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အစား�းအစာာ ဘေး�းကင်းး�ရေး�းတွငွ် ်တက်က်ြွ�သည့််� အခန်းး�ကဏ္ဍမှှ ပါါဝင်ပ်ေး�း
သည့််�အတွကွ် ်ကျေး�း�ဇူးး�တင်ပ်ါါသည်။် 
ဤလက်စ်ွဲဲ�ပါါ အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�သည် ်သင့််�အားး� အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� သိုု�လှော�ာ�င်၊် ပြ�င်ဆ်င်ပ်ြီး�း� 
တည်ခ်င်းး�နိုု�င်ရ်န်် ကူူညီီပါါလိိမ့်�မည်။်
အစား�းအစာာ ဘေး�းကင်းး�ရေး�းဆိုု�င််ရာာ ဗဟုသုုတုသည် ်အစား�းအစာာကြော��ာင့််� ရော�ာဂါါမဖြ�စ််အော�ာင်် ကာာကွယွ််ပေး�းနိုု�င််သည်။် ဤလက််စွဲဲ�မှ ှ
သင်် သင််ယူသူည့််�အရာာကိုု� လုုပ််ငန်းး�ခွငွ််နှငှ့််� အိိမ််တွငွ်် အသုံးး��ချျပါါ။ 

ဤလက်စ်ွဲဲ�ကိုု� ဖတ်ပ်ြီး�း�နော�ာက် ်ဤအကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�ကိုု� သင်မှ်ှတ်မ်ိိမည်ဟ်ု ုကျွွန်ုု�ပ််တို့့� � မျှော်�်��လင့််�ပါါသည်-်
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သတိိပြု�ုရန််- အစား�းအစာာ ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအတွကွ်် သင််သည် ်အရေး�းအကြီး�း�ဆုံးး�� ပါါဝင််ပစ္စစည်းး� ဖြ�စ််သည်။်

နေေမကော�ာင်းး�ချိိ�န််တွငွ်် လုံးး��ဝ အလုုပ််မလုုပ််ပါါနှငှ့််�။

လိုု�အပ််ချိိ�န််တွငွ်် ကော�ာင်းး�စွာာ� လက််ဆေး�းပါါ။

အသင့််�စား�း အစား�းအစာာကိုု� လက််ဗလာာဖြ�င့််� မကိုု�င််ပါါနှငှ့််�။

အစား�းအစာာကိုု� ပူအူော�ာင်် သို့့� �မဟုုတ်် အေး�းအော�ာင်် ထားး�ပါါ။

အစား�းအစာာကိုု� မှနှ််ကန််သော�ာ အပူခူျိိ�န််ရအော�ာင်် ချျက််ပြု�ုတ််ပါါ။

ပူသူော�ာ အစား�းအစာာကိုု� လျျင််မြ�န််စွာာ� အအေး�းခံံပါါ။

အသားး�စိိမ်းး�ကိုု� အခြား�း�အစား�းအစာာများ�း�မှ ှခွဲဲ�၍ထားး�ပါါ။

အစား�းအစာာသုံးး�� ကိိရိိယာာများ�း�ကိုု� သန့် ်�ရှငှ်းး�၊ ပိုးး��သတ််ပြီး�း� သင့််�ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� သန့် ်�ရှငှ်းး�အော�ာင််ထားး�ပါါ။

ဘေး�းကင်းး�သော�ာ ရင်းး�မြ�စ်် သို့့� �မဟုုတ်် တင််သွငွ်းး�သူထူံံမှ ှအစား�းအစာာကိုု� အမြဲ�ဲတမ်းး� ရယူပူါါ။

ဆက််လက််သင််ယူပူြီး�း� မေး�းခွနွ်းး�များ�း� မေး�းပါါ။
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ဤလက််စွဲဲ�ပါါ အချျက််အလက််များ�း�သည် ်ဝါါရှငှ််တန််ပြ�ည််နယ် ်လက််လီီ အစား�းအစာာကုုဒ် ်WAC 246-215 ၏ အကြ�မ်းး�ဖျျဉ်းး ဖြ�စ််သည်။် 
၎င်းး�တွငွ်် လိုု�အပ််ချျက််အားး�လုံးး�� မပါါဝင််ပါါ။ ဤလက််စွဲဲ�ကိုု� ခွငွ့််�ပြု�ုပြီး�း�ဖြ�စ််သော�ာ အစား�းအစာာ လုုပ််သားး� လေ့�့ကျျင့််�ရေး�းနှငှ့််� တွဲဲ�သုံးး��ပါါ။ 
နော�ာက််ထပ်် အချျက််အလက််များ�း� သိိလိုု�ပါါက သင််၏ ဒေေသန္တတရ ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာနထံံ ဆက််သွယွ််ပါါ။

ဤလက််စွဲဲ�ကိုု� မသန််စွမွ်းး�သူမူျား�း�အတွကွ်် အခြား�း�ဖော်�်�မက််များ�း�ဖြ�င့််� ရရှိိ�နိုု�င််သည်။် ကျေး�း�ဇူးး�ပြု�ု၍  
တော�ာင်းး�ဆိုု�မှု ုတင််သွငွ်းး�ရန်် 1-800-525-0127 (TDD/TTY ခေါ်�်ဆိုု�ရန်် 711) သို့့� � ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

Tacoma-Pierce ကော�ာင််တီီကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာနမှ ှ“ဝါါရှှင််တန််ပြ�ည််နယ် ်စား�းဖုို�ဆော�ာင််ဝန််ထမ်းး� လက််စ” သည် ်CC BY-NC 4.0 အော�ာက််တွငွ်် လိုု�င််စင််
ရရှိိ�ထားး� သည်။်



ဝါရငှတ်နပ်ြည န်ယ ် စားဖိ ဆုောငဝ်နထ်မး် လကစ် ွ ဲ  • foodworkercard.wa.gov	 1

အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�
ကြ�ည့််�ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� 

ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ်သ်ော�ာ ရော�ာဂါါ
လူတူို့့� �သည် ်အန္တတရာာယ််ပေး�းနိုု�င််သော�ာ ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� ပါါဝင််သည့််� အစား�းအစာာကိုု� စား�း
သည့််�အခါါ အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ ရော�ာဂါါရပြီး�း� နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််တတ််သည်။် 
ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�သည် ်အစား�းအစာာထဲဲသို့့� � အချိိ�န််မရွေး�း�  ဝင််တတ််သည်။် အစာာကြော��ာင့််�
ဖြ�စ််သော�ာ ရော�ာဂါါ ရနိုု�င််ခြေ�ေကိုု� လျှော့�့��ချျရန််အတွကွ်် အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� 
ကိုု�င််တွယွ််နည်းး�အားး� လေ့�့လာာရန်် အရေး�းကြီး�း�သည်။်

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�
အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ ရော�ာဂါါအချို့့�� �တွငွ်် အော�ာက််ပါါရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� ရှိိ�တတ််သည်-်

ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်အန််ခြ�င်းး�။ အသားး�ဝါါခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်
မျျက်သ်ားး�ဝါါခြ�င်းး�။ 

အနည်းး�ဆုံးး�� 24 နာာရီီကြာ�ာအော�ာင်် ရော�ာဂါါ
လက္ခခဏာာများ�း� မရှိိ�တော့�့�သည်အ်ထိိ 
အစား�းအစာာနား�းတွငွ်် အလုုပ််မလုုပ််ပါါနှငှ့််�။

အိိမ််တွငွ်် နေေ၍ ဆရာာဝန််နှငှ့််� 
ပြ�သပါါ။

အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ်သ်ော�ာ 
ရော�ာဂါါသည် ်အလွန်ွ် အဖြ�စ််
များ�း�သည်။် 
နှစှ််စဉ် အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ ရော�ာဂါါ
ဖြ�စ််ပွား��းမှုမုျား�း�-

ဒေတာရင်းမြစ်- CDC

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�သည် ်အလွနွ််ပြ�င်းး�ထန််ပါါက ဆေး�းရံုံ�သွားး��ရနိုု�င််သည် ်
သို့့� �မဟုုတ်် သေ�ဆုံးး��နိုု�င််သည်။် ကလေး�းများ�း�၊ သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�များ�း�၊ ကိုု�ယ်ဝ်န််ဆော�ာင်် 
အမျိုး�း��သမီးး�များ�း�နှငှ့််� နာာတာာရှညှ််ရော�ာဂါါရှိိ�သူမူျား�း�သည် ်ပြ�င်းး�ထန််စွာာ� နာာမကျျန်းး�ဖြ�စ််
နိုု�င််ခြေ�ေ ပုို�များ�း�သည်။် 

နေေမကော�ာင်းး�လျှှင် ်အိိမ်တွငွ်န်ေေပါါ။
သင်် နေေမကော�ာင်းး�ချိိ�န််တွငွ်် အစား�းအစာာနှငှ့််� အလုုပ််မလုုပ််ပါါနှငှ့််�။ နေေမကော�ာင်းး�သော�ာ 
စား�းဖုို�ဆော�ာင်် ဝန််ထမ်းး�များ�း�သည် ်အစား�းအစာာ၊ မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�၊ 
ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက််များ�း�နှငှ့််� အခြား�း�သူမူျား�း�ထံံ ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� ပျံ့့�� နှံ့့��စေ�  နိုု�င််သည်။်

သင့််� အော�ာက်ပ်ါါတို့့� �ကိုု� ခံံစား�းရပါါသလားး�-

ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး� အန််ခြ�င်းး� ဖျား�း�ခြ�င်းး� 

သင့််�တွငွ် ်အော�ာက်ပ်ါါတို့့� � ရှိိ�ပါါက အလုုပ်မသွားး��ပါါနှငှ့််�-
•	 အသည်းး�ရော�ာင််အသားး�ဝါါ အေ�ပိုးး��
•	 အစာာအဆိိပ််သင့််�စေ�သော�ာ ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�
•	 ရှီီ�ဂျဲဲ�လာာ
•	 အီးး�ကိုု�လီီ
•	 နိုု�ရုို� ဗုို�င်းး�ရပ််စ််

နှစှ််စဉ် အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ ရော�ာဂါါ
များ�း�ကြော��ာင့််� ဆေး�းရံုံ�တင််ရမှုမုျား�း�-

နှစှ််စဉ် အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ ရော�ာဂါါ
များ�း�ကြော��ာင့််� သေ�ဆုံးး��မှုမုျား�း�-`

အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ်သ်ော�ာ 
ရော�ာဂါါဖြ�စ်က်ြော��ာင်းး� 
အစီီရင်ခံ်ံပါါ။.
ဖြ�စ််ပွား��းမှုအုများ�း�စုုကိုု� 
အစီီရင််မခံံကြ�ပါါ။ 
အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််
သော�ာ ရော�ာဂါါ
အကြော��ာင်းး� သင််၏ 
ဒေေသန္တတရ ကျျန်းး�မာာရေး�း 
ဦးးစီးး�ဌာာနထံံ ချျက််ချျင်းး� 
အစီီရင််ခံံပါါ။ ထိုု�သူတူို့့� �က 
လူတူို့့� � နေေမကော�ာင်းး�မဖြ�စ််စေ�
ရန်် သေ�ချာ�ာအော�ာင်် ကူညူီီပါါ
မည်။်

48,000,000

128,000

3,000
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အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ်သ်ော�ာ ရော�ာဂါါ ကာာကွယွ်ခ်ြ�င်းး�
အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�အော�ာင််ထားး�ရန်် အစီီအစဉ် လိုု�အပ််သည်။် အစား�းအစာာ
ကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� မည််သို့့� � သိိမ်းး�ဆည်းး�၊ ပြ�င််ဆင််၊ ကိုု�င််တွယွ််ရမည််ကိုု� စီီစဉ်ပါါ။

တက်က်ြွ�သော�ာ စီီမံခန့် ်�ခွဲဲ�မှုဆိုု�င်ရ်ာာ ထိိန်းး�ချုု�ပ်မုှု
ယင်းး�သည် ်အစား�းအစာာ ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအတွကွ်် တက််ကြွ�သော�ာ ချျဉ်းးကပ််နည်းး�
တစ််ခုု ဖြ�စ််သည်။် မန််နေေဂျာ�ာများ�း�သည် ်လုုပ််ဆော�ာင််ချျက််အဆင့််�များ�း� သတ််မှတှ််
သည်၊် ဝန််ထမ်းး�များ�း�ကိုု� လေ့�့ကျျင့််�ပေး�းပြီး�း� အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�အော�ာင်် 
ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရန်် စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ထိိန်းး�ချုု�ပ််သည်။်

ဥပမာာများ�း�တွငွ် ်အော�ာက်ပ်ါါတို့့� � ပါါဝင်သ်ည်-်
•	 နေေမကော�ာင်းး�သော�ာ စား�းဖုို�ဆော�ာင််ဝန််ထမ်းး�များ�း�ကိုု� စစ််ဆေး�းပြီး�း� သူတူို့့� �အားး� 

အဆော�ာက််အအုံံ�တွငွ်းး� မဝင််ပါါစေ�နှငှ့််�။ 
•	 အလုုပ််သမား�းများ�း�အားး� အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� ချျက််ပြု�ုတ််ရန််၊ အအေး�းခံံ

ရန််နှငှ့််� သိိမ်းး�ဆည်းး�တတ််ရန်် လေ့�့ကျျင့််�ပေး�းပါါ။
•	 ဝန််ထမ်းး�များ�း�ကိုု� မည််သည့််�အချိိ�န််တွငွ်် မည််သို့့� � လက််ဆေး�းရမည််ကိုု� သင််ပေး�း

ပါါ။
•	 ဝန််ထမ်းး�များ�း�အားး� အစား�းအစာာကိုု� လက််ဗလာာနှငှ့််� မကိုု�င််ရန်် သေ�ချာ�ာအော�ာင််

လုုပ််ပါါ။
•	 အပူခူျိိ�န််စာာရင်းး�များ�း� ပြု�ုစုုပြီး�း� အစား�းအစာာ အပူခူျိိ�န််များ�း�ကိုု� စစ််ဆေး�းပါါ။
•	 မည််သူကူ မည််သည့််�အချိိ�န််တွငွ်် အပူခူျိိ�န်် တိုု�င်းး�ရမည််ကိုု� ဆုံးး��ဖြ�တ််ပါါ။
•	 အစာာစိိမ်းး�ကိုု� ပြ�င််ဆင််ရန်် နေေရာာတစ််ခုု သတ််မှတှ််ထားး�ပါါ။
•	 ချို့့�� �ယွငွ်းး�နေေသော�ာ အရာာများ�း�ကိုု� ပြု�ုပြ�င််ရန်် ပြ�င််ဆင််မည့််�သူမူျား�း�ကိုု� ခေါ်�်

ပါါ။
•	 တစ််စုံံ�တစ််ယော�ာက်် အန််ပြီး�း�ချိိ�န််တွငွ်် သို့့� �မဟုုတ်် ဝမ်းး�လျှော�ာ�ချိိ�န််တွငွ်် 

သန့် ်�ရှငှ်းး�ရန်် အစီီအစဉ်ဆွဲဲ�ပါါ။
အစား�းအစာာ ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအတွကွ်် လူတူိုု�င်းး�တွငွ်် တာာဝန််ရှိိ�သော်�်�လည်းး� ၎င်းး�
ကိုု� ဦးးစား�းပေး�း လုုပ််ဆော�ာင််မည့််�သူတူစ််ဦးး လိုု�အပ််သည်။်

တာာဝန််ရှိိ�သူူ
အစား�းအစာာထားး�သည့််� အဆော�ာက််အအုံံ�တိုု�င်းး�တွငွ်် တာာဝန််ရှိိ�သူတူစ််ဦးး ရှိိ�ရမည်။် ထိုု�
သူတူို့့� �သည် ်အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� ပြ�င််ဆင််ထားး�ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေ�ရ
မည်။်

တာာဝန််ရှိိ�သူူသည်-်
•	 သင််တို့့� � အလုုပ််လုုပ််နေေချိိ�န််တွငွ်် ရှိိ�နေေရမည်။်
•	 အစား�းအစာာ ဘေး�းကင်းး�စေ�ရန်် ဗဟုသုုတုနှငှ့််� လေ့�့ကျျင့််�ထားး�မှု ုရှိိ�ရမည်။်
•	 ဝန််ထမ်းး�များ�း�က အစား�းအစာာ ဘေး�းကင်းး�ရေး�း ကျျင့််�သုံးး��မှုမုျား�း�ကိုု� လိုု�က််နာာ

ကြော��ာင်းး� စစ််ဆေး�းရမည်။်
•	 နေေမကော�ာင်းး�ချိိ�န််တွငွ်် မည််သူမူျှှ အစား�းအစာာကိုု� မထိိတွေ့�့�စေ�ရန်် သေ�ချာ�ာ

အော�ာင််လုုပ််ရမည်။်
•	 ဝန််ထမ်းး�များ�း�မေး�းသည််ကိုု� ဖြေ�ေရမည်။်

အစား�းအစာာ ထားး�သည့််�နေေရာာတွငွ်် သင််တစ််ဦးးတည်းး� ရှိိ�ပါါက သင််သည် ်
တာာဝန််ရှိိ�သူ ူဖြ�စ််သည်။် အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�အော�ာင််ထားး�ရန်် သင့််�ကိုု� 

လေ့�့ကျျင့််�ပေး�းထားး�ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာပါါစေ�။

အသိိအမှှတ်ပ်ြု�ုလက်မှ်ှတ်ရ်ထားး�
သော�ာ အစား�းအစာာ ကာာကွယွ်ရ်ေး�း 
မန််နေေဂျာ�ာ

အသိိအမှတှ််ပြု�ုလက််မှတှ််ရထားး�သော�ာ 
အစား�းအစာာ ကာာကွယွ််ရေး�း မန််နေေဂျာ�ာ
နှငှ့််� အလုုပ််လုုပ််ပါါ။ ထိုု�သူတူို့့� �တွငွ်် 
အစား�းအစာာ ဘေး�းကင်းး�ရေး�း စီီမံံခန့် ်�ခွဲဲ�မှုု
အတွကွ်် ထပ််ဆော�ာင်းး� လေ့�့ကျျင့််�ထားး�
မှုမုျား�း�နှငှ့််� အသိိအမှတှ််ပြု�ုလက််မှတှ်် ရှိိ�
သည်။် သူတူို့့� �က တာာဝန််ရှိိ�သူကူိုု� ကူညူီီ
ရမည်။် သူတူို့့� �သည် ်အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််
သော�ာ ရော�ာဂါါကိုု� ကာာကွယွ််ရန််အတွကွ်် 
အတူတူကွ ွလေ့�့ကျျင့််�၊ စစ််ဆေး�းပြီး�း� နည်းး�
လမ်းး�များ�း� ပေး�းရမည်။်

