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https://www.niddk.nih.gov/health-information/digestive-diseases/irritable-bowel-syndrome

https://qgi.org/topics/irritable-bowel-syndrome/

https://www.verywellhealth.com/the-ten-best-foods-for-ibs-1945014#:~:text=You%20
can%20ease%20vyour%20IBS,flora%20in%20you%20have%20IBS.
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	မ့ၢန် အၣိ ဒ် းီ ဟၢဖၢဆါလကူ ျၢၤတၢဆ် ါဖိှၣ ် (irritable bowelsyndrome, IBS) ဧါ.
	ကးိ နံၣဒ် းဲ နၣ့ ် ပှၤနီၢဒ် ၣိ ် 10-15% လၢကၢီ အ် မဲရကၤအပူၤတဖၣ ်တၢူ ဘ် ၣဝ် ဲ ဟၢဖၢဆါလကူ ျၢၤတၢဆ် ါဖိှၣ,် မ့တမ့ၢ ်IBS နၣ့ လ် ၤီ . နမ့ၢအ် ၣိ ဒ် းီ တၢဆ် ါပနီၣပ် ိ၁ထ် တဲွ ဖၣအ် ၤံ နၣ့ ် ဘၣသ် ၣ့ သ် ၣ့ ် နကအၣိ ဒ် းီ IBS လၤီ -
	တၢက် စူ ါအကျၤိ အကျလဲ ၢ နဃထု ၢအၤီ သတ့ ဖၣ ် အၣိ တ် ဘျ၊ုးခါနၣ့ လ် ၤီ . အအၤံ မ့ၢဝ် ဲ ကျၤိ ကျတဲ နီၤလၢ ကသၣံ ်သရၣတ် ဖၣ ် ဘၣသ် ၣ့ သ် ၣ့ ်ကဟၣ့ က် ၣူ ဟ် ၣ့ ဖ် းအၤီ လၢကကစူ ါ IBS အဂီၢန် ၣ့ လ် ၤီ -
	တၢ်အီၣ်တၢ်လၢ IBS အဂီၢ်
	အအံၤမ့ၢ်ဝဲ တၢ်အီၣ်အဒိအတဲ၁်တနီၤလၢ အဘၣ်လိ၁်သးဒီး IBS န့ၣ်လီၤ-
	တၢ်ဂံၢ်ထံးတဖၣ်-





