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သင်၏ရှင်သန်မှုရှင်သန်ေရး၊ သင်၏မိသားစုအသိုင်းအဝိုင်း၊ 
Planet သည်လူတစ် ဦး ၏ ဦး စားေပးြဖစ်သည်။

ရှင်သန်မှုအမိန့်:
1 မျိုးစိတ်, 2 Habitat, 3 အသိုင်းအဝိုင်း, 4 
မိသားစု, 5 တစ် ဦး ချင်း, 6 တိရိစ္ဆာန်များ
, 7 ကိုယ်ပိုင်ပစ္စည်း။

အသက်အရွယ်အရရှင်သန်မှု:
၁ မေမွးေသးေသာ၊ ေမွးကင်းစကေလး ၂ ေယာက်၊ ကေလး ၃ 

ေယာက်၊ ကေလးငယ် ၅ ေယာက်၊ လူြကီး ၆ ေယာက်၊

1 ဘုရားသခင်သည်သင်တို့စကားကိုနား ေထာင်၍၊
Survival ဆုေတာင်းပဌနာ Survival ေန့က 11.1.7 N-At- မီတာ

ချစ်ခင်ရပါေသာ 1 ဘုရားသခင် အလပှဆံုးစြက ၀ of◌ာကို
ဖန်တီးသူသင်၏နှိမ့်ချေသာသစ္စာရှိေသာအုပ်ထိန်းသလူူသား
တို့ရှင်သန်မှုအတွကေ်ကျးဇူးတင်ပါသည်
ကျွန်ုပ်၏ရှင်သန်မှုကိုကူညီရန်ကျွန်ုပ်ြကိုးပမ်းသည်၊ အသိုင်းအဝိုင်း၊ အသိုင်းအဝိုင်း၊ 
ရှင်သန်ရပ်တည်ေရးအတွက်ကျွန်ုပ်၏နံပါတ် ၁ ကို ဦး စားေပးမည်
ေကျးဇူးြပု၍ ရှင်သန်ရန်ကျွန်ုပ်၏ြကိုးစားအားထုတ်မှုကိုေထာက်ပံ့
ေပးပါ 1 ဘုရားသခင် နှင့်လူသား၏အကျိုး!

ဤဆုေတာင်းြခင်းသည် Survival ေန့တွင်သို့မဟုတ်သင့်ေလျာသ်ည့်အချိန်တွငရ်ွတ်ဆိုထားြခင်းြဖစ်သည်။

၁ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁ ရှင်သနမ်ှု ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 16.09.3.1 NAtm
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က ရှင်သန်မှုကွင်းဆက် လူ့ရှင်သန်မှုအတွက်မရှိမြဖစလ်ိုအပ်ေသာဆက်နွယ်မှု ၇ ခုရှိသည်

ရှူရှိုကန်ိုင်ေသာေလ အဲဒါမရှိရင်မင်းမှာအသက်ရှင်ဖို့အချိနအ်များြကီးရှိတယ်။

ေသာက်သံုးေရ မင်းဘာေသာက်မလဲနင့်တစ်ပတ်ေလာက်ြကာမှာမဟုတ်ဘူး

စားနိုင်ေသာအစားအစာ စွမ်းအင်နှင့်ေကာင်းစွာြဖစ်ြခင်းသည်။ မင်းငတ်ေနတဲ့အစာမရှိဘူး

အိပ်ပါ ြပန်လည် vitalizing အဘို့။ သငျသညျရူးသွပ်သွားအိပ်, အဘယ်သူမျှမအိပ်ေပျာ်ြခင်း!

ရာသီဥတကုာကွယ်ြခင်း ရှင်သန်ရန်
တစ်ကိုယ်ေရသန့်ရှင်းမှု ကျွန်ုပ်တို့၏ကိုယ်ခန္ဓာကိုကျန်းမာေစရန်

လံုြခံုေရး အြကမ်းဖကမ်ှုမှကာကွယေ်ပးရန်။ အနာဂတ်လံုြခံုမှုမရှိပါ။

Scroll: ၂, တာဝန်: ၂ 'လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကိုပျက်စီးြခင်းမှအဆံုးတိုင်ေအာငက်ာကွယ်ပါ' ဟုကျွန်ုပ်တို့အား
ေြပာထားသည်။ Survival ကွင်းဆက်သည်ဤတာ ၀ န်ကိုထမ်းေဆာငရ်န်အေြခခံြဖစ်သည်။ လူတစ် 
ဦး အားဤမရှိမြဖစ်လိုအပ်ချကမ်ျားအားြငင်းပယ်ြခင်းသည်အသက်အန္တရာယ်ရှိသည်။ လူသား
ဆန့်ကျင်တဲ့ရာဇဝတ်မှု, ဆန့်ကျင်၁ အိုဘုရားသခင်၊ မြဖစ်မေန: ေဒါ် R7 ။

မီးေလာင်ရာ
လူသားေတွဟာမီးကိုဘယ်လိုသံုးရမယ်ဆိုတာရှာေဖွေတွ့ရှိခဲ့တယ်။ အဲဒါကိုေကာင်းချီးတစ်ခုအြဖစြ်မငခ်ဲ့တယ်။
သစ်သားမီးေလာင်ြခင်းကိုေကျာက်မီးေသွး၊ ေနာက်ေချး၊ အမှိုက်သရိုက်၊ သဘာဝဓာတ်ေငွ့၊ ေရနံ၊ စက်မှု
ေခတ်ကာလကိုစတင်မိတဆ်က်ခဲ့ေသာအဂင်္လိပ်ခရစ်ယာန်များသည်ရာသီဥတုေြပာင်းလြဲခင်းကိုြဖစ်
ေပါ်ေစေသာေလထုညစ်ညမ်းမှုကိုစတင်ခဲ့သည်။မီးနှင့်ေလာင်ကျွမ်းြခင်းသည်ကျိန်စာြဖစ်သည်။ အခုမီး
မရပ်ေတာဘ့ူး။

ရပ် မီးေလာင်ရာ - စီးကရက်၊ ေကျာက်မီးေသွး၊ 
ေနာက်ေချး၊ အမှိုက်သရိုက်၊ သဘာဝဓာတ်ေငွ့၊ ေရနံ၊

ေလာင်ကျွမ်းမှု၏အန္တရာယ်အရှိဆံုးအပိုင်းမှာ 'မီးခိုး' ြဖစ်သည်။ 
မီးေလာင်ကျွမ်းမှုသည်ကျန်းမာေရးနှင့်ေသဆံုးမှုအတွက်အြကီးမားဆံုး
ြခိမ်းေြခာကမ်ှုြဖစ်သည်။ပိုြကီးတဲ့စေကးတွင်သို့တကြ်မင့်တကမ်ီးခိုး

၂ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁ ရှင်သနမ်ှု ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 16.09.3.1 NAtm
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ေလထုသည်အာကာသထဲသို့အပူကိုေလာင်ကျွမ်းေစသည်။ ေရမျက်နှာြပင်ပူေနွးလာမှု၊
မျက်နှာြပင်ဂေြမဌwiarမီတာms, ေရခဲကငါ့ကိုtဒုင(glacဂiers, nဇorthကအချစ်ဎth Pဆolesင): !

ရှင်သန်နိုင်ရန်ကျန်းမာေသာလူသားများသည်အသက်ရှူနိုင်ေသာေလကိုလိုအပ်သည်။

ကျွန်ုပ်တို့အသက်ရှုေနေသာေလသည်ဓာတ်ေငွ့များနှင့်ြပုလုပထ်ားသည် (ကာဗွန်ဒိုင်ေအာက်ဆိုက်၊ နိုက်ထရို
ဂျင်၊ ေအာက်စီဂျင်၊ မီသိန်း), ေရနှင့်အညစ်အေြကး (ဖုန်မှုန့်၊ ပိုးမွှားများ၊ အထူးေဖာ်စပ်ထားများ)။ ကျွန်ုပ်တို့
အသက်ရှူေသာေလသည်နိုက်ထရိုဂျင်နှင့်ေအာက်ဆီဂျင်ပါဝင်မှုြမင့မ်ားသည်။ ၎င်းတွင်ကာဗွန်ဒိုင်ေအာက်ဆိုဒ်
နှင့်မီသိန်းပါဝင်မှုနည်းသည်။ ေရအေြကာင်းအရာ(စိုထိုင်းဆ) လိုအပ်သည်၊ ြမင့်မားေသာကျန်းမာေရးသည်မ
သက်မသာြဖစ်လာြပီးကျန်းမာေရးြပissueနာြဖစ်လာသည်။ အဆုတ်များကိုေလာင်ကျွမ်းေစသည့်
အညစ်အေြကးများမလိုအပ်ပါ။

အဘယ်မျှကာလပတ်လံုးသင်၏အသက်ရှူနိုင်သနည်း ၄ မိနစ်လျှငေ်လထုထဲ
ေမျာပါသွားသည်။ အသက်ရှူဖို့အသက်ရှုနိုင်ေသာေလထု, သင်ေသဆံုး! လူ
များသည်အသက်ရှူေသာေလများမရှိဘဲလျင်ြမနစ်ွာေသဆံုးြကသည်။

အသက်ရှုနိုင်ေသာေလကိုထိန်းထားြခင်းအားညှင်းပန်း
နှိပ်စက်ြခင်း၊ အသက်ရှနူိုင်ေသာေလထုကို tor- ture အြဖစ်
ထိန်းထားြခင်း (ေရယာဉ်တကြ်ခင်း) အေမရိကနအ်ုပ်ချုပေ်ရး
များ၊ အေမရိကနအ်စိုးရ ၀ န်ထမ်းများ၊ အစိုးရ
ကန်ထရိုက်တာများ၊ ညှင်းပန်းနှိပ်စကမ်ှုသည်ရာဇဝတ်မှု
ြဖစ်သည်။ ေဒါ် R7 (လူများ), ေဒါ် R4 (တိရိစ္ဆာန်များ)။

အသက်ရှုနိုငေ်သာေလကိုမသတ်နိုငေ်သာေြကာင့် မေတာ်တဆ (မီးတွင်အဆိပ်အေတာကြ်ဖစေ်စေသာအေငွမ့ျား) ဒါမှ
မဟုတ်ကိုယ့်ကိုယ်ကိုအားြဖင့် (သတ်ေသ: ကာဗွနဒ်ိုငေ်အာက်ဆိုက်ဓာတ်ေငွသ့ို့မဟုတ်ချက်ြပုတေ်သာဓာတ်ေငွက့ို
ရည်ရွယ်ချကရ်ှိရှိရှူရှိုက်မိြခင်း)အစိုးရ (ဓာတ်ေငွ့ခန်း၊ ဆွဲထား၊ ညှဉ်းပန်းနှိပ်စကြ်ခင်း), အြခားသူများ
(ြပစ်မှုကျူးလွနသ်ူများ - အဝတ်အစားများဝတ်ဆင်ြခင်း၊ လည်ပင်းညှစ်သတ်ြဖတ်ြခင်း၊ အသက်ရှူကျပ်
ြခင်း၊ ဆွဲထားြခင်း)။ အစိုးရက၊ ေဒါ် R7။ မေတာ်တဆ (ကျန်းမာေရးနှင့်လံုြခံုေရး), ေဒါ် R4,
ကိုယ့်ကိုယ်ကို (အားြဖင့်တာဝန်ခံကျင်းပခဲ့တယ် ၁ ဘုရားသခင်။

လူတို့သည်မီးေလာင်ေသာအရာများအားအသက်ရှူနိုင်ေသာေလကိုအဓိကြခိမ်းေြခာက်ြခင်းြဖစ်သည်။

အဆိပ်အေတာက်ြဖစ်ေစနိုငေ်သာအေငွ့များနှင့်ေလထအုညစ်အေြကးများကို၎င်း
တို့၏ေလြပွန်ကိုအဆုတ်ကိုမီးခိုးေခါင်းတိုင်အြဖစအ်သံုးြပေုသာလူတစ် ဦး မှ
စတင်သည်။ လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကိုမီးခိုးေခါင်းတိုင်အြဖစအ်သံုးြပြုခင်းသည်ြပင်းထနေ်သာ
ကျန်းမာေရးအေြခအေနြဖစ်ြပီးဘုရားသခင့်ဒီဇိုင်းကိုေစာ်ကားြခင်းြဖစ်သည်။

ေဆးလိပေ်သာက်! လူ့အြဖစ်ဆိုး! တစ် ဦး ကအသိုင်းအဝိုင်းဝန်ထုပ်ဝန်ပိုး!

၃ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁ ရှင်သန်မှု ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 16.09.3.1 NAtm
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စွဲေနတဲ့လိုအပ်ချက်ကိုေကျနပ်ေအာငတ်စ်ထပ်တလဲလဲ compulsive အြပုအမူ။
စွဲသူများသည်မိမိတို့ကိုယ်ကိုလှည့် စား၍ သူတို့၏အြပုအမမူျားေြကာင့်ြဖစ်ေပါ်လာ
ေသာအန္တရာယက်ိုလက်မခံပါ။ မိသားစု၊ သူငယ်ချင်းများ၊ အလုပ်တွဲဖကမ်ျား၊

စွဲလမ်းသူများသည်မိမိကိုယ်ကိုေပျာ်ေမွ့စွာအတူတကွေနထိုင်ြပီးေနသမျှကာလ
ပတ်လံုး၎င်းတို့သည်စွဲလမ်းေနသည်ဟုမယံုြကည်ပါ။ ေဆးစွဲသူများသည်သူတို့ကိုယ်
သူတို့၊ သတူို့သည်မရိုးမသားြပုမူြခင်း၊ မရိုးမသားြပုြခင်း၊ လူမှုေရးဆန့်ကျင်ြခင်း၊ 
အကျင့ယ်ိုယွင်းြခင်း၊ ဤသည် Shire တွန်းအားေပးသည် (ရပ်ရွာလူထု) သူတို့ရဲ့လူေန
မှုပံုစံစတဲ့ကိုထိန်းချုပ်ဖို့။ သူတို့ရဲ့လွတ်လပ်ခွင့န်ှင့်အခွင့်အေရးကိုကန့်သတ်။
ေဆးလိပ်ေသာက်သူများသည်ပါးစပ်မှနံေနြကသည်။ သူတို့ရဲ့အဝတ်အစားေတွ
ကပုပ်ေနတယ် သူတို့ကအခန်းတစခ်န်းကိုဖွင့်လိုက်တယ်။သူတို့ရဲ့ြပာေတွဟာ
ေနရာတိုင်းမှာရှိတယ်။ သူတို့ရဲ့ Butt ေနရာတိုင်းြဖစ်ြကသည်။သူတို့သည်
စက်ဆုပ်ရွံရှာဖွယ်ေကာင်းေသာ၊ ညစ်ပတ်ေစေသာ၊ သူတို့ကိုေရှာင်ေလာ့။

ေဆးလိပေ်သာက်သူများသည်မိမိတို့ကိုယ်ကိုကျန်းမာေရး
အတွက်အန္တရာယ်ရှိသည်။ သူတို့နှုတ်ခမ်း၊ သွားများ၊ 
သွားဖံုး၊ ပါးစပ်၊ လည်ေချာင်း၊
ေဆးလိပ်ေသာက်သူများသည်ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်းနှင့်ေဆးလိပ်ေသာက်
ြခင်းတို့ေြကာင့်ပျင်းရိြကသည်။ သူတို့ကိုတာဝန်ခံကိုင်ထား!

ေဆးလိပ်ေသာက်သူများသည်အြခားသူများအတွကက်ျန်းမာေရးအတွကအ်န္တရာယ်ြဖစ်သည်။ 

ကိုယ်ဝန်ေဆာင်ေဆးလိပေ်သာကသ်ူများသည်သူတို့၏မေမွးေသးေသာကေလးများကိုနာကျင်

ေစသည်။ ေမွးြပီးသည့်ေနာက်ထိုေမွးကင်းစကိုကျန်းမာေရးြပhavingနာရှိသည့်ဘဝြဖင့်ေထာင်ဒဏ်

ချမှတ်သည်။ ၄ င်းတို့တွင်ပံုပျကေ်သာ၊ မသန်စွမ်းမှုများရှိနိုင်သည်။ကိုယ်ဝန်ေဆာငေ်ဆးလိပ်

ေသာက်သူများသည်တရားမ ၀ င်မေမွးေသးေသာကေလးများကိုထိခိုက်သည် ေဒါ် R3။

passive မီးခိုး (ေချမှုန်းေရး) လူေတွကိုနာတယ် ေဆးလိပ်ေသာက်သူများသည် 
passive မီးခိုးကိုြဖစ်ေပါေ်စသည်။ ေဒါ် R3။ အဖွဲ့အစည်းများ (အပန်းေြဖ၊ 
ေဖျာ်ေြဖေရး၊ အလုပ် .. ) ေဆးလိပ်ေသာက်တာကိုခွင့်ြပေုပးတယ်၊ ေဒါ်
R3 ေလျာ်ေြကးေပး။ ေဆးလိပ်ေသာက်ခွင့်ြပုသည့်အစိုးရကို
အစားထိုးသည်ေဒါ် R7

ေဆးလိပ်ေသာက်သူေတွကေပါ့ဆတယ်။ သူတို့ကအိမ်ေတွ၊ ြမက်ေတွ၊ 
သစ်ေတာေတွကိုမီးရှို့တယ်။ သူတို့ကတာဝန်ခကံျင်းပြကသည်,ေဒါ် R4
ေလျာ်ေြကးေပးြခင်း။ သူတို့ကလူ၊
ေဒါ် R5။ လူေတွ၊ တိရိစ္ဆာန်ေတွ၊ ေဒါ် R6။
1951 ခုနှစ်တွင် (အယူမှားြပက္ခဒိန်) ေဆးလိပေ်သာက်ြခင်းသည်ကျန်းမာေရးနှင့်မညီညွတ်သည့်ြပင်းထန်
ေသာြခိမ်းေြခာကမ်ှုတစခ်ုြဖစ်ေြကာင်းတည်ေထာင်ခဲ့သည်။ အစိုးရ၊ သူတို့၏ေအဂျင်စီများ၊ ေဆးလိပ်မ
ေသာက်ေသာဌာနများမေအာင်ြမင်ပါ (တာ ၀ န်ဖျက်သိမ်းမှု) လူများအေစခံရနက်ာကွယ်ေပးသည်။
ေနာက်ေြကာင်းြပန်ဥပေဒြပpassed◌္ဌာန်းသည်။ အြပစ်ရှိတယ်ေဒါ် R7။

မည်သည့်လူပုဂ္ဂိုလတ်စ် ဦး တစ်ေယာက်၊ (အခမဲ့၊ ေြကာ်ြငာ၊ ေဈးကွက်), ခွင့်
ြပု (မိဘများ၊ ဆရာများ၊ အလုပ်များ၊ ကလပ်များ၊
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စားေသာက်ဆိုင်များ, ေဖျာ်ေြဖေရးေနရာ, ... )အြမတ်အစွန်း (ကုန်ပစ္စည်းေပးသွင်းသူများ၊ ထုတ်လုပ်သူများ၊ 
သယ်ယပူို့ေဆာင်သူများ၊ လက်ကားေရာင်းဝယ်သူများ), 'Smokes' နှင့်သို့မဟုတေ်ဆးလိပ်ေသာကဆ်က်စပ်
ပစ္စည်းရရှိနိုင်ပါသည် ေဒါ် R7 'Smokes' တွင်မည်သည့်အရာပါ ၀ င်သည်ဆိုတာအေရးမြကီးပါ။
ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်း၏လုပ်ရပ် (vaping) ကျန်းမာေရးအန္တရာယ်

သုညေဆးလိပ်ေသာက်ရန်သည်းခစံိတ!်
လူတစ် ဦး သည်ချက်ြပုတ်ရန်အတွက်ေကျာက်မီးေသွး၊ 
ေနာက်ေချး၊ ဓာတ်ေငွ့၊ ေရနံ၊ သစ်သားတို့ကိုေလာင်ကျွမ်းြခင်း
ြဖင့်အသက်ရှုနိုင်ေသာေလထုရရှိမှုကိုေလျှာ့ချနိုင်သည် (
အသားကင်ကင်), အပူ, ပါဝါ။ အခုြပီးြပီ မီးမေလာငဘ်ဲ
ထုတ်လုပ်သည့်လျှပ်စစ်ကိုသံုးပါ။ ေဖာက်ဖျက်ြခင်း၊ 
သိမ်းဆည်းြခင်း၊ေဒါ် R2

ဓာတ်အားေပးစက်ရံု မီးေလာင်ေသာ (ေကျာက်မီးေသွး၊ အမှိုက်၊ ဂတ်စ်၊ 
ေရနံ၊ ယူေရနီယမ်၊ .. ) စွမ်းအင်ကိုဖန်တီးရန်ြဖစ်ြကသည် ပိတ်ပစ်။
ညစ်ညမ်းေသာပိုင်ရှငမ်ျား၊ ေအာ်ပေရတာများကိုတရားစွဲဆိုသည်၊ ေဒါ် R7။
ေကျာက်မီးေသွးနှင့် Uraniummines ပိတ်ထားြခင်းနှင့်တံဆိပ်ခတေ်နြကသည်။ 
သတ္တုတွင်းပိုင်ရှင်များနှင့်ေအာ်ပေရတာများရေဒါ် R7။ စွမ်းအင်ကိုေလာင်ကျွမ်း
ေသာနည်းလမ်းများြဖင့်ထုတ်လုပ်သည်။

ြပည်တွင်း၊ အိမတ်ွင်းမဟုတေ်သာသယ်ယူပို့ေဆာငေ်ရးကိုေရွှ့ရန်ေလာင်ကျွမ်းြခင်းအဆံုးသတ်

သွားသည်။ သဘာဝဓာတ်ေငွ့၊ ေရနံသည်ေလာင်ကျွမ်းြခင်းကိုအသံုးမြပုပါ။ အေဝးေြပးလမ်းမများ

ေပါ်တွင်ြပည်တွင်းမဟုတေ်သာြပည်တွင်းသယ်ယူပို့ေဆာင်ေရးကို 'Freeway Trams' ြဖင့်

အစားထိုးပါသည်။ ရှည်လျားေသာအကွာအေဝးကုန်းလမ်းသယ်ယူပို့ေဆာင်ေရးသည်ရထား

လမ်းသာြဖစ်သည်။ ဒီဇယ်၊ ဓာတ်ဆီ၊ LPG အသံုးြပမုှုသည်အဆံုးသတ်သွားသည်။

ညစ်ညမ်းမှု ေဖျာ်ေြဖေရး Ends!
ေလထဲမှာ: ေလေြကာင်းြပပွဲ, ပုဂ္ဂလိကပိုင်ေလေြကာင်းသယ်ယပူို့ေဆာင်ေရး (ေမာင်းသူမဲ့ေလယာဉ်၊ ေလယာဉ်၊ 

ဂျက်ေလယာဉ်၊ ရဟတ်ယာဉ်၊ အာကာသလွန်းပျံယာဉ် ... ) အဆံုး!

