
“က်န္းမာေရးနဲ႔သင့္ေတာ္တဲ့ အေလးခ်နိ္” 
ဆိုတာဘာလဲ။
ကေလးေတြဟာ ၾကီးထြားဖို႔လုိအပ္ပါတယ္။ ဒါေပမဲ့ 
သူတို႔ၾကီးထြားေနခ်နိ္မွာ ရိွသင့္တဲ့ အေလးခ်နိ္ 
အတိုင္းအတာအတြင္းမွာ ရိွေနမွသာ အက်န္းမာဆံုးျဖစ္မွာပါ။ 
ဒါကို သူတို႔အသက္အရြယ္အတြက္ သင့္ေတာ္တဲ့ 
အေလးခ်နိ္လို႔ ေခၚပါတယ္။ 

က်န္းမာေရးနဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ အေလးခ်နိ္က 
ဘာေၾကာင့္အေရးၾကီးသလဲ။ 
က်န္းမာေရးနဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ အေလးခ်နိ္ အတိုင္း 
ၾကီးထြားလာတဲ့ ကေလးေတြဟာ ပိုျပီး သန္စြမ္း၊ က်န္းမာ၊ 
ေပ်ာ္ရႊင္ၾကပါတယ္။ သူတို႔က ကိုယ့္ကိုယ္ကိုယ္ ေလးစားမႈ၊ 
ယံုၾကည္မႈ ပုိျပီးရိွၾကပါတယ္။ ေက်ာင္း မွာလည္း ျပႆနာ 
နဲၾကပါတယ္။ 

ကိုယ့္ကေလးမွာ က်န္းမာေရးနဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ 
အေလးခ်နိ္ရိွတယ္လို႔ ဘယ္လိုေျပာႏိုင္မလဲ။
ၾသစေၾတးလ်ားမွာ ကေလးေလးေယာက္မွာ တစ္ေယာက္က 
က်န္းမာေရးနဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ အေလးခ်နိ္ထက္ပိုျပီး ရိွၾကပါတယ္။ 
အဲဒါေၾကာင့္ ကိုယ့္ကေလးက အသက္ အရြယ္အလိုက္ 
သင့္ေတာ္တဲ့ အေလးခ်နိ္ ရိွမရိွ ေျပာဖို႔ မလြယ္ပါဘူး။ 

ကိုယ့္ကေလးမွာ သူတို႔ရဲ႕ အရပ္နဲ႔ အသက္အရြယ္အလိုက္ 
သင့္ေတာ္တဲ့ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ရိွမရိွ သိႏိုင္ဖို႔ ကိုယ့္ဆရာဝန္ 
ဒါမွမဟုတ္ သူနာျပဳကို ကေလးရဲ႕ အရပ္နဲ႔ အေလးခ်နိ္ကို 
တိုင္းတာ ခိုင္းပါ။ ျပီးရင္ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ၾကီးထြားမႈ 
ဇယားပံုစံထဲ ထည့္ျပီး  စစ္ေဆးခိုင္းပါ။ 

ကိုယ့္ကေလးက ရိွသင့္တဲ့အေလးခ်နိ္ 
အတိုင္းအတာထက္ ပိုျပီးမ်ားေနရာကေန ပံုမွန္ 
ျပန္ျပီး ၾကီးထြားလာႏိုင္သလား။ 
ပံုမွန္ျပန္မျဖစ္ႏိုင္ပါဘူး။ သူတို႔ရဲ႕ အစာစားပံုနဲ႔ 
သြားလာလႈပ္ရွားပံု အေလ့အက်င့္ေတြကို 
မေျပာင္းလဲေပးဘူးဆိုရင္ ကေလးအမ်ားစု 
အသက္ၾကီးလာတဲ့အခါ  အေလးခ်နိ္ ပိုမ်ားေနရာကေန ပံုမွန္ 
ျပန္မျဖစ္သြားပါဘူး။  

