
စွမ်းအင်သုံးချက်ြပ�တ်စာအုပ်

ြမ န် မာ ့

အချနိ�ှ်င့်ေငကုွန ်သက်သာေစေသာ
စွမ်းအင်ေခ�တာ လ�ပ်စစ်ပစ�ည်းများ

ြဖင့်ချက်ြပ�တ်ြခင်း။



ဤecook စာအုပ်သည် Hivos အေ�ှ�ေတာင်အာ�ှအဖ�ဲ ၊ ရည်မွန် အီ
လက်ထေရာနစ်၊ ြပန်ြပည့်�မဲစွမ်းအင်�ှင့်ေဂဟစနစ်(FREE)၊ အစိမ်း
ေရာင် အခွင့်အေရး အဖ�ဲအစည်း�ှင့်  စာနာ-Save the Natural

Resource (SaNaR)အဖ�ဲ တိ� မှ ပူးေပါင်းြပ�လုပ်သည့် သုေတသန
ြဖစ်သည်။

ဤသုေတသနအား �ဗိတိန်အကူညီေပးေရးအဖ�ဲ (UK Aid)၏ 

ရန်ပုံေငွေထာက်ပ့ံေပး�ပီး ေခတ်မီစွမ်းအင်သုံး ချက်ြပ�တ်ေရး
ဝန်ေဆာင်မ�  ပ�ုိဂရမ်(MECS)မှ

တဆင့်  ေဆာင်ရွက်ြခင်းြဖစ်ပါသည်။
 

 

 

ဤအစီရင်ခံစာသည် �ဗိတိန်အစုိးရမှတဆင့်  UK Aid ၏ အေထာက်အပ့ံြဖင့်  ေဆာင်ရွက်ြခင်းြဖစ်
ေသာ်လည်း ဤစာအုပ်တွင်းမှ ေဖာ်ြပချက်များသည် �ဗိတိန်အစုိးရ၏ မူဝါဒများ�ှင့်  ကုိက်ညီရန်မလိုပါ။



ြမန်မာ�ို င်ငံတစ်လ�ား�ိှ လူများသည် ချက်ြပ�တ်ရန်အတွက် ဇီဝစွမ်းအင်
ေလာင်စာေတာင့်  ြဖစ်သည့် ထင်း �ှင့်  မီးေသွးကုိ အသုံးြပ�ေန�ကရသည်။

 

ဤeCook စာအုပ်တွင် ဇီဝစွမ်းအင်ေလာင်စာများမှ ေခတ်မီှ လ�ပ်စစ်စွမ်းအင်
ေြပာင်းလဲအသုံးြပ�ြခင်းြဖင့်  အချနိ်�ှင့်  ေငွကုိ ေခ�တာ�ို င်သည်သာမက သဘာဝ
ပတ်ဝနး်ကျင်အား မည်သိ� အေထာက်အကူြပ�သည်ကုိ ေဖာ်ြပထားသည်။

 

ဤeCookစာအုပ်တွင် ေခတ်မီစွမ်းအင်သုံး ချက်ြပ�တ်ေရးဝန်ေဆာင်မ�  ပ�ုိ
ဂရမ်(MECS) မီးဖုိေချာင် စမ်းသပ်ခနး်၏ ပူးေပါင်းေဆာင်ရွက်မ�များ ပါဝင်�ပီး
စမ်းသပ်ေတ��ိှချက်များ�ှင့်  ြမန်မာ�ို င်ငံ၏ အစီရင်ခံစာကုိ www.MECS.org.uk.

တွင်ရ�ိှ�ို င်ပါသည်။ 
 

http://www.mecs.org.uk/


ြမနမ်ာ ့ချက်ြပ�တ်နညး် 
ေခတ်မီစွမ်းအင်သုံး ချက်ြပ�တ်ေရးဝနေ်ဆာင်မ� ပ�ုိဂရမ်(MECS)၏
မီးဖုိေချာင်စမ်းသပ်ခနး်တင်ွးမှ လ�ူကိ�က်များ ြမနမ်ာဟ့င်းလျာများ�ှင့်
စွမ်းအင်ေခ�တာလ�ပ်စစ်ပစ�ည်းများ သင့်ေလျာ်စွာ အသုံးြပ��ိင်ုမ�ကုိ
ေဖာ်ထုတ်ြခင်း။ 

မိသားစုအတွက် ချက်ြပ�တ်ရာတွင် သုံးသည့ ်စွမ်းအင်
ြမနမ်ာတင်ွ အသုံးများသည့် ေလာင်စာများ။

အ �� နး်

၁

၃

၂

မဂျာ�ု ဇာတ်လမ်း
မဂျာ�ဘုဝတေလ�ာက် ချက်ြပ�တ်ြခင်းအေလအ့ကျင့်များ �ှင့်၎င်းတိ� ကုိ
ေြပာင်းလဲေစသည့် အေတ�အ�ကံ�များကုိ ေြပာြပခ့ဲသည်။ 

၄

အဘယ်ေ�ကာင့် လ�ပ်စစ်သုံးချက်ြပ�တ်ရသနညး်။
လ�ပ်စစ်မီးြဖင့် စွမ်းအင်ေခ�တာ ချက်ြပ�တ်နည်းကုိ ေြပာင်းလဲသုံးြခင်းြဖင့်
ြမနမ်ာတင်ွရ�ိှလာမည့် အကျ�ိးရလဒ်များ။ 



လ�ပ်စစ်ပစ�ညး်များ �ှ�ိင်းယှ�်ချက်
ြမနမ်ာဟ့င်းလျာများ ချက်ြပ�တ်ရာတင်ွ လ�ပ်စစ်ပစ�ည်းများ၏ စွမ်းေဆာင်
ရည်အား �ှ�ိင်းယှ�်မ�။ 

၆

လ�ပ်စစ်ပစ�ညး်များ၏ အချက်အလက်များ၇
လ�ပ်စစ်ပစ�ည်း ေမာ်ဒယ်များ၊ လ�ပ်စစ်မီး ချတ်ိဆက်အသုံးြပ�မ�၊ ေငေွပးေချမ�၊
ြပ�ြပင်ေရး�ှင့် ထိနး်သိမ်းေရး ဝနေ်ဆာင်မ�။ 

ဟင်းလျာ�ှင့်ရလဒ်များ
ြမနမ်ာဟ့င်းလျာ(၈)မျ�ိးအား �ုိးရာဓေလ ့ဇီဝစွမ်းအင်�ှင့် ေခတ်မီ စွမ်းအင်
အသုံးြပ�၍ ချက်ြပ�တ်မ�။ 

၅





၁

မဂျာ�ု
ဇာတ်လမ်း 



မဂျာ�ု ဇာတ်လမ်း 

ေနရာ။ ေဒသ။ စွမ်းအင်ေရာေ�ှာသုံးမ�။ ဓာတ်အားလိင်ုး
ချတ်ိဆက်မ�။ 

မဂျာ�သုည် ြမစ်�ကီးနားမှြဖစ်
�ပီး ၁၉၇၀ခု�ှစ်ကတည်းမှစ၍
ချက်ြပ�တ်လာသူြဖစ်သည်။
၂၀၁၁ ခု�ှစ်တင်ွ လ�ပ်စစ်ပစ�ည်း
များ ေပါများလာသည့် အတက်ွ
လ�ပ်စစ်ပစ�ည်းများြဖင့် ေြပာင်း
သုံး၍ ချက်ြပ�တ်ခ့ဲသည်။ 

ထုိသိ�  ေြပာင်းသုံးလိက်ုသည့်
အတက်ွ ချက်ြပ�တ်သည့် အချနိ်
ပုိမုိ ြမနဆ်နလ်ာ�ပီး မီးဖုိေချာင်
အတင်ွး မီးခုိးထုတ်လ�တ်မ�
ေလျာန့ည်းသွားေစသည်။ 

 

လ�ပ်စစ်မီးနဲခ့ျက်ရတာက ကုနက်ျစရိတ်သက်သာတယ်။ မီးေသွးတစ်မျ�ိးတည်း
သုံးတာထက်စာရင် ၁လကုိ ၁၀၀၀ ေလာက်သက်သာသွားတယ်။

ကုနက်ျစရိတ်

ြမစ်�ကီးနား၊
ကချင်ြပညန်ယ်။ �မိ�ြပ လ�ပ်စစ်မီး�ှင့်မီးေသွ

ြပညန်ယ် ဓာတ်အားလုိင်း



 
 ေနလ့ညစ်ာ

မနက်၉နာရီ

ေနလ့ည်စာ
 

 ထမင်းေပါင်းအုိး
ထမင်း

လ�ပ်စစ် ဒယ်အုိး(အုိးန)ီ

ဝက်သားဟင်း 
အသီးအရွက်ဟင်းရည်

 

နံနက်၆နာရီမနက်၆နာရီ

မနက်စာ ချက်ြခင်း 
 

လ�ပ်စစ်ေရေ�ွးအုိး 
ေကာ်ဖီ

ေရေ�းွ�ကမ်း 
 

ဆုိင်မှဝယ်သည့် မုန ့ ်
 

ေနလ့ည်၁၂နာရီ

 

ညစာ စချက်ြခင်း
 

 ထမင်းေပါင်းအုိး။
ထမင်း

လ�ပ်စစ်ဒယ်အုိး(အုိးန)ီ

�ကက်သားဟင်း 
အသီးအရွက်ဟင်းရည်

 

ညေန၃နာရီ

ညစာ

ေနစ့�်ပုံမှန ်ချက်ြပ�တ်ချနိ်

ထင်းတိ� မီးေသွးမီးဖုိေတနွဲ ့ ချက်တဲအ့ခါ သတိထားရတယ်။
ထမင်းချက်တဲအ့ခါဆုိ တစ်ချနိလံ်းုအိးုနားေန�ပီး 
ကျက်�ပီလား မကျက်ေသးဘူးလား �ကည့်ေနရတယ်။ 

�ပီးေတာ ့ထင်းနဲ ့ မီးေသွးက မီးဖုိေချာင် နရံံနဲ ့ အမုိးေတ ွမည်းကုနတ်ယ်။
လ�ပ်စစ်မီးနဲခ့ျက်တာကျေတာ ့ဘာညစ်ပတ်တာမှ မ�ိှဘူး။

 

 
မနက်စာ

အချနိ။်

ဟင်းလျာ 

ြပင်ဆင်ြခင်း



ေ�ရွာသီမှာ ေရေတခွမ်း�ပီး ေရအားလ�ပ်စစ်ေမာင်းဖိ�  ေရမလံေုလာက်တဲအ့ခါ မီးရ�ိှတာနဲ ့
ပတ်သက်�ပီး ပုံမှနမ်လာတဲ ့ြပဿနာေတာ�ိှ့တယ်။

ဤစာအပ်ုတင်ွ မဂျာ��ှုင့် ြမနမ်ာ�ိင်ုငံ�ိှ အြခားေသာသူများမှ ချက်ြပ�တ်မ��ှင့်
ေလာင်စာအသုံးြပ�မ� တိ� ကုိ အေသးစိတ် ေဖာ်ြပသွားမည် ြဖစ်သည်။

မဂျာ��ှုင့် ြမနမ်ာ�ိင်ုငံ�ိှ အြခားေသာ ချက်ြပ�တ်သူများ �ကံ�ေတ�ရသည့် စိနေ်ခ�ချက်
များကုိ ေြဖ�ှင်း�ိင်ုမည့် နည်းလမ်းအချ�ိကုိ တင်ြပမည်ြဖစ်�ပီး ချက်ြပ�တ်ရာတင်ွ
စွမ်းအင်ေခ�တာ လ�ပ်စစ်ပစ�ည်းများ ပုိမုိကျယ်ြပန ့�်စွာ အသုံးြပ�လာ�ိင်ုေစမည့် နည်း
လမ်းအချ�ိပါဝင်ပါသည်။

အဆင်ေြပေချာေမ��မ�။



ထင်းမီးဖုိ ၁၉၇၇

၂၀၀၁

ထင်းမီးဖုိ�ှင့်
မီးေသွးမီးဖုိ

အသုံးြပ�သည့ေ်လာင်စာ။ ထင်း 

အသုံးြပ�သည့ေ်လာင်စာ။ လ�ပ်စစ်မီး+ မီးေသွး
၂၀၁၁- 

 မီးေသွးမီးဖုိ၊ 
ထမင်းေပါင်းအိးု၊
ေရေ�းွအိးု �ှင့ ်

လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု (အိးုန)ီ
 

ချက်ြပ�တ်သည့အ်ေတ�အ�ကံ�။  ထင်း ဝယ်ရ
ြခင်း၊ မီးေမ�းရြခင်း၊ ချက်ြပ�တ်ချနိ�်ကာြခင်း၊
မီးဖုိသန ့�ှ်င်းေရးလပ်ုရြခင်း။ 

 ချက်ြပ�တ်သည့အ်ချနိက်ာလ

၁၉၈၀
အသုံးြပ�သည့ေ်လာင်စာ။ ထင်း+ မီးေသွး

၂၀၂၁

(လ�စာမ�န ့�်ြဖင့ ်မီးေမ�း�ပီး ချက်ြပ�တ်ေသာ်လည်း
အဆင်မေြပသည့်အတက်ွ မသုံးြဖစ်ေတာ)့

ချက်ြပ�တ်သည့အ်ေတ�အ�ကံ�။ 
ထင်း ဝယ်ရြခင်း၊ မီးေမ�းရြခင်း၊ ချက်ြပ�တ်ချနိ်
�ကာြခင်း၊ မီးဖုိသန ့�ှ်င်းေရးလပ်ုရြခင်း။  

 

ချကြပ�တ်သည့အ်ေတ�အ�ကံ�။ 
(လ�ပ်စစ်မီးြဖင့ ်ချက်ြပ�တ််သည့်အခါ ) ထင်း�ှင့်
မီးေသွးများ ဝယ်ယူစရာမလိပုါ၊ မီးေမ�းစရာ မလို
ေတာပ့ါ၊ ချက်ြပ�တ်တာ ြမနဆ်န၊် သန ့�ှ်င်းရတာ
ြမနဆ်န။် 

 



၂

မိသားစုအတွက်
ချက်ြပ�တ်ရာတွင်
သုံးသည့ ်စွမ်းအင်



မိသားစုအတွက် ချက်ြပ�တ်ရာတွင်
သုံးသည့ ်စွမ်းအင်

 
ထင်း၊ မီးေသွး၊ LPG (ဂတ်စ်) �ှင့်လ�ပ်စစ်မီးတိ� သည်
ြမန်မာ�ို င်ငံတွင် အဓိကအားထားသည့် ေလာင်စာများြဖစ်�ပီး
ေကျးလက်များတွင် ထင်းကုိ အဓိကထားသုံး၍ �မိ�ြပများတွင်
လ�ပ်စစ်မီး�ှင့်  မီးေသွးတိ� ကုိ အသုံးြပ��ကသည်။ 

ြမန်မာ�ို င်ငံ �ိှ လူအားလံးု လ�ပ်စစ်မီး ရ�ိှေရးရည်မှနး်ချက်
ေရာက်�ိှရန်အတွက် လ�ပ်စစ်မီးြဖင့်  ချက်ြပ�တ်ြခင်းသည်သာ
လက်ေတ�ကျသည့် အေြဖတစ်ခုြဖစ်သည်။



                လ ူသည် ထင်းကုိ
ချက်ြပ�တ်ေရးေလာင်စာအြဖစ်
အဓိကထား သုံးေနရသည်။ 

အိမ်ေထာင်စုများသည် ထင်း
စုေဆာင်းရနအ်တက်ွ ၁�ှစ်လ�င် 
၂၃၃ နာရီ အသုံးြပ�ေနရသည်။ 
  

 

