
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

အဆင့ြ်မင့ ်

 

ပ ေရာချက် 

 အမ�ိက ်မှ သဘာဝဓာတေ်ငွ�သို ့ - ဇီဝေလာငစ်ာစွမ်းအင ်

ေခါငး်စဥ ်

 

ဘာသာရပ် 

 

အဓိကစကားလံးုများ 

 ေရ�ှည်တည်တံ့ခုိင�်မဲမ�၊ 

စွမ်းအင၊် ရာသဦတေုြပာငး်လဲြခငး် 

အငဂ်ျငန်ီယာ၊ ဓာတေုဗဒ ေအာ်ဂဲနစ်ပစ�ည်းများ

 

ေရေ�းွေငွ�ထတုလု်ပ်စက်၊ 

ေသးငယ်ေသာဇီဝသက်�ိှ၊ကာဗွန် ဓာတမ့ဲ် 

ေအာက်ဆဂီျငမ်ဲ့ဘက်တးီရီးယား၊ 

ေရအားလ�ပ်စစ်၊ 

အသီေနာ၊ ဘမူိအပူစွမ်းအင၊် 

SDG ဆက်သယွခ်ျက် 

 

နိဒါန်းတို 

 

နိဒါန်း 

ေ�ရွာသီတွငလ်ှပေသာေကျးလက်ေဒသကိုြဖတ်ေမာငး်�ပီး ြပတငး်ေပါက်များဖွင့ထ်ား၍ သင၏် ဆံပင်များ 

ေလထဲသုိပ့ျံဝဲသွားြခငး်သည်ေပျာ်စရာေကာငး်�ိငုသ်ည်။အကယ်၍ သငသ်ည် �ာွးေမွးြမူေရးြခံမှ တစ်ဆင့က်ားေမာငး်သွားပါက 

သင၏်ြပတငး်ေပါက်များကို ြပနပိ်တ်ရန ်လိုေကာငး်လိုလိမ့်မည်။ �ာွးများ�ငှ့အ်ြခားေမွးြမူေရးြခံများမှေြမ�သဇာ၏အနံ ့ြပငး်�ပီ  

မ�စ်ှ�မို � ဖွယ် ြဖစ်ေသာ်လည်းထုိစွန ့ပ်စ်ပစ�ည်းသည်လယ်ယာလုပ်ငနး်ကိုအသုံးြပုရနအ်တွက်�ကယ်ဝေသာ စွမ်းအငအ်ရငး်အြမစ် 

ြဖစ်သည်။ 

�ာွးေချးသည်စွန ့ပ်စ်ပစ�ည်းသာမက စွမ်းအငအ်ရငး်အြမစ်တစ်ခုလည်းြဖစ်သည်။ သငထ်ငေ်ကာငး် ထငမှ်ာက "အမ�ိက်သ�ုိက်" 

ြဖစ်သည် အမှနတ်ကယ်အားြဖင့ ်စွမ်းအငအ်ြဖစ်သုိ ့ ေြပာငး်လဲသွား �ိငုသ်ည်။ ဇီဝေလာငစ်ာ၏ဥပမာများြဖစ်သည့် 

အပငမ်ျားေသြခငး်၊ အစားအစာပုပ်ပျက်ြခငး်၊ သစ်တံုးပ့ဲများ၊ လ�စာမ�န ့မ်ျား၊ ေကာက်ပဲသီး�ှအံကျနအ်�ကငး်များ၊ အခွံမာအခွံများ 

�ငှ့ ်စက� ူထုတ်ကုန ်များသည် စွမ်းအငြ်ပုလုပ်�ိငုသ်ည့် သဘာဝပစ�ည်းများ သုိမ့ဟုတ် သဘာဝအေ�ကာငး်အရငး်များ 

ြဖစ်�ကသည်။ 

ဇီဝေလာငစ်ာမှ စွမ်းအငထု်တ်ရနခ်က်ခဲပါသလား။ မခက်ပါဘူး၊ တကယ်ေတာ့ လူေတွဟာ �စ်ှေထာင ်ချီ�ပီး လုပ်ေန�ကတာ။ 

သငသ်ည် မီးပုံသုိမ့ဟုတ် မီးဖုိေဘး တစ်ဝုိက်တွင ်ထုိငဖူ်းပါက ဇီဝေလာငစ်ာ ေလာငက်�မ်းေ�ကာင့ပူ်ေ�းွလာြခငး်ကို သိ�ိငုသ်ည်။ 

လ�ပ်စစ်ဓာတ်အား ထုတ်လုပ်ရန ်ဇီဝေလာငစ်ာကို �ကီးမားေသာ အတိုငး်အတာြဖင့ ်မီး�� ိ � �ိငုသ်ည်။ ဇီဝေလာငစ်ာ (ဥပမာ - 

အပငမ်ျား ေဆွးြခငး်၊ လယ်ယာ ေြမစွန ့ပ်စ်ပစ�ည်း၊ သစ်သားစွန ့်ပစ်ပစ�ည်း သုိမ့ဟုတ်စက်မ�စွန ့ပ်စ်ပစ�ည်းများ) ကို 

ကုနတ်ငက်ား�ကီးများ ြဖင့ ်ေရဆူေအာငြ်ပုလုပ်�ိငုေ်သာ၊ ေရေ�းွေငွ�ထုတ်လုပ်�ိငုေ်သာ၊ လ�ပ်စစ် ဓာတ်အားထုတ်လုပ်�ိငုသ်ည့် 

ေရေ�းွေငွ� စက်များကို ေမာငး်�ငှ�်ိငုေ်သာ မီးြပငး်ဖုိ သုိယ့ူေဆာငလ်ာသည်။ ဇီဝေလာငစ်ာစွမ်းအငက်ို သဘာဝအားြဖင့ ်

