
မိိခင််န့ို့�  သုို�လှော�ာ�င််ခြ�င်းး�ဆုို�င််ရာာ လမ်းး�ညှွှန်ခ်ျျက််များ�း�

လတ််ဆတ််သ
ည့့်�မိိခင််န့ို့�

4 နာာရီအထိိ

ဤလမ်းး�ညှွှန်ခ်ျျက််များ�း�မှာာ� ကျျန်းး�မာာပြီး�း� လစေ့�့သော�ာ ကလေး�းများ�း�အတွွက််ဖြ�စ််ကာာ နေေမကော�ာင်းး�သော�ာ 
သို့့�မဟုုတ်် လမစေ့�့သော�ာ ကလေး�းများ�း�အတွွက်် အပြော��ာင်းး�အလဲဲ ရှိိ�နိုု �င််ပါါသည်။် သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�း

စော�ာင့််�ရှော�ာ �က််မုှုပေး�းသူထံံ ဆက််သွွယ််မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။1

လတ််ဆတ််သည့့်�မိိခင််န့ို့�
4 နာာရီအထိိ

လတ််ဆတ််သည့့်�မိိခင််န့ို့�  
6 လအတွွင်းး�သည် ်
အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််

ပါါသည် ်(12 လအထိိ 
လက််ခံံနိုု�င််ပါါသည်)်

အေး�းခဲပြီး�း�နော�ာက်် အရည်ဖ်ျော်�်��ချျထားး�သော�ာ မိိခင််န့ို့�  -  
1-2 နာာရီ

ကော�ာင််တာာမျျက််နှာာ�ပြ�င်် သို့့�မဟုုတ်် စား�းပွဲဲ� - 77°F / 
25°C သို့့�မဟုုတ်် ပိုု�၍အေး�းသော�ာ

အေး�းခဲပြီး�း�နော�ာက်် အရည်ဖ်ျော်�်��ချျထားး�သော�ာ မိိခင််န့ို့�  -  
24 နာာရီအထိိ

ရေ�ခဲသေ�တ္တာာ � - 40°F / 4°C သို့့�မဟုုတ်် ပိုု�၍အေး�းသော�ာ

အေး�းခဲပြီး�း�နော�ာက်် အရည်ဖ်ျော်�်��ချျထားး�သော�ာ မိိခင််န့ို့�
ကိုု� ထပ်မံံအေး�းခဲခြ�င်းး�မပြု�ုရပါါ

လမ်းး�ညှွှန်ခ်ျျက််များ�း�သည် ်အိိမ််သုံးး��အတွွက််သာာလျှှင််ဖြ�စ််ကာာ ဆေး�းရံုံ� သုံးး��မဟုုတ််ပါါ1

မိိခင််န့ို့�ရည် ်စုုဆော�ာင်းး�ခြ�င်းး�

အချို့�့ �မိိခင််များ�း�သည် ်န့ို့�ရည်က်ိုု� သူူတို့့�သုို�လှော�ာ�င််မည့့်�ဘူးး�အတွွင်းး�သို့့�  တိုု�က််ရိုု� က််ညှှစ််ယူူရန် ်ပိုု�နှှစ်သက််ကြ�ပါါသည်။် 

နို့့� ရည််ကုို� မညှစ်ှ်မီီ 
သ့ို့� မဟုတ်ု် မထုုတ််ယူူမီီ 
သင့့်�လက််များ�း�ကုို� ရေ�နှင့့်�
ဆပ််ပြာ�ာဖြ�င့့်� သေ�ချာ�ာစွာာ� 
ဆေး�းကြော��ာပါါ။

ညှစ်ှ်ထုုတ််ပေး�းသည့်� ပန့် ့�
အစိိတ််အပိုု�င်းး�များ�း�နှှင့့်� ပြွ�န််
ပိုု�က််ကုို� သန့် ့�ရှှင်းး�နေေစေ�
ရန် ်စစ််ဆေး�းပါါ။ မုှို�စွဲဲ�နေေသ
ည့့်� ပြွ�န်ပ်ိုု�က််ကုို� ချျက်ချျင်းး�
အစား�းထိုးး��ပစ််ပါါ။ 

