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တၢထု်းထီၣ်�ၢုထံ်ဒၢအတၢန်ၣ်ဲကျအဲဂ့ၤကတၢၢ ်
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တၢအိ်ၣ်မုၥ်ဆိးပၢၤ တၢသ့်တၢလ့်ၤတုၤလ့ၤတီၤ ဒီး�ုၢထံ်အတၢထွ်းထီၣ်အဂ့ၤကတၢၢအ်ဂီၢ ်
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ကျၤိကျသူဲၣ်လီၤအသးလၢတၢအ်စၢတဖၣ်အဖီခိၣ်လၢတၢဆဲှ်းဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ်အဂီၢ ်

တၢဘ်ၣ်လိာဘ်ၣ်စးအဂ့ၤကတၢၢ ်

• ထဲး�ာ်ုထဲ�ၢုခိ်ၣ်မီၣ် ဆူတၢထု်းထီၣ်�ၢုထံ်
အကျၤိပူၤ

• �ၢုန်ၣ့်ကဘၣ် ဘၣ်ထံးဝဲဒၣ်ဒီးတၢထု်းခီၣ်�ၢုထံ်
အကျၤိကပၤ

• �ၢုခိ်ၣ်မီၣ်သုးထီၣ်သုးလီၤအသးတဆံးတက့ၢ ်
လၢတၢထု်းထီၣ်�ၢုထံ်အကျၤိပူၤ

• �ၢုထံ်�ပိဟးထီၣ်ဝဲ ဖဲတၢဆဲ်းဖိှးထုး
ထီၣ်အီၤအခါ

• အဂ့ၤကတၢၢလ်ၢ ကဆဲးဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ် 
15–20 မံးနးံ (ခံကပၤလိာ်တဘျဃီီ)

• တပလၢၢဘ်ၣ်နတီမံၤဘၣ် မ့တမ့ၢ ်တၢဖ့်ၣ်ထဲး
တၢဖံှ်ဖံှဖိတမံၤ

• ဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်ကဆါ

• ဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်ကနၢ့ဘ်ၣ်�ၢုထံ်စှၤစှၤဖိ မ့တမ့ၢ ်�ၢုထံ်လီၤစီၤအါနၢ့ဒံ်း တၢထု်းထီၣ်အီၤ

• လၢတၢထု်းထီၣ်�ၢုထံ်အကျၤိပူၤ ဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်�ၢုခိ်ၣ်မီၣ်ကဟးူဂဲၤဆူနၢ့ဆူ်အံၤ

• တၢထု်းထီၣ်�ၢုထံ်နၣ့် ဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်ကယံာ်ဝဲဒၣ်

• �ၢုအ်ခိၣ်ထိးညိးထီၣ် ဒီးကဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးသ့အါထီၣ်ဝဲ

• �ၢုခိ်ၣ်မီၣ်အကဝီၤ လဲၤ�ၥ်ုဆူတၢထု်းထီၣ်�ၢုထံ်အကျၤိပူၤ ဒီးညိးထီၣ်သ့လီၤ

• တၢဟ်ၣ့်ကူၣ်လၢညါတဖၣ်နၣ့် အကဒးုသ့ၣ်ညါဘၣ်နၤလၢ တၢထု်းထီၣ်�ၢုထံ်နၣ့်မ့ၢ ်
ကျလဲၢအဂ့ၤကတၢၢတ်ဘိနၣ့်လီၤ. ကသံၣ်ဒၢးတၢမ်ၤကွၢအ်တၢအ်ၣ်ုသးအသီတဖၣ် 
ဃုထံၣ်ဝဲလၢ တၢထု်းထီၣ်�ၢုထံ်အဖျၣ်ီအံၤ ဒိၣ်တလၢနၣ့်လီၤ.

