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သင့္၏ ရင္ေသြးငယ္ ေမြးဖြားျခင္းအတြက္ ဂုဏ္ျပဳပါ သည္။
ဤပုဂၢ ိဳလ္ေရးဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးမွတ္တမ္း (Blue Book ဟုလည္း ေခၚၾကသည္။) သည္ သင္ႏွင့္ 
သင္၏ကေလးအတြက္ အေရးႀကီးေသာ စာအုပ္ တစ္အုပ္ျဖစ္သည္။ ဤစာအုပ္သည္ သင့္ ကေလး 
၏ က်န္းမာေရး၊ ဖ်ားနာမႈမ်ား၊ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရမႈ မ်ား၊ ႀကီးထြားမႈႏွင့္ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈတို႔ကို မွတ္တမ္းတင္ထား 
ၿပီး၊ သင္ႏွင့္ သင္၏ကေလး ဘ၀တစ္ေလွ်ာက္လံုး လိုအပ္ေသာ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အဖိုးတန္သတင္း 
အခ်က္အလက္မ်ား ပါ၀င္သည္။   

ကေလးအားလံုး ၎တို႔၏မိဘမ်ားႏွင့္ အတူတူေန ထိုင္ၾကျခင္း မဟုတ္ပါ။ အျခားသူမ်ားသည္ ကေလး ကို 
ၾကည့္ရႈ႕ေစာင့္ေရွာက္သည့္ အေရးႀကီးေသာ က႑ကို ရယူထားႏိုင္ပါသည္။ ဤစာအုပ္တြင္ အသံုးျပဳေသာ 
“မိဘ(မ်ား)” ဆိုသည့္ စကားရပ္ တြင္ ကေလးကို ၾကည့္ရႈ႕ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ား လည္း ပါ၀င္သည္။ 

ဤစာအုပ္ကို သင္ႏွင့္အတူ ေအာက္ပါေနရာမ်ားသို႔ ယူေဆာင္လာရန္ မေမ့ပါႏွင့္။ 

• သင္၏ကေလးႏွင့္ မိသားစု က်န္းမာေရး သူနာျပဳ
• ကာကြယ္ေဆးထိုးရန္ ရက္ခ်နိ္:ယူျခင္းမ်ား
• သင္၏ဆရာ၀န္၊ လက္ေတြ႕သူနာျပဳႏွင့္ အျခား က်န္းမာေရး ကၽြမ္းက်င္၀န္ထမ္းမ်ား 
• သင့္ကေလး၏ အထူးကုဆရာ၀န္
• အေရးေပၚဌာနမ်ားအပါအ၀င္ ေဆးရံု
• သင္၏ သြားဆရာ၀န္
• သင့္ကေလးကို ေန႔ကေလးထိန္းေက်ာင္း၊ မူႀကိဳ သို႔မဟုတ္ ေက်ာင္းအပ္ႏွသံည့္ေနရာ

ဤစာအုပ္၏ ေနာက္ဖက္တြင္ အေရးႀကီးေသာ စာ ရြက္စာတမ္းမ်ား သိမ္းဆည္းရန္ စာအိပ္တစ္လံုး 
ရိွ သည္။  
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ပံုမွန္ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈမ်ား အက်ဥ္းခ်ဳပ္
သင္ေနထိုင္ရာေဒသရိွ Child and Family Health Centre (ကေလးႏွင့္ မိသားစု က်န္းမာ ေရး 
စင္တာ) ရိွ ကေလးႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳထံ သို႔မဟုတ္ သင္၏ဆရာ၀န္ထံ ေအာက္ 
ပါအသက္အရြယ္တိုင္းတြင္ သင္၏ကေလးကို သြား ေရာက္ ျပသသင့္သည္။ ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထား 
ေသာ ဇယားတြင္ သင္၏သြားေရာက္ျပသမႈမ်ားကို မွတ္တမ္းတင္ႏိုင္သည္။  

အသက္ ျပသမႈဆိုင္ရာ အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ား

ေန႔စြ ဲ အခ်နိ္ အျခား မွတ္ခ်က္မ်ား

၁ - ၄ 
ရက္သတၱပတ္မ်ား

၆ - ၈ 
ရက္သတၱပတ္မ်ား

၆ လ

၁၂ လ

၁၈ လ

၂ ႏွစ္

၃ ႏွစ္  

၄ ႏွစ္

NSW Health အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာကို ရည္ညႊန္းသည္။ www.health.nsw.gov.au/ 
ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းအတြက္ သင္၏က်န္းမာေရး ကို ပံ့ပိုးေပးသူႏွင့္ ေတြ႕ဆံုမည့္အခ်နိ္အတြက္ 
ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း/အခ်နိ္ဇယား

http://www.health.nsw.gov.au/
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

သင္၏ကေလးကို ယခု စာရင္းသြင္းပါ။
သင္၏ကေလးကို မွန္ကန္စြာစတင္ႏိုင္ရန္ ေဆာင္ ရြက္ပါ။

• ေမြးစာရင္းသြင္းျခင္းသည္ မျဖစ္မေနေဆာင္ရြက္ရ မည္ျဖစ္ၿပီး၊ အခမဲ့ေဆာင္ရြက္ေပးသည္။
• သင္သည္ သင့္ကေလးကို ေမြးဖြားၿပီး ရက္ေပါင္း (၆၀) အတြင္း စာရင္းသြင္းရမည္။
• သင္၏ကေလး ေမြးစာရင္းရရိွရန္ သင္က ေမြး စာရင္းသြင္း ရမည္။

ေမြးစာရင္းသည္ သင့္ကေလး၏ အသက္၊ ေမြးဖြား ရာ ေနရာႏွင့္ မိဘမ်ား၏ အခ်က္အလက္မ်ားဆိုင္ 
ရာ တရား၀င္ အေထာက္အထား ျဖစ္ၿပီး၊ အစိုးရထံ မွ ရရိွမည့္ အခ် ိဳ႕ေသာ အက် ိဳးေက်းဇူးမ်ား၊ ေက်ာင္း 
ႏွင့္ အားကစားတြင္ စာရင္းသြင္းျခင္း၊ ဘဏ္စာရင္း ဖြင့္ျခင္းႏွင့္ ခရီးသြားလာခြင့္လက္မွတ္ (ပတ္စပို႔) 
ေလွ်ာက္ထားျခင္းအတြက္ လိုအပ္သည္။  

ေမြးစာရင္းသြင္းျခင္း
ကေလးတစ္ေယာက္ ေမြးဖြားၿပီးေနာက္ ေဆးရံု သို႔ မဟုတ္ သားဖြားဆရာမသည္ ေမြးစာရင္း မည္သို႔ 
ေရးသြင္းရမည္ဆိုသည့္ သတင္းအခ်က္အလက္ကို သင့္အား ေပးလိမ့္မည္။ ေမြးစာရင္းသြင္းသည့္ အခါ 
ေမြးစာရင္း လက္မွတ္အတြက္လည္း ေလွ်ာက္ထား ႏိုင္သည္။ ေမြးစာရင္းလက္မွတ္အတြက္ ကုန္က် 
စရိတ္ကိုေပး ရမည္။ 

NSW  Registry of Births Deaths & Marriages
(ေမြးဖြားျခင္း၊ ေသဆံုးျခင္းႏွင့္ လက္ထပ္ျခင္းဆိုင္ရာ NSW မွတ္ပံုတင္ဌာန)

စာတိုက္ေသတၱာအမွတ္ - GPO Box 30, Sydney NSW 2001 
တယ္လီဖုန္း - 13 77 88  
NRS: 1300 555 727 (အၾကား သို႔မဟုတ္ အေျပာ အားနည္းလ်င္) 

အြန္လိုင္းမွ ေမြးစာရင္းေရးသြင္းမႈပံုစံကို ၂၀၁၇ ခုႏွစ္တြင္ ေမွ်ာ္လင့္သည္။ 
အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ ေအာက္ပါ အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာကို ၾကည့္ပါ။ 
www.bdm.nsw.gov.au

 

 

http://www.bdm.nsw.gov.au
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Do you need help reading English?
If you do not read English please speak to someone at the Health Care Interpreter 
Service at the closest location to you listed below. You can also phone the Translating 
and Interpreting Service on 131 450. 

Please take this book with you when you attend any health service, doctor or hospital. 

Arabic

هل تحتاج إلى مساعدة في قراءة اللغة الإنكليزية؟
إذا كنت لا تحسن القراءة بالإنكليزية، تحدّث مع شخص في Health Care Interpreter Service )خدمة الترجمة الشفهية 
للرعاية الصحية( في أقرب مكان لك من الأماكن المدرجة أدناه. ويمكنك أيضًا الاتصال هاتفيًا بخدمة الترجمة الخطية 
والشفهية )TIS( على الرقم 450 131. يرُجى أخذ هذا الكتاب معك عند زيارة أية خدمة صحية أو أي طبيب أو مستشفى.

Burmese

အဂၤလိပ္ဘာသာကို ဖတ္ရႈ႕ရန္ အကူအညီလိုအပ္ ပါသလား။
အဂၤလိပ္ဘာသာကုိ မဖတ္ရႈ႕ႏိုင္လွ်င္ ေအာက္တြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ သင္ႏွင့္ အနီးဆုံးေနရာရိွ Health Care Interpreter 
Service (က်န္းမာေရး ေစာင့္ ေရွာက္မႈ စကားျပန္ ၀န္ေဆာင္မႈ) ဌာနရိွ တစ္စံု တစ္ေယာက္ကုိ ေျပာပါ။ ဘာသာျပန္ႏွင့္  
စကားျပန္ ၀န္ေဆာင္မႈ (TIS) 131 450 သုိ႔လည္း ဖုန္းျဖင့္ ဆက္သြယ္ႏိုင္ပါသည္။  ေက်းဇူးျပဳ၍ က်န္းမာေရး ၀န္ေဆာင္မႈတစ္ခုခု 
ရယူ သည့္အခါ၊ ဆရာ၀န္ သုိ႔မဟုတ္ ေဆးရံုသုိ႔လာသည့္ အခါ ဤစာအုပ္ကုိ သင္ႏွင့္အတူ ယူေဆာင္လာပါ။

Chinese Simplified

阅读英文需要帮助吗？
如果你看不懂英文，请按下文资料联络就近的Health Care Interpreter Service（医疗卫生
翻译服务处）。也可以致电 131 450 联系口笔译服务署（TIS）。请在前往卫生服务机构、医
院或去看医生时带上这本书。

Chinese Traditional

閱讀英文需要幫助嗎？
如果你看不懂英文，請按下文資料聯絡就近的Health Care Interpreter Service（醫療衞生
翻譯服務處）。也可以致電131 450聯繫口筆譯服務署（TIS）。 請在前往衞生服務機構、醫院
或去看醫生時帶上這本書。

Dari

آیا برای خواندن متن انگلیسی به کمک ضرورت دارید؟
اگر خواندن انگلیسی را نمی دانید، لطفا  با یکی از کارکنان Health Care Interpreter Service )خدمات ترجمان 
شفاهی مواظبت های صحی( در نزدیک ترین محل فهرست شده در ذیل صحبت کنید. همچنین می توانید با خدمات 
ترجمه تحریری و شفاهی )TIS( شماره 450 131 تلیفون کنید. لطفا این کتاب را هنگام مراجعه به هر مرکز صحی، 
داکتر یا شفاخانه همراه داشته باشید.

Dinka
Wïc kuɔɔny në kuɛ̈n Thoŋ de Lïŋliith?
Na cië ye kuen në Thoŋ de Lïŋliith ke yïn jam wek ke raan tɔ ̈të de Health Care 
Interpreter Service (Ajuiɛɛr Wɛɛ̈r̈ Thok de Kuɔɔny në Kä ke Pial e Guɔp̈) të thiääk ke 
yïïn ke cï nyuɔɔth piiny. Yïn lëu ba telepuun yup eya të enɔŋ Ajuiɛɛr de Wɛɛ̈r̈ Wël cï 
Gät Piny ku Wɛɛ̈r̈ de Thok tɔ ̈në 131 450. Yïn lëu ba ye buŋë muk ke yïin të le yïn të 
töŋ de ajuiir ke kä ke pial e guɔp̈, akïm ka paan akïm.
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Farsi

آیا برای خواندن متن انگلیسی به کمک نیاز دارید؟
اگر خواندن انگلیسی را نمی دانید، لطفا  با یکی از کارکنان Health Care Interpreter Service )خدمات مترجم 

گفتاری مراقبت های بهداشتی( در نزدیک ترین محل فهرست شده در زیر صحبت کنید. همچنین می توانید به 

خدمات ترجمه نوشتاری و گفتاری )TIS( شماره 450 131 تلفن کنید.  لطفا این کتاب را هنگام مراجعه به هر 

مرکز بهداشتی، پزشک یا بیمارستان همراه داشته باشید.

Hindi

क्या आपको अंग्रेज़ी पढ़नरे में मदद चयाहिए?
यदि आप अगं्रेज़ी नह़ी पढ़ सकतरे हैं तो कृपया ऩीचरे दिए गए Health Care Interpreter Service (स्ास्थय 
िरेखभाल िभुादिया सरे्ा) में आपकरे  दनकट की सरे्ा में दकस़ी सरे बात करें। आप अनु् ाि ् िभुादिया सरे्ा 
(TIS) को 131 450 पर फोन कर सकतरे हैं। जब भ़ी आप दकस़ी स्ास्थय सरे्ा, डॉकटर करे  पास या असपताल 
जाए ँतो कृपया इस पसुतक को लरेकर जाए।ँ

Indonesian

Apakah Anda butuh bantuan membaca teks berbahasa Inggris?
Jika Anda tidak dapat membaca teks  dalam bahasa Inggris silahkan menghubungi Health 
Care Interpreter Service (Layanan Juru Bahasa Perawatan Kesehatan) di lokasi terdekat 
dari Anda di daftar di bawah ini. Anda juga dapat menelepon Layanan Penerjemahan 
dan Juru Bahasa (TIS) di 131 450. Harap membawa buku ini sewaktu Anda mengunjungi 
layanan kesehatan, dokter atau rumah sakit.

Khmer

ត�ើអ្នកត�រូវការជំនួយក្ននុងការអានជាភាសាអង់ត្លេសឬតេ?

ប្រសិនប្រើអ្នកពំុអាចអានជាភាសាអង់ប្លេសបានបេ សូមនិយាយបៅកាន់អ្នកណាម្្ន ក ់
បៅ Health Care Interpreter Service (បសវាអ្នក្រកបប្រភាសាបែទាសុំខភាព) 
បៅេើតាងំជិតអ្នក្រំផុតបែលចុះ្រញ្ើខាងបបកាមបនះ។ អ្នកក៏អាចេូរស័ព្ទបសវា្រកបប្រ 
ភាសាសរបសរ និងនិយាយ (TIS) ផងបែរបលខ 131 450។ សូមយកបសៀវបៅបនះបៅជាមួយអ្នក 
បៅបពលអ្នកអបញ្ើញបៅបសវាសុខភាព បវជ្្រណិ្ត ឬមន្ទើរបពេ្យណាមួយ។

Korean

영어로 읽는데 도움이 필요하세요?
영어로 된 내용을 이해할 수 없으신 분은 아래 표기된 가까운 Health Care Interpreter 
Service (헬스 케어 통역 서비스)에 지원을 요청하십시오. 또한 통번역 서비스 (TIS)에 
131 450으로 전화하셔도 됩니다.  보건 서비스나 의사 혹은 병원을 찾으실 때 본 책자를 
지참하십시오.

Lao

ທ່ານຕ້ອງການຄວາມຊ່ວຍເຫຼືອໃນການອ່ານ ພາສາອັງກິດບໍ?
ຖ້າທ່ານອ່ານພາສາອັງກິດບໍ່ໄດ້ ກະຣຸນາເວົ້າ ກັບໃຜຜູ້ນຶ່ງທີ່ Health Care Interpreter 
Service (ບໍຣິການນາຍພາສາການດູແລສຸຂ ພາບ) ທີ່ຢູ່ໃກ້ທ່ານທີ່ສຸດຊຶ່ງຢູ່ໃນບັນຊີຂ້າງ ລຸ່ມນີ້. 
ທ່ານຍັງສາມາດໂທຣະສັບຫາບໍຣິ ການ ການແປເອກະສານແລະນາຍພາສາ (TIS) ຕາມໝາຍເລກ 131 450. 
ກະຣຸນານໍາເອົາປຶ້ມຫົວນີ້ໄປນໍາໃນເວລາທີ່ທ່ານໄປຫາບໍຣິການດ້ານສຸຂພາບ, ຫານາຍໝໍຫຼືໄປໂຮງໝໍ.
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Nepali

तपयाईलयाई अंग्रेज़ी पढ्न मद्दत चयाहिन्छ?
यदि तपाई ंअगं्रेज़ी पढ्न सकन ुहुनन भनरे कृपया तपाईलंरे कसै संग Health Care Interpreter Service (स्ास्थय 
हरेरचाह अनु् ािक सरे्ा) मा कसैसंग कुरा गनुनुहोस,् तपाईको नदजकको स्ान तल दिईएको छ। तपाईलंरे अनु् ाि र 
वयाखया सरे्ा (TIS) मा 131 450 मा पदन फोन गननु सकनहुुनरेछ।  कृपया तपाईलरे कुनैपदन स्ास्थय सरे्ा, डाकटर ्ा 
असपतालमा जान ुहुिँा यो पदुसतका लैजानहुोला। 

Somali
Ma u baahan tahay in lagaa caawiyo akhrinta Ingiriiska?
Haddii aadan akhrin Ingiriis fadlan kala hadal qof Health Care Interpreter Service (Adeegga 
Turjubaanka Daryeelka Caafimaadka) goobta kuugu dhow ee hoos ku qoran. Waxaad 
sidoo kale taleefan u soo diri kartaa Adeegga Turjubaanka Afka iyo Qoraalka (TIS) ee ah 
131 450. Fadlan u qaado buuggan markaad tegayso adeega caafimaadka,
dhakhtar ama isbitaalkii kasta.

Tamil

ஆங்கிலம் வாசிப்பதகில் உங்ளுக்கு உதவி ததவவயா?
நீங்கள் ஆங்ககிலம் வாசகிக்காதவர் என்ால், ்கீழேயுள்்ள அட்டவணையகில் 
உங்களுககு அணணமையகிலுள்்ள Health Care Interpreter Service ('சு்காதார ்கவனகிப்பு 
மமைாேகிமெயர்த்துணரப்ொ்ளர் ழசணவ')-இலுள்்ள யாராவமதாருவரு்டன தயவு மசய்து 
ழெசுங்கள். 13 14 50 -இல் 'மமைாேகிமெயர்ப்பு மைற்றும் மமைாேகிமெயர்த்துணரப்பு ழசணவ 
(TIS)'ணயயும் நீங்கள் மதாணலழெசகியகில் அணேக்கலாம். சு்காதார ழசணவ, மைருத்துவர் 
அல்லது மைருத்துவமைணன எதற்கும் மசல்லும்ழொது தயவு மசய்து இநதப் புத்த்கத்தகிணன 
உ்டன எடுத்துச் மசல்லுங்கள்.

Thai

คุณต้องการความช่วยเหลือในการอ่านภาษาอังกฤษไหม?
ถ้าคุณอ่านภาษาอังกฤษไม่ออก โปรดพูดกับเจ้าหน้าที่ที่ Health Care Interpreter Service (บริการล่ามการ

ดูแลสุขภาพ) ที่อยู่ใกล้คุณที่สุดตามรายการข้างใต้นี้ นอกจากนี้ คุณยังสามารถใช้บริการแปลและล่าม (TIS) 

ได้ด้วยโดยโทรไปที่หมายเลข 131 450 โปรดน�าสมุดนี้มาด้วยเมื่อคุณมารับบริการสุขภาพ มาพบแพทย์ 

หรือมาโรงพยาบาลไม่ว่าที่ใด    

Turkish
İngilizce okumak için yardıma ihtiyacınız var mı?
İngilizce okuyamıyorsanız, aşağıda sıralanan yerlerden size en yakın Health Care Interpreter 
Service’inde (Sağlık Bakımı Tercümanlık Servisi) birisiyle konuşun. Ayrıca Yazılı ve Sözlü 
Çeviri Servisi’ne de (TIS) 131 450’den telefon edebilirsiniz. Herhangi bir sağlık servisine, 
doktora veya hastaneye giderken bu kitabı lütfen yanınızda götürün.

Vietnamese
Quý vị có cần giúp đỡ để đọc tiếng Anh?
Nếu quý vị không đọc được tiếng Anh, vui lòng gọi đến Health Care Interpreter Service (Dịch 
vụ Thông dịch Y tế) ở địa điểm gần quý vị nhất trong danh sách dưới đây. Quý vị cũng có thể 
gọi đến Dịch vụ Thông Phiên dịch (TIS) qua số 131 450.  Vui lòng đem quyển này theo khi 
quý vị đến gặp dịch vụ y tế, bác sĩ hoặc bệnh viện.
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

Sydney South Western North and Central Network of South East 
Sydney
တယ္လီဖုန္း - 02 9828 6088

Illawarra – Shoalhaven
တယ္လီဖုန္း - 02 4274 4211

Murrumbidgee ႏွင္ ့Southern NSW
တယ္လီဖုန္း - 1800 247 272

Sydney West ႏွင္ ့Northern Sydney
တယ္လီဖုန္း - 02 9912 3800

Hunter  ႏွင္ ့New England
တယ္လီဖုန္း - 02 4924 6285

Central Coast Northern NSW ႏွင္ ့Mid North Coast Greater  
Western NSW
တယ္လီဖုန္း - 1800 674 994 (Hunter ႏွင့္ New England အျပင္ဖက္) 

က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ စကားျပန္ ၀န္ေဆာင္မႈ အဆက္အသြယ္မ်ား

သင္၏ရင္ေသြးကို အခ်နိ္မွန္ ကာကြယ္ေဆးထိုးပါ။
ကာကြယ္ႏိုင္ေသာ အေရးႀကီးသည့္ ေရာဂါမ်ားမွ သင္၏ကေလးကို ကာကြယ္ထားရန္ အေကာင္းဆံုး 
နည္းလမ္းမွာ ကေလးမ်ားကို NSW က အႀကံျပဳ ထားေသာ ကာကြယ္ေဆးထိုးႏွသံည့္ အခ်နိ္ဇယား 
ႏွင့္အညီ အခ်နိ္မွန္ ကာကြယ္ေဆးထိုးေပးျခင္း ျဖစ္ သည္။

Australian Immunisation Register (ၾသစေတးလ်ႏိုင္ငံ ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းဆိုင္ရာ မွတ္ပံုတင္ဌာန) 
သည္ သင့္ကေလး၏ ကာကြယ္ ေဆးထိုးႏွမံႈ သမိုင္းကို စဥ္ဆက္မျပတ္ မွတ္တမ္း တင္ထားပါလိမ့္မည္။ 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ စာရင္းေရးသြင္းထားသူမ်ားအားလံုးသည္ Australian Immunisation 
Register တြင္ အလိုအေလွ်ာက္ ပါ၀င္ၿပီး ျဖစ္သည္။

မွတ္ခ်က္။ Australian Childhood Immunisation Register (ACIR) သည္ ယခု အခါ Australian 
Immunisation Register (AIR) ျဖစ္ၿပီး၊ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ စာရင္း ေရးသြင္းထားေသာ လူတိုင္း 
AIR တြင္ပါ၀င္သည္။



မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

မိဘမ်ားအတြက္ 
သတင္းအခ်က္အလက္
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

မိဘမ်ားအတြက္ သတင္းအခ်က္အလက္
NSW Health (NSW က်န္းမာေရး) စနစ္ႏွင့္ က်န္း မာေရး ၀န္ထမ္းမ်ားသည္ ကေလးမ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ား 
က်န္းမာေရးႏွင့္ လံုၿခံဳေပ်ာ္ရႊင္စြာေနထိုင္ႏိုင္ေရးတို႔ကို ကူညီပံ့ပိုးေပးသည့္ အဓိကအခန္းက႑ကို တာ၀န္ယူ 
ေဆာင္ရြက္လ်က္ရိွသည္။ အေသးစိတ္အခ်က္အလက္ မ်ား သိရိွလိုပါက ရည္ညႊန္းပါ အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ 
သို႔ သြားၾကည့္ပါ။ www.health.nsw.gov.au

Child and Family Health Centres (ကေလး ႏွင့္ မိသားစု က်န္းမာေရး စင္တာမ်ား)
Child and Family Health Centres သည္ NSW ရိွ မိဘအသစ္မ်ားအားလံုးအတြက္ အခမဲ့၀န္ေဆာင္မႈ 
ေပးလ်က္ရိွသည္။ ထိုစင္တာမ်ားကို ကေလးႏွင့္ မိသား စု က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ သူနာျပဳမ်ားက တာ၀န္ယူထား 
ၾကၿပီး၊ သင့္ကေလး၏ က်န္းမာေရး၊ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္ လံုၿခံဳ ေပ်ာ္ရႊင္မႈမ်ားကို စစ္ေဆးေပးလ်က္ရိွသလို၊ မိဘမ်ား 
ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ အရာအားလံုးအတြက္ အကူအညီ၊ ပညာေရးႏွင့္ သတင္း အခ်က္အလက္မ်ား ေပးလ်က္ 
ရိွသည္။ သင့္ အနီးအနားရိွ ကေလးႏွင့္ မိသားစု က်န္း မာေရး စင္တာကို ရွာေဖြလိုပါက ေအာက္ပါ အင္တာ 
နက္စာမ်က္ႏွာသို႔ သြားေရာက္ရွာေဖြပါ။  
http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Documents/2015-nsw-child-and-family-
health-nursing-services.pdf

အျခား အေရးႀကီးေသာ ကေလးက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ကၽြမ္းက်င္သူမ်ား
သင္၏ အေထြေထြေရာဂါကုဆရာ၀န ္(GP) သို႔မဟုတ္ မိသားစု ဆရာ၀န ္သည္ သင္၏ကေလး ေနမေကာင္း 
ျဖစ္ပါက ျပသရမည့္ ပုဂၢ ိဳလ္ျဖစ္သည္။ သို႔မဟုတ္ သင့္ ကေလး၏ လံုၿခံဳေပ်ာ္ရႊင္မႈႏွင့္ပတ္သက္၍ စိုးရိမ္မႈတစ္ခု 
ခုရိွပါက GP သည္ အေျခခံ က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္ မႈကိုေပးၿပီး၊ အထူးကုဆရာ၀န္မ်ားထံ လႊေဲျပာင္းေပး၍ 
လိုအပ္သည့္ေနရာတြင္ သင့္ကေလး၏ က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈကို ညိွႏိႈင္းေဆာင္ရြက္ေပးလိမ့္မည္။

ကေလးအထူးကုဆရာ၀န ္သည္ သင့္ကေလးအတြက္ အထူးျပဳ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ ေပးႏိုင္သည္။ 
ကေလးအထူးကုႏွင့္ျပသရန္ GP ထံမွ လႊေဲျပာင္းစာ လိုအပ္သည္။

သင္၏ကေလးအတြက္ ပံုမွန္ က်န္းမာေရးႏွင့္ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ စစ္ေဆးျခင္း
သင္ေနထိုင္ရာေဒသ Child and Family Health Centre ရိွ ကေလးႏွင့္မိသားစု က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ 
သူနာျပဳထံ သို႔မဟုတ္ သင္၏ဆရာ၀န္ထံ ေအာက္ေဖာ္ ျပပါ အသက္အရြက္ေရာက္တိုင္း က်န္းမာေရးစစ္ေဆး 
မႈခံယူရန္ သင္၏ ကေလးကို ျပသသင့္သည္။ ထို က်န္း မာေရး စစ္ေဆးမႈအားလံုးသည္ သင့္ကေလး၏ က်န္း 
မာေရးႏွင့္ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈကို သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ ဆရာ၀န္က ေျခရာခံႏိုင္ရန္ႏွင့္ အလားအလာရိွေသာ ျပႆနာမ်ား ကို 
ေဖာ္ထုတ္ႏိုင္ရန္ အေထာက္အကူျပဳသျဖင့္ အလြန္ အေရးႀကီးသည္။ သင့္ကေလး၏ က်န္းမာေရး သို႔ မဟုတ္ 
ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈအေပၚ စိုးရိမ္းစရာမရိွေသာ္ျငားလည္း ကေလးကို က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈ ပံုမွန္ေဆာင္ရြက္ပါ။ 

က်န္းမာေရးကၽြမ္းက်င္းသူတစ္ဦးက ကေလးမ်ားကို ေအာက္ပါအသက္အရြယ္တိုင္း စစ္ေဆးသင့္သည္။

• ေမြးဖြားစဥ္
• ၁ - ၄ ရက္သတၱပတ္
• ၆ - ၈ ရက္သတၱပတ္

• ၆ လ
• ၁၂ လ
• ၁၈ လ

• ၂ ႏွစ္
• ၃ ႏွစ္
• ၄ ႏွစ္

ဤက်န္းမာေရး စစ္ေဆးမႈ အစီအစဥ္မ်ားအၾကား သင့္ ကေလး၏ က်န္းမာေရး၊ ႀကီးထြားမႈ၊ ဖြ ံ႔ၿဖိဳးမႈ သို႔မဟုတ္ 
အျပဳအမူႏွင့္ ပတ္သက္၍ စိုးရိမ္မႈမ်ားရိွလွ်င္ ကေလးကို သင္၏ ကေလးႏွင့္မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳ သို႔ 
မဟုတ္ ဆရာ၀န္ထံ ေခၚသြားျပပါ။

http://www.health.nsw.gov.au
http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Documents/2015-nsw-child-and-family-health-nursi
http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Documents/2015-nsw-child-and-family-health-nursi
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

သင့္ကေလး၏ ႀကီးထြားႏႈန္းႏွင့္ ဖြ ံ႔ၿဖိဳးမႈကို ေစာင့္ၾကည့္ ေလ့လာျခင္း
ကေလးမ်ားအားလံုးသည္ ႏႈန္းအမ် ိဳးမ် ိဳးျဖင့္ ႀကီးထြား ဖြ ံ႕ၿဖိဳးၾကသည္။ သင့္ကေလး၏ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈကို 
ေစာင့္ၾကည့္ ေလ့လာျခင္းျဖင့္ ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ရိွေသာ စိုးရိမ္မႈ တစ္ခုခုကို ေဖာ္ထုတ္ႏိုင္မည္ ျဖစ္သလို 
ျဖစ္ႏိုင္သမွ် ေစာေစာ ကုသႏိုင္မည္ျဖစ္သျဖင့္ အေရးႀကီးပါသည္။   

သင့္ကေလး၏ ႀကီးထြားမႈႏွင့္ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈကို ေစာင့္ၾကည့္ ေလ့လာပါ။
• သင့္ကေလး၏ ထူးျခားခ်က္မ်ားကို စစ္ေဆးျခင္းႏွင့္ ဤ စာအုပ္၏ (Learn the Signs. Act Early.) 

