
စလုပ္ၾ ကမယ္
❑	 ႏို ႔ညစွ္ကိရိယာကုိ	မကိုင္တ ြယ္မီနဲ ႔	မညစွ္မီမာွ	သင့္လက္ေတ ြကို	ေဆးေၾ ကာပါ။

❑	 ပုလင္းေတ ြနဲ ႔	ႏို ႔ညစွ္ကိရိယာ	အစိတ္အပိုင္းေတ ြကို	ေရေႏ ြးပူမာွ	ဆပ္ျ ပာရည္ထည့္ၿ ပီး	ေဆးပါ၊	ဒါမမွဟုတ္	
ပန္းကန္ေဆးစက္မာွ	ေဆးပါ။	သင့္ရဲ႕	ႏို ႔ညစွ္ကိရိယာ	သန္႔႐ ငွ္းေရး	လမ္းည ႊန္ခ ်က္မ ်ားအတိုင္း	လိုက္နာပါ။

❑	 မိခင္ႏို ႔ကုိ	သန္ ႔႐ ငွ္းေသာ	ဖန္ခ ြက္	ဒါမမွဟုတ္	BPA-မပါေသာ*	ပလတ္စတစ္ပုလင္းမ ်ားမာွ	
အဖံုးလုံေအာင္ပိတ္ၿ ပီး	သိုေလာွင္ထားပါ။

ႏို ႔ညစွ္ၿ ပးီေသာအခါ
❑	 ႏို ႔သိုေလာွင္	ခ ြက္၊	ပုလင္းေပၚမာွ	ေန႔စ ြတဲပ္ပါ။

❑	 သင့္ရဲ႕	ကေလးေစာင့္ေ႐ ာွက္သူကို	မိခင္ႏို ႔ကို	ေပးမယ္ဆိုရင္	ကေလးနာမည္ကို	ေရးထားပါ။	အခု	
ႏို ႔သိုေလာွင္မ ႈ	လမ္းည ႊန္ခ ်က္ေတ ြကို	သင့္ကေလးကို	ေစာင့္ေ႐ ာွက္မ ႈေပးသူေတ ြကုိ	အသိေပးပါ။

❑	 ႏို ႔ညစွ္ၿ ပီးပါက	ႏို ႔ကို	ေရခဲေသတ ာၱထဲ	ထည့္ထားပါ။

❑	 ႏို ႔ကို	ေရခဲေသတ ာၱ	အတ ြင္းဘက္တ ြင္ထားပါ၊	တံခါးတ ြင္	မထားပါႏငွ့္။

❑	 ညစွ္ထားေသာႏို ႔ကို	ခရီးတိုသ ြားစဥ္	ယူသ ြားပါက	ႏို ႔ပုလင္းကို	ေရခဲတံုး	သို ႔မဟုတ္	ေရခဲအိတ္	ထည့္ထားေသ	
ာအပူကာအိတ္အတ ြင္း	ထည့္ထားပါ။	

မခိငႏ္ို ႔ေအးခနဲညး္လမး္ည ႊန္
❑	 ႏို ႔ကို	2	ေအာင္စမ ွ	4	ေအာင္စ	အထိသာ	ေအးခဲပါ။

❑	 ႏို ႔သည္	ေအးခဲသ ြားပါက	ပ ြလာတတ္သျ ဖင့္	ႏို ႔ထည့္သည့္ဘူးခ ြက္၏	အေပၚဘက္တ ြင္	တစ္လက္မခန္ ႔	
ေနရာလ ြတ္ခ ်န္ထားပါ။

❑	 ႏို ႔ကို	ေရခဲေသတ ာၱ၏	အတ ြင္းဘက္တ ြင္	သိမ္းထားပါ။	ေရခဲေသတ ာၱ	တံခါး႐ ွ ိ	စင္မ ်ားတ ြင္	ႏို ႔ကို	မထားပါႏငွ့္။

❑	 လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္	ညစွ္ထားေသာႏို ႔ကို	ေအးခဲထားေသာႏို ႔ထဲသို ႔	ေပါင္းထည့္မည္ဆိုပါက	အရင္ဆံုး	
အေအးခံပါ။

မခိငႏ္ို ႔ကို	အရညေ္ပ်ာေ္အာငလ္ုပရ္န္	နညး္လမး္မ်ား
❑	 သိမ္းထားသည့္	သက္တမ္းအၾ ကာဆုံးႏို ႔ကို	အသံုးျ ပဳပါ။