တူၢ်ဘၣ်် တၢ်ထုးထီၣ် နုၢ်ထံ လၢအသဟီၣ်ဆူၣ်တက့ၢ်
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�ၢုခိ်ၣ်မီၣ်အခိၣ်ထိး

�ၢုခိ်ၣ်မီၣ်အကဝီၤ

1cm = 10mm. တၢအ်ဖျၣ်ီတဖၣ်အဒိၣ်အဆံးနၣ့် မ့ၢလ်ၢ mm နၣ့်လီၤ.
ကဘျးံပၤ 2/2

v.3, 5/2023

မိၢပ်ၢတ်ဖၣ် လၢအသးအိၣ်ဒိးနၢ့အ်ါထီၣ် �ၢုထံ်ဖဲတၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ်အကတီၢဘ်ၣ်ဆၣ်ပှၤလၢအသးအိၣ်မၤကွၢဆံ်ၣ်လံၣ်ကိ(န) တၢဒ်ၢ�ာ်ု
တဖၣ် မ့တမ့ၢဆံ်ၣ်လံၣ်ကိ(န)အဖျၣ်ီတဖၣ်အဂီၢန်ၣ့်, တၢအ်ဂ့ၤကတၢၢန်ၣ့်မ့ၢက်စူးကါ ဖျးစတံးအကိၤတၢဖ်ျၣ်ီတဖၣ်လၢအဆိ ဒ်သိးကဃုထံၣ်
တၢအ်ဒိၣ်အဆံးအဂ့ၤကတၢၢလ်ၢ �ၢုခိ်ၣ်မီၣ်တခါစုာ်စုာ်အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. ဝံၤဒီး မၤကွၢဆံ်ၣ်လံၣ်ကိ(န)အဖျၣ်ီတဖၣ် ဒီး/မ့တမ့ၢတ်ၢဒ်ၢ�ာ်ုတဖၣ် ဒီး
ကွၢန်�ဲၢုထံ်အတၢဘ်ၣ်မုာ်ဘၣ်ပၢၤ ဒီး�ၢုထံ်ပဲှၤအံၤပဲှၤ�ၤု ဟးထီၣ် လၢတၢထိ်ၣ်သ�တီၤဒီး တၢအ်ဖျၣ်ီအကိၤလၢတၢစူ်းကါအီၤဘၣ်ဘျးီဘၣ်ဒါအဂ့ၤ
ကတၢၢန်ၣ့်တက့ၢ.် ပှၤအါဒ်အါဂၤနၣ့် ထံၣ်ဘၣ်ဝဲလၢအဒိးနၢ့ဘ်ၣ် �ၢုထံ်အါအါဃုၥ်ဒီးတၢအ်ဖျၣ်ီအကိၤလၢအဒိၣ်အဆံး�ကၢးဝဲဘၣ်ဝဲဒီးအဝဲသ့ၣ်
နၣ့်အိၣ်မုာ်အိၣ်ပၢၤလၢလၢပဲှၤပဲှၤနၣ့်လီၤ.

                             ကွၢဃု်ပှၤကူၣ်သ့စဲၣ်နၤီလၢ�ၢုထံ်ဂ့ၢဝီ် လၢအအိၣ်ဒီးတၢလဲ်ၤခီဖျလိၢ အဃုထံၣ်သ့ၣ်ညါတၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ်အက
တီၢတ်ဖၣ် လၢအိၣ်ဒီး တၢအ်ဖျၣ်ီအကလာ်ုကလာ်ုနၣ့်တက့ၢ.် အဝဲသ့ၣ်ထံၣ်လိာ်သးလၢနၢီက်စၢ ်မ့တမ့ၢတ်ၢဂီ်ၤမူတၢထံ်ၣ်လိာ်သး ဒ်သိး
ကကွၢဃု်စၢၤ တၢအ်ဖျၣ်ီ အဒိၣ်အဆံးလၢအ�ကၢးအဘၣ်ကတၢၢလ်ၢနဂီၢန်ၣ့်လီၤ. နတၢသံ်ကွၢမ့်ၢအိ်ၣ် မ့တမ့ၢလိ်ၣ်ဘၣ်တၢမ်ၤစၢၤ လၢကကွၢဃု်
ပှၤတဂၤဂၤလၢအမၤစၢၤနၤသ့ လၢအအိၣ်ဘူးဒီးနၤ ဘၣ်ဃးတၢဒ်ၢ�ာ်ုတၢဖ်ျၣ်ီလီၤတံၢလီ်ၤဆဲးနၣ့် ဝံသးစူၤဆဲးကျးိန Special Supplemental 
Nutrition Program for Women, Infants, and Children (WIC, တၢမ်ၤပဲှၤတၢအီ်ၣ်နၢ့ဂံ်ၢန်ၢ့ဘ်ါတၢရဲ်ၣ်တၢက်ျၤဲလၢ ပိာ်မုၣ်,ဖိသၣ်ဆံး, ဒီးဖိသၣ်
အဂီၢ)် ကသံၣ်ဒၢးတက့ၢ.်

