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နိဒိါါနိ�်
ဤစာာစောစာာင်တ်ွငွ် ်အဆီီအမျိုး� း��အစာာ�နှှင်် ်အကြံ�ံပြု��ထားာ�စော�ာ ဟင်�်ချ��်ဆီီ�ါအဆီီမျိုး�ာ��း� ရှှင်�်
ပြု�ထားာ��ည််။ ၎င်�်�ည်် စောစာ���ွ�်တွငွ်�်ရှှး အ�ံ��မျိုး�ာ�စော�ာ ဟင်�်ချ��်ဆီီမျိုး�ာ�အစောကြံ�ာင်�်နှှင်် ်
�င််န်ာာတွာရှှည််စော�ာဂါါ�း� �ာ�ွယ််�နာ ်�း� မျိုးဟ�တ်ွ �း �မျိုးး ���်�ာစောအာင် ်စီာမံျိုးချနာ ်ခ်ွဲချွ��နာအ်တွ�်ွ 
��နာ�်မျိုးာစော��နှှင််ညီ််ညွွတ်ွစော�ာ အစာာ�အစော�ာ�်မျိုး�ာ� �ရှှးစောစာ�နာ ်အကြံ�ံပြု��ထားာ�စော�ာ အ�ံ��ပြု��
နာည််�မျိုး�ာ��း�လည််� စော��ထားာ��ါ�ည််။

�ွင်�်စာလနာလ်မူျိုး� း��စာ�စော�ာင်စီ်ာ�ည်် �ွင်�်စာလနာရှ်ှး ယ်ဉ််စော���မျိုးမုျိုးတွ ူဘာာ�ာစာ�ာ��ွ�ပြု�ာ�စော�ာ 
အ�း��်အဝနာ�်မျိုး�ာ�မှျိုး လမူျိုး�ာ�၏ လး�အ�်ချ��်မျိုး�ာ�နှှင်် ်အ�� း��စီာ��ွာ�မျိုး�ာ��း� �း�ယ််စာာ�ပြု���ည််် 
စောစာတွနာာဝ်နာထ်ားမ်ျိုး�နှှင်် ်အစား���နှှင်် ်မျိုး��်ဆီး�င်စ်ော�ာ အဖ့ွဲ့�အစာည််�တွစ်ာချ� ပြုဖွဲ့စ်ာ�ါ�ည််။ ECCQ 
နာာတွာရှှည််စော�ာဂါါအစီာအစာဉ််�ည်် နာာတွာရှှည််စော�ာဂါါ�ာ�ွယ််ပြုချင်�်နှှင်် ်�း�ယ််တွး�င်စီ်ာမံျိုးချနာ ်ခ်ွဲချွ�ပြုချင်�်
အတွ�်ွ ��်�ွာအ�း��်အဝနာ�်အာ� အစော��ကြီး�ီ�ပြီး�ီ� ယ်ဉ််စော���မျိုးအု� ဆီီစောလ�ာ်�ည််် ဘာာ�ာ
ပြု�နာအ်ချ��်အလ�်၊ �ည်ာစော��နှှင်် ်�်ံ�း ���ညီူ်မျိုးမုျိုး�ာ��း� လစူောတ့ွ ၊ တွယ််လီဖွဲ့�နာ�်နှှင်် ်အွနာလ်း�င်�်
�လ�်စောဖွဲ့ာင်�်မျိုး�ာ�မှျိုး တွစ်ာဆီင််လ်ည််�စော�ာင်�် �်ံ�း ��စော���ါ�ည််။

�း�မျိုးး ��းရှှးလး��ါ�၊  ၀၇ ၃၈၄၄ ၉၁၆၆�း� မျိုးဟ�တ်ွ www.eccq.com.au သိို့�  ဆ�်သွို့ယ််ပါါ
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အဆီအမား�ိ�အစား��
အစာာ�အစော�ာ�်အဆီီမျိုး�ာ��ည်် �င််ခ်ျနှာာ�း�ယ််အာ� စွာမ်ျိုး�အင်စ်ော���နာနှ်ှင်် ်ကြီး�ီ�ထွားာ�မျိုး�ုး � စောထားာ�်�်ံ
စော���နာအ်တွ�်ွ မျိုးရှှးမျိုးပြုဖွဲ့စ်ာ လး�အ�်�ါ�ည််။ ၎င်�်တွး� �ည်် �င််�်း �ယ််တွငွ်�်အဂါါ ါမျိုး�ာ��း� �ာ�ွယ််စော��ပြီး�ီ� 
ချနှာာ�း�ယ််�း� စောနှ�ွစောထွား�စောစာ�ါ�ည််။ အဆီီမျိုး�ာ��ည်် �င််ခ်ျနှာာ�း�ယ််မှျိုး အာဟာ�အချ� း��း� စာ��်ယ်�ူာတွငွ််
နှှင်် ်အစော��ကြီး�ီ�စော�ာ စောဟာ်မျိုး�နာ�်မျိုး�ာ�ထား�တ်ွလ��်�ာတွငွ် ်အ�အူညီ်စော���ါ�ည််။ �င််ခ်ျနှာာ�း�ယ််�ည်် 
အဆီီဓာာတ်ွ�း� အစော�အချ�ာ လး�အ�်�ါ�ည််။

ကိုွန်ရ်ေးတာ်တု�စ်ာ�ရေးသိုာ အစ်ာ�အစ်ာ�ျာ�တင်ွ်း အဓုိကို အဆီီဓိာတ် ရေးလ��ျ�ု� ရုှှပံ့ါသိုည််း-

မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ�ျာ�

အသွိုင််းရေးမြပံ့ာင််း�ဆီီ�ျာ�

တစ််�ျ�ု�တည််း�ပံ့ါ �မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ�ျာ�

 �ျ�ု�စ့်�ပံ့ါ �မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ�ျာ�
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1  Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/chronic-disease/summary 
2  Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/nutrients/fats-total-fat-fatty-acids
3  The Dietitian Association of Australia. www.daa.asn.au/for-the-public/smart-eating-for-you/nutrition-a-z/fat 

တစ်ားမား�ိ�တည််း�ပါါမာပြပါည်််းဝဆီ

• တွစ်ာမျိုး� း��တွည််��ါမျိုးပြု�ည်််ဝဆီီ�ည်် 
မျိုး�ာ�စော�ာအာ�ပြုဖွဲ့င်် ်အချနာ�်အ�ခူျ� းနာတ်ွငွ် ်
အ�ည််အပြုဖွဲ့စ်ာ တွည််ရှှးစောနာစော�ာ အဆီီ
အမျိုး� း��အစာာ� ပြုဖွဲ့စ်ာ�ါ�ည််။

• ရနိုိ�င််သို့ည်််း အစား�မား��

° �နှး�လာ၊ �ံလွင်နှ်ှင်် ်စောပြုမျိုး��ဆီီမျိုး�ာ�

° �ီဟး�ဠ််စောစ်ာနှှင်် ်ဗာာဒံံစောစ်ာ���်း� စော�ာ 
အခံွျမျိုးာ�ီ�အချ� း�

  အစား��အကျေးသို့��်တင်ွ် ပြပါည်််းဝဆီမား��
အစား�� ထိို�ဆီမား���ိ� အစား��ထိို��သို့း��ပါါ� 
ကျေးသွို့��ိ�လွှာ�်စားထိုကျေးရ��ိ� ကျေးလွှာ့�ခ်ျးနိုိ�င််
ပါါသို့ည််း

  နှိုလွှား��ကျေးသွို့�ကျေး����းဉ််း�ကျေးရ�ဂါါ  
ပြ�စ်ားနိုိ�င််ကျေးပြချ�ိ� ကျေးလွှာ့�ခ်ျးနိုိ�င််ပါါသို့ည််း

1

2

3
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မား�ိ�စားး�ပါါမာပြပါည်််းဝဆီ

• မျိုး� း��စံာ��ါမျိုးပြု�ည်််ဝဆီီ�ည်် 
မျိုး�ာ�စော�ာအာ�ပြုဖွဲ့င်် ်အချနာ�်အ�ခူျ� းနာတ်ွငွ် ်
အ�ည််အပြုဖွဲ့စ်ာ တွည််ရှှးစောနာစော�ာ အဆီီ
အမျိုး� း��အစာာ� ပြုဖွဲ့စ်ာ�ါ�ည််။

• မျိုး� း��စံာ��ါမျိုးပြု�ည်််ဝဆီီ အဓား�နှှစ်ာမျိုး� း��မှျိုးာ  
အး �မီျိုးဂါါ-၃ နှှင်် ်အး �မီျိုးဂါါ-၆ အဆီီမျိုး�ာ� ပြုဖွဲ့စ်ာ
�ါ�ည််။ အး�မီျိုးဂါါ-၃ နှှင်် ်အး �မီျိုးဂါါ-၆ အဆီီ
မျိုး�ာ��ည်် ချနှာာ�း�ယ််အတွငွ်�် မျိုးထား�တ်ွလ��်
နှး�င်စ်ော�ာစောကြံ�ာင်် ်အစာာ�အစော�ာ�်မျိုး�ာ�
တွငွ်�်ါ�နာ ်မျိုးရှှးမျိုးပြုဖွဲ့စ်ာ လး�အ�်�ါ�ည််။

