
 
    

                                

 

 

ေကာ္ဖီရိတ္သိမ္းျခင္းႏွင့္ေကာ္ဖီရိတ္သိမ္းျခင္းႏွင့္ေကာ္ဖီရိတ္သိမ္းျခင္းႏွင့္ေကာ္ဖီရိတ္သိမ္းျခင္းႏွင့္     လုပ္ငန္းအစီအစဥ္လုပ္ငန္းအစီအစဥ္လုပ္ငန္းအစီအစဥ္လုပ္ငန္းအစီအစဥ္

ဇ ာခ ရ  ီ ဖ ရုိက္စ ္၊ အီး စီအိပ ္ခ ်္အုိ 

    

နိဒါန္းနိဒါန္းနိဒါန္းနိဒါန္း     

ေက ာ္ဖီအ တြက္လုပ္င န္းအစီအစ ဥ္ႏ ွင့္ပ တ္သက္သည ့္နည္း မ် ာ းသည ္ေ

အရ ည္အ ေသ ြးႏ ွင့္အ ရသာကိအုေ ကာင္းအ တြက္

သည ္။ အရ ည္အ ေသ ြး၊ အန႔ံႏွင ့္ကုန ္က်စရိတ္မ် ာ း

ျ ခ င္း အ ာ း ျဖင ္ ့ ေက ာ္ဖီထုတ္လုပ ္သူတစ ္ဦး သည ္

မွာ ပ င္ထ ိုအရ ည္အ ေသြး ပုိျ မင့္သည ့္ေက ာ္ဖ ီမွ

(ေ ကာ္ဖီခ ်ယ္ရီ)  မ ွေကာ္ဖ ီေစ့ကုိဖ ယ္ထုတ္ရန္အတြက္

ေသ ြးတိုးျ မင ့္ရန္အတြက္အထိေရ ာက္ဆံုး ေသ ာန ည္းလမ္း ျဖ စ္ပ ါသည္။

ကမ ၻာ တြင ္ရိွေ သ ာေန ရာ တစ္ခုစ ီတုိ႔တြင္

အခ ်က္အ လက္မ ်ား(တရဲြိဳ င“္terroi r”

ဘုိး ရွိ၍ အ ဆင ့္ျမ င့္အ ရည္အေ သြး ရိွသည ့္ေက ာက္ပဲသ ီးႏ ွံႏွင ့္ထုတ္က ုန္မ ်ာ းျဖ စ္သည့္

ဒ ိန္ခ  ဲ တုိ႔အာ းသိသာ ထင ္ရွာ း သည့္အ ရည္အေ သြးမ ် ားကုိေ

ကင ္း၍မ ူလမ ်ိဳ းစ ိတ္- တစ္ခုသာရိွေ သ ာ၊

ရွာေ ဖြသည္။ သ ို႔ေသ ာ္ အရည္အ ေသြးႏွင ့္

အအအအးးးး ီစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွမွတ္တမ္းမ်ာ းီစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွမွတ္တမ္းမ်ာ းီစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွမွတ္တမ္းမ်ာ းီစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွမွတ္တမ္းမ်ာ း    

အမွတ္စဥ္ အမွတ္စဥ္ အမွတ္စဥ္ အမွတ္စဥ္ ၂၉၂၉၂၉၂၉    

ေအာ က္တုိဘာ ေအာ က္တုိဘာ ေအာ က္တုိဘာ ေအာ က္တုိဘာ ၂၀၁၆၂၀၁၆၂၀၁၆၂၀၁၆    

လုပ္ငန္းအစီအစဥ္လုပ္ငန္းအစီအစဥ္လုပ္ငန္းအစီအစဥ္လုပ္ငန္းအစီအစဥ္ ႏွင့္ပ တ္သက္၍ႏွင့္ပ တ္သက္၍ႏွင့္ပ တ္သက္၍ႏွင့္ပ တ္သက္၍     အေသးစိတ္ရွင္းလင္း ညႊန္ၾကား ျခင္းအေသးစိတ္ရွင္းလင္း ညႊန္ၾကား ျခင္းအေသးစိတ္ရွင္းလင္း ညႊန္ၾကား ျခင္းအေသးစိတ္ရွင္းလင္း ညႊန္ၾကား ျခင္း

အီးစ ီအိပ ္ခ ်္အုိ အ ာရ ွအႀကီး တန ္း  န ည္းပ ညာအ ႀကံေ ပ း သူမ ွ  ေ ရ းသားတင ္ျပ သည္။

တြက္လုပ္င န္းအ စီအစ ဥ္ႏ ွင့္ပ တ္သက္သည့္န ည္း မ် ာ းသည ္ေန ာက္ဆံုး ထုတ္လုပ္ခ ်ိန္တြင ္ေ

အေ ကာင္းအ တြက္ သ ို႔မဟုတ ္ အ ဆုိးအ တြက္ထိေရာ က္စ ြာ

အန႔ံႏွင ့္ကုန္က ်စ ရိတ ္မ် ာ းကိုအက် ိဳ းျဖစ ္ေစ သည ့္ေသခ ် ာသည့္န ည္း

ေက ာ္ဖီထုတ္လုပ ္သူတစ ္ဦး သည္ ေကာ္ဖ ီ၏အလာ းအလာကိုတုိးျမ ွင့္ေ စႏ ိုင္သည ္

မွာ ပ င္ထ ိုအရ ည္အေ သြး ပုိျ မင့္သည ့္ေကာ္ဖ ီမွ လယ္သမ ား ၏၀င ္ေင ြကုိလည ္းတုိး ျမ င့္ေ စႏ ိုင္သ ည္။

မွေ ကာ္ဖ ီေစ့ကုိဖ ယ္ထုတ္ရန္အတြက  ္ တုိး တက္ေန ေသ ာန ည္းကိုအသ ုံးျ

သ ြးတုိး ျမ င့္ရ န္အ တြက္အထိေရ ာက္ဆံုးေ သ ာန ည္းလမ္း ျဖ စ္ပ ါသည္။ 

ၻာ တြင္ရ ွိေသ ာေန ရာ တစ္ခုစ ီတုိ႔တြင္ မိမ ိတုိ႔၏ ထင ္ရွာ းသည့္ကိုယ္ပုိင္သေ ကၤတမ ် ားႏ ွင့္

“ter roi r”  ဟုသိၾ ကသည )္ရိွၾ ကသည္။ ၎ သည္ စီးပ ြာ းေရ းတုိး တက္မ ႈအတြက္တန ္

အ ဆင ့္ျမ င့္အ ရည္အေ သြးရ ွိသည ့္ေကာက္ပဲသ ီးႏံွႏ ွင့္ထုတ္ကုန္မ ် ာ းျဖ စ္သည ္ ့ ေ

အာ းသ ိသာ ထင ္ရွာ းသည့္အ ရည္အေ သြးမ ်ာ းကုိေပ းသည္။ထူးျခ ာ းသည့္ေ ကာ္ဖီေ စ် းက ြက္သ

တစ္ခုသာရိွေ သ ာ၊ စ ံခ်ိန္ျ မင ့္အရ ည္အေသ ြးရ ႏုိင္သည့္ မညသ္ည ့္ေကာ္ဖ ီအမ ်ိဳ းအ စာ းကုိမဆ ို

အရည္အ ေသြးႏွင ္၀့င ္ေငြကိုအ ေကာင ္းဆ ုံးရႏ ိုင္ရ န္အ တြက္မွာမူ 

အေသးစိတ္ရွင္း လင္းညႊန္ၾကားျခင္းအေသးစိတ္ရွင္း လင္းညႊန္ၾကားျခင္းအေသးစိတ္ရွင္း လင္းညႊန္ၾကားျခင္းအေသးစိတ္ရွင္း လင္းညႊန္ၾကားျခင္း     

ေ ရ းသားတင ္ျပ သည္။  

န ာက ္ဆံုးထ ုတ္လုပ ္ခ ်ိန္တ ြင္ေက ာ္ဖီ၏ 

ဆ ိုးအတ ြက ္ထိေ ရာ က ္စြာ ေ ျပ ာင္း လဲ ေ စႏုိင္ပ ါ 

ကုိအ က် ိဳ းျဖစ ္ေစ သည့္ေ သခ ်ာသည ့္နည ္း လမ ္းတခုက ိုေရြး ခ ်ယ္ 

ေ က ာ္ဖ ီ၏အ လ ာ းအ လာ ကုိတ ိုးျမွင ့္ေစ ႏုိင္သည္။ တစ ္ခ ်ိန္တည္း 

င္ေ ငြက ိုလည္း တုိးျ မ င့္ေ စႏ ိုင္သည ္။ ေ က ာ္ဖ ီသီး 

တုိး တက္ေ နေ သ ာနည္းကုိအ သံုး ျပ ဳျခ င္းသ ည္ အ ရည္အ 

မိမ ိတုိ႔၏ ထင ္ရွာ းသည့္က ိုယ ္ပုိင ္သေ ကၤတမ ် ားႏွင ္ ့ ပ တ္၀ န္း က ်င္ဆ ိုင္ရ ာ 

စီးပ ြာ းေ ရးတ ိုးတက ္မႈအ တြက ္တ န္ 

ေ က ာ္ဖီ၊  ၀ုိင္၊ ေ ခ ်ာ့က လက ္၊ 

ထူး ျခ ာ းသည ့္ေက ာ္ဖ ီေစ ် းက ြက ္သည္ၿ ပိဳင ္ဘက္ 

သ ည့္ေ က ာ္ဖီအ မ်ိဳ းအစ ာ းကုိမ ဆုိ 

 သ င္၏အ ေ ျခအ ေနအေ ပၚ 



တြင္မူတည္၍ေ ရြး ခ ်ယ္မ ႈမ် ာ းျပ ဳလုပ ္ရမ ည္ျ ဖစ ္သည ္။ထုိသို႔ျပ ဳလုပ္ရ န္သင္သည ္ပထမဦးစ ြာေ ကာ္ဖ ီအရ ည္အေ သြး

