
ႏို႔တုိက္ေကြ်းျခင္း လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား
ကြ်န္ေတာ့္ကို ပထမဆံုးႏွစ္အတြက္ မိခင္ႏို႔ သုိ႔မဟုတ္ 
သံဓါတ္ပါေသာ ကေလးေဖာ္ျမဴလာ တိုက္ေကြ်းပါ။ ပထမ 
၆လတာအတြက္ ကြ်န္ေတာ္လိုအပ္ေသာအစာမွာ မိခင္ႏို႔ 
သို႔မဟုတ္ ေဖာ္ျမဴလာ သာလွ်င္ ျဖစ္ပါသည္။ 

ေမြးစမွ ေလးလအထိ
ကြ်န္ေတာ္သည္ ၂၄နာရီအတြင္း ၈ႀကိမ္မွ ၁၂ႀကိမ္ထိ 
စားခ်င္လိုစိတ္ရွိလိမ့္မည္။ ကြ်န္ေတာ့္အစာအိမ္က 
တစ္ႀကိမ္တြင္ ၂ေအာင္စမွ ၃ေအာင္စထိ ထည့္ထားႏိုင္သည္။

၄ လမွ ၆ လအထိ
ကြ်န္ေတာ္သည္ ၂၄နာရီအတြင္း ၆ႀကိမ္မွ ၈ႀကိမ္ထိ 
စားခ်င္လိုစိတ္ရွိလိမ့္မည္။ ကြ်န္ေတာ့္အစာအိမ္က 
တစ္ႀကိမ္တြင္ ၄ေအာင္စမွ ၆ေအာင္စထိ ထည့္ထားႏိုင္သည္။

ကြ်န္ေတာ့္ ခႏၶာကုိယ္၊ ႏွလံုးသား ႏွင့္ စိတ္ဓါတ္ သန္သန္မာမာ ႀကီးျပင္းခ်င္တယ္။ ကြ်န္ေတာ္ 
အေကာင္းဆံုး ႀကီးျပင္းမယ္ သင္ကြ်န္ေတာ့္ကို:

• ခ်ီၿပီး ေထြးေပြ႕ထားေသာအခါ။
• ျပံဳးၿပီး ကြ်န္ေတာ့္ကို စကားေျပာေသာအခါ။
• ကြ်န္ေတာ္ မ်က္ႏွာ နဲ႔ ခႏၶာကိုယ္ အမူအရာမ်ားျဖင့္ စကားေျပာေသာအခါ ကြ်န္ေတာ့္ကို 

နားေထာင္ေပးပါ။

ေက်းဇူးျပဳ၍ ကြ်န္ေတာ့္ကို ကူညီပါ

မိခင္ႏို႔သည္ အေကာင္းဆံုး!  
မိခင္ႏို႔သည္ ကြ်န္ေတာ့္အတြက္ ၿပီးျပည့္စံုေသာ အစာအဟာရျဖစ္သည္။ ၎တြင္ 
ကြ်န္ေတာ္လိုအပ္ေသာ မွန္ကန္သည့္ အဟာရဓါတ္ ပမာဏ ရွိသည္။ ၎သည္ ကြ်န္ေတာ္ 
ႀကီးျပင္းလာသည့္ႏွင့္အမွ် ကြ်န္ေတာ့္ အစာစားလုိစိတ္ကို ေျပာင္းလဲေပးသည္။ ၎သည္ 
ေသာက္သံုးၿပီးေနာက္ ဖ်ားနာျခင္းကင္းေ၀းၿပီး လွ်င္ျမန္စြာ ျပန္လည္က်န္းမာလာေအာင္ 
ကူညီေပးသည္။

