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 ဤလမ္းညႊန္စာအုပ္ကို Save  the  Children  ၏  MCCT  စီမံကိန္းမ်ားတြင္အာဟာရ 
ျမင္႔တင္ေရး  လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား  ေက်းရြာလူထုအတြင္း၌  ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္ အသုံးျပဳႏုိင္ရန္ 
ရည္ရြယ္သည္။  MCCT  စီမံခ်က္တြင္  အဓိကထား  အေကာင္အထည္ ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ေနေသာ  
လုပ္ငန္းမ်ားမွာ  ကိုယ္၀န္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ ၂-ႏွစ္ေအာက္ ကေလးမိခင္မ်ားအား ေငြေၾကး 
ပ့ံပုိးျခင္းနွင့္ အာဟာရ ျမင္႔တင္ေရးအတြက္ လူမႈဘဝ အျပဳအမူ ေျပာင္းလဲျခင္းတုိ႔ျဖစ္သည္။ 
ထုိလုပ္ငန္းမ်ားကုိ အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ အာဟာရ ျမင္႔တင္ေရးအတြက္ လူမႈဘဝ 
အျပဳအမူေျပာင္းလဲျခင္း လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား အေနျဖင္႔ မိခင္အခ်င္းခ်င္း အေထာက္ကူျပဳအဖြဲ႕မ်ား 
ဖြဲ႕စည္းျခင္း၊ မိခင္အခ်င္းခ်င္း အေထာက္အကူျပဳ အစည္းအေဝးမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္း၊ လူထုအတြင္း 
အာဟာရဆုိင္ရာ အျပဳအမူ ေျပာင္းလဲျခင္းဆိုင္ရာ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား ေဆာင္ရြက္္ျခင္း၊ ေငြေၾကးမ်ား 
ပံ႔ပုိးျခင္းႏွင့္ ပံ႔ပုိးေပးေသာ ေငြေၾကးမ်ားအား မွန္ကန္စြာ သုံးစြဲမႈမ်ား ျပဳလုပ္လာေစရန္ ေစာင့္ၾကပ္ 
ၾကည့္ရႈ႕ျခင္းႏွင့္  အာဟာရျပည့္ဝစြာ ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္မႈသရုပ္ျပျခင္း စသည့္လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား 
ပါဝင္သည္။

 အာဟာရ  ျမင္႔တင္ေရးအတြက္ လူမႈဘဝ အျပဳအမူ ေျပာင္းလဲျခင္း လုပ္ငန္းမ်ားကို 
ပုံေဖာ္ရာတြင္ လူ႕ဘဝအစ အလြန္အေရးပါေသာ ရက္ေပါင္း (၁၀၀၀) အတြင္း အာဟာရ 
ျပည့္ဝစြာ စားသုံးမႈ၊ က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္ခံယူမႈ ႏွင့္ ၂ နွစ္ေအာက္ကေလး သူငယ္မ်ား 
အစားအစာေကြ်းျခင္း စသည္တို႕၏ အေရးပါမႈကုိ သိရွိ ေျပာင္းလဲလာေစရန္ အဓိက ရည္ရြယ္ 
ေဆာင္ရြက္သည္။  

 ဤလမ္းညႊန္စာအုပ္တြင္ပါဝင္ေသာ ေခါင္းစဥ္မ်ားသည္ ေက်းရြာလူထုအတြင္းတြင္ 
လူထုကုိယ္တုိင္ ပူးေပါင္းပါဝင္၍ ျပန္လည္ေတြးေတာျခင္း လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားမွ ေဖာ္ထုတ္ထား 
ျခင္းသာမက စီမံကိန္း Baseline စစ္တမ္းေကာက္ယူမႈမ်ားကို ျပန္လည္ သုံးသပ္၍ ျပဳစု 
ထားျခင္းျဖစ္သည္။ ထုိ႔အျပင္ အာဟာရဆုိင္ရာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား၊ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ 
သတင္း အခ်က္အလက္မ်ားကုိလည္း ျမန္မာႏုိင္ငံ က်န္းမာေရးႏွင့္ အားကစားဝန္ႀကီးဌာန၏ 
လမ္းညြန္ခ်က္မ်ားအတုိင္း ျပဳစုထားျခင္းျဖစ္သည္။ ဤ စာအုပ္တြင္ ေခါင္းစဥ္တစ္ခုျခင္းစီအတြက္ 
အရွင္းလင္းဆုံးျဖစ္ေစရန္ ရည္ရြယ္၍ ရည္ရြယ္ခ်က္၊ ျပဳလုပ္ပုံအဆင့္ဆင့္၊ အသုံးျပဳေသာ 
ပစၥည္းမ်ားနွင့္ အဓိကေပးေစလိုေသာ သတင္းစကားမ်ားကုိ ေရးသားထားသည္။  ဤစာအုပ္တြင္ 
ပါဝင္ေသာ သတင္းစကားမ်ားထက္ ပုိမုိသိလုိလွ်င္ အလြယ္တကူ ရွာေဖြဖတ္ရႈ႕ႏုိင္ရန္အတြက္ 
ကုိးကားစာအုပ္မ်ား၏ အမည္မ်ားကုိလည္း ေဖာ္ျပထားပါသည္။  

လမ္းညႊန္စာအုပ္၏ ရည္ရြယ္ခ်က္



5ေစတနာ႔၀န္ထမ္းလက္စြဲ

အပိုင္း (၁)

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ႏွင့္

ႏို႔တုိက္မိခင္ အေထြေထြ



ေစတနာ႔၀န္ထမ္းလက္စြဲ6

 ေျပာပါ

ဒီလမွာ ကုုိယ္ဝန္ေဆာင္ကာလနဲ႔ ကေလးေမြးဖြားၿပီးကာလ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈနဲ႔ အႏၱရာယ္ လကၡဏာေတြ 
အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးၾကမွာျဖစ္ပါတယ္။ ဥာဏ္စမ္းေမးခြန္းေတြကို အလွည့္က်ေျဖၾကမယ္။ တစ္ဦးခ်င္းစီရဲ႕အေတြ႔ 
အၾကံဳေတြကို ဖလွယ္ၾကမယ္။

 ေမးပါ

အရင္လက ဘာေတြေဆြးေႏြးခဲ႔လဲ။ ဘာေတြမွတ္မိလဲ ေမးပါ။ တက္ေရာက္သူမ်ားကို ေျပာေစပါ။ 

၁.၁။ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ ေစာင္႔ေရွာက္မႈ အနည္းဆံုး (၄) ႀကိမ္ခံယူျခင္း

ေစတနာ႔၀န္ထမ္းလက္စြဲ6
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နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္

 လုပ္ပါ

တက္ေရာက္လာသူမ်ားကို အုပ္စု (၂) စုခြဲပါ။

 ေမးပါ

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ေစာင့္ ေရွာက္မႈ အနည္းဆံုး (၄) ႀကိမ္ ခံယူရမည့္ အခ်ိန္မ်ားကို ေဖာ္ျပပါ။

ကိုယ္၀န္ေစာင္႔ေရွာက္မႈကို ကၽြန္းက်င္သူက်န္းမာေရးဝန္ထမ္းထံတြင္ အနည္းဆုံး (၄) ၾကိမ္ခံယူပါ။

  

 ေဆြးေႏြးပါ

သတ္မွတ္ခ်က္အတိုင္း အနည္းဆံုး ကိုယ္၀န္ေဆာင္ေစာင္႔ေရွာက္မႈ (၄) ၾကိမ္ခံယူျခင္း ရိွမရိွ၊ မည္သည္႔အခက္အခဲမ်ား 
ရိွျပီး မည္ကဲ႔သို႔ အခက္အခဲမ်ားကို ေက်ာ္လႊားႏိုင္သည္မ်ားကို ေဆြးေႏြးပါ။ 

 ေမးပါ

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ တစ္ေယာက္ကုိ ဘယ္လိုေနထိုင္အိပ္စက္ ဝတ္စားဖို႔ အၾကံေပးမလဲ။

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ား လုိက္နာေဆာင္ရြက္ရန္

•  ကုိယ္ဝန္ရွိသည္ဟုသံသယရွိလွ်င္ နီးစပ္ရာ ေဆးရုံ၊ ေဆးခန္း၊က်န္းမာေရးဌာနမ်ားတြင္ ကုိယ္ဝန္အပ္ပါ။
•  ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ား အာဟာရျပည့္ဝမွ်တရန္ အစားမေရွာင္ပါႏွင္ ့။ကုိယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ အစားပုိစား ပါ။  
•  တတ္ကြ်မ္းေသာ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူ၏ ညြန္ၾကားေသာ ေဆးဝါးမ်ားမွအပ အျခားေဆး   

မ်ားမေသာက္ပါႏွင့္။
•  ေန႔စဥ္သင့္ေတာ္ေသာ ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ အသင့္အတင့္ျပဳလုပ္ပါ။ အိပ္ေရးဝေအာင္ အိပ္ပါ။ 
• ေန႔လည္ပုိင္းတြင္ အနားယူပါ။ အေလးအပင္မေသာ အလုပ္မ်ားမလုပ္ပါနွင့္။
• သန္႔ရွင္းေပါ့ပါးေခ်ာင္ခ်ိ၍ ရာသီဥတုႏွင့္ ကုိက္ညီေသာ အဝတ္အစားမ်ားကုိ ဝတ္ပါ။
• ေဆးလိပ္၊ အရက္မေသာက္ပါႏွင့္။ ကြမ္းမစားပါႏွင့္။ ေဆးလိပ္ေငြ႔၊ မီးခုိေငြ႔ အစရွိသည့္ ညစ္ညမ္းေသာ   

ေလထုပတ္ဝန္းက်င္မွ ေရွာင္ရွားပါ။
• ငွက္ဖ်ားႏွင့္ ေသြးလြန္တုပ္ေကြးေရာဂါမ်ားကုိ ေရွာင္ရွားႏုိင္ရန္ အတြက္ ဘယ္အခ်ိန္ အိပ္ အိပ္ 
     ေဆးစိမ္ျခင္ေထာင္ျဖင့္အိပ္ပါ။
• ေနမေကာင္းျဖစ္ပါက နီးစပ္ရာ ေဆးရုံ၊ေဆးခန္း က်န္းမာေရးဌာနမ်ားသုိ႔ အျမန္ဆုံးသြားေရာက္၍ 
     ေဆးကုသမႈ ခံယူပါ။
• ေမြးဖြားရန္ ႀကိဳတင္အစီအစဥ္ ေရးဆြဲထားပါ။

ပထမအႀကိမ္
ဒုတိယအႀကိမ္

တတိယအႀကိမ္
စတုတၳအႀကိမ္

ကုိယ္ဝန္ (၄) လအတြင္း (ေစာႏုိ္င္သမွ်ေစာေစာ)
ကုိယ္ဝန္ (၆) လမွ (၇)လ အတြင္း
ကုိယ္ဝန္ (၈) လအတြင္း
ကုိယ္ဝန္ (၉)လ အတြင္း

-
-
-
-
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 ေဆြးေႏြးပါ

ကိုယ္၀န္ေဆာင္မိခင္မ်ားအား မိသားစုမွ မည္ကဲ႔သို ပံ႔ပိုးႏိုင္သည္ကို ေဆြးေႏြးပါ။ 

 ေမးပါ

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မ်ားအတြက္ အႏၱရာယ္ လကၡဏာမ်ားကို ေမးပါ။

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မ်ားအတြက္ အႏၱရာယ္ လကၡဏာမ်ား 

ေအာက္ပါ အေျခအေနမ်ား ျဖစ္ေပၚလာပါက ေဆးရုံ၊ ေဆးခန္း၊ က်န္းမာေရးဌာနသုိ႔ ေန႔ညမဆုိင္း ခ်က္ခ်င္းျပသပါ

• မိန္းမကုိယ္မွ ေသြးဆင္းျခင္း
• ေခါင္းျပင္းထန္စြာကုိက္ျပီး အျမင္မႈန္ဝါးျခင္း
• တက္ျခင္း၊ သတိလစ္ျခင္း
• အန္ျခင္း၊ ရင္ညြန္႔ (သုိ႔) ညာဘက္နံရုိးေအာက္ေအာင့္ျခင္း
• ဝမ္းဗုိက္အလြန္အမင္း ဆက္တုိက္နာျခင္း
• ဖ်ားျပီး အိပ္ရာမွ မထႏုိင္ေလာက္ေအာင္အားနည္းျခင္း
• အသက္ရွဴျမန္ျခင္း၊ အသက္ရွဴခက္ျခင္း
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 ေမးပါ

