
 

 

 

 

ဘာသာစကားေပါင္းစုံေနထုိင္မႈလမ္းညႊန္ 
 

 
 O ေနေရးထိုင္ေရ ထိပ္သို႔ 

 

O ေနေရးထိ ုင္ေရး 
 

2 ေနထုိင္မႈဆုိင္ရာစည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းမ်ား၊ အျပဳအမူမ်ား၊ ဓေလ့ထုံးစံမ်ား 

2-5  ေနထုိင္မႈဆုိင္ရာ ဓေလ့ထုံးစံမ်ား။ ။ေရခ်ိဳးခန္း 

(1) ေနအိမ္မွာ 
 မ်ားစြာေသာဂ်ပန္မိသားစုမ်ားတြင္ ေရခ်ိဳးခန္းတြင္ ေရခိ်ဳးကန္ႏွင့္ ေဆးေၾကာရန္ေနရာဟု ခြျဲခားထားသည္။ 
ေဆးေၾကာသည့္ ေနရာတြင္ ခႏၶာကုိယ္ေဆးေၾကာျခင္း ေခါင္းေလွ်ာ္ျခင္းမ်ားလုပ္ျပီးေနာက္ ေရခ်ိဳးကန္တြင္ ၾကာရွည္စြာ 
ေရစိမ္၍ အပန္းေျဖျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ၾကသည္။ 
မ်ားေသာအားျဖင့္ မိသားစု၀င္ အခ်င္းခ်င္းျဖစ္ပါက ေရခ်ိဳးတုိင္း ေရခ်ိဳးကန္၏ေရကုိ လဲလွယ္ျခင္းမလုပ္ဘဲ 

အရင္ဆုံးေရခ်ိဳးသည့္လူမွ ေနာက္ဆုံးေရခိ်ဳးသည့္လူအထိ ေရခိ်ဳးကန္၏ေရကုိ ေဖါက္ထုတ္ျခင္းမျပဳလုပ္ပါ။ ထုိ႔ေၾကာင့္ 
ေရကုိ အျမဲ သန္႕ရွင္းစြာရွိေနေစရန္အတြက္ ေရခ်ိဳးကန္မစိမ္ခင္ ခႏၶာကုိယ္ကုိ ေသခ်ာစြာ ေဆးေၾကာရမည္။ ေရခိ်ဳးျပီး 
ေရခ်ိဳးကန္တြင္ က်န္ရစ္သည့္ေရကုိ  အ၀တ္ေလ်ာ္ရန္အတြက္လည္းေကာင္း၊ ငလ်င္စသည့္အေရးေပၚအခ်ိန္မ်ားတြင္ 
လုိအပ္သည့္ သုံးေရ အတြက္လည္းေကာင္း အသုံးျပဳႏုိင္ပါသည္။   
ထုိ႔ျပင္ ဂ်ပန္တြင္ စုိတုိင္းမႈမ်ားေသာေၾကာင့္ ေရခ်ိဳးခန္းတြင္မိႈတက္တတ္သည္။ ေရခ်ိဳးခန္းကုိ မၾကာခဏ 

ေဆးေၾကာရန္လုိအပ္သည္။ 

(2) အမ်ားသုံးေရခိ်ဳးခန္းဆုိင္မွာ 
အိမ္၌ ေရခ်ိဳးခန္းမရွိပါက Sento ဟုေခၚသည့္ အခေၾကးေငြေပးေဆာင္၍ အသုံးျပဳႏုိင္သည့္ အမ်ားသုံးေရခ်ိဳးခန္းဆိုင္တြင္ 

ေရခ်ိဳးႏုိင္ပါသည္။ ေယာက်ာ္းမိန္းမ ခဲြျခားထားသည့္ ေရခိ်ဳးခန္းမတြင္ ေရခ်ိဳးပါသည္။ ေရခိ်ဳးခန္းဆုိင္ကုိ အသုံးျပဳသည့္အခါ 
ေရခြက္မွလဲြျပီး မ်က္ႏွာသုတ္ပ၀ါ၊ ဆပ္ျပာစသည့္မ်ားကုိ ယူေဆာင္သြားရန္ လုိအပ္သည္။ အမ်ားနွင့္အတူ 
အသုံးျပဳသည့္ေနရာျဖစ္သျဖင့္ အခ်င္းခ်င္း စိတ္ခ်မ္းသာစြာအသုံးျပဳႏုိင္ရန္ သတိထားဂရုစိုက္၍ မပ်က္မကြက္  ခႏၶာကုိယ္ 
ေဆးေၾကာျပီးမွ ေရစိမ္ရပါမည္။ ဆုိင္ဖြင့္ခိ်န္ႏွင့္ အသုံးျပဳခသည္ ဆုိင္အေပၚမူတည္၍ ကဲြျပားေသာ္လည္း အမ်ားအားျဖင့္ 
၁၅နာရီမွ ၂၃နာရီအထိ အသုံးျပဳႏုိင္ျပီး၊ အသုံးျပဳခသည္ ယန္း ၄၀၀ပတ္၀န္းက်င္ခန္႔ရွိသည္။ 
 သုိ႔ေသာ္လည္း ”Super Sento” ၊ ”Kenko Land”  ဟု ေခၚသည့္ ေနရာမ်ားသည္ ေရခ်ိဳးကန္အမ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ ေခၽြးထုတ္ခန္း 
စသည့္မ်ားပါရိွ၍ ျပည့္စံုေကာင္းမြန္ေနေသာေၾကာင့္ အသုံးျပဳခသည္ ေစ်းၾကီး(ယန္း ၈၀၀ မွ ၂၀၀၀ေလာက္အထိ) ပါသည္။ 

 ထုိ႔ျပင္ ေရခ်ိဳးခန္းဆုိင္ ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားသည္  ေဆးမင္ေၾကာင္၊တက္တူးပါသည့္လူမ်ားကုိ အသုံးျပဳခြင့္မေပးပါ။ 

http://www.clair.or.jp/tagengorev/mm/o/index.html

