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က်န္းမာေရးေကာင္းသည့္  
ကိုယ္အေလးခ်နိ္ အတြက္ အခ်က္ (၈) ခ်က္

ဤ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားက အသက္ ၂ ႏွစ္ႏွင့္ အထက္ ကေလးမ်ားႏွင့္ သက္ဆိုင္သည္။

လံုေလာက္စြာ အိပ္စက္သင့္သည္။ �
(၁၂ ႏွစ္ ေအာက္ ကေလးမ်ားအတြက္ အိပ္ခ်နိ္ ၁၀ 
နာရီမွ ၁၂ နာရီအထိ၊ ၁၂ ႏွစ္အထက္ ကေလးမ်ား 

အတြက္ အိပ္ခ်နိ္ ၈ နာရီမွ ၁၀ နာရီ အထိ)

အခ် ိဳရည္မ်ား သို႔မဟုတ္ အရသာရိွေအာင ္
လုပ္ ထားေသာ အရည္မ်ားအစား ေရကို ေသာက္ပါ။

က်န္းမာေရးႏွင့္ပို၍ညီညြတ္ေသာ 
မုန္႔မ်ားကို ေရြး ခ်ယ္၍ အသင့္စား 

အစားအေသာက္မ်ားကို ေလ်ာ့စားပါ။ 

ေန႔စဥ္ သစ္သီး အခ် ိဳးအဆ ႏွစ္ဆ၊ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ၅ ဆ အနည္းဆံုး ေၾကြး 

သင့္သည္။ (၂ - ၃ ႏွစ္ အရြယ္ ကေလးမ်ားအတြက္ 
သစ္သီး တစ္ဆ ႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ႏွစ္ဆ 

ေၾကြးသင့္သည္။)  

ေန႔စဥ္ က်န္းမာေရးႏ ွ
င့္ညီညြတ္ေသာ  

နံနက္စာ ၿဖင့္ စတင္ပါ။

တီဗီြၾကည့္ခ်နိ္ကို ကန္႔သတ္ပါ။  
(၂ ႏွစ္ မွ ၅ ႏွစ္ အရြယ္အထိ တေန႔လွ်င္ ၁ နာရီ 
ထက္ မပို႐ပဲ၊ အသက္ ၆ ႏွစ္ႏွင့္အထက္ ကေလး 

မ်ားအတြက္ တေန႔လွ်င္ ၂ နာရီအထိ)  

သင့္စားရမည့္ ပမာဏ/
အခ် ိဳးအစား ကို သိေအာင္ 

လုပ္ပါ။ 

ေန႔စဥ္ တေန႔လွ်င္ ၁
နာရီ အနည္းဆံုး ကိုယ္လက္လႈပ္ရွား 

ကစားသင့္သည္။ 
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အတူတကြ  
က်န္းမာသန္စြမ္းရမည္။

၁ နာရီ

Burmese

၂ နာရီ
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