
ကျွန််ု ပ်သည် အလ်ုုံအလလောက် န ်ု ို့ထ်ု တ်လ်ု ပ်န ်ု င်လျက် ရ  ပါသလောား။ 
မိခင်နိို ို့တိို က်ကက ျွေးခခင်ျွေးသည် အခ ိန်ယူရပ  ျွေး၊   ို့  ိို ျွေးက ျွေးမှုမ  ျွေး လိို အ ် ါသည်။ သငို့ ်ကိို ယ်သင်ကရ  သငို့ ်ကကလျွေးအက ေါ် ါ စိတ်ရှည် ါ၊ သင်တိို ို့နှစ်ဦ ျွေးစလို  ျွေးသည် 
၎င်ျွေးအခခင်ျွေးအရ  ခြစ်ကခမ က် ကစရန် သင်ယူကကဆဲ ခြစ်ကသ ကကက ငို့ ် ခြစ်သည်။ သင်၏ ကေသခ  WIC ရို ျွေးခနျ်ွေး အ ါအဝင် မိတ်ကဆွေမ  ျွေး၊ မိသ ျွေးစို နှငို့ ် သင်၏ 
က နျ်ွေးမ ကရျွေးကစ ငို့ ်ကရှ က်မှု အြွေဲ ို့ထ မှ   ို့  ိို ျွေးကူည မှုမ  ျွေးအ ျွေး ရယူ ါ။ တစ်ကနို့ပ  ျွေး တစ်ကနို့  ို  မှန် ခြည်ျွေးခြည်ျွေးခ င်ျွေး က ငို့ ်သ ျွေးယူသွေ ျွေးြိို ို့ သတိရ ါ။ ရက်သတတ  တ် 
အနည်ျွေးငယ်ကက ပ  ျွေးသညို့ ်ကန က်တွေင် မိခင်နိို ို့တိို က်ကက ျွေးခခင်ျွေးသည်  ိို ၍ လွေယ်ကူလ က မည်။ မိဘကတ ်ကတ ်မ  ျွေးမ  ျွေးသည် ၎င်ျွေးတိို ို့၏ကကလျွေးအတွေက် ၎င်ျွေးတိို ို့ 
နိို ို့အလို  အကလ က် ထို တ်လို  ်နိို င်ရဲ ို့လ ျွေးဟို  ကတွေျွေးမိတတ်ကကသည်။ အကခြမှ  ဟို တ်ကဲို့ ၊ ထို တ်လို  ်နိို င် ါသည်ဟို  ဆိို ရက မည်။ သငို့ ်ကကလျွေးအ ျွေး သင် 
နိို ို့တိို က်ကက ျွေးသညို့ ်အခါတွေင် သင်၏ခနဓ ကိို ယ်သည် သငို့ ်ကတ ်ကသ   မ ဏကိို  ပ လို  ်ြိို ို့အတွေက် ခ ိနညိှ်မည် ခြစ်သည်။  

ကမွေျွေးက စအရွေယ်တွေင် သငို့ ် ကကလျွေး၏ အစ အိမ်သည် ကသျွေးငယ်က သည်၊ စ  စ်သ ျွေး တစ်လို  ျွေးစ  အရွေယ်သ  ရိှပ  ျွေး၊ လက်ြက်ရည်ဇွေနျ်ွေး 1 ဇွေနျ်ွေးစ   မ ဏကိို သ လျှင် 
ထညို့ ်ထ ျွေးနိို င် ါသည်။  ထမဆို ျွေးနိို ို့သည် နိို ို့ ဦ ျွေးရည် သိို ို့မဟို တ် “ကရွှေနိို ို့ရည်” ခြစ်ပ  ျွေး၊ ၎င်ျွေးအ ျွေး တိို က်ကက ျွေးသညို့ ် အကကိမ်တိို င်ျွေးတွေင် သငို့ ်ကကလျွေးသည်  မ ဏ အနည်ျွေးငယ်မျှသ လျှင် 
လိို အ ် ါသည်။ နိို ို့ ဦ ျွေးရည်သည် ကကလျွေး၏ အစ ကခခစနစ်ကိို  ကက ျွေးထွေ ျွေးကစရန်နှငို့ ် ကက ငျ်ွေးမွေန်စွေ  အလို  ်လို  ်ကစရန် အကထ က်အကူပ က ျွေး ါသည်။ သင်၏ နိို ို့ရည် ကထ က်  ို့ နိို င်စွေမ်ျွေးနှငို့ ် 
သငို့ ်ကကလျွေး၏ အစ အိမ် အရွေယ်အစ ျွေး ကက ျွေးထွေ ျွေးမှုသည် အတူတူကလ က်မျှ င် ခြစ်ရ  နှစ် တ်အကက တွေင် မိခင်အမ  ျွေးစို သည် တစ်ရက်လျှင် နိို ို့ရည် 24 ကအ င်စ (720ml) အထိ 
ပ လို  ်နိို င်လ ပ  ျွေး၊ သငို့ ်ကကလျွေး၏ အစ အိမ်သည်လည်ျွေး နိို ို့တိို က်ကက ျွေးသညို့ ်အကကိမ်တိို င်ျွေးတွေင် 2 မှ 3 ကအ င်စအထိ ဆနိ်ု့ဝင်လ နိို င်သည်။ 