၏အေ ျခခံႏွင ္ ့ထုတ္လုပ္မ ႈအစ ီအစ ဥ္ကိုန ားလည္ရ န္လိုအပ သ္ည္။    

ေ ကာ္ဖီအ ရည္အ ေ သြး ၏အ ေ ျခ ခံႏ ွင့္ ထုတ္လုပ ္မႈလုပ္င န္းအစ ဥ္၏အဓိကအ ပုိင ္းမ ်ာ းတြင္ ခ ်ယ္ရ ီေရြးခ ်ယ္ျခ င္း၊ 

အ ခ်ဥ္ေ ဖါက္ျ ခင ္းႏ ွင့္ အ စုိဓ ါတ္ပ မ ာဏတုိ႔ပ ါ၀ င္သည္။ ေကာ္ဖ ီထုတ္လုပ္မ ႈအစီအစ ဥ္၏ န ည္း စန စ္တုိင ္းတြင္ ပုိမုိတိုး 

တက္ရန  ္ သုိ႔မ ဟုတ ္ ဤအပ ိုင္း သံုးပ ိုင္းအန က္တစ ္ပုိင ္းအ ေပ ၚတြင္အက ်ိဳ းသ က္ေ ရာ က္မ ႈရိွရ န္ ရ ည္ရ ြယ္သည္။ ေ ၀ါ 

ဟာရ မ ်ာ း၏အဓိပၸါ ယ္ကိုဖြင ့္ဆုိၿ ပီး သည့္ေ နာ က္၎ တုိ႔ကိုတစ ္ခုၿ ပီး တစ္ခုၾ ကည ့္ၾကပ ါစုိ႔။ 

    

အခ်ိဳအခ်ိဳအခ်ိဳအခ်ိဳ     ႔ေသာအဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ ်ားႏွင့္႔ေသာအဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ ်ားႏွင့္႔ေသာအဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ ်ားႏွင့္႔ေသာအဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ ်ားႏွင့္     ေကာ္ဖီခ ်ယ္ရီ၏ေကာ္ဖီခ ်ယ္ရီ၏ေကာ္ဖီခ ်ယ္ရီ၏ေကာ္ဖီခ ်ယ္ရီ၏အစိတ္အပုိင္းမ်ားအစိတ္အပုိင္းမ်ားအစိတ္အပုိင္းမ်ားအစိတ္အပုိင္းမ်ား     (((( ပံုပံုပံုပံု     ၁၁၁၁ ) ) ) ) ----  

ခ ်ယ္ရီမ ်ာ း (Cherri es) -  ေကာ္ဖ ီခ ်ယ္ရ ီအထဲတြင္ ေ ကာ္ဖ ီေစ့ရိွေ နဆ ဲ  

အ သာ းအ ႏွစ  ္(ပ ါပ္ (P ul p)-  အေ စ့/ ပဲေ တာင့္မ ွဖယ္ထုတ္ၿ ပီး ၿပ ီးခ ်င္းသည့္ေ ကာ္ဖီခ ်ယ္ရီ 

ပ ါခ ်္မ င့္ (Parc hm ent) -  ေက ာ္ဖီကုိ ၁၂%အ ထိအ ေျခာက္ခံ္ေ သ ာ္လည္း  အ ေရ ခြံထဲတ ြင္ရ ွိေန ဆဲ 

ေ ကာ္ဖီစ ိမ္း (ဂရ င္းေကာ္ဖ (ီG reen Co ff ee) -  ေ ကာ္ဖီကိ ု၁ ၂%အထိအေ ျခ ာက္္ခ ံေသ ာ္လည္း မေ လွာ ္ရေ သ း 

    

ခ ်ယ္ရီခ ်ယ္ရီခ ်ယ္ရီခ ်ယ္ရီ //// အေစ့ေရြးခ ်ယ္ျခင္းအေစ့ေရြးခ ်ယ္ျခင္းအေစ့ေရြးခ ်ယ္ျခင္းအေစ့ေရြးခ ်ယ္ျခင္း     

ေ ကာ္ဖီခ ်ယ္ရီမ ်ာ းကုိေရ ြးခ ်ယ္ျ ခင ္းသည  ္ ေကာ္ဖ ီပင္တြင ္စတင္သည ္၊ ရိတ္သိမ ္းျခင ္းသည္ေ န ာက္ဆုံးအဆင့္ျ ဖစ္ 

သည ္။ သ ို႔ေသ ာ္ လုပ ္ငန္းလုပ ္ေဆ ာင္ျ ခင္း၏ ပထမအဆင ့္ဟုလည ္းစ ဥ္းစ ာ းခ ဲ့ၾကသည္။  မွန္ကန ္ေသ ာခ ်ယ္ရ ီမ် ာ း 

ကုိ မ ွန္ကန ္သည ့္အခ ်ိန ္တြင ္ေရ ြးခ ်ယ္ပ ါက ခ ်ဥ္ သ ို႔မ ဟုတ္ခ ါ းသည့္အေ စံ့ထက္ ခ ်ိဳ ၍ အ နံေ ကာင ္း၍ ျပည့္၀ေ သ ာ 

အ ေစ့ ကုိရ မည ္။ ေ ကာ္ဖီအ မ်ိဳ းအစ ားအ ေပ ၚတြင ္မူတည္၍ မ ွည့္ေ သ ာခ်ယ္ရ ီမ ် ား၏အေရ ာင္ကြဲျ ပ ားၾကသည္။ ထို႔ 

ေ ၾက ာင ္ ့ သင ္လုပ ္ငန္းလုပ ္မည ့္သီးျ ခ ားအမ ်ိဳ းအ စ ားအေ ပၚတ ြင္မ ူတည္၍  သ ုေတသန ေကာင ္းစ ြာျပ ဳလုပ္ပ ါ။ မ ် ားစြာ 

ေ သ ာကရ ိယာမ ် ားတုိ႔သည္ လယ္သမ ားမ ် ားႏ ွင့္ေ ကာ္ဖီထုတ္လုပ ္သူမ ်ာ းတုိ႔အာ း ခ ်ယ္ရီေရြးခ ် ယ္မႈအ တြက္လမ ္း 

ညႊန ္ႏုိင္ပ ါသည ္။ အဆင့္တ ိုင္းတြင္ ေက ာ္ဖီခ ်ယ္ရီမ ်ာ းမ ွည့္သည့္ အေ ျခအ ေန ကုိေဖ ၚ ျပသည့္အ ေရ ာင  ္ ျဖ င့္ျပ ဳလုပ္ 

ထာ းသည့္ဇ ယာ းကြက္ႀ ကီးမ ်ား ကုိ ေ ကာ္ဖ ီျပ ဳလုပ္သည့္ေ နရ ာမ ် ားတြင ္စုိက္ထူထာ းပ ါသည္။  ၎မွာ  လယ္သမ ာ း 

မ ်ာ းအ ာ းမ ည္သည ့္ရင ့္မွည ့္သည့္အ ဆင့္ေမ ွ်ာ ္မွန္း ထာ းသည ္ကိုသိေစ ရန ္ျဖ စ္သည္ ( ပံု ၂)။ ရ င့္မွည့္ျ ခင ္းကိုေဖ ၚ ျပ 

သည ့္ဘုတ္ျပ ားကုိ ခ ်ယ္ရ  ီ ၁၀ ၀လွ်င္မ ည္မွ်မ ွည့္သည ္ကုိတုိင ္းတ ာ၍ လုပ ္အာ းခ မွတဆင့္ မက္လံုးေ ပးရန ္စသည္ 

တုိ႔အ တြက ္ အသ ုံးျပ ဳရန္ျ ဖစ ္သည္။  ခ ်ယ္ရ ီသီး မ ် ားရင ့္မွည ့္သည ့္အခ ါ လက္ျ ဖင ့္ခူး ျခင္းသည ္ေကာင ္းဆံုး နည္း 

ျ ဖစ သ္ည္။ သုိ႔ေ သ ာ္ လုပ္အ ား မ် ာ းစ ြာလိုအပ္သျဖင ့္အလြန္ေ စ် းႀကီး ပ ါသည္။   



 

ေ ကာ္ဖ ီကုိျ ပဳ လုပ ္သည့္အ ခါ အရ ည္အ ေသ ြးရ ွိသည့္ထ ုတ္ 

ကုန္ကိုရရ ွိႏုိင ္ရန္အတြက္ထုတ္လုပ္သည့္အ ဆင ့္တုိင္း  ကုိ 

ထိန္း ခ် ဳပ ္လုိပ ါသည္။ ခ်ယ္ရ ီမ် ာ းကိုရိတ္သိမ္း ၿပ ီးသည္ႏွင ္ ့

တ ၿပ ိဳ င္န က္“ေပ ါေလာေ ပၚ သည့္အ ရာမ ်ာ း” [အ ျပ ည့္အ၀  

မ ရင့္ သုိ႔မ ဟုတ ္ အျပ စ္အ နာအဆ ာရိွ၍  အေ ပၚသ ို႔ေပ ါေ လာ  

ေ ပၚ သည့္ခ ်ယ္ရီသီးမ ်ာ း] တုိ႔ကိုဖယ္ထုတ္ရ န္အ တြက ္ ေရ  

တ ြင္ေ ခတၱစိမ ္ပါ သည ္။ 

 

ပ ု ံ၁  -ေ ကာ္ဖီခ ်ယ္ရ ီကုိေ အာက္ပ ါအလႊာမ ်ား ျဖ င့္ျပ ဳလုပ ္ထားပ ါသည္။  ၁ -  အလယ္၊  ၂ -  အင ္ဒုိစ ပန္း၊  ၃- ေ ငြေ ရ ာင္အ ခြ(ံ စ ပ ါမုိတမ )္၊ ၄-  ေ ကာ ္ဖီက ိ၁ု၂% အထိ 

