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ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့်် ညညီွတဒ် ာ
စာိုးဒ ာကဒ်နထ  ငေ်ှု အကကာငိ်ုး
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ကေ္ာာ့ဆ ိုးခ  ျိုဒသ ိုးခ  ျိုဒရာဂေါ ကာက ယ် ထ န်ိုးသ ေ်ိုးဒရိုးဒန ာ့
(၂၀၁၈) အထ ေ်ိုးအေ တ် အခေ်ိုးအနာိုး

ဆ ိုးခ  ျို ဒရာဂေါရ ငေ် ာိုးအတ က်

Lifestyle Management

က်န္းမာာေရး းႏ ွ္င ္ ့ည္ာေသာ စားာေသာက္ာေနေနထ ္မ္းႏ
အာေျကာ ္း အပနထ ္း (၁)
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က်နး္မာာေရး းႏ ွ္ င ့္ည္ာေသာ စားာေသာက္ ာေနေနထ ္မးႏ ထ

၁။ ဆ းခ်န္ာေရာာဂရးႏ ္မ်ားအား မနမန၏ (က်န္းမာာေရး) ာေသ့းခ န်္ကနထ

မနမန ကနထယ္ညနထ ္ ေနန္းသနမ္းာေစာ ္ွာေရးႏာက္ နထ ္ရန္ က်န္းမာာေရး

အသနပငာ ာေပးးခ ္း းႏ ွ္ ကူင ပ  ွပနထးာေပးးခ ္း ။

၂။ က်န္းမာာေရး းႏ ွ္ င ့္ည္ာေစရန္ အာဟာရ ဆနထ ္ရာ

ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း (Medical Nutrition Therapy)။
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က်နး္မာာေရး းႏ ွ္ င ့္ည္ာေသာ စားာေသာက္ ာေနေနထ ္မးႏ ထ

၃။ အ၀မလ့န္ကဲာေအာ ္ ကနထယ္အာေလးခ န်န္ ေနန္းသနမ္းးခ ္း။

၄။ ကနထယ္လက္လလွုပ္ရးႏား ာေလွက် ္ွခန္း မးႏန္မးႏန္ းပ ထလထပ္းခ ္း။

၅။ာေဆးလနပ/္ာေဆးရ့က္္က း ာေသာက္သ ထးမွု ာေရးႏာ ္ျကက္းခ ္း ။

၆။ အရက္ာေသာက္သ ထးမွုအား ာေလ်ာွခ်းခ ္း၊ ာေရးႏာ ္ျကက္းခ ္း

၇။ စနည္ဖနစ းမွု (Stress) နင္းာေအာ ္ ာေရးႏာ ္ျကက္ာေနေနထ ္းခ ္း။
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အာဟာရ ဆနထ ္ရာ ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း၏ ရင္ရ့ယ္ခ်က္
၁။ အာဟာရဓာည္ းပင္ွစ ထာေသာ အစားအစာမ်ားကနထ သ ္ွည ္ွ
မ်းႏညာေသာ အညနထ ္းအညာ ပမာဏ စားသ ထးးခ ္းးဖ ္ွ
သ ္ွည ္ွာေသာ ကနထယ္အာေလးခ်နန္ ေနန္းသနမ္း နထ ္ရန္
ရးႏနသ ္ွာေသာ ာေသ့းခ်န္ ပမာဏ၊ ာေသ့းဖနအား (ာေသ့းာေပဂ ္ခ်နန)္  းႏ ္ွ
ာေသ့းည့ ္းအဆ ဓာည္ ေနန္းသနမ္း နထ ္ရန္

ာေသ့းခ်န္၏ ာေနာက္ဆက္ည့ဲ ာေရာာဂမ်ား ေနန္းသနမ္း နထ ္ရန္
၂။ လူညစ္က းခ် ္းစ ၏ ္ကန္က္ းႏစ္သက္မးႏ ထ၊ ဓာေလွေ ထးစ ၊ က်န္းမာာေရး
အသနပငာ၊ က်န္းမာာေရး းႏ ္ွ င ့္ည္ာေသာ အစားအစာ ရရးႏန နထ ္မးႏ ထ
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အာဟာရ ဆနထ ္ရာ ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း၏ ရင္ရ့ယ္ခ်က္
အာေးခအာေန  းႏ ္ွ အမူအက် ္ွ စရနထက္ းပ္းပ ္ခ် နစနည္ာေပ္ေပၚ မူညင္ျပ း
အာဟာရ လနထအပ္ခ်က္ကနထ းဖင္ွဆင္းာေပးရန္
၃။ က်န္းမာာေရး းႏ ္ွ င ့္ည္ာေသာ အစားအစာကနထ မနမန ကနထယ္ညနထ ္
သနရးႏန ယ ထျကင္ျပ း စနည္ာေပ်ာ္ရ  ္စ့ားဖ ္ွ စားာေသာက္ညည္ာေစရန္
၄။ လူညစ္က းခ် ္းစ အည့က္ အာဟာရဓာည္ ညစ္မ်န္းခ် ္းစ ၏ ပဂ၀ ္မးႏ ထ
ပမာဏ အခ်န္းအစား  းႏ ္ွ အစားအစာ ညစ္မ်န္းခ် ္း အာေပ္ေပၚ လမ္း့္န္မလွူ
ေက္ မနမနကနထယ္ညနထ ္ က်န္းမာာေရး းႏ ္ွ င ့္ည္ာေသာ စားာေသာက္မးႏ ထ
ပ ထစ လက္ာေည့ြစားာေသာက္ညည္ာေစရန္
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အာဟာရ ဆနထ ္ရာ ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း (Medical Nutrition Therapy)
 လူညစ္က းခ် း္စ ၏ ညစာ္ေန ညာ လနထအပ္ာေသာ အ ္အား  းႏ ္ွ အာဟာရဓာည္ကနထ
က်ား/မ ၊ အသက္အရ့ယ၊္ အရပ္ ၊ ကနထယ္အာေလးခ်နန္  းႏ ္ွ ာေန စက္ လလွုပ၇္းႏားမလွုာေပ္ေပၚ
မူညင္ျပ းည့က္ခ်ကး္ခ း္

ကနထယ္အာေလးခ်နနမ္်ားသူ၊ အ၀လ့နသူ္၊
လလွုပ္ရးႏားမးႏ ထနင္းသူ၊

10-12 kcals/lb or 20 kcals/kg

လလွုပ္ရးႏားမးႏ အသ ွ္အည ွ္ရးႏန ာေသာ အမ်န္းသမ း
 းႏ ွ္ လလွုပ္ရးႏားမးႏ ထနင္း ာေသာ အမ်န္းသား

13 kcals/lb, 25 kcals/kg

လလွုပ္ရးႏားမးႏ ထ အသ ွ္အည ွ္ရးႏန ာေသာ
အမ်န္းသား းႏ ွ္ လလွုပ္ရးႏားမးႏ မ်ားာေသာ အမ်န္းသမ း

15 kcals/lb, 30 kcals/kg

လလွုပ္ရးႏားမးႏ မ်ားသူ ာေသာ အမ်န္းသား းႏ ွ္
ပနန္ာေသာသူ

20 kcals/lb or 40 kcals/kg
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အာဟာရ ဆနထ ္ရာ ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း (Medical Nutrition Therapy)
 လူညစ္က းခ် ္းစ ၏ က်န္းမာာေရး းႏ ္ွ င ့္ည္ာေသာ ညစ္ာေန ညာ
အစားအစာ စားာေသာက္မးႏ ထ ပ ထစ ကနထ ဘယ္လနထာေရ့းခ်ယ္မလဲ

၁။ ဘယ္အခ်နန္စားမလဲ
၂။ ဘာာေည့စားမလဲ
၃။ ဘယ္ာေလာက္ပမာဏ စားရမလဲ
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အာဟာရ ဆနထ ္ရာ ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း (Medical Nutrition Therapy)

