
အဆင်သ်င််၊် ပြ�င်ဆ်င်၊် ကလေး�းငယ််
သင်မိ်ိသးးစုဝုငအ်သစုအ်းးကြိုက�ိဆိုိရုန်် �မ်ိးညွှှန််တစုခု်ု



ဤ�မ်ိးညွှှန််ထဲတဲငွ ်မိည်သ်ည်တ်ို ် ပါါဝငသ်န်ည်း်

2  သင််မိ်ိသး�စုဝုင်အ်သစ်ုအး� ကြို��ိဆိရုန် ်လမ်ိ�ညွှှန်တ်စ်ုခုု

ကိယု်ဝ်န််လေးဆိုးငက်း�တစုလ်ေး�ားက�်းးုနှငှ် ်
မိးးဖွွားးးပြီးပါးးခုိိန်် ကိန််းမိးလေးရးနှငှ်ည််းညွှွတစ်ုးွ
လေးန်ထဲိငုခ်ြခုငး်

လေးမွိးကငး်စုကလေး�းငယ် ် နှိုတ်ိကုလ်ေးကးးခြခုငး်နှငှ််
ပါတသ်က၍်သငဘ်ားလေးတကွြားကးးဖွားးးသန်ည်း်။
04 (၀၄)  အကြော��းင်�်အခုျ�အ်လ�မ်ိျး�အး�ရှာားကြော�ေ�ါ

သင်အ်တကွသ်းးဖွွားးးလေးဆိုးငတ်ငွလ်ေးန်ထဲိငုရ်န််
ခြပါငဆ်ိုငခ်ြခုငး် 

06 (၀၆)  သင််သ်း��ေး�ပြခုင်�်နှာင်် ်မိး��ေး�ပြခုင်�်
07 (၀၇)  အကြောရပြ�း�ခုျင်�်ထိကိြောတေ� မို
08 (၀၈)  တခုန်�်တည်း�်အတကူြောန်ပြခုင်�် 
09 (၀၉)   အခုျ�ပ်ြ�သည်း်အ်ခုါတေင် ်တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�် / 

နှိုသ်း�ကြောခုါင်�်အတ ုအသး�ုပြ��ပြခုင်�်�ိကုြောနှားင််က်ြောနှာ�
ကြောစုပြခုင်�်

နှိုခ်ုိိ�တိကုလ်ေးကးးခြခုငး်သတငး်အခုိကအ်�က်
နှငှ် ်အကြားကးခြပါ�ခုိကမ်ိိးး

10 (၁၀)  အကြောစုး�ိငု်�်နှာင်် ်နှိုခ်ုျိ�သး�သန် ်တ်ိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�် 
11 (၁၁)  မိိခုင်မ်ိျး�နှာင်် ်�ကြောလ�မိျး�အတေ� ်နှိုခ်ုျိ�တိ�ု်
ကြော�း�ပြခုင်�် အ�ျိ��ကြော�ျ�ဇူူး�မိျး� 
12 (၁၂)   နှိုတ်ိ�ုက်ြော�း�မိနုှာင်် ်နှိုစိ်ုုသ်ည်း်�်းစုုးအကြောန်အထိး�

မိျး� / ကြော�းင်�်မိေန်သ်ည်း် ်စုတင်မ်ိတုစ်ုခုု
အတေ� ်အ��းပြ��ခုျ�မ်ိျး� 

14 (၁၄)  နှိုရ်ည်းထ်ိတုပ်ြခုင်�်နှာင်် ်သင််န်ှိုရ်ည်းထ်ိနိ်�်သမ်ိိ�
ပြခုင်�် 
15 (၁၅)  သင််�်ကြောလ� နှိုလ်းကုြောလး�စ်ုေးရရှာာိသည်း် ်
လ�ခဏားမိျး�  
16 (၁၆)  �းနှ်�်ုတိုသ်င်ယ်ူကူြောလလ်းခု့ပ်ြီး�း�သည်းမ်ိျး��ိ ု
ပြ�န်လ်ည်းဆ်န်�်စုစ်ုပြခုင်�်

သင်က်လေး�းနှငှ် ်အမ်ိိသို ်ခြပါန််လေးရးကလ်ေးသးအခုါ

17 (၁၇) �ထိမိဆး�ု ရ�သ်တတ �တအ်န်ည်း�်င်ယူ်
18 (၁၈) အပြခုး�ကြောစုးင််က်ြောရှာား�သ်မူိျး�အတေ� ်ပြ�င်ဆ်င််
ပြခုင်�် 
19 (၁၉) လ�တ်ေက့ြော�း်မိျး�နှာင်် ်ခုျစ်ုခုင်ရ်သမူိျး�အတေ�်
သး 
20 (၂၀) သးမိန်စိ်ု�ုရိမ်ိ��ူန်မ်ိမုိျး��ိ ုရင်ဆ်ိငု်ပ်ြခုင်�် 
22 (၂၂) အကြောထိး�အ်�းအ်တေ� ်ရင်�်ပြမိစ်ုမိျး�

ဤ�ည်းးကြော��� အရင်���အျမိစုသည်း� �ိယုူ�ဝနှသညွှး်း� ���ေင်�်� ကြော�ပြမိ��င်���စုမိ်း��ိ ု�ျ�ဳစုကုြော�စုးင်�်�ကြော�ရေး��ကြော�န်ကြောရသး မိိသး�စုဝုင်းး်�အ�
လး�ုအ�တ�� ရည္ရြညွှြယူါါသည်း�။ ၎သည်း� ကြောအမိရိ�ရေ ိသမ်ူိး�အး� ကြောမိပြမိ�ပြ�း�မိး မိိခုင်����ိ႔ုတိ�ု�ကြော�����ကြော�ရ���ေင်�်�ဆိငု်သည်း�်� �ည်းးကြော�
��ရနှအ�တ�� ဒီးဇုိူးင်���ကြော�ရ�ကြိုဆထ့ိး��ါသည်း�။

ဤအရင်���အျမိစုသည်း� ဒီဗ််ဴ �လအူတိခ�်�အို ���ေင်�်� ယူနူ်းဆ�� ၏ ရင်�ကြော��သ�မ်ိး�အ�တ�သ င်�်�ကြော�လး်��ကြော�သး ကြော�ဆ�႐ုံျးု�ျ�စု�ကြော�စုရန်� ဦးေ�ကြော�
ဆးင်ႈ��ြ�း�မိ� �ါ အသး�ုအ��န်���ကြောအခုၚကြောအဝၚမိ်း�အတိငု်��� �ျ�စုါါသည်း�။ သိ႔ုရး�တင်� ယူင်��အသး�ုအ��န်���မိ်း�သည်း� ဤအရင်���အျမိစု�
�ိ ုအသး�ု�ျ�ဳမိည်း�်� လမ်ူိး�အး�လး�ု၏ �း်�မိရ�တညွှး�၊ မိိသး�စု ုပြီး�့႕စုည်း����း ု���ေင်�်� ယူဥ္ေ�ကြော���်မိ��ိ ု�ိယုူးး�မိျ�ဳ��ိငု်�ကြော�ၾ�းင်���လ
ည်း��� ��������ုတိ �႔ သရိေ ိ�ါသည်း�။ အသင်�်�၊ သတး�တ�၊ ရင်�ကြော��သ� (Ready, Set, Baby) �ိ ုအသး�ု�ျ�ဳသမ်ူိး�ကြောအနှျ�င်�်� အရင်���အျမိ
စုါါ အသး�ုအ��န်���ကြောအခုၚကြောအဝၚမိ်း�အး� ဤ�ည်းးကြော����တင်� တ��ကြော�ရး�ၾ �သမ်ူိး�၏ ကြောအ�တ�အၾ�း��ဳိ ုထိင်ဟ �သည်း�်� အသး�ုအ��
န်���ကြောအခုၚကြောအဝၚမ်ိး���ေင်�်� သင်�်�တင်�်�ကြော�လး်�ါတသ လိ ုအသး�ု�ျ�ဳၾ�ရန်� တိညု္ရြ�တ န်���အ�ါါသည်း�။



�ျန်�်မိးကြောရ�နှာင််ည််းးညွှေတစ်ုေး စုး� 
ကြောသး�ပ်ြခုင်�်
�ိယုူဝ်န်က်ြောဆးင်က်ြောန်စုဉ် သိုမ်ိဟုတု ်နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ကြောန်စုဉ် 
အစုး�အစုးမိျိ��စုး�ုိ ုသင််တ်င််မ်ိှတကြောအးင်စ်ုး��ါ။

• သင််�်န်�်�န် ်တစ်ုဝ��်ိအုသး�အနှားမိျး�နှာင်် ်ဟုင်�်သး� 
ဟုင်�်ရေ�မ်ိျး�ပြ�င််ပ်ြ�ည်း်�်ါ။ 

• ဆန်လ်း�ုည်း�ိ၊ လး�ုတး�ဂျုံျး�သိုမ်ိဟုတု ်ဂျုံျး�မိနု် ် ်(oatmeal) 
�့သ်ို ် အမိှင်�်ါဝင်မ်ိမုိျး�ကြောသး အကြောစုအ်ဆးမိျး��ိ ု
ကြောရေ �ခုျယူ�်ါ။

• အဆး�ါဝင်မ်ိနု်ည်း�်ကြောသး နှို ်၊ ဒီနိ်ခ်ုျဉ် သိုမ်ိဟုတု ်
ကြောမိးဇ်ူးရယူလ်း ခုျိစ်ု�့သ်ို ် နှာလး�ု�ျန်�်မိးကြောရ�အတေ� ်
ကြော�းင်�်မိေန်က်ြောသး နှိုထ်ိေ��်စုးည်း�်မိျး��ိ ုကြောရေ �ခုျယူ�်ါ။ 

• �င်လ်ယူစ်ုး၊ ���သ်း�၊ ���ဥ်္ေ၊ �့၊ အခုေးမိးသး�မိျး�
နှာင်် ်အပြခုး�အခုျိ�မိ�ါကြောသးကြောသး�စ်ုရးမိျး��့သ်ို ်  
�ရုိိုတင်�်�ါဝင်မ်ိပုြမိင််မ်ိး�ကြောသး အစုး�အစုးမိျး��ိ ု
ကြောရေ �ခုျယူ�်ါ။

• ကြောရနှာင်် ်အပြခုး�အခုျိ�မိ�ါကြောသးကြောသး�စ်ုရးမိျး��ိ ု
ကြောသး�ပ်ြခုင်�်ပြ�င်် ်ကြောရဓားတပ်ြ�ည်း်�်ါ။
• အ�ယူ၍်သင်သ်ည်း ်အထိ�ူအစုး�အစုးစုး�ကြောသး�မ်ိ ု 
�းစုုးပြ�င်် ်စုး�သး�ုကြောန်�ါ� သင််အ်း�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သမူိာ  
အ��းပြ��ထိး�သည်းမ်ိျး��ိ ုဆ�လ်�လ်ိ�ုန််း�ါ။

• သင််အ်စုး�အစုး စုး�ကြောသး�မ်ိ�ုးစုုးအတေ� ်စို�ုရိမ်ိမိမုိျး�
ရှာာိ�ါ� သင််အ်း�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သထူိး အသအိမိာတပ်ြ�� 
လ�မ်ိာတရ် အးဟုးရ�းမ်ိ��ျင်သ်�ူိ ုညွှှန်�်ကြော��ရန် ်
ကြောမိ�ပြမိန်�်�ါ။

အစုး�အကြောသး� ်ကြော���င်�်ပြခုင်�်
• မိည်းသ်ည်း်အ်စုး�အကြောသး�မ်ိျး��ိမုိဆိ ုမိပြ�င်ဆ်င်မ်ိား 
သင်၏်လ�မ်ိျး�အး� ဆ�်ပြ�းနှာင်် ်ကြောရပြ�င််က်ြောဆ��ါ။ 

• အသး�အနှားနှာင်် ်ဟုင်�်သး�ဟုင်�်ရေ�မ်ိျး� မိစုး�မိား သိုမ်ိ 
ဟုတု ်မိပြ�င်ဆ်င်မ်ိား ကြောသခုျးစုေးကြောဆ�ကြော��း�ါ။

• ကြောအ�ခုအ့သး�မိျး�နှာင်် ်�ိယုူဝ်န်က်ြောဆးင်အ်မိျိ��သမိး�မိျး�
အတေ� ်အနှတရးယူရ်ှာာိနှိငု်က်ြောသး listeria ��တ်း�ရးယူး� 
�ါနှိငု်က်ြောသး �ိ�ုမိသတထ်ိး�သည်း် ်ခုျိစ်ုအကြော�ျးစ်ုး�မိျး��ိ ု
ကြောရှာားင်�်ျဉ်�ါ။ 

• အစိုမ်ိ�အတိငု်�်ပြ�စ်ုကြောန်ကြောသး သိုမ်ိဟုတု ်မိ�ျ�တ် 
�ျ�ခ်ုျ�ထ်ိး�ကြောသး အစုး�အစုးမိျး� (အသး�မိျး�၊ ဥ္ေ

ကိယု်ဝ်န််လေးဆိုးငက်း�တစုလ်ေး�ားက�်းးုနှငှ် ်
မိးးဖွွားးးပြီးပါးးခုိန်ိ် ကိန််းမိးလေးရးနှငှ်ည််းညွှတွစ်ုးွ  
လေးန်ထဲိငုခ်ြခုငး်

�ယူရုိ်ိုလိငု်�်န်း� �မိားလး�ုဆိငု်ရ်း မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိအု�ေ့�အစုည်း�်  3

မိျး�၊ င်ါ�)�ိ ုမိစုး��ါဟု ုကြောပြ�း�ါ။

• ကြော�း်မိနု် ်၊် ရိုှး � မိနု် ်၊် �ဒီထ်ိစူု�ူ� သိုမ်ိဟုတု ်ကြောရခု�့့သ်ို ်  
အစုး�အစုးမိဟုတုသ်ည်း် ်အရးမိျး��ိ ုကြောတးင််တ်ကြောန်
�ါ� သင််အ်း�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သထူိး ကြောပြ�းပြ��ါ။
• မိး�ျ�ရး စုး�သး�ုမိိပြခုင်�်မိာကြောရှာားင်ရ်ှာား�ရန် ်င်ါ�ကြို�း�မိျး� 
စုး�သး�ုပြခုင်�်�ိ ုကြောလှးခ်ုျ�န် ်သ်တ�်ါ။

– တိငု်�်လင််ါ� (tile fish)၊ င်ါ�မိန်�်၊ ဓာါ�နှတုသ်း�ရှာာည်း်
င်ါ�၊ �င်�်မိ��်ရယူင််ါ�တို�်ိ ုကြောရှာားင်�်ျဉ်�ါ။ တနူ်း
င်ါ�(အပြ��)�ိ ုကြောလှးစ်ုး��ါ။

– အစုး�ထိိ�ု အကြောန်ပြ�င်် ်ဆယူလ်မ်ိေန်၊် ထိကြောရး�်
ကြောရခုျိ�င်ါ�၊ ဆးဒီင်�်၊ အန်ခ်ုျိ�င်ါ� သိုမ်ိဟုတု ်ကြောပြမိး� ်

• �ျန်�်မိးကြောရ�နှာင်််
ည်းးညွှေတစ်ုေးစုး� 
ကြောသး�မ်ိအုပြ�င် ်
သးဓားတ�်ါကြောသး 
�ိယုူဝ်န်က်ြောဆးင် ်
အး�ကြောဆ� ကြောန်စ်ုဉ် 
ကြောသး��်ါ။
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အတတ လနှတတိင််ါ�သကြောလး��်ိ ုတ�တလ်ှင် ်၈-၁၂ ကြောအးင်စ်ု စုး�နှိငု်သ်ည်း။်

ကြောလ�်ျင််ခ်ုန်�်နှာင်် ်�ိယုူအ်ကြောလ�ခုျိန်တ်�ပ်ြခုင်�်
• သင််အ်း�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သမူိာ ကြောလ�်ျင််ခ်ုန်�်လ�်ုရန် ်အဆင်က်ြောပြ�သည်းဟ်ု ု
ကြောပြ�း�ါ� အန်ည်း�်ဆး�ု တကြောန်လ်ှင် ်မိိန်စ်ု ၃၀ ခုန် ် ်ရည်းမ်ိာန်�်လ�်ု�ါ (ပြ�င်�်ထိန်မ်ိ ု
အတန်အ်သင််သ်းရှာာိကြောသး)။

 • ပြ��တ�်ျနှိငု်သ်ည်း် ်သိုမ်ိဟုတု ်တစ်ုဦးေ�နှာင််တ်စ်ုဦးေ� တိ�ုတိ�ုမိ်ိနှိငု်သ်ည်း် ်အး��စုး�
နှာင်် ်လ�်ုရှာား�မိမုိျး��ိ ုကြောရှာားင်�်ျဉ်�ါ။ 

• �ိယုူဝ်န်က်ြောဆးင်က်ြောန်စုဉ်�းလအတေင်�် �ိယုူအ်ကြောလ�ခုျိန် ်မိည်းမ်ိှတ�သ်င််က်ြော��းင်�် 

သင််အ်း�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သထူိး ကြောမိ�ပြမိန်�်�ါ။



�းနှ်�်ုတိုတ်စ်ုဦးေ�ခုျင်�်စုးနှာင်် ်�းနှ်�်ုတိုန်ှ ာင်် ်သ�ိးမ်ိ�သမူိျး�တေင် ်�ိယုူ�ိ်ငု်အ်ကြောတေ�အ��း�မိျး�မိာပြ�စ်ု
ကြော�်လးကြောသး ကြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ�င်ယူ ်နှိုတ်ိ�ုပ်ြခုင်�်အတေ� ်�ိယုူ�ိ်ငု်အ်ပြမိင်မ်ိျး� ရှာာိ���ါသည်း။် 
သင်၏် �ျန်�်မိးကြောရ�ကြောစုးင််က်ြောရှာား�မ်ိအု�ေ့�အကြောန်ပြ�င်် ်�းနှ်�်ုတိုသ်ည်း ်သင််မိ်ိသး�စုအုတေ� ်အကြော�းင်�်
ဆး�ုကြောရေ �ခုျယူမ်ိမုိျး��ိ ုသင်�်ိယုူတ်ိငု်က်ြောရေ �ခုျယူန်ှိငု်က်ြောအးင်�်ညူ်းးရန်အ်တေ� ်သင််အ်း�အခုျ�အ်လ�်
မိာန်မ်ိျး� သကိြောစုလိ�ုါသည်း။် အတတူ�ေဆိလုှင် ်သင််�်ိယုူ�ိ်ငု်က်ြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ�င်ယူ ်နှိုတ်ိ�ုပ်ြခုင်�် 
ရည်းရ်ေယူခ်ုျ��်န်�်တိငု်မ်ိျး�ပြ�ည်း်မ်ိားရန် ်�းနှ်�်ုတို�်ညူ်းးနှိငု်�်ါသည်း။် 

သး�ပြမိတအ်ရေယူအ်စုး�မိျး� 
နှာင်် ်သး�ပြမိတက်ြောခုါင်�်�းစုုးမိျး� 
သည်း ်အကြောရ�မိကြို�း��ါ။

ကြောသ�င်ယူက်ြောသးသး�ပြမိတမ်ိျး� 
သည်း ်လးကုြောလး�က်ြောသးနှိုရ်ည်း�်ိ ု
ထိတုက်ြော��နှိငု်ပ်ြီး�း� ကြို�း�မိး�ကြောသး 
သး�ပြမိတမ်ိျး�တေင်လ်ည်း�် �ကြောလ�
မိျး�သည်း ်ကြော�းင်�်ကြော�းင်�်မိေန်မ်ိေန် ်  

