
Creating a healthier community by empowering families to reach their breastfeeding goals. 
 

တၢ်ထၢဖ&ိၣဒ်းီတၢ်ပာ်ဃာ်/0ၢ်ထလံၢဘၣတ်ၢ်စံၢ်ထ0းထၣီ်အၤီ 
(Collecting & Storing Pumped Breastmilk) 

 
• သန့စ%းဒးီဆးပၠၣ်ဒးီထံ၀ံၤ ဃ%တၢ်လၢီ်လၢအမ%ာ်ဘၣ်နၤလၢနကဆ့ၣ်နၤီတကၢ့.် 
• လၢကမၤစၢၤန=%ၢ်ထံကယွၤလီၤအဂီၢ်, စံၢ်န=%ၢ်ကဖီကဖီလၢက၀ီၤပCၤ မ့တမ့ၢ် 

ဖCးလဲးဆC=%ၢ်ခိၣ်မီၣ်တက့ၢ်. 
• ထၢဖGိၣ်ဒးီပာ်ဃာ=်%ၢ်ထံဖဲ ထံခွးလၢအကဆGီ မ့တမ့ၢ် 

ဖျးစတံးလၢအမးဒးီတၢ်အီၣ်ပတီၢ(်BPA free) တၢ်ပာ်ဃာ်တၢ်အဒၢ မ့တမ့ၢ ်
ထၢၣ်ပCၤနၣ့်တကၢ့်. 

• စံၢ်တ%ၤနနၢ့်ဘၣ်=%ၢ်ထံလၢနလိၣ်ဘၣ်, ဘၣ်ဆၣ်တဘၣ်ယံာ်နၢ့် 20 မံးနးံဘၣ်. 
နမ့ၢ်တCၢ်ဘၣ်တၢ်ဆါလၢ တၢ်စံၢ်=%ၢ်အဃိနၣ့်, မၤစGၤလီၤတၢ်ဆီၣ်တံၢတ်ၢ် မ့တမ့ၢ် 
မၤကွၢ်တၢ်ဒသီဒၢ=%ၢ်အခိၣ်လၢအဒၣ်ိအဆံး အဂၤတခါနၣ့်တကၢ့်.  

• ကးတံာ်တၢ်အဒၢဂ့ၤဂ့ၤတက့ၢ.် န=%ၢ်ထံမ့ၢ်ခ%ၣ်လီၤသကၤနၣ့်, 
ပာ်တ့ၢတ်ၢလ်ီၤဟဖိဲတၢ်အဒၢလိၤလၢ=%ၢ်ထံခ%ၣ်လီၤ သကၤတဖၣ်ကမၤလဲၢ်ထီၣ်သးအဂီၢ်တကၢ့်. 
ပာ်လီၤတၢအ်ဒၢဖဒဲၢးမၤခ%ၣ်သကၤတၢ်အလီၢ်ခံ, အယံၤကတၢၢ် လၢMတဲၤ, 
ဒသိ်းကMတီဃာ်တၢ်ခ%ၣ်ကိၣ်လိၣ်နၣ့်တကၢ့.်  

• သစီ့တၢ်စံၢ်=%ၢ်ပီးလီအက့အခီတဖၣ်လၢဆးပၠၣ်ဒးီထံ, 
ဖဲသလၢပCၤလၢအဘၣ်တၢ်သCအီၤလၢတၢ်အံၤအဂီၢ်, 
ဒးီပာ်ဃထီ့အီၤ(တဘၣ်စ%ၣ်လီၤအီၤလၢထံကျါယာံ်ယာံ်တဂ့ၤ, ကွၢ ်CDC လံာက့်)တကၢ့.် 