သငို့ ်ကကလျွေးသည် နိို ို့အလို အကလ က် ရရိှလ က်ရိှကကက င်ျွေး ခ သသညို့ ် လကခဏ မ  ျွေး 
✓ နိို ို့တိို က်ကက ျွေးစဦ်အကတ အတွေင်ျွေး သငို့ ် သ ျွေးခမတ်သည် နူျွေးည ို့ လ သည်။ 

✓ ကကလျွေးငယ်အ ျွေး ညအခ ိနအ် ါအဝင် 24 န ရ အတွေင်ျွေး အနည်ျွေးဆို ျွေး 8 ကကိမ် (သိို ို့) ၎င်ျွေးအထက် နိို ို့တိို က်ကက ျွေးရသည်။ 

✓ ကကလျွေးသည် နိို ို့ကသ က်သို ျွေးရနအ်တွေက် နိို ျွေးထလ သည်။ 

✓ အသက် 2  တ်သ ျွေး အရွေယ်ကလ က်တွေင် ကကလျွေးအ ျွေး 24 န ရ အတွေင်ျွေး 6 ကကိမ် (သိို ို့) ၎င်ျွေးအထက် ကသျွေးခ လဲလှယ်က ျွေးရသည်။ 

✓ ကကလျွေးသည် စည်ျွေးခ က်က နစွေ ခြငို့ ် နိို ို့ မမိခ  ါသည်။ 

✓ ကကလျွေးသည် လက်မ  ျွေး၊ ကခခမ  ျွေး သက်ကတ ငို့ ်သက်သ  ရိှသညို့ ်အခ င် နိို ို့တိို က်ကက ျွေးပ  ျွေးသညို့ ်အခါတွေင် စိတ်ကက န ် ို   
ရသည်။ 

✓ ကကလျွေးသည် ၎င်ျွေး၏ အသက်အရွေယ်နှငို့ ် ကိို က်ည စွေ  ကက ျွေးထွေ ျွေးလ လ က် ရိှသည်။  

မှ ျွေးယွေင်ျွေးကသ  အခ က်ခ မ  ျွေး 
ကကလျွေး၏ အခ ိ ို့ကသ   ို  မှန် အပ အမူမ  ျွေးသည် သငို့ ်အ ျွေး သင် နိို ို့ကလ က်လို  စွေ  ထို တ်လို  ်မှု ရိှရဲ ို့လ ျွေးဟို  
ကမျွေးခွေနျ်ွေး ထို တ်ြွေယ်ရ  ခြစ်ကစနိို င် ါသည်။ အကယ်၍ သင်၏ကကလျွေးသည် ကက င်ျွေးမွေနစ်ွေ  
ကက ျွေးထွေ ျွေးမှုရိှလျှင် ကအ က်ကြ ်ခ  ါ လကခဏ မ  ျွေးသည် သင် နိို ို့ထို တ်လို  ်မှု ကလ  ို့ နည်ျွေးကနကကက င်ျွေး 
ခ သခခင်ျွေး မဟို တ်က ။ 

x သင်သည် နိို ို့ရည်  မ ဏအနည်ျွေးငယ်ကိို သ လျှင် နိို ို့ ညှစ်ကိရိယ ခြငို့ ် စို  ်ထို တ်နိို င်သည်။ 