 လူညစ္က းခ် ္းစ ၏ ာေန စက္ ပ ထမးႏန္ စားာေလွရးႏနာေသာ အစား အာေသာက္ အာေလွ
အေ းႏ ွ္ ္ကန္က္ းႏစ္သက္မးႏ ထ

လူညစ္က းခ် ္းစ ၏ က်န္းမာာေရး အာေးခအာေနာေပ္ေပၚမူညင္္၍

 ညစ္ာေန ညာ လနထအပ္ာေသာ အ ္အားဓာည္ းႏ ွ္ အစားအစာမ်ားမးႏ ကစ ဓာည္၊
အသားဓာည္  းႏ ွ္ အဆ ဓာည္ ပဂ၀ ္သ ွ္ာေသာ အခ်န္းအစား ပမာဏ၊

 ာေန စက္ာေသာက္သ ထးရာေသာ ာေဆး အမ်န္းအစား  းႏ ွ္ အခ်နန္

 ာေန စက္ လထပ္ န္း အခ်နန္ စာရ ္း  းႏ ွ္ လလွုပ္ရးႏားမးႏ ထ အာေးခအာေန
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Hotel 10

အာဟာရ ဆနထ ္ရာ ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း (Medical Nutrition Therapy)
လူညစ္က းခ် ္းစ ၏ က်န္းမာာေရး းႏ ္ွ င ့္ည္ာေသာ ညစ္ာေန ညာ
အစားအစာ စားာေသာက္မးႏ ထ ပ ထစ ကနထ ေ န် ၃ ေ န်
၁။ ာေဆး းႏ ွ္ အစာစားခန် န္ အခ်နန္ မးႏန္မးႏန္
၂။ ာေသ့းခ်န္ မ်းႏည အာဟာရ ျက့ယ္၀ာေသာ အစားအစာ
အမ်န ထးအစားမးႏန္မးႏန္ ာေရ့းခ်ယ္ စားာေသာက္းခ ္း
၃။ သ ွ္ာေညာ္ာေသာ ပမာဏ မးႏန္မးႏန္ကနထ ာေရ့းခ်ယ္ စားာေသာက္းခ ္း
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Hotel 11

အာဟာရ ဆနထ ္ရာ ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း (Medical Nutrition Therapy)
၁။ ာေဆး းႏ ွ္ အစာစားခန် န္ အခ်နန္ မးႏန္မးႏန္

အခ်နနမ္းႏနမ္းႏန္ Main Meal Snack

မနက္ မနက္စာ
၆း၀၀-၇း၀၀

မနက္ အဆာာေးပ
၉း၃၀-၁၀း၀၀

ာေန လယ္ ာေန လယ္စာ
၁၂း၀၀-၁း၀၀

ာေန လယ္ အဆာာေးပ
၃း၀၀-၄း၀၀

ငာေန ငာေန
၆း၀၀-၇း၀၀

င အဆာာေးပ
၉း၀၀-၁၀း၀၀
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Hotel 12

အာဟာရ ဆနထ ္ရာ ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း
၂၊ ာေသ့းခ်န္ မ်းႏည အာဟာရ ျက့ယ္၀ာေသာ အစားအစာ

အမ်န ထးအစားမးႏန္မးႏန္ ာေရ့းခ်ယ္ စားာေသာက္းခ ္း
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Hotel 13

၂၊ ာေသ့းခ်န္ မ်းႏည အာဟာရ ျက့ယ္၀ာေသာ အစားအစာ
အမ်န ထးအစားမးႏန္မးႏန္ ာေရ့းခ်ယ္ စားာေသာက္းခ ္း

 န္လ့နး္ာေသာ အစားအစာမ်ား ာေရးႏာ ္ပဂ
 အငန် အေျ  ိုးေျ  ိုး (ငေါိုးပ ၊ ငေါိုးဒ ခာက၊် င ံပာ ည၊် ငေါိုးဆာိုးနယ၊် ငေါိုးပ ဒကာင၊်

ဘလဒချာငဒ်ကကာ် အေျ  ိုး ေျ  ိုး) ဒလ ာ့်စာိုးပေါ။

 တာရှညခ်ံဒအာင ်ပ လ ပ်ထာိုးဒ ာ ready made ဒခေါကဆ်ွွဲဒ ခာက၊် အ ာိုးဒ ခာက၊်
ကကက/်၀ကအ်ူဒချျျာငိ်ုးေျာိုးဒရှာငပ်ေါ။

အဆ မ်ားလ့နး္ာေသာ အစားအစာမ်ား ာေရးႏာ ္ပဂ
  ပနဒ်ကကာ်ဆ/ီ တာရှညခ်ံဒအာင် လ ပ်ထာိုးဒ ာ အဒကကာ် အေျ  ိုးေျ  ိုး ဒရှာငပ်ေါ။

တ   စဆာန် အဆ/ီ အဒ ခွံ နငှ့်် ကလစီာေျာိုး ဒရှာငပ်ေါ။

ခ်န္ ္လ့နး္ာေသာ အစားအစာမ်ား ာေရးႏာ ္ပဂ
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အစားအစာ
အမ်္နးအစား

ာေရးႏာ သ္ ္ွာေသာ
အစားအစာမ်ား မးႏည္ခ်က္

အခ်န္ ဓဂည္
ပဂာေသာ
အရင္အထပစ္ထ

၁)အခ်န္ရင္ပထလ ္းမ်ား/ဗူးမ်ား
၂)ာေကာ္ဖ မစ္ (ာေကာ္ဖ ၊
ဒနထ ္းယက္ာေကာ္ဖ )

၃)ည းမစ္ (လက္ဖက္ရင္၊
ဒနထ ္းယက္လက္ဖက္ရင)္

၄) ာ့း နထ ( နထ ပထလ ္းမ်ား၊  နထ ဗူးမ်ား)
၅) နထ မွုန္ မ်န္းစ ထ၊ ာေကာ္ဖ မနည္မ်ား
၆)အာဟာရ နထ မွုန္ မ်န္းစ ထ မသ ထးသ ွ္ပဂ။

ာေကာ္ဖ မွုန္ /လဖက္ာေးခာက္အ
္အက်ရင္ + ာေရာေ ့း + 
ဆ းခ်န္သျကား +  နထ စနမ္းးဖ ္ွ
ာေဖ်ာ္ာေသာက္ နထ ္သင္။

 ာ့း နထ စစ္စစ္ (သျကား
မာေရာေားမးႏ)
ာေသာက္ နထ ္သင္။
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အစားအစာ
အမ်္နးအစား

ာေရးႏာ သ္ ္ွာေသာ
အစားအစာမ်ား မးႏည္ခ်က္

အခ်န္ ဓဂည္
ပဂာေသာ
မထန္ မ်ားအထပစ္ထ

၁)သျကား၊ ေန္းလ်က္၊ ျက သကာ၊
အထန္းသ းပဂာေသားမန္မာမထန္ မ်ား (ကပမာ –

ာေရ ျကင္၊ ဆ ့ ္းမက ္း၊ ေနထးမထန္ ၊
ဘနန္းမထန္ ၊ လမထန္ ၊ ာေက်ာက္ာေက်ာ၊
ာေခဂက္မထန္ ၊ မထန္ ကထလားမဲ စသင္မ်ား)
၂)ာေပဂ ္မထန္ (ာ် ္ ထာေသာအးဖာာေရာ ္ရးႏနာေသာ
ာေပဂ ္မထန္ မ်ား မစားသ ္ွပဂ)
၃)ကနည္မထန္ ၊ ကနည္ာေးခာက္
၄)မထန္ ျက့ပ္၊ ာေပဂ ္မထန္ ာေးခာက္
၅)ဘ စကစ္မ်န္းစ ထ မစားသ ထးသ ွ္ပဂ။

