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	အေစာပိုင္းကေလးဘဝအတြက္ 
အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္း

	အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 2 - ပုံမွန္အိပ္စက္ျခင္း အျပဳအမူ - ႏို႔စုိ႔ကေလးငယ္မ်ား 3-6 လ
(ျမန္မာ)


အက်ဥ္းခ်ဳပ္
· ဤအရြယ္တြင္ ကေလးငယ္မ်ားသည္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ 24 နာရီကာလတြင္ 10-18 နာရီအိပ္ေလ့ရွိၿပီး စိတ္ၿငိမ္ေစရန္ႏွင့္ အိပ္ေပ်ာ္ေစရန္ သင့္အကူအညီ လုိအပ္ပါသည္။

· သုံးလမွ ေျခာက္လအရြယ္ကေလးငယ္မ်ားသည္ ပုံမွန္အစာေကၽြးရန္အတြက္ ႏုိးေနရန္လုိအပ္သည္။

· အသက္ သုံးလမွ ေျခာက္လအရြယ္ရွိ သင့္ကေလးသည္ ယခုအခါ အခ်ိန္နည္းနည္းပုိၾကာ၍ အိပ္စက္လာပါမည္။ အမ်ားအားျဖင့္ ႏွစ္နာရီမွ သုံးနာရီထိၾကာတတ္သည္။

· သုံးလမွ ေျခာက္လအရြယ္တြင္ သင့္ကေလးသည္ ေန႔လယ္ပိုင္းတစ္ေရးတေမာ သုံးႀကိမ္အိပ္ႏုိင္သည္။ ထုိသို႔မအိပ္ပါကလည္း စိတ္မပူပါႏွင့္။ ကေလးတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ကြာျခားၿပီး အိပ္စက္ျခင္းပုံစံမ်ား အလြန္ကြာျခားေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။

အိပ္စက္ျခင္းပုံစံမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ား

သုံးလသားအရြယ္ခန္႔တြင္ ကေလးငယ္မ်ားသည္ အမ်ားအားျဖင့္ စတင္ၿပဳံးတတ္လာၿပီး သင္ႏွင့္အျပန္အလွန္ ဆက္သြယ္လာမည္ျဖစ္သည္။
အခ်ိဳ႕ကေလးမ်ားသည္ စတင္၍အိပ္ခ်ိန္ပိုၾကာလာတတ္ၿပီး ၎တို႔၏ အိပ္စက္ျခင္းစက္ဝန္းသည္ စည္းခ်က္တစ္ခုႏွင့္ ပိုတူလာမည္ျဖစ္သည္။
ဤအသက္အရြယ္တြင္ ကေလးအမ်ားစုသည္ 24 နာရီကာလတြင္ 10-18 နာရီခန္႔ အိပ္တတ္သည္။

၎တို႔သည္ မၾကာခဏ ႏွစ္နာရီမွ သုံးနာရီၾကာ အိပ္တတ္သည္။

ကေလးတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူသျဖင့္ ဤေနရာတြင္ ေဖာ္ျပထားသည့္ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ သင့္တြားသြားကေလးငယ္ အိပ္စက္ျခင္းပံုစံမ်ား ကြဲျပားေနေသာ္လည္း အလြန္စိတ္မပူပါႏွင့္။ သင့္ကေလးႏွင့္ပတ္သက္၍ စိုးရိမ္ေနပါက သင္၏ေဒသဆိုင္ရာ မိခင္ႏွင့္ ကေလးက်န္းမာေရး သူနာျပဳ၊ ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ မိခင္ႏွင့္ကေလး က်န္းမာေရးအေရးေပၚဖုန္း - 13 22 29 သို႔ ဆက္သြယ္ပါ။

အိပ္စက္ျခင္းစည္းခ်က္မ်ား

ကၽြႏု္ပ္တို႔အားလုံးတြင္ အိပ္စက္ျခင္းစက္ဝန္းမ်ား ရွိပါသည္။ ယင္းတို႔သည္ ကၽြႏု္ပ္တို႔ ဖြံ႔ၿဖိဳးႀကီးထြားလာသည္ႏွင့္အမွ် ေျပာင္းလဲလာပါသည္။

ကေလးမ်ားသည္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ေန႔အခ်ိန္တြင္ တေရးတေမာ သုံးႀကိမ္အိပ္တတ္ေသာ္လည္း ကေလးတစ္ဦးႏွင့္တဦး မတူညီဘဲ အိပ္စက္ျခင္းပုံစံမ်ားမွာ မ်ားစြာကြဲလြဲႏုိင္သည္။

