
ပြ�င်းး�ထန်းရာာသီီဥတုုအတွုက်း ပြ�င်းးဆင်းးပြ�င်းး�
အ�ူလုှို�င်းး�များ�ာ�နှှင်း်း ဓာာတုးအာ�ပြ�တုးတောတုာက်းမုျားများ�ာ�

ရေ�နှှင့််� ကုုန်�စုံုံပစုံစည်း��များ�း� ဖြ�ည််း�တင့်��ထားး�ပါ၊ အထားး�သဖြ�င့််� ရေ�ခဲဲရေသတာ း သ့� များဟုတု� ခဲ�ကု�ဖြပုတ��န်� 

များလ့ိုအုပ�ရေသး အစုံး�အစုံးများ�း�။

ရေ��ဝါးါ�များ�း�ဖြ�ည််း�တင့်��ထားး�ပြီးပး� ရေ��ဝါးါ�များ�း�ကု့ု အကြံကံုဖြပုထားး�ရေသး အပးခဲ�န့်�တငွ့်� လံိုဖုြခံဲုစွုံး

သ့များ���ည်း��ပါ။

ဖြပင့်��ထားန်�အပးခဲ�န့်�ကုးလိုတငွ့်� သင့််�ရေ��ဝါးါ�များ�း�ကု့ု ရေဖြပးင့်��လဲို�န်� လ့ိုမုျားလ့ို ုသင့််���းဝါးန်�ထံားသွး�၍

ရေ�ွ�ရေနှ�ွပါ။

သင့််�ပန်�ကုး သ့� များဟုတု� ရေလိုရေအ�ရေပ�စုံကု� ရေကုးင့်��စွုံး အလိုပု�လိုပု�ဖြခဲင့်��ရ့ှှိများရ့ှှိ စုံစုံ�ရေ��ပါ။

လ့ိုအုပ�ပါကု သင့််�ရေလိုရေအ�ရေပ�စုံကု�ကု့ု ထ့ားန်��သ့များ��ဖြပုဖြပင့်�ထားး�ပါ။

ဖြပတင့်��ရေပါကု�အကုးများ�း�၊ အ�့ပ��အဝါးတ�များ�း� သ့� များဟုတု� ဖြပင့်�ပယင့်��လ့ိုပ�များ�း� တပ��င့်�ဖြခဲင့်��ဖြ�င့််�

သင့််�အ့များ�ကု့ု ပု့၍ရေအ�ဖြများရေအးင့်� ထားး�ပါ။ ကုုန်�ကု�စုံ�့တ�န်ည်း��ရေစုံ�န်� ဖြပတင့်��ရေပါကု�များ�း�တငွ့်� ရေစုံးင့်� 

သ့� များဟုတု� အများည်း��ရေ�းင့်�အခဲ�ပ�များ�း� အတငွ့်��ထဲားမှျား ခဲ�တ့�ထားး�ပါ။

တစုံ�ရေန်တ်းအတငွ့်�� အရေအ�ဖြများ�ုံ�အခဲ�န့်�တငွ့်� အလိုပု�များ�း� ဖြပုလိုပု��န်� စုံးစုံဉ်�ပါ သ့� များဟုတု� ၎င့်��တ့� ကု့ု

အဖြခဲး�ရေန် ်တွတွင့်� ဖြပုလိုပု��န်� စုံးစုံဉ်�ပါ။

အဖြပင့်�ထွားကု��များည်း��ု့လိုှင့်� ဦး�ထုားပ�နှှင့််� ရေန်ရေ�းင့်�ကုးခဲ�င့်�များ� လ့ိုများ��ပြီးပး� ရေသးကု�ရေ�ယးသွး�ပါ။

သင့််�တငွ့်� ဓားတ�များး�၊ အး�အဖြပည််း�ရ့ှှိရေသး မု့ျားဘု့ိုင့်���ုန်��၊ ဘိုကု�ထား�းသုံ� ရေ�ဒီးယု့နှှင့််� ဓားတ�ခဲဲအပု့အခဲ��့

ရ့ှှိပါရေစုံ။

သင့််�တငွ့်� ည်းစှုံ�ထားး�ရေသး မ့ျားခဲင့်�နှ့�  သ့� များဟုတု� နှ့� မှုများုန် ်�ရေသးကု�ရေသး ကုရေလို�င့်ယ�ရ့ှှိပါကု ဓားတ�အး�

