
၁။ ေျမေရစစ္ Aသုံးျပဳပုံ 

(ဘာသာျပန္ဆုိသူ - HTN) 

(၁) ေရပုံး ေဆးေၾကာပုံ 
- လက္ကုိ ဆပ္ျပာျဖင့္ စင္ေAာင္ေဆးပါ။ 

- ပလတ္စတစ္ေရပုံး ေAာက္ေျခနားတြင္ ေရဘုံဘုိင္ေခါင္းကုိ တပ္ဆင္ပါ။ 

- ေရပုံး၏ ေလးပုံးတစ္ပုံခန္႔ ေရျဖည့္၍ ကလုိရင္းခၽြတ္ေဆး စားပြဲတင္ဇြန္း (၂) ဇြန္းစာထည့္ၿပီး 

မိနစ္သုံးဆယ္ခန္႔ ထားလုိက္ပါ။ ပလတ္စတစ္ေရပုံးAတြင္း ပုိးမႊားကင္းစင္ေစရန္ ျဖစ္သည္။ 

- ေရပုံး၏Aတြင္းပုိင္း တစ္ခုလုံးႏွင့္ AဖုံးAား ဘရပ္(ရ္ွ) (brush) သုိ႔မပာုတ္ A၀တ္စကုိ Aသုံးျပဳ၍ 

၄င္းေရျဖင့္ေဆးပါ။ 

- ၿပီးေနာက္ ထုိေရကုိ ဘုံဘုိင္ေခါင္းမွ ဖြင့္ခ်ျခင္းAားျဖင့္ ဘုံဘုိင္ေခါင္းAတြင္း၌လည္း 

ပုိးမႊားကင္းစင္သြားမည္။ 

- ကလုိရင္းခၽြတ္ေဆးမရိွလွ်င္ ဆပ္ျပာျဖင့္ Aထက္ပါနည္းAတုိင္း ေဆးပါ။  

- ေရစစ္ျဖင့္ စစ္ထားေသာေရ သုိ႔မပာုတ္ ဆူေAာင္ က်ဳိခ်က္ထားေသာ ေရျဖင့္လည္း ေဆးေၾကာႏုိင္ပါသည္။ 

 
(၂) ပလတ္စတစ္ေရပုံးကုိ မ်က္ႏွာ 
ျပင္ညီ၍ AသြားAလာကင္းလႊတ္ 
ေသာ ေနရာတြင္ ထားပါ။  
 
ေျမေရ စစ္ကုိ လက္ႏွစ္ဖက္ျဖင့္ 
ကုိင္၍ ေရပုံး၏ ႏႈတ္ခမ္း၀တြင္ 
ေနရာတက် ျဖစ္ေAာင္ ထားပါ။ 

 
(၃) ေျမေရစစ္Aသစ္မွ ရႊံ႕နံ႔ ႏွင့္ 
Aရသာ ေပ်ာက္ကင္းေစရန္ 
ေရစစ္ထဲသုိ႔ ေရေလာင္းထည့္ၿပီး 
၄င္းေရကုိ ေရဘုံဘုိင္ေခါင္းမွ Aျပင္ 
သုိ႔ ထုတ္ပါ။ ဤနည္းAတုိင္း ရႊံ႕နံ႔ 
ႏွင့္ Aရသာ ေပ်ာက္သြားသည္Aထိ 
ထပ္ကာ ထပ္ကာ ျပဳလုပ္ပါ။  

 
(၄) Aကယ္၍ ေရမသန္႔လွ်င္ 
A၀တ္သန္႔သန္႔တစ္ခုကုိ ေရပုံး၏ 
ႏႈတ္ခမ္း၀တြင္ ခ်ည္ၿပီး ေရကုိ 
စစ္ထည့္ပါ။  

