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ေရလ�မ်းမုိး�ပီးေနာက ်အစားအစာ ထား�ိှရာ�ငှ့်

တညး်ခိုရာေနရာများ ြပန်လညဖွ်င့လ်စှ်ရန်အတကွ်

လမ်း��န်ချက ်

ဤအချက်အလက်များသည ်လုိငစ်ငရ် အစားအစာ ထား�ှိရာ သိုမ့ဟုတ် တည်းခိုရာ ေနရာများအတွက် ြဖစ်ပါသည်။ ေရလ�မ်းမုိးမ��ငှ့်

ဓာတ်အားြပတ်ေတာက်မ�များ အ�ပီးတွင ်သင့အ်ေဆာက်အဦ�ငှ့ ်သိုေလှာငထ်ားသည့် အစားအစာများ ထိခိုက်ပျက်စီး�ပီးေနာက်

ြပနဖ်ွင့လှ်စ်ရာတွင ်ေအာက်ပါတိုက့ို လုိက်နာရမည်။ 

သင့အ်ေဆာကအ်ဦအား ပိတြ်ခငး်

ေဖာ်ြပပါ ေဘးအ��ရာယ် တစ်ခု သိုမ့ဟုတ် တစ်ခုထက်ပုိ�ပီး �ှိေနလ�င ်သင့အ်ေဆာက်အဦတွင ်လုပ်ငနး်ေဆာငရွ်က်မ�အား

ပိတ်သမ်ိးထားရမည်-

• အစားအစာ ထား�ှိရာေနရာ၏ အစိတ်အပုိငး်တစ်ခု ေရလ�မ်းခဲ့သည် - ေရလ�မ်းသည့်ေရမှနသ်မ�ကို ညစ်ညမ်းေရဟု

သတ်မှတ်မည်

• အေဆာက်အဦအတွငး် မိလ� ာလ�ံတက်လာြခငး်

• ပုိက်များမှ ေရမကျြခငး် �ငှ် ့ဝနထ်မ်းများ အမ်ိသာသံုး၍မရြခငး်

• အစားအစာ ထား�ှိရာေနရာ၏ ေသာက်ေရရငး်ြမစ် ေရလ�မ်းခဲ့�ပီး အစားထုိး ရငး်ြမစ်များမှြဖစ်ေစ၊ ေရ�ကိုချက်ရန်

အသေိပးလမ်း��နခ်ျက်များကို လုိက်နာရ၍ြဖစ်ေစ ေသာက်ေရမရ�ိငုြ်ခငး် 

• ေဖာက်သည်များ သိုမ့ဟုတ် ဝနထ်မ်းများသည် မိလ� ာြဖင့ ်ညစ်ညမ်းေနသည့်ေရကို ေကျာ်ြဖတ်လမ်းေလ�ာက်�ပီးမှ

အေဆာက်အဦသို ့ လာရြခငး်

• ဓာတ်အားမ�ှိြခငး် 

• အေဆာက်အဦအတွငး် အစားအစာ ေဘးကငး်လုံြခံုမ�ကို ထိခိုက်�ိငုသ်ည့် အြခားေဘးအ��ရာယ်များ�ှိြခငး်

ြပန်မဖွင့မီ် ြပန်လည်စစ်ေဆးြခငး်

အစားအစာ ေဘးကငး်လုံြခံုေရးကို ထိခိုက်မ�မ�ှိဘ ဲပုံမှနလု်ပ်ငနး်များကို ေဘးကငး်စွာ ြပနစ်တင�်ိငုြ်ခငး်�ှိမ�ှိ အတည်ြပု�ိငုရ်န ်

ကိုယ်တိုငစ်စ်ေဆးချက်တစ်ခု ေဆာငရွ်က်ပါ။ တည်ေဆာက်ပုံ�ငှ့ ်လ�ပ်စစ်ဆိုငရ်ာ က�မ်းကျငသူ်များ၏ လမ်း��နမ်�များြဖင့သ်ာ

အေဆာက်အဦအတွငး် သတိထားဝငရ်မည်။ ကျနး်မာေရးဌာန၏ အစားအစာ�ငှ့ ်တည်းခိုရာ အစီအစဉ်၏ ��န�်ကားမ�အရ

သင့အ်ေဆာက်အဦကုိ ပိတ်ထားရြခငး်ြဖစ်ပါက ြပနမ်ဖွင့မီ် ကျနး်မာေရးဌာန၏ ြပနလ်ည်စစ်ေဆးမ�ကို ခံယူရနလုိ်သည်။

