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ေလ့ကျင့်ခနး်သည ်ေအာင်ြမင်�ုိင်�ပီး ေဘးကင်းစိတ်ချ

ရေ�ကာင်း ေသချာေစရနအ်တွက် သင်၏လုိအပ်ချက်များ

�ှင့် ကုိက်ညသီည့ ်အံဝင်ခွင်ကျြဖစ်ေစမည့ ်ေလ့ကျင့်ခနး်

အစီအစ�်တစ်ခုအေ�ကာင်း သင့် အေ�ကာအဆစ်ကု

ပညာ�ှင်�ှင့် ေဆွးေ�ွးပါ။

ေလ့ကျင့်ခနး်လုပ်လို့ရပါသလား။
ေလ့ကျင့်ခနး်သည ်အသက်အရွယ်၊ အဆစ်ေရာင်လက္ခဏာ
များြပင်းထနမ်ှု သို့မဟုတ် မသနစွ်မ်းမှုအဆင့်မေရွး ကျးီေပါင်း
ေရာဂါ�ိှသူတုိင်းအတွက် သင့်ေလျာပ်ါသည။် ၎င်းတွင် ေအာက်
ပါတို့ပါ၀င်သင့်သည်

�ကက်သားများ အားေကာင်းေစြခင်း၊

အဆစ်များ လှုပ်�ှားြခင်း၊

ပုံမှနလ်ှုပ်�ှားမှုပုံစံများ၊

�က့ံခုိင်မှုတုိးေစရန�ှ်င့် 
အထုိင်များသည့အ်ချနိကုိ်

ေလျှာခ့ျ�ုိင်ေစရနအ်တွက်
ေယဘူယျကုိယ်လက်လှုပ်
�ှားမှု။


