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မင်းရဲ့ရှင်သန်မှု၊ မင်းမိသားစုအသိုင်းအဝိုင်း၊ Planet 
ဟာ လူတစ်ေယာက်ရဲ့ ဦးစားေပးပါ။

ရှင်သန်မှုအမိန့်-
1 မျိုးစိတ်၊ 2 Habitat၊ 3 Community၊ 4 
Family၊ 5 Individual၊ 6 Animals၊ 7 
ကိုယ်ပိုင်ပစ္စည်းများ။

အသက်အရွယ်အလိုက် ရှင်သန်ြခင်း-

မေမွးေသးေသာ 1 ေယာက်၊ ေမွးကင်းစကေလး 2 ေယာက်၊ ကေလး 3 ေယာက်၊ ကေလး 4 

ေယာက်၊ လူငယ် 5 ေယာက်၊ လူြကီး 6 ေယာက်၊ Senior 7 ေယာက်။

1 ဘုရားသခင်သည် သင့်ထံမှြကားနာြခင်းငှါ ေစာင့်ေနေတာ်မူ၏။

ရှင်သန်ြခင်းဆုေတာင်း ရှင်သန်ြခင်းေန့ 11.1.7 N-At-m
ချစ်လှစွာေသာ၁ ဘုရားသခင်အလှဆံုး စြကဝဠာကို ဖန်တီးသူ မင်း
ရဲ့ အနှိမ့်ချဆံုး သစ္စာေစာင့သ်ိတဲ့ အုပ်ထိန်းသူ လူသားေတွ 
အသက်ရှငက်ျန်ရစ်မှုအတွက် ေကျးဇူးတင်ပါတယ်။
ကျွန်ုပ်သည် ကျွန်ုပ်၏ခန္ဓာကိုယ်၊ မျိုးစိတ်၊ အသိုင်းအဝိုင်း၊ ရှင်သန်ရပ်တည်နိုင်ရန် ကျွန်ုပ်၏ နံပါတ် (၁) 

ဦးစားေပးအြဖစ် အသကရ်ှင်ရပ်တည်နိုင်ေစရန် ြကိုးပမ်းေဆာင်ရွက်သွားမည်။

ေကျးဇူးြပု၍ ကျွန်ုပ်၏ ရှင်သန်ရန် ြကိုးစားအားထုတ်မှုကို အားေပးပါ။

ဘုန်းေတာ်အတွက်၁ ဘုရားသခင်လူသားတို့၏ ေကာင်းကျိုး၊
ဤဆုေတာင်းချက်ကို Survival ေန့တွင် သို့မဟုတ် အလျဉ်းသင့သ်ည့်အခါ ရွတ်ဆိုြခင်းြဖစ်သည်။

၁ 1 ဘုရားေကျာင်းရှင်သနမ်ှုေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစ်လိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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တစရ်ှင်သန်ြခင်းကွင်းဆက်လူသားများရှင်သန်မှုအတွက် မရှိမြဖစ်လိုအပ်ေသာ လင့်ခ် ၇ ခုရှိသည်။

အသက်ရှနူိုင်ေသာေလအဲဒါမရှိရင် မင်းမှာ အသက်ရှင်ဖို့ မိနစ်ေတရွှိတယ်။ ေသာက်သံုးနိုင်

ေသာေရတစ်ပတေ်လာက်ြကာေအာင် မေသာက်ရပါဘူး။ စားနိုင်ေသာအစားအစာစွမ်းအင်

နှင့်ကျန်းမာေရးအတွက်။ မင်း အစာမငတ်ဘူး ! အိပ်ပါ။ြပန်လည်အသက်ဝင်လာေစရန်။ 

အိပ်မေပျာဘ်ူး ရူးသွပ်သွားြပီလား . ရာသီဥတုကာကွယ်ေရးရှင်သန်မှုအတွက် တစ်ကိုယ်

ေရသန့်ရှင်းမှုကျွန်ုပတ်ို့၏ခန္ဓာကိုယ်ကျန်းမာေစရန်။

လံုြခံုေရးအြကမ်းဖက်မှုမှကာကွယ်ရန်။ လံုြခံုမှုမရှိသလို အနာဂတ်လည်းမရှိ!

ဆင်းပါ။:၂၊ေြပာအံုးမယ်။:၂'လူ၏ကိုယ်ခန္ဓာကို သေန္ဓတညြ်ခင်းမှ အဆံုးတိုင်ေအာင် ကာကွယ်ပါ' ဟု ကျွန်ုပ်တို့အား 
ေြပာပါသည်။Survival ကွင်းဆကသ်ည် ဤတာဝန်ကို ေစာင့်ေရှာကရ်န် အေြခခအံုတ်ြမစြ်ဖစ်သည်။ဤအေရးြကီးေသာ
အချက်များကို မည်သူတစ်ဦးတစ်ေယာက်မှ ြငင်းပယြ်ခင်းသည် အသက်အန္တရာယ်ရှိသည်။ လူသားထုအေပါ် 
ကျူးလွန်ေသာ ရာဇ၀တ်မှု ဆန့်ကျငေ်ရး၁ ဘုရားသခင်မြဖစမ်ေန-ေဒါ်R7.

မီးေလာင်ရာ
မီးအသံုးြပုပံုကို လူသားတို့ ရှာေဖွေတွ့ရှိြပီးေနာက်။ ဒါကို ေကာင်းချီးတစ်ခုလို့ ြမင်တယ်။ ထင်းမီးရှို့
ြခင်းကို ေကျာက်မီးေသွး၊ မစင်၊ အမှိုက်၊ ဓာတ်ေငွ့၊ ေရနံ၊ ယူေရနီယမ်နှင့် ြဖည့်စွကထ်ားသည်။ 
စက်မှုေခတ်ကို မိတ်ဆက်ေသာ အဂင်္လိပ်ခရစ်ယာန်များသည် ရာသီဥတေုဖာက်ြပနမ်ှုကို ြဖစ်
ေစေသာ ေလထုညစ်ညမ်းမှကုို စတင်ခဲ့သည်။မီးနဲ့ ေလာင်တာက ကျိန်စာပါပဲ။အခုပဲ ပူ ေလာင် တာ 
ရပ် လိုက် ပါ!!!

ရပမ်ီးရှို့ြခင်း- စီးကရက်၊ ေကျာက်မီးေသွး၊ မစင်၊ 
အမှိုက်၊ ဓာတ်ေငွ့၊ ေရနံ၊ ယူေရနီယမ်၊ သစ်သား၊ ။

မီးေလာင်ြခင်း၏ အန္တရာယ်အရှိဆံုးအပိုင်းမှာ 'မီးခိုး' ြဖစ်သည်။ မီးေလာင်မှုတွင် 
ကျန်းမာေရးနှင့် ေသဆံုးမှုကို အြကီးမားဆံုး ြခိမ်းေြခာက်မှုမှာ မီးခိုးရှူရှိုက်ြခင်း 
ြဖစ်သည်။ြကီးမားေသာ အတိုင်းအတာြဖင့် မီးခိုးများ တကလ်ာသည်။

၂ 1 ဘုရားေကျာင်းရှင်သန်မှုေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစ်လိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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ေလထုသည် အာကာသထဲသို့ စီးဆင်းလာေသာ အပူများကို ရပ်တန့်ေစသည်။ မျက်နှာြပင်ေရေနွး၊ မျက်နှာြပင်
ေြမပူ၊ ေရခဲများ အရည်ေပျာ်သည်။(ေရခဲြမစမ်ျား၊ ေတာင်ဝင်ရိုးစွန်း ေြမာကဘ်က)်:

ရာသီဥတုေြပာင်းလဲမှု။
ကျန်းမာသန်စွမ်းေသာ လူသားများ အသက်ရှင်ေနထိုင်ရန် ေလ၀င်ေလထွက်ေကာင်းရန် လိုအပ်ပါသည်။

ကျွန်ုပ်တို့ ရှူရှိုက်ေသာေလသည် ဓာတ်ေငွ့များြဖင့် ြပုလုပထ်ားသည်။(ကာဗွန်ဒိုင်ေအာက်ဆိုဒ်၊ နိုက်ထရိုဂျင်၊ 
ေအာက်ဆီဂျင်၊ မီသိန်း)ေရနှင့် အညစ်အေြကးများ(ဖုန်မှုန့်၊ ေရာဂါပိုးမွှားများ၊ ပိုးမွှားများ).ကျွန်ုပတ်ို့ ရှုရှိုက်
ေသာေလသည် နိုက်ထရိုဂျင်နှင့် ေအာက်ဆီဂျင်ပါဝင်မှု ြမင့မ်ားရန် လိုအပ်ပါသည်။ ၎င်းတွင် ကာဗွန်ဒိုင်
ေအာက်ဆိုဒ်နှင့် မီသိန်းပါဝင်မှု နည်းပါးသည်။ ေရပါဝင်မှု(စိုထိုင်းဆ)လိုအပ်သည် ၊ ြမင့်မားေသာ စိုထိုင်း
ဆသည် မသကမ်သာြဖစ်လာြပီး ကျန်းမာေရးြပဿနာတစ်ခုြဖစ်လာသည်။အညစ်အေြကးေတွ မလိုအပ်ဘဲ 
အဆုတ်ကို ေရာင်ရမ်းေစပါတယ်။

အသက်ဘယ်ေလာက်ြကာေအာင် ထိန်းထားနိုင်မလဲ။ 4 မိနစ် ြပီးေနာက် 
ေလကို ကျိုက်ချလိုက်ပါ။ ရှူရှိုက်စရာေလမရှိ၊ မင်းေသတယ်။ လူေတကွ 
မီးေလာင်ရင် ြမန်ြမန်ေသတယ်၊   အသက်ရှလူို့ မဝဘူး။

အသက်ရှုနိုင်ေသာေလကို စုပ်ယူ၍ လူ၊ တိရစ္ဆာန်များကို သတ်ြဖတ်ြခင်း
အြဖစ် အသံုးြပုသည်။ညှင်းပန်းနှိပ်စက်မှုအြဖစ် ရှုရှိုက်မိြခင်း။(ေရေပါ်တက်
ြခင်း)အေမရိကန် အုပ်ချုပ်ေရး၊ အေမရိကန် အစိုးရ ဝန်ထမ်းများ၊ အစိုးရ 
ကန်ထရိုက်တာများ၊ US မှ အကာအကွယ်ေပးထားေသာ နိုင်ငံြခား အာဏာရှင် 
များက အသံုးြပုသည်။ညှဉ်းပန်းနှိပ်စက်ြခင်းသည် ရာဇဝတ်မှုြဖစ်သည်-ေဒါ်R7
(လူေတွ)၊ေဒါ်R4(တိရစ္ဆာန်များ).

သတရ်န် အသက်ရှုနိုင်ေသာေလကို ချုပ်ေနှာင်ထားြခင်း၊မေတာ်တဆ(မီးခိုးေငွ့)သို့မဟုတ် ကိုယ်တိုင်(
ေသေြကာင်းြကစံည်မှု- စုစည်းထားေသာ ကာဗွန်ဒိုင်ေအာက်ဆိုဒ် သို့မဟုတ် ဟင်းချက်ဓာတ်ေငွ့များကို 
ရည်ရွယ်ချက်ရှိရှိ ရှူရှိုက်ြခင်း)၊ အစိုးရ(ဓာတ်ေငွ့ခန်း၊ တွဲေလာင်း၊ ညှဉ်းပန်းနှိပ်စက်မှု)၊, အြခားသူများ (
ရာဇ၀တ်ေကာင်များ- ြကက်သွန်ြဖူ၊ လည်ပင်းညှစ်၊ အသက်ရှုြကပ်ြခင်း၊ ြကိုးဆွဲချ).အစိုးရကို ရာဇ၀တ်
သတ်ြဖတ်မှုေတွ၊ေဒါ်R7. မေတာ်တဆ(ကျန်းမာေရးနှင့် ေဘးကင်းေရး)၊ေဒါR်4, ကိုယ့်ကိုယ်ကို(တာဝန်
ယူထားသည်။၁ ဘုရားသခင)်.

လူသားများသည် အရာဝတ္ထုများကို ေလာင်ကျွမ်းေစြခင်းသည် 'အသက်ရှူနိုင်ေသာေလ' ၏ အဓိကြခိမ်းေြခာက်မှုြဖစ်သည်။

အဆိပ်ေငွ့များနှင့် ေလထညုစ်ညမ်းမှုများအတွက် ဆန်ခါအြဖစ် ၎င်းတို့၏ ေလအား
ေခါင်းတိုင်အြဖစ် ၎င်းတို့၏ ေလြပွန်ကို အသံုးြပသုူမှ စတင်သည်။လူ့ခန္ဓာကိုယက်ို 
မီးခိုးေခါင်းတိုင်အြဖစ် အသံုးြပုြခင်းသည် ြပင်းထန်ေသာကျန်းမာေရးအန္တရာယ်
ြဖစ်ြပီး၊ 1 ဘုရားသခင်၏ဒီဇိုင်းကို ေစာ်ကားြခင်းြဖစ်သည်။
ေဆးလိပေ်သာက်ြခင်း လူသားအြဖစ်ဆိုးတစ်ခု။ ရပ်ရွာဝန်ထုပ်ဝန်ပိုး။

၃ 1 ဘုရားေကျာင်းရှင်သနမ်ှုေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစ်လိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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စွဲလမ်းြခင်းသည် ခံယူထားေသာ လိုအပ်ချက်ကို ေကျနပ်ေစေသာ ထပ်ခါတလဲလဲ ခိုင်းေစတတ်ေသာ 
အြပုအမူ။ စွဲလမ်းသူများသည် ၎င်းတို့၏ အြပုအမူကို ထိခိုက်ေစသည်ကို လက်မခံဘဲ လှည့်စားြက
သည်။မိသားစု၊ သူငယ်ချင်း၊ အလုပေ်ဖာ်၊ အသိုက်အဝန်းကို ထိခိုက်နစ်နာေစတယ်။

စွဲစွဲလန်းလန်း စွဲလန်းေနသမျှ ကာလပတ်လံုး သူတို့ကိုယ်သူတို့ စွဲလန်းေနသေရွ့ ဘဝကို အတူတူ ဆုပ်ကိုငထ်ားရင်း စွဲ
လန်းေနမိသည် ။မူးယစ်ေဆးစွဲသူေတွဟာ သူတို့ကိုယ်သူတို့ လူ့အဖွဲ့အစည်းအတွက် ြခိမ်းေြခာကမ်ှုြဖစ်လာတယ်။.သူ
တို့သည် လှည့်စားြခင်း၊ မရိုးသားြခင်း၊ လူမှုေရးဆန့်ကျင်ြခင်း၊ အကျင့်ပျက်ြခင်း၊ လှည့်စားြခင်း၊ တစ်ကိုယ်ေကာင်း
ဆန်ြခင်း၊ ဂရုမစိုက်ြခင်းတို့ ြဖစ်လာသည်။ဒါက Shire ကို တွန်းအားေပးတယ်။(အသိုင်းအဝိုင်း)သူတို့ရဲ့ေနထိုငမ်ှုပံုစကံို
ထိန်းချုပ်ဖို့။ ၎င်းတို့၏ လွတ်လပ်ခွင့န်ှင့် အခွင့်အေရးများကို ကန့်သတ်ထားသည်။

ေဆးလိပ်ေသာက်သူများသည် ခံတွင်းမှ အနံ့ထွက်သည်။ သူတို့အဝတ်အစားေတွက နံ
တယ်။ အခန်းတစ်ခန်းကို အနံ့ခံေနြကတယ်။သူတို့၏ ြပာများသည် ေနရာတိုင်းတွင် ရှိ
ေနသည်။ သူတို့ရဲ့ ရင်ဘတေ်တွက ေနရာတိုင်းမှာရှိတယ်။သူတို့သည် ရွံရှာဖွယ်၊ ညစ်ညမ်း
ေသာ၊ နံေစာ်ေသာ ပုဂ္ဂိုလ်များြဖစ်သည်။ သူတို့ကို ေရှာင်ပါ။

ေဆးလိပ်ေသာက်သူေတွဟာ သူတို့ကိုယ်သူတို့ ကျန်းမာေရးကို ထိခိုက်ေစတယ်။
နှုတ်ခမ်း၊ သွားများ၊ သွားဖံုး၊ ပါးစပ်၊ လည်ေချာင်း၊ ေလြပွန်၊ အဆုတတ်ို့ကို 
မီးေလာင်ေစြပီး ဖျားနာကာ ရပ်ရွာအတွက် ဝန်ထုပ်ဝန်ပိုးြဖစေ်စသည်။ ေဆးလိပ်
ေသာက်သူများသည် ေဆးလိပ်ြဖတခ်ျိန်များစွာကို ပျင်းရိြပီး မိမိကိုယ်ကို နာကျင်
ေစေသာ ေရာဂါများြဖစ်သည်။ သူတို့ကို တာဝန်ခပံါ။

ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်းသည် အြခားသူများကို ကျန်းမာေရးအန္တရာယ်ြဖစ်ေစသည်။

ကိုယ်ဝန်ေဆာင် ေဆးလိပ်ေသာက်သူများသည် ေမွးကင်းစကို ထိခိုက်ေစပါသည်။ေမွးြပီးရင် 

ဒေီမွးကင်းစကေလးဟာ ကျန်းမာေရးြပဿနာေတွနဲ့ တစ်သက်တစ်ကျွန်း ြပစ်ဒဏခ်ျမှတ်ခံရ

ပါတယ်။ ပံပုျက်ြခင်း၊ မသန်မစွမ်းြဖစတ်တ်သည်..ကိုယ်ဝန်ေဆာင် ေဆးလိပေ်သာက်သူများ

သည် ေမွးကင်းစကေလးငယ်များကို နာကျင်ေစမှုြဖင့် တရားစွဲခံရသည်-ေဒါ်R3.

Passive မီးခိုး(ေချမှုန်းေရး)လူေတွကို နာကျင်ေစတယ်။passive 
smoke ဖန်တီးတဲ့ ေဆးလိပ်ေသာက်သူေတွ၊ေဒါ်R3. တခုနဲ့တခု(
အပန်းေြဖ၊ ေဖျာ်ေြဖေရး၊ အလုပ်..)ေဆးလိပ်ေသာက်ခွင့်၊ေဒါ် R3
ေလျာ်ေြကးေငွေပးေဆာင်ပါ။ ေဆးလိပ်ေသာက်ခွင့်ြပုတဲ့ အစိုးရကို 
အစားထိုး၊ +ေဒါ်R7

ေဆးလိပေ်သာက်သူများသည် ေပါ့ဆြကသည်။၎င်းတို့သည် အိမ်များ၊ 
ြမက်ခင်းများ၊ သစ်ေတာများ စတင်ေလာင်ကျွမ်းသည်။ တာဝန်ခံမှု၊ေဒါ်R4 
ေလျာ်ေြကးေပးေဆာင်ပါ။လူေတွ၊ တိရိစ္ဆာန်ေတွကို ထိခိုက်ေစတယ်၊ ေဒါ်
R5. လူ၊တိရိစ္ဆာန်ေတွကိုသတ်ြကတယ်၊ေဒါ်R6.

၁၉၅၁ မှာ(အယူမှားြပက္ခဒိန်)ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်းသည် ကျန်းမာေရးနှင့် မညီညွတ်ေသာ ြပင်းထနေ်သာ ြခိမ်းေြခာကမ်ှု
တစ်ခုြဖစ်ေြကာင်း ြပဋ္ဌာန်းထားသည်။ေဆးလိပေ်သာကြ်ခင်းကို တားြမစြ်ခင်းမြပေုသာ အစိုးရ၊ ၎င်းတို့၏ ေအဂျင်စီ
များ၊ ဌာနဆိုင်ရာများ မေအာင်ြမငပ်ါ။(တာဝန်ပျက်ကွက်ြခင်း)တာဝန်ထမ်းေဆာငရ်န်၊ ြပည်သူကိုကာကွယ်ပါ။ 
ေနာက်ေြကာင်းြပနဥ်ပေဒေတွကို အတည်ြပုြပီးပါြပီ။ ဒီလို အြပစ်ရှမိလား၊ေဒါ်R7.

