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သက်ေသာင့်သက်သာအ�ိှဆုံး၊ အထိေရာက်ဆုံး�ှင့် �ို့ �ထွက်ေကာင်းေစရန်
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ရလဒ်အေြခြပ� �ို့ �ည�စ်ရနန်ည်းလမ်း

အေကာင်းဆုံး အေနအထား
• �ို့ သီးေခါင်းကုိသာ �ပနေ်ခါင်းအတင်ွးသို့  

စွပ်ထားြခင်း

• �ို့ သီးေခါင်း၏ ေဘးဘက်ေနရာများသည် 
�ပနေ်ခါင်း၏ ေဘးဖက်မျက်�ှာြပင်များ�ှင့် 
ထိေနြခင်း

• �ို့ သီးေခါင်းသည် �ပနေ်ခါင်းထဲတင်ွ ေ�ှ�
တိးုေနာက်ဆုတ် ေရွ�လျား�ိင်ုြခင်း

• ည�စ်ထုတ်စ�်အတင်ွး �ို့ များပနး်ထွက်ြခင်း

• ည�စ်ထုတ်ရန ်အသင့်ေတာ်ဆုံးအချနိမှ်ာ 15–20 
မိနစ် (�ှစ်ဖက်စလံးုကုိ တစ်ချနိတ်ည်းတင်ွ) အထိြဖစ်သည်

• မည်သို့ မှမခံစားရြခင်း သို့ မဟတ်ု 
ညင်ညင်သာသာ ဆဲွစုပ်ခံရသက့ဲသို့  ခံစားရြခင်း

• နာကျင်�ိင်ုသည်

• �ို့ရည်နည်းနည်းသာ ရ�ိှ�ိင်ုသည် သို့ မဟတ်ု �ို့ရည်ပနး်ထွက်ြခင်းထက်စာလျှင် 
တစက်စက်သာကျ�ိင်ုသည်

• �ို့ သီးေခါင်းသည် �ပနေ်ခါင်းထဲတင်ွ ဟိဖုက်သည်ဖက် ေရွ�ေန�ိင်ုသည်

• ည�စ်ထုတ်ရန ်အချနိ�်ကာြမင့်�ိင်ုသည်

• �ို့ သီးေခါင်း ေရာင်ရမ်းြခင်း�ှင့် ထိခုိက်�ိင်ုေြခ ပုိများသည်

• �ို့ သီးေခါင်းအစပ်�ိှ �ှ�တ်ခမ်းသားေနရာသည် �ပနေ်ခါင်းထဲသို့ ဝင်သွားကာ ေရာင်ရမ်းလာ�ိင်ုသည်

• ေခတ်မမီေတာေ့သာ အ�ကံြပ�ချက်များအရ ဤအေနအထားကုိ အေကာင်းဆုံးေသာ 
အေနအထားအြဖစ် ေဖာ်ြပေသာ်လည်း ေဆးသုေတသနဆုိင်ရာ အသစ်ေတွ့�ိှမှုများအရ 
ဤအေနအထားကုိ အလနွ�်ကီးေနသည်ဟ ုေတွ့�ိှထားသည်

ခံစားမှု ြပင်းအား  အ�ိှနအ်ဟုန ် ရ�ိှမှု
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�ို့ သီးေခါင်းထိပ်ဖျား