မိိခုင်န်ှိုစိ်ုုန်ှ ိငု်သ်ည်း။် �ကြောလ�မိျး� 

သည်း ်သး�ပြမိတက်ြောခုါင်�်အမိျိ��
အစုး�အမိျိ��မိျိ���ိ ုစိုုန်ှ ိငု်သ်ည်း။် 
သင််၌် ပြမိင်က်ြောန်�ျမိဟုတုက်ြောသး 

သး�ပြမိတ�်းသုဏ္ဍားန်၊် တစ်ု��န်ှာင်် ်

တစ်ု��က်ြောဝ�လေန်�်ကြောသး သး�ပြမိတ်
မိျး�၊ သး�ပြမိတခ်ုေစိ့ုတထ်ိး��ူ�သည်း် ်

ရးဇူးဝင်ရ်ှာာိ�ါ� သိုမ်ိဟုတု ်သင်် ်

သး�ပြမိတတ်စ်ုသှ�� သိုမ်ိဟုတု်

သး�ပြမိတက်ြောခုါင်�်အကြော��းင်�် စို�ုရိမ်ိ 
�ါ� အ�ပ့ြ�တစ်ုစ်ုကြောဆ�
မိအုတေ� ်သင််�်ျန်�်မိးကြောရ� 
ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သ ူသိုမ်ိဟုတု ်
နှိုတ်ိ�ုက်ြော�း�မိ ုအတိငု်�်င်ခ်ုးတစ်ုဦးေ�
အး� ဆ�သ်ေယူ�်ါ။

အလေးကြားကးငး်အခုိကအ်�က်
မိိးးအးးရှှားလေးဖွွားပါါ

အမိျိ��သမိး�အမိျး�စုသုည်း ်မိိခုင် ်
နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း���သည်း။်

အကြောမိရိ�န်ပ်ြ�ည်းက်ြောထိးင်စ်ုအုတေင်�်  
အမိျိ��သမိး�အး�လး�ု၏ အန်ည်း�်ဆး�ု 

၈၂% သည်း ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း� 
��သည်း။် မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�နှိငု််
ကြောခုျန်ည်း�်�ါ�ကြောသးအု�်စုမုိျး�အတေင်�်

မိား�င် ်၆၈% သိုမ်ိဟုတု ်ထိိုထ်ိ�်

�ိကုြောသးသမူိျး�သည်း ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�စုတင် ်

တိ�ုက်ြော�း�လး��သည်း။် မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�

တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သည်း ်အကြောမိရိ�န််

ပြ�ည်းက်ြောထိးင်စ်ုအုတေင်�် �းစုုးသတမ်ိာတ်

ခုျ�ပ်ြ�စ်ုသည်း။်

မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သည်း ် 
မိန်း�ျင်သ်င််က်ြော�။

အစု�ထိမိတေင် ်မိသ�မ်ိသးပြ�စ်ု
နှိငု်က်ြောသး်လည်း�် အန်ည်း�်အ�ျဉ်�
သးပြ�စ်ုသင််ပ်ြီး�း� �ထိမိ�တ ်(သို ်) 
ရ�သ်တတ �တအ်န်ည်း�်င်ယူအ် 
တေင်�် ကြော�ျး��်ေယူသ်ေး�သင််သ်ည်း။် 
ဆ�လ်�ပ်ြ�စ်ုကြော�်ကြောန်သး န်း�ျင််
မိမုိျး� သိုမ်ိဟုတု ်ပြ�င်�်ထိန်က်ြောသး
န်း�ျင်မ်ိမုိျး�အတေ��်ိ ုသင်််
�ျန်�်မိးကြောရ�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သ ူ
သိုမ်ိဟုတု ်နှိုတ်ိ�ုက်ြော�း�မိ ုအတိငု် ်
�င်ခ်ုးတစ်ုဦးေ�နှာင်် ်စုစ်ုကြောဆ�သင််သ်ည်း။်  

မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သည်း ်
အပြီးမ့ိကြောတး ်မိလေယူ�်�ူါ။

မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သည်း ်
�းမ်ိ��ျင်မ်ိအုသစ်ုတစ်ုခုပုြ�စ်ု
ပြီး�း� ကြောလ�်ျင််မ်ိနုှ ာင််�်း�ိ်�ုမိလုိအု�်

�ါသည်း။် သင်န်ှာင််သ်င််�်ကြောလ�

သည်း ်အလ�်ုပြ�စ်ုရန် ်ကြောလလ်းရ
သည်း်အ်ကြောလျး� ်သင်�်ိယုူတ်ိငု််

နှာင်် ်သင််�်ကြောလ�အကြော�် စိုတရ်ှာာည်း ်

ရှာာည်းထ်ိး��ါ။ သင််မိ်ိသး�စု၊ု မိိတ ်

ကြောဆေမိျး�နှာင်် ်သင််�်ျန်�်မိးကြောရ�

ကြောစုးင််က်ြောရှာား�မ်ိအု�ေ့�ထိးမိာ �ညူ်းး

�း�ိ်�ုမိရုယူ�ူါ။ တစ်ုကြောန် ်ပြီး�း�တစု်ကြောန် ်
လ�်ုကြောဆးင်သ်ေး�ရမိည်း်အ်ရးပြ�စ်ု 

ကြော��းင်�် သတရိ�ါ။ အစု�န်ဦးေ� 
ရ�မ်ိျး�နှာင်် ်ရ�သ်တတ �တအ်မိျး�
အပြီး�း�တေင် ်မိျး�စုေး�ိမိုိလုေယူ�်လူး
�ါသည်း။်

ကြောမိေ��င်�်စုမိျး��ိ ုည်း�� ်
တေင် ်မိပြ�စ်ုမိကြောန် တိ�ုက်ြော�း�ရ
မိည်း။်

ကြောမိေ��င်�်စုမိျး�သည်း ်ကြောန်န်ှာင််ည််း�ိ ု

ခုေပ့ြခုး�မိသ�ိါ။ သတူိုသ်ည်း ်လျင်ပ်ြမိန််

စုေးကြို�း�ထိေး�ကြောန်ပြီး�း� သင််န်ှိုရ်ည်းမ်ိာ

ပြ�ည်း်ဆ်ည်း�်ကြော��မိအုး� လေယူ�်ူ

စုေး အစုးကြောခုျ�ျ�န််ငိ်က်ြောသးကြော��းင်် ်

မိ��းခုဏာတိ�ုက်ြော�း�ကြော��ရန်လ်ို

အ�်သည်း။် 

သင််န်ှိုရ်ည်းတ်ေင် ်အးဟုးရဓားတ ် 
ရးကြော�ါင်�်မိျး�စုေး �ါဝင်ပ်ြီး�း�  
သ�ိါး�ည်းးရှာာင်တ်ို�်င် ်၎င်�်တို ်
အး�ကြောလလ်းရှာားကြော�ေ ကြော�း်ထိတု်
ကြောန်ရဆ ့ပြ�စ်ု�ါသည်း။်

မိိခုင်န်ှိုရ်ည်းသ်ည်း ်သင််�်ကြောလ�ကြို�း�
ထိေး�ရန်န်ှာင်် ်�ျန်�်မိးရန် ်လိအု�်
သမိှ�ိ ု�း�ိ်�ုကြောန်သည်း် ်အသ�်
ရှာာိပြီး�း� �းမုိာန်က်ြောပြ�းင်�်လက့ြောန်ကြောသး  
အစုးအးဟုးရပြ�စ်ုသည်း။် သင်််
နှိုရ်ည်း၏် အသ�ရ်ှာာိကြောန်ကြောသး  

အ�ိငု်�်မိျး�သည်း ်သင််�်ိယုူ�ိ်ငု် ်

ထိ�ူပြခုး�မိမုိျး� ပြ�စ်ုသည်း။် 

အခုျိ� �မိိခုင်မ်ိျး�သည်း ်�ျန်�်မိး 
ကြောရ�ကြော��းင်် ်မိိခုင်န်ှိုမ်ိတိ�ု ်
ကြော�း�နှိငု်�်ါ သိုမ်ိဟုတု ်နှိုရ်ည်း်
ထိေ�ရ်န် ်အခု�အ်ခုရ့ှာာိ�ါ 
သည်း။်

မိိခုင်မ်ိျး�နှာင်် ်�ကြောလ�အမိျး�စုသုည်း ် 

ကြောအးင်ပ်ြမိင်စ်ုေး မိိခုင်န်ှိုတ်ိ�ုက်ြော�း�နှိငု််

ကြောသး်လည်း�် မိိခုင်န်ှိုတ်ိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်�ိ ု

အ��းပြ��ကြောထိး�ခ်ုးပြခုင်�်မိပြ��နှိငု်က်ြောသး 

အခုျိ� �ကြောသး�ျန်�်မိးကြောရ�အကြောပြခုအကြောန်

မိျး�လည်း�်ရှာာိ�ါသည်း။် ထိိုအ်ပြ�င် ်မိိခုင််

နှိုတ်ိ�ုက်ြော�း�ကြောသး အခုျိ� ��ကြောလ�

မိျး�သည်း ်သင််သ်း�ပြမိတထ်ိးမိာ နှိုရ်ည်း်

အလးအုကြောလး�မ်ိရ�ါ� �ျန်�်မိးကြောရ� 

အကြောပြခုအကြောန်မိျး�အတေ� ်ထိ�် ကြောဆးင်�်

နှိုရ်ည်း ်လိအု�်�ါသည်း။် အတတူ�ေဆို

လှင် ်သင််မိ်ိသး�စုအုတေ� ်အကြော�းင်�်

ဆး�ုပြ�စ်ုကြောစုမိည်း် ်ကြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ�

လေးမွိးကငး်စုကလေး�းငယ် ်နှိုတ်ိကုခ်ြခုငး် 
နှငှ်ပ်ါတသ်က၍်သငဘ်ားလေးတကွြားကးးဖွားးးသန်ည်း်။

4  သင််မိ်ိသး�စုဝုင်အ်သစ်ုအး� ကြို��ိဆိရုန် ်လမ်ိ�ညွှှန်တ်စ်ုခုု



င်ယူ ်နှိုတ်ိ�ုပ်ြခုင်�် အစုးအစုဉ်�ိ ုသင််

နှာင်် ်သင််�်ျန်�်မိးကြောရ�အ�ေ့� မိာ ရှာားကြော�ေနှိငု််

�ါသည်း။်

နှို�်�ူမိျး�သည်း ်သး�ပြမိတ ်
မိျး�နှာင်် ်လ�်ုကြောဆးင်�်းု
�ေပ့ြ�း��ါသည်း။်

ကြောမိေ��င်�်စုမိျး�သည်း ်သင််သ်း� 

ပြမိတမ်ိျး�ထိးမိာ နှိုရ်ည်းရ်ရန် ်သူ

တို၏် လှး၊ ကြောမိ�ရုိို�နှာင်် ်မိျ�န်ှား

ကြွ��သ်း�မိျး��ိ ုအသး�ုပြ���ါ 

သည်း။် ထိိသုို ် ပြ��လ�်ုပြခုင်�်သည်း ်သူ

တို၏် �ါ�စု�်နှာင်် ်မိျ�န်ှားကြို�း�ထိေး� 

ပြီး�း� �ေး � ပြီး�ိ��လးကြောစုရန် ်�ညူ်းးကြော��

�ါသည်း။် နှို�်�ူကြောခုါင်�်မိျး�သည်း ်မိ

တညူ်းးသည်း် ်�းသုဏ္ဍားန်ရ်ှာာိပြီး�း� �ိမိုို

ပြမိန်ဆ်န်သ်ည်း် ်နှိုရ်ည်း ်စုး�ဆင်�်မိ ုရှာာိ

နှိငု်�်ါသည်း။် နှို�်�ူ အသး�ုပြ��သည်း််

အခုါတေင် ်�ကြောလ�င်ယူမ်ိျး�သည်း ်

�ျိ� �အန်ပ်ြခုင်�် သိုမ်ိဟုတု ်လေန်�့်

စုေးကြော�း�ကြောမိေ�ပြခုင်�် ပြ�စ်ုနှိငု်က်ြောခုျ �ို

မိျး��ါသည်း။် အ�ယူ၍် နှို�်�ူ 

အသး�ုပြ��ရန်လ်ိအု�်�ါ� ကြော��

�င်�်လးပုြခုး�သည်း် ်နှို�်�ူတိ�ုက်ြော�း�

မိအုကြော��းင်�်�ိ ု�ျန်�်မိးကြောရ�ဝန် ်
ကြောဆးင်မ်ိကုြော��သတူစ်ုဦးေ�ထိးမိာ ဦးေ�စုေး
ကြောလလ်းသင်ယ်ူ�ူါ။ 

အမိျး�ပြ�ည်းသ်နူှာင််ဆ်ိငု်က်ြောသး 
ကြောန်ရးမိျး�တေင် ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�
တိ�ုက်ြော�း�နှိငု်ပ်ြီး�း� မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�
တိ�ုက်ြော�း�ကြောန်စုဥ္ေ်အတေင်�် 
လ�်ုင်န်�်ခုေင် ်သိုမ်ိဟုတု ်
ကြော�ျးင်�်သို ် ပြ�န်သ်ေး�နှိငု််
�ါသည်း။်

စိုတခ်ုျလ�ခ်ုျကြောန်နှိငု်သ်ည်း ်-  

အမိျး�ပြ�ည်းသ်နူှာင််ဆ်ိငု်က်ြောသးကြောန်ရး

တိငု်�်တေင် ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ရန် ်

ဥ္ေ�ကြောဒီအရ အခုေင််အ်ကြောရ�ရှာာိ�ါသည်း။် 

အမိျိ��သမိး�အမိျး�စုသုည်း ်၎င်�်

တို၏် ကြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ�င်ယူ်

မိျး�နှာင်် ်ကြောဝ�ကြောန်သည်း်အ်ခုါတေင် ်

အပြခုး�သမူိျး�မိာတိ�ုက်ြော�း�ကြော��ရန််

အတေ� ်လ� ်(သို ်) နှိုညှ််းစ်ုစု��်ို

အသး�ုပြ��ပြီး�း� ကြောအးင်ပ်ြမိင်စ်ုေးနှိုညှ််းစ်ု

ထိတုန်ှိငု်�်��ါသည်း။် သင််အ်စုးအ 

စုဥ္ေ်မိျး�အတေ� ်သင််က်ြို�း����်

သ�ူိ ုကြို��ိတင်က်ြောပြ�းပြ�ပြီး�း� ရရှာာိနှိငု််

သည်း်ရ်င်�်ပြမိစ်ုမိျး�မိာ အကြောထိး�်
အ�းမ်ိျး�ရယူ�ူါ။

�ယူရုိ်ိုလိငု်�်န်း� �မိားလး�ုဆိငု်ရ်း မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိအု�ေ့�အစုည်း�် 5  

သင် ်ကြောဆ�လ�်ိကြောသး�လ်ှင််

သိုမ်ိဟုတု ်ကြောဆ�ဝါ�မိျး� မိားဝ့ကြောန်ရ

လှင်�်င် ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�နှိငု််

�ါသည်း။်

ကြောဆ�ဝါ�အမိျး�စုအုး� မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�
တိ�ုက်ြော�း�ကြောန်စုဥ္ေ်အတေင်�် အ 
သး�ုပြ��ရန် ်ကြော���င်�်စိုတခ်ုျရ
သည်းဟ်ု ုသတမ်ိာတထ်ိး��ါသည်း။် 
သိုက်ြောသး် ကြောဆ�အး�လး�ုမိဟုတု်
�ါ။ သင််က်ြောဆ�ဝါ�မိျး� သိုမ်ိဟုတု်
အကြောလအ်�ျင််မ်ိျး�သည်း ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�

တိ�ုက်ြော�း�မိအုတေ� ်ကြော���င်�်

စိုတခ်ုျရပြခုင်�် ရှာာိ/မိရှာာိ ဆး�ုပြ�တန်ှိငု််

ရန် ်သင််�်ျန်�်မိးကြောရ�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ို

ကြော��သမူိာ�ညူ်းးနှိငု်�်ါသည်း။် အပြခုး�
သထူိးမိာ တဆင််ခ်ုးကြောဆ�လ�်ိကြောင်ေ� ရှာာ�
မိိပြခုင်�်သည်း ်သင််�်ကြောလ�အတေ� ်

�ျန်�်မိးကြောရ�ပြ�ဿန်းမိျး�စုေးပြ�စ်ု

နှိငု်က်ြောခုျ ပြမိင််မ်ိး�ကြောစုနှိငု်ပ်ြီး�း� ကြောဆ�လ�်ိ

ထိရ့ှာာိ ဓားတ�ုစုးည်း�်မိျး�သည်း ်မိိခုင််

နှိုရ်ည်းမ်ိာတဆင်် ်ပြ�တသ်န်�်သေး�

နှိငု်သ်ည်း။် သင်က်ြောဆ�လ�်ိကြောသး�်

မိည်းဆ်ိလုှင်�်င် ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�မိတိ�ု်

ကြော�း�ပြခုင်�်ထိ� ်တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်

� �ိကုြော�းင်�်သည်း။် ကြောဆ�လ�်ိ

ပြ�တရ်န် ်အ�အူည်းးမိျး�နှာင်် ်ရရှာာိနှိငု််

ကြောသး ရင်�်ပြမိစ်ုမိျး�အတေ� ်သင်််

ဆရးဝန်န်ှာင်် ်ကြောပြ�းဆိတုိငု်�်င်�်ါ။

ကြောမိ
ေ��

င်�်
စု�

ကြောလ
�င်

ယူ
 ်

နှိုတ်
ိ�ု

ပြခု
င်�်



သင် ်သထိိး��ါသလး�။ 
သး��ေး�စုဉ်ကြောစုးင််က်ြောရှာား�်
သ ူ(Doula) ဆိသုည်းမ်ိား 
မိး��ေး�စုဉ်နှာင်် ်သး��ေး�စုဉ်မိား 
အဆ� ်မိပြ�တ ်�း�ိ်�ုမိကုြော��
သတူစ်ုကြောယူး�ပ်ြ�စ်ုသည်း။်
လမူိအု�ေ့�အစုည်း�်မိျး�တေင် ်
မိိခုင်မ်ိျး�အတေ� ်သး��ေး�
စုဉ်ကြောစုးင််က်ြောရှာား�သ်မူိျး�အး� 
အခုမ့ိ ်သိုမ်ိဟုတု ်ကြောလျးက်ြော�ါ ်
သ�သ်းကြောသး �နု်�်ျစုရိတ်
မိျး�ပြ�င်် ်ရရှာာိနှိငု်�်ါသည်း။် 
ရင်�်ပြမိစ်ုမိျး�အတေ� ်ကြောမိ� 
ပြမိန်�်�ါ သိုမ်ိဟုတု ်အ�ိငု်�် ၂၂ 
တေင်�်ိ�ု�း��ါ။

6  သင််မိ်ိသး�စုဝုင်အ်သစ်ုအး� ကြို��ိဆိရုန် ်လမ်ိ�ညွှှန်တ်စ်ုခုု

မိးးဖွွားးးစုဉ် လေးန်ထဲိငုမု်ိအတကွ ် 
ခြပါငဆ်ိုငခ်ြခုငး်

သင််သ်း��ေး�ပြခုင်�်နှာင်် ်မိး��ေး�ပြခုင်�်
န်း�ျင်မ်ိကုြောလှးခ်ုျပြခုင်�်
မိး��ေး�စုဉ်အတေင်�် န်း�ျင်မ်ိကုြောလှးခ်ုျပြခုင်�်အတေ� ်ကြောရေ �ခုျယူန်ှိငု် ်
သည်းမ်ိျး��ိ ုသင််�်ျန်�်မိးကြောရ�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သနူှာင်် ်ကြောပြ�းဆို
တိငု်�်င်�်ါ။ ကြောရေ �ခုျယူမ်ိတုစ်ုခုခုုျင်�်စုးအတေ� ်အ�ျိ��ကြော�ျ�ဇူူး�မိျး�
နှာင်် ်စို�ုရိမ်ိရမိည်း် ်အခုျ�မ်ိျး��ိသုရိှာာိ�ါ။

