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                             ။ Green Tea           ၐ    ။        ၊ 

                  ၐ       ။ 

 

                                    ။                                 ၱ                    ၊ 

       ၊                        ။                                                 ။ 

                                                                               

                                       ။                                

                 (              )                         ။         ၊                 

                            ။                                             

                                                       ၊                                     

       ။ 

 

                                                     ၐ                        LDL 

                           ၒ                  ၐ                            

                            ။                                                        

                                    ။ 

 

                                                                    

                               ၱ          ။                                           

                                                                                 

                              ၱ                   ။                         

                                     ၱ       ။ 

 

                                                                        ။ 

                                   ။                                        ၊             



                     mmcybermedia. com ေလးဆယ္ေက်ာ္က်န္းမာေရး ႏွင့္ အသက္ရွည္ေအာင္ ေနထုိင္နည္းမ်ား
 

Mmcyber’s Production                                        Typing -                                                                                                                                                                                               
45 

                            ၊             ၊                                                        

                ။                                  ၊                        ။ 

 

                    ။            ၊                                               

         ၊                                      ၍                                 

                                        ။ 

 

* 

 

                                          

 

                                    ၊       ၊                    ၊                          

                                                         ။       ၐ   ၐ                 

                                        ။                                                 

                                            ၊           ၊                                      

                                                                             ။ 

 

                              ။                   ၊                                    ၊        ၐ 

            ၊                            ၊                                         

                              ၐ                           ။                           

      ၊                     ၊                                  ။            

                      ၐ                                                         

                                                  ၍             ။ 

 

                                          ၊                                           
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              ၊                 ၊              ၊              ၊            

                                                   ။                ၓ             

                                               ။                             

                             ။                                                  ။ 

                                                                                 

         ။ 

 

                 ၐ                                                                 

                                           ။                                         

                            ၍        ၊         ။ 

 

                                                                                             ။ 

            ၊                                                     ။            

                                                                           ။              

                           ။                                                     

         ။                                                                         

                                            ၐ              ။                        

                        ၐ               ။ 

 

                      „                  ၊            ‟              ။           

                                            ႕                              

                                                ။                           

                                                ၊                      ။ 

 

                                                                              ၊ 

               ၊               ၊                ၊              ၊   ၐ                           ၊ 

                                                          ။                       
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                ၍                                                ၐ 

                                         ။                                 

                 ၏      ၊                                                   ။ 

                                        ၊                                                

      ။ 

 

                                                                                               

                         ။            ၍                                                   

                                       ၊                                         ။            

                  ။ 

 

                                                                                        

       ။                               ။                                        ။ 

                       ။                          ၊               (       ၱ  ) 

                                                                                   

                            ။                      ၊                       

                           ။ 

 

* 
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      ၊                            

     ႕             

 

                          ၍             ၊        ၊                  ၍ 

          ၊                                                                 

                                                                    ။              

                                                                            ႕             

             ။ 

 

     ႕                                     (      +     +      )                      ၊ 

                                     ။            ၊                       ၊ 

                                                  ၊                          

                           ။                          ။                     

                                                   ။ 

 

     ႕                                                                                 ။ 

                                                                                        

          ။                            ။                                               

             ။                                                         

                         ။                                                        

                      ႕                                                              ။ 

 

     ႕                                                 ၊      ၊                     ။ ၎        

                             ။    ၏                                          ။ 

                                                 ၊    ၊         ၊                    

                   ၏                                                            ။                 

                          ။ 
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  ၐ        ၊          ၊                      ၊                                      

                   ။                          ။                       ၎            

            ၊                        ။                                ။           

                                    ႕         ။                                  

                                            ။                    

                      ၊                                           ။ 

 

     ႕                         ၊                                                        

                ။        ၏  ၱ                                                     

                                                      ။                                        

                            ၊                         ၊             ၊               

                                                           ။ 

 

* 

 

                                 

 

                                                                           

                           ၊                                                 ၊       ၊ 

           ၊                                   ။                                    

                                                                 ၒ                     

                                           - 

 

“       ၊                      ၊                             Antibiotic                    ” 

               ။             - 
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“                  Antib                    ”                          … 

 

“        ၊                                ”             ။                        

                                                                                  

        ။          … 

 

“                                ၊                         ”                ။ 

 

                                                                          

                                          ။                              ၊                

                                                                                               

                                                                 ။ 

 

                                              ၊                                

                                                                     ။                        

          ၍                                   ။                                        

          ၊                                    ။                                  

                                   ။ 

 

         ၊                                                                                       

                                   ။      ႕                        ၊             

                                              ။                                    

                              ။ 
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                  ၊                                                                 

                                                                               ။ 

                                                                          

               ။ 

 

                                                                       ၊                  

                                                               ၊                         ၊ 

                                 ။                                                       

                              ။ 

 

