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အချိန်ြတိဂံ
အုပ်ထိန်းသူ အုပ်ထိန်းသူ၏ အတိုေကာက် 
ကာလတို ေခတ်သစ် အချိန်စီမံခန့်ခွဲမှု-CG 
အချိနြ်တိဂံ (CG နာရီ၊ CG ေန့စဉ်ပံုမှန်၊ Shire ည
မထွက်ရ၊ အိပ်စက်ြခင်း)!

၁ ဘုရားသခင်အစနှင့်အဆံုးတိုင်းတာရန်အချိန်ကိုဖန်တီးခဲ့သည်။

အချိန်ြတိဂံ
ေန့စဥ်:
အေစာပိုင်းေန့0 မှ 7 နာရီအထိြဖစ်သည်။

၇ နာရီရှိြပီ။ေန့လယပ်ိုင်း
ေန့ေနှာင်းအချိနက် 7-14 နာရီ

၁၄ နာရီရှိြပီ။ေနဝငခ်ျိန်
ညအချိနက် ၁၄-၂၁ နာရီ

အိုနာရီေနထွက်

CG နာရီ
အုပ်ထိန်းသူ အုပ်ထိန်းသူ နာရီ(CG နာရီ)ေရတို(နာရီ)အချိန်စီမံခန့်ခွဲမှု၊ အြခားနာရီ
အားလံုးကို အစားထိုးသည်။တစ်ရက်မှာ 21 နာရီ > 1 နာရီ 21 မိနစ် > 1 မိနစ်တွင် 21 
စက္ကန့် > 1 စက္ကန့်တွင် blinks 21 ခု > 1 blink တွင် 21 flashes > 1 flash တွင် 
21 clicks ရှိသည် .၁ ရက်မှာ ၂၁ နာရီ၊ 441 မိနစ်; 9,261 စက္ကန့်; 194,481 
မျက်ေတာင်ခတ်ြခင်း; 4,084,101 flash; 85,7666,121 ကလစ်!
နာရီနှင့် နာရီ 3 လိုင်းြပသမှုကိုအသံုးြပုသည်-

၁၄ နာရီ ၁၂ မီတာ ၁၆ ၎

207 dy 4 dw
Y 1 M 8 W 2 D 4လိုင်း ၃-Year 1 - Month 8 -Week 2 - Day 4သို့မဟုတ်

လိုင်း 1-၁၄thနာရီ၊ ၁၂ မိနစ်၊ ၁၆ စက္ကန့်။ လိုင်း 2-
၂၀၇thနှစ်၏ေန့၊ ၄thရက်သတ္တပတ်၏ေန့

ဂျူပီတာလတွင် သီတင်းပတ် ၂ ပတ်၏ အလယအ်ပတ်သည် Year 1 ြဖစ်သည်။

အမည်ေပးြခင်း ရက်သတ္တပတ်-ေန့

ေန့ ၁
၁စတံုေန့

ေန့ ၂
၂ndေန့

ေန့ ၃
၃rdေန့

အလယ်ပတ်

၄thေန့
ေန့ ၅
၅thေန့

စေန၊
၆thေန့

ေပျာ်စရာေန

၇thေန့
တနဂင်္ေနွ* တနလင်္ာေန့* အဂင်္ါ* ဗုဒ္ဓဟူးေန့* ြကာသပေတးေန့*ေသာြကာ*

*အယူမှားြပက္ခဒိန်

စေနေန့*

ရပ်တန့်ထားေသာနာရီသည် မှိတ်တုတ်၊ ဖလက်ရှ်နှင့် ကလစ်အချိန်ကို ြပေပးသည.်..CG Klock ကို 
နာရီ၊ နာရီနှင့် ရပ်ထားေသာ နာရီများြဖင့် ြပသထားသည်။သင့်အား 1 ရရှရိန် သင့်နာရီထုတ်လုပ်သူကို 
ေတာင်းဆိုပါ။(၂၁ နာရီ၊ နာရီ၊ မှတ်တိုင်နာရီ၊..).
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ေနထွက်ချိနတ်ွင် အတိုဆံုးညြပီးေနာက် အိုနာရကီို နှစ်စဉ်သတ်မှတ်သည်။ ၇၃ ရက်တိုင်း(၅ နှစ်
)0 နာရီကို ြပန်လည်သတ်မှတ်သည်။(ေန့အလင်းေရာင် ေြခွတာြခင်း). ေနထွက်ချိနန်ှင့် နီးနိုင်
သမျှနီးေအာင် အိပ်ရာထရန် ေန့အလင်းေရာင်ကို ေချွတာရန် လိုအပ်ပါသည်။ မနက်မိုးလင်း
ရင် အိပယ်ာထတာက သဘာဝအတိုင်း ကျန်းမာပါတယ်။

CG ေန့စဉ်ပံုမှန်
'ဝတ္တရား 2' ကို ြပည့်မီရန် 'ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်' သည် မရှိမြဖစ်လိုအပ်ပါသည်။(လူ့ခန္ဓာကိုယ်ကိုကာကွယ်
ပါ)'ေနာက်လာမည့်စိန်ေခါ်မှုများကိုရင်ဆိုင်ရန်အဆင်သင့်ြဖစ်ပါ။အိပ်ရာထပါ၊ အေအးခံထားတဲ့ ေရတစ်ခွက်
ေသာက်ပါ၊ အိမ်သာသွားပါ၊ Daily Fit လုပ်ပါ။(ေလ့ကျင့်ခန်းများ)'၊ရှိခိုး 'ေန့စဉ်ဆုေတာင်းပါ။'မနက်စာစားြပီး 
လက်ကိုေဆးေြကာြပီး အဝတ်အစားလဲေပးပါ။ သင်၏ 'စီစဉ်သူ' ကို စစ်ေဆးပါ။အခု စိန်ေခါမ်ှုေတွအတွက် 
အသင့်ြဖစ်ေနပါြပီ။ ေကာင်းေသာေန့ေလးြဖစ်ပါေစ၁ ဘုရားသခင်သင့်ကိုဘုရားသခင်ေကာင်းချီးေပးပါေစ'.
အြပင်ထွက်ရင် သင့်ေတာ်တဲ့ အကာအကွယ်အ၀တ်အစားေတွ အြမဝဲတ်ပါ။

'ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်' တွင် 'ငါ' ၏ သန့်ရှင်းမှုနှင့် အစာေကျွးြခင်း 
အပါအဝင် အြခားလူများနှင့် သတ္တဝါအားလံုးသည် သင့်အေပါ် 
မူတည်သည်။အိမ်သာတက်ြပီးတိုင်းနှင့် အစာမစားမီ လက်ေဆးပါ။ 
အစာမစားမီ မျက်နှာကို ေဆးေြကာပါ။အိပ်ရာမဝင်မီ သွားများကို 
ပွတ်တိုက်ြပီး တစ်ကိုယ်လံုးကို ေဆးေြကာပါ။
'ေန့စဉ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်' တွင် ေကာင်းြခင်းနှင့် မေကာင်းမှကုို ြပစ်ဒဏေ်ပးြခင်း ပါဝင်သည်။ေကာင်းမှု
ြပုြခင်း 'ြကင် နာမှု ေတွ ြကံု ေတွ့ ေနရတယ် '။ ငါ၊ မင်းပတ်ဝန်းကျင်ကလူေတွ၊ အသိုက်အဝန်း၊ 
တြခားသတ္တဝါေတွ၊ ေနထိုင်ရာေတွကို ြကင်နာပါ...၁ ဘုရားသခငြ်ကငြ်ကင်နာနာ ြပုမြူခင်းကို 
နှစ်သက်သည်။အဆိုးကိုသံုးတိုင်း အြပစ်ေပးလိုက်ပါ။'ဥပေဒေပးသူေဖာ်ြပချက်''လမ်းညွှန်အြဖစ်။

'Evil' ၏နှစ်ေပါင်း 1000 သည် ကုန်ဆံုးေတာ့မည်။ 
ေကာင်းပါေစ။Cage Evil!
'အသိပညာရှာ၊ ရယူအသံုးချပါ'၊ 'သင်ယူြပီး သင်ြကားပါ'၊ 'ဘဝ
အေတွ့အြကံုများ' ကို ေကျာြ်ဖတရ်န် ြကိုးစားပါ။Learning, Teaching 
passing on Life experiences သည် မရှိမြဖစ် အသံုးဝင်သည်။
၁ ဘုရားသခင်သာယာေသာဘဝ။ဤလှုပ်ရှားမှုများသည် ေဒသတွင်းေနထိုင်မှုနှင့် မျိုးစိတ်များ၏ရှင်သန်မှုတို့
နှင့် 'သဟဇာတြဖစ်ေအာင်' ကူညီေပးသည်။ ဗဟုသုတရရှရိန် ရှာေဖွအသံုးချြခင်းသည် ေြဖဆိုရာတွင် 
အေထာက်အကူြဖစ်ေစပါသည်။၁ ဘုရားသခင်တရားစီရင်ရာေန့တွင် ေမးခွန်းများ။

ေန့စဉ် အံကိုက်(ေလ့ကျင့်ခန်းများ)

ကျန်းမာေရးအတွက် ေကာင်းမွန်တဲ့ ေလ့ကျင့်ခန်းေတွကို ေန့စဉ်ြပုလုပ်ေပးသင့်ပါတယ်။မနက်တိုင်း ြပီး
ေအာင်လုပ်တယ်။ ေန့စဥ်ေလ့ကျင့်ခန်းများ တိုးလာြခင်း၊ ကျန်းမာြခင်း၊ ေသွးလည်ပတ်မှုေကာင်းြခင်း၊ 
ဦးေနှာက်လုပ်ေဆာင်ချက်၊ အစာေချဖျက်ြခင်း၊ မိတ်လိုက်ချင်စိတ်၊ ြကွက်သားများ သန်မာလာြခင်း၊ မိမိ
ကိုယ်ကို ေလးစားြခင်း၊ ကိုယ်ခံအားစနစ်ကို လှံု့ေဆာ်ေပးြခင်း။ေလ့ကျင့်ခန်း 7 ခုမှာ- ရင်ဘတ်၊ ေလရဟတ်၊ 
တံခါးေဘာင်၊ နလပိန်းတံုး၊ ဒူးေထာက်၊ ချိတ်၊ လှည့်ပတ်. ေလ့ကျင့်ခန်း 7 ခုစလံုးသည် He, She အတွက်
ြဖစြ်ပီး ထပ်ခါတလဲလဲလုပ်သည်။
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အထပ်ထပ် 1 ြကိမ်ြဖင့် စတင်ပါ၊ အများဆံုး 21 ခုအထိ တိုးပါ။ အများဆံုး ထပ်ခါထပ်ခါေရာက်ရန် 
မည်မျှြမန်သညက်ို ဘံုသေဘာကို အသံုးြပပုါ။ ေန့စဥ် ထပ်ခါတလဲလဲ လုပ်ေနြခင်းသည် အကျိုးရှိ
သည်။ေလ့ကျင့်ခန်း 21 ကို 1 ရက်ထပ်ခါထပ်ခါလုပ်ြပီးေနာက်ထပေ်လ့ကျင့်ခန်းမလုပ်ပါကအကျိုးမရှိ
ပါ။ ေလ့ကျင့်ခန်းြပီးတဲ့အခါ မတ်တပ်ရပ်ြပီး ေလးေလးနက်နက် အသက်ရှူသွင်းြပီး အြမင့်ဆံုးအထိ 3 
ြကိမ်လုပ်ေပးပါ။ သင်၏ေန့စဉပ်ံုမှနအ်စီအစဉ်ြဖင့် ဆကလ်ုပ်ပါ။ မှတ်ချက် !ေလ့ကျင့်ခန်းမလုပ်တာက 
ခန္ဓာကိုယ်ကို လံုးဝဂရုမစိုက်တာ၊ ကိုယ့်ကိုယ်ကို ေလးစားမှုနည်းတာ၊ ပျင်းရိတာ၊...

ရင်ဘတ်ေလ့ကျင့်ခန်း 1-လက်နှစ်ဖက်ကို ြကမ်းြပငေ်ပါ် အလျားလိုက်ေကွးြပီး လက်မကို ရင်ဘတ်ကိုထိ
ေအာင် ြမင့်ြမင့်ထားပါ။လက်များကို တတ်နိုင်သမျှ ေနာက်ြပန်ေရွှ့ပါ။(မရိုက်ပါနဲ့). ထို့ေနာက် လက်နှစ်ဖက်ကို 
မူလေကွးထားေသာ အေနအထားသို့ ေရွှ့ပါ။ြပနလ်ုပပ်ါ။(21 အများဆံုး)!