• ရနိုိ�င််သို့ည်််း အစား�မား��

° အး �မီျိုးဂါါ-၃ အဆီီမျိုး�ာ��း� အထား�ူ�ပြုဖွဲ့င်် ်
ဆီယ််လ်မွျိုးနာင််ါ�၊ ဆီာဒံင်�်င်ါ�နှှင်် ်င်ါ�နာတီွ�ူ
င်ါ�မျိုး�ာ�တွငွ် ်စောတ့ွရှှး��ည််။

° အး �မီျိုးဂါါ-၆ အဆီီမျိုး�ာ��း� ဘာ�ာဇီီး�နာ�်
အ�ါအဝင် ်အခံွျမျိုးာ�ီ� အချ� း� နှှင််အ်တွ ူ
�နာ�်ကြံ�ာ�နာ�်နှှင်် ်���းစာ�်ဆီီ���်း�  ဆီီ
အချ� း�တွငွ် ်စောတ့ွနှး�င်�်ည််။

  အစား��အကျေးသို့��်တင်ွ် ပြပါည်််းဝဆီမား��
အစား�� ထိို�ဆီမား���ိ� အစား��ထိို��သို့း��ပါါ� 
ကျေးသွို့��ိ�လွှာ�်စားထိုကျေးရ��ိ� ကျေးလွှာ့�ခ်ျးနိုိ�င််
ပါါသို့ည််း

  နှိုလွှား��ကျေးသွို့�ကျေး����းဉ််း�ကျေးရ�ဂါါ ပြ�စ်ားနိုိ�င််ကျေးပြချ
�ိ� ကျေးလွှာ့�ခ်ျးနိုိ�င််ပါါသို့ည််း

5

1  Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/chronic-disease/summary 
2  Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand. www.nrv.gov.au/nutrients/fats-total-fat-fatty-acids
3  The Dietitian Association of Australia. www.daa.asn.au/for-the-public/smart-eating-for-you/nutrition-a-z/fat 
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ပြပါည်််းဝဆီမား��

• ပြု�ည်််ဝဆီီ�ည်် အချနိ�်အပါးချးနိိတ်င်ွ် အခဲျ
အပြ�စ်ား တွည််ရှှးစောနာစော�ာ အဆီအမား�ိ�
အစား�� ပြုဖွဲ့စ်ာ�ါ�ည််။ ထားး�အဆီီမျိုး�ာ��း� "မျိုး
စော�ာင်�်စော�ာအဆီီမျိုး�ာ�" ဟ� စောချ်�ါ�ည််။

• ဤအဆီီ�း� ချနှာာ�း�ယ််မှျိုး ထား�တ်ွလ��်နှး�င််
စော�ာစောကြံ�ာင်် ်လ့ချနှာာ�း�ယ််�ည်် ထားး�ဆီီ�း� 
အစာာ�အစော�ာ�်ထား�တွငွ် ်မျိုးလး�အ�်�ါ။

• ရနိုိ�င််သို့ည်််း အစား�မား��

° နှး� ၊ ချ�င်မ််ျိုး၊ စောထားာ�တ်ွ နှှင်် ်ဒံးနာခ်ျ�

° ��နာ�်စောနာတွးရစ္ဆာစာာာနာအ်�ာ�အမျိုး�ာ�စာ� 

° စာာ�အ�နာ�်ဆီီနှှင်် ်အ�နာ�်ဆီီမျိုး�ာ� 

° အ�ာ�စာဉ််�စော�ာမျိုး�နာ ်၊် အ�ာ��ွ�်မျိုး�နာ ်၊် 
ဘီာစာ�ွတ်ွ၊ �းတ်ွမျိုး�နာ ်နှ်ှင်် ်ဂါ��ံမျိုး�နာ ်�်��်း�
စော�ာ စာာ�စာ�ာမျိုး�ာ�

• အစာာ�အစော�ာ�်အကြံ�ံပြု��ချ��်တွငွ််
ပြပါည်််းဝဆီ (နှိုင််အ်သွို့င််ကျေးပြပါ�င််�ဆီမား��) 
သို့ည််း ကျေးနိစ်ားဉ််း စွားမ်ာ�အင််စား��သို့း��မုာ၏ ၁၀% 
ထို�် မာပိါ�သို့င််ဟ်ု� ကျေး��်ပြပါထို��ပါါသို့ည််း။
၁ဆီး�လး��ည််မှျိုးာ �င် ်တွစ်ာစောနာလ်ှင် ်
၈၀၀၀�ီလး�ဂါ� း�� စာာ��ံ���ါ�၊ ပြု�ည်််ဝဆီီ 
၂၂ ဂါ�မ်ျိုးထား�်နာည််�စောအာင် ်စာာ��င််�်ည််။ 

  ကျေးသွို့� �ိ�လွှာ�်စားထိုကျေးရ��ိ� တိ��ပြမာင်််
ကျေးစားသို့ည််း

  နှိုလွှား��ကျေးသွို့�ကျေး����းဉ််း�ကျေးရ�ဂါါ ပြ�စ်ားနိုိ�င််ကျေးပြချ
�ိ� တိ��ကျေးစားသို့ည််း ၂



အသွို့င််ကျေးပြပါ�င််�ဆီမား��

• အ�ွင်စ်ောပြု�ာင်�်ဆီီမျိုး�ာ��ည်် စီာ��ွာ�ပြုဖွဲ့စ်ာ
လ��်င်နာ�်တွငွ် ်အစာာ�အစာာမျိုး�ာ� စီာမံျိုး
ထား�တ်ွလ��်ချ� းနာအ်တွငွ်�် အ�လွူနာ�်�စော�ာ
ဆီီမျိုး�ာ�နှှင်် ်အဆီီမျိုး�ာ�မှျိုး ထွား�်လာ�ါ�ည််။ 
ထားး� စောကြံ�ာင်် ်စီာ�ွာ�ပြုဖွဲ့စ်ာထား�တ်ွထားာ��ည််် 
အစာာ�အစာာမျိုး�ာ�တွငွ် ်အ�ွင်စ်ောပြု�ာင်�်ဆီီ
မျိုး�ာ� �ါဝင်န်ှး�င်�်ါ�ည််။ 

• ရနိုိ�င််သို့ည်််း အစား�မား��

° အကြွ��်စောကြံ�ာ်ထားာ�စော�ာ အစာာ�အစာာ
မျိုး�ာ�နှှင်် ်စော�ာင်�်တွနာ�်အစာာ�အစာာအချ� း� 

° စော�ာင်�်တွနာ�် �းတ်ွမျိုး�နာ ်မ်ျိုး�ာ�၊ ဘီာစာ�ွတ်ွ
မျိုး�ာ�၊ အ�ာ��ွ�်မျိုး�နာ ်မ်ျိုး�ာ�နှှင်် ်ဂါ��ံမျိုး�နာ ်မ်ျိုး�ာ� 

  ကျေးသွို့� �ိ�လွှာ�်စားထိုကျေးရ��ိ� တိ��ပြမာင်််
ကျေးစားသို့ည််း

  နှိုလွှား��ကျေးသွို့�ကျေး����းဉ််း�ကျေးရ�ဂါါ ပြ�စ်ားနိုိ�င််ကျေးပြချ
�ိ� တိ��ကျေးစားသို့ည််း

• မျိုးာဂါ��င်�်တွငွ် ်အ�ွင်စ်ောပြု�ာင်�်ဆီီမျိုး�ာ�  
�ါ�ါ�လာ�။ 

° �ံစော�ာင်�်�ည််မှျိုးာ ကြံ�စာစောကြံတွ�လ�
အစာာ�အစာာထား�တ်ွလ��်�မူျိုး�ာ��ည်် မျိုးာ
ဂါ��င်�်မျိုး�ာ�မှျိုး အ�ွင်စ်ောပြု�ာင်�်ဆီီအမျိုး�ာ�စာ�
�း� �ယ််ထို�တ်နှး�င်�်ါ�ည််။ ကြံ�စာစောကြံတွ�
လ�နှး�င်င််မှံျိုး မျိုးာဂါ��င်�်မျိုး�ာ��ည်် မျိုးပြု�ည်််ဝ
ဆီီမျိုး�ာ��ါဝင်စ်ော�ာစောကြံ�ာင်် ်�ွနာစ်ောတွာ်
တွး� ၏ အစာာ�အစော�ာ�်မျိုး�ာ�တွငွ် ်
��နာ�်မျိုးာစော��နှှင််ညီ််ညွွတ်ွစော�ာအဆီီ 
ပြုဖွဲ့စ်ာနှး�င်�်ါ�ည််။၃
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အကျေးင်ထ့ွထို�်ွအမှာတ်  

