
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ကမ�ာက့ျနး်မာေရးအဖွဲ� �ငှ့ ်အေမရကိနက်ေလးအထူးကုဆရာဝနမ်ျားအဖွဲ�သည် ေြခာက်လ�ကာ မိခင�်ိုတ့စ်မျိုးတည်းတိကု်ေကျွးရန ်အ�ကံြပုသည်။ 

ေြခာကလ်ြပည့်သွားလျှင ်အစာမာများ စေကျွး�ိငု�်ပီး မိခင�်ိုဆ့ကတ်ိကု�်ိငုပ်ါသည်။ မိခင�်ိုသ့ည် ေမွးကငး်စမှ တစ်�စ်ှအတွငး် အဓိကတိကုေ်ကျွးရမည့် 

အစားအစာြဖစ်သင့သ်ည်။ ကေလး�ငှ့ ်သငက် ဆ���ှလိျှင�်ှသိလို ကေလးအသက ်2 �စ်ှ�ငှ့အ်ထကအ်ထ ိမိခင�်ိုဆ့ကတ်ိကု်�ိငုသ်ည်။ 

ကေလး�ို ့ြဖတ်ြခငး်က လွယ်က�ူိငုသ်လို ခဲယဉ်းေကာငး်လည်း ခဲယဉ်း�ိငုသ်ည်။ ပထမဦးစွာ သငဆ်���ှိေ�ကာငး် ေသချာပါေစ။ မိခင�်ိုတ့ိကု်ြခငး်က မိခင�်ငှ့က်ေလးအ�ကား 

�ကငန်ာေ�းွေထွး�ပီး ရငး်�ှးီေသာ အေတွ�အ�ကံုြဖစ်ခ့ဲသည့အ်ခါ ၎ငး်ကိ ုလကလ်ွှတ်�ပီး ေနာကတ်စ်ဆင့သ်ို ့ ဆက်သွားရန ်တစ်ခါတစ်ရ ံခက်ခဲတတ်သည်။ 

အေလးအနကစ်ဉ်းစား�ပီး သင့အ်ေနြဖင့ ်ေသချာပါက သင့က်ေလးနားလည်ေအာင ်�ှငး်လငး်ေသာ အချက်ြပများ ေပးပုိရ့ပါမည်။ 