သ့� များဟုတု� ရေသးကု�ရေ�သန် ်� များရ့ှှိရေသး အခဲ�န့်�များ� ့ု �တငွ့်� အသုံ�ဖြပုနှ့ငု့်��န်� အရေ��ရေပ်ကုရေလို�အစုံး

လိုကု��ဲွအ့တ�တစုံ�ခုဲ ဖြပင့်��င့်�ထားး�ပါ။

ကု့ု�ကုး��န်�အဖြပည််း�အစုံုံအတကွု� wellbeing@knox.vic.gov.au သ့�  အး�ရေများ�လို�ရေပ�ပ့� ပါ။



အ�ူနှှင်း်းဆက်းစ�းသီည့််း န်ာများက်�န်း�မုျားများ�ာ�
သီင်းး သီ��များဟုုတုး သီင်း်းအသီ�တုစးဦး� အနှတရာာယ်းရှှိ�တောန်�ါသီလှိုာ�။

အ�ူတော�က်ာင်း်း 

ကြွက်က်းတုက်းပြ�င်းး�

အ�ူတော�က်ာင်း်းအာ�အင်းး

ကု်န်း�များး�ပြ�င်းး�

အ�ူတောလှိုသီင်းးတုုန်း�ပြ�တုး

ပြ�င်းး�

ဤသီည့်းမှျားာ အသီက်းက်�ု 

ခြိ��များး�တောပြ�ာက်းသီည့််း အတောရာ�

တော�်အတောပြ�အတောန်ပြ�စးသီည့်း

ကြွကုကု�သး�န်းကု�င့်�ဖြခဲင့်��

ဝါးများ��ဗု့ိုကု�၊ လိုကု� သ့� များဟုတု� ရေဖြခဲရေထားးကု�တငွ့်� 

ကြွကုကု�တကု�ဖြခဲင့်��

တောရာာဂါါလှိုက်ခဏာာများ�ာ� လုှို�းရာများည့််းအရာာများ�ာ�

ရေအ�ဖြများရေသးရေန်�းတငွ့်� ပြီးင့့်များ�ပြီးင့့်များ� ထု့ားင့်�ရေန်ပါ၊ ရေ�

ရေအ�ရေအ� ရေသးကု�ပါ

အလိုပု� ဖြပန်�များလိုပု�များး န်း�းအန်ည်း��င့်ယ�န်း�ပါ

ကြွကုကု�တကု�ဖြခဲင့်��များရေပ�းကု�လိုှင့်� ��းဝါးန်�တစုံ�ဦး�

နှှင့််�ရေတပ့ါ

အသး�အရေ�ဖြ�ူရေ��းပ်ြီးပး� ရေခဲး�ထွားကု�ဖြခဲင့်�� နှှလံို�ုခုဲန်�

ဖြများန်�ဖြခဲင့်��

ကြွကုကု�တကု�ဖြခဲင့်��၊ အး�န်ည်း��ဖြခဲင့်�� များး�ရေဝါးဖြခဲင့်��၊ 

ရေခဲါင့်��ကု့ုကု�ဖြခဲင့်��

များအးများသးဖြ�စုံ�ဖြခဲင့်��၊ ရေအးအ်န်�ဖြခဲင့်��

များး�ရေမ်ျားဖြခဲင့်��

ရေအ�ဖြများရေသးရေန်�းတစုံ�ခုဲသ့�  သွး�ပြီးပး� လဲှိုရေန်ပါ၊ ဖြ�စုံ�

နှ့ငု့်�ပါကု ပန်�ကုးအသုံ�ဖြပုပါ

များအန်�ပါကု ရေ�ရေအ�ရေသးကု�ပါ ဖြပင့်�ပအဝါးတ�အစုံး�

ကု့ု�ယ�ပါ

ရေ�ရေအ� သ့� များဟုတု� ရေ�စု့ုံဝါးတ�ဖြ�င့််� ရေ�ပတ�တ့ကုု�ပါ

��းဝါးန်�နှှင့််�ဖြပပါ

ရေခဲး�ထွားကု�ဖြခဲင့်��မှျားလိုွဲ၍ အပးရေကြံကုးင့််� အး�အင့်�ကုုန်�

ခဲများ��ဖြခဲင့်��နှှင့််� အလိုး�တး ရေ�းဂါါလိုကုခဏားများ�း�

စ့ုံတ�ကု�န်��များးရေ��အရေဖြခဲအရေန် ပု့�ု့�လိုးဖြခဲင့်�� ဥပများး 

ရေဝါးခဲွဲများ�ဖြခဲင့်��

အရေကြံကုး�ဲွဖြခဲင့်��

ရေလိုသင့်�တန်��ဖြ�တ�ဖြခဲင့်��က်ဲုသ့�  ရေ�းဂါါလိုကုခဏားများ�း� 

သ့� များဟုတု� လဲိုကု�ဖြခဲင့်��

သတ့လိုစုံ�ဖြခဲင့်��

အတောရာ�တော�်ယ်ာဉ်း -�ုန်း� 000 က်�ု တော�်ဆ�ု�ါ

ရေအ�ဖြများသည််း�ရေန်�းတစုံ�ခုဲသ့�  ရေခဲ်သွး�ပြီးပး� လဲှိုထားး�ပါ

အဝါးတ�အစုံး�များ�း�ခဲးတ�ပစုံ�ပါ

အရေ�ဖြပး�ကု့ု ရေ�ပတ�တ့ကုု�ပါ၊ အ�ကု�များဖြပတ� ယပ�

ခဲပ�ရေပ�ပါ

သတ့လိုစုံ�ရေန်သည််း�လိုးကု့ု ရေဘို�ရေစုံးင့်��ထားး�၍ 

အသကု�ရူှူလိုများ��ရေကြံကုးင့်��ကု့ု ရှှိင့်��ရေအးင့်�ထားး�ပါ

လိုးများ�း�သည်း� ရေအးကု�ပါတ့� ဖြဖြ�စုံ�လိုှင့်� အပးနှှင့််��ကု�စုံပ�သည််း� န်းများကု�န်��မုျား ပု့မု့ျား  

ဖြ�စုံ�နှ့ငု့်�ရေခဲ�ရ့ှှိသည်း�-

ကု့ု�ကုး��န်�အဖြပည််း�အစုံုံအတကွု� wellbeing@knox.vic.gov.au သ့�  အး�ရေများ�လို�ရေပ�ပ့� ပါ။

• အသကု� ၆၅ နှှစုံ�အထားကု�၊ အထားး�သဖြ�င့််� တစုံ�ရေယးကု�တည်း��ရေန်သးဖြ�စုံ�လိုှင့်�

• �း�ခဲ� ့ု ၊ ရေကု�းကု�ကုပ� သ့� များဟုတု� စ့ုံတ�ရေ�းဂါါက်ဲုသ့�  ရေ�းဂါါတစုံ�ခုဲခုဲရ့ှှိလိုှင့်�

• အယး�ရေပ�းကု�ရေ��ဝါးါ�များ�း�(antihistamines)၊ ရေသွ�ရေပါင့်�ခဲ�န့်�နှှင့််� နှှလံို�ုရေ��ဝါးါ�

များ�း� (beta-blockers)၊ အတကု�ကု�ရေ��ဝါးါ�များ�း�(anticonvulsants)၊ �း�ရေ��

များ�း�(diuretics)၊ စ့ုံတ�ကု�ရေပ�းကု�ရေ��များ�း� သ့� များဟုတု� စ့ုံတ�ရေ�းဂါါရေ��များ�း�က်ဲုသ့�  

ခဲနှားကု့ုယ�မှျား အပးကု့ု တံ� ဖြဖြပန်�သည််း�န်ည်း��လိုများ��ကု့ု သကု�ရေ�းကု�ရေစုံနှ့ငု့်�သည််း� ရေ��များ�း� 

ရေသးကု�ရေန်လိုှင့်�

• အ�ကု� သ့� များဟုတု� များး�ယစုံ�ရေ��သုံ�စဲွုံလိုှင့်�

• များသန်�စွုံများ��မုျားရ့ှှိလိုှင့်�

• ဘိုး�တပ�ကုုလိုး�ထု့ားင့်�နှှင့််�သွး�ရေန်�သးက်ဲုသ့�  လိုပု�ရှှိး�သွး�လိုး�န်� 

အခဲကု�အခဲဲရ့ှှိလိုှင့်� 

• ကု့ုယ�ဝါးန်�ရေ�းင့်� သ့� များဟုတု� နှ့� တ့ကုု�မ့ျားခဲင့်�ဖြ�စုံ�လိုှင့်�

• �င့်�ခွဲင့်�ပု့ကု�အ�ွယ� နှှင့််� ကုရေလို�င့်ယ�များ�း�ဖြ�စုံ�လိုှင့်�

• ကု့ုယ�အရေလို�ခဲ�န့်�များ�း�လိုှင့်� သ့� များဟုတု� အဝါးလိုနွ်�ရေန်လိုှင့်�

• အဖြပင့်�တငွ့်� အလိုပု�လိုပု�လိုှင့်� သ့� များဟုတု� ရေလိုက်ု�င့််�ခဲန်��လိုပု�လိုှင့်�

• ပု့ရေအ�ရေသး �းသးရေဒီသမှျား လိုတ�တရေလိုးရေ�းကု�ရ့ှှိလိုးသးဖြ�စုံ�လိုှင့်�



ပြ�င်းး�ထန်းရာာသီီဥတုုတွုင်းး အစာာစာာ�ပြ�င်းး�
�ူနေန်သီည့််းအ�ါ

ဓာာတုးအာ�ပြ�တုးနေတုာက်းလျှှင်းး

မ�ု�းသီးု�နိုးုင်းးနေသီာ စာာ�စာရာာ�စာစည့်း�မ�ာ�က်းု ပြ�ည့််းထာ��ါ

နေရာဓာာတုးပြ�ည့််းဝနေန်နေစာရာန်း မနေမ်�ါနှိုင်း်း။

နေအ�ထာ�နေသီာစာာ�စာရာာနှိုင်း်း နေအ��ဲထာ�နေသီာ  

စာာ�စာရာာမ�ာ�က်းု ဆက်းနေအ�နေအာင်းးထာ��ါ

စားတုး��ရာသီည့််းစာာ�စာရာာက်းုသီာ စာာ��ါ

• မစား�းမီ အသုံးး�းမပြု�ုမီ ကြာ��ရှှည်် သိုံးမ်းထား�းနိုိ�င််သုံးည််် အစား�းအစား�မ��း 

ဝယ််ယူ်ရန်အ်တွ�်ွ �ွနို်��်တိွ�၏ န်မူန်� ဈေး�းစား�ရင််း�ိ� အသုံးး�းပြု�ု�ါ။

• သုံးင်််�စားစည််းမ��း�ိ� ပြု�ည််းပြု�ည််းချ�င််း ပြု�ည်််တွင််းရန် ်သုံးင်် ဈေး�းဝယ််

ရ�တွင်ွ် တွစ်ားချ� သိုံး� မဟု�တ်ွ နှိုစ်ားချ� �ိ�ဝယ််�ါ။

• ဈေးအ��်�ါတိွ� �့်သိုံး�  စား�းစားရ�မ��း�ိ� စားဉ််းးစား�း�ါ-

 ◦ �့အဈေးပြုချ��်အပြုချမ်းမ��းနှိုင််် �့စားည််သွုံး�်ဘူူးးမ��း

 ◦ �အခွျးမ�အသီုံးးမ��း၊ အဈေးစ်ားမ��း၊ နိုိ� နှိုင်််စား�းရသုံးည််် ဈေး���်နှိုး 

အဈေးတွ�င်််မ��း(muesli bars)

 ◦ သုံးစ်ားသီုံးးဈေးပြုချ��်နှိုင််် ဟုင််းသီုံးးဟုင််းရွ�်ဈေးပြုချ��်မ��း

 ◦ င်ါးနှိုင််် ကြာ��်ဘ့ူးစားည််သွုံး�်ဘူူးးမ��း

 ◦ အ�တ်ွဂျုံ� းု ၊ ဆန်နှ်ိုင််် ဘူး�လီီ�့်သိုံး�  အဈေးစ်ားအဆန်မ်��း

 ◦ သုံးစ်ားသီုံးးနှိုင််် ဟုင််းသီုံးးဟုင််းရွ�် စားည််သွုံး�်ဘူူးးမ��း

 ◦ စွား�်ပြု�ုတ်ွစားည််သွုံး�်ဘူူးးမ��းနှိုင််် စွား�်ပြု�ုတ်ွအမုန် ်မ်��း

 ◦ ကြာ��ရှှည််ချး နိုိ� နှိုင််် နိုိ� ထွထားွ�်�စားစည််းမ�ါဈေးသုံး� နိုိ� မ��း

• ဈေးအးပြီး�ီး လီတ်ွဆတ်ွဈေးသုံး� အစား�းအစား�မ��း�ိ� ဦးးစွား�စား�း�ါ။

• မ���်သိုံး�းနိုိ�င််ဈေးသုံး��စားစည််းမ��းမှ စား�းစားရ�တွစ်ားချ�ပြု�င််ဆင််ရန် ်�ွနို်��်တိွ�၏  