အငန္ာေရာ ္ရးႏနာေသာ ာေပဂ ္မထန္ 
(Brown Bread)
ာေပဂ ္မထန္ ျကမ္း (Whole Grain 
Bread) မ်ား စား နထ ္သင္။
Cream Cracker မ်ား
စား နထ ္သင္။
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အစားအစာ
အမ်္နးအစား

ာေရးႏာ သ္ ္ွာေသာ
အစားအစာမ်ား မးႏည္ခ်က္

သစ္သ းမ်ား
အထပစ္ထ

ပန္းသ း၊ လနာေမမာ္သ း၊ မာလကာသ း၊
 းႏက္ာေပ်ာသ းအမ်န္းမ်န္း၊ သာေဘၤာသ း၊
သရက္သ း၊ သစ္ာေညာ္သ း၊
ပန္းသစ္ာေညာ္သ း၊ ဖရဲသ း၊
ဒူရ ္းသ း၊မ ္းာ့ည္သ း၊ စပ်စ္သ း၊
နာဂးာေမာက္သ း၊ ာေရးႏာက္ခ်န္သ း၊
ာရနည္ဖရထသ း၊ ပန ၷဲသ း၊ က့်ဲာဲေကာသ း
စသင္ွ သစ္သ းမ်ား မစားသ ထးသ ွ္ပဂ။

ာေသ့းခ်န္မ်ားာေနစက္ကာလအည့ ္း
သစ္သ းမ်ား မစားသ ထးသ ွ္ပဂ။
ာေသ့းခ်န္ာေကာ ္းလာလးႏ် ္
သစ္သ းမ်ားကနထ ခ် ွ္ခ်နန္္၍
သ ွ္ာေညာ္ရ ထ စားသ ထး နထ ္ပဂသင္။
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Novotel Hotel

၂၊ ာေသ့းခ်န္
မ်းႏည

အာဟာရ
ျက့ယ္၀ာေသာ
အစားအစာ
အမ်န ထးအစား
မးႏန္မးႏန္
ာေရ့းခ်ယ္

စားာေသာက္းခ ္း
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၂၊ ာေသ့းခ်န္ မ်းႏည အာဟာရ ျက့ယ္၀ာေသာ အစားအစာ
အမ်န ထးအစားမးႏန္မးႏန္ ာေရ့းခ်ယ္ စားာေသာက္းခ ္း

 ၁။ ဆန၊် ဂျံ ၊ ဒကာကညှ်ငိ်ုး၊ ဒ ပာငိ်ုး စ ည့်် ကစီဓာတ် ကကယ၀်ဒ ာ
အစာိုးအစာေျာိုး ပဂ၀ ္ာေသာ ဆန၊် ဂျံ က  စံပောဏ ပံ ေနှ် အချ နေ်နှ်
ထ နိ်ုးစာိုးပေါ။

 ၂။ ဟငိ်ုး ိီုးဟငိ်ုး ွက် အေျ  ိုးေျ  ိုး စံ လငဒ်အာင် ကက  က ်ဒလာက်
စာိုးပေါ။

 ၃။ အ ာိုး၊ ငေါိုး၊ ကကကဉ်/ ဘွဲဉ၊ ပွဲအေျ  ိုးေျ  ိုး ဒန ့်စဉ် ပေါ၀ငဒ်အာင်
စာိုးပေါ။
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၂၊ ာေသ့းခ်န္ မ်းႏည အာဟာရ ျက့ယ္၀ာေသာ အစားအစာ
အမ်န ထးအစားမးႏန္မးႏန္ ာေရ့းခ်ယ္ စားာေသာက္းခ ္း

 ၄။ န  ့်နငှ့်် န  ့်ထကွ် အစာိုးအစာေျာိုးက   င့််တင့််ေ တဒအာင်
စာိုးပေါ။

 ၅။ ပွဲဆ၊ီ နေှ်ိုးဆ၊ီ ဒနကကာဆ၊ီ  လံွငဆ်၊ီ ငေါိုးေှ  ဒ ာ
အဆေီျာိုးက   င့််တင့််ေ တဒအာင် စာိုးပေါ။

 ၆။ ချ  ဒ ာအ ိီုးေျာိုးက  ဒ ိွုးချ  ပောဏ ထ နိ်ုး  ေ်ိုးန  ငေ်ှု ဒပေါ်
ေတူည၍်  င့််ဒတာ်ဒ ာ ပောဏက  ချင့််ချ န် စာိုး ံ ိုးပေါ။
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၃၊ ပမာဏ မးႏန္မးႏန္ကနထ ာေရ့းခ်ယ္ စားာေသာက္းခ ္း
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၃၊ ပမာဏ မးႏန္မးႏန္ကနထ ာေရ့းခ်ယ္ စားာေသာက္းခ ္း

ဆန/်ဂျံ /  ဒ ပာငိ်ုး အ ပ်စ 

(စံနေူနာ ၁ ပံ )

ဆန/်ဂျံ /  ဒ ပာငိ်ုး အ ပ်စ 

(စံနေူနာ ၁ ပံ )

ဆန/်ဂျံ /  ဒ ပာငိ်ုး အ ပ်စ 

(စံနေူနာ ၁ ပံ )

 ၁။ ဆန္၊ ာ် ္ အထပ္စထ (၆ပ ထ-၁၁ ပ ထ) အေနကနထ
စ ပမာဏ ပထ မးႏန္ အခ်နန္မးႏနေ္နနး္စားပဂ။
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၃၊ ပမာဏ မးႏန္မးႏန္ကနထ ာေရ့းခ်ယ္ စားာေသာက္းခ ္း
ဟ ္းသ းဟ း္ရက့အ္ထပစ္ထ မးႏ ညစ္ာေန လ်းႏ ္ ဟ ္းသ းဟ း္ရက့္ အစနမ္းကနထ

ေမ ္းစား ပန္းကန္လ ထးးဖ ွ္ ၃ လ ထးေက္ မနင္း (သနထ မဟထည္) ခ်က္ေား ာေသာ
ဟ ္းသ း ဟ ္းရ့ကက္နထ အနင္းဆ ထး ေမ ္းစားး့န္း (၉) း့န္း စားသ ထးသ ္ွပဂသင္။

ဟ ္းသ းဟ ္းရ့က္အထပ္စထ ဟ ္းသ းဟ ္းရ့က္အထပ္စထ ဟ ္းသ းဟ ္းရ့က္အထပ္စထ
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၃၊ ပမာဏ မးႏန္မးႏန္ကနထ ာေရ့းခ်ယ္ စားာေသာက္းခ ္း
အာေရခ့  းႏ ွ္ အဆ ဖယ္ေားာေသာ အသား၊  ဂး၊ ပဲ၊ ျကက္က အမ်န္ း
မ်န္ းကနထ ညစ္ာေန လ်းႏ ္ စ နမူနာပ ထ ၂-၃ ပ ထ အေန စားသ ွ္ပဂသင္။

အသား အထပ္စျ ဉ အထပ္စထ



12/03/2020ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ Novotel Hotel 24

၃၊ ပမာဏ မးႏန္မးႏန္ကနထ ာေရ့းခ်ယ္ စားာေသာက္းခ ္း
 ာေသး့ခ်န္မ်ားာေနစက္ကာလအည့ ္း သစ္သ းမ်ား
မစားသ ထးသ ္ွပဂ။

 ာေသး့ခ်န္ာေကာ ္းလာလးႏ် ္ သစ္သ းမ်ားကနထ ခ် ွ္ခ်နန္္၍
သ ္ွာေညာ္ရ ထ စားသ ထး နထ ္ပဂသင္။

