
အဆင်သ်င့််�၊ ပြ�င်ဆ်င်၊် ကလေး�းငယ််
သင့််�မိိသားး�စုဝုင်အ်သစ်အ်ားး�ကြို�ု�ဆိုု�ရန်် လမ်းး�ညွှှန််တစ်ခု်ု



ဤလမ်းး�ညွှှန််ထဲတဲွငွ် ်မည်သ်ည်တ်ို့့��  ပါါဝင်သ်နည်းး�

2  သင့််�မိိသားး�စုဝုင်အ်သစ််အားး� ကြို��ုဆိုု�ရန် ်လမ်းး�ညွှှန်တ်စ််ခုု

ကိုု�ယ်ဝ်န််ဆော�ာင်က်ာာလတစ်လ်ျှော�ာ�က်လ်ုံးး��နှငှ့််� 
မီးး�ဖွား��းပြီး�း�ချိိ�န်် ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််�ညီီညွွတ်စ်ွာာ�
နေေထိုု�င်ခ်ြ�င်းး�

မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းငယ် ် နို့့��တိုု�က် က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�နှငှ့််�
ပတ်သ်က်၍်သင်ဘ်ာာတွေ�ေကြား�း�ဖူးး�သနည်းး�။
04 (၀၄)  အကြော��ာင်းး�အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�အားး�ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ

သင့််�အတွကွ်သ်ားး�ဖွား��းဆော�ာင်တ်ွငွ်န်ေေထိုု�င်ရ်န််
ပြ�င်ဆ်င်ခ်ြ�င်းး� 

06 (၀၆)  သင့််�သားး�ဖွား��းခြ�င်းး�နှှင့််� မီးး�ဖွား��းခြ�င်းး�
07 (၀၇)  အရေ�ပြား�း�ချျင်းး�ထိတိွေ့�့� မှုု
08 (၀၈)  တခန်းး�တည်းး�အတူနူေေခြ�င်းး� 
09 (၀၉)  �အချျက်ပ်ြ�သည့််�အခါါတွွင် ်တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး� / 

နို့့��သီး း�ခေါ�ါင်းး�အတု ုအသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ကိုု�နှော�ာ�င့့်�နှေး�း�
စေ�ခြ�င်းး�

နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သတင်းး�အချျက်အ်လက််
နှငှ့််� အကြံ�ံပြု�ုချျက်မ်ျား�း�

10 (၁၀)  အစော�ာပိုု�င်းး�နှှင့််� နို့့��ချိုု� �သီးး�သန့် ်�တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး� 
11 (၁၁)  မိိခင်မ်ျား�း�နှှင့််� ကလေး�းများ�း�အတွွက် ်နို့့��ချိုု� �တိုု�က််
ကျွေး�း�ခြ�င်းး� အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း� 
12 (၁၂)  �နို့့��တိုု�က် က်ျွေး�း�မှုနုှှင့််� နို့့��စို့့��  သည့််�ပုံံ�စံံအနေေအထားး�

များ�း� / ကော�ာင်းး�မွွန်သ်ည့််� စတင်မ်ှုတုစ််ခုု
အတွွက် ်အကြံ�ံပြု�ုချျက်မ်ျား�း� 

14 (၁၄)  နို့့�� ရည်ထ်ုတု်ခ်ြ�င်းး�နှှင့််� သင့််�နို့့�� ရည်ထ်ိနိ်းး�သိမိ်းး�
ခြ�င်းး� 
15 (၁၅)  သင့််�ကလေး�း နို့့��လုံံ�လော�ာက် စ်ွာာ�ရရှိိ�သည့််� 
လက္ခခဏာာများ�း�  
16 (၁၆)  ကျွွန်ုု�ပ်တို့့�� သင်ယ်ူလူေ့�့လာာခဲ့့�ပြီး�း�သည်မ်ျား�း�ကိုု� 
ပြ�န်လ်ည်ဆ်န်းး�စစ်ခြ�င်းး�

သင့််�ကလေး�းနှငှ့််� အိမ်ိ်သို့့��ပြ� န််ရော�ာက်သ်ော�ာအခါါ

17 (၁၇) ပထမဆုံးး�� ရက်သ်တ္တတ ပတ်အ်နည်းး�ငယ််
18 (၁၈) အခြား�း�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်သ်ူမူျား�း�အတွွက် ်ပြ�င်ဆ်င််
ခြ�င်းး� 
19 (၁၉) လက်တ်ွဲဲ�ဖော်�်�များ�း�နှှင့််� ချျစ််ခင်ရ်သူမူျား�း�အတွွက််
သာာ 
20 (၂၀) သာာမန်စ်ိုးး��ရိိမ််ပူပူန်မ်ှုမုျား�း�ကိုု� ရင်ဆ်ိုု�င်ခ်ြ�င်းး� 
22 (၂၂) အထော�ာက်အ်ပံ့့�အတွွက် ်ရင်းး�မြ�စ်များ�း�

ဤပညာေ�ေ�ပးး အရင္း��းအျျမစ္သသည္္ ကိုု�ယ္္ဝန္သသည္မ်ားး��� ႏွ��ွ�င့္္�� ေ�ေမြး�းကင္း��းစမ်ား��းကိုု� ျ�ျပဳဳစုေ��ေစာာင့္ေ����ေရွာာ�က္ေ��ေနရေ�သာာ မိိသားး�စုဝုင္မ်ား���းအးး
လုံးး��အတြ�က္္ ရည္ရြ�ြယ္ပါါ�သည္္။ ၎သည္္ အေ�မရိကရွိိ�သူ မူ်ား��းအားး� မေ�မြး�းဖြား�း�မီီ မိိခင္ႏို��ု���႔တိုု�က္ေ��ေကၽြးေ��ေ�ရးႏွ�ွ��င့္္��ဆိုု�င္သသည့္္�� ပညာေ�ေ�
ပးးရန္အအတြ�က္္ ဒီီဇိုု�င္းေ���ေ�ရးးဆြဲ�ဲထားး�ပါါသည္္။

ဤအရင္း��းအျျမစ္သသည္္ ဒဗဴ်ဴ �လူအူိတိ္ခ်္္���အိုု� ႏွ��ွ�င့္္�� ယူနူီီဆက္္ ၏ ရင္ေ��ေသြး�းမ်ား��းအတြ�က္သသ င့္ေ����ေလ်ာ္ေ���ေ��သာာ ေ�ေဆးး႐ုံျ���ျဖစ္ေ��ေစရန္္ ဦးေ��ေ
ဆာာင္လႈႈ�ပ္ရွား���းမႈႈ ပါါ အသုံးး��အႏႈႈ�န္း��းအေ�ခၚအေ�ဝၚမ်ား��းအတိုု�င္း��း ျ�ျဖစ္ပါါ�သည္္။ သိုု�႔ရာာတြ�င္္ ယင္းး�အသုံးး��အႏႈႈ�န္း��းမ်ား��းသည္္ ဤအရင္း��းအျျမစ္္
ကိုု� အသုံးျ���ျ�ပဳမည့္္�� လူမူ်ား��းအားး�လုံးး��၏ က်ားး��မရပ္တတည္မႈႈ�၊ မိိသားး�စု ုဖြဲ�ဲ႕စည္းး��ပုံံ� ႏွ��ွ�င့္္�� ယဥ္ေ��ေက်းး�မႈႈကိုု� ကိုု�ယ္စားး��မျျပဳႏို��ု��င္ေ��ေၾကာာင္း��းလ
ည္းး�� ကၽြႏ္ု��ု���ပ္တိုု� �႔ သိရိွိိ�ပါ ါသည္္။ အသင့္္��၊ သတ္မွွ�တ္္၊ ရင္ေ��ေသြး�း (Ready, Set, Baby) ကိုု� အသုံးျ���ျ�ပဳသူမူ်ား��းအေ�နျျဖင့္္�� အရင္း��းအျျမ
စ္ပါါ� အသုံးး��အႏႈႈ�န္း��းအေ�ခၚအေ�ဝၚမ်ား��းအားး� ဤပညာေ�ေ�ပးးတြ�င္္ တက္ေ��ေရာာက္ၾၾ ကသူမူ်ား��း၏ အေ�တြး�းအၾကံဳဳ��ကိုု� ထင္ဟဟ ပ္သသည့္္�� အသုံးး��အႏႈႈ�
န္း��းအေ�ခၚအေ�ဝၚမ်ားႏွ���ွ��င့္္�� သင့္္��တင့္ေ����ေလ်ာာ�က္ပပတ္သသ လိုု� အသုံးျ���ျ�ပဳၾကရန္္ တိုု�က္တြ�ြန္း ��းအပ္ပါါ�သည္္။



ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီီညွွတ်စ်ွာာ� စား�း 
သော�ာက်ခ်ြ�င်းး�
ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်န်ေေစဉ် သို့့��မ ဟုတု် ်နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�နေေစဉ် 
အစား�းအစာာမျိုး�း��စုံံ�ကိုု� သင့််�တင့််�မျှှတအော�ာင်စ်ား�းပါါ။

• သင့််�ပန်းး�ကန် ်တစ််ဝက်က်ိုု�အသီးး�အနှံံ�များ�း�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး� 
ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�ဖြ�င့််�ဖြ�ည့််�ပါါ။ 

• ဆန်လ်ုံးး��ညိုု�၊ လုံးး��တီးး�ဂျုံံ��သို့့��မ ဟုတု် ်ဂျုံံ��မှုနု့် ်� (oatmeal) 
ကဲ့့�သို့့��  အမျှှင်ပ်ါါဝင်မ်ှုမုျား�း�သော�ာ အစေ့�့အဆံံများ�း�ကိုု� 
ရွေး�း �ချျယ်ပ်ါါ။

• အဆီီပါါဝင်မ်ှုနုည်းး�သော�ာ နို့့�� ၊ ဒိနိ်ခ်ျျဉ် သို့့��မ ဟုတု် ်
မော့�့�ဇရယ်လ်ာာ ချိိ�စ်ကဲ့့�သို့့��  နှှလုံးး��ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက် ်
ကော�ာင်းး�မွွန်သ်ော�ာ နို့့��ထွွက် ပ်စ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ရွေး�း �ချျယ်ပ်ါါ။ 

• ပင်လ်ယ်စ်ာာ၊ ကြ�က်သ်ားး�၊ ကြ�က်ဥ်၊ ပဲဲ၊ အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�
နှှင့််� အခြား�း�အချိုု��မပါါသော�ာသော�ာက်စ်ရာာများ�း�ကဲ့့�သို့့��   
ပရိုု�တင်းး�ပါါဝင်မ်ှုမုြ�င့််�မား�းသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� 
ရွေး�း �ချျယ်ပ်ါါ။

• ရေ�နှှင့််� အခြား�း�အချိုု��မပါါသော�ာသော�ာက်စ်ရာာများ�း�ကိုု� 
သော�ာက်ခ်ြ�င်းး�ဖြ�င့််� ရေ�ဓာာတ်ဖ်ြ�ည့််�ပါါ။
• အကယ်၍်သင်သ်ည် ်အထူးး�အစား�းအစာာစား�းသော�ာက်မ်ှု ု 
ပုံံ�စံံဖြ�င့််� စား�းသုံးး��နေေပါါက သင့််�အားး�ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူမူှှ  
အကြံ�ံပြု�ုထားး�သည်မ်ျား�း�ကိုု� ဆက်လ်က်လ်ိုု�က်န်ာာပါါ။

• သင့််�အစား�းအစာာ စား�းသော�ာက်မ်ှုပုုံံ�စံံအတွွက် ်စိုးး��ရိိမ််မှုမုျား�း�
ရှိိ�ပါါက သင့််�အားး�ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူထူံံ အသိအိမှှတ်ပ်ြု�ု 
လက်မ်ှှတ်ရ် အာာဟာာရကျွွမ်းး�ကျျင်သ်ူကူိုု� ညွှှန်းး�ပေး�းရန် ်
မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

အစား�းအသော�ာက် ်ဘေး�းကင်းး�ခြ�င်းး�
• မည်သ်ည့််�အစား�းအသော�ာက်မ်ျား�း�ကိုု�မဆိုု� မပြ�င်ဆ်င်မ်ှီီ� 
သင်၏်လက်မ်ျား�း�အားး� ဆပ််ပြာ�ာနှှင့််� ရေ�ဖြ�င့််�ဆေး�းပါါ။ 

• အသီးး�အနှံံ�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း� မစား�းမှီီ� သို့့��မ  
ဟုတု် ်မပြ�င်ဆ်င်မ်ှီီ� သေ�ချာ�ာစွာာ�ဆေး�းကြော��ာပါါ။

• အေး�းခဲဲအသားး�များ�း�နှှင့််� ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်အ်မျိုး�း��သမီးး�များ�း�
အတွွက် ်အန္တတရာာယ်ရ်ှိိ�နိုု�င်သ်ော�ာ listeria ဘက်တ်ီးး�ရီီယားး� 
ပါါနိုု�င်သ်ော�ာ ပိုးး��မသတ်ထ်ားး�သည့််� ချိိ�စ်အပျော့�့��စား�းများ�း�ကိုု� 
ရှော�ာ�င်က်ျျဉ်ပါါ။ 

• အစိိမ်းး�အတိုု�င်းး�ဖြ�စ််နေေသော�ာ သို့့��မ ဟုတု် ်မကျျက်တ် 
ကျျက်ခ်ျျက်ထ်ားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� (အသားး�များ�း�၊ ဥ

ကိုု�ယ်ဝ်န််ဆော�ာင်က်ာာလတစ်လ်ျှော�ာ�က်လ်ုံးး��နှငှ့််� 
မီးး�ဖွား��းပြီး�း�ချိိ�န်် ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််�ညီီညွတွ်စ်ွာာ�  
နေေထိုု�င်ခ်ြ�င်းး�

ကယ်ရ်ိုု�လိုု�င်းး�နား�း ကမ္ဘာာ�လုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာ မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုဖွဲ့့��အစည်းး�  3

များ�း�၊ ငါးး�)ကိုု� မစား�းပါါဟု ုပြော��ာပါါ။

• ကော်�်�မှုနု့် ်�၊ ရွှံ့့� � မှုနု့် ်�၊ ကဒ်ထ်ူစူက္ကူ� သို့့��မ ဟုတု် ်ရေ�ခဲဲကဲ့့�သို့့��   
အစား�းအစာာမဟုတု်သ်ည့််� အရာာများ�း�ကိုု� တော�ာင့််�တနေေ
ပါါက သင့််�အားး�ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူထူံံ ပြော��ာပြ�ပါါ။
• မာာကျူူ�ရီီ စား�းသုံးး��မိိခြ�င်းး�မှှရှော�ာ�င်ရ်ှား��းရန် ်ငါးး�ကြီး�း�များ�း� 
စား�းသုံးး��ခြ�င်းး�ကိုု� လျှော့�့��ချျကန့် ်�သတ်ပ်ါါ။

– တိုု�င်းး�လ်င်ါးး� (tile fish)၊ ငါးး�မန်းး�၊ ဓါးး�နှုတု်သ်ီးး�ရှှည််
ငါးး�၊ ကင်းး�မက်က်ရယ်င်ါးး�တို့့��ကိုု�ရှော� ာ�င်က်ျျဉ်ပါါ။ တူနူာာ
ငါးး�(အဖြူ�ူ)ကိုု� လျှော့�့��စား�းပါါ။

– အစား�းထိုးး�� အနေေဖြ�င့််� ဆယ်လ််မ်ွွန်၊် ထရော�ာက််
ရေ�ချိုု��ငါးး�၊ ဆာာဒင်းး�၊ အန်ခ်ျိုု��ငါးး� သို့့��မ ဟုတု် ်မြော��ာက် ်

• ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�
ညီီညွွတ်စ်ွာာ�စား�း 
သော�ာက်မ်ှုအုပြ�င် ်
သံံဓာာတ်ပ်ါါသော�ာ 
ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင် ်
အားး�ဆေး�း နေ့့�စ ဉ် 
သော�ာက်ပ်ါါ။

ကျ
ျန်းး

�မာာရေး�း



နှှင့်

်�ညီီညွွတ်



စွာာ�

 နေေထိုု�


င်ခြ�င်းး


�

အတ္တတ လန္တိိ�တ်င်ါးး�သလော�ာက်က်ိုု� တပတ်လ်ျှှင် ်၈-၁၂ အော�ာင်စ် စား�းနိုု�င်သ်ည်။်

လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�နှှင့််� ကိုု�ယ်အ်လေး�းချိိ�န်တ်က်ခ်ြ�င်းး�
• သင့််�အားး�ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူမူှှ လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�လုပ်ု်ရန် ်အဆင်ပ်ြေ�ေသည်ဟ်ု ု
ပြော��ာပါါက အနည်းး�ဆုံးး�� တနေ့့�လျှ ှင် ်မိိနစ် ၃၀ ခန့် ်� ရည်မ်ှှန်းး�လုပ်ု်ပါါ (ပြ�င်းး�ထန်မ်ှု ု
အတန်အ်သင့််�သာာရှိိ�သော�ာ)။

 • ပြု�ုတ်က်ျျနိုု�င်သ်ည့််� သို့့��မ ဟုတု် ်တစ််ဦးးနှှင့််�တစ််ဦးး တိုးး��တိုု�က်မိ်ိနိုု�င်သ်ည့််� အားး�ကစား�း
နှှင့််� လှုပ်ု်ရှား��းမှုမုျား�း�ကိုု� ရှော�ာ�င်က်ျျဉ်ပါါ။ 

• ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်န်ေေစဉ်ကာာလအတွွင်းး� ကိုု�ယ်အ်လေး�းချိိ�န် ်မည်မ်ျှှတက်သ်င့််�ကြော��ာင်းး� 

သင့််�အားး�ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူထူံံ မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။



ကျွွန်ုု�ပ်တို့့�� တစ််ဦးးချျင်းး�စီီနှှင့့်� ကျွွန်ုု�ပ်တို့့�� နှှင့််� သိကိျွွမ်းး�သူမူျား�း�တွွင် ်ကိုု�ယ်ပ်ိုု�င်အ်တွေ့�့�အကြုံ��ံများ�း�မှှဖြ�စ််
ပေါ်�်လာာသော�ာ မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းငယ် ်နို့့��တိုု�က် ခ်ြ�င်းး�အတွွက် ်ကိုု�ယ်ပ်ိုု�င်အ်မြ�င်မ်ျား�း� ရှိိ�ကြ�ပါါသည်။် 
သင်၏် ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုအုဖွဲ့့��အနေေဖြ�င့််� ကျွွန်ုု�ပ်တို့့�� သည် ်သင့််�မိိသားး�စုအုတွွက် ်အကော�ာင်းး�
ဆုံးး��ရွေး�း �ချျယ်မ်ှုမုျား�း�ကိုု� သင်က်ိုု�ယ်တ်ိုု�င်ရ်ွေး�း �ချျယ်န်ိုု�င်အ်ော�ာင်က်ူညူီီရန်အ်တွွက် ်သင့််�အားး�အချျက်အ်လက််
မှှန်မ်ျား�း� သိစိေ�လိုု�ပါါသည်။် အတူတူကွွဆိုု�လျှှင် ်သင့််�ကိုု�ယ်ပ်ိုု�င်မ်ွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းငယ် ်နို့့��တိုု�က် ခ်ြ�င်းး� 
ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက်ပ်န်းး�တိုု�င်မ်ျား�း�ပြ�ည့််�မှီီ�ရန် ်ကျွွန်ုု�ပ်တို့့��ကူ ညူီီနိုု�င်ပ်ါါသည်။် 

သားး�မြ�တ်အ်ရွွယ်အ်စား�းများ�း� 
နှှင့််� သားး�မြ�တ်ခ်ေါ�ါင်းး�ပုံံ�စံံများ�း� 
သည် ်အရေး�းမကြီး�း�ပါါ။

သေး�းငယ်သ်ော�ာသားး�မြ�တ်မ်ျား�း� 
သည် ်လုံံ�လော�ာက်သ်ော�ာနို့့�� ရည်က်ိုု� 
ထုတု်ပ်ေး�းနိုု�င်ပ်ြီး�း� ကြီး�း�မား�းသော�ာ 
သားး�မြ�တ်မ်ျား�း�တွွင်လ်ည်းး� ကလေး�း
များ�း�သည် ်ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�မွွန်မ်ွွန် ်  

