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မကျန်းမာစာ လ� �ိ�  ့ချီးမာ ေရာဂါပိ� းေသ�တိ
ပါေရ။ မန်းဒရား-ဆီးဝါး�ပ�ိ�  ့တပ်ဖိ� တ်အဖျား
ြဖစ်စာ မဟ� တ်။
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မိ� းရီစာ ချီးမာဟိစာ ေရာဂါပိ� းတိကိ�  မ�ိုး�ိ� ့
ယ�လားခေရ။ အရာ ကိ� ယ်ဘင်�ိ� စ့ာ ယင်းရီမာ 
ဟင်းကျီးတိ ဆီးကတ်ေတ။
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မေကာင်းစာ ရီကိ�  ေသာက်ေတအတွက်န
လ� �ိ� စ့ာ ေရာဂါ ြဖစ်ကတ်ေတ။
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အရာ ယင်တိစာ ချီးမာဟိစာ ေရာဂါပိ� းတိကိ�
သ� �ိ� အ့�ခီမာ ကတ်�ိ�  ့ယ�လာေရ။
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ယင်တိစာ သ� �ိ� အ့�ခီမာ ပါလတ်စာ ေရာဂါတိန
ငါ�ိ�  ့စားကတ်စာ အစားအစာတိမာ
လားနီကတ်ေတ။
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ငါ�ိ� မ့ာ မသန့်�ှင်းစာ အလက်၊ ယင်တိ၊ အရာ 
မေကာင်းစာ ရီတိက လ� �ိ� ခ့��ာမာ ေရာဂါပိ� း
ဝင်ေရ။
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ေရာဂါပိ� းတိစာ ချီးကနီ�ိ�  ့လ� �ိ� အ့လက်မာ
ကတ်ပါေရ။
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ဝက်အနားမာ နီစာ အေသ��ိ� စ့ာ ဝက်က
ေရာဂါပိ� း ဝင်�ိ�  ့ေရာဂါ ြဖစ်ကတ်ေတ။
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မေကာင်းစာ ရီကိ�  မေသာက်ဘိ� င်းန
ရီအေကာင်းကိ�  ေသာက်ကတ်။
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ကိ� ယ်ဘင် နီထိ� င်စာ �ွာတိမာဟိစာ လ� �ိ� ကိ့�
အဖ� န်းန အဖိန ချီးေယာင် လ� ပ်ဖိ� ့အတွက်
ေြပာြပလီ။
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ချီးဆိ� က် �ပီးေရခါ၊ အေသ��ိ� ကိ့�  ရီချ ိုး �ပီးေရခါ၊
ထမင်း-ဟင်း ချက်ဖိ� ့ခါ၊ အရာ ထမင်း
စား�ပီးေရခါ အလက်ကိ�  သဗ� န် ပွတ်�ိ�  ့အလှပ
ဆီးရဖိ� ့။
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အစားအစာတိမာ ယင်မနားရေအာင်
ြခံ�ကားေသ� ချုပ်�ိ�  ့ထားရဖိ� ့။
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အိမ်သ� အိမ်သား အားက�ံ းသ�
အဝတ်-အစားတိကိ�  သသန့်�ှ�ှင်း ဖွတ်�ိ� ့
ဝတ်ကတ်ရဖိ� ့။