အေ ျခ ာက္ခံေ သာ္လည္း အေ ရ ခြံထဲတြင ္အေ စ့ရ ွိေ န ဆဲ (ပ ါခ ်္မ င ္)့၊  ၅-  သၾကားႏ ွင ္ ့ တူသည့္ျဒပ္ရ ွိေ သာအ ထပ္(ပ က္တင ္အထပ )္၊  ၆-  အသ ားအႏ ွစ္ (မီစ ိုခ ပ္)၊ 

၇ -  အေ ပၚ အခ ြံ(အက္ဆုိခ ပ )္။  တီအုိအာ ရ္စီအ ိပ ္ခ်္ ေ ကာ္ဖ  ီ၂ ၀၁ ၅)  

ေ ရက်င္းၿ ပီးေ ရ ြးခ ်ယ္ထ ားသည  ္ ခ ်ယ္ရီမ ်ာ းကိုအတတ္ႏုိင္ဆံုးအ ျမန ္ဆံုး လုပ္င န္း  စ တင ္ရမ ည္။ အခ ်ဥ ္ေဖ ါက္ျ ခင ္း 

ကုိ ခ ်ယ္ရီသီးမ ်ာ းအ ာ းခူးၿ ပီးသည္ႏ ွင့္တ ၿပ ိဳင ္နက္စတင္ျ ပ ဳလုပ ္သည ္။ ထုိ႔ေ ၾက ာင ္ ့ ခ ်ယ္ရ ီသီး မ် ာ းအာ းခူးၿပ ီးလယ္ထဲ 

တြင္ရိွေ နသည့္အ ခ်ိန္ သုိ႔မ ဟုတ္ လုပ္ငန ္းလုပ ္ေဆ ာင္မည့္ေ နရ ာသ ို႔သယ္ယူပုိ႔ ေဆ ာင ္သည ့္အခ ်ိန ္အေ ပၚ တြင္မူ 

တည ္၍ ေ ကာ္ဖီ၏အ နံ႔အ ေပ ၚအ က်ိဳး သက္ေ ရ ာက္ေ စသည္။  

 

လုပ္ငန္းစဥ္လုပ္ငန္းစဥ္လုပ္ငန္းစဥ္လုပ္ငန္းစဥ္     

ေ ကာ္ဖီျပ ဳလုပ ္ငန ္းစ ဥ္တ ြင္အဓိကနည္း သံုးန ည္း ရိွပ ါသည္။ ေဆ းေ ၾကာေ သ ာလုပ ္ငန ္းစ ဥ္၊ သဘ ာ၀အ ေျခ ာက္ခံ 

ေ သ ာလုပ ္ငန ္းစဥ ္၊ သ ဘ ာ၀ အ သာ းအႏွစ္ထုတ ္ျခ င္း  သုိ႔မ ဟုတ္ “ပ ်ားရည ”္ထုတ္ျ ခင္း လုပ္င န္းအ စီအ စဥ္တုိ႔ ျဖ စ္ 

သည ္။ ထူးျ ခာ းသည့္အေ ျခအ ေန ႏွင ့ ္ ရရိွသည ့္ေက ာ္ဖ ီအေ ပၚ တြင ္မူတည ္၍ ဤအဓိကနည ္းသံုးနည ္းထဲတ ြင္ 

ထုတ္လုပ ္သည့္အ ေရအတြက္တိုး ျမ ွင့္ရ န္ႏ ွင့္/ သုိ႔မဟုတ ္ အ နံ႔ပ ိ ု ေကာင ္းရ န္အ တြက ္ အ မ်ိဳ းမ ်ိဳ းျပ ဳလုပ ္ၾက သည္ (ပံု 

၃ )။လုပ ္ငန္းစ ဥ္သံုး နည္းကုိေ အာက္တြင္ေ ဆြး ေႏ ြးထားပ ါသည္။  

၁၁၁၁ ။ေဆးေၾကာသည့္လုပ္ငန္းစဥ္။။ေဆးေၾကာသည့္လုပ္ငန္းစဥ္။။ေဆးေၾကာသည့္လုပ္ငန္းစဥ္။။ေဆးေၾကာသည့္လုပ္ငန္းစဥ္။     ဤလုပ ္ငန ္းစ ဥ္သည္     စုိေသ ာသ ီးႏံွႀ ကိတ္စက္ရံုတြင္ျ ပ ဳလုပ ္သည ့္နည္းကုိ     ရ ည္     

ညႊန ္းသည္ ။။။။     ဆ ိုလုိသည္မ ွာ     အသ ီးမ ်ာ းကုိေရ တြင ္စိမ္ထာ းေ သ ာအခ ်ိန္တြင္ေ ကာ္ဖီအ ခြံ၊  အ သ ားအ ႏွစ္ ( ပ ါပ္)ႏ ွင့္ 

သစ ္ပင ္အေ စးမ် ာ းကုိ ဖယ္ထုတ္ေ ပ းသည ္ ့ စက္အတန္းလုိက္က ိုဆုိလုိသည္။ ပထမတြင္စက္ျဖင့္ အနွစ္မ ် ား ကုိ 

အ သာ းအ ႏွစ ္ထုတ္စ က္ျဖင ့္ဖယ္ရွာ းျခ င္းျ ဖ စ္သည ္။ ထို႔ေ နာ က္ အေ စး မ ် ားကုိ ဖယ္ရွာ းသည္၊  အ ခ်ဥ္ေ ဖ ါက္ျခ င္း ၊ 

စ က္ပစ ၥည္းမ ် ားျဖင ့္ဖယ္ရွာ းျခင ္း(အ ေစ း ဖယ္ရွာ းစ က္) ျဖ င့္ဆုိလိုသည္မွာ  အခ ်ဥ္ေဖ ါက္၍ေသ ာ္လည္း ေက ာင ္း ႏ ွစ္ 

မ ်ိဳ းစ လံုးကိုအသ ုံးျပ ဳ၍ေ သ ာ္လည္း ေက ာင ္း ဖယ္ ရွာ းျ ခ င္းျဖ စ္သည ္။   



ေ ဆ းေ ၾက ာသည့္လုပ္င န္း စဥ ္သည္ ခ ်ယ္ရ ီမ ် ားႏ ွင့္ေ ကာ္ဖီစ ိမ္းေစ ့မ ်ာ းအ ာ းအေ ျခ ာက္လွမ္းသည့္လုပ္င န္းစ ဥ္ မစ 

မ ီေရ ထဲတြင ္အ ႀကိမ ္မ် ာ းစ ြာျမ ႈပ္ေ အာင  ္ ျပ ဳလုပ ္ေပ းႏ ိုင္သည ္။ တ ႀကိမ္စ ီတြင ္ အ နာအဆ ာရိွသည့္ေက ာ္ဖီီေ ေစ့မ ် ား 

သည ္အေ ပၚသ ို႔ေပ ၚလာ၍၎ တုိ႔ကိုဖ ယ္ထုတ္ႏ ိုင္သည္၊ ရလဒ္မွာ  ဤလုပ္င န္းစဥ ္သည္ ထုတ္လုပ ္မည့္ေက ာ္ဖီေ စ့ 

မ ်ာ း၏အ ရည္အေ သြးကိုစန စ္က ်စ ြာ ျပ ဳလုပ္လိုသည့္လယ္သမ ာ းမ ်ာ းအ တြက္ေက ာင ္းသည့္ေရ ြးခ ်ယ္မႈျ ဖ စ္ေ စျခင ္း 

ျ ဖစ ္သည္။ 

ေ ဆ းေ ၾက ာသည့္လုပ္င န္း စဥ ္ၿပ ီးသည ့္အခ ါ၊ ေက ာ္ဖ ီေစ ့မ ်ာ း(အ ခြ/ံအ သီးအ တြင္းရိွအဆ ံကုိကာ ကြယ္သည ္ ့ အ ခြံပ ါ း 

အ တြင္း ၌ရ ွိေန ဆဲ) က ိ ု ၁၂ %အ စုိဓ ါတ္ အ ထိအေ ျခ ာက္ခ ံသည ္။ ကမ ၻာေ ပၚ ရိွလယ္သမ ားမ ် ာ းသည္ မ ိမိတုိ႔၏ေ ကာ္ 

ဖ ီမ် ာ းကုိန ည္းအ မ ်ိဳ းမ ်ိဳ းျဖင ့္အေ ျခာ က္ခံၾ ကသည ္၊ အခ ်ိဳ  ႔ေ သ ာလယ္သမ ားမ ် ားသည္ ေ နေ အာက္၌ေ ျမ ႀကီးအ ေပ ၚ 

သုိ႔မ ဟုတ  ္ စင ္ေပ ၚတြင္ေလ၀င ္ေလထြက္ေ ကာင္း ေစ ရန္ပုိက္ကြက္သို႔မဟုတ္ဆန ္ခ ါတြင္လွန္းၾ ကသည ္။ ေက ာ္ဖီ 

ထုတ္လုပ ္သည့္လုပ္င န္း တြင္ ထိုအရ ာမ် ာ းကုိ ျ မွင ့္ထာ းသည့္ အ ာဖရ ိကအခ င္း မ ်ာ း ဟုရ ည္ည ႊန္း ေခ ၚဆုိၾ ကသည ္။ 

စ က္ေ ျခ ာက္လွန ္းေ သ ာ ကရိယာကုိလအဲ သံုး ျပ ဳႏ ိုင္သည္။အ သံုး ျပ ဳခ ဲ့သည ့္စကအ္ေ ျခ ာက္လွန ္းကရ ိယာႏ ွစ္မ ်ိဳ းရ ွိသ

ည္။  ေ လပူမ ် ားကုိေ ကာ္ဖီေ စ့မ ် ား ၏ အ ထက္သုိ႔မဟုတ္ေအ ာက္မ ွထုတ္သည့္စ ားပြဲႏ ွင့္တူေသာအ ေျခ ာက္ခံကရိ 

ယာႏ ွင့္ စည ္ကုိအ ပူေ ပး၍ လွည့္သည့္လွိမ့္ခ ါေ သ ာစက္မ် ာ းျဖစ ္သည ္။ အ ပူခ ်ိန ္က် ဆင္းသည့္ ညအခ ်ိန္တြင္ ႏွင ္း 

