
AMARILLO ဘေးကင်းသော မိခင်များ  

ပညာပေးစာစောင်
	` မွေးဖွားပြီ းနောက်ပုိင်း သတိပေး လက္ခဏာများ

	` သားဆက်ခြားခြ င်း

	` ကလေးမွေးဖွားပြီ းနောက် စောင့်ရှေ ာက်မှု

	` မိခင်နုိ့တုိက်ကျွေးရေး အဖဲွအ့စည်းများ

	` ကလေးအတွက် ဘေးကင်းသောအိမ်

	` ဘေးကင်းစွာ အိပ်စက်ရေး - ကလေးရုတ်တရက် 
သေဆံုးခြ င်း (SIDS) မှ ကာကွယ်ခြ င်း

	` ကားထုိင်ခံု ဘေးကင်းရေး

	` ကလေးမီးဖွားပြီ းနောက် စိတ်ကျရောဂါခံစားရခြ င်း

HEALTHYAMARILLOWOMEN.ORG    CityofAmarilloPublicHealth
  806-378-6300     1000 Martin Rd, Amarillo, TX 79107

http://healthyamarillowomen.org/
https://www.facebook.com/cityofamarillopublichealth


သင့သင့််တွငတွင်် အောက အောက််ပါလက္ခဏာပါလက္ခဏာ

များဖြ စများဖြ စ််ပေါ်လာလျှငပေါ်လာလျှင်် ၉၁၁  ၉၁၁ 

ကုိ ဖုနကုိ ဖုန််းခေါ်ပါ-းခေါ်ပါ-

 � ရင်ဘတ်အောင့်ခြ င်း

 � အသက်ရှူရခက်ခြ င်း သုိ့မဟုတ် အသက်ရှူ မဝခြ င်း

 � တက်ခြ င်းများ

 � သင့်ကုိယ်သင် သုိ့မဟုတ် အခြားသူအား နာကျင်စေလုိသည့် အတွးများ

သင့်တွင် အောက်ပါ
အခြေ အနေများရိှနေလျှင် 
သင့်ဆရာဝန်ကုိ ဖုန်း
ခေါ်ပါ-

(သင့်ဆရာဝန်ကုိ ခေါ်၍ မ
ရလျှင် ၉၁၁ ကုိ ခေါ်ပါ 
သုိ့မဟုတ် အရေးပေါ်ဌာနသုိ့ 
သွားပါ)

 � တစ်နာရီလျှင် အမျိုးသမီးလစဉ်သံုးပစ္စည်းတစ်ခု စုိရွ ဲနုိင်သည့် သွးဆင်းခြ င်း သုိ့မဟုတ် ကြ က်ဉ 

သုိ့မဟုတ် ကြ က်ဉအရွယ်အစားထက်ကြီ းသော သွးခဲများ ဆင်းခြ င်း

 � ခဲွစိတ်ထားသည့်နေရာတွင် အနာမကျက်ခြ င်း

 � ခြေထာက်များ နီနေပြီ း သုိ့မဟုတ် ရောင်ရမ်းနေပြီ း ထိလျှင် နာခြ င်း သုိ့မဟုတ် ပူနေခြ င်း 

 � ကုိယ်အပူချိန် ၁၀၀.၄ ဒီဂရီဖာရင်ဟုိက်ရိှခြ င်း သုိ့မဟုတ် ၁၀၀.၄ ဒီဂရီဖာရင်ဟုိက်ထက်ပုိမြ င့်ခြ င်း

 � ဆေးသောက်ပြီ းသည့်တုိင် ခေါင်းကုိက်မသက်မသာခြ င်း သုိ့မဟုတ် အမြ င်များ ဝေဝါးလာပြီ း 

ဆုိးရွားစွာ ခေါင်းကုိက်ခြ င်း

သငသင််၏  ၏  
အသကအသက််ကုိ ကုိ 
ကယကယ််တငတင််ပါပါ

ကလေးမွးဖွားပြီ းနောက် ဖြ စ်ပေါ်လာတတ်
သော သတိပေးလက္ခဏာများကုိ ဂရုပြုပါ

ကလေးမွးဖွားပြီ းသော အမျိုးသမီးအများစုသည် မည်သည့်ပြဿနာမျှ မရိှဘဲ နာလန်ပြ န်ထူသွားတတ်

ပါသည်။ သုိ့သော် မည်သည့်အမျိုးတွင်မဆုိ ကလေးမွးဖွားပြီ းနောက် နောက်ဆက်တဲွ ပြေဿနာများ 

ဖြ စ်လာနုိင်သည်။ ဤကလေးမွးဖွားပြီ းနောက် ဖြ စ်ပေါ်လာတတ်သော သတိပေးလက္ခဏာများကုိ 

သိရိှပြီ း ဘာလုပ်ရမည်ကုိ သိထားခြ င်းဖြ င့်  သင့်အသက်ကုိ ကယ်တင်နုိင်မည် ဖြ စ်သည်။

သင့်အနေဖြ င့် ဆေးကုသမှ ကုိ ချက်ချင်း မခံယူလျှင် ဤကလေးမွးဖွားပြီ းနောက် ဖြ စ်ပေါ်လာတတ်သော သတိပေး
လက္ခဏာများသည် အသက်အန ္တရာယ်ကုိ ထိခုိက်စေနုိင်သည်။ အကြာင်းရင်းမှာ-

• ရင်ဘတ်အောင့်ခြ င်း၊ အသက်ရှူ ရခက်ခြ င်း သုိ့မဟုတ် အသက်ရှူ မဝခြ င်း (အသက်ရှူ
ရာတွင် ခက်ခဲနေခြ င်း) သည် သင့်အဆုတ်ထဲတွင် သွးခဲနေခြ င်း သုိ့မဟုတ် နှလံုးတွင် 
ပြဿနာရိှနေခြ င်းကုိ ဆုိလုိနုိင်သည်။

• တက်ခြ င်းများသည် သင့်တွင် ကုိယ်ဝန်အဆိပ်တက်ခြ င်းဟုခေါ်သော အခြအနေရိှနေ
နုိင်သည်ဟု ဆုိလုိသည်။

• သင့် ကုိယ်သင် သုိ့မဟုတ် အခြားသူအား နာကျင်စေလုိသည့် အတွးများဖြ စ်ခြ င်း
သည် သင့်တွင် ကလေးမွးဖွားပြီ းနောက် စိတ်ကျရောဂါ ဖြ စ်နေခြ င်း ဖြ စ်နုိင်သည်ဟု 
ဆုိလုိသည်။

• (အလွန်အကျံွ) သွးထွက်နေခြ င်း၊ တစ်နာရီအတွင်း အမျိုးသမီးလစဉ်သံုးပစ္စည်း တစ်ခု
ထက်မက စုိရွ ဲသွားနုိင်သည့် သွးဆင်းခြ င်း သုိ့မဟုတ် ကြ က်ဉအရွယ်နှင့်အထက် သွးခဲ
များဆင်းခြ င်းဆုိသည်မှာ မီးဖွားပြီ းသွးထွက်လွန်နေခြ င်း ဖြ စ်နုိင်သည်

• သားအိမ်လမ်းကြာင်းရိှ ခဲွထားသည့်နေရာ သုိ့မဟုတ် ဗုိက်ခဲွထားသည့်နေရာတွင် အနာမ
ကျက်ခြ င်း၊ ပုိ၍ နီရဲလာခြ င်း သုိ့မဟုတ် ပြ ည်တည်လာခြ င်းသည် သင့်တွင် ရောဂါကူး
စက်ခံနေရခြ င်း ဖြ စ်နုိင်သည်ဟု ဆုိလုိသည်။