အစားထုိး�ိငုသ်ည့် ြပနလ်ည်အသုံးြပု�ိငုေ်သာစွမ်းအငအ်ြဖစ် ယူဆ�ိငုသ်ည်။ ဇီဝေလာငစ်ာ စွမ်းအငသ်ည် အြခားေသာ 

ြပနလ်ည်အသုံးြပု�ိငုေ်သာစွမ်းအင ်အရငး်အြမစ်များ ြဖစ်ေသာ ေရအားလ�ပ်စစ်၊ ေနေရာငြ်ခည်၊ဘူမိအပူဓာတ် �ငှ့ ်

ေလစွမ်းအငက်ဲ့သုိပ့င ် အေမရိကန ်ြပည်ေထာငစု်၏ စုစုေပါငး် စွမ်းအငလ်ိုအပ်ချက်၏ ၇ ရာခိုင�်�နး်ကို ေထာက်ပ့ံေပး�ပီး 

ထုိရာခိုင�်�နး်သည် ြမင့တ်က်လာမည် ဟုလည်းေမ�ာ်လင့ရ်သည်။ 

ေအာက်ဆဂီျင�ိှ် 

ဤစီမံကိနး်တွင ်ေကျာငး်သားများသည် ဇီဝဓာတ်ေငွ� ထုတ်လုပ်ရာတွင ်မည်သည့်ဇီဝေလာငစ်ာသည် 

မည်မ�ေကာငး်သည်ကိုေလ့လာလိမ့်မည်။ သူတိုစုံ့စမ်းစစ်ေဆးမည့်ဇီဝေလာငစ်ာအမျိုးအစားများမှာ �ာွးမအညစ်အေ�ကးများ၊ 

ငကှ်ေပျာသီးေချထားေသာ သုိမ့ဟုတ် ဟငး်သီးဟငး်ရွက်အခွံများမှ ရေသာ �ာွးေချး တို ့ြဖစ်သည်။ 

1/8 



 
  

၂-၃ ပတ ်(ရက်သတ� ပတ)် 

 

သန ့်�ှငး်�ပီးဘာမှမ�ီှေသာ ၁လီတာ 

ဆိုဒါပုလငး် 

3
 

1
1 

ေလာငက်�မ်းြခငး်အြပင ်သငသ်ည် ဇီဝေလာငစ်ာမှစွမ်းအငက်ို အြခားေသာ မည်သည့်နည်းများ ြဖင့ ်ရ�ိှ�ိငုသ်နည်း။ အရည် 

သုိမ့ဟုတ် ဓာတ်ေငွ�သုိ ့ ေြပာငး်�ိငုပ်ါသည်။ ၎ငး်ကိုအရည်အြဖစ်သုိ ့ ေြပာငး်လဲလိုကြ်ခငး်ကို 

ကေစာ်ေဖာက်ြခငး်ဟုေခါ်ေသာလုပ်ငနး်စဉ်တွငပ်ါဝငသ်ည်။၎ငး် ကေစာ်ေဖာက် ြခငး်သည် ေြပာငး်ဖူးသုိမ့ဟုတ် �ကံကဲ့သုိ ့ 

ဇီဝေလာငစ်ာတစ်ချို�ကို ချက်ြပုတ်ေလာငစ်ာဆီ�ငှ့ ်ကားေလာငစ်ာဆီြဖစ်သည့်  

အီသေနာဟုေခါ်ေသာအရက်အေြခခံေလာငစ်ာသုိ ့  ေြပာငး်လ�ဲိငုသ်ည်။ ဓာတ်ေငွ�အြဖစ်သုိေ့ြပာငး်လဲရာတွင ်အေြခခံအားြဖင့ ်

�ာွးများသည် သဘာဝအတိုငး် သူတို၏့ အစာေြခ စနစ်အသုံးြပု�ပီး  ဇီဝေလာငစ်ာကို သဘာဝဓာတ်ေငွ�၏ အဓိက 

အစိတ်အပုိငး်ြဖစ်ေသာ မီသိနး်ဓာတ်ေငွ� အြဖစ် ေြပာငး်လဲ�ိငုသ်ည်။သဘာဝဓာတ်ေငွ�သည် အိမ်များကိုအပူေပးြခငး်ြဖစ်သည့်  

မီးဖုိ၊ အေြခာက်ခံ စက်၊ လ�ပ်စစ်�ငှ့ ်ဓာတ်ေြမ�သဇာ ထုတ်လုပ်ြခငး်၊ အထူးကားများ�ငှ့က်ုနတ်ငက်ားေြပးဆဲွရာတွင ်

အေရးပါေသာ ေလာငစ်ာြဖစ်သည်။ ဇီဝေလာငစ်ာမှ ထုတ်လုပ်ေသာအခါ သဘာဝဓာတ်ေငွ�ကို ဇီဝဓာတ်ေငွ� ဟု ေခါ်သည်။ 

အေြပးေလ့ကျင့ြ်ခငး်၊ လမ်းေလ�ာကြ်ခငး်၊ ေရကူးြခငး်၊ ကခုနြ်ခငး်�ငှ့ ်စက်ဘီးစီးြခငး် ကဲ့သုိေ့သာ ေအ�ုိးဗစ်အားကစားများတွင ်

ကာယေလ့ကျင့ခ်နး်ကို �ကာ�ှည်စွာ ဆက်လက်လုပ်ေဆာငရ်န ်ေအာက်ဆီဂျငသ်ည် လိုအပ်သည့်စွမ်းအငက်ို ထုတ်ေပးသည်။ 

ဇီဝဓာတ်ေငွ�ကို ဖနတ်ီးရနအ်တွက် စွမ်းအငထု်တ်လုပ်ရန ်ပတ်ဝနး်ကျင ်ဆန ့က်ျငဘ်က် အမျိုးအစား တစ်ခုလိုအပ်သည်။ 

