
သားသတ္ခံရမည့္ တိရိစာၦန္မ်ားကုိ အျခားယာဥ္ေပၚသုိ႔ သုိ႔မဟုတ္ 
သားသတ္႐ုအံတြင္းရွ ိ အျခားစက္႐ုမံ်ားသုိ႔ မေျပာင္းေ႐ႊ႕မီ တိရိစာၦန္မ်ား
အားထိခုိက္ေစႏိုင္မည့္ မည္သည့္ပစၥည္းကိရိယာ (ဥပမာ၊ တင္းပုတ္) 
မ်ားကုိမဆုိ အသံုးမျပဳပါႏွင့္။ 

သားသတ္ျခင္းမျပဳမီ တိရိစၦာန္၏ ကုိယ္ေပၚရွ ိ အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ 
ဖယ္ရွားၿပီး ေရျဖင့္ သန္႔စင္ေအာင္ ေဆးပါ။

သားသတ္ခံထားရသည့္တိရိစာၦန္တစ္ေကာင္၏အသားကုိ 
ၾကမ္းျပင္ေပၚသုိ႔မက်ပါေစႏွင့္။ 

သားသတ္ရာတြင္ အသုံးျပဳသည့္ ကိရိယာမ်ား (ဥပမာ၊ ဓါး) တုိ႔ကုိ 
ပိုးသတ္ၿပီး ၎ကိရိယာမ်ားကုိေရပူပူ (83℃ သုိ႔မဟုတ္ ၎အထက္) 
ျဖင့္ ေဆးေၾကာပါ။

အသားမ်ားကုိ တိရိစာၦန္၏မစင္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ အူမႀကီးထဲရွအိညစ္
အေၾကးမ်ားျဖင့္ထိေတြ႕ညစ္ညမ္းမႈမရွ ိ ေစေၾကာင္းေသခ်ာပါေစ။

တိရိစာၦန္၏အူမႀကီးမ်ားကုိ ထုတ္ယူရာတြင္ မကြပဲါေစႏွင့္။ 
မေတာ္တဆ ကြ ဲ သြားပါကလည္း အသားမ်ားကုိ တိရိစာၦန္၏မစင္မ်ား 
သို႔မဟုတ္ အူမႀကီးထဲရွအိညစ္အေၾကးမ်ားျဖင့္ထိေတြ႕ညစ္ညမ္းမႈမ 
ျဖစ္ေစေၾကာင္းေသခ်ာပါေစ။ 

လူတို႔စားသံုးရန္ မသင့္ေလ်ာ္ေသာ အူမႀကီးမ်ားႏွင့္္ ထုတ္ကုန္မ်ားကုိ 
သီးျခားပုံးတစ္ပုံးကုိအသုံးျပဳ၍ ကုိင္တြယ္သင့္ၿပီး ၎တုိ႔ကုိ 
အသားမ်ားႏွင့္ ခြ၍ဲထားသင့္ပါသည္။

ေနာက္ဆုံးတြင္ အသားမ်ားကုိ ေရျဖင့္ေဆးေၾကာသည့္အခါ တိရိစၦာန္ 
အညစ္အေၾကးမ်ား၊ အေမႊးအမွ်င္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ အျခားေသာ 
အညစ္အေၾကးမ်ား မက်န္ခဲ႔ေအာင္ ေသခ်ာ လုပ္ေဆာင္ပါ။

အမသဲား ႏွင့္ ဝက္သား ကဲ႔သုိ႔ေသာ ႏို႔တုိက္သတၱဝါမ်ား၏ အသားမ်ားကုိ 
သားသတ္႐ုမွံေန၍ယူလာေသာအခါ အပူခ်န္ိ 10℃ သုိ႔မဟုတ္ ၎ေအာက္ သုိ႔ 
ထားရွရိမည္ျဖစ္ၿပီး ၾကက္သား သုိ႔မဟုတ္ ဘသဲား ကဲ့သုိ႔ေသာ အသားမ်ားကုိမူ 
2℃ သုိ႔မဟုတ္ ၎ေအာက္တြင္ ထားရွရိမည္။

