
 						    

	

သိမ္းဆည္းခ်နိ္ ႏွင့္ ႏို႔ရည္ အရည္ေပ်ာ္ေစျခင္းႏွင့္ ေႏႊးျခင္း

မိခင္ႏို႔ရည္အား စနစ္တက် 
ကိုင္တြယ္သိမ္းဆည္းျခင္း 

မိခင္ႏို႔ရည္အား စနစ္တက် 
ကိုင္တြယ္သိမ္းဆည္းပံု

မခိငႏ္ို ႔ရည္ ညစွ္မယခူင္ လက္ကို ဆပ္ျ ပာႏငွ့္ 
ေသခ်ာေဆးေၾ ကာပါ။
ႏို႔ရည္ညွစ္ထုတ္မည္႔ အစိတ္အပုိင္းအားလုံးကုိ 
ဆပ္ျပာရည္ေႏြးေႏြး ႏွင့္ ေဆးေၾကာၿပီး 
ေရေအးႏွင့္ ျပန္လည္သန္႔စင္ကာ  
အေျခာက္ခံျခင္း သုိ႔ တဘက္ႏွင့္ သုတ္ပါ။

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

မိခင္ႏို႔ခ် ိဳတိုက္ေကြ်းျခင္းမိခင္ႏို႔ခ် ိဳတိုက္ေကြ်းျခင္း

ႏို႔ရည္ညွစ္ယူရန္ နည္းလမ္းမ်ား
l	ႏို႔ရည္ညွစ္ထုတ္ယူရာမွာ နာက်င္မႈမရွေိစရပါဘူး! ႏို႔ရည္ညွစ္စက္ရဲ႕ စုပ္ခြက္ႏွင့္ မိမိရဲ႕ 

ႏို႔သီးေခါင္းထိပ္ဟာ အံ၀င္ခြင္က်ရွေိနသင့္ပါတယ္။ အကယ္၍ ဆ္ုိဒ္အံ၀င္ခြင္က် 
ျဖစ္ဖို႔လိုအပ္လွ်င္ ႏို႔ခ် ိဳတုိက္ေကြ်းျခင္း အတုိင္ပင္ခံႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။

l	ႏို႔ရည္ညွစ္ယူျခင္းအတြက္ ေလ့က်င့္မႈ လုိအပ္ပါတယ္။ အစပိုင္းမွာ ႏို႔ရည္မ်ားမ်ား 
မထြက္လို႔ စိတ္ဓါတ္မက်ပါႏွင့္။ ကေလးငယ္ကုိ ႏို႔ခ် ိဳတုိက္ေကြ်းခ်နိ္မွာ မိမိခႏၶာကုိယ္က 
ထုတ္လုပ္ေပးတဲ့ ႏို႔ရည္ပမာဏဟာ ႏို႔ရည္ညွစ္ထုတ္ယူခ်နိ္မွာ ရရွတိဲ့ ႏို႔ရည္ပမာဏနဲ႔ 
မတူညီပါဘူး။

l	ေက်ာင္း သုိ႔ အလုပ္ခြင္သုိ႔ ျပန္မ၀င္ခင္ အနည္းဆုံး 2 ပတ္အလုိမွာ ကတည္းက 
ႏို႔ရည္ညွစ္ထုတ္ယူျခင္းနဲ႔ ေအးခဲထားျခင္းေတြကို ႀကိဳလုပ္ေဆာင္ထားပါ။ တစ္ေန႔ကုိ  
1 ႀကိ္မ္ သို႔ 2 ႀကိမ္ခန္႔ ႏို႔ရည္ညွစ္ယူ ထားႏိုင္ပါတယ္။ ကေလးငယ္ကို ႏို႔တိုက္ေနစဥ္ႏွင့္ 
ႏို႔တိုက္ၿပီးအခ်နိ္ေတြမွာ ႏို႔ရည္ညွစ္ယူထားပါ။ အခ် ိဳ႕အမ် ိဳးသမီးေတြကေတာ့ 
လိုအပ္တဲ့ ႏို႔ရည္ပမာဏ လုံလုံေလာက္ေလာက္ ရရွေိစဖို႔အတြက္ ႏို႔ရည္ညွစ္စက္နဲ႔ 
(ေက်ာင္းသုိ႔လုပ္ငန္းခြင္ ျပန္မ၀င္မီ 3 - 4 ပတ္) အလုိကတည္းက 
ႏို႔ရည္ညွစ္ထုတ္ယူၾကပါတယ္။ မိမိအတြက္ အဆင္အေျပဆံုး ျဖစ္ေစဖို႔အတြက္ 
လိုအပ္တဲ့လမ္းညႊန္မႈမ်ား ရယူပါ။ 