�ို့ သီးေခါင်းအစပ်�ိှ 
�ှ�တ်ခမ်းသားေနရာ

1cm = 10mm။ �ို့ ရည်စုပ်ခွက် အရွယ်အစားများသည် mm ြဖင့် ြဖစ်ပါသည်။
စာမျက်�ှာ 2/2

v.3, 5/2023

�ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်ချနိအ်တင်ွး �ို့ ရည်ပုိမုိရ�ိှလိေုသာ်လည်း ဆီလီကုနး် ထည့်သွင်းတံများ သို့ မဟတ်ု ဆီလီကုနး် �ို့ ရည်စုပ်ခွက်များကုိ အသုံးြပ�လိေုသာမိ
ဘများအေနြဖင့် �ို့ သီးေခါင်းတစ်ခုချင်းစီအတက်ွ အသင့်ေတာ်ဆုံးအရွယ်အစားကုိ �ှာေဖွရန ် ပလတ်စတစ်အမာ �ို့ ရည်စုပ်ခွက်များအား ဦးစွာ 
စမ်း�ကည့်ြခင်းကအေကာင်းဆုံးြဖစ်ပါသည်။ ထို့ ေနာက် ဆီလီကုနး် �ို့ ရည်စုပ်ခွက်များ �ှင့်/သို့ မဟတ်ု ထည့်သွင်းတံများကုိ စမ်း�ကည့်�ပီး အံဝင်ခွင်ကျ
အြဖစ်ဆုံး �ို့ရည်စုပ်ခွက်အမာအားအသုံးြပ�ြခင်း၏ သက်ေသာင့သ်က်သာ�ိှမှု�ှင့ ်�ို့ရည်ည�စ်ထုတ်သည့်ပမာဏတို့ ကုိ �ှ�င်ိးယှ�်�ကည့်ပါ။ လအူေတာ်များ
များက အသင့်ေတာ်ဆုံးအရွယ်အစား�ိှေသာ�ို့ ရည်စုပ်ခွက်အမာြဖင့် �ို့ ရည်ပုိမုိရ�ိှကာ ၎င်းတို့အေနြဖင့် လံးုဝကုိ သက်ေသာင့်သက်သာခံစားရေ�ကာင်း 
ေတွ့�ိှထား�ကပါသည်။

 အမျ�ိးမျ�ိးေသာ �ို့ ရည်စုပ်ခွက် ေရွးချယ်စရာများသုံးကာ �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်ချနိမ်ျားအား ေစာင့်�ကည့်

ေလလ့ာရာ၌ အေတွ့အ�ကံ��ိှေသာ မိခင်�ို့ �ှင့် �ို့ တိက်ုေကျွးြခင်းဆုိင်ရာ ကျွမ်းကျင်သူကုိ �ှာေဖွပါ။ ၎င်းတို့က သင့်အတက်ွ အသင့်ေတာ်ဆုံးေသာ 

�ို့ ရည်စုပ်ခွက်အရွယ်အစားအား �ှာေဖွရာတင်ွ ကူညီေပးရန ်လကုိူယ်တိင်ု သို့ မဟတ်ု ဗီဒီယုိြဖင့် ေတွ့ဆုံမှုကုိ ြပ�လပ်ုေပး�ိင်ုပါသည်။ သင့်တင်ွ ေမးြမနး်
လိသုည်များ�ိှပါက သို့ မဟတ်ု �ို့ ရည်စုပ်ခွက်�ှင့် အေနအထားတကျ�ိှေအာင်လပ်ုေဆာင်ြခင်း�ှင့်ပတ်သက်၍ အကူအညီေပး�ိင်ုေသာ သင့်အနးီအနား
�ိှ တစ်စုံတစ်ဦးကုိ �ှာေဖွရာတင်ွ အကူအညီ လိအုပ်ေနပါက၊ သင်၏ ေဒသတင်ွး Special Supplemental Nutrition Program for Women, Infants, 
and Children (WIC, အမျ�ိးသမီးများ၊ �ို့ စို့ ကေလးငယ်များ�ှင့် ကေလးများအတက်ွ အထူးြဖည့်စွက်အာဟာရ ေထာက်ပ့ံမှု အစီအစ�်)  ေဆးခနး်ထံ 
ဆက်သွယ်ေပးပါ။

The Flange FITS™ လမ်း�ွှနကုိ် Jeanette Mesite Frem MHS, IBCLC, RLC, CCE မှ ေရးဆဲွသည်။
မူလအရင်းအြမစ်ကုိေဖာ်ြပေပးလျှင် ြပနလ်ည်ထုတ်ေဝမှု�ှင့် ြဖန ့ခ်ျမိှုကုိ ခွင့်ြပ�ထားသည်။ တည်းြဖတ်ြခင်း သို့ မဟတ်ု ြဖတ်ေတာက်ြခင်းကုိ ခွင့်မြပ�ပါ။
တည်းြဖတ်ြခင်း အကူအညီေပးသူ- Nikki Lee, RN, BSN, MS, IBCLC, RLC, CCE �ှင့် Washington State Dept of Health WIC Program (ဝါ�ှင်တနြ်ပည်နယ် ကျနး်မာေရး ဌာန WIC 