 ညစ္ာေန လ း်ႏ ္ သည္မးႏည္ေားာေသာ ညစ္ခဂစား စ ပမာဏ ၁
ပ ထစာသာ စားသ ထးပဂ။

အ ိီုး အ ပ်စ အ ိီုး အ ပ်စ အ ိီုး အ ပ်စ အ ိီုး အ ပ်စ 
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၃။ ပမာဏ မးႏန္မးႏန္ကနထ ာေရ့းခ်ယ္ စားာေသာက္းခ ္း



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ ဒန ့်လယစ်ာ / ညစာ နေနူာပံ စံ
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Hotel 26

ဒ ိွုးချ  ေျာိုးဒနစဉ်
ေစာိုး င့််ပေါ

ဒ ိွုးချ  
ထ နိ်ုးန  ငလ် င်
ချင့််ချ န် စာိုးပေါ



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ ဒန ့်လယစ်ာ / ညစာ နေနူာပံ စ
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Hotel 27

ဒ ိွုးချ  ေျာိုးဒနစဉ်
ေစာိုး င့််ပေါ

ဒ ိွုးချ  
ထ နိ်ုးန  ငလ် င်
ချင့််ချ န် စာိုးပေါ



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ ဒန ့်လယစ်ာ / ညစာ နေနူာပံ စ
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Hotel 28

ဒ ိွုးချ  ေျာိုးဒနစဉ်
ေစာိုး င့််ပေါ

ဒ ိွုးချ  
ထ နိ်ုးန  ငလ် င်
ချင့််ချ န် စာိုးပေါ
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ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ

M.B.,B.S (Ygn), 

MSc (Nutrition) (SEAMEO-RECFON-UI)
အာဟာရဆ  ငရ်ာ အထ ိုးက ဆရာ၀န်

သ ဒတသန အရာရ  
အာဟာရဓာတ် သ ဒတသနဌာနခ ွဲ
ဒဆိုးသ ဒတသန ဦိုးစ ိုးဌာန

12/03/2020
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30

ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့်် ညညီွတဒ် ာ
စာိုးဒ ာကဒ်နထ  ငေ်ှု အကကာငိ်ုး



12/03/2020ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ Novotel Hotel 31

က်နး္မာာေရး းႏ ွ္ င ့္ည္ာေသာ စားာေသာက္ ာေနေနထ ္မးႏ ထ

၁။ ဆ းခ်န္ာေရာာဂရးႏ ္မ်ားအား မနမန၏ (က်န္းမာာေရး) ာေသ့းခ န်္ကနထ

မနမန ကနထယ္ညနထ ္ ေနန္းသနမ္းာေစာ ္ွာေရးႏာက္ နထ ္ရန္ က်န္းမာာေရး

အသနပငာ ာေပးးခ ္း းႏ ွ္ ကူင ပ  ွပနထးာေပးးခ ္း ။

၂။ က်န္းမာာေရး းႏ ွ္ င ့္ည္ာေစရန္ အာဟာရ ဆနထ ္ရာ

ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း (Medical Nutrition Therapy)။
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ကေ္ာာ့ဆ ိုးခ  ျိုဒသ ိုးခ  ျိုဒရာဂေါ ကာက ယ် ထ န်ိုးသ ေ်ိုးဒရိုးဒန ာ့
(၂၀၁၈) အထ ေ်ိုးအေ တ် အခေ်ိုးအနာိုး

ဆ ိုးခ  ျို ဒရာဂေါရ ငေ် ာိုးအတ က်

Lifestyle Management

က်န္းမာာေရး းႏ ွ္င ္ ့ည္ာေသာ စားာေသာက္ာေနေနထ ္မ္းႏ
အာေျကာ ္း အပနထ ္း (၂)
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က်နး္မာာေရး းႏ ွ္ င ့္ည္ာေသာ စားာေသာက္ ာေနေနထ ္မးႏ ထ

၃။ အ၀မလ့န္ကဲာေအာ ္ ကနထယ္အာေလးခ န်န္ ေနန္းသနမ္းးခ ္း။

၄။ ကနထယ္လက္လလွုပ္ရးႏား ာေလွက် ္ွခန္း မးႏန္မးႏန္ းပ ထလထပ္းခ ္း။

၅။ာေဆးလနပ/္ာေဆးရ့က္္က း ာေသာက္သ ထးမွု ာေရးႏာ ္ျကက္းခ ္း ။

၆။ အရက္ာေသာက္သ ထးမွုအား ာေလ်ာွခ်းခ ္း၊ ာေရးႏာ ္ျကက္းခ ္း

၇။ စနည္ဖနစ းမွု (Stress) နင္းာေအာ ္ ာေရးႏာ ္ျကက္ာေနေနထ ္းခ ္း။
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အာဟာရ ဆနထ ္ရာ ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း၏ ရင္ရ့ယ္ခ်က္
၁။ အာဟာရဓာည္ းပင္ွစ ထာေသာ အစားအစာမ်ားကနထ သ ္ွည ္ွ
မ်းႏညာေသာ အညနထ ္းအညာ ပမာဏ စားသ ထးးခ ္းးဖ ္ွ
သ ္ွည ္ွာေသာ ကနထယ္အာေလးခ်နန္ ေနန္းသနမ္း နထ ္ရန္
ရးႏနသ ္ွာေသာ ာေသ့းခ်န္ ပမာဏ၊ ာေသ့းဖနအား (ာေသ့းာေပဂ ္ခ်နန)္  းႏ ္ွ
ာေသ့းည့ ္းအဆ ဓာည္ ေနန္းသနမ္း နထ ္ရန္

ာေသ့းခ်န္၏ ာေနာက္ဆက္ည့ဲ ာေရာာဂမ်ား ေနန္းသနမ္း နထ ္ရန္
၂။ လူညစ္က းခ် ္းစ ၏ ္ကန္က္ းႏစ္သက္မးႏ ထ၊ ဓာေလွေ ထးစ ၊ က်န္းမာာေရး
အသနပငာ၊ က်န္းမာာေရး းႏ ္ွ င ့္ည္ာေသာ အစားအစာ ရရးႏန နထ ္မးႏ ထ
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အာဟာရ ဆနထ ္ရာ ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း၏ ရင္ရ့ယ္ခ်က္
အာေးခအာေန  းႏ ္ွ အမူအက် ္ွ စရနထက္ းပ္းပ ္ခ် နစနည္ာေပ္ေပၚ မူညင္ျပ း
အာဟာရ လနထအပ္ခ်က္ကနထ းဖင္ွဆင္းာေပးရန္
၃။ က်န္းမာာေရး းႏ ္ွ င ့္ည္ာေသာ အစားအစာကနထ မနမန ကနထယ္ညနထ ္
သနရးႏန ယ ထျကင္ျပ း စနည္ာေပ်ာ္ရ  ္စ့ားဖ ္ွ စားာေသာက္ညည္ာေစရန္
၄။ လူညစ္က းခ် ္းစ အည့က္ အာဟာရဓာည္ ညစ္မ်န္းခ် ္းစ ၏ ပဂ၀ ္မးႏ ထ
ပမာဏ အခ်န္းအစား  းႏ ္ွ အစားအစာ ညစ္မ်န္းခ် ္း အာေပ္ေပၚ လမ္း့္န္မလွူ
ေက္ မနမနကနထယ္ညနထ ္ က်န္းမာာေရး းႏ ္ွ င ့္ည္ာေသာ စားာေသာက္မးႏ ထ
ပ ထစ လက္ာေည့ြစားာေသာက္ညည္ာေစရန္
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အာဟာရ ဆနထ ္ရာ ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း (Medical Nutrition Therapy)
 လူညစ္က းခ် း္စ ၏ ညစာ္ေန ညာ လနထအပ္ာေသာ အ ္အား  းႏ ္ွ အာဟာရဓာည္ကနထ
က်ား/မ ၊ အသက္အရ့ယ၊္ အရပ္ ၊ ကနထယ္အာေလးခ်နန္  းႏ ္ွ ာေန စက္ လလွုပ၇္းႏားမလွုာေပ္ေပၚ
မူညင္ျပ းည့က္ခ်ကး္ခ း္