l	မိမိရင္ေသြးနဲ႔ ခြေဲနရတဲ့ အခ်နိ္မွာ 3 နာရီကုိ 1 ႀကိမ္ သုိ႔ တတ္ႏိုင္သေလာက္ 
အႀကိမ္ေရမ်ားမ်ား ႏို႔ရည္ညွစ္ထုတ္ယူရန္ ႀကိဳးစားပ။

	 ဆိုင္မွ မိမိ ၀ယ္ယူထားတဲ့ တစ္ကိုယ္ရည္သုံး (ႏို႔ရည္ညွစ္စက္က)ို မိခင္ေတြအခ်င္းခ်င္း 
ေ၀မွ်သုံးစြ ဲျခင္း၊ ျပန္လည္ေရာင္းခ်ျခင္းမ်ား လုံး၀မျပဳလုပ္ရပါ။

l	ကရိယာ၏ အတြင္းပိုင္းမ်ားကုိ သန္႔ရွင္းေျပာင္စင္ေအာင္ ေဆးေၾကာဖုိ႔ 
မေသခ်ာေသာေၾကာင့္ မိခင္မ်ားၾကား ခြေဲ၀မသုံးစြသဲင့္ပါ။

l	ကရိယာမ်ားတြင္ သုံးစြႏဲိုင္သည္႔ အခ်နိ္အကန္႔အသတ္ ပါ၀င္ၿပီး 
ၾကာရွည္စြာအသုံးျပဳပါက စုပ္ယူႏိုင္စြမ္းႏွွင့္ စုပ္ယူႏႈန္းကို အာမ မခံႏုငိ္ေတာ့ပါ။

မစ္ဇိုရီ က်န္းမာေရးႏွင့္ သက္ႀကီးရြယ္အို ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားဆိုင္ရာ ဌာန
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ေအအန္ သာတူညီမွ် အခြင့္အေရး/ ေထာက္ခံခ်က္ရရွထိားသူ