ကြ်န္ေတာ္၀ၿပီဆိုတာ ျပသည့္တိုင္ေအာင္ ကြ်န္ေတာ့္ကို စားခြင့္ေပးပါ။  
ႏို႔သီးေခါင္းကို ခြ်တ္ၿပီး ႏုိ႔စို႔တာ ရပ္လိုက္လွ်င္ ကြ်န္ေတာ္၀ၿပီဆိုတာကို 
သင္သိလိမ့္မည္။ ကြ်န္ေတာ္က အနားယူခ်င္ သို႔မဟုတ္ အိပ္ခ်င္ပံုေပၚလာသည္။ 
ကြ်န္ေတာ္စားတာရပ္ခ်င္သလားဆိုတာ ကြ်န္ေတာ့္ကို ဆံုးျဖတ္ခြင့္ေပးပါ။ 
ကြ်န္ေတာ္၀တာနဲ႔တၿပိဳင္နက္ ကြ်န္ေတာ့္ကို ဆက္တိုက္ေနတယ္ဆိုရင္ေတာင္ ကြ်န္ေတာ္က 
မ်က္ႏွာစူပုပ္ ေယာက္ယက္ခတ္ၿပီး ကန္ေက်ာက္ႏိုင္သည္။

ကြ်န္ေတာ္ကို မွန္ကန္ေသာ... အစားအစာႏွင့္ 
ေမတၱာ တိုက္ေကြ်းပါ

ကြ်န္ေတာ္ႀကီးထြားလာေသာအခါ ကြ်န္ေတာ္ပိုစားလာသည္။
အကယ္၍ ကြ်န္ေတာ္သည္ မၾကာခဏ သို႔မဟုတ္ အၾကာႀကီး ႏို႔စို႔သူျဖစ္ပါက 
သင့္ခႏၶာကုိယ္က ကြ်န္ေတာ့္လိုအပ္ခ်က္ ကိုက္ညီေစရန္ ႏို႔ပိုထြက္ေအာင္ ျပဳလုပ္ရလိမ့္မည္။ 
အကယ္၍ ေဖာ္ျမဴလာေသာက္ပါက တစ္ပုလင္းေသာက္ၿပီးသြားေသာအခါ ထပ္ဆာေနပံု 
ျပလိမ့္မည္။ ႀကီးထားလာေနစဥ္အေတာအတြင္း ကြ်န္ေတာ့္ ေဖာ္ျမဴလာအကုန္ေသာက္ၿပီး 
ထပ္ဆာေနေသးပါက ကြ်န္ေတာ့္ကို ေနာက္ထပ္ တစ္ေအာင္စ သို႔မဟုတ္ ႏွစ္ေအာင္စ 
ထပ္ေပးပါ။

ကြ်န္ေတာ္လုံလံုေလာက္ေလာက္ စားေနရလား ဆိုတာ သင္ဘယ္လိုသိႏိုင္လဲ။
ကြ်န္ေတာ္ တစ္ေန႔ကို ဆီးခံ ၆ခုထက္ပိုစိုေတာ့ ဆရာ၀န္က ကြ်န္ေတာ္ အေလးခ်ိန္တိုးလာၿပီး 
ေကာင္းေကာင္းႀကီးလာၿပီလို႔ ေျပာတယ္။

ကြ်န္ေတာ့္ကို ေဘးကင္း က်န္းမာေစပါ။
•	သင္ကြ်န္ေတာ့္ကို တိုက္ဖို႔ ပုလင္းတစ္ခု သံုးေတာ့မယ္ဆိုရင္ ညွစ္ထားတဲ့ မိခင္ႏို႔ 

ဒါမွမဟုတ္ ေဖာ္ျမဴလာကို သာလွ်င္ ထိုပုလင္းထဲသုိ႔ထည့္ပါ။ ကြ်န္ေတာ္က ေရ သို႔မဟုတ္ 
အသီးေဖ်ာ္ရည္ေသာက္ရန္ မလိုအပ္ပါ။ ကြ်န္ေတာ္လုိအပ္သမွ် အရည္အားလံုးကို 
မိခင္ႏို႔ရည္ သို႔မဟုတ္ ေဖာ္ျမဴလာမွ ရပါသည္။ ေက်းဇူးျပဳ၍ ကြ်န္ေတာ့္ကို အခ်ိဳရည္မ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဆိုဒါ မေပးပါႏွင့္။