အားေပးအားေြမှာက်ြပုေသာ တစ်ဦးချင်း သို့မဟုတ် အဖွဲ့၊ စီးပွားေရး သို့မဟုတ် အြခားအဖွဲ့အစည်း
တစ်ခုခု(အခမဲ့၊ ေြကာ်ြငာ၊ ေစျးကွက်ရှာေဖွေရး), ခွင့်ြပုသည်။(မိဘ၊ ဆရာ၊ အလုပ်၊ ကလပ်၊
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စားေသာက်ဆိုင်၊ ေဖျာ်ေြဖေရးေနရာ၊...), အြမတ်(ေရာင်းချသူများ၊ ထုတ်လုပ်သူ၊ သယ်ယူပို့ေဆာင်သူများ၊ 
လက်ကားေရာင်းချသူများ၊ လက်လေီရာင်းချသူများ)၊ 'မီးခိုးများ' နှင့် သို့မဟုတ် ေဆးလိပ်ေသာကန်ိုင်ေသာ 
ဆက်စပ်ပစ္စည်းများကို ြပုလုပ်ေပးသည်။ေဒါ်R7'မီးခိုး' မှာ ဘာပါလဲ ဆိုတာ အေရးမြကီးပါဘူး။ ေဆးလိပ်
ေသာက်ြခင်း၏လုပ်ရပ(် vaping )ကျန်းမာေရးအန္တရာယ် ြဖစတ်ယ်။

ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်းကို လံုးဝသည်းခံြခင်း
ချက်ြပုတရ်န်အတွက် ေကျာက်မီးေသွး၊ မစင်၊ ဓာတ်ေငွ့၊ ဆီ၊ ထင်း
တို့ကို မီးရှို့ြခင်းြဖင့် အသက်ရှုရနိုင်ေသာေလကို ေလျှာ့ချေပးသည်။(
အသားကငပ်ါဝင်သည်), အပူ, ပါဝါ။ယခု ြပီးဆံုးသွားပါြပီ။မီးမ
ေလာင်ဘဲ ထွက်လာတဲ့ လျှပ်စစ်ကို သံုးပါ။
ေဖာက်ဖျက်မှု၊ သိမ်းဆည်းမှု၊ စက်ပစ္စည်းများကို ဖျက်ဆီးြခင်းနှင့် 
ရလဒ်များေဒါ်R2

ဓာတ်အားေပးစက်ရံမုျားမီးေလာင်သည်။(ေကျာက်မီးေသွး၊ အမှိုက်၊ ဓာတ်ေငွ့၊ ေရနံ၊ 
ယူေရနီယမ်၊ ..)စွမ်းအင်ေတွ ဖန်တီးတာေတွပိတ်ပါ။၊ဖျက်သိမ်းခဲ့သည်။. ပိုင်ရှင်များ
ကို ညစ်ညမ်းေစေသာ ေအာ်ပေရတာများကို တရားစွဲြခင်း၊ေဒါ်R7. ေကျာက်မီးေသွး
နှင့် ယူေရနီယံ သတ္တုတွင်းများကို ပိတ်ြပီး အလံုပိတ်ထားသည်။ သတ္တုတွင်း 
ပိုင်ရှင်များနှင့် လုပ်ငန်းရှင်များ ရရှိရန်၊ေဒါ်R7.စွမ်းအင်ကို မေလာင်ကျွမ်းေစေသာ 
နည်းလမ်းများြဖင့် ထုတ်လုပ်သည်။

ြပည်တွင်း၊ ြပည်တွင်းမဟုတ်ေသာ သယ်ယူပို့ေဆာင်ေရး ြပီးဆံုးရန် မီးေလာင်
ေနသည် ။ဂတ်စ်၊ ဆီသည် မီးေလာင်ရာေလပင့် မသံုးပါ။အေဝးေြပးလမ်းများတွင် 
ြပည်တွင်းမဟုတ်ေသာ ြပည်တွင်းသယ်ယူပို့ေဆာင်ေရးကို 'Freeway Trams' ြဖင့် 
အစားထိုးပါသည်။ ကုန်းလမ်းအကွာအေဝး သယ်ယူပို့ေဆာင်ေရးသည် ရထား
လမ်းြဖင့်သာြဖစ်သည်။ ဒီဇယ်၊ ဓာတ်ဆီ၊ LPG သံုးစွဲမှု အဆံုးသတ်။

ရှုတ်ချသည်။ေဖျာ်ေြဖေရး ြပီးဆံုးသည်။

ေလထဲမှာ:ေလေြကာင်းြပပွဲများ၊ ပုဂ္ဂလိကပိုင် ေလေြကာင်း သယ်ယူပို့ေဆာငေ်ရး(ဒရုန်း၊ ေလယာဉ်၊ ဂျက်ေလယာဉ်၊ 
ရဟတ်ယာဉ်၊ အာကာသလွန်းပျံယာဉ်၊...)အဆံုး!

ေရေအာက်၊စက်တပ်ေလှြပိုငပ်ွဲ၊ ပုဂ္ဂလိကပိုင်ပင်လယ်သယ်ယပူို့ေဆာင်ေရး (ေလှများ၊cabin 
cruiser၊ အေပျာ်စီးသေဘင်္ာများ၊ ရှပ်ေြပးယာဉ်၊ ေရငုပ်သေဘင်္ာများ၊ စပိဘုတ်များ၊ဂျက်စ
ကီး၊ရွက်ေလှ..)အဆံုး!

ေြမေပါ-်2, 3, 4,.. ဘီးအားလံုးကို ေမာ်တာတပ်ထားသည်-စက်ဘီးများ၊ စက်ဘီးများ၊ ဘာဂီများ၊ 
အားကစားကားများ၊ Suv၊ limousines၊ ဇိမ်ခံကားများ။ ကားြပိုင်ပွဲ၊ ကားစတန့်များ။ ခရီးသွားရထား
များ။ညစ်ညမ်းေဖျာ်ေြဖေရး ြမှင့်တင်သူများ၊ ေမာ်ေတာ်ယာဉ်များကို ပံ့ပိုးေပးသူများ၊
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ေဖျာ်ေြဖေရးေတွကို ညစ်ညမ်းေအာင် အေရးယူတာေတွ၊ေဒါ်R7

လက်သည်းအလှြပင်ဆိုငအ်ဆိပ်အေတာက်များကို ဖန်တီးပါ။ ဝန်ထမ်းများတွင် အသက်ရှုြခင်းကို အကာအကွယ်ေပး
ထားသည်။ အသံုးမကျတဲ့ ဟိုဟာ(သားေကာင်များ)မလုပန်ဲ့။ေစျးဝယ်စငတ်ာများတွင် လက်သည်းအလှြပင်ဆိုငမ်ျား 
တွင်ကျယ်စွာ ဖွင့်လှစ်ထားသည်။ သူတို့၏ အဆိပ်ေငွမ့ျားသည် လမ်းသွားလမ်းလာများကို လွှမ်းြခံထုားသည်။ ၎င်းတို့
အား ကျန်းမာေရးအန္တရာယမ်ျားကို ထုတ်ေဖာ်ြပသြခင်း။ အထူးသြဖင့် ကိုယ်ဝန်ေဆာငမ်ျား၊ ေမွးကင်းစ၊ ပန်းနာ
ရင်ကျပ်၊ သက်ြကီးရွယ်အိုများ။အဆိပ်ေငွ့များ ထိေတွ့မိပါက အလှြပင်ဆိုငန်ှင့် ေဈးဝယ်စင်တာကို ေလျာ်ေြကးေပးရန် 
တရားစွပဲါ။

လက်သည်းအလှြပင်ဆိုင်များသည် ေလထုညစ်ညမ်းေစသည့် ကျန်းမာေရး
အန္တရာယ်တစ်ခုြဖစ်သည်။လက်သည်းလုပ်ရတာ ပျင်းသူေတွ၊ ပိုက်ဆံ
အရမ်းများတဲ့သူေတွက လာေရာက်လည်ပတ်ြကပါတယ်။သူတို့ကိုပိတ်ပါ၊ 
တားြမစပ်ါ။ တရားစွဲရန် ပိုင်ရှင်များ၊အမှုေဆာငမ်ျား၊ေဒါ်R7

အလှြပင်ဆိုင်များသည် ေလထုညစ်ညမ်းေစသည့် ကျန်းမာေရးအန္တရာယ်ြဖစ်သည်။သူတို့
ကိုယ်တိုင် အလှြပင်ဖို့ ပျင်းတဲ့သူေတွ၊ ပိုက်ဆံအများြကီးရှိတဲ့သူေတကွ လာေရာကလ်ည်ပတ်ြက
ပါတယ်။ သူတို့ကိုပိတ်ပါ၊ တားြမစပ်ါ။ ပိုင်ရှင်များ၊အမှုေဆာင်များ၊ေဒါ်R7

အဆိပ်ေငွဖ့န်တီးတဲ့ ဆံပင်ညှပ်ဆိုင်ကို ပိတ်သိမ်းြပီး တရားစွဲ၊ေဒါ်R7 ေလထုညစ်ညမ်းမှကုို 
မဖန်တီးေသာ ဆံပင်ညှပ်ဆိုငသ်ည် ပံုမှန်အတိုင်း လည်ပတ်ေနသည်။

အရင်းရှင်(ေလာဘြကီးေသာ သားေကာင်များ ကပ်ပါးေကာင)်အစိုးရ
များသည် အချည်းနှီးေသာ ဥယျာဉ်များြဖင့် အိမ်များကို အားေပးြကသည်။
အိမပ်ိုင်ရှင်သည် ဓာတ်ဆီေမာ်တာ ဥယျာဉ်ကိရိယာများကို အသံုးြပုသည်။(
ေလမှုတ်စက်၊ ြခစ်စက်၊ စုတ်တံြဖတ်စက်၊ သံြကိုးလွှ၊ ရိတ်စက်၊..)ညစ်ညမ်း
ေစေသာ (ေလ၊ အသံ၊ ေြမဆီလွှာ).အိမ်ပိုင်ရှင်များ၊ ထုတ်လုပ်သူများ၊ 
လက်လီေရာင်းချသူများ၊ ရယူပါ။ေဒါ်R7. ဒီညစ်ညမ်းမှုကို အစားထိုးခွင့်ြပု
တဲ့ အစိုးရကို ရယူလိုက်ပါ။ေဒါ်R7.

ြပင်ပပိုးသတ်ေဆးသီးနှံစိုက်ခင်းများတွင် အသံုးြပုြကသည်။ ။ 
အစားအေသာက် crops၊ ညစ်ညမ်းေနေသာ ဥယျာဉ်ြခံများသည် လူ 
သို့မဟုတ် တိရစ္ဆာန်စားသံုးရန် မသင့်ေလျာ်ပါ။ ညစ်ညမ်းေသာ 
သီးနှံ ရိက္ခာများကို ရပ်ရွာက မီးရှို့သည်။(ရှိုက်).စီးပွားြဖစ် 
ထုတ်လုပ်သူ များ ရယသူည်။ေဒါ်R7. ဒီညစ်ညမ်းမှကုို အစားထိုးခွင့်ြပု
တဲ့ အစိုးရကို ရယူလိုက်ပါ။ေဒါ်R7.

အတွင်းပိုင်း ပိုးသတ်ေဆးများကို အသံုးြပုြပီး အာရံုေြကာစနစ်ကို တိုက်ခိုက်သည်။၎င်းတို့သည် ေမွးကင်းစနှင့် ေမွးကင်းစ

ကေလးများကို စိတ်အားထက်သန်မှုြဖစေ်စသည်။ ပိုးသတ်ေဆးများသည် လူများနှင့် အိမ်ေမွးတိရစ္ဆာန်များ၏ အသက်ရှူ

လမ်းေြကာင်းကို ထိခိုက်ေစသည်။အထဲမှာ ပိုးသတ်ေဆးေတွ မသံုးပါနဲ့။

၆ 1 ဘုရားေကျာင်းရှင်သန်မှုေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစ်လိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm



1 ဘုရားသခင် 1 ယံုြကည်ြခင်း 1 အသင်းေတာစ်ြကဝဠာအုပ်ထိန်းသူများ
www.universecustodianguardians.org

တပ်မေတာ်သည် သယ်ယူပို့ေဆာင်ေရး၊ ေဖာက်ခွဲေရးပစ္စည်းများြဖင့် 
ေလထုကို ညစ်ညမ်းေစပါသည်။(အနုြမူ၊ အနုြမူ)၊ခ(ဇီဝေဗဒ)ဂ(ဓာတု) 
လက်နက်များ။၎င်းတို့သည် လူ၊ တိရစ္ဆာန်၊ အပင်များ၏ အသက်
အန္တရာယ်ကို ြခိမ်းေြခာကလ်ျက်ရှိသည်။ဒီလက်နက်ေတွကို ဖန်တီးတဲ့ 
သိပ္ပံပညာရှင်ေတွဟာ၊ေဒါ် R7. ဤလက်နက်များ ထုတ်လုပ်သည့် စက်ရံု
များကို Shire မှ ြဖိုချဖျက်ဆီးခဲ့သည်။ပိုင်ရှင်များ၊ ဒါရိုက်တာများ၊ 
အမှုေဆာင်များ၊ ြကီးြကပ်ေရးမှူးများသည် အဆိုပါ အေဆာက်အဦများ ရရှိ
ရန်၊ေဒါ်R7. အဆိုပါ လက်နက်အမျိုးအစားကို အသံုးြပုသည့် သို့မဟုတ် 
အသံုးြပေုနသည့် တပ်မေတာအ်ား NCO ရာထူးမှ အထက်သို့ အေရးယူြခင်း၊
ေဒါ်R7. ယင်းလက်နက်များ အစားထိုး ထုတ်လုပ် သိမ်းဆည်းြခင်းအား ခွင့်
ြပုေပးေသာ အစိုးရ၊ေဒါ်R7.

မီးရှူးမီးပန်းများသည် အဓိက ညစ်ညမ်းေစသည်။ သူတို့က ပိုပိုြပီး 
ညစ်ညမ်းမှု ပိုြကီးလာတယ်။ ရာသီဥတုအေြခအေနေပါ်မူတည်၍ 
ေလထုညစ်ညမ်းမှသုည် ေန့စဥ်ြကာရှည်နိုင်သည်။ အမှုန်အမွှား 
ညစ်ညမ်းမှုသည် ေရကို ညစ်ညမ်းေစသည် ။ လူနှင့်တိရိစ္ဆာန်များ
အတွက် ေသာက်ရန် မသင့်ေတာ်ပါ။မီးပန်းများ ြပီးဆံုး။ ေလဆာမီး
များ အစားထိုးပါ။

အသက်ရှူမဝေသာေလ သင့်တွင် အသကရ်ှင်ရန် 4 မိနစရ်ှိသည်။
ညစ်ညမ်းေသာေလထု၏ အေြကာင်းတရားနှင့် အကျိုးသက်ေရာက်မှုကို ြငင်းပယေ်သာ မည်
သည့ပ်ုဂ္ဂိုလ်၊ အဖွဲ့အစည်း သို့မဟုတ် အစိုးရ။တာဝန်ခံမှု၊ ချုပ်ေနှာင်ထားမှု၊ေဒါ် R7. ေလဝင်
ေလထွက်ေကာင်းရန် လိုအပသ်ည်။1 ဘုရားသခငေ်ပးထားတယ်!

ေလထုညစ်ညမ်းသူများကို လံုးဝသည်းခံြခင်း !!!!!
လူ့ခန္ဓာကိုယ် ရှင်သန်ဖို့အတွက် လိုအပ်တယ်။

'ေသာက်သံုးနိုင်ေသာေရ'!

ကျွန်ုပတ်ို့ခန္ဓာကိုယ်၏ 60+% တွင် ေရဓာတ်ပါဝင်ပါသည်။ကျွန်ုပ်တို့ ခန္ဓာကိုယ်ရှိ ဆဲလ်တိုင်း လိုအပပ်ါသည်။ ေရသည် 

ကျွန်ုပတ်ို့၏ အဆစ်များကို ေချာဆီေစြပီး ခန္ဓာကိုယ်အပူချိနက်ို ထိန်းညှိေပးြပီး ကျွန်ုပ်တို့၏ အညစ်အေြကးများကို ဖယ်ရှား

ေပးသည်...

ေလထုအတွင်း စိမ့်ဝင်ေနေသာ ေရေငွ့များသည် အမှုန်အမွှားများြဖစ်သည်။ 
ကမ္ဘာေြမဆွဲအားက အမှုနအ်မွှားေတွကို ေအာက်ကိုဆွဲချတယ်။(မိုးေတွရွာ
ေနတယ်) မျက်နှာြပငဆ်ီသို့။မိုးသည် ေရချို၏ အဓိကအရင်းအြမစ်
ြဖစ်သည်။ ဤမိုးေရကို ေသာက်သံုးရန်၊ အစားအစာြပင်ဆငြ်ခင်း၊ 
ချက်ြပုတ်ြခင်း၊ ေဆးေြကာြခင်း၊ တစ်ကိုယ်ေရသန့်ရှင်းမှု ၊...

လူတစဦ်းသည် မိုးေရကို ေသာက်သံုးနိုင်ြပီး အစားအစာြပင်ဆင်မှုတွင် အသံုးြပု
နိုင်သည်။ မဟုတ်ဘူးလား။မိုးေရသည် ညစ်ညမ်းြခင်း၊ ကျန်းမာေရးနှင့် မညီညွတ်
ေသာ၊ အက်စစ်ဓာတ်၊ အဆိပ်အေတာက်၊ အရသာဆိုး၊ အနံ့အသက်ဆိုးများ ြဖစ်
တတပ်ါသည်။ အဝတ်ေတွကို မိုးေရထဲမှာ ချနမ်ထားသင့်ဘူး။

၇ 1 ဘုရားေကျာင်းရှင်သနမ်ှုေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစ်လိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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ညစ်ညမ်းသည်။ ညစ်ပတေ်နပံုေပါ်ရံုတင်မက အနံ့အသက်ဆိုးက အေရြပားကို ယားယံေစနိုင်ပါ
တယ်။

မိုးေအး၊ နှင်းေတွလို ေြကွကျတယ်။ြမင့်မားေသာ ေတာင်များ၊ အာတိတ်နှင့် အန္တာတိ
ကတိုတ့ွင် ဆီးနှင်းများ စုပံေုနြပီး ေရချိုအသိုက်အဝန်းများ ဖန်တီးသည်။နှင်းြဖူ၊

ညစ်ညမ်းေသာနှင်းသည် မီးခိုးေရာင်ပင် အနက်ေရာငြ်ဖစ်သည်။ အနက်ေရာင်နှင်းများကို ဟိမဝန္တာေတာင်တန်းများ၊ 

ကမ္ဘာတစဝ်ှမ်းရှိ ေရခဲြမစမ်ျား၊ ဂရင်းလန်း၊ အာတိတ်၊ အန္တာတိကတို့တွင် ေတွ့ရှိရသည်။

လူ့အသိုက်အဝန်းများသည် ေရချိုေလှာင်ကန်များ ဖန်တီးြကသည်။ဤေရေလှာင်ကန်များသည် ၎င်းတို့
အားြဖည့်ရန် မိုးေရနှင့် ဆီးနှင်းအရည်ေပျာ်ြခင်းကို အားကိုးသည်။ညစ်ညမ်းမှုေြကာင့် ဤေရများသည် 
လူ သို့မဟုတ် တိရစ္ဆာနမ်ျားစားသံုးြခင်းမြပုမီ ကုသမှုခံယရူန် လိုအပ်ပါသည်။

ေရေလှာင်ကနသ်ည် တိမ်ထက်နက်သည်။နက်ရှိုင်းေသာေရသည် ေအးြမြပီး ေရေငွ့ပျြံခင်း၊ ေရညှိြကီးထွားမှု
ကို ေလျှာ့ချေပးကာ အထူးသြဖင့် အဆိပ်ရှိေသာ အမျိုးအစား၊ အင်းဆက်ပိုးမွှားများဝင်ေရာက်မှုကို ေလျှာ့ချ
ေပးသည်။ ဆီးသွားြခင်း၊ ဓမ္မတာလာြခင်းနှင့် ေရထဲဆင်းြခင်းတို့ကို ရပ်တန့ရ်န် ေရကစားြခင်းကို တားြမစ်
ထားသည်။ ေရယာဉ်(ဂျက်စကီး၊ ေမာ်ေတာ်ဘုတ်၊ ..)ရှုတ်ချသည်။(ဆီ၊ ဓာတ်ဆီ၊ ဘက်ထရီ အက်ဆစ်၊ ..)
တားြမစ်ခရံတယ်။ြခွင်းချက်- Park Ranger သယ်ယူပို့ေဆာင်ေရး။

လူတစ်ဦးသည် မှန်ကန်ေသာ လုပ်ရပ်ကို လူ့အဖွဲ့အစည်းအေပါ် အားကိုး၍ မရေပ။ကုသမှုမရှိ၊ တစ်စိတ်
တစ်ပိုင်း ကသုြခင်း၊ မှားယွင်းစွာ ကုသြခင်း၊ ကုန်ကျစရိတ်ြဖတ်ေတာက်ြခင်း၊ အကျင့်ပျက်ြခစားမှု၊ 
ရာဇဝတ်မှဆုိုင်ရာ အြပုအမူ၊ ...အိမ်တွင်းေရကုသမှုသည် မြဖစ်မေနလိုအပ်လာပါသည်။

အိမသ်ံုးေရကို သန့်စင်ရာတွင် စစ်ထုတ်ရန် လိုအပ်သည်။ေလျှာ့ချရန်- အာဆင်း
နစ်၊ ေကျာက်ဂွမ်း၊ ကလိုရင်း၊ ကလိုရိုေဖာင်၊ ကာဗွန်နိတ် မာေကျာမှု၊ ေြကးနီ၊ 
အညစ်အေြကး၊ ေပါင်းသတ်ေဆး၊ ေလးလံေသာသတ္တုများ၊ ခဲ၊ ပိုးသတ်ေဆး၊ 
သံေချး၊...ပူေနွးေသာရာသီဥတုတွင် ေသေစနိုင်ေသာေရာဂါများကို ကာကွယ်ရန် 
စစ်ထုတ်ထားေသာေရကို ကျိုချက်ေပးရပါမည်။(ဗိုင်းရပ်စ်..).

ေရချိအုတွက် ြခိမ်းေြခာက်မှု။မြကာမီ ေရချိုလိုအပ်ချကသ်ည် ေရချို
ရရှိမှု ေကျာ်လွန်သွားမည်ြဖစ်သည်။
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ညစ်ညမ်းေသာမိုးသည် သံမဏိဖွဲ့စည်းပံုများကို 
သုတ်လိမ်းြခင်း၊(တံတားများ)ေကျာက်တံုးများတိုက်စား
ြခင်း၊ အရွက်များေြကွကျြခင်း၊ အေရြပားယားယံြခင်း၊ .

ေလထုညစ်ညမ်းမှုကို မည်ကဲ့သိုပ့ါဝင်ရမည်ကို အြကံေပးရန်အတွက် 'အသက်ရှူနိုင်ေသာ

ေလ' နှင့် 'အစိမ်းေရာင်အယူအဆ' ကို စစ်ေဆးပါ။.

ဆည်ေြမာင်း! ဆည်ေြမာင်းအတွက် ေြမေအာက်ေရကို အသံုးြပြုခင်းသည် ေြမေအာက်
ေရေလှာင်ကန်၏ ေရကို ြပန်လည်ြဖည့်စွမ်းနိုင်သညထ်က် ပိုမိုြမန်ဆန်ေစသည်။ေဂဟစနစ်
တစ်ခလုံုး ေြခာက်ေသွ့ေစြပီး ေရချိုြပတ်လပ်မှု ြဖစေ်ပါ်ေစပါတယ်။ေြမစိုက်ေရသွင်း 
ဆည်ေြမာင်းများ ြပီးဆံုးသည်။ ဆည်ေြမာင်းအတွက် ေြမေပါ်ေရကို တရားမဝင်အသံုးြပမုှု 
ရာဇဝတ်မှု၊ ေဒါ်R7. အစိုးရက ြကည်းေရ ဆည်ေြမာင်းကို အစားထိုးခွင့်ြပုြခင်း၊တရားစွဲြခင်း၊
ေဒါ်R7.