ေမြးဖြားစဥ္ အႏၱရာယ္လကၡဏာမ်ားကို ေမးပါ။

 ေ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

 ေမးပါ

ေမြးၿပီးစမိခင္မ်ားအတြက္ အႏၱရာယ္လကၡဏာမ်ား ေမးပါ။

 ေမြးၿပီးစမိခင္မ်ားအတြက္ အႏၱရာယ္လကၡဏာမ်ား

မီးတြင္းခ်ိန္တြင္ ေအာက္ပါအေျခအေနမ်ား ျဖစ္ေပၚလာပါက ေဆးရုံ၊ေဆးခန္း၊ က်န္းမာေရးဌာနသုိ႔ ေန႔ 
ညမဆုိင္းခ်က္ခ်င္းျပပါ။

• ေသြးဆင္းမ်ားလွ်င္
• ေခါင္းအလြန္ကုိက္ၿပီး အျမင္မႈန္ဝါးလွ်င္
•  တက္လွ်င္
•  အသက္ရွဴျမန္လွ်င္၊ အသက္ရွဴခက္ခဲလွ်င္
•  ဖ်ားၿပီးလွ်င္ အိပ္ရာမွ မထႏုိင္ေလာက္ေအာင္ အားနည္းလွ်င္

 ေဆြးေႏြးပါ

အႏၱရာယ္လကၡဏာမ်ား ေဆးရံုေဆးခန္းသို႔ အျမန္ဆံုးသြားရန္ တိုက္တြန္းပါ။  ရပ္ရြာမွ မည္ကဲ႔သို ပံ႔ပိုးႏိုင္သည္ကုိ 
ေဆြးေႏြးပါ။ 
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 အႏွစ္ခ်ဳပ္ေမးပါ

ဒီလမွာေတာ႔ ကုုိယ္ဝန္ေဆာင္ကာလနဲ႔ ကေလးေမြးဖြားၿပီးကာလ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈနဲ႔ အႏၱရာယ္ 
လကၡဏာေတြ အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးျပီးျဖစ္တယ္။ အိမ္ေရာက္ ရင္ ဘယ္အခ်က္ေတြကို လက္ေတြ႔က်င္႔သံုးၾကည္႔မလဲ။

 နားေထာင္ပါ

 ခ်ီးမြမ္းပါ

 ေျပာပါ

ဒီလမွာ ကိုုယ္ဝန္ေဆာင္ကာလနဲ႔ ကေလးေမြးဖြားၿပီးကာလ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈနဲ႔ အႏၱရာယ္ 
လကၡဏာေတြအေၾကာင္း ကို တက္တက္ၾကြၾကြနဲ႔ ပါ၀င္ေဆြးေႏြးၾကတဲ႔ အတြက္ အားလံုးကို ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ 
ေနာက္လေတြမွာလည္း အခု လိုေတြ႔ဆံုျပီး အခ်င္းခ်င္း အေတြ႔အၾကံဳေတြ မွ်ေ၀ဖို႔အတြက္ ဆက္လက္ပါ၀င္ဖိို႔ 
ဖိတ္ေခၚပါတယ္။

ေစတနာ႔၀န္ထမ္းလက္စြဲ10
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၁.၂။ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ အာဟာရႏွင့္ သံဓါတ္အားေဆး 

 ေျပာပါ

ဒလီမွာ ကိယု၀္န္ေဆာင ္အာဟာရႏငွ္ ့သဓံါတအ္ားေဆး အေၾကာင္းေဆြးေႏြးၾကမွာျဖစပ္ါတယ။္ သရပု္ျပျခင္းလပုမ္ယ။္ 
ဥာဏ္စမ္းေမးခြန္းေတြကို အလွည့္က်ေျဖၾကမယ္။ တစ္ဦးခ်င္းစီရဲ႕ အေတြ႔အၾကံဳ ေတြကို ဖလွယ္ၾကမယ္။

 ေမးပါ

အရင္လက ဘာေတြေဆြးေႏြးခဲ႔လဲ။ ဘာေတြမွတ္မိလဲ ေမးပါ။ တက္ေရာက္သူမ်ားကို ေျပာေစပါ။

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္

 ေျပာပါ

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

ပရိတ္သတ္ထဲမွတစ္ေယာက္ကို ပရိသတ္ေရွ႕တြင္ ထိုင္ေစၿပီး မ်က္လံုးမိွတ္ထားေစပါ။ ဖန္ခြက္ (၂) ခြက္ထဲ သုိ႔ 
ေသာက္ေရကို 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။

 ရွင္းျပပါ

ေရႏွစ္ခြက္ကို အျပင္ပန္းကေနၾကည့္လိုက္ရင္ ပမာဏ၊ အေရာင္၊ အနံ႔အရ အတူတူပဲလို႔ ထင္ရေပမယ့္ 
အရသာမွာကြာေနတယ္။ လူေတြကို အျပင္ပန္းကေနၾကည့္လိုက္ရင္လည္း လူတိုင္းဟာ က်န္းမာေနၾကတယ္၊ 
အာဟာရျပည့္တယ္လို႔ ထင္ရေပမယ့္ တစ္ခ်ိဳ႕ဟာ မျမင္ႏိုင္တဲ့အာဟာရတစ္ခုခု ခ်ိဳ႕တဲ့ေနႏိုင္တယ္။ အခုနတုန္းက 
ေရခြက္ထဲကို ဆားဘယ္ေလာက္ထည့္လိုက္သလဲ။

 နားေထာင္ပါ

နည္းနည္းေလးပဲ။
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 ရွင္းျပပါ

ဟုတ္ပါတယ္။ ပမာဏအားျဖင့္ နည္းနည္းေလးပဲရွိတဲ့ဆားဟာ ေရတစ္ခြက္လံုးရဲ့ အရသာကို ေျပာင္းလဲေစသလုိပဲ 
လူေတြဟာ အခ်ိဳ႕အာဟာရေတြကို နည္းနည္းေလးပဲလုိအပ္ေပမယ့္ အဲဒီအာဟာရ နည္းနည္းေလးကို မရရွိခဲ့ရင္ 
မက်န္းမာျဖစ္တတ္ပါတယ္။ အဲဒီအာဟာရကို အဏုအာဟာရ (micronutrient) လုိ႔ေခၚတယ္။ ဥပမာ- ဗီတာမင္ေအ 
အာဟာရဟာ လူတစ္ေယာက္အတြက္ အနည္းငယ္သာ လိုအပ္ေပမယ့္ အဲဒီအာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ရင္ ညဘက္မျမင္ႏိုင္တဲ့ 
ၾကက္မ်က္သင့္ေရာဂါကို ခံစားရတယ္။ ဒါေပမယ့္ ၾကက္မ်က္သင့္ေရာဂါခံစားေနရတဲ့ လူနာကို အျပင္ပန္း 
ကေနၾကည့္ရံုနဲ႔ ဒီလူဟာ ၾကက္မ်က္သင့္ေရာဂါခံစားေနရတယ္လို႔ သိႏိုင္ပါ့မလား။

 ေမးပါ

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ေတြမွာေရာ ဘယ္လိုအဏုအာဟာရေတြ လိုအပ္မယ္ထင္လဲ။

 နားေထာင္ပါ

ဗီတာမင္ေအ၊ အိုင္အိုဒင္း၊ သံဓာတ္၊ ဗီတာမင္ဘီဝမ္း၊ စသျဖင့္

 ေျပာပါ

အခုေလ့က်င့္ခန္းမွာ သံဓာတ္အေၾကာင္း အဓိကေဆြးေႏြးပါမယ္။ 

 ေမးပါ

သံဓာတ္ခ်ိဳ႕တဲ့လွ်င္ ဘာေရာဂါျဖစ္ႏိုင္ပါသလဲ။

 နားေထာင္ပါ

သံဓာတ္ခ်ိဳ႕တဲ့ေသြးအားနည္းေရာဂါ

 ရွင္းျပပါ

မွန္ပါတယ္။ မိခင္တစ္ေယာက္ဟာ ေသြးအားနည္းေရာဂါကို ကာကြယ္ဖို႔ သံဓာတ္လို႔ေခၚတဲ့ အဏုအာဟာရ လိုအပ္ 
ပါတယ္။

 ေမးပါ

ဘယ္ေလာက္မ်ားမ်ား လိုအပ္ပါသလဲ။

 နားေထာင္ပါ

အနည္းငယ္သာလိုအပ္ပါတယ္။
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 ရွင္းျပပါ
ဒါေပမယ့္ ဒီအနည္းငယ္သာလိုအပ္တဲ့ သံဓာတ္ကုိ လုံးဝမရရွိရင္လည္း ေသြးအားနည္းေရာဂါကုိ ခံစားရမွာျဖစ္တယ္။ 
အခု ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္တစ္ေယာက္အေနနဲ႔ ေသြးအားနည္းေရာဂါကုိ ဘယ္လုိကာကြယ္ရမယ္ဆုိတာနဲ႔ ပတ္ 
သက္ၿပီး ကစားနည္းတစ္ခု ကစားပါမယ္။

 ေဆြးေႏြးပါ

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ အာဟာရျပည္၀႔ေအာင္ ဘယ္လုိစားရမလဲ
• သာမန္ထက္ ထမင္းတစ္နပ္ပိုစားပါ
• ထမင္းကုိ လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးႏွင္႔ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား၊ အသား ငါး၊ ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳးတုိ႔ ႏွင္႔ စားပါ။
• ႏြားႏို႔ေသာက္ပါ။
• သင္႔ကေလး ဦးေႏွာက္ႏွင္႔ ခႏၶာကိုယ္ ဖြံ႔ျဖိဳးေစရန္ ဟင္းခ်က္ရာတြင္ အိုင္အုိဒင္းဆားသုံးပါ။ 
• အသည္းသည္လည္း ကုိယ္၀န္ေဆာင္အမ်ိဳးသမီးမ်ား သံဓါတ္ရရွိရန္ ေကာင္းမြန္ေသာ     

အစားအစာတစ္ခုျဖစ္သည္။
 ေဆြးေႏြးပါ

ကုိယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ ေသြးအားနည္းတာမျဖစ္ေအာင္ ဘယ္လိုကာကြယ္ရမလဲ။

• ဗီတာမင္စီက သံဓာတ္စုပ္ယူမႈကုိ အားေပးသည္။ သံဓာတ္ၾကြယ္ဝေသာ အစားအစာမ်ားကုိ ခ်က္ျပဳတ္လွ်င္ 
အခ်ဥ္တစ္မ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ တြဲခ်က္ႏိုင္သည္။ (ဥပမာ- ငါးႏွင့္ခ်ဥ္ေပါင္) ထမင္းကုိ လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးႏွင္႔ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား၊ အသား ငါး၊ ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳးတို႔ ႏွင္႔ စားပါ။

• ဗီတာမင္စီၾကြယ္ဝေသာ သစ္သီး၊ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္တုိ႔ကုိ ထမင္းစားၿပီး (၂) နာရီအတြင္း စားသုံးသင့္သည္။
• လက္ဖက္ရည္၊ လက္ဖက္သုပ္တုိ႔သည္ သံဓာတ္စုပ္ယူမႈကုိ ဟန္႔တားသည္။ ထမင္းမစားမီ (၁) နာရီ၊ စားၿပီး (၂)

နာရီအတြင္း ထုိအစားအစာမ်ားကို မစားေသာက္သင့္ပါ။
• အူအတြင္းသန္ေကာင္မ်ားသည္ ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္္မွဳႏွင့္ က်န္းမာေရးခ်ိဳ႕တဲ့မႈတို႔ကုိ ျဖစ္ေစႏုိင္ေသာ ေသြးအား 

နည္းေရာဂါကို ျဖစ္ေစႏုိင္သည္။ တစ္ကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းမႈ၊ ပတ္ဝန္းက်င္သန္႔ရွင္းမႈ၊ အစားအေသာက္ သန္႔ရွင္းမႈ 
အားျဖင့္ သန္ေကာင္ပိုးမ်ား ကုိယ္ခႏၶာအတြင္း မဝင္ေရာက္ရန္ ကာကြယ္ရမည္။