ေမြးျမဴေရး တိရိစၧာန္မ်ားကို 
သားသတ္သည့္လုပ္ငန္းစဥ္အတြက္ တစ္ကိုယ္ေရႏွင့္ 
ပတ္ဝန္းက်င္သန္႔ရွင္းေရးဆိုင္ရာ စီမံခန္႔ခြမဲႈ ေမြးျမဴေရး တိရိစၧာန္မ်ားကို 

သားသတ္ရာတြင္ အသုံးျပဳရမည့္ 
တစ္ကိုယ္ေရႏွင္ ့
ပိုင္ရွင္မ်ားႏွင့္ ဝန္ထမ္းမ်ားအတြက္  

ပတ္ဝန္းက်င္သန္႔ရွင္းေရးဆိုင္ရာ 
စီမံခန္႔ခြမဲႈအတြက္လမ္းၫႊန္ခ်က္

ေမြးျမဴေရး တိရိစၧာန္မ်ားကို သားသတ္ရာတြင္ အသုံးျပဳရမည့္ တစ္ကိုယ္ေရႏွင့္ 
ပိုင္ရွင္မ်ားႏွင့္ ဝန္ထမ္းမ်ားအတြက္  

ပတ္ဝန္းက်င္သန္႔ရွင္းေရးဆိုင္ရာ စီမံခန္႔ခြမဲႈအတြက္လမ္းၫႊန္ခ်က္
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သားသတ္႐ုမံ်ား/ဝန္ထမ္းမ်ား၏ 
တစ္ကုိယ္ေရသန႔ရ္ွင္းမႈ ဆုိင္ရာ စီမံခန္႔ခြမဲႈ

တစ္ကုိယ္ေရသန္႔ရွင္းမႈဆုိင္ရာ စီမံခန္႔ခြမဲႈ

လက္ပတ္နာရီမ်ား၊ လက္စြပ္မ်ား၊ လည္ဆြမဲ်ား၊ ေခါင္းစည္းႀကိဳးမ်ား စသည့္ 
ပစၥည္းမ်ားကို ေမြးျမဴေရးထုတ္ကုန္မ်ား (အသားမ်ား၊ စသျဖင့္)ႏွင့္ 
မထိေတြ႔မိေစရန္ ဖယ္ရွားထားေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။

အလုပ္ခြင္တြင္ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ အစာစားျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 
ပီေကဝါးျခင္းတုိ႔ မလုပ္ရ။

ပိုးသတ္ထားေသာ လုပ္ငန္းခြင္တြင္းဝတ္ဝတ္စုံမ်ား၊ ဦးထုပ္မ်ား၊ ဖိနပ္မ်ား၊ 
လက္အိပ္မ်ားကုိသာ ဝတ္ဆင္ရမည္ျဖစ္ၿပီး ၎တို႔ကုိလည္း အခ်နိ္ျပည့္ 
သန္႔ရွင္းစြာ ေဆးေၾကာထားရမည္။

ဝန္ထမ္းမ်ားအေနျဖင့္ တစ္ႏုငိ္ငံလုံးအတုိင္းအတာျဖင့္ 
တာဝန္ေပးထားေသာ ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ အဖြ ဲ႔တစ္ခုတြင္ ႏွစ္စဥ္ 
အနည္းဆုံးတစ္ႀကိမ္ က်န္းမာေရး စစ္ေဆးမႈ ျပဳလုပ္ရမည္။

အလုပ္ရွင္မ်ားအေနျဖင့္ ဝန္ထမ္းမ်ားအတြက္ တစ္ကုိယ္ေရသန္႔ရွင္းမႈ 
ပညာေပး လုပ္ငန္းမ်ားကုိ ေလ႔က်င့္သင္ၾကားေပးရမည္ ျဖစ္ၿပီး အဆုိပါ 
အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ပညာေပးမွတ္တမ္းတြင္ 
မွတ္တမ္းတင္ထားရမည္။

ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါတစ္ခု ကူးစက္ခံထားရေသာ သုိ႔မဟုတ္ 
ဒဏ္ရာရရွထိားေသာ ၀န္ထမ္းမ်ားကုိ ေမြးျမဴေရးထုတ္ကုန္မ်ားအား 
ကိုင္တြယ္ခြင့္ မျပဳသင့္ပါ။