• သင်၏ နိို ို့ ညှစ်စက် အသို ျွေးပ  ို  နည်ျွေးလမ်ျွေးအ ျွေး သင်ယူကလို့ လ ြိို ို့ 
အကူအည လိို အ ်လျှင် သင်၏ ကေသခ  WIC ရို ျွေးခနျ်ွေးသိို ို့ ဆက်သွေယ် ါ။ 

•  မ ဏ အနည်ျွေးငယ်သ  သင် ညှစ်ထို တ်ယူ၍ရသညို့ ်တိို င် နိို ို့ ကထ က်  ို့ က ျွေးနိို င်စွေမ်ျွေး 
ကက င်ျွေးမွေန်ကနဆဲ ခြစ် ါသည်။ 

• သငို့ ် နိို ို့ရည် ထွေက်သွေ ျွေးသည် သိို ို့မဟို တ် “ နျ်ွေးထွေက်က လ သည်”ကိို  သင် မခ စ ျွေးရက ။ 

• အခ ိ ို့ကသ  မိခင်မ  ျွေးသည် သူမ၏ နိို ို့ရည်  နျ်ွေးထွေက်က လ သည်ကိို  
တစ်ကကိမ်တစ်ခါမျှ မခ စ ျွေးရက ၊ သိို ို့မဟို တ် အစ ိို င်ျွေးတွေင်သ လျှင် ခ စ ျွေးရသည်။ 

• သင်၏သ ျွေးခမတ်မ  ျွေး “ခ ညို့ ်ကမ က်” (သိို ို့) နိို ို့ရည်စိမို့ ်ထွေက်က ကနသည်ဟို  ခ စ ျွေးရခခင်ျွေး မရိှကတ ို့ က ။ 

• မိခင်နိို ို့တိို က်ကက ျွေးပ  ျွေးကန က် 6  တ်ခနိ်ု့အကက တွေင် သငို့ ်ကကလျွေး၏ လိို အ ်ခ က်မ  ျွေးကိို  
ခြညို့ ်ဆည်ျွေးက ျွေးနိို င်ရန်ငှ  သင်၏ နိို ို့ရည် ထို တ်လို  ်မှုမ  ျွေး ခ ိနညိှ်ကခ  င်ျွေးလဲသွေ ျွေးမည် 
ခြစ်ပ  ျွေး၊ သင်၏ ရင်သ ျွေး ခ စ ျွေးခ က်မ  ျွေးသည်လည်ျွေး ကခ  င်ျွေးလဲသွေ ျွေးနိို င် ါသည်။ 

x သင်၏ကကလျွေးသည် ဂ  က ကနသည်။ 

x သင်၏ကကလျွေးသည် မကက ခဏ  ိို ၍ ကသ က်သို ျွေးလိို သည်။ 

• ကကလျွေးမ  ျွေး အ ျွေးလို  ျွေးသည် ရက်ကတ ်ကတ ်ကက ကအ င် မကက ခဏ  ိို ၍ စ ျွေးသို ျွေးလိို ခ င်စိတ်ခြစ်က ေါ်ကသ  ရို တ်တရက် 
ကက ျွေးထွေ ျွေးမှုအဆငို့ ်မ  ျွေးကိို  ခြတ်ကက  ်ကကရသည်။ 

x သင်၏ကကလျွေးသည် အခ နိ်အကက ကက ျွေး မအိ ်က ၊ သိို ို့မဟို တ် နိို ို့ကသ က်သို ျွေးရနအ်တွေက် ညဘက်တွေင် နိို ျွေးလ သည်။ 

x သင်၏ကကလျွေးသည် မိခင်နိို ို့ ကသ က်သို ျွေးပ  ျွေးသညို့ ်ကန က် နိို ို့ ို လင်ျွေးထဲမှ ဆက်လက် ကသ က်သို ျွေးသည်။ 

