
 
 
 
     

                 
 

   
      
     
   
       

  
 

  
 
    

    

   

  
    

 
 
 

 

  
        
     

      

 
     

     

     

  
   
  

        
           
 

            
       
   

ခ ံတြင္း
	

က်န္းမာေရး 
တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာမွ မိသားစုမ်ားအတြက္ သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခိုင္မႈ ဆိုင္ရာနည္းလမ္းမ်ား 

ေကာင္းမြန္ေသာခံတြင္းက်န္းမာေရးကို
	
•	 သင္ႏွင့္သင့္မိသားစုတြင္က်န္းမာသန္႔ရွင္းေသာပါးစပ္ႏွင့္သြားမ်ားရွိရန္ 
မည္သို႔ျပဳလုပ္ရမည္ကိုသိရွိျခင္းျဖင့္၊

•	 သင့္ကေလးမ်ားအား ပါးစပ္ႏွင့္သြားဆိုင္ရာ အေလ့အက်င့္ ေကာင္း
မ်ားကိုေလ့လာရန္ကူညီျခင္းျဖင့္လည္းေကာင္း သင္အေနျဖင့္တိုးျမွ
င့္ႏိုင္ပါသည္။

၎သည္အဘယ္ေၾကာင့္အေရးပါသနည္း။ 

ကေလးမ်ားတြင္ က်န္းမာသန္႔ရွင္းေသာပါးစပ္ 
ရွိေသာအခါ သူတို႔သည္ -
•	 စကားကိုရွင္းလင္းျပတ္သားစြာေျပာႏိုင္သည္ 
•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာအစားအစာမ်ားကိုစားႏိုင္သည္ 
•	 သူတို႔ကိုယ္သူတို႔အေကာင္းျမင္ၾကသည္ 

က်န္းမာသန္႔ရွင္းေသာပါးစပ္ရွိျခင္းသည္ -
•	 က်န္းက်န္းမာမာၾကီးထြားမႈႏွင့္ဖြ႔ံျဖိဳးမႈ 

• အာရုံစိုက္ႏိုင္ျပီးေလ့လာႏိုင္စြမ္းရွိျခင္း
• နာက်င္မႈကင္းမဲ့ေသာပါးစပ္ 
• သင့္မိသားစုအတြက္သြားဘက္ဆိုင္ရာေစာင့္ေရွာက္ကုသမႈ ကု 
• တစ္ေန႔လွ်င္ ႏွစ္ၾကိမ္ဖလိုရိုက္ပါေသာသြားတိုက္ေဆးျဖင့္ 
သင့္ကေလး၏သြားကိုတိုက္ပါ။

• သင့္ကေလးသည္အသက္ (3) ႏွစ္ေအာက္ျဖစ္ပါက
ဖလိုရိုက္ပါေသာသြားတိုက္ေဆးကို လက္ျဖင့္ သြားတြင္ သုတ္လိမ္းျပီး 
တိုက္ပါ။ 

• သင့္ကေလးသည္ အသက္ (3) ႏွစ္မွ (6) ႏွစ္အတြင္းျဖစ္ပါက
ဖလိုရိုက္ပါေသာသြားတိုက္ေဆးကို ပဲေစ့ပမာဏေလာက္ 
ထည့္ျပီးတိုက္ပါ။

• ကေလးငယ္မ်ားသည္သူတို႔သြားကိုသူတို႔ကိုယ္တိုင္
တိုက္ခ်င္လိမ့္မည္ျဖစ္ေသာ္လည္း သူတို႔လက္၏စြမ္းရည္မ်ား
ပိုေကာင္းသည္အထိ အကူအညီလိုလိမ့္မည္။ ကေလးအသက္ (7)
ႏွစ္ သို႔ (8)ႏွစ္ေလာက္အထိ ကေလး၏သြားမ်ားကို တိုက္ေပးပါ

(သို႔) ကေလးအား သူသြားကို သူကိုယ္တိုင္ တိုက္ႏိုင္ေအာင္ကူညီေပးပါ။ 
• ခံတြင္းက်န္းမာေရးအတြက္ စံျပပုဂၢိဳလ္ျဖစ္ပါေစ။
တစ္ေန႔လွ်င္ႏွစ္ၾကိမ္ (မနက္ ႏွင့္ ညအိပ္ရာဝင္ခ်ိန္တြင္)
ဖလိုရိုက္ပါေသာသြားတိုက္ေဆးျဖင့္ သင့္သြားကိုတိုက္ျပီး
တစ္ေန႔လွ်င္တစ္ၾကိမ္ သြားၾကားထိုးပါ။

သင့္ကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္ျပဳလုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ား 

• အသီးမ်ား၊ အရြက္မ်ား၊ အဆီနည္းေသာႏို႔ ႏွင့္ ႏို႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား၊
ဂ်ဳံျဖင့္ျပဳလုပ္ထားေသာဘီစကြတ္မ်ား၊ အသား၊ ငါး၊ ၾကက္သား၊
ဥမ်ား ႏွင့္ ပဲမ်ားကဲ့သို႔ေသာ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာအစာ
မ်ားႏွင့္မုန္႔ပဲသေရစာမ်ားကိုစားပါ။

• သင့္ကေလးအား တစ္ေန႔အတြင္း မုန္႔ပဲသေရစာစားေသာ
အၾကိမ္ကို ကန္႔သတ္ထားပါ။

• သင့္ကေလးအား အစားအစာကို ဆုအျဖစ္ဘယ္ေတာ့မွ မေပးပါႏွင့္။
• သူမ၏တစ္ႏွစ္ျပည့္ေမြးေန႔တြင္ သြားစစ္ေဆးရန္အတြက္ 

သြားဆရာဝန္ဆီသို႔ေခၚသြားျပီး ေနာင္တြင္လည္း ဆက္ေခၚသြားပါ။
• သင့္ကေလးအား သြားဆရာဝန္ဆီသို႔မေခၚသြားရေသးပါက

သူအားေခၚသြားပါ။
• သင့္ပါးစပ္ ႏွင့္ သင့္ကေလး၏ပါးစပ္ က်န္းမာသန္႔ရွင္းမႈ ရွိေအာင္ 
သင္ျပဳလုပ္ႏိုင္သည့္အရာမ်ားကို သင့္သြားဆရာဝန္ အားေမးျမန္းပါ။

• သင့္သြားဆရာဝန္က သင့္အားမၾကာမၾကာသြားေစခ်င္လွ်င္ သြားဆ
ရာဝန္ဆီသို႔သြားျဖစ္ေအာင္သြားပါ။

• ခံတြင္းက်န္းမာေရးႏွင့္ပက္သက္ျပီး ေမးစရာေမးခြန္းမ်ား
သင့္တြင္ရွိလွ်င္ (သို႔) အကူအညီလိုအပ္ခဲ့ပါက သင့္ကေလး
သူငယ္ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းလုပ္ငန္း၊ အသက္ (3) ႏွစ္အရြယ္အထိ
ဆင္းရဲေသာကေလးမ်ားအတြက္ အစိုးရမွရန္ပုံေငြစုေဆာင္းထားေ
 သာမူၾကိဳေက်ာင္း (သို႔) ဆင္းရဲေသာကေလးမ်ားအတြက္အ
စိုးရမွရန္ပုံေငြ စုေဆာင္းထားေသာမူၾကိဳေက်ာင္းပရိုဂရမ္တို႔အား 
ထိုအေၾကာင္းသိပါေစ။ 
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