မိး��ေး�သည်း်န််း�ျင်မ်ိ�ုိ ုခုးနှိငု်ရ်ည်းရ်ှာာိကြောအးင် ်�ညူ်းးကြော��ရန်အ်တေ� ်
ကြောဆ�ဝါ�မိ�ါဝင်က်ြောသး အပြခုး�န်ည်း�်လမ်ိ�မိျး�စုေး ရှာာိ�ါသည်း။် 

မိး��ေး�ဝင်စ်ုအကြောပြခုအကြောန်တေင် ်မိသ�်
မိသးပြ�စ်ုမိ�ုိကုြောလျးခ်ုျရန် ်ကြောအး�်
�ါတို�်ိ ုကြို��ိ�စုး�လ�်ု��ည်း်�်ါ။

• အသ�ပ်ြ�င်�်ပြ�င်�်ရုိုပြခုင်�်၊ စိုတခ်ုျမ်ိ�သး 
ကြောစုကြောသးအရးမိျး��ိ ုအးရိုးုစို�ု�်ါ

• လ�်ုရှာား�မိနုှာင်် ်လမ်ိ�ကြောလှး�ပ်ြခုင်�်

• နှာ�်ိန်ယူပ်ြခုင်�်နှာင်် ်အကြော��းကြောပြ�ကြောလှး်
အန်း�ယူပူြခုင်�်

• အ�ကူြော��ပြ�း�မိျး� သိုမ်ိဟုတု ်ကြောရခု�့�်
ပြခုင်�်

• သင်စိ်ုတခ်ုျယူး�ု�ည်းရ်သတူစ်ုဦးေ�ထိးမိာ အဆ�မ်ိပြ�တအ်း�ကြော���း�ိ်�ုပြခုင်�်

မိး��ေး�ရန်အ်ကြောစုး�ိငု်�်အကြောပြခုအကြောန်�ိ ုအမ်ိိတေင်ရ်င်ဆ်ိငု်ရ်ပြခုင်�်မိား အမိျိ��သမိး�အမိျး�စုအုတေ� ်�ိမိုို
လေယူ�်ကူြောစုသည်း။် 

ကြောဆ�ရိုးုသို ် လးရမိည်း်အ်ခုျိန်န်ှာင််�်တသ်�၍် သင််အ်း�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သ၏ူ လမ်ိ�ညွှှန်ခ်ုျ��်ိ ု
လိ�ုန််း�ါ။ 
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အကြောရပြ�း�ခုျင်�်ထိကိြောတေ� မို
သင််�်ကြောလ�အး� ကြောနှေ�ကြောထိေ�စုေးနှာင်် ် 
လးပုြခုး�စုေးထိး��ါ
ကြောမိေ��ေး�သည်း််အခုျိန်တ်ေင် ်ခုျ�်ခုျင်�် သင်် ်
�ကြောလ��ို သင်န်ှာင််န််း���်တင်�်���်စုေး 
အကြောရပြ�း�ခုျင်�်ထိကိြောတေ�ကြောအးင် ်ထိး�သင်််
�ါသည်း။်

အခုျိ��ကြောဆ�ရိုးုမိျး�သည်း ်ခုေ့ခုန်�်ထိတ့ေင် ်ခုေ့ကြောမိေ�ပြီး�း�
သည်း််အခုါတေင် ်အကြောရပြ�း�ခုျင်�်ထိကိြောတေ�သည်း်် အကြောလအ်�ျင််အ်း� လု�်ကြောဆးင်�်�ကြောလရ်ှာာိ�ါသည်း။်

ကြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ�မိျး�၏ အကြောရပြ�း�ကြော�် ရှာာိ ခုရင်မ််ိမိျး�သည်း ်
ရင်က်ြောသေ�မိျး�အတေ�် ကြော�းင်�်မိေန်�်ါသည်း ်- ခုရင်မ််ိသည်း ်သူတို၏် 
အကြောရပြ�း��ို �ို�ဝင်ပ်ြခုင်�်မိာ�း�ေယူ်ကြော��ပြီး�း� ကြောနှေ�ကြောထိေ�ကြောန်ကြောစု�ါ 
သည်း။်

�ကြောလ�အမိျး�စုုသည်း ်ကြောမိေ�ပြီး�း�စု ၁ န်းရးအတေင်�် နှိုစိ်ုုရ်န်အ်သင်််
ပြ�စ်ု�ါသည်း။်

�န်ဦးေ�ရ�်သတတ �တ်အတေင်�် �ကြောလ�မိျး�အး� အ ကြောရပြ�း�ခုျင်�် 

ထိကိြောတေ�ကြောစု၍ မိ��းခုဏာကြောထိေ�ကြော�ေ�ထိး��ါ။

သင်သ်ည်း ်�ကြောလ�မိျ�န်ှားအကြောရးင်အ်ကြောသေ� ကြော�းင်�်မိကြော�းင်�်နှာင်် ် 
�းမုိာန်အ်သ�ရု်ိုပြခုင်�်ရှာာိမိရှာာိ ��ည်း်န်ှိငု်ရ်န် ်�ကြောလ�မိျ�န်ှား�ိ ုသင်အ် 
ပြီးမ့ိပြမိင်န်ှိငု်က်ြော��းင်�် ကြောသခုျး�ါကြောစု။

အကြောရပြ�း�ခုျင်�် ထိကိြောတေ� မိ၏ု 
အ�ျိ��ကြော�ျ�ဇူူး�မိျး�

သင််�်ကြောလ�အး�ကြောနှေ�ကြောထိေ� 
ကြောစုသည်း်

သးကြောယူးဇူးဉ်ပြ�စ်ုရန်န်ှာင်် ် 
မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ရန် ် 
�ိမိုိလုေယူ�်ကူြောစုသည်း်

သင််�်ကြောလ�အး��ိမိုိလုေယူ ်
�စူုေး ကြောန်သး��ျကြောစုနှိငု် ်
သည်း်

သင််�်ကြောလ�အတေ� ်�ိမိုို
လေယူ�်ကူြောအးင် ်ပြ��ပြ�င််
ကြောပြ�းင်�်လန့ှိငု်သ်ည်း်

သင််�်ကြောလ�၏ ကြောသေ�တေင်�်
သ��း��မိးဏာ�ိ ုတိ�ုကြောစု 
နှိငု်သ်ည်း်

�ကြောလ�၏ အသ�ရု်ိုပြခုင်�်
အး�တည်းပ်ြီးင်မ်ိိရန် ်�ညူ်းး 
သည်း။်

လ�တ်ေက့ြော�း်မိျး�နှာင််လ်ည်း�် အကြောရ 

ပြ�း�ခုျင်�်ထိကိြောတေ� မိရုှာာိကြောစုပြခုင်�်�  

အထိ�ူကြော�းင်�်မိေန်သ်ည်း်

သ
း�

�ေး
�ကြော

ဆ
းင်

်



တခုန်�်တည်း�်အတကူြောန်ပြခုင်�်
�ျန်�်မိးကြောရ�လိအု�်ခုျ�က်ြော��းင်် ်ခုေက့ြောန်ရသည်းမ်ိာလေ၍့ ကြောဆ�ရိုးုတ� ်
ကြောန်စုဉ်�းလတကြောလှး�လ်း�ု ကြောန်က်ြောရးည်း�ါ တစု်ခုန်�်တည်း�်အတူ
ကြောန်ပြခုင်�်သည်း ်သင်န်ှာင််သ်င််�်ကြောလ�အတေ� ်ကြော�းင်�်သည်း။်

သင််က်ြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ��ိကုြောစုးင််က်ြောရှာား�ရ်န် ်သင်ယ်ူကူြောလလ်းကြောန်
ခုျိန်တ်ေင် ်သင််�်ိ�ုး�ိ်�ု�ညူ်းးကြော��ရန် ်သင်န်ှာင်် ်အခုန်�်တေင်�်အခုျိန်ပ်ြ�ည်း် ်
ကြောန်ကြော��နှိငု်သ်ည်း် ်ယူး�ု�ည်းရ်ကြောသး အရေယူက်ြောရး�ပ်ြီး�း�အကြော�း်တစု်
ကြောယူး��်ိ ုစုဉ်�စုး�ထိး��ါ။

အ�ယူ၍် သင််က်ြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ�အတေ� ်လးပုြခုး�ကြော���င်�်စုေး မိ
ကြောစုးင််က်ြောရှာား�န်ှိငု်ဟ်ုခုုးစုး�ရ�ါ� အ�ိအု�အူည်းးအတေ� ်ကြောဆ�ရိုးု
ဝန်ထ်ိမ်ိ�မိျး�ထိး ကြောတးင်�်ခုး�ါ။

�ကြောလ�၏ �ထိမိဆး�ု ကြောရခုျိ��ပြခုင်�် 
ကြောရခုျိ��ပြခုင်�်�ိ ုသင််အ်ခုန်�်ထိတ့ေင်�်င် ်ပြ��လ�်ုနှိငု်သ်ည်း။် သင်််
�ကြောလ�အတေ� ်သ ူသိုမ်ိဟုတု ်သမူိ၏ မိိခုင်ဝ်မ်ိ�အပြ�င်�်�မ်ိာ
�ဝအသစ်ုအး� အသး��ျသည်းအ်ထိ ိကြောရခုျိ��ပြခုင်�်�ိ ုကြောစုးင််န်ှိငု် ်
လှင် ်ကြော�းင်�်�ါသည်း။်

. 

တခုန်�်တည်း�်ကြောန်ပြခုင်�်၏ အ 
�ျိ��ကြော�ျ�ဇူူး�မိျး�

သင််�်ကြောလ�၏ နှိုတ်ိ�ု်
ကြော�း�ရမိည်း် ်အခုျ�ပ်ြ�ခုျ�်
မိျး��ိကုြောလလ်းရန် ်�ိမိုို
လေယူ�်သူည်း်

သင််�်ကြောလ�ဗုိ်ဴ�ဆ်းသည်း််
အခုျိန်တ်ိငု်�် တိ�ုက်ြော�း�ရန် ်
�ိမိုိလုေယူ�်သူည်း်

သးကြောယူးဇူးဉ်ပြ�စ်ုရန်န်ှာင်် ်တ
ဦးေ�နှာင််တ်ဦးေ�ရင်�်နှား�ရန် ်�ိမိုို
လေယူ�်သူည်း်

သင််�်ကြောလ�အး�ကြောစုးင်် ်
ကြောရှာား�န်ှိငု်က်ြောအးင် ်ကြောလလ်း
ရန် ်�ညူ်းးကြော��သည်း်

နှိုထ်ိေ�မ်ိ�ုိ ု�ိမိုိအုး�ကြော�� 
သည်း်

သင််အ်တေ� ်အန်း�ယူမူိနုှာင်် ်
အ�်ိစု�မ်ိ ု�ိမုိျး�ကြောစုသည်း်

သင််�်ကြောလ�င်ိကုြောကြွ��ရမိ ု�ို
န်ည်း�်ကြောစုသည်း်

8  သင််မိ်ိသး�စုဝုင်အ်သစ်ုအး� ကြို��ိဆိရုန် ်လမ်ိ�ညွှှန်တ်စ်ုခုု

သင် ်သထိိး��ါသလး�။ 
သင််�်ကြောလ�သည်း ်သင်အ်န်း�
မိားရှာာလိှင် ်စိုတသ်�က်ြောတးင်််
သ�သ်းရှာာသိည်း။် သင််ရ်န်းန်ှ ာင်် ်
အသးသည်း ်�ကြောလ��ိ ုစိုတ်
ကြောအ�ပြီး�း� ပြီးင်မ်ိိသ�က်ြောစုသည်း။်



"အခုျ�ပ်ြ�သည်း်အ်ခုါ"တေင် ်တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်

သင််�်ကြောလ�၏ ဦးေ�ကြောဆးင်မ်ိ�ုိ ုလိ�ုန််း�ါ

ဗုိ်ဴ�ဆ်းသည်း် ်အခုျ�ပ်ြ�ခုျ�မ်ိျး�
သင််�်ကြောလ�သည်း ်နှိုစိ်ုုရ်န်အ်သင််ပ်ြ�စ်ုကြော��းင်�်ပြ�သည်း် ်
လ�ခဏား

ဗုိ်ဴ�ပ်ြ�ည်း်သ်ည်း် ်အခုျ�ပ်ြ�ခုျ�မ်ိျး� 
သင််�်ကြောလ�ဗုိ်ဴ�ပ်ြ�ည်း်က်ြော��းင်�်ပြ�သည်း် ်လ�ခဏားမိျး�

• မိျ�က်ြောတးင် ်�တုခ်ုတ�်တုခ်ုတ ်လ�်ုပြခုင်�် / အ�်ိကြောန်ရးမိာ နှိ�ု
လးပြခုင်�်မိျး� 

• သး�ပြမိတ�်ိ ုနှားကြောခုါင်�်နှာင််�်ေတသ်�်ပြခုင်�်

• သး�ပြမိတထ်ိးသိုမ်ိျ�န်ှားလာည်း်လ်းပြခုင်�်  
(�ါ�စု�်�ေင််ပ်ြီး�း� ကြောခုါင်�်လာည်း်ပ်ြခုင်�်)

• လ��်ိ ု�ါ�စု�်န်း�သိုထ်ိး�ပြခုင်�် 

• လှး သိုမ်ိဟုတု ်လ�စ်ု�်ုပြခုင်�်

• ရင်�်တ ်အလယူတ်ည်း်တ်ည်း်တ်ေင် ်လ�သ်း�ဆ�်ု�ိ ု���်���်
ဆ�်ုထိး�ပြခုင်�်

• င်ိပုြခုင်�် - နှိုတ်ိ�ုက်ြော�း�ရန် ်�ကြောလ�င်ိသုည်းအ်ထိကိြောစုးင််�်ါ� 
�ကြောလ�သည်း ်နှိုစိ်ုုရ်န်အ်လေန်ဝ်မ်ိ�န်ည်း�်ကြောန်နှိငု်သ်ည်း။် ထိိသုို ်ပြ�စ်ု
�ါ� �ကြောလ��ိ ုကြော��တိ�ုည််းင်ည််းင်သ်းသး လှက့ြော��ပြခုင်�်ပြ�င်် ်
ပြီးင်မ်ိိသ�က်ြောအးင်လ်�်ု�ါ သိုမ်ိဟုတု ်အသး�ခုျင်�် ထိကိြောတေ��ါကြောစု။

• စိုုက်ြောန်ပြခုင်�်ကြောနှာ�သေး�သည်း်

• မိျ�န်ှားလှသ့ေး�သည်း်

• လ�က်ြောမိးင်�်မိျး� ကြောပြ�ကြောလှးထ်ိး�ပြခုင်�်၊ 
ခုနှား�ိယုူမ်ိာ ကြောဝ��ေးသေး�ပြခုင်�်

• စု�်ုယူမူိရု�်သေး�ပြခုင်�်

• အ�်ိကြော�ျး်သေး�ပြခုင်�်

သင််�်ကြောလ��ိ ု��ည်း်�်ါ 
န်းရး�ိ ုမိ��ည်း်�်ါနှာင်််

“ဗုိ်ဴ�ဆ်းကြောန်ပြီး�း” �ကြောလ�မိာ သူလ်��်ိ ု�ါ�စု�်န်း�သို ် သယူလ်းသည်း် ်ဥ္ေ�မိး။

ကြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ�မိျး�၏ 
အစုးအမ်ိိမိျး�သည်း ်အလေန််
ကြောသ�င်ယူသ်ည်း။်

အစု�ထိမိတေင် ်သင််�်ကြောလ�သည်း ်
အခုျိန်ပ်ြ�ည်း်န််း��ါ� န်ည်း�်န်ည်း�်စုးစိုုက်ြောန်  
သည်း်အ်ခုျိန် ်ရှာာိနှိငု်�်ါသည်း။် ထိိအုရး
သည်း ်သးမိန်သ်းပြ�စ်ု�ါသည်း။် 
မိ��းခုဏာတိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သည်း ်သင်််
အတေ� ်ကြော�းင်�်မိေန်က်ြောသးနှိုရ်ည်း�်း�ိ်�ုမို
�ိ ုပြ�စ်ုကြောစုနှိငု်သ်ည်း။် 

ခုျိ�လမ်ိိမိျး� 

ခုျိ�လမ်ိိမိျး�� သင််က်ြောမိေ��င်�်စု 
�ကြောလ�သည်း ်စိုုရ်န်အ်သင်််
အကြောန်အထိး�ပြ�စ်ုကြောန်ကြော��းင်�် 
အခုျ�ပ်ြ�ခုျ�မ်ိျး��ိ ု�းု��ေယူ်
သေး�ကြောစုနှိငု်သ်ည်း။် သင်န်ှာင်် ်သင်််
�ကြောလ�အတေ� ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ု်
ကြော�း�ပြခုင်�် အဆင် ်ကြောခုျးသေး�
သည်းအ်ထိ ိခုျိ�လမ်ိိအသး�ုပြ��
ပြခုင်�်�ိ ုကြောရှာားင်�်ျဉ်�ါ။

သင််�်ကြောလ�၏ အခုျ�ပ်ြ�ခုျ�မ်ိျး��ိ ုတးု ်ပြ�န်ပ်ြခုင်�်� သတူိုသ်ည်း ်လးပုြခုး�စိုတခ်ုျရပြီး�း� ကြောစုးင််က်ြောရှာား�ခ်ုး

ရသည်းဟ်ု ုခုးစုး�ရကြောစုရန် ်�ညူ်းးကြော��သလိ ုစိုတက်ြော�ျန်�်ပြီး�း� ဗုိ်ဴ�ပ်ြ�ည်း်ဝ်ကြောစုသည်း။် �ကြောလ�မိျး�သည်း ်

သတူို ် �းလိအု�်သလဆ့ိသုည်း�်ိ ုသ�ိ��ါသည်း ်- သတူို�်ိ ုန်း�ကြောထိးင်ပ်ြခုင်�်သည်း ်�ိတုိ�ုက်ြော�း�

ပြခုင်�် သိုမ်ိဟုတု ်ဝကြောအးင်မ်ိတိ�ုက်ြော�း�မိိပြခုင်�်တိုမ်ိာ �း�ေယူက်ြော���ါသည်း။်

�ယူရုိ်ိုလိငု်�်န်း� �မိားလး�ုဆိငု်ရ်း မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိအု�ေ့�အစုည်း�် 9

သ
း�

�ေး
�ကြော

ဆ
းင်

်



အကြောစုး�ိငု်�်နှာင်် ်အထိ�ူသး�သန် ် ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�
တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်။ သင််န်ှိုရ်ည်းသ်း၊ အပြခုး�

�းမိာ မိ�ါ�ါကြောစုနှာင်််

အကြောစုး�ိငု်�် မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သည်း ်သင်််
�ကြောလ�ကြောမိေ�ပြီး�း�သည်း် ်တစ်ုန်းရးအတေင်�် စုတင်�်ါသည်း်