•	ကြ်န္ေတာ့္ကို မေကြ်းမီ သုိ႔မဟုတ္ ကြ်န္ေတာ့္အစားအစာမ်ား ျပဳလုပ္လွ်င္ 
သင့္လက္မ်ားကို ေဆးေၾကာပါ။

• ေရာစပ္မွုေဖာ္ျမဴလာတံဆိပ္မွ အညႊန္းအတိုင္း သို႔မဟုတ္ ဆရာ၀န္ညႊန္ၾကားသည့္အတုိင္း 
လိုက္နာပါ။ 

•	ကြ်န္ေတာ့္ပုလင္းကို မိုက္ခရိုေ၀့ဖ္ထဲမွာ ဘယ္ေတာ့မွ မေႏႊးပါႏွင့္။ အရည္အပူခ်ိန္ 
မတူပါက ကြ်န္ေတာ့္ပါးစပ္ကို အပူေလာင္ေကာင္းေလာင္ႏုိင္သည္။

•	ေဖာ္ျမဴလာရဲ႕ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားသည့္ ပုလင္းတစ္လံုးကို အသံုးျပဳပါ။ 
•	ကြ်န္ေတာ္ စေသာက္ၿပီး တစ္နာရီၾကာၿပီးေနာက္   

ပုလင္းထဲတြင္ ေဖာ္ျမဴလာ မည္မွ် က်န္သည္ျဖစ္ေစ သြန္ပစ္ပါ။ 

ကြ်န္ေတာ့္ အစာအိမ္တြင္း စားဖူးေသာအစာမ်ား ရရန္လိုအပ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ကြ်န္ေတာ္ 
မစင္စြန္႔ခ်ိန္ေရာက္ေသာအခါ တံေတြးေထြးထုတ္ျခင္း၊ ေလလည္ျခင္း ႏွင့္ လည္ေခ်ာင္းသံျပဳၿပီး 
နီရဲလာျခင္းမ်ား ျဖစ္လာႏုိင္သည္။ ၎သည္ ကြ်န္ေတာ္ႀကီးျပင္းလာေသာေၾကာင့္ 
မနာက်င္ေတာ့ပဲ ေပ်ာက္သြားသည္။

•	ကြ်န္ေတာ္စားေနခ်ိန္မွာ ၿငိမ္သြားတာ တံေတြးနဲနဲသီးသြားလို႔ ျဖစ္ၿပီး စားလို႔ 
၀သြားေသာအခါ စားတာကို ရပ္ပစ္သည္။

• ကြ်န္ေတာ္ စားေသာအခါေလကိုပါမ်ိဳခ်သည္။ ကြ်န္ေတာ္ေလမ်ိဳတာမ်ားသြားလွ်င္ 
ကြ်န္ေတာ့္ကို ေလတက္ေအာင္ေက်ာပုတ္ေပးဖုိ႔ လိုအပ္ႏုိင္သည္။ ကြ်န္ေတာ့္ကို 
ေလတက္ေအာင္လုပ္ရန္ အစားရပ္သည့္တိုင္ေအာင္ ေစာင့္ပါ။ ကြ်န္ေတာ့္ကို သင့္ 
ရင္ဘတ္ သို႔မဟုတ္ ေပါင္ခြင္ထဲမွာ ေမွာက္ထားပါ။ ကြ်န္ေတာ့္ေနာက္ေက်ာကို 
လက္၀ါးျဖင့္ ညင္ညင္သာသာ ပြတ္သတ္ေပးပါ သို႔မဟုတ္ ပုတ္ေပးပါ။

•	ကြ်န္ေတာ္ တစ္ေန႔ကို တစ္ႀကိမ္သို႔မဟုတ္ တစ္ႀကိမ္မက က်င္ႀကီးစြန္႔ႏုိင္သည္။ 
တစ္ခါတစ္ရံ ကြ်န္ေတာ္ တစ္ရက္ႏွစ္ရက္ေလာက္ ၀မ္းမသြားတာလည္း ရွိႏုိင္သည္။ 
အဲဒါဟာ ၀မ္းခ်ဳပ္တာ မဟုတ္ပါဘူး။ ၀မ္းခ်ဳပ္တာက ကြ်န္ေတာ့္ကို ငိုေစေလာက္တဲ့ 
မာၿပီးေျခာက္တဲ့ မစင္မ်ိဳး စြန္႔ျခင္းျဖစ္သည္။

