
ဓာတ်မတည့်မ� အသိပညာေပးြခင်း
သင်၏ မီ��းကိ�  သိပါ

ဓာတ်မတည့်သည့်ပစ�ည်း 9 မျိုး

�ိ� ့ ဥများ ငါး အခံွမာေရေနသတ�ဝါ သစ်ပင်မှရသည့် 
အခံွမာသီးများ(ဥပမာ - ကကတစ်၊ 

ငါး�ကီးဆီထ� တ်ယ�ရေသာ 

ပင်လယ်ငါး�ကီး၊ ငါးေခွးလ�ာ)

(ဥပမာ - ကဏန်း၊ 
ေကျာက်ပ� စွန်၊ ပ� စွန်ဆိတ်)

(ဥပမာ - ဗာဒံသီး၊ သစ်�ကားသီး၊ 
ပန်း�ိ� ေရာင်အခံွ�ိှ သစ်ေစ့သီး)

ေြမပဲများ

ဂျံု ပဲပိစပ် �ှမ်း

စားသ�ံ းသ�တစ်ဦးက သင့်အား အစားအစာဓာတ်မတည့်မ�အေ�ကာင်း အသိေပးေသာအခါ

ေရာဂါလက�ဏာများ

အနီကွက်ထြခင်း၊ အင်ပျဥ်ထွက်ြခင်း၊ 
ယားယံြခင်း၊ စပ်ဖျဥ်းဖျဥ်းြဖစ်ြခင်း

ေရာင်ရမ်းြခင်း တ�ီွ�ီွြမည်၍ အသက်��ြခင်း၊ 
အသက်��ရခက်ြခင်း

သတိလစ်ြခင်း၊ 
မ� းေဝြခင်း၊ မ� းေမ့ြခင်း

ြပင်းထန်ဓာတ်မတည့်ြခင်း

စိတ်��ပ်ေထွးြခင်း၊ ဗလ�ံ းဗေထွးေြပာြခင်း၊ 
အေရြပား ြဖူေဖျာ့ြခင်း၊ ေသွးေပါင်ကျြခင်း၊ 

လည်ေချာင်းတင်း�ြခင်း၊ မျိုချရန် ခက်ခဲြခင်း

? ?
?

?

အစားအစာ�ှင့် ဓာတ်မတည့်မ�ဆိ� င်ရာ စိ� းရိမ်ပ� ပန်မ�ကိ�  တာဝန်�ိှသ� ထံ ရည်��န်းပါ

ြဖစ်�ိ� င်ေြခ�ိှေသာ အချင်းချင်းထိေတွမ့� တစ်ခ� ခ� သိ�ိှရန် အစားအစာ ြပင်ဆင်ြခင်း လ� ပ်ငန်းစဥ်များကိ�  စစ်ေဆးရန် သတိရပါ။ ၎င်းတွင် ဓာတ်မတည့်သည့်
ပစ�ည်းတစ်ခ� က့ဲသိ�  ့အမျိုးအမည်များကိ�  ဆီတစ်ခ� တည်းတွင် ေ�ကာ်ေလှာ်ြခင်း ပါဝင်�ိ� င်သသည်။

ဓာတ်မတည့်မ�ေ�ကာင့် အစားအစာပစ�ည်းကိ�  မီးဖိ� ေချာင်သိ�  ့ြပန်ပိ� ပ့ါက ဓာတ်မတည့်သည့်ပစ�ည်းကိ�  ဖယ်�ှား�ပီး အစားအစာကိ�  ြပန်ပိ� ရ့န် မ �ကိးစားပါ�ှင့်
။ ဓာတ်မတည့်သည့်ပစ�ည်း စိ� းစဥ်းမ�ကပင် ဓာတ်မတည့်သည့် တ�ံ ့ ြပန်မ�ကိ�  ြဖစ်ေစ�ိ� င်သည်။

ဧည့်သည်တစ်ဦးတွင် ဓာတ်မတည့်မ�တစ်ခ� �ိှပါက 911 ကိ�  ချက်ချင်းေခ�ဆိ� ပါ
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