• သင့်ခြသလံုးကြွ က်သား နေရာတွင် နီရဲနေခြ င်း၊ ရောင်ရမ်းနေခြ င်း၊ ပူနွးနေခြ င်း 
သုိ့မဟုတ် နာကျင်နေခြ င်းသည် သင့်တွင် သွးခဲနေခြ င်း ဖြ စ်နုိင်သည်ဟု ဆုိလုိသည်

• ကုိယ်အပူချိန် ၁၀၀.၄ ဒီဂရီဖာရင်ဟုိက်နှင့်အထက်ရိှခြ င်း၊ သွးဆင်းရာတွင် အနံ့အသက်
များ ဆုိးရွားစွာနံခြ င်းသည် သင့်တွင် ရောဂါကူးစက်ခံနေရခြ င်း ဖြ စ်နုိင်သည်ဟု 
ဆုိလုိသည်

• (အလွန်နာကျင်စွာ) ခေါင်းကုိက်ခြ င်း၊ အမြ င်အာရံု ပြာင်းလဲမှုများ သုိ့မဟုတ် ဝမ်းဗုိက် 
အပေါ် ညာဘက်တွင် နာကျင်ခြ င်းတုိ့သည် သင် သွးတုိးနေကြောင်း သုိ့မဟုတ် မွးဖွား
ပြီ းနောက် ကုိယ်ဝန်ဆိပ်တက်ခြ င်း လက္ခဏာများ ဖြ စ်နုိင်သည်ဟု ဆုိလုိသည်

ကလေးမွးဖွားပြီ း
နောက် ဖြ စ်ပေါ်လာ
တတ်သော သတိပေး

လက္ခဏာများ

၉၁၁ သုိ့မဟုတ် သင့်
ကျန်းမာရေးစောင့် ရှာက်သူအား 
အောက်ပါအတုိင်း ပြာပြ ပ ါ-

“________ မှာ ကျွန်မ ကလေးမွးခ့ဲပြီ း  

____________________ ရိှနေပါတယ်။.”

(နေ့စဲွ) 

(တိကျ သေချာတ့ဲ သတိပေးလက္ခဏာတွ) 

သင့်ပင်ကုိ
အသိစိတ်၏ 

စေ့ဆော်မှ မျာ
းကုိ ယံုကြ ည်

ပါ။

သင် နေလုိ
 ့မကောင်းလ

ျှင် 

သုိမ့ဟုတ် သိလုိသည်များ 

သုိမ့ဟုတ် စုိးရိမ်မှ
 များ ရိှန

ေလျှင် 

ဆေးကုသမှ အား အမြဲရယူပါ။

အကူအညီရယူရန် ကျွန်ု ပ်၏ ဆရာဝန်/ဆေးခန်း-_____________________________________________ ဖုန်းနံပါတ်-______________________

ကျွန်ု ပ်နှင့်  အနီးဆံုး ဆေးရံု______________________________________________________________________________



သားဆက်ခြားခြ င်း

နောက်ကလေးတစ်ယောက်ယူဖုိ့ အသင့်
ဖြ စ်ပြီ လား။

ထုိမေးခွန်းသည် စဉ်းစားရ ခက်ခဲသော မေးခွန်း
ဖြ စ်နုိင်ပါသည်။ သင်၏ အိမ်ထောင်ဖက်၊ 
သင့်အိမ်၏ အရွယ်အစား သုိ့မဟုတ် သင့်
တွင် ကုိယ်ဝန်ရိှလာပါက အခြားကလေးကုိ 
လံုလောက်စွာ အာရံုစုိက်နုိင်ခြ င်း ရိှ၊ မရိှတုိ့ကုိ 
စဉ်းစားမိနုိင်ပါသည်။ အခြားကလေးတစ်ယောက်
ကုိ စိတ်နုိင်စွာ ကုိင်တွယ်နုိင်မည်၊ မကုိင်တွယ်
နုိင်မည်ကုိလည်း သင် သိချင်နေပေလိမ့်မည်။ 
သုိ့သော် သင့်မိသားစုရိှ အခြားသူများကုိ သင်
တွေးတောနေစဉ် အားလံုးထဲတွင် အရေးအကြီ း
ဆံုး မေးခွန်းကုိ သင့်ကုိယ်သင်မေးရန် မမေ့ပါ
နှင့်- နောက်ကလေးတစ်ယောက်ယူဖုိ့ အသင့်
ဖြ စ်ပြီ လား။

သင့်အနေဖြ င့် ကုိယ်ဝန်ထပ်ဆောင်မည်ဆုိပါက သင့် မိသားစုအတွင်းရိှ သင့်
အိမ်ထောင်ဖက်၊ သင့်ကလေးများ၊ အရေးအကြီ းမှာ သင့်အတွက် ထည့်သွင်းစဉ်းစားရန် 
အရေးကြီ းသည်။ ဤမေးခွန်းများကုိ ထည့်သွင်းစဉ်းစားပါ။

မိခင်နုိ့တုိက်နေဆဲတွင် ကုိယ်ဝန်ဆောင်
နုိင်ပါသလား။

ကလေးနုိ့တုိက်နေသည့် မိခင်များသည် ပထမ 
ခြောက်လအတွင်း သားဥကြွေလေ့မရိှပါ။ 

သုိ့သော် နုိ့တုိက်နေဆဲမှာပင် ကုိယ်ဝန်နုိင်သွား
နုိင်ခြေလည်း ရိှနေပါသည်။ သင့်ကလေးက နုိ့စုိ့
နည်းလေ ကုိယ်ဝန်ရနုိင်ခြေ ပုိများလေ ဖြ စ်သည်။ 

သင့်ကလေးကုိ ဂရုစုိက်ရင်း သင့်ကုိယ်သင်ပါ 
ဂရုစုိက်နုိင်စေရန် နုိ့တုိက်စဉ် သားဆက်ခြားနုိင်
မည့် နည်းလမ်းများအကြောင်း သင့်ဆရာဝန်နှင့် 
ဆွေးနွေးပါ။

မီးဖွားပြီ း ၂ ပတ်၊ ၃ ပတ်အတွင်းမှာပင် သင် 

ကုိယ်ဝန် ရနုိင်သည်။ သင့်ဆရာဝန်နှင့် ယနေ့

ပင် ဆွေးနွေးပြောဆုိလုိက်ပါ။

သင့်ခန္ဓကုိယ်က အသင့်ဖြ စ်ပြီ
လား။ သုိ့မဟုတ် အင်အားလံုးဝ မကျန်
တော့လောက်အောင် သင် ခံစားနေရပြီ
လား။

သင့်တွင် အင်အားလံုးဝ မကျန်တော့ဟု ခံစားနေ
ရလျှင် မိသားစုအတွက် သင် ကျန်းမာနေစေရန် 
သင့်ကုိယ်သင် အားဖြ ည့်ရမည်။

ကုိယ်ဝန်ဆောင်ခြ င်းနှင့် နုိ့တုိက်ကျွေးခြ င်း
သည် သင့်ခန္ဓာကုိယ်မှ အာဟာရဓာတ်များ၊ 
အထူးသဖြ င့် ဖောလစ်အက်ဆစ်ကုိ ဆံုးရှုံ း
သွားစေသည်။ ထုိအာဟာရဓာတ်များကုိ ပြ န်
မဖြ ည့်နုိင်မီ ကုိယ်ဝန်ထပ်ဆောင်ရလျှင် ၎င်း
က သင့်ကျန်းမာရေး သုိ့မဟုတ် သင့်ကလေး၏ 
ကျန်းမာရေးကုိ ထိခုိက်နုိင်ပေသည်။

