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စိတ်ပူေနေသာ အေမ “အေရးေပ�
အေြခအေနေတမှွာဆုိ စိတ်ဖိစီးမ�
ေ�ကာင့် �ိ� မထွက်ေတာဘူ့း �ကား
ဖူးတယ်။”
““အေရးေပ�ကာလေတမှွာ �ိ� �မ�န ့်
ေတ ွေဝ�ကတာငါေတ�ဖူးတယ်။”

“အေမေတ ွအစားသိပ်မစားေပမယ့်
မိခင်�ိ� ကုိ ထုပ်လပ်ု�ိင်ု�ကပါတယ်။
သိ� ေပမယ့် အေမေတအွေနနဲမိ့မိတိ�
ကျနး်မာေရးအတက်ွ အစား
ေကာင်းေကာင်းစားဖိ�  လိအုပ်ပါ
တယ်။”

“မိခင်�ိ� တိက်ုေက�းြခင်းြဖ
င့် ကေလးေတလွည်း စိတ်
ချမ်းသာ လံြုခံ�မ� ရ�ိှတာ
ေ�ကာင့် ကေလးေတကုိွ ည
ဘက်မှာ မိခင်�ိ� တိက်ုေက�း
ပါ။ မိသားစုအဆင်ေြပစွာ
ေန�ိင်ုတဲေ့နရာေလးေတွ
လည်း လိအုပ်ပါတယ်။”

“ဒါက စိတ်ဖိ
စီးမ�ေ�ကာင့်
�ိ� မထွက်ေတာ့
ဘူး ဆုိတဲ့
ယူဆချက်အ
မှားေတွ
ြဖစ်ေပ�ေစ
တယ်။”

”မိခင်�ိ� မှာ ကေလး
ေတကုိွ ေရာဂါကူး
စက်မ�ေတကွေန ကာ
ကွယ်ဖိ�  (အထူးသြဖင့်
အေရးေပ�အေြခအေန
ေတမှွာ)ကုိယ်ခံ
အားေကာင်းေစတဲ့
အရာေတ ွပါဝင်
ပါတယ်။

ကေလးများအား အေရးေပ�အေြခအေနမှာ �ိ� တိက်ုေက�းြခင်း - သင်တိ�ဘာလပ်ုသင့်လဲ။ 
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�ိ� �ထွက်�ှ�နး်ဟာ ေဟာ်မုနး်ေတနွဲဆုိ့င်�ပီး အ��ရာယ်�ိှတဲ့
အေြခအေနေတမှွာ ထွက်�ှ�နး်ထိခုိက်တာ �ိှ�ိင်ုပါသည်။ 
သိ� ေပမယ့် လံြုခံ�စိတ်ချရတဲ ့ပတ်ဝနး်ကျင်ေရာက်တဲအ့ခါ
ြပနထွ်က်�ိင်ုပါသည်။

အ��ရာယ်ေတ ွ�ကံ�
လာရင် ထုိင်�ပီး
�ိ� တိက်ုရမယ့်
အချနိမ်ဟတ်ုဘဲ
ေြပးဖိ�  အချနိပ်ါ။ 

စိတ်ဖိစီးမ�များေသာ
အချနိမ်ျားတင်ွ �ိ�သည်
အလယ်ွတကူ မစီးဆင်း
�ိင်ုေသာ်လည်းမိခင်�ိ� မှာ
ထုတ်လပ်ုေနဆဲြဖစ်ပါ
တယ်။

ကူညီေပးတဲ ့�ှ�့်
ကေလး Risu “ဒါမှာ
ယွင်းေနတဲ ့ယူဆချက်
ပါ။ တကယ်ကအေမ
အေနနဲ ့ လံြုခံ�တယ်
ခံစားရရင် �ိ� �ြပနထွ်က်
ပါတယ်။ “

Risu “ဒါေ့�ကာင့် �ိ� တိက်ု
မိခင်များအတက်ွ ေဘး
ကင်းေသာပတ်ဝနး်ကျင်
�ိှရန ်အထူးအေရး�ကီးပါ
တယ်။“ အကာအယံ၊
သီးြခားအခနး်၊
ယာယီတဲ၊ သီးသန ့အ်ခနး်
 “ေဘးကင်းေသာ
ပတ်ဝနး်ကျင်”

အေမ
“အေရးေပ�
အေြခအေန
သိ� မဟတ်ု
ေဘးအ��ရာယ်
များတင်ွ က��်ပ်ု
တိ�၏က ေလးငယ်
များကုိ �ိ� တိက်ု
နည်းတာ ြဖစ်�ိင်ု
ပါတယ်။”