အကျေးင်ထ့ွထို�်ွအမှာတ်�ည်် ဆီီ �း� မျိုးဟ�တ်ွ အဆီီ အစောင့်စာထွား�်စော�ာအ�ခူျ� းနာ ်
ပြုဖွဲ့စ်ာ�ါ�ည််။ အ�လွူနာ�်�ပြီး�ီ�၍ ထွား�်လာစော�ာ အစောင့်�ည်် �ါ�စာ�်နှှင်် ်
နှှာစောချါင်�်လမ်ျိုး�စောကြံ�ာင်�်မျိုး�ာ�၏ အစောပြုမျိုးး��ါ�မျိုး�ာ��း� ပါး�်စီား�ကျေးစားကျေးသို့�ကျေး���င််် 
အကျေးင်ထ့ွထို�်ွအမှာတ်ထို�် မာကျေး�း�်လွှာနွိက်ျေးစားရနိ ်အကျေးရ�ကြီး�ီ�ပါါသို့ည််း။ အ�ခူျ� းနာ ်
၃၁၆ဒီါဂါရီစီား[မီျိုး�စောလာင်န်ှး�င်အ်မှျိုးတ်ွ]ဝနာ�်��င်တ်ွငွ် ်ပြု�င်�်ထားနာစွ်ာာ အ�လွူနာ�်�
လာ�ါ� အစာာ�အစာာ �း� မျိုးဟ�တ်ွ ဆီီတင်ွ် မီျိုး�အနာည််�င်ယ်် စောလာင်စ်ောစာပြီး�ီ�၊ 
အ�ခူျ� းနာ ်၃၇၁ဒီါဂါရီစီား [မီျိုး�စောလာင်အ်မှျိုးတ်ွ]�း�  စော�ာ�်ပြီး�ီ� ၅ စား�က နိ ် ်သိို့�မာဟု�တ် 
ကျေး�း�်လွှာနွိသွ်ို့��ပါါ� အစာာ�အစာာ �း� မျိုးဟ�တ်ွ ဆီီ�ည်် မီျိုး�စောလာင် ်�း� မျိုးဟ�တ်ွ 
မီျိုး��ွမ်ျိုး��ွာ�နှး�င်�်ည််။၄



ချး�်ပြပါ�တ်အပါးချးနိိ်

ဟုင််�ချး�်ဆီပါါ အဆီပါါဝင််မုာ အ��းပြပါ�ချး�်

9

�းနိ�်မာ�ကျေးရ�နှိုင််ညီ််းညွွတ်ကျေးသို့�ဟင်�်ချ��်ဆီီ
အတွ�်ွ အကြံ�ံပြု��စော�ွ�ချ�ယ််မျိုးတုွငွ် ်ဟင်�်ချ��်ဆီီ 
၁၀၀မီျိုးလီလီတွာတွငွ် ်ပြု�ည်််ဝဆီီ ၂၁.၇ ဂါ�မ်ျိုးနှိုင်််
အ�ွင်စ်ောပြု�ာင်�်ဆီီ ၁.၁ ဂါ�မ်ျိုးထား�် မျိုး�း���ါ။ 
�း� �ာတွငွ် ်ပြု�ည်််ဝဆီီ၊ အ�ွင်စ်ောပြု�ာင်�်ဆီီ၊ တွစ်ာ
မျိုး� း��တွည််��ါမျိုးပြု�ည်််ဝဆီီ၊ မျိုး� း��စံာ��ါမျိုးပြု�ည်််ဝဆီီ၊ 
အး �မီျိုးဂါါ-၃ အဆီီအ�်ဆီစ်ာ၊ အး �မီျိုးဂါါ-၆ အဆီီ 
အ�်ဆီစ်ာ �း� မျိုးဟ�တ်ွ �း�လ�်စာထားစော�ာ
အစောကြံ�ာင်�် စောဖွဲ့ာ်ပြု�စော�ာ အ�ဟု�ရကျေး��်ပြပါ
ချး�်တွငွ် ်ထားည်််�ွင်�်ထားာ�ပြုချင်�် မျိုးရှှး�ါ�၊ 
ထား�တ်ွလ��်�မူျိုး�ာ�မှျိုး အသွို့င််ကျေးပြပါ�င််�ဆီ�း� 
အစား��အစား�အညွာနိ�်တင်ွ် ကျေး��်ပြပါရနိ ်မျိုးလး�
�ါ။ ၅

4  Brown, A. C. (2014). Chapter 22 of Understanding food principle and preparation (5th edition). Australia:  
Cengage Learning.  

5  National Health Foundation of Australia. (n.a.). The healthier oil program.  
Retrieved from www.heartfoundation.org.au/programs/healthier-oils-program

အပူံ့ချျနု််

ရေးရဆူီ�ှတ် ၁၀၀ ဒီံဂါ�ီစီာ

�ီ�သိုင်း�တ်င််းရ့ုံ�နှှင်း� ်ချျက်ိုမြပံ့�တ်မြချင််း� ၁၀၇-၁၇၇ ဒီံဂါ�ီစီာ

�ီ�မြပံ့င််း�မြပံ့င််း�နှှင်း� ်ချျက်ိုမြပံ့�တ်မြချင််း� ၁၇၇-၂၃၂ ဒီံဂါ�ီစီာ
အ�င််ပ်ြုမျိုးတ်ွဆံီ�� - ၁၉၁ ဒီံဂါ�ီစီာ
စော��စော�ာ အစာာ�အစာာ - ၁၉၁-၁၉၉ ဒီံဂါ�ီစီာ
ကြီး�ီ�စော�ာ အစာာ�အစာာ - ၁၇၇-၁၈၅ ဒီံဂါ�ီစီာ
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ဟုင််�ချး�်ဆီ ပြပါ�လွှာ�ပ်ါနိည််း�

ဆီီ�း� အ�င်၏်အစားတ်ွအ�း�င်�်မျိုး� း��စံာ�မှျိုး ထား�တ်ွယ်နူှး�င်ပ်ြီး�ီ�၊ မျိုး�ာ�စော�ာအာ�ပြုဖွဲ့င်် ်အစောစ်ာမျိုး�ာ�  
(စောနာကြံ�ာ၊ ထားနာ�်စောစ်ာ၊ �နာ�်ကြံ�ာ၊ ဝါ၊ နှှမ်ျိုး�၊ ဆီနာ၊် စာ��စ်ာစောစ်ာဆီီမျိုး�ာ� အ�ါအဝင်)် �း� မျိုးဟ�တ်ွ 
အဆီနာမ်ျိုး�ာ� (စောပြုမျိုး��၊ ���းစာ�်၊ ဗာာဒံံစောစ်ာနှှင်် ်�စ်ာကြံ�ာ�ဆီီမျိုး�ာ� အ�ါအဝင်)်တွး� မှျိုး ��ါ�ည််။ 
ဖွွဲ့�နှ�ဆီီ�ည်် ဖွွဲ့�ကြံ�မ်ျိုး�ခံွျ (စာ�ါ�ခံွျ) ဟ�စောချ်စော�ာ စာ�ါ�စောစ်ာ၏ မျိုးာစော��ာ�ည််် အည်း�စော�ာင််
အလာာမှျိုး ထား�တ်ွယ်စူော�ာဆီီ ပြုဖွဲ့စ်ာ�ါ�ည််။ အချ� း�ထား�တ်ွလ��်နာည််�မျိုး�ာ�တွငွ် ်အ�င်၏် 
အ�ီ�အတွငွ်�်ရှှးအ�ာ�မှျိုးဆီီမျိုး�ာ��း� ည်းစ်ာထား�တ်ွပြုချင်�်�ါဝင်�်ည််။ ဥ�မျိုးာအာ�ပြုဖွဲ့င််၊် 
အ�နာ�်�ီ�၏အပြုဖွဲ့ူ�ာ�မှျိုး အ�နာ�်ဆီီ၊ စာာ�အ�နာ�်�ီ�၏စော��ာဖ်ွဲ့တ်ွမှျိုး စာာ�အ�နာ�်ဆီီ၊ �ံလွင််
�ီ�အ�ာ�စား�မှျိုး �ံလွင်ဆီ်ီနှှင်် ်စောပြု�ာင်�်ဖွဲ့�ူစောစ်ာ၏ မျိုး� း��စောစ်ာ(အစောည်းာင််)်မှျိုး စောပြု�ာင်�်ဖွဲ့�ူဆီီ�း� 
ထား�တ်ွယ်�ူါ�ည််။

ဟင်�်ချ��်ဆီီပြု��လ��်�ာတွငွ် ်အဓား�လ��်င်နာ�်စာဉ််မှျိုးာ အစောစ်ာမျိုး�ာ��း� �နာ ်စ်ာင်ပ်ြုချင်�်၊  
ကြီး�းတ်ွစောချ�ပြုချင်�်နှှင်် ်ကြီး�းတ်ွဖွဲ့တ်ွမျိုး�ာ�မှျိုး ဆီီမျိုး�ာ��း� ဖွဲ့းပြီး�ီ� ထား�တ်ွယ်ပူြုချင်�်မှျိုး စာတွင်�်ည််။ 
ထားး� စောနာာ�် ဆီီမျိုး�ာ��း� �နာ ်စ်ာင်၊် စာစ်ာထား�တ်ွပြီး�ီ�စောနာာ�်/�း� မျိုးဟ�တ်ွ စော�ါင်�်တွင်ပ်ြီး�ီ�
�ါ� ထား��်�း ���နာအ်တွ�်ွ အ�င််ပ်ြုဖွဲ့စ်ာ�ါပြီး�ီ။ (ဤအ�း�င်�်�ါ အချ��်အလ�်မျိုး�ာ��း� 
www.madehow.com/Volume-1/Cooking-Oil.html မှျိုး �ရှှးထားာ�စော�ာ မျိုး�ူင်�်
အချ��်အလ�်မျိုး�ာ�မှျိုး မွျိုးမ်ျိုး�မံျိုးစော���ာ�ထားာ��ါ�ည််)။

