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ကျးီေပါင်းေရာဂါကုိ ေအာင်ြမင်စွာ ကုသ�ုိင်
ပါသည။် သင့်အတွက် မှနက်နေ်သာေလ့ကျင့်ခနး်
အမျ�ိးအစားများအေ�ကာင်း အေ�ကာအဆစ်ကု
ပညာ�ှင်ထံမှ အ�ကံဉာဏ်ရယူပါ။

ေလ့ကျင့်ခနး်သည ်ပထမ 
ေလ့ကျင့်ခနး်�ှင့် ကုိယ်ကာယလှုပ်�ှားမှုများသည ်ကျးီေပါင်း
ေရာဂါအားကုသ�ုိင်သည့ ်အ�္တရာယ်ကင်း�ပီး အေထာက်အထား
ခုိင်လုံေသာ ပထမတနး်နညး်ဗျ�ဟာြဖစ်သည။်

ေလ့ကျင့်ခနး်များသည ်

အဆစ်အစားထုိးကုရြခင်းကုိ ေ�ှာင့်ေ�ှးေစ
�ုိင် သို့မဟုတ် တားဆီး�ုိင်ပါသည။်

လုပ်ငနး်ေဆာင်တာလုပ်ကုိင်�ုိင်မှုကျဆင်းလာြခင်းများကုိ 
ေ�ှာင့်ေ�ှးေစ�ုိင် သို့မဟုတ် တားဆီး�ုိင်ပါသည။်

အဆစ်အြမစ်နာကျင်ကုိက်ခဲမှုကုိ
လညး် ေလျှာခ့ျေပး�ုိင်ပါသည။်