          အႏွစ္ခ်ဳပ္ေမးပါ
 ဒီလမွာေတာ႔ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ အာဟာရႏွင့္ သံဓါတ္အားေဆး အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးျပီးျဖစ္တယ္။ အိမ္ေရာက္ 
ရင္ ဘယ္အခ်က္ေတြကုိ လက္ေတြ႔က်င္႔သုံးၾကည္႔မလဲ။

 နားေထာင္ပါ။

 ခ်ီးမြမ္းပါ။

 ေျပာပါ

ဒီလမွာ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ အာဟာရႏွင့္ သံဓါတ္အားေဆး အေၾကာင္း ကုိ တက္တက္ၾကြၾကြနဲ႔ ပါ၀င္ေဆြးေႏြးၾကတဲ႔ 
အတြက္ အားလံုးကုိ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ေနာက္လေတြမွာလည္း အခု လုိေတြ႔ဆုံျပီး အခ်င္းခ်င္း အေတြ႔အၾကံဳေတြ 
မွ်ေ၀ဖို႔အတြက္ ဆက္လက္ပါ၀င္ဖိို႔ ဖိတ္ေခၚပါတယ္။



15ေစတနာ႔၀န္ထမ္းလက္စြဲ

 ရွင္းျပပါ

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

 ေျပာပါ

ဒီလမွာ ဗီတာမင္ ေအ ႏွင့္ ဗီတာမင္ ဘီဝမ္း   အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးၾကမွာျဖစ္ပါတယ္။  ဥာဏ္စမ္းေမးခြန္းေတြကုိ 
အလွည့္က်ေျဖၾကမယ္။ တစ္ဦးခ်င္းစီရဲ႕ အေတြ႔အၾကံဳ ေတြကို ဖလွယ္ၾကမယ္။

 ေမးပါ

အရင္လက ဘာေတြေဆြးေႏြးခဲ႔လဲ။ ဘာေတြမွတ္မိလဲ ေမးပါ။ တက္ေရာက္သူမ်ားကို ေျပာေစပါ။ 

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္

 လုပ္ပါ

အဖြဲ႔ (၂) ဖြဲ႔ခြဲပါ။

 ေမးပါ

ၿပီးခဲ့တဲ့ေလ့က်င့္ခန္းက အဏုအာဟာရေတြကို မွတ္မိပါသလား။ ဘာေတြလဲ။

၁.၃။ ဗီတာမင္ ေအ ႏွင့္ ဗီတာမင္ ဘီဝမ္း အေၾကာင္း
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ေမးခြန္း အေျဖ

ဗီတာမင္ေအက ဘာအတြက္ 
အသုံးဝင္လဲ။

ဗီတာမင္ေအသည္ အျမင္အာရံုအတြက္အေရးၾကီးျပီး 
နာမက်န္းျဖစ္မႈမ်ားကို တုိက္ထုတ္ရာ တြင္ အေထာက္အကူျပဳသည္။

ေမြးဖြားၿပီးမိခင္ဟာ ဗီတာမင္ေအကုိ 
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 
ဗီတာမင္ေအျဖည့္စြက္ ေဆးလုံးကုိ 
ဘယ္လိုတုိက္ေကၽြးရသလဲ။

ကေလးအသက္ ၆  လျပည့္ၿပီးလွ်င္ ဗီတာမင္ေအျဖည့္စြက္ေဆးလုံးကုိ 
ကေလးသန္မာေနေစရန္အတြက္ ၆ 
လလွ်င္တစ္ႀကိမ္တုိက္ေကၽြးရပါမည္။

ဗီတာမင္ေအတိုက္ေကၽြးရမည့္ 
ကေလးအသက္ 
အရြယ္အပိုင္းအျခားကုိ ေျပာျပပါ။ 
တစ္ႏွစ္ဘယ္ႏွႀကိမ္တုိက္ရသလဲ။

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

ျမန္မာႏိုင္ငံမွာ ဘယ္အခ်ိန္ေတြမွာ 
ဗီတာမင္ေအတိုက္ေကၽြးေလ့ရွိသလဲ။

က်န္းမာေရးႏွင့္အာဟာရဆုိင္ရာလွဳပ္ရွားမွုေန႔ရက္မ်ားတြင္လည္း 
ဗီတာမင္ ေအ ကုိ တုိက္ေကြ်းေလ့ရွိသည္။    

ဗီတာမင္ေအခ်ိဳ႕တဲ့ရင္ ဘာျဖစ္တတ္ 
သလဲ။

ဗီတာမင္ေအခ်ိဳ႕တဲ့လွ်င္ ၾကက္မ်က္သင့္ျခင္း အပါအဝင္ 
မ်က္လုံးေပၚရွိအနာမ်ား၊ အျမင္အာရံု ခ်ိဳ႕တဲ့မႈမ်ား ျဖစ္တတ္သည္။

ဗီတာမင္ဘီဝမ္းခ်ိဳ႕တဲ့ရင္ ကေလးမွာ 
ဘာျဖစ္တတ္သလဲ။

သူငယ္နာက်ဗဟုမ္း (ဘယ္ရီဘယ္ရီ)

ဗီတာမင္ဘီဝမ္းခ်ိဳ႕တဲ့ရင္ မိခင္မွာ 
ဘာျဖစ္တတ္သလဲ။

ေျခဖ်ား၊ လက္ဖ်ားထုံနာ၊ က်ဥ္နာ

ကေလးမွာ ဗီတာမင္ဘီဝမ္းမျဖစ္ေအာင္ 
ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္နဲ႔ ႏို႔တုိက္မိခင္ေတြ 
ဘယ္အစားအစာေတြကုိ ဘယ္လုိ 
စားရမလဲ။

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ႏွင့္ ႏုိ႔တိုက္မိခင္မ်ား အာဟာရျဖစ္သည့္ 
အစားအစာမ်ား စုံလင္ေအာင္စားပါ။
မလိုအပ္ပဲ အစားမေရွာင္ပါႏွင့္။
အလြန္ျဖဴေအာင္ႀကိတ္ခြဲထားသည့္ဆန္ကို မစားသင့္ပါ။
ထမင္းခ်က္ရန္ဆန္ေဆးသည့္အခါဆန္ကို ေရႏွင့္ 
အထပ္ထပ္ပြတ္သပ္ေဆးေၾကာျခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။
ထမင္းရည္မငွဲ႕ဘဲေရခမ္းခ်က္စားသည့္ အက်င့္ျပဳလုပ္ပါ။ 
အကယ္၍ ထမင္းေရခမ္း မခ်က္စားပါက ထမင္းရည္ကို မိသားစုဝင္ 
အားလံုးေသာက္ပါ။

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္နဲ႔ ႏို႔တုိက္မိခင္ေတြ 
ဗီတာမင္ဘီဝမ္းေဆးျပား ေသာက္ရမည့္ 
ကာလကို ေျပာျပပါ။

ကိုယ္ဝန္ (၉)လမွ ေမြးၿပီး(၃) လအထိ ဗီတာမင္ ဘီဝမ္းေဆးျပားကို 
သတ္မွတ္ထားေသာ ပမာဏ အတိုင္း ေန႔စဥ္မွီဝဲပါ။
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 ေဆြးေႏြးပါ

ကိုယ္၀န္ေဆာင္နဲ႔ ႏို႔တိုက္မိခင္ေတြ ဘီ၀မ္း မခ်ိဳ႕တဲ႔ေအာင္ ဘာေတြလုပ္ရမလဲ၊

• ကိုယ္၀န္ေဆာင္မိခင္မ်ား သာမန္ထက္ ထမင္း တစ္ထပ္ပိုစားပါ။
• ႏို႔တိုက္မိခင္မ်ား သာမန္ထက္ ထမင္း ႏွစ္ထပ္ပိုစားပါ။
• ထမင္းကို လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးႏွင္႔ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား၊ အသား ငါး၊ ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳးတို႔ ႏွင္႔ စားပါ။   

ႏြားႏို႔ေသာက္ပါ။
• အလြန္ျဖဴေအာင္ႀကိတ္ခြဲထားသည့္ဆန္ကုိ မစားသင့္ပါ။
• ထမင္းခ်က္ရန္ဆန္ေဆးသည့္အခါဆန္ကုိ ေရႏွင့္ အထပ္ထပ္ပြတ္သပ္ေဆးေၾကာျခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။
• ထမင္းရည္မငွဲ႕ဘဲေရခန္းခ်က္စားသည့္ အက်င့္ျပဳလုပ္ပါ။ အကယ္၍ ထမင္းေရခမ္း မခ်က္စားပါက 

ထမင္းရည္ကုိ မိသားစုဝင္ အားလုံးေသာက္ပါ။

 အႏွစ္ခ်ဳပ္ေမးပါ

ဒီလမွာေတာ႔ ဗီတာမင္ ေအ ႏွင့္ ဗီတာမင္ ဘီဝမ္းအေၾကာင္း ေဆြးေႏြးျပီးျဖစ္တယ္။ အိမ္ေရာက္ရင္ ဘယ္အခ်က္ 
ေတြကို လက္ေတြ႔က်င္႔သံုးၾကည္႔မလဲ။

 နားေထာင္ပါ

 ခ်ီးမြမ္းပါ
 
 ေျပာပါ

ဒီလမွာ ဗီတာမင္ ေအႏွင့္ ဗီတာမင္ဘီဝမ္း  အေၾကာင္းကို တက္တက္ၾကြၾကြနဲ႔ ပါ၀င္ေဆြးေႏြးၾကတဲ႔အတြက္ 
အားလံုးကို ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ေနာက္လေတြမွာလည္း အခုလိုေတြ႔ဆံုျပီး အခ်င္းခ်င္း အေတြ႔အၾကံဳေတြ 
မွ်ေ၀ဖို႔အတြက္ ဆက္လက္ပါ၀င္ဖိို႔ ဖိတ္ေခၚပါတယ္။
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အပိုင္း (၂)

၂ႏွစ္ေအာက္ ကေလး
သူငယ္မ်ား အစာေကြ်းျခင္း
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 ေျပာပါ

ဒီလမွာ ေမြးျပီး ေစာႏုိင္သမွ်ေစာေစာ တစ္နာရီအတြင္း မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းျခင္း အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးၾကမွာျဖစ္ပါတယ္။  
ဥာဏ္စမ္းေမးခြန္းေတြကို အလွည့္က်ေျဖၾကမယ္။ တစ္ဦးခ်င္းစီရဲ႕ အေတြ႔အၾကံဳ ေတြကို ဖလွယ္ၾကမယ္။

 ေမးပါ

အရင္လက ဘာေတြေဆြးေႏြးခဲ႔လဲ။ ဘာေတြမွတ္မိလဲ ေမးပါ။ တက္ေရာက္သူမ်ားကို ေျပာေစပါ။

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္ (သေဘာတူ၊ မတူေလ့က်င့္ခန္း)

 ရွင္းျပပါ

မိခင္ႏို႔ႏွင့္ တိရစာၦန္၏ႏို႔ ကြာျခားခ်က္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခု လုပ္ၾကမည္။ အားလံုး အခန္းရဲ့ 
အလယ္မွာ မတ္တပ္ရပ္ရမယ္။ အေၾကာင္းအရာေတြကို တစ္ခုၿပီးတစ္ခု ပံ့ပိုးသူက ဖတ္ျပမယ္။ ဖတ္ျပတဲ့ 
အေၾကာင္းအရာေတြက သေဘာတူတယ္ဆိုရင္ ဘယ္ဘက္နံရံဘက္ေရႊ႕ပါ။ သေဘာမတူဘူးဆိုရင္ 
အျခားတစ္ဖက္ကို ေရႊ႕ပါ။ ၿပီးရင္ အလယ္မွာ ျပန္ရပ္ပါ။ ေနာက္အေၾကာင္းအရာတစ္ခုကို ဆက္ဖတ္ျပမယ္။

၂.၁။ ေမြးျပီး ေစာႏုိင္သမွ်ေစာေစာ တစ္နာရီအတြင္း မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းျခင္း

19ေစတနာ႔၀န္ထမ္းလက္စြဲ
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 ဖတ္ျပပါ