THE FLANGE FITS™ တၢန်ၣ်ဲကျဘဲၣ်တၢကဲွ်းအီၤလၢ Jeanette Mesite Frem MHS, IBCLC, RLC, CCE.
တၢပ်ျဟဲၣ့်ခဲွးဝဲ တၢထု်းထီၣ်ကဒီးအီၤလၢတၢပ်ာ်ကဲပာ်ပနၣ်ီအီၤနၣ့်လီၤ. တဟၣ့်ခဲွးလၢ ကဘီှအီၤမ့တမ့ၢ ်ကထဲးတံာ်ဆံးတၢဂီ်ၤဘၣ်.
တၢမ်ၤစၢၤတၢဘီှ်က့ၤတၢ ်- Nikki Lee, RN, BSN, MS, IBCLC, RLC, CCE & Washington State Dept of Health WIC Program (ဝီၣ်�ှ�ၣ်ထၢၣ်ကီၢစဲ်ၣ်ဆူၣ်ချ�အဝဲၤကျၤိ 
ပိာ်မုၣ်, ဖိသၣ်ဆံး, ဒီးဖိသၣ်အဂီၢ ်တၢရဲ်ၣ်တၢက်ျၤဲ) တၢရဲ်ၣ်တၢက်ျၤဲ. Stephanie Audette Connor, ပှၤတထု့းထီၣ်က့ၢဂီ်ၤဒိ

တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျၤိလၢတၢအ်ပိးအလီအံၤအပူၤနၣ့် အခီၣ်ထံးခီၣ်ဘိဟဲလၢ Babies in Common အအိၣ်နၣ့်လီၤ. တၢကဲွ်းကျာ်ိထံပိာ်ထဲွတဖၣ်နၣ့် တၢမ်ၤအီၤလၢ Washington 
State Department of Health WIC Program (ဝီၣ်�ှ�ၣ်ထၢၣ်ကီၢစဲ်ၣ်ဆူၣ်ချ�အဝဲၤကျၤိ ပိာ်မုၣ်, ဖိသၣ်ဆံး, ဒီးဖိသၣ်အဂီၢ ်တၢရဲ်ၣ်တၢက်ျၤဲ) လၢထဲသိးတၤုသိး တၢဆဲ်းကျးိ
ဒီးနၢ့ခဲွ်းဆူ တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျၤိအိၣ်လၢထဲတၢဖိ်တၢလံ်ၤအံၤဧၤိနၣ့်လီၤ.

ပစူးကါဆံၣ်လံၣ်ကိ(န)အဖျၣ်ီဒီး တၢဒ်ၢ�ုာတ်ဖၣ်မ့ၢက်သ့ဧါ.

လိၣ်ဘၣ်တၢမ်ၤစၢၤဧါ.

ထိၣ်�ၢုအ်ခိၣ်မီၣ်

အခိၣ်ထိး တချ�းလၢ

တၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်အီၤလၢ

ကဒးွတယာ်

တၢအ်ဖျၣ်ီအဒိၣ်အဆံး

အဂီၢတ်က့ၢ.်

တၢက်လၢၢဘ်ၣ်တၢအ်ဖျၣ်ီဖိ (အဒိၣ်အဆံး, အက့ၢအ်ဂီၤ, တၢဖိ်တၢလံ်ၤ)

တၢအ်ဖျၣ်ီဖိအဒိၣ်အဆံး, အက့ၢအ်ဂီၤ မ့တမ့ၢ ်တၢဖိ်တၢလံ်ၤ ဒ်လဲၣ်တမံၤနၣ့် 
ဘၣ်ဘျးီဘၣ်ဒါဒိၣ်ကတၢၢလဲ်ၣ် (ဒီး�ုၢထံ်ထွးထီၣ်အါကတၢၢစ့်ၢကီ်းလဲၣ်).

