
ယင်ေကာင်Ɋှင့် မစင် ထေိတɯွɊိုင်ြခင်းမရှိေတာ့ပါ။ 

မစင်မှ ေရာဂါပိုးများ ယင်ေကာင်တငွ် ကပ်ပါလာကာ ယင်နားေသာ 

အစာထသဲိုɭ ဝင် ေရာကɊ်ုိင်ြခင်း မရှိေတာ့ပါ။ 

အမိ်သာတငွ်းထတဲငွ် ယင်ေပါကပ်ွါးɊိုင်ြခင်း မရှိေတာ့ပါ။ 

ယင်လုံသညɊ်ှင့်အမɷ အနံɮလညး် လုံသာွးမည ်ြဖစ်သည။် 

မစင်အညစ်အေȂကးများကို မြမင်ရေတာ့သြဖင့် စိတခ်ျမ်းသာ

ရပါသည။် ရပါသည။် 

အမိ်သာကို မသုံးစွဲမီ 

ေရအနညး်ငယ ်ေလာင်းချပါ။ 

သုံးȌပီးလɷင် ေရြဖင့် သနɭ်ရှင်းေအာင် ေဆးချပါ။ 

(ေရဇလပု်မပါေသာ ပလကစ်တစ် အမိ်သာခွက ်

ြဖစ်ပါက အသုံးြပǲȌပီး ြပန်လည ်ဖုံးအပု်ပါ။)

အမိ်သာကျင်းအေပǭ တရိိစ˪ာန်များ 

မနင်းမိေအာင် ကာကယွေ်ပးပါ။ 

ေဆာကလ်ပု်Ȍပီးအမိ်သာ 

တာရှညသ်ုံးစွဲɊိုင်ရန် 

မိသားစုတိုင်းတငွ် 

တာဝန်ရှိပါသည။် 

အမိ်သာကျင်းအေပǭ ေရများ 
စီးကျမɾ မရှိေအာင် 
ေဆာင်ရွကထ်ားပါ။

 ၂၀၂၄ခုɊှစ်၊ ဇူလိုင်လ



လကက်ို ဆပ်ြပာɊှင့် ေရသုံးစွဲ၍ ေသချာစွာ ပွတတ်ိုကေ်ဆးပါ။ 

ဗိုင်းရပ်စ် ေရာဂါပိုး      - ၁၀ သန်းခနɭ်
ဗကတ်းီရီးယား ေရာဂါပိုး     - ၁ သန်းခနɭ်
ကပ်ပါးေရာဂါပိုး (ဥပမာ - သန်ေကာင်၊ ဝမ်းကိုကပ်ုိး)  - ၁၀၀၀ ခနɭ်
ကပ်ပါးေရာဂါပိုး ဥေပါင်း (ဥပမာ - သန်ဥ)   - ၁၀၀ ခနɭ် 
ပါဝင်ေနပါသည။် 

လကတ်ငွ် ကပ်ပါလာɊိုင်သည့် မစင် အညစ်အေȂကးအနညး်ငယ ်

(၁ ဂရမ်) တငွ်ပင် လတူိုɭကို ေရာဂါြဖစ်၍ ေသေစɊိုင်ေသာ 

ယင်လုံ ရမည။် 

အနံɮလုံ ရမည။် 

အရှကလ်ုံ ရမည။် 

သနɭ်ရှင်းေရးြပǲလပု်ရန် 

ေရလုံေလာကမ်ɾ ရှိရမည။်

သနɭ်ရှင်း ရမည။် 

မစင်မှ ေရာဂါမြပနɭ်ပွားေစရန် မစင်မှ ေရာဂါမြပနɭ်ပွားေစရန် 

တားဆးီɊိုင်ရမည။် 

အစာɊှင့် ေရထသဲိုɭ ေရာဂါပိုးများ ဝင်ေရာကမ်ɾမှ ကာကယွေ်ပးသည။် 
ဝမ်းပျကဝ်မ်းေလɷာေရာဂါများ၊ အသကɋ်ɾလမ်းေȂကာင်းဆိုင်ရာ 
ေရာဂါများ ကးူစကြ်ဖစ်ပွားမɾမှ ေလɷာ့ချɊိုင်သည။် 
အလယွက်ဆူုံးɊှင့် စရိတအ်သကသ်ာဆုံး နညး်လမ်းြဖစ်သည။် 

အစာမစားခင်Ɋှင့် စားȌပီးချိန်

အစားအစာ မကိုင်တယွမ်ီɊှင့်
မချကြ်ပǲတမ်ီ

အမိ်သာအထကွ ်(အမိ်သာ အသုံးြပǲȌပီး)

ကေလးအညစ်အေȂကး၊ အြခားေသာ 
အညစ်အေȂကးများကိုင်တယွȌ်ပီး

အမʀကသ်ɋိုကမ်ျား ကိုင်တယွȌ်ပီး 
အချိန်များတငွ် လကက်ို ဆပ်ြပာြဖင့် 
ေသချာစွာ ေဆးေȂကာရမည။် 

သုံးေရသနɭ်ြဖင့် လကက်ို ေလာင်း၍ ေဆးပါ။ 

ဖဝါး၊ ဖမိုး၊ လကေ်ခါကခ်ျိǲး၊ 

လကȂ်ကား၊ လကမ်၊ မကျန်ရ။ 

ကတုပ်ါ၊ ြခစ်ပါ၊ လကဏxာ၊ 

လကေ်ကာကဝ်တမ်ှာ အဆုံးသတပ်ါ။

အလယွတ်က ူမှတသ်ားရန်မှာ -
ဖဝါး၊ ဖမိုး၊ လကေ်ခါကခ်ျိǲး၊ 

လကȂ်ကား၊ လကမ်၊ မကျန်ရ။ 

ကတုပ်ါ၊ ြခစ်ပါ၊ လကဏxာ၊ 

လကေ်ကာကဝ်တမ်ှာ အဆုံးသတပ်ါ။


