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ေဘးအႏၲရာယ္အတြက္ အသင့္ျဖစ္ျခင္း

ဖိ ၫႇစ္ ေလွ်ာ့

လက္ျဖင့္ ဘာေၾကာင့္ ႏို႔ရည္ၫႇစ္ရတာလ။ဲ လက္ျဖင့္ႏို႔ရည္ၫႇစ္ျခင္းက အေမတုိင္း ေလ့လာသင္ယူသင့္သည့္ အသုံးဝင္ေသာ နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္ၿပီး ႏို႔ၫႇစ္ကိရိယာ 
အသုံးျပဳျခင္းထက္ ႏို႔ရည္ပုိမုိ ထြက္ေစေၾကာင္း သိရွထိားပါသည္။ လက္ျဖင့္မိခင္ႏို႔ရည္ၫႇစ္ျခင္းက သင့္အတြက္ ေရရွည္ႏို႔ရည္ရရွဖုိိ႔ ပုိအားေကာင္းေစႏိင္ုၿပီး သင့္ကေလးအတြက္ 
မိခင္ႏို႔ရည္ပမာဏ ပုိမ်ားမ်ား ရေစကာ မိခင္ႏို႔တုိက္ေကၽြးရင္း ကေလးႏွင့္ ရင္းႏွ ီးကၽြမ္းဝင္ေစမည့္ အခ်န္ိကာလကုိ ပုိရွည္ၾကာေစပါသည္။ လက္ျဖင့္မိခင္ႏို႔ရည္ၫႇစ္ျခင္းက 
အဆင္ေျပၿပီး ေငြကုန္ေၾကးက်မႈ မရွေိစဘ ဲအေရးေပၚအေျခအေနမ်ားတြင္ပင္ သင့္ကေလးကုိ မိခင္ႏို႔ တုိက္ေကၽြးဖုိ႔ အၿမအဲသင့္ရွေိနေစပါသည္။ ပထမရက္အနည္းငယ္အတြင္း 
လက္ျဖင့္ မိခင္ႏို႔ရည္ၫႇစ္စဥ္ ႏို႔ရည္အနည္းငယ္သာ ရရွ ိျခင္းက ပုံမွန္ျဖစ္ပါသည္။

ဘယ္အခ်န္ိမွာ လက္ျဖင့္ ႏို႔ရည္ၫႇစ္သင့္သလ။ဲ သင့္ကေလး ေမြးဖြားၿပီးေနာက္ ရက္အနည္းငယ္အတြင္း ႏို႔ဦးရည္ကုိ လက္ျဖင့္ၫႇစ္ဖုိ႔အတြက္ အထူးသျဖင့္ အသုံးဝင္ႏိင္ုပါသည္။ 
ကေလးေမြးၿပီးကာလအတြင္း လက္ျဖင့္ ႏို႔ရည္ၫႇစ္ျခင္းက ႏို႔ၫႇစ္ကိရိယာထက္ပုိၿပီး ထိေရာက္မႈရွပိါသည္။ သင့္ႏို႔ရည္ပမာဏ တုိးပြားလာသည္ႏွင့္အမွ် ရင္သားစူေဖာင္းမႈကုိ 
ေလွ်ာ့ခ်ရာတြင္ မိခင္ႏို႔ကုိ ထုတ္ဖုိ႔ ႏို႔ၫႇစ္ကိရိယာအစား လက္ျဖင့္ႏို႔ရည္ၫႇစ္ျခင္းကုိ အသုံးျပဳႏိင္ုၿပီး သင့္ကေလးအတြက္ ႏို႔ရည္ခံစုစည္းျခင္းကုိ အခ်န္ိမေရြး 
ေဆာင္ရြက္ႏိင္ုပါသည္။ 

ကၽြန္မ ဘယ္လုိ လက္ျဖင့္ ႏုိ႔ရည္ၫႇစ္ရမလဲ။ သင့္အေနျဖင့္ လက္ျဖင့္ ႏုိ႔ၫႇစ္ေနခ်ိန္အတြင္း “ဖိ၊ ၫႇစ္၊ ေလွ်ာ့” ဆုိသည့္အတုိင္း ပုံမွန္ႏႈန္းျဖင့္ ေဆာင္ရြက္ဖုိ႔ လုိအပ္ပါလိမ့္မည္။ 
ပထမဦးစြာ သင့္လက္ေခ်ာင္းမ်ားကုိ သင့္ရင္သားအေပၚ တင္ၿပီး ညင္ညင္သာသာ ႏိွပ္နယ္ေပးပါ။ ဒုတိယအေနျဖင့္ သင့္လက္မႏွင့္ လက္ၫႇိဳ းအၾကား အလယ္တည့္တည့္တြင္ 
သင့္ႏုိ႔သီးေခါင္းကုိ ထားၿပီး အဆုိပါႏုိ႔သီးေခါင္း (ႏုိ႔သီးကြင္း) ပတ္လည္ရိွ အမည္းေနရာ ေထာင့္စြန္းမွ တစ္လက္မခန္႔တြင္ သင့္လက္ေခ်ာင္းႏွစ္ေခ်ာင္းကုိ “C” ပုံစံထားပါ။ 
ထုိ႔ေနာက္

