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ေခတ်သစ်စံနှုန်းများ
အုပ်ထိန်းသူအုပ်ထိန်းသူ ေခတ်သစ်နှင့်အတူ CGNA စံနှုန်းများ ေရာက်ရှိလာပါသည်။၄ မျိုးရှတိယ်။၎င်းတို့သည် 
အသိုင်းအဝိုင်းဝန်ေဆာင်မှုတစခ်ုြဖစ်သည်။

ရာသီဥတကုာကွယ်ေရးစံနှုန်း 1 CPs 1
လူ့ခန္ဓာကိုယ် ရှင်သန်ဖို့အတွက် ရာသီဥတု ကာကွယ်ေရး လိုအပ်တယ်။ရာသီဥတုြခိမ်းေြခာကမ်ှု- 
ေန(ဓါတ်ေရာင်ြခည်)၊အပူချိန်(အပူအေအး)၊စွတ်(အေအးမိြခင်း၊ အပူလွန်ကဲြခင်း)၊ ေလတိုက်
သည်။(မီးေလာင်၊ ေအး၊ ဖုန်မှုန့်).ရာသီဥတုကာကွယ်ေရးတွင် ဦးေခါင်းအကာအကွယ်၊ 
အကာအကွယ်အဝတ်အစား၊ အကာအကွယ်ဖိနပ်များပါဝင်သည်။လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကို ြခိမ်းေြခာက်
မှု(အေဖာ်အချွတ်)ြဒပ်စငမ်ျားနှင့်ထိေတွ့။

စံသတ်မှတခ်ျက် 1 Ms 1
ေစာင့်ထိန်းအုပ်ထိန်းသသူည် ေခတ်သစ်စံနှုန်းများကို အသံုးြပုသည်။(NAs)တိုင်းတာရန်။မွမ်းမံ
ထားေသာ မက်ထရစ်ဗားရှင်း။UCG အသိုင်းအဝိုင်းဝန်ေဆာင်မှု။

အရှည်အေြခခံယူနစ်-မီတာ(ဍ)~နယ်ေြမအေြခစိုက်စခန်းယူနစ်-စတုရန်းမီတာ(m²)~ 3 D 
မီတာ(m³)~အသံအတိုးအကျယ်ယူနစ်-လီတာ။(ဌ)~အေလးချိနအ်ေြခခယံူနစ်- ဂရမ်(ဆ)

ထုပ်ပိုးမှုစံနှုန်း ၁ ဆာ ၁
ဆာ ၁(ထုပ်ပိုးမှုစံနှုန်း)စားသံုးသမူျား၏ လိုအပ်ချကမ်ျားကို အကျံုးဝင်သည်- ထုတ်ကုန်ပမာဏနှင့် ထုပ်ပိုးမှုတို့
ကို နှိုင်းယှဉ်ရန် ရိုးရိုးသားသား လွယ်ကူစွာ လုပ်ေဆာင်ပါ။ထုပ်ပိုးမှုမှာ ြပန်လညအ်သံုးြပုနိုင်ြပီး ဇီဝရုပက်ွဲေအာင်
ြပုလုပန်ိုင်သည်။Ps 1 UCG အသိုင်းအဝိုင်းဝန်ေဆာင်မှု။

အိပ်စက်မှုစံနှုန်း 1 Ss 1
လူ့ခန္ဓာကိုယ်ရှင်သန်ဖို့အတွက် အိပ်စက်ဖို့ လိုအပ်ပါတယ်။၇ နာရီ လုပ်သင့်တယ်။အိပ်ေရးမဝြခင်းက 
ေသဆံုးြခင်းသို့ ဦးတည်ေစေသာ်လည်း အလွန်နာကျင်ေသာ စိတ်ဓာတ်ကျြခင်းနှင့် ရူးသွပ်ြခင်းတို့ကို 
ြဖတေ်ကျာ်ြပီးမှသာ ေသဆံုးနိုင်သည်။
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ေခတ်သစ်စံနှုန်း
ရာသီဥတကုာကွယ်ေရးစံနှုန်း ၁ CPs ၁
လူ့ခန္ဓာကိုယ် ရှင်သန်ဖို့အတွက် ရာသီဥတု ကာကွယ်ေရး လိုအပ်တယ်။

ရာသီဥတုြခိမ်းေြခာကမ်ှုများ:ေနမင်း(ဓါတေ်ရာင်ြခည)်၊အပူချိန်(အပူအေအး)၊စွတ(်အေအးမိြခင်း၊ 
အပူလွန်ကဲြခင်း)၊ေလတိုက်သည်။(မီးေလာင်၊ ေအး၊ ဖုန်မှုန့်).ရာသီဥတကုာကွယ်ေရးတွင် ဦးေခါင်းကို
ကာကွယ်ြခင်း၊ အကာအကွယ်အဝတ်အစားများ၊ အကာအကွယ်ဖိနပ်များပါဝင်သည်။လူ့ခန္ဓာကိုယ်
ကို ြခိမ်းေြခာက်မှု(အေဖာအ်ချွတ်)ြဒပ်စင်များနှင့်ထိေတွ့။

မျက်လံုးကို ကာကွယ်ြခင်း။အပိုင်း 2 ပိုင်း ခွဲြခားထားပါသည်။လက်ေတွ့-မှန်ဘီလူးတစ်ခုတည်း(မျက်နှာဖံုး). 
ဖက်ရှင်:မျကက်ပ်မှန် ၂ လံုး(မျက်မှန်).

1. Rim - ဘက်ေပါင်းစံုမှ ေလထုအမှုန်အမွှားများကို ဖယ်ထားရန် လိုအပ်သည်။(ေအာက်ေြခ၊ နှစ်
ဖက်၊ အေပါ်). ကွဲတာခံနိုင်ရည်ရှရိမယ်။(ထိုင်တဲ့အခါ မကွဲပါဘူး). မည်သည့အ်ေရာငက်ိုမဆို 
တန်ဆာဆင်နိုင်ပါသည်။
2. မှန်ဘီလူး(၎): မြပိုကွဲနိုင်ေသာ၊ အလွန်ြခစ်ရာခံနိုင်ရည်ရှိေသာ၊ ခရမ်းလွန်ေရာင်ြခည်များကို ပိတ်ဆိုြ့ခင်း၊ မှိုမတက်
ေစြခင်း၊ အလင်းြပနြ်ခင်းကို ချိန်ညှိြခင်း။(ပိုေမှာင်သည်၊ ပိုေပါ့သည်၊ ပိုေပါ့သည်၊ ပိုေမှာင်သည်).

အြပင်ထွက်တဲ့အခါ မျက်လံုးအကာအကွယက်ို အြမဲတပ်ပါ။
V Helmet ဦးေခါင်းကို ေခါက်ြခင်းမှ ကာကွယ်ြခင်း။ဆံပင်နှင့် ဦးေခါင်းသည် အေအး၊ စိုစွတ်ေသာ၊ 
အလွန်အမင်း ဓါတေ်ရာင်ြခည်နှင့် ေလထုညစ်ညမ်းမှုတို့မှ ရာသီဥတုကို ကာကွယ်ရန် လိုအပ်ပါသည်။ ဦးေခါင်း
ကိုလည်း ေခါက်ြခင်းမှ ကာကွယ်ရန် လိုအပ်ပါသည်။GPS ေြခရာခံကိရိယာ၊ ဖုန်း၊ ဗီဒီယိုမှတ်တမ်းတင်စက်ပါရှိ
ေသာ V ဦးထုပ်ေဆာင်း။

အြပငဘ်က်အခွံသည် သတ္တု သို့မဟုတ် ဓာတုပစ္စည်းြဖစ်သည်။၎င်းတွင် အလယ်အလတ်ေခါင်ရှိသည်။(
အေမွးအေတာင် အလှဆင်နိုင်ပါတယ်). သားေရေမးသိုင်းြကိုးသည် မိုက်ခရိုဖုန်းကို ကိုင်ေဆာင်ထားသည်။ visor 
သည် ေဘးတိုက်ေကွးသည်၊ အေပါ်တက်၊ ေအာက်သို့ တည့်တည့်၊ မကွဲနိုင်ေသာ၊ အလွန်ြခစရ်ာခံနိုင်သည်၊ 
ခရမ်းလွန်ေရာင်ြခည်ကို ပိတ်ဆို့သည်၊ မှိုတက်မသွားပါ၊ အလင်းြပန်မှုကို ချိန်ညှိေပးသည်(ပိုေမှာင်၊ ေပါ့ပါး၊ ေပါ့ပါး၊ ပို
ေမှာင်သည)်.ဦးထုပ်တွင် လည်ပင်းကို အကာအကွယ်အြဖစ် သားေရေနာက်ေကျာတစခ်ုပါရှိသည်။

vဦးထုပ်ေဆာင်းရာတွင် သားေရအဖံုးပါရှသိည်။ အဖံုးထဲတွင်ထည့်ထားေသာ နားရွက်အပိုင်းအစ
များ။တစ်ဘာလကလ်ဗာ(Beanie)သို့မဟုတေ်ဘကျပ်ဦးထုပ်ေဆာင်းြပီး ဝတ်ဆင်နိုင်ပါတယ်။ 
ဦးထုပ်၏အတွင်းခံကို ေချွး၊ ေဗာကမ်ျား၊ အဆီများ မသန့်ရှင်းေစရန်။ အြပင်ဘကအ်သံုးအေဆာင်:
ေတာက်ပေသာအလင်း၊ အနီေအာက်ေရာင်ြခညအ်လင်းမီးအိမ်; ကင်မရာ

ဘာလက်လဗာ(Beanie)မျက်လံုးများကိုသာ ဖံုးအုပ်ထားြပီး ေခါင်းတစ်ခုလံုးကို ဖံုးအုပ်
ထားပါ။ သိုးေမွှးထိုးြပီး သို့မဟုတ် ဝါဂွမ်းနှင့် သိုးေမွှးေရာေနှာထားသည်။(Synthetic 
Fiber မပါ).မညသ်ည့အ်ေရာင် သို့မဟုတ် ပံုစံြဖစ်နိုင်သည် ထိပ်တွင် အလှဆင် Pom 
Pom ပါရှိသည်။ မျက်နှာနဲ့ လည်ပင်းကို အကာအကွယ် မလိုအပ်တဲ့အခါ Balaclava ကို 
လိပ်ြပီး 'Beanie' ြဖစ်လာနိုင်ပါတယ်။

K-Scarfမျက်လံုးများကိုသာ ဖံုးအုပ်ထားနိုင်သည် (အြမင့်ဆံုးကာကွယ်မှု).
ေခါင်းဖံုးနှင့် ကာဗာတစ်ခုအြဖစ် လုပ်ေဆာင်သည်။ သိုးေမွှးထိုးြပီး 
သို့မဟုတ် ဝါဂွမ်းနှင့် သိုးေမွှးေရာေနှာထားသည်။(မဟုတ်ဘူး
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Synthetic Fiber). မည်သည့်အေရာင်သို့မဟုတ်ပံုစံြဖစ်နိုင်သည်။

ဘာလက်လဗာသို့မဟုတ်K-Scarfနှာေခါင်းနှင့် ပါးစပ်ကို ဖံုးအုပ်ြခင်းြဖင့် ကာကွယ်ပါ။ေလထုညစ်ညမ်းမှု၊ ေသေစတတ်
ေသာ ကူးစက်ေရာဂါများနှင့် ကိုက်တတ်ေသာ အင်းဆက်ပိုးမွှားများကို ေရှာင်ြကဉပ်ါ။ေြခာက်ေသွြ့ခင်းနှင့် ေအးေသာ
ေလ၏အကျိုးသက်ေရာက်မှုကို ေလျာ့နည်းေစသည်။ ဓာတမ်တည့်ြခင်း နှင့် ပန်းနာရင်ကျပ်ေရာဂါများ ေလျာ့နည်း
ေစသည်။ ကူးစက်တတ်ေသာေရာဂါများ ပါဝင်သည်။

အြပင်ထွက်တဲ့အခါ ဦးေခါင်းအကာအကွယက်ို အြမဲတပ်ထားရတယ်။
အကာအကွယ်အဝတ်အစားရာသီဥတု၊ ေရာဂါ၊ ေလထုညစ်ညမ်းမှုတို့မှ ခန္ဓာကိုယ်ကို ကာကွယ်ရန် လိုအပ်
သည်။ အကာအကွယ်အဝတ်အစားများသည် သက်ေတာင့်သက်သာရှိရန်၊ အသံုးဝင်သည်၊ တတ်နိုင်သည် ။ 
အကာအကွယ်အဝတ်အစားတွင် ဦးေခါင်းဖံုး၊ အဝတ်အစား၊ ေြခအိတ်၊ ေြခေထာက်အကာအကွယ်များပါရှိ
သည်။အကာအကွယ်အဝတ်အစားကို အြပင်မှာ အြမဝဲတ်ပါ။