ထင်း

၁။ ထင်းမီးဖုိြဖင့် မီးေမ�းြခင်းသည် ထင်းစုိေနသည့်
အခါ အချနိအ်များ�ကီးပုိကုနသ်ည်။ 

၂။ မီးမစဲွသည့်အခါ အပူ�ိှနထိ်နး်ည�ိရန�ှ်င့် အစား
အေသာက်ချက်ြပ�တ်ရန ်အလနွခ်က်ခဲသည်။
 
၃။ မီးဖုိမှ မီးပွားများသည် ဒဏ်ရာရေစ�ိင်ုသည့်
အြပင် ေလဝင်ေလထွက်မေကာင်းသည့်ေနရာများ
တင်ွ ကာဗွနမုိ်ေနာက်ဆုိက် အေင�များေ�ကာင့် လူ
အသက်ေသေစ�ိင်ုသည့်အထိ ြဖစ်ေစ�ိင်ုသည်။ 

၄။ ထင်းြဖင့် ချက်ြပ�တ်သည့် ကုနက်ျစရိတ်သည်
လ�ပ်စစ်မီး�ှင့် ဓာတ်ေင�က့ဲသိ�  ေခတ်မီစွမ်းအင်များ
ထက် ကုနက်ျစရိတ်ပုိများသည်။ 

အဘယ်ေ�ကာင့် အြခားေရွးချယ်
စရာကုိ စ�်းစားသင့်သနညး်။ 

၆၀%



မီးေသွး

အဘယ်ေ�ကာင့် အြခားေရွးချယ်စရာကုိ စ�်းစား
သင့်သနညး်။ 

၁။ ေလဝင်ေလထွက်မေကာင်းသည့်ေနရာများ
တင်ွ မီးေသွးမှထွက်သည့် အေင�များသည ်အဆိပ်
ြဖစ်ေစ�ုိင်သည့ ်ကာဘွနမုိ်ေနာက်ဆုိက်ထုတ်
လ�တ်ေပးသည။် 

၂။ မီးေသွးြဖင့် ချက်ြပ�တ်သည့် ကုနက်ျစရိတ်
သည် လ�ပ်စစ်မီး�ှင့် ဓာတ်ေင�က့ဲသိ�  ေခတ်မီ
စွမ်းအင်များထက် ကုနက်ျစရိတ်ပုိများသည။်

၃။ မီးေသွးြဖင့် ချက်ြပ�တ်ြခင်းေ�ကာင့် မီးဖုိ နရံံ
�ှင့် အမုိးများကုိ ညစ်ပတ်ေစသည်။ 

၄။ မီးေတာက်ဖိ�  �ကာ�ပီး အပူကုိ ချနိည်�ိရနခ်က်ခဲ
သည်။ 

 
           ေသာ အိမ်ေထာင်စု
များသည ်မီးေသွးကုိ အဓိက

ေလာင်စာ အြဖစ်အဓိကထားသုံး
ေနရသည။် 

 
 အိမ်ေထာင်စုများသည် 

�ှစ်စ�် မီးေသွး 
၅၇၂,၀၀၀း 
မက်ထရစ်တန ်

အသုံးြပ�လျက်�ိှသည်။ 
 
 
 

 

 
 
 

၉%



LPG (ဂတ်စ်)

အဘယ်ေ�ကာင့် အြခားေရွးချယ်စရာကုိ
စ�်းစားသင့်သနညး်။ 

၁။ ထုံးတမ်းဓေလအ့ရ ဇီဝေလာင်စာများထက်ပုိ
သန ့�ှ်င်းေစသည်မှာ LPG သည်ချက်ြပ�တ်ရန်
အတက်ွ မီးေတာက်သာ �ိှေလသည်။

၂။ လ�ပ်စစ်ပစ�ည်းေတာ်ေတာ်များများသည့် မီး
ဖွင့်�ပီးေနာက် အလိအုေလျာက်ချက်ရန ်ထားလိ�
ရသည်။ LPG မီးဖုိများတင်ွ မီးေတာက်ြဖစ်သည့်
အတက်ွ ထုိသိ�ထားလိ�မရေပ။ 

၃။ LPG သည် �ုပ်�ကင်းေလာင်စာြဖစ်သည့်
အတက်ွ အနာဂတ်တင်ွ ြပနြ်ပည့်�မဲစွမ်းအင်ြဖစ်
သည့် လ�ပ်စစ်မီးထက်ပုိ၍ လ�ူကိ�က်နည်းလာ
�ိင်ုသည်။ 

        ြမနမ်ာ�ိင်ုငံ�ိှလဦူးေရ သည်
ချက်ြပ�တ်ရာတင်ွ ဂက်စ်(အရည်ပုံ
ဓာတ်ေင�-LPG) ကုိအသုံးြပ��ကသည်။
မီးမရေသးသည့်ေဒသများတင်ွ ေဈး
သက်သာသည့် ဂတ်စ်သည် ေရာင်း
ေကာင်းလာလိမ့်မည်ဟ ု�ိင်ုငံတင်ွးမှ 
ဂတ်စ်(LPG) ေဈးကွက်မှ မှတ်ယူထား
�ကသည်။ 

LPGသည် ဇီဝေလာင်စာေတာင့်များ
ထက် ပုိမုိသန ့�ှ်င်း�ပီး သန ့�ှ်င်းေသာ
ေလာင်စာ မီးဖုိများ (လ�ပ်စစ်မီးြဖင့်
တဲွ၍)ြဖင့် တဲွဖက်သုံးစဲွ�ုိင် သည။် 

၁%



၃

အဘယ်ေ�ကာင့် လ�ပ်စစ်သုံး
ချက်ြပ�တ် ရသနညး်။ 



အဘယ်ေ�ကာင့် လ�ပ်စစ်သုံး
ချက်ြပ�တ် ရသနညး်။ 

ဇွန်လ ၂၀၁၉ ခု�ှစ်တွင် လ�ပ်စစ်ဓာတ်အားခ ဆင့်
တိးုစနစ်သိ�  ြမ�င့်တင်ြခင်း�ှင့် ဓာတ်အားခ ြမင့်တက်
လာခ့ဲသည်ဟု ဆုိေသာ်လည်း အေ�ှ�ေတာင်အာ�ှတွင်
လ�ပ်စစ်ဓာတ်အားခ ေဈးအသက်သာဆုံး ြဖစ်လျက်
�ိှေသးသည်။ 

အိမ်ေထာင်စု တစ်စုချင်း၏ ဓာတ်အားလိုင်း
သွယ်တနး် ကုန်ကျစရိတ် ၁ယူ�ှစ်အတွက် ၃၅ကျပ်
($၀.၀၂၃)ြဖစ်�ပီး ၁၂၅ကျပ်($၀.၀၈၁) အထိြမင့်
တက်ခ့ဲသည်။ ယခုစာအုပ်အရ  ြမန်မာဟင်းများ
အား အမျ�ိးအစားစုံ ေရွးချယ်စရာများသည့်
လ�ပ်စစ်ပစ�ညး်များသုံး၍ ချက်ြပ�တ်ြခင်းသည်
ထင်းများ၊ မီးေသွးများ အသုံးြပ�ချက်ြခင်းထက်
ကုန်ကျစရိတ် ပုိသက်သာေ�ကာင်း ေတ�ရသည်။ 

ြမန်မာ�ိုင်ငံသည် မဟာဓာတ်အားလိုင်းများကုိေကျာ်
လွန်၍ ဓာတ်အားလိုင်းြပင်ပ အေသးစားဓာတ်အား
လိုင်းက�များကုိ တည်ေဆာက်၍ ေကျးလက်မီး
ရ�ိှေရးအတွက် အေထာက်အပ့ံြပ� တည်ေဆာက်ခ့ဲ
�ပီးြဖစ်သည်။ ကမ�ာတွင်လည်း ြပန်ြပည့်�မဲစွမ်းအင်
ကုန်ကျစရိတ်သည် တြဖည်းြဖည်း သက်သာလာ�ပီး
စွမ်းအင်သုိေလှာင်ရန် ပမာဏနည်းပါးေသာစနစ်များ
အတွက်လည်း နည်းပညာများ ေပ�ထွနး်လျက်�ိှ
သည်။ တစ်�ပိ�င်တည်းမှာပင် ထင်း၊ မီးေသွး �ှင့် 
ဂက်စ်များ အရင်းအြမစ် �ှားပါးြခင်းေ�ကာင့်
ကုန်ကျစရိတ် ပုိမုိြမင့်တက်လာမည်ြဖစ်သည်။ 

ကုနက်ျစရိတ်

၁



ြမန်မာ�ုိင်ငံ�ိှ  လူအများစုသည် အိမ်တွင်း
ေလထု  ညစ်ညမ်းမ�ေ�ကာင့်  ကျနး်မာေရး
ထိခုိက်ခံစားေနရသည်။  အိမ်တွင်းေလထု
ညစ်ညမ်းမ�ေ�ကာင့်  တစ်�ှစ်တွင်  ခန ့်မှနး်ေြခ
လူ  ၅၄ ,၀၀၀  ခန ့် ေသဆုံးလ�က်�ိှသည်။  

လ�ပ်စစ်ဓာတ်အား အသုံးြပ�ြခင်းသည် အိမ်
တွင်းမှထွက်ေသာ ေလထုညစ်ညမ်းမ�၏
အဆိပ်ပမာကုိ ေလ�ာ့ချေပး�ို င်သည်။
အမျ�ိးသမီး�ှင့်  ကေလးများသည် အိမ်တွင်း
ေလထုညစ်ညမ်းမ�၏ အကျ�ိးဆက်ကုိ ပုိခံရ
သည်ြဖစ်ရာ အိမ်တွင်းကာဗွန် ထုတ်လ�တ်မ�ကုိ
ေလ�ာ့ချေရး အစီအစ�်များသည် အမျ�ိးသမီး
၊အမျ�ိးသား�ှင့်  ကေလးငယ်များကုိ တနး်တူ
ကျနး်မာြခင်း အခွင့် ကုိ ရ�ိှေစမည်ြဖစ်သည်။

ကျနး်မာေရး

၂



စွမ်းအင်ေခ�တာ ချက်ြပ�တ်ေရးပစွည်းများသည် ချက်ြပ�တ်ရသည့်အချနိ်ကုိ
သက်သာေစသြဖင့်  မိသားစု၏  ေနစ့�်အချနိ်ကုန်မ� ကုိ  သိသိသာသာ  သက်သာ
ေစပါသည်။  ထိ� �ြပင် လ�ပ်စစ်ပစွည်းများ အသုံးြပ�ရာတွင် ထင်း�ှာေဖွသည့်
အချနိ်၊ မီးေမ�းချနိ်�ှင့်  မီးဖုိကုိ ေစာင့် �ကည့်ချနိ်တိ�  မလိုအပ်ေတာ့ေပ။

ြမန်မာ�ို င်ငံတွင် ချက်ြပ�တ်သူ အများစုမှာ အမျ�ိးသမီးများြဖစ်သြဖင့်
ချက်ြပ�တ်ချနိ်ကုိ ေလ�ာ့ချ�ို င်လ�င် အမျ�ိးသမီးတိ� အတွက် အားလပ်ချနိ် ပုိရ
လာ�ပီး ကျားမ တနး်တူ ညီမ�မ�ကုိ ေပ�ထွနး်လာေစရန် အလားအလာ�ိှ
ပါသည်။ 

ကမ�ာ့ဘဏ် စစ်တမ်းများအရ လ�ပ်စစ်အသုံးြပ�၍ ချက်ြပ�တ်ြခင်းသည်
ထင်းအသုံးြပ�ချက်ြပ�တ်ြခင်း�ှင့်  �ှ�ိ င်းယှ�်လ�င် ေနစ့�်  ေလာင်စာ�ှာေဖွရန်
သုံးသည့်အချနိ် ၁၀၀  မိနစ်  ၊  မီးေမ�းရြခင်း  အချနိ် ၁၀  မိနစ်  �ှင့်  အြခား
ချက်ြပ�တ်ြခင်းေ�ကာင့်  ကုန်ဆုံးသည့် အချနိ် မိနစ်  ၃၀  ကုိ သက်သာေစ
ပါသည်။

၃
အဆင်ေြပေချာေမ��ြခင်း



ြမန်မာ�ုိင်ငံသည် ကမ�ာေပ�တွင်  ရာသီဉတု
ေြပာင်းလဲြခင်း�ှင့်ကမ�ာ�ကီး  ပူေ�ွးလာမ�ဒဏ်  

အခံရဆုံးေသာ  �ုိင်ငံတစ်�ုိင်ငံ  ြဖစ်သည်။  

၂၀၁၀ �ှင့်  ၂၀၁၅ ခု�ှစ်�ကားတွင် �ို င်ငံ�ှင့်အဝှမ်း
သစ်ေတာေြမ ၁.၃ မီလျဧံက ဆုံး ���ံးလျက်�ိှ�ပီး
တစ်�ို င်ငံလံးု �ိှသစ်ပင် ၈.၅% ပါဝင်လျက်�ိှ
သည်။ 

တနသ�ာရီတိုင်းေဒသ�ိှ မီးေသွးစက်�ုံေ�ကာင့်  ဒီေရ
ေတာများ�ှင့်  သ��ာေကျာက်တနး်များကုိ ပျက်စီး
သွား�ကရသည်။ စက်�ုံအတွင်း�ိှ တရားမဝင်
လုပ်ေဆာင်မ�များသည် အေရး�ကီးသည့် သဘာဝ
ပတ်ဝနး်ကျင်ထိနး်သိမ်းေရး လုပ်ထုံး လုပ်နည်း
များကုိ ချ�ိးေဖာက်လျက်�ိှသည်။

ရန်ကုန်�မိ�တွင် လ�ပ်စစ်မီး�ှင့်  ဂတ်စ် ေရာေ�ှာ
အသုံးြပ�၍ ချက်ြပ�တ်ြခင်းေ�ကာင့်  ဧရာဝတီတိုင်း
ေဒသ�ိှ ဒီေရေတာများြပ�တ်တီးြခင်းကုိ ေလ�ာ့ချ
�ို င် ခ့ဲ သည််။

၄
သဘာဝပတ်ဝနး်ကျင်





ြမန်မာ�ို င်ငံ �ိှ အိမ်အများစုတွင် ချက်ြပ�တ်ေရးတာဝန် ယူရသူများမှာ
အမျ�ိးသမီးများ ြဖစ်�ကသည်။ လ�ပ်စစ်�ှင့်  ချက်ြပ�တ်ေသာေ�ကာင့်  ရ�ိှလာ
ေသာ ကျနး်မာေရး အကျ�ိးေကျးဇူးများ�ှင့်  အဆင်ေြပေချာေမ� �မ�များသည်
ကျားမ  တနး်တူညီမ�မ�  မ�ိှြခင်း  ြပဿနာကုိ  ေြဖ�ှင်းေပး�ုိင်ပါလိမ့်မည်။  

အိမ်မ�ကိစ�  ချက်ြပ�တ်ေရး�ှင့်  ေလာင်စာ �ှာေဖွြခင်းများသည် အချနိ်ကုန် လူ
ပင်ပနး်သည့် အလုပ်ြဖစ်ေသာ်လည်း ဝင်ေငွမရေသာ အလုပ်များဟု သတ်မှတ်
ြခင်း ခံရသည်။လ�ပ်စစ်�ှင့်  ချက်ြပ�တ်ြခင်းအားြဖင့်  ထုိတာဝန်များကုိလုပ်ကုိင်
ရသည့် အမျ�ိးသမီးငယ်များ�ှင့်  ကေလးများကုိလညး်  ေကာင်းကျ�ိး
သက်ေရာက်မ�  �ိှမည် ြဖစ်သည်။

