
သင့္က်န္းမာေရးအတြက္ အလြန္အေရးၾကီးတ့ဲ အခ်က္မ်ား

၁။ ဖုန္းကို ဘယ္ဘက္နားျဖင့္သာ နားေထာင္ရန္။

၂။ တစ္ေန႕ကုိ ေကာ္ဖီ ၂ၾကိမ္ မေသာက္ရ။

၃။ ေဆးေသာက္ပါက ေရေအးႏွင့္ မေသာက္ရန္။

၄။ ညေန ၅နာရီ ေက်ာ္ပါက အစာမ်ား အလြန္အက်ဴးမစားမိေစရန္။

၅။ အစာမ်ားတြင္ စားသုံးရာတြင္ အဆီဓါတ္ပုိလွ်ံေသာ အစာမ်ား ေလ်ာ့စားရန္။

၆။ မနက္ပုိင္းတြင္ ေရကုိပုိေသာက္ပါ။ ညပုိင္းတြင္ ေရကုိ ေလ်ာ့ေသာက္ပါ။

၇။ ဖုန္းအားသြင္းေသာေနရာမွ ေ၀းကြာေသာေနရာတြင္ ေနပါ။

၈။ Headphones/Earphone တုိ႕ကုိ အခ်ိန္ၾကာျမင့္စြာ မသုံးစြဲပါႏွင့္။

၉။ အေကာင္းဆုံးေသာ အိပ္စက္အနားယူခ်ိန္မွာ ည ၁၀နာရီမွ မနက္ ၆နာရီအတြင္း ျဖစ္ပါတယ္။

၁၀။ သင္အိပ္မေပ်ာ္မီ ေဆးေသာက္ျပီးေနာက္ အိပ္ယာေပၚ ခ်က္ခ်င္း မလဲွခ်လုိက္ပါႏွင့္။

အခုေျပာမယ့္ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ အေထာက္အကူျပဳအခ်က္ေတြဟာ ဥာဏ္ရည္ထက္ျမက္လာေစျပီး
ခႏၶာကုိယ္ဖြံ႕ျဖိဳး ၾကီးထြားေစျခင္းကုိ ျဖစ္ေစပါတယ္။

"Prevention is better than cure."

က်န္းမာေရးအတြက္ ေသာက္သုံးသင့္ေသာ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္မ်ား

မုန္လာဥနီ + ဂ်င္း + ပန္းသီး = ရွင္းလင္းေပးတ့ဲအရာေတြကုိ ျမွင့္တင္ေပးျခင္း (ဆုိလိုသည္မွာ -
အစာေခ်ဖ်က္တ့ဲႏုွန္းကုိ ပုိမုိျမန္ေစျခင္း၊ လည္ေခ်ာင္းရွင္းေအာင္လုပ္ေပးျခင္းတုိ႕ျဖစ္ပါတယ္)



ပန္းသီး + သခြါးသီး + တရုတ္နံနံ = ကင္ဆာေရာဂါျဖစ္ပြားျခင္းမွ ကာကြယ္ေပးပါတယ္။ ကုိလက္စထေရာ
ေလ်ာ့က်ျခင္း၊ ဗိုက္ေအာင့္ျခင္း၊ ေခါင္းကုိက္ျခင္းတို႕ပါ ေပ်ာက္ကင္းေစပါတယ္

ခရမ္းခ်ဥ္သီး + မုန္လာဥနီ + ပန္းသီး = အသားေရလွပျခင္းနဲ႕ အသက္ရွဴၾကပ္ျခင္းတို႕မွ
ကာကြယ္ေပးပါတယ္



ၾကက္ဟင္းခါးသီး + ပန္းသီး + ႏြားႏုိ႕ = အသက္ရွဴၾကပ္ျခင္းႏွင့္ ကိုယ္ခႏၶာတြင္း အပူမ်ားျခင္းတုိ႕ကုိ
ေပ်ာက္ကင္းေစပါတယ္