၁   ျဖစ္ႏိင္ုပါက လက္ေဆး ပါ

၂   သင့္ရင္သား တင္းမေနေစဖုိ႔ ညင္ညင္သာသာ ႏိွပ္နယ္ေပးပါ။

၃   သင္ရင္အုံဘက္သုိ႔ “C” ပုံစံ ေနာက္ျပန္ ဖိႏိွပ္ ေပးပါ။ 

၄   သင့္လက္မႏွင့္ လက္ၫႇိဳ းျဖင့္ သင့္ရင္သားကုိ ဖိၫႇစ္ ေပးပါ။ ေနာက္ျပန္ (အတြင္းဘက္) ဆက္လက္ဖိႏိွပ္ၿပီး ႏုိ႔သီးေခါင္းဘက္ သင့္လက္ေခ်ာင္းမ်ား ေလွ်ာမက်ေအာင္ သတိျပဳပါ။ 

၅   ဖိထားေသာ အားကုိ ျပန္ေလွ်ာ့ခ် ၿပီး အစမွျပန္လုပ္ပါ။ 

၆   �ရင္သားတစ္ခုမွ အျခားတစ္ခု (ဘယ္မွညာ၊ ညာမွဘယ္) သုိ႔ တစ္လွည့္စီ ၫႇစ္ေပး ရင္း အလွည့္အေျပာင္း မလုပ္မီ ရင္သားတစ္ခုစီကုိ ၁၀ ႀကိမ္ခန္႔အထိ ဖိၫႇစ္ေပးပါ။ 

သင့္ႏုိ႔ရည္ကုိ ၫႇစ္ဖုိ႔ ႀကိဳးစားလုပ္ၾကည့္ရင္းျဖင့္ အလြယ္ကူဆုံး ႏုိ႔ရည္ထြက္ေပၚလာႏုိင္မည့္ “ေနရာေကာင္းမ်ား” ကုိ သင္ ေတြ႕ရိွလာပါလိမ့္မည္။

၇   သင့္ႏို႔ရည္ခံရာတြင္ ဇြန္း၊ ေဆးထုိးႁပြတ္၊ ခြက္ (သုိ႔မဟုတ္) ႏို႔ၫႇစ္ကိရိယာ၏ ရင္သားစုပ္ခြက္ကုိ အသုံးျပဳပါ။

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

မိခင္မ်ားကုိ ၎တုိ႔ကေလးမ်ားအတြက္ အခ်န္ိမေရြး လက္ျဖင့္ႏို႔ၫႇစ္ဖုိ႔ စိတ္ခြန္အားေပးသင့္ပါသည္။ လက္ျဖင့္ႏို႔ၫႇစ္ျခင္းက မိခင္၏ ႏို႔ရည္တုိက္ေကၽြးျခင္းရလဒ္ကုိ ေျပာင္းလေဲပးႏိင္ုပါသည္။ 
လက္ျဖင့္ႏို႔ၫႇစ္ျခင္းက ႏို႔ၫႇစ္တစ္မ် ိဳးတည္း အသုံးျပဳျခင္းထက္ ႏို႔ရည္ထြက္ရွမိႈကုိ လႈ ံ႕ေဆာ္ေပးရာတြင္ အေထာက္အကူျဖစ္ၿပီး  
မိခင္ႏို႔တုိက္ေကၽြးမႈႏႈန္းမ်ားကုိ တက္ေစကာ မိခင္အားလုံးအတြက္ ေရြးခ်ယ္စရာတစ္ခု ျဖစ္ပါသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ ၎မွာ ေငြကုန္ေၾကးက်မႈ မရွကိာ အထူးကိရိယာ မလုိအပ္ပါ။၁ 
လက္ျဖင့္ႏို႔ၫႇစ္ျခင္းက မိခင္မ်ားကုိ ၎တုိ႔ကေလးငယ္မ်ားအား မိခင္ႏို႔တုိက္ေကၽြးဖုိ႔အတြက္ ႏို႔ဗူးျဖင့္ႏို႔တုိက္ျခင္းႏွင့္ ေဖာ္ျမဴလာႏို႔ဗူးတုိက္ျခင္းအေပၚ အားထားမႈ မရွသိည့္ မ်ားစြာေသာ 
ေရြးခ်ယ္စရာမ်ား ေပးပါသည္။ ၎တြင္ ဇြန္းျဖင့္ႏို႔တုိက္ေကၽြးျခင္း၊ ခြက္ျဖင့္ႏို႔တုိက္ေကၽြးျခင္း၊ ေဆးထုိးႁပြန္ႏွင့္ ႁပြန္ျဖင့္ ႏို႔တုိက္ေကၽြးျခင္းအျပင္ လက္ျဖင့္ႏို႔တုိက္ေကၽြးျခင္းတုိ႔ ပါဝင္ပါသည္။

ပုိမုိေလ့လာရန ္မိခင္ႏို႔တုိက္ေကၽြးေရးအတြက္ စနစ္ကုိ ေျပာင္းလဖုိဲ႔ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္ခ်က္တြင္ ပါဝင္ပါ။ MIBFN ဝက္ဘ္ဆုိဒ္ျဖစ္သည့္  
www.mibreastfeeding.org တြင္ ဝင္ေရာက္ေလ့လာပါ။
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လက္ျဖင့္ မိခင္ 
ႏို႔ရည္ ၫႇစ္ပုံ


