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ဘိုင္းဘိုင္ ႏို႔ဘူးေရ၊ ဟယ္လို ပထမဆံုး ေမြးေန႔!
ကၽြႏုပ္္၏ ပထမဦးဆံုး ေမြးေန႔ကို နီးကပ္လာသည့္အခါ ကၽြႏုပ္္၏ ႏို႔ဘူးကို အသံုးမျပဳေတာ့ရန္ 
အဆင္သင့္ျဖစ္လာပါၿပီ။ ဤအေျပာင္းအလဲကို ျပဳလုပ္ေပးရန္ သင့္အကူအညီလုိပါသည္။ 
ႏို႔ဘူးမွေနၿပီး ကၽြႏုပ္္အား ျဖည့္စြက္စာ စတင္ရန္ နည္းလမ္းမ်ားစြာ ႐ွပိါသည္။ သင့္အတြက္ 
အလုပ္ျဖစ္ေစမည့္ အႀကံၪာဏ္ 2 ခု႐ွပိါသည္-

အႀကံဥာဏ္ 1:
•  ကၽြႏုပ္္၏ ႏို႔ဘူးထဲတြင္ အရည္ေလွ်ာ့၍ တိုက္ကာ ခြက္မ်ားထဲတြင္ ပို၍ တို္က္ေပးပါ။

ဥပမာအားျဖင့္၊ ကၽြႏုပ္္ေသာက္ေလ့႐ွသိည္မွာ 6 ေအာင္စ႐ွလိွ်င္ ကၽြႏုပ္္၏ ႏို႔ဘူးထဲတြင္ 4
ေအာင္စတိုက္ရန္ ႀကိဳးစားၾကည့္ပါ။

•  အေျပာင္းအလဲကို ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ရန္၊ ရက္အနည္းငယ္အၾကာတြင္ ကၽြႏုပ္္၏
ႏို႔ဘူးထဲတြင္ အရည္ေလွ်ာ့၍ တိုက္ကာ ခြက္မ်ားထဲတြင္ ပို၍ တို္က္ေပးပါ။

အႀကံဥာဏ္ 2:
•  ကၽြႏုပ္္ကို တစ္ေန႔လွ်င္ ႏို႔ဘူးတစ္ဘူး ေလွ်ာ့တိုက္ၿပီး ၎ကိုခြက္ႏွင့္ အစားထိုးပါ။ ယင္းကို 

ကၽြႏုပ္္ခြက္ကိုသာ လံုးဝအသံုးျပဳသည္အထိ ရက္အနည္းငယ္ခန္႔ ျပဳလုပ္ေပးပါ။
• ေနာက္ဆံုး အေနႏွင့္ ကၽြႏုပ္္ညဘက္ေသာက္သည့္ ႏို႔ဘူးကို ထိန္းထားပါ.

သင္ကၽြႏုပ္္ကို ကူညီႏိုင္သည့္ နည္းလမ္းမ်ား-
•  သင္သည္ ကၽြႏုပ္္၏ စံျပျဖစ္ပါသည္! ကၽြႏုပ္္သည္ စားပြတဲြင္ ခြက္တစ္ခြက္ျဖင့္ 

ေသာက္လိုပါသည္။
•  ကၽြႏုပ္္၏ ႏို႔ဘူးကို မျမင္ေအာင္ထားေပးပါ။ ၎ကို ကၽြႏုပ္္မျမင္ရလွ်င္ 

ေတာင္းေတာ့မည္မဟုတ္ပါ။
•  လူႀကီးျဖစ္လာသည့္ အေၾကာင္း ကၽြႏုပ္္ကို ေျပာျပပါ။ ကၽြႏုပ္္အတြက္ ဂုဏ္ယူေၾကာင္း

ကၽြႏုပ္္ကို ေျပာျပပါ။
•  ကၽြႏုပ္္တို႔ အျပင္သြားသည့္အခါ၊ ကၽြႏုပ္္၏စာအုပ္မ်ား သို႔မဟုတ္ 

အ႐ုပ္ေသးေသးကေလးမ်ားကို ယူလာခဲ့ေပးပါ။ ကၽြႏုပ္္ ဗိုက္ဆာ သို႔မဟုတ္ ေရဆာလ်င္ 
သံုးရန္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီၫြတ္ေသာ သေရစာႏွင့္ ခြက္တစ္ခြက္ကို သယ္ယူလာပါ။

ကေလးသြား
ကၽြႏုပ္္၏ ကေလးသြားမ်ားသည္ ကၽြႏုပ္္ေကာင္းေကာင္း စားရန္ႏွင့္ စကားေျပာရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ 
ေရ၊ မိခင္ႏို႔ သို႔မဟုတ္ ေဖာ္ျမဴလာကိုသာ ကၽြႏ္ုပ္အတြက္ ခြက္ထဲသို႔ ထည့္ေပးပါ။ 

ယခုခြက္မွ ေသာက္ရန္ကို ကၽြႏုပ္္သင္ယူ ႏိုင္ပါၿပီ!

