မ်ားတြင္ အစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္းတြင္ အျပဳအမူဆုိင္ရာ/အက်ိဳးရလဒ္ဆုိင္ရာ 

ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားအေနျဖင့္ ထည့္သြင္းရန္ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကိ ု

ရွင္းလင္းစြာေဖာ္ျပရန္ ျပဳစထုားျခင္းျဖစ္သည္။ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကို WASH 

သီးသန္႔အစီအစဥ္မ်ားတြင္ အသုံးျပဳႏုိငသ္ကဲ့သုိ႔ အာဟာရ၊ ပညာေရးႏွင့္ အျခားက႑မ်ားတြင္ 

ထည့္သြင္းအသံုးျပဳႏုိင္သည္။  

 



မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ WASH လုပေ္ဆာင္မႈမ်ားသည္ အျပဳအမူဗဟုိျပဳအစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္းကုိ 

လမး္ညႊန္ေပးျခင္းျဖစျ္ပးီ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားအျဖစ္ မယူဆသင့္ပါ။  



WASH လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသည္ အစီအစဥ္မ်ား၊ 

လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား၊ အေျခခအံေဆာက္အအုံ၊ 

လူထုကြင္းဆင္းႏွင့္ အျခားေသာပ့ံပိုးမႈမ်ားတြင္ 

အသုံးျပဳရန္လိအုပ္ေသာ 

အေကာင္းဆုံးအျပဳအမူမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။ 

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားမွာ ၾကိဳးပမ္းအားထုတ္မႈ၏ 

အစိတ္အပိုင္းအေသးတစ္ခု ျဖစ္သည္။ 

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိ လူထုႏွင့္ဆက္သြယ္ရာတြင္ 

စိတ္၀င္စားစရာ၊ ယုံၾကည္စရာ၊ အားတက္စရာျဖစ္ေအာင္ 

ဖန္တီးထားသည္။ ေအာက္ပါ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ 

WASH လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ ပရိသတ္အမ်ိဳးမ်ိဳးအတြက္ 

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားအျဖစ္ ခ်ိန္ညႇိ ႏိုင္သည္။  

WASH အျပဳအမူေျပာငး္လဲျခင္းအစအီစဥမ္်ားကုိ ေလ့လာျခ

ေလ့လာျခင္းမ်ားအရ အျပဳအမူတစခု္ (သုိ႔မဟုတ္) ႏစ္ွခုကုိ 

အေလးထားျခင္းျဖင့္ ေျပာင္းလဲမႈျဖစ္ေစႏုိင္သည္ဟု 

ဆုိသည္။ အိမ္ေထာင္စုမ်ားအေနျဖင့္ စံWASH ဆုိငရ္ာ 

စံအျပဳအမူမ်ားကုိ တစ္ျပိဳငန္က္လုိက္နာေဆာင္ရြက္ႏုိင္ျခင္း 

မရိွေပ။ လူမ်ားသည္ တစ္ၾကိမ္လွ်င္ အျပဳအမူတစ္ခု 

သုိ႔မဟုတ္ အနည္းငယ္ကုိသာ လြယ္ကူစြာ 

လုိက္နာေဆာငရ္ြက္လိမ့္မည္။  

အထူးသျဖင့္ အိမ္ေထာင္စုအျမင္မ ွၾကည့္လွ်င ္အျပဳအမူမ်ားသည္ လုပ္၍လြယ္ျပီး 

လူမႈေရးအရလက္ခံႏိုင္သည္ဟု ယူဆမွသာ လက္ခံက်င့္သုံးမည္ျဖစ္သည္။ အစီအစဥ္ေရးဆြဲသူမ်ားသည္ 

တစ္ခါတစ္ရတံြင္ အရင္းအျမစ္ရွားပါးေသာအိမ္ေထာင္စုမ်ားကို တစ္ခါတစ္ရံတြင ္ဦးစားေပးေလ့ရွသိည္။ 

ထုိ႔ေၾကာင့္ တိုးတက္ရန္ ရည္ရြယ္သည့္ WASH လုပ္ေဆာင္မႈကုိ အရင္းအျမစ္နညး္ပါးေသာအေျခအေနမ်ားတြင္ 

အျပဳအမူဆုိင္ရာႏွင့္ လက္ေတြ႕ရႈေထာင့္ျဖင့္ စဥ္းစားသင့္သည္။ ဦးတည္အုပ္စုက 
အဆုိျပဳအျပဳအမူေျပာင္းလဲမႈကို ၎တုိ႔၏ စီးပြားေရးႏွင့္ လူမႈအေျခအေနမ်ားႏွင့္ 
ရႏို္င္ေျခရွေိသာအရင္းအျမစ္မ်ားအေပၚ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကို စဥ္းစားကာ လုပ္၍ျဖစ္ႏိုင္သညဟ္ု 
ယူဆရဲ႕လား။  

အျပဳအမူသည္ စံမဟုတ္လွ်င္ေတာင္မွ ထိေရာက္မႈလည္းရွိရမည။္ အျပဳအမူလုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ 

ရည္မနွ္းထားေသာ က်န္းမာေရးအက်ိဳးရလဒ္မ်ားကုိ အေထာက္အကူျဖစ္ေစရမည။္ အဆိုပါအျပဳအမူမ်ားကုိ 

လုပ္၍လြယ္ေသာအေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားဟု ေခၚသည္။ အစီအစဥ္နည္းဗ်ဴဟာမ်ားႏွင့္ 

ၾကိဳတင္အစီအစဥ္မ်ားတြင္ ပါ၀ငေ္စရနအ္လို႔ငွာ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ WASH လုပ္ေဆာင္မႈႏွင့္ 

အျပဳအမူတစခ္်ိဳ႕ကို ေရြးခ်ယ္ထားရန္ အၾကံျပဳလုိပါသည္။  

လုပ္၍လြယ္ေသာ အေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈ 

ဟူေသာ အဓပိၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္ 

လုပ္၍လြယ္ေသာ အေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈ 

သည္ ေတာက္ေလ်ာက္မွန္ကန္စြာ ျပဳ

ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ 

တစ္ကုိယ္ရည္ႏွင့္ ျပည္သူ႔က်န္းမာေရးတုိးတ

းတုိးတက္မႈအား ျဖစ္ထြန္းေစသည့္ 

အျပဳအမူျဖစသ္ည္။ ၎ကုိ 

မိသားစု၀င္အျမင္အေနျဖင့္ မိမိတို႔ 

လူမႈ၀န္းက်ငတ္ြင္ ရႏိုင္ေသာ 

အရင္းအျမစ္မ်ားႏွင့္ လုပ္ရန္လြယ္ကူသည့္ 

အေလ့အထတစ္ခုဟု သတ္မွတ္သည္။ 

၎အျပဳအမူသည္ စံအေလ့အထတစ္ခု 

ျဖစ္ခ်င္မျွဖစမ္ည္ ျဖစ္ေသာ္လည္း အိမ္ေထာင္စု 

အမ်ားစုအေနျဖင့္ ၎ကိုကာလေဒသႏွင့္ 

လုပ္ရန္လြယ္ကူသည္ဟု 

လက္ခံၾကေသာေၾကာင့္ 

လက္ခံက်င္သံးႏိင္ေျခမ်ားေလသည္။



EWA မ်ားကုိ အစီအစဥ္မ်ားၾကိဳတင္စစီဥ္ျခင္းႏွင့္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ျခင္းတို႔တြင္အသုံးျပဳရန ္

ရည္ရြယ္ပါသည။္ ပထမဥးီဆုံးအေနျဖင့္ EWAs လမ္းညႊန္သည္ ေမွ်ာ္မွန္းလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္ ျဖစ္ႏိုင္

ျဖစ္ႏိငု္ေသာအျပဳအမူဆုိင္ရာ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္တစ္ခု ကူညီခ်မွတ္ျခင္းျဖင့္ ေျပာင္းလဲျခင္းယူဆခ်က္ႏွင့္ 

အစီအစဥ္ၾကိဳတင္စီစဥ္ျခငး္တို႔အား 

လြယ္ကူေစရန္ပံ့ပိုးေပးသည္။ ေမွ်ာ္မွန္းအျပဳအမူမ်ားကုိ ေဖာ္ထုတ္ျပီးသည္ႏွင့္တစ္ျပိဳင္နက ္စီစဥ္သူမ်ားသည္ 

ေမွ်ာ္မွန္းအျပဳအမူမ်ား သုိ႔မဟုတ္ EWA မ်ားအား လႊမ္းမိုးေနေသာအခ်က္မ်ားကုိ ေဖာ္ထုတ္ေပးသည္။  

ျမွင့္တင္ျခင္းတစ္ခုတည္းႏွင့္ မလုံေလာက္ပါ။ WASH အျပဳအမူကို ျမွင့္တင္ေပးျခင္းရာတြင္ 

ပံ့ပိုးကူညီေပးေသာထုတ္ကုနမ္်ား၊ ၀နေ္ဆာင္မႈမ်ားေထာက္ပံ့မႈ၊ အေထာက္အပံ့ေပးေနေသာ 

မူ၀ါဒပတ္၀န္းက်င္ႏွင့္ စိတ္ပါ၀င္စားေအာင္စည္းရံုးမႈမ်ားကုိ အာရံုစိုက္စဥ္းစားရန္ လုိအပ္သည္။ EWA မ်ား 

တုိးတက္ရန္ အေထာက္အပံ့ႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ား၊ ေထာက္ပံ့ကူညီေပးေနေသာ ပတ္၀န္းက်င္၊ ရပရ္ြာႏွင့္ 

အိမ္ေထာင္စုမ်ား စိတ္ပါ၀င္စားေအာင္စည္းရံုးမႈမ်ား ဟူေသာ က႑သုံးခုကုိ 

အျပန္အလွန္ခ်ိတ္ဆက္လုပ္ေဆာင္ေစသည့္ ျပီးျပည့္စံုေသာအစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္း သို႔မဟုတ္ ခ်တ္ိဆက္ညႇိ 

ႏႈိုင္းထားေသာ အစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္းလုိအပ္သည္။  

အိမ္ေထာင္စုအဆင့္တြင္ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ WASH လုပ္ေဆာင္မႈအေလ့အထမ်ားလုပ္ေဆာင္ရန္ ျပသ

ျပသနာမ်ားေျဖရွင္းႏိုငျ္ပီး အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားရရွိႏိုင္သည့္ ထုတ္ကုန္ (သုိ႔မဟုတ္)၀နေ္ဆာင္မႈ 

အနိမ့္ဆုံးအဆင့္ႏငွ့္ စိတ္ပါ၀ငစ္ားေအာင္စည္းရံုးမႈမ်ားလုိအပ္သည္။ လက္ေဆးျခင္းအတြက္ 

အိမ္ေထာင္စုတစ္စုသည္ ေရေခၽြတာသည့္ ေရက်ေသာ ဘုံပိုင္ေခါင္းမွ ပံ့ပိုးေပးႏုိငေ္သာ ေရပမာ

ေရပမာဏအလံုအေလာက္လိုအပ္သည္။ မိသားစု၀င္မ်ားသည္ ဆပ္ျပာ (သုိ႔မဟုတ္) 

ျပာကဲ့သုိ႔အျခားသန္႔စင္ပစၥည္းမ်ားလိုအပ္သည္။ ၎တုိ႔အေနျဖင့္ လက္ေဆးပံုႏွင့္ လက္ေဆးသည့္အခ်ိန္ႏွင့္ 

ပတ္သက္ေသာဗဟုသုတႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားအျပင္ အေရးၾကီးအခ်ိန္မ်ားတြင္ လက္ေဆးရန္ပံ့ပိုးေပးသည့္ 

လူမႈေရးစံသတ္မွတ္ခ်က္မ်ား အပါအ၀င္ ပံ့ပိုးကူညီေသာပတ္၀န္းက်င္လုိအပ္သည္။  

တူညီေသာ EWA မ်ားကုိ ရပ္ရြာႏွင့္ အိမ္ေထာင္စုအဆင့္မ်ားတြင္ အသံုးျပဳႏုိင္သည္။ 

အဖြဲ႕အစည္းအဆင့္(က်န္းမာေရးဌာန၊ ေဆးရံု၊ ေက်ာင္း)တြင္လည္း သင့္ေလ်ာ္မႈရွိသည္။ သုိ႔ေသာ္ 

ပိုမိုဆီေလ်ာ္ရန္အလုိ႔ငွာ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား လုိအပ္ႏိုင္သည္။  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ လက္လွမ္းမီမႈ 
 ေရေထာက္ပ့ံမႈ 
 မိလႅာစနစ္ 
 လက္ေဆးရန္ေနရာ/ေရက်ေသာ ဘုံပိုင္ေခါင္း 
 ဆပ္ျပာ၊ ေရသုိေလွာင္ကန္၊ ေရသန္႕စင္ျခင္းႏွင့္ 

HWS, MHM ႏွင့္ 
စအုိသန္႕ရွင္းေရးအတြက္အျခားပစၥည္းမ်ား 

 မစင္တြင္းစီမံျခင္းႏွင့္ တြင္းဖုိ႕ျခင္း 

ျမွင့္တင္ေပးျခင္း 
 အိမ္ေထာင္စုကြင္းဆင္း ျမွင့္တင္ေပးျခင္း 
 ရပ္ရြာလူထုပါ၀င္ျခင္း 
 ရပ္ရြာပါ၀င္ေအာင္ေဆာ္ၾသစည္းရုံးျခင္း 

(လူထုဦးေဆာင္ေသာအလုံးစံုသန္႕ရွင္းေရး) 
 ေက်ာင္းဦးေဆာင္ေသာအလုံးစံုသန္႕ရွင္းေရး 
 ရုပ္ရွင္ရုံႏွင့္ ရုိးရာမီဒီယာ 
 ေရဒီယုိအပါအ၀င္ အမ်ားျပည္သူမီဒီယာ 
 လူူမႈေစ်းကြက္ဖန္တီးျခင္း 
 သင္တန္းေပးျခင္း 

၀မး္ပ်က္၀မး္ေလွ်ာေရာဂါေလွ်ာခ့်ရန္ႏွင့္ က်န္းမာေရးတုိးတက္ေကာင္းမြန္ရန ္

WASH ေရရွည္တုိးတက္မႈ 

ပ့ံပိုးကူညီေသာပတ္၀န္းက်င္ 

 အေထာက္အပံ့ေပးေသာမူ၀ါဒ၊ အခြန္အေကာက္မ်ား၊ စဥ္းမ်ဥ္းမ်ား 

 အဖြဲ႕အစည္းဆိုင္ရာ အားေကာင္းခုိင္မာေစျခင္း 

 စြမ္းေဆာင္ရန္ျမွင့္တင္ေပးျခင္း 

 ခ်ိတ္ဆက္ညွိႏိႈင္းထားေသာအစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္းနွင့္ 

အသံုးစရိတ္ေရးဆြျဲခင္း 

 ဘ႑ာေရးစနစ္ထားရိွျခင္းႏွင့္ ကုန္က်စရိတ္ျပန္လည္ဖူလုံေစျခင္း 

 က႑ခ်င္း ခ်ိတ္ဆက္ညွိႏႈိင္းျခင္း 

 မိတ္ဖက္ဖြဲ႕ျခင္း 



ဤလက္စြဲစာအုပ္ကုိ အသုံးျပဳပုံ 

အာဟာရႏွင့္အစားအစာဖူလုံေရးကၽြမ္းက်င္သူမ်ားအေနျဖင့္ အာဟာရႏွင့္ႏီွးႏႊယ္ေသာလုပ္ငန္းမ်ားသည္ 

ကေလးငယ္မ်ား၏က်န္းမာေရးသုခႏွင့္ပိုမိုျပည္႔စံုေရးအတြက္ လုိအပ္သည္ဟု 

နားလည္သေဘာေပါက္ၾကသည္။ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရး (WASH) သည္ 

အာဟာရႏွင့္ႏီွးႏႊယ္ေသာ အေရးပါသည့္လုပ္ငန္းမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။ ေရ၊ 

မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန႕္ရွင္းေရးလုပင္န္းမ်ားကုိ အာဟာရအစီအစဥ္မ်ားႏွင့္ေပါင္းစပ ္လုပ္ေဆာင္ရန ္

စိတ္၀င္စားမႈမ်ားျမင့္မားလာေသာ္လည္း ေရ၊ မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရး လုပ္ငန္းမ်ားကုိ 

အာဟာရႏွင့္အစားအစာဖူလုံေရးလုပ္ငနး္မ်ားႏွင့္ ေပါငး္စပ္ေဆာင္ရြက္ရာ၌ အတတ္ပညာရွင္မ်ားကုိ 

အေထာက္အကူျပဳႏို္င္ရန ္နည္းစနစ္မ်ားႏွင့္စီမံကိန္းလုပင္န္းလမ္းညႊန္မ်ားက ပိုမိုလုိအပ္ေနဆဲပင္ျဖစ္သည္။ 

 

မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား (EHA) ဟူသည့္ေ၀ါဟာရကုိ မၾကာမီကာလမ်ားက 

အသုံးျပဳလာၾကျပီး နည္းစနစ္ႏွင့္လုပ္ငန္းပိုင္းဆုိင္ရာအေထာက္အပံ့ေပးေရးအစီအစဥ ္(TOPS)၊ 

အျခားမီွျငမ္းစာအုပ္မ်ားႏွင့္ သင္တန္းလမ္းညႊန္စာအုပ္မ်ားတြင္ ထည့္သြင္းခဲ့ျပီးျဖစသ္ည္။ 

ဤလက္စြဲစာအုပ္တြင္ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား၊ 

က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား၊ အာဟာရစီမံခန္႔ခြဲသူမ်ားႏွင့္ လူထုလုပ္သားမ်ားအတြက္ 

မွီျငမ္းအခ်က္အလက္မ်ား၊ EWA ျမွင့္တင္ရန ္ကြင္းဆင္းေဆြးေႏြးမႈမ်ားျပဳလုပသူ္မ်ား၏ 

စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္မားလာေစရန္ရည္ရြယ္ေသာ သင္တန္းအေထာက္အကူလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားကို 

ပိုမိုျပည့္စံုစြာ စုစည္းထားသည္။ 

ဤမရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ WASH လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအေနျဖင့္ မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ လုပ္ေဆာင္မႈငါးခႏုွင့္ 

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာအာဟာရလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ ပံ့ပိုးေပးသည့္ ဆက္စပ္အျပဳအမူမ်ားကုိ 

ရွင္းလင္းစြာေဖာ္ျပထားသည္။  

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္ တစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈ ၅ ခုမာွ 

ေအာက္ပါတုိ႕ျဖစ္သည္။ 

၁။ အိမ္သာအသုံးျပဳျခင္းႏွင့္ ေတာထုိင္ဓေလ့ကင္းစင္ရပရ္ြာျဖစ္ေအာင္ ျမွင့္တင္ေပးျခင္းျဖင့္ 

လူ႔အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ စြန္႕ပစ္ျခင္း  

၂။ လက္ကို ဆပ္ျပာႏွင့့္ စင္ၾကယ္စြာေဆးေၾကာျခင္း 

၃။ ေသာက္သံုးေရကုိ လံုျခံဳစြာသုိေလွာင္ျခင္းႏငွ့္သန္႔စင္ျခင္း 

၄။ အစားအစာကုိ သန္႔ရွင္းစြာကုိင္တြယ္ျခင္းႏွင့္လုံျခံဳစြာသိမ္းဆည္းျခင္း 

(အစားအစာသန္႔ရွင္းေရး) 

၅။ ကေလးငယ္မ်ားကို ေျမၾကီးႏွင့္တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွ အေ၀းတြင္ထားရွိျခင္း 

EWA မ်ားႏွင့္ ဆက္စပ္အျပဳအမူမ်ားအျပည့္အစံုကုိ ဤက႑၏အဆံုးတြင္ေတြ႕ႏုိင္ပါသည္။  



 ဤလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားအား ရွိႏွင့္ျပီး ENA/EHA လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားတြင္ 

ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာ WASH အျပဳအမူမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး ကေလးငယ္မ်ားကို 

ျပဳစေုစာင့္ေရွာက္ေနသည့္ မိသားစု၀င္မ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးညိႇ ႏိႈင္းျခင္းအတြက္ 

ပိုမိုအေသးစိတ္ေသာသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ျဖည့္စြက္ရန္ 

ရည္ရြယ္သည။္  

 ၎တို႕အား သီးသန္႔တစ္ခုတည္း လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားအျဖစ္ ပံုစံဆြဲထားျခင္းမဟုတ္ေပ။ 

ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ ဆက္သြယ္ျခင္းမွတစ္ဆင့္ ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာ အျပဳအမူမ်ားျဖစ္ေအာင္ 

ညႇိႏိႈင္းျခင္းအတြက္ သီးသန္႔သင္တန္းႏွင့္ အေျခအေနကိုရွင္းျပသည့္ ENA လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားအေပၚ 

မူတည္ထားျခင္းျဖစ္သည္။  

 ENA သင္တန္းလုပ္စဥ္ မန္ေနဂ်ာမ်ားအေနျဖင့္ မရွိမျဖစအ္ေရးပါေသာ WASH လုပ္ေဆာငမ္ႈမ်ားကုိ 

ထည့္မထည့္ႏွင့္ လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္အသစ္မ်ားႏွင့္ အစားထုိးမထုိး ဆန္းစစ္ေစလုိပါသည္။  

 သင္တန္းအၾကီးစားတြင္လည္း အတူတူပင္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းဆရာမ်ားသတိျပဳရန္မွာ 

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ WASH လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသင္ၾကားရန္ ထပ္တုိး ၆ နာရီ (ေခတၱရပ္နားခ်ိန္၊ ေန

ေန႕လည္စာစားခ်ိန္မပါ) သုိ႔မဟုတ္ တစ္ေနကုန္အခ်ိနလုိ္အပ္သည့္အခ်က္ပင္ ျဖစ္သည္။  

 

က်န္းမာေရးႏွင့္ အာဟာရလုပ္သားမ်ားအတြက္လမး္ညႊနအ္ခ်က္အလက္မ်ားအေနျဖင့္ 

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈ ၅ ခုႏွင့္ 

အဆုိပါလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားစြမ္းေဆာင္ႏိုင္ရန ္လုိအပ္ေသာ အျပဳအမူမ်ားကုိ ေဖာ္ျပထားသည္။ 

ယင္းအခ်က္အလက္မ်ားသည္ က်န္းမာေရးႏွင့္ အာဟာရလုပ္သားမ်ား 

ေဆာင္ရြက္ရမည့္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားနွင့္ ယင္းသို႔ေဆာင္ရြက္ရသည့္အေၾကာင္းရင္းမ်ားကို ေဖာ္ျပထားသည္။ 

အဆုိပါ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားတြင္ စာသားႏွင့္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ပိုမိပုါ၀င္အသားေပး ေဖာ္ျပထားသည္။ 

 

လူထုလုပသ္ားမ်ား အတြက္ လမး္ညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားသည ္လူထုလုပ္သားမ်ားအေနျဖင့္ 

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈတစ္ခုခ်င္းစအီတြက္ အျပဳအမူမ်ား 

တုိးတက္ေကာင္းမြန္လာေစရန္ ညႇိႏႈိင္းေဆာင္ရြက္ရာတြင္ အသုံးျပဳႏ္ုိင္မည္႔ လုပ္ငန္းခြင္အေထာက္အကူျပဳ 

အစီအစဥ္မ်ားျဖစ္သည္။ 

အဆုိပါလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားတြင္ ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူမ်ား၏အျပဳအမူမ်ားတုိးတက္ေကာင္းမြ

ကာင္းမြန္လာရန္ မည္ကဲ့သုိ႔ေဆာင္ရြက္ရမည္ကုိ 

လူထုလုပ္သားမ်ားအေနျဖင့္ ေဆြးေႏြးေျပာဆိုရမည့္နည္းလမ္းမ်ားအေၾကာင္း လမ္းညႊန္ေဖာ္ျပထားသည္။ 

 

က်န္းမာေရး၊ အာဟာရႏွင့္လူထုလုပသ္ားမ်ားအတြက္ သငတ္နး္လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားမွာ 

မိသားစု၀င္မ်ား က်န္းမာေစေရးအတြက္ ေဆာ

ေဆာင္ရြက္ရမည့္အရာမ်ားနွင့္ ေဆာင္ရြက္ရသည့္အေၾကာင္းရင္းမ်ားကုိ သရုပ္ျပေသာ 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားျဖစသ္ည္။ အဆုိပါလုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားသည္ သီးျခားသင္ခန္းစာမ်ားျဖစ္၍ 



ရွိႏွင့္ျပီး မညသ္ည့္ ENA/EHA သင္တန္းတြင္မဆုိ ထည္႔သြင္းသင္ၾကားႏုိင္သည္။ ENA သင္တန္းတြင္ 

လြယ္လင့္တကူထည္႔သြင္းသင္ၾကားႏိုင္ေစရန ္လုပ္ေဆာင္မႈတစ္ခုခ်င္းစီနွင့္ ဆက္စပ္ေသာ 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကုိ အမ်ားဆုံး မိနစ္ ၆၀ အထိသာ သင္တန္းခ်ိန္ကိ ုသတ္မွတ္ထားပါသည္။ EWA 

သင္တန္းစာမ်ားတြင္ အျပဳအမူမ်ားတုိးတက္ေကာင္းမြန္လာေအာင္ အိမေ္ထာင္စုမ်ားႏွင့္ 

ညႇိႏႈိင္းေဆာင္ရြက္ရန္လိုအပေ္သာ ကၽြမ္းက်င္မႈသတ္မွတ္ခ်က္မ်ား မပါ၀င္ေပ။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ 

EWA ကၽြမ္းက်င္မႈသင္တန္းသည္ ပိုမိုျပည္႔စံုသည့္ ENA သင္တန္းႏွင့္ 

ခ်ိတ္ဆက္လိမ့္မည္ဟုယူဆေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 

ENA/EHA သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္မ်ားကဲ့သုိ႔ပင္ ၎တုိ႔မွာ က်န္းမာေရးလုပ္သားႏွင့္ 

အာဟာရစီမံခန္႔ခြဲသူမ်ားအတြက္ ခရမး္ေရာင္ျခယ္ထားသည္။ 

အစိမ္းေရာင္လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ အုပ္စုႏွစ္ဖြဲ႕လံုးအတြက္ အသုံးျပဳရန ္ရည္ရြယ္သည။္  

  



မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွငး္ေရး
လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား 

အခ်နိ္ မရွမိျဖစအ္ေရးပါေသာ ေရ၊ မလႅိာႏွင့္
တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွငး္ေရးလုပေ္ဆာင္မႈ 
မ်ား 

အခ်နိ္

လူထုလုပ္သားမ်ား၊ အာဟာရစီမံခန္႔ခြဲသူမ်ားအတြက္ 
သင္တန္းလမ္းညႊန္ 

အပိုင္း ၁၁ - မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ 
တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရး လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား - ၂၀၁၅ 
ခုႏွစ္ ဧျပီလထုတ္ေ၀ခ်က္၏ စာမ်က္ႏွာ ၄၇ မ ွ၅၁ 

၇၅ 
မိနစ ္

လူထုလုပ္သားမ်ား၊ 
အာဟာရစီမံခန္႔ခြဲသူမ်ားႏွင့္ 
က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ားအတြက္ 
သင္တန္းလမ္းညႊန္ 
(တစ္ခုတည္းေသာလမ္းညႊန)္ 

၆ 
နာရီ 

က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ားအတြက္ သင္တန္းလမ္းညႊန္  

အပိုင္း ၇ -  မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ 
တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရး လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား –၂၀၁၅ 
ခုႏွစ္ ဧျပီလထုတ္ေ၀ခ်က္၏ စာမ်က္ႏွာ ၄၉  

မိနစ ္
၃၀ 

အာဟာရစီမံခန္႔ခြဲသူမ်ားႏွင့္ 
က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ားအတြက္ 
သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ား  

စာ ၂၂၊ ၂၃ ႏွင့္ ၂၄  

 အာဟာရစီမံခန္႔ခြဲသူမ်ားႏွင့္ 
က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ားအတြက္ 
သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ား  

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္ 
တစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈ
္မႈတစ္ခုခ်င္းစအီတြက္ 
လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္တစ္ခုစီ 

 

လူထုလုပ္သားမ်ားအတြက္ 
သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ား ၂၀၁၅ ခုႏွစ္ 
ဧျပီလထုတ္ေ၀ခ်က္၏ စာမ်က္ႏွာ ၂၇ မ ွ၃၁  

အေလ့အထ ၁၇ - ပတ္၀န္းက်င္ကုိ 
သန္႕ရွင္းေအာင္ထားျခင္း  

အေလ့အထ ၁၈ - လက္ေဆးျခင္း  

အေလ့အထ ၁၉ - အစာမေကၽြးခင ္ကေလးလက္ကုိ 
ေဆးျခင္း  

အေလ့အထ ၂၀ - ေရအနည္းဆုံးသုံးျပီး 
သင့္လက္ေဆးပါ။  

အေလ့အထ ၂၁ - အစားအစာႏွင့္ 
ပန္းကန္ခြက္ေယာက္မ်ားကုိ သန္႔ရွင္းေအာင္ထားပါ။  

လူထုလုပ္သားမ်ားအတြက္ 
သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ား 
(အာဟာရစီမံခန္႔ခြဲသူမ်ားႏွင့္ 
က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ားလည္း 
အသုံးျပဳႏုိင္သည္။) 

လုပ္ငန္းခြင္အေထာက္အကူျပဳသင္ခန္းစာ 
၁၇ ခ ု

  



 လူ႔အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ 
စြန္႔ပစျ္ခင္း 

 မိသားစု၀င္အားလုံးအသံုးျပဳလာေစရန္ 
ကေလးမ်ားအသုံးျပဳႏ္္ုိင္ေသာ အိမ္သာႏွင့္ 
လကလ္ွမ္းမီေသာ အိမ္သာအပါအ၀င္ 
ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာအိမ္သာမ်ားကုိ အျမဲအသုံးျပဳပါ။ 
လူ႕မိလာႅႏွင့္ အညစ္အေၾကးမ်ားကိ ုအိမ္သာထဲသုိ႕ 
တို္က္ရိုက္စြန္႕ပစ္ပါ။  

 တစ္နွစ္ေအာက္ႏွင့္ 
ကေလးငယ္မ်ားအညစ္အေၾကးစြန္႕ပစ္ျခင္းအတြက္ 
ကေလးအညစ္အေၾကးခံအ၀တ္ သိ႕ုမဟုတ ္အိုး ကဲသ့ို႕ 
ၾကားခံအဆင့္မ်ားကုိ အသံုးျပဳ၍ 
အသကအ္ရြယအ္ပုိင္းအျခားအလိုကသ္င့္ေလ်ာ္မည့္ 
အညစ္အေၾကးစြန္႕နည္းကို က်င္႔သံုးပါ။ ေနာက္ဆံုးတြင္ 
မစင္၊အညစ္အေၾကးမ်ားကို 
အိမ္သာထဲသို႕စြန္႕ပစ္ေပးပါ။ 

 ကေလးငယ္၏တင္ပါး၊ အညစ္အေၾကးခံပစၥည္းမ်ားႏွင့္ 
မစင္အိုးတို႕ကို သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ရာတြင္ 
အသံုးျပဳျပီးသည္႕ေရကို ေရတြင္းနွင့္ 
ကေလးမ်ားကစားသည့္ေနရာမ်ားနွင့္ ေ၀းရာသို႕စြန္႕ပ
န္႕ပစ္ပါ။ 

 လူထုအတြင္း 
အားလုံးလႊမ္းျခံဳအိမ္သာအသုံးျပဳျခင္းကုိ ျမွင့္တင္ပါ။ 
မိမိ၀န္းက်င္ကို ေတာထိုင္ဓေလ့မစင္စြန္႔ျခင္းကင္းစင္သ
စင္သည့္ ၀န္းက်င္ျဖစ္ေအာင္ ၀ိုင္း၀န္းၾကိဳးပမ္းေပးပါ။ 

 လက္ကုိ ဆပ္ျပာႏွင့့္ စငၾ္ကယ္စြာေဆးေၾကာျခင္း 
 အစားအစာခ်က္ျပဳတ္သည့္ေနရာမွ ေျခလွ

ေျခလွမ္းဆယ္လမွ္းအကြာအတြင္းတြင္လည္းေကာင္း၊  
အိမ္သာမွ 
ေျခလွမ္းဆယ္လမွ္းအတြင္းတြင္လည္းေကာင္း 
ဘံုပုိင္ေခါင္းမွတိုက္ရိုက္လာေသာေရကဲ့သို႕ေသာ 
လက္ေဆးေရ၊ဆပ္ျပာတို႕ရိွသည့္ 
လက္ေဆးရန္သီးသန္႕ေနရာႏွစ္ေနရာထားေပးပါ။ 
မိသားစုအတြင္း ဆပ္ျပာ၊ေရတုိ႕ႏွင့္ ေသခ်ာ
ေသခ်ာစြာလက္ေဆးရန္ တာ၀န္ေပးထားပါ။  

 အစားအစာမျပင္ဆင္မီ၊ အစာမစားမီႏွင့္ 
ကေလးငယ္မ်ားကုိ အစားအစာမေကၽြးမီ လကက္ိ ု
ဘံုပုိင္ေခါင္းမွတိုက္ရိုက္လာေသာေရကဲ့သို႕ေသာ 
လက္ေဆးေရ၊ဆပ္ျပာတို႕ႏွင့္ 
စင္ၾကယ္ေအာင္ေဆးေၾကာပါ။ 

 အိမ္သာအသုံးျပဳအျပီးႏွင့္ ကေလးငယ္၏မစင္မ်ားကုိ 
ေဆးေျကာသန္႕စင္အျပီးတြင္လည္း လက္ကိ ု
ေရ၊ဆပ္ျပာႏွင့္ ေဆးေၾကာပါ။ တိရစာၦန္ 
မ်ားႏွင့္၄င္းတို႕၏အညစ္အေၾကးမ်ားကို 
ကိုင္တြယ္ျပီးခ်ိန္ (သို႕မဟတု)္ လယ္ယာထတဲြင္ 

အလုပ္လုပ္ျပီးခ်ိန္တို႕တြင္လည္း လကက္ို 
ေရ၊ဆပ္ျပာႏွင့္  

 

ေဆးေၾကာပါ။ကေလးငယ္မ်ား၏လက္မ်ားကုိ အထူးသျဖင့္ 
ညစ္ပတ္ေနေသာ္လည္းေကာင္း၊ 
အစာမစားခင္အခ်ိန္တြင္လည္းေကာင္း 
ပံုမွန္ေဆးေၾကာေပးပါ။  

 ေသာက္သုံးေရကုိ 
လုံျခံဳစြာသုိေလွာင္ျခင္းႏွင့္သန္႔စငျ္ခငး္ 

 ေသာက္သံုးေရကိ ုစိတ္အခ်ရဆံုးနွင့္ 
အကာအကြယ္ရွိေသာ ေရအရင္းအျမစ္က ရယူပါ။ 

 ေသာက္သံုးေရကိ ုထိေရာက္ေသာ ေရသ
ေရသန္႕စင္နည္းျဖင့္ သန္႕စင္ပါ။ 

 ေသာက္သံုးေရကိ ုဖံုးအုပ္ထားေသာ 
သိုေလွာင္ကန္တြင္ သိုေလွာင္၍ 
ျကမ္းျပင္ကို ျမွင့္ထားပါ။ ျဖစ္ႏုိင္လွ်င္ 
ဘံုပုိင္ေခါင္းပါျပီး ေရေလာင္းထည္႔ျခင္းကို အားေပး၍ 
လကထ္ည္႕သြင္းျခင္းကို ဟန္႕တားေစေသာ 
အ၀က်ဥ္းသည္႕ သိုေလွာင္ကန္ကိ ုအသံုးျပဳပါ။  

 ခြက္ သို႕မဟုတ ္အိုးထဲသို႕ေလာင္းထည္႕၍ ေရကို 
ထုတယ္သူံုးစြဲပါ။ အကယ္၍ ဘံုပုိင္ေခါင္းမရိွပါက 
နံရံတြင္ ခ်ိတ္ထားေသာ သီးသန္႕ေရပုံးတစ္ခုကို 
အသံုးျပဳပါ။  

 သန္႕ရွင္းေသာေရခြက္ႏွင့္ ေသာက္သံုးပါ။ 
 သန္႔စင္ထားေသာေရ ရရွိရန္ခက္ခဲလွ်င္ စိတ္ခ်ရေသာ 

ေသာက္သံုးေရကိ ုအသက ္၂ 
ႏွစ္ေအာက္ကေလးငယ္မ်ား၊ သက္ၾကီးရြယ္အိုမ်ား၊ 
ကိုယ္၀န္ေဆာင္ႏွင့္ ႏို႕တိုက္မိခင္မ်ား၊ 
နာမက်န္းျဖစ္ေနေသာမိသားစု၀င္မ်ားအား ေသာက္သံ
က္သံုးခြင့္ေပးပါ။ 

 အစားအစာကုိ 
သန္႔ရွငး္စြာကုိငတ္ြယ္ျခငး္ႏွင့္လုံျခံဳစြာသိမ္းဆည္းျခင္း 
(အစားအစာသန္႔ရွင္းေရး) 

 အစားအစာမ်ားကိ ုပြက္ပြက္ဆူျပီး 
အေငြ႕တေထာင္းေထာင္းထသည္အထ ိ
ခ်က္ျပဳတ္ျပီး ျပန္လည္အပူေပးပါ။ 

 အခန္းအပူခ်ိန္တြင္ ထားေသာ အစားအစာမ်ားကိ ု
ပြက္ပြက္ဆူျပီး 
အေငြ႕တေထာင္းေထာင္းထသည္အထိ ျပန္လည္မေႏႊး
ေႏႊးဘ ဲမစားပါနွင့္။ 

 အနံ႕ထြက္ျပီး ပုပ္သိုးပံုေပၚေသာ အစားအစာမ်ားကိ ု
သြန္ပစ္ပါ။ 

 အစားအစာကုိ ေနေရာင္ျခည္ႏွင့္ 
တိုက္ရိကု္မထိေတြ႕ႏုိင္ေသာ အသန္႕ရွင္းဆံုးနွင့္ 
အေအးဆံုးေနရာတြင္ အတတ္ႏုိင္ဆံုးသိုေလွာင္ပါ။ 

မရွမိျဖစအ္ေရးပါေသာ ေရ၊မိလႅာႏွင့္
တစကုိ္ယ္ရည္သန႕္ရွငး္ေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား (ဆက္စပအ္ျပဳအမူမ်ားႏွင့္) 



သိမ္းဆည္းထားေသာ အစားအစာမ်ားကို 
ယင္ေကာင္ႏွင့္တိရစာၦန္မ်ားရန္မွ ကင္းေ၀းေစရန္ 
ဖံုးအုပ္ထားပါ။ 

 အစိမ္းစားမည့္ အစားအစာမ်ားကိ ု
သန္႕စင္ျပီးေရနွင့္ ေဆးေၾကာပါ။ အဆိုပါ 
အစားအစာမ်ားကို 
ေရေဆးေၾကာထားေသာမ်က္နွာျပင္ေပၚတြင္ 
သန္႕ရွင္းေသာ အသံုးအေဆာင္မ်ားနွင့္ ျပင္ဆင္ပါ။  

 အစားအစာခ်က္ျပဳတ္တည္ခင္းသည့္ 
ပန္းကန္ခြက္ေယာက္ႏွင့္ အသံုးအေဆာင္မ်ားကုိ 
အသံုးမျပဳခင္တြင္ 
ဘံုပုိင္ေခါင္းမွတိုက္ရိုက္လာေသာေရကဲ့သို႕ေသာ ေရ၊
သာ ေရ၊ဆပ္ျပာတို႕ႏွင့္ ေဆးေၾကာပါ။ 

 ကေလးငယ္မ်ားကုိ 
ေျမၾကီးႏွင့္တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွ 
အေ၀းတြင္ထားရိွျခင္း 

 ကေလးငယ္မ်ားကုိ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္ 
မထိေတြ႕ေစရန္ အသကတ္စ္ႏွစ္ေအာကအ္ပါအ၀င္ 
ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 
တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားအၾကား ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
အတားအဆီးတစ္ခုခု ထားျခင္းျဖင့္ သီးသန္႕ခြဲထားပါ။  

 ကစားသည့္အခင္း အသံုးျပဳလွ်င္ အပတ္စဥ္တိုင္း 
သို႕မဟတု ္မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားနွင့္ 
ညစ္ေပေနတိုင္း သန္႕ရွင္းေပးပါ။ 

 ေမြးျမဴေရးတိရစၦာန္မ်ားႏွင့္ ၄င္းတို႔၏ 
အညစ္အေၾကးမ်ားကို အစားအစာခ်က္ျပဳတ္ရာေနရာ၊  
အိပ္သည့္ေနရာႏွင့္ 
ကေလးငယ္မ်ားပုံမွန္ရိွေနရာေျမေနရာတို႕မွ ေ၀းရာ
ေ၀းရာတြင္ ခြဲထားပါ။  

 ျခံ၀င္းကိုေန႕စဥ္ သို႕မဟတု ္
တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားရိွေနလွ်င္ 
အိမ္တြင္းအိမ္ျပင္ လူေနထိုင္ရာေနရာမွ ကင္းစင္ေအာင္ 
တံျမက္စည္းလည္ွးပါ။  

 ေလာင္စာ၊ဓာတ္ေျမၾသစာႏွင့္ေဆာက္လုပ္ေရးပစၥည္
ရးပစၥည္းအျဖစ္ အသံုးျပဳမည့္ 
တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားကို ေျမျမင့္ရာေနရာ 
သို႕မဟတု ္တြင္းနက္နက္တြင္ ထားျပီး 
အသကတ္စ္ႏွစ္ေအာကအ္ပါအ၀င္ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 
ယင္ေကာင္မ်ားမွ ကင္းေ၀းေစရန္ ဖံုးအုပ္ထားပါ။ 

 အသံုးျပဳစရာမလုိေတာ့သည့္ 
တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားကို အိမ္သာ သို႔မဟုတ ္
အမႈိက္က်င္းတြင ္ထားပါ။ 

 အသကတ္စ္ႏွစ္ေအာကအ္ပါအ၀င္ ကေလးငယ္မ်ား၏ 
ကစားစရာအရုပ္မ်ားႏွင့္ ကစားသည့္အခင္းကိ ု
အပတ္စဥ္ သို႔မဟုတ ္
မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားေပက်ံေနလွ်င္ ေဆး
ေဆးေၾကာသန္႔စင္ပါ။  



ေအာက္ပါတုိိ႕သည ္ရွိႏွင့္ျပီး ENA/EHA 

လမ္းညႊန္မ်ားအေၾကာင္းအက်ဥ္းခ်ဳပေ္ဖာ္ျပခ်က္ျဖစ္သည္။ ေနာက္ဆံုးထြက္ ENA/ EHA 

လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားကို ေအာက္ပါလင့္ခ္မ်ားတြင္ ေတြ႕ႏုိင္သည္။  

• http://www.fsnnetwork.org/essential-nutrition-actions-and-essential-hygiene-actions- 

framework  

• http://blogs.washplus.org/washnutrition/2015/06/usaid-essential-nutrition-actions- and-

essential-hygiene-actions-framework-2015/index.html 

 

ENA သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ား

 

က်နး္မာေရးလုပ္သားမ်ားႏွင့္ အာဟာရစမံီခန္႕ခြဲသူမ်ားအတြက္ မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ တစ္ကုိယ္ရည္

သန္႔ရင္ွးေရးႏွင့္ အာဟာရလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသင္တန္းလမ္းညႊန္သည္ က်န္းမာေရး ကၽြမ္းက်င္သူမ်ားအား 

တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးႏွင့္ အာဟာရဆုိင္ရာ ေနာက္ဆံုးေပၚသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ 

ကြင္းဆင္းက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးရာတြင္ အာဟာရလုပ္ငန္းမ်ားေဆာင္ရြက္ပုံတုိ႕ကုိ မိတ္ဆက္ 

ေပးသည္။ သင္တန္းလမ္းညႊန္တြင္ အရြယ္ေရာက္သူမ်ားသည္ 

၎တုိ႔၏ကုိယ္ပုိင္အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကုိ ျပဳလုပ္ေလ့လာျခင္းျဖင့္ အေကာင္းဆုံးသင္ယူၾကသည္ဟူေသာ 

အေထာက္အထားကုိ ထင္ဟပ္ေစ ျခင္းျဖင့္ အားလုံးပါ၀င္နည္းစနစ္ကုိ အသံုးျပဳသည္။  ျပည္သူမ်ားအား 

အေကာင္းဆံုး အာဟာရအေလ့အထမ်ားကုိ က်င့္သုံးေစရန္ ကူညီျခင္းျဖင့္ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြး 

ပညာေပးျခင္း စြမ္းရည္မ်ားျမင့္တက္္ေစရန္ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကုိ အေလးေပးေဖာ္ျပထားသည္။  

က်နး္မာေရးလုပ္သားမ်ားႏွင့္ အာဟာရစမံီခန္႕ခြဲသူမ်ားအတြက္ မရွမိျဖစ္အေရးပါေသာ အာဟာရႏွင့္

တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးလုပေ္ဆာင္မႈမ်ား ရည္ညႊန္းလက္စြဲစာအုပ္သည္ အထက္တြင္ 

ေဖာ္ျပခဲ့ေသာ သင္တန္းလက္စြဲႏွင့္ အတူတူထြက္ရိွခဲ့သည္။ ၎တြင္ UNICEF ၏ 

ယူဆခ်က္မူေဘာင္၊ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ အာဟာရႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္ သန္႔ရွင္းေရး 

လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအေကာင္အထည္ေဖာ္ရန္ ဆက္သြယ္အမွတ္မ်ား၊ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ 

အမ်ိဳးသမီးမ်ားအာဟာရ၊ မိသားစုအစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္း၊ တစ္ႏွစ္ေအာက္ႏွင့္ ကေလးငယ္ 

ႏုိ႕တိုက္ေကၽြးျခင္း၊ HIV အေျခအေနရွိအာဟာရ၊ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးႏွင့္ မိလႅာသန္႕ရွင္းေရး 

နည္းဗ်ဴဟာမ်ား၊ အာဟာရဓာတ္မ်ားခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းကာကြယ္ရန္ လမ္းစဥ္မ်ား၊ လတ္တေလာျဖစ္ေသာ 

အာဟာရခ်ိဳ႕တ့ဲျခင္းအတြက္ ေပါင္းစပ္ကုသျခင္း၊ အေမမ်ားႏွင့္ ညႇိႏႈိင္းေဆြးေႏြးရန္ 

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား၊ ရပ္ရြာပံ့ပုိးကူညီအဖြဲ႕မ်ားကုိ ပ့ံပုိးရန ္ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ရပ္ရြာအဆင့္တြင္ 

အေထာက္အကူျပဳၾကီးၾကပ္ျခင္းအတြက္စစ္ေဆးစာရင္းတုိ႔ ပါ၀င္သည္။ သတငး္အခ်က္အလက္မ်ား 

သည္ က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား၏ စြမ္းေဆာင္ရည္ကုိ ျမွင့္တင္ေပးရန္ႏွင့္ သင့္ေလွ်ာ္ 

မွန္ကန္ေသာ၀န္ေဆာင္မႈမ်ား၊ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးအၾကံေပးျခင္းမ်ား တုိးတက္ေကာင္းမြန္ေစရန္ 

ရည္ရြယ္သည္။  



 

လမး္ညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ www.coregroup.org/enaeha တြင္ ေဒါငး္လုတ္ျပဳလုပ္ပါ။  

 

 

 

 

 

 

လူထုလုပ္သားမ်ားအတြက္ မရိွမျဖစအ္ေရးပါေသာ အာဟာရႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရး

လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား သင္တန္းလမ္းညႊန္သည္ အဆုိပါလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားေဆာင္ရြက္ရာတြင္ 

လူထုလုပ္သားမ်ား၏ စြမ္းေဆာင္ရည္ကုိ ျမွင့္တင္ေပးရန္ ရည္ရြယ္သည္။ သရုပ္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ 

ကြင္းဆင္းေလ့က်င့္ျခင္းမ်ား အသုံးျပဳျခင္းျဖင့္ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးအၾကံေပးျခင္းႏွင့္ 

ညိွႏႈိုင္းျခင္းတုိ႕ကုိ ျပဳလုပ္ရန္ အနီးကပ္သင္ေသာ အပုိင္းမ်ားအတြင္း နည္းပညာပုိင္းဆုိင္ရာမ်ားကုိ 

မိတ္ဆက္ ေပးသည္။ လူထုလုပ္သားမ်ားအား မွန္ကန္ေသာအခ်ိန္တြင္ မွန္ကန္ေသာလူဆီသုိ႔ 

မွန္ကန္ေသာသတင္းအခ်က္အလက္ေရာက္ရိွရန္ ဘ၀တစ္သက္တာနည္းစနစ္ကုိ အသုံးျပဳျခင္းျဖင့္  

အာဟာရႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိ အစီအစဥ္အမ်ိဳးမ်ိဳတြင္ 

အဘယ္ေၾကာင့္ ေပါင္းစပ္ရန္ လုိေၾကာင္းႏွင့္ မည္ကဲ့သုိ႔ ေပါင္းစပ္ရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း 

လမ္းညႊန္ေပးသည္။  

လူထုလုပ္သားမ်ားအတြက္ မရိွမျဖစအ္ေရးပါေသာ အာဟာရႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရး

လုပ္ေဆာငမ္ႈမ်ားဆုိင္ရာ အဓိကအေလ့အထမ်ားအတြက္ လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားသည္ 

လူထုလုပ္သားမ်ားသင္တန္းအတြက္ လုပ္ငန္းခြင္အေထာက္အကူျပဳသင္ခန္းစာအျဖစ္ အတူတူ 

ထြက္ရိွသည္။ အိမ္ေထာင္စုအာဟာရအရည္အေသြးျမွင့္တင္ရန္ အာဟာရႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္ 

သန္႔ရွင္းေရးဆုိင္ရာ အေလ့အထတစ္ခုခ်င္းစီအတြက္ အဓိကယူဆခ်က္မ်ားအပါအ၀င္ အိမ္တြင္း 

အစားအစာထုတ္လုပ္ျခင္း (HFP) ျပဳလုပ္ပုံကုိလည္း ေဖာ္ျပထားသည္။လမ္းညႊန္တြင္ ေအာက္ပါအ

ေအာက္ပါအခ်က္အလက္မ်ားပါ၀င္သည္။  

 လူထုလုပ္သားမ်ားအား အၾကံျပဳထားေသာအေလ့အထမ်ားအေနျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ 

ကေလးငယ္မ်ား၏ က်န္းမာေရးႏွင့္ အာဟာရအား တုိးတက္ေစႏိုင္ပံုကုိ ေနာက္ခံအခ်က္အလက္ 

မ်ားႏွင့္ ပုံမ်ား ေဖာ္ျပထားသည္။  

 မိခင္မ်ား၊ ခင္ပြန္းမ်ား၊ ေယာကၡမမ်ား၊ ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူမ်ားႏွင့္ အျခားအိမ္ေထာငစ္ု၀င္မ်ားႏွင့္ 

အေကာင္းဆံုးအျပဳအမူမ်ားကုိ ျမွင့္တင္ပုံႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး လြယ္ကူရိုးရွင္းေသာ 

နည္းလမ္းမ်ားေပးသည္။  

 ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးအၾကံေပးျခင္းႏွင့္ 

အုပ္စုအစည္းအေ၀းမ်ားအတြက္ ေဆြးေႏြးစရာေခါင္းစဥ္မ်ား ေပးသည္။  
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မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္

တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးဆုိင္ရာလု

လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားလက္စြဲစာအုပ္ 

က်န္းမာေရးလုပ္သားႏွင့္ အာဟာရေရးရာစီမံခန္႔ခြဲသူမ်ားအတြက္

လက္စြဲစာအုပ္အသံုးျပဳပံု       ၁၈ 

လူ႔အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ စြန္႕ပစ္ျခင္း  ၂၂ 

ဆပ္ျပာႏွင့္ လက္ေဆးျခင္း       ၂၄ 

ေသာက္သံုးေရကုိသန္႔စင္ျခင္းႏွင့္လံုျခံဳစြာသုိေလွာင္ျခင္း  ၂၆ 

အစားအစာသန္႕ရွင္းေရး       ၂၈ 

ကေလးငယ္မ်ားကုိ ေျမၾကီးႏွင့္တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွ ေ၀းရာ

ေ၀းရာတြင္ထားရွိျခင္း        ၂၉ 



လက္စြဲစာအုပ္အသုံးျပဳပုံ 

အာဟာရႏွင့္အစားအစာဖူလုံေရးကၽြမ္းက်င္သူမ်ားအေနျဖင့္ 
အာဟာရႏွင့္ႏီွးႏႊယ္ေသာလုပ္ငန္းမ်ားသည္ 
ကေလးငယ္မ်ား၏က်န္းမာေရးသုခႏွင့္ပုိမုိျပည္႔စုံေရးအတြက္ 
လုိအပ္သည္ဟု နားလည္သေဘာေပါက္ၾကသည္။ ေရ၊ 
မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရး (WASH) သည္ 
အာဟာရႏွင့္ႏီွးႏႊယ္ေသာ 
အေရးပါသည့္လုပ္ငန္းမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။ ေရ၊ 
မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ငန္းမ်ားကုိ 
အာဟာရအစီအစဥ္မ်ားႏွင့္ေပါင္းစပ္ လုပ္ေဆာင္ရန္ 
စိတ္၀င္စားမႈမ်ားျမင့္မားလာေသာ္လည္း ေရ၊ မိလႅာႏွင့္ 
တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရး လုပ္ငန္းမ်ားကုိ 
အာဟာရႏွင့္အစားအစာဖူလုံေရးလုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ ေပါင္းစပ္
ေပါင္းစပ္ေဆာင္ရြက္ရာ၌ အတတ္ပညာရွင္မ်ားကုိ 
အေထာက္အကူျပဳႏ္ုိင္ရန္ 
နည္းစနစ္မ်ားႏွင့္စီမံကိန္းလုပ္ငန္းလမ္းညႊန္မ်ားက 
ပုိမုိလုိအပ္ေနဆဲပင္ျဖစ္သည္။ 
 
မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား 
ဟူသည့္ေ၀ါဟာရကုိ မၾကာမီကာလမ်ားက အသုံးျပဳလာၾကျပီး 
နည္းစနစ္ႏွင့္လုပ္ငန္းပုိင္းဆုိင္ရာအေထာက္အပ့ံေပးေရးအစီအစဥ္ 
(TOPS)၊ အျခားမီွျငမ္းစာအုပ္မ်ားႏွင့္ 
သင္တန္းလမ္းညႊန္စာအုပ္မ်ားတြင္ ထည့္သြင္းခဲ့ျပီးျဖစ္သည္။  

အာဟာရသီးသန္႔လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသည့္ 
အာဟာရစားသုံးမႈမလုံေလာက္ျခင္းႏွင့္ 
စားေသာက္မႈအေလ့အထႏွင့္ 
အစားအစာလက္လွမ္းမီမႈအပါအ၀င္ေနာ
နာက္ခံအေၾကာင္းရင္းမ်ားကဲ့သုိ႕ေသာ 
အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းကုိ 
ခ်က္ခ်င္းလက္ငင္းျဖစ္ေစသည့္ 
အေၾကာင္းရင္းမ်ားကုိ ေျဖရွင္းေပးသည္။  
 
အာဟာရႏွင့္ႏီွးႏႊယ္ေသာလုပ္ေဆာင္မႈ 
မ်ားသည္ က႑အသီးသီးမွ 
အာဟာရအေၾကာင္းခံပန္းတုိင္နွင့္လုပ္
ုပ္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ ေပါင္းစပ္ျခင္းျဖင့္ 
အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္း၏ 
အေျခခံေနာက္ခံအေၾကာင္းရင္းမ်ားကုိ 
ကုိ ေျဖရွင္းႏုိင္သည္။ ၄င္းတုိ႕အေနျဖင့္ 
အာဟာရသီးသန္႕လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအတြ
ြက္ 
စၾကၤန္သဖြာ္ ေဆာင္ရြက္ေပးႏုိင္သည္။ 

သုိ႔ရာတြင္ အဆုိပါလမ္းညႊန္မ်ားကုိ ပုိမုိဂရုျပဳၾကည့္ရႈပါက သန္႔ရွင္းေရးဆုိင္ရာလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား၌ 

အေထာက္အကူျပဳနည္းစနစ္ကုိ အသုံးျပဳ၍ လက္ေဆးျခင္းႏွင့္ ေရသုိေလွာင္သည့္ေနရာမ်ားႏွင့္ 

ပတ္၀န္းက်င္ကုိ သန္႕ရွင္းေစျခင္းတုိ႕ကုိသာ အဓိကထားသည္ကုိ ေတြ႕ရိွရသည္။ ၂၀၁၅ ခုႏွစ္တြင္ USAID ၏ 

TOPS မွ ထုတ္ေ၀ခဲ့သည့္ မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ အာဟာရလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ 

သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားဆုိင္ရာ သင္တန္းလမ္းညႊန္မ်ားတြင္ သုံးရက္တာသင္တန္းကာလအတြင္း 

သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္ တစ္နာရီခြဲစာပုိ႕ခ်မႈမ်ား ထည္႕သြင္းခဲ့ျပီးျဖစ္သည္။ 

အာဟာရႏွင့္အစားအစာဖူလုံေရးကၽြမ္းက်င္သူမ်ားအေနျဖင့္ အာဟာရႏွင့္ႏီွးႏႊယ္ေသာလုပ္ငန္းမ်ားသည္ 

ကေလးငယ္မ်ား၏က်န္းမာေရးသုခႏွင့္ပုိမုိျပည္႔စုံေရးအတြက္ လုိအပ္သည္ဟု 

နားလည္သေဘာေပါက္ၾကသည္။ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရး (WASH) သည္ 

အာဟာရႏွင့္ႏီွးႏႊယ္ေသာ အေရးပါသည့္လုပ္ငန္းမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။ ေရ၊ 



မိလႅာႏွင့္တစ္ကိုယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ငန္းမ်ားကုိ အာဟာရအစီအစဥ္မ်ားႏွင့္ေပါင္းစပ္ လုပ္ေဆာင္ရန္ 

စိတ္၀င္စားမႈမ်ားျမင့္မားလာေသာ္လည္း ေရ၊ မိလႅာႏွင့္ တစ္ကိုယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရး လုပ္ငန္းမ်ားကုိ 

အာဟာရႏွင့္အစားအစာဖူလံုေရးလုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ ေပါင္းစပ္ေဆာင္ရြက္ရာ၌ အတတ္ပညာရွင္မ်ားကို 

အေထာက္အကူျပဳႏ္ုိင္ရန္ နည္းစနစ္မ်ားႏွင့္စီမံကိန္းလုပ္ငန္းလမ္းညႊန္မ်ားက ပုိမုိလိုအပ္ေနဆဲပင္ျဖစ္သည္။ 

မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား (EHA) ဟူသည့္ေ၀ါဟာရကုိ မၾကာမီကာလမ်ားက 

အသံုးျပဳလာၾကျပီး နည္းစနစ္ႏွင့္လုပ္ငန္းပုိင္းဆိုင္ရာအေထာက္အပ့ံေပးေရးအစီအစဥ္ (TOPS)၊ 

အျခားမီွျငမ္းစာအုပ္မ်ားႏွင့္ သင္တန္းလမ္းညႊန္စာအုပ္မ်ားတြင္ ထည့္သြင္းခဲ့ျပီးျဖစ္သည္။ သို႔ရာတြင္ 

အဆိုပါလမ္းညႊန္မ်ားကုိ ပုိမုိဂရုျပဳၾကည့္ရႈပါက သန္႔ရွင္းေရးဆုိင္ရာလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား၌ 

အေထာက္အကူျပဳနည္းစနစ္ကို အသံုးျပဳ၍ လက္ေဆးျခင္းႏွင့္ ေရသိုေလွာင္သည့္ေနရာမ်ားႏွင့္ 

ပတ္၀န္းက်င္ကို သန္႕ရွင္းေစျခင္းတို႕ကိုသာ အဓိကထားသည္ကို ေတြ႕ရိွရသည္။ ၂၀၁၅ ခုႏွစ္တြင္ USAID ၏ 

TOPS မွ ထုတ္ေ၀ခဲ့သည့္ မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ အာဟာရလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား (ENA) ႏွင့္ မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ 

သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား (EHA) ဆိုင္ရာ သင္တန္းလမ္းညႊန္မ်ားတြင္ သံုးရက္တာသင္တန္းကာလအတြင္း 

သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္ တစ္နာရီခြဲစာပုိ႕ခ်မႈမ်ား ထည့္သြင္းခဲ့ျပီးျဖစ္သည္။ 

ဤလက္စြဲစာအုပ္တြင္ မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္တစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား၊ 

က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား၊ အာဟာရစီမံခန္႔ခြဲသူမ်ားႏွင့္ လူထုလုပ္သားမ်ားအတြက္ မီွျငမ္းအခ်က္အလက္မ်ား၊ 

EWA ျမွင့္တင္ရန္ ကြင္းဆင္းေဆြးေႏြးမႈမ်ားျပဳလုပ္သူမ်ား၏ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္မားလာေစရန္ရည္ရြယ္ေသာ 

သင္တန္းအေထာက္အကူလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ပုိမုိျပည့္စုံစြာ စုစည္းထားသည္။ 

 

မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈ ၅ ခုမွာ ေအာက္ပါတို႔ျဖစ္သည္။ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

လူ႔အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ စြန္႔ပစ္ျခင္း 

လက္ကုိ ဆပ္ျပာႏွင့့္ စင္ၾကယ္စြာေဆးေၾကာျခင္း

ေသာက္သုံးေရကုိ လုံျခံဳစြာသုိေလွာင္ျခင္းႏွင့္သန္႔စင္ျခင္း 

အစားအစာကုိ သန္႔ရွင္းစြာကုိင္တြယ္ျခင္းႏွင့္လုံျခံဳစြာသိမ္းဆည္းျခင္း (အစားအစာသန္႔ရွင္းေရး) 

ကေလးငယ္မ်ားကုိ ေျမၾကီးႏွင့္တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွ အေ၀းတြင္ထားရိွျခင္း 



ဤမရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားတြင္ အဓိကလုပ္ေဆာင္မႈ 

၅ ခုနွင့္ အဆုိပါလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္အတူတြဲ၍ပါရိွရမည့္ အျပဳအမူမ်ားကုိ ရွင္းလင္းစြာေဖာ္ျပထားသည္။ 

အဆုိပါလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားသည္ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးဆုိင္ရာ အျပဳအမူမ်ား 

တုိးတက္ေကာင္းမြန္လာရန္ ကေလးငယ္မ်ားကုိ ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးေနေသာ မိသားစု၀င္မ်ားႏွင့္ 

ညိွႏႈိုင္းေဆာင္ရြက္ရာ၌ လက္ရိွအသုံးျပဳေနေသာ လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားတြင္ 

အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ား၊ လမ္းညႊန္မႈမ်ားျဖည့္စြက္ျခင္းျဖင့္ အားျဖည့္ကူညီေပးရန္ ရည္ရြယ္ပါသည္။ 

 

က်န္းမာေရးႏွင့္ အာဟာရလုပ္သားမ်ားအတြက္လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားအေနျဖင့္ မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ

ေရ၊ မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈ ၅ ခုႏွင့္ အဆုိပါလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားစြမ္းေဆာင္ႏုိင္ရန္ 

