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လက္ျဖင့္ ဘာေၾကာင့္ ႏို႔ရည္ၫႇစ္ရတာလဲ။
လက္ျဖင့္ႏုိ႔ရည္ၫႇစ္ျခင္းက အေမတုိင္း 
ေလ့လာသင္ယူသင့္သည့္ အသုံးဝင္ေသာ 
နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္ၿပီး ႏုိ႔ၫႇစ္ကိရိယာ အသုံးျပဳျခင္းထက္ 
ႏုိ႔ရည္ပုိမုိ ထြက္ေစေၾကာင္း သိရိွထားပါသည္။ 
လက္ျဖင့္မိခင္ႏုိ႔ရည္ၫႇစ္ျခင္းက သင့္အတြက္ 
ေရရွည္ႏုိ႔ရည္ရရိွဖုိ႔ ပုိအားေကာင္းေစႏုိင္ၿပီး 
သင့္ကေလးအတြက္ မိခင္ႏုိ႔ရည္ပမာဏ ပုိမ်ားမ်ား 
ရေစကာ မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကၽြးရင္း ကေလးႏွင့္ 
ရင္းႏီွးကၽြမ္းဝင္ေစမည့္ အခ်ိန္ကာလကုိ 
ပုိရွည္ၾကာေစပါသည္။ လက္ျဖင့္မိခင္ႏုိ႔ရည္ၫႇစ္ျခင္းက 
အဆင္ေျပၿပီး ေငြကုန္ေၾကးက်မႈ မရိွေစဘဲ 
အေရးေပၚအေျခအေနမ်ားတြင္ပင္ သင့္ကေလးကုိ 
မိခင္ႏုိ႔ တုိက္ေကၽြးဖုိ႔ အၿမဲအသင့္ရိွေနေစပါသည္။ 
ပထမရက္အနည္းငယ္အတြင္း လက္ျဖင့္ မိခင္ႏုိ႔ရည္ၫႇစ္စဥ္ 
ႏုိ႔ရည္အနည္းငယ္သာ ရရွိျခင္းက ပုံမွန္ျဖစ္ပါသည္။

ပိုမိုေလ့လာရန္
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ေအာက္ပါမူရင္းမွ ျပင္ဆင္ေရးသားထားပါသည္ - Using 
Your Hands to Express Your Milk by Dr. Anne 
Merewood PhD, MPH, IBCLC and Jane Abeel 
Morton MD FABM

၁ - ျဖစ္ႏိုင္ပါက လက္ေဆး ပါ

၂ - သင့္ရင္သား တင္းမေနေစဖုိ႔ ညင္ညင္သာသာ ႏိွပ္နယ္ေပးပါ။

၃ - သင့္ရင္အံုဘက္သို႔ “C” ပံုစံ ေနာက္ျပန္ ဖိႏွိပ္ ေပးပါ။

၄ - သင့္လက္မႏွင့္ လက္ၫႇိဳးျဖင့္ သင့္ရင္သားကို ဖိၫႇစ ္
ေပးပါ။ ေနာက္ျပန္ (အတြင္းဘက္) ဆက္လက္ဖိႏွိပ္ၿပီး 
ႏို႔သီးေခါင္းဘက္ သင့္လက္ေခ်ာင္းမ်ား 
ေလွ်ာမက်ေအာင္ သတိျပဳပါ။

၅ - ဖိထားေသာ အားကို ျပန္ေလွ်ာ့ခ် ၿပီး 
အစမွျပန္လုပ္ပါ။

၆ - ရင္သားတစ္ခုမွ အျခားတစ္ခု (ဘယ္မွညာ၊ ညာမွဘယ္) 
သို႔ တစ္လွည့္စီ ၫႇစ္ေပး ရင္း အလွည့္အေျပာင္း မလုပ္မီ 
ရင္သားတစ္ခုစီကို ၁၀ႀကိမ္ခန္႔အထိ ဖိၫႇစ္ေပးပါ။ 
သင့္ႏို႔ရည္ကို ၫႇစ္ဖို႔ ႀကိဳးစားလုပ္ၾကည့္ရင္းျဖင့္ အလြယ္ကူဆံုး 
ႏို႔ရည္ထြက္ေပၚလာႏိုင္မည့္ “ေနရာေကာင္းမ်ား” ကို သင္ 

ေတြ႕ရွလိာပါလိမ့္မည္။

၇ - သင့္ႏို႔ရည္ခံရာတြင ္ဇြန္း၊ ေဆးထိုးႁပြတ္၊ ခြက္ 
(သို႔မဟုတ္) ႏို႔ၫႇစ္ကိရိယာ၏ ရင္သားစုပ္ခြက္ကို 
အသံုးျပဳပါ။
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