
သင့််�ခန္ဓာာ�ကုို�ယ်�ကုို� သန်�စွွမ်း��ကိုျန်��မ်း�နေန်နေ��င့်� ဘယ်�လုို�ကူိုညီနီေ��နု္ဓာ�င့်�မ်းလဲို။

အစား�းအသော��က််နှှင့််် အ�ဟာ�ရ
သင််စား�းသောသ�က််သောသ� အစား�းအစား�များ��းသည်် သင်််ခန္ဓာာ�ကု်�ယ််ကု်� အသော��က််အကူ်ဖြ�စ်ားသောစားန္ဓာု�င််သည်် သု� များဟု�တ်် �ုခု�က််သောစားန္ဓာု�င််သည််။  
အသးးအနံ္ဓာ�များ��း၊ ဟုင််းသးးဟုင််းရွွက််များ��း၊ သော�ါင််များ�န့် ်မ်ျား��း၊ အသ�းများ��းနံ္ဓာင််် န္ဓာု� ထွ�ွက််�စားစည််းများ��းကု်� များှတ်သောအ�င်် သောသခ��စား�း�ါ။ သင်််တ်င်ွ် 
သောက်��က််က်�်သောရွ�ဂါါရုံှိသောန့်�ါက် သောရံှိ�င််ရွန့် ်လုို�အ�်သောသ� အစား�းအစား�များ��းနံ္ဓာင််် သောသ�က််စားရွ�များ��း ရုံှိန္ဓာု�င််�ါသည််။ သင်််သောက်��က််က်�်သည််  
သင်််ခန္ဓာာ�ကု်�ယ််အတ်င်ွ်းရုံှိ အ�ဟု�ရွဓာ�တ််များ��းဖြ�စ်ားသည််် ဆား�းနံ္ဓာင််် က်ယ််လ်ိုစားးယ်မ်ျားတု်� ကု်� များှတ်သောစားရွန့် ်ကူ်ည်းသော�းသည််။ ဆား�းအလိုနွ့်အ်က်ံ �စား�း 
ဖြခင််းသည်် သင်််ခန္ဓာာ�ကု်�ယ််နံ္ဓာင််် သင်််သောက်��က််က်�်အတ်က်ွ် များသောက်�င််း�ါ။ သင်််အတ်က်ွ် သင်််သောလို��်သောသ� အစား�းအစား�များ��းနံ္ဓာင်််�တ််သက််၍  
သင်််ဆားရွ�ဝန့် ်သု� များဟု�တ်် သောက်��က််က်�်သောရွ�ဂါါဆုား�င််ရွ� အစား�းအသောသ�က််�ည်�ရံှိင််နံ္ဓာင််် သောဆွားးသောန္ဓားွ�ါ။

သော�်က်ျင့်််ခန်းး်
သင်််ခန္ဓာာ�ကု်�ယ််သည်် သောဖြ�းဖြခင််း၊ ခ�န့်ဖ်ြခင််းနံ္ဓာင််် က်စား�းဖြခင််းတု်�  ဖြ�ုလို��်ရွသည််ကု်� နံ္ဓာစ်ားသက််သည််။ သောလိုက််�င်််ခန့်း်လို��်ဖြခင််းက် သင်််ခန္ဓာာ�ကု်�ယ််ကု်� 
အခ� ုုးအဆားစ်ားက်�သောစားသည််။ သောလိုက််�င်််ခန့်း် အလို��အသောလို�က်် လို��်ရွန့် ်အသောရွးကြီးက်းးသည််။ သု� မံျားသ� သင်််ခန္ဓာာ�ကု်�ယ််တ်င်ွ်းသောရွ�၊ ခန္ဓာာ�ကု်�ယ််အဖြ�င််�ု�င််း
ကု်��ါ က်�န့်း်များ�သန့်စွ်ားမ်ျားးသောစားများည်် ဖြ�စ်ားသည််။ 

ကြိုကု်�တင့််က်�ကွ်ယ််ခြခင့််း

�င့််နှှင့််် �င့်််သောက်ျ�က််က်ပ််များျ�း  
က်ျန်းး်များ�သောစားရန်း ်သောရွးချယ််မုျားများျ�း ခြပ်��ုပ််ခြခင့််း 



သော�းဝါး�းများျ�း
သင်််အတ်က်ွ် ဆားရွ�ဝန့်ည်ွှနှ့်က်ြားက်�းသည်််သောဆားးသ�လိုှင်် အန္ဓာတရွ�ယ််က်င််း�ါသည််။ သင်််ခန္ဓာာ�ကု်�ယ််ကု်� များည််သည်််သောဆားးက် ကူ်ည်းသော�းန္ဓာု�င််သည််ကု်�  
သင်််ဆားရွ�ဝန့်သ်� သု�ါသည််။ သောဆားးကု်� အဖြခ�းများည််သူနံ္ဓာင်််များှ သောဝများှများသ��း�ါနံ္ဓာင်််။ လိုတူ်စ်ားဦးး၏ ခန္ဓာာ�ကု်�ယ််သည်် အဖြခ�းသူတ်စ်ားဦးး၏ ခန္ဓာာ�ကု်�ယ််နံ္ဓာင််် 
တ်စ်ား��်တ်ည််း များတ်ညူ်း�ါ။ ဆားရွ�ဝန့်မ်ျား��းသည်် လိုနူ့်�အများ� ုုးများ� ုု းကု်� များတ်ညူ်းသောသ�သောဆားးများ��း သော�းသည််။ သင်််ဆားရွ�ဝန့်သ်ောဖြ��သည်််အတု်�င််း  
သင်််သောဆားးများ��းကု်� အတု်အက်� သောသ�က််သ��းသောကြားက်�င််း သောသခ���ါသောစား။

အရက််နှှင့််် များးးယ်စ်ားသော�းဝါး�း
မူျားးယ်စ်ားသောဆားးဝါးနံ္ဓာင််် အရွက််သည်် သင်််ခန္ဓာာ�ကု်�ယ််ကု်� �ုခု�က််သောစားန္ဓာု�င််သည််။ သင်််တ်င်ွ် သောက်��က််က်�်သောရွ�ဂါါရုံှိသည်််အခါ သင်််ခန္ဓာာ�ကု်�ယ််�ဲသု�  
�ည်််သွင််းသည်််အရွ�များ��းကု်� �ု�၍�င်် သတု်��းရွန့် ်လုို�အ�်သည််။ သင်််သောက်��က််က်�်များ��း ��က််စားးးသွ�းသောသ�အခါ ၎င််းတု်�သည်် သင်််သောသွးများ��း
ကု်� စားစ်ား��တ််သင်််သသောလို�က်် သောက်�င််းစွား�များစားစ်ား��တ််န္ဓာု�င််�ါ။ မူျားးယ်စ်ားသောဆားးဝါးနံ္ဓာင််် အရွက််ကု်� များသောသ�က််ဘဲဲ သောန့်န္ဓာု�င််သောကြားက်�င််း များသောမ်ျား�ါနံ္ဓာင်််။ 
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