❑	 ေအးခဲထားေသာႏို ႔ကို	ေရခဲေသတ ာၱတ ြင္	တစ္ညခန္ ႔ထားျ ခင္း၊	ေႏ ြးေသာ	ဘံုဘိုင္ေရေအာက္တ ြင္ထားျ ခင္း၊	
ေရေႏ ြးထည့္ထားသည့္	ခ ြက္ထဲတ ြင္	ထည့္ထားျ ခင္းျ ဖင့္	အရည္ေပ်ာ္ေစႏိုင္ပါသည္။

❑	 ေရေႏ ြးျ ဖင့္	အရည္ေပ်ာ္ေအာင္လုပ္ထားေသာ	ႏို ႔ကို	1	နာရီအတ ြင္း	အသံုးျ ပဳပါ။

❑	 ေရခဲေသတ ာၱတ ြင္	အရည္ေပ်ာ္ေအာင္လုပ္ထားေသာ	ႏို ႔ကို	1	ရက္	(24	နာရီ)	အတ ြင္း	အသံုးျ ပဳပါ။

❑	 အရည္ေပ်ာ္ေအာင္လုပ္ထားၿ ပီးေသာ	မိခင္ႏို ႔ကို	ဘယ္ေတာ့မ ွ	ျ ပန္မေအးခဲပါႏငွ့္။

သိေုလာွငထ္ားေသာ	မခိငႏ္ို ႔	တိုကေ္ကၽ ြးျ ခငး္
❑	 မိခင္ႏို ႔ကုိ	သမေစရန္	ႏို ႔ထည့္သည့္ဘူးခ ြက္ကို	ညင္သာစ ြာလ ႈပ္ေပးပါ။	မိခင္ႏို ႔သည္	သမမ ွ်တစ ြာ	

ေရာမေနသည္မာွ	ပံုမနွ္ျ ဖစ္ပါသည္။

❑	 မိခင္ႏို ႔ကုိ	ဘယ္ေတာ့မ ွ	မိုက္က႐ိုေဝဖ့္တ ြင္	မထည့္ပါႏငွ့္။	မိုက္က႐ိုေဝ့ဖ္သံုးပါက	အဟာရဓာတ္မ်ားကို	
ပ ်က္စီးေစၿ ပီး	အပူစက္မ ်ား	ျ ဖစ္ေပၚက	၎တို ႔က	ကေလးငယ္၏	ပါးစပ္ကို	အပူေလာင္ေစပါသည္။

❑	 မိခင္ႏို ႔ကုိ	ေႏ ႊးရန္မလိုပါ။	မိခင္ႏို ႔ကို	အခန္းအပူခ ်နိ္	သို ႔မဟုတ္	အေအးခံထားၿ ပီး	တိုက္ေကၽ ြးလို ႔	ရပါသည္။

❑	 မိခင္ႏို ႔ကုိ	ေႏ ႊးမည္ဆိုပါက	ႏို ႔ပုလင္းကို	ေရေႏ ြးထည့္ထားေသာ	ပန္းကန္လံုးထဲတ ြင္	ထားပါ	သို ႔မဟုတ္	
ေႏ ြးေသာေရက်သည့္	ဘံုဘိုင္ေအာက္တ ြင္	ထားပါ။	မိခင္ႏို ႔ကို	သင့္လက္ေကာက္ဝတ္ေပၚ	အစက္ခ်ၿ ပီး	
အပူခ ်နိ္ကို	စစ္ေဆးပါ။	အနည္းငယ္	ေႏ ြးေနသင့္ပါသည္။

❑	 ကေလးငယ္ကို	ႏို ႔တိုက္ေကၽ ြးၿ ပီး	1	နာရီမ ွ	2	နာရီအတ ြင္း	က်န္႐ ွေိနေသာ	ပုလင္းထဲ႐ ွႏိို ႔ကို	စ ြန္ ႔ပစ္ပါ။

ညွစ္ျခင္း၊	သုိေလွာင္ျခင္း ႏွင္ ့မိခင္ႏို႔	တိုက္ေကၽြးျခင္း

*BPA-မပါဝင္ေသာ	ပုလင္းမ ်ားအေၾ ကာင္းကို	သင္၏	WIC	ဝန္ထမ္း	သုိ ႔မဟုတ္	က်န္းမာေရးဌာနတ ြင္	ေမးပါ။