ကနထယ္အာေလးခ်နနမ္်ားသူ၊ အ၀လ့နသူ္၊
လလွုပ္ရးႏားမးႏ ထနင္းသူ၊

10-12 kcals/lb or 20 kcals/kg

လလွုပ္ရးႏားမးႏ အသ ွ္အည ွ္ရးႏန ာေသာ အမ်န္းသမ း
 းႏ ွ္ လလွုပ္ရးႏားမးႏ ထနင္း ာေသာ အမ်န္းသား

13 kcals/lb, 25 kcals/kg

လလွုပ္ရးႏားမးႏ ထ အသ ွ္အည ွ္ရးႏန ာေသာ
အမ်န္းသား းႏ ွ္ လလွုပ္ရးႏားမးႏ မ်ားာေသာ အမ်န္းသမ း

15 kcals/lb, 30 kcals/kg

လလွုပ္ရးႏားမးႏ မ်ားသူ ာေသာ အမ်န္းသား းႏ ွ္
ပနန္ာေသာသူ

20 kcals/lb or 40 kcals/kg
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အာဟာရ ဆနထ ္ရာ ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း (Medical Nutrition Therapy)
 လူညစ္က းခ် ္းစ ၏ က်န္းမာာေရး းႏ ္ွ င ့္ည္ာေသာ ညစ္ာေန ညာ
အစားအစာ စားာေသာက္မးႏ ထ ပ ထစ ကနထ ဘယ္လနထာေရ့းခ်ယ္မလဲ

၁။ ဘယ္အခ်နန္စားမလဲ
၂။ ဘာာေည့စားမလဲ
၃။ ဘယ္ာေလာက္ပမာဏ စားရမလဲ
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၁။ ာေဆး းႏ ္ွ အစာစားခန်န္ အခ န်န္ မးႏန္မးႏန္
၂။ ာေသ့းခ်န္ မ်းႏည အာဟာရ ျက့ယ္၀ာေသာ အစားအစာ
အမ်န ထးအစားမးႏန္မးႏန္ ာေရ့းခ်ယ္ စားာေသာက္းခ ္း
၃။ သ ္ွာေညာ္ာေသာ ပမာဏ မးႏန္မးႏန္ကနထ ာေရ့းခ်ယ္ စားာေသာက္းခ ္း
အစားအစာ စင္းကမ္း းဖစ္ာေသာ မးႏန္ (၃) မးႏန္ ကနထ လနထက္နားခ ္းမရးႏနလ်းႏ ္

ာေသ့းည့ း္ အခ်န္ ဓာည္ ပ ထမးႏန္ းဖစ္ာေအာ ္ မေနန္းသနမ္း နထ ္ပဂ

 ာေသ့းခ်န္ ဆ းခ်န္၏ ာေနာက္ဆက္ညဲ့ ာေရာာဂမ်ား းဖစ္ပ့ား နထ ္ပဂညယ္
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ဆ းခ်န္ ာေသ့းခ်န္ ာေရာာဂရးႏ မ္်ားသင္ အစား စားခ်နန္ မမးႏန္းခ ္း  းႏ ွ္ အစာ

မစားဘဲာေနးခ ္း ာေျကာ ္ွ ာေသ့းည့ ္း သျကား/ အခ်န္ ဓာည္ နင္းးခ ္း းဖစ္ညည္ျပ း

အသက္ အနၲရာယ္ ရးႏန နထ ္ပဂသင္။
ာေသ့းခ်္နဓဂည္က်ဆ ္းးခ ္း၏ လကၡဏာမ်ားအာေနးဖ ွ္
 ကညထန္ကယ း္ဖစး္ခ း္၊
 ာဏးႏာမျ နမ္းဖစး္ခ း္၊
 လူနာ၏ စနည္အာေးခအာေန ရွုပ္ာေေး့မွုးဖစာ္ေနးခ း္၊
 အစာဆာလ့န္မည့သ္နပမ္ွုးဖစလ္ားခ း္၊
 ာေခ်ဲး့ေ့ကမ္်ားးခ း္၊
 ရ ္ညထနး္ခ း္
  းႏလ ထးခထနး္မနလ္န့း္းခ း္မ်ား းဖစ္ ထန ္ပဂသင္။



12/03/2020ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ Novotel Hotel 40

ာေသ့းခ်္နဓဂည္က်ဆ ္းးခ ္း၏ လကၡဏာမ်ား ခ စားရးခ ္း းႏ ္ွ
ာေသ့းခ်္နဓဂည္ က်ဆ ္းလ့န္းးခ ္း အဆ ္ွ (၁) (ာေသ့းခ်္နဓဂည္ 70 mg/dL
ာေအာက)္ းဖစ္ပ့ားခဲွလးႏ် ္ ာေသ့းခ်္နဓဂည္ အလ် ္အးမန္ းပန္ညက္ာေစရန္
ာလူးကနထ စ္ 15 g သနထ မဟထည္ 20 g ရးႏနာေသာ
၁၊ အခ်္နရင္ သနထ မဟထည္ ာလူးကနထ စ္ရင္ ခ်က္ခ် ္း ာေသာက္သ ထးးခ ္း
၂၊ ာလူးကနထ စ္ အမွုန္ သနထ မဟထည္ သျကား လက္ဖက္စားး့န္း ၃ း့န္း
သနထ မဟထည္ ၄ း့န္း ခ်က္ခ် ္း စားးခ ္း
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 ာလူးကနထ စ္ ာေသာက္သ ထးျပ း ၁၅ မနနစ္ ျကာလးႏ် ္ ာေသ့းခ် န္ဓဂညက္နထ းပန္လင္စစ္ာေဆး
ျကင္ွရွုရပဂမင္။

 အကယ္္၍ ာေသ့းခ် န္ဓဂညသ္င္ 70 mg/dL ာေအာက္ည ့္ ရးႏနာေနာေသးလး်ႏ ္
ာေနာက္ေပ္ ာလူးကနထ စ္ သနထ မဟထည္ သျကား ၃ း့န္း၊ ၄ း့န္း ာေသာက္သ ထး ထန ္ပဂသင္။

 ာေသ့းခ် န္ဓဂည္ 70 mg/dL ာေအာက္ ေပ္မက်သာ့းာေစရန္ ာေသ့းခ် န္ဓဂည္ က်ဆ ္းးခ း္
၏ လကၡဏာမ်ား သက္သာပဂက

 ကစ ဓဂညပ္ဂာေသာ ေမ ္း သနထ မဟထည္ ာေပဂ ္မထန္ အစားအစာ ညခထခထကနထ းပန္လင္
စားသ ထးာေစ သ ္ွပဂသင္။

 လနူာ  တ ေ ပေါ က    ့်ေ က ်ာလ င် အ ေနဆ်ံ ိုး ဒဆိုးရံ /ဒဆိုးခနိ်ုး

ပ  ့်ဒဆာင ်ပေါေည။်
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၃။ ကနထယ္အာေလးခ န်န္ ေနန္းသနမ္းးခ ္း
Body Mass Index (BMI)

အရပ္ းႏ ္ွ ကနထယ္အာေလးခ်နန္ အရ ခနၶာကနထယ္ ေထေင္အ့္န္းကနန္း
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၃။ ကနထယ္အာေလးခ န်န္ ေနန္းသနမ္းးခ ္း

WHO classification of BMI

<18.5 kg/m2 Underweight ( က  ယအ်ဒလိုးချ န် နညိ်ုးလနွိ်ုး ခငိ်ုး/ ပ န ်ခငိ်ုး

18.5-24.9 kg/m2 Normal (က  ယအ်ဒလိုးချ န် ပံ ေနှ)်

25-29.9 kg/m2 Overweight  (က  ယအ်ဒလိုးချ န် ေျာိုးလနွိ်ုး ခငိ်ုး)