မိိခင်န်ို့့��စို့့��နိုု�  င်သ်ည်။် ကလေး�းများ�း� 

သည် ်သားး�မြ�တ်ခ်ေါ�ါင်းး�အမျိုး�း��
အစား�းအမျိုး�း��မျိုး�း��ကိုု� စို့့��နိုု� င်သ်ည်။် 
သင့််�၌ မြ�င်န်ေေကျျမဟုတု်သ်ော�ာ 

သားး�မြ�တ်ပ်ုံံ�သဏ္ဍာာန်၊် တစ််ဖက်န်ှှင့််� 

တစ််ဖက်ဝ်ေး�းလွွန်းး�သော�ာ သားး�မြ�တ််
များ�း�၊ သားး�မြ�တ်ခ်ွဲဲ�စိတ်ထ်ားး�ဖူးး�သည့််� 

ရာာဇဝင်ရ်ှိိ�ပါါက သို့့��မ ဟုတု် ်သင့််� 

သားး�မြ�တ်တ်စ််သျှူးး�� သို့့��မ ဟုတု််

သားး�မြ�တ်ခ်ေါ�ါင်းး�အကြော��ာင်းး� စိုးး��ရိိမ်် 
ပါါက အကဲဲဖြ�တ်စ်စ်ဆေး�း
မှုအုတွွက် ်သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�း 
ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူ ူသို့့��မ ဟုတု် ်
နို့့��တိုု�က် က်ျွေး�း�မှု ုအတိုု�င်ပ်င်ခ်ံံတစ််ဦးး
အားး� ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ။

အကြော��ာင်းး�အချျက်အ်လက််
များ�း�အားး�ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ

အမျိုး�း��သမီးး�အများ�း�စုသုည် ်မိိခင် ်
နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ကြ�သည်။်

အမေ�ရိကန်ပ်ြ�ည်ထ်ော�ာင်စ်ုအုတွွင်းး�  
အမျိုး�း��သမီးး�အားး�လုံးး��၏ အနည်းး�ဆုံးး�� 

၈၂% သည် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း� 
ကြ�သည်။် မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�နိုု�င််
ချေ�ေနည်းး�ပါးး�သော�ာအုုပ််စုမုျား�း�အတွွင်းး�

မှာာ�ပင် ်၆၈% သို့့��မ ဟုတု် ်ထို့့��ထက် ်

ပိုု�သော�ာသူမူျား�း�သည် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �စတင် ်

တိုု�က်က်ျွေး�း�လာာကြ�သည်။် မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �

တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် ်အမေ�ရိကန််

ပြ�ည်ထ်ော�ာင်စ်ုအုတွွင်းး� ပုံံ�စံံသတ်မ်ှှတ််

ချျက်ဖ်ြ�စ််သည်။်

မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် ် 
မနာာကျျင်သ်င့််�ပေ�။

အစပထမတွွင် ်မသက်မ်သာာဖြ�စ််
နိုု�င်သ်ော်�်�လည်းး� အနည်းး�အကျျဉ်းး
သာာဖြ�စ််သင့််�ပြီး�း� ပထမပတ် ်(သို့့�� ) 
ရက်သ်တ္တတ ပတ်အ်နည်းး�ငယ်အ် 
တွွင်းး� ပျော�ာ�က်က်ွွယ်သ်ွားး��သင့််�သည်။် 
ဆက်လ်က်ဖ်ြ�စ််ပေါ်�်နေေသာာ နာာကျျင််
မှုမုျား�း� သို့့��မ ဟုတု် ်ပြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ
နာာကျျင်မ်ှုမုျား�း�အတွွက်က်ိုု� သင့််�
ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူ ူ
သို့့��မ ဟုတု် ်နို့့��တိုု�က် က်ျွေး�း�မှု ုအတိုု�င် ်
ပင်ခ်ံံတစ််ဦးးနှှင့််� စစ်ဆေး�းသင့််�သည်။်  

မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် ်
အမြဲ�ဲတော့�့� မလွွယ်က်ူပူါါ။

မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် ်
ကျွွမ်းး�ကျျင်မ်ှုအုသစ််တစ််ခုဖုြ�စ််
ပြီး�း� လေ့�့ကျျင့််�မှုနုှှင့််�ပံ့့�ပိုးး��မှုလုိုု�အပ််

ပါါသည်။် သင်န်ှှင့််�သင့််�ကလေး�း

သည် ်အလုပ်ု်ဖြ�စ််ရန် ်လေ့�့လာာရ
သည့််�အလျော�ာ�က် ်သင်က်ိုု�ယ်တ်ိုု�င််

နှှင့််� သင့််�ကလေး�းအပေါ်�် စိိတ်ရ်ှှည် ်

ရှှည်ထ်ားး�ပါါ။ သင့််�မိိသားး�စု၊ု မိိတ် ်

ဆွေ�ေများ�း�နှှင့််� သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�း

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုအုဖွဲ့့��ထံံမှှ ကူညူီီ

ပံ့့�ပိုးး��မှုရုယူပူါါ။ တစ််နေ့့� ပြီး�း�တစ််နေ့့�
လုပ်ု်ဆော�ာင်သ်ွားး��ရမည့််�အရာာဖြ�စ်် 

ကြော��ာင်းး� သတိရိပါါ။ အစကနဦးး 
ရက်မ်ျား�း�နှှင့််� ရက်သ်တ္တတ ပတ်အ်များ�း�
အပြီး�း�တွွင် ်များ�း�စွာာ�ပိုု�မိုု�လွွယ်က်ူလူာာ
ပါါသည်။်

မွေး�း�ကင်းး�စများ�း�ကိုု� ညဘက် ်
တွွင် ်မဖြ�စ််မနေေ တိုု�က်က်ျွေး�း�ရ
မည်။်

မွေး�း�ကင်းး�စများ�း�သည် ်နေ့့� နှှင့််�ညကိုု� 

ခွဲဲ�ခြား�း�မသိပိါါ။ သူတူို့့�� သည် ်လျျင်မ်ြ�န််

စွာာ�ကြီး�း�ထွားး��နေေပြီး�း� သင့််�နို့့�� ရည်မ်ှှ

ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းမှုအုားး� လွွယ်က်ူူ

စွာာ� အစာာချေ�ေဖျျက်န်ိငိ်သ်ော�ာကြော��ာင့််� 

မကြာ�ာခဏတိုု�က်က်ျွေး�း�ပေး�းရန်လ်ိုု�

အပ််သည်။် 

သင့််�နို့့�� ရည်တ်ွွင် ်အာာဟာာရဓာာတ် ် 
ရာာပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� ပါါဝင်ပ်ြီး�း�  
သိပိ္ပံံ�ပညာာရှှင်တ်ို့့��ပ င် ်၎င်းး�တို့့��
အားး�လေ့�့လာာရှာာ�ဖွေ�ေဖော်�်�ထုတု််
နေေရဆဲဲ ဖြ�စ််ပါါသည်။်

မိိခင်န်ို့့�� ရည်သ်ည် ်သင့််�ကလေး�းကြီး�း�
ထွားး��ရန်န်ှှင့််� ကျျန်းး�မာာရန် ်လိုု�အပ််
သမျှှကိုု� ပံ့့�ပိုးး��နေေသည့််� အသက််
ရှိိ�ပြီး�း� ပုံံ�မှှန်ပ်ြော��ာင်းး�လဲဲနေေသော�ာ  
အစာာအာာဟာာရဖြ�စ််သည်။် သင့််�
နို့့�� ရည်၏် အသက်ရ်ှိိ�နေေသော�ာ  

အပိုု�င်းး�များ�း�သည် ်သင့််�ကိုု�ယ်ပ်ိုု�င် ်

ထူးး�ခြား�း�မှုမုျား�း� ဖြ�စ််သည်။် 

အချို့့�� �မိိခင်မ်ျား�း�သည် ်ကျျန်းး�မာာ 
ရေး�းကြော��ာင့််� မိိခင်န်ို့့��မတိုု�က်  ်
ကျွေး�း�နိုု�င်ပ်ါါ သို့့��မ ဟုတု် ်နို့့�� ရည််
ထွွက်ရ်န် ်အခက်အ်ခဲဲရှိိ�ပါါ 
သည်။်

မိိခင်မ်ျား�း�နှှင့််� ကလေး�းအများ�း�စုသုည် ် 

အော�ာင်မ်ြ�င်စ်ွာာ� မိိခင်န်ို့့��တိုု�က် က်ျွေး�း�နိုု�င််

သော်�်�လည်းး� မိိခင်န်ို့့��တိုု�က် က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�ကိုု� 

အကြံ�ံပြု�ုထော�ာက်ခ်ံံခြ�င်းး�မပြု�ုနိုု�င်သ်ော�ာ 

အချို့့�� �သော�ာကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေေ

များ�း�လည်းး�ရှိိ�ပါါသည်။် ထို့့�� အပြ�င် ်မိိခင််

နို့့��တိုု�က် က်ျွေး�း�သော�ာ အချို့့�� �ကလေး�း

များ�း�သည် ်သင့််�သားး�မြ�တ်ထ်ံံမှှ နို့့�� ရည််

အလုံံ�အလော�ာက်မ်ရပါါက ကျျန်းး�မာာရေး�း 

အခြေ�ေအနေေများ�း�အတွွက် ်ထပ်ဆော�ာင်းး�

နို့့�� ရည် ်လိုု�အပ််ပါါသည်။် အတူတူကွွဆိုု�

လျှှင် ်သင့််�မိိသားး�စုအုတွွက် ်အကော�ာင်းး�

ဆုံးး��ဖြ�စ််စေ�မည့့်� မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�း

မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းငယ် ်နို့့��တိုု�က် ခ်ြ�င်းး� 
နှငှ့််�ပတ်သ်က်၍်သင်ဘ်ာာတွေ�ေကြား�း�ဖူးး�သနည်းး�။

4  သင့််�မိိသားး�စုဝုင်အ်သစ််အားး� ကြို��ုဆိုု�ရန် ်လမ်းး�ညွှှန်တ်စ််ခုု



ငယ် ်နို့့��တိုု�က် ခ်ြ�င်းး� အစီီအစဉ်ကိုု� သင််

နှှင့််� သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့�� မှှ ရှာာ�ဖွေ�ေနိုု�င််

ပါါသည်။်

နို့့��ဘူးး �များ�း�သည် ်သားး�မြ�တ် ်
များ�း�နှှင့််� လုပ်ု်ဆော�ာင်ပ်ုံံ�
ကွဲဲ�ပြား�း�ပါါသည်။်

မွေး�း�ကင်းး�စများ�း�သည် ်သင့််�သားး� 

မြ�တ်မ်ျား�း�ထံံမှှ နို့့�� ရည်ရ်ရန် ်သူူ

တို့့�� ၏ လျှာာ�၊ မေး�းရိုးး� �နှှင့််� မျျက်န်ှာာ�

ကြွ�က်သ်ားး�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ 

သည်။် ထိုု�သို့့��  ပြု�ုလုပ်ု်ခြ�င်းး�သည် ်သူူ

တို့့�� ၏ ပါးး�စပ်နှှင့််� မျျက်န်ှာာ�ကြီး�း�ထွားး�� 

ပြီး�း� ဖွံ့့� � ဖြိုး�း��လာာစေ�ရန် ်ကူညူီီပေး�း

ပါါသည်။် နို့့��ဘူးး �ခေါ�ါင်းး�များ�း�သည် ်မ

တူညူီီသည့််� ပုံံ�သဏ္ဍာာန်ရ်ှိိ�ပြီး�း� ပိုု�မိုု�

မြ�န်ဆ်န်သ်ည့််� နို့့�� ရည် ်စီးး�ဆင်းး�မှု ုရှိိ�

နိုု�င်ပ်ါါသည်။် နို့့��ဘူးး � အသုံးး��ပြု�ုသည့််�

အခါါတွွင် ်ကလေး�းငယ်မ်ျား�း�သည် ်

ပျို့့�� �အန်ခ်ြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်လွွန်က်ဲဲ

စွာာ�ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််နိုု�င်ခ်ျေ�ေ ပိုု�

များ�း�ပါါသည်။် အကယ်၍် နို့့��ဘူးး � 

အသုံးး��ပြု�ုရန်လ်ိုု�အပ််ပါါက ဘေး�း

ကင်းး�လုံံ�ခြုံ�ံ�သည့််� နို့့��ဘူးး �တိုု�က်က်ျွေး�း�

မှုအုကြော��ာင်းး�ကိုု� ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန် ်
ဆော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူတူစ််ဦးးထံံမှှ ဦးးစွာာ�
လေ့�့လာာသင်ယ်ူပူါါ။ 

အများ�း�ပြ�ည်သ်ူနူှှင့််�ဆိုု�င်သ်ော�ာ 
နေေရာာများ�း�တွွင် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �
တိုု�က်က်ျွေး�း�နိုု�င်ပ်ြီး�း� မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �
တိုု�က်က်ျွေး�း�နေေစဥ််အတွွင်းး� 
လုပ်ု်ငန်းး�ခွွင် ်သို့့��မ ဟုတု် ်
ကျော�ာ�င်းး�သို့့��  ပြ�န်သ်ွားး��နိုု�င််
ပါါသည်။်

စိိတ်ခ်ျျလက်ခ်ျျနေေနိုု�င်သ်ည် ်-  

အများ�း�ပြ�ည်သ်ူနူှှင့််�ဆိုု�င်သ်ော�ာနေေရာာ

တိုု�င်းး�တွွင် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ရန် ်

ဥပဒေေအရ အခွွင့််�အရေး�းရှိိ�ပါါသည်။် 

အမျိုး�း��သမီးး�အများ�း�စုသုည် ်၎င်းး�

တို့့�� ၏ မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းငယ််

များ�း�နှှင့််� ဝေး�းနေေသည့််�အခါါတွွင် ်

အခြား�း�သူမူျား�း�မှှတိုု�က်က်ျွေး�း�ပေး�းရန််

အတွွက် ်လက် ်(သို့့�� ) နို့့��ညှ စ််စက်က်ိုု�

အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� အော�ာင်မ်ြ�င်စ်ွာာ�နို့့��ညှ စ််

ထုတု်န်ိုု�င်က်ြ�ပါါသည်။် သင့််�အစီီအ 

စဥ််များ�း�အတွွက် ်သင့််�ကြီး�း�ကြ�ပ််

သူကူိုု� ကြို��ုတင်ပ်ြော��ာပြ�ပြီး�း� ရရှိိ�နိုု�င််

သည့််�ရင်းး�မြ�စ်များ�း�မှှ အထော�ာက််
အပံ့့�များ�း�ရယူပူါါ။

ကယ်ရ်ိုု�လိုု�င်းး�နား�း ကမ္ဘာာ�လုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာ မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုဖွဲ့့��အစည်းး� 5  

သင်ဆ်ေး�းလိပ်ိ်သော�ာက်လ်ျှှင််

သို့့��မ ဟုတု် ်ဆေး�းဝါးး�များ�း� မှီီ�ဝဲဲနေေရ

လျှှင်ပ်င် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�နိုု�င််

ပါါသည်။်

ဆေး�းဝါးး�အများ�း�စုအုားး� မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �
တိုု�က်က်ျွေး�း�နေေစဥ််အတွွင်းး� အ 
သုံးး��ပြု�ုရန် ်ဘေး�းကင်းး�စိိတ်ခ်ျျရ
သည်ဟ်ု ုသတ်မ်ှှတ်ထ်ားး�ပါါသည်။် 
သို့့��သော်�်�  ဆေး�းအားး�လုံးး��မဟုတု််
ပါါ။ သင့််�ဆေး�းဝါးး�များ�း� သို့့��မ ဟုတု််
အလေ့�့အကျျင့််�များ�း�သည် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �

တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုတွွက် ်ဘေး�းကင်းး�

စိိတ်ခ်ျျရခြ�င်းး� ရှိိ�/မရှိိ� ဆုံးး��ဖြ�တ်န်ိုု�င််

ရန် ်သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုု

ပေး�းသူမူှှကူညူီီနိုု�င်ပ်ါါသည်။် အခြား�း�
သူထူံံမှှ တဆင့််�ခံံဆေး�းလိပ်ိ်ငွေ့�့� ရှူူ�
မိိခြ�င်းး�သည် ်သင့််�ကလေး�းအတွွက် ်

ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာများ�း�စွာာ�ဖြ�စ််

နိုု�င်ခ်ျေ�ေ မြ�င့််�မား�းစေ�နိုု�င်ပ်ြီး�း� ဆေး�းလိပ်ိ်

ထဲဲရှိိ� ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�သည် ်မိိခင််

နို့့�� ရည်မ်ှှတဆင့််� ဖြ�တ်သ်န်းး�သွားး��

နိုု�င်သ်ည်။် သင်ဆ်ေး�းလိပ်ိ်သော�ာက််

မည်ဆ်ိုု�လျှှင်ပ်င် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �မတိုု�က််

ကျွေး�း�ခြ�င်းး�ထက် ်တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�

က ပိုု�ကော�ာင်းး�သည်။် ဆေး�းလိပ်ိ်

ဖြ�တ်ရ်န် ်အကူအူညီီများ�း�နှှင့််� ရရှိိ�နိုု�င််

သော�ာ ရင်းး�မြ�စ်များ�း�အတွွက် ်သင့််�

ဆရာာဝန်န်ှှင့််� ပြော��ာဆိုု�တိုု�င်ပ်င်ပ်ါါ။

မွေး�း
�ကင်းး

�
စကလေး�းငယ်





 ်

နို့့��တိုု�က်



ခြ�င်းး

�



သင် ်သိထိားး�ပါါသလားး�။ 
သားး�ဖွား��းစဉ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််
သူ ူ(Doula) ဆိုု�သည်မ်ှာာ� 
မီးး�ဖွား��းစဉ်နှှင့််� သားး�ဖွား��းစဉ်မှာာ� 
အဆက် ်မပြ�တ် ်ပံ့့�ပိုးး��မှုပုေး�း
သူတူစ််ယော�ာက်ဖ်ြ�စ််သည်။်
လူမူှုအုဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�တွွင် ်
မိိခင်မ်ျား�း�အတွွက် ်သားး�ဖွား��း
စဉ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်သ်ူမူျား�း�အားး� 
အခမဲ့� သို့့��မ ဟုတု် ်လျော့�့��ပေါ့�့�
သက်သ်ာာသော�ာ ကုနု်က်ျျစရိတ််
များ�း�ဖြ�င့််� ရရှိိ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။် 
ရင်းး�မြ�စ်များ�း�အတွွက် ်မေး�း 
မြ�န်းး�ပါါ သို့့��မ ဟုတု် ်အပိုု�င်းး� ၂၂ 
တွွင်က်ိုးး��ကားး�ပါါ။

6  သင့််�မိိသားး�စုဝုင်အ်သစ််အားး� ကြို��ုဆိုု�ရန် ်လမ်းး�ညွှှန်တ်စ််ခုု

မီးး�ဖွား��းစဉ် နေေထိုု�င်မု်ှုအတွကွ် ် 
ပြ�င်ဆ်င်ခ်ြ�င်းး�

သင့််�သားး�ဖွား��းခြ�င်းး�နှှင့််� မီးး�ဖွား��းခြ�င်းး�
နာာကျျင်မ်ှုလုျှော့�့��ချျခြ�င်းး�
မီးး�ဖွား��းစဉ်အတွွင်းး� နာာကျျင်မ်ှုလုျှော့�့��ချျခြ�င်းး�အတွွက် ်ရွေး�း �ချျယ်န်ိုု�င် ်
သည်မ်ျား�း�ကိုု� သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူနူှှင့််� ပြော��ာဆိုု�
တိုု�င်ပ်င်ပ်ါါ။ ရွေး�း �ချျယ်မ်ှုတုစ််ခုခုျျင်းး�စီီအတွွက် ်အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�
နှှင့််� စိုးး��ရိိမ််ရမည့််� အချျက်မ်ျား�း�ကိုု�သိရိှိိ�ပါါ။

မီးး�ဖွား��းသည့််�နာာကျျင်မ်ှုကုိုု� ခံံနိုု�င်ရ်ည်ရ်ှိိ�အော�ာင် ်ကူညူီီပေး�းရန်အ်တွွက် ်
ဆေး�းဝါးး�မပါါဝင်သ်ော�ာ အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�များ�း�စွာာ� ရှိိ�ပါါသည်။် 