အစီအစ�်)။ Stephanie Audette Connor၊ ဂရပ်ဖစ်ဒီဇုိင်နာ။

ဤပညာေပးစာတမ်းတင်ွပါသည့် အချက်အလက်များသည် Babies in Common ထံမှ ရယူထားြခင်းြဖစ်ပါသည်။ ေနာက်ဆက်တွဲ ဘာသာြပနဆုိ်မှုများကုိဤပညာေပးစာတမ်းပါ
အချက်အလက်များအား အားလံးုတနး်တဝူင်ေရာက်�ကည့်��ှု�ိင်ုေစလိေုသာ ရည်ရွယ်ချက်အတက်ွသာ Washington State Department of Health WIC Program (ဝါ�ှင်တနြ်ပည်နယ် 

ကျနး်မာေရး ဌာန WIC အစီအစ�်)က ေဆာင်ရွက်ထားြခင်းြဖစ်ပါသည်။

ဆီလီကုနး် �ို့ရညစု်ပ်ခွက်ေတွနဲ ့ ထည့သွ်င်းတံေတွကေရာ ဘယ်လုိမျ�ိးလဲ။

�ို့ ရည်စုပ်ခွက်၏ အရွယ်အစားကုိ

ခန ့မှ်နး်ရန်

�ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်ြခင်းမြပ�မီ

�ို့ သီးေခါင်းထိပ်ဖျားကုိ

တိင်ုးတာပါ။

�ို့ရည်စုပ်ခွက်ေ�ကာင့်ရ�ိှသည့် ခံစားမှု (အရွယ်အစား၊ ပုံစံ၊ ပစ္စည်း)

ဘယ်လုိ �ို့ရညစု်ပ်ခွက် အရွယ်အစား၊ ပုံစံ ဒါမှမဟုတ် ပစ္စညး်က 
အဆင်အေြပဆုံး ြဖစ်မလဲ (�ို့အထွက်ဆုံးြဖစ်မလဲ)။

ေယယုယျအားြဖင့် �ို့ သီးေခါင်း၏ တကယ့်အရွယ်အစား�ှင့် အနးီစပ်ဆုံးေသာ �ို့ ရည်စုပ်ခွက်သည် 

အေကာင်းဆုံးြဖစ်သည်ဟ ုခံစားရပါသည် (�ို့အများဆုံး ထွက်�ိှေစပါသည်)။ �ို့ သီးေခါင်းတစ်ခုစီ၏ 

ထိပ်ဖျားက ဘယ်ေလာက်ကျယ်သည်ဆုိသည်ကုိ တိင်ုး�ကည့်ြခင်းြဖင့် စတင်ပါ (ဘယ်ဘက်သည် 

ညာဘက်�ှင့် မတ�ူိင်ုပါ)။

1.

2. စင်တီမီတာ (cm) သို့ မဟတ်ု မီလီမီတာ (mm) ပါေသာ တိင်ုးတာေရးကိရိယာတစ်ခုကုိ သုံးပါ။ 

�ို့ သီးေခါင်းထိပ်ဖျား၏ အစွနး်တစ်ဖက်နားကုိ 0 ြဖင့် စတင်ပါ။ ပစ္စည်းကိရိယာသည် �ို့ သီး

ေခါင်းကုိထိေနရန ်မလိအုပ်ပါ။

3. စုပ်ယူမှု/ြပင်းအား အနမ့်ိတင်ွ �ို့ �ည�စ်ပန ့ကုိ်ဖွင့က်ာ ပလတ်စတစ်အမာ �ို့ရည်စုပ်ခွက်အရွယ်အစား 2 ခု 

သို့မဟတ်ု 3 ခုြဖင့် စမ်း�ကည့်ပါ- �ို့သီးေခါင်းထက်ေသးသည့် အရွယ်အစား၊ �ို့သီးေခါင်း�ှင့် ရွယ်တနူးီပါး