ြမန်မာ�ို င်ငံတွင် လ�ပ်စစ်သုံးချက်ြပ�တ်ေရးပစ�ည်းများ တွင်တွင်ကျယ်ကျယ် �ိှ
ရာ ၎င်းတိ� ကုိ အသုံးြပ�ြခင်းသည် သမား�ုိးကျ ဒယ်အိးု၊ ဒန်ခွက် ၊ ထင်း၊မီးေသွး
များ အသုံးြပ�၍ ချက်ြပ�တ်ြခင်းထက် ပုိ၍ လွယ်ကူ၊ ြမန်ဆန်၊ ကျနး်မာေရး�ှင့်
ညီ�ွတ်၍ ဟင်းချက်ရသည်မှာ ပုိ၍ ေပျာ်စရာေကာင်းလာမည်ြဖစ်သည်။

၅
ကျား၊ မ ေရးရာ တနး်တညီူမ�မ�



၆

ြမန်မာ�ို င်ငံသည် ကမ�ာေပ�တွင်
လ�ပ်စစ်မီး အတွက်ေပးေဆာင်ရသည့်
စရိတ် ေဈးအသက်သာဆုံး ြဖစ်သည့်
�ှင့်အညီလ�ပ်စစ်မီးသုံး ချက်ြပ�တ်ေရး
ပစ�ည်းများ ကျယ်ကျယ်ြပန ့် �ြပန ့်အသုံး
ြပ�လျက်�ိှသည်။ 

လူသုံးများေသာ လ�ပ်စစ်ပစ�ည်းများ
မှာ ထမင်းေပါင်းအိးု၊ လ�ပ်စစ်
ဒယ်အိးု(အိးုနီ)၊ ေရေ�းွအိးု တိ� �ြဖစ်�က
သည်။ လ�ပ်စစ်မီးသုံး ချက်ြပ�တ်ေရး
ပစ�ည်းများမှာ များစွာေသာ ဟင်း
အမယ် အမျ�ိးအစားများကုိ ကျယ်ြပန ့်
စွာ ချက်ြပ�တ်၍ စားသုံး�ို င်ေ�ကာင်း
ြမန်မာ�ို င်ငံ �ိှ အိမ်ေထာင်စုများမှ
သက်ေသြပေနပါသည်။ 

မီးဖုိအမျ�ိးမျ�ိး
ေပါင်းစပ်သုံးစဲွြခင်း

 
ဆုိသည်မှာ

မီးဖုိေချာင်တစ်ခုတည်းတင်ွ 
ချက်ြပ�တ်ြခင်းလပ်ုငနး်

အမျ�ိးမျ�ိး (ေ�ကာ်ြခင်း /ချက်ြခင်း/
ေပါင်းြခင်း) တိ�အတက်ွ
ချက်ြပ�တ်ပစ�ည်းမျ�ိးစုံကုိ
ေပါင်းစပ်အသုံးြပ�ြခင်း

ြဖစ်သည်။ 
 

အသုံးြပ�ရနသ်င့်ေလျာ်မ�



ြမနမ်ာ�ုိင်ငံတွင် လ�ပ်စစ်ရ�ိှမ�

ြမနမ်ာ�ိင်ုငံ၏ လ�ပ်စစ်ဓာတ်အားရ�ိှ�ိင်ုမ�သည် ၂၀၁၆ မှ ၂၀၁၉ ခု�ှစ်အတွင်း ၁၆%

အလျင်အြမန ်တုိးတက်လာသည။်

ြမနမ်ာ�ိင်ုငံ၏ လ�ပ်စစ်ဓာတ်အားေပးလိင်ုး မေရာက်�ိှေသာ ေဒသများမှ လတိူ�သည်
နယ်စပ်များမှ လ�ပ်စစ်ဓာတ်အားကုိ ရယူ အသုံးြပ��ကသည်။ ြမနမ်ာ�ိင်ုငံ အေ�ှ�ဘက်
တင်ွ ထုိင်း၊ အေနာက်ဘက်တင်ွ အိ��ယိ�ိင်ုငံတိ� မှ လ�ပ်စစ်ရယူ�ကသည်။ ထိ� �ြပင်
အလျင်အြမန ်ပျ�ံ�ှ�ံလာေသာ အလိအုေလျာက် စွမ်းအင်ြပနြ်ပည့်သည့် ဆုိလာြပား တိ�
မှလည်း လ�ပ်စစ်စွမ်းအင် ရယူ အသုံးြပ�သည်။ 

ြမနမ်ာ �ိင်ုငံတင်ွ လ�ပ်စစ်�ှင့် ချက်ြပ�တ်ေရးကုိ ြဖစ်လာေစ�ိင်ုေသာ ဓာတ်အားလိင်ုး
များ�ိှသည်။ 

လ�ပ်စစ်မီးမရသည့ ်ေနရာေဒသ။

မဟာဓာတ်အားလုိင်း။ 

ဓာတ်အားလုိင်းြပင်ပ ရ�ိှမ�

ဆုိလာမီးအိမ် (SLS) (၁၉.၄%)

အိမ်တင်ွး ဆုိလာစနစ် (၁၁.၄%)

အားသွင်း ဘက်ထရီများ (၉.၂%)

�ိင်ုငံတင်ွး အေသးစားဓာတ်အားလိင်ုး  သွယ်တနး်မ�  (၇.၉%)

လ�ပ်စစ်ထုတ်လပ်ုမ� (၀.၁%)

၁၃.၅%

၃၈.၆%

၄၈%



ြမနမ်ာနင်ိငံတင်ွ လ�ပ်စစ်ဓာတ်အားေပး ေဝမ��ှ�နး် အေတာ်
နမ့်ိေသာ်လည်း ချက်ြပ�တ်ြခင်းအတက်ွ လ�ပ်စစ်ကုိ လူ
အေတာ်များများ အသုံးြပ��ကသည်။ အေ�ှ�ေတာင်အာ�ှ
တင်ွ လ�ပ်စစ် ဓာတ်အားလိင်ုး အခွနေ်ပးေဆာင်ရြခင်း ေဈး
အသက်သာဆုံးလည်းြဖစ်သည်။

 

ြမနမ်ာ�ိင်ုငံစွမ်းအင်က�၏ ထူးြခားချက် တစ်ခုမှာ လနွခ့ဲ်
သည့် ဆယ်စု�ှစ် အနည်းငယ်အတင်ွး တစ်ခု�ှင့် တစ်ခု
အလနွကွ်ာေဝးေသာ အေသးစား လ�ပ်စစ် ဓာတ်အားေပး
လိင်ုးများ ေထာင်�ှင့်ချ ီေပ�ထွက်လာြခင်းြဖစ်သည်။ 

 

ဤစနစ်ကုိ ေဒသခံ လ�အဖ�ဲအစည်းများ�ှင့် လထုူအကျ�ိးြပ�
သူများ ပူးေပါင်းကာ လပ်ုေဆာင်�ကြခင်း ြဖစ်သည်။

.

လ�ပ်စစ်အသုံးြပ�၍ ချက်ြပ�တ်ရန ်လ�ပ်စစ်ကုိ ဆုိလာြပားမှ ရ�ိှ
�ိင်ုသည်။ ြမနမ်ာ�ိင်ုငံမှ ေ�ှ�ေဆာင်လမ်းြပ များသည် လ�ပ်စစ်
ဓာတ်အား အနည်းငယ်�ှင့် လ�ပ်စစ်သုံး ချက်ြပ�တ်ေရး ပစ�ည်း
များကုိ ေအာင်ြမင်စွာ အသုံးြပ� �ိင်ုခ့ဲပါသည်။ 

လ�ပ်စစ် စွန ့ပ်စ် ပစ�ည်းများမှ လ�ပ်စစ်ချက်ြပ�တ်ေရး စနစ်သိ�
ဦးတည်ေသာ စမ်းသပ်လပ်ုေဆာင်ချက်များသည် လ�ပ်စစ်
ဓာတ်အားရ�ိှရန ်ခက်ခဲေသာ ေဒသများတင်ွ လ�ပ်စစ်�ှင့်
ချက်ြပ�တ်ြခင်းကုိ ပုိမုိတင်ွကျယ် လာေစရန ်�ကိ�းပမ်းေနသည်။
လ�ပ်စစ်ဓာတ်အား ရ�ိှရန ်ခက်ခဲေသာ ေဒသများတင်ွ တစ်ခါ
ထုတ်လ�တ်ေသာ စွမ်းအင်ကုိ သုိေလှာင်ထားကာ ထပ်ခါထပ်ခါ
အသုံးြပ�ပါသည်။ ထုိစွမ်းအင်ြဖင့် လ�ပ်စစ်ဓာတ် ထုတ်ကာ
ချက်ြပ�တ်ြခင်းကုိ ြပ�လပ်ု�ကသည်။

 
ဓာတ်အားလုိင်းသွယ်တနး်မ�များ 

 

အေသးစား ဓာတ်အားလုိင်းသွယ်တနး်မ�များ

အိမ်သုံးဆုိလာစနစ်များ



၄

ြမနမ်ာ ့
ဟင်းလျာများ



ငါးခူဟင်း

ြမနမ်ာ ့ဟင်းလျာများ

 
ကချင်အမဲသားေထာင်း

မွနဟ်င်း 

�ှမ်းေခါက်ဆဲွ

ရခုိင်ငါးဟင်းအစပ်



ြမနမ်ာ ့ချက်ြပ�တ်နညး်

ြမနမ်ာ ဟင်းလျာများသည့ ်ေနရာေဒသ �ှင့် 
မတူကဲွြပား စုံလင်လှေသာ �ုိးရာ ဓေလ့များ
ေပ�မူတည၍် ကဲွြပား�ကေလသည။် ဟင်း၊
ေခါက်ဆဲွ၊ ဟင်းရည ် �ှင့် အသုပ်စသြဖင့်
အမျ�ိးအစားစုံလင်စွာ�ိှ �ကေလသည။် 

ြမနမ်ာဟ့င်းလျာများတင်ွ ဟင်းအ�ှစ်
သည်အဓိက အခနး်က�တခု
ြဖစ်သည်။ ပုံစံအမျ�ိးမျ�ိးေသာ ဟင်း
အ�ှစ်များ ြမနမ်ာတင်ွ�ိှ�ကသည်။ ဗမာ
ဟင်းများတင်ွဆီများစွာ ပါဝင်
ေသာ်လည်း ကချင်ဟင်းေတာ်ေတာ်များ
များမှာ ဆီလံးုဝ မပါပဲချက်ေလ�ိှ့�က
သည်။ 

ေခါက်ဆဲွများကုိလည်း အသုပ်�ှင့်အရည်
စသြဖင့် အမျ�ိးမျ�ိးေသာပုံစံြဖင့် ချက်
တတ်�က�ပီး ြပ�တ်ြခင်း သိ� မဟတ်ု 

ေ�ကာ်ြခင်း စသြဖင့်လည်းြပ�လပ်ုေလ�ိှ့
�ကသည်။ 

ဟင်း(အ�ှစ်)

 
ေခါက်ဆဲွ 



ြမနမ်ာ�ိင်ုငံအ�ှ�ံအြပားတင်ွ အမျ�ိးအစားစုံလင်
လှသည့် ဟင်းရည်များကုိ အဓိကဟင်းလျာ
(သိ� မဟတ်ု) အရံဟင်းအေနြဖင့် ြပ�လပ်ုစားသုံး
�ကသည်။ လ�ူကိ�က်အများဆုံး ဟင်းရည်မှာ
ငါးြဖင့်ြပ�လပ်ုထားေသာ ေခါက်ဆဲွြဖင့် စားရ
သည့် မုန ့ဟ်င်းခါး ြဖစ်သည်။ 

ြမနမ်ာဟင်းလျာတင်ွ ထမင်းသည် အဓိက
အစားအစာြဖစ်သည်။ စုိက်ပျ�ိးထုတ်ကုန်
စုစုေပါင်း ၄၃%မှာ ဆနြ်ဖစ်�ပီး �ိင်ုငံ၏
ရာသီဥတ�ှုင့်လည်း ကုိက်ညီေလသည်။
ထမင်းကုိ အလတ်ွ စားသည်များ�ိှ
သက့ဲသိ� ၊ အသီးအရွက်၊ အသားများ
ေရာ၍ ထမင်းေ�ကာ်�ပီး စားြခင်း၊ ြမနမ်ာ
ပုံစံ ဒနေ်ပါက် လပ်ုစားြခင်း �ှင့်
ေကာက်ည�င်းေပါင်း အြဖစ်စားြခင်း 
စသြဖင့် စားသုံး�ကသည်။ 

ထမင်း

ဟင်းရည ်



ြမနမ်ာတိ� �တွင် အလနွ ်ထူးြခားသည့်
လက်ဖက်ရည် ထုံးစံ�ိှ�ကသည်။ မည်သည့်
ေနရာမ� မ�ိှ�ိင်ုသည့် လက်ဖက်ဆုိင်များ�ှင့်
အိမ်များတင်ွ လက်ဖက်ရည် ေသာက်သုံး
ေလ�ိှ့�ကသည်။ ြမနမ်ာ�ိင်ုငံ�ိှ လသိူများ
ေသာ လက်ဖက်ရည် (၂)မျ�ိး�ိှသည်။ �ိ� ဆီ
�ိ� စိမ်းြဖင့် ေဖျာ်သည့် လက်ဖက်ရည်�ှင့်
လက်ဖက်ေြခာက်ြဖင့် ခပ်ထားေသာ 
လက်ဖက်ရည်�ကမ်းတိ� �ြဖစ်သည်။ 

အသုပ်များကုိ မုန ့အ်ေနြဖင့် သိ� မဟတ်ု အရံ
ဟင်းအေနြဖင့် စားသုံးေလ�ိှ့သည်။ 

လက်ဖက်သုပ်သည် လသိူများသည့် အသုပ်
ြဖစ်�ပီး �ှပ်ထားေသာလက်ဖက်၊ ပဲြခမ်း၊ �ှမ်း၊
ေြမပဲ၊ ပုဇွနေ်ြခာက်�ှင့် င�ုတ်သီးတိ�ပါဝင်
ပါသည်။ 

 
အသုပ်

 
လက်ဖက်ရည်



မီးဖုိေချာင် စမ်းသပ်ခနး် 



စွမ်းအင် ေခ�တာ�ုိင်ေသာ လ�ပ်စစ်ပစ�ညး်များ 
ြဖင့်ချက်ြပ�တ်ရာတွင် အကုန်ကျနည်း�ပီး ပုိ မုိလျင်ြမန်

စွာ ချက်ြပ�တ်�ို င်သည်။ 
.
 