30-34.9 kg/m2 Obesity (Class I) (အ၀လနွ ်ခငိ်ုး အဆင့်် ၁)

35-39.9 kg/m2 Obesity (Class II) (အ၀လနွ ်ခငိ်ုး အဆင့်် ၂)

≤ 40 kg/m2 Obesity (Class III) (အ၀လနွ ်ခငိ်ုး အဆင့်် ၃)
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သ ္
ဘယ္ာေနရာမးႏ

ာလဲ



Body Mass Index (BMI)
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အာဟာရ ဆနထ ္ရာ ကထသမးႏ ထာေပးးခ ္း (Medical Nutrition Therapy)
၃။ ကနထယ္အာေလးခ န်န္ ေနန္းသနမ္းးခ ္း

 ကနထယ္အာေလးခ န်န္မ်ားသူ/ အ၀လ့န္သူ ဆ းခ န်္ာေရာာဂရးႏ ္ မ်ား
အာေနးဖ ္ွ မနမနကနထယ္အာေလးခ်နန္၏ အနင္းဆ ထး (၅%) ခန္ ွ
ကနထယ္အာေလးခ်နန္ ာေလ်ာွခ်းခ ္း က ာေသ့းခ န်္ဓာည္၊ ာေသ့းည့ ္း
အဆ ဓာည္ ေနန္းသနမ္းမးႏ ထကနထ ပနထမနထာေကာ ္းမ့န္ာေစပဂသင္။
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၃။ အ၀မလ့န္ကဲာေအာ ္ ေနန္းသနမ္းးခ ္း
 အစားအာေသာက္ကနထ လနထအပ္သာေလာက္သာ ေနန္းေနန္း
သနမ္းသနမ္း စားာေသာက္ျပ း

 ကနထယ္ကာယ လွုပ္ရးႏားမွုမ်ား ာေအာ ္ သ့က္လက္ ညက္ျက့
ာေသာ လူ ဘ၀ ာေနေနထ ္မွု ပ ထစ းဖ ္ွ ာေနေနထ ္းခ ္း းဖ ္ွလင္း
ာေကာ ္း၊

 ပ ထမးႏန္ာေလွက် ွ္ခန္းမ်ား းပ္လထပ္းခ ္း းဖ ္ွလင္း ာေကာ ္း
အ၀မလ့န္ကဲာေအာ ္ ေနန္းသနမ္း ေား နထ ္ပဂသင္။



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ အစာိုးအစာနငှ့်် ချက်  ပ တန်ညိ်ုး
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က န်ိုးောဒရိုးန င်ာ့ ေည ည တဒ်သာအစာိုးအစာ က န်ိုးောဒရိုးန င်ာ့ ည ည တဒ်သာအစာိုးအစာ

ေီိုး ပငိ်ုး/ နစ်ှ  ပန် / ထပ်တလွဲလွဲ
ဒျ ျကာ် ဒလာှ် ခငိ်ုး။

အဒပေါငိ်ုး၊အ  တ၊် လတဆ်တဒ် ာ
ဆနီညိ်ုးနညိ်ုး ြင့်် ဒကကာ် ခငိ်ုး

ဆ ီပန် ဟငိ်ုး အေျ  ိုးေျ  ိုး။ ဆ ီပန် ဒ  ပနဟ်ငိ်ုး၊  ပ တဒ်ကကာ်၊ ဒကကာ်ချက်

တိူုးဒအာင် ကငထ်ာိုးဒ ာ အကင် ၊ အ  တ၊် အ ပ တ်

တာရှညခ်ံဒအာင်  ပ လ ပ်ထာိုးဒ ာ
အစာိုးအစာ

စွပ် ပ တ၊် ဟငိ်ုးချ  ၊ ချဉ် ညဟ်ငိ်ုး၊ ပွဲဟငိ်ုး ည်

ဒကာ်ြီေစ် ၊ န  ့်ဆီ အဆထီ တထ်ာိုးဒ ာ နာွိုးန  ့်၊   နခ်ျဉ်

အချ   ည၊် အေျ  ိုးေျ  ိုး လတဆ်တဒ်သာ အသ ိုးအေ  ျိုိုးေ  ျိုိုး

ဆဒီကကာ်ေ န် ့်၊ က တေ် န် ့်၊ ထနိ်ုးလျက/်  ကကာိုး/ 
ဒကာကညှ်ငိ်ုး၊ ဂျံ  ြင့််  ပ လ ပ်ထာိုးဒ ာ ေ န် ့်
အချ  အေျ  ိုးေျ  ိုး

ပွဲ ပာိုး၊ တ  ့်ဟိူုး၊ ပွဲ အေျ  ိုးေျ  ိုး၊ ဒနကကာဒစ့်၊
 ဟီ  ၌ဒစ့်၊  စ်ကကာိုး ိီုး



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ ချကက်ပ တ် ည့်် နညိ်ုးစနစ်
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ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ ေနကစ်ာ ဒ ွိုးချယ် ခငိ်ုး
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မနက္စာ အခ်နန္

ပ ္မ အသား၊ က၊ ပဲ အထပစ္ထ

ေမ ္း ဆ ဆမ္း
ေမ ္းစား စည းး န္း -----း န္း၊

ပးဲပ္ည္ = ေမ ္းစား စည းး န္း -----း န္း၊

မထန္ ဟ ္းခဂး၊ ျကား ခ်က္ ၊ ရခနထ ္မထန္ ည 
------------ ညစ္ပ့ဲ

 ဂးဖယ္ ၁ ခထ သနထ မဟထည္
အနထးဘဲက ၁ လ ထး

ာေကာက္ငည ္းာေပဂ ္း၊ဆ ေမ ္း ၊
ေမ ္းစား စည းး န္း-----း န္း၊

ပးဲပ္ည္ = ေမ ္းစား စည းး န္း -----း န္း၊

ာေပဂ ္မထန္ (ျကမ္း)    ---------- ခ်ပ္ ္ကက္က းပ္ည္ (ာေ္ကာ)္

ပလာညာ၊ န းပား၊ ခ်ပဂည ၁ ခ်ပ္ (အာေနာေညာ္) ပးဲပ္ည္ = ေမ ္းစား စည းး န္း -----း န္း၊



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ ေနက်စာ ဒ ွိုးချယ် ခငိ်ုး
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ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ ေနကစ်ာ ဒ ွိုးချယ ်ခငိ်ုး
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ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ ဒန ့်လယစ်ာ / ညစာ ဒ ွိုးချယ ်ခငိ်ုး
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ာေန လင္စာ/ ငစာ အခ်နန္

ေမ ္း ေမ ္းစား စည းး နး္ -----း နး္၊

ျကက္သား၊  ဂး၊ ပထး့န္၊ အသား ဟ ္း ----------------- ည ထး

အရ့က္ ာေျကာ္ / အသထည္/ အးပ္ည္ ေမ ္းစား စည းး နး္ -----း နး္/
ညရထည္ပန္းကနလ္း ထ -------

စ့ပ္းပ ထည္/ ဟ ္းခ်န္/ ခ်င္ရင္ဟ း္ ညရထည္ ပန္းကနလ္ ထး ညစ္လ ထး/ 
ညစ္၀က္



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ အဆာဒ ပ အစာိုးအစာ ဒ ွိုးချယ ်ခငိ်ုး
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အဆာာေးပ အခ်နန္
အာေစ။ွ အဆန္ လက္ညစ္ဆထပ္စာ သနထ 

ေမ ္းစား စည းး န္း -----း န္း၊
 နထ ၊ ဒနန္ခ်က္၊ (အဆ ေထည္ေားာေသာ )
ာေကာ္ဖ ၊ လက္ဖက္ရင္ (ာေကာ္ဖ မလွုန္ + အဆ ေထည္ေားာေသာ  ့ား နထ )