လုိအပ္ေသာ အျပဳအမူမ်ားကုိ ေဖာ္ျပထားသည္။ ယင္းအခ်က္အလက္မ်ားသည္ က်န္းမာေရးႏွင့္ 

အာဟာရလုပ္သားမ်ား ေဆာင္ရြက္ရမည့္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားနွင့္ 

ယင္းသုိ႔ေဆာင္ရြက္ရသည့္အေၾကာင္းရင္းမ်ားကုိ ေဖာ္ျပထားသည္။ အဆုိပါ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားတြင္ 

စာသားႏွင့္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ပုိမုိပါ၀င္အသားေပး ေဖာျ္ပထားသည္။ 

 

လူထုလုပ္သားမ်ား အတြက္ လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားသည္ လူထုလုပ္သားမ်ားအေနျဖင့္ 

မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈတစ္ခုခ်င္းစီအတြက္ အျပဳအမူမ်ား 

တုိးတက္ေကာင္းမြန္လာေစရန္ ညိွႏႈိင္းေဆာင္ရြက္ရာတြင္ အသုံးျပဳႏ္ုိင္မည္႔ လုပ္ငန္းခြင္အေထာက္အကူျပဳ 

အစီအစဥ္မ်ားျဖစ္သည္။ 

အဆုိပါလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားတြင္ ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူမ်ား၏အျပဳအမူမ်ားတုိးတက္ေကာင္းမြန္လာရန္ 

မည္ကဲ့သုိ႔ေဆာင္ရြက္ရမည္ကုိ လူထုလုပ္သားမ်ားအေနျဖင့္ ေဆြးေႏြးေျပာဆုိရမည့္နည္းလမ္းမ်ားအေၾကာင္း 

လမ္းညႊန္ေဖာ္ျပထားသည္။ 

 

က်န္းမာေရး၊ အာဟာရႏွင့္လူထုလုပ္သားမ်ားအတြက္ သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားမွာ မိသားစု၀င္မ်ား 

က်န္းမာေစေရးအတြက္ ေဆာင္ရြက္ရမည့္အရာမ်ားနွင့္ ေဆာင္ရြက္ရသည့္အေၾကာင္းရင္းမ်ားကုိ သရုပ္ျပေသာ 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားျဖစ္သည္။ အဆုိပါလုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားသည္ သီးျခားသင္ခန္းစာမ်ားျဖစ္၍ ရိွႏွင့္ျပီး 

မည္သည့္ ENA/EHA သင္တန္းတြင္မဆုိ ထည္႔သြင္းသင္ၾကားႏုိင္သည္။ ENA သင္တန္းတြင္ 

လြယ္လင့္တကူထည္႔သြင္းသင္ၾကားႏုိင္ေစရန္ လုပ္ေဆာင္မႈတစ္ခုခ်င္းစီနွင့္ ဆက္စပ္ေသာ 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကုိ အမ်ားဆုံး မိနစ္ ၆၀ အထိသာ သင္တန္းခ်ိန္ကုိ သတ္မွတ္ထားပါသည္။ EWA 



သင္တန္းစာမ်ားတြင္ အျပဳအမူမ်ားတုိးတက္ေကာင္းမြန္လာေအာင္ အိမ္ေထာင္စုမ်ားႏွင့္ 

ညိွႏႈိင္းေဆာင္ရြက္ရန္လုိအပ္ေသာ ကၽြမ္းက်င္မႈသတ္မွတ္ခ်က္မ်ား မပါ၀င္ေပ။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ EWA 

ကၽြမ္းက်င္မႈသင္တန္းသည္ ပုိမုိျပည္႔စုံသည့္ ENA သင္တန္းႏွင့္ 

ခ်ိတ္ဆက္လိမ့္မည္ဟုယူဆေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 

သင္တန္းလမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ဆရာျဖစ္သင္တန္းအျဖစ္ရည္ရြယ္၍ ေရး

ေရးဆြဲထားျခင္းမဟုတ္သကဲ့သုိ႔ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္လည္း လူထုလုပ္သားမ်ားအတြက္ မရည္ရြယ္ပါ။ 

အခ်ိဳ႕ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကုိ အုပ္စုခြဲ၍ျပဳလုပ္ေသာ သင္ခန္းစာမ်ားအတြက္ 

လုိအပ္သလုိျပဳျပင္အသုံးျပဳန္ုိင္ပါသည္။ ယင္းေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ အိမ္ေထာင္စုႏွင့္လူထုအတြင္း ေရ၊ 

မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးဆုိင္ရာ အျပဳအမူမ်ားတုိးတက္ေကာင္းမြန္ေအာင္ေဆာင္ရြက္ရာတြင္ 

လူထုအေျချပဳကြင္းဆင္းလုပ္သားမ်ား၊ အာဟာရ စီမံခန္႔ခြဲသူမ်ားနွင့္ က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား၏ အသိပညာႏွင့္ 

စြမ္းေဆာင္ရည္မ်ားျမင့္မားလာေစရန္ ရည္ရြယ္ပါသည္။ 

 

မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား (WASH) 

(ႏွင့္ဆက္စပ္အျပဳအမူမ်ား) 

 

 

 မိသားစု၀င္အားလုံးအသုံးျပဳလာေစရန္အားေပးသည့္အေနျဖင့္ ကေလးသုံးႏွင့္အကူအညီလုိအပ္သူသုံး 

အိမ္သာမ်ားအပါအ၀င္ ပုိမုိေကာင္းမြန္ေသာအိမ္သာမ်ားကုိ အျမဲအသုံးျပဳပါ။ 

လူ႔အညစ္အေၾကးဟူသမွ်ကုိ အိမ္သာထဲသုိ႔ တ္ုိက္ရုိက္စြန္႔ပစ္ပါ။ 

 တစ္နွစ္ေအာက္ႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ား၏အညစ္အေၾကးမ်ား လုံျခံဳစြာစြန္႔ပစ္ရာတြင္ 

ကေလးအညစ္အေၾကးခံအ၀တ္ သုိ႕မဟုတ္ အုိး ကဲ့သုိ႔ ၾကားခံအဆင့္မ်ားကုိ အသုံးျပဳ၍ 

အသက္အရြယ္အပုိင္းအျခားအလုိက္သင့္ေလ်ာ္မည့္ အညစ္အေၾကးစြန္႕နည္းကုိ က်င္႔သုံးပါ။ ေနာ

ေနာက္ဆုံးတြင္ မစင္၊အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ အိမ္သာထဲသုိ႕စြန္႕ပစ္ေပးပါ။ 

 ကေလးငယ္၏တင္ပါး၊ အညစ္အေၾကးခံပစၥည္းမ်ားႏွင့္ မစင္အုိးတုိ႕ကုိ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ရာတြင္ 

အသုံးျပဳျပီးသည္႕ေရကုိ ေရတြင္းနွင့္ ကေလးမ်ားကစားသည့္ေနရာမ်ားနွင့္ ေ၀းရာသုိ႕စြန္႕ပစ္ပါ။ 

 လူထုအတြင္း အားလုံးလႊမ္းျခံဳအိမ္သာအသုံးျပဳျခင္းကုိ ျမွင့္တင္ပါ။ 

မိမိ၀န္းက်င္ကုိ ေတာထုိင္ဓေလ့မစင္စြန္႔ျခင္းကင္းစင္သည့္ ၀န္းက်င္ျဖစ္ေအာင္ ၀ုိင္း၀န္းၾကိဳးပမ္းေပးပါ။ 

 

လူ႔အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ စြန္႔ပစ္ျခင္း 

ဆပ္ျပာႏွင့္ လက္ကုိ စင္ၾကယ္ေအာင္ ေဆးေၾကာျခင္း 



 

 အစားအစာခ်က္ျပဳတ္သည့္ေနရာမွ ေျခလွမ္းဆယ္လွမ္းအကြာအတြင္းတြင္လည္းေကာင္း၊  အိမ္သာမွ 

ေျခလွမ္းဆယ္လွမ္းအတြင္းတြင္လည္းေကာင္း ဘုံပုိင္ေခါင္းမွတုိက္ရုိက္လာေသာေရကဲ့သုိ႕ေသာ 

လက္ေဆးေရ၊ဆပ္ျပာတုိ႕ရိွသည့္ လက္ေဆးရန္သီးသန္႕ေနရာႏွစ္ေနရာထားေပးပါ။ မိသားစုအတြင္း 

ဆပ္ျပာ၊ေရတုိ႕ႏွင့္ ေသခ်ာစြာလက္ေဆးရန္ တာ၀န္ေပးထားပါ။  

 အစားအစာမျပင္ဆင္မီ၊ အစာမစားမီႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ားကုိ အစားအစာမေကၽြးမီ လက္ကုိ 

ဘုံပုိင္ေခါင္းမွတုိက္ရုိက္လာေသာေရကဲ့သုိ႕ေသာ လက္ေဆးေရ၊ဆပ္ျပာတုိ႕ႏွင့္ 

စင္ၾကယ္ေအာင္ေဆးေၾကာပါ။ 

 အိမ္သာအသုံးျပဳအျပီးႏွင့္ ကေလးငယ္၏မစင္မ်ားကုိ ေဆးေျကာသန္႕စင္အျပီးတြင္လည္း လက္ကုိ 

ေရ၊ဆပ္ျပာႏွင့္ ေဆးေၾကာပါ။ တိရစၦာန္မ်ားႏွင့္၄င္းတုိ႕၏အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ ကုိင္တြယ္ျပီးခ်ိန္ 

(သုိ႕မဟုတ္) လယ္ယာထဲတြင္ အလုပ္လုပ္ျပီးခ်ိန္တုိ႕တြင္လည္း လက္ကုိ 

ေရ၊ဆပ္ျပာႏွင့္ ေဆးေၾကာပါ။ကေလးငယ္မ်ား၏လက္မ်ားကုိ အထူးသျဖင့္ 

ညစ္ပတ္ေနေသာ္လည္းေကာင္း၊ အစာမစားခင္အခ်ိန္တြင္လည္းေကာင္း ပုံမွန္ေဆးေၾကာေပးပါ။  

 

 

 

 ေသာက္သုံးေရကုိ စိတ္အခ်ရဆုံးနွင့္ အကာအကြယ္ရိွေသာ ေရအရင္းအျမစ္က ရယူပါ။ 

 ေသာက္သုံးေရကုိ ထိေရာက္ေသာ ေရသန္႕စင္နည္းျဖင့္ သန္႕စင္ပါ။ 

 ေသာက္သုံးေရကုိ ဖုံးအုပ္ထားေသာ သုိေလွာင္ကန္တြင္ သုိေလွာင္၍ 

ျကမ္းျပင္ကုိ ျမွင့္ထားပါ။ ျဖစ္ႏုိင္လွ်င္ ဘုံပုိင္ေခါင္းပါျပီး ေရေလာင္းထည္႔ျခင္းကုိ အားေပး၍ 

လက္ထည္႕သြင္းျခင္းကုိ ဟန္႕တားေစေသာ အ၀က်ဥ္းသည္႕ သုိေလွာင္ကန္ကုိ အသုံးျပဳပါ။  

 ခြက္ သုိ႕မဟုတ္ အုိးထဲသုိ႕ေလာင္းထည္႕၍ ေရကုိ ထုတ္ယူသုံးစြဲပါ။ အကယ္၍ ဘုံပုိင္ေခါင္းမရိွပါက 

နံရံတြင္ ခ်ိတ္ထားေသာ သီးသန္႕ေရပုံးတစ္ခုကုိ အသုံးျပဳပါ။  

 သန္႕ရွင္းေသာေရခြက္ႏွင့္ ေသာက္သုံးပါ။  

 သန္႔စင္ထားေသာေရ ရရိွရန္ခက္ခဲလွ်င္ စိတ္ခ်ရေသာ ေသာက္သုံးေရကုိ အသက္ ၂ 

ႏွစ္ေအာက္ကေလးငယ္မ်ား၊ သက္ၾကီးရြယ္အုိမ်ား၊ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ႏွင့္ ႏုိ႕တုိက္မိခင္မ်ား၊ 

နာမက်န္းျဖစ္ေနေသာမိသားစု၀င္မ်ားအား ဦးစားေပး၍ ေသာက္သုံးေစပါ။ 

 

ေသာက္သုံးေရကုိ သန္႔စင္ျခင္းႏွင့္ ေဘးကင္းလုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ သုိေလွာင္ျခင္း 

 

အစားအစာကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္ေအာင္ 

ကုိင္တြယ္ခ်က္ျပဳတ္ျခင္းႏွင့္ ေဘးကင္းလုံျခံဳစိတ္ခ်ေအာင္ သုိေလွာင္ျခင္း 



 

 

 အစားအစာမ်ားကုိ ပြက္ပြက္ဆူျပီး အေငြ႕တေထာင္းေထာင္းထသည္အထိ 

ခ်က္ျပဳတ္ျပီး ျပန္လည္အပူေပးပါ။ 

 အခန္းအပူခ်ိန္တြင္ ထားေသာ အစားအစာမ်ားကုိ ပြက္ပြက္ဆူျပီး 

အေငြ႕တေထာင္းေထာင္းထသည္အထိ ျပန္လည္မေႏႊးဘဲ မစားပါနွင့္။ 

 အနံ႕ထြက္ျပီး ပုပ္သုိးပုံေပၚေသာ အစားအစာမ်ားကုိ သြန္ပစ္ပါ။ 

 အစားအစာကုိ ေနေရာင္ျခည္ႏွင့္ တုိက္ရုိက္မထိေတြ႕ႏုိင္ေသာ အသန္႕ရွင္းဆုံးနွင့္ 

အေအးဆုံးေနရာတြင္ အတတ္ႏုိင္ဆုံးသုိေလွာင္ပါ။ သိမ္းဆည္းထားေသာ အစားအစာမ်ားကုိ 

ယင္ေကာင္ႏွင့္ တိရစၦာန္မ်ားရန္မွ ကင္းေ၀းေစရန္ ဖုံးအုပ္ထားပါ။ 

 အစိမ္းစားမည့္ အစားအစာမ်ားကုိ သန္႕စင္ျပီးေရနွင့္ ေဆးေၾကာပါ။ အဆုိပါ အစားအစာမ်ားကုိ 

ေရေဆးေၾကာထားေသာမ်က္နွာျပင္ေပၚတြင္ သန္႕ရွင္းေသာ အသုံးအေဆာင္မ်ားနွင့္ ျပင္ဆင္ပါ။  

 အစားအစာခ်က္ျပဳတ္တည္ခင္းသည့္ ပန္းကန္ခြက္ေယာက္ႏွင့္ အသုံးအေဆာင္မ်ားကုိ 

အသုံးမျပဳခင္တြင္ ဘုံပုိင္ေခါင္းမွတုိက္ရုိက္လာေသာေရကဲ့သုိ႕ေသာ ေရ၊ဆပ္ျပာတုိ႕ႏွင့္ ေဆးေၾကာပါ။ 

 

 

 

 

 

 ကေလးငယ္မ်ားကုိ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္ မထိေတြ႕ေစရန္ 

အသက္တစ္ႏွစ္ေအာက္အပါအ၀င္ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားအၾကား 

ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ အတားအဆီးတစ္ခုခု ထားျခင္းျဖင့္ သီးသန္႕ခြဲထားပါ။  

 ကစားသည့္အခင္း အသုံးျပဳလွ်င္ အပတ္စဥ္တုိင္း သုိ႕မဟုတ္ မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားနွင့္ 

ညစ္ေပေနတုိင္း သန္႕ရွင္းေပးပါ။ 

 ေမြးျမဴေရးတိရစၦာန္မ်ားႏွင့္ ၄င္းတုိ႔၏ အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ အစားအစာခ်က္ျပဳတ္ရာေနရာ၊  

အိပ္သည့္ေနရာႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ားပုံမွန္ရိွေနရာေျမေနရာတုိ႕မွ ေ၀းရာတြင္ ခြဲထားပါ။  

ကေလးငယ္မ်ားကုိ ေျမၾကီးႏွင့္ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္ မထိေတြ႕ေစရန္ 

သီးသန္႕ခြဲထားျခင္း 



 ျခံ၀င္းကုိေန႕စဥ္ သုိ႕မဟုတ္ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားရိွေနလွ်င္ အိမ္တြင္းအိမ္ျပင္ 

လူေနထုိင္ရာေနရာမွ ကင္းစင္ေအာင္ တံျမက္စည္းလွည္းပါ။  

 ေလာင္စာ၊ဓာတ္ေျမၾသစာႏွင့္ေဆာက္လုပ္ေရးပစၥည္းအျဖစ္ အသုံးျပဳမည့္ 

တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ ေျမျမင့္ရာေနရာ သုိ႕မဟုတ္ တြင္းနက္နက္တြင္ ထားျပီး 

အသက္တစ္ႏွစ္ေအာက္အပါအ၀င္ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ယင္ေကာင္မ်ားမွ ကင္းေ၀းေစရန္ 

ဖုံးအုပ္ထားပါ။ 

 အသုံးျပဳစရာမလုိေတာ့သည့္ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ အိမ္သာ သုိ႔မဟုတ္ အမႈိက္က်င္းတြင္ 

ထားပါ။ 

 အသက္တစ္ႏွစ္ေအာက္အပါအ၀င္ ကေလးငယ္မ်ား၏ ကစားစရာအရုပ္မ်ားႏွင့္ ကစားသည့္အခင္းကုိ 

အပတ္စဥ္ သုိ႔မဟုတ္ မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားေပက်ံေနလွ်င္ ေဆးေၾကာသန္႔စင္ပါ။  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



လူ႕မိလႅာႏွင့္ အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္ အညီ စြန္႕ပစ္ျခင္း 

 

စာ (က) - လူ႕မိလႅာႏွင့္ အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္ အညီ စြန္႕ပစ္ျခင္း 

ေအာက္ေဖာ္ျပပါပုံတြင္ အရည္၊ လယ္ယာႏွင့္ ေျခေထာက္မ်ား၊ ယင္ေကာင္၊အစားအစာႏွင့္ လက္ေခ်ာင္းမ်ားမွ 

တစ္ဆင့္ မစင္မ်ား ပါးစပ္ထဲသုိ႕၀င္ေရာက္ႏုိင္ပုံနည္းလမ္းမ်ားကုိ ေဖာ္ျပထားသည္။ ဤနည္းလမ္းမ်ားကုိ "F" 

ငါးခုဟု ေခၚသည္။ "F" စကားလုံးမ်ားကုိ သင္နုိင္ငံသုံးဘာသာစကားသုိ႕ ဘာသာျပန္၍ မရလွ်င္လည္း 

မစုိးရ္ိမ္ပါနွင့္။ ၄င္းကုိ ညစ္ညမ္းေစျခင္းသံသရာဟု ေခၚႏုိင္သည္။ လမ္းေၾကာင္းတစ္ခုစီတြင္ သက္ဆုိင္ရာ 

အတားအဆီးတစ္ခုစီ ရိွသည္။ အနီေရာင္နွင့္ ျပထားသည္ကုိ ၾကည္႕လွ်င္ 

မစင္တြင္ပါ၀င္ေသာ ေရာဂါပုိးမႊားမ်ားအစားအစာထဲတြင္ ပါ၀င္လာျပီး လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ ပါးစပ္ထဲသုိ႕ 

၀င္ေရာက္ျခင္းအား တားဆီးပိတ္ဆုိ႕သည္ကုိ ေတြ႕ရသည္။ မစင္သည္ ေရႏွင့္အစားအစာတြင္ 

ပါ၀င္လာေသာအခါ ကေလးငယ္၏ က်န္းမာေရးႏွင့္ ဖြံ႕ျဖိဳးမႈအေပၚတြင္ 

ဆုိးက်ိဳးမ်ားသက္ေရာက္ေစသည္။ ေအာက္ေဖာ္ျပပါအခ်က္အလက္မ်ားသည္ မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ

ေရ၊မိလႅာႏွင့္ 

တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈအစီအစဥ္ကုိ ျမွင့္တင္ေပးႏုိင္ရန္ ေဆာင္ရြက္ရမည္႕လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားျဖ

ာင္မႈမ်ားျဖစ္ၾကသည္။ 

ပုိမုိေကာင္းမြန္ေသာအိမ္သာမ်ားကုိ အျမဲတမ္းအသုံးျပဳပါ။ လူ႕မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ အိမ္သာထဲသုိ႕ 
တုိက္ရုိက္စြန္႔ပစ္ပါ။ 

ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အနည္းဆုံးရိွရမည့္ စံခ်ိန္စံညႊန္းနွင့္ ျပည္႕စုံျပီး က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္ေသာ အိမ္သာတြင္ 

အျမဲမစင္စြန္႕ပါ။  

 သန္႕ရွင္း၍ရေသာ အိမ္သာျကမ္းခင္း 

 အိမ္သာတြင္းအဖုံး 

 လုံျခံဳေသာ အိမ္သာအေဆာက္အဦး 

 အိမ္သာႏွင့္ ကပ္ရပ္တြင္ တည္ရိွေသာ လက္ေဆးရန္ေနရာ 

Figure -  ညစ္ညမ္းေစျခင္းစက္၀န္း ကုိ ဟန္႕တားျခင္း (မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊မိလႅာႏွင့္ 

တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ အသုံးျပဳ၍ ညစ္ညမ္းေစျခင္းစက္၀န္း ကုိ ဟန္႕တားျခင္း) 

မစင္ 



သန္႕ရွင္းေရး/ က်န္းမာေရးႏွင့္ အညီ မစင္စြန္႕ပစ္ျခင္း 

 အရည္ 

 လက္ေခ်ာင္း 

 ယင္ေကာင္ 

 လယ္ယာ/ျကမ္းျပင္မ်ား 

ေရသန္႕စင္ေရး 

လက္ေဆးျခင္း 

 အစားအစာ 

အစားအစာသန္႕ရွင္းေရး 

အနာဂတ္သားေကာင္ 

 

အိမ္သာမ်ားကုိ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ လႈပ္ရွားမႈ အခက္အခဲရိွသူမ်ားပါ အသုံးျပဳန္ုိင္ေအာင္ 

မြမ္းမံတည္ေဆာက္ထားျခင္းျဖင့္ အားလုံးလက္လွမ္းမီစြာအသုံးျပဳႏုိင္ေအာင္ ျပဳလုပ္ပါ။ 

အဆုိပါမြမ္းမံတည္ေဆာက္ျခင္းတုိ႕တြင္ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ သက္ၾကီးရြယ္အုိမ်ား (သုိ႕)အားအင္ခ်ိနဲ႕ေသာ 

မိသားစု၀င္မ်ား အိမ္သာတက္ရာတြင္ သက္ေတာင့္သက္သာျဖစ္ေစရန္ ပုိမုိအ၀က်ဥ္းေသာ 

အ္ိမ္သာေပါက္ႏွင့္ ေဆာက္လုပ္ေရးအေထာက္အကူပစၥည္းမ်ား ျပဳလုပ္အသုံးျပဳျခင္း (တုိင္၊ ၾကိဳး၊ ထုိင္ခုံ 

အစရိွသည္) သုိ႕မဟုတ္ အိမ္သာေပၚတြင္ မစင္အုိးကဲ့သုိ႕ေသာ ပစၥည္းမ်ားထားေပးျခင္းတုိ႕လုိအပ္သည္။ 

ကေလးငယ္မ်ားအသုံးျပဳရန္ အဆင္ေျပသည့္ အိမ္သာေဆာက္လုပ္ရန္ လုပ္ငန္းခြင္အကူအညီ #၃ ကုိ ၾကည့္ပါ။  

အသုံးျပဳရန္ အိမ္သာတစ္လုံး မရိွခဲ့လွ်င္ ရပ္ရြာထဲရိွ အျခားသူမ်ားနွင့္ မွ်ေ၀သုံးစြဲရန္ 

စဥ္းစားရမည္။ ေရြးစရာနည္းလမ္းမရိွမွသာ စြန္႔ပစ္ျပီးမစင္မ်ားကုိ လူေနအိမ္၊ 

အေဆာက္အဦးမ်ားႏွင့္ေ၀းရာတြင္ ျမွဳပ္နံွပါ။  

ပုိမုိလြယ္ကူစြာ အိမ္သာအသုံးျပဳနုိင္ရန္ အိမ္သာသြားရာလမ္းကုိ ရွင္းလင္းျခင္း၊ ေက်ာက္တုံး၊ 

သစ္ကုိင္းကဲ႔သုိ႕ေသာ ခလုတ္ကန္သင္းမ်ားကို ဖယ္ရွားျခင္း၊ အိမ္သာသြားရာလမ္းရိွ 

တြင္းေပါက္မ်ားကုိ ေျမဖုိ႕ျခင္းတုိ႕ျဖင့္ အိမ္သာကုိ ေကာင္းမြန္စြာ ထိန္းသိမ္းေစာင့္ေရွာက္ပါ။ အိမ္သာၾကမ္းခင္း၊ 

ထုိင္ခုံ၊ နံရံႏွင့္ အျခားေသာ အိမ္သာမ်က္ႏွာျပင္မ်ားကုိ မစင္မ်ား ေပက်ံမေနေစရန္ တစ္ပတ္လွ်င္ 

အၾကိမ္အနည္းငယ္ သုိ႕မဟုတ္ မစင္မ်ားေပက်ံေနလွ်င္ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေပးပါ။ 



မစင္စြန္႕အဂၤါသန္႕ရွင္းေရးပစၥည္းမ်ားကုိလည္း အိမ္သာထဲသုိ႕သာ စြန္႕ပစ္ပါ။ ထုံးတစ္ဇြန္းစာ သုိ႕မဟုတ္ ျပာကုိ 

မစင္စြန္႔အျပီး အိမ္သာထဲထည္႕ျခင္းျဖင့္ အနံ႕ႏွင့္ ယင္ေကာင္မ်ားကုိ ေလွ်ာ႔ခ်န္ုိင္သည္။ 

ကေလးမစင္စြန္႕ပစ္ျခင္းအတြက္ အသက္အရြယ္အပုိင္းအျခားအလုိက္သင့္ေလ်ာ္မည့္ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား 
က်င့္သုံးပါ။ 

အသက္တစ္ႏွစ္ေအာက္ႏွင့္ ကေလးမ်ား၏မစင္ကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္စြာ စြန္႕ပစ္ပါ။ဤလုပ္ေဆာင္မႈတြင္ 

အိမ္သာထဲသုိ႕မစင္မ်ား ေရာက္ရိွသြားျပီး မစင္ေဆးေၾကာသည္႕ေရကုိ ေရတြင္းအနီးသုိ႕ မေရာက္ရိွေစရန္ 

ကေလးအညစ္အေၾကးခံအ၀တ္ သုိ႕မဟုတ္ မစင္အုိး အသုံးျပဳျခင္းစသည္႕ ၾကားခံအဆင့္မ်ားစြာ လုိအပ္သည္။  

လူတုိင္း အိမ္သာကုိ အခ်န္ိတုိင္းသုံးစြဲျခင္းျဖင့္ "ေတာထုိင္ဓေလ့ကင္းစင္ရပ္ရြာ" ျဖစ္ေအာင္ အတူအကြ 

၀ုိင္း၀န္းၾကိဳးပမ္းၾကပါ။ 

ရပ္ရြာအတြင္းရိွ အိမ္ေထာင္စုအားလုံး အိမ္သာကုိ လက္လွမ္းမီျပီး သုံးစြဲေသာအခါ ရပ္ရြာထဲရိွ လူတုိင္းအေနျဖင့္ 

နာမက်န္းျဖစ္မႈမ်ား ေလ်ာ့ပါးသြားကာ ေကာင္းက်ိဳးမ်ားရရိွလ္ိမ့္မည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ မစင္မ်ားသည္ 

လူတုိင္းစားေသာက္ေနေသာ အစားအစာႏွင့္ ေရကုိ ညစ္ညမ္းေစျခင္းမျဖစ္ေတာ့ဘဲ ရပ္ရြာအတြင္း 

လြယ္ကူစြာပ်ံႏံွ႕ျခင္းရိွေတာ့မည္ မဟုတ္ေပ။  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ဘယ္သူအိမ္သာသုံးသင့္သလဲ။ 

အသက္ ၅ ႏွစ္ႏွင့္ အထက္ လူသားတုိ္င္း အိမ္သာသုံးသင့္သည္။ 

အသက္ ၃ နွစ္မွ ၅ ႏွစ္အတြင္းရိွ ကေလးငယ္မ်ား အိမ္သာသုံးသင့္သည္။ သုိ႕မဟုတ္ 

မစင္အုိးအသုံးျပဳ၍ သတ္မွတ္ေနရာတြင္ မစင္စြန္႕သင့္သည္။ ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူမ်ားအေနျဖင့္ 

မစင္မ်ားကုိ အိမ္သာတြင္စြန္႕ပစ္ေပးသင့္သည္။ 

အသက္တစ္ႏွစ္ေအာက္ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ မစင္အုိး သုိ႕မဟုတ္ 

ကေလးအညစ္အေၾကးခံအ၀တ္ သုိ႕မဟုတ္ ျပာမံထားေသာေျမအုိးကဲ့သုိ႕ေသာ အိမ္တြင္းျဖစ္ 

မစင္ခံပစၥည္းတစ္မ်ိဳးမ်ိဳး အသုံးျပဳႏုိင္သည္။ ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူမ်ားအေနျဖင့္ မစင္မ်ားကုိ 

အိမ္သာတြင္စြန္႕ပစ္ေပးသင့္သည္။ 



ဆပ္ျပာႏွင့္ လက္ေဆးျခင္း 

စာ (ခ) - ဆပ္ျပာနွင့္ လက္ေဆးပါ။ 

လက္ေဆးျခင္းသည္ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္း၊ ဖြံ႕ျဖိဳးမႈေနွာင္႔ေနွးျခင္းႏွင့္ အသက္အႏၱရာယ္ကုိ ျဖစ္ေစနုိင္သည့္ 

၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါအႏၱရာယ္ကုိ ေလွ်ာ႔ခ်ေပးႏုိင္ေသာ မရ္ိွမျဖစ္အေရးပါသည့္ 

လုပ္ေဆာင္မႈတစ္ခုျဖစ္သည္။ ညာဖက္တြင္ေဖာ္ျပထားေသာ ေလးေထာင့္ကြက္တြင္ ေစာင့္ေရွာ

ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူမ်ားအတြက္ လက္ေဆးရန္ အေရးအၾကီးဆုံးအခ်ိန္မ်ားကုိ ေဖာ္ျပထားသည္။  

 

(Box )ဘယ္အခ်န္ိမွာ လက္ေဆးရမလဲ။ 

 အစားအေသာက္မျပင္ဆင္မီႏွင့္ မခ်က္ျပဳတ္မီအခ်ိန္ 

 အစာမစားမီႏွင့္ ကေလးကုိ ထမင္းမေကၽြးမီအခ်ိန္ 

 မစင္စြန္႕ျပီးခ်ိန္ 

 ကေလးတင္ပါးကုိ သန္႕ရွင္းေပးျပီးခ်ိန္ 

 တိရစၦာန္နွင့္ ၄င္းတုိ႕၏ အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ ကုိင္တြယ္ျပီးခ်ိန္၊ လယ္ယာထဲ အလုပ္လုပ္ျပီးခ်ိန္ 

 

ထုိ႕အျပင္ ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူမ်ားသည္ ကေလးမ်ား၏ လက္ကုိ အထူးသျဖင့္ အစာမစားမီအခ်ိန္တုိင္းတြင္ 

မၾကာမၾကာေဆးေပးရမည္။ ကေလးငယ္မ်ား၏လက္ကုိေဆးေၾကာေပးျခင္းျဖင့္ ေရာဂါပုိးမႊားမ်ားမွ 

ကင္းေ၀းေစသည့္အျပင္ ကေလးငယ္ကုိလည္း လက္ေဆးသည့္အေလ့အထျဖစ္ေအာင္ 

ကူညီေပးရာေရာက္သည္။  

မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ လက္ေဆးရမည္ကုိ ျမွင့္တင္ေပးသည့္အျပင္ မည္ကဲ့သုိ႕လက္ေဆးမည္ကုိလည္း 

လူထူအား ေသခ်ာစြာ သင္ေပးပါ။ ကၽြန္ုပ္တုိ႕သည္ အဆုိပါအလုပ္ကုိ မလုပ္ျဖစ္ၾကေပ။ သုိ႕ရာတြင္ 

လူအမ်ားစုသည္ ၄င္းတုိ႕၏လက္မ်ားကုိ ေရေဆးရုံသာ ေဆးၾကျပီး ေရာဂါပုုိးမႊားမ်ားကင္းေ၀းေစရန္ 

ဆပ္ျပာနွင့္ ေသခ်ာစြာ ပြတ္တုိက္ေဆးေၾကာျခင္းကုိ မလုပ္ၾကေပ။ တခါတရံ လူတုိ႕သည္ လက္တစ္ဖက္ကုိသာ 

ေဆးၾကျပီး အျခားတစ္ဖက္ကုိ ေဆးရန္ ဂရုမမူမိၾကေပ။ လက္ေဆးသည့္အခါတုိင္း လက္ႏွစ္ဖက္လုံးကုိ 

ဆပ္ျပာႏွင့္ မွန္ကန္စြာေဆးေၾကာရန္ အလြန္အေရးၾကီးလွသည္။  

ထိေရာက္ေသာ လက္ေဆးျခင္းသည္ ဘုံပုိက္ေခါင္းမွ တုိက္ရုိက္က်လာေသာေရႏွင့္ ဆပ္ျပာကုိ အသုံးျပဳသည္။  

လက္ေဆးနည္းအၾကံျပဳခ်က္မ်ား 



 တုိက္ရုိက္က်လာေသာေရျဖစ္ေနသေရြ႕ သန္႕စင္ထားျခင္းမရိွသည့္ေရကုိ လက္ေဆးရန္ 

အသုံးျပဳနုိင္သည္။  

 လက္ေဆးရန္ ေရထဲနွစ္ေဆးသည္႕နည္းလမ္းကုိ အသုံးမျပဳပါနွင့္။ တုိက္ရုိက္က်လာေသာေရသည္ 

လက္မွ ေရာဂါပုိးမႊားမ်ားကုိ ေဆးခ်ေပးသည္။ 

 သန္႕စင္ရန္ ဆပ္ျပာသည္ အေကာင္းဆုံးျဖစ္ပါသည္။ ဆပ္ျပာမရိွပါက ျပာ သုိ႕မဟုတ္ သဲကုိ 

အစားထုိးအသုံးျပဳႏ္ုိင္သည္။ ၄င္းသည္ အညစ္အေၾကးႏွင့္ ေရာဂါပုိးမႊားမ်ားကုိ ေလ်ာ႔နည္းသြားေအာင္ 

ပြတ္တုိက္ေပးျခင္းျပီး ထုိ႔ေနာက္ ၄င္း အညစ္အေၾကးႏွင့္ ေရာဂါပုိးမႊားမ်ားကုိ ေရႏွင့္ ေဆးခ်ျပီး

ေဆးခ်ျပီး ေလ်ာ့ပါးသြားေစသည္။ 

(Box) လက္ကုိ ဘယ္လုိ ေသခ်ာစြာေဆးမလဲ။ 

 လက္ကို ေရႏွင့္ စုိစြတ္ေစျပီး ဆပ္ျပာႏွင့္ ပြတ္တုိက္ပါ။ (သုိ႕မဟုတ္  ျပာ/ရႊံ႕) 

 လက္ဖ၀ါးနွစ္ဖက္ကုိ တစ္ဖက္ႏွင့္ တစ္ဖက္ပြတ္တုိက္ပါ။ 

 လက္ေခ်ာင္းၾကားမ်ားကုိ တစ္ဖက္ႏွင့္တစ္ဖက္ ခ်ိတ္ျပီးပြတ္တုိက္ပါ။ 

 လက္ဖ၀ါးတစ္ဖက္စီကုိ ဆန္႔က်င္ဖက္လက္ဖမုိးႏွင့္ ပြတ္တုိက္ပါ။  

 လက္ဆစ္ႏွင့္ လက္ေခ်ာင္းထိပ္ရိွ လက္ဖမုိးကုိ အျခားလက္ဆစ္ဖက္ေပၚတြင္ ပြတ္တုိက္ပါ။ 

 လက္မမ်ားကုိ ပြတ္တုိက္ပါ။  

 လက္ေကာက္၀တ္ပတ္လည္ ပြတ္တုိက္ပါ။ 

 လက္မ်ားကုိ ေရႏွင့္ ေဆးပါ။ 

 ေလသလပ္ခံ၍ လက္ကုိ အေျခာက္ခံပါ။ (တဘတ္၊အ၀တ္မ်ားသည္ တခါတရံ ေရာဂါပုိးမ်ားႏွင့္ 

ညစ္ညမ္းေနႏုိင္သည္။) 

 

ရုိးရွင္းေသာ လက္ေဆးသည့္ေနရာ ဖန္တီးျခင္း 

ပုိက္မွလာေသာေရမရိွခဲ့လွ်င္ လက္ေဆးျခင္းအတြက္ တုိက္ရ္ုိက္က်လာေသာေရရိွန္ုိင္ရန္ 

အိမ္တြင္းျဖစ္ပစၥည္းမ်ားကုိ အသုံးျပဳ၍ ရုိးရွင္းေသာ လက္ေဆးသည့္ေနရာ ဖန္တီးပါ။ ၄င္းကုိ ေရက်ေသာ 

ဘုံပုိင္ေခါင္းဟု ေခၚသည္။ လက္ေဆးရန္ လုိအပ္ေသာေနရာမ်ားတြင္ထားပါက ၄င္းေရက်ေသာ 

ဘုံပုိင္ေခါင္းသည္ လူမ်ားကုိ လက္ေဆးရန္ သတိေပးႏုိင္မည္ျဖစ္ျပီး လက္ေဆးျခင္းအေလ့အထကုိ 

ပ်ိဳးေထာင္ေပးႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။ ေရက်ေသာ ဘုံပုိင္ေခါင္းသည္ 

အျခားေရေလာင္းခ်ေသာနညး္လမ္းမ်ားထက္ ေရကုန္သက္သာသည္။  



မီးဖုိေခ်ာင္ သုိ႕မဟုတ္ အစားအစာျပင္ဆင္သည့္ေနရာတြင္ လက္ေဆးသည့္ေနရာဖန္တီးထားျခင္းျဖင့္ 

အစားအစာမျပင္ဆင္မီ ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူမ်ားကုိ လက္ေဆးရန္ သတိေပးႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။ ေရက်ေသာ 

အိမ္သာအျပင္တြင္ ဘုံပုိင္ေခါင္းတပ္ဆင္ျခင္းျဖင့္ အိမ္သာက ဆင္းတုိင္း လက္ေဆးရန္ လူမ်ားကုိ 

သတိေပးလိမ့္မည္ျဖစ္သည္။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ေသာက္သုံးေရကုိ သန္႔စင္ျခင္းႏွင့္ ေဘးကင္းလုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ 

သုိေလွာင္ျခင္း 

စာ (ဂ)- မိသားစုေသာက္သုံးေရကုိ သန္႔စင္ျခင္းႏွင့္ ေဘးကင္းလုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ သုိေလွာင္ျခင္း 

လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာ က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္သည့္ေသာက္သုံးေရ ရိွျခင္းသည္ 

၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါႏွင့္အျခားေရာဂါမ်ားျဖစ္ပြားႏုိင္ေျခကုိ ေလွ်ာ့ခ်ေပးႏ္ုိင္သည္။ 

ဤမရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးဆုိင္ရာ လုပ္ေဆာင္မႈအစီအစဥ္တြင္ 

က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ ေရစုေဆာင္းျခင္း၊ သယ္ယူပုိ႕ေဆာင္ျခင္း၊ ေသာက္သုံးေရကုိ 

သုိေလွာင္ျခင္းႏွင့္ ေသာက္သုံးရာတြင္ ပုိမုိစိတ္ခ်ရေအာင္္သန္႕စင္ျခင္းတုိ႕ပါ၀င္သည္။ 

လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာ ဖုံးအုပ္ထားသည့္ေရအရင္းအျမစ္မွ ေသာက္သုံးေရကုိ စုေဆာင္းပါ။ 

အေကာင္းဆုံးအေနအထားကုိ ဆုိရလွ်င္ လူထုအေနျဖင့္ 

အဖုံးပါေသာေရတြင္းႏွင့္ ေျမေအာက္မွေရကုိ ေျမျပင္ေပၚထိ တုိက္ရုိက္စုပ္ကာ ေရတင္ေသာ 

အ၀ီစိတြင္းကဲ့သုိ႕ ေကာင္းမြန္ေသာေရအရင္းအျမစ္ကုိ လက္လွမ္းမီရမည္။ သုိ႕ရာတြင္ လူထုအေနျဖင့္ 

၄င္းတုိ႕တတ္ႏုိင္ေသာေရအရင္းအျမစ္မ်ားမွ ေရကုိ စုေဆာင္းၾကရသည္။ အဆုိပါ ေရအရင္းအျမစ္မ်ားမွာလည္း 

အဖုံးအကာႏွင့္ ဖုံးအုပ္ထားျခင္း မရိွႏိုိင္ေပ။ ၄င္းေရအရင္းအျမစ္မ်ားမွ ေရသည္ ေသာက္သုံးရန္ 

လုံျခံဳစိတ္ခ်ရျခင္းမရိွေပ။ တစ္ခါတစ္ရံ ပုိက္မွလာေသာေရပင္လွ်င္ ဘုံပုိင္ေခါင္းဆီသုိ႕ စီးဆင္းရာ 

ပုိက္လမ္းေၾကာင္းတစ္ေလွ်ာက္ ညစ္ညမ္းႏ္ုိင္ျပီး ေသာက္သုံးရန္ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရျခင္းမရိွေပ။ေရအရင္းအျမစ္မွ 

သုံးစြဲသည့္ေနရာတစ္ေလွ်ာက္ သယ္ယူပုိ႔ေဆာင္ရာတြင္လည္း ေရညစ္ညမ္းႏ္ုိင္သည္။ 

အိမ္ေထာင္စုသုံးေရသန္႕စင္ျခင္းနွင့္ သုိေလွာင္ျခင္း နည္းပညာမ်ားသည္ အိမ္အတြင္း၌ ပုိက္မွလာေသာေရ 

မရိွႏ္ုိင္၍ ေရကုိ အျခားမွ စုေဆာင္းျပီး အိမ္တြင္းသုိ႕ သယ္ယူရမည့္ အေျခအေနမ်ိဳးတြင္ ေရကုိ 

သန္႕စင္သုိေလွာင္သုံးစြဲရန္ အသုံးျပဳေသာ နည္းလမ္းမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။ 

Figure - စိတ္ခ်ရေသာ အိမ္ေထာင္စုသုံး ေရသန္႕စင္ျခင္းႏွင့္ က်န္းမာေရးႏွင့္ အညီ လုံျခံဳစ္ိတ္ခ်ရေအာင္ 

သုိေလွာင္ျခင္း (HWTS) နည္းလမ္းမ်ား 

စိမ့္၀င္ေစျခင္းျဖင့္ အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ စစ္ထုတ္ျခင္း 

ကလုိရင္းေဆးခပ္ျခင္း 

အပူေပးျခင္း (ၾကိဳခ်က္ျခင္း၊ အပူေပး၍ပုိးသတ္ျခင္း၊ခရမ္းလြန္ေရာင္ျခည္ျဖင့္ဓာတ္ေရာင္ျခည္ေပးျခင္း) 



လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာ ေသာက္သုံးေရအတြက္ အဆင့္မ်ား 

ေသာက္သုံးေရကုိ ထိေရာက္ေသာနည္းလမ္းျဖင့္ သန္႕စင္ပါ။ 

ေသာက္သုံးေရအရည္အေသြးကုိ ပုိမုိေကာင္းမြန္ေစေသာ ေသာက္ေရသန္႕စင္ျခင္းနည္းလမ္းမ်ားမွာ 

စစ္ထုတ္ျခင္း၊ ဓာတုနည္းျဖင့္ ပုုိးသတ္ျခင္း၊ အပူေပး၍ပုိးသတ္ျခင္း (ၾကိဳခ်က္ျခင္း၊ အပူေပး၍ပုိးသတ္ျခင္း)ႏွင့္ 

ပုိးသတ္ပစၥည္းအသုံးျပဳျခင္းတုိ႕ပါ၀င္သည္။ 

သင့္ေလ်ာ္ေသာေရသန္႕စင္ျခင္းအေလ့အထမ်ားျဖစ္ထြန္းလာေစရန္ သင္၏ ရပ္ရြာလူထုႏွင့္ သင့္ေလ်ာ္ျပီး 

လက္လွမ္းမီႏ္ုိင္ေသာနည္းလမ္းမ်ားကုိ ရွာေဖြေဖာ္ထုတ္၍ ယုံၾကည္ရေသာ ေဒ

ေဒသခံလူထုက်န္းမာေရးပညာေပးသူမ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ပါ။ေဒသတစ္ခုအတြက္ 

အသင့္ေလ်ာ္ဆုံးေရသန္႕စင္ျခင္းနည္းလမ္းမွာ အဆုိပါေဒသ၏အေျခအေနေပၚတြင္သာ မူတည္မည္ျဖစ္ျပီး 

အျခားေသာ ခ်ိတ္ဆက္အေၾကာင္းအရာမ်ားစြာအေပၚတြင္လည္း မူတည္လ်က္ရိွသည္။ အသုံးျပဳမည့္ 

နည္းလမ္းမ်ားသည္ လြယ္ကူစြာလက္လွမ္းမီႏုိင္ရမည္ျဖစ္ျပီး အိမ္ေထာင္စုမ်ားမွ 

တတ္နုိင္မည့္ကုန္က်စရိတ္သာရိွသင့္သည့္အျပင္ ေရသန္႕စင္ေရးလုိအပ္ခ်က္မ်ားအတြက္လည္း 

အထိေရာက္ဆုံးျဖစ္ရန္ လုိအပ္သည္။ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားႏ္ုိင္ရန္ ေဒသတြင္းရိွ ေရ၊ 

မိလႅာအညစ္အေၾကးႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးစီမံခ်က္ႏွင့္ ေဆြးေႏြးၾကည့္ပါ။ 

ေသာက္သုံးေရကုိ ဖုံးအုပ္ထားေသာ ဖုံးအုပ္ထားျပီး အ၀က်ဥ္းသည္႕ ျကမ္းျပင္ျမွင့္ထားေသာ 
သုိေလွာင္ကန္တြင္ သုိေလွာင္ပါ။  

သန္႕စင္ထားေသာေရကုိ သုိေလွာင္ျခင္းသည္ ေရလုံျခံဳစိတ္ခ်ေအာင္ ထိန္းသိမ္းရန္အတြက္ အလြန္ပင္ 

အေရးပါသည္။ မည္သည့္သုိေလွာင္ကန္အမ်ိဳးအစားကုိ အသုံးျပဳသည္ျဖစ္ေစ လက္မ်ားကုိ သုိေလွာင္ကန္အ၀၊ ေရ

ေရဆြဲပုံးတုိ႕ႏွင့္ ေ၀းရာတြင္ ထားပါ။ သုိေလွာင္ကန္ကုိ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ တိရစၦာန္မ်ား မမီႏ္ုိင္ေသာစင္တြင္ 

ထားပါ။ ေသာက္သုံးေရကန္မ်ားကုိ အဖုံးအုပ္ထားျပီး ၾကမ္းျပင္မွ ျမွင့္ထားသင့္သည္။ 

သန္႔စင္ထားေသာေရကုိ ေအာက္ေဖာ္ျပပါအတုိင္း ေသခ်ာစြာသုိေလွာင္သင့္သည္။  

ေရကုိဘုံပုိင္ေခါင္းပါေသာ သုိေလွာင္ကန္အပိတ္တြင္ သုိေလွာင္ပါ။ အကယ္၍မရႏုိင္ခဲ့လွ်င္ ဖုံးအုပ္ထားေသာ 
အ၀က်ဥ္းသုိေလွာင္ကန္ကုိ အသုံးျပဳပါ။  

ေရကုိဘုံပုိင္ေခါင္းပါေသာ အဖုံးပါသုိေလွာင္ကန္မွာ အေကာင္းဆုံးျဖစ္သည္။ အ၀က်ဥ္းရိွျခင္းသည္ 

လက္မ်ားႏႈိုက္ျခင္းျဖင့္ ေရညစ္ညမ္းေစျခင္းမွ ကာကြယ္ေပးသည္။ထုိကဲ့သုိ႕ သုိေလွာင္ကန္မ်ိဳးမရႏုိင္ပါက 

ဘုံပုိင္ေခါင္းအစား ေရဆြဲပုံး အသုံးျပဳပါ။ ေရဆြဲပုံး၊ ေရခရားမ်ားကုိ ေျမျပင္မွ ကင္းလြတ္ရာႏွင့္ 

ကေလးမ်ားနွင့္ေ၀းရာတြင္ သိမ္းပါ။  



ေရငင္ရန္ သီးသန္႕သုံးေသာ နံရံတြင္ ခ်ိတ္ဆြဲထားသည့္ ေရဆြဲပုံးအသုံးျပဳ၍ ေလာင္းထည့္ျခင္းျဖင့္ ေရကုိ 
ခြဲယူသုံးဆြဲပါ။  

ေရခရား သုိ႕မဟုတ္ သန္႕ရွင္းေသာခြက္ထဲသုိ႕ ေရကုိ တုိက္ရုိက္ေလာင္းထည့္ပါ။ ေရကုိ လက္ႏွင့္ မထိပါနွင့္။ 

သန္႕ရွင္းေသာေရခြက္မွ ေရကုိသာ အျမဲေသာက္သုံးပါ။  

လူတုိင္းေသာက္သုံးရန္မလုံေလာက္လွ်င္ သန္႕စင္ေသာက္သုံးေရကုိ ဦးစားေပးေသာက္သုံးေစပါ။  

သန္႕စင္ထားေသာ ေသာက္သုံးေရကုိ မလုံေလာက္လွ်င္ ငါးနွစ္ေအာက္ကေလးငယ္မ်ား၊ သက္ၾကီးရြယ္အုိမ်ား၊ 

ကုိယ္၀န္ေဆာင္ႏွင့္ ႏုိ႕တုိက္မိခင္မ်ားႏွင့္ ဖ်ားနာေနသူမ်ား အစရိွေသာ 

နာမက်န္းျဖစ္လြယ္သည့္မိသားစု၀င္မ်ားအား ဦးစားေပးေသာက္သုံးေစပါ။  

ေရသုိေလွာင္ေသာ သုိေလွာင္ကန္ႏွင့္ အသုံးအေဆာင္မ်ားအား သန္႕စင္ပါ။  

အနည္းဆုံး တစ္ပတ္လွ်င္ တစ္ၾကိမ္ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ျခင္းျဖင့္ ညစ္ညမ္းမႈကုိ ေလွ်ာ့ခ်ပါ။ တစ္ပတ္လွ်င္ 

တစ္ရက္ သန္႕ရွင္းေရးေန႕အျဖစ္ သတ္မွတ္ထားလွ်င္ အေထာက္အကူျပဳသည္။ ျဖစ္ႏုိင္လွ်င္ ထုံးသုိ႕မဟုတ္ 

ဆပ္ျပာ အနည္းငယ္ကုိ သုိေလွာင္ကန္ထဲသုိ႕ ထည့္ျပီး ေဆးေၾကာပါ။ သုိေလွာင္ကန္ေဆးေၾကာရာတြင္ 

သန္႔စင္ျပီးေရကုိ အသုံးျပဳရန္ မလုိပါ။ သုိေလွာင္ကန္အတြင္းပုိင္းကုိ ေဆးေၾကာရန္ လက္ သုိ႕မဟုတ္ 

အ၀တ္စုတ္ကုိ အသုံးမျပဳပါနွင့္။ အျပင္ပုိင္းကုိ အ၀တ္စုတ္ႏွင့္ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ႏုိင္ပါသည္။  

ေရေလာင္းထည့္ရာတြင္နွင့္ ေရေသာက္ရာတြင္ အသုံးျပဳေသာ အသုံးအေဆာင္မ်ားကုိ ဆပ္ျပာနွင့္ ေရနွင့္ 

သန္႔စင္ျပီး ေျမၾကီးနွင့္ မထိေသာ ေနရာတြင္ အေျခာက္ခံပါ။  

 

 

 

 

 

 



အစားအစာသန္႕ရွင္းေရး 

စာ (ဃ) - အစားအစာသန္႕ရွင္းေရး 

ေရာဂါပုိးမႊားမ်ားစြာတုိ႕ အစာတြင္ ပါ၀င္လာျခင္းျဖင့္ ေအာ့အန္ျခင္း၊ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါႏွင့္ အျခားေသာ ျပ

ျပင္းထန္ေရာဂါမ်ား ျဖစ္ပြားေစႏ္ုိင္သည္။ မသန္႕ရွင္းေသာနည္းလမ္းျဖင့္ 

အစားအစာျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ ေကၽြးေမြးျခင္းသည္ အစားအစာညစ္ညမ္းမႈႏွင့္ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါ၊ 

အျခားေရာဂါမ်ားျဖစ္ႏုိင္ေျခကုိ ျမင့္မားေစသည္။ အထူးသျဖင့္ အသက္၂ႏွစ္ေအာက္ကေလးငယ္မ်ားတြင္ ၆လမွ 

စတင္၍ အစာနွင့္ေရ စတင္ေကၽြးေသာအခ်ိန္၌ နာမက်န္းျဖစ္ႏ္ုိင္ေျချမင့္တက္သည္။  

စာ (က) တြင္ ျပထားသည့္အတုိင္း "F" ငါးခုဆုိေသာ လမ္းေၾကာင္းအားလုံးမွ တစ္ဆင့္ အစားအစာတြင္ 

မစင္ေၾကာင့္ ညစ္ညမ္းမႈျဖစ္ႏုိင္သည္။ အထူးသျဖင့္ ေဆးေၾကာျခင္းမရိွေသာလက္မ်ား၊ မသန္႕ရွင္းေသာ 

ခ်က္ျပဳတ္ရာေနရာမ်ားႏွင့္ ခ်က္ျပဳတ္ရာတြင္ အသုံးျပဳသည့္ေရတုိ႕မွ တစ္ဆင့္ အစားအစာညစ္ညမ္းႏုိင္သည္။ 

အစားအစာသည္ ေရာဂါပုိးမႊားမ်ားကုိ သယ္ေဆာင္လာျခင္းျဖင့္ လူတုိ႕ကုိ နာမက်န္းျဖစ္ေစသည္။ 

အစားအစာတြင္ ပါ၀င္ေသာ ဘတ္တီးရီးယား၊ ဗုိင္းရပ္စ္ႏွင့္ 

ကပ္ပါးေကာင္မ်ားသည္ ေရာဂါမ်ိဳးစုံကုိ ျဖစ္ပြားေစသည္။ တစ္ခါတစ္ရံတြင္ အစားအစာသည္ ဗုိင္းရပ္စ္ႏွင့္ 

ကပ္ပါးေကာင္မ်ားကုိ ဘတ္စ္ကားသဖြယ္ သယ္ေဆာင္လာျပီး ပါးစပ္ထဲသုိ႕ပုိ႕ေဆာင္ေပးသည္။ 

အစားအစာသည္ ဘတ္တီးရီးယားမ်ား ေပါက္ပြားရာေနရာသဖြယ္ ျဖစ္ျပီး အဆုိပါ ပုိးမ်ားကုိ အစာႏွင့္အတူ 

စားမိၾကသည္။ ေသခ်ာစြာသန္႕ရွင္းေရးလုပ္ျခင္းျဖင့္ အဆုိပါ အႏၱရာယ္ရိွ၍ အထူးသျဖင့္ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 

လူတုိ႕ကုိ ေရာဂါျဖစ္ေစသည့္ ဘတ္တီးရီးယား၊ ဗုိင္းရပ္စ္ႏွင့္ ကပ္ပါးေကာင္မ်ားရန္မွ ကာကြယ္ေပးႏုိင္သကဲ့သုိ႕ 

၄င္းတုိ႕ကုိ ေခ်မႈန္းႏ္ုိိင္သည္။  

ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူမ်ားအေနျဖင့္ ေကာင္းမြန္ေသာသန္႕ရွင္းေရးအေလ့အထမ်ား က်င့္သုံးလွ်င္ 

၄င္းတုိ႕၏ကေလးမ်ားမွာ ညစ္ညမ္းသည့္ အစားအစာမွ 

တစ္ဆင့္ျဖစ္ေသာေရာဂါမ်ား ျဖစ္ပြားမႈနည္းသည္ကုိ ေတြ႕ရသည္။  

အစားအစာျပင္ဆင္ျခင္း 

 အစားအစာမ်ားကုိ ပြက္ပြက္ဆူျပီး အေငြ႕တေထာင္းေထာင္းထသည္အထိ 

ခ်က္ျပဳတ္ျပီး ျပန္လည္အပူေပးပါ။ 

 အစိမ္းစားမည့္ အစားအစာမ်ားကုိ သန္႕စင္ျပီးေရနွင့္ ေဆးေၾကာပါ။ အဆုိပါ အစားအစာမ်ားကုိ 

ေရေဆးေၾကာထားေသာမ်က္နွာျပင္ေပၚတြင္ သန္႕ရွင္းေသာ အသုံးအေဆာင္မ်ားနွင့္ ျပင္ဆင္ပါ။  

 အစားအစာမျပင္ဆင္မီ လက္ကုိ ေဆးေၾကာပါ။  



အစားအစာသုိေလွာင္ျခင္း 

 အစားအစာကုိ ေနေရာင္ျခည္ႏွင့္ တုိက္ရုိက္မထိေတြ႕ႏုိင္ေသာ အသန္႕ရွင္းဆုံးနွင့္ 

အေအးဆုံးေနရာတြင္ အတတ္ႏုိင္ဆုံးသုိေလွာင္ပါ။ သိမ္းဆည္းထားေသာ အစားအစာမ်ားကုိ 

ယင္ေကာင္ႏွင့္ တိရစၦာန္မ်ားရန္မွ ကင္းေ၀းေစရန္ ဖုံးအုပ္ထားပါ။ 

 အခန္းအပူခ်ိန္တြင္ ထားေသာ အစားအစာမ်ားကုိ ပြက္ပြက္ဆူျပီး 

အေငြ႕တေထာင္းေထာင္းထသည္အထိ ျပန္လည္မေႏႊးဘဲ မစားပါနွင့္။ပုပ္သုိးပုံေပၚေသာ 

အစားအစာမ်ားကုိ မစားပါႏွင့္။  

ပန္းကန္ခြက္ေယာက္ႏွင့္ အသုံးအေဆာင္မ်ားကုိ ဂရုျပဳျခင္း 

 အစားအစာခ်က္ျပဳတ္တည္ခင္းသည့္ ပန္းကန္ခြက္ေယာက္မ်ားကုိ အသုံးမျပဳခင္တြင္ 

ဘုံပုိင္ေခါင္းမွတုိက္ရုိက္လာေသာေရကဲ့သုိ႕ေသာ ေရ၊ဆပ္ျပာတုိ႕ႏွင့္ ေဆးေၾကာပါ။ 

 ပန္းကန္မ်ားကုိ ကေလးငယ္မ်ား၊တိရစၦာန္မ်ားႏွင့္ ေ၀းရာ စင္ေပၚတြင္ အေျခာက္ခံပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ကေလးငယ္မ်ားကုိ ေျမၾကီးႏွင့္ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္ 

မထိေတြ႕ေစရန္ သီးသန္႕ခြဲထားျခင္း 

စာ (င) - ကေလးငယ္မ်ားကုိ ေျမၾကီးႏွင့္ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္ မထိေတြ႕ေစရန္ သီးသန္႕ခြဲထားျခင္း 

ေလ့လာမႈမ်ားအရ ကေလးမ်ားကို လူအညစ္အေၾကး၊ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္ ထိေတြ႕ေစျခင္းသည္ 

၄င္းတုိ႕၏ ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာႏွင့္ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာဖြံ႕ျဖိဳးမႈကုိ အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစသည္။ ကေလးငယ္သည္ 

၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာမျဖစ္ခဲ့လွ်င္ပင္ အဆုုိပါအညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္ ထိေတြ႕ျခင္းသည္ ကေလးငယ္၏ 

ေရာဂါပုိးမ်ားကုိ တုိက္ထုတ္ႏုိင္စြမ္းကုိ ထိခုိက္ေစသည္။ ထုိအခါ ကေလးငယ္သည္ 

၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါရႏုိင္ေျခပုိမ်ားႏုိင္သည့္အျပင္္ အစားအစာတြင္ပါ၀င္ေသာ အာဟာရဓာတ္မ်ားကုိလည္း 

စုပ္ယူနုိင္အားနည္သြားမည္ျဖစ္သည္။ 

ကေလးငယ္မ်ားသည္ အရာ၀တၳဳမ်ားကုိ ထိေတြ႕ျခင္း၊ အရသာခံျခင္းျဖင့္ ပတ္၀န္းက်င္ကုိ စူးစမ္းတတ္ၾကသည္။ 

၄င္းတုိ႕သည္ မိမိတုိ႕၏လက္မ်ားကို ပါးစပ္ထဲသုိ႕ ေန႕အခါ၌ပင္ ထည့္ထားတတ္ၾကျပီး လက္မ်ားမွလည္း 

မ်ားေသာအားျဖင့္ ညစ္ေပေနတတ္သည္။ ေနရာအသီးသီးရိွ ကေလးငယ္မ်ားကုိ ၾကည့္လွ်င္ ၄င္းတုိ႕၏ 

အညစ္အေၾကးမ်ား၊ ေျမၾကီးမ်ား အပါအ၀င္ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္ ျခံ၀န္းထဲရိွ  အျခားပစၥည္းမ်ားကုိပါ 

ပါးစပ္ထဲသုိ႕ ထည္႕တတ္ၾကသည္ကုိ ေတြ႕ရသည္။  

အိမ္ေထာင္စုမ်ားအေနျဖင့္ ေအာက္ပါမရိွမျဖစ္အေရးၾကီးေသာ အေလ့အထမ်ားကုိ လုိက္နာက်င့္သုံးသင့္သည္။  

ကေလးငယ္မ်ားကုိ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္ မထိေတြ႕ေစရန္ သီးသန္႕ခြဲထားပါ။ 

တိရစၦာန္မ်ားသည္ လြတ္လပ္စြာ အစာရွာထြက္ၾကေသာေၾကာင့္ ကေလးငယ္မ်ားကုိ တိရစၦာန္မ်ားနွင့္ 

သီးသန္႕ခြဲထားရန္မွာ ခက္ခဲလွသည္။ ကေလးငယ္မ်ားကုိ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္ေ၀းရာတြင္ထားရန္ 

တိရစၦာန္မ်ားျခံခတ္ထားနုိင္သကဲ့သုိ႕ ကေလးငယ္မ်ားကုိ တိရစၦာန္မ်ားမ၀င္ႏ္ုိင္သည့္ ကာရံထားေသာေနရာတြင္ 

ထားႏ္ုိင္သည္။ ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူအေေနျဖင့္ အဆုိပါ ကာရံထားေသာေနရာကုိ ေစာင့္ၾကည့္ေနႏ္ုိင္သည္။ 

ေလးဖက္တြားမသြားမီအခ်န္ိ 

 သီးသန္႕သုံးဖ်ာတစ္ခုကုိ အသုံးျပဳျခင္းျဖင့္  ကေလးငယ္မ်ားေဘးကင္းစြာကစားႏုိင္ရန္ႏွင့္ 