ပုိးသတြ်ခငး် 

အသံုးြပု�ိငုေ်သးသည့် ပစ�ည်းကိရိယာများ�ငှ့ ်မျက်�ာှြပငမ်ျားကုိ အညစ်အေ�ကးများ ဖယ်�ှား�ပီး ပုိးသတ်ရမည်။ ပုိးမသတ်မီ

မျက်�ာှြပငမ်ျားကုိ ေသချာစွာေဆးေ�ကာ ေရေလာငး်ထားပါ။ ဥပမာ 100-200 ppm ြပငး်အား ကလုိရငး် ေ�ကးခ�တ်ေဆး (ေသာက်ေရ 1
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ဂါလနတွ်င ်ေ�ကးခ�တ်ေဆး စားပဲွတငဇွ်နး် 1 ဇွနး်)၊ 200 ppm ြပငး်အား Quaternary Ammonium သိုမ့ဟုတ် အြခားအသအိမှတ်ြပု 

ပုိးသတ်ဓာတုပစ�ည်းများ ကဲ့သိုေ့သာ ဓာတုပစ�ည်းသံုး ပုိးသတ်နည်းြဖင့ ်အညစ်အေ�ကး ဖယ်�ှားြခငး်�ငှ့ ်ပုိးသတ်ြခငး် 

လုပ်ထုံးလုပ်နည်းများကို လုိက်နာေဆာငရွ်ကရ်မည်။ ေသချာအညစ်အေ�ကးဖယ်�ှားြခငး်ြဖင့ ်အ��ရာယ်ေပး�ိငုသ်ည့် အဏုဇီဝ 

ပုိးမ �ားများ၊ ဓာတုပစ�ည်း အ�ကငး်အကျနမ်ျား၊ အစားအစာ ေဘးကငး်လုံြခံုမ� အ��ရာယ်များ ြဖစ်�ိငုသ်ည့ ်အညစ်အေ�ကးများကုိ 

ဖယ်�ှားေပး�ိငုသ်ည်။ 

ထခိိုကပ်ျကစီ်းေနသည့် အစားအစာများကိ ုစွန ့်ပစ်ပါ 

ထိခိုက်ယိုယွငး်မ� မ�ှိသည့် ေလလုံစည်သွပ်ဘူးများအတွငး်မှ အစားအစာများမှလဲွ�ပီး ေရလ�မ်းမုိးေရ�ငှ့ ်ထိေတွ�ထားသည့် အစားအစာ�ငှ့ ်

ထုပ်ပုိးပစ�ည်းများ အားလုံးကို စွန ့ပ်စ်ပါ။ 

အသား၊ �ကက်/ငက်ှသား၊ �ကက်ဥ/ဘဥဲ၊ ဥထွက်ပစ�ည်းများ�ငှ့ ်�ိုတုိ့ကဲ့သ့ိုေ့သာ ေရခဲေသတ� ာအတွငး် ေအးခဲထားသည့် ပစ�ည်းများမှ 

ေရလ�မ်းမုိးေရတွင ်နစ်ြမုပ်ခဲ့သည့် ပစ�ည်းများအားလုံးကုိ ဖျက်ဆီးပစ်ပါ။ ေရလ�မ်းေရ�ငှ့ ်ထိသည်မထိသည် မေသချာပါက စွန ့ပ်စ်လုိက်ပါ။ 

• စည်သွပ်ဘူးသွငး် အစားအစာများကုိ စစ်ေဆး�ပီး ထိခိုက်ယိုယွငး်ေနသည့် စည်သွပ်ဘူးများအတွငး်မှ အစားအစာများကုိ 

စွန ့ပ်စ်လုိက်ပါ။ စည်သွပ်ဘူး ထိခိုက်ယိုယွငး်မ�ကို ေဖာငး်လာြခငး်၊ ယိစိုမ့်ြခငး်၊ အေပါက်ရာ၊ အေပါက်၊ အက်ကွဲရာ၊ 

ပုံမှနအ်တိုငး် ထပ်၍စီ၍ မရသည်အထိ၊ ပုံမှန ်စက်ဝုိငး်ပုံ စည်သွငး်ဘူးေဖာက်တံြဖင့ ်ေဖာက်မရသည်အထိ ြပငး်ထနသ်ည့် 

အတွငး်အထိ သေံချးတက်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် ပိနေ်နြခငး်/ချိုင့ေ်နြခငး်များမှ သ�ိိငုသ်ည်။ 

• လှည့်ဖွင့ရ်သည့် အဖံုးများ၊ တွနး်ဖွင့ရ်သည့် အဖံုးများ၊ အနားေခါက်ထားသည့် အဖံုးများ (စပါကလငပု်လငး်များ)၊ 