တံေတြးေထြးထုတ္ျခင္း... ေလလည္ျခင္း... 
ညစ္ပတ္ေသာ ေသးခံမ်ား

ကြ်န္ေတာ္ အစားအစာအသစ္ကို ဘယ္အခ်ိန္ 
စစားႏိုင္သလဲ။
ကြ်န္ေတာ္ မိခင္ႏို႔ သို႔မဟုတ္ ေဖာ္ျမဴလာ နဲ႔ အေကာင္းဆံုး ႀကီးျပင္းသည္။. 
ကြ်န္ေတာ္ ၆လသားေလာက္အထိ ဘာအစားအစာမွ ကြ်န္ေတာ့္ကို 
မေကြ်းပါႏွင့္။ ကြ်န္ေတာ့္ အစားအစာအသစ္ စစားဖုိ႔ အဆင္သင့္ျဖစ္ႏုိင္ မျဖစ္ႏုိင္ 
ကြ်န္ေတာ့္ဆရာ၀န္ကို ေမးပါ။ 
ကြ်န္ေတာ္စြမ္းေဆာင္ႏုိင္ရန္:

•	ထိုင္ထ ၿပီးေတာ့ ကြ်န္ေတာ့္ေခါင္းကို ၿငိမ္ေအာင္ထိန္းသည္။
•	ဇြန္းမွအစားအစာကို ကြ်န္ေတာ္စားရန္ ပါးစပ္ဟၿပီး 

အစာစားလိုေၾကာင္းျပမည္။
•	ကြ်န္ေတာ္မစားလိုေတာ့ေၾကာင္းကို ပါးစပ္ပိတ္ၿပီး သင့္ထံမွ 

ေခါင္းလႊဲထားျခင္းျဖင့္ျပမည္။

ေက်းဇူးျပဳ၍ ကြ်န္ေတာ့္ကို ကေလးတင္တဲ့စဥ္ သုိ႔မဟုတ္ ေမြးကင္းစကေလးထိုင္ခံုေပၚ 
မတင္ပါႏွင့္။ ကြ်န္ေတာ့္ကို ၾကမ္းျပင္ေပၚက ေစာင္ျခံဳထည္ေပၚမွာ တင္ထားပါ။ 
ကြ်န္ေတာ့္လက္ေတြ ဘယ္လိုေရႊ႔တယ္ ေျခေထာက္ဘယ္လိုကန္တယ္ 
ဘယ္လိုဆန္႔တယ္ဆိုတာေတြကို ေစာင့္ၾကည့္ပါ။ ကြ်န္ေတာ္ အဲ့ဒါေတြကို 
သန္မာေအာင္လုပ္ေနတာပါ။ 
ကြ်န္ေတာ့္ကို ေမွာက္ခံုေမွာက္ထားပါ။ ကြ်န္ေတာ့္လက္ေတြနဲ႔ ကြ်န္ေတာ့္ကိုကြ်န္ေတာ္
ဘယ္လိုမတင္မလဲဆိုတာကို ကြ်န္ေတာ္ေလ့လာလိမ့္မယ္။ ကြ်န္ေတာ္လွိမ့္သြားရန္ 
ေလ့လာလိမ့္မယ္။

ကြ်န္ေတာ္နဲ႔ ကစားပါ!
ကြ်န္ေတာ္ဟာ သင့္ရင္ေသြးပါ။ သင္ကြ်န္ေတာ့္အတြက္ 
အေကာင္းဆံုးကို လိုခ်င္သည္။

