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ဖိသၣ်ဆးံကတၢီက်သၣံ်ဒသီဒၢတဖၣ-် တၢလ်ၢန�ကၢးသၣ့ည်ါ  

ဒသ်းိနဖိကပူၤဖျဲးလၢတၢလ်ီၤဘၣ်ယိၣ် ဒးီကအၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ�အဂီၢ ်ကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ် မၤစၢၤဝဲနၣ့်လၤီ. 

ဒသ်းိ ပှၤအဂၤတဖၣ် သတုဆးိကဆူ့းဆါတဂ့ၤအဂီၢ ်အဝသဲၣ့် မၤစၢၤဒသီဒၢဝဲ စ့ၢက်းီနၣ့်လၤီ.  

တၢသ်ကံၢွည်�ီၢုတ်ဖၣ် တၢစ်းံဆၢအနီၢက်ၢီတ်ဖၣ်.  

မ့ၢက်သၣံ်ဒသီဒၢတဖၣ် ပူၤဖျဲးလၢတၢလ်ီၤဘၣ်ယၣိ်ဧါ. မ့ၢ,် ကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ် ပူၤဖျဲးလၢတၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ် အါမးနၣ့်လီၤ. 

ကသၣ်ံသရၣ်တဖၣ် မၤကွၢအ်ၤီ လီၤတံၢလီ်ၤဆးဲလီၤ. တၢဂ့်ၢကီ်ဒၣ်ိဒၣ်ိမုၢမု်ၢတ်ဖၣ် တညီ�ၢုကဲ်ထၣ်ီအသးဘၣ်.  

ဘၣ်မ�ၤုကသၣံ်ဒသီဒၢတဖၣ်အရဒ့ၣိ်လၣဲ်. အဂ့ၢဒ်လဲ်ၣ်, နဖိအတၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ� မ့ၢတ်ၢလ်ၢအရဒ့ၣ်ိအဃလီိၤ. 

နဖိဘၣ်သဂၢၢလိ်ာ်သးဒးီ တၢဆ်ါအဃၢတ်ဖၣ် ကိးမုၢန်ၤံလီၤ. ကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ် မၤစၢၤနၢီခိ်လၢ ကမၤလိသၣ့်ညါကျိၤကျဲလၢ 

ကဒးုဆၢ�တီဆၢ တၢဆ်ါအဃၢတ်ဖၣ်အၤံနၣ့်လီၤ. ကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ် မၤစၢၤဒသီဒၢ နဖိလၢ သုတဒးိနၢ့ဘ်ၣ် 

တၢဆ်းိကဆူ့းဆါနးနးကလဲာ် ဒးီ တုၤဒၣ်လဲာ်လၢတၢသ် ံနၣ့်လီၤ. ဖဲဖိသၣ်ဆးံဖိတဖၣ်, ဖိသၣ်တဖၣ်, ပှၤသးစၢတ်ဖၣ်, 

ဒးီပှၤဒၣ်ိတုာ်ခိၣ်ပဲှၤတဖၣ် ဒးိနၢ့ဘ်ၣ် ကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ်အခါ, တၢန်ၣ့်မၤစၢၤကိၠတဖၣ်ဒးီပှၤတဝၢတဖၣ်လၢ ကဟံးဃာ်ပၢၤဃာ်ဝဲ 

တၢပူ်ၤဖျဲးလၢတၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ်နၣ့်လီၤ. တၢစူ်းကါတၢ့လံ် ကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ် အါနၣ်ံအါလါလီၤ. မ့ၢလ်ၢအဝဲသၣ့်ကဲဘျုးအဃ ိ

ကသၣ်ံသရၣ်တဖၣ် နာ်အၤီလီၤ.  

လၢယဖိအတၢဒ်းိနၢ့ဘ်ၣ ်တၢဆ်းိကဆ့းူဆါအပူၤ တၢက်ဘဲျုးအၣိ်တမံၤမံၤဧါ. တအၣ်ိဘၣ်. တၢဒ်းိနၢ့ဘ်ၣ် 

တၢဆ်းိကဆူ့းဆါနၣ့် ကဲထၣ်ီတၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ်ဒၣ်ိဒၣ်ိမုၢမု်ၢ ်သလီ့ၤ. တဘျီတခီၣ်, တၢဆူ်းတၢဆ်ါတဖၣ် မၤဘၣ်ဒဘိၣ်ထးံ ပသၣ်ိတဖၣ်, 
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ခိၣ်�ာ်ူ, မ့တမ့ၢ ်နၢီခိ် သလီ့ၤ. တၢဆူ်းတၢဆ်ါတဖၣ်အၤံ ဒးုကဲထၣ်ီ တၢသ်တံၢပှ်ၢဒ်ၣ်လဲာ် သလီ့ၤ. ကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ် ဒသီဒၢနဖိလီၤ, 

တဒးုဆးိကဆူ့းဆါအဝဲသၣ့်ဘၣ်.  