• သး�အမ်ိိ�ိ�ုျး� �ကြောစုပြီး�း� ကြောသေ�ထိေ�မ်ိ�ုိကုြောနှာ�ကြောစုသည်း ်

(သင်် ်ပြ�န်လ်ည်းန််းလန်ထ်ိမိအုတေ� ်အကြောရ�ကြို�း�သည်း)်

• သင််�်ကြောလ�အတေ� ်�ဋိ�ိစုးည်း�်မိျး�နှာင်် ်အးဟုးရ 
�း�ိ်�ုကြော��သည်း်

မိိခုင်န်ှိုသ်း�သန် ်တ်ိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်ဆိသုည်းမ်ိား သင််�် 
ကြောလ�သည်း ်သ ူသိုမ်ိဟုတု ်သမူိအတေ� ်အစုး�အစုး
နှာင်် ်အရည်းအ်း�လး�ု�ိ ုမိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်မိာသး 
ရရှာာိသည်းဟ်ု ုဆိလုိပုြခုင်�်ပြ�စ်ု�ါသည်း။် သင််�်ကြောလ�၏ 
�ထိမိဆး�ု ၆ လ အတေ� ်သင််န်ှိုရ်ည်းတ်မိျိ��တည်း�်�ို
သးရရှာာိကြောစုရန် ်အ��းပြ��ထိး��ါသည်း။် ကြောမိေ��င်�်စု

�ကြောလ�င်ယူ ်နှိုတ်ိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်အတေ� ်သင်် ်
�ိယုူ�ိ်ငု်ရ်ည်းမ်ိာန်�်ခုျ�မ်ိျး�နှာင်် ်လိအု�်ခုျ�မ်ိျး�
အတေ� ်သင််�်ျန်�်မိးကြောရ�ကြောစုးင််က်ြောရှာား�မ်ိအု�ေ့� နှ ာင်် ်
ကြောပြ�းဆိတုိငု်�်င်�်ါ။

�းကြော��းင်် ်၆ လ အထိ ိအပြခုး�အရည်းန်ှာင်် ်အစုးမိျး� 
မိကြော�း�ရသန်ည်း�်။

• �ျန်�်မိးကြောသး နှိုရ်ည်း�်း�ိ်�ုမိ�ုိ ုပြ�စ်ုတည်းက်ြောစုပြီး�း� ၎င်�်

�ိ ုဆ�လ်�ပ်ြ�စ်ုကြော�်ကြောစုသည်း်

• သင််�်ကြောလ��ိ ု�ျး�န်းမိမုိျး�နှာင်် ်ကြောရးဂျုံါမိျး�မိာ �း
�ေယူက်ြော��သည်း်

10 သင််မိ်ိသး�စုဝုင်အ်သစ်ုအး� ကြို��ိဆိရုန် ်လမ်ိ�ညွှှန်တ်စ်ုခုတုစ်ုခုု

မိိခုငန်ှိုခ်ုိိ�တိကုလ်ေးကးးခြခုငး်  
သတငး်အခုိကအ်�ကန်ှငှ် ်အကြားကးခြပါ�ခုိကမ်ိိးး

သင် ်သထိိး��ါသလး�။ 

အပြ�င်�်�တ်ေင် ်�ူ
သည်း်အ်ခုါတေင် ်�ကြောလ� 
မိျး�သည်း ်ကြောရမိလိ�ုါ။ 
သင််န်ှိုရ်ည်းသ်ည်း ်�ကြောလ�
လိအု�်ကြောသး ကြောရဓားတအ်း�
လး�ု�ိ ု�း�ိ်�ုကြော���ါသည်း။်

သင််န်ှိုရ်ည်းသ်ည်း ်သင််�်ကြောလ�ကြို�း�ထိေး�သန်မ်ိး 
ရန်န်ှာင််�်ျန်�်မိးရန် ်လိအု�်သမိှအး�လး�ု �ါဝင််
�ါသည်း။် ထိို ်ပြ�င် ်သင််�်ကြောလ�လိအု�်မိအုကြော�် 
မိတူည်းပ်ြီး�း� နှိုရ်ည်းသ်ည်း ်ကြောပြ�းင်�်လသ့ေး��ါသည်း။် 



�ယူရုိ်ိုလိငု်�်န်း� �မိားလး�ုဆိငု်ရ်း မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိအု�ေ့�အစုည်း�် 11

�ကြောလ�မိျး�အတေ�်
• အကြောစုး�ိငု်�်နှိုရ်ည်း ်(နှိုဦ်းေ�ရည်း)်သည်း ် 
ပြီး�း�ပြ�ည်း်စ်ုးကုြောသး �ထိမိဆး�ုအစုး�အစုး
ပြ�စ်ုသည်း။်

• ကြောရးဂျုံါမိျး�အး� �ညူ်းးတိ�ုထ်ိတုက်ြော��
ရန် ်�ဋိ�ိစုးည်း�်မိျး��ိ ု�း�ိ်�ုကြော��သည်း်

• အစုးကြောခုျရန်လ်ေယူ�်သူည်း ်=  

ကြွ��တ်�ပ်ြခုင်�်နှာင်် ်ကြောလထိပြခုင်�်�ိနု်ည်း�်

ကြောစုသည်း်

ကြောအး��်ါအခုျ�မ်ိျး�သည်း ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ခုးရကြောသး 
�ကြောလ�မိျး�တေင် ်ပြမိင်က်ြောတေ�ရမိ ု�ိမိုိနု်ည်း�်�ါ�သည်း။်

• န်း��ိ�ုဝင်ပ်ြခုင်�်

• ဝမ်ိ�ကြောလှးကြောရးဂျုံါ

• အဆတုက်ြောယူးင်က်ြောရးဂျုံါ

• ဆး�ခုျိ�

• �ကြောလ�င်ယူအ်�်ိကြောန်စုဉ် ရုိုတတ်ရ� ်မိ
ကြောမိှး်လင််�် ့ကြောသဆး�ုရပြခုင်�်

• အစုးအမ်ိိ �ိ�ုဝင်ပ်ြခုင်�်

• �ိယုူအ်ကြောလ�ခုျိန်မ်ိျး�ပြခုင်�်နှာင်် ် 
အဝလေန်ပ်ြခုင်�်

• �ကြောလ��ဝ�င်ဆ်းမိျး�

• နှာလး�ုကြောရးဂျုံါမိျး�

မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်�ိ ုဆ�လ်�ပ်ြ��လ�်ု�ါ

သင််�်ကြောလ� ၆ လပြ�ည်း်သ်ည်း်အ်ခုါ မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�ဝကြောအးင်တ်ိ�ုက်ြော�း�ပြီး�း�သည်း်က်ြောန်း� ်အပြခုး�အစုးမိျး� စုတင်က်ြော���မ်ိ��ါ။ အ

ကြောမိရိ�န်�်ကြောလ�အထိ�ူ�မုိျး�အ�ယူဒ်ီမိး (The American Academy of Pediatrics) � အန်ည်း�်ဆး�ု �ထိမိ ၁ နှာစ်ုနှာင်် ်

သင််�်ကြောလ�နှာင််သ်င် ်စိုတလ်ိလု�ရ်ရှာာိသည်းအ်ထိ ိဆ�လ်�ပ်ြီး�း� မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ရန် ်အ��းပြ��ထိး��ါသည်း။် မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�

ဆ�လ်�တ်ိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သည်း ်သင််�်ကြောလ�ကြို�း�ထိေး�မိ၊ု တိ�ုတ�မ်ိနုှာင်် ်သင််�်ကြောလ�နှာင််သ်င််အ်တေ� ်ကြောရးဂျုံါမိျး�မိာ �း�ေယူ်

မိကုြော��ရန်အ်တေ� ်အ�ျိ��ကြော�ျ�ဇူူး�ပြ�စ်ုကြောစု�ါသည်း။် 

မိိခုင်မ်ိျး�အတေ�်
• သ�သ်းလေယူ�်ကူြောစုသည်း ်- အပြီးမ့ိ ကြောနှေ�ကြောထိေ�
ပြီး�း� အသင််ပ်ြ�စ်ုကြောန်ကြောစုသည်း်

• စုမိတ�်ျသည်း ်- �းမိာ ထိ�်ဝယူရ်န််
သိုမ်ိဟုတု ်ပြ�င်ဆ်င်ရ်န် ်မိလိ�ုါ

• ရင်သ်း�နှာင်် ်သး�အမ်ိိ�င်ဆ်းမိျး�၊ အမိျိ��
အစုး�၂ ဆး�ခုျိ�ကြောရးဂျုံါမိျး�ပြ�စ်ုနှိငု်က်ြောခုျ �ိမိုို
န်ည်း�်�ါ�မိနုှာင်် ်ခုျိတဆ်�က်ြောန်သည်း်

• မိး��ေး�ပြီး�း�အခုျိန်တ်ေင် ်သင််ခ်ုနှား�ိယုူ�်ိ ု
ပြ�န်လ်ည်းန််လန်ထ်ိကူြောစုရန် ်�ညူ်းးကြော��သည်း်

• ကြောန်း�ထ်ိ�် �ိယုူဝ်န်မ်ိကြောဆးင်ခ်ုင်�်းလ�ိ ု
�ိမိုိ�ု�းရှာာည်းက်ြောစုသည်း်

သင် ်သထိိး��ါသလး�။ 
မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ခုးရကြောသး �ကြောလ�မိျး�သည်း ်တစ်ုနှာစ်ုကြောအး��်ကြောလ�င်ယူ ်အ�်ိကြောန်စုဉ် 

ရုိုတတ်ရ� ်မိကြောမိှး်လင််�် ့ကြောသဆး�ုရပြခုင်�်ကြောရးဂျုံါ (SIDS) ပြ�စ်ုနှိငု်က်ြောခုျ�ိနု်ည်း�်သည်း။်

“ပြ�ည်း်စ်ုေ�”် နှာင်် ်“အစုး�ထိိ�ု”  
ကြော�း်ပြမိ�လးမိျး��ိ ုကြောရှာားင်�်ျဉ်�ါ။
အသ� ်၆ လနှာင်် ်အထိ� ်�ကြောလ�
မိျး�အတေ�က်ြောရှာားင်�်ျဉ်�ါ။ ထိိအုရး
မိျး�သည်း ်�နု်�်ျစုး�ရိတမ်ိျး�ပြီး�း�
သ��း��ါဝင်မ်ိပုြမိင််မ်ိး��း လို
လည်း�်မိလိအု�်�ါ။

မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်၏ အ�ျိ��ကြော�ျ�ဇူူး�မိျး�
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စုတင်ပ်ြခုင်�်။ ကြောန်း�သ်ို ် မိားထိး�ပြခုင်�်

သင််�်ကြောလ�နှာင်် ်ဗုိ်ဴ�ခ်ုျင်�်ထိပိြီး�း�လာက့ြောန်ပြခုင်�်သည်း ်ကြောမိေ�ပြီး�း�ပြီး�း�ခုျင်�်လ�်ုရန် ်သ�းဝအဆန်ဆ်း�ု 

အရးပြ�စ်ု�ါသည်း။် သင််�်ကြောလ�� သး�ပြမိတ�်ိရုှာားရန် ်ကြို��ိ�စုး�ကြောန်သည်း် ်အရိ�်အကြောယူးင််

မိျး�ပြ��ါ� ရှာားကြော�ေမိ�ုိ�ုညူ်းးကြော���ါ။ သ ူသိုမ်ိဟုတု ်သမူိသည်း ်နှတုခ်ုမ်ိ�နှာင်် ်�ေတသ်း��ေတသ်�်

လ�်ုပြီး�း� သး�ပြမိတ�်ိစိုုုလ်မိိ််မိည်း။် သ�က်ြောတးင််သ်�သ်း ကြောန်း�သ်ိုမ်ိားထိး�ပြီး�း� မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�

တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သည်း ်သင််�်ကြောလ�၏သ�းဝအရ အလိအုကြောလျး�တ်းု ်ပြ�န်မ်ိနုှာင််လ်ည်း�် 

လိ�ုက်ြောလျးည်းးကြောထိေရှာာိကြောစုသည်း။် 

ကြော��တိ�ုလ်ာ့ကြော�းလး�ု�ိငု်် လ�က်ြော�ေ�လ�က်ြော�ေ�ကြောပြ�းင်�်ပြ�န််

အပြခုး��းစုုးမိျး�

ကြောန်း�သ်ို ် မိားထိး�ပြခုင်�်

12   သင််မိ်ိသး�စုဝုင်အ်သစ်ုအး� ကြို��ိဆိရုန် ်လမ်ိ�ညွှှန်တ်စ်ုခုု

နှိုတ်ိ�ုက်ြော�း�မိနုှာင်် ်နှိုစိ်ုုသ်ည်း်�်းစုုးအကြောန်အထိး�မိျး�

သင်န်ှာင််�်ိ�ုည််းးမိည်း်အ်ကြောန်အထိး��ိရုှာားကြော�ေပြခုင်�်

ကြောလ�်ျင််ပ်ြခုင်�်� ပြီး�း�ပြ�ည်း်စ်ုးကုြောစုသည်း။် သင််အ်တေ� ်အလ�်ုပြ�စ်ုကြောသး 
�းစုုး�ိရုှာားကြော�ေ�ါ။ ကြော�းင်�်မိေန်က်ြောသး စိုုသ်ည်း်အ်ကြောန်အထိး�သည်း ်သး�ပြမိတ်
ကြောခုါင်�်န်း�ျင်မ်ိ�ုိ ု�း�ေယူက်ြော��ပြီး�း� သင််�်ကြောလ��ိ ုနှိုမ်ိျး��ယူရ်ှာား�
ကြောစုရန် ်�ညူ်းးကြော��သည်း။် သင် ်သ�က်ြောသးင််သ်�သ်း ပြ�စ်ုကြောန်ကြော��းင်�် 
ကြောသခုျး�ါကြောစု။
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သင််�်ကြောလ�မိည်းသ်ည်း်�်းစုုးနှာင််မ်ိဆိ ုနှိုစိ်ုု ်ပြခုင်�်အတေ� ်အ��းပြ��ခုျ�မ်ိျး�

• သင််�်ကြောလ�၏လည်း�်င်�်�ိ ုကြောထိး��်င််က်ြော���ါ။

• သင််�်ကြောလ�၏ ကြောန်း�က်ြောစု�်ိ�ုိငု်ထ်ိး�ပြခုင်�်မိာ ကြောရှာားင်�်ျဉ်�ါ - သင််�်ကြောလ��ိ ုသ ူသိုမ်ိဟုတု ်သမူိ  
အလိရုှာာိသည်း်အ်တိငု်�် လ�်ုရှာား�ခုေင််က်ြော���ါ။

• �ကြောလ�၏န်း�ရေ�၊် �ခုုး�ုနှာင်် ်တင်�်ါ�မိျး�သည်း ်မိျဉ်�ကြောပြ�းင််အ်တိငု်�် တကြောပြ��ည်းးရှာာိရမိည်း။်

• သင််�်ကြောလ�မိာ �ါ�စု�်�ျယူ�်ျယူဟ်ုသည်း်အ်ခုါ သ ူသိုမ်ိဟုတု ်သမူိ�ိ ုသင််သ်း�ပြမိတက်ြောခုါင်�်ကြော�်သို ် 
ကြောရး�က်ြောစုရန်�်ညူ်းးကြော���ါ။ သင် ်ခုါ��နု်�်ကြောန်မိိ�ါ� ကြောန်း�က်ြော�ျးမိားပြီး�း� အန်း�ယူ�ူါ။

• �ကြောလ�၏ကြောမိ�ကြောစုသ်ည်း ်သး�ပြမိတ�်ိ ုအရင်ဆ်း�ုထိရိမိည်း။်

• သး�ပြမိတ ်ကြောခုါင်�်သည်း ်သင််�်ကြောလ�၏�ါ�စု�်ထိသ့ို ် န်�န််�ရို်ိုင်�်ရိုိုင်�်ဝင်က်ြောန်ကြော��းင်�် ကြောသခုျးကြောစု�ါ။ 

• အတေင်�်ထိကိြောရး�က်ြောသး စိုုသ်ည်း်�်းစုုးတေင် ်�ကြောလ�၏နှားကြောခုါင်�်သည်း ်သး�ပြမိတ�်ိ ုထိကိြော�းင်�်ထိကိြောန်
လမိိ််မိည်း။်

ကြော�းင်�်မိေန်စ်ုေးစုတင်န်ှိငု်ရ်န်အ်တေ� ်အ��းပြ��ခုျ�မ်ိျး� 

• ကြောမိေ�ပြီး�း�ပြီး�း�ခုျင်�် တတန်ှိငု်သ်မိှ ကြောဆးလျင်စ်ုေး မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း��ါ။

• သင််�်ကြောလ��ိ ုမိ��းခုဏာမိိခုင်န်ှိုတ်ိ�ု�်ါ - သ ူသိုမ်ိဟုတု ်သမူိ ဆးကြောလးင်က်ြောန်ကြော��းင်�် အခုျ�ပ်ြ�မိျး�ပြ�သည်း်အ်ကြောလျး��်ိ ုမိိခုင်န်ှိုတ်ိ�ု�်ါ (၂၄ န်းရး
အတေင်�် အန်ည်း�်ဆး�ု ၈ ကြို�မ်ိိခုန် ် ်ပြ�စ်ုသင််သ်ည်း)် 

• မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�် ကြော�းင်�်မိေန်စ်ုေးအသး�မိ�ျမိခုျင်�် ခုျိ�လမ်ိိကြော��ပြခုင်�် သိုမ်ိဟုတု ်နှို�်�ူကြော��ပြခုင်�်မိာ ကြောရှာားင်�်ျဉ်�ါ။

• သင််သ်နူ်းပြ�� သိုမ်ိဟုတု ်နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ကြောရ�အတိငု်�်င်ခ်ုးတစ်ုဦးေ�ထိးမိာ �း�ိ်�ုမိ�ုိ ုကြောတးင်�်ခုး�ါ။

• တိ�ုက်ြော�း�ရမိည်း်အ်ခုျိန်�်ိ ုသရိန်အ်တေ� ်သင််�်ကြောလ��ိ ု��ည်း်�်ါ။ န်းရး�ိ ုမိ��ည်း်�်ါနှာင််။်

• နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ကြောန်စုဉ်အတေင်�် သး�ပြမိတ�်ိ ုနှာ�်ိန်ယူပ်ြခုင်�်နှာင်် ်�ိကြော��ပြခုင်�်သည်း ်နှိုရ်ည်းမ်ိျး�စုး�ဆင်�်ကြောစုရန်န်ှာင်် ်�ကြောလ��ိတုိ�ုက်ြော�း�ကြော��ရန် ်�ညူ်းး
ကြော��သည်း။်  

အေန်လ်ိငု်�်ကြော�် ရှာာိ လ�ပ်ြ�င်် ်နှိုညှ််းစ်ုသည်း် ်ရင်�်ပြမိစ်ု

မိျး�သည်း ်အကြောထိး�အ်� ူပြ�စ်ုလမိိ််မိည်း။်

http://bit.ly/ExpressionVideo

http://bit.ly/ExpressionVideo2

လ�ပ်ြ�င်် ်နှိုညှ််းစ်ုပြခုင်�်�ိကုြောလလ်း�ါ - အ�အူည်းးကြောတးင်�်ခုး�ါ

• လ�ပ်ြ�င််န်ှိုညှ််းစ်ုပြခုင်�်သည်း ်သင််�်ကြောလ��ိတုိ�ုက်ြော�း�ရန် ်သိုမ်ိဟုတု ်ကြောန်းင်မ်ိာသး�ု�ုိ ် 
သမ်ိိ�ထိး�ရန်အ်တေ� ်သင််သ်း�ပြမိတမ်ိျး�မိာ နှိုရ်ည်းမ်ိျး�ထိတုန်ှိငု်သ်ည်း် ်န်ည်း�်လမ်ိ�တစု်ခုု
ပြ�စ်ုသည်း။်