အါစုအါဘျနီၣ့် တၢအ်ဖျၣ်ီဖိလၢအဘူးကတၢၢဒီ်း �ၢုခိ်ၣ်မီၣ်အဒိၣ်အဆံးနၣ့် တၢက်လၢၢဘ်ၣ် 
အဂ့ၤကတၢၢ ်(ဒီးထုးထီၣ်�ၢုထံ်အါကတၢၢစ့်ၢကီ်း)လီၤ. စးထီၣ်လၢ တၢထိ်ၣ်ကွၢ ်�ၢုခိ်ၣ်မီၣ်အခိၣ်ထိး
တခါစုာ်စုာ် လဲၢထဲ်လဲၣ် (အစ့ၣ်တခီနၣ့် လီၤဆီဒီးအထဲွတခီသ့) နၣ့်လီၤ.

1.

2. စူးကါတၢပိ်းးတၢလီ် လၢအိၣ်ဒီးစ့ၣ်တံၣ်မံထၢၣ် (cm) မ့တမ့ၢ ်မံလံၣ်မံထၢၣ် (mm) တက့ၢ.် 
စးထီၣ်လၢ 0 ဆူ�ၢုခိ်ၣ်မီၣ်အခိၣ်ထိး အဂၤတကပၤအကတၢၢတ်က့ၢ.် တၢပိ်းတၢလီ်နၣ့် 

တလိၣ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံး �ၢုခိ်ၣ်မီၣ်ဘၣ်.

3. အိးထီၣ်စဲးဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ် လၢကလံၤလီၤဟိ/တၢအ်သဟီၣ်အပတီၢဖု်ၣ်ဖုၣ် ဒီးမၤကွၢ ်တၢဆဲ်းဖိှး
ထုးထီၣ်�ၢုလ်ၢ ဖျးစတံးအဖျၣ်ီကိၤအဒိၣ်အဆံး 2 မ့တမ့ၢ ်3 ခါ - တခါနၣ့် ဆံးနၢ့�်ၢုခိ်ၣ်မီၣ်တစဲး, 
အဂၤတခါအဒိၣ်အဆံးဒ်သိးသိးဃၣ်ဃၣ်, ဒီးအဂၤတခါ ဒိၣ်နၢ့�်ၢုခိ်ၣ်မီၣ်တစဲးနၣ့်လီၤ.

ထိး/ဖ့ၣ်ထဲး�ၢုခိ်ၣ်မီၣ်ဖံှဖံှဖိ ဒ်သိးကထုးထီၣ်အီၤ ဆူတၢခ်ျၢတစဲးနၣ့်တက့ၢ.်

• တၢဘ်ၣ်လိာအ်ဂ့ၤကတၢၢ ်မ့တမ့ၢ ်တၢဘ်ၣ်လိာ်အဘၣ်ဘျးီဘၣ်ဒါကတၢၢ ်- 
�ၢုခိ်ၣ်မီၣ်အကပၤတဖၣ် ဘၣ်ထံးလၢ တၢအ်ဖျၣ်ီအကျၤိအကပၤတဖၣ် ဒီး�ၢုန်ၣ့်သုး
အသးကဖီလဲီ ဆူမဲာ်ညါဒီးလီၢခံ်တစဲးနၣ့်လီၤ. အဝဲနၣ့် �ကၢးမုၥ်ဝဲပၢၤဝဲစ့ၢကီ်းး 
ဒီး�ၢုထံ်နၣ့် ကဘၣ်ဟဲထီၣ်ညီညီနၣ့်လီၤ.

• ဆံးကဲၣ်ဆိး - �ၢုခိ်ၣ်မီၣ်နၣ့် တမ့ၢက်ဟးူဂဲၤဘၣ်ညီညီလၢ တၢအ်ကျၤိပူၤဒီး�ၢုထံ် 
တစဲးဖိ/နတီစဲး ကဟဲထီၣ်နၣ့်လီၤ.

• ဒိၣ်ကဲၣ်ဆိး - အဝဲနၣ့်မၤဆါသ့, မၤဒိၣ်ထီၣ်�ၢုခိ်ၣ်မီၣ်ဒိၣ်နၢ့ဒံ်း အညီ�ာ်ုဝဲ (ညိးထီၣ်) 
ဒီး�ၢုထံ်ကဟဲထီၣ်ထဲတစဲးနၣ့်လီၤ.

