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ဧၿပီလ၊ ၂၀၁၉ ခုႏွစ္တြင္ အေစာင္ေရ (----) ထုတ္ေဝသည္။
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မာတိကာ
လမ္းညႊန္စာအုပ္၏ရည္ရြယ္ခ်က္ 	 -----------------------------------------------------------------------	 ၄

အပိုင္း(၁) ကိုယ္၀န္ေဆာင္ႏွင္႔ ႏို႔တိုက္မိခင္ အေထြေထြ 	 ----------------------------------------------	 ၅

၁.၁။ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ ေစာင္႔ေရွာက္မႈ အနည္းဆံုး (၄) ၾကိမ္ခံယူျခင္း	 -------------------------------------	 ၆

၁.၂။ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ အာဟာရႏွင့္ သံဓါတ္အားေဆး ေလ႔က်င္႔ခန္း 	 -------------------------------------	 ၁၅

၁.၃။ ဗီတာမင္ ေအ ႏွင့္ ဗီတာမင္ ဘီဝမ္း အေၾကာင္း 	 ----------------------------------------------      ၂၀

အပိုင္း(၂) ၂-ႏွစ္ေအာက္ကေလးသူငယ္မ်ားအစာေကၽြးျခင္း   ----------------------------------------------      ၂၃

၂.၁။ ကာကြယ္ေဆး အၾကိမ္ျပည္႔ ထုိးႏွံျခင္း	 --------------------------------------------------------------	 ၂၄

၂.၂။ ေမြးျပီး ေစာႏုိင္သမွ်ေစာေစာ တစ္နာရီအတြင္း မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းျခင္း	 -----------------------------	 ၂၉

၂.၃။ ကေလးအသက္(၆)လအထိ မိခင္ႏုိ႔တစ္မ်ိဳးတည္းတုိက္ေကြ်းျခင္း		 -----------------------------	 ၃၂

၂.၄။ ကေလးအသက္ (၆) လျပည့္လွ်င္ ျဖည့္စြက္စာစတင္ေကြ်းျခင္း	 -------------------------------------	 ၃၇

၂.၅။ အသက္ (၆) လ မွ(၂၄)လ ကေလးမ်ားကို အသက္အရြယ္အလိုက္ ျဖည့္စြက္စာေကြ်းျခင္း    -------	 ၄၀

၂.၆။ မိခင္ႏုိ႔တုိက္စဥ္ အထူးအေျခအေနမ်ား	 -------------------------------------------------------------	 ၄၃

၂.၇။ မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းရာတြင္ ေတြ႕ႀကံဳရေသာ ေယဘူယ် အခက္အခဲမ်ား	 -----------------------------	 ၄၇

၂.၈။ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းဆိုင္ရာ လက္ေတြ႔ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား။	 -------------------------------------	 ၅၃

အပိုင္း(၃) ေရာဂါကာကြယ္ရန္ အေလ႔အက်င္႔ေကာင္းမ်ား	 ---------------------------------------------	 ၅၇

၃.၁။ တကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရ ႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္သန္႔ရွင္းေရး	 ---------------------------------------------	 ၅၈

၃.၂။ အစားအစာက်န္းမာသန္႔ရွင္းေရး	 ---------------------------------------------------------------------	 ၆၁

၃.၃။ အာဟာရျပည့္ဝေသာ သရုပ္ျပခ်က္ျပဳတ္ၿပိဳင္ပြဲ	 ----------------------------------------------------	 ၆၅

ကုိးကားရည္ညႊန္းစာအုပ္မ်ား	 ----------------------------------------------------------------------------	 ၇၀
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	 ဤလမ္းညႊန္စာအုပ္ကို Save the Children ၏ MCCT စီမံကိန္းမ်ား 
တြင္ အာဟာရျမင္႔တင္ေရး လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား ေက်းရြာလူထုအတြင္း၌ ကြင္းဆင္း 
ေဆာင္ရြက္စဥ္ အသုံးျပဳႏုငိ္ရန္ ရည္ရြယ္သည္။ MCCT စီမံခ်က္တြင္ အဓိကထား 
အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ေနေသာ လုပ္ငန္းမ်ားမွာ ကိုယ္၀န္ေဆာင္မိခင ္
ႏွင့္ ၂-ႏွစ္ေအာက္ကေလး မိခင္မ်ားအား ေငြေၾကးပ့ံပုိးျခင္း နွင့္ အာဟာရ ျမင္႔တင္ေရး 
အတြက္ လူမႈဘဝအျပဳအမူေျပာင္းလဲျခင္း တုိ႔ျဖစ္သည္။ ထုိလုပ္ငန္းမ်ားကုိ အေကာင ္
အထည္ေဖာ္ရာတြင္ အာဟာရ ျမင္႔တင္ေရးအတြက္ လူမႈဘဝအျပဳအမူေျပာင္းလဲျခင္း 
လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားအေနျဖင္႔ မိခင္အခ်င္းခ်င္း အေထာက္ကူျပဳအဖြ ဲ႕မ်ားဖြ ဲ႕စည္းျခင္း၊ 
မိခင္အခ်င္းခ်င္း အေထာက္အကူ ျပဳအစည္းအေဝးမ်ားျပဳလုပ္ျခင္း၊ လူထုအတြင္း 
အာဟာရဆိုင္ရာအျပဳအမူေျပာင္းလဲျခင္းဆုိင္ရာလုပ္ငန္းစဥ္မ်ားေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ 
ေငြေၾကးမ်ားပံ႔ပုိးျခင္းႏွင့္ ပံ႔ပုိးေပးေသာ ေငြေၾကးမ်ားအား မွန္ကန္စြာသုံးစြမဲႈမ်ား ျပဳလုပ္ 
လာေစရန္ ေစာင့္ၾကပ္ၾကည့္ရႈ႕ျခင္းႏွင့္ အာဟာရျပည့္ဝစြာ ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္မႈ 
သရုပ္ျပျခင္း စသည့္လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား ပါဝင္သည္။
	 အာဟာရ ျမင္႔တင္ေရးအတြက္ လူမႈဘဝအျပဳအမူေျပာင္းလဲျခင္း လုပ္ငန္းမ်ားကိ ု
ပုံေဖာ္ရာတြင္ လူ႕ဘဝအစ အလြန္အေရးပါေသာ ရက္ေပါင္း (၁၀၀၀) အတြင္း အာဟာရ 
ျပည့္ဝစြာစားသုံးမႈ၊ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္ခံယူမႈ ႏွင့္ ၂ နွစ္ေအာက္ ကေလးသူငယ ္
မ်ား အစားအစာေကြ်းျခင္းစသည္တုိ႕၏ အေရးပါမႈကုိသိရွေိျပာင္းလဲလာေစရန္ အဓိက 
ရည္ရြယ္ေဆာင္ရြက္သည္။ 
	 ဤလမ္းညႊန္စာအုပ္တြင္ပါဝင္ေသာ ေခါင္းစဥ္မ်ားသည္ ေက်းရြာလူထုအတြင္း 
တြင္လူထုကုိယ္တုိင္  ပူးေပါင္းပါဝင္၍ ျပန္လည္ေတြးေတာျခင္း လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားမွ 
ေဖာ္ထုတ္ထားျခင္းသာမက စီမံကိန္း Baseline စစ္တမ္းေကာက္ယူမႈမ်ားကို ျပန္လည္
သုံးသပ္၍ျပဳစုထားျခင္းျဖစ္သည္။ ထုိ႔အျပင္ အာဟာရဆုိင္ရာ သတင္းအခ်က္ အလက္ 
မ်ား၊ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိလည္း ျမန္မာႏုငိ္ငံက်န္းမာေရး 
ႏွင့္ အားကစားဝန္ႀကီးဌာန၏ လမ္းညြန္ခ်က္မ်ားအတုိင္း ျပဳစုထားျခင္းျဖစ္သည္။ ဤ 
စာအုပ္တြင္ ေခါင္းစဥ္တစ္ခုျခင္းစီအတြက္ အရွင္းလင္းဆုံးျဖစ္ေစရန္ ရည္ရြယ္၍ 
ရည္ရြယ္ ခ်က္၊ ျပဳလုပ္ပံုအဆင့္ဆင့္၊   အသံုးျပဳေသာ ပစၥည္းမ်ားနွင္ ့ အဓိကေပးေစလိုေသာ 
သတင္းစကားမ်ားကုိ ေရးသားထားသည္။  ဤစာအုပ္တြင္ပါဝင္ ေသာသတင္း စကား 
မ်ားထက္ပုိမုိသိလုိလွ်င္ အလြယ္တကူ ရွာေဖြဖတ္ရႈ႕ႏုငိ္ရန္အတြက္ ကုိးကားစာအုပ္မ်ား 
၏ အမည္မ်ားကုိလည္း ေဖာ္ျပထားပါသည္။ 

လမ္းညႊန္စာအုပ္၏ ရည္ရြယ္ခ်က္
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အပိုင္း (၁) 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ႏွင့္ 

ႏို႔တိုက္မိခင္ အေထြေထြ



6 ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းလက္စြဲ

အျပဳအမူ ေဖာ္ျပခ်က္  

	 ကိုယ္၀န္ေဆာင္မိခင္မ်ားသည္ ကိုယ္၀န္စရိွျပီဟု သိသည္႔အခ်ိန္မွစျပီး ကုိယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ကာလတြင္ 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ အနည္းဆံုး (၄) ၾကိမ္ခံယူရမည္။
 

သင္ေထာက္ကူ ပစၥည္းမ်ား 

     A0 အရြယ္ Flip Chart စာရြက္ႀကီးမ်ားႏွင့္ ေအာက္ခံျပား (+ မာကာပန္၊ စကၠဴတိပ္)။
     Flip Chart ေအာက္ခံျပားတင္ရန္ ေထာက္ (သုိ႔မဟုတ္ နံရံ)။
     အုပ္စုလိုက္ အၿပိဳင္အဆိုင္ အလွည့္က်ေျဖဆိုကစားနည္း ဇယား (Jeopardy Game table)
     ေခါင္းေလာင္း (သို႔) အသံျပဳအခ်က္ျပရန္ မည္သည့္ကိရိယာမဆို
     နာရီ

၁.၁။ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ ေစာင္႔ေရွာက္မႈ အနည္းဆံုး (၄) ၾကိမ္ခံယူျခင္း

uGif;qif;0efxrf;vufpGJ6



7
ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းလက္စြဲ

	 နည္းလမ္း	

     အုပ္စုလိုက္ အၿပိဳင္အဆိုင္ အလွည့္က်ေျဖဆိုကစားနည္း (Jeopardy Game)

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္

	 လုပ္ပါ

ပါဝင္သူအေရအတြက္ ေပၚမူတည္၍ အုပ္စုခြဲပါ။ ကစားနည္းတစ္မ်ိဳးမ်ိဳးအသံုးျပဳျခင္းျဖင့္လည္း အုပ္စုခြဲႏိုင္သည္။

	 ေျပာပါ

ကုုိယ္ဝန္ေဆာင္ကာလ၊  ကေလးေမြးဖြားခ်ိန္နဲ႔ ကေလးမီးဖြားၿပီးကာလတို႔မွာ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈနဲ႔ အႏၱရာယ္ 
လကၡဏာေတြအေၾကာင္း ဥာဏ္စမ္းေမးခြန္းေတြကို အုပ္စုလိုက္ အလွည့္က်ေျဖၾကမယ္။ အားလံုးေတြ႔ၾကတဲ့အတုိင္း 
ဒီမွာ ေမးခြန္း (၁၅)ခုကို အမွတ္လိုက္၊ ေခါင္းစဥ္လိုက္ စီစဥ္ထားတယ္။

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ခ်ိန္ ကာကြယ္ေဆးႏွင့္ 
အားေဆးမ်ား

အႏၱရာယ္မ်ား

၁ ၁ ၁

၂ ၂ ၂

၃ ၃ ၃

၄ ၄ ၄

၅ ၅ ၅

အေပၚဆံုးအတန္းက ေမးခြန္းေျဖဆိုတာ တစ္ခုမွန္ရင္ တစ္မွတ္ရမွာ ျဖစ္ၿပီး ေအာက္ဆံုးအတန္းက ေမးခြန္းေျဖဆိုတာ 
တစ္ခုမွန္ရင္ (၅) မွတ္ရပါမယ္။ အမွတ္မ်ားလာတာနဲ႔အမွ် ေမးခြန္းေတြက ပိုမိုခက္ခဲလာတယ္။ ဒါေၾကာင့္ 
အုပ္စုလိုက္ေမးခြန္းေတြကို သတိထားေရြးခ်ယ္ဖို႔ လိုတယ္။ 

	 လုပ္ပါ

အုပ္စုတစ္ခုစီကို ေခါင္းေလာင္း (သို႔) အသံျပဳအခ်က္ျပ ကိရိယာတစ္ခုစီ ေပးထားပါ။ အကူပံ့ပိုးသူက 
မည္သည့္အုပ္စုမွ အရင္ဆံုးေခါင္းေလာင္းထိုးသည္/တာကို မ်က္စိရွင္ရွင္ ၾကည့္ရမယ္။
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	 ေျပာပါ

အုပ္စုေတြကို အလွည့္က် ေမးခြန္းေရြးခ်ယ္ေျဖဆိုခြင့္ေပးပါမယ္။ အလွည့္က်တဲ့ အုပ္စုက ကိုယ္ေျဖဆိုလိုတဲ့ 
ေမးခြန္းတစ္ခုကို တိုင္ပင္ေရြးခ်ယ္ပါ။ ေမးခြန္းကိုျပသလုိက္တဲ့ အခ်ိန္မွာ အလွည့္မက်ေသးတဲ့အျခားအုပ္စုေတြက 
သူ႔ထက္ငါအရင္ ေခါင္းေလာင္းထိုး အသံျပဳရမယ္။ အလွည့္က်တဲ့ အုပ္စုကေတာ့ ေခါင္းေလာင္းထိုးစရာ 
မလိုပဲ ပထမဆံုး ေျဖဆိုရမွာ ျဖစ္တယ္။ ေမးခြန္းကို စတင္ျပသလိုက္တဲ့ အခ်ိန္ကေနစၿပီး စကၠန္႔ (၃၀) အတြင္း 
အေျဖမွန္ေျဖဆိုရမယ္။ အေျဖမွန္ကို စကၠန္႔(၃၀) အတြင္း မေျဖဆိုႏိုင္ရင္ ပထမဆံုးေခါင္းေလာင္းထိုးခဲ့တဲ့အုပ္စုက 
ေနာက္ထပ္ စကၠန္႔(၃၀)အတြင္း အေျဖမွန္ေျဖႏိုင္ေအာင္ ႀကိဳးစားရမယ္။ အဲဒီအုပ္စုလည္း အေျဖမွန္ကို မေျဖႏိုင္ခဲ့ရင္ 
ဒုတိယအျမန္ဆံုးေခါင္းေလာင္းထိုးခဲ့တဲ့အဖြဲ႔က ေနာက္ထပ္စကၠန္႔(၃၀)အတြင္း အေျဖမွန္ကို ဆက္ေျဖရမယ္။ 
အဖြဲ႔အားလံုးေျဖဆိုတဲ့အထိ အေျဖမမွန္ခဲ့ရင္ ဘယ္သူမွ အမွတ္ရမွာ မဟုတ္ပါဘူး။ အားလံုးအစဥ္သင့္ျဖစ္ရင္ 
စပါမယ္။ အုပ္စု (၁) က ႀကိဳက္ရာေမးခြန္းတစ္ခုကို ေရြးခ်ယ္ပါ။ 

	 လုပ္ပါ

ပံ့ပိုးသူက ေမးခြန္းကို စတင္ျပသလိုက္ခ်ိန္မွာ ပထမ၊ ဒုတိယ၊ တတိယ အျမန္ဆံုးေခါင္းေလာင္းထိုးသည့္ အုပ္စုမ်ားကုိ 
အကူပံ့ပိုးသူမွ မွတ္သားရမည္။ အခ်ိန္ကိုလည္း စတင္မွတ္သားရမည္။ စကၠန္႔(၃၀)ျပည့္သည့္အထိ အုပ္စု(၁)က 
အေျဖမွန္မေျဖႏိုင္လွ်င္ အျမန္ဆံုးေခါင္းေလာင္းထိုးခဲ့သည့္ အုပ္စုမ်ားကို အစဥ္အတိုင္းေျဖဆိုေစပါ။ မွန္ကန္လွ်င္ 
အမွတ္ေပးပါ။ ဒုတိယေမးခြန္းကို ေရြးခ်ယ္ရန္ အုပ္စု (၂) ကို ဖိတ္ေခၚပါ။ အလားတူဆက္လက္ေဆာင္ရြက္ပါ။

uGif;qif;0efxrf;vufpGJ8
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ေမးခြန္းမ်ား

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ ခ်ိန္ ကာကြယ္ေဆး ႏွင့္ အားေဆး အႏၱရာယ္ လကၡဏာမ်ား

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ ေစာင့္ေရွာက္မႈကို 
အနည္းဆံုး ဘယ္ႏွစ္ႀကိမ္

ခံယူ ရမလဲ။
(၁ မွတ္)

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ မိခင္တစ္ဦး 
ထိုးရမည့္ ေမးခုိင္ကာကြယ္ ေဆး  

အႀကိမ္ေရ (၁ မွတ္)

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၏ 
မိန္းမကုိယ္မွေသြးဆင္းျခင္း 
ေခါင္းျပင္းထန္စြာကုိက္ျပီး 

အျမင္မႈန္ဝါးျခင္းျခင္းသည္ ပံုမွန္ 
ျဖစ္သည္။ (မွန္/မွား) (၁ မွတ္)

ဘယ္အခ်ိန္မွာ ကိုယ္ဝန္အပ္ရမလဲ။ 
အစားအသာက္နဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး 

ဘာကို ဂရုစိုက္ရမလဲ။
(၂ မွတ္)

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ မိခင္ ေန႔စဥ္ပံုမွန္ 
ေသာက္ရမည့္ အားေဆးနာမည္။

(၂ မွတ္)

ေဆးရုံ၊ေဆးခန္း၊ က်န္းမာေရး 
ဌာနသုိ႔ ေန႔ညမဆုိင္း ခ်က္ခ်င္း 

ျပရမည့္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္၏ 
အႏၱရာယ္လကၡဏာကို ေဖာ္ျပပါ။

(၂ မွတ္)

ကိုယ္ဝန္ ေဆာင္မိခင္ 
ေရွာင္က်ဥ္ရမည့္ အရာမ်ား

(၃ မွတ္)

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ အေနႏွင့္ 
သံဓါတ္အားေဆးျပား ေသာက္ရ 
မည့္ပံုစံ အႀကိမ္ေရႏွင့္ ကာလ

(၃ မွတ္)

ေဆးရုံ၊ ေဆးခန္း၊ က်န္းမာေရး 
ဌာနသုိ႔ အျမန္ဆုံးသြားျပရမည့္

ေမြးၿပီးစမိခင္မ်ား အတြက္ 
အႏၱရာယ္လကၡဏာ (၃) ခ်က ္

(၃ မွတ္)

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ေစာင့္ ေရွာက္မႈ 
အနည္းဆံုး (၄) ႀကိမ္ ခံယူရမည့္ 

အခ်ိန္မ်ားကို ေဖာ္ျပပါ။
(၄ မွတ္)

​ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ ဟာ 
သံခ်ေဆး၊ ဘီဝမ္းကို ဘယ္အခ်ိန္မွာ 

ဘယ္လိုေသာက္ရမလဲ။
(၄ မွတ္)

ေဆးရုံ၊ ေဆးခန္း၊ က်န္းမာေရး 
ဌာနသုိ႔ အျမန္ဆုံးသြားျပရမည့္ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ အေျခအေန

(၄) ခု။ (၄ မွတ္)

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ တစ္ေယာက ္
ကုိ ဘယ္လိုေနထိုင္အိပ္စက္ 
ဝတ္စားဖို႔ အၾကံေပးမလဲ။

(၅ မွတ္)

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ 
ထိုး၊ေသာက္ရမည့္ ေဆးမ်ား၊ 

အႀကိမ္ေရ၊ အခ်ိန္တို႔ကို ေျပာျပပါ။
(၅ မွတ္)

ေဆးရုံ၊ ေဆးခန္း၊ က်န္းမာေရး 
ဌာနသုိ႔ ေန႔ညမဆုိင္း ခ်က္ခ်င္း 

ျပသရမည့္ ေမြးဖြားစဥ္ အေျခအေန 
(၅) ခု။ (၅ မွတ္)
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အေျဖမ်ား

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ခ်ိန္ ကာကြယ္ ေဆးႏွင့္ အားေဆး အႏၱရာယ္ လကၡဏာမ်ား

၄ ႀကိမ္ (၁ မွတ္) ၂ ႀကိမ္ (၁ မွတ္) မွားသည္။ (၁ မွတ္)

ကုိယ္ဝန္ရွိသည္ဟုသံသယရွိလွ်င္ 
နီးစပ္ရာ ေဆးရုံ၊ေဆးခန္း၊က်န္းမာ
ေရးဌာနမ်ားတြင္ ကုိယ္ဝန္အပ္ပါ။
ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ားအာဟာရ
ျပည့္ဝမွ်တရန္ အစားမေရွာင္ပါႏွင့္။
ကုိယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ အစားပုိစား ပါ။

(၂ မွတ္) နီးစပ္ရာ ေဆးရုံ၊
ေဆးခန္း၊က်န္းမာေရးဌာနမ်ားတြင္ 
ကုိယ္ဝန္အပ္ပါ။ကုိယ္ဝန္ေဆာင္
မိခင္မ်ား အာဟာရျပည့္ဝမွ်တရန္ 

အစားမေရွာင္ပါႏွင့္။ကုိယ္ဝန္ေဆာင္
စဥ္ အစားပုိစား ပါ။ (၂ မွတ္)

သံဓါတ္အားေဆး 
(ေဖာလစ္အက္စစ္)

(၂ မွတ္)

ကေလးအလြန္ေသးလွ်င္
အသက္ရႈခက္လွ်င္

ႏို႔ေကာင္းစြာမစို႔လွ်င္ (၂ မွတ္)

မူးယစ္ေဆးဝါး၊ ေဆးလိပ္၊
အရက္၊ ပင္ပန္းျခင္း

(၃ မွတ္)

သံဓာတ္ေဖာ္လိတ္ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ 
အားေဆးကို ေစာႏိုင္သမွ် 

ေစာေစာေသာက္ပါ။
(၃ မွတ္)

ေသြးဆင္းမ်ားလွ်င္ ေခါင္းအလြန ္
ကုိက္ၿပီးအျမင္မႈန္ဝါးလွ်င္တက္လွ်င္

အသက္ရွဴျမန္လွ်င္၊အသက္ရွဴ
ခက္ခဲလွ်င္ဖ်ားၿပီးလွ်င္အိပ္ရာမွ 

မထႏုိင္ေလာက္ေအာင ္
အားနည္းလွ်င္ (၃ မွတ္)

ပထမအႀကိမ္- ကုိယ္ဝန္ (၄) လ 
အတြင္း (ေစာႏုိ္င္သမွ်ေစာေစာ)

ဒုတိယအႀကိမ္ - ကုိယ္ဝန္ (၆) လ 
မွ (၇)လ အတြင္း

တတိယအႀကိမ္ - ကုိယ္ဝန္ (၈) လ 
အတြင္း

စတုတၳအႀကိမ္ - ကုိယ္ဝန္ (၉) လ 
အတြင္း (၄ မွတ္)

သံဓာတ္ေဖာ္လိတ္ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ 
အားေဆးကို ေစာႏိုင္သမွ်ေစာေစာ 

ေသာက္ပါ။ ကိုယ္၀န္ (၇) 
လေက်ာ္လွ်င္ မနက္တစ္လံုး၊ 

ညတစ္လံုးေသာက္ပါ။
ကေလးမေမြးခင္ (၁) လမွ 

ေမြးဖြားၿပီး (၃) လ အထိ ဗီတာမင္ 
ဘီဝမ္းကုိ ညြန္ၾကားထားသည့္ 

အတုိင္း ေသာက္ပါ

မိန္းမကုိယ္မွ ေသြးဆင္းျခင္း
ေခါင္းျပင္းထန္စြာကုိက္ျပီး အျမင ္

မႈန္ဝါးျခင္း တက္ျခင္း၊ 
သတိလစ္ျခင္း

အန္ျခင္း၊ ရင္ညြန္႔ (သုိ႔) ညာဘက ္
နံရုိးေအာက္ေအာင့္ျခင္းဝမ္းဗုိက္အ

လြန္အမင္း ဆက္တုိက္နာျခင္း
ဖ်ားျပီး အိပ္ရာမွမထႏုိင္ေလာက္ေ
အာင္အားနည္းျခင္း အသက္ရွဴ 
ျမန္ျခင္း၊ အသက္ရွဴခက္ျခင္း

(၄ မွတ္)
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ေန႔စဥ္သင့္ေတာ္ေသာ ကုိယ္လက ္
လႈပ္ရွားမႈ အသင့္အတင့္ျပဳလုပ္ပါ။ 
အိပ္ေရးဝေအာင္ အိပ္ပါ။ ေန႔လည ္
ပုိင္းတြင္ အနားယူပါ။ အေလးအပင ္

မေသာ အလုပ္မ်ားမလုပ္ပါနွင့္။
သန္႔ရွင္းေပါ့ပါးေခ်ာင္ခ်ိ၍ ရာသီဥတ ု
ႏွင့္ ကုိက္ညီေသာ အဝတ္အစားမ်ား 

ကုိ ဝတ္ပါ။ ေဆးလိပ္၊ အရက ္
မေသာက္ပါႏွင့္။ ကြမ္းမစားပါႏွင့္။ 
ေဆးလိပ္ေငြ႔၊ မီးခုိေငြ႔ အစရွိသည္ ့

ညစ္ညမ္းေသာ ေလထုပတ္ဝန္းက်င ္
မွ ေရွာင္ရွားပါ။ ငွက္ဖ်ားႏွင့္ 

ေသြးလြန္တုပ္ေကြးေရာဂါမ်ားကုိ 
ေရွာင္ရွားႏုိင္ရန္ အတြက္ 

ဘယ္အခ်ိန္ အိပ္ အိပ္ေဆးစိမ္ 
ျခင္ေထာင္ျဖင့္အိပ္ပါ။

(၅ မွတ္)

ေမးခုိင္ကာကြယ္ေဆး အနည္းဆုံး 
(၂) ႀကိမ္ထုိးပါ သံဓာတ္ေဖာ္လိတ ္

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ အားေဆးကို 
ေစာႏိုင္သမွ်ေစာေစာ ေသာက္ပါ။ 

ကိုယ္၀န္ (၇) လေက်ာ္လွ်င္ 
မနက္တစ္လံုး၊ ညတစ္လံုး 

ေသာက္ပါ။ ကိုယ္၀န္ (၃) လ 
ေနာက္ပိုင္း က်န္းမာေရးဌာနမွ 

သတ္မွတ္ထားေသာ သန္ခ်ေဆးျဖင္႔ 
အနည္းဆံုး (၁) ႀကိမ္သန္ခ်ပါ။

ကေလးမေမြးခင္ (၁) လမွေမြးဖြားၿပီး 
 (၃) လ အထိ ဗီတာမင္ ဘီဝမ္းကုိ 

ညြန္ၾကားထားသည့္ အတုိင္း 
ေသာက္ပါ
(၅ မွတ္)

