
#growingmatters

ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်ခ်ြ�င်�်အားာ�လုံးး��သည် ်ကိုဲ�ခြ�ာ�ခြ�ာ�န်ာ��ါသည််
။ သင််အ်ားရဲွယ်အ်ားစားာ�မည်သ်ု��်င်ရ်ှိို�ါဆောစား အားဆောရွ�အားကြီးကိုး��း��
မာိ  သင်၏်ကိုဆောလုံး�ကိုျန်�်မာသန်စ်ားမ်ဲ�မနုှုနု်�် ခြ�စ်ားသည်။် 

• အကဲဖြတ်မှ။ု ကိုုုယ််ဝန််�ဆောာင််အားစားဆောာ�ုုင််�ကိုာလုံးတဲင်် သင််် တဲင််
သန်္ဓဆောသာ� ကိုခြ း�ထဲာ�မှ ုကိုန်််သတ်�ျကို် (FGR) အားန်္တရွာယ််
 ရွှမုရွှကုိုုုအားကို��ခြတ်�ါ လုံးုမ်် မည််။ FGR အားန်္တရွာယ်် �ုုမုု
မခြင်််မာ�သဆောာအားမျ ု�ုသမး�မျာ�အားတဲကို် သင်် တုု်၏ကိုလုံးဆော�
ကိုခြ း�ထဲာ�မှကုိုုု �ုးမှန််န်ှန််� အားလုံးဲန််အားသးလုံးှ ုငု််� (အားာလုံး်တခြာ
စားဆောာင််�) �ခြင်််စားဆောာင်််ကိုခြည််် စားစား်�ဆော�ရွန််လုံးုု အား�်န်ုုင််�ါသည််။ 

• တိုင်းတာမှ။ု ရွကို်သတ္တ�တ် ၂၄-၂၈ မှစား၍ မး�မ�ဲာ
မးကိုျန််� မာရွဆော�စားစား်�ဆော�ရွန်် လုံးာရွဆောာကို်သည််အ်ား�ျနု််
တုုင််�၊ သင်််  ကိုလုံးဆော�၏ကိုခြ း�ထဲာ�မှကုိုုုတုုင််�တာ�ခြ း�
 ကိုခြ း�ထဲာ�မှဇုယ်ာ� တဲင်် ရွဆော�မှတ်�ါမည််။

• စောင့်ကြည့်စစ်ဆေးမှ။ု အားကိုယ််၍ သင်််ကိုလုံးဆော� သည််
 မျှဆောာ်မှန််�ထာ�သည််ထကို် ကိုခြ း�ထဲာ�မှနု်ှဆော�ကိုဲဆော�န်ဆောလုံးျှင််
၊ စားဆောာင်််ကိုခြည်််လုံးဆော်လုံးာမှ ုတုု�မခှြင်််ရွန််လုံးုုအား�်န်ုုင််�ခြ း�၊ စားုု�ရွုမ်
�ူ �န််မှမုျာ�ရွှ�ုါကို သင််န်ှင်််�ဲဆော� န်ဲဆော�သဲာ��ါမည််။  

ေ�းကငး်ေ�ာကေ�းအစအီစဥ်�်ည ်�င်အ့ားကိ�ယ်ဝ်န်် ေဆာငစ်ဥ် ်ေစာင့ေ်�ာာကြ်�ငး်�ိိန််းဆိ�မုမိားအား�း�းကိ�တက ်ေ�ာက�်န််အကြံကးြ�ု

�ည့်အစအီစဥ် ်ြဖစ�်ါ�ည။် ယ်ငး်�ိ� ့ တကေ်�ာကြ်�ငး်အားြဖင် ့�င့က်ေ�း၏ကြီးကးီထွားးားမုကိ� အ ကြဲဖတြ်�ငး်၊ တိ�ငး်တာြ�ငး်နှာင့ ်ေစာင့်

ကြံကည့စ်စေ်ဆးြ�ငး် မာ တစဆ်င် ့�င်အ့ေန်ြဖင် ့ကေ�းအေ�ေမးးဖးား နှန်ု်းကိ� ေ�့ာန့်ညး်ေစနှိ�င�်ါမည။် 