သိမ္းဆည္းနည္းမ်ား 
l	(2 - 4 ေအာင္စခန္႔) အနည္းငယ္စီ ခြ ဲၥ၍ ေအးခဲပါ။ ဤနည္းျဖင့္ 

ႏို႔ရည္အေလအလြင့္ နည္းပါးေစပါသည္။

l	ႏို႔ရည္သိမ္းဆည္းထားသည္႔ အိတ္ သုိ႔ ထည္႔စရာခြက္မွာ အျပည္႔မျဖည္႔ဘဲ 

ေအးခဲသြားတဲ့အခါ လွ်မံက်ေစရန္ ေနရာအနည္းငယ္ ခ်န္ထားပါ။

l	ရက္အနည္းအတြင္း သုံးစြ ဲျခင္း။ မျပဳေသးပါက ႏို႔ရည္ညွစ္ၿပီးၿပီးခ်င္း  

အျမန္ဆံုး ေအးခဲထားပါ။

l	ႏို႔ရည္ညွစ္ထားသည္႔ ေန႔စြကဲို အိတ္သို႔ခြက္မွာ ေရးမွတ္ထားၿပီး 

အရင္သိမ္းဆည္းထားတဲ့ ႏို႔ရည္ကိုအရင္ အသုံးျပဳပါ။

l	သိမ္းဆည္းထားသည္႔ ႏို႔ရည္အိတ္သို႔ခြက္အတြင္းကုိ ႏို႔ရည္အသစ္ 

ထပ္မျဖည္႔ပါႏွင့္။

l	ႏို႔ရည္ထည္႔ၿပီး ေအးခဲမည႔ ္ အိတ္မ်ားကုိ အလ်ားလုိက္လွထဲားၿပီး္။ 

သိမ္းဆည္းျခင္းျဖင့္ ေနရာက်ယ္က်ယ္ပိုရၿပီး ျမန္ျမန္အရည္ေပ်ာ္ေစပါတယ္။

l	ႏို႔ဗူးထဲမွာ ႏို႔ရည္မ်ားကုိ ေနာက္တစ္ႀကိမ္ အသုံးျပဳဖို႔အတြက္ 

ျပန္လည္သိမ္းဆည္းျခင္း မျပဳပါႏွင့္။
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အာမခံ ကုမၸဏီအမ်ားစုတြင္ ႏို႔ရည္ညွစ္ယူျခင္းဆုိင္ရာ အာမခံ၀န္ေဆာင္မႈမ်ား ေပးထားျခင္းေၾကာင့္ မိမိအတြက္ ဘယ္လို၀န္ေဆာင္မႈမ် ိဳး 
ရႏိုင္သည္ကုိ စစ္ေဆးပါ။ အရည္အခ်င္း ကုိက္ညီသူေတြအတြက္ ႏို႔ရည္ညွစ္ယူစက္မ်ားကုိ WIC ရံုးမ်ားတြင္လည္း ရရွႏိိုင္ပါသည္။ 
မိမိေဒသရွ ိ WIC ရံုးကုိ ဆက္သြယ္ပါ။

ေရခဲအိတ္

ေရခဲေသတၱာ

ေရခဲေသတၱာအေသးမွ ေအးခဲခန္း
သီးသန္႔ခန္းပါ၀င္ေသာ တံခါး၂ေပါက္ပါ ေရခဲေသတၱာမွ ေအးခဲခန္း
အစားအေသာက္သိမ္းဆည္းေသာ 

အေအးခန္းေရခဲေသတၱာႀကီး

24 နာရီ

3 - 5 ရက္

2 ပတ္ 

3 - 6 လ

6 - 12 လ

သိမ္းဆည္းခ်နိ္

မိခင္ႏို႔ရည္ အရည္ေပ်ာ္ေစျခင္းႏွင့္ ေႏႊးျခင္း 

l	ေရခဲေသတၱာအတြင္းမွ မိခင္ႏို႔ရည္အိတ္ကုိ ေရေႏြးဇလုံအတြင္း သုိ႔ 

ေရေႏြးေလာင္းခ်ေပးျခင္းျဖင့္ ျပန္လည္အရည္ေပ်ာ္ေအာင္ ျပဳလုပ္ပါ။

l	အရည္ေပ်ာ္ေစၿပီး ျပန္ေႏႊးၿပီးသား ႏို႔ရည္ကုိ 24 နာရီအတြင္း အသုံးျပဳပါ။

l	ေအးခဲဖူးၿပီးသား ႏို႔ရည္ကုိ ဘယ္ေတာ့မွ ျပန္လည္ေအးခဲျခင္း မျပဳရ။

မိခင္ႏို႔ရည္ကို မိုက္ခရိုေ၀့ဗ္မီးဖိုျဖင့္ ဘယ္ေတာ့မွ မေႏႊးရ!

ႏို႔ရည္၏ အပူခ်နိ္ေၾကာင့္ မိမိရင္ေသြးရဲ႕ ပါးစပ္ကုိ အပူေလာင္ေစႏိုင္ပါသည္။

မိုက္ခရိုေ၀့ဗ္မီးဖိုက မိမိ၏ႏို႔ရည္ကုိ ဓါတ္ေျပာင္းလဲျခင္းမ်ား ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။

မိမိရင္ေသြးကုိလည္း ႏို႔ခ် ိဳတုိက္ေကြ်းေနစဥ္မွာ ႏို႔ဗူးစို႔တတ္ေစရန္ 

ကူညီသင္ၾကားေပးႏိုင္ပါတယ္။ ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ 3 - 4 ပတ္ 

ေစာင့္ဆုိင္းသင္ၾကားေပးျခင္းက အေကာင္းဆုံးျဖစ္ပါသည္။

ေရာဂါ ထိန္းခ်ဳပ္ေရးႏွင့္ ကာကြယ္ေရး (CDC) စင္တာမ်ားထံမွ ခ်နိ္ညွထိားေသာ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား, မိခင္ႏို႔ရည္ စနစ္တက် 
ကိုင္တြယ္သိမ္းဆည္း ျခင္း www.cdc.gov/breastfeeding/recommendations/handling_breastmilk.htm.