မီးး�ဖွား��းဝင်စ်အခြေ�ေအနေေတွွင် ်မသက််
မသာာဖြ�စ််မှုကုိုု�လျော့�့��ချျရန် ်အော�ာက််
ပါါတို့့��ကိုု�  ကြိုး�း��စား�းလုပ်ု်ကြ�ည့််�ပါါ။

• အသက်ပ်ြ�င်းး�ပြ�င်းး�ရုှုခြ�င်းး�၊ စိိတ်ခ်ျျမ်းး�သာာ 
စေ�သော�ာအရာာများ�း�ကိုု� အာာရုံံ�စိုု�က်ပ်ါါ

• လှုပ်ု်ရှား��းမှုနုှှင့််� လမ်းး�လျှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�

• နှိိ�ပ်နယ်ခ်ြ�င်းး�နှှင့််� အကြော��ာဖြေ�ေလျှော့�့��
အနား�းယူခူြ�င်းး�

• အပူပူေး�းပြား�း�များ�း� သို့့��မ ဟုတု် ်ရေ�ခဲဲကပ်
ခြ�င်းး�

• သင်စိ်ိတ်ခ်ျျယုံံ�ကြ�ည်ရ်သူတူစ််ဦးးထံံမှှ အဆက်မ်ပြ�တ်အ်ားး�ပေး�းပံ့့�ပိုးး��ခြ�င်းး�

မီးး�ဖွား��းရန်အ်စော�ာပိုု�င်းး�အခြေ�ေအနေေကိုု� အိမ်ိ်တွွင်ရ်င်ဆ်ိုု�င်ရ်ခြ�င်းး�မှာာ� အမျိုး�း��သမီးး�အများ�း�စုအုတွွက် ်ပိုု�မိုု�
လွွယ်က်ူစူေ�သည်။် 

ဆေး�းရုံံ�သို့့��  လာာရမည့့်�အချိိ�န်န်ှှင့့်�ပတ်သ်က်၍် သင့််�အားး�ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူ၏ူ လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်က်ိုု� 
လိုု�က်န်ာာပါါ။ 



ကယ်ရ်ိုု�လိုု�င်းး�နား�း ကမ္ဘာာ�လုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာ မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုဖွဲ့့��အစည်းး� 7

အရေ�ပြား�း�ချျင်းး�ထိတိွေ့�့� မှုု
သင့််�ကလေး�းအားး� နွေး�း�ထွေး�း�စွာာ�နှှင့််�  
လုံံ�ခြုံ�ံ�စွာာ�ထားး�ပါါ
မွေး�း�ဖွား��းသည့််�အချိိ�န်တ်ွွင် ်ချျက််ချျင်းး� သင့််� 
ကလေး�းကိုု� သင်န်ှှင့််�နီးး�ကပ်တင်းး�ကြ�ပ််စွာာ� 
အရေ�ပြား�း�ချျင်းး�ထိတိွေ့�့�အော�ာင် ်ထားး�သင့််�
ပါါသည်။်

အချို့့�� �ဆေး�းရုံံ�များ�း�သည် ်ခွဲဲ�ခန်းး�ထဲဲတွွင် ်ခွဲဲ�မွေး�း�ပြီး�း�
သည့််�အခါါတွွင် ်အရေ�ပြား�း�ချျင်းး�ထိတိွေ့�့�သည့််� အလေ့�့အကျျင့််�အားး� လုုပ််ဆော�ာင်က်ြ�လေ့�့ရှိိ�ပါါသည်။်

မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းများ�း�၏ အရေ�ပြား�း�ပေါ်�် ရှိိ� ခရင်မ်််များ�း�သည် ်
ရင်သ်ွေး�း�များ�း�အတွွက်် ကော�ာင်းး�မွွန်ပ်ါါသည် ်- ခရင်မ်််သည် ်သူူတို့့�� ၏ 
အရေ�ပြား�း�ကိုု� ပိုးး��ဝင်ခ်ြ�င်းး�မှှကာာကွွယ််ပေး�းပြီး�း� နွေး�း�ထွေး�း�နေေစေ�ပါါ 
သည်။်

ကလေး�းအများ�း�စုုသည် ်မွေး�း�ပြီး�း�စ ၁ နာာရီီအတွွင်းး� နို့့��စို့့��  ရန်အ်သင့််�
ဖြ�စ််ပါါသည်။်

ကနဦးးရက််သတ္တတ ပတ််အတွွင်းး� ကလေး�းများ�း�အားး� အရေ�ပြား�း�ချျင်းး� 

ထိတိွေ့�့�စေ�၍ မကြာ�ာခဏထွေး�း�ပွေ့�့�ထားး�ပါါ။

သင်သ်ည် ်ကလေး�းမျျက်န်ှာာ�အရော�ာင်အ်သွေး�း� ကော�ာင်းး�မကော�ာင်းး�နှှင့််�  
ပုံံ�မှှန်အ်သက်ရု်ှုခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� ကြ�ည့််�နိုု�င်ရ်န် ်ကလေး�းမျျက်န်ှာာ�ကိုု� သင်အ် 
မြဲ�ဲမြ�င်န်ိုု�င်က်ြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာပါါစေ�။

အရေ�ပြား�း�ချျင်းး� ထိတိွေ့�့� မှု၏ု 
အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�

သင့််�ကလေး�းအားး�နွေး�း�ထွေး�း� 
စေ�သည််

သံံယော�ာဇဉ်ဖြ�စ််ရန်န်ှှင့််�  
မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ရန် ် 
ပိုု�မိုု�လွွယ်က်ူစူေ�သည််

သင့််�ကလေး�းအားး�ပိုု�မိုု�လွွယ် ်
ကူစူွာာ� နေေသားး�ကျျစေ�နိုု�င် ်
သည််

သင့််�ကလေး�းအတွွက် ်ပိုု�မိုု�
လွွယ်က်ူအူော�ာင် ်ပြု�ုပြ�င််
ပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု�င်သ်ည််

သင့််�ကလေး�း၏ သွေး�း�တွွင်းး�
သကြား�း�ပမာာဏကိုု� တိုးး��စေ� 
နိုု�င်သ်ည််

ကလေး�း၏ အသက်ရု်ှုခြ�င်းး�
အားး�တည်င်ြိ�မ်ိ်ရန် ်ကူညူီီ 
သည်။်

လက်တ်ွဲဲ�ဖော်�်�များ�း�နှှင့််�လည်းး� အရေ� 

ပြား�း�ချျင်းး�ထိတိွေ့�့� မှုရုှိိ�စေ�ခြ�င်းး�က  

အထူးး�ကော�ာင်းး�မွွန်သ်ည််

သား
း�

ဖွား��းဆော�ာ



င်

်



တခန်းး�တည်းး�အတူနူေေခြ�င်းး�
ကျျန်းး�မာာရေး�းလိုု�အပ််ချျက်က်ြော��ာင့််� ခွဲဲ�နေေရသည်မ်ှှလွဲဲ�၍ ဆေး�းရုံံ�တက် ်
နေေစဉ်ကာာလတလျှော�ာ�က်လ်ုံးး�� နေ့့�ရော�ာညပါ ါ တစ််ခန်းး�တည်းး�အတူူ
နေေခြ�င်းး�သည် ်သင်န်ှှင့််�သင့််�ကလေး�းအတွွက် ်ကော�ာင်းး�သည်။်

သင့့်�မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းကိုု�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်န် ်သင်ယ်ူလူေ့�့လာာနေေ
ချိိ�န်တ်ွွင် ်သင့််�ကိုု�ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီီပေး�းရန် ်သင်န်ှှင့််� အခန်းး�တွွင်းး�အချိိ�န်ပ်ြ�ည့််� 
နေေပေး�းနိုု�င်သ်ည့််� ယုံံ�ကြ�ည်ရ်သော�ာ အရွွယ်ရ်ော�ာက်ပ်ြီး�း�အဖော်�်�တစ််
ယော�ာက်က်ိုု� စဉ်းးစား�းထားး�ပါါ။

အကယ်၍် သင့််�မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းအတွွက် ်လုံံ�ခြုံ�ံ�ဘေး�းကင်းး�စွာာ� မ
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်န်ိုု�င်ဟ်ုခုံံစား�းရပါါက အပိုု�အကူအူညီီအတွွက် ်ဆေး�းရုံံ�
ဝန်ထ်မ်းး�များ�း�ထံံ တော�ာင်းး�ခံံပါါ။

ကလေး�း၏ ပထမဆုံးး�� ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး� 
ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�ကိုု� သင့််�အခန်းး�ထဲဲတွွင်ပ်င် ်ပြု�ုလုပ်ု်နိုု�င်သ်ည်။် သင့််�
ကလေး�းအတွွက် ်သူ ူသို့့��မ ဟုတု် ်သူမူ၏ မိိခင်ဝ်မ်းး�အပြ�င်ဘ်က်မ်ှှ
ဘဝအသစ််အားး� အသားး�ကျျသည်အ်ထိ ိရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�ကိုု� စော�ာင့််�နိုု�င််
လျှှင် ်ကော�ာင်းး�ပါါသည်။်

. 

တခန်းး�တည်းး�နေေခြ�င်းး�၏ အ 
ကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�

သင့််�ကလေး�း၏ နို့့��တိုု�က် ်
ကျွေး�း�ရမည့််� အချျက်ပ်ြ�ချျက််
များ�း�ကိုု�လေ့�့လာာရန် ်ပိုု�မိုု�
လွွယ်က်ူသူည််

သင့််�ကလေး�းဗိုု�က်ဆ်ာာသည့််�
အချိိ�န်တ်ိုု�င်းး� တိုု�က်က်ျွေး�း�ရန် ်
ပိုု�မိုု�လွွယ်က်ူသူည််

သံံယော�ာဇဉ်ဖြ�စ််ရန်န်ှှင့််� တ
ဦးးနှှင့််�တဦးးရင်းး�နှီးး��ရန် ်ပိုု�မိုု�
လွွယ်က်ူသူည််

သင့််�ကလေး�းအားး�စော�ာင့််� 
ရှော�ာ�က်န်ိုု�င်အ်ော�ာင် ်လေ့�့လာာ
ရန် ်ကူညူီီပေး�းသည််

နို့့��ထွွက် မ်ှုကုိုု� ပိုု�မိုု�အားး�ပေး�း 
သည််

သင့််�အတွွက် ်အနား�းယူမူှုနုှှင့််� 
အိပ်ိ်စက်မ်ှု ုပိုု�များ�း�စေ�သည််

သင့််�ကလေး�းငိုု�ကြွေး��းရမှု ုပိုု�
နည်းး�စေ�သည််

8  သင့််�မိိသားး�စုဝုင်အ်သစ််အားး� ကြို��ုဆိုု�ရန် ်လမ်းး�ညွှှန်တ်စ််ခုု

သင် ်သိထိားး�ပါါသလားး�။ 
သင့််�ကလေး�းသည် ်သင်အ်နား�း
မှာာ�ရှိိ�လျှှင် ်စိိတ်သ်က်တ်ော�ာင့််�
သက်သ်ာာရှိိ�သည်။် သင့််�ရနံ့့� နှှင့််� 
အသံံသည် ်ကလေး�းကိုု� စိိတ််
အေး�းပြီး�း� ငြိ�မ်ိ်သက်စ်ေ�သည်။်



"အချျက်ပ်ြ�သည့််�အခါါ"တွွင် ်တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�

သင့််�ကလေး�း၏ ဦးးဆော�ာင်မ်ှုကုိုု� လိုု�က်န်ာာပါါ

ဗိုု�က်ဆ်ာာသည့််� အချျက်ပ်ြ�ချျက်မ်ျား�း�
သင့််�ကလေး�းသည် ်နို့့��စို့့��  ရန်အ်သင့််�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ပြ�သည့််� 
လက္ခခဏာာ

ဗိုု�က်ပ်ြ�ည့််�သည့််� အချျက်ပ်ြ�ချျက်မ်ျား�း� 
သင့််�ကလေး�းဗိုု�က်ပ်ြ�ည့််�ကြော��ာင်းး�ပြ�သည့််� လက္ခခဏာာများ�း�

• မျျက်တ်ော�ာင် ်ပုတု်ခ်တ်ပ်ုတု်ခ်တ် ်လုပ်ု်ခြ�င်းး� / အိပ်ိ်နေေရာာမှှ နိုးး��
လာာခြ�င်းး�များ�း� 

• သားး�မြ�တ်က်ိုု� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�နှှင့််�ပွွတ်သ်ပ််ခြ�င်းး�

• သားး�မြ�တ်ထ်ံံသို့့��မျ ျက်န်ှာာ�လှှည့််�လာာခြ�င်းး�  
(ပါးး�စပ်ဖွွင့််�ပြီး�း� ခေါ�ါင်းး�လှှည့််�ခြ�င်းး�)

• လက်က်ိုု� ပါးး�စပ်နား�းသို့့��ထား း�ခြ�င်းး� 

• လျှာာ� သို့့��မ ဟုတု် ်လက်စ်ုပ်ု်ခြ�င်းး�

• ရင်ဘ်တ် ်အလယ်တ်ည့််�တည့််�တွွင် ်လက်သ်ီးး�ဆုပ်ု်ကိုု� ကြ�ပ််ကြ�ပ််
ဆုပ်ု်ထားး�ခြ�င်းး�

• ငိုု�ခြ�င်းး� - နို့့��တိုု�က် က်ျွေး�း�ရန် ်ကလေး�းငိုု�သည်အ်ထိစိော�ာင့််�ပါါက 
ကလေး�းသည် ်နို့့��စို့့��  ရန်အ်လွွန်ဝ်မ်းး�နည်းး�နေေနိုု�င်သ်ည်။် ထိုု�သို့့��ဖြ �စ််
ပါါက ကလေး�းကိုု� ဘေး�းတိုု�က်ည်င်ည်င်သ်ာာသာာ လွှဲဲ�ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� 
ငြိ�မ်ိ်သက်အ်ော�ာင်လ်ုပ်ု်ပါါ သို့့��မ ဟုတု် ်အသားး�ချျင်းး� ထိတိွေ့�့�ပါါစေ�။

• စို့့��နေေခြ�င်းး �နှေး�း�သွားး��သည််

• မျျက်န်ှာာ�လွှဲဲ�သွားး��သည််

• လက်မ်ော�ာင်းး�များ�း� ဖြေ�ေလျှော့�့��ထားး�ခြ�င်းး�၊ 
ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်မ်ှှ ဝေး�းကွာာ�သွားး��ခြ�င်းး�

• စုပ်ု်ယူမူှုရုပ််သွားး��ခြ�င်းး�

• အိပ်ိ်ပျော်�်��သွားး��ခြ�င်းး�

သင့််�ကလေး�းကိုု� ကြ�ည့််�ပါါ 
နာာရီီကိုု� မကြ�ည့််�ပါါနှှင့််�

“ဗိုု�က်ဆ်ာာနေေပြီ�ီ” ကလေး�းမှှ သူ့့� လက်က်ိုု� ပါးး�စပ်နား�းသို့့��  သယ်လ်ာာသည့််� ဥပမာာ။

မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းများ�း�၏ 
အစာာအိမ်ိ်များ�း�သည် ်အလွွန််
သေး�းငယ်သ်ည်။်

အစပထမတွွင် ်သင့့်�ကလေး�းသည် ်
အချိိ�န်ပ်ြ�ည့့်�နီးး�ပါးး� နည်းး�နည်းး�စီီစို့့��နေေ   
သည့့်�အချိိ�န် ်ရှိိ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။် ထိုု�အရာာ
သည် ်သာာမန်သ်ာာဖြ�စ််ပါါသည်။် 
မကြာ�ာခဏတိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် ်သင့််�
အတွွက် ်ကော�ာင်းး�မွွန်သ်ော�ာနို့့�� ရည်ပ်ံ့့�ပိုးး��မှုု
ကိုု� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င်သ်ည်။် 

ချိုု��လိမ်ိ်များ�း� 

ချိုု��လိမ်ိ်များ�း�က သင့််�မွေး�း�ကင်းး�စ 
ကလေး�းသည် ်စို့့�� ရန်အ်သင့််�
အနေေအထားး�ဖြ�စ််နေေကြော��ာင်းး� 
အချျက်ပ်ြ�ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ဖုံးး��ကွွယ််
သွားး��စေ�နိုု�င်သ်ည်။် သင်န်ှှင့််� သင့််�
ကလေး�းအတွွက် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က််
ကျွေး�း�ခြ�င်းး� အဆင်ခ်ျော�ာ�သွားး��
သည်အ်ထိ ိချိုု��လိမ်ိ်အသုံးး��ပြု�ု
ခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င်က်ျျဉ်ပါါ။

သင့််�ကလေး�း၏ အချျက်ပ်ြ�ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� တုံ့့�� ပြ�န်ခ်ြ�င်းး�က သူတူို့့�� သည် ်လုံံ�ခြုံ�ံ�စိိတ်ခ်ျျရပြီး�း� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံ

ရသည်ဟ်ု ုခံံစား�းရစေ�ရန် ်ကူညူီီပေး�းသလိုု� စိိတ်က်ျေ�ေနပ်ပြီး�း� ဗိုု�က်ပ်ြ�ည့််�ဝစေ�သည်။် ကလေး�းများ�း�သည် ်

သူတူို့့��  ဘာာလိုု�အပ််သလဲဲဆိုု�သည်က်ိုု� သိကိြ�ပါါသည် ်- သူတူို့့��ကိုု�  နား�းထော�ာင်ခ်ြ�င်းး�သည် ်ပိုု�တိုု�က်က်ျွေး�း�

ခြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်ဝအော�ာင်မ်တိုု�က်က်ျွေး�း�မိိခြ�င်းး�တို့့��မှှ  ကာာကွွယ်ပ်ေး�းပါါသည်။်

ကယ်ရ်ိုု�လိုု�င်းး�နား�း ကမ္ဘာာ�လုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာ မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုဖွဲ့့��အစည်းး� 9
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ဖွား��းဆော�ာ
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အစော�ာပိုု�င်းး�နှှင့််� အထူးး�သီးး�သန့် ်� မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �
တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�။ သင့််�နို့့�� ရည်သ်ာာ၊ အခြား�း�

ဘာာမှှ မပါါပါါစေ�နှှင့််�

အစော�ာပိုု�င်းး� မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် ်သင့််�
ကလေး�းမွေး�း�ပြီး�း�သည့််� တစ််နာာရီီအတွွင်းး� စတင်ပ်ါါသည််

• သားး�အိမ်ိ်ကိုု�ကျုံ့့�� �စေ�ပြီး�း� သွေး�း�ထွွက်မ်ှုကုိုု�နှေး�း�စေ�သည် ်

(သင့််� ပြ�န်လ်ည်န်ာာလန်ထ်မှုအုတွွက် ်အရေး�းကြီး�း�သည်)်

• သင့််�ကလေး�းအတွွက် ်ပဋိပိစ္စစည်းး�များ�း�နှှင့််� အာာဟာာရ 
ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းသည််

မိိခင်န်ို့့��သီး း�သန့် ်�တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�ဆိုု�သည်မ်ှာာ� သင့််�က 
လေး�းသည် ်သူ ူသို့့��မ ဟုတု် ်သူမူအတွွက် ်အစား�းအစာာ
နှှင့််� အရည်အ်ားး�လုံးး��ကိုု� မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�မှှသာာ 
ရရှိိ�သည်ဟ်ု ုဆိုု�လိုု�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပါါသည်။် သင့််�ကလေး�း၏ 
ပထမဆုံးး�� ၆ လ အတွွက် ်သင့််�နို့့�� ရည်တ်မျိုး�း��တည်းး�ကိုု�
သာာရရှိိ�စေ�ရန် ်အကြံ�ံပြု�ုထားး�ပါါသည်။် မွေး�း�ကင်းး�စ

ကလေး�းငယ် ်နို့့��တိုု�က် က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�အတွွက် ်သင့််� 
ကိုု�ယ်ပ်ိုု�င်ရ်ည်မ်ှှန်းး�ချျက်မ်ျား�း�နှှင့််� လိုု�အပ််ချျက်မ်ျား�း�
အတွွက် ်သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုအုဖွဲ့့�� နှ ှင့််� 
ပြော��ာဆိုု�တိုု�င်ပ်င်ပ်ါါ။

