
လမ္းေလွ်ာက္ရန္အိမ္မွထြက္ခြာခ်ိန္၊ 
အျပင္သို႔သြားေရာက္ေဆာ့ကစားခ်ိန္၊ 

စတိုးဆိုင္သို႔သြားခ်ိန္ သို႔မဟုတ္ 
ဆရာဝန္ထံသို႔သြားခ်ိန္တိုင္း 

ကၽြႏ္ုပ္အေနျဖင့္ မ်က္ႏွာစည္းတပ္ဆင္ရန္ 
အေရးႀကီးပါသည္။

 
 

ကို႐ိုနာဗိုင္းရပ္စ္ပ်ံ႕ႏွံ႔ေနေသာ 
အေရးေပၚအေျခအေနမ်ိဳးတြင္ 

မိမိကိုယ္ကို အႏၲရာယ္ကင္းစြာေနရန္ 
မ်က္ႏွာစည္းဝတ္ဆင္ၾကပါရန္ 
အႀကံျပဳထားသည္။

ကၽြႏ္ုပ္၏မိသားစု၊ အိမ္နီးနားခ်င္းႏွင့္ 
အသိုက္အဝန္းတစ္ခုလံုးရွိ လူမ်ားလည္း 
မ်က္ႏွာစည္းဝတ္ဆင္ထားၾကပါသည္။ 

ကၽြႏ္ုပ္မ်က္ႏွာစည္းသည္ သင့္အား 
အႏၲရာယ္ကင္းေဝးေစႏိုင္သည္။

သင့္မ်က္ႏွာစည္းသည္ ကၽြႏ္ုပ္အား 
အႏၲရာယ္ကင္းေဝးေစႏိုင္သည္။

ကၽြႏ္ုပ္အေနျဖင့္ 
နာမက်န္းမျဖစ္လွ်င္ပင္ 

မ်က္ႏွာစည္းဝတ္ဆင္ရန္လိုအပ္ သည္။
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မ်က္ႏွာစည္းအမ်ိဳးအစားမ်ား 
ေရြးခ်ယ္စရာအမ်ိဳးမ်ိဳးရွိပါသည္။

ကၽြႏ္ုပ္အေနျဖင့္ စတိုးဆိုင္မွ သို႔မဟုတ္ 
အြန္လိုင္းမွ မွာယူရရွိသည့္ မ်က္ႏွာစည္းကို 

ဝတ္ဆင္ႏိုင္သလို တီရွပ္၊ ေစာင္၊ 
မ်က္ႏွာအုပ္လက္ကိုင္ပဝါသာမက 

အတြင္းခံမ်ားစသည္ျဖင့္ 
ကိုယ္ပိုင္မ်က္ႏွာစည္းကို ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။ 

ကၽြႏ္ုပ္အေနျဖင့္ မိမိမ်က္ႏွာစည္းကို 
အလွဆင္ႏိုင္သည္။

ကၽြႏ္ုပ္၏မ်က္ႏွာစည္းသည္ ႏွာေခါင္း၊ 
ပါးစပ္ႏွင့္ ေမးေစ့မ်ားကို ဖံုးအုပ္ႏိုင္ရမည္။ 
မ်က္ႏွာစည္းသည္ သက္ေတာင့္သက္သာ 

ရွိေနႏိုင္သည္။

ႊဤမ်က္ႏွာစည္းအမ်ိဳးအစားမ်ားသည္ 
ဆရာဝန္မ်ားလိုအပ္သည့္ မ်က္ႏွာစည္းမ်ား 
မဟုတ္ပါ။ ဤမ်က္ႏွာစည္းသည္ သင္ႏွင့္ 

သင့္ပတ္ဝန္းက်င္ကို အႏၲရာယ္ကင္းေစရန္ 
အတြက္သာျဖစ္သည္။

ကၽြႏ္ုပ္အေနျဖင့္ 
မ်က္ႏွာစည္းမတပ္ဆင္မီ လက္မ်ားကို 

အၿမဲတမ္းေဆးေၾကာ 
သန္႔စင္သင့္သည္။

OR

နှာခေါင်း

ပါးစပ်

မေးစေ့
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အိမ္ကိုျပန္ေရာက္လာခ်ိန္တြင္ 
မိမိလက္မ်ားကို 

အၿမဲတမ္းေဆးေၾကာသင့္ၿပီး 
မ်က္ႏွာကိုထိကိုင္ျခင္းမွ ေရွာင္ရွားရမည္။ 

ပထမပိုင္းတြင္ 
ကၽြႏ္ုပ္၏မ်က္ႏွာစည္းသည္ 
သက္ေတာင့္သက္သာမရွိဟု 
ခံစားရေကာင္းရေနႏိုင္သည္။

မ်က္ႏွာစည္းဝတ္ဆင္ျခင္းကုိ ကၽြႏု္ပ္ 
ပိုေလ့က်င့္ေလေလ တပ္ဆင္ရလြယ္ 

ကူလာေလေလျဖစ္သည္။ 

မ်က္ႏွာစည္းဝတ္ဆင္ျခင္းသည္ လူတိုင္းကို 
အႏၲရာယ္ကင္းေစသည္။

ေနာက္တစ္ႀကိမ္အျပင္သို႔သြားခ်ိန္တြင္ 
အသစ္တစ္ခုဝတ္ဆင္ႏိုင္သည္။ 

အကယ္၍မိမိမ်က္ႏွာစည္းသည္ 
အဝတ္ျဖင့္ျပဳလုပ္ထားပါက 

ခ်က္ခ်က္ေလွ်ာ္ဖြပ္ပစ္ရမည္။
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