ဃီၤသၣ်သိ မ့တမ့ၢ�်ၢုခိ်ၣ်မီၣ်ကသံၣ်ဖှူ လၢတၢဖ်ျၣ်ီအကူာ်အလိၤဘူဘူဖိနၣ့် မၤအါထီၣ် 
 တၢမု်ၥ်တၢပ်ၢၤသ့နၣ့်လီၤ. တၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ်နၣ့် �ကၢးတၢက်တၢူဘ်ၣ်မုာ်မုာ် ဒီးဒိးနၢ့ဘ်ၣ် 

  �ၢုထံ်အါအါဂီၢဂီ်ၢန်ၣ့်လီၤ.

တၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်အသဟီၣ် (ကလံၤလီၤဟိ အသဟီၣ်/တၢထဲ်းထုးထီၣ်)

စဲးဆဲှးဖိှးထုးထီၣ်နၣ့် ထဲးတၢလ်ၢ�ုၢအ်လိၤအသဟီၣ်ဆူၣ်ထဲလဲၣ်.

တၢထဲ်း�ာ်ု�ၢုခိ်ၣ်မီၣ်လၢတၢအ်ကျၤိအပူၤအသဟီၣ်နၣ့် ဒိးသနၤ့ထီၣ်အသးလၢစဲးဆဲှးဖိှးထုးထီၣ်နၣ့်လီၤ. 
စဲးဆဲှးဖိှးထုးထီၣ်ခဲလၢာ်နၣ့် တဒ်သိးလိာ်သးဘၣ်. မိၢပ်ၢတ်ဖၣ်လၢအဆဲးဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ်ခဲလၢာ်နၣ့် 
လိၣ်ဘၣ်တၢထဲ်းလၢအသဟီၣ်ဆူၣ် ဖဲတၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ်အခါနၣ့်လီၤ. ဖဲ�ၢုထံ်ဟဲ�ပိထီၣ်အခါနၣ့်ဒီး
တၢအိ်ၣ်မုၥ်အိၣ်ပၢၤအိၣ်လၢပဲှၤဖဲနၣ့်လီၤ. ပာ်အီၤလၢကလံၤလီၤဟိအပတီၢဝဲ်နၣ့် ဒီးမၤဟးူဂဲၤတၢဆဲ်းဖိှး
ထုးထီၣ်�ၢုအ်ကီွၤအချ�နၣ့်တက့ၢ.်

မၤအါထီၣ်တၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်အသဟီၣ်ဖဲတၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်အကတီၢ ်ဖဲအဝဲနၣ့် 
ဘၣ်လီၢဘ်ၣ်စးမုၥ်ပၢၤဝဲဒီး နထံၣ်ဘၣ်�ုၢထံ်ဟဲ�ပိထီၣ်နၣ့်တက့ၢ.်

တၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်�ုၢထံ် �ကၢးတၢက်လၢၢဘ်ၣ်အီၤမုာ် စးထီၣ်လၢအခီၣ်ထံးတၤုအကတၢၢန်ၣ့်လီၤ - 
 အဝဲနၣ့်တ�ကၢးမ့ၢ ်တၢတ်မံၤလၢ တၢက်ဘၣ်"တူၢအီ်ၤလၢသးစူၤ"ဘၣ်. �ုၢခိ်ၣ်မီၣ်တဖၣ် 

  �ကၢးတူၢဘ်ၣ်မုာ်မုာ်ဖဲလၢ တၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်အကတီၢဝံ်ၤအခါနၣ့်လီၤ. �ုၢခိ်ၣ်မီၣ်အဒိၣ်အဆံး(အလဲၢ)်နၣ့် 
   �ကၢးမ့ၢ ်တၢဒ််သိးသိးတချ�းလၢတၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်�ုၢထံ် (ဘၣ်ဆၣ်�ုၢခိ်ၣ်မီၣ်တဖၣ်နၣ့် 

    ဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်ကထီထီၣ်ဝဲ ဖဲတၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်အီၤဝံၤအခါ)နၣ့်လီၤ.

တၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ်အယူာ် (အကီွၤအချ�, အထီၣ်အလီၤ, တၢသ်�ထ�ၢ)်

တၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်�ုၢထံ်အယူာအ်ဂ့ၤကတၢၢ ်မ့ၢတ်ၢမ်�ုၤလဲၣ်.