ဘာာကြော��ာင့််� ၆ လ အထိ ိအခြား�း�အရည်န်ှှင့််� အစာာများ�း� 
မကျွေး�း�ရသနည်းး�။

• ကျျန်းး�မာာသော�ာ နို့့�� ရည်ပ်ံ့့�ပိုးး��မှုကုိုု� ဖြ�စ််တည်စ်ေ�ပြီး�း� ၎င်းး�

ကိုု� ဆက်လ်က်ဖ်ြ�စ််ပေါ်�်စေ�သည််

• သင့််�ကလေး�းကိုု� ဖျား�း�နာာမှုမုျား�း�နှှင့််� ရော�ာဂါါများ�း�မှှ ကာာ
ကွွယ်ပ်ေး�းသည််

10 သင့််�မိိသားး�စုဝုင်အ်သစ််အားး� ကြို��ုဆိုု�ရန် ်လမ်းး�ညွှှန်တ်စ််ခုတုစ််ခုု

မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�  
သတင်းး�အချျက်အ်လက်န်ှငှ့််� အကြံ�ံပြု�ုချျက်မ်ျား�း�

သင် ်သိထိားး�ပါါသလားး�။ 

အပြ�င်ဘ်က်တ်ွွင် ်ပူူ
သည့််�အခါါတွွင် ်ကလေး�း 
များ�း�သည် ်ရေ�မလိုု�ပါါ။ 
သင့််�နို့့�� ရည်သ်ည် ်ကလေး�း
လိုု�အပ််သော�ာ ရေ�ဓာာတ်အ်ားး�
လုံးး��ကိုု� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းပါါသည်။်

သင့််�နို့့�� ရည်သ်ည် ်သင့််�ကလေး�းကြီး�း�ထွားး��သန်မ်ာာ 
ရန်န်ှှင့််�ကျျန်းး�မာာရန် ်လိုု�အပ််သမျှှအားး�လုံးး�� ပါါဝင််
ပါါသည်။် ထို့့�� ပြ�င် ်သင့််�ကလေး�းလိုု�အပ််မှုအုပေါ်�် 
မူတူည်ပ်ြီး�း� နို့့�� ရည်သ်ည် ်ပြော��ာင်းး�လဲဲသွားး��ပါါသည်။် 
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ကလေး�းများ�း�အတွွက််
• အစော�ာပိုု�င်းး�နို့့�� ရည် ်(နို့့��ဦးး ရည်)်သည် ် 
ပြီး�း�ပြ�ည့််�စုံံ�သော�ာ ပထမဆုံးး��အစား�းအစာာ
ဖြ�စ််သည်။်

• ရော�ာဂါါများ�း�အားး� ကူညူီီတိုု�က်ထ်ုတု်ပ်ေး�း
ရန် ်ပဋိပိစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းသည််

• အစာာချေ�ေရန်လ်ွွယ်က်ူသူည် ်=  

ကြွ�က်တ်က်ခ်ြ�င်းး�နှှင့််� လေ�ထခြ�င်းး�ပိုု�နည်းး�

စေ�သည််

အော�ာက်ပ်ါါအချျက်မ်ျား�း�သည် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခံံရသော�ာ 
ကလေး�းများ�း�တွွင် ်မြ�င်တ်ွေ့�့�ရမှု ုပိုု�မိုု�နည်းး�ပါးး�သည်။်

• နား�းပိုးး��ဝင်ခ်ြ�င်းး�

• ဝမ်းး�လျှော�ာ�ရော�ာဂါါ

• အဆုတု်ယ်ော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ

• ဆီးး�ချိုု��

• ကလေး�းငယ်အ်ိပ်ိ်နေေစဉ် ရုုတ်တ်ရက် ်မ
မျှော်�်��လင့််�ဘဲဲ သေ�ဆုံးး��ရခြ�င်းး�

• အစာာအိမ်ိ် ပိုးး��ဝင်ခ်ြ�င်းး�

• ကိုု�ယ်အ်လေး�းချိိ�န်မ်ျား�း�ခြ�င်းး�နှှင့််�  
အဝလွွန်ခ်ြ�င်းး�

• ကလေး�းဘဝကင်ဆ်ာာများ�း�

• နှှလုံးး��ရော�ာဂါါများ�း�

မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�ကိုု� ဆက်လ်က်ပ်ြု�ုလုပ်ု်ပါါ

သင့််�ကလေး�း ၆ လပြ�ည့််�သည့််�အခါါ မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �ဝအော�ာင်တ်ိုု�က်က်ျွေး�း�ပြီး�း�သည့််�နော�ာက် ်အခြား�း�အစာာများ�း� စတင်ပ်ေး�းကမ်းး�ပါါ။ အ

မေ�ရိကန်က်လေး�းအထူးး�ကုမုျား�း�အကယ်ဒ်မီီ (The American Academy of Pediatrics) က အနည်းး�ဆုံးး�� ပထမ ၁ နှှစ်နှှင့််� 

သင့််�ကလေး�းနှှင့််�သင် ်စိိတ်လ်ိုု�လက်ရ်ရှိိ�သည်အ်ထိ ိဆက်လ်က်ပ်ြီး�း� မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ရန် ်အကြံ�ံပြု�ုထားး�ပါါသည်။် မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �

ဆက်လ်က်တ်ိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် ်သင့််�ကလေး�းကြီး�း�ထွားး��မှု၊ု တိုးး��တက်မ်ှုနုှှင့််� သင့််�ကလေး�းနှှင့််�သင့့်�အတွွက် ်ရော�ာဂါါများ�း�မှှ ကာာကွွယ််

မှုပုေး�းရန်အ်တွွက် ်အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�ဖြ�စ််စေ�ပါါသည်။် 

မိိခင်မ်ျား�း�အတွွက််
• သက်သ်ာာလွွယ်က်ူစူေ�သည် ်- အမြဲ�ဲနွေး�း�ထွေး�း�
ပြီး�း� အသင့််�ဖြ�စ််နေေစေ�သည််

• စမတ်က်ျျသည် ်- ဘာာမှှ ထပ်ဝယ်ရ်န််
သို့့��မ ဟုတု် ်ပြ�င်ဆ်င်ရ်န် ်မလိုု�ပါါ

• ရင်သ်ားး�နှှင့််� သားး�အိမ်ိ်ကင်ဆ်ာာများ�း�၊ အမျိုး�း��
အစား�း၂ ဆီးး�ချိုု��ရော�ာဂါါများ�း�ဖြ�စ််နိုု�င်ခ်ျေ�ေ ပိုု�မိုု�
နည်းး�ပါးး�မှုနုှှင့််� ချိိ�တ်ဆ်က်န်ေေသည််

• မီးး�ဖွား��းပြီး�း�အချိိ�န်တ်ွွင် ်သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်က်ိုု� 
ပြ�န်လ်ည်န်လန်ထ်ူစူေ�ရန် ်ကူညူီီပေး�းသည််

• နော�ာက်ထ်ပ် ကိုု�ယ်ဝ်န်မ်ဆော�ာင်ခ်င်က်ာာလကိုု� 
ပိုု�မိုု�ကြာ�ာရှှည်စ်ေ�သည််

သင် ်သိထိားး�ပါါသလားး�။ 
မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခံံရသော�ာ ကလေး�းများ�း�သည် ်တစ််နှှစ်အော�ာက်က်လေး�းငယ် ်အိပ်ိ်နေေစဉ် 

ရုုတ်တ်ရက် ်မမျှော်�်��လင့််�ဘဲဲ သေ�ဆုံးး��ရခြ�င်းး�ရော�ာဂါါ (SIDS) ဖြ�စ််နိုု�င်ခ်ျေ�ေပိုု�နည်းး�သည်။်

“ဖြ�ည့််�စွွက်”် နှှင့််� “အစား�းထိုးး��”  
ဖော်�်�မြူ�ူလာာများ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င်က်ျျဉ်ပါါ။
အသက် ်၆ လနှှင့့်� အထက် ်ကလေး�း
များ�း�အတွွက်ရ်ှော�ာ�င်က်ျျဉ်ပါါ။ ထိုု�အရာာ
များ�း�သည် ်ကုနု်က်ျျစား�းရိတ်မ်ျား�း�ပြီး�း�
သကြား�း�ပါါဝင်မ်ှုမုြ�င့််�မား�းကာာ လိုု�
လည်းး�မလိုု�အပ််ပါါ။

မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�၏ အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�
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စတင်ခ်ြ�င်းး�။ နော�ာက်သ်ို့့��  မှီီ�ထားး�ခြ�င်းး�

သင့််�ကလေး�းနှှင့််� ဗိုု�က်ခ်ျျင်းး�ထိပိြီး�း�လှဲဲ�နေေခြ�င်းး�သည် ်မွေး�း�ပြီး�း�ပြီး�း�ချျင်းး�လုပ်ု်ရန် ်သဘာာဝအဆန်ဆ်ုံးး�� 

အရာာဖြ�စ််ပါါသည်။် သင့််�ကလေး�းက သားး�မြ�တ်က်ိုု�ရှာာ�ရန် ်ကြိုး�း��စား�းနေေသည့််� အရိိပ််အယော�ာင််

များ�း�ပြ�ပါါက ရှာာ�ဖွေ�ေမှုကုိုု�ကူညူီီပေး�းပါါ။ သူ ူသို့့��မ ဟုတု် ်သူမူသည် ်နှုတု်ခ်မ်းး�နှှင့််� ပွွတ်သ်ီးး�ပွွတ်သ်ပ််

လုပ်ု်ပြီး�း� သားး�မြ�တ်က်ိုု�စို့့��လိ မိ့််�မည်။် သက်တ်ော�ာင့််�သက်သ်ာာ နော�ာက်သ်ို့့��မှီီ�ထား း�ပြီး�း� မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �

တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် ်သင့််�ကလေး�း၏သဘာာဝအရ အလိုု�အလျော�ာ�က်တ်ုံ့့�� ပြ�န်မ်ှုနုှှင့််�လည်းး� 

လိုု�က်လ်ျော�ာ�ညီီထွေ�ေရှိိ�စေ�သည်။် 

ဘေး�းတိုု�က်လ်ှဲဲ�ဘော�ာလုံးး��ကိုု�င်် လက်ပ်ွေ့�့�လက်ပ်ွေ့�့�ပြော��ာင်းး�ပြ�န််

အခြား�း�ပုံံ�စံံများ�း�

နော�ာက်သ်ို့့��  မှီီ�ထားး�ခြ�င်းး�

12   သင့််�မိိသားး�စုဝုင်အ်သစ််အားး� ကြို��ုဆိုု�ရန် ်လမ်းး�ညွှှန်တ်စ််ခုု

နို့့��တိုု�က် က်ျွေး�း�မှုနုှှင့််� နို့့��စို့့��  သည့််�ပုံံ�စံံအနေေအထားး�များ�း�

သင်န်ှှင့််�ကိုု�က်ည်ီီမည့််�အနေေအထားး�ကိုု�ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�

လေ့�့ကျျင့််�ခြ�င်းး�က ပြီး�း�ပြ�ည့််�စုံံ�စေ�သည်။် သင့််�အတွွက် ်အလုပ်ု်ဖြ�စ််သော�ာ 
ပုံံ�စံံကိုု�ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ။ ကော�ာင်းး�မွွန်သ်ော�ာ စို့့�� သည့််�အနေေအထားး�သည် ်သားး�မြ�တ််
ခေါ�ါင်းး�နာာကျျင်မ်ှုကုိုု� ကာာကွွယ်ပ်ေး�းပြီး�း� သင့််�ကလေး�းကိုု� နို့့��များ� း�ဖယ်ရ်ှား��း
စေ�ရန် ်ကူညူီီပေး�းသည်။် သင် ်သက်သ်ော�ာင့််�သက်သ်ာာ ဖြ�စ််နေေကြော��ာင်းး� 
သေ�ချာ�ာပါါစေ�။



ကယ်ရ်ိုု�လိုု�င်းး�နား�း ကမ္ဘာာ�လုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာ မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုဖွဲ့့��အစည်းး� 13
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သင့််�ကလေး�းမည်သ်ည့််�ပုံံ�စံံနှှင့််�မဆိုု� နို့့��စို့့��ခြ�င်းး  �အတွွက် ်အကြံ�ံပြု�ုချျက်မ်ျား�း�

• သင့််�ကလေး�း၏လည်ပ်င်းး�ကိုု� ထော�ာက်ပ်င့််�ပေး�းပါါ။

• သင့််�ကလေး�း၏ နော�ာက်စ်ေ့�့ကိုု�ကိုု�င်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မှှ ရှော�ာ�င်က်ျျဉ်ပါါ - သင့််�ကလေး�းကိုု� သူ ူသို့့��မ ဟုတု် ်သူမူ  
အလိုု�ရှိိ�သည့််�အတိုု�င်းး� လှုပ်ု်ရှား��းခွွင့််�ပေး�းပါါ။

• ကလေး�း၏နား�းရွွက်၊် ပုခုုံးး��နှှင့််� တင်ပ်ါးး�များ�း�သည် ်မျျဉ်းးဖြော��ာင့််�အတိုု�င်းး� တပြေး��းညီီရှိိ�ရမည်။်

• သင့််�ကလေး�းမှှ ပါးး�စပ်ကျျယ်က်ျျယ်ဟ်သည့််�အခါါ သူ ူသို့့��မ ဟုတု် ်သူမူကိုု� သင့််�သားး�မြ�တ်ခ်ေါ�ါင်းး�ပေါ်�်သို့့��  
ရော�ာက်စ်ေ�ရန်က်ူညူီီပေး�းပါါ။ သင် ်ခါးး�ကုနု်းး�နေေမိိပါါက နော�ာက်က်ျော�ာ�မှီီ�ပြီး�း� အနား�းယူပူါါ။

• ကလေး�း၏မေး�းစေ့�့သည် ်သားး�မြ�တ်က်ိုု� အရင်ဆ်ုံးး��ထိရိမည်။်

• သားး�မြ�တ်ခ်ေါ�ါင်းး�သည် ်သင့််�ကလေး�း၏ပါးး�စပ်ထဲဲသို့့��  နက်န်က်ရု်ှို�င်းး�ရုှို�င်းး�ဝင်န်ေေကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေ�ပါါ။ 

• အတွွင်းး�ထိရိော�ာက်သ်ော�ာ စို့့�� သည့််�ပုံံ�စံံတွွင် ်ကလေး�း၏နှာာ�ခေါ�ါင်းး�သည် ်သားး�မြ�တ်က်ိုု� ထိကိော�ာင်းး�ထိနိေေ
လိမိ့််�မည်။်

ကော�ာင်းး�မွွန်စ်ွာာ�စတင်န်ိုု�င်ရ်န်အ်တွွက် ်အကြံ�ံပြု�ုချျက်မ်ျား�း� 

• မွေး�း�ပြီး�း�ပြီး�း�ချျင်းး� တတ်န်ိုု�င်သ်မျှှ ဆော�ာလျျင်စ်ွာာ� မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ပါါ။

• သင့််�ကလေး�းကိုု� မကြာ�ာခဏမိိခင်န်ို့့��တိုု�က် ပ်ါါ - သူ ူသို့့��မ ဟုတု် ်သူမူ ဆာာလော�ာင်န်ေေကြော��ာင်းး� အချျက်ပ်ြ�များ�း�ပြ�သည့််�အလျော�ာ�က်က်ိုု� မိိခင်န်ို့့��တိုု�က် ပ်ါါ (၂၄ နာာရီီ
အတွွင်းး� အနည်းး�ဆုံးး�� ၈ ကြိ�မ်ိ်ခန့် ်� ဖြ�စ််သင့််�သည်)် 

• မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး� ကော�ာင်းး�မွွန်စ်ွာာ�အသားး�မကျျမချျင်းး� ချိုု��လိမ်ိ်ပေး�းခြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်နို့့��ဘူးး �ပေး�းခြ�င်းး�မှှ ရှော�ာ�င်က်ျျဉ်ပါါ။

• သင့််�သူနူာာပြု�ု သို့့��မ ဟုတု် ်နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ရေး�းအတိုု�င်ပ်င်ခ်ံံတစ််ဦးးထံံမှှ ပံ့့�ပိုးး��မှုကုိုု� တော�ာင်းး�ခံံပါါ။

• တိုု�က်က်ျွေး�း�ရမည့့်�အချိိ�န်က်ိုု� သိရိန်အ်တွွက် ်သင့််�ကလေး�းကိုု� ကြ�ည့််�ပါါ။ နာာရီီကိုု� မကြ�ည့််�ပါါနှှင့််�။

• နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�နေေစဉ်အတွွင်းး� သားး�မြ�တ်က်ိုု� နှိိ�ပ်နယ်ခ်ြ�င်းး�နှှင့််� ဖိိပေး�းခြ�င်းး�သည် ်နို့့�� ရည်မ်ျား�း�စီးး�ဆင်းး�စေ�ရန်န်ှှင့််� ကလေး�းကိုု�တိုု�က်က်ျွေး�း�ပေး�းရန် ်ကူညူီီ
ပေး�းသည်။်		

အွွန်လ်ိုု�င်းး�ပေါ်�် ရှိိ� လက်ဖ်ြ�င့််� နို့့��ညှ စ််သည့််� ရင်းး�မြ�စ်

များ�း�သည် ်အထော�ာက်အ်ကူ ူဖြ�စ််လိမိ့််�မည်။်

http://bit.ly/ExpressionVideo

http://bit.ly/ExpressionVideo2

လက်ဖ်ြ�င့််� နို့့��ညှ စ််ခြ�င်းး�ကိုု�လေ့�့လာာပါါ - အကူအူညီီတော�ာင်းး�ခံံပါါ

• လက်ဖ်ြ�င့််�နို့့��ညှ စ််ခြ�င်းး�သည် ်သင့််�ကလေး�းကိုု�တိုု�က်က်ျွေး�း�ရန် ်သို့့��မ ဟုတု် ်နော�ာင်မ်ှှသုံးး��ဖို့့��  
သိမိ်းး�ထားး�ရန်အ်တွွက် ်သင့််�သားး�မြ�တ်မ်ျား�း�မှှ နို့့�� ရည်မ်ျား�း�ထုတု်န်ိုု�င်သ်ည့််� နည်းး�လမ်းး�တစ််ခုု
ဖြ�စ််သည်။်

• ပမာာဏသည် ်အစကနဦးးတွွင် ်အစက်က်ျျရုံံ�မျှှသာာဖြ�စ််ဦးးမည်ဖ်ြ�စ််ပြီး�း� သင့််�နို့့�� ရည််
ထုတု်လ်ုပ်ု်မှုမုျား�း�လာာသည်န်ှှင့််�အမျှှ ပိုု�ထွွက်လ်ာာလိမိ့််�မည်။်

• နို့့��ချိုု� �မတိုု�က်က်ျွေး�း�ခင် ်သင့််�ကလေး�းအနံ့့� ရရန်န်ှှင့််� အရသာာမြ�ည်းး�ကြ�ည့််�ရန် ်၁ စက််
လော�ာက်က်ိုု� သင့််�သားး�မြ�တ်ခ်ေါ�ါင်းး�ပေါ်�်သို့့�� လည်းး� ညှှစ််ထားး�နိုု�င်သ်ည်။်

• လက်ဖ်ြ�င့််�နို့့��ညှ စ််ခြ�င်းး�သည် ်သင့််�နို့့�� ရည်ထ်ွွက်မ်ှုကုိုု�အားး�ကော�ာင်းး�စေ�နိုု�င်ပ်ြီး�း� ပိုု�သက်တ်မ်းး�
ရင့််�နို့့�� ရည်မ်ျား�း�ကိုု� မြ�န်မ်ြ�န်ထ်ွွက်လ်ာာစေ�ရန်အ်ားး�ပေး�းသည်။်