ဇီဝဓာတ်ေငွ�သည် ေအာက်ဆီဂျငမ်ပါေသာ ပတ်ဝနး်ကျငတ်ွင ်ေနထုိငေ်သာ အထူးေအာက်ဆီဂျငမ့ဲ်ေသာ 

ဘက်တီးရီးယားပုိးမ �ားများ ြဖင့ြ်ပုလုပ်သည်။ ေအာက်ဆီဂျငမ့ဲ် ဘက်တီးရီးယားများသည် ဇီဝေလာငစ်ာကို မီသိနး်အြဖစ်သုိ ့ 

ေအာက်ဆီဂျငမ့ဲ် အစာေချြခငး် ဟုေခါ်ေသာ ြဖစ်စဥ်အတိုငး် �ဖိုခွဲေပးသည်။ ဇီဝဓာတ်ေငွ�ကို သန ့�ှ်ငး်ေရးလုပ်သားများ 

စွန ့ပ်စ်အမ�ိက်ပုံ များမှ ေသာ်လည်းေကာငး်၊ ေအာက်ဆီဂျငမ့ဲ်ဘတ်တီးရီးယာ�ငှ့အ်တူ ဇီဝြဒပ်ေ�ာှမှ  လယ်သမားများ သုိမ့ဟုတ် 

အငဂ်ျငန်ယီာများသည် ဇီဝဓာတ်ေငွ� မှ ထုတ်�ိငုသ်ည်။ 

 

 

    

   

  

   

    

 

ဇယား 

လုပ်ေဆာငရ်န်�ကာချိန ်

အဓိက ရည်မှနး်ချက ်

ဇီဝေလာငစ်ာအမျိုးမျိုးမှထတုလ်ုပ်ေသာဇီဝဓာတေ်ငွ�ပမာဏကို��ငိး်ယှဉ်�ိငုရ်န်။ 

ပါဝငပ်စ�ည်းများ 

ေဆးသတုရ်ာတငွ ်ေဆးမေပေစလိုသည့် 

ေနရာကို ကပ်သည့် တတိြ်ပား 

ေပတ ံ

မျငမ်ပျက်ေဘာပင ်

တခါသံးုလက်အတိ ်-

ေဆးဆိုငမ်ျားတငွဝ်ယ်ယ�ူိငုသ်ည ်

စက� ူခွက်ငယ် ၃ေအာငစ် (၁၅) 

၁ဂရမ်ပမာဏအ�ကားခဲွြခား�ိငုစ်ွမ်းမီးဖုိ

ေချာငစ်ေကးသိုမ့ဟုတဒ်စ်ဂျစ်တယ်စ

ေကး။ 

၁ဂရမ်ပမာဏအ�ကားခဲွြခား�ို

ငစ်ွမ်းမီးဖုိေချာငစ်ေကးသိုမ့

ဟုတဒ်စ်ဂျစ်တယ်စေကး။ 

1 

2

 3

 4

 

5

 
6

 7

 

8
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စွမ်းအငက်ိ ုဇီဝေလာငစ်ာမှ မည်သုိရ့�ိှ�ိငုသ်နည်း။ 

ေရွးချယ်�ိငုေ်သာနည်းလမ်း - ပလပ်စတစ် 

�ငှ့ ်တစ်ခါသံးုဇွန်း 

ဇီဝေလာငစ်ာ�စှ်မျိုး (တစ်ခုစကီိ ု၆၀ ဂရမ်) 

မချက်ရေသးဘ ဲလီှးြဖတထ်ားေသာ 

အသးီအရွက်များ (အာလူး၊ မုန်လာဥနီ၊ �ငှ့ ်

�ကက်သနွ ်ကဲသ့ို ့ ဟငး်သးီဟငး်ရွက် 

တစ်မျိုးထ ဲသိုမ့ဟုတ ်

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်မျိုးစုံ) 

ငက်ှေပျာသးီတစ်လုံးစာခန ့်ကုိ 

ေချနယ်ထားေသာ 

ငက်ှေပျာသးီနယ်/ငက်ှေပျာသးီေထာငး် 

ဆိုဒါပုလငး် ��တခ်မ်းအတငွး် ဝငဆ်ံ့�ိငုေ်သာ 

ေသးငယ်ေသာအေပါက်ပါ�ိှသည့ ်ကေတာ့ 

ကုန်စံုဆိငု�်ငှ့ေ်ဆးဆိငုတ်ငွ ်ဝယ်ယူ�ိငုေ်သာ  

ေရသန ့် (၉လတီာ)၊ 

လံုးဝန်း�ပီး ၁၁ သိုမ့ဟုတ ်၁၂လက်မအထ ိ

ေလမ�တသ်ငွး်�ိငုေ်သာ မုိးပျံပူေဖာငး် 

အ�ကည်ေရာင ်အလွန်ကပ်ေသာ တတိ ်

အေရာငခ်�တေ်ဆး 

ေပ�ကိုး၊ အဝတစ် သိုမ့ဟုတ ်ဗီ�ိငုး်၊ 

မက်ထရစ ်

မှတစ်ု�ကမ်းစာအပ်ု 

ဂရပ်စာရွက ်

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 
16 

17 

18 

1 

2 

ဤစီမံကိနး်တငွ ်မီးေလာငလ်ွယ်ေသာ ဓာတေ်ငွ�အနည်းငယ်ကိုထတုလ်ုပ်ေပးေသာေ�ကာင့ ်လုပ်ငန်းစဥ်ကိ ု

ေလ၀ငေ်လထကွ်ေကာငး်ေသာ ေနရာ၊ မီးေတာက် သိုမ့ဟုတ ်လ�ပ်စစ်မီးပွား ြဖစ်ေပါ်ေစေနေသာ ေဝးကာွေသာေနရာ 

တငွြ်ပုလပ်ုရမည်။ ဓာတေုလာငက်�မ်းမ� ြဖစ်ေစ�ိငုေ်သာေ�ကာင့ ်အေရာငခ်�တေ်ဆးကိ ုသံးုေသာအခါ သတထိားပါ။ 

အ��ရယ်ကငး်�ှငး်ေစေရး �ွန်�ကားချက်များ 

လမ်း�ွန်ေမးခွန်းများ 

ဟငး်သီးဟငး်ရွက်အခွ ံ�ငှ့ ်ငကှ်ေပျာသီးေထာငး်နယ်ထားြခငး်သည် 

မည်သုိက့ွာြခားသလဲ? 