ဆီီသနား ့�စင့်�ခြချင့်�� စစ�ထု�တ်�ခြချင့်��/ပေါပါါင့်��တ်င့်�ခြချင့်��ဆီီထု�တ်�ယူူခြချင့်��

ဆီီကြိကု်တ်�ခြချင့်��ဆီီသနား ့�ရှှင့်��ခြချင့်��အပေါစ့များျး�

လွှာ�ပ်ါင်နိ�်စားဉ််း
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ဆီီထု�တ်�ပုါ��ခြချင့်��

ဆီီကြိကု်တ်�ဖတ်�များျး�ကု်� ဖုနှှစ�ခြချင့်��
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ဆီီ တစ််�ျ�ု�တည််း�ပံ့ါ�မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ 

(ဂါရ�်/၁၀၀ �ီလီလီတာ)

�ျ�ု�စ့်�ပံ့ါ�မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ (ဂါရ�်/

၁၀၀ �ီလီလီတာ)

မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ (ဂါရ�်/

၁၀၀ �ီလီလီတာ)

အရေးင်းထ့ွထက်ွိုအ�ှတ် လက်ိုရေးတ ့အသ့ို��မြပံ့�ပ့ံ့� ရှှင််း�လင််း�ချျက်ို

ကိုနှု�လာဆီီ ၆၂ ဂါရမ်ာ ၃၀ ဂါ�မ်ျိုး ၈ ဂါ�မ်ျိုး ၂၀၄ ဒီံဂါ�ီစီာ
အ�အူစောအ�ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ်

အတွ�်ွ �င််စ်ောလ�ာ်�ည််

��နာ�်မျိုးာစော��နှှင််ညီ််ညွွတ်ွပြီး�ီ� စောစာ��စော�ါ�ာ အနာံအ်��ာ အ�င််အ်တွင််ရှ်ှး�ည်််ဆီီပြုဖွဲ့စ်ာပြီး�ီ� 

မီျိုး�စောအ�စောအ�၊ မီျိုး�အ�င််အ်တွင််၊် မီျိုး�ပြု�င်�်ပြု�င်�် ချ��်ပြု��တ်ွ�နာအ်တွ�်ွ စော�ာင်�်�ါ�ည််။ 

ထားး�ဆီီတွငွ် ်အလွနာပ်ြုမျိုးင််မ်ျိုးာ�စော�ာ မျိုးပြု�ည်််ဝဆီီနှှင်် ်အလွနာန်ာည််��ါ�စော�ာ ပြု�ည်််ဝဆီီ �ါဝင််

ပြုချင်�်စောကြံ�ာင်် ်၎င်�်�း� Heart Foundation နှှင်် ်Australia Dietitian Association of 

Australia မှျိုး အထိုး�အ��းပြပါ�ကျေးထို��်ချးထို��ပါါသို့ည််း။

စ်ပံ့ျစ််ရေးစ်�ဆီီ ၁၈ ဂါ�မ်ျိုး ၇၀ ဂါရမ်ာ ၁၂ ဂါ�မ်ျိုး ၂၀၄ ဒီံဂါ�ီစီာ
အ���်မျိုး�ာ�တွငွ် ်အ�ံ��

မျိုး�ာ��ည််

ထားး�ဆီီ�ည်် အ��ာအနာည််�င်ယ််ရှှး�ည််် စားမ်ျိုး�ဝါစော�ာင် ်အနာံစ်ောမျိုးာ�စော�ာဆီီ ပြုဖွဲ့စ်ာပြီး�ီ�၊ အ���်

မျိုး�ာ�၊ အ�ာ�နှှ�်ပြုချင်�်နှှင်် ်ဟင်�်ချ��်ပြုချင်�်အချ� း�အတွ�်ွ �င််စ်ောလ�ာ်�ါ�ည််။

ရေးန်ကြံကိုာဆီီ ၂၄ ဂါ�မ်ျိုး ၆၄ ဂါရမ်ာ ၁၂ ဂါ�မ်ျိုး ၂၃၂ ဒီံဂါ�ီစီာ
အ�အူစောအ�ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ်

အတွ�်ွ �င််စ်ောလ�ာ်�ည််

အစော�ာင်စ်ောဖွဲ့�ာစ်ောဖွဲ့�ာ ်အနာံအ်��ာအထား�ူမျိုးရှှးစော�ာ စောစာ��စော�ါ�ည်််ဆီီပြုဖွဲ့စ်ာပြီး�ီ� မီျိုး�စောအ�စောအ�၊ 

မီျိုး�အ�င််အ်တွင််၊် မီျိုး�ပြု�င်�်ပြု�င်�် ချ��်ပြု��တ်ွ�နာအ်တွ�်ွ စော�ာင်�်�ါ�ည််။

သ့ိုလင်ွ်းဆီီသိုန် � ် ~ ၇၆ ဂါရမ်ာ ~ ၁၀ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၁၄ ဂါ�မ်ျိုး
��်ဆီး�င်စ်ော�ာ  

အချ��်အလ�် မျိုးရှှး�ါ

��်ဆီး�င်စ်ော�ာ 

အချ��်အလ�် မျိုးရှှး�ါ

�ံလွင်ဆီ်ီ�နာ ်�်ည်် မျိုး�နာ ်စ်ာင်�်စော���ည်််�ံလွင်ဆီ်ီနှှင်် ်�နာ ်စ်ာင်ပ်ြီး�ီ��ံလွင်ဆီ်ီတွး�  

စော�ာစာ�်ထားာ�စော�ာဆီီပြုဖွဲ့စ်ာပြီး�ီ� အ�်စာစ်ာဓာါတ်ွနာည််�စော�ာနှှင်် ်အ�်စာစ်ာဓာါတ်ွအနာည််�င်ယ််

မျိုး�ာ�စော�ာ မျိုး�နာ ်စ်ာင်�်စော���ည််် �ံလွင်ဆီ်ီတွး� ထား�် အ��ာ စော��ာ�်ါ�ည််။

အက်ိုစ်စ််ဓိါတ်

န်ည််း�ရေးသိုာ �

သိုန် �စ််င််းရရေးသို�

သိုည်း� ်သ့ိုလင်ွ်းဆီီ

~ ၇၆ ဂါရမ်ာ ~ ၁၀ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၁၄ ဂါ�မ်ျိုး ၂၀၈ ဒီံဂါ�ီစီာ
မီျိုး�ပြု�င်�်ပြု�င်�် ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ်

အတွ�်ွ မျိုး�င််စ်ောလ�ာ်�ါ

ထားး�ဆီီ�ည်် အ�ည််အစော�ွ�အပြုမျိုးင််မ်ျိုးာ�ဆံီ��ပြုဖွဲ့စ်ာစော�ာ်လည််� စောစာ��ကြီး�ီ�စော�ာ �ံလွင်ဆီ်ီ 

ပြုဖွဲ့စ်ာ�ါ�ည််။ ထားး�ဆီီ�ည်် မျိုး�နာ ်စ်ာင်�်စော��စော�ာဆီီပြုဖွဲ့စ်ာပြီး�ီ�၊ �ံလွင်�ီ်�မှျိုး ဆီီထား�တ်ွယ်ူ

�ာတွငွ် ်ဓာာတွ��စာစည််� �း� မျိုးဟ�တ်ွ အ�စူော��ပြုချင်�် အ�ံ��မျိုးပြု��ဟ� ဆီး�လး��ါ�ည််။ ထားး� စောကြံ�ာင်် ်

�ံလွင်ဆီ်ီမျိုး�ာ�ထား�တွငွ် ်�ံလွင်�ီ်�အနာံနှ်ှင်် ်အ��ာ အပြု�င်�်ဆံီ�� ရှှး�ါ�ည််။

အက်ိုစ်စ််ဓိါတ်

အန်ည််း�င်းယ်ား�ျာ�

ရေးသိုာ �သိုန် �စ််င််း

ရရေးသို�သိုည်း�် 

သ့ိုလင်ွ်းဆီီ

~ ၇၆ ဂါရမ်ာ ~ ၁၀ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၁၄ ဂါ�မ်ျိုး ၂၁၆ ဒီံဂါ�ီစီာ
မီျိုး�ပြု�င်�်ပြု�င်�် ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ်

အတွ�်ွ မျိုး�င််စ်ောလ�ာ်�ါ
��်ဆီး�င်စ်ော�ာ အချ��်အလ�် မျိုးရှှး�ါ

သ့ိုလင်ွ်းဆီီရေးပံ့ျာ� ~ ၇၆ ဂါရမ်ာ ~ ၁၀ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၁၄ ဂါ�မ်ျိုး
��်ဆီး�င်စ်ော�ာ  

အချ��်အလ�် မျိုးရှှး�ါ

��်ဆီး�င်စ်ော�ာ 

အချ��်အလ�် မျိုးရှှး�ါ အစော��ာစ်ာာ�ပြုဖွဲ့စ်ာစောစာ၊ အ စော��ာဆံ်ီ��ပြုဖွဲ့စ်ာစောစာ  �ံလွင်ဆီ်ီ�ည်် �နာ ်စ်ာင်ထ်ားာ�စော�ာဆီီ ပြုဖွဲ့စ်ာ