ေလရဟတ်ေလ့ကျင့်ခန်း 2-အရပ်ရှညရ်ှည် မတ်တပ်ရပ်ြပီး လက်နှစ်ဖက်ကို ြကမ်းြပင်နှင့် 
အလျားလိုက် ဆန့်တန်းထားပါ။(t ပံုသဏ္ဍာန်).သင့်အြမင်ကို ေရှ့တည့တ်ည့တ်ွင် အချက်
တစခ်ုတည်းကို အာရံုစိုက်ပါ။ လက်ယာရစစ်တင်လှည့်ပါ။(ဘယ်မှညာ). အလှည့်ကျ
ခန္ဓာကိုယ်က သင့်ကို ဆံုးရှံုးသွားေစတဲ့အထိ အာရံုကို အာရံုစိုကပ်ါ။ တတ်နိုင်သမျှ အာရံုြပန်
လှည့်ပါ။ မူးေဝသည့်အထိ လှည့်ပါ သို့မဟုတ် ၂၁ လှည့်၍ ၁စတံု. အသက်ကို ေလးေလးနက်
နက် လှမ်းြပီး ေြခလှမ်းအနည်းငယ် လှမ်းလိုက်သည် ။မှတ်ချက!် စတင်သူ သို့မဟုတ် နာမ
ကျန်းမှုမှ ြပန်လည်ေကာင်းမွန်လာသူသည် အြမင့်ဆံုးအလှည့် 1 လှည့်မှ 21 အလှည့်အထိ 
စတင်သည်။သတိေပးချက်မူးေဝလာတဲ့အခါ အြမဲရပ်လိုက်ပါ။
တံခါးေဘာင်ေလ့ကျင့်ခန်း ၃-အဖွင့်တံခါးေဘာင်တွင် မတ်မတ်ရပ်ြပီး ေြခဖဝါးတင်ပါးအနံြခား
ကာ တံေတာင်ဆစ်များကို ညာဘက်ေထာင့မ်ှ အေပါ်သို့ေကွးပါ။(90°၊ trident ပံုသဏ္ဍာန်). ပခံုး
နှစ်ဖက်ြကားတွင် တင်းမာမှခုံစားရသညအ်ထိ တံေတာင်ဆစမ်ျားကို တံခါးေဘာင်နှစ်ဖက်နှင့် ဖိ
ထားပါ။(၁၀)၊ တင်းမာမှကုို လွှတ်ေပးပါ။နှာေခါင်းမှတဆင့် တင်းမာမှုကို ရှူထုတ်ြပီး အဆုတ်ကို 
အြမင့်ဆံုးအထိ ြပည့်ေအာင် ဖိထားပါ။(ေရတွက် 3)ထို့ေနာက် ပါးစပ်မှ အြမင့ဆ်ံုးအထိ 
ြဖည်းညှင်းစွာ ရှူထုတ်ပါ။ထပ်ခါတလဲလဲ မလုပ်ပါ။
နလပိန်းတံုးေလ့ကျင့်ခန်း 4-နလပိန်းတံုး ၁ လံုးကို He သံုးတယ်။(၄)ကီလိုဂရမ်၊, သူမ (၂)
ကီလိုဂရမ်၊.Dumbbells ၂ ခု မသံုးပါနဲ့။ေြခဖဝါးများကို တင်ပါးအနံအကွာတွင် 
တံေတာင်ဆစြ်ဖင့် မတ်တပ်ရပ်ြပီး လက်ဖဝါးနှစ်ဖက်ကို ေရှ့သို့ မျက်နှာမပူါ။ ဘယ်ဘက်
လက်ြဖင့် တံေတာင်ဆစအ်ထိ ေကွးထားေသာ dumbbell ကို ယူပါ။

လက်ဖျံသည် ညာဘက်ေထာင့်တွင်ရှိသည်။(90°).biceps ကို ြဖည်းညှင်းစွာ ညှစ်ြပီး နလပိန်းတံုးကို ပခံုးနဲ့ 
ဖိထားလိုက်ပါ။(ေရတွက် 3)ထို့ေနာက် နလပိန်းတံုးကို စတင်သည့် အေနအထားသို့ ြဖည်းညှင်းစွာ ေလျှာ့ချ
ပါ။ထပ်လုပ်ပါ။(၁-၇). ညာလက်ရံုးသို့ေြပာင်းြခင်း၊ထပ်လုပ်ပါ။(၁-၇).

ဒူးေထာက်ေလ့ကျင့်ခန်း 5-ဆုေတာင်းဖျာေပါ်တွင် ဒူးေထာက်ကာ ခန္ဓာကိုယ်ကို မတ်မတ်ထားြပီး လက်
များကို တင်ပါးနှင့် တင်းတင်းြကပ်ြကပ် ချထားပါ။ေမးေစ့ကို ရင်ဘတ်ထိသည်အထိ ေရှ့သို့ လှည့်ပါ။ 
အခု ြဖည်းြဖည်းချင်း ေခါင်းကို ေနာက်ြပန်လှည့်ပါ၊ တစ်ချိန်တည်းမှာပဲ လက်ေတကွို တင်ပါးေပါ်မှာ 
ြမဲြမံေနေအာင် တတ်နိုင်သမျှ ေနာက်ကို ဆန့်တန်းထားပါ။ြပန်လုပ်ပါ။(21 အများဆံုး)!

ချိတ်ေလ့ကျင့်ခန်း 6-ဆုေတာင်းဖျာေပါ်မှာ(အေအးမိြခင်းမှကာကွယ်ပါ)ေကျာြပငေ်ပါတ်ွင် လှဲေလျာင်းြပီး 
လက်နှစ်ဖကက်ို ဆန့်၍ ခန္ဓာကိုယ်နှင့် ဆန့်တန်းထားပါ။အခုေတာ့ ေခါင်းကို ြဖည်းညှင်းစွာ ငံု့လိုက်ပါ။

၃ 1 ယံုြကည်ြခင်းNAtm အချိန် ြတိဂံLGMေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစလ်ိမ့်မည်။၁၈.၀၁.၁.၁။ NAtm
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ေရှသ့ို့လက်နှစဖ်က်ကို ဆန့်တန်းြပီး လက်ဖဝါးများကို ခန္ဓာကိုယေ်ပါ် တင်လိုက်သည်။ ယခု တစခ်ျိန်တည်းတွင် 
ေမးေစက့ို ရင်ဘတ်နှင့်ထိသည်အထိ ေခါင်းကို ေရှ့သို့ ြဖည်းညှင်းစွာ လှည့်ကာ သင့်ေြခေထာကမ်ျားကို ေြမှာက်
ကာ ဒူးများကို တည့်တည့်မတ်မတ်၊(90°)ကိုင်(ေရတွက် 3)၊ြပီးရင် ြဖည်းြဖည်းချင်း ြပန်သွားပါ။(ဦးေခါင်း၊ 
ေြခေထာက)်အစမှြပန်လုပ်ပါ။(21 အများဆံုး)!