ေရေအာက်မှာ ပုဂ္ဂလိကပိုင်ပင်လယ်သယ်ယူပို့ေဆာင်ေရး
(ေလမှျား ေလယာဉ်ပျံ၊ အြမန်ေလှများ, ဂျက်ေလယာဉ်နှင်းေလျှာစီး, 
ရွက်ေလှ, .. ) အဆံုး!

ေြမေပါ်မှာ: အားလံုး 2, 3, 4, .. ဘီးေမာ်တာ: စက်ဘီးများ, စက်ဘီးများ, buggies, အားကစား
ကားများ, Suv, limousines, ဇိမ်ခံကားများ။ ကားြပိုင်ပွဲ, ကားတန့်။ ခရီးသွားရထား။
ညစ်ညမ်းမှုေဖျာ်ေြဖေရးကိုအားေပးသူများ၊ ကားများအတွက်ပံ့ပိုးသူများ
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ညစ်ညမ်းေဖျာ်ေြဖေရးတရားစွဲဆိုခံရ ေဒါ် R7

လက်သည်းအလှြပင်ဆိုင် အဆိပအ်ေငွ့ဖန်တီးပါ။ ၀ န်ထမ်းများအေနြဖင့်အသက်ရှူမှုကိုကာကွယ်ေပးသည်။ စကားမေြပာနိုင်ေသာ

ေဖာက်သည်များ(သားေကာင)် မထားဘူး ေစျးဝယ်စင်တာများရှိလက်သည်းအလှြပင်ဆိုင်များသည်ကျယ်ြပန့်စွာဖွင့်လှစ်ထားသည်။ 

အဆိပ်အေတာက်ြဖစ်ေစေသာအေငွ့များသညြ်ဖတ်သွားြဖတ်လာများအားလက်ခံသည်။ သူတို့ကိုကျန်းမာေရးအန္တရာယ်များနှင့်ထိ

ေတွ့။ အထူးသြဖင့်ကိုယ် ၀ န်ေဆာင်အမျိုးသမီးများ၊ ေမွးကင်းစ၊ ရင်ကျပ်ေရာဂါ၊ သက်ြကီးရွယ်အိုများ။အကယ်၍ သင်သည်

အဆိပ်အေတာက်ြဖစ်ေစနိုင်ေသာအေငွ့များနှင့်ထိေတွ့မိပါကေလျာ်ေြကးအတွကအ်လှြပင်ဆိုင်နှင့်ေဈးဝယ်စင်တာကိုတရားစွဲဆိုပါ။

လက်သည်းအလှြပင်ဆိုင်သည်ေလထုညစ်ညမ်းမှုကိုအန္တရာယ်ြဖစ်ေစ
နိုင်သည်။ သူတို့ကိုယ်တိုင်လက်သည်းများများ လုပ်၍ ေငမွျားများများစား
စားမရှိေသာလူများထံမလှာေရာက်လည်ပတ်သည်။ သူတို့ကိုပိတ်ပစ်သူတို့
ကိုတားြမစ်။ အစိုးရေရှ့ေနများ၊ အမှုေဆာငမ်ျား၊ေဒါ် R7

အလှြပင်ဆိုင်သည်ေလထုညစ်ညမ်းမှု၏ကျန်းမာေရးကိုထိခိုက်ေစသည်။ သူတို့
ကိုယ်တိုင်လုပ်ရန်ပျင်းရိလွန်း။ ေငွများလွန်းေသာလူများကသူတို့ကိုလည်ပတ်သည်။
သူတို့ကိုပိတ်ပစ်သူတို့ကိုတားြမစ်။ ပိုင်ရှင်များ၊ အမှုေဆာငမ်ျား၊ေဒါ် R7
အဆိပ်အေတာက်ြဖစ်ေစေသာအေငွ့များဖန်တီးေသာဆံပင်ညှပ်သမားသည်ပိတ်ဆို့ြခင်း၊ ေဒါ် R7
ေလထုညစ်ညမ်းမှုကိုမဖန်တီးေသာဆံပငည်ှပ်သမားသည်ပံုမှန်လည်ပတ်သည်။

အရင်းရှင် (ေလာဘမေတာ်မတရားကပ်ပါးေကာင်) အစိုးရများသည်အနုပညာ
ဥယျာဉ်များြဖင့်အိမ်များကိုအားေပးြကသည်။ အိမ်ပိုင်ရှငသ်ည်ဓာတ်ဆီေမာ်တာ
ဥယျာဉ်သံုးကိရိယာများကိုသံုးသည် (မှုတ်တံများ၊ ဖျက်စက်များ၊ ြဖတ်စက်
များ၊ ကွင်းဆကလ်ွှစက်များ၊ ရိတ်စက်များ၊ .. ) အဲဒီညစ်ညမ်းမှု
(ေလ၊ ဆူညံမှု၊ ေြမဆီလွှာ)။ အိမ်ပိုင်ရှင်များ၊ ထုတ်လုပ်သူ
များ၊ ေဒါ် R7။ ဒီတားြမစ်ချကက်ိုခွင့်ြပုတဲ့အစိုးရကို
အစားထိုးတယ် ေဒါ် R7။

ပိုးသတ်ေဆးြပင်ပ သီးနှံများ၊ ဥယျာဉ်ြခံများေပါတ်ွင်အသံုးြပုြကသည်။
အစားအစာ crops, သစ်ေတာများကိုညစ်ညမ်းေစေသာသစ်သီး
များသည်လူသို့မဟုတ်တိရစ္ဆာနမ်ျားစားသံုးရန်မသင့်ေတာ်ပါ။ 
ညစ်ညမ်းေသာသီးနှံများကိုစားသံုးြခင်းသည်ေဒသခံများအား
မီးရှို့သည်(Shire)။ စီးပွားြဖစ်ထုတ်လုပ်သူသည်ကုန်၏ ေဒါ် R7။ ဒီ
ညစ်ညမ်းမှုကိုခွင့်ြပုေသာအစိုးရရယူပါ ေဒါ် R7။

Insecticides များအတွင်း၌အာရံုေြကာစနစ်ကိုတိုက်ခိုက်ပါ။ သူတို့ကမေမွးေသးေသာနှင့်ေမွးကင်းစ 
hyperactive ြဖစ်ေစသည်။ ပိုးသတ်ေဆးများသည်လူနှင့်အိမ်ေမွးတိရစ္ဆာန်အသက်ရှူလမ်းေြကာင်းဆိုင်ရာ
စနစ်များကိုနာကျငေ်စသည်။အထဲမှာ Insecticides ကိုမသံုးပါနဲ့။
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စစ်တပ်သညေ်လထုအားသယ်ယပူို့ေဆာင်ေရး၊ ေပါက်ကွေဲစတတေ်သာ၊ A၊ N ြဖင့်
ေလထုညစ်ညမ်းေစပါသည် (အနုြမူအနုြမူ) ခ (ဇီဝေဗဒ) ဂ (ဓာတုေဗဒ)
လက်နက်များ။ ၄ င်းတို့သည်လူသား၊ ဒီလက်နကေ်တွ
ဖန်တီးတဲ့သိပ္ပံပညာရှင်ေတွ၊ ေဒါ်
R7။ ထိုလက်နက်များ၏ထုတ်လုပ်မှုစက်ရံမုျားကို Shire မှ
ဖျက်ဆီးသည်။ ပိုင်ရှငမ်ျား၊ ဒါရိုက်တာများ၊ အမှုေဆာင်များ၊ ဤ
အေဆာက်အအံု၏ြကီးြကပ်ေရးမှူးများရရှိြကသည်။ ေဒါ် R7။
ဤလက်နက်အမျိုးအစားများကိုအသံုးြပုေသာသို့မဟုတ်အသံုးြပု
ေသာစစ်တပ်သည် NCO အထက်အဆင့်မှတရားစွဲဆိုခံရသည်။ 
ေဒါ် R7။ ဤလက်နက်များထုတ်လုပ်မှု၊ သိမ်းဆည်းရန်ခွင့်ြပုထား
ေသာအစိုးရကိုအစားထိုးြခင်း၊ ေဒါ် R7။

မီးရှူးမီးပန်းများသည်အဓိကေလထုညစ်ညမ်းမှုြဖစ်သည်။ သူတို့ကပိုြပီးဘံုပို
ြကီးပိုညစ်ညမ်းမှုြဖစ်လာသည်။ ရာသီဥတုအေြခအေနေပါ် မူတည်၍ ေလထု
ညစ်ညမ်းမှုသည်တစ်ေန့တာအတွက်ြကာရှည်နိုင်သည်။
အမှုနည်စ်ညမ်းမှုသည်ေရကိုညစ်ညမ်းေစနိုင်သည်။ လူများနှင့်တိရိစ္ဆာ
န်များအတွကမ်ေသာကရ်န်မသင့်ေတာ်။မီး - အကျင့်ကိုကျင့်သည်။ 
ေလဆာေရာင်ြခညမ်ျားကသူတို့ကိုအစားထိုး။

အသက်မရှူနိုင်ေသာေလသင့်တွင်ရှင်သန်ရန် 4 မိနစ်ရှိသည်။
အသက်ရှူနိုင်ေသာေလကိုြငင်းပယေ်သာသို့မဟုတေ်လထုညစ်ညမ်းမှု၏အေြကာင်းနှင့်အကျိုးသက်ေရာကမ်ှုရှိေသာ
မည်သည့်ပုဂ္ဂိုလ်၊ အဖွဲ့အစည်းသို့မဟုတ်အစိုးရမဆို။ တာဝန်ခကံျင်းပြကသည်, ေလှာင်အိမ်ရ, ေဒါ်
R7။ အသက်ရှူနိုင်ေသာေလကိုေတာင်းဆိုပါ ၁ ဘုရားသခင် ညာဘက်ကိုေပး!

ေလထုညစ်ညမ်းမှုသုညသည်းခံစိတ် !!!!!
လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကိုရှင်သန်ရန်လိုအပ်သည်

''ေသာက်သံုးေရ'!

ကျွန်ုပ်တို့၏ခန္ဓာကိုယ်၏ ၆၀% မှ% သည်ေရြဖင့်ြဖစ်သည်။ ကျွန်ုပ်တို့၏ခန္ဓာကိုယ်ရှိဆဲလ်တိုင်းက၎င်းကိုလိုအပ်သည်။

ေရများသည်ကျွန်ုပ်တို့၏အဆစမ်ျားကိုေလာင်ကျွမ်းေစြပီးကျွန်ုပ်တို့၏အပူချိန်ကိုထိန်းညှိေပးြပီးကျွန်ုပ်တို့၏စွန့်ပစ်ပစ္စည်းများကို

သန့်စင်ေပးသည်။

ေအးြမေသာေလထုေရေငွသ့ည်အစကမ်ျားကိုြဖစ်ေပါ်ေစသည်
ကမ္ဘာ့ဆွဲငင်အားကမျက်ရည်များကိုကျေစသည် (မိုးေရ)
မျက်နှာြပငရ်န်။ မိုးသည်ေရချို၏အဓိကအရင်းအြမစြ်ဖစ်သည်။
ဤမိုးေရသည်ေသာက်ြခင်း၊ အစားအစာြပင်ဆင်ြခင်း၊ 
ချက်ြခင်း၊ အဝတ်ေလျှာ်ြခင်း၊

လူတစ်ေယာက်သည်မိုးေရေသာက်။ အစားအစာအတွက်
ြပင်ဆင်နိုင်ခဲ့သည်။ မဟုတဘ်ူးကျန်းမာေရးနှင့်မညီညွတ်၊ 
အက်ဆစ်၊ အဆိပ်၊ အရသာမေကာင်း၊
အဝတ်ေလျှာ်ြခင်းကိုမိုto်◌းရွာေစ။ မရွာေစရ
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ညစ်ညမ်း။ ၎င်းသည်ညစ်ပတ်ေနရံုသာမကအနံ့ဆိုးဆိုးေသာ်လည်းအေရြပားကိုပျက်စီးေစ
နိုင်သည်။

မို◌်းေရသည်မိုas်◌းသီးကဲ့သို့၎င်း၊ နှင်းသည်ြမင့်မားေသာေတာင်များ၊ 
အာတိတ်နှင့်အန္တာတိတ်တို့တွင်ေရချိသုိုကမ်ျားဖန်တီးသည်။ နှင်းြဖူသည်၊

ညစ်ညမ်းေနေသာဆီးနှင်းသည်အနက်ေရာင်ပင်မီးခိုးေရာင်ြဖစ်သည်။ နှင်းများကို Hima- layas၊ 
ကမ္ဘာတစ်ဝှမ်းေရခဲြမစ်များ၊ Greenland, Arctic, Antarctica တို့တွင်ေတွ့ရသည်။

ေဒသခံများသည်ေရချိုေရကန်များကိုဖန်တီးြကသည်။ ဤေရေလှာင်ကန်
များသည်မိုးေရနှင့်မှီခိုေနေသာနှင်းများအေပါ်မှီခိုေနရသည်။ ညစ်ညမ်းမှုေြကာင့်
ဤေရသည်လူသို့မဟုတ်တိရစ္ဆာန်များမသံုးစွဲမီကုသမှုလိုအပ်သည်။

ေရေလှာင်ကန်သည်ေရတိမ်ပိုင်းထက်နက်သည်။ ေရနက်ပိုင်းတွင်ေရေအးသည်ေရေငွပ့ျံမှုကိုေလျာ့နည်း
ေစသည်။ ေရညှိြကီးထွားမှုအထူးသြဖင့်အဆိပ်အေတာက်ြဖစ်ေစေသာပိုးမွှားများြဖစ်သည်။
ေရအားကစားသည်ဆီးသွားြခင်း၊ ရာသီလာြခင်းနှင့်ေရထဲသို့ ၀ င်ြခင်းများကိုတားဆီးရနတ်ားြမစ်သည်။ 
ေရယာဉ(်ဂျက်ေလယာဉ်နှင်းေလျှာစီး, ေမာ်ေတာ်ဆိုင်ကယ်, .. ) ညစ်ညမ်း (ေရနံ၊ ဓာတ်ဆီ၊ ဘက်ထရီ
အက်စစ်၊ .. ) သူတို့ပိတ်ပင်ထားြကသည်! ြခွင်းချက်: Park Ranger သယ်ယူပို့ေဆာင်ေရး။

လတူစ် ဦး သည်မှန်ကန်စွာလုပ်ေဆာင်ေနသည့်ရပ်ရွာကိုအားမကိုးနိုင်ပါ။ ကုသမှု၊ 
တစ်စိတတ်စ်ပိုင်းကုသမှု၊ မှားယွင်းစွာကုသမှု၊ ကုန်ကျစရိတ်ေလျှာ့ချြခင်း၊ အကျင့်
ပျက်ြခစားမှု၊ အိမ်သံုးေရသန့်ရှင်းေရးသည်မြဖစ်မေနလိုအပသ်ည်။

အိမသ်ံုးေရသန့်စင်ရန်အတွက်အိမ်သံုးေရသန့်စင်ရန်လိုအပ်သည်။ ေလျှာ့ချရန်:
အာဆင်းနစ်၊ Asbestos၊ ကလိုရင်း၊ ကလိုရိုဖို၊ ကာဗွန်နိတ် 
Hardyness၊ ေြကးနီ၊ ဖုန်၊ ေပါင်းသတေ်ဆးများ၊ ပူေနွးေသာ
ရာသီဥတုတွင်ေသေစနိုင်ေသာေရာဂါများမှကာကွယ်ရနစ်ီစစ်
ထားေသာေရကိုြပုတ်ရန်လိုသည် (ဗိုင်းရပ်စ်..)။

ေရချိမုြှခိမ်းေြခာကမ်ှုများ! မြကာမီလတ်ဆတ်ေသာေရလိုအပ်ချက်သည်
ေရချိုရရှိမှုကိုေကျာ်လွန်သွားလိမ့်မည်။

၈ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁ ရှင်သနမ်ှု ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 16.09.3.1 NAtm
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ေလထုညစ်ညမ်းမှုေြကာင့်သုတ်ေဆးသည်အခွံြဖစ်ေပါေ်စြပီးသံမဏိ
ကိုယ်ထည်၏ေချးသည် (တံတားများ)ေကျာက်တံုးတိုက်စားြခင်း၊ သစ်ရွက်
များနှင့်အြခားအပင်များညှိုးနွမ်းပျက်စီးြခင်း၊ အေရြပားယားယံြခင်း၊
။ ။'Breathable Air' နှင့် 'Green Concept' ကိုစစ်ေဆး။ ညစ်ညမ်းမှု
ကိုမည်သို့ထိန်းချုပရ်မညက်ိုအြကံေပးပါ။

ဆည်ေြမာင်း! ဆည်ေြမာင်းအတွက်ေြမေအာက်ေရကိုအသံုးြပုြခင်းသည်
ေြမေအာက်ေရကိုြပန်လည်ြဖည့်တင်းြခင်းထက်ပိုြမန်သည်။ ေဂဟစနစ်တစ်ခုလံုး
ကိုေြခာက်ေသွ့ေစြပီးေရချိုရှားပါးလာသည်။ ေြမြပင်ေရဆည်ေြမာင်းအဆံုးသတ် 
ေြမေအာက်ေရကိုတရားမ ၀ င်အသံုးြပုြခင်းြဖင့်ရာဇ ၀ တ်မှုကျူးလွန်ြခင်း၊
ေဒါ် R7။ အစိုးရသည်ေြမေအာက်ေရကိုဆည်ေြမာင်းစနစ်ြဖင့်ခွင့်ြပုြခင်း၊ 
အစားထိုးြခင်း၊ ေဒါ် R7။

ေချာင်း၊ ြမစ်၊ ေရကန်တို့မှေရချိကုိုအသံုးြပုြပီးဆည်ေြမာင်းသည် .. ေရစီး
ဆင်းမှုေနှးေကွးသည်။ ဤသည်အေငွ့ြပန်ြခင်းကိုအားေပးတယ်
။ မိုးေခါင်မှုေြကာင့်ရလဒ်!ဤဆည်ေြမာင်းအမျိုးအစားသည်ယဉ်ေကျးမှုများကို
အဆံုးသတ်ခဲ့သည်။ ဆည်ေြမာင်းအဆံုးသတ်။