ေချာင်း ၊ ြမစ် ၊ အင်း ၊... မှ ေရချို ကို အသံုးြပု၍ ဆည်ေြမာင်း သည် ေရစီးဆင်းမှု 
ကို ေနှးေကွးေစသည် ။၎င်းသည် အေငွ့ပျြံခင်းကို အားေပးသည်။ မိုးေခါင်ေရရှား
မှုြဖစ်ေပါ်။ဤေရသွင်းြခင်းအမျိုးအစားသည် လူ့ယဉ်ေကျးမှုကို အဆံုးသတ်
ေစသည်။ဆည်ေြမာင်းေတွ အကုန်လုပ.်

ညစ်ညမ်းေသာေရလမ်း(ေချာင်း၊ြမစ်၊အိုင်၊..)ေရချို
ြပတ်လပ်မှုကို ဖန်တီးပါ။အဆိပ်များ၊ ေဆးဝါးများ၊ 
အဆိပ်များြဖင့် ြပည့်နှက်ေနေသာ မုန်တိုင်းေရ.. စက်မှု
စွန့်ပစ်ပစ္စည်းများ၊ အဆိပ်များ၊ အဆိပ်များ တရားမ
ဝင် စွန့်ပစ်ြခင်း။ေရလမ်းကို ညစ်ညမ်းေစကုန်၏၊ေဒါ်
R3အြခားသူများအားလံုး၊ေဒါR်7.

ေရချိအုားြဖည့်ပါ။
Desalination သည် စွမ်းအင်များစွာသံုး၍ ေငွကုန်ေြကးကျများသည်။ေရစားသံုးမှုသည် သဘာ
ဝပတ်ဝန်းကျင်ကို ထိခိုက်ေစြပီး ငါးများ၊ အခွံမာသီးများ၊ ဥများ အများအြပားကို စနစ်ထဲသို့ ဆွဲ
သွင်းသည်။အရွယ်အစားြကီးေသာ ပင်လယ်သတ္တဝါများသည် စားသံုးမှုဖွဲ့စည်းပံု၏ ေရှ့တွင် 
ဖန်သားြပင်ေပါ်တွင် ပိတ်မိေနပါသည်။ ဓာတုကုထံုး၊ သံေချးတကြ်ခင်း၊ သမုဒ္ဒရာထဲသို့ ြပန်
ထုတ်လွှတ်သည့် ပူေနွးေသာ ဆားရည်ကို ဖန်တီးသည်။

Desalination တွင် ြမင့်မားေသာ ဘိုရွန်ပါဝင်မှု ရှိြပီး ေရအရည်အေသွး ညံ့ဖျင်းမှုကို ြဖစေ်စသည်။ေမွးြမူေရးလုပ်ငန်း၊ 
ေမွးြမူေရးနှင့် အစားအစာထုတ်လုပ်ရာတွင် အသံုးြပသုည့် ဤေရသည် ဘိုရွန်အဆင့်ြမင့်မားေသာ အစားအစာကို ရရှိ
ေစသည်။ဘိုရွန်၏ ြကာရှညစ်ွာ စားသံုးြခင်းသည် ကျန်းမာေရးနှင့် မညီညွတ်ပါ။
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ြပန်လည်အသံုးြပုထားေသာ စွန့်ပစ်ေရ၊ မိလ္လာများသည် အခဲများ
ကို ဖယ်ရှားရန်၊ အာဟာရဓာတမ်ျားကို ဖယ်ရှားရန်၊ ဘက်တီးရီးယား
နှင့် ဗိုင်းရပစ််အများစုကို စစထ်ုတ်ြခင်းမှ ဖယ်ရှားေပးပါသည်။
ထို့ေနာက် ေမာ်လီကျူးများကို ဖယ်ရှားရန် အေြမှးပါးမှတဆင့် ေရကို 
တွန်းပို့သည်။ နှိပ်ရန် အိမ်သာသည် ေနာက်ဆံုးအားကိုးရာ ေရွးချယမ်ှု
တစ်ခုြဖစ်သည်။ စမ်းသပ်မှုများသည် ကျန်းမာေရးအန္တရာယ်
အားလံုးကို မေဖာ်ြပပါ။

ေရပုလင်း(ေငွကုန်ေြကးကျများ)ခရီးသွားရနသ်င့်ေလျာသ်ည်။ပလပစ်တစ်ေရဗူးများသည် ပူေနွးလာေသာအခါတွင် 
အန္တရာယ်ြဖစ်ေစေသာ ဓာတုပစ္စည်းများကို ထုတ်လွှတ်သည်။(ေန၊ အပူေပးစက်). အစားအစာ သို့မဟုတ် ေသာက်
စရာအတွက် ပလတ်စတစ်ဘူးများကို မသံုးပါနှင့်။ ပလပစ်တစ်ပံုးများတွင် အစားအေသာကမ်ျား မဝယ်ပါနှင့်။ ဖန(်ခဲမပါ)
ပုလင်းများ၊ ကွနတ်ိန်နာများသည် အေကာင်းဆံုးြဖစ်သည်။ ပလတ်စတစေ်ကာက်ရိုး သို့မဟုတ် မီးဖိုေချာငသ်ံုး ပစ္စည်း
များ မသံုးပါနှင့်။ အစားအစာချက်ြပုတ်ရန် သို့မဟုတ် ေကျွးရန် ပလတ်စတစပ်ံုးများကို မသံုးပါနှင့်။

အရသာရှိေသာ ေသာက်ေရ
ေသာက်ေရမျိုးစံုအတွက် အနံ့အရသာရှိနိုငပ်ါသည်။အချို့ေသာ အနံ့အရသာသည် ကျန်းမာေရးနှင့် မညီညွတ်
ေသာေြကာင့် ေရှာင်ြကဉသ်င့သ်ည်။အရသာရှိေသာေရကို အေအး သို့မဟုတ် ပူပူေနွးေနွး ေကျွးနိုင်ပါသည်။

သင့်ေလျာ်သည်။အရသာရှိေသာအချိရုည်များအမဲသားထုတ်ယူမှု၊ ြကက်သားထုတ်ယူမှု၊ ကိုကိုး၊ လက်ဖက်ရည်၊ ေကာ်ဖီ၊ သစ်သီး၊ 

ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ၊ ဟင်းခတ်အေမွှးအြကိုင်များ၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ။

ကျန်းမာေရးနဲ့ မညီညွတ်ဘူး။အရသာရှိေသာ အချိုရည်များနှင့် အပိုပစ္စည်းများအရက်၊ အတု
အေရာင်၊ အတုအရသာ၊ အတုနှင့် သဘာဝအချိုဓာတ်၊ ကာဗွန်နိတ်၊ Cola၊ Cordial၊ အားြဖည့်
အချိုရည်၊ သံပုရာရည်၊ Decaffeinated ေကာ်ဖီ၊ သစ်သီးေဖျာ်ရညမ်ျား၊ ြကာရှညခ်ံပစ္စည်း
များ၊ ဆိုဒီယမ်။

ေရေသာက်တာက အေကာင်းဆံုးပါ။

ေသာက်သံုးနိုင်ေသာေရကို ြငင်းပယ်ေသာ သို့မဟုတ် ညစ်ညမ်းေသာေရ၏ အေြကာင်းတရားနှင့် 
အကျိုးသက်ေရာက်မှုကို ြငင်းပယ်ေသာ ပုဂ္ဂိုလ်၊ အဖွဲ့အစည်း၊ အစိုးရ။တာဝန်ခံမှု၊ေဒါ်R7

ေသာက်သံုးနိုင်ေသာေရကို လိုအပ်ချကတ်စခ်ုြဖစ်သည်။1 ဘုရားသခငေ်ပးထားတယ်!

အရည်မေသာက်ရ။ အသက်ရှင်ရန် 4 ရက်ရှိသည်။

၁၀ 1 ဘုရားေကျာင်းရှင်သန်မှုေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစ်လိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်:အိပ်ရာထပါ၊ အေအးခထံားေသာ ေရ 0.2 လီတာ ဖန်ခွက်တစ်
ခွက်ေသာက်ပါ။ အစာမစားမီ(မနက်စာ၊ မနက်စာ၊ ေန့လည်စာ၊ ေန့လယ်စာ၊ ညစာ)
အေအးခံထားေသာ ေရ 0.2 လီတာ ဖန်ခွက်တစ်လံုးကို ထားပါ။ တစ်ခွက်ေသာက်ပါ။(
ပလပ်စတစ်မပါ)ကုတင်ေဘး စားပွတဲစ်ခုစီတွင် စစ်ထုတ်ထားေသာ ေရ 0.2 လီတာ 
အြပည့်ထည့်ပါ။အိမ်သာတက်ြပီးတိုင်း ညဘက်ေသာက်ြပီး လည်ေချာင်းေြခာက်တဲ့
အခါ မနက်အိပ်ရာထချိန်မှာ အနားယေူသာက်ပါ။

သင့်ေလျာ်သည်။အရသာရှိေသာအချိရုညမ်ျား ေကာ်ဖီ

ေကာင်းကင်ဘံုကို နှိုးဆွေပးတဲ့ ေသာက်စရာ

ေကာ်ဖီပင်များ ေလှာ်ထားေသာ အေစ့များမှ ြပင်ဆင်ထားေသာ ေကာ်ဖီတစ်မျိုး။ ေကာ်ဖီကို အီေကွတာ
တစ်ေလျှာက် ပူြပင်းစိုစွတေ်သာ ရာသီဥတုတွင် စိုက်ပျိုးထားေသာ ေကာ်ဖီပင်၏ အေစ့များကို အေြခာက်
လှန်း၊ ေလှာထ်ားသည့် အေစ့များြဖင့် ြပုလုပ်ထားသည်။အမျိုးအစား 2 မျိုးရှပိါတယ်။Robusta ေစ့
များသည် ြပင်းထန်ေသာအရသာရှိြပီး တစ်ကိုယ်လံုးရှိသည်။ အာေရဗျကာေစ့များသည် ြမင့်မားေသာ
အြမင့်တွင် ေပါက်ေရာက်နိုင်ြပီး အရသာပို၍ အနံ့အရသာရှိေသာ အရည်အေသွးများရှိသည်။

ခူးဆွတ်ြပီးသည်နှင့် အေြခာက်ခံကာ ေကာ်ဖီေစ့များကို 200°C ဝန်းကျငတ်ွင် ေလှာ်
ထားသည်။ဒါမှ ပဲထဲက သြကားေတွကို caramelize လုပ်ြပီး ေကာ်ဖီရဲ့ အရသာကို ဖွံ့ြဖိုးေစ
တယ်။ြကာြကာကင်သည် (သို့) အပူချိန်ြမင့်ေလ၊ ကင်ေလ ပိုမည်းေလနှင့် အရသာပိုြပည့်ဝ
ေလေလ၊ ေယဘူယျအားြဖင့် မီးကင်ထားေသာ အရသာမှာ ပိုြပတ်သားြပီး အက်စစဓ်ာတ် 
အရသာရှိသည်၊ အနက်ေရာငက်င်များသည် ပိုနက်ရှိုင်းြပီး အရသာပို၍ ြကွယ်ဝသည်။ 
နက်ေမှာင်ေသာကင်သည် ေသချာေပါက် 'အားေကာင်း' သည်မဟုတ်။ ေကာ်ဖီတစခ်ွက်ရဲ့ 
ခိုင်ခံ့မှုဟာ ေကာ်ဖီေဖျာေ်နစဉ်မှာ ေရဘယ်ေလာက်ထည့်လဲဆိုတဲ့အေပါ်မှာ မူတညပ်ါတယ်။

ေကာ်ဖီတစ်ခွက်ကို ဘယ်လိုဖန်တီးမလဲ။
သင်အြကိုက်ဆံုး ေကာ်ဖီတစ်ခွကက်ေန ဘယ်လိုအေကာင်းဆံုးရနိုင်မလဲ။

၁)အရသာရှိေသာ ေကာ်ဖီေကာင်းသည် အရသာရှိေသာေရြဖင့် စတင်သည်။စစ်ထားေသာေရ
ကို မရရှိနိုင်ပါက ပိုက်မှေရေအးကို အသံုးြပပုါ။ေရေနွးအိုးထဲမထည့်ခင် ေလဝင်ေအာင် 
စက္ကန့်အနည်းငယ်ြကာေအာင် ေြပးပါေစ။

၂)ေရဆူလာပါေစ။(80°C)ေကာ်ဖီကို မေလာင်းခင်(ချက်ချင်း သို့မဟုတ် drip-filter)granules 
များ။ပွက်ပွက်ဆူေနေသာေရသည် အေစမ့ျားကို ေလာင်ကျွမ်းေစြပီး အရသာအေပါ် 
သက်ေရာက်မှုရှိသည်။

၃)နိုသ့ံုးတဲ့အခါ(အားမေပးပါ)၊ေရြပီးေနာက် ခွက်ထဲသို့ထည့်ပါ။နွားနို့ကို ပထမ
အြကိမ်ထည့်ရင် ေကာ်ဖီလည်း ေရာစပ်မှာမဟုတ်ဘူး။ေရေနွးက နွားနို့ကို ဆူပွက်ေစ
ြပီး အရသာကို ေြပာင်းလဲေစနိုင်ပါတယ်။

၁၁ 1 ဘုရားေကျာင်းရှင်သနမ်ှုေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစ်လိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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မှတ်ချက်! အချိုဓာတ်(သြကား သို့မဟုတ် အတု)ေကာ်ဖီကို ပျက်စီးေစတယ် ! ကဖင်းဓာတ်မ

ပါေသာ ေကာ်ဖီသည် ကျန်းမာေရးအတွက် အန္တရာယ်ြဖစ်ေစသည်။ နို့မဟုတ်

ေသာ အသားြဖူေဆးများကိုသာ အသံုးြပပုါ။

ကဖင်းဓာတ်မပါေသာေကာ်ဖီaကျန်းမာေရး-အန္တရာယ်!

ကဖိန်းဓာတ် ကင်းစင်ြခင်း။Solvent ကိုအသံုးြပသုည်။အဆီဓာတ်အြကွင်းအကျန်များသည် အစာအိမန်ာတတ်သည်။ 

ယုတ္တိေဗဒ!ကဖင်းမပါေသာေကာ်ဖီသည် ေကာ်ဖီေသာကြ်ခင်း၏ရည်ရွယ်ချက်ကို ေချဖျက်ေပးသည်။

ြပင်ဆင်မှုများ-
ချက်နည်း၊ လက်ငင်း၊ Drip-Filter ေကာ်ဖီ၊Espresso(စက်)

Coffee Pods မသံုးပါနဲ့။aသဘာဝပတ်ဝန်းကျင်အန္တရာယ်။
ေကာ်ဖီ Pods ေပါင်း 1 Billion သည် သဘာဝပတ်ဝန်းကျင်ဆိုင်ရာ 
ေဘးအန္တရာယ်တစ်ခုြဖစ်သည်။ ၎င်းတို့သည် ဇီဝြဖစ်စဉ်ကို ဖျက်၍မရနိုင်
ပါ။ ြပန်လည်အသံုးြပုြခင်းမြပုရ။ ရပ်!ထုတ်လုပ်မှ!ု တရားစွဲဖို့၊ေဒါ်R7. ရပ!် 
၎င်းတို့ကို အသံုးြပု. ေရှာင်ြပီး အရှက်!

မှတ်ချက်! တစ်ခါသံုး ထုတ်ကုန် 1 ခုစလံုးသည် အမှိုက်များလွန်းေသာ အေြကာင်းရင်းတစ်ခု
ြဖစ်သည်။ ၎င်းတို့၏ထုတ်လုပ်မှု၊ 'Ends'။ေဖာက်ဖျက်၊ေဒါ်R7!

ေရှာင်ပါ။၊ရှက်စရာတစ်ခါသံုး ထုတ်ကုန် 1 ခု သံုးတဲ့သူေတွ။
ေကာ်ဖီတစ်ခွကက်ို ဘယ်လိုေသာက်ရမလဲ။

အေကာင်းမွန်ဆံုးအရသာကို ရဖို့အတွက် အရသာခံြပီး ြမုပ်မယ့်အစား အချိုမှုန့်ြကီးေတွကို 
အနည်းငယ်အေအးခံလိုက်ပါ။ေကာ်ဖီမှုန့်ြကီးေတွက အနံ့ပိုထွက်တယ်။ အနံ့နှင့်အရသာ၊ 
ေကာင်းကင်ဘံု။နွားနို့နဲ့ မလွယေ်ကာ်ဖီေတွ ရှိတယ်။

Espressoအေစထ့ုတ်ေကာ်ဖီကို ေရေနွးြကမ်းြဖင့် ဖိအားေအာကတ်ွင် အတင်းအကျပ် 
ေဖျာ်စပ်ထားေသာ ေဖျာ်ရည်တစ်မျိုးြဖစ်သည်။အြခားေကာ်ဖီချက်နည်းများနှင့် နှိုင်းယှဉ်ပါက 
espresso သည် ပိုမိုထူထဲေသာ ညီညွတ်မှုရှိြပီး ေပျာ်ဝင်ေနေသာ အစိုင်အခမဲျားနှင့် အြမှုပ်များ
ပါဝငမ်ှု ပိုများသည်။Espresso သည် အြခားေသာ ေသာက်စရာများအတွက် အေြခခံ
ြဖစ်သည်။Cappuccino၊ Latte၊ Macchiato၊ Mocha၊ Americano၊ Gringo၊ Duo-shot၊ 
Lava နှင့် Mote။အြပံုးြဖင့် ေဆာင်ရွက်ေပးခဲ့သည်။

ကာပူရှီနို:နို့၏အပူချိနက်ိုြပင်ဆင်ြခင်းသည် အေရးြကီးဆံုး
အဆင့်ြဖစ်သည်။နွားနို့ကို ေမွြှပီး ေလပူေဖာင်းေလးေတွ 
ေပါင်းထည့်တာက ကတ္တီပါသား အသွင်အြပင်ကို ရရှိေစပါ
တယ်။(အြမှုပ်).ခွက်ထဲကို espresso တစ်ခွက်ထည့်၊

ပွကပ်ွက်ဆူေနေသာ နို့ပူပူကို 2 စငတ်ီမီတာ အထူအြမှုပ်ြဖင့် ေပါင်းထည့်ကာ ြပီးသွားပါြပီ။

၁၂ 1 ဘုရားေကျာင်းရှင်သန်မှုေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစ်လိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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သစ်ြကံပိုးေခါက်ကို ေြမမှုန့်ြဖန်းပါ။

လာေတး:နို့ကို အြမှုပ်မထွက်
ေအာင် အပူေပးပါ။Espresso 
တစ်ခွက်ကို ခွက်တစ်ခုထဲသို့ 
ထည့်လိုက်သည်။နွားနိုပ့ူပကူို 
ကိုကိုးစိမ်းတစ်ြဖန်းြဖင့် ေရာ
ထည့်လိုက်ပါ။

Macchiato:နို့ကို အြမှုပ်မထွက်
ေအာင် အပူေပးပါ။နွားနို့ ၂/၃ 
ခွက်ကို ြဖည့်ပါ။ Espresso 
တစ်ခွက်ထည့်ပါ။အေပါ်မှ 
ငရုတ်ေကာင်းရွက်နှင့်။

မိုချာ:ကိုကိုးအစိမ်းလုပ်ပါ။
ကိုကိုးပူပြူဖင့် ခွက် ၁/၂ ကို 
ြဖည့်ပါ။ Espresso တစ်
ခွက်ထည့်ပါ။နို့နှင့် နို့အြမှုပ်
များြဖင့် ြဖည့်ေပးပါ။ 
ကိုကိုးစိမ်းတစ်ဖျန်းထည့်
ပါ။

ဂရင်းဂို:ခွက် ၁/၂ ကို ေရေနွး
ြဖင့် ြဖည့်ပါ။Espresso ၂ 
ချက်ထည့်ပါ။ အေပါ်မှ 
Nutmeg ြဖန်းေပးပါ။

အေမရိကန်နို:Espresso 
တစခ်ွက်ကို ခွက်ထဲသို့ 
ထည့်လိုက်သည်။ေရေနွး
ထည့်သည်။

Duo-ရိုက်ချက:်Espresso 
၂ ချက်ထည့်ပါ။
ြပီးရင် ေရေနွးပူပူ။

ေချာ်ရည်:1st Espresso တစ်ခွက်။
စုစည်းထားေသာ မန်ဒရင်းေဖျာ်ရည် 
တစ်ဆုပ်ထည့်ပါ။ Cocoa ြကမ်းတစ်ဘူး
ထည့်ပါ။ အေပါ်မှ နို့ပူပူြဖင့် ေမွှပါ။ 
သစ်ြကံပိုးေခါက်မှုန့် ြဖူးေပးပါ။

မှို:ပူပူေနွးေနွး ငရုတ်ေကာင်းလက်ဖက်ရည်ြကမ်း
ြဖင့် ခွက် ၁/၂ ကို ြဖည့်ပါ။Espresso တစ်ခွက်
ထည့်ပါ။အေပါ်မှ နို့ပူပူြဖင့် ေမွှပါ။ သစ်ြကံပိုး
ေခါကက်ို ေြမမှုန့ြ်ဖန်းြခင်းြဖင့် အြပီးသတပ်ါ။

ကိုကိုးေကာင်းကင်ဘံုကို နှိုးဆွေပးတဲ့ ေသာက်စရာ
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ကိုကိုးပင်များသည် ပူြပင်းြပီး မိုးရွာေသာ အပပူိုင်းေဒသများတွင် ေပါက်သည်။၎င်းသည် အသီးအနှံများ
ြဖစ်သည်။ အေစ့တစခ်ုအတွင်းတွင် အေစ့များရှိသည်။(ပဲ).ကိုကိုးေစ့ကို ကိုကိုးေထာပတ်နှင့် အမှုန့အ်ြဖစ်သို့ 
ေြပာင်းလဲသည်။

ကိုကိုးပူပူြပင်ဆင်ြခင်း-
ကိုကိုးမှုန့် ၁ ဇွန်း၊
1 ခွက်- ပဲပိစပအ်ရည်၊ ဆိတ်နို့ သို့မဟုတ် အြခားနို့ထွက်မဟုတေ်သာနို့။ 
vanilla လက်ဖက်ရည်ဇွန်း ၁ ဇွန်း၊
သစ်ြကံပိုးေခါက်၊
nutmeg ဒက်ရှ်။
ပါဝင်ပစ္စည်းများကို အိုးအလတ်တစ်ခုတွင် ေရာေမွှြပီး အလယ်အလတ်နည်းေသာအပူတွင် ေနွးြပီး 
အေအးနှင့် ပူလာသည်အထိ ေမွှေပးပါ။

လက်ဖက်ရညေ်ကာင်းကင်ဘံုကို နှိုးဆွေပးတဲ့ ေသာက်စရာ

Camellia အြမဲစိမ်းပင်။အရွက်ခူးြပီး စီမံေပးမယ့် လက်ဖက်ေြခာက်။ အေြခခံလက်ဖက်ရည်များသည် 
အနက်ေရာင် သို့မဟုတ် အစိမ်းြဖစ်သည်။၎င်းတို့သည် အနံ့အရသာ သို့မဟုတ် ရနံမ့ျား ြဖစ်နိုင်သည်။

အုပ်ထိန်းသူ ဂါးဒီးယန်း လက်ဖက်ရည် ြပင်ဆငမ်ှု-ြပုြပငြ်ပီးသား 
လက်ဖက်ေြခာက်ရွက်ကို လက်ဖက်ေြခာက်ထည့်ထားေသာ ဇလံုထဲသို့ 
ထည့်ပါ။Infuser ကို ဖန်ခွက်ထဲသို့ထည့်ပါ။ပွက်ပွက်ဆူလာလျှင် ေရကို 
ဆူေအာင်တည်ပါ။(80°C)ဖန်ခွက်ထဲသို့ေလာင်း။ ငရုတ်သီးစိမ်း!