သင့္ကေလးသည္ လ်င္ျမန္စြာ ႀကီးထြားဖြ႔ံၿဖိဳးလာၿပီး အစာေကၽြးရန္အတြက္ ႏုိးေနရန္လိုအပ္ပါေသးသည္။
ကေလးငယ္အမ်ားစုသည္ ဤအသက္အရြယ္တြင္ စိတ္ၿငိမ္ေစရန္ႏွင့္ အိပ္စက္ရန္အတြက္လည္း အကူအညီလုိအပ္ပါသည္။
စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္း

သင့္အေနျဖင့္ သင့္ေမြးကင္းစကေလးကို ညဘက္တြင္ မိမိဘာသာစိတ္ၿငိမ္ေစျခင္းကုိ ပို၍သင္ယူႏုိင္ရန္ ဤသို႔ ကူညီေပးႏုိင္သည္ -
· ၎တုိ႔ ႏုိးေနေသးေသာ္လည္း ပင္ပန္းေနသည့္အခါ ပုခက္ထဲတြင္ ထည့္ေပးထားျခင္း

· ေမာပန္းႏြမ္းနယ္သည့္ အမူအရာမ်ားကို သိရွိျခင္းႏွင့္ တု႔ံျပန္ျခင္း

· အစာေကၽြးျခင္း၊ ကစားျခင္း၊ အိပ္ျခင္းကဲ့သို႔ အျပဳသေဘာေဆာင္ၿပီး တစ္သမတ္တည္းျဖစ္ေသာ လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္တစ္ခု အသုံးျပဳျခင္း

· အျပဳသေဘာေဆာင္ၿပီး တစ္သမတ္တည္းျဖစ္ေသာ အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္တစ္ခုကို အသုံးျပဳျခင္း

သင့္ေမြးကင္းစကေလးအတြက္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အိပ္စက္မႈရွိရန္လုပ္ေဆာင္ခ်က္ ျပဳလုပ္ေပးရန္ အေရးႀကီးသည္။ အခ်ဳိ႕စိတ္ၿငိမ္ေစသည့္ နည္းလမ္းမ်ားမွာ ေရရွည္မျပတ္လုပ္ေဆာင္ရန္ ခဲယဥ္းႏုိင္သည္ ဥပမာ ကေလးအိပ္ေပ်ာ္သြားသည့္အခ်ိန္အထိ ခ်ီထားျခင္း။ ဤအခ်က္မ်ားသည္ သင့္ေမြးကင္းစကေလးအား ခ်ီထားမွသာ အိပ္ေပ်ာ္ေစႏုိင္မည့္အျဖစ္မ်ဳိးျဖစ္ေစႏုိင္သည့္အတြက္ အိပ္စက္မႈလုပ္ေဆာင္ခ်က္ အပ်က္သေဘာေဆာင္ေသာ တစ္ပါတည္းလုပ္ေဆာင္ရျခင္းမ်ား ျဖစ္လာေစႏုိင္သည္။ သင္ႏွင့္ သင့္မိသားစုအတြက္ သင့္ေတာ္မည့္အရာကုိ ဆုံးျဖတ္ရန္လိုသည္။
ဤစာရင္းထဲမွ အခ်က္တစ္ခုစီအေၾကာင္း ပိုမုိသိရွိလုိပါက ‘အခ်က္အလက္မွတ္တမ္း 7 - အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ စိုးရိမ္စရာမ်ား တားဆီးကာကြယ္ျခင္း - ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ 0-6  လ’ ကို  ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာက်န္းမာေရးခ်န္နယ္ <https://www.betterhealth.vic.gov.au/child-health> မွ ေဒါင္းလုပ္ဆြဲပါ။
အစာေကၽြးျခင္း

အသက္ သုံးလမွ ေျခာက္လအရြယ္ ႏုိ႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားသည္ ပုံမွန္အစာေကၽြးရန္ လိုအပ္ဆဲျဖစ္ပါသည္။
မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ႏို႔မႈန္႔ေဖ်ာ္တုိက္ျခင္းေၾကာင့္ သင့္ကေလး၏တစ္ညလုံးအိပ္စက္မႈ အသက္အရြယ္အား သက္ေရာက္မႈမျဖစ္ေစပါ။
သင့္ကေလးကုိ မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကၽြးသည္ဆုိလွ်င္ ကေလးအာဟာရႏုိ႔မႈန္႔တုိက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ အစာမာမာမ်ား ေစာစီးစြာ ေကၽြးျခင္း (မိခင္ႏုိ႔တုိက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ႏုိ႔မႈန္႔တိုက္ျခင္း) သည္ ၎တို႔အားပိုမိုေကာင္းမြန္စြာ အိပ္စက္ရန္ အေထာက္အကူမျပဳပါ။