(သေကၤတမ်ားကို သင္ယူပါ၊ ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ) ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ ဆိုင္ရာ ေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖဆိုျခင္း။ 
• ပံုမွန္အခ်နိ္ဇယားအတိုင္း က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈ မ်ား ျပဳလုပ္ရန္ သင့္ကေလးကို က်န္းမာေရး ကၽြမ္း 

က်င္သူႏွင့္ စစ္ေဆးျခင္း။
• ေရြးခ်ယ္စမ္းသပ္မႈမ်ား မွတစ္ဆင့္

မွတ္ခ်က္။  ေရြးခ်ယ္စမ္းသပ္ျခင္း၊ စစ္ေဆးျခင္းႏွင့္ စမ္းသပ္ျခင္းမ်ားသည္ ၁၀၀% ႏႈန္း တိက်မႈ 
မည္သည့္ အခါမွ် မရိွပါ။ တစ္ခါတစ္ရံ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈ သို႔ မဟုတ္ ေရြးခ်ယ္စမ္းသပ္မႈတစ္ခုသည္ 
ျပႆနာဘာမွ် မရိွသည့္ေနရာတြင္ ျပႆနာတစ္ခုရိွေနသည္ဟု အႀကံ ျပဳတတ္သည္။ သို႔မဟုတ္ 
ျပႆနာရိွေနသည့္ေနရာကို ရွာမေတြ႔ပဲ ရိွတတ္သည္။ ရံဖန္ရံခါ သင့္ကေလးကို ေရြး ခ်ယ္စမ္းသပ္မႈတစ္ခု 
သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈ ျပဳလုပ္ၿပီးေနာက္မွ ျပႆာနာအသစ္တစ္ခု ေပၚေပါက္ တတ္ပါသည္။ 
ထို႔ေၾကာင့္ စစ္ေဆးရန္ အႀကံျပဳထား ေသာ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈအားလံုးကို ေဆာင္ရြက္ၿပီး 
ဤစာအုပ္ထဲရိွ မိဘမ်ားအတြက္ ေမးခြန္းမ်ားကို ျပည့္စံု စြာ ေျဖဆိုရန္ အေရးႀကီးပါသည္။
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

သေကၤတမ်ားကုိ သင္ယူပါ။ ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ။
ႏွစ္လသားအရြယ္မွစ၍ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈတိုင္း တြင္ Learn the Signs. Act Early. ေခါင္းစဥ္ 
ေအာက္ရိွ ေမးခြန္းတစ္စံုကို သင္ေတြ႕ရပါလိမ့္မည္။ သင့္ကေလးက ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈလမ္းေၾကာင္း ၏ မည္သည့္ 
ေနရာတြင္ ေရာက္ရိွေနသည္ကို သင္ ေတြ႕ျမင္ႏိုင္ရန္ ႏွင့္ အကူအညီအတြက္ ကၽြမ္းက်င္သူတစ္ဦးကို မည္ 
သည့္အခ်နိ္တြင္ ေမးျမန္လွ်င္ေကာင္းသည္ စသည္တို႔ ကို ကူညီေပးရန္ ထိုေမးခြန္မ်ားကို ေပးထားျခင္း 
ျဖစ္ သည္။  

ထိုေမးခြန္းမ်ားကို တတ္ႏိုင္သမွ် အမွန္ဆံုး ေျဖပါ။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ထိုအေျဖမ်ားသည္ သင္ႏွင့္ 
သင္၏ဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ ကေလးႏွင့္မိသားစုက်န္းမာ ေရး သူနာျပဳကို သင္၏ကေလး သင္ယူပံု၊ 
ဖြ ံ႕ၿဖိဳးပံုႏွင့္ ျပဳမူပံု နည္းလမ္းႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ စိုးရိမ္မႈမ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ရန္ ကူညီေပး ပါလိမ့္မည္။

ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ မွတ္တိုင္မ်ားႏွင့္ မိဘမ်ားအတြက္ ဗီဒီယိုမ်ား အပါအ၀င္ အျခားအရင္းအျမစ္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ပို၍သိရိွလိုပါက ေအာက္ပါ NSW Health အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာတြင္ 
ရိွသည္။ www.health.nsw.gov.au/mybluebook

သို႔မဟုတ္ Resourcing Parents သို႔ သြားေရာက္ ေလ့လာပါ။ www.resourcingparents.nsw.gov.au

သင့္ကေလး၏ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈကို အားေပးႏိုင္ေသာ အျခား အယူအဆမ်ားအတြက္ ေအာက္ပါ အင္တာနက္ စာ 
မ်က္ႏွာသို႔ သြား၍ Love Talk Sing Read Play app ကို ရယူပါ။ http://ltsrp.resourcingparents.nsw.
gov.au/home/resources

သင္၏ကေလးကို ၾကည့္ရႈ႕ေသာ သင္ႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္သူ တစ္ဦးဦးသည္ ကေလး၏ က်န္းမာေရးႏွင့္ 
တိုးတက္မႈ ကို ဤစာအုပ္တြင္ မွတ္စုေရးသြင္းသင့္သည္။ စာအုပ္ တြင္ “တိုးတက္မႈ မွတ္စု” ဆိုသည့္ 
အခန္းပါ၀င္ၿပီး ထို ေနရာတြင္ အေသးစိတ္ မွတ္တမ္းတင္ထားႏိုင္ပါသည္။

 

http://www.health.nsw.gov.au/mybluebook
http://www.resourcingparents.nsw.gov.au
http://ltsrp.resourcingparents.nsw.gov.au/home/resources
http://ltsrp.resourcingparents.nsw.gov.au/home/resources
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ကေလး၏ လံုၿခံဳမႈ
ကေလးဘ၀ ဒဏ္ရာရမႈမ်ားႏွင့္ မေတာ္တဆထိခိုက္မႈ မ်ားကို ကာကြယ္တားဆီးႏိုင္ပါသည္။ လံုၿခံဳမႈဆိုင္ရာ 
အႀကံျပဳခ်က္မ်ား၊ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ ကေလး၏လံုၿခံဳမႈအတြက္ ပိုမိုမ်ားျပားေသာ အရင္း 
အျမစ္မ်ား ရယူလိုလွ်င္ ေအာက္ပါ အင္တာနက္ စာ မ်က္ႏွာသို႔ သြားပါ။ www.health.nsw.gov.au/
childsafety

လံုၿခံဳစြာ အိပ္စက္ျခင္း
ကေလးမ်ား လံုၿခံဳစြာ အိပ္စက္ႏိုင္ရန္ႏွင့္ ေမြးကင္းစ အရြယ္တြင္ 
မေမွ်ာ္လင့္ပဲ ရုတ္တရက္ ေသဆံုးျခင္း အႏၱရာယ္ကို ေလ်ာ့ခ်ရန္ 
နည္းလမ္း (၆) မ် ိဳး

• ကေလးငယ္ကို ပက္လက္ အေနအထားျဖင့္ အိပ္စက္ ေစပါ။
• ေခါင္းႏွင့္ မ်က္ႏွာကို ဖံုးအုပ္မထားပါႏွင့္။
• ကေလးငယ္ မေမြးမီႏွင့္ ေမြးဖြားၿပီးေနာက္ မီးခိုး ကင္းရွင္းေသာ 

ေနရာတြင္ ထားပါ။
• ေန႔ေရာညပါ အိပ္စက္ရာ ပတ္၀န္းက်င္ကို လံုၿခံဳပါ ေစ။
• မိဘမ်ား၏ အခန္းတြင္ လံုၿခံဳေသာ ကေလးကုတင္ ျဖင့္ ကေလးကို 

အိပ္စက္ေစပါ။
• ကေလးကို မိခင္ႏို႔ တိုက္ေကၽြးပါ။

ေမြးကင္းစအရြယ္တြင္ လံုၿခံဳစြာ အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ မေမွ်ာ္ 
လင့္ေသာ ရုတ္တရက္ ေသဆံုးျခင္းတို႔မွ ကာကြယ္ရန္ 
သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ပို၍သိရိွလိုပါက ေအာက္ပါ 
အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာသို႔ သြားေရာက္ေလ့လာပါ။ 
www.rednose.com.au

Red Nose (ယခင္က SIDS and Kids) ၏ခြင့္ျပဳ ခ်က္ျဖင့္ လံုၿခံဳစြာ  
အိပ္စက္ျခင္းပံုႏွင့္စာသားကို ျပန္၍ ေဖာ္ျပပါသည္။

http://www.health.nsw.gov.au/childsafety
http://www.health.nsw.gov.au/childsafety
http://www.rednose.com.au
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ေရကူးကန္ႏွင့္ ကေလးမ်ားအတြက္ လံုၿခံဳမႈ
ေရနစ္ျခင္းသည္ ကေလးမ်ား ေသဆံုးျခင္း၏ ပထမ အေၾကာင္းတရား ျဖစ္သည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ 
ထိုျဖစ္ရပ္သည္ လ်င္ျမန္စြာႏွင့္ တိတ္ဆိတ္စြာ ျဖစ္ပြား တတ္၍ ျဖစ္သည္။ သင္၏ကေလးသည္ ေရထဲတြင္ 
သို႔ မဟုတ္ ေရအနီးတြင္ ရိွေနပါက အခ်နိ္ျပည့္ လွ်င္ျမန္စြာ ေစာင့္ၾကပ္ၾကည့္ရႈ႕ေနရန္ အေရးႀကီးသည္။ 
အဓိပၸါယ္ မွာ ကေလးတစ္ဦးဦး၏ လက္တကမ္းအတြင္း စြမ္းရည္ ျပည့္ေသာ လူႀကီး ေရကူးသမားတစ္ဦး 
ရိွေနရမည္။

ကေလးမ်ားအတြက္ ေရႏွင့္ ကန္မ်ားလံုၿခံဳေရးအတြက္ သတင္းအခ်က္အလက္ ပို၍ သိရိွလိုပါက Kidsafe 
ကို သြားေရာက္ ေလ့လာပါ။ http://www.kidsafensw.org/water-safety/

သို႔မဟုတ္ ကေလးမ်ား ျပဳစုပ် ိဳးေထာင္ျခင္း ကြန္ရက္ (Raising Children Network) သို႔ သြားေရာက္ 
ေလ့လာပါ။ http://raisingchildren.net.au/articles/swimming_pool_fences.html

ေရကန္လံုၿခံဳေရးႏွင့္ သင္၏ေရကူးကန္ လံုၿခံဳမႈရိွေစရန္ မည္ကဲ့သို႔လုပ္ေဆာင္ရမည္ဆိုသည့္ 
သတင္းအခ်က္ အလက္မ်ား ပို၍ သိရိွလိုပါက ေအာက္ပါ အင္တာနက္ စာမ်က္ႏွာသို႔ 
သြားေရာက္ေလ့လာပါ။ www.swimmingpoolregister.nsw.gov.au

ေမာ္ေတာ္ကား လံုၿခံဳေရး
ကား လံုၿခံဳေရးသည္ ကေလးမ်ားအတြက္ မည္သည့္ အသက္အရြယ္မဆို အေရးႀကီးသည္။ အသက္ (၇) 
ႏွစ္ အထိ ကေလးမ်ားအားလံုး သူတို႔၏ အသက္အရြယ္ႏွင့္ အရြယ္အစားအလိုက္ မွန္ကန္စြာ ထားရိွရန္ 
ဥပေဒ ရိွ သည္။ ထို႔ထက္ ပို၍ႀကီးေသာ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္ မ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ားသည္  
လူႀကီးမ်ားအတြက္ ထိုင္ခုံ ခါးပတ္ကို အသံုးျပဳသင့္သည္။ အျခား သတင္းအခ်က္ အလက္မ်ား 
ရယူလိုပါက ေအာက္ပါ အင္တာနက္ စာ မ်က္ႏွာသို႔ သြားပါ။  
www.roadsafety.transport.nsw.gov.au/stayingsafe/children/childcarseats

http://www.kidsafensw.org/water-safety/
http://raisingchildren.net.au/articles/swimming_pool_fences.html
http://www.swimmingpoolregister.nsw.gov.au 
http://www.roadsafety.transport.nsw.gov.au/stayingsafe/children/childcarseats
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

သတိျပဳရမည့္ အေရးႀကီးေသာ လံုၿခံဳေရးဆိုင္ရာ အခ်က္ အခ် ိဳ႕မွာ -  

ေမြးကင္းစအရြယ္မ်ားအတြက္
• အေျပာင္းအလဲလုပ္၍ရေသာ စားပြ ဲ၊ ခုန္တန္းရွည္ ႏွင့္ အိပ္ယာတို႔ေပၚမွ လိမ့္က်တတ္ျခင္း
• ေသးငယ္ေသာအရာႏွင့္ ပိတ္ဆို႔တတ္ျခင္း
• ပူေလာင္ေသာ အရည္တစ္မ် ိဳး ကေလးအေပၚ ဖိတ္ စင္၍ ျဖစ္ပြားေသာ အပူေလာင္ျခင္း။
• မ် ိဳခ်ပါက အဆိပ္ျဖစ္ေသာအရာ သို႔မဟုတ္ ေဆး၀ါး အလြန္အကၽြသံံုးစြမဲိျခင္း။
• ကေလးထိန္း၏လက္ထဲမွ ေအာက္သို႔ျပဳတ္က်ျခင္း။

၁၂ လ မွ ၃ ႏွစ္အထိ လမ္းေလွ်ာက္တတ္စအရြယ္
• မသင့္ေလွ်ာ္ေသာ အစားအစာႏွင့္ ေသးငယ္ေသာ အရာမ်ား ပိတ္ဆို႔တတ္ျခင္း
• ျမင့္ေသာ ထိုင္ခံု၊ ေစ်း၀ယ္စင္တာမ်ားတြင္ အသံုးျပဳ လွည္း သို႔မဟုတ္ ကေလးတြန္းလွည္း ေပၚမွ ျပဳတ္ 

က်ျခင္း သို႔မဟုတ္ ေလွခါးေပၚမွ ျပဳတ္က်ျခင္း။ 
• ေရခ် ိဳးခန္းအတြင္းရိွ ေရပူခလုတ္ကို ကေလးက ဖြင့္ ရာမွ သို႔မဟုတ္ မီးဖိုေပၚမွ အိုးကို ဆြခဲ်ရာမွ အပူ 

ေလာင္ျခင္း။
• ယခင္က လက္လွမ္းမမွေီသာ မ် ိဳခ်ပါက အဆိပ္ျဖစ္ ေသာ အရာမ်ား၊ ေဆး၀ါးမ်ားႏွင့္  

အိမ္သံုးဆပ္ျပာမႈန္႔ မ်ား။
• အပူေပးပစၥည္းမ်ားႏွင့္ မီးမ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ အပူေလာင္ျခင္း။
• ကားလမ္းေပၚတြင္ ယာဥ္တိုက္ျခင္း။
• ေရခ် ိဳးဇလံု၊ ၿခံစည္းရိုးခတ္မထားေသာ ေရကူးကန္ ႏွင့္ ေရစိမ္ကန္ထဲ ေရနစ္ျခင္း။
• စားပြထဲိုင္ခုန္မ်ားေပၚမွ ခုန္ခ်ျခင္းႏွင့္ ခၽြန္ထက္ေသာ အရာမ်ားထဲ ေျပး၀င္ျခင္း။
• ကစားကြင္းရိွ ပစၥည္းကရိယာမ်ားေပၚမွ ျပဳတ္က် ျခင္း။
• မၾကည့္ပဲ လမ္းမေပၚ ေျပးျခင္း။
• ျပဴတင္းေပါက္ႏွင့္ လသာေဆာင္မွ ျပဳတ္က်ျခင္း။

၃ ႏွစ္ မွ ၅ ႏွစ္ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္
• စက္ဘီး၊ ဆိုက္ကယ္၊ ကစားကြင္း သို႔မဟုတ္ ေနအိမ္ရိွ ပစၥည္းကရိယာေပၚမွ ျပဳတ္က်ျခင္း 
• ေခြးကိုက္ျခင္း
• အပူေလာင္ ဒဏ္ရာရျခင္း
• ျပဴတင္းေပါက္ႏွင့္ လသာေဆာင္မွ ျပဳတ္က်ျခင္း။
• ကားလမ္းေပၚတြင္ ယာဥ္တိုက္ျခင္း။
• ေရခ် ိဳးဇလံု၊ ၿခံစည္းရိုးခတ္မထားေသာ ေရကူးကန္ ႏွင့္ ေရစိမ္ကန္ထဲ ေရနစ္ျခင္း။
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သင္၏ကေလးကို ကာကြယ္ေဆးထိုးေပးျခင္း
ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းျဖင့္ ကာကြယ္ႏိုင္ေသာ အေရးႀကီးသည့္ ေရာဂါမ်ားမွ သင္၏ကေလးကို 
ကာကြယ္ထားရန္ အေကာင္းဆံုး နည္းလမ္းမွာ ကေလးမ်ားကို NSW က အႀကံျပဳ ထားေသာ 
ကာကြယ္ေဆးထိုးႏွသံည့္ အခ်နိ္ဇယားႏွင့္အညီ အခ်နိ္မွန္ ကာကြယ္ေဆးထိုးေပးျခင္း ျဖစ္သည္။

သင္၏ကေလးသည္ အသက္ (၄) ႏွစ္တြင္ ထိုး ရမည့္ ကာကြယ္ေဆးမ်ားထိုးႏွ ံၿပီးပါက AIR 
ကာကြယ္ေဆးထိုးမႈ မွတ္တမ္းစာရြက္ကို စာတိုက္မွ သင္ လက္ခံရရိွမည္။ 

သင့္ကေလး၏ ကာကြယ္ေဆးထိုးထားမႈ အေျခ အေန အေထာက္အထားကို ကေလးေစာင့္ ေရွာက္မႈႏွင့္ 
ေက်ာင္းအပ္ႏွေံရးအတြက္  ျပသ ရမည္ ျဖစ္သည္။

သင္၏ကေလးအတြက္ AIR ကာကြယ္ေဆး ထိုးမႈ မွတ္တမ္းစာရြက္ကို မည္သည့္အခ်နိ္တြင္ မဆို 
ရယူႏိုင္ပါသည္။

• အြန္လိုင္းမွ ေအာက္ပါစာမ်က္ႏွာတြင္ ရယူပါ။ www.humanservices.gov.au/online
• မိမိေနထိုင္ရာေဒသရိွ Medicare Service Centre တြင္ လူကိုယ္တိုင္ ရယူႏိုင္ပါသည္။
• တယ္လီဖုန္းျဖင့္ 1800 653 809

Save the Date to Vaccinate ဖုန္း ေဆာ့ဖ္၀ဲ
Save the Date to Vaccinate ဖုန္းေဆာ့ဖ္၀ဲ သည္ မိဘမ်ားက 
ကေလးတစ္ဦးခ်င္းအတြက္ ကာကြယ္ေဆးထိုးရမည့္ 
အစီအစဥ္ကို ဖန္တီး ႏိုင္ရန္၊ ကေလး ထိုးရန္လိုအပ္ေသာ 
ကာကြယ္ ေဆးမ်ားအေၾကာင္း အက်ဥ္းခ်ဳပ္ကို ရရိွရန္ႏွင့္ သူတို႔ 
ကာကြယ္ေဆးထိုးရမည့္ အသက္အရြယ္ မ်ားကို သိရိွရန္ 
ေရးဆြထဲားျခင္းျဖစ္သည္။ 

အဆိုပါ ေဆာ့ဖ္၀ဲကို ေအာက္ပါ အင္တာနက္ စာမ်က္ႏွာတြင္ 
ရယူႏိုင္သည္။ www.immunisation.health.nsw.gov.au

http://www.humanservices.gov.au/online
http://www.immunisation.health.nsw.gov.au


မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

အသုံး၀င္ေသာ အဆက္အသြယ္မ်ားႏွင့္ 
အင္တာ နက္စာမ်က္ႏွာမ်ား
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အသံုး၀င္ေသာ အဆက္အသြယ္မ်ား
ဤစာအုပ္၏ ေနာက္ေၾကာဖံုးတြင္ အေရးေပၚ တယ္လီဖုန္းနံပါတ္မ်ားကို စာရင္းျပဳစုထား သည္။

အမည္ လိပ္စာ ဖုန္း/အီးေမးလ္

မိသားစု ဆရာ၀န္

ကေလးႏွင့္မိသားစုက်န္းမာေရး  
စင္တာ

သြားဆရာ၀န္

အထူးကုဆရာ၀န္

မိသားစု ေန႔ကေလးထိန္း/
ကေလးေစာင့္ေရွာက္ ေရးစင္တာ

မူႀကိဳ/သူငယ္တန္း

ရပ္ရြာ က်န္းမာေရး စင္တာ

မူလတန္းေက်ာင္း

အထက္တန္းေက်ာင္း

ေဒသႏၱရအစိုးရ/ေကာင္စီ
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာႏွင့္ အြန္လိုင္း အရင္း အျမစ္မ်ား
NSW Ministry of Health (NSW က်န္း မာေရး ၀န္ႀကီးဌာန)
www.health.nsw.gov.au
NSW Kids and Families (NSW ကေလး မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ား) အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ သည္ 
အရင္းအျမစ္မ်ားႏွင့္ သတင္းအခ်က္ အလက္ အမ်ားအျပားကို လက္လွမ္းမီေစရန္ ပံ့ပိုးထားသည္။

Raising Children Network (ကေလး ျပဳစုပ် ိဳးေထာင္ျခင္း ကြန္ရက္)
www.raisingchildren.net.au
Raising Children အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ သည္ က်န္းမာသန္စြမ္းေသာ ကေလးမ်ားအျဖစ္ ျပဳစုပ် ိဳးေ
ထာင္ေရးႏွင့္ဆက္စပ္ေသာ ေခါင္းစဥ္ (၈၀၀) ေက်ာ္ ရိွသည့္ ေနာက္ဆံုးေပၚ သုေတ သနအေျချပဳ 
အခ်က္အလက္မ်ားကို ပံ့ပိုးထား သည္။

Children’s Hospitals (ကေလးေဆးရံုမ်ား)
ထိုေဆးရံုမ်ားသည္ ကေလးမ်ား၏ က်န္းမာေရး ျပႆနာမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ အြန္လိုင္း အခ်က္ 
အလက္မွတ္တမ္းလႊာ အမ်ားအျပားကို ရိွသည္။

The Sydney Children’s Hospital Network – Randwick Campus 
www.sch.edu.au/health/factsheets

The Sydney Children’s Hospital Network – Westmead Campus 
www.chw.edu.au/parents/factsheets

John Hunter Children’s Hospital 
http://www.hnekidshealth.nsw.gov.au

ကေလး က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္မႈအတြက္ က်န္းမာ ေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈ အသင္း (AWCH)
www.awch.org.au 
မိဘမ်ားအတြက္ တယ္လီဖုန္းလိုင္း (အခမဲ့) 
1800 244 396 
အဂၤါ - ၾကာသာပေတး နံနက္ ၉း၃၀ နာရီမွ ေန႔ လည္ ၂ နာရီအထိ ေခၚဆိုႏိုင္သည္။ 
AWCH သည္ ၾသစေတးလ်ႏိုင္ငံ၏ က်န္းမာ ေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ စနစ္အတြင္း ကေလးမ်ား၊ 
လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ား အတြက္ ေရွ႕ေဆာင္ စည္းရံုးလႈ ံ႕ေဆာ္ေနေသာ 
ဦးေဆာင္အဖြ ဲ႕အစည္းတစ္ခု ျဖစ္သည္။

Healthdirect Australia
www.healthdirect.gov.au 
1800 022 222 
Healthdirect Australia သည္ က်န္းမာေရး ႏွင့္ဆိုင္ေသာ အႀကံညဏ္မ်ားႏွင့္ သတင္း 
အခ်က္အလက္မ်ားကို (၂၄) နာရီ တယ္လီဖုန္း ျဖင့္ အခမဲ့ ေပးသည္။

http://www.health.nsw.gov.au
http://www.raisingchildren.net.au
http://www.sch.edu.au/health/factsheets
http://www.chw.edu.au/parents/factsheets
http://www.hnekidshealth.nsw.gov.au
http://www.awch.org.au
http://www.healthdirect.gov.au
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သင္၏ကေလးကို မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးပါ။
Australian Breastfeeding Association  
(ၾသစေတးလ် မိခင္ႏိုင္တိုက္ ေကၽြးေရး အသင္း)
www.breastfeeding.asn.au
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္း အေထာက္အပံ့ႏွင့္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို မိခင္ႏို႔တိုက္ ေကၽြးျခင္း 
အကူအညီေပးသည့္ဖုန္းနံပါတ္ 1800 686 268 မွတစ္ဆင့္ Australian Breastfeeding Association 
(ABA) ေစ တနာ့၀န္ထမ္းမ်ားထံမွ ရရိွႏိုင္ပါသည္။ မိခင္မ်ား သည္ အခ်င္းခ်င္း ရင္းႏွ ီးကၽြမ္း၀င္မႈ၊ 
မိခင္ဘ၀ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား မွ်ေ၀မႈႏွင့္ မ်က္ႏွာခ်င္းဆိုင္ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းဆိုင္ရာ အကူအညီေပးမႈ 
မ်ားအတြက္ ရပ္ရြာအတြင္းရိွ အုပ္စုမ်ားထံ အတူတကြ လာေရာက္ႏိုင္ပါသည္။ ကၽြမ္းက်င္ သူမ်ား၏ 
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းဆိုင္ရာ သတင္း အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ ABA ၀န္ေဆာင္မႈ အားလံုးႏွင့္ 
ခ်တိ္ဆက္ထားေသာ လင့္မ်ားကို အထက္ပါ အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာလိပ္စာတြင္ ရွာေဖြေတြ႕ရိွႏိုင္ပါသည္။

သင္၏ကေလးကို မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းဆိုင္ရာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ရယူလိုလွ်င္ ေအာက္ပါ 
အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာသို႔ သြား ေရာက္ေလ့လာပါ။ http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/
MCFhealth/Publications/breastfeeding-your-baby.pdf သို႔မဟုတ္ Raising Children Network 
http://raisingchildren.net.au/breastfeeding/babies_breastfeeding.html  
ကို သြားေရာက္ၾကည့္ရႈ႕ပါ။

Resourcing Parents (မိဘမ်ားကို စီမံေပး ျခင္း)
http://www.resourcingparents.nsw.gov.au/Resources/EarlyLearning
Resourcing Parents သည္ ၎တို႔ကေလး ငယ္၏ လူမႈေရး၊ ခံစားမႈႏွင့္ အသိ ညဏ္ဆိုင္ရာ 
ဖြ ံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္မႈအတြက္ မိဘမ်ားကို အႀကံ ညဏ္ႏွင့္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ပံ့ပိုးေပး ရန္ 
အရင္းအျမစ္အမ်ားအျပား ထုတ္ေ၀ထား သည္။ 

• အလြယ္တကူဖတ္ရႈ႕ႏိုင္ၿပီး အေရာင္စံုေသာ အစဥ္လိုက္ထုတ္ေ၀ထားေသာ စာအုပ္ငယ္မ်ား သည္ 
ဌာေနတိုင္းရင္းသား (Aboriginal) မိသား စုမ်ား၊ မိဘမ်ားႏွင့္ ကေလးျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူ မ်ားကို 
က်န္းမာသန္စြမ္းေသာ ကေလးမ်ား ျပဳစု ပ် ိဳးေထာင္ရန္ အေထာက္အကူျဖစ္မည့္ မိဘ မ်ားႏွင့္ဆိုင္ေသာ 
အႀကံျပဳခ်က္မ်ားႏွင့္ မိသားစု ဆိုင္ရာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ကူညီပံ့ပိုး ေပးသည္။ 

• ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ ေျပာဆိုျခင္း၊ သီခ်င္းဆုိျခင္း၊ စာဖတ္ျခင္း၊ ကစားျခင္း စသည့္ ကေလး ဖြ ံ႕ၿဖိဳး 
ေရးဆိုင္ရာ စကၠဴခ်ပ္ႀကီးမ်ားတြင္ သင့္ကေလး ၏ အေစာပိုင္း ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈကို အေထာက္အကူျပဳ ေသာ 
အႀကံညဏ္မ်ား ပါ၀င္သည္။ ၎တို႔ကို ေဒသတြင္း ဘာသစကား (၄) မ် ိဳးျဖင့္ ဘာသာ ၿပန္ၿပီး ျဖစ္သည္။

Kidsafe (NSW) (ကေလးလံုၿခံဳေရး)
www.kidsafensw.org
Kidsafe NSW သည္ ကေလး လုံၿခံဳေရးကို တိုးျမွင့္ေဆာင္ရြက္ျခင္းမွတစ္ဆင့္ မရည္ရြယ္ပဲ 
ကေလးထိခိုက္ဒဏ္ရာရရိွမႈ အေရအတြက္ႏွင့္ ျပင္းထန္မႈတို႔ကို ေလ်ာ့ခ်ရ ဦးတည္ခ်က္ထား 
ေဆာင္ရြက္သည္။ ၎တို႔၏ အင္တာနက္ စာ မ်က္ႏွာသည္ ကေလးမ်ားကို လံုၿခံဳစြာထားရိွရာ တြင္ 
အေထာက္အကူျပဳျဖစ္ရန္ လက္ရိွျဖစ္ေပၚ ေနေသာ သတင္းမ်ားႏွင့္ ျဖစ္ရပ္မ်ား၊ အခ်က္ အလက္မ်ား၊ 
အရင္းအျမစ္မ်ားႏွင့္ အစီအစဥ္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား တင္ျပထားသည္။

http://www.breastfeeding.asn.au
http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Publications/breastfeeding-your-baby.pdf
http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Publications/breastfeeding-your-baby.pdf
http://raisingchildren.net.au/breastfeeding/babies_breastfeeding.html
http://www.resourcingparents.nsw.gov.au/Resources/EarlyLearning
http://www.kidsafensw.org
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

Australian Immunisation Register
(ၾသစေတးလ် ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းဆိုင္ရာ မွတ္ပံုတင္ရံုး)
Australian Immunisation Register (AIR) သည္ သင့္ကေလး၏ ကာကြယ္ေဆး ထိုးႏွမံႈသမိုင္းကို 
မွတ္တမ္းတင္လ်က္ရိွသည္။ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈအစီအစဥ္တြင္ စာရင္းသြင္းထားေသာ 
ကေလးအားလံုးသည္ AIR တြင္ အလိုအေလွ်ာက္ ပါ၀င္ၿပီး ျဖစ္သည္။

myGov အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာ
အကယ္၍ သင္၏ကေလးသည္ က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈကို စာရင္းသြင္းမထားလွ်င္ myGov 
အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာမွတစ္ဆင့္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ အြန္လိုင္းအေကာင့္ ကို ဖြင့္ႏိုင္ပါသည္။ 
www.my.gov.au

myGov အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာသည္ Medicare, Centrelink, Australian Taxation Office, Personally 
Controlled eHealth Record, Child Support, Australian JobSearch and the National Disability 
Insurance Scheme အပါအ၀င္ ၾသစေတးလ်အစိုးရ၏ ၀န္ေဆာင္မႈအမ်ားအျပားကို တစ္ေနရာထဲတြင္ 
ရရိွႏိုင္ေစရန္ ခ်တိ္ဆက္ထားေသာ ေနရာ ျဖစ္သည္။

Healthy Kids (က်န္းမာသန္စြမ္းေသာ ကေလးမ်ား)
www.healthykids.nsw.gov.au
ဤအင္တာနက္စာမ်က္ႏွာသည္ မိဘမ်ားႏွင့္ ကေလးေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ က်န္းမာ 
ေသာ အစားစားျခင္းႏွင့္ ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ မ်ားအေၾကာင္း သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို 
တစ္ေနရာထဲရရိွႏိုင္ေသာေနရာ ျဖစ္သည္။

• Starting Family Foods – Introducing your baby to solid foods (မိသားစု အစား အစာ 
မိတ္ဆက္ - သင္၏ကေလးကို အစားအစာ (အဖတ္) ေကၽြးျခင္း 
လက္ကမ္းစာေစာင္)

• Caring for Children – Birth to 5 years (Food, Nutrition and 
Learning Experiences). ကေလးမ်ားကို ဂရုစိုက္ျခင္း - ေမြးစမွ ၅ ႏွစ္ 
(အစာ၊ အာဟာ ရ ႏွင့္ သင္ယူမႈ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား)

Save the Date to Vaccinate ေဆာ့ဖ္ ၀ဲလ္ အစီအစဥ္
အဘယ္ေၾကာင့္ အလြယ္တကူအသံုး၀င္ေသာ ‘Save the Date to 
Vaccinate’ ေဆာ့ဖ္ ၀ဲလ္ကို ရယူသင့္ပါသလဲ။

• ၎သည္ အခမဲ့ျဖစ္ၿပီး အသံုးျပဳရ လြယ္ကူ သည္။
• ကေလးတစ္ဦးခ်င္းအတြက္ ကိုယ္ပိုင္ အစီ အစဥ္ တစ္ခုကို 

ဖန္တီးႏိုင္သည္။
• ေတြ႕ဆံုမႈမ်ားကို ရက္ခ်နိ္းယူရန္ သင့္ကို သတိေပးသည္။
• ကာကြယ္ေဆးဆိုင္ရာ သတင္း အခ်က္ အလက္မ်ားကို သင့္၏ 

လက္ထဲအထိ ပံ့ပိုး ေပးသည္။
• သားေခ်ာ့ေတး/အိပ္ရာ၀င္ေတးသီခ်င္းေတြကို အခမဲ့ ေပးသည္။

ထို ေဆာ့ဖ္၀ဲလ္ကို ေအာက္ပါ အင္တာနက္လင့္ တြင္ 
ရယူႏိုင္ပါသည္။ www.immunisation.health.nsw.gov.au

http://www.my.gov.au
http://www.healthykids.nsw.gov.au
http://www.immunisation.health.nsw.gov.au


မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ကၽြႏ္ုပ္၏ သတင္းအခ်က္ႏွင့္ 
မိသားစုသမိုင္း

ကၽြႏ္ုပ္ႏွင့္  
ကၽြႏ္ုပ္၏ မိသားစု
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ကၽြႏ္ုပ္ႏွင့္ပတ္သက္သမွ်အားလံုး
အမည္

အိမ္လိပ္စာ

လိပ္စာေျပာင္းလဲျခင္း

လိင္ (က်ား/မ) ေမြးသကၠရာဇ္     /    / ကိုယ္အေလးခ်နိ္ (ကီလို)

ကၽြႏ္ုပ္၏ မိဘ(မ်ား)

အမည္

တယ္လီဖုန္း (အလုပ္)  (အိမ္) 

အီးေမးလ္

အမည္

တယ္လီဖုန္း (အလုပ္)  (အိမ္) 

အီးေမးလ္

အိမ္တြင္ေျပာေသာ အဓိကဘာသာစကား(မ်ား)

