
လက္ျဖင့္ မိခင္ႏုိ ႔ရည္ညွစ္ ျခင္း အေထာက္အကူျဖစ္ခ် န္ိ

လက္ျဖင့္ မိခင္ႏုိ႔ရည္ညွစ္ျခင္း

မိ ခင္အမ ် ားစုက လိုအပ္လာပါက လက္ျ ဖင့္ 
ႏုိ ႔ရည္ည စွ္ ျ ခင္းသည္ အထိေရာက္ဆုံ း ျ ဖစ္သည္ဟု 

ဆုိ ၾ ကပါသည္။ အေစာပုိင္ း ရက္မ ် ားတ ြင္ ကိုလုိစထရမ္ 
ေခၚ ႏုိ ႔ ဦ းရည္ ပါ ၿ ပီ း ႏုိ ႔ရည္အထ ြက္နည္းေသးသျ ဖင့္ 
ႏုိ ႔ရည္စုပ္ ကိရိယာျ ဖင့္  ႏုိ ႔ရည္စုပ္ယူ ျ ခင္းထက္ 
လက္ျ ဖင့္္ ႏု ိ ႔ရည္ည စွ္ ျ ခင္းက ပုိမုိလ ြယ္ကူပါသည္။ 
ႏုိ ႔ရည္အထ ြက္မ ် ားလာလ ွ ်င္လည္း 
မိခင္အမ ် ားစုက လက္ျ ဖင့္ 
ႏုိ ႔ရည္ည စွ္ ျ ခင္းသည္ 
အလ ြယ္ကူဆုံ း ျ ဖစ္သည္ဟု ဆို ၾ ကပါသည္။ 

h e a l t h . m o . g o v / l i v i n g / f a m i l i e s / w i c

ႏုိ ႔ရည္စီးဆင္းမ ႈ ေကာင္းေစရန္ အၾ ကံျ ပဳခ ်က္မ ်ား
l	သက္ေတာင့္သက္ေနၿ ပီး သင့္ကေလးအေၾ ကာင္းကုသိာ စဥ္းစားပါ။
l	သင့္ကေလး သင့္အနားတ ြင္ မရ ွလိ ွ်င္လည္း သင့္ကေလး၏ ဓာတ္ပုံကုိ ၾ ကည့္ေပးပါ။
l	ေရေႏ ြးျ ဖင့္ သင္၏သားျ မတ္ကို ဖိသိပ္ေပးပါ။
l	ေရပန္းအပူျ ဖင့္ ေရခ်ဳးိေနစဥ္ သင္၏သားျ မတ္ေပၚ ေရေႏ ြးျ ဖတဆ္င္းေစပါ။ ဤသို႔လုပ္ျ ခင္းျ ဖင့္ သင့္ကေလး ၃ရက္မ ွ ၅ရက္ျ ပည့္ၿ ပီးေနာက္တ ြင္ ျ ဖစ္တတ္ေသာ ႏုိ ႔သက္ျ ခင္းေၾ ကာင့္ျ ဖစ္ေသာ ရင္သားတင္းလာျ ခင္းမ ွ ကာက ြယ္ေပးႏုငိ္ပါသည္။

         လက္ျ ဖင့္ မိခင္ႏုိ ႔ရည္ညစွ္ျ ခင္း 
အေထာက္အပံ့ျ ဖစ္ျ ခင္း
l	မခိင္ႏုိ ႔ရည္မစုပ္ေသာ ကေလးကုိ 

မခိင္ႏုိ ႔တုိက္ေကၽ ြးႏုငိ္ျ ခင္း
l	ရငသ္ားတင္းျ ခင္းႏငွ့္ ႏုိ ႔သက္ျ ခင္းမ ်ားကုိ 

သကသ္ာေစျ ခင္း
l	အိပခ္ ်ငေ္သာ ကေလးကုိ ႏ ႈ ိးရန္ သုိ ႔မဟုတ္ 

မခိင္ႏုိ ႔ရည္မစုပ္ေသာ ကေလးကုိႁမ ွဆူ ြယ္ရန္ ႏုိ ႔ရည္စက္မ်ား 
ခ ်ေပးျ ခင္း

l	ပိတဆို္႔ေနေသာ ႏုိ႔ရည္ျ ပ ြန္မ ်ား ပ ြင္ေ့စျ ခင္း
l	ေရာင္ကုိင္းေနေသာႏုိ႔သီးေခါင္းကုိ မိမိႏုိ ႔ရည္ျ ဖင့္ ပ ြတ္၍ 

သကသ္ာေစျ ခင္း
l	ရငသ္ားတင္းျ ခင္းကုိ ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေစ၍ သင့္ကေလး ႏုိ ႔စုိ ႔ရန္ 

လ ြယ္ကူေစျ ခင္း
l	ကေလးကုိ မခိင္ႏုိ ႔တုိက္ေကၽ ြးၿ ပီး သုိ ႔မဟုတ္ ႏုိ ႔ရည္ညစွ္ၿ ပီး 