                                                                 ။                

                                                      ။                       

      ၊       ၊                 ၊                                                        

                                                  ။ 

 

                                 

       ၊       ၊                         

 

                                                                        ၐ     

        ။                        ။                            ။ 

                                          ။                                    

                    ။ 

 

       ၍                             ၊                                             

                                                               ။ 
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                                          ၍                ။                              ။ 

                                                                                          

                                                    ။                               ၐ 

                                                   ။ 

 

       ၊       ၊                                            ၊                          ၊ 

                                                  ။                            ။       ၍                

                                                                                     ။ 

                                                         ၊                                 ။ 

                                                                                 ။ 

 

        ၊                                                                              

                                                        ။                                        

                                                                  ၊          

                                                       ။      ၱ                  

                                                                                             

           ။      ၊                                    ၊                                 

                                 ။ 

 

                                                                                           

                                                                                           

               ။                                                            ။ 

                                                                                         

            ။                                                             

              ။ 
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                          ။ 

     ၊                                ။ 

                             ။ 

                                        ။ 

 

                                                                                              

            ။                                    ႕                         ။ 

                                                           ။                           

                                           ။                                  ။ 

                                                        ။ 

 

                                                              ၊                         ။ 

၄၅       ၉          ။                          ၊                    ။                         ။ 

                               ။                                                    

                  ။                                  ။                                   

                                                  ။ 

 

                                      ၊        ၱ              ၊                 

                  ။                                                              

                                        ။ 

 

* 
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        ၊          ၊          ၊                                              ၍ 

                                        ။                                

                     ၏                               ။ 

 

                                                                              

              ။                                                                      

                     ၊                                                ။ 

 

                                                                          

                                                 ။      ႕               ၊         

                     ။      ႕            ၏                     ။                   

                                                    ။              

   ၐ                                   ။                                 

                                                (                                )   

        ။                                                       ။           

                            Psychotherapy              ။ 

 

                        ႕၏                                                                   

                             ၊                                                           

                                                                                   

                         ။ 
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                                                   ။                             

                                                   ။                                        

                                                                      

          ။ 

 

                                    ၐ                                            

                                          ။         ၊                          ။ 

             ။        ၊        ၊          ၊                                  

             ။ 

 

                                   ။                               ။                     

                                               ၊                                 

                        ။ 

 

                               ၊                                     

               ၐ                                                                    

             ။                                                                  

                                    ။                              ။                   

                            ၊                              ။                          

                   ။ 

 

          ၊                                                       ၍       ။ 

                 ။                 ၁                            ၊          

                                  ၊                                                  

                    ။ 

 



                     mmcybermedia. com ေလးဆယ္ေက်ာ္က်န္းမာေရး ႏွင့္ အသက္ရွည္ေအာင္ ေနထုိင္နည္းမ်ား
 

Mmcyber’s Production                                        Typing -                                                                                                                                                                                               
56 

         ၊                                              ၍              ။            

                  ၊                                                                        ။ 

                                                          ။ 

 

                                                   ၊                               ၍        

                                                          ၊                     ၊             

                              ၊                                              ။ 

                                                                   ၊                 

       ၐ         ၍                    ၍           ။                              ။ 

                                                                                   ။ 

၎                                                      ။                                

                       ။               ၏                                   ၄၃          ။ 

 

                                               „           ‟                               

                                            ။ 

 

        ၊          ၊          ၊                                   

                                                                    ။         

                           ၊                                                

                                        ၊                                         ။ 

 

                                                                            ။              

      ၊                                                  ။                  ၍        ။ 

                                                                          

         ။                                                              ။            

                        ။ 
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                     ၊                                                           

        ။                          ။                            ။                  

                      „                                       ‟                     

                                                ။ 

 

                            ၐ                                    „          

       ‟                                                                     

                                                   ၊                                  

           ။ 

 

        ၊          ၊                                                               

                        ။      ႕                                        ။              

                                                                               

                                       ။ 

 

                                                                 ၊                 

                                         ။                               

                                                                                        

                  ။                               (                                 )     

              ။ 

 

                                                            ၊                  

                 ။                             ။             ၊                     

                                                                                ။      ႕ 

              ၍                                                              ။ 

                            ၍            ။                                   ၍ 

                                   ။ 



                     mmcybermedia. com ေလးဆယ္ေက်ာ္က်န္းမာေရး ႏွင့္ အသက္ရွည္ေအာင္ ေနထုိင္နည္းမ်ား
 

Mmcyber’s Production                                        Typing -                                                                                                                                                                                               
58 

 

                      ၊                                                 

                                                                                          

                                                                   ။ 

 

* 

 

                                         

 

           ၁၉၈                                                                    

            (                  )                                    ။          

                                                                         ။ 

 

              ၊                 ၊                 ၊                    

                    ၏                                ။                                    

                                  ၏                     ။ 

 