လိမ်ဖွင်ရ့သည့် အဖံုးများ၊ လှနဖ်ွင့ရ်သည့် အဖံုး၊ ဆွဲဖွင့ရ်သည့် အဖံုး�ငှ့ ်အလားတူအဖံုးပါ ေရလ�မ်းေရတွင ်နစ်ခဲ့သည့် 

ဘူး/ပုံးများအတွငး်မှ ပစ�ည်းများကို စွန ့ပ်စ်ပါ။ 

• ေရေ�ကာင့ထိ်ခိုက်ယိုယွငး်ေနသည့် ပလပ်စတစ်၊ စက� ူ၊ ကတ်ထူ၊ အဝတ်�ငှ့ ်အလားတူ ဘူး/ပုံးများအတွငး် 

ထည့်သွငး်ထားသည့် အစားအစာများကုိ ေကာငး်ရာေရွး ြပနသ်ံုးရန ်မ�ကိုးပမ်းပါ�ငှ့။် 

• သတ� ုစည်သွပ်ဘူး သိုမ့ဟုတ် သတ� ုပါးပါ�ှိသည့် အထုတ်များအတွငး်မှ စီးပွားြဖစ် ြပငဆ်ငေ်ရာငး်ချသည့် အစားအစာများကုိ 

ထိခိုက်မ�မ�ှိပါက ကွာ�ိငုသ်ည့ ်ေလဘယ်များကို ခွာထားသေရွ� ြပနလ်ည်အသံုးြပု�ိငုပ်ါသည်။ စည်သွပ်ဘူးများကုိ 

ေသချာေဆးေ�ကာ�ပီးေနာက် ေသာက်ေရ တစ် ဂါလနတွ်င ်ေ�ကးခ�တ်ေဆး စားပဲွတငဇွ်နး် 1 ဇွနး် ထည့်သွငး်ထားသည့် 

သန ့စ်ငေ်ဆးရည်ြဖင့ ်ပုိးသတ်ေပးပါ။ ေနာကဆ်ံုးတွင ်သက်တမ်းကုနရ်က် အပါအဝင ်ေလဘယ်များခွာထားသည့် 

ဘူး/ပုံးများကုိ မာကာြဖင့ ်ေလဘယ်ြပနတ်ပ်ပါ။ 

• စွန ့ပ်စ်ရမည့ ်အစားအစာများကုိ ဖက်ဒရယ်၊ ြပည်နယ်�ငှ့ ်ေဒသတွငး် စွန ့ပ်စ်ပစ�ည်း အစုိငအ်ခဲများ သိုေလှာငေ်ရး၊ 

သယ်ယူပုိေ့ဆာငေ်ရး�ငှ့ ်စွန ့ပ်စ်ေရးဆိုငရ်ာ ြပဌာနး်ချက်များ�ငှ့အ်ည ီသင့ေ်လျာ်စွာ၊ ေဘးကငး်စွာ စွန ့ပ်စ်ရမည်။ 

ဤကုနစ်ည်ပစ�ည်းများ လူစားသံုး�ိငုသ်ည့် အချို�အယွငး်ပါ သိုမ့ဟုတ် ေကာငး်ရာေရွး ြပနစု်ထားသည့် ကုနစ်ည်များအြဖစ် 

ြပနေ်ပါ်မလာေစရန ်ဤသိုစွ့န ့ပ်စ်ရြခငး်ြဖစ်သည်။ 

အေဆာကအ်ဦေနရာများ 

• ေရလ�မ်းသည့် ေရတွငး်�ှိပါက ေရြပနက်ျသွားလ�င ်ထုိေရတွငး်မှေရကို ပုိးသတ်�ပီး ေဘးကငး်မ��ှိမ�ှိ စမ်းသပ်ရမည်။ 

သင့ေ်ရတွငး် ညစ်ညမ်းေနသည်ဟု သသံယ�ှိပါက ပုိးသတ်ြခငး် လုပ်ထုံးလုပ်နည်းများကို ကျနး်မာေရးဌာန ဝက်ဘဆ်ိုက်တွင ်
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�ကည့်���ိငုသ်ည ်-healthvermont.gov/health-environment/drinking- water/disinfection (အဂင်္လိပ်ဘာသာြဖင့)် 

• အများသံုး ေရအရငး်အြမစ်တစ်ခ ုသံုးေနပါက ေသာက်သံုးရန ်သင့/်မသင့ကုိ် ေရကုမ�ဏ�ီငှ့ ်အတည်ြပုပါ။ 

ေသာက်ေရဟုတ်မဟုတ် အတည်မြပု�ိငုပ်ါက ေရ�ကိုချက်ရန ်အသေိပးလမ်း��နခ်ျက်များကို လုိက်နာပါ။ 