တာာဝန််ရှိိ�သူူကိုု� PIC ဟု ု
ခေါ်�်သည်။်
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�
ကြ�ည့််�ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� 

ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

စား�းဖုို�ဆော�ာင်ဝ်န််ထမ်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�း
ကျျန်းး�မာာသော�ာ စား�းဖုို�ဆော�ာင််ဝန််ထမ်းး�သည် ်အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ ရော�ာဂါါကိုု� 
ကူညူီီကာာကွယွ််ပေး�းသည်။် သင်် နေေမကော�ာင်းး�ပါါက အစား�းအစာာကိုု� မကိုု�င််ပါါနှငှ့််�။ 
သင့််�ကြော��ာင့််� အစား�းအစာာနှငှ့််� အခြား�း�သူမူျား�း�ထံံ ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� ပျံ့့��စေ�နိုု�င််သည်။်

သင့််�တွငွ် ်အော�ာက်ပ်ါါတို့့� � ဖြ�စ်ပ်ါါက အလုုပ်မသွားး��ပါါနှငှ့််�-
•	 ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�၊ အန််ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် အသားး�ဝါါဖြ�စ််ခြ�င်းး�
•	 အစာာအဆိိပ််သင့််�စေ�သော�ာ ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�၊ ရှီီ�ဂျဲဲ�လာာ၊ အီးး�ကိုု�လီီ၊ အသည်းး�

ရော�ာင််အသားး�ဝါါ အေ�ပိုးး��၊ သို့့� �မဟုုတ်် နိုု�ရုို� ဗုို�င်းး�ရပ််စ််
•	 ဖျား�း�ပြီး�း� လည််ချော�ာ�င်းး�နာာသည့််�အပြ�င်် 

ရော�ာဂါါကူးး�စက််နိုု�င််ခြေ�ေမြ�င့််�သော�ာ လူမူျား�း�
နှငှ့််� အတူအူလုုပ််လုုပ််ခြ�င်းး�

အနည်းး�ဆုံးး�� 24 နာာရီီကြာ�ာအော�ာင် ်မအန််
တော့�့�ဘဲ ဲဝမ်းး�မသွားး��တော့�့�သည်အ်ထိိ 
အလုုပ်မလုုပ်ပါါနှငှ့််�။
သင်် နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သို့့� �မဟုုတ်် 
အသားး�ဝါါဖြ�စ််နေေကြော��ာင်းး� တွေ့�့� ရှိိ�ပါါက 
ကျျန်းး�မာာရေး�း ဦးးစီးး�ဌာာနကိုု� ဖုုန်းး�ဆက််ပါါ။

သင့််�တွငွ် ်အော�ာက်ပ်ါါတို့့� � ရှိိ�ပါါက 
အစား�းအစာာ သို့့� �မဟုုတ် ်အစား�းအစာာ
နှငှ့််� ထိိတွေ့�့�သော�ာ မည်သ်ည့််�အရာာ
နှငှ့််�မျှှ အလုုပ်မလုုပ်ပါါနှငှ့််�- 
•	 သင်် ဖုံးး��မထားး�နိုု�င််သော�ာ ပိုးး��ဝင််ဒဏ််ရာာ
•	 နှာာ�ချေ�ေခြ�င်းး�၊ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် နှာာ�စေး�းခြ�င်းး�
•	 ဖျား�း�ပြီး�း� လည််ချော�ာ�င်းး�နာာခြ�င်းး�
•	 အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ ရော�ာဂါါရှိိ�သူနူား�း ရှိိ�ခဲ့့�ပြီး�း� ရော�ာဂါါကူးး�နိုု�င််ခြေ�ေမြ�င့််�သော�ာလူူ

များ�း�နှငှ့််� အတူအူလုုပ််လုုပ််ခြ�င်းး�

သင်သ်ည် ်အော�ာက်ပ်ါါအလုုပ်များ�း�ကိုု� လုုပ်နိုု�င်သ်ည်-်
•	 အမှိုု�က််သွနွ််ခြ�င်းး�
•	 တံံမြ�က််စည်းး�လှညှ်းး�ခြ�င်းး�
•	 ကြ�မ်းး�တိုု�က််ခြ�င်းး�
•	 အိိမ််သာာဆေး�းခြ�င်းး�

သင််သည် ်အစာာကြော��ာင့််� ရော�ာဂါါဖြ�စ််သူအူနား�း  
ရော�ာက််ခဲ့့�ပါါက တာာဝန််ရှိိ�သူကူိုု� ပြော��ာပြ�ပါါ။

တစ်က်ိုု�ယ်ရ်ေ� သန့် ်�ရှှင်းး�မှု
စား�းဖုို�ဆော�ာင််ဝန််ထမ်းး�များ�း�သည် ်ကျျန်းး�မာာ
သည့််�ပုံံ�ပေါ�ါက််ပြီး�း� ထိုု�သို့့� � ခံံစား�းရသည့််�
တိုု�င််အော�ာင်် အစား�းအစာာထဲဲသို့့� � ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� 
ပျံ့့��စေ�နိုု�င််သည်။် တစ််ကိုု�ယ််ရေ� သန့် ်�ရှငှ်းး�မှုရုှိိ�
ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အစား�းအစာာထဲဲသို့့� � ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� မ
ရော�ာက််ရှိိ�အော�ာင်် ကာာကွယွ််ပါါ။

သန့် ်�ရှှင်းး�မှု ရှိိ�စေ�ရန်် အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�-
•	 နေေမကော�ာင်းး�ချိိ�န််တွငွ်် အစား�းအစာာနှငှ့််� 

အလုုပ််မလုုပ််ပါါနှငှ့််�။
•	 မကြာ�ာခဏ လက််ဆေး�းပါါ။
•	 အစား�းအစာာကိုု� ကိုု�င််တွယွ််ရန်် 

ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက််များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် 
သန့် ်�ရှငှ်းး�သော�ာ လက််အိိတ််များ�း�ကိုု� သုံးး��
ပါါ။

•	 လက််သည်းး�များ�း�ကိုု� တိိပြီး�း� သန့် ်�ရှငှ်းး�
အော�ာင််ထားး�ပါါ။

•	 သန့် ်�ရှငှ်းး�သော�ာ အဝတ််အစား�းကိုု� 
ဝတ််ဆင််ပါါ။

•	 ဆံံပင််ကိုု� နော�ာက််ပြ�န််စီးး�ထားး�ပါါ၊ အတိုု�
ထားး�ပါါ သို့့� �မဟုုတ်် ဆံံအုုပ်် အုုပ််ထားး�ပါါ။

•	 ရေ�ချိုး�း��ခန်းး�ထဲဲသို့့� � ခါးး�စည်းး�အဝတ်် 
သို့့� �မဟုုတ်် လက််အိိတ််များ�း�ကိုု� ဝတ််မ
သွားး��ပါါနှငှ့််�။

•	 သင့််�လက်် ရှှမိိပါါက၊ အပူလူော�ာင််ပါါက 
သို့့� �မဟုုတ်် ဒဏ််ရာာရပါါက ပတ််တီးး�စည်းး�
ပြီး�း� တစ််ခါါသုံးး�� လက််အိိတ််စွပွ််ပြီး�း� 
ဖုံးး��ထားး�ပါါ။
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ရော�ာဂါါကူးး�စက်န်ိုု�င်ခ်ြေ�ေမြ�င့််�သူူများ�း�
မည််သူမူဆိုု� အစာာကြော��ာင့််� ရော�ာဂါါဖြ�စ််နိုု�င််သော်�်�လည်းး� အချို့့�� �သူမူျား�း�သည် ်အခြား�း�သူမူျား�း�ထက်် ပုို�မုို�ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေရှိိ�သည်။် 

ထိုု�သူူတို့့� �တွငွ် ်ပါါဝင်သ်ူူများ�း�မှာာ�-

သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�များ�း�ငယ််ရွယ််သူမူျား�း� ကိုု�ယ်ဝ်န််ဆော�ာင််သည််များ�း�

ကင််ဆာာ၊ ဆီးး�ချိုု�� သို့့� �မဟုုတ်် AIDS 
ကဲ့့�သို့့� � ကိုု�ယ််ခံံအားး�ကျျဆင်းး�စေ�သော�ာ 
ရော�ာဂါါအခြေ�ေအနေေ ရှိိ�သူမူျား�း�

ရော�ာဂါါကူးး�စက်န်ိုု�င်ခ်ြေ�ေများ�း�သူူများ�း�ကိုု� ဝန််ဆော�ာင်မု်ှုပေး�းချိိ�န််တွငွ် ်ပုို�မုို�ဂရုုစိုု�က်ပ်ါါ-
•	 ဆေး�းရံုံ�များ�း�
•	 မူကူြို��ုများ�း�
•	 လူအူိုု�ရံုံ�များ�း�

ရော�ာဂါါကူးး�စက်န်ိုု�င်ခ်ြေ�ေများ�း�သူူတို့့� �သည် ်အော�ာက်ပ်ါါအစား�းအစာာများ�း�ကိုု� မစား�းသင့််�ပါါ-
•	 ကျျက််အော�ာင်် မချျက််ထားး�သော�ာ အသားး�၊ ငါးး� သို့့� �မဟုုတ်် ဥများ�း� 
•	 မုုတ််ကော�ာင််အစိိမ်းး�များ�း�
•	 အပင််ပေါ�ါက််အစိိမ်းး�များ�း�
•	 ပိုးး��သတ််မထားး�သော�ာ နွား��းနို့့� � သို့့� �မဟုုတ်် သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည််
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အစား�းအစာာများ�း�ရှိိ� အန္တတရာာယ်မ်ျား�း�
အစား�းအစာာများ�း�သည် ်ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�၊ ဓာာတုုပစ္စစည်းး�များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် အန္တတရာာယ််ရှိိ�
ပစ္စစည်းး�များ�း�ဖြ�င့််� ညစ််ညမ်းး�သွားး��ပါါက ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �ကိုု� နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သည်။် 
အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� ကိုု�င််တွယွ််ရန်် သင််ယူလူေ့�့လာာခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အန္တတရာာယ််
ကိုု� လျှော့�့��ချျပါါ။

ဇီီဝဗေ�ဒဆိုု�င်ရ်ာာ ညစ်ည်မ်းး�မှု
ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�၊ ဗုို�င်းး�ရပ််စ််နှငှ့််� ကပ််ပါးး�ပိုးး��မွှား ��းများ�း�ကဲ့့�သို့့� � ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�သည် ်
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �ကိုု� နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သည်။် လူမူျား�း�က ဗုို�က််ပျျက််ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် 
24 နာာရီီကြာ�ာ တုုပ််ကွေး�း�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� ပြော��ာပါါက ၎င်းး�မှာာ� အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််
သော�ာ ရော�ာဂါါပင်် ဖြ�စ််သည်။် အဖြ�စ််များ�း�သော�ာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�မှာာ� အန််ခြ�င်းး�၊ 
ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�၊ ဗုို�က််နာာခြ�င်းး�နှငှ့််� ဖျား�း�ခြ�င်းး�တို့့� � ဖြ�စ််သည်။် အစာာစား�းပြီး�း� နှစှ််နာာရီီ
အတွငွ်းး�မှ ှရက််သတ္တတ ပတ််အနည်းး�ငယ်အ်တွငွ်းး� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� ပြ�
တတ််သည်။်

ဘက်တ်ီးး�ရီးး�ယားး�
ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�သည် ်အစား�းအစာာ၊ ပစ္စစည်းး�များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် လူူ
များ�း�တွငွ်် ရှိိ�နေေနိုု�င််သည်။် စား�းဖုို�ဆော�ာင််ဝန််ထမ်းး�များ�း�သည် ်
ဂရုုစို�က််ရမည်။် ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�သည် ်သင့််�တော်�်�သော�ာ 
အာာဟာာရ၊ အစုို�ဓာာတ််၊ အပူခူျိိ�န််နှငှ့််� ကြာ�ာချိိ�န််ရှိိ�ပါါက 
အစား�းအစာာတွငွ်် လွယွ််ကူစူွာာ� ပေါ�ါက််ဖွား��းနိုု�င််သည်။် 
အစား�းအစာာကိုု� ပူအူော�ာင်် သို့့� �မဟုုတ်် အေး�းအော�ာင််ထားး�ပါါ၊ မြ�န််
မြ�န်် အလုုပ််လုုပ််ပါါ၊ ပြီး�း�လျှှင်် လက််ဆေး�းပါါ။ အသင့််�စား�းသုံးး��နိုု�င််
သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�နှငှ့််� အလုုပ််လုုပ််ရာာတွငွ်် 
ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက််များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် လက််အိိတ််များ�း�ကိုု� သုံးး��
ပါါ။

ဗုို�င်းး�ရပ််စ်မ်ျား�း� 
ဗုို�င်းး�ရပ််စ််များ�း�သည် ်သေး�းငယ်ပ်ြီး�း� သင့််�အားး� နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််အော�ာင်် လုုပ််ရန်် 
အနည်းး�ငယ််သာာ လိုု�အပ််သည်။် နိုု�ဗုို�ဗုို�င်းး�ရပ််စ်် သို့့� �မဟုုတ်် အသည်းး�ရော�ာင််အသားး�ဝါါ 
အေ�ပိုးး�� ကဲ့့�သို့့� � ဗုို�င်းး�ရပ််စ််များ�း�သည် ်အော�ာက််ပါါတို့့� �ကြော��ာင့််� ပျံ့့�� နိုု�င််သည်-်
•	 နေေမကော�ာင်းး�သော�ာ စား�းဖုို�ဆော�ာင််ဝန််ထမ်းး�များ�း�
•	 လက််သေ�ချာ�ာမဆေး�းခြ�င်းး�
•	 လက််ဗလာာဖြ�င့််� အစား�းအစာာ ကိုု�င််ခြ�င်းး�

အချို့�့� � ဗုို�င်းး�ရပ််စ််များ�း�သည် ်သေ�ချာ�ာလက််ဆေး�းပြီး�း�သည့််�
တိုု�င််အော�ာင်် သင့််�လက််တွငွ်် ရှိိ�နေေနိုု�င််သည်။် သင််သည် ်နေေ
ကော�ာင်းး�ချိိ�န််တွငွ််ပင်် ဗုို�င်းး�ရပ််စ်် ပျံ့့��စေ�နိုု�င််သည်။် ထို့့� �ကြော��ာင့််� စား�းသုံးး��ရန်် အသင့််�ဖြ�စ််
နေေသော�ာ အစား�းအစာာကိုု� ကိုု�င််တွယွ််ရန််အတွကွ်် ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက်် သုံးး��ရန်် 
သို့့� �မဟုုတ်် လက််အိိတ််စွပွ််ရန်် အရေး�းကြီး�း�သည်။်

ကပ်ပါးး�ပိုးး��မွှား ��းများ�း�
ကပ််ပါးး�ပိုးး��မွှား ��းများ�း�သည် ်သန််ကော�ာင််ငယ််များ�း� 
သို့့� �မဟုုတ်် အရည််အိိတ််ငယ််များ�း� ဖြ�စ််သည်။် ၎င်းး�
တို့့� �သည် ်အသားး�၊ ငါးး�၊ ထုုတ််ကုုန််၊ သို့့� �မဟုုတ်် ညစ််ညမ်းး�
သော�ာ ရေ�တွငွ်် အသက််ရှှင််သည်။် အစား�းအစာာကိုု� 
မှနှ််ကန််သော�ာ အပူခူျိိ�န််ဖြ�င့််� ချျက််ပြု�ုတ််၍ 
ကပ််ပါးး�ပိုးး��မွှား ��းများ�း�ကိုု� သတ််ပါါ။ ကပ််ပါးး�ပိုးး��မွှား ��းအများ�း�စုုသည် ်အလွနွ််အေး�းသော�ာ 
အပူခူျိိ�န််တွငွ်် အချိိ�န််ကြာ�ာမြ�င့််�စွာာ� အေး�းခဲဲထားး�ပါါက သေ�သည်။်

အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ�ထားး�
ရန်် အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�-
•	 သင််နေေမကော�ာင်းး�ချိိ�န််၊ အထူးး�သဖြ�င့််� 

အန််သည့််�အချိိ�န််၊ ဝမ်းး�လျှော�ာ�သည့််�အချိိ�န်် 
သို့့� �မဟုုတ်် ဖျား�း�သည့််�အချိိ�န််တွငွ်် အလုုပ််
မလုုပ််ပါါနှငှ့််�။

•	 အသင့််�စား�း* အစား�းအစာာကိုု� လက််ဗလာာ
ဖြ�င့််� မကိုု�င််ပါါနှငှ့််�။ ညှှပ််များ�း�၊ 
ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက််များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် 
လက််အိိတ််များ�း� သုံးး��ပါါ။

•	 အစား�းအစာာကိုု� 135°F နှငှ့််� အထက််တွငွ်် 
ပူအူော�ာင််ထားး�ပါါ သို့့� �မဟုုတ်် 41°F နှငှ့််� 
အော�ာက််တွငွ်် အေး�းအော�ာင််ထားး�ပါါ။

•	 မြ�န််မြ�န်် အလုုပ််လုုပ််၍ အစား�းအစာာများ�း�
ကိုု� ချျန််မထားး�ပါါနှငှ့််�။

•	 အစား�းအစာာကိုု� လျျင််မြ�န််စွာာ� အအေး�းခံံပါါ 
သို့့� �မဟုုတ်် နွှေး�း�ပါ ါ။

•	 အသားး�ငါးး�အားး�လုံးး��ကိုု� မှနှ််ကန််သော�ာ 
အပူခူျိိ�န််ဖြ�င့််� ချျက််ပြု�ုတ််ပါါ။

•	 ဆူရူှီီ�ကဲ့့�သို့့� � အစား�းအစာာစိိမ်းး�အတွကွ်် 
ကပ််ပါးး�ပိုးး��မွှား ��းများ�း�ကိုု� သတ််ရန်် အေး�းခဲဲ
ထားး�သော�ာ ငါးး�ကိုု� သုံးး��ပါါ။

•	 အိိမ််သာာတက််ပြီး�း�နော�ာက်် မီးး�ဖို�ချော�ာ�င််ထဲဲ
သို့့� � မဝင််မီီ လက််ဆေး�းပါါ။