ဌာေနတိုင္းရင္းသား ဟုတ္/မဟုတ္ Torres Strait ကၽြန္းသား ဟုတ္/မဟုတ္

အျခား ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူ(မ်ား)

ကၽြႏ္ုပ္၏ ေမြးခ်င္းမ်ား (အမည္မ်ားႏွင့္ အသက္ မ်ား)
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

မိသားစု က်န္းမာေရးသမိုင္းႏွင့္ အႏၱရာယ္ရိွ ေသာ အခ်က္မ်ား
     ဟုတ္       မဟုတ္

သင့္ကေလး၏ အနီးကပ္ ေဆြမ် ိဳးတစ္ဦးဦးသည္ နားမၾကားျခင္း  
သို႔မဟုတ္ ငယ္စဥ္ဘ၀က အၾကားအာရံုျပႆနာ ရိွဖူးပါသလား။    

မိသားစုထဲတြင္ တစ္ဦးဦးသည္ ငယ္စဥ္ဘ၀က အျမင္အာရံု ျပႆနာမ်ား ရိွခဲ့ပါသလား။    

သင့္ကေလး၏ အနီးကပ္ ေဆြမ် ိဳးတစ္ဦးဦးသည္ မ်က္လံုး တစ္လံုး သို႔မဟုတ္  
ႏွစ္လံုးစလံုး မျမင္ တဲ့သူ ျဖစ္ပါသလား။   

ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ကာလအတြင္ သင့္ကေလး ၏ အေမသည္ ဂ် ိဳက္သိုး၊  
cytomegalovirus ၊ toxoplasmosis ၊ ေရယုန္ သို႔မဟုတ္ အဖ်ား  
သို႔မဟုတ္ အနီစက္မ်ားထြက္ေသာ အျခား ဖ်ား နားမႈမ်ား ရိွခဲ့ပါသလား။  

ေမြးဖြားခ်နိ္တြင္ သင့္ကေလး၏ ကိုယ္အေလး ခ်နိ္သည္ ၁၅၀၀ ဂရမ္ထက္  
နည္းေနၿပီး၊ အေရး ေပၚ ဂရုစိုက္ရမည့္အခန္းထဲတြင္ ႏွစ္ရက္ထက္ ပို၍ထားရန္   
လိုအပ္ပါသလား၊ သို႔မဟုတ္ (၄၈) နာရီ သို႔မဟုတ္ ၎ထက္ပိုၿပီး ေအာက္စီဂ်င ္
ေပးရန္ လိုအပ္ပါသလား။  

သင္၏ကေလးသည္ ကိုယ္ခႏၱာတြင္ ျပႆနာ တစ္ခုခုျဖင့္ ေမြးဖြားခဲ့ပါသလား။   

မိသားစုသမိုင္းတြင္ ပံုမွန္မဟုတ္ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးေနေသာ တင္ပါး ဆဲလ္မ်ား  
သို႔မဟုတ္ ေျခေအာက္ပိုင္းက ေမြးဖြားမႈ ရိွပါသလား။   

အကယ္၍ အထက္ပါ ေမးခြန္းတစ္ခုခုကို ‘ဟုတ္တယ္’ ဟု ေျဖဆိုလွ်င္ သင့္ဆရာ၀န္  
သို႔ မဟုတ္ ကေလးႏွင့္မိသားစု က်န္းမာေရးသူနာျပဳ ကို ေျပာျပပါ။ 



မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

မွတ္တမ္းမ်ား
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

တိုးတက္မႈ မွတ္စုမ်ား
သင္ႏွင့္ သင္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ကၽြမ္းက်င္ သူသည္ အႀကံျပဳထားေသာ အရြယ္အလိုက္ က်န္းမာေရး 
စစ္ေဆးမႈမ်ားမွလြ၍ဲ အေၾကာင္း တစ္ခုခုအတြက္ သင္၏ကေလးကို ၾကည့္ရႈ႕ သည့္အခါ ဤအခန္းတြင္း 
မွတ္စုေရးႏိုင္သည္။

ေန႔စြ ဲ အသက္ အေၾကာင္းရင္း/ေဆာင္ရြက္ခ်က္
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ေန႔စြ ဲ အသက္ အေၾကာင္းရင္း/ေဆာင္ရြက္ခ်က္
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ေန႔စြ ဲ အသက္ အေၾကာင္းရင္း/ေဆာင္ရြက္ခ်က္
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ေန႔စြ ဲ အသက္ အေၾကာင္းရင္း/ေဆာင္ရြက္ခ်က္
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ေန႔စြ ဲ အသက္ အေၾကာင္းရင္း/ေဆာင္ရြက္ခ်က္



28

မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ေန႔စြ ဲ အသက္ အေၾကာင္းရင္း/ေဆာင္ရြက္ခ်က္
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ေန႔စြ ဲ အသက္ အေၾကာင္းရင္း/ေဆာင္ရြက္ခ်က္
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ေန႔စြ ဲ အသက္ အေၾကာင္းရင္း/ေဆာင္ရြက္ခ်က္
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ေန႔စြ ဲ အသက္ အေၾကာင္းရင္း/ေဆာင္ရြက္ခ်က္
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ေန႔စြ ဲ အသက္ အေၾကာင္းရင္း/ေဆာင္ရြက္ခ်က္
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ေန႔စြ ဲ အသက္ အေၾကာင္းရင္း/ေဆာင္ရြက္ခ်က္



34

မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ေန႔စြ ဲ အသက္ အေၾကာင္းရင္း/ေဆာင္ရြက္ခ်က္



35

ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ဖ်ားနာမႈႏွင့္ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရရိွမႈမ်ား မွတ္တမ္း
သင္ႏွင့္ သင္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ကၽြမ္းက်င္ သူသည္ သင့္ကေလး ႀကံဳေတြ႕ေသာ သိသာ 
ထင္ရွားသည့္ ဖ်ားနာမႈ၊ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရမႈ၊ ခြ ဲ စိတ္မႈ၊ ဓာတ္မတည့္မႈ၊ ကူးစက္ေရာဂါ သို႔မဟုတ္ အျခား 
အေရးႀကီးေသာ က်န္းမာေရး ျပႆနာကို ေရးမွတ္ႏိုင္သည္။ အေရးေပၚဌာန အပါအ၀င္ ေဆးရံုသို႔ 
သြားေရာက္ျပသရေသာ အႀကိမ္အားလံုး ဤေနရာတြင္ စာရင္းသြင္းသင့္ သည္။

ေန႔စြ ဲ ျပႆနာ ေရးသြင္းသူ
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ေန႔စြ ဲ ျပႆနာ ေရးသြင္းသူ
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ေန႔စြ ဲ ျပႆနာ ေရးသြင္းသူ
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ေန႔စြ ဲ ျပႆနာ ေရးသြင္းသူ



မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ႀကီးထြားမႈ ဇယားမ်ား

လမ်ား 
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

သင့္ကေလး၏ ႀကီးထြားမႈကို တိုင္းတာျခင္းႏွင့္ ေစာင့္ၾကည့္ေလ့လာျခင္း
သင့္ကေလး၏ အရပ္အျမင့္၊ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ႏွင့္ ဦးေခါင္းအရြယ္အစားတို႔ကို တိုင္းတာျခင္းက သူ 
မည္ကဲ့သို႔ ႀကီးထြားေနသည္ကို သင့္အား ေျပာျပ ေနသည္။ သင့္ကေလးကို က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈ 
ျပဳလုပ္တိုင္း တိုင္းတာမႈမ်ားကို သင္၏ဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ သူနာျပဳက မွတ္တမ္းေရးသြင္းသင့္ၿပီး၊ 
ဤအခန္းရိွ ႀကီးထြားမႈဇယားခ်ပ္မ်ားကို ျပည့္စံု ေအာင္ ျဖည့္သြင္းသင့္သည္။  

ကေလးတစ္ဦးခ်င္းသည္ ႏႈန္းအမ် ိဳးမ် ိဳးျဖင့္ ႀကီး ထြား ဖြ ံ႕ၿဖိဳးၾကသည္။ သင့္ကေလး၏ ႀကီးထြားမႈ 
ကို အကဲျဖတ္ရန္ တိုင္းတာမႈတစ္ခုျပဳလုပ္ျခင္းက အေထာက္အကူျဖစ္ေသာ္လည္း အခ်နိ္ႏွင့္အမွ် 
ႀကီးထြားမႈလမ္းေၾကာင္းကို ၾကည့္ရႈ႕ႏိုင္ရန္ တိုင္း တာမႈ အႀကိမ္အခ် ိဳ႕ကို မွတ္တမ္းတင္ထားရန္ 
အေရးႀကီးသည္။ 

ႀကီးထြားမႈဇယားခ်ပ္ မည္ကဲ့သို႔အလုပ္လုပ္သည္ ကို သတင္းအခ်က္အလက္ ပို၍သိရိွလိုပါက ေအာက္ပါ 
အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာသို႔ သြားပါ။ 
www.who.int/childgrowth/en/ ႏွင့္ www.cdc.gov/growthcharts/

ကေလး တေယာက္ႏွင့္ တေယာက္ မတူပါ။  သို႔ေသာ္ ကေလးမ်ား၏ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ အတြက္ 
အေျခခံလမ္းညႊန္ခ်က္အခ် ိဳ႕ ရိွသည္။ လူ တစ္ေယာက္သည္ က်န္းမာသန္စြမ္းေသာ ကိုယ္ 
အေလးခ်နိ္ရိွျခင္း၊ ထိုကိုယ္အေလးခ်နိ္ေအာက္ သို႔မဟုတ္ အထက္တြင္ ရိွေနျခင္းရိွမရိွကို အကဲ ျဖတ္ရန္ 
ခႏၱာကိုယ္အရြယ္အစား အညႊန္းကိန္း (BMI) ကို အသံုးျပဳပါသည္။ အသက္အရြယ္ အလိုက္ BMI 
ဇယားခ်ပ္မ်ားကို အသက္ (၂) ႏွစ္ အရြယ္မွစ၍ ကေလးမ်ား၏ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ ကို အကဲျဖတ္ရန္ 
National Health and Medical Research Council (အမ် ိဳးသား က်န္းမာေရးႏွင့္ ေဆးဖက္ဆိုင္ရာ 
သုေတသန ေကာင္စီ) က အႀကံျပဳထားပါသည္။ ထိုဇယားခ်ပ္ က ကေလးမ်ား၏ခႏၱာကိုယ္သည္ 
ဆက္လက္ ႀကီးထြားဖြ ံ႕ၿဖိဳးေနမည့္အခ်က္ကို အသိအမွတ္ျပဳ ထားသည္။ BMI တြက္ခ်က္ပံုကို 
အြန္လိုင္းေပၚရိွ ေအာက္ပါလိပ္စာတြင္ ရွာေဖြႏိုင္သည္။ 
https://www.healthykids.nsw.gov.au/parents-carers/faqs/what-is-ahealthy-weight.aspx 

ကေလးမ်ား၏ခႏၱာကိုယ္သည္ ႀကီးထြားဖြ ံ႕ၿဖိဳးေန သည္ျဖစ္ရာ က်န္းမာသန္စြမ္းေသာ ကိုယ္အေလး 
ခ်နိ္တြင္ ရိွေနျခင္းက အေရးႀကီးပါသည္။ က်န္း မာသန္စြမ္းေသာ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ကို ထိန္းသိမ္း ႏိုင္ရန္ 
သင္၏ကေလး စားသံုးေသာ အင္အား ပမာဏ (စားစရာႏွင့္ ေသာက္စရာ) ႏွင့္ သူတို႔ အသံုးျပဳေသာ 
အင္အား (ခႏၱာကိုယ္လႈပ္ရွားမႈမွ တစ္ဆင့္ ႀကီးထြားရန္အတြက္) တို႔အၾကား မွ်တ ေနရန္ ျဖစ္သည္။ 

ဘ၀၏ အေစာပိုင္းကာလတြင္ က်န္းမာသန္စြမ္း ေစရန္ စားေသာက္ျခင္းႏွင့္ ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ ျခင္း 
အေလ့အက်င့္ကို ျပဳစုပ် ိဳးေထာင္ထားျခင္းက ဗိုက္ရႊ ဲျခင္း၊ ဆီးခ် ိဳေသြးခ် ိဳ အမ် ိဳးအစား (၂)၊ အခ် ိဳ႕ ေသာ ကင္
ဆာေရာဂါအမ် ိဳးအစားမ်ားႏွင့္ေသြးတိုး ေရာဂါတို႔ ျဖစ္ပြားျခင္းမွ ကာကြယ္ရန္ အေထာက္ အကူေပးသည္။

သင့္ကေလး၏ စားေသာက္ပံုအေလ့အက်င့္ သို႔ မဟုတ္ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ စိုးရိမ္မႈ 
ရိွေနလွ်င္ သင္ေနထိုင္ရာေဒသရိွ ကေလးႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ သင္၏ ဆရာ၀န္ႏွင့္ 
ေတြ႕ဆံုပါ။

သင့္ကေလး၏ႀကီးထြားမႈႏွင့္ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈကို မည္ကဲ့သို႔ အေထာက္အပံ့ေပးႏိုင္သည္ ဆိုသည့္ သတင္း 
အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ အင္တာနက္ စာမ်က္ႏွာမ်ားႏွင့္ အြန္လိုင္း အရင္းအျမစ္မ်ား အတြက္ 
စာမ်က္ႏွာ (၁၈) ကို ရည္ညႊန္းပါသည္။

http://www.who.int/childgrowth/en
http://www.cdc.gov/growthcharts/
https://www.healthykids.nsw.gov.au/parents-carers/faqs/what-is-ahealthy-weight.aspx
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ရင္းျမစ္။ World Health Organisation Child Growth Standards www.who.int/childgrowth/en

အသက္အလိုက္ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ အခ် ိဳးအစား
ေမြးဖြားစမွ ၂ ႏွစ္သားအရြယ္ထိ မိန္းကေလးမ်ား

Months

Age (completed months and years)
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8

9

10

11

12

13

14

15

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

2 4 6 8 10 14 16 18 20 22

15th

3rd

97th

50th

85th

က
ိုယ
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ေလ

းခ
်နိ

္ (က
ီလ

ို)

လမ်ား
ေမြးဖြားခ်နိ္ ၁ ႏွစ္ ၂ ႏွစ္

အသက္ (လႏွင့္ ႏွစ္မ်ားကို ျပည့္စံုေအာင္ျဖည့္ပါ)

http://www.who.int/childgrowth/en
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ရင္းျမစ္။ World Health Organisation Child Growth Standards www.who.int/childgrowth/en

အသက္အလိုက္ အရပ္ အခ် ိဳးအစား
ေမြးဖြားစမွ ၂ ႏွစ္သားအရြယ္ထိ မိန္းကေလးမ်ား

Months 2 4 6 8 10 14 16 18 20 22

Age (completed months and years)

Le
n

g
th

 (
cm

)

1 yearBirth 2 years
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3rd

97th

50th

85th

အ
ရပ

္ (စ
င္တ

ီမီတ
ာ)

လမ်ား
ေမြးဖြားခ်နိ္ ၁ ႏွစ္ ၂ ႏွစ္

အသက္ (လႏွင့္ ႏွစ္မ်ားကို ျပည့္စံုေအာင္ျဖည့္ပါ)

http://www.who.int/childgrowth/en
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

အသက္အလိုက္ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ အခ် ိဳးအစား
၂ ႏွစ္မွ ၂၀ႏွစ္အထိ မိန္းကေလးမ်ား

CDC ႀကီးထြားမႈဇယားမ်ား - အေမရိကန္ျပည္ ေထာင္စုမွ ၂၀၀၀ ခုႏွစ္ ေမလ ၃၀ ရက္ေန႔တြင္ ထုတ္ေ၀ခဲ့သည္။  
ရင္းျမစ္။ Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for 
Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000)

အသက္ (ႏွစ္မ်ား)



44

မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

အသက္အလိုက္ အရပ္ အခ် ိဳးအစား
၂ ႏွစ္မွ ၂၀ႏွစ္အထိ မိန္းကေလးမ်ား

CDC ႀကီးထြားမႈဇယားမ်ား - အေမရိကန္ျပည္ ေထာင္စုမွ ၂၀၀၀ ခုႏွစ္ ေမလ ၃၀ ရက္ေန႔တြင္ ထုတ္ေ၀ခဲ့သည္။  
ရင္းျမစ္။ Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for 
Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000)

အသက္ (ႏွစ္မ်ား)
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ရင္းျမစ္။ World Health Organisation Child Growth Standards www.who.int/childgrowth/en

အသက္အလိုက္ ဦးေခါင္းအရြယ္အစား အခ် ိဳး အစား
ေမြးဖြားစမွ ၂ ႏွစ္သားအရြယ္ထိ မိန္းကေလးမ်ား
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Age (completed months and years)

3rd
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Birth 1 year 2 years
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ဦး
ေခ

ါင
္းအ

ရြယ
္အ

စာ
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စင
္တ

ီမီတ
ာ)

လမ်ား
ေမြးဖြားခ်နိ္ ၁ ႏွစ္ ၂ ႏွစ္

အသက္ (လႏွင့္ ႏွစ္မ်ားကို ျပည့္စံုေအာင္ျဖည့္ပါ)

http://www.who.int/childgrowth/en
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

CDC ႀကီးထြားမႈဇယားမ်ား - အေမရိကန္ျပည္ ေထာင္စုမွ ၂၀၀၀ ခုႏွစ္ ေမလ ၃၀ ရက္ေန႔တြင္ ထုတ္ေ၀ခဲ့သည္။  
ရင္းျမစ္။ Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for 
Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000)

အသက္အလိုက္ ဦးေခါင္းအရြယ္အစား အခ် ိဳး အစား
ေမြးဖြားစမွ ၂ ႏွစ္သားအရြယ္ထိ မိန္းကေလးမ်ား

အသက္ (ႏွစ္မ်ား)
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ရင္းျမစ္။ World Health Organisation Child Growth Standards www.who.int/childgrowth/en

အသက္အလိုက္ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ အခ် ိဳးအစား
ေမြးဖြားစမွ ၂ ႏွစ္သားအထိ ေယာက်ၤားေလးမ်ား
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လမ်ား
ေမြးဖြားခ်နိ္ ၁ ႏွစ္ ၂ ႏွစ္

အသက္ (လႏွင့္ ႏွစ္မ်ားကို ျပည့္စံုေအာင္ျဖည့္ပါ)

http://www.who.int/childgrowth/en
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ရင္းျမစ္။ World Health Organisation Child Growth Standards www.who.int/childgrowth/en

အသက္အလိုက္ အရပ္ အခ် ိဳးအစား
ေမြးဖြားစမွ ၂ ႏွစ္သားအထိ ေယာက်ၤားေလးမ်ား
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အသက္ (လႏွင့္ ႏွစ္မ်ားကို ျပည့္စံုေအာင္ျဖည့္ပါ)

လမ်ား
ေမြးဖြားခ်နိ္

www.who.int/childgrowth/en
http://www.who.int/childgrowth/en
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

အသက္အလိုက္ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ အခ် ိဳးအစား
၂ ႏွစ္မွ ၂၀ႏွစ္သားအထိ ေယာက်ၤားေလးမ်ား

CDC ႀကီးထြားမႈဇယားမ်ား - အေမရိကန္ျပည္ ေထာင္စုမွ ၂၀၀၀ ခုႏွစ္ ေမလ ၃၀ ရက္ေန႔တြင္ ထုတ္ေ၀ခဲ့သည္။  
ရင္းျမစ္။ Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for 
Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000)

အသက္ (ႏွစ္မ်ား)
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

အသက္အလိုက္ အရပ္ အခ် ိဳးအစား
၂ ႏွစ္မွ ၂၀ႏွစ္သားအထိ ေယာက်ၤားေလးမ်ား

CDC ႀကီးထြားမႈဇယားမ်ား - အေမရိကန္ျပည္ ေထာင္စုမွ ၂၀၀၀ ခုႏွစ္ ေမလ ၃၀ ရက္ေန႔တြင္ ထုတ္ေ၀ခဲ့သည္။  
ရင္းျမစ္။ Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for 
Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000)

အသက္ (ႏွစ္မ်ား)
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔
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Age (completed months and years)
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Birth 1 year 2 years
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အသက္အလိုက္ ဦးေခါင္းအရြယ္အစား အခ် ိဳး အစား
ေမြးဖြားစမွ ၂ ႏွစ္သားအထိ ေယာက်ၤားေလးမ်ား

ရင္းျမစ္။ World Health Organisation Child Growth Standards www.who.int/childgrowth/en
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လမ်ား

ေမြးဖြားခ်နိ္

www.who.int/childgrowth/en
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

အသက္အလိုက္ ခႏၱာကိုယ္အရြယ္အစား အညႊန္း ကိန္း အခ် ိဳးအစား
၂ ႏွစ္မွ ၂၀ႏွစ္သားအထိ ေယာက်ၤားေလးမ်ား

CDC ႀကီးထြားမႈဇယားမ်ား - အေမရိကန္ျပည္ ေထာင္စုမွ ၂၀၀၀ ခုႏွစ္ ေမလ ၃၀ ရက္ေန႔တြင္ ထုတ္ေ၀ခဲ့သည္။  
ရင္းျမစ္။ Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for 
Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000)

အသက္ (ႏွစ္မ်ား)



မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ေမြးဖြားမႈဆုိင္ရာ 
အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ား  

ႏွင့္ ေမြးဖြားစ စစ္ေဆးမႈ
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသုိ႔

ကေလးအမည္

ေမြးဖြားရာေဆးရံု အမည္ 

ေမြးေန႔         /     / ေမြးဖြားသည့္အခ်နိ္ လိင္ (က်ား/မ) 

မိခင္ဆိုင္ရာ သတင္းအခ်က္အလက္

မိခင္အမည္ 

ကိုယ္၀န္ေဆာင္မႈဆိုင္ရာ အခက္အခဲမ်ား 

ေသြးအုပ္စု  Anti D ေပးထားျခင္း ရိွ / မရိွ

ေမြးဖြားျခင္း သဘာ၀အတိုင္း / ႏိႈးဆြခဲ့ရ - အေၾကာင္းရင္း 

ေမြးဖြားျခင္းဆိုင္ရာ အခက္အခဲမ်ား 

ေမြးဖြားမႈ ပံုစံ  ပံုမွန္  ခႏၱာကုိယ္ေအာက္ပိုင္းမွ ေမြးျခင္း  ညွပ္ျဖင့္ဆြထဲုတ္ရျခင္း  ခြေဲမြးျခင္း  Vac ext
အျခား

ေမြးဖြားၿပီးေနာက္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား
ခန္႔မွန္းေျခ ႀကီးထြားႏႈန္း ေမြးဖြားခ်နိ္ အေျခအေန တိုင္းတာျခင္း ၁ မိနစ္ ၅ မိနစ္

ေမြးဖြားစဥ္တြင္ မွတ္တမ္းတင္ထားေသာ မူမွန္ မဟုတ္ေသာ အရာမ်ား

ကုသမႈလိုအပ္ေသာ ျပႆနာမ်ား

ေမြးဖြားခ်နိ္ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ (ကီလို) ေမြးဖြားခ်နိ္ အရပ္ (စင္တီမီတာ)  ေမြးဖြားခ်နိ္ ဦးေခါင္းအရြယ္အစား (စင္တီမီတာ)

 ေမြးကင္းစကေလး အၾကားအာရံု စစ္ေဆးျခင္း (SWISH) ျပည့္စံုစြာ ျဖည့္စြက္ပါ။ (ဤအခန္း  တြင္ SWISH ကို ရည္ညႊန္းသည္။)

 ေမြးကင္းစကေလး ေသြးစစ္ျခင္း  ေန႔စြ ဲ     /     /  
အျခား (ေဖာ္ျပစရာရိွလွ်င္)  ေန႔စြ ဲ     /     /

 ဗီတာမင္ K ေပးျခင္း  ေဆးထိုးျခင္း  ပါးစပ္မွ မ် ိဳျခင္း ပထမ ႀကိမ္ ေဆးေပးျခင္း      /     / 
ဒုတိယ ႀကိမ္ ေဆးေပးျခင္း     /     /    တတိယ ႀကိမ္ ေဆးေပးျခင္း      /     / 

 အသဲေရာင္အသား၀ါ ဘီ ကာကြယ္ေဆးထုိးျခင္း ေဆးထိုးသည့္ေန      /     / 
 အသဲ ေရာင္ အသားဝါ ဘီ ပိုးကို တိုက္ ဖ်က္ နိုင္  ေသာ ကုိယ္ ခံအားစနစ္ ထဲရွ ိ ေသာအရာ  ေဆးထိုးသည့္ေန      /     /

ေဆးရံုဆင္းျခင္း သတင္းအခ်က္အလက္
ေမြးဖြားၿပီးေနာက္ အခက္အခဲမ်ား

ေဆးရံုဆင္းၿပီးေနာက္ ႏို႔တိုက္ျခင္း မိခင္ႏို႔ /ႏို႔ဗူး

ႏို႔တိုက္ရာတြင္ ခက္ခဲျခင္းမ်ား

ေဆးရံုဆင္းသည့္ေန႔      /     / ေဆးရံုဆင္းခ်နိ္ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ (ကီလို)  ဦးေခါင္း အရြယ္အစား (စင္တီမီတာ) 

လက္မွတ္ 

ရာထူး

ေမြးဖြားမႈဆုိင္ရာ အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ား ႏွင့္ ေမြးဖြားစ စစ္ေဆးမႈ
ဤအခန္းကုိ က်န္းမာေရးကၽြမ္းက်င္သူပညာရွင္ တစ္ဦးက ျပည့္စံုစြာ ျဖည့္စြက္ရန္ ျဖစ္ပါသည္။

ဤေနရာတြင္ လူနာႏွင့္ဆိုင္ေသာ အမွတ္အသား ကို ခ်တိ္တြပဲါ။

မူရင္း (အျဖဴ) PHR  မိတၱဴ (အ၀ါ) ECHC  တတိယမိတၱဴ (အစိမ္း) ေဆးရံု
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ေမြးေန႔         /     / ကေလး၏ အသက္ လိင္ (က်ား / မ)

Baby’s အမည္

စစ္ေဆးမႈ ပံုမွန္ မွတ္ခ်က္

ဦးေခါင္း ႏွင့္ငယ္ထိပ္

မ်က္လုံးမ်ား (အနီေရာင္ 
တုန္႔ျပန္မႈအပါအ၀င္ အေထြေထြ 
ေလ့လာၾကည့္ရႈ႕စစ္ေဆးျခင္း

နားမ်ား

ပါးစပ္ ႏွင့္ အရသာ

ႏွလံုးေသြးေၾကာမ်ား

ဆီးစပ္ ခုန္ႏႈန္း ညာ / ဘယ္

အသက္ရႈႏႈန္း

၀မ္းဗိုက္ဆုိင္ရာ ႏွင့္ ခ်က္

စအုိ

မ် ိဳးပြားအဂၤါ

ကပၸယ္အိတ္လံုး၀တြကဲ်ေနျခင္း 
ညာ / ဘယ္

အရုိးႏွင့္ၾကြက္သား ဆုိင္ရာ

တင္ပါး

အေရျပား

တုန္႔ျပန္မွဳမ်ား

မိခင္သည္ 
သူမ၏ရင္ေသြးႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး 
စိုးရိမ္ မႈတစ္ခုခု ရိွပါသလား။

ရိွတယ္ / မရိွပါ။ 
စက္၀ိုင္း 
၀ိုင္း၍ ေျဖပါ။

စစ္ေဆးသူ (အမည္ကို စာလံုးအႀကီးျဖင့္ေရးပါ)

ရာထူး

လက္မွတ္   Date     /     /

ေမြးကင္းစကေလးကုိ စစ္ေဆးျခင္း
ဤအခန္းကို က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ကၽြမ္းက်င္ ပညာရွင္က ကေလးကို ေဆးရံုမွ 
မဆင္းမီ မိဘ မ်ား ေရွ႕ေမွာက္တြင္ ျပည့္စံုစြာ ျဖည့္စြက္ရမည္။

ဤေနရာတြင္ လူနာႏွင့္ဆိုင္ေသာ အမွတ္အသား ကို ခ်တိ္တြပဲါ။

မူရင္း (အျဖဴ) PHR  မိတၱဴ (အ၀ါ) ECHC  တတိယမိတၱဴ (အစိမ္း) ေဆးရံု

မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသုိ႔
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

အၾကားအာရံုႏွင့္ပတ္သက္၍ မိဘမ်ားအတြက္ 
ေမးခြန္မ်ား
သင္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ကၽြမ္းက်င္သူက သင့္ ေလွ်ာ္ေသာ ေဆာင္ရြက္မႈ ျပဳလုပ္ႏိုင္ေစရန္ 
ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားေသာ ေမးခြန္းမ်ားကို “ေျဖတယ္” သို႔မဟုတ္ “မေျဖပါ” စက္၀ိုင္း ၀ိုင္း၍ ေျဖဆိုပါ။ 

စာမ်က္ႏွာ (၂၁) ရိွ က်န္းမာေရးအႏၱရာယ္ ဆိုင္ရာ အေၾကာင္းရင္းေမးခြန္းမ်ားကို 
ေျဖဆို ခဲ့ ပါသလား။

မေျဖပါ | ေျဖတယ္

ေမြးဖြားခ်နိ္တြင္ ကေလးငယ္သည္ အသက္ရႈျခင္း ဆိုင္ရာ ျပႆနာမ်ား 
ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ရိွခဲ့ပါ သလား။

ေျဖတယ္ | မေျဖပါ

ကၽြႏ္ုပ္ကေလးတြင္ ဦးေဏွာက္အေမွး ေယာင္ ျခင္းရွခိဲ့ပါသည္။ ေျဖတယ္ | မေျဖပါ

ကၽြႏ္ုပ္ကေလးတြင္ ေသြးလဲရန္ လိုအပ္ေသာ အသား၀ါေရာဂါ ရိွခဲ့သည္။ ေျဖတယ္ | မေျဖပါ

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး ေမြးဖြားၿပီးေနာက္ (၅) ရက္ေက်ာ္ အထိ အေရးေပၚအခန္းတြင္ 
ထားခဲ့ရသည္။

ေျဖတယ္ | မေျဖပါ

ကၽြႏုပ္္သည္ ကေလး၏ဦးေခါင္း သို႔မဟုတ္ လည္ ပင္းတြင္ မ်က္ႏွာပံုသ႑ာန္ 
သို႔မဟုတ္ အသား အေရာင္ ပံုမွန္မဟုတ္ျခင္းကဲ့သို႔ ပံုမွန္မဟုတ္ ေသာ 
တစ္စံုတစ္ရာကို သတိထားခဲ့မိသည္။ 

ေျဖတယ္ | မေျဖပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးတြင္ ေမြးရာပါ ေရာဂါလကၡဏာ (Trisomy 21) သို႔မဟုတ္ 
အၾကားအာရံုဆံုးရံႈးမႈ ႏွင့္ ဆက္စပ္ေသာ အေျခအေနတစ္ခု ရိွသည္။

ေျဖတယ္ | မေျဖပါ

ပထမေကာ္လံရိွ အေျဖတစ္ခုခုကို စက္၀ိုင္း ၀ိုင္း လိုက္ပါက သင္၏ဆရာ၀န္ 
သို႔မဟုတ္ ကေလး ႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳကို ေျပာပါ။ 

ရလဒ္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ျပည္နယ္အႏွ ံ႔ ေမြးစကေလးမ်ားကို  
စစ္ေဆးျခင္း - အၾကားအာရံု
အမည္

ေမြးေန႔

ေဒသႏၱရ ခရိုင္ က်န္းမာေရး 

စစ္ေဆးသည့္ေနရာ စစ္ေဆးသည့္ေန႔

စစ္ေဆးသူ (ပံုႏွပိ္အမည္) လက္မွတ္

ရလဒ ္(ေက်းဇူးျပဳ၍ စက္၀ိုင္း ၀ိုင္းပါ)   ညာဖက ္ေအာင္ / လႊေဲျပာင္းရန္     ဘယ္ဖက ္ေအာင္ / လႊေဲျပာင္းရန္

အၾကားအာရံုပညာရွင္ထံ တိုက္ရိုက္လႊေဲျပာင္း ျခင္း  လႊေဲျပာင္းပါ အေၾကာင္းရင္း

ထပ္မံစစ္ေဆးျခင္း  လိုအပ္သည ္  မလိုအပ္ပါ

စစ္ေဆးသည့္ေနရာ စစ္ေဆးသည့္ေန႔

စစ္ေဆးသူ (ပံုႏွပိ္အမည္) လက္မွတ္

ရလဒ ္(ေက်းဇူးျပဳ၍ စက္၀ိုင္း ၀ိုင္းပါ)   ညာဖက ္ေအာင္ / လႊေဲျပာင္း   ဘယ္ဖက ္ေအာင္ / လႊေဲျပာင္း