ဤကွဲြပားြခားနားမ�များသည်၎ငး်အစားအစာများကိုဇီဝဓာတ်ေငွ�ထုတ်လုပ်

ရာတွငမ်ည်သုိအ့သုံးြပု�ိငုမ်ည်နည်း။ 

ဇီဝေလာငစ်ာစွမ်းအငသ်ည်ကမ�ာ�ကီးပူေ�းွလာမ�အေပါ်အကျိုးသက်ေရာက်

ပါသလား။ 

ဇီဝေလာငစ်ာစွမ်းအငသ်ည် ကာဗွန ်- �ကားေန                                           

(carbon-neutral)  စွမ်းအငရ်ငး်ြမစ်တစ်ခုလား။ 

ဇီဝဓာတ်ေငွ� ြဖစ်ေစေသာဘက်တီးရီးယား�ငှ့ ်ပတ်သက်၍ 

ထူးြခားချက်ကဘာလဲ။ 

1 

2 

3 

4 

5 
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ဆုိဒါပုလငး်များကို ေဆး�ပီး အေြခာက်ခံပါ။ ၎ငး်အဖုံးများကို 

ြပနအ်သုံးြပုပါ။ 

ပူေဖာငး်တစ်လံုးထဲသုိ ့ ေလအနည်းငယ် ေလမ�တ်သွငး်ြခငး်၊ 

အဓိက အေပါက်ပိတ်ထားြခငး် ေလထွက်သံ�ကားမ�ကား 

နားေထာငြ်ခငး် �ငှ့ ်ပူေဖာငး်များ 

တြဖည်းြဖည်းေလေလျာ့လာြခငး်ကို ေစာင့�်ကည့်ြခငး်ြဖင့ ်

အေပါက်တစ်ခု�ိှမ�ိှ သငစ်စ်ေဆး�ိငုသ်ည်။ 

တစ်ခါသုံးလက်အိတ်ဝတ်ဆငပ်ါ။ 

5 

1 

a 

လုပ်ငန်းစဥ်/လုပ်ေဆာ

 
ဆိုဒါပုလငး်များကုိ ြဖည့်ရန်ြပငဆ်ငေ်နြခငး် 

တိပ်ေခွ�ငှ့ေ်ဘာပငြ်ဖင့ ်�ာွးေချး ပုလငး် ၃ ခုကို တံဆိပ်ကပ်ပါ။ 

ပုလငး်၃လံုးတွင ်�ာွးေချး+ဟငး်သီးဟငး်ရွက်အခွံများေရး�ပီး 

တိပ်ေခွကပ်ထားပါ။ 

ပုလငး်၃လံုးတွင ်�ာွးေချး+ငကှ်ေပျာသီးေထာငး် ေရး�ပီး 

တိပ်ေခွကပ်ထားပါ။ 

မပျက်ေသာမှင�်ငှ့ေ်ပတံကို အသုံးြပု၍ ပုလငး်တစ်ခုစီ၏ထိပ်မှ ၂ 

စငတ်ီမီတာ �ိှေသာ အလျားလိုက် အမှတ်အသား ြပုလုပ်ပါ။ 

ထုိအမှတ်အသားသည် သငြ်ဖည့်ထည့်�ိငုေ်သာ အမှတ်အသား ြဖစ်သည်။ 

ထုိအမှတ်အသားထက် ေကျာ်လွန၍်ြဖည့်ပါက ြပည့်လ�ံသွားရန ်

လွယ်ကူပါသည်။ 

ေဘာလံုး ၉လံုးအား ေလစိမ့်ထွက်�ိငုေ်သာေသးငယ်ေသာအေပါက် �ိှ မ�ိှ 

စစ်ေဆးပါ။ အကယ်၍ အေပါက်ပါေသာ ေဘာလံုး�ှာေတွ�ပါက 

အေပါက်မပါေသာ ေဘာလံုးြဖင့အ်စားထုိးပါ။ 

9 

2 

3 

4 

5 

6 

�ာွးေချးပုလငး်များကုိ ြပငဆ်ငြ်ခငး် 

စက� ူခွက်အေသးေလးတစ်ခုကို ချိနခ်ွငစ်ေကးေပါ်တွငတ်င�်ပီးချိန၍် 

အေလးချိနစ်တငမှ်တ်ပါ။ (သုိမ့ဟုတ် ေနာက်ဆုံးတွင ်

အေလးချိနတ်ွက်ချက်�ိငုေ်အာင ်ခကွ်၏အေလးချိနက်ို မှတ်တမ်းတင�်ပီး 

ြပန�်�တ်ပါ) ။ 

1 

2 

ချိနခ်ွငေ်ပါ် �ိှခွက်ထဲသုိ ့ လတ်ဆက်ေသာ�ာွးေချး ၄၀ ဂရမ်ကိုတိုငး်တာပါ။ 

�ာွးေချးထည့် သည့်အခါ 

တခါသုံးဇွနး်ကိုအသုံးြပုပါ။�ာွးေချးနာမည်ကပ်ထားေသာ ပုလငး်ထဲသုိ ့ 

�ာွးေချးသီးသန ့ ်(စက� ူခွက် အေလးချိနမ်ပါ) ၄၀ဂရမ်ကို 

ေသချာစွာထည့်ပါ။ �ပိးလ�ငတ်ခါသုံးခွက်ကို အမ�ိက်ပုံးထဲသုိ ့ ပစ်လိုပ့ါ�ပီ။ 

ဤပေရာချက်တွင ်လတ်ဆက်ေသာ�ာွးေချးသုံးဖုိရ့န ်

အလွနအ်ေရး�ကီးပါသည်။ လတ်ဆက်ေသာ �ာွးေချးသည် 

များေသာအားြဖင့ ်အလွနစုိ်စွက်ြခင၊် �းူည့ံြခငး်၊ အစိမ်းရင့ေ်ရာင/် 

အညိုေရာင်�ိှြခငး် �ငှ့ ်အလွနအ်နံန့ြံခငး်�ိှသည်။ 

ရက်အနည်းငယ်�ကာေသာ �ာွးေချးသည် သုံးလိုရ့ေသာ်လည်း 

အေကာငး်ဆုံးရလဒရ်�ိှဖုိရ့န ်�ာွးေချးသည် 

လတ်ဆက်ဖုိလ့ိုအပ်သည်။ 

အဆင့ ်၂ ကို ြပနေ်ြပာရလ�င ်ပုလငး် ၃လံုးသည် ၎ငး်တိုတ့ွင ်

နာမည်ကပ်ထားသည် အတိုငး် �ာွးေချး ၄၀ဂရမ်�ငှ့ ်�ိှေနရမည်ြဖစ်သည်။ 

a 

3 

4 
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ချိနခ်ွင�်ငှ့ ်တစ်ခါသုံးခွက်အသစ်ကိုအသုံးြပု၍ �ာွးေချး ၂၀ ဂရမ် 

(တခါသုံးစက� ူခွက် အေလးချိနမ်ပါ) ကိုချိန၍် �ာွးေချး + 

ဟငး်သီးဟငး်ရွက်အခွံများနာမည်ကပ်ထားေသာ ဆုိဒါပုလငး်ထဲသုိ ့ 

ခပ်ထည့်ပါ။ တခါသုံးခွက်ကို လ�တ်ပစ်၍ ထုိအဆင့အ်တိုငး် ကျန�ိှ်သည့် 

ပုလငး်များထဲသုိ ့ �ာွးေချး ၂၀ ဂရမ်ဆီထည့်ပါ။ 

14 �ာွးေချး + ဟငး်သးီဟငး်ရွက်အခံွများ �ငှ့ ်�ာွးေချး+ငကှ်ေပျာသးီေထာငး် ပုလငး်များကို ြပငဆ်ငြ်ခငး်။ 