 
(၅) ေရစစ္ကုိ ေရျဖည့္ၿပီးတုိင္း Aဖုံး 
ကုိ Aျမဲဖုံးထားပါ။ ေရAျပည့္ျဖည့္ 
ထားလွ်င္ ေရစစ္မွ ေရက်ႏႈန္းပုိ 
ေကာင္းလိမ့္မည္။ (တစ္နာရီတြင္ ၁ 
လီတာမွ ၂ လီတာ Aတြင္း) 
သတိ။ ။ ေရပုံးမွ ေရကုိ Aသုံးမျပဳမီ 
ေရခြက္ႏွင့္ လက္ကုိ ဆပ္ျပာျဖင့္ 
စင္ေAာင္ေဆးပါ။ 

   
 

 

 

Aဖံုး 

 

ေျမေရစစ္ 

ဘုံဘုိင္ 

ေခါင္း 
ပလတ္စတစ္  

ေရပုံး 



၂။ ေျမေရစစ္ ေဆးေၾကာပုံ 

 
ေျမေရစစ္ကုိ ေဆးေၾကာျခင္း 
(၁) ေရက်ႏႈန္းေႏွးလာျခင္းသည္ ေျမေရစစ္ရိွ 
Aေပါက္ေလးမ်ား ပိတ္လာျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 
 
ေရစစ္ေဆးေၾကာရန္ 
• ေရAျပည့္ရိွေနစU္တြင္ ေျမေရစစ္ကုိ မ မပါႏွင့္။ 
ေျမေရစစ္မွ ေရမ်ားကုန္ သြားၿပီး ထုိေရမ်ား 
ေရပုံးထဲသုိ႔ ေရာက္သြားသည္Aထိ ေစာင့္ပါ။ 

• လက္ကုိ ဆပ္ျပာျဖင့္ စင္ေAာင္ေဆးပါ။ 
• ေျမေရစစ္ကုိ ေရပုံးမွ ဖယ္ၿပီး ေရသန္႔သန္႔ျဖင့္ 
ေဆးေၾကာထားေသာ ပန္းကန္ျပားေပၚတြင္ 
တင္ပါ။  

 

 
• သန္႔ရွင္းေသာေရAနည္းငယ္ကုိ ေျမေရစစ္ထဲ 
သုိ႔ ေလာင္းထည့္ပါ။ 

• Aမႈန္Aမႊားမ်ား ဖယ္ရွားရန္ ေျမေရစစ္၏ 
Aတြင္းကုိ A၀တ္ေလွ်ာ္သည့္ ဘရပ္(ရ္ွ) 
(Brush) ၾကမ္းျဖင့္ ပြတ္တုိက္ေပးပါ။ 

• ေျမေရစစ္မွ ေျမမႈန္မ်ား Aနည္းငယ္ကြာက် 
လာသည့္တုိင္ေAာင္ ပြတ္တုိက္ေပးႏုိင္သည္။ 

• ထည့္ထားေသာေရ ၾကည္လင္လာသည္Aထိ 
ေျမေရစစ္ကုိ ေရသန္႔သန္႔ျဖင့္ ေဆးခ်ေပးပါ။ 

 
သတိ။ ။ ေျမေရစစ္ကုိ ေဆးေၾကာရာတြင္ 
ကလုိရင္းခတ္ထားေသာေရ (သုိ႔) ဆပ္ျပာ ကုိ 
မည္သည့္Aခါမွ် Aသုံးမျပဳရ။ 

 
ပလတ္စတစ္ေရပုံး ေဆးေၾကာျခင္း 
ပထမပုိင္း တြင္ ေဖာ္ျပထားသည့္Aတုိင္း 
ပလတ္စတစ္ေရပုံးကုိ ကလုိရင္းခပ္ထားေသာေရ 
(သုိ႔) ဆပ္ျပာျဖင့္ တစ္လတစ္ခါ ေဆးေၾကာပါ။ 
ၿပီးလွ်င္ ေျမေရစစ္ကုိ ေနသားတက် ျပန္ထား၍ 
ျပန္လည္Aသုံးျပဳပါ။ 
 
သတိ။ ။ ေယဘုယ်Aားျဖင့္ ေျမေရစစ္ကုိ တစ္ႏွစ္ 
ခြဲ (သုိ႔) ၄င္းထက္ၾကာရွည္စြာ ေကာင္းေကာင္း 
Aသုံး ျပဳႏုိင္သည္။ 

 

 