 ႏို႔ဦးရည္သည္

• ကူးစက္ေရာဂါမ်ား မျဖ စ္ပြားရန္ ကာကြယ္ေပး (သေဘာတူ)
• အစားမတည့္ ဓါတ္မတည့္ ယားယံမႈမ်ား ျဖစ္ပြားမႈ ေလ်ာ႔ခ်ေပး (သေဘာတူ)
• ငယ္ခ်ီး( Meconium)မ်ားကို သန္႔စင္ေပး (သေဘာတူ)
• အဝါေရာင္ဓါတ္ ခႏၶာကိုယ္မွျမန္ျမန္ ထြ က္ (အသားဝါ (Jaundice) မျဖစ္ေစရန္ကာကြယ္ေပး) (သေဘာတူ)
• အူလမ္းေၾကာင္း ဖြံ႔ျဖိဳး မႈအားေပး (သေဘာတူ)
• ေရာဂါ ျဖစ္ပြားက ေရာဂါျပင္းထန္မႈကို ေလ်ာ့က် နည္းေစ (ဝက္သက္ေရာဂါ၊ ဝမ္းပ်က္ ဝမ္းေလ်ာ ေရာဂါ)   

(သေဘာတူ)
• ဗီတာမင္ေအခ်ိဳ႕တဲ့မႈေၾကာင့္ ျဖစ္တတ္ေသာ မ်က္စိေရာဂါမ်ားကို ေလ်ာ့နည္းေစ (သေဘာတူ)

 ေဆြးေႏြးပါ 

ႏို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 လိုင္လိုင္မလိုက္လာမီ ထြက္ပါသည္။ ေမြးဖြားၿပီး ေစာႏိုင္သမၽွေစာေစာ 
တစ္နာရီအတြင္း မိခင္ႏို႔ စတင္တုိက္ေကၽြးပါ။ ကနဦး မိခင္ႏုိ႔တိုက္ေကၽြးျခင္းသည္ ကေလး၏ က်န္မာေရးအတြက္ေရာ 
မိခင္၏ ျပန္လည္နလံထမႈအတြက္ပါ အေထာက္အပံ့ျဖစ္သည္။ ႏို႔ဦးေရၾကည္သည္ ပ်စ္ၿပီး၀ါက်န္က်န္ျဖစ္ျပီး 
ကေလးအတြက္ေကာင္းသည္။
ႏို႔ဦးရည္တြင္ ေရာဂါကာကြယ္ေသာ ပဋိပစၥည္းမ်ား အမ်ားအ ျပားပါဝင္သျဖင့္ ေမြးကင္းစ    ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ 
ပထမဦးဆံုးအၾကိမ္ရရွိေသာ ေရာဂါကာကြယ္ေဆးျဖစ္သည့္အျပင္ အာဟာရျပည့္ ဝျပီး လံုေလာက္ပါသည္။

ႏို႔ဦးရည္(Colostrum) ဂုဏ္သတၱိိမ်ား အေရးပါပံု

ေရာဂါကာကြယ္ေသာ
သဘာဝ ဂုဏ္သတၱိိမ်ား

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

ဝမ္း ႏႈတ္ေဆး • ငယ္ခ်ီး( Meconium)မ်ားကို သန္႔စင္ေပး
• အဝါေရာင္ဓါတ္ ခႏၶာကိုယ္မွျမန္ျမန္ ထြ က္ (အသားဝါ (Jaundice) 
မျဖစ္ေစရန္ကာကြယ္ေပး)

ၾကီးထြားေစသာ သဘာဝဂုဏ္သတၱိိမ်ား • အူလမ္းေၾကာင္း ဖြံ႔ျဖိဳး မႈအားေပး

ဗီတာမင္(ေအ)ဓါတ္
အမ်ားအ ျပားပါဝင္

• ေရာဂါ ျဖ စ္ပြားက ေရာဂါျပင္းထန္မႈကို ေလ်ာ့က် နည္းေစ 
(ဝက္သက္ေရာဂါ၊ ဝမ္းပ်က္ ဝမ္းေလ်ာ ေရာဂါ)
• ဗီတာမင္ေအခ်ိဳ႕တဲ့မႈေၾကာင့္ ျဖ စ္တတ္ေသာ မ်က္စိေရာဂါမ်ားကို 
ေလ်ာ့နည္းေစ
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 ေျပာပါ

ဒီလမွာ ကေလးအသက္(၆)လအထိ မိခင္ႏုိ႔တစ္မ်ိဳးတည္းတုိက္ေကြ်းျခင္း အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးၾကမွာျဖစ္ပါတယ္။  
ဥာဏ္စမ္းေမးခြန္းေတြကို အလွည့္က်ေျဖၾကမယ္။ တစ္ဦးခ်င္းစီရဲ႕ အေတြ႔အၾကံဳ ေတြကို ဖလွယ္ၾကမယ္။

 ေမးပါ

အရင္လက ဘာေတြေဆြးေႏြးခဲ႔လဲ။ ဘာေတြမွတ္မိလဲ ေမးပါ။ တက္ေရာက္သူမ်ားကို ေျပာေစပါ။

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္

 လုပ္ပါ

အဖြဲ႔ (၂) ဖြဲ႔ခြဲပါ။

 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။)

၂.၂။ ကေလးအသက္(၆)လအထိ မိခင္ႏုိ႔တစ္မ်ိဳးတည္းတုိက္ေကြ်းျခင္း

 ေမးပါ

မိမိကိုယ္တိုင္းေသာ္လည္းေကာင္း ၾကားဖူးေတြ႔ဖူးသည္မ်ားကို လည္းေကာင္း အေတြ႔အၾကံဳမ်ားကို ဖလွယ္ေစပါ။

 အႏွစ္ခ်ဳပ္ေမးပါ

ဒီလ မွာေတာ႔ ေမြးျပီး ေစာႏုိင္သမွ်ေစာေစာ တစ္နာရီအတြင္း မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းျခင္း အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးျပီးျဖစ္တယ္။ 
အိမ္ေရာက္ ရင္ ဘယ္အခ်က္ေတြကို လက္ေတြ႔က်င္႔သံုးၾကည္႔မလဲ။

 နားေထာင္ပါ

 ခ်ီးမြမ္းပါ

 ေျပာပါ

ဒီလမွာ ေမြးျပီး ေစာႏုိင္သမွ်ေစာေစာ တစ္နာရီအတြင္း မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းျခင္း အေၾကာင္း ကို တက္တက္ၾကြၾကြနဲ႔ 
ပါ၀င္ေဆြးေႏြးၾကတဲ႔ အတြက္ အားလံုးကို ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ေနာက္လေတြမွာလည္း အခု လိုေတြ႔ဆံုျပီး 
အခ်င္းခ်င္း အေတြ႔အၾကံဳေတြ မွ်ေ၀ဖို႔အတြက္ ဆက္လက္ပါ၀င္ဖိို႔ ဖိတ္ေခၚပါတယ္။
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ဘာေၾကာင့္ ပထမ ၆ လ အတြက္ မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္း တိုက္ေကၽြးဖို႕ သတ္မွတ္ထားတာလဲ

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?

မိခင္ႏို႔ရည္တြင္ ေရဓါတ္ ၈၈ ရာခိုင္နႈန္း ပါ၀င္သည္။ ထိုရာခိုင္ႏႈန္းသည္ ကေလးတစ္ေယာက္၏ 
ပံုမွန္ေရလိုအပ္ခ်က္ထက္ မ်ားစြာေက်ာ္လြန္သည္။

အသက္ ၆ လ မတိုင္မီ ေရတိုက္ျခင္းသည္ အႏၱရာယ္ရွိပါသလား

အႏၱရာယ္ ရွိပါသည္။
ေရတိုက္ျခင္းသည္ ၆ လေအာက္ ကေလးအတြက္ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့မႈ ျဖစ္ႏိုင္ေျခ ပိုမ်ားေစသည္။ 
အဘယ့္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ေရသည္ ဗိုက္ကို ျပည့္တင္းေစးၿပီး မိခင္ႏို႕ေသာက္သံုးလိုသည့္ ဆႏၵႏွင့္ ေသာက္သုံး 
ႏိုင္သည့္ ပမာဏကို ေလ်ာ့နည္းေစတတ္သည္။

၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာျဖစ္ပြါးေနသည့္ မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္းတိုက္ေကၽြးျခင္းခံရေသာ ကေလးကို ေရတိုက္သင့္ပါသလား

မတိုက္သင့္ပါ။

သာမာန္အေပ်ာ့စား၀မ္းေလွ်ာျခင္းတြင္ပင္လွ်င္ ၀မ္းေလွ်ာသည့္ အႀကိမ္ေရကို ျမင့္တက္ေစတတ္သည္။
ကေလးတြင္ အလတ္စားႏွင့္ အျပင္းစား၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာျဖစ္ပါက ကေလးအား ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအေနျဖင့္ 
က်န္းမာေရး၀န္ထမ္းမ်ား၏ အၾကံျပဳခ်က္ကို ရယူကာ မိခင္ႏို႔ကို ဆက္လက္တိုက္ေကၽြးသင့္သည္။ ဓါတ္ဆား 
ရည္ကဲ့သို႔ေသာ ပါးစပ္မွ တိုက္ေကၽြးရေသာ ေရဓါတ္ျဖည့္အရည္မ်ားကို က်န္းမာေရး၀န္ထမ္း၏ ေထာက္ခံခ်က္ 
ျဖင့္သာ သံုးစြဲသင့္သည္။
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မိခင္သည္ ကေလးအား အႀကိမ္ေရမည္မွ် ႏို႔တိုက္သင့္သနည္း

ကေလးဆာတိုင္း ေတာင္းတိုင္း ေန႔ေရာ ညပါ တိုက္သင့္ပါသည္။
ပံုမွန္အားျဖင့္ က်န္းမာေသာကေလးတစ္ေယာက္အား ၂၄ နာရီ တစ္ရက္တြင္ ၈ ႀကိမ္မွ ၁၂ ႀကိမ္အထိ ႏို႔တိုက္ေကၽြး 
သင့္သည္။  ကေလး၏ အစာအိမ္သည္ အလြန္ေသးငယ္ေသးသျဖင့္ ႀကိမ္ဖန္မ်ားစြာ ျပန္လည္ျဖည့္ဆည္းရန္ လုိ 
သည္။ ေမြးဖြားၿပီး အေစာပိုင္းရက္သတၱပါတ္မ်ားတြင္ ႏွစ္နာရီျခားတစ္ခါ ႏို႔တိုက္ေပးရန္ပင္ လိုအပ္တတ္သည္။ 
မိခင္သည္ ကေလး ႏို႔ဆာေၾကာင္း အရိပ္အေယာင္ကို ေစာင့္ၾကည့္သင့္သည္။ ဆာေလာင္သည့္အခါ ကေလးသည္ 
မိခင္ဘက္သို႔ ပါးစပ္ဟ၍ လွည့္လာတတ္သည္။ အျခားေတြ႔ရတတ္ေသာ လကၡဏာမ်ားမွာ လက္စုပ္ျခင္းသို႔ လႈပ္ရွား 
မႈပိုမိုမ်ားျပားလားျခင္းတို႔ ျဖစ္သည္။

ႏို႕တစ္ခါတိုက္လွ်င္ မည္မွ်ၾကာသင့္သနည္း

ကေလး တစ္လ ႏွစ္လ အရြယ္အတြင္ ကေလး၏ ႏို႔စို႔ႏိုင္မႈစြမ္းရည္တိုးတက္လာသည့္အေလ်ာက္ ႏို႕တစ္ခါစို႔လွ်င္ 
မိနစ္ ၂၀ မွ ၄၅ မိနစ္အထိ ၾကာတတ္သည္။
မိခင္သည္ ႏို႔တစ္ဖက္တည္းကို ကေလးစို႔ျခင္း ရပ္နားသည္အထိ စြဲၿမဲတိုက္သင့္သည္။ အစို႔ရပ္သည္ဆိုသည္မွာ 
ႏို႔စို႔ၿပီး ကေလးမွ ႏို႔အလိုအေလွ်ာက္ ခြ်တ္သည့္အခ်ိန္ကုိ ဆိုလိုသည္။ အဆိုပါလကၡဏာမ်ိဳး ေတြ႕ရွိရပါက ကေလး 
အား ေလခ်ဥ္တတ္ေအာင္ ေက်ာအားႏွိပ္ေပးျပီး တဖက္ႏို႔ဘက္ကို ေျပာင္းေပးသင့္သည္။ 
ေယဘုယ်အားျဖင့္ မိခင္တစ္ေယာက္သည္ တႀကိမ္ႏို႔တိုက္တိုင္း (ကေလးမွ ေနာက္တစ္ဖက္အား စို႔ရန္ မျငင္း 
ဆန္ပါက) ႏို႔ႏွစ္ဖက္လံုးကို တစ္ဖက္ၿပီး တစ္ဖက္ သံုး၍ တိုက္သင့္သည္။