ဘၣ်မ�ၤု ဖိသၣ်ဆးံဖိတဖၣ် ဘၣ်ဆးဲဝဲ ကသၣံ်ဒသီဒၢတဖၣ ်အါမး တဘျဃီလၣဲ်. ကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ် 

မၤစၢၤနဖိအနၢီခိ်လၢ ကမၤလိသၣ့်ညါ ကျိၤကျဲလၢ ကဒးုဆၢ�တီဆၢ တၢဆ်ါအဃၢတ်ဖၣ်လီၤ. တၢဆ်းဲကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ် 

ဘၣ်ဆၢဘၣ်ကတီၢ ်(မ့တမ့ၢ ်တၢဆ်းဲပဲှၤထၣ်ီကၤ့အၤီလၢခံ) နၣ့် ဒးုပူၤဖျဲးနဖိလၢတၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ်နၣ့်လီၤ. ဖဲလဲၤဒးိပၠးသးအဆၢကတီၢ,် 

ကသၣ်ံသရၣ်တဖၣ် ဆးဲနၢ့က်သၣ်ံဒသီဒၢ အါနၢ့ဒ်းံတဖျၢၣ် သလီ့ၤ, ဒးီ တၢန်ၣ့်တဒးုကဲထၣ်ီ တၢဃ်ၢတၢစံ်ာ် အါနၢ့အ်နၣ့် 

လၢနဖိအဂီၢဘ်ၣ်. ကသၣ်ံဒသီဒၢတနၤီနၤီ ဒသီဒၢ�တီဆၢဝဲ တၢဆူ်းတၢဆ်ါ အါနၢ့ဒ်းံတခါ တဘျီဃသီလီ့ၤ.  

ယဖိအကသၣံ်ဒသီဒၢတဖၣ် ယနီၤဖးဆးဲအၤီ တဘျီဝံၤမးတဘျီ သဧ့ါ. ကဖျါလီၤဂာ်လၢ အပူၤဖျဲးလၢတၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ်လီၤ, 

ဘၣ်ဆၣ် တမ့ၢဘ်ၣ်. လၢတၢအ်ၣ်ိခိးတၢယံ်ာ်ယံာ်ထၢထၢအဃ ိနဖိဆးံဖိတဒးိနၢ့ဘ်ၣ် တၢဒ်သီဒၢလၢ တၢဆူ်းတၢဆ်ါအဂီၢ,် အဒ,ိ 

လၢသမူးဖိ ဒးီ တၢကူ်းဖးထအီဂီၢ ်သလီ့ၤ, ဒးီအဝဲသၣ့် ဆးိကဆူ့းဆါထၣ်ီဝဲ နးနးကလဲာ် သလီ့ၤ. ဆၢကတီၢတ်ၢရ်ဲၣ်လီၤလၢ 

ကသၣ်ံသရၣ်တဖၣ်စူးကါအၤီနၣ့် မ့ၢဒ်သ်းိကပၢၤဃာ် နဖိအတၢပူ်ၤဖျဲးလၢတၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ် တဘျီဃနီၣ့်လီၤ.  

မ့ၢက်သၣံ်ဒသီဒၢတဖၣ် ဒးုကထဲၣီ် အၣီ်တး့စၣ်တၢဆ်ါဧါ. တဒးုကဲထၣ်ီဘၣ်. ကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ် တဒးုကဲထၣ်ီ 

အၣ်ီတး့စၣ်တၢဆ်ါဘၣ်. တၢဃ်သုၣ့်ညါမၤလိတၢအ်ါမး ပာ်ဖျါထၣ်ီဝဲဒၣ်လၢ တၢဘ်ျးစဲလိာ်သးလၢ 

အၣ်ီတး့စၣ်တၢဆ်ါဒးီကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ် အဘၢၣ်စၢၤ တအၣ်ိနတီမံၤဘၣ်နၣ့်လီၤ. တၢဆ်းဲကသၣ်ံဒသီဒၢအနၣ်ီဂံၢန်ၣ်ီဒးွတဖၣ် 

အသဟီၣ်တလီၤဘၣ်ဝဲ အၣ်ီတး့စၣ်တၢဆ်ါဘၣ်. 

ပှၤအဂၤတဖၣ် ဆးဲပာ်ဝ ဲကသၣံ်ဒသီဒၢတဖၣ်အဃ,ိ ဘၣ်မ�ၤုလၢ ယဖိလၣိ်ဆးဲဒးံဝ ဲကသၣံဒ်သီဒၢတဖၣ်လၣဲ်. 

