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ကေလးမ်ားႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား

အသက္ ၂ = ၁၇ ႏွစ္အတြင္း 

 က်န္းမာေရးအတြက္ ေကာင္းမြန္ေသာ အေလ့အက်င့္မ်ားအေၾကာင္း ပိုမို သိရွလိိုပါက  

healthyliving.nsw.gov.au သို႔ သြားေရာက္ၾကည့္ရႈပါ။

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

က််န္းး�မ�ေရ�ွ�င့္္�ညီီည�တ္ေေ�သာာ အ�လ့့အက််င့္္� ၈ ခုု 
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၂ နာရီ

၁ နာရီ အတူူတက�  
က််န္းး�မ�ေအာာင္ေေ�နၾက

လံုေေ��လာာက���ာ အိိပ္္စက္္သင့့္�သည္္ 
၂၄ နာာရီီအတ�က္္ အႀကံျျ�ပဳျျ�ခင္းး� - 

၃ - ၅ �ွစ္ ္အတ�က္္ ၁၀ -၁၃ နာာရီီ၊
ညအခ်နိ္ အတြက္ အႀကံျပဳျခင္း - 
၆ - ၁၃ �ွစ္ ္အတ�က္္ ၉ -၁၁ နာာရီီ၊ 

၁၄ - ၁၇ �ွစ္ ္အတ�က္္ ၈ - ၁၀ နာာရီီ၊ 

အခ်ိဳဳ��ရည္္မ�း� သိုု�မဟုုတ္္ အရသာာရိွေေ��အာာင္္ 
လုုပ္္ ထ�ေ�သာာ အရည္္မ�း�အ 

စ�း �ရကိုု� �သာာက္္ပါါ

က််န္းး�မ�ေရးးနဲဲ႔ ညီီည�တ္ေေ�သာာ မုုန္္႔မ�း�ကိုု� 
 �ရ�း ခ််ယ္္၍ က််န္းး�မ�ေရးး နဲဲ႔မကိုု�က္္တဲ့့�  

သ�း�ရည္္စာာ မ�း� ကိုေေ��ရွာာ�င္္ပါါ

ေနစဥ္္ သစ္္သီးး� အခ်ိဳးး���အဆ �ွစ္္ဆ၊  
ဟင္းး�သီးး�ဟင္းး�ရ�က္္ ၅ ဆ အနည္းး�ဆံုးး�� 
စ�းရန္္ ရည္္မွွန္းး�ထားး�ပါါ
၂ - ၃ �ွစ္္ အရ�ယ္္ က�လးးမ�း�အတ�က္္ ဟင္းး�
သီးး�ဟင္းး�ရ�က္္ �ွစ္္ဆ �ွင့္္� အသီးး� တစ္္မ်ိဳးး��� စ�း 
ရန္္ ၾကိဳးး��စ�းပါါ။   

ေနစဥ္္ က််န္းး�မ�ေရ�ွ� 
င့့္�ညီီည�တ္ေေ�သာာ  

နံံနက္္စာာ ၿဖင့့္� စတင္္ပါါ
အခ�ံမာာသီးႏွံံ���� ပါါတဲ့့� ပါါမုုန္္႔ကင္္၊ 

သီးႏွံံ����၊ သစ္္သီးး�၊ �ု�႕ �ွင့္္�  
ၾကက္္ဥ စတ�ေတ� ဟာာ  

က််န္းး�မာာတဲ့့� အစ�းအစာာကိုု� 
 �ရ�းခ််ယ္္ �္��င္္တဲ့့� အစ�း  
အစာာမ�း� ျျဖစ္္ၾကသည္္။

အားး�လပ္္ခ်ိိ�န္္ တီီဗီြြ�ၾကည့့္�ခ်ိိ�န္္ကိုု� ကန္္႔သတ္္ပါါ
အသက္္ ၂ �ွစ္္ မွွ ၅ �ွစ္္ ၾကားး� တစ္္ ရက္္လွ််�င္္ ၂ နာာရီီ 

ထက္္မ ပိုု�ရ၊ အသက္္ ၆ �ွစ္ႏွွ��င့့္�အထက္္ က�လးး 
 မ�း�အတ�က္္ တ�နလွ််�င္္ ၂ နာာရီီ ထက္္ မပိုု�ရ။  

ဗိုု�က္ျျ�ပည့့္�သည့္္� ပမာာဏ အထိ ိ
သာာစ�းဖုိိ� သတိိထားး�ပါါ  

ေျျဖ�ျ�ဖးး �ွင့္္� အာာရံုု� လ�င့္ျျ��ခင္းး� မရွိိ�ဘဲဲ စ�းပါါ။

ေနစဥ္္ တ�နလွ််�င္္  
၁ နာာရီီ အနည္းး�ဆံုးး��  
ကိုု�ယ္္လက္္လႈႈပ္္ရ��း  
ကစ�းသင့့္�သည္္