သတိေပးခ်က္!
ကြ်န္ေတာ့္ကို ပ်ားရည္ ဒါမွမဟုတ္ ပ်ားရည္နဲ႔နယ္ထားေသာ အစာမ်ား 
မေကြ်းပါႏွင့္။ 
ကြ်န္ေတာ္ ျပင္းထန္းေသာ အစာအဆိပ္သင့္မွု ရႏုိင္သည္။



ကြ်န္ေတာ္ဘာလုပ္ႏိုင္တယ္ဆိုတာကို ေလ့လာပါ!
•	ကြ်န္ေတာ္သည္ က်န္းမာစြာ ေနထိုင္ရန္ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ စစ္ေဆးခ်က္မ်ား ျပဳလုပ္ရန္ 

လိုအပ္သည္။ ကြ်န္ေတာ္သည္ ေမြးၿပီး ရက္အနည္းငယ္အၾကာ၊ တစ္လမတိုင္မီ၊ 
ထို႔ေနာက္ ၂လသား၊ ၄လသား ႏွင့္ ၆လသား အရြယ္အထိ ဆရာ၀န္ထံ ျပသသင့္သည္။

•	အကယ္၍ကြ်န္ေတာ္သည္ ႏို႔စို႔အရြယ္ျဖစ္ပါက ဗီတာမင္ဒီ လိုအပ္ခ်က္ရွိမရွိ ကြ်န္ေတာ့္ 
ဆရာ၀န္ကို ေမးပါ။ ၆လသား အရြယ္ေလာက္တြင္ သံဓါတ္လိုမလိုကိုလည္း ေမးပါ။

•	 	စားၿပီးေသာအခါ ကြ်န္ေတာ့္ပါးစပ္ကို ေဆးေၾကာပါ။ ကြ်န္ေတာ့္သြားဖံုးေတြကို သန္႔ရွင္း 
စိုစြတ္ ႏူးညံ့ေသာ အ၀တ္ျဖင့္ သုတ္ပါ။

•	အိပ္ရန္ကြ်န္ေတာ့္ကို အိပ္ယာေပၚတင္ပါ။ ေတာင့္တင္းေသာ ေမြ႔ရာတစ္ခု အသံုးျပဳပါ။ 
ေခါင္းအံုးမ်ား၊ ေစာင္မ်ား ႏွင့္ အရုပ္မ်ားကို အိပ္ယာထဲမွ ထုတ္ထားပါ။ အကယ္၍ 
ေစာင္၊အရုပ္ သို႔မဟုတ္ ေခါင္းအံုးက ကြ်န္ေတာ့္ ပါးစပ္ကို ဖံုးအုပ္မိလွ်င္ ကြ်န္ေတာ္အသ
က္ရွဴမြန္းက်ပ္ႏုိင္သည္။

•	ကြ်န္ေတာ့္ကို ေဆးလိပ္၊ ေဆးရြက္ႀကီး ႏွင့္ အျခားအခိုးအေငြ႔အားလံုးတုိ႔၏ 
အေ၀းတြင္ထားပါ။ အခိုးအေငြ႔က ကြ်န္ေတာ့္အဆုတ္ကို ထိခိုက္ေစၿပီး ကြ်န္ေတာ့္ကို 
ေနမေကာင္းျဖစ္ေစသည္။

•	ေရခ်ိဳးေနစဥ္ သုိ႔မဟုတ္ အ၀တ္လဲေနစဥ္ ကြ်န္ေတာ့္ကို တစ္ေယာက္တည္း ဘယ္ေတာ့မွ 
မထားခဲပါနဲ႔။

•	ကားမေမာင္းခင္ ေမြးကင္းစကေလးခံုေနရာတြင္ ကြ်န္ေတာ့္ကို ခါးပါတ္ေသခ်ာပတ္ေပးပါ။ 
ထိုအရာသည္ ဥပေဒျဖစ္သည္! ကြ်န္ေတာ့္ခံုကို ကားေနာက္ခံုတြင္ တပ္ၿပီး 
ေနာက္ဘက္ကုိ မ်က္ႏွာမူထားပါ။