ကေလးငယ္ကုိ ေရာဂါျဖစ္ေစသည့္ ေျမၾကီးႏွင့္ ၾကက္ေခ်းမ်ားကုိ မစားမိေစရန္ 

သန္႕ရွင္းေသာကစားရန္ေနရာျပဳလုပ္ေပးပါ။ ကစားရာေနရာသည္ ကေလးငယ္အတြက္ ကစားရန္၊ 

အိပ္ရန္၊ အစာစားရန္ ေဘးကင္းေသာေနရာတစ္ခုျဖစ္သည္။  



 ေဆးေၾကာရန္အဆင္ေျပျပီး ကေလးငယ္အတြက္ ေဘးကင္းလုံျခံဳသည့္ ကစားစရာမ်ားကုိ 

ကစားရာေနရာ သုိ႕မဟုတ္ ကေလးငယ္၏ဖ်ာတြင္ ထားေပးပါ။ အေရာင္ေတာက္ေတာက္ရိွေသာ 

ဖ်ာႏွင့္ ကစားစရာမ်ားသည္ ကေလးငယ္ကုိ က်န္းမာျပီး ဥာဏ္ရည္ထက္ျမတ္စြာ ၾကီးျပင္းလာရန္ 

ကူညီေပးသည္။  

 ကစားရာေနရာကုိ အနည္းဆုံး တစ္ပတ္တစ္ၾကိမ္ သုိ႕မဟုတ္ မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားနွင့္ 

ညစ္ေပေနတုိင္း သန္႕ရွင္းေပးပါ။ အ၀တ္ဖ်ာမ်ားကုိ ေလွ်ာ္ဖြတ္ပါ။ ပလပ္စတစ္ဖ်ာမ်ားကုိ 

ဆပ္ျပာရည္စြတ္ထားေသာ အ၀တ္သန္႕သန္႕ႏွင့္ ပြတ္တုိက္ေဆးေၾကာပါ။  

ေလးဖက္တြားသြားခ်ိန္ 

 ကစားရာေနရာသည္ ကေလးငယ္အတြက္ ေလးဖက္သြားျပီး 

စူးစမ္းေလ့လာရန္က်ယ္၀န္းေသာေနရာျဖစ္ေအာင္ ထားပါ။  ကေလးငယ္ကုိလည္း ကစားရာေနရာ 

သုိ႕မဟုတ္ ဖ်ာေပၚတြင္ ထားပါ။  

 ကစားရာေနရာ သုိ႕မဟုတ္ ဖ်ာကုိ မီး၊ မီးခုိး၊ ေရတြင္း၊ တိရစၦာန္မ်ားႏွင့္ ေ၀းရာေနရာတြင္ ရိွေနေအာင္ 

ထားပါ။  

 ကစားရာေနရာသည္ သင့္ကေလးကုိ သင္အခ်ိန္တုိိင္းျမင္ေနႏုိင္မည့္ေနရာ ျဖစ္ေနပါေစ။  

 ေဆးေၾကာရန္အဆင္ေျပျပီး ကေလးငယ္အတြက္ ေဘးကင္းလုံျခံဳသည့္ ကစားစရာမ်ားကုိ 

ကစားရာေနရာ သုိ႕မဟုတ္ ကေလးငယ္၏ဖ်ာတြင္ ထားေပးပါ။ အေရာင္ေတာက္ေတာက္ရိွေသာ 

ဖ်ာႏွင့္ ကစားစရာမ်ားသည္ ကေလးငယ္ကုိ က်န္းမာျပီး ဥာဏ္ရည္ထက္ျမတ္စြာ ၾကီးျပင္းလာရန္ 

ကူညီေပးသည္။  

 ကစားရာေနရာကုိ အနည္းဆုံး တစ္ပတ္တစ္ၾကိမ္ သုိ႕မဟုတ္ မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားနွင့္ 

ညစ္ေပေနတုိင္း သန္႕ရွင္းေပးပါ။ အ၀တ္ဖ်ာမ်ားကုိ ေလွ်ာ္ဖြတ္ပါ။ ပလပ္စတစ္ဖ်ာမ်ားကုိ 

ဆပ္ျပာရည္စြတ္ထားေသာ အ၀တ္သန္႕သန္႕ႏွင့္ ပြတ္တုိက္ေဆးေၾကာပါ။  

 

ျခံ၀င္းကုိေန႕စဥ္ သုိ႕မဟုတ္ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားရိွေနလွ်င္ အိမ္တြင္းအိမ္ျပင္ လူေနထုိင္ရာေနရာမွ 
ကင္းစင္ေအာင္ တံျမက္စည္းလွည္းပါ။  

ျခံ၀င္းကုိ တံျမက္စည္းလွည္းျခင္းသည္ ျခံ၀င္းထဲတြင္ ရိွေနႏုိင္သည့္ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးႏွင့္ လူ႔မစင္မ်ားကုိ 

ဖယ္ရွားေပးသည္။ ျခံ၀င္းအတြင္းရိွ ၾကက္ေခ်းမ်ားကုိ ရွင္းလင္းပစ္ရန္ သတိျပဳပါ။ ၄င္းတုိ႕ကုိ 

ကေလးမ်ားစားမိပါက အႏၱရာယ္ရိွသည္။  

 



ေလာင္စာ၊ဓာတ္ေျမၾသစာႏွင့္ေဆာက္လုပ္ေရးပစၥည္းအျဖစ္ အသုံးျပဳမည့္ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ 
ေျမျမင့္ရာေနရာ သုိ႕မဟုတ္ တြင္းနက္နက္တြင္ ထားျပီး ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ေ၀းရာတြင္ ေျမျမွဳပါ။ 

ေရာဂါပုိးမႊားမ်ား လူေနထုိင္ရာေနရာမ်ားကုိ မပ်ံ႕ပြားေအာင္ မစင္မ်ားကုိ ကေလးမ်ား၊ တိရစၦာန္မ်ားႏွင့္ ေ၀းရာ 

လုံျခဳသည့္ေနရာတြင္ သိမ္းထားပါ။  

အသုံးျပဳစရာမလုိေတာ့သည့္ တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ အိမ္သာ သုိ႔မဟုတ္ အမႈိက္က်င္းတြင္ ထားပါ။ 

ေရာဂါပုိးမႊားမ်ား လူေနထုိင္ရာေနရာမ်ားကုိ မပ်ံ႕ပြားေအာင္ မစင္မ်ားကုိ သီးသန္႕ခြဲထားေသာ ေနရာတြင္ 

စြန္႕ပစ္ပါ။  

မိသားစု၀င္မ်ားသည္ ကေလးငယ္မ်ား ၄င္းတုိ႔၏ ပါးစပ္ထဲသုိ႕ မည္သည့္အရာ ထည္႕သြင္းေနသည္ကုိ 
အျမဲတမ္း ေစာင့္ၾကည့္အကဲခတ္ရမည္။ ကေလးငယ္မ်ား ေျမၾကီး သုိ႕မဟုတ္ အျခားအရာ၀တၳဳမ်ား 
ပါးစပ္ထဲထည့္သည္ကုိ ေတြ႕လွ်င္ ဟန္႕တားပါ။ 

 ေျမၾကီးပမာဏအနည္းငယ္တြင္ ကေလးငယ္မ်ား စားမိလွ်င္ ေနမေကာင္းျဖစ္ေစေသာ ေရာဂါ

ေရာဂါပုိးမႊားမ်ားစြာပါ၀င္သည္။ ကေလးငယ္မ်ား စားမိေသာ ေျမၾကီးတြင္ အိမ္သာမွအဆင္း 

ကၽြနု္ပ္တုိ႕၏ ဖိနပ္မ်ား၌ ကပ္ပါလာေသာ သုိ႕မဟုတ္ ျခံထဲသြားလာေနသည္႕ တိရစၦာန္မ်ားႏွင့္ 

အျခားေနရာမ်ားမွတစ္ဆင့္ ပါလာေသာ လူ႕မစင္မ်ား ပါ၀င္ႏုိင္သည္။ တစ္ခါတစ္ရံတြင္ 

ကေလးအညစ္အေၾကးခံ၀တ္မ်ားေလွ်ာ္သည့္ေရထဲတြင္ နစ္၀င္ေနေသာ ေျမ

ေျမၾကီးမ်ားလည္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။  

 ကေလးငယ္တစ္ေယာက္ မေတာ္တဆ ေျမၾကီးစားမိလွ်င္ ကေလးငယ္ကုိ အန္ေအာင္ မလုပ္သင့္ပါ။ 

ကေလးငယ္၏ လက္မ်ားကုိ ဆပ္ျပာ၊ေရႏွင့္ ေဆးေၾကာျပီး ေျမၾကီးမ်ား ထပ္မစားမိေစရန္ ဖ်ာေပၚတြင္ 

ကေလးကုိ ထားပါ။  

 

 



ရည္ညႊန္းစာအုပ္
 

လူူထုလုပ္သားမ်ား 
 

လုပ္ငန္းေဆာငတ္ာ အေထာကအ္က ူ
 

ဤလုပ္ငန္းေဆာငတ္ာ အေထာက္အကူစာအပု္ကိ ုကမာၻအႏွံ႕ရွိ ေရ၊ 
မိလႅာႏွင့္ တကိုယ္ေရသန္႔ရွင္းေရးလုပင္န္းမ်ား လုပ္ေဆာင္ေနေသာ 
လူထုအေျချပဳလုပသ္ားမ်ား၊ ေဆးခနး္အေျချပဳ လပု္သားမ်ားကိ ု
အကူအညီေပးေနေသာ USAID စီမံကိန္းလပု္ငနး္ အမ်ိဳးမ်ိဳးမ ွ
စုေဆာငး္ထားျခင္းျဖစသ္ည္။ 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  



လူထုလုပ္သား ရည္ညႊန္းဇယားစာရြက္မ်ား 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူစာအုပ္ျဖစ္ေျမာက္ေရးပ့ံပိုးကူညီသူမ်ား 

အဆုိပါ လုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူမ်ားသည္ USAID/ တစ္ကုိယ္ေရသန္႔ရွင္းေရး တုိးတက္ေကာင္းမြန္မႈ စီမံခ်က္ ႏွင့္ 

USAID/WASHplus စီမံခ်က္ တစ္ေလွ်ာက္ ေဖာ္ထုတ္ခဲ့ေသာ လုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူမ်ားေပၚ 

လုံးလုံးအေျခခံထားျခင္းျဖစ္သည္။ အထူးသျဖင့္ ဤ EWA နည္းလမ္းမ်ားတြင္ GoU/ က်န္းမာေရးဝန္ႀကီးဌာန ႏွင့္ Plan 

International ႏွင့္အတူ ထုတ္ေဖာ္ထားၿပီး၊ ယူဂန္ဒါ/USAID/ HIP ႏွင့္ WASHplus စီမံခ်က္မ်ား၊ GoK/ ျပည္သူ႔က်န္းမာေရးႏွင့္္ 

သန္႔ရွင္းေရးဝန္ႀကီးဌာန ႏွင့္ USAID/C-CHANGE စီမံကိန္း (FHI360) မွ ထုတ္ေဖာ္ထားေသာ ကင္ညာ/WASHplus မွ 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူမ်ားပါဝင္သည္။ ျဖည့္စြက္ လုပ္နင္းေဆာင္တာအေထာက္အကူမ်ား ႏွင့္ ရုပ္ပုံမ်ားကုိ 

USAID/SPRING စီမံခ်က္မွ မွ်ေဝထားျခင္းျဖစ္သည္။ 

 

အသုံးခ်နည္းလမ္းမ်ားကုိ အထူးသျဖင့္ ယူဂန္ဒါ၊ ဘဂၤလားေဒ့ရွ္၊ ႏွင့္ ကင္ညာႏုိင္ငံတုိ႔ရိွ လုပ္ေဆာင္္ခ်က္မ်ားျဖစ္သည့္ 

USIAD/တစ္ကုိယ္ေရသန္႔ရွင္းေရး တုိးတက္ေကာင္းမြန္မႈစီမံကိန္း ႏွင့္ USAID/WASHplus စီမံခ်က္မ်ားမွ 

ျပင္ဆင္ေဖာ္ထုတ္ထားျခင္းျဖစ္သည္။ အဆုိပါ ႀကိဳးပမ္းအားထုတ္မႈမ်ားအတြက္ အျခားသူမ်ား၏ အားထုတ္မႈမ်ားအျပင္ Phoebe 

Kasanga, Juliet Nandawula, Justin Igala and Paul Kasobya (ယူဂန္ဒါ), Evelyn Makena (ကင္ညာ) ႏွင့္ M. Faruqe 

Hussain (ဘင္ဂၤလားေဒ့ရ္ွ) တုိ႔ကုိ ေက်းဇူးတင္ရိွပါသည္။ 

 

ကေလးငယ္မ်ား ႏွင့္ ငယ္ရြယ္ေသာကေလးမ်ား၏ မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ တိရိစာၦန္မ်ား၏ မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္ 

ခဲြျခားျခင္းဆုိင္ရာ လုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူမ်ားအတြက္ USAID/SPRING စီမံခ်က္၊ ႏွင့္ တိရိစာၦန္ 

အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္ ေျမႀကီးမ်ားကုိ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ငယ္ရြယ္ေသာကေလးမ်ား၏ အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္ 

ခဲြျခားျခင္းအေၾကာင္း အေတြးစိတ္ကူးမ်ားစြာအတြက္ ဇင္ဘာေဘြႏုိင္ငံ ဟရယ္ရိွ မိခင္ႏွင့္ 

ကေလးသူငယ္က်န္းမာေရးသုေတသနဆိုင္ရာ Zvitambo အင္စတီက်ဳမွ ေရးသားေသာ SHINE Study WASH 

အျပန္အလွန္အက်ိဳးျပဳနည္းလမ္းမ်ား (၂၀၁၄ ခုႏွစ္) ကုိ အျပည့္အဝ ေက်းဇူးတင္ရိွပါသည္။     
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လူထုလုပ္သား ရည္ညႊန္းဇယားစာရြက္မ်ား 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူမ်ား မာတိကာ 

 
#1 

 
မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားကို စနစ္တက် စြန္႔ပစ္ျခင္း……………………………………………… ၃၄

#2 ကေလးသူငယ္မ်ား၏ မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ စြန္႔ပစ္ပုံ…………………………………… ၃၅-၃၆
#3 ေရအိမ္တစ္လုံးအား ကေလးသူငယ္အသုံးျပဳရလြယ္ကူေစရန္ ျပဳလုပ္ေဆာင္ရြက္ပုံ……… ၃၇
#4 မိမိတို႔၏ လက္မ်ားကုိ ေဆးေၾကာပုံ………………………………………………………………… ၃၈
#5 လက္ေဆးရန္ အေရးႀကီးအခ်ိန္မ်ား………………………………………………………………… ၃၉
#6 ေျခနင္းလက္ေဆးခုံတစ္ခုကုိ ျပဳလုပ္ပုံ (ေစာင္းေနေသာ ေလးေထာင့္ပုံသ႑န္ေရပုံး) ….. ၄၀
#7 အျခားေျခနင္းလက္ေဆးခုံအမ်ိဳးအစားမ်ားကုိ ျပဳလုပ္ပုံ………………………………………… ၄၁
#8 လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာ ေသာက္သုံးေရကြင္းဆက္…………………………………………………… ၄၂
#9 ေသာက္ေရႏွင့္ သုံးေရကုိ ဂရုတစုိက္ထိန္းသိမ္းျခင္း…………………………………………….. ၄၃
#10 ေသာက္သုံးေရ သုိေလွာင္ကန္မ်ားကုိ သန္႔ရွင္းျခင္း……………………………………………… ၄၄
#11 ကလုိရင္းျဖင့္ ပုိးသတ္ျခင္း (အရည္) ………………………………………………………………… ၄၅
#12 ကလုိရင္းျဖင့္ ပုိးသတ္ျခင္း (ေဆးျပား) …………………………………………………………….. ၄၆
#13 ေနေရာင္ျခည္ျဖင့္ ပုိးသတ္မႈကုိ ေလ့က်င့္ျခင္း…………………………………………………… ၄၇
#14 အစားအေသာက္ ေကၽြးေမြးမႈ ႏွင့္ သုိေလွာင္မႈ…………………………………………………… ၄၈
#15 အစားအေသာက္ကုိင္တြယ္ျပင္ဆင္ျခင္း…………………………………………………………… ၄၉
#16 ျခံဝင္းအတြင္း တိရိစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားကင္းစင္ေစျခင္း……………………………………… ၅၀
#17 ကေလးသူငယ္မ်ားကုိ ေျမၾကီးမ်ား၊ တိရိစာၦန္မ်ားႏွင့္ သီးျခားထားရိွျခင္း……………………… ၅၁
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စဥ္ပင္ က
ေလ

းအ
ား 

အို
းေပၚတ

င္ေပးပါ။ 

 အ
သ
က
္ ၇ - ၁၁ လ

အ
တ
ြင္း     

ေလ
းဘ
က
္ေထ

ာက
္က
ေလ

းငယ
္ 

မိမိ၏
 က
ေလ

းငယ
္မွ အ

ဝတ
္/ေသ

းခံ/အ
ႏွီးအ

တ
ြင္း 

အ
ည
စ္အ

ေၾက
းစြန္႔ပါက

 ေမြးက
င္းစမွ ၆ လ

သ
ားအ

ရြယ္
 

က
ေလ

းအု
ပ္စုအ

တ
ိုင္း ျပဳလ

ုပ္ေဆ
ာင္ရြက

္ပါ။ 
အ
ိုးအ
တ
ြငး္အ

ေလ
းစြန္႔ရနသ္

ငၾ္က
ားမႈက

ိ ုစတ
ငျ္ခငး္ 

 
မိမိက

ေလ
းငယ

္အ
တ
ြက
္ (ဘ

ဲ၊ ယ
ုန္ သ

ို႔မဟ
ုတ
္

ျမင္းပံုသ
႑
ာန္) ေသ

းအို
းတ
စ္လ

ံုးက
ို 

ရယ
ူထ
ားပါ။ 

"က
ေလ

းႏွင့္ဆ
ုိင္ေသ

ာေနရာတ
စ္ခု" အ

ျဖစ္ 
မိတ

္ဆ
က
္လ
်က
္ က
ေလ

းအ
ား 

ေသ
းအို
းသ
ံုးတ
တ
္ေစရန္သ

င္ထ
ားပါ။ 

အ
ေလ

းမစြန္႔သ
ည
့္အ
ခ်ိန္၌ပင္ အို

းတ
ြင္ ထ

ိုင္ခိုင္းပါ။ 
အ
ေစာပိုင္းလ

မ်ားက
ပင္ ထ

ိုင္တ
တ
္ေစရန္ 

က
ေလ

းအ
ား က

ူည
ီပံ့ပိုးေပးပါ။  ျခံဝင္းအ

တ
ြင္း 

အ
ေလ

းသ
ြားျခင္းအ

ား 
ဆ
ူပူမႈမျပဳလ

ုပ္ဘ
ဲ 

အို
းတ
ြင္း 

အ
ေလ

းသ
ြားျခင္းအ

တ
ြ

တ
ြက
္ ခ်ီးက

်ဴးစက
ား ႏွင့္

ေထ
ာပနာျပဳပါ။ 

 အ
ည
စ္အ

ေၾက
းမ်ား 

အို
းေအ

ာက္
ေျခတ

ြင္ 
မက

ပ္ေနေစရန္အ
တ
ြက
္

ေရ၊ ျပာ၊ သ
 ဲႏွင့္ 

အ
မိႈက

္အ
ခ်ိဳ႕က

ို 
ထ
ည
့္ထ
ားပါ။

 အို
းတ
ြင္းရွိ အ

ည
စ္အ

ေၾက
းမ်ားကို

 
ေရအိ

မ္အ
တ
ြင္းစြန္႔ပစ္ပါ။ 

 တ
စ္ခါသ

ံုးၿပီီးတ
ုိင္း အို

းက
ို ေဆ

းေၾက
ာပါ။ 

 အို
းက
ို ေရအ

ရင္းအ
ျမစ္မ်ား၏

 အ
နီးတ

ြင္ 
ေဆ

းေၾက
ာပါက

 ေရအ
ရင္းအ

ျမစ္မ်ားႏွင့္ ေဝးရာသ
ို႔ 

အ
သ
ံုးျပဳၿပီးေရမ်ားကို

 စြန္႔ပစ္ပါ။ 
 က

ေလ
းသ
ူငယ

္မွ ေျမျပင္ သ
ို႔မဟ

ုတ
္ ျခံဝင္းအ

တ
ြင္း 

အ
ည
စ္အ

ေၾက
းစြန္႔ပါက

 တ
ြင္းတ

ူးျခင္း သ
ို႔မဟ

ုတ
္  

ေရအိ
မ္အ

တ
ြင္းသ

ို႔စြန္႔ပစ္ျခင္း ျပဳလ
ုပ္ပါ။ 

၁ - ၂ ႏွစ္အ
ရြယ

 ္လ
မး္ေလ

ွ်ာက
္တ
တ
က္
ာစက

ေလ
း 

မစင္အ
ည
စ္အ

ေၾက
းမ်ားက

ိ ုစနစတ္
က
် စမီံခန္႔ခြဲမႈ 

 
အ
သ
က
္ ၃ ႏွစ္ေအ

ာက
္က
ေလ

းမ်ားကို
 

အို
းအ
တ
ြင္း အ

ည
စ္အ

ေၾက
းစြန္႔ပါေစ။ 

အ
သ
က
္ ၃ ႏွစ္ေအ

ာက
္က
ေလ

းမ်ားကို
 

(အ
ေလ

းမစြန္႔ခ်ိန္တ
ြင္ပင္) အို

း၌ ထ
ိုင္ခိုင္းပါ။  သ

ို႔မွသ
ာ 

၎
တ
ို႔သ
ည
္ သ
တ
္မွတ

္ထ
ားေသ

ာ/ ရည
္ရြယ

္ထ
ားေသ

ာ 
ေနရာတ

စ္ခုတ
ြင္ အ

ေလ
းသ
ြားရန္ 

သ
င္ယ

ူႏုိင္မည
္ျဖစ္သ

ည
္။ 

 ေအ
ာက္

တ
ြင္ဆ

က
္ရန္ 

  

 ၃ - ၅ ႏွစ္အ
ရြယ

္ က
ေလ

းငယ
္  

ေရအ
ိမအ္

သ
ံုုးျပဳရန ္သ

ငၾ္က
ားျခငး္ 

 
လ
ိုအ
ပ္ပါက

 ေရအိ
မ္သ

ို႔ က
ေလ

းငယ
္က
ို 

လ
ိုက
္ပါပို႔ေဆ

ာင္ျခင္း၊ တ
ဲြေပးျခင္းျပဳလ

ုပ္ပါ။ 
 

ေရအိ
မ္ျပင္ပတ

ြင္ မတ
္တ
ပ္ရပ္ေနၿပီး၊ 

တ
ံခါးဖြင့္ထ

ားက
ာ က

ေလ
းငယ

္ 
အ
ေလ

းသ
ြားေနခ်ိန္တ

ြင္ 
စက

ားစမည
္ေျပာဆ

ိုေနပါ။ 
 

စက
ားမ်ား ၊ အ

ရုပ္မ်ားျဖင့္  ၎
တ
ို႔အ
ား 

ခ်ီးက
်ဴးျခင္း၊ ေထ

ာပနာျပဳျခင္း ျပဳလ
ုပ္ပါ။ 

 
ဤ
သ
ည
္မွာ လ

ူႀက
ီးမ်ား 

အ
ေလ

းစြန္႔သ
ည
့္နည

္းလ
မ္းျဖစ္ေၾက

ာင္း 
ရွင္းျပပါ။ 

ေရအ
ိမအ္

ား က
ေလ

းသ
ငူယ

 ္အ
သ
ံုးျပဳရလ

ြယ
ေ္စရန ္

ျပဳလ
ပုျ္ခငး္ 
 

ေရအိ
မ္တ

ြင္ လ
က
္္က
ိုင္မ်ားတ

ပ္ဆ
င္ထ

ားပါ။ 
သ
ို႔မွသ

ာ က
ေလ

းငယ
္မွ လ

က
္က
ုိင္ႏုိင္ၿပီး၊ 

တ
ည
္ျင မိ္ စိတ

္ခ်မႈက
ို ခံစားႏုိင္မည

္ျဖစ္သ
ည
္။

 
ေရအိ

မ္တ
ြင္းေပါက

္ဝတ
ြင္ထ

ားႏုိင္ေသ
ာ 

က
ေလ

းငယ
္ အ
ရြယ

္အ
စား 

ထ
ိုင္ခံုတ

စ္လ
ံုးျပဳလ

ုပ္ပါ။ 
 

ေရအိ
မ္သ

ို႔ ဝင္ရာလ
မ္း သ

ို႔မဟ
ုတ
္ 

အ
ျမင့္ေနရာတ

ြင္ 
အ
လ
င္းေရာင္ေက

ာင္းေက
ာင္းရေစရန္ 

စီစဥ္ထ
ားပါ။ 

ေရအိ
မ္သ

ို႔သ
ြားရာလ

မ္းတ
ြင္ ပစၥည

္းက
ိရိယ

ာ 
အ
တ
ားအ

ဆ
ီးမ်ားရွင္းလ

င္းမႈရွ ိပါေစ။ 
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မစင္အ
ည
စ္အ

ေၾက
းမ်ားစြန္႔ပစ္ျခင္းဆို

င္ရာ ျပဳလု
ပ္ႏိုင္ေသ

ာ အ
ေသ

းစားေဆ
ာင္ရြက္

ခ်က္
မ်ား -  

ေရအ
မိက္

ိ ုက
ေလ

းသ
ငူယ

 ္အ
သ
ံုးျပဳရလ

ြယ
က္
ေူစရန ္ျပဳလ

ပုျ္ခငး္ 

  
မစင္အ

ည
စအ္

ေၾက
းမ်ားကို

 စနစတ္
က
် စြန္႔ပစ္ျခင္း 

က
ေလ

းသ
ူငယ

္ပိမုို၍
အ
သ
ံုးျပဳရလ

ြယ
္က
ေူစေအ

ာင္ေရအ
မိ္က

ိုျပဳလ
ပု္ပါ

 ေရအ
ိမ္တ

ြင္ လ
က္
ရန္းမ်ားတ

ပ္ဆ
င္ထ

ားပါ။ သို
႔မွသ

ာ က
ေလ

းသူ
ငယ္

မွ လ
က္
ကို
င္ထ

ားႏုိင္ၿပီး၊ 

လံု
ျခံဳစိတ္

ခ်မႈကို
 ခံစားရမည

္ျဖစ္သ
ည
္။ 

 ေရအ
ိမ္တ

ြင္ ထို
င္ႏုိင္ေစရန္အ

တ
ြက္

 ေရအ
ိမ္တ

ြင္းေပါက္
ဝတ

ြင္ထ
ားႏုိင္ေသ

ာ 

ထို
င္ခံုတ

စ္လံု
းျပဳလု

ပ္ပါ။ 

 ေရအ
ိမ္အ

သ
စ္တ

စ္လံု
းကို

 ဝယ္
ယူ
ျခင္း သို

႔မဟု
တ္

 တ
ပ္ဆ

င္ျခင္း ျပဳလု
ပ္ေသ

ာအ
ခါ 

က
ေလ

းငယ္
ထို
င္ခ်ႏိုင္ရန္အ

တ
ြက္

 သ
င့္ေလ

်ာ္ေသ
ာ 

က
ေလ

းငယ္
အ
သံု
းျပဳရလ

ြယ္
ကူ
သ
ည
့္ေျခနင္းခံုတ

စ္ခုပါဝင္မႈရွိပါေစ။ 

 ထို
သို
႔မဟု

တ္
ပါက

 တိ
မ္ေသ

ာ တ
ြင္း ႏွင့္ အ

ဖံုးတ
စ္မ်ိဳးမ်ိဳးပါဝင္ေသ

ာ "က
ေလ

းသံု
းေရအ

ိမ္" 

သီ
းသ
န္႔တ

စ္လံု
းတ
ည္
ေဆ

ာက္
ပါ။ 

 မစင္အ
ည
စ္အ

ေၾက
းမ်ားကို

 ေလ
ာင္းခ်ရန္ ေရလံု

လံု
ေလ

ာက္
ေလ

ာက္
အ
သံု
းျပဳပါ၊ 

၎
တို
႔အ
ားလ

ည္
း အ

ဘ
ယ္
ေၾက

ာင့္ ႏွင့္ မည
္သို
႔ျပဳလု

ပ္ရေၾက
ာင္း သ

င္ၾက
ားေပးပါ။ 

 တ
စ္ပါတ္

တ
စ္ႀကိ

မ္ျဖစ္ေစ၊ ေခ်ာ္ေနေသ
ာအ

ခါတ
ြင္ ျဖစ္ေစ၊သို

႔မဟု
တ္

 

အ
ည
စ္အ

ေၾက
းမ်ားက

ပ္ေနေသ
ာအ

ခါတ
ြင္ ျဖစ္ေစ ေရအ

ိမ္ကို
 ေဆ

းေၾက
ာသ

န္႔စင္ပါ။ 

 ေရအ
ိမ္သို

႔ ဝင္ရာလ
မ္း သို

႔မဟု
တ္

 အ
ျမင့္ေနရာတ

ြင္ အ
လ
င္းေရာင္ေက

ာင္းေက
ာင္းရေစရန္ 

စီစဥ္ထ
ားပါ။ 

 ေရအ
ိမ္သို

႔သ
ြားရာလ

မ္းကို
 ရွင္းလ

င္းထ
ားပါ။ 
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လ
က
ေ္ဆ

းျခငး္ 

လက္ေဆးျခင္းဆိုငရ္ာ ျပဳလုပႏ္ိငုေ္သာ အေသးစားေဆာင္ရြက္ခ်ကမ္်ား - 

မိမိလက္မ်ားကုိ ေဆးေၾကာသန္႔စင္ပုံ 

 
 
၁ 

 
 
လက္ကိ ုေရစြတလ္ိုက္ၿပီး၊ ဆပ္ျပာ 
(သို႔မဟတု္ ျပာမႈန္႔) ျဖင့္ ပြတ္တုိက္ပါ။ 

 
၂ 

 
လက္ႏစွဖ္က္ကိ ုပြတ္တိုကလ္ိုက္ၿပီး၊ 
လက္သည္းၾကားအထိ 
သန္႔ရွင္းေရးလပု္ပါ။ 

 
 
၃ 

 
 
မိမိ၏ လက္ႏစွ္ဖက္ကိ ု
ေရေလာင္းေဆးပါ။ 

 
 
၄ 

 
 
လက္ႏစွဖ္ကရ္ွိေရမ်ားကုိ 
ခါထုတလ္ိုက္ၿပီး၊ ေလျဖင့္ 
ေျခာက္ေသြ႕ေစပါ။ 
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လ
က
ေ္ဆ

းျခငး္ 
လက္ေဆးျခင္းဆိုငရ္ာ ျပဳလုပႏ္ိငုေ္သာ အေသးစားေဆာင္ရြက္ခ်ကမ္်ား - 

လက္ေဆးရနအ္ေရးႀကီးအခ်ိန္မ်ား 

  

အစားအေသာက္ျပငဆ္င္ျခင္း ကေလးတင္ပါးကို

သန႕္ရငွ္းေရးလုပ္ျခင္း 

ကေလးသငူယအ္ား 

အစာေကၽြးျခင္း သို႕မဟတု ္

ႏို႕တိုက္ျခင္း အိမ္သာတက္ျခင္း

အစာစားျခငး္ 
ကေလးမ်ား၊ တရိိစာၦနမ္်ား၊ ႏွင့္

ငွကမ္်ား၏ မစင္အညစအ္ေၾကးမ်ားကုိ 

ကိုငတ္ြယ္ျခင္း ႏွင့္ စြန႕္ပစ္ျခင္း 

လက္ေဆးပါ 

မတုိင္မီ… 

လက္ေဆးပါ 

ၿပီးေနာက္… 

မရွိမျဖစ္လိုအပ္ေသာ အာဟာရဆုိင္ရာ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားကို ျဖည့္ဆည္းေပးရန္ သင္ၾကားေရးႏွင့္  
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လုိအပ္ေသာ ပစၥည္းကိရိယာမ်ား -

 အဖုံးတပ္ ေလးေထာင့္ပုံေရပုံးအေသးတစ္ခု (၃-၅ လီတာ) 
 ေလးေထာင့္ပုံေရပုံးကုိ ခ်ိတ္ရန္ (၆၀ စင္တီမီတာ) ႏွင့္ 

တိုင္ခုံျပဳလုပ္ရန္ (၁၀၀ စင္တီမီတာ) အရွည္ရိွ ႀကိဳးႀကီး 
ႏွစ္ေခ်ာင္း 

 ဆပ္ျပာခ်ိတ္ထားရန္ (၆၀ စင္တီမီတာ) အရွည္ရိွ 
ႀကိဳးေသးတစ္ေခ်ာင္း 

 တုိင္ ၃ တုိင္ ႏွင့္၊ တြဲေလ်ာင္းက်ေနေသာ တိုင္တစ္ခု (၈၀ 
စင္တီမီတာ) 

 "Y" ပုံသ႑ာန္ ေထာက္တိုင္ႏွစ္ခု (၁၅၀ စင္တီမီတာ) 
 ဆပ္ျပာကာကြယ္ရန္အတြက္ ေရသန္႕ဗူးတစ္လုံး 

လ
က
ေ္ဆ

းျခငး္ 

လက္ေဆးျခင္းဆိုငရ္ာ ျပဳလုပႏ္ိငုေ္သာ အေသးစားေဆာင္ရြက္ခ်ကမ္်ား - 

ေျခနင္းလက္ေဆးခံုတစ္ခ ုျပဳလုပ္ပံု (ေစာငး္ေနေသာ ေလးေထာင့္ပံုေရပံုး) 

  

သန္႔ရွင္းေသာ 
ေလးေထာင့္ပုံေရပုံးအလြ
ပုံးအလြတ္တစ္ခုကုိ ရယူပါ။ 

သံတစ္ေခ်ာင္းကုိ အသုံးျပဳ၍
တိုင္ခုံခ်ည္ႀကိဳးအတြက္ ေရပုံးအဖုံးတြင္ 
အေပါက္္တစ္ေပါက္၊ ေရထုတ္္ရန္အတြက္ 
ေရပုံးလက္ကိုင္တြင္ အေပါက္တစ္ေပါက္ 
ေဖာက္လုိက္ပါ။ 

 

ခ်ိတ္ႀကိဳးသြယ္ရန္အတြက္
ေလးေထာင့္ပုံေရပုံးကုိ 
ထုတ္ခ်င္းေဖာက္ေသာ 
အေပါက္တစ္ခု 
ေဖာက္လုိက္ပါ။ 
 

သံျဖင့္ေဖာက္ထားေသာ အေပါက္မ်ားတြင္
ခ်ိတ္ႀကိဳးကုိ ထည့္လုိက္ၿပီး၊ 
ေနာက္တစ္ႀကိဳးကုိ တုိင္ခုံျဖင့္ 
ခ်ိတ္ရန္အတြက္ ေရပုံးအဖုံးတြင္ 
တပ္ဆင္လုိက္ပါ။ 

အေသစုိက္ထားေသာ
တိုင္ႏွစ္တုိင္တြင္ ေရပုံးကုိ 
ခ်ိတ္လုိက္ပါ။ ဆပ္ျပာကုိ 
အေပါက္ေဖာက္လုိက္ၿပီး၊ 
ေရသန္႔ဗူး၏ 
ထိပ္ႏွစ္ဖက္လုံးကုိ 
ျဖတ္ေတာက္ကာ 
ဆပ္ျပာထည့္စရာအျဖစ္အသံ
သုံးျပဳပါ။ ၎တုိ႔ကုိ ျဖတ္၍ 
ႀကိဳးတစ္ေခ်ာင္းတပ္လုိက္ၿပီး၊  
တိုင္တြင္ ခ်ည္ထားလုိက္ပါ။ 

 

တုတ္တစ္ေခ်ာင္းကုိ
ေရပုံးအဖုံးျဖင့္ခ်ိတ္ဆက္ထားေသာ 
ႀကိဳးတြင္ ေျမျပင္မွ ၁၀-၁၃ 
စင္တီမီတာခန္႔အထိ အေရာက္တြင္ 
ခ်ည္ေႏွာင္လုိက္ပါ။ ေရရႏိုင္ရန္အတြက္ 
တုတ္ေခ်ာင္းကုိ ေျချဖင့္နင္းပါ။ (အက်ယ္ 
၆၀ စင္တီမီတာ ႏွင့္ အနက္ ၃၀ 
စင္တီမီတာနက္ေသာ) တိမ္ေသာ 
တြင္းတစ္တြင္းတူးၿပီး 
ေရစိမ့္မည့္ေနရာတစ္ခု တူးေဖာ္ပါ။ 
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လက္ေဆးျခင္းဆုိင္ရာ ျပဳလုပ္ႏုိင္ေသာ အေသးစားေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား -  

အျခားေျခနင္းလက္ေဆးခုံအမ်ိဳးအစားမ်ား ျပဳလုပ္ပုံ 
 
၁။ ေရသန္႔ဗူး #1 

  
ေရသန္႔ဗူး အဖုံးတြင္ သံျဖင့္ 
အေပါက္မ်ားေဖာက္ၿပီး၊ 
ေရသန္႔ဗူးကုိယ္ထည္တြင္ 
ေလဝင္ႏိုင္ရန္အတြက္ 
အေပါက္တစ္ေပါက္ ေဖာက္လုိက္ပါ။ 

တိုင္မ်ားကုိ တည္ေဆာက္္ပါ။ တုိင္မ်ားတြင္ ေရသန္႔ဗူးႏွင့္
ဆပ္ျပာကုိ ခ်ိတ္လုိက္ပါ။ 
ေရဗူးထဲတြင္ ေရမ်ားျဖည့္လုိက္ပါ။ 
 

ေရသန္႔ဗူး ေအာက္ဘက္သုိ႔
မ်က္ႏွာလွည့္ၿပီး 
ေရစီးဆင္းေစရန္အတြက္ 
မိမိတံေတာင္ဆစ္ကုိ အသုံးျပဳပါ။ 
 

၂။ ေရသန္႔ဗူး #2 

 
ေရသန္႔ဗူးေအာက္ေျခတြင္ 
အေပါက္တစ္ေပါက္ေဖာက္လုိက္ပါ။ 
 

ေရသန္႔ဗူး ထိပ္ဘက္တြင္
ခ်ိတ္ဆဲြႏိုင္ရန္အတြက္ႀကိဳးတစ္ေခ်ာ
္ေခ်ာင္းတပ္ဆင္ခ်ည္ေႏွာင္ပါ။ 
 

တုိင္မ်ားတြင္ ေရသန္႔ဗူးႏွင့္
ဆပ္ျပာကုိ ခ်ိတ္လုိက္ပါ။ 
ေရဗူးထဲတြင္ ေရမ်ားျဖည့္လုိက္ပါ။ 
 

ေရက်ေစရန္ ေရသန္႔ဗူးအဖုံးကုိ
လွည့္္ဖြင့္လုိက္ၿပီး၊ ေရက်မႈ 
ရပ္သြားေစရန္ အဖုံးကုိ 
ျပန္က်ပ္လုိက္ပါ။ 

၃။ သံဗူး သုိ႔မဟုတ္ အေပါက္ေဖာက္သံခြက္

  
သံခြက္အလြတ္တစ္ခုကုိ ယူ၍ 
ေမွာက္ခုံေမွာက္ကာ အေပါက္ ၁၀ 
ေပါက္ခန္႔ ေဖာက္လိုက္ပါ။ 

သစ္သားတိုင္မ်ားတြင္ သံဗူးႏွင့္
ဆပ္ျပာကုိ ခ်ိတ္ဆြဲလုိက္ပါ။ 
 

သံဗူးထဲသို႔
ေရတစ္ခြက္ေလာင္းထည့္လုိက္ပါ။ 
 

သံဗူးတြင္စီးဆင္းလာေသာ
ေရႏွင့္လက္မ်ားကုိ ေဆးေၾကာပါ။ 
 

၄။ ျပႊန္(ေျမျပင္၊ ေလးေထာင့္ပုံေရပုံး၊ သုိ႔မဟုတ္ ေရသန္႔ဗူး) 

 

ပုံးတစ္မ်ိဳးမ်ိဳး၏ေအာက္ေျခတြင္ 
အေပါက္တစ္ေပါက္ 
ေဖာက္လုိက္ပါ။ 

(ေဘာပင္၊ ပုိက္၊ က်ဴ၊ ၿပြန္တံ) စသည္ျဖင့္
ျပႊန္တစ္ေခ်ာင္းကုိ အေပါက္တြင္ စုိက္လုိက္ပါ။ 
ၿပြန္ႏွင့္ ပုံးၾကား လြတ္ေနပါက 
သားေရပင္တစ္ကြင္းကုိ အသုံးျပဳႏိုင္သည္။ 

ေရစီးဆင္းေစရန္အတြက္ ပုံးအဖုံး 
သုိ႔မဟုတ္ အဆုိ႔ကုိ 
ဖယ္ရွားလုိက္ပါ။ 

ေရစီးဆင္းမႈ
ရပ္တန္႔သြားရန္အတြက္ ပုံးအဖုံးကုိ 
က်ပ္ေနေအာင္ ျပန္ပိတ္လုိက္ပါ။ 
 

မတ္ွစ ု- ေျခနင္းတံုကင္တစ္ခုကို သစ္ပင္တစ္ပင္၊ တုိင္၊ သို႔မဟုတ္ စင္တစ္ခုတြင္ ခ်ိတ္ဆြဲျခင္း သို႔မဟုတ္ ခ်ည္ေႏွာင္ထားျခင္း 

ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ လက္ေဆးေဆာင္ရြက္မႈမ်ားအတြက္ ေရစိမ့္မည့္ေနရာတစ္ခု ထားရွိပါေစ။ 

 
မရွိမျဖစ္လိုအပ္ေသာ အာဟာရဆုိင္ရာ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားကို ျဖည့္ဆည္းေပးရန္ သင္ၾကားေရးႏွင့္  
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ေရစနစ္တ
က
်သို
ေလွ

ာင္ျခင္း ႏွင့္ အ
သံု
းျပဳျခင္းဆို

င္ရာ ျပဳလု
ပ္ႏိုင္ေသ

ာ အ
ေသ

းစားေဆ
ာင္ရြက္

ခ်က္
မ်ား -  

လ
ံုျခံဳစတိ

ခ္်ရေသ
ာ ေသ

ာက
သ္
ံုးေရက

ြငး္ဆ
က

 ္

ေသ
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္သ
ံုးေရ လ
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ျခံဝင္းအတြင္း တိရိစာၦန္ အညစ္အေၾကးမ်ား ကင္းစင္ေစျခင္း 
ျခံခတထ္ားျခင္းျဖင့္ ကေလးမ်ား ႏွင့္ တိ
ႏွင့္ တိရစိာၦန္မ်ားကို ခဲြျခားထားပါ။ 
 
ျခံဝင္းကိ ုအနည္းဆံုးအေနျဖင့္ ေန႔စဥ္ လညွ္းက်ငး္ပါ။
 

တိရိစာၦနမ္်ား၏ မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ 
ကေလးမ်ားလက္လွမ္းမမီႏိုင္သည့္ သီးျခားေနရာမ်ား
ရာမ်ားတြင္ ထားရွိပါ။ 
  

 
မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ 
ကိုင္တြယ္ၿပီးေသာအခါတြင္ စီးဆင္းေနေသာ ေရ၊ 
ေရ၊ ဆပ္ျပာတို႔ျဖင့္ လကက္ုိေဆးေၾကာပါ။ 
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ကေလးသူငယ္မ်ားကုိ ေျမႀကီး ႏွင့္ တိရိစာၦန္မ်ားႏွင့္ ခဲြျခားထားရန္ ျပဳလုပ္ႏိုင္ေသာ အေသးစားလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား - 

ကေလးသူငယ္မ်ားကုိ ေျမႀကီး ႏွင့္ တိရိစာၦန္မ်ားႏွင့္ ခဲြျခားထားျခင္း 
 

တိရိစာၦန္ျခံသြင္းျခင္း ႏွင့္ ကေလးထိန္းျခံ အသံုးျပဳျခင္းအားျဖင့္ ကေလးငယ္မ်ား ႏွင့္္ င
ကေလးငယ္မ်ား ႏွင့္္ ငယ္ရြယ္ေသာကေလးမ်ားကုိ တိရိစာၦန္မ်ားႏွင့္ ၎တို႔၏ 
၎တို႔၏ မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားမွ သီးျခား ခဲြျခားထားပါ။ 
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မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိ

မိလႅာႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရး

းေရးဆုိင္ရာ လု

လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသင္တန္း 
ျဖည့္စြက္ခ်က္ 

က်န္းမာေရးလုပ္သား၊ လူထုလုပ္သားႏွင့္ 
အာဟာရေရးရာစီမံခန္႔ခြဲသူမ်ားအတြက္



သင္ခန္းစာမ်ားအတြက္ ေက်းဇူးတင္လႊာ 

ဤစာအုပ္တြင္ USAID ၏တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးျမငွ့္တင္ေရးစီမခံ်က္ႏွင့္ USAID/WASHplus 

စီမံခ်က္တုိ႔အတြက္ျပဳစုထားေသာစြမ္းေဆာင္ရည္ျမွင့္လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္လုပင္န္းေဆာင္တာ

ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူမ်ားကိုအဓိကထည့္သြင္းထားသည္။ 

အထူးသျဖင့္ဤလမ္းညႊန္တြင္ယူဂနဒ္ါႏ္ုိင္ငံက်န္းမာေရး၀န္ၾကီးဌာနႏွင့္ Plan International 

တုိ႔ျပဳစုထုတ္ေ၀ေသာ USAID/HIP ႏွင့္ WASHplus 

စီမံခ်က္လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ကင္ညာႏိုင္ငံျပည္သူ႕က်န္းမာေရးႏွင့္သန္႔ရွင္းေရး၀နၾ္ကီးဌာနႏွင့္ 

FHI 360 အဖြဲ႕၏ USAID C-CHANGE စီမံခ်က္တို႔ပူးတြဲထုတ္ေ၀ေသာWASHplus Kenya 

လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားပါ၀င္သည္။ေနာက္ဆက္တြဲလုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူႏွင့္ရုပ္ပံုမ်ား

ပံုမ်ားကုိ USAID/SPRING စီမံခ်က္မွမ်ွေ၀သံုးစြျဲခင္းျဖစ္သည္။ 

စြမ္းေဆာင္ရည္ျမွင့္လမ္းညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားကုိယူဂန္ဒါ၊ဘဂၤလားေဒ့ရွ္နွင့္ကင္ညာႏိုင္ငံမ်ားတြင္ေဆာင္ရြ

ဆာင္ရြက္လ်က္ရွိေသာ USAID ၏တစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးျမငွ့္တင္ေရးစီမခံ်ကႏ္ွင့္ USAID/WASHplus 

စီမံခ်က္မ်ားေပၚအေျခခံ၍ျပဳစုထားျခင္းျဖစ္သည္။Phoebe Kasanga၊ Juliet Nandawula၊ယူဂန္ဒါႏို္င္ငမံ ွ

Justin Igala ႏွင့္ Paul Kasobya၊ကင္ညာႏိုင္ငမံ ွEvelyn Makena ႏငွ့္ဘဂၤလားေဒ့ရွ္ႏိုငင္ံမွ M. Faruqe 

Hussainတုိ႔အားဤလမ္းညႊန္ကုိျပဳစုရာတြင္အားသြန္ခြနစ္ိုက္ၾကိဳးပမ္းခဲသ့ည့္အတြက္ေက်းဇူးတင္ရွိပါသည္။ 

အပိုင္း ၆ ရွိ ကေလးငယ္မ်ားကိုေျမၾကီးႏွင့္တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွ အေ၀းတြင္ထားရိွျခင္းအခန္းတြင္ 

ပါ၀င္ေသာအခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ဇင္ဘာေဘြႏိုင္ငံ Harere အေျခစုိက္Zvitambo Institute for 

Maternal and Child Health Research မွျပဳစုေသာSHINE 

ေရ၊မိလႅာႏွင့္တစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးအျပန္အလွန္တုံ႔ျပန္မႈနည္းစနစ္မ်ားဆုိင္ရာသုေတသနအားမွတ္တမ္

းမွတ္တမ္းတင္အသိအမွတ္ျပဳပါသည္။ 

Mbuya, M. N. N., Tavengwa, N. V., Stoltzfus, R. J., Curtis, V., Pelto, G. H., Ntozini, R., … 

Humphrey, J. H. (2015). 

ဇင္ဘာေဘြေက်းလက္ေဒသတြင္ကေလးငယ္မ်ားမစင္မ်ားစားမိျခင္းအားေလွ်ာ့ခ်ရန္လုပ္ေဆာင္မႈပံုစံဆြဲျခင္

ံဆြဲျခင္း၊ကုသေရးကူးစက္ေရာဂါမ်ား၆၁(ေနာက္ဆက္တြဲ၇), S703–S709. 

https://doi.org/10.1093/cid/civ845 

ကေလးငယ္မ်ားကိုေျမၾကီးႏွင့္တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွအေ၀းတြင္ထားရွိျခင္းအခန္းတြင္ပါရွိေသာလုပ္င

ေသာလုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူအတြက္ USAID/SPRING 

စီမံခ်က္အားမွတ္တမ္းတင္အသိအမွတ္ျပဳပါသည္။ 

 

 



သင္တန္းမာတိကာဇယား 

အေထြေထြသငေ္ထာက္ကူပစၥည္းစာရင္း 

အပိုင္း ၁ - မစင္မွတဆင့္ ညစ္ညမ္းမႈသသံရာကုိရပ္တန္႔ေစျခင္း 

အပိုင္း ၂ - လူ႔အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစ္သည့္အေလ့အက်င့္မ်ားတုိးတက္ေစရန္ 

လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား 

အပိုင္း ၃ - လက္ေဆးျခင္း 

အပိုင္း ၄ - ေသာက္သုံးေရကုိေရအရင္းအျမစ္မွပါးစပ္ထဲအေရာက္လံုျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ျပဳလုပျ္ခင္း 

အပိုင္း ၅ - ေရ၊မိလႅာ၊တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးႏွင့္အစားအစာသန္႔ရွင္းေရး 

အပိုင္း ၆ - ကေလးငယ္မ်ားကိုေျမၾကီးႏွင့္တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွအေ၀းတြင္ထားရိွျခင္း 

  



အေထြေထြသင္ေထာက္ကူပစၥည္းစာရင္း 

1. ကားခ်ပ္စာရြက္ (အမ်ားအျပား၊စာရြက္ခံဘုတ္ျပားႏွစ္ခ်ပ)္၊ မာကာပင္၊ တိပ္ 

2. ညစ္ညမ္းမႈသံသရာကိုျပည့္စံုစြာေဖာ္ျပရနရ္ုပ္ပံုကားခ်ပ္မ်ား 

3. ညစ္ညမ္းမႈသံသရာ/F လမ္းေၾကာင္းတစ္ခခု်င္းစီကုိ ေဖာ္ျပသည့္ရုပ္ပံုကားခ်ပ္၅ခုစ ီ

 ေတာထုိင္ေနေသာကေလးပံု၊လက္ေခ်ာင္း၊ယင္ေကာင္၊အရည္၊ကြင္းျပင္/ေျခေထာက္၊အ

၊အစားအစာႏွင့္ကေလးပံု 

4. ၾကက္ႏငွ့္ႏြားပုံ (တစ္ပံုစီ) 

5. နႏြင္းမႈန္႔၊ေရႊမႈန္႔၊ေျမျဖဴမႈန္႔ 

(သို႔မဟုတ္)လက္၊အ၀တ္အစားႏွင့္မ်က္ႏွာျပင္မ်ားကိုလိမ္းက်ံရန္အျခားအေရာင္ပါသည့္အမႈန္႔၊ပစၥ

မႈန္႔၊ပစၥည္း။အေရာင္မစြန္းေစရန္သတိျပဳပါ။) 

6. ေဘစင္၊ေရေလာင္းထည့္လုိ႔ရသည့္ခြက္ႏွင့္ေရ၊ဆပ္ျပာေတာင့္ 

7. ခ်ငခ္ြက္ 

8. လက္ေဆးရာတြင္အသုံးျပဳရန္မဟုတ္သည့္ ေရကရားငယ္ 

9. အဖြဲ႕၄-၅ဖြဲ႕အတြက္ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းႏွင့္ဆပ္ျပာခြကျ္ပဳလုပရ္နလ္ိုအပ္ေသာပစၥည္းမ်ား 

 ေရတစ္လီတာ/တစ္လီတာခြဲ၀င္ပလပ္စတစေ္ရဘူးမ်ား (သုိ႔မဟုတ္) ေရ ၅ လီတာဆန္႔ 

ေရပံုး (သုိ႔) ေဆးေၾကာျပီးေသာဓာတ္ဆီပံုးမ်ား 

 ဆပ္ျပာခြက္အျဖစ္အသုံးျပဳရန္လီတာ၀က္၀င္ေရဘူးေသး၅ဘူး 

 ေဘာပင္အခြံ(သို႔)ပိုက္ (အေခါင္းေပါက္ပါေသာမည္သည့္ပစၥည္းမဆို) 

 ခၽြန္ထက္ေသာဓား၊သံ၊ဖေယာင္းတုိင္ (သုိ႔) မိတၱဴစာရြက္တြင္အေပါက္ေဖာက္ရန္ စူးခၽြန္မ်ား 

(ေက်ာင္းေနကေလးအတြက္ပိုသင့္ေလွ်ာ္သည္။) (ဓားႏွင့္ပစၥည္းမ်ားမွ်ေ၀သုံးစြဲလွ်င္လည္း 

အဆင္ေျပပါသည္။) 

 ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းကုိခ်ိတ္ဆြဲရနႏ္ွင့္ေျခႏွိပ္ေရဘံုပိုင္ေခါင္းျပဳလုပရ္န္ၾကိဳး 

10. လက္ကမ္းစာရြက္ က ႏွင့္ င 

11. လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၁ - ၁၇ 

  



အပုိင္း၁ - မစင္မွတဆင့္ ညစ္ညမ္းမႈသံသရာကုိ ရပ္တန္႔ေစျခင္း 

သငခ္န္းစာရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား 

ဤအပုိင္း၏အဆံုးတြင္သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ - 

1. ကေလးငယ္မ်ားအတြက္က်န္းမာေရးႏွင့္မညီညြတ္ေသာတစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးအေလ့အက်င္

လ့အက်င့္မ်ားသည္ အဘယ္ေၾကာင့္အႏၲရာယ္ရွိသည္ကုိ ေဖာ္ျပႏိုငမ္ည္ျဖစ္သည္။ 

2. ေတာထုိင္ဓေလ့မစင္စြန္႔ျခငး္ျဖင့္ လူတစ္ဦးမွအျခားတစ္ဦးသုိ႔မစင္၀ငေ္ရာက္ႏိုင္သည့္ 

လမ္းေၾကာင္းမ်ား (ညစ္ညမး္ေစသည့္နညး္လမ္းမ်ား) ကုိရွင္းျပႏုိင္မညျ္ဖစ္သည္။ 

3. မစငည္စ္ညမ္းေစျခင္း "F" လမ္းေၾကာင္းမ်ားကုိ တားဆီးပိတ္ပင္ႏိုငမ္ည့္ 

အဓိကအဟန္႔အတားမ်ားကုိ ေဖာ္ထုတ္ခြဲျခားႏုိင္မည္ျဖစသ္ည္။ 

လမး္ညႊန္အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ျပငဆ္ငျ္ခင္း 

သင္ခန္းစာအစီအစဥ္ကုိ ေအာက္ပါအစီအစဥ္၊ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားႏွင့္လုိက္ေလ်ာညီေထြျဖစေ္အာင္ ျပန္လ

္ေအာင ္ျပန္လည္သုံးသပ္ပါ။ 

• လက္ကမ္းစာရြက္ (က) - အမီနာ၏၀မ္းနည္းစရာဇာတ္လမ္း 

• လက္ကမ္းစာရြက္ (ခ) - မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာေရ၊ မိလႅာႏွင့္တစ္ကိုယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးဆိုငရ္ာ 

လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား (EWAs) ႏွင့္ဆက္စပ္အမူအက်င့္မ်ားအျပည့္အစံု 

• ရုပ္ပံုကားခ်ပ္မ်ား - ေတာထုိင္ေနေသာလူပံုႏွင့္ကေလးပံု 

• လမ္းေဘးတြင္ေတာထိုင္ေနေသာအမ်ိဳးသား၊ လက္ေခ်ာင္းမ်ား၊ ယင္ေကာင္မ်ား၊ အရညမ္်ား၊ 

လယ္ကြင္း/ေျခေထာက္မ်ား၊ အစားအစားႏွင့္ကေလးပံုတုိ႔ပါ၀င္သည့္ "F" လမ္းေၾကာင္းပံု ၅ စံုစီ 

• EWA စာရင္းမ်ားကုိျပသရန္ ျပင္ဆင္ထားေသာကားခ်ပ္စကၠဴ (ေအာက္ပါဥပမာကုိၾကည့္ပါ။ 

လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသာျဖစ္ျပီး အမူအက်င့္အားလုံး မပါ၀င္ပါ။) 

• သန္႔ရွငး္ေရး၊ ေရသန္႔စင္ေရး၊ ဆပ္ျပာႏွင့္လက္ေဆးျခင္း၊ အစားအစာသန္႔ရွင္းေရးတုိ႔ေရးသားထားသည့္ 

ထက္ပိုင္းျဖတ္ထားေသာ A4 စာရြက္မ်ား (သုိ႔) ဗလာကပ္ထူစကၠဴမ်ား 

• အဖြဲ႕ငယ္ ၅ ဖြဲ႕အတြက္ ကားခ်ပ္၊စကၠဴမ်ား၊ မာကာပင္ႏွင့္တိပ္မ်ား 

 

 

 



အခ်နိ ္(မနိစ၆္၀) 

 A. က်န္းမာေရးႏွင့္မညီညြတ္ေသာ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးအေလ့အထမ်ား၏ ေနာက္ဆက္တြဲ 

ဆုိးက်ိဳးမ်ား (၁၅မိနစ)္ 

B. မစင္မွတဆင့္ ညစ္ညမး္မႈျဖစ္ေစသည့္လမ္းေၾကာင္းမ်ားႏွင့္၎တုိ႔ကိုပိတ္ပင္တားဆီးပံု (၂၅မိနစ)္ 

C. ပတ္၀န္းက်င္ညစည္မ္းမႈမျဖစေ္စရန္ ကာကြယ္ပံု (၁၀မိနစ)္ 

D. EWA အေၾကာင္းမိတ္ဆက္ျခင္းႏွင့္ျပနလ္ည္အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္း (၁၀မိနစ)္ 

ဤအပုိငး္တြင္ျပန္လည္သုံးသပ္ရန္ လုပင္န္းေဆာင္တာအေထာက္အကူမ်ား 

မရွိပါ  

ျပန္လည္သုံးသပ္ရန္ EWA ႏွင့္အမူအက်င့္မ်ား 

EWA အားလုံးကို ျခံဳငံုရွင္းျပျခင္း။ အေသးစိတ္ရွင္းျပရန္ မလုိအပ္ပါ။ ယခုသင္ခန္းစာသည္ EWA မ်ားကုိ 

အေသးစိတ္ျပန္လည္မသုံးသပ္မီ ေနာက္ခံအေၾကာင္းမ်ားကိုရွင္းျပသည့္ သင္ခန္းစာတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

သငတ္နး္ဆရာအတြက္မွတ္စု 

 စာလံုးမည္းႏွင့္ပံုႏွိပ္ထားေသာစာလုံးအားလုံးႏွင့္အဂၤ

ံုးအားလုံးႏွင့္အဂၤလိပစ္ာလုံးၾကီးႏွင့္ေရးထားေသာစာ

င့္ေရးထားေသာစာလုံးအားလုံးသည္သင္တန္းဆရာ

္တန္းဆရာအတြက္လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားျဖစသ္ည္။ 

 စာလံုးအေစာင္းႏွင့္ပံုႏွိပ္ထားေသာစာလုံးမ်ားကိုက်

လုံးမ်ားကုိက်ယ္က်ယ္ဖတ္ျပသင့္သည္။ 



မရွမိျဖစအ္ေရးပါေသာ ေရ၊မလႅိာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးလုပေ္ဆာငမ္ႈ ၅ ခတုြင ္ေအာက္ပါတုိ႔ 

ပါ၀ငသ္ည္။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

လူ႕႔အညစအ္ေၾကးမ်ားကုိက်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစျ္ခင္း 

လက္ကုိဆပ္ျပာျဖင့္စငၾ္ကယ္စြာေဆးေၾကာျခင္း

ေသာက္သုံးေရကုိလုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္သုိေလွာငျ္ခငး္ႏွင့္သန႕္စငျ္ခငး္ 

အစားအစာကုိသန႕္ရွငး္စြာကုိင္တြယ္ျခင္းႏွင့္လုံျခံဳစြာသိမ္းဆည္းျခငး္ (အစားအစာသန္႕ရွငး္ေရး)

ကေလးငယ္မ်ားကုိေျမၾကီးႏွင့္တိရစာၦနအ္ညစ္အၾကးမ်ားမွအေဝးတြင္ထား႐ိွျခငး္ 



သငတ္နး္ပို႔ခ်သူမ ွေဆာင္ရြက္ရမည့္အဆင့္မ်ား 

က။ က်န္းမာေရးႏွင့္မညီညြတ္ေသာတစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရင္ွးေရးအေလ့အထမ်ား၏ေနာက္ဆက္တြဲဆုိးက်ိဳ းမ်ား 

(၁၅မိနစ္)  

၁။ က်န္းမာေရးႏွင့္မညီညြတ္ေသာတစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးအေလ့အထမ်ား၏ အႏၲရာယ္၊ 

၎တုိ႔သည္ကေလးငယ္မ်ား၏ဖြံ႕ျဖိဳးမႈကုိထိခိုက္ေစပံုႏွင့္မမိတိို႔အေနျဖင့္ အဆုိပါျပသနာကုိ 

မည္ကဲ့သုိ႔ပိုေကာင္းမြန္ေအာင္လုပ္ႏိုင္ပံုမ်ားအား ယခုေလ့လာၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ရွငး္ျပပါ။ 

၂။ လက္ကမ္းစာရြက္ (က) : အမီနာ၏၀မ္းနည္းစရာဇာတ္လမ္းကုိေ၀ေပးပါ။ 

သင္တန္းသားတစ္ဦးခ်င္းက အမီနာ၏၀မ္းနည္းစရာဇာတ္လမ္းထဲမွ စာပိုဒ္တစ္ပိုဒ္စီကုိ 

က်န္သင္တန္းသားမ်ားအားလုံးအတြက္ ဖတ္ျပရန္ေျပာပါ။ ဇတ္လမ္းကုိ ဂရုျပဳနားေထာင္၍ 

ဇာတ္လမ္းထဲမွအျဖစအ္ပ်က္မ်ားသည္ ၾကံဳေတြ႔ေနက် ဟုတ္မဟုတ္ စဥ္းစားျပီးေနာက္  

၎တုိ႔၏ကုိယ္ပိုင္အေတြ႔အၾကံဳမ်ားကုိျပန္လည္ေတြးေတာရန္ ေျပာပါ။ 

ဇာတ္လမ္းျပီးဆုံးသြားသည့္အခါ သင္တန္းသားမ်ားအား ေမးခြန္းမ်ားေမးျပီး 

၎တုိ႔ကိုေျဖဆုိရန္ ေျပာပါ။ 

၃။ ဇာတ္လမ္းကုိအေျခခံ၍ ေအာက္ပါေမးခြန္း (သုိ႔) 