မိခငက်ိယု်တိငု ်�ို ့ြဖတြ်ခငး် 

မိခငက်ိုယ်တိုင ်�ို ့ြဖတ်ြခငး်ဆုိသည်မှာ �ို ့ြဖတသ်င့သ်ည့်အချိနက်ို 

သငက်ိုယ်တိုငဆုံ်းြဖတ်ြခငး်ြဖစ်သည်။ တစ်ပတ်လျှင ်�ိုတ့ိကု်ချိန ်

(သိုမ့ဟတု ်�ိုည့�စ်ချိန)် တစ်ချိနက်ို ဖယ်ထုတ်�ပီး ထိုအချိနတ်ငွ ်

ကေလး�ိုမ့�န ့တ်ိုက်ြခငး် သိုမ့ဟတု ်အစာမာေကျွးြခငး်ြဖင့ ်အစားထိုးပါ။ 

တစ်ေနလ့ျှင ်8 �ကိမ် �ိုတ့ိကု်သည်ဆုိလျှင ်အ�ပီးအြပတ�်ို ့ြဖတ်ရန ်8 

ပတ်�ကာပါမည်။ 

၎ငး်သည် သင့က်ေလးအား အြခားနည်းြဖင့ ်ေြပာငး်လဲအစာေကျွး�ပီး 

သင့တ်ငွ ်�ိုထ့ကွန်ည်းသွားေစရနအ်တကွ် ြဖည်းြဖည်းချငး်�ငှ့ ်

ညငသ်ာေသာ နည်းလမ်းတစ်ခုြဖစ်သည်။ 

မိခင/်မိဘအချို�သည် အိပ်ရာဝငခ်ျိန ်�ိုတ့ိကု်ြခငး်ကဲသ့ို ့ 

�ိုတ့ိကု်ချိနတ်စ်ချိနက်ို အချိန�်ကာ�ကာ ထားချင�်ကသည်။ 

လိုအပ်လျှင ်2 ရက ်3 ရက်ြပည့်တိုငး် �ိုတ့ိကု်ချိနတ်စ်ချိနက်ို 

ဖယ်ထတု်ြခငး်ြဖင့ ်ဤအချိနဇ်ယားကို ပုိမုိြမနဆ်နေ်အာင ်လုပ်�ိငုသ်ည်။ 

�ိုအ့ံုြပည့်တငး်လာပါက အဆငမ်ေြပြဖစ်မ� ေလျာ့ပါးသက်သာေစရန ်

သင့ရ်ငသ်ားေပါ် ေရခဲကပ်ပါ။ 

အကူးအေြပာငး်လုပ်ရာတွင ်အေထာကအ်ကူြဖစ်ေစရနအ်တကွ ်

သင့က်ေလးကိ ုေပွ�ဖက်ထားရန ်မေမ့ပါ�ငှ့။် 

ကေလးက သူအ့လိလုိ ု�ို ့ြပတသ်ာွးြခငး် 

ကေလးက သူအ့လိုလို �ို ့ြပတ်သွားြခငး်ဆုိသည်မှာ 

လမ်းေလျှာကတ်တ်စကေလးများက �ိုမ့စုိခ့ျငေ်တာ့ဘ ဲသူဘ့ာသာသူ 

�ို ့ြပတ်သွားြခငး် ြဖစ်သည်။ 

အစာမာများကိ ုပုိစားလာ�ပီး အရာရာကိ ု

စူးစမ်းလိုစိတ်များလာသည့အ်ခါ သူအ့လိလုို �ိုစ့ြပတသွ်ား�ိငုသ်ည်။ 

ကေလးက သူအ့လိုလို �ို ့ြပတ်ေစရန ်လေပါငး်များစွာ�ကာသည်အထ ိ

ြဖည်းြဖည်းချငး် ေစာင့ဆုိ်ငး်ရသည်။ သင့က်ေလး၏ ဦးေဆာငမ်�ေနာကလ်ိကု်ပါ။ 

ထိုသိုက့ေလး�ို ့ြဖတ်ြခငး်မျိုးတငွ ်ဤအချက်ကို သတိြပုပါ- 

မကမ်းလမ်ှးပါ�ငှ့၊် မြငငး်ဆုိပါ�ငှ့။် 

ေအာကပ်ါအေြခအေနများ ြဖစ်ေပါ်လာလျှင ်ကေလး�ို ့ြဖတြ်ခငး်ကိ ု

ေ�ွှ�ဆိငုး်ပါ- 
ကေလး သိုမ့ဟတု ်မိခင ်ဖျားနာလျှင ်သိုမ့ဟတု ်ေဆး�ံုတက်ရလျှင။် 

မိသားစု ခရီးသွားေနလျှင၊် အားလပ်ရကက်ာလများ သိုမ့ဟတု ်

ပုံမှနမ်ဟတု်ေသာ စိတဖိ်စီးမ��ှိသည့် အြခားအချိနမ်ျား။ 

ကေလး သွားေပါက်ေနလျှင။် 

 မိခငတ်ွင ်�ိုအ့ံုေရာငရ်မ်းနာ �ှလိျှင။် 

ကေလးက �ကီးထွားမ�ေ�ာှင့ေ်�းှေနလျှင။် 

 
ကေလး�ို ့ြဖတ်စဉ်အတွငး် ဝမ်းနည်းမ��ငှ့ ်ဆုံး�� ံးမ�ကို ခံစားရ�ိငုသ်ည်။ သင့က်ေလး�ငှ့ ်ဆက်ဆံေရး အေြပာငး်အလေဲ�ကာင့ ်တစ်စိတ်တစ်ေဒသြဖစ်ေစ၊ �ိုတ့ိုက်ေကျွးရာမှ 

ေဟာ်မုနး်အေြပာငး်အလဲေ�ကာင့ ်တစ်စိတ်တစ်ေဒသြဖစ်ေစ ဤကဲသ့ိုခ့ံစားရ�ိငုသ်ည်။ သင့ရ်ငသ်ားများတွင ်အဖုအကျတိ်များ�ငှ့ ်“နြီမနး်ေနေသာအဖုများ” �ှိ၊ မ�ှိ ေစာင့�်ကည့်ပါ။ 