ြဖစ်သည့် အရွယ်အစား၊ �ို့သီးေခါင်းထက် �ကီးေနသည်။

�ို့ သီးေခါင်းေထာင်ထွက်လာေစရန ်အသာအယာ ပွတ်ပါ/ဆဲွပါ။

• အေကာင်းဆုံး အေနအထား သို့ မဟတ်ု အသင့်ေတာ်ဆုံး အေနအထား- �ို့ သီးေခါင်း၏ 

ေဘးဘက်ေနရာများသည် �ို့ ရည်စုပ်ခွက်�ပနေ်ခါင်း၏ ေဘးဘက်ေနရာများကုိ ထိေနကာ 

�ို့ သီးေခါင်းသည် ေ�ှ��ှင့် ေနာက်သို့  ညင်သာစွာ အနည်းငယ် ေရွ�လျား�ိင်ုရမည်။ 

၎င်းသည် သက်ေသာင့်သက်သာ�ိှ�ပီး �ို့ ရည်များ အလယ်ွတကူ ထွက်ေစ�ိင်ုပါသည်။

• အလနွေ်သးေနသည်- �ို့ သီးေခါင်းသည် �ပနေ်ခါင်းထဲတင်ွ အလယ်ွတကူ 

ေရွ�ေနလိမ့်မည်မဟတ်ုဘဲ �ို့ ရည်သည် နည်းနည်းသာထွက်သည်/မထွက်ပါ။

• အလနွ�်ကီးေနသည်- ၎င်းက နာကျင်ေစ�ိင်ု�ပီး �ို့ သီးေခါင်းအား ပုံမှနထ်က် ပုိ�ကီးလာေစ

�ိင်ုသည့်အြပင် (ေရာင်ရမ်းလာေစ�ိင်ုသည်) �ို့ ရည်ထွက်�ိှမှုကုိ ေလျာန့ည်းေစ�ိင်ုသည်။

�ို့ ရည်စုပ်ခွက်၏ အဝုိက်ေနရာေပ�တင်ွ အနုး်ဆီ သို့ မဟတ်ု �ို့ သီးေခါင်းလိမ်းသည့် ဆီေမွှးကုိ 

 ခပ်ပါးပါးသုတ်ထားြခင်းက ပုိ၍ သက်ေသာင့်သက်သာြဖစ်ေစ�ိင်ုသည်။ ည�စ်ထုတ်ြခင်းသည် 

  အဆင်ေြပသည်ဟ ုခံစားရေစ�ပီး �ို့ ရည်အများအြပား ထွက်လာေစ�ိင်ုပါသည်။

�ို့ည�စ်ပန ့၏် ြပင်းအား (စုပ်ယူမှု ဖိအား/ဆဲွယူမှု)

�ို့ �ည�စ်ပန ့ကုိ် �ို့သီးေခါင်းေပ�မှာ ဘယ်ေလာက်အားြပင်းြပင်းနဲ ့ ဆဲွယူတာလဲ။

�ို့ သီးေခါင်းအား �ို့ ရည်စုပ်ခွက်�ပနေ်ခါင်းထဲသို့  ဆဲွယူသည့်ြပင်းအားသည် �ို့ �ည�စ်ပန ့ေ်ပ�တင်ွ မူတည်ပါသည်။ 

�ို့ �ည�စ်ပန ့အ်ားလံးုသည် မတညီူ�ကပါ။ �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်သည့် မိခင်များအားလံးုသည် �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်သည့်အခါ 

ဆဲွယူမှုအတက်ွ အားသုံးရန ်မလိအုပ်ပါ။ �ို့ ရည် စတင်ပနး်ထွက်�ပီး လံးုဝသက်ေသာင့်သက်သာ�ိှလာလျှင် 

ယင်းစုပ်ယူမှုအဆင့် အတိင်ုးထားကာ �ို့ �ည�စ်ပန ့၏် စုပ်ယူထုတ်လတ်ွမှုအြမန�ှ်�နး်ကုိ လိအုပ်သလိ ု

အေလျာအ့တင်းြပ�လပ်ုေပးပါ။

သက်ေသာင့်သက်သာခံစားရ�ပီး �ို့ ရည်များ ပုိမုိပနး်ထွက်လာသည်ကုိ ေတွ့ရပါက 

�ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်ေနစ�်အတင်ွး ဆဲွယူမှု၏ ြပင်းအားကုိ ြမ�င့်တင်လိက်ုပါ။

�ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်ြခင်းသည် အစမှအဆုံးအထိ သက်ေသာင့်သက်သာ �ိှေနသင့်ပါသည် – ၎င်းသည် 

“ေအာင့်အည်း�ပီး �ကိတ်မိတ်ခံေနရမည့်” အေနမျ�ိး မြဖစ်သင့်ပါ။ �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်သည့်အချနိ ်�ပီးသွားသည့်အခါ 

  �ို့ သီးေခါင်းများသည် နာကျင်မေနသင့်ပါ။ �ို့ သီးေခါင်းအရွယ်အစား (အကျယ်) သည် �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်ြခင်း