•	 ထုုတ််ကုုန််စိိမ်းး�ကိုု� သန့် ်�ရှငှ်းး�သော�ာရေ�ဖြ�င့််� 
ဆေး�းပါါ။

•	 မချျက််ရသေး�းသော�ာ အစား�းအစာာနှငှ့််� 
အသင့််�စား�း* အစား�းအစာာကိုု� သီးး�ခြား�း�ခွဲဲ�
ထားး�ပါါ။

•	 မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�ကိုု� သန့် ်�ရှငှ်းး�ပြီး�း� ပိုးး��သတ််
ထားး�ပါါ။

•	 ခွငွ့််�ပြု�ုချျက််ရ ရေ�အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�ကိုု� 
သုံးး��ပါါ။

*အသင့််�စား�း အစား�းအစာာ
ကိုု� ရော�ာဂါါပိုးး�� ဖယ်ရ်ှား��းရန််
အတွကွ် ်ဆေး�းကြော��ာရန်် 
သို့့� �မဟုုတ် ်ချျက်ပ်ြု�ုတ်ရ်န်် 
မလိုု�ဘဲ ဲစား�းသုံးး��နိုု�င်သ်ည်။်
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ဓာာတုုပစ္စစည်းး� ညစ်ည်မ်းး�မှု
ဓာာတုုပစ္စစည်းး�များ�း�သည် ်အစား�းအစာာထဲဲသို့့� � ရော�ာက််သွားး��ပါါက သင့််�အားး� နေေမ
ကော�ာင်းး�ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သည်။် ဆပ််ပြာ�ာ၊ သန့် ်�စင််ရည််နှငှ့််� ပိုးး��သတ််ဆေး�းရည် ်ကဲ့့�သို့့� � 
ဓာာတုုပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� သိိမ်းး�ဆည်းး�ပါါ။ ဓာာတုုပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� 
အစား�းအစာာနှငှ့််� ချျက််ပြု�ုတ််သည့််� မျျက််နှာာ�ပြ�င််အော�ာက််တွငွ်် ထားး�ပါါ။ ဓာာတုုပစ္စစည်းး�
သည် ်အစား�းအစာာ သို့့� �မဟုုတ်် ချျက််ပြု�ုတ််ပစ္စစည်းး�တင််သည့််� မျျက််နှာာ�ပြ�င််ပေါ်�်သို့့� � 
ယိုု�စီးး�မကျျသင့််�ပါါ။

ဓာာတုုပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� တံဆံိိပ်တပ််ပြီး�း� ညွှှန််ကြား�း�ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ဂရုုတစိုု�က် ်
လိုု�က်န်ာာပါါ။ 
သင်် ဆေး�းကြော��ာသန့် ်�ရှငှ်းး�ချိိ�န််တွငွ်် အစား�းအစာာကိုု� ကာာကွယွ််ပါါ။ သင်် လိုု�အပ််
သော�ာ ဓာာတုုပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု�သာာ ထားး�ပါါ။

ပိုးး��မွှား ��းများ�း�ကြော��ာင့််� ပြ�ဿနာာ ရှိိ�လာာပါါက လိုု�င်စ်င်ရ် ပိုးး��မွှား ��းထိိန်းး�ချုု�ပ်ရေး�း 
ကုုမ္ပပဏီီကိုု� ဆက်သ်ွယွ်၍် အကူူအညီီရယူူပါါ။ 
အိိမ််သုံးး�� ပိုးး��သတ််ဆေး�းကိုု� လုံးး��ဝ မသုံးး��ပါါနှငှ့််�။ 

အစား�းအစာာထည့််�ရန်် ဘေး�းကင်းး�သော�ာ ထည့််�စရာာများ�း�ကိုု�သာာ သုံးး��ပါါ။
ဈေး�းဝယ််အိိတ််များ�း�၊ သွပွ််ရည််စိိမ််ထားး�သော�ာ စည််သွပွ််ဘူးး�များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် ကြေး��းနီီ
ကိုု� အသုံးး��မပြု�ုပါါနှငှ့််�။ ဓာာတုုပစ္စစည်းး�ထည့််�သော�ာ ထည့််�စရာာများ�း�ကိုု� လုံးး��ဝ ပြ�န််မသုံးး��
ပါါနှငှ့််�။ ဓာာတုုပစ္စစည်းး�များ�း�သည် ်အစား�းအစာာထဲဲသို့့� � ရော�ာက််သွားး��နိုု�င််သည်။်

ဘေး�းဖြ�စ်စ်ေ�နိုု�င်သ်ော�ာ ပစ္စစည်းး�များ�း� 
ဘေး�းဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သော�ာ ပစ္စစည်းး�များ�း�သည် ်စား�းမိိလျှှင်် ဒဏ််ရာာရစေ�နိုု�င််သော�ာ၊ 
အစား�းအစာာတွငွ်းး�ပါါလာာသည့််� အရာာဝတု္ထု�များ�း� ဖြ�စ််သည်။် ဥပမာာများ�း�မှာာ� ဖန််ကွဲဲ�
စ၊ လက််ဝတ််ရတနာာ၊ ပတ််တီးး�များ�း�၊ သတ္တုု� အစများ�း�နှငှ့််� လက််သည်းး�တို့့� � 
ဖြ�စ််သည်။်

အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းဖြ�စ်စ်ေ�နိုု�င်သ်ော�ာ ပစ္စစည်းး�များ�း�မှ ကာာကွယွ်ရ်န်် 
အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�-
•	 အစား�းအစာာထဲဲသို့့� � ပစ္စစည်းး�များ�း� မကျျစေ�ရန်် သေ�ချာ�ာအော�ာင််လုုပ််ပါါ။
•	 အသုံးး��အဆော�ာင််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� စစ််ဆေး�းပါါ။ လျော့�့��ရဲဲသော�ာ သို့့� �မဟုုတ်် 

ကျိုးး���ပျျက််နေေသော�ာ ပစ္စစည်းး�အစများ�း� မရှိိ�ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာအော�ာင််လုုပ််ပါါ။
•	 အကင််ဘရက််ရှ််�များ�း�နှငှ့််� ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက််များ�း� ဟော�ာင်းး�နွမွ်းး�လာာပါါက 

လွှှင့််�ပစ််ပါါ။
•	 လက််ဝတ််ရတနာာ မဝတ််ပါါနှငှ့််�။ သင််သည် ်လက််စွပွ််တစ််ကွငွ်းး� သို့့� �မဟုုတ်် 

မင်္ဂဂလာာလက််ဝတ််ရတနာာတစ််စုံံ�ကိုု� ဝတ််၍ လက််အိိတ််စွပွ််ထားး�နိုု�င််သည်။်
•	 လက််သည်းး�အတုုများ�း�ကိုု� ဖုံးး��စေ�ရန်် လက််အိိတ််စွပွ််ပါါ။
•	 ရေ�ခဲဲကော်�်�သည့််�ဇွန်းး�ကိုု� အမြဲ�ဲသုံးး��ပါါ။ ရေ�ခဲဲကိုု� ဖန််ခွကွ််ဖြ�င့််� 
•	 မကော်�်�ပါါနှငှ့််�။
•	 သင်် ချျက််ပြု�ုတ််ပြ�င််ဆင််သည့််� အစား�းအစာာကိုု� အနီးး�ကပ်် ကြ�ည့််�ပါါ။
•	 သစ််သီးး�များ�း�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�ကိုု� ဂရုုတစုို�က်် စစ််ဆေး�းပါါ။
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�ကြ�ည့််�
ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� ဖုုန်းး�
ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

ဘေး�းကင်းး�ရေး�း အစား�းအစာာအတွကွ် ်အပူူချိိ�န်် ထိိန်းး�ချုု�ပ်မုှု
မည််သည့််�အစား�းအစာာမဆိုု� အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သော်�်�လည်းး� ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�
များ�း�သည် ်အချို့့�� �သော�ာ အစား�းအစာာတွငွ်် ပုို�မုို�ပေါ�ါက််ပွား��းနိုု�င််ခြေ�ေရှိိ�သည်။် ၎င်းး�တို့့� �ကိုု� ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအတွကွ်် 
အပူခူျိိ�န်် ထိိန်းး�ချုု�ပ််မှု ု(TCS) အစား�းအစာာဟု ုခေါ်�်သည်။် ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး� ပြ�န့် ်�ပွား��းခြ�င်းး�ကိုု� ကာာကွယွ််ရန်် ဤ
အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ပူနူေေအော�ာင်် သို့့� �မဟုုတ်် အေး�းနေေအော�ာင်် ထားး�ပါါ။

ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအတွကွ် ်အပူူချိိ�န်် ထိိန်းး�ချုု�ပ်မုှု (TCS) အစား�းအစာာ ဥပမာာများ�း�-
•	 အသားး�၊ ကြ�က််ငှကှ််၊ ငါးး�၊ ပင််လယ််

စာာနှငှ့််� ဥများ�း�
•	 နို့့� �ထွကွ််ပစ္စစည်းး�များ�း�
•	 တိုု�ဟူးး�
•	 ချျက််ထားး�သော�ာ ပဲဲ၊ အာာလူးး�၊ ဆန််၊ ပါါစ

တာာနှငှ့််� ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�
•	 ချျက််ထားး�သော�ာ သစ််သီးး�များ�း�နှငှ့််� 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�
•	 လှီးး��ထားး�သော�ာ သခွား��းမွှေး�း�များ�း�
•	 လှီးး��ထားး�သော�ာ အစိိမ်းး�ရော�ာင်် အရွွက််

များ�း�
•	 လှီးး��ထားး�သော�ာ ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�များ�း�
•	 အယ််လ််ဖလ််ဖာာကဲ့့�သို့့� � အပင််ပေါ�ါက််များ�း� 
•	 သို့့� �မဟုုတ်် ပဲဲပင််ပေါ�ါက််များ�း�
•	 လတ််ဆတ််သော�ာ ကြ�က််သွနွ််ဖြူ�ူ 

သို့့� �မဟုုတ်် ဆီီစိိမ််ထားး�သော�ာ 
ဆေး�းဖက််ဝင််အပင််များ�း�

•	 မွှေ�ေ ထားး�သော�ာ ထော�ာပတ််

အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�း
ကင်းး�စေ�ရန်် ကြာ�ာချိိ�န််နှငှ့််� 
အပူူချိိ�န််သည် ်ပူးး�ပေါ�ါင်းး�
အလုုပ်လုုပ်သည်။်  

အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�း
ကင်းး�အော�ာင််ထားး�ရန်် 
အချိိ�န််ကိုု� မည််သို့့� � 
အသုံးး��ပြု�ုသင့််�ကြော��ာင်းး� 
သင််ယူလူေ့�့လာာပါါ။ 
နော�ာက််ထပ််
အချျက််အလက််များ�း� 
သိိလိုု�ပါါက သင််၏ 
အသိိအမှတှ််ပြု�ု
လက််မှတှ််ရ 
အစား�းအစာာ 
ကာာကွယွ််ရေး�း 
မန််နေေဂျာ�ာနှငှ့််� အတူ ူ
အလုုပ််လုုပ််ပါါ။

အန္တတရာာယ်ဇ်ုုန််
ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း�သည် ်41°F နှငှ့််� 135°F အကြား�း�တွငွ်် ပေါ�ါက််ပွား��းမှုအုများ�း�ဆုံးး�� ဖြ�စ််သည်။် ယင်းး�ကိုု� 
အန္တတရာာယ််ဇုုန််ဟု ုခေါ်�်သည်။် ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအတွကွ်် အပူခူျိိ�န်် ထိိန်းး�ချုု�ပ််မှု ု(TCS) လိုု�အပ််သော�ာ 
အစား�းအစာာကိုု� အန္တတရာာယ််ဇုုန််တွငွ်် ထားး�ခြ�င်းး�သည် ်ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�ကိုု� လျျင််မြ�န််စွာာ� ပေါ�ါက််ပွား��းစေ�
နိုု�င််သည်။် အချို့့�� �ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း�သည် ်လူတူို့့� �အားး� နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််စေ�သည့််� အဆိိပ််များ�း�ကိုု� 
ထုုတ််သည်။် အဆိိပ််များ�း�သည် ်ချျက််ပြု�ုတ််ထားး�သည့််�တိုု�င််အော�ာင်် အစား�းအစာာတွငွ်းး� ရှိိ�နေေသည်။်

အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�အော�ာင်ထ်ားး�ရန်် အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�-
•	 အေး�းသော�ာ အစား�းအစာာကိုု� 41°F တွငွ်် သို့့� �မဟုုတ်် ပုို�အေး�းအော�ာင်် ထားး�ပါါ။
•	 ပူသူော�ာ အစား�းအစာာကိုု� 135°F တွငွ်် သို့့� �မဟုုတ်် ပုို�ပူအူော�ာင်် ထားး�ပါါ။
•	 အစား�းအစာာကိုု� လျျင််မြ�န််စွာာ� ပြ�င််ဆင််ပါါ။
•	 တစ််ကြိ�ိမ််လျှှင်် အစား�းအစာာ ပမာာဏအနည်းး�ငယ်ဖ်ြ�င့််� အလုုပ််လုုပ််ပါါ။
•	 အစား�းအစာာကိုု� ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲတွငွ်် လျျင််မြ�န််စွာာ� အအေး�းခံံပါါ။ ကော�ာင််တာာပေါ်�်တွငွ်် လုံးး��ဝ အအေး�းမခံံပါါနှငှ့််�။
•	 အစား�းအစာာကိုု� လျျင််မြ�န််စွာာ� နွှေး�း�ပါ ါ။
•	 အစား�းအစာာ၏ အပူခူျိိ�န််ကိုု� အပူခူျိိ�န််တိုု�င်းး�ကိိရိိယာာဖြ�င့််� စစ််ဆေး�းပါါ။

အန္တတရာာယ််ဇုုန််တွငွ်် ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာသည် ်စား�းသုံးး��ရန််  
ဘေး�းမကင်းး�နိုု�င််ပါါ။ သံံသယရှိိ�ပါါက ထိုု�အစား�းအစာာကိုု� လွှှင့််�ပစ််လိုု�က််ပါါ။
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�ကြ�ည့််�
ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� ဖုုန်းး�
ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

လက်ဆ်ေး�းခြ�င်းး�
အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််တတ််သော�ာ ရော�ာဂါါကိုု� ကာာကွယွ််ရန်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� နည်းး�လမ်းး�မှာာ� လက််ဆေး�းရန်် 
ဖြ�စ််သည်။် သင့််�လက််ပေါ်�်တွငွ်် ရှိိ�သော�ာ ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�သည် ်သင့််�လက််ကိုု� စနစ််တကျျ မဆေး�းသည့််�အခါါ 
အစား�းအစာာထဲဲသို့့� � ရော�ာက််သွားး��နိုု�င််သည်။် သင််သည် ်ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�ကိုု� မျျက််စိိဖြ�င့််� မမြ�င််နိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််� 
သင့််�လက််များ�း� သန့် ်�ရှငှ်းး�သည်ဟ်ု ုထင််ရသော်�်�လည်းး� ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�ကိုု� ပျံ့့��စေ�နိုု�င််သည်။်

မကြာ�ာခဏ လက်ဆ်ေး�းပါါ။ 

လက််သည်းး�များ�း�ကိုု� လွယွ််ကူစူွာာ� သန့် ်�ရှငှ်းး�နိုု�င််ရန်် တိိထားး�ပါါ။ လက််သည်းး�နီီ ဆိုးး��ထားး�ပါါက သို့့� �မဟုုတ်် လက််သည်းး�တုု တပ််
ထားး�ပါါက အစား�းအစာာ ပြ�င််ဆင််ချျက််ပြု�ုတ််ရန်် လက််အိိတ််စွပွ််ပါါ။ ဥပမာာ - သင်် လက််သည်းး�တုု တပ််ထားး�ပါါက ဟင်းး�ရည် ်
မွှေ�ေရန််  လက််အိိတ််စွပွ််ပါါ။

လက်သ်န့် ်�စင်ဆ်ေး�းရည််
လက််ဆေး�းမည့််�အစား�း လက််သန့် ်�စင််
ဆေး�းရည် ်မသုံးး��ပါါနှငှ့််�။ သင်် လက််ဆေး�းပြီး�း�
နော�ာက်် လက််သန့် ်�စင််ဆေး�းရည် ်အသုံးး��ပြု�ု
နိုု�င််သည်။်

ဤအရာာများ�း� ပြု�ုလုုပ်ပြီး�း�နော�ာက် ် 
လက်ဆ်ေး�းပါါ-
•	 အိိမ််သာာတက််ခြ�င်းး�
•	 မီးး�ဖို�ချော�ာ�င််တွငွ်းး� ဝင််ခြ�င်းး�
•	 အသားး�စိိမ်းး�၊ ပင််လယ််စာာ၊ ကြ�က််ငှကှ်် သို့့� �မဟုုတ်် ဥများ�း�ကိုု� ကိုု�င််ခြ�င်းး�
•	 သင့််�ဆံံပင်် သို့့� �မဟုုတ်် မျျက််နှာာ�ကိုု� ကိုု�င််ခြ�င်းး�
•	 ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် နှာာ�ချေ�ေခြ�င်းး�
•	 အမှိုု�က််၊ ညစ််ပတ််နေေသော�ာ ပန်းး�ကန််များ�း�၊ ပုို�က််ဆံံ သို့့� �မဟုုတ်် ဓာာတုုပစ္စစည်းး�

များ�း�ကိုု� ကိုု�င််တွယွ််ခြ�င်းး�
•	 စား�းခြ�င်းး�၊ သော�ာက််ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် ဆေး�းလိိပ််သော�ာက််ခြ�င်းး�
•	 အနား�းယူခူြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် ဖုုန်းး�သုံးး��ခြ�င်းး�

သင့််�လက််များ�း� ညစ််ပတ််တိုု�င်းး� လက််ဆေး�းပါါ။
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�ကြ�ည့််�
ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� ဖုုန်းး�
ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

လက်ဆ်ေး�းနည်းး�
လက််ဆေး�းကန််တွငွ််သာာ လက််ဆေး�းပါါ။ အစား�းအစာာ ပြ�င််ဆင််သော�ာ လက််ဆေး�းကန်် သို့့� �မဟုုတ်် အကန့် ်� 3 
ကန့် ်�ပါါသော�ာ လက််ဆေး�းကန််တွငွ်် လက််မဆေး�းပါါနှငှ့််�။
လက််ဆေး�းကန််များ�း�တွငွ်် ရေ�ပူ၊ူ ရေ�အေး�း၊ ဆပ််ပြာ�ာ၊ စက္ကူ�လက််သုုတ််ပဝါါများ�း� သို့့� �မဟုုတ်် လက််အခြော��ာက််ခံံ
စက်် ရှိိ�ရမည်။် လက််ဆေး�းကန််ကိုု� မပိိတ််ဆို့့� �ပါါနှငှ့််� သို့့� �မဟုုတ်် လက််ဆေး�းကန််ထဲဲတွငွ်် မည််သည့််�အရာာမျှှ မ
ထားး�ပါါနှငှ့််�။