ဆံုလည်ငေလ့ကျင့်ခန်း 7-ဆုေတာင်းဖျာေပါ်မှာ(အေအးမိြခင်းမှကာကွယ်ပါ)ေကျာြပငေ်ပါ်တွင် လှဲ
ေလျာင်းြပီး လက်နှစ်ဖက်ကို ဆန့်တန်းထားပါ။ခုေတာ့ ဒူးေကွးြပီး ေဒါက်ဖိနပ်ေတွ ဖင်ကို ထိသွားတယ်။ 
ဖျာေပါမ်ှ လက်ဖဝါးကို ြမဲြမဲဆုပ်ကိုင်ထားြပီး ဖျာကိုထိသည်အထိ ဒူးများကို ညာဘက်သို့လှည့်ပါ။ 
ထို့ေနာက် ဖျာကိုထိ၍ ဒူးများကို ဘယ်ဘက်သို့ လှည့်ပါ။ဘယ်ဘက်လှည့်ပတ်တစ်ခုစီကို ေရတွကြ်ပီး 
ညာဘက်နှင့် ဘယ်ဘက်လှည့်ပတက်ို ြပန်လုပ်ပါ။ 21 လုပ်ပါ။

1 ဘုရားသခင်သည် သင့်ထံမှြကားနာြခင်းကို ေစာင့်ဆိုင်းေတာ်မူ၏။

ေန့စဉ်ဆုေတာင်း
ချစ်လှစွာေသာ၁ ဘုရားသခင်အလှဆံုးစြကဝဠာကို ဖန်ဆင်းရှင်၊ 
သန့်ရှင်းေသာ၊ သနားြကင်နာမှုနှင့် နှိမ့်ချမှုရှိရန် ကူညေီပးပါ။၇
လမ်းညွှန်အြဖစ် Scrolls
မင်းရဲ့ဖန်တီးမှေုတွကို ငါကာကွယ်ြပီး မေကာင်းဆိုးဝါးေတွကို အြပစ်ေပးမယ်။

မတရားတိုက်ခိုက်ခံရြခင်း၊ ချို့တဲ့ြခင်း၊ အားနည်းြခင်းနှင့် ငတ်မွတ်ြခင်းအတွက် မတ်တပ်ရပ်ြပီး ငတ်မွတ်ေန
သူများ၊ အိုးမဲ့အိမ်မဲ့များကို ေကျွးေမွးြပီး ဖျားနာသူများကို နှစ်သိမ့ေ်ပးြခင်း၊
ေြကွးေြကာခ်ျက်- ၁ ဘုရားသခင်၊ ၁ ယံုြကညြ်ခင်း၊ ၁ အသင်းေတာ်၊ စြကဝဠာအုပ်ထိန်းသူများ ယေန့
အတွက် ေကျးဇူးတင်ပါသည်။
မင်းရဲ့ အနှိမ့်ချဆံုး သစ္စာေစာင့သ်ိတဲ့ အုပ်ထိန်းသူ (၁စတံုအမည်) ဘုန်း
ေတာ်အတွက်၁ ဘုရားသခငလ်ူသားတို့၏ ေကာင်းကျိုး၊
ဤဆုေတာင်းချကက်ို ေန့စဥ်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်တစ်ခု၏ေန့စဉတ်စ်စိတ်တစ်ပိုင်း၊ တစ်ေယာက်တည်း သို့မဟုတ် သင်
နှစ်သက်သည့်ေနရာ၌ အုပ်စုလိုက်အသံုးြပုသည်။ CG Gathering တိုင်းတွင် ရွတ်ဆိုသည်။

ေန့စဉ်အာဟာရ
ေန့စဉ်ေဆာငထ်ားသင့်ေသာ ေရသည် ေသာက်သံုးရန်ြဖစ်သည်။ေရကို 
အေအးခြံပီး စစ်ထားကာ ေသာက်ပါ။ဖန်(0.2 l)7 times( မနက်စာ ၊ မနက်
စာ ၊ မနက်စာ ၊ ေန့လညစ်ာ ၊ ေန့လည်စာ ၊ ညစာ ၊ ည ).စုစုေပါင်း 1.4 l.
ေရ 7 ခွက်ကို အြခားေရအေြခခအံချိုရည်ေတနွဲ့ ြဖည့်စွကန်ိုင်ပါတယ်။ေကာ်ဖီ၊ ကိုကိုးမှုန့်၊ 
လက်ဖက်ရည်(အနက်ေရာင်၊ အစိမ်း၊ ေဆးဖက်ဝင်အပင်များ). ဒါေတကွို အပူ သို့မဟုတ် 
အေအး ေကျွးပါတယ်။ ဟင်းသီးဟင်းရွက်ေဖျာ်ရည်ေတကွ ေကာင်းတယ်။ သစ်သီး
ေဖျာ်ရည် ၊ လင်မနစ် ၊ Diets ၏အြကီးဆံုးမရှိသည်Fructose!

အပတ်စဉ်ေန့တိုင်း ေဆာင်ပုဒ်တစ်ခု ရှိသည်-

ေန့ 1-ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ;ေန့ 2-ြကက်၊ေန့ 3-နို့တိုက်သတ္တဝါ; သီတင်းပတ်လယ်

တွားသွားသတ္တဝါ;ေန့ 5-ပင်လယ်စာ;စေန၊အခွံမာသီး, အေစ့များ; ေပျာ်စရာေန:

အင်းဆက်များ.
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တစ်ေန့ 5 ြကိမ် ေကျွးပါ။'မနက်စာ၊ မနက်စာ၊ ေန့လည်စာ၊ ေနာက်ကျမစာ၊ ညစာ။ မနက်စာ၊ Breakfast ပါဝင်

ြပီး၊ေပါင်မုန့်၊ ပျားရည်၊ ေဆးဖက်ဝငအ်ပင်များ၊ ဟင်းခတ်အေမွှးအြကိုင်များ၊ ြကက်ဥ၊ ြကက်သွန်နီ၊...

