
ပြ�င်းး�ထန်ရ်ာာသီီဥတုုအတွွက်် ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး�
အပူူလုှို�င်းး�များ�း�နှှင့််� ဓာာတ််အားး�ပြ�တ််တော�ာက််မှုများ�း�

ရေ�နှှင့််� ကုုန်စံ်ုံ�ပစ္စစည်းး�များ�း� ဖြ�ည့််�တင်းး�ထားး�ပါါ၊ အထူးး�သဖြ�င့််� ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ � သ့ို့� မဟုတု်် ချျက််ပြု�ုတ််ရန် ်

မလိုု�အပ််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�။

ဆေး�းဝါးး�များ�း�ဖြ�ည့််�တင်းး�ထားး�ပြီး�း� ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကိုု� အကြံ�ံပြု�ုထားး�သော�ာ အပူူချိိ� န််တွငွ်် လံုံ�ခြုံ��စွာာ�

သိိမ်းး�ဆည်းး�ပါါ။

ပြ�င်းး�ထန်အ်ပူူချိိ� န််ကာာလတွငွ်် သင့််�ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကိုု� ပြော��ာင်းး�လဲဲရန် ်လိုု�မလိုု� သင့််�ဆရာာဝန််ထံသွားး��၍

ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

သင့််�ပန််ကာာ သ့ို့� မဟုတု်် လေ�အေး�းပေး�းစက်် ကော�ာင်းး�စွာာ� အလုပု််လုပု််ခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� စစ််ဆေး�းပါါ။

လိုု�အပ််ပါါက သင့််�လေ�အေး�းပေး�းစက််ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ပြု�ုပြ�င််ထားး�ပါါ။

ပြ�တင်းး�ပေါ�ါက််အကာာများ�း�၊ အရိိပ််ရအဝတ််များ�း� သ့ို့� မဟုတု်် ပြ�င််ပယင်းး�လိိပ််များ�း� တပ််ဆင််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််�

သင့််�အိိမ််ကိုု� ပိုု�၍အေး�းမြ�အော�ာင်် ထားး�ပါါ။ ကုုန််ကျျစရိိတ််နည်းး�စေ�ရန် ်ပြ�တင်းး�ပေါ�ါက််များ�း�တွငွ်် စော�ာင်် 

သ့ို့� မဟုတု်် အမည်းး�ရော�ာင််အချျပ််များ�း� အတွငွ်းး�ထဲဲမှှ ချိိ�တ်် ထားး�ပါါ။

တစ််နေ့့�တာာ အတွငွ်းး� အအေး�းမြ�ဆုံးး��အချိိ� န််တွငွ်် အလုပု််များ�း� ပြု�ုလုပု််ရန် ်စီီစဉ််ပါါ သ့ို့� မဟုတု်် ၎င်းး�တ့ို့�ကိုု�

အခြား�း�နေ့့� တွ�ွင်် ပြု�ုလုပု််ရန် ်စီီစဉ််ပါါ။

အပြ�င််ထွက််ရမည််ဆိုု�လျှှင်် ဦးးထုပ််နှှင့််� နေေရော�ာင််ကာာခရင််မ်် လိိမ်းး�ပြီး�း� သော�ာက််ရေ�ယူူသွားး��ပါါ။

သင့််�တွငွ်် ဓာာတ််မီးး�၊ အားး�အပြ�ည့်�ရှိိ�သော�ာ မိုု�ဘိုု�င်းး�ဖုုန်းး�၊ ဘက််ထရီီသုံးး�� ရေ�ဒီီယိုု�နှှင့််� ဓာာတ််ခဲဲအပိုု�အချို့��့

ရှိိ�ပါါစေ�။

သင့််�တွငွ်် ညှစှ််ထားး�သော�ာ မိိခင််နို့့�  သ့ို့� မဟုတု်် နို့့� မှု�ုန့် ်�သော�ာက််သော�ာ ကလေး�းငယ််ရှိိ�ပါါက ဓာာတ််အားး�

သ့ို့� မဟုတု်် သော�ာက််ရေ�သန့် ်� မရှိိ�သော�ာ အချိိ� န််မျိုး� း��တွငွ်် အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််ရန် ်အရေး�းပေါ်�်ကလေး�းအစာာ