�ါ�ည််၊ ဆီး�လး��ည််မှျိုးာ �ံလွင်ဆီ်ီ�ည်် အနာံအ်��ာနှှင််/်�း� မျိုးဟ�တ်ွ အစော�ာင်အ်ာ�ပြုဖွဲ့င်် ်

စောဖွဲ့�ာ�်ါ�ည််။ ထားး�ဆီီအာ�လံ��တွငွ် ်စွာမ်ျိုး�အင်နှ်ှင်် ်အဆီီ�ါဝင်မ်ျိုး ုတွညီူ်ကြံ��ါ�ည််။သ့ိုလင်ွ်းဆီီ

အရေးပံ့ျာ�ဆ့ီ�� 
~ ၇၆ ဂါရမ်ာ ~ ၁၀ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၁၄ ဂါ�မ်ျိုး ၂၄၂ ဒီံဂါ�ီစီာ

��်ဆီး�င်စ်ော�ာ 

အချ��်အလ�် မျိုးရှှး�ါ

ရေးမြပံ့ာင််း�ဆီီ ၃၃ ဂါ�မ်ျိုး ၅၃ ဂါရမ်ာ ၁၄ ဂါ�မ်ျိုး ၂၂၇ ဒီံဂါ�ီစီာ
အ�အူစောအ�ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ်

အတွ�်ွ �င််စ်ောလ�ာ်�ည််

ထားး�ဆီီ၏ �င််တ်ွင််အ်��ာစောကြံ�ာင်် ်မျိုး�နာ ်ဖ်ွဲ့�တ်ွ�ာတွငွ် ်အစား�ဓာာတ်ွနှှင်် ်မျိုး�နာ ်�်ာ��ရှှးစောစာ�နာ ်

စော�ာင်�်မွျိုးနာစ်ော�ာဆီီ ပြုဖွဲ့စ်ာစောစာ�ည််။

အသို့း��မား��ကျေးသို့�ဟုင််�ချး�်ဆီမား��အတ�်ွ ဇူးယ်��

အကြံက့ိုမြပံ့�ပံ့ါသိုည််း သိုတ်�ှတ်ထာ�သိုည်း�အ်သ့ို��မြပံ့��ုအတက်ွို အကြံက့ိုမြပံ့�ပံ့ါသိုည််း အကြံက့ို�မြပံ့�ပံ့ါ



13

ဆီီ တစ််�ျ�ု�တည််း�ပံ့ါ�မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ 

(ဂါရ�်/၁၀၀ �ီလီလီတာ)

�ျ�ု�စ့်�ပံ့ါ�မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ (ဂါရ�်/

၁၀၀ �ီလီလီတာ)

မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ (ဂါရ�်/

၁၀၀ �ီလီလီတာ)

အရေးင်းထ့ွထက်ွိုအ�ှတ် လက်ိုရေးတ ့အသ့ို��မြပံ့�ပ့ံ့� ရှှင််း�လင််း�ချျက်ို

ကိုနှု�လာဆီီ ၆၂ ဂါရမ်ာ ၃၀ ဂါ�မ်ျိုး ၈ ဂါ�မ်ျိုး ၂၀၄ ဒီံဂါ�ီစီာ
အ�အူစောအ�ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ်

အတွ�်ွ �င််စ်ောလ�ာ်�ည််

��နာ�်မျိုးာစော��နှှင််ညီ််ညွွတ်ွပြီး�ီ� စောစာ��စော�ါ�ာ အနာံအ်��ာ အ�င််အ်တွင််ရှ်ှး�ည်််ဆီီပြုဖွဲ့စ်ာပြီး�ီ� 

မီျိုး�စောအ�စောအ�၊ မီျိုး�အ�င််အ်တွင််၊် မီျိုး�ပြု�င်�်ပြု�င်�် ချ��်ပြု��တ်ွ�နာအ်တွ�်ွ စော�ာင်�်�ါ�ည််။ 

ထားး�ဆီီတွငွ် ်အလွနာပ်ြုမျိုးင််မ်ျိုးာ�စော�ာ မျိုးပြု�ည်််ဝဆီီနှှင်် ်အလွနာန်ာည််��ါ�စော�ာ ပြု�ည်််ဝဆီီ �ါဝင််

ပြုချင်�်စောကြံ�ာင်် ်၎င်�်�း� Heart Foundation နှှင်် ်Australia Dietitian Association of 

Australia မှျိုး အထိုး�အ��းပြပါ�ကျေးထို��်ချးထို��ပါါသို့ည််း။

စ်ပံ့ျစ််ရေးစ်�ဆီီ ၁၈ ဂါ�မ်ျိုး ၇၀ ဂါရမ်ာ ၁၂ ဂါ�မ်ျိုး ၂၀၄ ဒီံဂါ�ီစီာ
အ���်မျိုး�ာ�တွငွ် ်အ�ံ��

မျိုး�ာ��ည််

ထားး�ဆီီ�ည်် အ��ာအနာည််�င်ယ််ရှှး�ည််် စားမ်ျိုး�ဝါစော�ာင် ်အနာံစ်ောမျိုးာ�စော�ာဆီီ ပြုဖွဲ့စ်ာပြီး�ီ�၊ အ���်

မျိုး�ာ�၊ အ�ာ�နှှ�်ပြုချင်�်နှှင်် ်ဟင်�်ချ��်ပြုချင်�်အချ� း�အတွ�်ွ �င််စ်ောလ�ာ်�ါ�ည််။

ရေးန်ကြံကိုာဆီီ ၂၄ ဂါ�မ်ျိုး ၆၄ ဂါရမ်ာ ၁၂ ဂါ�မ်ျိုး ၂၃၂ ဒီံဂါ�ီစီာ
အ�အူစောအ�ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ်

အတွ�်ွ �င််စ်ောလ�ာ်�ည််

အစော�ာင်စ်ောဖွဲ့�ာစ်ောဖွဲ့�ာ ်အနာံအ်��ာအထား�ူမျိုးရှှးစော�ာ စောစာ��စော�ါ�ည်််ဆီီပြုဖွဲ့စ်ာပြီး�ီ� မီျိုး�စောအ�စောအ�၊ 

မီျိုး�အ�င််အ်တွင််၊် မီျိုး�ပြု�င်�်ပြု�င်�် ချ��်ပြု��တ်ွ�နာအ်တွ�်ွ စော�ာင်�်�ါ�ည််။

သ့ိုလင်ွ်းဆီီသိုန် � ် ~ ၇၆ ဂါရမ်ာ ~ ၁၀ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၁၄ ဂါ�မ်ျိုး
��်ဆီး�င်စ်ော�ာ  

အချ��်အလ�် မျိုးရှှး�ါ

��်ဆီး�င်စ်ော�ာ 

အချ��်အလ�် မျိုးရှှး�ါ

�ံလွင်ဆီ်ီ�နာ ်�်ည်် မျိုး�နာ ်စ်ာင်�်စော���ည်််�ံလွင်ဆီ်ီနှှင်် ်�နာ ်စ်ာင်ပ်ြီး�ီ��ံလွင်ဆီ်ီတွး�  

စော�ာစာ�်ထားာ�စော�ာဆီီပြုဖွဲ့စ်ာပြီး�ီ� အ�်စာစ်ာဓာါတ်ွနာည််�စော�ာနှှင်် ်အ�်စာစ်ာဓာါတ်ွအနာည််�င်ယ််

မျိုး�ာ�စော�ာ မျိုး�နာ ်စ်ာင်�်စော���ည််် �ံလွင်ဆီ်ီတွး� ထား�် အ��ာ စော��ာ�်ါ�ည််။

အက်ိုစ်စ််ဓိါတ်

န်ည််း�ရေးသိုာ �

သိုန် �စ််င််းရရေးသို�

သိုည်း� ်သ့ိုလင်ွ်းဆီီ

~ ၇၆ ဂါရမ်ာ ~ ၁၀ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၁၄ ဂါ�မ်ျိုး ၂၀၈ ဒီံဂါ�ီစီာ
မီျိုး�ပြု�င်�်ပြု�င်�် ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ်

အတွ�်ွ မျိုး�င််စ်ောလ�ာ်�ါ

ထားး�ဆီီ�ည်် အ�ည််အစော�ွ�အပြုမျိုးင််မ်ျိုးာ�ဆံီ��ပြုဖွဲ့စ်ာစော�ာ်လည််� စောစာ��ကြီး�ီ�စော�ာ �ံလွင်ဆီ်ီ 

ပြုဖွဲ့စ်ာ�ါ�ည််။ ထားး�ဆီီ�ည်် မျိုး�နာ ်စ်ာင်�်စော��စော�ာဆီီပြုဖွဲ့စ်ာပြီး�ီ�၊ �ံလွင်�ီ်�မှျိုး ဆီီထား�တ်ွယ်ူ

�ာတွငွ် ်ဓာာတွ��စာစည််� �း� မျိုးဟ�တ်ွ အ�စူော��ပြုချင်�် အ�ံ��မျိုးပြု��ဟ� ဆီး�လး��ါ�ည််။ ထားး� စောကြံ�ာင်် ်

