
တ ၢ်ဟ  ၢ်လ ီၤတ ၢ်ဂ  ၢ်တ ၢ်က  ီၤအ ီၤ ဘ ၢ်တ ၢ်ပည  ၢ်ထဲလ  တ ၢ်သ  ၢ်ညါန ၢ်ပ  ၢ်ထ ရ ီၤ ဒ ီးတ ၢ်ဟ  ၢ်လ ီၤ တ ၢ်ဂ  ၢ်တ ၢ်က  ီၤတ ၢ်ပည  ၢ်တဖ ၢ်အဂ  ၢ်ဧ ီၤန   ၢ်လ ီၤ. တမ  ၢ်စ  ၢ်က ီး တ ၢ်ပ ၢ်လ ီၤသီး မ တမ  ၢ် တ ၢ်တယီးလ  တ ၢ်ကဘ ၢ်မီၤပ ဲီၤအ ီၤလ  ပ ီၤစဲ ၢ်န ီၤ 

အတ ၢ်ဟ  ၢ်က  ၢ်ကသ  ၢ်ကသ တဖ ၢ်အလ  ၢ်ဘ ၢ်န   ၢ်လ ီၤ. ထ ဘ န   ၢ်ဃုထ  ၢ်န   ၢ် ပ ီၤဟ  ၢ်တ ၢ်အ  ၢ်ဆ  ၢ်အ  ၢ်ခ ျ့တ ၢ်က  ၢ်ထ ဲ အတ ၢ်ဟ  ၢ်က  ၢ်ဟ  ၢ်ဖီး လ န အ  ၢ်ဒ ီးတ ၢ်သ က  ၢ်ဘ ၢ်ထ ဲဒ ီးနီၤ မ တမ  ၢ် နဖ ဆ ီးဖ အကသ  ၢ်ကသ တ ၢ်အ  ၢ်သီးန   ၢ်တက  ၢ်. 

တဘ ၢ်က  ၢ်ကပ ၢ်က   ၢ် ပ ီၤစဲ ၢ်န ီၤအတ ၢ်ဟ  ၢ်က  ၢ်လ ကသ  ၢ်ကသ တကပီၤ မ တမ  ၢ် တဘ ၢ် စဲီၤခ လ  တ ၢ်ဃမုီၤန   ၢ်တ ၢ်အ ီၤအဂ  ၢ်န တဘ   မ  ၢ်လ  တ ၢ်တမ ီၤမ ီၤလ နဒ ီးန   ၢ်ဘ ၢ်ဝဲဖဲ တ ၢ်ဂ  ၢ်တ ၢ်က  ီၤအ ီၤအပ ီၤအဃ တဂ ီၤ. တ ၢ်မ  ၢ်အဲ ၢ်ဒ ီးမီၤအါထ  ၢ်ဒ ီး 

တ ၢ်မီၤအ ီၤသ ဒၢ် တ ၢ်ဟ  ၢ်တ ၢ်ပ ဲလ အလ ီၤပလ  ၢ်ဒ ီး CC BY-ND လဲစ  ၢ်အသ ီးန   ၢ်လ ီၤ. တ ၢ်ဟ  ၢ်တ ၢ်သ  ၢ်ညါန ၢ်ပ  ၢ် တ ၢ်တ စ ီၤမီၤစ ီၤဘ ၢ်ထ ဲ တ ၢ်ဟ  ၢ်ဒီုးအ ဖ သ ၢ်ဒ ီးမ  ၢ်န ု ၢ်ထ  (Lactation Education Resources) 2021 

 

 

 

 

 

 

 

တ ၢ်ဆ ူးန  ၢ်ဂ ့ၤ မ  ၢ်တ ၢ်အခ  ၢ်သ  ၢ်တမ ့ၤလ  အဘ ၢ်ထ ွဲဒူီးတ ၢ်ဒ ူးအနီ  ၢ်ထ လ အဂ ့ၤန   ၢ်လ့ီၤ. 

တ ၢ်မ  ၢ်စ  ၢ်ဃ ၢ်ဖ သ ၢ် အက  ၢ်အဂီ့ၤဒၢ်လွဲ ၢ်ဂ ့ၤဒၢ်လွဲ ၢ်ဂ ့ၤဘ ၢ်ဆ ၢ်, အတ ၢ်ဆ ူးန  ၢ်တဆတီလွဲသူး ဘ ၢ်န   ၢ်လ့ီၤ. 

