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အိပ္စက္အနားယူျခင္း သည္ ခႏၶာကုိယ္အားအင္ ျပန္လည္ျဖည့္ဆည္းေပးရုံသာမက ကုိယ္ေရာစိတ္ပါ
က်န္းမာေရးအတြက္ အေရးပါလွသည္။
မွန္ကန္စြာ အိပ္စက္အနားယူျခင္းက အသည္းက်န္းမာေရးကုိ မ်ားစြာ အေထာက္အကူျပဳေပးသည္။

အသည္းက်န္းမာေရးကုိ ထိခုိက္ေစေသာ အေၾကာင္းရင္းတခ်ဳိ႕မွာ ......

(၁) ညဥ္႔နက္မွ အိပ္ရာ၀င္ကာ အိပ္ရာထေနာက္က်ျခင္း

(၂) မနက္ခင္း အိပ္ရာႏိုးခ်ိန္တြင္ ဆီးမသြားျခင္း

(၃) အစားအေသာက္ကုိ တရားလြန္စားသုံးျခင္း

(၄) မနက္စာကုိ ပုံမွန္ မစားျခင္း

(၅) ေဆး၀ါးမ်ားကုိ မိမိအယူအဆႏွင္ အတုိင္းအဆလြန္ေသာက္သုံးျခင္း

(၆) ေဆးဆုိးထားေသာ အစားအစာမ်ား၊ တာရွည္ခံေအာင္ ျပဳျပင္ထားေသာ အသားငါးမ်ား၊ ဓာတုပစၥည္းမ်ားႏွင့္
ျပဳျပင္ထားေသာ အစားအေသာက္မ်ားကုိ

အလြန္အကၽြံ စားသုံးျခင္း

(၇) ခ်က္ျပဳတ္စားသုံးရာတြင္ ဆီသုံးမ်ားျခင္း ၊ ဆီေၾကာ္အစားအစာမ်ားက အသည္းကုိ
အထူးဒုကၡေပးႏုိင္ပါသည္။

စားအုံးဆီဆုိလွ်င္ ပို၍ပင္ ဆုိးေတာ့သည္၊ အားနည္းပင္ပန္း ေနခ်ိန္မွာ ဆီေၾကာ္ေတြကုိ မ်ားမ်ား မစားသင့္ပါ

(၈) ရက္လြန္ အစားအေသာက္မ်ားကုိ စားသုံးျခင္း ၊ရာသီဥတု လုိက္ေလ်ာညီစြာ အခ်ိန္မွန္
စားေသာက္ေနထုိင္ျခင္းက ခႏၶာကုိယ္၏ ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကုိ

မ်ားစြာအေထာက္အကူျပဳသည္။
ထုိဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကုိ သိလွ်င္ မိမိတုိ႔ က်န္းမာေရးအတြက္ ေစာင့္ေရွာက္ႏုိင္ေပမည္။

ခႏၶာကုိယ္၏ ဇီ၀ျဖစ္စဥ္္

( ညေန ၉-၁၁ နာရီ ) ခႏၶာကုိယ္တစ္ခုလုံးမွ မလုိလားအပ္ေသာ အဆိပ္အေတာက္ ဓာတုပစၥည္းမ်ားကုိ



ဖယ္ရွားခ်ိန္ျဖစ္သည္။

( ည ၁၁-၁ နာရီ ) မိမိတုိ႔ ကုိယ္ခႏၵာ အႏွံ႔အပ်ားမွ သယ္ေဆာင္လာေသာ အဆိပ္အေတာက္ ျဖစ္ေစသည္မ်ားကုိ
အသည္းမွ ျပန္လည္သန္စင္ စြန္႔ထုတ္ခ်ိန္ျဖစ္သည္၊ ႏွစ္ႏွစ္ျခဳိက္ျခဳိက္ အိမ္ေမာက်ျခင္းက

ဤျဖစ္စဥ္ကုိ အေထာက္အကူေပးသည္။

( မနက္ ၁-၃ နာရီ တြင္မူ ... ) သည္းေျခက ဆက္လက္ လုပ္ေဆာင္ေပးသည္ ၊ ႏွစ္ျခဳိက္စြာ အိပ္စက္နိုင္ဖုိ ႔ရန္
လုိအပ္လွေပသည္။

( နံနက္ ၃-၅ နာရီ ) နံနက္ေစာေစာတြင္ေတာ့ အဆုတ္က ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ေပးေပသည္။

(နံနက္ ၅-၇ နာရီ ) မွာေတာ အူမၾကီးက ဆက္လက္ လုပ္ေဆာင္ရသည္ ၊ နံနက္ေစာေစာ ၀မ္းမွန္မွန္သြားဖုိ႔ရန္
အေရးၾကီးလွသည္။

( နံနက္ ၇-၉ နာရီ ) လုိအပ္ေသာ အာဟာရမ်ားကုိ အစာအိမ္ႏွင္ အူသိမ္မ်ားက စတင္စုပ္ယူေနေပျပီ။
ထုိေၾကာင့္ မနက္စာကုိ ဤအခ်ိန္အတြင္းမွာ စားသင့္လွသည္။

ေနမေကာင္းျဖစ္ေနခ်ိန္မ်ားတြင္ ေစာ၍စားႏိုင္က ပုိေကာင္းပါသည္။

ကုိယ္အေလးခ်ိန္ထိန္းခ်င္သူမ်ားက နံနက္ ( ၇) နာရီခြဲ မတုိင္မီ စားသင့္သည္ ၊အကယ္၍ မည္သုိ ႔မွ
အခ်ိန္မရပါက ( နံနက္၉-၁၀ နာရီထိ )မနက္စာကုိ စားႏုိင္ပါသည္။
နံနက္စာ မစားပဲေနျခင္းထက္ ေနာက္က်ျခင္းက ေတာ္ေပေသးသည္။

ညအိပ္ရာ၀င္ေနာက္က်ပါက အိပ္ရာထလည္း ေနာက္က်ေစ၍ ခႏၶာကုိယ္ ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကုိ
ေကာင္းစြာမလုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေတာ့ေပ။
အဆိပ္အေတာက္ျဖစ္ေစေသာ အရာမ်ားက ကုိယ္တြင္းမွာ တျဖည္းျဖည္းစုေ၀းလာကာ ၾကံခုိင္ေသာ
ခႏၶာကုိယ္ေရာ စိတ္ပါ ထိခုိက္လာေစေတာ့သည္။
ထုိအျပင္ ညသန္းေခါင္ခ်ိန္မွ နံနက္ (၄ )နာရီၾကားတြင္ ရုိးတြင္းျခင္ဆီမွေန၍ ေသြးျဖဴဥ ေသြးနီဥမ်ားကုိ
ထုတ္လုပ္ေပးေနေသးသည္ ။

“ ေစာေစာအိပ္ထ ျပဳ႕က်င့္ပါက ကုိယ္တြင္းကုိယ္ပ ဘယာကင္းကြာ က်န္းမာ၏ ”
ေငြေၾကးတစ္စုံတစ္ရာ မကုန္ေစဘ ဲမိမိက်န္းမာေရးအတြက္ ေစာင့္ေရွာက္ႏုိင္ပါသည္။