ေ ပါ က္ႏွင္းစ က္မ ်ားမွေ ရေ ငြ႔မ ်ာ း ကုိျ ပန္လည္စ ုတ္ယူျခ င္း မွ ကာကြယ္ရန ္အေ စ့မ ်ား ကုိပလပ္စ တစ ္ႏွင့္ဖုး ံပ ါ (အ 

ထက္ႏွင ့္ေအ ာက္) ။  

ေ ဆ းေ ၾက ာသည့္လုပ္င န္း စဥ ္မွ အ ဓိကအက်ုိးအ ျမတ္ႏ ွစ္ခ ုကုိေ ပ းပါသည ္။ ပထမမ ွာ  စက္မ ႈလုပ ္ငန ္းသ ုံးပစ ၥည္းမ ် ာ း 

ျ ဖင ္ ့ လ ယ္သမ ားမ ် ာ းသည္ပ ိုမုိလွ်င ္ျမ န္ေ သ ာ ေ ကာ္ဖ ီလုပ္င န္းစဥ ္ကုိလ ုပ္ေ ဆ ာင္ႏ ိုင္ျ ခင္းျ ဖစ ္သည ္။ ဒ ုတိယမွာ 

ခ ်ယ္ရီမ ်ာ းကိုအေ စ့မ ွဖယ္ထုတ္သ ျဖ င့္ ခ ်ယ္ရီတစ္ခ ုလံုးထက္ပုိ၍ လွ်င္ျ မန ္စြာ ေ ျခ ာ က္သည ္။ တတိယမွာ  လုပ ္ငန ္း 

သည ္စဥ ္အတြက္ေ နရ ာအ ကုန ္သက္သ ာေစ သည္၊  အ သာ းအ ႏွစ ္မ် ာ းထုတ္ထာ းသည့္အေ စ့မ ် ားသည  ္ ေက ာ္ဖီ 

ခ ်ယ္ရီ တစ္ခ ုလံုးထ က္ေန ရာကုန္သက္သာေ စသည္။ သုိ႔ေ သ ာ္ ေ ဆးေ ၾကာေသ ာလုပ္င န္း တြင  ္ စက္အ သံုး ျပ ဳပ ါက 

အ ရင္းအႏ ွီးႏ ွင့္/သ ို႔မဟုတ္ ေ ဒသခံေ ကာက္ပ သီဲးႏ ွံမ် ာ းႏ ွင့္စ ီးပ ြားဖက္လုပ္င န္းမ ်ာ းလိုအပ ္သည္။ 

    

၂၂၂၂ ။။။။ သဘာသဘာသဘာသဘာ၀၀၀၀ အေျခာက္ခံသည္လုပ္ငန္းစဥ္။အေျခာက္ခံသည္လုပ္ငန္းစဥ္။အေျခာက္ခံသည္လုပ္ငန္းစဥ္။အေျခာက္ခံသည္လုပ္ငန္းစဥ္။ သဘာ၀ အေ ျခ ာက္ခံသည္လုပ္င န္းစ ဥ္ကိ ု အီသီအုိးပီးယ ာ းႏ ိုင္င ံ၊ 

ဘရ ာဇီးႏုိင ္ငံႏ ွင့္ရီမင ္ႏုိင ္ငံတ ြင္အ မ် ားဆံုး သံုးျပ ဳ၍ ေယဘ ုယ်အာ းျဖ င့္ ရ ိုဘူစ တာ ေ ကာ္ဖ ီကုိသံုး သည္။  ေက ာ္ဖီ 

ေ စ့မ ်ာ းကိုခ ်ယ္ရ ီအတြင္းတ ြင္အ စုိဓ ါတ္ ၁၂ %ေ ရာက္သ ည္အ ထိအေ ျခာ က္ခံသည  ္ (အစုိဓ ါတ္ပ ါ ၀င ္မႈႏွင့္ပ တ္ 

သက္၍ ေအ ာက္ပ ါအ ပုိဒ္မ ် ာ းတ ြင္ၾ ကည ့္ပ ါ)၊ ထိုေန ာ က္ေ ျခ ာက္သြာ းသည့္ခ ်ယ္ရီကိ ု အေ ျခ ာက္ ခ ံစက္ရံုတြင္စ က္ 

ျ ဖင ့္ဖယ္ရွာ းသည္။ အ လုပ ္ငန ္းစဥ ္အတြင္ ေ ကာ္ဖီခ ်ယ္ရီအ တြင ္းရ ွိသၾ ကာ းမ ်ား သည္ ထူးျ ခ ားေ သ ာအနံ႔ကိုဖ န္တီး 

၍ အ ထူး ေကာ္ဖ ီေစ ်းကြက္အ တြက ္ သင ့္ေလ်ာ္ေ သ ာရလ ဒ္ကိ ု ျပ ဳလုပ္ေ ပး သည္။ ေကာ္ဖ ီခ ်ယ္ရ ီမ် ာ းသည္ 

အ ေစ့သီးသ န္႔ထက္စ ာလွ်င  ္ ေျခ ာက္ေ သ ြ႔ရ န္အ ခ်ိန ္ပုိၾ ကာ ၍ အေ ျခ ာက္ခ ံမည့္ေန ရ ာပ ို၍လုိအ ပ္သည္။ သုိ႔ေ သာ္ 



စ က္ကရ ိယာအေ နျဖ င့္ အ ေျခ ာက္ခ ံစက္တစ ္ခုတည္း ကုိသ ာအသံုး ျပ ဳသ ျဖင ္ ့ အရ င္းအ ႏီွးအန ည္း ငယ္သ ာလုိအ ပ္ 

သည ္။ 

၃၃၃၃ ။။။။     သဘာသဘာသဘာသဘာ ၀၀၀၀    အသားအႏွစ္ထုတ္ျခင္းအသားအႏွစ္ထုတ္ျခင္းအသားအႏွစ္ထုတ္ျခင္းအသားအႏွစ္ထုတ္ျခင္း     သုိ႔မဟုတ္သုိ႔မဟုတ္သုိ႔မဟုတ္သုိ႔မဟုတ္    ““““ ပ်ာ းရည္လုပ္ငန္းစဥ္ပ်ာ းရည္လုပ္ငန္းစဥ္ပ်ာ းရည္လုပ္ငန္းစဥ္ပ်ာ းရည္လုပ္ငန္းစဥ္ ”””” ။။။။     ဤနည္းပ ည ာလုပ ္ငန ္းစ ဥ္သည  ္

“ေ ဆ းေ ၾကာ ျခ င္း ”ႏွင ္ ့ “သဘာ ၀ အေ ျခ ာ က္ခ ံျခ င္း ” လုပ ္ငန ္းစ ဥ္မ ်ာ းအ ၾကာ းေ ရြးခ ်ယ္ျ ခင ္းျဖစ ္သည္။  ေကာ္ဖ  ီ ခ ်ယ္ရီ 

မ ်ာ းကိုေဆ းေ ၾကာသည့္လုပ ္ငန ္းစ ဥ္တြင္ကဲ့သို႔ စ ိုေသ ာစက္မ ် ားတြင ္လုပ ္ေဆ ာင ္သည ္။သုိ႔ေ သ ာ္ ေ ကာ္ဖ ီေစ့မ ် ာ း 

သည  ္ ေစ းကပ ္ေသ ာအ ရာမ ်ာ းအတြင္းတြင္ရ ွိေန ဆဲအ ခ်ိန္တ ြင္ေ ျခ ာက္ ေအ ာင္ျပ ဳလုပ ္၍ ပ ါခ ်္မ င့္အ တြင ္းစုိထိုင္း ဆ 

၁ ၂%အထိအေ ျခ ာက္ခံသည္။ ဤ လုပ ္ငန္းစ ဥ္ကိုအ သံုး ျပ ဳေ သ ာေ ၾက ာင ္အ့န ာအဆ ာရိွေ သ ာအေ စ့အ ေရအတြက္ 

န ည္းေ စသည္(ေ ပ ါေလ ါေ ပၚသည့္အ ရာမ ်ားကိ ု ဖယ္ထုတ္ျ ခင ္းအ ားျဖင ္)့ သ ို႔ေသ ာ္ အ ေျခ ာက္ခံသည့္လုပ ္ငန ္း စဥ္ 

အ ေတာအ တြင ္း အ နံ႔ပုိေက ာင ္းရ န္အ တြက္သၾ ကားကုိထ ိန္း ထာ းဆဲ( ေစ းကပ ္သည့္အ ရာအ တြင ္း) ျဖစ ္သည ္။  

    

အခ်ဥ္ေဖါက္ျ ခင္းအခ်ဥ္ေဖါက္ျ ခင္းအခ်ဥ္ေဖါက္ျ ခင္းအခ်ဥ္ေဖါက္ျ ခင္း     

မ ည္သည ့္လုပ ္ငန ္းစဥ ္အဆင့္ကိုသင ္သည္စ တင ္အသ ုံးျပ ဳေစ ကာမူ၊ အ ခ်ဥ္ေ ဖါ က္ျခ င္းသည္အ လြန ္အေ ရးႀကီး  

သည ့္က႑ ျဖစ ္သည ္။အခ ်ဥ ္ေဖ ါ က္ျခင ္းသည သ္ ၾကာ းမ ်ာ းသည္အ က္စ စ္မ ်ာ း ၊ဓ ါတ္ေင ြ႔မ ်ာ းသုိ႔မ ဟုတ္အရ က္သုိ႔         

ေ ျပ ာင္းလသဲည့္ဓ ါတုျ ဖစ ္စဥ ္ျဖ စ္သည္။ အမ ်ာ းအ ာ းျဖင့္ဤ ျဖ စ္စ ဥ္တြင္ တေ ဆ းႏ ွင့္ဘ က္တီး ရီးယ ားမ ် ားပ ါ၀ င္ပ တ္ 

သက္ၾက သည္။  သင ္သည ္အခ ်ဥ္ေဖ ါက္သည့္ျ ဖ စ္စ ဥ္က ိုေကာင ္းစ ြာစ ီမံလုပ္က ိုင္ႏ ိုင္ပ ါက သင ္သည ္အရ သာ ကုိ 