                                               ၏         ၊                              

            ။                            ၇       ၊ ၈                     ။ 

                                                         ။                  

       ။ 

 

                                                                       ။                ၊ 

                                                   ၊                           

                  ။           ၊             ၊       ၊       ၊             ၊    (          ၊ 



                     mmcybermedia. com ေလးဆယ္ေက်ာ္က်န္းမာေရး ႏွင့္ အသက္ရွည္ေအာင္ ေနထုိင္နည္းမ်ား
 

Mmcyber’s Production                                        Typing -                                                                                                                                                                                               
59 

           ၊                                                                            

        ။ 

 

                                        ။                  ၊                  

                                                               ။              

               ၊                  ၒ                                               

        ။                                   ၊                               

          ။ 

 

                                                                                 

                                                    ။      ၄                          ။ 

     ၆                ၍           ။                                    ။ 

                                               ။                                ၇  

                   ။          ၐ                                                

        ။ 

 

   ၍                                                                     ။ 

                             ။                       ။                                 ။ 

                    ၊                         ၊               ၊         ၊           

                                              ။                                         

            ၊             ၊                                             ။ 

 

                             ၍         ၊                     ၊                    

                                                                           

               ၊                              ၍                ၊                                

                                                                            

                       ။ 
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              ။           ၊             ၊                         ၊                   

                                                               ၍            ။ 

                                                                              

                          ။ 

 

                                                   (                     

                            ။ 

 

                

၁။        - ၁        ၊ ၂။          - ၂        ၊ ၃။              - ၂        ၊ ၄။     - ၂ 

       ၊ ၅။     - ၂        ၊ ၆။       - ၂        ၊ ၇။       - ၂        ၊ ၈။                 - ၂ 

          ၊ ၉။               - ၂           ၊ ၁ ။         - ၆        ၊ ၁၁။       - ၆        ၊ 

၁၂။      (            - ၆        ၊ ၁၃။          - ၆        ၊ ၁၄။       - ၁         ၊ 

                   - ၅၂        ။ 

 

            

                                                                                                 

          ။           ၊                                                           

                 ။                                                                  

                                         ။         ၊                                     

                                          ။                                    

            ။ 
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     ၆                                                                 ၊         ၊ 

                                   ။                                                          

                                ၊                   ၊                 ၊                   

               ။                                                                   

     ၆       ၊ ၇                            ။                                           ၊ 

                                                               ။ 

 

          

၁။            - ၅        ၊ ၂။          - ၅        ၊ ၃။       - ၅        ၊ ၄။             - ၅ 

       ၊ ၅။        - ၅        ၊ ၆။        - ၅        ၊ ၇။          - ၅        ၊ ၈။         - 

၅        ၊ ၉။       - ၅        ၊ ၁ ။                 - ၁         ၊ ၁၁။            - ၁  

       ၊ ၁၂။         - ၁         ၊ ၁၃။        - ၁         ၊ ၁၄။    ၼ    - ၁၅        ၊ 

၁၅။          - ၁၅        ၊ ၁၆။     (    )     - ၁၅        ၊ ၁၇။       - ၂         ၊ ၁၈။ 

          - ၂၅        ၊ ၁၉။            - ၅         ၊                        - ၂     ၊ ၂၅ 

       ။ 

 

            

                              ၊                                               ။ 

                                ၍              ။ 

 

                    ၊          ၊                ၊                                       

             ၒ                                                    ။ 

                                                                             

          ။ 

 

                    Tablet                ၐ                                         

                         ။ ၂၅                                                          
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                   ။                                                            

         ။ 

 

        ။ ။                                                                               

                             ။ 

 

* 

 

                               

 

                                                                                 ။ 

                ၇                                   ၊                       

                                               ၊                    ၊                ၊              

                                ။                                              ။                

               ၊              (      )  ၍                                    ။ 

 

                                              ၼ                              

                                                                                   

                 ။ 

 

       

 

၁။               - ၁      ၈   ၊ ၂။         - ၁      ၈   ၊ ၃။              - ၁      ၈   ၊ ၄။ 

       - ၃     ၊ ၅။         - ၃     ၊ ၆။     - ၃     ၊ ၇။        - ၆     ၊ ၈။       - ၆     ၊ ၉။ 
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      - ၆     ၊ ၁ ။          - ၆     ၊ ၁၁။           - ၂၅     ၊                    - ၆၂      ၈ 

     ။ 

 

         ၊          ၊         ၊         ၊     ၊      ၊          ၊               

            ၊                                        ၏။ 

 

                                                                  ၐ   ။                

                         ၍                                              ၍               ၊ 

      ၍                       ၐ   ။                                        ၍ 

                                                             ၍                       

                          ၐ၏။ 

 

                         ၍                                                        

                   ၐ   ။ 

 