ခလုုတ််များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 
ဒုို�င််ခွွက်များ�း� အပါါအဝင်် 
ကော�ာင်တာာ သ့ို့� မဟုတ်ု် 
စား�းပွဲဲ�မျျက်နှာာ�ပြ�င်နှှင့့်� ပ
န့််� ၏အပြ�င်ဘက််ကုို� သန့် ့�
ရှှင်းး�အော�ာင်လုုပ််ပါါ။

ရေ�ခဲခန်းး� (သီးး�ခြား�း�တံံခါး�းပါါသည့့်�) - 
0°F / -18°C သို့့�မဟုုတ်် ပိုု�၍အေး�းသော�ာ

မိိခင််န့ို့�ရည်သု်ို�လှော�ာ�င််ခြ�င်းး�နှှင့့်� ပတ််သက််၍ 
သင််၏ကလေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ �က််မုှုပေး�းသူနှှင့့်� ပြော��ာဆုို�ပါါ။

သင့့်�ကလေး�းအားး� တိုု�က််ကျွေး�း�ပြီး�း�နော�ာက်် န့ို့�ရည််
အကျျန်မ်ျား�း�ကိုု� နှှစ် (2) နာာရီအတွွင်းး� အသုံးး��ပြု�ုတိုု�က််

ကျွေး�း�ပါါ။ 

မိိခင််န့ို့�ရည် ်သုို�လှော�ာ�င််ခြ�င်းး�

မိိခင်နို့့�ရည််ကုို� မိိခင်နို့့�ရည််သိုု�လှော�ာ�င်သည့်�အိိတ််များ�း�၊ ဖန်ဘ်ူးး�များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ပလတ််စတစ််အမာာ၊ 
BPA ကင်းး�စင်ပြီး�း� တင်းး�ကျျပ််စွာာ�ပိိတ််နိုု�င််သော�ာ အဖုံးး��များ�း�ပါါသည့််�ဘူးး�များ�း�တွွင် သိုု�လှော�ာ�င်နိုု�င််ပါါသည််။
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သင့့်�နို့့� ရည််ကုို�သိုု�လှော�ာ�င်ရန် ်တစ််ခါါသုံးး�� နို့့�ဘူးး�လိုု�င််နာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် အခြား�း�ပလတ််စတစ််အိိတ််များ�း� 
အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ကုို� ရှော�ာ�င်ကြ�ဉ််ပါါ။ နို့့� ရည််သိုု�လှော�ာ�င်အိိတ််များ�း�လိုု�အပ််ပါါက သင်၏ဒေ�သတွွင်းး� WIC 
ဆေး�းခန်းး�ကုို� ဆက််သွွယ်ပေး�းပါါ။ 

ဘူးး�တွွင် နို့့� ရည််ထုုတ််ယူူသည့်�ရက််စွဲဲ�ကုို� တပ််ပါါ။ နို့့� ရည််ကုို� ကလေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှုပေး�းသူထံံ ပေး�း
မည််ဆိုု�ပါါက သင့့်�ကလေး�း၏အမည််ကုို�ပါါ ထည့်�သွွင်းး�ပါါ။ 

ထုုတ််ယူူထားး�သည့်�နို့့� ရည််ကုို� ရေ�ခဲဲခန်းး� သ့ို့� မဟုတ်ု် ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �၏ နော�ာက်ပိုု�င်းး�တွွင် သိုု�လှော�ာ�င်
ပါါ။ တံံခါးး�နေေရာာတွွင် မထားး�ရပါါ။ တံံခါးး�၏အပူူချိိ�န် သ်ည်် တံံခါးး�အဖွွင့့်�အပိိတ််ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� 
ပြော��ာင်းး�လဲဲတတ််ပါါသည််။

အလုုပ်် သ့ို့� မဟုတ်ု် ကျော�ာ�င်းး�အသွားး��အပြ�န်က်ဲ့့�သ့ို့�  အချိိ�န် တ်ိုု�သွားး��လာာရသည့်�အခါါ ညှစ်ှ်/ထုုတ််ယူူထားး�
သည့်� နို့့� ရည််ကုို� အပူူကာာ အအေး�းခံံအိိတ််အတွွင်းး� ရေ�ခဲဲထုုပ််ထည့်�၍ 24 နာာရီကြာ�ာအထိိ သိုု�လှော�ာ�င်
ထားး�နိုု�င််ပါါသည််။ 



