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The ABC’s of Sleep 
ကေလးေစာင့ေ်�ှာကမ်� ပ့ံပုိးသမူျားအတကွ ်
ေမွးကငး်စကေလးများအား မည်သည့်ပစ�ည်းများမှ မ�ိှဘဲ အလွတ်ြဖစ်ေနေသာ 

ကေလးအိပ်ကုတငအ်တွငး် ေတာင့တ်ငး်သည့် ေမွ�ရာေပါ်တွင ်ပက်လက်လန�်ပီး လဲှထားသင့ပ်ါသည်။ 
 

ဝန်ထမ်းများအားလံးုကိ ုေဘးကငး်လံြုခံုသည့ ်အပ်ိစကမ်�ဆိငုရ်ာ လပ်ုထံးုလပ်ုနညး်များ�ငှ့ ်ပတသ်က၍် 

ေကာငး်စာွ ေလက့ျင့�်ပီး�ပီလား။ ေလက့ျင့ထ်ားသညဆ်ိလု�င ်မညသ်ို ့ ေလက့ျင့ထ်ားသနညး်။ 

ကေလးများကိ ုေစာင့ေ်�ှာကမ်�ေပးေနသည့ ်လ�ူကးီများအားလံုးသည ်ေဘးကငး်လံြုခံု သည့ ်အိပ်စကမ်�ဆိုငရ်ာ 

လပ်ုထံးုလုပ်နညး်များကိ ုသ�ိှိထားရန ်အေရး�ကးီပါသည။် ကေလးေစာင့ေ်�ှာကမ်� အရငး်အြမစ�်ငှ့ ်လ�ေဲြပာငး်ေပးမ� 

(CCR&R) သည ်ြပနလ်ညအ်ပ်ိေပျာ်ေစ�ိငုသ်ည့ ်နညး်လမး် သငတ်နး်ကိ ုေပးကမ်းလျက�်ှိ�ပီး ေနာကထ်ပ်အချကအ်လကမ်ျား 

သ�ိှိလိပုါက သင့ ်ေဒသ�ှ ိကေလးေစာင့ေ်�ှာကမ်� ေဆးွေ�းွအတိငုပ်ငခ်သံကူိ ုဆကသ်ယွပ်ါ။ 
 
 
 
 

 
 

သင့က်ိယုသ်င ်ေမးခွန်းထတု�်ကည့ပ်ါ... သတြိပုရန်… အေကာငး်ဆံးုေသာ လုပ်ထံးုလုပ်နည်းများ... 

အပ်ိစကသ်ည့ေ်နရာတငွ ်

မညသ်ည့ပ်စ�ညး်များကိ ုထား�ှိရမညန်ညး်။ 
 

တစဦ်းတညး် 

ေစာင်များ၊ ေခါင်းအုံးများ၊ ေလျာ့ရဲေနသည့် အိပ်ရာခင်း၊ သုိမ့ဟုတ် 

ကစားစရာများ မထား�ိှရပါ။ ကေလးသည် အေအးမိလိမ့်မည်ဟု 

သင်စုိးရိမ်မိပါက စွပ်�ပီးအိပ်ရသည့်ေစာင်ကုိ အသုံးြပုြခင်းက 

အလွနေ်ကာင်းမွနသ်ည့်နည်းလမ်းြဖစ်ပါသည်။ 

ေမွးကင်းစကေလး၏ ကုိယ်အပူချိနသ်ည် လူ�ကီးများထက် ပုိ၍ 

ပူေ�းွေ�ကာင်း သတိြပုပါ။ 

သင့ေ်စာင့ေ်�ှာကမ်�အတငွး် 

ေမွးကငး်စကေလးများကိ ုအပ်ိေပျာ်ေစရန ်

မညသ်ို ့ လေဲလျာငး်ေပးမညန်ညး်။  

ပကလ်က ်

ေမွးကင်းစကေလးများကုိ အိပ်စက်ေစသည့်အခါ 

ပက်လက်လှနေ်စ�ပီး အိပ်စက်ေစရမည်။ 

ေမွးကငး်စကေလးများကိ ု

အနားယခူျိနအ်တကွ ်မညသ်ည့ေ်နရာတငွ ်

အပ်ိစကေ်စမညန်ညး်။  

ကေလးအပ်ိကတုင ်

 

ကေလးအိပ်ကုတင်မှာ အေကာင်းဆုံးြဖစ်သည်။ 

ေမွးကင်းစကေလးများအား ပုခက် သုိမ့ဟုတ် ကုလားထုိင်တွင် 

လဲေလျာင်းေစြခင်း သုိမ့ဟုတ် လူ�ကီး�ငှ့အ်တူ အိပ်စက်ေစြခင်း 

မြပုလုပ်သင့ပ်ါ။ 
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The ABC’s of Sleep 
မိသားစုများအတကွ ်