ြမန်မာ�ို င်ငံ �ိှ က�န်ပ်တိ� ၏ မိတ်ဖက်များမှ 
လူ�ကိ�က်များ ြမန်မာ ့ဟင်လျား(၈)မျ�ိးအား 

ထင်းမီးဖုိ၊ မီးေသွးမီးဖုိ၊ ဂတ်စ်မီးဖုိ�ှင့်  များစွာေသာ
လ�ပ်စစ်ချက်ြပ�တ်ပစ�ည်းများြဖင့်  

ချက်ြပ�တ်ချနိ်�ှင့်  ထိေရာက်မ�ကုိ �ှ�ိင်းယှ�်စမ်းသပ်
ချက်ြပ�တ်ခ့ဲ�ကပါသည်။ ထိ� �ြပင် ၎င်းချက်ြပ�တ်ပစ�ည်း
များ၏ စွမ်းေဆာင်ရည်များကုိလည်း �ှ�ိင်းယှ�်စမ်းသပ်

ခ့ဲ�ကပါသည်။ 
 
 

မီးဖုိေချာင် စမ်းသပ်ခနး်မှ စမ်းသပ်မ�  အ�ကိမ်တိုင်း၏
ချက်ြပ�တ်ရသည့်အေတ�အ�ကံ��ှင့်  ဟင်းလျာတိ�၏
အရသာတိ� ကုိ မှတ်တမ်းယူထားပါသည်။ ထုိသိ�
စမ်းသပ်ြခင်းြဖင့်  ဟင်းလျာများချက်ြပ�တ်ရာတွင် 
သုံးရအဆင်ေြပသည့် လ�ပ်စစ်ပစ�ည်းများ�ှင့်

ြမန်မာ�ို င်ငံမှ ချက်ြပ�တ်သည့် အေလ့အကျင့်များကုိ
နားလည်ေစပါလိမ့်မည်။

 



ေ�ကာ်+ြပ�တ်+မီးေအေအးချက်
 

ြမန်

အချနိယူ်

မုန ့ဟ်င်းခါး

အေ�ကာ်

ချက်ြပ�တ်သည့် စာရင်း

�ကာ

ဆီ�ှစ်ေ�ကာ်

Deep Fry

ထမင်းေ�ကာ်

မီးေအးေအးချက်၊ ြပ�တ်
ထမင်း ဟင်းရည်

ထမင်း

ြမန်

အမျ�ိးအစားသတ်မှတ်မ�

မွနဟ်င်း

ပဲဟင်း

�ကက်ကာလသားဟင်း

အစိမ်းေ�ကာ်

ေပါင်းစပ်မ�

ေရေ�းွ�ကမ်း

အရွက်ြပ�တ်

တနပူ်ရာ

ကင်

စမ်းသပ်ခနး်မှ
ဟင်းလျာများ

ြပင်ပမှ 
ဟင်းလျာများ

စမူဆာ

ဟင်း ဟင်းရည်

ဆီပူ�ှင့်ေ�ကာ်သည်

မုန ့မ်ျား

လက်ဖက်ရည်

အစားအေသာက်စာရင်း

ငါးေြခာက် အမဲေြခာက်

ေခါက်ဆဲွေ�ကာ်

ေခါက်ဆဲွ

ဤအမျ�ိးအစားသတ်မှတ်မ� ဇယားသည် ြမနမ်ာဟင်းလျာများတင်ွ အဓိကကျသည့် ချက်ြပ�တ်မ�
ြဖစ်စ�်များကုိြပသပါသည်။ အစားေသာက်စာရင်း(ဟင်းလျာ)�ှင့် လ�ပ်စစ်ပစ�ည်းများကုိ တွဲ၍ ြမင်
ေစသည်။ မီးဖုိေချာင် စမ်းသပ်ခနး်အတင်ွး စမ်းသပ်ထားေသာ ဟင်းလျာ(၈)မျ�ိးကုိ အစိမ်းေရာင်ြဖင့်

ေဖာ်ြပထားသည်။ 

အမဲစတးူ

ြမန်

အချနိယူ်

�ကာ

အသားေြခာက်





 
ဤလ�ပ်စစ်ပစ�ည်းများသည် ြမန်မာ့ဟင်းလျာ(၈)မျ�ိးချက်ြပ�တ်ရန်

သင့်ေလျာ်ေသာ ပစ�ည်းများြဖစ်�ပီး နည်းလမ်းမျ�ိး စုံချက်ြပ�တ်ရန် အသုံးြပ�
�ို င်သည်။ 

 

အနေီအာက်ေရာင်ြခညသုံ်း 
အင်ဖရာရက် မီးဖုိ

 

သံလုိက်စက်ကွင်းသုံး 
အင်ဒပ်�ှင်း မီးဖုိ

 

အပူြဖန ့် �၍ ချက်ြပ�တ်
သည့် အတွက်
ဟင်းလျာ၏ အာဟာရ
ဓာတ်ကုိ ပုိ မုိ
ထိနး်သိမ်းေပး�ို င်။ 

လ�ပ်စစ်သံလိုက်
စွမ်းအင်ကုိသုံး၍
လိုချင်သည့် အပူချနိ်
အတိအကျ 
ရေစရန် အသုံးြပ�
�ို င်။

 လ�ပ်စစ်ဒယ်အုိး (အုိးန)ီ

ေပါင်းအိးုအတွင်း�ိှ
အခနး်တွင်းမှ
ေရေ�းွေင�များကုိ လံု
ေအာင်ပိတ်ထား�ပီး
အစားအေသာက်ကုိ
အပူေပးြခင်းြဖင့်  ပုိ မုိ
ေကာင်းမွန်သည့်
အရသာကုိ ရေစ
ပါသည်။ 

ေ�ကာ်ေလှာ်ြခင်း၊ မီး
ေအးေအးြဖင့်  ချက်
ြခင်းတိ� အတွက် အပူ
ကုိ လျင်ြမန်စွာ
ထုတ်ေပးပါသည်။

ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်
ေပါင်းအုိး (EPC)

 



ထမင်းေပါင်းအုိး

သာမုိ ေရေ�ွးအုိး

ထမင်းချက်ရာတွင်
ေစာင့် �ကည့်စရာ
မလိုဘဲ ချက်�ို င်
ြခင်း�ှင့်  အြခား
ေသာ ဟင်းများကုိ
လည်း အံ့ဖွယ်
ေကာင်းစွာ
ချက်ြပ�တ်�ို င်
ြခင်း။

ချက်ြပ�တ်ရန်
အတွက် လိုအပ်
သည့် ေရေ�းွ၊ ေရပူ
တိ� ကုိ ရ�ိှေစရန်
အတွက် ေရကုိ
လျင်ြမန်စွာ ပူေ�းွ
ေစြခင်း။ 

ေရေ�းွအိးုက့ဲသိ� ပင်
အပူေပးသည့် စနစ်
ြဖစ်�ပီး အပူ�ိှန်ကုိ
ထိနး်ထား�ို င်သည်။ 

၃မိနစ်-လ�ပ်စစ်ေရေ�ွးအုိး

 ေဟာ့ပလိတ်�ှင့်  အြခားအမျ�ိးအစား ေပါင်းအိးုမှာ မီးဖုိေချာင်စမ်းသပ်မ�
တွင် ပါခ့ဲေသာ်လည် ၎င်းတိ� ၏စွမ်းေဆာင်ရည်များေ�ကာင့်  ဆနး်စစ်

�ှ�ိင်းယှ�်မ�များတွင်ထည့်သွင်း ေဖာ်ြပထားြခင်းမ�ိှပါ။ 



၅

ဟင်းလျာ �ှင့်
ရလဒ်များ



 �ကက်သားကာလသားဟင်း

�ကက်သား : ၅၀၀ ဂရမ် (၃၀ သား)
 ဘူးသီး : ၁ စိတ်
 �ကက်သွန်နီ : ၁/၂ ခွက်
�ကက်သွန်ြဖ� : စားပဲွတင်ဇွနး် ၁ ဇွနး်
ဂျင်း : စားပဲွတင်ဇွနး် ၁ ဇွနး်
င�ုတ်သီးဟင်းချက်မ�န ့် : စားပဲွတင်ဇွနး် ၁/၂ ဇွနး်
ဆ�ွင်းမ�န ့် : လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ၁/၂ ဇွနး်
င�ုတ်သီးေြခာက် : ၃ ေတာင့်
အရသာမ�န ့် : လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ၁/၂ ဇွနး်
စပါးလင် : ၁ ပင်
ဆီ : စားပဲွတင်ဇွနး် ၂ ဇွနး်
ဆား : လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ၁ ဇွနး်
ေရ : ၁ လီတာ

 �ကက်သားကာလသားဟင်းသည်
အရသာ�ိှေသာ ြမန်မာ ပူစပ်-

ေသာက်ဆမ်း ဟင်းတစ်မျ�ိး ြဖစ်�ပီး
အထူးသြဖင့် ေကျးလက်ေဒသများ
တွင် နာမည်ေကျာ်သည်။ ဤဟင်းကုိ
ထမင်း�ှင့် တွဲစားေလ့ �ိှသည်။

၁) �ကက်သားကုိ ေထာင်းထားေသာ ဟင်းအ�ှစ် �ှင့်
 ဟင်းခတ်မ�န ့်များြဖင့် နယ်၍ �ှပ်ထားပါ။

 

၂) အိးုထဲသိ�  အားလံးုထည့်လိုက်�ပီး မီးဖုိေပ�တင်၍ 

 ေရခမ်း�ပီး ရနံေ့မ�းလာသည်အထိ ဆီသတ်လံးုပါ။
 

၃) ရနံေ့မ�းလာလ�င် ဘူးသီးစိတ်များ ထည့်ေမ�ပါ။ 
 ဘူးသီး အြပင်သား �းူလာသည်အထိ လံးုေပးပါ။

 

၄) ေရ �ှင့် ထုံးထားေသာ စပါးလင်ရွက်ထုံးတိ� ကုိ 

 ေရာထည့်�ပီး ဆူေအာင်တည်ပါ။
 

၅) �ကက်သား�းူသည်အထိ ပွက်�ုံ တည်ထားပါ။
 

 

ပါ၀င်ပစ�ညး်များ

ဟင်းအေ�ကာင်း

ချက်ြပ�တ်နညး်



�ကက်သားကာလသားဟင်းကုိ စားဖုိမ�းများက လ�ပ်စစ်မီးဖုိ အမျ�ိးမျ�ိး၊ ထင်းမီးဖုိ၊ မီးေသွးမီးဖုိ �ှင့် 
ဂက်စ်မီးဖုိတိ� �ြဖင့် စမ်းသပ်ချက်ြပ�တ်ခ့ဲပါသည်။ ထုိသိ�  စမ်းသပ်ချက်ြပ�တ်ရာတင်ွ မီးဖုိအမျ�ိးအစား 
တစ်ခုချင်းစီအလိက်ု ချက်ြပ�တ်ချနိ၊် ကုနက်ျစရိတ်၊ စွမ်းအင်သုံးစဲွရမ� တိ�အေပ� အမှတ်ေပး 
အဆင့်သတ်မှတ်ခ့ဲ�ကသည်။ ထိ� �ြပင် ၎င်းမီးဖုိများသုံး၍ ဟင်းလျာများကုိ ပုံမှန ်သမား�ုိးကျ
ချက်နည်းများြဖင့် ချက်ြပ�တ်ခ့ဲ�ပီး ချက်ြပ�တ်ရလယ်ွကူမ�၊ အနံအ့ရသာ�ိှမ�တိ�  အေပ�တင်ွလည်း 

အဆင့်သတ်မှတ်ေပးခ့ဲ�ကသည်။
 

ဤအပုိင်းတင်ွ ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု (Electric Pressure Cooker-EPC)၏ 

လပ်ုေဆာင်ချက်များကုိ ေဖာ်ြပထားပါသည်။
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၅၉

၁၇၆

၃၄၆

၁၈၉

၄၆ မိနစ်

စွမ်းအင် ကုနက်ျစရိတ် (ကျပ်)

EPC

ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု EPC

သည် ထင်းမီးဖုိ၊ မီးေသွးမီးဖုိ �ှင့် ဂက်
စ်မီးဖုိ တိ�ထက် ကုနက်ျစရိတ် အေတာ်

ပင် သက်သာသည်။

ကုနက်ျစရိတ်
ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု EPC ြဖင့်
ချက်ေသာ �ကက်သားကာလသားဟင်း
သည် မီးေသွးမီးဖုိြဖင့် ချက်ေသာ ဟင်း
က့ဲသိ� ပင် အရသာေကာင်းသည်။

 

အရသာ
ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု EPC သည်
လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု (အိးုန)ီ၊ သံလိက်ုစက်ကွင်း
သုံး အင်ဒပ်�ှင်းမီးဖုိ �ှင့် အနေီအာက်

ေရာင်ြခည်သုံး Iအင်ဖရာရက် မီးဖုိ တိ�ထက်
စွမ်းအင်ေခ�တာေပးသည်။ 

စွမ်းအင် ထိေရာက်မ�

ထင်း မီးေသွး ဂက်စ်

၄၀ မိနစ် ၃၇ မိနစ် ၃၈ မိနစ်

အချနိ်

"ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု EPC ြဖင့် ချက်ေသာ �ကက်သားသည်  အြခားေသာမီးဖိ များြဖင့် ချက်သည်
ထက် ပုိ၍�းူ�ပီး အလနွအ်ရသာ�ိှသည်။ ဘူးသီး အေနအထားလည်း ေကာင်း�ပီး �းူည့ံပါသည်။"

 

�ကက်သားကာလသားဟင်း
လ�ပ်စစ်ဖိအားသုံးမီးဖုိ �ှ�ိင်းယှ�်ချက်



သီးစုံပဲကုလားဟင်း

ပါ၀င်ပစ�ညး်များ
ဟင်းအေ�ကာင်း

ချက်ြပ�တ်နညး်

ကုလားပဲ ၁၅၀ ဂရမ် (၁၀ သား)
ခရမ်းသီး ၁ လံးု
မုန်လာဥြဖ� ၁ ဥ
အာလးူ ၂ လံးု
�ုံးပတီသီး ၃ ေတာင့်
�ကက်သွန်နီ စားပဲွတင်ဇွနး် ၂ ဇွနး်
�ကက်သွန်ြဖ� စားပဲွတင်ဇွနး် ၁ ဇွနး်
ဂျင်း၂ ြပား
င�ုတ်သီးဟင်းချက်မ�န ့် စားပဲွတင်ဇွနး် ၁ ဇွနး်
ဆ�ွင်းမ�န ့် လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ၁/၂ ဇွနး်
အရသာမ�န ့် လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ၁ ဇွနး်
ဆီ စားပဲွတင်ဇွနး် ၂ ဇွနး်
ဆား လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ၁ ဇွနး်
ပျ�်းေတာ်သိမ်ရွက် ၅ ရွက်
မန်ကျးီသီး�ှစ် စားပဲွတင်ဇွနး် ၂ ဇွနး်
င�ုတ်သီးေြခာက် ၄ ေတာင့်
မဆလာ လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ၁ ဇွနး်

ဤ လူ�ကိ�က်များေသာ ပဲ
ကုလားဟင်းကုိ အသား၊ အ�ုိး၊
ငါးေြခာက်၊ ဥ တိ� �ြဖင့် ေရာေ�ှာ
ချက်ြပ�တ်�ိုင်သည်။ ထမင်း၊
နံြပား၊ တို�ှည်တိ� �ြဖင့် တွဲဖက် စား
သုံး�ကသည်။

ေရစိမ်ထားေသာ ကုလားပဲကုိ ေရဆူေအာင်တည်�ပီး ေရဆူလ�င်
ပဲ �းူသည်အထိ ပွက်�ုံ ဆက်တည်ပါ။

 

-ဆီကုိ အပူေပး�ပီး င�ုတ်သီးေြခာက်ေတာင့်များကုိ ေ�ကာ်ပါ။
ညိ�သွားလ�င် ဆယ်ပါ။ �ပီးလ�င် ေထာင်းထားေသာ

 �ကက်သွန်နီ၊ �ကက်သွန်ြဖ�၊ ဂျင်း၊ ပျ�်းေတာ်သိမ်ရွက်၊ ဟင်း
ချက်မ�န ့် �ှင့် ဆ�ွင်းမ�န ့် တိ� ကုိ ဆီသတ်ပါ။ 