FIL: �ိ� �ထွက်�ိှမ�ကုိ ထိနး်ည�ိေပးသည့်
ယ��ရား 
Prolactin- �ိ� �ထွက်�ိှေစသည့် ေဟာ်မုနး် 
“ငါကအခု�ိ� �ထွက်ဖိ�လပ်ု�ပီး�ပီ။ အခု
အချနိ ်ထုတ်လပ်ုမ�ေလ�ာခ့ျရေတာမ့
လား။”
 Oxytocin- �ိ� စီးဆင်းေစသည့်
ေဟာ်မုနး် (စိတ်ဖိစီးမ�ေ�ကာင့်ေြပာင်းလဲ
�ိင်ုသည်) 
“အခုအချနိ ်ခဏနားရေအာင်”

ဤအေြခအေနတင်ွ မိခင်�ိ�
တိက်ုေက�းမ� အ�ကိမ်ေရ
ေလျာန့ည်းသွားပါက
သိ� မဟတ်ု ေမွးကင်းစ
ကေလး ေဖာ်ြမ�လာ�ိ� �မ�န ့်
ကုိ အစားထုိးထည့်သွင်းပါ
က၊ ထုတ်လပ်ု�ိင်ုသည့်
မိခင်�ိ� ပမာဏ ေလျာန့ည်း
သွား�ိင်ုပါတယ်။

E. coli,
Campylobacter,
Rotavirus,
Influenza virusစ
သည့် ဝမ်းေလ�ာ
ဝမ်းပျက် ၊
တိက်ုဖိွ�က်၊
အေအးမိေစသည့်
ကူးစက်ေရာဂါများမှ
ကာကွယ်ြခင်း

Risu “�ိ� ကုိ
များများပုိ
တိက်ုေလ �ိ�
များများထွက်
ေလလိ�  အချ�ိ
က ေြပာ�က
တယ်။”

မိခင်�ိ�  လက်ဖက်ရည်
တစ်ဇွနး်မှာ ပုိးသတ်ေစ
�ိင်ုတဲ ့ကလာပ်စည်း ၃
သနး်ေလာက်ပါပါ
တယ်။                
အေမ “ဒါဆုိ ကေလးကုိ
�ိ� ပုိတိက်ုဖိ� ��ကိ�းစား
မယ်”

(Risuရဲ� မှတ်စု “မိခင်
တိင်ုး �ိ� တိက်ုရမယ်လိ�
ေြပာတာမဟတ်ုဘဲ
မိခင်ရဲ� မိခင်�ိ� တိက်ု
ေက�းခွင့်ကုိ
အကာအကွယ်ေပးဖိ�
ေြပာေနြခင်းြဖစ်
ပါသည်”)

”ထိ� ေ�ကာင့် �ိ� တိက်ု
မိခင်များအတက်ွ
မိခင်�ိ� ကုိ အာ�ုံစုိက်
�ပီး တိက်ုေက�း�ိင်ုဖိ�
ေဘးကင်းေသာ
ပတ်ဝနး်ကျင်�ိှရန်
အထူးအေရး�ကီးပါ
တယ်။”

“ေနာက်�ပီး �ိ� �မ�န ့်
တိက်ုေက�းရတဲ့
ကေလးငယ်ေတွ
အတက်ွ �ိ� �မ�န ့်
တိက်ုေက�း�ိင်ုဖိ�
ေဘးကင်းေသာ
ပတ်ဝနး်ကျင်�ိှရန်
အေရး�ကီးပါ
တယ်။”

အေမ “ကေလးကုိ�ိ� တိက်ုေက�း
�ိင်ုဖိ�  အစာေကာင်းေကာင်းစားရ

မယ်။”

အ�ကိမ်ေရလည်းများ ညဘက်
လည်းတိက်ုရေတာ့
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①②③⑥ ④⑤
Risu “�ိ� �မ�
န ့တိ်က်ုမ
ယ်ဆိရင်
သန ့�ှ်င်း
ေရးက
အေရး�ကီး
ပါတယ်။”

လက်ေဆး
ပါ။ 

လက်သန ့်
ေဆးရည်
သုံးပါ။

(�ိ� စိ�ကေလး ေဖာ်ြမ�လာ�ိ� �မ�န ့)် အပူချနိ ်၇၀ ဒီဂရီ
အထက်�ိှတဲ ့ေရပူနဲ ့ ေဖျာ်ပါ။ (�ိ� �မ�န ့ထဲ်မှာ ဘက်တီးရီး
ယားပုိးေတ�ိှွရင် ေသေအာင်လိ�ပါ။) �ပီးရင် တိက်ုလိ�
ရတဲ ့အပူချနိ ်(ကုိယ်အပူချနိ)် ေလာက်ြဖစ်တဲအ့ထိ
အေအးခံပါ။ 
အဆင်သင့်ေက�းရန ်ေဖာ်ြမ�လာ�ိ� �မ�န ့ကုိ် 15°C မှ
25°C အထိ�ိှေသာ အခနး်အပူချနိတ်င်ွ သိမ်းဆည်း
ထားသင့်သည်။ (ထုတ်လပ်ုသူ၏ ��န�်ကားချက်ကုိ
ကုိးကားပါ။) ေကာင်းေကာင်းလ�ပ်�ပီးမှ တိက်ုပါ။

