
ေရေသာက္ျခင္းအက်ိဳးမ်ား

ေရသည္ လူတုိ႕၏ အသက္ရွင္ ရပ္တည္ေရးအတြက္ မရိမွျဖစ ္လုိအပ္လွပါသည္။ 
ထုိ႕ေၾကာင္လ့ည္း ေရအသက္ တစမ္နက္လုိ႕ ေျပာၾကတယ္ထင္ပါတယ္။ သုိ႕ေပမယ့္
က်န္းမာေရးနဲ႕ ညီညြတ္ဖုိ႕ ဆုိရငေ္တာ့ ေရကုိ စနစ္တက် ေသာက္တတ္ဖုိ႕လုိပါတယ္။
ေသာက္သင္သ့ည့္ အခ်ိန္တြင္ ေသာက္သင္သ့ည့္ ပမာဏကုိ ေသာက္သုံးပါက
ခႏၶာကုိယ္ကုိ အထိေရာက္ဆုံး အက်ိဳးျပဳႏုိငမွ္ာ ျဖစ္ပါတယ္။

ေရေသာက္သုံးသင္ေ့သာ အခ်န္ိမ်ား

* နံနက္အိပ္ယာ ထထခ်ငး္တြင္ ေရ ၂-ဖနခ္ြက္ေသာက္ပါ။ ကုိယ္အတြင္းရွိ ကလီစာမ်ားအား 
ႏုိးရာတြင္ အဆငေ္ျပပါသည္။
* အစာမစားမ ီမိနစ ္၃၀ ခန႕္အလုိတြင္ ေရ တစ္ဖနခ္ြက္ေသာက္ပါ။ အစာေၾကလြယ္သည္။
* ေရမခ်ိဳးမ ီမိနစ ္၃၀ ခန႕္အလုိတြင္ ေရ တစ္ဖနခ္ြက္ ေသာက္ပါ။ ေသြးေပါင္ခ်ိနက္်ေစပါသည္။
* မအိပ္မီ ေရ တစ္ဖန္ခြက္ေသာက္ပါ။ ေလျဖတ္ျခင္းႏင့္ွ ႏွလုံးေရာဂါေၾကာင့္ ေလျဖတ္ျခငး္တုိ႕ကုိ 
ေလ်ာ့နည္းေစပါသည္။ 

(ေရအက်ိဳး ဆယ္ပါး )
* ေရသည္ ေက်ာက္ကပတ္ြင္ ေက်ာက္တည္ျခင္းအား တားဆီးႏိင္ုပါသည္။ ေက်ာက္ကပတ္ြင ္
ေက်ာက္တည္ရျခင္း၏ အဓိကအေၾကာငး္ရင္းမာွ ခႏၶာကုိယ္တြင္
ေရဓာတ္နည္းပါးေသာေၾကာင့္ ျဖစပ္ါသည္။ ေရေသာက္မ်ားပါက ဆီးတြင္
အနယ္ထုိင္ႏွဳ န္း နည္းသြားသည္။ ထုိ႕ေၾကာင့္ ေက်ာက္ကပ္တြင္
ေက်ာက္တည္ေ၀ဒနာသည္မ်ားပါမက ေရာဂါ မျဖစပ္ြားလုိသူမ်ားပါ တစ္ေန႕ကုိ ေရ
၁၂-ဖန္ခြက္ေလာက္ အနည္းဆုံးေသာက္သင့္ပါသည္။

* ေရသည္ ဆီးလမ္းေၾကာင္း ပုိး၀င္ျခင္းကုိ ကုသေပးႏိငုပ္ါသည္။ ေရမ်ားမ်ားေသာက္ေလေလ 
ဆီးမ်ားမ်ားသြာေလေလျဖစပ္ါသည္။ ဆီးခဏခဏသြားေနပါက
ဆီးအိမအ္တြင္းရွိ bacteria ပုိးမ်ား ဆီးႏွင္အ့တူပါသြားေသာေၾကာင့္
ျမန္ျမနသ္က္သာႏုိငပ္ါသည္။

* ေရသည္ ၀မ္းေလ်ာသည့္အခါတြင္ ဆုံးရွဳံးသြားေသာ ေရဓာတ္ကုိ ျပန္လည္ျဖည့္တင္းရာတြင ္
အေထာက္အကူျပဳပါသည္။ သုိ႕ေသာ္ ရိးုရိးုေရထက္
ဓာတ္ဆားရည္က ပုိမိထိုေရာက္ပါသည္။

* ေရသည္ အဖ်ားကုိ ေလ်ာ့ခ်ရာတြင္ အေထာက္အကူျပဳပါသည္။ ကုိယ္အပူခ်ိန္တက္လ်င္ 
ေရဓာတ္ဆုံးရွဳးံမွဳ ပိမုိမု်ားျပားပါသည္။ ေရမ်ားမ်ားေသာက္ပါက



ကုိယ္အပခူ်န္ိက်သည့္အျပင္ ဆီးမ်ားမ်ားသြားေသာေၾကာင့္လည္း ကုိယ္ပကူ်
ပုိျမန္ပါသည္။

* ေရမ်ားမ်ားေသာက္ပါက တုတ္ေကြးမေိသာအခါ သုိ႕မဟုတ္ ႏာွေစးေခ်ာင္းဆုိးျဖစေ္သာအခါ 
အေထာက္အကူျပဳပါသည္။ ေရဓာတ္မ်ားပါက
လည္ေခါင္းအတြင္းရွိ သလိပမ္်ား ပုိမုိက်သဲြားျပးီ ဟတ္ထုတ္ရာတြင္
လြယ္ကူေစပါသည္။ ထုိ႕အတူ ႏွာေခါင္းပတ္ိျခငး္ကုိလည္း သက္သာေစပါသည္။

