
နုိသီ့းခေါင်းများ နာကျင်ခြ င်း/အက်ကဲွခြ င်း/သွေးထွက်ခြ င်း

	` ကလေးသည် ကောင်းစွာတွယ်ကပ်နေကြောင်းနှင့်  
အနေအထား မှန်ကန်ကြောင်း သေချာပါစေ- မိမိဗုိက်နှင့်  
ကလေးဗုိက်ကုိ ကပ်ထားပါ။ ကလေးအနေဖြ င့်  ပါးစပ်ကုိ 
ကျယ်ကျယ်ဟနုိင်ပြီ း နှုတ်ခမ်းနှစ်ခုလံုး (အတွင်းဝင်မနေဘဲ) 
အပြ င်လန်ထွက်နေစေရန် ကလေး၏ ဦးခေါင်းကုိ နောက်သုိ့
အနည်းငယ် လှန်ထားပါ။

	` အနာမကျက်မချင်း နုိ့သီးခေါင်းကုိ ဆပ်ပြာဖြ င့်  မတုိက်ပါ
နှင့် ။ နုိ့တစ်ခါတုိက်ပြီ းတုိင်း နုိ့သီးခေါင်းများကုိ လေသလပ်
ခံပါ။

	` နုိ့တုိက်ပြီ းလျှင် နုိ့သီးခေါင်းများကုိ မိနစ်အနည်းငယ်ကြာ
အောင် ဆားရေနွေးနွေးဖြ င့်  စိမ်ထားပြီ း လေသလပ်ခံပါ။ 
ရေနွေးနွေး ၈ အောင်စထဲတွင် ဆား လက်ဖက်ရည်ဇွန်း 
တစ်ဝက်ခန့်  ထည့်ပါ။ နုိ့သီးခေါင်းများကုိ ရေထဲစိမ်ရန် 
ဖန်ခွက်အပုများသည် အကောင်းဆံုးဖြ စ်သည်။

	` နုိ့အနည်းငယ်ထွက်စေရန် လက်ဖြ င့် ညှစ်ပါ။ ၎င်းကုိ နုိ့သီး
ခေါင်းထိပ်ဖျားများတွင် လေသလပ်ခံပါ။ မိခင်နုိ့တွင် 
ရောဂါပုိးမဝင်စေရန် တားဆီးပေးနုိင်သည့် ပဋိပစ္စည်းများ 
ပါဝင်သည်။ 

နုိ့အံုတင်းလာခြ င်း 

နို ့များ ရောင်လာကာ နို ့ထွက်ခြ င်းကို နေှးသွားစေသည်

	` နေ့နေ့၊ ညည (အနည်းဆံုး ၂ နာရီခြားတစ်ခါ) မကြာခဏ 
နုိ့တုိက်ရန် တုိက်တွန်းပါ။

	` ရေနွေးနွေးဖြ င့်  ရေချိုးပါ သုိ့မဟုတ် နုိ့မတုိက်ခင် ရေနွေးအိတ်
ကုိသံုးကာ ကပ်ပေးထားပါ။

	` လက်ဖြ င့် ညှစ်ခြ င်း- နုိ့မတုိက်ခင် သင့်လက်ဖြ င့်  နုိ့ကုိ 
နိှပ်နယ်ကာ နုိ့နှင့်  ထိပ်ခေါင်းကုိပျော့သွားအောင်လုပ်ကာ နုိ့
အချို ့ကုိ ညှစ်ထုတ်ပါ။

	` နုိ့ညှစ်ခြ င်း- နုိ့တုိက်ပြီ း၍ လက်ဖြ င့် နိှပ်နယ်ပြီ းသည့်
တုိင် နုိ့များ တင်းနေသေးလျှင် လျှပ်စစ်နုိ့ညှစ်စက်ကုိ သံုး
နုိင်သည်။ သင် သက်သောင့်သက်သာ ဖြ စ်သည်အထိ မိနစ်
အနည်းငယ်သာ ညှစ်ပါ။ နုိ့များကုန်သွားအောင် မညှစ်ပါနှင့် ။ 
၎င်းသည် နုိ့များလွန်းခြ င်းကုိ ဖြ စ်စေနုိင်ကာ နုိ့အံုတင်းကာ 
နာကျင်ခြ င်းကုိ ဆက်လက်ဖြ စ်စေနုိင်သည်။