မိခင္ႏို႔ေကာင္းစြာမထြက္ပါက မည္သို႔ျပဳလုပ္သင့္သနည္း

မိခင္အားလံုးသည္ ကေလးအတြက္ ႏို႔လံုေလာက္စြာ ထြက္ရွိႏိုင္ၾကသည္။
ကေလးမွ စို႔ေလေလ ႏို႔ပိုထြက္ေလေလ ျဖစ္သည္။ မၾကာခဏ တိုက္ေကၽြးျခင္းသည္ ႏို႔ထြက္ႏႈန္းကို ပိုမ်ား ေစသည္။ 
မိခင္မ်ားသည္ ေရႏွင့္ အျခားအရည္မ်ားမ်ား ေသာက္ျခင္းျဖင့္ ကိုယ္တြင္းေရဓါတ္ ခမ္းေျခာက္မႈအား 
ကာကြယ္ႏိုင္သည္။ အကယ္၍ ႏို႔အလံုအေလာက္မထြက္ပါက ျဖစ္ႏိုင္ေျခရွိသည္မွာ ကေလးအား လံုေလာက္သည့္ 
အႀကိမ္ေရျဖင့္ ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းမရွိသည့္အတြက္ 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 သိမ္းဆည္းထားႏိုင္သည္။ 

ႏို႔တိုက္ေနေသာကာလတြင္ မိခင္အတြက္ စားသင့္ေသာ အစားအစာႏွင့္ မစားသင့္ေသာ အစားအစာမ်ား ရွိပါသလား

မရွိပါ။ မည္သည့္အစားကိုမွ် ေရွာင္စရာမလိုပါ။
လတ္ဆတ္ၿပီး က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ား စံုလင္စြာ စားသံုးျခင္းႏွင့္ အရည္မ်ား လံုေလာက္ 
စြာေသာက္သံုးျခင္းသည္ ႏို႔တိုက္စဥ္တြင္ လိုအပ္ေသာ အာဟာရမ်ားကို ျဖည့္တင္းေပးသည္။
အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းမွ ကာကြယ္ရန္ မိခင္သည္ အာဟာရလိုအပ္ခ်က္ကို ျဖည့္ဆည္းရန္ ထမင္းတစ္နပ္ ပိုစား သင့္ၿပီး 
ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ ဗီတာမင္ႏွင့္ သတၱဳဓါတ္ ျဖည့္စြက္အားေဆးမ်ားလည္း ေသာက္သံုးသင့္သည္။

မိခင္သည္ ဖ်ားနာေနခ်ိန္တြင္ ကေလးအား ႏို႔ဆက္တိုက္သင့္ပါသလား

တိုက္သင့္ပါသည္။ သာမာန္ ဖ်ားနာမႈမ်ား ဥပမာ ႏွာေစးအေအးမိ လည္ေခ်ာင္းနာ တုပ္ေကြး အစာအိမ္ေရာဂါ 
စသည္တို႔တြင္ မိခင္သည္ ႏို႔ဆက္တိုက္သင့္ပါသည္။ ထိုသို႔တိုက္ျခင္းေၾကာင့္ မိခင္ထံမွ ေရာဂါပိုးမ်ားသည္ 
ႏို႔ရည္မွတဆင့္ ကေလးကို ကူးစက္ႏိုင္ျခင္း မရွိပါ။ အမွန္မွာ ထိုေရာဂါမ်ားကို တိုက္ဖ်က္ရန္ မိခင္ကိုယ္တြင္းမွ 
ထုတ္လုပ္ေသာ ပဋိပစၥည္း (သို႔) ကိုယ္ခံအားပစၥည္းမ်ားသည္သာ ႏို႔ရည္မွတဆင့္ ကေလးထံ ေရာက္ရွိကာ 
ေရာဂါကာကြယ္ၿပီး ျဖစ္ပါလိမ့္မည္။
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ကိစၥေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ေနေသာ မိခင္သည္ပင္လွ်င္ သာမာန္မိခင္မ်ားကဲ့သို႔ပင္ အၾကံျပဳထား 
ေသာ အေလ့အထမ်ားအတုိင္း ကေလးအား ႏို႔ခ်ိဳ ဆက္လက္တိုက္ေကၽြးႏိုင္သည္။ သာမာန္မိခင္မ်ားကဲ့သုိ႕ 
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။

 အႏွစ္ခ်ဳပ္ေမးပါ

ဒီလ မွာေတာ႔ ကေလးအသက္(၆)လအထိ မိခင္ႏုိ႔တစ္မ်ိဳးတည္းတုိက္ေကြ်းျခင္း အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးျပီးျဖစ္တယ္။ 
အိမ္ေရာက္ ရင္ ဘယ္အခ်က္ေတြကို လက္ေတြ႔က်င္႔သံုးၾကည္႔မလဲ။
 နားေထာင္ပါ။

 ခ်ီးမြမ္းပါ။

 ေျပာပါ

ဒီလမွာ ကေလးအသက္(၆)လအထိ မိခင္ႏုိ႔တစ္မ်ိဳးတည္းတုိက္ေကြ်းျခင္း အေၾကာင္းကို တက္တက္ၾကြၾကြနဲ႔ 
ပါ၀င္ေဆြးေႏြးၾကတဲ႔အတြက္ အားလံုးကို ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ေနာက္လေတြမွာလည္း အခုလိုေတြ႔ဆံုျပီး 
အခ်င္းခ်င္း အေတြ႔အၾကံဳေတြ မွ်ေ၀ဖို႔အတြက္ ဆက္လက္ပါ၀င္ဖိို႔ ဖိတ္ေခၚပါတယ္။
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 ေျပာပါ

ဒီလမွာ ကေလးအသက္ (၆) လျပည့္လွ်င္ ျဖည့္စြက္စာစတင္ေကြ်းျခင္း အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးၾကမွာျဖစ္ပါတယ္။ 
သရုပ္ျပမယ္။ တစ္ဦးခ်င္းစီရဲ႕ အေတြ႔အၾကံဳ ေတြကို ဖလွယ္ၾကမယ္။

 ေမးပါ

အရင္လက ဘာေတြေဆြးေႏြးခဲ႔လဲ။ ဘာေတြမွတ္မိလဲ ေမးပါ။ တက္ေရာက္သူမ်ားကို ေျပာေစပါ။

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္

 ေမးပါ

ဖန္ခြက္တစ္ခြက္ကို ေရအျပည့္၊ တစ္ခြက္ကို ေရထက္ဝက္ေက်ာ္၊ တစ္ခြက္ကို ေရသံုးပံု တစ္ပံု ျဖည့္ပါ။

 ရွင္းျပပါ

မိခင္ႏို႔ရည္ဟာ ပထမဖန္ခြက္လိုပဲ (၆) လေအာက္ကေလးလိုအပ္တဲ့ အာဟာရကို (၁၀၀%) အျပည့္အ၀  
ေပးစြမ္းႏိုင္တယ္။ အသက္(၆)လကေန (၁၁)လအရြယ္ကေလးေတြကိုေတာ့ ဒုတိယေရခြက္လိုပဲ အာဟာရ 
တစ္၀က္ကို ေပးစြမ္းႏိုင္တယ္။ အသက္ (၁)ႏွစ္ကေန (၂)ႏွစ္ကေလးေတြကိုေတာ့ တတိယေရခြက္လိုပဲ အာဟာရ 
သုံးပုံတစ္ပုံကို ေပးစြမ္းႏိုင္တယ္။ ဒီေတာ့ အသက္(၆)လျပည့္တဲ့ ကေလးငယ္ကို အာဟာရ (၁၀၀%) အျပည့္အ၀  
ရရွိေစဖို႔ မိခင္ႏို႔အျပင္ ျဖည့္စြက္စာကို ေကၽြးဖို႔လိုအပ္လာတယ္။

 ေမးပါ

အသက္(၆)လျပည့္ၿပီးတဲ့ကေလးငယ္ကို ျဖည့္စြက္စာေကၽြးမယ္ဆိုရင္ ဘယ္အခ်က္ေတြကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားမလဲ။

၂.၃။ ကေလးအသက္ (၆) လျပည့္လွ်င္ ျဖည့္စြက္စာစတင္ေကြ်းျခင္း
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 ေဆြးေႏြးပါ

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။

 အႏွစ္ခ်ဳပ္ေမးပါ

ဒီလ မွာေတာ႔ ကေလးအသက္ (၆) လျပည့္လွ်င္ ျဖည့္စြက္စာ စတင္ေကြ်းျခင္းအေၾကာင္း ေဆြးေႏြးျပီးျဖစ္တယ္။ 
အိမ္ေရာက္ရင္ ဘယ္အခ်က္ေတြကို လက္ေတြ႔က်င္႔သံုးၾကည္႔မလဲ။ 
 
 နားေထာင္ပါ။

 ခ်ီးမြန္းပါ။

 ေျပာပါ

ဒီလမွာ ကေလးအသက္ (၆) လျပည့္လွ်င္ ျဖည့္စြက္စာစတင္ေကြ်းျခင္း အေၾကာင္းကို တက္တက္ၾကြၾကြနဲ႔ 
ပါ၀င္ေဆြးေႏြးၾကတဲ႔ အတြက္ အားလံုးကို ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ေနာက္လေတြမွာလည္း အခုလိုေတြ႔ဆံုျပီး 
အခ်င္းခ်င္း အေတြ႔အၾကံဳေတြ မွ်ေ၀ဖို႔အတြက္ ဆက္လက္ပါ၀င္ဖိို႔ ဖိတ္ေခၚပါတယ္။

 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)။
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၂.၄။ အသက္ (၆) လ မွ(၂၄)လ ကေလးမ်ားကို အသက္အရြယ္အလိုက္ ျဖည့္စြက္ 
 စာေကြ်းျခင္း

 ေျပာပါ

ဒီလမွာ အသက္ (၆) လ မွ(၂၄)လ ကေလးမ်ားကို အသက္အရြယ္အလိုက္ ျဖည့္စြက္စာေကြ်းျခင္း အေၾကာင္း 
ေဆြးေႏြးၾကမွာျဖစ္ပါတယ္။ တစ္ဦးခ်င္းစီရဲ႕ အေတြ႔အၾကံဳ ေတြကို ဖလွယ္ၾကမယ္။ 

 ေမးပါ

အရင္လက ဘာေတြေဆြးေႏြးခဲ႔လဲ။ ဘာေတြမွတ္မိလဲ ေမးပါ။ တက္ေရာက္သူမ်ားကို ေျပာေစပါ။

 ေမးပါ

ျ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။
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ေဆြးေႏြးပါ

 ေျပာပါ

အသက္အရြယ္အုပ္စုတစ္ခုခ်င္းစီအတြက္ ျဖည့္စြက္အစာမ်ား စဥ္းစားသည့္အခါ အႀကိမ္ေရ၊ ပမာဏ၊ အျပစ္အက်ဲ၊ 
အမ်ိဳးအစားစံုလင္မႈ (အစာအမ်ိဳးမ်ိဳး)၊ ဂရုတစိုက္ တုိက္ ေကၽြးျခင္းႏွင့္ တကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးအပါအ၀င္ ထည့္ 
သြင္းစဥ္းစားသင့္သည့္အရာမ်ားကို ေဖာ္ျပပါ။

အနည္းဆံုးအသက္ ၂-ႏွစ္အထိ ကေလးကို မိခင္ႏို႔ ဆက္လက္ တို္က္ေကၽြးပါ။
အစာမ်ားကို ၾကယ္-၄ ပြင္႔ အစာမ်ားျဖစ္ေအာင္ ေပါင္းစပ္ေကၽြးပါ။



29ေစတနာ႔၀န္ထမ္းလက္စြဲ

* 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။

 အႏွစ္ခ်ဳပ္ေမးပါ

ဒီလ မွာေတာ႔ အသက္ (၆) လ မွ(၂၄)လ ကေလးမ်ားကို အသက္အရြယ္အလိုက္ ျဖည့္စြက္စာေကြ်းျခင္း အေၾကာင္း 
ေဆြးေႏြးျပီးျဖစ္တယ္။ အိမ္ေရာက္ ရင္ ဘယ္အခ်က္ေတြကို လက္ေတြ႔က်င္႔သံုးၾကည္႔မလဲ။