အၾကားအာရုံပညာရွင္ထံသုိ႔ လႊေဲျပာင္းေပး ျခင္း  လႊေဲျပာင္းပါ  မေျဖပါ

SWISH သည္ အေစာပိုင္းအရြယ္တြင္ သိသာ ထင္ရွားေသာ အၾကားအာရံု ဆံုးရံႈးေနေသာ ကေလးငယ္မ်ားကို 
ရွာေဖြရန္ ရည္ရြယ္သည္။ အၾကားအာရံု စစ္ေဆးျခင္းကို “ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလး ကို အၾကားအာရံုစစ္ေဆးရန္ 
အဘယ္ေၾကာင့္ လိုအပ္သနည္း”  ဆိုသည့္ မိဘဆိုင္ရာ သတင္း အခ်က္အလက္ စာေစာင္တြင္ ေဖာ္ျပထားပါ 
သည္။ အၾကားအာရံုစစ္ေဆးျခင္းက ျဖစ္ပြား လ်က္ရိွေသာ အၾကားအာရံုဆိုင္ရာ ျပႆနာ တစ္ရပ္ကို 
ရွာေဖြႏိုင္ျခင္းမရိွသည့္ အေျခအေနလဲ ရိွတတ္ပါသည္။ သို႔မဟုတ္ အၾကားအာရံုစစ္ေဆး ျခင္းရလဒ္သည္ 
ပံုမွန္ျဖစ္ေသာ္လည္း သင္၏ ကေလးသည္ ေနာက္ပိုင္း ႀကီးျပင္းလာခ်နိ္မွ အၾကားအာရံု ျပႆနာတစ္ရပ္ 
ျဖစ္ပြားသည္ လည္း ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ ေက်းဇူးျပဳ၍ သင့္ကေလး ၏ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈမွတ္တိုင္မ်ားကို စဥ္ဆက္မျပတ္ 
စစ္ ေဆးပါ။ သင့္ကေလး၏ အၾကားအာရံုႏွင့္ပတ္ သက္ၿပီး မည္သည့္အရြယ္တြင္မဆို စိုးရိမ္မႈရိွပါက သင္၏ 
က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ကၽြမ္းက်င္ သူထံမွ အႀကံညဏ္ ရယူပါ။ (http://www.health.nsw.gov.au/
kidsfamilies/MCFhealth/child/pages/hearing-services.aspx)

အၾကားအာရုံဆုိင္ရာ အႏၱရာယ္ရိွေသာ အခ်က္ မ်ားကုိ ေတြ႕ရွိပါသလား။   ေတြ႕ရိွသည္။ 

အကယ္၍ ‘ေတြ႕ရွိသည္’ ဟု အမွန္ျခစ္ပါက ေက်း ဇူးျပဳ၍ ၁၀ - ၁၂ လ အတြင္း အသက္အရြယ္အရ သင့္ေလွ်ာ္ေသာ 
အၾကားအာရုံ စစ္ေဆးမႈ စီစဥ္ ရန္ သင္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ကၽြမ္းက်င္သူႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။ (ျပင္ဆင္ၿပီး)

ညိွႏိႈင္းေဆာင္ရြက္သူ၏ ဖုန္းနံပါတ္ -   

http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/child/pages/hearing-services.aspx
http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/child/pages/hearing-services.aspx


မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၁ - ၄ ရက္သတၱပတ္  
စစ္ေဆးျခင္း
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

လံုၿခံဳစြာ အိပ္စက္ျခင္း
ေန႔ေရာညပါ သင့္ကေလးအတြက္ အိပ္စက္ရန္ အလံုၿခံဳဆံုးေနရာသည္ သူတို႔၏ ကိုယ္ပိုင္ လံုၿခံဳ စြာ 
အိပ္စက္ေနေသာ ေနရာျဖစ္သည္ကို သတိ ျပဳပါ။

ေမြးကင္းစအ႐ြယ္တြင္ ကေလးငယ္မ်ား လံုၿခံဳ စြာအိပ္စက္ရန္ႏွင့္ ရုတ္တရက္ မေမွ်ာ္လင့္ပဲ 
ေသဆံုးမႈအႏၱရာယ္ ေလ်ာ့ခ်ရန္ နည္းလမ္း (၆) ခုမွာ - 

• ကေလးငယ္ကို ပက္လက္ အေနအထားျဖင့္ အိပ္စက္ ေစပါ။
• ေခါင္းႏွင့္ မ်က္ႏွာကို ဖံုးအုပ္မထားပါႏွင့္။
• ကေလးငယ္ မေမြးမီႏွင့္ ေမြးဖြားၿပီးေနာက္ ေဆးလိပ္ေငြ႔ ကင္းရွင္းေသာ ေနရာတြင္ ထားပါ။
• ေန႔ေရာညပါ အိပ္စက္ရာ ပတ္၀န္းက်င္ကို လံုၿခံဳပါ ေစ။
• မိဘမ်ား၏ အခန္းတြင္ လံုၿခံဳေသာ ကေလး ကုတင္ျဖင့္ ကေလးကို အိပ္စက္ေစပါ။
• ကေလးကို မိခင္ႏို႔ တိုက္ေကၽြးပါ။

လံုၿခံဳစြာအိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ သတင္း အခ်က္အလက္ပို၍ ရွာေဖြခ်င္လွ်င္ စာမ်က္ႏွာ (၁၂) ကို 
သြားပါ။

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ၂ ပတ္သား ျဖစ္သည္။
ကၽြႏ္ုပ္လုပ္ႏိုင္ေသာ အရာအခ် ိဳ႕မ်ာ -
• က်ယ္ေလာင္ေသာအသံျဖင့္ အခ်က္ေပးျခင္း
• မ်က္ႏွာမ်ားကို စတင္ၾကည့္ရႈ႕ျခင္း
• ကၽြႏ္ုပ္၏လက္ထဲတြင္ ထားေသာ သင္၏လက္ ေခ်ာင္းမ်ားကို ဆုပ္ထားျခင္း

ကၽြႏ္ုပ္ႏွင့္အတူ အခ်နိ္ေပးရန္အတြက္ အႀကံ ညဏ္အခ် ိဳ႕မွာ -
• ကၽြႏ္ုပ္ ႏိုးေနလွ်င္ စကားေျပာေပးပါ။
• ကၽြႏ္ုပ္ လုပ္သလို အသံ အမူအယာမ်ားျဖင့္ လိုက္၍ ျပဳလုပ္ပါ။
• ကၽြႏ္ုပ္ကို ေပြ႕ဖက္ထားပါ။

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ေအာက္ပါတို႔အေပၚ တုန္႔ျပန္မႈမျပဳ လုပ္လွ်င္ 
ကေလးႏွင့္မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာ ျပဳ သို႔မဟုတ္ ဆရာ၀န္ကို ေျပာျပပါ။
• က်ယ္ေလာင္ေသာအသံကို တုန္႔ျပန္ျခင္းမရွလိွ်င္
• ႏို႔ေကာင္းစြာ မေသာက္ျခင္း

ကၽြႏ္ုပ္ႏွင့္အတူ အခ်နိ္ေပးျခင္းအေပၚ အႀကံ ညဏ္ပို၍ ရယူလိုလွ်င္  Love, talk, sing, read, play (ခ်စ္ခ်င္းေမတၱာ၊ 
စကားေျပာျခင္း၊ သီခ်င္းဆိုျခင္း၊ စာဖတ္ျခင္း၊ ကစားျခင္း) ဆိုင္ရာ အရင္းအျမစ္မ်ား www.lovetalksingreadplay.com.au

ဌာေနတိုင္းရင္းသား မိသားစုမ်ားအတြက္ ဤ ေဆာ့ဖ္၀ဲလ္ အမ် ိဳးအစားတစ္ခုရိွသည္။ သတင္း အခ်က္အလက္ပို၍ သိရိွလိုပါက 
ေအာက္ပါလင့္ ကိုသြားေရာက္ႏိုင္သည္။ http://www.deadlytots.com.au/Page/deadlytotsapp

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.deadlytots.com.au/Page/deadlytotsapp
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

၁ - ၄ ရက္သတၱပတ္ ေတြ႕ဆံုျခင္း
ကေလးႏွင့္မိသားစု က်န္းမာေရး သူနာျပဳကို ပထမဆံုး ေတြ႕ဆံုမႈသည္ ပံုမွန္အားျဖင့္ မိသား စုအိမ္တြင္ 
ျဖစ္ေလ့ရိွသည္။ ဤအခ်နိ္သည္ မိဘမ်ားႏွင့္ သူနာျပဳအတြက္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး အျပန္အလွန္သိရိွျခင္းႏွင့္ 
စိုးရိမ္မႈတစ္ခုခုရိွလ်င္ ေျပာဆိုေဆြးေႏြးရန္ အခ်နိ္ေကာင္းျဖစ္သည္။ 

ေဆြးေႏြး မွဳတြင္ပါဝင္ႏိုင္သည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားမွာ - 

က်န္းမာေရးႏွင့္ လံုၿခံဳေရး
• သင့္ကေလးကို ႏို႔တိုက္ျခင္း - မိခင္ႏို႔အပါအ၀င္
• ေမြးစကေလးမ်ား လံုၿခံဳစြာ အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ ရုတ္တရက္ မေမွ်ာ္လင့္ေသာ ေသဆံုးမႈ (SUDI)
• ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း
• လံုၿခံဳမႈ
• ႀကီးထြားမႈ

ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ
• ငိုျခင္း
• ကေလးကို ေခ်ာ့ျခင္း
• ကေလးကို စကားေျပာျခင္း - ဆက္သြယ္ျခင္း၊ ဘာသာစကားႏွင့္ ကစားျခင္း

မိသားစု
• ‘ကိုယ္ေရး က်န္းမာေရးမွတ္တမ္း’ အသံုးျပဳျခင္း
• ကေလးႏွင့္မိသားစု က်န္းမာေရး သူနာျပဳ၊ အေထြေထြေရာဂါကုဆရာ၀န္ႏွင့္ အျခား က်န္း 

မာေရးကၽြမ္းက်င္သူမ်ား၏ အခန္းက႑
• မိဘမ်ား၏ စိတ္လႈပ္ရွားမႈဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး 
• မိခင္၏ အေထြေထြက်န္းမာေရး - အစားအစာ၊ အနားယူျခင္း၊ ႏို႔ထိန္းသိမ္းျခင္း၊ ေလ့က်င့္ခန္း၊ 

ခံတြင္းက်န္းမာေရး
• မိဘအုပ္စုမ်ားႏွင့္ ကူညီပံ့ပိုးမႈ ကြန္ရက္မ်ား
• ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း
• အလုပ္/ကေလးေစာင့္ေရွာက္မႈ

ေဆးလိပ္ေသာက္ေနတုန္းပဲလား။ 
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ သင့္၏ကေလးကို Sudden Infant Death Syndrome အႏၱ ရာယ္ 

တိုးပြားေစသည္။ (ရုတ္တရက္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေသဆံုး ျခင္းလကၡဏာ - SIDS)  
13 QUIT (13 7848) ကိုေခၚပါ။ သို႔မဟုတ္ ေအာက္ပါ အင္တာနက္လိပ္စာသို႔ သြားပါ။  

www.icanquit.com.au

http://www.icanquit.com.au
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

မိဘမ်ား/ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ 
ေမးခြန္းမ်ား
ကေလး ၁ - ၄ ပတ္ က်န္းမာေရး စစ္ေဆးမႈ အတြက္ သင္၏ သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ 
ဆရာ၀န္ထံ မသြားမီ ဤေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖဆိုပါ။

စာမ်က္ႏွာ (၂၁) ရိွ က်န္းမာေရးအႏၱရာယ္ ဆိုင္ရာ အေၾကာင္းရင္းေမးခြန္းမ်ားကို 
ေျဖဆို ခဲ့ ပါသလား။

မဟုတ္ပါ | ေကၽြးသည္

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ အၾကားအာရံုႏွင့္ပတ္သက္ ၿပီး စိုးရိမ္ပါသည္။ ေကၽြးသည ္| မဟုတ္ပါ

အျခားသူမ်ားက သူတို႔လည္း ကၽြႏ္ုပ္ကေလး ၏ အၾကားအာရံုအေပၚ 
စိုးရိမ္မႈရိွေၾကာင္း ေျပာပါသည္။

ေကၽြးသည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ အျမင္အာရံုႏွင့္ပတ္သက္ ၿပီး စိုးရိမ္ပါသည္။ ေကၽြးသည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ အိမ္/ကား ထဲတြင္ ေဆးလိပ္ေငြ႕မ်ား ရႈရိႈက္ေနရသည္။ ေကၽြးသည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ကေလးကို အိပ္သည့္အခါ ပလက္ အိပ္ေစပါသည္။ မဟုတ္ပါ | ေကၽြးသည္

ပထမေကာ္လံရိွ အေျဖတစ္ခုခုကို စက္၀ိုင္း ၀ိုင္း လိုက္ပါက သင္၏ဆရာ၀န္ 
သို႔မဟုတ္ ကေလး ႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳကို ေျပာပါ။ 

က်န္းမာေရးကၽြမ္းက်င္သူ ျဖည့္စြက္ရန္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

အစာေကၽြးျခင္း ေကၽြးသည္ မဟုတ္ပါ

မေန႔က ဤအခ်နိ္ကတည္းက သင့္ကေလး မိခင္ႏို႔ ေသာက္သံုးခဲ့ရပါသလား။

မေန႔က ဤအခ်နိ္ကတည္းက သင့္ကေလး ေအာက္ပါ တစ္ခုခုကို ရရိွခဲ့ပါသလား။

(က) ဗီတာမင္ သို႔မဟုတ္ သတၱဳဓာတ္ ျဖည့္ စြက္မႈမ်ား သုိ႔မဟုတ္ ေဆး၀ါး (လိုအပ္လ်င္)

(ခ)   ေရ သို႔မဟုတ္ အခ် ိဳ/အရသာပါေသာ ေရ သို႔မဟုတ္ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္ 
သို႔မဟုတ္ လၻက္ရည္/အေရာအေႏွာ

(ဂ)  ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ စပ္ထားေသာ ေဖာ္ျမဴလာ သို႔မဟုတ္ အျခား ႏို႔ 
(ဥပမာ - ႏြားႏို႔၊ ပဲႏို႔၊ အေငြ႔ျပန္ႏို႔၊ ႏို႔ဆီႏို႔ စသျဖင့္)

(ဃ) အဖတ္ သို႔မဟုတ္ ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ အစား အစာ

လတ္တေလာအႀကံျပဳခ်က္မ်ားက ကေလးငယ္ မ်ားသည္ (၆) လသား အရြယ္အထိသာ မိခင္ႏို႔ တစ္မ် ိဳးတည္းသာ 
တိုက္ေကၽြးရန္ျဖစ္ၿပီး၊ (ဗီတာ မင္မ်ား၊ သတၱဳဓာတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ေဆး၀ါးမ်ား ရရိွမည္ျဖစ္သည္။) (၁၂) လအရြယ္ သို႔မဟုတ္ 
၎အရြယ္ထက္ပိုၿပီး မိခင္ႏို႔ကိုဆက္လက္တိုက္ ေကၽြးႏိုင္သည္။ 

NHMRC Infant အစာေကၽြးျခင္းGuidelines: Information for Health Workers (2012).
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ကေလးက်န္းမာေရး စစ္ေဆးျခင္း ၁ မွ ၄ ပတ္
ကေလးႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳ ၊ အေထြေထြေရာဂါကုဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ ကေလးအထူးကု၏ 
အကဲျဖတ္ခ်က္

အမည္

ေမြးေန႔         /     / လိင္ (က်ား/မ) 

က်န္းမာေရး 
စစ္ေဆးအကဲျဖတ္ခ်က္

ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

ကိုယ္အေလးခ်နိ္ ကီလို %

အရပ္ စင္တီမီတာ %

ဦးေခါင္းအရြယ္အစား စင္တီမီတာ %

ငယ္ထိပ္

မ်က္လံုး (ေလ့လာျခင္း / မ်က္ၾကည္လႊာ အလင္းျပန္ျခင္း / 
အျဖဴေရာင္ သူငယ္အိမ္) 

ႏွလံုးေသြးေၾကာ (ဆရာ၀န္ အတြက္သာ)

ခ်က္

ဆီးစပ္ ခုန္ႏႈန္း ညာ / ဘယ္

အေနအထားမွားယြင္းျခင္းအတြက္ တင္ပါး ကို 
စမ္းသပ္ျခင္း

ကပၸယ္အိတ္လံုး၀တြကဲ်ေနျခင္း ညာ / ဘယ္

ေမြးပြားအဂၤါ

စအိုတ၀ိုက္

အေရျပား

အသားအေရာင္
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

က်န္းမာေရးကို အကာအကြယ္ေပးေသာ 
အခ်က္မ်ား

ဟုတ္သည္ မဟုတ္ပါ စိုးရိမ္မႈမ်ား စိုးရိမ္မႈမရိွျခင္း

မိဘမ်ား ေမးခြန္းကို ျပည့္စံုစြာ ျဖည့္စြက္ပါ 
သလား။

အသက္အလိုက္ ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းကို 
အစီအစဥ္အတိုင္း ျပည့္စံုစြာထိုးပါသလား 
(အသဲေရာင္အသား၀ါ ဘီ အတြက္သာ)

အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ အခ်က္တစ္ခုခု ရိွပါသလား။

 အၾကား

 အျမင္

 တင္ပါး

 ခံတြင္း က်န္းမာေရး

သင္ေလွ်ာ္ေသာ က်န္းမာေရး သတင္းအခ်က္ အလက္မ်ား     
ေဆြးေႏြးခဲ့ပါသလား။

ေကၽြးသည ္ မဟုတ္ပါ

ေ၀ဖန္ခ်က္မ်ား 

 

အေရးယူေဆာင္ရြက္ခ်က္ 

ဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ သူနာျပဳ အမည္ 

လက္မွတ္

ေနရာ စစ္ေဆးသည့္ေန႔          /         /

ရလဒ္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္



မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၆ - ၈ ရက္သတၱပတ္ စစ္ေဆးျခင္း
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၆ မွ ၈ ပတ္ ေတြ႕ဆံုျခင္း 
ေဆြးေႏြးရန္အတြက္ ေခါင္းစဥ္မ်ားသည္ ေဖာ္ျပ ထားေသာ ျပႆနာမ်ား ပါ၀င္ႏိုင္သည္

• ကၽြႏ္ုပ္၏ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ (Learn the Signs. Act Early.)
• ထပ္မံျဖည့္ထားေသာ မိဘ/ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူ ေမးခြန္းမ်ား 
• ကေလး က်န္းမာေရး စစ္ေဆးျခင္း

က်န္းမာေရးႏွင့္ လံုၿခံဳမႈ
• သင့္ကေလးကို ႏို႔တိုက္ျခင္း - မိခင္ႏို႔အပါအ၀င္
• ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း
• ေမြးစကေလးမ်ား လံုၿခံဳစြာ အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ ရုတ္တရက္ မေမွ်ာ္လင့္ေသာ ေသဆံုးမႈ (SUDI)
• ေနေရာင္ဒဏ္မွ ကာကြယ္နည္း
• ႀကီးထြားမႈ

ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ
• ငိုျခင္း
• ကေလးကို ေခ်ာ့ျခင္း
• ကေလးကို စကားေျပာျခင္း - ဆက္သြယ္ျခင္း၊ ဘာသာစကားႏွင့္ ကစားျခင္း

မိဘအုပ္စုမ်ား
• မိခင္၏ က်န္းမာေရး - (အစားအစာ၊ အနားယူ ျခင္း၊ မိသားစုစီမံကိန္း၊ ေလ့က်င့္ခန္း)
• မိဘမ်ား၏ စိတ္လႈပ္ရွားမႈဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး
• ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း
• အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ ျခင္းႏွင့္ သင့္ကေလးႏွင့္ နီးကပ္ေသာ ဆက္ဆံ ေရး 

ဖြ ံ႔ၿဖိဳးေစျခင္း 

ေဆးလိပ္ေသာက္ေနတုန္းပဲလား။ 
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ သင့္၏ကေလးကို Sudden Infant Death Syndrome အႏၱ ရာယ္ 

တိုးပြားေစသည္။ (ရုတ္တရက္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေသဆံုး ျခင္းလကၡဏာ - SIDS)  
13 QUIT (13 7848) ကိုေခၚပါ။ သို႔မဟုတ္ ေအာက္ပါ အင္တာနက္လိပ္စာသို႔ သြားပါ။  

www.icanquit.com.au

http://www.icanquit.com.au
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ၈ ပတ္သား ျဖစ္သည္။ 

ကၽြႏ္ုပ္၏ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ - သေကၤတမ်ားကုိ ေလ့လာ ပါ။ ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ။
(ဤအသက္အရြယ္တြင္ ကေလးအမ်ားစု ျပဳလုပ္တတ္ေသာ အရာ)

လူမႈေရး/စိတ္လႈပ္ရွားမႈ
�	လူေတြကို စတင္ၿပံဳးျပသည္။
�	အခိုက္အတန္ ၿငိမ္ေနႏိုင္သည္ (လက္မ်ားကို ပါးစပ္ထဲတြင္ စုပ္ေနတတ္သည္)
�	မိဘမ်ားကို ႀကိဳးစား ၾကည့္လာသည္။

ဘာသာစကား/ဆက္သြယ္ေျပာဆိုမႈ
�	အူး…အသံျပဳတတ္သည္။
�	အသံလာရာသို႔ ဦးေခါင္းလွည့္တတ္သည္။

သိမွတ္မႈ (သင္ယူျခင္း၊ ေတြးျခင္း၊ ျပႆနာ ေျဖ ရွင္းျခင္း)
�	မ်က္ႏွာမ်ားကို ဂရုစိုက္ၾကည့္တတ္သည္။
�	အရာ၀တၱဳမ်ားကို မ်က္လံုးျဖင့္ လိုက္ၾကည့္ တတ္ၿပီး အေ၀းက လူကို မွတ္မိတတ္သည္။
�	လႈပ္ရွားမႈ အေျပာင္းအလဲမရိွလ်င္ စတင္ပ်င္းရိ (ငိုျခင္း၊ အလိုမက်ျခင္း) သည့္ အျပဳအမူမ်ား 

စတင္လာတတ္သည္။ 

လႈပ္ရွားမႈ/ခႏၱာကိုယ္ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ
�	ဗိုက္ေပၚတြင္ အိပ္ေနရာမွ ေခါင္းေထာင္ၾကည့္ သည္။
လက္မ်ား၊ ေျခေထာက္မ်ားျဖင့္ ေျဖးညွင္းစြာ လႈပ္ရွားမႈ ျပဳလာသည္။

ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ ။ သင္၏ကေလး ေအာက္ပါ တစ္ခုခု ျဖစ္ေနလွ်င္ 
သင့္ကေလး၏ဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ ကေလးႏွင့္မိသားစုက်န္းမာေရး သူ နာျပဳကို 
ေျပာပါ။
�	က်ယ္ေလာင္ေသာအသံမ်ားကို မတုန္႔ျပန္ျခင္း
�	အရာ၀တၱဳမ်ား ေရြ႕လ်ားမႈကို လိုက္မၾကည့္ျခင္း
�	လူေတြကို ၿပံဳးမျပျခင္း
�	လက္မ်ားကို ပါးစပ္ထဲ မထည့္ျခင္း
�	လွေဲနခ်နိ္တြင္ ေခါင္းမေထာင္ႏိုင္ျခင္း

ကၽြႏ္ုပ္ႏွင့္အတူ ရိွေနျခင္းျဖင့္ စိတ္ကူးအႀကံ ညဏ္မ်ားပို၍ရရိွခ်င္လ်င္ Love, talk, sing, read, play  
(ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ စကားေျပာျခင္း၊ စာဖတ္ျခင္း၊ ကစားျခင္း) တို႔ကို ေအာက္ပါလင့္ တြင္ သြားေရာက္ေလ့လာပါ။  
www.lovetalksingreadplay.com.au မိဘမ်ားကို ပံ့ပိုးကူညီေပးျခင္းအစီအစဥ္ မွ ပံ့ပိုး ထားေသာ အရင္းအျမစ္

ၾသစေတးလ် အဂၤလိပ္ဘာသာစကားကုိ နား လည္ရန္ NSW Ministry of Health. Original content provided by the U.S. Centers 
for Disease Control and Prevention’s Learn the Signs. Act Early. Program (www.cdc.gov/ActEarly; June 2017).

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.cdc.gov/ActEarly
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

မိဘမ်ား/ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ 
ျဖည့္စြက္ေမးခြန္းမ်ား
ကေလး ၆ - ၈ ပတ္ က်န္းမာေရး စစ္ေဆးမႈ အတြက္ သင္၏ သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ 
ဆရာ၀န္ထံ မသြားမီ ဤေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖဆိုပါ။

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ေမြးဖြားၿပီးေနာက္ စစ္ေဆးမႈ ျပဳလုပ္ၿပီး ျဖစ္သည္။ မဟုတ္ပါ | ေကၽြးသည္

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးကိုလည္း စစ္ေဆးခဲ့သည္။ မဟုတ္ပါ | ေကၽြးသည္

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးအေပၚ စိုးရိမ္မႈရိွသည္။ ေကၽြးသည ္| မဟုတ္ပါ

စာမ်က္ႏွာ (၂၁) ရိွ က်န္းမာေရးအႏၱရာယ္ ဆိုင္ရာ အေၾကာင္းရင္းေမးခြန္းမ်ားကို 
ေျဖဆို ခဲ့ ပါသလား။

မဟုတ္ပါ | ေကၽြးသည္

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ အလင္းေရာင္ဖက္ လွည့္ သည္။ မဟုတ္ပါ | ေကၽြးသည္

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ ကၽြႏ္ုပ္ကို ၿပံဳးျပသည္။ မဟုတ္ပါ | ေကၽြးသည္

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ ကၽြႏ္ုပ္၏မ်က္ႏွာကို ၾကည့္ၿပီး မ်က္လံုးခ်င္းဆံုသည္။ မဟုတ္ပါ | ေကၽြးသည္

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ မ်က္စိသူငယ္အိမ္ တစ္ခု သို႔ မဟုတ္ ႏွစ္ခုစလံုးသည္ 
အျဖဴေရာင္ျဖစ္သည္ ကို သတိျပဳမိသည္။

ေကၽြးသည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္ႏွင့္ ကေလးသည္ အတူတူ ေပ်ာ္ရႊင္စြာ ရိွသည္။ မဟုတ္ပါ | ေကၽြးသည္

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ကေလးႏွင့္အတူ စကားေျပာျခင္း ႏွင့္ ကစားျခင္းျပဳလုပ္သည္။ မဟုတ္ပါ | ေကၽြးသည္

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ အိမ္/ကား ထဲတြင္ ေဆးလိပ္ေငြ႕မ်ား ရႈရိႈက္ေနရသည္။ ေကၽြးသည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ကေလးကို အိပ္သည့္အခါ ပက္လက္ အိပ္ေစပါသည္။ မဟုတ္ပါ | ေကၽြးသည္

ပထမေကာ္လံရိွ အေျဖတစ္ခုခုကို စက္၀ိုင္း ၀ိုင္း လိုက္ပါက သင္၏ဆရာ၀န္ 
သို႔မဟုတ္ ကေလး ႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳကို ေျပာပါ။ 

က်န္းမာေရးကၽြမ္းက်င္သူ ျဖည့္စြက္ရန္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

သင္သည္ စိတ္လႈပ္ရွားမႈဆိုင္ရာႏွင့္ ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ ရာအရ မည္ကဲ့သို႔ ခံစားရသည္ကို 
သင္၏ သူ နာျပဳ သို႔မဟုတ္ ဆရာ၀န္ကို ေျပာျပရန္ ဆႏၵရိွ ေပလိမ့္မည္။ 
သင့္ကေလးကို မည္ကဲ့သို႔ အေကာင္းဆံုး ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည္ ဆိုသည့္ 
ေမးခြန္းမ်ား ရိွေပလိမ့္မည္။ 

မိဘ မွတ္စု 

 

အစာေကၽြးျခင္း ဟုတ္သည္ မဟုတ္ပါ

မေန႔က ဤအခ်နိ္ကတည္းက သင့္ကေလး မိခင္ႏို႔ ေသာက္သံုးခဲ့ရပါသလား။

မေန႔က ဤအခ်နိ္ကတည္းက သင့္ကေလး ေအာက္ပါ တစ္ခုခုကို ရရိွခဲ့ပါသလား။

(က)   ဗီတာမင္ သို႔မဟုတ္ သတၱဳဓာတ္ ျဖည့္ စြက္မႈမ်ား သို႔မဟုတ္ ေဆး၀ါး 
(လိုအပ္လ်င္)

(ခ)   ေရ သို႔မဟုတ္ အခ် ိဳ/အရသာပါေသာ ေရ သို႔မဟုတ္ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္ 
သို႔မဟုတ္ လၻက္ရည္/အေရာအေႏွာ

(ဂ)   ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ စပ္ထားေသာ ေဖာ္ျမဴလာ သို႔မဟုတ္ အျခား ႏို႔ 
(ဥပမာ - ႏြားႏို႔၊ ပဲႏို႔၊ အေငြ႔ျပန္ႏို႔၊ ႏို႔ဆီႏို႔ စသျဖင့္)

(ဃ)  အဖတ္ သို႔မဟုတ္ ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ အစား အစာ

လတ္တေလာအႀကံျပဳခ်က္မ်ားက ကေလးငယ္ မ်ားသည္ (၆) လသား အရြယ္အထိသာ မိခင္ႏို႔ တစ္မ် ိဳးတည္းသာ 
တိုက္ေကၽြးရန္ျဖစ္ၿပီး၊ (ဗီတာ မင္မ်ား၊ သတၱဳဓာတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ေဆး၀ါးမ်ား ရရိွမည္ျဖစ္သည္။) (၁၂) လအရြယ္ သို႔မဟုတ္ 
၎အရြယ္ထက္ပိုၿပီး မိခင္ႏို႔ကိုဆက္လက္တိုက္ ေကၽြးႏိုင္သည္။ 

NHMRC Infant အစာေကၽြးျခင္းGuidelines: Information for Health Workers (2012).
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ကေလးက်န္းမာေရး စစ္ေဆးျခင္း ၆ - ၈ ရက္ 
သတၱပတ္မ်ား
ကေလးႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳ ၊ အေထြေထြေရာဂါကုဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ ကေလးအထူးကု၏ 
အကဲျဖတ္ခ်က္

အမည္

ေမြးေန႔         /     / လိင္ (က်ား/မ) 

က်န္းမာေရး 
စစ္ေဆးအကဲျဖတ္ခ်က္

ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

ကိုယ္အေလးခ်နိ္ ကီလို %

အရပ္ စင္တီမီတာ %

ဦးေခါင္းအရြယ္အစား စင္တီမီတာ %

မ်က္လံုး ေလ့လာျခင္း

မ်က္ၾကည္လႊာ အလင္း 
ေရာင္ျပန္

လႈပ္ရွားမႈမရိွျခင္း

မ်က္လံုးတစ္ဖက္ႏွင့္ၾကည့္ျခင္း
ကို တုန္႔ျပန္မႈ

မ်က္လံုး ေရြ႕လ်ားမႈမ်ား

ႏွလံုးေသြးေၾကာ (ဆရာ၀န္ အတြက္သာ)

အေနအထားမွားယြင္းျခင္းအတြက္ တင္ပါး ကို စမ္းသပ္ျခင္း

ကပၸယ္အိတ္လံုး၀တြကဲ်ေနျခင္း ညာ / ဘယ္



70

မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

က်န္းမာေရးကို အကာအကြယ္ေပးေသာ 
အခ်က္မ်ား

ေကၽြးသည္ မေကၽြးပါ။ စိုးရိမ္မႈမ်ား စိုးရိမ္မႈမရိွျခင္း

မိဘမ်ား ေမးခြန္းကို ျပည့္စံုစြာ ျဖည့္စြက္ပါ 
သလား။

အသက္အလိုက္ ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းကို 
အစီအစဥ္အတိုင္း ျပည့္စံုစြာထိုးပါသလား

အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ အခ်က္တစ္ခုခု ရိွပါသလား။

 အၾကား

 အျမင္

 တင္ပါး

 ခံတြင္း က်န္းမာေရး

ရလဒ္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

သင္ေလွ်ာ္ေသာ က်န္းမာေရး သတင္းအခ်က္ အလက္မ်ား 
ေဆြးေႏြးခဲ့ပါသလား။

ေကၽြးသည ္ မေကၽြးပါ။

ေ၀ဖန္ခ်က္မ်ား 

 

အေရးယူေဆာင္ရြက္ခ်က္ 

ဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ သူနာျပဳ အမည္ 

လက္မွတ္

ေနရာ စစ္ေဆးသည့္ေန႔          /         /



မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၄ လသား ကာကြယ္ေဆးထုိးျခင္း

ကာကြယ္ေဆးထိုးမည့္ ရက္ကိုမေမ့ပါ ႏွင့္။
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၄ လသား ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း
ေအာက္ပါ အသက္အရြယ္မ်ားတြင္ ကေလးမ်ား ကို ကာကြယ္ေဆးထိုးရန္ NSW ကာကြယ္ေဆး  
ထိုးသည့္ အစီအစဥ္က အႀကံျပဳသည္။