ခြက္သံုးရန္  
ကၽြႏုပ္္အဆင္သင္ ့

ျဖစ္ပါၿပီ!

ကၽြႏုပ္္ႀကီးလာပါၿပီ!
ခြက္မွေသာက္ရန္ သင္ယူေနသည့္အခါသည္ 
တစ္စံုတစ္ရာေသာ အသစ္အဆန္းႏွင့္ ေပ်ာ္႐ႊင္စရာအား 
သင္ယူေနျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ ယခုကၽြႏုပ္္အား 
ခြက္တစ္ခြက္အသံုးျပဳရန္ မိတ္ဆက္ေပးျခင္းသည္ 
ကၽြႏုပ္္၏ ပထမဦးဆံုး ေမြးေန႔တြင္ ႏို႔ကိုခြက္မွ 
ေသာက္ႏိုင္ရန္ အဆင္သင့္ျဖစ္ေအာင္ 
ကူညီပါလိမ့္မည္။ ကၽြႏုပ္္သည္ အလြန္ငယ္ေကာင္း 
ငယ္ပါလိမ့္မည္၊ သို႔ေသာ္ အစားအစာ အဖတ္မ်ားကို 
စားေသာက္ရန္ ကၽြႏုပ္္အဆင္သင့္ ျဖစ္ေနသည္ကို 
သင္သိပါလိမ့္မည္။ ကၽြႏုပ္္ အကူအညီႏွင့္ 
ေလ့က်င့္မႈမ်ား လိုပါမည္။ ကၽြႏုပ္္သင္ယူေနစဥ္တြင္ 
သင္မည္မွ် ဂုဏ္ယူေၾကာင္း ကၽြႏုပ္္ကို ေျပာပါ။ 

ခြက္တစ္ခြက္ကို သံုးရန္ကၽြႏုပ္္ အဆင္သင့္ျဖစ္သည့္အခ်နိ္မွာ - 
• ဇြန္းျဖင့္ စတင္စားသည့္အခ်နိ္။
• ခုန္အျမင့္တြင္ ကၽြႏုပ္္ထိုင္ႏိုင္သည့္အခ်နိ္။
• သင့္ဖန္ခြက္ကို ကၽြႏုပ္္လွမ္းသည့္အခ်နိ္။ ကၽြႏုပ္္လည္း ႀကီးထြားခ်င္ပါသည္!

နံနက္တြင္ ကၽြႏုပ္္ႏိုးထခ်နိ္ႏွင့္ ညဘက္ 
ကၽြႏုပ္္အိပ္ယာမဝင္ခင္ ကၽြႏုပ္္၏သြားႏွင့္ 
သြားဖံုးမ်ားကို အၿမဲသန္႔႐ွင္းေပးပါ။

ကၽြႏုပ္္၏ သြားဖံုးႏွင့္ သြားမ်ားကို 
သန္႔႐ွင္းကာ က်န္းမာေစျခင္းသည္ 
ကၽြႏုပ္္သြားေပါက္သည္တြင္လည္း 
ကူညီပါလိမ့္မည္။

ကၽြႏုပ္္အား ေထြးေပြ႕၍ အနမ္းေပးကာ 
ညသိပ္ပါ။ ႏို႔ဘူးႏွင့္ ခြက္မ်ားကို 
ေန႔ဘက္အတြက္ သိမ္းထားပါ။ ႏို႔ဘူး 
သို႔မဟုတ္ ခြက္မ်ားျဖင့္ အိပ္ေပ်ာ္သြားျခင္းသည္ 
ကၽြႏုပ္္ သို႔မဟုတ္ ကၽြႏုပ္္သြားမ်ား 
က်န္းမာေရးအတြက္ မေကာင္းပါ။



ကၽြႏုပ္္ခြက္ကို မည္သုိ႔အသံုးျပဳရမည္ကို သင္ေပးပါ!
ခြက္ကိုအသံုးျပဳရန္ သင္ၾကားျခင္းသည္ ကၽြႏုပ္္တို႔ ႏွစ္ဦးလံုးအတြက္ အသစ္အဆန္းႏွင့္ 
အထူးအခ်နိ္ကေလး ျဖစ္ပါလိမ့္မည္။  

ခြက္မွ မည္သုိ႔ေသာက္ရမည္ကို သင္ယူရန္ ကၽြႏုပ္္အကူအညီ လုိပါသည္။ ကၽြႏုပ္္ 
6 လအ႐ြယ္ေရာက္လွ်င္၊ ခြက္အတြင္းမွ မိခင္ႏို႔၊ ေဖာ္ျမဴလာ သို႔မဟုတ္ ေရကို ေသာက္ရန္ 
စတင္ ေပးေပးပါ။ 