အေရြပား ကိုက်ခံရြခင်းမှ အကာအကွယ်များစွာ လိုအပ်ပါသည်။(
တိရစ္ဆာန်၊ လူ)တုတ်၊(အင်းဆက်၊ ေဆးထိုးအပ်)၊ပိုးဝင်ြခင်း။(ဘက်တီး
ရီးယား၊ မှို၊ ပိုးမွှား၊ ဗိုင်းရပ်စ်)ဓါတ်ေရာင်ြခည်(အပူ၊ ေနေရာင်ြခည်၊ 
အနုြမူ), ထိေတွ့ြခင်း(အက်ဆစ်၊ မီး၊ နှင်းခဲ၊ ချွန်ထက်၊ အစိ)ု၊.
အဝတ်အစားများကို သဘာဝအမျှင်များြဖင့် ြပုလုပ်ထားသည်- တိရစ္ဆာနအ်ဖံုးများ၊ အပင်မျှင်များ၊ ပိုး၊ ချည် 
သို့မဟုတ် သိုးေမွှး။အမျှင်တုများကို အဝတ်အထည်များ အေရြပားနှင့် ထိြခင်းအတွက် အသံုးမြပုပါ။

အကာအကွယ်အဝတ်အစား၊ကာဗာ(ေခါင်းစွပ်ပါ)သို့မဟုတ် ချည်၊ အပင်ဖိုက်ဘာ၊ သိုးေမွှး သို့မဟုတ် ချည်နှင့် 
သိုးေမွှးြဖင့် ြပုလုပ်ထားေသာ ၂ အပိုင်း(ြဒပ်မျှင်မရှိ)မည်သည့်အေရာင်မဆိုပံုစံ။အကင်္ျီလည်ပင်းမှာ ပွပွပွပွ တီ
ရှပ်တစ်ထည်ရှိရမယ်။*လက်၊ ေြခေထာက်များကို လက်ေကာက်ဝတ်နှင့် ေြခချင်းဝတ်များတွင် ပိတ်ထားသည်။(
မူြကမ်းအေထာက်အထား).*လက်ေမာင်းနှင့် ေြခေထာက်များသည် တံေတာင်ဆစ်နှင့် ဒူးဆစ်များကို လွတ်လွတ်
လပလ်ပ် လှုပ်ရှားနိုင်ေစသည့်အြပင် အတွင်းေလသည် အေရြပားနှင့် ခန္ဓာကိုယ်အတွက် ရာသီဥတုကို ထိန်းညှိ
ေပးသည်။ အမျှငတ်ုများကို အဝတ်အထည် သို့မဟုတ် လူ၏အေရြပားကို ထိသည့်အရာအတွက် အသံုးမြပရု
ပါ။

ေြခေထာက်များသည် ရာသီဥတုနှင့် ဒဏ်မှကာကွယ်ရန် လိုအပသ်ည်။အေရြပား၊ ေြခေချာင်းများနှင့် ေြခကျင်းဝတ်များတွင် 

အန္တရာယ်ရှိသည်။ ေြခေချာင်းေတွြကားက ေရာဂါပိုးဝင်ဖို့ အေကာင်းဆံုးေနရာပါ။(ဘက်တီးရီးယား၊ ဗိုင်းရပ်စ်၊ မှို၊ ဗိုင်းရပ်စ်). 

ေြခေချာင်းများ အလွယ်တကူ ေခါကတ်တ်ပါသည်။ ေြခေချာင်းများသည် အေရးြကီးြပီး ကာကွယ်ရန် လိုအပသ်ည်။ ေြခဖဝါးမရှိ၊ 

လမ်းေလျှာက်ြခင်းမရှိ။ေြခဖဝါးများ ေခါကြ်ခင်း၊ လိမ်ြခင်း၊ နှစ်ဖက်စလံုး နာကျင်ြခင်း။ ေရရှည်၊ ေြခကျင်းဝတ်ဒဏ်ရာများသည် 

အဆစအ်ြမစ်ေရာင်ရမ်းြခင်း (Arthritis) ကို ထိခိုက်ေစသည်။

ေြခအိတ်ဝါဂွမ်း၊ သိုးေမွှး သို့မဟုတ် ဝါဂွမ်း၊ သိုးေမွှးေရာစပ်ြဖင့် ြပုလုပထ်ားသည်။ (ြဒပ်
မျှင်မရှိ)မည်သည့်အေရာင်မဆိုပံုစံ။ေြခအိတ်များတွင် ေငွစင်အမှုနမ်ျားပါရှသိည်။(အလွို
င်းမရှိ)ဘက်တီးရီးယားဆန့်ကျငေ်ရး၊ ေရာဂါပိုးမွှားဆန့်ကျင်ေရးနှင့် ဓာတ်ြငိမ်
ဂုဏ်သတ္တိများကို ေပးစွမ်းြပီး အနံ့ဆိုးများကို ေလျှာ့ချေပးသည်။ေြခအိတ်များသည် 
ေြခဖဝါးအထက် 7 စင်တီမီတာအထိ ဖံုးအုပ်ထားသည်။

၂ UCG NAs CPs ၁ေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစလ်ိမ့်မည်။!15.09.3.1 NAtm
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ဘွတ်ဖိနပ်အေပါ်ပိုင်းအကာအကွယ်အသားေရရှိသည်။(ဓာတုေဗဒ မပါ)
အတွင်းသား နူးညံ့ေသာသားေရ(ဓာတုေဗဒ မပါ)ေြခဖဝါးသားေရ သို့မဟုတ် ရာဘာ(
ြပန်လည်အသံုးြပုနိုင်သည်).ဘွတ်ဖိနပ်များသည် ေြခမျက်စိအထက် 7 စင်တီမီတာ
အထိ ေြခေထာကက်ို ကာကွယ်ရန်ြဖစ်သည်။ေြခဖဝါးကို မကာကွယ်နိုင်ပါ။(ဂံု၊ 
ညှပ်ဖိနပ်၊ သံြကိုး)ေြခေထာက်၊ ေြခဖဝါးေတွက အသံုးမကျဘူး။ ေြခေထာက်
အကာအကွယ်ကို အြပင်မှာ အြမဲတပ်ထားသင့်ပါတယ်။ အြပင်မှာ ေြခဗလာနဲ့ 
လမ်းေလျှာကတ်ာက ကျန်းမာေရးနဲ့ မညီညွတ်ပါဘူး။

လက်လက်အိတ်ပံုစြံဖင့် အကာအကွယ်ကို ဝတ်ဆငထ်ားသည်။ 
လက်အိတ်များကို သားေရ၊ ချည်၊ သိုးေမွှး သို့မဟုတ် ချည်၊ သိုးေမွှးြဖင့် 
ြပုလုပ်ထားသည်။(ြဒပ်မျှငမ်ရှိ)မည်သည့်အေရာငမ်ဆိုပံုစံ။
Synthetic သားေရသည် ကျန်းမာေရးအတွက် အန္တရာယ်တစ်ခုြဖစ်သည်။ ထုတ်လုပ်မှုကို အဆံုးသတပ်ါ။

အြပင်ထွက်တဲ့အခါ အကာအကွယ်အဝတ်အစားေတကွို အြမဲဝတ်ပါ။
ေရှာငရ်န် အရှက်
F

အြမန်ဖက်ရှင!်နှစ်စဉ်နှစ်တိုင်း ေဆာင်းဦး၊ ေဆာင်း၊ ေနွ၊ ေနွ၊ ေနွရာသီ သည် သဘာဝ
ပတ်ဝန်းကျင်ကို ညစ်ညမ်းေစသည် ။ြပီးဆံုးသည်

ဒီဇိငု်နာတံဆိပ်များသည် ချမ်းသာြကွယ်ဝမှု အသားအေရာင်ခွဲြခားမှု၏ elitist အပိုင်းြဖစ်သည်။ဒီဇိုင်နာတံဆိပ်
ေတွက ေဈးပိုေပးတယ်။ ကျွန်လုပ်သားြဖင့် ထုတ်လုပ်သည်။မာနေထာင်လွှားြခင်းငှါ ေကာင်းစွာ ချုပ်ချယ်၍ 
ငတ်မွတသ်ူ ဆင်းရဲသားတို့ကို ချုပ်ချယ်ြခင်း ြဖစ်၏။ ြပီးဆံုးသည်

စိတ်ဆင်းရတဲယ်။အိုးမဲ့အိမ်မဲ့ေတွကို အဝတ်အစားေတွက ေလှာင်ေြပာငြ်ကတယ်။
အဝတ်အစားေတကွို ေလျှာ်ဖွပ်ဖို့၊ ရည်ရွယ်ချက်ရှိရှိ စုတ်ြပဲြပီး အေပါက်ေတွြဖစ်ေအာင် 
ေပးြကတယ်။ ရွံမုန်းစရာ! ြပီးဆံုးသည် ဒီလူေတွကို တာဝန်ခံပါ။

လက်မခံနိုင်ေသာ အမှိုက်ဝတ်စံု ကုဒ်-အမှိုက်ေတွ ညစ်ပတ်တယ် ဆိုတာ သိေအာင် 
လုပ်ပါ။

၃ UCG NAs CPs ၁ေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစလ်ိမ့်မည်။!15.09.3.1 NAtm
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ေခတ်သစ်စံနှုန်း
စံသတ်မှတခ်ျက် 1 Ms 1
ေစာင့်ထိန်းအုပ်ထိန်းသသူည် ေခတ်သစ်စံနှုန်းများကို အသံုးြပုသည်။(NAs)တိုင်းတာရန်။မွမ်းမံ
ထားေသာ မက်ထရစ်ဗားရှင်း။UCG အသိုင်းအဝိုင်းဝန်ေဆာင်မှု။

အရှညအ်ေြခခံယူနစ်-မီတာ(ဍ)~
နယ်ေြမအေြခစိုက်စခန်းယူနစ်-စတုရန်းမီတာ(m²)~3 D မီတာ(m³)~ အသံ
အတိုးအကျယ်ယူနစ်-လီတာ။(ဌ)~ အေလးချိနအ်ေြခခယံူနစ်-ဂရမ်(ဆ)

ေရှ့ဆက်များကို တိုင်းတာပါ။. အြပုသေဘာေဆာင်ေသာ ပါဝါများအတွက် စာလံုးြကီးအေရှ့ဆက်များကို သံုးပါ။ 

ေရှ့ဆက် သေကင်္တ ပါဝါ[ ]တန်ဖိုး
Yotta
Zetta
Exa
Peta
Tera
ဂစဂ်ါ
မီဂါ
Myria
ကီလို
ဟကတ်ို
Deca

Y
Z
င
P
T
ဆ
အမ်
ငါ့
K
ဇ
ဃ

၁၀[၂၄]
၁၀[၂၁]
၁၀[၁၈]
၁၀[၁၅]
၁၀[၁၂]
၁၀[၉]
၁၀[၆]
၁၀[၄]
၁၀[၃]
၁၀[၂]
၁၀[၁]

1,000,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000
1,000,000,000
၁,၀၀၀,၀၀၀
၁၀၀၀၀
၁၀၀၀
၁၀၀
၁၀

အေြခခံ ခ ၁၀[၀ယ်တယ်။] ၁
ဒစီ
စင်တီ
မီလီ
မိုကခ်ရို
နာနို
pico
femto
atto
zepto
ယိတုို

ဃ
ဂ
ဍ
µ
n
p
f
a
z
y

၁၀[စာ-၁]
၁၀[စာ-၂]
၁၀[စာ-၃]
၁၀[စာ-၆]
၁၀[စာ-၉]
၁၀[စာ-၁၂]
၁၀[စာ-၁၅]
၁၀[စာ-၁၈]
၁၀[စာ-၂၁]
၁၀[စာ-၂၄]

၀.၁
၀.၀၁
၀.၀၀၁
0.000,001
0.000,000,001
0.000,000,000,001
0.000,000,000,000,001
0.000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,000,001

အရှည်အေြခခံယူနစ်-မီတာ(ဍ)~ အက္ခရာအေသးေလးေတွ ေရှ့ဆက်တာေတွ(≤)အေြခခံတန်ဖိုးများ။[
၀ယ်တယ်။]ကွင်းပိတမ်ျားသည် ပါဝါတန်ဖိုးကို ေြပာြပသည်။2 မှတ်ြကား အကွာအေဝး။ ဥပမာ 0 ။ ။à 
။၁၀=၁၀