မိိခင််န့ို့�ရည် ်အရည်ပ်ျော်�်��စေ�ခြ�င်းး�နှှင့့်� နွှေး�း�ခြ�င်းး�

အစော�ာဆုံးး��သိုု�လှော�ာ�င်ထားး�သည့်� 
နို့့� ရည််ကုို� အရင််ဆုံးး�� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 
FIFO (အရင််သိိမ်းး�၊ အရင််သုံးး��) 
စနစ််ကုို� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။
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အချို့��့ကလေး�းများ�း�သည်် နို့့� ရည််နွေး�း�နွေး�း�ကုို� ပိုု�မိုု�နှှစ််သက်ကြ�
သော်�်�လည်းး� မိိခင်နို့့� ရည််ကုို� နွှေး�း�ရန်မ်လိုု�ပါါ။ ၎င်းး�ကုို� အခန်းး�
အပူူချိိ�န်  ်သ့ို့� မဟုတ်ု် အေး�းသည့်�အပူူချိိ�န် တ်ွွင် တိုု�က််ကျွေး�း�နိုု�င််
ပါါသည််။

န့ို့�ရည်က်ိုု� နည်းး�လမ်းး�ပေါ�ါင်းး�စံုံ�ဖြ�င့့်� အရည်ပ်ျော်�်��စေ�နိုု�င််ပါါသည် ်-

1

ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �အတွွင်းး� 
ညလုံးး��ပေါ�ါက််ထားး�ခြ�င်းး�

2

စီးး�ဆင်းး�နေေသည့်� ရေ�နွေး�း�
အော�ာက်တွွင်ထားး�ခြ�င်းး�

3

ရေ�နွေး�း�ဘူးး�ထဲဲတွွင်
ထားး�ခြ�င်းး�

ဤအဖ့ွဲ့�အစည်းး�သည်် တန်းး�တူညီူီသော�ာ 
အခွွင့််�အရေး�းပေး�းသည့််�အဖ့ွဲ့�အစည်းး� ဖြ�စ််

ပါါသည််။
wic.in.gov

ရေ�နွေး�း�ဖြ�င့့်� အရည်ပ်ျော်�်��အော�ာင််လုုပ်ထားး�သည့့်� န့ို့�ရည််
ကိုု� အရည်ပ်ျော်�်��စေ�ပြီး�း�နော�ာက်် တစ် (1) နာာရီအတွွင်းး� 

အသုံးး��ပြု�ုသင့့်�ပါါသည် ်သို့့�မဟုုတ်် ရေ�ခဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲတွွင်် 
ထည့််�ထားး�သင့််�ပါါသည်။် 

ရေ�ခဲသေ�တ္တာာ �အတွွင်းး� အရည်ပ်ျော်�်��သွားး��သည့့်� န့ို့�ရည်က်ိုု� 
အရည်ပ်ျော်�်��ပြီး�း�နော�ာက်် တစ် (1) ရက်် (24 နာာရီ) အတွွင်းး� 

အသုံးး��ပြု�ုသင့်�ပါါသည်။်

မိိခင်နို့့�ရည််ကုို� နွှေး�း�မည််ဆိုု�ပါါက ဘူးး�ကုို�ပိိတ််၍နွှေး�း�ပါါ။ ပိိတ််ထားး�သည့်�ဘူးး�ကုို� ရေ�နွေး�း�
ဇလုံံ�အတွွင်းး�ထည့်�ပါါ သ့ို့� မဟုတ်ု် စီးး�ဆင်းး�နေေသော�ာ ရေ�ပူမဟုတ်ု်သည့်� ရေ�နွေး�း�အော�ာက်
တွွင်ထားး�ပါါ။ မီးး�ဖိုု�ပေါ်�်တွွင် သ့ို့� မဟုတ်ု် မိုု�က််ခရုို�ဝေ့�ဗ််အတွွင်းး� တိုု�က််ရုို�က််အပူူပေး�းခြ�င်းး�မျိုး� း�� 
မပြု�ုလုုပ််ရပါါ။ သင့့်�လက််ကော�ာက်ဝတ််ပေါ်�်သ့ို့�  နို့့�ရည််စက်ချျခြ�င်းး�ဖြ�င့့်� နို့့� ရည််၏အပူူချိိ�န် ်
ကုို� စမ်းး�သပ််ပါါ။ ၎င်းး�သည်် ကြ�က်သီးး�နွေး�း�အပူူချိိ�န် မ်ျိုး� း�� ဖြ�စ််သင့့်�ပါါသည််။