Early Snack ပါဝင်ြပီး၊ေပါင်မုန့်၊ မာဂျရင်း၊ ေဆးဖက်ဝငအ်ပင်များ၊ ဟင်းခတ်
အေမွှးအြကိုငမ်ျား၊ ဒိန်ခဲ၊ ြကက်သွန်နီ၊ ။

ေန့လည်စာ ပါဝငြ်ပီး၊အသုပ်၊...
Late Snack ပါဝင်ြပီး၊သစ်သီးများနှင့် အခွံမာသီးများ သို့မဟုတ် ဘယ်ရီသီးများ။ 

ညစာပါဝငြ်ပီး၊ဟင်းသီးဟင်းရွကမ်ျား၊ ေန့အြပင်အဆင်၊...

ေန့စဉ်စားသင့်ေသာ အစားအစာ (၇)မျိုးမှို(မှို)အေစ့အဆန်များ(မုေယာစပါး၊ ပဲ၊ ေြပာင်း၊ ဂျံု၊ 
ေြပာင်းဆန်၊ quinoa၊ ဆန်၊ ေကာက်၊ ေြပာင်းဖူး၊ ဂျံု)ငရုတ်သီး၊ြကက်သွန်နီ၊(အညိေုရာင်၊ 
ငရုတ်သီးစိမ်း၊ ြကက်သွန်ြဖူ၊ အစိမ်း၊ ြကက်သွန်ြမိတ်၊ အနီေရာင်၊ ေနွဦး)နံနံပင်၊ ငရုတ်သီး
ေတာင့်၊ ဟင်းသီးဟင်းရွကမ်ျား(ကညွတ်၊ ပဲ၊ ဘရိုကိုလီ၊ မုန်လာဥနီ၊ ပန်းေဂါ်ဖီ၊ အပင်ေပါက်၊ 
..)။ကျန်းမာေပျာ်ရွှငစ်ွာစားပါ။မစားခင် လာခဲ့ပါ ေကျးဇူးပါ။

1 ဘုရားသခင်သည် သင့်ထံမှြကားနာြခင်းကို ေစာင့်ဆိုင်းေတာ်မူ၏။

ေကျးဇူးတင်ပါသည်ဆုေတာင်း

ချစ်လစှွာေသာ၁ ဘုရားသခင်အလှဆံုးစြကဝဠာကို ဖန်ဆင်းရှင်၊ သင်၏ေနာက်ဆံုးသတင်း
စကားြဖင့် အသက်ရှငေ်နထိုင်ြခင်းအတွက် ေန့စဥ်အရက်နှင့် အစားအစာများ ေထာက်ပံေ့ပး
သည့်အတွက် ေကျးဇူးတင်ပါသည်။
ေန့တိုင်း အာဟာရနဲ့ ထိုက်တန်ေအာင် ြကိုးစားေနပါတယ် ေရငတ်ြခင်းနဲ့ 
ထံုကျင်ြခင်း ဆာေလာင်ြခင်းေဝဒနာေတွကို နှေြမာတသြခင်း ခံနိုင်ရည်ရှိ
ေအာင် အနှိမ့်ချဆံုး သစ္စာေစာင့်ထိန်းသူ (၁စတံုအမည်) ဘုန်းေတာ်
အတွက်၁ ဘုရားသခငလ်ူသားတို့၏ ေကာင်းကျိုး၊
အစာမစားမီ ဤဆုေတာင်းချကက်ို အသံုးြပုပါ။

ကိုေရှာင်ြကဉ်ကျန်းမာေရးနှင့် မညီညွတ်ေသာ အာဟာရဓာတ်များအရက်၊ အတုအချို
ဓာတ်၊ fructose(ဂလူးကို့စ်၊ သြကား)မျိုးရိုးဗီဇြပုြပငထ်ားေသာအစားအစာ၊(GM)
ထုတ်လုပ်ထားေသာ အစားအစာ..အဆီအငန်၊အချိုြမန်ေသာအစားအစာများ။ အယ်လ်ကို
ေဟာ၊ ကဖိန်းဓာတ်၊ ကိုလာ၊ ဆိုဒီယမ်၊ အချိုဓာတ် ပါဝင်ေသာ ကာဗွန်နိတ်အချိုရည်။

ေန့စဉ် စီစဉ်သူ
သတ်မှတ်ချက်များ
စာမျက်နှာများ၏ အစီအမံ၊ ညွှန်ြကားချက်များ-ေန့စဉ-်လုပ်ရိုးလုပ်စဉ်၊ ဆုေတာင်း၊ ြကံ့ခိုင်မှု။
အဆက်အသွယမ်ျား: အေရးေပါ်၊လိပ်စာများ။ဆရာေတာမ်ျား:အစီအစဉ်၊ စီစဉသ်ူ၊ အချိန်

စီစဉ်သူ*စာမျက်နှာကို ေကာ်လံ ၂ ခု ခွဲထားသည်-'စီမံချက်'/'ခွဲြခမ်းစိတ်ြဖာြခင်း'၊

* အပတ်စဉ် စီစဉသ်ူ-စာမျက်နှာ ၅၂ မျက်နှာသာရှိသည်။ေန့စဉ် စီစဉ်သူ-စာမျက်နှာ ၃၆၅ မျက်နှာသာရှိသည်။ 

စာမျက်နှာများ၏ ေနာက်ဆက်တွဲ၊ ညွှန်ြကားချက်များ-

၅ 1 ယံုြကညြ်ခင်းNAtm အချိန် ြတိဂံLGMေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစလ်ိမ့်မည်။၁၈.၀၁.၁.၁။ NAtm
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အချိန်:CG နာရီ၊ Shire Night Curfew၊ CG ြပက္ခဒိန်၊ ေပျာ်စရာေန့ အြပင်အဆင် ပသ
ခါပွဲ-စီစဉ်သူ-1 စာမျက်နှာသာ။Quattro စီစဉ်သူ-1 စာမျက်နှာသာ
7 ပိုဒ်(ြခံငုံုသံုးသပ်ချက်)၊ေြမပံု၊ ေဆာင်ရွက်ချက်များ ေပါင်း

တယ်။!'စိတ်ကူးများ' ကို ချေရးရန် ဗလာစာမျက်နှာများ။

အသံုးြပုမှု

ေပျာ်ရွှငဖ်ွယ်ေန့သည် လက်ရှိအစီအစဉ်နှင့် လုပ်ေဆာင်ချကမ်ျားကို ပိုင်းြခားစိတ်ြဖာြပီး လာမည့် 6 ရက်အတွက် 
သင့်အစီအစဉ်များကို ထည့်သွင်းပါ။(၁-၆)ရက်၊.