မကြာခင်မှာဆုိတာက သိပ်ကြာ
လွန်းနေသလား။
မီးဖွားပြီ း ကုိယ်ဝန်ထပ်မဆောင်ခင် ၁၈ လမှ 
၂၄ လ အထိစောင့်ရန် စီစဉ်ထားခြ င်းသည် 
မိခင်ရော ကလေးအတွက်ပါ ပုိ၍ ကျန်းမာစေ
ပါသည်။ အသက် ၃၅ နှစ်နှင့်အထက် မိခင်များ
တွင် မျို းမပွားနုိင်မည်ကုိ စုိးရိမ်ရသောကြောင့် ၁၂ 
လ အကြာတွင် ထပ်မံကြိ ုးစားနုိင်သည်။

ပထမကုိယ်ဝန်နှင့် ၁၈ အောက်သာခြားသော 
ကလေးများသည် မွေးကင်းစအရွယ်မှာပင် 
သေဆံုးခြ င်း၊ ပေါင်ချိန်မပြ ည့်ခြ င်းနှင့် အမျို းမျို း
သော ကျန်းမာရေးပြဿနာများနှင့် ပုိမုိကြုံတွေရ့
နုိင်သည်။

ဘာလုိ့ စောင့်ရမှာလဲ။
	` သင့်ကျန်းမာရေးနှင့်  သင့်ကလေး၏ 
ကျန်းမာရေးကုိ တုိးတက်အောင် 
လုပ်ဆောင်ပါ။

	` မိမိကုိယ်မိမိ ကုစားပြီ း ပံုမှန်အတုိင်း ပြ န်
ဖြ စ်စေရန် ကုိယ့်အတွက်ကုိယ် အချိန်ပေး
ပါ။

	` ကလေးတုိင်းကုိ အထူးအာရံုစုိက်ပါ။

	` ကုိယ်ဝန်ဆောင်စဉ် တက်လာသော ကုိယ်
အလေးချိန် လျော့ကျသွားစေရန် အချိန်ပေး
ပါ။

သင်နှင့်  သင့် မိသားစုအတွက် အကောင်းဆံုး
ဖြ စ်စေမည့် နည်းလမ်းများကုိ သင့်ဆရာဝန်
နှင့်  သေချာပြောဆုိ ဆွေးနွေးပါ။

ငါ့အတွက် ဘာအကောင်းဆံုးလဲ။
	` တစ်နေ့တာကုန်ဆံုးချိန်တွင် အားအင်ကုန်ခမ်းသွားပါသလား။

	` နောက်ကလေးတစ်ယောက်ကုိ ၎င်းနှင့် ထုိက်တန်သည့် အာရံုစုိက်မှု ပေးနုိင်မည်လား။

	` ငါ့အတွက် ဝမ်းနည်းပက်လက်ဖြ စ်ချိန် ရပြီ းပြီ လား။ (မကြာသေးမီက ကုိယ်ဝန်ပျက်ကျထား
သူများအတွက်)

	` ကျွန်ု ပ်၏ခန္ဓာကုိယ်က နောက်တစ်ကြိ မ် ကုိယ်ဝန်ဆောင်ရန်အတွက် အသင့်  ဖြ စ်၊ မဖြ စ်ကုိ 
ဆရာဝန်နှင့်  စစ်ဆေးပြီ းပြီ လား။

မိမိနှင့်  အိမ်ထောင်ဖက်၏ ဆက်ဆံရေးမှာ ကောင်းမွန်နေပါသလား။
	` မိမိ၏ အိမ်ထောင်ဖက်က အသင့်ဖြ စ်ပြီ လား။

	` မိမိတုိ့က နောက်ကလေးတစ်ယောက်ယူဖုိ့ ငွေကြေး တတ်နုိင်ပြီ လား။

	` မိမိ အိမ်ထောင်ဖက်က စိတ်နုိင်စွာ ကုိင်တွယ်နုိင်ပြီ လား။

ရိှပြီ းသား ကလေးတွေအတွက် အကောင်းဆံုးက ဘာလဲ။
	` မောင်နှမအသစ်ရရင် သူတုိ့ ဘယ်လုိ တံု့ပြ န်မလဲ။

	` မိမိ ကုိယ်ဝန်ရသွားလျှင် သူတုိ့အတွက် မိခင်ကောင်းတစ်ယောက်ဖြ စ်နုိင်စေမည့် စွမ်းအင်များ 
လျော့သွားမှာလား။



မိခင်နုိ့တုိက်ကျွေးရေး အဖဲွအ့စည်းများ

NWTHS နုိ့ထွက်စေရေး အတုိင်ပင်ခံ
ပြ င်ပလူနာများနှင့်  ဆွေးနွေးမှုများ၊ ကုိယ်
အလေးချိန် စစ်ဆေးမှုများ၊ ဖုန်းဖြ င့်  တုိင်ပင်
ဆွေးနွေးမှုများနှင့်  နုိ့ထွက်ရန် အကူအညီများ 
ပ့ံပုိးပေးသည် 

806-354-1394

NWTHS မိခင်နုိ့တုိက်ကျွေးရေး 
ဟော့လုိင်း
806-354-1385
888-631-6667

Texas Breastfeeding Support 
ဟော့လုိင်း
855-550-6667

Texas Tech Breastfeeding 
Medicine Clinic
806-414-9999

Breastmilk Counts
၎င်းသည် တက္ကဆက်ပြ ည်နယ် ကျန်းမာရေး
ဝန်ဆောင်မှုများဌာန (Texas Department of 
State Health Services) ထံမှ မိခင်နုိ့တုိက်
ကျွေးရေး အဖဲွအ့စည်းတစ်ခု ဖြ စ်သည်

breastmilkcounts.com

Kelly Mom Parenting & 
Breastfeeding
နုိ့ထွက်ရန် တုိင်ပင်ဆွေးနွေးပေးသည့် မိခင်
ထံမှ နုိ့ချိုတုိက်ကျွေးခြ င်းနှင့် ဆုိင်သော 
အချက်အလက်များ  kellymom.com

Children’s Miracle Network Baby Café Amarillo
တနင် ္လာနေ့တုိင်း မနက် ၁၀ နာရီမှ နေ့လည်အထိ တွေ ဆံု့ပေးသည်။ နုိ့ထွက်ရန် ဆွေးနွေးအကြံ ပေး
သူများကုိယ်တုိင် အဖဲွလုိ့က် အိမ်တုိင်ရာရောက် အခမ့ဲ ဆွေးနွေးပေးမှုများ ပြုလုပ်ပေးသည် 
တည်နေရာကုိ ပြောရန် ဖုန်းခေါ်ပါ။  806-414-9999

La Leche League of Amarillo
LLL ခေါင်းဆောင်များ ဦးဆောင်သော မိခင်အချင်းချင်း အခမ့ဲ ပ့ံပုိးကူညီပေးမှု။ လစဉ် ၂ ရက်
မြောက်နေ့နှင့်  ၄ ရက်မြောက် အင္်ဂ ါနေ့တုိင်း တွေ ဆံု့ပေးသည်။ အသေးစိတ် သိရိှရန် အီးမေးလ် ပုိ့ပေး
ပါ။  lllofamarillo@gmail.com

WIC မိခင်နုိ့တုိက်ကျွေးရေး မိခင်အချင်းချင်း အကြံ ပေးသူများ
WIC ခံစားခွင့်များကုိ လက်ခံရရိှထားသည့် မိခင်များအတွက် အခမ့ဲ။ ရက်ချိန်းတောင်းရပါမည်။

(806) 371-1119

Amarillo Breastfeeding Mommas Facebook အဖဲွ ့
မိခင်နုိ့တုိက်ကျွေးနုိင်ရေး မိခင်အချင်းချင်း ကူညီပေးသည့် ဒေသန ္တရ သီးသန့် အုပ်စု ပါဝင်ခွင့်
တောင်းဆုိရန် Facebook ထဲ ဝင်ရောက်ပါ။  facebook-square Amarillo Breastfeeding Mommas