လက်ဆ်ေး�းရန်် ဤအဆင့််�များ�း�ကိုု� လိုု�က်န်ာာပါါ။ 

အစမှအဆုံးး��ထိိ အနည်းး�ဆုံးး�� စက္ကက န့် ်� 20 ကြာ�ာသင့််�သည်။်

ဆပ််ပြာ�ာ လုံံ�လုံံ�လော�ာက််လော�ာက်် သုံးး��ပါါ။

လက််ကိုု� စက္ကူ�လက််သုုတ််ပဝါါ သို့့� �မဟုုတ်် လက််
အခြော��ာက််ခံံစက််ဖြ�င့််� ခြော��ာက််အော�ာင််လုုပ််ပါါ။

စက္ကူ�လက််သုုတ််ပဝါါသုံးး��၍ ရေ�ပိိတ််ပါါ။

သင့််�လက််များ�း�ကိုု� ရေ�နွေး�း�စွတွ််ပါါ။

လက််များ�း�ကိုု� 10-15 စက္ကကန့်  ်�ကြာ�ာအော�ာင်် ပွတွ််ပါါ။ 
လက််သည်းး�အော�ာက််၊ လက််ချော�ာ�င်းး�ကြား�း�နှငှ့််� 
လက််ကော�ာက််ဝတ််ကိုု� ပွတွ််တိုု�က််ပါါ။

လက််များ�း�ကိုု� ဘုံံ�ပုို�င််ရေ�ဖြ�င့််� ဆေး�းပါါ။

1 2

5 6

3 4

သင့််�လက််များ�း�ကိုု� အခြော��ာက််ခံံရန်် စက္ကူ�လက််သုုတ််ပဝါါ သို့့� �မဟုုတ်် လက််အခြော��ာက််ခံံစက််ကိုု� သုံးး��ပါါ။  
အဝတ််စ သို့့� �မဟုုတ်် ခါးး�စည်းး�အဝတ််ဖြ�င့််� လက််ခြော��ာက််အော�ာင််သုုတ််ခြ�င်းး�သည် ်သင့််�လက််တွငွ်် ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� ပျံ့့��စေ�နိုု�င််သည်။်
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�ကြ�ည့််�
ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� ဖုုန်းး�
ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

လက်ဗ်လာာဖြ�င့််� ထိိခြ�င်းး�
အသင့််�စား�း အစား�းအစာာကိုု� လက််ဗလာာဖြ�င့််� လုံးး��ဝ မကိုု�င််ပါါနှငှ့််�။ လက််ကိုု� သေ�ချာ�ာ ဆေး�းထားး�သည့််�
တိုု�င််အော�ာင်် အချို့့�� �ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�သည် ်သင့််�လက််ပေါ်�်တွငွ်် ရှိိ�နေေပြီး�း� အစား�းအစာာထဲဲသို့့� � ရော�ာက််သွားး��
နိုု�င််သည်။်

အသင့််�စား�း အစား�းအစာာ
ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�ကိုု� ဖယ််ရှား��းဖို့့� � ရေ�ဆေး�းရန်် သို့့� �မဟုုတ်် ချျက််ပြု�ုတ််ရန်် မလိုု�အပ််ဘဲဲ အသင့််�စား�း အစား�းအစာာ
များ�း�ကိုု� စား�းသုံးး��နိုု�င််သည်။် ဥပမာာ -
•	 ချျက်ပ်ြု�ုတ်ရ်န်် မလိုု�သော�ာ ရေ�ဆေး�းထားး�သည့််� သစ်သ်ီးး�များ�း�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်မ်ျား�း�။ 

လှီးး��ထားး�သော�ာ သစ််သီးး�များ�း�၊ အရွွက််သုုပ််၊ လက််လုုပ််ချျဉ်များ�း�နှငှ့််� ဖျော်�်��ရည် ်အလှဆှင််သည့််�အရာာများ�း�။
•	 ပါါမုုန့် ်�ကိိတ်မ်ုုန့် ်� သို့့� �မဟုုတ် ်ပါါမုုန့် ်�နှငှ့််�ဆိုု�င်သ်ော�ာ အရာာများ�း�။ 

ပါါမုုန့် ်�မီးး�ကင််၊ ကိိတ််မုုန့် ်�၊ ကွတွ််ကီးး�နှငှ့််� မက််ဆီီကိုု�ပါါမုုန့် ်�။
•	 ချျက်ပ်ြီး�း� အစား�းအစာာများ�း�။ 

ပီီဇာာ၊ ဟမ််ဘာာဂါါ၊ ဟော့�့�ဒေါ့�့�နှ ငှ့််� တာာကိုု�။
•	 ချျက်ရ်န််မလိုု�သည့််� အစား�းအစာာ။ 

အသားး�ညှပ််ပါါမုုန့် ်�၊ ဆူရူှီီ�၊ လှီးး��ထားး�သော�ာ အသားး�နှငှ့််� ဖျော်�်��ရည််ထဲဲထည့််�ရန်် ရေ�ခဲဲ။

အသင့််�စား�း အစား�းအစာာကိုု� ကိုု�င်တ်ွယွ်ရ်န်် တစ်ခ်ါါသုံးး�� လက်အ်ိိတ်မ်ျား�း�၊ ညှှပ််များ�း�၊ ကော်�်�များ�း�၊ ဒေေလီီ တစ်သ်ျှူး�း�နှငှ့််� အခြား�း� 
ပန်းး�ကန််ခွွက်ယ်ော�ာက်မ်ျား�း�။ 
ဥပမာာ - အရွွက််သုုပ််အတွကွ်် ညှှပ််သုံးး��ရန််နှငှ့််� ကွတွ််ကီးး� ကိုု�င််ရန်် ဒေေလီီတစ််သျှူးး�� သုံးး��ရန််။ အသားး�ညှပ််ပါါမုုန့် ်� လုုပ််ရန််၊ ဆူရူှီီ� ပြ�င််ဆင််ရန်် 
သို့့� �မဟုုတ်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�ကိုု� လှီးး��ရန်် လက််အိိတ််စွပွ််ပါါ။

အမှိုု�က််သရို�က်် လျှော့�့��ချျပါါ။ ညှှပ်် သို့့� �မဟုုတ်် ကော်�်� ကဲ့့�သို့့� � ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက်် သုံးး��လျှှင်် လက််အိိတ််စွပွ််ရန်် မလိုု�ပါါ။

လက်အ်ိိတ်မ်ျား�း� 
ညစ််ပတ််သော�ာလက််များ�း�ကြော��ာင့််� လက််အိိတ််အပြ�င််ဘက််တွငွ်် ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� ကပ််နေေနိုု�င််သည်။် လက််အိိတ််များ�း�ကိုု� သုံးး��ခြ�င်းး�မှာာ� 
အစား�းအစာာကိုု� ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�မှ ှကာာကွယွ််ရန်် ဖြ�စ််သည်၊် သင့််�လက််များ�း�ကိုု� အစား�းအစာာမှ ှကာာကွယွ််ရန်် မဟုုတ််ပါါ။

လက်အ်ိိတ် ်သုံးး��ရာာတွငွ် ်ဤစည်းး�ကမ်းး�များ�း�ကိုု� သတိိရပါါ-
•	 လက််အိိတ််မစွပွ််မီီ လက််ဆေး�းပါါ။
•	 တစ််ခါါသုံးး�� လက််အိိတ််များ�း�ကိုု�သာာ သုံးး��ပါါ။
•	 လက််အိိတ််များ�း�ကိုု� လုံးး��ဝ မဆေး�းပါါနှငှ့််� သို့့� �မဟုုတ်် ပြ�န််မသုံးး��ပါါ

နှငှ့််�။
•	 လက််အိိတ််များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း�နော�ာက်် လွှှင့််�ပစ််ပါါ။
•	 လက််အိိတ်် ပြဲ�ဲသွားး��လျှှင်် လဲဲပါါ။
•	 ညစ််ညမ်းး�နေေနိုု�င််သည့််� လက််အိိတ််များ�း�ကိုု� လဲဲပါါ။
•	 မချျက််ပြု�ုတ််ရသေး�းသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ကိုု�င််တွယွ်ပ်ြီး�း�

နော�ာက်် လက််အိိတ််များ�း�ကိုု� ချွွတ််ပြီး�း� လက််ဆေး�းပါါ။
•	 ထိိခိုု�က််ရှှနာာများ�း�၊ အနာာများ�း�၊ သို့့� �မဟုုတ်် ပတ််တီးး�များ�း�ကိုု� ဖုံးး��အုုပ််ရန်် လက််အိိတ််များ�း�ကိုု� သုံးး��ပါါ။
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�
ကြ�ည့််�ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� 

ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

135°F •	 ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�၊ သစ််သီးး�များ�း�၊ 
ဆေး�းဖက််ဝင််အပင််များ�း�နှငှ့််� ပူအူော�ာင််ထားး�ရ
မည့််� အစေ့�့အဆံံများ�း�။

•	 ဟော့�့�ဒေါ့�့�နှ ငှ့််� စည််သွပွ််ဗူးး�ပါါ ငရုုတ််သီးး�ကဲ့့�သို့့� �
နွှေး�း� ပြီး�း� ပူအူော�ာင််ထားး�ရမည့််� ထုုပ််ပိုးး��ထားး�
သော�ာ အသင့််�စား�း အစား�းအစာာများ�း�။

145°F 
(15 စက္ကကန့်  ်�ကြာ�ာ)

•	 ဥများ�း�
•	 ပင််လယ််စာာ
•	 အမဲဲသားး�
•	 ဝက််သားး�

158°F 
(အသင့််�စား�း)

•	 ဟမ််ဘာာဂါါ
•	 ဟော့�့�ဒေါ့�့�

165°F 
(အသင့််�စား�း)

•	 ကြ�က််ငှကှ်် (ကြ�က််၊ ကြ�က််ဆင််နှငှ့််� ဘဲဲ)
•	 အစာာသွပွ််ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� 

သို့့� �မဟုုတ်် ထည့််�ရမည့််�အစာာ
•	 အသားး�ပေါ�ါင်းး�များ�း�
•	 မချျက််ပြု�ုတ််ရသေး�းသော�ာ ပင််လယ််စာာ၊ 

အသားး� သို့့� �မဟုုတ်် မုို�က််ခရို�ဝေ့�့တွငွ်် ချျက််
ထားး�သော�ာ ဥများ�း�

•	 ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအတွကွ်် နွှေး�း�ရ မည့််� အပူခူျိိ�န်် ထိိန်းး�ချုု�ပ််မှု ု(TCS) လိုု�အပ််သော�ာ အစား�းအစာာ 

ချျက်ပ်ြု�ုတ်ခ်ြ�င်းး�
အန္တတရာာယ််ပေး�းတတ််သော�ာ ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�သည် ်အသားး�စိိမ်းး�၊ ကြ�က််ငှကှ််၊ ပင််လယ််စာာနှငှ့််� ဥများ�း�တွငွ်် ရှိိ�နေေသည်။် စနစ််တကျျ ချျက််ပြု�ုတ််
ပါါက ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� သေ�သည့််�အတွကွ်် ဤအစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� စား�းနိုု�င််ပါါသည်။်

ချျက်ပ်ြု�ုတ်ရ်မည့်� အပူူချိိ�န််များ�း�

မုို�က်ခ်ရုို�ဝေ့�့ဖြ�င့််� ချျက်ပ်ြု�ုတ်ခ်ြ�င်းး�
မချျက််ပြု�ုတ််ရသေး�းသော�ာ ပင််လယ််စာာ၊ အသားး� သို့့� �မဟုုတ်် ဥများ�း�ကိုု� မုို�က််ခရို�ဝေ့�့တွငွ်် ချျက််သော�ာအခါါ အနည်းး�ဆုံးး�� 165°F 
ဖြ�င့််� ချျက််ပါါ။ အစုို�ဓာာတ််ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရန်် အစား�းအစာာကိုု� ဖုံးး��အုုပ််ထားး�ပါါ။ ချျက််ပြု�ုတ််စဥ်် အစား�းအစာာကိုု� 
အနည်းး�ဆုံးး�� တစ််ကြိ�ိမ်် လှညှ့််�ပေး�းပါါ သို့့� �မဟုုတ်် မွှေ�ေပေး �းပါါ။ မတည််ခင်းး�မီီ အစား�းအစာာကိုု� 2 မိိနစ််ခန့် ်� ထားး�
ပါါ။ သင််၏ အစား�းအစာာ အပူခူျိိ�န််တိုု�င်းး�ကိိရိိယာာကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ အစား�းအစာာတစ််ခုုလုံးး��သည် ်အနည်းး�ဆုံးး�� 
165°F ရှိိ�ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေ�ရန်် နေေရာာအနည်းး�ငယ််တွငွ်် စစ််ကြ�ည့််�ပါါ။

စား�းသုံးး��သူူအားး� အကြံ�ပံြု�ုခြ�င်းး�
ဆူရူှီီ�နှငှ့််� ကြ�က််ဥကဲ့့�သို့့� � အစား�းအစာာအချို့့�� �ကိုု� အစိိမ်းး�လိုု�က်် သို့့� �မဟုုတ်် အနည်းး�ငယ််မျှှသာာ ချျက််ပြု�ုတ််ပြီး�း� 
စား�းသုံးး��နိုု�င််သည်။် ဤအစား�းအစာာများ�း�သည် ်အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သည်။် စား�းသုံးး��သူူ
များ�း�အားး� ထိုု�အန္တတရာာယ်အ်ကြော��ာင်းး� မီီနူးး�ပေါ်�်တွငွ်် စာာဖြ�င့််�ရေး�းပြီး�း� အကြံ�ံပြု�ု၊ သတိိပေး�းပါါ။
ရော�ာဂါါရနိုု�င််ခြေ�ေများ�း�သူမူျား�း� သို့့� �မဟုုတ်် ကလေး�းငယ််များ�း�အတွကွ်် မီီနူးး�တွငွ်် မချျက််ပြု�ုတ််ရသေး�းသော�ာ 
သို့့� �မဟုုတ်် အနည်းး�ငယ််မျှှသာာ ချျက််ပြု�ုတ််ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာကိုု� လုံးး��ဝ မထည့််�ထားး�ပါါနှငှ့််�။
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�ကြ�ည့််�
ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� ဖုုန်းး�
ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

သာာမို�မီီတာာ အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�
သင််သည် ်အစား�းအစာာကိုု� အပြ�ည့််�အဝ ချျက််ထားး�၊ မထားး�ကိုု� အရော�ာင််အဆင်းး� သို့့� �မဟုုတ်် အချိိ�န််မည််မျှှ
ကြာ�ာအော�ာင်် ချျက််သည််ကိုု� ကြ�ည့််�ပြီး�း� ပြော��ာ၍မရပါါ။ အစား�းအစာာကိုု� အပြ�ည့််�အဝ ချျက််ထားး�၊ မထားး� ပြော��ာ
ရန်် သာာမို�မီီတာာ သုံးး��၍သာာ သိိနိုု�င််သည်။်

အစား�းအစာာကိုု� ဇွွန်းး�စသည်တ်ို့့� �ဖြ�င့််� မ,ပါါ သို့့� �မဟုုတ် ်ချျက်ပ်ြု�ုတ််
သည့််� မျျက်န်ှာာ�ပြ�င်မှ်ှ ဖယ်ပ်ါါ။ အစား�းအစာာကိုု� ချျက််ပြု�ုတ််သည့််� 
မျျက််နှာာ�ပြ�င််တွငွ်် ရှိိ�နေေစဉ် မတိုု�င်းး�တာာပါါနှငှ့််�။

သာာမို�မီီတာာကိုု� အစား�းအစာာ၏ အထူူဆုံးး�� အပုို�င်းး�တွငွ်းး�သို့့� � ထိုးး��
ထည့််�ပါါ။ သာာမို�မီီတာာတွငွ်် အပူခူျိိ�န်် ပြော��ာင်းး�လဲဲမှု ုရပ််သွားး��သည််
အထိိ စော�ာင့််�ပါါ။ ၎င်းး�သည် ်တစ််မိိနစ််အထိိ ကြာ�ာနိုု�င််ပါါသည်။်

သာာမို�မီီတာာ တိိကျျကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာအော�ာင် ်စစ်ဆ်ေး�းပါါ။ 
သာာမို�မီီတာာချော�ာ�င်းး�ကိုု� ချေ�ေထားး�သော�ာ ရေ�ခဲဲနှငှ့််� ရေ�ထည့််�ထားး�
သော�ာ ခွကွ််ထဲဲတွငွ်် ထည့််�ပါါ။ အပူခူျိိ�န််သည် ်32°F ဟု ုဖတ််သင့််�
သည်။် သာာမို�မီီတာာသည် ်32°F ဟု ုမဖတ််ပါါက ၎င်းး�ကိုု� ညှိိ�ပါါ 
သို့့� �မဟုုတ်် အစား�းထိုးး��ပါါ။

အသုံးး��မပြု�ုမီီနှငှ့််� အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း�နော�ာက် ်သင့််�သာာမို�မီီတာာကိုု� 
အမြဲ�တမ်းး� သန့် ်�ရှှင်းး�ပြီး�း� ပိုးး��သတ်ပ်ါါ။ သန့် ်�ရှငှ်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် ပိုးး��သတ််
ထားး�သော�ာ အဝတ််စနှငှ့််� သုုတ််ပါါ၊ သို့့� �မဟုုတ်် အရက််ပြ�န််စိိမ််ထားး�
သော�ာ အစဖြ�င့််� သုုတ််ပါါ။

အစား�းအစာာ ရော�ာင်းး�သည့််�ဆိုု�င််တိုု�င်းး�သည် ်တိိကျျသော�ာ အစား�းအစာာသုံးး�� သာာမို�မီီတာာကိုု� အသုံးး��ပြု�ုရမည်။် ၎င်းး�တွငွ်် သေး�းမျှှင််သော�ာ 
သတ္တုု�ချော�ာ �င်းး� ပါါပြီး�း� 0° နှငှ့််� 220°F အကြား�း� အပူခူျိိ�န််များ�း�ကိုု� ဖတ််နိုု�င််ရမည်။်

