
တၢ်အီၣ်အဆၢကတီၢ်ဘၣ်ဘၣ် ဒီး အဘျီ
အမဲရကၤသးဖျၢၣ်တၢ်ကရၢကရ ိ(American Heart Association) ဟ့ၣ်ဂံၢ်ဟ့ၣ်ဘါ တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢ တၢ်ပညိၣ်လီၤသးအပူၤ 
န့ၣ်လီၤ. တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢ တၢ်ပညိၣ်လီၤသးအပူၤ, မ့တမ့ၢ် တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢအိၣ်ဒီးတၢ်ပညိၣ,် န့ၣ်မ့ၢ်ဝဲ ကျဲတဘိလၢ ကမၤဘၣ်လိာ်
ဖိးမံ နနီၢ်ခိအတၢ်လိၣ်ဘၣ်တဖၣ် ဒီးကမၤစၢၤနၤလၢ ကလဲၤတုၤဆူ နဆူၣ်ချ့တၢ်ပညိၣ်ဖီတၢၣ်ခီဖျိပာ်သူၣ်ပာ်သး အါန့ၢ်အန့ၣ်ဆူ နနီၢ်ခိ
တၢ်သၣ်ဝံၤသၣ်စ့ၤ အတၢ်ပနီၣ်တဖၣ် ဒီး တၢ်ခီဆၢထီၣ်တၢ်တဖၣ,် နကသ့ၣ်ညါနဲ တၢ်အိၣ်သးဒီးတၢ်အီၣ် လၢအဟ့ၣ်နၤတၢ်ဂံၢ်ဟ့ၣ်ဘါ
နၤ ဒီး ဒုးကၢနဟၢဖၢ ယံာ်ယံာ် တဖၣ်န့ၣ်လီၤ.

လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဒီးတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဆူညါအဂီၢ,် လဲၤဆူ အမဲရကၤသးဖျၢၣ်တၢ်ကရၢကရ ိ(American Heart Association) ပှာ်ယဲၤသန ့(Heart.org) တက့ၢ.်

တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်တဖၣ်လၢ တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢ တၢ်ပညိၣ်လီၤသးအပူၤ-

• ပာ်သူၣ်ပာ်သးဆူ နသးကလၢၢ်ဘၣ်တၢ် ဒီး နတၢ်သၣ်ဝံၤသၣ်စ့ၤအပတီၢ် ဖဲကဖီၣ်လီၤ ကိၣ်တဘိၣ,် တၢ်အီၣ်တၢ်အီအဆၢတခါခါ မ့တ
မ့ၢ် အီၣ်တၢ်အါတလၢကွံာ်အခၢးအခါတက့ၢ.် တၢ်ကၢၣ်နသး, နသူၣ်ကိၢ်သးဂီၤ, နသးတမုာ် မ့တမ့ၢ် နသူၣ်ပိၢ်သးဝးအဃ,ိ နအီၣ်တၢ်ဧါ.

• အီၣ်တၢ်ခဲအံၤခဲအံၤ ဒီတနံၤကျၢၤတက့ၢ.် မၤစှၤလီၤ နတၢ်အီၣ်ဘၣ်တၢ်အါအါဂီၢ်ဂီၢ် မ့တမၢ် တၢ်အီၣ်တၢ်အါတလၢကွံာ်အခၢး ခီဖျိမၤ
ဘၣ်လိာ်ဖိးဒ့ နတၢ်အီၣ်တၢ်အီတဖၣ် လၢဒီတနံၤညါအပူၤတက့ၢ.်တၢ်အံၤကဲဘျုးစ့ၢ်ကီးလၢ ကဟံးဃာ်ဂၢၢ်ကျၢၤ တၢ်ဂံၢ်တၢ်ဘါ ဒီး တၢ်သး
စၢၢ်ဆၢ န့ၣ်လီၤ. အီၣ်တၢ်အီၣ်မိၢ်ပှၢ ်4-5 နၣ်ရံၣ် တဘျီ ဒီး အီၣ်အါထီၣ်ကိၣ်လၢအန့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ (လၢလုၣ်အယဲၤအါ) လၢတၢ်အဘၢၣ်စၢၤ 
ဒ်အလီၢ်အိၣ်အသိးတက့ၢ.်အဒိ- ဂီၤ 8 နၣ်ရံၣ် ဂီၤတၢ်အီၣ,် ဂီၤ 10 နၣ်ရံၣ် ကိၣ်တစဲးတမွဲး, မုၢ်ဆါ 12 နၣ်ရံၣ် မုၢ်ဆါတၢ်အီၣ,် ဟါ 3 နၣ်
ရံၣ် ကိၣ်တစဲးတမွဲး, ဟါ 5 နၣ်ရံၣ် ဟါတၢ်အီၣ,် ဟါ 7 နၣ်ရံၣ် ကိၣ်တစဲးတမွဲး.

