
တၢ်တိၤနီၣ်လီၤတၢ်အိၣ်ဒီးဟုးသးစရီ

	� ဖိသၣ်လီၢဆ့်ၣ်နီၤဖဲသိလ့ၣ်ပူၤ — ကတီၤဃာ်တၢအံ်ၤဖဲဆၢက တီၢဘ်ူးထီၣ်လၢနကအိၣ်ဖျၣ်ဲဖိအခါ, တၢဆ်ါ
ဟံၣ်လိၣ်ဘၣ်ဝဲဒၣ် တၢအံ်ၤလၢနတၢက့်ၤဆူဟံၣ်အဂီၢ ်

	� ဖိသၣ်စုာ် — တၢမံ်လၢအပူၤဖျးဲဒီးတၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ်တၢဟ့်ၣ်ကူၣ် ဝဲလၢတၢက်ပာ်မံလီၤဆီဖိသၣ်ဖဲစုာ်ပူၤ ထဲ
ဒၣ်ဖိသၣ်အိၣ်ဖျၣ်ဲထီၣ်သီအလီၢဖ်ူဒါဒီးတၢဒ်ါဘၢလီၢဖ်ူဒါ. တၢတ်ဘၣ်ပာ်ခိၣ်သခၢၣ်, ယၣ်လုး, မ့တမ့ၢ ်တၢဂဲ်ၤ
လိာ်ကဲွဖဲ စုာ်ပူၤဘၣ်.

	� တၢပ်းခံဒီးတၢထွ်ါခံလၢဖိသၣ်ဆံးအဂီၢ ်

	� တၢန်ုၢထံ်ပလီဒီးတၢထ်ုးထီၣ်နုၢထံ်အပိးလီဒ်အကြၢးဝဲဘၣ်ဝဲအသိး 

	� ဖိသၣ်အိၣ်ဖျၣ်ဲထီၣ်သီအကူအသိးတဖၣ်

3RD အခီၣ်ထံးသၢလါကတီၢ်

	� ယီၢတ်ကိးလၢပှၤမိၢဒ်ၢအဂီၢ ်— ဆီၣ်ထဲွမၤစၢၤလီၤဆီဒၣ်တၢ ်ဟၢဖၢဒီးချၢဃံ

	� ခီၣ်ဖံးလၢအဘၣ်ခီၣ်မုာ် — ဟးဆဲှးဝဲဒၣ်တၢလီ်ၤတဲာ်ဒီးဆီၣ်ထဲွ မၤစၢၤတၢ ်

	� ဆ့ကၤဖီလာ်အသီ — နုၢအ်က့ၢဂီ်ၤကဒိၣ်အါထီၣ်န့ၢအ်လီၢတ်စဲး မ့တမ့ၢ ်အါမး

	� တၢက်ူတၢသိ်းလၢပှၤမိၢဒ်ၢအဂီၢ ်— ကျီကျီဒီးဘၣ်တၢမ်ုာ်

	� ခိၣ်သခၢၣ် — တၢမ်ၤအါထီၣ်ခိၣ်သခၢၣ်မၤစၢၤအါထီၣ်ဝဲဒၣ်န တၢအိ်ၣ်မုာ်အဂီၢ ်

	� ကသံၣ်ကလံၤ (Antacids) — တၢသ်းကိၢအ်ူညီနုၢကဲ်ထီၣ်သး ဒီးပှၤအိၣ်ဒီးဟုးသးတဖၣ်

2ND အခီၣ်ထံးသၢလါကတီၢ်

	� ကသံၣ်ဘံၣ်တၣ်မ့ၣ်လၢတချုးအိၣ်ဖျၣ်ဲဖိအခါ — ကသံၣ် ဖီးလ့း အဲးစ့း (Folic acid) ဒီသစၢၤဝဲဒၣ်ဖိသၣ်အ
ခိၣ်နူာ်ဒီးအပျိၢဃံ် အနၢၣ်အတၢလဲ်ၤထီၣ်လဲၤထီအဂီၢ ်

	� လံာ်အဂ့ၤလၢတၢအိ်ၣ်ဒီးဟုးသးအဂီၢ ်— ဘၣ်တၢကဲွ်းအီၤခီဖျိ ပှၤသ့ပှၤဘၣ်စဲၣ်နီၢတ်ဖၣ် 

	� တၢဖ်ူဖံးဘ့ၣ် (Moisturizer) — ဖံးဘ့ၣ်ဃ့ထီသးဂံာ်အါတက့ၢ ်ကဲထီၣ်သးဒီးပှၤအိၣ်ဒီးဟုးသးဖဲ 1–3 လါ
သိးဆ့ဖျီၣ်လၢၤ

အခီၣ်ထံး ကတၢၢ် သၢလါကတီၢ်
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