Prefix Symbol Power[ ]တန်ဖိုး
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1 Yotta
1 Zetta
1 Exa
1 Peta
1 Tera
1 Giga
1 Mega
1 Myria
1 ကီလို
1 Hecto
1 Deca

Ym
Zm
အဲ
ညေန
Tm
Gm
မီလီမီတာ

Mym
ကီလိုမီတာ

ဟမ်
Dm

၁၀[၂၄]
၁၀[၂၁]
၁၀[၁၈]
၁၀[၁၅]
၁၀[၁၂]
၁၀[၉]
၁၀[၆]
၁၀[၄]
၁၀[၃]
၁၀[၂]
၁၀[၁]

1,000,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000
1,000,000,000
၁,၀၀၀,၀၀၀
၁၀၀၀၀
၁၀၀၀
၁၀၀
၁၀

1 မီတာ ဍ ၁၀[၀ယ်တယ်။] ၁
1 ဒက်စီ
1 centi
၁မီလီ
1 မိုက်ခရို
1 နာနို
၁ ပံု
1 femto
၁ ရက်
1 zepto
1 yocto

dm
စင်တီမီတာ

မီလီမီတာ

µm
ကမ္မဿကာ

ညေန
fm
နံနက်

zm
ym

၁၀[စာ-၁]
၁၀[စာ-၂]
၁၀[စာ-၃]
၁၀[စာ-၆]
၁၀[စာ-၉]
၁၀[စာ-၁၂]
၁၀[စာ-၁၅]
၁၀[စာ-၁၈]
၁၀[စာ-၂၁]
၁၀[စာ-၂၄]

၀.၁
၀.၀၁
၀.၀၀၁
0.000,001
0.000,000,001
0.000,000,000,001
0.000,000,000,000,001
0.000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,000,001

စတုရန်းမီတာယူနစ်-မီတာ(m²)~ အက္ခရာအေသးေလးေတွ ေရှ့ဆက်တာေတွ(≤)အေြခခံတန်ဖိုး
များ။[၀ယ်တယ်။]ကွင်းပိတ်များသည် ပါဝါတန်ဖိုးကို ေြပာြပသည်။အနံ၊ အနံ များေသာ ဧရိယာ 
ဥပမာ 10 • 10 = 100 m²
ေရှ့ဆက် သေကင်္တ ပါဝါ[ ]တန်ဖိုး
1 Yotta
1 Zetta
1 Exa
1 Peta
1 Tera
1 Giga
1 Mega
1 Myria
1 ကီလို
1 Hecto
1 Deca

Ym²
Zm²
Em²
pm²
Tm²
Gm²
မီလီမီတာ²

Mym²
ကီလိုမီတာ

ဟမ်²
Dm²

၁၀[၂၄]
၁၀[၂၁]
၁၀[၁၈]
၁၀[၁၅]
၁၀[၁၂]
၁၀[၉]
၁၀[၆]
၁၀[၄]
၁၀[၃]
၁၀[၂]
၁၀[၁]

1,000,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000
1,000,000,000
၁,၀၀၀,၀၀၀
၁၀၀၀၀
၁၀၀၀
၁၀၀
၁၀

1 မီတာ m² ၁၀[၀ယ်တယ်။] ၁

၂ UCG NAs မစ္စ ၁ေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစလ်ိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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1 ဒက်စီ
1 centi
၁မီလီ
1 မိုက်ခရို
1 နာနို
၁ ပံု
1 femto
၁ ရက်
1 zepto
1 yocto

dm²
စင်တီမီတာ²

mm²
µm²
nm²
ညေန²
fm²
am²
zm²
ym²

၁၀[စာ-၁]
၁၀[စာ-၂]
၁၀[စာ-၃]
၁၀[စာ-၆]
၁၀[စာ-၉]
၁၀[စာ-၁၂]
၁၀[စာ-၁၅]
၁၀[စာ-၁၈]
၁၀[စာ-၂၁]
၁၀[စာ-၂၄]

၀.၁
၀.၀၁
၀.၀၀၁
0.000,001
0.000,000,001
0.000,000,000,001
0.000,000,000,000,001
0.000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,000,001
ရင်ြပင်
မီတာ
(m²)

ကုဗ
မီတာ
(m³)

ကုဗမီတာယူနစ်-မီတာ(m³)~ အက္ခရာအေသးေလးေတွ ေရှ့ဆက်တာေတွ(≤)အေြခခံ
တန်ဖိုးများ။[၀ယ်တယ်။]ကွင်းပိတ်များသည် ပါဝါတန်ဖိုးကို ေြပာြပသည်။အကျယ် ၊ 
အနံ ၊ အတိမ် ၊ဥပမာ 10 • 10 • 10 = 1000 m³
ေရှ့ဆက် သေကင်္တ ပါဝါ[ ]တန်ဖိုး
1 Yotta
1 Zetta
1 Exa
1 Peta
1 Tera
1 Giga
1 Mega
1 Myria
1 ကီလို
1 Hecto
1 Deca

Ym³
Zm³
Em³
Pm³
Tm³
Gm³
မီလီမီတာ

Mym³
ကီလိုမီတာ

Hm³
Dm³

၁၀[၂၄]
၁၀[၂၁]
၁၀[၁၈]
၁၀[၁၅]
၁၀[၁၂]
၁၀[၉]
၁၀[၆]
၁၀[၄]
၁၀[၃]
၁၀[၂]
၁၀[၁]

1,000,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000
1,000,000,000
၁,၀၀၀,၀၀၀
၁၀၀၀၀
၁၀၀၀
၁၀၀
၁၀

1 မီတာ m³ ၁၀[၀ယ်တယ်။] ၁
1 ဒက်စီ
1 centi
၁မီလီ
1 မိုက်ခရို
1 နာနို
၁ ပံု
1 femto
၁ ရက်

dm³
cm³
mm³
µm³
nm³
ညေန³
fm³
am³

၁၀[စာ-၁]
၁၀[စာ-၂]
၁၀[စာ-၃]
၁၀[စာ-၆]
၁၀[စာ-၉]
၁၀[စာ-၁၂]
၁၀[စာ-၁၅]
၁၀[စာ-၁၈]

၀.၁
၀.၀၁
၀.၀၀၁
0.000,001
0.000,000,001
0.000,000,000,001
0.000,000,000,000,001
0.000,000,000,000,000,001

၃ UCG NAs မစ္စ ၁ေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစလ်ိမ့်မည်။16.09.3.1 NAtm
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1 zepto
1 yocto

zm³
ym³

၁၀[စာ-၂၁]
၁၀[စာ-၂၄]

0.000,000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,000,001

အသံအတိုးအကျယယ်ူနစ်-လီတာ။(ဌ)~ အက္ခရာအေသးေလးေတွ ေရှ့ဆက်တာေတွ(≤)အေြခခံတန်ဖိုး
များ။[၀ယ်တယ်။]ကွင်းပိတ်များသည် ပါဝါတန်ဖိုးကို ေြပာြပသည်။ထုထည် 2 ခုြကား အတိုင်းအတာ။ 
ဥပမာ 0 ။ ။à ။၁၀=၁၀

ေရှ့ဆက်
1 Yotta
1 Zetta
1 Exa
1 Peta
1 Tera
1 Giga
1 Mega
1 Myria
1 ကီလို
1 Hecto
1 Deca
1 လီတာ။

သေကင်္တ
Yl
Zl
အယ်လ်

Pl
Tl
Gl
မီလီလီတာ

Myl
Kl
Hl
DL
ဌ

ပါဝါ[ ]တန်ဖိုး
၁၀[၂၄]
၁၀[၂၁]
၁၀[၁၈]
၁၀[၁၅]
၁၀[၁၂]
၁၀[၉]
၁၀[၆]
၁၀[၄]
၁၀[၃]
၁၀[၂]
၁၀[၁]
၁၀[၀ယ်တယ်။]

1,000,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000
1,000,000,000
၁,၀၀၀,၀၀၀
၁၀၀၀၀
၁၀၀၀
၁၀၀
၁၀
၁

1 ဒက်စီ
1 centi
၁မီလီ
1 မိုက်ခရို
1 နာနို
၁ ပံု
1 femto
၁ ရက်
1 zepto
1 yocto

dl
cl
ml
μl
nl
pl
fl
အယ်လ်

zl
yl

၁၀[စာ-၁]
၁၀[စာ-၂]
၁၀[စာ-၃]
၁၀[စာ-၆]
၁၀[စာ-၉]
၁၀[စာ-၁၂]
၁၀[စာ-၁၅]
၁၀[စာ-၁၈]
၁၀[စာ-၂၁]
၁၀[စာ-၂၄]

၀.၁
၀.၀၁
၀.၀၀၁
0.000,001
0.000,000,001
0.000,000,000,001
0.000,000,000,000,001
0.000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,000,001

အတွဲ
(ဌ)

အေလးချိန်
(ဆ)

အေလးချိန်အေြခခံယူနစ်-ဂရမ်(ဆ)~ အက္ခရာအေသးေလးေတွ ေရှ့ဆက်တာေတ(ွ≤)အေြခခံ
တန်ဖိုးများ။[၀ယ်တယ်။]ကွင်းပိတမ်ျားသည် ပါဝါတန်ဖိုးကို ေြပာြပသည်။အေလးချိန် 2 တိုင်းတာ။ 
ဥပမာ 0 ။ ။à ။၁၀=၁၀

ေရှ့ဆက် သေကင်္တ ပါဝါ[ ]တန်ဖိုး
1 Yotta
1 Zetta
1 Exa

Yg
Zg
ဥပမာ

၁၀[၂၄]
၁၀[၂၁]
၁၀[၁၈]

1,000,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000
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1 Peta
1 Tera
1 Giga
1 Mega
1 Myria
1 ကီလို
1 Hecto
1 Deca

Pg
Tg
Gg
ေမာင်ေမာင်

ေမာင်ေမာင်

ကီလိုဂရမ်

Hg
Dg

၁၀[၁၅]
၁၀[၁၂]
၁၀[၉]
၁၀[၆]
၁၀[၄]
၁၀[၃]
၁၀[၂]
၁၀[၁]

1,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000
1,000,000,000
၁,၀၀၀,၀၀၀
၁၀၀၀၀
၁၀၀၀
၁၀၀
၁၀

1 ဂရမ် ဆ ၁၀[၀ယ်တယ်။] ၁
1 ဒက်စီ
1 centi
၁မီလီ
1 မိုက်ခရို
1 နာနို
၁ ပံု
1 femto
၁ ရက်
1 zepto
1 yocto

dg
cg
မီလီဂရမ်

μg
ng
pg
fg
Ag
zg
yg

၁၀[စာ-၁]
၁၀[စာ-၂]
၁၀[စာ-၃]
၁၀[စာ-၆]
၁၀[စာ-၉]
၁၀[စာ-၁၂]
၁၀[စာ-၁၅]
၁၀[စာ-၁၈]
၁၀[စာ-၂၁]
၁၀[စာ-၂၄]

၀.၁
၀.၀၁
၀.၀၀၁
0.000,001
0.000,000,001
0.000,000,000,001
0.000,000,000,000,001
0.000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,000,001

PS-1(ထုပ်ပိုးမှုစံနှုန်း)စားသံုးသူလိုအပ်ချက်ကို အကျံုးဝငသ်ည-်ထုတ်ကုန်ပမာဏကို 
နှိုင်းယှဉ်ရန် ရိုးရှင်းလွယ်ကစူွာ 'ထုပ်ပိုးြခင်း'။ထုပ်ပိုးမှုကို ြပန်လည်အသံုးြပနုိုင်သည်။
အစိုးရသည် ထုပ်ပိုးမှုပါဝင်သည့် အရွယ်အစား- ခိုင်မာမှုကို စံသတ်မှတရ်န် လိုအပ်သည်။(ဂရမ်၊ 
ကီလိုဂရမ်)အရည်(လီတာ).စံနှုန်းသည် စီးပွားြဖစ်၊ စက်မှလုုပ်ငန်းနှင့် တစ်ကိုယ်ေရထုပ်ပိုးမှုတွင် 
သက်ဆိုင်သည်။ထုပ်ပိုးြခင်းကိုလည်း ြပန်လည်အသံုးြပုနိုင်ရမည်။