တၢတ်မံၤလၢ ကမၤစၢၤဒးုဟးထီၣ်�ၢုထံ်အါကတၢၢန်ၣ့်လီၤ. တၢအ်ယူာ်နၣ့်တမ့ၢထဲ် တၢအ်ချ� မ့တမ့ၢအ်ကီွၤဘၣ်. 

မ့ၢစ့်ၢကီ်းတၢအ်ထီၣ်အလီၤနၣ့်လီၤ. စဲးဆဲးဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ်တနၤီနၣ့် အိၣ်ဒီးတၢအ်ယူာ်ယိယိဖိတဖၣ်ဒီးအဂၤတဖၣ်နၣ့် 

အိၣ်ဒီးတၢဃု်ထၢတဖၣ်နၣ့်လီၤ. ဆိကမိၣ်တၢအ်ယူာ် ဒ်အမ့ၢတ်ၢဒ်တ့ၢအ်ူအသီၣ် လၢတၢဂဲ်ၤကလံာ်အဂီၢတ်က့ၢ.် 
တၢအ်ယူာ်တနၤီနၣ့် ချ�ဒိၣ်, ဃၢဒိၣ် မ့တမ့ၢတ်ၢပ်ာ်ဖိှၣ် တၢအ်ချ�ဒီးတၢအ်ဃၢနၣ့်လီၤ. ကွၢန်တဲၢလ်ၢကမ့ၢတ်ၢအ်ဂ့ၤကတၢၢ ်
လၢနနၢီခိ်အဂီၢ ်ဒီးလၢနစဲးဆဲးဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ် လၢအိၣ်ဒီးနၤနၣ့်တက့ၢ.် စဲးဆဲးဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ်တနၤီနၣ့် အိၣ်ဒီး
တၢပ်ျလီဲၤတၢထဲ်းအထီၣ်အလီၤအါအါ ဒီးတၢအ်ဂၤတဖၣ်နၣ့် အိၣ်ဒီးတၢတ်�ထ�ၢအ်ါအါနၣ့်လီၤ.

တၢဟ့်ၣ်ကူၣ်လၢအဘျ�းအိၣ်တဖၣ် -

• စးထီၣ်လၢတၢအ်ယူာ်အချ�ကတၢၢ ်ဒီးဖဲ�ၢုထံ်ဟဲထီၣ်လၢ 20–30 စဲးကီးအခါ, ဆီတလဲဆူတၢအ်ယူာ်ဃၢဃၢ - 
�ၢုထံ်�ကၢး�ပိထီၣ် အါအါနၣ့်လီၤ.

• တၢ�်ပိထီၣ်မ့ၢက်တၢၢဝဲ် ဖဲတၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်အကတီၢအ်ခါနၣ့် ဆီတလဲတၢအ်ယူာ်ဆူအချ�ဒိၣ် 1–2 

မံးနးံဒီးဆူတၢအ်ဃၢနၣ့်တက့ၢ.်

ပှၤအိၣ်ဝဲတနၤီလၢ အိၣ်လၢတၢအ်ယူာ်လၢအချ�ဒိၣ် လၢတၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ် ဒီကတီၢည်ါ - လိာ်ကဲွဒီး
 တၢအ်ယူာ် ဒ်သိးကဃုထံၣ်ကျအဲဂ့ၤကတၢၢလ်ၢ ကဒိးနၢ့ဘ်ၣ် �ၢုထံ်အအါကတၢၢ ်လၢတၢမု်ာ်တၢပ်ၢၤအပူၤနၣ့်လီၤ. 

  မိၢပ်ၢတ်နၤီနၣ့် ဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်ကဘၣ်ကွၢဃု်စဲးဆဲးဖိှးထုးထီၣ်အလီၤဆီတမံၤ လၢအမၤတၢဂ့်ၤဒိၣ်လၢ 
   အနၢီခိ်အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. တၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်အကတီၢန်ၣ့် ညီ�ၢုယံ်ာ်ဝဲ 15–20 မံးနးံနၣ့်လီၤ.