ကြီးကးီ�ညြ်ဖစေ်စ �ိ�မ့ဟု�တ ်
ေ�း�ညြ်ဖစေ်စ။

�င့က်ေ�း၏ကြီးကးီထွားးား
မု�ညအ်ေ�းကြီးကးီ�ည။်
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�င့တ်းင ်ကေ�း၏ကြီးကးီထွားးားမုနှာင့ ်�တ�်က၍် ေမး�းန််းမိား�ာိ �ါက �င၏်�ားဖးားကိန််းမာေ�းေစာင့ေ်�ာာကမု်ဆိ�င�်ာ�ညာ 
�ာင ်�ိ�မ့ဟု�တ ်အေ�ာ်�ီဂျိငနီ််ကိန််းမာေ�းေ�က့ိင့�် ူနှာင့ ်ေဆးးေနှးး�င့�်ါ�ည။်

�ေနှ��ားကြီးကးီထွားးားမုကန် ့်�တ�်ိကဆ်ိ��ညမ်ာာအ�ယ် ်န်ညး်။

သဆောနှု�သာ�ကြီးကိုး�ထာဲ�မကုိုန် ်သ်တ�်ျကို ်(FGR) �ု�သည်မ်ာိ ကိုဆောလုံး�င်ယ်သ်ည် ်ဆောမ်ာ်မနိ်�်ထာ�သည်ထ်ကို ်ဆောနှု�ိ

ဆောကို�ဲစားာဲကြီးကိုး� ထာဲ�ဆောန်ပြီး�း�၊ ကြီးကိုး�ထာဲ�ရွမည်် ်အားဆောန်အားထာ�သု�ဆ်ောရွာကိုရ်ှိိုခြ�င်�်မရှိို ဆော�ကိုာင်�် ညွှှန်ခ်ြ�ဆောန်�ါသည်။်  

ကွနှ်�မအားမည�်ည့အ်�ိိန််၊မညက်ဲ�့ိ�အ့ကြဲဖတ�်းား�ါ မညန််ညး်။ 

အားမျု��သမး�အားာ�လုံးး��ကိုု�ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်အ်ားဆောစားာ�ု�င်�် ၌ (FGR) အားနှုတရွာယ်ရ်ှိိုမရှိို အားကို�ခြ�တသ်င််သ်ည်။်

 ရွကိုသ်တတ �တ ်၂၄- ၂၈  အားတငဲ်�်၊ သင််က်ိုဆောလုံး�၏ကြီးကိုး�ထာဲ�မကုိုု� တု�င်�်တာလုံးမု််မည်။် သာ� �ဲာ� ကိုျန်�်မာဆောရွ�

ဆောစားာင််ဆ်ောရှိာိကိုမ်�ုု�င်ရ်ွာကိုွမ်�ကိုျင်သ်ကူို သင်၏် ဝမ်� ဗုို�ကိုအ်ားရဲွယ်အ်ားစားာ�ကိုု�တု�င်�်တာရွန် ်ဆော�ကြီးကို�ု�ကိုု�အားသး��ခြ���ါ

 လုံးမု််မည်။် ၎င်�်ကိုု� �း��း�မသိာ�အားမ်ုထ�်ုအားခြမင်် ်(SFH) တု�င်�်တာ ခြ�င်�်ဟု�  ဆော�်သည်။် ဤတု�င်�်တာမကုိုု� ကြီးကိုး�

ထာဲ�မဇုယ်ာ�တငဲ် ်ဆောရွ� �ဲ�ထာ� သင််ပ်ြီး�း�၊ သင်၏်ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်မ်တိတ်မ်�တငဲ်လ်ုံးည်�် မတိသ်ာ� ထာ�မည်။် 

အား�ျု� �ဆောသာအားမျု��သမး�မျာ�အားတကဲို ်သင်် ်ကိုဆောလုံး�၏ကြီးကိုး�ထာဲ�မကုိုု� နှုနိ်�်အားလုံးနဲ်အ်ားသးလုံးုငု်�် (အားာလုံး�်တာ ဆောစားာင်�်) ခြ�င်် ်ဆောစားာင််�်ကိုည်််

စားစ်ားဆော��ရွန်လ်ုံးု�အား�်နှုု�င်သ်ည်။်  

�ာေကြံကာင့ ်ကွန််မကေ�းကြီးကးီထွားးားမုနှန်ု်းေနှားေကးး ေန် တာ�။ဲ �ာေကြံကာင့ြ်ဖစ�်တာ�။ဲ

အားကိုယ်၍်ကိုဆောလုံး�တစား်ဦး�ဦး�သည် ်ဆောမ်ာ်မနိ်�်ထာ�သည် ်ထကို ်ဆောနှု�ိဆောကို�ဲစားာဲကြီးကိုး�ထာဲ�ဆောန်�ါကို