14  သင့််�မိိသားး�စုဝုင်အ်သစ််အားး� ကြို��ုဆိုု�ရန် ်လမ်းး�ညွှှန်တ်စ််ခုု

သင့််�ပထမဆုံးး��နို့့�� ရည် ်(နို့့��ဦးး ရည်)် သည် ်ပျျစ််ပြီး�း� ရွှေ�ေဝါါ

ရော�ာင်သ်မ်းး�သည်။် နို့့��ဦးး ရည်သ်ည် ်ပမာာဏအနည်းး�ငယ်သ်ာာ 

ထွွက်သ်ော်�်�လည်းး� သင့််�ကလေး�း၏ ကိုု�ယ်ခ်ံံစွွမ်းး�အားး�ကိုု� 

မြှ�င့််�တင်ပ်ေး�းမည့််�အာာဟာာရနှှင့််� ပရိုု�တိနိ်းး�ဓာာတ်မ်ျား�း� ပြ�ည့််�

နှှက်န်ေေသည်။် 

သင့််�နို့့�� ရည်သ်ည် ်ပထမ ၃-၅ ရက်အ်တွွင်းး� သင့််�ကလေး�း 

ရေ�ဆာာမှုကုိုု� ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းနိုု�င်သ်ော�ာ ရေ�ပမာာဏများ�း�ပြား�း�

သည့််� သက်တ်မ်းး�ရင့််�နို့့�� ရည်သ်ို့့��  ပြော��ာင်းး�လဲဲသွားး��မည််

ဖြ�စ််သည်။် 

နို့့��ချိုု� �ညှှစ််ခြ�င်းး�နှှင့််� သင့််�နို့့�� ရည်က်ိုု�ထိနိ်းး�သိမိ်းး�ခြ�င်းး�

နို့့�� ရည်ပ်မာာဏများ�း�လာာသည့််�အခါါ ၎င်းး�ကိုု� သင့််�နို့့�� ရည် ်‘ဝင်လ်ာာသည်’် ညွှှန်းး�ဆိုု�ကြ�လေ့�့ရှိိ�သည်။်  
ထိုု�အရာာသည် ်အဓိိပ္ပါါ�ယ်လ်ွဲဲ�မှား��းစေ�ပါါသည်။် အဘယ့််�ကြော��ာင့််�ဆိုု�သော်�်� သင့််�သားး�မြ�တ်သ်ည် ်ဤအချိိ�န််

မတိုု�င်မ်ီီက ဗလာာဖြ�စ််နေေချျင်းး�မဟုတု်ဘ်ဲဲ ထိုု�အချိိ�န်က်တည်းး�ကပင် ်အထဲဲတွွင်န်ို့့�� ရည်ရ်ှိိ�နေေပြီး�း�သားး�

ဖြ�စ််သည်။်

• လုံံ�လော�ာက်သ်ည့််�နို့့�� ရည်ပ်မာာဏထုတု်ရ်န် ်သင့််�သားး�မြ�တ််
မှှ နို့့�� ရည်မ်ျား�း� မကြာ�ာခဏ ဖယ်ထ်ုတု်ပ်ေး�းရန်လ်ိုု�အပ််သည်။်

• သင့််�သားး�မြ�တ်မ်ှှနို့့��ကိုု�  မဖယ်ထ်ုတု်ပ်စ်ပါါက သင့််�
ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်က်ိုု� နို့့�� ရည်လ်ျှော့�့��ထုတု်ရ်န် ်သတင်းး�ပို့့��ပါ ါသည်။်

• သင်န်ှှင့််� သင့််�ကလေး�းခွဲဲ�နေေရပါါက နို့့�� ရည်မ်ျား�း� ဖယ်ထ်ုတု််
ရန် ်(နို့့�� ရည်ဆ်က်ထ်ုတု်ရ်န်)် ရင်သ်ားး� နှိိ�ပ်နယ်ခ်ြ�င်းး�၊ လက််
ဖြ�င့််�ညှစ််ထုတု်ခ်ြ�င်းး�နှှင့််� /သို့့��မ ဟုတု် ်နို့့��ညှ စ််စက်ဖ်ြ�င့််�ညှစ််
ခြ�င်းး�တို့့��လု ပ်ု်သင့််�သည်။်

ညှစ််ထုတု်ပ်ါါ သို့့��မ ဟုတု် ်အလဟဿ 
ဖြ�စ််သွားး��လိမိ့့်�မည်။်

သင်သ်ိထိားး�ပါါသလားး�။ 

ဖော်�်�မြူ�ူလာာစတင် ် 
တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် ် 
သင့််�နို့့�� ရည်ထ်ွွက်မ်ှုကုိုု� 
လျော့�့��ကျျစေ�နိုု�င်သ်ည်။် 

Tonya အကြော��ာင်းး�
အစတွွင် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် ်နာာကျျင်တ်တ်သ်ည်ဟ်ု ုကြား�း�ဖူးး�သော�ာကြော��ာင့််� Tonya သည် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �မတိုု�က်က်ျွေး�း�ချျင််

ခဲ့့�ပါါ။ သို့့��သော်�်� လည်းး� သူမူ၏ကလေး�းနှှင့််� သူမူကိုု�ယ်တ်ိုု�င်အ်တွွက် ်ကျျန်းး�မာာရေး�းအကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�ရှိိ�သော�ာကြော��ာင့််� စမ်းး�ကြ�ည့််�ရန် ်

ဆုံးး��ဖြ�တ်ခ်ဲ့့�ပါါသည်။် သူမူ ကလေး�းမွေး�း�ပြီး�း�သည့််�အခါါ စမ်းး�ကြ�ည့််�ခဲ့့�ပါါသည်။် မျှော်�်��လင့််�ထားး�ခဲ့့�သည့််�အတိုု�င်းး�ပင် ်သူမူ၏သားး�မြ�တ်ခ်ေါ�ါင်းး�

များ�း� အနည်းး�ငယ်န်ာာကျျင်ခ်ဲ့့�ပါါသည်။် သူမူ၏နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုတိုု�င်ပ်င်ခ်ံံနှှင့််� အတွေ့�့�အကြုံ��ံတူ ူနှှစ်သိမိ့့်�ဆွေး�း�နွေး�း�သူမူျား�း�မှှ နာာကျျင််

မှု၏ု ပင်မ်ရင်းး�မြ�စ်ကိုု�ရှာာ�ဖွေ�ေရန် ်ကူညူီီပေး�းခဲ့့�ကြ�ပြီး�း� မသက်မ်သာာဖြ�စ််မှုကုိုု�လျှော့�့��ချျရန် ်ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုမုျား�း�ပြု�ုလုပ်ု်ခဲ့့�သည်။် ထိုု�သို့့��  လုပ်ု်

ခဲ့့�ခြ�င်းး�သည် ်အကူအူညီီဖြ�စ််ခဲ့့�သော်�်�လည်းး� မွေး�း�ဖွား��းပြီး�း�ရက်အ်နည်းး�ငယ်အ်ပြီး�း�တွွင် ်သားး�မြ�တ်န်ှှစ်ဖက်စ်လုံးး��တွွင် ်နာာကျျင်မ်ှုပုြ�န်ခ်ံံစား�း

ရပါါသည်။် ကျွွမ်းး�ကျျင်ပ်ံ့့�ပိုးး��သူထူံံမှှ အကူအူညီီထပ်မံံရယူခူဲ့့�ပြီး�း� ဆက်လ်က်တ်ိုု�က်က်ျွေး�း�နိုု�င်ခ်ဲ့့�ပါါသည်။် ရက်သ်တ္တတ ပတ် ်အနည်းး�ငယ် ်

အကြာ�ာတွွင် ်မသက်မ်သာာဖြ�စ််မှုအုားး�လုံးး��သည် ်ပျော�ာ�က်က်င်းး�သွားး��ပြီး�း� ထပ်မဖြ�စ််တော့�့�ပါါ။ Tonay သည် ်တနှှစ်ကျော်�်��သည်အ်ထိ ိ

ဆက်လ်က်မိ်ိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�နေေပြီး�း� ဆက်လ်က်လ်ုပ်ု်ခဲ့့�သည်အ်တွွက်လ်ည်းး� အလွွန်ပ်ျော်�်��ရွှငှ်န်ေေပါါသည်။် အစကနဦးးတွွင်ခ်ံံစား�းခဲ့့�ရ

သည့််� မသက်မ်သာာဖြ�စ််မှုအုားး�လုံးး��မှာာ� ထိုု�က်တ်န်လ်ှှသည်။်



• သင့််�ကလေး�းသည် ်၂၄ နာာရီီအတွွင်းး� နို့့��စို့့��ချိိ�  န် ်၈ ကြိ�မ်ိ်ထက် ်
နည်းး�သည်။် 

• သင့််�ကလေး�းသည် ်နို့့��စို့့��  ရန်အ်ချိိ�န်မ်ျား�း�တွွင်န်ိုးး��ရန် ်အလွွန် ်
အမင်းး�အိပ်ိ်ပျော်�်��နေေသည်။်

• သင့််�ကလေး�းကိုု� နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ရသည်မ်ှာာ� နာာကျျင်လ်ွွန်းး�
သည်။်

• သင့််�ကလေး�းသည် ်မည်သ်ည့််�အခါါမှှ စိိတ်က်ျေ�ေနပ်ဗိုု�က်ဝ်
သည့််�ပုံံ�မပေါ်�်။

• နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ချိိ�န်သ်ည် ်တစ််နာာရီီထက်ပ်ိုု�ကြာ�ာသည်။်

• သင့််�သားး�မြ�တ်မ်ျား�း�သည် ်မာာကြော��ာ တင်းး�ကြ�ပ််လွွန်းး�ပြီး�း� 
နာာကျျင်(်ဖူးး�ယော�ာင်)်နေေသည်။်

• သင့််�ကလေး�းသည် ်သင့််�သားး�မြ�တ်က်ိုု�ငုံံ�စို့့��ထား း�ရန် ်ခက်ခ်ဲဲမှုရုှိိ�

သည် ်သို့့��မ ဟုတု် ်ကြာ�ာရှှည်စ်ွာာ�ငုံံ�မစို့့��နိုု� င်ပ်ါါ။

• သင့််�ကလေး�းသည် ်အသက် ်၂ ပတ်က်ျော်�်��သည့််�တိုု�င် ်
မွေး�း�ကင်းး�စကိုု�ယ်အ်လေး�းချိိ�န်က်ိုု� ပြ�န်မ်ရသည့််�အခါါ။

 • သင့််�ကလေး�းသည် ်ကော�ာင်းး�မွွန်စ်ွာာ� နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခံံရ
သည်ဟ်ု ုသင်ယ်ုံံ�ကြ�ည်မ်ှု ုမရှိိ�သည့််�အခါါ။ 

• သင့််�ကလေး�းက သင့််�သားး�မြ�တ်က်ိုု� နက်န်က် ်                          
ရုှို�င်းး�ရုှို�င်းး�စို့့��နေေ ပြီး�း� တိုု�က်က်ျွေး�း�နေေစဉ်အတွွင်းး� သင် ်
သက်သ်ော�ာင့််�သက်သ်ာာရှိိ�သည်။်

• သင့််�ကလေး�း၏နို့့��စို့့��နှု  နု်းး�နှှင့််�မြို�ု�ချျခြ�င်းး�သည် ်ပုံံ�မှှန်တ်ည်င်ြိ�မ်ိ်
နေေသည်။်

• နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�နေေစဉ်အတွွင်းး� သင့််�သားး�မြ�တ်မ်ျား�း� ပျော့�့��
ပြော��ာင်းး�လာာခြ�င်းး�။ 

• နို့့��စို့့��  ပြီး�း�သည့််�အခါါ သင့််�ကလေး�းတင်းး�တိမ်ိ်ရော�ာင့််�ရဲဲသွားး��
ခြ�င်းး�။

• သင့််�ကလေး�း၏ဆီးး�နှှင့််� ဝမ်းး�တို့့�� သည် ်သင့််�ကိုု� သားး�ဖွား��း
စင်တ်ာာမှှ ပေး�းလိုု�က်သ်ော�ာ အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�နှှင့််� ကိုု�က််
ညီီနေေသည်။်

• (မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �သီးး�သန့် ်�သာာ တိုု�က်က်ျွေး�း�နေေသည့််�အခါါ) ပထမ
တစ််ပတ်အ်တွွင်းး� သင့့်�ကလေး�းဝမ်းး�သွားး��သည့််�အခါါ အစိိမ်းး�

ပုပ်ု်ရော�ာင်မ်ှှ ပျော့�့��ပြော��ာင်းး�ပြီး�း� အစက်အ်ပြော��ာက်ပ်ါါသည့့်� 
အဝါါဖျော့�့��ရော�ာင်သ်ို့့��  ပြော��ာင်းး�သွားး��သည်။်

• နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှု ုကျွွမ်းး�ကျျင်သ်ူ ူသို့့��မ ဟုတု် ်ကျျန်းး�မာာ 
ရေး�းကျွွမ်းး�ကျျင်သ်ူ၏ူပြော��ာကြား�း�ချျက်အ်ရ သင့််�ကလေး�း၏ 
အလေး�းချိိ�န်သ်ည် ်ပုံံ�မှှန်ဖ်ြ�စ််ပြီး�း� ကျျန်းး�မာာသော�ာအလေး�းချိိ�န််
ရှိိ�သည်။်

သင့််�ကလေး�းနို့့�� ရည်လ်ုံံ�လော�ာက်စ်ွာာ�ရရှိိ�နေေကြော��ာင်းး�လက္ခခဏာာများ�း�

ကယ်ရ်ိုု�လိုု�င်းး�နား�း ကမ္ဘာာ�လုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာ မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုဖွဲ့့��အစည်းး� 15

ကလေး�းများ�း�အတွွက် ်ဘဝအစ ပထမအပတ််
တွွင် ်အလေး�းချိိ�န်က်ျျခြ�င်းး�မှာာ� ဖြ�စ််လေ့�့ဖြ�စ််ထ
ရှိိ�သည်။် ၁၀-၁၄ ရက်အ်ကြာ�ာတွွင် ်မွေး�း�ဖွား��း
ချိိ�န်က် ကိုု�ယ်အ်လေး�းချိိ�န်အ်တိုု�င်းး�  
ပြ�န်ရ်သင့််�သည်။်

အော�ာက်ပ်ါါတို့့��  ဖြ�စ််ပါါက သင့််�ကလေး�း၏ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူထူံံ ခေါ်�်ဆိုု�ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ။

အ
ကြံ�

ံပြု�
ုချ

ျက်
များ�

း�
နှှင့့်�

  
သ

တ
င်းး�

အ
ချျ

က်
အ်

လ
က်

်



ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီီညွွတ်စ်ွာာ�နေေထိုု�င်ခ်ြ�င်းး�
• ကလေး�းကြီး�း�ထွားး��ရန်န်ှှင့််� ဖွံ့့� � ဖြိုး�း��ရန်က်ူညူီီပေး�းသည််

• ကလေး�းအားး� မွေး�း�ဖွား��းခြ�င်းး�ချို့့�� �ယွွင်းး�ချျက်မ်ျား�း�မှှ  
ကာာကွွယ်ပ်ေး�းသည််

• သင့််�အားး� ခံံစား�းမှုကုော�ာင်းး�စေ�သည််

အရေ�ပြား�း�ချျင်းး�ထိတိွေ့�့� မှုု
• သင့််�ကလေး�းကိုု�နွေး�း�ထွေး�း�ပြီး�း� လုံံ�ခြုံ�ံ�စေ�သည််

• သင့််�ကလေး�း၏သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်အ်ားး� တိုးး��စေ�ပြီး�း� ပုံံ�မှှန််
အသက်ရု်ှုစေ�ရန် ်ကူညူီီပေး�းသည််

• သံံယော�ာဇဉ်တွွယ်ရ်န်န်ှှင့််� နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ရန် ်ပိုု�မိုု�လွွယ်က်ူသူည််

• သင့််�ကလေး�းကိုု�စိတ်အ်ေး�းတည်င်ြိ�မ်ိ်စေ�ရန် ်ကူညူီီပေး�းသည် ်

နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�
• သင့််�ကလေး�း၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက် ်ပဋိပိစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ပံ့့�ပိုးး��
ပေး�းသည်။်

• ပြီး�း�ပြ�ည့််�စုံံ�သော�ာအာာဟာာရကိုု� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းသည််

• မိိခင်မ်ျား�း�ကိုု� ရော�ာဂါါများ�း�မှှကာာကွွယ်ပ်ေး�းသည််

• မွေး�း�ဖွား��းအပြီး�း�သွေး�း�ထွွက်ခ်ြ�င်းး�ကိုု�နှေး�း�ကွေး�း�စေ�ရန် ်ကူညူီီ
ပေး�းသည််

• ကလေး�းအတွွက် ်အစာာချေ�ေဖျျက်ရ်န် ်လွွယ်က်ူစူေ�သည််

နို့့�� ရည်စ်စ်စစ်ကိုု�သာာပေး�းပါါ
• သင့််�နို့့�� ရည်ထ်ွွက်ရ်ှိိ�မှုကုိုု� မြ�င့််�တက်စ်ေ�သည််

• ကလေး�းငယ်က်ိုု� ဖျား�း�နာာခြ�င်းး�နှှင့််� ရော�ာဂါါများ�း�မှှကာာကွွယ််
ပေး�းသည်။်

16  သင့််�မိိသားး�စုဝုင်အ်သစ််အားး� ကြို��ုဆိုု�ရန် ်လမ်းး�ညွှှန်တ်စ််ခုု

ပြ�န််ဆန်းး�စစ်ရ်အော�ာင်။် 
အော�ာက်ပ်ါါလေ့�့ကျျင့််�မှုတွေ�ေကိုု� 
ဘာာကြော��ာင့််� လုပ်ု်ရသလဲ။ဲ

ဆေး�းရုံံ�တွွင် ်၂၄/၇ တခန်းး�တည်းး�အတူတူူနူေေ
ခြ�င်းး�
• သင့််�ကလေး�း၏ နို့့��စို့့��  ရန်အ်ချျက်ပ်ြ�ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� လေ့�့လာာရန် ်ပိုု�မိုု�
လွွယ်က်ူသူည််

• သံံယော�ာဇဉ်တွွယ်ရ်န်န်ှှင့််� အချျင်းး�ချျင်းး�သိရိန် ်ပိုု�မိုု�လွွယ်က်ူသူည််

• သင့််�ကလေး�းကိုု�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်န်ိုု�င်ဖ်ို့့�� အတွွက် ်လေ့�့လာာရန် ်သင့််�ကိုု� 
ကူညူီီပေး�းသည််

• နို့့��ထွွက် မ်ှုကုိုု�အားး�ပေး�းသည််

အချျက်ပ်ြ�သည့််�အခါါတိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�

• ကော�ာင်းး�မွွန်လ်ုံံ�လော�ာက်သ်ော�ာ နို့့�� ရည်ပ်ံ့့�ပိုးး��မှုကုိုု� ရရှိိ�စေ�သည််

• ပိုု�တိုု�က်က်ျွေး�း�မိိခြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်မဝအော�ာင်တ်ိုု�က်က်ျွေး�း�မိိခြ�င်းး�တို့့��မှှ  
ကာာကွွယ်ပ်ေး�းသည််

• ကလေး�းကိုု�လုံံ�ခြုံ�ံ�ပြီး�း� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံနေေရသည်ဟ်ု ုခံံစား�းစေ�သည််

• ကလေး�းကိုု�ဗိုု�က်ဝ်နေေပြီး�း� စိိတ်က်ျေ�ေနပ်စေ�ရန် ်ကူညူီီပေး�းသည််

ကော�ာင်းး�မွွန်သ်ော�ာစို့့�� သည့််�အနေေအထားး�ရပါါ
စေ�
• �သားး�မြ�တ်ခ်ေါ�ါင်းး�နာာကျျင်ခ်ြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်ထိခိိုု�က်ဒ်ဏ်ရ်ာာရခြ�င်းး�မှှ 

ကာာကွွယ်ပ်ေး�းသည််

• ကလေး�းကိုု� နို့့��ချိုု� �ရည်ပ်ိုု�ရစေ�ရန် ်ကူညူီီပေး�းသည််

• နို့့��ထွွက် မ်ှုကုိုု�တိုးး��တက်စ်ေ�သည််



ကယ်ရ်ိုု�လိုု�င်းး�နား�း ကမ္ဘာာ�လုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာ မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုဖွဲ့့��အစည်းး� 17