Universe Custodian Guardians ထုပ်ပိုးမှုစံဇယား။
ခိုင်မာေသာအေလးများ(ဆ၊ ကီလို)အရည်အေလးများ(ဌ)ဇယားတွင်ေဖာ်ြပထားေသာ ပမာဏ 14 
ခုတွင်သာထုပ်ပိုးြခင်း၊ ြဖန့်ေဝြခင်း၊ ေရာင်းချနိုင်သည်။
10 mg > 20 mg > 50 mg > 100 mg 200 
mg > 500 mg > 1 g > 10 g > 50 g 100 g 
> 200 g > 500 g >
1 Kg > 2 Kg > 5 Kg > 10 Kg > 50 Kg 100 
Kg > 500 Kg > 1000 Kg > 2000 Kg

10 ml > 20 ml > 50 ml > 100 ml 
200 ml > 500 ml >
l > 10 l > 50 l > 100 l > 200 l 
500 l > 1000 l > 2000 l
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ေခတ်သစ်စံနှုန်း
ထုပ်ပိုးမှုစံနှုန်း ၁ ဆာ ၁
ဆာ ၁(ထုပ်ပိုးမှုစံနှုန်း)စားသံုးသမူျား၏ လိုအပ်ချကမ်ျားကို အကျံုးဝင်သည်- ထုတ်ကုန်ပမာဏနှင့် ထုပ်ပိုးမှုတို့
ကို နှိုင်းယှဉ်ရန် ရိုးရိုးသားသား လွယ်ကူစွာ လုပ်ေဆာင်ပါ။ထုပ်ပိုးမှုမှာ ြပန်လညအ်သံုးြပုနိုင်ြပီး ဇီဝရုပက်ွဲေအာင်
ြပုလုပန်ိုင်သည်။Ps 1 UCG အသိုင်းအဝိုင်းဝန်ေဆာင်မှု။

Universe Custodian Guardians ထုပ်ပိုးမှုစံဇယား
အစိုင်အခဂဲရမ်ဆ
ကီလိုဂရမက်ီလိုဂရမ်

တစ်တန်T

အရည်မီလီလီတာml
လီတာ။ဌ

ကီလိုလီတာKl

၁ဆ> ၂ဆ> ၅ဆ> ၁၀ဆ> ၂၀ဆ> ၅၀ဆ> ၁၀၀ဆ> ၂၀၀ဆ> ၅၀၀ဆ>
၁ကီလိုဂရမ်> ၂ကီလိုဂရမ်> ၅ကီလိုဂရမ်> ၁၀ကီလိုဂရမ>် ၂၀ကီလိုဂရမ>် ၅၀ကီလိုဂရမ>် ၁၀၀ကီလိုဂရမ်> 
၂၀၀ကီလိုဂရမ်> ၅၀၀ကီလိုဂရမ်> ၁T>၂T>၅T>၁၀T>၂၀T>၅၀T>၁၀၀T>၂၀၀T>၅၀၀T>

၁ml> ၂ml> ၅ml> ၁၀ml> ၂၀ml> ၅၀ml> ၁၀၀ml> ၂၀၀ml> ၅၀၀ml> ၁ဌ>
၂ဌ>၅ဌ>၁၀ဌ>၂၀ဌ>၅၀ဌ>၁၀၀ဌ>၂၀၀ဌ>၅၀၀ဌ>
၁Kl> ၂Kl> ၅Kl> ၁၀Kl> ၂၀Kl> ၅၀Kl>၁၀၀Kl>၂၀၀Kl>၅၀၀Kl>
စားသံုးသလူမ်းညွှန်
အစိုင်အခဲ၊ အရည်အေလးများသည် 1 ကီလိုဂရမ်၊ 1 လီတာအတွက်ေစျးနှုန်းကို
ြပသသည်။ ေဈးနှုန်းများကို နှိုင်းယှဉရ်န် + အမှန်တကယ်အေလးချိနန်ှင့် ေဈးနှုန်း။

ထုတ်ကုန်နှင့်အတူအနိမ့်ဆံုးကီလိုဂရမ၊်ဌေစျးနှုန်းသည်ေဈးဆစ်ပါ။!

လှည့်စားေသာထုပ်ပိုးမှု(စားသံုးသလူိမ်လညမ်ှု)
အြမတ်အစွန်းကို ဦးတည်ေသာ နိုင်ငံြကီးသားြဖစ်ရာ အကျင့်ပျက် ရာဇ၀တ်မှု၊လှည့်စားပါ့(စားသံုးသူ 
လိမ်လည်မှု)'။စားသံုးသမူျားသည် လှည့်စားေသာ၊ မရိုးသားေသာ၊ ကပ်ပါးေကာငမ်ျား၊ ရက်စက်
ြကမ်းြကုတ်ေသာ၊ ေလာဘြကီးစွာ အြမတထ်ုတ်သည့် ထုတ်လုပ်သူများ၊ ထုတ်လုပ်သူနှင့် လက်လီ
ေရာင်းချသူများထံမှ အကာအကွယ် လိုအပ်ပါသည်။(အေြကာင်းအရာကို အရွယ်ေလျှာ့ရန်) 
အခွင့်ေကာင်းယူရန်(ဆွဲချွတ်သည်)စားသံုးသူများ။

လှည့်စားြခင်း၊ မရိုးသားေသာ၊ ေလာဘြကီးေသာစနစ် မည်သို့လုပ်ေဆာင်ပံု ဥပမာများ။

ထုတ်ကုန်တစ်ခုသည် ၎င်းတို့၏အမှတ်တံဆိပ်တံဆိပက်ို အသံုးြပု၍ ၀.၄၄၀ ကီလိုဂရမ် အထုပ်တစခ်ုြဖင့် လာသည်။
အလားတူထုတ်ကုန်ကို လက်လီေရာင်းချသူများ အိမ်တွင်းအမှတ်တံဆိပအ်ြဖစလ်ည်း တံဆိပတ်ပ်ထားေသာ်လည်း ပ
က်ေက့ခ်ျပါဝငမ်ှုမှာ 0.415 ကီလိုဂရမ်အထိ ေလျှာ့ချထားသည်။ လက်လီေရာင်းချသူတစဦ်းသည် ထုတ်လုပ်သူအမှတ်
တံဆိပထ်က် ေစျးနှုန်းချိုသာစွာြဖင့် ၎င်းတို့၏အိမ်အမှတ်တံဆိပက်ို ေရာင်းချနိုင်ေစရန်အတွက် လုပ်ေဆာင်ြပီး
ြဖစ်သည်။ဒါက အရူးပဲ။(လိမ်လည်၊ မရိုးမသား၊ ေလာဘြကီးေသာလှည့်ကွက်)အိမ်အမှတ်တံဆိပသ်ည် ၎င်း၏ေစျးနှုန်း
နိမ့်ြခင်းေြကာင့် ေဈးဆစ်သည်ဟု စားသံုးသူတစဦ်းမှ ေတွးေတာမိပါသည်။ အမှန်တကယ်ေတာ့ စားသံုးသကူ 
ထုတ်ကုန်နည်းသွားတဲ့အခါ ေချွတာစရာမရှိပါဘူး။ တခါတရံမှာ စားသံုးသကူ ပိုေပးရတဲ့ အဆံုးေပါ့။စားသံုးသူ 
လိမ်လည်မှု!!!ေဒါR်3

၁ UCG NAs Ps ၁ေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစလ်ိမ့်မည်။!15.09.3.1 NAtm



1 ဘုရားသခင် 1 ယံုြကည်ြခင်း 1 အသင်းေတာ်စြကဝဠာအုပ်ထိန်းသမူျား
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ထုတ်လုပ်သူတစ်ဦးသည် ၎င်း၏ထုတ်ကုန်ကို 0.440 ကီလိုဂရမ်အထုပ်ြဖင့ထ်ုပ်ပိုးသည်။အြခား
အမှတ်တံဆိပ်သည် အရွယ်အစားတူ ထုပ်ပိုးမှုကို အသံုးြပေုသာ်လည်း လှည့်စားြခင်း၊ မရိုးသား
ြခင်း၊ လိမ်လည်ြခင်း၊ ေလာဘြကီးေသာပံုစံြဖင့် ကုန်ပစ္စည်း၏ 0.425 ကီလိုဂရမ်ကို တူညီေသာ
ေစျးနှုန်းြဖင့် ေရာင်းချပါက ကုန်ပစ္စည်း 2 ခု၊ndထုတ်လုပ်သူသည် အြမတ်ပိုရေစသည်။ တူညီ
ေသာေငွပမာဏအတွက် စားသံုးသူသည် ကုန်ပစ္စည်းကို ေလျာ့နည်းေစသည်။ စားသံုးသကူို 
လှည့်စားထားပါတယ်။အကယ်၍ ၂ndထုတ်လုပ်သူသည် ေလျှာ့ေဈးြဖင့ေ်ရာင်းသည်၊ သူ့
ထုတ်ကုနသ်ည် ေဈးဆစ်ပံုရသည်။ ဘာလို့လဲဆိေုတာ့ 2 မှာ Product နည်းတယ်။nd

ဒါေြကာင့် Package 2 ကို ေဈးမေလျှာ့ဘဲ ေလျှာ့ေရာင်းသင့်ပါတယ်။ndထုတ်လုပ်သူသည် 
လှည့်စားြခင်း၊ မရိုးသားေသာ၊ ေလာဘြကီးေသာပံုစံြဖင့် ၎င်း၏ထုပ်ပိုးမှုသည် ြပိုင်ဘက်
ထုတ်ကုန်များနှင့် ဆင်တူေသာေြကာင့် စားသံုးသူသည် အေလးချိန်ကို စစ်ေဆးမည်မဟုတ်ဟု 
ေမျှာ်လင့်ပါသည်။စားသံုးသူ လိမ်လည်မှု။ေဒါ်R3
ထုပ်ပိုးမှုတွင် အေြကာင်းအရာအြပည့်အစံုထက် နည်းေနတတ်သည်။(အရွယ်လွန်ထုပ်ပိုးမှု). ထုပ်ပိုးမှုတွင် 
ပစ္စည်း 6 ခု ထားရှိရန် ဒီဇိုင်းထုတ်ထားေသာ်လည်း 5 ခုသာ ပါဝင်ပါသည်။ဤလိမ်လည်လှည့်ြဖားမှုသည် 
စားသံုးသမူျား အမှနတ်ကယ်ရရှိသည်ထက် ပိုမိုရရှိမည်ဟု ယံုြကည်လာေစရန် လှည့်ြဖားရန် ရည်ရွယ်
ပါသည်။စားသံုးသူ လိမ်လည်မှု!!!ေဒါ်R3

ေလျှာ့ယူပါ။>ပိုေပးတယ်။!ထုတ်လုပ်သူတစ်ဦးသည် ဆား၊ သြကား ေလျှာထ့ည့်သည်။ထုတ်ကုန် 
'ေလျှာ့ထားသည်' ဟု အညွှန်းတပ်ြပီး ပိုမိုေကာက်ခံပါသည်။ ေလျှာလ့ိုက်သညက် စားသံုးသထူံ 
ပို့ေဆာင်ရန် အပိုကုန်ကျစရိတ်များ ရှိခဲ့သည်။(တစ်ခုခုကို ဖယ်ထုတ်၊ ေလျှာ့ေပါ့). ထို့ေြကာင့် ေစျး
နှုန်းြမင့်ရန် လိုအပ်ပါသည်။ မမှန်ပါ၊ အပိုကုန်ကျစရိတ်မရှိပါ။ ထုတ်လုပ်သူက ေလျှာထ့ားတာမို့ 
ေဈးနှုန်းက သက်သာပါတယ်။စားသံုးသူ လိမ်လည်မှု!!!ေဒါ်R3 Reduce ဆိုသည်မှာ ေလျှာ့ထည့်
ပါ။
တငသ်ွင်းလာေသာ ကုန်ပစ္စည်းများသည် ေဒသထွက်ကုနန်ှင့်တူေစရန် ထုပ်ပိုးထားသည်။စားသံုးသူ လိမ်လည်မှု 
ေဒါ်R3.ြပည်တွင်းထုတ်ကုန်များကို ြပည်ပမှ တင်သွင်း၍ ြကည့်ရှုနိုင်ရန် ထုပ်ပိုးထားသည်။စားသံုးသူ လိမ်လည်မှု
ေဒါ်R3.