န်မူန်� ဟုင််းချ��်န်ည််းမ��းအတိွ�င််း ချ��်ကြာ�ည်််�ါ။

• ဓာ�တ်ွအ�းပြု�တ်ွဈေးတွ��်�ါ� ချ��်ပြု�ုတ်ွရန်မ်လိီ�ဈေးသုံး�န်ည််းမ��း 

သိုံး� မဟု�တ်ွ အ�င််မီး�ိ� သိုံး� မဟု�တ်ွ ဂျုံ�်စ်ားသုံးး�းသုံးည်််န်ည််းမ��း�ိ�  

စားမ်းကြာ�ည်််�ါ။

• သုံးင်််အိမ်�ိ�၍ ဈေးအးပြုမဈေးန်ဈေးစားရန် ်မီး�ိ�အသုံးး�းပြု�ုပြုချင််း�ိ� ဈေးရှှ�င််�ါ။

• �ူပြု�င််းသုံးည််် ရ�သီုံးဥတွ�လီ�ဈေးတွ�မ်ည််�ိ� သိုံးလီှင်် ရ�်အန်ည််းင်ယ််

ကြို�ို၍ သုံးင်််စား�းစားရ�မ��း�ိ� အစား�လိီ��် တွစ်ားချါတွည််းချ��်ထား�း�ါ။

• ဈေးရခ့ျဈေးသုံးတွာ �ထ့ားတွင်ွ် ဈေးရဘူူးးကြို�ီး ၂-၃ဘူူးး ထားည်််ထား�းပြီး�ီး၊ သုံးင််အိမ်� 

အပြု�င််ထွား�်ရမည််ဆိ�လီှင်် ဈေးရဘူူးးအဈေးသုံးးဈေးလီးမ��း ထားည်််ယူ်သွုံး�း�ါ။

• ဈေးရ�ိ� မကြာ��ချဏဈေးသုံး��်�ါ။

• ဈေး��်�ီ၊ အရ�်နှိုင််် သုံးကြာ��းဓာ�တ်ွ�ါဈေးသုံး� အချ� ိုရည််မ��း�့်သိုံး�  ဈေးရ

ဓာ�တ်ွဈေးလီ��ဈ်ေးစားဈေးသုံး� ဈေးသုံး��်စားရ�မ��း�ိ� �န် ်သ်ုံးတ်ွ�ါ။

• စား�းစားရ�သုံးည်် ထိားလီှင်် ဈေးအးဈေးန်ဆ့ပြု�စ်ား�ါ� (5 ဒီီဂျုံရီဈေးအ��်) စိားတ်ွချ�

လီ�်ချ� အသုံးး�းပြု�ုနိုိ�င််�ါသုံးည််။

• အသုံး�းစိားမ်းပြု�စ်ားလီှင်် ချ��်ပြု�ုတ်ွသုံးင်််ပြီး�ီး ထိားကြာ�ည်််၍ ဈေးအးသုံးည်််အချ�နိ်မှ်

သုံး� စား�းသုံးင်််�ါသုံးည််။

• အ�ူဈေး�းထား�း�ါ� �ူဈေးနိုးွဈေးသုံး� အစား�းအစား��ိ� ၄ န်�ရီအတွင်ွ်းစား�း�ါ 

သိုံး� မဟု�တ်ွ�ါ� လီငှ်််�စ်ား�ါ။

• ဓာ�တ်ွအ�းပြု�န်ရ်�ါ� ဈေးအးခ့ျအစား�းအစား�မ��း� ဆ�်လီ�်ဈေးအးခ့ျဈေးန်

လီှင်် အစား�းအစား�သုံးည်် စိားတ်ွချ�စွား� စား�းသုံးး�းနိုိ�င််�ါသုံးည််။

�ိ�း��းရန်အ်ပြု�ည်််အစားး�အတွ�်ွ  

wellbeing@knox.vic.gov.au သိုံး�  အီးဈေးမးလ်ီဈေး�း�ိ� �ါ။ 

• အစား�းအစား�မ��း�ိ� ဈေးရခ့ျဈေးသုံးတွာ �ထ့ားမှ အဈေးအးချန်း်ထ့ားသိုံး�  ဈေးရှ��ါ။

• ဓာ�တ်ွအ�းပြု�တ်ွဈေးတွ��်မုသုံးည်် ၁ န်�ရီထား�်�ိ�၍ကြာ���ါ�  

ပြု�စ်ားနိုိ�င််လီှင်် အဈေးအးချန်း်နှိုင််် ဈေးရခ့ျဈေးသုံးတွာ �ထ့ား သိုံး�ဈေးလှီ�င််ထား�းဈေးသုံး� 