သင့််�ကလေး�းနှှင့််� အိမ်ိ် 
ပြ�န်ရ်ော�ာက်ခ်ြ�င်းး�

ကနဦးးရက်သ်တ္တတ ပတ်အ်နည်းး�ငယ််
မိိသားး�စုတုစ််ခုလုုံးး��အတွွက်ပ်ြော��ာင်းး�လဲဲမှုမုျား�း�
အိမ်ိ်ပြ�န်ရ်ော�ာက်သ်ည့််�အခါါ သင့််�မိိသားး�စုနုှှင့််� နွေး�း�ထွေး�း�စွာာ� 
အနား�းယူရူန်စ်ီီစဉ်ပါါ

သင်သ်ည် ်အရည်၊် အစား�းအစာာများ�း�နှှင့််� အနား�းယူမူှုမုျား�း� 
လုံံ�လော�ာက်စ်ွာာ�ရအော�ာင်လ်ုပ်ု်ပါါ။

သင့််�ကလေး�းနှှင့််� သင့််�ကိုု�ယ်သ်င်စ်ော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်န် ်ကိုု�ယ့့်�
ကိုု�ယ်က်ိုု�ယ် ်ခွွင့််�ပြု�ုချျက်ပ်ေး�းပါါ။ အခြား�း�တာာဝန်ယ်ူစူရာာရှိိ�
သည်မ်ျား�း�ကိုု� ဘေး�းဖယ်ထ်ားး�ပါါ။

ဧည့််�သည်မ်ျား�း�နှှင့််� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�မှုမုျား�း�ကိုု� လျှော့�့��ချျပါါ။

သင့််�ရွာာ�ကိုု� တည်ဆ်ော�ာက်ပ်ါါ
သင်အ်ိမ်ိ်ပြ�န်ရ်ော�ာက်သ်ည့််�အခါါ ကူညူီီနိုု�င်မ်ည့််�အထော�ာက် ်
အပံ့့� ကွွန်ယ်က်တ်စ််ခုကုိုု� သင်က်လေး�းမမွေး�း�ခင်တ်ည်းး� က 
ဖန်တ်ီးး�တည်ဆ်ော�ာက်ပ်ါါ (သင့််�အိမ်ိ်နီးး�ချျင်းး�များ�း�၊ လုပ်ု် ဖော်�်�
ကိုု�င်ဖ်က်မ်ျား�း�၊ မိိတ်ဆ်ွေ�ေများ�း�နှှင့််� မိိသားး�စုကုိုု� စဉ်းးစား�းပါါ)။

သင့််�မိိသားး�စုအုတွွက် ်အစား�းအသော�ာက်မ်ျား�း�မကြာ�ာခဏပို့့��
ပေး�းရန် ်သင် ်သိကိျွွမ်းး�သူတူစ််ဦးးကိုု� အကူအူညီီတော�ာင်းး�ခံံ
ပါါ။ 

သင် ်လုံံ�လော�ာက်စ်ွာာ�အိပ်ိ်နိုု�င်ရ်န်န်ှှင့့်� အဝတ်လ်ျှော်�်��ခြ�င်းး�နှှင့််� 
သန့် ်�ရှှင်းး�ရေး�းကဲ့့�သို့့��  အိမ်ိ်တွွင်းး�ရေး�းကိစိ္စစများ�း�အတွွက် ်သင် ်
အကူအူညီီလိုု�အပ််လိမိ့််�မည်ဖ်ြ�စ််ကြော��ာင်းး� မိိသားး�စုကုိုု� 
ပြော��ာပြ�ပါါ။

သင်၏်အခြား�း�ကလေး�းများ�း�အတွွက် ်ကစား�းဖို့့��  အချိိ�န်ပ်ေး�း
ခြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်ကလေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုမုျား�း�စဉ်းးစား�းပါါ။

သင်၏် ချိိ�န်းး�ဆိုု�မှုမုျား�း�နှှင့််� အခြား�း�လုပ်ု်ငန်းး�တာာဝန်မ်ျား�း�
အတွွက်သ်ွားး��လာာရန် ်စီးး�နှှင်းး�ရမည်တ်ို့့��ကိုု�  ကြို��ုတင်စ်ီီစဉ်ပါါ။

သင့််�ဧရိိယာာအတွွင်းး�ရှိိ� မွေး�း�ဖွား��းပြီး�း�အထော�ာက်အ်ပံ့့�အုုပ််စုု
သည် ်မည်သ်ည့််�နေေရာာနှှင့််� မည်သ်ည့််�အချိိ�န်တ်ွွင်တ်ွေ့�့�
ကြော��ာင်းး� သိအိော�ာင်လ်ုပ်ု်ပါါ။

ဝမ်းး�နည်းး�နေေသလားး� သို့့��မ ဟုတု် ်စိိတ်ပ်ူနူေေပါါသလားး�။ သင် ်
တစ််ယော�ာက်တ်ည်းး�မဟုတု်ပ်ါါဘူးး�။ သင့််�စိတ်ခ်ံံစား�းမှုမုျား�း�
ကိုု� သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းပံ့့�ပိုးး��သူကူိုု�ပြော��ာပြ�ပါါ။ အကူအူညီီကိုု� 
စော�ာစော�ာစီးး�စီးး�တော�ာင်းး�ပါါ။ မစော�ာင့််�ဆိုု�င်းး�ပါါနှှင့််�။

ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်န်ေေစဉ်နှှင့််� မီးး�ဖွား��းအပြီး�း� စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�း
အမျိုး�း��သမီးး�များ�း�စွာာ�သည် ်ကလေး�းမွေး�း�ပြီး�း�သည့််�အခါါ စိိတ်ခ်ံံစား�းမှုတုွွင် ်အနည်းး�ငယ်ပ်ြော��ာင်းး�လဲဲမှုမုျား�း� ရှိိ�
တတ်သ်ည်။် အမျိုး�း��သမီးး� ၁၅-၂၀% သည် ်ပုံံ�မှှန်အ်ားး�ဖြ�င့််� ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်န်ေေစဉ်အတွွင်းး� ၂ ပတ်ခ်န့် ်� သို့့��မ ဟုတု််
မီးး�ဖွား��းပြီး�း�ချိိ�န်တ်ွွင် ်၁ နှှစ်အထိကိြာ�ာတတ်သ်ည့််� သိသိာာထင်ရ်ှား��းသော�ာစိိတ်က်ျျမှု ုသို့့��မ ဟုတု် ်စိုးး��ရိိမ််စိိတ််
လွွန်က်ဲဲမှုမုျား�း� ကြုံ��ံတွေ့�့�ခံံစား�းရတတ်သ်ည်။် သင်ခ်ံံစား�းနေေရပါါက သင်တ်စ််ယော�ာက်တ်ည်းး�မဟုတု်သ်ည်က်ိုု�
သတိရိပါါ၊မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� အပြ�စ််မတင်ပ်ါါနှှင့််�။ အကူအူညီီယူလူိုု�က်လ်ျှှင် ်သင်ပ်ိုု�ကော�ာင်းး�လာာပါါလိမိ့််�မည်။် သင့််�
ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန်ဆ်ော�ာင်ပ်ေး�းသူနူှှင့််� ပြော��ာဆိုု�တိုု�င်ပ်င်ပ်ါါ။ သင့််�မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းအတွွက်စ်ော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုနုှှင့််� 
သင်၏်ကျျန်းး�မာာရေး�းလိုု�အပ််ချျက်မ်ျား�း�ကိုု�ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ရန်အ်တွွက် ်ထပ်ဆော�ာင်းး�ပံ့့�ပိုးး��မှုမုျား�း�တော�ာင်းး�ခံံရန် ်လိုု�အပ််
ကော�ာင်းး�လိုု�အပ််ပါါမည်။် အပြ�ည်ပ်ြ�ည်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာမွေး�း�ဖွား��းပြီး�း�စအထော�ာက်အ်ပံ့့� (Postpartum Support Interna-
tional) တွွင် ်အထော�ာက်အ်ကူဖူြ�စ််နိုု�င်သ်ော�ာ သတင်းး�အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�ရှိိ�ပြီး�း� အကူအူညီီတော�ာင်းး�ခံံရန် ်ဟော့�့�
လိုု�င်းး�နံံပါါတ်ရ်ှိိ�သည် ်(ရင်းး�မြ�စ်များ�း�အတွွက် ်စာာမျျက်န်ှာာ� ၂၂ ကိုု�ကြ�ည့််�ပါါ။) 

သင့််�ကလေး�း၏ 

လိုု�အပ််ချျက်မ်ျား�း�ကိုု�  

ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းရန်မ်ှာာ�  

စိိန်ခ်ေါ်�်မှုတုစ််ရပ််ဖြ�စ််နိုု�င််

ပါါသည်။် 

ဤကာာလအတွွင်းး� သင့််�

ကိုု�ယ်သ်င် ်စိိတ်ရ်ှှည်ပ်ါါ။

အိ
မ်တွွ

င် ်
ကလေး�း


နှ

ှင့် ်�အ
တူ

ူ



သင်၏် မွေး�း�ဖွား��းပြီး�း�အစီီအစဉ်များ�း�အတွွက် ်

သင့််�ကြီး�း�ကြ�ပ််သူနူှှင့််�ပြော��ာဆိုု�တိုု�င်ပ်င်ပ်ါါ
ရရှိိ�နိုု�င်သ်မျှှ ခွွင့််�အားး�လုံးး��အကြော��ာင်းး�ကိုု�လေ့�့လာာပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��
ကိုု� အသုံးး��ချျရယူပူါါ။

လုပ်ု်ငန်းး�ခွွင်သ်ို့့�� ပြ�န်လ်ာာသည့််�အခါါတွွင်လ်ည်းး�ဆက် ်လက်န်ို့့��
ချိုု��တိုု�က်က်ျွေး�း�နေေမည်ဖ်ြ�စ််ကြော��ာင်းး� သင့််�သူဌူေး�း သို့့��မ ဟုတု် ်

စီီမံံခန့် ်�ခွဲဲ�သူကူိုု�ပြော��ာပြ�ပါါ။

နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခံံရသော�ာကလေး�းသည် ်ဖျား�း�နာာနိုု�င်ခ်ျေ�ေ 

ပိုု�နည်းး�သော�ာကြော��ာင့််� အလုပ်ု်မှှပျျက်ရ်က်ပ်ိုု�နည်းး�မည််

ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။

သင့််�ကလေး�းကိုု� လုပ်ု်ငန်းး�ခွွင်သ်ို့့��  ခေါ်�်လာာနိုု�င်သ်လားး� 

သို့့��မ ဟုတု် ်လုပ်ု်ငန်းး�ခွွင်တ်ွွင် ်ကလေး�းထိနိ်းး�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှု ု

ရှိိ�သလားး�ကိုု� စုံံ�စမ်းး�မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

အသုံးး��ပြု�ုရန် ်နို့့��ညှ စ််ခန်းး� ရှာာ�ပါါ

အနီးး�အနား�းတွွင် ်နေေရာာတစ််ခုအုသင့််�မရှိိ�ပါါက နေေရာာတစ််ခု ု 
သီးး�သန့် ်�သတ်မ်ှှတ်ပ်ေး�းရန် ်သင့််�ကြီး�း�ကြ�ပ််သူကူိုု�

ပြော��ာဆိုု� အကူအူညီီတော�ာင်းး�ပါါ။ ၎င်းး�နေေရာာတွွင် ်

သက်သ်ော�ာင့််�သက်သ်ာာရှိိ�သော�ာ ကုလုားး�ထိုု�င်၊် လျှှပ််စစ်

ပလပ််ပေါ�ါက်န်ှှင့််� သီးး�ခြား�း�တံံခါးး� (သန့် ်�စင်ခ်န်းး� မဟုတု်ပ်ါါ) ရှိိ�

သင့််�သည်။် စီးး�ပွား��းရေး�းလုပ်ု်ငန်းး�အများ�း�စုအုနေေဖြ�င့့်�  
သင် ်နို့့��ညှ စ််ရန်အ်တွွက် ်နေေရာာတစ််ခုထုားး�ပေး�းရန် ်ဥပဒေေ

အရ လိုု�အပ််သည်။်

နို့့�� စုပ်ု်ကိရိိိယာာတစ််ခု ုစီီစဉ်အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�

ကိုု�ယ်ပ်ိုု�င်သ်ုံးး��လျှှပ််စစ်နို့့�� စုပ်ု်ကိရိိိယာာတစ််ခု ုရနိုု�င်သ်လားး�
ဆိုု�သည်က်ိုု� သင့််�အာာမခံံပံ့့�ပိုးး��သူထူံံ စုံံ�စမ်းး�မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

သင့််�ဆေး�းရုံံ� ၊ အလုပ်ု်ရှှင် ်သို့့��မ ဟုတု် ်ဒေေသတွွင်းး� WIC 
ရုံးး� �ခန်းး�တွွင် ်နို့့�� စုပ်ု်ကိရိိိယာာများ�း�ငှား��းပေး�းရန် ်ရှိိ�ကော�ာင်းး�ရှိိ�
နိုု�င်သ်ည်။် လက်ညှ်ှစ််နို့့�� စုပ်ု်ကိရိိိယာာများ�း�ကိုု�လည်းး� ရရှိိ�
နိုု�င်သ်ည်။်

ကလေး�းထိနိ်းး�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုကုိုု� ရွေး�း �ချျယ််
ခြ�င်းး�
သင့််�ကလေး�းကိုု� နေ့့�ဘက် အ်တွွင်းး� နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ရန် ်
အနီးး�အနား�းရှိိ� ကလေး�းထိနိ်းး�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှု ုစင်တ်ာာကိုု� 
ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ။

နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�ကိုု� အားး�ပေး�းထော�ာက်ခ်ံံပြီး�း� နို့့��ချိုု� �
သိမိ်းး�ဆည်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််� တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�တို့့�� နှှင့််� ရင်းး�နှီးး��သော�ာ 
ကလေး�းထိနိ်းး�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်သ်ူကူိုု�ရှာာ�ပါါ။ 

နို့့��ညှ စ််ထုတု်ခ်ြ�င်းး�၊ သိမိ်းး�ဆည်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််� 
နို့့��တိုု�က် က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�တို့့��အား း�လေ့�့ကျျင့််�ပါါ။
နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�ကော�ာင်းး�စွာာ�အသားး�ကျျပြီး�း�မှှသာာ 

နို့့��ညှ စ််ထုတု်ခ်ြ�င်းး�နှှင့််� နို့့��ဘူးး �ဖြ�င့့်� သင့််�နို့့�� ရည်တ်ိုု�က်ခ်ြ�င်းး�တို့့��
အားး� စတင်လ်ုပ်ု်ဆော�ာင်ပ်ါါ။ သင် ်လုပ်ု်ငန်းး�ခွွင်သ်ို့့��  ပြ�န်မ်

သွားး��ခင် ်ရက်သ်တ္တတ ပတ်အ်နည်းး�ငယ်အ်လိုု�တွွင် ်ကြို��ုတင််

ပြီး�း� စတင်လ်ေ့�့ကျျင့််�ပါါ။

နို့့�� စုပ်ု်ကိရိိိယာာတစ််ခုအုသုံးး��ပြု�ုပါါက ၎င်းး�သည်က်ော�ာင်းး� 

ကော�ာင်းး� အံံဝင်ခ်ွွင်က်ျျဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာပါါစေ�။ ၎င်းး�

ကြော��ာင့့်� နာာကျျင်မ်ှုမုရှိိ�သင့််�ပါါ။ ပလတ်စ်တစ််တွဲဲ�ဖက််

များ�း�သည် ်အရွွယ်အ်စား�းမျိုး�း��စုံံ�နှှင့််�လာာပါါသည်။်

သင့််�နိ့့� ရည်က်ိုု� စုဆုော�ာင်းး�ပါါ။ ရက်စ်ွဲဲ�တပ််ပါါ။ သေး�း
ငယ်သ်ော�ာပမာာဏ (တစ််ဘူးး�လျှှင် ်ခန့် ်�မှှန်းး� ၂ အော�ာင်စ်ခန့် ်�) 
ဖြ�င့််� ရေ�ခဲဲခန်းး�၏ နော�ာက်ဘ်က်တ်ွွင်သ်ိမိ်းး�ဆည်းး�ပါါ။

အခြား�း�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်သ်ူမူှှ သင့််�နို့့�� ရည်က်ိုု� ဖြ�ည်းး�ညှှင်းး�စွာာ� 

တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�ကိုု� လေ့�့ကျျင့််�ပါါ။ ထိုု�မှှသာာ သင့််�ကလေး�း

သည် ်ဗိုု�က်ဝ်သည့််�လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� ပြ�နိုု�င်မ်ည်။်

အခြား�း�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်သ်ူမူျား�း�အတွွက် ်ပြ�င်ဆ်င်ခ်ြ�င်းး�

လုပ်ု်ငန်းး�ခွွင် ်သို့့��မ ဟုတု် ်ကျော�ာ�င်းး�သို့့��  ပြ�န်သ်ွားး��ခြ�င်းး�

18  သင့််�မိိသားး�စုဝုင်အ်သစ််အားး� ကြို��ုဆိုု�ရန် ်လမ်းး�ညွှှန်တ်စ််ခုု

သေး�းငယ်သ်ော�ာစီီစဉ်မှုု

တိုု�င်းး�သည် ်ရေ�ရှှည််

အတွွက်မ်ျား�း�စွာာ� 

ထိရိော�ာက်ပ်ါါသည်။်



မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� ကြို��ုတင််
လေ့�့လာာပါါ
မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုု
ပေး�းသူနူှှင့််� ဆွေး�း�နွေး�း�မှုမုျား�း�တွွင်ပ်ါါဝင်န်ိုု�င်ရ်န် ်ခွွင့််�တော�ာင်းး�မေး�းမြ�န်းး�
ပါါ။ ထိုု�အရာာကိုု� ကလေး�းမမွေး�း�မီီကတည်းး�ကလုပ်ု်သင့််�သည်။် 

မိိခင်လ်ော�ာင်းး�နှှင့််�အတူ ူမိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သင်တ်န်းး�ကိုု�
တက်ရ်ော�ာက်ပ်ါါ။

သင့််�ဧရိိယာာအတွွင်းး� မိိသားး�စုမုျား�း�ပံ့့�ပိုးး��ကူညူီီရေး�းအုုပ််စုကုိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေ
ပါါ။ 

မိိခင်အ်သစ််ကိုု� ကူညူီီပံ့့�ပိုးး��ပါါ။
ကလေး�း၏ဘဝအစ ပထမအပတ်မ်ျား�း�တွွင် ်လာာရော�ာက်လ်ည် ်
ပတ်သ်ည့််� ဧည့််�သည်ပ်မာာဏကိုု� ကန့် ်�သတ်ထ်ားး�ပါါ။ မိိခင်မ်ျား�း� 
သည် ်စိိတ်ရု်ှုပ််ထွေး�း�နိုု�င်ပ်ြီး�း� ကလေး�းအသစ််နှှင့််� အသားး�ကျျစေ�ရန် ်
ကိုု�ယ်ပ်ိုု�င်သ်ီးး�သန့် ်�အချိိ�န်မ်ျား�း�ရလိုု�ပါါလိမိ့့်�မည်။်

အစား�းအသော�ာက်ပ်ြ�င်ဆ်င်ခ်ြ�င်းး�၊ အမှိုု�က်/်ဒိုု�က်ပ်ါါ (အညစ် 
အကြေး��းခံံ) ပစ်ခြ�င်းး�နှှင့််� သန့် ်�ရှှင်းး�ရေး�းကဲ့့�သို့့��  အိမ်ိ်တွွင်းး�ရေး�း
အလုပ်ု်များ�း�ကိုု� ကူညူီီလုပ်ု်ပါါ။ 

မိိခင်၏် နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ရေး�းရည်မ်ှှန်းး�ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ပံ့့�ပိုးး��
ကူညူီီပြီး�း� သူမူတွွင် ်အခက်အ်ခဲဲများ�း�ရှိိ�နေေပါါက အထော�ာက််
အပံ့့�ရစေ�ရန်က်ူညူီီပေး�းပါါ။ 