လက််ဆွဲဲ�အိိတ််တစ််ခု ပြ�င််ဆင််ထားး�ပါါ။

ကိုးး��ကားး�ရန်အ်ပြ�ည့်�အစံုံ�အတွကွ်် wellbeing@knox.vic.gov.au သ့ို့�  အီးး�မေး�းလ််ပေး�းပို့� ပါါ။



အပူူနှှင့််�ဆက််စပ််သည့််� နာာမကျျန်းး�မုှုများ�း�
သင်် သို့့�မဟုုတ်် သင့့်�အသိိတစ််ဦးး အန္တတရာာယ််ရိှိ�နေေပါါသလားး�။

အပူူကြော��ာင့််� 

ကြွ�က််တက််ခြ�င်းး�

အပူူကြော��ာင့််�အားး�အင််

ကုုန််ခမ်းး�ခြ�င်းး�

အပူူလေ�သင််တုုန်းး�ဖြ�တ််

ခြ�င်းး�

ဤသည််မှာာ� အသက််ကိုု� 

ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််သည့််� အရေး�း

ပေါ်�်အခြေ�ေအနေေဖြ�စ််သည််

ကြွ�က််သားး�နာာကျျင််ခြ�င်းး�

ဝမ်းး�ဗိုု�က််၊ လက်် သ့ို့� မဟုတု်် ခြေ�ေထော�ာက််တွငွ်် 

ကြွ�က််တက််ခြ�င်းး�

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� လုုပ််ရမည့််�အရာာများ�း�

အေး�းမြ�သော�ာနေေရာာတွငွ်် ငြိ�ိမ််ငြိ�ိမ်် ထိုု�င််နေေပါါ၊ ရေ�

အေး�းအေး�း သော�ာက််ပါါ

အလုပု်် ပြ�န််မလုပု််မီီ နာာရီီအနည်းး�ငယ််နား�းပါါ

ကြွ�က််တက််ခြ�င်းး�မပျော�ာ�က််လျှှင်် ဆရာာဝန်တ်စ််ဦးး

နှှင့််�တွေ့�ပ့ါါ

အသားး�အရေ�ဖြူ�ူဖျော့�့��ပြီး�း� ချွေး�း�ထွွက််ခြ�င်းး� နှှလုံးး��ခုုန််

မြ�န််ခြ�င်းး�

ကြွ�က််တက််ခြ�င်းး�၊ အားး�နည်းး�ခြ�င်းး� မူးး�ဝေ�ခြ�င်းး�၊ 

ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က််ခြ�င်းး�

မအီီမသာာဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ အော့�့�အန််ခြ�င်းး�

မူးး�မေ့�့ခြ�င်းး�

အေး�းမြ�သော�ာနေေရာာတစ််ခုသ့ို့�  သွားး��ပြီး�း� လှဲဲ�နေေပါါ၊ ဖြ�စ််

နိုု�င််ပါါက ပန််ကာာအသုံးး��ပြု�ုပါါ

မအန််ပါါက ရေ�အေး�းသော�ာက််ပါါ ပြ�င််ပအဝတ််အစား�း

ကိုု�ဖယ််ပါါ

ရေ�အေး�း သ့ို့� မဟုတု်် ရေ�စိုု�ဝတ််ဖြ�င့််� ရေ�ပတ််တိုု�က််ပါါ

ဆရာာဝန်နှ်ှင့််�ပြ�ပါါ

ချွေး�း�ထွွက််ခြ�င်းး�မှှလွဲဲ�၍ အပူူကြော��ာင့််� အားး�အင််ကုုန််

ခမ်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််� အလားး�တူူ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�

စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေေ ပိုု�ဆိုးး��လာာခြ�င်းး� ဥပမာာ 

ဝေ�ခွဲဲ�မရခြ�င်းး�

အကြော��ာဆွဲဲ�ခြ�င်းး�

လေ�သင််တန်းး�ဖြ�တ််ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့�  ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� 

သ့ို့� မဟုတု်် လဲဲကျျခြ�င်းး�

သတိိလစ််ခြ�င်းး�

အရေး�းပေါ်�်ယာာဉ််-ဖုုန်းး� 000 ကိုု� ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ

အေး�းမြ�သည့််�နေေရာာတစ််ခုသ့ို့�  ခေါ်�်သွားး��ပြီး�း� လှဲဲ�ထားး�ပါါ

အဝတ််အစား�းများ�း�ချွွတ််ပစ််ပါါ

အရေ�ပြား�း�ကိုု� ရေ�ပတ််တိုု�က််ပါါ၊ အဆက််မပြ�တ်် ယပ််

ခပ််ပေး�းပါါ

သတိိလစ််နေေသည့််�လူူကိုု� ဘေး�းစော�ာင်းး�ထားး�၍ 

အသက််ရူှူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ကိုု� ရှှင်းး�အော�ာင််ထားး�ပါါ