                            ၍                                                      

                        ၌                                                  

          ၐ   ။              ၱ             ၐ၏။                       ၌ 

             ၍                                                    ၍             

   ၱ      ၐ၏။ 

 

                                          ၍                                    

                       ၍                                          ၊ 

                        ၐ၏။ 
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                   ၐ၏။ 

 

                  ၊                                           ၊         ၊                

         ၏။ 

 

                                                           ၍             

                                         ၐ၏။                             ၊ 

                                                                     ၏။                

                                           ၊         ၊          ၊          ၊                  

                           ။ 

 

                                  

၁။           ၊ ၂။             ၊ ၃။            ၊ ၄။         ၊ ၅။                ၊ ၆။ 

             ၊ ၇။       ၊ ၈။      ၱ     ၊ ၉။        ၊ ၁ ။                  ၊ ၁၁။         ၊ 

၁၂။           ၊ ၁၃။           ၊ ၁၄။           ၊ ၁၅။             ၒ       ၊ ၁၆။ 

                 ။ 

 

     ၱ      ၌           ၍                                 ၊      ၐ၌       

                             ၍                                          ၍                

       ၊                 ၊                   ၍                                

             ၍                                                        ၐ၏။           

                           ၍                                             

         ၐ၏။                               ၏။ 
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      ၼ             (       )                                               ။ 

        ။ ။                                           ။ 

 

      ၍                                            ၊                   

                                                              (၂၁)                      

              ။     ၏               ၳ                      ၏      ၳ

                                  ။ 

 

          

၁။               - ၈   ၊ ၂။      - ၈   ၊ ၃။         - ၈   ၊ ၄။              - ၈   ၊ ၅။         - ၈ 

  ၊ ၆။        - ၈   ၊ ၇။        - ၈   ၊ ၈။        - ၈   ၊ ၉။          - ၈   ၊ ၁ ။        - ၈   ၊ ၁၁။ 

      - ၈   ၊ ၁၂။          - ၈   ၊ ၁၃။           - ၈   ၊ ၁၄။          - ၈   ၊ ၁၅။      - ၃   ၊ 

၁၆။       - ၇        ၊                        - ၁၇      ၈      ။ 

(                                              ) 

 

                                                                      ။      ၊      ၊ 

     ၊          ၊        ၊      ၊     ၊                                                   

                       ။ 

 

      ၊                                   ။                           ၍              

                              ၍                                                   (၉၊ ၁ ) 

   ၊                                                                             

                                               ။ 

(               ၏                                 ၊ ၁၉၈                       ) 
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      ၍                                                  ႕              

                                                    (       -  ၼ     )၏ 

                                                ။ 

 

                 

၁။       ၊ 

၂။       ၊ 

၃။          ၊ 

၄။            ၊ 

၅။        ၊ 

၆။      ၊ 

၇။         ၊ 

၈။       ၊ 

၉။          ။ 

၎                               ၍                    ၎    (၁ )                                

     ။ 

 

   ၏           (၂၂)                                                             

                           ။                                                       ။           

                                                              ။ 
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၁။       ၊ 

၂။      ၊ 

၃။       ၊ 

၄။        ၊ 

၅။        ၊ 

၆။            ၊ 

၇။                     ၊ 

၈။       ။ 

၎                               ၍                                   

                                                                                           ။ 

 

                                       ၍                                         

                                                     ။ 

 

     ၍                                                                             

                                                     (၂၇                            

                              ။                 ၳ                             

(၁၅)                    ။ 

 

                       

၁။                - ၁     ၊ 

၂။                - ၁     ၊ 
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၃။                - ၁     ၊ 

၄။                  - ၁     ၊ 

၅။            - ၁     ၊ 

၆။            - ၁     ၊ 

၇။       - ၁     ၊ 

၈။              - ၁     ၊ 

၉။     - ၁     ၊ 

၁ ။                - ၁     ၊ 

၁၁။      - ၁     ၊ 

၁၂။        - ၁     ၊ 

၁၃။            - ၁     ၊ 

၁၄။         - ၁     ၊ 

၁၅။        - ၁     ၊ 

၁၆။             - ၇      ၈   ၊ 

                   - ၂၂      ၈      ။ 

(                                              ) 

 

                   ၊             ၐ             ၊                  ၊ 

          ၊          ၍                                           ၊        ၊ 

              ၊      ၊                               ၏။ 

 

   ၏   ၱ              ၍                ၏။                                  ၏။ 

               ၍             ၊                 ၊                                      
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                                 ။ (               ၏                                 ၊ 

၁၉၈               ) 

 

                                                                         ။ 

                                   ။                              ။                    

                 ၊                                        ။          (           ) 

                                                                                                   

                             ။    ၊                                                   

    ၍                           ။ 

 

*** 

 

 

 

 