မိိခင်န်ှှင့််�ကလေး�းအတွွက် ်သက်သ်ော�ာင့််�သက်သ်ာာ 
ရှိိ�အော�ာင် ်လုပ်ု်ဆော�ာင်ပ်ေး�းပါါ
မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�နေေစဉ်အတွွင်းး� မိိခင်သ်ည် ်သက်တ်ော�ာင့််�
သက်သ်ာာရှိိ�ပြီး�း� စား�းစရာာနှှင့််�သော�ာက်စ်ရာာများ�း�စွာာ�ရှိိ�နေေကြော��ာင်းး� 
သေ�ချာ�ာပါါစေ�။ သူမူလက်လ်ှှမ်းး�မီီနိုု�င်သ်ည့့်�နေေရာာတွွင် ်မုနု့် ်�ပဲဲ
သွားး��ရည်စ်ာာနှှင့််� ရေ�ထည့့်�ထားး�သော�ာ ဗန်းး�တစ််ခုထုားး�ပေး�းပါါ။

ကလေး�းငယ်က်ိုု� ငြ�င်သ်ာာပြီး�း� တည်င်ြိ�မ်ိ်သော�ာအသံံဖြ�င့့်� စကားး� 
ပြော��ာပါါ။ သီီချျင်းး�ဆိုု�ပြ�ပါါ။ သီီချျင်းး�ညည်းး�ပြ�ပါါ။ မျျက်လ်ုံးး��ချျင်းး�ဆုံံ�
အော�ာင်လ်ုပ်ု်ပါါ။

ရေ�ချိုး�း��ပေး�းခြ�င်းး�၊ အရေ�ပြား�း�ချျင်းး�ထိတိွေ့�့� ခြ�င်းး�အားး� လက် ်
တွေ့�့� လုပ်ု်ဆော�ာင်ခ်ြ�င်းး�၊ ကလေး�းကိုု� ကလေး�းသယ်သ်ည့််�
ခြ�င်းး�ထဲဲထည့််�ခြ�င်းး�တို့့��ဖြ �င့််� ကလေး�းနှှင့််� သံံယော�ာဇဉ်တည် ်
ဆော�ာက်ပ်ြီး�း� ကလေး�းအားး� နူးး�ညံ့့�စွာာ�နှိိ�ပ်နယ်ပ်ေး�းရန် ်နည်းး�
လမ်းး�များ�း�လေ့�့လာာပါါ။

အကူအူညီီ
အတွွက် ်ရင်းး�မြ�စ်
များ�း�ကိုု� စာာမျျက်န်ှာာ� 
၂၂ တွွင် ်ကြ�ည့််�ပါါ။

လက်တ်ွဲဲ�ဖော်�်�များ�း�နှှင့််� ချျစ််ခင်ရ်သူမူျား�း�အတွွက်သ်ာာ
မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် ်အဖွဲ့့��လိုု�က်က်ြိုး�း��စား�းအားး�ထုတု်ရ်မှုဖုြ�စ််သည်။်
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Kevin အကြော��ာင်းး�
သားး�ဦးးကလေး�းဖြ�စ််သည့့်�အတွွက် ်Kevin သည် ်သူ၏ူပထမဆုံးး��ကလေး�းကိုု�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်န် ်အလွွန်စိ်ိတ်လ်ှုပ်ု်ရှား��းနေေခဲ့့�သည်။် ကလေး�းကိုု� နို့့��ဘူးး �

ပေး�းခြ�င်းး�သည် ်သူ့့� လက်တ်ွဲဲ�ဖော်�်�ကိုု� မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ရခြ�င်းး�မှှအနား�းရစေ�ပြီး�း� ကလေး�းမှှ သူ့့�ကိုု� ရင်းး�နှီးး��စေ�ရန် ်အထော�ာက်အ်ကူဖူြ�စ််လိမိ့််�မည််

ဟုထုင်ခ်ဲ့့�သည်။် သူ့့� လက်တ်ွဲဲ�ဖော်�်�ကိုု� ကူညူီီပေး�းချျင်ခ်ဲ့့�သော်�်�လည်းး� မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းများ�း�ကိုု� ဖော်�်�မြူ�ူလာာ(နို့့��မှု နု့် ်�)တိုု�က်ခ်ြ�င်းး�သည် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �

တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�၏ သဘာာဝလုပ်ု်ငန်းး�စဉ်ကိုု� အနှော�ာ�င့််�အယှှက်ဖ်ြ�စ််စေ�ပြီး�း� သူမူ၏နို့့��ထွွက် မ်ှုကုိုု�လျော့�့��ကျျစေ�နိုု�င်က်ြော��ာင်းး� သူလူေ့�့လာာသိရိှိိ�ခဲ့့�သည်။် 

Kevin သည် ်သူ၏ူလက်တ်ွဲဲ�ဖော်�်�ကိုု� မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�နှှင့််�ပတ်သ်က်၍်ကူညူီီနိုု�င်ရ်န် ်စိိတ်အ်ားး�ထက်သ်န်ဆ်ဲဲဖြ�စ််သည်။် ယခုအုခါါ သူသူည် ်

သူ၏ူမွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းနှှင့််� သံံယော�ာဇဉ်ဖြ�စ််စေ�ရန် ်လုပ်ု်နိုု�င်သ်ော�ာအခြား�း�အရာာများ�း�စွာာ�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေစူးး�စမ်းး�ရင်းး� အချိိ�န်က်ော�ာင်းး�တစ််ခုကုိုု� ပိုု�င်ဆ်ိုု�င််

နေေသည်။် သူ့့� အကြို��ုက်ဆ်ုံးး��မှာာ� သူ့့� ရင်ဘ်တ်ပ်ေါ်�်တွွင် ်ကလေး�းကိုု� အရေ�ပြား�း�ချျင်းး�ထိအိော�ာင် ်ပွေ့�့�ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည်။်
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မြ�င်တ်ွေ့�့�နေေကျျ  
စိုးး��ရိိမ််ပူပူန်မ်ှုမုျား�း�
သင့််�ကလေး�း၏ ကျျန်းး�မာာရေး�း သို့့��မ ဟုတု် ်ကျျန်းး�မာာစွာာ�ရှိိ�နေေခြ�င်းး�နှှင့််� ပတ်သ်က်ပ်ြီး�း�  
မည်သ်ည့််�အချိိ�န်တ်ွွင်မ်ဆိုု� စိုးး��ရိိမ််ပူပူန်မ်ှုရုှိိ�ပါါက သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူကူိုု� ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ။

ကျွွန်မ်မှာာ� နို့့�� ရည် ်အလုံံ�အလော�ာက် ်ရှိိ�၊ မရှိိ� မသေ�ချာ�ာဘူးး�။
နို့့�� ရည်ထ်ွွက်န်ှုနု်းး�နည်းး�ခြ�င်းး�၏ အဖြ�စ််များ�း�သော�ာအကြော��ာင်းး�အရင်းး�မှာာ� မကြာ�ာခဏ နို့့��မတိုု�က် က်ျွေး�း�သော�ာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သည်။် အစော�ာပိုု�င်းး�ရက်မ်ျား�း�နှှင့််� 

ရက်သ်တ္တတ ပတ်မ်ျား�း�တွွင် ်သင့််�ကလေး�းသည် ်၁-၂ နာာရီီခြား�း�တစ််ခါါ သို့့��မ ဟုတု် ်ထိုု�ထက်ပ်ိုု�၍နို့့��စို့့��  ရန် ်လိုု�အပ််ကော�ာင်းး�လိုု�အပ််ပါါသည်။် ၂၄ နာာရီီအတွွင်းး� 

၁၂ ကြိ�မ်ိ် တိုု�က်က်ျွေး�း�ရခြ�င်းး�သည် ်ပုံံ�မှှန်ဖ်ြ�စ််သည်။် အစော�ာပိုု�င်းး�တွွင် ်"အချျက်ပ်ြ�သည့််�အပေါ်�်" တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် ်လုံံ�လော�ာက်သ်ော�ာ နို့့�� ရည်ထ်ွွက််

မှုကုိုု�ဖြ�စ််စေ�နိုု�င်ပ်ြီး�း� ၎င်းး�ကိုု�ဆက်လ်က်ထ်ိနိ်းး�သိမိ်းး�စေ�နိုု�င်သ်ည်။် နို့့�� ရည်ထ်ွွက်န်ှုနု်းး�နည်းး�ခြ�င်းး�၏နော�ာက်ထ်ပ်အကြော��ာင်းး�ရင်းး�တစ််ခုမုှာာ� ကလေး�းသည် ်

သင့််�သားး�မြ�တ်က်ိုု� ကော�ာင်းး�မွွန်စ်ွာာ�စို့့�� သည့််� ပုံံ�စံံအနေေအထားး�မရခြ�င်းး�နှှင့််� သူရူရှိိ�နိုု�င်သ်ည့််� နို့့�� ရည်အ်ားး�လုံးး��ကိုု� မဖယ်ရ်ှား��းနိုု�င်ခ်ြ�င်းး�ကြော��ာင့့်�ဖြ�စ််သည်။်  
အကယ်၍် သင့််�ကလေး�းနို့့�� ရည်လ်ုံံ�လော�ာက်စ်ွာာ�မရဟုထုင်ပ်ါါက သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူ ူသို့့��မ ဟုတု် ်နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုတိုု�င်ပ်င်ခ်ံံထံံမှှ 

အကူအူညီီကိုု�ရယူပူါါ။ “သင့််�ကလေး�းဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူကူိုု�ခေါ်�်ဆိုု�ရန် ်လိုု�အပ််သည့််�အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�” စာာရင်းး�ကိုု� စာာမျျက်န်ှာာ� ၁၅ တွွင်က်ြ�ည့််�ပါါ။

ကျွွန်မ် မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ပြီး�း�သည့််�တိုု�င်အ်ော�ာင် ်ကျွွန်မ်ကလေး�းသည် ်ဆာာလော�ာင်န်ေေဆဲဲဖြ�စ််သည်ဟ်ု ု
ထင်သ်ည်။်
ကလေး�းအားး�လုံးး��တွွင် ်နေ့့�ရော�ာညပါ ါ ငိုု�ကြွေး��းချိိ�န်မ်ျား�း�နှှင့််� ဂျီီ�ကျျချိိ�န်မ်ျား�း�ရှိိ�ပါါသည်။် သင့််�ကလေး�း၏ ဂျီီ�ကျျချိိ�န်တ်ိုးး��လာာသည်က်ိုု� တနေ့့�တာာ ၏ အချိိ�န််

တစ််ခုတုွွင် ်သင်သ်တိထိားး�မိိကော�ာင်းး�ထားး�မိိနိုု�င်သ်ည်။် ထိုု�အရာာသည် ်ပုံံ�မှှန်သ်ာာဖြ�စ််ပြီး�း� ဗိုု�က်ဆ်ာာခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ချျင်မ်ှှဖြ�စ််မည်။် အစာာမကျေ�ေ

ခြ�င်းး�သည် ်မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းများ�း�စွာာ�ကိုု� မသက်မ်သာာဖြ�စ််စေ�တတ်ပ်ါါသည်။် သင့််�ကလေး�းသည် ်နို့့�� ဝအော�ာင်တ်ိုု�က်ပ်ြီး�း�ပြီး�း�ချျင်းး�အချိိ�န်တ်ွွင် ်ဒေါ�ါသ

ထွွက်ခ်ြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်ကိုု�ယ်အ်လေး�းချိိ�န်မ်တက်ခ်ြ�င်းး�ဖြ�စ််ပါါက တိုု�က်က်ျွေး�း�စဉ်အချိိ�န်တ်ွွင်းး� သင့််�ကလေး�း နို့့�� ရည်လ်ုံံ�လော�ာက်စ်ွာာ� ရ၊ မရကိုု� ဆုံးး��ဖြ�တ််

ရန်အ်တွွက် ်သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူ ူသို့့��မ ဟုတု် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှု ုအတိုု�င်ပ်င်ခ်ံံသို့့��
ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ။

ကျွွန်မ်ကလေး�းတွွင် ်ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုနုှှင့််�ပတ်သ်က်ပ်ြီး�း� ပြ�ဿနာာရှိိ�သည်။်
မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် ်များ�း�စွာာ�သော�ာမိိခင်မ်ျား�း�နှှင့််�ကလေး�းများ�း�အတွွက် ်လေ့�့ကျျင့််�မှုနုှှင့််� 

ထော�ာက်ပ်ံ့့�မှုမုျား�း�စွာာ�လိုု�အပ််သော�ာ သင်ယ်ူလူေ့�့လာာမှုပုါါရမီီတစ််ရပ််ဖြ�စ််သည်။် ပုံံ�မှှန်အ်ားး�ဖြ�င့််� နို့့��တိုု�က် ်

ကျွေး�း�ရာာတွွင် ်အသားး�ကျျလာာသည့့်�အခါါနှှင့့်� တဦးးနှှင့််�တဦးး ရင်းး�နှီးး��လာာသည့််�အခါါတွွင် ်များ�း�စွာာ�လွွယ်က်ူူ

လာာပြီး�း� ပိုု�ပျော်�်��စရာာကော�ာင်းး�လာာပါါသည်။် မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�နေေသည့််� မိိတ်ဆ်ွေ�ေ၊ မိိခင်မ်ျား�း�ပံ့့�ပိုးး��ရေး�း

အုုပ််စု၊ု အတွေ့�့�အကြုံ��ံတူ ူနှှစ်သိမိ့််�ဆွေး�း�နွေး�း�သူ ူသို့့��မ ဟုတု် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုတိုု�င်ပ်င်ခ်ံံထံံမှှ 

အကူအူညီီရယူခူြ�င်းး�သည် ်သင့််�နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ရေး�းရည်မ်ှှန်းး�ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ဆက်လ်က်အ်ထမြော��ာက််

စေ�ရန် ်ကူညူီီပေး�းနိုု�င်သ်ည်။်

မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ရာာတွွင်န်ာာကျျင်သ်ည်။်
မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�နေေစဉ်အတွွင်းး� မသက်မ်သာာခံံစား�းရမှုသုည် ်အနည်းး�အကျျဉ်းးသာာဖြ�စ််သင့််�သည်။် 

နာာကျျင်လ်ွွန်းး�သော�ာ နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုသုည် ်ပုံံ�မှှန်မ်ဟုတု်ပ်ါါ။ အကြိ�မ်ိ်များ�း�စွာာ�တွွင် ်နာာကျျင်လ်ွွန်းး�သော�ာ 

နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုမုျား�း�ကိုု� ကလေး�း၏နို့့��စို့့��  သည့််�အနေေအထားး�ကိုု� တိုးး��တက်ပ်ြော��ာင်းး�လဲဲစေ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� 

သက်သ်ာာစေ�သည်။် သင့််�သားး�မြ�တ်ခ်ေါ�ါင်းး�များ�း� အရမ်းး�နာာကျျင်ခ်ြ�င်းး�၊ အက်က်ွဲဲ�ခြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်သွေး�း�

ထွွက်ခ်ြ�င်းး�များ�း�ဖြ�စ််ပါါက နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုကဲဲဖြ�တ်ခ်ျျက်အ်တွွက် ်နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုတိုု�င်ပ်င်ခ်ံံအားး�ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ။ အဆိုု�ပါါကာာလအတွွင်းး� 

စာာမျျက်န်ှာာ� ၁၂-၁၃ ကိုု� ပြ�န်လ်ည်က်ြ�ည့််�ရှုပြီး�း� သင့််�ကလေး�းနို့့��စို့့��  သည့််�အနေေအထားး�ကော�ာင်းး�မွွန်က်ြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာအော�ာင်လ်ုပ်ု်ပါါ။



ကယ်ရ်ိုု�လိုု�င်းး�နား�း ကမ္ဘာာ�လုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာ မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုဖွဲ့့��အစည်းး� 21

ဖော်�်�မြူ�ူလာာ(နို့့��မှု နု့် ်�) များ�း� တိုု�က်ခ်ြ�င်းး�သည် ်ကျွွန်မ်၏ 
အခက်အ်ခဲဲများ�း�ကိုု� ပြေ�ေလည်စ်ေ�မည်ဟ်ုထုင်သ်ည််
အဆိုု�ပါါဆုံးး��ဖြ�တ်ခ်ျျက်န်ှှင့််�ပတ်သ်က်ပ်ြီး�း� ခက်ခ်က်ခ်ဲဲခဲဲစဉ်းးစား�းနေေရပါါက သင့််�

တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုရုည်မ်ှှန်းး�ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ပြ�န်လ်ည်သ်ုံးး��သပ််ရန် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုု

အတိုု�င်ပ်င်ခ်ံံ သို့့��မ ဟုတု် ်သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�း ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူနူှှင့််� ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ။ 

သင့််�ကလေး�း အာာဟာာရလုံံ�လော�ာက်စ်ွာာ�ဆက်လ်က်ရ်ရှိိ�ရေး�းနှှင့််� သင့််�ဆုံးး��ဖြ�တ်ခ်ျျက််

များ�း�အတွွက် ်အချျက်အ်လက်ပ်ြ�ည့််�ပြ�ည့််�စုံံ�စုံံ�ရရှိိ�ပြီး�း�ဖြ�စ််ရန်အ်ရေး�းကြီး�း�သည်။် 

ထို့့�� ပြ�င် ်သင့််�တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုစီီအစဉ်များ�း�ကိုု� သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုအုဖွဲ့့��

နှ ှင့််� မျှှဝေ�ရန်လ်ည်းး�အရေး�းကြီး�း�သည်။် သို့့��မှှသာာ  ၎င်းး�တို့့�� သည် ်သင့််�အတွွက် ်အထူးး�

သီးး�သန့် ်�လိုု�အပ််ချျက်မ်ျား�း�နှှင့််�ကိုု�က်ည်ီီသော�ာ သီးး�ခြား�း�ပညာာပေး�းအစီီအစဉ်များ�း�

ကိုု� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းနိုု�င်မ်ည်။် ဖော်�်�မြူ�ူလာာ(နို့့��မှု နု့် ်�) မည်သ်ည့််�ပမာာဏကိုု�မဆိုု�တိုု�က်က်ျွေး�း�

ခြ�င်းး�သည် ်သင်န်ို့့�� ရည်ထ်ွွက်န်ှုနု်းး�ကိုု�လျော့�့��ကျျစေ�နိုု�င်သ်ည်။် သင် ်မည်သ်ည်တ်ို့့��ကိုု�  ကြား�း�ထားး� သို့့��မ ဟုတု် ်ဖတ်ထ်ားး�သည်ဖ်ြ�စ််စေ� ဖော်�်�မြူ�ူ

လာာ(နို့့��မှု နု့် ်�)သည် ်ကလေး�းဂျီီ�ကျျခြ�င်းး�၊ လေ�ထခြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်နို့့�� အန်ခ်ြ�င်းး�တို့့�� အတွွက် ်အဖြေ�ေမဟုတု်ပ်ါါ။ ထိုု�အရာာများ�း�သည် ်မွေး�း�ကင်းး�စ

ကလေး�းများ�း�အားး�လုံးး��တွွင်တ်ွေ့�့�ရသော�ာ မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းအပြု�ုအမူမူျား�း� ဖြ�စ််သည်။် ဖော်�်�မြူ�ူလာာ(နို့့��မှု နု့် ်�)များ�း�သည် ်အချို့့�� �ကလေး�းများ�း�

အတွွက် ်အစာာချေ�ေရန် ်ပိုု�မိုု�ခက်ခ်ဲဲနိုု�င်ပ်ြီး�း� သင့််�ကလေး�း၏ မသက်မ်သာာဖြ�စ််မှုကုိုု� ပိုု�တိုးး��စေ�နိုု�င်သ်ည်။် 

ကျွွန်မ်၏ သားး�မြ�တ်မ်ျား�း�သည် ်ယော�ာင်ယ်မ်းး�၊ တင်းး�မာာ၊ လေး�းလံံပြီး�း� အထိမိခံံနိုု�င်ဖ်ြ�စ််လွွန်းး�နေေသည််
အကယ်၍် သင့််�ရင်သ်ားး�များ�း� ထိုု�သို့့��  ခံံစား�းနေေရပါါက ၎င်းး�တို့့�� သည် ်ဖူးး�ယော�ာင်န်ေေခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည်။် နို့့�� ရည်သ်ည် ်မွေး�း�ဖွား��းပြီး�း�ရက်ပ်ိုု�င်းး�အကြာ�ာ

