
 

 

 

 

 

မှနက်န်စွာ �ိုစုိ့�့ ိငုြ်ခငး်သည် မှန်ကန်စွာ �ိုတ့ိကု်ြခငး်အတကွ် အဓိကအေရးပါေသာ အချက်ြဖစ်သည်။ 

သင့က်ေလးကိ ုမည်သည့်အေနအထားြဖင့ ်ေပွ�ထားသည်ြဖစ်ေစ၊ �ိုစုိ့ပုံ့မှာ အတတူပူငြ်ဖစ်သည်။ 
 

မှန်ကန်စွာ �ိုစ့ိုသ့ည့်အေနအထားများ 

• အနညး်ဆံုး 140o ေထာင့အ်ေနအထားြဖင့ ်ကေလး��တ်ခမ်း�ငှ့ ်

မိခငရ်ငသ်ားထလိျက် ကေလးေကာငး်စွာ�ိုစုိ့ေ့နရမည ်

• အေပါ်��တ်ခမ်း�ငှ့ ်ေအာက်��တ်ခမ်း�စ်ှခုလံုးကို ဟထားရမည် (ဖငွ့ထ်ားရမည်) 

• ကေလးပါးစပ်ထတဲငွ ်�ိုသ့းီေခါငး်ပတလ်ည်ေနရာ တတ�်ိငုသ်မျှ ေရာက�်ှိ�ပီး 

�ိုသ့းီေခါငး်အြပည့်ကိ ုစုိထ့ားရမည်။ ကေလးပါးစပ်သည် 

�ိုသ့းီေခါငး်ပတလ်ည်ေနရာအေပါ် ပုိငး်ထက ်ေအာက်ေြခေနရာကိ ုပုိမုိဖံုးအုပ်၍ �ိုစုိ့ထ့ားရမည် 

(ပါးစပ်အထကတ်ွင ်�ိုသ့းီေခါငး်ပုိြမငရ်သည့်ပုံစံ �ှိရမည်) 

• သင ်�ိုတ့ိုကရ်ာတွင ်သက်ေသာင့သ်ကသ်ာ�ှိရမည်။ “ကေလး�ိုစုိ့ ့ြခငး်” ေ�ကာင့ ်

နာကျငမ်�အနည်းငယ်�ှ�ိိငု�်ပီး အြမနေ်ပျာကက်ငး်သွားပါလိမ့်မည် 

• �ိုစုိ့ေ့နစဉ် ကေလး၏နားသယ်စပ် လ�ပ်�ာှးမ��ှိ�ပီး ေမး�ိုးသည် တစ်လက်မ�ငှ့အ်ထက် 

အေပါ်ေအာက်ေရွ�လျားသည် 

• ကေလး��တ်ခမ်းအနးီတွင ်သင့ရ်ငသ်ား အနည်းငယ်ေရွ�လျားမ��ှသိည် 

 

မှန်ကန်စွာ �ိုတ့ိကု်သည့်အေနအထားများ 

• �ိုရ့ည်ဝငလ်ာ�ပီးေနာက ်အနည်းဆုံး တတိယအ�ကိမ်စုပ်ချိနတ်ငွ ်

မျိုချသကံို �ကားရသည်။ ကေလး၏ ပါးစပ်ထဲတွင ်�ိုရ့ည်ကိ ုြမငရ်သည် 

• ခဏသာရပ်�ပီး ဆကတ်ိုက�်ိုစုိ့ေ့နရမည် 

• �ိုတ့ိကု်�ပီးေနာက် ရငသ်ားများ ပုိေပျာ့လာသည် 

• အသက်အရွယ်အလုိက် သင့ေ်တာ်စွာ ဆီးဝမ်းစွန ့ရ်မည်။ (1 ရက်ေြမာက်တွင ်ဒိက်ုပါအစို 1 ခု၊ 2 ရက်ေြမာက်တွင ်ဒိက်ုပါအစို 2 ခု၊ 3 ရက်ေြမာက်တွင ်ဒိက်ုပါအစို 3 ခု၊ 4 ရက်ေြမာက်တွင ်ဒိက်ုပါ 6 ခုစသြဖင့ ်

ေနစ့ဉ်အနည်းငယ်ဝမ်းသွားရမည်) 

• အားရပါရ�ငှ့ ်ေကာငး်စွာ “ဆွဲယူေသာ” �ိုစ့ို ့ြခငး်ကုိ ခံစားရမည်၊ စူး�ှေသာနာကျငမ်�မ�ှိရပါ 

• ရငသ်ားေနာက်တစ်ဖက်မ ှယုိစိမ့်သည် သိုမ့ဟုတ် “�ိုသ့က်သည့”် အလုိအေလျာက်တုံ ့ြပနမ်� ခံစားရသည် သိုမ့ဟုတ် ကေလး�ိုစ့ိုသ့ည့်��နး်က 

အ�ှိနြ်မနရ်ာမ ှေ�းှသွားသည်ကုိ သတိြပုမိသည ်

• ရငသ်ားကုိ အားြပငး်ြပငး်ြဖင့စ်ပု်သည ်

• သင့က်ေလးသည ်တစ်ရက် (24 နာရီ) လျှင ်8 �ကိမ်�ငှ့အ်ထက် �ိုစ့ိုသ့ည ်

• သင့က်ေလးသည ်အားစိုက်စရာသပိ်မလုိဘဲ အလွယ်တကူ �ိုစ့ို ့�ပီး ဆက်လက်�ိုစ့ိုေ့နသည် 

• ပထမရက်အနည်းငယ်အတွငး် ကုိယ်အေလးချိန ်အနည်းငယ်ကျသွားသည ်(ေမွးစကုိယ်အေလးချိန၏် <10%)၊ ထိုေ့နာက် 2 ပတ်အ�ကာတွင ်ေမွးစကုိယ်အေလးချိနသ်ို ့ ြပနေ်ရာက်သည် 
 

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

ရည်ရွယ်ြခငး်မဟုတ်သလုိ သွယ်ဝိုက်�ွှနး်ဆိုြခငး်လည်းမဟုတ်ပါ။ သင ်သိုမ့ဟုတ် သင်ရ့ငေ်သွးငယ်၏ ကျနး်မာေရးအေြခအေန�ငှ်ပ့တ်သက်၍ သငေ်မးလုိသည့် ေမးခွနး်များအတွက် သင့က်ျနး်မာေရးေစာင်ေ့�ှာက်ေပးသူ၏ အ�ကံဉာဏကုိ် 

အ�မဲရယူပါ။ ဤအချက်အလက်တွင ်သငသ်ိ�ှိထားသည့် တစ်စံုတစ်ရာေ�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 အသပိညာေပးေရး အရငး်အြမစ်များ 2021 ခု�စှ ်

မိခင�်ိုတုိ့က်ေကျွးသည် ့မိသားစုများအတွက် အချက်အလက် 

မှန်ကန်စွာ �ိုတ့ိကုသ်ည့အ်ေနအထားများ 
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