(က)ပွက်ပွက်ဆူလာသည်နှင့်အမျှ လက်ဖက်ေြခာကက်ို အနက်ေရာင်ေပါ်တွင် ေလာင်း
ချပါ။1 မိနစ်ြကာြပီးေနာက် infuser ကို 3 ြကိမ်ေမွှေပးပါ။ ေနာကတ်စမ်ိနစအ်ြကာ
တွင်ဖယ်ရှားပါ။အရသာအတွက် လိေမ္မာ်သီးေဖျာ်ရည်တစ်ခုခကုို ထည့်ေသာကပ်ါ 
သို့မဟုတ် အေအးခံကာ အေအးခံြပီး ေသာကပ်ါ။ အချိုဓာတ်၊ အသားြဖူေဆးများြဖင့် 
မညစ်ညမ်းေစရန် သတိေပးချက်(အတု၊ သဘာဝ).

(ခ)ပွက်ပွက်ဆူြပီး 10 စက္ကန့်ြကာတဲ့အခါ ေရေနွးြကမ်းကို ေလာင်းချလိုက်ပါ။
infuser 3 ြကိမ်ေမွှပါ။ 1 မိနစ်အြကာတွင်ဖယ်ရှားပါ။ အရသာအတွက်ြဖစ်ေစ 
ေကျာကသ်ီးေဖျာ်ရည်တစ်ခုခုကို ထည့်ေသာက်ပါ သို့မဟုတ် အေအးခံကာ 
အေအးခံြပီး ေသာက်ပါ။ အချိုဓာတ်၊ အသားြဖူေဆးများြဖင့် မညစ်ညမ်းေစရန် 
သတိေပးချက(်အတု၊ သဘာဝ).
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ေဆးဖက်ဝင်အပငမ်ျား လက်ဖက်ေြခာက်ြပင်ဆငမ်ှု ၊ ဖိထားေသာ အေစ့များ
ကို ြဖည်ထားေသာ ဇလံုထဲသို့ ထည့်ပါ။ Infuser ကို ဖန်ခွက်ထဲသို့ထည့်ပါ။ 
ေရကျို၊ ြပုတ်တာကို ရပ်လိုက်ပါ။ ပွကပ်ွက်ဆူေနေသာ အေစ့များကို ေလာင်း
ချသကဲ့သို့ပင်။1 မိနစ်ြကာြပီးေနာက် infuser ကို 3 ြကိမ်ေမွှေပးပါ။ 
ေနာက်ထပ် 7 မိနစ်အြကာတွင်ဖယ်ရှားပါ။အေအးခံ၊ အေအးခံြပီး ေသာက်
ပါ။ အချိုဓာတ်၊ အသားြဖူေဆးများြဖင့် မညစ်ညမ်းေစရန် သတိေပးချက်(
အတု၊ သဘာဝ).

ေဆးဘက်ဝင်အရွက်
လက်ဖက်ရည်ြပင်ဆငမ်ှု။
အတူတူပါပဲ။
လက်ဖက်စိမ်း။

ေဆးဖက်ဝင်အပင်အြမစ်လက်ဖက်ရည်

ြပင်ဆင်မှု၊
အြမစ်ခုတ်။အြကို
pare နဲ့အတူတူပါပဲ။
အနက်ေရာင်လက်ဖက်ရည်။

လက်ဖက်ေြခာက်အိတ်ကို ချက်တဲ့အခါ မိုက်ခရိုေဝဖ့်သံုးြပီး အရသာေတွ ထွက်လာတယ်။လက်ဖက်ေြခာကအ်ိတ်
မှ tag ဖယ်ရှားြပီး သတ္တုေကာက်ေြကာင်းကို ေသချာဖယ်ရှားပါ။စက္ကတူက်ဂ် အများစုသည် ေစျးေပါေသာ 
မှင်ကို အသံုးြပု၍ အေရာင်ေြပာင်းကာ အရသာကို အေနှာင့်အယှက်ေပးသည်။

ေရေနွးပူပူကို လက်ဖက်ရည်ခွက်ထဲထည့်ပါ။မိမိနှစ်သက်ရာ Tea bag ထည့်ပါ။>ပါဝါတစ်ဝကြ်ဖင့် 
မိုက်ခရိုေဝ့ဖ်တွင် စက္ကန့် 30 ြကာ အပူေပးပါ။(၄၀၀-၅၀၀ ဝပ်)၊>မိုကခ်ရိုေဝ့ဖ်ထဲမှာ တစ်မိနစ်
ေလာက် ချက်ထားလိုက်ပါ။>ထုတ်လိုက်ပါ။>ေပျာ်ေမွ!့

ေရေသာက်တာက အေကာင်းဆံုးပါ။(အရသာရှိနိုင်ပါတယ်)

ေရစစ်
ကျန်းမာေရးေကာင်းဖို့!!!

သတိေပးချကလ်ူ့အသက်ရှင်သန်မှုအတွက် ြပင်းထနေ်သာ ြခိမ်းေြခာက်မှု-မိုက်ခရိုပလတ်စတစ်များ

ပလတ်စတစ် စွန့်ပစ်ပစ္စည်းများမှ မိုက်ခရိုပလတ်စတစ်များသည် အာတိတ်နှင်းေတာငေ်ြမများမှ အ
နက်ရှိုင်းဆံုး သမုဒ္ဒရာများအထိ ကမ္ဘာတစ်ခုလံုးကို ညစ်ညမ်းေစပါသည်။ မိုက်ခရိုပလတ်စတစ်
များသည် ပင်လယ်စာကွင်းဆက်သို့ ဝင်ေရာက်လာခဲ့သည်။လူအများစုသည် ၎င်းတို့၏ေသွးထဲတွင် 
မိုက်ခရိုပလတ်စတစ်များ ရှိေနြကြပီး ခန္ဓာကိုယ်အနှံ့ ြဖန့်ေဝေပးသည်။ ဦးေနှာက် ၊ မိခင်နို့ ၊ နှလံုး ၊ 
အဆုတ် ၊ ြကွက်သား အားလံုး ဟာ ညစ်ညမ်း ေနပါတယ်။၎င်းသည် ကိုယ်ခံစွမ်းအားနှင့် ဆင့်ကဲြဖစ်စဉ်
များမှ တံု့ြပန်မှကုို ယူေဆာင်လာမည်ြဖစ်သည်။ မသိတဲ့ဆိုးကျိုးေတွနဲ့။

ပလတ်စတစေ်ရဗူးများသည် ပူေနွးလာေသာအခါတွင် အန္တရာယ်ြဖစ်လာနိုင်သည့် မိုက်ခရိုပလတ်စတစ်
များကို ထုတ်လွှတ်သည်။(ေန၊ အပူေပးစက်၊ အိုး).သတိေပးချက်ပလတ်စတစ်ဘူးများ၊ ကွန်တိန်နာများမှ 
ေသာကြ်ခင်းသည် ကျန်းမာေရးနှင့် မညီညွတ်ပါ။ ြပီးဆံုးသည်ေဖာက်ဖျက်၊ေဒါR်7. ထိခိုက်လာေသာအခါ 
ထုတ်လုပ်သူ၊ လက်လီေရာင်းချသူ၊ အစိုးရကို လူတန်းစားအလွှာအလိုက် အေရးယူပါ။

ကေလးများကို နို့ဘူးတိုက်ေကျွးေသာ ေသာက်ေရဘူးများသည် တစ်ေန့လျှင် မိုက်ခရိုပလတ်စတစ် သန်းေပါင်းများစွာကို မျိုချေနြကသည်။
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ပလတ်စတစ်ပံုးများတွင် အစားအစာြပင်ဆင်ြခင်းသည် ထိေတွ့မှုအဆေပါင်း 
ေထာငခ်ျီပိုများေြကာင်း ေလ့လာမှုက ေဖာ်ြပသည်။ သင့်ကေလးကို ပလပစ်တစ်
အရုပ်အြဖစ်သို့ မေြပာင်းပါနှင့်။ အစာေကျွးရန် သို့မဟုတ် အစားအစာြပင်ဆင်ရန်
အတွက် ပလတ်စတစဗ်ူးများ၊ ကွန်တိန်နာများကို မသံုးပါနှင့်။
ေဖာက်ဖျက်ေဒါ်R7. ထိခိုကလ်ာေသာအခါ ထုတ်လုပ်သူ၊ လက်လီေရာင်းချသူ၊ အစိုးရကို လူတန်းစား
အလွှာအလိုက် အေရးယူပါ။

ပလပ်စတစ်ဗူးများ၊ ကွန်တိန်နာများ၊ သံဗူးများတွင် ေသာကစ်ရာ သို့မဟုတ် အစားအစာ
များကို မဝယ်ပါနှင့်။ြပင်ဆငရ်န်၊ ချက်ြပုတရ်န်၊ အစားအေသာကေ်ကျွးရန်၊ ေသာကရ်န် 
ပလတ်စတစ်ပံုးများ၊ အသံုးအေဆာငမ်ျားကို မသံုးပါနှင့်။ ပလတ်စတစ် 
ပန်းကန်ခွက်ေယာက်၊ ေကာက်ရိုး၊ ပန်းကန်၊ ပန်းကန်ခွက်ေယာကေ်တွ မသံုးပါနဲ့...!
ေဖာက်ဖျက်ေဒါ် R7.ထိခိုက်လာေသာအခါ ထုတ်လုပ်သူ၊ လက်လီေရာင်းချသူ၊ အစိုးရကို 
လူတန်းစားအလွှာအလိုက် အေရးယပူါ။

လူ့ခန္ဓာကိုယရ်ဲ့ လိုအပ်ချကေ်တွ ရှင်သန်ဖို့စားနိုင်ေသာအစားအစာ
ေန့စဉပ်ံုမှန်စားြခင်း၏ အစိတ်အပိုင်းတစ်ခုြဖစ်သည်။ကျွန်ုပ်တို့ ဘယ်ေလာက်ကျန်းမာြပီး ဘယ်ေလာက်ြကာြကာ အသက်ရှင်

ေနပါေစ။ကျွန်ေတာ်တို့ရဲ့ စားေသာက်မှုပံုစံနဲ့ အများြကီးသက်ဆိုင်ပါတယ်။ သင် အစာမေြကပါ။

တစ်ေန့ 5 ြကိမ် ေကျွးပါ။
'မနက်စာ၊ေရ၊ ေဆးဖက်ဝငအ်ပင်များ၊ ဟင်းခတ်အေမွှးအြကိုင်များ၊ ပျားရည်၊ ေကာ်ဖီ၊
... နှစ်ဆန်းေန့ - မံု့၊ေရ ၊ သစ်သီး ၊ ေဆးဖက်ဝင်အပင် ၊ လက်ဖက်ေြခာက် တို့ ပါဝင်
သည် ။ ေန့လည်စာ၊ေရ၊သုပ်၊ြကက်ဥ၊ေကာ်ဖီ၊...
ေန့လယ်-မံု့၊ေရ၊ အခွံမာသီး၊ ဘယ်ရီသီး၊ ဟင်းခတ်အေမွှးအြကိုင်၊ ကိုကိုး၊ ။ ညစာ'။ေရ၊ ညစာ
အြပင်အဆင်၊ လက်ဖက်ရည် သို့မဟုတ် ေကာ်ဖီ။ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ ပါဝင်သည်။

ေန့စဉ်စားသင့်ေသာ အစားအစာ (၇)မျိုးမှို(မှို)အေစ့အဆန်များ(ဂျံု၊ မုေယာ၊ ပဲ၊ ေြပာင်း၊ 
ေြပာင်း၊ ေြပာင်းဆန်၊ quinoa၊ ဆန်၊ ေကာက်၊ ေြပာင်းဖူး၊ ဂျံု)ငရုတ်သီးပူ၊ ြကက်သွန်နီ(
အညို၊ အစိမ်း၊ အနီ၊ ေနွ၊ ငရုတ်သီး၊ ြကက်သွန်ြဖူ၊ ြကက်သွန်ြမိတ်)နံနံပင်၊ ငရုတ်သီး
ေတာင့်၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ(ကညွတ်၊ ပဲ၊ ဘရိုကိုလီ၊ ပန်းေဂါ်ဖီ၊ မုန်လာဥနီ၊ ပဲေစ့၊ ပဲ
ပင်ေပါက်၊ ..)

အပတ်စဉ်တိုင်း ညစာ ေဆာင်ပုဒ်ရှိရန် လိုအပ်သည်- ဥပမာေန့ 1-ဟင်းသီးဟင်းရွကမ်ျား ေန့ 2-
ြကက်ေန့ 3-နို့တိုက်သတ္တဝါရက်သတ္တပတ-်တွားသွားသတ္တဝါေန့ 5-ပင်လယ်စာ စေန၊
အခွံမာသီးနှင့် အေစမ့ျားေပျာစ်ရာေန:အင်းဆက်များ

၁၆ 1 ဘုရားေကျာင်းရှင်သန်မှုေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစ်လိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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Diet No No's-အချိုတုတု၊ ထုတ်လုပ်ထားေသာ အစားအစာ၊ မျိုးရိုးဗီဇြပုြပင်ထားေသာ အစားအစာ၊ 
Fructose ေပါင်းထည့်ထားေသာ အစားအစာ၊ ပလပ်စတစပ်ံုးများတွင် အစားအစာများ။

Fructoseဆီးချိုေရာဂါ၊ အဝလွန်ြခင်း၏အဓိကအေြကာင်းရင်း(Blubber People).သြကားြဖစ်ြဖစ်၊ အသီးအနှံ
ြဖစ်ြဖစ် ထွက်လာရင် မေကာင်းပါဘူး။ အချိုရည် သို့မဟုတ် အစားအစာများ ြပုြပင်ေနစဉတ်ွင် Fructose ထည့်
ြခင်းသည် ကျန်းမာေရးကို ထိခိုက်ေစပါသည်။ဤအချိုရည် သို့မဟုတ် အစားအေသာက် အမျိုးအစားကို စီမံ
ေဆာင်ရွက်ြခင်း၊ ြဖန့်ြဖူးေရာင်းချြခင်းမှာ ရာဇဝတ်မှေုြမာကသ်ည့် အြပုအမူြဖစ်သည-်ေဒါ်R6 ြခွင်းချက်-မြပုြပင်ရ
ေသးေသာ၊ ဘယ်ရီသီးများ၊ သစ်သီးများ၊ ပျားရည်၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ။

မဟုတ်ဘူးလို့ ေြပာပါ-ပါဝင်ေသာ မည်သည့်အရာမဆို-Fructose, ဂလူးကို့စ်, သြကား; ဘီစကွတ်များ၊ 
ကိတ်မုန့်များ၊ နံနက်စာသီးနှံများ၊ ေချာကလကမ်ျား၊ သစ်သီးေဖျာ်ရည်များ၊ ေရခဲမုန့်၊ lollies၊ ယို၊ 
ketchup၊ လင်မနစ်(ကိုလာ၊ စွမ်းအင်၊ ..)marmalade၊ muesli ဘားများ၊ ငံြပာရည်များ၊ ဝိုင်...

ထုတ်လုပ်သည်။-အစားအေသာက်အငန်များလွန်းပါက ြကာရှည်ခံေဆးများ များလွန်းသြဖင့် မြကာခဏ 
အဆီြပန်တတ်ကာ သြကားပါ၀င်ေသာေြကာင့် အိမ်ေမွးတိရစ္ဆာန်များ၊ တိရစ္ဆာန်များ စားသံုးရန် မ
သင့်ေတာ်ပါ။.ထုတ်လုပ်ထားေသာ အစားအစာများသည် ေသွးတိုးြခင်း၊ ေသွးလွှတ်ေြကာများ ပိတ်ဆို့
ြခင်း၊ အဝလွန်ြခင်းတို့ကို ြဖစ်ေစသည်။(Blubber People). ထုတ်လုပ်ထားေသာ စားေသာက်ကုန်များ 
ြဖန့်ြဖူးေရာင်းချြခင်းမှာ ရာဇ၀တ်မှုြဖစ်သည်။ေဒါ်R6

ဆိုပါေတာမ့ရှိသို့-နို့ထွက်နို့၊ နို့ဒိန်ခဲ၊ အြမန်အစားအစာ၊
ဝက်ေပါင်ေြခာက်၊ ဟမ်ဘာဂါ၊ ဆလာမီ၊...

ထုတ်လုပ်သည်-မုန့,်   အသား; ပီဇာ၊ ဝက်အူေချာင်း၊ 
ေဆာင်ရွက်ြပီး-သစ်သီး၊ ဟင်းချို၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက.်..

GM အစားအေသာကလ်ူေတွ တကယ်စားသံုးတဲ့ အရာပါ။၎င်းသည် မျိုးရိုးဗီဇြပုြပငထ်ားသည့်
အတိုင်း စတင်သည်။(အင်ဂျင်နီယာ)မျိုးေစ့(GM Crop).GM Crop သည် သက်ေရာကမ်ှုရှိ
ေသာေြကာင့် Food chain တစ်ခုလံုးကို ေြပာင်းလဲေစသည်။ ဂအစားအေသာက်ကွင်းဆက်၏ အဖွဲ့
ဝင်အားလံုးတွင် ေရာဂါအသစ်များ ဖန်တီးေပးသည့် ဗီဇေြပာင်းလဲြခင်းကို ြပန်လည်တံု့ြပနြ်ခင်း၊
လူသားေတွ အပါအဝင်ေပါ့။!လူေတကွ ပိုဖျားမယ်၊ အသက်ငယ်မယ်၊ ပံုပျကမ်ယ်၊ ပိုဖျားမယ်၊ 
ကေလးပျက်မယ်၊ ကိုယ်ဝန်ပျက်ကျမယ်...လူသားေတရွဲ့ DNA ကို ေြပာင်းလဲေပးပါလိမ့်မယ်။
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GM Food Survival Threat:အယ်ဖါဖာ၊ ကေလးအစားအစာ၊ ေဘကွန်၊ ေပါင်မုန့်၊ 
ေြပာင်းဖူး၊ နံနက်စာသီးနှံ၊ ကာနိုလာ၊ ဥ၊ ဝက်ေပါင်ေြခာက်၊ မာဂျရင်း၊ အသား၊ အာလူး၊ 
သေဘင်္ာသီး၊ ပဲ၊ ြကက်၊ ထမင်း၊ ဝက်အူေချာင်း၊ ပဲပုပ်၊ ခရမ်းချဉ်သီး၊ ဂျံု၊ zucchini၊...

ဝယ်လိုအားရပ်ရွာမှ မသန့်ရှင်းေသာ အစားအစာများ။မဟုတဘ်ူး- အရက်၊ မျိုးရိုးဗီဇြပုြပင်
ြခင်း၊ ေပါင်းသတ်ေဆး၊ ပိုးသတ်ေဆး၊ ထုတ်လုပ်ထားေသာ အစားအစာ၊ ဆား၊ ထည့ထ်ား
ေသာ အချိဓုာတ်များ(အတု သို့မဟုတ် သဘာဝ)၊...

စားသံုးနိုင်ေသာ အစားအစာ သို့မဟုတ် ညစ်ညမ်းေသာ အစားအစာ၏ အေြကာင်းတရားနှင့် အကျိုး
သက်ေရာက်မှုကို ြငင်းပယ်ေသာ ပုဂ္ဂိုလ်၊ အဖွဲ့အစည်း၊ အစိုးရ(GM).တာဝန်ခံမှု၊ေဒါ်R7

စားသံုးနိုငေ်သာ အစားအစာများ လိုအပေ်နပါသည်။1 ဘုရားသခငေ်ပးထားတယ်!