ဟော့လုိင် းများ

ဝက်ဘ်ဆုိဒ်များ

ပ့ံပုိးကူညီပေးသည့် အဖဲွမ့ျား

နုိညှ့စ်စက်များ

သင့်အာမခံတွင် ပါဝင်သော နုိ့ညှစ်စက်အား မည်သုိ့ရယူရမည်ကုိ သင်၏ အာမခံ ကုမ္ပဏီကုိ ဖုန်းဆက်မေးမြ န်းပါ။ အာမခံအများစုနှင့်  Medicaid တွင် 
တစ်ကုိယ်ရေသံုး လျှပ်စစ်နုိ့ညှစ်စက်များအတွက် ကုန်ကျစရိတ် ပါဝင်ပါသည်။ Medicaid နှင့်  အခြား အာမခံကုမ္ပဏီများသည် အိမ်တွင်း ကျန်းမာရေး 
အေဂျင်များနှင့်အတူ လက်တဲွဆောင်ရွက်ပါမည်။ ဤအိမ်တွင်း ကျန်းမာရေး အေဂျင်စီများမှတစ်ဆင့်  နုိ့ညှစ်စက်ကုိလည်း ငှားရမ်းနုိင်ပါသည်။

Valmed
806-350-6337

Britkare Home Medical
806-350-7970

National Home Health
806-350-7851

High Plains Home Medical
806-457-1080

Alpha Home Medical
806-367-5047

International Breastfeeding 
Centre / Newman 
Breastfeeding Clinic
Dr. Jack Newman ၏ ၃၄ နှစ်
ကြာ ခေါင်းဆောင်မှု ၊ အတွေအ့ကြုံနှင့်  
အထောက်အထား အခြေ ပြု လေ့ကျင့်မှုများ
အား အသံုးပြုမှုကုိ အခြေ ခံထားသော စိတ်ချရ
သည့် ၊ ကောင်းစွာ သုတေသနလုပ်ထားသည့် 
ပညာရေးနှင့်  အချက်အလက်များကုိ ပ့ံပုိး
ပေးသည်။  ibconline.ca

Baby GooRoo
မိဘများအနေဖြ င့်  မိခင်နုိ့တုိက်ကျွေးရေးနှင့်  
ပုိမုိသက်ဆုိင်သော ကျန်းမာရေး၊ အာဟာရ
နှင့်  ဘေးကင်းရေး အဖြေ များကုိ ရှာဖွေနုိင်
သည့်နေရာတစ်ခု ဖြ စ်သည်။ အကြောင်းအရာ
များသည် သိပ္ပံ ပညာရပ်အပေါ် အခြေ ခံထားပြီ း 
ကောင်းစွာ သုတေသန လုပ်ထားပါသည်။

babygooroo.com

https://www.breastmilkcounts.com/
https://kellymom.com/
mailto:lllofamarillo%40gmail.com?subject=Inquiring%20about%20La%20Leche%20League%20of%20Amarillo
https://www.facebook.com/groups/711187355669419
https://ibconline.ca/
https://babygooroo.com/


သင့်အိမ်ကုိ ကလေးအတွက် ဘေးကင်းအောင် ပြုလုပ်ခြ င်း

အသက်ရှူကြ ပ်ခြ င်း၏ အမှန်တရား
အသက်ရှူကြ ပ်ခြ င်းသည် အသက် ၄ နှစ်အောက် ကလေးများတွင် မမျှော်လင့်ဘဲ သေဆံုးရ
သည့် အဓိက အကြောင်းရင်းတစ်ခု ဖြ စ်သည်ဟု နုိင်ငံတော် ဘေးကင်းရေးကောင်စီ  
(National Safety Council) ဥက္ကဌနှင့် CEO ဖြ စ်သူ Deborah Hersman က Media 
Planet တွင် ရေးထသားထားသော ဆောင်းပါးထဲတွင် ဖော်ပြထားပါသည်။ 

NSC ၏ ထင်မှတ်မထားဘဲ ထိခုိက်ဒဏ်ရာရမှုများ ကျမ်းပြုစာရင်းတစ်ခုဖြ စ်သည့် ထိခုိက်
ဒဏ်ရာ အချက်အလက်များအရ အမေရိကန်ပြ ည်ထောင်စုတွင် စက်ပစ္စည်းပုိင်းဆုိင်ရာ 
အသက်ရှူကြ ပ်ခြ င်း/မွန်းခြ င်းကြောင့် ၂၀၁၇ ခုနှစ်တွင် အသက် ၄ နှစ်အောက်ကလေး 
၁၁၂၄ ဦး သေဆံုးခ့ဲရသည်ဟု ဆုိပါသည်။ 

တုန်လှုပ်ချောက်ချားဖွယ်လုိပင်- ကလေးများသည် အစားအစာ သုိ့မဟုတ် အခြားပြ င်
ပ ပစ္စည်းများကြောင့် အသက်ရှူကြ ပ်ခြ င်းထက် အိပ်စက်သည့်နေရာ ဘေးမကင်းသဖြ င့်  
အသက်ရှူကျပ်နုိင်ခြေ ပုိများပါသည်။ မွေးကင်းစ ကလေးများအတွက် အိပ်စက်ရန် ဘေးအကင်း
ဆံုးနေရာမှာ မိဘများနှင့် တစ်အိပ်ရာတည်း အတူတူအိပ်ခြ င်းမဟုတ်ဘဲ ပုခက်ထဲတွင် အိပ်
ခြ င်းဖြ စ်သည်ဟု Hersman က ဆုိပါသည်။ မွေးပွအရုပ်များနှင့် စောင်များသည် အိပ်ချင်စ
ဖွယ်ဖြ စ်စေသော်လည်း ၎င်းတုိ့သည် မွန်းကျပ်စေနုိင်သည့်အတွက် ပုခက်ထဲတွင် မထား
သင့်ပါ။ 

ထည့်သွင်းစဉ်းစားရမည့် ပြဿနာ
ထိခုိက်ဒဏ်ရာရသည့်၊ သေဆံုးသည့် ကလေး သံုးပံုတစ်ပံုကျော်သည် အိမ်တွင်ဖြ စ်ပွားခြ င်း
ဖြ စ်သည်ဟု KidsHealth.org တွင် ဆုိထားပါသည်။ အိမ်သည် ကလေးငယ်များ အများဆံုး
နေထုိင်ရာနေရာဖြ စ်သောကြောင့် အိမ်သည် ၎င်းတုိ့အတွက် ထိခုိက်ဒဏ်ရာ အများဆံုးဖြ စ်နုိင်
သည့်အန ္တရာယ်ရိှသော နေရာဖြ စ်သည်။  သုိ့သော် ပညာရှင်များက သင့်အိမ်ကုိ “ကလေး
များအတွက် သင့်လျော်သည့်အိမ်” အကြောင်း ဆွေးနွေးမှုများတွင် လမ်းလျှောက်ခါစ ကလေး
အရွယ် နောက်ပုိင်းအချိန်အတွက်ကုိပါ ဆွေးနွေးသင့်သည်ကုိ သဘောတူပါသည်။ ထိခုိက်
ဒဏ်ရာ အချက်အလက်များအရ ထင်မှတ်မထားဘဲ ဖြ စ်ပွားသည့် ထိခုိက်ဒဏ်ရာများသည် 
အသက်ပုိကြီ းသည့် ကလေးများ သေဆံုးသည့် အဓိက နံပါတ် ၁ အကြောင်းရင်းဖြ စ်သည်ဟု 
ဆုိထားပါသည်။ အသက် ၂ နှစ်အရွယ် ကလေးများ ထင်မှတ်မထားဘဲ သေဆံုးသည့် ထိခုိက်
ဒဏ်ရာတွင် ရေနစ်ခြ င်းသည် အဓိက အကြောင်းရင်းဖြ စ်သည်။ ဆေးလွန်ခြ င်းအပါအဝင် 
အဆိပ်အတောက်ဖြ စ်စေသည့် သေစေတတ်သောအရာများသည် အသက် ၁၆ နှစ်ကျော်ချိန်
တွင် ပုိ၍များလာပါသည်။