* ေရသည္ အစာစားေနာက္က်ေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာသည့္ ရင္ပျူခင္း (acid ေၾကာင့္ 
ဗုိက္ေအာင့္ျခငး္) ကုိ သက္သာေစပါသည္။ ေရ ၂ ခြက္ႏငွ့္ ငက္ွေပ်ာသီး
တစ္လုံ္းသည္ Antacid တစ္လုံးက့ဲသုိ႕ စြမ္းေဆာငႏုိ္င္ပါသည္။

* ေရမ်ားမ်ားေသာက္ပါက ၀မ္းခ်ဳပ္ျခငး္ကုိ ကာကြယ္ေပးႏုိင္ပါသည္။ ေရေသာက္နည္းပါက 
မစငတုံ္းမ်ားသည္ ပုိမုိမာေက်ာသြားျပးီ ၀မ္းခ်ဳပ္ေစပါသည္။
ထုိ႕ေၾကာင့္ ၀မ္းခ်ဳပ၍္ မရသည့္ လိပေ္ခါင္းႏင့္ွ စအုိ၀ကဲြနာ
ေ၀ဒနာသည္မ်ားအတြက္ ေရသည္ ေဆးတစခ္ြက္ပင ္ျဖစပ္ါသည္။

* ေရသည္ လူကုိ လန္းဆန္းတက္ၾကြေစပါသည္။ ေရဓာတ္နည္းပါးလာပါက ေသြးသည္ အလုိလုိ 
ေစးပ်စ္လာတတ္သည္။ ထုိအခါ ဦးေႏာွက္သုိ႕ ေသြးစီးႏွဳ နး္ နည္းသြားျပးီ
ေခါငး္ေနာက္ျခင္းႏင့္ွ ပင္ပနး္ျခငး္တုိ႕ကုိ ခံစားရႏိုင္ပါသည္။

* အစာမစားမ ီေရေသာက္ေလ့ရွိပါက ဗိက္ုပုိတငး္ျပီး အစာသိပ္မစားျဖစ္ေတာ့ေခ်။ ထုိ႕ေၾကာင့္ 
ကုိယ္အေလးခ်ိနေ္လွ်ာ့ရာတြင္ ေရသည္ အေရးၾကီးပါသည္။

* ေရသည္ အေရျပားႏင့္ွ အသားအေရကုိ စုိစြတ္ေအးျမေစပါသည္။ အသားအေရကုိလည္း 
လွပေစပါသည္။

( ေရေသာက္ရာတြင္ လုိက္နာသင့္သည္ အခ်က္ ဆယ္ခ်က္ )
* အိပယ္ာႏုိးႏိးုခ်ငး္ ေရေသာက္ပါ။
* တစေ္န႕ကုိ အနည္းဆုံး ေရဖန္ခြက္ ၈-ခြက္မွ ၁၂-ခြက္ အထိ ေသာက္ပါ။
* ေရကုိ နည္းနည္း ျဖင့္ ခဏခဏ ေသာက္ျခငး္က တစ္ခါတည္း အမ်ားၾကီးေသာက္ျခငး္ထက္ ပုိမိ ု
အက်ိဳ းရွိပါသည္။
* ေရငတ္မ ွေရေသာက္ျခင္းကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ အထူးသျဖင့္ အသက္ၾကီးသူမ်ားတြင ္
ခႏၶာကုိယ္အတြက္ ေရဓာတ္နည္းပါးေနသည္ကုိ အာရုံခံစြမ္းအား နည္းသြားပါသည္။
* ေရေသာက္ရာတြင္ ရုိးရိုးေရကုိသာေသာက္ပါ။ အေအး၊ ေကာ္ဖ၊ီ ဘီယာ ႏွင့္
အရက္ေသာက္ျခငး္မ်ား ေရွာင္ၾကဥပ္ါ။ အဆုိပါ အေရမ်ားေသာက္ပါက
ေရဓာတ္ဆုံးရွဳးံမွဳ ပိမုို မ်ားျပားသြားပါလိမ္မ့ည္။
* ကေလးမ်ားကုိ ေရမ်ားမ်ားေသာက္ရန ္က်င့္ေပးပါ။ မိမကုိိယ္တုိင္ စံျပအျဖစ္လုပ္ျပပါ။
* ကစားျပီး ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား လုပျ္ပီးပါက ေရပိုေသာက္ပါ။
* ဖ်ားနာျပီး ကုိယ္ပူေနပါက ေရပုိေသာက္ပါ။ ေရဓာတ္ဆုံးရွဳ ံးမွဳ မ်ားေသာေၾကာင့္ ျဖစပ္ါသည္။



* ကုိယ္၀နေ္ဆာင္သည္မ်ားအေနျဖင့္ ေရပိေုသာက္ပါ။ ပုံမွန္ေသာက္ေနက်ထက္ ၃-၄ ခြက္ခန္႕ 
ပ္ုိေသာက္သင့္သည္။

(မွတ္ခ်က္) ေဖာ္၀ါဒ့္ ေမးမွာ သူငယ္ခ်င္းဆီက ရရိွသည့္ ေဆာငး္ပါးျဖစ္သည္။
မူရငး္ေဆာငး္ပါရွင္ သိပါက ေဖၚျပခ့ဲပါ။ ေက်းဇူးတငေ္နပါမည္။
ဗဟုသုတ ေဆာငး္ပါေလးျဖစ္၍ အမ်ားသိေစလို၍ ေဖၚျပျခငး္ သက္သက္မွ်  ျဖစပ္ါသည္။


	ေရေသာက္ျခင္းအက်ိဳးမ်ား