•  ခြက္အပြင့္ တစ္ခုကို ကၽြႏုပ္္မေျပာင္းလဲမီ အဖံုးႏွင့္ ပလတ္စတစ္ခြက္ေလးတစ္ခြက္က
သင္ယူရန္ ကူညီေပးပါလိမ့္မည္။ ကၽြႏုပ္္ခြက္တြင္ ႏႈတု္သီးပါလွ်င္၊ ပလတ္စတစ္အမာသား
ႏႈတ္သီးသည္ ကၽြႏုပ္္အတြက္ အေကာင္းဆံုး ျဖစ္ပါလိမ့္မည္။

•  တားသည့္အရာ သို႔မဟုတ္ စုပ္ရန္ႏို႔သီးေခါင္း မပါသည့္ ခြက္ကို ႐ွာပါ။ ၎က ႏို႔ဘူးမွ 
စုပ္ယူျခင္းအစား ခြက္မွမည္သုိ႔ေသာက္ရည္ကို သင္ယူရန္ အကူအညီေပးပါလိမ့္မည္။

•  ေရ၊ မိခင္ႏို႔ သို႔မဟုတ္ ေဖာ္ျမဴလာအား ခြက္အတြင္းသို႔ အနည္းငယ္သာထည့္ျခင္းျဖင့္ 
စတင္ပါ။ ခြက္ကို ေကာင္းေကာင္း အသံုးျပဳတတ္လာသည္ႏွင့္ ပိုထည့္ေပးလာႏိုင္ပါသည္။

•  စားပြတဲြင္ထုိင္ၿပီး ခြက္ကိုသံုးကာ မိသားစုႏွင့္အတူ သားေရစာ၊ ထမင္း
စသည္တို႔စားရသည္မွာ ကၽြႏုပ္္အတြက္ ေပ်ာ္႐ႊင္ဖြယ္ ျဖစ္ပါသည္။

ကၽြႏုပ္္၏ ခြက္ထံမွ တစ္ငံုငံုယူျခင္းကို ေအာက္ပါတို႔ျပဳလုပ္ကာ 
ေလ့က်င့္မႈေပးပါ-
•  ကၽြႏုပ္္၏ ခံုအျမင့္တြင္ထိုင္ကာ သို႔မဟုတ္ သင့္ေပါင္ေပၚတြင္ ကိုင္ထားၿပီး
•  ကၽြႏုပ္္ေပ်ာ္ေနသည့္၊ နားနားေနေန ေနသည့္၊ ဗိုက္သိပ္မဆာသည့္ အခ်နိ္ကို ေ႐ြးခ်ယ္ျခင္း
•  အစားအစာအနည္းငယ္ ေကၽြးၿပီးေနာက္ ကၽြႏုပ္္၏ခြက္မ တစ္ငံု ႏွစ္ငံု ေသာက္ေစျခင္း
•  ကၽြႏုပ္္အစာစားေနခ်နိ္ တစ္ေလွ်ာက္လံုးတြင္ အစားစား ေစၿပီး၊ ခြက္မွတစ္ငံုေသာက္ေစျခင္း

ကို ဆက္တိုက္ျပဳလုပ္ေစျခင္း
•  ကၽြႏုပ္္ကို ဂ႐ုစိုက္ေသာသူမ်ားအား ကၽြႏုပ္္ခြက္မွေသာက္ရန္ သင္ယူေနသည္ကို 

သိေစျခင္းျဖင့္ သူတို႔အားလည္း ကၽြႏုပ္္ေလ့က်င့္ရာတြင္ ကူညီေစျခင္း။

မိခင္ႏို႔ဆက္တိုက္ပါ။
သင္သည္ ကၽြႏုပ္္ကိုမိခင္ႏို႔တိုက္ေနပါက ဆက္တိုက္ေပးပါ! အတူတကြ႐ွေိနသည့္အခ်နိ္ကို ေပ်ာ္ပါသည္

ဆက္လက္ႀကိဳးစားေပးပါ။
စစခ်င္းတြင္ ကၽြႏုပ္္၏ခြက္ကို မႀကိဳက္လွ်င္ ဆက္ႀကိဳးစားေပးပါ။ ခြက္ကိုအသံုးျပဳရန္ 
သင္ယူရာတြင္ ရက္သတၱပါတ္အနည္းငယ္ ၾကာျမင့္ႏိုင္ပါသည္။ အစားအစာေကၽြးခ်နိ္အား 
သက္ေသာင့္သက္သာႏွင့္ ေပ်ာ္႐ႊင္ဖြယ္အခ်နိ္အျဖစ္ ျပဳလုပ္ေပးပါက အသစ္အဆန္းမ်ားကို ကၽြႏုပ္္ 
ႀကိဳးစားခ်င္ပါလိမ့္မည္။