ညစ်ညမ်းေသာေရလမ်းေြကာင်း (ေချာင်း၊ ြမစ်၊ 
ေရကန်၊ .. ) cre- ေရချိုရှားပါးကိုစားြက၏။ မုန်တိုင်း
ထန်ေသာေရစစ်သည်အဆိပ်များ၊ ေဆးဝါးများ၊ 
အဆိပ်များြဖင့်ြဖစ်သည်။ စက်မှစုွန့်ပစ်ပစ္စည်း၊ 
ေရလမ်းေြကာင်းညစ်ညမ်းမှမုျားအဆံုးသတ်သည် 
ေဒါ် R3 အြခားသူေတွ ေဒါ် R7။
ေရချိြုဖည့်စွက်ပါ
စွန့်ပစ်ြခင်းသည်စွမ်းအင်အေြမာက်အများကိုအသံုးြပုသည်။ ေရစားသံုးမှုေြကာင့်
ပတ်ဝန်းကျင်သို့ဆိုးကျိုးသက်ေရာကန်ိုင်သည်။ များစွာေသာငါး၊ ပင်လယ်ေရြကီးေသာ
သတ္တဝါများသည်စားသံုးမှုဖွဲ့စည်းပံု၏ေရှ့ေမှာက်၌မျက်နှာြပင်ကိုပိတ်ထားြကသည်။ 
ဓာတုေဗဒဆိုင်ရာကုသမှု၊ ေချးြခင်းသည်သမုဒ္ဒရာအတွင်းသို့ြပန်လည်ထုတ်လွှတ်သည့်
ေနွးေထွးေသာဆားရည်အိုင်ကိုဖန်တီးေပးသည်။

ေရဆိုးေရသန့်သည်အဆင့်နိမ့်ေသာေရပမာဏအတွက်ဘိုရွန်ပါဝင်မှုြမင့်မားသည်။ 
ေမွးြမူေရး၊ ေမွးြမူေရးြခံများတွင်အသံုးြပုေသာဤေရသည်ဘိုရွန်အဆင့ြ်မင့်အစားအစာကို
ရရှိသည်။ ြကာရှည်စွာဘိုရွန်စားေသာအစားအစာသညက်ျန်းမာေရးနှင့်မညီညွတ်ပါ။

၉ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁ ရှင်သန်မှု ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 16.09.3.1 NAtm
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ြပန်လည်သန့်စင်ထားေသာစွန့်ပစ်ေရများ၊ မိလ္လာ
သည်အစိုင်အခဲများထုတ်ယူရန်အတွက်အဓိကကု
သမှုကိုြဖတ်သန်းသည်။ ထို့ေနာက်ေမာ်လီကျူးများ
ကိုဖယ်ရှားရန်ေရသည်အေြမှးပါးမှတဆင့်ဖိအား
ေပးသည်။
ကိုအသာပုတ်ရန်အိမ်သာေနာက်ဆံုးအပန်းေြဖစရာတစ်ခုြဖစ်သည်။ စမ်းသပ်မှမုျားသည်

ကျန်းမာေရးအန္တရာယအ်ားလံုးကိုမေဖာ်ြပပါ။

ေရပုလင်း (အကုန်အကျ) ခရီးသွားရန်သင့်ေတာ်သည်။ ပလပစ်တစ်ေရပုလင်း
များသည်အပူေပးသည့်အခါဓာတုပစ္စည်းများထုတ်လွှတ်သည် (ေန၊ အပူေပးစက်)။
အစားအစာသို့မဟုတ်ေသာက်စရာအတွက်ပလပ်စတစ်ကွန်တိန်နာများကိုမသံုးပါနှင့်။ ပလပစ်တစ်ကွန်တိန်နာများ၌အစားအစာ

များကိုမဝယ်ပါနှင့်။ ဖန်ခွက်(ခဲမရှိ) ပုလင်း, ကွန်တိန်နာအေကာင်းဆံုးြဖစ်ြကသည်။ ပလပစ်တစ်ေကာက်ရိုးများသို့မဟုတ်မီးဖို

ေချာင်းသံုးပစ္စည်းများမသံုးပါနှင့်။ အစားအစာချက်ြပုတ်ရန်သို့မဟုတ်အစာစားရန်ပလပစ်တစ်ကွန်တိန်နာများကိုမသံုးပါနှင့်။

အရသာေသာက်သံုးေရ
အမျိုးမျိုးေသာေသာက်သံုးေရအတွက်အရသာရှိနိုင်သည်။ အနံ့အရသာအချို့ကိုမ
ေပျာကန်ိုင်ပါ။ အရသာရှိေသာေရကိုအေအး (သို့) ပူြဖင့်စားနိုင်သည်။
သင့်ေလျာ်သည် အနံ့အရသာရှိေသာေသာက်စရာများ အမဲသား၊ ေကာ်ဖီ၊ သစ်သီးနှင့်
ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ ဟင်းသီးဟင်းရွကမ်ျား။

မကျန်းမာဘူး အရသာအချိုရည်များနှင့် addons: အရက်၊ အတုအေရာင်၊ အနံ့
အရသာ၊ သဘာဝနှင့်သဘာဝအချိဓုာတ်၊ ကာဗွန်နိတ်၊ ကိုလာ၊ သြကား၊ စွမ်းအင်
ေသာက်သံုးမှု၊ သံပုရာ၊ ေကာ်ကဖိန်းဓာတ်၊

ေသာက်သံုးေရကအေကာင်းဆံုးပါပဲ

ေသာက်သံုးေရကိုြငင်းပယ်ေသာသို့မဟုတည်စ်ညမ်းေသာေရ၏အေြကာင်းအရင်းနှင့်အကျိုး
သက်ေရာက်မှုရှိေသာမညသ်ည့်ပုဂ္ဂိုလ်၊ အဖွဲ့အစည်း၊ အစိုးရမဆို။ တာဝန်ခံရ ေဒါ် R7
ဒါေြကာင့်တစ် ဦး ေသာက်သံုးေရဝယ်ပါ ၁ ဘုရားသခင် ညာဘက်ကိုေပး!

အရည်မစားပါ။ သင်အသက်ရှင်ရန် 4 ရက်ရှိသည်!

၁၀ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁ ရှင်သနမ်ှု ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 16.09.3.1 NAtm
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ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ် ထ၊ ၀.၂ လီတာဖန်ခွကေ်ပါ့ေပါ့တန်တန်အေအးခံ၊ ေရစစ်
ေရပါ။ တိုင်းမုန့်ညကမ်ီ(နံနက်စာ၊ အေစာပိုင်းေန့ေရစာ၊ ေန့လည်စာ၊ ေန့လည်စာ၊ 
ညစာ) ၁.၂ လီတာဖန်ခွက်ေပါ့။ ဖန်ခွကေ်သာက်ပါ(ပလပ်စတစ်မရှိပါ) တစ်ခုချင်း
စီကိေုဘးတိုက်စားပွေဲပါ်မှာေရ 0.2 0.2 လီတာနှင့်ြပည့်စံု။ အိမ်သာတိုင်း
လည်ပတ်ြပီးေနာက်တိုင်းညဘကတ်ွင်ေသာက်သံုးပါ၊ လည်ေချာင်းေြခာက်ေသွ့
ပါကနံနက်ယံ၌ထ။ အနားယူပါ။

သင့်ေလျာ်သည် အနံ့အရသာရှိေသာေသာကစ်ရာများ

ေကာ်ဖီ ေကာင်းကငလ်ှံု့ေဆာ်ေသာက်စရာ
ေကာ်ဖေီကာ်ဖီပင်များေလှာ်ထားေသာအေစ့များမှအသင့်ြပင်ဆင်ထားေသာေကာ်ဖတီစခ်ွက်ြဖစ်သည်။
ေကာ်ဖီသည်ေြခာက်ေသွ့ေသာ၊ ေလှာ်ြပီးေကာ်ဖပီင်၏အေစ့၊ အီေကွတာတစ်ေလျှာကတ်ွင်
ပူြပင်း။ စိုစွတေ်သာရာသီဥတုတွင်စိုက်ပျိုးသည်။ မျိုးကွဲ ၂ မျိုးရှိသည်။ Robusta ပဲ
များသည်အရသာြပင်းထန်ြပီးခန္ဓာကိုယ်တစ်ခုလံုးရှိသည်။ Arabica ပဲများသညပ်ိုမို
ြမင့်မားေသာအြမင့်တွင်ြကီးထွားလာြပီးေချာေမွ့ေသာအရသာနှင့်အနံ့အရသာပိုမိုရှိသည်။

ေကာက်ယူြပီးသည်နှင့်တစ်ြပိုင်နက်ေကာ်ဖီေစ့များကို ၂၀၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်တွင်
ေလှာ်သည်။ ၎င်းသည် bean အတွင်းရှိသြကားဓာတ်များကို caramelize နှင့်
ေကာ်ဖီအရသာဖွံ့ြဖိုးရန် al- alows ။ ပဲြကာရှည်စွာအရသာခံသည်ြဖစ်ေစအပူချိန်
ြမင့်ေလေလအမဲသားသည်အမည်းမဲြဖစ်ေလေလအရသာြပည့်ေလေလြဖစ်သည်။ 
ေယဘုယျအားြဖင့်အလင်းေရာငက်င်တွင်ပိုမိုချဉ်ေသာ၊ အက်စစ်ပိုမိုအရသာရှိ
သည်။ ေမှာင်မိုက်ေသာကင်သည်ေသချာစွာမစွမ်းနိုင်ပါ။ ေကာ်ဖီတစ်ခွက်၏ခွန်အား
သည်ေကာ်ဖီစိုက်ခင်းြပုလုပ်ေနစဉ်ေရမည်မျှထည့်သွင်းထားသည်ေပါ်တွင်မူတည်
သည်။

ေကာ်ဖီတစ်ခွက်ဘယ်လိုေသာကရ်မလဲ။
သငအ်ြကိုက်ဆံုးေကာ်ဖခီွက်မှအဘယ်အကျိုးအများဆံုးရရှနိိုင်သနည်း။

၁) အလွန်အရသာရှိေသာေကာ်ဖီသညအ်ရသာြကီးမားေသာေရြဖင့စ်တင်သည် ေရစစ်ထား
ေသာေရမရရှိပါကအသာပုတ်ပါကေရေအးကိုသံုးပါ။ ၎င်းကိုေရေနွးအိုးထဲသို့ထည့်။ မထည့်မီ
စက္ကန့်အနည်းငယ်ြကာေြပးပါေစ။

၂) ေရအနာစိမ်းကိုချွတ်လာြကကုန်အံ့ (၈၀ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ)် ေကာ်ဖေီပါ်မှာမေလာင်းမီ (inant သို့မဟုတ် drip-
filter) granules ။ ေရပွက်ပွက်ဆူေနေသာေရသည် granules များကိုေလာင်ကျွမ်းေစြပီးအရသာအေပါ်အကျိုး
သက်ေရာက်ေစသည်။

၃) နို့ကိုအသံုးြပုတဲ့အခါ (အားမေပးပါ), အဆိုပါ wa- Ter ြပီးေနာက်ခွက်ကထည့်ပါ။ 
အကယ်၍ နို့ကိုပထမထပ်ထည့်ပါကေကာ်ဖီသည်ေရာ။ ေရာ။ မရပါ။ ေရပူသည်နို့ကို
ေစးေစသြဖင့်အရသာေြပာင်းလဲနိုင်သည်။
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မှတ်ချက်! သြကားလံုး (သြကားသို့မဟုတ်အတု) ေကာ်ဖီပျက်စီး
ကဖိန်းဓာတ်သည်ေကာ်ဖီမဟုတဘ်ဲကျန်းမာေရးအတွကအ်န္တရာယ်ြဖစ်သည်။

နို့မဟုတေ်သာအြဖူေရာင်ြဖန့်ေဝစက်များသာအသံုးြပုပါ။

Decaffeinated ေကာ်ဖီ က ကျန်းမာေရးအန္တရာယ်
Decaffeinating ေပျာ်ရည်ကိုအသံုးြပသုည်။ အရည်ေပျာ်ပစ္စည်းအြကွင်းအကျနမ်ျားမြကာခဏအစာအိမက်ေမာက်ကမ။

ယုတ္တိေဗဒ! ေကာ်ဖမီပါဘဲေကာ်ဖကီေကာ်ဖီေသာကရ်န်ရည်ရွယ်ချကက်ိုအနိုင်ယူသည်။

အဘိတ်:
စိုက်ခင်းလုပ်ကိုင်မည်, လက်ငင်း, ယို -Filter ကိုေကာ်ဖီ; Espresso (စက်)

ေကာ်ဖီသီးေတာင့်ကိုမသံုးပါနှင့် က ပတ်ဝန်းကျငဆ်ိုင်ရာအန္တရာယ်
၁ ဘီလယီံအားလံုးေကာ်ဖီအိုးများဟာသဘာဝပတ်ဝန်းကျငဆ်ိုင်ရာေဘးအန္တရာယတ်စ်ခုပါ။

သူတို့ဟာေဆွးေြမ့ပျက်စီးနိုင်မှာမဟုတ်ဘူး။ ြပန်လညအ်သံုးြပုမထား
ရပ်! ထုတ်လုပ်မှု!တရားစွဲဆိုမှု, ေဒါ် R7။ ရပ်!
သူတို့ကိအုသံုးြပ!ု ေရှာင်ြကဉ်ပါ။
မှတ်ချက်! တစ်ခါသံုးသံုးနိုင်ေသာပစ္စည်းများအားလံုးသည်အမှိုက်သရိုက်များအလွန်များြပားြခင်း!

သူတို့ရဲ့ထုတ်လုပ်မှု, 'Ends'! ချိုးေဖာက်, ေဒါ် R7!
ေရှာင်ရှားပါ တစ်ခါသံုးထုတ်ကုန်များကို 1 ချွတေ်သာလူများ!
ေကာ်ဖီတစ်ခွက်ဘယ်လိုေသာကရ်မလဲ။

အေကာင်းဆံုးအရသာရရှိရန်အရသာသည်ေရငုပ်မည့်အစားအေအးခန်းြကီးများထက်
အနည်းငယ်ေအးေစသည်။ ေကာ်ဖီမှုန့မ်ျားသည်အနံ့ဆိုးထွက်ေစသည်။ နံ့သာေပါင်းအေမွှးနံ့သာ
ကိုြမည်း။ ြမည်းစမ်းေလာန့ို့နှင့်အတူကက်ေကာ်ဖီရှိပါတယ်:

Espresso ေကာ်ဖီမှတဆင့်ေရပူဖိအားကိုဖိအားေပးြခင်းြဖင့ြ်ပုလုပ်ေသာစုစည်းထားေသာ
အေဖျာ်ယမကာတစ်ခုြဖစ်သည်။ အြခားေကာ်ဖစီိုက်ခင်းများနှင့်နှိုင်းယှဉ်ပါက espresso သည်
ပိုမိထုူထပ်ေသာေရှ့ေနာက်ညီညွတ်မှု၊ ေပျာ်ဝင်ေနေသာအစိုင်အခမဲျားနှင့်အြမှုပ်များပိုမို
များြပားြခင်း။ Espresso သည်အြခားအချိုရည်များအတွက်အေြခခံြဖစ်သည်။ 
Cappuccino, Latt, Macchiato, Mocha, Americano, Gringo, Duo-shot, Lava နှင့် 
Mote ။ အြပံုးနှင့်အတူအမှုေတာ်ကိုထမ်းရွက်။

ကပ္ပီစီနို: texture ြပင်ဆငြ်ခင်း, နို့အပူချိန်အေရးြကီးဆံုးေြခလှမ်း
ြဖစ်ပါတယ်။ နို့ကိုမီးပူတိုက်ေသာအခါအလွန်ေသးငယ်ေသာေလ
ပူေဖာင်းများကိုေပါင်းစပ်။ ကတ္တီပါအားေပးသည် (အြမှုပ်)။ ခရ
င်မ်ကိုအက်စ်ပရက်အက်ရိုတစ်လံုးရိုက်သည်။

ပူြပင်းေသာအြမှုပန်ို့ထည့်သွင်း, 2 စင်တီမီတာအထူြမှုပန်ှင့်အတူထိပ်ဆံုးတစ် ဦး နှင့်အတူြပီးဆံုး

၁၂ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁ ရှင်သန်မှု ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 16.09.3.1 NAtm
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ေြမြပင်သစ်ြကံပိုးေခါကြ်ဖန်း။

လာေတး: အဘယ်သူမျှမ froth နို့
ကိုအပူ။ es- presso ၏တစ် ဦး 
ကရိုက်ချက်ခွက်တစခ်ုထဲသို့သွင်း
ထားြခင်းြဖစ်သည်။ နို့ပူကိုထပ်
ြဖည့ြ်ပီးကိုကိုးကုန်ြကမ်းများြဖန်း
ထားသည်။

Macchiato: အပူေပး
အဘယ်သူမျှမ froth နို့။ နို့ကို
ခွက် 2/3 ြဖည့်ပါ။ espresso 
တစ်ချက်ရိုက်ပါ။peppermint 
အရွက်နှင့်အတူထိပ်တန်း။

Mocha: ကုန်ြကမ်းလုပ်ပါ
ကိုကိုးပူ။ ခွက် 1/2 ကိုကို
ကိုးပူနှင့ြ်ဖည့်ပါ။ 
espresso တစ်ချက်ရိုက်
ပါ။နို့နှင့န်ို့ရည်တို့ြဖင့်ြဖည့်
ပါ။ ကိုကိုးကုန်ြကမ်းတစ်
ြဖန်းထည့်ပါ။

ဂရင်ဂို ခွက် 1/2 ကိုေရပူ
နှင့်ြဖည့်ပါ။ espresso 2 
ရိုက်ချက်ထည့်ပါ။ ထိပ်
တွင် Nutmeg ြဖန်း။

Americano: တစ် ဦး ကရိုက်ချက်

espresso ကိုခွကထ်ဲ
ထည့်သည်။ ေရပူ

Duo-shot: 2 ထည့်ပါ
espresso ၏ရိုက်ချက်များ။
ထိုအခါေရပူ။

ထည့်သွင်းထားသည်

ေချာ်ရည်:espresso ၏ပထမ ဦး ဆံုးရိုက်ချက်။ 
စုစည်း Mandarin ရဲ့ေဖျာ်ရည်၏ nip တစ်ထည့်
ပါ။ ပူြပင်းတဲ့ကိုကိုးတစ်ချကရ်ိုက်ပါ
ေရြမှုပ်နို့ရည်နှင့်အတူထိပ်တန်း။ ေြမြပင်
သစ်ြကံပိုးေခါက်တစ်ြဖန်းထည့်ပါ။

Mote: ခွက် ၁/၂ ကိုပူပူေနွးေနွး
လက်ဖက်ရညြ်ဖင့်ြဖည့်ပါ။ ဒါ espres- တစ်
ချကရ်ိုက်ပါ။ ေရြမှုပ်နို့ရည်နှင့်အတူ
ထိပ်တန်း။ ေြမြပင် Cin- namon တစြ်ဖန်း
နှင့်အတအူြပီးသတ်။

ကိုကိုး ေကာင်းကင်လှံု့ေဆာ်ေသာက်စရာ

၁၃ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁ ရှင်သနမ်ှု ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 16.09.3.1 NAtm



၁ ဘုရားသခင် ၁ ယံုြကည်ြခင်း ၁ ဘုရားေကျာင်း iverse◌ာချုပ်အုပ်ထိန်းသူများ
www.universecustodianguardians.org

အပူပိုင်း၊ မိုးရာသီအပူပိုင်းေဒသတွင်ကိုကိုးပင်များေပါက်သည်။ သီးသီးသီးသီးသီးများ
ြဖစ်သည်။ သီးေတာင့်တွင်အေစမ့ျားရှိသည်(ပဲ)။ ကိုကိုးေစ့သညက်ိုကိုးအမှုန့်နှင့်အမှုန့်အြဖစ်သို့
ေြပာင်းလဲသွားသည်။

ကိုကိုးပူပူြပင်ဆင်ေနြခင်း -
1 ဇွန်းကိုကိုးအမှုန့,်
1 ခွက်: ပဲပုပ်အရည်, ဆိတ်နို့သို့မဟုတ်အြခားနို့မဟုတေ်သာနို့။ ၁ 
လက်ဖက်ရည်ဇွန်း vanilla ထုတ်ယူမှု၊
သစ်ြကံပိုးေခါက,်
nutmeg ၏ dash ။
ပါဝင်ပစ္စည်းများကိုအလတ်စားအိုးထဲတွင်ေပါင်းြပီးအလယ်အလတ်နိမ့က်ျ
ေသာအပူ၌ေနွးပါ။

လက်ဖက်ရည် ေကာင်းကင်လှံု့ေဆာ်ေသာက်စရာ
ကွမ်းမလီယာသည်အြမဲစိမ်းပင်ြဖစ်သည်။ အရွက်များကိုေကာက်ယူြပီးြပုြပင်ထားေသာအရွက်များကကျွန်ေတာ်တို့ကိုလက်ဖက်ရည်

ေပးသည်။ အေြခခလံက်ဖက်ရည်သည်အနက်ေရာင်သို့မဟုတ်အစိမ်းေရာငြ်ဖစ်သည်။သူတို့ဟာအရသာသို့မဟုတ်ရနံ့ြဖစ်နိုင်သည်။

Custodian Guardian လက်ဖက်ရည်ြပင်ဆငမ်ှု ြမည်းြကိုးကိုြဖည်
ထားေသာလက်ဖက်ရွက်များကိုလက်ဘက်ရည်ထည့်ပါ။ infuser 
ဖန်ခွက်ထဲသို့သွင်းပါ။ ေရကိုြပုတ်ပါ၊ ြပုတ်တာကိုရပ်ပါ (၈၀ ဒီဂရီ
စင်တီဂရိတ်) ဖန်ခွက်ထဲသို့သွန်းေလာင်း။ ချစ်တယ်!

