
Queensland က်န္းမာေရးBurmese

အခမဲ့ သြားဖက္ဆိုင္ရာ ျပည္သူ႕ေဆးခန္းမ်ား
•	 အခမဲ့ သြားဖက္ဆိုင္ရာ ေစာင့္ေရွာက္မႈအတြက္ မည္သူက 

အရည္အခ်င္းျပည့္မွီပါသနည္း။

•	 ေလာေလာဆယ္ ပင္စင္ယူသည့္ သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ 
သို႔မဟုတ္ လုပ္သက္ရင့္ ကဒ္မ်ား ကိုင္ေဆာင္ထားသည့္ 
အရြယ္ေရာက္လူႀကီးမ်ား 

•	 ကေလးမ်ား -

−− အသက္ 4 ႏွစ္ မွ 10 ႏွစ္အၾကားရွိ ကေလးမ်ားအားလံုး

−− အသက္ 11 ႏွစ္ ႏွင့္ 12 ထဲ ရွိၿပီး ေလာေလာဆယ္ Centrelink  
သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ သို႔မဟုတ္ ပင္စင္ ကဒ္မ်ား 
ရွိသည့္ ေက်ာင္းသားမ်ား 

−− အသက္ 0-3 ႏွစ္ အရြယ္ရွိၿပီး ေလာေလာဆယ္ Centrelink  
သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ သို႔မဟုတ္ ပင္စင္ ကဒ္မ်ား 
ရွိသည့္ မိဘမ်ား

−− 2-17 ႏွစ္ အရြယ္ရွိၿပီး ကေလး သြားဖက္ဆိုင္ရာ အက်ိဳးခံစားခြင့္မ်ား 
အခ်ိန္ဇယား အတြက္ အရည္အခ်င္းျပည့္မွီသူမ်ား။

သင့္ကေလး၏သြားမ်ား  
က်န္းမာမႈအတြက္  

မည္သို႔ျပဳလုပ္မည္နည္း 

သြားဖက္ဆိုင္ရာ ေဆးခန္းသို႔ 
သြားေရာက္သည့္ကာလအၾကား 
သင့္ကေလး၏သြားကို သင္ ကိုယ္တိုင္ 
စစ္ေဆးၾကည့္ရွဳပါ။

ကေလးတို႔၏ က်န္းမာေသာ သြားမ်ား။

သြားျပရန္အတြက္ ဆရာ၀န္ရက္ခ်ိန္းကို ယခု 
ရယူလိုက္ပါ။

သြားျပရန္အတြက္ ဆရာ၀န္ရက္ခ်ိန္းကို ယခု 
ရယူလိုက္ပါ။

သြားဖက္ဆိုင္ရာ ခ်က္ခ်င္း ေစာင့္ေရွာက္မႈ 
ကို ယခု ရယူလိုက္ပါ။



ကေလးသူငယ္တို႔၏ သြားမ်ား
•	 မိခင္ ႏို႔ရည္သည္ သူငယ္မ်ားအတြက္ အေကာင္းဆံုးျဖစ္ၿပီး မိမိတို႔ 

အသက္ 6 လသို႔ မေရာက္မခ်င္းအထိ မိမိတို႔၌ လိုအပ္သည့္ 
တစ္ခုတည္းေသာ အစားအစာႏွင့္ အရည္ ျဖစ္ပါသည္။

•	 သင့္ ကေလးငယ္အား ႏို႔ဗူးျဖင့္အတူ အိပ္ယာထဲသိပ္ျခင္း မျပဳပါႏွင့္။

•	 ႏို႔ဗူးမ်ားထဲတြင္ ေရ သို႔မဟုတ္ ႏို႔ရည္ ကိုသာလွ်င္ ထည့္ပါ။

•	 အသက္ 6 လ အရြယ္တြင္ ေရခြက္မ်ားကို စတင္ အသံုးျပဳၿပီး အသက္  
12 လ အရြယ္တြင္ ႏို႔ဗူးအသံုးျပဳျခင္းမ်ားမွ ရပ္လိုက္ပါ။

ကေလးတို႔၏ သြားမ်ား
•	 ကေလးမ်ားတို႔၏ ပထမဦးဆံုးေသာ သြားမ်ားသည္ အေရးႀကီးၿပီး 

ေသခ်ာစြာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရန္ လိုအပ္ပါသည္။

•	 သင့္ကေလး၏ သြားမ်ားကို မိမိတို႔ အသက္ 8 ႏွစ္အထိ သင္ ကူညီ 
တိုက္ေပးရပါမည္။

•	 သင့္ကေလး အသက္ 2 ႏွစ္သို႔ မေရာက္ရွိမီ ပထမဆံုးအႀကိမ္ 
သြားစစ္ေဆးမႈအတြက္ သြားဖက္ဆိုင္ရာ ေဆးခန္းသို႔ 
သြားေရာက္ျပသေပးပါ။