အစား�းအစား�ထား�တ်ွမ��းနှိုင််် ဗန်း်မ��းဈေးအ��်တွင်ွ် ဈေးရခ့ျအိတ်ွမ��း ထား�း�ါ။

• ပြု�စ်ားနိုိ�င််�ါ� ဈေးအးဈေးသုံး� သိုံး� မဟု�တ်ွ ဈေးအးခ့ျထား�းဈေးသုံး� အစား�းအစား�ဈေး�်တွင်ွ် 

အ�ူ��အချင််း(insulating blanket)တွစ်ားချ� ထား�းဈေး�း�ါ။

• ဈေးရခ့ျဈေးသုံးတွာ �နှိုင််် အဈေးအးချန်း်�ိ� လီး�းဝလိီ�အ�်မှသုံး� �ွင်််�ါ၊ သိုံး� မှသုံး� 

အစား�းအစား�မ��းနှိုင််် ဈေးလီအ�ူချ�နိ်�ိ်� �ိ�၍ကြာ��ကြာ�� ဈေးအးပြုမဈေးန်ဈေးစား�ါသုံးည််။

အစာာ�အစာာပြ�င်းးဆင်းးပြ�င်းး�



စာာ�ကြွက်င်းး�စာာ�က်�န်းမ�ာ�
သီင်း်းအစာာ�အစာာက်းု �းု၍ကြာက်ာရှှည့်း�ံနေအာင်းး လုျှ�းန်ည့်း�

က်�န်း�မာနေရာ�နှိုင်း်းည့်ညွီွတုးနေသီာ စာာ�နေသီာက်းပြ�င်းး�

ကြာက်ည့််းမနေက်ာင်းး�နေသီာ သီစားသီီ�နှိုင်း်း ဟင်းး�သီီ�ဟင်းး�ရွာက်းမ�ာ�က်းု နေရွာ��ါ

�း�စားးတွစ်ားမ� ို းပြု�စ်ားဈေးန်ဈေးသုံး� သိုံး� မဟု�တ်ွ �ွန်း်�့်ဈေးန်ဈေးသုံး� သုံးစ်ားသီုံးးမ��းနှိုင််် ဟုင််းသီုံးးဟုင််းရွ�်မ��းသုံးည််လီည််း အသုံးး�းပြု�ုနိုိ�င််�ါဈေးသုံးးသုံးည််။  

စားမူသီုံးဈေး���်ရည််မ��း၊ သုံးစ်ားသီုံးးဈေး���်ရည််မ��း၊ သုံးန်�်မ��းနှိုင််် ယိ်�မ��းအတွ�်ွ ရင်််ဈေးသုံး� သုံးစ်ားသီုံးးမ��းနှိုင််် ဟုင််းသီုံးးဟုင််းရွ�်မ��း 

အသုံးး�းပြု�ု�ါ။ 

စာမတုးက်�က်� သီးုနေလှျှာင်းးပြ�င်းး�

ဈေးရခ့ျဈေးသုံးတွာ �ထ့ားတွင်ွ် အစား�းအစား�မ��း�ိ� လီတ်ွလီတ်ွဆတ်ွဆတ်ွ သိုံးမ်းထား�းရန် ်ဈေးလီလီး�ဘူူးးမ��း အသုံးး�းပြု�ု ပြီး�ီး �ိ�းဈေး��င််မ��း  

မဝင််ဈေးစားရန် ်အထား��်မ��း�ိ� လီး�ဈေးအ�င််�ိတ်ွထား�းဈေးကြာ��င််း ဈေးသုံးချ���ါဈေးစား။ သုံး�်တွမ်း�ိ�ကြာ��ဈေးသုံး� စား�းစားရ��စားစည််းမ��း�ိ� 