(က) ပူေဖာင်းထိုးမှတ်တိုင်များအြဖစလ်က်ဖက်ရည်အနက်ေရာင်ေကျာသ်ွန်းေလာင်း။ 
1 mi- nute နှိုးေဆာ် infuser ြပီးေနာက် 3 ြကိမ်။ အြခားတစမ်ိနစြ်ပန်လည်ေြပာင်းေရွှ့
ြပီးေနာက်။ေသာက်ပါသို့မဟုတအ်ရသာအတွက်မည်သည့် citrus ေဖျာ်ရည်ကိုမဆို
ထည့်ပါသို့မဟုတ်အေအးခံ။ ေအးပါေစ။ သတိေပးချက်သည်ချိုြမိန်ေစသည့်ဝတ္ထု
များနှင့်မညစ်ညမ်းေစပါနှင့်(အတု၊ သဘာဝ)။

(ခ) ၁၀ စက္ကန့်မှစြပီးဖုန်မှုန့်များကပ်ြပီးလက်ဖက်စိမ်းကိုေလာင်း
ပါ။ infuser 3 ြကိမ်နှိုးေဆာ်။ 1 မိနစ်ြပီးေနာက်ဖယ်ရှားပါ။
အရသာအတွက်ေသာက်ပါသို့မဟုတ်မည်သည့်ေကျာက်အသီး
ေဖျာ်ရညက်ိုမဆိုထည့်ပါသို့မဟုတ်အေအးခံ။ ေအးပါေစ။ 
သတိေပးချက်သည်ချိုချဉင်န်းများ၊(အတု၊ သဘာဝ)။
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ေဆးဖက်ဝင်အပင်များအတွက်လက်ဖက်ရည်ြပင်ဆင်ြခင်း၊ ြဖည်းညှင်းစွာဖိထား
သည့်အေစ့များကို infuser ထဲသို့ထည့်ပါ။ infuser ဖန်ခွကထ်ဲသို့သွင်းပါ။ ေရကို
ြပုတ်, အနာစိမ်းကိုရပ်တန့်။ ပူေဖာင်းေပါက်ေတွရပ်တန့သ်ွားသကဲ့သိုမ့ျိုးေစ့များ
လည်းေလာင်းေကျွးသည်။1 မိနစ်နှိုးေဆာ် infuser ြပီးေနာက် 3 ြကိမ်။ ေနာက်ထပ် 
7 မိနစ်ြပီးေနာက်ဖယ်ရှားလိုက်ပါ။ေသာက်ပါ၊ သို့မဟုတပ်ါကအေအးခံပါ၊ 
သတိေပးချက်သည်ချိုြမိန်ေစေသာအသားများနှင့်မညစ်ညူးပါေစနှင့်
အြဖူေရာင် (အတု၊ သဘာဝ)။
ေဆးဖက်ဝင်အပင်များအရွက်

လက်ဖက်ရည်ြပင်ဆငမ်ှု။
အတူတူ
လက်ဖက်စိမ်း။

ေဆးဖက်ဝင်အြမစ်များလက်ဖက်ရည်

ြပင်ဆင်မှု,
အြမစ်များကိုခုတ်ပါ။ အကျူး

အြဖစအ်တူတူ pare
လက်ဖက်ရည်အနက်ေရာင်။

လက်ဖက်ရည်အိတ်တစ်ခွက်ေဖျာ်ေသာအခါမိုက်ကရိုေဝ့ (ဖ်) မီးဖိုကိုအသံုးြပြုခင်းသည်
အရသာရှိေစသည်။ လက်ဖက်အိတ်မှအမှတ်အသားကိုေရွှ့ပါ။ သတ္တုြပားများကိုဖယ်ရှား
ပါ။ စက္ကူတံဆိပ်များအများစုသည်ေဈးေပါေသာမင်ကိုအသံုးြပြုကသည်။

လက်ဖက်ရည်တစ်ခွက်တွင်ေရပူထည့်ပါ သငေ်ရွးချယ်ေသာလက်ဖက်ရည်အိတ်ကိုထည့်ပါ > 
တဝက်ပါဝါအေပါ်စက္ကန့် 30 micro- လှိုင်းထဲမှာအပူ (၄၀၀-၅၀၀ ဝပ်) > မိုက်ကရိုေဝ့ဖ်ကိုတစ်
မိနစ်ခန့်စိုက်ြကည့်ပါေစ > ထုတ်ယူပါ > ေပျာ်

ေသာက်သံုးေရကအေကာင်းဆံုးပါပဲ (အရသာရှိေကာင်းရှိနိုင်သည်)

ေရစစ်ေရ
ကျန်းမာေရးအတွက်

သတိ လူ့ရှင်သန်မှုကိုြပင်းထန်ေသာြခိမ်းေြခာက်မှု: မိုက်ခရိုပလပ်စတစ်!
ပလတ်စတစ်အမှိုကမ်ျားမှပလတ်စတစ်အမှိုက်များမှအာတိတ်ဆီးနှင်းေတာငေ်ပါ်ေြမဆီလွှာများမှ
နက်ရှိုင်းဆံုးသမုဒ္ဒရာများအထိကမ္ဘာေြမတစ်ခုလံုးကိုညစ်ညမ်းေစခဲ့သည်။ မိုက်ခရိုပလတ်စတစ်
များသညပ်င်လယ်စာကွင်းဆက်ထဲသို့ဝင်ေရာက်ခဲ့သည်။လူအများစုတွင်သူတို့၏ေသွးထဲတွင်မိုက်ခရို
ပလပ်စတစ်များရှိြပီးခန္ဓာကိုယ်တစ်ေလျှာက်ြဖန့်ေဝသည်။ ဦး ေနှာက်၊ ရင်သားကင်ဆာနို့၊ နှလံုး၊ 
အဆုတ်၊ ြကွက်သားများအားလံုးသည်ညစ်ညမ်းေနသည်။ဒါဟာကိုယ်ခံစွမ်းအားနှင့်ဆင့်ကဲြဖစ်စဉ်က
ေနတံု့ြပန်မှကုိုေဆာင်ြကဉ်းမည!် မသိေသာဆိုးရွားသည့်အကျိုးဆက်များနှင့်အတူ!

ပလပ်စတစ်ေရပုလင်းများသည်မိုကက်ရိုပလပ်စတစ်များကိုထုတ်လွှတ်ြပီး
ေနွးေသာအခါအန္တရာယ်ရှိနိုင်သည် (ေန၊ အပူေပးစက်၊ အိုး)။ သတိ ပလပ်စ
တစ်ပုလင်းများမှေသာက်ြခင်း၊ ြပီးသွားပါြပီချိုးေဖာက်, ေဒါ် R7။ အကျိုး
သက်ေရာက်မှုရှိပါကထုတ်လုပ်သူ၊ လက်လီေရာင်းဝယ်သူ၊
ေသာက်ေရပုလင်းမှကေလးငယမ်ျားသညတ်စ်ေနလ့ျှင်သန်းေပါင်းများစွာေသာပလပစ်တစ်များကိုမျိုချြကသည်။
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ေလ့လာမှုအရပလပစ်တစ်ကွန်တိန်နာများ၌အစားအစာြပင်ဆငမ်ှုသည်အဆ
အဆေထာင်နှင့်ချီ။ ထိေတွ့ေစသည်ကိုေတွ့ရသည်။ သင့်ကေလးကိုပလပ်စ
တစအ်ရုပ်အြဖစ်မေြပာင်းပါနဲ့။ နို့တိုက်ေကျွးရန်သို့မဟုတ်အစားအစာအတွက်
ပလတ်စတစ်ပုလင်းများ၊ ကွန်တိန်နာများကိုမသံုးပါနှင့်။
ချိုးေဖာက် ေဒါ် R7။ ထိခိုက်သည့်အခါထုတ်လုပ်သူ၊ လက်လီေရာင်းဝယ်သူများ၊

ပလပ်စတစ်ပုလင်းများ၊ ကွနတ်ိနန်ာများ၊ ဘူးများတွင်မေသာကရ်သို့မဟုတ်
အစားအစာများကိုမဝယ်ပါနှင့်။ အစားအစာ၊ စားေသာကရ်န်ြပင်ဆင်ရန်၊ ချက်ြပုတ်
ရန်၊ အစာစားရန်အတွကပ်လပ်စတစက်ွနတ်ိနန်ာများ၊ အသံုးအေဆာင်များကိုမသံုးပါ
နှင့်။ ပလပ်စတစ်မီးဖိုေချာင်း၊ ေကာက်ရိုး၊ ပန်းကန်၊ချိုးေဖာက် ေဒါ်
R7။ ထိခိုကသ်ည့်အခါထုတ်လုပ်သူ၊ လက်လီေရာင်းဝယ်
သူများ၊

လူ့ခန္ဓာကိုယ်လိုအပ်ချက်များကိုရှငသ်န်ရန် စားနိုင်ေသာအစားအစာ
ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်၏အစိတ်အပိုင်းတစ်ခုအစာစားသည်။ ကျွန်ုပ်တို့သည်မည်မျှကျန်းမာစွာေနထိုင်ြပီးမည်မျှြကာြကာေနထိုင်သည်

ကိုသိရှိနိုင်သည်။ ကျွန်ုပ်တို့၏အစာစားြခင်းအေလ့အထနှင့်များစွာသက်ဆိုင်ပါသည်။ မင်းငတေ်နတဲ့အစာမရှိဘူး

တစ်ေနလ့ျှင် ၅ ြကိမ်အစာေကျွးပါ။
''မနက်စာ,ေရ၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ နံ့သာ၊ ပျားရည်၊ ေကာ်ဖီတို့ပါဝင်သည်။
အေစာပိုင်းေနေ့ရစာ ေရ၊ သစ်သီး၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ လက်ဖက်ရည်၊
ေန့လည်စာ, ေရ၊ သုပ်၊ ဥ၊ ေကာ်ဖတီို့ပါဝင်သည်။
ေနှာင်းပိုင်းတွင်ေန့လည်စာ, ေရ၊ အခွံမာသီး၊ Berry သီး၊ နံ့သာမျိုး၊ ကိုကိုးများပါဝင်သည်။
ညစာ' ေရ၊ ညစာစားပွဲ၊ လက်ဖက်ရည်သို့မဟုတ်ေကာ်ဖီတို့ပါဝင်သည်။ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ။

၇ ေန့စဉ်စားသင့်ေသာအစားအစာများ - မှို (မှို), အေစ့ (Oats, မုေယာစပါး, ပဲဟင်း, 
ေြပာင်း, ဆန်, quinoa, ဆန်, ေကာက်, sorghum, ဂျံု), Hot Chili's, ြကက်သွန်နီ (
အညို၊ အစိမ်း၊ အနီေရာင်၊ ေနွ ဦး၊ မနက်စာ၊ ြကက်သွန်ြဖူ၊ leek), Parsley, ချိုေသာ 
Capsicum, ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ (ကညွတ်၊ ပဲ၊ ပန်းေဂါ်ဖီ၊ ပန်းေဂါ်ဖီ၊ မုန်လာဥ၊ 
ပဲ၊ အပင်၊ .. )

အပတ်တိုင်းေနလ့ည်စာစားရန်လိုသည် ေန့ ၁: ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ
ေန့ ၂: ြကက် ေန့ ၃: နို့တိုက်သတ္တဝါ မွန်းတည့်အချိန် - တွားသွားသတ္တဝါ ေန့ ၅: ပင်လယစ်ာ
စေန၊ အခွံမာသီးနှင့်အေစ့ ေပျာ်စရာေန: အင်းဆက်ပိုးမွှားများ

၁၆ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁ ရှင်သနမ်ှု ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 16.09.3.1 NAtm
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အစားအစာ No 's: ထုတ်လုပ်သည့်အစားအစာ၊ မျိုးရိုးဗီဇြပုြပင်ထားေသာအစားအစာ၊ 
Fructose၊ ပလပစ်တစ်ကွန်တိန်နာများတွင်အစားအစာထည့်သည်။

frructose ဆီးချိုေရာဂါ၊ အဝလွန်ြခင်း၏အဓိကအေြကာင်းရင်း (Blubber People)။ ဒါဟာသြကား
သို့မဟုတ်သစ်သီး၌လာရှိမရှိမေကာင်းတဲ့ြဖစ်ပါတယ်။ ေသာက်ြခင်းနှင့်အစားအစာြပုလုပရ်ာတွင် Fructose 
ထည့်ြခင်းသည်ကျန်းမာေရးကိုထိခိုက်ေစသည်။ဤအရက်သို့မဟုတ်အစားအစာအမျိုးအစားများကို
ထုတ်လုပ်ြခင်း၊ ြဖန့်ြဖူးြခင်း၊ ေရာင်းချြခင်းသည်ြပစ်မှကုျူးလွန်ြခင်းြဖစ်သည်။ ေဒါ် R6
ြခွင်းချက်: သစ်သီး၊ သစ်သီး၊ ပျားရည်၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ၊
မေြပာရ ပါဝင်သည်များဖructose, ဂလူးကို့စ, သြကား; ဘီစကွတ်၊ ကိတ်မုန့်၊ 
နံနက်စာသီးနှံ၊ ေချာကလက်၊ သစ်သီးေဖျာ်ရည်၊ ေရခဲမုန့်၊(Cola, Energy, .. ) 
marmalade, muesli အရက်ဆိုင်များ, ဝက်အူေချာင်းများ, စပျစ်ရည် ...

ထုတ်လုပ် - အစားအစာ ဆားငန်လွန်းြခင်းတွင်တာရှညခ်ံြခင်းများစွာရှိြပီးများေသာအားြဖင့်
ေချာကျိကျိြဖစ်ြခင်း၊ သြကားထည့်သွင်းြခင်း၊ ထုတ်လုပ်ထားေသာအစားအစာသည်
ေသွးေပါင်ချိန်ြမင့်မားြခင်း၊ ေသွးလွှတ်ေြကာများပိတ်ဆို့ြခင်းနှင့်အဝလွန်ြခင်းတို့ကိုြဖစ်
ေစသည် (Blubber People)။ ထုတ်လုပ်ြပီးြဖစ်ေသာအစားအစာများကိုထုတ်လုပ်ြခင်း၊ 
ြဖန့်ြဖူးြခင်း၊ ေရာင်းချြခင်းသည်ြပစ်မှုကျူးလွနြ်ခင်းြဖစ်သည်ေဒါ် R6

ေြပာပါ မဟုတ်ဘူး to: နို့၊ နို့၊ ဒိန်ခဲ၊ အြမန်အစားအစာ၊
ဝက်ေပါင်ေြခာက်, ဟမ်ဘာဂါ, ဆလာမီ, ...

ထုတ်လုပ်သည်: ေပါင်မုန့်၊ အသား၊ ပီဇာ၊
ေဆာင်ရွက်ခဲ့သည်: သစ်သီးဝလံ၊ ဟင်းချို၊ ဟင်းသီးဟင်းရွကမ်ျား ...

GMFood လူေတွတကယ်စားသံုးတာက ဒါဟာအားလံုးမျိုးဗီဇြပုြပငထ်ားေသာအြဖစ်စတင်သည် (
အင်ဂျင်နီယာ) အမျိုးအနွယ် (GM သီးနှ)ံ။ GM Crop အကျိုးသက်ေရာက်မှုအေပါ်စီးဆင်းမှုေြကာင့်
အစားအစာကွင်းဆကတ်စခ်ုလံုးေြပာင်းလဲသွားသည်။ ဂအစားအစာကွင်းဆက်တွင်ပါ ၀ င်သူအားလံုးတွင်
ေရာဂါအသစ်များြဖစ်ေပါ်ေစြပီးအသက်အန္တရာယ်ြခိမ်းေြခာက်ေနေသာကမ္ဘာလံုးဆိုင်ရာကပ်ေဘးများ
ကိုြဖစ်ေပါ်ေစသည့်ဗီဇေြပာင်းလဲြခင်းကိုြပန်လညေ်ဖာ်ြပြခင်း လူသားအပါအ ၀ င်! လူများသည်ဖျားနာြခင်း၊ 
အသက်ငယ်ြခင်း၊ ပံုပျက်ေသာေရာဂါများ၊ ဖျားနာေသာကေလးငယ်များ၊ လူ့ DNA ကိုေြပာင်းလဲလိမ့မ်ယ်။

၁၇ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁ ရှင်သနမ်ှု ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 16.09.3.1 NAtm
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GMFood ဆက်လက်ရှင်သနမ်ှုြခိမ်းေြခာကမ်ှု Alfalfa, ကေလးအစားအစာ, ေဘကွန်, 
ေပါင်မုန့,်   ေြပာင်းဖူး, နံနက်စာသီးနှံ, canola, ြကက်ဥ, ဝက်ေပါင်ေြခာက်, အသား, အာလူး, 
papaya, ပဲေစ့, ပဲ, ြကက်, ဆန်, ဝက်အူေချာင်း, ပဲပုပ်, ခရမ်းချဉ်သီး, ဂျံု, zucchini, ...

ဝယ်လိုအား အသိုင်းအဝိုင်းထံမှ adadulterated အစားအစာ။ မဟုတ်ဘူး: အရက်၊ ဂျီနီ
ဗာြပုြပင်ြခင်း၊ ေပါင်းသတ်ေဆးများ၊ ပိုးသတ်ေဆးများ၊ ထုတ်လုပ်သည့်အစားအစာ၊ 
ဆားထည့်သည်၊ (အတသုို့မဟုတ်သဘာဝ), ...
စားသံုးနိုင်ေသာအစားအစာကိုြငင်းပယေ်သာသို့မဟုတည်စ်ညမ်းေသာအစားအစာများ၏အေြကာင်းနှင့်အကျိုး
သက်ေရာကမ်ှုရှိသည့်မည်သည့်ပုဂ္ဂိုလ်၊ အဖွဲ့အစည်း၊ အစိုးရမဆို (GM)။ တာဝန်ခရံ ေဒါ် R7

စားသံုးနိုင်ေသာအစားအစာကို၎င်းသည်ဝယ်ပါ ၁ ဘုရားသခင် ညာဘက်ကိုေပး!