သငို့ ်ကကလျွေးနှငို့ ် တ်သက်၍ကသ ်လည်ျွေးကက င်ျွေး သိို ို့မဟို တ် ၎င်ျွေးတိို ို့ မည်သိို ို့ ကက ျွေးထွေ ျွေးလ က်ရိှသည်ကိို လည်ျွေးကက င်ျွေး သငို့ ်တွေင် စိို ျွေးရိမ် ူ န်မှုမ  ျွေး ရိှလျှင်   ို့  ိို ျွေးကူည မှုမ  ျွေး ရရိှရနအ်တွေက် သင်၏ 
ကေသခ  WIC ရို ျွေးခနျ်ွေး သိို ို့မဟို တ် သငို့ ်ကကလျွေး၏ ကကလျွေးအထူျွေးကို  ဆရ ဝန်ထ သိို ို့ ဆက်သွေယ် ါ။ 

https://www.nutritionnc.com/wic/directory.htm
https://ncnutrition.adobeconnect.com/cgbinewbornstomachsize/


 ိို ၍ နိို ို့ထွေက်နိို င်ကစရန် အကက င်ျွေးဆို  ျွေး လို  ်ကဆ င်နိို င်မညို့ ် နည်ျွေးလမ်ျွေးမှ  သ ျွေးခမတ်မှ နိို ို့မ  ျွေး မကက ခဏ လို ျွေးလို  ျွေး 
ြယ်ရှင်ျွေးက ျွေးခခင်ျွေး င် ခြစ်သည်။ 

ပ ်ု ၍ န ်ု ို့ထွက်န ်ု င်လေရန် လ ောင်ရွက်ခြင်ား 

အကယ်၍ သင်၏ နိို ို့ရည် ထို တ်လို  ်ကထ က်  ို့ နိို င်စွေမ်ျွေးကိို  သင် တိို ျွေးခမငို့ ်ြိို ို့လိို အ ်လျှင် ဤသည်တိို ို့မှ အကက ပ ခ က်အခ  ိ ို့ ခြစ်က သည်။ စိတ်ရှည် ါ၊ နိို ို့ရည် ထို တ်လို  ်ကထ က်  ို့ မှု တိို ျွေးခမြှ ငို့ ်ရန် သင်၏ 
ကကိျွေး တ်အ ျွေးထို တ်မှု မှနသ်မျှအ ျွေး သင်၏ခနဓ ကိို ယ်မှ တို ို့ ခ န်မှုရိှကစရနအ်တွေက် အခ ိန် တစ် တ်ခနိ်ု့ ယူရမည် ခြစ်သည်။ 

 ို  မှန် လို  ်ငန်ျွေးကဆ င်တ  အကလို့ အက ငို့ ်မ  ျွေးအ ျွေး ထိန်ျွေးသိမ်ျွေး ါ 
နိို ို့တိို က်ကက ျွေးသညို့ ် ကကိမ်ရည် ကလ  ို့ နည်ျွေးခခင်ျွေး သိို ို့မဟို တ် အခ ိန်တိို ကတ င်ျွေးခခင်ျွေးသည် နိို ို့ထို တ်လို  ်မှုကိို  ကလ  ို့ က ကစနိို င် ါသည်။ သငို့ ်ကကလျွေးအ ျွေး ၎င်ျွေးတိို ို့ လိို အ ်သကရွေ ို့ 24 န ရ အတွေင်ျွေးတွေင် 
အနည်ျွေးဆို ျွေး 8 ကကိမ် သိို ို့မဟို တ် ၎ငျ်ွေးအထက် နိို ို့တိို က်ကက ျွေး ါ။  

• သငို့ ်ကကလျွေးအ ျွေး တင်ျွေးကက ်ကသ  နိို ို့တိို က်ကက ျွေးခ နိ်ဇယ ျွေးအတိို င်ျွေး အတိအက  တိို က်ကက ျွေးခခင်ျွေး မပ လျှင် အကက ငျ်ွေးဆို ျွေး ခြစ်သည်။ 

• ညအခ နိ်၌ နိို ို့ကသ က်သို ျွေးရန် သငို့ ်ကကလျွေး နိို ျွေးထလ ခခင်ျွေးသည်  ို  မှန် င် ခြစ် ါသည်။ 