• မြးဖြားစဥ္
• ၆ ပတ္
• ၄ လ
• ၆ လ
• ၁၂ လ
• ၁၈ လ
• ၄ ႏွစ္

Save the Date to Vaccinate ေဆာ့ဖ္ ၀ဲလ္  
အစီအစဥ္
အဘယ္ေၾကာင့္ အလြယ္တကူအသံုး၀င္ေသာ ‘Save the Date to 
Vaccinate’ ေဆာ့ဖ္ ၀ဲလ္ကို ရယူသင့္ပါသလဲ။

• ၎သည္ အခမဲ့ျဖစ္ၿပီး အသံုးျပဳရ လြယ္ကူ သည္။
• ကေလးတစ္ဦးခ်င္းအတြက္ ကိုယ္ပိုင္ အစီ အစဥ္ တစ္ခုကို 

ဖန္တီးႏိုင္သည္။
• ေတြ႕ဆံုမႈမ်ားကို ရက္ခ်နိ္းယူရန္ သင့္ကို သတိေပးသည္။
• ကာကြယ္ေဆးဆိုင္ရာ သတင္း အခ်က္ အလက္မ်ားကို  

သင့္၏ လက္ထဲအထိ ပံ့ပိုး ေပးသည္။
• သားေခ်ာ့ေတး/အိပ္ရာ၀င္ေတးသီခ်င္းေတြကို အခမဲ ့

 ေပးသည္။

ထို ေဆာ့ဖ္၀ဲလ္ကို ေအာက္ပါ အင္တာနက္လင့္ တြင္ 
ရယူႏိုင္ပါသည္။ www.immunisation.health.nsw.gov.au

http://www.immunisation.health.nsw.gov.au
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

အစာေကၽြးျခင္း ေကၽြးသည္ မဟုတ္ပါ

မေန႔က ဤအခ်နိ္ကတည္းက သင့္ကေလး မိခင္ႏို႔ ေသာက္သံုးခဲ့ရပါသလား။

မေန႔က ဤအခ်နိ္ကတည္းက သင့္ကေလး ေအာက္ပါ တစ္ခုခုကို ရရိွခဲ့ပါသလား။

(က) ဗီတာမင္ သို႔မဟုတ္ သတၱဳဓာတ္ ျဖည့္ စြက္မႈမ်ား သုိ႔မဟုတ္ ေဆး၀ါး (လိုအပ္လ်င္)

(ခ)   ေရ သို႔မဟုတ္ အခ် ိဳ/အရသာပါေသာ ေရ သို႔မဟုတ္ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္ 
သို႔မဟုတ္ လၻက္ရည္/အေရာအေႏွာ

(ဂ)  ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ စပ္ထားေသာ ေဖာ္ျမဴလာ သို႔မဟုတ္ အျခား ႏို႔ 
(ဥပမာ - ႏြားႏို႔၊ ပဲႏို႔၊ အေငြ႔ျပန္ႏို႔၊ ႏို႔ဆီႏို႔ စသျဖင့္)

(ဃ) အဖတ္ သို႔မဟုတ္ ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ အစား အစာ

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ၄ လသား ျဖစ္သည္။ 
၄ လသားအရြယ္တြင္ အစီအစဥ္အတုိင္း စစ္ေဆး မႈ မရိွေသာ္လည္း 
သင့္တြင္ စိုးရိမ္မႈတစ္ခုခုရိွေန လွ်င္ သင္၏ဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ ကေလးႏွင့္ 
မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳကို ေတြ႕ဆံုသင့္ သည္။

မိခင္ႏို႔တိုက္ျခင္း
သင္၏ကေလးကို မိခင္ႏို႔ တစ္မ် ိဳးတည္းသာ တိုက္ရန္ႏွင့္ အျခားႏို႔မ်ား၊ 
အစားအစာ သို႔မဟုတ္ အရည္မ်ားကို ၆ လသားအရြယ္အထိ တိုက္ေကၽြး 
ျခင္းမျပဳလုပ္ရန္ အႀကံျပဳ ပါသည္။ ၆ လအရြယ္ ေရာက္သည့္အခါ 
မိခင္ႏို႔ကို ဆက္လက္တိုက္ၿပီး အစားအစာ (အဖတ္) ကို ၁၂ 
လအရြယ္ သို႔ မဟုတ္ ပို၍ႀကီးသည္အထိ ေကၽြးရန္ အႀကံျပဳ ပါသည္။ 
မိသားစုအစားအစာကို စတင္ေကၽြးျခင္း ဆိုင္ရာ သတင္းအခ်က္အလက္ 
ပို၍သိရိွလိုပါက စာမ်က္ႏွာ ၁၉ သို႔ သြားၾကည့္ပါ။    



မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၆ လသားအရြယ္ စစ္ေဆးျခင္း
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၆ လသားအရြယ္၌ ေတြ႕ဆံုျခင္း
ေဆြးေႏြးမည့္ေခါင္းစဥ္မ်ားသည္ ေအာက္တြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ ကိစၥရပ္မ်ား ပါ၀င္ႏိုင္သည္။

• ကၽြႏ္ုပ္၏ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ (Learn the Signs. Act Early.)
• မိဘ/ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ ျဖည့္စြက္ ေမးခြန္းမ်ား
• ကေလး က်န္းမာေရး စစ္ေဆးျခင္း

က်န္းမာေရးႏွင့္ လံုၿခံဳေရး
• အိပ္စက္ျခင္း
• လံုၿခံဳစြာ အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ ေမြးစအရြယ္တြင္ ရုတ္ တရက္ မေမွ်ာ္လင့္ပဲ ေသဆံုးျခင္း (SUDI) 
• သင္၏ကေလး က်န္းမာသန္စြမ္းစြာ စားေသာက္ ႏိုင္ရန္ ကူညီျခင္း
• သင့္ကေလး၏ သြားမ်ားကို ဂရုစိုက္ျခင္း
• ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း
• ေနေရာင္ဒဏ္မွ ကာကြယ္နည္း
• လံုၿခံဳမႈ
• ႀကီးထြားမႈ
• သင္ လုပ္ေနက် အရာမ်ားကို မလုပ္ႏိုင္ေတာ့ျခင္း

မိသားစု
• သားသမီးမ်ားအၾကားဆက္ဆံေရးႏွင့္ ၿပိဳင္ဆိုင္မႈ
• ကစားသည့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ား
• မိဘမ်ား၏ စိတ္ခံစားမႈဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး
• ကစား သည့္အဖြ ဲ႕သို႕သြားေရာက္ျခင္း
• ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း
• အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈႏွင့္ သင္၏ကေလးႏွင့္ နီးကပ္ေသာဆက္ဆံေရး တိုး 

တက္ေစျခင္း
• အရာ၀တၱဳမ်ားအေပၚ စူးစမ္းမႈကို ျပသျခင္းႏွင့္ လက္လွမ္းမမီေသာေနရာမွ အရာမ်ားကို ရယူရန္ 

ႀကိဳးစားျခင္း

ေဆးလိပ္ေသာက္ေနတုန္းပဲလား။ 
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ သင့္၏ကေလးကို Sudden Infant Death Syndrome အႏၱ ရာယ္ 

တိုးပြားေစသည္။ (ရုတ္တရက္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေသဆံုး ျခင္းလကၡဏာ - SIDS)  
13 QUIT (13 7848) ကိုေခၚပါ။ သို႔မဟုတ္ ေအာက္ပါ အင္တာနက္လိပ္စာသို႔ သြားပါ။  

www.icanquit.com.au

http://www.icanquit.com.au
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ၆ လသား ျဖစ္သည္။ 

ကၽြႏ္ုပ္၏ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ - သေကၤတမ်ားကုိ ေလ့လာ ပါ။ ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ။.
(ဤအသက္အရြယ္တြင္ ကေလးအမ်ားစု ျပဳလုပ္တတ္ေသာ အရာ)

လူမႈေရး/စိတ္ခံစားမႈ
�	မိသားစု မ်က္ႏွာမ်ားကို သိရိွျခင္းႏွင့္ လူစိမ္းကို စတင္သိရိွလာသည္။
�	အျခားသူမ်ား (အထူးသျဖင့္ မိဘမ်ား) ႏွင့္ ကစား ရမည္ကို ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သည္။
�	အျခားသူမ်ား၏ စိတ္ခံစားမႈမ်ားကို တုန္႔ျပန္ျခင္း ႏွင့္ မၾကာခဏေပ်ာ္ေနတတ္သည္။
�	မိမိကိုယ္ကို မွန္ထဲတြင္ ၾကည့္ရသည္ကို ႀကိဳက္ သည္။

ဘာသာစကား/ဆက္သြယ္ေျပာဆိုျခင္း
�	အသံျပန္ျပဳျခင္းျဖင့္ အသံမ်ားကို တုန္႔ျပန္သည္။
�	သရ သံမ်ား (“အ” “အဲ” “အူး”) ကို စတင္ေရရြတ္ ျခင္းႏွင့္ မိဘမ်ားႏွင့္ တစ္လွည့္စီ အသံျပဳသည္ကို 

ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သည္။
�	မိမိအမည္ကို ေခၚသည့္အခါ တုန္႔ျပန္သည္။
�	ပ်ာ္ရႊင္ျခင္းႏွင့္ မေပ်ာ္ရႊင္ျခင္းတို႔ကို ျပသရန္ အသံျပဳသည္။
�	ဗ်ည္းသံ (“အမ္” “ဘီ”) မ်ားကို စတင္ေျပာသည္။

သိမွတ္မႈ (သင္ယူျခင္း၊ ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္း)
�	အနီးအနားရိွ အရာ၀တၱဳမ်ားကို လွည့္ပတ္ၾကည့္ သည္။
�	အရာ၀တၱဳမ်ားကို ပါးစပ္ထဲ ထည့္သည္။
�	အရာ၀တၱဳမ်ားအေပၚ စူးစမ္းမႈကို ျပသၿပီး လက္ လွမ္းမမီေသာ အရာ၀တၱဳမ်ားကို လွမ္းယူရန္ ႀကိဳး 

စားသည္။
�	အရာ၀တၱဳမ်ားကို လက္တစ္ဖက္က ေနာက္တစ္ ဖက္ဆီ ေရႊ႕ေျပာင္းျခင္းကို စတင္သည္။

လႈပ္ရွားမႈ/ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ
�	ဦးတည္ရာႏွစ္ခုစလံုး (ပက္လက္ မွ ေမွာက္ရက္၊ ေမွာက္ရက္မွ ပက္လက္) သို႔ လွမိ့္သည္။
�	အေထာက္အကူမပါပဲ စတင္ထိုင္သည္။
�	မတ္တပ္ရက္သည့္အခါ ကိုယ္အေလးခ်နိ္ကို ေျခ ေထာက္မ်ားေပၚတြင္ ပံ့ပိုးထားၿပီး ခုန္ဆြ ခုန္ဆြ 

ျဖစ္ေနသည္။
�	အေရွ႕ အေနာက္ လိွမ့္ၿပီး တစ္ခါတစ္ရံ ေရွ႕ကို မေရြ႕ခင္ ေနာက္သို႔ ဆုတ္တတ္သည္။



75

ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ ။ သင္၏ကေလးတြင္ ေအာက္ပါ တစ္ခုခုရိွေနလွ်င္ 
သင့္ကေလး၏ဆရာ၀န္ သို႔မ ဟုတ္ ကေလးႏွင့္မိသားစု က်န္းမာေရး သူနာျပဳကို 
ေျပာျပပါ။
�	လက္လွမ္းမီေသာ ေနရာမွ အရာ၀တၱဳမ်ားကို ယူ ရန္ မႀကိဳးစားပါ။
�	ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားကို ခ်စ္ခင္မႈ မျပသပါ။
�	သူ/သူမ ပတ္၀န္းက်င္က အသံမ်ားကို မတုန္႔ျပန္ ပါ။
�	အရာ၀တၱဳမ်ားကို ပါးစပ္ထဲထည့္ရန္ ခက္ခဲသည္။
�	သရသံမ်ား (“အ” “အဲ” “အူး”) ကို မထြက္ပါ။
�	တစ္ဖက္ဖက္သို႔ လွမိ့္ျခင္း မလုပ္ပါ။
�	ရယ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ေအာ္ျခင္း မျပဳလုပ္ပါ။
�	ေတာင့္တင္းတင္းျဖစ္ၿပီး ၾကြက္သားမ်ား တင္းေန သည္။
�	ကစားစရာ အရုပ္ကဲ့သို႔ ေပ်ာ့ဖက္ဖက္ျဖစ္ေန သည္။

ကၽြႏ္ုပ္ႏွင့္အတူ ရိွေနျခင္းျဖင့္ စိတ္ကူးအႀကံ ညဏ္မ်ားပို၍ရရိွခ်င္လ်င္ Love, talk, sing, read, play (ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ 
စကားေျပာျခင္း၊ စာဖတ္ျခင္း၊ ကစားျခင္း) တို႔ကို ေအာက္ပါလင့္ တြင္ သြားေရာက္ေလ့လာပါ။  
www.lovetalksingreadplay.com.au မိဘမ်ားကို ပံ့ပိုးကူညီေပးျခင္းအစီအစဥ္ မွ ပံ့ပိုး ထားေသာ အရင္းအျမစ္

ၾသစေတးလ် အဂၤလိပ္ဘာသာစကားကုိ နား လည္ရန္ NSW Ministry of Health. Original content provided by the U.S. Centers 
for Disease Control and Prevention’s Learn the Signs. Act Early. Program (www.cdc.gov/ActEarly; June 2017).

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.cdc.gov/ActEarly
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

မိဘမ်ား/ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ 
ျဖည့္စြက္ေမးခြန္းမ်ား
၆ လသားအရြယ္တြင္ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈလုပ္ ရန္ သင္၏ သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ 
ဆရာ၀န္ထံ မျပသ မီ ဤေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖဆိုပါ။

ကၽြႏ္ုပ္ကေလးႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး စိုးရိမ္မႈမ်ားရိွသည္ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

စာမ်က္ႏွာ (၂၁) ရိွ က်န္းမာေရးအႏၱရာယ္ ဆိုင္ရာ အေၾကာင္းရင္းေမးခြန္းမ်ားကို 
ေျဖဆို ခဲ့ ပါသလား။

မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ အလင္းေရာင္ဖက္ လွည့္ သည္။ မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ မ်က္စိသူငယ္အိမ္ တစ္ခု သို႔ မဟုတ္ ႏွစ္ခုစလံုးသည္ 
အျဖဴေရာင္ျဖစ္သည္ ကို သတိျပဳမိသည္။

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္ႏွင့္ ကေလးသည္ အတူတူ ေပ်ာ္ရႊင္စြာ ရိွသည္။ မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ကေလးႏွင့္အတူ စကားေျပာျခင္း ႏွင့္ ကစားျခင္းျပဳလုပ္သည္။ မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ အိမ္/ကား ထဲတြင္ ေဆးလိပ္ေငြ႕မ်ား ရႈရိႈက္ေနရသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ကေလးကို အိပ္သည့္အခါ ပက္လက္ အိပ္ေစပါသည္။ မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ပထမေကာ္လံရိွ အေျဖတစ္ခုခုကို စက္၀ိုင္း ၀ိုင္း လိုက္ပါက သင္၏ဆရာ၀န္ 
သို႔မဟုတ္ ကေလး ႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳကို ေျပာပါ။ 

က်န္းမာေရးကၽြမ္းက်င္သူ ျဖည့္စြက္ရန္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

အစာေကၽြးျခင္း မမွတ္မိ ဟုတ္သည္ မဟုတ္ပါ

သင္၏ကေလး ၄ လသားအရြယ္တြင ္မိခင္ႏို႔ရရိွခဲ့ 
ပါသလား။ (ဤေမးခြန္းကို ၄ လျပည့္ ကာကြယ္ 
ေဆးထိုးသည့္ စာရြက္တြင္ ေျဖဆိုခဲ့ၿပီး ျဖစ္လိမ့္ မည္။)

မေန႔က ဤအခ်နိ္ကတည္းက သင့္ကေလး မိခင္ႏို႔ 
ေသာက္သံုးခဲ့ရပါသလား။

မေန႔က ဤအခ်နိ္ကတည္းက သင့္ကေလး ေအာက္ပါ 
တစ္ခုခုကို ရရိွခဲ့ပါသလား။

(က)  ဗီတာမင္ သို႔မဟုတ္ သတၱဳဓာတ္ ျဖည့္ စြက္မႈမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ေဆး၀ါး (လိုအပ္လ်င္)

(ခ)  ေရ သို႔မဟုတ္ အခ် ိဳ/အရသာပါေသာ ေရ သို႔မဟုတ္ 
သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္ သို႔မဟုတ္ လၻက္ရည္/အေရာအေႏွာ

(ဂ)  ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ စပ္ထားေသာ ေဖာ္ျမဴလာ 
သို႔မဟုတ္ အျခား ႏို႔ (ဥပမာ - ႏြားႏို႔၊ ပဲႏို႔၊ အေငြ႔ျပန္ႏို႔၊ 
ႏို႔ဆီႏို႔ စသျဖင့္)

(ဃ) အဖတ္ သို႔မဟုတ္ ခပ္ပ်စ္ပ်စ္ အစား အစာ

လတ္တေလာအႀကံျပဳခ်က္မ်ားက ကေလးငယ္ မ်ားသည္ (၆) လသား အရြယ္အထိသာ မိခင္ႏို႔ တစ္မ် ိဳးတည္းသာ 
တိုက္ေကၽြးရန္ျဖစ္ၿပီး၊ (ဗီတာ မင္မ်ား၊ သတၱဳဓာတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ေဆး၀ါးမ်ား ရရိွမည္ျဖစ္သည္။) (၁၂) လအရြယ္ သို႔မဟုတ္ 
၎အရြယ္ထက္ပိုၿပီး မိခင္ႏို႔ကိုဆက္လက္တိုက္ ေကၽြးႏိုင္သည္။ 

NHMRC Infant အစာေကၽြးျခင္းGuidelines: Information for Health Workers (2012).



78

မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ကေလး က်န္းမာေရး စစ္ေဆးျခင္း ၆ လ
ကေလးႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳ ၊ အေထြေထြေရာဂါကုဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ ကေလးအထူးကု၏ 
အကဲျဖတ္ခ်က္

အမည္

ေမြးေန႔         /     / လိင္ (က်ား/မ) 

က်န္းမာေရး 
စစ္ေဆးအကဲျဖတ္ခ်က္

ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

ကိုယ္အေလးခ်နိ္ ကီလို %

အရပ္ စင္တီမီတာ %

ဦးေခါင္းအရြယ္အစား စင္တီမီတာ %

မ်က္လံုး ေလ့လာျခင္း

မ်က္ၾကည္လႊာ အလင္း ေရာင္ျပန္

လႈပ္ရွားမႈမရိွျခင္း

မ်က္လံုးတစ္ဖက္ႏွင့္ၾကည့္ျခင္းကို 
တုန္႔ျပန္မႈ

မ်က္လံုး ေရြ႕လ်ားမႈမ်ား

ခံတြင္းက်န္းမာေရး ‘ႏႈတ္ခမ္းကို ဟျခင္း’ စစ္ေဆး မႈ

တင္ပါး - ခႏၱာကိုယ္ သေကၤတမ်ားကို ေဆးခန္း တြင္ 
ေလ့လာၾကည့္ရႈ႕ျခင္း

ကပၸယ္အိတ္လံုး၀တြကဲ်ေနျခင္း ညာ / ဘယ္
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

က်န္းမာေရးကို အကာအကြယ္ေပးေသာ 
အခ်က္မ်ား

ဟုတ္သည္ မဟုတ္ပါ စိုးရိမ္မႈမ်ား စိုးရိမ္မႈမရိွျခင္း

မိသားစု က်န္းမာေရးသမိုင္းႏွင့္ အႏၱရာယ္ရိွေသာ 
အခ်က္မ်ားကို ျဖည့္ၿပီးၿပီလား။

မိဘမ်ား ေမးခြန္းကို ျပည့္စံုစြာ ျဖည့္စြက္ပါ သလား။

အသက္အလိုက္ ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းကို 
အစီအစဥ္အတိုင္း ျပည့္စံုစြာထိုးပါသလား

အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ အခ်က္တစ္ခုခု 
ရိွပါသလား။

အၾကား

အျမင္

တင္ပါး

ခံတြင္း က်န္းမာေရး

ရလဒ္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

သင္ေလွ်ာ္ေသာ က်န္းမာေရး သတင္းအခ်က္ အလက္မ်ား 
ေဆြးေႏြးခဲ့ပါသလား။

ဟုတ္သည ္ မဟုတ္ပါ

ေ၀ဖန္ခ်က္မ်ား 

 

အေရးယူေဆာင္ရြက္ခ်က္ 

ဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ သူနာျပဳ အမည္ 

လက္မွတ္

ေနရာ စစ္ေဆးသည့္ေန႔          /         /
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

သင့္ကေလး၏ သြားမ်ား -- ၄င္းတို႔၏ သြားမ်ား ကို  က်န္းမာသန္ 
စြမ္းေအာင္ ထားပါ။
က်န္းမာသန္စြမ္းေသာ သြား မ်ားသည္ အေထြေထြ က်န္းမာေရးႏွင့္ စကားေျပာဆိုမႈ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈအတြက္ 
အေရးႀကီးပါသည္။ သြားႏွင့္ဆိုင္ေသာ ျပႆနာ အမ်ားစုကို ကာကြယ္ႏိုင္ပါသည္။ သြားေရာဂါ အႏၱ 
ရာယ္ကို ကေလးမ်ားတြင္ ေစာစီးစြာ ေဖာ္ထုတ္ျခင္း ႏွင့္ ထိုေရာဂါကို ေစာစီးစြာ ရွာေဖြေတြ႕ရိွျခင္းသည္ 
သြားမ်ား အမ်ားအျပားပ်က္စီးျခင္းႏွင့္ ေဆးရံုတစ္ခု တြင္ ေမ့ေဆးေပး၍ ကုန္က်စရိတ္မ်ားေသာ သြား 
ကုသေရးလုပ္ေဆာင္မႈကို ကာကြယ္ႏိုင္ပါသည္။   

ဤစာအုပ္ထဲတြင္ သြားဖက္ဆိုင္ရာ ေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖဆိုျခင္းျဖင့္ အလားအလာရိွေသာ ျပႆနာ တစ္ 
ခုခုကို ရွာေဖြေဖာ္ထုတ္ရန္ အေထာက္အကူျပဳႏိုင္ ၿပီး သင့္ကေလး၏ သြားမ်ားကို မည္ကဲ့သို႔ မွန္ကန္ စြာ 
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည္ကို သင္ယူႏိုင္သည္။ 

ကေလးမ်ား၏သြားမ်ား မည္သည့္အခ်နိ္တြင္ ေပါက္ တတ္ သနည္း။

ပံုမွန္ 
ေပါက္တတ္ေသာ 

အစီအစဥ္ 

သြားအမည္ သြားေပါက္မည့္ 
အနီးစပ္ဆံုး 

အသက္အရြယ္

၁၊ ၂၊ ၃၊ ၄ ေရွ႕သြားမ်ား ၆ - ၁၂ လ

၅၊ ၆ ကေလး၏ ပထမဆံုး 
အံသြား

၆ – ၂၀+ လ

၇၊ ၈ သြားအစြယ္ ၁၈ - ၂၄ လ

၉၊ ၁၀ ကေလး၏ ဒုတိယ အံသြား ၂၄ - ၃၀ လ

အထက္ပါ ပွ်မ္းမွ်အသက္မ်ားမွာ လမ္းညႊန္ခ်က္မွ် သာ ျဖစ္သည္။ အကယ္၍ သင့္ကေလး၏သြားမ်ား 
ထုိအသက္အရြယ္မ်ားထက္ ေစာ၍ သုိ႔မဟုတ္ ေနာက္က်၍ ထြက္ရိွပါက စိုးရိမ္စရာမရိွပါ။

ႏို႔ဗူးမ်ားႏွင့္ ႏို႔သီးေခါင္းမ်ား
မိခင္ႏို႔သည္ သင့္ကေလးအတြက္ အေကာင္းဆံုး ျဖစ္သည္။ သင့္ကေလးကို မိခင္ႏုိ႔တိုက္ေကၽြးျခင္း 
မရိွလွ်င္ - 

• သင့္ကေလး၏ ႏို႔ဗူးထဲ မိခင္ႏို႔၊ ေဖာ္မ်ဴလာ သို႔မ ဟုတ္ ေရကိုသာ ထည့္ပါ။
• ႏို႔တိုက္ေနခ်နိ္တြင္ သင့္ကေလးကို အၿမဲခ်ထီား ၿပီး၊ သင့္ကေလး ေသာက္၍၀သြားလွ်င္ ႏို႔ဗူးကို ဖယ္ 

လိုက္ပါ။
• ကေလးကို ႏို႔ဗူးႏွင့္အတူ အိပ္ယာေပၚတြင္ ထား လွ်င္ သြားမ်ားကို ပ်က္စီးေစသည္။
• သင့္ကေလးႏို႔ဗူး၏ ႏို႔သီးေခါင္းေပၚက ပ်ားရည္၊ သကာရည္၊ ႏို႔ဆီ သို႔မဟုတ္ အျခားေသာ ေဆး 

ကပ္သည့္ အခ် ိဳအစားအစာ သို႔မဟုတ္ အရည္ မ်ား သြားကို ပ်က္စီးေစႏိုင္သည္။
• ၆ လသားအရြယ္ ေရာက္သည့္အခါ ကေလး အမ်ားစုသည္ ခြက္ကိုအသံုးျပဳရန္ စတင္သင္ယူ ႏိုင္သည္။ 

၁၂ လသားအရြယ္တြင္ ႏို႔ဗူးေနရာတြင္ ခြက္ျဖင့္ အစားထိုးႏိုင္သည္။
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

သြား ယားျခင္း
• သင္၏ကေလး သြားယားခ်နိ္တြင္ သက္ေတာင့္ သက္သာမရိွလွ်င္ သြားယားပါက ကိုက္လို႔ရသည့္ ကြင္း 

သို႔မဟုတ္ ေရေအးျဖင့္ေလွ်ာ္လို႔ရေသာ အ၀တ္ကို ေပးထားပါ။
• အျခားလကၡဏာမ်ား ေတြ႕ရိွရလွ်င္ ဆရာ၀န္ သို႔ မဟုတ္ ကေလးႏွင့္မိသားစု က်န္းမာေရး သူနာျပဳ ႏွင့္ 

ေဆြးေႏြးပါ။

စား စရာ ႏွင့္ ေသာက္စရာ
• ၆ လသားအ ရြယ္တြင္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီေသာ အစားအစာမ်ားႏွင့္ သြားရည္စာမ်ား ေကၽြးပါ။
• ကေလး၏အစာမ်ားကို ထပ္၍ အခ် ိဳ မထည့္ ပါႏွင့္။
• ေရပိုက္ေခါင္းမွ ေရ (၁၂ လသားအရြယ္အထိ က် ိဳ ခ်က္ၿပီးေနာက္ အေအးခံထားရန္) သည္ အစား 

စားေနစဥ္ႏွင့္ ညအိပ္ယာ၀င္ခ်နိ္တြင္ အေကာင္းဆံုး ျဖစ္သည္။
• အထူး အခါသမယမ် ိဳးအခ်နိ္မွသာ ခ် ိဳေသာ သြား ရည္စာမုန္႔မ်ားႏွင့္ အခ် ိဳရည္မ်ားကို ေကၽြးပါ။

သြားတိုက္ျခင္းဆိုင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား
• သင္၏ သြားႏွင့္သြားဖံုးကို သန္႔ရွင္းၿပီး က်န္းမာေစ ရန္ ထားပါ။ ပိုးမႊားမ်ားသည္ သင္၏ပါးစပ္မွ သင့္ 

ကေလး၏ ပါးစပ္သို႔ ႏို႔ဗူး၊ ႏို႔သီးေခါင္းႏွင့္ ဇြန္းမ်ား ေပၚမွ ကူးစက္ႏိုင္သည္။
• သင့္ကေလး၏ ပထမဆံုးသြားေပါက္လာလွ်င္ ေပါက္လာျခင္း ကေလးအရြယ္သံုး ေပ်ာ့ေျပာင္း ေသာ 

သြားတိုက္တံျဖင့္ သြားတိုက္ေဆးမပါပဲ ထို သြားမ်ားကို သန္႔ရွင္းပါ။
• ၁၈ လသားအရြယ္မွစ၍ သင့္ကေလး၏ သြားမ်ား ကို ဖလူအိုရိုက္ (fluoride) နည္းေသာ သြားတိုက္ 

ေဆး ပဲေစ့ခန္႔ျဖင့္ တစ္ေန႔လွ်င္ ႏွစ္ႀကိမ္တိုက္ေပး ပါ။ ကေလးအရြယ္သံုး ေပ်ာ့ေျပာင္းေသာ သြား 
တိုက္တံကို သံုးပါ။ ကေလးမ်ားသည္ ေထြးထုတ္ သင့္ၿပီး၊ 
ပလုတ္မက်င္း၊ မ် ိဳမခ်သင့္ပါ။

• ခံတြင္းက်န္းမာေရး သင္တန္းတက္ထားေသာ 
က်န္းမာေရးကၽြမ္းက်င္သူ သို႔မဟုတ္ ခံတြင္းက်န္း 
မာေရးကၽြမ္းက်င္သူ၏ အႀကံညဏ္အေပၚ အေျခ ခံ၍ 
သြားတိုက္ေဆးကို ပို၍ေစာေစာ သံုးႏိုင္ သည္။

• လူႀကီးတစ္ေယာက္က ၆ ႏွစ္ေအာက္ငယ္ေသာ 
ကေလးမ်ားအတြက္ သြားတိုက္ေဆး ေပးသင့္ၿပီး၊ 
သြားတိုက္ေဆးဗူးကို ကေလးမ်ားမမွေီသာေနရာ တြင္ ထားသင့္သည္။

• ၃ ႏွစ္သားအရြယ္ခန္႔ေရာက္လွ်င္ ကေလးမ်ား သည္ ၎တို႔ကိုယ္တိုင္ သြားတိုက္တံကို သံုးႏိုင္ သည္။ 
သို႔ ေသာ္ ၇ ႏွစ္၊ ၈ႏွစ္ အရြယ္ေရာက္ သည္အထိ သြားတိုက္ရာတြင္ လူႀကီးတစ္ဦး၏ အကူအညီ 
လိုအပ္ ေသးသည္။

• သြားပ်က္စီးမႈ အေစာပိုင္းလကၡဏာမ်ားျဖစ္ေသာ သြားတိုက္တံျဖင့္ တိုက္၍မရေသာ အျဖဴ သို႔မ ဟုတ္ 
အညိဳေရာင္ အစက္မ်ားကို ေစာင့္ၾကည့္ပါ။ ျဖစ္ႏိုင္သမွ် ျမန္ျမန္ ကၽြမ္းက်င္သူ၏ အႀကံညဏ္ ကို ရယူပါ။

• သင့္ကေလး၏ ပထမဆံုး ေမြးေန႔တြင္ ခံတြင္း က်န္း မာေရး သင္တန္းတက္ထားေသာသူ သို႔မ ဟုတ္ 
ခံတြင္းက်န္းမာေရး ကၽြမ္းက်င္သူက စစ္ ေဆးေသာ ခံတြင္းက်န္းမာေရးအႏၱရာယ္ စစ္ေဆး မႈ ျပဳလုပ္ပါ။



မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၁၂ လ စစ္ေဆးမႈ
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၁၂ လတြင္ ေတြ႕ဆံုျခင္း
ေဆြးေႏြးသည့္ ေခါင္းစဥ္မ်ားသည္ ေအာက္ပါ ကိစၥ ရပ္တစ္ခုခု ပါ၀င္ ႏိုင္ပါသည္။

• ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ (Learn the Signs. Act Early.)
• မိဘမ်ားအတြက္ ျဖည့္စြက္ ေမးခြန္းမ်ား
• ကေလးက်န္းမာေရး စစ္ေဆးျခင္း

က်န္းမာေရးႏွင့္ လံုၿခံဳေရး
• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီေသာ စားေသာက္ျခင္း/ကစား ျခင္းကို အားေပးျခင္း
• သင့္ကေလး၏သြားမ်ားကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္နည္း
• အိပ္စက္ျခင္း
• ကာကြယ္ေဆးထုိးျခင္း
• လံုၿခံဳမႈ
• ေနေရာင္ဒဏ္ ကာကြယ္နည္း
• ႀကီးထြားမႈ