• �မိးဏာသည်း ်အစု�န်ဦးေ�တေင် ်အစု��်ျရိုးုမိှသးပြ�စ်ုဦးေ�မိည်းပ်ြ�စ်ုပြီး�း� သင််န်ှိုရ်ည်း်
ထိတုလ်�်ုမိမုိျး�လးသည်းန်ှာင််အ်မိှ �ိထုိေ�လ်းလမိိ််မိည်း။်

• နှိုခ်ုျိ�မိတိ�ုက်ြော�း�ခုင် ်သင််�်ကြောလ�အန်းရ်ရန်န်ှာင်် ်အရသးပြမိည်း�်��ည်း်ရ်န် ်၁ စု�်
ကြောလး��်ိ ုသင််သ်း�ပြမိတက်ြောခုါင်�်ကြော�်သိုလ်ည်း�် ညှ်းစ်ုထိး�နှိငု်သ်ည်း။်

• လ�ပ်ြ�င််န်ှိုညှ််းစ်ုပြခုင်�်သည်း ်သင််န်ှိုရ်ည်းထ်ိေ�မ်ိ�ုိအုး�ကြော�းင်�်ကြောစုနှိငု်ပ်ြီး�း� �ိသု�တ်မ်ိ�
ရင််န်ှိုရ်ည်းမ်ိျး��ိ ုပြမိန်ပ်ြမိန်ထ်ိေ�လ်းကြောစုရန်အ်း�ကြော��သည်း။်



14  သင််မိ်ိသး�စုဝုင်အ်သစ်ုအး� ကြို��ိဆိရုန် ်လမ်ိ�ညွှှန်တ်စ်ုခုု

သင််�်ထိမိဆး�ုနှိုရ်ည်း ်(နှိုဦ်းေ�ရည်း)် သည်း ်�ျစ်ုပြီး�း� ကြောရဝှါ

ကြောရးင်သ်မ်ိ�သည်း။် နှိုဦ်းေ�ရည်းသ်ည်း ်�မိးဏာအန်ည်း�်င်ယူသ်း 

ထိေ�က်ြောသး်လည်း�် သင််�်ကြောလ�၏ �ိယုူခ်ုးစုေမ်ိ�အး��ိ ု

ပြမှိင််တ်င်က်ြော��မိည်း်အ်းဟုးရနှာင်် ်�ရုိိုတနိ်�်ဓားတမ်ိျး� ပြ�ည်း််

နှာ�က်ြောန်သည်း။် 

သင််န်ှိုရ်ည်းသ်ည်း ်�ထိမိ ၃-၅ ရ�အ်တေင်�် သင််�်ကြောလ� 

ကြောရဆးမိ�ုိ ုပြ�ည်း်ဆ်ည်း�်ကြော��နှိငု်က်ြောသး ကြောရ�မိးဏာမိျး�ပြ�း�

သည်း် ်သ�တ်မ်ိ�ရင််န်ှိုရ်ည်းသ်ို ် ကြောပြ�းင်�်လသ့ေး�မိည်း်

ပြ�စ်ုသည်း။် 

နှိုခ်ုျိ�ညှ်းစ်ုပြခုင်�်နှာင်် ်သင််န်ှိုရ်ည်း�်ိထုိနိ်�်သမ်ိိ�ပြခုင်�်

နှိုရ်ည်း�်မိးဏာမိျး�လးသည်း်အ်ခုါ ၎င်�်�ိ ုသင််န်ှိုရ်ည်း ်‘ဝင်လ်းသည်း’် ညွှှန်�်ဆိ�ု�ကြောလရ်ှာာိသည်း။်  
ထိိအုရးသည်း ်အဓိာ�ါါယူလ်ေမ့ိား�ကြောစု�ါသည်း။် အ�ယူ်က်ြော��းင််ဆ်ိကုြောသး် သင််သ်း�ပြမိတသ်ည်း ်ဤအခုျိန််

မိတိငု်မ်ိး� ဗ်ဴလးပြ�စ်ုကြောန်ခုျင်�်မိဟုတု�် ့ထိိအုခုျိန်�်တည်း�်��င် ်အထိတ့ေင်န်ှိုရ်ည်းရ်ှာာိကြောန်ပြီး�း�သး�

ပြ�စ်ုသည်း။်

• လးကုြောလး�သ်ည်း်န်ှိုရ်ည်း�်မိးဏာထိတုရ်န် ်သင််သ်း�ပြမိတ်
မိာ နှိုရ်ည်းမ်ိျး� မိ��းခုဏာ �ယူထ်ိတုက်ြော��ရန်လ်ိအု�်သည်း။်

• သင််သ်း�ပြမိတမ်ိာနှို�်ိ ုမိ�ယူထ်ိတု�်စ်ု�ါ� သင်််
ခုနှား�ိယုူ�်ိ ုနှိုရ်ည်းက်ြောလှးထ်ိတုရ်န် ်သတင်�်�ို�်ါသည်း။်

• သင်န်ှာင်် ်သင််�်ကြောလ�ခုေက့ြောန်ရ�ါ� နှိုရ်ည်းမ်ိျး� �ယူထ်ိတု်
ရန် ်(နှိုရ်ည်းဆ်�ထ်ိတုရ်န်)် ရင်သ်း� နှာ�်ိန်ယူပ်ြခုင်�်၊ လ�်
ပြ�င််ညှ််းစ်ုထိတုပ်ြခုင်�်နှာင်် ်/သိုမ်ိဟုတု ်နှိုညှ််းစ်ုစု�ပ်ြ�င််ညှ််းစ်ု
ပြခုင်�်တိုလ်�်ုသင််သ်ည်း။်

 ညှ်းစ်ုထိတု�်ါ သိုမ်ိဟုတု ်အလဟုဿ 
ပြ�စ်ုသေး�လမ်ိိမ်ိည်း။်

သင်သ်ထိိး��ါသလး�။ 

ကြော�း်ပြမိ�လးစုတင် ် 
တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သည်း ် 
သင််န်ှိုရ်ည်းထ်ိေ�မ်ိ�ုိ ု
ကြောလျး�်ျကြောစုနှိငု်သ်ည်း။် 

Tonya အကြော��းင်�်
အစုတေင် ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သည်း ်န်း�ျင်တ်တသ်ည်းဟ်ု ု��း��ူ�ကြောသးကြော��းင်် ်Tonya သည်း ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�မိတိ�ုက်ြော�း�ခုျင််

ခု့�်ါ။ သိုက်ြောသး်လည်း�် သမူိ၏�ကြောလ�နှာင်် ်သမူိ�ိယုူတ်ိငု်အ်တေ� ်�ျန်�်မိးကြောရ�အ�ျိ��ကြော�ျ�ဇူူး�မိျး�ရှာာိကြောသးကြော��းင်် ်စုမ်ိ���ည်း်ရ်န် ်

ဆး�ုပြ�တခ်ု့�်ါသည်း။် သမူိ �ကြောလ�ကြောမိေ�ပြီး�း�သည်း်အ်ခုါ စုမ်ိ���ည်း်ခ်ု့�်ါသည်း။် ကြောမိှး်လင််ထ်ိး�ခု့သ်ည်း်အ်တိငု်�်�င် ်သမူိ၏သး�ပြမိတက်ြောခုါင်�်

မိျး� အန်ည်း�်င်ယူန််း�ျင်ခ်ု့�်ါသည်း။် သမူိ၏နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိအုတိငု်�်င်ခ်ုးနှာင်် ်အကြောတေ�အ��း�တ ူနှာစ်ုသမ်ိိက်ြောဆေ�ကြောနှေ�သမူိျး�မိာ န်း�ျင််

မိ၏ု �င်မ်ိရင်�်ပြမိစ်ု�ိရုှာားကြော�ေရန် ်�ညူ်းးကြော��ခု့�်�ပြီး�း� မိသ�မ်ိသးပြ�စ်ုမိ�ုိကုြောလှးခ်ုျရန် ်ကြောပြ�းင်�်လမ့ိမုိျး�ပြ��လ�်ုခု့သ်ည်း။် ထိိသုို ် လ�်ု

ခု့ပ်ြခုင်�်သည်း ်အ�အူည်းးပြ�စ်ုခု့က်ြောသး်လည်း�် ကြောမိေ��ေး�ပြီး�း�ရ�အ်န်ည်း�်င်ယူအ်ပြီး�း�တေင် ်သး�ပြမိတန်ှာစ်ု��စ်ုလး�ုတေင် ်န်း�ျင်မ်ိပုြ�န်ခ်ုးစုး�

ရ�ါသည်း။် �းမ်ိ��ျင်�်း�ိ်�ုသထူိးမိာ အ�အူည်းးထိ�်မိးရယူခူု့ပ်ြီး�း� ဆ�လ်�တ်ိ�ုက်ြော�း�နှိငု်ခ်ု့�်ါသည်း။် ရ�သ်တတ �တ ်အန်ည်း�်င်ယူ ်

အ��းတေင် ်မိသ�မ်ိသးပြ�စ်ုမိအုး�လး�ုသည်း ်ကြော�ျး��်င်�်သေး�ပြီး�း� ထိ�်မိပြ�စ်ုကြောတး�်ါ။ Tonay သည်း ်တနှာစ်ုကြော�ျး်သည်းအ်ထိ ိ

ဆ�လ်�မိ်ိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ကြောန်ပြီး�း� ဆ�လ်�လ်�်ုခု့သ်ည်းအ်တေ�လ်ည်း�် အလေန်က်ြော�ျး်ရငှ်က်ြောန်�ါသည်း။် အစု�န်ဦးေ�တေင်ခ်ုးစုး�ခု့ရ်

သည်း် ်မိသ�မ်ိသးပြ�စ်ုမိအုး�လး�ုမိား ထိိ�ုတ်န်လ်ာသည်း။်



• သင််�်ကြောလ�သည်း ်၂၄ န်းရးအတေင်�် နှိုစိ်ုုခ်ုျိန် ်၈ ကြို�မ်ိိထိ� ်
န်ည်း�်သည်း။် 

• သင််�်ကြောလ�သည်း ်နှိုစိ်ုုရ်န်အ်ခုျိန်မ်ိျး�တေင်န်ှိ�ုရန် ်အလေန် ်
အမိင်�်အ�်ိကြော�ျး်ကြောန်သည်း။်

• သင််�်ကြောလ��ိ ုနှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ရသည်းမ်ိား န်း�ျင်လ်ေန်�်
သည်း။်

• သင််�်ကြောလ�သည်း ်မိည်းသ်ည်း်အ်ခုါမိာ စိုတက်ြော�ျန်�်ဗုိ်ဴ�ဝ်
သည်း်�်းမုိကြော�်။

• နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ခုျိန်သ်ည်း ်တစ်ုန်းရးထိ��ိ်�ု�းသည်း။်

• သင််သ်း�ပြမိတမ်ိျး�သည်း ်မိးကြော��း တင်�်���်လေန်�်ပြီး�း� 
န်း�ျင်(်�ူ�ကြောယူးင်)်ကြောန်သည်း။်

• သင််�်ကြောလ�သည်း ်သင််သ်း�ပြမိတ�်ိငု်းစိုုုထ်ိး�ရန် ်ခု�ခ်ုမ့ိရုှာာိ

သည်း ်သိုမ်ိဟုတု ်��းရှာာည်းစ်ုေးင်းမုိစိုုန်ှ ိငု်�်ါ။

• သင််�်ကြောလ�သည်း ်အသ� ်၂ �တက်ြော�ျး်သည်း်တ်ိငု် ်
ကြောမိေ��င်�်စု�ိယုူအ်ကြောလ�ခုျိန်�်ိ ုပြ�န်မ်ိရသည်း်အ်ခုါ။

 • သင််�်ကြောလ�သည်း ်ကြော�းင်�်မိေန်စ်ုေး နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ခုးရ
သည်းဟ်ု ုသင်ယ်ူး�ု�ည်းမ်ိ ုမိရှာာိသည်း်အ်ခုါ။ 

• သင််�်ကြောလ�� သင််သ်း�ပြမိတ�်ိ ုန်�န််� ်                          
ရိုိုင်�်ရိုိုင်�်စိုုက်ြောန်ပြီး�း� တိ�ုက်ြော�း�ကြောန်စုဉ်အတေင်�် သင် ်
သ�က်ြောသးင််သ်�သ်းရှာာိသည်း။်

• သင််�်ကြောလ�၏နှိုစိ်ုုန်ှနု်�်နှာင််ပ်ြီးမိိ�ခုျပြခုင်�်သည်း ်�းမုိာန်တ်ည်းပ်ြီးင်မ်ိိ
ကြောန်သည်း။်

• နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ကြောန်စုဉ်အတေင်�် သင််သ်း�ပြမိတမ်ိျး� ကြော�ျး်
ကြောပြ�းင်�်လးပြခုင်�်။ 

• နှိုစိ်ုု ်ပြီး�း�သည်း်အ်ခုါ သင််�်ကြောလ�တင်�်တမ်ိိကြောရးင််ရ့်သေး�
ပြခုင်�်။

• သင််�်ကြောလ�၏ဆး�နှာင်် ်ဝမ်ိ�တိုသ်ည်း ်သင််�်ိ ုသး��ေး�
စုင်တ်းမိာ ကြော��လိ�ုက်ြောသး အခုျ�အ်လ�မ်ိျး�နှာင်် ်�ိ�ု်
ည်းးကြောန်သည်း။်

• (မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�သး�သန် ်သ်း တိ�ုက်ြော�း�ကြောန်သည်း်အ်ခုါ) �ထိမိ
တစ်ု�တအ်တေင်�် သင််�်ကြောလ�ဝမ်ိ�သေး�သည်း်အ်ခုါ အစိုမ်ိ�

��်ုကြောရးင်မ်ိာ ကြော�ျးက်ြောပြ�းင်�်ပြီး�း� အစု�အ်ကြောပြ�း��်ါသည်း် ်
အဝါကြော�ျးက်ြောရးင်သ်ို ် ကြောပြ�းင်�်သေး�သည်း။်

• နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိ ု�းမ်ိ��ျင်သ် ူသိုမ်ိဟုတု ်�ျန်�်မိး 
ကြောရ��းမ်ိ��ျင်သ်၏ူကြောပြ�း��း�ခုျ�အ်ရ သင််�်ကြောလ�၏ 
အကြောလ�ခုျိန်သ်ည်း ်�းမုိာန်ပ်ြ�စ်ုပြီး�း� �ျန်�်မိးကြောသးအကြောလ�ခုျိန််
ရှာာိသည်း။်

သင််�်ကြောလ�နှိုရ်ည်းလ်းကုြောလး�စ်ုေးရရှာာိကြောန်ကြော��းင်�်လ�ခဏားမိျး�

�ယူရုိ်ိုလိငု်�်န်း� �မိားလး�ုဆိငု်ရ်း မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိအု�ေ့�အစုည်း�် 15

�ကြောလ�မိျး�အတေ� ်�ဝအစု �ထိမိအ�တ်
တေင် ်အကြောလ�ခုျိန်�်ျပြခုင်�်မိား ပြ�စ်ုကြောလပ်ြ�စ်ုထိ
ရှာာိသည်း။် ၁၀-၁၄ ရ�အ်��းတေင် ်ကြောမိေ��ေး�
ခုျိန်�် �ိယုူအ်ကြောလ�ခုျိန်အ်တိငု်�်  
ပြ�န်ရ်သင််သ်ည်း။်

ကြောအး��်ါတို ် ပြ�စ်ု�ါ� သင််�်ကြောလ�၏ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သထူိး ကြောခု်ဆိဆု�သ်ေယူ�်ါ။
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�ျန်�်မိးကြောရ�နှာင််ည််းးညွှေတစ်ုေးကြောန်ထိိငု်ပ်ြခုင်�်
• �ကြောလ�ကြို�း�ထိေး�ရန်န်ှာင်် ်�ေး � ပြီး�ိ��ရန်�်ညူ်းးကြော��သည်း်

• �ကြောလ�အး� ကြောမိေ��ေး�ပြခုင်�်ခုျိ� �ယူေင်�်ခုျ�မ်ိျး�မိာ  
�း�ေယူက်ြော��သည်း်

• သင််အ်း� ခုးစုး�မိကုြော�းင်�်ကြောစုသည်း်

အကြောရပြ�း�ခုျင်�်ထိကိြောတေ� မို
• သင််�်ကြောလ��ိကုြောနှေ�ကြောထိေ�ပြီး�း� လးပုြခုး�ကြောစုသည်း်

• သင််�်ကြောလ�၏ကြောသေ�တေင်�်သ��း�ဓားတအ်း� တိ�ုကြောစုပြီး�း� �းမုိာန််
အသ�ရု်ိုကြောစုရန် ်�ညူ်းးကြော��သည်း်

• သးကြောယူးဇူးဉ်တေယူရ်န်န်ှာင်် ်နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ရန် ်�ိမိုိလုေယူ�်သူည်း်

• သင််�်ကြောလ��ိစိုုတက်ြောအ�တည်းပ်ြီးင်မ်ိိကြောစုရန် ်�ညူ်းးကြော��သည်း ်

နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်
• သင််�်ကြောလ�၏ �ျန်�်မိးကြောရ�အတေ� ်�ဋိ�ိစုးည်း�်မိျး��ိ ု�း�ိ်�ု
ကြော��သည်း။်

• ပြီး�း�ပြ�ည်း်စ်ုးကုြောသးအးဟုးရ�ိ ု�း�ိ်�ုကြော��သည်း်

• မိိခုင်မ်ိျး��ိ ုကြောရးဂျုံါမိျး�မိာ�း�ေယူက်ြော��သည်း်

• ကြောမိေ��ေး�အပြီး�း�ကြောသေ�ထိေ�ပ်ြခုင်�်�ိကုြောနှာ�ကြော�ေ�ကြောစုရန် ်�ညူ်းး
ကြော��သည်း်

• �ကြောလ�အတေ� ်အစုးကြောခုျ�ျ�ရ်န် ်လေယူ�်ကူြောစုသည်း်

နှိုရ်ည်းစ်ုစ်ုစုစ်ု�ိသုးကြော���ါ
• သင််န်ှိုရ်ည်းထ်ိေ�ရ်ှာာိမိ�ုိ ုပြမိင််တ်�က်ြောစုသည်း်

• �ကြောလ�င်ယူ�်ိ ု�ျး�န်းပြခုင်�်နှာင်် ်ကြောရးဂျုံါမိျး�မိာ�း�ေယူ်
ကြော��သည်း။်

16  သင််မိ်ိသး�စုဝုင်အ်သစ်ုအး� ကြို��ိဆိရုန် ်လမ်ိ�ညွှှန်တ်စ်ုခုု

ခြပါန််ဆိုန််းစုစုရ်လေးအးင။် 
လေးအးကပ်ါါလေး�က်ိင်မု်ိလေးတကွိ ု
ဘားလေးကြားကးင် ်�ပ်ုါရသ�။ဲ

ကြောဆ�ရိုးုတေင် ်၂၄/၇ တခုန်�်တည်း�်အတတူကူြောန်
ပြခုင်�်
• သင််�်ကြောလ�၏ နှိုစိ်ုုရ်န်အ်ခုျ�ပ်ြ�ခုျ�မ်ိျး��ိ ုကြောလလ်းရန် ်�ိမိုို
လေယူ�်သူည်း်

• သးကြောယူးဇူးဉ်တေယူရ်န်န်ှာင်် ်အခုျင်�်ခုျင်�်သရိန် ်�ိမိုိလုေယူ�်သူည်း်

• သင််�်ကြောလ��ိကုြောစုးင််က်ြောရှာား�န်ှိငု်�ုိ်အ်တေ� ်ကြောလလ်းရန် ်သင််�်ိ ု
�ညူ်းးကြော��သည်း်