က်န္းမာၿပီး ေဘးကင္းစြာေနထိုင္ေရး နည္းလမ္းမ်ား

ကြ်န္ေတာ့္ကိုအစာေကြ်းေသာအခါ ခ်ီထားပါ။ သင့္လက္ေတြထဲမွာ 
ကြ်န္ေတာ္လံုျခံဳမွုကို ခံစားရသည္။ ကြ်န္ေတာ့္မ်က္ႏွာ ႏွင့္ မ်က္လံုးမ်ားထဲသို႔ ၾကည့္ပါ။ 
ကြ်န္ေတာ္ေနာက္ျပန္ၾကည့္ရန္ သင္ယူလိမ့္မည္။ ကြ်န္ေတာ္ သင့္မ်က္ႏွာကို ၾကည့္ရတာ 
ႀကိဳက္တယ္။ ကြ်န္ေတာ့္ကို စကားေျပာပါ။ ကြ်န္ေတာ္ ျပံဳးရန္ႏွင့္ ကူးကူးမွုတ္ရန္္ 
ေလ့လာလိမ့္မည္။ 

တစ္ခါတစ္ရံ ကြ်န္ေတာ္ မ၀ေသးသည့္တိုင္ေအာင္ စားေနရာမွ ခဏရပ္ထားသည္။ 
ကြ်န္ေတာ္ သင္ႏွင့္အတူ ထူးျခားေသာအခ်ိန္တစ္ခ်ိဳ႕ကို ေ၀မွ်ရန္ သုိ႔မဟုတ္ အနားယူရန္ 
ရယူလိုသည္။

ကြ်န္ေတာ္ကို အစာေကြ်းေနခ်ိန္မွာ ႏိုးၾကားေနေစရန္ကူညီပါ။ အကယ္၍ ကြ်န္ေတာ္ 
ႏို႔စို႔ေနစဥ္ အိပ္ေပ်ာ္သြားပါက ကြ်န္ေတာ္သီးႏုိင္ သို႔မဟုတ္ နားကိုက္ႏိုင္သည္။

ကြ်န္ေတာ္သင့္ထိေတြ႔မွုကို လိုအပ္သည္။
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ဤအဖြဲ႔အစည္းသည္ တူညီေသာအခြင့္အလမ္းေထာက္ပံ့ျခင္း တစ္ခုျဖစ္သည္။

၀ါရွင္တန္ျပည္နယ္ WIC အဟာရ ပရိုဂရမ္သည္ ခြဲျခားျခင္း မရွိပါ။

မသန္စြမ္းသူမ်ားအတြက္ ဤစာရြက္စာတမ္းကို အျခား ပံုစံျဖင့္ေတာင္းဆို ရယူႏိုင္ပါသည္။ ေတာင္းဆိုမွု 
တင္သြင္းရန္ ေက်းဇူးျပဳ၍ 1-800-841-1410 (TDD/TTY 711) ကို ေခၚဆိုပါ။

ကြ်န္ေတာ္က သင့္အေၾကာင္း ကြ်န္ေတာ္ကုိယ္တုိင္အေၾကာင္းႏွင့္ ကြ်န္ေတာ္ေနထိုင္ေသာ 
ကမၻာႀကီးအေၾကာင္း ေလ့လာရန္ အဆင္သင့္ျဖစ္ေနသည္။ ကြ်န္ေတာ္ ေပ်ာ္ရႊင္မုွ၊ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ 
ႏွင့္ လုံျခံဳမုွုွ ခံစားရေသာအခါ အေကာင္းဆုံး ေလ့လာသည္။

ေမြးစမွ ၃လအထိ
ကမၻာႀကီးက ကြ်န္ေတာ့္အတြက္ အသစ္ျဖစ္သည္။ ၎သည္ ေၾကာက္စရာလဲျဖစ္ႏိုင္သည္။ 
စစခ်င္း ကြ်န္ေတာ္ အသားကုန္ငုိတယ္။ ငုိျခင္းဆိုတာ ကြ်န္ေတာ္သင့္ကုိ လုိအပ္တယ္လို႔ 
ေျပာႏိုင္တ့ဲ ကြ်န္ေတာ့္နည္းလမ္းျဖစ္တယ္။ သင္ကြ်န္ေတာ့္ဆီလာေသာအခါ 
ကြ်န္ေတာ္ေအးေဆးျဖစ္သြားတယ္။ သင္ဂရုစုိက္တာကုိ ကြ်န္ေတာ္ေလ့လာတယ္။ 
ကြ်န္ေတာ့္ကုိခ်ီထားတာက ကြ်န္ေတာ့္ကုိဖ်က္ဆီးလိမ့္မွာ မဟုတ္ဘူး။

