
အေရၿပားေရာဂါအတြက္ အခက္မေတြ႔ေစဖုိ႔ (အပုိငး္ ၂)

သားသမးီကေလး ေပ်ာ္ရႊင္ေရး

သား သမးီကေလး ၿခင္ကုိက္ရင္
ငက္ွဖ်ားဆငေ္ၿခေထာက္ေရာဂါ၀င္
ေၾကာက္စရာေဘး ေသြးလြန္တုပ္ေကြး
ၿခငေ္ၾကာင္ကူ့းမယ္ေလး ။
သား သမးီကေလး ၿခင္ကုိက္ရာ
စတ္ိအလုိလုိက္ကုတ္တ့ဲအခါ
ေသြးထြက္ၿပည္တက္ အလွပ်က္
အနာရြတ္ဖ်က္ သား သမီးရွက္ ။
ခ်ံဳ ခတ္ု ၊ ေၿမာငး္ရွငး္ ၊ ၿခငခုိ္ရာ
ေရေဟာငး္ေရပတ္ုသန္႔ရငွး္ပါ။
အ၀တ္အစားလုံၿခံဳ ေစသား
ၿခငေ္ထာင္ၿခငက္ာ အိပပ္ါလား
ၿခငအ္ႏၱရာယ္ေ၀းေ၀းထား
သား သမးီကေလးေပ်ာ္ရႊင္သြား ။
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Vitamin C အေၾကာငး္သိေကာင္းရာ

ဗတီာမငစီ္ သည္အစြမ္းထက္ ေသာ ဓါတ္တုိးဆန္႔က်ငဂု္ဏ္သတိၱ( Antioxidant) ရွၿိပးီ ခုခစံြမး္အားစနစ္ကုိ 
ၿမွင္တ့ငေ္ပးသည္ ။ ထိခုိက္ဒါဏ္ရာမ်ား ၊ ခြဲစတ္ိဒါဏ္ရာမ်ား ၊ မီးေလာင္ဒါဏ္ရာမ်ား ရရိွၿပီးေနာက္ အနာ 
က်က္ရာတြင္ ဗတီာမင္စသီည္သံဓါတ္ကုိ အူမွ ထိေရာက္စြာ စုပယူ္ႏိငုရ္န္ႏငွ့္ ေဖာလစ္အက္ဆစ ္(Folic 
Acid) ကုိ အာနိသင္ ထက္ၿမက္ေစရန္ ကူညီေပးသည္ ။ အရိုး ၊ အေရၿပား ၊ သြား ၊ အမာရြတ္မ်ားတြင ္
ပါ၀ငေ္နသည့္ Collagen ေခၚ အမွ်ငဓ္ါတ္ ပရုိတင္းတည္ေဆာက္ရာတြင္ ဗီတာမငစီ္ကုိ လုိအပပ္ါသည္ ။

အေရၿပားစမ္းသပ္နည္းကဗ်ာ

အေရၿပားကုိ ပနး္ခ်ီမွတ္ ၊ ေရာင္စဥ ္သက္တန္႔ ၃ထပ္
Bar မတ့ဲလဲ အကုန္ေမးခ့ဲ ေဆးစြဲေသာက္တာမခ်နန္ဲ႔
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ေနေရာငကုိ္ေတာငမ္ေမ့နဲ႔ ေရာဂါေနရာတခါၾကည့္
Bay ေအာက္တစ္ကုိယ္လုံးလွန္ကာၾကည့္
စံေုထာက္ၾကီးလုိစမ္းပါမယ္ ႏလုံွးအသဲေက်ာက္ကပမ္ခ်န္ပါတယ္ ။
မ်က္လုံးပါးစပ္စအုိမခ်နအ္လင္းေရာင္နဲ႔ၾကည့္ၾကရန္
လက္သည္းဆံပငအ္ေရၿပားတြဲၿဖစ္တတ္တာမတ္ွလုိ႔ထား။
Autoimmune ၿဖစတ္တ္တာ ေရာဂါတုိငး္က မကူးပါ
ကူးတတ္ရငသီ္းၿခားထား သန္႔ရင္ွးမႈကုိ အေလးထား
မသိားစုေတြအစဥ္တစုိက္ တခ်ိဳ႕ ေရာဂါမ်ိဳ းရုိးလုိက္
တစ္လေက်ာ္ရင္ သတိထား ကင္ဆာၿဖစတ့ဲ္အေရၿပား။

