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ö	သၾကားအခ်ိဳျဖည့္ထားေသာ 
အခ်ိဳရည္ သုိ႔မဟုတ္ 
သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္မ်ားကို ကန္႔သတ္ပါ 
သို႔မဟုတ္ ခြင့္မျပဳပါႏွင့္။
ö	အာဟာရဓာတ္ နည္းပါးျပီး 

ကယ္လိုရီျမင့္မားေသာ သစ္သီး ႏွင့္ 
အခ်ိဳရည္မ်ား ၀ယ္ယူမႈကို ကန္႔သတ္ပါ။
ö	ပမာဏနည္းနည္းႏွင့္ အၾကိမ္ဖန္မ်ားစြာ 

ေကြ်းေမြးပါ၊ သို႔မဟုတ္ပါက 
သင့္ကေလးစိတ္တိုင္းက် ပမာဏကို 
စားပါေစ။

ရည္မွန္းခ်က္မ်ား 

ö	နံနက္စာကို ေန႔စဥ္စားပါ။
ö	သစ္သီး၀လံႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ 

အသစ္အဆန္းမ်ားကို 
ၾကိမ္ဖန္မ်ားစြာ ေကြ်းေမြးပါ။ 
(၁၀ႀကိမ္အထိ)

ö	အာဟာရျပည့္၀ၿပီး စြမ္းအင္ 
(ကယ္လိုရီ)နည္းပါးေသာ  
သစ္သီး၀လံမ်ားႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကဲ့သို႔ေသာ 
အစားအစာမ်ားကို  
အိမ္တြင္ရႏုိင္ေအာင္ စီမံထားပါ။

ö	မိသားစု ထမင္းလက္ဆံုစားသည့္ 
အၾကိမ္ေရ ျမွင့္တင္ေပးပါ။
ö	မိသားစု ထမင္းစားခ်ိန္တြင္ တီဗြီႏွင့္ 

ဆဲလ္ဖုန္းမ်ားကုိ ပိတ္ထားပါ။
ö	ဆုေၾကး၊ ဒဏ္ေၾကးအျဖစ္ 

အစားအေသာက္ပစၥည္းမ်ားကို 
သံုးစြဲျခင္းမွ ေရွာင္ပါ။

	

သင့္မိသားစု က်န္းမာစြာေနႏုိင္ရန္ အာဟာရဆုိင္ရာ ရည္မွန္းခ်က္မ်ား ခ်မွတ္ထားပါ။	

သင့္ကေလးမ်ားအတြက္ စံျပဳထုိက္သူ ျဖစ္ပါေစ။
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