 သင်၏်သာ��ဲာ�ကိုျန်�် မာဆောရွ� ဆောစားာင််ဆ်ောရှိာိကိုမ်�ုု�င်ရ်ွာကိုွမ်�ကိုျင်သ်ကူို အားဆော�ကိုာင်�် ရွင်�်ကိုု� စားစ်ားဆော��သင်််

သည်။် မျာ�ဆောသာအားာ�ခြ�င်် ်၎င်�်သည် ်အား�ျင်�် မည်သ်ု�အ်ားလုံး��်လုံး��်သည်န်ှုငိ််�်ကိုစ်ား�်ဆောန်ဆောသာ် လုံးည်�်၊ တစား်

 �ါတစား်ရွးအားဆော�ကိုာင်�်အားရွင်�်ကိုု�ရှိာိမဆောတဲ� နှုု�င် ်ဆော�ကိုာင်�် သတ ုခြ��ရွန်အ်ားဆောရွ�ကြီးကိုး�သည်။် 

ကွန််မ�ည ်တစ�်ိိန််တညး်မာာမီးဖးားမည့ ်အြ�ားအမိိုး �မီးမိားထွားကဗိ်ို�က�ိ်�ေ�းေန်�ည။်ကွန််မစိ�း�ိမ်�င့�်ါ ��ား။

အားမျု��သမး�တစား်ဦး�စားးတု�င်�်သည် ်တစ်ားဦး�နှုငိ််တ်စ်ားဦး�မတညူ်း သကို�သ်ု� ် ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်တ်ု�င်�်သည်လ်ုံးည်�်တစား်မထူ�ူခြ�ာ��ါ သည်။်

 မး�မ�ဲာ�မး ကိုျန်�်မာဆောရွ�စားစ်ားဆော��မအုားတကဲို ်လုံးာခြ� သည််အ်ား�ျုန်တ်ု�င်�်တငဲ် ်သင်၏်သာ��ဲာ�ကိုျန်�်မာဆောရွ�ဆောစားာင်် ်ဆောရှိာိကိုမ်�ုု�င်ရ်ွာ

ကိုွမ်�ကိုျင်သ်ကူို သင််က်ိုဆောလုံး�၏ကြီးကိုး�ထာဲ� မကုိုု�ဆောစားာင််�်ကို�် မတိသ်ာ�မာိခြ�စ်ားပြီး�း�၊ သင်် ်ကိုဆောလုံး�၏ကြီးကိုး� ထာဲ�မ ုဆောနှု�ိဆောကို�ဲဆော�ကိုာင်�်

လုံးကိုခဏာာမျာ�ဆောတဲ� ရှိို�ါကိုဆောန်ာကို ်ထ�်လုံး��်ဆော�ာင်ရ်ွမည််အ်ားဆော�ကိုာင်�်အား�ျကိုမ်ျာ�ကိုု�သင် ်နှုငိ်် ်ဆော��ဲဆောနှု�ဲ ဆောခြ�ာ�ု��ါလုံးမု််မည်။်

ကေ�း၏ကိန််းမာေ�းကိ�ေစာင့က်ြံကည့ေ်��့ာ�န်် ကွန််မ �ာ���်�မညန််ညး်။

သင််က်ိုဆောလုံး�၏ကြီးကိုး�ထာဲ�မကုိုု�စားစ်ားဆော��ရွန် ်မး�မ�ဲာ�မးကိုျန်�်မာဆောရွ�  စားစ်ားဆော��မအုားတကဲိုဆ်ော�်သည််အ်ား�ါတု�င်�်

 သာဲ�ဆောရွာကိုခ်ြ�သရွန် ်အားဆောရွ�ကြီးကိုး�သည်။် ထု�အ်ားခြ�င်က်ိုဆောလုံး�တု�င်�်တငဲ် ်၄င်�်တု�၏် တစ်ားမထူ�ူခြ�ာ�ဆောသာ

လုံး�်ုရှိာိ�မ�ုး�စားးမျာ�ရှိိုသည်က်ိုု�သင်သ်တ ုထာ��ါလုံးမု််မည်။် သင််က်ိုဆောလုံး�၏လုံး�်ုရှိာိ�မ�ုး�စားးဆောခြ�ာင်�်လုံး� သာဲ�

�ါကို ကိုဆောလုံး�၏ကိုျန်�်မာဆောရွ�မဆောကိုာင်�်သည်် ်လုံးကိုခဏာာ ခြ�စ်ားဆောကိုာင်�်ခြ�စ်ားနှုု�င်�်ါသည်။်
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