သစ်ကြံ ပုိးခေါက်အမှုန့်ကြောင့်  ကန်တာကီ

ပြ ည်နယ်မှ ၄ နှစ်အရွယ် ယောက်ျားလေး

တစ်ဦး အသက်ရှူကြ ပ်ကာ အောက်ဆီ

ဂျင်မရဘဲ သေဆံုးသွားရသည့်အကြောင်းကုိ 

သူ၏ ပူဆွေးသောက ရောက်နေသော မိခင်

က ထုိသုိ့စိတ်ဒဏ်ရာရလောက်အောင် 

ဝမ်းနည်းပူဆွေးဆံုးရှုံ းမှုကုိ အခြားသူများ 

ရှေ ာင်ရှားနုိင်စေရန် မျှော်လင့်လျက် မျှဝေခ့ဲ

ပါသည်။ 

ရစ်ချ်မွန်၊ ကန်တာကီပြ ည်နယ်ရိှ Brianna 

Rader က သူမ၏ သားဖြ စ်သူ Matty 

သည် မီးဖုိချောင်ခံုပေါ်တက်ကာ သစ်ကြံ ပုိး

ခေါက်အမှုန့် ဘူးကုိ မည်သုိ့ ရှာတွေ ခ့ဲ့သည်

ကုိ ပြ န်ပြောပြ ခ့ဲသည်။ သူသည် မြ ည်း

ကြ ည့်ရန် ဆံုးဖြ တ်ခ့ဲပြီ းနောက် စတင် 

အသက်ရှူကြ ပ်သွားခ့ဲသည်။ မိနစ် ၉၀ အ

ကြာတွင် သူသည် ဆေးရံုတွင် သေဆံုး

သွားသည်ဟု ကြေညာခ့ဲပါသည်။ Matty 

သည် ဟင်းခတ်အမွှေးအကြိ ုင်များကုိ သူ့

အဆုတ်ထဲသုိ့ ရှူထည့်မိခ့ဲကြောင်း ဆရာဝန်

များက Brianna ကုိ ပြောပြ ခ့ဲသည်။

http://www.modernwellnessguide.com/lifestyle/the-baby-safety-checklist-5-tips-for-expecting-parents
http://www.modernwellnessguide.com/lifestyle/the-baby-safety-checklist-5-tips-for-expecting-parents
https://injuryfacts.nsc.org/all-injuries/deaths-by-demographics/top-10-preventable-injuries/data-details/
https://injuryfacts.nsc.org/all-injuries/deaths-by-demographics/top-10-preventable-injuries/data-details/
https://injuryfacts.nsc.org/all-injuries/deaths-by-demographics/top-10-preventable-injuries/data-details/
https://injuryfacts.nsc.org/all-injuries/deaths-by-demographics/top-10-preventable-injuries/data-details/
https://www.cpsc.gov/en/Safety-Education/Safety-Education-Centers/Cribs/
https://www.cpsc.gov/en/Safety-Education/Safety-Education-Centers/Cribs/
https://www.cpsc.gov/en/Safety-Education/Safety-Education-Centers/Cribs/
https://www.cpsc.gov/en/Safety-Education/Safety-Education-Centers/Cribs/
https://www.cpsc.gov/en/Safety-Education/Safety-Education-Centers/Cribs/
http://kidshealth.org/parent/firstaid_safe/home/childproof.html
http://kidshealth.org/parent/firstaid_safe/home/childproof.html
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/medicine
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/medicine
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/medicine


သင့်အိမ်ကုိ ကလေးအတွက် ဘေးကင်းအောင် ပြုလုပ်ခြ င်း

ဘေးကင်းရေး အကြံ ပြုချက်
များ
ဘေးကင်းသော အိမ်ဖြ စ်စေရန်အတွက် 
KidsHealth.org က သင် လုပ်သင့်သည့်
အရာများကုိ အောက်ပါအတုိင်း ရှင်းပြ
ထားသည်- 

သေနတ်များကုိ လက်လှမ်းမမီသည့်နေရာ
တွင် ထားပါ။

ဓာတ်ခဲအပြားများ သုိ့မဟုတ် “နာရီဓာတ်ခဲ
များ” နှင့် ထုိဓာတ်ခဲများကုိ ထည့်ထား
သည့် အခြားစက်ပစ္စည်းများကုိ ကလေးများ 
လက်လှမ်းမမီသည့်နေရာတွင် ထားပါ။ မျိုချ
မိပါက သေစေနုိင်သည်။

အသက်ရှူကျပ်စေနုိင်သော၊ 
အဆိပ်အတောက်ဖြ စ်စေနုိင်သော၊ ပူသော၊ 
ချွန်ထက်သော ပစ္စည်းများကုိ လက်လှမ်းမမီ
သည့်နေရာတွင် ထားပါ။

သစ်သားထည်များပြုလုပ်ခြ င်း၊ ဓာတုပစ္စည်း
များပါဝင်သည့် သိပ္ပံ စမ်းသပ်မှုများပြုလုပ်
ခြ င်း၊ ရက်ကတ်ဘော ကစားခြ င်း၊ ဆေး
ဘောလံုး ပစ်ခြ င်း သုိ့မဟုတ် ပစ္စည်း
အစအနများ လွင့်စင်လာနုိင်သည့် အခြား
လုပ်ငန်းများက့ဲသုိ့ ဆောင်ရွက်ချက်များတွင် 
ပါဝင်ဆောင်ရွက်ရသည့်အခါ ကလေးကုိ 
အန ္တရာယ်ကင်းရှင်းရေး မျက်မှန် ဝတ်ခုိင်းပါ။

ရေချို းနေစဉ် ကလေးငယ်ကုိ လူစောင့်မရိှဘဲ 
ဘယ်တော့မှ မထားခ့ဲပါနှင့်။

သင်ချစ်ရသူများကုိ ဘေးကင်း
စွာ ထားနုိင်စေမည့်စက်များ
အဆိပ်မိခြ င်းနှင့် အခြားထိခုိက်ဒဏ်ရာများ
ရခြ င်းမှ ကာကွယ်ရန် ဗီရုိများနှင့် အံဆဲွများ
အတွက် တံခါးချက်များနှင့် သော့များ

မီးပလတ်ပေါက် အစွပ်များ၊ အဖံုးများ

ပရိဘောဂပစ္စည်းများ၊ TV များနှင့် တန်း
များ၊ စင်များကုိ လဲမကျစေရန်၊ ကလေးများ
နှင့် မတုိက်မိစေရန် ဆုိင်းထိန်းထားပေးမည့် 
ပစ္စည်းများ

နံရံများ၊ ပရိဘောဂပစ္စည်းများနှင့် မီးဖုိများ
ပေါ်ရိှ ချွန်ထက်သော အစွန်းများပေါ် ပြုတ်
ကျမိ၍ ဒဏ်ရာရခြ င်းမှ တားဆီးရန် ထောင့်
နှင့် အစွန်း အကာများ