လူူများ�း�သည်် အော�ာက််ပါါတ့ို့� ဖြ��စ််လျှှင်် အပူူနှှင့််�ဆက််စပ််သည့််� နာာမကျျန်းး�မုှု ပိုု�မိုု�  

ဖြ�စ််နိုု�င််ချေ�ေရှိိ�သည််-

ကိုးး��ကားး�ရန်အ်ပြ�ည့်�အစံုံ�အတွကွ်် wellbeing@knox.vic.gov.au သ့ို့�  အီးး�မေး�းလ််ပေး�းပို့� ပါါ။

•	 အသက်် ၆၅ နှှစ််အထက််၊ အထူးး�သဖြ�င့််� တစ််ယော�ာက််တည်းး�နေေသူူဖြ�စ််လျှှင််

•	 ဆီးး�ချိုု�� ၊ ကျော�ာ�က််ကပ်် သ့ို့� မဟုတု်် စိိတ််ရော�ာဂါါကဲ့့�သို့�  ရော�ာဂါါတစ််ခုခုုရှိိ�လျှှင််

•	 အယားး�ပျော�ာ�က််ဆေး�းဝါးး�များ�း�(antihistamines)၊ သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ� န်နှ်ှင့််� နှှလုံးး��ဆေး�းဝါးး�

များ�း� (beta-blockers)၊ အတက််ကျျဆေး�းဝါးး�များ�း�(anticonvulsants)၊ ဆီးး�ဆေး�း

များ�း�(diuretics)၊ စိိတ််ကျျပျော�ာ�က််ဆေး�းများ�း� သ့ို့� မဟုတု်် စိိတ််ရော�ာဂါါဆေး�းများ�း�ကဲ့့�သို့�  

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််မှ အပူူကိုု� တုံ့့� ပြ��န်သ်ည့််�နည်းး�လမ်းး�ကိုု� သက််ရော�ာက််စေ�နိုု�င််သည့််� ဆေး�းများ�း� 

သော�ာက််နေေလျှှင််

•	 အရက်် သ့ို့� မဟုတု်် မူးး�ယစ််ဆေး�းသုံးး��စွဲဲ�လျှှင််

•	 မသန််စွမ်းး�မုှုရှိိ�လျှှင််

•	 ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င််နှှင့််�သွားး��နေေရသူူကဲ့့�သို့�  လှုပု််ရှား��းသွားး��လာာရန် ်

အခက််အခဲဲရှိိ�လျှှင်် 

•	 ကိုု�ယ််ဝန််ဆော�ာင်် သ့ို့� မဟုတု်် နို့့�တိုု�က််မိိခင််ဖြ�စ််လျှှင််

•	 ရင််ခွင််ပိုု�က််အရွွယ်် နှှင့််� ကလေး�းငယ််များ�း�ဖြ�စ််လျှှင််

•	 ကိုု�ယ််အလေး�းချိိ� န်မ်ျား�း�လျှှင်် သ့ို့� မဟုတု်် အဝလွနွ််နေေလျှှင််

•	 အပြ�င််တွငွ်် အလုပု််လုပု််လျှှင်် သ့ို့� မဟုတု်် လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�လုပု််လျှှင််

•	 ပိုု�အေး�းသော�ာ ရာာသီီဒေ�သမှှ လတ််တလော�ာရော�ာက််ရှိိ�လာာသူူဖြ�စ််လျှှင််



ပြ�င်းး�ထန်ရ်ာာသီီဥတုုတွွင်် အစာာစား�းခြ�င်းး�
ပူူနေေသည့််�အခါါ

ဓာာတ််အားး�ပြ�တ််တော�ာက််လျှှင််

မပုုပ််သိုးး��နိုု�င််သော�ာ စား�းစရာာပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ဖြ�ည့််�ထားး�ပါါ