အလားတူေမးခြန္းမ်ားကို သင္တန္းသားမ်ားအား ေမးပါ။ 

• အမီနာေနမေကာင္းဘယ္လိုျဖစ္သြားတာလုိ႔ သင္ထင္ပါသလဲ။ 

• ဒါဟာအျဖစ္မ်ားတဲ့ဇာတ္လမ္းအျဖစ္အပ်က္တစ္ခု ဟုတ္ပါသလား။ "ဟုတ္ပါတယ္" ဟု 

ေျဖေသာသင္တန္းသား ၁ ေယာက္ ၂ ေယာက္ကုိ သူတုိ႔အေတြ႔အၾကံဳမ်ားအေၾကာင္း ေျပာခိုင္းပါ။ 

• အမီနာ၏ေရာဂါကုိ ဘယ္လုိႀကိဳတင္ကာကြယ္လုိ႔ရမလဲ။ 

• အမီနာကဲ့သုိ႔ေသာ ကေလးမ်ား၏အသက္မဆံုးရံႈးေစရန္ အေျခအေနမ်ားကုိ ေျပာင္းလဲေပးရန္ 

မည္သူ/တို႔တြင္ တာ၀န္ရွိသည္ဟု သင္ထင္ျမင္ယူဆပါသလဲ။ 

• ေရာဂါႀကိဳတင္ကာကြယ္ရာတြင္ မိသားစု၀ငမ္်ားအေနျဖင့္ မည္သည့္အခန္းက႑မွ 

ပါ၀င္ႏိုင္သည ္ဟု သင္ထင္ျမင္ယူဆပါသလဲ။ 

ေျဖႏ္ုိင္ေျခမ်ားသည့္အေျဖမ်ားမွာ - 

• ရပ္ရြာထဲမွာ ကၽြန္ေတာ္/မတုိ႔ဟာ ဆင္းရဲၾကတယ္။ 

ကေလးေတြကုိေကာင္းေကာင္းမြန္မြန္ ေကၽြးေမြးျပီး သန္႔ရွင္းေအာင္ထားဖို႔အရမ္းခက္ခဲတယ္။ 

• ကေလး/ကေလးငယ္ေလးေတြဟာ အခ်ိန္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားအတူတကြကစားၾကျပီး 

နီးနီးကပ္ကပ္ရွိေနတဲ့အတြက္ ေရာဂါပုိးေတြ လြယ္ကူစြာကူးစက္ခံရပါတယ္။ 



• ေျပာင္းလဲမႈေတြျပဳလုပဖ္ို႔အတြက္ ကၽြန္ေတာ္/မတိ႔ု႔အားလံုးအခ်င္းခ်င္းပံ့ပိုးကူညီရမယ္။ 

• ေက်းရြာေတြထိ ေရေကာင္းေရသန္႔ရရွဖိို႔ ခရိုင္အာဏာပုိင္ေတြမွာ တာ၀န္ရွိတယ္။ 

၄။ ေမးပါ - ကၽြနု္ပ္တုိ႔ရပ္ရြာထဲရွိ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ ၎၏ေနာက္ဆက္တြဲ 

အက်ိဳးဆက္ေတြက ဘာေတြလဲ။ 

၅။ အေျဖမ်ားကုိ ရွင္းလင္းစြာနားလည္ေၾကာင္း ေသခ်ာေစရန္ ထပေ္လာင္းေျပာပါ။ 

• ၀မ္းေလွ်ာ၀မ္းပ်က္ေရာဂါ 

• ေအာ့အန္ျခင္း 

• စားခ်င္စိတ္မရွိျခင္း၊အစားအေသာက္ပ်က္ျခင္း 

• ကိုယ္အေလးခ်ိန္က်ဆင္းျခင္း 

• ဖြံ႕ျဖိဳးႀကီးထြားမႈမရွိျခင္း/ပညုႇက္ျခင္း 

• အားအင္မရွိျခင္း 

• ေက်ာင္းပ်က္ျခင္း၊ အလုပ္ပ်က္ျခင္း 

• အျခားမိသားစု၀င္ႏွင့္ကေလးမ်ားပါဖ်ားနာျခင္း 

• ေဆး၀ါးကုန္က်စရိတ္မ်ားလာျခင္း 

• က်န္းမာေရးဌာနသို႔ ပိုမိုသြားရျခင္း 

• မိဘမ်ားအေနျဖင့္ကေလးမ်ားကို အလုပ္သုိ႔ေခၚသြားရျခင္း (သုိ႔) အလုပ္ပ်က္ျခင္း 

လုိအပ္ပါက သင္တန္းသားမ်ားထံမွ အေျဖမ်ားပုိမိုထြက္လာေစရန္ အစပ်ိဳးေပးပါ။ "ကေလးမွာ 

အဆုိပါလကၡဏာေတြရိွခဲလ့ွ်င္ ဘာဆက္ျဖစ္မလဲ။" 

၆။ မစင္၊ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါမ်ားႏွင့္ဖြံ႕ျဖိဳးႀကီးထြားမႈမရိွျခင္းတို႔အၾကား ခ်ိတ္ဆက္ေနမႈကုိ 

ရွင္းျပပါ။ 

• ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာ (သုိ႔) အျခားေရာဂါမ်ား မၾကာခဏျဖစ္ပြားေလ့ရွိေသာ ကေလးမွာ 

ေကာင္းစြာဖြံ႕ျဖိဳးမႈမရွိတတ္ေပ။ 

• ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါျဖစ္ေသာကေလးမ်ားသည္ အစားနည္းသြားတတ္သည္။ 



• ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာ (သုိ႔) အျခားေရာဂါမ်ားခံစားရေသာအခါ 

အာဟာရႏွင့္အစားအစာမ်ားကုိ ေကာင္းမြနစ္ြာမစုပ္ယႏူိုင္ေတာ့ေပ။ 

ခႏၶာကုိယ္မွာလည္း ေကာင္းမြန္စြာအလုပ္လုပ္ႏိုင္ျခင္းမရွိဘဲ အာဟာရမ်ားကုိမစုပယူ္ႏိုင္ေတာ့ေပ။ 

• အာဟာရခ်ိဳ႕တ့ဲေသာကေလးမ်ားသည္ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါျဖစႏ္ိုင္ေျခပုိမ်ားသည္။ 

အာဟာရခ်ိဳ႕တ့ဲျပီး ဖ်ားနာျခင္းသည္ ပိုမိအုာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းကုိ ျဖစ္ေစျခင္းျဖင့္ 

သံသရာလည္ေစသည္။ 

• ကေလးမ်ားသည္ ဖြံ႕ျဖိဳးသင့္သေလာက္မဖြံ႕ျဖိဳးေတာ့ေပ။ ဖြံ႕ျဖိဳးမႈဆုိရာတြင္ အရပ္ရညွ္ျခင္း၊ 

၀ျခင္းကုိသာ ဆိုလုိသည္မဟုတ္ေခ်။ အာဟာရခ်ဳိ႕တ့ဲျခင္းသည္ ျပႆ

ျပႆနာေျဖရွင္းတတ္ရာတြင္ လည္းေကာင္း၊ မွတဥ္ာဏ္အတြက္ လည္းေကာင္း၊ 

‘ႀကီးမားစြာ’ေတြးေခၚရာတြင္ လည္းေကာင္း 

အေထာက္အကူျပဳႏုိင္ေသာ ဦးေႏွာက္ေကာင္းမြန္စြာဖြံ႔ျဖိဳးမႈအေပၚတြင္လည္း သက္ေရာက္မႈရိွသည္

ရာက္မႈရွိသည္။ 

• ဦးေႏွာက္ဖြံ႕ျဖိဳးမႈသည္ မသိားစု၀င္တစ္ဦးအေနျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ရပ္ရြာလူထုအတြင္းမွ ျပ

ျပည္သူတစ္ဦးအေနႏွင့္ေသာ္လည္းေကာင္း အျခားသူမ်ားႏွင့္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံမႈမ်ားတြင္ 

သက္ေရာက္မႈရွိသည္။ 

• မစင္မ်ားကုိ ရံဖန္ရခံါစားမိျခင္း၊ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါႏွင့္အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းတုိ႔ေၾကာင့္ 

ရုပ္ပိုင္း၊ စိတ္ပိငု္းႏွင့္ခံစားမႈဆုိင္ရာဖြံ႕ျဖိဳးမႈကုိေႏွာင့္ေနွးေစႏ္ုိင္သည္။ 

၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါမရွလွိ်င္ပင္ ညစည္မ္းေသာအစားအစာႏွင့္ေရကို စားေသာက္မိျခင္းျဖင့္ 

တစ္သက္တာဆုိးက်ိဳးမ်ားခံစားရႏိုင္သည္။ 

 

နိဂုံးခ်ဳပ္ရန ္

ကေလးငယ္မ်ားတြင္ျဖစေ္သာေရာဂါအမ်ားစုသည္ အိမ္သာမရိွ၍ေသာ္လည္းေကာင္း၊ 

အိမ္သာအသုံးမျပဳ၍ေသာ္လည္းေကာင္း၊ 

ကေလးငယ္မ်ားကိုမည္သည့္ေနရာမဆုိသြားခြင့္ျပဳထား၍ ေသာ္လည္းေကာင္း၊ 

တိရစာၦန္မ်ားေနရာအႏံွ႔လွည့္လည္သြားလာ၍ ျခံ၀န္းအတြင္းႏွင့္ ေရအရင္းအျမစ္အနီး၌ အညစ္အေၾ

နီး၌ အညစ္အေၾကးစြန္႔ပစ္၍ေသာ္လည္းေကာင္း ျဖစ္ပြားပါသည္။ 

ယင္းအေနအထားသည္ ကၽြန္ုပ္တုိ႔၏ရပ္ရြာတြင္ 

က်န္းမာစြာဖြံ႕ျဖိဳးတုိးတက္မႈႏွင့္ ေအာင္ျမင္စြာသင္ယူႏိုင္မႈ အပါအ၀င ္ကေလးမ်ား၏အနာဂတ္ကို 

ထိခိုက္ေစသည့္ေရာဂါျဖစ္ပြားမႈမ်ားျမင့္တက္လာေစသည္။ ထို႔အျပင္ 

ကေလးငယ္မ်ားအစားစားခ်င္စိတ္ပိုရွိလာျပီး အာဟာရဓာတ္မ်ားကို ပိုမိုစုပ္ယူႏုိင္ကာ 



၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာႏွင့္ေအာ့အန္ျခင္းမ်ားကိုကာကြယ္ေပးႏိုင္မည့္ ျဖည့္စြက္အာဟာရ

ျဖည့္စြက္အာဟာရဓာတ္ႏွင့္ဗီတာမင္ဓာတ္မ်ားမဆုံးရႈံးလွ်င္ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔၏အာဟာရဆိုင္ရာ 

ၾကိဳးပမ္းအားထုတ္မႈမ်ား ပိုမိုအရာထင္ႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ ဆက္လက္စူးစမ္းေလ့လာၾကပါမည္။ 

 

ခ။ မစင္မတွဆင့္ ညစ္ညမ္းမႈျဖစ္ေစသည့္လမ္းေၾကာင္းမ်ားႏွင့္၎တုိ႔ကုိပိတ္ပင္တားဆီးပံု (၂၅မိနစ္) 

၁။ ေတာထိုငဓ္ေလ့ႏွင့္မစငစ္ြန္႔ေနေသာ 

လူတစ္ဦးပံုကိုကပ္ပါ။ 

ေမးပါ - ေတာထုိင္ဓေလ့အတုိင္း မစ

မစင္စြန္႔လွ်ငဘ္ာျဖစ္မလဲ။ 

• မစင္ေတြဘယ္ေရာက္သြားမလဲ။ 

• မိုးရြာလွ်ငဘ္ာေတြျဖစ္မလဲ။ 

 

 

 ကၽြႏ္ုပ္တို႔ကုိ ေရာဂါရေစတဲ့ မစငေ္တြဟာ လူ (သုိ႔) စြန္႔ခဲသ့ည့္ေနရာ မွတဆင့္ ကၽြႏု္ပ္တုိ႔၏ ပါး

ပါးစပ္မ်ားအတြင္းသုိ႔ ဘယ္လို၀င္ေရာက္လာသလဲ။ 

ျဖစ္ႏိငု္ဖြယ္ အေျဖမ်ား-  

• မိုးေရသည္ လယ္ယာေခ်ာင္းေျမာင္းႏငွ့္ေရကန္ထဲသုိ႔မစင္မ်ားကုိ သယ္ေဆာင္သြားသည္။ 

လူတုိ႔သည္ ညစ္ညမ္းေရမ်ားကုိ ေသာက္သုံးမိၾကသည္။ 

 လူတုိ႔သည္ လယ္ကြင္းမ်ားကုိျဖတ္ေလွ်ာက္ေသာအခါ မစင္မ်ားကပ္ပါလာႏုိင္သည္။ 

 ယင္ေကာင္မ်ားသည္မစငပ္ံုေပၚတြင္နားျပီး အစားအေသာက္မ်ားေပၚတြင္ နားျပနသ္ည္။ 

 လက္မ်ားသည္ မစင္မ်ားကိုကုိင္တြယ္ျပီးေနာက္ အျခားအရာမ်ား (သို႔) အစားအစာမ်ားကုိ ထိ

ထိကုိင္မိေလ့ရွိသည္။ 

ကၽြႏု္ပ္တုိ႔သည္ ေတာထုိင္ဓေလ့မစငစ္ြန္႔ျခင္း၏ျပႆနာကုိ ေလ့လာဆန္းစစ္ခဲျ့ပီး 

အမီနာကဲ့သို႔ေသာ ကေလးငယ္မ်ား၏ က်န္းမာသုခအေပၚ ေနာက္ဆက္တြဲဆိုးက်ိဳးမ်ားကုိ 

စတင္ေလ့လာခဲ့ျပီးျဖစ္ေၾကာင္း သင္တန္းသားမ်ားကုိ ရင္ွးျပပါ။ 

၂။ ေျမျပငေ္ပၚတြင္က်နရ္ွိေနသည့္မစင္မ်ားဆုိသည္မွာ ေအာက္ပါတို႔ကုိဆုိလုိျခင္းျဖစ္ေၾကာင္း 

သင္တန္းသားမ်ားကုိ သတိေပးပါ။ 

သငတ္နး္ဆရာမွတ္စု

ဤအပိုင္းကို အုပ္စုငယ္မ်ားခြဲ၍ (သို႔) သင္တန္းသားအားလုံး ပါ၀

ပါ၀င္သည့္ စုံညီပုံစံျဖင့္ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးႏိုင္သည္။ 

အုပ္စုငယ္မ်ားခြဲ၍ 

ေဆြးေႏြးျခင္းသည္ အခ်ိန္ပိယုူေသာ္လည္း သင္တန္းသားမ်ားကုိ

းသားမ်ားကုိ ပိုမိုပါ၀ငေ္ဆြးေႏြးေစႏုိင္ေသာ္လည္း စံုညီပံုစံတြင္

စံညီပစံံတင္ ေဆးေႏးျခင္းက အခ်ိန္ကန္သက္သာသည္။



 

ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔သည္ တစ္ဥးီ၏မစင္ကုိ တစ္ဦးက စားမိေနၾကသည္။ 

ယင္းအေနအထားသည္ ရြစံရာေကာင္းသည့္အျပင္ က်န္းမာေရးႏွင့္လည္း မညီညြတ္ေပ။ 

ကၽြႏု္ပ္တုိ႔သည္ အညစ္အေၾကးမ်ားကို တမင္ရည္ရြယ္၍ စားေနျခင္းမဟုတ္ေသာ္လည္း ေတာထုိ
ေတာထုိင္ဓေလ့ႏွင့္မစငစ္ြန္႔မေိသာအခါတြင္ လည္းေကာင္း၊ ကေလးငယ္မ်ားေတြ႔ရာေနရာတြင္ 
မစင္စြန္႔မိေသာအခါတြင ္လည္းေကာင္း၊ ၾကက္၊ ႏြားႏွင့္ဆိတ္မ်ား ျခံ၀င္းအတြင္း ျဖတ္သန္းသြား
ျဖတ္သန္းသြားလာျပီး မိမိတုိ႔ေနထုိင္ရာေနရာမ်ားတြင္ မစင္စြန္႔မိေသာအခါတြင္လည္းေကာင္း 
မစင္မ်ားကိုစားမိသကဲ့သုိ႔ ျဖစ္သြားေလ့ရွိသည္။ 
 
လူတုိ႔ေတာထုိင္ဓေလ့ျဖင့္မစင္စြန္႔ေသာအခါ ျဖစ္ပြားေလ့ရွိေသာအရာမ်ားႏွင့္ ၎တို႔ကုိ 
မိမိတို႔စားေသာက္ေသာေရႏွင့္အစားအစာမ်ားထဲသုိ႔မ၀င္ေအာင္ တားဆီးရန္နည္းလမ္းမ်ားကို 
အဖြဲ႔ငယ္မ်ားဖြဲ႔၍ ဆက္လက္ေလ့လာၾကပါမည္။ 
 

၃။ ေတာထိုငဓ္ေလ့ျဖင့္မစငစ္ြန္႔ေသာလူတစ္ေယာက္ပံုကုိျပ၍ မစင္ ဟူေသာစကားလုံးကို 

ပံုေအာက္တြင္ေရးပါ။ ေလက့်င့္ခန္းမွ အျခားပုံမ်ားကပ္ရန္ေနရာခ်နျ္ပီး ကေလးငယ္ပံုကို 

အျခားတစ္ဘက္တြင္ ကပ္ပါ။ 

 

၄။ F ပံုမ်ားကုိျပသ၍ အစားအစာ၊ အရည္၊ လယ္ကြင္းႏွင့္ေျခေထာက္မ်ား၊ ယင္ေကာင္မ်ား၊ 

လက္ေခ်ာင္းမ်ား စသည္ျဖင့္ အမည္မ်ားကို ေျပာျပပါ။ 

 

၅။ အဖြဲ႔ငယ္မ်ားဖြဲ႕ျပီး အုပ္စုတစ္ခုစီက F ပံုမ်ားကုိ အသံုးျပဳမည္ျဖစေ္ၾကာင္း ရင္ွးျပပါ။ 

သင့္အုပ္စုအေနျဖင့္ ရုပ္ပံုကားခ်ပ္ေပၚတြင္ မစင္မ်ားပါးစပ္ထဲ၀ငေ္ရာက္ရာလမ္းေၾကာင္းကို ေဆြးေႏြးရ

ေဆြးေႏြးရမည္ျဖစ္သည္။ 

 

၆။ တိပ္ကုိအသုံးျပဳ၍ ပံုတစ္ပံုႏွင့္တစ္ပံုၾကားမည္ကဲ့သုိ႔ခ်ိတ္ဆက္ရမည္ကုိ လက္ေတြ႔သရပ္ုျပပါ။ 

အစားအစာဟူေသာကတ္ကုိ နံရံတြင္ကပ၍္ အစားအစာမွကေလးငယ္ဆီသုိ႔ တိပ္ျဖင့္ 

မ်ဥ္းေၾကာင္းဆြဲ၍ အစားအစာမွတဆင့္ ပါးစပ္ထဲသို႔ 

ေရာဂါပုိးမႊားမ်ား ေရာက္ရွိသြားႏုိင္ေၾကာင္း ျပသပါ။ ထို႔ေနာက္ "လယ္ကြင္း" ပံု ကုိကပ္ျပီး 

ကြင္းျပင္တြင္ မစင္စြန္႔ျခင္းသည္ အဆိုပါလယ္ကြင္းတြင္ စိုက္ပ်ိဳးေသာအစားအစာ၌ 

မစင္မ်ားပါလာေစႏိုင္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 

 

၇။ သင္တန္းသားမ်ားကိုအဖြဲ႕ ၅ ဖြဲ႔ခြဲပါ။ တစ္ဖြဲ႕စီကုိ F ပံုမ်ား၊ ကားခ်ပ္စကၠဴ၊ 

မာကာပင္ႏွင့္တိတ္မ်ား ေပးထားပါ။ ေပးထားေသာပုံမ်ားျဖင့္ မစင္မ်ားကေလးငယ္ဆီသုိ႔ 



၀င္ေရာက္ႏိုငသ္ည့္လမ္းေၾကာင္း အားလံုးကုိေဖာ္ျပသည့္ ရုပ္ပံုကားခ်ပ္တစ္ခဖုန္တီးရန ္

တစ္ဖြဲ႔အသီးသီးအား ေျပာပါ။ 

 

၈။ ဤေလ့က်င့္ခန္းအတြက္ ၁၅ မိနစ္အခ်နိ္ရသည္။ ၎တုိ႔ဖန္တီးထားသည္ကုိ 

အျခားသင္တန္းေဖာ္မ်ားအားရွင္းျပရန္ အသင့္ျပငဆ္ငထ္ားရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။ 

 

၉။ အခ်ိန္ေစ့ေသာအခါ အဖြဲ႔အသီးသီးအား F ပံုတစ္ပံုစီ ေရြးျခယ္ေစျပီး ခ်ိတ္ဆက္မႈကုိ 

အျခားသင္တန္းသားမ်ားအား ရွငး္ျပရန္ေျပာပါ။ 

ျဖစ္ႏိငု္ဖြယ္ အေျဖမ်ား- 

• ယင္ေကာင္မ်ား - မစင္ေပၚနားျပီး ဖံုးအုပ္မထားေသာအစားအစာမ်ားေပၚ နားျပန္သည္။ 

• လက္ေခ်ာင္းမ်ား - မစင္စြန္႔ျပီးေသာအခါ မစင္မ်ားကုိကုိင္တြယ္ရသည။္ 

ထုိ႔ေနာက္အစားအစာ သုိ႔မဟုတ္ အျခားသူမ်ားကုိ ထိေတြ႔ရသည္။ 

• လယ္ကြင္းမ်ား - ထြန္ယက္စိုက္ပ်ိဳးခ်ိန္တြင္ မစင္ပုံကို နင္းမိျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ထိမိ

ထိမိျခင္း ျဖစေ္လ့ရွိသည္။ 

• အရည္မ်ား - လယ္ကြင္းမ်ားႏွင့္မစငစ္ြန္႔ထားရာကြင္းျပင္မ်ားမွအရည္မ်ားသည္ ေရႏွင့္အ

ေရႏွင့္အတူပါလာျပီး 

လူတုိ႔ေရရယူသုံးစြဲရာ ျမစ္ေခ်ာင္းမ်ားထဲသို႔စီး၀င္ကာ သင့္လက္ေပၚအထိ ေရာက္ရွိ

ေရာက္ရွိလာသည္။ ထုိေရအရင္းအျမစ္မွရေသာေသာက္သုံးေရကုိ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ 

မသိုေလွာင္မိေသာအခါ ညစ္ညမ္းမႈျဖစ္ေစသည္။ 

• အစားအစာ - ေဆးေၾကာျခင္းမရွိေသာလက္မ်ား (လက္ေခ်ာင္းမ်ား) ႏွင့္ 

လာနားေသာယင္ေကာင္မ်ားေၾကာင့္ ညစ္ညမ္းႏိုင္သည္။ 

 

နိဂုံးခ်ဳပ္ 

မစင္မ်ားသည္ လယ္ကြင္းမ်ားတြင္းမွ ေျခေထာက္မ်ားဆီသုိ႔ ပ်ံ႕ႏံွ႕ေရာက္ရွိျပီး ယင္ေကာင္မ်ား၊ လ

လက္ေခ်ာင္းမ်ားႏွင့္အရည္မ်ားမွတဆင့္ အစားအ

အစားအစာထဲသုိ႔ေရာက္ရွိ၍ ေနာကဆုံ္းတြင္ ကၽြႏု္ပ္တုိ႔ကေလးငယ္မ်ား၏ပါးစပ္အတြင္းသုိ႔ 

၀င္ေရာက္ပံုမ်ားကုိ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ ေတြ႕ရိွခဲ့ျပးီျဖစ္သည္။ ၎ကုိ F လမ္းေၾကာင္းမ်ားျပပံုဟုေခၚသည္။ 

အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ အဆုိပါေ၀ါဟာရမ်ားအားလုံးသည္ အဂၤလိပ္ဘာသာတြင္ F 

အကၡရာႏွင့္စတင္ေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 

မစင္ - ပါးစပည္စ္ညမ္းေစျခင္းလမ္းေၾကာင္းမ်ား 

ညစ္ညမ္းမႈသံသရာ (F ပံုသည္ မစငမ္်ားပ်႕ံႏံွ႔ပံုကုိ ျပသသည္။) 

 



 

 

ေနာင္တြင္ျပနလ္ည္ကိုးကားရန္ ေ၀ါ

ေ၀ါဟာရအသုံးအႏႈန္းမ်ားကို 

အဓိပၸာယ္ဖြင့္ထားပါ။ 

ရွင္းလင္းစြာသရုပ္ေဖာ္ႏိုငရ္န္ 

ေ၀ါဟာရအသုံးအႏႈန္းမ်ားကုိ 

အဓိပၸာယ္ဖြင့္ရာတြင္မစင ္-

(သင့္ေနာက္ဘက္ကုိညႊန္ျပျပီး) ပါးစပ ္

(သင့္ပါးစပ္ကုိညႊန္ျပျပီး) 

ညစ္ညမ္းေစျခင္းကုိရြတ္ဆိုေျပာျပ၍အဓိပၸာ

အဓိပၸာယ္သတ္မွတ္ပါ။ 

ထပမ္ံရြတ္ဆုိေျပာျပရန္မစင္ -

(သင့္ေနာက္ဘက္ကိုညႊန္ျပျပီး) ပါးစပ ္

(သင့္ပါးစပ္ကုိညႊန္ျပျပီး) ညစ္ညမ္းေစျခင္း 

 

 

 

 

 

 

C. ပတ္၀နး္က်င္ညစ္ညမ္းျခင္းကုိ ကာကြယ္ပုံ (၁၅ မနိစ)္ 

၁။ F လမ္းေၾကာင္းမ်ားပံုသည္ မစင္မ်ားပ်ံ႕ႏွံ႔ပံုကုိျပသေၾကာင္း ျပနေ္ျပာျပပါ။ ထုိ႔အျပင္ ၎သည္ 

အဆုိပါညစ္ညမ္းမႈျဖစ္ေစသည့္ လမ္းေၾကာင္းမ်ားကုိ တားဆီးပိတ္ဆုိ႔ရန္ နည္းလမ္းမ်ားကို စဥ္းစားရွာေဖြရန္ 

ကူညီေပးႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

၂။ နံရေံပၚမ ွF လမ္းေၾကာင္းပံုကိုညႊနျ္ပပါ။ 

၃။ ေျပာရန္ -မစင္မ်ားကုိပတ္၀န္းက်င္၊ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔လက္မ်ားႏွင့္ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ေရႏွင့္အစားအစာထဲသို႔ 

၀င္ေရာက္ျခငး္မွ ပိတ္ဆုိ႔တားဆီးရန္နည္းလမ္းမ်ားရွိသည္။ 

မစင္၀င္ေရာက္ႏိုင္ေသာလမ္းေၾကာင္းအမ်ိဳ းမ်ိဳးကုိ ဘယ္လုိတားဆီးမလဲ။ 

ေတာထုိင္ဓေလ့မစင္စြန္႔ျခငး္ကုိ ရပ္တန္႔ျပီးအိမ္သာအသုံးျပဳျခင္းျဖင့္ တားဆီးႏိုင္မလား။  

ဤေခါင္းစဥသ္ည္ အေရးၾကီးေသာအေၾကာင္းအရာ

တစ္ခုျဖစသ္ည္။ ယဥ္ေက်းမႈအရသင့္ေလ်ာ္မႈရိွပါက 

ေပ်ာ္စရာေလ့က်င့္ခန္းအျဖစ္ သင္ဖန္တီးႏိုင္လိမ့္မည္။ 

မစင္ႏွင့္ပါးစပက္ို အဓိကေျပာျခင္းျဖစ္ေသာေၾကာင့္ 

သီခ်င္း (သုိ႔ို႔) အကတစ္ခုခုဖန္တီး၍ မၾကား၀ံ႔မနာသာ 

ဤအေၾကာင္းအရာကုိ ေပါ့ေပါ့ပါးပါးျဖစ္ေအာင္ 

လုပ္ႏိုင္သည္။ 

 

အရည္

လက္ေခ်ာင္း

ယင္ေကာင္

ကြင္းျပင္/ၾကမ္

းခင္း 

အစားအစာ

မစင ္
အက်ိဳ းဆက္

ခစံားရမည့္သူ 



စာရြက္တစ္ပိုင္းယူ၍  သန္႔ရွင္းေရးဟူေသာစကားလုံးကိုေရးျပီး လယ္ကြင္းမ်ား၊ အရည္မ်ားႏွင့္ 

ယင္ေကာင္မ်ားဆီသုိ႔ မစင္မ်ား၀င္ေရာက္ျခင္းမွ ပိတ္ဆို႔ရန္အတားအဆီးတစ္ခုအေနႏွင့္ ကပ္လုိက္ပါ။ 

၄။ ေမးရန္ - မစင္မ်ားကိုအျခားမည္သည့္နည္းျဖင့္ ပိတ္ဆုိ႔ႏိုင္မလ။ဲ…  

လက္မွတစ္ဆင့္ပ်ံ႕ႏွံ႔ျခင္းကုိ ဘယ္လုိတားဆီးၾကမလဲ။ 

တစ္စံုတစ္ဦးက လက္ေဆးျခငး္ ဟုေျပာသည္အထိ ေစာင့္ပါ။ 

ထုိစာရြက္ပုိင္းကုိ သင္တန္းသားမ်ားအား ေပးပါ။ ယင္းအတားအဆီးကို ပံုတြင္ ကပ္ရနေ္ျပာပါ။ 

အတားအဆီးမ်ားအားလုံးကပ္ျပီးသည္အထိ ဆက္လက္ေဆာင္ရြက္ပါ။ 

 

 

မစင္ - ပါးစပည္စ္ညမ္းျဖစေ္စသည့္ လမ္းေၾကာင္းမ်ားကုိ ပိတ္ဆုိ႔ျခင္း 

မစင္ - ပါးစပ ္ညစ္ညမး္မႈသံသရာကုိ ပိတ္ဆုိ႔ျခငး္  (စက္၀န္းကုိပိတ္ဆုိ႔ရန္ EWA ကုိအသုံးျပဳျခင္း) 

 

 

 

၅။ အတားအဆီးတစ္ခုစီကုိ ျပနလ္ည္ေဆြးေႏြးပါ။ 

• ေကာင္းမြန္ေသာအိမ္သာေဆာက္လုပ္သုံးစြဲျခင္း….."အိမ္သာ" ဟုအမည္တပ္ပါ။ 

• မစင္စြန္႔ျပီးတုိင္း ဆပ္ျပာ/ျပာႏွင့္လက္ကုိ စင္ၾကယ္စြာေဆးေၾကာျခင္း…. 

"ဆပ္ျပာျဖင့္လက္ေဆးျခငး္" ဟုအမည္တပ္ပါ။ 

ေရသန္႔စင္ျခငး္

လက္ေခ်ာင္း

ယင္ေကာင္

ကြင္းျပင္/ၾကမ္

းခင္း 

အစားအစာ

အရည္

သန္႔ရငွး္မႈ/မစငကုိ္ 

စနစ္တက်စြန္႔ပစ္ျခငး္ 

လက္ေဆးျခင္း 

မစင္ 
အက်ိဳ းဆက္

ခစံားရမည့္သူ 

အစားအစာသန္႔ရွငး္ေရး



• ေသာက္သုံးေရကုိ စနစ္တက် သယ္ယူပို႔ေဆာင္ျခင္းႏငွ့္သုိေလွာင္ျခင္း …. 

"က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ ေသာက္သုံးေရ" ဟု အမည္တပ္ပါ။ 

• ေရကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္ေအာင္ျပဳလုပ္ျခင္း…."ေရသန္႔စင္ျခင္း" 

• အစားအစာမ်ားကုိမစင္မ်ားမွ ေ၀းရာတြင္ထားရန္ -  

• အသီးအရြက္အစိမ္းမ်ားကုိေသခ်ာစြာေရေဆးျခင္း…."အစားအစာသန္႔ရွင္းေရး" 

ဟုအမည္တပ္ပါ။ 

• အစားအေသာက္အတြက္ အသံုးျပဳသည့္ပစၥည္းမ်ားကုိ စနစ္တက် ေဆးေၾကာ

ေဆးေၾကာျခင္းႏွင့္ သိမ္းဆည္းျခင္း….…. "အစားအစာသန္႔ရွင္းေရး" ဟုအမည္တပ္ပါ။ 

• စားသုံးရန္သင့္ေတာ္သာ အစားအစာျဖစ္ေအာင္ျပဳလုပ္ျခင္း… "ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း" 

• အစားအစာကုိ ျပင္ဆင္ျခင္း/ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း မျပဳမီ လက္ေဆးျခင္း ….. 

"ဆပ္ျပာျဖင့္လက္ေဆးျခငး္" ဟုအမည္တပ္ပါ။ 

 

 

D. EWA အေၾကာင္းမတ္ိဆက္ျခငး္ႏွင့္ျပန္လည္အႏွစခ္်ဳပျ္ခင္း (၁၀မနိစ)္ 

ေျပာပါ - မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာေရ၊ မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးဆိုင္ရာလုပ္ေဆာင္မႈေတြကုိ 
အခုပဲအၾကမ္းဖ်င္းေဆြးေႏြးခဲ့ပါတယ္။ (ထို႔ေနာက္ EWAs ပါေသာကားခ်ပ္စကၠဴကုိညႊန္ျပပါ။) 

 

 

၁။ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔အေနျဖင့္ မိမိတုိ႔ခႏၶာကိုယ္ႏွင့္ 
ပတ္၀န္းက်ငသုိ္႔ မ
မစင္မ်ားေရာက္ရွိပံုကုိ ျမင္ခဲ့ျပီးျဖစ္ေၾကာင္း၊ 
ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 
လူၾကီးမ်ားမစင္စားမိျခင္းႏွင့္၀မ္းပ်က္ - 
၀မ္းေလွ်ာေရာဂါေၾကာင့္ ဖ်ားနာျခင္းတုိ႔ 
မျဖစရ္ေအာင္ ပိတ္ဆုိ႔တားဆီးပံုႏွင့္ 
အတားအဆီးမ်ားသည္ 
မစင္စားမိျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ရ
ျဖစ္ရသည့္၀မး္ပ်က္၀မ္းေလွ်ာႏွင့္ အျခားေရာ
အျခားေရာဂါမ်ားအား ေလွ်ာ့ခ်ေပးႏိုင္ပံုကိုလည္

ိုလည္း ေလ့လာခဲ့့ျပီးျဖစ္ေၾကာင္း သင္တန္းသား
သင္တန္းသားမ်ားအား ရွငး္ျပပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

လူ႕႔အညစ္အေၾကးမ်ားကုိက်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစျ္ခင္း

လက္ကုိဆပ္ျပာျဖင့္စငၾ္ကယ္စြာေဆးေၾကာျခင္း 

ေသာက္သုံးေရကုိလုံျခံဳစြာသုိေလွာင္ျခင္းႏင့္ွသန္႕စင္ျခင္း

အစားအစာကုိသန္႔ရငွး္စြာကုိငတ္ြယ္ျခင္းႏွင့္လုံျခံဳစြာသိမး္ဆည္းျခင္း 

(အစားအစာသန္႔ရွင္းေရး) 

ကေလးငယ္မ်ားကုိေျမၾကီးႏွင့္တိရစၦာနအ္ညစ္အေၾကးမ်ားမွအေ၀းတြင္ထားရိွျခ

ရွျိခင္း 



ေအာက္ပါအခန္းမ်ားတြင္ လက္ေဆးျခင္း၊ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာ ေသာက္သံုးေရႏွင့္ က်န္းမာေရးႏွင့္ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ အညီ မစင္စြန္႔ပစ္ျခင္း ဟူေသာ အဓိကအေလ့အထမ်ားကုိ တစ္ခုျခင္းစီ ေလ့လာသြားမ

ေလ့လာသြားမည္ျဖစ္သည္။  
 

၂။ အဆိုပါ “အတားအဆီးမ်ား” သည္ အစာႏွင့္ေရတြင္ မစင္မ်ားကပ္ပါလာႏုိင္သည့္လမ္းေၾကာင္းမ်ားကို 

ပိတ္ဆုိ႔ျခင္းျဖင့္ ပါးစပ္ - မစငည္စ္ညမ္းမႈသံသရာကို တားဆီးရာတြင္ အ

အသုံးျပဳႏုိင္မည့္လက္နက္သဖြယ္ ျဖစေ္ၾကာင္း ျပနလ္ည္အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 

• လက္ကိုဆပ္ျပာျဖင့္ ေဆးေၾကာျခင္း 

• မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ စြန္႔ပစ္ျခင္း 

• ေနအိမ္မွထြကရ္ွိေသာအညစ္အေၾကးမ်ားကုိ သန္႔ရွင္းေစျခင္းႏွင့္က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ ကုိင္တြယ္ျခင္း 

• အစားအစာသန္႔ရွင္းေရး 

• ကေလးငယ္မ်ားကို ေျမၾကီးႏွင့္တိရစာၦန္အညစ္ေၾကးမ်ားမွ ေ၀းရာတြင္ ထားရွိျခင္း 

 

အဆုိပါအခ်က္မ်ားသည္ ပတ္၀န္းက်င္ႏွင့္ကၽြႏု္ပ္တို႔ကေလးမ်ား၏ပါးစပ္မ်ားတြင္ မစင္ကင္းေ၀းေစေရးျပီး 
၎တုိ႔က်န္းမာသန္စြမ္းေစရန္ အသုံးျပဳရမည့္ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔၏ကိရိယာမ်ားျဖစ္ၾကသည္။ 
မည္သည့္အခ်က္ကုိမဆို ျပည္သူလူထု၊ မိသားစုမ်ားႏွင့္ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔အလုပ္လုပ္ရာတြင္ေပါင္းစပ္ျခငး္ျဖင့္ 
ကၽြႏု္ပ္တုိ႔၏အာဟာရစီမခံ်က္မ်ားအား ကေလးမ်ားအတြက္ 
ပိုမိုအက်ိဳးျဖစ္ထြန္းေအာင္ ျပဳလုပႏ္ိုင္ပါသည္။ ေအာက္ပါအခန္းမ်ားတြင္ တစ္ခုခ်င္းစီိကို 
ထပ္မံေလ့လာပါမည္။ 
ဤအပိုင္းတြင္ေလ့လာခဲ့ေသာ အေရးႀကီးသည့္အခ်က္တစခ္ု (သို႔) ႏွစ္ခုကုိ ျပန္လည္မွ်ေ၀ရန ္သ
သငတ္နး္သားမ်ားအား ေျပာပါ။ 
 

 

 

 

 

 

  



လက္ကမး္စာရြက္ (က) – အမနီာ၏၀မ္းနည္းစရာဇာတ္လမး္ 

Falwe ရြာတြင္ေနထုိင္ေသာသာမန္လယ္သမားမ်ားျဖစ္ၾကသည့္ မစၥတာႏွင့္မစၥက္ဆန္းတို႔တြင္ 

ငါးႏွစ္အရြယ္ႏွင့္ႏွစႏ္စွ္အရြယ္အသီးသီးရွိ သမီးႏွစ္ေယာက္ရွိသည္။ 

ကေလးမေလးႏွစ္ေယာက္သည္ ေက်ာင္းမေနရေသးေပ။ ရြာထဲရိွအျခားကေလးမ်ားႏွင့္လယ္ထဲ၊ ျခံ

ျခံထဲတြင္ေဆာ့ကစားေလ့ရွိသည္။ 

သူမတုိ႔ကစားေဖာ္တခ်ိဳ႕မွာ ဆိုးဆုိးရြားရြားနွာေစးၾကသလုိ တခ်ိဳ႕မွာ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါရိွျပးီ 

၀မ္းသြားသည့္အခါတုိင္း သန္ေကာင္မ်ားပါလာတတ္၍ အျခားကေလးမ်ားမွာ အေရျပားေရာဂါမ်ား၊ 

၀ဲမ်ားရိွၾကသည္။ အဆုိပါကေလးငယ္မ်ား အတူတကြေဆာ့ကစားၾကေသာအခါ ေန႔စဥ္ေန႔တုိငး္ 

ကေလးတစ္ေယာက္ေနမေကာင္းျဖစ္ျပီး အျခားတစ္ေယာက္ကို ကူးစက္ေတာ့သည္။ မိဘမ်ားကလည္း 

ဤကဲ့သုိ႔ ကေလးမ်ားေနမေကာင္းျဖစ္ေနသည္မွာ ၎တုိ႔ရြာ၌ 

ျဖစ္ေနက်လုိျဖစ္ေသာေၾကာင့္လည္းေကာင္း၊ ဖ်ားနာ၀မ္းေလွ်ာသည္မွာလည္း ကေလးမ်ားအတြက္ 

ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထရွိေသာအရာတစ္ခုဟု ယူဆၾက ေသာေၾကာင့္လည္းေကာင္း သတိမမူမိၾကေပ။ 

အဆုိပါရပ္ရြာတြင္ မိဘမ်ားႏွင့္အျခားမိသားစု၀င္မ်ား တစ္ေနကုန္ ေတာင္ယာထဲသုိ႔ေန႔စဥ္သြားရာတြင္ 

ကေလးမ်ားအား အိမ္မွာထားခဲ့သည္။ ကေလးမ်ားသည္ ၎တုိ႔အိမ္ (သုိ႔မဟုတ္) 

သူငယ္ခ်င္းအိမ္တြင္ ေတြ႔သမွ်ခ်န္ထားခဲ့ေသာ အစားအစာမ်ားကုိစားၾကသည္။ ကေလးမ်ားသည္ 

အစားမစားခင္ဘယ္ေတာ့မွ လက္မေဆးေပ။ လူၾကီးမ်ားလည္း လက္မေဆးၾကေခ်။ 

အစားအစားအၾကြင္းအက်န္မ်ားသည္ ယင္ေကာင္မ်ား၊ ၾကက္မ်ား၊ တိရစာၦန္မ်ားႏွင့္ပိုးမႊားမ်ားက အစား

အစားအစာကို လာမစားေအာင္ ဖံုးအုပ္ထားျခင္းမရွိသည့္အျပင္ ကေလးငယ္မ်ား 

လက္လွမ္းမွီရာေနရာမ်ားတြင္ ထားခဲ့ျခင္းျဖစ္သည္။ ရပရ္ြာသုံးေရအရင္းအျမစ္မွာလည္း 

မိုးရာသီအတြင္းခံယူရရွိေသာေရမ်ားကုိ သုိေလွာင္ထားသည့္ေရကန ္ျဖစ္သည္။ ကေလးငယ္မ်ားသည္ 

ထုိေရကန္သုိ႔ သြားေရာက္ကာ ေဆာ့ကစားၾက၊ ေရေသာက္ၾကသည္။ 

ဆန္းမိသားစုမွာ အိမ္ေနာက္ေဖးခပ္ေ၀းေ၀းတြင္ တြင္းအိမ္သာတစ္ခုရွိသည္။ အသုံးျပဳရန္အဆငမ္ေျပေပ။ 

သမီးအၾကီးမွာ ထိုအိမ္သာကုိတက္ရန္ ေၾကာက္ရြံသည္။ သူမသည္ 

တြင္းထဲဲဲျပဳတ္က်မည္ကုိ ေၾကာက္သည္။ တြင္းမွာလည္း အနံ႔အလြန္နံသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ သူမသည္ 

ေတာထုိင္မစင္စြန္႔ႏိုင္သည့္ ျခံဳပုတ္ (သို႔မဟုတ္) ေရကန္ထဲသုိ႔ ေရာက္ေအာင္ ေစာင့္သည္။ 

ေနာက္ဆုံးတြင္ မစၥ

မစၥတာႏွင့္မစၥက္ဆန္းတုိ႔၏ႏွစ္ႏစွ္အရြယ္သမီးအမီနာတစ္ေယာက္ ေနမေကာင္းစျဖစ္ျပီး ျပန္လည္သက္သာ

ျပန္လည္သက္သာလာျခင္း မရွိေတာ့ေခ်။ မိခင္ျဖစ္သကူ အမီနာတစ္ေယာက္အနီးအနားအိမ္မ်ားမွ 

တစ္ခုခုစားမိသလားဟု သမီးအၾကီးကုိ ေမးသည္။ သမီးအၾကီးက "မစားမိပါဘူး၊ အမီနာက ညတုန္းက 

အိမ္မွာက်နတ္ဲ့စားစရာေတြကိုပဲ စားတာပါ" ဟုေျဖသည္။မိခင္ျဖစသ္ူက "အမီနာအန္ေသးလား။ ဒါမွမဟုတ္ 

တခုခုမူမမနွတ္ာ ျဖစ္ေသးလား" ဟုေမးသည္။ သမီးအၾကီးက "သူေန႔လည္ကတစ္ခါအန္တယ္။ ဗိုက္နာျပီး 

၀မ္းခဏခဏေလွ်ာတယ္ လုိ႔ေျပာတယ္"  ဟုျပန္ေျဖသည္။ 



မိုးလင္းေသာအခါ မစၥက္ဆန္းဟာ အမီနာတစ္ေယာက္အဖ်ားတက္ျပီး 

ဗိုက္ရစ္နာေနသည္ကုိ ေတြ႔လုိက္ရသည္။ သူမ၏အမ်ိဳးသားအား အမီနာကုိ က်န္းမာေရးဌာနသုိ႔ ေခၚ

ေခၚသြားမွျဖစ္ေတာ့မည္ ဟုေျပာသည္။ သူတုိ႔ခ်က္ခ်င္းသြားခဲ့ေသာ္လည္း 

က်န္းမာေရးဌာနသုိ႔ေရာက္ေသာအခါ အမီနာသည္ အလြန္ဖ်ားနာလ်က္ရွိသည္။ မစၥက္ဆန္းသည္ 

သူမ၏ေနမေကာင္းျဖစ္ေနေသာသမီးေလးကုိၾကည့္ကာ ငိုေလေတာ့သည္။ သူမ၏သမးီေလးကို 

ဤေလာကမွဆံုးရႈံးရမည္ကို ေၾကာက္ရြေံနခဲ့သည္။ 

 

သငေ္ထာက္ကူ - ညစ္ညမ္းမႈသံသရာႏွင့္ EWA ျဖင့္ ညစ္ညမး္မႈကုိ တားဆီးရနန္ည္းလမ္းမ်ား 

ညစ္ညမး္မႈသံသရာ (F ပုံသည္မစငမ္်ားပ်႕ံႏံွ႔ပံုကုိျပသသည္။) 

 

 

 

 

 

အရည္

လက္ေခ်ာင္း

ယင္ေကာင္

ကြင္းျပင္/ၾကမ္

းခင္း 

အစားအစာ

မစင ္
ေနာင္တြင္ ဆုိးက်ိဳ း

ခစံားရမည့္သူ 



 

 

 

  

ေရသန္႔စင္ျခငး္

လက္ေခ်ာင္း

ယင္ေကာင္

ကြင္းျပင္/ၾကမ္

းခင္း 

အစားအစာ

အရည္

သန္႔ရငွး္မႈ/မစငကုိ္ 

စနစ္တက်စြန္႔ပစ္ျခငး္ 

လက္ေဆးျခင္း 

မစင္ 
ေနာငတ္ြင္

ဆုိးက်ိဳ းခံစားရမည့္သူ 

အစားအစာသန္႔ရွငး္ေရး



အပုိင္း၂ - လူ႔အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစ္သည့္ 

အေလ့အက်င့္မ်ားတုိးတက္ေစရန္ လုပ္ေဆာင္ရန္လြယ္ကူေသာ အရာေလးမ်ား 

သငခ္န္းစာရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား 

ဤသင္ခန္းစာအဆုံးတြင္ သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ - 

၁။ လုပ္ေဆာင္ရန္လြယ္ကူေသာ အရာေလးမ်ားဟူေသာ သေဘာတရားကုိ ရွင္းျပႏုိင္မည္ျဖစသ္ည္။ 

၂။ ထိုသေဘာတရားကုိ ကေလးငယ္မ်ားက်န္းမာေရးနငွ့္အညီမစင္စြန္႔ျခင္းတြင ္အသုံးခ်ႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

၃။ မရွမိျဖစ္အေရးပါေသာေရ၊မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးလုပေ္ဆာင္မႈမ်ားျဖင့္ ကေလးႏွင့္လူ

ကေလးႏွင့္လူၾကီးမ်ား၏မစင္ကို က်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစ္ေစရန္ အားေပးျမွင့္တင္ႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

သငေ္ထာက္ကူပစၥည္းမ်ား 

• အဖြဲ႔ငယ္မ်ားအတြက္ မာကာပင္ႏွင့္တိပ ္

 • လုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူ (ေအာက္တြင္ၾကည့္ပါ။) 

ျပင္ဆင္ျခင္း 

• အဓိကသေဘာတရားႏွင့္ရင္းႏွီးကၽြမ္း၀င္ရန္ ေလ့က်င့္ခန္းစာရြက္ (က) ကိ ုဖတ္ျပီး 

သငတ္န္းသားမ်ား၏ ေမးခြန္းမ်ားကိုေျဖဆုိႏိုင္ရန္ ျပင္ဆင္ထားပါ။ 

• သင္ခနး္စာအစီအစဥ္ကုိ 

သင္တန္းအစီအစဥ္၊ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားနွင့္လုိက္ေလ်ာညီေထြျဖစ္ေစရန ္ျပန္လည္သုံးသပ္ပါ။ 

• ေကာ္လံ ၂ ခုပါ၀င္ေသာ ကားခ်ပ္စကၠဴ ၄ခ်ပ္ ျပင္ဆငပ္ါ။ ေကာ္လံတစ္ခုတြင္ 

လက္ရွိအေလ့အထမ်ား ဟုအမည္တပ္ျပီး က်န္ေကာ္လံတစ္ခုတြင္ အေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား 

ဟုအမည္တပ္ပါ။ (အဖြဲ႔ငယ္မ်ားခြဲ၍ျပဳလုပေ္သာ ေလ့က်င့္ခန္းအတြက္) 

• လုပ္၍လြယ္ေသာအေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား ဟုအမည္တပ္ထားေသာကားခ်ပ္စကၠဴကို ကပ္ပါ။ 

• လုပ္ေဆာင္သူအတြက္လြယ္ကူအဆင္ေျပေစသည္။ 

• ထိေရာက္မႈရွိသည္။ 

 

 

 



အခ်နိ ္(၆၀မနိစ)္ 

(က) လူ႔မစငမ္်ားကုိက်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစ္ျခင္း (၁၀မိနစ)္ 

(ခ) အေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသေဘာတရားကုိ မိတ္ဆက္ျခင္း (၁၀မိနစ္) 

(ဂ) တစ္ႏွစ္ေအာက္ကေလးငယ္၏မစငမ္်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစ္ရန္ အေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား 

(၂၀မိနစ)္ 

(ဃ) လူ႔မစငမ္်ားကုိက်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစ္ျခင္းအားျပန္လည္သုံးသပ္ျခင္း၊ EWA 

လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္း (၂၀မနိစ ္) 

 

ဤသငခ္န္းစာတြင္ ျပနလ္ည္ေဆြးေႏြးရန္ လုပင္နး္ေဆာင္တာအေထာက္အကူ 

• လုပ္ငနး္ေဆာင္တာ အေထာက္အကူ၁ - မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစ္ျခင္း 

• လုပ္ငနး္ေဆာင္တာ အေထာက္အကူ၂ - ကေလးငယ္၏မစငမ္်ားကို ဘယ္လုိစြန္႔ပစရ္မလဲ။ 

(တစ္ႏွစ္ေအာက္ကေလး၏မစင္ကို က်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစ္ျခင္း) 

• လုပ္ငနး္ေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၃ - အိမ္သာကုိ ကေလးသံုး၍ အဆင္ေျပေစရန္ ျပဳလုပပ္ံု 

 

ျပန္လည္သုံးသပ္ရန္ EWA ႏွင့္အမူအက်င့္မ်ား 

မရိွမျဖစအ္ေရးပါေသာ ေရ၊ မလႅိာႏွင့္တစကုိ္ယ္ရည္သန္႕ရင္ွးေရးဆုိင္ရာလုပေ္ဆာင္မႈမ်ား 
(ႏင့္ွဆက္စပ္အမူအက်င့္မ်ား) 

 မိသားစု၀င္အားလုံးအသုံးျပဳလာေစရန္ ကေလးမ်ားအသုံးျပဳႏ္္ုိင္ေသာ 
အိမ္သာႏွင့္လက္လွမ္းမီေသာအိမ္သာအပါအ၀င္ ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာအိမ္သာမ်ားကို 
အျမဲအသုံးျပဳပါ။ လူ႔မစင္ႏွင့္အညစ္အေၾကးမ်ားကိုအိမ္သာထဲသုိ႔ တ္ုိက္ရိုက္စြန္႕ပစ္ပါ။ 

 တစ္နွစ္ေအာက္ႏွင့္ကေလးငယ္မ်ားအညစ္အေၾကးစြန္႕ပစ္ျခင္းအတြက္ 
ကေလးအညစ္အေၾကးခံအ၀တ္ (သို႔) အုိးကဲ့သို႔ေသာ ၾကားခံအဆင့္မ်ားကုိအသံုးျပဳ၍ 
အသက္အရြယ္အပိုင္းအျခားအလုိက္ သင့္ေလ်ာ္မည့္အညစ္အေၾကးစြန္႔နည္းကုိ 
က်င္႔သုံးပါ။ ေနာက္ဆံုးတြင္ မစင္၊အညစ္အေၾကးမ်ားကို အိမ္သာထဲသုိ႔ စြန္႔ပစေ္ပးပါ။ 

 ကေလးငယ္၏တင္ပါး၊ အညစ္အေၾကးခံပစၥည္းမ်ားႏွင့္မစင္အုိးတုိ႔ကုိ 
သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ရာတြင္ အသံုးျပဳျပီးသည့္ေရကို ေရတြင္းနွင့္ကေလးမ်ားကစားသည့္ေန
်ားကစားသည့္ေနရာမ်ားနွင့္ ေ၀းရာသုိ႔ စြန္႔ပစ္ပါ။ 

 ရပ္ရြာတြင္း လူတုိင္းအိမ္သာအသုံးျပဳရန္ အားေပးျမွင့္တင္ပါ။ 
မိမိ၀န္းက်ငကုိ္ ေတာထုိင္ဓေလ့မစငစ္ြန္႔ျခင္းကင္းစငသ္ည့္၀န္းက်င္ျဖစ္ေအာင္ 



၀ိုင္း၀န္းၾကိဳးပမ္းေပးပါ။

 

 

 

သငတ္နး္ပို႔ခ်သူမ ွေဆာင္ရြက္ရမည့္အဆင့္မ်ား -  အေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားနည္းစနစ္ကုိ မိတ္ဆက္ျခငး္ 

က။ လူ႕အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်နး္မာေရးႏွင့္အညီ စြန္႔ပစ္ျခငး္ (၁၀မနိစ)္



ေျပာပါ - ကၽြႏ္ုပ္တို႔ေနာက္ဆံုးေလ့လာခဲ့ေသာ 
သင္ခန္းစာတြင္ F 
လမ္းေၾကာင္းမ်ားပံုကို အသုံးျပဳ၍ 
မစင္မ်ားကုိေတာထုိင္ဓေလ့ျဖင့္ 
စြန္႔ပစ္ေသာအခါ မည္သို႔ျဖစ္ႏိုင္သည္ႏငွ့္ 
မစင္မ်ားကုိ လယ္ကြင္းမ်ား၊ 
အရည္ႏငွ့္ ေရမ်ားအတြင္းသို႔ ၀င္ေရာက္ျခင္းႏွင့္ 
လက္ေခ်ာင္းမ်ားႏွင့္ထိေတြ႔ျခင္းတုိ႔မွ မည္ကဲ့သို႔ 
တားဆီးႏိုင္မည္ကုိ ေဆြးေႏြးခ့ဲသည္ကုိ 
မွတ္သားထားပါ။ 

ကၽြႏ္ုပတုိ္႔၏ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ 
မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန႕္ရွင္းေရးဆိုငရ္ာ 
ပထမဆုံးလုပ္ေဆာင္မႈသည္ 
လူ႔အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ 
စြန္႔ပစ္ျခင္းအတြက္ ျဖစ္သည္။

သင္တန္းဆရာအတြက္မွတ္စု: 

 စာလုံးမည္းႏငွ့္ပံုႏိွပ္ထားေသာစာလံုးအားလုံးႏွင့္အဂၤ

အားလုံးႏွင့္အဂၤလိပစ္ာလုံးၾကီးႏငွ့္ေရးထားေသာစာ

ေသာစာလုံးအားလုံးသည္သင္တန္းဆရာအတြက္လ

အတြက္လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားျဖစ္သည္။ 

 စာလံုးအေစာင္းႏွင့္ပံုႏွိပ္ထားေသာစာလုံးမ်ားကုိက်

လံုးမ်ားကိုက်ယ္က်ယ္ဖတ္ျပသင့္သည္။ 



ကၽြႏု္ပ္တုိ႔အေနျဖင့္ ဤသင္ခန္းစာတြင္ EWA ကိုသာ ဆက္လက္ေလ့လာသြားမည္ျဖစ္သည္။ 

• လူ႔အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစ္ျခင္းလုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၁ ကို 

ေ၀ေပးပါ။ 

• သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္အတူ ျပန္လည္သုံးသပ္ပါ။ မစငဟူ္သမွ်ကုိ အိမ္သာအတြင္းသုိ႔ စြန္႔ပစရ္န္၊ လက္၊ 

ေျခႏွင့္ယင္ေကာင္မ်ားမွတဆင့္ ျပန္႔ႏွံ႔ျပီး အစာႏွင့္ေရထဲသို႔ေရာက္သြားျခင္းမရွိေစရန္ 

အေလးေပးေျပာၾကားပါ။ 

ေမးရန္ - မစငအ္ားလုံးကုိ အိမ္သာထဲစြန္႔ပစ္ရာတြင္ မညသ္ည့္အခက္အခဲမ်ားရိွႏိုင္ပါသလဲ။ 

ျဖစ္ႏိငု္ဖြယ္ အေျဖမ်ား 

• လူေတြမွာ အိမ္သာမရွိေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 

• တခါတရံ အိမ္သာနံ႔ဆုိးရြားေသာေၾကာင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ေၾကာက္စရာ

ေၾကာက္စရာေကာင္းေသာေၾကာင့္ ေသာ္လည္းေကာင္း လူမ်ားက အသုံးအျပဳလုိၾကေပ။ 

• ကၽြႏု္ပ္တုိ႔ရပရ္ြာမ်ားမွာ ရာသီပန္းပြင့္ေနေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအား မိသားစုအိမ္သာတြင္ အသုံးျပဳခြင့္ 

မေပးေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 

• အိမ္သာသုံးစြဲျခင္းကုိျမွင့္တင္ရန္ အားလုံးအဆင္ေျပေသာ္လည္း လယ္ထဲႏွင့္ေစ်းသို႔ သြားေသာအခါ 

တက္စရာအိမ္သာမရိွျပန္ေပ။ 

ေနာက္တစ္ဆင့္အေနျဖင့္ အိမ္သာအသုံးျပဳရန္ လြယ္ကူေစေသာနည္းလမ္းအခ်ိဳ႕ကုိ ျပန္လည္ ေလ့လာ

ေလ့လာပါမည္။



(ခ) လုပေ္ဆာင္ရန္လြယ္ကူေသာ အရာေလးမ်ား 

သေဘာတရားကုိ မိတ္ဆက္ျခငး္ (၁၀မိနစ္) 

၁။ ကၽြႏ္ုပ္တို႔အားလုံး အေျပာ
အေျပာင္းအလဲျပဳလုပ္လို ေသာ္လည္း 
"ဘယ္ကစလုပ္ရမလဲ" 
ဟူေသာ ေမးခြန္းႏငွ့္ပင္ ေရ႕ွမဆက္ႏိုင္ျဖစ္ေနတတ္ၾ
င္ျဖစေ္နတတ္ၾကသည္ဟု  သင္တန္းသားမ်ားအား 
ေျပာပါ။ 

WASH ကုိ တစ္မိနစ္ေလာက္ေမ့ထားပါ။ ေရ၊ 
မိလႅာႏွင့္တစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးဆုိတာကုိ 
ခဏဖယ္ထားၾကပါမည္။ 

ကၽြႏု္ပ္တုိ႔အေနျဖင့္ အေလ့အထတစ္ခုခုကုိ 
ေျပာင္းလဲကာအသစ္တစ္ခုခု ေလ့လာသင္ယူျပီး 
ပံုမွန္ျပဳလုပ္ေလ့က်င့္လုိသည္ဟုဆုိၾကပါစုိ႔။ 
ဘယ္ကေနစတင္ၾကမလဲ။ 

၂။ လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား နည္

နည္းစနစ္သည္ အမူအက်င့္ေျပာင္းလဲမႈအတြက္ 

အေကာင္းဆံုးအေလ့အက်င့္ျဖစ္ေၾကာင္း သင္တန္

 သင္တန္းသားမ်ားအား ေျပာပါ။ 

 

 

 

လုပေ္ဆာင္ရန္ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား ဟူသ

ဟူသည့္သေဘာတရား၏ အဓပိၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္ 

လုပ္ေဆာင္ရန္ လြယ္ကူေသာအရာဆိုသည္မွာ 

ာ အစဥတ္စိုက္ မွန္ကန္စြာျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ 

တစ္ကုိယ္ရည္ႏွင့္ျပည္သူ႔က်န္းမာေရးတုိးတက္မႈ

းတက္မႈကုိျဖစ္ထြန္းေစသည့္အမူအက်င့္ျဖစ္သ

့္ျဖစ္သည္။ မသိားစုရႈေထာင့္မွ ၾကည့္ပါက

ည့္ပါက လက္ရွိအေလအ့ထ၊ ရရွိႏုိင္ေသာ ရင္းျမ

ရင္းျမစ္မ်ားႏွင့္ လူမႈ

လူမႈပတ္၀န္းက်င္အေနအထား တုိ႔အရ ျဖ

ျဖစ္ႏိုင္ေသာ (သုိ႔

(သုိ႔) လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ေသာအရာဟု သတ္မွ

သတ္မွတ္ခံရသည့္ အမူအက်င့္မ်ိဳးျဖစ္သည္။ 

ယင္းအမူအက်င့္သည္ “စ”ံအေလ့အထတစ္ခု 

ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္မည္ မဟုတ္ေသာ္လည္း ကာ

လည္း ကာလေဒသႏွင့္လုပ္ရန္လြယ္ကူသည္ဟု

္ဟု ရႈျမင္ၾကသျဖင့္ အိမ္ေထာင္စုမ်ားက လက္ခံ



လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားနည္းစနစ္အရ - စံအမူအက်င့္ႏွင့္မစတင္ပါနွင့္။ 
၎အစား အေျပာင္းအလဲျပဳလုပ္မည့္သူဘက္မွ 
လုပ္ရန္ျဖစ္ႏိုငေ္သာ အမူအက်င့္တစ္ခု သုိ႔မဟုတ္ အနည္းငယ္ကို ရွာေဖြေဖာ္ထုတ္ပါ။ 
လုပ္၍ရေသာလုပ္ေဆာင္မႈသည္ စံအမူအက်င့္ဆီသို႔ 
ဦးတည္သည့္ေသးငယ္ေသာအေရြ႕တစ္ခု ျဖစ္သည္။ 

ကၽြႏု္ပ္တုိ႔ဟာ WASH အမူအက်င့္မ်ားအေၾကာင္းကုိ ေျပာေနျခင္းမဟုတ္ေၾကာင္း အမွတ္ရပါ။ 
ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားေလ့က်င့္ခန္းပိုမုိျပဳလုပ္ျခင္းကို ဥပမာအေနျဖင့္ ၾကည့္ပါမည္။ 