ကလေးငယ်များ လှည့်ခြ င်း၊ ပြုခြ င်း မ
လုပ်စေနုိင်ရန် တံခါးလက်ကုိင်ဘုကုိ အဖွင့် ၊ 
အပိတ်မလှည့်နုိင်အောင် ကာပေးထားသည့် 
လက်ကုိင်ဘုအစွပ်များ

လည်ပင်းညှစ်ခံရခြ င်းမျို း မဖြ စ်စေရန် ကြိ ုး
မပါသော ပြတင်းပေါက် အကာများ

အန္တရာယ်များသော ဇုန်များ
အကြောင်း လေ့လာပါ
မိဘများ သုိ့မဟုတ် အုပ်ထိန်းသူများသည် 
ဒဏ်ရာရနုိင်သည့် အလားအလာရိှသော 
အရာများကုိ ရှာဖွေသင့်သည်။ CDC အရ ဤ
အရာများရိှသည့်အခါ မတော်တဆ အများ
ဆံုးဖြ စ်ပွားသည်ဟု ဆုိသည်- 

ရေ - ရေချို းခန်း၊ မီးဖုိချောင်၊ ရေကူးကန် 
သုိ့မဟုတ် ရေပူ ရေချို းကန်များထဲတွင်။

အပူ သုိ့မဟုတ် မီးတောက် - မီးဖုိချောင်၊ 
မီးဖုိ သုိ့မဟုတ် အသားကင်သည့် မီးဖုိများရိှ
သည့်နေရာတွင်။

အဆိပ်အတောက် ဖြ စ်စေသည့်အရာများ 
- မီးဖုိချောင် လက်ဆေးကန်အောက်၊ ဆေး
ဗီရုိထဲတွင်၊ ကားဂုိဒေါင် သုိ့မဟုတ် ဥယျာဉ်
ခြံ သံုးပစ္စည်းများ ထားသည့်နေရာ၊ ပုိက်ဆံ
ထည့်သည့် ချုံအိ့တ် သုိ့မဟုတ် ဆေးများ
သိမ်းလေ့ရိှသည့် အခြားနေရာ။

ပြုတ်ကျနုိင်သည့် အလားအလာ - 
လှေကားထစ်များ၊ ချော်နေသော ကြ မ်းပြ င်
များ၊ ပြတင်းပေါက် အမြ င့်များ သုိ့မဟုတ် 
စောင်းနေသည့် ပရိဘောဂပစ္စည်းများပေါ်မှ။



ကလေးငယ်များ ဘေးကင်းစွာ အိပ်စက်မှု

ဘေးကင်းစွာ အိပ်စက်နုိင်ရေးသည် အဘယ်ကြောင့်  အရေးကြီ းပါသလဲ။
	` ရုတ်တရက် အသက်ရှူကျပ်၍ သေဆံုးခြ င်း လက္ခဏာစု (SIDS) သုိ့မဟုတ် ‘ပုခက်တွင်း သေဆံုးခြ င်း” ဖြ စ်နုိင်သည့် အန ္တရာယ်ကုိ 
လျှော့ချရန် ကလေးငယ်များကုိ ဘေးကင်းစွာ အိပ်စက်နုိင်မည့် အနေအထားတွင် ထားရိှခြ င်းသည် အရေးကြီ းပါသည်။ အသက် ၁ 
လမှ ၁၂ လအရွယ် ကလေးများသည် ရှင်းလင်းသည့် အကြောင်းရင်းမသိရဘဲ ရုတ်တရက် သေဆံုးသွားကြ ပ ါသည်။ ထုိသုိ့ သေဆံုးမှုကုိ 
SIDS အဖြ စ် ရည်ညွှန်းပြောဆုိလေ့ ရိှပါသည်။

	` အသက် ၁ လမှ ၁၂ လအရွယ် ကလေးများသည် အခြားအကြောင်းရင်းထက် SIDS ကြောင့်  ပုိမုိသေဆံုးနေကြ ပ ါသည်။ SIDS ကုိ 
“ပုခက်တွင်း သေဆံုးမှု” ဟု ခေါ်သော်လည်း ပုခက်များက SIDS ကုိ မဖြ စ်စေပါ။

SIDS အန ္တရာယ်ကုိ လျှော့ချရန်အတွက် ကလေးများ ဘေးအင်းဆံုး အိပ်စက်နုိင်မည့်နည်းသည် မည်
သည့်နည်း ဖြ စ်သနည်း။
	` ပက်လက်လှန်၍ သိပ်သောကလေးများသည် SIDS ကြောင့်  သေဆံုးနုိင်ခြေ အတော်လေး နည်းပါသည်။

	` ကလေးများအိပ်စက်ရန် ဘေးအကင်းဆံုးနေရာမှာ ပုခက် သုိ့မဟုတ် အိပ်ရာခင်းကုိ အံဝင်ခွင်ကျ စွပ်ထားသည့် မာကျောသော 
မျက်နှာပြ င် ဖြ စ်ပါသည်။ ကလေးအိပ်သည့်နေရာတွင် အရုပ်များ၊ ခေါင်းအံုးများ သုိ့မဟုတ် ကလေး၏ မျက်နှာနှင့်  ကပ်သွားနုိင်သည့် 
အခြား နူးည့ံသည့် ပစ္စည်းများ မရိှသင့်ပါ။

	` အဖုိး၊ အဖွားများ၊ သူငယ်ချင်းများနှင့်  ကလေးထိန်းများက့ဲသုိ့ ကလေးထိန်းသူတုိင်းသည် ဘေးကင်းသော အိပ်စက်မှုအကြောင်းကုိ သိ
ထားသင့်သည်။ မိဘများအနေဖြ င့်  ကလေးထိန်းမည့်သူအား ဤအချက်အလက်များကုိ ရှင်းပြ ပေးထားသင့်သည်။

	` ကလေးများသည် အိပ်စက်စဉ် ပူလာလေ့ရိှသဖြ င့်  ၎င်းက SIDS များ ဖြ စ်နုိင်သည့် အန ္တရာယ် ပုိရိှနုိင်သည်။ ကလေးများကုိ 
အဝတ်အစား ပေါ့ပေါ့ပါးပါးဝတ်ကာ၊ သင့်အတွက် အနေတော်ဖြ စ်သည့် အခန်းအပူချိန်တွင် ထားရိှ အိပ်စက်စေခြ င်းသည် ဘေး
အကင်းဆံုးဖြ စ်သည်။

	` ကလေးများသည် ဆေးလိပ်ငွေ ကုိ့ မရှူ မိလျှင် အကောင်းဆံုးဖြ စ်သည်။ ဆေးလိပ်သောက်သူများအနီးရိှ ကလေးများသည် SIDS ပုိ၍ 
ဖြ စ်နုိင်ခြေ ရိှသည်။ အိမ်တွင်ရိှစဉ်၊ အိမ်နှင့်ဝေးရာတွင်ရိှစဉ်၊ ကားများပေါ်တွင် ရိှနေစဉ် ကလေးများအား “ဆေးလိပ်ငွေက့င်းစင်” သည့်
နေရာတွင် ထားရိှခြ င်းသည် ဘေးအကင်းဆံုးဖြ စ်သည်။

ဘေးကင်းစွာ အိပ်စက်မှအုကြောင်း ပုိမုိလေ့လာသိရိှလုိလျှင် အောက်ပါတုိ့ထံမှ အချက်အလက်များ ရှာဖွေ
နုိင်သည်-
တက္ကဆက်ပြ ည်နယ် ကျန်းမာရေးဝန်ဆောင်မှမုျားဌာန  
(Texas Department of State Health Services) 

dshs.state.tx.us/mch

တက္ကဆက်ပြ ည်နယ် မိသားစုနှင့်  အကာအကွယ်ပေးရေး ဝန်ဆောင်မှမုျား ဌာန  
(Texas Department of Family and Protective Services) 

dfps.state.tx.us

ကလေးကျန်းမာရေးနှင့်  ပြ ည်သူများ ဖံွဖ့ြိ ုးတုိးတက်ရေး နုိင်ငံတော်အဖဲွအ့စည်း  
(National Institute of Child Health and Human Development) 

nichd.nih.gov/

https://www.dshs.state.tx.us/mch/
http://www.dfps.state.tx.us/
http://kidshealth.org/parent/firstaid_safe/home/childproof.html