�ံလွင်ဆီ်ီမျိုး�ာ�ထား�တွငွ် ်�ံလွင်�ီ်�အနာံနှ်ှင်် ်အ��ာ အပြု�င်�်ဆံီ�� ရှှး�ါ�ည််။

အက်ိုစ်စ််ဓိါတ်

အန်ည််း�င်းယ်ား�ျာ�

ရေးသိုာ �သိုန် �စ််င််း

ရရေးသို�သိုည်း�် 

သ့ိုလင်ွ်းဆီီ

~ ၇၆ ဂါရမ်ာ ~ ၁၀ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၁၄ ဂါ�မ်ျိုး ၂၁၆ ဒီံဂါ�ီစီာ
မီျိုး�ပြု�င်�်ပြု�င်�် ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ်

အတွ�်ွ မျိုး�င််စ်ောလ�ာ်�ါ
��်ဆီး�င်စ်ော�ာ အချ��်အလ�် မျိုးရှှး�ါ

သ့ိုလင်ွ်းဆီီရေးပံ့ျာ� ~ ၇၆ ဂါရမ်ာ ~ ၁၀ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၁၄ ဂါ�မ်ျိုး
��်ဆီး�င်စ်ော�ာ  

အချ��်အလ�် မျိုးရှှး�ါ

��်ဆီး�င်စ်ော�ာ 

အချ��်အလ�် မျိုးရှှး�ါ အစော��ာစ်ာာ�ပြုဖွဲ့စ်ာစောစာ၊ အ စော��ာဆံ်ီ��ပြုဖွဲ့စ်ာစောစာ  �ံလွင်ဆီ်ီ�ည်် �နာ ်စ်ာင်ထ်ားာ�စော�ာဆီီ ပြုဖွဲ့စ်ာ

�ါ�ည််၊ ဆီး�လး��ည််မှျိုးာ �ံလွင်ဆီ်ီ�ည်် အနာံအ်��ာနှှင််/်�း� မျိုးဟ�တ်ွ အစော�ာင်အ်ာ�ပြုဖွဲ့င်် ်

စောဖွဲ့�ာ�်ါ�ည််။ ထားး�ဆီီအာ�လံ��တွငွ် ်စွာမ်ျိုး�အင်နှ်ှင်် ်အဆီီ�ါဝင်မ်ျိုး ုတွညီူ်ကြံ��ါ�ည််။သ့ိုလင်ွ်းဆီီ

အရေးပံ့ျာ�ဆ့ီ�� 
~ ၇၆ ဂါရမ်ာ ~ ၁၀ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၁၄ ဂါ�မ်ျိုး ၂၄၂ ဒီံဂါ�ီစီာ

��်ဆီး�င်စ်ော�ာ 

အချ��်အလ�် မျိုးရှှး�ါ

ရေးမြပံ့ာင််း�ဆီီ ၃၃ ဂါ�မ်ျိုး ၅၃ ဂါရမ်ာ ၁၄ ဂါ�မ်ျိုး ၂၂၇ ဒီံဂါ�ီစီာ
အ�အူစောအ�ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ်

အတွ�်ွ �င််စ်ောလ�ာ်�ည််

ထားး�ဆီီ၏ �င််တ်ွင််အ်��ာစောကြံ�ာင်် ်မျိုး�နာ ်ဖ်ွဲ့�တ်ွ�ာတွငွ် ်အစား�ဓာာတ်ွနှှင်် ်မျိုး�နာ ်�်ာ��ရှှးစောစာ�နာ ်

စော�ာင်�်မွျိုးနာစ်ော�ာဆီီ ပြုဖွဲ့စ်ာစောစာ�ည််။
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ဆီီ တစ််�ျ�ု�တည််း�ပံ့ါ�မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ 

(ဂါရ�်/၁၀၀ �ီလီလီတာ)

�ျ�ု�စ့်�ပံ့ါ�မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ (ဂါရ�်/

၁၀၀ �ီလီလီတာ)

မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ (ဂါရ�်/

၁၀၀ �ီလီလီတာ)

အရေးင်းထ့ွထက်ွိုအ�ှတ် လက်ိုရေးတ ့အသ့ို��မြပံ့�ပ့ံ့� ရှှင််း�လင််း�ချျက်ို

ပံ့�ပုံ့စ်ပ်ံ့ဆီီ ၂၃ ဂါ�မ်ျိုး ၆၂ ဂါရမ်ာ ၁၅ ဂါ�မ်ျိုး ၂၅၆ ဒီံဂါ�ီစီာ
အ�အူစောအ�ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ်

အတွ�်ွ �င််စ်ောလ�ာ်�ည််

၎င်�်�ည်် အ��ာအနာည််�င်ယ််�ာရှှးပြီး�ီ� မျိုး� း��စံာ��ါမျိုးပြု�ည်််ဝဆီီ�ါဝင်မ်ျိုး ုပြုမျိုးင််မ်ျိုးာ�စော�ာစောကြံ�ာင်် ်

ဘာ�်စံာ��ံ��ဆီီ ပြုဖွဲ့စ်ာ�ါ�ည််။

နှှ�်�ဆီီ ၃၉.၂ ဂါ�မ်ျိုး ၄၁.၂ ဂါရမ်ာ ၁၅.၂ ဂါ�မ်ျိုး ၂၁၀ ဒီံဂါ�ီစီာ
ဆီီ�တူွငွ် ်နှှစ်ာစောကြံ�ာ်ပြုချင်�်မျိုး�ာ�တွငွ် ်

အ�ံ��ပြု���နာ ်မျိုး�င််စ်ောတွာ်�ါ

နှှမ်ျိုး�ဆီီအစော��ာစ်ာာ� - စောကြံ�ာ်�နာ။်

နှှမ်ျိုး�နာ�်ဆီီ- စောမျိုးာစောကြံ�ာ်�နာ၊် ဖွဲ့�တ်ွ�နာ၊် စောဆီာစ််ာနှှင်် ်စော�ါင်မ်ျိုး�နာ ်�်�တ်ွ�နာအ်နှှစ်ာမျိုး�ာ�လ��်�နာ။်

ရေးမြ�ပံ့�ဆီီ ၄၈ ဂါရမ်ာ ၃၄ ဂါ�မ်ျိုး ၁၈ ဂါ�မ်ျိုး ၂၃၂ ဒီံဂါ�ီစီာ
အ�အူစောအ�ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ်

အတွ�်ွ �င််စ်ောလ�ာ်�ည််

အနာံအ်��ာ ထား�ူထား�ူပြုချာ�ပြုချာ� မျိုးရှှးဘာ�၊ �င််ဟ်င်�်ထား�ရှှး အပြုချာ�အနာံအ်��ာရှှးစော�ာ 

အစာာ�အစာာမျိုး�ာ�၏အ��ာ�း� အစောနှှာင််အ်ယှ်�်မျိုးစော��စော�ာစောကြံ�ာင်် ်ဟင်�်ချ��်ဆီီ

စော�ာင်�်တွစ်ာချ� ပြုဖွဲ့စ်ာ�ါ�ည််။ 

ဟာင််း�သီို�ဟာင််း�ရွက်ို

ဆီီ (အရေးရာ)
ပြုချာ�နာာ��ည်် ပြုချာ�နာာ��ည်် ပြုချာ�နာာ��ည်် ပြုချာ�နာာ��ည််

အဆီီ�ါဝင်မ်ျိုးစုော�် မျိုးတူွည််

�ါ�ည််

ဟင်�်�ီ�ဟင်�်�ွ�်ဆီီမျိုး�ာ��ည်် ပြု�ည်််ဝဆီီ�ါဝင်မ်ျိုးစုော�်မျိုးတူွည််၍ ��နာ�်မျိုးာစော��နှှင်် ်ညီ်ညွွတ်ွ

ပြုချင်�် �း� မျိုးဟ�တ်ွ မျိုးညီ်ညွွတ်ွပြုချင်�် ပြုဖွဲ့စ်ာနှး�င်�်ါ�ည််။ ထားး�ဆီီမျိုး�ာ�တွငွ် ်ပြု�ည်််ဝဆီီမျိုး�ာ�စော�ာ 

စာာ�အ�နာ�်ဆီီ၊ ဝါစောစ်ာဆီီ �း� မျိုးဟ�တ်ွ အ�နာ�်ဆီီတွး�  �ါဝင်န်ှး�င်�်ည််။

အစော��ကြီး�ီ��ည််- ဟင်�်�ီ�ဟင်�်�ွ�်ဆီီဝယ််စော�ာအချါ အာဟာ�အညွာနာ�်�း� စာစ်ာစောဆီ�

ပြုချင်�်�ည်် အလွနာအ်စော��ကြီး�ီ��ါ�ည််။ ပြု�ည်််ဝဆီီ ၂၁.၇ ဂါ�မ်ျိုး/၁၀၀ မီျိုးလီလီတွာနှှင်် ်

အ�ွင်စ်ောပြု�ာင်�်ဆီီ ၁.၁ ဂါ�မ်ျိုး/၁၀၀ မီျိုးလီလီတွာထား�်နာည််�စော�ာ ဟင်�်�ီ�ဟင်�်�ွ�်ဆီီ�း� 