ေရမႊာေပါက္ျပီး (၆) နာရီၾကာ 
သည္႔တိုင္ေအာက္ ဗိုက္မနာလွ်င္
ဗိုက္နာျခင္း (၁၂) နာရီေက်ာ္သည ္

အထိ မေမြးေသးလွ်င္ ေမြးျပီး 
 ေသြးဆင္းမ်ားလွ်င္ (သို႔) ငါးမိနစ ္
အတြင္း ေအာက္ခံပစၥည္း၊ အ၀တ ္
တြင္ ေသြးမ်ား ရႊဲေနလွ်င္ ကေလး 
ေမြးျပီး (၁) နာရီၾကာသည္အထိ 

အခ်င္းမက်လွ်င္
(၅ မွတ္)
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12 ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းလက္စြဲ

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ခ်ိန္တြင္ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ေစာင့္ေရွာက္မႈ ခံယူပါ။

ကိုယ္၀န္ေစာင္႔ေရွာက္မႈကို ကၽြမ္းက်င္သူက်န္းမာေရးဝန္ထမ္းထံတြင္ အနည္းဆုံး (၄) ၾကိမ္ခံယူပါ။
•	 ပထမအႀကိမ္	 - ကုိယ္ဝန္ (၄) လအတြင္း (ေစာႏုိ္င္သမွ်ေစာေစာ)
•	 ဒုတိယအႀကိမ္ 	 - ကုိယ္ဝန္ (၆) လမွ (၇)လ အတြင္း
•	 တတိယအႀကိမ္	 - ကုိယ္ဝန္ (၈) လအတြင္း
•	 စတုတၳအႀကိမ္ 	 - ကုိယ္ဝန္ (၉)လ အတြင္း

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ား လုိက္နာေဆာင္ရြက္ရန္

•	 ကုိယ္ဝန္ရွိသည္ဟုသံသယရွိလွ်င္ နီးစပ္ရာ ေဆးရုံ၊ ေဆးခန္း၊က်န္းမာေရးဌာနမ်ားတြင္ ကုိယ္ဝန္အပ္ပါ။
•	 ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ား အာဟာရျပည့္ဝမွ်တရန္ အစားမေရွာင္ပါႏွင္ ့။ကုိယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ အစားပုိစားပါ။
•	 တတ္ကြ်မ္းေသာ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူ၏ ညြန္ၾကားေသာ ေဆးဝါးမ်ားမွအပ အျခားေဆးမ်ား 

မေသာက္ပါႏွင့္။
•	 ေန႔စဥ္သင့္ေတာ္ေသာ ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ အသင့္အတင့္ျပဳလုပ္ပါ။ အိပ္ေရးဝေအာင္ အိပ္ပါ။ ေန႔လည္ 

ပုိင္းတြင္ အနားယူပါ။ အေလးအပင္မေသာ အလုပ္မ်ားမလုပ္ပါနွင့္။
•	 သန္႔ရွင္းေပါ့ပါးေခ်ာင္ခ်ိ၍ ရာသီဥတုႏွင့္ ကုိက္ညီေသာ အဝတ္အစားမ်ားကုိ ဝတ္ပါ။
•	 ေဆးလိပ္၊ အရက္မေသာက္ပါႏွင့္။ ကြမ္းမစားပါႏွင့္။ ေဆးလိပ္ေငြ႔၊ မီးခုိေငြ႔ အစရွိသည့္ ညစ္ညမ္းေသာ ေလထု 

ပတ္ဝန္းက်င္မွ ေရွာင္ရွားပါ။
•	 ငွက္ဖ်ားႏွင့္ ေသြးလြန္တုပ္ေကြးေရာဂါမ်ားကုိ ေရွာင္ရွားႏုိင္ရန္အတြက္ ဘယ္အခ်ိန္အိပ္အိပ္ ေဆးစိမ္ ျခင္ေထာင္ 

ျဖင့္အိပ္ပါ။
•	 ေနမေကာင္းျဖစ္ပါက နီးစပ္ရာ ေဆးရုံ၊ေဆးခန္း က်န္းမာေရးဌာနမ်ားသုိ႔ အျမန္ဆုံးသြားေရာက္၍ ေဆးကုသမႈ 

ခံယူပါ။
•	 ေမြးဖြားရန္ ႀကိဳတင္အစီအစဥ္ ေရးဆြဲထားပါ။
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ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းလက္စြဲ

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ ထုိးရမည့္၊ ေသာက္ရမည့္ေဆးမ်ား

•	 ေမးခုိင္ကာကြယ္ေဆး အနည္းဆုံး (၂) ႀကိမ္ထုိးပါ
•	 သံဓာတ္ေဖာ္လိတ္ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ အားေဆးကို ေစာႏိုင္သမွ်ေစာေစာ ေသာက္ပါ။ ကိုယ္၀န္ (၇) လေက်ာ္လွ်င္ 

မနက္တစ္လံုး၊ ညတစ္လံုးေသာက္ပါ။
•	 ကိုယ္၀န္ (၃) လေနာက္ပိုင္း က်န္းမာေရးဌာနမွ သတ္မွတ္ထားေသာ သန္ခ်ေဆးျဖင္႔ အနည္းဆံုး (၁) ႀကိမ္ 

သန္ခ်ပါ။
•	 ကေလးမေမြးခင္ (၁) လမွ ေမြးဖြားၿပီး (၃) လ အထိ ဗီတာမင္ ဘီဝမ္းကုိ ညြန္ၾကားထားသည့္ အတုိင္း ေသာက္ပါ

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မ်ားအတြက္ အႏၱရာယ္ လကၡဏာမ်ား

ေအာက္ပါ အေျခအေနမ်ား ျဖစ္ေပၚလာပါက ေဆးရုံ၊ ေဆးခန္း၊ က်န္းမာေရးဌာနသုိ႔ ေန႔ညမဆုိင္း ခ်က္ ခ်င္းျပသပါ။
•	 မိန္းမကုိယ္မွ ေသြးဆင္းျခင္း
•	 ေခါင္းျပင္းထန္စြာကုိက္ျပီး အျမင္မႈန္ဝါးျခင္း
•	 တက္ျခင္း၊ သတိလစ္ျခင္း
•	 အန္ျခင္း၊ ရင္ညြန္႔ (သုိ႔) ညာဘက္နံရုိးေအာက္ေအာင့္ျခင္း
•	 ဝမ္းဗုိက္အလြန္အမင္း ဆက္တုိက္နာျခင္း
•	 ဖ်ားျပီး အိပ္ရာမွ မထႏုိင္ေလာက္ေအာင္အားနည္းျခင္း
•	 အသက္ရွဴျမန္ျခင္း၊ အသက္ရွဴခက္ျခင္း
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14 ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းလက္စြဲ

ေမြးဖြားစဥ္ အႏၱရာယ္လကၡဏာမ်ား
ေအာက္ပါ အေျခအေနမ်ား ျဖစ္ေပၚလာပါက ေဆးရုံ၊ ေဆးခန္း၊ က်န္းမာေရးဌာနသုိ႔ အျမန္ဆုံးသြားျပပါ။

မိခင္
•	 ေရမႊာေပါက္ျပီး (၆) နာရီၾကာသည္႔တိုင္ေအာက္ ဗိုက္မနာလွ်င္
•	 ဗိုက္နာျခင္း (၁၂) နာရီေက်ာ္သည္အထိ မေမြးေသးလွ်င္
•	 ေမြးျပီး ေသြးဆင္းမ်ားလွ်င္ (သို႔) ငါးမိနစ္အတြင္း ေအာက္ခံပစၥည္း၊ အ၀တ္တြင္ ေသြးမ်ား ရႊဲေနလွ်င္
•	 ကေလးေမြးျပီး (၁) နာရီၾကာသည္အထိ အခ်င္းမက်လွ်င္

ေမြးကင္းစကေလး
•	 ကေလးအလြန္ေသးလွ်င္
•	 အသက္ရႈခက္လွ်င္
•	 ႏို႔ေကာင္းစြာမစို႔လွ်င္

ေမြးၿပီးစမိခင္မ်ားအတြက္ အႏၱရာယ္လကၡဏာမ်ား

	 မီးတြင္းခ်ိန္တြင္ ေအာက္ပါအေျခအေနမ်ား ျဖစ္ေပၚလာပါက ေဆးရုံ၊ေဆးခန္း၊ က်န္းမာေရးဌာနသို႔                     
ေန႔ /ည မဆုိင္း ခ်က္ခ်င္းျပပါ။
•	 ေသြးဆင္းမ်ားလွ်င္
•	 ေခါင္းအလြန္ကုိက္ၿပီး အျမင္မႈန္ဝါးလွ်င္
•	 တက္လွ်င္
•	 အသက္ရွဴျမန္လွ်င္၊ အသက္ရွဴခက္ခဲလွ်င္
•	 ဖ်ားၿပီးလွ်င္ အိပ္ရာမွ မထႏုိင္ေလာက္ေအာင္ အားနည္းလွ်င္
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၁.၂။ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ အာဟာရႏွင့္ သံဓါတ္အားေဆး ေလ႔က်င္႔ခန္း

အျပဳအမူ ေဖာ္ျပခ်က္

ကိုယ္၀န္ေဆာင္မိခင္မ်ားသည္ သံဓာတ္ၾကြယ္ဝေသာ အစားအစာမ်ားကို ေန႔စဥ္စားသံုးၾကသည္။

	 နည္းလမ္း

သရုပ္ျပျခင္း၊ ျမစ္ျပင္ျဖတ္ေက်ာက္တုံးမ်ား ဖန္တီးျခင္း

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္

	 ေျပာပါ

အစာအုပ္စု(၃)ခုအေၾကာင္းကိုေတာ့ ၾကားဖူးၾကမွာပါ။ ဒီေလ့က်င့္ခန္းကေတာ့ အဲဒီအစာအုပ္စု (၃)ခုထဲက 
တစ္ခုျဖစ္တဲ့ ေရာဂါကာကြယ္တဲ့အုပ္စုထဲမွာပါဝင္တဲ့ အာဟာရတစ္မ်ိဳး (သံဓာတ္) အေၾကာင္းကို ေဆြးေႏြးပါမယ္။ 
ေစတနာ့ဝန္ထမ္းတစ္ေယာက္ကို ဖိတ္ေခၚလိုပါတယ္။

	 လုပ္ပါ

ေစတနာ့ဝန္ထမ္းကို ပရိသတ္ေရွ႕တြင္ ထိုင္ေစၿပီး မ်က္လုံးမိွတ္ထားေစပါ။ ဖန္ခြက္ (၂) ခြက္ထဲ သို႔ ေသာက္ေရကုိ 
ပမာဏတူညီစြာ ထည့္ပါ။ ခြက္တစ္ခြက္ရွိ ေရထဲသို႔ ဆားအနည္းငယ္ ထည့္၍ေမႊပါ။

	 ေျပာပါ

မ်က္လံုးဖြင့္လို႔ရပါၿပီ။ ဒီေရခြက္ႏွစ္ခြက္ကို ႏႈိင္းယွဥ္ၾကည့္ေပးပါ။

	 ေမးပါ
	 ပမာဏတူပါသလား။ အေရာင္တူပါသလား။ အနံ႔ေရာ ဘာကြာလဲ။

	 နားေထာင္ပါ
	 အတူတူပဲဟု ေျဖလိမ့္မည္။

	 ေမးပါ
	 ေက်းဇူးျပဳ၍ အရသာကို ျမည္းၾကည့္ပါ။

	 နားေထာင္ပါ
	 ေရတစ္ခြက္က ငန္ေနသည္။

ေမြးဖြားစဥ္ အႏၱရာယ္လကၡဏာမ်ား
ေအာက္ပါ အေျခအေနမ်ား ျဖစ္ေပၚလာပါက ေဆးရုံ၊ ေဆးခန္း၊ က်န္းမာေရးဌာနသုိ႔ အျမန္ဆုံးသြားျပပါ။

မိခင္
•	 ေရမႊာေပါက္ျပီး (၆) နာရီၾကာသည္႔တိုင္ေအာက္ ဗိုက္မနာလွ်င္
•	 ဗိုက္နာျခင္း (၁၂) နာရီေက်ာ္သည္အထိ မေမြးေသးလွ်င္
•	 ေမြးျပီး ေသြးဆင္းမ်ားလွ်င္ (သို႔) ငါးမိနစ္အတြင္း ေအာက္ခံပစၥည္း၊ အ၀တ္တြင္ ေသြးမ်ား ရႊဲေနလွ်င္
•	 ကေလးေမြးျပီး (၁) နာရီၾကာသည္အထိ အခ်င္းမက်လွ်င္

ေမြးကင္းစကေလး
•	 ကေလးအလြန္ေသးလွ်င္
•	 အသက္ရႈခက္လွ်င္
•	 ႏို႔ေကာင္းစြာမစို႔လွ်င္
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ေရႏွစ္ခြက္ကုိ အျပင္ပန္းကေနၾကည့္လုိက္ရင္ ပမာဏ၊ အေရာင္၊ အနံ႔အရ အတူတူပဲလုိ႔ ထင္ရေပမယ့္ 
အရသာမွာကြာေနတယ္။ လူေတြကို အျပင္ပန္းကေနၾကည့္လုိက္ရင္လည္း လူတုိင္းဟာ က်န္းမာေနၾကတယ္၊ 
အာဟာရျပည့္တယ္လုိ႔ ထင္ရေပမယ့္ တစ္ခ်ိဳ႕ဟာ မျမင္ႏိုင္တဲ့အာဟာရတစ္ခုခု ခ်ိဳ႕တဲ့ေနႏိုင္တယ္။ အခုနတုန္းက 
ေရခြက္ထဲကုိ ဆားဘယ္ေလာက္ထည့္လုိက္သလဲ။

	 နားေထာင္ပါ

နည္းနည္းေလးပဲ။

	 ရွင္းျပပါ

ဟုတ္ပါတယ္။ ပမာဏအားျဖင့္ နည္းနည္းေလးပဲရွိတဲ့ဆားဟာ ေရတစ္ခြက္လံုးရဲ့ အရသာကို ေျပာင္းလဲေစသလုိပဲ 
လူေတြဟာ အခ်ိဳ႕အာဟာရေတြကုိ နည္းနည္းေလးပဲလုိအပ္ေပမယ့္ အဲဒီအာဟာရ နည္းနည္းေလးကုိ မရရွိခဲ့ရင္ 
မက်န္းမာျဖစ္တတ္ပါတယ္။ အဲဒီအာဟာရကုိ အဏုအာဟာရ (micronutrient) လို႔ေခၚတယ္။ ဥပမာ- 
ဗီတာမင္ေအ အာဟာရဟာ လူတစ္ေယာက္အတြက္ အနည္းငယ္သာ လုိအပ္ေပမယ့္ အဲဒီအာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ရင္ 
ညဘက္မျမင္ႏိုင္တဲ့ ၾကက္မ်က္သင့္ေရာဂါကုိ ခံစားရတယ္။ ဒါေပမယ့္ ၾကက္မ်က္သင့္ေရာဂါခံစားေနရတဲ့ လူနာကုိ 
အျပင္ပန္းကေနၾကည့္ရံုနဲ႔ ဒီလူဟာ ၾကက္မ်က္သင့္ေရာဂါခံစားေနရတယ္လုိ႔ သိႏိုင္ပါ့မလား။ 

	 ေမးပါ

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ေတြမွာေရာ ဘယ္လုိ အဏုအာဟာရေတြ လုိအပ္မယ္ထင္လဲ။

	 လုပ္ပါ

ပရိသတ္ေျပာသမွ်ကုိ အကူပ့ံပိုးသူမွ Flip Chart ေပၚေရးမွတ္ပါ။ (ဗီတာမင္ေအ၊ အုိင္အိုဒင္း၊ သံဓာတ္၊ 
ဗီတာမင္ဘီဝမ္း၊ စသျဖင့္)

	 ေျပာပါ

အခုေလ့က်င့္ခန္းမွာ သံဓာတ္အေၾကာင္း အဓိကေဆြးေႏြးပါမယ္။  ျမစ္ျပင္ျဖတ္ေက်ာက္တံုးမ်ား ဖန္တီးျခင္း

	 လုပ္ပါ

အခန္းၾကမ္းျပင္ေပၚတြင္ ေျခလွမ္း (၅) လွမ္းစာက်ယ္သည့္ ျမစ္တစ္ခုသဖြယ္ ကမ္းနားႏွစ္ခုကုိ စကၠဴတိပ္ျဖင့္ 
မွတ္သားဖန္တီးပါ။
	
	 ေမးပါ

သံဓာတ္ခ်ိဳ႕တဲ့လွ်င္ ဘာေရာဂါျဖစ္ႏိုင္ပါသလဲ။
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သံဓာတ္ခ်ိဳ႕တဲ့ေသြးအားနည္းေရာဂါ

	 ရွင္းျပပါ

မွန္ပါတယ္။ မိခင္တစ္ေယာက္ဟာ ေသြးအားနည္းေရာဂါကို ကာကြယ္ဖို႔ သံဓာတ္လို႔ေခၚတဲ့ အဏုအာဟာ 
ရ လိုအပ္ပါတယ္။

	 ေမးပါ

ဘယ္ေလာက္မ်ားမ်ား လိုအပ္ပါသလဲ။

	 နားေထာင္ပါ

အနည္းငယ္သာလိုအပ္ပါတယ္။

	 ရွင္းျပပါ

ဒါေပမယ့္ ဒီအနည္းငယ္သာလိုအပ္တဲ့ သံဓာတ္ကို လံုးဝမရရွိရင္လည္း ေသြးအားနည္းေရာဂါကို ခံစားရမွာျဖစ္တယ္။ 
အခု ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္တစ္ေယာက္အေနနဲ႔ ေသြးအားနည္းေရာဂါကို ဘယ္လိုကာကြယ္ရမယ္ဆိုတာနဲ႔ 
ပတ္သက္ၿပီး ကစားနည္းတစ္ခု ကစားပါမယ္။

	 လုပ္ပါ

ပါဝင္သူအေရအတြက္ေပၚ မူတည္ၿပီး အဖြဲ႕ (၄) ဖြဲ႔ ခြဲပါ။

	 ရွင္းျပပါ

ျမစ္ရဲ့တစ္ဖက္ကမ္းမွာ ေသြးအားျပည့္တဲ့ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ေတ၊ြ ကေလးေတြ ေနထိုင္ၾကတယ္။ 
အျခားတစ္ဖက္ကမ္းမွာေတာ့ သံဓာတ္ခ်ိဳ႕တဲ့ေသြးအားနည္းသူ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ေတြ၊ ကေလးေတြ သံဓာတ္ 
အာဟာရအေၾကာင္း မသိတဲ့ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ ေတြ ေနထိုင္ၾကတယ္။ အဖြဲ႔အားလံုးက ေသြးအားနည္းတ့ဲ 
မိခင္ေတြ၊ ကေလးေတြေနတဲ့ ျမစ္ကမ္းမွာ မတ္တပ္ရပ္ ေပးပါ။ အဖြဲ႕အားလံုးက ေသြးအားျပည့္တဲ့ တစ္ဖက္ကမ္းကုိ 
ကူးဖို႔ႀကိဳးစားရမယ္။ တစ္ဖက္ကမ္းကို ေရာက္ဖို႔ ေက်ာက္တံုး(၄)တံုး ေပၚ နင္းေလွ်ာက္ျဖတ္ေက်ာ္ရမယ္။
လုပ္ပါ- တစ္ဖြဲ႕စီကို A4 စာရြက္အလြတ္ (၄) ရြက္စီေပးပါ။
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A4 စာရြက္ေတြက ေက်ာက္တံုးေတြျဖစ္တယ္။ ျမစ္ကို ေအာင္ျမင္စြာ ျဖတ္ကူးႏိုင္ဖို႔အတြက္ ေက်ာက္တံုးေတြျဖစ္တ့ဲ 
A4 စာရြက္ေပၚမွာ ေသြးအားနည္းေရာဂါကို ကာကြယ္ဖို႔ ဘာလုပ္ရမယ္ဆိုတဲ့ အခ်က္ေတြ စာရြက္တစ္ရြက္မွာ 
တစ္ခ်က္စီ Marker Pen နဲ႔ ေရးရမယ္။ တစ္ဖြဲ႔ကို (၄) ခ်က္ေရးရမယ္။
အဖြဲ႔ (၁) က ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ စားရမယ့္ အစားအစာမ်ား။ အဖြဲ႔ (၂) က ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ ထိုးရမည္႔ 
ေသာက္ရမယ့္ ေဆးမ်ား။  အဖြဲ႔ (၃) က ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ လိုက္နာရမည္႔ အခ်က္မ်ား။
အဖြဲ႕(၄) ေသြးအားနည္းတာမျဖစ္ေအာင္ ဘယ္လိုကာကြယ္ရမယ့္  အေၾကာင္းအရာေတြကိုေရးရမယ္။ ေရးၿပီးရင္ 
စက္ဝိုင္းပံုစံ အားလံုးဝိုင္းရပ္ၿပီး ကိုယ့္အဖြဲ႔ေရးထားတဲ့ အခ်က္ေတြကို အျခားအဖြဲ႔ေတြျမင္ေအာင္ ေထာင္ျပရမယ္။ 
အျခားအဖြဲ႔နဲ႔ တူေနရင္ အသစ္တစ္ခု ျပန္ေရးရမယ္။ ဒီိလိုနဲ႔ ေသြးအားနည္းေရာဂါကို ကာကြယ္နည္း (၁၆)ခ်က္ကုိ 
ရရွိမယ္။
လုပ္ပါ- ေက်ာက္တံုးေပၚစာေရးရန္ အခ်ိန္သတ္မွတ္ပါ။ အခ်ိန္ျပည့္ခါနီးတြင္ သတိေပးပါ။ အခ်ိန္ျပည့္လွ်င္ အထ
က္ပါညႊန္ၾကားခ်က္အတို္င္းေဆာင္ရြက္ပါ။ ေသြးအားနည္းေရာဂါကို ကာကြယ္ရန္ လုပ္ရမည့္အခ်က္မ်ားအေၾကာင္း 
ေရးရာတြင္အဖြဲ႔မ်ားအတြက္ အေထာက္အကူရႏိုင္ရန္ အဓိကသတင္းစကားမ်ားအပါအဝင္ handout တစ္ခုခု 
ႀကိဳတင္ေပးထားႏိုင္သည္။ ကာကြယ္နည္းမ်ားျပည့္စံုလွ်င္ အဖြဲ႔တိုင္းအား ေက်ာက္တံုး (၄)တုံး ကိုနင္းျဖတ္ၿပီး 
တစ္ဖက္ကမ္းသို႔ ကူးေစပါ။ အဖြဲ႔မ်ားအားလံုး တစ္ဖက္ကမ္းသို႔ေရာက္လွ်င္-
ေျပာပါ- အခု အဖြဲ႔အားလံုးဟာ ေသြးအားျပည့္တဲ့ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ေတြေနထိုင္တဲ့ တစ္ဖက္ကမ္းကို ေရာက္လာပါၿပီ။ 
ဘယ္ကူက ဟိုဘက္ကမ္းကုိ ျပန္သြားခ်င္ေသးလဲ။ ေသြးအားနည္းေရာဂါကို ကာကြယ္ဖို႔ ေစာေစာကနင္းျဖတ္ခဲ့တ့ဲ 
ေက်ာက္တံုးေတြေပၚက သတင္းအခ်က္အလက္ေတြကို အကုန္လိုက္ေလွ်ာက္ဖို႔ အေရးႀကီးပါတယ္။    

(၁) ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ စားရမယ့္ အစားအစာမ်ား

•	 သာမန္ထက္ ထမင္းတစ္နပ္ပိုစားပါ
•	 ထမင္းကို လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးႏွင္႔ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား၊ အသား ငါး၊ ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳးတို႔ ႏွင္႔ စားပါ။
•	 ႏြားႏို႔ေသာက္ပါ။
•	 သင္႔ကေလး ဦးေႏွာက္ႏွင္႔ ခႏၶာကိုယ္ ဖြံ႔ျဖိဳးေစရန္ ဟင္းခ်က္ရာတြင္ အိုင္အိုဒင္းဆားသံုးပါ။ အသည္းသည္လည္း 

ကိုယ္၀န္ေဆာင္အမ်ိဳးသမီးမ်ား သံဓါတ္ရရွိရန္ ေကာင္းမြန္ေသာ အစားအစာတစ္ခုျဖစ္သည္။

(၂) ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ ထိုးရမည္႔ ေသာက္ရမယ့္ ေဆးမ်ား

•	 ေမးခုိင္ကာကြယ္ေဆး အနည္းဆုံး (၂) ႀကိမ္ထုိးပါ
•	 သံဓာတ္ေဖာ္လိတ္ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ အားေဆးကို ေစာႏိုင္သမွ်ေစာေစာ ေသာက္ပါ။ ကိုယ္၀န္ (၇) လေက်ာ္လွ်င္ 

မနက္တစ္လံုး၊ ညတစ္လံုးေသာက္ပါ။
•	 ကိုယ္၀န္ (၃) လေနာက္ပုိင္း က်န္းမာေရးဌာနမွ သတ္မွတ္ထားေသာ သန္ခ်ေဆးျဖင္႔ အနည္းဆံုး (၁) 

ႀကိမ္သန္ခ်ပါ။
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•	 ကေလးမေမြးခင္ (၁) လမွ ေမြးဖြားၿပီး (၃) လ အထိ ဗီတာမင္ ဘီဝမ္းကုိ ညြန္ၾကားထားသည့္ အတုိင္း ေသာက္ပါ
(၃) ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ လိုက္နာရမည္႔ အခ်က္မ်ား

•	 ကုိယ္ဝန္ရွိသည္ဟုသံသယရွိလွ်င္ နီးစပ္ရာ ေဆးရုံ၊ ေဆးခန္း၊က်န္းမာေရးဌာနမ်ားတြင္ ကုိယ္ဝန္အပ္ပါ။
•	 ေန႔စဥ္သင့္ေတာ္ေသာ ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ အသင့္အတင့္ျပဳလုပ္ပါ။ အိပ္ေရးဝေအာင္ အိပ္ပါ။ ေန႔လည္ 

ပုိင္းတြင္ အနားယူပါ။ 
•	 သန္႔ရွင္းေပါ့ပါးေခ်ာင္ခ်ိ၍ ရာသီဥတုႏွင့္ ကုိက္ညီေသာ အဝတ္အစားမ်ားကုိ ဝတ္ပါ။
•	 ငွက္ဖ်ားႏွင့္ ေသြးလြန္တုပ္ေကြးေရာဂါမ်ားကုိ ေရွာင္ရွားႏုိင္ရန္ အတြက္ ဘယ္အခ်ိန္ အိပ္ အိပ္ ေဆးစိမ္ 

ျခင္ေထာင္ျဖင့္အိပ္ပါ။

(၄) ေသြးအားနည္းတာမျဖစ္ေအာင္ ဘယ္လိုကာကြယ္ရမလဲ

•	 ဗီတာမင္စီက သံဓာတ္စုပ္ယူမႈကို အားေပးသည္။ သံဓာတ္ၾကြယ္ဝေသာ အစားအစာမ်ားကို ခ်က္ျပဳတ္လွ်င္ 
အခ်ဥ္တစ္မ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ တြဲခ်က္ႏိုင္သည္။ (ဥပမာ- ငါးႏွင့္ခ်ဥ္ေပါင္)