ရ ရိွသည ့္ေက ာ္ဖ ီမွ အေ ကာင ္းဆံုး ျဖ စ္ေ အ ာင္လုပ္ႏ ိုင္မ ည္ျဖ စ္သည  ္(အ သာ းတင ္အျမ တ္မွ)။ သင ္သည ္အခ ်ဥ္ 

ေ ဖါ က္ရ ာတြင္လြန္ကသဲ ြာ းပ ါက ေသ ာက္၍မ ေကာင ္းသည ့္ေက ာ္ဖ ီျဖစ ္လာ ၍အ ရည္အ ေသ ြးန ိမ့္၍အ က်ိဳ းအ ျမ တ္ 

န ည္းေ စသည့္ေ ကာ္ဖီကိ ုထုတ္လုပ္မ ည္ျ ဖစ ္သည ။္ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
    
    
    

ပံုပံုပံုပံု     ၂၂၂၂ ----         အာရာဘီကာအာရာဘီကာအာရာဘီကာအာရာဘီကာ     ေ ကာ္ဖ ီစိမ္း ေ စ့အမ ်ိဳး မ ်ိဳး ၏ မ ယ္တာေ ဘာလစ ္ေ လ့လာမႈ (စ တုိဲယာမ  ၂ ၀၁ ၃) 

 
အခ ်ဥ္ေဖ ါက္ျ ခင ္းသည  ္ အပင ္ေပ ၚတြင ္ေက ာ္ဖ ီခ် ယ္ရီသ ီးမ ်ာ းစ တင္မ ည့္ွသည့္အခ ်ိန္တြင  ္ စတင  ္ ခ ဲ့ၿ ပီးျ ဖ စ္၍  
သုိေ ေလ ွာင ္ရန္အတ ြက ္ အ စုိဓ ါတ၁္၂% ခ န္႔ေ ျခ ာက္သ ြား သည္အ ထိျဖစ ္သည ္။ အခ ်ဥ္ေဖ ါ က္သည ့္လုပ ္ငန ္းစဥ ္ႏႈန္း 
ထ ာ းႏ ွင့္ၾ က ာရ ွည္ခ ်ိန ္မွာ ေ ျပ ာင္းလ မဲႈအ မ်ိဳးမ ်ိဳ းအေ ပၚ တြင ္မူတည ္သည္။  ၎ တုိ႔တ ြင္ အပူခ ်ိန ္၊ ေန ေရ ာင္/အ ရိပ္၊ 
ေလ တုိက ္မႈ၊ ေ အာ က္ဆ ီဂ်င္ သုိ႔မ ဟုတ္ ေ ဖၚ ျပ ခ့ဲသည ့္အရ ာ မ ်ာ း န ည္း ျခ င္း ႏွင ့္သၾကာ းပ ါ၀ င္မ ႈတုိ႔ျ ဖစ္သည္။ ဤ 
ေ ျပာင ္းလဲမ ႈမ ် ားသ ည္ အ ခ်ဥ္ေဖ ါက ္ျခ င္း ကုိလႊမ ္းမ ိုးသည ္ ့ ဘက ္တ ီးရ ီးယ ား ၊ တေ ဆ းႏွင့္/သ ို႔မဟ ုတ္ မ ႈိထ ုတ္လ ုပ္ 
ျခ င္းတု႔ိက ိ ု အာ းေ ပး ျခ င္း သုိ႔မ ဟုတ  ္ အာ းေ လ် ာ့ေစ ျခ င္း  ျဖစ ္ေစ ႏုိင္သ ျဖင ္ ့ ေက ာ္ဖီ၏ရ လဒ္တ ြင္အ ရည္အေ သြး 
ႏွင ့္အနံ႔အေ ပၚ အက်ိဳ းသ က ္ေရ ာက္မႈရ ွိသည ္။  

အာရာဘီကာအာရာဘီကာအာရာဘီကာအာရာဘီကာ     ေကာ္ဖီအမ်ိးေကာ္ဖီအမ်ိးေကာ္ဖီအမ်ိးေကာ္ဖီအမ်ိး အစားအစားအစားအစား     

အ ာရ ာဘီကာေ ကာ္ဖ ီအမိဳးအစ ား

် 

မ ရ င့္မွည့္  မ ွည့္ 

၁ ကာတီမုိ ၅၁၇၅ -၁ 

၂ ကာတူယာအီ အနီ 

၃ ကာ တီမ ိုႏွင ္ ့မ ိုခ္ခ အရွည္  ၏အ က  ္၁   
မ ်ိဳ းစ ပ  ္( ၅၁ ၇၅  -  ၁ x အ မ ္ေ အ ၂ - ၇  

၄ မာရာဂိုဂီဖီ 

၅ မ ိုခ္ခ  အမ္ေ အ အရ ွည္ ၂  - ၇ 

၆ အက ္စ္ အယ္ ၂၈  

၇ တုိင ္ပီက ာ 

၈ အ၀ ါေရ ာင္ဘ ာ ဘြန  ္

၉ အ ၀ါ ရ ေရာ င္ကာ တ ိုအီ  



 

ဘက ္တ ီးရ ီးယ ား ျပ ည့္ႏ ွက္ေ နသ ည့္ပတ ္

အဆ ိုးႏ ွစ္မ ်ိဳ းစ လံုး ကုိျ ဖစ ္ေပ ၚေစ ႏုိင ္သည ့္အလ ာ းအလာရ ွိသည ္။

သည  ္ သ ဘ ာ၀ အေ လ် ာက္ေ ပ ါက္သည ္

မည ့္ပံုေ ပၚ သည္။ လူတ ို႔၏မ ်က ္ေစ ့ႏွင ့္ႏွာ ေ ခ ါင္း ျဖ င့္သ ိႏုိင ္ေသ ာမ ႈိသည ္

ပ ါ။မ ႈိကုိက ာက ြယ္ရ န္အ တြက္ ေန သုိ႔မ ဟုတ္

ရန ္ႏွင့္ ေက ာ္ဖီမ ်ာ းသ ည္ အစ ိုဓါ တ္က ိုေန ာ က္တဖ န္ျပ န္

က ာက ြယ ္ပါ ။  

“အခ ်ဥ္ေ ဖါက္သည့္စည /္ကန ”္ အ ျဖ စ္အ သံုးျပ ဳသ ည့္

ႏုိင  ္ သည ္။ ညစ္ည မ္း ေသ ာ၊ ၾက မ္းေ ထ ာ္ေ သ ာမ ်ာက္ႏ ွာ ျပ င္ရ ွိသည ့္စည္

မ ်ာ းသ ို႔က ူးစ က္လ ြယ္၍ေ ဆးေ ၾ က ာရန ္ခက ္ခဲသည ္။

ေဖ ာက္သည့္အခ ါတြင္အ သံုး ျပ ဳသ ည္။

ဘက ္တ ီးရ ီးယ ား ၊ တေဆ းႏွင ့္မႈိမ ် ားသည ္အျမင ့္ဆံုးအ သက ္ရွင ္ႏုိင ္မႈအ ေျခအ ေန ကြဲျ ပ ား ၾကသည္။

ယ ာ းမ ် ားသည  ္ ခ ်ယ္ရီမ ် ား အစုိဓ ါတ္ပ ါ

မႈအ ေက ာင္း ဆံုးျဖစ ္သည ္။ အ စုိဓ ါတ္ပ ါ

ဘက ္တ ီးရ ီးယ ာ း ျပ ည့္ႏ ွက္ေ နသည ့္ပတ၀္န ္းက ်င္သ ည္ အခ ်ဥ္ေဖ ါက ္ ျခ င္းမွတ ဆင့္ အရ ည္အ ေသြးအေ ကာင္း

အဆ ိုးႏ ွစ္မ ်ိဳ းစ လံုးက ိုျဖ စ္ေ ပၚ ေစ ႏုိင ္သည့္အ လ ာ းအလာရ ွိသည္။ အန ည္းင ယ္ေ သာတေ ဆ းအမ ်ိဳ းအ စ ား

အေ လ် ာက္ေပ ါက္သည။္ သုိ႔ေ သ ာ္ ၎ တုိ႔သည  ္ ေက ာ္ဖီ၏အရ သ ာကုိအ ေ

လူတ ို႔၏မ ်က ္ေစ ့ႏွင ့္ႏွာ ေ ခ ါင္း ျဖ င့္သ ိႏုိင ္ေသ ာမ ႈိသည ္ ေက ာ္ဖီအတ ြက ္မ ည္သည ့္

သုိ႔မ ဟုတ္ အ ေျခ ာက ္ခံစ က္ျ ဖင ့္ေျခ ာက ္ေအ ာင္ျ ပ ဳ လ ုပ ္သည ့္အခ ်ိန ္မလ ြန္က ဲ

အစ ိုဓါ တ္က ိုေန ာ က္တဖ န္ျပန၍္မ စုပ္္ယ ူႏ ိုင္ရ န္ ညဘ က္တ ြင ္အပူခ ်ိန ္က ် ျခ င္း ႏွင ့္ႏွင ္းတုိ႔မ ွ

အ ျဖ စ္အ သံုးျပ ဳသည ္ပ့စ ၥည္းအမ ်ိဳ းအ စာ းသ ည္အ ဏုဇီ၀

ၾက မ္းေ ထ ာ္ေ သ ာမ် ာက္ႏ ွာ ျပ င္ရ ွိသည ့္စည္/ ကန္မ ် ားတုိ႔သည ္

မ ်ာ းသ ို႔က ူးစ က္လ ြယ ္၍ေ ဆးေ ၾက ာရန ္ခက္ခ သဲည ္။ သ တၱဳ ၊ ပလပ ္စတ စ္ ႏ ွင့္ အ ဂၤေ တကန ္မ် ာ းက ို