 

တ ၢ်ပနီ ၢ်သ  ၢ်တဖ ၢ်လ  ဘ ၢ်ထ ွဲဒူီးတ ၢ်ဆ ူးန  ၢ်ဂ ့ၤ 

• 
ဖ သ ၢ်ဆ ီး အ  ၢ်ဒ ီးတ ၢ်ဆ ီးန ု ၢ်ယ  ၢ်ယ  ၢ် အခါဖဲ အန ီးဖ ီး ဘ ၢ်ထ ီးလ  ၢ်သီးဒ ီး န ု ၢ် အန  ၢ် အစ ီၤကတ  ၢ် 140°

 

• အန ီးဖ ီး အဖ ခ  ၢ်ဒ ီးအဖ လ ၢ် ခ ခါလ  ၢ် တလ ီးထ  ၢ်အသီး (ဖ  ီးထ  ၢ်သီး) 

• ဖ သ ၢ်ဆ ီးအထီးခ  ၢ် ကဘ ၢ်ပ ီဲၤဒ ီး န ု ၢ်ခ  ၢ်မ  ၢ် ဒ ီး ဘ ၢ်ဒ ီး န ု ၢ်ခ  ၢ်မ  ၢ်အခ  ၢ်ထ ီး တသ ဖဲအသ . 

ကဘ ၢ်အ  ၢ်အါလ  န ု ၢ်ခ  ၢ်မ  ၢ်အခ  ၢ်ထ ီးတကပီၤ အါန   ၢ် န ု ၢ်ခ  ၢ်မ  ၢ်အခ  ၢ်စ ီးတကပီၤ (ဆ ီးအါ 

လ အဖ လ ၢ်တကပီၤ) 

• တ ၢ်ဘ ၢ်နီၤမု ၢ်ဖဲတ ၢ်ဒီုးအ  ၢ်န ု ၢ်အဆ ကတ  ၢ်. ဘ ၢ်သ  ၢ်သ  ၢ် ကအ  ၢ်ဝဒဲ ီး 

“တ ၢ်ဆ ီးန ု ၢ်ထ ” တန ီၤလ  ဆါဘ ၢ်ဆ ၢ် ဟါမ ၢ်က   ၢ်ခ ျ့သဒ ီး 

• ဖ သ ၢ်အန ၢ်ထ ီး ကဟ ီးဝီး အခါဖဲ ဆ ီးတ ၢ်အခါဒ ီး အခ ၢ်ဃ  ကသုီးထ  ၢ်သုီးလ ီၤသီး တစမုု ၢ်ဒ  ၢ် 

မ တမ  ၢ် အါန   ၢ်တစမုု ၢ်ဒ  ၢ် 

• နန ု ၢ်လ အဘ ီးဒ ီးဖ သ ၢ်အန ီးဖ ီးခ  ၢ်ထ ီးတဖ ၢ် တ ၢ်ဟ ီးတ ၢ်ဂီဲၤကအ  ၢ်ဝ ဲ

 

