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နှလုံးကျန်းမာစေရန်အတွက် အဆင့်

သင့်ဆရာဝန်နှင့် ပုံမှန်တွေ့ဆုံပြီး၊ ဆရာ၀န်ညွှန်ကြား
သည့် ဆေးများကို ပုံမှန်သောက်ပါ။

သင့်သွေးပေါင်ချိ န်ကို အချိ န်မှန်ပုံမှန်တိုင်းတာပြီး၊    
                    နှင့် ဆွေးနွေးပါ။

အသီးအနှံများ၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ၊ အဆီ
နည်းသော နို့ ထွက်ပစ္စည်းများနှင့် အဆီန လျှော့စားပါ။

တစ်နေ့ လျှင် အငန်ဓာတ်ကို 1500MG အောက်
သာ စားပါ။

ကိုယ်လက်လှုပ်ရှားမှု ပိုမိုလုပ်ပါ။

သင်၏ အရက် သောက်သုံးမှုကို ချင့်ချိ န်ပါ။

ပုံမှန်ခန္ဓာကိုယ်အလေးချိ န်ရှိ ရန် ထိန်းသိမ်းပါ။
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၇ ဆင့်
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