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ဒနီေ့အတွက် သိနကာင်းစရာ (၃၅) 
(၂၀၂၀) ပြည့်နှစ်၊ ဇွေ်လ (၂၇)  

ရာသီနသွးနြါ်ပြင်းနှင့်ြတ်သက်ပြီး ဘာနတွသိထားသင့်သလဲ? 

 ောသီရသွေးရပါ်ခြငး်သည် အပျ ိုရော်ဝငပ်ပီးအမျ ိုးသမးီများတွေင် သားအမိ်အတွေင်းနံေံအရမှေးပါး 
ကွောကျကာ မိန်းမကိုယ်မှေ ရသွေးအခေစ် ကျလာခြင်းခေစ်သည့် သဘာဝခေစ်စဉ်ခေစ်ပါတယ်။  

 

 အမျ ိုးသမီးအများစုတွေင် တစ်ကကိမ်ရသွေးရပါ်လျှင် (၄)ေက်မှေ (၈)ေက်ြန့်အထိ ကကာတတ်ပပီး 
တစ်ကကိမ် ှေင် ့ တစ်ကကိမ်ကကား ပျမး်မျှ(၂၈)ေက်ြန့်ကကာပါတယ်၊ ပျမ်းမျှအားခေင့် အမျ ိုးသမီး 
တစ်ဦးသည် ောသီရသွေးရပါ်ခြင်း တစ်ကကိမ်ကာလအတွေငး်တွေင် ရသွေးပမာဏ စားပွေဲတင်ဇွေန်း 
ခေင့် (၂)ဇွေန်းမှေ (၃)ဇွေန်း (၃၀ မှေ ၄၅ စီစီ) ြန့် ထွေကရ်လ့ေှေိပါတယ်။ 
 

 ောသီရသွေးရပါ်စဉက်ာလတွေင် အာဟာေမျှတရစရေး အစာအပု်စုစုံလင်စွော စားေန် လိအုပ်ပါ 
တယ်၊ အထူးသခေင့် သံဓါတ်ပါဝငမ်ှုများသည့် အသား ှေင့်အသည်းများ၊ အစိမ်းေင့်ရောင်အေွက် 
များကိ ုစားသံုးပါ၊ ရေများများရသာက်ပါ၊ အငန် ှေင့်အစပ်ရလျှာ့စားပါ။ 

 

 စိတ်ေိစီးမှုမေှေိရစရေး ဂရုခပုပါ၊ နားနားရနရန ရနပါ၊ သက်ရသာင့်သက်သာေှေိရစမည့် အဝတ် 
အထည်များ ဝတ်ဆငပ်ါ၊ ရ ွေးရ ွေးရထွေးရထွေးရနပါ။ 

 

 ောသီရသွေးရပါ်စဉက်ာလတွေင် ခေစ်ရပါ်တတ်ရသာ နာကျင်ကိုက်ြဲမှုများသက်သာရစေန် ဗိုက် 
ရအာက်ပိုင်းကို အသင့်အတင့်အရ ွေးဓါတ်ေှေိရသာ ရေရ ွေးပုလငး်(သ့ုိ) ရေရ ွေးအတိ် ကပ်ရပးပါ။  

 

 ောသီရသွေးရပါ်စဉက်ာလတွေင် တစ်ကိုယ်ရေသန့်ေှေင်းရေးကို ဂရုခပုခြငး်သည် ရောဂါကူးစက် 
ခြငး်၊ ယားယံခြင်း  ှေင့် အနံ့ဆိုးထွေက်ခြငး်တို့မှေ ကာကွေယ်ရပး ိုင်ပါတယ်၊ တစ်ကိုယ်ရေ 

သန့်ေှေင်းရေးအတွေက် ရေြျ ိုးခြင်း၊ ရြါင်းရလျှာ်ခြင်းတို့ကို ပုံမှေန်ခပုလုပ် ိုင်ပါတယ်၊ အဝတ်များ၊ 
အတွေင်းြံများကို သန့်ေှေငး်ရအာင်ထားပါ၊ မိန်းမကိုယ်ပတ်ဝန်းကျင်ကို အပမဲသန့်ေှေင်းရစေန် 
အနည်းဆံုးတစ်ရန့လျှင်တစ်ကကိမ် ရေ ှေင့်ရဆးရကကာရပးပါ၊ အိမ်သာမသွေားြင် ှေင့်သွေားပပီးတုိင်း 
လက်ကိုဆပ်ခပာ ှေင့်ရဆးပါ၊ လစဉသံု်းပစ္စည်းများအား အသံုးခပုပပီးပါက ရသြျာစွော စွေန့်ပစ်ပါ။ 

 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 


