
ိုြဖတမ်စတင်ြခင်း ိုြဖတမ်ပးီဆုံးြခင်း

ိုြဖတြ်ခင်းအေစာပိုင်းကာလ

ေမးွပးီ ၅လမ ှ၆လဝနး်ကျင်

ိုြဖတြ်ခင်းအလယ်ပိုင်းကာလ

ေမးွပးီ ၇လမ ှ၈လဝနး်ကျင်

ိုြဖတြ်ခင်းအဆုံးပိုင်းကာလ

ေမးွပးီ၉လမ ှ၁၁လဝနး်ကျင်

ိုြဖတြ်ခင်းပးီဆုံးချိန်

ေမးွပးီ ၁၂လမ ှ၁၈လ ဝနး်ကျင်

အစာစားပုံစားနညး် ၏ 

အကမး်ဖျငး် ခန�မ်နှး်ချက်

〇ကေလး၏အေြခအေနကိုကည့်၍

 ၁ရက်လင ်၁ကမိ ်ထမင်းစားဇွနး် 

၁ဇနွး်စ ီေကးြခင်းြဖင့် စတင် မည။်

〇မခိင်ိုင့်ှ ကေလးအဟာရ 

ိုမန�က်ိ ုကေလးေသာကခ်ျင ်

သေလာကသ်ာ တိုကမ်ည။်

〇၁ ရကလ်င် ၂ကမိ် အချိနမ်နှ ်

ေကးသွားရမည။်

〇အရသာင့်ှလာအထိအေတွအမျိးမျိး

ခံစားိုငေ်စရနအ် တကွအ်စားအစာ

အမျိးအစား များကို တိုး၍ေကးသွားရမည။်

〇အစာကို အချိနမ်နှေ်ကးရန ်

အေလးထား ဂြုပရမည ်ြဖစ်ပးီ၊ 

၁ရက်လင် ၃ကမိ ်ေကးသွားရမည။်

〇အတတူက ွစားြခင်းြဖင့် 

စားေသာကရ်ြခငး်၏ ေပျာရ်�င်စရာ

 အေတွအ�ကမံျားကိလုညး် 

ရရှိသွားေစမည။်

〇၁ ရကလ်င် ၃ကမိ ်အချိနမ်နှေ်ကးရန ်

ဂြုပပးီ၊ ကေလး၏ ေနထုိင်မပုံစကံိပုါ 

သူ�အချိန်င့်ှသူ စညး်ချကမ်နှမ်နှေ်လး 

ြဖစေ်အာင်ထနိး်ထားရမည။် 

〇ကေလးကိယ်ုတိုင်လကြ်ဖင့်ယူစားြခငး် 

ြဖင့်ကိုယ့်ကိယ်ုကိစုားရြခငး် ၏ 

ေပျာရ်�င်မကို ခံစားရရိှသာွးေစမည။်

ြပင်ဆင်ရမည့် အစားအစာ၏ 

အေနအထား

ေကညက်ေနေအာင်ညကည်က ်

ေလးေချထားသည့် အေနအထား
လာြဖင့်ေချိုင်သည့် အေနအထား

သွားဖုံးြဖင့် ေချိုငသ်ည့် 

အေနအထား
သွားဖုံးြဖင့် ဝါးိုင်သည့် အေနအထား

အေစအ့ဆနမ်ျား ၅:၁ဆနြ်ပတ်50～80g ၅:၁ဆနြ်ပတ်90～ထမင်းပ ဲ80g ထမင်းပဲ 90～ထမင်း80g

ဟငး်သီးဟငး်ရ�က်င့်ှ သစသီ်းဝလံ 20 ～30 g 30 ～40 g 40 ～50 g

ငါး 10 ～15 g 15 g 15 ～20 g

သုိမဟတု ်အသား 10 ～15 g 15 g 15 ～20 g

သုိမဟတု ်တိုဟးူ 30 ～40 g 45 g 50 ～55 g

သုိမဟတု ်ဥ ကကဥ်အစှ်１～ကကဥ်1/3လံုး ကက်ဥ1/2လံုး ကကဥ်1/2～2/3လံုး

သုိမဟတု ်ိုထွကပ်စညး် 50 ～70 g 80 g 100 g

ငယသ်ာွးများစတင်ေပါကလ်ာသည်

〇အထက်ပါအေကာင်းအရာများသည ်အကမး်ဖျငး်ခန�်မနှး်ချကမ်ျားသာ ြဖစသ်ည့်အတွက၊် ကေလး၏ အစာစားချင်စတိ်င့်ှ ကီးထာွးမနး်၊ တိးုတက်မနး် အေပလိုက၍် 

ကိုကည်ိလပုေ်ဆာင်ရမည။်

〇ိုတိုက်အရ�ယက်ေလးငယမ်ျား အစာအဆပိသ်င့်ြခင်း မြဖစေ်စရနအ်တွက ်ပျားရညက်ို၁ စှေ်အာက်ကေလးငယမ်ျားအားမေကးရ။