ရေ�ဓာာတ််ပြ�ည့််�ဝနေေစေ�ရန် ်မမေ့�့ပါါနှှင့််�။

အေး�းထားး�သော�ာစား�းစရာာနှှင့််� အေး�းခဲထားး�သော�ာ  

စား�းစရာာများ�း�ကိုု� ဆက််အေး�းအော�ာင််ထားး�ပါါ

စိိတ််ချျရသည့််�စား�းစရာာကိုု�သာာ စား�းပါါ

•	 မစား�းမီီ အသုံးး��မပြု�ုမီီ ကြာ�ာရှှည်် သိိမ်းး�ထားး�နိုု�င််သည့်� အစား�းအစာာများ�း� 

ဝယ််ယူူရန်အ်တွက်ွ် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�၏ နမူနာာ ဈေး�းစာာရင်းး�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

•	 သင့််�ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး� ဖြ�ည့််�တင်းး�ရန် ်သင်် ဈေး�းဝယ််

ရာာတွင်ွ် တစ်ခုု သို့့� မဟုုတ် နှှစ််ခုု ပိုု�ဝယ််ပါါ။

•	 အော�ာက်ပါါတို့့� က့ဲ့�သို့့�  စား�းစရာာများ�း�ကိုု� စဉ်းး�စား�းပါါ-

	◦ ပဲဲအခြော��ာက်အခြ�မ်းး�များ�း�နှင့််� ပဲဲစည််သွွပ််ဘူးး�များ�း�

	◦ �အခွံံ�မာာအသီးး�များ�း�၊ အစေ့�့များ�း�၊ နို့့� နှှင့််�စား�းရသည့်� ကော�ာက်နှံံ� 

အတော�ာင့််�များ�း�(muesli bars)

	◦ သစ်သီးး�ခြော��ာက်နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််ခြော��ာက်များ�း�

	◦ ငါးး�နှင့််� ကြ�က််ဘဲဲစည််သွွပ််ဘူးး�များ�း�

	◦ အုုတ်ဂျုံံ�� ၊ ဆန်နှ်ှင့််� ဘာာလီီက့ဲ့�သို့့�  အစေ့�့အဆန်မ်ျား�း�

	◦ သစ်သီးး�နှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်် စည််သွွပ််ဘူးး�များ�း�

	◦ စွွပ််ပြု�ုတ််စည််သွွပ််ဘူးး�များ�း�နှင့််� စွွပ််ပြု�ုတ််အမုှုန့် ်�များ�း�

	◦ ကြာ�ာရှှည််ခံံ နို့့� နှှင့််� နို့့� ထွ�ွက််ပစ္စစည်းး�မပါါသော�ာ နို့့� များ�း�

•	 အေး�းပြီး�း� လတ်ဆတ််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ဦးးစွာာ�စား�းပါါ။

•	 မပုုပ်သိုးး��နိုု�င််သော�ာပစ္စစည်းး�များ�း�မှ စား�းစရာာတစ်ခုုပြ�င််ဆင််ရန် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�၏  

နမူနာာ ဟင်းး�ချျက်နည်းး�များ�း�အတိုု�င်းး� ချျက်ကြ�ည့််�ပါါ။

•	 ဓာာတ်အားး�ပြ�တ််တော�ာက်ပါါက ချျက်ပြု�ုတ််ရန်မ်လိုု�သော�ာနည်းး�များ�း� 

သို့့� မဟုုတ် အကင််မီးး�ဖိုု� သို့့� မဟုုတ် ဂက်စ််သုံးး��သည့်�နည်းး�များ�း�ကိုု�  

စမ်းး�ကြ�ည့််�ပါါ။

•	 သင့််�အိမ််ပိုု�၍ အေး�းမြ�နေေစေ�ရန် ်မီးး�ဖိုု�အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င််ပါါ။

•	 ပူူပြ�င်းး�သည့်� ရာာသီဥတုုလာာတော့�့�မည််ကိုု� သိိလျှှင်် ရက််အနည်းး�ငယ််

ကြို�ု�၍ သင့််�စား�းစရာာများ�း�ကိုု� အစုုလိုု�က်် တစ်ခါါတည်းး�ချျက်ထားး�ပါါ။

•	 ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲတွင်ွ် ရေ�ဘူးး�ကြီး�း� ၂-၃ဘူးး� ထည့်�ထားး�ပြီး�း�၊ သင််အိိမ််က 