• အေဆာက်အဦ အတွငး်မျက်�ာှြပငေ်နရာများ (ဥပမာ �ကမ်းြပငမ်ျား၊ နရံံများ�ငှ့ ်မျက်�ာှကျက်များ) အားလုံးကုိ 

ေသာက်ေရြဖင့ ်ဆပ်ြပာရည်အပူ ေဖျာ်စပ်၍ ေသချာေဆးေ�ကာ�ပီးေနာက် ဆပ်ြပာ�ငှ့ ်အြခားလက်ကျန ်အညစ်အေ�ကးများ 

ေြပာငသ်ည်အထိ ေရေဆး၍ သန ့စ်ငေ်ဆးရည်ြဖင့ ်ပုိးသတ်ေပးပါ။ (အထက်ပါ ပုိးသတ်ြခငး် အခနး်ကို �ကည့်ပါ။) 

• မ�ိမတတ်ရန ်ကာကွယ်ပါ သိုမ့ဟုတ် မ�ိစဲွေနလ�င ်သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်ပါ။ ေရလ�မ်းေရ�ငှ့ ်ထိေတွ�သည့် သိုမ့ဟုတ် 

အြခားနည်းလမ်းေ�ကာင့ ်ထိခိုက်ပျက်စီးေနသည့် အေဆာက်အဦ၏ တည်ေဆာက်ပုံ အစိတ်အပုိငး်များ (ဥပမာ နရံံများ၊ 

ပုိက်လုိငး်များ၊ မျက်�ာှကျက်�ငှ့ ်HVAC စနစ်/ေလဝငေ်လထွက် စနစ်များ) ကုိ တတ်�ိငုသ်ေရွ� သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်၊ ြပငဆ်င�်ပီး 

ပုိးသတ်ပါ။ ေရေ�ကာင့ထိ်ခိုက်ယိုယွငး်ေနသည့် နရံံအကာများကုိ ဖယ်�ာှး�ပီး ဖျက်ဆီးပစ်ပါ။ မ�ိစဲွေနသည့် 

အဂင်္ေတနရံံများကို မ�ိသတ်၍ ြပငဆ်င�်ိငုသ်ည်။ 

• ေလထွက်စနစ် မှနသ်မ�မှ ပစ�ည်းအပုိငး်အစများကို ဖယ်�ှား၍ ေသချာသန ့�်ှငး်ေရးလုပ်ပါ။ လုိအပ်သလုိ ဝနေ်ဆာငမ်�ေပး 

က�မ်းကျငန်ည်းပညာ�ှငမ်ျား�ငှ့ ်တိငုပ်ငေ်ဆွးေ�းွပါ။ ေသချာသန ့�်ှငး်ြခငး်၊ ပုိးသတ်ြခငး်များ မလုပ်�ိငုမ်ည့ ်

ေရေ�ကာင့ထိ်ခိုက်ယိုယွငး်ေနေသာ ေလဝငေ်လထွက်စနစ်များကို ဖယ်�ှား�ပီး အသစ်လဲရမည်။ 

မည်သည့်အေြခအေနတွငမ်ဆို ေလဝငေ်လထွက်စနစ်မှ ေလဖစ်တာများ အားလုံးကို အသစ်လဲပါ။ 

ပစ�ည်းကရိိယာ 

• လက်ကုိင ်သတ� ုဟငး်အိုးများ၊ ေ�ကပနး်ကနမ်ျား�ငှ့ ်မီးဖိုေချာင ်အသံးုအေဆာငမ်ျား (စည်သွပ်ဖူးေဖာက်တံများ အပါအဝင)် ကုိ 

ေရပူ�ငှ့ ်ဆပ်ြပာတုိ ့ြဖင့ ်ေသချာေဆးေ�ကာပါ။ ေဆးေ�ကာ�ပီး ေသာက်ေရဆူတွင ်ထည့်ြပုတ်၍ြဖစ်ေစ၊ ေသာက်ေရ တစ် 

ဂါလနတွ်င ်အနံမ့ပါသည့ ်ကလုိရငး် ေ�ကးခ�တ်ေဆးရည် စားပဲွတငဇွ်နး် 1 ဇွနး်ပါ ေဆးရည ်သိုမ့ဟုတ် အြခား ခွင့ြ်ပုချက်ရ 

သန ့စ်ငေ်ဆးရည်တွင ်15 မိနစ်�ကာ စိမ်၍ြဖစ်ေစ ပုိးသတ်ေပးပါ။ မှနက်နသ်ည့် ြပငး်အားကုိ သန ့စ်ငေ်ဆးရည်တွင ်