၁၀.၂.၇ ။ ပူေဖာင်းေန့

၁၂.၁.၇ ။ ကျန်းမာေရးေကာင်းမွန် ေန့

C-GKalender

C-GKalender

ေပျာ်စရာေန့ Themes

ေပျာ်စရာေန့ Themes

သငဖ်ျားနာေနသည့်အစားအစာမလံုေလာက်ပါ။
မင်းငတ်ေနတဲ့အစားအစာ !!!
လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကိုရှင်သန်ရန်လိုအပ်သည် အိပပ်ါ
1/3 ေန့စဉ်၏အိပ်သည်အိပ်ြခင်းနှင့်ပတ်သက်သည်။

လူ့ခန္ဓာကိုယ်ရှင်သနရ်ပ်တညရ်နအ်တွကအ်ိပ်စကြ်ခင်း
သည်လိုအပ်သည်။ ၇ နာရီလုပ်သင့်သည် အိပ်ေရးမ ၀ င်မှု
ကေသြခင်းကိုြဖစ်ေစသည်။

အိပ်စက်ြခင်းသည်ခန္ဓာကိုယ်၏နှလံုး၊ ကိုယ်ခံအား၊ endocrinology၊ 
အာရံုေြကာ၊ အိပ်ချိန်မလံုေလာကြ်ခင်းသည်အသက်ရှူကျပြ်ခင်း၊ အဝလွန်ြခင်း၊ 
အိပ်စက်ြခင်းချို့တဲ့ြခင်းသည်ေသေစနိုင်သည်။

အတင်းအဓမ္မအိပ်စက်ြခင်းချို့တဲ့ြခင်းကို Torture ဟုသတ်မှတသ်ည်။

ကျန်းမာေသာအိပ်စက်ြခင်းသည်အိပ်ေပျာ်စဉ်တွင်ေရွ့လျားြခင်း၊ ေြဖာင့်ြခင်းသို့မဟုတဒ်ူးေထာက်
ေြမှာက်ြခင်း၊ ေနာက်ေကျာတွင်ေဘးထွက်သို့မဟုတအ်စာအိမ်တို့ပါ ၀ င်သည်။ အိပ်စက်ြခင်းသည်
ေအာက်ပါစနစ်များကိုဟန်ချက်ညီေစသည် - cortisol, melatonin, ြကီးထွားမှုေဟာ်မုန်း၊ အင်ဆူ
လင်၊ noradrenaline, protactinium, serotonin ... အိပ်စက်ြခင်းနှင့်ကျွန်ုပ်တို့၏အေလးချိန်
ဆက်စပ်မှု - ေဟာ်မုန်း ၂ (leptin, ghrelin) ငတ်မွတမ်ှု၊ အိပ်ချိန်နည်းြခင်းေြကာင့အ်စာစားြခင်းနှင့်
အစာစားြခင်းတို့ေြကာင့်သင်ပိုမိစုားသံုးြခင်းြဖင့်ေကျနပ်မှုေလျာ့နည်းေစသည် (အဝလွန်ြခင်း)။ 
အိပ်စက်ြခင်း - လမ်းေလျှာကြ်ခင်းသည်ေဆးကသုမှုခံယူရန်လိုအပ်သည့်ေရာဂါတစခ်ုြဖစ်သည်။

၁၈ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁ ရှင်သန်မှု ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 16.09.3.1 NAtm
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အိပ်ေပျာ်ေနေသာအိပ်စက်ြခင်းကိုြပန်လည်
ရှင်သန်ရန်အိပ်ရာအခန်းသည်တတ်နိုင်သမျှ
ေမှာင်မိုက်သည်။ အတွင်းနှင့်ြပင်ပဆူညံသံမ
ရှိြခင်းသည်မြဖစ်မေနလိုအပသ်ည်။ Shire 
သည်ညမထွက်ရအမိန့က်ို
အေကာင်အထည်ေဖာ်သည်။မှတ်ချက်! ၂ 
အိပ်အိပ်ြခင်းြဖင့်ပံုမှနအ်ိပြ်ခင်းြဖစ်သည်။ ၁
st အိပ်စက်ြခင်းအေြကာင်းပါ
၁.၅ နာရီနားချိနန်ှင့် ၃.၅ နာရီ၊ ၃.
၅ နာရီအိပ်စက်ြခင်း။

၁.၅ နာရီအိပ်ချိန်နားချိန်။ လူေတွထတယ်၊ အိမ်သာသွားြကတယ်၊အိပ်ရာမဝင်မှီ
ညအချိန်၌ေလ့ကျင့်ခန်းလုပြ်ပီးေရတစ်ခွကေ်သာက်ပါ။
ထ၊ ဆုေတာင်းြခင်း၊ မေရးြခင်း၊ ေရးြခင်း၊ စံုတွဲများေြပာဆိုြခင်း၊ မိတ်လိုက်ြခင်းမြပုေသာသူများ (
အိပ်ချိန်အနားယူချိန်၌လူများသည်ထင်ြမငယ်ူဆချက်ကိုပိုမိုေြဖေလျာ့ေပးသည်။ ), ...

ညအချိန်ေလ့ကျင့်ခန်း
၂ အိပ်အိပ်ြခင်းြဖင့်ပံုမှန်အိပ်ြခင်းြဖစ်သည်။ သင်ထသင့်တယ် (ဥပမာ - အိမ်သာသွား
ရန်)ြပန်လာလျှင်အိပ်ရာအစွန်းတွင်ထိုင်။ ေရအနည်းငယေ်သာက်ပါ။ ေအာက်ပါ
ေလ့ကျင့်ခန်းများကိုြပုလုပ်ပါ(အိပ်ရာအနားကဒူးကိုကျယ်။ ပခံုးေပါ်တွင်ထိုင်ေနစဉ်
ေလ့ကျင့်ခန်းအားလံုးကိုလုပ်သည်။ )။ သငျသညျထအခါတိုင်းတစ် ဦး ကွဲြပားြခား
နားေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ပါ။
၁st ေလ့ကျင့်ခန်း စွန်ပလွမံျားကိုချထားပါ* ဒူးအြပင်ဘကက်ိုဆန့်ကျင်
ြကည့်ပါ။ လက်များကိုအတွင်းသို့ဖိြပီးဒူးေထာက်ပါ။ ၇ စက္ကန့ခ်န့်ထားပါ
(လက်ေမာင်း၊ ေြခေထာက်များ၊ ပခံုးများအြကားတင်းမာမှုခံစားရသည်)။ အနားယူပါ၊ အသက်ရှူပါ။ အစာ
မကျက်ပါ၊ ေရငုပ်ပါ၊ အိပ်ပါ၊ အိပ်ပါ။ * အေြပာင်းအလဲကိုအသံုးြပုြခင်းလက်သီး။

၂ြကိမ်ေြမာက် ေလ့ကျင့်ခန်း လက်သီးဆုပ်ပါ* ဒူး ေထာက်၍၊ စာနယ်ဇင်းလက်သီးလက်များနှင့်
အြပင်ဒူးေထာက်ပါ။ ၇ စက္ကန့်ခန့်ထားပါ(သငလ်က်၊ ေြခေထာက်၊ အစာအိမတ်ွင်တင်းမာမှု
ခံစားရသည်)။ အနားယူပါ၊ အသက်ရှူပါ၊ ထပ်ခါတလဲလဲမလုပ်ပါ၊ ေရငတ်ပါ၊ အိပ်ပါ၊ အိပ်ပါ။ 
* ေြပာင်းလမဲှုြပားချပ်ချပစ်ွန်ပလွအံသံုးြပပုါ။

၃rd ေလ့ကျင့်ခန်း လက်နကေ်ကွး (၉၀%) ရင်ဘတ်အဆင့်မှာဘယ်ဘက်လက်အထက်သို့
ေကွးလက်ေချာင်း, ညာဘက်ေအာက်ဖက်ေကွးလက်ေချာင်းကိုဖွင့်။ လက်ေချာင်းများ
တင်းကျပစ်ွာချိတ်ဆက်ထား။ ဆန့်ကျင်ဘက် ဦး တညခ်ျကြ်ဖင့်လက်ကိုဆွဲယူပါ၊
(လက်ေချာင်းများ၊ လက်များ၊ ရင်ဘတ်များ၌တင်းမာမှုကိုသင်ခံစားရသည်)။ အနားယူပါ၊ အသက်ရှူ
ပါ။ အစာမကျက်ပါ၊ ေရငုပ်ပါ၊ အိပပ်ါ၊ အိပ်ပါ။

၄th ေလ့ကျင့်ခန်း လက်နက်ေကွး (၉၀%) ရင်ဘတ်အဆင့မ်ှာလက်ဝဲလက်အထက်သိုလ့ှည့,် လ
က်ျာလက်ကိုလက်သီးသို့လှည့်။ လက်သီးကိုလက်ထဲသို့ထည့်ြပီးတစ်ချိန်တည်းတွင်ဖိကိုဖွင့်ပါ
လက်ကိုအထက်သို့နှိပ် ၇ စက္ကန့်ကိုဖိပါ။ ေြပာင်းြပန် 7 စက္ကန့်ကိုင်ထားပါ(လက်၊ လက်၊ 
လည်၊ လည်ပင်း၊ ရင်ဘတ်တင်းမာမှုကိုသငခ်ံစားရသည)်။ ေြဖပါ

၁၉ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁ ရှင်သနမ်ှု ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 16.09.3.1 NAtm
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အိပ်ချင်၊ အိပ်ချင်၊ အိပ်ပါ။ ထပ်ခါတလဲလဲမလုပ်ရ။
ေနာက်ြပန်တင်းမာေနေသာလူများသည်ေလ့ကျင့်ခန်းတစ်ခုစီ၌ဤေလ့ကျင့်ခန်းကို
ထည့်ပါ။ ဒူးေပါ်တွင်လက်တင်ထားပါ။ ဒူးေခါင်းနှင့ထ်ိေတွ့မှုမဆံုးရှံုးဘဲေရှ့သို့
ေစာင်းပါ(သင်လက်၊ ခါး၊ အစာအိမ်နှင့တ်င်းမာမှုကိုခံစားရသည်)။ ေြဖပါ၊ 
အသက်ရှူပါ၊ ၇ ချက်ထပ်လုပ်ပါ၊ ေရငုပပ်ါ၊ အိပ်ပါ၊ အိပ်ပါ။
မှတ်ချက်! ေန့ခင်းဘက်တွင်ထိုင်သူများ။ ၂ နာရီတိုင်းမှာညအချိန်
ေလ့ကျင့်ခန်း ၁ ခုကိုအလှည့်ကျလုပ်ရမယ်။

သင့်ခန္ဓာကိုယ်ပဲ အဲဒါကို fit ထားပါ။
အိပ်ရာမ ၀ င်ခငြ်ကိုတငလ်ိုအပ်ချက်များရှိသည်။
အေမှာင်ြဖစ်သင့်ြပီးညြဖစ်သင့်သည်။ အိပ်စက်အနားယူရန်ြပန်လည်ရှင်သန်ရန်အိပ်စက်ြခင်း
သည်တတ်နိုင်သမျှေမှာင်မိုကြ်ခင်းြဖစ်ရမည်။ အတွင်းနှင့်ြပင်ပဆူညံသံမရှိြခင်းသည်မြဖစ်မေန
လိုအပ်သည်မှာ 'Shire' သည်ညမထွက်ရအမိန့်ကိုအေကာင်အထည်ေဖာ်ရမည်။

1 နာရီေနာက်ဆံုးအစာေကျွးြခင်းအြပီးလွန်သင့ပ်ါတယ်။ သွားမသွားမှီသွားများကို
ေဆးေြကာ။ တစ်ကိုယ်လံုးေဆးေြကာပါ။ 'Sleep-Prayer' ကိုကိုးကွယ်ပါ။

1 ဘုရားသခင်သညသ်င်တို့စကားကိုနား ေထာင်၍၊

အိပ်ပါ ဆုေတာင်းြခင်း

ချစ်ခင်ရပါေသာ ၁ ဘုရားသခင်, အလှပဆံုးစြက ၀ iverse◌ာြကီးကိုဖန်ဆင်းေတာ်မူေသာသူ

သည်ကျွန်ုပအ်ားအထိခိုက်လွယ်ဆံုးအချိန်တွင်ကာကွယေ်ပးပါ

မြငိမ်မသက်နှင့မ်ေကာင်းေသာအြကံအစည်များမှကျွန်ုပ်ကိုကာကွယ်ပါ
အိပ်စက်အနားယူြခင်း၊ ကုသြခင်းနှင့်ြပန်လည်ရှင်သန်ြခင်းကိုခွင့်
ြပုပါရေစစိတ်မပူပါနဲ့၊ ကျွန်ုပ်၏အိပ်မက်များကိုပျက်စီးေစြပီး
အိပ်ပါေစချိုြမေသာအိပ်မက်များကိုသာမှတ်မိခွင့်ေပးပါ။ ၁ 
ဘုရားသခင် နှင့်လူသား၏အကျိုး
ဤဆုေတာင်းြခင်းသည်အိပ်စက်ြခင်းမတိုင်မီအသံုးြပုသည်။

ေသာက်စရာဖန်ခွကေ်သာကပ်ါ (ပလပစ်တစ်မရှိပါ) filter ကိုေရ 0.2 လီတာနှင့်ြပည့်စံု
(ဘာမထှပ်ထည့်သည်) တစ်ခုချင်းစီကိုေဘးဘက်စားပွဲေပါ်မှာ။ ညတိုင်းအိပ်ရာမဝင်ခင်
နံေဘးမှာစားပွဲေပါ်ဖန်ခွက်ကိုထည့်ပါ။ မှတ်ချက်! သင်အိမ်သာသို့လည်ပတ်ြပီးေနာက်
နှင့်လည်ေချာင်းေြခာက်ေသွ့သည့်အခါတိုင်းညအချိန်တွင်မေသာက်ပါနှင့်နံနက်
ယံ၌အိပ်ရာအနားယူပါ။
1 ေရွေှသံဖန်ခွက်ကိုယူ (နှစ်ဆသာလျှင် ၁ ခု) ေဆးဖက်ဝင်အပငမ်ျား con- coction င် (
အနံ့ကုထံုး) ြပတင်းေပါက်ြခမ်းေဘးဘက်စားပွဲေပါ်! ေဆးဖက်ဝင်အပငမ်ျား
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အပိုင်း ၇ သည်ဟင်းသီးဟင်းရွက်များပါဝင်သည်။ အချစ် (matricaria chamomilla), 
Eucalyp- tus (ယူကလစ်ပ် globulus)Hops (humulus lupulus), исေရှာ့ (Hysopus 
officinalis), လာဗင်ဒါ (lavendula officinalis), သံပုရာဗာလစံေစး (melissa offi- 
cinalis), နှင်းဆီ (rosa damascena)။

အိပ်ယာအေြခစိုက်စခန်းနှင့်ေမွ့ရာ! (CG N-ABs1 ၏အစိတ်အပိုင်း)
အေြခစိုက်စခန်း ြကံ့ခိုင်, ဆူညြံဖစ်ပါတယ်။ ဒါဟာလျှပ်စစ်သံလိုက်လှိုင်းများမေပးပါဘူး
(ေမာ်တာအားြဖင့)်။ ဒါဟာအလျားလိုက်အဆင့်ြဖစပ်ါတယ်(အလှည့်အလမ်းများမရှိပါ)။ အေြခစိုကစ်ခန်း 7 
ြပန်လည်ေရွှ့ေြပာင်းအစိုင်အခဲသစ်သားြပားရှိပါတယ် (အေြခာက်၊ အနှစ)် အိပ်ရာရဲ့အကျယ်။ အေြခစိုကစ်ခန်း
ဖုန်မှုန့်အခမဲ့ြဖစရ်န်ြဖစပ်ါသည်။ ၎င်းသည်အေလးချိန် ၁၅၀ ကီလိုဂရမ်ကိုအြပည့်အ ၀ ေထာက်ခံသည်။ အာမခံ
သည် ၁၄ နှစ်ြဖစ်သည်။အိပ်စက်အနားယူြပီးြပန်လည်ရှင်သန်ရန်အတွက်ပင်ပန်းနွမ်းနယ်ေသာခန္ဓာကိုယသ်ည်
ေမွ့ရာကိေုလျာင်းရန်အေကာင်းဆံုးြဖစ်သည်။ သင့်ခန္ဓာကိုယ်၏ပံ့ပိုးေပးေသာေနရာများကိုဖိအားအနည်းဆံုးြဖစ်
သင့်သည် ေမွ့ရာ၏ micro ရာသီဥတုသည်၎င်း၏အပူချိန်ကိုအလယ်အလတ်လိုအပ်သည်။

အေြခစိုက်စခန်း, ေမွ့ယာအရွယ်အစား (မီတာြဖင့တ်ိုင်းတာသည်) အတွင်းပိုင်းေဘာင် - အကျယ် ၁.၀၆ 
မီတာ၊ အရှည် ၂.၀၆ မီတာ (ေမွ့ယာအလျား ၁.၀၅ မီတာ၊ အရှည် ၂.၀၅ မီတာ)။ အြပင်ဘက်ေဘာငသ်ည်
ြကမ်းြပင်၏ ၀.၀၉ မီတာရှိသည်။ေလေြကာင်းလည်ပတ်မှု၊ သန့်ရှင်းေရးလုပ်ြခင်း (အိပ်ရာေအာက်)။ 
အတွင်းပိုင်းေဘာင်တွင်သစ်သားြပား ၇ ချပ်အကျယ် ၁.၀၆ မီတာ၊ အနံ ၀.၃၃
slats အြကားမီတာ, 0.03 မီတာကွာဟချက် (ေမွ့ယာ၏ေလလညပ်တ်မှုကိုတိုးပွားေစသည်)ြကမ်းြပင်
အြကားအကွာအေဝး ၀.၁ မီတာရှိသည်။ ြကမ်းြပင်အြကားရှိေနရာလွတ်များသည်ေလထုလည်ပတ်
ြခင်း၊ သန့်ရှင်းြခင်းအတွက်ြဖစ်သည်(သိုေလှာင်မှုမဟုတ်), အချည်းနှီးေသာေစာင့်ေရှာကေ်လာ့။ 
အကျယ် ၁.၀၅ မီတာ၊ အရှည် ၂.၀၅ မီတာရှိသည်။ မှတ်ချက် ! ၁ ခုသာအိပ်ယာခင်း၊ ေမွ့ရာတစ်ခုသာ
ရှိသည်။ စံုတွဲများတွင်တစ်ေယာက်အိပ်ကုတင် ၂ ခု၊ ေမွ့ရာများရှိသည်။

ေမွယ့ာအဓိက (မရှိ: သတ္တုစမ်း) Mattress core သည်ခန္ဓာကိုယ်အေလးချိန် 
၁၂၅ ကီလိုဂရမ်ကိုအြပည့်အဝေထာက်ပံ့ေပးရမည် Hypoallergenic၊ အေထာက်
အပံ့၊ ခန္ဓာကိုယ်အေလးချိန်ကိုြဖန့်ေဝပါ၊ ဖိအားေပးမှုအချက်များ၊ 
အလယ်အလတ်အပူချိန်၊ မှိုခံနိုင်ရည်၊ အာမခံချက် 7 နှစ်။
ေမွ့ရာအဖံုး (ရှိပါတယ် 2: ကာကွယ်, အြပင်ဘက်) မျက်နှာဖံုးနှစ်ခုလံုးသည်ေလျှာ်။ ေလျှာ်
ပါသည်။ ြဖည့်စွက်၊ ထပ်မံြဖည့်စွကရ်န်အတွကအ်ဖံုးပါရှိသည်။ ကာကွယ်အဖံုးသည်
စင်ြကယ်ေသာေငွေရာငရ်ှိသည်(သစ္စာမရှိ) အနံ့ပါဝင်ေသာဘက်တီးရီးယားပိုးမွှားတိုက်
ဖျက်ေရး၊ ြငိမ်ြငိမ်သက်သက်ဂုဏ်သတ္တမိျားေပးသည့်အမှုန်များ။ အြပင်ဘက်အဖံုး
သည်ကာကွယ်ထားေသာအဖံုး၊ ေမွ့ယာအကာနှင့်ဖံုးထားသည့်ချညတ်ပ်ထားေသာစာရွက်
ြဖစ်သည်။elastic strips ေတွအရပျ၌ေစာင့်ေရှာက်ေလာ့။ မှတ်ချက!်
လည်ပတ်သည့်အခါ (အားလပ်ရက်ခရီးစဉ်) သင့်ကိုယ်ပိုင်ေမွ့ရာအဖံုးများယူလာပါ (နှစ်ခုလံုး)။

ေမွ့ယာစင်ြကယ်သည် ၇ နှစ်တခါေမွ့ရာကိုအသစ် ၁ ခုနဲ့အစားထိုးတယ်။ ြပန်လည်အစားထိုး
ေမွ့ရာကိုမီးရှို့သည်! သတိ ြကိုတင်ပိုင်ဆိုင်ထားသည့ေ်မွ့ယာများကိုြပန်လည်အသံုးမြပုပါနှင့်။ 
ေမွယ့ာအဖံုးကိုမျှေဝမသံုးပါနှင့်။ မျှေဝြခင်းအန္တရာယ်များကိုြပန့်ပွား

ကူးစက်ေရာဂါများ။ ၇ ပတ်တိုင်းတွင်အဖံုးနှစ်ခုလံုးသည် biode-gradable soap 60 ° C ေရ
တွင်ေဆးေြကာသည် (သတိေပးချက်။ ေြခာက်ေသွမ့ှုမရှိပါ)။ ေြခာက်ကပေ်နပါတယ်
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သဘာဝစီးဆင်းေနေသာေလ / ေလေြပ (ေြခာက်စက်မရှိ) နှင့်အရိပ် (တိုက်ရိုက်ေနေရာင်ြခည်မရှိပါ)။