တိိကျျသော�ာ အပူူချိိ�န််ကိုု� သိိရန်် သာာမို�မီီတာာကိုု� မှှန််ကန််စွာာ� သုံးး��ပါါ။ 
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�ကြ�ည့််�
ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� ဖုုန်းး�
ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

အပူူထိိန်းး�ခြ�င်းး�
အစား�းအစာာကိုု� မတည််ခင်းး�မီီ သို့့� �မဟုုတ်် ဘေး�းကင်းး�စွာာ� အအေး�းမခံံမီီအထိိ ဘေး�းကင်းး�
ရေး�း အပူခူျိိ�န််ထိိန်းး�ချုု�ပ််မှု ု(TCS) အစား�းအစာာကိုု� 135°F တွငွ်် သို့့� �မဟုုတ်် ပုို�ပူအူော�ာင်် ထားး�
ပါါ။ ၎င်းး�ကိုု� အပူထူိိန်းး�ခြ�င်းး�ဟု ုခေါ်�်သည်။် အစား�းအစာာကိုု� ချျက််ပြု�ုတ််ခြ�င်းး�သည် ်ဘက််တီးး�
ရီးး�ယားး�အားး�လုံးး��ကိုု� မသေ�စေ�ပါါ။ ချျက််ပြု�ုတ််ပြီး�း� အစား�းအစာာကိုု� ပူအူော�ာင်် မထားး�ပါါက မ
သေ�ဘဲဲကျျန််နေေသော�ာ ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း� ပေါ�ါက််ပွား��းလာာပြီး�း� လူတူို့့� �အားး� နေေမကော�ာင်းး�
ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သည်။် 

ပူူနေေသော�ာ အစား�းအစာာ၏ အပူူချိိ�န််ကိုု� စစ်ဆ်ေး�းရန်် သာာမို�မီီတာာကိုု� သုံးး��ပါါ။

အစား�းအစာာကိုု� ပူူနေေစေ�ရန်် အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�-
•	 အစား�းအစာာ မထည့််�မီီ ပေါ�ါင်းး�စား�းပွဲဲ�များ�း�နှငှ့််� အစာာနွှေး�း�စက််များ�း�  ပူနူေေကြော��ာင်းး� 

သေ�ချာ�ာအော�ာင််လုုပ််ပါါ။
•	 အစား�းအစာာကိုု� ဖုံးး��အုုပ််ပြီး�း� မကြာ�ာခဏ မွှေ�ေပေး �းပါါ။ 
•	 ပူနူေေသော�ာ အစား�းအစာာထဲဲသို့့� � အေး�းသော�ာ အစား�းအစာာကိုု� မထည့််�ပါါနှငှ့််�။
•	 အစား�းအစာာ၏ အပူခူျိိ�န််ကိုု� အစား�းအစာာ သာာမို�မီီတာာဖြ�င့််� မကြာ�ာခဏ စစ််ဆေး�း

ပါါ။

အပူူထိိန်းး�ရန်် နွှေး�း�ခြ�င်းး�
အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� အအေး�းခံံထားး�ပါါက ထိုု�အစား�းအစာာကိုု� နွှေး�း� ပြီး�း� ပြ�န််လည်စ်ား�းသုံးး��နိုု�င််သည်။် အစား�းအစာာကိုု� 2 နာာရီီအတွငွ်းး� 
165°F သို့့� �မဟုုတ်် ပုို�မြ�င့််�သော�ာ အပူခူျိိ�န််သို့့� � လျျင််မြ�န််စွာာ� နွှေး�း�ပါ ါ။

•	 အစား�းအစာာကိုု� နွှေး�း� ရန်် မီးး�ဖုို�၊ အာာဗင်၊် သို့့� �မဟုုတ် ်မုို�က်ခ်ရုို�ဝေ့�့ကဲ့့�သို့့� � လျျင်မ်ြ�န််သည့််� နည်းး�လမ်းး�ကိုု� သုံးး��ပါါ။   
အစား�းအစာာ နွှေး�း�ရန််  ပေါ�ါင်းး�စား�းပွဲဲ�၊ ပေါ�ါင်းး�အိုးး�� သို့့� �မဟုုတ်် အစာာနွှေး�း�စက််ကို ု� မသုံးး��ပါါနှငှ့််�။ ၎င်းး�သည် ်အချိိ�န််ကြာ�ာလွနွ်းး�သော�ာကြော��ာင့််� 
ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း�ကိုု� ပေါ�ါက််ပွား��းစေ�နိုု�င််သည်။်

•	 အစား�းအစာာ နွှေး�း�နေေစ ဉ် မကြာ�ာခဏ မွှေ�ေပေး �းပါါ။   
အစား�းအစာာကိုု� 165°F သို့့� � အပြ�ည့််�အဝ နွှေး�း� ထားး�ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာအော�ာင််လုုပ််ရန်် နေေရာာအနည်းး�ငယ််တွငွ်် အပူခူျိိ�န်် စစ််ပါါ။

ချျက်ခ်ျျင်းး� စား�းသုံးး��ရန်် နွှေး�း�ခြ�င်းး�
သင််သည် ်အစား�းအစာာကိုု� ချျက််ချျင်းး� စား�းသုံးး��မည်ဆ်ိုု�ပါါက နှစှ််သက််ရာာ အပူခူျိိ�န််ထားး�၍ နွှေး�း� နိုု�င််သည်။်

သင််သည် ်မှနှ််ကန််စွာာ� ချျက််ပြု�ုတ််၍ အအေး�းခံံမှသှာာ နွှေး�း�ခြ� င်းး�သည် ်ဘေး�းကင်းး�ပါါသည်။်

2 နာာရီီ
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�ကြ�ည့််�
ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� ဖုုန်းး�
ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

အအေး�းထိိန်းး�ခြ�င်းး�
ဘေး�းကင်းး�ရေး�း အပူခူျိိ�န်် ထိိန်းး�ချုု�ပ််မှု ု(TCS) အစား�းအစာာကိုု� 41°F သို့့� �မဟုုတ်် ပုို�
အေး�းသော�ာ အပူခူျိိ�န််တွငွ်် ထားး�ပါါ။ ၎င်းး�ကိုု� အအေး�းထိိန်းး�ခြ�င်းး�ဟု ုခေါ်�်သည်။် 
အစား�းအစာာသည် ်အန္တတရာာယ််ဇုုန််တွငွ်် ရှိိ�နေေစဉ် ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း�သည် ်
လျျင််မြ�န််စွာာ� ပေါ�ါက််ပွား��းသည်။် အစား�းအစာာကိုု� ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲတွငွ်် ဖြ�စ််စေ�၊ 
ရေ�ခဲဲထဲဲထည့််�၍ဖြ�စ််စေ� အေး�းအော�ာင််ထားး�ပါါ။

အေး�းသော�ာ အစား�းအစာာ၏ အပူူချိိ�န််ကိုု� စစ်ရ်န်် သာာမို�မီီတာာကိုု� သုံးး��ပါါ။

အစား�းအစာာကိုု� အေး�းအော�ာင်ထ်ိိန်းး�ရန်် အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�-
•	 ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ � တံံခါးး�များ�း�ကိုု� တတ််နိုု�င််သမျှှ ပိိတ််ထားး�ပါါ။
•	 ရေ�ခဲဲပုံးး��ထဲဲတွငွ်် လေ�အေး�းကိုု� လှော�ာ�င််ရာာ၌ အထော�ာက််အကူဖူြ�စ််ရန်် ပုို�

နက််သော�ာ ခွကွ််များ�း�နှငှ့််� အဖုံးး��များ�း�ကိုု� သုံးး��ပါါ။ ခွကွ််များ�း� လျှံံ�သည်အ်ထိိ မဖြ�ည့််�
ပါါနှငှ့််�။

•	 ရေ�ခဲဲ အသုံးး��ပြု�ုပါါက ရေ�ခဲဲအမြ�င့််�ကိုု� အစား�းအစာာ အမြ�င့််�နှငှ့််�တူအူော�ာင်် ထားး�
ပါါ။ အစား�းအစာာ ထည့််�ခွကွ််ကိုု� အပြ�ည့််�အဝ ဝုို�င်းး�ထားး�ပါါ။

•	 အစား�းအစာာသုံးး�� သာာမို�မီီတာာဖြ�င့််� မကြာ�ာခဏ အပူခူျိိ�န်် စစ််ပါါ။

ရေ�ခဲပျော်�်��ခြ�င်းး�

ဘက်တ်ီးး�ရီးး�ယားး�များ�း� မပေါ�ါက်ပ်ွား��းစေ�ရန်် အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� ရေ�ခဲပျော်�်��အော�ာင်လ်ုုပ်ပါါ။
အစား�းအစာာကိုု� ကော�ာင််တာာပေါ်�်တွငွ်် သို့့� �မဟုုတ်် အခန်းး�အပူခူျိိ�န််တွငွ်် လုံးး��ဝ ရေ�ခဲဲမပျော်�်��ပါါစေ�နှငှ့််�။ 

အစား�းအစာာကိုု� ရေ�ခဲပျော်�်��စေ�ရန်် ဘေး�းကင်းး�သော�ာ နည်းး�လမ်းး� 3 ခုု ရှိိ�သည်-်

ရေ�ခဲသေ�တ္တာာ �ထဲတဲွငွ်။်   
ဤနည်းး�လမ်းး�သည် ်အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််
သော်�်�လည်းး� အချိိ�န််အနည်းး�ငယ် ်ကြာ�ာ
နိုု�င််သည်။် ကြို��ုတင််စီီစဉ်ပါါ။

အစား�းအစာာပြ�င်ဆ်င်သ်ည့််� ရေ�စင်တ်ွငွ်။် 
အစား�းအစာာကိုု� ဘုံံ�ပုို�င််ရေ�အေး�းအော�ာက််
တွငွ်် မြု�ုပ််အော�ာင််ထားး�ပါါ။ ရေ�ပူ ူလုံးး��ဝ 
မသုံးး��ပါါနှငှ့််�။ အစား�းအစာာ ရေ�ခဲဲပျော်�်��
ပြီး�း�သည််နှငှ့််� ၎င်းး�ကိုု� ချျက််ချျင်းး� 
ချျက််ပြု�ုတ််ပါါ သို့့� �မဟုုတ်် ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �
ထဲဲတွငွ်် ထားး�ပါါ။

မုို�က်ခ်ရုို�ဝေ့�့ထဲတဲွငွ်။်   
ရေ�ခဲဲပျော်�်��ပြီး�း�နော�ာက်် အစား�းအစာာ
ကိုု� ချျက််ချျင်းး� ချျက််ပြု�ုတ််ပါါ။
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�ကြ�ည့််�
ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� ဖုုန်းး�
ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

ရက်မှ်ှတ်ခ်ြ�င်းး�
အချို့့���ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း�သည် ်ရေ�ခဲဲရို�က််ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�တွငွ်် တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� ပေါ�ါက််ပွား��းနိုု�င််
သေး�းသည်။် အစား�းအစာာကိုု� 7 ရက််ထက်် ပုို�ကြာ�ာအော�ာင်် မထားး�မိိအော�ာင်် ရက််မှတှ််ပါါ။

24 နာာရီီထက် ်ပုို�သိိမ်းး�ထားး�သည့််� အေး�းသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ရက်မှ်ှတ်ပ်ါါ။
အထူးး�သဖြ�င့််� အသားး�ပြား�း�များ�း�၊ ဟော့�့�ဒေါ့�့�များ�း� ၊ ကျျပ််တင််ထားး�သော�ာ ပင််လယ််စာာ၊ အရွွက််သုုပ််များ�း�၊ နို့့� �နှငှ့််� 
ဒိိန််ခဲဲအပျော့�့��များ�း�။

သင် ်ရက်မှ်ှတ်ရ်န်် မလိုု�အပ််သည့််� အစား�းအစာာတို့့� �မှာာ�-
•	 မဖွွင့််�ရသေး�းသော�ာ ရော�ာင်းး�တန်းး�ဝင််အထုုပ််များ�း�။
•	 ရော�ာင်းး�ချျရန််ပြု�ုလုုပ််ထားး�သော�ာ အနှစှ််ဆမ်းး�များ�း�၊ မယိုးး��နိိနှငှ့််� အာာလူးး�သုုပ််ကဲ့့�သို့့� � လှီးး��ထားး�သော�ာ အသုုပ််

များ�း�။
•	 မလှီးး��ဖြ�တ််ရသေး�းသော�ာ ထုုတ််ကုုန်် တစ််ခုုလုံးး��။
•	 ပါါမီီဆန််နှငှ့််� အက််ဆီီယာာဂို�ကဲ့့�သို့့� � ဒိိန််ခဲဲမာာများ�း�။

သင်သ်ည် ်အစား�းအစာာကိုု� ဖွွင့််�ပြီး�း�နော�ာက် ်7 ရက်အ်တွငွ်းး� စား�းသုံးး��ပါါ သို့့� �မဟုုတ် ်လွှှင့််�ပစ်ပ်ါါ။ 

သင်သ်ည် ်အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ အသင့််�စား�း အစား�းအစာာကိုု� ဖွွင့််�ချိိ�န််
တွငွ် ်သို့့� �မဟုုတ် ်ပြ�င်ဆ်င်ခ်ျိိ�န််တွငွ် ်ရက်စ်ွဲဲ�ကိုု� ချျက်ခ်ျျင်းး� မှှတ်ပ်ါါ။
သင်် အစား�းအစာာကိုု� ဖွွင့််�သည့််�ရက်် သို့့� �မဟုုတ်် ပြ�င််ဆင််သည့််�ရက််ဖြ�င့််� 
စပြီး�း� 6 ရက်် ပေါ�ါင်းး�ပါါ။ ဥပမာာ-
•	 သင််သည် ်ဒီီဇင််ဘာာ 12 ရက််တွငွ်် အစား�းအစာာကိုု� ဖွွင့််�ပါါက 6 

ရက်် ပေါ�ါင်းး�ပါါ။ 
•	 ဒီီဇင််ဘာာ 18 ရက််နေ့့�  နော�ာက််ဆုံးး��ထားး�ပြီး�း� သုံးး��ပါါ။
•	 သင််သည် ်အစား�းအစာာကိုု� သော�ာကြာ�ာနေ့့�တွ ငွ်် ဖွွင့််�ပါါက လာာမည့််� 

ကြာ�ာသပတေး�းနေ့့�  နော�ာက််ဆုံးး��ထားး�ပြီး�း� သုံးး��ပါါ။

သင််သည် ်မတူညူီီသော�ာ ရက််စွဲဲ�များ�း�ပါါသည့််� အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ပေါ�ါင်းး�ထည့််�ပါါက  
သက််တမ်းး�အကြာ�ာဆုံးး�� ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�၏ မှတှ််ထားး�သော�ာ ရက််စွဲဲ�ကိုု� သုံးး��ပါါ။

အစား�းအစာာကိုု� ခဲဲထားး�သည့််� ရက်မ်ျား�း�ကိုု� ထည့််�မတွကွ်ပ်ါါနှငှ့််�။ 
အစား�းအစာာကိုု� အေး�းခဲဲထားး�သည့််� ရက်စ်ွဲဲ�နှငှ့််� ရေ�ခဲသေ�တ္တာာ �ထဲ ဲပြ�န််
ထည့််�သည့််� ရက်စ်ွဲဲ� တပ််ပါါ။ အစား�းအစာာကိုု� ရေ�ခဲသေ�တ္တာာ �ထဲတဲွငွ် ်
စုုစုုပေါ�ါင်းး� 7 ရက်အ်တွငွ်းး� ထားး�ပြီး�း�နော�ာက် ်စား�းသုံးး��ပါါ သို့့� �မဟုုတ် ်
စွွန့် ်�ပစ်ပ်ါါ။ ဥပမာာ-
•	 သင််သည် ်အစား�းအစာာကိုု� 2 ရက်် ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲ ထည့််�ပြီး�း�

နော�ာက်် အေး�းခဲဲအော�ာင််လုုပ််ပါါက သင််သည် ်၎င်းး�ကိုု� မစွနွ့် ်�ပစ််ခင်် 
နော�ာက််ထပ်် 5 ရက်် ထပ််ရေ�ခဲဲရို�က််နိုု�င််သည်။်

သင်သ်ည် ်အစား�းအစာာကိုု� နည်းး�လမ်းး�များ�း�စွာာ�ဖြ�င့််� ရက်စ်ွဲဲ� မှှတ်န်ိုု�င်သ်ည် ်။ သို့့� �သော်�်� ၎င်းး�သည် ်လူူတိုု�င်းး� နား�းလည်၊် အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််
ရန်် လွယွ်က်ူူသင့််�သည်။် ဤအစား�းအစာာများ�း�ကိုု� 41°F သို့့� �မဟုုတ် ်ပုို�အေး�းသော�ာ အပူူချိိ�န််တွငွ် ်အမြဲ�တမ်းး�ထားး�ပါါ။
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�ကြ�ည့််�
ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� ဖုုန်းး�
ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

အအေး�းခံံခြ�င်းး�
သင််သည် ်အစား�းအစာာကိုု� ချျက််ပြု�ုတ််ပြီး�း� နော�ာက််မှ ှစား�းသုံးး��ရန််အတွကွ်် ၎င်းး�ကိုု� အအေး�းခံံနိုု�င််သည်။် 
အစား�းအစာာကိုု� လျျင််မြ�န််စွာာ� အအေး�းခံံရန်် အရေး�းကြီး�း�သည်။် အစား�းအစာာ အေး�းလာာသည််နှငှ့််� ၎င်းး�သည် ်
အန္တတရာာယ််ဇုုန််ကိုု� ဖြ�တ််သွားး��ရသည်။် အစား�းအစာာသည် ်လုံံ�လော�ာက််စွာာ� အမြ�န််မအေး�းပါါက ဘက််တီးး�ရီးး�
ယားး�များ�း� ပေါ�ါက််ပွား��းနိုု�င််ပြီး�း� အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ ရော�ာဂါါကိုု� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သည်။် အချို့့�� �ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�
များ�း�သည် ်ချျက််ပြု�ုတ််လျှှင်် မပြ�ယ််သော�ာ အဆိိပ််အတော�ာက်် သို့့� �မဟုုတ်် အဆိိပ််ကိုု� ထုုတ််သည်။်

သတိိပေး�းချျက်။်
ချျက််ပြု�ုတ််ထားး�သော�ာ 
အစား�းအစာာကိုု� ကိုု�င််တွယွ််
ချိိ�န််တွငွ်် အမြဲ�ဲတမ်းး� 
လက််အိိတ်် ဝတ််ထားး�ပါါ 
သို့့� �မဟုုတ်် ဇွွန်းး�ခက််ရင်းး�
ကိုု� သုံးး��ပါါ။