	` နုိ့တုိက်ပြီ းလျှင် သုိ့မဟုတ် နုိ့ညှစ်ပြီ းလျှင်- ရေခဲ/ရေအေး
အိတ်ကုိ ၅ မိနစ်ကြာ ကပ်ပါ

	` သေချာ ပြုစုပြီ းသွားလျှင် ၁၂ နာရီနှင့်  ၄၈ နာရီအကြား 
နာကျင်မှု သက်သာသွားတတ်သည်။ ဆက်လက် နာနေသေး
လျှင် နုိ့ထွက်စေရေး အတုိင်ပင်ခံကုိ ဆက်သွယ်ပါ။

နုိ့ကြောပိတ်ခြ င်း

နို ့ထဲတွင် အလုံး သို ့မဟုတ် အတုံးတစ်ခု ဖြ စ်သွား
သည်

	` နုိ့တုိက်စဉ် ထုိနေရာကုိ နိှပ်နယ်ပေးပါ။

	` ထုိနေရာတစ်ဝုိက် ရေနွေးအိတ် ကပ်ပေးပါ။

	` မကြာခဏ ဆက်လက်နုိ့ညှစ်ပါ။

နုိ့နာ

နို ့တွင် ပိုးဝင်ခြ င်းဖြ စ်သည်

	` နုိ့အံု နီရဲနေခြ င်း သုိ့မဟုတ် အနီရောင် အစင်းကြောင်းများ ပံုစံ
ရိှသည်။ သင်သည် ကုိယ်အနည်းငယ် ပူနေပြီ း တုပ်ကွေးမိ
သလုိ ခံစားရနုိင်သည်။

	` မကြာခဏ နုိ့ဆက်တုိက်ပါ။ နုိ့များကုိ ကုန်အောင်လုပ်ပစ်
ရန် အရေးကြီ းသည်။ နုိ့သည် သင့်ကလေးအတွက် ဘေး
ကင်းသည်။ သင့်အနေဖြ င့်  နုိ့တုိက်ခြ င်းကုိ ရပ်လုိက်လျှင် 
အနာသက်သာမှု နှေ းကွေးသွားပြီ း ရင်သား ပြ ည်တည်နာဖြ စ်
တတ်သည်။

	` ပုိးသတ်ဆေးသောက်ရန် သင့်  OB (သားဖွားမီးယပ်အထူး
ကု) ကုိ ဆက်သွယ်ပါ။

နုိ့ထွက်နည်းခြ င်း

	` နုိ့ပုိထွက်အောင်လုပ်ရန် အကောင်းဆံုးနည်းလမ်းမှာ နုိ့များ
ကုိ မကြာခဏ ကုန်အောင်လုပ်ရန် ဖြ စ်သည်။ နေ့နေ့၊ ညည 
အနည်းဆံုး ၂ နာရီခြားတစ်ခါ နုိ့တုိက်ပါ။ နုိ့ညှစ်သည်ဆုိလျှင် 
၂ နာရီခြားတစ်ခါ ဆက်လက် ညှစ်ပါ။

	` ကလေးသည် ကောင်းစွာတွယ်ကပ်နေကြောင်းနှင့်  
အနေအထား မှန်ကန်ကြောင်း သေချာပါစေ။ နုိ့ထွက်များစေ
ရန် သင် သောက်နုိင်သည့် ဖြ ည့် စွက်အစားအစာများ ရိှ
ပါသည်။ နောက်ထပ် အချက်အလက်များအတွက် နုိ့ထွက်စေ
ရေး အတုိင်ပင်ခံထံ ဆက်သွယ်ပါ။

	` အားသံုး နုိ့ညှစ်ခြ င်းကုိ လုပ်ကြ ည့်ပါ- တစ်ရက်လှင် တစ်
ကြိ မ်၊ တစ်ခါညှစ်လျှင် တစ်နာရီကြာ-

	` ၁၀ မိနစ်မှ ၁၅ မိနစ်ကြာ ညှစ်ပြီ းလျှင် ၁၀ မိနစ် နားပါ။

	` ပြီ းနောက် ၁၀ မိနစ်ကြာညှစ်ပြီ း ၁၀ မိနစ် နားပါ။

	` ပြီ းနောက် ၁၀ မိနစ်ညှစ်ပါ။

မိခင်နုိ့တုိက်ကျွေးရာတွင် စိတ်ပူပန်စရာများ
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