•	 ဗီတာမင္စီၾကြယ္ဝေသာ သစ္သီး၊ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္တို႔ကို ထမင္းစားၿပီး (၂) နာရီအတြင္း စားသံုးသင့္သည္။
•	 လက္ဖက္ရည္၊ လက္ဖက္သုပ္တို႔သည္ သံဓာတ္စုပ္ယူမႈကုိ ဟန္႔တားသည္။ ထမင္းမစားမီ (၁) နာရီ၊ စားၿပီး (၂)

နာရီအတြင္း ထိုအစားအစာမ်ားကို မစားေသာက္သင့္ပါ။
•	 အူအတြင္းသန္ေကာင္မ်ားသည္ ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္္မွဳႏွင့္ က်န္းမာေရးခ်ိဳ႕တဲ့မႈတုိ႔ကုိ ျဖစ္ေစႏုိင္ေသာ ေသြး 

အားနည္းေရာဂါကုိ ျဖစ္ေစႏုိင္သည္။ တစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းမႈ၊ ပတ္ဝန္းက်င္သန္႔ရွင္းမႈ၊ အစားအေသာက္ 
သန္႔ရွင္းမႈအားျဖင့္ သန္ေကာင္ပိုးမ်ား ကိုယ္ခႏၶာအတြင္း မဝင္ေရာက္ရန္ ကာကြယ္ရမည္။
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	 ရည္ရြယ္ခ်က္

၁။ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ခ်ိန္ႏွင့္ ႏုိ႔တုိက္စဥ္ကာလအတြင္း ဗီတာမင္ ေအ ၏ အေရးႀကီး ပုံကုိ သိရွိေစရန္။
၂။ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ခ်ိန္ႏွင့္ ႏုိ႔တုိက္စဥ္ကာလအတြင္း ဗီတာမင္ ဘီ ၏ အေရးႀကီး ပုံကုိ သိရွိေစရန္။

သင္ေထာက္ကူ ပစၥည္းမ်ား 
A1 အရြယ္ Flip Chart စာရြက္ႀကီးမ်ားႏွင့္ ေအာက္ခံျပား (+ မာကာပန္၊ စကၠဴတိပ္ (သုိ႔) sticky putty)။
Flip Chart ေအာက္ခံျပားတင္ရန္ ေထာက္ (သုိ႔မဟုတ္ နံရံ/ ခင္းက်င္းတင္ျပရန္ ၾကမ္းျပင္ေနရာ/ ခင္းက်င္းတင္ျပရန္ 
ကတၳဴျပား)။
IYCF ရုပ္လွန္ကားခ်ပ္။
ဗီႏုိင္း ( ဗီတာမင္ေအ)

	 နည္းလမ္း

အုပ္စုလိုက္အလွည့္က်ေျဖဆိုအမွတ္ေပးျခင္း
နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္

	 လုပ္ပါ

အဖြဲ႔ (၂) ဖြဲ႔ခြဲပါ။

	 ေမးပါ

ၿပီးခဲ့တဲ့ေလ့က်င့္ခန္းက အဏုအာဟာရေတြကို မွတ္မိပါသလား။ ဘာေတြလဲ။

	 ရွင္းျပပါ

ဒီေလ့က်င့္ခန္းမွာေတာ့ အဏုအာဟာရေနာက္ႏွစ္ခုျဖစ္တဲ့ ဗီတာမင္ေအနဲ႔ ဘီဝမ္းအေၾကာင္း ေဆြးေႏြးၾကမယ္။ 
အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔စီကုိ အလွည့္က်ေမးခြန္းတစ္ခုစီေမးမယ္။ ေမးခြန္းေမးၿပီးတာနဲ႔ အေျဖမွန္ကို စကၠန္႔ (၃၀) အတြင္းေျဖရမယ္။ 
အေျဖမွန္ကို အခ်ိန္မီေျဖႏုိင္ရင္ တစ္ႀကိမ္အတြက္ တစ္မွတ္စီရမယ္။ မေျဖႏိုင္ရင္ ေနာက္တစ္ဖြဲ႕က ေျဖဆိုရမယ္။ 
ႏွစ္ဖြဲ႔လံုးအေျဖမွားရင္ ဘယ္သူမွ အမွတ္ရမွာ မဟုတ္ဘူး။ အေျဖမွန္ကို ပံ့ပိုးသူက ျပန္ေျပာျပေပးမယ္။

၁.၃။ ဗီတာမင္ ေအ ႏွင့္ ဗီတာမင္ ဘီဝမ္း အေၾကာင္း     
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ေမးခြန္းႏွင့္ အေျဖမ်ား

ေမးခြန္း အေျဖ

ဗီတာမင္ေအက ဘာအတြက္ အသံုးဝင္လဲ။ ဗီတာမင္ေအသည္ အျမင္အာရံုအတြက္အေရးၾကီးျပီး 
နာမက်န္းျဖစ္မႈမ်ားကို တုိက္ထုတ္ရာ တြင္ 
အေထာက္အကူျပဳသည္။

ေမြးဖြားၿပီးမိခင္ဟာ ဗီတာမင္ေအကို 
ဘယ္အခ်ိန္မွာ ေသာက္ရမလဲ။

ကေလးမီးဖြားျပီီးျပီးခ်င္း ကေလးက်န္းမာျပီးခြန္အားရွိေစရန္ 
မိခင္အေနႏွင့္ ေစာႏိုင္သမွ်ေစာေစာ (၄၅ ရက္အတြင္း) 
ဗီတာမင္ေအေဆးလုံးေသာက္သုံးပါ။

ဗီတာမင္ေအၾကြယ္ဝတဲ့ အစားအစာေတြက 
ဘာေတြလဲ။

သေဘၤာသီးမွည့္၊ သရက္သီးမွည့္ႏွင့္ အျခား အဝါေရာင္/ 
လိေမၼာ္ေရာင္ရွိေသာ အသီးမ်ား၊ ေရႊကန္စြန္းဥ၊ 
အစိမ္းရင့္ေရာင္အရြက္မ်ား၊ အသည္း၊ ႏို႔အမ်ိဳးမ်ိဳး၊ ၾကက္ဥအႏွစ္၊ 
ဘဲဥအႏွစ္

ကေလးကုိ ဘယ္အခ်ိန္မွာ ဗီတာမင္ေအ 
ျဖည့္စြက္ ေဆးလံုးကုိ 
ဘယ္လုိတိုက္ေကၽြးရသလဲ။

ကေလးအသက္ ၆  လျပည့္ၿပီးလွ်င္ ဗီတာမင္ေအ ျဖည့္စြက္ 
ေဆးလံုးကုိ ကေလးသန္မာေနေစရန္အတြက္ ၆ လလွ်င ္
တစ္ႀကိမ္တိုက္ေကၽြးရပါမည္။

ဗီတာမင္ေအ တုိက္ေကၽြးရမည့္ကေလး 
အသက္အရြယ္အပိုင္းအျခားကို ေျပာျပပါ။ 
တစ္ႏွစ္ဘယ္ႏွႀကိမ္တုိက္ရသလဲ။

အသက္ ၆ လ မွ ၅၉ လအရြယ္ကေလးငယ္မ်ားအား 
တစ္ႏွစ္လွ်င္ ႏွစ္ၾကိမ္ ဗီတာမင္ ေအ ေဆးလံုး တုိက္ေကြ်းႏုိင္ရန္ 
က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းထံတြင္ စုံစမ္းပါ။

ျမန္မာႏိုင္ငံမွာ ဘယ္အခ်ိန္ေတြမွာ ဗီတာမင္ 
ေအတိုက္ေကၽြးေလ့ရွိသလဲ။

က်န္းမာေရးႏွင့္အာဟာရဆုိင္ရာလွဳပ္ရွားမွုေန႔ရက္မ်ားတြင္လည္း 
ဗီတာမင္ ေအ ကို တုိက္ေကြ်းေလ့ရွိသည္။

ဗီတာမင္ေအခ်ိဳ႕တဲ့ရင္ ဘာျဖစ္တတ္သလဲ။ ဗီတာမင္ေအခ်ိဳ႕တဲ့လွ်င္ ၾကက္မ်က္သင့္ျခင္း အပါအဝင္ 
မ်က္လုံးေပၚရွိအနာမ်ား၊ အျမင္အာရံု ခ်ိဳ႕တဲ့မႈမ်ား ျဖစ္တတ္သည္။

ဗီတာမင္ဘီဝမ္းခ်ိဳ႕တဲ့ရင္ ကေလးမွာ ဘာျဖစ္ 
တတ္သလဲ။

 သူငယ္နာက်ဗဟုမ္း (ဘယ္ရီဘယ္ရီ)

ဗီတာမင္ဘီဝမ္းခ်ိဳ႕တဲ့ရင္ မိခင္မွာ 
ဘာျဖစ္တတ္သလဲ။

ေျခဖ်ား၊ လက္ဖ်ားထုံနာ၊ က်ဥ္နာ

ကေလးမွာ ဗီတာမင္ဘီဝမ္းမျဖစ္ေအာင္ 
ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္နဲ႔ ႏို႔တုိက္မိခင္ေတြ 
ဘယ္အစားအစာေတြကုိ ဘယ္လုိ စားရမလဲ။

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ႏွင့္ ႏုိ႔တိုက္မိခင္မ်ား အာဟာရျဖစ္သည့္ အစား 
အစာမ်ား စုံလင္ေအာင္စားပါ။ မလိုအပ္ပဲ အစားမေရွာင္ပါႏွင့္။ 
အလြန္ျဖဴေအာင္ႀကိတ္ခြဲထားသည့္ဆန္ကို မစားသင့္ပါ။
ထမင္းခ်က္ရန္ဆန္ေဆးသည့္အခါဆန္ကို ေရႏွင့္ အထပ္ထပ ္
ပြတ္သပ္ေဆးေၾကာျခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။
ထမင္းရည္မငွဲ႕ဘဲေရခမ္းခ်က္စားသည့္ အက်င့္ျပဳလုပ္ပါ။ 
အကယ္၍ ထမင္းေရခမ္း မခ်က္စားပါက ထမင္းရည္ကို 
မိသားစုဝင္ အားလံုးေသာက္ပါ။

 ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ ႏို ့တုိက္မိခင္ေတြ
ဗီိတာမင္ ဘီဝမ္း ေဆးျပား ေသာက္ရမည့္
ကာလကိုေျပာျပပါ

ကိုယ္ဝန္ (၉)လမွ ေမြးၿပီး(၃) လအထိ ဗီတာမင္ ဘီဝမ္းေဆးျပားကို 
သတ္မွတ္ထားေသာ ပမာဏ အတိုင္း ေန႔စဥ္မွီဝဲပါ။
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•	 ကိုယ္၀န္ေဆာင္မိခင္မ်ား သာမန္ထက္ ထမင္း တစ္ထပ္ပိုစားပါ။
•	 ႏို႔တိုက္မိခင္မ်ား သာမန္ထက္ ထမင္း ႏွစ္ထပ္ပိုစားပါ။
•	 ထမင္းကို လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးႏွင္႔ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား၊ အသား ငါး၊ ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳးတို႔ ႏွင္႔ စားပါ။ 

ႏြားႏို႔ေသာက္ပါ။
•	 အလြန္ျဖဴေအာင္ႀကိတ္ခြဲထားသည့္ဆန္ကုိ မစားသင့္ပါ။
•	 ထမင္းခ်က္ရန္ဆန္ေဆးသည့္အခါဆန္ကုိ ေရႏွင့္ အထပ္ထပ္ပြတ္သပ္ေဆးေၾကာျခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။
•	 ထမင္းရည္မငွဲ႕ဘဲေရခမ္းခ်က္စားသည့္ အက်င့္ျပဳလုပ္ပါ။ အကယ္၍ ထမင္းေရခမ္း မခ်က္စားပါက 

ထမင္းရည္ကုိ မိသားစုဝင္ အားလုံးေသာက္ပါ။
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၂ႏွစ္ေအာက္ 
ကေလးသူငယ္မ်ား 

အစာေကြ်းျခင္း

အပိုင္း (၂)
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၂.၁။ ကာကြယ္ေဆး အၾကိမ္ျပည္႔ ထုိးႏွံျခင္း

အျပဳအမူ ေဖာ္ျပခ်က္  

ေမြးစမွ အသက္ (၂) ႏွစ္အတြင္းရိွ ကေလးမိဘမ်ားသည္ ၄င္းတို႔၏ကေလးငယ္မ်ားကို ႏုိင္ငံေတာ္မွ ခ်မွတ္ထားသည့္ 
ကာကြယ္ေဆးမ်ား အား သတ္မွတ္ခ်က္အတိုင္း အႀကိမ္ျပည့္ ထုိးႏွံ ၾကသည္။

သင္ေထာက္ကူ ပစၥည္းမ်ား 

•	  A1 အရြယ္ Flip Chart စာရြက္ႀကီးမ်ားႏွင့္ ေအာက္ခံျပား (+ မာကာပန္၊ စကၠဴတိပ္)။
•	  Flip Chart ေအာက္ခံျပားတင္ရန္ ေထာက္ (သုိ႔မဟုတ္ နံရံ)။
•	  ပံုမွန္ကာကြယ္ေဆးအစီအစဥ္ ဇယားကြက္အလြတ္ ေရးဆြဲထားေသာ Flip Chart မ်ား (သို႔) A4 စာရြက္မ်ား
•	  ဘီစီဂ်ီ၊ ဆ-က-မ၊ အသည္းေရာင္အသားဝါ(ဘီ) စေသာကာကြယ္ေဆးအမည္မ်ားႏွင့္ ထိုကာကြယ္ 		

 ေဆးမ်ားက ကာကြယ္ေပးသည့္ေရာဂါအမည္မ်ားပါသည့္ စကၠဴကဒ္မ်ား
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	 နည္းလမ္း

အုပ္စုဖြဲ႔ကဒ္စီ ကစားနည္း၊ အုပ္စုလိုက္ အၿပိဳင္အဆိုင္ ေျဖဆိုနည္း (ပရိသတ္ပါဝင္မႈအားေကာင္းမႈေပၚ မူတည္၍ 
တစ္နည္းတည္းျဖစ္ေစ၊ ႏွစ္နည္းစလံုးျဖစ္ေစ အသံုးျပဳ၍ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ႏိုင္သည္။)

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္ (အုပ္စုဖြဲ႔ကဒ္စီ ကစားနည္း)

	 ေမးပါ

ကေလးကုိ ထိုး/တိုက္ရမည့္ ဘယ္ကာကြယ္ေဆးေတြကို ၾကားဘူးပါသလဲ။ သိသမွ်ကို ေျပာျပပါ။

	 နားေထာင္ပါ

(ေျဖဆိုသမွ်ကို အကူသင္တန္းပံ့ပိုးသူမွ Flip Chart ေပၚတြင္ ေရးသားပါ။)

	 ေျပာပါ

ပံုမွန္ကာကြယ္ေဆးထိုး/တိုက္ အစီအစဥ္အေၾကာင္း ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခု ကစားပါမယ္။ ဒီလိုကစားဖို႔ အုပ္စုခြဲရပါမယ္။ 
(ပါဝင္သူအေရအတြက္ေပၚ မူတည္ၿပီး ၅-၆ ဦးအုပ္စုမ်ားခြဲပါ။) အုပ္စုတစ္ခုစီက ကာကြယ္ေဆးဇယားအလြတ္ 
Flip Chart (သို႔) A4 စာရြက္ တစ္ခုစီနဲ႔ ကာကြယ္ေဆးနာမည္၊ ေရာဂါနာမည္ စကၠဴကဒ္တစ္စံုစီ ရပါမယ္။ 
ကေလးအသက္အလိုက္ ဇယားအလြတ္ထဲမွာ ကာကြယ္ေဆးနာမည္ စကၠဴကဒ္ေတြနဲ႔ ေရာဂါနာမည္ကဒ္ေတြကုိ 
မွန္ကန္ေအာင္ ျဖည့္ပါ။ အခ်ိန္ (၁၅) မိနစ္ ေပးပါမယ္။

	 လုပ္ပါ

အုပ္စုခြဲပါ။ အုပ္စုတစ္ခုစီကုိ ကာကြယ္ေဆးဇယားအလြတ္ Flip Chart (သို႔) A4 စာရြက္ တစ္ခုစီနဲ႔ 
ကာကြယ္ေဆးနာမည္၊ ေရာဂါနာမည္ စကၠဴကဒ္တစ္စံုစီကို အုပ္စုတိုင္းအား ေဝေပးပါ။

	 ေျပာပါ

အခ်ိန္ျပည့္ဖို႔ (၅) မိနစ္ပဲက်န္ပါေတာ့တယ္။ ေက်းဇူးျပဳ၍ ေလ့က်င့္ခန္းကို လက္စသတ္ေပးပါ။

	 လုပ္ပါ

ပံ့ပိုးသူမွ ဇယားကြက္အလြတ္တြင္ အေျဖမွန္စကၠဴကဒ္မ်ားကို တစ္ကြက္ခ်င္းစီ ေမးၿပီး ကပ္ျပပါ။
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	 ေျပာပါ

အုပ္စုတစ္ခုစီက ကိုယ့္ရဲ့ေလ့က်င့္ခန္းဇယားကြက္ေတြမွာ အေျဖမွန္ကိုက္ၿပီး ျပန္ျပင္ဆင္ပါ။

	 ေမးပါ

ဘယ္အုပ္စုက အမွားအနည္းဆံုးလဲ။ 
ဒီေလ့က်င့္ခန္းကို ေနာက္တစ္ေခါက္ ျပန္လုပ္ရင္ အားလံုးမွန္ေအာင္ လုပ္ႏိုင္လား။

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္ (အုပ္စုလိုက္ အၿပိဳင္အဆိုင္ ေျဖဆိုနည္း)

	 ေျပာပါ

ပံုမွန္ကာကြယ္ေဆးထိုး/တိုက္ အစီအစဥ္အေၾကာင္း ခုနကလုပ္ခဲ့တဲ့ေလ့က်င့္ခန္းနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး 
ဘယ္ေလာက္မွတ္မိလဲဆိုတာသိဖို႔ ေနာက္ထပ္ ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုကို ကစားပါမယ္။ ဒီလိုကစားဖို႔ အရင္အုပ္စု 
အတိုင္း ေနေပးပါ။ အုပ္စုတိုင္းမွာ ကာကြယ္ေဆးနာမည္ စကၠဴကဒ္တစ္စံုစီ အဆင္သင့္ရွိ ေနရမယ္။ ပံ့ပိုးသူက 
ကေလးရဲ့အသက္ကို ေျပာတာနဲ႔တစ္ၿပိဳင္နက္ သက္ဆိုင္ရာကာကြယ္ေဆး စကၠဴကဒ္ေတြကို မွန္ကန္စြာ အျမန္ဆုံး 
အုပ္စုအလိုက္ ေျမွာက္ျပရမယ္။ အေျဖမွန္ကို အျမန္ဆံုး ေျမွာက္ျပႏိုင္တဲ့အဖြဲ႔ကို တစ္ႀကိမ္မွန္ရင္ တစ္မွတ္ေပးပါမယ္။

	 လုပ္ပါ

ဇယားကြက္အလြတ္ကို ျပန္သိမ္းထားပါ။ ကေလးရဲ့အသက္ကို အစဥ္လိုက္ျဖစ္ေစ၊ ၾကံဳရာျဖစ္ေစ ေခၚပါ။ 
ဥပမာ- ေမြးေမြးခ်င္း၊ (၂)လ၊ (၄)လ၊ (၆)လ၊ (၉)လ၊ (၁)ႏွစ္ခြဲ။ အကူပံ့ပိုးသူမွ အေျဖမွန္ကို အျမန္ဆုံး 
ေျမွာက္ျပႏိုင္သည့္အဖြဲ႔ကို မ်က္စိရွင္ရွင္ ၾကည့္ၿပီး အမွတ္ေပးပါ။ အမွတ္ကို Flip Chart ေပၚ ေရးပါ။ မွားေသာ 
အေျဖမ်ားကို ျပင္ဆင္ေပးပါ။ ဘာေၾကာင့္မွားေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ အမွတ္အမ်ားဆံုး အဖြဲ႔အတြက္ ဆုတစ္ခုခု 
စီစဥ္ေပးႏိုင္ပါသည္။ ပံုမွန္ကာကြယ္ေဆးအစီအစဥ္ ဇယား အေၾကာင္း handout မ်ားကို ေဝေပးႏိုင္ပါသည္။
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ပုံမွန္ကာကြယ္ေဆးထိုး/ တိုက္ျခင္း အစီအစဥ္ဇယားအလြတ္ 

အႀကိမ္/အသက္ ကာကြယ္ေဆး ကာကြယ္ေပးသည့္ေရာဂါ

ေမြးၿပီးၿပီးခ်င္း

ပထမအႀကိမ္
ကေလးအသက္(၂)လ

ဒုတိယအႀကိမ္
ကေလးအသက္(၄)လ

တတိယအႀကိမ္
ကေလးအသက္(၆)လ

စတုတၳအႀကိမ္

ကေလးအသက္(၉)လ

ပဥၥမအႀကိမ္
ကေလးအသက္(၁ႏွစ္ခြဲ)
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အျပဳအမူ ေဖာ္ျပခ်က္  

ေမြးျပီးစမိခင္မ်ားသည္ ေမြးျပီး ေစာႏုိင္သမွ်ေစာေစာ တစ္နာရီ အတြင္း  မိခင္ႏို႔တုိက္ေကြ်းၾကသည္။

သင္ေထာက္ကူ ပစၥည္းမ်ား 

•	 A1 အရြယ္ Flip Chart စာရြက္ႀကီးမ်ားႏွင့္ ေအာက္ခံျပား (+ မာကာပန္၊ စကၠဴတိပ္)။
•	 Flip Chart ေအာက္ခံျပားတင္ရန္ ေထာက္ (သုိ႔မဟုတ္ နံရံ )။

	 နည္းလမ္း

သေဘာတူ၊မတူေလ့က်င့္ခန္း

၂.၂။ ေမြးျပီး ေစာႏုိင္သမွ်ေစာေစာ တစ္နာရီအတြင္း မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းျခင္း
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နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္ (သေဘာတူ၊ မတူေလ့က်င့္ခန္း)

	 လုပ္ပါ

အဖြဲ႔ (၂) ဖြဲ႔ခြဲပါ။ အခန္းနံရံတစ္ဖက္တြင္  သေဘာတူဟုလည္းေကာင္း၊ အျခားနံရံတစ္ဖက္တြင္  
သေဘာမတူဟုလည္းေကာင္း ေရးသားခ်ိတ္ဆြဲထားပါ။

	 ရွင္းျပပါ

မိခင္ႏို႔ႏွင့္ တိရစာၦန္၏ႏို႔ ကြာျခားခ်က္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခု လုပ္ၾကမည္။ အားလံုး အခန္းရဲ့ 
အလယ္မွာ မတ္တပ္ရပ္ရမယ္။ အေၾကာင္းအရာေတြကို တစ္ခုၿပီးတစ္ခု ပံ့ပိုးသူက ဖတ္ျပမယ္။ ဖတ္ျပတဲ့ 
အေၾကာင္းအရာေတြက သေဘာတူတယ္ဆိုရင္ သေဘာတူလို႔ ေရးသားထား တဲ့ နံရံဘက္ေရႊ႕ပါ။ သေဘာမတူဘူး 
ဆိုရင္ အျခားတစ္ဖက္ကို ေရႊ႕ပါ။ ၿပီးရင္ အလယ္မွာ ျပန္ရပ္ပါ။ ေနာက္အေၾကာင္းအရာတစ္ခုကို ဆက္ဖတ္ျပမယ္။

	 ဖတ္ျပပါ

	 ႏို႔ဦးရည္သည္
•	 ကူးစက္ေရာဂါမ်ား မျဖ စ္ပြားရန္ ကာကြယ္ေပး
•	 အစားမတည့္ ဓါတ္မတည့္ ယားယံမႈမ်ား ျဖ စ္ပြားမႈ ေလ်ာ႔ခ်ေပး
•	 ငယ္ခ်ီး( Meconium)မ်ားကို သန္႔စင္ေပး
•	 အဝါေရာင္ဓါတ္ ခႏၶာကိုယ္မွျမန္ျမန္ ထြ က္ (အသားဝါ (Jaundice) မျဖစ္ေစရန္ကာကြယ္ေပး)
•	 အူလမ္းေၾကာင္း ဖြံ႔ျဖိဳး မႈအားေပး
•	 ေရာဂါ ျဖ စ္ပြားက ေရာဂါျပ င္းထန္မႈကို ေလ်ာ့က် နည္းေစ (ဝက္သက္ေရာဂါ၊ ဝမ္းပ်က္ ဝမ္းေလွ်ာ ေရာဂါ)
•	 ဗီတာမင္ေအ ခ်ိဳ႕တဲ့မႈေၾကာင့္ ျဖစ္တတ္ေသာ မ်က္စိေရာဂါ မ်ားကို ေလ်ာ့နည္းေစ

ႏို႔ဦးရည္ (Colostrum)

မိခင္သည္ ကိုယ္ဝန္လရင့္ခ်ိန္မွစ၍ ႏို႔ဦးရည္စတင္ထြက္ပါသည္။ ႏို႔ ဦးရည္ သည္ အဝါရင့္ ေရာင္ျဖစ္ျပီး တစ္ေန႔လွ်င္ 
(၁၀) စီစီမွ (၁၀ဝ) စီစီခန္႔ (လက္ဖက္ရည္အၾကမ္းပန္းကန္ တစ္လံုးခန္႔ အထိ) သာထြက္ပါသည္။ ၄င္းသည္ ေမြးဖြား 
ျပီး ပထမ (၃) ရက္အတြင္း မိခင္ ႏို႔ လိွဳင္လိွဳင္ မလိုက္လာမီ ထြက္ပါသည္။ ေမြးဖြားၿပီး ေစာႏိုင္သမၽွေစာေစာ 
တစ္နာရီအတြင္း မိခင္ႏို႔ စတင္တုိက္ေကၽြးပါ။ ကနဦး မိခင္ႏုိ႔တိုက္ေကၽြးျခင္းသည္ ကေလး၏ က်န္းမာေရးအတြက္ေရာ 
မိခင္၏ ျပန္လည္ နလံထမႈ အတြက္ပါ အေထာက္အပ့ံျဖစ္သည္။
ႏို႔ဦးေရၾကည္သည္ ပ်စ္ၿပီး ဝါက်န္က်န္ျဖစ္ျပီး ကေလးအတြက္ေကာင္းသည္။

ႏို႔ဦးရည္သည္ ေနာက္ပိုင္း ထြက္လာေသာ မိခင္ ႏို႔ ရည္ႏွင့္ေအာက္ပါ အခ်က္အလက္ မ်ား ကြာျခားပါသည္။

• ပရိုတင္းဓာတ္မ်ား ျခင္း၊
• ဓာတ္ဆားမ်ား ျခင္း၊
• ခုခံကာကြယ္ဓာတ္မ်ား ျခင္း၊
• အဆီဓာတ္မ်ား ျခင္းတို႔ ျဖ စ္ပါသည္။