ဖန္ခ့က္ (၁) ခ့က္

ာေပဂ ္မထန္ / ဆန္း၀စ္ (ညူနာ ဂး/ ခရမ္းခ်ကသ္ း။ ဆလည္ရက့္) ----------------- ခ်ပ္

ာေကာက္ငည း္ာေပဂ ္း ေမ ္းစား စည းး န္း -----း န္း၊
ကန္စ့မး္က /ာေးးပာ း္ဖးူးပ္ည္ အရယ့္ာေညာ္ ---- လ ထး
ပဲသထည္/  ဂးဖယ္သထည္/ ပဲးပားသထည္/ ညနထ ဟူးသထည္ ေမ ္းစား စည းး န္း -----း န္း၊

သစ္သ း (လည္ဆညနာေသာ၊ မခ်န္လ့နး္ာေသာ) အရယ့္ာေညာ္ ၁ လ ထး
သစ္သ း ာေဖ်ာ္ရင္ ဖန္ခ့က္ ၁ ခ့က္
ျကက္ကးပ္ည္ ၁ လ ထး
ရခနထ ္မထန ္ည / ျကား ခ်က္/ ညစ္ပ့ဲ



12/03/2020ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ Novotel Hotel 55

၄။ ကနထယ္လက္လလွုပ္ရးႏား ာေလွက် ွ္ခန္း မးႏန္မးႏန္ းပ ထလထပ္းခ ္း။

ကနထယ္ကာယလွုပ္ရးႏားမွုာေလွက် ွ္ခန္းမ်ား ပ ထမးႏန္းပ္လထပ္းခ ္းအားးဖ ္ွ
 ာေသ့းခ်္နဓဂည္ကနထ ပနထမနထာေကာ ္းမ့န္ာေစ ထန ္ပဂသင္။
 ကနထယ္အာေလးခ်နန္ အ၀မလ့န္ာေအာ ္ ေနန္းသနမ္း နထ ္မင္။
  းႏလ ထး  းႏ ္ွ ာေသ့းာေျကာမ်ား က်န္းမာသန္စ့မ္းာေအာ ္လင္း
အာေောက္အကူ းပ္ပဂသင္။
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၄။ ကနထယ္လက္လလွုပ္ရးႏား ာေလွက် ္ွခန္း မးႏန္မးႏန္ းပ ထလထပ္းခ ္း။

 ညစ္ပည္လး်ႏ ္ မနနစ္ (၁၅၀) အနင္းဆ ထး (အနင္းဆ ထး ညစ္ာေန လးႏ် ္ မနနစ္
(၃၀)၊ ညစ္ပည္လးႏ် ္ ၅ ရက္ ွုန္းးဖ ္)ွ းပ ္းေန္မွု အသ ွ္အည ွ္ရးႏနာေသာ
ာေလွက် ္ွခန္း ညစ္မ်္နးမ်္နးကနထ းပ္လထပ္သ ွ္သင္။ ကပမာ - လမ္းးမန္းမန္
ာေလးႏ်ာက္းခ ္း၊ ာေရကူးးခ ္း၊ စက္ဘ းစ းးခ ္း။

 အးပ ္းအေန္လွုပ္ရးႏားမွုးဖစ္ာေသာ ာေအရနထးဗစ္ာေလွက် ္ွခန္းမ်ားးပ္လထပ္လးႏ် ္
ညစ္ပည္လး်ႏ ္ ၇၅ မနနစ္ ဆနထလးႏ် ္ လ ထာေလာက္ပဂသင္။
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၅။ာေဆးလနပ/္ာေဆးရ့က္္က း ာေသာက္သ ထးမွု ာေရးႏာ ္ျကက္းခ ္း ။
ာေဆးလနပ္ကနထ ကနထယ္ညနထ ္လင္း မာေသာက္သ ္ွပဂ။
လးႏ်ပ္စစ္ဓာည္းဖ ္ွာေသာက္သ ထးရန္ းပ္လထပ္ေားာေသာ
ာေဆးလနပ္မ်ား ကနထလင္း မာေသာက္သ ွ္ပဂ။

အးခား ာေဆးလနပ္ာေသာက္သူ၏ ာေဆးလနပ္ာေ ့ြကနထလင္း
မရးႏာမနာေစသ ္ွပဂ။

ာေဆးလနပ္အစား က့မ္းစားးခ ္း ကနထလင္း
ာေရးႏာ ္ျကက္သ ္ွပဂသင္။
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၆။အရက္ာေသာက္သ ထးမွုအား ာေလ်ာွခ်းခ ္း၊ ာေရးႏာ ္ျကက္းခ ္း

 းဖစ္ ထန ္လးႏ် ္ အရက္ကနထ လ ထး၀ မာေသာက္သ ထးသ ္ွပဂ။
အာေျကာ ္းာေျကာ ္း ာေျကာ ္ွ ာေသာက္သ ထးခဲွပဂလးႏ် ္လင္း
အ ၱရာယ္းဖစ္ာေအာ ္ အလ့န္အက်ဲ့ ာေသာက္သ ထးးခ ္းမးႏ
ာေရးႏာ ္ျကက္သ ္ွပဂသင္။
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၆။အရက္ာေသာက္သ ထးမွုအား ာေလ်ာွခ်းခ ္း၊ ာေရးႏာ ္ျကက္းခ ္း
Standard Drink ာေခ္ေပၚ အရက္ ညစ္ခဂာေသာက္ စ  ွုန္းပမာဏ
ဆနထသင္မးႏာ-
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၇။ စနည္ဖနစ းမွု (Stress) နင္းာေအာ ္ ာေရးႏာ ္ျကက္ာေနေနထ ္းခ ္း။
 အရာရာကနထ အးပ္သာေဘားဖ ္ွ ရွုးမ ္ပဂ။
 အခ န်န္ကနထ ာေကာ ္းမ့န္စ့ာ အသ ထးခ်ညည္ာေအာ ္ သညနးပ္ပဂ။
 မနမနညစ္က းညင္း မာေးဖရးႏ ္း ထန ္ာေသာ းပသနာမ်ားကနထ မနဘ၊
ဆရာသမား၊ သူ ယ္ခ် ္းမ်ား၊ ညည္က်ဲ့မ္းနားလင္သူမ်ား းႏ ္ွ
ဖ့ ္ွဟာေဆ့းာေ ့း အျက ကာဏ္ ာေညာ ္းယူပဂ။

 ကနထယ္ာေရာ စနည္ပဂ သက္ာေသာ ္ွသက္သာ ရးႏနာေစရန္
ညရားေနထ ္းခ ္း၊ ာေယာာ က် ွ္းခ ္း စသင္ွ နင္းလမ္းမ်ားးဖ ္ွ
က် ္ွျက ာေနေနထ ္ပဂ။



12/03/2020ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ Novotel Hotel 61



က န်ိုးောဒ  ာ်ရွှင် တကက်ကဒသာ လ ဒနေှု ဘ၀ တညဒ်ဆာက ်ေါ

12/03/2020
ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ Novotel 

Hotel 62

 ဆ ိုးခ  ျိုဒရာဂေါက  ေဒ ကာက ်ေါန င်ာ့

 “အသ သတ ”   ြင့်် ဆိီုးချ  ဒ ာဂေါရှငတ်  ငိ်ုး  က်တေ်ိုးဒစ့်
 က်ရှည် ကျနိ်ုးောစွာ ဒနထ  ငန်  ငပ်ေါတယ်

1. အ ပ်ဒ ိုး၀ဒအာင် အ ပ်ပေါ။

2. စ တ်လက် ဒပေါ ့်ပေါိုး ဒအိုးချေ်ိုးဒပျာ် ွှငစ်ွာ ဒနပေါ။

3. အစာိုးအစာက  အာဟာရ အသ  ြင့်် ေှနက်နစ်ွာ ဒ ွိုးချယ်
စာိုးဒ ာက်ပေါ။

4. ဆိီုးချ  နငှ့်် ေ ေ ၏ ဒ ာဂေါ တွက် ဆ ာ၀န် ညွှနက်ကာိုးဒ ာ
“ဒဆိုး”က  သတ  ြင့်် ေှနေ်ှန်  ံ ိုးဒဆာငပ်ေါ။

