
အသက်�ှင်နီစာ ဝန်တိအတွက်

သန့်�ှင်းစာ ရီကိ�  အလိ�  ဟိပါေရ။

English Health



http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
You may not use this work for commercial purposes. You may
adapt and add to this work. You must keep the copyright and
credits for authors, illustrators, etc.

Adapted from original, Copyright © 2009, SIL Cameroon.
Licensed under CC BY-NC 4.0.
Excerpt from the SIL Cameroon Science and Citizenship Levelled,
Integrated Reader: Class 2, Book 2



အသက်�ှင်နီစာ ဝန်တိအတွက်

သန့်�ှင်းစာ ရီကိ�  အလိ�  ဟိပါေရ။

Written by
Chuo Kain Godfrey

Kristine Roth Trammell

Illustrations by
Bawe Ernest Mbanji

SIL Cameroon

English



2

အက�န်�ိ� မ့ာ ရီကိ�  ဇာက ခတ်ရပါဖိ� ့လည်း?
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အက�န်�ိ�  ့မိ� းရီကိ�  ခံထား�ိ� င်ပါေရ။
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ေချာင်းက၊ မဟ� တ်ေက ေြမာင်က ရီကိ�  ခတ်�ိ� ့
ယ� ခ�ိ� င်ပါေရ။
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ရီမျက်တွင်းက ရီကိ�  အက�န်�ိ�  ့ခတ်�ိ�  ့ယ� ခ�ိ� င်ပါေရ။
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အက�န်�ိ�  ့ရီတွင်းက ရီကိ�  ခတ်�ိ�  ့ယ� ခ�ိ� င်ပါေရ။
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ရီစက်က ရီကိ�  အက�န်�ိ�  ့ခတ်�ိ� ယ့� ခ�ိ� င်ပါေရ။
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ပိ� က်လ�ံ းက လာစာ ရီကိ�  ခတ်�ိ�  ့ယ� ခ�ိ� င်ပါေရ။
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မေကာင်းစာ ရီ လ�အသက်ကိ�  သတ်ပါေရ။ ေဒ
�� တ်ပ� ံ အထဲမာ ဇာ တစ်ခ�  အမှား ဟိေရလည်းဆိ� စာကိ�
ေြပာပါ။
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အက�န်�ိ� မ့ာ ရီကိ�  သသန့်�ှ�ှင်း ထားကတ်ပါ။ ေဒ
�� တ်ပ� ံ အထဲမာ အယင် �� တ်ပ� ံထက် ပိ� �ိ�  ့ေကာင်းစာ
�� တ်ပ� ံ  ဟိပါေရေလာ?



တိ� င်ဘင်စရာ မီးခွန်း၊
၁၊ အက�န်�ိ�  ့ရီမေသာက်ဘိ� င်းန
အသက်�ှင်�ိ� င်ပါဖိ� ့ေလာ?
၂၊ အက�န်�ိ�  ့ရီခတ်ဖိ� ့ ရစာ ေနရာေလးခ� ကိ�  ေြပာပါ။
အက�န်�ိ� မ့ာ ရီကိ�  ဇာပိ� င်ပျင်�ိ�  ့သသန့်�ှ�ှင်း
ထားပါဖိ� ့လည်း?
၃၊ ကိ� ယ်ဘင်�ိ�  ့ဇာပိ� င်ပျင်�ိ�  ့ရီခတ်�ိ�  ့ယ� ခပါဖိ� ့လည်း?
၄၊ ရီကိ�  သန့်�ှင်းေအာင်လ� ပ်ဖိ� ့အတွက် အက�န်�ိ�  ့ဇာ
လ� ပ်ရပါဖိ� ့လည်း?
၅၊ လ� �ိ� အ့တွက် ဇာပိ� င်ဇတ် ရီကိ�  လိ� ပါေရလည်း?
၆၊ လ� ကိ�  အပယ် အေရာ် ဇာအတွက် သန့်�ှင်းစာ
ရီကိ�  လိ� ပါေရလည်း?
၇၊ မေကာင်းစာရီ အသက်အ�ှင်စာ ဝန်တိကိ�  ဇာ
လ� ပ်ပါေရလည်း?
၈၊ ရီမေကာင်းစာကိ�  ေသာက်�ိ�  ့ေရာဂါ
ြဖစ်ေတဆိ� ေက ဇာ လ� ပ်ရပါဖိ� ့လည်း?
၉၊ တိ� င်းသ� ြပည်သား�ိ� ကိ့�  သန့်�ှင်းစာ ရီကိ�
ပီးဖိ� ့အတွက် အစိ� းရ ဇာ လ� ပ်ရပါဖိ� ့လည်း?
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အ�ကံပီးချက်၊
၁၊ ေရာဂါ မြဖစ်ရေအာင်အတွက် သန့်�ှင်းစာ
ရီေသာက်ဖိ� ့စာ အေ�ကာင်းကိ�  ယ� �ိ� ့
ေကျာင်းသားေသ��ိ� န့ တိ� င်ဘင်ရပါဖိ� ့။ မေကာင်းစာ ရီ
အက�န်�ိ� ကိ့�  ဇာပိ� င် ေရာဂါ ပီး�ိ� င်ေရလည်းဆိ� စာကိ�
သ� �ိ� ကိ့�  ေြပာြပရပါဖိ� ့။
၂၊ နီစာ ရီကိ�  သန့်�ှင်းေအာင် လ� ပ်ေတ။ စာကိ�  ဖတ်�ိ� ့
တိ� င်ဘင်ကတ်ပါ။ ရီကိ�  ဇာပိ� င် သန့်�ှင်းေအာင်
လ� ပ်ဖိ� ့လည်း သ� �ိ� ကိ့�  ေြပာြပပါ။
၃၊ ေကျာင်းသားေသ��ိ� ကိ့�  ရီမသန့်�ှင်းစာ ေချာင်း
အ�� ပ် �ီွးဖိ� ့ ခိ� င်းပါ၊ အရာ ညစ်�� းစာတိကိ�  �ီွးဖိ� ့
ခိ� င်းပါ။ �ှင်းြပဖိ� ့အတွက် စာေ�ကာင်း တစ်ေ�ကာင်း
�ီွးဖိ� ့ ခိ� င်းပါ။ ယင်း အ�� ပ်ကိ�  ယ� �ိ�  သ� �ိ�  ့မိသားစ� န
သ� �ိ�  ့အိမ်နားပါးသား�ိ� ဘ့ားမာ ေြပာြပဖိ� ့ ခိ� င်းပါ။
၄၊ ဇာ ရီ ေကာင်းေရလည်းဆိ� စာကိ�  အမျ ိုးမျ ိုး ရီကိ�
ခတ်�ိ�  ့စမ်း�ကည့် ပါ။ ယင်းေနာက် ဇာပိ� င်ဇတ် ရီကိ�
ေသာက်ရဖိ� ့လည်းဆိ� စာကိ�  ေြပာြပပါ။
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