မိသားစုများအတွက် ကားထုိင်ခံု အချက်အလက်များ

တစ်ချက်ကြ ည့် ရန် ကားထုိင် ခံု အမျိုးအစားများ 

အသက်အုပ်စု ထုိင်ခံုအမျိုးအစား အထွေထွေ လမ်းညွှန်ချက်များ

မွေးကင်းစ
ကလေးများနှင့် 
လမ်းလျှောက်
ခါစ ကလေးများ

အနောက်ဘက်သုိ့ မျက်နှာမူ
ထုိင်နုိင်သော ထုိင်ခံု

ပြောင်းလဲအသံုးပြုနုိင်သော 
အနောက်ဘက်သုိ့ မျက်နှာမူ
ထုိင်နုိင်သော ထုိင်ခံု

မွေးကင်းစကလေးများနှင့် လမ်းလျှောက်ခါစ ကလေးများအနေဖြ င့် ၎င်းတုိ့၏ ကား
ထုိင်ခံု ထုတ်လုပ်သည့်ကုမ္ပဏီက ခွင့်ပြုထားသည့် အမြ င့်ဆံုး ကုိယ်အလေးချိန် 
သုိ့မဟုတ် အရပ်အမြ င့်သုိ့ မရောက်မချင်း အနောက်ဘက်မျက်နှာမူထုိင်သော ထုိင်ခံု
တွင်သာ စီးနင်းသင့်ပါသည်။ ပြောင်းလဲအသံုးပြုနုိင်သော ထုိင်ခံုအများစုတွင် ကလေး
များအား အနောက်ဘက်မျက်နှာမူလျက်ထုိင်ခွင့်အား ၂ နှစ်နှင့်အထက်ခွင့်ပြုထားသည့် 
ကန့်သတ်ချက်များ ရိှပါသည်။

လမ်းလျှောက်
ခါစ ကလေးများ
နှင့် မူကြိ ုအရွယ်
ကလေးများ

ပြောင်းလဲအသံုးပြုနုိင်သော ရှေ ့
ဘက်မျက်နှာမူထုိင်နုိင်သော 
ထုိင်ခံု

သုိင်းကြိ ုးများပါရိှသည့် ရှေ ့
ဘက်မျက်နှာမူထုိင်နုိင်သော 
ထုိင်ခံု

ပြောင်းလဲအသံုးပြုနုိင်သော ထုိင်ခံုအတွက် အရပ်အမြ င့်ကန့်သတ်ချက် သုိ့မဟုတ် 
အနောက်ဘက်သုိ့ မျက်နှာမူ၍ ထုိင်ရမည့်ကုိယ်အလေးချိန်ကုိ ကျော်ပြီ း အရွယ်ရောက်
လာသော ကလေးများသည် ကြိ ုးပါသော ရှေ ့ဘက်မျက်နှာမူထုိင်နုိင်သောထုိင်ခံုကုိ 
ထုတ်လုပ်သည့်ကုမ္ပဏီက ခွင့်ပြုထားသည့် အမြ င့်ဆံုး ကုိယ်အလေးချိန် သုိ့မဟုတ် 
အရပ်အမြ င့်ရောက်သည်အထိ တတ်နုိင်သမျှ ကြာကြာ အသံုးပြုသင့်သည်။ ထုိင်ခံု
အများစုသည် ၆၅ ပေါင်နှင့်အထက် ကလေးများအထိ ခံနုိင်ရည်ရိှသည်။

ကျောင်းနေ
အရွယ် ကလေး
ငယ်များ

အမြှ င့်ညိှထုိင်ခံု ကလေး၏ ကုိယ်အလေးချိန် သုိ့မဟုတ် အရပ်အမြ င့်သည် ရှေ ့ဘက်မျက်နှာမူ၍ ထုိင်
နုိင်သော ကားထုိင်ခံု၏ ကန့်သတ်ချက်ကုိ ကျော်လွန်သွားလျှင် ကား၏ ထုိင်ခံုခါးပတ်
နှင့် အံကုိက်မဖြ စ်မချင်း ခါးပတ်ပါသည့် အမြ င့်ညိှထုိင်ခံုကုိ အသံုးပြုသင့်သည်။ အများ
အားဖြ င့် အရပ် ၄ ပေ ၉ လက်မနှင့် အသက် ၈ နှစ်မှ ၁၂ နှစ်အရွယ်တွင်ဖြ စ်သည်။ 
အသက် ၁၃ နှစ်အောက်ကလေးအားလံုးသည် အနောက်ထုိင်ခံုတွင် စီးနင်းသင့်သည်။  

အသက်ပုိကြီ း
သည့် ကလေး
များ

ထုိင်ခံုခါးပတ်များ ကလေးများသည် ကား၏ ထုိင်ခံုခါးပတ်နှင့် ကောင်းစွာ အံဝင်ခွင်ကျဖြ စ်သွားသည်
အထိ အရွယ်ရောက်လာလျှင် အကောင်းဆံုး အကာအကွယ်ကုိ ရရိှရန် ပုခံုးသုိင်းခါးပတ်
နှင့် ပေါင်သုိင်းခါးပတ် နှစ်ခုလံုးကုိ အမြဲ  အသံုးပြုသင့်သည်။ အသက် ၁၃ နှစ်အောက်
ကလေးအားလံုးသည် အနောက်ထုိင်ခံုတွင် စီးနင်းသင့်သည်။

နှစ်စဉ်နှစ်တုိင်းပင် ကလေးငယ်ပေါင်း ထောင်၊ သောင်းများစွာသည် ကားတုိက်မှုများကြောင့်  သေဆံုးခြ င်း၊ ထိခုိက်ဒဏ်ရာရ
ခြ င်းတုိ့ ဖြ စ်နေကြ ပ ါသည်။ ကားထုိင်ခံုများကုိ သင့်လျော်မှန်ကန်စွာ အသံုးပြုခြ င်းသည် ကလေးငယ်များကုိ ဘေးကင်းစေ
ပါသည်။ သုိ့သော် ဈေးကွက်တွင် ထုိင်ခံုအမျိုးမျိုးရိှသည့်အတွက် မိဘများအတွက် ၎င်းသည် စိတ်ပူပန်စရာဖြ စ်နေကြသည်။ 
သင်သည် ကလေးရတော့မည့် မိဘဖြ စ်လျှင် ဆေးရံုမှ အိမ်သုိ့ ဘေးကင်းစွာ ပြ န် နုိင်စေရန်အတွက် သင့်ကလေးကုိ မမွေးဖွားမီ 
သင့်ကားတွင် ထုိင်ခံုမှန်ကန်စွာ တပ်ဆင်နည်းကုိ အချိန်အလံုအလောက်ပေးပြီ း လေ့လာပါ။

သင့်ကလေးလုိအပ်သည့် ထုိင်ခံုအမျိုးအစားသည် သင့်ကလေး၏ အသက်၊ အရွယ်အစားနှင့်  ဖံွဖ့ြိ ုးမှု ပုိင်းဆုိင်ရာ လုိအပ်ချက်
များအပါအဝင် အချက်များစွာအပေါ် မူတည်နေပါသည်။ သင့်ကလေးအတွကါ် အသင့်လျော်ဆံုး ကားထုိင်ခံု ရွေးချယ်ခြ င်း
အကြောင်းကုိ အမေရိကန် ကလေးအထူးကု ကျောင်း (American Academy of Pediatrics, AAP) ထံမှ ပုိမုိသိရိှလုိလျှင် 
ဆက်လက် ဖတ်ရှု ပါ။