၁၀.၂.၇။ Blubberေန့

၁၂.၁.၇။ကျန်းမာေရးေကာင်းပါေစ။ေန့

C-GKalender ေပျာ်စရာေန့ အြပငအ်ဆင်များ

C-GKalender ေပျာ်စရာေန့ အြပငအ်ဆင်များ

အစားအေသာက် မလံုေလာက်လို့ ေနမေကာင်း
ြဖစ်ြပီလား!!! အစာမငတ်ဘူး!!!
လူ့ခန္ဓာကိုယ် ရှင်သန်ဖို့အတွက် လိုအပ်တယ်။အိပ်ပါ။
၁/၃ေန့စဥ်အိပ်စကြ်ခင်း၏ တစ်စိတ်တစ်ပိုင်းသည် လဲေလျာင်းေနပါသည်။

လူ့ခန္ဓာကိုယ်ရှင်သန်ဖို့အတွက် အိပ်စက်ဖို့ လိုအပ်ပါတယ်။၇ နာရီ လုပ်သင့်
တယ်။အိပ်ေရးမဝြခင်းက ေသဆံုးြခင်းသို့ ဦးတည်ေစေသာ်လည်း အလွန်
နာကျင်ေသာ စိတ်ဓာတ်ကျြခင်းနှင့် ရူးသွပ်ြခင်းတို့ကို ြဖတ်ေကျာ်ြပီးမှသာ 
ေသဆံုးနိုင်သည်။

အိပ်ေရးပျက်ြခင်းသည် နှလံုး၊ ကိုယ်ခံအား၊ endocrinology၊ အာရံုေြကာဆိုင်ရာ၊ စိတပ်ိုင်းဆိုင်ရာနှင့် အေထွေထွ 
anabolic လုပ်ေဆာင်ချက်များကို ထိခိုက်ေစသည့် ၎င်း၏ ကုသနိုင်စွမ်းကို ခန္ဓာကိုယက် ဆံုးရှံုးေစသည်။
အိပ်ေရးပျက်ြခင်းေြကာင့် အသက်ရှူကျပ်ြခင်း၊ အဝလွန်ြခင်း၊ အင်ဆူလင်ခံနိုင်ရည်ရှိြခင်း၊ နာတာရှည် စိတ်ဓာတ်
ကျြခင်းတို့ကို ြဖစေ်စနိုင်သည်။ အိပ်ေရးပျက်ရင် ေသတဲ့အထိြဖစန်ိုင်တယ်။ အတင်းအြကပ်အိပ်စကြ်ခင်းချို့တဲ့
ြခင်းကို ညှဉ်းပန်းနှိပ်စက်ြခင်းဟု သတ်မှတ်သည်။

ကျန်းမာေသာအိပ်စက်ြခင်းသည် အိပ်ေနစဉ်အတွင်း ေရွ့လျားြခင်း၊ တည့်မတ်စွာ လှဲေလျာင်းြခင်း သို့မဟုတ် 
ဒူးကိုေြမှာက်ြခင်း၊ ေနာက်ေကျာ၊ တစ်ဖက် သို့မဟုတ် ဗိုက်ေပါတ်ွင် လှုပ်ရှားြခင်းတို့ပါဝင်သည်။အိပ်စက်ြခင်း
သည် ေအာက်ပါစနစမ်ျားကို ဟန်ချကည်ီေစသည်- Cortisol၊ melatonin၊ ြကီးထွားေဟာ်မုန်း၊ အင်ဆူလင်၊ 
noradrenaline၊ protactinium၊ serotonin... အိပ်စက်ြခင်းနှင့် ကျွန်ုပတ်ို့၏ကိုယ်အေလးချိနသ်ည် 
ဆက်စပ်ေနသည်- ေဟာ်မုန်း 2 မျိုး(leptin၊ ghrelin)ဆာေလာင်မွတ်သိပ်မှု ခံစားချက်ေတွကို ထိန်းချုပဖ်ို့ 
အလုပ်။အိပ်ေရးပျက်ြခင်းသည် အစာစားြပီးေနာက် စိတ်ေကျနပမ်ှု ေလျာ့နည်းေစြပီး အစာပိုစားချငစ်ိတ်ကို 
ြဖစ်ေစသည်။(အဝလွန်ြခင်း). အိပ်ေရးဝဝ လမ်းေလျှာက်ြခင်းသည် ေဆးကုသမှုခံယရူန် လိုအပ်ေသာ ေရာဂါ
တစ်ခုြဖစ်သည်။

၁၈ 1 ဘုရားေကျာင်းရှင်သန်မှုေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစ်လိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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သက်ေတာင့်သက်သာ လန်းဆန်းစွာ 
အိပ်စက်ြခင်းကို ရရှိရန်အတွက် အိပ်ရာ
အခန်းသည် တတ်နိုင်သမျှ ေမှာင်ေန
ပါသည်။အတွင်းနှင့် ြပင်ပ ဆူညံသံများ မရှိ
မြဖစ် လိုအပပ်ါသည်။ Shire Nightcurfew 
ကိုအေကာင်အထည်ေဖာ်ပါ။မှတ်ချက်!နှစ်ခု
ြကားတွင် အနားယူြခင်းြဖင့် အိပ်စကြ်ခင်း
သည် ပံုမှန်ြဖစ်သည်။ ၁စတံုအိပ်ချိနက် 3.5 
နာရီြဖစ်ြပီး 1.5 နာရီအထိ အနားယူြပီး 
ေနာက် 3.5 နာရီ အိပပ်ါတယ်။

1.5 နာရီအိပ်စက်အနားယူစဉ်အတွင်း။ လူေတွထ၊ အိမ်သာသွား၊...ပက်လက်လှဲ
ေလျာင်းြပီး ညဘက်ေလ့ကျင့်ခန်းလုပပ်ါ ေရတစ်ခွက်ေသာက်ပါ။ ထမထ၊ ဆုေတာင်း၊ 
ဖတ်၊ စာေရး၊ စံုတွဲ စကားစြမည်ေြပာ၊ အိမ်ေထာင်ဖက(်အိပ်ေရးပျကခ်ျိန်မှာ လူေတွက 
ကိုယ်ဝန်ရလာတဲ့အခါ ပိုသက်ေတာင့်သက်သာရှိြကပါတယ်။)၊...

ညအချိန်ေလ့ကျင့်ခန်း
နှစ်ခုြကားတွင် အနားယူြခင်းြဖင့် အိပ်စကြ်ခင်းသည် ပံုမှန်ြဖစ်သည်။ထသင့်သလား(
ဥပမာ အိမ်သာသွားြခင်း)ြပန်လာေတာ့ ကုတင်ေဘးမှာထိုင်ြပီး ေရနည်းနည်းေသာက်
လိုက်တယ်။ ေအာက်ပါေလ့ကျင့်ခန်းများကိုလုပ်ပါ။(ေလ့ကျင့်ခန်းအားလံုးကို ကုတင်
အစွန်းမှာထိုင်ြပီး ဒူးနှစ်ဖကက်ို ပုခံုးကျယက်ျယန်ဲ့ ခွာထားပါ).အိပ်ရာထတိုင်း မတူညတီဲ့ 
ေလ့ကျင့်ခန်းေတွ လုပ်ပါ။

၁စတံုေလ့ကျင့်ခန်းလက်ဖဝါးများကို ချထားပါ။*သင့်လက်နှစဖ်ကက်ို ဒူးအြပင်ဘကန်ှင့် ဆန့်တန်းပါ။ လက်နှစ်
ဖက်ကို အတွင်းပိုင်းနှင့် ဒူးအြပင်ဘက် ဖိထားြပီး 7 စက္ကန့ြ်ကာေအာင် ဖိထားပါ။ (လက်၊ ေြခေထာက်၊ ပခံုးတို့
တွင် တင်းမာမှုခံစားရသည်).အနားယူပါ၊ အသက်ရှပူါ၊ ထပ်ခါထပ်ခါမလုပ်ပါ၊ ေရေသာကပ်ါ၊ အိပ်ပါ၊ 
ေကာင်းေကာင်းအိပ်ပါ။*ကွဲြပားေသာ လက်သီးများကို အသံုးြပုပါ။.

၂ndေလ့ကျင့်ခန်းလက်သီးချကလ်ုပ်ပါ။*ဒူးအတွင်းဘက်၌ ထားေလာ့။ လက်သီးများကို အြပင်ဘက်သို့ 
ဖိထားြပီး အတွင်းဘက်သို့ ဒူးေထာက်ကာ 7 စက္ကန့် ဖိထားပါ။(လက် ၊ ေြခေထာက် ၊ ဗိုက် ) မှာ 
တင်းမာ ြခင်း ၊.အနားယူပါ၊ အသက်ရှူပါ၊ ထပ်ခါထပ်ခါမလုပ်ပါ၊ ေရေသာကပ်ါ၊ အိပ်ပါ၊ ေကာင်းေကာင်း
အိပ်ပါ။*ကွဲြပားေသာ လက်ဖဝါးြပားကို အသံုးြပုပါ။.

၃rdေလ့ကျင့်ခန်းလက်နှစ်ဖက်ကို ေကွးပါ။(90%)ရင်ဘတ်အဆင့်တွင် ဘယ်လက်ကို အထက်သို့ လှည့်၍ 
လက်ေချာင်းများကို ေကွးကာ ညာလက်ကို ေအာက်သို့ ေကွးကာ လက်ေချာင်းများကို လှည့်ပါ။ လက်ေချာင်းများ 
တင်းကျပ်စွာ တွဲလျက်။ ယခု လက်ကို ဆန့်ကျင်ဘက်သို့ ဆွဲထုတက်ာ 7 စက္ကန့် ဖိထားပါ။ (လက်ေချာင်း၊ 
လက်ေမာင်း၊ ရင်ဘတ်တို့တွင် တင်းမာမှုခံစားရသည်).အနားယူပါ၊ အသက်ရှပူါ၊ ထပ်ခါထပ်ခါမလုပ်ပါ၊ 
ေရေသာက်ပါ၊ အိပ်ပါ၊ ေကာင်းေကာင်းအိပ်ပါ။

၄thေလ့ကျင့်ခန်းလက်နှစ်ဖက်ကို ေကွးပါ။(90%)ရင်ဘတအ်ဆင့်တွင် ဘယ်လက်ကို အထက်သို့ 
လှည့်၍ ညာလက်ကို လက်သီးြဖင့် လှည့်ပါ။ လက်သီးကို လက်ထဲသို့ထည့်ကာ ေအာက်ကို ဖိထားြပီး 
တစခ်ျိန်တည်းတွင် အဖွင့်လက်ကို အေပါ်သို့ နှိပ်ကာ 7 စက္ကန့် ဖိထားပါ။ ေြပာင်းြပန်၊ 7 စက္ကန့်ဖိ
ထားပါ။(လက်၊ လက်၊ လည်ပင်း၊ ရင်ဘတ်တို့တွင် တင်းမာမှုခံစားရသည်).အနားယူပါ၊ ယူပါ။
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အသက်ရှုြပီး ေရကိုေသာကြ်ပီး ေကာင်းေကာင်းအိပ်ပါ။ထပ်ခါတလဲလဲမရှိ။

ခါးနာေနသူများ ဤေလ့ကျင့်ခန်းကို ေလ့ကျင့်ခန်းတစ်ခုစီတွင် ထည့်ပါ။ဒူးေပါ်လက်တင်ထားပါ။ 
ဦးေခါင်းကို ေနာက်သို့ ေစာင်းထားြပီး ေနာက်သို့ ေကွးြပီး ဒူးများနှင့် အဆက်အသွယ်မပျက်ဘဲ ေရှ့သို့ 
ေရွ့ပါ။(လက်၊ ေကျာ၊ ဗိုကတ်ို့တွင် တင်းမာမှုခံစားရသည်).ေခတ္တအနားယူပါ၊ အသက်ရှုပါ၊ ၇ ြကိမ်
ထပ်လုပ်ပါ၊ ေရေသာက်ပါ၊ အိပပ်ါ၊ ေကာင်းေကာင်းအိပ်ပါ။

မှတ်ချက!်ေန့ခင်းဘက်ေတွမှာ အများြကီးထိုင်တဲ့သူေတွ။ညအိပ်ချိန်
ေလ့ကျင့်ခန်း 1 ခုကို 2 နာရီတိုင်း အလှည့်ကျလုပ်ပါ။

အဲဒါ မင်းရဲ့ ခန္ဓာကိုယ်ပဲ ! အံဝင်ေအာင်ထားပါ !
အိပ်ရာမဝငခ်ငမ်ှာ လိုအပ်ချက်ေတွရှိပါတယ်။.
ေမှာင်ရမယ်၊ ညြဖစ်ရမယ်။သကေ်တာင့်သက်သာ အိပ်စကြ်ခင်းကို ြပန်လည်ရရှိရန် 
အိပ်ခန်းသည် တတ်နိုငသ်မျှ ေမှာငေ်နရမည်။အတွင်းနှင့် ြပင်ပ ဆူညံသံများ မရှိမြဖစ် 
လိုအပပ်ါသည်။'ရှိုင်းယား'အေကာင်အထည်ေဖာ်ရမယ်။'ည-ညမထွက်ရ'။
ေနာက်ဆံုးအစာေကျွးြပီးကတည်းက ၁ နာရီေကျာ်သွားသင့်တယ်။အိပ်ရာမဝင်မီ သွားများကို ပွတ်တိုက်
ြပီး တစ်ကိုယ်လံုးကို ေဆးေြကာပါ။ကိုးကွယအ်ိပ်စက်ြခင်း။-ဆုေတာင်း။

1 ဘုရားသခင်သည် သင့်ထံမှြကားနာြခင်းငှါ ေစာင့်ေနေတာ်မူ၏။

အိပပ်ါ။ဆုေတာင်း
ချစ်လှစွာေသာ1 ဘုရားသခငအ်လှဆံုး စြကဝဠာကို ဖန်ဆင်းရှင်၊ ကျွန်ုပသ်ည် 
ထိခိုက်နိုင်ဆံုးေသာအချိန်တွင် ကျွန်ုပ်ကို ကာကွယ်ပါ။
မြငိမ်မသက် နှင့် မေကာင်းေသာ အေတွးများ မှ ကာကွယ်ေပးပါ ၊ စိတ်ချမ်းသာ ၊ 
ချမ်းသာ ေစြပီး ြပန်လည် လန်းဆန်း ေစေသာ အိပ်စက်ြခင်း များ မှ ကင်းေဝး ပါေစ ၊ 
စိတ်မပူပါနဲ့ အိပ်မက် နဲ့ အိပ်စက်ြခင်း ကို မေနှာင့်ယှက်ပါနဲ့ ။
အိပ်မက်လှလေှလးေတွပဲ မှတ်မိပါရေစ
ဘုန်းေတာ်အတွက်1 ဘုရားသခင်လူသားတို့၏ ေကာင်းကျိုး၊
အိပ်ရာမဝင်မီ ဤဆုေတာင်းချက်ကို အသံုးြပသုည်။

ေသာက်ဖန်ခွက်ရှိပါေစ။(ပလပ်စတစ်မပါ)စစ်ထားေသာေရ 0.2 လီတာနှင့်ြဖည့်ပါ။ (ဘာ
မှမထည့ဘ်ူး)အိပ်ရာေဘး စားပွဲတစ်ခုစီတွင်။ညတိုင်း အိပ်ရာမဝင်ခင် ဖန်ခွက်ကို အိပ်
ယာေဘး စားပွဲေပါ်မှာ တင်ထားပါ။မှတ်ချက်!အိမ်သာသွားြပီးေနာက် ညတိုင်းေသာက်
ြပီး လည်ေချာင်းေြခာကတ်ဲ့အခါ မနက်အိပ်ရာထချိန်မှာ အနားယြူပီးတိုင်း ေသာက်ပါ။

ေရွှေရာင် ဖန်ခွက် ၁ လံုး ရှိသည်။(၁ နှစ်ဆအတွကသ်ာ)ေဆးဖက်ဝင်အပင်များ ပါဝင်
ပါသည်။(ရနံ့ကုထံုး)ြပတင်းေပါက်ေဘး ကုတင်ေဘး စားပွဲေပါ်မှာ။ေဆးဖက်ဝင်အပင်များ-
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ေဆးဖက်ဝင်အပင်(၇)မျိုးပါဝင်ပါသည်။Chamomile(matricaria chamomilla)
ယူကလစ်၊(ယူကလစ်ပ်စ် ဂလိုဘူလပ်စ်)ဟီးဟီး(humulus lupulus)ဟုဿုပ်(hysopus 
officinalis)လာဗင်ဒါ၊( lavendula officinalis ), သံပုရာဗာလစံေစး(melissa 
officinalis)၊နှင်းဆီ(ရိုဆာ ဒမာစီနာ).

ကုတင်ေြခရင်းနှင့် ေမွ့ရာ။(CG N-ABs1)
အေြခခိုင်ခံ့ြပီး အသံမရှိ၊ လျှပ်စစ်သံလိုက်လှိုင်းေတွ မေပးဘူး။ (ေမာ်တာပါဝါ). အလျားလိုက်
အဆင့ြ်ဖစ်သည်။(တိမ်းေစာင်းမှုအပိုင်းမရှိ).ေအာက်ေြခတွင် ြဖုတ်တပန်ိုင်ေသာ သစ်သားြပား ၇ 
ချပ်ပါရှိသည်။(အေြခာက်၊ အရွယ်)အိပ်ရာအကျယ်။ အေြခခံကေတာ့ ဖုန်မှုန့်ေတွ ကင်းစင်ဖို့ပါ။ 
အေလးချိန် 150 ကီလိုဂရမ်ကို အြပည့်အ၀ ေထာက်ပံေ့ပးနိုင်ြပီး အာမခံ 14 နှစ် ရှိပါသည်။ပင်ပန်း
နွမ်းနယ်ေနတဲ့ ခန္ဓာကိုယက်ို ြပန်လည်ရှင်သန်ေစဖို့အတွက် ေမွ့ယာေပါမ်ှာ အိပ်တာက အေကာင်း
ဆံုးပါပဲ။ သင့်ခန္ဓာကိုယ်၏ ပံ့ပိုးထားေသာေနရာများတွင် ဖိအားအနည်းငယ်သာ ရှိသင့်သည်။ ေမွ့
ယာ၏မိုက်ခရိုရာသီဥတုသည် ၎င်း၏အပူချိန်ကို အလယ်အလတ်ြဖစ်ေစရန် လိုအပ်သည်။

အေြခ၊ေမွ့ရာအရွယ်အစား(မီတာြဖင့်တိုင်းတာသည)်အတွင်းေဘာင်- အကျယ် 1.06 မီတာ၊ 
အလျား 2.06 မီတာ(အနံ ၁.၀၅ မီတာ၊ အလျား ၂.၀၅ မီတာ). အြပငေ်ဘာင်သည် ြကမ်းြပင်၏ 
0.09 m ရှိသည်။ေလဝငေ်လထွက်ေကာင်းေစြခင်း၊ သန့်စငေ်ပးြခင်း(ကုတင်ေအာက်). အတွင်း
ေဘာငတ်ွင် အနံ 1.06 မီတာ၊ အထူ 0.03 မီတာ၊ ကွက်လပ်များြကား 0.03 မီတာ(ေမွ့ယာ၏ 
ေလဝင်ေလထွက်ကို တိုးေစသည်)ြကမ်းြပင်ြကားအကွာအေဝးသည် 0.1 မီတာြဖစ်သည်။ 
ြကမ်းြပင်၊ ြပားများြကားတွင် လွတ်ေနေသာေနရာသည် ေလဝင်ေပါက်၊ သန့်ရှင်းေရးအတွက်
ြဖစ်သည်။(သိုေလှာင်မှုမဟုတ်ပါ)လွတ်ေအာငထ်ားပါ။ေမွ့ယာအရွယ်အစား- အကျယ် 1.05 
မီတာ၊ အလျား 2.05 မီတာ.မှတ်ချက် !ကုတင်ေြခရင်း အရွယ် ေမွ့ယာ 1 လံုးသာရှိသည်။ စံုတွဲ
များတွင် ကုတင်ေြခရင်း ၂ ခု၊ ေမွ့ယာများ ရှိသည်။

ေမွ့ယာအူတိုင်(နံပါတ်- သတ္တုစမ်းများ)ေမွ့ယာအူတိုင်သည် ခန္ဓာကိုယ်အေလးချိန် 125 ကီလိုဂရမ်ကို 
အြပည့်အ၀ ပံ့ပိုးေပးရမည်ြဖစ်သည်။Hypoallergenic၊ ပံ့ပိုးေပးသည်၊ ခန္ဓာကိုယ်အေလးချိန်ကို ြဖန့်
ေဝေပးသည်၊ ဖိအားအမှတမ်ျားကို သက်သာေစသည်၊ အလယ်အလတ်အပူချိန်၊ မှိုခံနိုင်ရည်ရှိေသာ၊ 
chlorofluorocarbons ကင်းစင်သည်။အာမခံ 7 နှစ်။

ေမွ့ယာဖံုး(ကာရံ (၂)မျိုး ရှိပါတယ်၊အဖံုးနှစ်ခုလံုးသည် စက်ြဖင့ေ်လျှာ်ဖွပန်ိုင်သည်။
အကာအကွယ်အဖံုးတွင် ြဖည့်စွက်ေဆးေြကာရန်၊ ြဖည့်စွကရ်န်၊ ြဖည့်စွကရ်န် ဇစ်တစ်ခုပါရှိ
သည်။ ကာဗာတွင် ေငွစငပ်ါရှိသည်။(အလွိုင်းမရှိ)အမှုန်အမွှားများကို ဘက်တီးရီးယား 
ဆန့်ကျငေ်ရး၊ ေရာဂါပိုးမွှား ဆန့်ကျင်ေရး၊ အနံ့အသကမ်ျား ပါဝင်သည့် တည်ြငိမ်ဂုဏ်သတ္တိ
များကို ေပးစွမ်းသည်။ ြပငပ်အဖံုးသည် ကာဗာ၊ ေမွ့ယာအူတိုင်ကို ဖံုးအုပ်ထားေသာ ချည်သား
တပဆ်င်ထားေသာ စာရွက်ြဖစ်သည်။Elastic strips ေတွကို ေနရာမှာထားပါ။မှတ်ချက!် 
အလည်လာတဲ့အခါ(အားလပရ်က်)သင့က်ိုယ်ပိုင်ေမွ့ရာအဖံုးယူလာပါ။(နှစ်ခုလံုး).

