
အသီးအရွက်များ ရရွးချယ်ဝယ်ယူအသုံးပြုရာတွင ်
လိုက်နာရောင်ရွက်ရမည့်အချက်များ 

ရေါက်တာသီသီမာ 

ဦးစီးအရာရှိ 

စိုက်ြျိုးရရးဦးစီးဌာန 
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 ပမန်မာလူမျိုးများသည ်မချက်ပြုတ်ဘဲ အစိမ်းစားရသာအရလ့အထ 

ရှိပခင်း 

 အစားအစာများသည ် ထုတ်လုြ်စဉ်နှင့် 

တငြ်ိုရ့ရာင်းချစဉ်အေင့်အတငွ်းမှာြင ် ဓာတုြစ္စည်းများ၊ 

ြိုးမွှားရရာဂါများ တိုက်ခိုက်ဝင်ရရာက်နိုင်ပခင်း 

အစားအရသာက်ထုတ်လုြ်ရန်အသုံးပြုရသာကုန်ကကမ်းြစ္စည်းများ၏

အရည်အရသွးညံ့ဖျင်းပခင်းနှင့် 

  ထုတ်လုြ်သမူျားမ ှအစားအရသာက်များ၏ အေင့်အတနး်နှင့် 

အရည်အရသွး ပမင့်မားမှုကို တာဝန်ယူနိုငမ်ှုမရိှပခင်း 

 

      နိေါန်း     
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သီးနှံများကိုတေင့်ဝယ်ယူရရာင်းချသူများအရနပဖင့် ဓါတုဓါတ်ကကင်း 

အန္တရာယက်ငး်၍ အရည်အရသွးပြည့်ဝသည့် ကျန်းမာရရးနှင့်ညီညွတ် 

ရသာ ဟင်းသီးဟင်းရွကန်ှင့် သစ်သီးဝလံများကိ ု ​ရရွးချယ်ဝယယူ် 

ရရာင်းချနိုင်ရစရန ်

အရည်အရသးွပြည့်ဝသည့် ကျန်းမာရရးနှင့်ညီညွတ်ရသာ စားရသာက် 

ကုန်များကို စားသုံးခွင့်ရပခင်းပဖင့် စားသုးံသူပြည်သူများ၏လူရနမှု 

ဘဝလုံပခုံ စိတ်ချမှုအား အရထာက်အကပူဖစရ်စရန ်

ရည်ရွယ်ချက ်
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စားသုံးသူများ၏ရမျှော်လင့်ချက ်

အရည်အရသွး 
အာဟာရ 

ကကယ်ဝရမည ်အရသာရကာင်း 
ရမည ်

အဏုဇီဝြုိးများ 
ကင်းစင်ရမည ်ဈေးတန်ရမည် 

4 



ထုတ်လုြ်ရရာင်းချသူ၏ေန္ဒ၊ 
ရမျှော်မှန်းချက ်

- အထွက်နှုန်း ရကာငး်ရစရန် 

- အရည်အရသွးရကာင်းရစရန် 

- စားသုံးသ၏ူ ေန္ဒကိ ုပဖည့်ေည်းရြးရန် 

- ရစျးရကာငး်ရရန် 
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အစားအစာများ ယုံကကည်စိတ်ချရမှုကို အန္တရာယ်ပဖစ်ရြါ်       
ရစသည့် အမျိုးအစားများ 
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အစားအစာများ ရဘးအန္တရာယ်ပဖစ်ရြါ်ရစသည့် စိုက်ြျိုးထုတ်လုြ်မှုများ 
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ဓါတုရေးများလွန်ကဲစွာသုံးစွဲပခင်းပဖင့်အစားအစာရဘးအန္တရာယ ်
ပဖစ်ရြါ်ရစပခင်း 
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ဓါတုြစ္စည်းများရရရှည်အေိြ်သင့်မှု၏အကျိုးေက်များ 
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အဏုဇီဝသက်ရှိြိုးများရကကာင့်ပဖစ်ရြါ်ရသာရရာဂါလက္ခဏာများ 
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အစားအစာများတွင်
ရတွရ့ရသာမျက်စိ 
ပဖင့်ပမင်နိုငရ်သာ 

ရုြ်ဝတ္ထ ုြစ္စညး်များ 

အစားအစာများ ရဘးအန္တရာယ်ပဖစ်ရြါ်ရစသည့် ရုြ်ဝတ္ထ ုြစ္စည်းများ 
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အစားအစာများ ရဘးအန္တရာယ်ပဖစ်ရြါ်ရစသည့် ထားသိုမှုများ 
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ညစ်ညမ်းမှုနှင့်ကူးစက်မှုများပဖစ်ရြါ်ရစနိုင်သည့်သယ်ယူမှုြုံစံများ 
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အစားအစာများ အဆပိ်အဈတာက်ဖြစ်ဖြင်းနှင့ ် 

ဈရာဂါများ ရုတ်တရက ်ဖြစ်ပွားဖြင်း
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အစားအစာများ အဆိပ်အဈတာက်ဖြစ်ဖြင်းနှင့ ် 