လုပ်ရမယ် !
အစိုးရသည် ထုပ်ပိုးမှုဆိုင်ရာ အေြကာင်းအရာအရွယ်အစားကို Custodian Guardian New Age standard၊ 
Ps 1 သို့ စံသတ်မှတ်ရန်ြဖစ်သည်။Standard သည် စီးပွားြဖစ်၊ စက်မှုလုပ်ငန်း၊ ကိုယ်ပိုင်ထုပ်ပိုးမှုတွင် 
သက်ေရာက်မှုရှိသည်။မှတ်ချက်!အင်ပါယာအစီအမံများသည် ေခတ်မမီေတာ့ပါ။ထုပ်ပိုးမှုအားလံုးသည် 
ြပန်လညအ်သံုးြပုနိုင်သည်။

အဆံုးလှည့်စား-ထုပ်ပိုးမှု
တည်ေစUCGPs ၁(ထုပ်ပိုးမှုစံနှုန်း) Ps 1 ထုပ်ပိုးမှုစံနှုန်းကို ပံ့ပိုးပါ။

လိမ်လည်ထုပ်ပိုးမှု အြပစ်ေပးတယ်။
စားသံုးသူလမ်းညွှန်။
အစိုင်အခဲ၊ အရညအ်ေလးများသည် 1 ကီလိုဂရမ်၊ 1 လီတာအတွက်ေစျးနှုန်းကို
ြပသသည်။ ေစျးနှုန်း + အမှန်တကယ်အေလးချိန်နှင့်ေစျးနှုန်းနှိုင်းယှဉ်ရန်။

ထုတ်ကုန်နှင့်အတူအနိမ့်ဆံုးကီလိုဂရမ၊်ဌေစျးနှုန်းသည်ေဈးဆစ်ပါ။!

၂ UCG NAs Ps ၁ေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစလ်ိမ့်မည်။!15.09.3.1 NAtm



1 ဘုရားသခင် 1 ယံုြကည်ြခင်း 1 အသင်းေတာ်စြကဝဠာအုပ်ထိန်းသမူျား
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ေခတ်သစ်စံနှုန်း
အိပ်စက်မှုစံနှုန်း 1 Ss 1
လူ့ခန္ဓာကိုယ်ရှင်သန်ဖို့အတွက် အိပ်စက်ဖို့ လိုအပ်ပါတယ်။၇ နာရီ လုပ်သင့်
တယ်။အိပ်ေရးမဝြခင်းက ေသဆံုးြခင်းသို့ ဦးတည်ေစေသာ်လည်း အလွန်
နာကျင်ေသာ စိတ်ဓာတ်ကျြခင်းနှင့် ရူးသွပ်ြခင်းတို့ကို ြဖတ်ေကျာ်ြပီးမှသာ 
ေသဆံုးနိုင်သည်။

သက်ေတာင့သ်က်သာ လန်းဆန်းစွာ အိပ်စက်ြခင်းကို ရရှိရန် အိပ်ယာအခန်းသည် တတ်နိုင်သမျှ 
ေမှာင်ေနရမည် ြဖစ်ြပီး အတွင်းနှင့် ြပင်ပ ဆူညသံံများ ကင်းစင်ရန် လိုအပ်ပါသည်။ေဒသန္တရ
အစိုးရ(ရှိုက်)ညမထွက်ရအမိန့်ကို အေကာင်အထည်ေဖာရ်မည်။ မှတ်ချက်- ြကားတွင် ေခတ္တ
အနားယူြခင်းြဖင့် ၂ ြကိမ် အိပ်ေလ့ရှိသည်။၁စတံုအိပ်ချိန်က 3.5 နာရီြဖစြ်ပီး 1.5 နာရီ အနားယူြပီး 
ေနာက် 3.5 နာရီ အိပ်ပါတယ်။
အိပ်ေရးပျက်ြခင်းသည် နှလံုး၊ ကိုယ်ခံအား၊ endocrinology၊ အာရံုေြကာဆိုင်ရာ၊ စိတပ်ိုင်းဆိုင်ရာနှင့် အေထွေထွ 
anabolic လုပ်ငန်းေဆာင်တာများကို ထိခိုက်ေစေသာ ၎င်း၏ ကုသနိုင်စွမ်းကို ခန္ဓာကိုယက် ဆံုးရှံုးေစသည်။
အိပ်ေရးပျက်ြခင်းေြကာင့် အသက်ရှူကျပ်ြခင်း၊ အဝလွန်ြခင်း၊ အင်ဆူလင်ကို ခံနိုင်ရည်ရှိြခင်းနှင့် နာတာရှည် 
စိတ်ဓာတ်ကျြခင်းတို့ကို ြဖစေ်စနိုင်သည်။ အိပ်ေရးပျက်ရင် ေသတဲ့အထိြဖစန်ိုင်တယ်။ အဓမ္မအိပ်စက်ြခင်းချို့တဲ့
ြခင်းကို ညှဉ်းပန်းနှိပ်စက်ြခင်းဟု သတ်မှတ်သည်။

ကျန်းမာေသာအိပ်စက်ြခင်းသည် အိပ်ေနစဉ်အတွင်း ေရွ့လျားြခင်း၊ တည့်မတ်စွာ လှဲေလျာင်းြခင်း သို့မဟုတ် ဒူး
ကိုေြမှာက်ြခင်း၊ ေနာက်ေကျာ၊ တစ်ဖက် သို့မဟုတ် ဗိုက်ေပါတ်ွင် လှုပ်ရှားြခင်းတို့ပါဝင်သည်။အိပ်စက်ြခင်း
သည် ေအာကပ်ါစနစမ်ျားကို ဟန်ချကည်ီေစသည်- Cortisol၊ Melatonin၊ ြကီးထွားေဟာ်မုန်း၊ အင်ဆူလင်၊ 
Noradrenalin၊ Protactinium၊ Serotonin ။ ။ အိပ်ချိနသ်ည် ကျွန်ုပတ်ို့၏ကိုယ်အေလးချိနန်ှင့် ဆက်စပ်
ေနသည်- ေဟာ်မုန်း 2 မျိုး(လက်တန်၊ ရီလိုင်း)ဆာေလာင်မွတ်သိပ်မှု ခံစားချက်ေတွကို ထိန်းချုပဖ်ို့ အလုပ်။ 
အိပ်ေရးပျကြ်ခင်းသည် အစာစားြပီးေနာက် စိတ်ေကျနပမ်ှု ေလျာ့နည်းေစြပီး အစာပိုစားချငစ်ိတ်ကို ြဖစ်
ေစသည်။(အဝလွန်ြခင်း).အိပ်စက်ြခင်း လမ်းေလျှာက်ြခင်းသည် ေဆးကုသမှုခံယရူန် လိုအပ်ေသာ ေရာဂါတစ်
ခုြဖစ်သည်။

ေမှာင်ရမယ်၊ ညြဖစ်ရမယ်။သက်ေတာင့သ်က်သာ အိပ်စက်ြခင်းကို ြပန်လည်ရရှိရန် အိပ်ခန်း
သည် တတ်နိုင်သမျှ ေမှာင်ေနရမည်။ အတွင်းနှင့် ြပင်ပ ဆူညသံံများ မရှိမြဖစ် လိုအပ်ပါသည်။'ရှို
င်းယား'အေကာင်အထည်ေဖာ်ရမယ်။'ညမထွက်ရ'။ေနာက်ဆံုးအစာေကျွးြပီးကတည်းက ၁ နာရီ
ေကျာ်သွားသင့်တယ်။ အိပ်ရာမဝငမ်ီ သွားများကို ပွတ်တိုက်ြပီး တစ်ကိုယ်လံုးကို ေဆးေြကာပါ။'
အိပ်စက်ြခင်း' ရှိခိုးြခင်း။

အိပပ်ါ။ဆုေတာင်း ၁ဘုရားသခမင်းဆီကြကားဖို့ေစာင့်ေနတယ်။

ချစ်လှစွာေသာ၁ ဘုရားသခငအ်လှဆံုး စြကဝဠာကို ဖန်ဆင်းရှင်၊ ကျွန်ုပသ်ည် 
ထိခိုက်နိုင်ဆံုးေသာအချိန်တွင် ကျွန်ုပ်ကို ကာကွယ်ပါ။
မြငိမ်မသက် အေတွးဆိုးေတွ ကင်းေဝးြကပါေစ 
ချမ်းသာပါေစ ၊ အိပ်ေရးဝေအာင် ကုသေပးရင်း 
အိပ်မက်ေတကွို မေနှာင့်ယှက်ပါနဲ့ စိတ်မပူပါနဲ့ အိပ်မက်
လှလှေလးေတသွာ သတိရလိုက်ပါ အိပပ်ါ ။
ဘုန်းေတာ်အတွက၁် ဘုရားသခငလ်ူသားတို့၏ ေကာင်းကျိုး၊
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အိပ်ရာမဝင်မီ ဤဆုေတာင်းချက်ကို အသံုးြပုသည်။

1.5 နာရီအိပ်စက်အနားယူစဉ်အတွင်း
လူေတွထြပီး အိမ်သာသွား..ပက်လက်လှဲေလျာင်းြပီး ညဘက်ေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ပါ၊ 
ေရေသာက်ပါ။ထမထ၊ ဆုေတာင်း၊ ဖတ်၊ စာေရး၊ စံုတွဲ စကားစြမည်ေြပာ၊ 
အိမ်ေထာင်ဖက်(လူေတွက ပဋိသေန္ဓယူတာ ပိုအဆင်ေြပတယ်)၊...
ညအချိနေ်လ့ကျင့်ခန်း
၁စတံုေလ့ကျင့်ခန်းလက်ဖဝါးများကို ချထားပါ။*သင့်လက်နှစ်ဖက်ကို ဒူးအြပင်ဘက်နှင့် ဆန့်တန်းပါ။လက်နှစ်
ဖက်ကို အတွင်းပိုင်း၊ ဒူးအြပင်ဘကက်ို ဖိြပီး ၂ စက္ကန့် ဖိထားပါ။လက်၊ ေြခေထာက်၊ ပခံုးတို့တွင် တင်းမာမှု
ခံစားရသည်).ေခတ္တအနားယူပါ၊ အသက်ရှုပါ၊ ၇ ြကိမ်ထပ်လုပပ်ါ၊ ေရေသာက်ပါ၊ အိပ်ပါ၊ ေကာင်းေကာင်းအိပ်
ပါ။*ကွဲြပားေသာ လက်သီးများကို အသံုးြပုပါ။

၂ndေလ့ကျင့်ခန်းလက်သီးချကလ်ုပ်ပါ။*ဒူးအတွင်းဘက်၌ ထားေလာ့။ လက်သီးများကို အြပင်ဘက်သို့ ဖိ
ထားြပီး အတွင်းဘကသ်ို့ ဒူးေထာက်ကာ 2 စက္ကန့် ဖိထားပါ။(လက် ၊ ေြခေထာက် ၊ ဗိုက် ) မှာ တင်းမာ ြခင်း ၊
.ေခတ္တအနားယပူါ၊ အသက်ရှုပါ၊ ၇ ြကိမ်ထပ်လုပပ်ါ၊ ေရေသာက်ပါ၊ အိပ်ပါ၊ ေကာင်းေကာင်းအိပ်ပါ။*
ကွဲြပားေသာ လက်ဖဝါးြပားကို အသံုးြပုပါ။

၃rdေလ့ကျင့်ခန်းလက်နှစ်ဖက်ကို ေကွးပါ။(90%)ရင်ဘတ်အဆင့်တွင် ဘယ်လက်ကို အထက်သို့ လှည့်၍ 
လက်ေချာင်းများကို ေကွးကာ ညာလက်ကို ေအာက်သို့ ေကွးကာ လက်ေချာင်းများကို လှည့်ပါ။လက်ေချာင်းများ 
တင်းကျပ်စွာ တွဲလျက်။ ယခု လက်ကို ဆန့်ကျင်ဘက်သို့ ဆွဲယူြပီး 2 စက္ကန့် ဖိထားပါ။(လက်ေချာင်း၊ လက်ေမာင်း၊ 
ရင်ဘတတ်ို့တွင် တင်းမာမှုခံစားရသည်).ေခတ္တအနားယူပါ၊ အသကရ်ှုပါ၊ ၇ ြကိမ်ထပ်လုပ်ပါ၊ ေရေသာကပ်ါ၊ အိပ်
ပါ၊ ေကာင်းေကာင်းအိပ်ပါ။

၄thေလ့ကျင့်ခန်းလက်နှစ်ဖက်ကို ေကွးပါ။(90%)ရင်ဘတ်အဆင့်တွင် ဘယ်လက်ကို အထက်သို့ လှည့်၍ 
ညာလက်ကို လက်သီးြဖင့် လှည့်ပါ။တစ်ချိန်တည်းမှာပင် လက်သီးကို လက်ထဲသို့ ဖိချလိုက်ြပီး အဖွင့်
လက်ကို အေပါ်သို့ နှိပ်ကာ 7 စက္ကန့် ဖိထားပါ။ ေြပာင်းြပန် အတွဲလိုက်၊ 7 စက္ကန့် ဖိထားပါ။(လက်၊ 
လက်၊ လည်ပင်း၊ ရင်ဘတ်တို့တွင် တင်းမာမှုခံစားရသည်).ေအးေအးေဆးေဆး အသက်ရှုြပီး ေရေသာက်
ြပီး ေကာင်းေကာင်းအိပပ်ါ။ ထပ်ခါတလဲလဲမရှိ။