• နိို ို့တိို က်ကက ျွေးသညို့ ် အကကိမ်တိို င်ျွေး နိို ို့ နှစ်ြက်စလို  ျွေးမှ တိို က်ကက ျွေး ါ။ သငို့ ်ကကလျွေးအ ျွေး  ထမ တစ်ြက်ကိို  ကို နစ်င်ကအ င် ကသ က်သို ျွေးကစပ  ျွေး၊ ထိို ို့ကန က်တွေင်မှ အခခ ျွေးတစ်ြက်ခြငို့ ် နိို ို့တိို က်ကက ျွေး ါ။ 

ရင်သ ျွေး နိှ ်နယ်က ျွေးခခင်ျွေး 
မိခင်နိို ို့မတိို က်ကက ျွေးမ  သိို ို့မဟို တ် နိို ို့ ညှစ်ထို တ်ခခင်ျွေး မပ မ  ရင်သ ျွေး ကအ က်ကခခ ိို င်ျွေးမှစတင်၍ သင်၏ ရင်သ ျွေးအ ျွေး ညှင်သ စွေ  နိှ ်နယ်က ျွေးက  နိို ို့သ ျွေးထိ ်ဘက်သိို ို့ ကရွှေ ို့သွေ ျွေးက ျွေး ါ။ ဤသည်မှ  
နိို ို့မ  ျွေးအ ျွေး နိို ို့သ ျွေးကခါင်ျွေးဘက်သိို ို့ ကရ က်ရိှသွေ ျွေးကစြိို ို့ အကထ က်အကူပ က ျွေးသည်ခြစ်ရ  ကကလျွေးအတွေက် နိို ို့ကသ က်သို ျွေးရ  ိို လွေယ်ကူကစသည် သိို ို့မဟို တ် နိို ို့ ညှစ်ရ  ိို လွေယ်ကူကစသည်။ 

စိတ်ခ စ ျွေးမှု ကက င်ျွေးမွေန်ကစကရျွေး 
စိတ်ြိစ ျွေးမှုသည် နိို ို့ထို တ်လို  ်မှုကိို  ကလ  ို့ က သွေ ျွေးကစနိို င်ကကက င်ျွေး မိဘအခ ိ ို့တွေင် ကတွေ ရိှရသည်။ 24 န ရ အတွေင်ျွေး အနည်ျွေးဆို ျွေး 8 ကကိမ် သိို ို့မဟို တ် 
၎င်ျွေးအထက် ဆက်လက်၍ မိခင်နိို ို့တိို က်ကက ျွေး ါ သိို ို့မဟို တ် နိို ို့ ညှစ်ထို တ် ါ။ စိတ်ြိစ ျွေးြွေယ် အခ နိက် လ ကက  ်လွေန်လ သည်နှငို့ ်အမျှ သင်၏ 
နိို ို့ထို တ်လို  ်မှုသည်လည်ျွေး တိို ျွေးမ  ျွေးလ မည် ခြစ်သည်။ တစ်ရက်လျှင် မိနစ်အနည်ျွေးငယ် အခ ိနယူ်၍ သက်ကတ ငို့ ်သက်သ  ကနထိို င်ခခင်ျွေးသည် 
စိတ်ခ စ ျွေးခ က်မ  ျွေးကိို  ကက င်ျွေးမွေန်ကစပ  ျွေး၊ မိခင်နိို ို့  ိို ၍ ထွေက်ကစနိို င်ကကက င်ျွေး မိဘကတ ်ကတ ်မ  ျွေးမ  ျွေးတွေင် ကတွေ ို့ရိှရသည်။ သက်ကတ ငို့ ်သက်သ  
ခြစ်ကစရန် ထိို င် ါ၊ လဲှကန ါ၊ သ ခ င်ျွေးန ျွေးကထ င် ါ၊ တရ ျွေးမှတ် ါ၊ စ ြတ် ါ သိို ို့မဟို တ် အခခ ျွေးကသ  အရ မ  ျွေးအ ျွေး ကဆ င်ရွေက် ါ။ 