ဈရာဂါများရဖြင်း  
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အစားအစာများ အဆိပ်အဈတာက်ဖြစ်ဖြင်းနှင့ ် 

ဈရာဂါများ ရုတ်တရက ်ဖြစ်ပွားဖြင်း
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စိုက်ြျို းရရးေိုငရ်ာအရလ့အကျင့်ရကာင်းများ 

26 

သီးနှံများ၏ 
အရည်အရသွး 

ြတ်ဝန်းကျင ်
ထိန်းသိမ်းရရး 

အစားအစာ 
အန္တရာယ ်

ကင်းရှင်းရရး 

လုြ်သားများကျန်းမာရရး၊ 
ရဘးအန္တရာယ်ကငး်ရှင်းရရး  
နှင့် လူမှုဘဝသာယာရရး 



အရည်အရသွးကျေင်းမှုနှင့် ညစ်ညမ်းမှုများမ ှ
ကာကွယ်ပခင်း 
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အစားအစာရဘးအန္တရာယ ်ပဖစ်ရစရသာထုတ်လုြ်မှုနှင့် 
ကာကွယ်ရန်နည်းလမ်းများ 

x 

 
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 

x 

 

ထွက်ကုန်များအားရဘးအန္တရာယ ်ပဖစ်ရစရသာ သယ်ယူြိုရ့ောင်ပခင်းမှကာကွယ်ရန်နည်းလမ်းများ 

 
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ထားသိုမှုစနစ်နှင့် ကာကွယ်ရန်နည်းလမ်းများ 
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အကကံပြုချက ်

 မျက်နာှပြင်တွင် အစကအ်ရြျာက်များနှင့် ရရစိနုာကွက်များ 

ကင်းစင်ပြီး အရည်အရသွးပြည့်ဝရသာ  ဟင်းသီးဟင်းရွကန်ှင့် 

သစ်သီးဝလမံျားကိုသာ ရရွးချယ်ဝယ်ယူြါ။ 

 ြိုးသတ်ရေးဓါတ်ကကင်းအာနိသင်များ ရလျာ့နည်းရစရန ်

ဟင်းသီးဟင်းရွက် နှင့် သစ်သီးဝလံများကိ ု ပြင်ေင ် ချက်ပြုတ်မှု 

မတိုင်ခငန်ှင့် မစားသံုးမီ ရရရိုးရိုး (သုိ့့) ရှာလကာရရ (သုိ့့) မုန်ဖ့ုတ်ေိုေါ 

(သုိ့့) ေားရရ တငွ်မိနစ(်၂၀)ခန်ထ့ားပြီး သန်ရ့ှင်းရသာ 

ရရပဖင့်ရေးရကကာြါ။ 
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ဟင်းသီးဟင်းရကွ်များကို ရရပဖင့် စင်ကကယ်စာွရေးရကကာြါ။ 
 

ဖုန်၊ ဘက်တီးရးီယားနှင့် ြိုးသတ်ရေးဓါတ်ကကင်း 
ြါ၀င်မှုရလျာ့နည်းရစရန်အတွက် အပြင်အရွက်များကို 
ဖယ်ရှားြါ။ (ရဂါ်ဖီထုြ)်   
 
 
 
အခွံြါရသာ သီးနှံများအား အခွံခွာြါ။ 

အကကံပြုချက ်
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ဟင်းသီးဟင်းရွကန်ှင့် သစ်သီးဝလံများသည ်  ေြ်ပြာမှုန်မ့ျားပဖင့် 

ရေးရကကာပခင်း မပြုရ၊ 

ဟင်းသီးဟင်းရွကန်ှင့် သစ်သီးဝလံများ မကိငု်တွယ်မီ လက်ကို 

ေြ်ပြာပဖင့် စင်ကကယ်စွာရေးရကကာရန်နှင့် သန်ရ့ှင်းရသာ မီးဖုိရချာငသ်ုံး 

ြစ္စည်းများ၊ သန်ရ့ှင်းရသာ စဉ့်နီတုံးနှင့်စတီးေါးများကိုအသုးံပြုြါ။ 

အကကံပြုချက ်
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အကကံပြုချက ်

 ဟင်းသီးဟင်းရွက်နှင့် သစ်သီးဝလံများအား ဝယ်ယူရနကျ 

ရရာင်းချသူများထံမ ှဝယ်ယူြါ။ 

အသင့်စားသုံးရန ် လှးီပဖတပ်ြင်ေင်ထားရသာ သစ်သီးများကို 

ဝယ်ယူစားသုံးပခငး်  မှ ရရှာင်ကျဉ်ြါ။ 

 ဘက်တီးရီးယားနှင့် မှိုရရာဂါများ ကျရရာကထ်ားရသာ 

ဟင်းသီးဟင်းရွက်နှင့် 

သစ်သီးဝလံများအားစားရသာက်ပခငး်မပြုဘဲစနစ်တကျစွန်ြ့စ်ြါ။ 
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