အကြံ�ံပြု��စောထားာ�်ခံျ�ါ�ည််။

�ွ�နှ�ဆီီ ၄၃ ဂါရမ်ာ ၃၅ ဂါ�မ်ျိုး ၂၂ ဂါ�မ်ျိုး
၂၅၃ ဒီံဂါ�ီစီာ –  

၂၆၁ဒီံဂါ�ီစီာ

ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ ်�း� မျိုးဟ�တ်ွ စာာ�

�ံ���နာ ်မျိုးစောထားာ�်ခံျ�ါ

ထားး�ဆီီ၏ ပြု�ည်််ဝဆီီ�ါဝင်မ်ျိုးမုျိုး�ာ�စော�ာစောကြံ�ာင်် ်��နာ�်မျိုးာစော��နှှင််ညီ််ညွွတ်ွစော�ာဆီီအပြုဖွဲ့စ်ာ မျိုး

�တ်ွမှျိုးတ်ွ�ါ။

စ်ာ�အ�န်�်ဆီီ ~ ၃၉ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၁၀ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၅၁ ဂါရမ်ာ
��်ဆီး�င်စ်ော�ာ 

အချ��်အလ�် မျိုးရှှး�ါ

ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ ်�း� မျိုးဟ�တ်ွ စာာ�

�ံ���နာ ်မျိုးစောထားာ�်ခံျ�ါ

စာာ�အ�နာ�်ဆီီ �း� မျိုးဟ�တ်ွ စာာ�အ�နာ�်ဆီီကြံ�မ်ျိုး�တွငွ် ်ပြု�ည်််ဝဆီီ�ါဝင်မ်ျိုး ုအလွနာပ်ြုမျိုးင််မ်ျိုးာ�စော�ာ

စောကြံ�ာင်် ်မျိုး�ံ���င််�်ါ။

ဩစာစောတွ�လ�နှး�င်င််တံွငွ် ်အစာာ�အစော�ာ�်ထား�တ်ွလ��်�မူျိုး�ာ��ည်် စာာ�အ�နာ�်ဆီီအာ� 

ဟင်�်�ီ�ဟင်�်�ွ�်ဆီီအပြုဖွဲ့စ်ာ တံွဆီး�်��်ထားာ�နှး�င်စ်ော�ာစောကြံ�ာင်် ်စာာ�စော�ာ�်��နာတ်ွစ်ာချ�

တွငွ် ်စာာ�အ�နာ�်ဆီီရှှးမျိုးရှှး�း� စာာ��ံ���မူျိုး�ာ� မျိုး�းနှး�င်�်ါ။ ဆီီမျိုးဝယ််မီျိုး အာဟာ�အညွာနာ�်စော�်ရှှး 

ပြု�ည်််ဝဆီီ�ါဝင်မ်ျိုး�ုး � စာစ်ာစောဆီ��နာ ်လး�အ�်�ါ�ည််။

စ်ာ�အ�န်�်ဆီီ

ကြံကို�်�
~ ၃၉ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၁၀ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၅၁ ဂါရမ်ာ ၂၃၀ ဒီံဂါ�ီစီာ

ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ ်�း� မျိုးဟ�တ်ွ စာာ�

�ံ���နာ ်မျိုးစောထားာ�်ခံျ�ါ

အ�န်�်ဆီီ ၇ ဂါ�မ်ျိုး ၂ ဂါ�မ်ျိုး ၉၁ ဂါရမ်ာ
၁၇၁ဒီံဂါ�ီစီာ –  

၁၇၉ဒီံဂါ�ီစီာ

ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ ်�း� မျိုးဟ�တ်ွ စာာ�

�ံ���နာ ်မျိုးစောထားာ�်ခံျ�ါ
ပြု�ည်််ဝဆီီ�ါဝင်မ်ျိုး ုအလွနာပ်ြုမျိုးင််မ်ျိုးာ��ည််။ 

ဂီါ� (အုနှိယုား 

သိုန် �စ််င််းထာ�

ရေးသိုာရေးထာပံ့တ်)

၂၂.၇ ဂါ�မ်ျိုး ၁.၇ ဂါ�မ်ျိုး ၆၅ ဂါရမ်ာ ၂၅၂ ဒီံဂါ�ီစီာ
ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ ်�း� မျိုးဟ�တ်ွ စာာ�

�ံ���နာ ်မျိုးစောထားာ�်ခံျ�ါ

အးနှိးယ်ဟင်�်လ�ာမျိုး�ာ�တွငွ် ်လကူြီး�း��်မျိုး�ာ�စော�ာ အဆီီတွစ်ာမျိုး� း��ပြုဖွဲ့စ်ာ�ည်််ဂီါ�တွငွ် ်ဖွဲ့�်တီွ�

အ�်ဆီစ်ာ�ါဝင်မ်ျိုး ုပြုမျိုးင််မ်ျိုးာ�ပြီး�ီ�၊ �ံ�မှျိုးနာစ်ောထားာ�တ်ွထား�် အစောင့်ထွထား�်ွနှှ�နာ�် ပြုမျိုးင််မ်ျိုးာ��ည််။ 

အကြံက့ိုမြပံ့�ပံ့ါသိုည််း သိုတ်�ှတ်ထာ�သိုည်း�အ်သ့ို��မြပံ့��ုအတက်ွို အကြံက့ိုမြပံ့�ပံ့ါသိုည််း အကြံက့ို�မြပံ့�ပံ့ါ
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ဆီီ တစ််�ျ�ု�တည််း�ပံ့ါ�မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ 

(ဂါရ�်/၁၀၀ �ီလီလီတာ)

�ျ�ု�စ့်�ပံ့ါ�မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ (ဂါရ�်/

၁၀၀ �ီလီလီတာ)

မြပံ့ည်း�ဝ်ဆီီ (ဂါရ�်/

၁၀၀ �ီလီလီတာ)

အရေးင်းထ့ွထက်ွိုအ�ှတ် လက်ိုရေးတ ့အသ့ို��မြပံ့�ပ့ံ့� ရှှင််း�လင််း�ချျက်ို

ပံ့�ပုံ့စ်ပ်ံ့ဆီီ ၂၃ ဂါ�မ်ျိုး ၆၂ ဂါရမ်ာ ၁၅ ဂါ�မ်ျိုး ၂၅၆ ဒီံဂါ�ီစီာ
အ�အူစောအ�ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ်

အတွ�်ွ �င််စ်ောလ�ာ်�ည််

၎င်�်�ည်် အ��ာအနာည််�င်ယ််�ာရှှးပြီး�ီ� မျိုး� း��စံာ��ါမျိုးပြု�ည်််ဝဆီီ�ါဝင်မ်ျိုး ုပြုမျိုးင််မ်ျိုးာ�စော�ာစောကြံ�ာင်် ်

ဘာ�်စံာ��ံ��ဆီီ ပြုဖွဲ့စ်ာ�ါ�ည််။

နှှ�်�ဆီီ ၃၉.၂ ဂါ�မ်ျိုး ၄၁.၂ ဂါရမ်ာ ၁၅.၂ ဂါ�မ်ျိုး ၂၁၀ ဒီံဂါ�ီစီာ
ဆီီ�တူွငွ် ်နှှစ်ာစောကြံ�ာ်ပြုချင်�်မျိုး�ာ�တွငွ် ်

အ�ံ��ပြု���နာ ်မျိုး�င််စ်ောတွာ်�ါ

နှှမ်ျိုး�ဆီီအစော��ာစ်ာာ� - စောကြံ�ာ်�နာ။်

နှှမ်ျိုး�နာ�်ဆီီ- စောမျိုးာစောကြံ�ာ်�နာ၊် ဖွဲ့�တ်ွ�နာ၊် စောဆီာစ််ာနှှင်် ်စော�ါင်မ်ျိုး�နာ ်�်�တ်ွ�နာအ်နှှစ်ာမျိုး�ာ�လ��်�နာ။်

ရေးမြ�ပံ့�ဆီီ ၄၈ ဂါရမ်ာ ၃၄ ဂါ�မ်ျိုး ၁၈ ဂါ�မ်ျိုး ၂၃၂ ဒီံဂါ�ီစီာ
အ�အူစောအ�ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ်

အတွ�်ွ �င််စ်ောလ�ာ်�ည််

အနာံအ်��ာ ထား�ူထား�ူပြုချာ�ပြုချာ� မျိုးရှှးဘာ�၊ �င််ဟ်င်�်ထား�ရှှး အပြုချာ�အနာံအ်��ာရှှးစော�ာ 

အစာာ�အစာာမျိုး�ာ�၏အ��ာ�း� အစောနှှာင််အ်ယှ်�်မျိုးစော��စော�ာစောကြံ�ာင်် ်ဟင်�်ချ��်ဆီီ

စော�ာင်�်တွစ်ာချ� ပြုဖွဲ့စ်ာ�ါ�ည််။ 

ဟာင််း�သီို�ဟာင််း�ရွက်ို

ဆီီ (အရေးရာ)
ပြုချာ�နာာ��ည်် ပြုချာ�နာာ��ည်် ပြုချာ�နာာ��ည်် ပြုချာ�နာာ��ည််

အဆီီ�ါဝင်မ်ျိုးစုော�် မျိုးတူွည််

�ါ�ည််

ဟင်�်�ီ�ဟင်�်�ွ�်ဆီီမျိုး�ာ��ည်် ပြု�ည်််ဝဆီီ�ါဝင်မ်ျိုးစုော�်မျိုးတူွည််၍ ��နာ�်မျိုးာစော��နှှင်် ်ညီ်ညွွတ်ွ