〇အစာအသစတ်စမ်ျိး စေကးတိငုး် ကေလးစားဇွနး် ၁ဇွနး်မ ှစေကးရမည။်

〇ိုြဖတ်ြခငး်အေစာပိုင်းကာလတင်ွ ေကးမည့်အစာတွင ်ဟငး်ခတအ်ေမးအကိင်းများ သံုးရနမ်လိုေပ။ ြဖည့်စကွစ်ာေကးသည့် အဆင့်အေပ မတူည၍် ဟင်းခတအ်ေမးအကိင်များ 

သံုးလငလ်ညး် အရသာခပေ်ပါ့ေပါ့ေလးြဖစေ်အာင် ြပလပုရ်မည။်

ကေလးိုြဖတြ်ခင်း စသင့်သည့်အချနိသ်ည ်အကမး်ဖျငး်အားြဖင့် ေခါင်းကုိေကာင်းေကာင်းထနိး်ိုင်ပးီ ကုိယက်ိုလှိမ့်ိုငြ်ခင်း၊ ၅ 

စကန�်ငှ့်အထက ်ထိုင်ိုင်ြခင်း၊ ဇွနး်ကို ပါးစပထ်ထဲည့်လင်လညး် လာြဖင့်တနွး်ထတုသ်ည့်အကမိေ်ရ ေလျာန့ညး်လာြခင်း၊ အစားအစာအေပ 

စတင်စတိဝ်င်စားလာြခင်း စသည့် လကဏာရပမ်ျားရိှလာသည့် ေမးွဖာွးပးီ ၅ လမ ှ၆လတငွ ်စတင်ရနသ်င့်ေတာသ်ည။်ကေလး၏ 

ကီးထာွးဖွံဖိးမငှ့်လိုက၍် စတိမ်ေလာဘဲ ြဖညး်ြဖညး်ချင်း လပုေ်ဆာင်သွားပါစို။

သွားဖုံးြဖင့် အစာကို�မံ၍ 

စားလာိုင်မည။်
သွားကိအုသံုးြပလာမည။်

အစာစားြခင်း 

လုပေ်ဆာင်ချက်၏အကမး်ဖျင်းခ

န�မ်နှး်ချက်

သွားေပါကပ်ုံ ေပါကန်ညး်၏ 

အကမး်ြဖင်း ခန�မ်နှး်ချက်

～၁ကမိလ်င ်ပါဝင်သည့် ခန�မ်နှး်ေြခပမာဏ～

ေကညက်ေနေအာင် ြပတ၍် 

ေချထားသည့် ဆနြ်ပတမ် ှ

စတင်မည။် ေကညကေ်အာင် 

ေချထားသည့် အသးီအရ�က် 

များကိလုညး် စမး်ေကးကည့်မည။်

 ကျင့်သား ရလာလင ်

ေချမထွားသည့် တိုဟးူ၊ 

အြဖေရာင်အသားရိှသည့် ငါး၊ 

ကကဥ်အစှတ်ိုကို လညး် 

စမး်ေကးကည့်မည။်

၁စှခ်န�အ်ရ�ယ်တင်ွ ေရှသွားများ ၈ 

ေချာင်းခန�ေ်ပါကလ်ာမည။် 

ေနာကပ်ိုင်းတင်ွ အံသွာများလညး် 

စတင်ေပါကလ်ာမည။်

ပါးစပပ်တိ၍် အစာကိုမိိုင၊် 

အရညေ်သာက်ိုင်လာမည။်

လာင့်ှ အေပေမးိုးြဖင့် 

အစာကို�မံ၍စားလာိုင်မည။်

ミャンマー語版
ြမနမ်ာဘာသာဗားရှင်း



၅လ～၆လအရ�ယ်ဝန်းကျင် ၇လ～၈လ အရ�ယ်ဝန်းကျင် ၉လ～၁၁လ အရ�ယ်ဝန်းကျင် ၁ှစ်～၁ှစ်၆လအရ�ယ်ဝန်းကျင်