ခါးနာေနသူများ ဤေလ့ကျင့်ခန်းကို ေလ့ကျင့်ခန်းတစ်ခုစီတွင် ထည့်ပါ။ဒူးေပါ်လက်တင်ထားပါ။ ဦးေခါင်း
ကို ေနာက်သို့ ေစာင်းထားြပီး ေနာက်သို့ ေကွးြပီး ဒူးများနှင့် အဆက်အသွယ်မပျက်ဘဲ ေရှ့သို့ ေရွ့ပါ။(လက်၊ 
ေကျာ၊ ဗိုက်တို့တွင် တင်းမာမှုခံစားရသည်).ေခတ္တအနားယူပါ၊ အသက်ရှုပါ၊ ၇ ြကိမ်ထပ်လုပ်ပါ၊ 
ေရေသာက်ပါ၊ အိပပ်ါ၊ ေကာင်းေကာင်းအိပပ်ါ။

အိပ်ရာမဝင်ခင်မှာ လိုအပ်ချက်ေတွရှိပါတယ်။.
တစခ်ွက်ေသာက်ပါ။(ပလပ်စတစ်မပါ)စစ်ထားေသာေရ 0.2 လီတာနှင့်ြဖည့်ပါ။(ဘာမှမ
ထည့်ဘူး)အိပ်ရာေဘး စားပွဲတစ်ခုစတီွင်။ညတိုင်း အိပ်ရာမဝင်ခင် ဖန်ခွက်ကို အိပယ်ာ
ေဘး စားပွဲေပါ်မှာ တင်ထားပါ။မှတ်ချက်!အိမ်သာသွားြပီးေနာက် ဒါမှမဟုတ် 
လည်ေချာင်းေြခာကတ်ဲ့အခါတိုင်း ညတိုင်းေသာက်ပါ၊ မနက်အိပ်ရာထချိန်မှာ အနားယပူါ။
ေရွှေရာင် ဖန်ခွက် ၁ လံုး ရှိသည်။(၁ နှစ်ဆအတွက်သာ)ြပတင်းေပါက်ေဘး ကုတင်ေဘး 
စားပွဲေပါတ်ွင် ေဆးဖက်ဝင်အပင်များ ပါဝင်သည်။
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အခန်းအတွင်းပိုင်း၊ ြပင်ပဆူညံသံများမရှိသြဖင့် တတ်နိုင်သမျှ ေမှာင်ေနပါသည်။ ရှိုင်းယား(
ြပည် နယ် အစိုးရ)ညမထွက်ရအမိန့်ကို အေကာင်အထည်ေဖာ်ရမယ်။ အခန်းြကမ်းြပင်၊ နံရံ
များ၊ မျက်နှာကျက်တွင် ဆိုင်ကလုန်း၊ မီးနှင့် စိုထိုင်းဆကို ခံနိုင်ရည်ရှိေသာ အစိမ်းေရာင်ြခယ်
ပစ္စည်း မျက်နှာြပငြ်ဖင့် ကွန်ကရစြ်ပားများ ပါဝင်သည်။ လျှပ်စစသ်ံလိုက်လှိုင်းများကို 
ထုတ်လုပ်ေသာ ပစ္စည်းများ(ကွန်ပျူတာ၊ အပူေပး၊ တီဗီ၊ ေရဒီယို၊ ဖုန်း၊ ေမာ်တာပါဝါကုတင်၊ 
ေရကုတင)်အခန်းအြပင်မှာ ထားရမယ်။ ဤလှိုင်းများသည် သဘာဝအတိုင်း အိပ်စကြ်ခင်း
သံသရာကို အေနှာင့်အယှကေ်ပးသည်။ ဗဟိုအပူ(ေရေနွး၊ ေရေနွး)အေအးခံြခင်းသည် သဘာ
ဝေလ လည်ပတ်မှုြဖင့ြ်ဖစ်သည်။အခန်းအပူချိန် 17-19°C ။
အခန်းအရွယ်အစား(အတွင်းအတိုင်းအတာ မီတာ)အရွယ်အစား 2 ခု၊ နံရံ 4 ခုအြမင့် 2.15 မီတာ၊ 
အလျား 3.15 မီတာ၊ အကျယ် 2.15 မီတာ လူပျို(လူြကီး)အိပ်စင်(ကေလးများ)ကုတင် ၂ လံုး၊ 
ေအာက်ေြခ ၁ လံုး(အငယ်ဆံုး)+ 1 အေပါ်။
အြမင့် 2.15 မီတာ၊ အလျား 3.15 မီတာ၊ အကျယ် 3.20 မီတာ နှစ်ချက်(စံုတွဲ)- တစ်ခုနှင့်တစ်ခု
ေဘးတွင် ကုတင် 2 လံုး။ တံခါးေဘးမှာ အိပ်တယ်။
အခန်းနံရံများPrecast Concrete နံရံ ၄ လံုး။နံရံများနှင့် မျက်နှာကျက်များအားလံုးသည် 
အစိမ်းရင့်ေရာင်၊ မှိုများ၊ မှိုများကို တားဆီးေပးသည့်၊ antistatic ြဖစ်သည်။ ေလျှာထွက်ေပါက်
တံခါးနှင့် နံရံ ၁ ခု (ဇ 2.05 m၊ w 0.9 m)အလျားလိုက် 0.2 မီတာအကွာအေဝး။ ေနထွက်
ြပတင်းေပါက်နှင့် နံရံ ၁ ခု(အားလံုး ၀.၇ မီတာ)ြကမ်းြပင် 1 မီတာ(အကျယ-် အလျားလိုက် ဗဟိ)ု. 
နံရံ ၁ ခု(ေခါင်းြခမ်း)ြကမ်းြပငမ်ှ ဝ.၉ မီတာ ရှိြပီး အိပ်ရာ ၁ ခုသာ မီးလင်းပါသည်။(အကျယ်- 
အလျားလိုက် ဗဟို). နံရံ ၁ ခု(ေြခဖဝါး)ြကမ်းြပင်မှ မျက်နှာကျက်တွင် အခန်းဗီရိုအြပည့ရ်ှိသည်။(
၀.၅ မီတာ အနက်၊ အံဆွဲ၊ စငမ်ျား၊ သကင်္န်းတံ)၊ ေလျှာတံခါးများ။
အခန်းြကမ်းခင်း(ေကာ်ေဇာမပါ):ြကမ်းြပငသ်ည် စိုစွတေ်သာ စုတ်တံကို သန့်စငရ်န်၊ ေချာ်လြဲခင်း မရှိေစဘဲ၊ ြငိမသ်ွားြခင်း၊ 
မှို၊ မှိုများ၊ တားဆီးြခင်း၊ တစ်ကိုယ်ေရသန့်ရှင်းမှု ရှိရန် လိုအပပ်ါသည်။

အခန်းြပတင်းေပါက(်အလျားလိုကေ်လျှာ):အလျားလိုက်ေလျှာြပတင်းေပါက်သည် နှစ်ထပ်စဉ့်ြဖင့် အေရာင်
ြခယ်ထားသည်။ ေလးေထာင့်သစ်သားေဘာင်အတွင်းပိုင်း အတိုင်းအတာ- 0.7 mx 0.7 m။တံခါးအြပင်ဘက်
တွင် ကုလားကာများ သို့မဟုတ် အမိုးအကာများ မပါပါ။(ေသာ့ခတ်နိုင်ေသာ)အလျားလိုက် ေလျှာကျေနေသာ 
အင်းဆက်မျက်နှာြပင်များအတွင်း။

အခန်းတံခါး(အလျားလိုက်ေလျှာ)- အမှန်တကယ်တွင် တံခါးသည် အလျားလိုက်ေလျှာတံခါး 2 ခုြဖစ်သည်
အတွင်းစိတ်အြပင်ဘက်တွင် အဖွင့်အပိတ်၊ အတွင်းအြပင် ေသာ့ခတန်ိုင်ေသာ၊ဟင်းလင်းြပင၊် အင်းဆက်
မျက်နှာြပင်တံခါး၊ ေလာ့ခ်ချနိုင်ေသာ၊ 1 လမ်းရူပါရံု။

အခန်းသန့-် 'မျက်နှာကျက်နှင့် နံရံသန့်စင်ြခင်း' တွင် ဘကတ်ီးရီးယားပိုးသတ်ေဆး၊ ပိုးသတ်ေဆး၊ 
ြငိမ်မှိုသတ်ေဆး၊ မှိုများကို ဟန့်တားနိုင်စွမ်းရှိသည်။'Door and Robecleaner' တွင် antistatic၊ 
ဘက်တီးရီးယားများ၊ ဖုန်မှုန့မ်ျားကို နှိမ်နင်းနိုင်ြခင်း၊ ပိုးသတ်ေဆး၊ မှိုများကို ဟန့်တားနိုင်ေသာ စွမ်း
ရည်များ ပါရှိသည်။'Window Cleaner' တွင် anti streak၊ anti glare, condensation inhibiting 
စွမ်းရည်များ ပါရှိသည်။
သတိေပးချက!်ပိုးသတ်ေဆးမရှိ! 'ေရဒွန်' ညစ်ညမ်းမှကုို ေစာင့်ြကည့်ပါ။
အေြခ၊ေမွ့ရာြကိုတင်လိုအပ်ချကမ်ျား- အေြခခံသည် ခိုင်မာေသာဖွဲ့စည်းတည်ေဆာက်ပံုဆိုင်ရာေမွ့ယာကို 
ပံ့ပိုးေပးြပီး ေမွ့ယာသို့ေလစီးဆင်းမှုေပးရပါမည်။ေမွ့ယာတစ်ခုသည် မည်သည့်အေနအထားတွင်မဆို 
ေကျာရိုး၏ သဘာဝအေကွ့အေကာကမ်ျားကို ထိန်းသိမ်းထားရန် လိုအပ်သည်။
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Base သည် ခိုင်ခံ့ြပီး အသံမရှိေပ။လျှပ်စစ်သံလိုက်လှိုင်းေတွ မေပးဘူး။ (ေမာ်တာပါဝါ). အလျားလိုက်
အဆင့်ြဖစရ်မည်။(တိမ်းေစာင်းေနေသာ အစိတ်အပိုင်းများမပါ). ေအာက်ေြခတွင် ြဖုတ်တပ်နိုင်ေသာ 
အစိုင်အခဲ သစ်သားြပား ၇ ခု ပါရှိသည်။(အေြခာက်၊ အရွယ်)အိပ်ရာအကျယ်။ Base သည် ဖုန်မှုန့် ကင်း
စင်ပါသည်။ ၎င်းသည် 150 ကီလိုဂရမ်အေလးချိန်ကိုအြပည့်အဝေထာက်ခံသည်။(လူပျို)Warranty 14 
နှစ် ရှိပါသည်။ပင်ပန်းနွမ်းနယ်ေနတဲ့ ခန္ဓာကိုယ်ကို ြပန်လည်ကျန်းမာလာေစဖို့အတွက် ေမွ့ယာကို လှဲအိပ်
တာက အေကာင်းဆံုးပါပဲ။ သင့်ခန္ဓာကိုယ်၏ ပံ့ပိုးထားေသာေနရာများတွင် ဖိအားအနည်းငယ်သာ ရှိ
သင့်သည်။ ေမွ့ယာ၏မိုကခ်ရိုရာသီဥတုသည် ၎င်း၏အပူချိန်ကို အလယ်အလတ်ြဖစ်ေစရန် လိုအပ်
သည်။