အပြ�င််ထွွက််ရမည််ဆိုု�လျှှင်် ရေ�ဘူးး�အသေး�းလေး�းများ�း� ထည့်�ယူသွားး��ပါါ။

•	 ရေ�ကိုု� မကြာ�ာခဏသော�ာက်ပါါ။

•	 ကော်�်�ဖီ၊ အရက််နှှင့််� သကြား�း�ဓာာတ်ပါါသော�ာ အချိုု�� ရည််များ�း�ကဲ့�သို့့�  ရေ�

ဓာာတ်လျော့�့��စေ�သော�ာ သော�ာက်စရာာများ�း�ကိုု� ကန့် ်�သတ်ပါါ။

•	 စား�းစရာာသည်် ထိိလျှှင်် အေး�းနေေဆဲဲဖြ�စ််ပါါက (5 ဒီီဂရီအော�ာက်) စိိတ််ချျ

လက်ချျ အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််ပါါသည််။

•	 အသားး�စိမ်းး�ဖြ�စ််လျှှင်် ချျက်ပြု�ုတ််သင့််�ပြီး�း� ထိိကြ�ည့််�၍ အေး�းသည့်�အချိိ� န်မှ်ှ

သာာ စား�းသင့််�ပါါသည််။

•	 အပူူပေး�းထားး�ပါါက ပူူနွေး�း�သော�ာ အစား�းအစာာကိုု� ၄ နာာရီအတွငွ်းး�စား�းပါါ 

သို့့� မဟုုတ်ပါါက လွှငှ့််�ပစ်ပါါ။

•	 ဓာာတ်အားး�ပြ�န်ရ်ပါါက အေး�းခဲဲအစား�းအစာာများ�း�က ဆက််လက်အေး�းခဲဲနေေ

လျှှင်် အစား�းအစာာသည်် စိိတ််ချျစွာာ� စား�းသုံးး��နိုု�င််ပါါသည််။

ကိုးး��ကားး�ရန်အ်ပြ�ည့််�အစုံံ�အတွက်ွ်  

wellbeing@knox.vic.gov.au သို့့�  အီးး�မေး�းလ််ပေး�းပို့့� ပါါ။ 

•	 အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲမှ အအေး�းခန်းး�ထဲဲသို့့�  ရွှေ့�့�ပါါ။

•	 ဓာာတ်အားး�ပြ�တ််တော�ာက်မုှုသည်် ၁ နာာရီထက်ပိုု�၍ကြာ�ာပါါက  

ဖြ�စ််နိုု�င််လျှှင်် အအေး�းခန်းး�နှင့််� ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲ သိုု�လှော�ာ�င််ထားး�သော�ာ 

အစား�းအစာာထုုတ်များ�း�နှင့််� ဗန်းး�များ�း�အော�ာက်တွင်ွ် ရေ�ခဲဲအိတ််များ�း� ထားး�ပါါ။

•	 ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက အေး�းသော�ာ သို့့� မဟုုတ် အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ အစား�းအစာာပေါ်�်တွင်ွ် 

အပူူကာာအခင်းး�(insulating blanket)တစ်ခုု ထားး�ပေး�းပါါ။

•	 ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �နှှင့််� အအေး�းခန်းး�ကိုု� လုံးး��ဝလိုု�အပ််မှှသာာ ဖွွင့််�ပါါ၊ သို့့� မှှသာာ 

အစား�းအစာာများ�း�နှင့််� လေ�အပူူချိိ� န်က်ိုု� ပိုု�၍ကြာ�ာကြာ�ာ အေး�းမြ�နေေစေ�ပါါသည််။

အစား�းအစာာပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး�



စား�းကြွ�င်းး�စား�းကျျန််များ�း�
သင့််�အစား�းအစာာကိုု� ပိုု�၍ကြာ�ာရှှည််ခံအော�ာင်် လုုပ််နည်းး�

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှင့််�ညီညွီွတ််သော�ာ စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�

ကြ�ည့််�မကော�ာင်းး�သော�ာ သစ််သီးး�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�ကိုု� ရွေး�း �ပါါ

ပုံံ�စံံတစ်မျိုး� း��ဖြ�စ််နေေသော�ာ သို့့� မဟုုတ် ပွွန်းး�ပဲ့�နေေသော�ာ သစ်သီးး�များ�း�နှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�သည််လည်းး� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််ပါါသေး�းသည််။  

စမူသီီဖျော်�်��ရည််များ�း�၊ သစ်သီးး�ဖျော်�်��ရည််များ�း�၊ သနပ်များ�း�နှင့််� ယိုု�များ�း�အတွက်ွ် ရင့််�သော�ာ သစ်သီးး�များ�း�နှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း� 

အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 

စမတ််ကျျကျျ သိုု�လှော�ာ�င််ခြ�င်းး�

ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲတွင်ွ် အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� လတ်လတ်ဆတ််ဆတ်် သိိမ်းး�ထားး�ရန် ်လေ�လုံံ�ဘူးး�များ�း� အသုံးး��ပြု�ု ပြီး�း� ပိုးး��ကော�ာင််များ�း�  

မဝင််စေ�ရန် ်အထုုပ်များ�း�ကိုု� လုံံ�အော�ာင််ပိိတ််ထားး�ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာပါါစေ�။ သက်တမ်းး�ပိုု�ကြာ�ာသော�ာ စား�းစရာာပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� 

ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �အရှေ့�့�ပိုု�င်းး�သို့့�  ရွှေ့�့�ထားး�ပြီး�း� စား�းစရာာအသစ်များ�း�ကိုု� နော�ာက်တွင်ွ်ထားး�ပါါ။ 

သင့််�အစား�းအစာာအညှွှန်းး�များ�း�ကိုု� သိိပါါ

တစ်ခါါတစ်ရံံတွင်ွ် အစား�းအစာာများ�း�သည်် မပျျက်စီးး�၊ မယိုု�ယွွင်းး� 

သို့့� မဟုုတ် မပုုပ်သိုးး��သေး�းပါါက 'မတိုု�င််ခင်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး��

အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််သည််' နေ့့� စွဲ�ဲ�နော�ာက်ပိုု�င်းး�တွင်ွ်လည်းး� စိိတ််ချျစွာာ� စား�း

သုံးး��နိုု�င််ဆဲဲဖြ�စ််ပါါသည််။ 'နော�ာက်ဆုံးး��ထားး�အသုံးး��ပြု�ုပါါ' နေ့့� စွဲ�ဲ�သည်် 

အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� စား�းသုံးး��ရန် ်စိိတ််မချျရတော့�့�သည့်� အချိိ� န်က်ိုု� 

ပြ�ပါါသည််။

သင်် အစား�းအစာာရရန် ်အခက်အခဲဲရှိိ�ပါါက အကူူအညီီ  

ရယူူနိုု�င််ပါါသည််။ အစား�းအစာာ ပံ့့�ပိုးး��ရေး�းအေ�ဂျျင််စီီများ�း�အတွက်ွ်  

ဤကုုတ်ကိုု� စကန်ဖ်တ်ပါါ သို့့� မဟုုတ် နော�ာက်ထပ်အချျက်အလက်
များ�း�အတတွက်ွ် 9298 8000 သို့့�  ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

သင့််�စား�းကြွ�င်းး�စား�းကျျန််များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

သင့််�စား�းကြွ�င်းး�စား�းကျျန်မ်ျား�း� အေး�းခဲဲထားး�ပါါ သို့့� မဟုုတ် ၎င်းး�တို့့�ကိုု� 

အခြား�း�စား�းစရာာများ�း�တွင်ွ် ဟင်းး�အမယ််တစ်ခုုအဖြ�စ်် အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီညွွတ််သော�ာ  

အဆီီနှှင့််� ဆီီထည့်�ပါါ

အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� အရသာာထည့်�ရန် ်ဆားး�အစား�း  

ဆေး�းဖက်ဝင််အပင််နှှင့််� ဟင်းး�ခတ်မွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း� သုံးး��ပါါ

ကိုးး��ကားး�ရန်အ်ပြ�ည့််�အစုံံ�အတွက်ွ် wellbeing@knox.vic.gov.au သို့့�  အီးး�မေး�းလ််ပေး�းပို့့� ပါါ။

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�၊ သစ်သီးး�များ�း�နှင့််� 

အစေ့�့ကြ�မ်းး�များ�း�ကိုု� များ�း�များ�း�စား�းပါါ

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီညွွတ််သော�ာ ပရုို�တင်းး�ဓာာတ်