သင်၏ Planner ကို အလုပ် သို့မဟုတ် စာကျကခ်ျိန်တွင် 'အချိန်' က သင့်ကို ထိန်းချုပ်ခွင့်မြပပုါနှင့်။ 
လူေတွကို အလျင်လိုဖို့ အချိန်ကို မသံုးသင့်ပါဘူး။လူ့ခန္ဓာကိုယ်သည် အလျင်စလိုလုပ်ရန် မ
ရည်ရွယပ်ါ။

စိတ်ကူးေတွကို ေမ့ေပျာက်ေပျာက်မသွားပါေစနဲ့။ေန့စဉ်နဲ့အမျှ အေတွးေပါင်းများစွာ ေတွးြပီး 
ြမန်ြမန်ေမေ့ပျာက်၊ အေြကာင်းြပချက်က မထိန်းသိမ်း၊ မှတ်တမ်းတင်ထားြခင်း သို့မဟုတ် 
ေရးမှတ်ထားြခင်း မရှိပါ။အေကာင်းဆံုးေတွ ဆံုးရှံုးသွားြပီ။
အေတွးအေခါ်သစ်များကို ထိန်းသိမ်းေစာင့်ေရှာက်ြပုစပုျိုးေထာငေ်ပးသည့်အခါတွင် ဉာဏသ်ည် အားကိုးစရာမရှိပါ။
မှတ်စုစာအုပ် ေဆာငထ်ားပါ။(စီစဉ်သူ)သို့မဟုတ် သင်နှင့်အတူ အသံဖမ်းစကန်ှင့် အြကံဥာဏ်တစ်ခု ြဖစ်ထွန်းလာေသာအခါ 
၎င်းကို ထိန်းသိမ်းပါ။ သင့အ်ြကံဥာဏ်များကို အပတ်စဉ် ေပးပို့ပါ။

1 ဘုရားသခင်သည် သင့်ထံမှြကားနာြခင်းကို ေစာင့်ဆိုင်းေတာ်မူ၏။

စီစဉ်သူဆုေတာင်း
ချစ်လှစွာေသာ၁ ဘုရားသခင်အလှဆံုး စြကဝဠာကို ဖန်ဆင်းရှင်၊ ကျွန်ုပ်၏ ေန့စဉ်
လုပ်ရိုးလုပ်စဉ် အစီအစဉ်ကို ကူညီေပးပါ။
ကျွန်ုပ်၏အစီအစဉက်ို ခွဲြခမ်းစိတ်ြဖာသံုးသပ်ြပီး ကျွန်ုပ်သည် Planner 

ကိုအသံုးြပရုန် အြခားသူများကို အားေပးမည်၊ ကျွန်ုပ်၏ Planner 

အတွက် ေကျးဇူးတင်ပါသည်။

The Glory of ကိုေရတိုနှင့်ေရရှညအ်စီအမံအတွကအ်သံုးြပုရန်
ြကိုးစားေနပါသည်။၁ ဘုရားသခင်လူသားတို့၏ ေကာင်းကျိုး၊
ဤဆုေတာင်းချက်ကို 'ေန့စဉ်ပံုမှန်အစီအစဉ်' ၏ နံနက်ပိုင်းတွင် အသံုးြပသုည်။

အိပပ်ါ။
အသက်ရှင်သန်ဖို့နဲ့ ကျန်းမာေရးေကာင်းဖို့အတွက် အနားယဖူို့ လိုအပပ်ါတယ်။အဓိက ကျန်တာကေတာ့ 'Sleep' ပါ။ ၎င်း
သည် ေန့စဉ်လုပရ်ိုးလုပ်စဉ်တစ်ခုအား အဆံုးသတသ်ည်။ တစ်ေနတ့ာ၏ 1/3 သည် လဲေလျာင်းေနေလ့ရှိြပီး ယင်း၏တစ်
စိတ်တစ်ပိုင်းမှာ အိပ်စက်ြခင်းပါဝင်သည်။ လူ့ခန္ဓာကိုယ် ရှင်သန်ဖို့အတွက် အိပ်ေရးဝဝအိပဖ်ို့ လိုတယ်။၇ နာရီ လုပသ်င့်
တယ်။ အိပ်ေရးမဝြခင်းက ေသဆံုးြခင်းသို့ ဦးတည်ေစေသာ်လည်း အလွန်နာကျင်ေသာ စိတ်ဓာတက်ျြခင်းနှင့် ရူးသွပြ်ခင်း
တို့ကို ြဖတ်ေကျာ်ြပီးမှသာ ေသဆံုးနိုင်သည်။

စိတ်ကို လန်းဆန်းတကြ်ကွေစေသာ အိပ်စက်ြခင်းကို ရရှရိနအ်တွက် အိပ်ခန်းသည် တတ်နိုင်သမျှ ေမှာင်ေန
ပါသည်။ အတွင်းနှင့် ြပင်ပ ဆူညံသံများ မရှိမြဖစ် လိုအပ်ပါသည်။ညမထွက်ရအမိန့်က ဒီလိုပါ။

၆ 1 ယံုြကညြ်ခင်းNAtm အချိန် ြတိဂံLGMေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစလ်ိမ့်မည်။၁၈.၀၁.၁.၁။ NAtm
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ြဖစ်နိုင်သည်။ 'ရှိုင်းယား''ညမထွက်ရအမိန့်ကို အေကာင်အထည်ေဖာပ်ါ။

အိပ်ရာမဝင်ခင်မှာ လိုအပ်ချက်ေတွရှိပါတယ်။.
အစာေကျွးြပီး သန့်ရှင်းေရးလုပ်ချိန် 1 နာရီေကျာ်သွားရပါမည်။အိပ်ရာမဝင်မီ သွားများကို 
ပွတ်တိုကြ်ပီး တစ်ကိုယ်လံုးကို ေဆးေြကာပါ။ 'အိပ်စက်ြခင်း' ရှိခိုးြခင်း။

1 ဘုရားသခင်သည် သင့်ထံမှြကားနာြခင်းကို ေစာင့်ဆိုင်းေတာ်မူ၏။

အိပပ်ါ။ဆုေတာင်း
ချစ်လှစွာေသာ၁ ဘုရားသခငအ်လှဆံုး စြကဝဠာကို ဖန်ဆင်းရှင်၊ ကျွန်ုပသ်ည် 
ထိခိုက်နိုင်ဆံုးေသာအချိန်တွင် ကျွန်ုပ်ကို ကာကွယ်ပါ။
မြငိမ်မသက် အေတွးဆိုးေတွကေန ကာကွယ်ေပးပါ ၊ စိတ်ချမ်းသာ 
ကိုယ်ကျန်းမာြကပါေစ ၊ အိပ်ေရးဝေအာင် ကုသေပး ပါ ၊ စိတ်မပူ
ပါနဲ့ အိပ်မက်ေတွကို မေနှာင့်ယှက်ပါနဲ့ ၊ အိပ်မေပျာ်ပါေစနဲ့ အိပ်မက်
လှလှေလးေတွကိုသာ သတိရလိုက်ပါ
ဘုန်းေတာ်အတွက၁် ဘုရားသခငလ်ူသားတို့၏ ေကာင်းကျိုး၊
အိပ်ရာမဝငမ်ီ ဤဆုေတာင်းချက်ကို အသံုးြပသုည်။