ချိနခ်ွင�်ငှ့ ်တစ်ခါသုံးခွက်အသစ်ကိုအသုံးြပု၍ ပုံ-

၂တွငြ်ပထားသည့်အတိုငး် ဟငး်သီးဟငး်ရွက်အခွံများကို � �ာ�ပီး ၂၀ဂရမ် 

ချိန�်ပီး �ာွးေချး + ဟငး်သီးဟငး်ရွက ်အခွံများနာမည်ကပ်ထားေသာ 

ဆုိဒါပုလငး်ထဲသုိ ့ ေသချာထည့်ပါ။ တခါသုံးခွက်ကို လ�တ်ပစ်၍ 

ထုိအဆင့အ်တိုငး် ကျန�ိှ်သည့် ပုလငး်များထဲသုိ ့ 

ဟငး်သီးဟငး်ရွက်အခွံများကို ၂၀ ဂရမ်ဆီထည့်ပါ။ 

�ာွးေချး+ငကှ်ေပျာသီးေထာငး်နာမည်ကပ်ထားေသာ ပုလငး်များသုိလ့ည်း 

ထုိဟငး်သီးဟငး်ရွက်အခွံများြပုလုပ်ေသာ အဆင့ ်၁၊၂ ကဲ့သုိပ့င ်

ြပုလုပ်ေပးပါ။ 

တခါသုံးလက်အိတက်ိ ုခ�တ်�ပီးလ�တ်ပစ်ပါ။ လကက်ို ေရေ�းွ�ငှ့ ်

ဆပ်ြပာြဖင့ ်ေဆးေ�ကာ�ပီး အေြခာက်ခံပါ။ ဓာတ်ခွဲခနး်သုံး 

လက်အိတ်အသစ်ကိုဝတ်ဆငပ်ါ။ 

1 

2 

3 

4 

ပုလငး်များကုိ အ�ပီးသတြ်ခငး် 

ကေတာ့ကို ဆုိဒါပုလငး်များအနက်တစ်ခုေပါ်တွင ်ထားပါ။ 

ပုလငး်ထိပ်မှေန ၂ စငတ်ီမီတာအကွာအေဝးတွင�ိှ်ေသာ အမှတ်အသားထိ 

ေရသန ့က်ို ေသချာစွာ ြဖည့်ပါ။ 

ပုလငး်ထိပ်နားေသာေရာက်ခါနးီတွငြ်ဖည်းညငး်စွာေလာငး်ချပါ သုိမှ့သာ 

ပုလငး်အြပငဘ်က်သုိ ့ လ�ံမကျမည်ြဖစ်သည်။ 

1 

2 

ြဖည့်ထားေသာဆုိဒါပုလငး်၏ထိပ်အေပါက်ကိုေလမသွငး်မ�တ်ထားေသာ

ပူေဖာငး်ြဖင့ဖုံ်းအုပ်ပါ။ 

ပုလငး်ထိပ်ဝသုိ ့ ပူေဖာငး်ထားေသာအခါ ထုိပူေဖာငး်သည် 

ေလသွငး်မမ�တ်ထားဖုိရ့န ်အလွန ်အေရး�ကီးသည်။ အကယ်၍ 

ပူေဖာငး်တွင ်ေလ�ိှပါက ထုိ ပူေဖာငး်ထဲတွင ်ေလပိတ်မိေန�ပီး 

၎ငး်ကသင့အ်ား မှားယွငး်ေသာ ရလဒမ်ျားြဖစ်ေစ �ိငုသ်ည်။ 

သငသ်ည် ပူေဖာငး်ကို ပုလငး်ထိပ်ဝေပါ် ထည့်လိုက်သည်�ငှ့ ်

ပုလငး်ထိပ်ဝတွင ်ပူေဖာငး်သည် တည့်တည့်မတ်မတ် ပွင့�်ိငုမ်ည်။ 

(အြခားပုလငး်ထိပ်မှ ပူေဖာငး်ကို မပိတ်ပငမိ်ေစလိုေသာေ�ကာင့ ်

ေဘးဘက်သုိေ့စာငး်၍မြဖစ်ရပါ။) 

ေလစိမ့်ထွက်�ိငုသ်ည့် ေသးငယ်ေသာအေပါက်မပါ�ိှဖုိရ့န ်

အသုံးြပုမည့် ပူေဖာငး်အား ေသချာစွာစစ်ေဆးပါ။ 

3 

a 

b 

c 