ေမွ့ယာ သန့်ရှင်း7 နှစ်တိုင်း ေမွ့ယာအသစ် 1 နှင့် အစားထိုးသည်။အစားထိုးေမွ့ယာ 
မီးေလာငသ်ွားြပီ။သတိေပးချက်ြကိုတင်ပိုင်ဆိုင်ထားေသာေမွ့ယာကို ဘယ်ေတာ့မှ ြပန်မ
သံုးပါနှင့်။ ေမွ့ယာအဖံုးကို ဘယ်ေတာ့မှ မမျှေဝပါနဲ့။ ြဖန့်ေဝြခင်းအန္တရာယ်များ

ကူးစက်ေရာဂါများ။7 ပတ်တိုင်း အဖံုးနှစ်ခုလံုးကို ဇီဝေချဖျက်နိုင်ေသာဆပ်ြပာ 60°C ေရြဖင့် ေဆးေြကာ
ပါသည်။(သတိေပးချက်။ ေြခာက်ေသွ့သန့်ရှင်းမှုမရှိပါ).အေြခာက်ခံြခင်းလည်း ပါဝင်ပါသည်။
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သဘာဝအတိုင်း စီးဆင်းေနေသာ ေလ/ေလ(အေြခာက်ခစံကမ်ပါ)နှင့်အရိပ်(ေနေရာင် တိုက်ရိုကမ်ထိဘူး).

ေခါင်းအံုးဒီဇိုင်းသည် ေကျာရိုးကို သဘာဝအတိုင်း လိုက်ေလျာညီေထွြဖစ်ေစြပီး ဖိအားမှတ်များကို 
ဖယ်ရှားေပးကာ မတူညီေသာ အိပ်စကသ်ည့်ေနရာများကို ပံ့ပိုးေပးသည်။(အြခမ်း၊ ေနာက်၊ ဗိုက်).
ေခါင်းအံုးဒီဇိုင်းသည် အသံုးြပုသူ၏ထူးြခားေသာအိပ်စက်ြခင်းပံုစံနှင့် လိုက်ေလျာညီေထွြဖစ်ေစရန်နှင့် 
မျက်နှာလှည့်ပတ်မှုကို တိုးြမှင့်ေပးနိုင်သည်။ ေခါင်းအံုးဒီဇိုင်း(ေကာက်ရိုး၊ စုတ်၊ ြမက်ေြခာက်၊)၎င်း၏ 
elasticity ကိုထိန်းသိမ်းထား, hypoallergenic ြဖစ်ပါသည်, အဆိပ်ကင်း, စက်ေရေဆးနိုင်ပါတယ်။ 
ေခါင်းအံုးဖံုး(အတွင်း၊ အြပင်) ၂ မျိုးရှိပါတယ်ေခါင်းအံုးအတွင်းပိုင်းအဖံုးတွင် ြဖည့်ရန်၊ ထည့်ရန်၊ 
အစားထိုး၊ ေဆးေြကာရန် ဇစ်ပါရှိသည်။ အတွင်းအဖံုးတွင် ေငစွင်ပါရှိသည်။(အလွိုင်းမရှိ)အမှုန်အမွှား
များ ေရာေနှာပါဝင်ြပီး ဘက်တီးရီးယားများကို ဆန့်ကျင်ေပးြခင်း၊ ေခါင်းအံုးအြပင်ဘက်အဖံုးကို 100% 
ချည်သားြဖင့်ြပုလုပထ်ားြပီး ဇစ်ပါရှိပါသည်။နှစ်ခုစလံုးကို ေရေနွးနဲ့ေဆးပါ၊ အေြခာက်ခံစက်မရှိ၊ 
ေြခာကေ်အာင် သန့်ရှင်းေရးမလုပ်ပါဘူး။ ေခါင်းအံုးဒီဇိုင်းသည် အများဆံုး 125 ကီလိုဂရမ်အေလးချိန်ရှိ
ေသာ ဇလီဖားတံုးကို ေထာက်ပံ့ေပးသည်။ ေခါင်းအံုးအရွယ်အစား- အကျယ် 0.8 မီတာ၊ အရှည် 0.4 
မီတာ

ဂွမ်းပံုဒီဇိုင်းသည် မတူညီေသာ အိပ်စက်ြခင်းကို ပံ့ပိုးေပးသည်။(အြခမ်း၊ ေနာက်၊ ဗိုက်). ေစာငမ်ှာ ေငစွင်
ရှိတယ်။(အလွိုင်းမရှိ)အမှုနအ်မွှားများသည် အနံ့အသက်ဆိုးများ ပါဝင်ေသာ ဘက်တီးရီးယား၊ အဏုဇီဝ
ပိုးမွှားများကို ဆန့်ကျင်ေပးသည်။ ဂွမ်းပံုဒီဇိုင်းသည် ထိေရာက်ေသာ အပူြဖန့်ြဖူးမှုနှင့် ေလလည်ပတ်မှုကို 
ေသချာေစသည်။ဒီဇိုင်းသည် hypoallergenic ြဖစ်ြပီး အဆိပ်အေတာက်များ ကင်းစင်ြပီး စက်ြဖင့် 
ေဆးေြကာနိုင်ပါသည်။(အေြခာက်ခံစက်မရှိ၊ အေြခာက်ခံသန့်ရှင်းေရးမလုပ်ပါ). ေစာငအ်ရွယ်အစား- 
အကျယ် 1.40 မီတာ၊ အလျား 2.15 မီတာ

လူတစ်ဦးစီတိုင်းသည် ၎င်းတို့၏ ေစာင်နှင့် အိပရ်န် လိုအပ်သည်။အဘယ်ေြကာင့်?ေစာင်ကို လုယူသည်။အိပ်
ေနစဉ် အေဖာ်သည် သင့်အား ဖံုးကွယထ်ားရန် ေစာင်တစ်ထည်လံုးကို ယူေဆာင်သွားပါသည်။အြကမ်း
အိပ်စက်သူ နှစဦ်းစလံုးသည် ဆန့်ကျင်ဘကသ်ို့ လှည့်၍ ေလေအးများ ချမ်းေအးေစသည့် ကွက်လပ်တစ်ခု 
ဖန်တီးေပးသည်။ကျန်းမာေရးနဲ့ မညီညွတ်တဲ့ ကူးစက်ေရာဂါ မှနသ်မျှကို ကူးဆက်တယ်။မှတ်ချက်! အလည်
လာတဲ့အခါ(အားလပ်ရက်)သင့်ကိုယ်ပိုင်ေစာင်၊ ေစာင်အဖံုး ယူလာပါ။(နှစ်ခုလံုး).

Universe Custodian Guardians မှ 'Hooded Quilt bag' ကို တသမတ်တည်း ေနွးေထွးမှု 
လိုအပ်ေသာ ဖျားနာမှုများ၊ ေအးေသာညများအတွက် အြကံြပထုားပါသည်။သာယာေသာ 
ေကာင်းကင်တွင် အိပ်စက်ြခင်းကို ေပးသည်။ 'Hooded Quilt bag' သည် CG N-ABs1 စံနှုန်း
အတိုင်း ြပုလုပထ်ားသည့် အိပ်အိတ်ြဖစ်သည်။ အေပါ်က ေခါင်းအံုးနဲ့ ေစာငန်ဲ့ သံုးပါတယ်။. 
ေပျာ့ေပျာင်းြပီး ေပွ့ဖက်ထားကာ အပူေပးစနစ်ြဖင့် အေရြပားကို ေဖာ်ေရွြပီး စက်ြဖင့် 
ေဆးေြကာနိုင်ပါသည်။ Hooded Quilt အိတ်အရွယ်အစား- အကျယ် 1 မီတာ၊ အရှည် 2.15 
မီတာ။ Hooded Quilt အိတ်အဖံုးတွင် ေငွစင်ပါရှိသည်။(အလွိုင်းမရှိ)အမှုန်အမွှားများ ေရာေနှာ
ပါဝငြ်ပီး ဘက်တီးရီးယားများကို ဆန့်ကျင်ေပးြခင်း၊ အပူစီမံခန့်ခွဲမှု၊ ေလလည်ပတ်မှုအတွက် 
အသံုးြပုရန် ြခင်ေထာင်အိတ်များကို ဇစ်ပါရှိသည်။

၇ ပတ်တိုင်း ေခါင်းအံုး(အဖံုးနှင့်အဖံုးနှစ်ခုလံုး), quilt , Hooded Quilt အိတ်ေတကွို ေဆးေြကာ
ပါ။ဇီဝေချဖျက်နိုင်ေသာဆပ်ြပာ 60°C ေရတွင်(သတိေပးချက်။ ေြခာက်ေသွြ့ခင်းမရှိပါ။

သန့်ရှင်းေရး).အေြခာက်ခြံခင်းသည် သဘာဝအတိုင်း စီးဆင်းေနေသာ ေလ၊ ေလြဖစ်သည်။(အေြခာက်ခံစက်မပါ)နှင့်အရိပ် (

ေနေရာင် တိုက်ရိုက်မထိဘူး).

၂၂ 1 ဘုရားေကျာင်းရှင်သန်မှုေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစ်လိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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အိပ်ေရးပျက်ြခင်းသည် ညှဉ်းပန်းနှိပ်စက်ြခင်းပင်။စစ်ေြကာေရးကိရိယာအြဖစ် ညှဉ်းပန်းနှိပ်စက်ြခင်းကို 
လက်မခံပါ။ညှဉ်းပန်းနှိပ်စက်သူများကို တာဝန်ခံရမည်-ေဒါR်7

နံနက် ၇ နာရီ အိပ်ြပီးေနာက်၊
ထြပီး စစ်ထားတဲ့ေရတစ်ခွကေ်သာက်၊ အိမ်သာသွား၊ Daily-Fit လုပ်ပါ။(ေလ့ကျင့်ခန်းများ) 'ေန့စဉ်
ဆုေတာင်း' ရှိခိုး၊ မျက်နှာ၊ လက်ေဆး၊ နံနက်စာစား၊ ၀တ်ဆင်ပါ။ သင်၏စစ်ေဆးပါ။'စီစဉ်သူ'. ယခု သင့်
ဘဝအေတွ့အြကံုများအတွက် အဆင်သင့်ြဖစ်ေနပါြပီ။အြပင်သွားတဲ့အခါ အကာအကွယ်အဝတ်အစား
ေတွ ဝတ်ပါ။၊ဦးေခါင်း၊ မျက်လံုးနှင့် ေြခဖဝါးများကို အကာအကွယ်ေပးသည်။.

ညမထွက်ရ !Planet Earth ကို ကယ်တင်ရန်။
ညဘက်တွင် ြပင်ပဆူညံသံများ မရှိေစရန် ေတာင်းဆိုသည်။(ညမထွက်ရအမိန့်)!ဒါဟာ အသိုက်အဝန်းရဲ့ 
မှန်ကန်မှုပါ။

လူ့ခန္ဓာကိုယ်သည် ညအချိန်ြဖစရ်န် ဒီဇိုင်းထုတ်ထားြခင်း မဟုတပ်ါ။လူသားများသည် ညဘကေ်နထိုင်မှုပံုစံ
ဖန်တီးရန် ၎င်းတို့၏ ဦးေနှာက်စွမ်းအားကို အလွဲသံုးစားလုပ်ခဲ့ြကသည်။ ဒီေနထိုင်မှုပံုစံက ကျန်းမာေရးအတွက် 
အကျိုးမရှိပါဘူး။ကျန်းမာေရးေကာင်းရန်အတွက် ညမထွက်ရအမိန့်ကို လိုအပ်ပါသည်။

ည ၇ နာရီမှ ၁၄ နာရီမှ ၂၁ နာရီအထိ ညမထွက်ရအမိန့်(၂၂- ၆ နာရီ၊ ပုဂံနာရီ ၂၄ နာရီ)၊မရှိမ
ြဖစ်ပါ။ကျန်းမာေရးေကာင်းရန်၊ စွမ်းအငအ်သံုးြပမုှု၊ ရာဇ၀တ်မှု၊ ညစ်ညမ်းမှု၊ ေတာရိုင်း
တိရစ္ဆာန်များ ကာကွယ်ေရးတို့ကို ေလျှာ့ချပါ။အစိုးရအတွက် ကုန်ကျစရိတ်ကို ေလျှာ့ချြပီး 
တိုးပွားမှုကို အားေပးသည်။

ဘယ်သူမှ အလုပ်မလုပ်ဘူး။(အားလံုးပိတ်ထားသည်)အနည်းဆံုး အေရးေပါက်ိုယ်ေရးကိုယ်တာမှလွဲ၍ 
အေရးေပါ် သို့မဟုတ် အပူေပးြခင်းမှလွဲ၍ မည်သည့်စွမ်းအင်ကိုမျှ အသံုးမြပပုါ။အများသူငှာ သတင်းေရဒီယို 
၁ ခကုို အြခားေဖျာ်ေြဖေရးအားလံုးကို ပိတ်ထားခွင့်ြပထုားသည်။ ကုန်ထုတ်လုပ်ငန်း၊ ရံုး၊ သို့မဟုတ် လက်လီ
ေရာင်းချသူသည် လည်ပတ်ရန် သို့မဟုတ် စွမ်းအင်အသံုးြပုရန် မရှိပါ။အိမ်များတွင် အပူေပးနိုင်သည်။(
အေနွးထည်), အေအး(ဝတ်စံအုလင်း)ြပင်းထန်ေသာရာသီဥတုတွင်။

ညမထွက်ရအမိန့သ်ည် မြဖစ်မေနြဖစ်သည်။လူ့ခန္ဓာကိုယ်နှင့် ေဒသန္တရေနထိုင်ေရးတို့အတွက်။
Shire သည် Shire Rehab မှတဆင့် ညမထွက်ရအမိန့်ကို ြပဋ္ဌာန်းသည်။ေဒါ် R1ထပ်မံကျူးလွန်
သူများအား ခရိုင်ြပန်လည်ထူေထာင်ေရးစခန်းသို့ လွှဲေြပာင်းေပးအပ်ခဲ့သည်။ေဒါ်R3

ရာသီဥတုကာကွယ်ေရးရှင်သန်မှုအတွက်

၂၃ 1 ဘုရားေကျာင်းရှင်သနမ်ှုေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစ်လိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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လူခ့န္ဓာကိုယ်၊ တိရိစ္ဆာန်များ၊ အိမ်ေမွးတိရစ္ဆာန်များ၊ အစားအစာထုတ်လုပ်မှကုို ကာကွယ်ရန်အတွက် ရာသီဥတု
ကာကွယ်ေရး လိုအပ်ပါသည်။ရာသီဥတကုာကွယ်မှု-အကာအကွယ်ေပးနိုင်ေသာ အဝတ်အစားများနှင့် တစ်ကိုယ်ေရ
သန့်ရှင်းမှု တတ်နိုင်ေသာ လံုြခံုေသာအမိုးအကာများ။

အကာအကွယ်အဝတ်အစားလူ့ခန္ဓာကိုယ်ကို ရာသီဥတု၊ ေရာဂါနှင့် ေလထုညစ်ညမ်းမှတုို့မှ ကာ
ကွယ်ရန် လိုအပ်သည်။အကာအကွယ်အဝတ်အစားများသည် သကေ်တာင့သ်က်သာရှိြပီး အသံုးဝင်
မှုရှိရန် လိုအပ်သည်။(ရာသီဥတုဒဏ်ကို ကာကွယ်ပါ)တတ်နိုင်သည်။အကာအကွယ်အဝတ်အစား
တွင် ဦးေခါင်းဖံုး၊ အဝတ်အစား၊ ေြခအိတ်၊ ဖိနပ်များပါရှသိည်။

ဦးေခါင်းအကာအကွယ်ေခါင်းတွင် အပိုင်း ၂ ပိုင်းပါဝင်သည်။(ဘာလကလဗာ၊ ဘီနီ၊ K ပဝါ) နှင့် မျက်စိကာ
ကွယ်မှု(မျက်မှန်).ဦးထုပ်တစ်လံုးသည် နှစ်မျိုးလံုးကို ေပါင်းစပ်နိုင်သည်။အြပင်ထွက်သည့်အခါ ဦးေခါင်းကို 
အကာအကွယ်တပ်ထားသည်။

ဘာလက်လဗာ(Beanie). Balaclava သည် မျက်လံုးများကိုသာ ဖံုးအုပ်ထားြပီး 
ေခါင်းတစ်ခုလံုးကို ဖံုးအုပထ်ားသည်။သိုးေမွှးထိုးြပီး သို့မဟုတ် ဝါဂွမ်းနှင့် သိုး
ေမွှးေရာေနှာထားသည်။(Synthetic Fiber မပါ).မည်သည့်အေရာင် သို့မဟုတ် 
ပံုစံြဖစ်နိုင်သည် ထိပ်တွင် အလှဆင် Pom Pom ပါရှသိည်။မျက်နှာနဲ့ လည်ပင်း
ကို အကာအကွယ် မလိုအပ်တဲ့အခါ balaclava ကို လိပ်ြပီး 'Beanie' ြဖစ်လာနိုင်
ပါတယ်။

K-Scarf. K-Scarf သည် မျက်လံုးများကိုသာ ဖံုးအုပထ်ားနိုင်သည် ။ေခါင်းဖံုး
နှင့် ကာဗာတစ်ခုအြဖစ် လုပ်ေဆာငသ်ည်။(အြမင့ဆ်ံုးကာကွယ်မှု).သိုးေမွှးထိုး
ြပီး သို့မဟုတ် ဝါဂွမ်းနှင့် သိုးေမွှးေရာေနှာထားသည်။(Synthetic Fiber မပါ). 
မည်သည့်အေရာင်သို့မဟုတ်ပံုစံြဖစန်ိုင်သည်။

ဘာလကလ်ဗာသို့မဟုတ်K-Scarfနှာေခါင်း ပါးစပ်ကို ဖံုးအုပ်ြပီး ကာကွယ်ပါ။ေလထုညစ်ညမ်းမှု၊ ေသေစတတ်
ေသာ ကူးစက်ေရာဂါများနှင့် ကိုက်တတ်ေသာ အင်းဆက်ပိုးမွှားများကို ေရှာင်ြကဉပ်ါ။ဒါ့အြပင် ဓာတမ်တည့်မှုနဲ့ 
ပန်းနာရင်ကျပ်ေရာဂါေတွကိုလည်း သက်သာေစပါတယ်။ ေြခာက်ေသွြ့ခင်းနှင့် ေအးေသာေလ၏အကျိုး
သက်ေရာက်မှုကို ေလျာ့နည်းေစသည်။ ကူးစက်တတေ်သာေရာဂါများ ပါဝင်သည်။

မျက်လံုးကို ကာကွယ်ြခင်း။ဒီဇိုင်း 2 မျိုးရှိပါတယ်လက်ေတွ့ပါ။၊မှန်ဘီလူးတစ်ခုတည်း(မျက်နှာဖံုး);
ဖက်ရှင်မျကက်ပမ်ှန် ၂ လံုး၊(မျက်မှန)်.အြပင်ထွက်တဲ့အခါ မျက်လံုးကို အကာအကွယ်တပ်ပါ။

မျက်မှန် အနားကွပ်: ဘကေ်ပါင်းစံုမှ ေလထုအမှုန်အမွှားများကို ဖယ်ထားရန် လိုအပ်
သည်။ (အေပါ်၊ ေအာက်၊ ေဘး).ကွဲတာခံနိုင်ရည်ရှိရမယ်။(ထိုင်တဲ့အခါ မကွဲပါဘူး).မည်
သည့်အေရာငက်ိုမဆို တန်ဆာဆင်နိုင်ပါသည်။

မျက်ကပ်မှန:်မြပိုကွဲနိုင်ေသာ၊ အလွန်ြခစ်ရာခံနိုင်ရည်ရှိေသာ၊ ခရမ်းလွန်ေရာင်ြခည်များကို ပိတ်ဆိုြ့ခင်း၊ မှိုမတက်
ေစြခင်း၊ ေတာက်ပမှုကို ချိန်ညှိြခင်း။(ပိုေမှာင်သည်၊ ပိုေပါ့သည်၊ ပိုေပါ့သည်၊ ပိုေမှာင်သည်).

V-Helmetေခါင်းေခါက်ြခင်းမှ ကာကွယ်ေပးြခင်း။ဆံပင်၊ ဦးေခါင်းသည် အေအးစိုြခင်း၊ ဓါတေ်ရာင်ြခည်လွန်ကဲ
ြခင်း၊ ေလထုညစ်ညမ်းြခင်းမှ ရာသီဥတုကို ကာကွယ်ရန် လိုအပ်သည်။ဦးေခါင်းသည် ေခါက်ြခင်းမှ ကာကွယ်ရန် 
လိုအပ်သည်- တည်ေဆာက်ထားေသာ GPS ေြခရာခံကိရိယာတွင် ပါရှိသည့် V-Helmet တစခ်ု။

အြပငဘ်က်အခွံသည် သတ္တု သို့မဟုတ် ဓာတုပစ္စည်းြဖစ်သည်။ အလှဆင်နိုင်ေသာ အလယ်ေခါင်ေခါင်
ပါရှိသည်- အေမွးအေတာင်၊..သားေရေမးသိုင်းြကိုးသည် မိုက်ခရိုဖုန်းကို ကိုင်ေဆာင်ထားသည်။ visor သည် 
ေဘးတိုက်ေကွးြပီး၊ အေပါ်တည့်တည့်တွင်၊ ကွဲထွက်၍မရေသာ၊ အလွန်ြခစ်ရာြဖစ်သည်။

၂၄ 1 ဘုရားေကျာင်းရှင်သန်မှုေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစ်လိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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ခံနိုင်ရည်ရှြိပီး ခရမ်းလွန်ေရာင်ြခညက်ို ပိတ်ဆို့ကာ မှိုမတက်ေစဘဲ အလင်းြပနမ်ှုကို ချိန်ညှိေပးသည်။(ပိုေမှာင်၊ ေပါ့ပါး၊ 
ေပါ့ပါး၊ ပိုေမှာင်သည)်.ဦးထုပ်တွင် လည်ပင်းကို အကာအကွယ်အြဖစ် သားေရေကျာတစ်ခုပါရှိသည်။

ဟိv-ဦးထုပ်တွင် သားေရအဖံုးပါရှိသည်။ အဖံုးထဲတွင်ထည့်ထားေသာ နားရွက်အပိုင်းအစ
များ။တစ်ဘာလက်လဗာ(Beanie)သို့မဟုတ်K-Scarfဦးထုပ်ေဆာင်းြပီး ဝတ်ဆငန်ိုင်ပါတယ်။ 
ဦးထုပ်၏အတွင်းခံကို ေချွး၊ ေဗာက်များ၊ အဆမီျား ကင်းစင်ေစရန်။အြပငဘ်က်
အသံုးအေဆာင်:ေတာက်ပေသာအလင်း၊ အနီေအာက်ေရာင်ြခညအ်လင်းမီးအိမ်; ဒစ်ဂျစတ်ယ်
ဗီဒီယိုအသံဖမ်းစက်။

အြပင်ထွက်တဲ့အခါ ဦးေခါင်းကို အကာအကွယ် အြမဲတပ်ထားပါ။
အကာအကွယ်အဝတ်အစားလူ့ခန္ဓာကိုယ်ကို ရာသီဥတု၊ ေရာဂါ၊ ေလထုညစ်ညမ်းမှုတို့မှ ကာကွယ်ရန် လိုအပ်သည်။
ေခါင်း၊ အေရြပားနှင့် ေြခဖဝါးများကို အကာအကွယ်အ၀တ်အစားများြဖင့် ကာကွယ်ထားေသာ အဓိကကိုယ်အဂင်္ါ
အစိတ်အပိုင်းများြဖစ်သည်။အကာအကွယ်အဝတ်အစားကို အြပင်မှာ အြမဲဝတပ်ါ။

အေရြပားအကိုက်ခံရြခင်းမှ အကာအကွယ်များစွာ လိုအပ်ပါသည်။(တိရစ္ဆာန်၊ လူ), stings(ပိုးမွှား၊ 
ေဆးထိုးအပ်), ေရာဂါပိုးများ(ဘကတ်ီးရီးယား၊ မှို၊ ပိုးမွှား၊ ဗိုင်းရပ်စ်)ဓါတ်ေရာင်ြခည် (အပူ၊ ေနေရာင်ြခည်၊ 
အနုြမူ), ထိေတွ့ြခင်း(အက်ဆစ်၊ မီး၊ နှင်းခဲ၊ ချွနထ်က်ေသာအစွန်းများ၊ စိုစွတ်ေသာ).