ေခါင်းအံုးဒီဇိုင်းကေကျာရိုးကိုသဘာဝကျကျထိန်းညှိေပးြပီးဖိအားကိုဖယ်ရှားေပးသည် (
ေဘး၊ ေကျာ၊ အစာအိမ်)။ ေခါင်းအံုးဒီဇိုင်းသည်အသံုးြပုသူ၏ထူးြခားေသာအိပ်စကြ်ခင်း
အေနအထားနှင့်ကိုကည်ီေစရန်နှင့်မျက်နှာလှည့်ပတမ်ှုကိုတိုးြမှင့်နိုင်သည့်စွမ်းရညရ်ှိသည်။ 
ေခါင်းအံုးဒီဇိုင်း(မ - ေကာက်ရိုး၊ စုတ်၊ ြမက်ပင်) ၎င်း၏ elasticity ကိုထိန်းသိမ်းထားသည် 
hypoallergenic သည်, အဆိပ်များကင်း, စကအ်ဝတေ်လျှာ်။ ေခါင်းအံုးအဖံုး(အတွင်းပိုင်း၊ 
အြပငပ်ိုင်း ၂ ခုရှိသည်) ေခါင်းအံုးအတွင်းပိုင်းအဖံုးသည်ြဖည့်ြခင်း၊ ြဖည့်ြခင်း၊ အစားထိုး
ြခင်း၊ အတွင်းပိုင်းအဖံုးသည်ေငွစင်ြဖစ်သည်(အလွိုင်းမရှိ) အနံ့ပါဝင်ေသာဘက်တီးရီးယား
ပိုးမွှားတိုက်ဖျက်ေရး၊ ြငိမ်ြငိမ်သက်သက်ဂုဏ်သတ္တိများေပးေသာအမှုန်များ။ ေခါင်းအံုး
ြပင်အဖံုးကို ၁၀၀% ဝါဂွမ်းြဖင့ြ်ပုလုပ်ထားြပီးဇစပ်ါရှသိည်။နှစ်မျိုးလံုးသည်ေရပူ၊ 
အေြခာက်ခံစက်၊ ေခါင်းအံုးဒီဇိုင်းသည် ၁၂၅ ကီလိုဂရမ်အေလးချိန်ရှိေသာအိပ်ေပျာ်ေနသူ
အားကူညီသည်။ ေခါင်းအံုးအရွယ်အစား - ၀.၈ မီတာ၊ အလျား ၀.၄ မီတာ

ေစာငေ်စာငဒ်ီဇိုင်းသည်ကွဲြပားေသာအိပ်စက်ြခင်းအေနအထားကိုေထာက်ပံ့သည် (ေဘး၊ ေကျာ၊ အစာအိမ်)။
ေစာင်ေစာင်သည်ေငွေရာင်ရှိသည် (အလွိုင်းမရှိ) အနံ့ပါဝင်ေသာဘက်တီးရီးယား၊ 
ပိုးမွှားများ၊ ေစာင်ဒီဇိုင်းသည်အပူစွမ်းအင်ြဖန့်ေဝမှုနှင့ေ်လေြကာင်းလည်ပတ်မှု
ေသချာေစရန်စွမ်းရည်ရှိသည်။ဆိုင်းဘုတ်သည် hypoallergenic ြဖစ်ြပီးအဆိပ်
များနှင့်စက်ေလျှာ်နိုင်ေသာေဆးြဖစ်သည် (အေြခာက်မခံ၊ ေြခာက်ေသွ့ြခင်းမရှိ)။ 
ေစာင်အရွယ်အစား - အကျယ် ၁.၄၀ မီတာ၊ အရှည် ၂.၁၅ မီတာ
တစ် ဦး ချင်းစီသည်မိမတိို့၏ေစာင်များြဖင့်အိပ်ရန်လိုအပ်သည်။ အဘယ်ေြကာင့်? Ching snat- 
အိပ်ချိန်မှာလုပ်ေဖာ်ကိုင်ဖက်ကေစာင်တစ်လံုးလံုးကိုယူြပီးသင့်ကိုမေတွရ့ဘူး။ မူြကမ်း အိပ်ေနသူနှစ် ဦး 
စလံုးသည်ဆန့်ကျင်ဘကန်ည်းများြဖင့်လည်ပတ်ေစြပီးေလေအးသည်ေလကိုေအးေစသည်။ 
ကျန်းမာေရးနှင့်မညီညွတ်သည့်မညသ်ည့်ကူးစက်ေရာဂါကိုမဆိုကူးစက်နိုင်သည်။ မှတ်ချက!်
လည်ပတသ်ည့်အခါ (အားလပ်ရက်ခရီးစဉ်) သင့က်ိုယ်ပိုငေ်စာင,် ေစာငအ်ဖံုးကိုေဆာင်ခဲရ့မည် (နှစ်ခုလံုး)။

Universe Custodian အုပ်ထိန်းသမူျားက 'Hooded Quilt အိတ်' ကိုတစ်သမတ်တည်းေနွးေထွး
ရန်လိုအပ်သည့်အေအးခန်းများ၊ ေရာဂါများအတွက်အြကံြပသုည်။ ၎င်းသည်
ေကာင်းကင်၌အိပ်စက်အနားယေူစသည်။ Hooded Quilt အိတ်သည် CG N-ABs ၏စံသတ်မှတ်
ချက်အရအိပ်ေပျာ်ေနေသာအိတ်တစ်လံုးြဖစ်သည်။ ဒါဟာအထက်ပါေခါင်းအံုးနှင့်ေစာင်နှင့်အတူ
အသံုးြပုသည်။ ၎င်းသည်နူးညံေ့ပျာ့ေပျာင်း။ စိုေြပေသာ၊ အေရြပားကိုအပူ ေပး၍ ပင်ေဆးေြကာ
နိုင်သည်။ ပါးပျဉ်းေစာင်အိတ်အရွယ်အစား - အကျယ် ၁ မီတာ၊ အရှည် ၂.၁၅ မီတာ။ Hooded 
ေစာင်အိတ်အဖံုးသည်ေငွစင်ြဖစ်သည(်အလွိုင်းမရှိ) အနံ့ပါဝင်ေသာဘကတ်ီးရီးယားပိုးမွှား၊ ပိုးမွှား
တိုက်ဖျကေ်ရး၊ ြငိမ်ြငိမ်သက်သက်ဂုဏ်သတ္တေိပးြခင်း၊ ၎င်းသည်အပူစီမံခန့်ခွဲမှု၊ ေလထု
လည်ပတ်မှုအတွက်အသံုးြပရုန်ြခင်များကွန်ယက်များကိုဇစ်တကထ်ားသည်။

၇ ပတ်တခါေခါင်းအံုး (အဖံုးနှင့်အဖံုးနှစ်ခုလံုး)ေစာငေ်စာငအ်ိတ်များကိုေဆးေြကာြကသည်။ ေဆွးေြမ့
ပျက်စီးနိုငဆ်ပ်ြပာ 60 ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်ေရ၌တည်၏ (သတိေပးြခင်း။ ေြခာက်ေသွြ့ခင်းမရှိပါ

သန့်ရှင်းေရးလုပြ်ခင်း)။ ေြခာက်ေသွ့ြခင်းသည်သဘာဝစီးဆင်းေသာေလ၊ ေလ၌ရှနိိုင်သည် (ေြခာက်စက်မရှိ) နှင့်အရိပ်

(တိုက်ရိုက်ေနေရာင်ြခညမ်ရှိပါ)။
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အိပ်ချိန်ကိုထိန်းထားြခင်းသည်ညှဉ်းပန်းနှိပ်စက်မှုပင်! ညှင်းပမ်းနှိပ်စကမ်ှုကိုစစ်ေဆးေမးြမန်းြခင်းအေနြဖင့်
လက်မခံနိုင်ပါ။ နှိပ်စက်ညှင်းပန်းသူများကိုတာ ၀ န်ခံသည်။ ေဒါ် R7

7 နာရအီိပ်စက်ြပီးေနာက်နံနကယ်ံ၌:
ထပါ၊ ေရခွက်တစ်ခွက်ေသာက်ပါ၊ အိမ်သို့သွားပါ၊ 'Daily-Fit' ြပုလုပ်ပါ (ေလ့ကျင့်ခန်းများ)
ေန့စဉ်ဝတ်ြပေုရးကိုကိုးကွယ်ပါ၊ မျက်နှာနှင့်လက်ကိုေဆးပါ။ နံနက်စာစားပါ။
သင်၏ 'Planner' ကိုစစ်ေဆးပါ။ ယခုဘဝအေတွ့အြကံုများအတွကသ်င်၏အဆင်သင့်
ြဖစ်ြပီ။အြပင်ဘက်သို့သွားေသာအခါအဝတ်အစား၊ အကာအကွယ်အ ၀ တ်အစား၊

ညမထွက်ရအမိန့်! ကမ္ဘာြဂိုဟ်ကိုကယ်တင်ရန်
ညအချိန်တွင်ြပငပ်ဆူညံသံမလိုအပ်ပါ (ညမထွက်ရအမိန့်)! ဒါဟာကွနြ်မူနတီပိုင်
ခွင့်ပါ။
လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကိုညဥ့်နက်သန်းေခါင်ယံအြဖစ်မပံုေဖာ်ခဲ့ပါ။ လူတို့သည်ညဉ့်နက်ေသာဘဝပံုစံကို
ဖန်တီးရန်သူတို့၏ ဦး ေနှာက်စွမ်းအားကိုအလွဲသံုးစားြပုခဲ့ြကသည်။ ဤလူေနမှုပံုစံသည်ကျန်းမာေရး
ေကာင်းမွန်ရန်အကျိုးမရှိပါ။ကျန်းမာေရးေကာင်းမွန်ရန်ညမထွက်ရအမိန့်လိုအပ်သည်။

၁၄-၂၁ နာရီမှ ၇ နာရီညမထွက်ရအမိန့် (၂၂ မှ ၆ နာရီ၊ ၂၄ နာရီပုဂံနာရီ) မြဖစ်မ
ေနြဖစ်ပါတယ်။ ကျန်းမာေရးေကာင်းမွန်ရနအ်တွကစ်ွမ်းအင်သံုးစွဲမှု၊ ရာဇ ၀ တ်
မှု၊ ညစ်ညမ်းမှု၊ အစိုးရကိုကုန်ကျစရိတေ်လျှာ့ချြခင်း၊

ဘယ်သူမှအလုပ်မလုပ်ဘူး (အားလံုးပိတ်ထားသည်) အနည်းဆံုးအေရးေပါ်ပုဂ္ဂိုလ်ေရးမှလွဲ။ ။ အေရးေပါ်
သို့မဟုတ်အပူမှအပမည်သည့်စွမ်းအင်ကိုမျှအသံုးြပုြခင်းမရှိပါ။အများြပည်သူသံုးေရဒီယိုအသံလွှင့်ရံု ၁ ခုကိုခွင့်ြပု
ထားြပီးအြခားေဖျာ်ေြဖမှုအားလံုးကိုပိတ်ထားသည်။ မည်သည့်ကုန်ထုတ်လုပ်မှု၊ ရံုး၊ လက်လီအေရာင်းဆိုင်များမှ
စွမ်းအင်ကိုလည်ပတ်ရန်သို့မဟုတ်အသံုးြပုရန်မလိုအပ်ပါ။အိမ်များသည်အပူကိုသံုးနိုင်သည် (ေနွးေထွးေသာ
ဝတ်စားဆင်ယင)်, အေအး (အဝတ်အစားအလင်း) ရာသီဥတအုလွန်ြပင်းထန်သည်။

ညမထွက်ရအမိန့က်ိုမြဖစ်မေနလုပ်ရမည်။ လူ့ခန္ဓာကိုယ်နှင့် Habitat ေနရာ၏ေကာင်းကျိုး
အတွက်။ Shire သညည်မထွက်ရအမိန့်ကို Shire Rehab မှတဆင့်လုပ်ေဆာင်သည် ေဒါ်
R1 ထပ်ခါတလဲလဲြပစ်မှကုျူးလွန်သူြပည်နယ် Rehab မှလွန်ေနြကသည် ေဒါ် R3
ရာသီဥတုကာကွယ်ြခင်း ရှင်သန်ရပ်တည်ေရးအတွက်
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လူ့ခန္ဓာကိုယ်၊ တိရိစ္ဆာန်များ၊ အိမ်ေမွးတိရစ္ဆာနမ်ျား၊ အစားအစာထုတ်လုပ်မှုကိုကာကွယ်ရန်ရာသီဥတကုာ
ကွယ်မှုလိုအပ်သည်။ ရာသီဥတုကာကွယ်မှု အကာအကွယ်တတ်နိုင်ေသာအဝတ်အစားများနှင့်တစက်ိုယ်ေရ
သန့်ရှင်းမှအုတွက်တတ်နိုင်သမျှလံုြခံေုသာအမိုးအကာ။

အကာအကွယ်အဝတ်အစား လူ့ခန္ဓာကိုယက်ိုရာသီဥတု၊ ေရာဂါနှင့်ညစ်ညမ်းမှမုျားမှကာကွယ်ရန်လို
အပ်သည်။ အကာအကွယ်အဝတ်အစားသည်သကေ်တာင့သ်က်သာရှိရန်၊ အသံုးဝင်ရန်လိုအပ်
သည် (ြပင်းထနေ်သာရာသီဥတုကိုကာကွယ်ရန်) နှင့်တတ်နိုင်။ အကာအကွယ်ေပးသည့်အဝတ်အစား
တွင်ေခါင်းအဖံုး၊ အဝတ်အစား၊ ေြခအိတ်၊ ဖိနပ်တို့ပါ ၀ င်သည်။

ဦး ေခါင်း ကာကွယ်ေစာင့်ေရှာက်ေရး 2 အစိတ်အပိုင်းများကို ဦး ေခါင်းပါဝင်ပါသည် (balaclava, beanie, K-scarf)

နှင့်မျက်စိကာကွယ်ေစာင့်ေရှာက်ေရး (မျက်မှန်။ တစ် ဦး ကသံခေမာက်လံုးနှစ်ခုလံုးေပါင်းစပန်ိုင်ပါတယ်။ အြပငဘ်က်ရှိ
သည့်အခါေခါင်းကိုကာကွယ်ထားသည်။

Balaclava (beanie)။ Balaclava သည်မျက်လံုးများကိုသာေဖာ်ထုတ်။ ေခါင်း
တစ်ခုလံုးကိုဖံုးအုပထ်ားသည်။သိုးေမွှးသို့မဟုတဝ်ါဂွမ်းနှင့်သိုးေမွှးအေရာအေနှာ
ချည်ထိုးထားသည် (ြဒပ်ဖိုင်ဘာမရှိ)။ မည်သည့်အေရာင်သို့မဟုတပ်ံုစံရှိနိုင်
ပါသည်ထိပ်ေပါ်မှာအလှဆင် pom pom ရှိေစနိုင်သည်။ မျက်နှာနှင့်လည်ပင်း
ကာကွယ်မှမုလိုအပ်သည့်အခါ balaclava ကိုတကြ်ပီး Beanie အြဖစ်ေြပာင်းလဲ
နိုင်သည်။

K-Scarf K-Scarf သည် ဦး ေခါင်းတစ်ခုလံုးကိုမျက်စိြဖင့်ဖံုးအုပ်နိုင်သည်။ ၎င်း
သညေ်ခါင်းဖံုးနှင့်ကုလားကာတစခ်ုအြဖစ်ေဆာင်ရွကသ်ည် (အြမင့်ဆံုးကာကွယ်
မှု)။ သိုးေမွှးသို့မဟုတ်ဝါဂွမ်းနှင့်သိုးေမွှးအေရာအေနှာချည်ထိုးထားသည် (ြဒပ်
ဖိုင်ဘာမရှိ)။ မညသ်ည့်အေရာင်သို့မဟုတပ်ံုစံရှိနိုင်ပါသည်။

Balaclava ဒါမှမဟုတ် K-Scarf နှစ် ဦး စလံုးနှာေခါင်းပါးစပက်ိုဖံုးအုပ်ြခင်းြဖင့်ကာကွယ်ေပးသည်။ 
ေလထညုစ်ညမ်းမှု၊ ေသေစနိုင်ေသာကူးစကတ်တ်ေသာေရာဂါများနှင့်အင်းဆက်ပိုးမွှားများကိုေရှာင်ရှား
သည်။ ထို့အြပင်ဓာတမ်တည်ြခင်းနှင့်ပန်းနာရင်ကျပ်ေရာဂါေလျှာ့ချေနြကသည်။ ေြခာက်ေသွ့ေသာ
ေလေအး၏အကျိုးသက်ေရာကမ်ှုကိုေလျှာ့ချေပးသည်။ ပျံ့နှံက့ူးစက်တတ်ေသာေရာဂါပါဝင်သည်။

မျက်လံုးကာကွယ်ြခင်း ဒီဇိုင်း ၂ ခုရှိသည် လက်ေတွ့ကျေသာ မှန်ဘီလူးတစခ်ုတည်း (visor); 
ဖက်ရှင်, 2 မှန်ဘီလူး (မျက်ေမှာက်၌ပွဲဝင်ေသာ)။ အြပင်ဘက်ရှိမျက်လံုးကိုကာကွယ်သည်။

မျက်မှန် Rim: အားလံုးနှစ်ဖက်အေပါေ်လေြကာင်းချီမှုန်ထုတ်ေစာင့်ေရှာကရ်န်လိုအပ်ပါသည်
(အေပါ်၊ ေအာက်၊ နှစ်ဖက်)။ ခံနိုင်ရည်ရှိရမည် (ထိုင်ခံုမှာမချိုးပါဘူး)။ မည်သည့်
အေရာင်တန်ဆာဆင်ြဖစ်နိုင်သည်နိုငပ်ါတယ်။
မျကက်ပ်မှန်: မပျက်စီးနိုင်သည့်၊ အလွန်ြခစ်ရာများကိုခံနိုင်ရည်ရှိြခင်း၊ ခရမ်းလွန်ေရာင်ြခည်
များကိုပိတ်ဆို့ြခင်း၊ (ေြပာင်းလဲြခင်းေမှာင်၊ ပိုမိုေပါ့ပါး၊ ေပါ့ပါး၊ မဲေမှာင်သည်။။

V- သံခေမာက်လံုး ေခါက်ဆန့်ကျင် ဦး ေခါင်းကာကွယေ်စာင့်ေရှာကေ်ရး။ ဆံပင်၊ ဦး ေခါင်းသည်ေအးေသာစိုစွတ်
ေသာ၊ အလွန်အမင်းဓါတ်ေရာင်ြခည်၊ ေလထုညစ်ညမ်းမှမုှရာသီဥတုကာကွယ်မှုလိုအပသ်ည်။ ဦး ေခါင်းတစ်ေချာင်း
သည်ေခါက်ြခင်းမှကာကွယ်ရန်လိအုပ်သည်။ V-Helmet တည်ေဆာက်ထားေသာ GPS tracker ပါရှိသည်။

အြပင်ဘက် shell ကိုသတ္တုသို့မဟုတ်ြဒပ်ြဖစ်ပါတယ်။ ဒါဟာအလဆှင်နိုင်သည့်
အလယ်တန်းေခါင်: အေမွးအေတာင,် ..သားေရေမးေစက့ိုမိုက်ကရိုဖုန်းကိုင်ထားသည်။ 
အဆိုပါ visor ေဘးတိုကေ်ကွး, ေြဖာင့်တက်, ချိုးဖဲ,့ အလွနြ်ခစ်ရာြဖစ်ပါတယ်

၂၄ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁ ရှင်သနမ်ှု ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 16.09.3.1 NAtm
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ခံနိုင်ရည်ရှိြခင်း၊ ခရမ်းလွန်ေရာင်ြခညမ်ျားကိုပိတ်ဆိုြ့ခင်း၊ (အေမှာင်၊ အလင်း၊ အေမှာင်၊ အေမှာင)်။ 
အဆိုပါသံခေမာက်လံုးကိုလည်ပင်းကာကွယ်သအူြဖစ်သားေရေနာက်ေကျာရှိသည်။

The V-သံခေမာကအ်တွင်းသားေရအခင်းထည့်ထားသည်။ padding မှာ embedded နားတဲ့
အပိုင်းပိုင်း။က Balaclava (beanie) ဒါမှမဟုတ် K-Scarf တစ် ဦး ခေမာကေ်အာက်မှာဝတ်ဆင်
နိုင်ပါတယ်။ အတွင်းပိုင်းနံရံကိုေချွး၊ ေချာ၊ အမဲဆီများမှသန့်ရှင်းေစရန်။အြပင်ဘကတ်ွင်ဆက်စပ်
ပစ္စည်း: ေတာက်ပေသာအလင်း, အနီေအာက်ေရာင်ြခညအ်လင်းအိမ်; ဒီဂျစ်တယ်ဗီဒီယို
အသံဖမ်းစက်။

အြပင်ဘက်တွင်အြမဲတမ်းေခါင်းကိုကာကွယ်ထားသည်။
အကာအကွယအ်ဝတ်အစား လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကိုရာသီဥတု၊ ေရာဂါ၊ ညစ်ညမ်းမှုမှကာကွယ်ရန်လိအုပ်သည်။ 
အကာအကွယ်အထည်ြဖင့်အကာအကွယ်ထားေသာအဓိကကိုယ်အဂင်္ါများမှာေခါင်း၊ အေရြပားနှင့်
ေြခေထာကမ်ျားြဖစ်သည်။ အကာအကွယ်အ ၀ တ်အစားများကိုအြမဲတမ်းဝတ်ဆင်ေလ့ရှိသည်။