 

-ရနံေ့မ�းလာလ�င် ြပ�တ်ထားေသာ ကုလားပဲ၊ ပဲြပ�တ်ရည် �ှင့်
လီှးထားေသာ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များကုိ ထည့်၍ 

 ေမ�ေပးပါ။ အဖုံးပိတ်၍ ဆူသည်အထိ တည်ေပးပါ။ 
 

-ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ �းူလာလ�င် မန်ကျည်းသီး�ှစ်၊ အရသာ
မ�န ့်၊ ဆား �ှင့် မဆလာ တိ� ကုိထည့်ေမ�၍ အဖုံးြပန်အုပ်ပါ။ 

 

-အရသာြမည်း၍ လိုအပ်သလို ထည့်ပါ။ မီးဖုိေပ�မှ ချပါ။ 
 

 



 
ဤအပုိင်းတင်ွ ပဲကုလားဟင်း
ြပင်ဆင်ချက်ြပ�တ်ြခင်းရာ၌
လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု (အိးုန)ီ၏

လပ်ုေဆာင်ချက်ေကာင်းများအား
ထင်း၊ မီးေသွး �ှင့် ဂက်စ်မီးဖုိတိ�
�ှင့် �ှ�ိင်းယှ�် ေဖာ်ြပထားသည်။ 

 

"သုံးစဲွရလယ်ွကူ�ပီး အပူချနိကုိ် ချနိည်�ိ
�ိင်ုတယ်။ ချက်ရြမနတ်ယ်။ ပါ၀င်
ပစ�ည်းေတ ွအကုန�်းူတယ်။"





400 

300 

200 

100 

0 

၉၇ ၁၂၆

၃၈၆ ၃၂၆

၄၈ မိနစ်

စွမ်းအင် ကုနက်ျစရိတ် (ကျပ်)

လ�ပ်စစ်ဒယ်အုိး (အုိးန)ီ

"အရသာ ြပင်းသည်။ ဟင်းရည်
ပျစ်သည်။ (စိတ်တိင်ုးကျသည်)

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ �းူသည်။
ကုလားပဲများမှာ 

ပုံမပျက်ဘဲ �းူအိသည်။"
 

ကုနက်ျစရိတ်
လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု (အိးုန)ီ သည်

သံလိက်ုစက်ကွင်းသုံး အင်ဒပ်�ှင်းမီးဖုိ
�ှင့် အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံး အင်ဖ
ရာရက်မီးဖုိ တိ�ထက်ပုိ၍ စွမ်းအင်ကုိ
ထိေရာက်စွာ ေခ�တာေပးသည်။

 

အရသာ
ပဲကုလားဟင်း ချက်ြပ�တ်ရာတင်ွ
လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု (အိးုန)ီ သည် ထင်းမီး
ဖုိ၊ မီးေသွးမီးဖုိ �ှင့် ဂက်စ်မီးဖုိ တိ�ထက်
ကုနက်ျစရိတ် သက်သာေစသည်။

စွမ်းအင် ထိေရာက်မ�

ထင်း မီးေသွး ဂက်စ်

၅၇ မိနစ် ၇၄ မိနစ် ၅၁ မိနစ်

အချနိ်

"လယ်ွတယ်။ ြမနတ်ယ်။ အပူချနိ ်ထိနး်ည�ိလိ�ရတယ်။ ေကာင်းေကာင်း
ချက်�ိင်ုတယ်။ "

သီးစုံပဲကုလားဟင်း



ေရေ�ွး�ကမ်း

ပါ၀င်ပစ�ညး်များ

ဟင်းအေ�ကာင်း

ချက်ြပ�တ်နညး်

ေရေ�းွဆူဆူ၊
လက်ဖက်ေြခာက် 

ေရဆူေအာင်တည်ပါ။
 

မီးဖုိမှချ�ပီး ဓာတ်ဘူး သိ� မဟုတ် ေရေ�းွ
ကရားထဲသိ�  ထည့်ပါ။ 

 

လက်ဖက်ေြခာက် ခပ်ပါ။
 

 

 

 

 

ေရေ�းွ�ကမ်းသည် ြမန်မာြပည်တစ်၀ှမ်းလံးု၌ 

လူ�ကိ�က်များ ေသာက်သုံး�ကသည်။
လက်ဖက်ရွက်ကုိ ေလှာ်၍ေသာ်လည်းေကာင်း၊
ေနပူလှနး်ြခင်းြဖင့်လည်းေကာင်း အေြခာက်ခံ

�ကသည်။ 
 



250 

200 

150 

100 

50 

0 

၃၇၁၀.၄ ၈.၇

၂၁၂

သာမုိေရေ�းွအိးု (Thermo

Pot)သည် ၃မိနစ် - လ�ပ်စစ်
ေရေ�းွအိးု ထက် မဆုိစေလာက်
စွမ်းအင်သုံးစဲွမ� သက်သာသည်။ 

စွမ်းအင် ထိေရာက်မ�

ေရေ�ွး�ကမ်း

၁၁၉

၃မိနစ်

စွမ်းအင် ကုနက်ျစရိတ် (ကျပ်)

လ�ပ်စစ်ေရေ�ွးအုိး 

သာမုိေရေ�းွအိးု (Thermo Pot) 

"သတ� �နံ ့ မရပါ။" 
 လ�ပ်စစ်ေရေ�းွအိးု : 

"အနံ ့၊ အရသာ ေကာင်းသည်။ ပုံမှန်
ေရေ�းွ�ကမ်းအရသာမျ�ိးပင် ရ�ိှသည်။"

 

ကုနက်ျစရိတ် အရသာ
သာမုိေရေ�းွအိးု (Thermo Pot)�ှင့်
၃မိနစ်-လ�ပ်စစ်ေရေ�းွအိးု တိ� �ြဖင့်
ေရေ�းွတည်ြခင်းသည် ထင်း၊ မီးေသွး
�ှင့် ဂက်စ်မီးဖုိတိ� �ြဖင့် တည်ြခင်းထက်

စရိတ်သက်သာသည်။

သာမုိေရေ�ွးအုိး မီးေသွး ဂက်စ်

၂၀ မိနစ် ၁၇ မိနစ် ၈ မိနစ်

အချနိ်

 "သုံးရလယ်ွတယ်။ အေထွအထူး ဂ�ုစုိက်စရာ မလိ။ု
ြမနတ်ယ်။ 

စားဖုိမ�းဟာ တစ်ချနိတ်ည်းမှာ အြခားအလပ်ုများ လပ်ု
ေန�ိင်ုတယ်။ စွမ်းအင်သုံးစဲွမ� နည်းနည်းေလးနဲ ့ 
ေရေ�းွေနေအာင် ထိနး်ထားေပး�ိင်ုတယ်။."

သာမုိေရေ�ွးအုိး

ထင်း

၆မိနစ်

"  သုံးရတာ အရမ်းလယ်ွတယ်။ 
၃ မိနစ်အတင်ွး ေရဆူတယ်။ 

လ�ပ်စစ်ေရေ�းွဓာတ်ဘူး (Thermo Pot) 

ထက် ပုိြမနတ်ယ်။ အလိအုေလျာက် ခလတ်ု ပိတ်ေပး�ိင်ု
တယ်။"

လ�ပ်စစ်ေရေ�ွးအုိး 



မုန ့်ဟင်းခါး

ေရ    : ၁.၅ လီတာ
အသင့်စား မုန ့်ဟင်းခါးထုပ်    : ၁/၂ ထုပ်
�ကက်သွန်နီ    : ၂၄၀ ဂရမ်
�ကက်သွန်ြဖ�  : စားပဲွတင်ဇွနး် ၁ ဇွနး်
ဟင်းခတ်မ�န ့်   : လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ၁.၅ ဇွနး်
ဆား    : လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ၁ ဇွနး်
မုန ့်ဟင်းခါးဖတ်    : ၆၄၀ ဂရမ်
နံနံပင်   : ခွက်တစ်၀က်

ဆန်ေလှာ်မ�န ့်ကုိ ေရ�ှင့် ေရာစပ်၍ ေဖျာ်ထားပါ။
 

ေရကုိ ဆူေအာင်တည်၍ ဆူလာလ�င် ငါး�ှင့်ပဲအ�ှစ်ကုိထည့်
ပါ။ �ပီးလ�င် �ကက်သွန်နီ �ှင့် ဆန်မ�န ့်�ှစ်ရည်၊ ဆား၊ ဟင်း
ချက်မ�န ့်တိ� ကုိ ထည့်�ပီး ေမ�ပါ။ ဟင်းရည်ဆူသည်အထိ

တည်ပါ။
 

ဟင်းရည် ဆူလာလ�င် ေထာင်းထားေသာ �ကက်သွန်ြဖ� �ှင့်
င�ုတ်ေကာင်းမ�န ့်တိ� ကုိ ထည့်ပါ။ ရနံေ့မ�း၍ �ကက်သွန်နီဥ �းူ

လ�င် မီးဖုိမှ ချပါ။
 

မုန ့်ဟင်းခါးဖတ်၊ င�ုတ်သီးမ�န ့်၊ နံနံပင်၊ �ကက်သွန်ြဖ�
ဆီချက် တိ� �ြဖင့် တည်ခင်းပါ။

 

ပါ၀င်ပစ�ညး်များ

ဟင်းအေ�ကာင်း

ချက်ြပ�တ်နညး်

မုန ့်ဟင်းခါးသည် မုန ့်ဖတ်ြဖင့် တွဲစားေလ့�ိှ
ေသာ ြမန်မာ�ုိးရာ ဟင်းရည်တစ်မျ�ိး ြဖစ်�ပီး
သ�ချည်းသက်သက်ေသာ်လည်းေကာင်း၊

အေ�ကာ်စုံြဖင့်လည်း
တွဲဖက်၍ေသာ်လည်းေကာင်း စားသုံးေလ့�ိှ�က

သည်။ 
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၁၉ မိနစ်

စွမ်းအင် ကုနက်ျစရိတ် (ကျပ်)

သံလုိက်စက်ကွင်းသုံး  အင်ဒပ်�ှင်း မီးဖုိ 

"�ကက်သွနန်၊ီ ကုလားပဲမ�န ့၊် ဆနမ်�န ့စ်
သည့်ပါ၀င်ပစ�ည်းအားလံးု ေကာင်းစွာ

ကျက်�ပီး 
အရသာ�ိှသည်။ ဟင်းရည်
အပျစ်အကျ ဲ�ှင့် 

အေရာင်လည်း ေကာင်းသည်။"

ကုနက်ျစရိတ်
သံလိက်ုစက်ကွင်းသုံး အင်ဒပ်�ှင်းမီးဖုိ
သည် လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု (အိးုန)ီ၊ ဖိအားသုံး

လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု �ှင့်
အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံး အင်ဖရာရက်
မီးဖုိ တိ�ထက်ပုိ၍ စွမ်းအင်ကုိ ထိေရာက်စွာ

ေခ�တာေပးပါသည်။ 

အရသာ
မုန ့ဟ်င်းခါးကုိ သံလိက်ုစက်ကွင်းသုံးး အင်
ဒပ်�ှင်း မီးဖုိြဖင့် ချက်ြပ�တ်ြခင်းသည်
ထင်း၊ မီးေသွး �ှင့် ဂက်စ်မီးဖိ� တိ�ထက် များ

စွာ စရိတ်သက်သာသည်။

စွမ်းအင် ထိေရာက်မ�

ထင်း မီးေသွး ဂက်စ်

၄၄ မိနစ် ၃၂ မိနစ် ၂၂ မိနစ်

အချနိ်

"ေရ ၁.၅ လီတာကုိ ငါးမိနစ်အတင်ွး လျင်ြမနစွ်ာ ဆူပွက်ေစ�ိင်ုပါသည်။ ဂက်စ်မီးဖုိထက်
ေရဆူချနိ ်ပုိြမနသ်ည်။ သုံးရလယ်ွကူ�ပီး အပူ�ိှန ်အတိးုအေလ�ာ ့ လပ်ု�ိင်ုသည်။ "

မုန ့်ဟင်းခါး



ထမင်း

ဆန် �ိ� ဆီဘူး ၂ ဘူး၊  
ေရ ၃.၅ ခွက် 

ဆန်(ထမင်း)သည် �ိုင်ငံတစ်၀ှမ်းလံးု၏
အဓိက အစားအစာြဖစ်�ပီး ဆန်သား
�ှင့် အနံအ့ရသာေပ� မူတည်၍ မျ�ိးကဲွ

များ�ိှသည်။

ဆန်ကုိ ေရြဖင့်ေဆး�ပီးေနာက် ေရထည့်၍ 

 

ဆူေအာင်တည်�ပီး ေရေ�းွေင��ြဖင့် ြပန်�ှပ်ပါ။
 

ချက်ြပ�တ်စ�်အတွင်း အိးုအဖုံး ပိတ်ထားပါ။
 

 

ပါ၀င်ပစ�ညး်များ

ဟင်းအေ�ကာင်း

ချက်ြပ�တ်နညး်

"သုံးစဲွရလယ်ွကူတယ်"
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၂၈

၉၈

၁၇၈

၁၁၄

စွမ်းအင် ထိေရာက်မ�

ထမင်း

၆၉

၁၂၂

၁၇၈
၁၃၆

၂၀ မိနစ်

စွမ်းအင် ကုနက်ျစရိတ် (ကျပ်)

ထမင်းေပါင်းအုိး

"အရသာ�ိှ�ပီး 
အကျက်ညီသည်။"

ကုနက်ျစရိတ်
ထမင်းေပါင်းအိးုသည် လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု

(အိးုန)ီ၊ ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု EPC ၊
သံလိက်ုစက်ကွင်းသုံး အင်ဒပ်�ှင်းမီးဖုိ �ှင့်
အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံး အင်ဖရာရက်
မီးဖုိတိ�ထက် စွမ်းအင်ကုိ ထိေရာက်စွာ

ေခ�တာေပးသည်။

အရသာ
ထမင်းေပါင်းအိးုြဖင့် ထမင်းေရခမ်း 
ချက်ြပ�တ်ြခင်းသည် ထင်း၊ မီးေသွး၊ ဂက်
စ်မီးဖုိတိ� �ြဖင့် ချက်ြပ�တ်ြခင်းထက်
ကုနက်ျစရိတ် သက်သာသည်။

 

ထင်း မီးေသွး ဂက်စ်

၂၉ မိနစ် ၄၂ မိနစ် ၂၃ မိနစ်

အချနိ ်- ထမင်းေရခမ်း

"လယ်ွကူစွာသုံး�ိင်ုသည်
တစ်ချနိလံ်းုဂ�ုစုိက်စရာမလိဘူုး"

ထမင်း (ေရခမ်း)
ထမင်း (ေရင�ဲ)



အေ�ကာ်စုံ

အေ�ကာ်မ�န ့် ၂ ထုပ်
ဥ ၁ လုံး
ဆား လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ၁ ဇွနး်
အရသာမ�န ့် လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ၁ ဇွန်း
ဆီ ၂၀ သား
ေရ လိုအပ်သေလာက်
ဘူးသီး ၁/၈ စိတ်
တိ�ဟးူ ၅ ကျပ်သား
�ကက်သွန်နီ ၁ ခွက်
ေြပာင်းဖူး ၁/၂ ဖူး
ြမင်းခွာရွက် အစည်းေသး ၄ စညး်

