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ဘီယာႏွင့္အရက္သည္ ကုိယ္ခႏၶာအား မည္သုိ႔ အက်ိဳးဆက္တက္ေရာက္ေစပါသလဲ 

တစ္ခါတစ္ရ ံလူအမ်ားသည ္သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ေပ်ာ္ရန္ သို႔မဟုတ္ နာက်င္မႈ သက္သာရန္ သို႔မဟုတ္ အိပ္ျခင္းႏွင့္ အိမ္မက္ဆိုးကို 
သက္သာေစရန္ သို႔မဟုတ္ အျခားေသာအေၾကာင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ သံုးစြဲၾကသည္။ 
 

အကယ္၍ ဘီယာႏွင့္ အရက္ကို အလြန္အကၽြံေသာက္သံုးပါက သင့္ခႏၶာကိုယ္ကို အဆိပ္ျဖစ္ေစနုိင္ပါသည္။ 
 
ေရတုိဆုိးက်ိဳးမ်ား 
တစ္ခ်ိန္တည္းတြင္ ဘီယာသို႔မဟုတ ္အရက္ကို အလြန္အကၽြံေသာက္ပါက သင့္ခႏၶာကိုယ္ကို ဤျပသနာမ်ား ျဖစ္ေပၚေစနိုင္ပါသည္။  
 

• ဗလံုးဗေထြးစကားေျပာျခင္း 
• ငုိက္မ်ဥ္းအိပ္ေပ်ာ္ျခင္း 
• အန္ျခင္း 
• ၀မ္းေလ်ာျခင္း 
• အစာအိမ္နာျခင္း 
• ေခါင္းကိုက္ျခင္းမ်ား 
• အသက္ရႈရန္ ခက္ခမဲႈမ်ား  
• အၾကားအျမင္ ယုိယြင္းျခင္း  
• စီရင္ခ်က္ အဟန္႔အတားျဖစ္ျခင္း 
• သိျမင္နားလည္မႈ ႏွင့္ ညိႈႏႈိင္းထိန္းခ်ဳပ္မႈ 

အားနညး္လာျခင္း  
• သတိေမ့ျခင္း 
• ေသြးအားနည္းေရာဂါ (ေသြးနီဥဆလဲ္မ်ား 

ဆံုးရံႈးျခင္း)  

• ေမ့ေျမာျခင္း  
• ေသဆံုးျခင္း 
• အတိတ္ေဟာင္းေမ့ျခင္း (မွတ္ဥာဏ္ 

သတိလစ္ဟင္းမႈမ်ား၊ ေသာက္သံုးသူမွ 
အရက္မူးသည့္ အေတာအတြင္း 
အျဖစ္အပ်က္မ်ားကို မမွတ္မိေတာ့ျခင္း)  

• မေမ်ွာ္လင့္ေသာ ဒဏ္ရာမ်ား အစရွိေသာ 
ကားတိုက္မႈ၊ လိမ့္က်မႈမ်ား၊ ေလာင္ကၽြမ္းမႈမ်ား၊ 
ေရနစ္မႈ  

• တမင္တကာလုပ္ေသာ ဒဏ္ရာမ်ား အစရွိေသာ 
ေသနတ္ဒဏ္ရာမ်ား၊ လိင္္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
လက္ေရာက္က်ဴးလြန္မႈမ်ား၊ အိမ္တြင္း 
အၾကမ္းဖကမ္ႈ 

• အရက္ဆပိ္တက္ျခင္း
 
ေရရွည္ဆုိးက်ိဳးမ်ား 
ဘီယာ သို႔မဟုတ္ အရက္ေသစာကို ကာလၾကာစြာ အလြန္အကၽြံေသာက္ျခင္းျဖင္ ့ခႏၶာကို္ယ္ကို ဤျပသနာမ်ားကို 
ျဖစ္ေစနိုင္ပါသည္။  
 

• အလုပ္ခြင္ဒဏ္ရာရျခင္းမ်ားႏွင့္ 
ျဖစ္ထြန္းမႈဆံုးရံႈးမႈမ်ား မ်ားလာျခင္း  

• မိသားစုျပသနာမ်ား၊ ဆက္ဆံေရးကြဲျပားမႈမ်ား 
မ်ားလာျခင္း  

• အရက္ဆိပ္တက္ျခင္း  
• ေသြးတိုးျခင္း၊ ေလျဖတ္ျခင္းႏွင့္ အျခား ႏွလံုးဆုိင္ရာ 

ေရာဂါမ်ား 
• အသည္းေရာဂါ  
• အာရံုေၾကာပ်က္စီးျခင္း  

• လိင္္ပိုင္းဆုိင္ရာ ျပသနာမ်ား 
 

• ဦးေနွာက္ တစ္ဘ၀လံုး ပ်က္စီးသြားျခင္း 
• ဗီတာမင္ B1 ခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္း၊ ထုိအရာသည္ 

အတိတ္ေမ့ေရာဂါ၊ စိတ္မပါမႈႏွင့္ ေရာင္၀ါးျခင္း 
လကၡာတို႔မွျဖစ္ျပီး မူမမွန္မႈသို႔ ျဖစ္ေစနိုင္ပါသည္  

• ျပည္တည္နာ 
• အူခ်ဥ္နာ (အစာအိမ္ခြံမ်ား ေရာင္ရမ္းျခင္း) 
• အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္း 
• ပါးစပ္ႏွင့္ လည္ေခ်ာင္း ကင္ဆာျဖစ္ျခင္း 
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စိတ္ဓါတ္က်ျခင္း၊ အၾကမ္းဖက္မႈ 
ဆင္ျခင္တံုမ့ဲ အျပဳအမူ၊ 
အျငင္းပြားမႈမ်ား 

အရက္ မွီ၀ေဲနရျခင္း၊ 
မွတ္ဥာဏ္လြတ္ျခင္း 

ခံတြင္း ကင္ဆာ၊ 
လည္ေခ်ာင္း၊ပါးစပ္၊ 
အစာျပႊန္ ကင္ဆာ  

နို႔ ကင္ဆာ 

အန္ျခင္း၊ ၀မ္းေလ်ာျခင္း၊ အစာအိမ္ 
ေရာင္ရမ္းျခင္း 

က်ား- ပန္းေသျခင္း 
မ- ေမြးလာေသာကေလးငယ္မ်ား 
ေပါင္မျပည့္ျခင္း  အာရံုခံမႈ အဟန္႔အတား၊ 

ပ်က္စီးျခင္းသုိ႔ေရာက္သြားျခင္း 

အူမၾကီး 
ကင္ဆာ  

အသည္းကင္ဆာ 
အသည္း ပ်က္စီးျခင္း 

မ်က္ႏွာအသားသြတ္ျခင္းႏွႈင့္ 
ေသာက္သူ မ်က္ႏွာ ရင့္ျခင္း 

အစာအိမ ္ျပည္တည္နာႏွင့္ အစာအိမ ္
ပ်က္စီးျခင္း 