အကရခ  ျွေးခ င်ျွေးထိကတွေ ို့၍ ကကလျွေးအ ျွေး ပ စို ကစ ငို့ ်ကရှ က်ခခင်ျွေး 
သငို့ ်ကကလျွေးနှငို့ ်အတူ အကရခ  ျွေးခ င်ျွေး ထိကတွေ ို့က ျွေး ါ။ သငို့ ်ကကလျွေးအ ျွေး အဝတ်မ  ျွေး ခ တ်က ျွေးထ ျွေးပ  ျွေး၊ ကသျွေးခ သ  ဝတ်ဆင်ကစ ါ၊ ထိို ို့ကန က် 
ကကလျွေးအ ျွေး သင်၏ အဝတ် မဝတ်ထ ျွေးကသ  ရင်သ ျွေးက ေါ် မိနစ်အနည်ျွေးငယ်ကက  လဲှကလ  င်ျွေးကစ ါ။ အခနျ်ွေးသည် ကအျွေးကနလျှင် ကစ င်တစ်ခို အ ျွေး 
အသို ျွေးပ  ါ။ 

အစ ကက ျွေးခ ိန်မ  ျွေးအကက ျွေး ဆက်သွေယ်ခ ည်ကနှ င်မှု 
နိို ို့တိို က်ကက ျွေးခ နိ်မ  ျွေး သိို ို့မဟို တ် နိို ို့ ညှစ်ခ ိနမ်  ျွေးကက ျွေးတွေင် သင်၏ကကလျွေး သင်၏ ရင်သ ျွေးက ေါ်တွေင် ရိှကနလိို သည်မှ   ို  မှန် င် ခြစ်သည်။ ဤသိို ို့ 
ရင်သ ျွေးက ေါ် လှု ို့ကဆ ်မှုသည် အခ နိ်တစ်ခဏသ  ခြစ်သညို့ ်တိို င် သိို ို့မဟို တ် သငို့ ်ကကလျွေးမှ တက်ကကစွေ  နိို ို့ကသ က်သို ျွေးကနခခင်ျွေး မရိှသညို့ ်တိို င် သင်၏ 
နိို ို့ရည်ထို တ်လို  ်ကထ က်  ို့ နိို င်စွေမ်ျွေးကိို  အကထ က်အကူ ခြစ်ကစနိို င် ါသည်။ 

အ ိို ကဆ င်ျွေး အစ ထ ်ကက ျွေးခခင်ျွေး သိို ို့မဟို တ် နိို ို့ရည်ညှစ်ထို တ်ခခင်ျွေး- 
မိခင်နိို ို့ ထ ်၍က ါင်ျွေးထညို့ ် တိို က်ကက ျွေးခခင်ျွေး သိို ို့မဟို တ် နိို ို့ ညှစ်ထို တ်ခ ိန်မ  ျွေးသည် သငို့ ်ခနဓ ကိို ယ်မှ နိို ို့ရည်မ  ျွေး  ိို ၍ ထို တ်လို  ်လ က်ရိှကကက င်ျွေး ကခ  ခ ကနခခင်ျွေးခြစ်သည်။ ကရွေျွေးခ ယ်စရ  နှစ်မ ိ ျွေး 

ရိှ ါသည် − 

• 10 မိနစ် နိို ို့ ညှစ်ထို တ်၍ 10 မိနစ် အန ျွေးယူမှုအ ျွေး တစ်လှညို့ ်စ  တစ်န ရ တိို င် ကနို့စဦ် ကဆ င်ရွေက်ခခင်ျွေးခြငို့ ် နိို ို့ ညှစ်ထို တ်မှုကိို   ိို ၍ အ ျွေးကက င်ျွေးကစ ါ။ 

• သင် မိခင်နိို ို့တိို က်ကက ျွေးခ ိန်၌ (အကယ်၍ သငို့ ်ကကလျွေး ဆနဒရိှလျှင်) 24-48 န ရ  အခ ိန်ဇယ ျွေး စ စဦ်ထ ျွေး ါ၊ သိို ို့မဟို တ် ကနို့အခ ိနနှ်ငို့ ် ညကနခင်ျွေးအခ နိ်အကတ အတွေင်ျွေး 2 န ရ  
ကက တိို င်ျွေးတစ်ကကိမ် တစ်သမတ်တည်ျွေး နိို ို့ ညှစ်ထို တ်ပ  ျွေး၊ ညအခ နိ်၌မူ နှစ်ကကိမ် ကဆ င်ရွေက် ါ။ ဤသည်မှ  သင်၏ နိို ို့ရည်ထို တ်လို  ်ကထ က်  ို့ မှုအ ျွေး တိို ျွေးခမြှ ငို့ ်ကစရနအ်တွေက် 
“ရို တ်တရက် ကက ျွေးထွေ ျွေးမှု” က လအတွေင်ျွေး သငို့ ်ကကလျွေးငယ် ကဆ င်ရွေက်ကသ အရ  ခြစ်က သည်။ 