၎တို႔ကို မိခင္ႏို႔တုိက္သည္ျဖစ္ေစ၊ ႏုိ႔ဘူးတိုက္သည္ျဖစ္ေစ ကေလးငယ္မ်ားသည္ အစာစားျခင္းႏွင့္ အိပ္စက္ျခင္းကို ဆက္စပ္ရန္ သင္ယူႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။ အခ်ိန္ၾကာလာသည္ႏွင့္အမွ် ၎တို႔သည္ အလြယ္တကူ အိပ္ေပ်ာ္ေစရန္ အစာစားျခင္းကို မွီခိုလာတတ္ပါမည္။
သင့္ကေလးငယ္အား အစာစားျခင္းႏွင့္ အိပ္စက္ျခင္း ဆက္ႏြယ္မႈကို ရပ္တန္႔ေစရန္ သင္၎တို႔ကို အစာေကၽြးၿပီး ကစားၿပီးသည့္အခါ ၎တို႔ေမာပန္းႏြမ္းနယ္သည့္ အရိပ္အေယာင္ျပလာပါက ၎တို႔ဘာသာ အိပ္ေပ်ာ္သြားေစရန္ ပုခက္ထဲတြင္ ထည့္ေပးပါ။
သင္သည္ သင့္ေမြးကင္းစကေလး ငုိျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ စုိးရိမ္ပါက သို႔မဟုတ္ ၎တို႔မွာ မအိပ္စက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ စိတ္မၿငိမ္လွ်င္ သင္၏ မိခင္ႏွင့္ကေလးက်န္းမာေရး သူနာျပဳ၊ ဆရာဝန္ႏင့္ ေဆြးေႏြးပါ သုိ႔မဟုတ္ မိခင္ႏွင့္ကေလးက်န္းမာေရးလုိင္း ဖုန္း -  13 22 29 သို႔ ဖုန္းေခၚပါ။

	ဤပုံစံကို အလြယ္တကူဖတ္႐ႈႏုိင္ေသာ ပုံစံတစ္ခုျဖင့္ ရယူလုိပါက မိခင္ႏွင့္ကေလးက်န္းမာေရးႏွင့္ မိဘအုပ္ထိန္းမႈ (Maternal and Child Health and Parenting) <MCH@dhhs.vic.gov.au> သုိ႔ အီးေမးလ္ေပးပို႔ပါ။
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ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာက်န္းမာေရး ခ်န္နယ္ (Better Health Channel) <https://www.betterhealth.vic.gov.au/child-health> တြင္ ရရွိႏုိင္ပါသည္။
ဤအခ်က္အလက္မွတ္တမ္းသည္ က်န္းမာေရးႏွင့္ လူသားဝန္ေဆာင္မႈဦးစီးဌာနကိုယ္စား KPMG မွ ျပဳလုပ္သည့္ သုေတသနေပၚတြင္ အေျခခံထားသည္။ ဤသုေတသနတြင္ အေစာပိုင္းကေလးဘဝတြင္ အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ၿငိမ္ေစျခင္းအတြက္ ေခတ္ၿပိဳင္သုေတသနႏွင့္္ အေထာက္အထားအေျချပဳ ခ်ဥ္းကပ္နည္းမ်ား၊ ၾကားဝင္ညွိႏႈိင္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ားအေပၚ ဘက္စုံက်ယ္ျပန္႔သည့္ ၿခဳံငုံသုံးသပ္ခ်က္တစ္ခုပါဝင္သည္။ ယင္းကို ဖြံ႔ၿဖိဳးတုိးတက္မႈဆုိင္ရာ သင့္ေလ်ာ္ေသာ နည္းဗ်ဴဟာမ်ားႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈအရ မတူကြဲျပားမႈမ်ားဟု ယူဆသည္။ သုေတသနမွတ္တမ္းအျပည့္အစုံကုိ MCH ဝန္ေဆာင္မႈ ဝက္ဘ္ဆုိက္စာမ်က္ႏွာ (MCH Service webpage) <https://www2.health.vic.gov.au/maternal-child-health> မွ ေဒါင္းလုပ္ဆြဲပါ။
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