ဤဇယားသည် သင် မည်သည့်နေရာမှ စတင်ရှာဖွေရမည်ကုိ မြ န်ဆန်စွာ လမ်းညွှန်ပေးမည့် ဇယားဖြ စ်သည်။ သင် အသံုးပြုသည့် ထုိင်ခံု
တုိင်း၏အကြောင်းကုိ ဆက်လက် ရှာဖွေလေလာရန် အရေးကြီ းပါသည်။

https://www.aappublications.org/collection/carseat-safety
https://www.aappublications.org/collection/carseat-safety


ကလေးမီးဖွားပြီ းနောက် စိတ်ကျရောဂါခံစားရခြ င်း

အကူအညီ တောင်းသင့်သည့်အချိန် 
လက္ခဏာများ
	` အအိပ်ပျက်၊ အစားပျက်ခြ င်း

	` မရေရာ ဝုိးတရားဖြ စ်ခြ င်း - စိတ်နှင့် ကုိယ်
နှင့်  မကပ်ခြ င်း၊ စိတ်ရှု ပ်ထွေးနေခြ င်း

	` စိတ်ခံစားချက် သံယောဇဉ် မရိှတော့ခြ င်း၊ 
အပေါ်ယံသာ လုပ်ဆောင်နေခြ င်း

	` ယံုကြ ည်မှုနည်းနေခြ င်း၊ မဖြေ ရှင်းနုိင်ခြ င်း

	` ကလေးကုိ တစ်ယောက်တည်းထိန်းရမည်
ကုိ ကြောက်နေခြ င်း

	` မျှော်လင့်ချက် ကင်းမ့ဲနေခြ င်း၊ အပြ စ်ရိှနေ
သလုိ ခံစားရခြ င်း၊ ရှက်နေခြ င်း

	` အလွန်အကျံွ ဒေါသထွက်လွယ်ခြ င်း 

	` စုိးရိမ်သောက များခြ င်း (OCD လုိ ရောဂါ
လက္ခဏာများ)

သတိရပါ။

ခက်ခဲသော အတွေးများ သုိ့မဟုတ် ခံစားချက်

များဖြ င့်  ရုန်းကန်နေရသည်မှာ ရှက်စရာ

မဟုတ်ပါ

အကူအညီ တောင်းလျှင် CPS ကုိ ဖုန်းဆက်

မည်ဟု မဆုိလုိပါ – ထုိသုိ့ ဖုန်းခေါ်မှမုျိုး 

ပြုလုပ်လေ့ရိှပြီ း အကူအညီ ရယူနုိင်ပါသည်။

သင်တစ်ယောက်တည်းမဟုတ်ပါ။  

အမျိုးသမီး ၈ ဦးလျှင် ၁ ဦးသည် ကလေး

မီးဖွားပြီ းနောက် စိတ်ကျရောဂါခံစားကြ ရ

သည်

အကူအညီ အမြ န်ရယူရမည့်အချိန်
	` “ကလေးအတွက် ငါမရိှရင် ပုိကောင်း
လိမ့်မယ်” ဟူသော အတွေးများ

	` သင့် ကုိယ်သင်ဖြ စ်စေ၊ 
တစ်ယောက်ယောက်ကုိဖြ စ်စေ 
အန ္တရာယ်ပြုရန် အတွေးများ

	` အကူအညီ သုိ့မဟုတ် မျှော်လင့်ချက်မ့ဲ
နေသလုိ ခံစားရခြ င်း 

	` အလွန် ကြောက်ရံွ ့နေခြ င်း / 
အလွန်အကျံွ စုိးရိမ်သောက များနေ
ခြ င်း

ကုိယ်ဝန်ဆောင်ခြ င်း၊ ကလေးစောင့် ရှေ ာက်ခြ င်းနှင့်  စိတ်ဖိစီးမှဆုိုင်ရာ အဖဲွအ့စည်းများ
အောက်ပါ အဖဲွအ့စည်းများတွင် သင့် လုိအပ်ချက်များနှင့်  ကုိက်ညီမည့် ဒေသန ္တရ အဖဲွအ့စည်းကုိ ကူညီရှာဖွေပေးနုိင်သည့် ပညာရှင် အဖဲွအ့စည်းများ၏ 
အမည်များနှင့်  လိပ်စာများ ပါဝင်ပါသည်။ ဖုန်းခေါ်ခ အခမ့ဲဖြ င့်  ကူညီပေးနုိင်သည့် ဖုန်းနံပါတ်များလည်း ရိှပါသည်။ ဤစာရင်းထဲတွင် သင် ဆက်
သွယ်ရန် အဆင်ပြေသည့် အဖဲွအ့စည်းတစ်ခုမျှ မပါလျှင် သင့်ဆရာဝန် သုိ့မဟုတ် ဘုန်းတော်ကြီ းအနေဖြ င့်လည်း သင့် ကုိ စိတ်ကူးကောင်းများ ပေးနုိင်
သဖြ င့်  ၎င်းတုိ့နှင့်  ဆွေးနွေးရန် တုိက်တွန်းပါသည်။

Texas Department of State  
Health Services
Family Health Services,  
Information & Referral Line
1-800-422-2956

2-1-1- Texas

2-1-1 Texas သည် အသုိင်းအဝုိင်းတစ်ခုလံုးအတွက် ဝန်ဆောင်မှုဖြ စ်ပြီ း တက္က
ဆက်ပြ ည်နယ် တစ်ဝှမ်းလံုးတွင် ရရိှနုိင်ပါသည်။ အသုိင်းအဝုိင်း ဝန်ဆောင်မှုများနှင့်  
အကူအညီအတွက် ရည်ညွှန်းပေးမှုများအပြ င် အချက်အလက်များကုိ ဘာသာစကားနှစ်မျိုး
ဖြ င့်  အခမ့ဲ ရရိှနုိင်ရန် 2-1-1 သုိ့ ဖုန်းခေါ်ပါ။ သင့်ရပ်ရွာဒေသအတွင်းရိှ အကျိုးအမြ တ်
မဖက်သော အဖဲွအ့စည်းများနှင့်  အစုိးရ အေဂျင်စီများက ပ့ံပုိးပေးထားသည့် အရေးပါ
သော ကျန်းမာရေးနှင့်  ပြ ည်သူ့ဝန်ဆောင်မှုများနှင့်  ချိတ်ဆက်ရန် 2-1-1 ကုိ ဖုန်းခေါ်ပါ 
သုိ့မဟုတ် 211texas.org သုိ့ သွားရောက်ပါ။  

325-947-6388 
211texas.org  
sacmc.com –  San Angelo Community Medical Center 

Samaritan Pastoral  
Counseling Center
200 NW 7th, 3C 
Amarillo TX 79107
806-353-1668

The Pavilion at NorthWest  
Texas Healthcare Systems
7201 Evans Drive
Amarillo TX 79106
(806) 354-1810
pavilionnwtexashealthcare.com

Family Support Services
2209 SW 7th 
Amarillo TX 79106 
806-342-2500
CRISIS ဟော့လုိင် း    
800-749-9026
fss-ama.org

POTTER & RANDALL COUNTY RESOURCES

https://www.211texas.org/
https://www.211texas.org/
https://www.sacmc.com/
https://pavilionnwtexashealthcare.com/
https://fss-ama.org/