သန႔စ္င္ခန္းအသုံးျပဳၿပီးသည့္အခ်နိ္တုိင္း ႏွင့္ အလုပ္ခြင္သို႔ မဝင္ခင္ 
အခ်နိ္တိုင္း၊ သင္၏ လက္ကို မသန႔ရ္ွင္းသည့္ပစၥည္းကိရိယာတစ္ခု 
သို႔မဟုတ္ အျခားအရာမ်ားႏွင့္ ထိေတြ႕၍ အလုပ္လုပ္ၿပီးသည့္အခ်နိ္တုိင္း 
သင့္လက္ကုိ ေဆးေၾကာထားေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။

ေမြးျမဴေရး ထုတ္ကုန္မ်ားကုိ ပုိးသတ္ထားသည့္ လုပ္ငန္းခြင္ 
တြင္းဝတ္ဝတ္စံုမ်ား မဝတ္ဆင္ထားဘဲ မထိပါႏွင့္။

အလုပ္ မစခင္/ၿပီးခ်နိ္ တြင္ တစ္ကိုယ္ေရသန္႔ရွင္းေရးဆုိင္ရာ စီမံခန္႔ခြမဲႈ

လုပ္ငန္းခြင္ေနရာရွ ိ နံရံမ်ားႏွင့္ မ်က္ႏွာက်က္မ်ားတြင္ ဖုန္မႈန႔ ္၊ အစိုဓာတ္ 
သို႔မဟုတ္ မႈမိ်ား ကင္းစင္ျခင္း ရွမိရွ ိ ပံုမွန္စစ္ေဆးပါ။ 
လုပ္ငန္းခြင္ေနရာမ်ားကုိ အခ်နိ္တုိင္းသန႔ရ္ွင္းေအာင္ထားရွပိါ။

လုပ္ငန္းခြင္ေနရာရွ ိ ၾကမ္းျပင္ေပၚမွ အသားမ်ား၏အပိုင္းအစမ်ားကဲ့သုိ႔ေ
သာ  စြန႔ပ္စ္ပစၥည္းအညစ္အေၾကးမ်ား ရွေိနပါက ဖယ္ရွားၿပီး 
၎အညစ္အေၾကးမ်ားကုိ အခ်နိ္ျပည့္ လွည္းက်င္းၿပီး  ေဆးေၾကာကာ 
ၾကမ္းျပင္ကို သန႔ရ္ွင္းေအာင္ ထားရွပိါ။

ေရခဲေသတၱာ/အေအးခန္း စသည္တုိ႔ကို အခ်နိ္ျပည့္ သန္႔ရွင္းေအာင္ထားရမည္။ 
၎တုိ႔၏ အတြင္းပိုင္းကိုလည္း လုံေလာက္သည့္ အပူခ်နိ္တစ္ခု ရွေိစရမည္။

အလုပ္စားပြခဲံုမ်ား၊ ကိရိယာမ်ား (စဥ္းနီတုံး၊ အရိုးျဖတ္ဓား၊ အေရာစက္ 
စသည္)၊ အသားလွ ီးခုတ္အျပားမ်ား၊ တြန္းလွည္းမ်ား စသည္တို႔ကုိ 
အသံုးျပဳၿပီးပါက စင္ၾကယ္စြာ ေဆးေၾကာပါ။

အလုပ္ခ်နိ္အတြင္း တစ္ကုိယ္ေရသန႔ရ္ွင္းမႈဆုိင္ရာ စီမံခန္႔ခြမဲႈ

ပိုးသတ္ထားသည့္ လုပ္ငန္းခြင္တြင္းဝတ္အဝတ္အ
စားမ်ားျဖင့္ လုပ္ငန္းခြင္ျပင္ပသုိ႔ မထြက္ရပါ။ 
သန္႔စင္ခန္းသုိ႔ မသြားမီ ေရွ႕ဖံုးခါးစည္း ႏွင့္ 
လက္အိတ္မ်ားကုိ သတ္မွတ္ေနရာတြင္ ထားရမည္။

