
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

စိတ္ခ်စြာ စားဖုုိ႔ဆုုိ ဘာေတြလုုိလဲ? 

 အကဆ္စ္ပါ၀င္မႈနႈန္း＝AV2ေအာက ္ရိွရမယ ္
 မႈိ (အာဖလာေတာ္ဆင္) ရိွမေနရဖူး 
 ပိုးုသတေ္ဆးကိုလု ဲသတမွ္တထ္ားသည္ထက ္ေလ်ာန့ရဲမယေ္နာ္ 

နွမ္းရိွအကဆ္စ္ပါ၀င္မႈ（AV） 
 AVျမင့္ရင➡္အရသာမရွ、ိအနံ႔မေကာင္း、က်န္းမာေရးထိခိုုက္နိုုင ္

 ျမန္မာ မွ ဂ်ပနအ္ထိ ခရီးသည္ ရွည္လ်ားလြန္းသည္။ 
 ခရီးစဥ္အတြင္း အက္ဆစ္ဓာတ္ ျမင့္မားလာနိုုင္သည္။ 
 မိမိတိုု႔ ေဒသမ ွတင္ပိုု႔ခ်ိန္တြင ္အက္ဆစ္ပါ၀င္မႈAV； 

 ２ေအာက（္３～ဆိုု မေကာင္းပါ） 
 အဓိကမွာအက္ဆစ္ပါ၀င္မႈ နေဲလ ေကာင္းေလ။ 
 AVအက္ဆစ္မျမင့္ေစရန、္

စိုုထိုုင္းမႈ၊အပူခ်ိန္၊အလင္းေရာငမ္်ားေရွာင္ရာွးျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ 

【ဂ်ပန္ေစ်းကြက】္2018နွစ3္လ 

〇 
ခ်ကျ္ခငး္ နမွး္ေထာငျ္ခငး္ 

နမွး္ပံုုျခငး္ 

နမွး္ပံုုျခငး္→နမွး္ေထာငျ္ခငး္ 

× 

× နွမ္းပံုုျပီး(၅)ရက္ေျမာက္ေန႔မွာ မႈ ိမ်ားျဖစ္လာ 
နွမ္းသီးေတာင့္မ်ားေပၚတြင ္ မႈိမ်ားအားေသခ်ာ မျမင္ရေသာ္လ ဲ
အနံ႔မေကာင္း အရသာမရွ ိျဖစ္တတသ္ည္။ 

မႈိဆပိ ္တမ်ဳိးျဖစ္ေသာ အာဖလာေတာ္ဆငေ္ၾကာင္、့က်နး္မာေရးကုုိ 
ဆုုိးရြားစြာထိခိုက္ုေစပါသည္။ 

 × 

■０ရက ္    ■7ရက ္     

 ႏွမ္းပုုံျခင္း    နွမ္းေထာင္ျခင္း   အခန္းတြင္း  နွမ္းပုုံ→နွမ္းေထာင္ 

ဂ်ပန္ရွ ိအစားအစာစမး္သပ္စက္မ ွရရွိေသာ 
AV အကဆ္စ္ပါ၀ငမ္ႈရလဒ္ 

(AV) 

ျပတင္းေပါက္တြင္ 
ပုုိးေကာင္ မ၀င္နုုိင္ေသာ 
ျခင္ဇကာမ်ား 
တပ္ဆင္ျခင္း 

အေျခာကခ္ံစဥ ္မိုုး နွင္ ့ပိုုးမႊားမ်ားေၾကာင့္ 
အကဆ္စ္ျမင့္နိုုင္ေသာေၾကာင့္ 

ေနာငအ္နာဂတ္တြင ္
အခနး္တြငး္အေျခာက္ချံခငး္နည္းသုုံးေစလုုိ 

 

◎ 

အေျခာက္ခံနည္းလမ္းနွင့္ 
အကဆ္စ၏္သက္ေရာကမ္ႈမ်ား 

ဆံုုးရႈံးမႈနည္းရန္၊အစိုုဓာတထ္ိန္းရန္၊ပိုုးမႊားရန ္
ကာကြယ္ရနတ္ြက ္အခန္းတြင္းအေျခာက္ခံျခငး္အား 

စမ္းသပလ္ုုပေ္ဆာင္ေစလိုုသည။္ 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

～အက္ဆစ္ပါ၀င္မႈနွင့္ေစ်းကြက္ေတာင္းဆိုုမႈ～ 

အစားအစာ(စီးပြားျဖစ္သီးနံွ)တြင္အဓိ
ကက်ေသာအရာ 

 စိတခ္်ယံုုၾကညစ္ြာစားလိုု႔ရျခင္း＝ယံုုၾကည္စိတ္ခ်မႈ 

 စားသံုုးသမူ်ားက”စားခ်င္လိုကုတ္ာ”လိုု႔ျဖစ္ေစတဲအ့ရာ 

＝“အရသာရွိမႈ” 

