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ကၽြႏ္ုပ္၏မိသားစု၊ အိမ္နီးနားခ်င္းႏွင့္ 
အသိုက္အဝန္းတစ္ခုလံုးရွိ လူမ်ားလည္း 
မ်က္ႏွာစည္းဝတ္ဆင္ထားၾကပါသည္။ 

။


။


။
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နှ်ာဖံုးဝတ
ထ်
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။


ကၽြႏ္ုပ္အေနျဖင့္ စတိုးဆိုင္မွ သို႔မဟုတ္ 
အြန္လိုင္းမွ မွာယူရရွိသည့္ မ်က္ႏွာစည္းကို 

ဝတ္ဆင္ႏိုင္သလို တီရွပ္၊ ေစာင္၊ 
မ်က္ႏွာအုပ္လက္ကိုင္ပဝါသာမက 

အတြင္းခံမ်ားစသည္ျဖင့္ 
ကိုယ္ပိုင္မ်က္ႏွာစည္းကို ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။ 
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။





OR

င်

ပ်

မေး
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အိမ္ကိုျပန္ေရာက္လာခ်ိန္တြင္ 
မိမိလက္မ်ားကို 

အၿမဲတမ္းေဆးေၾကာသင့္ၿပီး 
မ်က္ႏွာကိုထိကိုင္ျခင္းမွ ေရွာင္ရွားရမည္။ 

။




မ်က္ႏွာစည္းဝတ္ဆင္ျခင္းကုိ ကၽြႏု္ပ္ 
ပိုေလ့က်င့္ေလေလ တပ္ဆင္ရလြယ္ 

ကူလာေလေလျဖစ္သည္။ 

။


ေနာက္တစ္ႀကိမ္အျပင္သို႔သြားခ်ိန္တြင္ 
အသစ္တစ္ခုဝတ္ဆင္ႏိုင္သည္။ 

။
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