ခြက္မွေသာက္ျခင္း-
• ကၽြႏုပ္္၏သြားမ်ားအတြက္ ေကာင္းပါသည္။
• ကၽြႏုပ္္အား နားကူးစက္ေရာဂါမ်ား ေလ်ာ့နည္းသြားေစပါသည္။
• ကၽြႏုပ္္အား က်န္းမာေသာ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ ရ႐ွေိစပါသည္။

စိတ္ရွည္ပါ။
စစခ်င္းတြင္ ကၽြႏုပ္္သည္ ေပပြၿပီး ႐ႈပ္ပြေနႏိုင္ၿပီး သင့္အား ကၽြႏ္ုပ္ေသာက္ယူသည့္အခါမ်ားတြင္ 
ကၽြႏုပ္္ခြက္ကို ကိုင္ထားေပးရန္ လိုအပ္ပါလိမ့္မည္။ ကၽြႏုပ္္ေျမာက္မ်ားစြာေသာ 
ေလ့က်င့္မႈမ်ားလိုမည္ျဖစ္၍ ကၽြႏုပ္္သင္ယူေနစဥ္တြင္ ကၽြႏုပ္္အား စိတ္႐ွည္ေပးပါ။ 
ကၽြႏုပ္္အား ဇြန္းမွ စားေစျခင္း၊ ခြက္မွ ေသာက္ေစျခင္း၊ အနားယူေစၿပီး ဗိုက္ျပည့္လွ်င္ ရပ္တန္႔ေစျခင္း
တို႔ျပဳလုပ္ေစျခင္းျဖင့္ သင္သည္ ကၽြႏုပ္္အား ေကာင္းမြန္သည့္ စားေသာက္ေရး အေလ့အက်င့္မ်ားကို 
သင္ယူရာတြင္ အကူအညီေပးျခင္း ျဖစ္ပါသည္။

ကၽြႏုပ္္အသက္ႀကီးလာလွ်င္ သို႔မဟုတ္ လမ္းေလွ်ာက္သည့္ 
အ႐ြယ္ေရာက္လာေသာအခါ အိပ္ခ်နိ္အတြက္ အသံုးတည့္မည့္ 
အႀကံေကာင္းမ်ား 
ကၽြႏုပ္္အသက္ 9 သို႔မဟုတ္ 10 လ ဝန္းက်င္တြင္, ႏို႔ဘူးျဖတ္ၿပီး ယင္းအစား ခြက္တစ္ခြက္ေပးပါ။

ကၽြႏုပ္္၏ ပထမဦးဆံုး ေမြးေန႔ဝန္းက်င္တြင္, အိပ္ခ်နိ္ေရာက္သည့္အခါ ႏို႔ဘူးအစား ခြက္တစ္ခြက္ျဖင့္ 
ေရတိုက္ၿပီး သေရစာတစ္ခု ေကၽြးပါ။

ကၽြႏုပ္္အႏွစ္သက္ဆံုးအခ်နိ္သည္ ညအိပ္ခါနီး ႏို႔ဘူးေသာက္ရသည့္ အခ်နိ္ ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ 
ႏို႔ဘူးမွ ခြက္အသံုးျပဳျခင္း ေျပာင္းလဲမႈတြင္ ၎ကို ေနာက္ဆံုးအထိ ထိန္းထားပါ။ 
ကၽြႏုပ္္၏ႏို႔ဘူးအစား စမ္းသပ္ရန္ ကိစၥအခ် ိဳ႕႐ွပိါသည္။ ကၽြႏုပ္္သည္ ေအာက္ပါတို႔ျဖင့္ 
သက္ေသာင့္သက္သာ ျဖစ္ေစပါမည္-

•  ကၽြႏုပ္္အႏွစ္သက္ဆံုး အ႐ုပ္ သို႔မဟုတ္ ေစာင္ျဖင့္ အိပ္စက္ျခင္း၊
အကယ္၍ ကၽြႏုပ္္သည္ 12 အထက္ ျဖစ္လွ်င္

• သင္ဖတ္ျပသည့္ ပံုျပင္တစ္ပုဒ္

•  ဂီတ သို႔မဟုတ္ သီခ်င္းဆိုျခင္း သင္ 
ကၽြႏုပ္္ကို သီခ်င္းဆိုျပသည္ကို အလြန္ႏွစ္သက္ပါသည္။

• ကၽြႏုပ္္၏ ေက်ာကို ပြတ္သပ္ေပးသည့္အခါ၊

• ကၽြႏုပ္္ကို ပုခက္လႊ ဲ သို႔မဟုတ္ ခ်ထီားသည့္အခါ။