ဆနြ်ပတ်

၁၀:၁ ဆနြ်ပတ်

ကေလးကျင့်သားရလာသညအ်ထ ိ

ဆနြ်ပတကုိ် ကိတေ်ချ၍ေကးရမည်။

၇:၁ဆနြ်ပတ။်ေပျာေ့ြပာင်းးူညံ့သညအ်ထ ိ

ြပတထ်ားလင်ထမင်းေစက့ိုမေချလည်း ရသည။်

၅:၁ဆနြ်ပတ။် ကေလးကျင့်သားရလာလင် 

ထမင်းပကုိဲေြပာင်း၍ေကးမည။်

ထမင်းပ။ဲ ကေလးကျင့်သားရလာလင် 

ပုံမနှခ်ျက်ထားသည့ ်ထမင်းကုိေြပာင်း၍ ေကးမည။်

အသးီ 

အရ�က်

ေပျာေ့ြပာင်းေအာင်ြပတ်ပးီေကညက် 

ေအာင်ေချထားရမည။်

ေပျာေ့ြပာင်းေအာင် ြပတထ်ားပးီ 

3～5mmအရ�ယ ်အတုံးေလးများြဖစေ်အာင် 

လှီးထားရမည်။

5～8mmအရ�ယ ်အတုံးေလးများြဖစေ်အာင် 

လှီးထားပးီ ေပျာ့ေြပာင်းးူညံ့သညအ်ထ ိ

ြပတထ်ားရမည်။

1cmအရ�ယ ်အတုံးေလးများြဖစေ်အာင် လှီးထား ပးီ

 ေပျာေ့ြပာင်းးူညံ့သည ်အထြိပတထ်ားရမည်။

ငါး

ြပတထ်ားပးီအေရခွံင့်ှအိုးကုိဖယက်ာ 

ေကညကေ်အာင်ကတိေ်ချထားရမည်။

ြပတထ်ားပးီအေရခွံင့်ှအိုးကုိဖယက်ာ 

အရ�ယအ်စားေသးေသးေလးစမီင်ထားရမည်။

ြပတထ်ားပးီအေရခွံင့်ှအိုးကုိဖယက်ာ 

5～8mmခန�အ်တုံးေလးများြဖစေ်အာင် 

လှီးထားရမည်။

ြပတထ်ားပးီ အေရခွံင့်ှအိုးကုိဖယက်ာ 

၁လတုစ်ာအရ�ယခ်န� ်လှီးထားရမည်။

၁၀:၁ဆနြ်ပတ် ၇:၁ဆနြ်ပတ် ၅:၁ဆနြ်ပတ် ထမင်းပဲ

ဆန်　1/2 ခက်ွ

ေရ　5ခကွ်

ဆန်　1/2ခကွ်

ေရ　3・1/2ခကွ်

ဆန်　1/2ခကွ်

ေရ　2・1/2ခကွ်

ဆန်　1/2ခကွ်

ေရ　1・1/2ခကွ်

  ရှငး်ဂျခရုပက်ကွ ်ကျန်းမာေရးဌာန ၂၀၂၀ ခှုစထု်တေ်ဝ 

ပါဝငပ်စညး်၏အရ�ယအ်စား

ဆန်ြပတြ်ပလပုန်ညး်

〇ြပလပုထ်ားသည့် ြဖည့်စွက်စာများကို ၁ကိမစ်ာစီခွဲ၍ ေရခေဲသတာထဲ ထည့်သိမး်ထားပါက 

အဆင်ေြပသည။်

အေအးခထံားသညမ်ျားကုိ ၁ ပတ်အတွင်းစားသံုးပစ်ရမည။်

ြပနလ်ညအ်သံုးြပချိနတ်ငွ ်မိုကခ်ုိေဝြ့ဖင့် အတငွး်ထအဲထ ိအပေူပးရမည။်

၁။ချင်တယ်ွ၍ ထည့်ထားေသာဆန်ကိ ုေရးေဆးပးီ ေရမကျန်ေအာင် စစ်ထားရမည။်

၂။ချကမ်ည့်အိုးထဲထည့်ကာ ေအာကပ်ါဇယားပါ ေရပမာဏ အတိုငး်ထည့်ပါ။

၃။၂၀～၃၀မနိစ်ခန� ်ေရစမိထ်ားပါ။

၄။မးီြပငး်ြပငး်ြဖင့် ချကက်ာ ေရပကွပ်ကွ်ဆလူာလင် မးီကို အရှိန်ေလာပ့ါ။ 

ေဝမကျေအာငအ်ဖုံးကို အနညး်ငယ်လှပထ်ားကာ မနိစ ်၅၀ ခန�ခ်ျက်ရမည။်

၅။မးီကိပုတိ၍်အဖုံးကုိပတိက်ာ ၁၀ မနိစ်ပှထ်ားရမည။်

～လပစ်စထ်မငး်ေပါင်းအုိးြဖင့် ထမင်းင့်ှအတ ူဆနြ်ပတ်ြပလပုန်ည်း ～

အပူဒဏခ်ုိံငသ်ည့် ခွကရှ်ည်ရည်ှတစခွ်ကထဲ် ဆန်ြပတ်ြပမည့် 
ဆနှ်င့်ေရပမာဏကုိထည့်၍ ထမငး်ေပါင်းအိုး၏ အလယ်တင်ွထားကာ 
ပံုမနှအ်တုိငး်ချက်ပါ။ လူကီးေတွဖိုထမင်းချကရ်င်း တစခ်ါတည်းအတူတ ူ 
ချက်ိုင်ပါသည်။
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