ကြွ�ယ််ဝသည့်� အစား�းအစာာအမျိုး� း��မျိုး� း��ကိုု� စား�းပါါ

အရသာာမပါါသော�ာ နို့့� ၊ ဒိိန်ခ်ျျဉ်နှှင့််� ဒိိန်ခ်ဲဲကိုု� 

ရွေး�း�ချျယ််ပါါ



ပူူပြ�င်းး�သော�ာ အချိိ� န်အ်တွွင်းး� ကလေး�းငယ််များ�း�ကိုု� အစာာကျွေး�း�ခြ�င်းး�

သင််သည်် မိိခင််နို့့�တိုု�က််နေေလျှှင်် ရေ�ဓာာတ်ပြ�ည့််�ဝနေေစေ�ရန်သ်ေ�ချာ�ာစေ�ပြီး�း� နို့့�တစ်ကြိ�ိမ််တိုု�က််ကျွေး�း�တိုု�င်းး� 

ရေ�တစ်ခွွက််သော�ာက်ပါါ။

အပူူချိိ� န်က်ြော��ာင့််� အရေ�ပြား�း�ချျင်းး�ထိတွေ့�မ့ှု�ုမှာာ� မသက်မသာာဖြ�စ််ရလျှှင်် သင််နှှင့််� သင့််�ကလေး�းကြား�း�တွင်ွ် 

ပိိတ််ပါးး�စ၊ ခေါ�ါင်းး�အုံးး��စွပ်် သို့့� မဟုုတ် သန့် ်�ရှှင်းး�သော�ာ အနှီးး��စတစ်ခုုကိုု� ထားး�ပါါ။

အစာာကျွေး�း�နေေစဉ်အတွငွ်းး� သင့််�လက်မော�ာင်းး�ကြား�း�တွင်ွ် အေး�းမြ� စွွတ််စိုု�သော�ာ အဝတ််စ သို့့� မဟုုတ် 

မျျက်နှာာ�သစ်သည့်�အစကိုု� ထည့်�ထားး�ပါါ။

အရေ�ပြား�း�ချျင်းး�ထိတွေ့�မ့ှု�ုကိုု� လျှော့�့��ချျရန် ်လှဲဲ�၍ မိိခင််နို့့�တိုု�က််လျှှင်် ပိုု�၍ သက်သော�ာင့််�သက်သာာရှိိ�နိုု�င််သည််။ 

ကလေး�း၏ ပါးး�စပ်နှှင့််� သင့််�ရင််သားး�သာာ ထိိတွေ့�ရ့န်လ်ိုု�ပါါသည််။

သင့််�ကလေး�းအရေ�ပြား�း�ကိုု� ကိုု�င််ကြ�ည့််�လျှှင်် ပူူနေေပါါက သင့််�ကလေး�းကိုု� ရေ�နွေး�း�နွေး�း�ဖြ�င့််� မကြာ�ာခဏ  

ရေ�ပတ်တိုု�က််ပေး�းပါါ သို့့� မဟုုတ် မကြာ�ာခဏ ရေ�ချိုး� း��ပေး�းပါါ။

ပိုု�ကြီး�း�သော�ာ ကလေး�းများ�း�အတွက်ွ် ရေ�ဖျျန်းး�စပရေး�းဘူးး�ဖြ�င့််� ရေ�ဖျျန်းး�ပေး�းပါါ။

မိိခင််နို့့� နှှင့််� နို့့�ဘူးး�တိုု�က််ကျွေး�း�နေေသော�ာ ကလေး�းများ�း�သည်် အသက် ၆ နှှစ််အထက်ဖြ�စ််လျှှင်် ရေ�မလိုု�ပါါ။ 

တစ်ခါါလျှှင်် နည်းး�နည်းး�စီဖြ�င့််� မကြာ�ာမကြာ�ာ ကျွေး�း�ရန်လ်ိုု�အပ််နိုု�င််သည််။

ဩစတြေး��းလျျ မိိခင််နို့့�တိုု�က််ကျွေး�း�ရေး�းအဖ့ွဲ့� (2022)။ မိိခင််နို့့�တိုု�က််ကျွေး�း�ခြ�င်းး�နှင့််� ပူူနွေး�း�သော�ာ ရာာသီဥတုု | ဩစတြေး��းလျျ မိိခင််နို့့�တိုု�က််ကျွေး�း�ရေး�းအဖ့ွဲ့� ။[အွနွ်လ်ိုု�င်းး�] www.breastfeeding.asn.au.  

ရရှိိ�နိုု�င််ပါါသည်် - https://www.breastfeeding.asn.au/resources/breastfeeding-hot-weather#:~:text=Feeling%20more%20comfortable%20when%20feeding%20in%20

the%20heat&text=Place%20a%20cool%2C%20damp%20face [Accessed 26 Sep. 2023].