မိသားစု
• သားသမီးမ်ားအၾကားဆက္ဆံေရးႏွင့္ ၿပိဳင္ဆိုင္မႈ
• အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈႏွင့္ သင္၏ကေလးႏွင့္ နီးကပ္ေသာဆက္ဆံေရး တိုး 

တက္ေစျခင္း
• မိဘမ်ား၏ စိတ္ခံစားမႈဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး
• ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း
• ကစားကြင္းသို႔ သြားျခင္း

ေဆးလိပ္ေသာက္ေနတုန္းပဲလား။ 
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ သင့္၏ကေလးကို Sudden Infant Death Syndrome အႏၱ ရာယ္ 

တိုးပြားေစသည္။ (ရုတ္တရက္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေသဆံုး ျခင္းလကၡဏာ - SIDS)  
13 QUIT (13 7848) ကိုေခၚပါ။ သို႔မဟုတ္ ေအာက္ပါ အင္တာနက္လိပ္စာသို႔ သြားပါ။  

www.icanquit.com.au

http://www.icanquit.com.au
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ၁၂ လသား ျဖစ္သည္။ 

ကၽြႏ္ုပ္၏ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ - သေကၤတမ်ားကုိ ေလ့လာ ပါ။ ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ။
(ကေလးအမ်ားစု ဤအရြယ္တြင္ ျပဴမူတတ္ေသာ အရာ)

လူမႈေရး/စိတ္ခံစားမႈ
�	လူစိမ္းမ်ားကို ရွက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ မေနတတ္ျဖစ္ သည္။
�	အေမ သို႔မဟုတ္ အေဖ ထြက္သြားလွ်င္ ငိုသည္။
�	ႀကိဳက္ႏွစ္သက္ေသာ အရာ၀တၱဳႏွင့္လူမ်ား ရိွသည္။
�	အခ် ိဳ႕ အေျခအေနမ်ားတြင္ ေၾကာက္ရြ ံ႕မႈကို ျပသည္။
�	ပံုျပင္နားေထာင္ခ်င္သည့္အခါ သင့္ကို ပံုျပင္စာအုပ္ ယူလာေပးမည္။
�	ဂရုစိုက္မႈ ရရိွရန္ အသံမ်ား အမူအယာမ်ား ထပ္ခါ ထပ္ခါ ျပဳလုပ္တတ္သည္။
�	အ၀တ္အစား၀တ္ရာတြင္ အကူအညီျဖစ္ရန္ ေျခႏွင့္ လက္မ်ားကို ဆန္႔ထုတ္ေပးတတ္သည္။
�	“peek-a-boo” ႏွင့္ “pat-a-cake” ကဲ့သို႔ ကစား နည္းမ်ားကို ကစားသည္။

ဘာသာစကား/ဆက္သြယ္ေျပာဆိုမႈ
�	ရိုးရွင္းေသာ စကားျဖင့္ ေတာင္းခံမႈကို တုန္႔ျပန္ သည္။
�	ေခါင္းခါ၍ “မဟုတ္ဘူး” သို႔မဟုတ္ လက္ေ၀ွ႕ယမ္း ၍ “ဘိုင္…ဘိုင္” ကဲ့သို႔ ရိုးရွင္းေသာ အမူအယာကို 

သံုးသည္။
�	အသံအနိမ့္အျမင့္ ေျပာင္းလဲေသာ အသံကို ျပဳ သည္။ (မိန္႔ခြန္းေျပာသကဲ့သို႔ အသံ)
�	“မာမာ” “ဒါဒါ” ႏွင့္ “အ…ဟို” ကဲ့သို႔ အာေမဋိအသံ မ်ား ျပဳသည္။
�	သင္ေျပာသည့္ စကားလံုးမ်ားကို ႀကိဳးစားေျပာသည္

သိမွတ္မႈ (သင္ယူျခင္း၊ ေတြးျခင္း၊ ျပႆနာေျဖရွင္း ျခင္း)
�	အရာ၀တၱဳမ်ားကို လႈပ္ျခင္း၊ ေကြးျခင္း၊ ပစ္ျခင္း စသည့္ နည္းလမ္းအမ် ိဳးမ် ိဳးျဖင့္ စမ္းသပ္သည္။
�	ဖံုးကြယ္ထားေသာ အရာမ်ားကို အလြယ္တကူ ေတြ႕သည္။
�	အမည္ေခၚသည့္အခါ မွန္ကန္ေသာ ရုပ္ပံု သို႔မ ဟုတ္ အရာ၀တၱဳကို ၾကည့္သည္။
�	အမူအယာမ်ားကို အတုယူသည္။
�	အရာ၀တၱဳမ်ားကို မွန္ကန္စြာ စတင္အသံုးျပဳသည္။ ဥပမာ ေရခြက္ႏွင့္ ေရေသာက္သည္၊ ဘီးႏွင့္ ေခါင္း 

ဖီးသည္။
�	အရာ၀တၱဳ ႏွစ္ခုကို အတူတကြ ရိုက္သည္။ 
�	ဗူးတစ္ခုထဲ အရာ၀တၱဳမ်ားကို ထည့္ျခင္း၊ ထုတ္ျခင္း ျပဳလုပ္သည္။
�	အကူအညီမပါပဲ အရာ၀တၱဳမ်ားကို လႊတ္ခ်သည္။
�	လက္ညိွးျဖင့္ ႏိႈက္/ထိုးသည္။
�	“အရုပ္ကို ေကာက္လိုက္ပါ” စသျဖင့္ ရိုးရွင္းေသာ လမ္းညႊန္ခ်က္ကို လိုက္လုပ္သည္။
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

လႈပ္ရွားမႈ/ခႏၱာကိုယ္ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ
�	အကူအညီမပါပဲ ထိုင္လ်က္အေနအထားသို႔ ေရာက္သည္။
�	ထိုင္ခံု စားပြတဲို႔ကိုဆြ၍ဲ မတ္တပ္ရပ္ၿပီး ၎ကို အား ျပဳလ်က္ လမ္းေလွ်ာက္သည္ (“စမ္းေလွ်ာက္ျခင္း”)
�	တစ္ခုခုကို ကိုင္ျခင္းမရိွပဲ ေျခလွမ္း တစ္ခ် ိဳ႕ လွမ္း၍ ေလွ်ာက္သည္။
�	တစ္ေယာက္တည္း ရပ္သည္။

ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ ။ သင္၏ကေလးတြင္ ေအာက္ပါ တစ္ခုခုရိွေနလွ်င္ 
သင့္ကေလး၏ဆရာ၀န္ သို႔မ ဟုတ္ ကေလးႏွင့္မိသားစု က်န္းမာေရး သူနာျပဳကို 
ေျပာျပပါ။
�	ေလးဖက္တြားသြားျခင္းမရွပိါ။
�	အေထာက္အပံ့ျပဳထားခ်နိ္တြင္ မတ္တပ္မရပ္ႏိုင္ပါ။
�	သင္ ဖြက္လိုက္ၿပီး သူျမင္ေသာ အရာ၀တၱဳကို ရွာ ေဖြျခင္းမျပဳပါ။
�	“မာမာ” သို႔မဟုတ္ “ဒါဒါ” ကဲ့သုိ႔ စကားလံုး တစ္လံုး ခ်င္း မေျပာပါ။
�	လက္ေ၀ွ႔ယမ္းျခင္း သို႔မဟုတ္ ေခါင္းခါျခင္း ကဲ့သို႔ အမူအယာမ်ားကို မသင္ယူပါ။
�	အရာ၀တၱဳမ်ားကို လက္ညိွးမထိုးပါ။
�	သူ/သူမ ယခင္က ရိွခဲ့ေသာ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား ဆံုးရံႈး ေနသည္။

ကၽြႏ္ုပ္ႏွင့္အတူ ရိွေနျခင္းျဖင့္ စိတ္ကူးအႀကံ ညဏ္မ်ားပို၍ရရိွခ်င္လ်င္ Love, talk, sing, read, play  
(ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ စကားေျပာျခင္း၊ စာဖတ္ျခင္း၊ ကစားျခင္း) တို႔ကို ေအာက္ပါလင့္ တြင္ သြားေရာက္ေလ့လာပါ။  
www.lovetalksingreadplay.com.au မိဘမ်ားကို ပံ့ပိုးကူညီေပးျခင္းအစီအစဥ္ မွ ပံ့ပိုး ထားေသာ အရင္းအျမစ္

ၾသစေတးလ် အဂၤလိပ္ဘာသာစကားကုိ နား လည္ရန္ NSW Ministry of Health. Original content provided by the U.S. Centers 
for Disease Control and Prevention’s Learn the Signs. Act Early. Program (www.cdc.gov/ActEarly; June 2017).

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.cdc.gov/ActEarly
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

မိဘမ်ား/ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ 
ျဖည့္စြက္ေမးခြန္းမ်ား
၁၂ လသားအရြယ္တြင္ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈလုပ္ ရန္ သင္၏ သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ 
ဆရာ၀န္ထံ မျပသ မီ ဤေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖဆိုပါ။

စာမ်က္ႏွာ (၂၁) ရိွ က်န္းမာေရးအႏၱရာယ္ ဆိုင္ရာ အေၾကာင္းရင္းေမးခြန္းမ်ားကို 
ေျဖဆို ခဲ့ ပါသလား။

မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ အၾကားအာရံုႏွင့္ပတ္သက္ ၿပီး စိုးရိမ္ပါသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

အျခားသူမ်ားက သူတို႔လည္း ကၽြႏ္ုပ္ကေလး ၏ အၾကားအာရံုအေပၚ 
စိုးရိမ္မႈရိွေၾကာင္း ေျပာပါသည္။

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ အျမင္အာရံုႏွင့္ပတ္သက္ ၿပီး စိုးရိမ္ပါသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးတြင္ ေစာင္းေနေသာ သို႔ မဟုတ္ ေမွးေနေသာ မ်က္လံုးရိွပါသည္ 
(မ်က္ေမွာင္ႀကဳပ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ မ်က္လံုး ေစာင္းျခင္း)

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ ေသးငယ္ေသာအရာ ၀တၱဳမ်ားကို ၾကည့္ရာတြင္ 
အခက္အခဲရိွ သည္။

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ ေတြ႕ေနရာ အရာမ်ား ႏွင့္ အေ၀းမွ လူမ်ားကို မွတ္မိသည္။ မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ အိမ္/ကား ထဲတြင္ ေဆးလိပ္ေငြ႕မ်ား ရႈရိႈက္ေနရသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးမွာ သြားမ်ား ရိွသည္။ မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးမွာ သူ၏သြားမ်ား သို႔မဟုတ္ သြား ေပါက္ျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ျပႆနာမ်ား ရိွသည္။

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ အိပ္ယာ၀င္ရာတြင္ အေဖာ္ အျဖစ္ ႏို႔ဗူးတစ္ဗူးကို သံုးသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ အစာစားခ်နိ္ တစ္ခုႏွင့္ တစ္ခုအၾကား ႏို႔ဗူးတစ္ဗူး သို႔မဟုတ္ 
ေရခြက္ ျဖင့္ ေလွ်ာက္သြားတတ္သည္။

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ကေလး၏သြားမ်ားကို တစ္ေန႔ ႏွစ္ႀကိမ္ တိုက္ေပးသည္။ မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ပထမေကာ္လံရိွ အေျဖတစ္ခုခုကို စက္၀ိုင္း ၀ိုင္း လိုက္ပါက သင္၏ဆရာ၀န္ 
သို႔မဟုတ္ ကေလး ႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳကို ေျပာပါ။ 

က်န္းမာေရးကၽြမ္းက်င္သူ ျဖည့္စြက္ရန္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

အစာေကၽြးျခင္း ဟုတ္သည္ မဟုတ္ပါ

မေန႔က ဤအခ်နိ္ကတည္းက သင့္ကေလး မိခင္ႏို႔ ေသာက္သံုးခဲ့ရပါသလား။

Since this time yesterday, did your baby receive any solid food?

လတ္တေလာအႀကံျပဳခ်က္မ်ားက ကေလးငယ္ မ်ားသည္ (၆) လသား အရြယ္အထိသာ မိခင္ႏို႔ တစ္မ် ိဳးတည္းသာ 
တိုက္ေကၽြးရန္ျဖစ္ၿပီး၊ (ဗီတာ မင္မ်ား၊ သတၱဳဓာတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ေဆး၀ါးမ်ား ရရိွမည္ျဖစ္သည္။) (၁၂) လအရြယ္ သို႔မဟုတ္ 
၎အရြယ္ထက္ပိုၿပီး မိခင္ႏို႔ကိုဆက္လက္တိုက္ ေကၽြးႏိုင္သည္။ 

NHMRC Infant အစာေကၽြးျခင္းGuidelines: Information for Health Workers (2012).
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ကေလးက်န္းမာေရး စစ္ေဆးျခင္း ၁၂ လ
ကေလးႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳ ၊ အေထြေထြေရာဂါကုဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ ကေလးအထူးကု၏ 
အကဲျဖတ္ခ်က္

အမည္

ေမြးေန႔         /     / လိင္ (က်ား/မ) 

က်န္းမာေရး 
စစ္ေဆးအကဲျဖတ္ခ်က္

ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

ကိုယ္အေလးခ်နိ္ ကီလို %

အရပ္ စင္တီမီတာ %

ဦးေခါင္းအရြယ္အစား စင္တီမီတာ %

မ်က္လံုး ေလ့လာျခင္း

မ်က္ၾကည္လႊာ အလင္း ေရာင္ျပန္

လႈပ္ရွားမႈမရိွျခင္း

မ်က္လံုးတစ္ဖက္ႏွင့္ၾကည့္ျခင္းကို 
တုန္႔ျပန္မႈ

မ်က္လံုး ေရြ႕လ်ားမႈမ်ား

ခံတြင္းက်န္းမာေရး ‘ႏႈတ္ခမ္းကို ဟျခင္း’ စစ္ေဆး မႈ

ေျခလွမ္းကိုစစ္ေဆးျခင္း (လမ္းေလွ်ာက္ေနလွ်င္)

ယခင္က စစ္ေဆးခဲ့ျခင္း မရိွလွ်င္ ကပၸယ္အိတ္ 
လံုး၀တြကဲ်ေနျခင္း ညာ / ဘယ္
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

က်န္းမာေရးကို အကာအကြယ္ေပးေသာ 
အခ်က္မ်ား

ဟုတ္သည္ မဟုတ္ပါ စိုးရိမ္မႈမ်ား စိုးရိမ္မႈမရိွျခင္း

မိဘမ်ား ေမးခြန္းကို ျပည့္စံုစြာ ျဖည့္စြက္ပါ သလား။

အသက္အလိုက္ ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းကို 
အစီအစဥ္အတိုင္း ျပည့္စံုစြာထိုးပါသလား 

အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ အခ်က္တစ္ခုခု 
ရိွပါသလား။

အၾကား

အျမင္

တင္ပါး

ခံတြင္း က်န္းမာေရး

ရလဒ္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

သင္ေလွ်ာ္ေသာ က်န္းမာေရး သတင္းအခ်က္ အလက္မ်ား 
ေဆြးေႏြးခဲ့ပါသလား။ 

ဟုတ္သည ္ မဟုတ္ပါ

ေ၀ဖန္ခ်က္မ်ား 

 

အေရးယူေဆာင္ရြက္ခ်က္ 

ဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ သူနာျပဳ အမည္ 

လက္မွတ္

ေနရာ စစ္ေဆးသည့္ေန႔          /         /



မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၁၈ လ စစ္ေဆးျခင္း
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၁၈ လအရြယ္တြင္ ေတြ႕ဆံုျခင္း
ေဆြးေႏြးမည့္ေခါင္းစဥ္မ်ားသည္ ေအာက္တြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ ကိစၥရပ္မ်ား ပါ၀င္ႏိုင္သည္။

• ကၽြႏ္ုပ္၏ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ (Learn the Signs. Act Early.)
• မိဘ/ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ ျဖည့္စြက္ ေမးခြန္းမ်ား
• ကေလး က်န္းမာေရး စစ္ေဆးျခင္း

က်န္းမာေရးႏွင့္ လံုၿခံဳေရး
• မိသားစုမ်ားအတြက္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီေသာ စား ေသာက္ျခင္း
• အိပ္စက္ျခင္း
• သင့္ကေလး၏ သြားမ်ားကို ဂရုစိုက္ျခင္း
• ေနေရာင္ဒဏ္မွ ကာကြယ္နည္း
• ႀကီးထြားမႈ
• ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း

ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ
• သင့္ကေလး၏ အျပဳအမူ
• အိမ္သာတတ္ျခင္းကို စတင္ေလ့က်င့္ေပးျခင္း
• တက္ၾကြစြာ ကစားရန္ အားေပးျခင္း

မိသားစု
• သားသမီးမ်ားအၾကား ျပႆနာမ်ား
• အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈႏွင့္ သူတို႔၏ စိတ္ခံစားမႈမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ားကို စီမံ ျခင္း
• ကစားသည့္အဖြ ဲ႕မ်ား သို႔မဟုတ္ ကေလးျပဳစု ေစာင့္ေရွာက္ေရးေနရာသို႔ သြားျခင္း
• ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း

ေဆးလိပ္ေသာက္ေနတုန္းပဲလား။ 
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ သင့္၏ကေလးကို Sudden Infant Death Syndrome အႏၱ ရာယ္ 

တိုးပြားေစသည္။ (ရုတ္တရက္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေသဆံုး ျခင္းလကၡဏာ - SIDS)  
13 QUIT (13 7848) ကိုေခၚပါ။ သို႔မဟုတ္ ေအာက္ပါ အင္တာနက္လိပ္စာသို႔ သြားပါ။  

www.icanquit.com.au

http://www.icanquit.com.au
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ၁၈ လသားအရြယ္ ျဖစ္သည္။ 

ကၽြႏ္ုပ္၏ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ - သေကၤတမ်ားကုိ ေလ့လာ ပါ။ ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ။
(ကေလးအမ်ားစု ဤအရြယ္တြင္ ျပဴမူတတ္ေသာ အရာ)

လူမႈေရး/စိတ္ခံစားမႈ
�	အရာ၀တၱဳမ်ားကို အျခားသူမ်ားထံ ေပး၍ ကစားရ သည္ကို ႀကိဳက္သည္။
�	ဂ်ကီ်ေသာင္းက်န္း တတ္သည္။
�	လူစိမ္းမ်ားကို ေၾကာက္တတ္သည္။
�	မိသားစု၀င္မ်ားကို ခ်စ္ခင္ေၾကာင္း ျပသသည္။
�	အရုပ္ကို အစာေကၽြးသကဲ့သို႔ ရိုးရွင္းေသာ ဟန္ ေဆာင္မႈျဖင့္ ကစားသည္။
�	အေျခအေနသစ္မ်ားတြင္ ကေလးထိန္းမ်ားကို ဖက္တြထဲားတတ္သည္။
�	အျခားသူမ်ားကို စိတ္၀င္စားစရာတစ္ခုခုအား လက္ညိွးထိုးျပ တတ္သည္။
�	မိဘမ်ား ေဘးနားမွာရိွေနေသာ္လည္း တစ္ဦး တည္း စူးစမ္းတတ္လာသည္။

ဘာသာစကာား/ဆက္သြယ္ေျပာဆိုမႈ
�	စကားလံုး တစ္လံုးျဖင့္ စကားတစ္ခ် ိဳ႕ ေျပာလာ သည္။
�	ေခါင္းခါ၍ “မႀကိဳက္” ေၾကာင္း ေျပာသည္။
�	သူ/သူမ လိုခ်င္ေသာအရာကို တစ္စံုတစ္ေယာက္ အား လက္ညိွးထိုးျပတတ္သည္။

သိမွတ္မႈ (သင္ယူမႈ၊ ျပႆနာ ေျဖရွင္းမႈ)
�	သာမန္အရာ၀တၱဳမ်ား ဥပမာ တယ္လီဖုန္း၊ သြား တိုက္တံ၊ ဇြန္း တို႔ကို မည္သည့္အတြက္သံုးသည္ ကို 

သိလာသည္။
�	အျခားသူမ်ား၏ ဂရုစိုက္မႈရရိွရန္ လက္ညိွးထိုး တတ္သည္။
�	အရုပ္တစ္ရုပ္ သို႔မဟုတ္  တရိစာၦန္ရုပ္တစ္ရုပ္ကို အစာေကၽြးသကဲ့သို႔ ေၾကြး ဟန္ ျပဳျခင္းမ်ား  

စိတ္၀င္စားလာသည္။
�	ခႏၱာကိုယ္၏ အစိတ္အပိုင္းတစ္ခုကို လက္ညိွးထိုး တတ္လာသည္။
�	သူ/သူမ ကိုယ္တိုင္ ေလွ်ာက္ျခစ္တတ္သည္။
�	အမူအယာတစ္ခုခုမပါပဲ ဥပမာ “ထိုင္” ဟုေျပာ လွ်င္ ထိုင္တတ္္သည္ စကားလံုး တစ္လံုးတည္း ပါေသာ 

လမ္းညႊန္ခ်က္ကို လိုက္နာႏိုင္သည္။
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

လႈပ္ရွားမႈ/ခႏၱာကိုယ္ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ
�	တစ္ေယာက္တည္း လမ္းေလွ်ာက္သည္။
�	ေလွကားထစ္ တက္ ႏိုင္ ျပီး၊ ေျပးႏိုင္သည္။
�	လမ္းေလွ်ာက္ေနစဥ္ အရုပ္ကိုပါ ဆြသဲြားႏိုင္ သည္။
�	သူ/သူမ ကိုယ္တိုင္ အကၤ် ီဝတ္တတ္ ခြ်တ္တတ္ လာသည္။
�	ခြက္ျဖင့္ ေရေသာက္သည္။
�	ဇြန္းျဖင့္ စားသည္။

ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ ။ သင္၏ကေလးတြင္ ေအာက္ပါ တစ္ခုခုရိွေနလွ်င္ 
သင့္ကေလး၏ဆရာ၀န္ သို႔မ ဟုတ္ ကေလးႏွင့္မိသားစု က်န္းမာေရး သူနာျပဳကို 
ေျပာျပပါ။
�	အျခားသူမ်ားကို အရာ၀တၱဳမ်ားအား လက္ညိွးထိုး မျပပါ။
�	လမ္းမေလွ်ာက္နိုင္ပါ။
�	ရင္းႏွ ီးေနက် အရာ၀တၱဳမ်ားသည္ မည္သည့္ အတြက္ျဖစ္သည္ကို မသိပါ။
�	အျခားသူမ်ားကို အတုမခိုးပါ။
�	စကားလံုးအသစ္မ်ားကို မေျပာပါ။
�	စကားလံုး ၆ လံုးထက္ ပို၍ မရပါ။
�	ကေလးထိန္း ထြက္သြား သို႔မဟုတ္ ျပန္လာသည့္ အခါ သတိထားျခင္း သို႔မဟုတ္ စိတ္ခံစားမႈမျပပါ။
�	ယခင္က သူ/သူမ ရိွခဲ့ေသာ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား ဆံုး ရံႈးေနသည္။

ကၽြႏ္ုပ္ႏွင့္အတူ ရိွေနျခင္းျဖင့္ စိတ္ကူးအႀကံ ညဏ္မ်ားပို၍ရရိွခ်င္လ်င္ Love, talk, sing, read, play  
(ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ စကားေျပာျခင္း၊ စာဖတ္ျခင္း၊ ကစားျခင္း) တို႔ကို ေအာက္ပါလင့္ တြင္ သြားေရာက္ေလ့လာပါ။  
www.lovetalksingreadplay.com.au မိဘမ်ားကို ပံ့ပိုးကူညီေပးျခင္းအစီအစဥ္ မွ ပံ့ပိုး ထားေသာ အရင္းအျမစ္

ၾသစေတးလ် အဂၤလိပ္ဘာသာစကားကုိ နား လည္ရန္ NSW Ministry of Health. Original content provided by the U.S. Centers 
for Disease Control and Prevention’s Learn the Signs. Act Early. Program (www.cdc.gov/ActEarly; June 2017).

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.cdc.gov/ActEarly
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

မိဘမ်ား/ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ 
ျဖည့္စြက္ေမးခြန္းမ်ား
၁၈ လသားအရြယ္တြင္ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈ လုပ္ရန္ သင္၏ သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ 
ဆရာ၀န္ထံ မျပသ မီ ဤေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖဆိုပါ။

စာမ်က္ႏွာ (၂၁) ရိွ က်န္းမာေရးအႏၱရာယ္ ဆိုင္ရာ အေၾကာင္းရင္းေမးခြန္းမ်ားကို 
ေျဖဆို ခဲ့ ပါသလား။

မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ အၾကားအာရံုႏွင့္ပတ္သက္ ၿပီး စိုးရိမ္ပါသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

အျခားသူမ်ားက သူတို႔လည္း ကၽြႏ္ုပ္ကေလး ၏ အၾကားအာရံုအေပၚ 
စိုးရိမ္မႈရိွေၾကာင္း ေျပာပါသည္။

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ အျမင္အာရံုႏွင့္ပတ္သက္ ၿပီး စိုးရိမ္ပါသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးတြင္ ေစာင္းေနေသာ သို႔ မဟုတ္ ေမွးေနေသာ မ်က္လံုးရိွပါသည္ 
(မ်က္ေမွာင္ႀကဳပ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ မ်က္လံုး ေစာင္းျခင္း)

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ ေသးငယ္ေသာအရာ ၀တၱဳမ်ားကို ၾကည့္ရာတြင္ 
အခက္အခဲရိွ သည္။

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ ေတြ႕ေနရာ အရာမ်ား ႏွင့္ အေ၀းမွ လူမ်ားကို မွတ္မိသည္။ မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ အိမ္/ကား ထဲတြင္ ေဆးလိပ္ေငြ႕မ်ား ရႈရိႈက္ေနရသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ပထမေကာ္လံရိွ အေျဖတစ္ခုခုကို စက္၀ိုင္း ၀ိုင္း လိုက္ပါက သင္၏ဆရာ၀န္ 
သို႔မဟုတ္ ကေလး ႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳကို ေျပာပါ။ 

က်န္းမာေရးကၽြမ္းက်င္သူ ျဖည့္စြက္ရန္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

အစာေကၽြးျခင္း ဟုတ္သည္ မဟုတ္ပါ

မေန႔က ဤအခ်နိ္ကတည္းက သင့္ကေလး မိခင္ႏို႔ ေသာက္သံုးခဲ့ရပါသလား။
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ကေလးက်န္းမာေရး စစ္ေဆးျခင္း ၁၈ လ
ကေလးႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳ ၊ အေထြေထြေရာဂါကုဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ ကေလးအထူးကု၏ 
အကဲျဖတ္ခ်က္

အမည္

ေမြးေန႔         /     / လိင္ (က်ား/မ) 

က်န္းမာေရး 
စစ္ေဆးအကဲျဖတ္ခ်က္

ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

ကိုယ္အေလးခ်နိ္ ကီလို %

အျမင့ ္ စင္တီမီတာ %

ေျခလွမ္းကို စစ္ေဆးျခင္း 

မ်က္လံုး ေလ့လာျခင္း

မ်က္ၾကည္လႊာ အလင္း ေရာင္ျပန္

လႈပ္ရွားမႈမရိွျခင္း

မ်က္လုံးတစ္ဖက္ႏွင့္ၾကည့္ျခင္းကုိ တုန္႔ျပန္မႈ

မ်က္လံုး ေရြ႕လ်ားမႈမ်ား

ခံတြင္းက်န္းမာေရး ‘ႏႈတ္ခမ္းကို ဟျခင္း’ စစ္ေဆး မႈ

က်န္းမာေရးကို အကာအကြယ္ေပးေသာ 
အခ်က္မ်ား

ဟုတ္သည္ မဟုတ္ပါ စိုးရိမ္မႈမ်ား စိုးရိမ္မႈမရိွျခင္း

မိဘမ်ား ေမးခြန္းကို ျပည့္စံုစြာ ျဖည့္စြက္ပါ သလား။

အသက္အလိုက္ ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းကို 
အစီအစဥ္အတိုင္း ျပည့္စံုစြာထိုးပါသလား 

အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ အခ်က္တစ္ခုခု 
ရိွပါသလား။

အၾကား

အျမင္

ခံတြင္း က်န္းမာေရး

ရလဒ္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

သင္ေလွ်ာ္ေသာ က်န္းမာေရး သတင္းအခ်က္ အလက္မ်ား 
ေဆြးေႏြးခဲ့ပါသလား။

ဟုတ္သည ္ မဟုတ္ပါ

ေ၀ဖန္ခ်က္မ်ား 

 

အေရးယူေဆာင္ရြက္ခ်က္ 

ဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ သူနာျပဳ အမည္ 

လက္မွတ္

ေနရာ စစ္ေဆးသည့္ေန႔          /         /



မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၂ ႏွစ္သားအရြယ္ စစ္ေဆးျခင္း
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၂ ႏွစ္သားအရြယ္တြင္ ေတြ႕ဆံုျခင္း
ေဆြးေႏြးမည့္ေခါင္းစဥ္မ်ားသည္ ေအာက္တြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ ကိစၥရပ္မ်ား ပါ၀င္ႏိုင္သည္။

• ကၽြႏ္ုပ္၏ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ (Learn the Signs. Act Early.)
• မိဘ/ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ ျဖည့္စြက္ ေမးခြန္းမ်ား
• ကေလး က်န္းမာေရး စစ္ေဆးျခင္း

က်န္းမာေရးႏွင့္ လံုၿခံဳေရး
• မိသားစုမ်ားအတြက္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီေသာ စား ေသာက္ျခင္း/ တက္ၾကြစြာ ကစားျခင္း
• သင့္ကေလး၏ သြားမ်ားကို ဂရုစိုက္ျခင္း
• ေနေရာင္ဒဏ္ ကာကြယ္နည္း
• အိပ္စက္ျခင္း
• ႀကီးထြားမႈ

ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ
• မိဘမ်ားကို ေမးခြန္းမ်ားေမးျခင္းမွ ျဖစ္ေပၚလာ ေသာ ျပႆနာမ်ား
• သင့္ကေလး၏ ေျပာင္းလဲလာေသာ သြားလာမႈ
• သင့္ကေလး၏ အမူအယာ
• အိမ္သာသံုးတတ္ရန္ အေလ့အက်င့္လုပ္ေပးျခင္း
• အျခားသူမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ေျပာဆို ဆက္ဆံရာ တြင္ သင့္ကေလးကို ကူညီေပးျခင္း။
• ဘာသာစကား ကၽြမ္းက်င္မႈ တည္ေဆာက္ေပးရန္ ပံုျပင္မ်ားကို ပံုမွန္ဖတ္ေပးျခင္း။

မိသားစု
• သားသမီးမ်ားအၾကား ဆက္ဆံေရးမ်ား
• မိဘႏွင့္ဆိုင္ေသာ အေလ့အက်င့္မ်ား - စိတ္ခံစား မႈမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ားကို သင့္ကေလးက ထိန္း 

သိမ္းတတ္လာေစရန္ ကူညီေပးျခင္း။
• ကေလးေစာင့္ေရွာက္ရာေနရာ သို႔မဟုတ္ ကစား သည့္အုပ္စုမ်ားထံ သြားပါ။
• ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း။

ေဆးလိပ္ေသာက္ေနတုန္းပဲလား။ 
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ သင့္၏ကေလးကို Sudden Infant Death Syndrome အႏၱ ရာယ္ 

တိုးပြားေစသည္။ (ရုတ္တရက္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေသဆံုး ျခင္းလကၡဏာ - SIDS)  
13 QUIT (13 7848) ကိုေခၚပါ။ သို႔မဟုတ္ ေအာက္ပါ အင္တာနက္လိပ္စာသို႔ သြားပါ။  

www.icanquit.com.au

http://www.icanquit.com.au
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ၂ ႏွစ္သားအရြယ္ ျဖစ္သည္။ 

ကၽြႏ္ုပ္၏ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ - သေကၤတမ်ားကုိ ေလ့လာ ပါ။ ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ။
(ကေလးအမ်ားစု ဤအရြယ္တြင္ ျပဴမူတတ္ေသာ အရာ)

လူမႈေရး/စိတ္ခံစားမႈ

�	အျခားသူမ်ား အထူးသျဖင့္ လူႀကီးမ်ားႏွင့္ ၎ ထက္ႀကီးေသာ ကေလးမ်ားကို အတုယူသည္။
�	အျခားကေလးမ်ားႏွင့္ရိွေနခ်နိ္တြင္ စိတ္လႈပ္ရွား သည္။
�	အာခံသည့္ အမူအယာ (မလုပ္နဲ႔ဟု ေျပာသည့္ အရာကို လုပ္ျခင္း) ကို ျပသည္။
�	အျခားကေလးမ်ားအနီးအနားတြင္ အဓိက ကစားၿပီး အျခားကေလးမ်ားကိုပါ လိုက္တန္းေျပးတန္း ကဲ့သို႔ 

