
သင့က်ျနး်မာေရးကုိ ထိနး်ချ�ပ်ရန�ှ်င့်
ေသွးတိးုေရာဂါကုိ ေ�ှာင်�ှားရန ်သင်သုံး�ိင်ုေသာ 
နည်းဗျ�ဟာများ

လုံေလာက်ေအာင်အိပ်ပါ။

အပနး်ေြဖနညး်များကုိ
ေလ့လာပါ။

သင်၏လူမ�ကွနယ်က်ကုိ
ခုိင်ခန ့ေ်စေအာင်ထားပါ။ 

ထိေရာက်ေသာ အချနိစီ်မံ
ခန ့�်ခဲွမ�ကုိ ေလ့ကျင့ပ်ါ။ 

စိတ်ဖိစီးမ�ကုိေလ�ာခ့ျ �ပီး ရန်
�ှင့် ေသွးေပါင်ချနိက်ျေစကုိ
ေလ�ာခ့ျရန ်နညး်လမ်းများ

အိပ်ေရးမဝြခင်းသည် သင်၏ စိတ်
ခံစားချက်၊ စွမ်းအင်အဆင့�ှ်င့်
�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျနး်မာေရးတိ� ကုိ
ထိခုိက်ေစ�ိင်ုသည်။ 

တရားထုိင် ြခင်း၊ အသက်ြပင်းြပင်း���
သည့် ေလက့ျင့ခ်နး်များ�ှင့ ်အေ�ကာ
ေလ�ာြ့ခင်း များကုိ တစ်ေနတ့ာလံးု
ေြပေလျာသွ့ားေစရန ်ေလက့ျင့ပ်ါ။ 

သင့မိ်သားစု၊ သူငယ်ချင်း�ှင့ ်လမူ�
အဖ�ဲအစည်းများ�ှင့ ်ချတ်ိဆက်ပါ။ 

သင့ဘ်ဝ၏ အြခားနေသာအရာများ�ှင့်
အလပ်ုအတင်ွး အြပနအ်လှန်
အေ�ှာင့အ်ယှက်မြဖစ်ေအာင် �ကိ�းစားပါ။  
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https://www.health.harvard.edu/heart-health/7-ways-to-reduce-stress-and-keep-blood-pressure-down
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ေတာင်းခံပါ။ 