အေ�ကာ်စုံကုိ မနက်စာ အြဖစ်
လည်းေကာင်း၊ အရံဟင်းအေနြဖင့်

လည်းေကာင်း၊ 
အြမည်းအြဖစ်လည်းေကာင်း၊
ညေနခင်း အဆာေြပအြဖစ်

လည်းေကာင်း စားေလ့�ိှ�ကသည်။

အေ�ကာ်မ�န ့်ကုိ ေရ၊ ဆား၊ အရသာမ�န ့်၊ ဥ တိ� �ြဖင့်ေရာေမ��ပီး
မုန ့်�ှစ် ြပ�လုပ်ပါ။ 

 

ဆီအိးုတည်ပါ။ ဆီပူလာလ�င် တိ�ဟးူအြပားေလးများကုိ
ေ�ကာ်ပါ။ တိ�ဟးူကျက်လ�င် ဆယ်�ပီး ဆီစစ်ပါ။

 

ဘူးသီးေချာင်းများကုိ မုန ့်�ှစ်စိမ်�ပီး ဆီပူထဲ ထည့်ေ�ကာ်ပါ။
ကျက်လ�င် ဆယ်�ပီး ဆီစစ်ပါ။

 

�ပီးလ�င် အာလးူြပားများ၊ ေြပာင်းဖူးေစ့များ၊ �ကက်သွန်နီ �ှင့်
ြမင်းခွာရွက်တိ� ကုိ အစ�်လိုက် ေ�ကာ်ပါ။ 

 

အေ�ကာ်စုံကုိ ငံြပာရည်၊ င�ုတ်သီးမ�်နတိ့� �ြဖင့် ေရာေဖျာ်ထား
ေသာ မန်ကျည်းချ�်ရည်ြဖင့် တည်ခင်းပါ။

 

 

ပါ၀င်ပစ�ညး်များ

ဟင်းအေ�ကာင်း

ချက်ြပ�တ်နညး်



အေ�ကာ်စုံ

"အသင့်ေလျာ် အဆင်ေြပဆုံး မီးဖုိ ြဖစ်�ပီး သုံးစဲွရလယ်ွကူသည်။"
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၂၂၅
၂၇၉

၅၆ မိနစ်

စွမ်းအင် ကုနက်ျစရိတ် (ကျပ်)

အနေီအာက်ေရာင်ြခညသုံ်း အင်ဖရာရက်
မီးဖုိ 

"အရသာ�ိှတယ်"

 

"အြမင်လှ�ပီး က�တ်ရွတယ်"

 

ကုနက်ျစရိတ်
အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံ းမီးဖုိအင်ဖရာရက်
မီးဖုိ သည် ထင်း၊ မီးေသွး �ှင့် ဂက်စ်မီးဖုိ တိ�
ထက် စွမ်းအင်သုံးစဲွမ� သက်သာသည်။ 

 

လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု (အိးုန)ီ၊ ဖိအားသုံးလ�ပ်စစ်
ေပါင်းအိးု �ှင့် ထမင်းေပါင်းအိးုတိ�ထက်
စွမ်းအင်သုံးစဲွမ� ပုိများသည်။

 

အရသာ
အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံး အင်ဖရာ
ရက်မီးဖုိြဖင့် အေ�ကာ်စုံ ေ�ကာ်ြခင်း
သည် ထင်း၊ မီးေသွး၊ ဂက်စ်မီးဖုိများ
ြဖင့် ေ�ကာ်ြခင်းထက် စရိတ်သက်သာ

သည်။ 

စွမ်းအင် ထိေရာက်မ�

ထင်း မီးေသွး ဂက်စ်

၅၇ မိနစ်  ၇၄ မိနစ် ၃၅ မိနစ်

အချနိ်

'"ဘယ်အိးုအမျ�ိးအစားနဲမ့ဆုိ တွဲသုံး�ိင်ုတယ်။ အပူချ ိန် ထိနး်ည�ိလိ�ရတယ်။ ေ�ကာ်ေ�ကာ် ချက်ချက် 

ရတယ်။ ချက်ြပ�တ်ချနိက် ပုံမှနပ်ါ။ မီးက�မ်းမှာ မပူရဘူး။ အပူချနိ ်ထိနး်ည�ိရန ်အလနွလ်ယ်ွကူ
တယ်။ ချက်ြပ�တ်�ပီးေနာက်ပုိင်း သန ့�ှ်င်းရလယ်ွကူတယ်။"

 

အေ�ကာ်စုံ
အနီေအာက်ေရာင်ြခည်သုံး အင်ဖရာရက် မီးဖုိ 

 

၁၁၅

၂၂၇



အစိမ်းေ�ကာ်

မုန်လာဥနီ
ေဟာ်တယ်ေြပာင်း
�ရ�ပဲသီး
ေကာက်�ုိးမ�ိ
ပနး်ေဂ�ဖီ
ခရမ်းချ�်သီး
�ကက်သွန်နီ
�ကက်သွန်ြဖ�
ပဲငံြပာရည်
ခ�ုဆီ
အရသာမ�န ့်
ဆီ
ေရအနည်းငယ်

အစိမ်းေ�ကာ်ကုိ အရံဟင်းအြဖစ် ရာသီ
ေပ� ဟင်းသီးဟင်းရွက်များကုိ ေရာေ�ှာ
ေ�ကာ်စားေလ့ �ိှ�က�ပီး ဥ၊ ပုဇွန်၊
အသားတိ� �ြဖင့်လည်း ေရာေ�ကာ်ေလ့�ိှ

သည်။

 

ဆီကုိအပူေပးပါ။ 
 

�ကက်သွန်နီ၊ �ကက်သွန်ြဖ�တိ�  ထည့်ပါ။ ေမ�ေပးပါ။ 
 

မုန်လာဥနီ၊ ပနး်ေဂ�ဖီ တိ� ကုိ ထည့်�ပီး စက� န ့် ၃၀ ခန ့် ေမ�
ေ�ကာ်ပါ။ အဖုံးခဏ အုပ်ထားပါ။

 

ေဟာ်တယ်ေြပာင်း၊ ေရ� ပဲသီး တိ� ကုိထည့်ပါ။ စက� န ့် ၃၀ ခန ့်
ေမ�ေ�ကာ်ပါ။ ေရ အနည်းငယ်ေတာက်�ပီး အဖုံးအုပ်ထားပါ။

 

ခရမ်းချ�်သီး၊ မ�ိ  �ှင့် အရသာမ�န ့်၊ ပဲငံြပာရည်၊ ခ�ုဆီတိ� ကုိ
ထည့်�ပီး စက� န ့် ၃၀ ခန ့် ေမ�ေ�ကာ်ပါ။ 

 

 

 

ပါ၀င်ပစ�ညး်များ

ဟင်းအေ�ကာင်း

ချက်ြပ�တ်နညး်



 
"ြမနြ်မန ်ချက်�ိင်ုတယ်"
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၁၂ မိနစ်

စွမ်းအင် ကုနက်ျစရိတ် (ကျပ်)

လ�ပ်စစ်ဒယ်အုိး (အုိးန)ီ

ဟင်းသီးဟင်းရွက် အကုန ်ကျက်�ပီး 
အရသာ�ိှသည်။ 

အသား အေနအထား ေကာင်း�ပီး
အေရာင် �ှင့် 

အနံလ့ည်း ေကာင်းသည်။ 
 

ကုနက်ျစရိတ်
လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု (အိးုန)ီ သည် ဖိအားသုံး

လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု �ှင့်
အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံး အင်ဖရာရက်
မီးဖုိ တိ�ထက် စွမ်းအင် ထိေရာက်

ေခ�တာသည်၊ 

အရသာ
ထင်း၊ မီးေသွး၊ ဂက်စ် မီးဖုိတိ�ထက်

လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု(အိးုန)ီ က စရိတ် အများ
�ကီး ကုနက်ျသက်သာသည်။

စွမ်းအင် ထိေရာက်မ�

ထင်း မီးေသွး ဂက်စ်

၁၀ မိနစ် ၂၆ မိနစ် ၉ မိနစ်

အချနိ်

"ချက်ရတာြမနတ်ယ် သုံးရတာလယ်ွတယ်"

"အပူချနိကုိ် ချနိည်�ိ�ိင်ုတယ် "

အစိမ်းေ�ကာ်

၂၆
၆၁

လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု (ဒယ်န)ီ �ှ�ိင်းယှ�်ချက်



ချ�်ေပါင်ဟင်းချ�ိ

ပါ၀င်ပစ�ညး်မျာ

ဟင်းအေ�ကာင်း

ချက်ြပ�တ်နညး်

ချ�်ေပါင်ရွက် ၂ စညး်
�ုံးပတီသီး ၃ ေတာင့်
ပုဇွန်ေြခာက်မ�န ့် စားပဲွတင်ဇွနး် ၁ ဇွနး်
�ကက်သွန်နီ စားပဲွတင်ဇွနး် ၂ ဇွနး်
�ကက်သွန်ြဖ� စားပဲွတင်ဇွနး် ၁ ဇွနး်
ငါးငံြပာရည် လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ၁ ဇွနး်
အရသာမ�န ့် လက်ဖက်ရည်ဇွနး် ၁/၂ ဇွနး်
ေရ ၂/၃ လီတာ

ချ�်ေပါင်ဟင်းချ�ိကုိ ဆီများေသာ
၀က်သား၊ �ကက်သား၊ ငါးဆီြပန်
ဟင်းများ�ှင့် တွဲဖက်စားသုံးရန် အအီ
ေြပ အရည်ေသာက်အြဖစ် ချက်ေလ့

�ိှ�ကသည်။
 

ချ�်ေပါင်ရွက်များကုိ အိးုထဲထည့်၍
အပူေပး�ပီး သစ်သားေယာက်မြဖင့် ဖိေမ�

ေပးပါ။ 
 

ပါ၀င်ပစ�ည်းအားလံးု၊ အရသာမ�န ့် �ှင့် ေရတိ�
ကုိထည့်�ပီး အဖုံးအုပ်၍ ဆူေအာင်တည်ပါ။

 
�ုံးပတီသီး�ှင့် �ကက်သွန် �းူမ�းူ စစ်ပါ။
အရသာြမည်း၍ အရသာမ�န ့် �ှင့် ငံြပာရည်
တိ� ကုိ လိုအပ်သလိုထည့်ပါ။ အဖုံးအုပ်ပါ။
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၇၈
၁၀၈

၁၈ မိနစ်

စွမ်းအင် ကုနက်ျစရိတ် (ကျပ်)

ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်
ေပါင်းအုိး EPC

"�ကက်သွနန်၊ီ �ကက်သွနြ်ဖ�၊ ချ�်ေပါင်ရွက်
များ အသားအေနအထား ေကာင်းတယ်။

အနံေ့ကာင်းတယ်။ " 
 

"အရသာ ြပည့်စုံ�ပီး အချ�်အငံ အပျစ်အကျ ဲ
အေနေတာ်ပဲ။"  

ကုနက်ျစရိတ်
ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးုသည် လ�ပ်စစ်
ဒယ်အိးု(အိးုန)ီ၊ ထမင်းေပါင်းအိးု၊

အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံး အင်ဖရာရက်
မီးဖုိတိ�ထက် စွမ်းအင် ေခ�တာေပးသည်။

အရသာ
ချ�်ေပါင်ဟင်းချ�ိကုိ ဖိအားသုံးလ�ပ်စစ်
ေပါင်းအိးုြဖင့် ချက်ြပ�တ်ြခင်းသည် ထင်း၊
မီးေသွး၊ ဂက်စ်မီးဖုိတိ� �ြဖင့် ချက်ြခင်းထက်

စရိတ်သက်သာသည်။

စွမ်းအင် ထိေရာက်မ�

ထင်း မီးေသွး ဂက်စ်

၁၈ မိနစ် ၂၀ မိနစ် ၁၂ မိနစ်

အချနိ်

"သုံးရလယ်ွ�ပီး သန ့�ှ်င်းတယ်။   ဆူ�ပီး ေ၀ကျမှာ မပူရဘူး။ အလျင်စလိ ုမြဖစ်ပါဘူး။"

ချ�်ေပါင်ဟင်းချ�ိ

၂၉

၆၁

လ�ပ်စစ်ဖိအားသုံးမီးဖုိ �ှ�ိင်းယှ�်ချက်



၆

လ�ပ်စစ်ပစ�ညး်
များ �ှ�ိင်းယှ�်
ချက်



ဘယ်လ�ပ်စစ်မီးဖုိမျ�ိးကုိ လုိအပ်ပါသလဲ?

လ�ပ်စစ်ချက်ြပ�တ်ပစ�ည်းများကုိ တွဲစပ်သုံးြခင်းြဖင့် အိမ်ေထာင်စုများအတက်ွ ြမနမ်ာဟင်းအမယ်
အမျ�ိးမျ�ိးကုိ ချက်ြပ�တ်�ိင်ုေစသည်။ မိသားစုများတင်ွ ထမင်းေပါင်းအိးု၊ လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု �ှင့်

လ�ပ်စစ်ေရေ�းွအိးုတိ� ကုိ သုံးစဲွလ�က် �ိှေန�က�ပီး ြဖစ်သည်။

ချက်ြပ�တ်နည်း အမျ�ိးအစားများ

အစားအေသာက် အမျ�ိးအစား

ေ�ကာြ်ခင်း +
ြပ�တ်ြခင်း

 

ေရေ�ွးအုိး

ဆီများများြဖင့် ေ�ကာ်ြခင်း

ေ�ကာ်ြခင်း

Deep Fry

လ�ပ်စစ်ဒယ်အုိး
(အုိးန)ီ

ြပ�တ်ြခင်း
ထမင်း ေရေ�းွ

ထမင်းေပါင်းအုိးသံလ်ုိက်စက်ကွင်းသုံး 
အင်ဒပ်�ှင်း မီးဖုိ

ေပါင်းစပ်ချက်ြခင်း

သာမုိ ေရေ�ွးအုိး

မီးကင်ြခင်း

ဆီြပနဟ်င်းများ ဟင်းရည်များ

သေရစာများ

ဟင်းရည်များ
Stir Fries

ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်
ေပါင်းအုိး

သံလ်ုိက်စက်ကွင်းသုံး 
အင်ဒပ်�ှင်း မီးဖုိ

အပူလုံ အေ�ှးချက်အုိး
ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအုိး သံလ်ုိက်စက်ကွင်းသုံး 

အင်ဒပ်�ှင်း မီးဖုိ
 

လ�ပ်စစ်ဒယ်အုိး (အုိးန)ီ

လ�ပ်စစ်ဒယ်အုိး
(အုိးန)ီ

သံလ်ုိက်စက်ကွင်းသုံး 
အင်ဒပ်�ှင်း မီးဖုိ

သိ� ေသာ် သံလိက်ုစက်ကွင်းသုံး အင်ဒပ်�ှင်းမီးဖုိ၊ အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံး အင်ဖရာရက်မီးဖုိ
�ှင့် ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးုများကုိမူ ချက်ြပ�တ်နည်းအမျ�ိးမျ�ိးအတက်ွ အသုံးြပ�

�ိင်ုသည်။
 

ေနာက်စာမျက်�ှာများတင်ွ လ�ပ်စစ်မီးဖုိအမျ�ိးမျ�ိးအေ�ကာင်း အေသးစိတ် ေလလ့ာထားသည်။
 

အင်ဖရာရက် မီးဖုိများ
အသားေြခာက်



အေ�ကာ်အထူးြပ�
လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု (အိးုန)ီ

ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု

ဘက်စုံသုံး

 ြပ�တ်ချက်အထူးြပ�

ြပ�တ် �ုံအတွက်သာ
ေရေ�းွအိးု,  သာမုိ ေရေ�းွအိးု, ထမင်းေပါင်းအိးု, အပူလံ ုအေ�ှးချက်အိးု