အေြခ၊ေမွ့ရာအရွယ်အစား(မီတာြဖင့တ်ိုင်းတာသည်). အြပင်ေဘာင်သည် ြကမ်းြပင်၏ 0.09 
m ရှသိည်။ ကုတငေ်အာက်ရှိ ေလဝင်ေလထွက်ေကာင်းေစြခင်း၊အတွင်းေဘာင်- အကျယ် 
1.06 မီတာ၊ အလျား 2.06 မီတာ(အနံ ၁.၀၅ မီတာ၊ အလျား ၂.၀၅ မီတာ). အတွင်းေဘာင်တွင် 
အနံ 1.06 မီတာ၊ အထူ 0.03 မီတာ၊ ကွက်လပ်များြကား 0.03 မီတာ(ေမွ့ယာ၏ ေလဝင်
ေလထွက်ကို တိုးေစသည်)ြကမ်းြပင်ြကားအကွာအေဝးသည် 0.1 မီတာြဖစ်သည်။ ြကမ်းြပင်
နှင့် ြပားများြကားတွင် လွတေ်နေသာေနရာသည် ေလဝင်ေပါက်၊ သန့်ရှင်းေရးအတွက်
ြဖစ်သည်။(သိုေလှာင်မှုမဟုတပ်ါ)ဗလာထားပါ။ေမွ့ယာအရွယ်အစား- အကျယ် 1.05 မီတာ၊ 
အလျား 2.05 မီတာ။မှတ်ချက်!အရွယ်ရှိ single bed base ေမွ့ရာ 1 ခုသာရှိသည်။ စံုတွဲ
များသည် ကပ်လျက်တွင် single bed base ေမွ့ယာ 2 ခုရှိသည်။
ေမွ့ယာအူတိုင်ခန္ဓာကိုယ်အေလးချိန် 150 ကီလိုဂရမက်ို အြပည့်အ၀ ေထာက်ပံ့ေပးသည်။အာမခံ 7 နှစ်။ 
Hypoallergenic၊ ပံ့ပိုးေပးသည်၊ ခန္ဓာကိုယ်အေလးချိနက်ို ြဖန့ေ်ဝေပးသည်၊ ဖိအားအမှတ်များကို သက်သာ
ေစသည်၊ အလယ်အလတ် အပူချိန်၊ မှိုများကို ခုခနံိုင်သည်၊ကလိုရိုဖလူရိုကာဗွန်များ ကင်းစင်သည်။

ေမွ့ယာဖံုး(ကာရံ (၂)မျိုး ရှိပါတယ်၊အဖံုးနှစ်ခုလံုးသည် စက်ြဖင့ေ်လျှာ်ဖွပန်ိုင်သည်။အကာအကွယ်
အဖံုးတွင် ြဖည့်စွက်ေဆးေြကာရန်၊ ြဖည့်စွက်ရန်၊ ြဖည့်စွကရ်န် ဇစ်တစ်ခုပါရှိသည်။ 
အကာအကွယ်အဖံုးတွင် အနံ့ဆိုးများ ပါဝင်ေသာ ဘက်တီးရီးယား၊ ပိုးသတ်ေဆး၊ ပိုးသတ်နိုင်
ေသာ ဂုဏ်သတ္တိများ ေပးစွမ်းနိုငေ်သာ ေငွစင် (အလွိုင်းမရှိ) အမှုန်အမွှားများ ပါရှိသည်။ြပင်ပ
အဖံုးသည် အကာအကွယ်အဖံုး၊ Mattress core ဖံုးအုပ်ထားေသာ ချည်တပ်ဆငထ်ားေသာ
စာရွက်ြဖစ်သည်။ Elastic strips ေတွကို ေနရာမှာထားပါ။မှတ်ချက!်အလညလ်ာတဲ့အခါ(
အားလပ်ရက်)သင့်ကိုယ်ပိုင်ေမွ့ရာအဖံုးယူလာပါ။(နှစ်ခုလံုး).
ေမွ့ယာ သန့်ရှင်း7 နှစ်တိုင်း ေမွ့ယာအသစ် 1 နှင့် အစားထိုးသည်။ အစားထိုး ေမွ့ယာ မီးေလာင်သွားသည် ။
အစွန်းအထင်းများ၊ အနံ့ဆိုးများကို ဖယ်ရှားေပးသည့် ဆပ်ြပာများ၊ ေတာက်ပလာေစရန်၊ အမဲဆီ၊ 
ကစီဓာတ်၊ ပရိုတင်းဓာတ်များကို ေပျာ်ဝင်ေစြပီး 60°C ေရြဖင့် ရိုးရိုးေရြဖင့် ေဆးေြကာြပီး 7 ပတ်လျှင် 7 
ပတ်တိုင်း ဆပ်ြပာြဖင့် ေဆးေြကာသင့်ပါသည်။(သတိေပးချက်။ ေြခာက်ေသွသ့န့်ရှင်းမှုမရှိပါ).အေြခာက်ခံ
ြခင်းသည် သဘာဝအတိုင်း စီးဆင်းေနေသာ ေလ၊ ေလတို့၌ ရှိသင့်သည်။(အေြခာက်ခံစက်မပါ)
အရိပ်(ေနေရာင် တိုက်ရိုက်မထိဘူး).

သတိေပးချက်များ! ြကိုတင်ပိုင်ဆိုင်ထားေသာေမွ့ယာကို ဘယ်ေတာမ့ှ ြပန်အသံုးမြပုပါနှင့်။ေမွ့ယာအဖံုးကို 
ဘယ်ေတာ့မှ မမျှေဝပါနဲ့။မျှေဝြခင်းသည် ကူးစက်ေရာဂါများ ြပန့်ပွားမှုကို အန္တရာယ်ြဖစေ်စပါသည်။

ေခါင်းအံုး၊ဂွမ်းြကိုတင်လိုအပ်ချကမ်ျား- ေခါင်းအံုးဒီဇိုင်းသည် ေကျာရိုးကို သဘာဝအတိုင်း 
လိုက်ေလျာညီေထွြဖစ်ေအာင်၊ ဖိအားအမှတမ်ျားကို ဖယ်ရှားေပးြပီး မတူညေီသာ အိပ်စက်သည့်
ေနရာများကို ပံ့ပိုးေပးသည(်အြခမ်း၊ ေနာက်၊ ဗိုက)်.ဂွမ်းပံုဒီဇိုင်း အတူတလူုပ်ရမယ်။
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ေခါင်းအံုးဒီဇိုင်းအသံုးြပုသူ၏ထူးြခားေသာအိပ်စက်ြခင်းပံုစံနှင့် လိုက်ေလျာညီေထွြဖစ်ေစရနန်ှင့် မျက်နှာ
လှည့်ပတ်မှုကို ြမှင့်တင်ေပးနိုင်စွမ်းရှိသည်။ေခါင်းအံုးဒီဇိုင်းသည် hypoallergenic ြဖစ်ြပီး အဆိပ်အေတာက်
များ ကင်းစင်ကာ စကန်ှင့်ေလျှာ်ဖွပ်နိုင်သည်။ေခါင်းအံုးဒီဇိုင်းသည် အများဆံုး 150 ကီလိုဂရမ်အေလးချိန်ရှိေသာ 
ဇလီဖားတံုးကို ေထာက်ပံ့ေပးသည်။

ဂွမ်းေငွစင်ရှိသည်။(အလွိုင်းမရှိ)အမှုန်အမွှားများသည် အနံ့ဆိုးများကို တားဆီးေပးေသာ 
antibacterial, antimicrobial, antistatic ဂုဏ်သတ္တိများ ေပးေဆာင်သည်။ဂွမ်းပံုဒီဇိုင်းသည် ထိ
ေရာက်ေသာ အပူြဖန့်ြဖူးမှုနှင့် ေလလည်ပတမ်ှုကို ေသချာေစသည်။ဒီဇိုင်းသည် hypoallergenic ြဖစ်
ြပီး အဆိပ်အေတာကမ်ျား ကင်းစင်ြပီး စကြ်ဖင့် ေဆးေြကာနိုင်ပါသည်။

လူတစဦ်းစီတိုင်းသည် ၎င်းတို့၏ ေစာင်နှင့် အိပ်ရန် လိုအပ်သည်။အဘယ်ေြကာင့်?

ေစာငက်ို လုယသူည်။အိပ်ေနစဉ် အေဖာ်သည် သင့်အား ဖံုးကွယ်ထားရန် ေစာင်တစ်ထည်လံုးကို ယူေဆာင်သွား
ပါသည်။အြကမ်းအိပ်စက်သူ နှစ်ဦးစလံုးသည် ဆန့်ကျင်ဘက်သို့ လှည့်၍ ေလေအးများ ချမ်းေအးေစသည့် 
ကွက်လပ်တစခ်ု ဖန်တီးေပးသည်။ကျန်းမာေရးနဲ့ မညီညွတ်ဘူး။မည်သည့်ကူးစက်ေရာဂါမဆို ကူးစက်တတ်
ပါသည်။ မှတ်ချက!်အလည်လာတဲ့အခါ(အားလပ်ရက်)သင့်ကိုယ်ပိုင်ေစာင်၊ ေစာင်အဖံုး ယူလာပါ။ (နှစ်ခုလံုး).

'Hooded Quilt bag' နှင့် အလားတူသည်။

Hooded Quilt အိတအ်ုပ်ထိန်းသသူည် အေအးမိေသာညများနှင့် ဖျားနာမှုများအတွက် 'Hooded 
Quilt bag' ကို တသမတ်တည်း ေနွးေထွးမှုေပးရန် လိုအပ်ပါသည်။သာယာေသာ ေကာင်းကငတ်ွင် 
အိပ်စက်ြခင်းကို ေပးသည်။ 'Hooded Quilt bag' သည် Quilt ၏ စံနှုန်းအတိုင်း ြပုလုပ်ထားသည့် 
အိပ်အိတ်ြဖစ်သည်။ေပျာ့ေပျာင်း ၊ ေပွ့ဖက် ၊ အေရြပား နှင့် လိုက်ဖက်ေသာ ၊ အပူေပးစနစ် ၊ စက်ြဖင့် 
ေဆးေြကာနိုင်ပါသည်။

ေခါင်းအံုး၊ဂွမ်း၊Hooded Quilt အိတ်အရွယ်အစား(မီတာြဖင့်တိုင်းတာသည်)ေခါင်းအံုးအရွယ်အစား - 
အကျယ် 0.8 မီတာ၊ အရှည် 0.4 မီတာ၊ ေစာင်အရွယ်အစား - အကျယ် 1.40 မီတာ၊ အရှည် 2.15 မီတာ 
Hooded Quilt အိတ်အရွယ်အစား- အကျယ် 1 မီတာ၊ အရှည် 2.15 မီတာ။

ေခါင်းအံုး၊ဂွမ်း၊Hooded Quilt ြဖည့်သွင်းြခင်း။(နံပါတ-် အေမွး၊ ြမက်ေြခာက်၊ စုတ်၊ ေကာက်ရိုး) 
hypoallergenic ြဖစ်ြကသည်၊ ေခါင်းအံုး၏ elasticity ကိုထိန်းသိမ်းသည်၊ စက်ြဖင့်ေလျှာ်ဖွပ်နိုင်သည်။

ေခါင်းအံုးဖံုး(အတွင်း၊ အြပင်) ၂ မျိုးရှိပါတယ်၊ဂွမ်း၊Hooded Quilt အိတ်. ေခါင်းအံုးအတွင်းပိုင်းအဖံုး
တွင် ေရြဖည့်ရန်၊ ထည့်ရန်၊ အစားထိုး၊ ေဆးေြကာရန် ဇစ်တစ်ခုပါရှိသည်။ အတွင်းအဖံုးတွင် ေငစွင်ပါရှိ
သည်။(အလွိုင်းမရှိ)အမှုနအ်မွှားများပါ၀ငြ်ပီး ဘက်တီးရီးယားပိုးမွှားများ၊ ပိုးသတ်ေဆးများ၊ ဓါတ်တိုး
ဆန့်ကျင်ဂုဏ်သတ္တိများ၊ အနံ့ဆိုးများကို တားဆီးေပးသည်။ ေခါင်းအံုးနှင့် ေစာငအ်ြပင်ဘက်အဖံုးကို 
100% ချည်သားြဖင့် ြပုလုပ်ထားြပီး ဇစပ်ါရှိပါသည်။Hooded Quilt အိတ်အဖံုးတွင် ေငစွင်ပါရှိသည်။(အ
လွိုင်းမရှိ)အမှုနအ်မွှားများပါ၀င်ြပီး ဘက်တီးရီးယားပိုးမွှားများ၊ ပိုးသတ်ေဆးများ၊ ဓါတ်တိုးဆန့်ကျင်
ဂုဏ်သတ္တိများ၊ အနံ့ဆိုးများကို တားဆီးေပးသည်။ အပူစီမံခန့်ခွဲမှုနှင့် ေလလည်ပတ်မှုအတွက် အသံုးြပု
ရန် ြခင်ကိုက်အိတ်များကို ဇစ်ပါရှိသည်။