ႏို႔ဦးရည္တြင္ ေရာဂါကာကြယ္ေသာ ပဋိပစၥည္းမ်ား အမ်ားအ ျပားပါဝင္သျဖင့္ ေမြးကင္းစ    ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ 
ပထမဦးဆံုးအၾကိမ္ရရွိေသာ ေရာဂါကာကြယ္ေဆးျဖစ္သည့္အျပင္ အာဟာရျပည့္ ဝျပီး လံုေလာက္ပါသည္။
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ႏို႔ဦးရည္(Colostrum)
ဂုဏ္သတိိၱမ်ား

အေရးပါပံု

ေရာဂါကာကြယ္ေသာ
သဘာဝ ဂုဏ္သတိိၱမ်ား

• ကူးစက္ေရာဂါမ်ား မျဖ စ္ပြားရန္ ကာကြယ္ေပး
• အစားမတည့္ ဓါတ္မတည့္ ယားယံမႈမ်ား ျဖ စ္ပြားမႈ ေလ်ာ႔ခ်ေပး

ဝမ္းႏႈတ္ေဆး • ငယ္ခ်ီး( Meconium)မ်ားကုိ သန္႔စင္ေပး
• အဝါေရာင္ဓါတ္ ခႏၶာကုိယ္မွျမန္ျမန္ ထြ က္ (အသားဝါ (Jaundice) 
မျဖစ္ေစရန္ကာကြယ္ေပး)

ၾကီးထြားေစသာ 
သဘာဝဂုဏ္သတိိၱမ်ား

• အူလမ္းေၾကာင္း ဖြံ႔ျဖိဳး မႈအားေပး

ဗီတာမင္(ေအ)ဓါတ္
အမ်ားအ ျပ ားပါဝင္

• ေရာဂါျဖစ္ပြားက ေရာဂါျပ င္းထန္မႈကို ေလ်ာ့က် နည္းေစ (ဝက္သက္ေရာဂါ၊ 
ဝမ္းပ်က္ ဝမ္းေလ်ာ ေရာဂါ)
• ဗီတာမင္ေအခ်ိဳ႕တဲ့မႈေၾကာင့္ ျဖစ္တတ္ေသာ မ်က္စိေရာဂါ မ်ားကို 
ေလ်ာ့နည္းေစ
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၂.၃။ ကေလးအသက္(၆)လအထိ မိခင္ႏုိ႔တစ္မ်ိဳးတည္းတုိက္ေကြ်းျခင္း

အျပဳအမူ ေဖာ္ျပခ်က္  

ေမြးစမွ အသက္ (၆) လအတြင္းရိွ ကေလးမိခင္မ်ားသည္ ၄င္းတို႔၏ ကေလးမ်ားကို မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္းသာ 
တိုက္ေကၽြးၾကသည္။

သင္ေထာက္ကူ ပစၥည္းမ်ား 

A1 အရြယ္ Flip Chart စာရြက္ႀကီးမ်ားႏွင့္ ေအာက္ခံျပား (+ မာကာပန္၊ စကၠဴတိပ္ (သုိ႔) sticky putty)။
Flip Chart ေအာက္ခံျပားတင္ရန္ ေထာက္ (သုိ႔မဟုတ္ နံရံ/ ခင္းက်င္းတင္ျပရန္ ၾကမ္းျပင္ေနရာ/ ခင္းက်င္းတင္ျပရန္ 
ကတၳဴျပား)။
 
	 နည္းလမ္း

အုပ္စုလိုက္အလွည့္က်ေျဖဆိုအမွတ္ေပးျခင္း

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္

	 လုပ္ပါ

အဖြဲ႔ (၂) ဖြဲ႔ခြဲပါ။
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	 ရွင္းျပပါ

အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔စီကုိ အလွည့္က်ေမးခြန္းတစ္ခုစီေမးမယ္။ ေမးခြန္းေမးၿပီးတာနဲ႔ အေျဖမွန္ကို စကၠန္႔ (၃၀) အတြင္းေျဖရမယ္။ 
အေျဖမွန္ကို အခ်ိန္မီေျဖႏုိင္ရင္ တစ္ႀကိမ္အတြက္ တစ္မွတ္စီရမယ္။ မေျဖႏိုင္ရင္ ေနာက္တစ္ဖြဲ႕က ေျဖဆိုရမယ္။ 
ႏွစ္ဖြဲ႔လံုးအေျဖမွားရင္ ဘယ္သူမွ အမွတ္ရမွာ မဟုတ္ဘူး။ အေျဖမွန္ကို ပံ့ပိုးသူက ျပန္ေျပာျပေပးမယ္။ (ဘာ့ေၾကာင့္လဲ 
ေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ အေျဖမွန္မ်ားကို ပရိသတ္ဆီမွ ရႏိုင္သမွ်ရရန္ ႀကိဳးစားပါ။)

အျပဳအမူေျပာင္းလဲျခင္းဆိုင္ရာ ဆက္သြယ္ျခင္း၏ အဓိက သတင္းစကားမ်ား

ဘာေၾကာင့္ ပထမ ၆ လ အတြက္ မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္း တိုက္ေကၽြးဖို႕ သတ္မွတ္ထားတာလဲ ?

ႏိုင္ငံတကာလမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားအရ ပထမ ၆ လ အတြင္း မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္းတိုက္ေကၽြးျခင္းသည္ ကေလး၏ 
အသက္ရွင္သန္ႏိုင္စြမ္း၊ ႀကီးထြားမႈႏွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈအတြက္ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားစြာရွိေၾကာင့္ သိပၸံနည္းက် ေတြ႕ရွိရ သည့္ 
အေထာက္အထားအရ မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္း တိုက္ေကၽြးရန္ ေထာက္ခံထားသည္။
မိခင္ႏို႕တြင္ ပထမ ၆ လ အတြင္း လိုအပ္သည့္ စြမ္းအင္ႏွင့္ အာဟာရမွန္သမွ် ပါ၀င္သည္။
မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္း တိုက္ေကၽြးျခင္းသည္ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာ၊ နမိုးနီးယား စသည့္ ကေလးမ်ားတြင္ အျဖစ္မ်ား 
သည့္ ေရာဂါမ်ားေၾကာင့္ အသက္ဆံုးရံႈးရျခင္းကို ေလွ်ာ့ခ်ေပးသည့္အျပင္ မက်န္းမမာျဖစ္ျခင္းမွ လ်င္ျမန္စြာ 
နလန္ထူလာေစသည္။ ထို႔အျပင္ သားဆက္ျခားျခင္းကိုလည္း ကူညီေပးသည္။

မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္း တိုက္ေကၽြးျခင္းခံရေသာကေလးမ်ားအတြက္ လံုေလာက္ေသာေရဓါတ္ ရရွိပါသလား ?

မိခင္ႏို႔သည္ ေအာက္ပါအေၾကာင္းျပခ်က္ ၂ ခုေၾကာင့္ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ လိုအပ္ေသာ ေရဓါတ္မွန္သမွ်ကုိ 
ျဖည့္ဆည္းေပးႏိုင္သည္။
မိခင္ႏို႔ရည္တြင္ ေရဓါတ္ ၈၈ ရာခိုင္နႈန္း ပါ၀င္သည္။ ထိုရာခိုင္ႏႈန္းသည္ ကေလးတစ္ေယာက္၏ 
ပံုမွန္ေရလိုအပ္ခ်က္ထက္ မ်ားစြာေက်ာ္လြန္သည္။ ႏို႔ဦးရည္တြင္ ေရဓါတ္အနည္းငယ္သာ ရရွိသည္ မွန္ေသာ္လည္း 
ထိုကာလတြင္ ကေလးတြင္ နဂိုေရဓါတ္မ်ားစြာပိုင္ဆိုင္ၿပီး ျဖစ္သျဖင့္ ေရဓါတ္ထပ္ေဆာင္း လိုအပ္ျခင္း မရွိေသးေပ။
မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္းတိုက္ေကၽြးျခင္းခံရေသာ ကေလးငယ္သည္ ေရဓါတ္လိုအပ္မႈ နည္းပါးသည္။ ေရ၏ 
အဓိကလုပ္ငန္းတစ္ခုမွာ ေခ်ဖ်က္ထားေသာ ဓါတ္သတၱဳမ်ား (ဥပမာ ဆိုဒီယမ္ဓါတ္ ပိုတက္ဆီယမ္ဓါတ္၊ 
ႏိုက္ထရိုဂ်င္ဓါတ္၊ ကလိုရိုက္ဓါတ္ စသည္) ကို ခႏၶာကုိယ္ထဲမွ ဆီးမွတဆင့္ တြန္းလႊတ္စြန္႕ထုတ္ရန္ ျဖစ္သည္။ 
မိခင္ႏို႔တြင္မူ ထိုကဲ့သို႔ေသာ ဓါတ္မ်ား မပါရွိသျဖင့္ ေရလိုအပ္ခ်က္သည္ ထိုကဲ့သို႔ေသာ ဓါတ္မ်ားပါ၀င္သည့္ 
အျခားအစားထိုးအစာရည္စာမ်ား တိုက္ေကၽြး ျခင္းခံရသည့္ ကေလးမ်ားေလာက္ မရွိေပ။

အသက္ ၆ လ မတိုင္မီ ေရတိုက္ျခင္းသည္ အႏၱရာယ္ရွိပါသလား?
အႏၱရာယ္ ရွိပါသည္။
ေရတိုက္ျခင္းသည္ ၆ လေအာက္ ကေလးအတြက္ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့မႈ ျဖစ္ႏိုင္ေျခ ပိုမ်ားေစသည္။ 
အဘယ့္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ေရသည္ ဗိုက္ကို ျပည့္တင္းေစးၿပီး မိခင္ႏို႕ေသာက္သံုးလိုသည့္ ဆႏၵႏွင့္ ေသာက္သံုး 
ႏိုင္သည့္ ပမာဏကို ေလ်ာ့နည္းေစတတ္သည္။ ေရတိုက္ျခင္းသည္ နာမက်န္းျဖစ္ပြါးႏိုင္ေျခကိုလည္း 
ျမင့္တက္ေစသည္။ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ေရႏွင့္ တုိက္ေကၽြးရာတြင္ အသံုးျပဳသည့္ ကိရိယာပစၥည္းမ်ားသည္ 
ကေလး၏ ကုိယ္ခႏၵာထဲသို႔ ေရာဂါပိုးမႊားမ်ားကို သယ္ေဆာင္လာႏိုင္မည့္ ယာဥ္သဖြယ္ ျဖစ္ေနပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ 
ေရတိုက္ခံရေသာ ကေလးသည္ အထူး သျဖင့္ တကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးႏွင့္ ပါတ္၀န္းက်င္သန္႔ရွင္းေရးနိမ့္က်ေသာ 
ေနရာမ်ားတြင္ ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာ ျဖစ္ပြါးႏိုင္ေျခပိုမ်ားသည္။
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၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာျဖစ္ပြါးေနသည့္ မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္းတိုက္ေကၽြးျခင္းခံရေသာ ကေလးကို ေရတိုက္သင့္ပါသလား
မတိုက္သင့္ပါ။ သာမာန္အေပ်ာ့စား၀မ္းေလွ်ာျခင္းတြင္ပင္လွ်င္ ၀မ္းေလွ်ာသည့္ အႀကိမ္ေရကို ျမင့္တက္ေစ 
တတ္သည္။

ကေလးတြင ္အေတာအ္တင့္ႏငွ္ ့အျပင္းအထန၀္မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာျဖစပ္ါက ကေလးအား ေစာင့္ေရွာကသ္မူ်ားအေနျဖင္ ့
က်န္းမာေရး၀န္ထမ္းမ်ား၏ အၾကံျပဳခ်က္ကို ရယူကာ မိခင္ႏို႔ကို ဆက္လက္တိုက္ေကၽြးသင့္သည္။ ဓါတ္ဆား 
ရည္ကဲ့သို႔ေသာ ပါးစပ္မွ တိုက္ေကၽြးရေသာ ေရဓါတ္ျဖည့္အရည္မ်ားကို က်န္းမာေရး၀န္ထမ္း၏ ေထာက္ခံခ်က္ 
ျဖင့္သာ သံုးစြဲသင့္သည္။

မိခင္သည္ ကေလးအား အႀကိမ္ေရမည္မွ် ႏို႔တိုက္သင့္သနည္း

ကေလးဆာတိုင္း ေတာင္းတိုင္း ေန႔ေရာ ညပါ တိုက္သင့္ပါသည္။
ပံုမွန္အားျဖင့္ က်န္းမာေသာကေလးတစ္ေယာက္အား ၂၄ နာရီ တစ္ရက္တြင္ ၈ ႀကိမ္မွ ၁၂ ႀကိမ္အထိ 
ႏို႔တိုက္ေကၽြးသင့္သည္။ 

ကေလး၏ အစာအိမ္သည္ အလြန္ေသးငယ္ေသးသျဖင့္ ႀကိမ္ဖန္မ်ားစြာ ျပန္လည္ျဖည့္ဆည္းရန္ လိုသည္။ 
ေမြးဖြားၿပီး အေစာပိုင္းရက္သတၱပါတ္မ်ားတြင္ ႏွစ္နာရီျခားတစ္ခါ ႏို႔တိုက္ေပးရန္ ပင္ လိုအပ္တတ္သည္။
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မိခင္သည္ ကေလး ႏို႔ဆာေၾကာင္း အရိပ္အေယာင္ကို ေစာင့္ၾကည့္သင့္သည္။ ဆာေလာင္သည့္အခါ ကေလးသည္ 
မိခင္ဘက္သို႔ ပါးစပ္ဟ၍ လွည့္လာတတ္သည္။ အျခားေတြ႔ရတတ္ေသာ လကၡဏာမ်ားမွာ လက္စုပ္ျခင္း 
အံႀကိတ္ျခင္း သို႔ လႈပ္ရွားမႈပိုမိုမ်ားျပားလားျခင္းတို႔ ျဖစ္သည္။ 

ႏို႕တစ္ခါတိုက္လွ်င္ မည္မွ်ၾကာသင့္သနည္း
ကေလး တစ္လ ႏွစ္လ အရြယ္အတြင္ ကေလး၏ ႏို႔စို႔ႏိုင္မႈစြမ္းရည္တိုးတက္လာသည့္အေလ်ာက္ ႏို႕တစ္ခါစို႔ လွ်င္ 
မိနစ္ ၂၀ မွ ၄၅ မိနစ္အထိ ၾကာတတ္သည္။

မိခင္သည္ ႏို႔တစ္ဖက္တည္းကို ကေလးစို႔ျခင္း ရပ္နားသည္အထိ စြဲၿမဲတိုက္သင့္သည္။ အစို႔ရပ္သည္ဆိုသည္မွာ 
ကေလး ႏို႔စို႔ၿပီး ကေလးမွ ႏို႔အလိုအေလွ်ာက္ လႊတ္သည့္ အခ်ိန္ကို ဆိုလိုသည္။ အဆိုပါလကၡဏာမ်ိဳး ေတြ႕ရွိရပါက 
ကေလးအား ေလခ်ဥ္တတ္ေအာင္ ေက်ာအားႏွိပ္ေပးျပီး တဖက္ႏို႔ဘက္ကို ေျပာင္းေပးသင့္သည္။ 
ေယဘုယ်အားျဖင့္ မိခင္တစ္ေယာက္သည္ တႀကိမ္ႏို႔တိုက္တိုင္း (ကေလးမွ ေနာက္တစ္ဖက္အား စို႔ရန္ 
မျငင္းဆန္ပါက) ႏို႔ႏွစ္ဖက္လံုးကို တစ္ဖက္ၿပီး တစ္ဖက္ သံုး၍ တိုက္သင့္သည္။

မိခင္ႏို႔ေကာင္းစြာမထြက္ပါက မည္သို႔ျပဳလုပ္သင့္သနည္း

မိခင္အားလံုးသည္ ကေလးအတြက္ ႏို႔လံုေလာက္စြာ ထြက္ရွိႏိုင္ၾကသည္။
ကေလးမွ စို႔ေလေလ ႏို႔ပိုထြက္ေလေလ ျဖစ္သည္။ မၾကာခဏတိုက္ေကၽြးျခင္းသည္ ႏို႔ထြက္ႏႈန္းကို ပိုမ်ားေစသည္။
ႏို႔ထြက္ႏႈန္းပိုေကာင္းေစရန္ မိခင္မ်ားသည္ ေရႏွင့္ အျခားအရည္မ်ားမ်ားေသာက္ျခင္းျဖင့္ ကိုယ္တြင္းေရဓါတ္ 
ခမ္းေျခာက္မႈအား ကာကြယ္ႏိုင္သည္။

အကယ္၍ ႏို႔အလံုအေလာက္မထြက္ပါက ျဖစ္ႏိုင္ေျခရွိသည္မွာ ကေလးအား လံုေလာက္သည့္ အႀကိမ္ေရျဖင့္ ႏို႔တုိ
က္ေကၽြးျခင္းမရွိသည့္အတြက္ သို႔မဟုတ္ မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္း တိုက္ေကၽြးျခင္း မရွိသည့္အတြက္ေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။
ႏို႔တိုက္ၿပီးၿပီးခ်င္း သို႕မဟုတ္ တစ္ခါႏွင့္ တစ္ခါအၾကား ႏို႔ညွစ္ထုတ္ျခင္းသည္ က်န္ရွိႏို႔မ်ားကို ဖယ္ရွားပစ္သည့္အတြက္ 
ရင္သားအတြင္း ႏို႔ရည္ထုတ္လုပ္မႈကို ပိုျမန္ေစ ပိုမ်ားေစသည္။ ထိုညွစ္ထုတ္ ထားေသာ ႏို႔ရည္အား သိုေလွာင္ကာ 

မိခင္ အေ၀းေရာက္ခ်ိန္ သို႔မဟုတ္ တိုက္ေကၽြးျခင္း မျပဳႏိုင္ခ်ိန္တြင္ တိုက္ေကၽြးရန္ အသံုးျပဳႏိုင္သည္။ ထိုႏို႔ရည္သည္ 
ေအးေသာေနရာတြင္ ၈ နာရီခန္႕အထိ ထားရွိႏိုင္ၿပီး ေရခဲေသတၱာထဲတြင္ ၂၄ နာရီခန္႕အထိ သိမ္းဆည္းထားႏိုင္သည္။ 

ႏို႔တိုက္ေနေသာကာလတြင္ မိခင္အတြက္ စားသင့္ေသာ အစားအစာ ႏွင့္ မစားသင့္ေသာ အစားအစာမ်ား 
ရွိပါသလား

မရွိပါ။ မည္သည့္အစားကိုမွ် ေရွာင္စရာမလိုပါ။
လတ္ဆတ္ၿပီး က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္ေသာ အစားအစာ မ်ား စံုလင္စြာ စားသံုးျခင္းႏွင့္ အရည္မ်ား လံုေလာက္စြာ 
ေသာက္သံုးျခင္းသည္ ႏို႔တိုက္စဥ္တြင္ လိုအပ္ေသာ အာဟာရမ်ားကို ျဖည့္တင္းေပးသည္။
အာဟာရ ခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းမွ ကာကြယ္ရန္ မိခင္သည္ အာဟာရလိုအပ္ခ်က္ကို ျဖည့္ဆည္းရန္ ထမင္းတစ္နပ္ ပိုစားသင့္ၿပီး 
ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ ဗီတာမင္ႏွင့္ သတၱဳဓါတ္ ျဖည့္စြက္ အားေဆးမ်ားလည္း ေသာက္သံုးသင့္သည္။

မိခင္သည္ ဖ်ားနာေနခ်ိန္တြင္ ကေလးအား ႏို႔ဆက္တိုက္သင့္ပါသလား

တိုက္သင့္ပါသည္။ သာမာန္ ဖ်ားနာမႈမ်ား ဥပမာ ႏွာေစးအေအးမိ လည္ေခ်ာင္းနာ တုပ္ေကြး အစာအိမ္ေရာဂါ 



36 ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းလက္စြဲ

စသည္တို႔တြင္ မိခင္သည္ ႏို႔ဆက္တိုက္သင့္ပါသည္။ ထိုသို႔တိုက္ျခင္းေၾကာင့္ မိခင္ထံမွ ေရာဂါပိုးမ်ားသည္ 
ႏို႔ရည္မွတဆင့္ ကေလးကို ကူးစက္ႏိုင္ျခင္း မရွိပါ။ အမွန္မွာ ထိုေရာဂါမ်ားကို တိုက္ဖ်က္ရန္ မိခင္ကိုယ္တြင္းမွ 
ထုတ္လုပ္ေသာ ပဋိပစၥည္း (သို႔) ကိုယ္ခံအားပစၥည္းမ်ားသည္သာ ႏို႔ရည္မွတဆင့္ ကေလးထံ ေရာက္ရွိကာ 
ေရာဂါကာကြယ္ၿပီး ျဖစ္ပါလိမ့္မည္။
ကိစၥေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ေနေသာ မိခင္သည္ပင္လွ်င္ သာမာန္မိခင္မ်ားကဲ့သို႔ပင္ 
အၾကံျပဳထားေသာ အေလ့အထမ်ားအတိုင္း ကေလးအား ႏို႔ခ်ိဳ ဆက္လက္တိုက္ေကၽြးႏိုင္သည္။ 
သာမာန္မိခင္မ်ားကဲ့သို႕ တိုက္ေကၽြးျခင္း ဆိုသည္မွာ ၆ လ အထိ မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္း တိုက္ေကၽြးျခင္း၊ ၆ 
လ ေက်ာ္ပါက ကေလးအသက္ ၂ ႏွစ္ သို႔ ၂ ႏွစ္ေက်ာ္သည္အထိ အျခားအစားအစာမ်ားႏွင့္အတူ မိခင္ႏို႔ 
ဆက္လက္တိုက္ေကၽြးျခင္းကို ဆိုလိုသည္။ 
အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ေနေသာ မိခင္အားလံုးနီးပါးသည္ ကေလးအတြက္ ႏို႔အလံုေလာက္ထြက္ရွိႏိုင္ပါသည္။

ကေလးဖ်ားနာေနခ်ိန္တြင္ ကေလးအား ႏို႔ဆက္တိုက္သင့္ပါသလား

တိုက္သင့္ပါသည္။ ပို၍ပင္ အႀကိမ္ေရ မ်ားမ်ား တိုက္သင့္သည္။

မိခင္ႏို႔သည္ ဆံုးရံႈးသြားေသာ ေရႏွင့္အာဟာရဓါတ္မ်ားကို ျပန္လည္ျဖည့္ဆည္းေပးႏိုင္သည္။ ကေလးအမ်ားစု 
အတြက္ ဖ်ားနာခ်ိန္တြင္ ႏို႔တုိက္ေကၽြးျခင္းသည္ သက္သာေကာင္းမြန္ေစပါသည္။

ကေလးမွ ႏို႔စို႕ရန္ ျငင္းဆန္ေနပါက ႏို႔တိုက္သည့္ အေနအထားပံုစံမ်ိဳးစံုကို စမ္းသပ္ၾကည့္သင့္ပါသည္။ အထူးသျဖင့္ 
ကေလးအား မတ္လ်က္ တိုက္ႏိုင္သည့္အေနအထားမ်ိဳးပင္ ျဖစ္သည္။ တနာရီ တခါျဖစ္ေစ တိုက္ၾကည့္ 
ေနသင့္ပါသည္။

ႏို႔ရည္အား ညွစ္ထုတ္၍ ဇြန္း သို႔ ခြက္ျဖင့္ခံကာ တိုက္ေကၽြးျခင္းကိုလည္း ႀကိဳးစားၾကည့္သင့္သည္။
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၂.၄။ ကေလးအသက္ (၆) လျပည့္လွ်င္ ျဖည့္စြက္စာစတင္ေကြ်းျခင္း

အျပဳအမူ ေဖာ္ျပခ်က္  
	
၆ လအထက္ ကေလးမိခင္မ်ားသည္ မိမိတို႔၏ ကေလးမ်ားကို မိခင္ႏုိ႔အျပင္ ျဖည္႔စြက္စာ စတင္ေကၽြးေမြးၾကသည္။ 

သင္ေထာက္ကူ ပစၥည္းမ်ား 

ဖန္ခြက္အၾကည္ (၃)ခြက္
ေရတစ္လီတာ

နည္းလမ္း

ဖန္ခြက္ျဖင့္ သရုပ္ျပျခင္း

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္

	 ေမးပါ

ကေလးရွိတဲ့သူေတြ ေက်းဇူးျပဳ၍ လက္ေထာင္ပါ။ ကေလးကို ဘယ္အရြယ္မွာ ပထမဆံုးအစာ စေကၽြးသလဲ။ 

	 လုပ္ပါ

ဖန္ခြက္တစ္ခြက္ကို ေရအျပည့္၊ တစ္ခြက္ကို ေရထက္ဝက္ေက်ာ္၊ တစ္ခြက္ကို ေရသံုးပံု တစ္ပံု ျဖည့္ပါ။
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	 ရွင္းျပပါ

မိခင္ႏို႔ရည္ဟာ ပထမဖန္ခြက္လိုပဲ (၆) လေအာက္ကေလးလိုအပ္တဲ့ အာဟာရကို (၁၀၀%) အျပည့္အဝ 
ေပးစြမ္းႏိုင္တယ္။ အသက္(၆)လကေန (၁၁)လအရြယ္ကေလးေတြကိုေတာ့ ဒုတိယေရခြက္လိုပဲ အာဟာရ 
တစ္ဝက္ကို ေပးစြမ္းႏိုင္တယ္။ အသက္ (၁)ႏွစ္ကေန (၂)ႏွစ္ကေလးေတြကိုေတာ့ တတိယေရခြက္လိုပဲ အာဟာရ 
သံုးပံုတစ္ပံု ကို ေပးစြမ္းႏိုင္တယ္။ ဒီေတာ့ အသက္(၆)လျပည့္တဲ့ ကေလးငယ္ကို အာဟာရ (၁၀၀%)အျပည့္အဝ  
ရရွိေစဖို႔ မိခင္ႏို႔အျပင္ ျဖည့္စြက္စာကို ေကၽြးဖို႔လိုအပ္လာတယ္။ 

	 ေမးပါ

အသက္(၆)လျပည့္ၿပီးတဲ့ကေလးငယ္ကို ျဖည့္စြက္စာေကၽြးမယ္ဆိုရင္ ဘယ္အခ်က္ေတြကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားမလဲ။

	 နားေထာင္ပါ

Flip chart ေပၚတြင္ ပရိသတ္ေျပာသည့္ မွန္ကန္ေသာအခ်က္မ်ားကို လိုက္ေရးပါ။ (အေျဖမွန္ (၇)ခ်က္- 
ကေလးအသက္၊ ျဖည့္စြက္စာပမာဏ၊ အႀကိမ္ေရ၊ အေပ်ာ့အမာ အပ်စ္အက်ဲ၊ ပါဝင္ရမည့္အစာ၊ သန္႔ရွင္းမႈ၊ 
ေခ်ာ့ေကၽြးျခင္း)