ဈေးရခ့ျဈေးသုံးတွာ �အဈေးရှှ��ိ�င််းသိုံး�  ဈေးရှ�ထား�းပြီး�ီး စား�းစားရ�အသုံးစ်ားမ��း�ိ� ဈေးန်��်တွင်ွ်ထား�း�ါ။ 

သီင်း်းအစာာ�အစာာအညှွန်း�မ�ာ�က်းု သီး�ါ

တွစ်ားချါတွစ်ားရးတွင်ွ် အစား�းအစား�မ��းသုံးည်် မ���်စီားး၊ မယိ်�ယွ်င််း 

သိုံး� မဟု�တ်ွ မ���်သိုံး�းဈေးသုံးး�ါ� 'မတိွ�င််ချင်် အဈေး��င််းဆး�း

အသုံးး�းပြု�ုနိုိ�င််သုံးည််' ဈေးန် ်စွဲစားွ့ဈေးန်��်�ိ�င််းတွင်ွ်လီည််း စိားတ်ွချ�စွား� စား�း

သုံးး�းနိုိ�င််ဆ့ပြု�စ်ား�ါသုံးည််။ 'ဈေးန်��်ဆး�းထား�းအသုံးး�းပြု�ု�ါ' ဈေးန် ်စွဲစားွ့သုံးည်် 

အစား�းအစား�မ��း�ိ� စား�းသုံးး�းရန် ်စိားတ်ွမချ�ရဈေးတွ�သ်ုံးည််် အချ�နိ်�ိ်� 

ပြု��ါသုံးည််။

သုံးင်် အစား�းအစား�ရရန် ်အချ�်အခ့ျရိှှ�ါ� အ�ူအညီ်  

ရယူ်နိုိ�င််�ါသုံးည််။ အစား�းအစား� �း်�ိ�းဈေးရးဈေးအဂျုံ�င််စီားမ��းအတွ�်ွ  

ဤ��တ်ွ�ိ� စား�န်�်တ်ွ�ါ သိုံး� မဟု�တ်ွ ဈေးန်��်ထား�်အချ��်အလီ�်
မ��းအတွတွ�်ွ 9298 8000 သိုံး�  ��န်း်ဈေးချ်ဆိ��ါ။

သီင်း်းစာာ�ကြွက်င်းး�စာာ�က်�န်းမ�ာ�က်းု အသုံီ�ပြ�ု�ါ။

သုံးင်််စား�းကြွ�င််းစား�း��န်မ်��း ဈေးအးခ့ျထား�း�ါ သိုံး� မဟု�တ်ွ ၎င််းတိွ� �ိ� 

အပြုချ�းစား�းစားရ�မ��းတွင်ွ် ဟုင််းအမယ််တွစ်ားချ�အပြု�စ်ား အသုံးး�းပြု�ု�ါ။ 

��န်း်မ�ဈေးရးနှိုင်််ညီ်ညွွတ်ွဈေးသုံး�  

အဆီနှိုင််် ဆီထားည်််�ါ

အစား�းအစား�မ��း�ိ� အရသုံး�ထားည်််ရန် ်ဆ�းအစား�း  

ဈေးဆး��်ဝင််အ�င််နှိုင််် ဟုင််းချတ်ွဈေးမှးအကြို�ိုင််မ��း သုံးး�း�ါ

�ိ�း��းရန်အ်ပြု�ည်််အစားး�အတွ�်ွ wellbeing@knox.vic.gov.au သိုံး�  အီးဈေးမးလ်ီဈေး�း�ိ� �ါ။

ဟုင််းသီုံးးဟုင််းရွ�်မ��း၊ သုံးစ်ားသီုံးးမ��းနှိုင််် 

အဈေးစ်ားကြာ�မ်းမ��း�ိ� မ��းမ��းစား�း�ါ

��န်း်မ�ဈေးရးနှိုင်််ညီ်ညွွတ်ွဈေးသုံး� �ရိို�တွင််းဓာ�တ်ွ

ကြွ�ယ််ဝသုံးည််် အစား�းအစား�အမ� ိုးမ� ို း�ိ� စား�း�ါ

အရသုံး�မ�ါဈေးသုံး� နိုိ� ၊ ဒိီန်ခ်ျ�ဉ််းနှိုင််် ဒိီန်ခ့်ျ�ိ� 

ဈေးရွးချ�ယ််�ါ



�ူပြ�င်းး�နေသီာ အ�� းန်းအတွုင်းး� က်နေလျှ�င်းယ်းမ�ာ�က်းု အစာာနေက်း�ပြ�င်းး�

သုံးင််သုံးည်် မိချင််နိုိ� တိွ��်ဈေးန်လီှင်် ဈေးရဓာ�တ်ွပြု�ည်််ဝဈေးန်ဈေးစားရန်ဈ်ေးသုံးချ��ဈေးစားပြီး�ီး နိုိ�တွစ်ားကြို�ိမ်တိွ��်ဈေး�ွးတိွ�င််း 