ကပ်ထားသည့် လမ်း��နခ်ျက်များမှ �ကည့်��ေရွးချယ်ပါ။ 

• စားပဲွေကာငတ်ာထိပ်၊ ပစ�ည်းကိရိယာ�ငှ့ ်အစားအစာ�ငှ့ ်ထိေတွ� ြခငး်မ�ှိသည့် မျက်�ာှြပငမ်ျားကုိ ေရပူ�ငှ့ ်ဆပ်ြပာတုိ ့ြဖင့ ်

ေသချာေဆးေ�ကာပါ။ ေဆးေ�ကာ�ပီးေနာက် ေသာက်ေရ တစ် ဂါလနတွ်င ်အနံမ့ပါသည့ ်ကလုိရငး် ေ�ကးခ�တ်ေဆးရည် 

စားပဲွတငဇွ်နး် 1 ဇွနး်ပါ ေဆးရည ်သိုမ့ဟုတ် အြခား ခွင့ြ်ပုချက်ရ သန ့စ်ငေ်ဆးရည် အသံုးြပု�ပီး ပုိးသတ်ေပးပါ။ 

ေလြဖင့အ်ေြခာက်ခံပါ။ 

• ပစ�ည်းကိရိယာ�ငှ့ ်မီးဖိုေချာင ်အသံးုအေဆာငမ်ျားကုိ ပနး်ကနေ်ဆးစက် သိုမ့ဟုတ် အကန ့သ်ံုးကန ့ပ်ါ ေဘစငြ်ဖင့ ်

ေသာက်ေရသံုး၍ ေဆးေ�ကာ�ပီးလ�င-် 

o အစားအစာ�ငှ့ ် ထိေတွ�ရသည့် မျက်�ာှြပငမ်ျား�ငှ့ ် ကိရိယာများကို ြပငး်အား 50-100 ppm �ှိ ကလုိရငး် 

ေ�ကးခ�တ်ေဆး (ေသာက်ေရ 1 ဂါလနလ်�င ် ေ�ကးခ�တ်ေဆး စားပဲွတငဇွ်နး် 1/2 ဇွနး်) သိုမ့ဟုတ် အြခား 

ခွင့ြ်ပုချက်ရ သန ့စ်ငေ်ဆးများ အသံုးြပု၍ ေဆးေ�ကာပါ။ 

o 50 ppm ကလုိရငး် (ဓာတုေဆးသံုး ပုိးသတ်သည့ ်စက်များအတွက်) ြဖင့ြ်ဖစ်ေစ၊ 180°F အပူချိန ်(ေရပူြဖင့ ်
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ပုိးသတ်သည့် စက်များအတွက်) ြဖင့ြ်ဖစ်ေစ ပနး်ကနေ်ဆးစက်တွငထ်ည့်၍ ေနာက်ဆံုးအ�ကိမ် 

ေဆးေ�ကာပုိးသတ်ရမည်။ 

o ဓာတုေဆးသံုး ပုိးသတ်ရနအ်တွက် သန ့စ်ငေ်ဆး ြပငး်အားလုံေလာက်မ��ှိမ�ှိ စစ်ေဆး�ိငုရ်န ်ခွင့ြ်ပုချက်ရ 

စစ်ေဆးကိရိယာ�ငှ့ ်ေရအပူချိန ်180°F ေရာက်�ှိေ�ကာငး်၊ မီးဖိုေချာင ်အသံုးအေဆာင ်မျက်�ာှြပငမ်ျား၏ 

အပူချိန ်170°F ေရာက်�ှိေ�ကာငး် အတည်ြပု�ိငုရ်န ်အများဆံုးအပူချိန ်တုိငး်တာသည့် သာမုိမီတာ သိုမ့ဟုတ် 

အပူချိနတ်ိုငး်တိပ်တို ့ အသင့�်ှိရမည်။ 

o ပနး်ကနေ်ဆးစက် အလွတ်ကုိ ေဆးေ�ကာ�ပီး ပုိးသတ်သည့် လုပ်ငနး်စဉ် သံုး�ကိမ်�ပီးသည်အထိ ဖွင့ထ်ားရမည်။ 

ေရပုိက်လုိငး်များမှ ေရများကို ေဖာက်ထုတ်ရန�်ငှ့ ်ပစ�ည်းကိရိယာ�ငှ့ ်မီးဖိုေချာင ်အသံုးအေဆာငမ်ျား 

မေဆးေ�ကာမီ ပနး်ကနေ်ဆးစက်အား သန ့�်ှငး်ေရးလုပ် ပုိးသတ်�ပီးြဖစ်ေစရန ်ဤသိုဖ့ွင့ထ်ားရြခငး်ြဖစ်သည်။ 