အစား�းအစာာကိုု� စုုစုုပေါ�ါင်းး� 6 နာာရီီအတွငွ်းး� 135°F မှ ှ41°F သို့့� � အအေး�းခံံပါါ။  
အစား�းအစာာသည် ်ပထမ 2 နာာရီီအတွငွ်းး� 70°F သို့့� � အေး�းလာာရမည်။်

အစား�းအစာာ၏ အပူူချိိ�န််ကိုု� စစ်ပ်ြီး�း� လျျင်မ်ြ�န််စွာာ� အေး�းလာာကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာအော�ာင်လ်ုုပ်ပါါ။   

အစား�းအစာာကိုု� လျျင်မ်ြ�န််စွာာ� အအေး�းခံံရန်် နည်းး�လမ်းး�အနည်းး�ငယ် ်ရှိိ�သည်။်

ဒယ်အ်ိုးး��တိိမ်
ဒယ််အိုးး��တိိမ််ဖြ�င့််� အအေး�းခံံခြ�င်းး�သည် ်ပြ�န််ကြော်��်�ထားး�သော�ာ ပဲဲများ�း�၊ ဆန််၊ အာာလူးး�၊ ကြိ�ိတ််ထားး�သော�ာ 
အသားး�၊ အသားး�ဟင်းး�၊ စွပွ််ပြု�ုတ််နှငှ့််� ဟင်းး�ရည် ်ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�အတွကွ်် 
အလုုပ််ဖြ�စ််သည်။်

ဒယ်အ်ိုးး��တိိမ်ဖြ�င့််� အအေး�းခံံခြ�င်းး�အတွကွ် ်အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�-
•	 ပူသူော�ာ အစား�းအစာာကိုု� ဒယ််အိုးး��တိိမ််ထဲဲသို့့� � ထည့််�ပါါ။
•	 အစား�းအစာာသည် ်2 လက််မထက်် ပုို�၍ မရှိိ�သင့််�ပါါ။
•	 အပူဓူာာတ်် လျျင််မြ�န််စွာာ� ကုုန််စေ�ရန်် အစား�းအစာာကိုု� မဖုံးး��ဘဲဲထားး�ပါါ။
•	 အစား�းအစာာကိုု� ချျက််ချျင်းး� ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲ ထည့််�ပါါ။
•	 မဖုံးး��ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာထဲဲသို့့� � ဘာာမျှှမကျျအော�ာင်် အပေါ်�်ဆုံးး��တန်းး�တွငွ်် အအေး�းခံံပါါ။
•	 အအေး�းခံံနေေသော�ာ အစား�းအစာာပေါ်�် ပစ္စစည်းး� မတင််ပါါနှငှ့််� သို့့� �မဟုုတ်် မဖုံးး��အုုပ််ပါါနှငှ့််�။
•	 လမ်းး�လျှော�ာ�က်် ဝင််နိုု�င််သော�ာ အအေး�းခံံစက်် သို့့� �မဟုုတ်် သင််၏ အကြီး�း�ဆုံးး�� ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲ

တွငွ်် အအေး�းခံံပါါ။

အစား�းအစာာကိုု� အစား�းအစာာတိုု�င်းး� သာာမို�မီီတာာဖြ�င့််� စစ််ပါါ။ အစား�းအစာာသည် ်41°F သို့့� �မဟုုတ််  
၎င်းး�အော�ာက််သို့့� � ရော�ာက််သွားး��သည််နှငှ့််� ဒယ််အိုးး��များ�း�ကိုု� ဖုံးး��အုုပ််နိုု�င််သည် ်သို့့� �မဟုုတ်် ပေါ�ါင်းး�ထားး�နိုု�င််သည်။်
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�
ကြ�ည့််�ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� 

ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

အအေး�းခံံခြ�င်းး�

အသားး�တုံးး��များ�း�ကိုု� အရွွယ်အ်စား�း သေး�းလိုု�က်ပ်ါါ။ 
အကင််များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် ဝက််ပေါ�ါင််ခြော��ာက််ကဲ့့�သို့့� � အသားး�တုံးး��တစ််ခုုလုံးး��ကိုု� 4 လက််မ
ထူသူော�ာ အပုို�င်းး�များ�း� လှီးး��ပါါ။ ဤနည်းး�လမ်းး�ကိုု� ကြိ�ိတ််ထားး�သော�ာ အသားး�တုံးး�� 
သို့့� �မဟုုတ်် ဂုို�င််ရို�အသားး�ကဲ့့�သို့့� � ကြိ�ိတ််ထားး�သည့််� အသားး�များ�း�အတွကွ်် အသုံးး��မပြု�ုပါါ
နှငှ့််�။

ပြ�င်ဆ်င်ပ်ြီး�း�နော�ာက် ်အအေး�းခံံပါါ။
ဆလပ််ရွက််၊ ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး� သို့့� �မဟုုတ်် စည််
သွပွ််ဘူးး�ပါါ အစား�းအစာာကဲ့့�သို့့� � အစား�းအစာာ
များ�း�သည် ်အခန်းး�အပူခူျိိ�န််တွငွ်် စတင််
နိုု�င််သည်။် အစား�းအစာာကိုု� 4 နာာရီီအတွငွ်းး� 
41°F သို့့� � အအေး�းခံံပါါ။ 

135°F မှ ှ70°F အထိိ 
2 နာာရီီအတွငွ်းး�။

ဤအပူူချိိ�န််မှှ အအေး�းခံံပါါ-

အသားး�တုံးး��ကြီး�း�များ�း�ကိုု� အအေး�းခံံရန်် အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�-
•	 အသားး�ကိုု� တစ််ထပ််တည်းး� ဗန်းး�ပေါ်�်တွငွ်် ခင်းး�ပါါ။
•	 လေ�ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး� ဝင််ပါါစေ�။
•	 အပူဓူာာတ်် လျျင််မြ�န််စွာာ� ကုုန််စေ�ရန်် အစား�းအစာာကိုု� မဖုံးး��အုုပ််ဘဲဲထားး�ပါါ။
•	 အစား�းအစာာကိုု� ချျက််ချျင်းး� ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲထည့််�ပါါ။
•	 အစား�းအစာာထဲဲ ဘာာမျှှမကျျအော�ာင်် အပေါ်�်ဆုံးး��တန်းး�တွငွ်် အအေး�းခံံပါါ။

အစား�းအစာာသည် ်လျျင်မ်ြ�န််စွာာ� အေး�းလာာကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာအော�ာင််
လုုပ်ပါါ။
အပူခူျိိ�န််စာာရင်းး� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ အစား�းအစာာသည် ်လုံံ�လော�ာက််စွာာ� အမြ�န်် မအေး�းပါါက 
ထိုု�အစား�းအစာာကိုု� လွှှင့််�ပစ််ပါါ။

အစား�းအစာာကိုု� လျျင်မ်ြ�န််စွာာ� အအေး�းခံံရန်် အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�-
•	 အစား�းအစာာကိုု� ရေ�ခဲဲကန််ထဲဲတွငွ်် ထည့််�ပါါ။ အစား�းအစာာကိုု� ရေ�ခဲဲဖြ�င့််� 
•	 ပတ််လည််ဝို�င်းး�ထားး�ပါါ။ မကြာ�ာခဏ မွှေ�ေပေး �းပါါ။
•	 အစား�းအစာာကိုု� မွှေ�ေရန််  ရေ�ခဲဲဇွန်းး�များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် ရေ�ခဲဲချော�ာ�င်းး�များ�း�ကိုု� သုံးး��ပါါ။
•	 အပူဓူာာတ်် ကုုန််ဆုံးး��စေ�နိုု�င််သော�ာ ပါးး�လွှာာ�သည့််� ထည့််�စရာာများ�း�ကိုု� သုံးး��ပါါ။
•	 အစား�းအစာာကိုု� သတ္တုု�ဒ ယ််အိုးး��များ�း�တွငွ်် အအေး�းခံံပါါ။ ပလပ််စတစ်် သို့့� �မဟုုတ်် 

ဖန််သည် ်အစား�းအစာာကိုု� 
•	 ထိုု�ကဲ့့�သို့့� � လျျင််မြ�န််စွာာ� မအေး�းစေ�ပါါ။
•	 သန့် ်�ရှငှ်းး�သော�ာ ရေ�ခဲဲကိုု� အစား�းအစာာထဲဲသို့့� � ထည့််�ပါါ။
•	 အမြ�န််အခဲဲကန်် ကဲ့့�သို့့� � အထူးး�ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာကိုု� သုံးး��ပါါ။

135°F မှ ှ41°F အထိိ 6 
နာာရီီအတွငွ်းး�။

ဖြ�စ််နိုု�င််လျှှင်် ကြို��ုတင််အအေး�းခံံထားး�သော�ာ 
ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� သုံးး��ပါါ။
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�
ကြ�ည့််�ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� 

ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

ထုုတ်က်ုုန််များ�း�ကိုု� ရေ�ဆေး�းခြ�င်းး�
ထုုတ််ကုုန််များ�း�တွငွ်် ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�၊ ဖုုန််နှငှ့််� 
အပြ�င််ဘက််တွငွ်် ပိုးး��သတ််ဆေး�းများ�း� ရှိိ�နေေ
နိုု�င််သည်။်

၎င်းး�ကိုု� ချျက်ပ်ြု�ုတ်မ်ည်ဖ်ြ�စ်သ်ော်�်�လည်းး� 
မပြ�င်ဆ်င်မ်ီီ ရေ�ဆေး�းပါါ။
ဘုံံ�ပုို�င််ရေ�အေး�းဖြ�င့််� ဆေး�းကြော��ာပါါ။ ဆပ််ပြာ�ာ 
မသုံးး��ပါါနှငှ့််�။
ထော�ာပတ််သီးး�များ�း�နှငှ့််� သခွား��းမွှေး�း�ကဲ့့�သို့့ � � 
အပြ�င််ဘက််သားး�ကိုု� မစား�းသည့််� ထုုတ််ကုုန််
များ�း�ကိုု�ပင်် ရေ�ဆေး�းပါါ။ ဓား�းသည် ်
ထုုတ််ကုုန််၏ အပြ�င််ဘက််မှ ှရော�ာဂါါပိုးး��နှငှ့််� 
ဖုုန််ကိုု� ထုုတ််ကုုန််တွငွ်းး�သို့့� � ရော�ာက််ရှိိ�စေ�
နိုု�င််သည်။်

ညစ်ည်မ်းး�မှုကူးး�ခြ�င်းး�
အမဲဲသားး�၊ ကြ�က််ငှကှ််၊ ပင််လယ််စာာနှငှ့််� ဥများ�း�ကဲ့့�သို့့� � မချျက််ရသေး�းသော�ာ အသားး�
များ�း�တွငွ်် ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� ရှိိ�နေေနိုု�င််သည်။် မချျက််ရသေး�းသော�ာ အသားး�မှ ှရော�ာဂါါပိုးး��
များ�း�သည် ်အခြား�း�အစား�းအစာာသို့့� � ရော�ာက််သည့််�အခါါ ညစ််ညမ်းး�မှုကုူးး�ခြ�င်းး� 
ဖြ�စ််ပေါ်�်သည်။် အသားး�စိိမ်းး�ကြော��ာင့််� ညစ််ညမ်းး�သော�ာ အစား�းအစာာကိုု� စား�းသုံးး��ခြ�င်းး�
သည် ်အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သည့််� ရော�ာဂါါကိုု� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သည်။်

အသားး�စိိမ်းး�ကိုု� အခြား�း�အစား�းအစာာများ�း�မှ ခွဲဲ�၍ထားး�ပါါ။ 

ရေ�ခဲသေ�တ္တာာ �ထဲတဲွငွ် ်အသားး�စိိမ်းး�ကိုု� အခြား�း�အစား�းအစာာများ�း�အော�ာက်တ်ွငွ် ်
ထားး�ပါါ။ 
အသားး�စိိမ်းး�ကိုု� ချျက််ပြု�ုတ််သည့််� အပူခူျိိ�န််အလိုု�က်် စင််များ�း�ပေါ်�်တွငွ်် တင််ထားး�ပါါ။ 
ချျက််ပြု�ုတ််ရသည့််� အပူခူျိိ�န်် မြ�င့််�လေ� စင််နိိမ့််�လေ� ဖြ�စ််သည်။် စင်းး�ထားး�သော�ာ 
အမဲဲသားး�နှငှ့််� စင်းး�ထားး�သော�ာ ဝက််သားး�အထက််တွငွ်် ငါးး�စိိမ်းး�နှငှ့််� ဥများ�း�ကိုု� ထားး�ပါါ။ 
ကြ�က််သားး�နှငှ့််� ကြ�က််ငှကှ််များ�း�ကိုု� အော�ာက််ခြေ�ေတွငွ်် ထားး�ပါါ။

အသင့််�စား�း အစား�းအစာာများ�း�

ငါးး�စိိမ်းး�နှငှ့််� ဥများ�း�

အစိိမ်းး�စင်းး�ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ်် နူးး�
အော�ာင််လုုပ််ထားး�သော�ာ အမဲဲသားး� 

သို့့� �မဟုုတ်် ဝက််သားး�

ကြ�က််ငှကှ်် အစိိမ်းး�

အသားး�စိိမ်းး�ကိုု� အခြား�း�အစား�းအစာာများ�း�မှ ဝေး�းရာာတွငွ် ်ပြ�င်ဆ်င်ပ်ါါ။
သီးး�ခြား�း� စဉ်းးနီီတုံးး��နှငှ့််� ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက််များ�း�ကိုု� သုံးး��ပါါ။ အသားး�စိိမ်းး�နှငှ့််� 
ထုုတ််ကုုန််စိိမ်းး�များ�း�ကိုု� သီးး�ခြား�း� လက််ဆေး�းကန််များ�း�တွငွ်် ပြ�င််ဆင််ပါါ။

သင် ်အသားး�စိိမ်းး�ကိုု� ပြ�င်ဆ်င်ပ်ြီး�း�နော�ာက် ်သန့် ်�ရှှင်းး�ပြီး�း� ပိုးး��သတ်ပ်ါါ။

အသားး�စိိမ်းး�မှ ှသွေး�း� သို့့� �မဟုုတ်် အချိုု��ရည််သည် ်မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�နှငှ့််� အခြား�း�
အစား�းအစာာများ�း�ပေါ်�်သို့့� � ရော�ာက််သွားး��နိုု�င််သည်။် အသားး�စိိမ်းး�ကိုု� ပြ�င််ဆင််ပြီး�း�နော�ာက်် 
ကော�ာင််တာာ၊ စဥ်းး�နီီတုုန်းး�၊ လက််ဆေး�းကန််နှငှ့််� ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက််များ�း�ကိုု� သန့် ်�ရှငှ်းး�
ပြီး�း� ပိုးး��သတ််ပါါ။

အသားး�စိိမ်းး� ကိုု�င််ပြီး�း�နော�ာက်် လက််ဆေး�းပါါ။

ထုုတ်က်ုုန််စိိမ်းး�ဖြ�င့််� ထိိထားး�သော�ာ 
ချျက်ပ်ြု�ုတ်ပ်ြ�င်ဆ်င်မ်ည့်� မျျက်န်ှာာ�ပြ�င််
များ�း�ကိုု� ဆေး�းကြော��ာပြီး�း� ပိုးး��သတ်ပ်ါါ။ 
မဆေး�းရသေး�းသော�ာ ထုုတ််ကုုန််ကိုု� ဆေး�းပြီး�း�
သော�ာ ထုုတ််ကုုန််မှ ှခွဲဲ�၍ သီးး�ခြား�း�ထားး�ပါါ။ 
အသင့််�စား�း အစား�းအစာာ၏ အော�ာက််တွငွ်် မ
ဆေး�းရသေး�းသော�ာ ထုုတ််ကုုန််ကိုု� သိိမ်းး�ပါါ။
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ဘေး�းကင်းး�သော�ာ အစား�းအစာာရင်းး�မြ�စ်မ်ျား�း�
အစား�းအစာာကိုု� ကျျန်းး�မာာရေး�းဦးးစီးး�ဌာာနမှ ှခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ ဘေး�းကင်းး�သည့််�ရင်းး�မြ�စ််မှ ှရယူရူမည်။် 
အစား�းအစာာကိုု� အဆော�ာက််အအုံံ�တွငွ်းး�၌သာာ ပြ�င််ဆင််ပါါ။ အစား�းအစာာကိုု� အိိမ််တွငွ်် မပြု�ုလုုပ််ပါါနှငှ့််�။

အွွန််လိုု�င်းး�တွငွ်် ရော�ာင်းး�ချျသော�ာ အစား�းအစာာကိုု� သတိိထားး�ပါါ။ အချို့့�� �အစား�းအစာာများ�း�သည် ် 
ဘေး�းမကင်းး�ပါါ။ သင််၏ ဒေေသန္တတရ ကျျန်းး�မာာရေး�းဦးးစီးး�ဌာာနကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

အခွံံ�မာာရေ�သတ္တတ ဝါါများ�း� 
ခုံးး��ကော�ာင််၊ မုုတ််ကော�ာင်် သို့့� �မဟုုတ်် ယော�ာက််သွားး��ကဲ့့�သို့့� � အခွံံ�မာာ
ရေ�သတ္တတ ဝါါများ�း�ကိုု� လိုု�င််စင််ရတင််သွငွ်းး�သူထူံံမှ ှရယူရူမည်။် 

ထည့််�စရာာခွက်တ်ွငွ် ်အမျိုး�း��အစား�းပြ�တံဆံိိပ်ကိုု� ချိိ�တ်ထ်ားး�ပါါ။ 
ထိုု�တံံဆိိပ််သည် ်၎င်းး�တို့့� �ကိုု� မည််သည့််�နေေရာာမှ ှဖမ်းး�ယူထူားး�ကြော��ာင်းး� 
ပြ�သသည်။် ထိုု�အခွံံ�မာာရေ�သတ္တတ ဝါါများ�း�ကိုု� စား�းသုံးး��သော�ာ ပထမဆုံးး��နှငှ့််� 
နော�ာက််ဆုံးး��နေ့့�ကို ု� မှတှ််တမ်းး�တင််ပါါ။ ထိုု�တံံဆိိပ််ကိုု� ရက်် 90 ကြာ�ာ တပ််
ထားး�ပါါ။

တော�ာတွငွ်းး�မှရသော�ာ မုှို�များ�း�
တော�ာတွငွ်းး�မှရှသော�ာ မှိုု�များ�း�သည်လ်ည်းး� ရင်းး�မြ�စ်် အမျိုး�း��အစား�း လိုု�အပ််
သည်။် ရင်းး�မြ�စ်် အချျက််အလက််ကိုု� ရက်် 90 ကြာ�ာ သိိမ်းး�ထားး�ပါါ။