အကယ္၍ က်န္းမာေရးအက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကုိ အျပည့္အ၀ရရွရိန္ တစပ္တ္လွ်င္ အနည္းဆံုး ၄ 
ၾကိမ္ အျပင္းအထန္ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္သင့္သည္ဟူေသာ အမူအက်င့္ကို စံအျဖစ္ထားပါက  
ကၽြႏု္ပ္တုိ႔သည္ မာရသြန္ေျပးျခင္း သုိ႔မဟုတ္ တစ္ေန႔ တစ္နာရီ 
အားကစားရုံသို႔သြားျခင္းျဖင့္ပင္ စတငႏ္ိငု္မည္ မဟုတ္ေပ။ 

အေသးစားလုပ္ေဆာင္၏ဥပမာအေနျဖင့္ 
ကေလးကုိကစားကြင္းသုိ႔လမ္းေလွ်ာက္လိုက္ပုိ႔ျခင္း၊ ျပီးလွ်င္အိမ္သို႔ခပ္ေသာ့ေသာ့လမ္းေလွ်ာက္ျပ
းေလွ်ာက္ျပန္လာျခင္း၊ အိမ္အလုပ္မ်ားပုိမိုအာရံုစိုက္ လုပ္ကိုင္ျခင္း၊ 
ဓာတ္ေလွကားအသုံးမျပဳဘဲ ေလွကားထစ္မွတက္ျခင္း အစရွိသည္တို႔ ျဖစ္ႏိုင္သည။္ 

ေမးရန ္- သင့္အေနျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားပိုမိုျပဳလုပ္ရန္ 

တျဖည္းျဖည္းစတင္လုိပါက မည္ကဲ့သုိ႔ ျပဳလုပ္မည္ဟု စိတ္ကူးထားပါသလဲ။ 

အေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားမွာ စံအမူအက်င့္မ်ားမဟုတ္ေသာ္လည္း အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ 

အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈရွိသည္။ လက္ရွိအမူအက်င့္မ်ားမွ စံအမူအက်င့္မ်ားသို႔ ေျပာင္းလဲရန္ 

ခက္ခဲသည္ (ရံဖနရ္ံခါ မလံုေလာက္ပါ)။ ယင္းသည္ WASH အပါအ၀င္ 

အမူအက်င့္အားလုံးအတြက္ မွန္ကန္သည္။ 

၃။ လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားနည္းစနစက္ို WASH လုပ္ငနး္တြင္ အသုံးခ်ပုံကုိ 

ရွင္းျပပါ။ 

• လူမ်ားကို လက္ရွိ WASH အမူအက်င့္တစခ္ုမွ စံအမူအက်င့္ဆီသို႔ 
တက္လွမ္းႏိုင္ေစမည့္ ျဖစ္ႏိငု္ဖြယရ္ွေိသာ ထပ္တုိးအဆင့္မ်ားကို သတ္မွတ္ပါ။ 

• ရွိႏွင့္ျပီး ပိုမိေုကာင္းမြန္ေအာင္ျပဳလုပ္ရမည့္ သန္႔ရွင္းေရးဆိုင္ရာအမူအက်င့္ေကာင္းမ်ားကို 
သတ္မွတ္ပါ။ 

• မိသားစု၀င္မ်ားႏွင့္ညႇိႏိႈင္းျပီး တိုးတက္ေအာင္ျပဳလုပ္ရမည့္ အမူအက်င့္မ်ားကုိ သတ္မွတ္ပါ။ 



လုပ္ေဆာင္ရန္ လြယ္ကူေသာ အေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈတစ္ခုသည္ မိသားစုႏွင့္လူထုုအေနျဖင့္ 
လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ရန္ လုိအပ္သည္။ ထို႔အျပင္ က်န္းမာေရးတုိးတက္ေကာင္းမြန္ျခင္းႏွင့္ 
တုိက္ရိုက္ခ်ိတ္ဆက္ေနရန္ လုိအပ္သည္။ ဥပမာအေနျဖင့္ အားကစား၀တ္စံုလွလွတစ္စံု၀ယ္ျခင္း 
(သို႔မဟုတ္) အားကစားရံုတြင္စာရင္းေပးသြင္းျခင္းသည္လုပ္ရန္လြယ္ကူေသာ 
အေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားမဟုတ္ေပ။ သင့္အေနျဖင့္ 
ဧည့္ခန္းထဲတြင္ အားကစား၀တ္စံုလွလွ၀တ္၍  ကြတ္ကီးေလးထုိင္စားျပီး ေနႏိုငသ္ည္။ သုိ႔ေသာ္ 
၎အမူအက်င့္မ်ားသည္ သင့္အား တစ္ပတ္ေလးၾကိမ္ အျပင္းစားေလ့က်င့္ခန္းလုပ္သည့္ 
အမူအက်င့္လုပ္ျဖစေ္အာင္ တြန္းပို႔ႏိုင္မညမ္ဟုတ္ေပ။ 

ယခု WASH ကုိ ျပန္လည္အာရံုစိုက္ၾကျပီး လုပ္ေဆာင္ရန္လြယ္ကူေသာ နညး္စနစ္ကို 
မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ ပထမဆုံး WASH လုပ္ေဆာင္မႈျဖစ္သည့္ ကေလးမစင္မ်ားကုိ 
က်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစ္ျခင္းတြင္ အသုံးခ်ၾကမည္။ 

ဂ။ ကေလးမစင္မ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစ္ျခငး္အတြက္ လုပ္ေဆာင္ရန ္လြယ္ကူေသာအရာမ်ား 

(၂၀မိနစ္) 

အမီနာႏွင့္သူမ၏ညီမေလးအေၾကာင္း ဇာတ္လမ္းကို အမွတ္ရပါ။ သူတုိ႔ဘယ္မွာ မစင္စြန္႔ၾကသလဲ။ 

ေတာထုိင္ဓေလ့ျဖင့္မစင္စြန္႔ျခငး္ေၾကာင့္ ငါးႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ား၏ က်န္္းမာေရးအေပၚ 

သက္ေရာက္မႈကုိသာ အာရုံစိုက္မႈမ်ားေနျပီး တစ္ႏွစ္ေအာက္ႏွင့္ငါးႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ား၏ မစင္မ်ား 

မည္ကဲ့သုိ႔ျဖစ္သြားသည္ကို အေလးထားျခင္းမရွိေသးေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ တစ္ႏစွ္ေအာက္ကေလးမ်ားႏွင့္ 

ကေလးငယ္မ်ား၏မစင္မ်ား ဘာျဖစ္သြားသလဲ။ ဘယ္ေရာက္သြားသလဲ။ 

ကမာၻ႔ေနရာေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ တစ္ႏွစ္ေအာက္ကေလးငယ္မ်ားအပါအ၀င္ ကေလးငယ္မ်ား၏ 
မစင္မ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ျခင္းမရွိဘဲ စြန္႔ပစ္ေနၾကသည္။ 
ႏိုင္ငံအမ်ားစုတြင္ အိမ္ေထာင္စုငါးစုလွ်င္ တစ္စုသာ ကေလးမစင္မ်ားကုိ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္စြာျဖင့္ စြန္႔ပစ္ေနသည္။ ထုိသို႔စြန္႔ပစ္ျခင္းျဖင့္ 
မစင္မ်ားပတ္၀န္းက်င္သုိ႔ေရာက္ရွိသြားကာ ကၽြႏ္ုပ္တို႔စားေသာက္ေသာ ေရ၊ အ
ေရ၊ အစားအေသာက္ႏွင့္ကေလးမ်ား၏အျခားအစားအစာမ်ားထဲတြင္ ပါ၀င္လာသည္။ 

အိမ္သာကဲ့သုိ႔ေသာ ေကာင္းမြန္ေသာသန္႔ရွင္းေရးစနစ္မ်ားရွိသည့္ အိမ္ေထာင္စုမ်ားတြင္ပင္ တစ္ႏစွ္ေအာ
တစ္ႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ားႏွင့္ကေလးငယ္မ်ား၏မစငထ္က္၀က္ခန္႔ကို ေတာထုိင္ဓေလ့ႏွင့္သာ 
တစ္ခါတစ္ရံစြန္႔ပစ္ၾကသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ 
တစ္ႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ားႏွင့္ကေလးငယ္မ်ားကုိ ၎တို႔မစင္စြန္႔ခ်ငရ္ာစြန္႔ေအာင္ 
လႊတ္ထားေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ တစ္ႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ားႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ားကို 
မ်ားေသာအားျဖင့္ ေတာထိုင္ဓေလ့ျဖင့္သာ စြန္႔ပစ္ၾကသည္။ ဖ်ားနာေနေသာ ကေလးမ်ား၏မစင္မ်ားသည္ 
က်န္မိသားစုတစ္ခုလုံးႏွင့္အိမ္နီးနားခ်င္းမ်ားကုိ ဖ်ားနာေစသည္။ 



တစ္ႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ားႏွင့္ကေလးငယ္မ်ား၏မစင္မ်ားကိုစြန္႔ပစရ္ာတြင္ 
တုိးတက္ေကာင္းမြန္ေအာင္ ကၽြႏု္ပ္တို႔ဘာလုပ္ႏိုင္မညကုိ္ ဆက္လက္ေလ့လာပါမည္။ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔အေနျဖင့္ 
တစ္ႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ားႏွင့္ကေလးငယ္မ်ား၏မစင္မ်ားကို က်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစ္ျခင္းအတြက္ 
လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားကိုေဖာ္ထုတ္ရန္ ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုျပဳလုပၾ္ကမည္။ 

၁။ သင္တန္းသားမ်ားကုိအဖြဲ႔ငယ္ ၄ ခုဖြဲ႕ပါ။ အုပ္စုတစခ္ုစီအား ေအာက္ပါအသက္အရြယ္အုပ္စုတစ္ခုစီကုိ 

အေလးေပးေဆြးေႏြးရန္ ေျပာပါ။ 

• ၆ လႏွင့္ေအာက္ 

• ၇ - ၁၂လ 

• ၁၃ - ၂၄လ 

• ၂ - ၅ႏွစ ္

 

၂။ တစ္ဖြဲ႕စီကုိ ၁၅မနိစခ္န္႔ အခ်န္ိေပးပါ။ ျပင္ဆင္ထားေသာ ကားခ်ပ္စကၠဴမ်ားျဖင္ ့

 လက္ရွိမစင္စြန္႔သည့္ အေလ့အထႏွင့္သန္႔ရွင္းေရးလုပသ္ည့္အေလ့အထကုိ စာရင္းျပဳစုပါ။ 

(စာရြက္၏ဘယ္ဖက္တြင္) 

 ကေလးငယ္အုပ္စုေလးစုထဲမွ တစ္စုအတြက္ 

မစင္စြန္႔ပစ္ျခင္းအေလ့အထမ်ား တုိးတက္မႈအတြက္ လု

လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားကုိ ေဆြးေႏြးပါ။ 

၃။ ၁၅မနိစၾ္ကာလွ်င္ အုပစု္မ်ားကုိ ျပနလ္ည္စုစည္းပါ။ 

အုပ္စုေလ့က်င့္ခန္းအားလံုးကုိ ျပန္လညသုံ္းသပ္ျခင္း မျပဳေသးဘဲ ေနာက္ေလ့က်င့္ခန္းကုိ ဆက္သြားပါ။ 

 

(ဃ) လူ႕မစငမ္်ားကုိ က်နး္မာေရးႏွင့္အညီစြန္႔္႔ပစ္ျခငး္အား ျပနလ္ည္သုံးသပ္ျခင္း၊ EWA 

လုပေ္ဆာင္မႈမ်ားႏွင့္အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခငး္ (၂၀မိနစ္ ) 

၁။ လပု္ငနး္ေဆာင္တာ အေထာက္အကူ၂ - "တစ္ႏွစ္ေအာက္ကေလးငယ္၏မစငကုိ္ဘာလုပ္မလ"ဲ 

(တစ္ႏွစ္ေအာက္ကေလးငယ္၏မစင္ကုိက်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔္႔ပစ္ျခင္း) ႏွင့္ လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေ

အေထာက္အကူ ၃ - "အိမ္သာကုိကေလးအသံုးျပဳရာတြင္အဆင္ေျပေအာင္ျပဳလုပ္ပံု" တုိ႔ကို ေ၀ေပးပါ။ 

• အုပ္စုတစ္ခအုေနျဖင့္ အတူတကြ ျပန္လည္သုံးသပ္ပါ။ 



• အသက္အရြယ္အုပ္စုတစ္ခုစီအတြက္ အဓိကထားေဆြးေႏြးမည့္ အုပစု္တစ္ခစီုဖြဲ႕ထားပါ။ 

၎အုပ္စုအတြက္ အၾကံျပဳထားသည့္လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားကုိ 

က်ယ္က်ယ္ဖတ္ျပပါ။ ထုိ႔ေနာက္ 

သူတုိ႔မွာအလားတူအျခားလုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားရိွလွ်င္လည္း 

ရွင္းျပရန္ေျပာပါ။ ေဆြးေႏြးျပီးေျဖရွင္းပါ။ 

• အိမ္သာကုိကေလးအသုံးျပဳရာတြင္ 

အဆင္ေျပေအာင္ျပဳလုပပ္ံု လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူအား ေနာက္ဆံ

ေနာက္ဆံုးအသက္အုပ္စုျဖစ္သည့္ ၂ - ၅ ႏွစ္ အုပ္စုမွ တံု႔ျပန္မႈမ်ားႏွင့္အတူ ျပန္လည္သုံးသပ္ပါ။ 

• တစ္ႏွစ္ေအာက္ကေလးငယ္၏ မစင္ကုိက်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔္႔ပစ္ျခင္းအတြက္ ျပဳလုပ္ေသာ 

အဆုိပါအမူအက်င့္မ်ားသည္ လုပ္၍လြယ္သည့္ အေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား ျဖစ္ေၾကာငး္ 

အေလးေပးေျပာျပပါ။ နရံံတြင္ကပ္ထားေသာကားခ်ပ္ကုိ ညႊန္ျပ၍ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသည္ 

ထိေရာက္မႈရွိမရွိ ျပဳလုပ္သူ၏ရႈေထာင့္မွ စဥ္းစားရန္ ေျပာပါ။ 

၂။ လူ႕မစင္မ်ားကိုက်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔္႔ပစ္ျခငး္အတြက္ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ 

မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန႕္ရွင္းေရးလုပေ္ဆာင္မႈမ်ားကို တစ္ခုခ်င္းျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္းျဖင့္ 

သငခ္န္းစာကုိ အႏွစခ္်ဳပပ္ါ။ 

ေျပာရန္- ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔အေနျဖင့္ တစ္ႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ားႏွင့္ကေလးငယ္မ်ား၏မစငမ္်ားကုိ 
က်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစ္ျခင္းအတြက္ လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားအား 
အေလးထားေဆြးေႏြးခဲ့ၾကျခင္းျဖစ္ေသာ္လည္း လူၾကီးမ်ားအေနျဖင့္လည္း အိမ္သာအသုံးျပဳရန္ 
လုိအပ္ေပသည္။ 

 
ဤသင္တန္းတက္ရံုျဖင့္ သင့္တုိ႔သည္ သန္႔ရွငး္ေရးကၽြမ္းက်င္သူမ်ားျဖစ္လာမည္ဟု 
ကၽြႏ္ု္ပ္တုိ႔ေမွ်ာ္လင့္မထားပါ။ အိမ္သာသုံးစြဲမႈကုိ ျမွင့္တင္ပံုအားေဆြးေႏြးရန္လည္း အခ်ိနမ္ရွိေပ။ 
 
သင္တုိ႔ေဒသရွိသန္႔ရွင္းေရးလုပ္ငန္းမ်ားနွင့္ခ်ိတ္ဆက္ႏို္င္ေစရန္ႏငွ့္ 
သင့္ရပ္ရြာတြင္ လူတုိင္းအိမ္သာသုံးစြဲေရးအတြက္ ၾကိဳးပမ္းရာတြင္ အေထာက္အပံ့ျဖစေ္စရန္ 
အားေပးသည္။ ဤသင္ခန္းစာနိဂုံးခ်ဳပ္အေနျဖင့္ လူ႕မစင္မ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ 
စြန္႔္႔ပစ္ေရးအတြက္လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူသံုးခုအား အမွတ္ရပါ။ 

မရိွမျဖစအ္ေရးပါေသာ ေရ၊ မလႅိာႏွင့္တစကုိ္ယ္ရည္သန္႕ရင္ွးေရးဆုိင္ရာ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား 
(ႏင့္ွဆက္စပ္အမူအက်င့္မ်ား) 

 မိသားစု၀င္အားလုံးအသုံးျပဳလာေစရန္ ကေလးမ်ားအသုံးျပဳႏ္္ုိင္ေသာအိမ္သာႏွင့္ 
လူတိုင္းလက္လွမ္းမီေသာအိမ္သာအပါအ၀င္ ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာအိမ္သာမ်ားကို 



အျမဲအသုံးျပဳပါ။ လူ႕မိလႅာႏွင့္အညစ္အေၾကးမ်ားကို အိမ္သာထဲသုိ႕တ္ုိက္ရိုက္စြန္႕ပစ္ပါ။
 တစ္နွစ္ေအာက္ႏွင့္ကေလးငယ္မ်ားအညစ္အေၾကးစြန္႕ပစ္ျခင္းအတြက္ 

ကေလးအညစ္အေၾကးခံအ၀တ္ (သို႔မဟုတ္) အုိးကဲ့သို႔ၾကားခံအဆင့္မ်ားကုိ အသုံးျပဳ၍ 
အသက္အရြယ္အပိုင္းအျခားအလုိက္ သင့္ေလ်ာ္မည့္ အညစ္အေၾကးစြန္႕နည္းကုိ 
က်င္႔သုံးပါ။ ေနာက္ဆံုးတြင္မစင္၊ အညစ္အေၾကးမ်ားကိုအိမ္သာထဲသို႕စြန္႕ပစ္ေပးပါ။ 

 ကေလးငယ္၏တင္ပါး၊ အညစ္အေၾကးခံပစၥည္းမ်ားႏွင့္မစင္အုိးတုိ႕ကုိ 
သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ရာတြင္ 
အသုံးျပဳျပီးသည့္ေရကုိ ေရတြင္းနွင့္ကေလးမ်ားကစားသည့္ ေနရာမ်ားနွင့္ေ၀းရာသို႔ 
စြန္႕ပစ္ပါ။ 

 မိမိ၀န္းက်ငကုိ္ ေတာထုိင္ဓေလ့မစငစ္ြန္႔ျခင္းကင္းစငသ္ည့္၀န္းက်င္ျဖစ္ေအာင္ 
၀ိုင္း၀န္းၾကိဳးပမ္းေပးပါ။ 

 

 

  



အပုိင္း ၃ - လက္ေဆးျခင္း 

သငယူ္ရျခင္းရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား 

ဤအပုိင္း၏အဆုံးတြင္ သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ - 

၁။ လက္ေဆးရျခင္း၏ ရညရ္ြယ္ခ်က္ႏွင့္လက္ေဆးရာတြင္အေရးၾကီးေသာအခ်ိန္မ်ားကုိ 

ရွင္းျပႏုိင္မညျ္ဖစ္သည္။ 

၂။ လက္ေဆးရာတြင္ မွန္ကန္ေသာနည္းလမ္းကုိ သရုပ္ျပႏိုင္မညျ္ဖစ္သည္။ 

၃။ ေဒသတြင္းရႏုိင္ေသာပစၥည္းမ်ားႏွင့္ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္း တည္ေဆာက္ႏို္င္မည္ျဖစသ္ည္။ 

၄။ ေရက်ေသာဘံုပိုင္ေခါင္းအသုံးျပဳျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကုိ စာရင္းျပဳစုႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။ 

 

လုိအပ္ေသာအရာမ်ား 

၁။ နႏြင္းမႈန္႔၊ ေရႊမႈန္၊ ေျမျဖဴမႈန္႔  (သုိ႔မဟုတ္ လက္၊ အ၀တ္အစားႏွင့္မ်က္ႏွာျပင္မ်ားတြင္ တြယ္ကပ္ေနမည့္ 

အေရာင္ပါေသာ အျခားအမႈန္႔၊ ပစၥည္း။ အေရာင္မစြန္းေစရန္ သတိျပဳပါ။) 

၂။ ေဘစင္၊ ေရေလာင္းထည့္၍ရသည့္ခြကႏ္ွင့္ေရ၊ ဆပ္ျပာေတာင့္ 

၃။ ခ်င္ခြက္ 

၄။ လက္ေဆးရာတြင္အသံုးျပဳရန္မဟုတသ္ည့္ ေရကရားငယ္ 

၅။ အဖြဲ႕ ၄ - ၅ ဖြဲ႕အတြက္ ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းႏငွ့္ဆပ္ျပာခြက္ျပဳလုပ္ရန္ လုိအပ္ေသာပစၥည္းမ်ား 

 ေရတစ္လီတာ/တစ္လီတာခြဲ၀င္ပလပ္စတစေ္ရဘူးမ်ား (သုိ႔မဟုတ္) ၅ လီတာဆန္႔ 

ေရပံုးသို႔ ေဆးေၾကာျပီးေသာ ဓာတ္ဆီပံုးမ်ား 

 ဆပ္ျပာခြက္အျဖစ္အသုံးျပဳရန္ လီတာ၀က္၀င္ေရဘူးေသး၅ဘူး 

 ေဘာပင္အခြံသုိ႔ပိုက္ (အေခါင္းေပါက္ပါေသာမည္သည့္ပစၥည္းမဆုိ) 

 ခၽြန္ထက္ေသာဓား၊ သံ၊ ဖေယာင္းတုိင္ (သုိ႔) မိတၱဴစာရြက္တြင္အေပါက္ေဖာက္ရန္ 

စူးခၽြန္မ်ား (ေက်ာင္းေနကေလးမ်ားရင္းႏွီးျပီးသားအရာမ်ားျဖစ္ပါက 

အေကာင္းဆုံးျဖစ္သည္။) (ဓားႏွင့္ပစၥည္းမ်ားမွ်ေ၀သုံးစြဲႏိုင္ပါသည္။) 

၆။ ေရက်ေသာဘံုပိုင္ေခါင္းခ်ိတ္ဆြဲရန္ႏွင့္ေျခႏွိပ္ေရဘုံပိုင္ေခါငး္ျပဳလုပရ္န္ ၾကိဳး 

၇။ ကားခ်ပ္စာရြက္ႏွင့္ မာကာပင္ 



၈။ လုပ္ငနး္ေဆာင္တာအေထာက္အကူမ်ား (ေအာက္တြင္ၾကည့္ပါ။) 

 

ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း 

• အဓိကသေဘာတရားမ်ားႏွင့္ရင္းနွီးေစရန္ ေလ့က်င့္ခန္းစာရြက္ ခ ကုိဖတ္၍ 

သင္တန္းသားမ်ား ေမးသည့္ ေမးခြန္းမ်ားအတြက္ ျပင္ဆင္္ထားပါ။ 

• လုပ္ငနး္စဥ္အဆင့္ဆင့္ႏွင့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားအား အကၽြမ္းတ၀င္ရွလိာေစရန္ သင္ခန္းစာအစီ

သင္ခန္းစာအစီအစဥ္ကုိ ျပန္လည္ေဆြးေႏြးပါ။ 

• ဤသငခ္န္းစာစတင္ရန ္သင္တန္းသားမ်ား အခန္းတြင္းသုိ႔၀င္မလာမီ သင္တန္းေခတၱနားခ်ိန္ 

ထည့္ထားပါ။ 

• ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းပံုစံတစ္ခု (သုိ႔မဟုတ္) ႏွစ္ခုအား နမူနာအျဖစ္ ျပင္ဆငပ္ါ။ 

(လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၆ ႏွင့္ ၇ ကုိ လမ္းညႊန္အေနျဖင့္ ၾကည့္ပါ။) ေရက်ေသာ 

ဘုံပိုင္ေခါင္းတစ္ခုကုိ ေရျဖည့္ျပီး ခ်ိတ္ဆြဲထားပါ။ 

• ဆပ္ျပာခြကန္မူနာ ျပင္ဆင္ပါ။ (လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၇ ကိုလမ္းညႊန္အေနျဖင့္ ေလ့

ေလ့လာပါ) 

• လက္ေထာက္ ၁-၂ ဦးကို လက္ဆြဲႏႈတ္ဆက္ျခင္းေလ့က်င့္ခန္းတြင္ ကူညီရန္ “တိတ္တဆိတ္” 

ေခၚထားပါ။ 

 



အခ်နိ ္(၆၀မနိစ)္ 

(က) လက္ေဆးျခင္း၏အေရးပါပံု - 

ေလ့က်င့္ခန္းငယ္ႏွင့္ရွင္းလင္းခ်က္အတုိ 

(၁၀မိနစ)္ 

(ခ) လက္ရွိလက္ေဆးျခင္းအေလ့အထမ်ား 

(၁၀မိနစ)္ 

(ဂ) လက္ေဆးရန္ခက္ခဲေစသည့္ အေၾ

အေၾကာင္းရင္းမ်ား ႏွင့္ 

ပိုမိုလြယ္ကူေအာင္ျပဳလုပ္ႏိုင္သည့္နည္းလမ္းမ်ား 

(၃၀မိနစ)္ 

• 

ဘယ္အခ်ိနလ္က္ေဆးရမလဲႏွင့္ ေရဘယ္

ရဘယ္ေလာက္မ်ားမ်ားႏွင့္ေဆးရမလဲ။ 

(၁၀မိနစ)္ 

• ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းျပဳလုပ္ျခင္း 

(မိနစ္၂၀) 

(ဃ) လက္ေဆးျခင္းဆုိင္ရာ EWA 

မ်ားႏွင့္အႏွစ္ခ်ဳပ္ (၁၀ မိနစ)္ 

ဤသငခ္န္းစာတြင္ ျပနလ္ည္ေဆြးေႏြးရမည့္ 

လုပင္န္းေဆာင္တာအေထာက္အကူ 

• လုပ္ငနး္ေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၄ - 

လက္ေဆးပံု 

• လုပ္ငနး္ေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၅- 

လက္ေဆးရာတြင္အေရးၾကီးေသာအခ်ိန္မ်ား 

• လုပ္ငနး္ေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၆ - 

ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းကုိေ၀ဖန္သံုးသပ္ျခင္း 

•လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၇ - 

အျခားေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းမ်ားျပဳလုပ္ပံု 

 

 

 

လက္ကုိဆပျ္ပာႏွင့္ေဆးပါ။ 

 အစားအစာခ်က္ျပဳတ္သည့္ေနရာမွေျခလမွ္

လွမ္းဆယ္လွမ္းအကြာအတြင္းတြင္လည္းေကာင္း၊

ကာင္း၊အိမ္သာမွေျခလွမ္းဆယ္လွမ္းအတြင္းတြင္လ

တြင္လည္းေကာင္းဘုံပိုင္ေခါင္းမွတုိက္ရိက္ုလာ

ိုက္လာေသာေရကဲ့သုိ႕ေသာလက္ေဆးေရ၊ဆပ္ျပာ

၊ဆပ္ျပာတုိ႕ရွိသည့္လက္ေဆးရန္သီးသန္႕ေနရာႏွစ္

ႏွစ္ေနရာထားေပးပါ။မိသားစုအတြင္းဆပ္ျပာ၊ေရတုိ

ာ၊ေရတုိ႕ႏွင့္ေသခ်ာစြာလက္ေဆးရန္တာ၀န္ေပး

ာ၀န္ေပးထားပါ။ 

 အစားအစာမျပင္ဆင္မီ၊အစာမစားမီႏွင့္ကေလးင

းငယ္မ်ားကုိအစားအစာမေကၽြးမီလက္ကုိဘံုပိုင္ေခါ

ေခါင္းမွတိုက္ရိုက္လာေသာေရကဲ့သုိ႕ေသာလက္

ာလက္ေဆးေရ၊ဆပ္ျပာတို႕ႏွင့္စင္ၾကယ္ေအာင္

ယ္ေအာင္ေဆးေၾကာပါ။ 

 အိမ္သာအသုံးျပဳအျပီးႏွင့္ကေလးငယ္၏မစင္မ်ား

္မ်ားကုိေဆးေၾကာ သန္

သန္႕စင္အျပီးတြင္လည္းလက္ကိုေရ၊ဆပ္ျပာႏွင္

ႏွင့္ေဆးေၾကာပါ။ တိရစာၦန္မ်ားႏွင့့္္၄င္းတို႔၏ 

အညစ္အေၾကးမ်ားကုိကိုင္တြယ္ျပီးခ်ိန ္(သုိ႔မဟုတ္) 

လယ္ယာထဲတြင္အလုပ္လုပျ္ပီးခ်နိ္တုိ႕တြင္လည္

္းလက္ကုိ ေရ၊ ဆပ္ျပာႏွင့္ေဆးေၾကာပါ။ 

ကေလးငယ္မ်ား၏ လက္မ်ားကုိ အထူးသျဖင့္ 

ညစ္ပတ္ေနေသာ္လည္းေကာင္း၊ 

အစာမစားခင္အခ်ိန္တြင္လည္းေကာင္း 

ပံုမွန္ေဆးေၾကာေပးပါ။ 



ျပန္လည္သုံးသပ္ရန္ EWA ႏွင့္အမူအက်င့္မ်ား 

မရိွမျဖစအ္ေရးပါေသာေရ၊မိလႅာႏွင့္တစကုိ္ယ္ရည္သန႕္ရွငး္ေရးဆုိင္ရာလုပေ္ဆာင္မႈမ်ား 
(ႏင့္ွဆက္စပ္အမူအက်င့္မ်ား) 

 မိသားစု၀င္အားလုံးအသုံးျပဳလာေစရန္ ကေလးမ်ားအသုံးျပဳႏ္္ုိင္ေသာ 
အိမ္သာႏွင့္လက္လွမ္းမီေသာ အိမ္သာအပါအ၀င္ ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာ အိမ္သာမ်ားကို 
အျမဲအသုံးျပဳပါ။ လူ႕မိလႅာႏွင့္အညစ္အေၾကးမ်ားကို အိမ္သာထဲသုိ႔ တ္ုိက္ရိုက္စြန္႔ပစ္ပါ။ 

 တစ္နွစ္ေအာက္ႏွင့္ကေလးငယ္မ်ား အညစ္အေၾကးစြန္႔ပစ္ျခငး္အတြက္ ကေလးအည
ကေလးအညစ္အေၾကးခံအ၀တ္ (သို႔) အုိးကဲ့သို႔ေသာ ၾကားခံအဆင့္မ်ားကုိ အ
အသုံးျပဳ၍ အသက္အရြယ္အပိုင္းအျခားအလုိက္ သင့္ေလ်ာ္မည့္ အညစ္အေၾကးစြန္႔နည္
စြန္႔နည္းကုိ က်င္႔သုံးပါ။ ေနာက္ဆုံးတြင္ မစင္၊အညစ္အေၾကးမ်ားကုိအိမ္သာထဲသုိ႔ 
စြန္႔ပစ္ေပးပါ။ 

 ကေလးငယ္၏တင္ပါး၊ အညစ္အေၾကးခံပစၥည္းမ်ားႏွင့္မစင္အုိးတုိ႕ကုိ 
သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ရာတြင္အသုံးျပဳျပီးသည့္ေရကုိ ေရတြင္းနွင့္ကေလးမ်ားကစားသည့္ ေန
ားကစားသည့္ ေနရာမ်ားနွင့္ေ၀းရာသို႔ စြန္႕ပစ္ပါ။ 

 လူတိုင္းအိမ္သာအသံုးျပဳျခင္းကို အားေပးျမွင့္တင္ပါ။ 
မိမိ၀န္းက်ငကုိ္ ေတာထုိင္ဓေလ့မစငစ္ြန္႔ျခင္းကင္းစငသ္ည့္၀န္းက်င္ျဖစ္ေအာင္ 
၀ိုင္း၀န္းၾကိဳးပမ္းေပးပါ။ 

 

သငတ္နး္ဆရာမွလုပ္ေဆာင္ရမည့္အဆင့္မ်ား 

(က) လက္ေဆးျခင္း၏အေရးပါပုံ (၁၀မိနစ္) 

သင္တန္းသားမ်ားအတန္းတြင္းသုိ႔ ၀င္

၀င္ေရာက္လာခ်ိန္တြင္ လက္မွတဆင့္ ေရာ

ေရာဂါပိုးမႊားမ်ား 

လြယ္ကူလွ်င္ျမန္စြာ ပ်ံ႕ႏွံ႔တတ္သည္ကို 

သင္တန္းသားမ်ား သိနားလည္ေစမည့္ ေလ့

ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုျဖင့္ သငခ္နး္စာကုိ စတငပ္ါ။ 

 

 

 

မသိသာပါေစႏွင့္။ ပံုမွန္သငတ္န္းသားမ်ားကို ႏႈတ္ဆက္သက့ဲသုိ႔ ပံုမွန္ျဖစ္ေအာင္ ၾကိဳးစားပါ။ 

• နႏြင္းမႈန္႔၊ ေရႊမႈန္ (ေျမျဖဴမႈန္႔၊ အျခားအေရာင္ပါသည့္အမႈန္႔) ျဖင့္ လက္ဖ၀ါးမ်ားကုိ သုတ္လိမ္းပါ။ 

• သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ လက္ဆြဲႏႈတ္ဆက္ပါ။ ယဥ္ေက်းမႈအရ သင့္ေတာ္မည့္ႏႈတ္ဆက္နည္းႏွင့္ 

၎တုိ႔၏ လက္ေမာင္း သုိ႔မဟုတ္ လက္ဖ်ံကုိ မိမိလက္ႏွင့္ထိပါ။ 

သင္တန္းဆရာအတြက္မွတ္စု:

 စာလံုးမည္းႏွင့္ပံုႏွိပ္ထားေသာစာလုံးအားလုံးႏွင့္အဂၤလိ

းအားလံုးႏွင့္အဂၤလိပစ္ာလုံးၾကီးႏွင့္ေရးထားေသာစာလံ

ရးထားေသာစာလုံးအားလုံးသည္သင္တန္းဆရာအတြ

ဆရာအတြက္လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားျဖစ္သည္။ 

 စာလံုးအေစာင္းႏွင့္ပံုႏွိပ္ထားေသာစာလုံးမ်ားကုိ အ

လံုးမ်ားကို အသံက်ယ္က်ယ္ျဖင့္ ဖတ္ျပသင့္သည္။ 



 နႏြင္းမႈန္႔၊ ေရႊမႈန္ကုိ ျပန္သုတ္လိမ္းပါ။ သင့္လက္မ်ားအား အမႈန္႔မ်ားလိမ္းက်ံသည္ကို 

သတိမထားမိပါေစႏွင့္။ 

 သင္တန္းသားမ်ားကို အခ်င္းခ်င္းလက္ဆြဲႏႈတ္ဆက္ရန္ ေျပာပါ။ 

 အခန္းထဲရွိ မ်က္ႏွာျပင္မ်ားကိုထိျပီး နႏြငး္မႈန္႔၊ ေရႊမႈန္၊ ေပါငဒ္ါမႈန္႔ (သုိ႔) 

ေျမျဖဴမႈန္႔စြဲထင္က်န္ေအာင္ ျပဳလုပ္ပါ။ 

ေလ့က်င့္ခန္းကုိေပ်ာ္စရာျဖစ္ေအာင္လုပ္ပါ။ 

၁။ ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ား ေမးပါ။ 

• ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ႏွင့္မိတ္ေဆြတုိ႔၏ လက္မ်ားလက္ဆြဲႏႈတ္ဆက္ေသာအခါ ဘာျဖစ္သြားသလဲ။ 

• နႏြင္းမ်ား၊ ေရႊမႈန္မ်ားကုိ အျခားဘယ္မွာ ေတြ႕ေသးလဲ။ 

• ေက်ာင္း၊ ေစ်း (သို႔မဟုတ္) လူအမ်ားနီးနီးကပ္ကပ္ရွိေနေသာ ေနရာမ်ားတြင္ ဆုိလွ်င္ဘာျဖစ္ႏိုင္မလဲ။ 

ေျဖႏိုင္ေျခရွိေသာအေျဖမ်ားမွာ -  

• လူလူခ်င္းထိေတြ႕ျခင္းသည္ ေရာဂါပိးုမႊားမ်ားပ်ံ႕ႏွံ႔ျခင္း (သုိ႔မဟုတ္) 
မစင္ေၾကာင့္ညစ္ညမ္းျခင္းမ်ား ျဖစ္ေစသည္။ 

• မသန္႔ရွင္းေသာလက္တြင္ တြယ္ကပ္ေနေသာေရာဂါပုိးမ်ားသည္  အစာတြင္လြယ္ကူစြာပါ၀င္လာျပီး 

ပါးစပ္အတြင္း ၀င္ေရာက္သြားႏုိင္မည္။ 

• အိမ္သာအသုံးျပဳျပီးေသာအခါ ေရာဂါပုိးအေရအတြက္သည္ တစ္ဟုန္တုိးပြားမ်ားလာသည္။ 

 

၂။ သင္တန္းသားမ်ားအား၎တုိ႔အေနျဖင့္ထိုင္ကာ ထမင္းစားေတာ့မည္ဟု စိတ္ကူးၾကည့္ရန္ ေျပာပါ။ 

သင္ထမင္းမစားခင္ေလးမွာ သင့္လက္ေတြမွာနႏြင္း/ေရႊမႈန္မ်ားႏွင့္ေပက်ံေနသည္ကုိ 

သတိထားမိလိမ့္မည္။ အမႈန္႔ဟာမစင္ကေနကပ္ပါလာေသာ လက္မွာကပ္ေနသည့္ ေရာ

ေရာဂါပိုးမ်ားႏွင့္အျခားအႏၲရာယ္ရွိေသာအရာမ်ားကုိ ကုိယ္စားျပဳသည။္ 

ကၽြနု္ပ္တုိ႔လက္မ်ားတြင္ ေရာဂါပုိးသန္းေပါင္းမ်ားစြာရိွေနသည္ကို ျမင္ႏို္င္သည္ဟု စိတ္ကူးၾကည့္ပါ။ 

ထုိလက္မ်ားႏွင့္ သင္ အစားအစာစားမည္လား။ ကေလးကုိေရာ ထမင္းေကၽြးမွာလား။ 

အစား ဆက္စားမွာလား။ 

သင္ ဘာဆက္လုပ္မလဲ။ 



၃။ ေမးပါ - ေရာဂါပိုးမႊားမ်ားႏွင့္ျပည့္ေနေသာ သင့္လက္မ်ားကုိ မေဆးဘဲအစာစားလွ်င္ 
ဘာျဖစ္မလဲ။ ေရာဂါပိုးမႊားမ်ားႏွင့္ျပည့္ေနေသာ သင့္လက္မ်ားႏွင့္အစားအစာျပင္ဆင္လွ်င္ 
ဘာျဖစ္လိမ့္မလဲ။ 

ေျဖႏိုင္ေျခရွသိည့္အေျဖမ်ား - လက္တြင္ရွိေနေသာ ေရာဂါပုိးမႊားမ်ားႏွင့္မစင္မ်ားေၾကာင့္ သင္ဖ်ားနာႏိုင္ျပီး 

အျခားသူမ်ားကုိပါ ဖ်ားနာေစႏုိင္သည္။ 

 

အစားအစာမျပင္ဆင္မႏွီင့္အစာမစားမီလက္ေဆးျခင္းသည္ အလြန္အေရးၾကီးသည္။ 

 

၄။ သင္ခန္းစာအက်ဥ္းခ်ဳပ ္

မၾကာခဏ မွန္ကန္စြာ လက္ေဆးျခင္းသည္ မိသားစု၏က်န္းမာသုခကုိ ၾကီးမားေသာအေျပာင္းအလဲ ျဖစ္
ျဖစ္ေစသည္။ လက္မ်ားအား မစင္စြန္႔အျပီး စအုိသန္႔ရွင္းေရးလုပ္ရာတြင္ အသုံးျပဳသည္။ 
စအုိသန္႔ရွင္းေရးအတြက္ မည္သည့္ပစၥည္းကုိသုံးသည္ျဖစ္ေစ မစင္မ်ားကိုမျမင္ရ၊ အနံ႔မရေစကာမူ 
လက္မ်ားသည္မစငေ္ၾကာင့္ညစ္ညမ္းရသည္။ ထို႔အျပင္ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔သည္ ညစ္ညမ္းေနသည့္ 
အိမ္ေထာင္စုသုံးပစၥည္းမ်ား၊ ဖုန္း၊ တံခါးလက္ကိုင္၊ ပိုက္ဆံအစရွိသည့္ အရာမ်ားကိုလည္း အျမဲတေစ 
ထိေတြ႔ေနရသည္။ 

(တခ်ိဳ႕ေသာရပ္ရြာမ်ားတြင္) 
ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔သည္ ေမြးျမဴေရးလုပင္န္းမ်ားလုပ္ကုိင္သည့္အခါ ေလာင္စာအျဖစ္အသုံးေသာအခ်ိနတ္ြင္လည္
်ိန္တြင္လည္းေကာင္း၊ တစ္ခါတစ္ရံ အိမ္သန္႔ရွင္းေရးလုပသ္ည့္ အခါမ်ားတြင္လည္းေကာင္း တိရ
တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိကိုင္တြယ္ရသည္။ အစာမစားခင္လက္ကိုေဆးရမည္။ 
လက္ႏွစ္ဖက္လုံးကိုေရ၊ လက္ေဆးပစၥည္းႏွင့္ ေဆးသင့္သည္။ ဆပ္ျပာသည္ 
အထိေရာက္ဆုံးလက္ေဆးပစၥည္းျဖစ္သည္။ ဆပ္ျပာေစ်းၾကီး၍ျဖစ္ေစ၊ မရနိုင္၍ျဖစ္ေစ 
အစားထိုးအသုံးျပဳႏုိင္သည့္ ပစၥည္းမ်ားမွာ -  

• သစ္သားျပာသည္လည္း အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္အနံ႔မ်ားကုိ ပြတ္တုိက္ဖယ္ရွားေပးႏိုင္သည္။ ျပာႏ
ျပာႏွင့္လက္ေဆးေသာအခါ အနည္းငယ္ယားယံျခင္းသည္ ျပာ၏သန္႔စင္ႏိုငစ္ြမး္ကုိ ျပသေနသည္။ 

• ေရႏွင့္သဲသန္႔သန္႔ကုိလည္း လက္ေဆးရာတြင္ အညစ္အေၾကးမ်ားေျပာင္စင္ေအာင္ 
အသုံးျပဳႏုိင္သည္။ 

မစင္စြန္႔အျပီး၊ အစားအစာမကုိင္တြယ္မီႏွင့္ကေလးကိုအစာမေကၽြးမီ လူတုိင္းအျမဲလက္ေဆးရန္ 
အေရးၾကီးပါသည္။ 



သုိ႔ေသာ္ လူအမ်ားစုသည္ 
လက္ကုိေသေသခ်ာခ်ာ မေဆးၾကဘဲ ေရႏွင့္သာေဆးလုိက္သည္ကမ်ားသည္။ အမွန္တြငမ္ူ လူအမ်ားစုမွာ
စုမွာ ေသခ်ာလက္ေဆးသူမ်ား မဟုတ္ၾကဘဲ လက္ကိုေရေလာင္းသူမ်ားသာ ျဖစ္ၾကသည္။ 

အိမ္သာေဘးတြင္ လက္ေဆးရန္ေရႏွင့္ဆပ္ျပာထားေပးျခင္းျဖင့္ လက္ေဆးျခင္းကို 
လြယ္ကူေအာင္ျပဳလုပ္ထားသင့္သည္။ ျဖစ္ႏုိင္လွ်ငမ္ီးဖိေုခ်ာင္ (သုိ႔မဟုတ္) အစားအေသာက္စားရာေနရာ 
အျပင္တြင္ပါ ျပဳလုပ္သင့္သည္။ 

မစင္စြန္႔အျပီးႏွင့္အစားအစာမကိုင္တြယ္မီ (သုိ႔) ကေလးငယ္ကုိ အစာမေကၽြးမီဆပ္ျပာ (သုိ႔) 
ျပာႏွင့္လက္ေဆးျခင္းသည္ လူတုိင္း၏က်န္းမာေရးကုိ တုိးတက္ေစသည္။ 

၅။ လက္ရွိလက္ေဆးျခင္းအေလ့အထမ်ား 

သငတ္နး္သားမ်ားအားေမးရန္ - ဒီေဒသက ေနအိမ္အမ်ားစုမွာ လက္ရွိလက္ေဆးတဲ့အေလ့အထေတြက 
ဘာေတြလဲ။ 

ျဖစ္ႏိငု္ေျခရွသိည့္အေျဖမ်ား - 

• ဆပ္ျပာမရိွသည့္အခါ ဆပ္ျပာမပါဘဲ လက္ေဆးျခင္း 

• အမ်ားသုံးဇလုံတြင္ လက္ႏွစ္ေဆးျခင္း 

• ကေလးမစင္အုိးေဆးအျပီး၊ မစင္စြန္႔အျပီး သုိ႔မဟုတ္ အညစ္အေၾကးခံ၀တ္လဲအျပီး စနစ္တက် 

လက္မေဆးျခင္း 

• မခ်က္ျပဳတ္မီႏွင့္မစားမီ စနစ္တက်လက္မေဆးျခင္း 

 

(ခ) လက္ေဆးရန္မန္ွကန္ေသာနည္းလမ္း (၁၀မနိစ)္ 

ဤေလ့က်င့္ခန္းတြင္ သင္သည္လက္ေဆးရန္ မွန္ကန္ေသာနည္းလမ္းမ်ားကုိ ျပသျပီး 

သင္တန္းသားမ်ားကုိ ေလ့က်င့္ေစမည္ျဖစ္သည္။ 

ေျပာရန္ - ကၽြႏု္ပ္တို႔ဟာ တစ္ခါတစ္ရံအေလးမမူမိၾကေပ။ လက္ေဆးရာတြင္ 
မွန္ကန္ေသာနည္းလမ္းေသာ နည္းလမ္းႏွင့္ မွားယြင္းေသာနည္းလမ္းဟူ၍ ရွိသည္။ လူတုိ႔အေနျဖင့္ 
မွန္ကန္ေသာနည္းလမ္းကုိ သင္ယူရန္ လုိအပ္သည္။ 

  



သရပ္ုျပရန္ - မွန္ကန္ေသာလက္ေဆးျခင္း 

၁။ ေရေလာင္းခ်၍ရေသာ ေဘစ

ေဘစင္တစ္ခုႏွင့္ဆပ္ျပာ ျပငဆ္ငထ္ားပါ။ 

၂။ လက္ေဆးရန္မနွ္ကန္ေသာနည္းလမ္းက 

ဘာလဲ ဟုေမးပါ။ ယူဆခ်က္ အနည္းငယ္ေမးျပီး 

ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔လက္ေဆးနည္းသရုပ္ျပမည္ ျဖစ္ေၾကာ

ဖစ္ေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ 

၃။ လက္ကုိမွန္ကန္ေသာ နည္းလမ္းျဖင့္ ေသခ်ာ

ေသခ်ာစြာ ေဆးျပႏုိင္ေသာ ေစတနာ့၀န္ထမ္း 

တစ္ေယာက္ရွာပါ။ သင္တန္းဆရာလုပ္ရန္ - 

ေစတနာ့၀နထ္မ္းလက္ထဲသုိ႔ ေရမ်ားမ်ား 

ေလာင္းခ်ပါ။ 

အဆင့္တစ္ဆင့္ခ်င္းစီအေၾကာင္း ရွင္

ရွင္းျပလုိသည့္ အဖြဲ႔က ရင္ွးျပရန္ေျပာပါ။ 

၄။ သင္တန္းသားမ်ားအား 

လက္ေဆးျခင္းနည္းစနစ္တြင္ လုိအပ္ခ်က္ 

ရွိမရိွ ေမးပါ။ သင္တန္းသားမ်ားကုိ ေ၀

ေ၀ဖနရ္နေ္ျပာပါ။ 

ေမးပါ - လက္၏အဓိကေနရာမ်ားကုိ 

ေဆးမိရဲ႕လား။ လက္မ်ားကုိ 

အေျခာက္ခံရဲ႕လား။ 

၅။ လုပ္ငနး္ေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၄ - "လက္ကုိ မွန္ကန္စြာေဆးေၾကာပုံႏွင့္လက္တြင္ေဆးေၾကာရန္ 

က်န္ႏိုင္ေသာေနရာမ်ား" ကို ေ၀ေပးပါ။ 

မွန္ကန္ေသာ လက္ေဆးျခင္းစနစ္ကို ျပန္လည္သုံးသပ္ျပီး သင္တန္းသားေနာက္တစ္ေယာာက္ကို 

မွန္ကန္ေသာလက္ေဆးနည္းျပဳလုပ္ရန္ ေျပာပါ။ 

၆။ မစင္မ်ားပ်ံ႕ႏွံ႔ျခင္းအား ရပ္တန္႔ရန္ လက္ေဆးျခင္းအဆင့္ဆင့္၏အေရးပါပံုကုိ အေလးေပးေျပာဆုိပါ။

လက္ေဆးျခင္းအဆင့္ဆင့္တြင္ ဆပ္ျပာ (သို႔မဟုတ္) ျပာသည္ လက္တြင္ျမင္ႏိငုေ္သာ/ 
မျမငႏ္ိုင္ေသာ အညစ္အေၾကးႏွင့္ေရာဂါပိုးမႊားမ်ားကုိ ဖယ္ရွားပစ္ျပီး ေရေလာင္းခ်ေသာအခါ 

သင္တန္းဆရာမွတ္စမု်ား 

သင္တန္းဆရာက ေရေလာင္းခ်ေပးမည္ ျဖစ္သျဖင့္ 

လက္ေဆးရန္ ေစတနာ့၀န္ထမ္းတစ္ေယာက္ 

ရွိထားလွ်င္ေကာင္းသည္။ ေရကိုအလြန္အကၽြံ မဟုု

ဟုုတ္ဘဲ တတ္ႏိုင္သေလာက္ မ်ားမ်ားသံုးပါ။ 

သင္တန္းသားမ်ားက ေရသံုးစြဲမႈကို အာရံ

အာရံုစိုက္မည္ မဟုတ္ဘ ဲလ

လက္ေဆးျခင္းအဆင့္ဆင့္ကိုသာ 

အာရံုစိုက္လိမ့္မည္။ လက္ေဆးေရကုိ ေအာ

ေအာက္ရိွေဘစင္တြင္ ခံထားသင့္သည္။ 

သရုပ္ျပျခင္းအတြက္ ေရေ

ေရေခၽြတာရန္ မလိုအပ္ပါ။  ေစ

ေစတနာ့၀နထ္မ္း၏လက္ေပၚသို႔ ေရေလာင္းခ်လွ်င္

လွ်င္ သင့္ေလ်ာ္သေလာက္ ေရမ်ားမ်ားသုံးပါ။ 

ဤကဲ့သို႔ ေရသုံးစြဲမႈသည္ ေရက်ေစသာ 

ဘံုပိုင္ေခါင္း အသုံးျပဳရာတြင္ ေရေခၽြတာျခင္းႏွင့္ 

ကြာျခားသည္။ 

လက္ေဆးထားေသာေရကုိ ခြက္တစ္ခုထဲတြင္  

ထည့္ထားျပီး ေနာ

ေနာက္ပိင္း ျခင္တယ္ၾကည္ရန္ အသံးျပဳပါ။



၎တုိ႔ကို ေဆးခ်လုိက္သည္။ ေရသည္ သန္႔စင္ေသာေရျဖစ္ရန္ မလုိပါ။ စီးေနေသာေရျဖစ္ရန္သာ 
လုိသည္။ လက္မ်ားကုိ အတူတကြခ်ိတ္ျပီး ပြတ္တုိက္ျခင္းသည္လည္း အညစ္အေၾကးမ်ားကို 
ေျပာင္စငေ္စေသာေၾကာင့္ အေရးၾကီးသည္။ 

စပါးေစ့ကုိ သန္႔ရွငး္ျခင္းအေၾကာင္း စဥ္းစားၾကည့္လွ်င္လည္း အတူတူပင္ ျဖစ္သည္။ 
အခြံကုိပြတ္တိုက္ခၽြတ္ပစ္ျခငး္သည္လက္ေဆးျခင္းတြင္ျပဳလုပ္သကဲ့သုိ႔ပင္ျဖစ္သည္။ 

ပြတ္တုိက္ျပီးေရေဆးခ်ျခင္းသည္ အျခားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားထက္ပို၍ပင္ အေရးၾကီးေပသည္။ 

 

အရမး္အေရးၾကီးသည္။ 

သင္တန္းသားမ်ားအားေမးပါ - စီးေနေသာေရသည္ အေရးၾကီးေၾကာင္းလက္ေဆးရန္ သန္႔စင္ျပီး ေရ
ေရမလုိေၾကာင္း ေျပာခဲ့သည္။ လက္မ်ားကိုႏွစ္ေဆးရန္ဇလံု/အင္တုံကုိ ဘာလုိ႔မသုံးၾကတာလဲ။ 

အေျဖမ်ားကုိ ေစာင့္ပါ။ သို႔ေသာ္ အင္တုံထဲလက္ႏွစ္ေဆးျခင္းသည္ ေလ့က်င့္ခန္းတြင္ 

လုပ္ခဲ့သည့္အတုိင္း နႏြင္းမႈန္႔မ်ားႏွင့္လက္မ်ားကို ေပက်ံေစသကဲ့သုိ႔ပင္ ျဖစ္ေၾကာ

ျဖစ္ေၾကာင္း သင္တန္းသားမ်ားနားလည္ေစရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ ၎ဟာလက္မ်ားကို 

မစင္မ်ားႏွင့္ေပက်ေံစျခင္းကဲ့သုိ႔ပင္ ျဖစသ္ည္။ ကၽြႏု္ပ္တို႔အေနျဖင့္ ၎ကုိ 

ရည္ရြယ္ခ်က္ရွရိွိလုပ္ျခင္းမဟုတ္ေသာ္လည္း ထုိသုိ႔ျဖစ္ျခင္းသည္ ေဘစင္ထဲ လက္ႏွစ္ေဆးျခင္း၏ 

အက်ိဳးပင္ ျဖစ္သည္။ 

 

(ဂ) လက္ေဆးျခင္းကုိခက္ခဲေစေသာအရာမ်ားႏွင့္လြယ္ကူေအာင္ျပဳလုပ္နည္းမ်ား (၃၀မနိစ)္  

ဘယ္အခ်ိနလ္က္ေဆးရမလဲဲ။ (၁၀မိနစ)္  

၁။ ယခုတဖန္ လက္ေဆးရန္ အဓိကအခ်ိန္မ်ားကုိ ျပန္လည္ေဆြးေႏြးၾကပါမည္။ 

ေမးပါ - လူေတြဆပ္ျပာႏွင့္လက္ေဆးရမည့္အခ်ိန္ေတြကဘာေတြလဲ။ 

အေျဖမ်ားကုိ ကားခ်ပ္စကၠဴတြင္ ေရးပါ။ 

ေျဖႏုိင္ေျခရွိေသာ အေျဖမ်ား - 

• အိမ္သာအသုံးျပဳျပီးခ်ိန ္

• အစာမစားမီ (သုိ႔မဟုတ္) ကေလးကုိအစာမေကၽြးမ ီ

• ႏို႔မတုိက္မ ီ



• အစားအစာမျပင္ဆငမ္ ီ

• ကေလးတင္ပါး (သို႔မဟုတ္) အညစ္အေၾကးခံအ၀တ္ကုိ သန္႔ရွင္းျပီးခ်ိန ္

၂။ ဤအဓိကသေဘာတရားကုိ အေလးေပးေျပာပါ။ 

ေျပာရန:္ လူ ၆ ေယာက္ [သုိ႔မဟုတ္ ပံုမွန္မိသားစုဦးေရ] ရွိသည့္မိသားစုတစ္ခုအတြက္ ေသ
ေသခ်ာစဥ္းစားၾကည့္ပါက လက္ေဆးျခင္း အမ်ားအျပားရိွမည္ ျဖစ္သည္။ ထိုမိသားစုမွာ မိခင္၊ 
ဖခင္၊ ေယာကၡမ၊ ကေလးႏွစ္ေယာက္၊ တစ္ႏွစ္ေအာက္ကေလးတစ္ေယာက္ စုစုေပါင္း ၆ 
ေယာက္ရွိေသာ မိသားစုဆုိပါစုိ႔။ 

လူတ္ုိင္း ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ႏႈိးေဆာ္သကဲသ့ို႔ အဓိကအခ်ိန္တုိင္းမွာ လက္ေဆးလွ်င္ 
တစ္ေနကုန္ေတာင္ ျဖစ္ႏိုငသ္ည္။ မိသားစုႏွင့္၎တုိ႔အစာစား၊ 
အိမ္သာတက္သည့္အၾကိမ္အေရအတြက္ေပၚမူတည္ျပီး အၾကိမ္ ၃၀ မွ ၅၀ လက္ေဆးႏုိင္သည္။ 

 

လက္ေဆးျခင္းသရုပ္ျပေလ့က်င့္ခန္းတြငခ္ံယူထားေသာေရမ်ားကုိယူပါ။ 

၎ေလ့က်င့္ခန္းတြင္ လက္ေဆးျခင္းအတြက္ အသုံးျပဳေသာေရပမာဏကုိ ခန္႔မန္ွးျပီး 

သင္တန္းသားမ်ားအား ေျပာပါ။ 

ပမာဏကုိ စကၠဴကားခ်ပ္တြင္ ေရးပါ။ 

ေျပာရန္ - တစ္ခါလက္ေဆးရာတြင္ေရ -------လီတာကုန္ျပီး မိသားစုတစ္ခု တစ္ေန႔မွာအၾကိမ္ ၃၀ မွ ၅၀ 
လက္ေဆးလွ်င္ ေရပမာဏဘယ္ေလာက္ကုန္မလဲ။ ဖုန္းမွာဂဏန္းတြက္စက္ပါတဲ့ သူတစ္ေယာက္ေယာက္ 
၆ ေယာက္ရွိတဲ့ မိသားစုတစ္စုအတြက္ တစ္ေန႔တာလက္ေဆးရာတြင္ ကုန္မယ့္ေရပမာဏကုိ တြက္ေပးပါ။ 

(လက္တစ္ခါေဆးလွ်င္ ကုန္မည့္ေရပမာဏကို ၃၀ ႏွင့္ေျမွာက္ခိုင္းျပီး သင္တန္းသားတစ္ဦးကုိ 

ခ်ေရးခုိင္းပါ။ ထို႔ေနာက္ လက္တစ္ခါေဆးလွ်င္ ကုန္မည့္ေရပမာဏကုိ ၅၀ ႏွင့္ေျမွာက္ခုိငး္ျပးီ ခ်ေရးခုိငး္ပါ။ 

ေရနံဆီပံုး (သို႔မဟုတ္) ေရပံုးကို ညႊန္ျပပါ။ 

 

ေျပာရန္ - ေရတြင္းသို႔ ၂ - ၄ ႀကိမ္ခန္႔ ထပ္မံသြားရပါဦးမည္။ 

၎ကုိ စဥ္းစားၾကည့္ပါ။ မိသားစုမ်ားသည္ ကၽြႏု္ပ္တုိ႔ေျပာသည့္အတုိင္း 
နားေထာင္ျပီး ေရပိုလုိသည္ဆုိလွ်င္ မိန္းကေလးမ်ားကုိ ေရသယ္လႊတ္ႏိုင္သည။္ တစ္ေန႔လွ်င ္ေရလီတာ 
၃၀ မွ ၅၀ လုိအပ္ျခင္းျဖစ္သည္။ ထုိိသုိ႔ဆိုလွ်င္ ကေလးမ်ားေက်ာင္းသြားရမည္ မဟုတ္္ေတာ့ေပ။ 
အဲလုိလည္း မျဖစ္ေစခ်င္ေပ။ 



သင္တန္းသားမ်ားအားေမးရန္- အိမ္အမ်ားစုဟာ လက္ေဆးဖို႔ အဲဒီေရပမာဏရွိိႏို္င္ေလာက္မယ္ထင္လား။ 
အဓိကအခ်ိနတုိ္င္းမွာ စီးေနေသာ ေရ၊ ဆပ္ျပာတို႔ႏွင့္ လက္ေသခ်ာေဆးရန္ အၾကံျပဳခ်က္ကုိ လုိက္နာရန္ 
ဘာလုိ႔ခက္ခဲေနရသလဲ။ 

ေအာက္ပါအေျဖမ်ားေပးႏုိင္သည္။ 

• အဲ့လုိ လုပ္ေနက်မဟုတ္လုိ႔။ 

• ေယာကၡမက အဲဒါလုပ္ဖို႔မလိုဘူးေျပာလုိ႔။ 

• အေဖေတြက သားသမီးနဲ႔ဇနီးမယားေျပာတာကုိလက္မခံဘဲ လုပ္ခ်င္တာလုပ္လုိ႔။ 

• လူေတြက မွန္ကန္တဲ့နည္းကုိမသိၾကဘဲ လက္ကုိေရေလာင္းသူမ်ားသာ ျဖစ္ၾကလုိ႔။ 

• လူေတြက အဓိကလက္ေဆးရမယ့္အခ်ိန္ေတြကုိ မသိၾကလို႔။ 

• ဆပ္ျပာရွားျပီး လက္ေဆးဖို႔မလုံေလာက္လုိ႔။ 

• လက္ေဆးဖုိ႕သန္႔္စင္တဲ့ေရမရွိလို႔။ 

• စီးက်ေနတဲေ့ရမရွိလုိ႔။ 

ရွင္းျပရန္- ေရရွားတဲ့အခ်ိန္မွာေတာင္ အဓိကလက္ေဆးသင့္တဲ့အခ်ိန္ေတြ လက္ေဆးႏိုင္ဖို႔ကူညီေေပးမယ့္ 
လက္ေဆးျခင္းကိရိယာတစ္ခုျဖစ္တဲ ့ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းတည္ေဆာက္နည္းကုိ ေလ့လာၾကမယ္။

နမူနာေရက်ေသာ ဘုံပိုင္ေခါင္းကို လွည့္လည္ျပသပါ။ ခ်ိတ္ထားသည့္ေရက်ေသာ ဘုံပိုင္ေခါင္းႏငွ့္ 

လက္ေဆးျပရန္ ေစတနာ့၀နထ္မ္းတစ္ေယာက္ကုိေခၚပါ။ 

လက္ေဆးေရကုိ ျခင္တြယ္ပါ။ ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းမသုံးလွ်င္ ကုန္မည့္ေရပမာႏွင့္ ႏႈိုင္းယွဥ္ပါ။ 

ကားခ်ပ္စကၠဴတြင္ ေရးပါ။ 

လက္ေဆးျခင္း တစ္ၾကိမ ္

ပံုမွန္လက္ေဆးျခင္း = ၁ လီတာ  

ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းႏငွ့္လက္ေဆးျခင္း = ၁ လီတာ၏ ေလးပံုတစ္ပံု  

 

အခုဘယ္သူတြက္မလဲ။ 
လက္ေဆးျခင္းအၾကိမ္၃၀ႏွင့္အာကီမ္၅၀အတြက္ ေရဘယ္ေလာက္ကုန္မလဲ ေျပာပါ။ 
အရင္တြက္ထားသည့္ ပမာဏေဘးတြင္ ခ်ေရးပါ။ 

ပံုမွန္လက္ေဆးျခင္း = လက္ေဆးျခင္းအၾကိမ္ ၃၀ ၏ဘယ္ႏွစ္ဆ =   



ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းႏငွ့္လက္ေဆးျခင္း = လက္ေဆးျခင္းအၾကိမ္၃၀၏ဘယ္ႏွစ္ဆ =   

လက္ေဆးျခင္း တစၾ္ကိမ္ အၾကိမ္၃၀ အၾကိမ္၅၀

ပံုမွန္လက္ေဆးျခင္း = ၁လီတာ  

ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းႏငွ့္လက္ေဆးျခင္း = 
၁လီတာ၏ေလးပုံတစ္ပံု 

 

 

