
ႏို႔ဗူးကိုအခ်ိန္ျခားတိုက္ျခင္းသည္ 
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးသကဲ့သို႔ က်န္းမာဖြံ႕ၿဖိဳးမႈကို 

အားေပးပါသည္။

၃

ကေလးေတြ 

• အခ်ိန္မက်ေသးဘဲ ဗိုက္ဆာလွ်င္ 
ႏို႔ဗူးတိုက္သင့္ပါသည္။

• ေပြ႕ခ်ီ၍ ထိုင္ခိုင္းပါ။

• ကေလးကို  
ႏို႔ဗူးထိပ္ ျဖည္းျဖည္းခ်င္း ပါးစပ္ထဲသို႔သြင္းပါေစ။ 

• ႏို႔ဗူးကို ေရျပင္ညီကိုင္ထားပါ။

• မိခင္ႏို႔တိုက္သကဲ့သို႔ စည္းခ်က္ညီညီ 
ခဏခဏရပ္ရပ္ေပးပါ။

• ႏို႔တိုက္ေနစဥ္ အလည္ေလာက္တြင္ 
လက္ေျပာင္းပါ။

• ကေလးကို ႏို႔စို႔ရာတြင္ 
သူ႔ဘာသူစည္းခ်က္ထိန္းပါေစ။ ပံုမွန္အားျဖင့္ 
၁၀-၂၀ မိနစ္ခန္႔ၾကာျမင့္တတ္ပါတယ္။

အရင္းအျမစ္- Kellymom.com

အခ်က၃္ခ်က္
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးေသာကေလး၏ ကေလးထိန္းအတြက္ www.mibreastfeeding.org

မိခင္ႏို႔သည္ ဓါတ္ျပဳၿပိဳကြဲျခင္းမရွိဘဲ  

လြယ္ကူစြာသိုေလွာင္သိမ္းဆည္းႏိုင္ပါသည္။

မိခင္ႏို႔ သိမ္းဆည္းနည္း လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား
သိမ္းဆည္းရန္ေနရာ အပူခ်ိန္ သိမ္းဆည္းရာတြင္ အလြန္ဆံုးၾကာျမင့္ခ်ိန္

အခန္းအပူခ်ိန္

၁၆-၂၉ ဒီဂရီ 
ဆဲလ္စီးယပ္စ္  
(၆၀-၈၅ ဒီဂရီ 
ဖါရင္ဟိုက္)

အသင့္ေတာ္ဆံုး ၄ နာရီ

  
အလြန္သန္႔ရွင္းေသာအေျခအေနတြင္ ၆-၈ နာရီ

ေရခဲေသတၱာ

၄ ဒီဂရီ 
ဆဲလ္စီးယပ္စ္ 
(၃၉.၂ ဒီဂရီ 
ဖါရင္ဟိုက္)

အသင့္ေတာ္ဆံုး ၄ရက္

အလြန္သန္႔ရွင္းေသာအေျခအေနတြင္  
၅-၈ ရက္

ေရခဲစက္
၀ ဒီဂရီ ဖါရင္ဟိုက္ 

(−၁၈ ဒီဂရီ 
ဆဲလ္စီးယပ္စ္)

အသင့္ေတာ္ဆံုး ၆လ

လက္ခံလို႔ရသည့္ကာလ ၁၂လ

၂

အရင္းအျမစ္- ABM Protocol

မိခင္ႏို႔သည ္
က်န္းမာေရးကို ဆိုးက်ိဳးမျဖစ္ေစပါ

၁

လူႏို႔သည္ အစားအစာျဖစ္ပါသည္။  
ေရာဂါ ထိန္းသိမ္းေရးႏွင့္ ကာကြယ္ေရးစင္တာ (The 
Centers for Disease Control and Prevention 
(CDC)) ႏွင့္ လုပ္ငန္းခြင္ အႏၱရာယ္ကင္းစင္ေရးႏွင့္ 
က်န္းမာေရး စီမံခန္႔ခြဲေရး (Occupational Safety 
and Health Administration (OSHA)) မွ မိခင္ႏို႔ကို 
ဇီဝဆိုးက်ိဳးတစ္ရပ္အျဖစ္ သတ္မွတ္ထားျခင္းမရွိပါဘူး။

အလုပ္ေနရာမွာျဖစ္ျဖစ္ 
ကေလးထိန္းစင္တာေတြမွာပဲျဖစ္ျဖစ္ မိခင္ႏို႔ကို 
အမ်ားသံုးေရခဲေသတၱာထဲမွာ သိမ္းဆည္းလို႔ရပါတယ္။

အရင္းအျမစ္- womenshealth.gov

ပိုမိုသိရွိလုိလွ်င္

www.mibreastfeeding.org


