
အင််ဆူူလင််ကုို� ဘာာကြော�ကိုာင််် ထုိုး��သင်််တာာလဲ?

မိိမိိတိို့�  စား�းလိို�က််တ့ို့� အစား�းအသော��က််
သောတို့ေက်သောေ ခန္ဓာာ�ကိ်�ယ််အတို့ေက်် လိို�အပ််
တ့ို့� စားေမ်ိးအင််သောတို့ေကိ်� ရရိိှိပ်ါတို့ယ််။

မိိမိိတိို့� စား�းလိို�က််တ့ို့�အစား�အမိ��းစား�ဟာ� 

�ကြားက်�းဓာ�တ်ို့လိို� သောခ်တ့ို့� ခန္ဓာာ�ကိ်�ယ််ရ့�

အဓိာက်စားေမ်ိးအင််ရင််းမြမိစ်ား မြ�စ်ား သောအ�င်် 
ဖြို�ိ�ခေ့ မြခင််းခံရပ်ါတို့ယ််။ 

ဆလဲ ်

အငဆ်�လင်

အင််ဆူူလိုင််မိရိိှိရင်် ခန္ဓာာ�ကိ်�ယ််(ဆ့ူလ်ို
သောတို့ေ)အတို့ေက်် လိို�အပ််တ့ို့� စားေမ်ိးအင််ကိ်� 
စား�းလိို�က််တ့ို့� အစား�းအစား�သောတို့ေက်သောေ 
မိရန္ဓာိ�င််သောတို့��ပ်ါဘူူးး။

�ကြားက်�းဓာ�တ်ို့သောတို့ေ ခန္ဓာာ�ကိ်�ယ််ထ့ဲက်
ဆ့ူလ်ို သောတို့ေထ့ဲကိ်� ဝင်််န္ဓာိ�င််�ိ�  အင််ဆူူလိုင်် 

လိို�အပ််ပ်ါတို့ယ််။

အင််ဆူူလင််ကို�ထိုးး� �။

၁
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ထိဲ� သောကြားက်�င်�် �င််၏သော�ေးတို့ေင််း�ကြားက်�းဓာ�တ်ို့မိ��းကိ်� ပံ်�မိိေ်

ထိဲေ်း�ိမ်ိးအလို�ပ််လို�ပ််သောစားရေ် အင််ဆူူလိုင််ကိ်� လိို�အပ််ပ်ါ�ည််။ 

�ိ� မိိ�� က်�ေ်းမိ�န္ဓာိ�င််မိည်် မြ�စ်ားပ်ါ�ည််။

သောေ �စားဉ််အင််ဆူူလိုင််ပ်မိ�ဏ မိည််မိှ ထိဲ�းရမိည််ကိ်� 
�င််၏ဆူရ�ဝေ်က် ကူ်ညီ် ညွှှေ်ကြားက်�းသောပ်းပ်ါလိိုမိ�်မိည််။

အင််ဆူူလင််ကို�ထိုးး� �။
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သောအ�က််ပ်ါသောလိုးသောေရ�ရိိှိ အသောရမြပ်�းသောအ�က်် အဆီူ
လိုှ�ထ့ဲ�ိ�  ထိဲ�း�င်�်ပ်ါ�ည််။ 

လက်ိုကြော�ာင််�

ဗုို�က်ို

ကြော�ါင်် တာင််�ါ�

�တိို့မြပ်�ရေ်မိိ� သောဆူးထိဲ�း�ည်�်သောေရ�ကိ်� 
တို့သောေရ�ထ့ဲအဖြိုမ့ိမိထိဲ�းဘ့ူး လိိုည်�်ပ်တ်ို့ထိဲ�း
�င်�်ပ်ါ�ည််။

အင််ဆူူလင််ကုို� ဘာယ််ကြောေရာာ�ာာ ထုိုး��ရာ�လဲ?

အင််ဆူူလင််ကို�ထိုးး� �။
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မိသော��က််ရသော�းတ့ို့� အင််ဆူူလိုင််သောဆူးပ်�လိုင််း (အ�စ်ား) 

သောရခ့သောစားတ့ို့�  အက်ေ �ထ့်ဲမိိ� မိ
�ိမ်ိးရပ်ါ။

သောရခ့သော�တို့ာ �ထ့ဲ
မိိ� �ိမ်ိးပ်ါ။ 

ဒါါမိိမိဟာ�တ်ို့ �့ထ့ဲမိိ� မြမုိ�ပ််ထဲ�းတ့ို့� သောမြမိအိ�းထ့ဲ
မိိ� ထဲ�းပ်ါ။

�့အစိား� 

အင််ဆူူလင််ကို�ထိုးး� �။

အင််ဆူူလင််ကုို� ဘာယ််လု�သု�်�ရာ�လဲ?
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အခေ်းအပူ်ခ�ေိ် (၃၀ ဒီါဂရီသောအ�က်် သောေသောရ�င််ေ့ �တိို့�က််ရိို� က််မိထိဲ

သောတို့့န္ဓာိ�င််တ့ို့�သောေရ�)မိိ� ရက််၃၀အထိဲ �ိမ်ိးဆူည််းန္ဓာိ�င််ပ်ါတို့ယ််။

အင််ဆူူလိုင််ကိ်� မိခ့သောအ�င်် 

အထူဲးဂရို� စိား�က််ပ်ါ။

သောေသောရ�င််မြခည််ေ့ � တိို့�က််ရိို� က််ထိဲသောတို့့န္ဓာိ�င််
တ့ို့�သောေရ� ဒါါမိိမိဟာ�တ်ို့ အပူ်ခ�ေိ်မြမိင်�်
မိ�းတ့ို့� သောေရ�သောတို့ေမိိ� မိထဲ�းရပ်ါ။ 

�က််တို့မ်ိးက်�ေ်သောေ
တ့ို့� အင််ဆူူလိုင််ကိ်� 
မိ�ံ�းရပ်ါ။

အင််ဆူူလိုင်် ပ်�လိုင််း/အင််ဆူူလိုင််ပ်ေ်

ကိ်� အိတ်ို့ထ့ဲ ထဲည်�်၍�ယ််�ေ�းပ်ါ။ 

သောရခ့ဘူူးးမိလိို�ပ်ါ။ 

အင််ဆူူလင််ကို�ထိုးး� �။

�ေင်�်ဖြိုပီ်း��း အင််ဆူူလိုင််ပ်�လိုင််း (�ံ�းလိုက််စား) 

ရံို� း/သောက်��င််း/ခရီး�ေ�းရတ့ို့� အခ�ေိ်သောတို့ေမိိ�
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