အစ စ ျွေးခခင်ျွေးနှငို့ ် ကသ က်သို ျွေးခခင်ျွေး 
သင်သည် သငို့ ်ကိို ယ်သင် ဂရို စိို က်ကကက င်ျွေး ကသခ  ကအ င် ကဆ င်ရွေက် ါ။ ကနို့စဦ် − 

• အရည် 8-10 ခွေက် ကသ က်သို ျွေး ါ။ 

• သကရစ မ  ျွေးနှငို့ ်အတူ အစ  3 ကကိမ် စ ျွေးသို ျွေး ါ။ 

အထူျွေး အစ ျွေးအကသ က်မ  ျွေး 
အစ ျွေးအကသ က်တစ်မ ိ ျွေးမ ိ ျွေးသည် နိို ို့ထို တ်လို  ်နိို င်စွေမ်ျွေးကိို  တိို ျွေးခမငို့ ်ကစသည်ဟို  ကတွေ ို့ရိှရခ က်မ  ျွေး မရိှ ါ။ 
မိခင်နိို ို့တိို က်ကက ျွေးကနစဦ် အထူျွေးတလည် လိို က်န ရမညို့ ် ဓ တ်စ  စ ျွေးသို ျွေးမှု ို  စ မ  ျွေး မရိှ ါ။ 

ကဆျွေးဝါျွေးမ  ျွေးနှငို့ ် ကဆျွေးြက်ဝင်အ င်မ  ျွေး/ခြညို့ ်စွေက်အဟ ရမ  ျွေး 
အခ ိ ို့ကသ  ကဆျွေးဝါျွေးမ  ျွေးသည် (သကနဓတ ျွေးသညို့ ် တစ်စို  တစ်ရ ကသ  နည်ျွေးလမ်ျွေးမ  ျွေးအခြစ်) နိို ို့ထို တ်လို  ်နိို င်စွေမ်ျွေးကိို  ကလ  ို့ က ကစနိို င်ကကက င်ျွေး ကတွေ ို့ရိှရပ  ျွေး၊ အခ  ိ ို့မှ မူ နိို ို့ထို တ်လို  ်နိို င်စွေမ်ျွေးကိို  
တိို ျွေးခမငို့ ်ကစရန် အကထ က်အကူပ က ျွေးနိို င် ါသည်။ ကဆျွေးဝါျွေးမ  ျွေး သိို ို့မဟို တ် ကက င်တ တွေင် ဝယ်ယူနိို င်ကသ  ထို တ်ကို န်မ  ျွေး (ကဆျွေးဘက်ဝင်အ င်မ  ျွေး/ခြညို့ ်စွေက်အဟ ရမ  ျွေး) အစရိှသည်တိို ို့ကိို  
အသို ျွေးမပ မ  ၎င်ျွေးတိို ို့သည် သင်နှငို့ ် သင်၏ကကလျွေးအတွေက် က နျ်ွေးမ ကရျွေး အကထ က်အကူခြစ်ကစနိို င်ခခင်ျွေး၊ အန တရ ယ်ကင်ျွေးခခင်ျွေး ရိှ၊မရိှ သင် ဆို ျွေးခြတ်နိို င်ြိို ို့ အကထ က်အကူခြစ်ကစရန်ငှ  သင်၏ 
က နျ်ွေးမ ကရျွေးကစ ငို့ ်ကရှ က်မှု ကထ က်  ို့ သူခြငို့ ် ကက ျွေးဇူျွေးပ ၍ ကခ  ဆိို ကဆွေျွေးကနွေျွေး ါ။ 
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