   မြပ�မီကအတိင်ုး အရွယ်အစား တူညီေနသင့်ပါသည် (သို့ ေသာ် �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်�ပီးေနာက်တင်ွ �ို့ သီးေခါင်း 

     ကပုိ�ှည်လာ�ိုင်ပါသည်)။

�ို့ည�စ်ပန ့၏်အ�ိှန ်(စုပ်ယူထုတ်လတ်ွမှုအြမန�ှ်�နး်၊ စည်းချက်မှနမ်ှု၊ တနုခ်ါမှု)

�ို့ �ည�စ်ပန ့အ်တွက် အေကာင်းဆုံးအ�ိှနက် ဘာလဲ။

အေကာင်းဆုံးအ�ိှနဆုိ်သည်မှာ �ို့ ရည်ကုိ အများဆုံးထွက်လာေစ�ိင်ုသည့် အ�ိှနြ်ဖစ်ပါသည်။ အ�ိှနသ်ည် အြမန�ှ်�နး် 
သို့ မဟတ်ု စုပ်ယူထုတ်လတ်ွမှုအြမန�ှ်�နး်ြဖစ်သည်သာမက စည်းချက်မှနမ်ှုလည်း ြဖစ်ပါသည်။ �ို့ �ည�စ်ပန ့အ်ချ�ိတင်ွ 
�ုိး�ုိးအ�ိှနမ်ျားပါ�ိှသလိ ုေရွးချယ်စရာများ �ိှပါသည်။ အ�ိှနကုိ် ကခုနသ်ည့် ဂီတသံက့ဲသို့  ေတးွ�ကည့်လိက်ုပါ။ 
အချ�ိေသာအ�ိှနမ်ျားကပုိြမနပ်ါသည်၊ ပုိေ�ှးပါသည်၊ သို့ မဟတ်ု အြမန�ှ်င့် အေ�ှး ေပါင်းစပ်ထားြခင်း ြဖစ်ပါသည်။ 
သင့်တင်ွ �ိှထားေသာ �ို့ �ည�စ်ပန ့�်ြဖင့် သင့်ခ�္ဓာကုိယ်အတက်ွ အေကာင်းဆုံးြဖစ်ေစ�ိင်ုမည့်အရာကုိ ေလလ့ာ�ကည့်ပါ။ 
�ို့ �ည�စ်ပန ့အ်ချ�ိသည် ဆဲွယူ-ြပနထု်တ်သည့် စည်းချက်ကုိ ပုိ၍အေလးေပး�ပီး အချ�ိက တနုခ်ါမှုကုိ ပုိ၍အေလးေပးပါသည်။

အေထာက်အကူြပ�ေပး�ုိင်သည့ ်အ�ကံြပ�ချက်များ-

• အြမနဆုံ်းအ�ိှနြ်ဖင့် စတင်၍ 20–30 စက္က န ့�်�ကာ �ို့ ရည်ထွက်�ပီးေနာက်၊ ပုိေ�ှးေသာ အ�ိှနသိ်ု့  ေြပာင်းလိက်ုပါ – 

�ို့ ရည်များပုိမုိပနး်ထွက်လာေစမည်ြဖစ်ပါသည်။

• �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်ေနစ�်အတင်ွး တစ်နည်းနည်းြဖင့် ပနး်ထွက်မှုများ ရပ်သွားပါက၊ အ�ိှနကုိ်ပုိြမနေ်သာအ�ိှနြ်ဖင့် 
1–2 မိနစ်�ကာေအာင် ြပနလ်ည်ထား�ိှ�ပီးေနာက် ပုိေ�ှးေသာအ�ိှနတ်င်ွ ြပနထ်ားပါ။

�ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်ေနသည့် တစ်ချနိလံ်းုတင်ွ ပုိြမနေ်သာအ�ိှနတ်င်ွသာ ထား�ိှထားသူများ�ိှပါသည် — 
 သက်ေသာင့်သက်သာ�ိှ�ပီး �ို့ ရည်အများဆုံးထွက်ေစသည့် အလပ်ုအြဖစ်ဆုံးကုိစူးစမ်း�ှာေဖွရန ်အ�ိှနကုိ် ေြပာင်း