ဆုိဒါပုလငး်ထိပ်ဝ�ငှ့ ်ပူေဖာငး်ကိုစွပ်ရာ၌ ေသချာေစရန ်၎ငး်�စ်ှခုကို 

တိတ်အ�ကည်ြဖင့ ်ေသချာစွာကပ်ပါ။ 

  

  
ပူ ေဖာငး်သုိတ့ိတ်ကပ်�ပီးပါက ြပနည်�ိြခငး်မြပုလုပ်ရပါ။ 

အဘယ့်ေ�ကာင့ဆုိ်ေသာ် 

 
အဆင့ ်၁-၄ အတိုငး်ကျန�ိှ်ေနေသာ ဆုိဒါပုလငး်များအားလံုးကိ ု

ပူေဖာငး်ြဖင့ ်ပိတ်ပါ။ သင�်ပီးလ�င ်ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ပုံ-၄အတိုငး် 

ပုလငး်များအားလံုး �ိှေနရမည်။(အေြခအေနတစ်ခုစီတိုငး်အတွက် ပုလငး် 

၃ခုမှလ�ဲ၍) 

တခါသုံးလက်အိတက်ို ခ�တ်�ပီးလ�တ်ပစ်ပါ။ လကက်ို ေရေ�းွ�ငှ့ ်

ဆပ်ြပာြဖင့ ်ေဆးေ�ကာပါ။ အဘယ်ေ�ကာင့ဆုိ်ေသာ် သငသ်ည် 

အညစ်အေ�ကာငး်များြဖင့ ်ကိုငတ်ွယ်လုပ်ေဆာငရ် ေသာေ�ကာင့ ်

ြဖစ်သည်။ ချိနစ်က်၊ ကေတာ့၊ �ငှ့ ်အလုပ်လုပ်သည့်ေနရာကိုလည်း 

အစွနး်ခ�တ်ေဆးြဖင့ ်ေဆးေ�ကာ ေပးရန ်အေရး�ကီးသည်။ 

4 

5 

6 

a 
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ပုလငး်များကုိ စမ်းသပ်ြခငး် 

အြပငဘ်က်ေနရာကဲ့သုိေ့သာ 

လ�ပ်စစ်ဓာတ်အလွယ်တကူစီးဆငး်တဲ့ေနရာသုိမ့ဟုတ် မီးေလာင ်

လွယ်ေသာေနရအေဝးတွင ်ြဖစ်ရနလ်ို�ပီး 

ေလဝငေ်လထွက်ေကာငး်ေသာေနရာတွင ်ပုလငး်များကိ ုထားပါ။ 

အကယ်၍ ပူေဖာငး်များကို ေအးတဲ့ေနရာမှာထားခဲ့လ�င ်

ပူေဖာငး်များေလသွငး်�ိငုမ်�သည် ေ�းွေသာ 

ေနရာမှာထားြခငး်ထက်ပုိ၍ အချိနယ်ူသည်။ 

ပူေဖာငး် ေဖာငး်ကားလာပါက 

ပူေဖာငး်တစ်လံုးချငး်ဆီ၏အဝနး်(စငတ်ီမီတာ)ကို တိုငး်တာရန ်

တိုငး်တာသည့်တိတ်ကို အသုံးြပုပါ။ သင၏်မှတ်စုဇယားတွင ်

အချိန၊်ေနရ့က် �ငှ့ ်အတိုငး်အတာကို မှတ်တမ်းတငပ်ါ။ 

ေနတ့ိုငး် ခန ့မှ်နး်ေြခအားြဖင့ ်တူညီေသာအချိနတ်ိုငး်တွင ်အဆင့ ်၂ ကိ ု

စုစုေပါငး် ၁၂ ရက်ထပ် လုပ်ပါ။ 

ပူေဖာငး်များအချို�ေဖာငး်လာြခငး်သည်ကိုသငြ်မင�်ိငုရ်နအ်ချိနတ်

စ်ပတ်ခန ့�်ကာ�ိငုသ်ည်။ အကယ်၍ ပူေဖာငး်များသည် 

၎ငး်တိုေ့ဖာငး်လာသင့သ်ည်အတိုငး် မြဖစ်လာပါဟ ုသငထ်ငပ်ါက 

ေအာက်ေဖာ်ြပပါ " ြပသာနာ�ှာေဖွ�ှငး်ေပးြခငး်" 