 နားေထာင္ပါ။

 ခ်ီးမြမ္းပါ။

 ေျပာပါ

ဒီလမွာ အသက္ (၆) လ မွ(၂၄)လ ကေလးမ်ားကို အသက္အရြယ္အလိုက္ ျဖည့္စြက္စာေကြ်းျခင္း အေၾကာင္းကုိ 
တက္တက္ၾကြၾကြနဲ႔ ပါ၀င္ေဆြးေႏြးၾကတဲ႔ အတြက္ အားလုံးကို ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ေနာက္လေတြမွာလည္း အခု 
လိုေတြ႔ဆံုျပီး အခ်င္းခ်င္း အေတြ႔အၾကံဳေတြ မွ်ေ၀ဖို႔အတြက္ ဆက္လက္ပါ၀င္ဖိို႔ ဖိတ္ေခၚပါတယ္။
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၂.၅။ မိခင္ႏုိ႔တုိက္စဥ္ အထူးအေျခအေနမ်ား

 ေျပာပါ

ဒီလမွာ မိခင္ႏုိ႔တုိက္စဥ္ အထူးအေျခအေနမ်ား အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးၾကမွာျဖစ္ပါတယ္။  ဥာဏ္စမ္းေမးခြန္းေတြကုိ 
အလွည့္က်ေျဖၾကမယ္။ တစ္ဦးခ်င္းစီရဲ႕ အေတြ႔အၾကံဳ ေတြကို ဖလွယ္ၾကမယ္။

 ေမးပါ

အရင္လက ဘာေတြေဆြးေႏြးခဲ႔လဲ။ ဘာေတြမွတ္မိလဲ ေမးပါ။ တက္ေရာက္သူမ်ားကို ေျပာေစပါ။

 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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(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။

(၄) မိခင္နွင့္ ကေလး ေခတၱခြဲခြာ ရေသာ အခ်ိန္
ညအခ်ိန္ နံနက္ေစာေစာႏွင့္ ေနအိမ္တြင္ ရွိသည့္ အခ်ိန္မ်ားတြင္ မိခင္ႏုိ႔ကုိသာ တုိက္ပါ။
ႏုိ႔ရည္ကုိ အလုပ္မသြားမီ ညွစ္ၿပီး ကေလးအား တုိက္ေကြ်းရန္ ထားခဲ့ပါ။
ႏုိ႔ရည္ကုိ ဆူေအာင္က်ိဳျခင္း၊ ျပန္လည္အပူေပးျခင္းတုိ႔ မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။ အပူေပးျခင္းေၾကာင့္ ေရာဂါ
ကာကြယ္ေသာဓါတ္မ်ားကုိ ဖ်က္ဆီးပစ္သည္။
ႏုိ႔ရည္သည္ (၆ နာရီမွ ၈ နာရီအထိ) အထားခံသည္။

(၅) ထပ္မံကုိယ္ဝန္ေဆာင္သည့္ မိခင္
ကေလးအႀကီးအား မိခင္ႏုိ႔ ဆက္လက္တုိက္ေကြ်းႏုိင္သည္။
တခါတရံ ကေလးငယ္မွ ခါတုိင္းထက္ပုိဝမ္းသြားသည္။(ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ႏုိ႔ဦးရည္ 
မ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ျပီး ရက္ အနည္းငယ္သာ ျဖစ္တတ္သည္)

 အႏွစ္ခ်ဳပ္ေမးပါ
ဒီလမွာေတာ႔ မိခင္ႏုိ႔တုိက္စဥ္ အထူးအေျခအေနမ်ား အေၾကာင္းေဆြးေႏြးျပီးျဖစ္တယ္။ အိမ္ေရာက္ရင္ ဘယ္အခ်က္ 
ေတြကို လက္ေတြ႔က်င္႔သံုးၾကည္႔မလဲ။ 
 
 နားေထာင္ပါ။
 
 ခ်ီးမြမ္းပါ။
 
 ေျပာပါ

ဒီလမွာ မိခင္ႏုိ႔တုိက္စဥ္ အထူးအေျခအေနမ်ား အေၾကာင္း ကို တက္တက္ၾကြၾကြနဲ႔ ပါ၀င္ေဆြးေႏြးၾကတဲ႔ အတြက္ 
အားလံုးကို ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ေနာက္လေတြမွာလည္း အခု လိုေတြ႔ဆံုျပီး အခ်င္းခ်င္း အေတြ႔အၾကံဳေတြ 
မွ်ေ၀ဖို႔အတြက္ ဆက္လက္ပါ၀င္ဖိို႔ ဖိတ္ေခၚပါတယ္။

 ေဆြးေႏြးပါ

(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။
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၂.၆။ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းဆိုင္ရာ လက္ေတြ႔ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား။

 ေျပာပါ

ဒီလမွာ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းဆိုင္ရာ လက္ေတြ႔ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးၾကမွာျဖစ္ပါတယ္။  
ဥာဏ္စမ္းေမးခြန္းေတြကို အလွည့္က်ေျဖၾကမယ္။ တစ္ဦးခ်င္းစီရဲ႕ အေတြ႔အၾကံဳ ေတြကို ဖလွယ္ၾကမယ္။

 ေမးပါ

အရင္လက ဘာေတြေဆြးေႏြးခဲ႔လဲ။ ဘာေတြမွတ္မိလဲ ေမးပါ။ တက္ေရာက္သူမ်ားကို ေျပာေစပါ။

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  ျဖည့္စြက္စြာေကြ်းေမြးျခင္း။
၄) ကေလးအသက္ (၂) ႏွစ္ေက်ာ္သည့္ အထိမိခင္ႏုိ႔ ဆက္လက္တုိက္ေကြ်းျခင္း
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 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။)

၃။ မီးတြင္းထဲတြင္ မိခင္အာဟာရ ျပည့္ေစရန္ ႏြားျမည္းဟင္းခ်ိဳ၊ ဟင္းခါးျပဳတ္ေသာက္ႏိုင္သည္။
(သေဘာတူသည္-   မိခင္အာဟာရ ျပည့္ေစရန္ 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 မိမိကေလးကို 
ႏို႔ခ်ိဳတိုက္ေကၽြးလွ်င္ ကေလးဝမ္းေလွ်ာႏိုင္ပါသည္။  
(သေဘာမတူပါ- မိခင္၏ ကိုယ္ခႏၶာသည္ မိခင္ႏို႔ရည္ကို ပံုမွန္အပူခ်ိန္တြင္ အျမဲရွိေနေစရန္ ထိန္းသိမ္းထား 
သည္။ ေနပူထဲမွ ျပန္လာေသာေၾကာင့္ ပူမေနႏိုင္ပါ။ ကေလးဝမ္းေလွ်ာရေသာ အေၾကာင္းရင္းမွာ မိခင္ႏို႔ေၾကာင့္ 
မဟုတ္ပါ။ ကေလးကို မသန္႔ရွင္းေသာေရႏွင့္ အစားအစာမ်ားတိုက္ေကၽြးျခင္းေၾကာင့္သာ ျဖစ္သည္။)

 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။)



ေစတနာ႔၀န္ထမ္းလက္စြဲ34

 ေဆြးေႏြးပါ

ထိကပ္မႈေကာင္းစြာ ႏို ့စို ့ႏိုင္ရန္
 ကေလးပါးစပ္က်ယ္က်ယ္ပြင့္လာသည့္အထိ ေစာင့္ပါ။
 ႏို ့သီးေခါင္းကို အာေခါင္ဆီသုိ ့ခ်ိန္ရြယ္လ်က္ သားျမတ္ေအာက္မွေန၍
 ကေလးကုိ သားျမတ္ဆီသုိ ့ လွ်င္ျမန္စြာေရႊ ့ယူပါ။
 ကေလးသည္ သားျမတ္သားမ်ားမ်ားကုိ ပါးစပ္တြင္းသုိ ဆြဲသြင္း စုပ္ယူရမည္။

ထိကပ္မႈေကာင္းစြာ ႏို ့စို ့ေနေသာ ကေလးတြင္ ေတြ ့ရွိရေသာအဓိကအခ်က္ ၄ ခ်က္မွာ
၁။ ကေလးပါးစပ္က်ယ္က်ယ္ပြင့္သည္။
၂။ ကေလးပါးစပ္အထက္ဘက္တြက္ ေအာက္ဘက္ထက္ အမည္းကြင္း ပိုမိုေတြ ့ျမင္ႏိုင္သည္။
၃။ ကေလး၏ေအာက္ႏႈတ္ခမ္းမ်ား အျပင္ဘက္သုိ ့လန္ေနသည္။
၄။ ကေလးေမးေစ့ႏွင့္ သားျမတ္ထိေနသည္။

ထိေရာက္စြာ ႏုိ ့စို ့ျခင္းသည္ ကေလးကုိ တင္းတိမ္မႈရွိေစၿပီးႏို ့ထြက္သန္ေစသည္။

၅။ အမ်ားေျပာေနၾကေသာ ဂ်စ္ကားေဆးရည္သည္ ကေလးအားေဆးမဟုတ္ပါ။  

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

၆။ မုန္လာဥနီ နဲ႔ ေရႊဖရံုသီး ကုိ ၆လေအာက္ ကေလးငယ္အား တစ္ပတ္ သုံးရက္ထက္ပိုေကြၽးရင္ ဥာဏ္ထိုင္းတာ 
အသားဝါျဖစ္တတ္တယ္။
 (အသက္(၆)လေအာက္ကေလးကုိ မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္းက လြဲၿပီး အျခားမည္သည့္အစားအစာ၊ အရည္မွ 
တုိက္ေကၽြး၍မရပါ။ အသားဝါျခင္းအပါအဝင္ ေရာဂါမ်ားႏွင့္ ၾကံဳေတြ႔ႏို္င္ၿပီး အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ ႏိုင္ပါသည္။)

၇။ ေမြးကင္းစကေလးကုိ ပ်ားရည္၊ သၾကားရည္ တိုက္ရမယ္။
(သေဘာမတူပါ- မတိုက္သင့္ပါ။ ေမြးကင္းစကေလးအတြက္ လုိအပ္ေနေသာ အစာမွာ ႏို႔ဦးရည္သာ ျဖစ္ပါသည္။ 
ေမြးၿပီး နာရီဝက္မွ တစ္နာရီအတြင္း မိခင္ႏို႔ဦးရည္ကုိ အဆက္မျပတ္ ေသာက္စို႔ေစျခင္းျဖင့္ ေမြးၿပီးအသားဝါျခင္းႏွင့္ 
အျခားေရာဂါမ်ားကုိ ကာကြယ္ကာ မိခင္ႏို႔ရည္လႈိင္လိႈင္ထြက္လာေစရန္လည္း အားေပးသည္။ 
ေမြးကင္းစကေလးကုိ ပ်ားရည္၊ သၾကားရည္ သုိ႔မဟုတ္ အျခားအရည္တစ္မ်ိဳးမ်ိဳး တိုက္ ေကၽြးျခင္းျဖင့္ ကေလးအား 
အသားဝါျခင္းအပါအဝင္ အျခားေရာဂါမ်ားပါျဖစ္ေစကာ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ ေစသည့္ျပင္ မိခင္ႏို႔ထြက္ျခင္းကုိလည္း 
ဟန္႔တားႏိုင္ပါသည္။)

၈။ အသက္ (၂) ႏွစ္ျပည့္တဲ့ကေလးကုိ မိခင္ႏို႔တုိက္ရင္ သြားပိုးစားတတ္တယ္။
(သေဘာမတူပါ- သြားပိုးစားတာက မိခင္ႏို႔စို႔ျခင္းေၾကာင့္ မဟုတ္ပါ။ ခံတြင္းမသန္႔ရွင္းျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 
ကေလးအစာစားၿပီးတုိင္း ခံတြင္းသန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေပးရပါမယ္။ မိခင္ႏို႔ဟာ ကေလးအသက္ (၂) ႏွစ္ေက်ာ္တဲ့အထိ 
ကေလးကုိ အာဟာရေတြေပးစြမ္းေနပါတယ္။ 
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 အႏွစ္ခ်ဳပ္ေမးပါ

ဒီလ မွာေတာ႔ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းဆိုင္ရာ လက္ေတြ႔ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးျပီးျဖစ္တယ္။ 
အိမ္ေရာက္ ရင္ ဘယ္အခ်က္ေတြကို လက္ေတြ႔က်င္႔သံုးၾကည္႔မလဲ။
 