အေရြပား ကိုကြ်ခင်းမှကာကွယ်မှုအများြကီးလိုအပ်တယ် (တိရိစ္ဆာန်များ၊ လူသား), လက်နက် (ဂိုဏ်း
များ၊ အပ်များ)ကူးစက်ေရာဂါများ (ဘက်တီးရီးယား၊ မှို၊ ေရာဂါပိုးများ၊ ဗိုင်းရပ်စ်)ဓါတ်ေရာင်ြခည်
(အပူ၊ ေန၊ နျူကလီးယား), ထိေတွ့ြခင်း (အက်စစ်၊ မီး၊ နှင်းခဲ၊ ချွန်ထက်ေသာအစွန်းများ၊ စိုစွတေ်သာ)။

ကိုက် ကာကွယ်ေစာင့်ေရှာက်ေရး: ေဒါသထွက်လွယ်။ အန္တရာယ်ရှိေသာတိရိစ္ဆာန်များနှင့်လူသားများကိုေရှာငပ်ါ။

လက်နက် ကာကွယ်ေစာင့်ေရှာက်ေရး: အေရြပားကိုဖံုးအုပ်ထားပါ (အကာအကွယ်အဝတ်အစား) မျက်စိမှလွဲ။ ။

ကိုယ်ခန္ဓာေဖာက်ထွင်းြခင်းသို့မဟုတ်တက်တူးထိုးြခင်းမြပုရ (ကိုယ်ခန္ဓာမှအေပါက်ေဖာက်ြခင်းသို့မဟုတတ်ကတ်ူးထိုးြခင်းအားြဖင့်ကိုယ်အဂင်္ါြဖတ်

ေတာက်ြခင်းသည်ပံုမှန်မဟုတ်ေသာ၊ ဖျားနာြခင်း၊ ေရာဂါကူးစက်ေစနိုင်)။ အပ်ချုပ်သည့်အခါလက်ေချာင်းများကိုကာကွယ်ပါ။

ေရာဂါကူးစက်မှု ကာကွယ်ေစာင့်ေရှာက်ေရး: အကာအကွယ်အဝတ်အစားများြဖင့ဖ်ံုးအုပ်ပါ။
ကျန်းမာေသာအစားအစာ၊ ေလ့ကျင့်ခန်း၊ ဟင်းခတ်အေမွှးအြကိုင်များ၊ ြဖည့်စွက်ေဆးများ၊

ဓါတေ်ရာင်ြခည် ကာကွယ်ေစာင့်ေရှာက်ေရး: အေရြပားကိုဖံုးအုပ်ထားပါ (အကာအကွယအ်ဝတ်အစား) အပူ, ေနေရာင်ြခည်။

နျူကလီးယားအတွက်ခန္ဓာကိုယ်၏ 100% ဖံုးအုပ်ထားေသာအထူးဝတ်စံတုစမ်ျိုး။ သတိ ရှင်းလင်းေသာ
အသားအေရေဖာ်ထုတ် (အဝတ်အချည်းစည်း) ြဒပ်စင်ရန် (ရာသီဥတ)ု ကျန်းမာေရးနဲ့မညီညွတ်တဲ့

ထိေတွ့မှကုာကွယ်ြခင်း: အကာအကွယ်အဝတ်အစား, coverall (ပါးပျဉ်းနှင့်အတူ) သို့မဟုတ် 2- အပိုင်းအစ
ပိုက်ဆန်, ဝါဂွမ်း, သိုးေမွှး, ဒါမှမဟုတ်တစ် ဦး ဝါဂွမ်း, သိုးေမွှးေရာေနှာ (အဘယ်သူမျှမြဒပ် fi- bers) မည်သည့်
အေရာင်မဆိုပံုစံ။ တစ်ခုခုကိုြဖစေ်စ (coverall သို့မဟုတန်ှစအ်ပိုင်းအစ) puffed ရှပ်အကင်္ျီလည်ပင်းမှာရှိသင့်ပါ
တယ်* လက်, ေြခလက်ေကာက်ဝတ်, ေြခဆစ်မှာပိတ်လိုက်တယ် (အေထာက်အထားမူြကမ်း)။..

*ေခါင်းမာြခင်း၊ ေြခေထာကမ်ျားကတံေတာင်ဆစ်နှင့်ဒူးအဆစ်များကိုလွတ်လပ်စွာလှုပ်ရှားေစနိုင်သည်။ 

အတွင်းပိုင်းေလသည်အေရြပား၊ ကိုယ်ခန္ဓာအတွက်ရာသီဥတုထိန်းချုပမ်ှုကိုြဖစ်ေပါ်ေစသည်။

အဝတ်အထည်ကိုသဘာဝအမျှင်များြဖင့်ြပုလုပ်ထားသည်။

ဝါသို့မဟုတ်သိုးေမွှး။ လူ့အေရြပားကိုထိေသာအ ၀ တ်အစားများကိုအသံုးြပု
သည်။ အဝတ်အစားအဆံုးများအတွက်အတုအမျှင်ထုတ်လုပ်မှု။

၂၅ ဘုရားရှိခိုးေကျာင်း ၁ ရှင်သနမ်ှု ကျမ်းစာ၌လာသည်ကား၊ 16.09.3.1 NAtm
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အကာအကွယ်အဝတ်အစားသည်သကေ်တာင့်သက်သာရှိြပီးြကာရှည်ခံ၊ လက်ေတွ့ကျ၊ တတ်နိုင်သည်
ဖက်ရှင် (ဒီဇိုင်နာတံဆိပ်) အကာအကွယ်အဝတ်အစားအလွန်ေစျးတိုသည်, 
ေရတို .. လက်ခံလို့မရဘူး
ေြခေထာကေ်တွ ရာသီဥတုနှင့်ထိေတွ့ြခင်းမှကာကွယ်ရန် (ေြခအိတ်၊ ဘွတ်ဖိနပ်) လိုအပ်သည်။ 
အေရြပား၊ ေြခေချာင်းများ၊ အကာအကွယ်မေပးေသာေြခေထာကက်ာကွယ်မှု (Sandal, Slip- pers, 
Thongs) ေြခဖဝါး၊ ေြခေထာက်ကာကွယ်မှုကိုအြမဲတမ်းအြပင်ဘက်တွင် ၀ တ်ဆင်သည်။ အြပင်မှာ
ဘိနပ်မပါတဲ့လမ်းေလျှာက်တာကကျန်းမာေရးမေကာင်းဘူး။

ေြခအိတ် ဝါဂွမ်းသို့မဟုတ်ဝါဂွမ်းနှင့်သိုးေမွှးအေရာေနှာထဲကဇာထိုးေနြကသည် (ြဒပဖ်ိုင်ဘာမရှိ)။ 
မည်သည့အ်ေရာင်သို့မဟုတ်ပံုစံရှိနိုင်ပါသည်။ ေြခအိတမ်ျားတွင်ေငွေရာင်အမှုန်များရှိသည် (အလွို
င်းမရှိ) ပိုးမွှားတိုက်ဖျက်ေရး၊ ဆန့်ကျင်ေသာဂုဏ်သတ္တမိျားကိုကာကွယ် ေပး၍ အနံ့များကို
ေလျှာ့ချေပးသည်။ ေြခအိတ်သည်ေြခဖဝါးအနက် ၇ စင်တီမီတာအထက်ရှိသည်။

ဘွတ်ဖိနပ် အေပါ်ယံအကာအကွယ်သားေရ၊ အတွင်းပိုင်းေပျာ့ေပျာင်းေသာ
သားေရများရှိသည် (ြဒပ်မရှိ) ဘဝါးသားေရသို့မဟုတ်ေရာ်ဘာ။ ဖိနပသ်ည်ေြခ
ဆစ်အထက် ၇ စင်တီမီတာအထိအကာအကွယ်ေပးသည်။ ဓာတုေဗဒ
ေြခေထာက်အလှသည်အပူချိန်ြမင့်တကေ်စေသာေြကာင့်ေပ။ သူတို့ကို swea- 
ty စတင်အဖုြပုလုပ်ြခင်း! မင်းလမ်းမေလျှာက်နိုင်ဘူး

လက် ကာကွယ်ေစာင့်ေရှာကေ်ရး (လက်အိတ်များ) လိုအပ်အြဖစ်ဝတ်ဆင်ြက
သည်! လက်အိတ်များကိုသားေရ၊ ဝါ၊ သိုးေမွှးသို့မဟုတ်ချည်၊ သိုးေမွှးြဖင့်
ြပုလုပ်ထားသည် (ြဒပ်မရှိ) မည်သည့်အေရာင်မဆိုပံုစံ။

သင့်ကိုယ်ခန္ဓာကိုကာကွယ်ပါြပင်ပအကာအကွယ်အဝတ်အစားများကိုအသံုးြပုပါ

အကာအကွယအ်မိုးအကာ (အိမ်၊ ေနထိုင်၊ အလုပ်) လူ့လိုအပ်ချက်၊ ရာဇ ၀ တ်မှုမှအကာအကွယ် (
လံုြခံုေရး), ြဒပ်စင် (ရာသီဥတု)မီး၊ အင်းဆက်ပိုးများ၊ Afddable တစ်ကိုယ်ေရသန့်ရှင်းေရး
အကာအကွယ်သည်အမိုးအကာတစ်ခုြဖစ်သည် ၁ ဘုရားသခင် ညာဘက်ကိုေပး! Custodian 
Guardian သည်စပျစ်သီးြပွတ်အိမမ်ျားကိုနှစ်သက်သည် (ရပ်ရွာေနထိုင်မှု) အဆိုပါ Shire ကေထာက်ပံ့
ေပးသည် (shire planning ကိုြကည့်ပါ။ )!

အခန်း''ြကမ်းြပင်၊ နံရံများ၊ မျက်နှာကျကတ်ွင်ဆိုင်ကလုန်း၊ မီး၊ စိုထိုင်းဆြမင့်မားေသာ precast ကွန်ကရစ်
ြပားများပါဝင်သည်။ ြကမ်းြပင် စိုစွတေ်သာြကမ်းတိုက်အဝတ်အစားသန့်ရှင်းစင်ြကယ်ေသာစလစ်
ဆန့်ကျင်, မှို, အနာတားစီး, တစက်ိုယ်ရည်သန့်ရှင်းေရးြဖစ်ြကသည်။

အလျားလိုကေ်လျှာWindows နှစ်ဆ glaze ေနြကသည်။ သစ်သား non- စတုရန်းေဘာင်။ 
ကုလားကာေတွ၊ (ကျန်းမာေရးနှင့်မညီညွတ်ေသာ: ဖုန်မှုန့်၊ ပိုးမွှားများ၊ အင်းဆက်ပိုးများ ... ) 
အစားအြပင်ဘက်ရှပ်တာ (ေသာ့ခတန်ိုင်ေသာ), အလျားလိုက်ေလျှာအင်းဆက်ပိုးမွှားဖန်သားြပင်
အတွင်းပိုင်း။

ဘို့ အပူ* ြကမ်းြပင်အပူ၌တည်၏ (ေရေနွးေငွ့၊ ေရပ)ူ အသံုးြပုသည်။ အေအးကိုသဘာဝေလထု

လည်ပတ်မှုြဖင့်ြပုလုပ်သည်။ အခန်းအပူချိန် ၁၉-၂၁ ဒီဂရီစင်တီဂရိတ်။
* စွမ်းအင်ြဖုန်းတီးြခင်းသည်ရာဇဝတ်မှုြဖစ်သည်
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အလင်းေရာင်* အလိုအေလျာက်ဖွင့်၊ ပိတရ်မည်။
* စွမ်းအင်ြဖုန်းတီးြခင်းသည်ရာဇဝတ်မှုြဖစ်သည်

ရှင်သန်မှု၊ လံုြခံုမှု၊ သက်ေသာင့်သက်သာအတွက်အကာအကွယေ်ပးေသာေနရာ။

ေကာင်းေသာသန့်ရှင်းေရး ကျန်းမာေရးအတွက်

သန့်ရှင်းမှုနှင့်သန့်ရှင်းမှုရှိြခင်းမှတစ်ကိုယ်ေရသန့်ရှင်းမှုေကာင်းမွန်သည်။ 
သန့်ရှင်းသပ်ရပ်။ အသွင်အြပင်ြဖင့်စတင်သည်။ သန့်ရှင်းသပ်ရပ်။ စဉ်းစား
ဆင်ြခင်ြခင်းနှင့်လည်းသက်ဆိုင်ပါသည်။
ေန့စဉလ်ုပ်ရိုးလုပ်စဉ်များတွင်သန့်ရှင်းြခင်းပါဝင်သည်။ အိမ်သာတိုင်းလည်ပတ်ြပီး
ေနာကန်ှင့်အစာေကျွးြခင်းတိုင်းမတိုင်မီလက်ကိုေဆးေြကာပါ။ အစာေကျွးြခင်းမ
တိုငမ်မီျက်နှာကိုေဆးေြကာပါ။ သွားမသွားမှီသွားများကိုေဆးေြကာ။ တစက်ိုယ်
လံုးေဆးေြကာပါ။ သူသည်အပတ်တိုင်းအနည်းဆံုးနှစြ်ကိမ်ရိတ်သည်။တစပ်တ်
တစ်ြကိမ်ဆံပင်ကိုေဆးေြကာပါ။ Custodian Guardian သည်စုရံုးမှုများကို
သန့်ရှင်းစွာတက်ေရာက်သည် (သွားတိုက်ြခင်း၊ ဆံပင်ြဖီးြခင်း၊ တစက်ိုယ်လံုး
ေဆးေြကာြခင်း), မျက်နှာဆံပင်ကိုရိတ် (သူ)သန့်ရှင်းသပ်ရပ်ေသာဂီယာကို
ဝတ်ဆင်ထားသည် (ဦး ေခါင်းမှေြခေချာင်း)။

နံနက်ယံ၌ထ။ မိသားစု ၀ င်တိုင်းသည်ကိုယ်ခနဓ်ာကိုယ်စွမ်းနိုင်သည်။ မိဘ
များသည်ကေလးများကိုမည်သို့သင်ရမည်ကိုသင်ြကားေပးသည်။နံနက်
သန့်ရှင်းေရးြပီးစီးြခင်း။ ဝတ်စားြဖီးလိမ်းရနြ်ကိုတင်ြပင်ဆင်ထားသည့်အချိန်
ြဖစ်သည်(မတိုင်မီညေနခင်း) ဝတ်ဆငရ်နစ်ီစဉ်ထားသူကိုဂီယာ။ break- fast 
သိုေလှာင်မှုဘူးတိုင်းကိုမြဖည့မ်ီ၊ (အေြကာင်းအရာ၊ ြဖည့်စွက်ရက)်။ မနကစ်ာ
စားြပီးလျှင်သန့်ရှင်းေသာareaရိယာ။ ကွနတ်ိနန်ာသိုေလှာင်မှုသို့ြပန်သွားပါ။ 
ညစ်ပတ်ေနတဲ့ဘူးေတွ၊ လူတစ်ေယာက်သည်သူတို့၏ေန့စဉ်အိမ်မှုကိစ္စများကို
စတင်ရန်အဆင်သင့်ြဖစေ်နြပီ(အိမ်၊ ေကျာင်း၊ အလုပ်၊ လုပ်အားေပး)။
ကွန်တိန်နာအားလံုးတွင်အေြကာင်းအရာတံဆိပပ်ါရှသိည်။ အစားအစာကွန်တိန်နာများတွင်လည်းြဖည့်စွက်ရက်စွဲရှိ
သည်။ ကွနတ်ိန်နာများကိုသပ်သပရ်ပ်ရပ်နှင့လ်ံုြခံေုအာငသ်ိမ်းဆည်းပါ။အန္တရာယ်ရှိေသာ (အဆိပ်၊ အဆိပ)်
ကွန်တိန်နာလံုလံုြခံုြခံုသိမ်းဆည်းထားြကသည် (ကေလးနှင့်အရည်အချင်းမရှိသက်ေသ)။

အသံုးမြပတုဲ့ပစ္စည်းေတကွိုမချန်ပါနဲ့ (တန်ဆာပလာများ၊ 
ကိရိယာများ၊ ကစားစရာများ) ပရိေဘာဂ၊ ြကမ်းြပင်၊
အသံုးြပမုှုြပီးေနာက်ပစ္စည်းများကိုေကာက်ပါ။ သပ်သပ်ရပ်ရပ်သိုေလှာင်

ထားပါ (တံဆိပ်ကပ်ထားသည်)။ ပစ္စည်းများကိုတစ်ေနရာတည်းတွင်အြမဲ

သိမ်းထားပါ။ သို့ြဖစ်လျှင်သူတို့သည်အလွယ်တကူရှာနိုင်သည်။

အိပ်ရာမဝင်ခင်။ သင်ေနာကတ်စ်ေန့ဝတ်ဆင်ရန်စီစဉ်ထားေသာဂီယာကိုြပင်ဆင်ပါ။ 
မည်သည့်အိတမ်ျားကိုမဆိုနံနက်ခင်းတွင်ထွက်ခွာရန်အတွက်စီစဉ်ထားေသာပစ္စည်း
များနှင့်အတထူုပ်ပိုးပါ။

သင်၏ပတ်ဝန်းကျငက်ိုသန့်ရှင်းသပ်ရပ်စွာထားပါ။ ေလျှာ့ချသည်: Dust (သင့်အသက်ရှူလမ်းေြကာင်း
အတွက်ေကာင်းမွန်သည်)။ Micro သက်ရှိ (ဘက်တီးရီးယား၊ ေရာဂါပိုးများ၊ ဗိုင်းရပ်စ်များ)
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ေရာဂါကူးစက်မှုနည်းပါးြခင်း၊ ငါနတ်သမီး (ကိုက်၊ ေလာင်းေလာင်း၊ ကိုက်) ေလျာ့နည်းေရာဂါကူးစက်မှု
, အဖု။ Vermin (ြကွက်၊ ြကွက်၊ ပိုးဟပ)်ေသးငယ်ေသာအေမွှးများ၊ အေသးစားသက်ရှိများပျံ့နှံ့မှု၊ 
ပလိပ်ေရာဂါြဖစ်ပွားမှုနည်းပါးသည်။

အေရာင်ချွတ်ေဆးသို့မဟုတ်ခိုင်ခံ့ေသာပိုးသတ်ေဆးကိုအသံုးြပုြခင်းသည်နာတာရှညအ်ဆုတ်
ေရာဂါရရန်သင်၏အခွင့်အေရးကိုတိုးေစသည်။ သဘာဝမျက်နှာြပငသ်န့်ရှင်းေရးကိုသံုးပါ။
ေရာေမွှပါ ဆိုဒါ၏ ၁ ခွကဘ်ိုင်ကာဗွန်နိတ်၊ အြဖူေရာငရ်ှလကာရည်တစ်ခွက်တွင်၊ မရှိမြဖစ်
လိုအပ်ေသာေရအနည်းငယ်ကိုထည့်ပါ။ ပိုမိုအားေကာင်းေအာင်ဆားဇွန်းတစ်ဇွန်းထည့်ပါ။

နှာေချရန်လိုအပ်သည်! သင့်ရဲ့ဂျိုးြကားထဲသို့နှာေချ။ ေရာဂါမြပန့်ပွားနဲ့။
နှုတ်ခမ်းေပါ်မနမ်းပါနှင့် နမ်းြခင်းသည်ေရာဂါကူးစက်မှကုိုအလျင်ြမန်ဆံုးကူးစကေ်စသည်။ stead in- 
နှာေခါင်းပွတ်။

လက်ဆွဲနှုတ်မဆက်ပါနှင့် အြမင့်ငါးခု သင်လက်အိတ်ဝတ်ဆင်မဟုတ်လျှင်။

ကာကွယ်ေဆးထိုးြခင်းသည်မြဖစ်မေနလိုအပ်သည်။ ကာကွယ်ေဆးမထိုးထားေသာသူများသည်
ရပ်ရွာကိအုန္တရာယ်ြပုသည်။ သူတို့ကကာကွယ်ေဆးထိုးြခင်းနှင့် caged ေနြကသည်, ေဒါ် R4

တစ်ကိုယ်ေရသန့်ရှင်းမှုသညအ်ေတွးအေခါ်နှင့်သက်ဆိုင်သည်။ အကျင့်ယိုယွင်းမှု၊ တစ်ကိုယ်ေကာင်းဆန်မှု၊ မုန်းတီးမှု၊ အြကမ်းဖက်မှု၊ အေတွး

များကိုေရှာင်ရှားရန်မေကာင်းေသာအြကံအစည်များြဖစ်သည်။ မေကာင်းေသာအြကံအစည်များကိုအေကာင်အထည်ေဖာြ်ခင်းသညတ်ာဝန်ယူမှုကို

ြဖစ်ေစသည်။

ရာသီဥတုေြပာင်းလမဲှုသည်ေလထုအရည်အေသွးကိုကျဆင်းေစသည်။ ပိုများေသာပိုြကီးသည့်မီးများ (ချံု, 
သစ်ေတာ, ေတာမီး)! လူ့အိမ်တွင်း(ေကျာက်မီးေသွး၊ ေနာကေ်ချး၊ သဘာဝဓာတ်ေငွ့၊ ေရနံ၊ သစ)်, utilities
(ေကျာက်မီးေသွး၊ အမှိုက်၊ ဂတ်စ်၊ ေရနံ၊ ယူေရနီယမ်), သယ်ယပူို့ေဆာင်ေရး (ေကျာက်မီးေသွး၊ သဘာဝဓာတ်ေငွ့၊ ေရနံ) 

မီးေလာငရ်ာ! တစ် ဦး ကအသိုင်းအဝိုင်းအသက်ရှကူာကွယ်မှုကိုအသံုးြပု။ စဉ်းစားရန်ရှိသည်!