သင့္ကေလးေတြမွာ အခုရိွေနတဲ့ အေလ့အက်င့္ဟာ သူတို႔ 
အသက္ၾကီးတဲ့ အထိ ဒီအေလ့အက်င့္အတိုင္း ဆက္ရိွ 
ေနမွာပါ။ သင့္ကေလးက က်န္းမာေရးနဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ 
အေလးခ်နိ္ထက္ ပိုမ်ားေနရင္ မိသားစုတစ္ခုလံုးရဲ႕ 
လူေနမႈပံုစံကို ေျပာင္းလဲ ေပးဖို႔ လိုပါတယ္။ 

ဒါေပမဲ့ သတင္းေကာင္းေတာ့ ရိွပါတယ္။ သင့္ရဲ႕ 
မိသားစုအားလံုးကို အစာစားတဲ့ အေလ့အက်င့္ေကာင္းေတြ 
ျပဳစုပ် ိဳးေထာင္ ဖို႔နဲ႔ ပိုျပီးတက္ၾကြလာဖို႔ အမ်ားၾကီး 
အကူအညီေပးႏုငိ္ပါတယ္။ 

စံျပျဖစ္ေအာင္ေနပါ
ကေလးေတြက နမူနာေတြေလ့လာျပီး သင္ယူပါတယ္။ သင့္ကေလးေတြကို သင့္ေတာ္သလုိစားျပီး တက္တက္ၾကြၾကြ ေနဖို႔ 
အေကာင္းဆုံး အကူအညီေပးႏိုင္တဲ့ နည္းကေတာ့ သင္နဲ႔ သင့္မိသားစုကလည္း နမူနာျပ စားေသာက္ေနထိုင္ဖို႔ ျဖစ္ပါတယ္။ 

ဖန္သားျပင္ေပၚ ကစားတာ ဒါမွမဟုတ္ တီဗီၾကည့္ေနတာထက္စာရင္ လမ္းေလွ်ာက္ ဒါမွမဟုတ္ ပန္းျခံထဲမွာ ကစားျပီးေတာ့ 
ေပ်ာ္စရာလည္းျဖစ္ျပီး တက္တက္ၾကြၾကြ လည္း ေနလုိ႔ရတယ္ဆုိတာ သင့္မိသားစုကုိ ကုိယ္တုိင္ျပသပါ။ 

သင့္ကေလးက သင္မပါပဲ မလုပ္ႏိုင္ပါဘူး။ မိသားစုတစ္ခုလံုးက က်န္းမာတဲ့ အစား အေသာက္ကို ေရြးခ်ယ္စားေသာက္ျပီး 
တက္တက္ၾကြၾကြေနမယ္ဆုိရင္ သင့္ ကေလးလည္း ေရရွည္မွာ က်န္းမာေအာင္ ေနဖို႔ ပိုျပီး လြယ္ကူမွာပါ။ 

က်န္းမာေသာအေလ့အက်င့္ႏွင့္ က်န္းမာေရးႏွင့္ သင့္ေတာ္ေသာ အေလးခ်နိ္    
သင့္ကေလးႏွင့္ သင့္မိသားစုအတြက္ အၾကံေကာင္းမ်ား

ကေလးအမ်ားစုဟာ က်န္းမာေရးနဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ အေလးခ်နိ္ထက္ ေက်ာ္လြန္ ေနၾကပါတယ္။ ဒါေပမဲ့ သင့္မိသားစု သင့္ေတာ္ေအာင္ 
အစာစားျပီး တက္တက္ ၾကြၾကြနဲ႔ က်န္းက်န္းမာမာေနႏိုင္ဖို႔ သင့္အေနနဲ႔ အမ်ားၾကီး ကူညီေပးႏိုင္ပါတယ္။ 