နဖိလိၣ်ဘၣ်ဒးံဝဲ တၢဒ်သီဒၢနၣ့်လီၤ. ကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ် မၤစၢၤဒသီဒၢ ဖိသၣ်ဆးံဖိတဖၣ်, ပှၤသးပှၢတ်ဖၣ်, ဒးီ 

ပှၤအဂၤလၢအဆးိကဆူ့းဆါ ဒၣ်ိဒၣ်ိမုၢမု်ၢသ်တ့ဖၣ်လီၤ. ဖဲဟံၣ်ဖိဃဖိီတဖၣ်ဒးီပှၤတဝၢဖိတဖၣ် ဆးဲဝဲကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ် 

အါဒအ်ါဂၤအခါ, ကီဒၣ်ိလၢ တၢဆူ်းတၢဆ်ါတဖၣ် ကရၤလီၤအသး ဒးီတၢန်ၣ့် ဒသီဒၢဝဲ ပှၤကိးဂၤနၣ့်လီၤ. 

ကသၣံ်အတၢဒ်ဘိၣ်မ�ၤုတဖၣ် ကထဲၣီ်အသးဆ ူယဖိသ့လၣဲ်. ဖိသၣ်ဆးံဖိတနၤီနၤီ အစုဒၣ်ုတီၤညိးထၣ်ီ, အလိၤကိၢထ်ၣ်ီ 

မ့တမ့ၢ ်တၢက်ၣ့်ထၣ်ီအသး သလီ့ၤ. တၢအ်ၤံမ့ၢဝဲ် တၢလ်ၢအညီ�ၢုကဲ်ထၣ်ီအသး ဒးီ တစိၢဖိ် လီၤမၢကံွ်ာ်ဝဲ နၣ့်လီၤ. တၢန်ၣ့်ပာ်ဖျါထၣ်ီဝဲ 

အဝဲသၣ့်အနၢီခိ် �တီဆၢဒသီဒၢ တၢဆူ်းတၢဆ်ါတဖၣ် လၢအတၢဒ်ၣ်ဝဲနၣ့်လီၤ. ကသၣ်ံအတၢဒ်ဘိၣ် ဒၣ်ိဒၣ်ိမုၢမု်ၢတ်ဖၣ် 

တညီ�ၢုကဲ်ထၣ်ီအသးဘၣ်. မ့ၢဖ်ျါလီၤဂာ်လၢ တၢတ်မံၤမံၤ လဲၤအသးကမူၤကမၣ်နၣ့် ဆးဲကျိးဘၣ် နကသၣ်ံသရၣ်တကၢ့.်  
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နာ်နဲ တၢဂ့်ၢဂံ်ၢထ်းံတဖၣ ်တကၢ့.် ဒသီဒၢ နဖိတကၢ့.် ဒသ်းိကဟၣ့်နၤ တၢစံ်းဆၢလၢနနာ်နၢ့အ်ၤီသတ့ဖၣ်အဂီၢ ်

ပကသၣ်ံသရၣ်လၢအၣ်ိဒးီ တၢသ်တ့ၢဘ်ၣ်လီၤဆလီၢ ဖိသၣ်တၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ�အပူၤတဖၣ် အၣ်ိဖဲအၤံနၣ့်လီၤ. 

တၢသ်ကွံၢတ်ဖၣ်မ့ၢအ်ၣ်ိဒးီနၤ မ့တမ့ၢ ်နမ့ၢအ်ၣ်ဲဒးိမၤ တၢသ်ၣ့်ဆၢဖးကတီၢန်ၣ့် တဲသကိးတၢဒ်းီ နဖိအကသၣ်ံသရၣ်တကၢ့.် 

ဒသ်းိကမၤလိသၣ့်ညါအါထၣ်ီ တၢဂ့်ၢဘ်ၣ်ဃး ကသၣ်ံဒသီဒၢတဖၣ် ဒးီ ကျိၤကျဲလၢ အဝဲသၣ့် ပၢၤဃာ် နဖိအတၢအ်ၣ်ိဆူၣ်အၣ်ိချ�အဂီၢ,် 

နသမံသမိးဖးကွၢန် ဲတၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤလၢ အမဲရကၤ ဖိသၣ်တၢဆူ်းတၢဆ်ါဂ့ၢဝီ်ကရၢ (American Academy of Pediatrics) 

ဟၣ့်လီၤအၤီတဖၣ် ဖဲ healthychildren.org သစ့့ၢကီ်းနၣ့်လီၤ. 

  