Vitamin E အေၾကာငး္သိေကာင္းစရာ

ဗတီာမငအီ္း၏အဓိကဂုဏ္သတိၱမာွ ေအာက္စဂီ်င ္ဓါတ္တုိးဓါတ္ၿပဳမႈကုိ ဆန္႔က်င္သည့္ အင္တီေအာက္စဒီင္ ့
အာန ိသင္ၿဖစ္ပါသည္ ။ လူ၏ ခႏၶာကုိယ္ထဲတြင္ ေအာက္စီဂ်င္ဓါတ္ၿပဳမႈ ခထံားသည့္ မေကာင္းေသာ 
ကုိလက္စ ထေရာ (Cholesterol) မ်ားသည္ ေသြးေၾကာနရံံမ်ားတြင္ အဆီဆုၿခငး္ကုိ အားေပးပါသည္ ။ 
ဗတီာမငအီ္းသည္ LDL Cholesterol မ်ားကုိ ေအာက္ဆီဂ်င္ ဓါတ္တုိးဓါတ္ၿပဳမႈ မခရံေအာင္ 
ကာကြယ္ေပးၿခငး္ေၾကာင့္ ႏွလုံး ေသြး ေၾကာေရာဂါေၾကာင့္ ေသဆုံးႏုိငသ္ည့္ အႏရၱာယ္ကုိ 
ေလ်ာ့ကေစသည့္ အေထာက္အထားမ်ားေတြ႔ရပါသည္ ။ ေသြး ထဲတြင္ ဗီတာမင္အီး ပမာဏနည္းေနၿခင္း 
(အထူးသၿဖင့္ တၿပိဳင္နက္တည္းမာွပင ္Selenium သတၱဳဓါတ္ ပမာဏနည္းေနၿခငး္ ) သည္ 
အဆုတ္ကငဆ္ာႏွင့္ သားအိမ္လည္တံကငဆ္ာမ်ားေၾကာင့္ ေသဆုံးႏိုငသ္ည့္ အႏရၱာယ္ ပုိမ်ားေစပါသည္ ။
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Zinc အေၾကာငး္ သိေကာင္းစရာ

ဇင့္ဓါတ္ခ်ိဳ ႕တ့ဲပါက အစားစားခ်င္စတ္ိမရွၿိခင္း ၊ အရသာပ်က္ၿခင္း ၊ အနာၿဖစ္ပါက အက်က္ေႏးွၿခငး္ ၊ 
အသား အေရ ၾကမ္းတမး္ၿခငး္ ၊ ဆံပင္ကၽြတ္ၿခင္း ၊ လက္သည္း၀ါ ၊ စတ္ိက်ေရာဂါၿဖစ္ၿခငး္ ၊ မွတ္ဥာဏ္ႏွင္ ့
အာရံုစူး စုိက္ႏိငု ္မႈ စြမး္အားေလ်ာ့နည္းၿခင္း ၊ ကုိယ္ခစံြမး္အားက်ၿပးီ ေရာဂါပုိးမ်ား အလြယ္တကူ 
၀င္ေရာက္ႏုိငၿ္ခင္း စသည္တုိ႔ ၿဖစႏုိ္င္ ပါသည္ ။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ဇင္သ့တၱဳဓါတ္ကုိ ေန႔စဥ္မွီ၀ ဲၿခင္းၿဖင့္ အထက္ပါ 
ဆုိးက်ိဳ းမ်ား ကုိေလ်ာ့နည္း ေစရံသုာ မက ကုိယ္ခစံြမး္အားကုိ တုိးတက္ေကာင္းမြနေ္စပါသည္ ။

Credit : ေဒါက္တာၿမတ္စႏၵာေက်ာ္

သက္တန္႔ခ်ိဳ
14 May 2010

http://4.bp.blogspot.com/_vDmTKijxzxQ/S-z8E9KKBTI/AAAAAAAAAjA/ThJN1-GHBQE/s1600/Zinc.jpg