မိၢ်အါတကၢ့်ပာ်ဃာ် 2-5 အၣီ်စး(60-150 cc)ဖဲတၢ်အဒၢတခါအပ@ၤနၣ့်လီၤ. 
တၢအ်ံၤမ့ၢ်၀ဲဖိသၣ်အါတကၢ့်, ဒၣ်ိနၢ့်တလါတဖၣ်အီ၀ဲတဘျီအဂီၢ်နၣ့်လီၤ. 
နပာ်ဖGိၣ်=%ၢ်ထံလၢန=%ၢ်ဆC=%ၢ်ထံလၢအအိၣ်ပာ်ဃာ်အသးလၢတၢ်အဒၢ ပCၤ သ၀ဲ့လီၤ. 
နမ့ၢ်ပာ်ဖ&ိၣ်/0ၢ်ထအံသလီၢနစံၢ်အၤီဆ@ /0ၢ်ထလံၢအခ0ၣ် မ့တမ့ၢ် ခ0ၣသ်ကၤနၣ့်, မၤခ0ၣ်/0ၢ်ထအံသ ီ
အဆကိတၢၢ်တကၢ့်.  
/0ၢ်ထလံၢအစံၢ်ဃာ်တဖၣ်နပာ်ဃာ်အၤီနၢ့်ယံာ်ယံာ်ထလဲဲၣ်? =%ၢ်ထံတ "ဟးဂီၤ" ညီညီဘၣ်. 
တၢလ်ၢအဖလီာတ်ဖၣ်မ့ၢ်၀ဲ တၢ်နၣ်ဲကျဲတဖၣ်လၢ ကၠလိၢအဘၣ်ဃးဒးီတၢဒ်%းအ=ီ%ၢက်သံၣ်ကသီ 
(www.bfmed.org) နၣ့်လီၤ. =%ၢ်ထံလၢအခ%ၣ်ဒးီလီၤသကၤတကထီဲၣ် "တၢ်ဘၣ်ယိၣ်" 
ဖဲအ၀ဲသၣ့်ဘၣ်တၢ်ပာ်ဃာအ်ီၤယံာန်ၢ့ဒ်းံတၢ်နၣ်ဲကျတဲဖၣ်အသိး, ဘၣ်ဆၣ်, တၢ်အီၣ်နၢ့်ဂံၢ်နၢ့်ဘါ 
ဒးီတၢဒ်သီဒၢတၢ်အိၣ်သးတဖၣ်စGၤလီၤ၀ဲဒးီ တၢ်ဆၢကတၢီ်နၣ့်လီၤ. တဘၣ်သC=%ၢ်ထံလၢဘၣ်တၢ်ပာ်ဃာ်အီၤအါနၢ့ ်
12 လါ ထဲဒၣ်လၢတၢ်နၢ့်ဂံၢ်နၢ့်ဘါအခီၣ်ထံးလၢနဖအိဂီၢ်တဂ့ၤ. 
 
ဒၢးအတၢ်ကိၢ် (60-85 ဒၢ်ံကရံၣ်) 
အါကတၢၢ်တ%ၤ 4နၣ်ရံၣ် အဂ့ၤကတၢၢ ်
အါကတၢၢ်တ%ၤ 8နၣ်ရံၣ် တCၢလ်ိာအ်ီၤသ*့ 

 
တၢ်ခ0ၣ်ဒၢ (39 ဒၢ်ံကရံၣ)် 
အါကတၢၢ်တ%ၤ 4သီ အဂ့ၤကတၢၢ ်
အါကတၢၢ်တ%ၤ 8သီ တCၢ်လာိ်အီၤသ*့ 