ပြုချင်�် �း� မျိုးဟ�တ်ွ မျိုးညီ်ညွွတ်ွပြုချင်�် ပြုဖွဲ့စ်ာနှး�င်�်ါ�ည််။ ထားး�ဆီီမျိုး�ာ�တွငွ် ်ပြု�ည်််ဝဆီီမျိုး�ာ�စော�ာ 

စာာ�အ�နာ�်ဆီီ၊ ဝါစောစ်ာဆီီ �း� မျိုးဟ�တ်ွ အ�နာ�်ဆီီတွး�  �ါဝင်န်ှး�င်�်ည််။

အစော��ကြီး�ီ��ည််- ဟင်�်�ီ�ဟင်�်�ွ�်ဆီီဝယ််စော�ာအချါ အာဟာ�အညွာနာ�်�း� စာစ်ာစောဆီ�

ပြုချင်�်�ည်် အလွနာအ်စော��ကြီး�ီ��ါ�ည််။ ပြု�ည်််ဝဆီီ ၂၁.၇ ဂါ�မ်ျိုး/၁၀၀ မီျိုးလီလီတွာနှှင်် ်

အ�ွင်စ်ောပြု�ာင်�်ဆီီ ၁.၁ ဂါ�မ်ျိုး/၁၀၀ မီျိုးလီလီတွာထား�်နာည််�စော�ာ ဟင်�်�ီ�ဟင်�်�ွ�်ဆီီ�း� 

အကြံ�ံပြု��စောထားာ�်ခံျ�ါ�ည််။

�ွ�နှ�ဆီီ ၄၃ ဂါရမ်ာ ၃၅ ဂါ�မ်ျိုး ၂၂ ဂါ�မ်ျိုး
၂၅၃ ဒီံဂါ�ီစီာ –  

၂၆၁ဒီံဂါ�ီစီာ

ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ ်�း� မျိုးဟ�တ်ွ စာာ�

�ံ���နာ ်မျိုးစောထားာ�်ခံျ�ါ

ထားး�ဆီီ၏ ပြု�ည်််ဝဆီီ�ါဝင်မ်ျိုးမုျိုး�ာ�စော�ာစောကြံ�ာင်် ်��နာ�်မျိုးာစော��နှှင််ညီ််ညွွတ်ွစော�ာဆီီအပြုဖွဲ့စ်ာ မျိုး

�တ်ွမှျိုးတ်ွ�ါ။

စ်ာ�အ�န်�်ဆီီ ~ ၃၉ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၁၀ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၅၁ ဂါရမ်ာ
��်ဆီး�င်စ်ော�ာ 

အချ��်အလ�် မျိုးရှှး�ါ

ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ ်�း� မျိုးဟ�တ်ွ စာာ�

�ံ���နာ ်မျိုးစောထားာ�်ခံျ�ါ

စာာ�အ�နာ�်ဆီီ �း� မျိုးဟ�တ်ွ စာာ�အ�နာ�်ဆီီကြံ�မ်ျိုး�တွငွ် ်ပြု�ည်််ဝဆီီ�ါဝင်မ်ျိုး ုအလွနာပ်ြုမျိုးင််မ်ျိုးာ�စော�ာ

စောကြံ�ာင်် ်မျိုး�ံ���င််�်ါ။

ဩစာစောတွ�လ�နှး�င်င််တံွငွ် ်အစာာ�အစော�ာ�်ထား�တ်ွလ��်�မူျိုး�ာ��ည်် စာာ�အ�နာ�်ဆီီအာ� 

ဟင်�်�ီ�ဟင်�်�ွ�်ဆီီအပြုဖွဲ့စ်ာ တံွဆီး�်��်ထားာ�နှး�င်စ်ော�ာစောကြံ�ာင်် ်စာာ�စော�ာ�်��နာတ်ွစ်ာချ�

တွငွ် ်စာာ�အ�နာ�်ဆီီရှှးမျိုးရှှး�း� စာာ��ံ���မူျိုး�ာ� မျိုး�းနှး�င်�်ါ။ ဆီီမျိုးဝယ််မီျိုး အာဟာ�အညွာနာ�်စော�်ရှှး 

ပြု�ည်််ဝဆီီ�ါဝင်မ်ျိုး�ုး � စာစ်ာစောဆီ��နာ ်လး�အ�်�ါ�ည််။

စ်ာ�အ�န်�်ဆီီ

ကြံကို�်�
~ ၃၉ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၁၀ ဂါ�မ်ျိုး ~ ၅၁ ဂါရမ်ာ ၂၃၀ ဒီံဂါ�ီစီာ

ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ ်�း� မျိုးဟ�တ်ွ စာာ�

�ံ���နာ ်မျိုးစောထားာ�်ခံျ�ါ

အ�န်�်ဆီီ ၇ ဂါ�မ်ျိုး ၂ ဂါ�မ်ျိုး ၉၁ ဂါရမ်ာ
၁၇၁ဒီံဂါ�ီစီာ –  

၁၇၉ဒီံဂါ�ီစီာ

ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ ်�း� မျိုးဟ�တ်ွ စာာ�

�ံ���နာ ်မျိုးစောထားာ�်ခံျ�ါ
ပြု�ည်််ဝဆီီ�ါဝင်မ်ျိုး ုအလွနာပ်ြုမျိုးင််မ်ျိုးာ��ည််။ 

ဂီါ� (အုနှိယုား 

သိုန် �စ််င််းထာ�

ရေးသိုာရေးထာပံ့တ်)

၂၂.၇ ဂါ�မ်ျိုး ၁.၇ ဂါ�မ်ျိုး ၆၅ ဂါရမ်ာ ၂၅၂ ဒီံဂါ�ီစီာ
ချ��်ပြု��တ်ွ�နာ ်�း� မျိုးဟ�တ်ွ စာာ�

�ံ���နာ ်မျိုးစောထားာ�်ခံျ�ါ

အးနှိးယ်ဟင်�်လ�ာမျိုး�ာ�တွငွ် ်လကူြီး�း��်မျိုး�ာ�စော�ာ အဆီီတွစ်ာမျိုး� း��ပြုဖွဲ့စ်ာ�ည်််ဂီါ�တွငွ် ်ဖွဲ့�်တီွ�

အ�်ဆီစ်ာ�ါဝင်မ်ျိုး ုပြုမျိုးင််မ်ျိုးာ�ပြီး�ီ�၊ �ံ�မှျိုးနာစ်ောထားာ�တ်ွထား�် အစောင့်ထွထား�်ွနှှ�နာ�် ပြုမျိုးင််မ်ျိုးာ��ည််။ 

* <FoodWork8> �း� ဟင်�်ချ��်ဆီီအချ� း�၏ အဆီီ�ါဝင်မ်ျိုး ု�း �င်�်ပြုချာ�စားတ်ွပြုဖွဲ့ာ�ာတွငွ် ်အ�ံ��ပြု���ါ�ည််။ 
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မျိုး��်ဆီး�င်စ်ောကြံ�ာင်�် ပြုင်င်�်ဆီး�ချ��်- ဤအ�င်�်အပြုမျိုးစ်ာ�း� �ွင်�်စာလနာ်
လမူျိုး� း��စာ�စော�ာင်စီ်ာ နာာတွာရှှည််စော�ာဂါါအစီာအစာဉ််မှျိုး �တွင်�်အချ��်အလ�်
�င်�်ပြုမျိုးစ်ာ တွစ်ာချ�အပြုဖွဲ့စ်ာ�ာ ပြုဖွဲ့နာ ်စ်ောဝ�ါ�ည််။ �ွနှ်��်တွး�အစောနာပြုဖွဲ့င််ဤ်စာာစောစာာင််
�း� တွး��ပြီး�ီ� စောနာာ�်ဆံီ��� အချ��်အလ�်မျိုး�ာ�ပြုဖွဲ့စ်ာစောကြံ�ာင်�် စော�ချ�ာစောစာ
�နာ ်ကြီး�း��စာာ�စော�ာ်လည််�၊ စောဆီ�ဘာ�်ဆီး�င်�်ာအကြံ�ံဉာာဏ််�း� အစာာ�ထားး��
ပြုချင်�်မျိုးဟ�တ်ွ�ါ။ �င််စ်ောဆီ�ဘာ�်ဆီး�င်�်ာအကြံ�ံဉာာဏ််အတွ�်ွ �င််ဆ်ီ�ာဝနာ ်
�း� မျိုးဟ�တ်ွ ��နာ�်မျိုးာစော���ည်ာရှှင်ထံ်ား ဆီ�်�ွယ််�ါ။ �ွင်�်စာလနာလ်မူျိုး� း��စာ�
စော�ာင်စီ်ာ�ည်် ဤအ�င်�်အပြုမျိုးစ်ာ�း� အ�ံ��ပြု��ပြုချင်�်စောကြံ�ာင်် ်�င် ်
�း� မျိုးဟ�တ်ွ တွစ်ာဦး�ဦး�တွငွ် ်မျိုးည််�ည်််အစောကြံ�ာင်�်စောကြံ�ာင််မ်ျိုး
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