ေဖ ာက္သည ့္အခ ါတ ြင္အ သံုး ျပ ဳသ ည္။  

တေဆ းႏွင ့္မႈိမ ် ားသည္အ ျမင ့္ဆံုးအ သက ္ရွင ္ႏုိင ္မႈအ ေျခအ ေန ကြဲျ ပ ား ၾကသည္။

အစုိဓ ါတ္ပ ါ၀ င္မ ႈျမ င့္ေ န ခ်ိန္၊ အေ ျခ ာက္ခံသည့္လ ုပ္င န္းစ တင ္သည ့္အခ ါတ ြင္

အ စုိဓ ါတ ္ပ ါ၀ င္မႈက ် ဆင္း သည ္ႏွင ့္အမွ် အေ ျခ အေ နမ ်ားမွတေဆ းတုိး ပြာ းမ ႈက ိုျဖစ ္

အနံ႔အရသာအနံ႔အရသာအနံ႔အရသာအနံ႔အရသာ     ထုတ္လုပ္ငန္း စဥ္ထုတ္လုပ္ငန္း စဥ္ထုတ္လုပ္ငန္း စဥ္ထုတ္လုပ္ငန္း စဥ္     

အေ ျခအေနအေ ျခအေနအေ ျခအေနအေ ျခအေန    

 

အရည ္အေ သြးအ ေ က ာင ္း ႏ ွင့္ 

အ နည္းင ယ္ေ သ ာတေဆ းအ မ်ိဳးအစ ား တစ ္မ ်ုိး 

အ ေကာင ္းဘက ္မွ အ ားေပ း 

ေ က ာ္ဖီအတြက ္မည ္သည့္ အခ ါမ ွ်မ ေက ာင ္း 

လ ုပ ္သည့္အ ခ်ိန္မ လြန ္ကဲ ေ စ 

ညဘက ္တ ြင ္အပူခ ်ိန္က ် ျခင္းႏ ွင့္ႏွင္းတ ို႔မွ 

၀ရ ုပ္ႀ က ီး ထြာ းမ ႈကုိလ ႊမ္း မုိး 

က န္မ ်ာ းတ ို႔သည္ ဘ က္တီး  ရ ီးယ ားႏွင ့္မႈ ိ

အဂ ၤေတ ကန္မ ် ားကုိ ေက ာ္ဖီကေ စာ္ 

တေဆ းႏွင ့္မႈိမ ်ာ းသည္အ ျမင ့္ဆံုးအ သက္ရ ွင္ႏ ိုင္မ ႈအေ ျခအေနက ြဲျပ ားၾ ကသည ္။ ဘက ္တီးရ ီး 

ခ ာက ္ခံသည့္လုပ ္ငန ္းစ တင္သည့္အ ခါတ ြင ္ ႀ ကီး ထြာ း 

အေ ျခ အေ နမ ်ာ းမ ွတေ ဆ းတ ိုးပ ြားမႈက ိုျဖ စ္ 



ေ စသည ္။အေ စ့မ ် ား/ခ် ယ္ရ ီမ်ာ းဆ က္လ က ္၍ေ ျခ ာက ္ေ သ ြ႔လ ာသည ္ႏွင ့္အမွ်မ ိႈႀက ီးထြာ းႏႈန ္းသည္လည္းမ ် ာ းလ ာပံုရ

သည ္။ သ ဘ ာ၀အ တုိင ္းရႏ ိုင္သည့္တေဆ းႏွင ့္ပတ ္သက္၍ သင္ယ ူရန ္အတ ြက္ သင ္သည  ္ ေက ာ္ဖီအ သုတ ္အ နည္း 

င ယ္ကုိ စ မ္းသပ ္ျခ င္း ျဖ င့္ျ ပ ဳလ ုပ္လုိပ ါမည ္။ ဥပ မာ သ ဘ ာ၀ ေက ာ္ဖ ီလုပ ္ငန္းစ ဥ္တြင ္သင ္သည ္ခ ်ယ္ရ -ီအျခ ာက ္ခံ 

လုပ ္ငန ္း က ိုေခ တၱရ ပ္လ ိုေသာအ ခ ါ လ ုပ္င န္းလ ုပ္ေ နစ ဥ္အေ ျခ ာက ္ခံရ န္အ သံုးျပ ဳသ ည့္ အရာတခ ုခ ု (ေန ႏွင ့္ေလ က့ဲ 

သုိ႔ေ သ ာ)က ိ ု မည္သည့္အ ခ်ိန္တ ြင္မ ဆုိဖ ယ္ရ ွား ျခ င္း ျဖ င့္ျ ပ ဳလ ုပ္ႏ ိုင္သည  ္ (သင ္သည ္တေ ဆ းက ိုတုိးေ စလ ိ ု သည ့္အ 

ခ ါ ေက ာ္ဖီေ စ့/ခ ်ယ ္ရီမ ်ား သည္ ၎ တုိ႔၏ မူလအေ လးခ ်ိန္၏  ၅၀ %ေ လ ် ာ့သ ြာ းသ ည္အထ ိေစ ာင့္ရ မည္)။     ထုိ႔ 

ေ န ာက္ မည ္သည့္  ဘ က ္တီးရ ီးယ ာ းႏွင ့္တေ ဆ းအ မ်ိဳ းအ စာ းတ ို႔ႀက ီးထြာ း ေန သည္က ိ ု အ ကဲျ ဖတ ္စစ္ေ ဆ းလုိသ ည့္ 

အ ခါ သင ္သည ္ခ ်ယ္ရ ီမ ် ားကုိအ ခ်ဥ္ေ ဖါ က္ေ သ ာစ ည္(ပ စၥည ္းေက ာင္းျ ဖ င့္ျ ပ ဳလုပ ္ထ ား၍  ခ ်ိတ္ပ ိတ္ႏ ိုင္သည့္ မ ည္ 

သည ့္ထည ့္အစ ရာအရ ြယ္မ ဆုိ)တ ြင ္ေ ရျဖင ့္သုိ႔မ ဟုတ္ေ ရမ ပါ ဘဲထ ားႏုိင္သည ္။ တေဆ းမ ်ားသ ည္ အမ ်ာ းအာ းျဖင့္ 

၀ ိုင္ သ ို႔မဟ ုတ္ ဂ် ယ္လ ီအနံ႔ထုတ္လ ုပ္သည္။ ခ ်ဥ္ သုိ႔မ ဟုတ ္ ခ ါး ေ သာအ နံ႔ျဖစ ္ပ ါက မႈိတ က္လ ာ သ ည့္အလ ာ း 

အ လာရိွသည္၊ ခ ်ယ ္ရီေ စ့မ ်ားက ိုစည ္ထဲမ ွဖယ္ထ ုတ ္၍အ ေျခ ာက ္ခံ သည ့္လုပ္င န္းစဥ ္ကုိဆ က္လုပ ္ရမ ည္။ အခ ်ဥ္ 

ေ ပါ က္လြန ္ျ ခင ္းသည ္လ ွ်င္ျ မန ္စြာ ျ ဖစ္ေပ ၚတတ ္ေသ ာေ ၾက ာင့္ အခ ်ဥ ္ေဖ ါက္ေ နစဥ္ ေက ာ္ဖ ီကုိတေ န႔လ ွ်င အ္ႀက ိမ္ 

ႀ ကိမ ္ေစ ာင ့္ၾ ကည့္စ စ္ေ ဆ းရမည္။ တစ ္န ာရီ သ ို႔မ ဟုတ ္ ေ န႔၀ က္အ ခ်ဥ္ေ ဖါက္လ ြန္ျခင ္းသ ည္ တစ္ရ က္မ  ွ သ ုံးရ က္ 

အ ထိအခ ်ဥ္လ ြန ္ျခင ္းေလ ာက္ေ က ာ္ဖီအ ေပ ၚမ် ားစ ြာ  အ က ်ိဳ းသက ္ေရ ာက ္ေစ မႈမ ရိွပ ါ။ လ ယ္ယ ာအ ဆင ့္တြင္ အ ကဲ 

ျ ဖတ ္ႏုိင ္ရန္အတြက ္ေက ာ္ဖ ီကုိမ ီးကင္/ဖ ုတ္၍ စ ား ၾကည့္ျ ခင္းကုိမ ၾက ာခဏ ျပဳ လုပ္ေပ းပ ါ။ ထ ိုသုိ႔ျ ပ ဳလုပ ္ျခ င္း မွာ  

ထုတ ္လ ုပ  ္ သ ည့္န ည္းမ ်ာ းမွသင္ဆႏ ၵရိွသည့္ ရလ ဒ္က ိုေသ ခ ် ာစြာ ေပ းႏ ိုင္ရ န္အ တြက္ျ ဖစ္သည္။ အခ ်ဥ ္ေဖ ါက္ျ ခင ္း 

သည ္ေဆ းေ ၾက ာသ ည့္လုပ ္ငန ္းစ ဥ္တ ြင္ ခ ်ယ္ရီမ ် ား ကုိခူးၿပီး သည့္ေ န ာက ္ ေက ာ္ဖ ီေစ့မ ်ာ းမ  ွ သ ၾက ာ းႏွင့္တူ 

ေ သ ာ ျဒပ္အ လႊာ (အ ေစ း)က ိုခြဲထုတ ္ရန ္ႏွင ့္ေလ ်ာ့ေ စရ န္အတ ြက္လည္းအ သံုး ျပ ဳသ ည္။ ထုိ႔ေ န ာက္ အ ေစ့မ ်ာ းအ ာ း 

ေ ဆ းျခင္းျ ဖင ္အ့ေ စးကုိဖ ယ္ထုတ ္ႏုိင ္သည္။  ဤက ဲ့သ ို႔ေသ ာအ ခ်ဥ္ေ ဖါ က ္ျခ င္း  ကုိ ေရမ ပါ ဘဲအ ေျခ ာက ္အခ ်ဥ ္ေဖ ါက္ 

ျ ခင ္း သ ို႔မဟ ုတ္ ေ ရထ တဲ ြင္ အစုိအခ ်ဥ္ေ ဖါက္ျ ခင ္းျဖင ့္ျပ ဳလုပ္ႏ ိုင္သည္။ အစုိအခ ်ဥ ္ေ ဖ ါက္ျ ခင္းလုပ ္ငန ္းစ ဥ္သည္ 