• ဟးဆှဲး တၢ်အီၣ်အီတၢ် ဖဲမုၢ်နၤယိာ.် တၢ်အီၣ်အီတၢ်အါအါဂီၢ်ဂီၢ် ဖဲမုၢ်နၤယိာ်အကတီၢ်န့ၣ် ဘၣ်ထွဲလိာ်အသးဒီး နီၢ်ခိအတယၢၢ်တၢ်ဟဲ
အါထီၣ် ဒီး တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့လၢအတဂ့ၤန့ၣ်လီၤ.

• ကတဲာ်ကတီၤတၢ်အီၣ်တဖၣ် လၢအအိၣ်ပှဲၤတရံးအသးဒီး တၢ်ဒိးတၢ်လၣ,် တၤသူတၤသၣ,် ဘုဟုပှဲၤတဖၣ,် ဖရိၣ်ထံလၢအသိအပှီၢ်တ
အိၣ် ဒီး တၢ်နုၢ်ထံ လၢအသိစှၤ တက့ၢ.်

• အီၣ်တၢ် ဖဲပၢၢ်ထီၣ ်2 နၣ်ရံၣ်ကတီၢ်အပူၤ တက့ၢ.် တၢ်အီၣ်ဂီၤတၢ်အီၣ်န့ၣ် တၢ်ဃုသ့ၣ်ညါထံၣ်န့ၢ်တ့ၢ်လံအီၤလၢ အမၤအါထီၣ် မဲးထၢၣ်
ဘီလံးစၣ ်(တၢ်အီၣ်ကဲထီၣ်တၢ်ဂံၢ်တၢ်ဘါ) ဒီးမၤစှၤလီၤ တၢ်အီၣ်ဘၣ်တၢ်အီၣ် အါတလၢကွံာ်အခၢးန့ၣ်လီၤ. ကတဲာ်ကတီၤဆိပာ် ဂီၤတၢ်
အီၣ် ဖဲအပူၤကွံာ်တနၤ, ဒ်အမ့ၢ် ဘုကၠူၣ်သွဲးတဖၣ,် အန့ၣ်သတးဒီး နမၤအီၣ်အီၤ ကသ့ဝဲ တဘျီဃီန့ၣ်လီၤ!

• ဃုထၢ တၢ်အီၣ်ဒိးကိၣ် လၢအအိၣ်ပှဲၤဒီး တၢ်လၢအန့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါတဖၣ် တက့ၢ.် ကိၣ်လၢအိၣ်ဒီး လုၣ်အယဲၤအါတဖၣ် ဒ်အမ့ၢ် တၤသၣ်တ
ကူၣ်တက့ လၢပာ်ဃုာ်ဒီး တၤသၣ်ချံထီပး, သဘၣ်ဘီတံၢ်တဖၣ် ဒီး ဟၢမဲးစ ်(hummus), မ့တမ့ၢ် ဘုခ့ပ့ၢ်ယိယိဖ ိ(လၢအမ့ၢ်ဝဲ ဘုဟု
ပှဲၤ တမၠ)ိ န့ၣ် ကဒုးတံၤသူၣ်တံၤသးနၤယံာ်ယံာ်န့ၣ်လီၤ.
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