ကိုက်တယ်။ကာကွယ်မှု-ေဒါသထွက်၊ အန္တရာယရ်ှိေသာ တိရစ္ဆာန်များနှင့် လူသားများကို ေရှာင်ြကဉ်ပါ။

တုပ်တယ်။အကာအကွယ်:အေရြပားကိုဖံုးအုပ်ပါ။(အကာအကွယ်အဝတ်အစား)မျက်လံုးကလွဲလို့ ခန္ဓာကိုယ်ကို ထိုးထွင်း

ြခင်း၊ တက်တူးမထိုးပါနဲ့။(ကိုယ်ခန္ဓာကို အေပါက်ေဖာက်ြခင်း သို့မဟုတ် တက်တူးြဖင့် ကိုယ်တိုင် ြဖတ်ြခင်းသည် မူမမှန်

ြခင်း၊ ဖျားနာြခင်း၊ ပိုးဝင်ြခင်း ြဖစန်ိုင်သည်).အပ်ချုပ်သည့်အခါ လက်ေချာင်းများကို ကာကွယ်ပါ။

ပိုးဝင်ြခင်း။ကာကွယ်မှု-အေရြပားကို သန့်ရှင်းေစြပီး အကာအကွယ်အဝတ်အစားြဖင့် ဖံုးအုပ်ပါ။ ကျန်းမာေသာ

အစားအစာ၊ ေလ့ကျင့်ခန်း၊ ေဆးဖက်ဝင်အပင်အေမွှးအြကိုင်များ၊ ြဖည့်စွက်စာများ၊ ကာကွယ်ေဆးထိုးြခင်း။

ဓါတ်ေရာင်ြခညက်ာကွယ်မှု-အေရြပားကိုဖံုးအုပပ်ါ။(အကာအကွယ်အဝတ်အစား)အပအူတွက်၊ ေနေရာင်ြခည်။ 
နျူကလီးယားအတွက် အထူးဝတ်စံုသည် ခန္ဓာကိုယ်၏ 100% ကို ဖံုးအုပထ်ားသည်။သတိေပးချက်ဗလာအသားအရည်
ကို ေဖာ်ထုတ်ြခင်း။(အေဖာ်အချွတ်)ြဒပ်စင်များသို့(ရာသီဥတု)ကျန်းမာေရးနဲ့ မညီညွတ်ပါဘူး။

ထိေတွမ့ှုကာကွယ်ေရး:အကာအကွယ်အဝတ်အစား၊ကာဗာ(ေခါင်းစွပ်ပါ)သို့မဟုတ် ၂- ပိုက်ဆန်၊ ချည်၊ သိုး
ေမွှး သို့မဟုတ် ဝါဂွမ်း၊ သိုးေမွှးြဖင့် ြပုလုပ်ထားေသာ အပိုင်း(ြဒပ်မျှငမ်ရှိ)မည်သည့်အေရာင်မဆိုပံုစံ။ြဖစ်ြဖစ်
ချင်း(အဖံုး သို့မဟုတ် 2 ပိုင်း)အကင်္ျီလည်ပင်းမှာ ပွပွပွေနရမယ်။*လက်၊ ေြခေထာက်များကို 
လက်ေကာက်ဝတ်၊ ေြခကျင်းဝတမ်ျားတွင် ပိတ်ထားသည်။(မူြကမ်းအေထာက်အထား)..။

*လက်များ၊ ေြခေထာက်များသည် တံေတာင်ဆစန်ှင့် ဒူးဆစ်များကို လွတ်လပ်စွာ လှုပ်ရှားနိုင်ေစ
ပါသည်။ အြပင်ေလက အေရြပားနဲ့ ခန္ဓာကိုယအ်တွက် ရာသီဥတကုို ထိန်းေပးတယ်။

အဝတ်အစားများကို သဘာဝအမျှင်များြဖင့် ြပုလုပ်ထားပါသည်- တိရစ္ဆာနအ်ဖံုးများ၊ အပင်မျှင်များ၊ ပိုး၊

ဝါဂွမ်းသို့မဟုတ်သိုးေမွှး။အမျှငတ်ုများကို လူ၏အေရြပားနှင့်ထိေသာအဝတ်အစားအတွက် 
အသံုးမြပုပါ။အဝတ်အစားများအတွက် အမျှင်တုများ ထုတ်လုပ်ြခင်း။

၂၅ 1 ဘုရားေကျာင်းရှင်သနမ်ှုေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစ်လိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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အကာအကွယ်အဝတ်အစားများသည် သကေ်တာင့သ်က်သာ၊ ြကာရှညခ်ံ၊ လက်ေတွက့ျကျ၊ 
တတ်နိုင်သည် ေခတ်ဆနတ်ယ်။(ဒီဇိုင်နာတံဆိပ)်အကာအကွယ်အဝတ်အစားများ ေစျးအလွန်
ြကီး၍ ကာလတို၊လက်မခံဘူး!

ေြခဖဝါးရာသီဥတဒုဏ်ကေန အကာအကွယ် (ေြခအိတ်၊ ဘွတ်ဖိနပ်) လိုတယ်။အေရြပား၊ ေြခေချာင်း၊ ေြခ
ကျင်းဝတေ်တွမှာ အန္တရာယ်ရှိတယ်။ေြခဖဝါးကို မကာကွယ်နိုင်ပါ။(ဂံု၊ ညှပ်ဖိနပ်၊ သံြကိုး)ေြခဖဝါး၊ 
ေြခဖဝါးေတွ အသံုးမဝင်ဘူး။ ေြခေထာက်အကာအကွယ်ကို အြပင်မှာ အြမတဲပ်ထားပါ။ အြပင်မှာ ေြခ
ဗလာနဲ့ လမ်းေလျှာက်တာက ကျန်းမာေရးနဲ့ မညီညွတ်ပါဘူး။

ေြခအိတဝ်ါဂွမ်း သို့မဟုတ် သိုးေမွှးနှင့် ေရာေနှာထားေသာ ဝါဂွမ်းြဖင့် ထိုးြကသည်။(Synthetic Fiber မ
ပါ).မည်သည့်အေရာင်သို့မဟုတပ်ံုစံြဖစ်နိုင်သည်။ေြခအိတ်များတွင် ေငစွင်အမှုန်များပါရှိသည်။(အလွိုင်း
မရှိ)ပိုးသတ်ေဆး၊ ဘက်တီးရီးယားပိုးမွှားေတွကို တိုက်ဖျက်ေပးတယ်၊ အနံ့ဆိုးေတကွို ေလျှာ့ချေပး
တယ်။ေြခအိတ်များသည် ေြခဖဝါးအထက် 7 စင်တီမီတာအထိ ဖံုးအုပ်ထားသည်။

ဘွတ်ဖိနပ်အေပါ်ပိုင်းအကာအကွယ်သားေရ၊ အတွင်းပိုင်းနူးညံ့ေသာသားေရရှိသည်။(
ဓာတုေဗဒ မပါ)ေြခဖဝါးသားေရ သို့မဟုတ် ရာဘာ။ဘွတ်ဖိနပမ်ျားသည် ေြခမျက်စိ
အထက် 7 စင်တီမီတာအထိ အကာအကွယ်ေပးသည်။Synthetic ဖိနပ်များသည် 
ေြခဖဝါးများကို ပွက်ပွက်ဆူေအာင်ပူေစသည်။ ေချွးေစးများထွက်ြပီး အဖုများထွက်
ေစသည်။ လမ်းေလျှာက်လို့ မရဘူး။

လကအ်ကာအကွယ်(လက်အိတ်များ)လိုအပ်သလို ဝတ်ဆင်ြကပါတယ်။လက်အိတ်
များကို သားေရ၊ ချည်၊ သိုးေမွှး သို့မဟုတ် ချည်၊ သိုးေမွှးေရာစပ်ြဖင့် ြပုလုပ်
ထားသည်။(ဓာတုေဗဒ မပါ)မည်သည့်အေရာင်မဆိုပံုစံ။

သင့်ခန္ဓာကိုယ်ကို အြပင်မှာ အကာအကွယ်အဝတ်အစားေတွသံုးြပီး ကာကွယ်ပါ။

အကာအကွယေ်ဂဟာ(အိမ်၊ ေနထိုင်၊ အလုပ်)ရာဇ၀တ်မှုမှ အကာအကွယေ်ပးေရး၊(လံုြခံုေရး), 
ြဒပ်စင်(ရာသီဥတု)မီး၊ အင်းဆက်၊ညစ်ညမ်းမှု။တတ်နိုင်တဲ့ တစ်ကိုယ်ေရသန့်ရှင်းမှု 
အကာအကွယ် အမိုးအကာတစ်ခုပါ။1 ဘုရားသခငေ်ပးထားတယ်!အုပ်ထိန်းသူအုပ်ထိန်းသူ
သည် အစုလိုက်အိမ်ယာကို ပိုနှစ်သက်သည်။(ရပ်ရွာေနထိုင်မှု)Shire မှေထာက်ပံ့ေပးသည်။(ရှို
င်းယားစီမံကိန်းကိုြကည့်ပါ)!

အခန်းြကမ်းြပင်၊ နံရံ၊ မျက်နှာကျက်၊ ဆိုင်ကလုန်း၊ မီး၊ စိုထိုင်းဆြမင့်ေသာ ကွန်ကရစ်ြပားများ ပါဝင်
ပါသည်။အထပ်များစိုစွတေ်သာ စုပ်ခွက်များသည် သန့်စင်နိုင်ေသာ၊ ေချာ်လဲြခင်း၊ တည်ြငိမ်မှုမရှိြခင်း၊ မှို
များ၊ မှိုများကို ဟန့်တားြခင်း၊ တစက်ိုယ်ေရသန့်ရှင်းမှုရှိသည်။

အလျားလိုက်ေလျှာြပတင်းေပါက်ေရာင်စံု နှစ်ထပ်တပ်ထားသည်။ေလးေထာင့သ်စ်သားေဘာင်။
ကုလားကာများ သို့မဟုတ် အမိုးအကာများ မရှိပါ။(ကျန်းမာေရးမေကာင်းဖုန်မှုန့်၊ ပိုးမွှား၊ ပိုးမွှား...)
အြပင်မှာ တံခါးပိတေ်တွအစား(ေသာ့ခတ်နိုင်ေသာ)အလျားလိုက်ေလျှာကျေနေသာ အင်းဆက်
မျက်နှာြပင်များအတွင်း၊

ဘို့အပူ*ြကမ်းြပင်အပူ(ေရေနွး၊ ေရေနွး)အသံုးြပုသည်။အေအးေပးြခင်းသည် သဘာဝ
ေလြဖင့် လည်ပတ်ြခင်းြဖစပ်ါသည်။အခန်းအပူချိန် 19-21°C။

* စွမ်းအင်ြဖုန်းတီးြခင်းသည် ရာဇ၀တ်မှုြဖစ်သည်။
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အလင်းေရာင*်အလိုအေလျာက် On, Off ြဖစ်သင့်သည်။
* စွမ်းအင်ြဖုန်းတီးြခင်းသည် ရာဇ၀တ်မှုြဖစ်သည်။

ရှင်သန်မှု၊ လံုြခံုေရး၊ နှစ်သိမ့မ်ှုတို့အတွက် အကာအကွယ်အမိုးအကာ။
တစ်ကိုယ်ေရသန့်ရှင်းမှုေကာင်းမွန်ြခင်း။ကျန်းမာေရးေကာင်းဖို့

တစ်ကိုယေ်ရသန့်ရှင်းမှုေကာင်းမွန်ြခင်းသည် သန့်ရှင်းသပ်ရပ်မှုမှအစြပုပါသည်။သန့်ရှင်းသပ်ရပ်မှုသည် တစ်
ကိုယ်ေရ အသွင်အြပင်ြဖင့် စတင်သည်၊ အိမ်၊ စာကျက်၊ အလုပ်နှင့် သက်ဆိုငသ်ည်။သန့်ရှင်းသပ်ရပ်မှုသည် 
ေတွးေခါမ်ှုနှင့် ဆင်ြခင်တံုတရားတို့လည်း သက်ဆိုင်ပါသည်။

'ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်' တွင် သန့်ရှင်းမှု ပါဝင်သည်။အိမ်သာတကြ်ပီး
တိုင်းနှင့် အစာမစားမီ လက်ေဆးပါ။ အစာမစားမီ မျက်နှာကို 
ေဆးေြကာပါ။ အိပ်ရာမဝင်မီ သွားများကို ပွတ်တိုကြ်ပီး တစက်ိုယ်လံုး
ကို ေဆးေြကာပါ။ တစ်ပတ်ကို အနည်းဆံုး နှစ်ြကိမရ်ိတတ်ယ်။ဆံပင်ကို 
တစ်ပတ်တစ်ြကိမ်ေဆးပါ။အုပ်ထိန်းသူ အုပ်ထိန်းသူသည် စုရံုးြခင်းကို 
သန့်ရှင်းစွာ တက်ေရာက်ပါ။(သွားတိုက်၊ ေခါင်းြဖီး၊ တစက်ိုယ်လံုး 
ေဆးေြကာြပီး)၊ ရိတ်ထားေသာဆံပင်(သူ)သန့်ရှင်းသပ်ရပေ်သာ ၀တ်စံု
ဝတ်ဆင်ပါ။(ေခါင်းမှေြခဖျားအထိ).

မနကအ်ိပ်ရာထြပီးေနာက် မိသားစုဝင်တိုင်း ကာယကံေြမာက် စွမ်းေဆာင်နိုင်ြပီး အိပ်ရာဝင်ပါ။ မိဘ
ေတွက ကေလးေတွကို သင်ေပးတယ်။မနက်ပိုင်း တစ်ကိုယ်ေရ သန့်ရှင်းေရး ြပီးေအာင် လုပ်ပါ။ 
ြပင်ဆင်ထားတဲ့ အဝတ်အစားေတွကို ၀တ်ဆင်ဖို့ အချိန်တန်ပါြပီ။(ညေနပိုင်းမတိုင်ခင်)ဝတ်ဆင်ရန် 
စီစဉထ်ားေသာ ကိရိယာ။မနကစ်ာ သိုေလှာင်မှု ကွန်တိန်နာတိုင်းကို ြပန်လည်ြဖည့်တင်းြပီး တံဆိပ်မ
ကပ်မီ သန့်ရှင်းေရးလုပ်ပါ။(အေြကာင်းအရာ၊ ြဖည့်စွက်ရက်စွဲ).မနက်စာစားြပီးေနာက် သန့်ရှင်းသပ်ရပ်
စွာ စားေသာက်ပါ။ ကွန်တိန်နာများကို သိုေလှာင်ခန်းသို့ ြပန်ပို့ပါ။ ညစ်ပတ်ေသာ ကွန်တိန်နာများ၊ 
အသံုးအေဆာင်များကို ပန်းကန်လံုးထဲတွင် ထည့်ထားပါ။ လူတစ်ေယာက်ဟာ သူတို့ရဲ့ေန့စဉ်အလုပ်
ေတွကို စတင်ဖို့ အဆင်သင့်ြဖစ်ေနပါြပီ။(အိမ်၊ ေကျာင်း၊ အလုပ်၊ ေစတနာ့ဝန်ထမ်း).

ကွန်တိန်နာအားလံုးတွင် အေြကာင်းအရာအညွှန်းတစ်ခုရှိသည်။အစားအေသာကပ်ံုးများတွင် ြဖည့်ရမည့်ရက်လည်းရှိ
သည်။ ကွနတ်ိန်နာများကို သပ်သပရ်ပ်ရပ် လံုြခံုစွာ သိမ်းဆည်းပါ။အန္တရာယ်ရှိသည်။(အဆိပ်၊ အဆိပ)် ကွန်တိန်နာ
များကို လံုြခံုစွာ သိမ်းဆည်းထားသည်။(ကေလးနှင့် အရည်အချင်းမရှိေသာ အေထာက်အထား).

အသံုးမြပေုသာပစ္စည်းများကို မထားခဲပ့ါနှင့်(အသံုးအေဆာင်၊ ကိရိယာ၊ 
ကစားစရာ)ပရိေဘာဂ၊ ြကမ်းြပင်၊ အလုပဧ်ရိယာကို ရှုပ်ပွေစတယ်။ 
အသံုးြပြုပီးေနာက် ပစ္စည်းများကို ေကာက်ယူြပီး သပ်ရပေ်သာ 
သိုေလှာငမ်ှုတွင် ထည့်ပါ။(တံဆိပတ်ပ်ထားသည်).ပစ္စည်းများကို တစ်
ေနရာတည်းတွင် အြမသဲိမ်းဆည်းပါ။ ြပီးရင် ရှာရလွယ်တယ်။

အိပ်ရာမဝင်မီ။ေနာက်ေန့ဝတ်ဖို့ စီစဉ်ထားတဲ့ ဂီယာကို ြပင်ဆင်ြပီး ပံုစံချပါ။
မနက်မိုးလင်းတဲ့အခါ အြပငသ်ွားတဲ့အခါ သယ်သွားမယ့် အိတ်ေတွကို ထုပ်ပိုး
ပါ။

သင့်ပတ်ဝန်းကျင်ကို သန့်ရှင်းသပ်ရပ်ေအာင်ထားပါ။ ေလျှာ့ချသည်-ဃust(အသက်ရှူလမ်းေြကာင်း
အတွက် ေကာင်းမွန်သည်).အမ်icro သက်ရှိ(ဘက်တီးရီးယား၊ ဗိုင်းရပ်စ်၊ ဗိုင်းရပ်စ်)
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ပိုးဝင်တာ၊ ေသဆံုးတာ နည်းတယ်။ငါပိုးမွှားများ(ကိုက်၊ သားေလာင်း၊ တုတ်)ပိုးဝင်တာ၊ ယားယံတာ သက်သာ
တယ်။vermin(ြကွက်၊ ြကွက်၊ ပိုးဟပ်)အမှုန်အမွှားများနည်းြခင်း၊ ေသးငယ်ေသာသက်ရှိများပျံ့နှံြ့ခင်း၊ 
ပလိပ်ေရာဂါြဖစ်ပွားမှုနည်းပါးြခင်း။

အေရာင်ချွတ်ေဆး သို့မဟုတ် ြပင်းထန်ေသာ ပိုးသတ်ေဆးသံုးြခင်းသည် သင်၏ နာတာရှည် 
အဆုတအ်ဆုတ်ေရာဂါ ြဖစ်နိုင်ေြခကို တိုးေစသည်။သဘာဝ မျက်နှာြပင် သန့်စင်ေဆးကို 
အသံုးြပုပါ။ ေရာေမွပှါ။ဆိုဒါ ၁ ခွက်၊ ဘိုင်ကာဗွန်နိတ် ၁/၂ ခွက်၊ အြဖေူရာင် ရှာလကာရည်၊ 
မရှိမြဖစ်ဆီ အနည်းငယ်ထည့်ပါ။ သန်မာလိုလျှင် ဆားတစ်ဇွန်းထည့်ပါ။

နှာေချရမယ်!လက်ေမာင်းကို နှာေချပါ။ေရာဂါမြပန့်ပွားပါေစနဲ့။
နှုတ်ခမ်းကို မနမ်းပါနဲ့။နမ်းြခင်းသည် ေရာဂါပိုးများကို အြမန်ဆံုး ကူးစကေ်စသည်။အစား နှာေခါင်းကို ပွတ်
ေပးပါ။

လက်ဆွဲမတွဲနဲ့။အြမင့င်ါး!လက်အိတ်ဝတ်ထားရင်။
ကာကွယ်ေဆးထိုးရန် မြဖစ်မေနလိုအပ်ပါသည်။ကာကွယ်ေဆးမထိုးထားသူများသည် 
ရပ်ရွာအတွက် ြခိမ်းေြခာကမ်ှုတစ်ခုြဖစ်သည်။ကာကွယ်ေဆးထိုးြပီး အချုပ်ခန်း၊ေဒါ်R4

တစ်ကိုယ်ေရသန့်ရှင်းေရး ေတွးေခါ်ပံုေတွေပါ့။အကျင့်ပျကမ်ှု၊ တစ်ကိုယ်ေကာင်းဆန်မှု၊ မုန်းတီးမှု၊ ြကမ်းတမ်းေသာ အေတွးတို့သည် ေရှာင်ြကဉ်ရ

မည့် မေကာင်းေသာ အြကံအစည်များ ြဖစ်သည်။မေကာင်းေသာ အြကံအစည်များကို အေကာင်အထည်ေဖာြ်ခင်းသည် တာဝန်ခံမှုဆီသို့ ဦးတည်

ေစသည်။

ရာသီဥတုေဖာက်ြပန်မှုေြကာင့် ေလထုအရည်အေသွး ကျဆင်းလာသည်။ပိုများတယ်၊ ပိုြကီးတယ်။(ေတာမီး၊ ေတာမီး)! 
လူ့ြပည်တွင်း(ေကျာက်မီးေသွး၊ မစင်၊ ဓာတ်ေငွ့၊ ေရနံ၊ ထင်း), အသံုးအေဆာငမ်ျား (ေကျာက်မီးေသွး၊ အမှိုက်၊ ဓာတ်ေငွ့၊ 
ေရနံ၊ ယူေရနယီမ်)၊သယ်ယပူို့ေဆာငေ်ရး(ေကျာက်မီးေသွး၊ ဓာတ်ေငွ့၊ ေရနံ)မီးေလာငရ်ာ!အသိုင်းအဝိုင်းတစ်ခုသည် 
အသက်ရှုြခင်းအကာအကွယ်ကို အသံုးြပုရန် စဉ်းစားသင့်သည်။

ြပင်ပအသက်ရှူလမ်းေြကာင်းဆိုင်ရာ အကာအကွယ်ပစ္စည်းများ(rpe)အြကံြပသုည!်
Rpe သည် အမှုန်အမွှားများကို မည်မျှေကာင်းစွာကာကွယ်နိုင်သည်ဆိုသည်ြဖင့် အဆင့်သတ်မှတ်သည်။ P2 Mask များကို အသံုးြပု

သည်။ကာကွယ်ရန်အတွက် နှာေခါင်းစည်းများကို တင်းတင်းကျပ်ကျပ် တပ်ဆင်ပါ။(မုတ်ဆိတ်ေမွးေတွ ရိတ်တယ်)!

