
ဤဘာသာြပန်ဆိ� ထားသည့်စာေဆာင်ကိ�  ကျန်းမာေရးသတင်းအချက်အလက်များ ထပ်တိ� းြဖည့်စွက်ရန်  
                                                                  ��န�်ကားချက်များမ�ိှေသးသ၍  ဆက်လက်ထ� တ်ေဝသွား�ိ� င်သည့်အေ�ကာင်း  အသိေပးအပ်ပါသည်။
ဤလက်ကမ်းစာေစာင်ကိ�  ေဖာ်ြပထားသည့် လင့်ခ်တွင် ဝင်ေရာက်ေလ့လာ�ိ� င်ပါသည်- https://o202n006.wixsite.com/fiyer

ကိ� ကားချက် -https://twitter.com/takavet1   (ေနာက်ဆ�ံ းရသတင်းအချက်အလက် ၇.၄.၂၀၂၀)
Takayuki Miyazawa. Institute for Frontier Life and Medical Sciences, တိ� ကျို တက�သိ� လ်။

ဒီဇိ� င်း�ှင့် စာတမ်းစ� စည်းသ�  - Hiroko Okada / ဘာသာြပန်ဆိ� သ�  - William ( ဝီလျန်)

တစ်စ�ံတစ်ေယာက်�ှင့ ်ေတွစ့� ံသည့်အခါ…!

တစ်စ� ံတစ်ေယာက်�ှင့် ေတွစ့� ံ စကားေြပာသည့်အခါ �ှားေခါင်းစည်းတပ်�ပီး ေြပာဆိ� ဆက်ဆံပါ။
တစ်စ� ံတစ်ေယာက်�ှင့် ညစာ စားေသာက်ရန် ချိန်းဆိ� ထားသည့်အခါ ချိန်းထားသည့် မိတ်ေဆွများကိ�  
စကားမေြပာေသးဘဲ သင်မှာထားသည့်အစားအစာများကိ�  ဦးစွာ စားသ�ံ းပါ။
အစားအစာများ စားေသာက်သ�ံ းေဆာင်�ပီးပါက �ှာေခါင်းစည်းတပ်�ပီး ချိန်းထားသည့် သင့်မိတ်ေဆွ�ှင့် 
လ� ံ �ခံစွာ စကားေြပာ�ိ� င်ပါသည်။

မိမိေနအိမ်သိ� ့ ြပနေ်ရာက်သည့်အခါ…..!
မိမိ၏လက်များကိ�  အိမ်ေရာက်သည်�ှင့် တစ်�ပိင်နက် ေဆးေ�ကာသန့်စင်ပါ။
အကယ်၍ သင့်မှာ ပိ� းသတ်ေဆးရည်ဗ� း�ိှပါက တံခါးလက်ကိ� င်ဖ� များကိ�  ဖျန်းပက်�ပီး သ� တ်ကာ 
သန့်�ှင်းေရးလ� ပ်ပါ။ ထိ� ့ေနာက် ြမန်�ိ� င်သမ� ြမနြ်မန် ေရချိုးကာ တစ်ကိ� ယ်လ�ံ း သန့်စင်ေဆးေ�ကာပါ။

သင့်မျက်�ှာအား မထိေတွမီ့ လက်ကိ�  ေသချာစွာေဆးေ�ကာပါ။ လက်များကိ�  
ေဆးေ�ကာရန်အခက်အခဲြဖစ်ေနပါက ပိ� းသတ်ေဆးရည် ဖျန်းြခင်းြဖင့်ေဆးေ�ကာသန့်စင်ြခင်း၊
တစ်��းအစိ�  (သိ� ့မဟ� တ်) မျက်�ှာသ� တ်ပ� ဝါအစိ� ြဖင့်လည်း ပိ� းသန့်စင်ေအာင်�ပလ� ပ်�ိ� င်ပါသည်။

အြပငသိ်� သွ့ားလာေနစဥ် သင့မ်ျက်�ှာကိ�  လက်ြဖင့ ်ကိ� ငတွ်ယ်ထိေတွလိ့�ပါက…

အထ� းသတိ�ပရန်! သင်၏လက်များသည် ေရာဂါပိ� းအေြမ� ာက်အများ တွယ်ကပ်ေနပါသည်။
၎င်းလက်များြဖင့် သင့်မျက်�ှာကိ�  ပွတ်သပ်ကိ� င်တွယ်ြခင်းသည် ေရာဂါပိ� းများကိ�  သင်၏ မျက်စိ၊ 
ပါးစပ်�ှင့် �ှာေခါင်းေပါက်များဆီသိ� ့  သင်ကိ� ယ်တိ� င် ပိ� ့ေဆာင်က� ညီေပးရာကျသည်။
�ှာေခါင်း ကေလာ်ြခင်းကိ� လည်း ေ�ှာင်ကျဥ်ရန် အေရး�ကီးပါသည်။

အြပငသိ်� သွ့ားလာေနစဥ် မိမိ၏ မျက်�ှာကိ�  လက်ြဖင့ ်ကိ� ငတွ်ယ်ထိေတွ ့ြခငး်ကိ�  ေ�ှာငက်ျဥ်ပါ။