ကေလးကုိ သင့်ေပါင်ေပ�မှာ မတ်မတ်ထားပါ။
အလင်းေရာင်သိပ်မစူးတဲ ့ဆိတ်�ငိမ်တဲေ့နရာကုိ ေရွးပါ။ 
ခွက်ငယ်ကုိ ကေလး၏ ေအာက်�ှ�တ်ခမ်းထက်တင်ပါ။
ခွက်အစွနး်က ကေလးရဲ� အေပ��တ်ုခမ်းကုိ ထိ
ေနပါေစ။
�ိ�က ကေလးရဲ� �ှ�တ်ခမ်းကုိ ေရာက်ေအာင် ခွက်ကုိ
ေစာင်းထား�ပီး ကေလးက �ာွးကုိလ�က်ေသာက်လိ�
ရေအာင်ထားပါ။
အေရးေပ�အေြခအေနအတက်ွ စ�်းစား�ပီး �ကိ�တင်
ေလက့ျင့်ထားသင့်ပါသည်။

Risu “သင့်တင်ွ ပုိး
သတ်ထားေသာ �ိ�
ဗူးမ�ိှပါက ခွက်ကုိ
သုံး�ိင်ုသည်။
(စက� �ခွက်ေတကုိွ
အလယ်ွတကူ
သိမ်းဆည်းလိ�  ရပါ
တယ်။) “

“တိက်ု�ပီးရင်
အကျနေိတကုိွ စွန ့်
ပစ်သင့်ပါတယ်။
ဘာလိ�လည်းဆုိ
ေတာ ့�ာွး
အ�ကင်းအကျန်
ထဲမှာ ဘက်တီးရီ
ယားေတွ
ချက်ချင်း ေပါက်
ပွါး�ိင်ုလိ�ပါ။”

Risu”�ိ� �မ�န ့�်ြဖစ်ေစ၊ မိခင်�ိ� �ြဖစ်ေစ
တိက်ုေက�းပါက  သင့်ဟာ အလနွ်
�ကိ�းစား�ပီးကေလးကုိ ြပ�စုေစာင့်
ေ�ှာက်ေနတာ ြဖစ်ပါတယ်။ အေရး
ေပ�အေြခအေနေတာြဖစ်ေနချနိ်
တင်ွေတာင် သင့်ရဲ�ကေလးအေပ�
�ိ� တိက်ုေက�းတဲန့ည်းဟာ  အားလံးု
ရဲ�ေလးစားမ�ကုိ ရ�ိှမှာပါ။”

“မိခင်များကုိ အားလံးုက
နားလည်သင့်ပါတယ်။
အေရးေပ�မြဖစ်ခင်က့ဲသိ�
ပင် မိခင်များကုိ ြပ�စု
ကူညီဖိ�  ေတးွေတာ
ေဆာင်ရွက်ေပးပါ။"

〔�ိင်ုငံတကာစံ�ှ�န်း်များ〕 ကမ�ာက့ျနး်မာေရးအဖ�ဲ WHO
၏ International Code သိ� မဟတ်ု Operational
Guidance on Infant Feeding in Emergencies
အေြခအေန�ှင့် တစဦးချင်း၏ လိအုပ်ချက်များကုိ
သုံးသပ်�ပီး မြဖစ်မေနလိအုပ်သူများအတက်ွသာ �ိ� �မ�န ့်
ြဖန ့ေ်ဝပါ။
သုံးသပ်မ�မ�ိှဘဲ �ိ� �မ�န ့ကုိ် မြဖန ့ေ်ဝပါ�ှင့်။
အေရးမ�ကီးေသာအေြခအေနတင်ွ နမူနာမေပးပါ�ှင့်။

Risu - "မိဘများ၏စကားကုိ
ဦးစွာနားေထာင်�ပီးမှ
အ�ကံဉာဏ်ေပးပါ။ ထုိသိ�
ြပ�လပ်ုြခင်းြဖင့် မိဘများသည်
ကုိယ်ပုိင်နည်းလမ်းြဖင့်
ကေလးများကုိ ဆက်လက်ြပ�စု
�ိင်ုပါလိမ့်မယ်။"

မိခင် - "ဒါက မခင်
�ိ� တိက်ုေသာက
ေလးန �ိ� �မ�န ့တိ်က်ု
ေသာ ကေလး �ှစ်
ဖက်လံးုအတက်ွ
လံြုခံ�ေစမှာြဖစ်ပါ
တယ်။"

https://andorisu.jimdo.com/