  လလဲပ်ုေဆာင်ပါ။ အချ�ိေသာမိခင်များသည် ၎င်းတို့၏ ခ�္ဓာကုိယ်အတက်ွ ပုိမုိေကာင်းမွနစွ်ာ အလပ်ုြဖစ်သည့် 
   �ို့ �ည�စ်ပန ့အ်မျ�ိးမျ�ိးကုိ �ှာေဖွရန ်လိအုပ်�ိင်ုပါသည်။ �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်မှုကုိ 15–20 မိနစ် �ကာလပ်ုေဆာင်�ိင်ုလျှင် 

    အေကာင်းဆုံးြဖစ်ပါလိမ့်မည်။

�ို့ရည်ရ�ိှမှု (တစက်စက်ကျြခင်း၊ တစက်စက်စီးကျြခင်း။ အ�ိှနြ်ဖင့်ပနး်ထွက် 

ြခင်းသည် အေကာင်းဆုံးြဖစ်ပါသည်)

�ို့ရညည်�စ်ထုတ်သည့အ်ခါ မိခင်တစ်ဦးသည ်�ို့ရညမ်ညမ်ျှ ရ�ိှ�ုိင်သနညး်။

အေြဖသည် အချက်အလက်များစွာေပ�တင်ွ မူတည်�ိင်ုေသာ်လည်း ရည်မှနး်ချက်မှာ �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်စ�်အတင်ွး 
�ို့ ရည်ပနး်ထွက်မှုများအားေတွ့�ြမင်ရန ်ြဖစ်ပါသည်။ �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်ချနိ၏် တစ်စိတ်တစ်ပုိင်းတင်ွ တစက်စက်ကျြခင်း
�ှင့် တစက်စက်စီးကျြခင်းက အဆင်ေြပေသာ်လည်း၊ �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်ချနိအ်တင်ွး အချနိအ်များစုတင်ွ �ို့ ရည်ပနး်
ထွက်ြခင်းကုိ ေတွ့�ြမင်/�ကားသိရြခင်းက အေကာင်းဆုံးြဖစ်ပါလိမ့်မည်။

အေထာက်အကူြပ�ေပး�ုိင်သည့ ်အ�ကံြပ�ချက်များ-

• လအူများအြပားသည် အကုိက်ညီဆုံး �ို့ ရည်စုပ်ခွက်ကုိ အသုံးြပ�သည့်အခါ �ို့ ရည်အများဆုံးထွက်�ိှသည်ကုိ 
ေတွ့�ိှ�ကရပါသည်။ ၎င်းတို့သည် အလနွ�်ကီးေနေသာ �ို့ ရည်စုပ်ခွက်များြဖင့် �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်သည့် အချနိအ်
တိင်ုးအတာထက် ပုိတိေုသာအချနိအ်တင်ွး တညီူေသာ သို့ မဟတ်ု ပုိများေသာ �ို့ ရည်ပမာဏကုိလည်းရ�ိှေစ
�ိင်ုပါသည်။

• �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်စ�်အတင်ွး ည�စ်ထုတ်သည့်ေနရာကုိ လက်ြဖင့်ကုိင်ထားြခင်း�ှင့် �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်�ပီးေနာက် 
ရင်သားကုိလက်ြဖင့်ည�စ်ေပးြခင်းကလည်း �ို့ ရည်ပုိမုိထွက်�ိှေအာင် ကူညီေပး�ိင်ုပါသည်။

• ဘယ်ဘက်ရင်သားသည် ညာဘက်ရင်သားထက် �ို့ရည်ပုိထွက်�ိင်ုပါသည် သို့ မဟတ်ု �ို့ရည်ထွက်�ိှမှု
 ပုိနည်း�ိင်ုပါသည်

• နနံက်ပုိင်းအချနိမ်ျားတင်ွ �ို့ ရည်ပုိမုိထွက်�ိှြခင်းသည် ပုံမှနြ်ဖစ်ပါသည်။

ေယဘုယျအားြဖင့် �ို့ ရည်ပုိမုိထွက်�ိှလိပုါက၊ �ို့ ရည်ည�စ်ထုတ်ြခင်း�ှင့် �ို့ ရည်ရ�ိှမှုတင်ွ အထူးြပ�ထားေသာမိခင်�ို့ �ှင့် 
 �ို့ တိက်ုေကျွးြခင်းဆုိင်ရာ ကျွမ်းကျင်သူထံမှ အကူအညီရယူြခင်းသည် အေကာင်းဆုံးြဖစ်သည်။

အကူအညလုိီအပ်ပါသလား။