လုပ္ငန္းခြင္ရွ ိ ၾကမ္းျပင္ကုိ သန္႔ရွင္းစြာ ထားရမည္။ အသားမ်ား၏အပိုင္းအစမ်ား 
သို႔မဟုတ္ အမႈက္ိသ႐ိုက္မ်ား ၾကမ္းျပင္ေပၚတြင္ မရွေိစရ။ ၾကမ္းျပင္ကုိ အခ်နိ္ျပည့္ 
သန္႔ရွင္းေအာင္ထားရမည္။

သားသတ္႐ုတံြင္ အလုပ္လုပ္သည့္ 
သားသတ္သူမ်ားလုိက္နာရမည့္ အခ်က္မ်ား

သားသတ္သံုးေဒါက္တုိင္မ်ားထားရွသိည့္အေဆာက္အဦးမ်ားႏွင့္ 
အေအးခန္းမ်ားကဲ့သုိ႔ေသာ သားသတ္႐ု၏ံ စီမံေဆာင္႐ြက္ႏိုင္စြမ္းထက္ 
ေက်ာ္လြန္၍ စံုစမ္းစစ္ေဆးသူမ်ားထံသုိ႔ သားသတ္ျခင္းဆုိင္ရာစစ္ေဆး
မႈျပဳလုပ္ရန္အတြက္ မေလွ်ာက္ထားပါႏွင့္။

စံုစမ္းစစ္ေဆးသူ၏ ညႊန္ၾကားခ်က္ကုိ လက္ခံရရွ ိျခင္းမရွဘိဲ 
အလုပ္မစပါႏွင့္။

ခြင့္ျပဳခ်က္မရွဘိဲ တိရိစၦာန္မ်ား/အသား တုိ႔ကုိ သားသတ္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 
စီမံေဆာင္ရြက္ျခင္း မလုပ္ရ။

လုပ္ငန္းခြင္ထဲတြင္ ပုိးသတ္ထားသည့္ လုပ္ငန္းခြင္တြင္းဝတ္ဝတ္စုံမ်ား/ဦးထုပ္မ်ား/
ဖိနပ္မ်ား/လက္အိတ္မ်ား ဝတ္ထားေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။ အလုပ္မစခင္ သင္၏ 
တစ္ကိုယ္ေရ သန႔ရ္ွင္းမႈကုိ စစ္ေဆးပါ။

စံုစမ္းစစ္ေဆးသူမ်ားမွအပ ခြင့္ျပဳခ်က္မရရွသူိမ်ား လုပ္ငန္းခြင္ထဲသုိ႔  ဝင္ခြင့္မျပဳရ။

ဝန္ထမ္းမ်ားအတြက္ တစ္ကုိယ္ေရသန႔ရ္ွင္းမႈဆိုင္ရာ အစီအစဥ္တစ္ခုကုိ 
ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။ တစ္ကုိယ္ေရ သန႔ရ္ွင္းမႈဆိုင္ရာအသိပညာေပးသင္တန္းကုိ 
တက္ေရာက္ေလ့က်င့္ထားသူသည္ အျခားဝန္ထမ္းမ်ားအား တစ္လလွ်င္ 
တစ္နာရီထက္ပုိ၍ ေလ့က်င့္ေပးရမည္။ တစ္ႏွစ္စာ ပညာေပးမွတ္တမ္းကုိလက္ဝယ္ 
ထိန္းသိမ္းထားရွပိါ။

"စြန႔ပ္စ္ရန္" ဟု အမွတ္အသားျပဳျခင္းျဖင့္ အေအးခန္း/ေအးခဲထားေသာ ဂုိေဒါင္ကဲ့သုိ႔ 
သတ္မွတ္ထားေသာ ေနရာတစ္ခုတြင္ ေရာင္းခ်ကာလသက္တမ္းကုန္ဆံုးသြားေသာ 
ေမြးျမဴေရးထုတ္ကုန္မ်ားကုိ ထားရွပိါ။

လုပ္ငန္းခြင္သုိ႔ဝင္သည့္ဝင္ေပါက္တြင္ ေလကာအကာတစ္ခုႏွင့္ ပုိးမႊားမဝင္လာေအာင္
ကာကြယ္သည့္အကာတစ္ခုကုိ တပ္ဆင္ပါ။ ႂကြက္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ ပုိးေကာင္မ်ားကုိ 
ကာကြယ္ရန္ အစီအမံမ်ားျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။