 နားေထာင္ပါ။

 ခ်ီးမြမ္းပါ။

 ေျပာပါ

ဒီလမွာ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းဆိုင္ရာ လက္ေတြ႔ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား အေၾကာင္း ကို တက္တက္ၾကြၾကြနဲ႔ 
ပါ၀င္ေဆြးေႏြးၾကတဲ႔ အတြက္ အားလံုးကို ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ေနာက္လေတြမွာလည္း အခု လိုေတြ႔ဆံုျပီး 
အခ်င္းခ်င္း အေတြ႔အၾကံဳေတြ မွ်ေ၀ဖို႔အတြက္ ဆက္လက္ပါ၀င္ဖိို႔ ဖိတ္ေခၚပါတယ္။

ထိေရာက္စြာႏို ့စို ့ျခင္း လကၡဏာ ၄ ခုရွိသည္။
(၁) ကေလးသည္ နက္ရိႈင္းစြာ စို ့ယူမႈႏွင့္ နားျခင္းမ်ားစြာရွိသည္၊
(၂) ကေလးႏို ့မ်ိဳခ်သံကိုၾကားႏိုင္သည္၊
(၃) မိခင္သည္ နာက်င္မႈမရွိ၊ သက္ေသာင့္သက္သာရွိေနမည္၊
(၄) ႏို ့ဝေသာ အခါ ကေလးသည္ ႏို ့ကို သူ ့အလိုအေလ်ာက္ လႊတ္လိုက္သည္၊

ကေလးကိုၾကည့္ရသည္မွာ အာသာေျပၿပီး တင္းတိမ္မႈရွိေနသည္၊
ကေလးက သူ ့အလိုေလ်ာက္ သားျမတ္တစ္ဖက္ကို လႊတ္လိုက္မွ ေနာက္တစ္ဖက္ကို ေပးပါ။ ကေလးသည္ 
သားျမတ္ႏွစ္ဖက္လံုးစို ့သည့္အတြက္ ႏွစ္ဖက္လံုး ႏို ့ထြက္ေကာင္းေစသည္။



ေစတနာ႔၀န္ထမ္းလက္စြဲ36

ေရာဂါ ကာကြယ္ရန ္  
အေလ့အက်င့္ ေကာင္းမ်ား

အပိုင္း (၃)
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၃.၁။ တကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရ ႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္သန္႔ရွင္းေရး

 ေျပာပါ

ဒီလမွာ တကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရ ႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္သန္႔ရွင္းေရး အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးၾကမွာျဖစ္ပါတယ္။  
သရုပ္ျပမယ္။ တစ္ဦးခ်င္းစီရဲ႕ အေတြ႔အၾကံဳ ေတြကို ဖလွယ္ၾကမယ္။

 ေမးပါ

အရင္လက ဘာေတြေဆြးေႏြးခဲ႔လဲ။ ဘာေတြမွတ္မိလဲ ေမးပါ။ တက္ေရာက္သူမ်ားကို ေျပာေစပါ။ 

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္ (သရုပ္ျပျခင္း)
ေျပာပါ- လက္ေဆးနည္းနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး စနစ္တက်လက္ေဆးျပဖို႔ ေစတနာ့ဝန္ထမ္း (၂) ေယာက္ကို ဖိတ္ေခၚပါတယ္။ 
တစ္ေယာက္က ေရေလာင္းေပးရမယ္။ တစ္ေယာက္က လက္ေဆးနည္းအဆင့္ဆင့္ကို ပါးစပ္ကေျပာၿပီး 
လက္ေတြ႔ေဆးျပရမယ္။
လုပ္ပါ- လက္ေဆးနည္းအဆင့္ဆင့္ ကဗ်ာေလးႏွင့္ လက္ေဆးနည္းအဆင့္ဆင့္အေၾကာင္း ကို ပရိသတ္နဲ႔အတူ 
ရြတ္ဆိုပါ။

 ေမးပါ

လက္ေဆးရန္ အေရးၾကီးသည္႔ အခ်ိန္မ်ား
1. အိမ္သာတက္ၿပီးတိုင္း
2. မစင္မ်ားကို ကိုင္တြယ္ၿပီးတိုင္း - ကေလးတင္ပါးကို သန္႔ရွင္းေပးၿပီးတုိင္း
3. အစားအစာမ်ားကို မျပင္ဆင္ မခ်က္ျပဳတ္မီွ
4. အစာမစားမီွ
5. ကေလးအားအစားမေကၽြးမွီ
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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)
ေဆြးေႏြးပါ- အေရးၾကီးသည္႔ အခ်ိန္ (၅) ခ်ိန္တြင္ လက္ေဆးရန္ အခက္အခဲရိွမရိွေမးပါ။ အခက္အခဲကို မည္သုိ႔ 
ေက်ာ္လႊားႏိုင္ေၾကာင္းေဆြးေႏြးပါ။ အေတြ႔အၾကံဳမ်ားကို မၽွေ၀ေစပါ။ 

 အႏွစ္ခ်ဳပ္ေမးပါ
ဒီလ မွာေတာ႔ တကုိယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရ ႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္သန္႔ရွင္းေရး အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးျပီးျဖစ္တယ္။ အိမ္ေရာက္ 
ရင္ ဘယ္အခ်က္ေတြကို လက္ေတြ႔က်င္႔သံုးၾကည္႔မလဲ။ 

 နားေထာင္ပါ။

 ခ်ီးမြမ္းပါ။

 ေျပာပါ

ဒလီမွာ တကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရ ႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္သန္႔ရွင္းေရးအေၾကာင္းကုိ တက္တက္ၾကြၾကြန႔ဲ ပါ၀င္ေဆြးေႏြးၾကတ႔ဲ 
အတြက္ အားလုံးကို ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ေနာက္လေတြမွာလည္း အခုလိုေတြ႔ဆံုျပီး အခ်င္းခ်င္း အေတြ႔အၾကံဳေတြ 
မွ်ေ၀ဖို႔အတြက္ ဆက္လက္ပါ၀င္ဖိို႔ ဖိတ္ေခၚပါတယ္။
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 ေျပာပါ

ဒီလမွာ အစားအစာက်န္းမာသန္႔ရွင္းေရး အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးၾကမွာျဖစ္ပါတယ္။  ဥာဏ္စမ္းေမးခြန္းေတြကုိ 
အလွည့္က်ေျဖၾကမယ္။ ပံုျပင္ဖတ္ျပမယ္။ တစ္ဦးခ်င္းစီရဲ႕ အေတြ႔အၾကံဳ ေတြကို ဖလွယ္ၾကမယ္။

 ေမးပါ

အရင္လက ဘာေတြေဆြးေႏြးခဲ႔လဲ။ ဘာေတြမွတ္မိလဲ ေမးပါ။ တက္ေရာက္သူမ်ားကို ေျပာေစပါ။ 

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္ (ပံုျပင္ဖတ္ျပ၍ လက္ေထာင္ေစျခင္း)

 ရွင္းျပပါ

ပံ့ပိုးသူက ပံုျပင္တစ္ပုဒ္ဖတ္ျပပါမယ္။ ေက်းဇူးျပဳ၍ အားလံုးဂရုစိုက္နားေထာင္ေပးပါ။ ပံုျပင္ထဲက ဇာတ္ေကာင္ 
တစ္ေယာက္ေယာက္က အမွားအယြင္းတစ္ခုခု ျပဳလုပ္တာကို ၾကားရင္ လက္ေထာင္ၿပီး ပံုျပင္ဖတ္တာကို ရပ္ခိုင္းပါ။ 
ၿပီးရင္ ဘာလို႔မွားလဲဆိုတာ ေျပာျပရမယ္။

၃.၂။ အစားအစာက်န္းမာသန္႔ရွင္းေရး
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ခပ္ပါးပါး စတင္လွီးျဖတ္ပါသည္။ ေအာင္ျမကလွီးျဖတ္ထားေသာ ဘူးသီးတစ္စိတ္ကို ယူလိုက္ျပီး အၾကီး 
ၾကီးပဲေဟ့ဟု ဆိုကာ လွ်ာနွင္လ်က္လိုက္ျပီး ျပန္ထားလိုက္ပါသည္။ အေမကဘူးသီး စိတ္ကေလးမ်ားကုိ 
ပန္းကန္လံုးတစ္ခုထဲ ထည့္လိုက္ျပီး သူမေဘးေျမၾကီးေပၚခ်ထားလိုက္ပါသည္။
အေမသည္ ထမင္းက်န္မ်ားေပက်ံေနေသာ ထမင္းအိုးကိုေကာက္ယူလိုက္ျပီး ေရနွင့္က်င္းကာ အျပင္ 
ေလာင္းလိုက္ပါသည္။ သူမသည္ အိုးထဲသို႔ဆန္အခ်ိဳ႕ထည့္လိုက္ျပီး ေရနွင့္ ေသေသခ်ာခ်ာနယ္ေဆး 
ပါသည္။ ဆန္ေဆးေရကုိသြန္လိုက္ျပီးေနာက္ ေရထပ္ထည့္ကာ ဆန္ကိုသန္႔ရွင္းျပီးျဖဴသည္အထိ 
ထပ္ကာထပ္ကာ ေဆးေၾကာပါ သည္။ ထို႔ေနာက္ေရထည့္၍ ထမင္းအိုးကို ခြင္ေပၚတင္ထားလိုက္ပါသည္။ 
အေမသည္ ၾကက္သြန္ဥအခ်ိဳ႕ကိုျခင္းေတာင္းထဲမွ ယူလိုက္ျပီး လွီးျဖတ္ရာ ၾကက္သြန္ေငြ႔က သူမနွာေခါင္း 
ကို အေင႔ြရိုက္ျပီး ဟတ္ခ်ိဳးဟု နွာေခ်ပါသည္။ သူမကရယ္ေမာျပီး နွာေခါင္းကိုထမီစနွင့္ လ်င္ျမန္စြာ သုတ္ 
လိုက္ပါ သည္။
သားေလးေအာင္ျမသည္ဗိုက္ဆာလွျပီျဖစ္၍ ထမင္းအိုးက်က္သည္အထိ မေစာင့္ခ်င္ေတာ့ေသာေၾကာင့္ 
အေမက ထမင္းၾကမ္းစားခြင့္ေပးလိုက္ပါသည္။ သားေရ၊ ယပ္ေတာင္ေလးနဲ႔အုပ္ထားတဲ့ ပန္းကန္လံုးထဲမွာ 
ထမင္းၾကမ္းရွိတယ္ဟုေျပာျပီး လက္ညိႈးထိုးျပပါသည္။ ေအာင္ျမက ေျမၾကီးေပၚရွိအိုးတစ္လံုးထဲမွ ဇြန္း 
တစ္ေခ်ာင္းကို ယူလိုက္ျပီး ပန္းကန္လံုးထဲ ေလာဘတၾကီးနွစ္ကာ အားပါးတရစားပါသည္။ 
အေမ မျမသိန္းသည္ ၾကက္သြန္ဆီသတ္ေနစဥ္ ခရမ္းသီးအခ်ိဳ႕ကို လွီးျဖတ္ျပီး ေရေဆးပါသည္။ 
ဟင္းေကာင္းတစ္ ခြက္ခ်က္ရန္ မေန႔ညကက်န္ေသာ ဟင္းရြက္မ်ားကိုပါ လွီးျဖတ္ထားေသာ ခရမ္းသီး 
အခ်ိဳ႕နွင့္အတူ အိုးထဲထည့္ပါသည္။ အခ်ိဳမႈန္႔အခ်ိဳ႕လည္း ထည့္ပါသည္။ ၾကက္သြန္ဆီသတ္သည့္ 
အနွံ႔ကမီးဖိုေခ်ာင္တစ္ခုလံုး ေမႊးၾကိဳင္ေနပါသည္။ ေအာင္ျမလည္းစားျပီးသြားကာ မ်က္နွာတစ္ခုလံုးေပ 
က်ံေနရာ အေမကသူ႔မ်က္နွာကို လံုခ်ည္စနွင့္သုတ္ ေပးပါသည္။ထို႔ေနာက္မီးဖိုေပၚမွ ဟင္းအိုးကိုေဘး သုိ႔ 
ခ်လိုက္ျပီး ဒန္ေရခရားကိုယူကာ ေရခပ္ ဆင္းသြားပါေတာ့သည္။”