ဒါဟာ လက္ေဆးျခင္းကို လြယ္ကူေစမည့္နည္းလမး္ပင္ ျဖစ္ပါသည္။ ေရနည္းနည္းကုိသာ အသုံးျပဳျပီး 
စီးေနေသာေရလည္း ျဖစ္ေစသည္။ ေဘစင္ထဲ လက္ႏွစ္ေဆးစရာလည္း မလိုေပ။ 

 

လက္ေဆးျခင္းအတြက္ ေရက်ေသာဘုံပုိငေ္ခါင္းျပဳလုပျ္ခင္း (မိနစ္၂၀) 

သငတ္နး္သားမ်ားအား ေမးရန္ - ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းကုိ အရင္ကသုံးဖူးၾကလား။ ဘယ္လုိ ျပဳလုပ္ထား 
သလဲ။ ေဆြးေႏြးပါ။ 

၁။ လုပ္ငနး္ေဆာင္တာအေထာက္အကူ ၇ - "ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းျပဳလုပ္ပံု" ကုိ ေ၀ေပးပါ။ 

ဆပ္ျပာခြက္အပါအ၀င္ သင့္မွာရွိေသာ နမူနာမ်ားကို ၾကည့္ပါ။ 

ဒါကုိၾကည့္ပါ။ လက္ေဆးရာမွာေနာက္အခက္အခဲတစ္ခုက ဆပ္ျပာကုိၾကာရွည္ခံေစရန္ျဖစ္တယ္။ 
ဒီပစၥည္းက ဆပ္ျပာကုိ မိုးေရ၊ ဆိတ္၊ ငွက္မ်ားရန္မွ ကာကြယ္ေပးျပီး ၾကာရွည္ခံေစတယ္။ 

ေရက်ေသာဘုံပိင္ုေခါင္းအမ်ိဳးအစားမ်ားပုံကုိ ၾကည့္ျပီး ေဆြးေႏြးပါ။ 

၂။ အုပ္စု ၅ စမုွ ၇ စုအထိ ခြဲပါ။ တစ္ဖြဲ႕စမီာွ ေရက်ေသာဘုံပုိင္ေခါင္းတစ္ခုစႏွီင့္ဆပ္ျပာခြက္ရွိပါေစ။ 

အဖြဲ႕တုိင္းကုိ ဆန္းသစ္တီထြင္ရန္ အားေပးပါ။ 

၃။ ေရက်ေသာ ဘုံပိင္ုေခါင္းျပဳလုပ္ရန္ပစၥည္းမ်ားကုိ တစ္ဖြဲ႕စီကုိ ေပးပါ။ 

• တစ္လီတာ၊ တစ္လီတာခြဲဆန္႔ပလပ္စတစ္ေရဘူးတစ္ဘူး၊ ဘူးသီးသို႔မဟုတ္ငါးလီတာဆန္႔ဓာတ္ဆီပံုး 

• ေဘာပင္အေခါင္း၊ အေအးေသာက္သည့္ ပိုက္တံ - အေခါင္းေပါက္ပါေသာအရာတစ္ခုခု 

• ဓားထက္ထက္၊ သံ၊ ဖေယာင္းတိုင္၊ ေက်ာင္းစာအုပ္လုပ္သည့္ အေပါက္ေဖာက္ပစၥည္း၊ ပိုက္တြင္ 

အေပါက္ေဖာက္ရန္၀က္အူလွည့္ 

၄။ အုပ္စုမ်ားအားလုပင္န္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူႏွင့္နမူနာမ်ားကို ျပန္လ

ျပန္လည္ေလလ့ာေစျပီး ေရက်ေသာ ဘုံပိုင္ေခါင္းမ်ားျပဳလုပ္ၾကည့္ရန္ ေျပာပါ။ 



၅။ အုပ္စတုစခု္စကုိီ ေရက်ေသာ ဘုံပုိင္ေခါင္းပံုစံ 

တစမ္်ိဳ းစီ ျပဳလုပ္ရန္ေျပာပါ။ သင္တန္းဆရာကလည္း 

သရုပ္ျပရန္ တစ္ခုျပဳလုပသ္င့္သည္။ 

ထုိသို႔ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ ေဒသထြ

ေဒသထြက္ပစၥည္းမ်ားျဖင့္ ျပဳလုပ္ရန္လြယ္ကူေသာ 

နည္းလမ္းအမ်ိဳးမ်ိဳ းကို 

သင္တန္းသားမ်ားျမင္တတ္လာမည္ျဖစ္သည္။ 

 

 

 

 

 

၁၅ မိနစ္ၾကာေသာအခါ အဖြဲ႕မ်ားအား ၎တုိ႔ျပဳလုပ္ထားေသာ ေရက်သည့္ဘုံပိုင္ေခါင္းမ်ားကို 

ခ်ိတ္ဆြဲျပသရန္ေျပာပါ။ အဖြဲ႕မ်ားအားလွည့္ပတ္ျပီး အျခားအဖြဲ႕မ်ားျပဳလုပ္ထားသည္ကို ၾကည့္ရန္ေျပာပါ။ 

သင္တန္းသားမ်ားအား အျခားအဖြဲ႕မ်ားျပဳလုပ္ထားသည့္ ေရက်သည့္ဘုံပိုင္ေခါငး္မ်ားကုိ ၅ မိနစ္ခန္႔ 

စစ္ေဆးေစျပီး မတူထူးျခားေသာပံုစံမ်ားကုိေဆြးေႏြးရန္ ေျပာပါ။ အဖြဲ႔မ်ားကို အခက္အခဲရွိမရွႏွိင့္ 

၎တုိ႔၏ေျဖရငွ္းပံုမ်ားကို ေမးပါ။ 

F. အႏွစ္ခ်ဳပ္ေျပာ၍ သင္ခန္းစာကုိ အဆုံးသတ္ျခင္း (၁၀မနိစ)္ 

၁။ ေရက်ေသာဘံုပိုင္ေခါင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူးကုိ သတိရေစရန္ သင္တန္းသားမ်ားအား ျပန္လည္ေျပာျပပါ။ 

• လက္ေဆးရန္ သတိေပးသကဲ့သို႔ လုပ္ေပးသည္။ 

• ဘုံပိုင္မွ တုိက္ရိုက္က်ေသာေရမရွိလွ်င္ စီးက်ေသာေရႏွင့္လက္ေဆးျခင္းကို ျဖစ္ေစသည္။ 

• ေရသိပ္မကနု္ဘဲ ေသခ်ာစြာလက္ေဆးျခင္းကုိ ျဖစ္ေစသည္။ 

• လုိအပ္ေသာေရပမာဏအနည္းဆုံးျဖင့္ လက္စင္ၾကယ္စြာေဆးႏိုင္ရန္ စီးက်မည့္ေရပမာဏကုိ 

ထိန္းခ်ဳပ္ႏိငု္ေစသည္။ 

• လက္ေဆးတုိင္း လက္ထဲတြင္ ဆပ္ျပာရွိေနေစသည္။ 

• လက္ေဆးရန္ အဆင္ေျပေစသည္။ 

၂။ အဖြဲ႕မ်ားအား ေနာက္ဆက္တြဲေမးခြန္းမ်ားေမးျပီး ကားခ်ပ္စကၠဴေပၚတြင္အေျဖမ်ားေရးရန္ ေျပာပါ။ 

• အိမ္မွာလက္ေဆးသည့္ေနရာရွိလွ်င္ အသံုး၀ငမ္ယ္ထင္လား။ ဘာလုိ႔လဲ။ 

• ဘယ္မွာထားသင့္သလဲ။ (အိမ္သာနား၊ အစားအစာျပင္ဆင္သည့္ေနရာနား) 

• တစ္ခုဆုိလွ်င္ လုံေလာက္လား။ (မလုံေလာက္ႏိုင္ဖို႔မ်ားသည္- သင့္အေနျဖင့္ လူသြားလမ္းမွာ 
ခ်ိတ္ဆြဲထားရန္နွစခ္ုႏွင့္အထက္ပိုျပီး ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။) 

• ဆပ္ျပာလုံလံုေလာက္ေလာက္ရေအာင္ ဘယ္လုိလုပ္ရင္ ေကာင္းမလဲ။ 

သင္တန္းသားမ်ားကိုလက္ေတြ႕လုပ္ၾကည္

ည့္ရနေ္ျပာပါ။ဤေလ့က်င့္ခန္းတြင္သင္တန္

င္တန္းသားမ်ားဆန္းသစ္တီထြင္ၾကျခင္းျဖင္

ျဖင့္ေရက်ေသာဘုံပိုင္နည္းအသစ္မ်ားရရွိနို

ွိနိုင္သည္။ 



ေနာက္ဆုံးလုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၅ - "လက္ေဆးရန္အေရးၾကီးသည့္အခ်ိန္မ်ုား"ကုိ ေ၀ပါ။ 

သင္တန္းသားမ်ားအား လူမ်ားလက္ေဆးရာတြင္ အကူအညီေပးရန္ လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ 

၄ ခုရွ္ိရန္ သတိေပးပါ။ 

• လက္ေဆးပုံ 

• လက္ေဆးျခင္းအတြက္အေရးၾကီးသည့္အခ်ိန္မ်ား 

• ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းျပဳလုပ္ပံု (ေရေဆးသည့္ေရပံုး) 

• အျခားေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းျပဳလုပပ္ံု 

 

မရွမိျဖစအ္ေရးပါေသာ ေရ၊ မလႅိာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရင္ွးေရးဆုိင္ရာ လုပေ္ဆာင္မႈမ်ား 

ဆပျ္ပာႏွင့္လက္ေဆးျခင္း 

(ႏွင့္ဆက္စပ္အမူအက်င့္မ်ား) 

 အစားအစာခ်က္ျပဳတ္သည့္ေနရာမွ ေျခလွမ္းဆယ္လွမ္းအကြာအတြင္းတြင္လည္းေကာင္း၊ 
အိမ္သာမွေျခလွမ္းဆယ္လွမ္းအတြင္းတြင္လည္းေကာင္း 
ဘံုပိုင္ေခါင္းမတွိုက္ရိုက္လာေသာ ေရကဲ့သုိ႔ေသာ လက္ေဆးေရ၊ ဆပ္ျပာတုိ႔ရွိသည့္ 
လက္ေဆးရန္ သီးသန္႔ေနရာႏွစ္ေနရာ ထားေပးပါ။ 
မိသားစုအတြင္းဆပ္ျပာ၊ ေရတုိ႕ႏွင့္ေသခ်ာစြာလက္ေဆးရန္ တာ၀န္ေပးထားပါ။ 

 အစားအစာမျပင္ဆင္မီ၊ အစာမစားမီႏွင့္ကေလးငယ္မ်ားကုိ အစားအစာမေကၽြးမီလက္ကုိ 
ဘံုပိုင္ေခါင္းမတွိုက္ရိုက္လာေသာေရကဲ့သုိ႔ေသာလက္ေဆးေရ၊ 
ဆပ္ျပာတုိ႔ႏွင့္စင္ၾကယ္ေအာင္ ေဆးေၾကာပါ။ 

 အိမ္သာအသုံးျပဳအျပီးႏွင့္ကေလးငယ္၏မစင္မ်ားကုိ ေဆးေျကာသန္႔စင္အျပီးတြင္လည္း 
လက္ကုိေရ၊ ဆပ္ျပာႏွင့္ေဆးေၾကာပါ။ တိရစာၦန္မ်ားႏွင့္၄င္းတို႔၏အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ 
ကိုင္တြယ္ျပီးခ်နိ ္(သုိ႔) လယ္ယာထဲတြင္ အလုပ္လုပ္ျပီးခ်ိန္တုိ႕တြင္လည္း လက္ကုိေရ၊ 
ဆပ္ျပာႏွင့္ေဆးေၾကာပါ။ ကေလးငယ္မ်ား၏လက္မ်ားကုိ အထူးသျဖင့္ 
ညစ္ပတ္ေနလွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ အစာမစားခင္အခ်ိန္တြင္လည္းေကာင္း 
ပံုမွန္ေဆးေၾကာေပးပါ။ 

 

သင္တန္းသားမ်ားအား ေအာက္ပါတုိ႔ကို ျပန္လည္အမွတ္ရေစရန္ေျပာ၍ နဂုံိးခ်ဳပ္ပါ။ 

လက္ေဆးျခင္းအားျမွင့္တင္ရာတြင္ လူေတြကုိလုပ္ပါ ဟုေျပာရုံတင္မဟုတ္သည္ကုိ ျမငေ္တြ႔ခဲျ့ပီးျဖစ္သည္။ 
သူတို႔လုိအပ္သည္မွာ - 



• လက္ေဆးရမယ့္ အခ်ိန္ႏွင့္မွန္ကန္စြာ လက္ေဆးပုံ 
• ေရရရိွမႈ - ေရက်ေသာဘုံပိုင္ေခါင္းက ကူညီေပးလိမ့္မည္။ 
• ဆပ္ျပာရရွိမႈႏွင့္လက္ေဆးရာတြင္ ဆပ္ျပာအေရးပါပံုကုိ လူတုိင္းသေဘာေပါက္ေစရန္ျဖစ္သည္။ 

  



အပုိင္း ၄ - ေသာက္သုံးေရကုိ ေရအရင္းအျမစ္မွ ပါးစပ္ထဲအေရာက္ 

လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ ျပဳလုပ္ျခင္း 

သငယူ္ရျခင္းရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား 

ဤအပိုင္း၏အဆံုးတြင္ သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ - 

၁။ ေရလံုျခံဳစတိ္ခ်ရျခင္းကြင္းဆက္အတြင္းရွိ ခ်ိတ္ဆက္မႈမ်ားကုိ ေဖာ္ထုတ္ႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

၂။ ေရလံုျခံဳစတိ္ခ်ရျခင္းကြင္းဆက္အတြင္းရွိ ခ်ိတ္ဆက္မႈတစ္ခုခ်င္း၌ ေရကုိလုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ 

ထိန္းသိမ္းပုံကုိ ေဖာ္ျပႏိုငမ္ည္ျဖစ္သည္။ 

၃။ ေသာက္သံုးရန္ေရကုိလံုျခံဳစိတ္ခ်ေစရန္ ျပဳလုပသ္ည့္ထိေရာက္ေသာနည္းလမ္းမ်ားကို 

စာရင္းျပဳစုႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

၄။ နည္းလမ္းတစ္ခုစီ၏ ေကာင္းက်ိဳး၊ဆုိးက်ိဳးမ်ားကုိ ေဖာ္ျပႏုိင္ရမည္။ 

သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ား 

• လုပ္ငနး္ေဆာင္တာအေထာက္အကူမ်ား (ေအာက္တြင္ၾကည့္ပါ။) 

• လက္ကမ္းစာရြက္ (ဂ) ေရလုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္လုပ္သည့္ လုပ္ေဆာင္ရန္လြယ္ကူေသာ 

အရာေလးမ်ား 

• လက္ကမ္းစာရြက္ (ဃ) ေရသန္႔စင္ျခင္းနည္းလမ္းမ်ား၏ ေကာင္းက်ိဳး၊ ဆုိးက်ိဳးမ်ား 

ျပငဆ္ငျ္ခင္း 

• သင္ခန္းစာအစီအစဥ္ႏွင့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားႏွင့္ရင္းႏွီးေအာင္သင္ခန္းစာအစီအစဥ္ကုိ ျပန္လ

ာအစီအစဥ္ကုိ ျပန္လည္သံုးသပ္ပါ။ 

• အဓိကသေဘာတရားမ်ားႏွင့္ရင္းႏွီးေအာင္ ေလ့က်င့္ခန္းစာရြက္(ဂ) ႏွင့္ (ဃ) အားဖတ္ျပီး 

သင္တန္းသားမ်ား၏ေမးခြန္းမ်ားကုိ ေျဖရနျ္ပင္ဆင္ထားပါ။ 

• ေရလုံျခံဳစိတ္ခ်ရျခင္းကြင္းဆက္ပံုပါေသာ ကားခ်ပ္စကၠဴကုိ ျပင္ဆင္ျပီးကပ္ပါ။ 

(ခ်ိတ္ဆက္မႈမ်ားကုိ စာရြက္သပ္သပ္တြင္ျပဳလုပျ္ပီးကပ္ရန္ ျပင္ဆငပ္ါ။) 

• ညစ္ညမ္းေစေသာနည္းလမ္းမ်ားႏွင့္လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားဟူေသာ 

မ်ားဟူေသာ ေကာ္လံႏွစ္ခုေရးထားသည့္ ကားခ်ပ္စကၠဴစကၠဴကားခ်ပ္ကိ ုျပင္ဆငျ္ပီးကပ္ပါ။ 

• လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာေသာက္သုံးေရလီတာ၀က္စီ ထည့္ထားသည့္ေရဘူး ၃ ဘူးျပင္ဆင္ပါ။ ေရ

ေရဘူးတစ္ဘူးထဲသုိ႔ ဆားထည့္ပါ။ တစခ္ါထည့္လွ်င္ ဇြန္းတစ္၀ကထ္ည့္ျပီး ေပ်ာ

ေပ်ာ္၀င္သြားေအာင္လႈပ္ပါ။ ဆားမ်ားေရထဲတြင္ေပ်ာ္၀င္ျပီး အလြန္ငန္သြားသည္အထိ 



ဆားႏွစ္ဇြန္းခန္႔ထပ္ထည့္ပါ။ ေနာက္ေရဘူးတစ္ဘူးထဲသုိ႔ဆားထည့္ပါ။ တစ္ခါထည့္လွ်င္ 

ဇြန္းတစ္၀က္ထည့္ျပီး ေပ်ာ္၀င္သြားေအာင္လႈပ္ပါ။ တတိယေရဘူးကုိေသာက္ေရသာ ျဖည့္ပါ။ 

• သန္႔စင္ပစၥည္းမ်ားကို စုေဆာင္းျပီးနည္းလမ္းႏွင့္အကၽြမ္းတ၀င္ျဖစေ္အာင္ လုပ္ထားပါ။ 

ကလုိရင္း၏မွန္ကန္ေသာပမာဏကုိလည္း ေသခ်ာမွတ္ထားပါ။ 

• ဤသင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ကားခ်ပ္ျပင္ဆငပ္ါ။ သင္ခန္းစာမျပီးဆုံးခင္အထိေခါက္သိမ္းထားပါ။ 

• ေရတြင္းမွာ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာေရပငလွ္်င္ ညစ္ညမး္လာႏိုင္သည္။ 

• ၾကည္လင္ေသာေရတုိင္းသန္႔ရွင္းေသာ မဟုတ္ပါ။ 

• ေရကိုသယ္ယူ၊ သုိေလွာင္၊ ထုတ္ယူသံုးစြစဲဥ္ ညစ္ညမး္ႏိုင္သည္။ 

• ေရကိုသယ္ယူရန္ အေကာင္းဆုံးနည္းမွာအဖံုးပါေသာ သုိေလွာင္ကန္ျဖစ္သည။္ 

• ေရကိုသုိေလွာင္ရန္ အေကာင္းဆုံးနည္းမွာ 

ဘုံပိုင္ေခါင္းပါေသာအဖံုးႏွင့္သိုေလွာင္ကန္ ျဖစ္သည္။ 

• ေရကိုထုတ္ယူသုံးစြဲရန္အေကာင္းဆုံးနည္းမွာ ဘုံပိုင္ေခါင္းအသုံးျပဳျခင္း (သို႔) 

ေလာင္းထည့္ျခင္းျဖစ္သည္။ 

• တဖန္ညစည္မ္းျခင္းကုိ ေရွာင္ရွားရန္ဇလုံ၊ 

ခြက္ႏွင့္လက္မ်ားႏွင့္သန္႔စငျ္ပီး ေရထည့္ထားေသာ သိုေလွာင္ကန္အတြင္းသုိ႔ 

မႏႈိုက္ပါႏွင့္။ 

• ေရကိုသန္႔ရွင္းေသာခြက္ (သုိ႔မဟုတ္) ေရမႈတ္ႏွင့္သာ တည္ခင္းပါ။ 

 

• ေနာက္ထပ္ကားခ်ပ္တစ္ခု ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ပါ။ 

ညစ္ညမ္းေစသည့္နည္းလမ္းမ်ား လုံျခံဳမႈအတြက္ လုပေ္ဆာင္ရန္  လြယ္ကူေသာ
အရာေလးမ်ား 

အရင္းအျမစ္ 

တိရစာၦန္မ်ားေလွ်ာက္သြားရင္း ေရက
ေရကန္မွေရကုိ ေသာက္သံုးသြားသည္။ 

ေရကန္ေဘးျခံစည္းရိုးခတ္ပါ။ 

သယ္ယူပုိ႔ေဆာင္ျခင္း  

သုိေလွာငျ္ခငး္ 

ေသာက္သုံးျခငး္ 

 

 

 



 

အခ်နိ ္(မနိစ ္၆၀) 

(က) ေရလံုျခံဳစိတ္ခ်ရျခင္းကြင္းဆက္အတြင္းရွိခ်ိတ္ဆက္မႈမ်ား (၁၀မိနစ)္ 

(ခ) ေရကိုေသာက္သံုးရာတြင္လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေစျခင္း (မိနစ္၂၀) 

(ဂ) ေရကသန္႔ရွင္းပံုေတာ့ေပၚပါသည ္(၅မိနစ္) 

(ဃ) ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ပို႔ခ်မႈ (မိနစ္၂၀) 

(င) မရွိမျဖစအ္ေရးပါေသာေရ၊ မိလႅာ၊ အမႈိက္ႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ 

အႏွစ္ခ်ဳပ ္(၅မိနစ္) 

သင္ခန္းစာအတြင္း ျပန္လည္သုံးသပ္ရန္လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ 

• လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၈ - " လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာေရကြင္းဆက္" 

• လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၉ - " 

ေသာက္သုံးေရႏွင့္ခ်က္ျပဳတ္ရန္ေရကုိ ဂရုျပဳထိန္းသိမ္းျခင္း" 

• လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၁၀ - "ေသာက္သုံးေရသိုေလွာင္ကန္မ်ားကုိ 

သန္႔ရွင္းျခင္း" 

• လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၁၁ - "ကလုိရင္းခပ္ျခင္း (အရည္)" 

• လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၁၂ - "ကလုိရင္းခပ္ျခင္း (ေဆးျပား)" 

• လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၁၃ - "ေနေရာင္ျခည္သံုးပိုးသတ္ျခင္း (SODIS) 

ျပဳလုပ္ပံု" 

• လက္ကမ္းစာရြက္ (ဂ) ေရလံုျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ လုပ္သည့္လုပ္ေဆာင္ရ လြ

လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား 

• လက္ကမ္းစာရြက္ (ဃ) ေရသန္႔စင္ျခင္းနည္းလမ္းမ်ား၏ ေကာင္းက်ိဳး၊ဆုိးက်ိဳးမ်ား 

မရွမိျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးဆုိငရ္ာ လုပေ္ဆာင္မႈမ်ား 

(ႏွင့္ဆက္စပအ္မအူက်င့္မ်ား) 

Rdမိသားစုေသာက္သုံးေရကုိလုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္သုိေလွာငျ္ခင္းႏင့္ွသန္႔စင္ျခငး္ 

 ေသာက္သုံးေရကုိစိတ္အခ်ရဆုံးနွင့္အကာအကြယ္ရွိေသာေရအရင္းအျမစ္ကရယူပါ။
 ေသာက္သုံးေရကုိထိေရာက္ေသာေရသန္႕စင္နည္းျဖင့္သန္႕စင္ပါ။ 
 ေသာက္သုံးေရကုိဖံုးအုပ္ထားေသာသုိေလွာင္ကန္တြင္သိုေလွာင္၍ၾကမ္းျပင္ကုိ 

ျမွင့္ထားပါ။ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ဘုံပိုင္ေခါင္းပါျပီးေရေလာင္းထည္႔ျခင္းကုိအားေပး၍လက္ထည္႕သြ
းေပး၍လက္ထည္႕သြင္းျခင္းကုိဟန္႕တားေစေသာအ၀က်ဥ္းသည္႕သိုေလွာင္ကန္ကုိအသံ



န္ကိုအသုံးျပဳပါ။ 
 ခြက္ (သုိ႔မဟုတ္) အုိး ထဲသို႔ ေလာင္းထည့္၍ ေရကုိထုတ္ယူသုံးစြဲပါ။ အကယ္၍ 

ဘုံပိုင္ေခါင္းမရွိပါက နံရံတြင္ခ်ိတ္ထားေသာသီးသန္႔ေရပံုးတစ္ခုကုိ အသုံးျပဳပါ။ 
 သန္႕ရွင္းေသာ ေရခြက္ႏွင့္ေသာက္သံုးပါ။ 
 သန္႔စင္ထားေသာ ေရရရွိရနခ္က္ခဲလွ်င္ စတ္ိခ်ရေသာေသာက္သုံးေရကုိ အသက္ ၂ 

ႏစွ္ေအာက္ ကေလးငယ္မ်ား၊ သက္ၾကီးရြယ္အုိမ်ား၊ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ႏွင့္ႏို႕တုိက္မိခင္မ်ား၊ 
နာမက်န္းျဖစ္ေနေသာမိသားစု၀င္မ်ားအားဦးစားေပး၍ ေသာက္သုံးရန္ေျပာပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

သငတ္နး္ဆရာအတြက္အဆင့္မ်ား - ေသာက္သုံးေရကုိ ေရအရင္းအျမစ္မပွါးစပထဲ္အေရာက္ 

လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ျပဳလုပ္ျခငး္ 

(က) ေရလုံျခံဳစိတ္ခ်ရျခင္းကြင္းဆက္အတြင္းရိွ ခ်တ္ိဆက္မႈမ်ား (၁၀မနိစ)္  

1. ရွင္းျပပါ - ေတာထုိင္ဓေလ့ႏွင့္မစင္စြန္႔ျခင္း၏ျပႆနာႏွင့္ F 
လမ္းေၾကာင္းမ်ားအားပိတ္ဆုိ႔ပံုကုိ ေလ့လာခဲ့ျပီးျဖစသ္ည္။ ထို႔ျပင္ EWA 
အေလ့အထမ်ားကုိလည္း ေလ့လာခဲ့ျပီးျဖစ္သည္။ ယခုတဖန္ အစားအစာႏွင့္ေရထဲသုိ႔ 
မစင္မ်ား၀င္ေရာက္ျခင္းမွ 
ပိတ္ဆုိ႔သည့္အျခားနည္းလမ္းကို ေလ့လာၾကမည္။ ေသာက္သုံးေရကို ေရရယူရာအရ
ေရရယူရာအရင္းအျမစ္မွ ေသာက္သံုးရာပါးစပ္ထဲအေရာက္ 
လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ျပဳလုပ္ျခငး္ႏွင့္အိမ္ေထာင္စုေသာက္သံုးေရအား 
လုံျခံဳစြာထားရိွေရးကုိ ေလ့လာၾကမည္။ 

2. သင္တန္းသားမ်ားကုိေမးပါ။ 

သင္တန္းဆရာအတြက္မတ္ွစု -

 စာလံုးမည္းႏွင့္ပံုႏွိပ္ထားေသာစာလုံးအားလံုးႏွင့္အဂၤလိ

းအားလုံးႏွင့္အဂၤလိပစ္ာလံုးၾကီးႏွင့္ေရးထားေသာစာလံ

ရးထားေသာစာလုံးအားလုံးသည္ 

သင္တန္းဆရာအတြက္လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားျဖစ္သည္။ 

 စာလံုးအေစာင္းႏွင့္ပံုႏွိပ္ထားေသာစာလုံးမ်ားကုိ အ

လုံးမ်ားကုိ အသံက်ယ္က်ယ္ျဖင့္ ဖတ္ျပသင့္သည္။ 



• ေရကုိ ဘယ္ေနရာက ရရွိပါသလဲ (ေရအရင္းအျမစ)္။ အကယ္၍ သင္တန္းသားအမ်ားစုက  

စီးဆင္းေနေသာေရကို ရရိွေနပါက ေအာက္ပါမွတ္္စုကိုၾကည့္ပါ။ 

• ေရကုိ ေရအရင္းအျမစ္မွ အိမ္အေရာက္ မည္ကဲ့သုိ႔ သယ္ယူသနည္း။ 

• အိမ္တြင္ေသာက္သုံးေရကုိ သုိေလွာင္ပံု 

• အိမ္တြင္ေသာက္သုံးေရ ျပင္ဆင္ေသာက္သုံးပံု 

အေျဖဥပမာမ်ားကုိယူ၍ ေရလုံျခံဳစိတ္ခ်ေရးကြင္းဆက္ရွိ ခ်ိတ္ဆက္မႈမ်ားကို မိတ္ဆက္ပါ။ 

3. လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ေရလုံျခံဳစိတ္ခ်ေရးကြင္းဆက္ကုိ ေ၀ေပးပါ။ 

4. နံရံတြင္ ကပထ္ားေသာ ေရလံုျခံဳစိတ္ခ်ေရး 

ကြင္းဆက္ကုိ ညႊန္ျပ၍ ထုိအရာမ်ားသည္ ေရ

ေရလံုျခံဳစိတ္ခ်ေရးကြင္းဆက္ရွိ 

ခ်ိတ္ဆက္မႈမ်ားျဖစ္ေၾကာင္း၊ တစ္ပိုင္းစီအား 

မစငည္စ္ညမ္းမႈမ်ားမရိွရေအာင္ကာကြယ္ရ

ရန္လိုအပ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ ၎ကိုေရလံုျခံဳ 

စိတ္ခ်ေရးကြင္းဆက္ဟုေခၚသည္။ 

အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ သန္႔ရွငး္ျခင္း 

မရွိျခင္းသျဖင့္ ကြင္းဆက္ရွိခ်ိတ္ဆက္မႈ 

တစ္ခုခုကုိျဖတ္ကာ ေသာက္သုံးေရသည္ 

လုံျခံဳစိတ္ခ်ရျခင္းရွမိည္မဟုတ္ေတာ့ေပ။ 

 

5. အုပ္စုအေနျဖင့္ လူတစ္ဦးစီ၏မွတ္စုမ်ားတြင္ 

အဓိကခ်ိတ္ဆက္မႈမ်ား (အရင္းအျမစ၊္ 

သယ္ယူပို႔ေဆာင္ျခင္း၊ 

သုိေလွာင္ျခင္း၊ ျပင္ဆငေ္သာက္သုံးျခင္း) 

ေရးသားထားသည္။ 

သင္တန္းဆရာကလည္း 

ကားခ်ပ္တြငအ္လားတူ ေရးထားသင့္သည္။ 

 

သင္တန္းဆရာမွတ္စုမ်ား -  

သင္တန္းသားအမ်ားစုမွာ စီးေနေသာေရကုိ 

အသုံးျပဳလွ်င္ ၎တုိ႔ရပ္ရြာအေၾကာင္း 

စဥ္းစားေစျပီး ေမးခြန္းမ်ားကုိျပင္ဆင္ပါ။ ဥပမာ - 

• သင္အလုပ္လုပ္ေသာရြာေတြမွာ ေရကုိ ဘယ္က 

ရသလဲ။ 

• ေရကို ဘယ္လုိသယ္ပို႔ၾကသလဲ။ 

• ေရကို အိမ္မွာဘယ္လုိသုိေလွာင္ၾကသလဲ။ 

• အိမ္မွာ ေသာက္သုံးေရကုိ 

ဘယ္လုိျပင္ဆင္ေသာက္သုံးၾကသလဲ။ 



(ခ) စိတ္ခ်စြာ ေသာက္သုံးႏိင္ုေသာေရျဖစ္ေအာင္ ျပဳလုပျ္ခင္း (မနိစ၂္၀) 

၁။ ရွင္းျပပါ။ - ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔အေနျဖင့္ ေရလံုျခံဳစိတ္ခ်ေရးကြင္းဆက္၏ အမွတ္တစ္ခုစတီြင္ 

ေရညစ္ညမ္းေစသည့္ နည္းလမ္းအခ်ိဳ႕ကုိ ေဖာ္ထုတ္ရန္ အဖြဲ႔လုိက္ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခု 

လုပ္ပါမည။္ နည္းလမ္းမ်ားကို ေဆြးေႏြးျပီးပါက ေရညစ္ညမ္းျခင္းမကွာကြယ္ျပီး 

လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ျပဳလုပ္ရန္ လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားကုိ ရွာေဖြၾကမည္။ 

၂။ သင္တန္းသားမ်ားအား ေအာက္ပါ ေမး

ေမးခြန္းမ်ား ေမးပါ။ ေနာက္စာမ်က္ႏွာရွိပံုမွ 

အဓိကအခ်က္မ်ားအား ေဆြးေႏြးရန္ေျပာပါ။ 

• ေရကြင္းဆက္ရွိ အမွတ္အမ်ိဳးမ်ိဳးတြင္ 
အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္မစင္မ်ားသည္ ေရထဲ
ရထဲသို႔ မည္ကဲ့သုိ႔၀င္ေရာက္၍ ညစ္ညမး္ ေစ
ေစသလဲ။ ဤအခ်က္မ်ားသည္ 
လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာေရႏွင့္ဆက္စပ္အမူအက်င္
ူအက်င့္မ်ားကို 
လႊမ္းမိုးေသာအခ်က္မ်ားျဖစ္သည။္ 

• မစင္ေၾကာင့္ 
ေသာက္သံုးရန္မသင့္ေသာ ေရျဖစ္
ေရျဖစ္ျခင္းမကွာကြယ္ရန္ ေရကြင္းဆက္၏ 
အမွတ္တစ္ခုစီမွာ ဘာလုပ္လုိ႔ရမလဲ။ 

လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား၏  

အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္ကုိ အမွတ္ရေစရန္ 

ျပန္ေျပာျပပါ။ 

 

 

ေရကြင္းဆက္ရွိ ခ်ိတ္ဆက္မႈမ်ားကို တစ္ခုခ်င္းစီ ေလ့လာပါ။ 

ျပီးျပည့္စံုေသာစာရင္းျပဳစုရန္ မလုိပါ။ 

လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာအနည္းငယ္ကုိ သင္တန္းသားအားလုံးပါ၀င္၍ ေရးသားျပဳစုပါ။  

ျပင္ဆင္ထားေသာကားခ်ပ္ကိုအသုံးျပဳ၍ 

လုပရ္လြယ္ေသာအေသးစားလုပေ္ဆာငမ္ႈ

ဟူေသာအဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္ 

လုပ္၍လြယ္ေသာအေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈသည္

ည္ေတာက္ေလ်ာက္မွန္ကန္စြာျပဳလုပျ္ခင္းျဖင့္တ

းျဖင့္တစ္ကုိယ္ရည္ႏွင့္ျပညသူ္႔က်န္းမာေရးတုိးတ

ာေရးတိုးတက္မႈအားျဖစ္ထြနး္ေစသည့္အမူအက်

အမူအက်င့္ျဖစ္သည္။၎ကုိမိသားစု၀င္အျမ

ျမင္အေနျဖင့္မိမိတုိ႔လူမႈ၀န္းက်င္တြင္ရႏုိင္

ႏုိင္ေသာအရင္းအျမစ္မ်ားႏွင့္လုပ္ရနလ္ြယ္ကူသ

လြယ္ကူသည့္အေလ့အထတစ္ခုဟုသတ္မွ

ွတ္သည္။၎အမူအက်င့္သည္စံအေလ့အထတ

ထတစ္ခုျဖစ္ခ်င္မွျဖစ္မညျ္ဖစ္ေသာ္လည္းအိမ္

္းအိမ္ေထာင္စုအမ်ားစုအေနျဖင့္၎ကုိကာလေဒ

ာလေဒသႏွင့္လုပ္ရန္လြယ္ကူသည္ဟုလက္ခံၾ

ခံၾကေသာေၾကာင့္လက္ခံက်င့္သုံးႏိုင္ေျခမ်ား

ုင္ေျခမ်ားေလသည္။ 

 



• သင္တန္းသားမ်ားအားခ်ိတ္ဆက္မႈတစ္ခုစီတြင္ ေရညစည္မ္းႏို္င္ေသာနည္းလမ္းမ်ားကုိ ေမးပါ။ 

အေျဖမ်ားကုိ ပထမေကာ္လံတြင္ ကပ္ပါ။ 

• ဒုတိယအေနျဖင့္ ေရကုိပိမုိလုံုျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာအနည္းငယ္အား 

စာရင္းလုပ္ရနေ္ျပာပါ။ (ေအာက္ပါဥပမာကုိ ၾကည့္ခိုင္းပါ။) 

 

 

  



 

ညစ္ညမ္းေစသည့္နည္းလမ္းမ်ား လုံျခံဳစိတ္ခ်ေအာင္ျပဳလုပရ္န ္
လုပေ္ဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား 

အရင္းအျမစ္ 

တိရစာၦန္မ်ားေလွ်ာက္သြားရင္းေရကန္မွေရကုိ
ကိုေသာက္သံုးသြားသည္။ 

ေရကန္ေဘးျခံစည္းရိုးခတ္ပါ 

သယ္ယူပုိ႔ေဆာင္ျခင္း  

သုိေလွာငျ္ခငး္  

ေသာက္သုံးျခငး္  

 . 

လက္ကမ္းစာရြက္ (ဂ) ကိုေ၀ေပးပါ။ သငတ္န္းသားမ်ားအား ရပ္ရြာတြင္ျမွင့္တင္ေပးရန္ အေရးၾကီးသည့္ 

လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာတစ္ခုခုက်န္ခဲ့ျခင္း ရွမိရွိ ေမးပါ။ 

လက္ကမး္စာရြက္ (ဂ) ေရလုံျခံဳ စိတ္ခ်ရေအာင္လုပသ္ည့္လုပေ္ဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား 

ေရလုံျခံဳစိတ္ခ်ေရးကြင္းဆက္ရွအိဆင့္မ်ား လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလး
ေလးမ်ား 

ေရအရင္းအျမစ္ 

တိရစာၦန္မ်ားေသာက္သုံးရန္ျဖတ္သြားျပီးအနီးအနားတြင္မစင္စြ
စင္စြန္႔သြားသည္။ 

ေရခပ္သူမ်ားသည္မသန္႔ရွင္းေသာလက္မ်ားႏွင့္ေရကန္အတြင္
္အတြင္းႏႈိုက္ၾကသည္။ 

အရငး္အျမစ္ကုိကာကြယ္ပါ။ 

အရင္းအျမစ္သည္ ေရ
ေရတြင္း (သို႔) မတ္တပ္ပိုက္ျဖစ္ပါက 

• တိရစာၦန္မ်ား မစင္မစြန္႔ေစရန္ 
ျခံစည္းရိုးကာထားပါ။ 

• ေရတြင္းေဘာင္ (သုိ႔) ေရစိ
ေရစိမ့္ေပါက္ျပဳလုပ္ထားပါ။ 

• ေရမခပ္ယူမီ လ
လက္ကိုဆပ္ျပာႏွင့္ေဆးပါ။ 

• ေရခပ္စဥ္ 
ကန္အတြင္းလက္မႏႈိုက္ပါႏွင့္။ 

အရင္းအျမစသ္ည္ ဟ
ဟင္းလင္းျပင္ရွိ ေရအရင္းအျမစ္ 
သုိ႔မဟုတ္ ေခ်ာင္း ဆိုလွ်င္ 

• ေရဆန္အရပတ္ြင္ 



တိရစာၦန္မ်ားႏွင့္လူမ်ား 
မစင္မစြန္႔ပါေစႏွင့္။ 

ေရသယ္ယူျခင္း 

ေရသယ္စဥ္ပံုးထဲသုိ႔လက္မ်ားႏႈိုက္မိသည္။ 

ေရပံုးအဖံုးမ်ားမရိွတတ္ေပ။ 

• လည္တုိင္က်ဥ္းေသာပံုးကုိ 
အသုံးျပဳပါ။ 

• ပံုးကိုဖံုးအုပ္ထားပါ။ 

• ေရပံုးအဖံုးမေပ်ာက္ေအာင္ ေရပံုးႏွင့္အ
ေရပံုးႏွင့္အဖံုးတြဲျပီး ၾကိဳးခ်ည္ထားပါ။ 

• ပံုးထိပ္၏အလည္တြင္ 
အေပါက္ေသးေဖာက္ျပီး ၾကိဳးႏွင့္ခ်ည္၍ 
ဖုထုံးလုပ္ထားပါ။ 

• ၾကိဳး၏အျခားတစ္ဖက္ကုိ 
ေျမျပင္သုိ႔မထိေစရန ္ပံုးလည္ပင္းတြင္ 
ခ်ည္ပါ။ 

• သန္႔ရွငး္ေသာအာလူး (သုိ႔) 
ေဆး၍ရေသာအျခားပစၥည္းႏွင့္ ပုံးထိပ္
ံုးထိပ္ျပဳလုပ္ပါ။ 

ေရသုိေလွာငျ္ခင္း 

ေရသည္ၾကမ္းျပင္ႏငွ့္ထိသည္။ ယင္ေကာင္မ်ား၊ တိရစၦာန္မ်ား၊ 
ကေလးမ်ားလက္မ်ားေၾကာင့္ ညစ္ညမ္းႏိုင္သည္။ 

• ေရကုိအဖံုးအုပ္ထားေသာ 
သုိေလွာင္ကန္တြင္ သုိေလွာင္ပါ။ 

• သုိေလွာင္ကန္ကုိ ၾကမ္းျပင္မွ ျမွ
ျမွင့္ထားပါ။ 

ေရထုတ္ယူသုံးစြဲျခင္း 

လူတို႔သည္ ေရထုတ္ယူရန္ ညစ္ပတ္ေသာခြက္ကို 
အသုံးျပဳၾကသည္။ 

လက္မေဆးထားဘဲ ကန္ထဲသုိ႔ ႏႈိုုက္ၾကသည္။ 

ကန္တြင္ဘုံပိုင္ေခါင္းမရွပိါက 

• ေရကုိခရား (
(သုိ႔) 
ေသာက္မည့္ခြက္ထဲသုိ႔ တုိက္ရိုက္
က္ေလာင္းထည့္ပါ။ 

• ဘူးသီးေျခာက္၊ 
သတၱဳခြက္ႏွင့္ ေသာက္သုံးရန္အတြ
ရန္အတြက္ ေရမႈတ္ကုိ အသုံးျပဳပါ။ 
နံရံတြငခ္်ိတ္ဆြဲထားပါ။ 

 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူႏွစ္ခုကုိ ေ၀ေပးပါ - 



 လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၉ - ေသာက္သုံးေရႏွင့္ခ်က္ျပဳတ္ရန္ေရကိ ု

ဂရုျပဳထိန္းသိမ္းျခင္း 

 လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၁၀ - ေသာက္သုံးေရသုိေလွာင္ကန္မ်ားကုိ သန္႔ရွင္းျခင္း 

ကေလးမ်ားႏွင့္မိသားစုမ်ားအတြက္ ေသာ

ေသာက္သုံးရန္ႏွင့္ခ်က္ျပဳတ္ရန္စိတ္အခ်ရဆုံးျဖစ္ေစရန္ အဆုိပါ လုပ္ေဆာင္မႈအ

လုပ္ေဆာင္မႈအဆင့္မ်ားက အေထာက္အကူျပဳေၾကာင္း အေလးေပးေျပာဆုိ၍ ပါ၀င္ေသာစာမ်ားကုိ ျပ

ျပန္လည္ေလလ့ာဖတ္ရႈရန္ေျပာပါ။ 

 

ေဆြးေႏြးရန္အဓိကအခ်က္မ်ား 

၁။ ေရအရင္းအျမစ္ - ျမစ္ေရ၊ အဖံုးအကာမရိွသည့္ စမ္းေခ်ာင္းေရ၊ ေရတြင္းမ်ားသည္ ညစ္ညမ္းျပီးသား 
(သုိ႔မဟုတ္) ညစ္ညမ္းရနအ္လားအလာရွိျပီးသား ျဖစ္ေနတတ္သည္။ ျမစ္ေရသည္ တစ္ခုတည္းေသာ အရ

အရင္းအျမစ္ျဖစ္ပါက လူႏွင့္တိရစာၦန္မ်ား 
ေရခ်ိဳးသည့္ေနရာမ်ားႏွင့္အ၀တ္ေလွ်ာ္ရာေနရာ၏ အဆန္ဘက္တြင္ ေရကိုရယူသင့္သည္။ ေရတြင္း (သုိ႔) 
စမ္းေရကုိ တိရစာၦန္မ်ားႏွင့္ေ၀းေစရန္ ျခံခတ္ထားသင့္သည္။ ေရခပသ္ည့္ပံုးႏွင့္ၾကိဳးကုိလည္း ေျမျပင္မွအေ
လည္း ေျမျပငမ္ွအေ၀းတြင္ သိမ္းထားသင့္သည္။ 
၂။ ေရထည့္သည့္ပံုးမ်ား - ေျမကရား၊ ေရနံဆီပံုးအစရိွေသာ ေရထည္
ေရထည့္သည့္ပံုးမ်ားကို ေကာင္းစြာသန္႔ရွင္းျခင္း၊ 
သိမ္းဆည္းျခင္းမရွိလွ်င္ ေရညစ္ညမ္းႏိုငသ္ည။္ ေရပံုးမ်ားကို လူတုိ႔အေနျဖင့္ ဘယ္ေလာက္ၾကာလွ်င္ 
ဘယ္နည္းလမ္းကုိ အသုံးျပဳ၍ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္သနည္း ဟုေမးၾကည့္ပါ။ ေကာင္းမြနစ္ြာလက္ေဆးျခင္း၌ 
ပံုးတြင္ ေရေလးပံုတစ္ပံုျဖည့္ကာဆပ္ျပာ၊ အစြန္းခၽြတ္ေဆးတို႔ျဖင့္ေဆးေၾကာျခင္း၊ 
ပံုးပတ္လည္ပြတ္တိုက္ျခင္း၊ မိနစ္၂၀ခန္႔ထားျခင္း၊ 
ဆပ္ျပာႏွင့္အစြန္းခၽြတ္ေဆးမ်ားမက်န္ေတာ့ေအာင္ ေရေဆးျခင္းႏွင့္ေနျပျပီး 
အေျခာက္ခံျခင္းမ်ားပါ၀င္သည္။ အျခားေကာင္းေသာနည္းလမ္းမွာ 
သဲႏွင့္ေက်ာက္စရစ္ခဲအေသးမ်ားကုိ ေရႏွင့္ေရာထည့္ျပီး ခပ္ျပင္းျပငး္လႈပ္ေပးျခင္းျဖစ္သည္။ ထုိ႔ေနာက္ 
ေရေဆးခ်ျပီးအသံုးျပဳပါ။ ပတိ္စမ်ား၊ အ၀တ္စုတ္မ်ား၊ လက္မ်ားပုံးထဲသုိ႔ မထည့္သင့္ပါ။ 
၃။ ေရကုိသယ္ယူပို႔ေဆာင္ျခင္း - ေရကုိ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာ အရင္းအျမစ္မွရယူလာေသာ္လည္း 
သယ္ပို႔ရာတြင္ ညစ္ညမ္းႏိုငသ္ည္။ ညစ္ညမ္းျပီး ပံုးထဲသို႔ေရထည့္ျခင္းကုိ အေတြ႕မ်ားသည္။ ထို႔အတူပင္ 
ေခါင္းေပၚ (သို႔) ခါးတစ္ခြင္ ေရသယ္ရာတြင္ ညစ္ပတ္ေသာလက္ေခ်ာင္းမ်ားႏွင့္ပံုးထဲႏႈိုက္မိႏိုင္သည္။ 
ပံုးမ်ားကို သန္႔ရွင္းေသာအဖံုးမ်ားႏွင့္ေကာင္းမြန္စြာဖံုးအုပ္ထားသင့္သည္။ ဖံုးအုပ္ထားေသာပုံးသည္ 
အေကာင္းဆုံးျဖစ္သည္။ ပံုးအပြင့္မ်ားသည္ ညစည္မ္းရန္လြယ္ကူေသာေၾကာင့္ 
အဖံုးပါေသာပုံးမ်ားႏွင့္အစားထုိးသင့္သည္။ အဖံုးမ်ားက္ုိလည္း ၃၅ 
စင္တီမီတာၾကိဳးႏွင့္ပံုးတြင္ျမေဲအာင္ ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။ ၾကိဳးအစတစ္ဖက္ကုိ 
ပံုးလည္ပင္းပတ္လည္တြင္ခ်ည္ျပီး အျခားတစ္ဖက္အားအဖုံးတြင္ အေပါက္ေဖာက္ကာ ၾကိဳးသြင္း၍ 
ဖုထံုးလုပ္ျခင္းျဖင့္ ျမဲျမံေအာင္ျပဳလုပပ္ါ။ 
၄။ ေရသုိေလွာင္ျခင္း - ေရကုိအိမ္တြင္ အဖံုးအကာမရွိဘဲ သုိေလွာင္ေသာအခါ 



တိရစာၦနမ္်ားေသာက္သုံးျခင္း၊ ကေလးမ်ားလက္ႏွစ္ျခင္းတုိ႔ျဖင့္ ညစ္ညမ္းႏိုင္သည္။
လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာနည္းလမ္းမွာ အဖံုးမာမာႏွင့္ဖံုးအုပ္ထားေသာသုိေလွာင္ကန္တြင္ 
သုိေလွာင္ရန္ျဖစ္သည္။ သန္႔ရွငး္ေသာဂါလန္ပံုးကုိလည္း ေရသုိေလွာင္ရန္ အသုံးျပဳႏို္င္သည္။ 
သုိေလွာင္ကန္ကုိ ေျမျပင္မွျမငွ့္ထားပါ။ 
၅။ အိမ္တြငသ္ံုးစြဲျခင္း - သုိေလွာင္ကန္ရွိ ဘံုပိုင္ေခါင္းမွ ထုတ္ယူသုံးစြျဲခင္းသည္ အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။ 
အျမဲတမ္းရွိႏုိင္မည္ေတာ့မဟုတ္ေပ။ ေသာက္သံုးေရကုိ သိုေလွာင္ကန္မွေသာက္မည့္ခြက္ထဲသုိ႔ 
တုိက္ရိုက္ေလာင္းထည့္ပါ။ သုိ႔မဟုတ္ ခြက္ထဲသို႔ ျပန္လည္ေလာင္းထည့္သုံးစြဲရန ္ခရားထဲသုိ႔ 
ဦးစြာေလာင္းထည့္သံုးစြဲႏုိင္သည္။ သို႔မဟုတ္ သံႏွင့္ခ်ိတ္ထားသည့္ သန္႔ရွငး္ေသာေရမႈတ္ကုိ 
အသုံးျပဳႏုိင္သည္။ 
၆။ ေရထည့္ယူသုံးစြဲသည့္ အသုံးအေဆာင္မ်ားကုိ သန္႔ရွင္းျခင္း - ေရသုံးစြဲရန္အသုံးျပဳသည့္ 
အသုံးအေဆာင္မ်ားကုိ ဆပ္ျပာ၊ ေရႏွင့္သန္႔ရွင္းေဆးေၾကာျပီး ေျခာက္ေသြ႔ေသာစင္တြင္ အေျခာက္ခံပါ။ 
အသုံးအေဆာင္မ်ားကုိ ၾကမ္းျပင္ေပၚတြင္ မထားပါႏွင့္။ 

 

သင္တန္းပို႔ခ်သူမွ ေဆာင္ရြက္ရမည့္အဆင့္မ်ား - ေရသန္႔စင္ျခင္းနည္းလမ္းမ်ား 

(ဂ) ေရကသန္႔ရွင္းပုံေတာ့ ေပၚပါသည္ (၅မိနစ္) 

သရုပ္ျပျခင္း - ေရခ်ိဳႏွင့္ေရငန္ 

၁။ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားေသာ ေရပုလငး္ ၃ ခုကုိ သင္တန္းသားမ်ားအား ျပပါ။ ၎တုိ႔အား 

နီးကပ္စြာ ၾကည့္ခိုင္းပါ။ ေရဘူးထဲမွ ေရမ်ားတြင္ ျခားနားမႈ ရွိမရွိ ေမးပါ။ ေသာက္သုံးရန္ 

လုံျခံဳစိတ္ခ်ရပါသလား။ 

၂။ ေစတနာ႔၀န္ထမ္းမ်ားေခၚျပီး ေရဘူးမ်ားကုိအရသာ ျမည္းၾကည့္ရန ္ေျပာပါ။ 

သင္တန္းသားမ်ားအား သင့္အေနျဖင့္ ၎တုိ႔အား ဖ်ားေနေစမည့္ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရျခင္းမရွိသည့္ 

အရွက္ရေစမည့္အရာမ်ိဳးလုပ္ခိုင္းမွာ မဟုတ္ေၾကာင္း ေျပာထားပါ။ ၎တုိ႔ကုိ တစ္ခ်ိန္တည္းမွာ ေရ

ေရကိုေသာက္ခိုင္းျပီး အရသာခံေသာအခါ ၎တုိ႔၏မ်က္ႏွာမ်ားကုိ အျခားသင္တန္းသားမ်ား ျမ

ျမင္ႏိငု္ေစရန္ မတ္တပ္ရပ္ေနရမညျ္ဖစ္သည္။ ထုိေစတနာ့၀န္ထမ္းမ်ားအား ဆားပါေသာေရကုိ 

အရသာခံခိုင္းရမည္။ 

၃။ ေစတနာ႔၀န္ထမ္းမ်ားအား ေရႏွစ္ဘူး၏ ကြာျခားခ်က္ကုိ ေျပာျပရန္ ေျပာပါ။ 

၄။ ၾကည့္ရႈသူမ်ားအား ေစ

ေစတနာ႔၀နထ္မ္းမ်ား ေရေသာက္သည့္ျဖစ္ရပ္မွ ေလလ့ာခဲ့သည္မ်ားကုိ ေမးပါ။ ေရသည္သန္

ေရသည္သန္႔ရွင္းၾကည္လင္ေနေသာ္လည္း လူကုိဖ်ားနာေစသည့္ေရာဂါပိုးမႊားမ်ား 

ပါေနႏုိင္ေၾကာင္း ထပ္ေလာင္းေျပာပါ။ 

၅။ သန္႔ရွငး္ၾကည္လင္ျပီး ေသာက္သုံးရန္ျဖစႏ္ိုင္ပံုေပၚေသာ ေရပင္လွ်င္ သင့္အတြက္ 

မေကာင္းသည့္အရာျဖစ္ႏိုင္သည္ကို ယခုပင္ျမင္ေတြ႕ခဲ့ရျပီးျဖစ္သည္ဟု 



သင္တန္းသားမ်ားအားေျပာပါ။ ဤဥပမာသည္ ဆားကိုသာ အသုံးျပဳထားျခင္းျဖစ္သည္။ သုိ႔ေသာ္ 

အျခားမျမင္ႏိုင္ေသာ အရာမ်ားကလည္း လူမ်ားကိုဖ်ားနာေစသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ေရ

ေရတြင္ပါ၀င္ေသာေရာဂါပိုးမႊားမ်ားကုိ သတ္ျပီး ေသာက္သုံးရာတြင္ လံုျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ 

ဘာလုပ္ရမလဲဆိုသည္ကိုသိရန္ အေရးၾကီးေပသည္။ ၎ကုိေရသန္႔စင္ျခင္းဟုေခၚသည္။ 

 

(ဃ) ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ရွငး္လင္းပုိ႔ခ်ခ်က္ (မိနစ္၂၀) 

သင္တန္းသားမ်ားကုိ ေမးပါ - ေသာက္သံုးေရပုိမိုလံုျခံဳစတိ္ခ်ရေအာင္ လူေတြဘာလုပ္ၾကသလဲ။ ျပ
ျပည္သူအမ်ားစုဟာေသာက္သံုးေရႏွင့္ခ်က္ျပဳတ္ေရ၏အရည္အေသြးႏွင့္ပတ္သက္၍ စိုးရိမ္ပပူ
စိုးရိမ္ပူပန္မႈ ရွသိလား။ 

ေရသန္႔စင္ျခင္းနည္းလမ္းမ်ား 

သင္တန္းသားမ်ားကုိေမးပါ - သင့္ရပ္ရြာရွိ ျပည္သူမ်ားေသာက္သံုးေရသန္႔စင္ရန္ ဘာနည္းလမ္းေတြ 

သုံးသလဲ။ 

ေျပာပါ - ဒီသင္တန္းမွာ ျဖစ္ႏိုင္တဲ့နည္းလမ္းအားလံုးျပဳလုပ္ရန္ အခ်ိန္မရွပိါ။ 
အသုံးအမ်ားဆုံးေသာ ေရသန္႔စင္ျခင္းနည္းလမ္း ၄ ခုကုိ ေလ့လာၾကပါမည္။ 

အသုံးမ်ားေသာေရသန္႔စင္ျခင္းနည္းလမ္း ၄ ခုဟာ ေသာက္သုံးေရကို သန္႔စင္ရာမွာ ထိေရာက္မႈရွိသည္။ 

 က်ိဳခ်က္ျခင္း 
 ကလုိရင္းခပ္ျခင္း၊ လူသိမ်ားေသာထုတ္ကုန္မ်ားမွာ AquaTabs သို႔ WaterGuard 

(ေဒသထြက္ကုန္ပစၥည္းတံဆိပ္ႏွင့္အစားထုိးသံုးႏိုင္သည္။) 
 ေနေရာင္ျခညႏ္ွင့္ပိုးသတ္ျခင္း 
 ေရစစ္ျခင္း 

အရည္အေသြးေကာင္းမြန္ေသာပစၥည္းမ်ား (သက္တမ္းမကုန္ဆံုးေသးျခင္း၊သုံး၍ရေသာေရစစ္မ်ား) ကုိ 
အသုံးျပဳ၍ ေရကုိမွန္ကန္စြာ ပံုမွန္သန္႔စင္ျခင္းျဖင့္ အဆိုပါနည္းလမ္းမ်ားသည္ ေသာ
ေသာက္သုံးရန္ႏွင့္ခ်က္ျပဳတ္ရန္ ပို၍လံုျခံဳစိတ္ခ်ရမညျ္ဖစ္သည္။ တစ္ခုခ်င္းစီတြင္ ေကာင္းက်ိဳးႏွင့္ 
ဆုိးက်ိဳးမ်ား ရွိၾကသည္။ ကၽြႏ္ုပ္တို႔ ဆက္လက္ေလ့လာၾကပါမည္။ 

ထုိနည္းလမ္းမ်ားကုိ ျပန္လည္သုံးသပ္ရန္ ရွင္းလင္းပို႔ခ်ခ်က္တစ္ခုပါရွသိည္။ 

လက္ကမး္စာရြက္ (ဃ) ႏွင့္ေနေရာင္ျခညသုံ္းပိုးသတ္ျခင္း၊ AquaTabs ႏွင့္ WaterGuard သုံးစြဲျခင္းဆုိင္ရာ 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၄ ခုကုိ ေ၀ေပးပါ။ 



နည္းလမ္းတစ္ခုခ်င္းစီ၏ေကာင္းက်ိဳးႏွင့္ဆုိးက်ိဳးမ်ားကိုေလ့လာရန္သင္တန္းသားမ်ားအားလက္ကမ္းစာရြ

က္ကမ္းစာရြက္ (ဃ) ကုိညႊန္းပါ။ 

နည္းလမ္းမ်ားအေၾကာင္း သငေ္ျပာျပခ်နိ္တြင္ ၎တုိ႔မွတ္စုကို အသုံးျပဳလိုက အသုံးျပဳႏုိင္ေၾကာင္း ေျပာပါ။ 

သင္တန္းသားမ်ား၏အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကိုလဲ ထည့္သြင္းပါ။ သုိ႔ေသာ္ ဤအပိုင္းတြင္ သင္ယူစရာမ်ားစြာ 

ရွိေနျပီး အခ်ိန္ပိုနည္းသည္ကုိလည္း သတိျပဳပါ။ 

  



လက္ကမ္းစာရြက္ (ဃ) ေရသန္႔စင္ျခင္းနည္းလမ္းမ်ား၏ေကာင္းက်ိဳး၊ဆုိးက်ိဳးမ်ား 

ေရသန္႔စင္ျခငး္နည္
နည္းလမ္း 

ေကာင္းက်ိဳ း ဆုိးက်ိဳ း

က်ိဳ ခ်က္ျခင္း • အိမ္တုိင္းတြင္က်ိဳခ်က္ရနေ္နရာရွိ
ွိသည္။ 

• အကုန္အက်နည္းသည္။ 
(ေလာင္စာေစ်းသက္သာပါက) 

• ထိေရာက္သည္ 
(က်ိဳခ်က္ျခင္းျဖင့္အရာအားလံ
ားလံုးကုိသတ္ႏိုင္သည္။) 

• ေလာင္စာရွားေသာေနရာတြင္အ
င္အဆင္မေျပပါ။ 

• က်ိဳခ်က္ျပီးေရကုိ အျခားခြက္ထဲသို႔ 
ေျပာင္းထည့္ရာတြင္ တဖန္ 
ျပန္လည္ညစည္မ္း သြားႏိုင္သည္။ 

• ခ်က္ခ်င္းေသာက္ရန္ 
အဆင္မေျပေပ။ 
အေအးခံရန္လိုသည္။ 

ေနေရာင္ျခည္ႏင့္ွပိးု
့ပုိးသတ္ျခင္း 

 

 အကုန္အက်အလြန္နည္းသည္။
 ထိေရာက္သည္။ 
 လြယ္ကူစြာရႏုိင္သည္။ 

 ေရသန္႔စငရ္န္ အခ်ိန္အေတာ္ 
ၾကာယူရသည္။ ေနပူတြင္ ၆ 
နာရီၾကာထားရသည္။ 

 ေနမပူလွ်င္ ၂ ရက္ပင္ၾကာႏုိင္သည္။ 

ကလုိရငး္ခပ္ျခငး္ 
(ဟုိက္ပုိကလုိရုိက္ 
ေပ်ာ္ရည္) 

 အလြန္ထိေရာက္သည္။ 
 ေရထဲတြင္ပိုးမႊားသတ္ပစၥည္းက်

္းက်န္ခဲ့သည္။ 
 သံုးရလြယ္သည္။ 

 

 ကလုိရင္းရရန ္ခက္ခဲႏုိင္သည္။ 

ေရစစ္ျခငး္ • ထိေရာက္သည္။ 
• သံုးရလြယ္သည္။ 

• ပစၥည္းအကုန္အက်မ်ားသည္။ 
• ပစၥည္းကုိအလြယ္တကူမရႏိုင္ေပ။ 
• ေရစစ္ပစၥည္းကုိေသခ်ာစြာသန္႔ရွင္းထိ

္းထိန္းသိမ္းရမည္။ 

 

နည္းလမ္း၁ - က်ိဳခ်က္ျခငး္ 

ေမးပါ - ေရလံုျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ ဘယ္သူက်ိဳခ်က္ျပီးျပီလဲ။ 

လက္ေထာင္ျပခိင္ုးပါ။ 

ဒါဟာ အသုံးမ်ားသည့္နည္းလမ္းတစ္ခု ျဖစ္ပါတယ္။ လူအမ်ားစုက ေရက်ိဳခ်က္ျခင္းမွာ 
ရႈပ္ေထြးတာမရိွဘူးလုိ႔ ေတြးၾကေသာ္လည္း ထိေရာက္မႈရွိေစရန္ အေရးၾကီးေသာအရာမ်ားရိွသည္။ 



သင္တုိ႔အားလုံးအတြက္ အေရးၾကီးေသာအခ်က္တစ္ခုမွာ ေရကုိလံုျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္လုပ္ရန္ 
ပထမဆုံးအၾကိမ္ ေရပြက္ၾကီးပြက္သည္ကုိ ေစာင့္ျပီးေနာက္ က်ိဳခ်က္ျခင္းကုိ ရပ္ႏိုင္သည္။ 