• နှိုထ်ိေ�မ်ိ�ုိအုး�ကြော��သည်း်

အခုျ�ပ်ြ�သည်း်အ်ခုါတိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်

• ကြော�းင်�်မိေန်လ်းကုြောလး�က်ြောသး နှိုရ်ည်း�်း�ိ်�ုမိ�ုိ ုရရှာာိကြောစုသည်း်

• �ိတုိ�ုက်ြော�း�မိိပြခုင်�် သိုမ်ိဟုတု ်မိဝကြောအးင်တ်ိ�ုက်ြော�း�မိိပြခုင်�်တိုမ်ိာ 
�း�ေယူက်ြော��သည်း်

• �ကြောလ��ိလုးပုြခုး�ပြီး�း� ကြောစုးင််က်ြောရှာား�ခ်ုးကြောန်ရသည်းဟ်ု ုခုးစုး�ကြောစုသည်း်

• �ကြောလ��ိဗုို်ဴ�ဝ်ကြောန်ပြီး�း� စိုတက်ြော�ျန်�်ကြောစုရန် ်�ညူ်းးကြော��သည်း်

ကြော�းင်�်မိေန်က်ြောသးစိုုသ်ည်း်အ်ကြောန်အထိး�ရ�ါ
ကြောစု
•  သး�ပြမိတက်ြောခုါင်�်န်း�ျင်ပ်ြခုင်�် သိုမ်ိဟုတု ်ထိခိုိ�ုဒ်ီဏာရ်းရပြခုင်�်မိာ 

�း�ေယူက်ြော��သည်း်

• �ကြောလ��ိ ုနှိုခ်ုျိ�ရည်း�ိ်ရုကြောစုရန် ်�ညူ်းးကြော��သည်း်

• နှိုထ်ိေ�မ်ိ�ုိတုိ�ုတ�က်ြောစုသည်း်
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သင််�်ကြောလ�နှာင်် ်အမ်ိိ 
ပြ�န်က်ြောရး�ပ်ြခုင်�်

�န်ဦးေ�ရ�သ်တတ �တအ်န်ည်း�်င်ယူ်
မိိသး�စုတုစ်ုခုလုး�ုအတေ�က်ြောပြ�းင်�်လမ့ိမုိျး�
အမ်ိိပြ�န်က်ြောရး�သ်ည်း်အ်ခုါ သင််မိ်ိသး�စုနုှာင်် ်ကြောနှေ�ကြောထိေ�စုေး 
အန်း�ယူရူန်စ်ုးစုဉ်�ါ

သင်သ်ည်း ်အရည်း၊် အစုး�အစုးမိျး�နှာင်် ်အန်း�ယူမူိမုိျး� 
လးကုြောလး�စ်ုေးရကြောအးင်လ်�်ု�ါ။

သင််�်ကြောလ�နှာင်် ်သင််�်ိယုူသ်င်က်ြောစုးင််က်ြောရှာား�ရ်န် ်�ိယုူ််
�ိယုူ�်ိယုူ ်ခုေင််ပ်ြ��ခုျ�က်ြော���ါ။ အပြခုး�တးဝန်ယ်ူစူုရးရှာာိ
သည်းမ်ိျး��ိ ုကြော���ယူထ်ိး��ါ။

ဧည်း်သ်ည်းမ်ိျး�နှာင်် ်�ုန်�်ကြောခု်ဆိမုိမုိျး��ိ ုကြောလှးခ်ုျ�ါ။

သင််ရ်ေ း�ိတုည်းက်ြောဆး��်ါ
သင်အ်မ်ိိပြ�န်က်ြောရး�သ်ည်း်အ်ခုါ �ညူ်းးနှိငု်မ်ိည်း်အ်ကြောထိး� ်
အ�း ်�ေန်ယ်ူ�တ်စ်ုခု�ုိ ုသင်�်ကြောလ�မိကြောမိေ�ခုင်တ်ည်း�် � 
�န်တ်း�တည်းက်ြောဆး��်ါ (သင််အ်မ်ိိန်း�ခုျင်�်မိျး�၊ လ�်ု ကြော�း်
�ိငု်�်�မ်ိျး�၊ မိိတက်ြောဆေမိျး�နှာင်် ်မိိသး�စု�ုိ ုစုဉ်�စုး��ါ)။

သင််မိ်ိသး�စုအုတေ� ်အစုး�အကြောသး�မ်ိျး�မိ��းခုဏာ�ို ်
ကြော��ရန် ်သင် ်သ�ိးမ်ိ�သတူစ်ုဦးေ��ိ ုအ�အူည်းးကြောတးင်�်ခုး
�ါ။ 

သင် ်လးကုြောလး�စ်ုေးအ�်ိနှိငု်ရ်န်န်ှာင်် ်အဝတက်ြောလှး်ပြခုင်�်နှာင်် ်
သန် ်ရ်ှာာင်�်ကြောရ��့သ်ို ် အမ်ိိတေင်�်ကြောရ��စိုးမိျး�အတေ� ်သင် ်
အ�အူည်းးလိအု�်လမိိ််မိည်းပ်ြ�စ်ုကြော��းင်�် မိိသး�စု�ုိ ု
ကြောပြ�းပြ��ါ။

သင်၏်အပြခုး��ကြောလ�မိျး�အတေ� ်�စုး��ုိ ် အခုျိန်က်ြော��
ပြခုင်�် သိုမ်ိဟုတု ်�ကြောလ�ကြောစုးင််က်ြောရှာား�မ်ိမုိျး�စုဉ်�စုး��ါ။

သင်၏် ခုျိန်�်ဆိမုိမုိျး�နှာင်် ်အပြခုး�လ�်ုင်န်�်တးဝန်မ်ိျး�
အတေ�သ်ေး�လးရန် ်စုး�နှာင်�်ရမိည်းတ်ို�်ိ ုကြို��ိတင်စ်ုးစုဉ်�ါ။

သင််ဧ်ရိယူးအတေင်�်ရှာာိ ကြောမိေ��ေး�ပြီး�း�အကြောထိး�အ်�းအ်ု�်စုု
သည်း ်မိည်းသ်ည်း်က်ြောန်ရးနှာင်် ်မိည်းသ်ည်း်အ်ခုျိန်တ်ေင်က်ြောတေ�
ကြော��းင်�် သကိြောအးင်လ်�်ု�ါ။

ဝမ်ိ�န်ည်း�်ကြောန်သလး� သိုမ်ိဟုတု ်စိုတ�်ကူြောန်�ါသလး�။ သင် ်
တစ်ုကြောယူး�တ်ည်း�်မိဟုတု�်ါ��ူ။ သင််စိ်ုတခ်ုးစုး�မိမုိျး�
�ိ ုသင််�်ျန်�်မိးကြောရ��း�ိ်�ုသ�ူိကုြောပြ�းပြ��ါ။ အ�အူည်းး�ိ ု
ကြောစုးကြောစုးစုး�စုး�ကြောတးင်�်�ါ။ မိကြောစုးင််ဆ်ိငု်�်�ါနှာင််။်

�ိယုူဝ်န်က်ြောဆးင်က်ြောန်စုဉ်နှာင်် ်မိး��ေး�အပြီး�း� စိုတ�်ျန်�်မိးကြောရ�
အမိျိ��သမိး�မိျး�စုေးသည်း ်�ကြောလ�ကြောမိေ�ပြီး�း�သည်း်အ်ခုါ စိုတခ်ုးစုး�မိတုေင် ်အန်ည်း�်င်ယူက်ြောပြ�းင်�်လမ့ိမုိျး� ရှာာိ
တတသ်ည်း။် အမိျိ��သမိး� ၁၅-၂၀% သည်း ်�းမုိာန်အ်း�ပြ�င်် ်�ိယုူဝ်န်က်ြောဆးင်က်ြောန်စုဉ်အတေင်�် ၂ �တခ်ုန် ် ်သိုမ်ိဟုတု်
မိး��ေး�ပြီး�း�ခုျိန်တ်ေင် ်၁ နှာစ်ုအထိ�ိ�းတတသ်ည်း် ်သသိးထိင်ရ်ှာား�ကြောသးစုိတ�်ျမိ ုသိုမ်ိဟုတု ်စို�ုရိမ်ိစိုတ်
လေန်�်မ့ိမုိျး� ��း�ကြောတေ�ခုးစုး�ရတတသ်ည်း။် သင်ခ်ုးစုး�ကြောန်ရ�ါ� သင်တ်စ်ုကြောယူး�တ်ည်း�်မိဟုတုသ်ည်း�်ို
သတရိ�ါ၊မိိမိိ�ိယုူ�်ိ ုအပြ�စ်ုမိတင်�်ါနှာင််။် အ�အူည်းးယူလူိ�ုလ်ှင် ်သင်�ိ်ကုြော�းင်�်လး�ါလမိိ််မိည်း။် သင်််
�ျန်�်မိးကြောရ�ဝန်က်ြောဆးင်က်ြော��သနူှာင်် ်ကြောပြ�းဆိတုိငု်�်င်�်ါ။ သင််က်ြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ�အတေ�က်ြောစုးင််က်ြောရှာား�မ်ိနုှာင်် ်
သင်၏်�ျန်�်မိးကြောရ�လိအု�်ခုျ�မ်ိျး��ိပုြ�ည်း်ဆ်ည်း�်ရန်အ်တေ� ်ထိ�်ကြောဆးင်�်�း�ိ်�ုမိမုိျး�ကြောတးင်�်ခုးရန် ်လိအု�်
ကြော�းင်�်လိအု�်�ါမိည်း။် အပြ�ည်းပ်ြ�ည်းဆ်ိငု်ရ်းကြောမိေ��ေး�ပြီး�း�စုအကြောထိး�အ်�း ်(Postpartum Support Interna-
tional) တေင် ်အကြောထိး�အ်�ပူြ�စ်ုနှိငု်က်ြောသး သတင်�်အခုျ�အ်လ�မ်ိျး�ရှာာိပြီး�း� အ�အူည်းးကြောတးင်�်ခုးရန် ်ကြောဟုး်
လိငု်�်န်း�ါတရ်ှာာိသည်း ်(ရင်�်ပြမိစ်ုမိျး�အတေ� ်စုးမိျ�န်ှား ၂၂ �ိ�ု�ည်း်�်ါ။) 

သင််�်ကြောလ�၏ 

လိအု�်ခုျ�မ်ိျး��ိ ု 

ပြ�ည်း်ဆ်ည်း�်ကြော��ရန်မ်ိား  

စိုန်က်ြောခု်မိတုစ်ုရ�်ပြ�စ်ုနှိငု််

�ါသည်း။် 

ဤ�းလအတေင်�် သင်််

�ိယုူသ်င် ်စိုတရ်ှာာည်း�်ါ။
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သင်၏် ကြောမိေ��ေး�ပြီး�း�အစုးအစုဉ်မိျး�အတေ� ်

သင််က်ြို�း����်သနူှာင််က်ြောပြ�းဆိတုိငု်�်င်�်ါ
ရရှာာိနှိငု်သ်မိှ ခုေင််အ်း�လး�ုအကြော��းင်�်�ိကုြောလလ်းပြီး�း� ၎င်�်တို ်
�ိ ုအသး�ုခုျရယူ�ူါ။

လ�်ုင်န်�်ခုေင်သ်ို ်ပြ�န်လ်းသည်း်အ်ခုါတေင်လ်ည်း�်ဆ� ်လ�န်ှို ်
ခုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ကြောန်မိည်းပ်ြ�စ်ုကြော��းင်�် သင််သ်ကူြော�� သိုမ်ိဟုတု ်

စုးမိးခုန် ်ခ်ုေသ့�ူိကုြောပြ�းပြ��ါ။

နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ခုးရကြောသး�ကြောလ�သည်း ်�ျး�န်းနှိငု်က်ြောခုျ 

�ိနု်ည်း�်ကြောသးကြော��းင်် ်အလ�်ုမိာ�ျ�ရ်��ိ်နု်ည်း�်မိည်း်

ပြ�စ်ုကြော��းင်�် ရှာာင်�်ပြ��ါ။

သင််�်ကြောလ��ိ ုလ�်ုင်န်�်ခုေင်သ်ို ် ကြောခု်လးနှိငု်သ်လး� 

သိုမ်ိဟုတု ်လ�်ုင်န်�်ခုေင်တ်ေင် ်�ကြောလ�ထိနိ်�်ကြောစုးင််က်ြောရှာား�မ်ိ ု

ရှာာိသလး��ိ ုစုးစုုမ်ိ�ကြောမိ�ပြမိန်�်�ါ။

အသး�ုပြ��ရန် ်နှိုညှ််းစ်ုခုန်�် ရှာား�ါ

အန်း�အန်း�တေင် ်ကြောန်ရးတစ်ုခုအုသင််မ်ိရှာာိ�ါ� ကြောန်ရးတစု်ခု ု 
သး�သန် ်သ်တမ်ိာတက်ြော��ရန် ်သင််က်ြို�း����်သ�ူို

ကြောပြ�းဆိ ုအ�အူည်းးကြောတးင်�်�ါ။ ၎င်�်ကြောန်ရးတေင် ်

သ�က်ြောသးင််သ်�သ်းရှာာိကြောသး �လုး�ထိိငု်၊် လှ�်စုစ်ု

�လ�်ကြော�ါ�န်ှာင်် ်သး�ပြခုး�တးခုါ� (သန် ်စ်ုင်ခ်ုန်�် မိဟုတု�်ါ) ရှာာိ

သင််သ်ည်း။် စုး��ေး�ကြောရ�လ�်ုင်န်�်အမိျး�စုအုကြောန်ပြ�င်် ် 
သင် ်နှိုညှ််းစ်ုရန်အ်တေ� ်ကြောန်ရးတစ်ုခုထုိး�ကြော��ရန် ်ဥ္ေ�ကြောဒီ

အရ လိအု�်သည်း။်

နှိုစ်ု�်ု�ရိိယူးတစ်ုခု ုစုးစုဉ်အသး�ုပြ��ပြခုင်�်

�ိယုူ�ိ်ငု်သ်း�ုလှ�်စုစ်ုနှိုစ်ု�်ု�ရိိယူးတစ်ုခု ုရနှိငု်သ်လး�
ဆိသုည်း�်ိ ုသင််အ်းမိခုး�း�ိ်�ုသထူိး စုးစုုမ်ိ�ကြောမိ�ပြမိန်�်�ါ။

သင််က်ြောဆ�ရိုးု ၊ အလ�်ုရှာာင် ်သိုမ်ိဟုတု ်ကြောဒီသတေင်�် WIC 
ရိုးု �ခုန်�်တေင် ်နှိုစ်ု�်ု�ရိိယူးမိျး�င်ား�ကြော��ရန် ်ရှာာိကြော�းင်�်ရှာာိ
နှိငု်သ်ည်း။် လ�ညှ််းစ်ုနှိုစ်ု�်ု�ရိိယူးမိျး��ိလုည်း�် ရရှာာိ
နှိငု်သ်ည်း။်

�ကြောလ�ထိနိ်�်ကြောစုးင််က်ြောရှာား�မ်ိ�ုိ ုကြောရေ �ခုျယူ်
ပြခုင်�်
သင််�်ကြောလ��ိ ုကြောန်�်�အ်တေင်�် နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ရန် ်
အန်း�အန်း�ရှာာိ �ကြောလ�ထိနိ်�်ကြောစုးင််က်ြောရှာား�မ်ိ ုစုင်တ်း�ိ ု
ရှာားကြော�ေ�ါ။

နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်�ိ ုအး�ကြော��ကြောထိး�ခ်ုးပြီး�း� နှိုခ်ုျိ�
သမ်ိိ�ဆည်း�်ပြခုင်�်နှာင်် ်တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်တိုန်ှ ာင်် ်ရင်�်နှား�ကြောသး 
�ကြောလ�ထိနိ်�်ကြောစုးင််က်ြောရှာား�သ်�ူိရုှာား�ါ။ 

နှိုညှ််းစ်ုထိတုပ်ြခုင်�်၊ သမ်ိိ�ဆည်း�်ပြခုင်�်နှာင်် ်
နှိုတ်ိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်တိုအ်း�ကြောလ�်ျင််�်ါ။
နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်ကြော�းင်�်စုေးအသး��ျပြီး�း�မိာသး 

နှိုညှ််းစ်ုထိတုပ်ြခုင်�်နှာင်် ်နှို�်�ူပြ�င်် ်သင််န်ှိုရ်ည်းတ်ိ�ုပ်ြခုင်�်တို ်
အး� စုတင်လ်�်ုကြောဆးင်�်ါ။ သင် ်လ�်ုင်န်�်ခုေင်သ်ို ် ပြ�န်မ်ိ

သေး�ခုင် ်ရ�သ်တတ �တအ်န်ည်း�်င်ယူအ်လိတုေင် ်ကြို��ိတင််

ပြီး�း� စုတင်က်ြောလ�်ျင််�်ါ။

နှိုစ်ု�်ု�ရိိယူးတစ်ုခုအုသး�ုပြ���ါ� ၎င်�်သည်းက်ြော�းင်�် 

ကြော�းင်�် အးဝင်ခ်ုေင်�်ျပြ�စ်ုကြော��းင်�် ကြောသခုျး�ါကြောစု။ ၎င်�်

ကြော��းင်် ်န်း�ျင်မ်ိမုိရှာာိသင််�်ါ။ �လတစ်ုတစ်ုတေ�့�်

မိျး�သည်း ်အရေယူအ်စုး�မိျိ��စုးနုှ ာင််လ်း�ါသည်း။်

သင််န််ိရ်ည်း�်ိ ုစုကုြောဆးင်�်�ါ။ ရ�စ်ုေ့တ�်�ါ။ ကြောသ�
င်ယူက်ြောသး�မိးဏာ (တစု်��ူလှင် ်ခုန် ်မ်ိာန်�် ၂ ကြောအးင်စ်ုခုန် ်)် 
ပြ�င်် ်ကြောရခုခ့ုန်�်၏ ကြောန်း��်�တ်ေင်သ်မ်ိိ�ဆည်း�်�ါ။

အပြခုး�ကြောစုးင််က်ြောရှာား�သ်မူိာ သင််န်ှိုရ်ည်း�်ိ ုပြ�ည်း�်ညှ်းင်�်စုေး 

တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်�ိ ုကြောလ�်ျင််�်ါ။ ထိိမုိာသး သင််�်ကြောလ�

သည်း ်ဗုိ်ဴ�ဝ်သည်း်လ်�ခဏားမိျး��ိ ုပြ�နှိငု်မ်ိည်း။်

အပြခုး�ကြောစုးင််က်ြောရှာား�သ်မူိျး�အတေ� ်ပြ�င်ဆ်င်ပ်ြခုင်�်

လ�်ုင်န်�်ခုေင် ်သိုမ်ိဟုတု ်ကြော�ျးင်�်သို ် ပြ�န်သ်ေး�ပြခုင်�်

18  သင််မိ်ိသး�စုဝုင်အ်သစ်ုအး� ကြို��ိဆိရုန် ်လမ်ိ�ညွှှန်တ်စ်ုခုု

ကြောသ�င်ယူက်ြောသးစုးစုဉ်မို

တိငု်�်သည်း ်ကြောရရှာာည်း်

အတေ�မ်ိျး�စုေး 

ထိကိြောရး��်ါသည်း။်



မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်အကြော��းင်�် ကြို��ိတင််
ကြောလလ်း�ါ
မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်အကြော��းင်�် �ျန်�်မိးကြောရ�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ို
ကြော��သနူှာင်် ်ကြောဆေ�ကြောနှေ�မိမုိျး�တေင်�်ါဝင်န်ှိငု်ရ်န် ်ခုေင််က်ြောတးင်�်ကြောမိ�ပြမိန်�်
�ါ။ ထိိအုရး�ိ ု�ကြောလ�မိကြောမိေ�မိး�တည်း�်�လ�်ုသင််သ်ည်း။် 