5. က  ယ်လက်လှုပ်ရာှိုး ဒလာ့က င်ာ့ခန်ိုး  ပ လ ပ်ပေါ။



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ အစာိုးအစာနငှ့်် ချက်  ပ တန်ညိ်ုး

12/03/2020
ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ Novotel 

Hotel 63

က န်ိုးောဒရိုးန င်ာ့ ေည ည တဒ်သာအစာိုးအစာ က န်ိုးောဒရိုးန င်ာ့ ည ည တဒ်သာအစာိုးအစာ

ေီိုး ပငိ်ုး/ နစ်ှ  ပန် / ထပ်တလွဲလွဲ
ဒျ ျကာ် ဒလာှ် ခငိ်ုး။

အဒပေါငိ်ုး၊အ  တ၊် လတဆ်တဒ် ာ
ဆနီညိ်ုးနညိ်ုး ြင့်် ဒကကာ် ခငိ်ုး

ဆ ီပန် ဟငိ်ုး အေျ  ိုးေျ  ိုး။ ဆ ီပန် ဒ  ပနဟ်ငိ်ုး၊  ပ တဒ်ကကာ်၊ ဒကကာ်ချက်

တိူုးဒအာင် ကငထ်ာိုးဒ ာ အကင် ၊ အ  တ၊် အ ပ တ်

တာရှညခ်ံဒအာင်  ပ လ ပ်ထာိုးဒ ာ
အစာိုးအစာ

စွပ် ပ တ၊် ဟငိ်ုးချ  ၊ ချဉ် ညဟ်ငိ်ုး၊ ပွဲဟငိ်ုး ည်

ဒကာ်ြီေစ် ၊ န  ့်ဆီ အဆထီ တထ်ာိုးဒ ာ နာွိုးန  ့်၊   နခ်ျဉ်

အချ   ည၊် အေျ  ိုးေျ  ိုး လတဆ်တဒ်သာ အသ ိုးအေ  ျိုိုးေ  ျိုိုး

ဆဒီကကာ်ေ န် ့်၊ က တေ် န် ့်၊ ထနိ်ုးလျက/်  ကကာိုး/ 
ဒကာကညှ်ငိ်ုး၊ ဂျံ  ြင့််  ပ လ ပ်ထာိုးဒ ာ ေ န် ့်
အချ  အေျ  ိုးေျ  ိုး

ပွဲ ပာိုး၊ တ  ့်ဟိူုး၊ ပွဲ အေျ  ိုးေျ  ိုး၊ ဒနကကာဒစ့်၊
 ဟီ  ၌ဒစ့်၊  စ်ကကာိုး ိီုး



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ ချကက်ပ တ် ည့်် နညိ်ုးစနစ်

12/03/2020
ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ Novotel 

Hotel 64



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ ေနကစ်ာ ဒ ွိုးချယ် ခငိ်ုး

12/03/2020
ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ Novotel 
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မနက္စာ အခ်နန္

ပ ္မ အသား၊ က၊ ပဲ အထပစ္ထ

ေမ ္း ဆ ဆမ္း
ေမ ္းစား စည းး န္း -----း န္း၊

ပးဲပ္ည္ = ေမ ္းစား စည းး န္း -----း န္း၊

မထန္ ဟ ္းခဂး၊ ျကား ခ်က္ ၊ ရခနထ ္မထန္ ည 
------------ ညစ္ပ့ဲ

 ဂးဖယ္ ၁ ခထ သနထ မဟထည္
အနထးဘဲက ၁ လ ထး

ာေကာက္ငည ္းာေပဂ ္း၊ဆ ေမ ္း ၊
ေမ ္းစား စည းး န္း-----း န္း၊

ပးဲပ္ည္ = ေမ ္းစား စည းး န္း -----း န္း၊

ာေပဂ ္မထန္ (ျကမ္း)    ---------- ခ်ပ္ ္ကက္က းပ္ည္ (ာေ္ကာ)္

ပလာညာ၊ န းပား၊ ခ်ပဂည ၁ ခ်ပ္ (အာေနာေညာ္) ပးဲပ္ည္ = ေမ ္းစား စည းး န္း -----း န္း၊



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ ေနက်စာ ဒ ွိုးချယ် ခငိ်ုး

12/03/2020
ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ Novotel 

Hotel 66



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ ေနကစ်ာ ဒ ွိုးချယ ်ခငိ်ုး

12/03/2020
ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ Novotel 

Hotel 67



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ ဒန ့်လယစ်ာ / ညစာ ဒ ွိုးချယ ်ခငိ်ုး

12/03/2020
ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ Novotel 
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ာေန လင္စာ/ ငစာ အခ်နန္

ေမ ္း ေမ ္းစား စည းး နး္ -----း နး္၊

ျကက္သား၊  ဂး၊ ပထး့န္၊ အသား ဟ ္း ----------------- ည ထး

အရ့က္ ာေျကာ္ / အသထည္/ အးပ္ည္ ေမ ္းစား စည းး နး္ -----း နး္/
ညရထည္ပန္းကနလ္း ထ -------

စ့ပ္းပ ထည္/ ဟ ္းခ်န္/ ခ်င္ရင္ဟ း္ ညရထည္ ပန္းကနလ္ ထး ညစ္လ ထး/ 
ညစ္၀က္



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ အဆာဒ ပ အစာိုးအစာ ဒ ွိုးချယ ်ခငိ်ုး

12/03/2020
ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ Novotel 
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အဆာာေးပ အခ်နန္
အာေစ။ွ အဆန္ လက္ညစ္ဆထပ္စာ သနထ 

ေမ ္းစား စည းး န္း -----း န္း၊
 နထ ၊ ဒနန္ခ်က္၊ (အဆ ေထည္ေားာေသာ )
ာေကာ္ဖ ၊ လက္ဖက္ရင္ (ာေကာ္ဖ မလွုန္ + အဆ ေထည္ေားာေသာ  ့ား နထ )

ဖန္ခ့က္ (၁) ခ့က္

ာေပဂ ္မထန္ / ဆန္း၀စ္ (ညူနာ ဂး/ ခရမ္းခ်ကသ္ း။ ဆလည္ရက့္) ----------------- ခ်ပ္

ာေကာက္ငည း္ာေပဂ ္း ေမ ္းစား စည းး န္း -----း န္း၊
ကန္စ့မး္က /ာေးးပာ း္ဖးူးပ္ည္ အရယ့္ာေညာ္ ---- လ ထး
ပဲသထည္/  ဂးဖယ္သထည္/ ပဲးပားသထည္/ ညနထ ဟူးသထည္ ေမ ္းစား စည းး န္း -----း န္း၊

သစ္သ း (လည္ဆညနာေသာ၊ မခ်န္လ့နး္ာေသာ) အရယ့္ာေညာ္ ၁ လ ထး
သစ္သ း ာေဖ်ာ္ရင္ ဖန္ခ့က္ ၁ ခ့က္
ျကက္ကးပ္ည္ ၁ လ ထး
ရခနထ ္မထန ္ည / ျကား ခ်က္/ ညစ္ပ့ဲ



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ အဆာဒ ပ အစာိုးအစာ
ဒ ွိုးချယ် ခငိ်ုး
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ဒ ေါကတ်ာခငဒ်ေတတ ာေ  ိုးစံ Novotel 

Hotel 70



ကျနိ်ုးောဒ ိုးနငှ့််  င့််ဒလျာ်ဒ ာ အဆာဒ ပ အစာိုးအစာ ဒ ွိုးချယ ်ခငိ်ုး
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