• သန ့�်ှငး်ေရးမလုပ်မီ အေအးခံထားသည့် ဆိုငေ်�ှ � မှနပုံ်း�ငှ့ ်သမ်ိးဆည်းရာပုံးများ�ငှ့ ်အြခား အစားအစာ သိုေလှာငရ်ာ 

အေအးခံကိရိယာများမှ ညစ်ညမ်းေနသည့် ကုနစ်ည်များအားလုံး�ငှ့ ်၎ငး်တုိမှ့ အရည်များကို �ှငး်လငး်ဖယ်�ာှးထားရမည်။ 

• အေအးခံထားသည့် သိုေလှာငက်ိရိယာများကို ဆပ်ြပာရည်ပူြဖင့ ် အတွငး်အြပင ် ေသချာေဆးေ�ကာ�ပီး ဆပ်ြပာ�ငှ့ ်

အြခားပစ�ည်း အ�ကငး်အကျနမ်ျား ေြပာငသ်ည်အထိ ေရေဆးထားရမည်။ မီးလုံးမီးခွက်များ၊ ေရဆိုးထုတ်သည့်ေနရာများ၊ 

ေလဝငေ်လထွက်ေပါက်များ၊ ေထာင့မ်ျား၊ အက်ကွဲသည့်၊ ဟေနသည့ ် ေနရာများ၊ တံခါးလက်ကိုငမ်ျား�ငှ့ ်

တံခါးေဘးဆီးလ်များကို အထူးဂ�ုစုိက် သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်ပါ။ သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်ထားသည့် မျက်�ာှြပငအ်ားလုံးကို 

သန ့စ်ငေ်ဆးရည်ြဖင့ ်ပုိးသတ်ပါ။ (အထက်ပါ ပုိးသတ်ြခငး် အခနး်ကို �ကည့်ပါ။) 

• ေရလ�မ်းမုိး၍၊ အစားအစာများ အရည်ေပျာ်၍ အပူအေအးအကာ၊ တံခါးေဘးဆီးလ်များ၊ ပုိက်များ အစ�ှိသည်တို ့ 

ပျက်စီးခဲ့ပါက ဤအေအးခံ ဆိုငေ်�ှ � မှနပုံ်းများ�ငှ့ ်သိမ်းဆည်းရာပုံးများ�ငှ့ ်အြခားအေအးခံကိရိယာများကို အသစ်လဲြခငး် 

သိုမ့ဟုတ် စွန ့ပ်စ်ြခငး်များ လုပ်ေဆာငပ်ါ။ 

• ပစ�ည်းကိရိယာများမှ မြဖုတ်ဘ ဲသန ့�်ှငး်ေရးလုပ်�ိငုမ်ည် မဟုတ်သည့ ်ဖစ်တာအားလုံးကို ဖယ်�ှား�ပီး အသစ်လဲပါ။ 

• ေရခဲစက်�ငှ့ ်ေဖျာရ်ည်စက် ဖစ်တာအားလုံးကို အသစ်လဲ၍ ေရေ�းွေငွ�ေရပုိက်�ငှ့ ်ေရခဲစက်ေရပုိက်တို ့ အပါအဝင ်

ေရပုိက်လုိငး်များ အားလုံးကို 10 မိနစ်မှ 15 မိနစ် ေဖာက်ချထားပါ။ 

• ေရခဲစက်များမှ ေရခဲအားလုံးကို စွန ့ပ်စ်ပါ။ အတွငး်မျက်�ာှြပငမ်ျား (ေရခဲခနး်�ငှ့ ်သိုေလှာငခ်နး်) ကုိ သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်�ပီး 

ပုိးသတ်ပါ။ ေရခဲစက်ကို အစအဆံုး သံုး�ကိမ်ဖွင့ထ်ား�ပီး တစ်�ကိမ်�ပီးတုိငး် ထွက်သည့်ေရခဲများကို စွန ့ပ်စ်ေပးပါ။ 

• ေဘစငအ်ားလုံးကို ြပနမ်သံုးမီ သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်�ပီး ပုိးသတ်ပါ။ 

• ပစ�ည်းကိရိယာ ေသချာအလုပ်လုပ်သည် မလုပ်သည်�ငှ့ ်စက်�ကံ့ခိုငေ်ရး ေသချာထိနး်သိမ်းမ� �ှိမ�ှိ စစ်ေဆးပါ။ 

• မီးဖိုများကို အသံုးမြပုမီ ေသချာသန ့�်ှငး်ေရးလုပ်�ပီး မီးသတ်ဌာန၊ ေဒသခံ ေရမီးကုမ�ဏ ီသိုမ့ဟုတ် ခွင့ြ်ပုချက်ရ 