	 ေမးပါ

ဖန္ခြက္ (၃)ခြက္မွာ ေတြ႔ခဲ့ရတဲ့အတိုင္း ကေလးအသက္အရြယ္ႀကီးလာတာနဲ႔အမွ် ျဖည့္စြက္စာ ပမာဏ 
ဘာေျပာင္းလဲမႈရွိလဲ။ (အေျဖ- တစ္ျဖည္းျဖည္းတိုးလာသည္။) (၆) လျပည့္တဲ့ကေလး တစ္ေယာက္အတြက္ 
အစာက ဘယ္ေလာက္ထိ ေပ်ာ့ဖို႔လိုသလဲ။ (အေျဖ- ဇြန္းထဲမွ ေမွာက္ခ်လိုက္လွ်င္ ေဝါကနဲ မက်သြားပဲ 
ေႏွးေကြးစြာက်ေလာက္ေအာင္ ပ်စ္ေနရန္ လိုသည္။) ဘယ္အစားအစာေတြကို ေကၽြးမလဲ။ (အစာအုပ္စု ၃-ခု၊ 
ၾကယ္ေလးပြင့္) ဘာေတြသန္႔ရွင္းဖို႔လိုမလဲ။ ကေလးအစာကို ဘာနဲ႔ေခ်မလဲ။ (သန္႔ရွင္းတဲ့ခြက္နဲ႔ ဇြန္းနဲ႔ ေခ်မယ္။ 
ဝါးမေကၽြးဘူး။) ေခ်ာ့ေကၽြးတယ္ဆိုတာဘာကို ေျပာတာလဲ။ (ကေလးေပ်ာ္ခ်ိန္မွာ အစာေကၽြးမယ္။ စားရင္ ခ်ီးမြမ္း 
ေျမာက္ပင့္ေျပာမယ္)။

အျပဳအမူေျပာင္းလဲမႈဆိုင္ရာ ဆက္သြယ္ေဆာင္ရြက္ျခင္း၏အဓိက သတင္းစကားမ်ား

ေမြးစမွ ၆လအတြင္း ကေလးငယ္မ်ား၏ အင္အားလုိအပ္ခ်က္ အားလံုးကို မိခင္ႏုိ႔က ျဖည့္ေပးသည္။

၆လမွ ၁၂လအတြင္း ကေလးငယ္မ်ားအား မိခင္ႏို႔ဆက္လက္တုိက္ေကၽြးျခင္းသည္ ကေလးငယ္မ်ား၏ 
အင္အားလုိအပ္ တ၀က္ေက်ာ္ေက်ာ္ (၆၀%)ကို ျဖည့္ဆည္းေပးႏုုိင္ၿပီး က်န္ေသာအင္အားလုိအပ္ခ်က္ ပမာဏကုိ 
ျဖည့္စြက္အစာမ်ားျဖင့္ ျဖည့္ေပးရမည္။

၁၂လမွ ၂၄လအတြင္း ကေလးငယ္မ်ားအား မိခင္ႏို႔ဆက္လက္တုိက္ေကၽြးျခင္းသည္ ကေလးငယ္ မ်ား၏ 
အင္အားလုိအပ္ တ၀က္နီးပါး (၄၀%)ကို ျဖည့္ဆည္းေပးႏုုိင္ၿပီး က်န္ေသာအင္အား လုိအပ္ခ်က္ ပမာဏကုိ 
ျဖည့္စြက္အစာမ်ားျဖင့္ ျဖည့္ေပးရမည္။
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အနည္းဆံုးအသက္ ၂-ႏွစ္အထိ ကေလးကို မိခင္ႏို႔ ဆက္လက္ တို္က္ေကၽြးပါ။
အစာမ်ားကို ၾကယ္-၄ ပြင္႔ အစာမ်ားျဖစ္ေအာင္ ေပါင္းစပ္ေကၽြးပါ။
* ၾကယ္တစ္ပြင့္ - အေျခခံအစားအစာမ်ား - ဆန္၊ ဂ်ံဳ၊ ေျပာင္း၊ အာလူး။

* ၾကယ္တစ္ပြင့္ - တိရိစၦာန္မွ ရေသာ အစားအစာမ်ား- ၾကက္၊ ငါး၊ အသည္း၊ ဥအမ်ိဳးမ်ိဳး၊ ႏုိ႔ႏွင့္ ႏုိ႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား 
ေကြ်းပါ။ တိရိစၦာန္မွရေသာ အစားအစာမ်ားသည္ အလြန္အေရးၾကီးသည္။ ထုိအစားအစာမ်ားကုိ မၾကာခဏ
ပါဝင္ပါေစ။ က်က္ေအာင္ခ်က္ပါ။ ႏူးေအာင္ခ်က္ပါ။ ႏုပ္ႏုပ္စင္းပါ။

* ၾကယ္တစ္ပြင့္ - ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳး- ပဲနီေလး၊ ပဲႀကီး၊ ကုလားပဲ၊ ေျမပဲ နွင့္ အေစ့အဆံမ်ား (ႏွမ္း)။

* ၾကယ္တစ္ပြင့္ - ဗီတာမင္ ေအ ၾကြယ္ဝေသာ သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား (သရက္သီးမွည့္၊သေဘာၤ
သီး မွည့္၊ ပင္မွည့္သီး၊ လိေမၼာ္သီး၊ အစိမ္းေရာင္ အရြက္မ်ား၊ မုံလာဥနီ၊ ေရႊကန္စြန္းဥ ႏွင့္ ေရႊဖရုံသီး) အျခားသစ္ 
သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား (ငွက္ေပ်ာသီး၊ ဖရဲသီး၊ နာနတ္သီး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ေထာပတ္သီး၊ ခရမ္းသီးႏွင့္
ေဂၚဖီ)

ဆီတစ္မ်ိဳးမ်ိဳး- တစ္ေန႔လက္ဖက္ရည္ဇြန္း တစ္ဝက္ထည့္ေကြ်းပါ။ ဟင္းခ်က္ရာတြင္ အုိင္အုိဒင္းဆားသုံးပါ။
သရက္သီးမွည့္၊ သေဘာၤသီးမွည့္၊ ငွက္ေပ်ာသီး၊ေထာပတ္သီး၊ ရာသီေပၚသစ္သီးမ်ား၊ ေရႊကန္းစြန္းဥျပဳတ္၊ 
ျမန္မာမုန္႔၊ မုန္႔ၾကြတ္စေသာ သြားရည္စာမ်ားကုိ ထမင္းစားခ်ိန္ၾကား အသက္အရြက္ေပၚမႈတည္ျပီး ၁ၾကိမ္၊ 
၂ ႀကိမ္ေကြ်းႏုိင္သည္။
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၂.၅။ အသက္ (၆) လ မွ(၂၄)လ ကေလးမ်ားကို အသက္အရြယ္အလိုက္ 

ျဖည့္စြက္စာေကြ်းျခင္း

အျပဳအမူ ေဖာ္ျပခ်က္  

အသက္ (၆) လမွ (၂၄) လအတြင္းရိွ ကေလးျပဳစုေစာင္႔ေရွာက္သူမ်ားသည္ ၄င္းတို႔၏ ကေလးမ်ားကုိ 
အသက္အရြယ္အလိုက္ ျဖည္႔စြက္စာေကၽြးရာတြင္ အႀကိမ္ေရ၊ ပမာဏ၊ အျပစ္အက်ဲ၊ အစာအမ်ိဳးအစားစံုလင္မႈ၊ 
ဂရုတစိုက္ တုိက္ေကၽြးျခင္းႏွင့္  တကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရး တို႔ကို ထည္႔သြင္းစဥ္းစားၾကသည္။

သင္ေထာက္ကူ ပစၥည္းမ်ား 

•	 A1 အရြယ္ Flip Chart စာရြက္ႀကီးမ်ားႏွင့္ ေအာက္ခံျပား (+ မာကာပန္၊ စကၠဴတိပ္ (သုိ႔) sticky putty)။
•	 Flip Chart ေအာက္ခံျပားတင္ရန္ ေထာက္ (သုိ႔မဟုတ္ နံရံ/ ခင္းက်င္းတင္ျပရန္ ၾကမ္းျပင္ေနရာ/ 

ခင္းက်င္းတင္ျပရန္ ကတၳဴျပား)။
•	 IYCF ရုပ္လွန္ကားခ်ပ္။
•	 သဲတစ္ျပည္ခြဲ
•	 ၂၅၀ မီလီလီတာဆန္႔ခြက္ တစ္လံုး
•	 ထမင္းစားဇြန္းတစ္ေခ်ာင္း 
•	 ေခါင္းျဖတ္ထားေသာ တစ္လီတာေရဗူး
•	 ျဖည့္စြက္စာေကြ်းေမြးျခင္း ဗီႏုိင္း

	 ေျပာပါ

ျဖည့္စြက္အစာအေၾကာင္းေျပာလွ်င္ ထည့္သြင္းစဥ္းစားသင့္သည့္အခ်က္မ်ား
A = Age of infant/young child ကေလး၏အသက္အရြယ္
F = Frequency of foods အစားအစာေကၽြးသည့္ ႀကိမ္ႏွဳန္း
A = Amount of foods အစားအစာ ပမာဏ
T = Texture (thickness/consistency) အျပစ္အက်ဲ (သိပ္သည္းမႈပမာဏ)
V = Variety of foods အစားအစာအမ်ိဳးအစားမ်ား
A = Active or responsive feeding ဂရုတစိုက္ တုိက္ေကၽြးျခင္း (ေႏွာင့္ေႏွးမႈမရွိ စိတ္ပါလက္ပါျဖင့္)
H = Hygiene တကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရး
လံုေလာက္ေသာ/ သင့္ေလ်ာ္ေသာ ျဖည့္စြက္အစားအစာမ်ားဟု ေယဘုယ်စကားလံုးသံုးမည့္အစား AFATVAH 
ဟူေသာ စကားလံုး သံုးပါ။

အသက္အရြယ္အုပ္စုတစ္ခုခ်င္းစီအတြက္ ျဖည့္စြက္အစာမ်ား စဥ္းစားသည့္အခါ အႀကိမ္ေရ၊ ပမာဏ၊ အျပစ္အက်ဲ၊ 
အမ်ိဳးအစားစံုလင္မႈ (အစာအမ်ိဳးမ်ိဳး)၊ ဂရုတစိုက္ တုိက္ ေကၽြးျခင္းႏွင့္ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးအပါအ၀င ္
ထည့္သြင္းစဥ္းစားသင့္သည့္အရာမ်ားကို ေဖာ္ျပပါ။
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	 နည္းလမ္း

သဲျဖင့္ သရုပ္ျပျခင္း

	 နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္

	 လုပ္ပါ

အဖြဲ႔ (၄)ဖြဲ႕ခြဲပါ။ စားပြဲ သို႔မဟုတ္ ၾကမ္းျပင္ေပၚမွာ Flip chart တစ္ခု ျဖန္႔ခင္းပါ။ ပရိသတ္ကို အဲဒီ Flip chart ကို 
ဗဟိုထားၿပီး စက္ဝိုင္းပံုစံ ဝိုင္းရပ္ေစပါ။

	 ရွင္းျပပါ

အဖြဲ႔ (၁) မွ တစ္ေယာက္က သဲကို (ဇြန္းႏႈတ္ခမ္းနဲ႔ အတိ) ဇြန္း (၃) ဇြန္းခပ္ၿပီး ၂၅၀ မီလီလီတာခြက္ထဲထည့္ပါ။ 
အဲဒီပမာဏဟာ အသက္(၆)လျပည့္တဲ့ ကေလးတစ္ေယာက္စားရမယ့္ တစ္နပ္စာပမာဏျဖစ္တယ္။ 
တစ္ရက္စာပမာဏကို သိဖုိ႔အတြက္  သဲကို ဇြန္း (၃)ဇြန္းခပ္ေမာက္ေမာက္ ခပ္ၿပီး ၂၅၀ မီလီလီတာခြက္ထဲကုိ 
ထည့္ပါ။ အဲဒီခြက္ကို Flip chart ရဲ့ ေထာင့္တစ္ဖက္မွာ ပံုၿပီး ေဘးနားမွာ (၆) လလို႕ ေက်းဇူးျပဳ၍ ေရးေပးပါ။ 
ဒီပမာဏဟာ (၆)လျပည့္တဲ့ကေလး စားရမယ့္ တစ္ရက္စာပမာဏ ျဖစ္တယ္။ ဒီပမာဏကို ရရွိဖို႔ တစ္ေန႔(၂-၃) ႀကိမ္ 
အနပ္ခြဲေကၽြးရမယ္။ အစာတစ္နပ္နဲ႔ တစ္နပ္ၾကားမွာ သေရစာတစ္ႀကိမ္ေကၽြးေပးရမယ္။ သေရစာဥပမာေတြကေတာ့ 
ကန္ဇြန္းဥျပဳတ္၊ ေရႊဖရံုသီးျပဳတ္ေတြျဖစ္တယ္။ မိခင္ႏို႔ကုိလည္းဆက္တိုက္ ရမယ္။ (ဇြန္းႏႈတ္ခမ္းအတိ ၃-ဇြန္းက 
ဇြန္းခပ္ေမာက္ေမာက္ ၁-ဇြန္းနဲ႔ ညီမွ်ေအာင္ ဂရုစိုက္ေပးပါ။)

	 ရွင္းျပပါ

အဖြဲ႔(၂)မွ တစ္ေယာက္က သဲကို ဇြန္း (၉) ဇြန္းခပ္ေမာက္ေမာက္ ခပ္ၿပီးခြက္ထဲထည့္ပါ။  အဲဒီခြက္ကို Flip chart ရဲ့ 
ေနာက္ေထာင့္တစ္ဖက္မွာ ပံုၿပီး ေဘးနားမွာ (၉) လလို႕ ေက်းဇူးျပဳ၍ ေရးေပးပါ။ ဒီပမာဏဟာ (၉)လျပည့္တဲ့ကေလး 
စားရမယ့္ တစ္ရက္စာပမာဏ ျဖစ္တယ္။ အဲဒီပမာဏက ပထမဆံုးအစာစစားခ်ိန္ကထက္ (၃) ဆ ပိုမ်ားလာတယ္။ 
ဒီပမာဏကို ရရွိဖို႔ တစ္ေန႔ အစာ (၃-၄) ႀကိမ္ အနပ္ခြဲေကၽြးရမယ္။ အစာတစ္နပ္နဲ႔ တစ္နပ္ၾကားမွာ သေရစာ (၁-၂) 
ႀကိမ္ေကၽြးေပးရမယ္။ မိခင္ႏို႔ကိုလည္းဆက္တိုက္ ရမယ္။

	 ရွင္းျပပါ

အဖြဲ႔(၃)မွ တစ္ေယာက္က သဲကို ခြက္ (၂) ခြက္ ခပ္ၿပီး ေရသန္႔ဗူး (တစ္လီတာဗူး)ထဲထည့္ပါ။  အဲဒီဗူးကုိ 
Flip chart ရဲ့ ေနာက္ေထာင့္တစ္ဖက္မွာ ပံုၿပီး ေဘးနားမွာ (၁) ႏွစ္လို႕ ေက်းဇူးျပဳ၍ ေရးေပးပါ။ ဒီပမာဏဟာ 
(၁)ႏွစ္ျပည့္တဲ့ကေလး စားရမယ့္ တစ္ရက္စာပမာဏ ျဖစ္တယ္။ ဒီပမာဏကို ရရွိဖို႔ တစ္ေန႔ အစာ (၃-၄) ႀကိမ္ 
အနပ္ခြဲေကၽြးရမယ္။ တစ္နပ္စာပမာဏက ခြက္တစ္ဝက္ကေန ေလးပံုသံုးပံုရွိတယ္။ အစာတစ္နပ္နဲ႔ တစ္နပ္ၾကားမွာ 
သေရစာ (၁-၂) ႀကိမ္ေကၽြးေပးရမယ္။ မိခင္ႏို႔ကိုလည္းဆက္တိုက္ ရမယ္။
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	 ရွင္းျပပါ

အဖြဲ႔(၄)မွ တစ္ေယာက္က သဲကို ခြက္ (၄) ခြက္ ခပ္ၿပီး ေရသန္႔ဗူး (တစ္လီတာဗူး)ထဲထည့္ပါ။  အဲဒီဗူးကုိ 
Flip chart ရဲ့ ေနာက္ေထာင့္တစ္ဖက္မွာ ပံုၿပီး ေဘးနားမွာ (၂) ႏွစ္လို႕ ေက်းဇူးျပဳ၍ ေရးေပးပါ။ ဒီပမာဏဟာ 
(၂)ႏွစ္ျပည့္တဲ့ကေလး စားရမယ့္ တစ္ရက္စာပမာဏ ျဖစ္တယ္။ ဒီပမာဏကို ရရွိဖို႔ တစ္ေန႔ အစာ (၃-၄) ႀကိမ္ 
အနပ္ခြဲေကၽြးရမယ္။ တစ္နပ္စာပမာဏက (၁) ခြက္အျပည့္ရွိတယ္။ အစာတစ္နပ္နဲ႔ တစ္နပ္ၾကားမွာ သေရစာ (၁-
၂) ႀကိမ္ေကၽြးေပးရမယ္။ မိခင္ႏို႔ကိုလည္းဆက္တိုက္ ရမယ္။

အနည္းဆံုးအသက္ ၂-ႏွစ္အထိ ကေလးကို မိခင္ႏို႔ ဆက္လက္ တို္က္ေကၽြးပါ။

အစာမ်ားကို ၾကယ္-၄ ပြင္႔ အစာမ်ားျဖစ္ေအာင္ ေပါင္းစပ္ေကၽြးပါ။

* ၾကယ္တစ္ပြင့္ - အေျခခံအစားအစာမ်ား - ဆန္၊ ဂ်ံဳ၊ ေျပာင္း၊ အာလူး။
* ၾကယ္တစ္ပြင့္ - တိရိစၦာန္မွ ရေသာ အစားအစာမ်ား- ၾကက္၊ ငါး၊ အသည္း၊ ဥအမ်ိဳးမ်ိဳး၊ ႏုိ႔ႏွင့္ ႏုိ႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား 
ေကြ်းပါ။ တိရိစၦာန္မွရေသာ အစားအစာမ်ားသည္ အလြန္အေရးၾကီးသည္။ ထုိအစားအစာမ်ားကုိ မၾကာခဏ
ပါဝင္ပါေစ။ က်က္ေအာင္ခ်က္ပါ။ ႏူးေအာင္ခ်က္ပါ။ ႏုပ္ႏုပ္စင္းပါ။
* ၾကယ္တစ္ပြင့္ - ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳး- ပဲနီေလး၊ ပဲႀကီး၊ ကုလားပဲ၊ ေျမပဲ နွင့္ အေစ့အဆံမ်ား (ႏွမ္း)။
* ၾကယ္တစ္ပြင့္ - ဗီတာမင္ ေအ ၾကြယ္ဝေသာ သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား (သစ္ရက္သီးမွည့္၊သေဘာၤ
သီး မွည့္၊ ပင္မွည့္သီး၊ လိေမၼာ္သီး၊ အစိမ္းေရာင္ အရြက္မ်ား၊ မုံလာဥနီ၊ ေရႊကန္စြန္းဥ ႏွင့္ ေရႊဖရုံသီး) အျခားသစ္ 
သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား (ငွက္ေပ်ာသီး၊ ဖရဲသီး၊ နာနတ္သီး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ေထာပတ္သီး၊ ခရမ္းသီးႏွင့္
ေဂၚဖီ)

ဆီတစ္မ်ိဳးမ်ိဳး- တစ္ေန႔လက္ဖက္ရည္ဇြန္း တစ္ဝက္ထည့္ေကြ်းပါ။ ဟင္းခ်က္ရာတြင္ အုိင္အုိဒင္းဆားသုံးပါ။
သရက္သီးမွည့္၊ သေဘာၤသီးမွည့္၊ ငွက္ေပ်ာသီး၊ေထာပတ္သီး၊ ရာသီေပၚသစ္သီးမ်ား၊ ေရႊကန္းစြန္းဥျပဳတ္၊ 
ျမန္မာမုန္႔၊ မုန္႔ၾကြတ္စေသာ သြားရည္စာမ်ားကုိ ထမင္းစားခ်ိန္ၾကား အသက္အရြက္ေပၚမႈတည္ျပီး ၁ၾကိမ္၊ 
၂ ႀကိမ္ေကြ်းႏုိင္သည္။
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သင္ေထာက္ကူ ပစၥည္းမ်ား

A1 အရြယ္ Flip Chart စာရြက္ႀကီးမ်ားႏွင့္ ေအာက္ခံျပား (+ မာကာပန္၊ စကၠဴတိပ္ (သုိ႔) sticky putty)။
Flip Chart ေအာက္ခံျပားတင္ရန္ ေထာက္ (သုိ႔မဟုတ္ နံရံ/ ခင္းက်င္းတင္ျပရန္ ၾကမ္းျပင္ေနရာ/ ခင္းက်င္းတင္ျပရန္ 
ကတၳဴျပား)။
IYCF ရုပ္လွန္ကားခ်ပ္။

၂.၆။ မိခင္ႏုိ႔တုိက္စဥ္ အထူးအေျခအေနမ်ား

အျပဳအမူ ေဖာ္ျပခ်က္  

ႏို႔တိုက္မိခင္မ်ားသည္ မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းစဥ္ ၾကံဳေတြ႔ႏိုင္ေသာ အထူးအေျခအေနမ်ား* တြင္ မိခင္ႏို႔ကုိ 
ဆက္လက္တိုက္ေကၽြးၾကသည္။ 
*(အထူးအေျခအေနမ်ား- ကေလးဖ်ားလွ်င္၊ မိခင္ဖ်ားလွ်င္၊ အျမႊာကေလး၊ မိခင္ ေခတၱအျပင္သြားလွ်င္၊ 
မိခင္ထပ္မံကိုယ္၀န္ေဆာင္လွ်င္)
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	 နည္းလမ္း

သေဘာတူ၊ မတူေလ့က်င့္ခန္း

	 နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္

	 လုပ္ပါ

အဖြဲ႔ (၂) ဖြဲ႔ခြဲပါ။ အခန္းနံရံတစ္ဖက္တြင္ သေဘာတူသည္ ဟုလည္းေကာင္း၊ အျခားနံရံတစ္ဖက္တြင္ သေဘာမတူပါ 
ဟုလည္းေကာင္း ေရးသားခ်ိတ္ဆြဲထားပါ။

	 ရွင္းျပပါ

မိခင္ႏို႔တိုက္စဥ္ အထူးအေျခအေနေတြနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခု လုပ္ၾကမယ္။ အားလံုး အခန္းရဲ့ 
အလယ္မွာ မတ္တပ္ရပ္ရမယ္။ အေၾကာင္းအရာေတြကို တစ္ခုၿပီးတစ္ခု ပံ့ပိုးသူက ဖတ္ျပမယ္။ ဖတ္ျပတဲ့ 
အေၾကာင္းအရာေတြကို သေဘာတူတယ္ဆိုရင္ သေဘာတူသည္လို႔ ေရးသားထား တဲ့ နံရံဘက္ေရႊ႕ပါ။ 
သေဘာမတူဘူးဆိုရင္ အျခားတစ္ဖက္ကို ေရႊ႕ပါ။ ၿပီးရင္ အလယ္မွာ ျပန္ရပ္ပါ။ ေနာက္အေၾကာင္းအရာတစ္ခုကုိ 
ဆက္ဖတ္ျပမယ္။ (အေျဖမွန္ရရန္ ဘာေၾကာင့္လဲ ေမးခြန္းမ်ား သံုးပါ။ ပရိသတ္သိခ်င္ေသာေမးခြန္းမ်ားကုိ 
ဆက္လက္ေဆြးေႏြးပါ။)

	 ဖတ္ပါ

၁။ (၆) လေအာက္ကေလးဖ်ားရင္ မိခင္ႏို႔ကို သိပ္မစို႕ႏိုင္တဲ့အတြက္ ေလွ်ာ့တိုက္လည္းရတယ္။ (မွား)
၂။ (၆)လေအာက္ကေလး ဝမ္းေလွ်ာဝမ္းပ်က္ ျပင္းထန္စြာျဖစ္ေနရင္ မိခင္ႏို႔အျပင္ ဓာတ္ဆားရည္ကို 			 
    ဇြန္းနဲ႔တိုက္လို႔ရတယ္။ (မွန္)
၃။ (၆) လအထက္ကေလးဖ်ားရင္ ခံတြင္းေကာင္းေအာင္ အဆီ၊ အစပ္မ်ားမ်ားေကၽြးရမယ္။ (မွား)
၄။ မိခင္ဖ်ားရင္ ကေလးကို ႏို႔ဆက္တိုက္လို႔မရဘူး။ (မွား)
၅။ အမႊာကေလးႏွစ္ေယာက္စလံုးအတြက္ မိခင္ႏို႔လံုေလာက္စြာတိုက္ေကၽြးႏိုင္တယ္။ (မွန္)
၆။ ျပင္ပတြင္အလုပ္လုပ္ေနေသာမိခင္သည္ ေနအိမ္ရွိမိမိကေလးကို မိခင္ႏို႔ မတိုက္ေကၽြးႏိုင္ပါ။ (မွား)
၇။ ညွစ္ထားတဲ့မိခင္ႏို႔ရည္ကို တိုက္ခါနီး အပူျပန္ေပးရမည္။ (မွား)
၈။ ႏို႔စို႔ကေလးရွိတဲ့မိခင္ ထပ္မံကိုယ္ဝန္ေဆာင္လွ်င္ ကေလးအႀကီးကို ႏို႔ဆက္လက္တိုက္ႏိုင္သည္။ (မွန္)
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(၁) ကေလးဖ်ားေနလွ်င္ 

	 (က) ၆ လေအာက္ကေလး ဖ်ားေနလွ်င္ ကေလးအား မိခင္ႏုိ႔ ဆက္လက္၍ ခဏခဏ တုိက္ေပးရမည္။
	 ျပင္းထန္ေသာ ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလ်ာျခင္းျဖစ္ေနပါက မိခင္ႏုိ႔အျပင္ ဓါတ္ဆားရည္ကုိ ဇြန္း(သုိ႔မဟုတ္) ခြက္ျဖင့္	
	 တုိက္ပါ။(တတ္ကြ်မ္းနားလည္သူ၏ ညႊန္ၾကားခ်က္ကုိ ရယူပါ)

	 (ခ) ၆ လအထက္ ကေလးဖ်ားေနလွ်င္ ကေလးအား မိခင္ႏုိ႔ ဆက္လက္၍ ခဏခဏ တုိက္ေပးရမည္။
	 အဆီနည္းျပီး အစပ္မပါေသာ ေပ်ာ့ေပ်ာင္းႏူးညံံ့သည့္ အစာကုိ အႀကိမ္နည္းနည္းနွင့္ ခဏခဏ ေကြ်းရမည္။
	 ျပင္းထန္စြာ ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလ်ာျဖစ္လွ်င္ မိခင္ႏုိ႔ႏွင့္ ဓါတ္ဆားရည္ ခဏခဏ တုိက္ပါ။

(၂) မိခင္ဖ်ားေနလွ်င္

ကေလးအား မိခင္ႏုိ႔ဆက္လက္တုိက္ေကြ်းႏုိင္သည္။
အနားယူျပီး အရည္မ်ားမ်ားေသာက္ရမည္။
မသက္သာလွ်င္ ဆရာဝန္ႏွင့္ တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးပါ။ ကေလးအား မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းေၾကာင္း ဆရာဝန္အား ေျပာပါ။