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 
ပါးစပ္ကို အုပ္ထားပါ။ အုိးခြက္ပန္းကန္မ်ားကို ေျမျပင္အထက္ ျမင့္ေသာေနရာတြင္ သိမ္းဆည္းပါ။ 
ပိုလွ်ံက်န္ရစ္ေသာ အစာကို ဆူသည္အထိ ျပန္ေႏႊးၿပီးမွ စားသံုးသင့္သည္။ အစားအေသာက္မ်ားအား 
ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ရာတြင္ ေဘးကင္းသန္႔ရွင္းသည့္ေရျဖင့္ ခ်က္ျပဳတ္ပါ။ ဆန္ကို ၾကမ္းတမ္းစြာအႀကိမ္ႀကိမ္ 
ပြတ္ေဆးျခင္းျဖင့္ ဗီတာမင္ဘီဝမ္း ပ်က္စီးဆံုးရံႈးေစသည္။

 ဖတ္ပါ

“ မိုးစဲသြားျပီးေနာက္ ေနသာေသာေန႔တစ္ေန႔ ထြက္ေပၚလာပါသည္။ မျမသိန္းသည္လတ္လတ္ ဆတ္ဆတ္ 
ခူးထားေသာဟင္းသီးဟင္းရြက္အျပည့္ထည့္ထားေသာ ျခင္းေတာင္းကိုကိုင္ကာ စိုက္ခင္း မွအိမ္သို႔ျပန္လာ 
ပါသည္။ သူမ၏ေဘးတြင္ သားေလး ေအာင္ျမက ဘူးသီးတစ္လံုးကို ထမ္းကာလိုက္ပါ လာပါသည္။ အေမ 
က သားေလး၊ တို႔အိမ္ျပန္ျပီး ဟင္းေကာင္းေကာင္းခ်က္ၾကစို႔ ဟုေျပာပါသည္။
မီးဖိုေခ်ာင္ထဲတြင္ ၾကက္မတစ္ေကာင္က ထမင္းအုိး၊ဟင္းအိုးမ်ားေဘးတြင္ ဟိုယက္ဒီယက္လုပ္ေနေသာ 
ေၾကာင့္ အေမက ရွဴးဆုိျပီးေမာင္းထုတ္လိုက္ရပါသည္။ အေမကျခင္းေတာင္းကိုခ်လိုက္ျပီး သားေလး 
ေအာင္ျမဆီမွ ဘူးသီးကိုလွမ္းယူလိုက္ျပီး သားေရ၊ ဘူးသီးလွီးၾကစို႔ဟု ဆိုကာ ဓါးတစ္လက္ ယူ၍ ဘူးသီးကုိ 
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ေမးခြန္းႏွင့္ အေျဖမ်ား

ႏို႔ဦးရည္(Colostrum) ဂုဏ္သတၱိိမ်ား အေရးပါပံု

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကို 
ေရနဲ႔ျပဳတ္တဲ့နည္းအျပင္ 
အျခားက်န္းမာေစတဲ့ ခ်က္ျပဳတ္နည္း 
ဘာရွိေသးလဲ။

ေပါင္းျခင္း။ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကို ေရနဲ႔ျပဳတ္ၿပီး ပိုတဲ့ေရေတြကို 
သြန္လိုက္ရင္ ေရမွာေပ်ာ္ဝင္ေနတဲ့ အာဟာရေတြဟာ ျပဳတ္ေရနဲ႔အတူ 
ဆံုးရႈံးသြားမယ္။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကို ေပ်ာ့ျပဲၿပီး 
အညိဳေရာင္ေျပာင္းသြားတဲ့ အထိ 
ခ်က္ျပဳတ္လိုက္ရင္ ဘာျဖစ္သြားမလဲ။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြ အက်က္လြန္သြားတဲ့အခါ သံဓာတ္နဲ႔ 
ဗီတာမင္အခ်ိဳ႕ ပ်က္စီးဆံုးရံႈးသြားတယ္။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကို 
ခ်က္ျပဳတ္ေနတုန္း 
အဖံုးမဖြင့္ထားဘူးဆိုရင္ 
ဘာျဖစ္တတ္လဲ။

ေရမွာေပ်ာ္ဝင္ေနတဲ့ အာဟာရေတြဟာ အေငြ႔ျပန္ၿပီး ဆံုးရႈံးသြားမယ္။

ထမင္းခ်က္တဲ့အခါ ထမင္းရည္ငွဲ႔ၿပီး 
သြန္လိုက္ရင္ ဘာျဖစ္သြားမလဲ။

အေရးႀကီးတဲ့အာဟာရေတြ ဆံုးရံႈးသြားမယ္။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကို ခ်က္ျပဳတ္ဖို႔ 
ဘယ္လိုလွီးျဖတ္မလဲ။

အာဟာရေတြ မဆံုးရႈံးေအာင္ အစိတ္ႀကီးႀကီးလွီးျဖတ္မယ္။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကို လွီးျဖတ္ၿပီးမွ 
ေဆးေၾကာရင္ ဘာျဖစ္မလဲ။

အာဟာရအခ်ိဳ႕ ဆံုးရံႈးသြားမယ္။

နည္းလမ္းအဆင့္ဆင့္ (အုပ္စုလိုက္အလွည့္က်ေျဖဆိုအမွတ္ေပးျခင္း)

 လုပ္ပါ

အဖြဲ႔ (၂) ဖြဲ႔ခြဲပါ။

 ရွင္းျပပါ

ဒီေလ့က်င့္ခန္းမွာေတာ့ အစားအစာေတြကုိ အာဟာရေတြမဆံုးရံႈးေအာင္ ဘယ္လိုျပင္ဆင္ 
ခ်က္ျပဳတ္ရမယ္ဆိုတဲ့အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးၾကမယ္။ အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔စီကုိ အလွည့္က်ေမးခြန္းတစ္ခုစီ ေမးမယ္။ 
ေမးခြန္းေမးၿပီးတာနဲ႔ အေျဖမွန္ကို စကၠန္႔ (၃၀) အတြင္းေျဖရမယ္။ အေျဖမွန္ကို အခ်ိန္မီ ေျဖႏုိင္ရင္ 
တစ္ႀကိမ္အတြက္ တစ္မွတ္စီရမယ္။ မေျဖႏိုင္ရင္ ေနာက္တစ္ဖြဲ႕က ေျဖဆိုရမယ္။ ႏွစ္ဖြဲ႔လံုးအေျဖမွားရင္ 
ဘယ္သူမွ အမွတ္ရမွာ မဟုတ္ဘူး။ အေျဖမွန္ကို ပံ့ပိုးသူက ျပန္ေျပာျပေပးမယ္။
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လတ္ဆတ္တဲ့ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြကုိ ေရမေဆးပဲ 
အစိမ္းစားရင္ ဘာျဖစ္တတ္လဲ။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြအေပၚမွာ ကပ္ေနတဲ့ ပိုးမႊားနဲ႔ သန္ေကာင္ေတြ 
ကူးစက္ခံရႏိုင္တယ္။

အစားအေသာက္ေတြကို 
ခ်က္ၿပီးၿပီးခ်င္း ဘာေၾကာင့္ပူပူေႏြးေႏြး 
လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ 
စားဖို႔လိုအပ္သလဲ။

ခ်က္ၿပီးသားအစားအစာကို ဒီအတိုင္းအၾကာႀကီး 
ထားရင္ အစားအစာက တစ္ျဖည္းျဖည္း ပ်က္စီးသြားၿပီး 
စားသံုးသူကိုဖ်ားနာေစႏိုင္တယ္။

စားလို႔မကုန္ပဲ က်န္ေနတဲ့ 
အစားအေသာက္ေတြကို ျပန္မေႏြးပဲ 
စားလိုက္ရင္ ဘာျဖစ္ႏိုင္သလဲ။

အဲဒီအစားအေသာက္ေတြထဲမွာ အႏၱရာယ္ရွိတဲ့အႏုဇီဝပိုးေတြ 
ေပါက္ဖြားရွင္သန္ေနတဲ့အတြက္ စားေသာက္တဲ့သူေတြ 
ဖ်ားနာႏိုင္ပါတယ္။ မကုန္ပဲက်န္ေနတဲ့အစာေတြကို ျပန္ေႏႊးတိုင္း 
ပိုးမႊားေတြ အကုန္ေသေအာင္ ဆူပြက္တဲ့အထိျပန္ေႏႊးဖို႔ မေမ့ပါနဲ႔။

ဟင္းရည္ေတြ၊ စြပ္ျပဳတ္ေတြကို 
ပိုၿပီးအာဟာရပိုၿပီး ျပည့္ဝေအာင္ 
ဘယ္လိုလုပ္ႏိုင္သလဲ။

အဲဒီဟင္းရည္ေတြ၊ စြပ္ျပဳတ္ေတြထဲမွာ ပဲတို႔၊ အသားတို႔၊ ဥတို႔၊ အစိ
မ္းေရာင္ဟင္းသီးဟင္းရြက္တို႔ကို ထည့္ခ်က္ႏိုင္ပါတယ္။ ဒါမွမဟုတ္ 
ထမင္းရည္တို႔၊ ပဲျပဳတ္ရည္တို႔ကိုလည္း ထည့္ခ်က္ႏိုင္ပါတယ္။

ခ်က္ျပဳတ္ၿပီးသားအစားအေသာက္ေ
တြကို မခ်က္ရေသးတဲ့ အသားစိမ္း၊ 
ငါးစိမ္းေတြအနားမွာ ထားရင္ 
ဘာျဖစ္သြားႏိုင္သလဲ။

အသားစိမ္း၊ ငါးစိမ္းေတြမွာပါတဲ့ ေရာဂါပိုးမႊားေတြက 
ခ်က္ၿပီးသားအစားအစာေတြကို ပ်က္စီးသြားေစပါတယ္။ 
အစားအစာေတြကို မျပင္ဆင္ခင္ အသားစိမ္း၊ ငါးစိမ္းတို႔နဲ႔ ထိထားသမွ် 
(လက္၊ အိုးခြက္၊ စားပြဲ) ကို သန္႔စင္ထားဖို႔ အေရးႀကီးပါတယ္။

ေဂၚဖီထုပ္အစား အစိမ္းရင့္ေရာင္ 
ဒန္႔သလြန္ရြက္ကို ေရြးခ်ယ္ရင္ 
ဘယ္အာဟာရဓာတ္ကို 
ပိုၿပီးရရွိႏိုင္မလဲ။

အစိမ္းေရာင္ေဖ်ာ့ေဖ်ာ့ အရြက္ရွိတဲ့ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြထက္ 
အစိမ္းရင့္ေရာင္ အရြက္ရွိတဲ့ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ေတြက 
ကိုယ္ခံအားေကာင္းေစတဲ့ အာဟာရဓာတ္ေတြ (ဗီတာမင္ေအနဲ႔ 
သံဓာတ္) ပိုၿပီးပါဝင္တယ္။

 အႏွစ္ခ်ဳပ္ေမးပါ

ဒီလမွာေတာ႔ အစားအစာက်န္းမာသန္႔ရွင္းေရး အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးျပီးျဖစ္တယ္။ အိမ္ေရာက္ ရင္ ဘယ္အခ်က္ေတြကုိ 
လက္ေတြ႔က်င္႔သံုးၾကည္႔မလဲ။ 

 နားေထာင္ပါ။

 ခ်ီးမြန္းပါ။

 ေျပာပါ

ဒီလမွာ အစားအစာက်န္းမာသန္႔ရွင္းေရး အေၾကာင္းကို တက္တက္ၾကြၾကြနဲ႔ ပါ၀င္ေဆြးေႏြးၾကတဲ႔အတြက္ အားလုံး 
ကို ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ေနာက္လေတြမွာလည္း အခုလုိေတြ႔ဆံုျပီး အခ်င္းခ်င္း အေတြ႔အၾကံဳေတြ မွ်ေ၀ဖို႔အတြက္ 
ဆက္လက္ပါ၀င္ဖိို႔ ဖိတ္ေခၚပါတယ္။

ႏို႔ဦးရည္(Colostrum) ဂုဏ္သတၱိိမ်ား အေရးပါပံု
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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 သုေတသနဌာန၊ 
က်န္းမာေရးဦးစီးဌာန၊ ၂၀၁၃။
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