ြပငဆ်ငေ်ရး ကိုယ်စားလှယ်က စစ်ေဆးထားရမည်။ 

အစားအစာ အပူချိန်များ ထန်ိးသမ်ိးြခငး် 

• အေပါ်ဖွင့ ်အေအးခံ ဆိုငေ်�ှ � မှနပုံ်း�ငှ့ ်ေရခဲပုံးများ၊ လူဝင�်ိငုသ်ည့် ေရခခဲနး်များ၊ ေရခဲပုံးများအတွငး် အစားအစာများ 

လဲလှည်မထည့်သွငး်မီ ၎ငး်တုိသ့ည် အေအးခံ ထိနး်သိမ်းအပူချိန ်(ခဲထားချိနတ်ွင ်≤41°F) ကုိ ဆက်ထိနး်ထား�ိငုြ်ခငး် �ှိမ�ှိ 
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အတည်ြပုရမည်။ 

• အပူေပး ကိရိယာသည် တိရိစ�ာနထွ်က် အစားအစာ အစိမ်းတိုအ့တွက် သင့ေ်လျာ်သည့် ချက်ြပုတ်အပူချိန ်(≥135°F) 

အထိ အပူေပး�ိငုရ်မည်။ အေအးေပး ကိရိယာသည် အစားအစာများကုိ သင့ေ်လျာ်သည့် (≤41°F) အပူချိနတ်ွင ်

ဆက်ထိနး်ထား�ိငုရ်မည်။ 

• အစားအစာ ြပငဆ်ငခ်ျက်ြပုတ်ရာတွင ်အသံုးြပုသည့ ်(ချက်ြပုတ်၊ အေအးခံ၊ ြပနေ်� �းသည့)် ကိရိယာအားလုံး 

အသံုးမြပုမီ ေသချာအလုပ်လုပ်�ပီး တိကျစွာ ချိနည်�ိထားေ�ကာငး် အတည်ြပုရမည်။ 

အစားအစာရငး်ြမစ်�ငှ့ ်လကခ်ံရယြူခငး် 

• အစိမ်းြဖစ်သည့်၊ လတ်ဆတ်သည့်၊ ေအးခဲထားသည့်၊ �ကိုတငထု်တ်ပုိးထားသည့်၊ ေရ�ှည်သမ်ိးဆည်း�ိငုသ်ည့်၊ 

အသင့စ်ား�ိငုသ်ည့် အစားအစာများ အပါအဝင ်အစားအစာအားလုံးကုိ ခွင့ြ်ပုချက်ရ ရငး်ြမစ်တစ်ခုမှ လက်ခံရယူြခငး် 

ြဖစ်ရမည်။ 

• ေရလ�မ်းေရ�ငှ့ ်ထိေတွ� ခဲ့ေသာ လတ်ဆတ်သည့် ထွက်ကုနမ်ျားမှ စားေသာက်�ိငုသ်ည့် အစိတ်အပုိငး်အားလုံးသည် 

ညစ်ညမ်းေနသည်ဟု သတ်မှတ်ရမည်ြဖစ်�ပီး ၎ငး်တုိကုိ့ အသံုးြပုြခငး် မ�ှိရ။ 

• အစားအစာ�ငှ့ပ်တ်သက်၍ အာမခံချက်ေပးရန ်သတ်မှတ်ထားေသာ တာဝန�်ှိပုဂ�ိုလ်ကေပးေသာ အစားအစာကုိ 

လက်ခံသင့သ်ည်။ 

• ထုတ်ပုိးမ�များသည် အပူချိနသ်တ်မှတ်ချက်များ�ငှ့ ်ကိုက်ညီ�ပီး ကွဲအက်ြခငး်၊ ချုပ်�ို းများ သိုမ့ဟုတ် အြခားအေပါက်များ 

မ�ှိရ။ အစားအစာပါ စည်သွပ်ဘူးများ ေဖာငး်ေနြခငး် သိုမ့ဟုတ် စည်သွပ်ဘူး ပိနခ်ျိုင့ေ်နြခငး် သိုမ့ဟုတ် 

ထုိးေဖာက်ရာများပါဝငြ်ခငး် မ�ှိရဘ၊ဲ ေလဘယ်များတွင ်ေပကျံပျက်စီးေနြခငး်လည်း မ�ှိရ။ 

• အပူချိနထိ်နး်ချုပ်ရန ်လုိအပ်သည့် အစားအစာများကုိ ေရခဲထားသည့် အေြခအေနတွငြ်ဖစ်ေစ၊ ေရခဲသိုေလှာငရ်ာတငွ ်

