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သြားတုိက္ပံု/သြားတုိက္နည္း
ႏုညံ့သည့္ သြားတုိက္တံ ႏွင့္ ဖလူအုိရြိဳက္ ပါဝင္သည့္ သြားတုိက္ေဆးျဖင့္  

တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္ တုိက္ပါ။ ေထြးထုတ္ပါ။ ေရျဖင့္ မေဆးပါႏွင့္။

မွန္ကန္ေသာေထာင့္
သြားဖံုးႏွင့္ သြား ထိေန  
သည့္ေနရာသုိ႔ ၄၅ ဒီဂရီ  
ေစာင္းၿပီး သြားတုိက္တံ  
အား ေဘးတုိက္အေန  
အထားကုိင္ၿပီး စတင္ တုိက္ပါ။

အျပင္မ်က္ႏွာျပင္မ်ား
ေနာက္တစ္ဖက္မကူးခင္ 
သြားတစ္ေခ်ာင္းခ်င္းစီ  ၁၀ 
စကၠန္႔ အသံုးျပဳပါ။ အေပၚ၊ 
ေအာက္သြားမ်ား သန္႔ရွင္း 
သည့္တုိင္ေအာင္ ထပ္ခါ 
ထပ္ခါလုပ္ပါ။

ကိုက္ဝါးသည့္ 
မ်က္ႏွာျပင္မ်ား
အေပၚ/ ေအာက္ 
သြားမ်ား သန္႔ရွင္း ေစရန္ 
သြားပြတ္တံအား  
ေရွ႕/ ေနာက္ အသံုးျပဳပါ။

လၽွာအား  
သြားတုိက္ ေပးပါ။ 
အန့ံဆုိးမ်ားထြက္ေစနုိင္သည့္ 
မုိွမ်ားဖယ္ရွားရန္  
အေနာက္မွ အေရွ႕သုိ႔ 
ပြတ္တုိက္ေပးပါ။

အတြင္းမ်က္ႏွာျပင္မ်ား
အေပၚ/ ေအာက္သြား  
အားလံုး၏ အတြင္း  
မ်က္ႏွာျပင္အားလံုး  
တုိက္မိေစရန္ စက္ဝုိင္း 
ပံုသ႑ာန္လႈပ္ရွားမႈ  
အသံုးျပဳပါ။

မွန္ကန္ေသာ  
လုပ္ေဆာင္ ခ်က္
သြားပြတ္တံသည္ သြားႏွင့္ 
သြားဖံုး ေနရာႏွစ္ခုစလံုးအား 
ထိမိေစရ မည္။ 
သြားတစ္ေခ်ာင္းစီ၏ 
မ်က္ႏွာျပင္အားလံုး ေရာက္ရိွေစ 
ရန္ ညင္သာေသာ စက္ဝုိင္းပံု 
သ႑ာန္ လႈပ္ရွားမႈ အသံုးျပဳပါ။
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အျခားသိလုိသည့္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ သင့္၏ သြားဆရာဝန္ႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။
အခ်က္အလက္မ်ားပိုမို သိ႐ႇိလုိပါသလား သုိ႔မဟုတ္ သေဘာထားမွတ္ခ်က္ ေပးလိုပါသလား?
ဤစာရြက္စာတမ္းအား ေတာင္းခံလုိပါက မ်က္မျမင္လက္ေရးစာ၊ အသံတိပ္ သုိ႔မဟုတ္ အီလက္ထေရာနစ္ ပံုစံတစ္မ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ 
ေျပာင္းလဲေပးနုိင္သည္။

ဤစာရြက္စာတမ္းတြင္ အသံုးျပဳထားသည့္ ႐ုပ္ပံုတစ္စံုတစ္ရာသည္ သ႐ုပ္ျပရန္ 
ရည္ရြယ္ခ်က္သက္သက္ျဖစ္ၿပီး ေယဘုယ်လမ္းညႊန္အျဖစ္ အသံုးျပဳနုိင္သည္။