ကစားနည္းတြင္ စတင္ပါ၀င္ေစသည္။

ဘာသာစကား/ဆက္သြယ္ေျပာဆိုျခင္း
�	အရာ၀တၱဳမ်ား သို႔မဟုတ္ ရုပ္ပံုမ်ား၏ အမည္ကို ေျပာသည့္အခါ လက္ညိွးထိုးျပတတ္သည္။
�	ရင္းႏွ ီးေသာ သူမ်ားႏွင့္ ခႏၱာကိုယ္အစိတ္အပိုင္း၏ အမည္မ်ားကို သိသည္။
�	စကားလံုး ႏွစ္လံုး မွ ေလးလံုးပါေသာ ၀ါက်မ်ား ကို ေျပာသည္။
�	ရိုးရွင္းေသာ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားကို လိုက္နာႏိုင္ သည္။
�	စကားေျပာဆိုမႈမ်ားတြင္ ၾကားရေသာ စကားလံုး မ်ားကို ျပန္ေျပာသည္။
�	စာအုပ္တစ္အုပ္ထဲရိွ အရာ၀တၱဳမ်ားကို လက္ညိွး ထိုးတတ္သည္။

သိမွတ္မႈ (သင္ယူျခင္း၊ ေတြးျခင္း၊ ျပႆနာ ေျဖ ရွင္းျခင္း)
�	ႏွစ္ထပ္ သို႔မဟုတ္ သံုးထပ္ ဖံုးအုပ္ေနေသာ အရာ၀တၱဳမ်ားကို ရွာေဖြႏိုင္သည္။
�	အရြယ္အစားမ်ားႏွင့္ အေရာင္မ်ားကို စတင္ ေရြး ခ်ယ္ႏိုင္သည္။
�	ရင္းႏွ ီးေသာ စာအုပ္မ်ားတြင္ ၀ါက်မ်ားႏွင့္ ကာရံ မ်ားကို ရြတ္ႏိုင္သည္။
�	ဟန္ေဆာင္ကစားရေသာ ရိုးရွင္းသည့္ကစားနည္း မ်ားကို ကစားသည္
�	တံုး ၄ တံုး သို႔မဟုတ္ ၎ထက္ပိုၿပီး ထပ္ဆင့္ ဆင့္ႏိုင္သည္။
�	လက္တစ္ဖက္ကို အျခားတစ္ဖက္ထက္ ပို၍ သံုး သည္။
�	“ဖိနပ္ကို ေကာက္ၿပီး ပံုးထဲထည့္လိုက္” ဆိုသည့္ အဆင့္ ႏွစ္ဆင့္ပါေသာ လမ္းညႊန္ခ်က္ကို လိုက္ 

နာႏိုင္သည္။
�	ေၾကာင္၊ ငွက္ သို႔မဟုတ္ ေခြး စသျဖင့္ စာအုပ္ထဲ ပါေသာ အရုပ္မ်ားကို အမည္ေခၚႏိုင္သည္။ 
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

လႈပ္ရွားမႈ/ခႏၱာကိုယ္ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ
�	ေျခဖ်ားေထာက္၍ ရပ္ႏိုင္သည္။
�	ေဘာလံုး ကန္သည္။
�	စတင္ ေျပးသည္။
�	အကူအညီမပါပဲ ထိုင္ခုန္မ်ားအေပၚ အတက္ အဆင္းလုပ္သည္။
�	လက္တန္းကို ကိုင္၍ ေလွခါးအတက္ အဆင္းလုပ္ သည္။
�	ေဘာလံုးကို လက္ျဖင့္ ပစ္သည္။
�	မ်ဥ္းေျဖာင့္မ်ား ႏွင့္ စက္၀ိုင္းမ်ားကို အတုယူ ေရး သည္။

ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ ။ သင္၏ကေလးတြင္ ေအာက္ပါ တစ္ခုခုရိွေနလွ်င္ 
သင့္ကေလး၏ဆရာ၀န္ သို႔မ ဟုတ္ ကေလးႏွင့္မိသားစု က်န္းမာေရး သူနာျပဳကို 
ေျပာျပပါ။
�	စကားလံုး ႏွစ္လံုးပါေသာ စကားစုမ်ားကို မေျပာ ပါ။ (ဥပမာ - ‘ႏို႔ေသာက္မယ္’)
�	သြားတိုက္တံ၊ တယ္လီဖုန္း၊ ခရင္း၊ ဇြန္း ကဲ့သို႔ ေတြ႕ေနက်အရာ၀တၱဳမ်ားႏွင့္ မည္သို႔လုပ္ရမည္ ကို 

မသိပါ။
�	အျပဳအမူမ်ားႏွင့္ စကားလံုးမ်ားကို အတုမခိုးပါ။
�	ရိုးရွင္းေသာ လမ္းညႊန္ခ်က္ကို မလိုက္နာႏိုင္ပါ။
�	ပံုမွန္ လမ္းမေလွ်ာက္ႏိုင္ပါ။
�	သူ/သူမ ယခင္က ရိွခဲ့ေသာ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား ဆံုး ရံႈးေနသည္။

ကၽြႏ္ုပ္ႏွင့္အတူ ရိွေနျခင္းျဖင့္ စိတ္ကူးအႀကံ ညဏ္မ်ားပို၍ရရိွခ်င္လ်င္ Love, talk, sing, read, play  
(ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ စကားေျပာျခင္း၊ စာဖတ္ျခင္း၊ ကစားျခင္း) တို႔ကို ေအာက္ပါလင့္ တြင္ သြားေရာက္ေလ့လာပါ။  
www.lovetalksingreadplay.com.au မိဘမ်ားကို ပံ့ပိုးကူညီေပးျခင္းအစီအစဥ္ မွ ပံ့ပိုး ထားေသာ အရင္းအျမစ္

ၾသစေတးလ် အဂၤလိပ္ဘာသာစကားကုိ နား လည္ရန္ NSW Ministry of Health. Original content provided by the U.S. Centers 
for Disease Control and Prevention’s Learn the Signs. Act Early. Program (www.cdc.gov/ActEarly; June 2017).

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.cdc.gov/ActEarly
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

မိဘမ်ား/ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ 
ျဖည့္စြက္ေမးခြန္းမ်ား
၂ ႏွစ္သားအရြယ္တြင္ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈလုပ္ ရန္သင္၏ သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ 
ဆရာ၀န္ထံ မျပသ မီ ဤေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖဆိုပါ။

စာမ်က္ႏွာ (၂၁) ရိွ က်န္းမာေရးအႏၱရာယ္ ဆိုင္ရာ အေၾကာင္းရင္းေမးခြန္းမ်ားကို 
ေျဖဆို ခဲ့ ပါသလား။

မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ အၾကားအာရံုႏွင့္ပတ္သက္ ၿပီး စိုးရိမ္ပါသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

အျခားသူမ်ားက သူတို႔လည္း ကၽြႏ္ုပ္ကေလး ၏ အၾကားအာရံုအေပၚ 
စိုးရိမ္မႈရိွေၾကာင္း ေျပာပါသည္။

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ အျမင္အာရံုႏွင့္ပတ္သက္ ၿပီး စိုးရိမ္ပါသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးတြင္ ေစာင္းေနေသာ သို႔ မဟုတ္ ေမွးေနေသာ မ်က္လံုးရိွပါသည္ 
(မ်က္ေမွာင္ႀကဳပ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ မ်က္လံုး ေစာင္းျခင္း)

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ ေသးငယ္ေသာအရာ ၀တၱဳမ်ားကို ၾကည့္ရာတြင္ 
အခက္အခဲရိွ သည္။

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ ေတြ႕ေနရာ အရာမ်ား ႏွင့္ အေ၀းမွ လူမ်ားကို မွတ္မိသည္။ မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ အိမ္/ကား ထဲတြင္ ေဆးလိပ္ေငြ႕မ်ား ရႈရိႈက္ေနရသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ပထမေကာ္လံရိွ အေျဖတစ္ခုခုကို စက္၀ိုင္း ၀ိုင္း လိုက္ပါက သင္၏ဆရာ၀န္ 
သို႔မဟုတ္ ကေလး ႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳကို ေျပာပါ။ 

က်န္းမာေရးကၽြမ္းက်င္သူ ျဖည့္စြက္ရန္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

အစာေကၽြးျခင္း ဟုတ္သည္ မဟုတ္ပါ

မေန႔က ဤအခ်နိ္ကတည္းက သင့္ကေလး မိခင္ႏို႔ ေသာက္သံုးခဲ့ရပါသလား။
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ကေလးက်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္း ၂ ႏွစ္အရြယ္
ကေလးႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳ ၊ အေထြေထြေရာဂါကုဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ ကေလးအထူးကု၏ 
အကဲျဖတ္ခ်က္

အမည္

ေမြးေန႔         /     / လိင္ (က်ား/မ) 

က်န္းမာေရး 
စစ္ေဆးအကဲျဖတ္ခ်က္

ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

ကိုယ္အေလးခ်နိ္ ကီလို %

အျမင့ ္ စင္တီမီတာ %

ခႏၱာကိုယ္ အရြယ္အစား 
အညႊန္းကိန္း (BMI) 

ေျခလွမ္းကို စစ္ေဆးျခင္း 

မ်က္လံုး ေလ့လာျခင္း

မ်က္ၾကည္လႊာ အလင္း 
ေရာင္ျပန္

လႈပ္ရွားမႈမရိွျခင္း

မ်က္လံုးတစ္ဖက္ႏွင့္ၾကည့္ျခ
င္းကို တုန္႔ျပန္မႈ

မ်က္လံုး ေရြ႕လ်ားမႈမ်ား

ခံတြင္းက်န္းမာေရး ‘ႏႈတ္ခမ္းကို ဟျခင္း’ စစ္ေဆး မႈ



102

မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

က်န္းမာေရးကို အကာအကြယ္ေပးေသာ 
အခ်က္မ်ား

ဟုတ္သည္ မဟုတ္ပါ စိုးရိမ္မႈမ်ား စိုးရိမ္မႈမရိွျခင္း

မိဘမ်ား ေမးခြန္းကို ျပည့္စံုစြာ ျဖည့္စြက္ပါ 
သလား။

အသက္အလိုက္ ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းကို 
အစီအစဥ္အတိုင္း ျပည့္စံုစြာထိုးပါသလား 

အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ အခ်က္တစ္ခုခု 
ရိွပါသလား။

အၾကား

အျမင္

ခံတြင္း က်န္းမာေရး

ရလဒ္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

သင္ေလွ်ာ္ေသာ က်န္းမာေရး သတင္းအခ်က္ အလက္မ်ား 
ေဆြးေႏြးခဲ့ပါသလား။

ဟုတ္သည ္ မဟုတ္ပါ

ေ၀ဖန္ခ်က္မ်ား 

 

အေရးယူေဆာင္ရြက္ခ်က္ 

ဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ သူနာျပဳ အမည္ 

လက္မွတ္

ေနရာ စစ္ေဆးသည့္ေန႔          /         /



မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၃ ႏွစ္သားအရြယ္ စစ္ေဆးျခင္း
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၃ ႏွစ္သားအရြယ္တြင္ ေတြ႕ဆံုျခင္း
ေဆြးေႏြးမည့္ေခါင္းစဥ္မ်ားသည္ ေအာက္တြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ ကိစၥရပ္မ်ားမွ ျဖစ္ေပၚလာႏိုင္္သည့္ 
ကိစၥမ်ား ပါ၀င္ႏိုင္သည္။

• ကၽြႏ္ုပ္၏ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ (Learn the Signs. Act Early.)
• မိဘ/ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ ျဖည့္စြက္ ေမးခြန္းမ်ား
• ကေလး က်န္းမာေရး စစ္ေဆးျခင္း

က်န္းမာေရးႏွင့္ လံုၿခံဳေရး
• မိသားစုမ်ားအတြက္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီေသာ စား ေသာက္ျခင္း
• ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း
• သင့္ကေလး၏ သြားမ်ားကို ဂရုစိုက္ျခင္း
• ေနေရာင္ဒဏ္မွ ကာကြယ္နည္း
• ႀကီးထြားမႈ

ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ
• သင့္ကေလး၏ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးလာေသာ လြတ္လပ္သည့္ အျပဳ အမူမ်ားကို မည္ကဲ့သို႔ ကူညီပံ့ပိုး မွဳ ကို မည္ 

ကဲ့သို႔ ေဆာင္ရြက္ မည္နည္း။
• အိမ္သာသံုးတတ္ရန္အေလ့အက်င့္ျပဳလုပ္ေပးျခင္း
• ဘာသာစကား ကၽြမ္းက်င္မႈ တည္ေဆာက္ေပးရန္ ပံုျပင္မ်ားကို ပံုမွန္ဖတ္ျပျခင္း
• တတ္ႀကြစြာ ကစားရန္ အားေပးျခင္း

မိသားစု 
• သားသမီးမ်ားအၾကား ဆက္ဆံေရးမ်ား
• မိဘႏွင့္ဆိုင္ေသာ အေလ့အက်င့္မ်ား - စိတ္ခံစား မႈမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ားကို သင့္ကေလးက ထိန္း 

သိမ္းတတ္လာေစရန္ ကူညီေပးျခင္း။
• ကေလးေစာင့္ေရွာက္ရာေနရာ သို႔မဟုတ္ ကစား သည့္အုပ္စုမ်ားထံ သြားျခင္း
• ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း။

ေဆးလိပ္ေသာက္ေနတုန္းပဲလား။ 
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ သင့္၏ကေလးကို Sudden Infant Death Syndrome အႏၱ ရာယ္ 

တိုးပြားေစသည္။ (ရုတ္တရက္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေသဆံုး ျခင္းလကၡဏာ - SIDS)  
13 QUIT (13 7848) ကိုေခၚပါ။ သို႔မဟုတ္ ေအာက္ပါ အင္တာနက္လိပ္စာသို႔ သြားပါ။  

www.icanquit.com.au

http://www.icanquit.com.au
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ၃ႏွစ္သားအရြယ္ ျဖစ္သည္။ 

ကၽြႏ္ုပ္၏ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ - သေကၤတမ်ားကုိ ေလ့လာ ပါ။ ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ။
(ကေလးအမ်ားစု ဤအရြယ္တြင္ ျပဴမူတတ္ေသာ အရာ)

လူမႈေရး/စိတ္ခံစားမႈ
�	လူႀကီးမ်ားႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို အတုခိုးသည္။
�	တုန္႔ဆိုင္းျခင္းမရိွပဲ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကိုခ်စ္ခင္ေၾကာင္း ျပသည္။
�	အလွည့္က် ကစားနည္းမ်ား ကစားသည္။
�	ငိုေကၽြးေနေသာ ကေလးတစ္ေယာက္အတြက္ စိုးရိမ္ မႈျပသည္။
�	‘မိမိ၏ပစၥည္း’ ႏွင့္ “သူ၏ပစၥည္း” သို႔မဟုတ္ “သူမ၏ ပစၥည္း” ဆိုသည္ အယူအဆကို နားလည္သည္။
�	စိတ္ခံစားမႈ အမ် ိဳးမ် ိဳးကို ျပသသည္။
�	မိဘမ်ားႏွင့္ အလြယ္တကူ ခြာျခားေနႏိုင္သည္။
�	ပံုမွန္ေနထိုင္မႈတြင္ အဓိကအေျပာင္းအလဲမ်ားႀကံဳရ လွ်င္ စိတ္ပ်က္တတ္သည္။
�	မိမိကုိယ္တိုင္ အ၀တ္အစား ၀တ္/ခၽြတ္တတ္သည္။

ဘာသာစကား/ဆက္သြယ္ေျပာဆိုျခင္း
�	အဆင့္ ႏွစ္ဆင့္ သို႔မဟုတ္ သံုးဆင့္ပါေသာ လမ္းညႊန္ ခ်က္မ်ားကို နားလည္းလုပ္ေဆာင္သည္။
�	ရင္းႏွ ီးေသာ အရာ၀တၱဳအမ်ားစုကို အမည္ေခၚႏိုင္ သည္။
�	‘အတြင္း’ ‘အေပၚ’ ႏွင့္ ‘ေအာက္’ ကဲ့သို႔ စကားလံုးမ်ား ကို နားလည္သည္။
�	ပထမ အမည္၊ အသက္ႏွင့္ က်ား/မတို႔ကို ေျပာသည္။
�	သူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္ကို အမည္ေခၚသည္။
�	‘ကၽြႏ္ုပ္’ ‘ကၽြႏ္ုပ္ကို’ ‘သူ/သူမ’ ႏွင့္ အမ်ားကိန္းအခ် ိဳ႕ (ကားမ်ား၊ ေခြးမ်ား၊ ေၾကာင္မ်ား) ကဲ့သို႔ စကားလံုး 

မ်ားကို ေျပာသည္။
�	လူစိမ္းမ်ားကို ေကာင္းစြာ စကားေျပာၿပီး အခ်နိ္ အမ်ားစုတြင္ နားလည္သည္။
�	၀ါက် ႏွစ္ေၾကာင္း သို႔မဟုတ္ သံုးေၾကာင္း အသံုးျပဳၿပီး စကားေျပာႏိုင္သည္။

သိမွတ္မႈ (သင္ယူျခင္း၊ ေတြးျခင္း၊ ျပႆနာေျဖရွင္း ျခင္း)
�	ခလုတ္မ်ား၊ အရိွန္တင္ကရိယာႏွင့္ လႈပ္ရွားေသာ အစိတ္အပိုင္းမ်ားပါေသာ ကစားစရာမ်ားႏွင့္ ကစား 

ႏိုင္သည္။
�	အရုပ္မ်ား၊ တရိစာၦန္မ်ားႏွင့္ လူမ်ား ဟန္ေဆာင္ ကစားသည္။
�	အစိတ္အပိုင္း ၃ ခု သို႔မဟုတ္ ၄ ခုပါေသာ ပေဟဋိ ဆက္ျခင္းမ်ား ကစားႏိုင္သည္။
�	“ႏွစ္” ၏ အဓိပၸါယ္ကို နားလည္သည္။
�	ခဲတံ သို႔မဟုတ္ ေရာင္စံုခဲတံျဖင့္ စက္၀ိုင္း ဆြသဲည္။
�	တစ္ႀကိမ္ကို တစ္ခါ စာအုပ္၏ စာမ်က္ႏွာမ်ားကို လွန္ သည္။
�	အတံုး ၆ တံုးျဖင့္ ထပ္ဆင့္ဆင့္၍ ကစားသည္။
�	ဗူးအဖံုုးကို အပိတ္အဖြင့္ သို႔မဟုတ္ တံခါးလက္ကိုင္ ကို လွည့္ႏိုင္သည္။
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

လႈပ္ရွားမႈ/ခႏၱာကိုယ္ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ
�	ေကာင္းစြာ တက္ႏိုင္သည္။
�	လြယ္ကူစြာ ေျပးႏိုင္သည္။
�	သံုးဘီ စက္ဘီး (ဘီး ၃ ဘီးပါေသာ စက္ဘီး) ေျခနင္း ကို နင္းႏိုင္သည္။
�	ေလွခါးကို ေျခတစ္လွမ္းျခင္း တက္ႏိုင္ဆင္းႏိုင္သည္။

ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ ။ သင္၏ကေလးတြင္ ေအာက္ပါ တစ္ခုခုရိွေနလွ်င္ 
သင့္ကေလး၏ဆရာ၀န္ သို႔မ ဟုတ္ ကေလးႏွင့္မိသားစု က်န္းမာေရး သူနာျပဳကို 
ေျပာျပ ပါ။
�	ခဏခဏ လဲက်တတ္သည္ သို႔မဟုတ္ ေလွခါးႏွင့္ ျပႆနာ ရိွတတ္သည္။
�	သြားရည္က်ျခင္း သို႔မဟုတ္ စကားမပီျခင္း
�	ရိုးရွင္းေသာ ကစားစရာမ်ား (အေပါက္ပါေသာ ဘုတ္ ျပားေပၚတြင္ အတံုးကေလးမ်ားစြပ္ကစားျခင္း၊ 

ရိုးရွင္း ေသာ ကားခ်ပ္ဆက္ျခင္း၊ လက္ကိုင္ကို လွည့္ျခင္း) တို႔ မလုပ္ႏိုင္ပါ။
�	၀ါက်မ်ားျဖင့္ မေျပာတတ္ပါ။
�	ရိုးရွင္းေသာ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားကို နားမလည္ပါ။
�	ဟန္ေဆာင္ကစားျခင္း မလုပ္တတ္ပါ။
�	အျခားကေလးမ်ား သို႔မဟုတ္ အရုပ္မ်ားႏွင့္ကစားလို ခ်င္ မရိွပါ။
�	မ်က္လံုးခ်င္း ဆံု၍ မၾကည့္ပါ။
�	သူ/သူမ ယခင္က ရိွခဲ့ေသာ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား ဆံုးရံႈး ေနသည္။

ကၽြႏ္ုပ္ႏွင့္အတူ ရိွေနျခင္းျဖင့္ စိတ္ကူးအႀကံ ညဏ္မ်ားပို၍ရရိွခ်င္လ်င္ Love, talk, sing, read, play  
(ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ စကားေျပာျခင္း၊ စာဖတ္ျခင္း၊ ကစားျခင္း) တို႔ကို ေအာက္ပါလင့္ တြင္ သြားေရာက္ေလ့လာပါ။  
www.lovetalksingreadplay.com.au မိဘမ်ားကို ပံ့ပိုးကူညီေပးျခင္းအစီအစဥ္ မွ ပံ့ပိုး ထားေသာ အရင္းအျမစ္

ၾသစေတးလ် အဂၤလိပ္ဘာသာစကားကုိ နား လည္ရန္ NSW Ministry of Health. Original content provided by the U.S. Centers 
for Disease Control and Prevention’s Learn the Signs. Act Early. Program (www.cdc.gov/ActEarly; June 2017).

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.cdc.gov/ActEarly
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

မိဘမ်ား/ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ 
ျဖည့္စြက္ေမးခြန္းမ်ား
၃ ႏွစ္သားအရြယ္တြင္ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈလုပ္ ရန္သင္၏ သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ 
ဆရာ၀န္ထံ မျပသ မီ ဤေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖဆိုပါ။

စာမ်က္ႏွာ (၂၁) ရိွ က်န္းမာေရးအႏၱရာယ္ ဆိုင္ရာ အေၾကာင္းရင္းေမးခြန္းမ်ားကို 
ေျဖဆို ခဲ့ ပါသလား။

မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ အၾကားအာရံုႏွင့္ပတ္သက္ ၿပီး စိုးရိမ္ပါသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

အျခားသူမ်ားက သူတို႔လည္း ကၽြႏ္ုပ္ကေလး ၏ အၾကားအာရံုအေပၚ 
စိုးရိမ္မႈရိွေၾကာင္း ေျပာပါသည္။

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ အျမင္အာရံုႏွင့္ပတ္သက္ ၿပီး စိုးရိမ္ပါသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးတြင္ ေစာင္းေနေသာ သို႔ မဟုတ္ ေမွးေနေသာ မ်က္လံုးရိွပါသည္ 
(မ်က္ေမွာင္ႀကဳပ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ မ်က္လံုး ေစာင္းျခင္း)

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ ေသးငယ္ေသာအရာ ၀တၱဳမ်ားကို ၾကည့္ရာတြင္ 
အခက္အခဲရိွ သည္။

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ ေတြ႕ေနရာ အရာမ်ား ႏွင့္ အေ၀းမွ လူမ်ားကို မွတ္မိသည္။ မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ အိမ္/ကား ထဲတြင္ ေဆးလိပ္ေငြ႕မ်ား ရႈရိႈက္ေနရသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ပထမေကာ္လံရိွ အေျဖတစ္ခုခုကို စက္၀ိုင္း ၀ိုင္း လိုက္ပါက သင္၏ဆရာ၀န္ 
သို႔မဟုတ္ ကေလး ႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳကို ေျပာပါ။ 

က်န္းမာေရးကၽြမ္းက်င္သူ ျဖည့္စြက္ရန္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

ကေလးက်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္း ၃ ႏွစ္သားအရြယ္
ကေလးႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳ ၊ အေထြေထြေရာဂါကုဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ ကေလးအထူးကု၏ 
အကဲျဖတ္ခ်က္

အမည္

ေမြးေန႔         /     / လိင္ (က်ား/မ) 

က်န္းမာေရး 
စစ္ေဆးအကဲျဖတ္ခ်က္

ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

ကိုယ္အေလးခ်နိ္ ကီလို %

အျမင့ ္ စင္တီမီတာ %

ခႏၱာကိုယ္ အရြယ္အစား 
အညႊန္းကိန္း (BMI) 

စင္တီမီတာ %

မ်က္လံုး ေလ့လာျခင္း

မ်က္ၾကည္လႊာ အလင္း 
ေရာင္ျပန္

လႈပ္ရွားမႈမရိွျခင္း

မ်က္လံုးတစ္ဖက္ႏွင့္ၾကည့္ျခင္း
ကို တုန္႔ျပန္မႈ

မ်က္လံုး ေရြ႕လ်ားမႈမ်ား

ခံတြင္းက်န္းမာေရး ‘ႏႈတ္ခမ္းကို ဟျခင္း’ စစ္ေဆး မႈ

က်န္းမာေရးကို အကာအကြယ္ေပးေသာ 
အခ်က္မ်ား

ဟုတ္သည္ မဟုတ္ပါ စိုးရိမ္မႈမ်ား စိုးရိမ္မႈမရိွျခင္း

မိဘမ်ား ေမးခြန္းကို ျပည့္စံုစြာ ျဖည့္စြက္ပါ သလား။

အသက္အလိုက္ ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းကို 
အစီအစဥ္အတိုင္း ျပည့္စံုစြာထိုးပါသလား 

အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ အခ်က္တစ္ခုခု 
ရိွပါသလား။

အၾကား

အျမင္

ခံတြင္း က်န္းမာေရး

ရလဒ္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

သင္ေလွ်ာ္ေသာ က်န္းမာေရး သတင္းအခ်က္ အလက္မ်ား 
ေဆြးေႏြးခဲ့ပါသလား။

ဟုတ္သည ္ မဟုတ္ပါ

ေ၀ဖန္ခ်က္မ်ား 

 

အေရးယူေဆာင္ရြက္ခ်က္ 

ဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ သူနာျပဳ အမည္ 

လက္မွတ္

ေနရာ စစ္ေဆးသည့္ေန႔          /         /



မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၄ ႏွစ္သားအရြယ္ စစ္ေဆးျခင္း

အဆင့္မ်ား
က်ယ္ျပန္႔ေသာ အျမင္အာရံု
မူႀကိဳအရြယ္ စစ္ေဆးျခင္း
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

၄ ႏွစ္သားအရြယ္တြင္ ေတြ႕ဆံုျခင္း
ေဆြးေႏြးမည့္ေခါင္းစဥ္မ်ားသည္ ေအာက္တြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ ကိစၥရပ္မ်ား ပါ၀င္ႏိုင္သည္။

• ကၽြႏ္ုပ္၏ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ (Learn the Signs. Act Early.)
• မိဘ/ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ ျဖည့္စြက္ ေမးခြန္းမ်ား
• ကေလး က်န္းမာေရး စစ္ေဆးျခင္း

က်န္းမာေရးႏွင့္ လံုၿခံဳေရး
• ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း
• မိသားစုမ်ားအတြက္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီေသာ စား ေသာက္ျခင္း
• သင့္ကေလး၏ သြားမ်ားကို ဂရုစိုက္ျခင္း
• ေနေရာင္ဒဏ္ ကာကြယ္နည္း
• အိပ္စက္ျခင္း
• ႀကီးထြားမႈ
• ေယာက်ၤားေလးမ်ားအတြက္ ကပၸယ္အိတ္ကို စစ္ေဆးျခင္း

ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ
• သင့္ကေလး၏ စိတ္ခံစားမႈမ်ားႏွင့္ အမူအယာမ်ား
• မူႀကိဳ သို႔မဟုတ္ သူငယ္တန္းသို႔ တက္ ေရာက္ျခင္း
• ဘာသာစကား ကၽြမ္းက်င္မႈ တည္ေဆာက္ရန္ ပံုမွန္ ပံုျပင္မ်ားကို ဖတ္ျပျခင္း

မိသားစု
• သားသမီးမ်ားအၾကား ဆက္ဆံေရးမ်ား
• အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ မိဘပညာေပး အစီ အစဥ္ ႏွင့္ မိဘႏွင့္ဆိုင္ေသာ အေလ့အက်င့္မ်ား
• ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း

ေဆးလိပ္ေသာက္ေနတုန္းပဲလား။ 
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ သင့္၏ကေလးကို Sudden Infant Death Syndrome အႏၱ ရာယ္ 

တိုးပြားေစသည္။ (ရုတ္တရက္ ေမြးကင္းစကေလးငယ္ ေသဆံုး ျခင္းလကၡဏာ - SIDS)  
13 QUIT (13 7848) ကိုေခၚပါ။ သို႔မဟုတ္ ေအာက္ပါ အင္တာနက္လိပ္စာသို႔ သြားပါ။  

www.icanquit.com.au

http://www.icanquit.com.au
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ၄ ႏွစ္သားအရြယ္ ျဖစ္သည္။ 

ကၽြႏ္ုပ္၏ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ - သေကၤတမ်ားကုိ ေလ့လာ ပါ။ ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ။
(ကေလးအမ်ားစု ဤအရြယ္တြင္ ျပဴမူတတ္ေသာ အရာ)

လူမႈေရး/စိတ္ခံစားမႈ
�	အရာ၀တၱဳအသစ္မ်ားႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ရသည္ကို ႏွစ္ သက္သည္။
�	“အေမ” ႏွင့္ “အေဖ” ပံုစံကဲ့သို႔ ကစားသည္။
�	ဟန္ေဆာင္ကစားနည္းမ်ားတြင္ ပို၍ ပို၍ တီထြင္ဖန္ တီးလာသည္။
�	တစ္ကိုယ္တည္းကစားျခင္းထက္ အျခားကေလးမ်ား ႏွင့္ ကစားေလ့ရိွသည္။
�	အျခားကေလးမ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္သည္။
�	မည္သည့္အရာက အစစ္အမွန္၊ မည္သည့္အရာက ဟန္ေဆာင္ျခင္း ဆိုသည္ကို မၾကာခဏ 

မေျပာတတ္ ပါ။
�	သူ/သူမ ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သည့္အရာႏွင့္ စိတ္၀င္စား ေသာအရာမ်ားအေၾကာင္း ေျပာျပတတ္သည္။

ဘာသာစကား/ဆက္သြယ္ေျပာဆိုျခင္း
�	“သူ” ႏွင့္ “သူမ” တို႔ကို မွန္ကန္စြာ သံုးစြတဲတ္ေသာ သဒၵါအေျခခံအခ် ိဳ႕ကို သိသည္။
�	“Itsy Bitsy Spider” သို႔မဟုတ္ “Wheels on the Bus” ကဲ့သို႔ အလြတ္ရေနေသာ သီးခ်င္းတစ္ပုဒ္ ကို 

ဆိုႏိုင္ သို႔မဟုတ္ ကဗ်ာတစ္ပုဒ္ကို ရြတ္ႏိုင္သည္။
�	ပံုျပင္မ်ားကို ေျပာသည္။
�	ပထမႏွင့္ ေနာက္ဆံုး အမည္မ်ားကို ေျပာႏိုင္သည္။

သိမွတ္မႈ (သင္ယူျခင္း၊ ေတြးျခင္း၊ ျပႆနာေျဖရွင္း ျခင္း)
�	အေရာင္အခ် ိဳ႕ႏွင့္ ဂဏန္းအခ် ိဳ႕ကို ေခၚဆိုႏိုင္သည္။
�	ေရတြက္ျခင္း သေဘာကို နားလည္သည္။
�	အခ်နိ္ကို စတင္ နားလည္သည္။
�	ပံုျပင္တစ္ပုဒ္၏ အစိတ္အပိုင္းမ်ားကို မွတ္မိသည္။
�	‘တူညီျခင္း’ ႏွင့္ ‘ကြ ဲျပားျခင္း’ သေဘာကို နားလည္ သည္။
�	ခႏၱာကိုယ္အစိတ္အပိုင္း ၂ ခု မွ ၄ ခုပါေသာ လူပံုကို ေရးဆြသဲည္။
�	ကပ္ေၾကးကို သံုးသည္။
�	စာလံုးႀကီး တစ္ခ် ိဳ႕ကို စတင္္ ကူးယူႏိုင္သည္။
�	ကဒ္ထူခ်ပ္ သို႔မဟုတ္ ကဒ္ျပားမ်ားျဖင့္ ကစားသည္။
�	စာအုပ္ထဲတြင္ ေနာက္ပိုင္းအခန္း၌ ဘာျဖစ္မည္ကို သူ/သူမ ေတြးထင္သည့္အရာကို ေျပာျပတတ္သည္။
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