(၃) အျမႊာ ကေလး

အျမႊာကေလးမ်ားအား ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းရာတြင္ မိခင္မွ အခ်ိန္ေပးရန္ ႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္မွ ယုံၾကည္မႈရွိရန္ အေထာက္အကူ 
ေပးရန္ လုိပါသည္။ မိခင္အေနႏွင့္ ကေလးႏွစ္ေယာက္စလုံး ႏုိ႔တုိက္လွ်င္ ႏုိ႔လုံေလာက္စြာထြက္သည္။
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(၄) မိခင္နွင့္ ကေလး ေခတၱခြဲခြာ ရေသာ အခ်ိန္

ညအခ်ိန္ နံနက္ေစာေစာႏွင့္ ေနအိမ္တြင္ ရွိသည့္ အခ်ိန္မ်ားတြင္ မိခင္ႏုိ႔ကုိသာ တုိက္ပါ။ ႏုိ႔ရည္ကုိ အလုပ္မသြားမီ 
ညွစ္ၿပီး ကေလးအား တုိက္ေကြ်းရန္ ထားခဲ့ပါ။ ႏုိ႔ရည္ကုိ ဆူေအာင္က်ိဳျခင္း၊ ျပန္လည္အပူေပးျခင္းတုိ႔ မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။ 
အပူေပးျခင္းေၾကာင့္ ေရာဂါကာကြယ္ေသာဓါတ္မ်ားကုိ ဖ်က္ဆီးပစ္သည္။ ႏုိ႔ရည္သည္ (၆ နာရီမွ ၈ နာရီအထိ) 
အထားခံသည္။

(၅) ထပ္မံကုိယ္ဝန္ေဆာင္သည့္ မိခင္

ကေလးအႀကီးအား မိခင္ႏုိ႔ ဆက္လက္တုိက္ေကြ်းႏုိင္သည္။
တခါတရံ ကေလးငယ္မွ ခါတုိင္းထက္ပုိဝမ္းသြားသည္။(ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ႏုိ႔ဦးရည္ 
မ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ျပီး ရက္ အနည္းငယ္သာ ျဖစ္တတ္သည္)
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၂.၇။ မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းရာတြင္ ေတြ႕ႀကံဳရေသာ ေယဘူယ် အခက္အခဲမ်ား

အျပဳအမူ ေဖာ္ျပခ်က္  

ႏို႔တိုက္မိခင္မ်ားသည္ မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းစဥ္ ၾကံဳေတြ႔ႏိုင္ေသာ ေယဘူယ် အခက္အခဲမ်ား *  ေက်ာ္လႊားျပီး မိခင္ႏို႔ကုိ 
ဆက္လက္တိုက္ေကၽြးၾကသည္။ 
*(ေယဘူယ ်အခက္အခမဲ်ား - EdkYwif;vGefjcif;၊ EdkYoD;acgif;emjcif;̂  uGJjcif;၊ EdkYacsmif;ydwfjcif;̂ EdkYa&mifjcif;၊ rdcifuEdkYxGufroef[k xifaejcif;)

သင္ေထာက္ကူ ပစၥည္းမ်ား 

A1 အရြယ္ Flip Chart စာရြက္ႀကီးမ်ားႏွင့္ ေအာက္ခံျပား (+ မာကာပန္၊ စကၠဴတိပ္ (သုိ႔) sticky putty)။
Flip Chart ေအာက္ခံျပားတင္ရန္ ေထာက္ (သုိ႔မဟုတ္ နံရံ/ ခင္းက်င္းတင္ျပရန္ ၾကမ္းျပင္ေနရာ/ ခင္းက်င္းတင္ျပရန္ 
ကတၳဴျပား)။
    IYCF ရုပ္လွန္ကားခ်ပ္။
    ခ်စ္လွစြာေသာ ဆရာမထံသို႔ေပးစာ ေလးေစာင္
    ႏို႔ငံုစို႕မႈေကာင္းေသာပံုႏွင့္ မေကာင္းေသာပံု
    မွန္ကန္ေသာႏို႔စို႔ပံုကို ေရးထားေသာ Flip Chart
    မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္း ေယ်ဘုယ်အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ ကာကြယ္ေျဖရွင္းနည္း handout မ်ား

	 နည္းလမ္း

ခ်စ္လွစြာေသာ ဆရာမထံေပးစာ၊ ရုပ္ပံုမွ အေျဖရွာျခင္း
နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္ (ခ်စ္လွစြာေသာ ဆရာမထံေပးစာ)

	 လုပ္ပါ

အဖြဲ႔ (၄) ဖြဲ႔ခြဲပါ။

	 ေျပာပါ

မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးတဲ့အခါ ႀကံဳေတြ႔ရတဲ့ အခက္အခဲေတြနဲ႔ပတ္သက္ၿပီး ရြာကမိခင္ေလးဦးက စာေရးလာပါတယ္။ 
အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔ကို စာတစ္ေစာင္ရမွာျဖစ္တယ္။ အဲဒီ စာေတြကို အဖြဲ႔လိုက္ဖတ္ၿပီး မိခင္ဆီကို စာျပန္ရမွာျဖစ္တယ္။ 
အခ်ိန္ (၁၅)မိနစ္ေပးပါမယ္။ စာျပန္တဲ့အခါ အေထာက္အကူရေအာင္ ဒီ handout ေလးေတြ၊ pamphlet ေလးေတြ 
တစ္ေယာက္တစ္ရြက္စီ ေဝေပးပါမယ္။

	 လုပ္ပါ

အခ်ိန္ျပည့္လွ်င္ တစ္ဖြဲ႔စီကုိ မိခင္စာအားအရင္ ဖတ္ေစပါ။ ၿပီးမွ ျပန္စာကို ဖတ္ေစပါ။ ဖတ္ၿပီးလွ်င္ လိုအပ္ရာမ်ားကုိ 
အျခားအဖြဲ႔မ်ားအား ျဖည့္ေျပာေစပါ။ လိုအပ္သည္မ်ား ဆက္ရွိေနလွ်င္ ပံ့ပိုးသူမွ ျဖည့္ေျပာႏိုင္ပါသည္။ သို႔ေသာ္ 
ေျပာၿပီးသားကို ထပ္ေက်ာ့ေျပာျခင္းကို ေရွာင္ပါ။ 
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စာ- ၁
ခ်စ္လွစြာေသာဆရာမ
               		  သမီးနာမည္ ခင္သႏၵာသက္ခ်ိဳၿပံဳးပါ။ ဒရယ္ေခ်ာင္ရြာမွာေနပါတယ္။ 
ကၽြန္မက မေန႔တုန္းက မီးဖြားပါတယ္။ သားေလးက မေန႔က (၂) ႀကိမ္ေလာက္ပဲႏို႔စုိ႔တယ္။ 
ဒီေန႔လည္း တစ္ေနကုန္မွ သုံးႀကိမ္ေလာက္ပဲ စို႔တယ္။ ကေလးေတြက တစ္ရက္ကို (၈-
၁၂) ႀကိမ္ ႏို႔စို႔ရမယ္လုိ႔ၾကားဘူးပါတယ္။ အခုက စို႔တဲ့အႀကိမ္ေရအရမ္းနည္းေနေတာ့ 
သမီးရဲ့ကေလးအတြက္ စိတ္ပူတယ္။ ကေလးႏို႔မဝမွာစိုးတယ္။ ႏို႔လည္းသိပ္မထြက္ဘူး 
ျဖစ္ေနတယ္။ အဲဒါဘယ္လုိလုပ္ရမလဲ ဆရာမ။ သမီးႏို႔မ်ားမ်ားမထြက္ဘူးဆိုရင္ 
တီဗြီမွာေၾကာ္ျငာေနတဲ့ ႏို႔မႈန္႔ကုိ တုိက္လုိက္ ရမလား။ သမီးရဲ့အမလည္းအဲဒီလုိပဲၾကံဳေန
ရတယ္။ သမီးတုိ႔ညီအစ္မေတြ မ်ိဳးရိုးလုိက္တာလားမသိဘူး။ ညီအစ္မႏွစ္ေယာက္စလုံး 
ႏို႔ထြက္နည္းၾကတယ္။ သမီးအမရဲ့ ကေလးကေတာ့ အသက္ ၃ လရွိၿပီ။ သူ႕ကေလးလည္း 
ႏို႔စို႔ရင္ ဂဏာမၿငိမ္ဘူး။ ႏို႔မဝဘူးလားမသိဘူး။  ဘယ္လုိလုပ္ရမလဲဆုိတာ ေက်းဇူးျပဳ၍ 
အၾကံေပးပါဦး ဆရာမရယ္။ 
                                                                                                  ေက်းဇူးတင္လ်က္
                                                                                                  ခင္သႏၵာသက္ခ်ိဳၿပံဳး

စာ-၂
ခ်စ္လွစြာေသာ ဆရာမ
                   သမီးနာမည္ ေပါက္ေခ်ာပါ။ ကညင္ငူရြာကပါ။ သမီးက ကုိယ္ဝန္ရင့္ေနပါၿပီ။ ေန႔ေစ့လေစ့ 
ေတာ့မယ္ဆရာမ။ ဒါေပမယ့္ သမီးမွာ ျပႆနာတစ္ခုရွိေနတယ္။ သမီးရဲ့ ႏို႔သီးေခါင္းက 
အျပင္ မထြက္ဘူး ျဖစ္ေနတယ္။ အဲဒါ ကေလးကုိႏို႔တုိက္ရင္ အခက္အခဲျဖစ္မွာစိုးတယ္။ 
အျခားႏို႕တုိက္မိခင္ေတြမွာလည္း အဲဒီလုိ ႏို႔သီးေခါင္းခ်ိဳင့္ဝင္လုိ႔ ကေလးႏို႔တုိက္တဲ့အခါ 
ရင္သားေတြ ေရာင္ရမ္းနာက်င္တာတုိ႔၊ ႏို႔တင္းတာတုိ႔ သမီးေတြ႔ဘူး တယ္။ အဲဒီလုိမ်ိဳး 
သမီးျဖစ္ခဲ့ရင္ ဘယ္လိုလုပ္ရမလဲ၊ မျဖစ္ေအာင္ဘယ္လုိကာကြယ္ရမလဲဆုိတာ သမီးကို 
ေက်းဇူးျပဳ၍ ေျပာျပပါဦး ဆရာမရယ္။
                                                                                      				  
									                 ေက်းဇူးတင္လ်က္
                                                                                                မေပါက္ေခ်ာ
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စာ-၃
ခ်စ္လွစြာေသာ ဆရာမ
                   သမီးနာမည္ ညိဳမပါ။ သေျပကုန္းရြာကပါ။ သမီးကေလးက 
အသက္ (၂)လရွိပါၿပီ။ အရင္တုန္းက သမီးႏို႔တုိက္တာအဆင္ေျပတယ္။ ကေ
လးလည္းႏို႔ေကာင္းေကာင္းစို႔ခဲ့တယ္။ ဒါေပမယ့္ ဒီရက္ပိုင္းအတြင္း ႏို႔သီးေခါင္းေ
တြအရမ္းနာက်င္ေနတယ္။ ကေလးကို ႏို႔စို႔ခ်င္ေပမယ့္ သမီးက အရမ္းနာေတာ့ 
ႏို႔မတုိက္ရဲသေလာက္ပဲ။ ေသခ်ာၾကည့္လုိက္ေတာ့ ႏို႔သီးေခါင္းထိပ္မွာ ကြဲေနၿပီး 
ညွစ္လုိက္ရင္ ေသြးစေလးေတြ ထြက္ေနတယ္။ အဲဒါေၾကာင့္ ကေလးရဲ့ ပါးစပ္ထဲ 
ေသြးေတြ၊ ေရာဂါေတြဝင္သြားမွာ စိုးလုိ႔ ႏို႔မတိုက္ရဲေတာ့ဘူး။ ႏို႔သီးေခါင္း 
ေနာက္တစ္ဖက္ကေတာ့ အဲဒီေလာက္မဆုိးေသးဘူး။ နာတယ္ဆုိရံုပဲ။ အဲဒါ 
ကေလးကုိ ႏို႔ဆက္တုိက္လို႔ရလား သိခ်င္ပါတယ္။ အနာေပ်ာက္ေအာင္ 
ဘာေဆးလိမ္းရမလဲဆိုတာလည္း သိခ်င္ပါတယ္။ ေဆးလိမ္းရင္ေရာ အဲဒီႏို႔ကုိ 
ကေလးကုိတုိက္ရင္ အႏၱရာယ္ျဖစ္မွာလည္း စိတ္ပူမိပါတယ္။ ေက်းဇူးျပဳၿပီး 
အၾကံေပးပါဦး ဆရာမရယ္။
                                                                                                    
												          
									         အားကုိးလ်က္
                                                                       		   ညိဳမ

စာ-၄
ခ်စ္လွစြာေသာ ဆရာမ
                   သမီးနာမည္ မူယာပါ။ ထန္းေျခာက္ပင္ရြာကပါ။ သမီးကေလးက အသက္ 
(၁)လရွိပါၿပီ။ သမီး တေလာက ကိုယ္လက္မအီအသာျဖစ္ၿပီး ေနမေကာင္းျဖစ္တယ္။ 
အဲဒီတုန္းက ႏို႔တစ္ဖက္က ေရာင္ၿပီး အရမ္းနာ ခဲ့တယ္။ ကေလးကို ႏို႔တိုက္ေတာ့ 
ကေလးကႏို႔မစို႔ဘူး။ ဘယ္ေလာက္တိုက္တိုက္ ႏို႔စို႔ဖို႔ ျငင္းတယ္။ သမီးႀကိဳးစား 
ၿပီးေတာ့ ေခ်ာ့ျမဴၿပီးႏို႔တိုက္ခ့ဲပါေသးတယ္။ အခုလည္း ႏို႔တစ္ဖက္ရဲ့ တစ္ေနရာမွာ ခဲၿပီး 
နီရဲေနတယ္။ အရမ္းလည္း နာတာပဲ။ အဲဒါဘာျဖစ္တာလဲဆရာမ။ ႏို႕ေခ်ာင္းပိတ္ၿပီးခြဲစိတ္
ခံရမွာ စိုးလိုက္တာ။ သမီး ကေလးကိုႏို႔ ဘယ္လိုဆက္တိုက္ရမယ္ေတာင္မသိေတာ့ပါဘူး။ 
ကူညီပါဦးဆရာမရယ္။
                                                                                                         
									                စိတ္ပူလ်က္
                                                                                                         မူယာ
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	 ရည္ရြယ္ခ်က္

၁။ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့မႈကုိ ေလ်ာ့ခ်ရန္ အတြက္ မိခင္နုိ႔တုိက္ေကြ်းျခင္းဆုိင္ရာ လက္ေတြ႕ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား၏ အေရး 
ႀကီးပုံကုိ ျပန္လည္မွတ္မိေစရန္။
၂။ မိခင္နုိ႔တိုက္ေကြ်းျခင္းဆိုင္ရာ ေဒသစြဲ အယူအဆမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ လက္ေတြ႕အၾကံျပဳခ်က္တစ္ခ်က္ 
ျခင္းစီအား ေသခ်ာစြာသိရွိနားလည္ေစရန္

သင္ေထာက္ကူ ပစၥည္းမ်ား 

A1 အရြယ္ Flip Chart စာရြက္ႀကီးမ်ားႏွင့္ ေအာက္ခံျပား (+ မာကာပန္၊ စကၠဴတိပ္ (သုိ႔) sticky putty)။
Flip Chart ေအာက္ခံျပားတင္ရန္ ေထာက္ (သုိ႔မဟုတ္ နံရံ/ ခင္းက်င္းတင္ျပရန္ ၾကမ္းျပင္ေနရာ/ ခင္းက်င္းတင္ျပရန္ 
ကတၳဴျပား)။
IYCF ရုပ္လွန္ကားခ်ပ္။

 	 နည္းလမ္း

သေဘာတူ၊ မတူေလ့က်င့္ခန္း

၂.၈။ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းဆိုင္ရာ လက္ေတြ႔ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား။
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နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္

	 ေမးပါ

မိခင္နုိ႔တုိက္ေကြ်းျခင္းဆုိင္ရာ လက္ေတြ႔အၾကံျပဳခ်က္ေတြကို ဘယ္သူေျပာျပမလဲ။ (၄) ခ်က္ ရွိပါတယ္။

	 နားေထာင္ပါ

အကူပံ့ပိုးသူမွ ပရိသတ္ေျပာေသာ မိခင္နုိ႔တုိက္ေကြ်းျခင္းဆုိင္ရာ လက္ေတြ႕ အၾကံျပဳခ်က္ (၄) ခ်က္ကို လိုက္ေရးပါ။

(၁) မိခင္ႏို႔ေစာလွ်င္စြာတုိက္ေကြ်းျခင္း
(၂) ေမြးစမွ (၆) လအထိ မိခင္ႏုိ္႔တစ္မ်ိဳး တည္းတုိက္ေကြ်းျခင္း
(၃) ကေလးအသက္ (၆)လျပည့္လွ်င္  ျဖည့္စြက္စာ ေကြ်းေမြးျခင္း။
(၄) ကေလးအသက္ (၂) ႏွစ္ေက်ာ္သည့္ အထိမိခင္ႏုိ႔ ဆက္လက္တုိက္ေကြ်းျခင္း

	 လုပ္ပါ

အဖြဲ႔ (၂) ဖြဲ႔ခြဲပါ။ အခန္းနံရံတစ္ဖက္တြင္ သေဘာတူသည္ ဟုလည္းေကာင္း၊ အျခားနံရံတစ္ဖက္တြင္ သေဘာမတူပါ 
ဟုလည္းေကာင္း ေရးသားခ်ိတ္ဆြဲထားပါ။

	 ရွင္းျပပါ

မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းနဲ႔ ပတ္သက္တဲ့ ေဒသစြဲအယူအဆေတြနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး ေလ့က်င့္ခန္း  တစ္ခု လုပ္ၾကမယ္။ 
အားလံုး အခန္းရဲ့ အလယ္မွာ မတ္တပ္ရပ္ရမယ္။ အေၾကာင္းအရာ ေတြကို တစ္ခုၿပီးတစ္ခု ပံ့ပိုးသူက ဖတ္ျပမယ္။ 
ဖတ္ျပတဲ့ အေၾကာင္းအရာေတြကို သေဘာတူတယ္ဆိုရင္ သေဘာတူသည္လို႔ ေရးသားထား တဲ့ နံရံဘက္ေရႊ႕ပါ။ 
သေဘာမတူဘူးဆိုရင္ အျခားတစ္ဖက္ကို ေရႊ႕ပါ။ ၿပီးရင္ အလယ္မွာ ျပန္ရပ္ပါ။ ေနာက္အေၾကာင္းအရာတစ္ခုကုိ 
ဆက္ဖတ္ျပမယ္။ (အေျဖမွန္ရရန္ ဘာေၾကာင့္လဲ ေမးခြန္းမ်ား သံုးပါ။ ပရိသတ္သိခ်င္ေသာေမးခြန္းမ်ားကုိ 
ဆက္လက္ေဆြးေႏြးပါ။)

	 ဖတ္ပါ

၁။ ႏို႔တိုက္မိခင္ခရမ္းခ်ဥ္သီးစားရင္ ကေလးရဲ့ မစင္ထဲမွာ ခရမ္းခ်ဥ္သီးအေစ့ေတြ ျပန္ပါလာတယ္။
 
(သေဘာမတူပါ- ျပန္မပါလာႏိုင္ပါ။ ႏို႔စို႔ကေလး၏ဝမ္းထဲတြင္ ပါလာေသာ အေစ့သ႑န္ အရာမ်ားမွာ 
ေလေစ့မ်ားသာ ျဖစ္သည္။ ႏို႔တိုက္မိခင္စားလိုက္ေသာ ခရမ္းခ်ဥ္သီးတြင္ ဗီတာမင္ေအ၊ ဗီတာမင္စီတို႔ပါဝင္ၿပီး 
ထိုအာဟာရဓာတ္မ်ားသည္ မိခင္ႏို႔ရည္မွ တစ္ဆင့္ ႏို႔စို႔ကေလးထံသို႔ ေရာက္ရွိသြားပါသည္။)

၂။ ႏို႕တိုက္မိခင္မ်ား သံပုရာသီးစားလွ်င္ ႏို႔ရည္ခဲၿပီး ႏို႔ေခ်ာင္းပိတ္ႏိုင္ပါသည္။ 

(သေဘာမတူပါ- သံပုရာသီးအပါအဝင္ အရည္ရႊမ္းေသာအသီးမ်ားသည္ ဗီတာမင္စီၾကြယ္ဝၿပီး 
ကိုယ္ခံအားေကာင္းေစပါသည္။ ႏို႔ေခ်ာင္းပိတ္ရျခင္းမွာ ႏို႔တိုက္ေကၽြးပံု အေနအထား၊ ႏို႔ငံုစို႔မႈအေနအထား 
မမွန္ကန္ျခင္း၊ မိခင္ႏို႔ကို မွန္မွန္မတိုက္ေကၽြးျခင္းတို႔ေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။)
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၃။ မီးတြင္းထဲတြင္ မိခင္ႏို႔ထြက္လိႈင္ေစဖို႔ ႏြားၿမီးဟင္းခ်ိဳ၊ ဟင္းခါးျပဳတ္ေသာက္ႏိုင္သည္။

(သေဘာတူသည္-   မိခင္ႏို႔လိႈင္ေစဖို႔ မည္သည့္စြပ္ျပဳတ္၊ ဟင္းခ်ိဳ၊ ဟင္းခါးရည္မဆို မိခင္ကို မ်ားမ်ားတိုက္ပါ။ 
ေရမ်ားမ်ားေသာက္ခိုင္းပါ။ အစားလံုးဝမေရွာင္ပါနဲ႔။ အာဟာရျပည့္ဝေသာ အစာအားလံုးကို စိတ္ႀကိိဳက္စား ေစပါ။ 
ႏို႔တိုက္နည္း မွန္ကန္ေစပါ။ ႏို႔ငံုစို႔မႈ မွန္ကန္ေစပါ။ ကေလးဆာသည့္လကၡဏာ ျပသည္ႏွင့္ မိခင္ႏို႔စို႔ေစပါ။)

၄။ ေနပူထဲမွ ျပန္လာေသာ ႏို႔တိုက္မိခင္၏ ႏို႔သည္ ပူေနႏိုင္ၿပီး ေနပူထဲမွ ျပန္လာလာခ်င္း မိမိကေလးကုိ 
ႏို႔ခ်ိဳတိုက္ေကၽြးလွ်င္ ကေလးဝမ္းေလွ်ာႏိုင္ပါသည္။  

(သေဘာမတူပါ- မိခင္၏ ကုိယ္ခႏၶာသည္ မိခင္ႏို႔ရည္ကို ပံုမွန္အပူခ်ိန္တြင္ အျမဲရွိေနေစရန္ ထိန္းသိမ္းထား သည္။ 
ေနပူထဲမွ ျပန္လာေသာေၾကာင့္ ပူမေနႏိုင္ပါ။ ကေလးဝမ္းေလွ်ာရေသာ အေၾကာင္းရင္းမွာ မိခင္ႏို႔ေၾကာင့္ မဟုတ္ပါ။ 
ကေလးကို မသန္႔ရွင္းေသာေရႏွင့္ အစားအစာမ်ားတိုက္ေကၽြးျခင္းေၾကာင့္သာ ျဖစ္သည္။)

၅။ အမ်ားေျပာေနၾကေသာ ဂ်စ္ကားေဆးရည္သည္ ကေလးအားေဆးမဟုတ္ပါ။  

(သေဘာတူသည္- ဂ်စ္ကားဟု လူသိမ်ားေသာ ေဆးမွာ ကေလးအားေဆးမဟုတ္ပါ။ Cyproheptadine 
ေဆးရည္ျဖစ္ၿပီး ဓာတ္မတည့္ျခင္း၊ တစ္စံုတစ္ရာကို ထိမိစားမိေသာေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ယားယံ၊ ဖ်ားနာ၊ ႏွာေခါင္းယား၊ 
ႏွာေခ်၊ ေဝဒနာ ခံစားမႈျဖစ္သည့္အေျခအေနကို သက္သာေစရန္ ကုသေသာေဆးဝါးျဖစ္ၿပီး ႏို႔စို႔ကေလးမ်ားႏွင့္ 
ႏို႔တိုက္မိခင္မ်ားအတြက္ တားျမစ္ထားေၾကာင္း ေဆးညႊန္းတြင္ ေဖာ္ျပထားသည္။

၆။ မုန္လာဥနီ နဲ႔ ေရႊဖရံုသီး ကို ၆လေအာက္ ကေလးငယ္အား တစ္ပတ္ သံုးရက္ထက္ပိုေကြၽးရင္ ဥာဏ္ထိုင္းတာ 
အသားဝါျဖစ္တတ္တယ္။
 (သေဘာမတူပါ- အသက္(၆)လေအာက္ကေလးကို မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္းက လြဲၿပီး အျခားမည္သည့္အစားအစာ၊ 
အရည္မွ တိုက္ေကၽြး၍မရပါ။ အသားဝါျခင္းအပါအဝင္ ေရာဂါမ်ားႏွင့္ ၾကံဳေတြ႔ႏို္င္ၿပီး အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ ႏိုင္ပါသည္။)

၇။ ေမြးကင္းစကေလးကို ပ်ားရည္၊ သၾကားရည္ တိုက္ရမယ္။
(သေဘာမတူပါ- မတိုက္သင့္ပါ။ ေမြးကင္းစကေလးအတြက္ လိုအပ္ေနေသာ အစာမွာ ႏို႔ဦးရည္သာ ျဖစ္ပါသည္။ 
ေမြးၿပီး နာရီဝက္မွ တစ္နာရီအတြင္း မိခင္ႏို႔ဦးရည္ကို အဆက္မျပတ္ ေသာက္စို႔ေစျခင္းျဖင့္ ေမြးၿပီးအသားဝါျခင္းႏွင့္ 
အျခားေရာဂါမ်ားကို ကာကြယ္ကာ မိခင္ႏို႔ရည္လႈိင္လိႈင္ထြက္လာေစရန္လည္း အားေပးသည္။ ေမြးကင္းစကေလးကုိ 
ပ်ားရည္၊ သၾကားရည္ သို႔မဟုတ္ အျခားအရည္တစ္မ်ိဳးမ်ိဳး တိုက္ ေကၽြးျခင္းျဖင့္ ကေလးအား အသားဝါျခင္းအပါအဝင္ 
အျခားေရာဂါမ်ားပါျဖစ္ေစကာ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ ေစသည့္ျပင္ မိခင္ႏို႔ထြက္ျခင္းကိုလည္း ဟန္႔တားႏိုင္ပါသည္။)