အပုိငး်တွင�်ကည့်ပါ။ 

သငသ်ည်ပူေဖာငး်များကို တိုငး်တာသည့်အခါ ပုလငး်များကိုလည်း 

တိုငး်တာ�ကည့်ပါ။ အချို�ေသာ ပုလငး်များတွင ်ဇီဝေလာငစ်ာ 

အေြမာက်အများသည် ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ပုံ-၅ တွင ်ြပသထားသည့် 

အတိုငး် ပုလငး်ထိပ်ေပါ်သုိ ့ ေရာက်�ိှသွားေ�ကာငး် သငသ်တိြပုမိ 

လိမ့်မည်။ အကယ်၍ ထုိကဲ့သုိ ့ ြဖစ်ေပါ် ခဲ့ပါက သင၏်မှတ်စုစာအုပ်တွင ်

မှတ်တမ်းတင ်ေရးသားထားပါ။ ပုလငး်ကို ၄၅ ဒဂီရီ (သုိ)့ အလျားလိုက် 

ေစာငး်ရာ၌ ဂ�ုစုိက်�ပီး ဇီဝေလာငစ်ာကို ဖယ်ထုတ်ပါ။ သငပု်လငး်ကို 

ေစာငး်လိုက်သည့်အခါ ပူေဖာငး်သည် ပုလငး်၏ထိပ်ဝေပါ် �ိှေန�ပီး 

အြခားယိုစိမ့်မ�များ ကို အရည်ြဖင့ ်ထွက်မကျေစရနဂ်�ုစုိက်ပါ။ 

အကယ်၍ ပုလငး်ထိပ်တွင ်ဇီဝေလာငစ်ာများသွားစုမိပါ 

ကအချို�ေသာဇီဝဓာတ်ေငွ�များကို ပူေဖာငး်ထဲသုိ ့ ၀ငေ်ရာက်ြခငး်ကို 

တားဆီးထားလိမ့်မည်။ 

အကယ်၍ သငသ်ည်ပု လငး်တစ်လံုးကို ေစာငး်ရနလ်ိုအပ်ပါက 

အြခားပုလငး်အားလံုးကိုလည်း ေစာငး်သင့သ်ည်။ 

ပုလငး်အားလံုးကို တူညီေသာနည်းြဖင့ ်

လုပ်ေဆာငရ်နအ်ေရး�ကီးသည်။ 

သင၏်စမ်းသပ်မ�အတွငး် ေနစ့ဉ်ပုလငး်အချို�၏ထိပ်တွင ်

ဇီဝေလာငစ်ာ အေြမာက်အများ �ိှေနသည်ကို 

သငသ်တိြပုမိလိမ့်မည်။ ဒလီိုြဖစ်လာရငစိ်တ်မပူပါနဲ။့ အထက်တွင ်

ေဖာ်ြပထားသည့် အတိုငး်ပုလငး်များအားလံုးကို 

သငြ်မငသ်ည့်အခါတိုငး် ဂ�ုတစုိက်ေစာငး်ေပးပါ။ 

1 

2 

3 
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ဇယားကုိေလ့လာသံးုသပ်ြခငး် 

�ာွးေချးအမည်ကပ်ထားေသာပုလငး်ဇယားအတွက ်yဝင�ုိ်း 

(စငတ်ီမီတာ)တွင ်ပူေဖာငး်၏ အဝနး် အတိုငး်အတာ �ငှ့ ်x ဝင�ုိ်းတွင ်

ေနရ့က်အေရအတွက်ကို ထား�ပီး ဇယားြပုလုပ်ပါ။ ဇယားကိ ုလကြ်ဖင့ ်

ဆဲွြခငး်ေသာ်လည်းေကာငး် ကွနြ်ပူတာြဖင့ေ်ရးဆဲွ�ပီး 

ပရင့ထု်တ်ြခငး်ြဖင့ေ်သာ်လည်း ြပုလုပ်�ိငုသ်ည်။ 

�ာွးေချး + ဟငး်သီးဟငး်ရွက်အခွံများဇယားအတွက် yဝင�ုိ်းတွင ်

ပူေဖာငး်၏ အဝနး် အတိုငး်အတာ �ငှ့ ်x ဝင�ုိ်းတွင ်ေနရ့က်အေရအတွက် 

(၁ ရက်မှ ၁၂ရက်ထိ)ကို ထား�ပီး ဇယားြပုလုပ်ပါ။ 

�ာွးေချး+ငကှ်ေပျာသီးေထာငး်တွင ်yဝင�ုိ်းတွင ်ပူေဖာငး်၏ အဝနး် 

အတိုငး်အတာ �ငှ့ ်x ဝင�ုိ်းတွင ်ေနရ့က်အေရအတကွ် (၁ ရက်မှ 

၁၂ရက်ထိ)ကို ထား�ပီး ဇယားြပုလုပ်ပါ။ 

ဂရပ်သုံးခုကို��ငိး်ယှဉ်�ကည့်ပါက မည်သည့်ဇီဝေလာငစ်ာ 

အမျိုးအစားသည် ပူေဖာငး်များ၏ ေဖာငး်ပွမ� ကို အြမနဆုံ်း 

ြဖစ်ေစသနည်း။ မည်သည့် ဇီဝေလာငစ်ာ အမျိုးအစားသည် 

ပူေဖာငး်များကို အများဆုံး ေဖာငး်ပွေစသနည်း။ ေယဘုယျအားြဖင့ ်

မည်သည့် ဇီဝေလာငစ်ာသည် ဇီဝဓာတ်ေငွ� ထုတ်လုပ်ရာတွင ်

အေကာငး်ဆုံး ြဖစ်သည်ဟု သငထ်ငသ်နည်း။ ၎ငး်သည် အလွန ်

ေကာငး်မွနေ်သာ ဇီဝဓာတ်ေငွ� ထုတ်လုပ်ရာတွင ်အေကာငး်ဆုံး 

စွမ်းေဆာငရ်ည်�ိှ ဇီဝေလာငစ်ာ�ငှ့ ်ပတ်သက်၍ မည်သုိ ့ ထငသ်နည်း။ ြပသာနာ�ှာေဖွ�ှငး်ေပးြခငး် 