 
တၢ်မၤခ0ၣသ်ကၤဒၢး (ဒၢ်ံကရံၣ*်*) 
အါကတၢၢ်တ%ၤ 6လါအဂ့ၤကတၢၢ ်
တ%ၤ 12လါ တCၢလ်ိာအ်ီၤသ ့

*ဖဲတၢ်ထၢဖGိၣ်လၢအိၣ်ကဆGီအခါ **တဘၣ်ပာ်ဃာဖ်ဲတၢ်မၤခ%ၣ်သကၤဒၢးအMတဲၤတဂ့ၤ 
 
မ့ၢ်သန့ၣ့် ဒ%းအီနဖ=ိ%ၢ်ထံ(တမၤခ%ၣ်သကၤဘၣ်နတီဘျီ)လၢအသီတက့ၢ်. ဖဲနမၤပGံၢလ်ီၤ=%ၢ်ထံလၢအခ%ၣ်ကိၣ်လိၣ်အခါ, 
ပာ်လီၤ=%ၢ်ထံဒၢ ဖတဲၢ်ခ%ၣ်ဒၢပCၤဒတီနၤကျၢၤဒသိ်းကမၤစGၤလီၤအသိအတၢ်လီၤမၢ်နၣ့်လီၤ. 
ဖဲနလိၣ်ဘၣ်ထံပGံၢလ်ီၤလၢအချQ နၣ့်, ပာလ်ီၤ=%ၢ်ထံလၢအခ%ၣ်ဖ ဲခွးလၢအိၣ်ဒးီထံခ%ၣ်အပCၤ မ့တမ့ၢ ်
ထံခ%ၣ်လၢအယွၤလီၤနၣ့်တကၢ့်. တဘၣ်မၤကိၢ်ထီၣ်=%ၢ်ထံဒးီမဲးRခိၣ်၀့းဖၣ်ကွာအ်ပCၤနတီဘျတီဂ့ၤ မ့တမ့ၢ ်
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ပာ်လီၤတၢ=်%ၢ်ထံဒၢဆCထံကိၢ(်(>175  ဒၢံ်ကရံၣ် F) အပCၤတဂ့ၤ, အဂ့ၢ်ဒအ်ံၤပရိၣ်တ့တဖၣ်လၢဘၣ်တၢဒ်သီဒၢအီၤတဖၣ် 
ဟးထီၣ်ကွာံ်သ၀ဲ့ အဃိနၣ့်လီၤ. =%ၢ်ထံအခ%ၣ်လၢဘၣ်တၢ်မၤပGံၢ်လီၤအၤီ၀ံၤတဖၣ်တSကၢးတၢ်မၤခ%ၣ်ကဒါက့ၤအီၤဘၣ်, 
ဘၣ်ဆၣ်ဘၣ်တၢ်ပာ်ဃာအ်ီၤနၢ့်၀ဲအါ ကတၢၢ ်24 နၣ်ရံၣ်ဖတဲၢ်ခ%ၣ်ဒၢပCၤနၣ့်လီၤ. =%ၢ်ထံအခ%ၣ်လၢဘၣ်တၢ်မၤပGံၢ်လီၤအီၤတဖၣ် 
တၢတ်ည=ီ%ၢ်ပာလ်ီၤဆီအီၤဘၣ်. တရးံအီၤကဖီကဖ ီဒသိ်းကမၤကျဲၣ်ကျီအီၤတကၢ့်. =%ၢ်ထံအံၤတSကၢးနၢတမ%ာ် မ့တမ့ၢ် 
အရီၢတ်ဘၣ်အိၣ်ဒသိ်းဆးပၠၣ်, နၢဆံၣ်ဘီ မ့တမ့ၢ် ဆံၣ်ဘၣ်နၣ့်လီၤ. နမ့ၢ်တCၢ်ဘၣ်လၢန=%ၢ်ထံအိၣ်ဒးီတၢ်နၢလၢတညီ=%ၢန်ၣ့်, 
ကွၢ်ပတၢ်ဂ့ၢတ်ၢက်ျိၤဘၣ်ဃး တၢ်အနၢလၢတညီ/0ၢ်ဖဲ/0ၢ်ထလံၢဘၣတ်ၢ်စံၢ်ပာ်အၤီ တကၢ့.် 
တၢ်ဃ%သၣ့်ညါမၤလိ အိၣ်၀ဲ စGၤဒၣ်ိမးလၢအဘၣ်ဃးဒးီ တၢ်ပာ်ဃာ်=%ၢ်ထံဖဲနဖိအတီပလီတ၀ံၤ, ဘၣ်တၢ်ပာ်အီၤလၢတၢ်ခ%ၣ်ဒၢ 
မ့တမ့ၢ ်=%ၢ်ထံအခ%ၣ်လၢဘၣ်တၢ်မၤပGံၢအ်ီၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ. ပGၤအါဂၤပာဃ်ာ်ည=ီ%ၢ ်
=%ၢ်ထံလၢဖိသၣ်အီတ၀ံၤဖတဲၢ်ခ%ၣ်ဒၢပCၤဒးီဒ%းအီ၀ဲအသီတဘျဖီဲ ခံနၣ်ရံၣ်အတၢီ်ပCၤနၣ့်လီၤ. 
ဒသိ်းကဟးဆGဲးတၢ်စCကွာံ်=%ၢ်ထံတဖၣ်အဂီၢ်, တဘၣ်ဟ့ၣ်=%ၢ်ထံအါကၣ်ဲဆီးလၢနဖအိီတလၢာ်တဂ့ၤ.  
လၢ နၣ်ံဘရးဲစကၣ် DHHS =%ၢ်ထံတၢ်ပာ်ဃာ်အတၢ်နၣ်ဲကျတဲဖၣ်လၢဟံၣ်ပCၤဒးီမ%ၢ်ဆါခီတၢ်ကၢွ်ထဲွတၢ်၀ဲၤလီၢတ်ဖၣ်အဂီၢ်, လဲၤဆC 
- 
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