
အသက္ ၁၂-၂၄ လသား ကေလးမ်ားႏွင့္   
သက္ဆိုင္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား

၃ နာရီ

၀ နာရီ

1

5

6

7

8

3

4

2

M
ar

ch
 2

02
1 

 ©
 N

SW
 H

ea
lth

. S
H

PN
 (C

PH
) 2

10
18

5.

Burmese

 က်န္းမာေရးအတြက္ ေကာင္းမြန္ေသာ အေလ့အက်င့္မ်ားအေၾကာင္း ပိုမို သိရွလိိုပါက  

healthyliving.nsw.gov.au သို႔ သြားေရာက္ၾကည့္ရႈပါ။

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

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အေလ့အက်င့္ ၈ ခု 

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

အတူတကြ  
က်န္းမာေအာင္ေနၾက

အသီးအႏွ ံ နဲ႔ အသီး အရြက္ ေတြ အပါအဝင္ က်န္းမာေရး 
နဲ႔ ညီညြတ္တဲ့ အစား အစာ အမ် ိဳးမ် ိဳး ကို ေျကြးပါ

အစား အစာသစ္ကို အၾကိမ္ၾကိမ္ ေၾကြးၾကည့္ ရ ပါလိမ့္မည္။ ပထမ 
တၾကိမ္ မၾကိဳက္ရင္ ေနာက္ တၾကိမ္ ထပ္ေၾကြးၾကည့္ပါ။ 

ဆာေလာင္ျခင္းႏွင့္ 
ဗိုက္ျပည့္ျခင္း 

လကၡဏာမ်ား ရွာေဖြျခင္း
ဘယ္ေလာက္မ်ားမ်ားနဲ႔ 

ဘယ္ေလာက္ ျမန္ျမန္စားမယ္၊ 
ေသာက္မယ္ဆိုတာ 

ကေလးကပဲ ဆုံးျဖတ္ပါေစ။

အိပ္ခ်နိ္နဲ႔ အနားယူခ်နိ္ေတြက 
အေရးႀကီးပါတယ္်

၂၄နာရီ အတြင္း၊ ပံုမွန္ ၁၁ မွ ၁၄ နာရီ 
အထိ အိပ္ျခင္းသည္ အေကာင္းဆံုးျဖစ္ျပီး၊ 

ၾကားကာလအိပ္ခ်နိ္ ႏွင့္ ႏိုး ခ်နိ္ ပါဝင္သည္။ 

က်န္းမာေရးနဲ႔ ညီညြတ္တဲ့ မိသားစု 
အစားအစာအမ် ိဳးမ် ိဳးကို ကိုယ့္ဘာသာ 
စားတတ္ေအာင္ အားေပးပါ
သၾကား၊ ဆားနဲ႔ အဆီဓါတ္မ်ားတဲ့ 
အစားအစာေတြကို ေရွာင္က်ဥ္ပါ။ 

၁၂လ ျပည့္ သည့္ အထိ ဆက္ျပီး အေမ 
ႏို႔ ကို ဆက္ တိုက္ ႏိုင္ပါတယ္
အကယ္၍ အေမႏို႔ မတိုက္ရင္ ႏြားႏို႔ စစ္စစ္ ကို 
တိုက္ ႏိုင္သည္။ ေမြးကင္းစ အရြယ္ မ်ား အတြက္ 
သတ္မွတ္ ထား တဲံ ႏို႔ ကို တိုက္ ဖုိ႔မလုိ အပ္ပါဘူး။

ေန႔တိုင္း တစ္ေန႔ကို အနည္းဆုံး ၃ 
နာရီေလာက္ လွပု္လွပု္ရွားရွားေနပါ

ထိုင္ေနတဲ့ အခ်နိ္ကို ေလ်ာ့ၿပီး ကစားဖို႔၊ လွပု္ရွားဖို႔ 
အခ်နိ္ကို ပိုေပးပါ။ 

ေသာက္ေရနဲ႔ နို႔ကို ခြက္နဲ႔ တိုက္ပါ
၁၂ လသားေက်ာ္ရင္ ကေလးနို႔ဗူး အသုံးျပဳတာကို 

အႀကံမျပဳလိုပါဘူး။ အသီးေဖ်ာ္ရည္၊ အေအး၊ အရသာထည့္ထားတဲ့ 
နို႔၊ လၻက္ရည္ ဒါမွမဟုတ္ အခ် ိဳရည္ မတိုက္ပါနဲ႔။ 


