
須藤泰子　肌講座　転写禁止   2015年1月31日

4 ၄

健康肌
けんこうはだ

へのアドバイス က်န္းမာတ့ဲအသားအေရျဖစ္ေစရန္အႀကံေပးခ်က္

1 キレイな肌
はだ

の維
い

持
じ

は代謝
たいしゃ

が重要
じゅうよう ၁ လွပေသာအသားအေရကိုထိန္းသိမ္းလိုပါ၊ခႏၱေဗဒျဖစ္ပ်က္စဥ္က အေရးႀကီးပါသည္။

顔
かお

の筋肉
きんにく

のマッサージ မ်က္ႏွာ၏ၾကြက္သားမ်ားႏိွပ္နယ္ေပးျခင္း

2 肌
はだ

の汚
よご

れや古
ふる

い角質
かくしつ

を落
お

とす ၂
အသားအေရ၏အညစ္အေၾကးႏွင့္အိုမင္းသြားေသာအေရမာ 

အရစ(္keratin)အေဟာင္းမ်ားကိုဖယ္ရွားျခင္း

洗顔
せんがん

やゴマージュ

မ်က္ႏွာေဆးေၾကာေပးျခင္း၊သဘာဝမွရေသာပစၥည္းမ်ားျဖင့္ 

ညင္သာစြာဆလဲ္ေသမ်ားကိုဖယ္ရွားျခင္း(Gommage)

3 肌
はだ

に使
し

用
よ う

/触
ふ

れるものを選
えら

ぶ ၃ အေရျပားႏွင့္ထိေတြမည့္၊သံုးမည့္၊ပစၥည္းမ်ားကိုေရႊးခ်ယ္ျခင္း အသံုးျပဳျခင္း

現
げん

在
ざい

の見
み

直
なお

し ယခုလက္ရွိကိုျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း

食
しょく

事
じ

/睡
すい

眠
みん

/生
せい

活
かつ

リズム အစားအေသာက္၊အိပ္စက္ျခင္း၊ေနထိုင္မႈပံုစံ

洗
せん

濯
た く

洗
せん

剤
ざい

/柔
じゅう

 軟
なん

剤
ざい

/繊
せん

維
い အဝတ္ေလွ်ာ္ဆပ္ျပာ၊ေပ်ာ့ေဆး၊ခ်ည္မွ်င္