ေ ရေ ပၚတ ြင္ေ ပၚသ ည့္မ ရင ့္ေသ ာအ ေစ့ႏွင ္ ့ အ ျပည့္အ ၀မဖ ြံ႔ၿဖ ိဳး သည့္ အေ စ့မ ် ား ကုိဖ ယ္ထုတ ္ႏုိင ္သည ့္အ ျခာ းေ သ ာ 

အ ခြင ့္အလမ ္းက ိုဖန္တ ီးေ ပ းသည္။  သုိ႔ေ သ ာ္ ေရ ပမ ာဏအ ေ ျမ ာက္အ မ် ာ းလုိအ ပ္၍  ေရ ကုိသန ္႔စင ္ျခင ္းအ တ ြက္ျ ပဳ 

လုပ ္ရန ္လုိသည္၊  အဘ ယ္ေ ၾက ာင ့္ဆုိေ သ ာ္ ေ ရမ ်ာ းသည္အ ခ်ဥ္ေ ဖါ က္သည့္လ ုပ္င န္းစ ဥ္ တြင္အက္စ စ္အ 

လ ြန္ဆန ္လ ာ ၍ ေရ ကုိသန ္႔စင ္မႈမ ျပ ဳလုပ ္ဘ လဲႊတ ္လုိက္ပ ါက အ ပင္မ ် ားႏ ွင့္ပ တ္၀ န္းက ်င္မ ်ာ းတ ို႔ကုိအ ႏၱရ ာယ ္ ျဖစ္ 

ေ စမ ည္။  

အစုိဓ ါတ္ပါအစုိဓ ါတ္ပါအစုိဓ ါတ္ပါအစုိဓ ါတ္ပါ ၀၀၀၀ င္မႈပမာဏင္မႈပမာဏင္မႈပမာဏင္မႈပမာဏ     

ေ က ာင္းေ သာအ ရည္အေ သြးရ ွိသည ့္ေက ာ္ဖ ီအတ ြက္ စန စ္တ က ်အခ ်ဥ ္ေဖ ါက္ျ ခင ္းသည ္အေရး ႀက ီးသည ။္အ ျမင့္ 

ဆံုးအရ ည္အ ေသြးရိွသည့္ ေ က ာ္ဖီက ုိထုတ ္လုပ္ရ န္ရ ွာ ေဖ ြေန ပါက အစ ိုဓါ တ္ပ ါ၀ င္သည့္ပ မာဏ ကုိ ေ လွ် ာ့ခ ် ျခင္း 

သည ္လည ္း အ ျခ ာ းေ သ ာအဓ ိကက ်သ ည့္အဆ င့္တ စ္ခ ုျဖ စ္သည္။ လတ္လ တ္ဆတ ္ဆတ္ခ ူးထ ားေသ ာ ေက ာ္ဖီ 



ခ ်ယ ္ရီတြင ္အစုိဓ ါတ္ပ ါ၀င္မႈသည္အၾ ကမ္းအ ာ းျဖင ့္၅၀%ရ ွိသည ္။။ မည္သည့္န ည္း ကုိအ သံုးျပ ဳေ စကာမ (ူေဆ း 

ေ ၾက ာျခ င္း သ ို႔မဟ ုတ္ သ ဘ ာ၀ အေ ျခာ က္ခ ံျခင ္းလုပ ္ငန္းစ ဥ္) အ စုိဓ ါတ ္ ပါ၀င္မႈက ိ၁ု၂ %အ ထိေ လ် ာ့ခ ်ရမ ည္ျ ဖစ ္၍ 

ထုုိမ ွ် တြင္ပ င္တသမ တ္တည ္းထ ာ းပါ ။ မ ွန္ကန္စ ြာ အေ ျခ ာက္လွမ ္းေ သ ာ ေက ာ္ဖ ီသည္ အရသ ာပ ိုရိွလ ိမ့္မ ည္။ သ ိ ု

ေ လွာ င္သည့္အခ ါတြင ္လည္း မ ်ာ းစြာ ပ ို၍ခ ံသည္။ ေအ ာက္တ ြင္ေဖ ၚ ျပထ ာ း ေ သ ာနည ္းမ ်ာ းသည္အ စုိဓ ါတ္ ပ ါ၀င ္မႈ 

သင ့္ျ မတ္မ ႈရိွရ န္ႏ ွင့္ေ က ာ္ဖ ီအရ ည္အ ေသြး ေက ာင္းရ န္ျ ပ ဳလ ုပ္ေ သ ာနည္းမ ် ား ျဖ စ္သည္။  

ေ က ာ္ဖီက ိုေန  သုိ႔မ ဟုတ ္ ေက ာ္ဖီအ ေျခ ာက ္ခံစ က္တြင ္အေ ျခ ာ က္ခံသင ့္သည္။ အတြင္း ခန္းမ ် ားတ ြင္အ ေျခာ က္ခံ 

ပ ါက မိႈတက ္လ ြယ္၍  ထ ိန္း၍ အရ ႏုိင ္သည့္အ ခ်ဥ္ေ ပါ က ္ျခ င္းမ ် ားျဖစ ္လ ာႏုိင ္သည္။  ေ ျမႀက ီးေ ပၚ တ ြင္အ ေျခာ က္ခံ 

သည ့္အခ ါမ ညီမ ွ် သည့္ရ လဒ္ျဖ စ္လ ာႏုိင္သည္။ ဆန ္႔က ်င္ဘ က္အ ေန ျဖ င့္ ျမ င ့္ထ ားေ သ ာစင္တြင ္အေ ျခ ာက္ခ ံပ ါက 

(အ ကြက္ေ ဖၚ ထ ာ းသည ့္ဆန ္ခ ါလင ္ဗန္းကုိအ သံုး ျပ ဳျခ င္း)  ေလ တိုက ္ခ တ္ျခင ္းႏ ွင့္အ ပူခ ်ိန ္ကုိလည္ပ တ္ေစ သည ္။  

ေ က ာ္ဖီက ိုညစဥ ္အထ က္ႏ ွင့္ေ အာက္က ိုဖံုးပ ါ (ဥ ပမ ာမုိးက ာအိတ္) ၊ အ ဘယ္ေ ၾက ာင့္ဆ ိုေသ ာ္အပူခ ်ိန ္က ်၍ေ လ 

သိပ ္သည ္းလ ာက ာေ ရခ ိုးေ ရေ ငြ႔က ိုျဖ စ္ေ ပၚ ေစ သည္။ အာ းလ ုံးေက ာင္းရ န္မ လုိအ ပ္ပ ါ ၊ သ ို႔ေသ ာ္ လ ုံး၀ ထုပ္ထ ာ း ရ န္ 

လုိအ ပ္သ ည္။ သင ္သည္အ ေစ ့မ် ာ းမ ွထုိေ ရေ ငြ႔မ ်ာ းအ ာ းျပန ္လည ္စုပ ္ယူျ ခင္းကုိလ ုိလ ားမ ည္မ ဟုတ္။  ထုိသ ို႔ျဖ စ္ ပ ါ 

က စဲလ ္မ် ာ း၏ တည္ေ ဆ ာက ္မႈပ ်က ္စီး၍  ပုိ၍ လွ် င္ျမန ္စြာ ေ အာက္သ ိုးသ ြာ းမည ္။ ေအာက္သ ိုးေသ ာေက ာ္ဖ ီမ ် ား၏  

အ နံ႔သည  ္သစ ္ႏွင ့္တူေ သ ာအန႔ံဟုမ ွတ္သ ားေ ျပ ာဆ ိုၾကသည္။   

ေ က ာ္ဖီခ ်ယ ္ရီမ ်ာ းႏွင ့္အေ စ့မ ်ာ း၏အ စုိဓ ါတ္ ပ ါ၀ င္မ ႈမ် ာ းက ိအုစုိဓ ါတ္တုိင ္း မီတာႏ ွင့္တ ိုင္းႏ ိုင္သည္၊  သ ို႔မ ဟုတ ္အ 

ေ ျခ ခံ သခ ၤ် ာ တြက ္ခ ်က္မ ႈျဖ င့္ခ န္႔မွန္း ႏုိင ္သည္။  ဒုတိယန ည္း တြင္ အာ းလ ုံးထဲမွေက ာ္ဖီ ၁ ၂ ေက ဂ ်ီကုိခ ြဲလ ိုက္ပ ါ ၊ 

သုိ႔ေ သ ာ္ အ ျခ ာ းေ သ ာသင ္၏ေ က ာက ္ပဲသီး ႏံွမ ်ားက ဲ့သုိ႔အ ေျ ခ ာက ္ခံပ ါ။ အစိုဓ ါတ္ေ လ် ာ့န ည္း /မ် ာ းလ ာ ျခင္း က ိုတုိင ္း 

တ ာရ န္ နမူန ာလုပ ္ထ ာ းသ ည့္ေ က ာ္ဖီက ိုေန ႔စဥ္ညစ ဥ္ခ ်ိန ္ပ ါ။ သ င္အ သံုး ျပ ဳသ ည့္မ ည္သည ့္လုပ ္ငန ္းစဥ ္မ ဆုိ သ င္ 

သည ္အေ စ့မ ်ား ကုိ အစုိဓ ါတ ္ ၁ ၂%ေ ရ ာက္သည္အ ထိအေ ျခ ာက္ခ ံလုိမ ည္ျဖစ ္သည္။  သုိ႔ေသာ္ ေန ာက ္ဆံုးအ 

ေ လ းခ ်ိန ္သည  ္ သ င္၏ လ ုပ္င န္းစ ဥ္အ ေပ ၚတြင ္မ ူတည္မ ည္။ သဘ ာ၀အ သာ းအ ႏွစ ္လုပ ္ငန ္းစဥ ္တ ြင္ မူလခ ်ယ္ရ ီအ 

