
အသက္ ၀-၁၂ လသား ကေလးမ်ားႏွင့္   
သက္ဆိုင္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အေလ့အက်င့္ ၈ ခု 
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 က်န္းမာေရးအတြက္ ေကာင္းမြန္ေသာ အေလ့အက်င့္မ်ားအေၾကာင္း ပိုမို သိရွလိိုပါက  

healthyliving.nsw.gov.au သို႔ သြားေရာက္ၾကည့္ရႈပါ။

က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ကြၽမ္းက်င္သူမ်ား၏ အရင္းအျမစ္မ်ားအတြက ္ 
pro.healthykids.nsw.gov.au သို႔ သြားေရာက္ ၾကည့္ရႈပါ။

Burmese

ကေလးေမြးၿပီး ပထမ ၆ လအတြင္း ကေလးအတြက္ 
မိခင္နို႔ တစ္မ် ိဳးထဲပဲ လိုအပ္ပါတယ္  

မိခင္နို႔မတိုက္နိုင္ရင္ နို႔မွနု႔ ္ တိုက္သင့္ပါတယ္။ 

ဆာေလာင္ျခင္းႏွင့္ ဗိုက္ျပည့္ျခင္း 
လကၡဏာမ်ား ရွာေဖြျခင္း  
ဘယ္ေလာက္မ်ားမ်ားနဲ႔ ဘယ္ေလာက္ 
ျမန္ျမန္စားမယ္၊ ေသာက္မယ္ဆိုတာ ကေလးကပဲ 
ဆုံးျဖတ္ပါေစ။ 

အိပ္ခ်နိ္နဲ႔ အနားယူခ်နိ္ေတြက 
အေရးႀကီးပါတယ္

၂၄နာရီ အတြင္း အေကာင္းဆံုး အိပ္ခ်နိ္ေတြက   
၀-၃ လသား - ၁၄ နာရီမွ ၁၇ နာရီ၊  

၄-၁၁ လသား - ၁၂ နာရီမွ ၁၆ နာရီ၊ 

၆ လျပည့္တဲ့ အခ်နိ္ေလာက္မွာ 
အစာအမာ စေကၽြးပါ

အစာအမာ စတင္ 
စမ္းသတ္ေကၽြးၿပီးမွ 

သင့္ကေလးက အစာစားဖို႔ 
အသင့္ျဖစ္ၿပီလား၊ နို႔ ဒါမွမဟုတ္ 
နို႔မွနု႔ ္ ဆက္တိုက္ ရမလား ဆိုတဲ့ 
လကၡဏာေတြကိုေစာင့္ၾကည့္ပါ။ 

က်န္းမာေရးနဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ အစာေတြကို 
အေရာင္အေသြးစုံ၊ အမာအေပ်ာ့အစုံ 
ေကၽြးၾကည့္ပါ 
သံဓါတ္မ်ားတဲ့ အိမ္ခ်က္ အစား အစာ မ်ား က 
အေကာင္းဆံုးျဖစ္ပါတယ္။ သၾကား၊ ပ်ားရည္၊ ဆား 
ထပ္မတထည့္ပါနဲ႔။ 

ဝမ္းလ်ားေမွာက္ဖို႔အားေပးပါ  
၀-၈ လသား - တစ္မိနစ္ေလာက္ စၿပီး 

ဝမ္းလ်ားေမွာက္ခိုင္းပါ။ တေျဖးေျဖးနဲ႔ တစ္ေန႔ကို 
အနည္းဆုံး မိနစ္ ၃၀ ေလာက္ ေမွာက္ခိုင္းပါ။ 

၈-၁၂ လသား - တစ္ေန႔တာအတြင္း 
လွပု္ရွားမွေုတြလုပ္ဖို႔ အားေပးပါ။ 

ၾကမ္းျပင္ေပၚကစားတာ၊ လွမိ့္တာ၊  
တြားသြားတာ လုပ္ခိုင္းပါ။ 

တီဗီ၊ ဖုန္း၊ ကြန္ျပဴတာ 
ေပးမၾကည့္ျခင္း
တီဗီ၊ ဖုန္း၊ ကြန္ျပဴတာ 
ၾကည့္မယ့္အစား စာဖတ္ျခင္း၊ 
သီခ်င္းဆိုျခင္း၊ ပေဟဠိ ဝွက္ျခင္းနဲ႔ 
ပုံေျပာျပျခင္းတို႔ကို ျပဳလုပ္ပါ။  

၆လ ကေန စျပီး ခြက္နဲ႔ စတိုက္ပါ
မိခင္နို႔ ဒါမွမဟုတ္ နို႔မွနု႔ ္၊ ေသာက္ေရတို႔ကို ခြက္နဲ႔ စမ္းတိုက္ 
ၾကည့္ပါ။ ၁၂ လသား အရြယ္မွာ ဗူးနဲ႔တိုက္တာ အကုန္လုံး 

ရပ္မယ္လို႔ ရည္မွန္းထားပါ။ 

အတူတကြ  
က်န္းမာေအာင္ေနၾက