မိိခင်နို့့� ရည််၏ မလိုု�င််ဖတ််နှှင့့်� အရည််ကွဲဲ�သွားး��ခြ�င်းး�မှာာ� ပုံံ�မှှန်ဖ်ြ�စ််
သဖြ�င့့်� နို့့� ရည််တစ််သားး�တည်းး�ဖြ�စ််ရန် ်အသာာအယာာ မွှေ�ေပေး�းပါါ 
(လှုပ်ု်ခေါ�ါက််ခြ�င်းး�မပြု�ုရ)။

မိိခင််န့ို့�ရည်က်ိုု� မိုု�က််ခရိုု� ဝေ့�့ဗ််ဖြ�င့့်� မနွှေး�း�ရပါါ။ မိုု�က််ခရိုု� ဝေ့�့ဗ််သုံးး��ခြ�င်းး�သည် ်အာာဟာာရဓာာတ််များ�း�ကိုု� ပြို�ု�ကွဲဲ�စေ�ပြီး�း� နေေရာာကွက််၍ပူူခြ�င်းး�များ�း�ကိုု� ဖြ�စ််
ပေါ်�်စေ�သော�ာကြော��ာင့့်� သင့့်�ကလေး�း၏ပါး�းစပ်ကိုု� အပူူလော�ာင််စေ�နိုု�င််ပါါသည်။်

မူူညှိိ�ထားး�သည််မှာာ� -
1. United States Department of Agriculture (USDA), Centers for Disease Control and Prevention (CDC), and Department of 

Health and Human Services (HHS). (2018, July). Human Milk Storage Guidelines. 
https://wicworks.fns.usda.gov/sites/default/files/media/document/Human_Milk_Storage_Guidelines.pdf

ကိုးး��ကားး� -
Centers for Disease Control and Prevention (CDC). (2023, November 27). Breast Milk Storage and Preparation

https://www.cdc.gov/breastfeeding/breast-milk-preparation-and-storage/handling-breastmilk.html

Eglash, A., Simon, L., & The Academy of Breastfeeding Medicine. (2017). ABM Clinical protocol #8: Human milk storage 
information for home use for full-term infants. Breastfeeding Medicine, 12(7), 390-395. 

https://doi.org/10.1089/bfm.2017.29047.aje

မိိခင််န့ို့�ရည်က်ိုု� အေး�းခဲခြ�င်းး�

လတ််လတ််ဆတ််ဆတ်် ထုုတ််ယူူထားး�သည့့်� သို့့�မဟုုတ်် အအေး�းခံထားး�သည့့်� န့ို့�ရည််
ကိုု� လေး�း (4) ရက််အတွွင်းး� အသုံးး��ပြု�ုရန်မ်ရှိိ�ပါ ါက ချျက််ချျင်းး�အေး�းခဲထားး�ပါါ။

ဓာာတ််အားး�ပြ�တ််တော�ာက််ပါါက ပံုံ�ဆော�ာင််ခဲဲပွွင့့်�လေး�းများ�း�ကိုု� မြ�င််နေေရသ၍ အေး�းခဲထားး�သည့့်�န့ို့�ရည်သ်ည် ်အကော�ာင်းး�ပကတိရှိိ�နေေပါ ါသည်။်

1-2 လက််မ

2.5-5 စင်
တီီမီီတာာ 2-4 အော�ာင်စ

60-120 မီီလီီ
လီီတာာ

အေး�းခဲဲသည့်�အခါါ ဘူးး�၏ထိိပ််တွွင် တစ််လက််မစာာ နေေရာာချျန်ပ်ါါ။ မိိခင်နို့့� ရည််သည်် 
အေး�းခဲဲသည့်�အခါါ ပြ�န့် ့�ကားး�တတ််ပါါသည််။

အလေ�အလွွင့့်�မရှိိ�စေ�ရန် ်နို့့� ရည်် 2 မှှ 4 အော�ာင်စအတွွင်းး�သာာ အေး�းခဲဲပါါ။ 

နေေရာာချွေ�ေတာာနိုု�င််ရန် ်သိုု�လှော�ာ�င်သည့်�အိိတ််များ�း�ကုို� အပြား�း�လိုု�က်် အေး�းခဲဲပါါ။