ေ လ းခ ်ိန ္ခ ်ိန ္သည္ ၁ ၂ ေ ကဂ ်ီျဖစ ္ပ ါက ေ နာ က ္ဆံုးခ ်ယ ္ရီ-အ ေျခ ာက ္၏အေ လ းခ ်ိန္သည  ္ ၄ ေ ကဂ ်ီရ ွိရမ ည္ (မူလ 

အ ေလးခ ်ိန္ ၁၀ ၀ေ ကဂ ်ီျ ဖစ္ပ ါက ၃၃ ေက ဂ်ီ)။ ေ ဆ းေ ၾက ာေသ ာလ ုပ္င န္းစဥ ္တ ြင္ မူလေက ာ္ဖ ီအေ လးခ ်ိန္သည္ 

၁ ၂ေ ကဂ်ီျ ဖစ ္ပါ က ေ နာက ္ဆ ုံးအ ေလ းခ ်ိန ္သည  ္ ၂.၂  ေ ကဂ ်ီ (မ ူလအ ေလ းခ ်ိန္၁၀ ၀ေ ကဂ ်ီျဖစ ္ပ ါက ၁၈ .၃ေ ကဂ ်ီ)ရိွ 

ရ မည္။ သ ဘ ာ၀ ေက ာ္ဖီလ ုပ္ငန ္းစ ဥ္အ ေလ းခ ်ိန ္ႏွင ္ ့ ေဆ းေ ၾက ာေ သ ာ ျဖစ္စဥ ္မွေ က ာ္ဖီမ ်ာ း သည္ဆ က္စ ပ္မႈမရ ွိပ ါ ။ 

အ ဘယ္ေ ၾက ာင့္ဆ ိုေ သ ာ္ သ ဘ ာ၀လ ုပ္င န္းစဥ ္တြင ္ေက ာ္ဖ ီကုိအ ထဲတ ြင္ခ ်ယ္ရ ီရိွေ နဆ အဲခ ်ိန ္တြင ္ခ ်ိန္ေ သ ာေ ၾက ာင ္ ့

ျ ဖစ ္သည္။  

လုပ ္ငန ္းၿပီး ဆံုးသ ြာ းေသ ာေက ာ္ဖ ီသည  ္ ေ ျမႀကီးႏ ွင့္ခ ြာ ၍သုိေ လွာ င္သင့္သည္ (ဥပမာ  ကြပ ္ပစ )္။ ျဖ စ္ႏ ိုင္ပ ါက 

ေ က ာ္ဖီက ိ ု မုိး ေရ မွက ာက ြယ္ရ န္ျမင ့္ေသ ာအ မုိး ရိွ၍  ေန ၏အပူရိွန ္မွက ာက ြယ ္ထ ားၿပ ီး ေ က ာင္းစ ြာ ထိန္းသ ိမ္း ထ ာ း 

သည ့္ပစ ၥည္း သုိေလ ွာင္ရ ုံမ ် ားတ ြင္ထ ာ းပ ါ။ ဂရ ိန္း  ဖ ရုိ အ ိတ္မ ်ား(ht tp: / /grai np ro.com /gpi /)က ိ ု အသံုး ျပ ဳရန ္စဥ္း 



စ ားပ ါ ၊ ၎ တ ို႔သည္ အလ ြန္ႀ ကီီး ၍ ျပ န္၍ ပိတ ္ႏုိင ္သည့္အိတ္ျ ဖစ ္ၿပ ီး စုိထ ိုင္းမႈက ိုက ာကြယ္ေ သ ာ္လည ္း ေ က ာ္ဖ ီကုိ 

အ သက္ရ ႈေစ ႏုိင ္သည ္။အစ ိုဓ ါတ္ ၁၂ % အ ထိအေ ျခ ာက္ခ ံသည ္ ့ ပ ါခ ်္မ င့္ေက ာ္ဖ ီကုိ (အာရ ္အိပ ္ခ ်္)၏  ၆ ၀-၇ ၀%  

သုိ႔မ ဟုတ  ္ ထ ိုထ က္န  ဲ သည့္ စ ိုထိုင္း မႈရ ွိေသ ာေ နရ ာတ ြင္သ ိုေ လွာင္သင့္သည ္။ သင ္၏(အ ာရ္အိပ္ခ ်္) သ ည္ 

အ နိမ ့္ဆံုးအ ပူခ ်ိန ္ရသ ည့္ ေန တ ြင္ ၇ ၀% ရိွေ နသ ည္။ အဘ ယ္ေ ၾက ာင ့္ဆုိေ သ ာ္ အ ပူခ ်ိန္က ် ဆင ္းမ ႈသည  ္ (အ ာရ္ 

အိပ္ခ ်္)က ိုတုိးေ စေ သ ာ ေ ၾက ာ င့္ျဖစ ္သည ္။ 

အ စုိဓ ါတ၁္၂ %အ ထိအ ေျခ ာက္မ ခံေ သ ာ ေ က ာ္ဖီစ ိမ္းမ ် ာ းသည  ္ မလ ိုအပ္သည့္ဘ က္တီး ရီး ယား၊ မႈ ိ သုိ႔မ ဟုတ  ္ တ 

ေ ဆ းမ ်ာ းတုိးပ ြာ းလ ာ ျခင္းေ ၾက ာင ့္ယုိယ ြင္း ပ ်က္စ ီးႏုိင ္သည ္။ အေ စ့မ ် ားကုိေ သေစ ပါက ဤအရ ာသ ည္ပ ို၍မွန ္ပ ါ 

သည ္။ အ ေစ့သည္အ သက ္ရွင ္ေန ဆဲျ ဖစ္ပ ါက အ င္ဇ ိုင္း ဆုိင ္ရ ာလႈပ ္ရွာ း မႈမ ်ာ းမ  ွ အ ရည္အေ သြးျမင ့္ရန ္အတြက ္လ ုပ္ 

ေ ဆ ာင္ေ ပးသည္။  ရိတ ္သိ္မ ္းၿ ပီးသ ည္ႏွင့္တ ၿပ ိဳင ္နက ္ ေက ာ ္ဖီ၏အ စုိဓ ါတ၁္၂ %အ ထိေ လ် ာ့ေ စပ ါ ၊ ထ ိုသုိ႔ျ ပ ဳ လ ုပ္ 

ျ ခင ္း အေ စ့က ိုရွင ္သန္ေ စရ န္ျဖ စ္ပ ါသ ည္။ အစုိဓ ါတ ္ ၁ ၀% ေအ ာက္သုိ႔ေ လ ် ာ့ခ်ပ ါက အ ေစ့သည္ၾ က ြပ္လ ာ ၍ အ ခြ ံ

ခ ၽြတ ္ သ ည့္အ ခါပ ်က္စ ီးႏ ိုင္သည ္။ ေ ျပာေ လ့ရ ွိေသ ာအရ ာမ ွာ ေ က ာ္ဖီစ ိမ္းအေ ျခာက္၏ ႏ ွစ္သက ္ဖြယ ္အခ ်က ္မွာ  

အ စုိဓ ါတ ္၁၀- ၁၂% ၾက ားျဖ စ္သည္။  

နိဂံုးနိဂံုးနိဂံုးနိဂံုး 

သင ့္ျ မတ္သည့္ရ ိတ္သိမ ္းျ ခင္းႏ ွင့္ေ စ် းအ ေက ာင ္းဆ ုံးရ ရန ္ျပ ဳလ ုပ္လ ိုသည့္ အေ သးစ ားေက ာ္ဖီလ ယ္သမ ာ းမ ် ားသ ည္ 

ပ ်က ္စီးယ ိုယြင ္းမႈန ည္း ႏုိင ္သမ ွ်န ည္း၍  ေ က ာ္ဖီအမ ်ိဳ းအ စာ းမ ် ား ၏သီးျခ ာ းအနံျဖ စ္လ ာေစ မည့္မိမ ိတုိ႔၏ ေ ဒသရ ွိရင္း 

ျ မစ ္မ် ာ း (ဥ ပမ ာ-  ေ နရ ာ ၊ ေ ရ၊  ေန ) ႏွင ့္ဆီေလ ်ာ္သည့္လုပ ္ငန ္းလ ုပ္ေ ဆ ာင္နည္းမ ် ာ းကုိေ ရြး ခ် ယ္ရ ပါမည ။္ ေက ာ္ဖီ 

လုပ ္ငန ္းစ ဥ္တ ြင္ နည ္းတစ္နည ္းသည ္သ ာ“မ ွန္သည ”္ဟူ၍မ ရိွပ ါ။ လ ယ္သမ ာ းမ ်ာ းသည္အ ေက ာင ္းဆ ုံး ေစ ်းရ 

ႏ ိုင္ရ န္အ တြက္မ ွည့္သည့္အခ် ိန္တြင ္ခူးရန ္၊ ခ ်ယ ္ရီမ ်ာ းကုိမထ ိခုိက ္ရန ္အာ းေ ပး၍အသ ုံးအေဆာင ္မ ် ား ကုိေ ပးပ ါ ။ 

သင ့္တ ြင္ ရ ွိသည ့္အရ ာႏ ွင့္ေစ ်းက ြက္အ တြက္ မည္သည့္န ည္း သည္အ ေက ာင္း ဆံုးျဖစ ္သည ္ကုိ လုပ္င န္းစဥ ္နည ္း 

စ နစ္အမ ်ိဳ းမ ်ိဳ းထ မွဲေ ရြး ခ ်ယ္ပ ါ။ သင ့္ေလ ်ာ္ေ သ ာရ ိတ္သိမ ္းျ ခင ္း၊ လ ုပ္င န္းစ ဥ္ႏွင ့္သုိေလ ွာ င္ျ ခင္း တ ို႔သည  ္ က မၻာ ၏ 

အ စဥ္တုိးတ က္ေန သည ့္အထ ူးေက ာ္ဖီေ စ် းက ြက ္အတြက ္တ န္ဖ ိုးျမင ့္မာ းသ ည့္ေ က ာ္ဖီမ ်ာ း အျဖ စ္ရ ရိွႏုိင္မ ည္။ 
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