အစား�းအစာာ ပို့့� �ဆော�ာင်ခ်ြ�င်းး�
အစား�းအစာာကိုု� ပို့့� �ဆော�ာင််ချိိ�န််တွငွ်် အမြဲ�ဲတမ်းး� စစ််ဆေး�းပါါ။

သေ�ချာ�ာအော�ာင်လ်ုုပ်ရန််-
•	 အစား�းအစာာသည် ်မပျျက််စီးး�ပါါ။
•	 စည််သွပွ််ဗူးး�များ�း�သည် ်ပိိန့် ်�မနေေပါါ သို့့� �မဟုုတ်် မပျျက််စီးး�ပါါ။
•	 အထုုပ််များ�း�ကိုု� ပိိတ််ထားး�သည်။်
•	 အေး�းသော�ာ အစား�းအစာာသည် ်41°F သို့့� �မဟုုတ်် ၎င်းး�အော�ာက််တွငွ်် ရှိိ�သည်။်
•	 အေး�းခဲဲနေေသော�ာ အစား�းအစာာသည် ်ခဲဲနေေသည်။်
•	 အစား�းအစာာသည် ်အခြေ�ေအနေေ ကော�ာင်းး�မွနွ််သည်။်

အစား�းအစာာကိုု� စစ််ဆေး�းနိုု�င််ချိိ�န််တွငွ််သာာ လာာပို့့� �ခြ�င်းး�ကိုု� လက််ခံံပါါ။
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�
ကြ�ည့််�ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� 

ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

ထိိပ်တန်းး� အစား�းအစာာ ဓာာတ်မ်
တည့််�သော�ာပစ္စစည်းး�များ�း�-
•	 နို့့� �
•	 ဥများ�း�
•	 ငါးး�
•	 သစ််ပင််မှရှသော�ာ အခွံံ�မာာအသီးး�များ�း�
•	 ဂျုံံ��
•	 မြေ�ေပဲဲ
•	 ပဲဲပိိစပ််
•	 အခွံံ�မာာရေ�သတ္တတ ဝါါများ�း�
•	 နှမှ်းး�

အစာာနှငှ့််� ဓာာတ်မ်တည့််�မှုများ�း�
အချို့့���အစား�းအစာာများ�း�သည် ်ဓာာတ််မတည့််�သော�ာ တုံ့့� �ပြ�န််မှုကုိုု� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သည်။် 
အစာာနှငှ့််� ဓာာတ််မတည့််�မှုမုျား�း�သည် ်အလွနွ််ပြ�င်းး�ထန််နိုု�င််သည်။် အချို့့�� �အခြေ�ေအနေေ
များ�း�တွငွ်် ဓာာတ််မတည့််�ခြ�င်းး�သည် ်အသက််အန္တတရာာယ််ရှိိ�သည်။်

ဓာာတ်မ်တည့််�သော�ာ တုံ့့� �ပြ�န််မုှုသည် ်အော�ာက်ပ်ါါတို့့� �ကိုု� ဖြ�စ်စ်ေ�
နိုု�င်သ်ည်-်
•	 ယားး�ယံံခြ�င်းး�
•	 အင််ပျျင််ထခြ�င်းး�
•	 အန််ခြ�င်းး�
•	 မျျက််နှာာ�၊ လျှာာ� သို့့� �မဟုုတ်် လည််ချော�ာ�င်းး� ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�
•	 အသက််ရှုရ ခက််ခဲဲခြ�င်းး�
•	 သတိိမေ့�့ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး�

တစ််စုံံ�တစ််ယော�ာက််တွငွ်် ဓာာတ််မတည့််�သော�ာ တုံ့့� �ပြ�န််မှု ုဖြ�စ််ပါါက  
911 သို့့� � ဖုုန်းး�ခေါ်�်၍ ဆေး�းပညာာအကူအူညီီ ချျက််ချျင်းး� ရယူပူါါ

သင့််�မီးး�ဖုို�ချော�ာ�င်တ်ွငွ် ်မည်သ်ည့််� ပါါဝင်ပ်စ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� သုံးး��
ကြော��ာင်းး� သိိရန်် အရေး�းကြီး�း�သည်။်
စား�းသုံးး��သူမူျား�း�သည် ်ထိုု�ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််နိုု�င််အော�ာင်် ၎င်းး�တို့့� �
အကြော��ာင်းး� သင့််�အားး� မေး�းနိုု�င််သည်။် ဓာာတ််မတည့််�မှုရုှိိ�သူတူို့့� �သည် ်ထိုု�ပါါဝင််
ပစ္စစည်းး� ပါါသည့််� အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််ရမည်။် ပမာာဏအနည်းး�ငယ်က်
ပင်် လူတူစ််ယော�ာက််အားး� အလွနွ််နေေမကော�ာင်းး� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သည်။် 

ဥပမာာ ကြ�က််ဥနှငှ့််� ဓာာတ််မတည့််�သူသူည် ်ကိိတ််မုုန့် ်�၊ ပါါ
စတာာနှငှ့််� မယိုးး��နိိကိုု� ရှော�ာ�င််ရမည်။်

မခန့် ်�မှနှ်းး�ပါါနှငှ့််�။ အစား�းအစာာ၏ ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�များ�း�အကြော��ာင်းး�  
စား�းဖုို�မှူးး�ကိုု� မေး�းပါါ။

၎င်းး�ကိုု� သီးး�ခြား�း�ထားး�ပါါ။
စား�းသုံးး��သူကူ အစား�းအစာာ ဓာာတ််မတည့််�မှုဖုြ�စ််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာလာာလျှှင်် စား�းဖုို�မှူးး�ကိုု� 
ပြော��ာပြ�ပါါ။ လက််အိိတ််၊ ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက််၊ ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာနှငှ့််� မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း� 
အားး�လုံးး��သည် ်ဓာာတ််မတည့််�သော�ာ ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� အခြား�း�အစား�းအစာာထဲဲသို့့� � ရော�ာက််
စေ�နိုု�င််သည်။်
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�
ကြ�ည့််�ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� 

ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

ဆေး�းကြော��ာခြ�င်းး�နှငှ့််� ပိုးး��သတ်ခ်ြ�င်းး�
ဆေး�းကြော��ာခြ�င်းး�နှငှ့််� ပိုးး��သတ်ခ်ြ�င်းး�သည် ်မတူူညီီပါါ။ 
ဆေး�းကြော��ာခြ�င်းး� သည် ်အစား�းအစာာ၊ ဖုုန််နှငှ့််� အဆီီကိုု� ဖယ််ရှား��းရန်် ဆပ််ပြာ�ာနှငှ့််� ရေ�ကိုု� 
သုံးး��သည်။် 
မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�သည် ်သန့် ်�ရှငှ်းး�သည်ဟ်ု ုထင််ရသော်�်�လည်းး� သင်် မမြ�င််နိုု�င််
သည့််� ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� ရှိိ�နေေနိုု�င််သည်။် 
ပိုးး��သတ်ခ်ြ�င်းး� သည် ်ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� သေ�စေ�ရန်် ဓာာတုုပစ္စစည်းး�များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် 
အပူကူိုု� သုံးး��သည်။်

ခွွင့််�ပြု�ုချျက်ရ် ပိုးး��သတ်ဆ်ေး�းများ�း�-
•	 ကလိုု�ရင်းး� ချွွတ််ဆေး�း
•	 ကွာာ�တာာနရီီ အမုို�နီီယမ််
•	 အိုု�င််အိုု�ဒင်းး�

အခြား�း�ပိုးး��သတ််ဆေး�းများ�း�လည်းး� ရရှိိ�
နိုု�င််သည်။်

ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက််များ�း�နှငှ့််� ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာများ�း�ကိုု� သုံးး��ပြီး�း�နော�ာက်် ဆေး�းပါါ၊  
ရေ�စစ််ပြီး�း� ပိုးး��သတ််ပါါ။ အမြဲ�ဲတမ်းး� သန့် ်�ရှငှ်းး�စွာာ� ပိုးး��သတ််ပြီး�း� သိိမ်းး�ပါါ။

ပိုးး��သတ်ဆ်ေး�း ရော�ာလျှှင် ်အမြဲ�တမ်းး� တိုု�င်းး�တာာပါါ။ ဆပ််ပြာ�ာ မထည့််�
ပါါနှငှ့််�။ ဆပ််ပြာ�ာက ပိုးး��သတ််ဆေး�းအားး� ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�  မသေ�အော�ာင်် 
တားး�ဆီးး�သည်။်  အသုံးး��များ�း�သော�ာ ပိုးး��သတ််ဆေး�းမှာာ� ရေ�တစ််ဂါါလံံ
လျှှင်် ချွွတ််ဆေး�း လက််ဘက််ရည််ဇွန်းး� 1 ထည့််�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။် 

ပိုးး��သတ်ဆ်ေး�းများ�း�ကိုု� သီးး�ခြား�း�သုံးး��ပါါ။ အသားး�စိိမ်းး�နှငှ့််� အသင့််�စား�း 
အစား�းအစာာကိုု� မပြ�င််ဆီီမီီနှငှ့််� ပြ�င််ဆင််ပြီး�း�နော�ာက်် မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�
ကိုု� ပိုးး��သတ််ပါါ။ 

ပိုးး��သတ်ဆ်ေး�းကိုု� မကြာ�ာခဏ ပြု�ုလုုပ်ပါါ။ အချိိ�န််ကြာ�ာကြာ�ာထားး�
လျှှင်် အာာနိိသင်် မရှိိ�တော့�့�ပါါ။ ပိုးး��သတ််ဆေး�းသည် ်ညစ််ပတ််လာာ
ပါါက သို့့� �မဟုုတ်် မှုနု််လာာပါါက လဲဲပေး�းပါါ။

ပိုးး��သတ်ဆ်ေး�း၏ ပြ�င်းး�အားး�ကိုု� စစ်ပ်ါါ။ ပိုးး��သတ််ဆေး�းသည် ်ပြ�င်းး�
အားး� မှနှ််ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေ�ရန်် စစ််ဆေး�းသည့််� အပြား�း�များ�း�ကိုု� 
သုံးး��ပါါ။ 

သုုတ်ရ်န်် အဝတ်မ်ျား�း�ကိုု� ပိုးး��သတ်ဆ်ေး�းထဲတဲွငွ် ်စိိမ်ထားး�ပါါ။ 
ဤနည်းး�ဖြ�င့််� အဝတ််စပေါ်�်တွငွ်် ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� မပေါ�ါက််ပွား��းနိုု�င််ပါါ။

တံဆံိိပ်ပါါ ညွှှန််ကြား�း�ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� အမြဲ�တမ်းး� လိုု�က်န်ာာပါါ။
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�ကြ�ည့််�
ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� ဖုုန်းး�
ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

ပန်းး�ကန််ဆေး�းခြ�င်းး�
ပန်းး�ကန််များ�း�၊ ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက််များ�း�နှငှ့််� ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာများ�း�ကိုု� သန့် ်�ရှငှ်းး�ပြီး�း� ပိုးး��သတ််ပါါ။ ပန်းး�ကန််များ�း�
ကိုု� အကန့် ်� 3 ကန့် ်�ပါါ လက််ဆေး�းကန််တွငွ်် လက််ဖြ�င့််� ဆေး�းပါါ သို့့� �မဟုုတ်် ပန်းး�ကန််ဆေး�းစက််ဖြ�င့််� ဆေး�းပါါ။

အော�ာက်ပ်ါါအဆင့််�များ�း�ကိုု� လိုု�က်န်ာာပါါ-

အစား�းအစာာ အကြွ�င်းး�အကျျန််နှငှ့််� အဆီီ
များ�း�ကိုု� ခြ�စ််၍ အမှိုု�က််ပုံးး��ထဲဲ ထည့််�ပါါ။

ပိုးး��သတ််ဆေး�းထဲဲတွငွ််  
စိိမ််ပါါ။ ပိုးး��သတ််ဆေး�း ပြ�င်းး�အားး� 
မှနှ််ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေ�ရန်် 
စမ်းး�သပ််အပြား�း�များ�း�ကိုု� သုံးး��ပါါ။

ဆပ််ပြာ�ာထည့််�ထားး�သော�ာ 
ရေ�နွေး�း�ဖြ�င့််� ဆေး�းပါါ။

လေ�သလပ််ထားး�ပါါ။ 
လက််သုုတ််ပဝါါ လုံးး��
ဝ မသုံးး��ပါါနှငှ့််�။ 
လက််သုုတ််ပဝါါက 
ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�ကိုု� 
ပြ�န့် ်�စေ�နိုု�င််သည်။်

သန့် ်�ရှငှ်းး�သော�ာ 
ရေ�နွေး�း�ဖြ�င့််� 
ဆေး�းကြော��ာပါါ။

ပန်းး�ကန််ဆေး�းစက် ်အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�-
•	 အစား�းအစာာ အကြွ�င်းး�အကျျန််နှငှ့််� အဆီီများ�း�ကိုု�  

ခြ�စ််၍ အမှိုု�က််ပုံးး��ထဲဲ ထည့််�ပါါ။ 
•	 ပန်းး�ကန််ဆေး�းစက််များ�း�သည် ်ပိုးး��သတ််ရန်် အပူ ူ

သို့့� �မဟုုတ်် ဓာာတုုပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� သုံးး��သည်။်  
၎င်းး�သည် ်မှနှ််ကန််စွာာ� ပိုးး��သတ််နေေကြော��ာင်းး�  
သေ�ချာ�ာစေ�ရန်် စမ်းး�သပ််အပြား�း�များ�း�ကိုု� သုံးး��ပါါ။

•	 ပန်းး�ကန််များ�း�ကိုု� မသိိမ်းး�ဆည်းး�မီီ  
လေ�သလပ််ထားး�ပါါ။

ပြ�င်ဆ်င် ်စား�းပွဲဲ�များ�း�နှငှ့််� ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာကြီး�း�များ�း�
အရာာဝတု္ထု�တိုု�င်းး�သည် ်ပန်းး�ကန််ဆေး�းစက်် သို့့� �မဟုုတ်် အကန့် ်� 3 ကန့် ်�ပါါ 
လက််ဆေး�းကန််တွငွ်် မဆန့် ်�ပါါ။  

အခြား�း�ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာများ�း�ကိုု� ဆေး�းကြော��ာရန််နှငှ့််� ပိုးး��သတ်ရ်န်် အဆင့််�များ�း�-  
1.	 ဆပ််ပြာ�ာထည့််�ထားး�သော�ာ ရေ�နွေး�း�ဖြ�င့််� ပွတွ််တိုု�က််ပါါ။
2.	 သန့် ်�ရှငှ်းး�သော�ာ ရေ�ဖြ�င့််� ဆေး�းပါါ။
3.	 ပိုးး��သတ််ဆေး�းဖြ�င့််� တင််ပြီး�း� အဝတ််သန့် ်�ဖြ�င့််� သုုတ််ပါါ။
4.	 လေ�သလပ််ထားး�ပါါ။

မကြာ�ာခဏ ဆေး�းကြော��ာပြီး�း� ပိုးး��သတ််ပါါ။ 

1

2

5
3

4

အစား�းအစာာနှငှ့််�ထိိသော�ာ မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�ကိုု� 4 နာာရီီခြား�း�တစ််ခါါ ဆေး�းကြော��ာပါါ။ တစ််နေ့့�ကုုန််သ ည်အ်ထိိ မစော�ာင့််�ပါါနှငှ့််�။
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အန််ဖတ်န်ှငှ့််� ဝမ်းး�အရည်ခ်ြ�င်းး�ကိုု� သန့် ်�ရှှင်းး�ခြ�င်းး�
အန််ဖတ််နှငှ့််� ဝမ်းး�အရည််ကိုု� သန့် ်�ရှငှ်းး�ခြ�င်းး�သည် ်ပုံံ�မှနှ်် သန့် ်�ရှငှ်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့််� မတူပူါါ။ 
သင််သည် ်မှနှ််ကန််စွာာ� မသန့် ်�ရှငှ်းး�ပါါက သင်် နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််နိုု�င််သည် ်သို့့� �မဟုုတ်် 
အခြား�း�သူမူျား�း�ထံံ ရော�ာဂါါပျံ့့��စေ�နိုု�င််သည်။်

အစား�းအသော�ာက် ်ချျက်ပ်ြု�ုတ်သ်ည့််�နေေရာာများ�း�တွငွ် ်လုုပ်ဆော�ာင်ခ်ျျက်အ်ဆင့််�
များ�း�အားး� စာာဖြ�င့််�ရေး�းထားး�ရန်် လိုု�အပ််သည်။် 
စား�းဖုို�ဆော�ာင််ဝန််ထမ်းး�များ�း�သည် ်လူမူျား�း�၊ ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာများ�း�နှငှ့််� အစား�းအစာာထဲဲသို့့� � 
ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� မပျံ့့��စေ�ရန်် ဤလုုပ််ဆော�ာင််ချျက််အဆင့််�များ�း�ကိုု� သိိရှိိ�လိုု�က််နာာရမည်။်.