အိမတ်ွင်းရှိ ေလသန့်စင်စက်ကို အသံုးြပုပါ။ဂက်ဂျက်သည် HEPA စစ်ထုတ်မှုကို အသံုးြပုသည်။တံခါးနှင့် ြပတင်းေပါက်

များအားလံုးကို ပိတ်ထားပါ။

လေူတွက အမှိုက်ေတွ၊ အမှိုက်ေတွ အများြကီးထွက်လာ
တယ်။ဒါက ြပင်းထနတ်ဲ့ တစ်ကိုယ်ေရသန့်ရှင်းမှု 
ကျန်းမာေရးကို အန္တရာယြ်ဖစ်ေစပါတယ်။ ၎င်းသည် 
လူမှအုသိုင်းအဝိုင်းများ၏ စားနပ်ရိက္ခာကွင်းဆက်
အတွင်းသို့ ညစ်ညမ်းမှုကို ဖန်တီးေပးသည်။လူများသည် 
မရှိမြဖစ်လိုအပ်ေသာ ကုန်ပစ္စည်းများ ေဈးဝယ်ြခင်းကို 
ေလျှာ့ချရန်၊ အိမ်များကို ေလျှာ့ချရန်၊ အားလပ်ချိန် 
လှုပ်ရှားမှုများကို ေလျှာ့ချရန် လိုအပ်သည်။(လူစုလူေဝးပွဲ
များ၊ အားကစား၊ ဂီတ၊ ..)!

လူ၏ေရကူးြခင်းသည် သဘာဝမဟုတ်ေပ။လူ့ခန္ဓာကိုယ်သည် ေရေအာက် သို့မဟုတ် ေနထိုင်ရန် ဒီဇိုင်း
ထုတ်ထားြခင်း မဟုတ်ပါ။ ေရေအာက် သို့မဟုတ် ေရကူးြခင်းသည် သဘာဝအတိုင်းမဟုတ်ေပ။
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ေရှာင်ရှားသင့်သည်။သဘာဝေရြပင် သမုဒ္ဒရာများ(ပင်လယ်)ကုန်းတွင်းေရ (ြမစ်ေချာင်း
များ၊ အင်းအိုငမ်ျား၊ ...). သဘာဝမကျေသာ ေရကူးကန်များ၊ spa များ၊...

သဘာဝေရေရထဲတွင်ေနထိုင်ေသာ သတ္တဝါအားလံုးအတွက် အိမ်သာြဖစ်သည်။ ေရေပါမ်ှာ ပျံသန်းေနတဲ့ 
ငှက်ကေလးေတွဟာ သူတို့ရဲ့ အမှုန်အမွှားေတွကို လုပ်ေဆာငြ်ကပါတယ်။ တိရစ္ဆာန်များနှင့် လူတို့၏ မိလ္လာ
များသည် ကုန်းတွင်းေရ၊ သမုဒ္ဒရာများတွင် အဆံုးသတသ်ည်။ ကမ်းေြခရှိလူများသည် ဆီးသွားြခင်း၊ ဓမ္မတာလာ
ြခင်း၊ စွန့်ပစ်ြခင်း...အိမ်သာထဲမှာ ေရကူးတာက အေရြပား ကျန်းမာေရးနဲ့ မညီညွတ်ပါဘူး။ Gulping အိမ်သာေရသည် 
ကျန်းမာေရးအတွက် အန္တရာယြ်ကီးပါသည်။ မလုပပ်ါနဲ့!

သဘာဝေရေလထုညစ်ညမ်းမှု၊ အက်ဆစ်မိုး၊ ြပာ(မီးေလာင်ြခင်း၊ ေပါက်ကွြဲခင်း)ဖုန်မှုန့်၊(
သတ္တုတွင်း၊ မုန်တိုင်းများ)အဏုြမူေရာင်ြခည်၊(ဓာတ်အားေပးစက်ရံု၊ တပ်မေတာ)်၊.ေလထု
ညစ်ညမ်းမှုသည် အစားအေသာကက်ွင်းဆကသ်ို့ ေရာကရ်ှိလာသည်။ (ေလ၊ ေြမ၊ ေရ)ေနာက်ဆံုး
တွင် a ၏အစိတ်အပိုင်းတစ်ခုအြဖစ်အဆံုးသတ်ခဲ့သည်။(ကျန်းမာေရးအန္တရာယ်)လူ့
အစားအေသာက်။

ေရထုညစ်ညမ်းမူ:တူးေဖာ်ြခင်း၊ ြမှပ်နှံြခင်း၊ ေလျှာကျြခင်း၊ ေရသယ်ယပူို့ေဆာင်ြခင်း။ရုပ်ြကွင်းေလာင်စာအတွက် တူးေဖာ်ြခင်း

သည် ေလနှင့် ေရကို ညစ်ညမ်းေစသည်။ ဓာတုပစ္စည်းများ၊ မူးယစေ်ဆးဝါးများ၊ အမှိုက်များ၊ စွန့်ပစ်ပစ္စည်းများ၊ 

အဆိပ်အေတာက်များကို ေန့စဉန်ှင့်အမျှ စွန့်ပစ်ေနပါသည်။ ရှိြကတယ်။(အဆိပ်အေတာက်များ၊ ဓာတုပစ္စည်းများ၊ ေဆးဝါး

များ၊ အမှိုက်များ၊ ကုန်ြကမ်းများ)မုန်တိုင်းေရ၊ လယ်ယာ၊ စက်မှုလုပ်ငန်း၊ ညစ်ညမ်းမှတုို့မှ။ ေရေြကာင်းသယ်ယပူို့ေဆာင်ေရး အစု

လိုက်တင်သေဘင်္ာများ၊ အေပျာ်စီးသေဘင်္ာများ၊ စူပါတင်သေဘင်္ာများ၊ ေရငုပ်သေဘင်္ာများ၊ ငါးဖမ်းသေဘင်္ာများ၊ 

စစ်သေဘင်္ာများသည် ြကီးမားေသာညစ်ညမ်းေစပါသည်။ ေသးငယ်ေသာ ေရသယ်ယပူို့ေဆာင်ေရးသည်လည်း အထူးသြဖင့် 

ကုန်းတွင်းေရထုကို ညစ်ညမ်းေစသည်။ေလထု၊ ေြမဆီလွှာနှင့် ေရကို ညစ်ညမ်းေစသည်မှာ 'ပတ်ဝန်းကျင် ညစ်ညမ်းြခင်း' သည် 

ရာဇဝတ်မှုတစ်ခုြဖစ်သည်။ေဒါ်R7.

သဘာဝမကျေသာေရများမျက်လံုး၊ ဆံပင်နှင့် အေရြပားကို 
ေြခာက်ေသွ့ေစြပီး ယားယံေစေသာ ဓာတုပစ္စည်းများ ေရာေနှာ
ပါဝင်ပါသည်။ေရကူးကန်၊ spa ေတွကို ေရှာင်သင့်ပါတယ်။
ေရကူးကန်များသည် ရှားပါးေသာ ေရချို၏ သာလွန်
ေကာင်းမွန်ေသာ စွန့်ပစ်ပစ္စည်းများြဖစ်သည်။ ဒီအမှိုက် အဆံုး

လံုြခံုေရးအြကမ်းဖက်မှုမှကာကွယ်ရန်။

အြကမ်းဖက်မှုသည် ေမွးကင်းစမှ စတင်သည်။ြကမ်းတမ်းေသာပတ်ဝန်းကျင်သည် တစ်သကတ်ာ
လံုး အြကမ်းဖက်မှုအတွက် ဉာဉ်ြဖစ်ေစသည်။ အြကမ်းဖကမ်ှု၏ ဉာဉ်ဉာဉ်သည် အြကမ်းဖက်ရန် 
လှံု့ေဆာ်မှုတစ်ခု လိုအပ်သည်။အစပျိုးမှုများ-အရက်၊ ေဒါသ၊ ထိေတွ့ အားကစား၊ ေြကာက်ရွံမ့ှု၊ 
ရန်ြဖစ် အားကစား၊ ေမာဟ၊ အရှက်ရမှု၊ စာနာမှု ကင်းမဲ့မှု၊ စိတက်ို ေြပာင်းလဲေစတဲ့ ပစ္စည်း၊ 
ရွယ်တခူျင်း ဖိအား၊ ေဒါသ၊ ြကမ်းတမ်းတဲ့- ဗီဒီယို၊ ဗီဒီယိုဂိမ်း...

ေမွးကင်းစကေလးငယသ်ည် အေဖနှင့်အေမတို့ကို အချင်းချင်း ရိုင်းရိုင်းစိုင်းစိုင်း ေြပာဆိဆုက်ဆသံည်။ နှုတြ်ဖင့် 
အလွဲသံုးစားလုပ်ြခင်းသည် အဆင်ေြပေြကာင်းနှင့် ေနာင်ဘဝတွင် ထိုသို့ြပုမည်ကို ေလ့လာပါ။un-
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ေဖေဖက ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ နာကျငေ်အာင် ေမွးဖွားလာတဲ့ ေမေမနဲ့ ထိေတွ့ရတယ်။ ေမွးကင်းစသည် ေနာင်ဘဝတွင် 
သခင်၏ ကိုယ်ထိလက်ေရာက် ေစာ်ကားမှုကို ခံနိုင်ရည်ရှိမည်ြဖစ်သည်။ ေမွးခါစက SHE ကို နာကျင်ေအာငလ်ုပတ်ာ 
ေကာင်းမယ်ထငတ်ယ်။

အြကမ်းဖက်မှုသည် အြခားသူတစဦ်းထံမှ လာနိုင်သည်။(၎).ေတာရိုင်းတိရိစ္ဆာန်များမှ လာနိုင်သည်။ အိမ်
ေမွးတိရစ္ဆာန်များမှ လာနိုင်သည်။အစိုးရ၏ လုပ်ေဆာင်ချက် သို့မဟုတ် ပျက်ကွက်ြခင်းေြကာင့် ြဖစ်လာ
နိုင်သည်။

'အြကမ်းဖက်မှု' ကို တာဝန်ခံမှုမရှိေသာ အသိုက်အဝန်းြဖင့် ေနထိုင်ပါသည်။ေပးမည်။ 'သတ်'(ကိုယ်ဝန်
ဖျက်ချမှု၊ လုပ်ြကံသတ်ြဖတမ်ှု၊ ေသဒဏ်၊ လူမျိုးတံုးသတ်ြဖတ်မှု၊ သတ်ြဖတ်မှု) လူတစ်ဦးကို သတ်ြခင်း
သည် လူသားအားလံုးအတွက် ြခိမ်းေြခာက်မှုြဖစ်ြပီး ေစာ်ကားမှုတစ်ခုြဖစ်သည်။1 ဘုရားသခင် !!! မည်
သည့်ပုဂ္ဂိုလ်၊ အဖွဲ့အစည်း၊ အစိုးရမှ လုပ်ပိုင်ခွင့်မရှိပါ။သတ်ပစ!်သတ်ြဖတ်ြခင်းသည် မည်သည့်အခါမှ 
အေြဖမဟုတ်ေပ။

ရပ်'အြကမ်းဖက်မှု'အိမမ်ှာ စလိုက်။
လူ့အဖွဲ့အစည်းဝင်တိုင်းတွင် အြကမ်းဖက်မှုကို ထိန်းချုပရ်န် 
လူသား၏ ရှင်သန်ရပ်တည်ေရး တာဝန်ရှိသည်။ပူးေပါင်းပါ။ (
အစ)ရပ်ကွက်အတွင်း ေစာင့်ြကည့် ေစာင့်ြကည့်၊ သတင်းပို့၊ 
ဖမ်းဆီး(အရပ်သား)၊...သင့်အသိုင်းအဝိုင်းကို ရာဇ၀တ်မှုကင်းစင်
ေသာဇုန်ြဖစ်ေအာင် ြပုလုပ်ပါ။

ရပ်ကွက်ကို လံုြခံုေအာင် ေစာင့်ေရှာက်ြခင်းသည် အသင်း၏ ြကိုးပမ်းမှုြဖစ်သည်။ဆိုလိုသည်မှာ လူတစဦ်းချင်း
ြကားတွင် အနီးကပ် ပူးေပါင်းေဆာင်ရွက်မှုကို ဆိုလိုသည်။သူတို့ရဲ့ မိသားစု၊ သူငယ်ချင်း၊ အိမ်နီးနားချင်းေတွ၊ 
အသိုင်းအဝိုင်းနဲ့ အစိုးရ အမျိုးအစားအားလံုး။

လေူတွဟာ သူတို့ရဲ့အိမ်မှာ ကယ်တင်မှုကို ခံစားပိုင်ခွင့ရ်ှိတယ်။ သူတို့သည် ေကျာင်းစာနှင့် အလုပ်တွင် သက်သာသည်
ဟု ခံစားခွင့်ရှိသည်။လူေတွဟာ တိုက်ခိုက်ခံရတဲ့အခါ အိမ်နီးချင်းေတွကို ကူညီြကပါတယ်။ အလုပ်သမားေတွက 
လုပ်ေဖာ်ကိုင်ဖက်ေတွကို ကူညီတယ်။ ပညာတတ်ေတွနဲ့ ပညာရှင်ေတွ အချင်းချင်း ကူညီတယ်။Shire တစ်ခုစီ၏ 
ရည်ရွယ်ချကမ်ှာ အြကမ်းဖက်ြခင်း ကင်းစင်ရန် ြဖစ်သည်။

ရှိငု်းယားSentinel ဝန်ေဆာင်မှုများေပးေဆာင်ပါ။ Sentinel သည် အန္တရာယ်နိမ့မ်ှ အလယ်အလတ်
အေစာင့်အြကပန်ှင့် ကင်းလှည့်တာဝနမ်ျားကို ထမ်းေဆာင်သည်။Sentinel သည် လူမှဆုန့်ကျင်ေရး 
အြပုအမမူျားကို အစီရင်ခံလိမ့်မည်(ရာဇ၀တ်မှု၊ ညစ်ညမ်းမှု၊ ေဖာက်ြပန်မှု)ရပ်ရွာကျန်းမာေရးနှင့် ေဘး
ကင်းေရးြပဿနာများကို သတင်းပိုပ့ါ။ေဖာက်ဖျက်ကျူးလွန်မှုများနှင့် ရာဇ၀တ်မှုများအတွက် Sentinel 
က ဖမ်းဆီးမည်ြဖစ်သည်။ Sentinel တစဦ်းကို Neighborhood Watch Community တစ်ခုစီတွင် ပူးတွဲ
ထားသည်။

ရှိုင်းယားညမထွက်ရအမိန့က်ို ၁၄ နာရီမှ ၂၁ နာရီအထိ ၇ နာရီ သတ်မှတထ်ားသည်။ (CG Klock).
ကျန်းမာေရးေကာင်းရန်၊ စွမ်းအင်သံုးစွဲမှု ေလျှာ့ချေရး၊ ေလထုညစ်ညမ်းမှု နည်းပါးေစရန်နှင့် 
ေတာရိုင်းတိရစ္ဆာနမ်ျားကို ကာကွယ်ေရး။ရာဇ၀တ်မှု ေလျှာ့ချေရး၊ အစိုးရအတွက် 
ကုန်ကျစရိတ်၊ တိုးပွားမှုကို အားေပးသည်။

အေရးေပါ် ဝန်ေဆာင်မှု ဝန်ထမ်းများသည် ဥပေဒ စိုးမိုးေရး အတွက် ကူညီေပးသည်။ြဖစ်ြခင်းြဖင့်
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စည်းမျဥ်းစည်းမျဥ်းများ ေဖာက်ဖျက်ြခင်း ၊ အလုပ်ပိတြ်ခင်း ၊အရပ်သားေတွ အ
ဖမ်းခံရနိုင်တယ်။ အကူအညေီပးရန် CE ထိန်းေကျာင်းသူအား ေခါ်နိုင်သည်။
အြကမ်း ဖက်မှု များကို ေစာင့်ြကည့် ေနြက သူများ ၊ေဒါ်R2!အားေပးတဲ့လူေတ(ွအားေပးပါ၊ 
ကူညီပါ)ေသွးထိုးလှံု့ေဆာမ်ှု၊ အြကမ်းဖက်မှု၊ အြကမ်းဖကသ်ူများကို ဖမ်းဆီးြခင်းမှ ကာကွယ်
ရန်၊ေဒါR်3!၎င်းသည် တိုက်ခိုက်ေရး၊ အားကစားနှင့်လည်း သက်ဆိုငပ်ါသည်။

Marshall သည် ခရိုင်စည်းမျဥ်းများအေြကာင်း ရှင်းြပထားေသာ လူထုအသိပညာေပးလှုပ်ရှားမှု
များမတှစ်ဆင့် ရပ်ရွာလူထုကို လမ်းညွှန်သည်။(ဥပေဒ). တစဦ်းချင်းလမ်းညွှန်မှု။Marshall သည် 
ရပ်ရွာ၊ ပတ်ဝန်းကျင်၊ ေတာရိုင်းတိရိစ္ဆာန်များကို ကာကွယ်ေပးသည-် ြပည်နယ်မှုခင်းနှင့် အရပ်
ဘက်ဥပေဒများ၊ ရပ်ရွာအေရးေပါ်ဝန်ေဆာင်မှုများ၊ သီးသန့်ခွဲထားြခင်း၊ ခရိုင်ြပန်လည်ထူေထာင်
ေရး၊ PHEC၊ PDeC နှင့် CE၊ မီးသြဂိုလ်၊ရဲအရာရှိနှင့် ဆက်ဆေံရးRangers> နယ်စပ်ကာကွယ်ေရး၊ 
ေတာရိုင်းတိရစ္ဆာနန်ှင့် ဟင်းသီးဟင်းရွက် ေဘးမဲ့ေတာများ၊ သဘာဝပတ်ဝန်းကျင် ကာကွယ်ေရး၊
..

အရပ်သားေတွက လက်နက်မကိုင်ဘူး၊ မသံုးဘူး။ေဖာက်ဖျက်ေဒါ်R7!

အြကမ်းဖက်မှုသည် အေြဖမဟုတ်ေြကာင်း သတိရပါ။ ေြဖရှင်းချက်တစ်ခုမဟုတ်ပါ။

မဲေပးြခင်း။

လံုြခံုေရးနှင့် အသက်ရှင်သန်ေရးအတွက် ြပည်သူများသည် ေရွးေကာက်တင်ေြမှာက်ထားေသာ 
အစိုးရကို လွတ်လပစ်ွာ ေထာက်ခံြကသည်။ ေရွးေကာက်ပွဲမှာ မဲေပးြခင်းအားြဖင့် အစိုးရရဲ့ 
တာဝန်ခံမှုကို အာမခံတယ်။မဲမေပးြခင်းသည် အစွန်းေရာက်ဝါဒီများက အစိုးရကို သိမ်းပိုက်ြပီး 
အာဏာရှင်ကို ထူေထာင်ေစနိုင်သည်။(မျိုးရိုး သို့မဟုတ် နိုင်ငံေရး).အာဏာရှငေ်တွကို 
အချုပ်ခန်းေတွ ဖယ်ရှား၊ေဒါ်R7. 'Universe Custodian Guardians' သည် အစိုးရ အမျိုး
အစား ၂ ခုသာ ပံ့ပိုးေပးသည်၊ 'ြပည်နယ်'(ခရိုင်)နှင့် 'ရှီး'(ြပည်တွင်း).

Planet Earth ကို ကယ်တင်ပါ။

မီးေလာင်ြခင်းကို ရပ်လိုက်ပါ။

အမှိုက်ေလျှာ့ပါ။
ဆင်ေြခဖံုးမှာ ြပန့်နှံ့ကုန်ြပီ။
အဆိပ်အေတာက်များကို ကုန်ဆံုးေစသည်။ 

အာဏာရှင်များကို အဆံုးသတ်ပါ။

သစ်ပင်စိုက်ပါ။
လူသားရှင်သန်မှု၊ ကံြကမ္မာ၊ အာကာသစူးစမ်းေလ့လာေရးနှင့် အာကာသကိုလိုနီြပြုခင်း
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