နွမ္းအားသတ္မတွထ္ားသည့္စံနႈန္းမ်ားသည္ 
ေစ်းကြကေ္ပၚမူတည္၍ေျပာင္းလမဲႈမ်ား 

ရွိတတ္သည္။ 

「အရသာရွတိယ္」ဆုုိတာ ဘယ္လုုိမ်ဳးိလဲ… 

ဂ်ပနဘ္က္မ ွနမွး္၀ယ္ယူခ်နိတ္ြင ္အဓကိၾကည့္သည့္အခ်က္မ်ား 

အေၾကာငး္အရာ သတ္မတ္ွခ်က္မ်ား 

အေရာင ္ အေရာင္၊အေရာင္မညီညာျခင္း၊ 
အေရာအေႏွာမ်ား 

အရြယ္ အရြယ္မညီညာျခင္း၊ အဖ်င္းပါ၀င္မႈ၊ 
နွမ္းေစ့တေထာင္အေလးခ်ိန ္

အနံ႔အရသာ သတ္မွတ္ခ်က္ ၁၃ ခ်က္＋ 
အားလုုံးျခံဳ၍စစ္ေဆးျခင္း 

 

လူၾကီးမင္းတိုု႔ရဲ႕ အရသာရိွလွတဲ့နွမ္းမ်ားကိုု 

ကမၻာၾကီးထမွဲေစာင့္ေမ်ွာ္ေနသူေတြရိွေနပါတယ္။ 
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★အနံ႔အရသာစုုစုုေပါင္းရမွတ္(၆)မွတ္ေက်ာ္ရင္အဆင္ေျပသည္။ ဘယ္လိုုလူေတြ ဘယ္ေနရာေတြဆီသိုု႔ 

လူၾကီးမင္းတိုု႔ရဲ႕နွမ္းမ်ားအေရာက္ပုုိ႔ခ်င္ပါသလဲ? 

ယခုုစာေစာင္အားဂ်ပန္အျပည္ျပည္ဆုုိင္ရာလယ္ယာစုုိက္ပ်ဳိးေရးနွင့္သစ္ေတာေရးရာအဖြဲ႔အစည္းမွ
အစည္းမွျပဳစုုေရးသားသည္။ 

နမွး္နက္ နဲ႔ ဆက္သြယ္ 

ျမနမ္ာ မ ွဂ်ပနက္ြယ္ 

က်န္းမာသန္႔ရွင္း ေရာဂါကင္းစင ္အရသာျမိနေ္သာနွမ္းနက္ျဖင့္ 

ျမန္မာမ ွဂ်ပန္ ေရာက္ရွပိိုု႔ေဆာင္ၾကပါစိုု႔ 

2018ခု3ုလ 

လူၾကီးမငး္တုုိ႔နမွး္ေစ်းကြက္က 
ဘယ္ေနရာမာွပါလ?ဲ 

နွမ္းအေကာင္းနွင္ ့မေကာင္းတာမ်ားေရာေနွာသိုုေလွာင္မိပါက 
နွမ္းအားလံုုးေရာေနွာ၍ ပ်ကဆ္ီးေစနိုုငသ္ည္။ 

အရည္အေသြးေကာင္းေသာနမွ္းမ်ားကိုေုတာငသ္ူမွၾကိဳးစားထားေသာ္လ ဲ
ကုုနသ္ည္မ်ားမဆွကလ္က္မထိန္းသမိ္းနိုုငလ္်ွငလ္ပဲ်ကဆ္ီးေစနိုုင္ပါသည္။ 
 
 
ေတာင္သူ၊ပိုုးသတ္ေဆးဆိုုင္၊ကုုန္သည္မ်ားနွင့္နွမ္းေလာက
လာကသားမ်ားအားလံုုးတက္ညီလက္ညီပူးေပါင္းမႈသည္အ

ႈသည္အလြန္အေရးၾကီးလွသည္။ 

ေနာက္ဆုုံးရေစ်းကြက္သတင္းမ်ားလဲစုုေဆာင္းၾကပါစိုု႔!! 

အရသာရွတိဲ႔နွမ္း 
မ်ားကိုဂု်ပန္မ ွ
ေစာင့္ေမွ်ာ္ေန 
ပါတယ္ေနာ္♡ 

အခ်ဳိ 

အဖန္ 

အခါး 

ေျမၾကီး

 

ခံစားမႈ 

ၾကြပ္ရြမႈ 

မာေက်ာမႈ 

အရသာ

 

စားျပီး 

မစားမီ ေမႊးၾကိဳ

 

အခြံနံ႔ 

ႏွမ္းဆီအနံ႔ 