အန််ဖတ်န်ှငှ့််� ဝမ်းး�အရည်က်ိုု� လျျင်မ်ြ�န််စွာာ� သန့် ်�ရှှင်းး�ပါါ။

အစီီအစဉ်ကော�ာင်းး�တစ်ခ်ုုတွငွ် ်ပါါဝင်ရ်မည့်�အရာာများ�း�-
1.	 စား�းသုံးး��သူမူျား�း�နှငှ့််� ဝန််ထမ်းး�များ�း�ကိုု� နေေရာာရွှေ့�့� ခိုု�င်းး�ပါါ။ 
2.	 ထိုု�နေေရာာကိုု� ပိိတ််လိုု�က််ပါါ။ 
3.	 တစ််ခါါသုံးး�� လက််အိိတ််များ�း�၊ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�၊ ဖိိနပ််အုုပ််များ�း�နှငှ့််� 

တစ််ခါါသုံးး�� ဝတ််ရံုံ�ကိုု� ဝတ််ဆင််ပါါ။
4.	 စက္ကူ�စများ�း�ဖြ�င့််� သုုတ််ပြီး�း�နော�ာက်် အမှိုု�က််အိိတ််ထဲဲသို့့� � 

ထည့််�ပါါ။
5.	 ဆပ််ပြာ�ာထည့််�ထားး�သော�ာ ရေ�ဖြ�င့််� ဆေး�းကြော��ာပါါ။
6.	 ခွငွ့််�ပြု�ုချျက််ရ ပိုးး��သတ််ဆေး�းဖြ�င့််� ပိုးး��သတ််ပါါ။
7.	 ထိုု�နေေရာာရှိိ� အစား�းအစာာနှငှ့််� တစ််ခါါသုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�

ကိုု� လွှှင့််�ပစ််ပါါ။
8.	 ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�သည် ်အဝေး�းသို့့� � ပျံ့့�� နှံ့့��  နိုု�င််သည်။် 25 ပေ�

အတွငွ်းး�ရှိိ� ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာများ�း�နှငှ့််� 
ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက််များ�း�ကိုု� ဆေး�းကြော��ာပြီး�း� ပိုးး��သတ််
ပါါ။

9.	 သန့် ်�ရှငှ်းး�ရာာတွငွ်် အသုံးး��ပြု�ုခဲ့့�သမျှှကိုု� လွှှင့််�ပစ််ပါါ သို့့� �မဟုုတ်် ပိုးး��
သတ််ပါါ။ ပိုးး��သတ််ဆေး�းကိုု� စွနွ့် ်�ပစ််ပါါ။

10.	အမှိုု�က််ကိုု� အမှိုု�က််ပုံံ�သို့့� � ချျက််ချျင်းး� ပစ််ပါါ။
11.	ထို့့� �နော�ာက်် သင့််�လက််နှငှ့််� လက််မော�ာင်းး�ကိုု� သေ�သေ�ချာ�ာချာ�ာဆေး�းကြော��ာပါါ။
12.	 ဖြ�စ််နိုု�င််လျှှင်် အိိမ််ပြ�န််၍ ရေ�ချိုး�း��ပါါ။

မီးး�ဖို�ချော�ာ�င််လုုပ််သားး�တစ််ဦးးဦးး နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််ပါါက 24 နာာရီီကြာ�ာ  
ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ မပြ�တော့�့�သည်အ်ထိိ ထိုု�သူအူားး� အိိမ််ပြ�န််ပို့့� �ပါါ။

မှှန််ကန််သော�ာ ပိုးး��သတ်ဆ်ေး�းကိုု� 
ရွေး�း�ချျ ယ်ပ်ါါ။
•	 ပိုးး��သတ််ဆေး�းသည် ်သန့် ်�စင််ဆေး�းရည််နှငှ့််� 

မတူပူါါ။
•	 မီးး�ဖို�ချော�ာ�င််သုံးး�� သန့် ်�စင််ဆေး�းရည််ကိုု� မ

သုံးး��ပါါနှငှ့််�။ 
•	 နိုု�ရုို� ဗုို�င်းး�ရပ််စ််ကိုု� သေ�စေ�သော�ာ 

ပိုးး��သတ််ဆေး�းကိုု� ရွေး�း�ချ ျယ််ပါါ။ 
•	 တံံဆိိပ််ပါါ ညွှှန််ကြား�း�ချျက််များ�း�ကိုု� 

လိုု�က််နာာပါါ။

ဖြ�စ််နိုု�င််လျှှင်် စား�းဖုို�ဆော�ာင််ဝန််ထမ်းး�များ�း�ကိုု� မသန့် ်�ရှငှ်းး�ခိုု�င်းး�ပါါနှငှ့််�။
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အစား�းအစာာ ကာာကွယွ်ရ်ေး�း
အစား�းအစာာကိုု� မညစ််ညမ်းး�အော�ာင်် ကာာကွယွ််ရန်် အရေး�းကြီး�း�သည်။် စား�းခြ�င်းး�၊ သော�ာက််ခြ�င်းး�၊ ဆေး�းလိိပ််
သော�ာက််ခြ�င်းး�နှငှ့််� တစ််ကိုု�ယ််ရေ�သုံးး�� ပစ္စစည်းး�များ�း�သည် ်အစား�းအစာာကိုု� ညစ််ညမ်းး�စေ�နိုု�င််သည်။် 

အစား�းအစာာကိုု� ကာာကွယွ်ရ်န်် အကြံ�ပံြု�ုချျက်မ်ျား�း�-
•	 အစား�းအစာာနှငှ့််� အစား�းအစာာပြ�င််ဆင််သည့််� နေေရာာများ�း�မှ ှအဝေး�းတွငွ်် စား�းပါါ သို့့� �မဟုုတ်် သော�ာက််ပါါ။
•	 စား�းဖုို�ဆော�ာင််တွငွ်် ဆေး�းလိိပ််သော�ာက််ခြ�င်းး�၊ အီးး�စီးး�ကရက််သော�ာက််ခြ�ငးး သို့့� �မဟုုတ်် ဆေး�းရွွက််ကြီး�း� သုံးး��

ခြ�င်းး� မပြု�ုလုုပ််ပါါနှငှ့််�။
•	 ဖုံးး��အုုပ််ထားး�သော�ာ ထည့််�စရာာမှ ှသော�ာက််ပါါ။ ၎င်းး�ကိုု� အစား�းအစာာ သို့့� �မဟုုတ်် အလုုပ််မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�

ပေါ်�်သို့့� � ဖိိတ််မကျျမည့််� နေေရာာတွငွ်် သိိမ်းး�ပါါ။
•	 ဆံံပင််ကိုု� နော�ာက််ပြ�န််စည်းး�ထားး�ပါါ၊ အတိုု�ထားး�ပါါ သို့့� �မဟုုတ်် ဆံံအုုပ်် တပ််ထားး�ပါါ။
•	 လက််ဝတ််ရတနာာ မဝတ််ပါါနှငှ့််�။ သင််သည် ်လက််စွပွ််တစ််ကွငွ်းး�တည်းး� သို့့� �မဟုုတ်် မင်္ဂဂလာာလက််ဖွဲ့့��အစုံံ�ကိုု� 

လက််အိိတ််စွပွ််လျျက်် ဝတ််နိုု�င််သည်။်
•	 ဆဲဲလ််ဖုုန်းး�များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် ကုုတ််အင်္ကျီ�ီများ�း�ကဲ့့�သို့့� � တစ််ကိုု�ယ််ရေ�သုံးး�� ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� အစား�းအစာာ ပြ�င််ဆင််ချျက််ပြု�ုတ််သည့််� နေေရာာများ�း�

မှ ှဝေး�းရာာတွငွ်် ထားး�ပါါ။
•	 အစား�းအစာာ ပြ�င််ဆင််သည့််� အဆော�ာက််အအုံံ�တွငွ်် လိုု�အပ််သော�ာ ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကိုု�သာာ ထားး�ပါါ။
•	 ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကိုု� တံံဆိိပ််တပ််ထားး�ပါါ။ ၎င်းး�တို့့� �ကိုု� အစား�းအစာာနှငှ့််� အစား�းအစာာ ပြ�င််ဆင််ချျက််ပြု�ုတ််သည့််� နေေရာာများ�း�မှ ှဝေး�းရာာတွငွ်် 

သိိမ်းး�ထားး�ပါါ။
•	 အအေး�းပေး�းရသည့််� ဆေး�းဝါးး�ကိုု� မယိုု�ဖိိတ််နိုု�င််သော�ာ ထည့််�စရာာတွငွ်် ထည့််�ထားး�ပါါ။ ထိုု�ထည့််�စရာာကိုု� တံံဆိိပ််ကပ််ထားး�ပါါ။
•	 ပြ�င််ပမှ ှအစား�းအစာာကိုု� ကန့် ်�သတ််ထားး�ပါါ။ စား�းသုံးး��သူအူတွကွ်် အစား�းအစာာကိုု� မညစ််ညမ်းး�စေ�နိုု�င််သည့််� နေေရာာတွ၍ွ ၎င်းး�ကိုု� တံံဆိိပ််

တပ််ပြီး�း� သိိမ်းး�ပါါ။

တစ််ကိုု�ယ််ရေ�သုံးး�� ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ကိုု�င််တွယွ်ပ်ြီး�း�နော�ာက်် လက််ဆေး�းပါါ။

အသုုပ်ဘားး�များ�း�နှငှ့််� ဘူူဖေး�းများ�း�တွငွ် ်အစား�းအစာာကိုု� ကာာကွယွ်ပ်ါါ။ 

ပေး�းထားး�ရန််-
•	 အရာာဝတု္ထု�တစ််ခုုစီီအတွကွ်် သီးး�ခြား�း� ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက််များ�း�။
•	 အသုုပ််ဘားး� သို့့� �မဟုုတ်် ဘူဖူေး�းသို့့� � သွားး��တိုု�င်းး� ပန်းး�ကန််များ�း�ကိုု� ဆေး�းပါါ။
•	 နှာာ�ချေ�ေသည််ကိုု� ကာာကွယွ်ထ်ားး�ပါါ။
•	 အစား�းအစာာကိုု� စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ရန်် ဝန််ထမ်းး�တစ််ဦးးကိုု� ထားး�ပါါ။

ကိုု�ယ််တိုု�င််ယူ ူအစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ကာာကွယွ််ပါါ။ အသုံးး��အဆော�ာင်် ထုုတ််ယူစူက််များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် တစ််ခါါသုံးး�� အထုုပ််များ�း�ကိုု� 
သုံးး��ပါါ။

အစား�းအစာာကိုု� လုံးး��ဝ ပြ�န််လည်မ်တည်ခ်င်းး�ပါါနှငှ့််�။ 
တော်�်�တီီလာာပြား�း� သို့့� �မဟုုတ်် ပါါမုုန့် ်�ချော�ာ�င်းး�များ�း�ကဲ့့�သို့့� � စား�းသုံးး��သူ ူချျန််ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာမှနှ််သမျှှကိုု� လွှှင့််�ပစ််ပါါ။ ခရက််ကာာများ�း� 
သို့့� �မဟုုတ်် သကြား�း�ကဲ့့�သို့့� � မဖွွင့််�ရသေး�းသော�ာ သို့့� �မဟုုတ်် အထုုပ််ထုုပ််ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာကိုု� ပြ�န််လည်တ်ည််ခင်းး�နိုု�င််သည်။်

အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�အော�ာင်ထ်ားး�ပါါ။
•	 အစား�းအစာာကိုု� အပြ�င််ဘက််တွငွ်် လုံးး��ဝ မသိိမ်းး�ထားး�ပါါနှငှ့််�။ 
•	 စော�ာင့််�မကြ�ည့််�နိုု�င််သော�ာ ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �များ�း�နှငှ့််� သိုု�လှော�ာ�င််သည့််�နေေရာာများ�း�ကိုု� သော့�့�ခတ််ပါါ။ 
•	 သတိိရှိိ�ပါါ။ ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေရှိိ�သော�ာ အစား�းအစာာ ပျျက််စီးး�စေ�ခြ�င်းး�များ�း�ကိုု� ချျက််ချျင်းး� အစီီရင််ခံံပါါ။
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�
ကြ�ည့််�ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� 

ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

ပိုးး��မွှား ��းတိိရ စ္ဆာာ�န်် ထိိန်းး�ချုု�ပ်မုှု
ယင််ကော�ာင််၊ ပိုးး��ဟပ််နှငှ့််� ကြွ�က််ကဲ့့�သို့့� � ပိုးး��မွှား ��းတိိရစ္ဆာ ာ�န််များ�း�သည် ်ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�ကိုု� ဖြ�န့် ်�သည်။်

ပိုးး��မွှား ��းတိိရစ္ဆာာ�န််များ�း�ကိုု� အဝင်မ်ခံပါါနှငှ့််�။ တံံခါးး�နှငှ့််� ပြ�တင်းး�ပေါ�ါက််
များ�း�ကိုု� ပိိတ််ထားး�ပါါ သို့့� �မဟုုတ်် ခြ�င််လုံံ�ဇကာာတပ််ထားး�ပါါ။ ပိုးး��မွှား ��း
တိိရစ္ဆာ ာ�န််များ�း� ဝင််နိုု�င််သော�ာ အပေါ�ါက််များ�း�ကိုု� ဖုံးး��ထားး�ပါါ။ 

ပံုံ�မှှန်် သန့် ်�ရှှင်းး�ပြီး�း� အစား�းအစာာကိုု� ဖုံးး��အုုပ်ထားး�ပါါ။ ပိုးး��မွှား ��းတိိရစ္ဆာ ာ�န််
များ�း�သည် ်အစာာ အမြဲ�ဲတမ်းး� ရှာာ�နေေကြ�သည်။် ကြ�မ်းး�ပြ�င််များ�း�နှငှ့််� နံံရံံ
များ�း�အပါါအဝင်် နေေရာာများ�း�ကိုု� သန့် ်�ရှငှ်းး�ခြော��ာက််သွေ့�့�အော�ာင်် ထားး�
ပါါ။ စား�းသော�ာက််စရာာ ရှာာ�မတွေ့�့�ပါါက ပိုးး��မွှား ��းတိိရစ္ဆာ ာ�န််များ�း�သည် ်မ
နေေကြ�ပါါ။  

အဖုံးး��ကျျပ်ကျျပ်အုုပ်ထားး�သော�ာ အမုှို�က်ပ်ုံးး��များ�း�ကိုု� သုံးး��ပါါ။ အမှိုု�က််
ပစ််သည့််� နေေရာာများ�း�ကိုု� သန့် ်�ရှငှ်းး�အော�ာင််ထားး�ပါါ။ 

ပိုးး��မွှား ��းတိိရစ္ဆာာ�န််များ�း�၏ မစင်မ်ျား�း� သို့့� �မဟုုတ် ်ဖော�ာက်ထ်ားး�သော�ာ 
အထုုပ်များ�း�ကဲ့့�သို့့� � လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� လိုု�က်ရ်ှာာ�ပါါ။ ပိုးး��မွှား ��းတိိရိိစ္ဆာ ာ�န်် 
ပြ�ဿနာာ ရှိိ�ပါါက လိုု�င််စင််ရ ကျွွမ်းး�ကျျင််သူကူိုု� ဆက််သွယွ််ပါါ။ အိိမ််
သုံးး�� ပိုးး��မွှား ��းသတ််ဆေး�းများ�း�ကိုု� လုံးး��ဝ အသုံးး��မပြု�ုပါါနှငှ့််�။

ပိုးး��မွှား ��းတိိရစ္ဆာ ာ�န််များ�း� မဝင််အော�ာင်် ထိိန်းး�ခြ�င်းး�သည် ်၎င်းး�တို့့� �ကိုု� ရှှင်းး�လင်းး�ရခြ�င်းး�ထက်် ပုို�လွယွ််သည်။်
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အွန်ွ်လိုု�င်းး� ဗီီဒီယီိုု�
ကြ�ည့််�ရန်် QR ကုုဒ်က်ိုု� 

ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� စကန််ဖတ်ပ်ါါ။

အရေး�းပေါ်�် အခြေ�ေအနေေများ�း�
အချို့့���အခြေ�ေအနေေများ�း�တွငွ်် အစား�းအစာာ ပြ�င််ဆင််ချျက််ပြု�ုတ််ရန်် သို့့� �မဟုုတ်် တည််ခင်းး�ရန်် ဘေး�းမကင်းး�ပါါ။ ပြ�ဿနာာ ဖြေ�ေရှငှ်းး�ပြီး�း�သည််
အထိိ ဆိုု�င််ပိိတ််ထားး�ရန်် လိုု�အပ််နိုု�င််သည်။်

အော�ာက်ပ်ါါတို့့� �အတွကွ် ်ကျျန်းး�မာာရေး�းဦးးစီးး�ဌာာနကိုု� ဆက်သ်ွယွ်ပ်ါါ-
•	 မီးး�ပြ�တ််ခြ�င်းး�
•	 ရေ�ပူ ူမရှိိ�ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် ရေ�ပြ�တ််ခြ�င်းး�
•	 ရေ�ဆိုးး��မြော��ာင်းး� လျှံံ�ခြ�င်းး�
•	 မီးး�လော�ာင််ခြ�င်းး�
•	 ရေ�ကြီး�း�ခြ�င်းး�
•	 ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ � သို့့� �မဟုုတ်် လူဝူင််နိုု�င််သော�ာ 

အအေး�းခန်းး�က အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� အေး�း
အော�ာင််မထိိန်းး�ထားး�နိုု�င််ခြ�င်းး�

•	 အရေး�းကြီး�း�သော�ာ ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာများ�း� အလုုပ််မ
လုုပ််ခြ�င်းး�

•	 ဓာာတုုပစ္စစည်းး�ကြော��ာင့််� ညစ််ညမ်းး�ခြ�င်းး�
•	 အစာာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သော�ာ ရော�ာဂါါ ပြ�န့် ်�ပွား��းမှု ုဖြ�စ််နိုု�င််ခြ�င်းး�
•	 ဝန််ထမ်းး�တစ််ဦးးဦးးက လုုပ််ငန်းး�ခွငွ််တွငွ်် အန််ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် ဝမ်းး�လျှော�ာ�

ခြ�င်းး�
•	 အစား�းအစာာကိုု� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� ပြ�င််ဆင််ချျက််ပြု�ုတ််ရန်် ခက််ခဲဲစေ�သော�ာ 

အရာာများ�း�

အရေး�းပေါ်�် အခြေ�ေအနေေအပြီး�း�တွငွ် ်အစား�းအစာာကိုု� တည်ခ်င်းး�ရန်် ဘေး�းမကင်းး�နိုု�င်ပ်ါါ။
အစား�းအစာာကိုု� စစ််ဆေး�းပါါ။ ဤအခြေ�ေအနေေများ�း�တွငွ်် လွှှင့််�ပစ််ပါါ-
•	 ညစ််ညမ်းး�သွားး��သည််
•	 41°F အထက််ထိိ နွှေး�း� ထားး�သည််
•	 135°F အော�ာက််ထိိ အအေး�းခံံထားး�သည််

သံံသယရှိိ�လျှှင်် အစား�းအစာာကိုု� လွှှင့််�ပစ််ပါါ။
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သင််၏ ဒေေသန္တတရ ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာနသည် ်အစား�းအစာာ ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအတွကွ်် သင့််�မိိတ််ဖက်် ဖြ�စ််သည်။် သင့််�တွငွ်် မေး�းစရာာများ�း� ရှိိ�ပါါက 
၎င်းး�တို့့� �ထံံ ဆက််သွယွ််ပါါ။

ဝါါရှှင်တ်န််ပြ�ည်န်ယ် ်အစား�းအစာာ ဘေး�းကင်းး�ရေး�း အသင်းး�မှ ကြို��ုဆိုု�ပါါ၏။

တကိုု�မာာ-ပီးး�ယားး�စ်် ကော�ာင််တီီ ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာနနှငှ့််� ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ရေး�းသားး�သည်။်
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