အင်ဒပ်�ှင်း/အင်ဖရာရက်  မီး ဖုိများ

ဘယ်လ�ပ်စစ်မီးဖုိမျ�ိးကုိ
လုိအပ်ပါသလဲ?
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မုန ့ဟ်င်းခါး 
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ပဲဟင်း 

မုန ့ဟ်င်းခါး တနပူ်ရာ ပဲဟင်း
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ဘက်စုံသုံး�ိင်ုြခင်း 
(ဟင်းလျာအမျ�ိးမျ�ိး)

လ�ပ်စစ်ပစ�ညး်များ �ှ�င်ိးယှ�်ချက်

လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု
အြခားလ�ပ်စစ်မီးဖုိမျာ

 

လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု
အြခားလ�ပ်စစ်မီးဖုိမျာ

 

အပူချနိ ်ချနိည်�ိ�ိင်ုြခင်း

လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု(အိးုန)ီ

ပျမ်းမ� ချက်ြပ�တ်ရန ်�ကာချနိ ်(မိနစ်)

များသည်

ရသည်

ရသည်

၀ိေသသလက�ဏာများ

ပျမ်းမ� စွမ်းအင် သုံးစဲွမ� (ကီလိ၀ုပ်နာရီ kWh)

လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးုသည် 
အြခား လ�ပ်စစ်မီးဖုိများထက် 
ပျမ်းမ�အားြဖင့် ပုိြမနသ်ည်။

လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးုသည် 
စွမ်းအင်သုံးစဲွမ�တင်ွ 
ပျမ်းမ� ြဖစ်သည်။

ရသည်

ဆီြမ�ပ် ေ�ကာ်ြခင်း

ေဆးေ�ကာရလယ်ွကူြခင်း



အပူချနိအ်ြမင့်လပ်ုေဆာင်ချက် ပါ၀င်ေသာေ�ကာင့် အလနွ ်ချက်ရြမနသ်ည်။ 
အပူချနိပ်မာဏကုိ ထိနး်ချ�ပ်ရန ်လနွစွ်ာ လယ်ွကူသည်။ 

ချက်�ပီးေနာက် ေဆးေ�ကာရလယ်ွသည်။
 

လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု(အိးုန)ီ

ေရေ�းွ�ကမ်း

အေကာင်းဆုံးမှာ :
အချနိကု်နသ်က်သာ
ဆီြမ�ပ်ေ�ကာြ်ခင်း

ထမင်း

ချ�်ေပါင်
ဟင်းချ�ိ

ပဲဟင်းအေ�ကာ်စုံ အစိမ်းေ�ကာ်မုန ့ဟ်င်းခါး
�ကက်
ကာလသား
ဟင်း

မေထာက်ခံပါ

အေကာင်းဆုံးပါ!

မ�ိှ !

ချက်�ိင်ုသည်



ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု
အြခားလ�ပ်စစ်မီးဖုိများ

ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု
အြခားလ�ပ်စစ်မီးဖုိများ

လ�ပ်စစ်ပစ�ညး်များ �ှ�င်ိးယှ�်ချက်
ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု

ပျမ်းမ� ချက်ြပ�တ်ရန ်�ကာချနိ ်(မိနစ်)

ရသည်

၀ိေသသလက�ဏာများ

ပျမ်းမ� စွမ်းအင် သုံးစဲွမ� (ကီလိ၀ုပ်နာရီ kWh)

ရသည်

မုန
့ဟ်င်
းခါး

ထမ
င်း (
ေရခ
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ပဲဟ
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့ဟ်င်
းခါး

ထမ
င်း (
ေရခ
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ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးုသည် အထူးသြဖင့် 
�ကာ�ှည်ချက်ြခင်း �ှင့် ေပါင်းစပ်ချက်ြခင်း တိ� �တွင်

ထိေရာက်သည်။ 
 

ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးုသည် အြခား
လ�ပ်စစ်မီးဖုိများထက် အနည်းငယ် ေ�ှးသည်။

 

များသည်

မရပါ

ဘက်စုံသုံး�ိင်ုြခင်း 
(ဟင်းလျာအမျ�ိးမျ�ိး)

ဆီြမ�ပ် ေ�ကာ်ြခင်း

အပူချနိ ်ချနိည်�ိ�ိင်ုြခင်း

ေဆးေ�ကာရလယ်ွကူြခင်း



ချက်ရန ်ေဆးရန ်လယ်ွကူသည်။ တစ်ချနိလံ်းု ေစာင့်�ကည့်ေနရန ်မလိ။ု 
တးူြခစ်မှာ မပူရပါ။

 

လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု

အေကာင်းဆုံးမှာ :
စွမ်းအင်
ေခ�တာြခင်း

 �ကာ�ှည်
ချက်ြပ�တ်ြခင်း

 

အစိမ်းေ�ကာ်မုန ့ဟ်င်းခါးထမင်း

ေရေ�းွ�ကမ်း

�ကက်
ကာလသား
ဟင်း

ချ�်ေပါင်
ဟင်းချ�ိပဲဟင်း

အေ�ကာ်စုံ မေထာက်ခံပါ

အေကာင်းဆုံးပါ!

ချက်�ိင်ုသည်



လ�ပ်စစ်ပစ�ညး်များ �ှ�င်ိးယှ�်ချက်
သံလို်က်စက်ကွင်းသုံး အင်ဒပ်�ှင်း မီးဖုိ

 

ပျမ်းမ� ချက်ြပ�တ်ရန ်�ကာချနိ ်(မိနစ်)

ရသည်

၀ိေသသလက�ဏာများ

ပျမ်းမ� စွမ်းအင် သုံးစဲွမ� (ကီလိ၀ုပ်နာရီ kWh)

အင်ဒပ်�ှင်းမီးဖုိ
အြခားလ�ပ်စစ်မီးဖုိများ

 

အင်ဒပ်�ှင်းမီးဖုိ
အြခားလ�ပ်စစ်မီးဖုိများ

 

ရသည်

မုန
့ဟ်င်
းခါး

ပဲဟ
င်း

�ကက်
ကာ
လသ
ားဟ
င်း
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0 

သံလိက်ုစက်ကွင်းသုံး အင်ဒပ်�ှင်း မီးဖုိ
သည်  ြမနမ်ာဟင်းလျာများအတက်ွ အလနွ်

အချနိကု်နသ်က်သာေစသည်။
 

မုန
့ဟ်င်
းခါး

ပဲဟ
င်း

�ကက်
ကာ
လသ
ားဟ
င်း
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0.75 

0.5 

0.25 

0 

သံလိက်ုစက်ကွင်းသုံး အင်ဒပ်�ှင်းမီးဖုိသည်
အချနိ�်ကာ�ကာ ချက်ြပ�တ်ရေသာ ဟင်းလျာ
များမှလွဲ၍ အြခားမီးဖုိအများစုထက် ပုိ၍

ထိေရာက်သည်။

များသည်

ရသည်

ဘက်စုံသုံး�ိင်ုြခင်း 
(ဟင်းလျာအမျ�ိးမျ�ိး)

ဆီြမ�ပ် ေ�ကာ်ြခင်း

အပူချနိ ်ချနိည်�ိ�ိင်ုြခင်း

ေဆးေ�ကာရလယ်ွကူြခင်း



ချက်ရန ်ေဆးရန ်လယ်ွကူသည်။ အပူချနိကုိ် ထိနး်ည�ိ�ိင်ုသည်။

သံလိုက််စက်ကွင်းသုံး အင်ဒပ်�ှင်း မီးဖုိ

အေကာင်းဆုံးမှာ :
အချနိ်

ကုနသ်က်သာြခင်း
 အြမန ်

ချက်ြခင်း
 

အစိမ်းေ�ကာ်မုန ့ဟ်င်းခါးထမင်း

ေရေ�းွ�ကမ်း

�ကက်
ကာလသား
ဟင်း

ချ�်ေပါင်
ဟင်းချ�ိ

ပဲဟင်းအေ�ကာ်စုံ

မ�ိှ !

မေထာက်ခံပါ

အေကာင်းဆုံးပါ!

ချက်�ိင်ုသည်



ပျမ်းမ� ချက်ြပ�တ်ရန ်�ကာချနိ ်(မိနစ်)

ထမင်းေပါင်းအိးု
အြခားလ�ပ်စစ်မီးဖုိများ
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လ�ပ်စစ်ပစ�ညး်များ �ှ�င်ိးယှ�်ချက်

၀ိေသသလက�ဏာများ

ပျမ်းမ� စွမ်းအင် သုံးစဲွမ� (ကီလိ၀ုပ်နာရီ kWh)

ထမင်းေပါင်းအိးုသည် ထမင်းချက်
ြခင်းမှလွဲ၍ အြခားေသာ ချက်ြပ�တ်မ�
များတင်ွ အချနိပုိ်ယူသည်။

ထမင်းေပါင်းအိးုသည် ထမင်းချက်ရနအ်တက်ွ
သာ မဟတ်ုဘဲ ဟင်းရည်/စွပ်ြပ�တ် �ှင့်
ေ�ကာ်ေလှာ်ြခင်းများ အတက်ွပါ 
အကျ�ိး�ိှစွာ အသုံးြပ��ိင်ုသည်။

 

များသည်

မရပါ

ရသည်

ရသည်

ထမင်းေပါင်းအိးု

ဘက်စုံသုံး�ိင်ုြခင်း 
(ဟင်းလျာအမျ�ိးမျ�ိး)

ဆီြမ�ပ် ေ�ကာ်ြခင်း

အပူချနိ ်ချနိည်�ိ�ိင်ုြခင်း

ေဆးေ�ကာရလယ်ွကူြခင်း



သုံးရလယ်ွသည်။ ဟင်းရည်/စွပ်ြပ�တ် ေကာင်းေကာင်း ချက်�ိင်ုသည်။ 
ဂ�ုစုိက်ေနရနမ်လိ။ု ဆူ�ပီး ေ၀မကျဘူး။ မတးူဘူး။

 

ထမင်းေပါင်းအိးု

အေကာင်းဆုံးမှာ : 

စွမ်းအင်
ေခ�တာြခင်း

 
ြပ�တ်ြခင်း/ 
ေပါင်းြခင်း

 

အစိမ်းေ�ကာ်

မုန ့ဟ်င်းခါးထမင်း

ေရေ�းွ�ကမ်း

�ကက်
ကာလသား
ဟင်း

ချ�်ေပါင်
ဟင်းချ�ိ ပဲဟင်း

အေ�ကာ်စုံ မေထာက်ခံပါ

အေကာင်းဆုံးပါ!

ချက်�ိင်ုသည်



ဆီြမ�ပ် ေ�ကာ်ြခင်း

ပျမ်းမ� ချက်ြပ�တ်ရန ်�ကာချနိ ်(မိနစ်)

များသည်

ရသည်

ရသည်

၀ိေသသလက�ဏာများ

ပျမ်းမ� စွမ်းအင် သုံးစဲွမ� (ကီလိ၀ုပ်နာရီ kWh)

အင်ဖရာရက်မီးဖုိ
အြခားလ�ပ်စစ်မီးဖုိများ

 

အင်ဖရာရက်မီးဖုိ
အြခားလ�ပ်စစ်မီးဖုိများ

 
 

ေဆးေ�ကာရလယ်ွကူြခင်း ရသည်
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အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံး အင်ဖရာရက် မီးဖုိသည် အေ�ကာ်စုံ
ေ�ကာ်ရာတင်ွ အချနိကု်နသ်က်သာ�ပီး အြခားေသာ ချက်ြပ�တ်

ြခင်းအတက်ွမူ ပျမ်းမ� ြဖစ်သည်။
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လ�ပ်စစ်ပစ�ညး်များ �ှ�င်ိးယှ�်ချက်
အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံး 
အင်ဖရာရက် မီးဖုိ

ဘက်စုံသုံး�ိင်ုြခင်း 
(ဟင်းလျာအမျ�ိးမျ�ိး)

အပူချနိ ်ချနိည်�ိ�ိင်ုြခင်း

အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံး အင်ဖရာရက်
မီးဖုိသည် အြခား လ�ပ်စစ်မီးဖုိများထက် 

စွမ်းအင် ပုိသုံးသည်။
 



အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံး
အင်ဖရာရက် မီးဖုိ

အေကာင်းဆုံးမှာ : ချက်ြပ�တ်မ�
အေတ�အ�ကံ�

အစိမ်းေ�ကာ်

မုန ့ဟ်င်းခါးထမင်း

ေရေ�းွ�ကမ်း

�ကက်
ကာလသား
ဟင်း

ချ�်ေပါင်
ဟင်းချ�ိ

ပဲဟင်း အေ�ကာ်စုံ

အပူချနိြ်မင့်လပ်ုေဆာင်ချက် ပါ၀င်သြဖင့် အလနွ ်ြမနသ်ည်။ 
အပူချနိပ်မာဏကုိ အလနွ ်လယ်ွကူစွာ ထိနး်ချ�ပ်�ိင်ုသည်။ 

ချက်�ပီးေနာက် ေဆးေ�ကာရန ်လယ်ွကူသည်။
 

မ�ိှ !

မေထာက်ခံပါ

အေကာင်းဆုံးပါ!