လိေမၼာ္သီး + ဂ်င္း + သခြါးသီး = အသားေရ ေခ်ာမြတ္လွပ စိုေျပလာျခင္းနဲ႕ ကိုယ္ခႏၶာတြင္း
အပူကင္းျခင္းတုိ႕ကုိ ျဖစ္ေပၚေစတယ္

နာနတ္သီး + ပန္းသီး + ဖရဲသီး = အငန္ဓါတ္ပုိလွ်ံေနမႈမ်ား ပေပ်ာက္ေစျခင္း၊ ဆီးအိမ္ႏွင့္
ေက်ာက္ကပ္အတြက္ ေကာင္းမြန္ေစျခင္း



ပန္းသီး + သခြါးသီး + ကီ၀ီသီး = အသားေရ ေကာင္းမြန္ေစျခင္း

ပန္းသစ္ေတာ္သီး + ဌက္ေပ်ာသီး = သၾကားဓါတ္ပါ၀င္မႈ ထိန္းေပးျခင္း

မုန္လာဥနီ + ပန္းသီး + ပန္းသစ္ေတာ္သီး + သရက္သီး = အပူကင္းျခင္း၊ အစာ အဆိပ္ေတာက္ျဖစ္ျခင္းမွ
ေခ်ဖ်က္ေပးျခင္း၊ ေသြးတုိးက်ေစျခင္း၊ ဓါတ္တုိးျခင္းကုိ ေလ်ာ့က်ေစျခင္း(ခႏၶာကုိယ္ထဲမွာရိွတ့ဲ chemical
ေတြဓါတ္မတုိးေအာင္ တားထားျခင္း)

Honeydew(ေဆာင္းရာသီေပၚ ဖရဲသီးမ်ိဳး) + စပ်စ္သီး + ဖရဲသီး + ႏြားႏုိ႕ = ဗီတာမင္C နဲ႕ B2
ဓါတ္မ်ားၾကြယ္၀ေစလုိ႕ ဆဲလ္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားတုိးလာျခင္း၊ ခႏၶာကုိယ္ထြားက်ိဳင္းျခင္းတို႕ကုိ
ျဖစ္ေပၚေစပါတယ္



သေဘာၤသီး + နာနတ္သီး + ႏြားႏို႕ = ဗီတာမင္ C ဓါတ္၊ ဗီတာမင္ E ဓါတ္၊ သံဓါတ္မ်ားၾကြယ္၀ျခင္း၊
အသားေရ ေကာင္းမြန္ေစျခင္း၊ အစာေခ်တာ အညစ္အေၾကးစြန္႔တာေတြကုိေျပာတာ

ဌက္ေပ်ာသီး + နာနတ္သီး + ႏြားႏုိ႕ = အာဟာရျပည္႕၀ေစတ့ဲ ဗီတာမင္ဓါတ္မ်ားႏွင့္ ၀မ္းခ်ဳပ္ျခင္းတို႕မွ
ကာကြယ္ေပးပါတယ္

forward mail ထဲက ပုိ႕လာတ့ဲ က်န္းမာေရးအတြက္ သိသင့္တ့ဲ အခ်က္ေလးေတြကုိ
ဘာသာျပန္တင္ဆက္ေပးလိုက္ပါတယ္။ ဒီပို႕စ္ေလးေရးသားျပီးစီးႏိုင္ဖို႕ ၀ုိင္း အတြက္
ဘာသာျပန္တ့ဲေနရာမွာ ေတြ႕ရိွခ့ဲတ့ဲ အခက္အခဲေတြကို မပန္းရင့္ေရာင္နဲ႕ ကုိႏြယ္ရိုးတုိ႕က
ကူညီေပးခ့ဲပါတယ္။ သူတုိ႕ကုိ ဒီပို႕စ္ေလးမွတဆင့္ ေက်းဇူးအထူးပင္တင္ရိွပါေၾကာင္း ေျပာၾကားလိုပါတယ္။