အြပငဘ်က်တွင်အသက်ရှူလမ်းေြကာင်းဆိုင်ရာအကာအကွယ်ပစ္စည်းများ (rpe) အြကံြပုပါသည်
Rpe သည်အမှုနမ်ျားမှမည်မျှေကာင်းစွာကာကွယ်သည်ကိုသတ်မှတ်သည်။ P2 မျက်နှာဖံုးများကိုအသံုးြပြုကသည်။
ကာကွယ်ရန်မျက်နှာဖံုးများကိုတင်းတင်းကျပ်ကျပ်တပ်ဆင်ထားသည် (မုတ်ဆိတ်ရိတ်ြခင်းကိုရိတ်လိုက်ြပ)ီ!

အိမ်တွင်းေလထသုန့်ရှင်းေရးကိုသံုး! Gadget သည် HEPA filter ကိုအသံုးြပုသည်။ တံခါးများနှင့်
ြပတင်းေပါက်များကိုပိတ်ထားပါ။

လူသားများသည်အမှိုက်သရိုက်များ၊ ၎င်းသည်
ြပင်းထန်ေသာတစ်ကိုယ်ေရသန့်ရှင်းမှုဆိုင်ရာ
ကျန်းမာေရးကိုြဖစ်ေပါ်ေစသည်။ ၎င်းသည်
လူထုစားနပ်ရိက္ခာကွင်းဆက်ထဲသို့ ၀ င်လာ
သည့်ြပ-နာကိဖုန်တီးေပးသည်။လူများသညမ်ရှိ
မြဖစ်လိုအပ်ေသာကုန်ပစ္စည်းများ ၀ ယ်ယူ
ြခင်းကိုေလျှာ့ချြခင်း၊ အိမ်များကိုေလျှာ့ချြခင်း၊ 
(ြကီးမားေသာလူအုပ်ြကီးပွဲများ၊ အားကစား၊ 
ေတးဂီတ၊ .. )!

လူ့ေရကူးြခင်းသညသ်ဘာဝမဟုတ်ပါ။ လူ့ခန္ဓာကိုယ်သည်ေရေအာက်တွင်ေနထိုင်ရန်သို့မဟုတ်
ပံုစံြပုရန်မြပုလုပ်ထားပါ။ ေရေအာက်၌ေရကူးြခင်း (သို့) ေရေအာက်သည်သဘာဝကျြပီး၊
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ေရှာင်ြကဉ်သင့်ပါတယ်။ သဘာဝေရသမုဒ္ဒရာ (ပင်လယ်) နှင့်ကုန်းတွင်းပိုင်းေရ
(ေရကန်များ၊ ြမစ်များ ... )။ သဘာဝေရမဟုတ်ေသာေရကူးကန်များ၊
သဘာဝေရ ေရထဲရှိသတ္တဝါအားလံုးအတွကအ်ိမ်သာတစ်ခုြဖစ်သည်။
ေရေပါ်မှာပျံေနတဲ့ငှက်ေတွကသူတို့ေြကွတဲ့အရာေတွလုပတ်ယ်။ တိရိစ္ဆာန်များနှင့်လူများမိလ္လာစနစ်
သည်ကုန်းတွင်းပိုင်းေရများ၊ ကမ်းေြခရှိလူများသည်ဆီးသွားြခင်း၊ ရာသီလာြခင်း၊အိမ်သာတစ်လံုးတွင်
ေရကူးြခင်းသည်အေရြပားအတွက်ကျန်းမာေရးနှင့်မညီညွတ်ပါ။ အိမ်သာသံုးေရကိုစုပ်ယူြခင်းသည်
ကျန်းမာေရးအတွက်ြကီးမားေသာအန္တရာယ်ြဖစ်သည်။ အဲဒါကိုမလုပပ်ါနဲ့

သဘာဝေရ ေရြမှုပ်ေကာင်သည်ညစ်ညမ်းြခင်း၊ အဆိပ်အေတာက်ြဖစ်ေစြခင်း၊
အက်စစ် - မိုး, ြပာ မီးေလာင်ြခင်း, ဖုန်မှုန့် (သတ္တုတူးေဖာေ်ရး၊ မုန်တိုင်းများ)နျူကလီးယားဓါတေ်ရာင်ြခည် (
ဓာတ်အားေပးစက်ရံု၊ စစ်တပ်)။ ေလထညုစ်ညမ်းမှုသည်အစားအစာကွင်းဆက်ထဲသို့ေရာကရ်ှိသည်
(ေလ၊ ေြမ၊ ေရအားြဖင့်) ေနာက်ဆံုးေတာ့တစ် ဦး ၏အစိတ်အပိုင်းတစ်ခုြဖစ်ြခင်းတက်အဆံုးသတ် (ကျန်းမာေရးအန္တရာယ)် hu- လူကို

အစားအစာ!

ေရထုညစ်ညမ်းမူ: တူးေဖာ်ြခင်း, စွန့်ပစ်ြခင်း, ေမျာပါြခင်းမှာ, ေရသယ်ယူပို့ေဆာင်ေရး။ 
ေကျာက်ြဖစ်ရုပ်ြကွင်းေလာင်စာများအတွက်တူးေဖာ်ြခင်းသည်ေလနှင့်ေရကိုညစ်ညမ်းေစသည်။ 
ဓာတုပစ္စည်းများ၊ မူးယစ်ေဆးဝါးများ၊ အမှိုက်သရိုက်များ၊ ေရဆိုးစွန့်ပစ်ပစ္စည်းများ၊ ေမျာပါြခင်းများ(
အဆိပ်အေတာက်၊ ဓာတုပစ္စည်းများ၊ မူးယစ်ေဆးဝါးများ၊ အမှိုက်သရိုက်၊ မုန်တိုင်းေရ, ြခ,ံ စက်မှုလုပ်ငန်း, 
ညစ်ညမ်းမှုကေန။ ေရေြကာင်းသယ်ယူပို့ေဆာင်ေရးအေြမာက်အများသယ်ေဆာင်သူများ၊ အေပျာ်စီး
သေဘင်္ာများ၊ ေရငုပ်သေဘင်္ာများ၊ ေရငုပ်သေဘင်္ာများ၊ ေသးငယ်ေသာေရသယ်ယူပို့ေဆာင်ေရးသည်
အထူးသြဖင့်ကုန်းတွင်းပိုင်းေရများကိုလည်းညစ်ညမ်းေစသည်။ေလ၊ ေြမနှင့်ေရကိုညစ်ညမ်းေစြခင်းသည် '
သဘာဝပတ်ဝန်းကျငဖ်ျက်ဆီးြခင်း' သည်ရာဇ ၀ တ်မှုတစ်ခုြဖစ်သည်။ ေဒါ် R7။

သဘာဝမဟုတ်ေသာေရ မျက်လံုး၊ ဆံပင်နှင့်အေရြပားကို
ေြခာက်ေသွ့ေစြပီးအေြခာက်ခံေစေသာဓာတုပစ္စည်းများေရာစပ်
ပါ ၀ င်သည်။ ေရကူးကန်များ၊ spa များကိုေရှာင်သင့်သည်။ 
ေရကူးကန်များသညရ်ှားပါးေရချိုရှားပါးေသာစွန့်ပစ်ပစ္စည်းများ
ြဖစ်သည်။ ဒီစွန့်ပစ်ပစ္စည်းေတွကုန်သွားတယ်။

လံုြခံုေရး အြကမ်းဖက်မှုမှကာကွယ်ရန်!

အြကမ်းဖက်မှုသည်မေမွးေသးေသာလူနှင့စ်တင်သည်။ အြကမ်းဖက်ပတ် ၀ န်း
ကျင်သည်ကျန်ဘ ၀ တစ်ေလျှာက်လံုးတွင်အြကမ်းဖက်မှုကိုပိုမိုြဖစ်ေပါ်ေစသည်။ 
အြကမ်းဖက်မှုကို ဦး တည်နိုင်စွမ်းသည်အြကမ်းဖက်မှုကိုြဖစ်ေပါ်ေစရန်လှံု့ေဆာ်မှု
တစ်ခုလိုအပ်သည်။အစပျိုးြခင်း: စိတ်ဓာတ်ေြပာင်းလဲြခင်း၊ ရွယ်တူချင်းဖိအား၊ 
အမျက်ေဒါသ၊ အြကမ်းဖက်မှု၊ ဗီဒီယို၊ ဗီဒီယိုဂိမ်းများ ...
တစ် ဦး နှင့်တစ် ဦး မေတာ်မတရားဆက်ဆံြခင်းကိုနှုတ်ြဖင့်ေစာ်ကားြခင်းမခံရေသးေသာေမွးေသးေသာကေလးတစ်ေယာက်။

နှုတ်ြဖင့်အလွဲသံုးစားြပုြခင်းသည်အဆင်ေြပေြကာင်း၊ ေနာင်တွင်ေနာင်တွင်ြပလုိမ့်မညက်ိုေလ့လာပါ။ un-
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ဖခင်ြဖစ်သကူကိုယ်ထိလက်ေရာက်ထိခိုကေ်စသည့်မိခင်နှင့်ထိေတွ့ြခင်းကိုေမွးဖွားသည်။ သူမေမွးဖွားလာသူသည်ေနာက်ပိုင်းတွငသ်ူ

သည်ရုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာအလွဲသံုးစားမှုကိုခံနိုင်ရည်ရှိလိမ့်မည်။ သူေမွးကင်းစကေလးငယ်ကသူမကိုထိခိုက်နာကျငေ်အာငလ်ုပ်ေပးလိမ့်မည်

ဟုထင်လိမ့်မည်။

အြကမ်းဖက်မှုသည်အြခားသူထံမလှာနိုင်သည်(s)။ ၎င်းသည်ေတာရိုင်းဘဝမှလာနိုင်သည်။ အိမ်ေမွး
တိရစ္ဆာန်များမှလာနိုင်သည်၎င်းသည်အစိုးရ၏ေဆာင်ရွကမ်ှုေြကာင့သ်ို့မဟုတ်လှုပ်ရှားမှုမရှိြခင်း
ေြကာင့်ြဖစန်ိုင်သည်။

'အြကမ်းဖက်မှု' ကိုတာ ၀ န်ယူမှုမရှိေသာရပ်ရွာ။ အလိုေတာ်
'Kill'! (ကိုယ်ဝန်ဖျက်ချြခင်း၊ လုပ်ြကံသတ်ြဖတ်ြခင်း၊ ေသဒဏ်ေပးြခင်း၊ လူမျိုးတံုးသတ်ြဖတ်မှု၊
လူတစ် ဦး ကိုသတြ်ခင်းသည်လူသားအားလံုးအတွက်ြခိမ်းေြခာက်မှုတစ်ခုြဖစ်သည် 1 ဘုရားသခင်!
မည်သည့ပ်ုဂ္ဂိုလ်၊ အဖွဲ့အစည်း၊ အစိုးရမှအခွင့်အေရးမရှိပါ သတ်ပစ!် သတြ်ခင်းသည်ေြဖ
ရှင်းနည်းမဟုတ်ပါ။

ရပ်ပါ 'အြကမ်းဖက်မှု'၊ အိမ်၌စတငပ်ါ!
အသိုင်းအဝိုင်း ၀ င်နိုင်ငံတိုင်းတွင်အြကမ်းဖက်မှုဆန့်ကျင်ရန်
လူ့အသက်ရှင်သနေ်ရးတာဝန်ရှိသည်။ ဆကသ်ွယ်ပါ
(အစ) အိမ်နီးချင်းေစာင့်ြကည့်ေရးအဖွဲ့။ ေစာင့်ြကည့်, ြပန်လည,် 
ဖမ်းဆီး(အရပ်ဘက)်, ... သင်၏ရပ်ရွာလူထုကိုရာဇ ၀ တ်မှုကင်း
ေသာဇုန်အြဖစသ်တ်မှတပ်ါ။

ရပ်ကွကအ်တွင်းလံုြခံုမှုအဖွဲ့တစ်ဖွဲ့အားထုတ်မှုြဖစပ်ါတယ်။ ဒါဟာတစ် ဦး ချင်းစီအြကား
အနီးကပ်သမဝါယမ tion ကိုဆိုလိုသည်။ သူတို့၏မိသားစု၊ သူငယ်ချင်းများ၊ အိမ်နီးချင်း
များ၊ ရပ်ရွာလူထုနှင့်အစိုးရအမျိုးအစားများ။

လတူို့သည်မိမိတို့၏အိမ်တွင်လံုြခံမုှုခံစားရရနအ်ခွင့်အေရးရှိသည်။ သူတို့သည်စာသငြ်ကားြခင်းနှင့်အလုပလ်ုပ်ကိုင်
ြခင်းမှလွတ်ကင်းရနအ်ခွင့်အေရးရှိသည်။လူေတွဟာအိမ်နီးချင်းေတွကိုအကူအညီေပးေနတဲ့အချိန်မှာကူညီတယ်။ 
အလုပ်သမားများကလုပ်ေဖာ်ကိုင်ဖက်များကိုကူညီသည်။ ပညာရှင်များနှင့်ပညာရှင်များအချင်းချင်းကူညီြကသည်။
Shire တိုင်း၏ရည်ရွယ်ချက်မှာအြကမ်းဖက်မှုကင်းစငရ်န်ြဖစသ်ည်။

Shire Sentinel န်ေဆာငမ်ှုများေပး။ Sentinel သည်အလယ်အလတ်တန်းစားအန္တရာယ်ကင်းရှင်းေရးနှင့်ကင်း
လှည့ြ်ခင်းတာဝန်များကိုေဆာင်ရွကသ်ည်။Sentinel သည်လူမှုေရးဆန့်ကျင်ေသာအြပုအမမူျားကိုသတင်းပိုလ့ိမ့်မည် 
(ရာဇ ၀ တ်မှု၊ ညစ်ညမ်းမှု၊ ဖျက်ဆီးြခင်း)ရပ်ရွာလူထု၏ကျန်းမာေရးနှင့်ေဘးကင်းေရးဆိုင်ရာကိစ္စများကိုသတင်းပို့
ပါ။ Sentinel သည်ေဖာက်ဖျက်ကျူးလွနေ်သာချိုးေဖာကမ်ှုများနှင့်ရာဇ ၀ တ်မှုများအတွက်ဖမ်းဆီးလိမ့်မည်။ တစ် ဦး 
က Sentinel တစ်ခုချင်းစီကိုအိမ်နီးချင်းေစာင့်ြကည့်ေရးအဖွဲ့အသိုင်းအဝိုင်းမှပူးတွထဲားသည်။

Shire 14-21 နာရီမှမြဖစမ်ေန 7 နာရီညမထွက်ရအမိန့်ကိုေပး
(CG Klock)။ ကျန်းမာေရးေကာင်းမွန်ရနအ်တွကစ်ွမ်းအင်သံုးစွဲမှုေလျှာ့ချြခင်း၊ 
ညစ်ညမ်းမှုေလျာ့နည်းေစြခင်းနှင့်ေတာရိုင်းတိရိစ္ဆာန်များကာကွယ်ြခင်း။ 
ရာဇ ၀ တ်မှုေလျှာ့ချြခင်း၊

အေရးေပါ်ဝန်ေဆာင်မှုလုပ်သားများသည်ဥပေဒစိုးမိုးေရးကိုကူညီေပးေနသည်။ ြဖစ်ြခင်းအားြဖင့်
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စည်းမျဉ်းစည်းကမ်းများချိုးေဖာက်သတိထား, အလုပ်အေပါ်သို့မဟုတ် off အလုပ်များ။ သူ
တို့သည်အရပ်သားများအားဖမ်းဆီးရန်လိုအပ်နိုင်သည်။ စီဒီအရံကိုကူညီရန်ေခါ်နိုင်သည်။

အြကမ်းဖက်မှုကိုခွင့်ြပုသူ၊ အြကမ်းဖက်မှုကိုြကည့်ရှုသူ၊ ေဒါ် R2 ! သတ္တိ en- သူ
ေတွကို (ရူ့၊ ကူညီေပးပါ)အြကမ်းဖက်မှုကိုလှံု့ေဆာ်ရန်၊ လှံု့ေဆာ်ရန်၊ ေဒါ် R3 ! ၎င်း
သည်အားကစားနှင့်ဆက်သွယ်ြခင်းအတွက်လည်းသက်ဆိုင်ပါသည်။
မာရှယ်သည်လူထုစည်းရံုးလှံု့ေဆာ်ေရးများမှတစ်ဆင့်ြပည်နယ်စည်းမျဉ်း
စည်းကမ်းများကိုရှင်းြပသည် (ဥပေဒ)။ တစ် ဦး ချင်းလမ်းညွှန်မှု။မာရှယ်သည်
အသိုင်းအဝိုင်း၊ ပတ်ဝန်းကျင်၊ ေတာရိုင်းတိရိစ္ဆာန်များကိုကာကွယ်ေပးသည်။ 
ြပည်နယရ်ာဇ ၀ တ်မှုနှင့်ြမို့ြပဥပေဒများကိုြပlaws◌္ဌာန်းရန်၊ ရပ်ရွာအေရးေပါ်
ဝန်ေဆာင်မှမုျား၊ Quarantine၊ ြပည်နယ် Rehab၊ Rangers> နယ်စပ်ကာကွယ်
ေစာင့်ေရှာက်ေရး၊ ေတာရိုင်းတိရစ္ဆာနန်ှင့်ဟင်းသီးဟင်းရွက်သန့်ရှင်းရာဌာန၊

အရပ်သားများသည်လက်နကမ်ကိုင်၊ ချိုးေဖာက် ေဒါ် R7 !
သတိရပါအြကမ်းဖက်မှုအေြဖမဟုတ်ပါဘူး။ ၎င်းသည်အေြဖမဟုတ်ပါ။

မဲေပးြခင်း

လံုြခံုေရးနှင့်ရှင်သန်ရပ်တည်ေရးအတွက်ြပည်သူလူထုသည်လွတ်လပစ်ွာေရွးချယတ်င်ေြမှာက်ထားသည့်
အစိုးရေရွးချယ်တင်ေြမှာက်ထားြခင်းခံရသည်။ ေရွးေကာက်ပွဲများတွင်မဲေပးြခင်းြဖင့်သူတို့သည်
အစိုးရ၏တာ ၀ န်ခံမှုကိုရရှိေစသည်။ဆန္ဒမဲေပးြခင်းသည်အစွန်းေရာက်အစိုးရအားသိမ်းပိုက်ြခင်းနှင့်
အာဏာရှင်စနစတ်ည်ေထာင်ြခင်းကိုြဖစ်ေပါေ်စနိုင်သည် (မျိုးရိုးလိုက်သို့မဟုတ်နိုင်ငံေရး)။ အာဏာရှင်ဆန်
ဆန်ြပန်လည်လှံုေဆာ်ေနြကသည်, ေဒါ် R7။ ''စြက ၀ Cust◌ာအုပ်ထိန်းသူအုပ်ထိန်းသူများ၏အုပ်ချုပမ်ှုပံုစံ 
၂ ခုသာြပည်နယ်ကိုေထာက်ပံ့သည် (ြပည်နယ)် နှင့် 'Shire' (ေဒသခံ)။

Planet Earth!
မီးေလာငြ်ခင်းကိုရပ်တန့်ပါ

အမှိုက်ကိုေလျှာ့ချပါ
Suburban ြပန့်ပွားမှုကိုအဆံုးသတ်လိုက်ပါ

အဆိပ်၏အသံုးြပုမှုကိုအဆံုးသတ်

Tyrannies အဆံုးသတ်

သစ်ပင်များကိုစိုက်ပျိုး

လူသားရှင်သန်မှု၊ ြကမ္မာ၊ အာကာသစူးစမ်းေလ့လာြခင်းနှင့်အာကာသကိုလိုနီြပုြခင်း!
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