ဘာျဖစ္လို႔ ကိုယ့္ကေလးက က်န္းမာေရးနဲ႔ 
သင့္ေတာ္တဲ့ အေလးခ်နိ္ထက္ ပိုေန ရတာလဲ။ 
ကေလးအားလံုးက တစ္ေယာက္နဲ႔ တစ္ေယာက္ 
မတူညီၾကပါဘူး။ တစ္ခ် ိဳ႕ ကေလးေတြက 
က်န္ကေလးေတြထက္ပိုျပီး ကိုယ္အေလးခ် ိနိ္ 
တက္လြယ္ပါတယ္။ သင့္ကေလးက 
အေလးခ်နိ္ပိုတက္လြယ္ရင္ အစားအေသာက္ ပံုမွန္စားျပီး 
တက္တက္ ၾကြၾကြရိွဖို႔ ပိုအေရးၾကီးပါတယ္။ 

သင့္ကေလး ဘယ္ေလာက္အစာစားသလဲ ဆိုတာ 
ေကာင္းေကာင္းေစာင့္ၾကည့္ပါ။ ငယ္တဲ့ကေလးေတြဟာ 
ပိုၾကီးတဲ့ ကေလးေတြ၊ အရြယ္ေရာက္တဲ့ ကေလးေတြ ေလာက္ 
အစာမ်ားမ်ား စားဖို႔မလိုပါဘူး။ 

ကိုယ့္ကေလးေတြက က်န္းမာေရးနဲ႔ 
သင့္ေတာ္တဲ့ အေလးခ်နိ္ထက္ ပိုမ်ား ေနတယ္ 
ဆိုတာ ဘာကို ဆိုလိုတာလဲ။ 
က်န္းမာေရးနဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ အေလးခ်နိ္ ထက္ ပိုမ်ားေနတဲ့ 
ကေလး ေတြဟာ ပန္းနာရင္ၾကပ္၊ အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ အဆစ္ 
အျမစ္ျပႆနာ၊ ေသြးတိုးနဲ႔ အသည္းေရာဂါ စတဲ့ ကေလးဘဝ 
က်န္းမာေရးျပႆနာေတြ ရရိွလာႏိုင္ပါတယ္။ 

က်န္းမာေရးနဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ အေလးခ်နိ္ ထက္ ပိုမ်ားေနတဲ့ 
ကေလးေတြဟာ အဝလြန္တဲ့လူၾကီးေတြျဖစ္လာႏိုင္ျပီး  
ႏွလံုးေရာဂါ၊ ဆီးခ် ိဳနဲ႔ ကင္ဆာေရာဂါ ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ေတြ 
ပိုမ်ားလာႏိုင္ပါတယ္။ 
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အကူအညီ ဘယ္မွာ 
ရႏုငိ္မလဲ။

သင့္ကေလး ဒါမွမဟုတ္ သင့္မိသားစုရဲ႕ 
က်န္းမာေရးနဲ႔ ပတ္သက္လို႔ စိုးရိမ္စရာရိွရင္ 
သင့္မိသားစုဆရာဝန္နဲ႔ ေျပာဆိုတိုင္ပင္ပါ။

ဒီေနရာမွာ သင့္ကို ကူညီဖို႔ သတင္း 
အခ်က္အလက္ေတြ အမ်ားၾကီး ရိွပါတယ္။ 

healthyliving.nsw.gov.au

healthykids.nsw.gov.au 

 

သင့္မိသားစုကို ကူညီဖို႔ ကေလးေတြနဲ႔ 
မိသားစုေတြအတြက္ အခမဲ့ အစီအစဥ္ေတြ 
အမ်ားၾကီးရိွပါတယ္။ 

ကေလးမ်ားအတြက္ အခမဲ့ 
အစီအစဥ္မ်ား
Go4Fun ဆိုတာ က်န္းမာေရးနဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ 
အေလးခ်နိ္ထက္ ေက်ာ္လြန္ ေနတဲ့ အသက္ 
၇-၁၃ ႏွစ္ ကေလးေတြ အတြက္ အခမဲ ့၁၀-ပတ္ 
က်န္းမာေရးနဲ႔ ညီညြတ္ေသာ ဘဝပံုစံ အစီအစဥ္ 
ျဖစ္ပါတယ္။ 