ချက်�ိင်ုသည်



ေအာက်ပါဇယားများတင်ွ နမူနာ ဟင်းလျာ �ှစ်မျ�ိးအတက်ွ အဓိက လ�ပ်စစ်မီးဖုိ ငါးမျ�ိး၏ ချက်ြပ�တ်သည့်
�ကာချနိ ်�ှင့် ကုနက်ျစရိတ်တိ� ကုိ ေဖာ်ြပထားသည်။ မုန ့ဟ်င်းခါး (ြပ�တ်ြခင်း)၊ �ကက်သားကာလသားဟင်း

(ေပါင်းစပ်ချက်ြခင်း)

မုန ့ဟ်င်းခါး

�ကက်ကာလသားဟင်း

�ကာချနိ်

�ကာချနိ်

ကုနက်ျစရိတ်

ကုနက်ျစရိတ်

လ�ပ်စစ်မီးဖုိများကုိ ဘယ်လုိ �ှ�င်ိးယှ�်
ထားသလဲ ?
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သာမုိ ေရေ�ွးအုိး �ှင့် ၃မိနစ်-ေရေ�ွးအုိးများ
သာမုိ ေရေ�းွအိးုများ �ှင့် ၃မိနစ်-ေရေ�းွအိးုများကုိ ေရေ�းွ�ကမ်း
စမ်းသပ်ချက်တင်ွသာ ထည့်သွင်းထားေသာ် လည်း ဟင်းရည်/စွပ်ြပ�တ်၊
ဟင်းများ၊ ထမင်း �ှင့် ေခါက်ဆဲွများ ချက်ြပ�တ်ရာတင်ွ လိအုပ်ေသာ
ေရေ�းွကုိ ၎င်းလ�ပ်စစ်ေရေ�းွအိးုများ သုံး၍ တည်ပါက အိမ်ေထာင်စု
များအတက်ွ အချနိ ်�ှင့် ေငကုိွ ေခ�တာ�ိင်ုေပသည်။

အပူလုံ အေ�ှးချက် လ�ပ်စစ်မီးဖုိများ 
(Slow Cookers )

အပူလံေုသာ အေ�ှးချက် လ�ပ်စစ်မီးဖုိများသည် နာရီများစွာ ချက်ြပ�တ်
ရေသာ ဟင်းများ၊ စွပ်ြပ�တ်များအတက်ွ အလနွေ်ကာင်းမွနသ်ည်။
�ကာ�ှည်ေသာ ချက်ြပ�တ်ချနိ ်တစ် ေလ�ာက် ၀နကုိ် ြဖန ့ေ်ပးေသာေ�ကာင့်
လ�ပ်စစ်ဓာတ်အားလိင်ုးြပင်ပေနရာများအတက်ွ အေ�ှးချက် လ�ပ်စစ်မီး
ဖုိများသည် အေကာင်းဆုံး ြဖစ်သည်။

အပူြပင် မီးဖုိများ (ေဟာပ့လိတ်မီးဖုိ)

အပူြပင် ေဟာပ့လိတ် မီးဖုိများသည် သံလိက်ုစက်ကွင်းသုံး အင်ဒပ်�ှင်း
မီးဖုိ �ှင့် အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံး အင်ဖရာရက်မီးဖုိ နည်းပညာများ
ေလာက် စွမ်းေဆာင်ရည် မေကာင်းသည့်အြပင် ချက်ြပ�တ်မ� �ကာချနိ်
�ှင့် ကုနက်ျစရိတ်တိ�လည်း ပုိြမင့်သည်။ ပုိ၍ ထိေရာက်ေခ�တာေသာ
လ�ပ်စစ် ချက်ြပ�တ်ပစ�ည်းများရ�ိင်ုလ�င် သုံးစဲွရန ်ေထာက်ခံေပးလို
သည်။

မှတ်ထားရနမှ်ာ…
သင် အလျင်လိေုနချနိ၌် ဖိအားသုံး လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးုြဖင့် ဖိအားသုံး
ချက်ြပ�တ်နည်းသည် ချက်ြပ�တ်ချနိကုိ် ေလျာခ့ျ�ိင်ု�ပီး ပဲကုိ ေရစိမ်ရန်
ေစာင့်ရသည့်အချနိ ်မလိပဲုချက်ြပ�တ်�ိင်ုသည်။ 

အြခား ချက်ြပ�တ်ပစ�ညး်များ



၇

လ�ပ်စစ်ပစ�ညး်များ၏
အချက်အလက်များ



ေခတ်မီစွမ်းအင်ြဖင့်ချက်ြပ�တ်ေရး၀နေ်ဆာင်မ�(MECS) အစီအစ�်သည်
Geres အဖ�ဲအစည်း�ှင့် ပူးေပါင်း၍ ြမနမ်ာြပည်တင်ွ လ�ပ်စစ်ြဖင့်
ချက်ြပ�တ်ြခင်းဆုိင်ရာထုိးေဖာက်ချက် (ECO) စီမံကိနး်ကုိ သာစည်

�မိ�နယ်၌ လပ်ုေဆာင်ခ့ဲသည်။
 

 

Geres အဖ�ဲအစည်းသည် အမျ�ိးသမီး စွန ့�်ဦးတီထွင်သူများကွနရ်က် �ှင့်
ပူးေပါင်းကာ ြမနမ်ာ�ိင်ုငံ ေကျးလက်ေဒသ�ိှ မ�ကာေသးမီက

လ�ပ်စစ်ဓာတ်အားလိင်ုး ေရာက်�ိှထားေသာ ေကျးရွာများသိ�  ထိေရာက်
ေသာ လ�ပ်စစ်ြဖင့်ချက်ြပ�တ်ြခင်း ကုိ ပိ� ေဆာင်မိတ်ဆက်ေပးခ့ဲသည်။

 

 

သုေတသနအဖ�ဲက ထမင်းေပါင်းအိးု၊ လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု၊ လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု
�ှင့် လ�ပ်စစ်ေရေ�းွအိးု ေမာ်ဒယ်အမျ�ိးမျ�ိးတိ� ကုိ စမ်းသပ်၍ ၎င်းတိ�၏
ေငေွ�ကးအရ တနဖုိ်း၊ စွမ်းအင် ထိေရာက်ေခ�တာ�ိင်ုမ� �ှင့် စားသုံးသူ
ကာကွယ်ေရး/ေဘးကင်းလံြုခံ�ေရးအစီအမံတိ� ကုိ အကဲြဖတ်ခ့ဲ�ကသည်။

 

 

ေနာက်စာမျက်�ှာများတင်ွ ေတ��ိှချက် အ�ှစ်ချ�ပ် �ှင့် အေထွေထွ
အချက်အလက်များ ကုိ သုံးစဲွသူများ�ှင့် လက်လီေရာင်းချသူများအတက်ွ

ေဖာ်ြပထားပါသည်။
 

 

လ�ပ်စစ်ပစ�ညး်များ၏ အချက်အလက်များ



လ�ပ်စစ်ဒယ်အုိး (အုိးန)ီ
ပစ�ည်း ေလးမျ�ိး စမ်းသပ်

 

၂၄,၅၀၀ - ၅၀,၀၀၀ ကျပ်
 

၁၀၀၀ - ၁၅၀၀ ၀ပ် (W)

 

အားလံးု ၁၂"

 

အေကာင်းဆုံး မီးဖုိမှာ ေဈးအသက်သာဆုံး
ြဖစ်�ပီး �ှင့် အနမ့်ိဆုံးပါ၀ါသတ်မှတ်ချက်

�ိှသည်။
 

ဖိအားသုံးလ�ပ်စစ်ေပါင်းအုိး
ပစ�ည်း ေလးမျ�ိး စမ်းသပ်

 

၅၄,၀၀၀ - ၉၁,၀၀၀ ကျပ်
 

၉၀၀ - ၁၀၀၀ ၀ပ် (W)

 

၅ - ၆ လီတာ
 

လ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု ေလးခုအနက် တစ်ခု
သာလ�င် လံြုခံ�ေရးစံ�ှ�နး်စမ်းသပ်မ�

လက်မှတ် ပါသည်။
 

ထမင်းေပါင်းအုိး
ပစ�ည်း ကုိးမျ�ိး စမ်းသပ်

 

၁၁,၀၀၀ - ၃၂,၀၀၀ ကျပ်
 

၄၀၀ - ၁၀၀၀ ၀ပ် (W)

 

၁.၈ - ၂.၈ လီတာ
 

သုေတသန ေတ��ိှချက်အရ ပုိ�ကီးေသာ
ထမင်းေပါင်းအိးုများကုိ ယ်လိအုား�ိှ
သည်။ ၃.၆ လီတာဆန ့ ်ထမင်းေပါင်းအိးု
များ ြမနမ်ာ�ိင်ုငံတင်ွး၌ ရ�ိှ�ိင်ုသည်။
(ေဈး�ှ�နး် ၆၅,၀၀၀ ကျပ်ခန ့ထိ်၊ ပါ၀ါ
သတ်မှတ်ချက် ၁၃၀၀ ၀ပ်ထိ)

 

လ�ပ်စစ်ေရေ�ွးအုိး
ပစ�ည်း ေြခာက်မျ�ိး စမ်းသပ်

 

၁၂,၀၀၀ - ၁၇,၀၀၀ ကျပ်
 

 ၁၅၀၀ - ၁၈၅၀ ၀ပ် (W)

 

၁.၅ - ၂ လီတာ
 

လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးုစမ်းသပ်ချက်က့ဲသုိပင်
အေကာင်းဆုံးမီးဖုိမှာ ေဈးအသက်သာဆုံး
�ှင့် ပါ၀ါသတ်မှတ်ချက် အနမ့်ိဆုံး�ိှသည်။

 



ဘယ်လ�ပ်စစ်ချက်ြပ�တ်ပစ�ညး်က ကုိယ့်ရဲ�
လ�ပ်စစ်ဆက်သွယ်မ�အတွက် 
အေကာင်းဆုံးြဖစ်မလဲ ?

စွမ်းအင်ထိေရာက်မ��ိှေသာ ချက်ြပ�တ်ပစ�ည်းများ သည် စွမ်းအင်၊ အချနိ ်�ှင့် ေငေွ�ကး
တိ� ကုိ သက်သာေစသည်။

 

ချက်ြပ�တ်ပစ�ည်းများအားလံးုကုိ မဟာဓါတ်အားလိင်ုးြပင်ပ အေြခအေနတင်ွ သုံးစဲွ
�ိင်ုသည်။ သိ� ေသာ် ထိေရာက်မ�နည်းေသာ သိ� မဟတ်ု ပါ၀ါဆဲွအားြမင့်ေသာ ချက်ြပ�တ်

ပစ�ည်းများကုိ သုံးစဲွြခင်းသည် လက်ေတ�မကျဘဲ ေဈး�ကီး�ိင်ုပါသည်။
 

မဟာဓာတ်အားလိင်ုးြပင်ပ သိ� မဟတ်ု ချတ်ိဆက်မ�အားနည်းေသာ အေြခအေနတင်ွ :

 

သာမုိေရေ�းွအိးု Thermo-pot သည် ၃မိနစ်-ေရေ�းွအိးုထက် ပုိ၍
လက်ေတ�ကျသည်။ အေ�ကာင်းမှာ သာမုိေရေ�းွအိးုသည် ပါ၀ါဆဲွအား နမ့်ိ�ပီး ေရကုိ 

ထိေရာက်စွာ အပူေပး�ိင်ုသည်။
 

ထမင်းေပါင်းအိးုသည် ဘက်စုံသုံး၊ ပါ၀ါဆဲွအားနမ့်ိ�ပီး စွမ်းေဆာင်ရည်ြမင့်မားေသာ
ချက်ြပ�တ်ပစ�ည်းြဖစ်သည်။ ပါ၀ါဆဲွအားြမင့်ေသာ သံလိက်ုစက်ကွင်းသုံး အင်ဒပ်�ှင်း
မီးဖုိ �ှင့် အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံး အင်ဖရာရက်မီးဖုိများထက် ဓာတ်အားလိင်ုးြပင်ပ

အေြခအေနတင်ွ ပုိေကာင်းေသာေရွးချယ်မ� ြဖစ်သည်။
 

ဖိအားသုံးလ�ပ်စစ်ေပါင်းအိးု သိ� မဟတ်ု ပါ၀ါဆဲွအားနမ့်ိ လ�ပ်စစ်ဒယ်အိးု(အိးုန)ီ
များသည် သံလိက်ုစက်ကွင်းသုံး အင်ဒပ်�ှင်း မီးဖုိ �ှင့် အနေီအာက်ေရာင်ြခည်သုံး 

အင်ဖရာရက် မီးဖုိများထက် ပုိမုိသင့်ေလျာ်သည်။
 ပါ၀ါအနမ့်ိ ပါ၀ါအြမင့်



ေဈးကွက်အတင်ွးသိ�  လ�ပ်စစ်ချက်ြပ�တ်မ�ပစ�ည်းကုိ တင်သွင်းရန်
သိ� မဟတ်ု မိမိအိမ်အတက်ွ ၀ယ်ယူရန ်ေရွးချယ်သည့်အခါ ေအာက်ပါ
အချက်အလက်များကုိ ထည့်သွင်းစ�်းစားရန ်အေရး�ကီးပါသည်။

 

·အဓိကအားြဖင့် ေ�ကာဖိ်�လား ချက်ဖိ�လား (�ှစ်မျ�ိးလံးု သုံးဖိ�
အတက်ွလား)?
 

 အပူကာထားတဲ ့ပစ�ည်းလား၊ ပုိထိေရာက်ေအာင် လပ်ုေဆာင်�ိင်ု
လိ�  ချက်ြပ�တ် စရိတ် ပုိသက်သာေစလား?
 

 ခုိင်ခန ့�်�ပီး ေရ�ှညသုံ်း�ိင်ုတဲ ့ပုံစံ�ိှလား? တာ�ှည်ခံပစ�ည်းေတနွဲ ့ 
 လပ်ုထားသလား?
 

အာမခံချက် ပါ၀င်သလား? �ိင်ုငံတကာ အသိအမှတ်ြပ�
လုံြခံ�ေရး စံ�ှ�နး်များကုိ ကုိက်ညီ ေအာင်ြမင်ထားသလား?
 

ကုနပ်စ�ည်းရဲ� ပါ၀ါသုံးစဲွမ�က လ�ပ်စစ်ဓာတ်အားရ�ိှမ�နဲ ့ 
ကုိက်ညီမ� �ိှသလား?
 

 

 

 

 

 

လ�ပ်စစ်ပစ�ညး်အေပ� စစ်ေဆးရန ်အချက်များ



တစ်ခါတစ်ရံတင်ွ ပစ�ည်းများ လပ်ုေဆာင်မ� ရပ်တန ့�်သွား�ိင်ုသည်။ သိ� ေသာ်
အလနွလ်ယ်ွကူစွာ ြပနြ်ပင်�ိင်ုပါသည်။ ြပနြ်ပင်သုံးြခင်းသည် အေရးပါ�ပီး

ေငကုွနေ်�ကးကျသက်သာေစသလိ ုပတ်၀နး်ကျင်အတက်ွလည်း ပုိေကာင်းသည်။
 

ကုနပ်စ�ည်း ြပ�ြပင်မ�အာမခံ �ှင့် သက်တမ်းအာမခံများသည် သုံးစဲွသူ
ကာကွယ်ေရးအတက်ွ အေကာင်းဆုံးပုံစံများ ြဖစ်သည်။ အေကာင်းဆုံးပစ�ည်း ရ�ိှ
ဖိ�အတက်ွ ထည့်သွင်းစ�်းစားရမည့် အြခား အချက်များကုိ ေအာက်တင်ွ ေဖာ်ြပ

ထားသည်။!
 

မိမိ၏ ချက်ြပ�တ်မ�ပစ�ညး် အလုပ်မလုပ်ေတာပ့ါက 

ကုိယ်တုိင် ဘာေတွ လုပ်�ကည့�ုိ်င်မလဲ?

 

ဒစ်ဂျစ်တယ်ပစ�ည်း ြဖစ်ပါက (LCD display ပါ၀င်ေလ�ိှ့သည်) 

အီလက်ထေရာနစ်စနစ် ြပနစ်ရနအ်တက်ွ ခလတ်ုပိတ်�ပီး ြပနဖွ်င့်ပါ။
 

ပလပ်ေခါင်းတင်ွ ဖျ�စ်နနး်�ကိ�းပါ၀င်ပါက ယင်းဖျ�စ်နနး်�ကိ�း ြပတ်ေနသလား
စစ်ပါ။ ြပတ်ေနလ�င် အသစ်လဲပါ။ ဖျ�စ်နနး်�ကိ�း အသစ် မရပါကအြခားပစ�ည်းမှ 

ဖျ�စ်နနး်�ကိ�းကုိ လဲသုံးပါ။ လ�ပ်စီးအားပမာဏ (Current rating)တညီူေသာ
(သိ� မဟတ်ု ပုိများေသာ) ဖျ�စ်နနး်�ကိ�း ြဖစ်ဖိ�  ေသချာပါေစ။

 

ကုိယ့်ဘာသာ ြပ�ြပင်မရလ�င် ဘာလုပ်သင့်လဲ?

 

ေဒသခံ လ�ပ်စစ်ပညာ�ှင် �ှင့် ေြပာဆုိ ြပသ�ကည့်ပါ။ 
 

ကုိယ်၀ယ်ခ့ဲေသာ ဆုိင်သိ�  ြပနယူ်�ပီး ြပသ�ကည့်ပါ။
 

ြပ�ြပင်ြခင်း �ှင့ ်ထိနး်သိမ်းြခင်း