တစ်ခွက်ေသာက်ပါ။(ပလပ်စတစ်မပါ)စစ်ထားေသာေရ 0.2 လီတာနှင့်ြဖည့်ပါ။(ဘာမှမ
ထည့ဘ်ူး)အိပ်ရာေဘး စားပွဲတစ်ခုစီတွင်။ညတိုင်း အိပ်ရာမဝင်ခင် ဖန်ခွက်ကို အိပယ်ာ
ေဘး စားပွဲေပါ်မှာ တင်ထားပါ။မှတ်ချက်!အိမ်သာသွားြပီးေနာက် ညတိုင်းေသာက်ြပီး 
လည်ေချာင်းေြခာကတ်ဲ့အခါ မနက်အိပ်ရာထချိန်မှာ အနားယြူပီးတိုင်း ေသာက်ပါ။

ေရွှေရာင် ဖန်ခွက် ၁ လံုး ရှိသည်။(၁ နှစ်ဆအတွကသ်ာ)ေဆးဖက်ဝင်အပင်များ ပါဝင်
ပါသည်။(ရနံ့ကုထံုး)ြပတင်းေပါက်ေဘး ကုတင်ေဘး စားပွဲေပါ်မှာ!
ြကားထဲမှာ ခဏနားြပီး ၂ ခါအိပ်တာက ပံုမှန်ပါပဲ။ထသင့်သလား (အိမ်သာသွား..)
ြပန်လာေတာ့ ကုတင်ေဘးမှာထိုင်ြပီး ေရနည်းနည်းေသာက်လိုက်တယ်။ ေအာက်ပါ
ေလ့ကျင့်ခန်းများကိုလုပ်ပါ။(ေလ့ကျင့်ခန်းအားလံုးကို ကုတင်အစွန်းမှာထိုင်ြပီး ဒူးနှစ်
ဖက်ကို ပုခံုးကျယ်ကျယ်နဲ့ ခွာထားပါ).အိပ်ရာထတိုင်း မတူညီတဲ့ ေလ့ကျင့်ခန်းေတွ 
လုပ်ပါ။
၁စတံေုလ့ကျင့်ခန်းလက်ဖဝါးများကို ချထားပါ။*သင့်လက်နှစဖ်က်ကို ဒူးအြပင်ဘကန်ှင့် ဆန့်တန်းပါ။ လက်နှစဖ်က်ကို 
အတွင်းပိုင်းနှင့် ဒူးအြပင်ဘက် ဖိထားြပီး 7 စက္ကန့ြ်ကာေအာင် ဖိထားပါ။(လက်၊ ေြခေထာက်၊ ပခံုးတို့တွင် တင်းမာမှု
ခံစားရသည်).အနားယူပါ၊ အသက်ရှူပါ၊ ထပ်ခါထပ်ခါမလုပ်ပါ၊ ေရေသာကပ်ါ၊ အိပ်ပါ၊ ေကာင်းေကာင်းအိပ်ပါ။*
ကွဲြပားေသာ လက်သီးများကို အသံုးြပုပါ။

၂ndေလ့ကျင့်ခန်းလက်သီးချကလ်ုပ်ပါ။*ဒူးအတွင်းဘက်၌ ထားေလာ့။ လက်သီးများကို အြပင်ဘက်သို့ 
ဖိထားြပီး အတွင်းဘက်သို့ ဒူးေထာက်ကာ 7 စက္ကန့် ဖိထားပါ။(လက် ၊ ေြခေထာက် ၊ ဗိုက် ) မှာ တင်းမာ 
ြခင်း ၊.အနားယူပါ၊ အသက်ရှူပါ၊ ထပ်ခါထပ်ခါမလုပ်ပါ၊ ေရေသာကပ်ါ၊ အိပ်ပါ၊ ေကာင်းေကာင်းအိပ်ပါ။*
ကွဲြပားေသာ လက်ဖဝါးြပားကို အသံုးြပုပါ။

၇ 1 ယံုြကည်ြခင်းNAtm အချိန် ြတိဂံLGMေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစလ်ိမ့်မည်။၁၈.၀၁.၁.၁။ NAtm
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၃rdေလ့ကျင့်ခန်းလက်နှစ်ဖက်ကို ေကွးပါ။(90%)ရင်ဘတ်အဆင့်တွင် ဘယ်လက်ကို အထက်သို့ လှည့်၍ 
လက်ေချာင်းများကို ေကွးကာ ညာလက်ကို ေအာက်သို့ ေကွးကာ လက်ေချာင်းများကို လှည့်ပါ။ လက်ေချာင်းများ 
တင်းကျပ်စွာ တွဲလျက်။ ယခု လက်ကို ဆန့်ကျင်ဘက်သို့ ဆွဲထုတက်ာ 7 စက္ကန့် ဖိထားပါ။(လက်ေချာင်း၊ 
လက်ေမာင်း၊ ရင်ဘတ်တို့တွင် တင်းမာမှုခံစားရသည်).အနားယူပါ၊ အသက်ရှပူါ၊ ထပ်ခါထပ်ခါမလုပ်ပါ၊ ေရေသာက်
ပါ၊ အိပ်ပါ၊ ေကာင်းေကာင်းအိပ်ပါ။

4 ြကိမ်ေြမာက် ေလ့ကျင့်ခန်းလက်နှစ်ဖက်ကို ေကွးပါ။(90%)ရင်ဘတ်အဆင့်တွင် ဘယ်လက်ကို အထက်သို့ 
လှည့်၍ ညာလက်ကို လက်သီးြဖင့် လှည့်ပါ။ လက်သီးကို လက်ထဲသို့ထည့်ကာ ေအာက်ကို ဖိထားြပီး တစ်ချိန်
တည်းတွင် အဖွင့်လက်ကို အေပါ်သို့ နှိပ်ကာ 7 စက္ကန့် ဖိထားပါ။ ေြပာင်းြပန်၊ 7 စက္ကန့်ဖိထားပါ။ (လက်၊ 
လက်၊ လည်ပင်း၊ ရင်ဘတတ်ို့တွင် တင်းမာမှုခံစားရသည်).ေခတ္တအနားယူပါ၊ အသက်ရှုပါ၊ ေရေသာက်ပါ၊ 
အိပ်ပါ၊ ေကာင်းေကာင်းအိပ်ပါ။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။