မိိခုင်က်ြောလးင်�်နှာင််အ်တ ူမိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သင်တ်န်�်�ို
တ�က်ြောရး��်ါ။

သင််ဧ်ရိယူးအတေင်�် မိိသး�စုမုိျး��း�ိ်�ု�ညူ်းးကြောရ�အု�်စု�ုိ ုရှာားကြော�ေ
�ါ။ 

မိိခုင်အ်သစ်ု�ိ ု�ညူ်းး�း�ိ်�ု�ါ။
�ကြောလ�၏�ဝအစု �ထိမိအ�တမ်ိျး�တေင် ်လးကြောရး�လ်ည်း ်
�တသ်ည်း် ်ဧည်း်သ်ည်း�်မိးဏာ�ိ ု�န် ်သ်တထ်ိး��ါ။ မိိခုင်မ်ိျး� 
သည်း ်စိုတရု်ို�်ကြောထိေ�နှိငု်ပ်ြီး�း� �ကြောလ�အသစု်နှာင်် ်အသး��ျကြောစုရန် ်
�ိယုူ�ိ်ငု်သ်း�သန် ်အ်ခုျိန်မ်ိျး�ရလိ�ုါလမ်ိိမ်ိည်း။်

အစုး�အကြောသး�ပ်ြ�င်ဆ်င်ပ်ြခုင်�်၊ အမိုိ�/်ဒီိ�ု�်ါ (အည်းစ်ု 
အကြော���ခုး) �စ်ုပြခုင်�်နှာင်် ်သန် ်ရ်ှာာင်�်ကြောရ��့သ်ို ် အမ်ိိတေင်�်ကြောရ�
အလ�်ုမိျး��ိ ု�ညူ်းးလ�်ု�ါ။ 

မိိခုင်၏် နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ကြောရ�ရည်းမ်ိာန်�်ခုျ�မ်ိျး��ိ ု�း�ိ်�ု
�ညူ်းးပြီး�း� သမူိတေင် ်အခု�အ်ခုမ့ိျး�ရှာာိကြောန်�ါ� အကြောထိး�်
အ�းရ်ကြောစုရန်�်ညူ်းးကြော���ါ။ 

မိိခုင်န်ှာင််�်ကြောလ�အတေ� ်သ�က်ြောသးင််သ်�သ်း 
ရှာာိကြောအးင် ်လ�်ုကြောဆးင်က်ြော���ါ
မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ကြောန်စုဉ်အတေင်�် မိိခုင်သ်ည်း ်သ�က်ြောတးင်််
သ�သ်းရှာာိပြီး�း� စုး�စုရးနှာင််က်ြောသး�စ်ုရးမိျး�စုေးရှာာိကြောန်ကြော��းင်�် 
ကြောသခုျး�ါကြောစု။ သမူိလ�လ်ာမ်ိ�မိးနှိငု်သ်ည်း်က်ြောန်ရးတေင် ်မိနု် ်�့်
သေး�ရည်းစ်ုးနှာင်် ်ကြောရထိည်း်ထ်ိး�ကြောသး ဗ်ဴန်�်တစု်ခုထုိး�ကြော���ါ။

�ကြောလ�င်ယူ�်ိ ုပြင်င်သ်းပြီး�း� တည်းပ်ြီးင်မ်ိိကြောသးအသးပြ�င်် ်စု�း� 
ကြောပြ�း�ါ။ သးခုျင်�်ဆိပုြ��ါ။ သးခုျင်�်ည်းည်း�်ပြ��ါ။ မိျ�လ်း�ုခုျင်�်ဆးု
ကြောအးင်လ်�်ု�ါ။

ကြောရခုျိ��ကြော��ပြခုင်�်၊ အကြောရပြ�း�ခုျင်�်ထိကိြောတေ� ပြခုင်�်အး� လ� ်
ကြောတေ� လ�်ုကြောဆးင်ပ်ြခုင်�်၊ �ကြောလ��ိ ု�ကြောလ�သယူသ်ည်း််
ပြခုင်�်ထိထ့ိည်း်ပ်ြခုင်�်တို ်ပြ�င်် ်�ကြောလ�နှာင်် ်သးကြောယူးဇူးဉ်တည်း ်
ကြောဆး�ပ်ြီး�း� �ကြောလ�အး� နှ�ူည်းးစ်ုေးနှာ�်ိန်ယူက်ြော��ရန် ်န်ည်း�်
လမ်ိ�မိျး�ကြောလလ်း�ါ။

အ�အူည်းး
အတေ� ်ရင်�်ပြမိစ်ု
မိျး��ိ ုစုးမိျ�န်ှား 
၂၂ တေင် ်��ည်း်�်ါ။

လ�တ်ေက့ြော�း်မိျး�နှာင်် ်ခုျစ်ုခုင်ရ်သမူိျး�အတေ�သ်း
မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သည်း ်အ�ေ့�လိ�ုက်ြို��ိ�စုး�အး�ထိတုရ်မိပုြ�စ်ုသည်း။်
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Kevin အကြော��းင်�်
သး�ဦးေ��ကြောလ�ပြ�စု်သည်း်အ်တေ� ်Kevin သည်း ်သ၏ူ�ထိမိဆး�ု�ကြောလ��ိကုြောစုးင််က်ြောရှာား�ရ်န် ်အလေန်စိ်ုတလ်�်ုရှာား�ကြောန်ခု့သ်ည်း။် �ကြောလ��ိ ုနှို�်�ူ

ကြော��ပြခုင်�်သည်း ်သူလ်�တ်ေက့ြော�း်�ိ ုမိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ရပြခုင်�်မိာအန်း�ရကြောစုပြီး�း� �ကြောလ�မိာ သူ�်ိရုင်�်နှား�ကြောစုရန် ်အကြောထိး�အ်�ပူြ�စ်ုလမိိ််မိည်း်

ဟုထုိင်ခ်ု့သ်ည်း။် သူလ်�တ်ေက့ြော�း်�ိ ု�ညူ်းးကြော��ခုျင်ခ်ု့က်ြောသး်လည်း�် ကြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ�မိျး��ိ ုကြော�း်ပြမိ�လး(နှိုမ်ိနု် ်)်တိ�ုပ်ြခုင်�်သည်း ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�

တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်၏ သ�းဝလ�်ုင်န်�်စုဉ်�ိ ုအကြောနှားင််အ်ယူာ�ပ်ြ�စ်ုကြောစုပြီး�း� သမူိ၏နှိုထ်ိေ�မ်ိ�ုိကုြောလျး�်ျကြောစုနှိငု်က်ြော��းင်�် သကူြောလလ်းသရိှာာိခု့သ်ည်း။် 

Kevin သည်း ်သ၏ူလ�တ်ေက့ြော�း်�ိ ုမိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်နှာင််�်တသ်�၍်�ညူ်းးနှိငု်ရ်န် ်စိုတအ်း�ထိ�သ်န်ဆ်ပ့ြ�စ်ုသည်း။် ယူခုအုခုါ သသူည်း ်

သ၏ူကြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ�နှာင်် ်သးကြောယူးဇူးဉ်ပြ�စ်ုကြောစုရန် ်လ�်ုနှိငု်က်ြောသးအပြခုး�အရးမိျး�စုေး�ိ ုရှာားကြော�ေစု�ူစုမ်ိ�ရင်�် အခုျိန်က်ြော�းင်�်တစု်ခု�ုိ ု�ိငု်ဆ်ိငု််

ကြောန်သည်း။် သူအ်ကြို��ိ�ဆ်း�ုမိား သူရ်င်�်တက်ြော�်တေင် ်�ကြောလ��ိ ုအကြောရပြ�း�ခုျင်�်ထိကိြောအးင် ်ကြော�ေ�ထိး�ပြခုင်�်ပြ�စ်ုသည်း။်



20  သင််မိ်ိသး�စုဝုင်အ်သစ်ုအး� ကြို��ိဆိရုန် ်လမ်ိ�ညွှှန်တ်စ်ုခု ု

ပြမိင်က်ြောတေ�ကြောန်�ျ  
စို�ုရိမ်ိ��ူန်မ်ိမုိျး�
သင််�်ကြောလ�၏ �ျန်�်မိးကြောရ� သိုမ်ိဟုတု ်�ျန်�်မိးစုေးရှာာိကြောန်ပြခုင်�်နှာင်် ်�တသ်�ပ်ြီး�း�  
မိည်းသ်ည်း်အ်ခုျိန်တ်ေင်မ်ိဆိ ုစို�ုရိမ်ိ��ူန်မ်ိရုှာာိ�ါ� သင််�်ျန်�်မိးကြောရ�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သ�ူိ ုဆ�သ်ေယူ�်ါ။

�းန်မ်ိမိား နှိုရ်ည်း ်အလးအုကြောလး� ်ရှာာိ၊ မိရှာာိ မိကြောသခုျး��ူ။
နှိုရ်ည်းထ်ိေ�န်ှနု်�်န်ည်း�်ပြခုင်�်၏ အပြ�စ်ုမိျး�ကြောသးအကြော��းင်�်အရင်�်မိား မိ��းခုဏာ နှိုမ်ိတိ�ုက်ြော�း�ကြောသးကြော��းင််ပ်ြ�စ်ုသည်း။် အကြောစုး�ိငု်�်ရ�မ်ိျး�နှာင်် ်

ရ�သ်တတ �တမ်ိျး�တေင် ်သင််�်ကြောလ�သည်း ်၁-၂ န်းရးပြခုး�တစု်ခုါ သိုမ်ိဟုတု ်ထိိထုိ��ိ်၍ုနှိုစိ်ုုရ်န် ်လိအု�်ကြော�းင်�်လိအု�်�ါသည်း။် ၂၄ န်းရးအတေင်�် 

၁၂ ကြို�မ်ိိ တိ�ုက်ြော�း�ရပြခုင်�်သည်း ်�းမုိာန်ပ်ြ�စ်ုသည်း။် အကြောစုး�ိငု်�်တေင် ်"အခုျ�ပ်ြ�သည်း်အ်ကြော�်" တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သည်း ်လးကုြောလး�က်ြောသး နှိုရ်ည်းထ်ိေ�်

မိ�ုိပုြ�စ်ုကြောစုနှိငု်ပ်ြီး�း� ၎င်�်�ိဆု�လ်�ထ်ိနိ်�်သမ်ိိ�ကြောစုနှိငု်သ်ည်း။် နှိုရ်ည်းထ်ိေ�န်ှနု်�်န်ည်း�်ပြခုင်�်၏ကြောန်း�ထ်ိ�်အကြော��းင်�်ရင်�်တစု်ခုမုိား �ကြောလ�သည်း ်

သင််သ်း�ပြမိတ�်ိ ုကြော�းင်�်မိေန်စ်ုေးစိုုသ်ည်း် ်�းစုုးအကြောန်အထိး�မိရပြခုင်�်နှာင်် ်သရူရှာာိနှိငု်သ်ည်း် ်နှိုရ်ည်းအ်း�လး�ု�ိ ုမိ�ယူရ်ှာား�နှိငု်ပ်ြခုင်�်ကြော��းင််ပ်ြ�စ်ုသည်း။်  
အ�ယူ၍် သင််�်ကြောလ�နှိုရ်ည်းလ်းကုြောလး�စ်ုေးမိရဟုထုိင်�်ါ� သင််�်ျန်�်မိးကြောရ�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သ ူသိုမ်ိဟုတု ်နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိအုတိငု်�်င်ခ်ုးထိးမိာ 

အ�အူည်းး�ိရုယူ�ူါ။ “သင််�်ကြောလ�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သ�ူိကုြောခု်ဆိရုန် ်လိအု�်သည်း်အ်ကြော��းင်�်ရင်�်မိျး�” စုးရင်�်�ိ ုစုးမိျ�န်ှား ၁၅ တေင်�်�ည်း်�်ါ။

�းန်မ်ိ မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြီး�း�သည်း်တ်ိငု်က်ြောအးင် ်�းန်မ်ိ�ကြောလ�သည်း ်ဆးကြောလးင်က်ြောန်ဆပ့ြ�စ်ုသည်းဟ်ု ု
ထိင်သ်ည်း။်
�ကြောလ�အး�လး�ုတေင် ်ကြောန်က်ြောရးည်း�ါ င်ိကုြောကြွ��ခုျိန်မ်ိျး�နှာင်် ်ဂျုံျး�ျခုျိန်မ်ိျး�ရှာာိ�ါသည်း။် သင််�်ကြောလ�၏ ဂျုံျး�ျခုျိန်တ်ိ�ုလးသည်း�်ိ ုတကြောန်တ်း၏ အခုျိန််

တစ်ုခုတုေင် ်သင်သ်တထိိး�မိိကြော�းင်�်ထိး�မိိနှိငု်သ်ည်း။် ထိိအုရးသည်း ်�းမုိာန်သ်းပြ�စ်ုပြီး�း� ဗုိ်ဴ�ဆ်းပြခုင်�်ကြော��းင်် ်ပြ�စ်ုခုျင်မ်ိာပြ�စ်ုမိည်း။် အစုးမိကြော�ျ

ပြခုင်�်သည်း ်ကြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ�မိျး�စုေး�ိ ုမိသ�မ်ိသးပြ�စ်ုကြောစုတတ�်ါသည်း။် သင််�်ကြောလ�သည်း ်နှိုဝ်ကြောအးင်တ်ိ�ုပ်ြီး�း�ပြီး�း�ခုျင်�်အခုျိန်တ်ေင် ်ကြောဒီါသ

ထိေ�ပ်ြခုင်�် သိုမ်ိဟုတု ်�ိယုူအ်ကြောလ�ခုျိန်မ်ိတ�ပ်ြခုင်�်ပြ�စ်ု�ါ� တိ�ုက်ြော�း�စုဉ်အခုျိန်တ်ေင်�် သင််�်ကြောလ� နှိုရ်ည်းလ်းကုြောလး�စ်ုေး ရ၊ မိရ�ိ ုဆး�ုပြ�တ်

ရန်အ်တေ� ်သင််�်ျန်�်မိးကြောရ�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သ ူသိုမ်ိဟုတု ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိ ုအတိငု်�်င်ခ်ုးသို ်
ဆ�သ်ေယူ�်ါ။

�းန်မ်ိ�ကြောလ�တေင် ်ပြ��စုကုြောစုးင််က်ြောရှာား�မ်ိနုှာင််�်တသ်�ပ်ြီး�း� ပြ�ဿန်းရှာာိသည်း။်
မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သည်း ်မိျး�စုေးကြောသးမိိခုင်မ်ိျး�နှာင််�်ကြောလ�မိျး�အတေ� ်ကြောလ�်ျင််မ်ိနုှ ာင်် ်

ကြောထိး��်းမ်ိမုိျး�စုေးလိအု�်ကြောသး သင်ယ်ူကူြောလလ်းမိ�ုါရမိးတစ်ုရ�်ပြ�စ်ုသည်း။် �းမုိာန်အ်း�ပြ�င်် ်နှိုတ်ိ�ု်

ကြော�း�ရးတေင် ်အသး��ျလးသည်း်အ်ခုါနှာင်် ်တဦးေ�နှာင််တ်ဦးေ� ရင်�်နှား�လးသည်း်အ်ခုါတေင် ်မိျး�စုေးလေယူ�်ူ

လးပြီး�း� �ိကုြော�ျး်စုရးကြော�းင်�်လး�ါသည်း။် မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ကြောန်သည်း် ်မိိတက်ြောဆေ၊ မိိခုင်မ်ိျး��း�ိ်�ုကြောရ�

အု�်စု၊ု အကြောတေ�အ��း�တ ူနှာစ်ုသမိိ််ကြောဆေ�ကြောနှေ�သ ူသိုမ်ိဟုတု ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိအုတိငု်�်င်ခ်ုးထိးမိာ 

အ�အူည်းးရယူပူြခုင်�်သည်း ်သင််န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ကြောရ�ရည်းမ်ိာန်�်ခုျ�မ်ိျး��ိ ုဆ�လ်�အ်ထိကြောပြမိး�်

ကြောစုရန် ်�ညူ်းးကြော��နှိငု်သ်ည်း။်

မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ရးတေင်န််း�ျင်သ်ည်း။်
မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ကြောန်စုဉ်အတေင်�် မိသ�မ်ိသးခုးစုး�ရမိသုည်း ်အန်ည်း�်အ�ျဉ်�သးပြ�စ်ုသင််သ်ည်း။် 

န်း�ျင်လ်ေန်�်ကြောသး နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိသုည်း ်�းမုိာန်မ်ိဟုတု�်ါ။ အကြို�မ်ိိမိျး�စုေးတေင် ်န်း�ျင်လ်ေန်�်ကြောသး 

နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိမုိျး��ိ ု�ကြောလ�၏နှိုစိ်ုုသ်ည်း်အ်ကြောန်အထိး��ိ ုတိ�ုတ�က်ြောပြ�းင်�်လက့ြောစုပြခုင်�်ပြ�င်် ်

သ�သ်းကြောစုသည်း။် သင််သ်း�ပြမိတက်ြောခုါင်�်မိျး� အရမ်ိ�န်း�ျင်ပ်ြခုင်�်၊ အ��်ေပ့ြခုင်�် သိုမ်ိဟုတု ်ကြောသေ�

ထိေ�ပ်ြခုင်�်မိျး�ပြ�စ်ု�ါ� နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိအု�ပ့ြ�တခ်ုျ�အ်တေ� ်နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိအုတိငု်�်င်ခ်ုးအး�ဆ�သ်ေယူ�်ါ။ အဆိ�ုါ�းလအတေင်�် 

စုးမိျ�န်ှား ၁၂-၁၃ �ိ ုပြ�န်လ်ည်း�်�ည်း်ရု်ိုပြီး�း� သင််�်ကြောလ�နှိုစိ်ုုသ်ည်း်အ်ကြောန်အထိး�ကြော�းင်�်မိေန်က်ြော��းင်�် ကြောသခုျးကြောအးင်လ်�်ု�ါ။
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ကြော�း်ပြမိ�လး(နှိုမ်ိနု် ်)် မိျး� တိ�ုပ်ြခုင်�်သည်း ်�းန်မ်ိ၏ 
အခု�အ်ခုမ့ိျး��ိ ုကြောပြ�လည်းက်ြောစုမိည်းဟ်ုထုိင်သ်ည်း်
အဆိ�ုါဆး�ုပြ�တခ်ုျ�န်ှာင််�်တသ်�ပ်ြီး�း� ခု�ခ်ု�ခ်ုခ့ုစ့ုဉ်�စုး�ကြောန်ရ�ါ� သင်််

တိ�ုက်ြော�း�မိရုည်းမ်ိာန်�်ခုျ�မ်ိျး��ိ ုပြ�န်လ်ည်းသ်း�ုသ�်ရန် ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မို

အတိငု်�်င်ခ်ုး သိုမ်ိဟုတု ်သင််�်ျန်�်မိးကြောရ� ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သနူှာင်် ်ဆ�သ်ေယူ�်ါ။ 