ေခါင်းအံုး၊ ေစာင်၊ ေစာင်ြခံု အိတ်- သန့်(ေရပူ၊ အေြခာက်ခံစက်မရှိ၊ ေြခာက်ေသွ့သန့်ရှင်းမှုမရှိ)7 
ပတ်တိုင်း။ေခါင်းအံုး(အဖံုးနှစ်ခုလံုးြဖည့်)အစွန်းအထင်းများ၊ အနံ့ဆိုးများကို ဖယ်ရှားေပးသည့် 
ဆပ်ြပာြဖင့် ေဆးေြကာြခင်း၊ ေရာင်ရမ်းြခင်း၊ အဆီ၊ ကစီဓာတ်၊ ပရိုတင်းဓာတ်များကို ေပျာ်ဝင်ေစ
ြပီး 60°C ေရြဖင့် ရိုးရိုးေရြဖင့် ေဆးေြကာပါ။(အေြခာက်ခံ သန့်ရှင်းေရး မလုပ်ပါ).အြပငဘ်က်
တွင် ေြခာက်ေသွ့ေနေသာ သဘာဝေလ၊ ေလညင်း(အေြခာက်ခံစက်မပါ)အရိပ်(ေနေရာင် 
တိုက်ရိုက်မထိဘူး).
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အိပ်ခန်းပရိေဘာဂများ ြကိုတင်လိုအပ်ချက်များ

အြခားအိပ်ခန်းပရိေဘာဂပစ္စည်း ၂ မျိုး ပါဝငသ်ည်။(ေခါင်းအံုး၊ အိပ်ရာခင်း)အခန်းထဲမှာ တြခား
ပရိေဘာဂေတွ ရှုပ်ပွမေနသင့်ပါဘူး။အိပ်ခန်းပရိေဘာဂများသည် လုပ်ငန်းေဆာင်တာြဖစ်ြပီး၊ 
အဆိပ်အေတာက်ြဖစ်ေစေသာ၊ အဆိပ်အေတာက်ြဖစ်ေစေသာ မီးခိုးေငွမ့ျားကို မထုတ်လွှတ်ဘဲ၊ 
အစိုင်အခဲသစ်ြဖစ်ရပါမည်။ လံုးဝန်းေသာအနားများ၊ ေထာင့မ်ျားရှိသည်။ လျှပ်စစ်သံလိုက်လှိုင်းများကို 
ထုတ်လွှတ်ေသာ ကိရိယာများ မပါရှိပါ။(တီဗွီ၊ ေရဒီယို၊ ဖုန်း၊ ကွန်ြပူတာ၊ အပူေပးစက်၊ ေမာ်ေတာ်ကားကု
တင် ေရ-ကုတင်).မှတ်ချက်!ေကာ်ထားေသာ သစ်သားမဟုတ်ေသာ အစိုင်အခဲများကိုသာ အသံုးြပုပါ။ (
ချပ်ြပား၊ အထပ်သား..).

ေခါင်းအံုး(အေြခာက်လှန်းထားေသာ သစ်သားအခဲ၊ပျဉ်ခင်းေြခရင်းတွင် ကပ်ထားသည့် ခိုင်မာေသာ 
သစ်သားြပားတစ်ခုြဖစ်သည်။ေခါင်းစီးအရွယ်အစား- အကျယ် 1.10 မီတာ(လူပျို)အြမင့် 0.5 မီတာ၊ 
လံုးဝန်းေသာ အစွန်းများ၊ ေထာင့်များ ရှိရမည်။မှတ်ချက!်နှစ်ဆသည် တစ်ခုနှင့်တစ်ခု ေဘးတွင် single 2 
ခုကို အသံုးြပုသည်။

ကုတင်ေဘး စားပွဲ(အေြခာက်လှန်းထားေသာ သစ်သားအခဲ၊အံဆွဲ ၂ ခုပါေသာ ပရိေဘာဂများ။ 
အရွယ်အစား- အကျယ် 0.7 မီတာ၊ အနက် 0.4 မီတာ၊ အြမင့် 0.35 မီတာ။ ကုတင်ေဘး စားပွဲကို ေြခရင်း 
ြပတင်းေပါက်ဘက်တွင် ထားရှိသည်။အြခားကုတင်ေဘး စားပွဲသည် ေြခရင်း၏ ဆန့်ကျင်ဘက်တွင် နှစ်
ဆရှသိည်။

ကုတင်ေဘး စားပွဲ ဆက်စပပ်စ္စည်းများတစခ်ွက်ေသာက်ြခင်း နှင့် Gold tone glass ဇလံု 
တစ်ခွက်ေသာက်ြခင်း။(ပလပ်စတစ်မပါ)စစထ်ားေသာေရ 0.2 လီတာနှင့်ြဖည့်ပါ။ကုတင်ေဘး 
စားပွဲတစ်ခုစီတွင် (ဘာမှ မထည့်ပါ)။ညတိုင်း အိပ်ရာမဝင်ခင် ကုတင်ေဘး စားပွဲေပါ်မှာ 
ဖန်ခွက်ေတွ ထားေပးပါ။မှတ်ချက်!အိမ်သာသွားြပီးေနာက် ဒါမှမဟုတ် လည်ေချာင်းေြခာက်
တဲ့အခါတိုင်း မနက်တိုင်း အနားယူြပီးတိုင်း ေသာက်ပါ။
၁ေရွှေရာင် ဖန်ဇလံ(ု1 နှစ်ထပ်အတွက်သာ)ြပတင်းေပါက်ေဘး ကုတင်ေဘး စားပွဲေပါ်တွင် 
ေဆးဖက်ဝင်အပင်များ ပါဝင်သည်။ေဖျာ်ရည်အေငွ့ပျံသွားသည်နှင့်အမျှ အကျိုးြပအုေငွ့များ
ကို ထုတ်ေပးသည်။ ေဆးဖက်ဝင်အပင်များတွင် ေဆးဖက်ဝင်အပင်(၇)မျိုးပါဝင်ပါသည်။
Chamomile (Matricaria Chamomilla)ယူကလစ်၊(ယူကလစ်ပ်စ် ဂလိုဘူလပ်စ်)ဟီးဟီး
(humulus lupulus)ဟုဿုပ်(hysopus officinalis)လာဗင်ဒါ၊( lavendula officinalis ), 
သံပုရာဗာလစံေစး(melissa officinalis)၊နှင်းဆီ(ရိုဆာ ဒမာစီနာ).
ပရိေဘာဂ သန့်ရှင်းေရး(ကျွန်းသစ်): ေြခာက်ေသွ့ေသာ Micro fiber ြဖင့် သုတပ်ါ။ ဖန်: 
Antibacterial Dish Washing Detergent ြဖင့် ေဆးေြကာပါ၊ ထို့ေနာက် ဇကာြဖင့် ေရြဖင့် ေဆး
ပါ၊ ချည်ပုဝါြဖင့် ေြခာကေ်အာင် ေဆးပါ။

ေရစစf်iltration ကိုေလျှာ့ချရန်ြဖစ်ပါသည်အာဆင်းနစ်၊ ေကျာက်ဂွမ်း၊ ကလိုရင်း၊ ကလိုရိုေဖာင်၊ ကာဗွန်
နိတ် မာေကျာမှု၊ ေြကးနီ၊ အညစ်အေြကး၊ ေပါင်းသတ်ေဆး၊ ေလးလံေသာသတ္တုများ၊ ခဲ၊ ပိုးသတ်ေဆး၊ 
သံေချး၊...

ဂါဝန်ြကိုတင်လိုအပ်ချကမ်ျား

ဂါဝန် အမျိုးအစား ၂ မျိုး ရှိပါတယ် ညဝတ်ဂါဝန်၊ညဝတဂ်ါဝန်ကို အိပ်ယာေပါ်တွင် ဝတ်ဆင်
ထားသည်။ အခန်းအြပင်ထွက်တဲ့အခါ ဂါဝန်ကို ၀တ်ထားတယ်။ ဂါဝန်များကို He, She 
ဝတ်ဆင်သည်။သတိေပးချက်ဂါဝန်ကို ဘယ်ေတာ့မှ မမျှေဝပါနဲ့။ မျှေဝြခင်း။
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1 ဘုရားသခင် 1 ယံုြကည်ြခင်း 1 အသင်းေတာ်စြကဝဠာအုပ်ထိန်းသမူျား
www.universecustodianguardians.org

ကူးစက်ေရာဂါများ ြပန့်ပွားမှုကို အန္တရာယ်ြဖစေ်စသည်။

Nightgown သည် ချညသ်ားြဖင့်ြပုလုပ်ထားေသာ ြကမ်းြပငရ်ှည်လျားေသာ တံေတာင်ဆစတ်ွင် 
တွဲေလာင်းကျေနေသာ အကင်္ျီလက်ရှည်ြဖစ်သည်။(100%).အေရာင် 1 ေရာင် သို့မဟုတ် ေရာင်စံြုဖစ်
နိုင်သည်။ ခန္ဓာကိုယ်တစ်ဝိုက်ကို ေလဝင်ေလထွကေ်ကာင်းေစဖို့အတွက် Nightgown က ေချာင်ေန
တယ်။ ညဝတ်အကင်္ျီေအာက်မှာ တြခားဘာမှ မဝတ်ရဘူး။ညဝတ်ဂါဝန်ကို အြခားညဝတ်အကင်္ျီနဲ့ 
လဲလှယ်တဲ့အခါ ပိုညစ်ပတမ်ေနဘူးဆိုရင် တစ်ပတ်တစ်ြကိမ် ေလျှာ်ဖွပ်ပါ။

ဂါဝန်တွင် စုလျားေကာ်လာ၊ ခါးြကိုးတုတ်၊ ေဘးဘက်အိတ်ကပ် ၂ လံုး၊ လက်ရှည်၊ ဒူးအရှည်
ရှိသည်။၎င်းသည် ပိုးထည်ြဖင့် ြပုလုပ်ထားသည်။ အေရာင် 1 ေရာင် သို့မဟုတ် ေရာင်စံုြဖစ်
နိုင်သည်။ ဂါဝန်ကို ညဝတ်ဂါဝန်ကို ဝတ်ဆင်ထားသည်။၀တ်ဆင်ထားေသာဂါဝန်ကို အြခား
ဂါဝန်နှင့်လဲလှယ်ေသာအခါတွင် ပိုညစ်ပတြ်ခင်းမရှိပါက 4 ပတ်တစြ်ကိမ် ေလျှာ်ဖွပ်သည်။

ဖိနပ်(ဖိနပ.်.)ကို ဂါဝန်နဲ့ တွဲဝတ်သင့်ပါတယ်။ ဂါဝန်သန့် (ေရပူ၊ အေြခာက်ခစံက်မရှိ၊ အေြခာကမ်ေလျှာ်
ရ) အပတ်တိုင်း ညဝတ်ဂါဝနန်ှင့် ဝတ်စားဆင်ယင်မှု ဂါဝန်ကို ရက်သတ္တပတ် ၄ ပတတ်ိုင်း ေလျှာ်
ေပးသည်။အစွန်းအထင်းများ၊ အနံ့ဆိုးများကို ဖယ်ရှားေပးသည့် ဆပ်ြပာြဖင့် ေတာက်ပလာေစရန်၊ 
အဆီ၊ ကစီဓာတ်၊ ပရိုတင်းဓာတ်တို့ကို ေပျာ်ဝင်ေစြပီး 60°C ေရတွင် ရိုးရိုးေရြဖင့် ေဆးေြကာပါ။(
အေြခာက်ခံ သန့်ရှင်းေရး မလုပ်ပါ).အြပင်ဘကတ်ွင် ေြခာက်ေသွေ့နေသာ သဘာဝေလ၊ ေလညင်း(
အေြခာက်ခံစက်မပါ)အရိပ်(ေနေရာင် တိုက်ရိုကမ်ထိဘူး).

မဂင်္လာနံနက်ခင်းပါ အိပ်ရာထပါ၊ စစ်ထုတ်ထားတဲ့ေရတစ်ခွက်ေသာက်ပါ၊ အိမ်သာသွားပါ၊ Daily Fit 
လုပ်ပါ။(ေလ့ကျင့်ခန်းများ)'ကိုးကွယ်'ေန့စဉ်ဆုေတာင်းပါ။'မျက်နှာ၊ လက်ေဆး၊ မနက်စာစားြပီး 
အဝတ်အစားလဲပါ။သင်၏ 'စီစဉ်သူ' ကို စစ်ေဆးပါ။ အခု မင်းရဲ့ ဘဝ အေတွ့အြကံုေတအွတွက် 
အဆင်သင့်ြဖစ်ေနြပီ။အြပင်သွားတဲ့အခါ 'အကာအကွယ်အဝတ်အစား' နဲ့ ဦးေခါင်းကို အကာအကွယ် ၀တ်
ဆင်ပါ။
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