• ေရကုိအုိးေဘးတြင္ ေရပြက္ေသးမ်ားပြက္ရံုတင္မကဘဲ ေရပြက္ၾကီးမ်ားပြက္သည္အထိ က်ိဳခ်က္ 
ရမည္။ 

• ေရပြက္ၾကီးမ်ားပြက္လာျပီးလွ်င္ က်ိဳခ်က္ျခင္းကို ရပ္ႏိုင္သည။္ 

က်ိဳခ်က္ရာတြင္ အၾကီးမားဆုံးအခက္အခဲမွာ - 

• က်ိဳခ်က္ျပီးပါက တဖန္ ျပန္လည္ေရညစည္မ္းျခင္းမရွိေအာင္ ဂရုျပဳရန္။ 
• က်ိဳခ်က္ေနစဥ္ ေရကုိဖံုးအုပ္ထားရန္။ အခ်ိနပ္ိုၾကာေသာ္လည္း လုံျခံဳစိတ္ခ်ရသည္။ 
• အေအးခံျပီးပါက အျခားသန္႔စငေ္သာ ခြက္အတြင္းသို႔ ေျပာင္းထည့္ရန။္ 
• ျပန္လည္ညစည္မ္းသြားျခင္းမွကာကြယ္ရန္ က်ိဳခ်က္ျပီးေရကုိ ဘုံပိုင္ေခါင္းႏွင့္အဖံုးပါသည့္လံုျခံဳေသာ 

သိုေလွာင္ခြက္တြင္ ထည့္ထားရန္။ ေရကုိေကာင္းမြန္စြာသုိေလွာင္လွ်င္ သန္႔စင္ျပီး ၂၄ နာရီအထိ 
ေသာက္သုံးရန္သင့္ေတာ္သည္။ ၂၄ နာရီေနာက္ပိုင္းတြင္ အသစ္က်ိဳထားေသာေရကုိ 
အစားထုိးသုံးရန္ လုိအပ္သည္။ 

• က်ိဳထားေသာေရအေဟာင္းထဲသုိ႔ အသစ္က်ိဳထားေသာေရကုိ ထပ္မထည့္ပါႏွင့္။ သိုေလွာင္ခြက္ထဲမွ 
က်ိဳထားေသာေရအေဟာင္းမ်ားသြန္ျပီးမွ အသစ္က်ိဳထားေသာေရကို ထည့္ပါ။ 

က်ိဳထားေသာေရအေဟာင္းကုိ ပန္းကန္ေဆး၊ လက္ေဆးျခင္းႏွင့္အပငမ္်ားေရေလာင္းရာတြင္ အသုံးျပဳပါ။ 
သုိ႔မဟုတ္ ေသာက္သုံးရန္ျပန္က်ိဳပါ။ 

နည္းလမ္း ၂ - ေနေရာင္ျခည္ႏင့္ွပိးုသတ္ျခငး္ 

၁။ ေရကုိပိုးသတ္ရန္ အကုန္အက်အသက္သာဆုံးနည္းလမ္းမွာ ေနေရာင္ျခည္အသံုးျပဳျခင္းျဖစေ္ၾကာင္း 

သင္တန္းသားမ်ားအား ေျပာပါ။ 

၂။ ေမးပါ - ေနေရာင္ျခည္ႏငွ့္ပိုးသတ္ျခင္းနည္းကုိ အသံုးျပဳ၍ ေသာက္သံုးေရသန္႔စငပ္ံုကို 
ဘယ္သူသိသလဲ။ သိပါတယ္ ဟုေျဖလွ်င္ ၎တုိ႔ကုိေျပာျပခုိင္းပါ။ သင္စကားေျပာလွ်င္ နမူနာမ်ားကုိ 
အသုံးျပဳပါ။ 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၁၀ - ေနေရာင္ျခည္ႏွင့္ပိုးသတ္ျခင္းျပဳလုပ္ပံု ကုိ အတူတကြ 

ေလ့လာပါ။ 

၃။ ေနေရာင္ျခည္ႏွင့္ပိုးသတ္ျခင္းတြင္ အဓိကအခ်က္မ်ားကို ေဆြးေႏြးျဖစ္ေအာင္ ေဆြးေႏြးပါ။ 

• ၁ လီတာမွ ၂ လီတာဆန္႔ ပလပ္စတစ္ေရဘူးအၾကည္ သုိ႔မဟုတ္ ဆုိဒါပုလင္းမ်ားကို အသုံးျပဳပါ။ ပုလ

ပုလင္းအဖံုးမ်ားပိတ္ထားျပီး အဖံုးမွ ေရမစမိ့္ေစရန္ ဂရျုပဳပါ။ 



• ေရဘူးအတြင္းအျပင္ကို ေရႏွင့္ဆပ္ျပာအနည္းငယ္ထည့္ကာ ခပ္ျပင္းျပင္းလႈပ္ျပီး ေရေဆးျခင္းျဖင့္ 

သန္႔ရွင္းပါ။ 

• ေရဘူးကို မေနာက္က်ိေသာေရႏွင့္ေလးပုံသံုးပုံျဖည့္ပါ။ 

• စကၠန္႔ ၆၀ ခန္႔ေရဘူးကို လႈပ္ပါ။ 

• ေရဘူးကို အျပည့္ျဖည့္ျပီး အဖံုးပိတ္ပါ။ 

• ေရဘူးမ်ားကုိ ျပင္ညမီ်က္ႏွာျပင္တြင္ထားျပီး ေကာင္ကင္သုိ႔ အတားအဆီးမရွိဘ ဲထိေတြ႕ရန္ေျပာပါ။ 

• ေနအရွိန္ျပင္းျပင္းတြင္ ေရကုိ ၆ နာရီထားျပီး သန္႔စင္သည္။ 

ေကာင္းကင္တစ္၀က္တိမ္ဖံုးျပီး ေနမသာခဲ့လွ်င္ ေရကုိေကာင္းကင္ေအာက္တြင္ ၂ ရက္ ထားပါ။ 

ေနေရာင္ျခညႏ္ွင့္သန္႔စင္ျခငး္သည္ မိုးရြာေနလွ်င္ မထိေရာက္ပါ။ 

ေနာက္ထပ္နည္းလမ္း ၂ မ်ိဳးတြင္ ပစၥည္းမ်ား၀ယ္ယူရန္ လုိအပ္သည။္ 

ထိေရာက္ေသာနည္းလမ္း ၃ - ကလုိရငး္ခပ္ျခငး္ 

ေမးပါ - WaterGuard သုိ႔မဟုတ္ AquaTabs (ေဒသထြက္တံဆိပ္တစ္မ်ိဳးမ်ိဳး) ကို ဘယ္သူ သိသလဲ။ 
ထုိေဆးျပားမ်ားကုိ အသံုးမ်ားသည့္ ေရကန္မ်ားႏွင့္အသုံးျပဳႏိုငရ္န္ေဖာ္ထုတ္ထားျခင္း ျဖစ္သည္။ 

ပုလင္းကုိ ကုိငျ္ပကာ WaterGuard ၏အရြယ္အစားႏွစ္မ်ိဳးႏွင့္ AquaTabs ၏သုံးစြဲရမည့္ အခ်ိန္အဆကို 

ျပပါ။ 

ကလိုရင္ေဆးခပ္ျခင္း၏ ေကာင္းက်ိဳးမွာ ၎သည္ ၂၄ နာရီၾကာေအာင္ ေရကုိျပနလ္ည္သန္႔စင္ေပးသည္။ 

၎သည္ အကုန္အက်မခံႏိုင္သူမ်ားအတြက္ပင္ ေစ်းသက္သာသည္။ မွန္ကန္စြာေရာစပ္လွ်င္ 

အနံ႕ေရာအရသာပါ မရွိေပ။ 

ေျပာပါ - ၎ဟာေရအတြက္ ေဆးသဖြယ္ျဖစ္သည္။ သက္တမ္းကုန္ဆုံးရက္မလြန္ေစရနသ္တိျပဳရန္၊ 

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားကို အတိအက်လိုက္နာရန္ႏငွ့္အလြန္အကၽြံမထည့္မိေစရန္ အလြန္ပင္ အေရးႀ

အေရးႀကီးပါသည္။ အၾကီးမားဆံုးဆုိးက်ိဳးမွာ အထူးသျဖင့္ ေက်းလက္ေဒသတြင္ 

အခ်ိန္တုိင္းမရႏုိင္ျခင္း ျဖစသ္ည္။ 

  



 

မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္တစကုိ္ယ္ရည္သန႕္ရွငး္ေရးဆုိင္ရာ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား 
မသိားစုေသာက္သုံးေရကုိ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ သုိေလွာငျ္ခငး္ႏွင့္သန္႔စငျ္ခင္း 

 ေသာက္သုံးေရကုိ စိတ္အခ်ရဆံုးနွင့္အကာအကြယ္ရွိေသာ ေရအရင္းအျမစ္ကရယူပါ။ 
 ေသာက္သုံးေရကုိ ထိေရာက္ေသာေရသန္႕စင္နည္းျဖင့္ သန္႕စင္ပါ။ 
 ေသာက္သုံးေရကုိ ဖံုးအုပ္ထားေသာသုိေလွာင္ကန္တြင္ သုိေလွာင္၍ ျကမ္းျပင္ကုိ ျမွင္

ျမွင့္ထားပါ။ ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ ဘုံပိုင္ေခါင္းပါျပီး ေရေလာင္းထည္႔ျခင္းကုိ အားေပး၍ 
လက္ထည့္ႏိႈက္မိျခင္းမျဖစ္ေစရန္ အ၀က်ဥ္းသည့္ဘူးကုိ အသုံးျပဳပါ။ 

 ခြက္ သို႔မဟုတ္ အုိးထဲသုိ႔ ေလာင္းထည္႔၍ ေရကုိထုတ္ယူသံုးစြဲပါ။ အကယ္၍ 
ဘုံပိုင္ေခါင္းမရွိပါက နံရံတြင္ခ်ိတ္ထားေသာ သီးသန္႔ေရပံုးတစ္ခုကုိ အသုံးျပဳပါ။ 

 သန္႔ရွင္းေသာေရခြက္ႏွင့္ေသာက္သုံးပါ။ 
 သန္႔စင္ထားေသာေရရရိွရနခ္က္ခဲပါက စိတ္ခ်ရေသာေသာက္သုံးေရကုိ အသက္ ၂ 

ႏွစ္ေအာက္ကေလးငယ္မ်ား၊ သက္ၾကီးရြယ္အုိမ်ား၊ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ႏွင့္ႏို႕တုိက္မိခင္မ်ား၊ 
နာမက်န္းျဖစေ္နေသာမိသားစု၀င္မ်ားအား ဦးစားေပး၍ ေသာက္သုံးရန္ေျပာပါ။ 

 

ထိေရာက္ေသာနည္းလမ္း ၄ - ေရစစ ္

ေရစစမ္်ားတြင္ ေကာင္းက်ိဳးႏွင့္ဆုိးက်ိဳးမ်ားစြာ ရွိသည္။ 

ေစ်းကြက္တြင္ ထိေရာက္သည္ဟုအာမခံျပီးေရာင္းေသာေရစစ္အတုမ်ားစြာရွိသည္။ ၎ေရစစ္မ်ားသည္ 
ထည့္စရာတစ္ခုမွ်သာ ျဖစ္ၾကသည္။ အေရးအၾကီးဆုံးပထမအဆင့္မွာ ကုန္ပစၥည္းတံဆိပ္သည္ 
ပစၥည္းေကာင္းဟု လူသိမ်ားရမည္။ တခ်ိဳ႕ႏိုင္ငမံ်ားတြင္ ေထာက္ခံခ်က္တံဆိပ္မ်ားရွိေသာ္လည္း 
အျခားႏုိင္ငံမ်ားတြင္မရွိေပ။ 

ထိေရာက္ေသာေရစစ္ပစၥည္းတြင္ ေရထုတ္ေခါင္း အပါအ၀င္ ေကာင္းက်ိဳးမ်ားစြာရိွသည္။ 

သုိ႔ေသာ္ ၎တုိ႔သည္ ေစ်းၾကီးျပီး လဲလွယ္ေပးရန္ လိုအပ္သည္။ တစ္ခါတစရ္ံ ေရကို သ
သန္႔စင္ေပးႏိုင္ျခင္း မရွေိတာ့ေပ။ 

ပိတ္စႏွင့္ ‘ေရစစ္ျခင္း’သည္ ေရကုိ ပိုၾကည္လင္ေအာင္သာ လုပ္ေပးျပီး ပိုသန္႔စင္ေအာင္ 
လုပ္ေပးႏုိင္ျခင္းမရွိသည္ကုိ ခြဲျခားသိရန္ လုိပါသည္။ 

ၾကိဳျပင္ျပီးသိမ္းထားေသာ ကားခ်ပ္စကၠဴကုိဖြင့္ျပသ၍ အဓိကအခ်က္မ်ားကုိ အႏွစ္ခ်ဳပေ္ျပာျပီး နိဂံုးခ်ဳပ္ပါ။ 

အခ်နိရိွ္လွ်င ္သင္တန္းသားတစ္ေယာက္စအီား အခ်က္တစ္ခ်က္စီ ဖတ္ခိင္ုးပါ။ ေပ်ာ္စရာျဖစ္ေအာင္ လုပ္ပါ။ 

• ေရတြင္းမွာ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာ ေရပင္လွ်င္ ညစ္ညမး္လာႏိုင္သည္။ 

• ၾကည္လင္ေသာ ေရတုိင္းသန္႔ရွင္းေသာေရ မဟုတ္ပါ။ 



• ေရကုိသယ္ယူ၊ သုိေလွာင္၊ ထုတ္ယူသုံးစြဲစဥ္ ညစ္ညမ္းႏိုင္သည္။ 

• ေရကုိသယ္ယူရန္ အေကာင္းဆံုးနည္းမွာ အဖံုးပါေသာသုိေလွာင္ကန္ ျဖစ္သည္။ 

• ေရကုိသိုေလွာင္ရန္ အေကာင္းဆုံးနည္းမွာ ဘုံပိုင္ေခါင္းပါေသာအဖုံးႏွင့္သုိေလွာင္ကန္ ျဖစ္သည္။ 

• ေရကုိထုတ္ယူသုံးစြဲရန္ အေကာင္းဆုံးနည္းမွာ ဘုံပိုင္ေခါင္းအသုံးျပဳျခငး္ (သို႔) 

ေလာင္းထည့္ျခင္း ျဖစ္သည။္ 

• တဖန္ညစ္ညမ္းျခင္းကိုေရွာင္ရွားရန္ သန္႔စင္ျပီးေရထည့္ထားေသာ သိုေလွာင္ကန္အတြင္းသုိ႔ ဇလုံ၊ 

ခြက္ (သို႔) လက္မ်ားႏွင့္ မႏႈိုက္ပါႏွင့္။ 

• ေရကုိသန္႔ရွင္းေသာခြက္ (သို႔) ေရမႈတ္ႏွင့္သာ တည္ခင္းပါ။ 

သင္တန္းသားမ်ားကုိ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းေရးဆိုင္ရာ 

လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား စာရြက္ကုိ ထုတ္ေစျပးီ ေသာက္သုံးေရကုိ ေရအရင္းအျမစ္မွ ပါးစပ္ထဲအေရာက္ 

လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ျပဳလုပ္ျခင္းအတြက္ EWA မ်ားကုိ ျပန္လည္ေလ့လာရန္ ေျပာပါ။ 

  



လက္ကမး္စာရြက္ (ဂ) ေရလုံျခံဳ စိတ္ခ်ရေအာင္လုပသ္ည့္လုပေ္ဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား 

ေရလုံျခံဳစိတ္ခ်ေရးကြင္းဆက္မ ွအဆင့္မ်ား လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား

ေရအရင္းအျမစ္ 

တိရစာၦန္မ်ားေသာက္သုံးရန္ျဖတ္သြားျပီးအနီးအနားတြင္မ
တြင္မစင္စြန္႔သြားသည္။ 

ေရခပ္သူမ်ားသည္မသန္႔ရွင္းေသာလက္မ်ားႏွင့္ေရကန္အ
ေရကန္အတြင္းႏႈိုက္ၾကသည္။ 

အရငး္အျမစ္ကုိကာကြယ္ပါ။ 

ေရတြင္းသုိ႕မဟုတ္မတ္တပ္ပိုက္ဆုိလွ်င္ 

• တိရစာၦန္မ်ားမစင္မစြန္႕ေစရန္ 
ျခံစည္းရိုးကာထားပါ။ 

• ေရတြင္းေဘာင္ (သုိ႔) ေရစိ
ေရစိမ့္ေပါက္ ျပဳလုပ္ထားပါ။ 

• ေရမခပ္ယူခင္လက္ကို 
ဆပ္ျပာႏွင့္ေဆးပါ။ 

• ေရခပ္စဥက္န္အတြင္း လက္မႏႈိုက္ပါႏွင့္။ 

ဟင္းလင္းေရအရင္းအျမစ္ (သို
(သို႔) ေခ်ာင္းဆုိးလွ်င္ 

• ေရဆန္အရပတ္ြင္ 
တိရစာၦန္မ်ားႏွင့္လူမ်ား 
မစင္မစြန္႔ပါေစႏွင့္။ 

ေရသယ္ယူျခင္း 

ေရသယ္စဥ္ပံုးထဲသုိ႔လက္မ်ားႏႈိုက္မိသည္။ 

ေရပံုးအဖံုးမ်ားမရိွတတ္ေပ။ 

• လည္တုိင္က်ဥ္းေသာပံုးကုိအသုံးျပဳပါ။

• ပံုးကိုဖံုးအုပ္ထားပါ။ 

• ေရပံုးအဖံုးမေပ်ာက္ေအာင္ ေရပံုးႏွင့္အ
ေရပံုးႏွင့္အဖံုးတြဲျပီးၾကိဳးခ်ညထ္ားပါ။ 

• ပံုးထိပ္၏ အလည္တြင္ 
အေပါက္ေသးေဖာက္ျပီး ၾကိဳးႏွင့္ခ်ည္၍ 
ဖုထုံးလုပ္ထားပါ။ 

• ၾကိဳး၏အျခားတစ္ဖက္ကုိ 
ေျမျပင္သုိ႔မထိေစရန္ ပံုးလည္ပင္းတြင္ 
ခ်ည္ပါ။ 

• သန္႔ရွငး္ေသာအာလူး (သုိ႔) ေဆး၍ရေသာ 
အျခားပစၥည္းႏွင့္ ေခါင္းျပဳလုပ္ပါ။ 

ေရသုိေလွာငျ္ခင္း 

ေရသည္ၾကမ္းျပင္ႏငွ့္ထိသည္။ယင္ေကာင္မ်ား၊တိရစၦာ
၊တိရစၦာန္မ်ား၊ကေလးမ်ားလက္မ်ားေၾကာင့္ညစ္ညမ္းႏိငု္သ

• ေရကုိအဖံုးအုပ္ထားေသာ 
သုိေလွာင္ကန္တြင္ သုိေလွာင္ပါ။ 



ႏိုင္သည္။ • သိုေလွာင္ကန္ကုိ ၾကမ္းျပင္မွ ျမငွ့္ထားပါ။

ေရထုတ္ယူသုံးစြဲျခင္း 

လူတို႕သည္ေရထုတ္ယူရန္ညစ္ပတ္ေသာခြက္ကုိအသံုးျပဳၾ
းျပဳၾကသည္။ 

လက္မေဆးထားဘဲကန္ထဲသုိ႕ႏႈိုုက္ၾကသည္။ 

ကန္တြင္ ဘံုပိုင္ေခါင္းမရွပိါက 

• ေရကုိ ကရား (သို႔မဟုတ္) 
ေသာက္မည့္ခြက္ထဲသုိ႔ တုိက္ရိုက္ ေလာ
ေလာင္းထည့္ပါ။ 

• ဘူးသီးေျခာက္၊ 
သတၱဳခြက္ႏွင့္ေသာက္သုံးရန္အတြက္ 
အတြက္ 
ေရမႈတ္ကုိအသံုးျပဳပါ။နံရတံြင္ခ်ိတ္ဆြဲ
္ဆြဲထားပါ။ 

 

 

လက္ကမး္စာရြက္ (ဃ) ေရသန္႔စင္ျခငး္နည္းလမ္းမ်ား၏ေကာင္းက်ိဳ း၊ဆုိးက်ိဳ းမ်ား 

 

ေရသန္႔စင္ျခငး္ 
နည္းလမ္း 

ေကာင္းက်ိဳ း ဆုိးက်ိဳ း

က်ိဳ ခ်က္ျခင္း • အိမ္တုိင္းတြင္က်ိဳခ်က္ရန္
္ေနရာရိွသည္။ 

• အကုန္အက်နည္းသည္။ 
(ေလာင္စာေစ်းသက္သာ
သာပါက) 

• ထိေရာက္သည္ 
(က်ိဳခ်က္ျခင္းျဖင့္အ
င့္အရာအားလံုးကုိသတ္
သတ္ႏိုင္သည္။) 

• ေလာင္စာရွားေသာေနရာတြင္အဆင္မေျပပါ။ 
• က်ိဳခ်က္ျပီးေရကုိအျခားခြက္ထဲသုိ႔ေျပာင္းထည္

းထည့္ရာတြင္တဖန္ျပန္ညစည္မ္းႏိုင္သည။္ 
• ခ်က္ခ်င္းေသာက္ရန္အဆင္မေျပေပ။အေအးခံရ

ခံရန္လုိသည္။ 

ေနေရာင္ျခည္ႏင္ွ
ႏွင့္ပိးုသတ္ျခင္း 

 

 အကုန္အက်အလြန္
နည္းသည္။ 

 ထိေရာက္သည္။ 
 လြယ္ကူစြာရႏိုင္သည္။ 

 ေရသန္႔စငရ္န္ အခ်ိန္အေတာ္ၾကာ ယူရသည္။
ေနပူတြင္ ၆ နာရီၾကာ ထားရသည္။ 

 ေနမပူလွ်င္ ၂ ရက္ပင္ ၾကာႏုိင္သည္။ 

ကလုိရငး္ခပ္ျခငး္ 
(ဟုိက္ပုိ 
ကလုိရုိက္ 
ေပ်ာ္ရည္) 

 အလြန္ထိေရာက္သည္။
 ေရထဲတြင္ 

ပိုးမႊားသတ္ပစၥည္း 
က်န္ခဲ့သည္။ 

 သုံးရလြယ္သည္။ 

 

 ကလိုရင္းရရနခ္က္ခဲႏုိင္သည္။ 



ေရစစ္ျခငး္ • ထိေရာက္သည္။
• သုံးရလြယ္သည္။ 

• ပစၥည္းအကုန္အက်မ်ားသည္။ 
• ပစၥည္းကိုအလြယ္တကူမရႏိုင္ေပ။ 
• ေရစစပ္စၥည္းကုိေသခ်ာစြာသန္႔ရွင္းထိန္းသိမ္းရ

သိမ္းရမည္။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

အပုိင္း၅ - ေရ၊ မိလႅာ၊ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးႏွင့္အစားအစာ 

သန္႔ရွင္းေရး 

သငယူ္ရျခင္းရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား 

ဤအပုိင္း၏အဆုံးတြင္ သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ - 

၁။ အစားအစာမ်ားကုိလုံျခံဳစိတ္ခ်ရေစရန ္WASH ၏အေရးၾကီးပုံကိုရွင္းျပႏုိင္ရမည။္ 

၂။ အစားအစာကြင္းဆက္ႏွင့္ညစ္ညမ္းေစေသာအရာမ်ားကြင္းဆက္ထဲ၀င္ေရာက္လာပုံကိုေဖာ္ျပႏုိင္ရမည္။ 

၃။ အစားအစာညစ္ညမ္းျခငး္ျဖစ္ေစသည့္အေလ့အထမ်ားကုိေဖာ္ျပႏိုငရ္မည္။ 

၄။ အစားအစာျပင္ဆင္ျခင္းႏွင့္သုိေလွာင္ျခင္းအတြက္ WASH အမူအက်င့္မ်ားတုိးတက္ေကာင္းမြန္ရန္ 

လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ႏိုင္ရမည္။ 



 

သငေ္ထာက္ကူပစၥည္းမ်ား 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူမ်ား (ေအာက္တြင္ၾကည့္ပါ) 

ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း 

• အဓိကသေဘာတရားမ်ားႏွင့္ရင္းႏွီးေအာင္ ေလ့က်င့္ခန္းစာရြက္ (ဃ) အားဖတ္ရႈေလ့လာ၍ သ

သင္တန္းသားမ်ား၏ေမးခြန္းမ်ားကုိ ေျဖရန္ျပင္ဆင္ထားပါ။ 

• သင္ခန္းစာအစီအစဥ္ကုိ ေအာက္ပါအစီအစဥ္၊ ေလ့

ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားႏွင့္လုိက္ေလ်ာညီေထြျဖစ္ေအာင္ ျပန္လည္သံုးသပ္ပါ။ 

• အဖြဲ႕ငယ္ ၄ ဖြဲ႕ႏွင့္အဖြဲ႕ၾကီးအတြက္ "အစားအစာကြင္းဆက္" ႏွင့္ (၁) ထုတ္လုပ္ျခင္း၊ (၂) 

ျပင္ဆင္ျခင္း၊ (၃) စားျခင္း၊ (၄) သိုေလွာင္ျခင္း ဟူေသာစကားလုံးမ်ား ပါ၀င္သည့္ အလ်ားလုိက္ 

ကားခ်ပ္စကၠဴမ်ားကုိ ျပင္ဆင္ပါ။ (စကားလုံးတစ္လုံးႏွင့္တစ္လုံးၾကား စာေရးရန္ေနရာ ခ်န္ထားပါ။)  

• အလယ္တြင္ ေဒါင္လုိက္မ်ဥး္တစ္ေၾကာင္း ဆြဲခ်ပါ။ 

• အပိုင္း ၁ မွ F လမ္းေၾကာင္းပံုကို ျပန္ကပပ္ါ။ 

အခ်နိ ္(မနိစ၆္၀) 

(က) WASH ႏွင့္လံုျခံဳစိတ္ခ်ရေသာအစားအစာတုိ႔အၾကား ခ်ိတ္ဆက္မႈ (၁၀မိနစ)္ 

(ခ) အစားအစာကုိ ဘာေၾကာင့္လံုျခံဳစတိ္ခ်ရေအာင္ ထားသင့္သလဲ။ (၅မိနစ္) 

(ဂ) အစားအစာကြင္းဆက္ကို နားလည္သေဘာေပါက္ျခင္းႏွင့္လုံျခံဳစိတ္ခ်ရျခင္းမရွိေသာ 

အစားအစာမ်ားကုိ ေရွာင္ရွားပံု (၂၅မိနစ)္ 

ယခသုငခ္နး္စာတြင္ေလ့လာရန္ လုပ္ငနး္ေဆာင္တာ အေထာက္အကူမ်ား 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၁၄ - "အစားအစာကုိင္တြယ္ျပငဆ္င္ျခင္းတြင္ အစားအစာ 

လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား" 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူ ၁၅ - "အစားအစာတည္ခင္းျခင္းႏွင့္သိုေလွာင္ျခင္းတြင္ အစားအစာ 

လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား " 

 

 

 

 

သင္တန္းဆရာအတြက္မတ္ွစု - 

 စာလံုးမည္းႏွင့္ပံုႏွိပ္ထားေသာ 

စာလံုးအားလံုးႏွင့္အဂၤလိပ္စာလုံးၾကီးႏွင့္ ေရးထားေသာ စာလံုးအားလုံးသည္ 

သင္တန္းဆရာအတြက္လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား ျဖစ္သည္။ 

 စာလံုးအေစာင္းႏွင့္ပံုႏွိပ္ထားေသာစာလုံးမ်ားကုိ က်ယ္က်ယ္ဖတ္ျပသင့္သည္။ 



 

 

မရွမိျဖစအ္ေရးပါေသာေရ၊မိလႅာႏွင့္တစကုိ္ယ္ရည္သန႕္ရွငး္ေရးဆုိင္ရာလုပေ္ဆာင္မႈမ်ား 

က်န္းမာေရးႏွင့္အညီကုိငတ္ြယ္ျခင္းႏင့္ွအစားအစာကုိလုံျခံဳ စတ္ိခ်ရေအာင္ျပဳလုပ္ျခင္း 
(အစားအစာသန္႔ရွငး္ေရး) 

(ႏွင့္ဆက္စပ္အမူအက်င့္မ်ား) 

 အစားအစာခ်က္ျပဳတ္သည့္ေနရာမွေျခလမွ္းဆယ္လွမ္းအကြာအတြင္းတြင္လည္းေကာင္း၊ 
အိမ္သာမွေျခလွမ္းဆယ္လွမ္းအတြင္းတြင္လည္းေကာင္း 
ဘံုပိုင္ေခါင္းမတွိုက္ရိုက္လာေသာ ေရကဲ့သုိ႕ေသာ ေရ၊ ဆပ္ျပာတုိ႕ရွိသည့္ 
လက္ေဆးရန္သီးသန္႕ေနရာႏွစ္ေနရာ ထားေပးပါ။ 
မိသားစုအတြင္းဆပ္ျပာ၊ ေရတုိ႕ႏွင့္ေသခ်ာစြာလက္ေဆးရန္ တာ၀န္ေပးထားပါ။ 

 အစားအစာမျပင္ဆင္မီ၊ အစာမစားမီႏွင့္ကေလးငယ္မ်ားကုိ အစားအစာမေကၽြးမီ လက္ကုိ 
ဘံုပိုင္ေခါင္းမွ တုိက္ရိုက္လာေသာေရ၊ ဆပ္ျပာတုိ႕ႏွင့္ စင္ၾကယ္ေအာင္ ေဆးေၾကာပါ။ 

 အိမ္သာအသုံးျပဳအျပီးႏွင့္ကေလးငယ္၏မစင္မ်ားကုိ ေဆးေျကာသန္႕စင္အျပီးတြင္လည္း 
လက္ကုိေရ၊ ဆပ္ျပာတုိ႔ႏွင့္ ေဆးေၾကာပါ။ တိရစာၦန္မ်ားႏွင့္၄င္းတို႕၏အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ 
ကိုင္တြယ္ျပီးခ်နိ ္(သုိ႕မဟုတ္) လယ္ယာထဲတြင္အလုပ္လုပ္ျပီးခ်ိန္တို႕တြင္လည္း လက္ကုိ ေရ၊ 
ဆပ္ျပာတုိ႔ႏွင့္ ေဆးေၾကာပါ။ ကေလးငယ္မ်ား၏လက္မ်ားကုိ အထူးသျဖင့္ သိသိသာသာ ည
ညစ္ပတ္ေနလွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ အစာမစားခင္အခ်ိန္တြင္လည္းေကာင္း 
ပံုမွန္ေဆးေၾကာေပးပါ။ 

 

သငတ္နး္ပို႔ခ်သူမ ွေဆာင္ရြက္ရမည့္ အဆင့္မ်ား - WASH ႏင့္ွ အစားအစာသန္႔ရင္ွးေရး 

(က) WASH ႏွင့္လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာအစားအစာတုိ႔ခ်တ္ိဆက္မႈ (၁၀မနိစ)္  

၁။ သင္တန္းသားမ်ားအား F လမ္းေၾကာင္းမ်ားကုိ စဥ္းစားရန္ေျပာပါ။ 

နံရံတြင္ကပထ္ားေသာပံုကုိ ျပပါ။ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔စားသံုးေသာအစားအစာမ်ားထဲသုိ႔ မစင ္

၀င္ေရာက္ႏိုငေ္ျခ ရွိမရွိ ေမးပါ။ 

 

ညစ္ညမ္းမႈသံသရာကုိ တားဆီးျခင္း (EWA ျဖင့္ ညစ္ညမ္းမႈသံသရာကုိ တားဆီးျခင္း) 

 



 

 

 

  



ေျဖႏုိင္ေျခရွိေသာအေျဖမ်ား -  

• ခ်က္ျပဳတ္သူ၏လက္မ်ားေဆးေၾကာထားျခင္းမရွဘိဲ မစင္မ်ားကုိကုိင္တြယ္ကာ အစားအစာကုိ 

ကုိင္တြယ္သည္။ 

• ယင္ေကာင္မ်ားမစင္ေပၚတြင္နားျပီး ဖံုးအုပ္မထားေသာအစားအစာမ်ားေပၚတြင္ နားသည္။ 

• အစားအစာျပင္ဆင္ရန္သုံးေသာေရသည္မစငမ္်ားေၾကာင့္ ညစ္ညမ္းျပီးျဖစ္သည္။ 

• ေျမျပငေ္ပၚရွိဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားသည္ ေျမဆီလႊာရွိမစင္မ်ားႏွင့္ထိေတြ႕ႏိုင္သည္။ 

အစားအစာမျပင္ဆင္မီ ထုိအသီးအရြက္မ်ားကုိ မေဆးေပ။ 

သင္တန္းသားမ်ား၏အေျဖမ်ားကုိ ေဆြးေႏြးပါ။ F လမ္းေၾကာင္းတစ္ခုစီအတြက္ ဥပမာတစ္ခု 

ထြက္ေပၚလာသည္အထိ ဆက္လက္ေဆြးေႏြးပါ။ 

 

(ခ) အစားအစာကုိ ဘာေၾကာင့္လုံျခံဳ စတ္ိခ်ရေအာင ္ထားသင့္သလဲ။ (၅မနိစ)္ 

ေအာက္ပါ အေတြးအျမင္သစ္ကုိ မတ္ိဆက္ပါ။ - မစင္မ်ားအစားအစာတြင္ ပါ၀င္လာျခင္းအျပင္ 

အစားအစာမ်ားကုိ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရျခင္းမရွေိစရန္ျပဳလုပျ္ခင္းျဖင့္ မိသားစမု်ားကုိ ဖ်ားနာေစသည့္ 

အျခားအေၾကာင္းရင္းမ်ားလည္း ရွိသည္။ 

အစားအစာကုိ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ျပဳလုပ္ရာတြင္ နည္းႏွစ္မ်ိဳးျဖင့္ အခက္အခဲရွိႏိုင္သည္။ 

ပထမဦးဆုံးအေနျဖင့္မစင္မ်ားသည္အစားအစာကို ေသခ်ာစြာေဆးမထားေသာ လက္မ်ား၊ 
ညစ္ညမ္းေသာေရႏွင့္မ်က္ႏွာျပင္မ်ားမွတစ္ဆင့္ ညစ္ညမ္းျခင္းမရွေိအာင္ ျပဳလုပ္ထားရမည္။ 

ဒုတိယအေနျဖင့္ အစားအစာကုိ ဗိုင္းရပ္စ္၊ ကပ္ပါးပိုးမ်ား၊ ဘတ္တီးရီးယားမ်ားကို 
သယ္ေဆာင္သည့္ ၾကားခံယာဥ္သဖြယ္ မျဖစေ္အာင္ ျပဳလုပ္ရမည္။ ထုိအႏၱရာယ္မ်ားသည္ 
မျမငရ္ေသာ္လည္း ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာကဲ့သို႔ေသာ ေရာဂါမ်ား ျဖစ္ႏိငု္သည္။ ဘတ္စ္ကားကဲ့သို႔ပင္ 
အစားအစာသည္ ဗိုင္းရပ္စ္၊ ကပ္ပါးပိုးမ်ားကိုသယ္ေဆာင္ကာ စားမိေသာမိသားစု၀င္မ်ားကုိ 
အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစသည္။ 

ေမးပါ - ဘီးေပါက္၊ လမ္းတြင္ၾကန္႕ၾကာ၊ အဆုိးဆံုးအားျဖင့္ ယာဥ္တုိက္မႈျဖစ္ေတာ့မည္ ဟု 
သင္သိထားသည့္ ကားတစ္စီးကုိ သင္စီးမွာလား။ 



 

အျခားလူေရာစီးမွာလား။ စီးမွာမဟုတ္ပါ။ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရျခင္းမရွိေသာအစားအစာမွာလည္း ထုိနည္းတူစြာပင္။ 
လုံျခံဳစိတ္ခ်ရျခင္းမရွိေသာ အစားအစာကုိ သင့္မိသားစု၀င္မ်ားကုိ ရည္ရြယ္ခ်က္ ရွိရွိစားေစမွာမဟုတ္ေပ။ 
မျမငႏ္ိုင္ေသာ အႏၲရာယ္ကုိ သင္အျမဲသိႏိုင္မည္ မဟုတ္ေပ။ 

ေနာက္ေလ့က်င့္ခန္းမွာ ဒီအႏၲရာယ္ေတြကုိ ပိုျမင္သာေအာင္လုပ္ျပးီ အစားအစာမ်ားကို 
လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ ၎အႏၲရာယ္မ်ား ကိုဘာလုပ္မလဲဆုိတာ ေလ့လာၾကပါမည။္ အစားအစာကုိ 
လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ မကုိင္တြယ္လွ်င္ ၎ဟာဗိုင္းရပ္စ္၊ ကပ္ပါးပုိးမ်ားကို သယ္ေဆာင္ရာယာဥ္သဖြယ္ 
လုပ္ေဆာင္လိမ့္မည္။ ကၽြႏု္ပ္တုိ႔ကို (ရံဖန္ရံခါ ျပင္းထန္စြာ) နာမက်န္းျဖစ္ေစႏိုင္သည့္ မျမငႏ္ိုင္ေသာ 
သက္ရွိမ်ားကို သယ္ေဆာင္ကာ ကၽြႏု္ပ္တို႔ကုိ ဖ်ားနာေစသည္။ 

ဗိုင္းရပ္စ္၊ကပပ္ါးပိုးမ်ားဟုေခၚသည့္ကၽြႏ္ုပတုိ္႔အားဖ်ားနာေစေသာမျမင္ႏိုင္သည့္ခရီးသည္မ်ားကိုအစားအစာ
ကုိအစားအစာကသယ္ေဆာင္လာျခင္းကုိစကားလုံးမ်ားစြာႏွင့္ေျပာႏုိင္သည္။ 

ဒီထက္ပင္ပိုဆုိးလိမ့္မည္။ဘတ္တီးရီးယားမ်ားအတြက္အစားအစာသည္ရွင္သန္ပြားမ်ားရန္ေနရာတစ္ခုေပး
ေပးသကဲ့သုိ႔ျဖစေ္နသည္။ပိုးမ်ားပြားမ်ားလာသည္ႏွင့္အမွ် အႏၲရာယ္ျဖစေ္စသည္။ 

 



ေရသည္ သားငါးအသီးအရြက္မ်ားေရေဆးျခင္း၊ အသုံးအေဆာင္မ်ားေရေဆးျခင္း၊ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း၊ 
လက္ေဆးျခင္းအစရိွသည့္ အစားအစာျပင္ဆင္ျခင္းက႑အသီးသီးတြင္ အေရးၾကီးေသာေနရာမွ 
ပါ၀င္ေနသည့္ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေသာ အစားအစာ၏အဓိကအစိတ္အပိုင္းတစ္ခု ျဖစသ္ည္။ ေနာ
ေနာက္ဆုံးအစားအစာစားသည့္အခါ အစာေၾကာင့္ ညစ္ညမ္းသလား၊ ေရေၾ
ေရေၾကာင့္ ညစ္ညမး္သလားဆုိသည္ကုိ သိရန္ ခက္ခဲေပသည္။ ဘာေၾကာင့္ပဲ ညစ္ညမ္းသည္ျဖစ္ေစ 
၎သည္ မိသားစုမ်ားႏွင့္အထူးသျဖင့္ ကေလးမ်ားကုိ ဖ်ားနာေစသည္။ 

ေမးပါ - သင္ခန္းစာမဆက္ခင္ ေမးခြန္း (သုိ႔မဟုတ္) မွတ္ခ်က္မ်ားရွိသလား။ 

 

(ဂ) အစားအစာကြင္းဆက္ကုိ နားလည္သေဘာေပါက္ျခင္းႏင့္ွလုံျခံဳ စတ္ိခ်ရျခင္းမရွေိသာ အစားအစာမ်ားကုိ 

ေရွာင္ရာွးပံု (၂၅မနိစ)္ 

၁။ ေျပာပါ - အစာကြင္းဆက္သည္ ေအာက္ပါတုိ႔၏ျဖစ္စဥ္ ျဖစ္သည္။ 

• အစာထုတ္လုပ္ျခင္း (စိုက္ပ်ိဳးျခင္း၊ေမြးျမဴျခင္း) 

• အစားအစာကုိျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း 

• အစာစားျခင္း 

• အစားအစာကုိမခ်က္ျပဳတ္မႏီွင့္ခ်က္ျပဳတ္ျပီးသုိေလွာင္ျခင္း 

 

ထုတ္လုပ္ျခင္း၊ ျပင္ဆင္ျခင္း၊ စားျခင္း၊ သုိေလွာင္ျခင္းတို႔ ပါ၀င္သည့္ကပ္ထားေသာ ကားခ်ပ္ကုိ ညႊနျ္ပပါ။ 

၂။ ေျပာပါ - အုပ္စုေလ့က်င့္ခန္းမတုိင္ခင္ မခ်က္ျပဳတ္ရေသးေသာ အစားအစာတစ္ခုအတြက္ 
အစာကြင္းဆက္ကို ၾကည့္ၾကပါစုိ႔။ သခြားသီးသုပ္ျပင္ဆင္သည့္ ဥပမာကုိ ေဆြးေႏြးၾကပါစုိ႔။ (မွတ္ရန္ - 
၎မွာ အစားမ်ားေသာဟင္းလ်ာမဟုတ္လွ်င္ မခ်က္ဘ ဲအစိမ္းစား၍ရေသာစားေနက်အစားအစာတစ္ခုကုိ 
အစားထိုးပါ။) 

အစာကြင္းဆက္တြင္ ပထမဆုံးအဆင့္မွာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိ စိုက္ပ်ိဳးျခင္းျဖစ္သည္။ 
၎ကုိထုတ္လုပ္ျခင္းဟေုခၚသည္။ ထိုအဆင့္တြင္ ေျမၾသဇာထည့္ျခင္း၊ ေရေလာင္းျခင္း၊ 
ခူးဆြတ္ရိတ္သိမ္းျခင္းမ်ားပါ၀င္သည္။ တစ္နည္းအားျဖင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိ လူတုိ႔ေစ်းထဲမွ 
၀ယ္ၾကသည္။ 

မီးဖိုေခ်ာင္ထဲသုိ႔ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေရာက္သည္ႏွင့္ စဥ့္တီတုံးေပၚတင္ကာ ဓားျဖ
ဓားျဖင့္လီွးျဖတ္၍ ျပင္ဆင္ရေတာ့သည္။ အရင္ေရေဆးရဲ႕လား။ 
စဥ့္တီတုံးေပၚတြင္ဟင္းသီးဟင္းရြက္ႏွင့္အတူ အျခားဘာေတြရိွေနသလဲ။ 
အရင္ကေရာဘာေတြရွိေနသလဲ။ အဆုိပါ စဥ့္တီတုံးေပၚမွာ အသားစိမ္းေရာ ရွိေနသလား။ 



ဟုတ္ျပီ။ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ဟာအစာကြင္းဆက္၏အဆင့္မ်ားစြာကုိ ျဖတ္ျပီးေနာက္ အစားအစာကို 
လုံျခံဳစိတ္ခ်ျခင္းမရွေိစသည့္အရာမ်ားနွင့္ထိေတြ႕ႏိုင္ေသာေနရာကုိ 
အနီးကပ္ၾကည့္ရႈႏုိင္ျပီျဖစသ္ည္။ ေနာက္ဆုံးမွာ အစားအစာကုိလုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ ကူညီေပးမည့္ EWA 
မ်ားကုိ ေလ့လာၾကမည္။ 

ယခုေလ့က်င့္ခန္းအေနျဖင့္ ဟင္းလွ်ာမ်ိဳးစံုပါ၀င္ေသာ ထမင္းတစ္နပ္အတြက္ အစာကြင္းဆက္ကို 
စဥ္းစားၾကည့္ၾကမည္။ 

၃။ ေလ့က်င့္ခန္း 

သင္တန္းသားမ်ားကုိ အဖြဲ႔ ၄ ဖြဲ႔ ခြဲပါ။ ထုိ႔ေနာက္တစ္ဖြဲ႕လွ်င္ ထမင္းတစ္နပ္တြငပ္ါ၀င္မည့္ ဟင္းႏွစ္ခြက္ထဲမွ 

တစ္ခြက္စီ တာ၀န္ေပးပါ -  

• သခြားသီးသုပ္ (သို႔မဟုတ္ အျခားအသီးအရြက္အစိမ္းသုပ္) 
• ၾကက္ေျခေထာက္ကင္ 

ျပင္ဆင္ထားေသာကားခ်ပ္မ်ား၊ မာကာပင္မ်ားႏွင့္တိပ္မ်ားကုိ ေ၀ေပးပါ။ 

ေလ့က်င့္ခန္းတြင္ အဆင့္သုံးဆင့္ပါ၀ငမ္ညျ္ဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ အဆင့္ ၁ ႏွင့္ ၂ ကုိ အတူတကြ 

လုပ္ေဆာင္ရမည္ ျဖစ္သည္ -  

ပထမဦးဆုံးသင့္အုပ္စု၏အစားအစာ (အသုပ္ သုိ႔မဟုတ္ ၾကက္ေျခေထာက္ကင္) အတြက္ 
ထုတ္လုပ္ျခင္းအဆင့္မ်ားကုိ ၅ မိနစ္အခ်ိနယူ္ျပီး စဥ္းစားပါ။ 

ဒုတိယအဆင့္တြင္ အဖြဲ႔ငယ္အေနျဖင့္ အဆင့္တစ္ခုခ်င္းစီကုိ ျပန္လည္သုံးသပ္ျပီး အစားအစာ 
ညစ္ညမ္းႏိငု္သည့္ေနရာကုိ အစာကြင္းဆက္တြင္ အမွတ္အသားျပဳပါ။ 

ကားခ်ပ္၏ဘယ္ဖက္တြင္ အဆင့္မ်ားကုိ ေရးသားပါ။ ညာဖက္ကို ေနာက္အပိုင္းအတြက္ ခ်န္ထားပါ။ 

အဆင့္တစ္ခုတြင္ အစာညစ္ညမ္းႏိုင္လွ်င္ ၎အဆင့္ေဘးတြင္ အမွတ္အသားျပဳပါ။ 

အဆင့္ ၁ ႏွင့္ ၂ အတြက္ ၁၀ မိနစ္အခ်နိ္ရသည္။ 

 

၁၀မိနစ္ၾကာေသာ္ - အဖြဲ႔မ်ားကုိ ၎တုိ႔အဖြဲ႔တြင္း၌ပင္ေန၍ ၁၀ မိနစ္ခန္႔ အာရုံစုိက္ေပးရနေ္ျပာပါ။ 

အဆင့္ ၃ - အဖြဲ႔ငယ္အတုိင္းပင္ ကားခ်ပ္မ်ားေနရာျပန္ထားျပီး အစားအစာညစ္ညမ္းေစႏုိင္ေသာ ျဖစ္ႏို္င္
ျဖစ္ႏိုင္္ေျခမ်ားသည့္ေနရာမ်ားမွတ္သားထားသည္ကို ၾကည့္ခိုင္းပါ။ အမွတ္အသားတစ္ခုစီအတြက္ 
အစားအစာလံုျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ ကူညီေပးမည့္လုပ္ေဆာငရ္ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားကုိ 
အုပ္စုမ်ားအားေဖာ္ထုတ္ခိုင္းပါ။ ၎လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကို စာရြက္ညာဘက္တြင္ ေရးပါ။ 



 

လုိအပ္လွ်င္ ေျဖရွင္းခ်က္ေပးပါ - 
သခြားသီးသုပ္ဥပမာကို ျပနစ္ဥ္းစားၾကည့္လွ်င္ 

စဥ့္တီတုံးေပၚဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား 
တင္ျပီးလီွးျဖတ္သည့္အခ်ိန္တြင…္. 

အစားအစာကိုကာကြယ္ရန္ 

လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးတစ္ခုမွာ 

မလွီးျဖတ္မီစဥ့္တီတံုးကုိဆပ္ျပာ၊ ေရႏွင့္ေဆးေၾကာ

င့္ေဆးေၾကာျခင္းျဖစ္သည္။ 

အဆင့္၃အတြက္၁၀မိနစ္အခ်န္ိရသည္။ အႏွစ္ခ်ဳပ္ရန ္

အုပစု္မ်ားကုိ ျပနစု္ခိင္ုးပါ။ ထုိ႔ေနာက္ 

ရွင္းလင္းပို႔ခ်ခ်က္ကုိ ဆက္ပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(ဂ) အစားအစာကုိ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ထားပုံ/EWA မ်ားကုိ ျပန္လည္သုံးသပ္ျခငး္ႏွင့္လုပ္ငနး္ေဆာင္တာ 

အေထာက္အကူ (စုစေုပါငး္ ၁၅ မနိစ)္ 

အစာကြင္းဆက္ကို ထုတ္လုပ္ျခင္းမွအစစားေသာက္ျခင္ႏွင့္သုိေလွာင္ျခင္းအထိကို ဆက္တုိက္ကြင္းဆက္ 
(သုိ႔) စက္၀န္းအေနျဖင့္ စဥ္းစားၾကည့္လွ်င္ အစာကြင္းဆက္တစ္ေလွ်ာက္ 
အစာညစ္ညမ္းႏိုင္သည့္ ေနရာမ်ားကုိ စစ္ေဆးရန္ႏွင့္အစာညစ္ညမ္းျခင္းမွ 
ကာကြယ္ႏိုင္မည့္အဓိကေနရာမ်ားကုိေဖာ္ထုတ္ရန္ လိုအပ္သည္။ အဆင့္ ၂ ကုိ 
ေလ့က်င့္ခန္းတြင္ ျပဳလုပ္ခဲသ့ည္။ 

သတိေပးခ်က္ 

လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးသည္မိသားစုမ်ားဘက္မွလုပ္၍လြယ္ကူေသာအရာျဖစ္ေသာ္လည္
္လည္းညစ္ညမ္းမႈကုိေလွ်ာ့ခ်ရာတြင္ထိေရာက္သည္။ 

သငတ္နး္ဆရာမွတ္စု 

သင္တန္းသားမ်ား၏အေျဖမ်ားသည္ 
သတင္းမ်ားသာမဟုတ္ပဲ 
လုပ္၍လြယ္ေသာလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား ျဖစ္ရမည္။



အသုပ္ႏွင့္နမနူာေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ေသာအဖြဲ႕ငယ္အား ၎တုိ႔အစာကြင္းဆက္ကုိ အျခားသူမ်ားေရွ႕တြင္ 

ရွင္းျပခိင္ုးပါ။ သင္တန္းသားမ်ားအား ျပန္လည္ေလ့လာရန္ ေျပာပါ -  

• ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားမစငမ္်ားႏွင့္ထိေတြ႕ေသာေနရာေတြက ဘာေတြလဲ။ 

• ညစ္ညမ္းႏိငု္ေျခကုိ ဘယ္အရာက ေလ်ာ့နည္းေစလဲ။ 

• ညစ္ညမ္းျခင္းကို ဘယ္လုိဖယ္ရွားမလဲ။ 

ၾကက္ႏွင့္နမူနာေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ေသာ တက္လာခုိငး္ပါ။ 

၎တုိ႔၏ကားခ်ပ္အား အသုပ္ကားခ်ပ္ေဘးတြင္ ကပ္ပါ။ 

အုပ္စုအား ေအာက္ပါတုိ႔ကုိ ျပန္လည္သုံးသပ္ခုိငး္ပါ -  

• ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားမစငမ္်ားႏွင့္ထိေတြ႕ေသာေနရာေတြက ဘာေတြလဲ။ 

• ညစ္ညမ္းႏိငု္ေျခကုိ ဘယ္အရာက ေလ်ာ့နည္းေစလဲ။ 

• အသားႏွင့္အတူညစ္ညမ္းျခင္းကို ဘယ္လုိဖယ္ရွားမလဲ။ 

အုပ္စုတစ္ခုလုံးအား ကားခ်ပ္ႏွစ္ခုကုိၾကည့္ခိုင္းပါ။ ဘာသတိထားမိသလဲ။ ဘာကဆင္တူူျပီး 
ဘာကကြဲျပားသလဲ။ 

ညစ္ညမ္းႏိငု္ေျခကုိေလွ်ာ့ခ်ရန္ ၾကက္ကိုခ်က္ႏိုင္သည္ဆုိေသာအခ်က္ေပၚလြင္ေအာင္ ေဆြးေႏြးျခင္းအား 

လမ္းညႊန္ေပးပါ။ (အသုပ္မဟုတ္ပါ။) 

တတိယကားခ်ပ္ကုိ ပထမႏွစ္ခေုဘးတြငက္ပ္ပါ။ အုပ္စုၾကီးအားထုိစာရင္းမ်ားကုိၾကည့္၍ တစ္ျပိဳငတ္ည္း 

ဟင္းႏွစ္မ်ိဳးခ်က္သည္ဟု စဥ္းစားခုိင္းပါ။ ၾကက္ႏွင့္သခြားသီးတို႔ အျပန္အလွန္ ညစည္မ္းေစသည့္ ေနရာ

ေနရာေတြက ဘာေတြလဲ။ အေျဖမ်ားကို တတိယကားခ်ပ္တြင္ ေရးပါ။ 

အျပန္အလွန္ညစ္ညမး္ေစျခင္းကုိေလွ်ာ့ခ်ရန္ လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားအေၾကာင္း 

ေမးပါ။ 

ေျဖႏိုင္ေျခရွိေသာအေျဖမ်ား 

• ပန္းကန္ခြက္ေယာက္၊ အသုံးအေဆာင္မ်ားကုိ ခြဲသုံးပါ။ 

• စဥ့္တီတုံး ခြဲသုံးပါ။ 

• အသားအတြက္သုံးသည့္ အသုံးအေဆာင္မ်ားႏွင့္စဥ့္တီတံုးကုိ ျပန္လည္အသုံးမျပဳခင္ 

ဆပ္ျပာႏွင့္ေရႏွင့္ ေဆးပါ။ 

• အျခားအစားအစာထဲသုိ႔ စိမ့္မသြားႏိုင္ေအာင္ ပန္းကန္လုံးထဲတြင္ အသားစိမ္းကို ထည့္ထားပါ။ 

• အသားရည္ႏွင့္အျခားမခ်က္ျပဳတ္သည့္အစိမ္းမ်ားအား စင္တစ္ခုတည္းတြင္ မတင္ပါႏွင့္။



ေျပာပါ - 

သင့္၏အဆင့္မ်ားကုိစစ္ေဆးျခင္းႏွင့္တစ္ခုခုမွားယြင္းႏိုင္သည့္ေနရာကုိေဖာ္ထုတ္ျခင္းျဖင့္ျပင္းထန္ေသာေရာ
ျခင္းျဖင့္ျပင္းထန္ေသာေရာဂါမ်ားႏွင့္ေသဆုံးျခင္းကိုေရာွင္ရွားရန္အမူအက်င့္မ်ားကိုေဖာ္ထုတ္ႏိုင္မည္ျဖစ္သ
ကိုေဖာ္ထုတ္ႏိုင္မည္ျဖစ္သည။္ထုိအရာမ်ားသည္လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာ
လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားျဖစ္ၾကသည္။ ကြဲျပားသည္မွာ ဤအရာသည္ ကြင္းဆက္ျဖစ္သည္။ 
အစာညစ္ညမ္းႏိုင္ေသာေနရာမ်ားစြာရွိသည္။ 

 

 

 

 

ထုိအထဲမွ အနည္းငယ္ကုိသာေရြးခ်ယ္ရန္လုိအပ္သည္။ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ 
ကုိင္တြယ္ျခင္းႏငွ့္အစားအစာကုိ လုံျခံဳစိတ္ခ်ရေအာင္ျပဳလုပ္ျခင္း (အစားအစာသန္႔ရွင္းေရး) အတြက္ 
မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ ေရ၊ မိလႅာႏွင့္တစ္ကိုယ္ရည္သန႕္ရွင္းေရးဆိုငရ္ာ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ ၾကည့္ၾကပါစုိ႔။ 

 

EWA ကိုၾကည့္ရန္ညႊနး္ပါ။ 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူကို ေ၀ေပးျပီး ျပနလ္ည္သုံးသပ္ပါ။ 

ေျပာပါ- အစားအစာသန္႔ရွင္ေရးအတြက္ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာေရ၊ 
မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန႕္ရွင္းေရးဆိုငရ္ာ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကုိၾကည့္ျပီး ေလ့လာသံုးသပ္ၾကပါစုိ႔။ 

အေရးၾကီးေသာထိန္းခ်ဳပမ္ွတ္မ်ားကုိသာအေလးထားေဖာ္ျပထားသည္ကိုေတြ႕ႏိုငသ္ည္။စက္၀န္းတစ္ေလွ်ာ
္းတစ္ေလွ်ာက္အစားအစာကိုကာကြယ္ေပးႏိုင္မည့္အေရးၾကီးေသာလုပ္ေဆာင္မႈအနည္းငယ္သာပါသည။္ 

အေရးၾကီးေသာထိန္းခ်ဳပ္မတ္ွမ်ားအျဖစ္ တာ၀န္ထမ္းေဆာင္သည့္လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာ 
အရာေလးမ်ား 
အေရးၾကီးေသာထိန္းခ်ဳပမ္ွတ္မ်ားသည္ အစာကြင္းဆက္၏အဆင့္မ်ားျဖစ္ၾကေသာ အစာထုတ္လုပ္ျခင္း၊ 
အစာျပင္ဆင္ျခင္းစသည့္အဆင့္တုိင္းကုိၾကည့္ျပီး 
အႏၲရာယ္အေၾကာင္းအခ်က္မ်ားကုိ ေလွ်ာ့ခ်ျခင္းျဖစ္သည္။ 



သင့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားႏွင့္ဘယ္လိုႏႈိင္းယွဥ္မလဲ။ 

 

 

 

ေမးပါ - လုပ္ငန္းခြင္အေထာက္အကူျပဳေလ့က်င့္ခန္းရွအိေရးၾကီးေသာ လုပ္ေဆာင္မႈကုိ 
သင္တုိ႔သတ္မွတ္ထားေသာ လုပ္၍လြယ္သည့္ အေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ဘယ္လုိႏႈိင္းယွဥ္မလဲ။ 

ေဆြးေႏြးပါ။ 

  

သင္တန္းဆရာမွတ္စုမ်ား- 
အစားအစာသည္ကြင္းဆကအ္ေစာပုိင္းတြင္ ညစ္ညမ္းႏိငု္ေသာ္လည္း ေသခ်ာစြာ
ေသခ်ာစြာၾကိဳခ်က္ျခင္းျဖင့္ ျပန္လည္လုံျခံဳစိတ္ခ်ေအာင္ ျပဳလုပႏ္ိုင္သည္။ ထုိသုိ႔ဆိုလွ်င္ 
၎သည္အေရးၾကီးေသာ ထိန္းခ်ဳပ္မွတ္မဟုတ္ေတာ့ေပ။ 
 
အေရးၾကီးေသာထိန္းခ်ဳပမ္ွတ္မွာ အစာညစ္ညမ္းျခင္းမွကာကြယ္ႏိုင္သည့္ 
ကြင္းဆက္ရွိအမွတ္တစ္ေနရာျဖစ္သည္။ 



 

အႏွစ္ခ်ဳပ္ (၅မနိစ)္  

၁။ အစာကြင္းဆက္အတြင္းအစာညစ္ညမ္းမႈကုိ ကာကြယ္ျပီး မိသားစုဖ်ားနာျခင္းမွ ကင္းေ၀းေစရန္ 

အေရးၾကီးေသာထိန္းခ်ဳပမ္ွတ္မ်ားျဖစ္သည့္ လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာအနည္းငယ္ကုိ ေဖာ္ထုတ္ရန္ 

သင္တန္းသားမ်ားအား ေျပာပါ။ 

၂။ အစားအစာသန္႔ရွင္းေရးႏွင့္ပတ္သက္ေသာအမူအက်င့္မ်ားကုိ ေျပာင္းလဲရန္ အေရးၾကီးေၾကာင္း၊ 

လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားသည္ စံအေျခအေနသုိ႔ေရြ႕ေစႏုိင္မည္ျဖစ္ေၾကာင္း 

သင္တန္းသားမ်ားကုိသတိေပး၍ အနွစခ္်ဳပပ္ါ။ လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေ

အေထာက္အကူသည္လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားျပဳလုပ္ႏိုငရ္န္ ဖနတီ္းထားျခင္းျဖစ္သည္။ 

အိမ္ေထာင္စုအေျခအေနတစ္ခုစီ အတြက္ အျခားလုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားရိွႏိုင္သည္။ 

 

မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာေရ၊မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရင္ွးေရးဆုိင္ရာလုပေ္ဆာင္မႈမ်ား 

က်န္းမာေရးႏွင့္အညီကုိငတ္ြယ္ျခင္းႏွင့္အစားအစာကုိလုံျခံဳ စတ္ိခ်ရေအာင္ျပဳလုပျ္ခင္း 
(အစားအစာသန္႔ရင္ွးေရး) 

(ႏွင့္ဆက္စပအ္မအူက်င့္မ်ား) 

 အစားအစာခ်က္ျပဳတ္သည့္ေနရာမွ ေျခလွမ္းဆယ္လွမ္းအကြာအတြင္းတြင္လည္းေကာင္း၊ 
အိမ္သာမွေျခလွမ္းဆယ္လွမ္းအတြင္းတြင္လည္းေကာင္း 
ဘုံပိုင္ေခါင္းမတုိွက္ရိုက္လာေသာ ေရကဲ့သုိ႕ေသာ လက္ေဆးေရ၊ 
ဆပ္ျပာတုိ႕ရွိသည့္လက္ေဆးရန္သီးသန္႕ေနရာႏွစ္ေနရာ ထားေပးပါ။ 
မိသားစုအတြင္းဆပ္ျပာ၊ ေရတုိ႕ႏွင့္ေသခ်ာစြာလက္ေဆးရန္တာ၀န္ေပးထားပါ။ 

 အစားအစာမျပင္ဆင္မီ၊ အစာမစားမီႏွင့္ကေလးငယ္မ်ားကုိ အစားအစာမေကၽြးမီလက္ကို 
ဘုံပိုင္ေခါင္းမွ တိုက္ရိုက္လာေသာေရကဲ့သုိ႕ေသာ လက္ေဆးေရ၊ 
ဆပ္ျပာတုိ႕ႏွင့္စင္ၾကယ္ေအာင္ ေဆးေၾကာပါ။ 

 အိမ္သာအသုံးျပဳအျပီးႏွင့္ကေလးငယ္၏မစင္မ်ားကို ေဆးေျကာသန္႕စင္အျပီးတြင္လည္း 
လက္ကုိေရ၊ ဆပ္ျပာႏွင့္ေဆးေၾကာပါ။ တိရစာၦန္မ်ားႏွင့္၎တို႕၏အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ 
ကုိင္တြယ္ျပီးခ်နိ ္(သို႔မဟုတ္) လယ္ယာထဲတြင္ အလုပ္လုပ္ျပီးခ်ိန္တို႕တြင္လည္း လက္ကုိေရ၊ 
ဆပ္ျပာႏွင့္ေဆးေၾကာပါ။ ကေလးငယ္မ်ား၏လက္မ်ားကို အထူးသျဖင့္ 
ညစ္ပတ္ေနေသာ္လည္းေကာင္း၊ အစာမစားခင္အခ်ိနတ္ြင္လည္းေကာင္း ပံုမွန္ေဆးေၾကာေပးပါ။ 

ခ်က္ျပဳတ္ျပငဆ္င္ေသာပန္းကန္ခြက္ေယာက္၊ အသံုးအေဆာင္မ်ားကိုမသုံးခင္စီးေနေသာ ေရ၊ 
ဆပ္ျပာႏွင့္ေဆးေၾကာပါ။ 