ေနာက္ပိုင္း ႏုိ ႔သက္၍ ႏုိ ႔ရည္ပုိမ ်ားလာျ ခင္း
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ဝန္ေဆ ာင္မ ႈ ဌ ါန။ အခ ြင့္အေရးကုိ သ ာတူညီမ ် ပွံ့ပုိ းသူႏ ငွ့္  အလုပ္ရ ငွ္ ျ ဖစ္သည္။ ဝန္ေဆ ာင္မ ႈမ ် ားသည္ 

လူမ ် ဳ းိမခ ြ ဲျ ခ ားမ ႈကုိ  အေျ ခခံသည္။ 

ႏ ုိ႔ရညည္စွန္ညး္
l	 သင့္၏လက္ကို ေဆးေၾ ကာပါ။ ႏုိ ႔ရည္ထည့္ရန္ 

သန္႔ရ ငွ္း၍ အဝက်ယ္ေသာ ပုလင္းဗူးလည္းရ ာွထားပါ။

l	 ႏုိ ႔ရည္အထ ြက္ေကာင္းေစရန္ 
အခ်နိ္အနည္းငယ္ေပး၍ သားျ မတ္မ ်ားကုိ 
ႏ ွပိ္နယ္ေပးပါ။

l	 သင့္လက္မကုိ သင့္သားျ မတ္၏ 
တစ္ျ ခားဖက္၊ က်န္လက္ေခ်ာင္း ႏစွ္ေခ ်ာင္း 
သုံးေခ ်ာင္းကုိ တစ္ဖက္ ႏုိ ႔သီးေခါင္း၏ တစ္လက္မ 
ႏစ္ွလက္မ အက ြာတ ြင္ ထား၍ ႏ ွပ္ိနယ္ေပးပါ။

l	 သင့္သားျ မတ္ကုိ သင့္ရင္ဘတဆ္ီသို႔ 
ညင္သာစ ြာ ႏ ွပိ္နယ္ေပးပါ။

l	 သင့္လက္မႏငွ့္ သင့္လက္ေခ်ာင္းမ ်ားကုိ 
အတူတက ြ ညစ္ွေပးပါ။

l	 လ ႊတ္ေပးပါ။ ျ ပန္လုပ္ပါ။ ထ ြက္လာေသာ 
ႏုိ ႔ရည္ကုိ ပုလင္းဗူးထဲ ထည့္ပါ။

l	 ႏုိ ႔ရည္အက်ရပ္ေသာအခါ သင့္လက္မႏငွ့္ 
သင့္လက္ေခ်ာင္းမ ်ားကို ႏုိ ႔သီးေခါင္းတစ္ဝုိက္ 
ပတ္ပတ္လည္ လညွ့္၍ ထပ္လုပ္ပါ။ 
သားျ မတ္ေပ်ာသ့ ြားလ ွ်င္ ရပ္ေပးပါ။

l	 အျ ခားသားျ မတ္တစ္ဖက္ကုိလည္ 
ဤနည္းအတုိင္း ညစွ္ေပးပါ။

l	 ႏုိ ႔ရည္ညစွ္ၿ ပီးပါက သန္႔ရငွ္းေသာ ပုလင္း 
သုိ ႔မဟုတ္ ဗူးထဲ ထည့္ေပးပါ။

l	ေမ ြးစကေလးကုိ တစ္ေန႔လ ွ်င္ ၈ႀ ကိမ္မ ွ ၁၂ႀ ကိမ္ထိ ႏုိ ႔တုိက္ရန္ 
အေရးႀ ကီးပါသည္။

l	လက္ျ ဖင့္ ႏုိ ႔ရည္ညစွ္ျ ခင္းသည္ အေလ့အက်င့္ႏငွ့္အတူ ပုိမုိလ ြယ္ကူ
လာၿ ပီးမနာက်င္သင့္ပါ။

l	လက္ျ ဖင့္ ႏုိ ႔ရည္ညစွ္ျ ခင္းတ ြင္ ညစွ္ရမည့္ေနရာအတိအက် မရ ွပိါ။ 
သင္ႏငွ့္ သင့္ေတာ္မည့္အေနအထားကုိ ႀ ကဳစိားရ ာွေဖ ြပါ။

l	ႏုိ ႔ရည္အထ ြက္မ ်ားရန္အတ ြက္ ႏုိ ႔ရည္ညစွ္ပါက 
သားျ မတ္မ ်ားကိုအလညွ့္က် ညစွ္ေပးပါ။ သားျ မတ္တစ္ဖက္စီကုိ 
၂ႀ ကိမ္မ ွ ၃ၾ ကိမ္ထိ လက္ျ ဖင့္ ႏုိ ႔ရည္ညစွ္ျ ခင္းသည္ 
ႏုိ ႔ရည္အထ ြက္မ ်ားေစပါသည္။

l	သင့္ႏုိ ႔ရည္အထ ြက္မ ႈအေပၚ စုိးရိမ္ပူပန္မိပါက 
မိခင္ႏု႕ိရည္တုိက္ေက် ြးျ ခင္း အၾ ကံေပးပုဂ ၢဳ လိ္ သုိ ႔မဟုတ္ 
ကၽ ြမ္းက်င္ပုဂ ၢဳ လ္ိ ထံမ ွ အကူအညီရယူပါ။

သတ ရိပါ...

 WIC #29 (9/13)[Burmese]

မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကၽြးျခင္း