မှတ်ချက!်ေန့ခင်းဘက်ေတွမှာ အများြကီးထိုင်တဲ့သူေတွ။ညဘက် ေလ့ကျင့်ခန်း 1 ခု
ကို 2 နာရတီိုင်း အလှည့်ကျ လုပ်ပါ။
နံနက် ၇ နာရီ အိပ်ြပီးေနာက်၊
ထြပီး စစ်ထားတဲ့ေရတစ်ခွက်ေသာက်၊ အိမ်သာသွား၊ Daily Fit လုပ်ပါ။(ေလ့ကျင့်ခန်းများ)'ေန့စဉ် 
ဆုေတာင်း' ရှိခိုး၊ လက်ေဆး၊ နံနက်စာစား၊ ၀တ်ဆင်ပါ။ သင်၏စစ်ေဆးပါ။'စီစဉ်သူ'. အခု မင်းရဲ့ 
ဘဝ အေတွ့အြကံုေတွအတွက် အဆင်သင့်ြဖစ်ေနြပီ။အြပင်သွားတဲ့အခါ အကာအကွယ်
အဝတ်အစားနဲ့ ဦးေခါင်း၊ မျက်လံုးနဲ့ ေြခေထာကေ်တကွို အကာအကွယ် ၀တ်ဆင်ပါ။.
အိပ်ေရးပျက်ြခင်းသည် ညှဉ်းပန်းနှိပ်စက်ြခင်းပင်။စစ်ေြကာေရးကိရိယာအြဖစ် ညှဉ်းပန်းနှိပ်စက်ြခင်းကို လက်မ
ခံပါ။ညှဉ်းပန်းနှိပ်စက်သူများကို တာဝန်ခံရမည်-ေဒါR်7

ေစာင့်ထိန်းအုပ်ထိန်းသူ အသံုးြပုမှု- CG NAs(ေခတ်သစ်စံနှုန်း)BS-1(အိပယ်ာစံနှုန်း)!ည
ဘကတ်ွင် ြပင်ပဆူညံသံများ မရှိေစရန် ေတာင်းဆိုသည်။(ညမထွက်ရအမိန့)်!

ညမထွက်ရ
လူ့ခန္ဓာကိုယ်သည် ညအချိန်ြဖစ်ရန် ဒီဇိုင်းထုတ်ထားြခင်း မဟုတ်ပါ။လူသားများသည် ညဘက်ေနထိုင်မှုပံုစံ
ဖန်တီးရန် ၎င်းတို့၏ ဦးေနှာကစ်ွမ်းအားကို အလွဲသံုးစားလုပခ်ဲ့ြကသည်။ ဒီေနထိုင်မှုပံုစံက ကျန်းမာေရးအတွက် 
အကျိုးမရှိပါဘူး။ကျန်းမာေရးေကာင်းဖို့အတွက် ညမထွက်ရအမိန့်ကို လိုအပ်တယ်။

၁၄ နာရီမှ ၂၁ နာရီအထိ ညမထွက်ရ ၇ နာရ*ီမရှိမြဖစ်ပါ။ကျန်းမာေရးေကာင်းရန်၊ စွမ်းအင်သံုးစွဲမှု 
ေလျှာ့ချေရး၊ ေလထုညစ်ညမ်းမှု ေလျှာ့ချေရး၊ ေတာရိုင်းတိရစ္ဆာန် ကာကွယ်ေစာင့်ေရှာကေ်ရး။
ရာဇ၀တ်မှု ေလျှာ့ချေရး၊ အစိုးရထံ စရိတ်စက ေလျှာ့ချေရး၊ တိုးပွားများြပားလာမှုကို အားေပးသည်။

* (၂၂- ၆ နာရီ၊ ၂၄ နာရီ တိတ္ထိနာရီ)၊
ဘယ်သူမှ အလုပ်မလုပ်ဘူး။(အားလံုးပိတ်ထားသည်)အနည်းဆံုး အေရးေပါက်ိုယ်ေရးကိုယ်တာမှလွဲ၍ အေရး
ေပါ် သို့မဟုတ် အပူေပးြခင်းမှလွဲ၍ မည်သည့်စွမ်းအင်ကိုမျှ အသံုးမြပပုါ။အများသူငှာ သတင်းေရဒီယို ၁ ခုကို 
အြခားေဖျာ်ေြဖေရးအားလံုးကို ပိတ်ထားခွင့်ြပုထားသည်။ ကုန်ထုတ်လုပ်ငန်း၊ ရံုး၊ သို့မဟုတ် လက်လီေရာင်းချ
သူသည် လည်ပတရ်န် သို့မဟုတ် စွမ်းအင်အသံုးြပုရန် မရှိပါ။အိမ်ေတွမှာ သံုးလို့ရတယ်။

၈ 1 ယံုြကည်ြခင်းNAtm အချိန် ြတိဂံLGMေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစလ်ိမ့်မည်။၁၈.၀၁.၁.၁။ NAtm
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အပ(ူအေနွးထည်), အေအး(ဝတ်စံုအလင်း)ြပင်းထန်ေသာရာသီဥတုတွင်။
ညမထွက်ရအမိန့သ်ည် မြဖစ်မေနြဖစ်သည်။လူ့ခန္ဓာကိုယ်နှင့် ေဒသန္တရ ေကာင်းကျိုးအတွက်။Shire 
သည် Shire ြပန်လည်ထူေထာင်ေရးမှတစ်ဆင့် ညမထွက်ရအမိန့်ကို ြပဋ္ဌာန်းထားသည်။ ေဒါ်R1. 
အထပ်ထပ်ြပစ်မှုကျူးလွန်သူများသည် ခရိုင်ြပန်လည်ထူေထာင်ေရးသို့ သွားြကသည်။ေဒါ်R3.

ညမထွက်ရ အမိန့ေ်ပးလိုက်တာကမ္ဘာြဂိုဟ်ကိုကယ်တင်ပါ။

၉ 1 ယံုြကညြ်ခင်းNAtm အချိန် ြတိဂံLGMေရးထားသကဲ့သို့ ြဖစလ်ိမ့်မည်။၁၈.၀၁.၁.၁။ NAtm

http://www.universecustodianguardians.org