ထုိအဖုအကျိတ်များ ေပျာက်သွားသည်အထိ �ိုတ့ိုက်စဉ်အတွငး် ၎ငး်တိုက့ို ညငသ်ာစွာ�ှပိ်နယ်ေပးပါ။ �ိုအ့ံုြပည့်တငး်ြခငး်ကို သကသ်ာေစရန ်မခံ�ိငုေ်လာက်ေအာင ်

�ိုအ့ံုြပည့်တငး်လာသည့်အခါတိုငး် သင့လ်က်ြဖင့ ်�ိုရ့ည်ကို ည�စ်ထုတ်ပစ်�ိငုသ်ည် သိုမ့ဟုတ် �ိုည့စ်ခွက်ကို အသံုးြပု�ိငုသ်ည်။ အဖျားတက်လာပါက၊ �ိုသ့ီးေခါငး်ေနရာတစ်ဝိုက် 

အေရာငေ်ြပာငး်လာပါက သိုမ့ဟုတ ်ေပျာ့လာပါက သိုမ့ဟုတ် အဖုအကျိတ်ေပျာက်မသွားပါက သင့က်ျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာကေ်ပးသူကို ဆက်သွယ်ပါ။ ေဆးဖက်ဝင ်ကလျာဏ�ီငှ့ ်

ပူစီနကံလည်း �ိုထွ့က်နည်းေစရန ်အေထာက်အကူြပု�ိငုသ်ည်။ သင့ရ်ငသ်ားများေပါ် ေရခဲကပ်ြခငး် သိုမ့ဟုတ် ေဂါ် ဖီရွက်များကပ်ြခင်းကိုလည်း တစ်ေနလ့ျှင ်အ�ကိမ်များစွာ ြပုလုပ်�ိငုသ်ည်။ 
 

ေပးထားေသာ အချက်အလက်သည် အေထွေထွ အသိပညာေပးြခငး်�ငှ့ ်အချက်အလက်ေပးြခငး်ဆိုငရ်ာ ရည်ရွယ်ချက်များအတွက်သာြဖစ်သည်။ ၎ငး်သည် ကျွမ်းကျငသ်ူ၏ ေဆးဘက်ဆိုငရ်ာ အ�ကံဉာဏကုိ် 

အစားထိးုရန ်ရည်ရွယ်ြခငး်မဟုတ်သလုိ သွယ်ဝိုက်�ွှနး်ဆိုြခငး်လည်းမဟုတ်ပါ။ သင ်သိုမ့ဟုတ် သင်ရ့ငေ်သွးငယ်၏ ကျနး်မာေရးအေြခအေန�ငှ်ပ့တ်သက်၍ သငေ်မးလုိသည့ ်ေမးခွနး်များအတွက် 

သင့က်ျနး်မာေရးေစာင်ေ့�ှာက်ေပးသူ၏ အ�ကံဉာဏကုိ် အ�မဲရယူပါ။ ဤအချက်အလက်တွင ်သငသ်ိ�ှိထားသည့် တစ်စံုတစရ်ာေ�ကာင့ ်ကျွမ်းကျငသ်ူ၏ ေဆးဘက်ဆိုငရ်ာ အ�ကံဉာဏကုိ် ဘယ်ေသာအခါမှ 

လျစ်လျူမ��ပါ�ငှ့ ်သိုမ့ဟုတ် ေဆးဘက်ဆိုငရ်ာ အ�ကံဉာဏရ်ယူရန ်ေ�ာှင့ေ်�းှမေနပါ�ငှ့။် creative commons လုိငစ်င ်CC BY-ND အရ လွတ်လပ်စွာ မိတ� ူပွား�ိငုပ်ါသည်။ �ိုတုိ့က်ေကျွးြခငး် အသိပညာေပးေရး 

အရငး်အြမစ်များ 2023 ခု�စှ်။ 

မိခင�်ိုတုိ့က်ေကျွးသည် ့မိသားစုများအတွက် အချက်အလက် 

သင၏် �ိုစ့ိုက့ေလးကိ ု�ို ့ြဖတြ်ခငး် 


	မိခင်ကိုယ်တိုင် နို့ဖြတ်ခြင်း
	ကလေးက သူ့အလိုလို နို့ပြတ်သွားခြင်း
	အောက်ပါအခြေအနေများ ဖြစ်ပေါ်လာလျှင် ကလေးနို့ဖြတ်ခြင်းကို ရွှေ့ဆိုင်းပါ-