ဈေးရတွစ်ားခွျ�်ဈေးသုံး��်�ါ။

အ�ူချ�နိ်ဈ်ေးကြာ��င််် အဈေးရပြု��းချ�င််းထိားဈေးတွမ့ှုမုမှ� မသုံး�်မသုံး�ပြု�စ်ားရလီှင်် သုံးင််နှိုင််် သုံးင်််�ဈေးလီးကြာ��းတွင်ွ် 

�ိတ်ွ�ါးစား၊ ဈေးချါင််းအး�းစွား�် သိုံး� မဟု�တ်ွ သုံးန် ်ရှ်ှင််းဈေးသုံး� အနှိုးီစားတွစ်ားချ��ိ� ထား�း�ါ။

အစား�ဈေး�ွးဈေးန်စားဉ််းအတွင်ွ်း သုံးင်််လီ�်ဈေးမ�င််းကြာ��းတွင်ွ် ဈေးအးပြုမ စွားတ်ွစိား�ဈေးသုံး� အဝတ်ွစား သိုံး� မဟု�တ်ွ 

မ��်နှို�သုံးစ်ားသုံးည်််အစား�ိ� ထားည်််ထား�း�ါ။

အဈေးရပြု��းချ�င််းထိားဈေးတွမ့ှုမု�ိ� ဈေးလီှ�ခ်ျ�ရန် ်လ့ှီ၍ မိချင််နိုိ� တိွ��်လီှင်် �ိ�၍ သုံး�်ဈေးသုံး�င်််သုံး�်သုံး�ရိှှနိုိ�င််သုံးည််။ 

�ဈေးလီး၏ �ါးစား�်နှိုင််် သုံးင်််ရင််သုံး�းသုံး� ထိားဈေးတွရ့န်လိ်ီ��ါသုံးည််။

သုံးင်််�ဈေးလီးအဈေးရပြု��း�ိ� �ိ�င််ကြာ�ည်််လီှင်် �ူဈေးန်�ါ� သုံးင်််�ဈေးလီး�ိ� ဈေးရဈေးနိုးွဈေးနိုးွပြု�င််် မကြာ��ချဏ  

ဈေးရ�တ်ွတိွ��်ဈေး�း�ါ သိုံး� မဟု�တ်ွ မကြာ��ချဏ ဈေးရချ� ိုးဈေး�း�ါ။

�ိ�ကြို�ီးဈေးသုံး� �ဈေးလီးမ��းအတွ�်ွ ဈေးရ��န်း်စား�ဈေးရးဘူူးးပြု�င််် ဈေးရ��န်း်ဈေး�း�ါ။

မိချင််နိုိ� နှိုင််် နိုိ� ဘူူးးတိွ��်ဈေး�ွးဈေးန်ဈေးသုံး� �ဈေးလီးမ��းသုံးည်် အသုံး�် ၆ နှိုစ်ားအထား�်ပြု�စ်ားလီှင်် ဈေးရမလိီ��ါ။ 

တွစ်ားချါလီှင်် န်ည််းန်ည််းစီားပြု�င််် မကြာ��မကြာ�� ဈေး�ွးရန်လိ်ီ�အ�်နိုိ�င််သုံးည််။

ဩစားဈေးကြာတွးလီ� မိချင််နိုိ� တိွ��်ဈေး�ွးဈေးရးအ�့့ (2022)။ မိချင််နိုိ� တိွ��်ဈေး�ွးပြုချင််းနှိုင််် �ူဈေးနိုးွဈေးသုံး� ရ�သီုံးဥတွ� | ဩစားဈေးကြာတွးလီ� မိချင််နိုိ� တိွ��်ဈေး�ွးဈေးရးအ�့့ ။[အနွ်လိ်ီ�င််း] www.breastfeeding.asn.au.  

ရရိှှနိုိ�င််�ါသုံးည်် - 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].


