
ေကာင္းမြန္ေသာ တစ္ကုိယ္ေရ သန္႔႐ွင္းမႈ။

လက္မ်ားကို ေဆးေၾကာပါ။   
လက္မ်ားကို ဆပ္ျပာႏွင့္ ေရျဖင့္ သို႔မဟုတ္ လက္
သန္႔စင္ေဆးရည္ျဖင့္ မၾကာခဏ ေဆးေၾကာပါ။

အုပ္၍ ေခ်ာင္းဆိုးပါ။  
စကၠဴပုဝါ သို႔မဟုတ္ တံေတာင္ဆစ္အေကြးျဖင့္  
အုပ္၍ေခ်ာင္းဆိုးပါ၊ ႏွာေခ်ပါ။

ေနထိုင္မေကာင္းလွ်င္ အိမ္မွာေနပါ။ 
အေအးမိေနျခင္း သို႔႔မဟုတ္ တုပ္ေကြးကဲ့သို႔ေသာ  
မဆိုး႐ြားသည့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား႐ိွေနလွ်င္ပင္  
အိမ္မွာေနပါ။

သင့္မ်က္ႏွာကို ထိကိုင္ျခင္းမွ
ေ႐ွာင္ၾကဥ္ပါ။ အထူးသျဖင့္ သင့္ မ်က္စိမ်ား၊ ႏွာေ
ခါင္း ႏွင့္ ပါးစပ္တို႔ကို မထိကိုင္ပါႏွင့္။

ကိုးဗစ္-၁၉။
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