
အင််ဆူူလင််ကုို� ဘာာကြော��ာင့််� ထိုးး��သင့််�တာာလဲဲ?

မိိမိိတ့ို့�  စား�းလုို�က််တ့ဲ့� အစား�းအသော�ာက််
တွေ�ေကနေေ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အတွွက်် လုို�အပ််
တ့ဲ့� စွွမ်းး�အင််တွေ�ေကိုု� ရရိှိ�ပါါတယ််။

မိိမိိတ့ို့� စား�းလုို�က််တ့ဲ့�အစာာအများ�း�စုုဟာာ 

သကြား�း�ဓာာတ်လို့့� ခေါ်�်တ့ဲ့� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ရ့ဲ့�

အဓိိကစွွမ်းး�အင််ရင်းး�မြ�စ် ဖြ�စ််အော�ာင်် 
ဖြို�ု�ခွဲဲ�ခြ�င်းး�ခံ ရပါါတယ််။ 

ဆလဲ ်

အငဆ်�လင်

အင််ဆူူလင််မရိှိ�ရင်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််(ဆဲဲလ်
တွေ�ေ)အတွွက်် လုို�အပ််တ့ဲ့� စွွမ်းး�အင််ကိုု� 
စား�းလုို�က််တ့ဲ့� အစား�းအစာာတွေ�ေကနေေ 
မရနိုု�င််တော့�့�ပါါဘူးး�။

သကြား�း�ဓာာတ်တွေ�ေ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ထဲဲက
ဆဲဲလ်တွေ�ေထဲဲကိုု� ဝင်််�နိုု�င််ဖို့့�  အင််ဆူူလင်် 

လုို�အပ််ပါါတယ််။

အင််ဆူူလင််ကုုထုံးး� �။

၁
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ထို့့� ကြော��ာင့််� သင််၏သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်များ�း�ကိုု� ပံုံ�မှှန််

ထိိန်းး�သိမ်းး�အလုုပ််လုုပ််စေ�ရန်် အင််ဆူူလင််ကိုု� လုို�အပ််ပါါသည််။ 

သို့့� မှှသာာ ကျျန်းး�မာာနိုု�င််မည်် ဖြ�စ််ပါါသည််။

နေ့့ �စဉ််အင််ဆူူလင််ပမာာဏ မည််မျှှ ထိုးး��ရမည််ကိုု� 
သင််၏ဆရာာဝန််က ကူူညီီ ညွှှန််ကြား�း�ပေး�းပါါလိိမ့််�မည််။

အင််ဆူူလင််ကုုထုံးး� �။
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အော�ာက််ပါါလေး�းနေေရာာရိှိ�  အရေ�ပြား�း�အော�ာက်် အဆီီ
လွှာာ�ထဲဲသို့့�  ထိုးး��သင့််�ပါါသည််။ 

လက််မော�ာင်းး�

ဗုို�က််

ပေါ�ါင်် တင််ပါးး�

သတိပြု�ုရန််မှာာ� ဆေး�းထိုးး��သည့််�နေေရာာကိုု� 
တနေေရာာထဲဲအမြဲ�ဲမထိုးး��ဘဲဲ လှှည့််�ပတ်ထိုးး��
သင့််�ပါါသည််။

အင််ဆူူလင််ကုို� ဘယ််နေေရာာမှာာ� ထိုးး��ရမလဲ?

အင််ဆူူလင််ကုုထုံးး� �။
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မဖော�ာက််ရသေး�းတ့ဲ့� အင််ဆူူလင််ဆေး�းပုုလင်းး� (အသစ်) 

ရေ�ခဲဲစေ�တဲ့�  အကန့််� ထဲဲမှာာ� မ
သိိမ်းး�ရပါါ။

ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲ
မှာာ� သိိမ်းး�ပါါ။ 

ဒါါမှှမဟုုတ် သဲဲထဲဲမှာာ� မြှု��ပ််ထားး�တဲ့� မြေ�ေအိုးး��ထဲဲ
မှာာ� ထားး�ပါါ။

သဲဲအစိုု� 

အင််ဆူူလင််ကုုထုံးး� �။

အင််ဆူူလင််ကုို� ဘယ််လုို�သိိမ်းး�ရမလဲ?

၄



အခန်းး�အပူူချိိ�န် ် (၃၀ ဒီီဂရီီအော�ာက်် နေေရော�ာင််နဲ့့ �တိုု�က််ရုို� က််မထိ

တွေ့�့နိုု�င််တ့ဲ့�နေေရာာ)မှာာ� ရက််၃၀အထိိ သိိမ်းး�ဆည်းး�နိုု�င််ပါါတယ််။

အင််ဆူူလင််ကိုု� မခဲဲအော�ာင်် 

အထူးး�ဂရုုစိုု �က််ပါါ။

နေေရော�ာင််ခြ�ည််နဲ့့ � တိုု�က််ရုို� က််ထိိတွေ့�့နိုု�င််
တ့ဲ့�နေေရာာ ဒါါမှှမဟုုတ် အပူူချိိ�န် ်မြ�င့််�
မား�းတ့ဲ့� နေေရာာတွေ�ေမှာာ� မထားး�ရပါါ။ 

သက််တမ်းး�ကုုန််နေေ
တ့ဲ့� အင််ဆူူလင််ကိုု� 
မသုံးး��ရပါါ။

အင််ဆူူလင်် ပုုလင်းး�/အင််ဆူူလင််ပန််

ကိုု� အိိတ််ထဲဲ ထည့််�၍သယ််သွားး��ပါါ။ 

ရေ�ခဲဲဘူးး�မလုို�ပါါ။ 

အင််ဆူူလင််ကုုထုံးး� �။

ဖွွင့််�ပြီး�း�သားး� အင််ဆူူလင််ပုုလင်းး� (သုံးး��လက််စ) 

ရုံးး� �/ကျော�ာ�င်းး�/ခရီးး�သွားး ��ရတ့ဲ့� အချိိ�န် ်တွေ�ေမှာာ�

၅