ဘယ္ဟာေန႔ ဘယ္ဟာညဆုိတာကုိ ကြ်န္ေတာ္ေလ့လာရမယ္။ စစခ်င္း ကြ်န္ေတာ္ 
၂နာရီ ၃နာရီေလာက္အိပ္တယ္၊ ထတယ္၊ စားတယ္၊ ၿပီးေတာ့ တစ္ခါ ထပ္ျပန္အိပ္တယ္။ 
တညလုံးအိပ္ဖုိ႔ ေလ့လာရန္ ၃လ သုိ႔မဟုတ္ ထို႔ထက္မ်ားမ်ား ေလ့လာရန္ လုိအပ္သည္။  
ကြ်န္ေတာ္ေလ့လာရသေလာက္ ေက်းဇူးျပဳ၍ စိတ္ရွည္ပါ။ သင့္အသံကုိ ကြ်န္ေတာ္သိတယ္။ 
ကြ်န္ေတာ္ သင္ဘာလုပ္တယ္ဆုိတာကုိ ေလ့လာ ေစာင့္ၾကည့္လုိတယ္။ ကြ်န္ေတာ့္ကုိအရာ၀တၳဳမ်ား
အေၾကာင္းျပၿပီး ေျပာျပပါ။

၄ လမွ ၆ လအထိ
ကြ်န္ေတာ္ လုပ္ငန္းစဥ္ တစ္ခု အေျခက်ရန္ စတင္သည္။ ကြ်န္ေတာ္ညဘက္ အခ်ိန္ၾကာၾကာ 
အိပ္ႏိုင္လာၿပီ။ ကြ်န္ေတာ္ သန္မာၿပီး သြက္သြက္လက္လက္ ႀကီးျပင္းလာေနသည္။ 

ကြ်န္ေတာ့္ေခါင္းကုိ ထိန္းႏုိင္လာသည္။ ကြ်န္ေတာ္ အရာ၀တၳဳမ်ား ေကာက္ယူရန္ 
ကြ်န္ေတာ့လက္ေတြကုိ အသုံးျပ ၿဳပီး ကြ်န္ေတာ့္ပါးစပ္ထဲသုိ႔ ထည့္သည္။. ကြ်န္ေတာ့္ကုိ 
မ်က္ေျခမပ်က္ ေစာင့္ၾကည့္လွ်င္ ကြ်န္ေတာ္ မသီးေတာ့ပါ။ ကြ်န္ေတာ့္နာမည္ကုိ 
သင္ေခၚလုိက္ေသာအခါ ကြ်န္ေတာ္သိသည္။ 
ကြ်န္ေတာ္ ဘာ ဘာ ဘာဟု မပီကလာေျပာသည္။I 
babble ba-ba-ba! ကြ်န္ေတ္ာ္ ရီႏုိင္သည္။ 
တူပုန္းတမ္း ႏွင့္ စိန္ေျပးတမ္း ကစားၾကရေအာင္။ 
ေက်းဇူးျပဳ၍ ကြ်န္ေတာ့္ကုိ စာဖတ္ျပပါ။ ကြ်န္ေတာ့္ကုိ 
ဓါတ္ပုံေတြျပၿပီး ဘာေတြလဲဆုိတာ ေျပာျပပါ။

က်န္းမာေရး
စားသည္

ႀကီးျပင္းသည္ 
ေနထုိင္သည္

၀-၆ လ

ကြ်န္ေတာ့္ပထမ ေျခာက္လအတြက္ 
နည္းလမ္းမ်ား