၈။ အသက္ (၂) ႏွစ္ျပည့္တဲ့ကေလးကို မိခင္ႏို႔တိုက္ရင္ သြားပိုးစားတတ္တယ္။
(သေဘာမတူပါ- သြားပိုးစားတာက မိခင္ႏို႔စို႔ျခင္းေၾကာင့္ မဟုတ္ပါ။ ခံတြင္းမသန္႔ရွင္းျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 
ကေလးအစာစားၿပီးတိုင္း ခံတြင္းသန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေပးရပါမယ္။ မိခင္ႏို႔ဟာ ကေလးအသက္ (၂) ႏွစ္ေက်ာ္တဲ့အထိ 
ကေလးကို အာဟာရေတြေပးစြမ္းေနပါတယ္။
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အျပဳအမူေျပာင္းလဲမႈဆိုင္ရာ ဆက္သြယ္ျခင္း၏ အဓိက သတင္းစကားမ်ား

xduyfrIaumif;pGmEdkYpdkYEdkif&ef---
oifhEdkYoD;acgif;ESifhuav;EIwfcrf;rsm; xdawGUyg?
uav;yg;pyfus,fus,fyGifhvmonftxd apmifhyg?
EdkYoD;acgif;udktmacgifqDodkYcsdef&G,fvsuf om;jrwfatmufrS aeí
uav;udkom;jrwfqDodkY vsifjrefpGma&TU,lyg?
uav;onf om;jrwfom;rsm;rsm;udk yg;pyfwGif;odkY qGJoGif; pkyf,l&rnf/

xduyfrIaumif;pGm EdkYpdkYaeaomuav;wGif awGU&Sd&aomt"du tcsuf 4-csufrSm---
1/ uav;yg;pyfus,fus,fyGifhonf?
2/ uav;yg;pyftxufbufwGif atmufbufxuf trnf;uGif; ydkrdkawGUjrifEdkifonf?
3/ uav;\atmufEIwfcrf;rsm; tjyifbufodkY vefaeonf?
4/ uav;ar;aphESifh om;jrwf xdaeonf/

xda&mufpGmEdkYpdkYjcif;onf uav;udkwif;wdrfrI&SdapNyD; EdkYxGufoefaponf/
xda&mufpGmEdkYpdkYjcif; vu©Pm 4-ck&Sdonf -
(1) uav;onfeuf&Idif;pGmpdkY,lrIESifh em;jcif;rsm;&Sdonf?
(2) uav;EdkYrsdKcsoHudkMum;Edkifonf?
(3) rdcifonf emusifrIr&Sd? oufaomifhoufom&Sdaernf?
(4) EdkY0aomtcguav;onf EdkYudkolYtvdktavsmufvTwfvdkufonf?

uav;udkMunfh&onfrSm tmomajyNyD; wif;wdrfrI&Sdaeonf?
uav;uolYtvdktavsmufom;jrwfwpfzufudkvTwfvdkufrS aemufwpfzufudk
ay;yg/ uav;onf om;jrwfESpfzufvHk;pdkYonfhtwGuf ESpfzufvHk; EdkYxGuf
aumif;aponf/
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ေရာဂါကာကြယ္ရန္အတြက္
အေလ့အက်င့္ေကာင္းမ်ား

အပိုင္း (၃)
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၃.၁။ တကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရ ႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္သန္႔ရွင္းေရး

	 ရည္ရြယ္ခ်က္

၁။ ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလ်ာေရာဂါ ကူးစက္နည္း၊ ကာကြယ္နည္းမ်ားႏွင့္ ပါတ္သက္ျပီး ရပ္ရြာလူထု၏ သိျမင္လက္ခံ 
ထားမႈမ်ားကုိ ေဖာ္ထုတ္ရန္။
၂။ လက္မ်ားသန႔္ရွင္းစင္ၾကယ္ေအာင္ ေဆးေၾကာျခင္း၏ ထိေရာက္မႈမ်ားကုိ နားလည္သေဘာေပါက္ရန္ ႏွင့္  
သင့္ေလ်ာ္သည့္ လက္ေဆးနည္းမ်ားကုိ သရုပ္ျပတင္ဆက္ရန္။

သင္ေထာက္ကူ ပစၥည္းမ်ား 

A1 အရြယ္ Flip Chart စာရြက္ႀကီးမ်ားႏွင့္ ေအာက္ခံျပား (+ မာကာပန္၊ စကၠဴတိပ္ (သုိ႔) sticky putty)။
Flip Chart ေအာက္ခံျပားတင္ရန္ ေထာက္ (သုိ႔မဟုတ္ နံရံ/ ခင္းက်င္းတင္ျပရန္ ၾကမ္းျပင္ေနရာ/ ခင္းက်င္းတင္ျပရန္ 
ကတၳဴျပား)။
ဗီႏိုင္းပါ ပံုမ်ားကို တစ္ပံုခ်င္းစီ ကဒ္ေလာင္းထားေသာ ပံု (၄) စံု
လက္ေဆးေရ၊ ေရခြက္၊ ဆပ္ျပာ၊ လက္ေဆးခ်ရန္ ဇလံု
ဗီႏုိင္း (F-diagram)
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	 နည္းလမ္း

အဖြဲ႔လုိက္ကဒ္ဆက္ ကစားျခင္း၊ သရုပ္ျပျခင္း

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္ (အဖြဲ႔လုိက္ကဒ္ဆက္ ကစားျခင္း)

	 ေျပာပါ

ဝမ္းေလွ်ာဝမ္းပ်က္ ကူးစက္နည္းကာကြယ္နည္းမ်ားနဲ႔ပတ္သက္ၿပီး အဖြဲ႔လုိက္ ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုလုပ္ၾကမယ္။ 
တစ္ဖြဲ႔စီကုိ ရုပ္ပံုကဒ္တစ္စုစီေပးမယ္။ Flip chart အလြတ္ေပၚမွာ အဲဒီရုပ္ပံုကဒ္ေတြကုိ စိတ္ႀကိဳက္စီေပးရမယ္။ 
တစ္ခုနဲ႔တစ္ခု ဆက္စပ္ေနပံုကုိ Marker pen နဲ႔မွ်ားထုိးေရးသားႏို္င္တယ္။

	 လုပ္ပါ

ဝမ္းေလွ်ာဝမ္းပ်က္ ကူးစက္နည္းကဒ္မ်ားကို အရင္ေဝပါ။ အခ်ိန္သတ္မွတ္ပါ။ အခ်ိန္ျပည့္လွ်င္ 
ကာကြယ္နည္းကဒ္မ်ားကို ေဝပါ။

	 ေျပာပါ

ဝမ္းေလွ်ာဝမ္းပ်က္ ကူးစက္နည္းေတြကုိ အဖြဲ႔တုိင္း ရုပ္ပံုကဒ္ေတြနဲ႔ ေဖာ္ျပၿပီးၿပီ။ အခုတစ္ခါ 
အဲဒီကူးစက္နည္းမွ်ားေတြကုိ ဘယ္ေနရာမွာ ဘယ္လုိျဖတ္ေတာက္မယ္ဆုိတာ စဥ္းစားၿပီး ကာကြယ္နည္းကဒ္ေတြကုိ 
ေနရာလုိက္ခ်ၾကမယ္။

	 လုပ္ပါ

အခ်ိန္သတ္မွတ္ပါ။ အခ်ိန္ျပည့္လွ်င္ တစ္ဖြဲ႔စီ ျပန္ေျပာျခင္းေသာ္လည္းေကာင္း၊ ျပခန္းတြင္းလွည့္လည္ၾကည့္ရႈျခင္း 
(gallery walk) ေသာ္လည္းေကာင္း လုပ္ႏို္င္သည္။

	 ေျပာပါ

အားလုံးလုပ္ထားတာ အရမ္းေကာင္းပါတယ္။ အခု အားလုံးရဲ့အၾကံဥာဏ္ေတြကုိ စုစည္းၿပီး ပံုတစ္ပံု 
ဖန္တီးၾကည့္ပါမယ္။

	 လုပ္ပါ

ပံ့ပိုးသူမွ F-diagram ပံုကုိ စီျပပါ။  

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္ (သရုပ္ျပျခင္း)

	 ေျပာပါ

လက္ေဆးနည္းနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး စနစ္တက်လက္ေဆးျပဖို႔ ေစတနာ့ဝန္ထမ္း (၂) ေယာက္ကုိ ဖိတ္ေခၚပါတယ္။ 
တစ္ေယာက္က ေရေလာင္းေပးရမယ္။ တစ္ေယာက္က လက္ေဆးနည္းအဆင့္ဆင့္ကုိ ပါးစပ္ကေျပာၿပီး 
လက္ေတြ႔ေဆးျပရမယ္။

	 လုပ္ပါ

လက္ေဆးနည္းအဆင့္ဆင့္ ကဗ်ာေလးႏွင့္ လက္ေဆးနည္းအဆင့္ဆင့္အေၾကာင္း ေရးထားသည့္ Flip Chart ကုိ 
လက္ေဆးသူႏွင့္ ပရိသတ္ျမင္သာေအာင္ ျပသထားႏိုင္ပါသည္။ 
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အျပဳအမူေျပာင္းလဲမႈဆုိင္ရာ ဆက္သြယ္ေဆာင္ရြက္ျခင္း၏ အဓိက သတင္းစကားမ်ား

လက္ေဆးရန္ အေရးၾကီးသည္႔ အခ်ိန္မ်ား

1. အိမ္သာတက္ၿပီးတိုင္း
2. မစင္မ်ားကို ကိုင္တြယ္ၿပီးတိုင္း - ကေလးတင္ပါးကို သန္႔ရွင္းေပးၿပီးတုိင္း
3. အစားအစာမ်ားကို မျပင္ဆင္ မခ်က္ျပဳတ္မီ
4. အစာမစားမီ
5. ကေလးအားအစားမေကၽြးမီ

လက္ေဆးနည္းအဆင့္ဆင့္

လက္ကို ေရေလာင္းပါ။ လက္ကို ဆပ္ၿပာတိုက္ပါ။

အဆင္႔ ၁ ။ လက္ဖ၀ါးမ်ားကို ပြတ္တိုက္ေပးပါ။
အဆင္႔ ၂ ။  လက္ဖမိုးမ်ားကို လက္ဖ၀ါးၿဖင္႔ ပြတ္တိုက္ေပးပါ။
အဆင္႔ ၃။ လက္ေခ်ာင္းမ်ားကို ပြတ္တိုက္ေပးပါ။
အဆင္႔ ၄ ။ လက္ေခ်ာင္းၾကားမ်ားကို ပြတ္တိုက္ေပးပါ။
အဆင္႔ ၅ ။ လက္မကို ပြတ္တိုက္ေပးပါ။
အဆင္႔ ၆ ။ လက္သည္းမ်ားကို ပြတ္တိုက္ေပးပါ။
အဆင္႔ ၇ ။ လက္ေကာက္၀တ္ကို ပြတ္တိုက္ေပးပါ။

ေရၿဖင္႔ ေဆးေၾကာပါ။

(ဖဝါး၊ ဖမုိး၊ လက္ေခါက္ခ်ိဳး၊ လက္ၾကား၊လက္မ မက်န္ရ။ ကုတ္ပါ၊ ျခစ္ပါ၊ လကၡဏာ၊လက္ေကာက္ဝက္
မွာ အဆုံးသတ္ပါ)



61
ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းလက္စြဲ

၃.၂။ အစားအစာက်န္းမာသန္႔ရွင္းေရး

	

ရည္ရြယ္ခ်က္

၁။ အစားအေသာကမ္်ားကိ ုအာဟာရျပည့္ျပည္၊့ က်န္းမာေရးႏငွ္အ့ည ီကိယုတ္ြယသ္မိ္းဆည္း၊ ခ်က္ျပဳတ္ျပငဆ္ငသ္ည္ ့
နည္းလမ္းမ်ားကို ေဖာ္ထုတ္၍ လက္ေတြ႔လုပ္ေဆာင္လာႏိုင္ေအာင္ ပံ့ပိုးကူညီရန္။

သင္ေထာက္ကူ ပစၥည္းမ်ား 

ပံုျပင္မိတၱဴ
 
	 နည္းလမ္း

ပံုျပင္ဖတ္ျပ၍ လက္ေထာင္ေစျခင္း၊ အုပ္စုလိုက္အလွည့္က်ေျဖဆိုအမွတ္ေပးျခင္း  

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္ (ပံုျပင္ဖတ္ျပ၍ လက္ေထာင္ေစျခင္း)

	 ရွင္းျပပါ

ပံ့ပိုးသူက ပံုျပင္တစ္ပုဒ္ဖတ္ျပပါမယ္။ ေက်းဇူးျပဳ၍ အားလံုးဂရုစိုက္နားေထာင္ေပးပါ။ ပံုျပင္ထဲက 
ဇာတ္ေကာင္တစ္ေယာက္ေယာက္က အမွားအယြင္းတစ္ခုခု ျပဳလုပ္တာကို ၾကားရင္ လက္ေထာင္ၿပီး ပံုျပင္ဖတ္တာကုိ 
ရပ္ခိုင္းပါ။ ၿပီးရင္ ဘာလို႔မွားလဲဆိုတာ ေျပာျပရမယ္။
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	 ဖတ္ပါ

“ မိုးစဲသြားျပီးေနာက္ ေနသာေသာေန႔တစ္ေန႔ထြက္ေပၚလာပါသည္။ မျမသိန္းသည္လတ္လတ္ ဆတ္ဆတ္ခူးထား 
ေသာဟင္းသီးဟင္းရြက္အျပည့္ထည့္ထားေသာ ျခင္းေတာင္းကိုကိုင္ကာ စိုက္ခင္း မွအိမ္သို႔ျပန္လာပါသည္။ 
သူမ၏ေဘးတြင္ သားေလး ေအာင္ျမက ဘူးသီး တစ္လံုးကို ထမ္းကာလိုက္ပါလာပါသည္။ အေမက သားေလး၊ 
တို႔အိမ္ျပန္ျပီး ဟင္းေကာင္း ေကာင္း ခ်က္ၾကစို႔ ဟုေျပာပါသည္။

မီးဖိုေခ်ာင္ထဲတြင္ ၾကက္မတစ္ေကာင္က ထမင္းအိုး၊ဟင္းအိုးမ်ားေဘးတြင္ ဟိုယက္ ဒီယက္လုပ္ေနေသာေၾကာင့္ 
အေမက ရွဴးဆိုျပီးေမာင္းထုတ္လိုက္ရပါသည္။ အေမက ျခင္းေတာင္းကိုခ်လိုက္ျပီး သားေလးေအာင္ျမ 
ဆီမွ ဘူးသီးကုိလွမ္းယူလိုက္ျပီး သားေရ၊ ဘူးသီးလွီးၾကစို႔ဟု ဆိုကာ ဓါးတစ္လက္ယူ၍ ဘူးသီးကို ခပ္ပါးပါး 
စတင္လွီးျဖတ္ပါသည္။ ေအာင္ျမကလွီးျဖတ္ထားေသာ ဘူးသီးတစ္စိတ္ကို ယူလိုက္ျပီး အၾကီးၾကီးပဲေဟ့ဟု 
ဆိုကာ လွ်ာနွင္လ်က္လိုက္ျပီး ျပန္ထားလိုက္ပါသည္။ အေမကဘူးသီး စိတ္ကေလးမ်ားကို ပန္းကန္လံုးတစ္ခုထဲ 
ထည့္လိုက္ျပီး သူမေဘးေျမၾကီးေပၚခ်ထားလိုက္ပါသည္။

အေမသည္ ထမင္းက်န္မ်ားေပက်ံေနေသာ ထမင္းအိုးကိုေကာက္ယူလိုက္ျပီး ေရနွင့္က်င္းကာ အျပင္ ေလာင္း 
လိုက္ပါသည္။ သူမသည္ အုိးထဲသို႔ဆန္အခ်ိဳ႕ထည့္လိုက္ျပီး ေရနွင့္ ေသေသခ်ာခ်ာနယ္ေဆး ပါသည္။ ဆန္ေဆး 
ေရကိုသြန္လိုက္ျပီးေနာက္ ေရထပ္ထည့္ကာ ဆန္ကိုသန္႔ရွင္းျပီးျဖဴသည္အထိ ထပ္ကာထပ္ကာ ေဆးေၾကာပါ 
သည္။ ထို႔ေနာက္ေရထည့္၍ ထမင္းအိုးကို ခြင္ေပၚတင္ထားလိုက္ ပါသည္။ 

အေမသည္ ၾကက္သြန္ဥအခ်ိဳ႕ကိုျခင္းေတာင္းထဲမွ ယူလိုက္ျပီး လွီးျဖတ္ရာ ၾကက္သြန္ေငြ႔က သူမနွာ ေခါင္းကို 
အေင႔ြရိုက္ျပီး ဟတ္ခ်ိဳးဟု နွာေခ်ပါသည္။ သူမကရယ္ေမာျပီး နွာေခါင္း ကိုထမီစနွင့္ လ်င္ျမန္ စြာ သုတ္လိုက္ပါ 
သည္။

သားေလးေအာင္ျမသည္ဗိုက္ဆာလွျပီျဖစ္၍ ထမင္းအိုးက်က္သည္အထိ မေစာင့္ ခ်င္ေတာ့ေသာေၾကာင့္ အေမက 
ထမင္းၾကမ္းစားခြင့္ေပးလိုက္ပါသည္။ သားေရ၊ ယပ္ေတာင္ ေလးနဲ႔အုပ္ထားတဲ့ ပန္းကန္လံုး ထဲမွာ ထမင္း 
ၾကမ္းရွိတယ္ဟု ေျပာျပီး လက္ညိႈးထိုးျပပါသည္။ ေအာင္ျမက ေျမၾကီးေပၚရွိအိုးတစ္လံုးထဲမွ ဇြန္းတစ္ေခ်ာင္းကို 
ယူလိုက္ျပီး ပန္းကန္လံုးထဲ ေလာဘတၾကီးနွစ္ကာ အားပါးတရစားပါသည္။ 
အေမ မျမသိန္းသည္ ၾကက္သြန္ဆီသတ္ေနစဥ္ ခရမ္းသီးအခ်ိဳ႕ကို လွီးျဖတ္ျပီး ေရေဆး ပါသည္။ ဟင္းေကာင္းတစ္ 
ခြက္ခ်က္ရန္ မေန႔ညကက်န္ေသာ ဟင္းရြက္မ်ားကိုပါ လွီးျဖတ္ထားေသာ ခရမ္းသီး အခ်ိဳ႕နွင့္အတူ 
အိုးထဲထည့္ပါသည္။ အခ်ိဳမႈန္႔အခ်ိဳ႕လည္း ထည့္ပါသည္။ ၾကက္သြန္ဆီသတ္သည့္ အနွံ႔ကမီးဖိုေခ်ာင္တစ္ခုလံုး 
ေမႊးၾကိဳင္ေနပါသည္။ ေအာင္ျမလည္းစားျပီးသြားကာ မ်က္နွာတစ္ခုလံုးေပ က်ံေနရာ အေမကသူ႔မ်က္နွာကို 
လံုခ်ည္စနွင့္ သုတ္ေပးပါသည္။ထို႔ေနာက္မီးဖိုေပၚမွ ဟင္းအိုးကိုေဘးသို႔ ခ်လိုက္ျပီး ဒန္ေရခရားကိုယူကာ ေရခပ္ 
ဆင္းသြား ပါေတာ့သည္။”
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မွတ္ခ်က္- ေအာက္ပါအၾကံျပဳခ်က္မ်ားပါဝင္ေစရန္ ဂရုစိုက္ပါ။

အစားအစာမ်ားကို မကိုင္တြယ္မီ လက္ကို ဆပ္ျပာႏွင့္ စင္ၾကယ္စြာေဆးပါ။ အစိမ္းစားမည္ဆိုပါက 
သန္႔ရွင္းသည့္ေရႏွင့္ စင္ၾကယ္ေအာင္ ေဆးပါ။ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကို မလွီးျဖတ္မီ ဦးစြာေဆးေၾကာပါ။ 
အစားအစာမ်ားကို သန္႔ရွင္းေသာအိုး၊ ခြက္တို႔ျဖင့္ သပ္ရပ္လံုျခံဳစြာ သိုေလွာင္သိမ္းဆည္းပါ။ ယင္ေကာင္၊ 
ပိုးမႊားမ်ား မဝင္ေစရန္ အဖံုးဖံုးပါ။ အသား၊ ငါးတို႔ကို က်က္ေအာင္ ခ်က္ျပဳတ္ပါ။ ႏွာေခ်ေခ်ာင္းဆိုးပါက ပါးစပ္ကုိ 
အုပ္ထားပါ။ အိုးခြက္ပန္းကန္မ်ားကို ေျမျပင္အထက္ ျမင့္ေသာေနရာတြင္ သိမ္းဆည္းပါ။ ပိုလွ်ံက်န္ရစ္ေသာ 
အစာကို ဆူသည္အထိ ျပန္ေႏႊးၿပီးမွ စားသံုးသင့္သည္။ အစားအေသာက္မ်ားအား ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ရာတြင္ 
ေဘးကင္းသန္႔ရွင္းသည့္ေရျဖင့္ ခ်က္ျပဳတ္ပါ။ ဆန္ကို ၾကမ္းတမ္းစြာအႀကိမ္ႀကိမ္ ပြတ္ေဆးျခင္းျဖင့္ ဗီတာမင္ဘီဝမ္း 
ပ်က္စီးဆံုးရံႈးေစသည္။

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္ (အုပ္စုလိုက္အလွည့္က်ေျဖဆိုအမွတ္ေပးျခင္း)

	 လုပ္ပါ

အဖြဲ႔ (၂) ဖြဲ႔ခြဲပါ။

	 ရွင္းျပပါ

ဒီေလ့က်င့္ခန္းမွာေတာ့ အစားအစာေတြကုိ အာဟာရေတြမဆံုးရံႈးေအာင္ ဘယ္လိုျပင္ဆင္ ခ်က္ျပဳတ္ရမယ္ 
ဆိုတဲ့အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးၾကမယ္။ အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔စီကုိ အလွည့္က်ေမးခြန္းတစ္ခုစီ ေမးမယ္။ ေမးခြန္းေမးၿပီးတာနဲ႔ 
အေျဖမွန္ကို စကၠန္႔ (၃၀) အတြင္းေျဖရမယ္။ အေျဖမွန္ကုိ အခ်ိန္မီ ေျဖႏုိင္ရင္ တစ္ႀကိမ္အတြက္ တစ္မွတ္စီရမယ္။ 
မေျဖႏိုင္ရင္ ေနာက္တစ္ဖြဲ႕က ေျဖဆိုရမယ္။ ႏွစ္ဖြဲ႔လံုးအေျဖမွားရင္ ဘယ္သူမွ အမွတ္ရမွာ မဟုတ္ဘူး။ အေျဖမွန္ကုိ 
ပံ့ပိုးသူက ျပန္ေျပာျပေပးမယ္။
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ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကုိ ခ်က္ျပဳတ္ 
ဖို႔ ဘယ္လုိလွီးျဖတ္မလဲ။

အာဟာရေတြ မဆုံးရႈံးေအာင္ အစိတ္ႀကီးႀကီးလီွးျဖတ္မယ္။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကုိ လီွးျဖတ္ 
ၿပီးမွ ေဆးေၾကာရင္ ဘာျဖစ္မလဲ။

အာဟာရအခ်ိဳ႕ ဆုံးရံႈးသြားမယ္။

လတ္ဆတ္တဲ့ ဟင္းသီးဟင္း ရြက္ 
ေတြကုိ ေရမေဆးပဲ အစိမ္းစားရင္ 
ဘာျဖစ္တတ္လဲ။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြအေပၚမွာ ကပ္ေနတဲ့ ပိုးမႊားနဲ႔ သန္ေကာင္ေတြ 
ကူးစက္ခံရႏိုင္တယ္။

အစားအေသာက္ေတြကုိ ခ်က္ၿပီး 
ၿပီးခ်င္း ဘာေၾကာင့္ပူပူေႏြးေႏြး လတ္ 
လတ္ဆတ္ဆတ္ စားဖို႔လုိအပ္သလဲ။

ခ်က္ၿပီးသားအစားအစာကုိ ဒီအတိုင္းအၾကာႀကီး ထားရင္ အစားအစာက 
တစ္ျဖည္းျဖည္း ပ်က္စီးသြားၿပီး စားသုံးသူကုိဖ်ားနာေစႏိုင္တယ္။

စားလုိ႔မကုန္ပဲ က်န္ေနတဲ့ အစား 
အေသာက္ေတြကုိ ျပန္မေႏြးပဲ စား 
လုိက္ရင္ ဘာျဖစ္ႏိုင္သလဲ။

အဲဒီအစားအေသာက္ေတြထဲမွာ အႏၱရာယ္ရွိတဲ့အဏုဇီဝပိုးေတြ ေပါက္ဖြား 
ရွင္သန္ေနတဲ့အတြက္ စားေသာက္တဲ့သူေတြ ဖ်ားနာႏိုင္ပါတယ္။ မကုန္ပဲ 
က်န္ေနတဲ့အစာေတြကုိ ျပန္ေႏႊးတုိင္း ပိုးမႊားေတြ အကုန္ေသေအာင္ 
ဆူပြက္တဲ့အထိျပန္ေႏႊးဖို႔ မေမ့ပါနဲ႔။

ဟင္းရည္ေတြ၊ စြပ္ျပဳတ္ေတြကုိ 
ပိုၿပီးအာဟာရပိုၿပီး ျပည့္ဝေအာင္ 
ဘယ္လုိလုပ္ႏိုင္သလဲ။

အဲဒီဟင္းရည္ေတြ၊ စြပ္ျပဳတ္ေတြထဲမွာ ပဲတို႔၊ အသားတုိ႔၊ ဥတုိ႔၊ အစိမ္းေရာင္
ဟင္းသီးဟင္းရြက္တုိ႔ကုိ ထည့္ခ်က္ႏိုင္ပါတယ္။ ဒါမွမဟုတ္ ထမင္းရည္တို႔၊ 
ပဲျပဳတ္ရည္တုိ႔ကုိလည္း ထည့္ခ်က္ႏိုင္ပါတယ္။

ခ်က္ျပဳတ္ၿပီးသားအစားအေသာက္ 
ေတြကို မခ်က္ရေသးတဲ့ အသားစိမ္း၊ 
ငါးစိမ္းေတြအနားမွာ ထားရင္ 
ဘာျဖစ္သြားႏိုင္သလဲ။

အသားစိမ္း၊ ငါးစိမ္းေတြမွာပါတဲ့ ေရာဂါပိုးမႊားေတြက ခ်က္ၿပီးသား 
အစားအစာေတြကုိ ပ်က္စီးသြားေစပါတယ္။ အစားအစာေတြကုိ မျပင္ဆင္ 
ခင္ အသားစိမ္း၊ ငါးစိမ္းတို႔နဲ႔ ထိထားသမွ် (လက္၊ အုိးခြက္၊ စားပြဲ) ကုိ 
သန္႔စင္ထားဖို႔ အေရးႀကီးပါတယ္။

ေဂၚဖီထုပ္အစား အစိမ္းရင့္ေရာင္ 
ဒန္႔သလြန္ရြက္ကို ေရြးခ်ယ္ရင္ ဘယ္ 
အာဟာရဓာတ္ကုိ ပိုၿပီးရရွိႏိုင္မလဲ။