ေလကိ�  ပါးစပ်ြဖင့် ��သွင်းြခင်းသည် ေလထ� ထဲ�ိှ ေရာဂါပိ� းများကိ�  အဆ� တ်ထဲအထိ 
��သွင်း�ိ� င်သည့် အ� �ရာယ်ေ�ကာင့် ေလကိ�  ပါးစပ်ြဖင့် ��သွင်းြခင်းကိ�  ေ�ှာင်ကျဥ်ရန်။

 သင့အ်ခနး်ကိ�  ေလဝငေ်လထွက်ေကာငး်ေစရန ်ြပတငး်ေပါက်များကိ�  ဖွင့ထ်ားပါ။

ေရာဂါပိ� းများသည် ေချာငး်ဆိ� းြခငး်၊ တံေတွး �ှင့် 
အသက်��ထ� တ်လိ� က်သည့်ေလများတွင် ပါဝင်ေနပါသည်။

တံေတွး�ှင့် ေချာငး်ဆိ� းြခငး်သည် မိမိအနီးအနားတွင် �ိှသည့်လ�များကိ�  က� းစက်ေစပါသည်။
သိ� ေ့ပေသာ်လည်း ေရာဂါက� းစက်ခံေနရသ�များအေနြဖင့၊် �ှာေခါငး်စည်းများတပ်ဆင်ထားပါက 

မိမိအနီးအနား�ိှ လ�များကိ�  ေရာဂါပိ� း က� းစက်ြခငး်မှ ကာကွယ်ေပး�ိ� င်ပါသည်။
တံေတွး�ှင့်ထိေတွမ့�မ�ိှပါက ��ထ� တ်လိ� က်သည့်ေလမှတစ်ဆင့် ေရာဂါက� းစက်�ိ� င်ြခငး်မ�ိှပါ။

ကိ�ဗစ်-၁၉ ကပ်ေရာဂါပိ� းအေ�ကာငး်
အဟာရ�ိှသည့် အစားအစာများ စ

ားပါ၊

အိပ်ေရး ဝ
ဝအိပ်ပါ၊

ရယ်ေမာြခငး်
ြဖင့ ်ဘဝကိ�  ြဖတ်

သနး်ပါ!!အဟာရ�ိှသည့် အစားအစာများ စ
ားပါ၊

အိပ်ေရး ဝ
ဝအိပ်ပါ၊

ရယ်ေမာြခငး်
ြဖင့ ်ဘဝကိ�  ြဖတ်

သနး်ပါ!!

�ှေခါငး်စည်းများ အလ�ံအေလာက်မ�ိှ ြဖစ်ေနပါသလား?
�ှာေခါငး်စည်းများကိ� တစ်�ကိမ်မက ြပနလ်ည်အသ�ံး�ပ�ိ�ငပ်ါသည်။ေလျာ်ဖွတ်ပါ (သိ� မ့ဟ�တ်) ပိ� းသတ်ေဆးဖျနး်ပါ။

�ှေခါငး်စည်းများ အလ�ံအေလာက်မ�ိှ ြဖစ်ေနပါသလား?
�ှာေခါငး်စည်းများကိ� တစ်�ကိမ်မက ြပနလ်ည်အသ�ံး�ပ�ိ�ငပ်ါသည်။ေလျာ်ဖွတ်ပါ (သိ� မ့ဟ�တ်) ပိ� းသတ်ေဆးဖျနး်ပါ။

ယ�ဆချက်။ ။ က��်� ပ်မှာ မည်သည့်ေရာဂါလက�ဏာမြပဘဲ ေရာဂါက� းစက်ေနြခင်း။
တ�ံ ့ ြပန်ချက်။ ။ က��်� ပ်ထံမှ ကိ� ဗစ်- ၁၉ ကပ်ေရာဂါကိ�  တစ်ြခားသ�များထံ မပျံပွ့ါး၊ မက� းစက်ေစရန။်

ကိ�ဗစ်-၁၉ ကပ်ေရာဂါမှ “မိမိကိ� ယ်ကိ�  မည်သိ� က့ာကွယ်ရမည်ဆိ� တ့ဲအေတွးအေခ�၊ ယ�ဆချက်များအြပင”် 
၎ငး်ကပ်ေရာဂါကိ�  “မိမိထံမှ တစ်ြခားသ�အား က�းစက်မပျံ�ံှ့သွ့ားေစရ” ဟ�သည့်အေတွးမျိ းုကိ�  ေြပာငး်ေတွးပါ။

ေနာက်ဆ�ံ းရသတင်းအေြခအေန (၁၀.၄.၂၀၂၀)

သင့်ကိ�  က�န်ေတာ်ကာကွယ်သည်၊ က�န်ေတာ့်ကိ�  သင်ကာကွယ်သည်။သင့်ကိ�  က�န်ေတာ်ကာကွယ်သည်၊ က�န်ေတာ့်ကိ�  သင်ကာကွယ်သည်။