သင််�်ကြောလ� အးဟုးရလးကုြောလး�စ်ုေးဆ�လ်�ရ်ရှာာိကြောရ�နှာင်် ်သင််ဆ်း�ုပြ�တခ်ုျ�်

မိျး�အတေ� ်အခုျ�အ်လ�ပ်ြ�ည်း်ပ်ြ�ည်း်စ်ုးစုုးရုရှာာိပြီး�း�ပြ�စ်ုရန်အ်ကြောရ�ကြို�း�သည်း။် 

ထိို ်ပြ�င် ်သင််တ်ိ�ုက်ြော�း�မိအုစုးအစုဉ်မိျး��ိ ုသင််�်ျန်�်မိးကြောရ�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိအု�ေ့�

နှ ာင်် ်မိှကြောဝရန်လ်ည်း�်အကြောရ�ကြို�း�သည်း။် သိုမ်ိာသး ၎င်�်တိုသ်ည်း ်သင််အ်တေ� ်အထိ�ူ

သး�သန် ်လ်ိအု�်ခုျ�မ်ိျး�နှာင််�်ိ�ုည််းးကြောသး သး�ပြခုး��ည်းးကြော��အစုးအစုဉ်မိျး�

�ိ ု�း�ိ်�ုကြော��နှိငု်မ်ိည်း။် ကြော�း်ပြမိ�လး(နှိုမ်ိနု် ်)် မိည်းသ်ည်း်�်မိးဏာ�ိမုိဆိတုိ�ုက်ြော�း�

ပြခုင်�်သည်း ်သင်န်ှိုရ်ည်းထ်ိေ�န်ှနု်�်�ိကုြောလျး�်ျကြောစုနှိငု်သ်ည်း။် သင် ်မိည်းသ်ည်းတ်ို�်ိ ု��း�ထိး� သိုမ်ိဟုတု ်�တထ်ိး�သည်းပ်ြ�စ်ုကြောစု ကြော�း်ပြမိ�

လး(နှိုမ်ိနု် ်)်သည်း ်�ကြောလ�ဂျုံျး�ျပြခုင်�်၊ ကြောလထိပြခုင်�် သိုမ်ိဟုတု ်နှိုအ်န်ပ်ြခုင်�်တိုအ်တေ� ်အကြောပြ�မိဟုတု�်ါ။ ထိိအုရးမိျး�သည်း ်ကြောမိေ��င်�်စု

�ကြောလ�မိျး�အး�လး�ုတေင်က်ြောတေ�ရကြောသး ကြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ�အပြ��အမိမူိျး� ပြ�စ်ုသည်း။် ကြော�း်ပြမိ�လး(နှိုမ်ိနု် ်)်မိျး�သည်း ်အခုျိ� ��ကြောလ�မိျး�

အတေ� ်အစုးကြောခုျရန် ်�ိမိုိခုု�ခ်ုန့ှိငု်ပ်ြီး�း� သင််�်ကြောလ�၏ မိသ�မ်ိသးပြ�စ်ုမိ�ုိ ု�ိတုိ�ုကြောစုနှိငု်သ်ည်း။် 

�းန်မ်ိ၏ သး�ပြမိတမ်ိျး�သည်း ်ကြောယူးင်ယ်ူမ်ိ�၊ တင်�်မိး၊ ကြောလ�လးပြီး�း� အထိမိိခုးနှိငု်ပ်ြ�စ်ုလေန်�်ကြောန်သည်း်
အ�ယူ၍် သင််ရ်င်သ်း�မိျး� ထိိသုို ် ခုးစုး�ကြောန်ရ�ါ� ၎င်�်တိုသ်ည်း ်�ူ�ကြောယူးင်က်ြောန်ပြခုင်�်ပြ�စ်ုသည်း။် နှိုရ်ည်းသ်ည်း ်ကြောမိေ��ေး�ပြီး�း�ရ��ိ်ငု်�်အ��း

တေင် ်နှိုဦ်းေ�ရည်းမ်ိာသ�တ်မ်ိ�ရင််န်ှိုမ်ိျး�အပြ�စ်ု ကြောပြ�းင်�်သေး�သည်း်အ်ခုါ သး�ပြမိတတ်စ်ုသှ��မိျး� ကြောယူးင်ယ်ူမ်ိ�နှိငု်သ်ည်း။် ကြောယူးင်ယ်ူမ်ိ�ပြခုင်�်

ကြော��းင်် ်သး�ပြမိတမ်ိာနှိုရ်ည်း�်ယူထ်ိတုရ်န် ်ခု�ခ်ုန့ှိငု်သ်ည်း။် သး�ပြမိတ ်နှာ�်ိန်ယူပ်ြခုင်�်၊ လ�ပ်ြ�င််ညှ််းစ်ုပြခုင်�် သိုမ်ိဟုတု ်သး�ပြမိတမ်ိျး�ကြော�်တေင် ်

ကြောရခုတ့င်ပ်ြခုင်�်တိုသ်ည်း ်မိသ�မ်ိသးပြ�စ်ုမိနုှာင်် ်ကြောယူးင်ယ်ူမ်ိ�မိတုို�်ိ ုကြောလျး�်ျကြောစုနှိငု်သ်ည်း။် ထိိ�ုးလအတေင်�် သင််�်ကြောလ��ိဆု�လ်�်

တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်သည်း ်နှိုရ်ည်းမ်ိျး��ိ ုဆ�လ်�စ်ုး�ဆင်�်ကြောစုကြောသးကြော��းင်် ်၂၄-၄၈ န်းရးအတေင်�် �ိမိုိသု�က်ြောသးင််သ်�သ်းပြ�စ်ုလးနှိငု် ်

သည်း။် �ျး�ခုျင်ခ်ုျင်ပ်ြ�စ်ုပြခုင်�် သိုမ်ိဟုတု ်သင််သ်း�ပြမိတက်ြော�်တေင် ်အန်းစု�မ်ိျး�ကြော�် ပြခုင်�် သိုမ်ိဟုတု ်သင််�်ကြောလ�သည်း ်ကြော�းင်�်စုေးမိစိုု�် ့နှို ်
မိျး��ိမုိ�ယူ�်စ်ုနှိငု်�်ါ� သင််�်ျန်�်မိးကြောရ�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သ�ူိ ုခုျ�ခ်ုျင်�်ဆ�သ်ေယူ�်ါ။

�းန်မ်ိ�ကြောလ��အရမ်ိ�င်ိတုယူ်
�ကြောလ�မိျး�အတေ� ်င်ိကုြောကြွ��ပြခုင်�်သည်း ်သ�းဝပြ�စ်ုပြီး�း� မိိမိိ�ိယုူ�်ိကုြော�း်ထိတုပ်ြ�သကြောသး သးမိန်န််ည်း�်လမ်ိ�တစု်ခုပုြ�စ်ုသည်း။် ၎င်�်သည်း ်

လ�်ုရှာား�မိမုိျး�လေန်�်ပြခုင်�် သိုမ်ိဟုတု ်အခုျးအကြော�ေ�မိျး�လေန်�်ပြခုင်�်၊ ည်းစ်ု�တက်ြောသးဒီိ�ု�်ါ(အည်းစ်ုအကြော���ခုး) သိုမ်ိဟုတု ်ဝမ်ိ�ဗုိ်ဴ�န််း�ျင်မ်ို

မိျး��့သ်ို ် တစုးတုခု�ု �ကြောလ��ိ ုမိသ�မ်ိသးပြ�စ်ုကြောစုသည်း ်သိုမ်ိဟုတု ်မိကြော�ျး်မိရငှ်ပ်ြ�စ်ုကြောစုသည်းဟ်ု ုဆိလုိပုြခုင်�်ပြ�စ်ုနှိငု်သ်ည်း။် �ကြောလ�

သည်း ်သင်န်ှာင်် ်န်း�န်း���်��်ကြောန်ရန် ်လိအု�်ပြခုင်�်သးပြ�စ်ုသည်းဟ်ုလုည်း�် ဆိလုိပုြခုင်�်ပြ�စ်ုနှိငု်သ်ည်း။် ဗုိ်ဴ�ဆ်းကြောသး�ကြောလ�မိျး�သည်း ်င်ိတုတ်

ကြောသး်လည်း�် ၎င်�်သည်း ်ဗုိ်ဴ�ဆ်းသည်း်အ်ခုါပြ�ကြောသး အခုျ�ပ်ြ�ခုျ�မ်ိျး�ထိမ့ိာ ကြောန်း��်ျမိာပြ�ကြောသး လ�ခဏားပြ�စ်ုသည်း ်(စုးမိျ�န်ှား ၉ 

အး� ��ည်း်�်ါ) ၂ လ သး�မိတိငု်မ်ိးအထိ ိကြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ� င်ိခုုျိန်တ်ိ�ုလးသည်းမ်ိား �းမုိာန်ပ်ြ�စ်ုသည်း၊် ထိိုက်ြောန်း� ်င်ိခုုျိန်မ်ိျး�သည်း ်စုတင််

ကြောလျးန််ည်း�်လးသည်း။် သင််�်ကြောလ�င်ိကုြောကြွ��မိနုှာင််�်တသ်�ပ်ြီး�း� ရင်ဆ်ိငု်ရ်န်ခ်ု�ခ်ုက့ြောန်�ါ� သင််လ်�တ်ေက့ြော�း်၊ မိိသး�စု၊ု မိိတက်ြောဆေမိျး� 

သိုမ်ိဟုတု ်�ျန်�်မိးကြောရ�ဝန်က်ြောဆးင်မ်ိကုြော��သထူိးမိာ အ�အူည်းးရယူ�ူါ။ �ကြောလ��ိ ုမိည်းသ်ည်း်အ်ခုါမိာ မိလ�်ုရမ်ိ�မိိ�ါကြောစုနှာင််။် အကြောရပြ�း�ခုျင်�် 

ထိကိြောတေ� မိနုှာင်် ်ပြင်င်သ်းကြောသးအသးမိျး� လ�်ု��ည်း်�်ါ။ 

�းန်မ်ိ�ကြောလ� ည်း��မ်ိား ခုဏာခုဏာနှိ�ုသည်း။်
ကြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ�မိျး�တေင် ်ည်း��န်ှိ�ုပြခုင်�်သည်း ်�းမုိာန်ပ်ြ�စ်ုပြီး�း� �ျန်�်မိးသည်း။် �ကြောလ�မိျး�သည်း ်ထိိအုခုျိန်ထ်ိ ိကြောန်န်ှာင််ည််း ခုေပ့ြခုး�မိသိ

ကြောသ��ါ။ သင််�်ကြောလ� ည်း��တ်ေင်န်ှိ�ုလးသည်း်အ်ခုါ သမူိသည်း ်မိသ�မ်ိသးခုးစုး�ကြောန်ရနှိငု်သ်ည်း၊် ဗုိ်ဴ�ဆ်းကြောန်နှိငု်သ်ည်း ်သိုမ်ိဟုတု ်ပြ�န််

အ�်ိကြော�ျး်ရန် ်အ�အူည်းးလိနုှိငု်သ်ည်း။် သင််�်ကြောလ�၏လိအု�်ခုျ��်ိ ုဆး�ုပြ�တက်ြောန်စုဥ္ေ်တေင် ်�ကြောလ�အး�န်း���်စုေးကြောထိေ�ကြော�ေ�ထိး��ါ။ Safe-

seep (ကြော���င်�်လးပုြခုး�စုေးအ�်ိစု�ပ်ြခုင်�်) အ��းပြ��ခုျ�မ်ိျး��ိ ုအပြီးမ့ိလိ�ုန််းပြီး�း� �ကြောလ�နှာင်် ်�လုး�ထိိငု် ်သိုမ်ိဟုတု ်ဆိ�ုးတစ်ုခုကုြော�်တေင် ်

အ�်ိကြော�ျး်သေး�ပြခုင်�်�ိကုြောရှာားင်ရ်ှာား��ါ။ ကြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ�အ�်ိစု�မ်ိ ုအေန်လ်ိငု်�်ရင်�်ပြမိစ်ုမိျး�အတေ� ်စုးမိျ�န်ှား ၂၃ �ိလုည်း�် ��ည်း်�်ါ။
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အကြောထိး�အ်�းအ်တေ� ်ရင်�်ပြမိစ်ုမိျး�
နှိငု်င််းလး�ုဆိငု်ရ်းအ�အူည်းး လေယူ�်စူုေးသး�ုနှိငု်ရ်န် ်သင််လ်�၌်ရှာာိသည်း်

အမ်ိိတေင်�် အ��မ်ိ���မ်ို
နှိငု်င််းလး�ုဆိငု်ရ်း အမ်ိိတေင်�်အ��မ်ိ���မ်ိ ုအကြောရ�ကြော�် ကြောခု်ဆိမုိလုိငု်�်

www.thehotline.org

၂၄/၇ လးပုြခုး�လှိ� � ဝာ�က်ြော��ထိး�ကြောသး အ�အူည်းးအတေ� ်800-799-SAFE

စိုတဓ်ားတ�်ျမိနုှာင်် ်စိုတခ်ုးစုး�မိ ု�းမုိမိာန်ပ်ြခုင်�်
အပြ�ည်းပ်ြ�ည်းဆ်ိငု်ရ်း ကြောမိေ��ေး�ပြီး�း�စု အကြောထိး�အ်�း ်(Postpartum Sup-
port International)

www.postpartum.net | 800.944.4773

�ိယုူဝ်န်က်ြောဆးင်မ်ိနုှာင်် ်ကြောမိေ��ေး�မိအုကြော��းင်�် ကြောမိ�ခုေန်�်
မိျး�
Lamaze International | www.lamaze.org

ကြောပြမိး�အ်ကြောမိရိ� သး��ေး�စုဥ္ေ်ကြောစုးင််က်ြောရှာား�သ်မူိျး� 
(Doulas of North America) 
http://www.dona.org 

ကြောဆ�လ�်ိကြောသး�ပ်ြခုင်�်၊ အရ�န်ှာင်် ်မိ�ူယူဇ်ူးကြောဆ�ဝါ�မိျး�
အကြောမိရိ�န်ပ်ြ�ည်းက်ြောထိးင်စ်ု ု�ျန်�်မိးကြောရ�နှာင်် ်လမူိဝုန်က်ြောဆးင်မ်ိမုိျး� �းန် 
http://women.smokefree.gov

ကြောဆ�ဝါ� အသး�ုပြ��မို
ကြောရးဂျုံါထိနိ်�်ခုျ��်ကြောရ�နှာင်် ်�း�ေယူက်ြောရ�စုင်တ်းမိျး� 

�ိယုူဝ်န်က်ြောဆးင်ခ်ုျိန်အ်တေင်�် | 

www.cdc.gov/pregnancy/meds/treatingfortwo/index.html

မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ� တိ�ုက်ြော�း�စုဉ်အတေင်�် | 

www.cdc.gov/breastfeeding/breastfeeding-special-circum-

stances/index.html

နှိုခ်ုျိ�ကြောဆ�ဝါ�မိျး�နှာင်် ်နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိ ုအခုျ�အ်လ�်
စုင်တ်း LactMed Drugs and Lactation Database
www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK501922/

ကြောမိေ�စုး�မိိ�အု�်ထိနိ်�်မို
ကြောမိေ�စုး�မိိသး�စုမုိျး�
www.adoptivefamilies.com 

ဆယူက်ြော�ျး်သ� ်မိိ�မိိ�အု�်ထိနိ်�်မိ ု                
ဆယူက်ြော�ျး်သ�မ်ိျး�အတေ� ်လငိ်�်ျန်�်မိးကြောရ� ကြောရှာာ �ကြောဆးင်အ်�ေ့�အစုည်း�် 

www.shiftnc.org/resources/for-young-parents

အခုျိန်မ်ိတိငု်မ်ိး မိး��ေး�ပြခုင်�်နှာင်် ်လမိကြောစု�် ့ကြောမိေ�ပြခုင်�်
March of Dimes

www.marchofdimes.org/complications/preterm-labor-and-

premature-birth-are-you-at-risk.aspx

LGBTQ မိိ�အု�်ထိနိ်�်မိ�ု
လူအ်ခုေင််အ်ကြောရ�လုး�ကြောဆး်မိျး�

www.hrc.org/resources/parenting

မိိခုင်၊် ကြောမိေ��င်�်စုနှာင်် ်�ကြောလ�မိျး�  
(WIC) အစုးအစုဉ်
www.fns.usda.gov/WIC

ကြောမိေ��င်�်စု�ကြောလ� နှိုတ်ိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�် လမ်ိ�ညွှှန်မ်ိျး�
�မိား�်ျန်�်မိးကြောရ� အ�ေ့�အစုည်း�် (WHO)

www.who.int/topics/breastfeeding/en

ကြောရးဂျုံါထိနိ်�်ခုျ��်ကြောရ�နှာင်် ်�း�ေယူက်ြောရ�စုင်တ်းမိျး�

www.cdc.gov/breastfeeding/

Postpartum Support

4th Trimester Project

https://newmomhealth.com/
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နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်အတေ� ်ကြောမိ�ခုေန်�်မိျး�
အမိျိ��သမိး�မိျး�၏ �ျန်�်မိးကြောရ�အတေ�ရ်ိုးု �
www.womenshealth.gov/breastfeeding 
�ုန်�် အ�အူည်းးလိငု်�်။ 800-994-9662 
 တန်လားမိာ ကြောသး��းအထိ ိမိန်� ်၉ န်းရးမိာ ည်းကြောန် ၆ န်းရးအထိ ိ(အကြောရှာာ�
�ိငု်�် စုးကြောတး်ခုျိန်)်

La Leche League (LLLI) 
www.llli.org (ရင်�်ပြမိစ်ုမိျး�တ�က်ြော�်တေင် ်�လစ်ုနှာ�်ိ�ါ)

မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�သည်း် ်မိိခုင်မ်ိျး�  
အကြောထိး�အ်�းအ်ု�်စုအုး�ရှာားကြော�ေပြခုင်�်
La Leche League (LLLI)
www.llli.org (သင််လ်�်ိစုး�ိ ုကြောပြမိ�းထုိသ့ို ် ရုိို�ထ်ိည်း်�်ါ)
Mocha Moms | www.mochamoms.org
Baby Cafe | www.babycafeusa.org
Breastfeeding USA | http://breastfeedingusa.org

လမ့ူိမိိခုင်မ်ိျး� မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�်အသင်�် (Black Mothers Breast-
feeding Association) | http://blackmothersbreastfeeding.org/

မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိအုတိငု်�်င်ခ်ုးရှာားကြော�ေပြခုင်�်
အပြ�ည်းပ်ြ�ည်းဆ်ိငု်ရ်းမိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိအုတိငု်�်င်ခ်ုးအ�ေ့�အစုည်း�် (Inter-
national Lactation Consultant Association) 
www.ilca.org (ကြောအး�က်ြောပြခုမိးနှ�ူ�း�ရှာာိ နှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�မိ ုအတိငု်�်င်ခ်ုး 
ရှာားကြော�ေပြခုင်�်�ိနုှ ာ�်ိ�ါ)

အး�ရိ�န်အ်ကြောမိရိ�န် ်မိိခုင်န်ှိုခ်ုျိ�တိ�ုက်ြော�း�ပြခုင်�် 
အကြောထိး�အ်�း ်(African American Breastfeeding 
Support)
အမိျိ��သမိး�မိျး�၏�ျန်�်မိးကြောရ�အတေ�ရ်ိုးု � - အး�လး�ု�သ�းဝ
သ�သ်��်ါ�့ | https://www.womenshealth.gov/its-only-natural

လသူး�နှိုရ်ည်းအ်လရုှာာင် ်သတင်�်အခုျ�အ်လ�်
အကြောမိရိ�န် ်လသူး�နှိုရ်ည်းအ်လ�ူဏာအ်စုည်း�်အရိုးု� (Human Milk Bank-
ing Association of America - HMBANA) | www.hmbana.org
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