1 

2 

3 

4 

သင၏် ပူေဖာငး်အားလံုး မေဖာငး်လာလ�ငစိ်တမ်ပူပါ�ငှ့။် 

ပုလငး်အားလံုးက ပူေဖာငး်များကို ေဖာငး်ပွရန ်လံုေလာက်ေသာ 

ဇီဝဓာတ်ေငွ�ကို ထုတ်လုပ်�ိငုြ်ခငး်မ�ိှပါ။ သုိေ့သာ် အနည်းဆုံး 

ပုလငး်အချို� မှ ပူေဖာငး်များ ေဖာငး်လာသည်ကို သငြ်မငသ်င့သ်ည်။ 

သင၏်ပူေဖာငး်အားလံုး မေဖာငး်ပွလာပါက ပုိမုိေကာငး်မွနေ်သာ 

ရလဒမ်ျားအတွက် ေြပာငး်လဲရန ်သင�်ကိုးစား�ိငုသ်ည့် 

အချက်အချို� �ိှပါသည်။ 

သငသ်ည် လတ်ဆက်ေသာ �ာွးေချးသုံးထားေ�ကာငး် 

ေသချာေစပါ။ အဆင့ ်၃ တွင် 

 ‘’ �ာွးေချးပုလငး်များ ြပငဆ်ငြ်ခငး် တွင ်အေသးစိတ် 

ေတွ� �ိှ�ိငုပ်ါသည်။ 

သငအ်သုံးြပုေသာေြမ�သဇာပမာဏတိုးထည့်၍�ကိုးစား�ိငုသ်ည်။ 

ထုိသုိ ့ြပုလုပ်ပါက၊ အေြခအေနတိုငး်အတွက် ပမာဏကို 

တူညီေသာပမာဏြဖင့ ်တိုးြမ�င့ေ်ပးရန�်ငှ့ ်ဟငး်သီးဟငး်ရွက ်

အခွံ�ငှ့ ်ငကှ်ေပျာသီးနယ်ေထာငး် ပမာဏကိုလည်း 

တူညီေသာပမာဏြဖင့ ်တိုးြမ�င့ေ်ပးထားေ�ကာငး် ေသချာေစပါ။ 

ထုိပူေဖာငး်များတွငအ်ေပါက်ေသးေသးေလးများမ�ိှေစရန ်

ပုလငး်၏ထိပ်ဝေပါ်တွင ်တငး်တငး်ကျပ်ကျပ် 

လံုြခံုမ��ိှမ�ိှေသချာေစရန ်စစ်ေဆးပါ။ ပူေဖာငး်ကို 

လက်တစ်ဖက်ြဖင့ ်ညငည်ငသ်ာသာကိုငထ်ား�ပီး 

အြခားလက်တစ်ဘကြ်ဖင့ ်ပုလငး်တစ်လံုးကို ညငည်ငသ်ာသာ 

အနည်းငယ် 

တငး်တငး်�ကပ်�ကပ်ထားြခငး်ြဖင့သ်ငြ်ပုလုပ်�ိငုသ်ည်။ 

ပူေဖာငး်ေလး 

ေလအနည်းငယ်တက်ေနသည်ဟုခံစားရလာလိမ့်မည်။ 

1 

a 

b 

c 
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တူညီေသာအေြခအေနတစ်ခုတွင ်ပုလငး်သုံးခု (ဥပမာအားြဖင့�်ာွးေချး�ငှ့ ်

ငကှ်ေပျာသီး ေထာငး်နယ် �ငှ့အ်တူပုလငး်အားလံုး) သူတိုထု့တ်လုပ်ေသာ 

ဇီဝဓာတ်ေငွ�သည် တသမတ်တည်း ြဖစ်မေနလ�င ်၎ငး်သည် 

ပူေဖာငး်များအတွငး် ေလထုထဲတွငပိ်တ်မိေနေသာ 

ေလပမာဏမတူညီေသာ ေ�ကာင့ ်ြဖစ်သည်။ ထုိေလများသည် 

ပုလငး်ထဲတွင�ိှ်ေသာေလြဖစ်သည်။ အဆင့ ်၃ တွင ်

 ‘’ ပုလငး်များအားအ�ပီးသတ်ြခငး်’’ တွင ်အေသးစိတ် ေတွ� �ိှ�ိငုပ်ါသည်။ 

 

ေဖာငး်ေနေသာပူေဖာငး်အချို�သည် တစ်ပတ်ခန ့အ်�ကာ (၂ စငတ်ီမီတာ 

သုိမ့ဟုတ် ၂ စငတ်ီမီတာခန ့)် အနည်းငယ်ေလျာ့ကျသွား�ိငုသ်ည်။ 

အချိန�်ကာလာသည်�ငှ့ ်အမ� အလွနေ်သးငယ်ေသာ ဇီဝဓာတ်ေငွ�သည် 

ေလပူေဖာငး်များမှ လွတ်ထွက်လာ�ိငုေ်သာေ�ကာင့ ်

ထုိသုိ ့ြဖစ်ေပါ်လာပါက မစုိးရိမ်ပါ�ငှ့။်သုိေ့သာ်လည်း အကယ်၍ 

ေဖာငး်ပွေနသည့် ပူေဖာငး်သည် အလွနက်ျဆငး်လ�င ်၎ငး်သည် 

ပူေဖာငး်အတွငး် ယိုစိမ့်မ�လက�ဏာတစ်ခု ြဖစ်�ိငုသ်ည်။ 
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