အပုိင္း၆: ကေလးငယ္မ်ားကိေုျမၾကီးႏွင့္တိရစာၦန္ အညစအ္ေၾကးမ်ားမွ 

အေ၀းတြင္ထားရိွျခင္း 

သငယူ္ရျခင္းရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား 

ဤအပိုင္း၏အဆံုးတြင္သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ 

၁။ေျမၾကီးႏွင့္ၾကက္ေခ်းမ်ားစားမိျခင္းေၾကာင့္ကေလးငယ္မ်ား၏က်န္းမာေရးကုိ အႏၲရာယ္ 
ျပဳႏုိင္ပံုကုိေဖာ္ျပႏိုင္ရမည္။ 

၂။ကေလးအတြက္ကစားရန္ေနရာ (သို႔) ဖ်ာကုိအသုံးျပဳျခင္း အပါအ၀င္ ကေလးငယ္မ်ားအား 

ေျမၾကီးႏွင့္တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွ အေ၀းတြင္ထားရိွရန္ နည္းလမ္းမ်ားကုိ ေဆြးေႏြးႏိုငရ္မည္။ 

 

သငေ္ထာက္ကူပစၥည္းမ်ား 

 

• ကားခ်ပ္စကၠဴ၊ မာကာပင္၊ တိပ္ 

• လက္ကမ္းစာရြက္ (င) သင့္ကေလးကုိ ဒီေန႔ဘာစားခဲ့သလဲ။ 

• ႏြားႏွင့္ၾကက္မ်ားပံု 

• ကေလးကစားျခင္းေတာင္း ဟုေရးထားေသာ ျပင္ဆင္ထားသည့္စာရြက္မ်ား 

• အပိုင္းမွ F လမ္းေၾကာင္းပံုကုိ ျပန္ကပပ္ါ။ 

• လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူမ်ား (ေအာက္တြင္ၾကည့္ပါ။) 

 

ျပင္ဆင္ျခင္း 

• အဓိကသေဘာတရားႏွင့္ရငး္ႏွီးကၽြမ္း၀င္ရန္ ေလ့က်င့္ခန္းစာရြက္ (က) 

ကုိဖတ္ျပီးသင္တန္းသားမ်ား၏ေမးခြန္းမ်ားကုိ ေျဖဆုိႏိုငရ္န္ ျပင္ဆင္ထားပါ။ 

• သင္ခန္းစာအစီအစဥ္ကို 

သင္တန္းအစီအစဥ္၊ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားနွင့္လုိက္ေလ်ာညီေထြျဖစ္ရန္ ျပန္လည္သုံးသပ္ပါ။ 

• အဖြဲ႔ငယ္ေလ့က်င့္ခန္းအတြက္ ေကာ္လံ ၂ ခု ပါ၀ငေ္သာ ကားခ်ပ္စကၠဴမ်ား 

ျပင္ဆင္ပါ။ ေကာ္လံတစ္ခုတြင္ အႏၲရာယ္မ်ား ဟုအမည္တပ္ျပီး က်န္ေကာ္လံတစ္ခုတြင္ 

အေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား ဟုအမည္တပ္ပါ။ 

• ၾကက္ႏွင့္ႏြားပုံ 

• ကေလးကစားျခင္းေတာင္း ဟုေရးထားေသာ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားသည့္စာရြက္မ်ား ျပင္ဆင္ပါ။ 



အခ်နိ ္(၆၀မနိစ)္ 

(က) ဇာတ္လမ္း - သင့္ကေလးဒီေန႕ဘာစားသလဲကုိသင္သိပါသလား။ (၁၅မိနစ)္ 

(ခ)  ကေလးငယ္မ်ားအား ေျမၾကီးႏွင့္တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွ ကာကြယ္ရန္ 

လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား  (၃၀မိနစ)္ 

(ဂ) အႏွစ္ခ်ဳပ ္(၁၅မိနစ)္ 

 

ဤအပုိငး္အတြင္းလုပ္ငန္းေဆာင္တာအေထာက္အကူ 

 အေထာက္အကူ ၁၆ - ျခံ၀ငး္အတြင္းသန္႕ရွင္းျခင္းႏငွ့္အညစ္အေၾကးမ်ားကို က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ 

စြန္႔ပစ္ျခင္း 

• အေထာက္အကူ ၁၇ - ကေလးငယ္မ်ားအားေျမၾကီးႏွင့္တိရစာၦန္ အညစ္အေၾကးမ်ားမွ အေ၀းတြင္ 

ထားရွိျခင္း 

 

ျပန္လည္သုံးသပ္ရန ္EWA ႏင့္ွအမအူက်င့္မ်ား 

မရိွမျဖစအ္ေရးပါေသာေရ၊မိလႅာႏွင့္တစကုိ္ယ္ရည္သန႕္ရွငး္ေရးဆုိင္ရာလုပေ္ဆာင္မႈမ်ား 

ကေလးငယ္မ်ားကိုေျမၾကီးႏွင့္တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွအေ၀းတြင္ထားရိွျခင္း 

 ကေလးငယ္မ်ားကိုတိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္မထိေတြ႕ေစရန္အသက္တစ္ႏွစ္ေအာက္အ
ေအာက္အပါအ၀င္ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္တိရစာၦန္ 
အညစ္အေၾကးမ်ားအၾကားရုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာအတားအဆီးတစ္ခုခုထားျခင္းျဖင့္သီးသန္႕ခြဲထားပါ။ 

 ကစားသည့္အခင္းအသုံးျပဳလွ်င္အပတ္စဥ္တုိင္းသုိ႕မဟုတ္မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားနွင့္ညစ္ေပေ
့္ညစ္ေပေနတုိင္းသန္႕ရွင္းေပးပါ။ 

 ေမြးျမဴေရးတိရစာၦန္ 
မ်ားႏွင့္၄င္းတုိ႔၏အညစ္အေၾကးမ်ားကုိအစားအစာခ်က္ျပဳတ္ရာေနရာ၊အိပ္သည့္ေနရာႏွင့္ကေ
ရာႏွင့္ကေလးငယ္မ်ားပံုမွန္ရွိေနရာေျမေနရာတုိ႕မွေ၀းရာတြင္ခြဲထားပါ။ 

 ျခံ၀င္းကိုေန႕စဥ္ (သုိ႔မဟုတ္) တိရစာၦန္ 
အညစ္အေၾကးမ်ားရွိေနလွ်ငအိ္မ္တြင္းအိမ္ျပင္လူေနထိုငရ္ာေနရာမွကင္းစင္ေအာင္တံျမက္စည္
ံျမက္စည္းလွည္းပါ။ 

 ေလာင္စာ၊ဓာတ္ေျမၾသစာႏွင့္ေဆာက္လုပ္ေရးပစၥည္းအျဖစ္အသုံးျပဳမည့္ တိရစာၦန္ 
အညစ္အေၾကးမ်ားကိုေျမျမင့္ရာေနရာ (သုိ႔မဟုတ္)  
တြင္းနက္နက္တြင္ထားျပီးအသက္တစ္ႏွစ္ေအာက္အပါအ၀င္ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 
ယင္ေကာင္မ်ားမွကင္းေ၀းေစရနဖ္ံုးအုပ္ထားပါ။ 

 အသုံးျပဳစရာမလိုေတာ့သည့္ တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားကိုအိမ္သာ (သို႔မဟုတ္)  



အမႈိက္က်င္းတြင္ထားပါ။ 
 အသက္တစ္ႏွစ္ေအာက္အပါအ၀င္ကေလးငယ္မ်ား၏ကစားစရာအရုပ္မ်ားႏွင့္ကစားသည့္အ 

ခင္းကုိအပတ္စဥ္ (သုိ႔မဟုတ္) မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားေပက်ံေနလွ်င္ ေဆးေၾကာသန္႔စင္ပါ။ 

 

သင္တန္းပို႔ခ်သူမ ွေဆာငရ္ြက္ရမည့္အဆင့္မ်ား 

 

ေနာက္ဆုုံးအပိုင္းႏွစ္ခမုွာ ပို႔ခ်ခ်က္မ်ားျပားျပီး ေနာက္ဆုံးအပိုင္းကုိ WASH 

ႏွင့္အဆုံးသတ္ေတာ့မည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာ၍သင္ခန္းစာကိုစတင္ပါ။ ဇာတ္လမ္းတစ္ပုဒ္ႏွင့္ သင္ခ

သင္ခန္းစာကုိ အစျပဳသည္။ 

 

ဇာတ္လမး္ - သင့္ကေလး ဒီေန႔ ဘာစားသလဲကုိ သငသိ္ပါသလား။ (၁၅မိနစ)္ 

လက္ကမ္းစာရြက္ (င) ကုိ ေ၀ေပးပါ။ 

သင္တန္းသားမ်ားလြယ္ကူစြာဖတ္ႏိုင္လွ်င္ တစ္ဦးစီလွ်င္ တစ္ပိုဒ္စီဖတ္ရန္ ေျပာပါ။ ခက္ခဲေန

ခက္ခဲေနပါက သင္တန္းဆရာက သင္တန္းသားမ်ားအား ဖတ္ခိုင္းပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

သင္တန္းဆရာအတြက္မတ္ွစု -

 စာလံုးမည္းႏွင့္ပံုႏွိပ္ထားေသာ စာလံုးအားလုံးႏွင့္အဂၤလိပ္စာလံုးၾကီးႏွင့္ေရးထားေသာ 

စာလံုးအားလံုးသည္ သင္တန္းဆရာအတြက္ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား ျဖစသ္ည္။ 

 စာလံုးအေစာင္းႏွင့္ပံုႏွိပ္ထားေသာ စာလံုးမ်ားကုိ အသံက်ယ္က်ယ္ျဖင့္ ဖတ္ျပသင့္သည္။ 



 

လက္ကမး္စာရြက္(င) သင့္ကေလး ဒီေန႔ဘာစားသလဲကုိ သင္သိပါသလား။  

မစၥက္မိုယိုသည္ ေရသယ္ျပီးေသာအခါ ျခံထဲသို႔ ျပန္လာသည္။ သူမသည္ ျခံ၀န္းအနီးအနားတြင္ 

ထင္းရွာသြားစဥ္ သူမ၏ေျခာက္လသားအရြယ္ကေလး “ရတနာ” ကို ေခၚသြားကာ ေက်ာပုိးလုိက္ ေျမၾ

ေျမၾကီးေပၚခ်ထားလိုက္ လုပ္သည္။ ေန႔ခင္းပိုင္းတြင္လုပ္ရန္ အသင့္ေစာင့္ၾကိဳေနသည့္ 

အိမ္အလုပ္မ်ားအေၾကာင္းကုိ ၾကိဳေတြးကာ မစၥက္မိုယုိတစ္ေယာက္ ရင္ေမာေနရျပီး စလုပ္ရန္ 

ဆုံးျဖတ္လုိက္သည္။ မစၥက္မိုယုိသည္ သူမအျပင္သြားစဥ္က ေရစိမခဲ္ေ့သာ ကေလး၏ 

အညစ္အေၾကးခံအ၀တ္မ်ားကုိေလွ်ာ္ျပီး ထိုေရမ်ားကို ရတနာကေလးအနီး သြန္ပစလ္ိုက္ေသာအခါ 

ရတနာေလးကထုိေရမ်ားႏွင့္ေဆာ့ေလေတာ့သည္။ 

ရတနာေလးမွာ တစ္ပတ္ထက္တစ္ပတ္ ပိုမိုသန္မာလာျပီး သူမ၏အၾကိဳက္ဆုံးအရုပ္မကေလးႏွင့္ 

ရႊံ႕အုိင္ထဲသုိ႕တြားသြားကာ ေရကုိလက္ႏွင့္ရိုက္၍ေဆာ့ကစားေလသည္။ သူမသည္ ရႊံ႕မ်ားကုိကိုင္ကာ 

ပါးစပ္ထဲထည့္ျပီး က်န္တာကို သူမအက်ၤီႏွင့္သုတ္ေလသည္။ ကေလးသည္ တခစ္ခစ္ရယ္ကာ 

ထပ္လုပ္ျပနသ္ည္။ ဒီအခါမွာေတာ့ သူမ၏အရုပ္ကုိ ရႊံ႕ေကၽြးျပန္သည္။ 

အျခားကေလးမ်ားကလည္း ျခ၀ံန္းက်င္းေျပးလႊားေဆာ့ကစားေနၾကရာ သူမသည္ 

ကေလးမ်ားေနာက္လုိက္ရန္ ၾကိဳးစားေသာ္လည္း မီေအာင္ ေလးဘက္ေထာက္ တြားမသြားႏုိင္ေပ။ 

ရတနာေလးသည္ သူ႕ေနရာသုိ႔ ျပန္လာကာ အနီးအနားမွ ေျမၾကီးတြင္ေတြ႔သမွ် ကုိ မီသေလာက္ 

ဆြဲယူေတာ့သည္။ သူမသည္ ေျခာက္ေနေသာ ၾကက္ေခ်းတစ္တုံးကုိယူကာ ပါးစပ္ထဲထည့္ျပီး 

မ်ိဳခ်ျပီးေနာက္ ထပ္ရွာသည္။ ေက်ာက္စရစ္ခဲတစ္ခုကုိ ရွာျပီးပါးစပ္ထဲထည့္သည္။ သို႔ေသာ္ ျပ

ျပန္ေထြးထုတ္ပစ္လိုက္သည္။ 

မစၥက္မိုယိုသည္ ပီေလာပီနံကုိ အခြံခြာျခင္းျဖင့္ အလုပ္ရႈပ္ေနျပီး တစ္ေနကုန္ယာထဲသြားေနေသာ 

ညီမငယ္ျဖစသူ္ ဂ်ဴးလိယက္ျပန္လာသည္ကို ျမင္လိုက္ရသျဖင့္ သက္သာရာရသြားသည္။ ဂ်ဴးလိယက္သည္ 

ကေလးထိန္းေဖာ္ရသည္။ ညီမငယ္အိမ္ထဲသို႔ လမ္းေလွ်ာက္လာေသာအခါ မစၥက္မိုယုိက "ငါ အခုေလးတင္ 

တံျမက္စည္းလွည္းျပီးတယ္။ အိမ္ထဲမ၀င္ခင္ နင့္ဖိနပေ္တြ ရႊံ႕ေပေနတာကုိ အရင္သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ဦး" 

ဟုေျပာသည္။ ညီမငယ္ ဂ်ဴးလိယက္သည္ ရတနာေလးပါထားေသာ အီးပံုေပၚထိုင္ျပီး 

ထင္းရွဴးေခ်ာင္းတစ္ခုယူကာ ဖိနပ္မွရႊံ႕မ်ားကုိ ျခစ္ခ်သည္။ ရတနာေလးကုိ 

သီခ်င္းဆုိျပျပီးေနာက္ အိမ္ထဲ၀င္ျပီး ျပနလ္ာမည္အေၾကာင္း ေျပာသည္။ 

ရတနာကေလးသည္ ဂ်ဴးလိယက္၏ဖိနပ္၊ ပလပ္စတစ္ခြက္မ်ားစသျဖင့္ ကေလးအၾကိဳက္ 

စူးစမ္းစရာအသစ္မ်ားေတြ႕ေသာေၾကာင့္ ေပ်ာ္ျမဴးေနေလသည္။ အေမျဖစ္သူျခံထဲတြင္ 

အလုပ္ရႈပ္ေနခ်ိန္တြင္ ရႊံ႕ႏွင့္ဖုန္မ်ားကုိ ထပ္မံအရသာခံလုိက္ျပီး အရိပ္ထဲသုိ႔ ေလးဖက္တြားသြားကာ 

ၾကက္ႏွင့္ေခြးမ်ားၾကား တေရးတေမာသြားအိပ္ေလသည္။ 



 

မစၥက္မိုယိုသည္ ပီေလာပီနံခ်က္ရန္ အဆင္သင့္ျဖစ္ေသာအခါ မီးေမႊးရန္အတြက္ ေနေရာင္ထဲတြင္ 

အေျခာက္ခံထားေသာ ေနာက္ေခ်းတစ္ခဲကုိယူသည္။ စကပ္တြင္ လက္မ်ားသုတ္လွ်က္ 

အိမ္ေနာက္ေဖးမွျပန္လာေသာညီမျဖစ္သူကုိ ေခၚသည္။ ဂ်ဴလိယက္သည္ 

ျခံထဲမွရတနာကေလး၏အရုပ္ကုိ ေကာက္ယူကာ ကေလးအိပ္ေနေသာေနရာနားတြင္ထားခဲ့ျပီး 

အမျဖစ္သူကုိ ပီေလာပီနံကူခ်က္ရန္ သြားေလသည္။ 

 

ေမးပါ - 

ဇာတ္လမ္းကို ဘယ္လုိျမင္သလဲ။ 

ဘာေတြ သတိထားမိသလဲ။ 

ရတနာေလး ပါးစပ္ထဲထည့္သည့္အရာမ်ားကုိ စာရင္းျပဳစုရေအာင္။ 

ျဖစ္ႏိငု္ေခ်ရွ္ိသည့္ အေျဖမ်ားတြင္ ေအာက္ပါတုိ႔ပါ၀ငသ္ည္။ 

• ျကက္ေခ်းမ်ား 

• ရႊံ႕ေရ 

• ယာထဲမွေျမၾကီးမ်ား 

• ေက်ာက္စရစ္ခဲမ်ား 

• အရုပ္မ်ား 

• လက္ေခ်ာင္းမ်ား 

 

အေျဖမ်ားကုိ ကားခ်ပ္ေပၚတြင္ ေရးပါ။ အျခားရိွေသးလားထပ္ေမးပါ။ ျပည့္စံုသည္အထိေမးပါ။ 

ေမးပါ -  

ကေလးငယ္အတြက္ ေတြ႔ေနက်အမူအက်င့္လား။ 

ရတနာေလး ထိုအရာမ်ားကို ပါးစပ္ထဲထည့္တာ အႏၱရာယ္ကင္းရဲ႕လား။ 

သူမစားေသာ အရာမ်ားသည္ စားရန္စိတ္ခ်ရရဲ႕လား။ 

ဘာေၾကာင့္လဲ။ 

တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္ေျမၾကီးမ်ားစားျခင္း၏အႏၲရာယ္ကုိ 

မီးေမာင္းထုိးျပမိပါေစ။ ေျမၾကီးမ်ားႏွင့္မစင္မ်ားကို စားမိျခင္းသည္ 



သန္ေကာင္ေရာဂါႏွင့္၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါကုိ ျဖစ္ေစႏုိင္သည္။ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါမျဖစ္လွ်င္ပင္ 

လူႏွင့္တိရစာၦန္၏ အညစ္အေၾကးမ်ား စားမိျခင္းသည္ ကေလး၏ဖြံ႕ျဖိဳးတုိးတက္မႈကို 

အဟန္႕အတားျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

 

ေျပာပါ -  

ေတြ႕တဲ့အတုိင္း တိရစာၦနႏ္ွင့္လူအညစ္အေၾကးမ်ားသည္ ကေလးငယ္မ်ား၏ 
ပါးစပ္မ်ားႏွင့္အစားအစာ၊ ေရထဲသုိ႔ ၀င္ေရာက္ႏိုင္သည့္နည္းလမ္းမ်ားစြာ ရွိသည္။ 

တခ်ိဳ႕ေသာ နည္းလမ္းမ်ားကုိ ေဆြးေႏြးခဲျ့ပီးျဖစ္သည္။ ယခုမိခင္အေနျဖင့္ ရည္ရြယ္ျခင္းမရွိေသာ္လည္း 
ကေလးငယ္မ်ားကို တိရစာၦန္ႏွင့္လူအညစ္အေၾကးမ်ားစားမိေအာင ္လုပ္ႏိုင္သည့္လမ္းေၾကာင္းမ်ားကုိ 
ေလ့လာၾကမည္။ 

ဤသင္ခန္းစာသည္ျခံထဲတြင္မစင္မ်ားရိွေနႏုိင္သည္ ့အႏၲရာယ္ ႏွင့္ ျပည့္ေနေသာေနရာမ်ားကို 
ပိုမိုသတိျပဳႏုိင္ရန္ ကူညီေပးမည္ျဖစ္သည္။ 

ပိုျပီးအေရးၾကီးသည္မွာ ကၽြႏု္ပ္တုိ႔အေနျဖင့္ ကေလးငယ္မ်ားပါးစပ္ထဲသို႔တိရစာၦန္ အညစ္အေၾကးမ်ား 
၀င္ေရာက္မႈကုိ ေလွ်ာ့ခ်ရန္ နည္းလမ္းတခ်ိဳ႕ကို ရွာေဖြမညျ္ဖစ္သည္။ 

(ခ)  ကေလးငယ္မ်ားအားေျမၾကီးႏွင့္တိရစာၦန ္

အညစ္အေၾကးမ်ားမွကာကြယ္ရန္လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား  (၃၀မိနစ္) 

ေျပာပါ - လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားကို မွတ္မိပါသလား။ အုပ္စုခြဲျပီး ကေလးငယ္မ်ားအား 

ေျမၾကီးႏွင့္တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွကာကြယ္ရန္ လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား 

အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးၾကပါစိ႕ု။ 

အုပ္စု ၅ စုခြဲပါ။ အုပ္စုတစ္စုစီကုိ ျပင္ဆငထ္ားေသာ 

ကားခ်ပ္တစ္ခုစီ မာကာပင္ႏငွ့္တိပ္ေပးပါ။ 

ကားခ်ပ္တစ္၀က္တြင္ အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေသာ 

အမူအက်င့္မ်ားကိုေရးျပီး အျခားတစ္ဖက္တြင္ 

လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားကို ေရးခိုင္းပါ။ 

အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေသာ 

အမူအက်င့္မ်ားႏွင့္စတင္ေရးရန္ ေျပာပါ။ 

ေမးပါ - တိရစာၦန္ 
အညစ္အေၾကးမ်ား၊ေျမၾကီးမ်ားႏွင့္ထိေတြ႕ျခင္းအႏၲရာယ္ကုိ 
ေရွာင္ရွားရန္ ဘာလုပ္ႏိုင္မလဲဆိုတာ ေတြးၾကည့္ ရေအာင္။ 

လုပ္၍လြယ္ေသာအေသးစားလုပ္ေဆာငမ္ႈဟူ

ဟူေသာအဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္ 

လုပ္၍လြယ္ေသာအေသးစားလုပ္ေဆာင္မႈသည္

ည္ေတာက္ေလ်ာက္မွန္ကန္စြာျပဳလုပျ္ခင္းျဖင့္တ

းျဖင့္တစ္ကုိယ္ရည္ႏွင့္ျပညသူ္႔က်န္းမာေရးတုိးတ

ာေရးတိုးတက္မႈအားျဖစ္ထြနး္ေစသည့္အမူအက်

အမူအက်င့္ျဖစ္သည္။၎ကုိမိသားစု၀င္အျမ

ျမင္အေနျဖင့္မိမိတုိ႔လူမႈ၀န္းက်င္တြင္ရႏုိင္

ႏိုင္ေသာအရင္းအျမစ္မ်ားႏွင့္လုပ္ရနလ္ြယ္ကူသ

လြယ္ကူသည့္အေလ့အထတစ္ခုဟုသတ္မွ

ွတ္သည္။၎အမူအက်င့္သည္စံအေလ့အထတ

ထတစ္ခုျဖစ္ခ်င္မွျဖစ္မညျ္ဖစ္ေသာ္လည္းအိမ္

္းအိမ္ေထာင္စုအမ်ားစုအေနျဖင့္၎ကုိကာလေဒ

ာလေဒသႏွင့္လုပရ္န္လြယ္ကူသည္ဟုလက္ခံၾ



အခ်ိန္၁၅မိနစရ္မည္။ 
ကားခ်ပ္၏ဘယ္ဘက္တြင္ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ 
အႏၲရာယ္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ေရးပါ။ တစ္ဖက္တြင္ 
အိမ္ေထာင္စုမ်ားအတြက္ 
လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားကို ေရးပါ။ 
လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးတစ္ခုကုိရွာျပီး ျဖစ္
 ျဖစ္ႏိုငဖ္ြယ္ အေျဖမ်ားကုိရွာပါ။

 

 

ေျပာပါ -ရတနာေလးႏွင့္ေမေမမိုယုိအေၾကာင္းဇာတ္လမ္းကုိ စဥ္းစားၾကည့္ပါ။ အႏၲရာယ္တစ္ခုမွာ 
အ၀တ္ေလွ်ာ္ေရျဖစ္သည္။ အဲဒါကို စာရြက္ရဲ႕ဘယ္ဘက္မွာ ေရးပါ။ 

 

ေမးပါ -ေနာက္ထပ္အႏၲရာယ္ကဘာလဲ။ 

ကုိယ့္အဖြဲ႔အလုိက္ အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏုိငေ္ျခေတြကုိ စာရင္းျပဳစုၾကည့္ရေအာင္။ 

 

ေျပာပါ - ျဖစ္ႏိငု္ေခ်ရွိေသာ အေျဖမ်ားကုိ ၾကည့္ရေအာင္။ 

ျပန္လည္တငျ္ပပါ - အုပ္စုႏွစ္ခုကုိ ကားခ်ပ္မ်ားကပ္ေစျပီး အႏၲရာယ္အမူအက်င့္မ်ားႏွင့္ကေလးမ်ားအား 
တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားစားမိျခင္းမွကာကြယ္ရန္ လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ားကုိ ေျပာျပ

ေျပာျပရန္ ေျပာပါ။ အျခားအုပစ္ုမ်ားႏွင့္ကြာျခားျခင္း ရွိမရွိ ေမးပါ။ 

 

ေမးရန္ -ပံုစံတူ ရွိမရွိ ေမးပါ။ 

ေအာက္ပါတို႔ကုိ ျခံဳမိေစရန ္ေဆြးေႏြးပါ။ 

• ကေလးမ်ားကုိ ျခံထဲရွိမစင္ပါ၀င္ျပီး အႏၲရာယ္ ရွိေသာ ပစၥည္းမ်ားကုိမစားမိေစရန္ ကေလးမ်ားကုိ 

ၾကည့္ရႈေပးရန္ လုိအပ္သည္။ 

• ကေလးငယ္မ်ားကို တိရစာၦန္မ်ားမွ အတားအဆီးျခား၍ ကာကြယ္ထားရန္လုိသည္။ 

ကစားစရာဖ်ာလည္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။ သို႕မဟုတ္ တိရစာၦန္မ်ားကုိ 

ကေလးမ်ားႏွင့္ေ၀းေအာင္ ျခံခတ္ထားရမည္။ 



• မစင္မ်ားကင္းစင္ေစရန္ လက္ကိုဆပ္ျပာႏွင့္ေသခ်ာေဆးရမည္။ 

• ျခံ၀င္းအတြင္း မစင္မ်ားမရွိေအာင္ သန္႔ရွင္းရမည္။ 

 

မရိွမျဖစအ္ေရးပါေသာေရ၊မိလႅာႏွင့္တစကုိ္ယ္ရည္သန႕္ရွငး္ေရးဆုိင္ရာလုပေ္ဆာင္မႈမ်ား 

ကေလးငယ္မ်ားကိုေျမၾကီးႏွင့္တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွအေ၀းတြင္ထားရိွျခင္း 

 ကေလးငယ္မ်ားကို တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္မထိေတြ႕ေစရန္ 
အသက္တစ္ႏွစ္ေအာက္အပါအ၀င္ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားအၾကား 
ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာအတားအဆီးတစ္ခုခုထားျခင္းျဖင့္ သီးသန္႕ခြဲထားပါ။ 

 ကစားသည့္အခင္းအသုံးျပဳလွ်င္အပတ္စဥ္တုိင္း (သို႔မဟုတ္) 
မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားနွင့္ညစ္ေပေနတုိင္း သန္႕ရွင္းေပးပါ။ 

 ေမြးျမဴေရးတိရစာၦနမ္်ားႏွင့္၄င္းတုိ႔၏အညစ္အေၾကးမ်ားကိုအစားအစာခ်က္ျပဳတ္ရာေနရာ၊အိ
ရာ၊အိပ္သည့္ေနရာႏွင့္ကေလးငယ္မ်ားပုံမွန္ရွေိနရာေျမေနရာတုိ႕မွေ၀းရာတြင္ခြဲထားပါ။ 

 ျခံ၀င္းကိုေန႕စဥ္ သုိ႔မဟုတ္ 
တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားရိွေနလွ်င္အိမ္တြင္းအိမ္ျပငလူ္ေနထုိင္ရာေနရာမွကင္းစင္ေအာင္တံ
ေအာင္တံျမက္စည္းလွည္းပါ။ 

 ေလာင္စာ၊ဓာတ္ေျမၾသစာႏွင့္ေဆာက္လုပ္ေရးပစၥည္းအျဖစ္အသုံးျပဳမည့္ 
တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ ေျမျမင့္ရာေနရာ (သုိ႔မဟုတ္) တြင္းနက္နက္တြင္ထားျပီး 
အသက္တစ္ႏွစ္ေအာက္အပါအ၀င္ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ယင္ေကာင္မ်ားမွ 
ကင္းေ၀းေစရန္ဖုံးအုပ္ထားပါ။ 

 အသုံးျပဳစရာမလိုေတာ့သည့္ တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားကို အိမ္သာ သို႔မဟုတ္ 
အမႈိက္က်င္းတြင္ ထည့္ပါ။ 

 အသက္တစ္ႏွစ္ေအာက္အပါအ၀င္ကေလးငယ္မ်ား၏ကစားစရာအရုပ္မ်ားႏွင့္ကစားသည့္အခ
သည့္အခင္းကိုအပတ္စဥ္သို႔မဟုတ္မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားေပက်ံေနလွ်င္ေဆးေၾကာသန္႔စင္ပါ
႔စင္ပါ။ 

 

(ဂ) အႏွစ္ခ်ဳပ္ (၁၅မိနစ္) 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူမ်ားကုိ ျဖန္႔ေ၀ပါ။ 

မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ WASH လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ ျပန္လည္သုံးသပ္ပါ။ 

လုပ္ငန္းေဆာင္တာ အေထာက္အကူမ်ားကုိ ျပန္လည္သုံးသပ္ပါ။ 

ေမးပါ -  

• ကေလးငယ္မ်ားကို တိရစာၦန္မ်ားမွေ၀းရာတြင္ မည္သည့္အရာမ်ားေၾကာင့္ အခက္အခဲ ျဖစ္ေနသနည္း။ 



• တိရစာၦနမ္်ားကုိျခံခတ္ထားရန္လြယ္ကူပါသလား/ပိုေကာင္းပါသလား/ႏွစ္သက္ပါသလား။ 

• သို႔မဟုတ္ 
ကေလးငယ္မ်ားကိုလံုျခံဳေသာေနရာတြင္ထားရန္လြယ္ကူပါသလား/ပိုေကာင္းပါသလား/ႏွစ္သ
္သက္ပါသလား။ 

• မစငျ္ခံကုိသန္႕ရွင္းေရးလုပ္ရန္ဘာကခက္ခဲေစသလဲ။ 

• ဘာကလြယ္ကူေစသလဲ။ 

• အဲလုိလုပ္တာကုိ တစ္ေယာက္ေယာက္က တားဆီးတာမ်ိဳးရွိသလား။ 

 

ေဆြးေႏြးပါ -  

ျခံ၀င္းကုိ တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားကင္းစင္ေအာင္ထားရာတြင္ ခက္ခဲေစသည့္အရာမွာ 

အိမ္ေထာင္စုအေနျဖင့္ မစင္ကို ေလာင္စာ၊ ေျမၾသဇာ၊ ေဆာက္လုပ္ေရးပစၥည္းအျဖစ္ 

အသုံးျပဳေသာအခ်ိန္ ျဖစသ္ည္။ ထုိအေျခအေနတြင္ မသိားစုအေနျဖင့္ မစင္မ်ားကုိ ဖယ္ရွားပစ္ရန္မလုိပါ။ 

ကေလးငယ္မ်ားကိုမစင္မ်ားႏွင့္မနီးကပ္ေစရန္တားဆီးႏိုင္မည့္နည္းလမ္းမ်ားကုိသာရွာေဖြရမည္ျဖစ္သည္။

ည္ျဖစ္သည္။အဆုိပါနည္းလမ္းမ်ားတြင္အျမင့္ရွိျခင္း (သို႔ိမဟုတ္) အကာပါေသာ တြင္းနက္နက္တုိ႔ 

ပါ၀င္သည္။ 

 

အျခားျပႆနာမ်ားကုိ ေျဖရငွ္းျပီး ကေလးငယ္မ်ားအား မစင္မ်ားမွ ကင္းေ၀းေအာင္ မိသားစုမ်ားႏွင့္ 

ညႇိႏႈိင္းမည့္နည္းလမ္းမ်ား ရွာေဖြပါ။ 

 

ေမးပါ - F လမ္းေၾကာင္းပံုကုိ မွတ္မိၾကပါသလား။ 

အဲပံုမွာ ၾကက္၊ ဆိတ္၊ ႏြားမ်ားပါသလား။ 

မပါပါ။ 

သူတို႔ကုိ ထည့္သင့္သလား။ 

 



ႏြားႏွင့္ၾကက္ပံုမ်ားကုိ ေတာထုိင္ဓေလ့ႏွင့္မစငစ္ြန္႕ေနေသာလူပံုေအာက္တြင္ ထည့္ပါ။ ကေလးပံုသို႔ 

တုိက္ရိုက္ ျမွားထုိးျပပါ။ ကေလးငယ္မ်ားအား တိရစာၦန္မစင္ႏငွ့္တုိက္ရိုက္ထိေတြ႕ျခင္းမွ ကာကြယ္ရန္ 

ကေလးကစားျခင္းေတာင္း ဟုေရးထားသည့္ အတားအဆီးတစ္ခုထည့္၍ အသုံးျပဳႏိုင္ပါသည္။ 

အစားအစာႏွင့္ေရထဲသုိ႔ မစင္၀င္ေရာက္ျခင္းအျပင္ မစငကုိ္ ကေလးက တိုက္ရိုက္ စားျခင္းလည္း ျဖစ္

ျဖစ္ႏိငု္သည္ကို မွတ္သားပါ။ 

 

အျခား EWA မ်ား - ညစ္ညမ္းမႈသံသရာကုိ တားဆီးျခင္း 

 

 

  

အစားအစာ သန္႔ရွင္းေရး

သန္႔ရွင္းမႈ/မစင္ကို 

စနစ္တက်စြန္႔ပစ္ျခင္း 

ေရသန္႔စင္ျခင္း လက္ေဆးျခင္း ကေလးေသးခံ

လဲေပးျခင္း 

အရည္

လက္ေခ်ာင္း

ယင္ေကာင္

သဲထဲရိွ ကေလး

ေသးခံမွ အရည္

ကြင္းျပင္/ၾကမ္

းခင္း 

အစားအစာ

ေျမႀကီးစားျခင္း/ ေျမမႈန္ႏွင့္ 

တိရစာၦအညစ္အေၾကးမ်ားစားျခင္း 

ကစားရန္ဖ်ာႏွင့္ျခင္းေတာင္း
IYC ႏွင့္ တိရစာၦန္မစင္သန္႔ရွင္ျခင္း 

ႏွင့္ ကေလးကစားရန္ ျခင္းေတာင္း 



နိဂံုးခ်ဳပ္ပါေတာ့မည္။ 

လက္ကမ္းစာရြက္ (င) ကိုေ၀ေပးပါ။ မရွမိျဖစ္အေရးပါေသာ WASH 

လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ အားလံုးက ၾကည့္ရန္ ေျပာပါ။ 

ေျပာပါ -ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ဟာ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ WASH လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္အမူအက်င့္မ်ားအား ေလ့လာ
ေလ့လာမႈျပီးဆုံးေတာ့မည္။ အားလံုးဟာ မစင္ - ပါးစပ္ ညစ္ညမ္းမႈသသံရာကို ဖ်က္ျခင္းျဖင့္ 
အစားအစာႏွင့္ေရကုိ မစငက္င္းေ၀းေစျပီး ကေလးမ်ားေကာင္းစြာဖြံ႕ျဖိဳး၍ သင္ယူႏိုင္ရန္ 
ရည္ရြယ္ျခင္းျဖစ္သည္။ 

 

EWA အစံုကုိ ထုတ္ရန္ေျပာပါ။ 

သင့္မွာအျပင္ထြက္ျပီး မိသားစုမ်ားႏွင့္ပူေပါင္းကာ ေျပာင္းလဲမႈအတြက္ 
လုပ္ေဆာင္ရ လြယ္ကူေသာအရာေလးမ်ား ျမွင့္တင္ရန္ လက္နက္ကိရိယာအသစ္မ်ားရိွျပီျဖစ္သည္။ 
ဘယ္သူၾကိဳးစားၾကည့္မလဲ။ မရွိမျဖစ္အေရးပါေသာ WASH လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ က်င့္သုံးရန္ 
မိသားစုမ်ားႏွင့္အလုပ္လုပ္ရန္ ျဖစ္သည။္ 

ရတနာေလး၊ အမီနာႏွင့္ကေလးငယ္မ်ားအားလုံးအတြက္ ျဖစ္သည္။ 

ေရွ႕သုိ႔လွမ္းခ်ီျပီး အေကာင္းဆုံးလုပ္ေဆာင္ၾကပါစို႕။ 

 

 

မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ WASH လုပေ္ဆာင္မႈမ်ား 

 

 

 

 

 

 

 

လူ႕႔အညစ္အေၾကးမ်ားကုိက်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစျ္ခင္း 

လက္ကုိဆပ္ျပာျဖင့္စင္ၾကယ္စြာေဆးေၾကာျခင္း

ေသာက္သုံးေရကုိလုံျခံဳ စြာသုိေလွာင္ျခင္းႏွင့္သန္႕စင္ျခင္း 

အစားအစာကုိသန္႔ရွင္းစြာကုိငတ္ြယ္ျခင္းႏွင့္လုံျခံဳစြာသိမး္ဆည္းျခင္း 

(အစားအစာသန္႔ရွင္းေရး) 

ကေလးငယ္မ်ားကုိေျမၾကီးႏွင့္တိရစၦာန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွအေ၀းတြင္ထားရိွျခ

ရွျိခင္း 



 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

နိဂံုး 

ဤသင္ေထာက္ကူအခ်က္အလက္မ်ားကုိ သင္ မည္ကဲ့သုိ႔ 

အသုံးျပဳသည္ကုိ ကၽြႏ္ုပ္တို႔အား အသိေပးေစလုိပါသည္။ jrosenbaum@fhi360.org သို႔ 

အီးေမးလ္ေပးပို႔၍ Julia Rosenbaumႏွင့္ ဆက္သြယ္ေပးေစလိုပါသည္။ 



 
 လူ႔အညစ္အေၾကးမ်ားကုိက်န္းမာေရးႏွင့္အညီစြန္႔ပစျ္ခင္း 
 မိသားစု၀င္အားလုံးအသံုးျပဳလာေစရန္ကေလးမ်ားအသုံးျပဳႏ္္ုိင္ေသာအိမ္သာႏွင့္လကလ္ွမ္းမီေသာအိမ္သာအပါအ၀င္ပုိမို

ိမ္သာအပါအ၀င္ပုိမိုေကာင္းမြန္ေသာအိမ္သာမ်ားကုိအျမဲအသုံးျပဳပါ။လူ႕မိလႅာႏွင့္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိအိမ္သာထသဲို႕တို္က္ရို
႕တို္က္ရိုက္စြန္႕ပစ္ပါ။ 

 တစ္နွစ္ေအာက္ႏွင့္ကေလးငယ္မ်ားအညစ္အေၾကးစြန္႕ပစ္ျခင္းအတြက္ကေလးအညစ္အေၾကးခံအ၀တသ္ို႕မဟတု္အိုးကဲသ့ို႕
ဲ့သို႕ၾကားခံအဆင့္မ်ားကုိအသံုးျပဳ၍အသက္အရြယအ္ပိုင္းအျခားအလုိကသ္င့္ေလ်ာ္မည့္အညစ္အေၾကးစြန္႕နည္းကိုက်င္႔သံုးပါ
ကိုက်င္႔သံုးပါ။ေနာက္ဆံုးတြင္မစင္၊အညစ္အေၾကးမ်ားကိုအိမ္သာထဲသိ႕ုစြန္႕ပစ္ေပးပါ။ 

 ကေလးငယ္၏တင္ပါး၊အညစ္အေၾကးခံပစၥည္းမ်ားႏွင့္မစင္အိုးတို႕ကိသုန္႕ရွင္းေရးလုပ္ရာတြင္အသံုးျပဳျပီးသည္႕ေရကိုေရတြင္
ရကိုေရတြင္းနွင့္ကေလးမ်ားကစားသည့္ေနရာမ်ားနွင့္ေ၀းရာသုိ႕စြန္႕ပစ္ပါ။ 

 လူထုအတြင္းအားလုံးလႊမ္းျခံဳအိမ္သာအသံုးျပဳျခင္းကိုျမွင့္တင္ပါ။မိမိ၀န္းက်င္ကိုေတာထိုင္ဓေလ့မစင္စြန္႔ျခင္းကင္းစင္သည့္၀န္
ခင္းကင္းစင္သည့္၀န္းက်င္ျဖစ္ေအာင္၀ိုင္း၀န္းၾကိဳးပမ္းေပးပါ။ 

 လက္ကုိဆပ္ျပာျဖင့္စငၾ္ကယ္စြာေဆးေၾကာျခင္း 
 အစားအစာခ်က္ျပဳတ္သည့္ေနရာမွေျခလွမ္းဆယ္လွမ္းအကြာအတြင္းတြင္လည္းေကာင္း၊အိမ္သာမွေျခလွမ္းဆယလ္ွမ္းအတြ

္းဆယ္လွမ္းအတြင္းတြင္လည္းေကာင္းဘံုပုိင္ေခါင္းမွတိုက္ရိကု္လာေသာေရကဲ့သို႕ေသာလက္ေဆးေရ၊ဆပ္ျပာတို႕ရိွသည္
ပ္ျပာတို႕ရိွသည့္လက္ေဆးရန္သီးသန္႕ေနရာႏွစ္ေနရာထားေပးပါ။မိသားစုအတြင္းဆပ္ျပာ၊ေရတုိ႕ႏွင့္ေသခ်ာစြာလက္ေဆးရ
ခ်ာစြာလက္ေဆးရန္တာ၀န္ေပးထားပါ။ 

 အစားအစာမျပင္ဆင္မီ၊အစာမစားမီႏွင့္ကေလးငယ္မ်ားကိုအစားအစာမေကၽြးမီလကက္ိုဘံုပိုင္ေခါင္းမွတိုက္ရုိက္လာေသာေရ
လာေသာေရကဲ့သုိ႕ေသာလက္ေဆးေရ၊ဆပ္ျပာတို႕ႏွင့္စင္ၾကယ္ေအာင္ေဆးေၾကာပါ။ 

 အိမ္သာအသုံးျပဳအျပီးႏွင့္ကေလးငယ္၏မစင္မ်ားကိုေဆးေျကာသန္႕စင္အျပီးတြင္လည္းလကက္ိုေရ၊ဆပ္ျပာႏွင့္ေဆးေၾကာပါ
ာႏွင့္ေဆးေၾကာပါ။ တိရစာၦန္မ်ားႏွင့္၄င္းတို႕၏အညစ္အေၾကးမ်ားကုိကိုင္တြယ္ျပီးခ်ိန္ (သို႕မဟတု)္ 
လယယ္ာထဲတြင္အလုပ္လုပ္ျပီးခ်ိန္တို႕တြင္လည္းလက္ကိုေရ၊ဆပ္ျပာႏွင့္ 

 

ေဆးေၾကာပါ။ကေလးငယ္မ်ား၏လက္မ်ားကုိအထူးသျဖင့္ညစ္ပတ္ေနေသာ္လည္းေကာင္း၊အစာမစားခင္အခ်ိန္တြင္လည္းေကာင္
္လည္းေကာင္းပုံမွန္ေဆးေၾကာေပးပါ။ 

 ေသာက္သုံးေရကုိလုံျခံဳစြာသုိေလွာင္ျခင္းႏွင့္သန္႔စငျ္ခင္း 
 ေသာက္သံုးေရကိုစိတ္အခ်ရဆုံးနွင့္အကာအကြယ္ရွိေသာေရအရင္းအျမစ္ကရယူပါ။ 
 ေသာက္သံုးေရကိုထိေရာက္ေသာေရသန္႕စင္နည္းျဖင့္သန္႕စင္ပါ။ 
 ေသာက္သံုးေရကိုဖံုးအုပ္ထားေသာသိုေလွာင္ကန္တြင္သိုေလွာင၍္ၾကမ္းျပင္ကိုျမွင့္ထားပါ။ျဖစ္ႏုိင္လွ်င္ဘံုပိုင္ေခါင္းပါျပီးေရေ

င္းပါျပီးေရေလာင္းထည္႔ျခင္းကိုအားေပး၍လက္ထည္႕သြင္းျခင္းကိုဟန္႕တားေစေသာအ၀က်ဥ္းသည္႕သိေုလွာင္ကန္ကိုအသံ
ာင္ကန္ကိုအသံုးျပဳပါ။ 

 ခြက္သို႕မဟုတအ္ိုးထဲသို႕ေလာင္းထည္႕၍ေရကိုထုတ္ယသူံုးစြဲပါ။အကယ္၍ဘံုပိုင္ေခါင္းမရိွပါကနံရံတြင္ခ်ိတ္ထားေသာသီးသ
းေသာသီးသန္႕ေရပုံးတစ္ခုကိုအသံုးျပဳပါ။ 

 သန္႕ရွင္းေသာေရခြက္ႏွင့္ေသာက္သံုးပါ။ 
 သန္႔စင္ထားေသာေရရရိွရန္ခက္ခဲလွ်င္စိတ္ခ်ရေသာေသာက္သံုးေရကိုအသက္၂ႏွစ္ေအာက္ကေလးငယ္မ်ား၊သက္ၾကီးရြ

က္ၾကီးရြယ္အိုမ်ား၊ကိယု္၀န္ေဆာင္ႏွင့္ႏုိ႕တိုက္မိခင္မ်ား၊နာမက်န္းျဖစ္ေနေသာမိသားစု၀င္မ်ားအားဦးစားေပး၍ေသာက္သံုးရန္
း၍ေသာက္သံုးရန္ေျပာပါ။ 

 အစားအစာကုိသန္႔ရင္ွးစြာကုိငတ္ြယ္ျခင္းႏင့္ွလုံျခံဳစြာသိမး္ဆည္းျခင္း (အစားအစာသန္႔ရွင္းေရး) 
 အစားအစာမ်ားကိုပြက္ပြကဆ္ူျပီးအေငြ႕တေထာင္းေထာင္းထသည္အထိခ်က္ျပဳတ္ျပီးျပန္လည္အပူေပးပါ။ 
 အခန္းအပူခ်ိန္တြင္ထားေသာအစားအစာမ်ားကုိပြက္ပြက္ဆူျပီးအေငြ႕တေထာင္းေထာင္းထသည္အထိျပန္လည္မေႏႊးဘဲမစား

းဘဲမစားပါနွင့္။ 
 အနံ႕ထြက္ျပီးပုပ္သိုးပံုေပၚေသာအစားအစာမ်ားကုိသြန္ပစ္ပါ။ 
 အစားအစာကုိေနေရာင္ျခည္ႏွင့္တိုက္ရိုက္မထိေတြ႕ႏုိင္ေသာအသန္႕ရွင္းဆံုးနွင့္အေအးဆံုးေနရာတြင္အတတ္ႏုိင္ဆံုးသိုေလွာ

င္အတတ္ႏုိင္ဆုံးသိုေလွာင္ပါ။သိမ္းဆည္းထားေသာအစားအစာမ်ားကုိယင္ေကာင္ႏွင့္တိရစာန္မ်ားရန္မွကင္းေ၀းေစရန္ဖုံးအု
ံုးအုပ္ထားပါ။ 

မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာေရ၊မိလႅာႏွင့္တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရင္ွးေရးလုပေ္ဆာ
လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား (ႏွင့္ဆက္စပအ္မူအက်င့္မ်ား) 



 အစိမ္းစားမည့္အစားအစာမ်ားကုိသန္႕စင္ျပီးေရနွင့္ေဆးေၾကာပါ။အဆိုပါအစားအစာမ်ားကုိေရေဆးေၾကာထားေသာမ်က္နွာ
ေသာမ်က္နွာျပင္ေပၚတြင္သန္႕ရွင္းေသာအသံုးအေဆာင္မ်ားနွင့္ျပင္ဆင္ပါ။ 

 အစားအစာခ်က္ျပဳတ္တည္ခင္းသည့္ပန္းကန္ခြက္ေယာက္ႏွင့္အသံုးအေဆာင္မ်ားကုိအသံုးမျပဳခင္တြင္ဘံုပိုင္ေခါင္းမွတိကု္ရုိ
ခါင္းမွတိုက္ရိုက္လာေသာေရကဲ့သို႕ေသာေရ၊ဆပ္ျပာတုိ႕ႏွင့္ေဆးေၾကာပါ။ 

 ကေလးငယ္မ်ားကုိေျမၾကီးႏွင့္တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားမွအေ၀းတြင္ထားရိွျခင္း 
 ကေလးငယ္မ်ားကုိတိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားႏွင့္မထိေတြ႕ေစရန္အသကတ္စ္ႏွစ္ေအာက္အပါအ၀င္ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 

တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားအၾကားရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာအတားအဆီးတစ္ခုခုထားျခင္းျဖင့္သီးသန္႕ခြဲထားပါ။ 
 ကစားသည့္အခင္းအသံုးျပဳလွ်င္အပတ္စဥ္တိုင္းသို႕မဟတု္မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားနွင့္ညစ္ေပေနတိုင္းသန္႕ရွင္းေပးပါ။ 
 ေမြးျမဴေရးတိရစာၦန္မ်ားႏွင့္၄င္းတို႔၏အညစ္အေၾကးမ်ားကုိအစားအစာခ်က္ျပဳတ္ရာေနရာ၊အိပ္သည့္ေနရာႏွင့္ကေလးငယ္မ်ား

လးငယ္မ်ားပုံမွန္ရိွေနရာေျမေနရာတုိ႕မွေ၀းရာတြင္ခြဲထားပါ။ 
 ျခံ၀င္းကိုေန႕စဥ္ (သို႔မဟုတ)္ တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားရိွေနလွ်င္ အိမ္တြင္းအိမ္ျပင္လူေနထိုင္ရာေနရာမွ ကင္းစင္ေအာင္ 

တံျမက္စည္းလည္ွးပါ။ 
 ေလာင္စာ၊ဓာတ္ေျမၾသစာႏွင့္ေဆာက္လုပ္ေရးပစၥည္းအျဖစ္အသံုးျပဳမည့္ တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားကုိေျမျမင့္ရာေနရာ 

(သို႔မဟုတ)္ 
တြင္းနက္နက္တြင္ထားျပီးအသက္တစ္ႏွစ္ေအာက္အပါအ၀င္ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ယင္ေကာင္မ်ားမွကင္းေ၀းေစရန္ 
ဖံုးအုပ္ထားပါ။ 

 အသံုးျပဳစရာမလုိေတာ့သည့္ တိရစာၦန္အညစ္အေၾကးမ်ားကိုအိမ္သာ (သို႔မဟုတ္)အမႈိက္က်င္းတြင္ထားပါ။ 
 အသကတ္စ္ႏွစ္ေအာကအ္ပါအ၀င္ကေလးငယ္မ်ား၏ကစားစရာအရုပ္မ်ားႏွင့္ကစားသည့္အခင္းကိုအပတ္စဥ္ (သို႔မဟုတ)္ 

မစင္အညစ္အေၾကးမ်ားေပက်ံေနလွ်င္ေဆးေၾကာသန္႔စင္ပါ။ 

 

 

 စီးဆင္းေသာေရကုိ ေရဘံုပိုင္ေခါင္း၊ ကရား၊ ခြက္ (သို႔) ေရခ်ိဳင့္ တို႔မွရယူႏုိင္သည္။ အဓိကလုပ္ေဆာင္ ရမည့္အရာမွာ လက ္

(သို႔) အစားအစာကုိ ေရျဖင့္ေဆးေၾကာရန္ျဖစ္သည္။ စီးဆင္းမႈမရွိေသာေရထဲသို႔ ႏွစ္ေဆးျခင္းကို မည္သည့္အခါတြင္မွ် 

မျပဳလုပ္သင့္ပါ။ 

 တိရစာၦန္၏မစင္ႏွင့္ေျမႀကီးတို႔ကိ ုထိေတြ႔မႈနည္းပါးေအာင္ျပဳလုပ္ရာတြင္ ထိေရာက္ေသာနည္းလမ္းဟု 

ခိုင္မာေသာအေထာက္အထားမ်ားကုိ အတည္မျပဳႏုိင္ေသးပါ။ လုပ္ေဆာင္သင့္ေသာအမူအက်င့္မ်ားသတ္မွတ ္ရာတြင္ 

ေဒသအလိုကက္ၽြမ္းက်င္သူမ်ားႏွင့္ေဆြးေႏြးေျပာဆုိခ်က္မ်ား၊ ရရွိႏုိင္ေသာအခ်က္အလက္မ်ား၊ 

ဇီ၀ကမၼႏွင့္အမူအက်င့္ဆိုင္ရာျဖစ္ႏိုင္ေျခရိွမႈတို႔အေပၚ အေျခခံထားပါသည္။ 

 

 

 

 

        

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 



Pg - 6 

i EWA ၏ယခုအပုိင္းတြင္ ဓမၼတာလာခ်ိန္သန္႔ရွင္းေရးႏွင့္စပ္လ်ဥ္း၍ မပါ၀င္ပါ။ WASH လုပ္ငန္းမ်ား ျပ

ျပည့္စုံမႈအတြက္ ဓမၼတာလာခ်ိန္သန္႔ရွင္းေရးက အလြန္အေရးႀကီးသည္မွာ သိသာထင္ရွားေသာ္လည္း ဤ 

EWA မ်ားသည္ ENA မ်ားႏွင့္ ေပါင္းစပ္ရန္ရည္ရြယ္ျပီး ကေလးမ်ားအတြက္ အာဟာရႏွင့္ႀကီးထြားဖြံ႔ျဖိဳးမႈတုိ႔ 

ႏွင့္စပ္ဆက္ေနပါသည္။ 

ii Environmental enteric dysfunction ဆုိသည္မွာ စိမ့္၀င္ပ်ံ႕ႏံွ႔ႏုိင္စြမ္းႏွင့္အာဟာရဓာတ္မ်ားစုပ္ယူႏုိင္စြမ္း ကုိ 

အဟန္႔အတားျပဳသည့္ အူသိမ္ေရာဂါတစ္မ်ိဳးျဖစ္သည္။ 

မစင္စားမိျခင္းႏွင့္နာတာရွည္အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္း ျဖစ္ေစသည့္ WASH လုပ္ေဆာင္မႈလုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ေျဖ

ေျဖညိွေပးသည့္အေၾကာင္းရင္းတစ္ခုျဖစ္ႏုိင္သည္ဟု သတ္မွတ္ထားပါသည္။ ဖိဖိစီးစီးျဖင့္ 

ဓာတ္စာေကၽြးသည့္နည္းလမ္းအသုံးျပဳသည့္တုိင္ ကေလးသူငယ္ပုညွက္မႈ ကုိေလ်ာ့ခ်ရာတြင္ 

အထုိက္အေလ်ာက္သာ ထိေရာက္မႈရိွရျခင္းသည္ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလ်ာျခင္းေၾကာင့္ မဟုတ္ဘဲ 

ယင္းေရာဂါေၾကာင့္ဟု ယူဆၾကပါသည္။ ထုိ႔ျပင္ ယင္းသည္ ပတ္၀န္းက်င္ေၾကာင့္ျဖစ္ပြားရသည္ဟုလည္း 

ယူဆၾကပါသည္။ 

 

 

 

Pg – 21 

 စီးဆင္းေသာေရကုိ ေရဘုံပုိင္ေခါင္း၊ ကရား၊ ခြက္ (သုိ႔) ေရခ်ိဳင့္ တုိ႔မွရယူႏုိင္သည္။ အဓိကလုပ္ေဆာင္ 

ရမည့္အရာမွာ လက္ (သုိ႔) အစားအစာကုိ ေရျဖင့္ေဆးေၾကာရန္ျဖစ္သည္။ စီးဆင္းမႈမရိွေသာေရထဲသုိ႔ 

ႏွစ္ေဆးျခင္းကုိ မည္သည့္အခါတြင္မွ် မျပဳလုပ္သင့္ပါ။ 

 တိရစာၦန္၏မစင္ႏွင့္ေျမႀကီးတုိ႔ကုိ ထိေတြ႔မႈနည္းပါးေအာင္ျပဳလုပ္ရာတြင္ ထိေရာက္ေသာနည္းလမ္းဟု 

ခုိင္မာေသာအေထာက္အထားမ်ားကုိ အတည္မျပဳႏုိင္ေသးပါ။ လုပ္ေဆာင္သင့္ေသာအမူအက်င့္မ်ားသတ္မွတ္ 

ရာတြင္ ေဒသအလုိက္ကၽြမ္းက်င္သူမ်ားႏွင့္ေဆြးေႏြးေျပာဆုိခ်က္မ်ား၊ ရရိွႏုိင္ေသာအခ်က္အလက္မ်ား၊ 

ဇီ၀ကမၼႏွင့္အမူအက်င့္ဆုိင္ရာျဖစ္ႏုိင္ေျခရိွမႈတုိ႔အေပၚ အေျခခံထားပါသည္။ 

 

 



 

Pg – 30 

  အထက္ပါအခ်က္အလက္မ်ားကုိ ေဖာ္ျပပါတုိ႔မွ အဓိကရရိွခဲ့ပါသည္ - SHINE Trial WASH Intervention Modules 

2014, developed by Zvitambo Institute for Maternal and Child Health Research, Harare, Zimbabwe 

 မရိွမျဖစ္အေရးပါေသာ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားႏွင့္အျခားဆက္စပ္အမူအက်င့္မ်ားသည္ ေရာဂါ

ေရာဂါျဖစ္ေစေသာအရာမ်ားကုိ IYC မ်ားထိေတြမႈနည္းပါေစသည့္ အေကာင္းဆုံးအေလ့အထမ်ားဆုိင္ရာ 

အကဲျဖတ္ခ်က္မ်ားသာမက ကေလးသူငယ္ဖြံ႔ျဖိဳးမႈအေပၚ သက္ေရာက္မႈရိွေသာ မစင္ႏွင့္ေရာဂါျဖစ္ေစေသာ 

အျခားအရာမ်ားႏွင့္ထိေတြ႔ႏုိင္ေျခႏွင့္သက္ဆုိင္သည့္ လက္ရိွသက္ေသအေထာက္အထားမ်ားကုိ 

ထင္ဟပ္ေနပါသည္။ EWA ႏွင့္စပ္လ်ဥ္း၍ မွတ္သားထားသင့္သည့္ အေရးႀကီးေသာအခ်က္တစ္ခုမွာ 

ကေလးငယ္မ်ားကုိ တိရစာၦန္၊ ေျမႀကီး၊ တိရစာၦန္မစင္တုိ႔ႏွင့္ ေ၀းရာတြင္ထားရိွရန္ အေကာင္းဆုံးအေလ့အထ 

အစီအစဥ္အတြက္ အေထာက္အထားမ်ားအတည္မျပဳႏုိင္ေသးျခင္းျဖစ္ပါသည္။ နည္းလမ္းေကာင္းမ်ားအျဖစ္ 

အၾကံျပဳထားခ်က္မ်ားသည္ ထိေရာက္မႈႏွင့္ျဖစ္ႏုိင္ေျခရိွသည္ဟုယူဆခ်က္ႏွင့္ နယ္ပယ္အလုိက္ 

ကၽြမ္းက်င္သူမ်ား၊ ကြင္းဆင္း၀န္ထမ္းမ်ားႏွင့္ေဆြးေႏြးထားခ်က္မ်ားအေပၚ အေျခခံထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 

အေထာက္အထားမ်ား ပုိမုိခုိင္မာမႈရိွေစရန္ အဓိကက်ေသာေလ့လာမႈမ်ားကုိ လတ္တေလာ ေဆာင္ရြက္ ေန

ေနပါသည္။ 

 

 

 

Pg – 84 

 စီးဆင္းေသာေရကုိ ေရဘုံပုိင္ေခါင္း၊ ကရား၊ ခြက္ (သုိ႔) ေရခ်ိဳင့္ တုိ႔မွရယူႏုိင္သည္။ အဓိကလုပ္ေဆာင္ 

ရမည့္အရာမွာ လက္ (သုိ႔) အစားအစာကုိ ေရျဖင့္ေဆးေၾကာရန္ျဖစ္သည္။ စီးဆင္းမႈမရိွေသာေရထဲသုိ႔ 

ႏွစ္ေဆးျခင္းကုိ မည္သည့္အခါတြင္မွ် မျပဳလုပ္သင့္ပါ။ 

 

 

 



 

Pg – 108 

 စီးဆင္းေသာေရကုိ ေရဘုံပုိင္ေခါင္း၊ ကရား၊ ခြက္ (သုိ႔) ေရခ်ိဳင့္ တုိ႔မွရယူႏုိင္သည္။ အဓိကလုပ္ေဆာင္ 

ရမည့္အရာမွာ လက္ (သုိ႔) အစားအစာကုိ ေရျဖင့္ေဆးေၾကာရန္ျဖစ္သည္။ စီးဆင္းမႈမရိွေသာေရထဲသုိ႔ 

ႏွစ္ေဆးျခင္းကုိ မည္သည့္အခါတြင္မွ် မျပဳလုပ္သင့္ပါ။ 

 

 

Pg - 111 

၁ Zvitambo Institute for Maternal and Child Health Research, Harare, Zimbabwe 

မွေရးသားျပဳစုထားေသာဤဇတ္လမ္း၏စိတ္ကူးစိတ္သန္းအတြက္SHINE Study WASH Interactive Tools 

(2014) အားအျပည့္အ၀အသိအမွတ္ျပဳပါေၾကာင္း။ 

Mbuya, M. N. N., Tavengwa, N. V., Stoltzfus, R. J., Curtis, V., Pelto, G. H., Ntozini, R., … 
Humphrey, J. H. (2015). ဇင္ဘာေဘြႏုိင္ငံေက်းလက္ေဒသရိွကေလးငယ္မ်ား 
မစင္ပုိးမႊားမ်ားစားသုံးမိျခင္း ေလ်ာ့ပါးေစရန္ ေဆာင္ရြက္ရမည့္လုပ္ငန္းစဥ္ေရးဆြဲျခင္း။ Clinical Infectious 
Diseases, 61(Supplement 7), S703–S709. 
https://doi.org/10.1093/cid/civ845 
 

 

Pg – 115 

တိရစာၦန္၏မစင္ႏွင့္ေျမႀကီးတုိ႔ကုိ ထိေတြ႔မႈနည္းပါးေအာင္ျပဳလုပ္ရာတြင္ ထိေရာက္ေသာနည္းလမ္းဟု 

ခုိင္မာေသာအေထာက္အထားမ်ားကုိ အတည္မျပဳႏုိင္ေသးပါ။ လုပ္ေဆာင္သင့္ေသာအမူအက်င့္မ်ားသတ္မွတ္ 

ရာတြင္ ေဒသအလုိက္ကၽြမ္းက်င္သူမ်ားႏွင့္ေဆြးေႏြးေျပာဆုိခ်က္မ်ား၊ ရရိွႏုိင္ေသာအခ်က္အလက္မ်ား၊ 

ဇီ၀ကမၼႏွင့္အမူအက်င့္ဆုိင္ရာျဖစ္ႏုိင္ေျခရိွမႈတုိ႔အေပၚ အေျခခံထားပါသည္။ 
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