တၢဟ်ၣ့်�ၢုထံ် (တၢလီ်ၤစီၤ, တၢလီ်ၤစီၤစီးစီး, တၢ�်ပိထီၣ်အသဟီၣ်တဖၣ်နၣ့် မ့ၢတ်ၢ�်ကၢး

ဝဲဘၣ်ဝဲနၣ့်လီၤ)

ဖဲတၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်အခါ ပှၤတဂၤ�ကၢးဒိးနၢ့ဘ်ၣ်�ုၢထံ်အါထဲလဲၣ်.

တၢစံ်းဆၢနၣ့် ဒိးသနၤ့သးလၢ တၢဂ့်ၢအ်ါမးဘၣ်ဆၣ် တၢပ်ညိၣ်မ့ၢဝဲ်ကထံၣ်ဘၣ်�ၢုထံ်�ပိထီၣ် ဖဲတၢဆဲ်းဖိှးထုး
ထီၣ်�ၢုထံ်အခါနၣ့်လီၤ. �ၢုထံ်လီၤစီၤ ဒီးတၢလီ်ၤစီၤစဲးစဲးတဖၣ်နၣ့် ကဲထီၣ်သ့ဝဲလၢ တၢဆဲ်းဖိှးထုး
ထီၣ်အကတီၢတ်ခါအဂီၢ ်ဘၣ်ဆၣ်ညီ�ၢုန်ၣ့် �ၢုထံ်အတၢ�်ပိထီၣ်တဖၣ်နၣ့် ကဘၣ်တၢထံ်ၣ်/နၢဟ်အီူၤ ဖဲတၢဆဲ်းဖိှးထုး
ထီၣ်�ၢုထံ်အကတီၢပူ်ၤ အအါကတၢၢန်ၣ့်လီၤ.

တၢဟ့်ၣ်ကူၣ်လၢအဘျ�းအိၣ်တဖၣ် -

• ပှၤအါဂၤထံၣ်ဘၣ်လၢ အဝဲသ့ၣ်ဒိးန ့ၢဘ်ၣ်�ၢုထံ်အါကတၢၢ ်ဖဲအဝဲသ့ၣ်အိၣ်ဒီးတၢအ်ဖျၣ်ီအတၢဘ်ၣ်လိာ်ဘၣ်စး
အဂ့ၤကတၢၢအ်ခါနၣ့်လီၤ. အဝဲသ့ၣ်ဒိးနၢ့သ့်စ့ၢကီ်း �ၢုထံ်ဒ်သိးသိး မ့တမ့ၢ�်ၢုထံ်အါထီၣ်လၢ 
တၢဆ်ၢကတီၢအ်ဖုၣ် ဖဲတၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ် ဃုာ်ဒီးတၢအ်ဖျၣ်ီတဖၣ် လၢအဒိၣ်ကဲၣ်ဆိးနၣ့်လီၤ.

• တၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ်အညီ ဒီးစုတၢပ်ာ်ဖျါ�ၢုထံ် ဖဲတၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ်ဝံၤနၣ့် တၢထု်း
အါထီၣ်�ၢုထံ်သ့နၣ့်လီၤ.

• �ၢုအ်စ့ၣ်တခီနၣ့် ဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်ကထုးထီၣ်နၢ့�်ၢုထံ်အါနၢ့ ်မ့တမ့ၢစှ်ၤနၢ့လ်ၢအထဲွတခီနၣ့်လီၤ

• တၢန်ၣ့်မ့ၢတ်ၢညီ်�ၢုလ်ၢ ကနၢ့ဘ်ၣ်�ၢုထံ်အါထီၣ် လၢဂီၤကတီၢတ်ၢဒ်းုအီၣ်�ၢုအ်ဆၢကတီၢန်ၣ့်လီၤ.

နမ့ၢသ်းအိၣ်ဒိးနၢ့�်ၢုထံ်အါထီၣ်နၣ့် တၢအ်ဂ့ၤကတၢၢမ့်ၢဝဲ် နကဃ့တၢမ်ၤစၢၤလၢ ပှၤကူၣ်သ့စဲၣ်နၤီလၢ�ၢုထံ် 
 လၢအမၤလိတၢလီ်ၤဆီလၢ တၢဆဲ်းဖိှးထုးထီၣ်�ၢုထံ် ဒီးတၢဟ်ၣ့်ရၤလီၤ�ၢုထံ်နၣ့်လီၤ.