•	 ေငြေၾကး က်သင့္မႈမရွိသည့္ ျပည္သူ႕ သြားဖက္ဆိုင္ရာ ေဆးခန္းမ်ား 
ရွိပါသည္။
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သင္၏သြားမ်ားအား က်န္းမာမႈရွိေစရန ္

ေကာင္းမြန္စြာ  
အစာစားျခင္း

ေကာင္းမြန္စြာ  
သန္႔စင္မႈျပဳျခင္း
သင္၏သြားမ်ားကို နံနက္ခင္း ႏွင့္ ည  
မ်ားတြင္ တိုက္ေပးပါ

သန္႔ရွင္းေသာေရ 
ကိုေသာက္သံုးျခင္း
ေရပိုက္ေခါင္းမွ ေရမ်ားကို ေသာက္ပါ၊  
၎သည္ အႏၲရာယ္ကင္းၿပီး  
သင့္သြားမ်ားအား ကာကြယ္မႈေပးပါသည္။

ေကာင္းမြန္စြာ  
ေနထိုင္ျခင္း
ေနာက္ဆက္တြဲ သြားစစ္ေဆးမႈ ႏွင့္ 
သန္႔စင္မႈ ျပဳရန္အတြက္ သြားဆရာဝန္ထံသို႔ 
တစ္ႏွစ္လွ်င္ တစ္ႀကိမ္ သြားေရာက္ျပသပါ

က်န္းမာမႈအတြက္ ေရြးခ်ယ္မႈ -
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား၊ 
ပဲေတာင့္ရွည္ပဲမ်ား၊ သစ္သီး၊ 
ဒိန္ခဲ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ေပါင္မုန္႔ သို႔မဟုတ္ 
အခြံမာသီးမ်ား။

ဖလူအိုရိုဒ္ ပါေသာ သြားတိုက္ေဆး ႏွင့္ 
ေပ်ာ့ေပ်ာင္းသည့္သြားပြတ္တံအေမြးမ်ား 
ႏွင့္ သြားပြတ္တံေခါင္းအရြယ္အေသးေသာ 
သြားတိုက္တံကို အသံုးျပဳပါ။ 

သင့္သြားမ်ား ႏွင့္ သြားဖံုးမ်ားကို 
တိုက္ျခင္းအားျဖင့္ သင့္ ခံတြင္းထဲတြင္ 
ျပႆနာမ်ားကို ျဖစ္ေပၚေစႏိုင္သည့္ 
ဘက္တီးရီးယားမ်ားျပားမႈပမာ
ဏမ်ားအား ေလ်ာ့က်သြားေစရန္ 
အေထာက္အကူျပဳေစပါသည္။

ေရပိုက္ေခါင္းမွ ေရသည္ 
အေကာင္းဆံုးျဖစ္ပါသည္။ ၎သည္ 
ဖလူအိုရိုဒ္ ပါဝင္ၿပီး သင့္သြားမ်ားကို 
ကာကြယ္ရန္ အေထာက္အကူျပဳေစပါသည္။

သြားစစ္ေဆးမႈျပဳရန္ 
သြားဖက္ဆိုင္ရာ ေဆးခန္းသို႔ 
သြားေရာက္ျပသပါ၊ 
နာက်င္မႈျဖစ္လာသည့္အထိ 
မေစာင့္ဆိုင္းပါႏွင့္။

အခ်ိဳဓါတ္ပါေသာ မက်န္းမာသည့္ 
အစားအစာမ်ားျဖစ္ေသာ ကိတ္မုန္႔၊ 
ဘီစကြတ္မုန္႔မ်ား၊ ေရခဲမုန္႔ သို႔မဟုတ္ 
ေခ်ာကလက္မ်ား ကို ေရွာင္ရွားပါ။  

သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္၊ ယမကာရည္ သို႔မဟုတ္ 
အျမႇဳပ္တက္ေသာ ေဖ်ာ္ရည္ မ်ားကဲ့သို႕ေသာ 
အခ်ိဳဓါတ္ပါသည့္ အရည္မ်ားကို ေရွာင္ရွားပါ။


