
ကုိယ်ဝန်ဆောင်ချိန် စစ်ဆေးရမည့် စာရင်း

	� ကလေး ကားစီးထိုင်ခုံ - သင်၏ မီးဖွားရက်နီးလာလျငှ် ဤသည်ကို ပြ င်ဆင်ထားပါ။ သင် အိမ်သို ့ ပြ န်
နိုင်ရန်အတွက် လိုအပ်သည်ဟု ဆေးရုံက သတ်မှတ်ထားသည်။ 

	� ပုခက် - ဘေးကင်းစွာ အိပ်စက်ရန် အကြံ ပြုချက်များသည် ကလေးမွေးယာနင့ှ်  အိပ်ရာအစွပ်တို ့ ရိှ
သည့် ပုခက်ထဲတွင် သီးခြားအိပ်စက်ရန်အတွက် ဖြ စ်သည်။ ကလေးပုခက်ထဲတွင် ခေါင်းအုံးများ၊ စောင်
များ သို ့မဟုတ် အရုပ်များ မရိှရ။

	� ကလေးအတွက် ဒိုင်ပါများနင့ှ်  ရေစိုအဝတ်များ 

	� လိုအပ်လျငှ် နို ့ဘူးများနင့ှ်  နို ့ညစ်ှစက် 

	� မွေးကင်းစကလေး အဝတ်အထည်များ

တတိယ သံုးလ

	� ကိုယ်ဝန်ဆောင် ခါးပတ် - အစာအိမ်နင့ှ်  ကျောရိုးအတွက် အပို အထောက်အပ့ံဖြ စ်စေသည်

	� ပေါ့ပါးသော ဖိနပ်များ - လျေှာ်လဲခြ င်း မဖြ စ်စေဘဲ အထောက်အပ့ံပေးသည် 

	� အပေါ်ဝတ် အတွင်းခံ အင်္ကျီအသစ်များ - ရင်ဘတ်ဆိုဒ်သည် တစ်ဆိုဒ်နင့ှ်အထက် တိုးလာမည်

	� ဗိုက်ဖုံးအင်္ကျီ - ပေါ့ပါး၍ သက်သောင့်သက်သာဖြ စ်စေသည်

	� ခေါင်းအုံးများ - ခေါင်းအုံးအပိုများသည် သင့်ကို ပို၍ သက်သောင့်သက်သာ ဖြ စ်စေသည်

	� အက်ဆစ်ဓာတ်ပြ ယ်ဆေးများ - ကိုယ်ဝန်ဆောင်ချိန်တွင် ရင်ပူရင်ဆာ ဖြ စ်တတ်သည်။

ဒုတိယ သံုးလ

	� ကိုယ်ဝန်ဆောင် အားဆေးများ - ဖောလစ်အက်ဆစ်သည် ကလေးငယ်၏ ဦးနေှာက်နင့ှ်  ကျောရိုးနာ့ဗ်
ကြော ဖံွဖြိ ုးမှုကို ကူညီကာကွယ်ပေးသည်။

	� ကိုယ်ဝန်ဆောင်အကြောင်း စာအုပ်ကောင်းတစ်အုပ် - ကျမ်ွးကျင်ပညာရှင်များ ရေးသားသော စာအုပ် 

	� အစိုဓာတ်ဖြ ည့်ပေးသည့် ခရင်မ် - ကိုယ်ဝန်ဆောင်ချိန်တွင် အရေပြား ယားယံပြီ း ခြောက်သွေ့ခြ င်း
သည် ဖြ စ်များပါသည် ဆွယ်တာ ၁ ထည်မှ ၃ ထည်

ပထမ သံုးလ
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