မတ္ွခ်က္
ႏို ႔ကို	ေအးခဲရာတ ြင္	BPA-

မပါဝင္ေသာ	ပလတ္စတစဘ္ူးခ ြက္	
သို ႔မဟုတ္	ဖန္ခ ြက္မ ်ားကို	

သံုးစ ြရဲန္	အႀ ကံျ ပဳလုိပါသည္၊		
အဘယ္ေၾ ကာင္ဆ့ိုေသာ္	
၎တို ႔သည္	ပ်က္စီးမ ႈ	

နည္းေသာေၾ ကာင့္	ျ ဖစ္ပါသည္။	
ကာလတုိ	သိမ္းဆည္းရန္အတ ြက္	
အထူးျ ပဳလုပ္ထားေသာ	မခိင္ႏို ႔	
သိုေလာွင္အိတ္မ ်ားကို	သံုးပါ။

ဂုဏ္ယူပါတယ္
မခိင!္
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မသန္စ ြမ္းသူမ ်ားအတ ြက္	ယခုစာအား	အျ ခားပံုစံျ ဖင့္	ေတာင္းဆိုရယူႏိုင္ပါသည္။
ေတာင္းဆိုရန္		1-800-841-1410	(TDD/TTY	711)	သို ႔	ေခၚဆိုပါ။

	က်န္းမာၿ ပးီ	ေန႔ေစ့လေစေ့မ ြးလာေသာ	ကေလးငယ္မ်ားအတ ြက္	မခိငႏ္ို ႔သိေုလာွငရ္န္	
WIC	လမး္ည ႊနခ္ ်က္မ်ား	

သင္က့ေလး	ဖ်ားေနသလား	သို ႔မဟတ္ု	ေစာေမ ြးခဲသ့လား	
ဆိုတာကို	သင္ဆ့ရာဝနႏ္ငွ့္	ေဆ ြးေႏ ြးပါ။	ယခု	လမး္ည ႊနခ္ ်က္မ်ားမာွ	

အိမမ္ာွအသံးုခ်ဖို ႔သာ	ျ ဖစပ္ါတယ။္	

	အနညး္ငယေ္သာ	အရာမ်ားကေတာ့	မခိငက္	
ကေလးအတ ြက္	မခိငႏ္ို ႔ညစွတ္ာထက္	ပိုၿ ပးီ	သနစ္ ြမး္ပါတယ္	

ေရခဲမတွ္ျ မင့္	
ေရခဲေသတ ာၱ

သးီျ ခားတခံါးပါေသာ	
ေရခဲေသတ ာၱ	

ေရခဲေသတ ာၱ
မီးဖိုေကာင္တာေပၚ	
သို ႔မဟုတ္	စားပ ြေဲပၚ	

77°F	(25°C)	အထိ
40°F	(4°C)	သို ႔မဟုတ္	
ထို ႔ထက္နိမ့္ေသာ

0°F	 
(-18°C)

-4°F	(-20°C)	သို ႔မဟုတ္	
ထို ႔ထက္နိမ့္ေသာ

12	လ	ၾ ကာသည္အထိ	6	လ	ၾ ကာသည္အထိ	

	ခဲထားသည္မ ွ	
ျ ပနအ္ရညေ္ပ်ာေ္အာငလ္ပုထ္ားေသာ	

မိခင္ႏို ႔အား	ဘယ္ေတာ့မ ွ	
ျ ပန္မေအးခဲပါနဲ ႔

	ခဲထားသည္မ ွ	
ျ ပနအ္ရညေ္ပ်ာေ္အာငလ္ပုထ္ားေသာ	

မိခင္ႏို ႔အား	ဘယ္ေတာ့မ ွ	
ျ ပန္မေအးခဲပါနဲ ႔

4	ရက္	ၾ ကာသည္အထိ	

1	ရက္	သို ႔မဟုတ္	24	နာရီ	
ၾ ကာသည္အထိ

4	နာရီ	ၾ ကာသည္အထိ	

1–2	နာရီ	
ခထဲားသညမ္ ွ	

ျ ပနအ္ရညေ္ပ်ာ္ေအာငလ္ပုထ္ားေသာ	
မခိငႏ္ို ႔

သိုေလာွင္အပူခ ်နိ္မ ်ား

လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္	 

ညစွ္ထားေသာ	မိခင္ႏို ႔