တွွင် ်နို့့��ဦးး ရည်မ်ှှသက်တ်မ်းး�ရင့််�နို့့��များ� း�အဖြ�စ်် ပြော��ာင်းး�သွားး��သည့််�အခါါ သားး�မြ�တ်တ်စ််သျှူးး��များ�း� ယော�ာင်ယ်မ်းး�နိုု�င်သ်ည်။် ယော�ာင်ယ်မ်းး�ခြ�င်းး�

ကြော��ာင့််� သားး�မြ�တ်မ်ှှနို့့�� ရည်ဖ်ယ်ထ်ုတု်ရ်န် ်ခက်ခ်ဲဲနိုု�င်သ်ည်။် သားး�မြ�တ် ်နှိိ�ပ်နယ်ခ်ြ�င်းး�၊ လက်ဖ်ြ�င့််�ညှစ််ခြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်သားး�မြ�တ်မ်ျား�း�ပေါ်�်တွွင် ်

ရေ�ခဲဲတင်ခ်ြ�င်းး�တို့့�� သည် ်မသက်မ်သာာဖြ�စ််မှုနုှှင့််� ယော�ာင်ယ်မ်းး�မှုတုို့့��ကိုု�  လျော့�့��ကျျစေ�နိုု�င်သ်ည်။် ထိုု�ကာာလအတွွင်းး� သင့််�ကလေး�းကိုု�ဆက်လ်က််

တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�သည် ်နို့့�� ရည်မ်ျား�း�ကိုု� ဆက်လ်က်စ်ီးး�ဆင်းး�စေ�သော�ာကြော��ာင့််� ၂၄-၄၈ နာာရီီအတွွင်းး� ပိုု�မိုု�သက်သ်ော�ာင့််�သက်သ်ာာဖြ�စ််လာာနိုု�င် ်

သည်။် ဖျား�း�ချျင်ခ်ျျင်ဖ်ြ�စ််ခြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်သင့််�သားး�မြ�တ်ပ်ေါ်�်တွွင် ်အနီီစက်မ်ျား�း�ပေါ်�် ခြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်သင့််�ကလေး�းသည် ်ကော�ာင်းး�စွာာ�မစို့့��ဘဲဲ  နို့့��
များ�း�ကိုု�မဖယ်ပ်စ်နိုု�င်ပ်ါါက သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူကူိုု� ချျက်ခ်ျျင်းး�ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ။

ကျွွန်မ်ကလေး�းကအရမ်းး�ငိုု�တယ််
ကလေး�းများ�း�အတွွက် ်ငိုု�ကြွေး��းခြ�င်းး�သည် ်သဘာာဝဖြ�စ််ပြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ဖော်�်�ထုတု်ပ်ြ�သသော�ာ သာာမန်န်ည်းး�လမ်းး�တစ််ခုဖုြ�စ််သည်။် ၎င်းး�သည် ်

လှုပ်ု်ရှား��းမှုမုျား�း�လွွန်းး�ခြ�င်းး� သို့့��မ ဟုတု် ်အချီီ�အပွေ့�့�များ�း�လွွန်းး�ခြ�င်းး�၊ ညစ်ပတ်သ်ော�ာဒိုု�က်ပ်ါါ(အညစ်အကြေး��းခံံ) သို့့��မ ဟုတု် ်ဝမ်းး�ဗိုု�က်န်ာာကျျင်မ်ှုု

များ�း�ကဲ့့�သို့့��  တစုံံ�တခုကု ကလေး�းကိုု� မသက်မ်သာာဖြ�စ််စေ�သည် ်သို့့��မ ဟုတု် ်မပျော်�်��မရွှငှ်ဖ်ြ�စ််စေ�သည်ဟ်ု ုဆိုု�လိုု�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည်။် ကလေး�း

သည် ်သင်န်ှှင့််� နီးး�နီးး�ကပ်ကပ်နေေရန် ်လိုု�အပ််ခြ�င်းး�သာာဖြ�စ််သည်ဟ်ုလုည်းး� ဆိုု�လိုု�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည်။် ဗိုု�က်ဆ်ာာသော�ာကလေး�းများ�း�သည် ်ငိုု�တတ််

သော်�်�လည်းး� ၎င်းး�သည် ်ဗိုု�က်ဆ်ာာသည့််�အခါါပြ�သော�ာ အချျက်ပ်ြ�ချျက်မ်ျား�း�ထဲဲမှှ နော�ာက်က်ျျမှှပြ�သော�ာ လက္ခခဏာာဖြ�စ််သည် ်(စာာမျျက်န်ှာာ� ၉ 

အားး� ကြ�ည့််�ပါါ) ၂ လ သားး�မတိုု�င်မ်ီီအထိ ိမွေး�း�ကင်းး�စကလေး�း ငိုု�ချိိ�န်တ်ိုးး��လာာသည်မ်ှာာ� ပုံံ�မှှန်ဖ်ြ�စ််သည်၊် ထို့့��နော�ာက်  ်ငိုု�ချိိ�န်မ်ျား�း�သည် ်စတင််

လျော့�့��နည်းး�လာာသည်။် သင့််�ကလေး�းငိုု�ကြွေး��းမှုနုှှင့််�ပတ်သ်က်ပ်ြီး�း� ရင်ဆ်ိုု�င်ရ်န်ခ်က်ခ်ဲဲနေေပါါက သင့််�လက်တ်ွဲဲ�ဖော်�်�၊ မိိသားး�စု၊ု မိိတ်ဆ်ွေ�ေများ�း� 

သို့့��မ ဟုတု် ်ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူထူံံမှှ အကူအူညီီရယူပူါါ။ ကလေး�းကိုု� မည်သ်ည့််�အခါါမှှ မလှုပ်ု်ရမ်းး�မိိပါါစေ�နှှင့််�။ အရေ�ပြား�း�ချျင်းး� 

ထိတိွေ့�့� မှုနုှှင့််� ငြ�င်သ်ာာသော�ာအသံံများ�း� လုပ်ု်ကြ�ည့််�ပါါ။ 

ကျွွန်မ်ကလေး�း ညဘက်မ်ှာာ� ခဏခဏနိုးး��သည်။်
မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းများ�း�တွွင် ်ညဘက်န်ိုးး��ခြ�င်းး�သည် ်ပုံံ�မှှန်ဖ်ြ�စ််ပြီး�း� ကျျန်းး�မာာသည်။် ကလေး�းများ�း�သည် ်ထိုု�အချိိ�န်ထ်ိ ိနေ့့� နှှင့််�ည ခွဲဲ�ခြား�း�မသိိ

သေး�းပါါ။ သင့််�ကလေး�း ညဘက်တ်ွွင်န်ိုးး��လာာသည့််�အခါါ သူမူသည် ်မသက်မ်သာာခံံစား�းနေေရနိုု�င်သ်ည်၊် ဗိုု�က်ဆ်ာာနေေနိုု�င်သ်ည် ်သို့့��မ ဟုတု် ်ပြ�န််

အိပ်ိ်ပျော်�်��ရန် ်အကူအူညီီလိုု�နိုု�င်သ်ည်။် သင့််�ကလေး�း၏လိုု�အပ််ချျက်က်ိုု� ဆုံးး��ဖြ�တ်န်ေေစဥ််တွွင် ်ကလေး�းအားး�နီးး�ကပ်စွာာ�ထွေး�း�ပွေ့�့�ထားး�ပါါ။ Safe-

seep (ဘေး�းကင်းး�လုံံ�ခြုံ�ံ�စွာာ�အိပ်ိ်စက်ခ်ြ�င်းး�) အကြံ�ံပြု�ုချျက်မ်ျား�း�ကိုု� အမြဲ�ဲလိုု�က်န်ာာပြီး�း� ကလေး�းနှှင့််� ကုလုားး�ထိုု�င် ်သို့့��မ ဟုတု် ်ဆိုု�ဖာာတစ််ခုပုေါ်�်တွွင် ်

အိပ်ိ်ပျော်�်��သွားး��ခြ�င်းး�ကိုု�ရှော�ာ�င်ရ်ှား��းပါါ။ မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းအိပ်ိ်စက်မ်ှု ုအွွန်လ်ိုု�င်းး�ရင်းး�မြ�စ်များ�း�အတွွက် ်စာာမျျက်န်ှာာ� ၂၃ ကိုု�လည်းး� ကြ�ည့််�ပါါ။
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အထော�ာက်အ်ပံ့့�အတွွက် ်ရင်းး�မြ�စ်များ�း�
နိုု�င်င်ံံလုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာအကူအူညီီ လွွယ်က်ူစူွာာ�သုံးး��နိုု�င်ရ်န် ်သင့််�လက်၌်ရှိိ�သည််

အိမ်ိ်တွွင်းး� အကြ�မ်းး�ဖက်မ်ှုု
နိုု�င်င်ံံလုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာ အိမ်ိ်တွွင်းး�အကြ�မ်းး�ဖက်မ်ှု ုအရေး�းပေါ်�် ခေါ်�်ဆိုု�မှုလုိုု�င်းး�

www.thehotline.org

၂၄/၇ လုံံ�ခြုံ�ံ�လျှို့့�� � ဝှှက်ပ်ေး�းထားး�သော�ာ အကူအူညီီအတွွက် ်800-799-SAFE

စိိတ်ဓ်ာာတ်က်ျျမှုနုှှင့််� စိိတ်ခ်ံံစား�းမှု ုပုံံ�မမှှန်ခ်ြ�င်းး�
အပြ�ည်ပ်ြ�ည်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာ မွေး�း�ဖွား��းပြီး�း�စ အထော�ာက်အ်ပံ့့� (Postpartum Sup-
port International)

www.postpartum.net | 800.944.4773

ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်မ်ှုနုှှင့််� မွေး�း�ဖွား��းမှုအုကြော��ာင်းး� မေး�းခွွန်းး�
များ�း�
Lamaze International | www.lamaze.org

မြော��ာက်အ်မေ�ရိက သားး�ဖွား��းစဥ််စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်သ်ူမူျား�း� 
(Doulas of North America) 
http://www.dona.org 

ဆေး�းလိပ်ိ်သော�ာက်ခ်ြ�င်းး�၊ အရက်န်ှှင့််� မူးး�ယဇ်ဆေး�းဝါးး�များ�း�
အမေ�ရိကန်ပ်ြ�ည်ထ်ော�ာင်စ်ု ုကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� လူမူှုဝုန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း� ဌာာန 
http://women.smokefree.gov

ဆေး�းဝါးး� အသုံးး��ပြု�ုမှုု
ရော�ာဂါါထိနိ်းး�ချုု�ပ််ရေး�းနှှင့့်� ကာာကွွယ်ရ်ေး�းစင်တ်ာာများ�း� 

ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်ခ်ျိိ�န်အ်တွွင်းး� | 

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

မိိခင်န်ို့့��ချိုု� � တိုု�က်က်ျွေး�း�စဉ်အတွွင်းး� | 

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

stances/index.html

နို့့��ချိုု� �ဆေး�းဝါးး�များ�း�နှှင့််� နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှု ုအချျက်အ်လက််
စင်တ်ာာ LactMed Drugs and Lactation Database
www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK501922/

မွေး�း�စား�းမိိဘအုုပ််ထိနိ်းး�မှုု
မွေး�း�စား�းမိိသားး�စုမုျား�း�
www.adoptivefamilies.com 

ဆယ်က်ျော်�်��သက် ်မိိဘမိိဘအုုပ််ထိနိ်းး�မှု ု                
ဆယ်က်ျော်�်��သက်မ်ျား�း�အတွွက် ်လိငိ်က်ျျန်းး�မာာရေး�း ရှေ့�့ �ဆော�ာင်အ်ဖွဲ့့��အစည်းး� 

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

အချိိ�န်မ်တိုု�င်မ်ီီ မီးး�ဖွား��းခြ�င်းး�နှှင့််� လမစေ့�့ဘဲဲ မွေး�း�ခြ�င်းး�
March of Dimes

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

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

LGBTQ မိိဘအုုပ််ထိနိ်းး�မှုးး�
လူ့့� အခွွင့််�အရေး�းလှုံ့့��ဆော်�်�များ�း�

www.hrc.org/resources/parenting

မိိခင်၊် မွေး�း�ကင်းး�စနှှင့််� ကလေး�းများ�း�  
(WIC) အစီီအစဉ်
www.fns.usda.gov/WIC

မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�း နို့့��တိုု�က် က်ျွေး�း�ခြ�င်းး� လမ်းး�ညွှှန်မ်ျား�း�
ကမ္ဘာ့့��ကျျန်းး�မာာရေး�း အဖွဲ့့��အစည်းး� (WHO)

www.who.int/topics/breastfeeding/en

ရော�ာဂါါထိနိ်းး�ချုု�ပ််ရေး�းနှှင့့်� ကာာကွွယ်ရ်ေး�းစင်တ်ာာများ�း�

www.cdc.gov/breastfeeding/

Postpartum Support

4th Trimester Project

https://newmomhealth.com/

22  သင့်မိသားစုဝင်အသစ်အား ကြ ိဆုိုရန် လမ်းညွှန်တစ်ခု



နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�အတွွက် ်မေး�းခွွန်းး�များ�း�
အမျိုး�း��သမီးး�များ�း�၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်ရ်ုံးး� �
www.womenshealth.gov/breastfeeding 
ဖုုန်းး� အကူအူညီီလိုု�င်းး�။ 800-994-9662 
 တနင်္လာာ�မှှ သော�ာကြာ�ာအထိ ိမနက် ်၉ နာာရီီမှှ ညနေေ ၆ နာာရီီအထိ ိ(အရှေ့�့�
ပိုု�င်းး� စံံတော်�်�ချိိ�န်)်

La Leche League (LLLI) 
www.llli.org (ရင်းး�မြ�စ်များ�း�တဘ်ပ်ေါ်�်တွွင် ်ကလစ််နှိိ�ပ်ပါါ)

မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�သည့််� မိိခင်မ်ျား�း�  
အထော�ာက်အ်ပံ့့�အုုပ််စုအုားး�ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�
La Leche League (LLLI)
www.llli.org (သင့််�လိပ်ိ်စာာကိုု� မြေ�ေပုံံ�ထဲဲသို့့��  ရိုု�က်ထ်ည့််�ပါါ)
Mocha Moms | www.mochamoms.org
Baby Cafe | www.babycafeusa.org
Breastfeeding USA | http://breastfeedingusa.org

လူမူဲဲမိိခင်မ်ျား�း� မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�အသင်းး� (Black Mothers Breast-
feeding Association) | http://blackmothersbreastfeeding.org/

မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုတိုု�င်ပ်င်ခ်ံံရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�
အပြ�ည်ပ်ြ�ည်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာမိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုတိုု�င်ပ်င်ခ်ံံအဖွဲ့့��အစည်းး� (Inter-
national Lactation Consultant Association) 
www.ilca.org (အော�ာက်ခ်ြေ�ေမီီနူးး�ဘားး�ရှိိ� နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှု ုအတိုု�င်ပ်င်ခ်ံံ 
ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�ကိုု�နှိိ�ပ်ပါါ)

အာာဖရိကန်အ်မေ�ရိကန် ်မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး� 
အထော�ာက်အ်ပံ့့� (African American Breastfeeding 
Support)
အမျိုး�း��သမီးး�များ�း�၏ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်ရ်ုံးး� � - အားး�လုံးး��ကသဘာာဝ
သက်သ်က်ပ်ါါပဲဲ | https://www.womenshealth.gov/its-only-natural

လူသူားး�နို့့�� ရည်အ်လှုရုှှင် ်သတင်းး�အချျက်အ်လက််
အမေ�ရိကန် ်လူသူားး�နို့့�� ရည်အ်လှူဘူဏ်အ်စည်းး�အရုံးး�� (Human Milk Bank-
ing Association of America - HMBANA) | www.hmbana.org

နိုု�င်င်ံံလုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာနှှင့််� ပြ�ည်န်ယ်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာ မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က််
ကျွေး�း�မှု ုဥပဒေေများ�း�
ပြ�ည်ထ်ော�ာင်စ်ုဥုပဒေေများ�း�အတွွက် ်နိုု�င်င်ံံလုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာညီီလာာခံံ
www.ncsl.org/research/health/breastfeeding-state-laws.aspx 

အမေ�ရိကန်ပ်ြ�ည်ထ်ော�ာင်စ်ု ုမိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုကုော်�်�မတီီ (United 
States Breastfeeding Committee)  
www.usbreastfeeding.org

အာာဟာာရ လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား�း�
MyPlate’s Pregnancy and Breastfeeding  
www.myplate.gov/life-stages/pregnancy-and-breastfeeding

နို့့�� ရည်သ်ိမိ်းး�ဆည်းး�မှု ုလမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား�း�
ရော�ာဂါါထိနိ်းး�ချုု�ပ််ရေး�းနှှင့့်� ကာာကွွယ်ရ်ေး�းစင်တ်ာာများ�း� 
www.cdc.gov/breastfeeding/recommendations/handling_
breastmilk.htm

မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�း အိပ်ိ်စက်မ်ှု ု
အမျိုး�း��သားး�ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန 
www.nichd.nih.gov/sts/Pages/default.aspx
အခြေ�ေခံံ (ယူကူေ�) ကလေး�းအိပ်ိ်စက်မ်ှု ုသတင်းး�အချျက်အ်လက်ရ်င်းး�မြ�စ်	
www.basisonline.org.uk/

မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�း ငိုု�ကြွေး��းခြ�င်းး�
သုညု မှှ သုံးး�� အထိိ
www.zerotothree.org/resources/197- 
colic-and-crying

ကလေး�းငိုု�သည့့်�ကာာလ 
http://purplecrying.info

အထော�ာက်အ်ပံ့့�အတွွက် ်ရင်းး�မြ�စ်များ�း�
နိုု�င်င်ံံလုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာအကူအူညီီ လွွယ်က်ူစူွာာ�သုံးး��နိုု�င်ရ်န် ်သင့််�လက်၌်ရှိိ�သည််

ကယ်ရ်ိုု�လိုု�င်းး�နား�း ကမ္ဘာာ�လုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာ မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုဖွဲ့့��အစည်းး� 23



ဤအထော�ာက်အ်ကူမူျား�း�ကိုု� ကယ်ရ်ိုု�လိုု�င်းး�နား�း ကမ္ဘာာ�လုံးး��ဆိုု�င်ရ်ာာ မိိခင်န်ို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုအုဖွဲ့့��အစည်းး�နှှင့့်�  
Mary Rose Tully Training Initiative မှှ ကျော�ာ�င်းး�သားး�/သူမူျား�း�၊ N.C. အမျိုး�း��သမီးး�ဆေး�းရုံံ�မှှ နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှု ုအတိုု�င်ပ်င်ခ်ံံ

များ�း�၏ ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်ရ်ွွက်မ်ှုဖုြ�င့့်� ဖန်တ်ီးး�ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည်။် ယခုစုီီမံံကိနိ်းး�အပါါအဝင် ်နို့့��ချိုု� �တိုု�က်က်ျွေး�း�မှုကုိုု� ပံ့့�ပိုးး��အားး�ပေး�း

သည့််� လူမူှုအုသိုု�က်အ်ဝန်းး�ကိုု� ထော�ာက်ပ်ံ့့�ပေး�းသည့််� အခြား�း�စီီမံံကိနိ်းး�များ�း�ကိုု� ကူညူီီထော�ာက်ပ်ံ့့�ပေး�းသော�ာ W.K. Kellogg ဖော�ာင််

ဒေး�းရှှင်းး�၏ ရက်ရ်ော�ာသော�ာ ကူညူီီထော�ာက်ပ်ံ့့�မှုမုျား�း�ကိုု� ကျေး�း�ဇူးး�တင်လ်ိုု�ပါါသည်။်  

ပိုု�မိုု�သိရိှိိ�လိုု�ပါါက http://breastfeeding.unc.edu တွွင် ်ဖတ်ရု်ှုနိုု�င်ပ်ါါသည်။်

ဒီီဇိုု�င်းး� - nancyframedesign.com 

ဗား�းရှှင်းး� ၃။ အင်္ဂဂလိပ်ိ် ဧပြီ�ီ ၂၀၁၈ | အရင်းး�အမြ�စ်များ�း�ကိုု� ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီ ၂၀၂၁ တွွင် ်ပြု�ုပြ�င်မ်ွွန်းး�မံံထားး�သည််
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