တ ၢ်ပနီ ၢ်အဂ ့ၤတဖ ၢ်လ  အဘ ၢ်ထ ွဲဒူီးတ ၢ်ဒ ူးအမီ  ၢ်န  ၢ်ထ  

• တ ၢ်ကန ၢ်ဟ  အယ  ၢ်လ ီၤတ ၢ်အစ ီၤကတ  ၢ် တဘ  ဖဲ အဆ ီးန ု ၢ်သ ဘ တဘ အခါ 

န ု ၢ်ထ  ဟဲန ုၢ်လ ီၤ. တ ၢ်ကထ  ၢ် န ု ၢ်ထ လ  ဖ သ ၢ်အထီးခ  ၢ်ပ ီၤ 

• တ ၢ်ဆ ီးသ၀ံး ီးတပယ  ၢ်ဃ  ဒ ီးပ ၢ်ပတု ၢ်ဝထဲဲတစ  ၢ်ဖ  

• န ု ၢ်စ ၢ်လ ီၤဖဲ တ ၢ်ဟ  ၢ်ဒီုးအ မ  ၢ်န ု ၢ်ထ ဝ ီၤအလ  ၢ်ခ  

• တ ၢ်ဘ ၢ်အ ဘ ၢ်သ လ  အဟီးထ  ၢ်လ မ  ၢ်ပ  ၢ်အပ ီၤ လ အကက ီးဘ ၢ်ဒ ီး သီးန  ၢ်. (တ ၢ်ပီးခ  1 ဘ  ၢ်လ  အခ  ၢ်ထ ီး 1 သ , တ ၢ်ပီးခ  2 ဘ  ၢ်လ  2 သ တသ , တ ၢ်ပီးခ  3 ဘ  ၢ်လ  3 

သ တသ , တ ၢ်ပီးခ  6 ဘ  ၢ်လ  4 သ တသ  ဒ ီး ဝ ီၤအလ  ၢ်ခ  ဒ ီး အ  ၢ်က  ၢ်လ  ၢ်စ ီၤက  ၢ်လ  ၢ် လ တသ ဘ ၢ်တသ ) 

• တ  ၢ်ဘ ၢ်လ အ  ၢ်ဒ ီးဂ  ၢ်ဘါ, ဆ ီး၀ံးဲယ  ၢ်ယ  ၢ်, "ထုီး၀ံးဲ", တ ၢ်ဆ ီးသ၀ံး ီး, တ ၢ်ဆါဒ  ၢ်ဒ  ၢ်မု ၢ်မု ၢ်တအ  ၢ် 

• န ု ၢ်ထ လ ီၤစ   ၢ်လ  အဂီၤတကပီၤ မ တမ  ၢ် တ  ၢ်ဘ ၢ်လ  "တ ၢ်လ ီၤဘ ါ" လ အကထဲ  ၢ်ဒ ၢ်အတ ၢ် မ တမ  ၢ် တ ၢ်ပ ၢ်သ  ၢ်ပ ၢ်သီးလ  တ ၢ်ဆ တလဲအ  ၢ်ဒ ီး 

ဖ သ ၢ်အတ ၢ်ဆ ီးန ု ၢ်လ  အခ ျ့ဆ အတခ ျ့ 

• တ ၢ်ဆ ီးသ၀ံး ီးန ု ၢ်ဆ  ၢ်ဆ  ၢ် 

• လ တသ အတ  ၢ်ပ ီၤ နဖ ဆ ီးအ န ု ၢ်တန ီၤ 8 ဘ   မ တမ  ၢ် အါန   ၢ် 8 ဘ   (24 န ၢ်ရ  ၢ် တသ ) 

• နဖ ဆ ီး ဆ ီးအ န ု ၢ်ည ည  ဒ ီးတဂု ၢ်က ဲီးစ ီးအါအါဘ ၢ်ဒ ီး ဆ ီးဃ ၢ်ထ ဘ  

• အတယ  ၢ်စ ီၤလ ီၤဝတဲစီဲး လ အခ  ၢ်ထ ီးစ ီၤသ အတ  ၢ်ပ ီၤ (<10% ဖဲအ  ၢ်ဖ  ဲၢ်ထ  ၢ်သ အတယ  ၢ်) ဒ ီး 2 န  အတ  ၢ်ပ ီၤ အတယ  ၢ်ထသဲ ီးသ ီးက ီၤတုီၤလ  အ  ၢ်ဖ ဲ ၢ်ထ  ၢ်သ အတယ  ၢ် 

တ ၢ်ဂ  ၢ်တ ၢ်က  ီၤဘ ၢ်ထ  ဲဟ  ၢ်ဖ ဃ ဖ လ အ  ၢ်ဒ ီး တ ၢ်ဟ  ၢ်ဒီုးအ ဖ သ ၢ်ဒ ီးမ  ၢ်န ု ၢ်ထ တဖ ၢ်အဂ  ၢ် 

တ ၢ်ပနီ ၢ်အဂ ့ၤတဖ ၢ်လ  အဘ ၢ်ထ ွဲဒူီးတ ၢ်ဒ ူးအမီ  ၢ်န  ၢ်ထ  