ပိုျပီးရွာေဖြဖို႔ ဒါမွမဟုတ္ မွတ္ပံုတင္ဖို႔  
1800 780 900 ကို ေခၚဆိုပါ။ 

မိဘမ်ားႏွင့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ား 
အတြက္ အခမဲ့ အစီအစဥ္မ်ား
Get Healthy Service (က်န္းမာေအာင္ 
ေနျခင္းဝန္ေဆာင္မႈ) ကေတာ့ အသက္ ၁၆ ႏွစ္ 
အထက္ ဘယ္သူမဆုိရယူႏိင္ုတဲ့ အခမဲ ့ပုဂၢ ိဳလ္ေရး 
တယ္လီဖုန္းကတဆင့္ လမ္းညႊန္ေပးျခင္း 
ဝန္ေဆာင္မႈျဖစ္ပါတယ္။ 

1300 806 258 ကုိ ဖုန္းေခၚျပီး စတင္ လိုက္ပါ။ 

အေရးၾကီးတဲ့ အခ်က္မ်ား

•	 သင့္ကေလး ကိုယ္အေလးခ်နိ္ ဘယ္ေလာက္ရိွရိွ သင္က သူ႔ကို ခ်စ္ျမတ္ႏိုး္ ေၾကာင္း၊ သူ႔ကို က်န္းမာျပီး ေပ်ာ္ရႊင္ေစလို 
ေၾကာင္း သိပါေစ။ မိသားစု ထဲက ဘယ္သူ ကမွ သူ႔ရဲ႕ အေလးခ်နိ္ အေၾကာင္း စေနာက္တာ၊ အေႏွာက္အယွက္ ျဖစ္ေစ 
တာမ် ိဳး မလုပ္ပါေစနဲ႔။ 

•	 ကေလးက သူ႔ရဲ႕ အေလးခ်နိ္နဲ႔ ပတ္သက္ျပီး စိုးရိမ္လို႔ ေျပာတာေတြကို နားေထာင္ေပးပါ။ ကေလးက သူ႔ကို 
အကူအညီေပးတယ္လု႔ ိ ခံစားရဖို႔လိုပါတယ္။ အေရးအၾကီးဆံုးက သင့္ေတာ္ေအာင္စားျပီး တက္တက္ၾကြၾကြ ေနဖို႔ဆိုတာ 
ကေလး သိဖုိ႔လိုပါတယ္။ 

•	 မိသားစုအားလံုးအတြက္ က်န္းမာေရးနဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ အေလ့အက်င့္ကို ပိုဂရုစိုက္ပါ။ က်န္းမာေရးနဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ 
အေလ့အက်င့္ ကို ေလ့က်င့္ဖို႔ မိသားစုထဲက အားလံုးပါဝင္ လာမယ္ဆိုရင္ အားလံုး က်န္းမာလာၾကမွာ ျဖစ္ပါတယ္။ 

အေလ့အက်င့္ကို ေျပာင္းလဲဖို႔ဆိုတာ ခက္ခဲပါတယ္။ ဒါေၾကာင့္ ခ်က္ခ်င္းေတာ့ မလုပ္ႏိုင္ပါဘူး။ တစ္ခ်က္ေလာက္ 

စမ္းျပီးေတာ့ မိသားစုတစ္ခုလံုး လက္ေတြ႔ လုပ္ၾကည့္ပါ။ ျပီးရင္ ေနာက္တစ္ခု ထပ္လုပ္ ၾကည့္ပါ။ က်န္းမာေရးနဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ 

အေလ့အက်င့္ကို လက္ေတြ႔က်င့္ၾကံျခင္းက မိသားစုဝင္အားလံုးအတြက္ ေကာင္းမြန္ ပါတယ္။ 

 က်န္းမာေရးအတြက္ ေကာင္းမြန္ေသာ အေလ့အက်င့္မ်ားအေၾကာင္း ပိုမို သိရွလိိုပါက healthyliving.nsw.gov.au သို႔ သြားေရာက္ၾကည့္ရႈပါ။