ေမွးကငး်စကေလးများအား မည်သည့်ပစ�ည်းများမှ မ�ိှဘ ဲ

အလွတ်ြဖစ်ေနေသာ ကေလးအပ်ိကတုငအ်တွငး် ေတာင့တ်ငး်သည့ ်

ေမွ�ရာေပါ်တွင ်ပက်လကလ်န�်ပီး လှဲထားသင့ပ်ါသည်။ 
 
 
 
 
 
 

သငသ်ည ်သင့က်ေလးအား ေစာင့ေ်�ှာကမ်�ေပးမည့ ်လူတိငုး်�ငှ့ ်ေဘးကငး်လံြုခံုသည့ ်

အပ်ိစကမ်�ဆိုငရ်ာ လပ်ုထံးုလပ်ုနညး်များအေ�ကာငး်ကိ ုေဆးွေ�းွေြပာဆိ�ုပီး�ပီလား။ 

ကေလးများကိ ုေစာင့ေ်�ှာကမ်�ေပးေနသည့ ်လ�ူကးီများအားလံးုသည ်ေဘးကငး်လံြုခံု သည့ ်

အပ်ိစကမ်�ဆိငုရ်ာ လပ်ုထံးုလပ်ုနညး်များကိ ုသ�ိှိထားရန ်အေရး�ကးီပါသည။် 
 
 
 

 
 
 
 
သင့က်ိယုသ်င ်ေမးခွန်းထတု�်ကည့ပ်ါ... သတြိပုရန်… အေကာငး်ဆံးုေသာ လုပ်ထံးုလုပ်နည်းများ... 

အပ်ိစကသ်ည့ေ်နရာတငွ ်

မညသ်ည့ပ်စ�ညး်များကိ ုထား�ှိရမညန်ညး်။ 
 

တစဦ်းတညး် 
 

ေစာငမ်ျား၊ ေခါငး်အံုးများ၊ ေလျာ့ရဲေနသည့ ်အပ်ိရာခငး်၊ 

သိုမ့ဟုတ် ကစားစရာများ မထား�ိှရပါ။ ကေလးသည ်

အေအးမိလိမ့်မည်ဟု သငစိ်ုးရိမ်မိပါက စွပ်�ပီး 

အပ်ိရသည့်ေစာငက်ို အသံးုြပုြခငး်က 

အလနွေ်ကာငး်မွနသ်ည့်နည်းလမ်းြဖစ်ပါသည်။ 

ေမွးကငး်စကေလး၏ ကိုယ်အပူချိနသ်ည် လူ�ကီး 

များထက် ပို၍ ပူေ�းွေ�ကာငး် သတိြပုပါ။ 

သင့က်ေလးအား အပ်ိစကေ်စရနအ်တကွ ်

သငသ်ည ်၎ငး်ကိ ုမညသ်ို ့ 

လေဲလျာငး်ေစသနညး်။  
ပကလ်က ်

ေမွးကငး်စကေလးများကို အပ်ိစက်ေစသည့်အခါ 

ပကလ်က်လှနေ်စ�ပီး အပ်ိစက်ေစရမည်။ 

သင့က်ေလးအား အပ်ိစကေ်စရန ်

သိုမ့ဟတု ်တေရးတေမာ 

အပ်ိစကေ်စရနအ်တကွ ်သငသ်ည ်၎ငး်ကိ ု

မညသ်ို ့ လေဲလျာငး်ေစသနညး်။ 

 

ကေလးအပ်ိကတုင ်

 

ကေလးအပ်ိကုတငမ်ှာ အေကာငး်ဆံးုြဖစ်�ပီး အလို�ိှပါက 

မိဘများ၏ အပ်ိခနး်များဆသီို ့ ေြပာငး်ေရွ�ေပး�ိငုသ်ည်။  

ယှဉ်တွဲအပ်ိစက်ြခငး် (ေမွးကငး်စကေလးကို လူ�ကီး�ငှ့အ်တူ 

လူ�ကီး၏ အပ်ိရာတွင ်လဲေလျာငး်ေစြခငး်) ကို ြပုလုပ်ရန ်

အ�ကံြပုမထားပါ။ ေမွးကငး်စကေလးများအား ပုခက် သိုမ့ဟုတ် 

ကုလားထိငုတ်ွင ်လဲေလျာငး်ေစြခငး် သိုမ့ဟုတ် လူ�ကီး�ငှ့အ်တူ 

အပ်ိစက်ေစြခငး် မြပုလုပ်သင့ပ်ါ။ 
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