အပူချိန ်41°F ေအာက် အပူချိနတ်ငွြ်ဖစ်ေစ လက်ခံရ�ှိြခငး် ြဖစ်ရမည်။ 
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အငး်ဆကပုိ်းမ �ား ထန်ိးချုပ်ြခငး် 

• အေဆာက်အဦအတွငး် ဝငေ်ရာက်�ိငုသ်ည့် �ကက်/အငး်ဆက်ပုိးမ �ား မှနသ်မ�ကုိ ေသချာ�ှငး်လငး်ရမည်။ ေသေနသည့် 

အငး်ဆက်ပုိးမ �ားများကုိ ဖယ်�ှား�ပီး ၎ငး်တုိ�့ငှ့ ်ထိေတွ� �ိငုသ်ည့် အစားအစာ�ငှ့ ်ထိေတွ�ေသာ မျက်�ာှြပငမှ်နသ်မ�ကုိ 

ပုိးသတ်ေပးရမည်။ 

• အငး်ဆက်ပုိးမ �ား�ငှ့ ်�ကက်များ ေနာက်ထပ်မဝငေ်စရန ်အေဆာက်အဦ အေပါက်မှနသ်မ�တွင ်ပိတ်ဆိုတ့ားဆီးရမည်။ 

• �ကက်�ငှ့ ်ယငမ်ျား မလာေစရန ်ညစ်ညမ်းေနသည့်၊ ပုပ်သိုးသွားသည့် အစားအစာ အခဲများကို ဘူး/ပုံး အပိတ်များတွင ်

ထည့်သွငး်စွန ့ပ်စ်ရမည်။ 

ဝန်ထမ်းများ 

• လက်ေဆးရန ်ဆပ်ြပာ�ငှ့ ်ပုံမှနဖ်ွင့ထ်ားသည့် ေသာက်ေရေ�းွ (အနည်းဆံုး 100°F) ကုိ အ�မဲသံုးပါ။ 

• လက်သန ့ေ်ဆးသံုးလုိပါက လက်ေဆး�ပီးမှသာ သံုး�ိငုသ်ည်။ လက်သန ့ေ်ဆးများသည် ေပကျံေနသည့် လက်ေပါ်မှ 

ေရာဂါပုိးမ �ားများအတွက် ထိေရာက်မ�မ�ှိဘ ဲဆပ်ြပာ�ငှ့ ်ေရြဖင့ ်ေဆးေ�ကာြခငး် အစား သံးု�ိငုမ်ည ်မဟုတ်ပါ။ 

• ဝနထ်မ်းများသည် အသင့စ်ား အစားအစာများကုိ လက်ဗလာြဖင့ ်ထိေတွ� ြခငး်မြပုဘ ဲည�ပ်များ၊ တစ်သ�ူးအထူများ 

သိုမ့ဟုတ် တစ်ခါသံုး လက်အတ်ိများြဖင့ကုိ် အသံုးြပုရမည်။ 

• အနာစုိ�ှိသည့် ဝနထ်မ်းများသည် အစားအစာများ ကိုယ်တိုင ်ြပငဆ်ငခ်ျက်ြပုတ်ရာတွင ်သိုမ့ဟုတ် အစားအစာ�ငှ့ ်

ထိေတွ�ရမည့် သန ့�်ှငး်�ပီး ပုိးသတ်ထားသည့် မျက်�ာှြပငမ်ျား သိုမ့ဟုတ် တစ်ခါသံုး ဇွနး်/ခက်ရငး်တို�့ငှ့ ်ထိေတွ�ရမည့် 

ေနရာများတွင ်အလုပ်မလုပ်ရပါ။ ပုိးဝငေ်နသည့် အနာများကုိ လက်အစွပ် သိုမ့ဟုတ် ေရလုံ အနာကပ်ပလာစတာ�ငှ့ ်

ပလပ်စတစ် လက်အတ်ိများ ကဲသ့ိုေ့သာ ေရလုံသည့် အကာများြဖင့ ်�စ်ှထပ်ကာထားလ�င ်ထုိအနာ�ှိအလုပ်သမားသည် 

အစားအစာများအနးီတွင ်ဆက်လက်လုပ်ကိုင�်ိငုသ်ည်။ 

• ေအာအ့နေ်နသည့်၊ ဝမ်းေလ�ာေနသည့်၊ အသားဝါေနသည့် ဝနထ်မ်းများသည် အလုပ်မလုပ်သင့ဘ် ဲ

ထုိလက�ဏာများေပျာက်�ပီး အနည်းဆံုး 48 နာရီမ�ကာေသးသေရွ� အလုပ်ြပနမ်ဆငး်ရပါ။ 
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