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

ကိုယ့္ကေလးက က်န္းမာေရးနဲ႔ သင့္ေတာ္တဲ့ အေလးခ်နိ္ ထက္ ပိုမ်ားေနတယ္ဆိုရင္ 
ဘာလုပ္ေပးရမလဲ။ 
သင့္ကေလး က်န္းမာတဲ့ဘဝကို ရရိွဖို႔ သင့္အေနနဲ႔ ကူညီေပးႏိုင္တာ အမ်ားၾကီး ရိွပါတယ္။  
သင့္အတြက္ ရိုးရွင္းတဲ့ အၾကံေကာင္း ၈ ခုရိွပါတယ္။

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အေလ့အက်င့္ ၈ ခု 
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၂ နာရီ

၁ နာရီ အတူတကြ  
က်န္းမာေအာင္ေနၾက

လံုေလာက္စြာ အိပ္စက္သင့္သည္ �
၂၄ နာရီအတြက္ အႀကံျပဳျခင္း - 

၃ - ၅ ႏွစ ္အတြက္ ၁၀ -၁၃ နာရီ၊
ညအခ်နိ္ အတြက္ အႀကံျပဳျခင္း - 
၆ - ၁၃ ႏွစ ္အတြက္ ၉ -၁၁ နာရီ၊ 

၁၄ - ၁၇ ႏွစ ္အတြက္ ၈ - ၁၀ နာရီ၊ 

အခ် ိဳရည္မ်ား သို႔မဟုတ္ 
အရသာရိွေအာင္ လုပ္ ထားေသာ 

အရည္မ်ားအစား ေရကို ေသာက္ပါ

က်န္းမာေရးနဲ႔ ညီညြတ္ေသာ မုန္႔မ်ားကို 
ေရြး ခ်ယ္၍ က်န္းမာေရး နဲ႔မကိုက္တဲ့ 

သြားရည္စာ မ်ား ကိုေရွာင္ပါ

ေန႔စဥ္ သစ္သီး အခ် ိဳးအဆ ႏွစ္ဆ၊ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ၅ ဆ အနည္းဆံုး 
စားရန္ ရည္မွန္းထားပါ
၂ - ၃ ႏွစ္ အရြယ္ ကေလးမ်ားအတြက္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ႏွစ္ဆ ႏွင့္ အသီး တစ္မ် ိဳး 
စား ရန္ ၾကိဳးစားပါ။   

ေန႔စဥ္ က်န္းမာေရးႏ ွ
င့္ညီညြတ္ေသာ  

နံနက္စာ ၿဖင့္ စတင္ပါ
အခြမံာသီးႏွ ံ ပါတဲ့ ပါမုန္႔ကင္၊ 

သီးႏွ ံ၊ သစ္သီး၊ ႏို႕ ႏွင့္ 
ၾကက္ဥ စတာေတြ ဟာ 

က်န္းမာတဲ့ အစားအစာကို 
ေရြးခ်ယ္ ႏိုင္္တဲ့ အစား 

အစာမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။

အားလပ္ခ်နိ္ တီဗီြၾကည့္ခ်နိ္ကို ကန္႔သတ္ပါ
အသက္ ၂ ႏွစ္ မွ ၅ ႏွစ္ ၾကား တစ္ ရက္လွ်င္ ၂ နာရီ 

ထက္မ ပိုရ၊ အသက္ ၆ ႏွစ္ႏွင့္အထက္ ကေလး 
မ်ားအတြက္ တေန႔လွ်င္ ၂ နာရီ ထက္ မပိုရ။  

ဗိုက္ျပည့္သည့္ ပမာဏ အထိ 
သာစားဖုိ႔ သတိထားပါ  

ေျဖးေျဖး ႏွင့္ အာရံု လြင့္ျခင္း မရွဘိဲ စားပါ။

ေန႔စဥ္ တေန႔လွ်င္  
၁ နာရီ အနည္းဆံုး  
ကိုယ္လက္လႈပ္ရွား  
ကစားသင့္သည္

http://healthyliving.nsw.gov.au
http://pro.healthykids.nsw.gov.au