အစိမ္းေရာင္ေဖ်ာ့ေဖ်ာ့ အရြက္ရွိတဲ့ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြထက္ အစိမ္းရင့္ 
ေရာင္ အရြက္ရွိတဲ့ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြက ကုိယ္ခံအားေကာင္းေစတဲ့ 
အာဟာရဓာတ္ေတြ (ဗီတာမင္ေအနဲ႔ သံဓာတ္) ပိုၿပီးပါဝင္တယ္။

ေမးခြန္းႏွင့္ အေျဖမ်ား

ေမးခြန္း အေျဖ

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကုိ 
ေရနဲ႔ျပဳတ္တဲ့နည္းအျပင္ 
အျခားက်န္းမာေစတဲ့ 
ခ်က္ျပဳတ္နည္း ဘာရွိေသးလဲ။

ေပါင္းျခင္း။ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကုိ ေရနဲ႔ျပဳတ္ၿပီး ပိုတဲ့ေရေတြကုိ 
သြန္လိုက္ရင္ ေရမွာေပ်ာ္ဝင္ေနတဲ့ အာဟာရေတြဟာ ျပဳတ္ေရနဲ႔အတူ 
ဆုံးရႈံးသြားမယ္။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကုိ ေပ်ာ့ျပဲၿပီး 
အညိဳေရာင္ေျပာင္းသြားတဲ့ 
အထိ ခ်က္ျပဳတ္လုိက္ရင္ 
ဘာျဖစ္သြားမလဲ။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြ အက်က္လြန္သြားတဲ့အခါ သံဓာတ္နဲ႔ 
ဗီတာမင္အခ်ိဳ႕ ပ်က္စီးဆုံးရံႈးသြားတယ္။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကုိ 
ခ်က္ျပဳတ္ေနတုန္း အဖံုးဖြင့္ၿပီး 
ခ်က္ျပဳတ္မယ္ဆိုရင္ 
ဘာျဖစ္တတ္လဲ။

ေရမွာေပ်ာ္ဝင္ေနတဲ့ အာဟာရေတြဟာ အေငြ႕ျပန္ၿပီး ဆုံးရႈံးသြားမယ္။

ထမင္းခ်က္တဲ့အခါ ထမင္းရည္ငွဲ႔ၿပီး 
သြန္လိုက္ရင္ ဘာျဖစ္သြားမလဲ။

အေရးႀကီးတဲ့အာဟာရေတြ ဆုံးရံႈးသြားမယ္။
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၃.၃။ အာဟာရျပည့္ဝေသာ သရုပ္ျပခ်က္ျပဳတ္ၿပိဳင္ပါ

အစားအစာမ်ား ျပင္ဆင္ ခ်က္ျပဳတ္ျပသျခင္းလမ္းညႊန္

ေဆာင္ရြက္မည့္ လႈပ္ရွားမႈ		  အာဟာရျပည့္ဝမွ်တသည့္ အစားအစာမ်ား ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ၿပိဳင္ပြဲ

ေဆာင္ရြက္မည့္ ေနရာ              	 ရပ္ကြက္၊ ေက်းရြာ လူထုအတြင္း

ရည္စူးအုပ္စု 	 			   ငါးနွစ္ေအာက္ကေလးအေမမ်ား၊ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ႏွင့္ ႏုိ႔တုိက္မိခင္မ်ား

ရည္ရြယ္ခ်က	္			    (၁) ငါးႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ား၊ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ႏွင့္ နုိ႔တုိက္မိခင္မ်ား 		
					     အတြက္ အာဟာရျပည့္ဝမွ်တသည့္ အစားအစာမ်ားကုိ စနစ္တက် 		
					     ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ တတ္ေစရန္
					     (၂) အာဟာရျပည့္ဝမွ်တသည့္ အစားအစာမ်ား ျပင္ဆင္ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း 	
					     ဆုငိရ္ာ ဗဟုသတုမ်ား ရရွၿိပီး က်န္းမာေရးႏငွ္ ့ညညီႊတ္ေသာ စားေသာကမ္ႈ 	
					     အေလ့အထမ်ား ပုိမုိ ျဖစ္ထြန္းလာေစရန္
ေဆာင္ရြက္မည့္ နည္းလမ္း     (၁) ရပ္ကြက္လူထုအတြင္း အာဟာရျပည့္ဝမွ်တသည့္ အစားအစာမ်ားကုိ
				    စနစ္တက်ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ပံုကိုအဖြဲ႔လိုက္ၿပိဳင္ဆိုင္ျခင္းႏွင့္အမွတ္ေပးျခင္း
				    (၂) အာဟာရျပည့္ဝမွ်တသည့္ အစားအစာမ်ားျပင္ဆင္ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္းဆုိင္ရာ
				    ဗဟုသုတမ်ား ျဖန္႔ေဝေဆြးေႏြးျခင္း၊ ဆုခ်ီးျမွင့္ျခင္း။

ကူညီပံ႔ပုိးမည့္သူမ်ား		  မိခင္ႏွင့္ ကေလးေစာင့္ေရွာက္ေရး အသင္းဝင္မ်ား၊ ေက်းရြာ၊ရပ္ကြက္
				    အုပ္ခ်ဴပ္ေရးမွဴးမ်ား၊ ရပ္မိရပ္ဖမ်ား၊ (၅) နွစ္ေအာက္ကေလးအေမမ်ား၊
				    ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ႏွင့္ ႏုိ႔တုိက္ မိခင္မ်ား

လုိအပ္မည့္ ပစၥည္း		  (၁) လုပ္ငန္းလမ္းညႊန္၊ အာဟာရအုပ္စုပုိစတာ
				    (၂) သုံးစြဲမည့္ အုိးခြက္၊ သံုးေရ၊ ေသာက္ေရ၊ ပန္းကန္ခြက္ေယာက္၊ ဓါး၊ စဥ္းနီတုန္း၊  
				    ငရုတ္ဆံု၊ က်ည္ေပြ႔၊ ဇြန္းႀကီး၊ ဇြန္းငယ္၊ အုပ္ေဆာင္း၊ လက္ႏွီး၊ မီးဖို၊ ေလာင္စာ၊မီးျခစ္
				    (၃) ခ်က္ျပဳတ္မည့္ ဟင္းအတြက္လုိအပ္မည့္ အစားအစာမ်ား
                                      (၄) အမွတ္ေပးရန္၊ ေရးမွတ္ရန္ စာရြက္ႏွင့္ ေရးစရာ
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ေဆာင္ရြက္မည့္ အစီအစဥ္

၁။ ေဆာင္ရြက္မည့္ ေနရာႏွင့္ လုိအပ္ေသာ ပစၥည္းမ်ားကုိ ႀကိဳတင္ စီစဥ္ထားရပါမည္။
၂။ ႀကိဳတင္၍ (၅) ႏွစ္ေအာက္ကေလးအေမမ်ား၊ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ႏွင့္ ႏုိ႔တုိက္မိခင္မ်ားကုိ ဖိတ္ၾကားရပါမည္။
၃။တစ္ရက္ သို႔မဟုတ္ အဆင္ေျပသလို ႀကိဳ၍ မိခင္မ်ားႏွင့္ ေတြ႔ဆံုကာယွဥ္ၿပိဳင္မည့္အုပ္စုမ်ားခြဲျခင္း၊ 
အမွတ္ေပးစည္းမ်ဥ္းမ်ား ရွင္းျပျခင္း၊ ေဈးဝယ္ရန္ ေငြႀကိဳထုတ္ေပးျခင္း၊ ခ်က္ျပဳတ္ရမည့္ အစားအစာအမယ္ မ်ားကုိ 
စဥ္းစားေစျခင္းတို႔ကို ျပဳလုပ္ရမည္။ (အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔က အသက္ ၆-လျပည့္ကေလးႏွင့္ မိဘႏွစ္ပါးအတြက္ တစ္နပ္စာ။ 
ေနာက္အဖြဲ႔ တစ္ဖြဲ႔က အသက္ ၉-လျပည့္ ကေလးႏွင့္ မိဘႏွစ္ပါးအတြက္ တစ္နပ္စာ ျပင္ဆင္ရမည္။)
၄။ ပြဲမစတင္မီ အာဟာရ အုပ္စုပုိစတာ၊ ခ်က္ျပဳတ္မည့္ ဟင္းလ်ာမ်ား၊ သုံးစြဲမည့္ အုိးခြက္၊ သုံးေရ၊ ေသာက္ေရ
မ်ား ခင္းက်င္းျပသရပါမည္။
၅။ အာဟာရျပည့္ဝမွ်တသည့္ အစားအစာမ်ား ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း လုပ္ငန္းစဥ္ အဆင့္ဆင့္တြင္ သတိထား 
ရမည့္ အခ်က္မ်ား၊ အမွတ္ေပးစည္းမ်ဥ္းမ်ားအားရွင္းလင္းေဆြးေႏြးျပရပါမည္။ အမွတ္ေပးဒိုင္မ်ားကုိ မိတ္ဆက္ 
ေပးရမည္။ ၿပိဳင္ပြဲဝင္ခ်ိန္ (၁) နာရီခြဲ သတ္မွတ္မည္။
၆။ ခ်က္ျပဳတ္ၿပိဳင္ပြဲ စတင္မည္။ အမွတ္ေပးဒိုင္မ်ားက ခ်က္ျပဳတ္ပံုကို အေသးစိတ္ေလ့လာ မွတ္တမ္းတင္မည္။
၇။ အခ်ိန္ျပည့္ၿပီး၊ ခ်က္ျပဳတ္ၿပီးစီးလွ်င္ ခ်က္ျပဳတ္ၿပီးေသာ ဟင္းလ်ာမ်ားကုိ ျပင္ဆင္ တည္ခင္းရမည္။ 
ၿပိဳင္ပြဲဝင္အဖြဲ႔မ်ားက မိမိတို႔ ေဈးဝယ္၊ ျပင္ဆင္၊ ခ်က္ျပဳတ္ပံုတို႔ကို ျပန္လည္ရွင္းျပမည္။
၈။ တက္ေရာက္လာသူမ်ားမွ ေမးျမန္းခ်က္မ်ားအား ၿပိဳင္ပြဲဝင္မ်ားက ျပန္လည္ေျဖဆုိရပါမည္။
၉။ အမွတ္ေပးဒိုင္လူႀကီးမ်ားမွ အရသာျမည္းပါမည္။
၁၀။ အမွတ္ေပးဒိုင္လူႀကီးမ်ား အမွတ္ေပါင္းၿပီး တစ္ဖြဲ႔ခ်င္းစီအား အျပဳသေဘာဆန္စြာ မွတ္ခ်က္မ်ားေပးရမည္။
၁၁။ ဆုရရွိေသာအဖြဲ႔မ်ားအားေၾကျငာၿပီး ဆုခ်ီးျမွင့္ရမည္။

အမွတ္ေပးစည္းမ်ဥ္း

၁။ တစ္ကိုယ္ေရ က်န္းမာသန္႔ရွင္းမႈ (၅ မွတ္)
၂။ အစားအစာ က်န္းမာသန္႔ရွင္းမႈ (၅ မွတ္)
၃။ ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ပံု (၅ မွတ္)
၄။ အစာအမ်ိဳးအစား (၅ မွတ္)
၅။ အေပ်ာ့အမာ (၅ မွတ္)
၆။ အရသာ (၅ မွတ္)
၇။ ရွင္းလင္းတင္ျပမႈ (၅ မွတ္)
၈။ အခ်ိန္မီၿပီးစီးမႈႏွင့္ အဖြဲ႔လိုက္ညီညြတ္မႈ (၅ မွတ္)
စုစုေပါင္းေပးမွတ္ = (၄၀) မွတ္
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အာဟာရဓါတ္ဆုံးရႈံးမႈနည္းေသာခ်က္ျပဳတ္နည္းမ်ား

ထမင္းေရခမ္းခ်က္ျခင္း

ဆန္မေဆးမီပထမဦးစြာ စပါးလုံး၊ ခဲလုံးမ်ားႏွင့္ ပုိးမႊားမ်ားကုိ ဖယ္ရွား၍ စေကာျဖင့္ျပာရပါမည္။ ဆန္ကို 
ေရေဆးသည့္အခါ မပြတ္တုိက္ဘဲ ညင္ညင္သာသာ ႏွစ္ႀကိမ္ထက္မမ်ားေဆးရပါမည္။ ထမင္းရည္ခမ္း ခ်က္သည့္ 
နည္းမွာ ဆန္တစ္ဆ ေရႏွစ္ဆ ခ်က္ရပါသည္။ (ဥပမာ- ဆန္ကုိ ႏုိ႔ဆီဘူးတစ္ ဘူးထည့္လွ်င္ ေရႏုိ႔ဆီဘူး 
ႏွစ္ဘူးထည့္ရပါမည္။ ဆန္မာလွ်င္ ေရအနည္းငယ္ ပုိထည့္ရပါမည္။ ဆန္ေပ်ာ့လွ်င္ အနည္းငယ္ ေရေလွ်ာ့ၿပီး 
ထည့္ရပါမည္။ ထမင္းဆူလာလွ်င္ တစ္ႀကိမ္ ႏွစ္ႀကိမ္ ေမႊျပီး ေရခမ္းသည္အထိ ထားရသည္။ ေရခမ္းလွ်င္ 
မီးကုိေလွ်ာ့ပါ။  အဖုံးဖုံးလွ်က္ မီးဖုိေပၚတြင္ ခဏ ထားရပါမည္။ အေငြ႕ထြက္လာမွ ထမင္းအုိးကုိ မီးဖုိေပၚမွခ်ရမည္။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားခ်က္ျပဳတ္ျခင္း

ဝယ္ယူသည့္ (သုိ႔မဟုတ္)ခူးဆြတ္ရသည့္ အသီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိ ယင္းေန႔တြင္ပင္ ခ်က္ျပဳတ္ 
စားေသာက္သင့္သည္။ (အသုံးျပဳထားေသာ ဓါတု ပစၥည္းမ်ားအေပၚတြင္မႈတည္၍) လြန္ခဲ့သည့္ တစ္ပတ္ခန္႔ 
သုိ႔ ႏွစ္ပတ္ခန္႔အတြင္း ပုိးသတ္ေဆးျဖန္းခဲ့သည့္ အသီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိ ခူးဆြတ္ျခင္းသုိ႔မဟုတ္ 
ဝယ္ယူျခင္း မျပဳပါႏွင့္။ အသီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္အမ်ားစုကို အစိမ္းစားျခင္းျဖင့္ အာဟာရဓါတ္ အျပည့္အဝရရွိႏိုင္ 
သည္။ အသီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ အစိမ္းမ်ားကုိ မစားသံုးမီ၊ မျဖတ္ေတာက္မီ သန္႔ရွင္းေသာေရျဖင့္ စင္ၾကယ္ေအာင္ 
ေဆးေၾကာပါ။ ဟင္းသီး ဟင္းရြက္မ်ားကုိ ခ်က္ျပဳတ္ရာ၌ ေအာက္ပါတုိ႔ကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။
(၁) သန္႔ရွင္းမႈမရွိေသာ ေရျဖင့္ ေဆးေၾကာျခင္း
(၂) ျဖတ္ေတာက္ၿပီးမွ ေဆးေၾကာျခင္း
(၃) ေရပမာဏ အမ်ားအျပားျဖင့္ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း
(၄) အညိဳေရာင္ေျပာင္းသြားသည္ အထိ အလြန္အကၽြံခ်က္ျပဳတ္ျခင္း

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိ ခ်က္ျပဳတ္ေၾကာ္ေလွာ္ရာ၌ အာဟာရဓါတ္မ်ား ေလလြင့္ျပဳန္းတီးမႈ မရွိေစရန္ အုိးမ်ားကို 
အဖုံးဖုံး၍ ေၾကာ္ခ်က္သင့္သည္။ ဆီႏွင့္ ေရွာက္ရည္ အနည္းငယ္ ထည့္ခ်က္ျခင္းျဖင့္ ကုိယ္ခႏၶာမွ အခ်ိဳ႕ေသာ 
အာဟာရဓါတ္မ်ားကုိ စုပ္ယူရာ၌ အေထာက္ အကူျပဳသည္။

သားငါးခ်က္ျပဳတ္ျခင္း

အသားစိမ္း၊ငါးစိမ္းႏွင့္ အသည္းအျမစ္ ကလိစာ အစိမ္းမ်ား၌ ေရာဂါပုိးအေျမာက္အမ်ား ပါဝင္လ်က္ရွိသည္။ 
ထုိအစားအစာမ်ားကုိ ခ်က္ျပဳတ္ျပင္ဆင္ရာတြင္ အသုံးျပဳသည့္ အုိး၊ ခြက္၊ ပန္းကန္မ်ားကုိ အသုံးျပဳျပီးေနာက္ျဖစ္ေစ 
အျခားအစားအေသာက္ ျပင္ဆင္မႈအတြက္ အသုံးမျပဳမီ ျဖစ္ေစ ဆပ္ျပာျဖင့္တုိက္ခြ်တ္၍ ေရေႏြးျဖင့္ သန္႔သန္႔ 
ရွင္းရွင္းေဆးေၾကာရန္ လုိအပ္သည္။
ဤ အစားအေသာက္မ်ိဳးကုိ ေအးသည့္ေနရာတြင္ သိမ္းဆည္း၍ ယင္ေကာင္မ်ားရန္ မွ ကာကြယ္ထားရမည္။ 
အသားမ်ားကုိ က်က္ေအာက္ခ်က္ရမည္။ စားသုံးရန္ ျပန္ေႏြးပါကလဲ ပြတ္ပြတ္ဆူေအာင္ အထိျပန္ေႏြးရမည္။ 
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အာဟာရျပည့္ဝမွ်တသည့္ အစားအစာမ်ား ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ ျပသျခင္း

စဥ္ အေၾကာင္းအရာ	 အဓိကသတင္းအခ်က္အလက္

ေဆာင္ရန္ ေရွာင္ရန္

၁။ အစားအစာေရြးခ်ယ္ျခင္း အစာအုပ္စုတုိင္းမွ အစာမ်ားပါ
ဝင္ရမည္
အစာအမ်ိဳးအစား စုံႏုိင္ သမွ်
စုံလင္ေအာင္ေရြးခ်ယ္ရမည္
အရသာ လုိက္ဖက္သည့္ အစာ
မ်ားျဖစ္ရမည္

အသင့္စား အစာမ်ား
တာရွည္ခံေအာင္ျပဳျပင္
ထားေသာအစာမ်ား

၂။ အစားအစာ ဝယ္ယူစုေဆာင္းျခင္း သန္႔ရွင္းလတ္ဆတ္ေသာ အစား
အစာမ်ားျဖစ္ရမည္( အေရာင္အ
ဆင္း အန႔ံ ေကာင္းမြန္ရမည္)
ေဒသထြက္ ရာသီစာမ်ား ဦးစား
ေပးရမည္

ဆုိးေဆးႏွင့္ အဆိပ္
အေတာက္ပါေသာ အစား
အစာမ်ား
ရက္ၾကာသည့္ ပြန္းပဲ့ေန
သည့္ အစာမ်ား

၃။ တစ္ကုိယ္ရည္ သန္႕ရွင္းမႈ အစားအစာ မျပင္ဆင္မီ၊ အစာ
မစားမီ၊ မစင္စြန္႔ၿပီးတုိင္း အညစ္
အေၾကးကုိင္ၿပီးတုိင္း လက္ကုိ 
ဆပ္ျပာႏွင့္ စင္ေအာင္ေဆးပါ
မစင္ကုိ ယင္လုံအိမ္သာမွာပဲစြန္႔
ပစ္ပါ

လက္သည္းေတြမရွည္ရ၊ 
မညစ္ပတ္ရပါ
ပါးစပ္ႏွာေခါင္း ဆံပင္ေတြ
ကုိ အစာကုိင္တြယ္မည့္
လက္နဲ႕မထိေတြ႕ေစရပါ

၄။ မီးဖုိေခ်ာင္သုံး ပစၥည္းမ်ား သန္႔ရွင္းမႈ စဥ္႔ႏွီတုံး၊ ဓါး၊ အုိးခြက္ပန္းကန္
လက္သုတ္ပဝါ တုိ႔ကို သုံးေရ
သန္႔နဲ႔ စင္ၾကယ္စြာ ေဆးေၾကာ
ပါ
အစားအစာျပင္ဆင္မည့္ေနရာ
ကုိ အျမဲသန္႔ရွင္းစြာ ထားပါ
စြန္႔ပစ္မည့္အစာ၊စားၾကြင္း စား
က်န္ေတြကို စနစ္တက်စြန္႔ပစ္ပါ

ၾကြက္၊ ပုိးဟပ္၊ ေခြး၊ေၾကာင္
မ်ား ခ်က္ျပဳတ္တဲ့ေနရာမွာ
မဝင္ထြက္ေစရပါ
စြန္႔ပစ္မည့္ အစာ၊စားကြ်င္း
စားက်န္ေတြကုိ အနီးအနား
မွာ မစြန္႔ပစ္ရပါ

၅။ သုံးေရ၊ေသာက္ေရ သန္႔ရွင္းမႈ	 ဓာတုပစၥည္းနဲ႔ ေရာဂါပုိးမႊား 
ကင္းစင္ရန္အတြက္ သန္႔ရွင္းေသာ 
ေရကို အစားအစာမ်ား ေဆးေၾကာ 
သန႔္စင္ဖုိ႔နဲ႔ ခ်က္ျပဳတ္ဖုိ႔မွာ
သုံးပါ။ က်န္းမာေရးနဲ႔ 
ညီညႊတ္တဲ့သန္႔
ရွင္းတဲ့ ေသာက္ေရသန္႔ကုိ 
ေသာက္ပါ။

မသန္႔ရွင္းတဲ့ သုံးေရနဲ႔ 
အစားအစာမ်ားကုိ မေဆး
ေၾကာရပါ
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၆။ အစားအစာျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း သန္႔ရွင္းလတ္ဆတ္တဲ့ ဟင္းသီး
ဟင္းရြက္သီးႏွံသားငါးေတြကို
မလွီးျဖတ္မီ သုံးေရသန္႔နဲ႔သာ
ေဆးေၾကာသန္႔စင္ပါ
ေဆးေၾကာျပီးမွ လွီးျဖတ္ပါ
ထမင္းကုိ ေရခန္းခ်က္ပါ
စားခါနီးမွ ခ်က္ျပဳတ္ပါ

လွီးျဖတ္ျပီးမွ မေဆးေၾကာ
ရပါ
ဆန္ကုိ(၂)ႀကိမ္ထက္ပုိမ
ေဆးရပါ
ထမင္းရည္မငွဲ႔ပစ္ရပါ
ခ်က္ၿပီးအစားအစာနဲ႕မခ်က္
ျပဳတ္ရေသးတဲ့ အစားအစာ
ေတြ ထိေတြ႕ေရာေႏွာ
မထားရ
 

၇။ အာဟာရမ်ား မဆုံးရႈံးေအာင္ 
ျပင္ဆင္
ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း

ဟင္းခ်ိဳခ်က္လွ်င္ ေရေႏြးဆူမွ 
ဟင္းရြက္မ်ားခပ္ပါ
အဖုံးအုပ္ၿပီးခ်က္ျပဳတ္ပါ
ပဲနဲ႔ အသားငါးကုိ ေရာခ်က္ပါ
ဟင္းသီးဟင္းရြက္အမ်ိဳးမ်ိဳးေရာ
ေႏွာခ်က္ျပဳတ္ပါ
အာဟာရဓါတ္မ်ား မပ်က္စီး
ေအာင္ အခ်ဥ္ခပ္ၿပီးခ်က္ပါ

အစားအစာျပဳတ္ရည္ေတြ 
ကုိမသြန္ပစ္ပါနဲ႕
အစားအစာကုိ အၾကာႀကီး 
မခ်က္ျပဳတ္ပါနဲ႕
အပူခ်ိန္ အျမင့္ႀကီးနဲ႔ ေၾကာ္
ေလွာ္ခ်က္ျပဳတ္ျခင္းမျပဳပါနဲ႔

၈။ ခ်က္ျပီး အစားအစာမ်ား 
ခင္းက်င္းျပင္ ဆင္ျခင္း

အစားအစာကုိ ယင္မနားေအာင္ 
အၿမဲ ဖုံးအုပ္ထားပါ
သန္႔ရွင္းတဲ့ ပန္းကန္ဇြန္းခက္ရင္း 
မ်ားသုံးပါ

၉။ စနစ္တက် စားေသာက္ျခင္း ခ်က္ျပဳတ္ၿပီး ပူပူေႏြးေႏြး စားသုံး ပါ
သန္႔ရွင္းတဲ့ ဇြန္းခက္ရင္း(သုိ႔) 
လက္ကုိ ဆပ္ျပာျဖင့္ သန္႔ရွင္းစြာ 
ေဆးေၾကာၿပီးမွ အစာစားသုံးပါ

က်န္တဲ့ အစားအစာမ်ားကုိ 
စနစ္တက်သိမ္းဆည္းျပီး 
က်က္ေအာင္ျပန္ခ်က္ၿပီးမွ 
စားပါ

အာဟာရျပည့္ဝေသာ အစားအစာမ်ား ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ သရုပ္ျပရာတြင္ ကေလးအသက္အရြယ္အလုိက္ 
အႀကိမ္ေရႏွင့္ ပမာဏ၊ အစာအေပ်ာ့အမာအေနအထားအား တက္ေရာက္သူမ်ား နားလည္မွတ္မိေစရန္ 
ဦးေဆာင္သူမွ ေသခ်ာ စြာ ရွင္းလင္းေျပာဆုိ သရုပ္ျပရမည္။ ထုိကဲ့သုိ႔ သရုပ္ျပခ်က္ျပဳတ္ရာတြင္ အသက္အရြယ္ 
အလုိက္ တစ္ခုခ်င္းစီ၏ အစာအေပ်ာ့အမာ အေနအထား ကုိ ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ျပသရမည္။ အစားအစာမ်ား 
ေရြးခ်ယ္ရာတြင္လည္း  ေဒ သ အတြင္းရရွိႏုိင္ၿပီး သင့္ေတာ္ေသာ အစားအစာမ်ားကုိ ေရြးခ်ယ္ရမည္။ ထုိအဓိက 
သတင္းစကားႏွင့္ အေလ ့ အက်င့္ေကာင္းမ်ားရရွိေစရန္ ဦးေဆာင္သူမွ ေသခ်ာစြာ ေစာင့္ၾကည့္ ျပင္ဆင္သရုပ္ျပျခင္း 
ကုိ ျပဳလုပ္ရမည္။
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ကုိးကားရည္ညႊန္းစာအုပ္မ်ား

•	 က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ စံျပဳအခ်က္အလက္မ်ား Standardize Health Messages, က်န္းမာေရးႏွင္႔အားကစား 
၀န္ၾကီးဌာန၊ ၂၀၁၇။

•	 လူထုအတြင္း ၂-ႏွစ္ေအာက္ ကေလးသူငယ္မ်ား အစာေကြ်းျခင္း ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးသင္တန္း၊ က်န္မာေရးႏွင္႔ 
အားကစား ၀န္ၾကီးဌာန၊ UNICEF၊ ၂၀၁၆။ 

•	 အေျခခံက်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားအတြက္ အာဟာရလက္စြဲ၊ အမ်ိဳးသားအာဟာရဖြံ႔ျဖိဳးေရးႏွင္႔ သုေတသန ဌာန၊ 
က်န္းမာေရးဦးစီးဌာန၊ ၂၀၁၃။