လႈပ္ရွားမႈ/ခႏၱာကိုယ္ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ
�	ႏွစ္စကၠန္႔မွ်အထိ ေျခတစ္ဖက္တည္းျဖင့္ ခုန္ျခင္းႏွင့္ ရပ္ျခင္း ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။
�	ခုန္ေနေသာ ေဘာလံုးကို အႀကိမ္အမ်ားစု ဖမ္းႏိုင္  သည္။
�	ႀကီးႀကပ္မႈျဖင့္ ေရေလာင္းႏိုင္ ျဖတ္ႏိုင္ၿပီး မိမိအစား အေသာက္ကို ေရာေႏွာထုေထာင္းႏိုင္သည္။

ေစာစီးစြာ ျပဳမူပါ ။ သင္၏ကေလးတြင္ ေအာက္ပါ တစ္ခုခုရိွေနလွ်င္ 
သင့္ကေလး၏ဆရာ၀န္ သို႔မ ဟုတ္ ကေလးႏွင့္မိသားစု က်န္းမာေရး သူနာျပဳကို 
ေျပာျပပါ။
�	မခုန္ႏိုင္ပါ။
�	ေရးျခစ္ရာတြင္ ျပႆနာရိွသည္။
�	အျပန္အလွန္ ကစားနည္းမ်ား သို႔မဟုတ္ ဟန္ေဆာင္ ကစားနည္းမ်ားကို စိတ္မ၀င္စားပါ။
�	အျခားကေလးမ်ားကို လစ္လွ်ဴရႈတတ္သည္ သို႔မ ဟုတ္ မိသားစုအျပင္ဖက္က သူမ်ားကို မတုန္႔ျပန္ 

တတ္ပါ။
�	အ၀တ္အစား၀တ္ဆင္ျခင္း၊ အိပ္စက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ အိမ္သာ အသံုးျပဳျခင္းကို ျငင္းဆန္သည္။
�	ႀကိဳက္ႏွစ္သက္ေသာ ပံုျပင္ကို မေျပာျပႏိုင္ပါ။
�	အဆင့္ သံုးဆင့္ပါေသာ လမ္းညႊန္မႈကို လိုက္မလုပ္ ႏိုင္ပါ။
�	‘တူညီျခင္း’ ႏွင့္ ‘ကြ ဲျပားျခင္း’ သေဘာကို နားမလည္ ျခင္း။
�	“ကၽြႏ္ုပ္ကို” ႏွင့္ “သင့္ကို” အသံုးအႏႈန္းကို မွန္ကန္စြာ မသံုးစြတဲတ္ပါ။
�	မပီမသ ေျပာသည္။
�	သူ/သူမ ယခင္က ရရိွခဲ့ေသာ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား ဆံုးရံႈး ေနသည္။

ကၽြႏ္ုပ္ႏွင့္အတူ ရိွေနျခင္းျဖင့္ စိတ္ကူးအႀကံ ညဏ္မ်ားပို၍ရရိွခ်င္လ်င္ Love, talk, sing, read, play  
(ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ စကားေျပာျခင္း၊ စာဖတ္ျခင္း၊ ကစားျခင္း) တို႔ကို ေအာက္ပါလင့္ တြင္ သြားေရာက္ေလ့လာပါ။  
www.lovetalksingreadplay.com.au မိဘမ်ားကို ပံ့ပိုးကူညီေပးျခင္းအစီအစဥ္ မွ ပံ့ပိုး ထားေသာ အရင္းအျမစ္

ၾသစေတးလ် အဂၤလိပ္ဘာသာစကားကုိ နား လည္ရန္ NSW Ministry of Health. Original content provided by the U.S. Centers 
for Disease Control and Prevention’s Learn the Signs. Act Early. Program (www.cdc.gov/ActEarly; June 2017).

http://www.lovetalksingreadplay.com.au
http://www.cdc.gov/ActEarly
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ေက်ာင္းမထားမီ 
ေက်ာင္းမထားမီ တစ္ႏွစ္တြင္ ကေလးမ်ားကို မူႀကိဳ ေက်ာင္းႏွင့္ အရည္အေသြး ရိွေသာ ေရွးဦးကေလး 
သူငယ္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး အစီအစဥ္တစ္ခုတြင္ အနည္းဆံုး နာရီေပါင္း (၆၀၀) ထားမည္ဆိုလွ်င္ သူ 
ငယ္တန္းပညာေရး စတင္သည့္အခါ သင္ယူမႈျဖစ္စဥ္ တြင္ လိုအပ္ေသာ လူမႈေရး၊ သိမွတ္မႈႏွင့္ စိတ္ခံစားမႈ 
ဆိုင္ရာ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား ပို၍ရိွလာမည္ ျဖစ္သည္။    

သင္၏ကေလးကို ေက်ာင္းစတင္ထားရန္ သင့္ကို အေထာက္အကူျပဳႏိုင္ေသာ အရာအခ် ိဳ႕မွာ - 

• သင့္ကေလးကို ခ်စ္ခ်င္းေမတၱာႏွင့္ ကူညီပ့ံပိုးမႈ အမ်ားအျပား ေပးပါ။ ေက်ာင္းတက္ျခင္းကို စိတ္လႈပ္ရွား၊ 
စိတ္ အားထက္သန္ေနပါေစ။

• သင္၏ကေလးကို ေက်ာင္းႏွင့္ရင္းႏွ ီးေစရန္ သူငယ္ တန္း သို႔မဟုတ္ မူႀကိဳေက်ာင္း မိတ္ဆက္သည့္ 
ေန႔(မ်ား)တြင္ ေခၚသြားပါ။

• ေက်ာင္း၏ အေျခခံစည္းမ်ဥ္းမ်ားျဖစ္ေသာ လက္ ေထာင္ျခင္း၊ အိမ္သာမသြားမီ ခြင့္ေတာင္းျခင္း၊ 
လို အပ္သည့္အခ်နိ္တြင္ တိတ္ဆိတ္စြာနားေထာင္ တတ္ ျခင္းႏွင့္ ဆရာ/မ ခိုင္းသည့္အရာကို လုပ္ 
ရန္တို႔ကို ရွင္းျပပါ။

• အိမ္သာ မည္သည့္ေနရာတြင္ရိွေၾကာင္း ကေလး ကို ျပသပါ။
• ပထမဆံုး ေက်ာင္းတက္မည့္ရက္မတိုင္မီ ေက်ာင္း ၀တ္စံုႏွင့္ ဖိနပ္တို႔ကို ေတာ္မေတာ္ ေသခ်ာေအာင္ 

စမ္း၀တ္ၾကည့္ေစပါ။
• ကစားကြင္းအတြင္း ဆူညံသံမ်ားႏွင့္ အရြယ္ႀကီး ေက်ာင္းသားမ်ားကို အသားက်ေစရန္ အျခား 

ကေလးမ်ား ရိွေနခ်နိ္တြင္ ေက်ာင္းသို႔သြားပါ။
• လိုအပ္လွ်င္ ေက်ာင္းၿပီးခ်နိ္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ သည့္ ေနရာကို သင္၏ကေလးကို ျပထားပါ။

Raising Children Network: www.raisingchildren.net.au and the NSW Department of Education:  
http://www.dec.nsw.gov.au/what-we offer/regulationand-accreditation/early-childhood-education-care/funding/
start-strong တို႔မွ ဆင့္ပြား ရယူေဖာ္ျပထားသည္။  

http://www.raisingchildren.net.au
http://www.dec.nsw.gov.au/what-we offer/regulationand-accreditation/early-childhood-education-care/f
http://www.dec.nsw.gov.au/what-we offer/regulationand-accreditation/early-childhood-education-care/f
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

သင္၏ကေလး ၄ ႏွစ္သားအရြယ္ က်န္းမာေရး 
စစ္ေဆးျခင္း 
သင့္ကေလးကို ေက်ာင္းမပို႔မီ ကေလးကို ေဒသႏၱရ ကေလးႏွင့္မိသားစု က်န္းမာေရး သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ 
ဆရာ၀န္ထံ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးရန္အတြက္ ျပသ သင့္ေၾကာင္း အႀကံျပဳသည္။

ဤက်န္းမာေရး စစ္ေဆးအကဲျဖတ္ ခ်က္တြင္ ေအာက္ ပါတို႔ ပါ၀င္သည္။

• အၾကားအာရံုကို စစ္ေဆးျခင္း
• အျမင္အာရံု စစ္ေဆးျခင္း - က်ယ္ျပန္႔ေသာ အျမင္ အာရံု ေက်ာင္းမေနမီ စစ္ေဆးျခင္း (StEPS) ။ စာ 

မ်က္ႏွာ (၁၁၄) ကို ၾကည့္ပါ။
• ခႏၱာကိုယ္ (အရပ္ႏွင့္ ကိုယ္အေလးခ်နိ္) ကို စစ္ေဆးျခင္း
• ခံတြင္းက်န္းမာေရ စစ္ေဆးျခင္း   
• ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္ စိတ္ခံစားမႈဆိုင္ရာ ေကာင္းမြန္မႈ ေမးခြန္းမ်ား
• သင့္ကေလး၏ ကာကြယ္ေဆးထိုးထားမႈ အေျခ အေန ကို စစ္ေဆးျခင္း
• ေက်ာင္းအပ္ႏွရံာတြင္ လိုအပ္ေ သာ ၾသစေတးလ် ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း မွတ္ပံုတင္ဌာနမွ ကာကြယ္ 

ေဆးထိုးထားသည့္ မွတ္တမ္းစာရြက္

သင့္ကေလး၏ ေက်ာင္းတြင္ သင္ယူႏိုင္မႈ စြမ္းရည္ကို ထိခိုက္ႏိုင္ေသာ က်န္းမာေရး၊ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ၊ 
အျပဳအမူဆိုင္ ရာ သို႔မဟုတ္ မိသားစု ျပႆနာ တစ္ခုခုအေၾကာင္း သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ ဆရာ၀န္ 
သို႔မဟုတ္ ေက်ာင္းမွ ဆရာကို ေျပာျပပါ။
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ေက်ာင္းမတက္မီ တစ္ႏွစ္အတြင္း အသက္ ၄ ႏွစ္အရြယ္ ကေလးမ်ားအားလံုးကို NSW က်န္းမာ 
ေရးဌာနမ ွအခမဲ့ အျမင္အာရံု စစ္ေဆး ျခင္းကို လုပ္ေဆာင္ေပးသည္။ ၿပည္နယ္တစ္၀ွမ္း မူလ တန္း 
ကေလးမ်ားအတြက္ မ်က္စိစမ္းစစ္ၿခင္း (StEPS) အစီအစဥ္ ဟုေခၚသည္။

မ်က္စိစစ္ေဆးမႈဆိုင္ရာ ကၽႊမ္းက်င္ပညာရွင္မွ ကေလး၏ အၿမင္အာရံုကို မစစ္ေဆးလွ်င္ အျမင္ 
အာရံုဆိုင္ရာ ၿပႆနာမ်ားကို မေဖၚထုတ္ႏိုင္ပါ။ 

၄ ႏွစ္အရြယ္ ကေလးအမ်ားစုသည္ ၎တို႔၏ အၿမင္အာရံုစစ္ေဆးၿခင္းမ်ားကို မူၾကိဳေက်ာင္း သို႔မဟုတ္ 
ေန႔ကေလးထိန္းေနရာမ်ားတြင္ ၿပဳလုပ္ ေပးသည္။ ထိုစစ္ေဆးမႈကို သင့္အေန႔ျဖင့္ စီစဥ္ ရန္ မလိုအပ္ပါ။ 
သင္၏ စင္တာမွ စစ္ေဆးၿခင္း ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ေနာက္ထပ္ သတင္းအခ်က္ အလက္မ်ားကို 
ရယူသင့္သည္။ အကယ္၍ သင္၏ မူၾကိဳစင္တာမွ StEPS ကို မလုပ္ေဆာင္ ေပးလွ်င္၊ သင့္ကေလးသည္ 
မူၾကိဳေက်ာင္း သို႔မ ဟုတ္ ေန႔ကေလးထိန္းသို႔ မတက္ခဲ့ပါလွ်င္၊ သို႔မ ဟုတ္ သင့္ကေလးသည္ 
စစ္ေဆးခ်နိ္တြင္ မရွေိန လွ်င္ စစ္ေဆးၿခင္းလုပ္ေဆာင္ႏိုင္ရန္ ေဒသတြင္း ရွ ိ ကေလးႏွင့္ မိသားစု 
က်န္းမာေရးစင္တာ သို႔ မဟုတ္ StEPS  ညိွႏိႈင္းေရးမွဴးထံသို႔ ဆက္သြယ္ ႏိုင္သည္။

အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ရ မည့္ အခ်က္အလက္မ်ားကို ေအာက္ပါ အင္တာ နက္ 
စာမ်က္ႏွာတြင္ ေဖာ္ျပထားသည္။ http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Pages/
StEPS.aspx

မွတ္ခ်က္။   ။ သင့္ကေလးသည္ အသက္ ၄ ႏွစ္ အရြယ္ မ်က္စိ စစ္ေဆးၿခင္းကို တစ္ၾကိမ္သာ 
ၿပဳလုပ္ရန္ လုိအပ္သည္။ သင့္ကေလးသည္ စစ္ ေဆးၿပီးေသာ္လည္း သူ႔၏မ်က္စိႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
စိတ္ပူပန္မႈရွေိနလွ်င္ မ်က္စိစစ္ေဆးမႈဆိုင္ရာ ကၽြမ္းက်င္သူတစ္ဦးႏွင့္ အျပည့္အ၀ စစ္ေဆးပါ။ 

http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Pages/StEPS.aspx
http://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Pages/StEPS.aspx
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

မိဘမ်ား/ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ 
ျဖည့္စြက္ေမးခြန္းမ်ား
၄ ႏွစ္သားအရြယ္တြင္ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈလုပ္ ရန္သင္၏ သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ 
ဆရာ၀န္ထံ မျပသ မီ ဤေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖဆိုပါ။

စာမ်က္ႏွာ (၂၁) ရိွ က်န္းမာေရးအႏၱရာယ္ ဆိုင္ရာ အေၾကာင္းရင္းေမးခြန္းမ်ားကို 
ေျဖဆို ခဲ့ ပါသလား။

မဟုတ္ပါ | ဟုတ္သည္

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ အၾကားအာရံုႏွင့္ပတ္သက္ ၿပီး စိုးရိမ္ပါသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

အျခားသူမ်ားက သူတို႔လည္း ကၽြႏ္ုပ္ကေလး ၏ အၾကားအာရံုအေပၚ 
စိုးရိမ္မႈရိွေၾကာင္း ေျပာပါသည္။

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္ကေလး၏ အျမင္အာရံုႏွင့္ပတ္သက္ ၿပီး စိုးရိမ္ပါသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးတြင္ ေစာင္းေနေသာ သို႔ မဟုတ္ ေမွးေနေသာ မ်က္လံုးရိွပါသည္ 
(မ်က္ေမွာင္ႀကဳပ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ မ်က္လံုး ေစာင္းျခင္း)

ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ကၽြႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ အိမ္/ကား ထဲတြင္ ေဆးလိပ္ေငြ႕မ်ား ရႈရိႈက္ေနရသည္။ ဟုတ္သည ္| မဟုတ္ပါ

ပထမေကာ္လံရိွ အေျဖတစ္ခုခုကို စက္၀ိုင္း ၀ိုင္း လိုက္ပါက သင္၏ဆရာ၀န္ 
သို႔မဟုတ္ ကေလး ႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳကို ေျပာပါ။ 

က်န္းမာေရးကၽြမ္းက်င္သူ ျဖည့္စြက္ရန္ ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

ကေလးက်န္းမာေရး စစ္ေဆးျခင္း ၄ ႏွစ္အရြယ္
ကေလးႏွင့္ မိသားစုက်န္းမာေရး သူနာျပဳ ၊ အေထြေထြေရာဂါကုဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ ကေလးအထူးကု၏ 
အကဲျဖတ္ခ်က္

အမည္

ေမြးေန႔         /     / လိင္ (က်ား/မ) 

က်န္းမာေရး 
စစ္ေဆးအကဲျဖတ္ခ်က္

ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္

ကိုယ္အေလးခ်နိ္ ကီလို %

အျမင့ ္ စင္တီမီတာ %

ခႏၱာကုိယ္ ထုထည္ ႏွင့္ 
အရပ္အေမာင္း အခ် ိဳးအစား 
အညႊန္းကိန္း  (BMI) 

စင္တီမီတာ %

က်န္းမာေရးကို အကာအကြယ္ေပးေသာ 
အခ်က္မ်ား

ဟုတ္သည္ မဟုတ္ပါ စိုးရိမ္မႈမ်ား စိုးရိမ္မႈမရိွျခင္း

မိဘမ်ား ေမးခြန္းကို ျပည့္စံုစြာ ျဖည့္စြက္ပါ သလား။

အသက္အလိုက္ ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းကို 
အစီအစဥ္အတိုင္း ျပည့္စံုစြာထိုးပါသလား 

အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ အခ်က္တစ္ခုခု 
ရိွပါသလား။

အၾကား

အျမင္

ခံတြင္း က်န္းမာေရး

အႏုၾကည့္ကရိယာျဖင့္ မ်က္စိစစ္ေဆးၿခင္း ဟုတ္သည ္ မဟုတ္ပါ 

ပံုမွန္ ေလ့လာရန္ လႊေဲျပာင္းရန္ ကုသမွ ု
ခံယူေနစဥ္ 

ရလဒ္

အျမင္အာရံု ရလဒ္ ဇယား * ၆ မီတာ

အျမင္အာရံု ရလဒ္ ဇယား * ၃ မီတာ

ညာမ်က္လံုး 

ညာမ်က္လံုး 

၆/

၃/

ဘယ္မ်က္လုံး 

ဘယ္မ်က္လုံး

၆/

၃/

ခံတြင္းက်န္းမာေရး ‘ႏႈတ္ခမ္းကို ဟျခင္း’ 
စစ္ေဆး မႈ

ကပၸယ္အိတ္လုံး၀တြကဲ်ေနျခင္း ညာ / ဘယ္
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သင္ေလွ်ာ္ေသာ က်န္းမာေရး သတင္းအခ်က္ အလက္မ်ား 
ေဆြးေႏြးခဲ့ပါသလား။

ဟုတ္သည ္ မဟုတ္ပါ

ရလဒ္ 

ေ၀ဖန္ခ်က္မ်ား 

 

အေရးယူေဆာင္ရြက္ခ်က္ 

ဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ သူနာျပဳ အမည္ 

လက္မွတ္

ေနရာ စစ္ေဆးသည့္ေန႔          /         /

အေဖာ္ပါလာေသာ ကေလး       မိခင္    ဖခင္    အေဖာ္မပါလာေသာ ကေလး    အၿခား
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္ေသာ ေက်ာင္း ေန႔လယ္ စာ 
ထမင္းဗူး 
နားေနခိ်န္ႏွင့္ ေန႔လည္စာ စားခ်နိ္အတြက္ က်န္း မာေရးႏွင့္ညီညြတ္သည့္ ေန႕လယ္စာ ထမင္းဗူး တြင္ 
ေဖ်ာ္ရည္တစ္ခုႏွင့္ ေန႔စဥ္စားသုံး သင့္သည့္ အဓိကအစားအစာအုပ္စုမွ အစားအစာ အမ် ိဳး အစား အစံုအလင္ 
ပါဝင္သင့္သည္။ ေန႕လယ္စာ ထမင္းဗူး ပံုစံမ်ားကို ေလ့လာႏိုင္ရန္အတြက္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ 
ပံုမွန္အစားအစာ ျပဳလုပ္ျခင္း (Make Healthy Normal) အင္တာ နက္စာမ်က္ႏွာ ကုိ ေလ့လာပါ။  
www.makehealthynormal.nsw.gov.au/food/healthy-school-lunch-box

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ ပံုမွန္အစားအစာ ျပဳလုပ္ျခင္း။

http://www.makehealthynormal.nsw.gov.au/food/healthy-school-lunch-box


မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

မူလတန္း ႏွင့္  
အထက္တန္း ေက်ာင္း
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မူလတန္း ႏွင့္ အထက္တန္း ေက်ာင္း
သင့္ကေလး ေမြးစမွ အသက္ ၄ ႏွစ္ အရြယ္အထိ စာအုပ္ထဲပါ စီစဥ္ထားေသာ က်န္းမာေရးစစ္ေဆး 
မႈမ်ား ျပဳလုပ္ခဲ့လွ်င္၊  ေက်ာင္းစမတက္မီ အခ်နိ္ အတြင္း သူ/သူမ၏ က်န္းမာေရး ၿပႆနာမ်ားကို 
ရွာေဖြေတြ႕ရိွရန္ႏွင့္ ေျဖရွင္းႏိုင္ရန္ သင့္ကေလး သင္က အေကာင္းဆံုးအခြင့္အေရးေပးလိုက္ျခ
င္း ျဖစ္သည္။ သင့္ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ ကေလးႏွင့္ မိသားစု က်န္းမာေရး သူနာၿပဳႏွင့္ ခိုင္မာေသာ 
ဆက္ဆံေရးရိွျခင္းသည္ အေရးၾကီးသည္။ ယခု အခါ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ ကၽြမ္းက်င္သူမ်ားႏွင့္ 
သင္ထားရိွေသာ ဆက္ဆံေရးကို သင့္ကေလး၏ ဆရာမ်ားႏွင့္ပါ တိုးခ် ဲ႕ရမည္ ျဖစ္သည္။  

စာသင္ကာလမ်ားအတြင္း သင္၊ သင့္ကေလး သို႔မဟုတ္ သူ၏ဆရာမ တို႔မွ ကေလး၏ က်န္းမာ ေရး 
အတြက္ စိုးရိမ္စရာတစ္ခုခု ရွေိနလွ်င္ သင္ႏွင့္ သင့္ကေလးသည္ က်န္းမာေရး ဆိုင္ရာ ကၽြမ္းက်င္သူႏွင့္ 
ေဆြးေႏြးသင့္သည္။ တစ္ခါတရံ အၿပဳအမူပိုင္းဆိုင္ရာ ၿပႆနာမ်ား သို႔မဟုတ္ သင္ယူၿခင္းဆိုင္ရာ 
အခက္အခဲမ်ားသည္ က်န္းမာ ေရးၿပႆနာမ်ားႏွင့္ ဆက္ႏြယ္ႏိုင္သည္။ သင့္ ကေလးသည္ အထက္ပါ 
ၿပႆနာတစ္ခုခု ၿဖစ္ ေပၚလာပါက က်န္းမာေရး ဆိုင္ရာစစ္ေဆးမႈ ၿပဳလုပ္ၿခင္းသည္ အေကာင္းဆံုး 
အၾကံဥာဏ္ ၿဖစ္သည္။ 

အထက္တန္းေက်ာင္းစမတက္မီ သင့္ကေလးကို က်န္းမာေရး စစ္ေဆးမႈျပဳလုပ္ရန္ အခိုင္အမာ 
အႀကံျပဳသည္။ ကေလးမ်ား ဆယ္ေက်ာ္သက္ အရြယ္ေရာက္လာသည့္အခါ ေၿပာင္းလဲတိုးတက္ 
မႈသည္ လွ်င္ျမန္ေသာ ကာလတစ္ခုအတြင္း ျဖစ္ လာသည္။ က်န္းမာေရးကိစၥမ်ား သို႔မဟုတ္ ေမး 
ခြန္းမ်ား ထြက္ေပၚႏိုင္ၿပီး က်န္းမာေရး စစ္ေဆးမႈ သည္ ထိုေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖရွင္းရန္  အခြင့္အေရး 
ေကာင္းတစ္ခုၿဖစ္သည္။ ထိုစစ္ေဆးမႈ၏ အစိတ္ အပိုင္းအျဖစ္ သင့္ကေလး၏ မ်က္စိႏွင့္ အၾကား 
အာရံုမ်ားကို စစ္ေဆးရန္ အႀကံျပဳၿပီး၊ မ်က္စိ တစ္ဖက္ခ်င္းစီကို သီးသန္႔ စစ္ေဆးရန္ျဖစ္သည္။ 
အၾကားအာရံုစစ္ေဆးၿခင္းကို မည္သည့္အရြယ္ မဆို ၿပဳလုပ္ႏိုင္သည္။ 

က်န္းမာေရး စစ္ေဆးခ်နိ္တြင္ ဤစာအုပ္ကို ယူေဆာင္သြားရန္ မေမ့ပါႏွင့္။ သင့္ကေလး 
က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ သမိုင္းေၾကာင္းအားလံုး သင္ ႏွင့္အတူရိွေနျခင္းက သင္၊ သင္၏ကေလးႏွင့္ ဆရာ၀န္ 
သို႔မဟုတ္ သူနာျပဳကို ကေလး၏က်န္း မာေရးအား စစ္ေဆးရာတြင္ အေကာင္းဆံုး ကူညီ လိမ့္မည္။   

ထူးၿခားသည့္ က်န္းမာေရး ျဖစ္ရပ္မ်ား၊ ကာကြယ္ ေဆးထိုးျခင္းႏွင့္ အျခား က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ 
အခ်က္အလက္မ်ားကို ဤစာအုပ္ထဲတြင္ စဥ္ ဆက္မျပတ္ မွတ္တမ္းတင္ထားရန္ မေမ့ပါႏွင့္။ သို႔မွသာ 
သင့္ကေလး၏ က်န္းမာေရးသမိုင္းကို အလြယ္တကူ ရွာေဖြရရိွႏိုင္မည္ ျဖစ္သည္။  
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ကာကြယ္ေဆးထိုးၿခင္း
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ကာကြယ္ေဆးထိုးၿခင္းဆိုင္ရာ သတင္း အခ်က္ 
အလက္
ကာကြယ္ေဆးထိုးၿခင္းေၾကာင့္ ကေလးမ်ားကို အေရးႀကီးေသာ ေရာဂါအမ်ားအျပားမွ ကာကြယ္ ႏိုင္သည္။ 
ထိုေရာဂါမ်ားသည္ ရပ္ရြာထဲတြင္ ၊ ကေလးမ်ားကိုဆက္လက္ျပီး ကူးစက္လ်က္ ရွေိနတတ္ေသာေၾကာင့္ 
မလိုအပ္ေသာ ေသဆံုးမႈမ်ား ျဖစ္ပြားလ်က္ရိွ သည္။ 

National Health and Medical Research Council သည္ ကေလးမ်ားအားလံုးအတြက္ အမ် ိဳးသား 
ကာကြယ္ေဆးထိုးၿခင္း အခ်နိ္ဇယား တစ္ခုကို အႀကံျပဳထားသည္။ သင္သည္ အဆိုပါ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားကို 
သင္၏ ေဒသႏၱရဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ ေဆးခန္းႏွင့္ ေဆြးေႏြးႏိုင္ၿပီး၊ လက္ရိွ NSW ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း 
အခ်နိ္ဇယားကို ေလ့လာရန္ NSW Health အင္တာနက္ စာ မ်က္ႏွာသို႔လည္း ရည္ညႊန္း ႏိုင္သည္။ 
www.health.nsw.gov.au/immunisation/schedule

ကာကြယ္ေဆးမ်ားသည္ ကေလးမ်ားကို ဆံုဆို႔ နာ၊ ေမးခိုင္၊ ၾကက္ညွာေခ်ာင္းဆိုး၊ ပိုလီယို၊ ၀က္ 
သက္၊ ပါးခ်တိ္ေရာင္နာ၊ ေသြးလြန္တုတ္ေကြး အမ် ိဳးအစား (ဘီ)၊ အသဲေရာင္ေရာဂါ (ဘီ)၊ ဦး 
ေႏွာက္အေမွးေရာင္ေရာဂါ (စီ)၊ ေက်ာက္ေရာဂါ၊ ၀မ္းေလ်ာေရာဂါ၊ အဆုတ္ေယာင္ေရာဂါႏွင့္ လိင္
ပိုင္းဆိုင္ရာကူးဆက္ႏိုင္သည့္ အေရျပား ေရာဂါ (HPV) စသည့္ ေရာဂါ မ်ားမွ ကာကြယ္ေပးသည္။ 
ထိုကာကြယ္ေဆးမ်ား ကို သင့္၏ ေဒသခံ ဆရာဝန္မ်ား၊ ေဒသခံ ေကာင္ စီ၊ ကေလးေဆးရံုမ်ား၊ 
ေဒသခံ က်န္းမာေရး စင္ တာမ်ား၊ ဌာေနတိုင္းရင္းသား ေဆးေပးခန္းမ်ားမွ အခမဲ့ ရယူ ႏိုင္သည္။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္အ ရြယ္မ်ား အတြက္ ေက်ာင္းမ်ားတြင္ အခမဲ့ ရယူ ႏိုင္သည္။ 

ကာကြယ္ေဆးထိုးၿခင္းေၾကာင့္ အခ် ိဳ႕ကေလးမ်ား သည္ အဖ်ား အနည္း ငယ္တက္ၿခင္း သို႔မဟုတ္ေဆး 
ထိုးခံ ရသည့္ေနရာတြင္ အနီေရာင္ သမ္းၿခင္း၊ ေယာင္ ျခင္း၊ ယားယံျခင္းတို႔ ၿဖစ္ေပၚလာႏိုင္သည္။ 
ကေလး၏အဖ်ားသည္ ၃၉ ဒီဂရီ ထက္ပိုမ်ားေန လွ်င္ သို႔မဟုတ္ သင့္ကေလး၏ အေၿခအေနကို 
စိုးရိမ္ေနလွ်င္ ေဒသခံဆရာဝန္ကို ခ်က္ခ်င္းဆက္သြယ္ပါ။

က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ စာရင္းသြင္းထား ေသာ ကေလးတိုင္းသည္ ၾသစေၾတးလ် 
ကာကြယ္ေဆးထိုးၿခင္း အစီအစဥ္ (AIR) တြင္ စာရင္းသြင္းထားၿပီး ျဖစ္သည္။ ကာကြယ္ေဆးထုိး 
ၿခင္းအစီအစဥ္ တစ္ခုစီတြင္ သင္၏ ဆရာဝန္ သို႔ မဟုတ္ ေဆးခန္းက ကေလး၏ AIR အဆင့္ ကို 
အႀကံေပးလိမ့္မည္။ 

သင္၏ကေလးသည္ အသက္ (၄) ႏွစ္အရြယ္ တြင္ ကာကြယ္ေဆးထိုးၿခင္း ၿပီးဆံုးသည့္ အခါ AIR မွ 
ကာကြယ္ေဆးထိုးႏွ ံျခင္းမွတ္တမ္းကို သင့္အား ေပးပါလိမ့္မည္။ သင္သည္ ကေလးကို ကေလးထိန္းစင္တာ 
ႏွင့္ ေက်ာင္းအပ္ႏွသံည့္ အခါ ေနာက္ဆံုးရရိွထားေသာ ကာကြယ္ေဆး ထိုးႏွ ံျခင္းမွတ္တမ္းကို ျပသရန္ 
လိုအပ္သည္။  

ဤမွတ္တမ္းကို မရရိွျခင္း သို႔မဟုတ္ မွတ္တမ္း တြင္ ျပႆနာတစ္ခုခု ရိွေနလွ်င္ AIR သို႔ 1800 653 809 
ကို ေခၚဆို ဆက္သြယ္ႏိုင္သည္။
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း

မိဘမ်ား/အုပ္ထိန္းသူမ်ား အတြက္ အေရးၾကီး ေသာ 
အခ်က္အလက္မ်ား
ၾကက္ညွာေခ်ာင္းဆိုးၿခင္းအတြက္ ကာကြယ္ေဆးထိုးၿခင္းအေၾကာင္း ရွင္းလင္းၿခင္း
ကာကြယ္ေဆး အျပည့္ထိုးရန္ အလြန္ငယ္ေသး ေသာ ကေလးမ်ား (၆ လ မျပည့္ေသးသည့္ကေလးမ်ား) 
သည္ လူႀကီးမ်ားႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ အရြယ္မ်ားထံမွ ၾကက္ညွာေခ်ာင္းဆိုးေရာဂါ ကူး 
စက္ႏိုင္မႈအႏၱရာယ္ အလြန္မ်ားသည္။ ကိုယ္၀န္ ေဆာင္ အမ် ိဳးသမီးမ်ား ကိုယ္၀န္ (၂၈) ပတ္ ျပည့္ 
သည့္အခါ လူႀကီးမ်ားအတြက္ (dTpa) ပါေသာ ကာကြယ္ေဆး ထိုးေပးရန္ အႀကံျပဳပါသည္။ ေမြး 
စကေလးႏွင့္ ထိစပ္မႈရိွေသာ လူႀကီးအားလံုး သည္ ထိုကေလး မေမြးဖြားမီ အနည္းဆံုး ႏွစ္ပတ္ ႀကိဳတင္၍ 
ကာကြယ္ေဆး ထိုးသင့္ပါသည္။

သင့္ကေလးကို အခ်နိ္မွန္ ကာကြယ္ေဆးထိုးၿခင္း
သင့္ကေလးကို ျပင္းထန္ေသာ ေရာဂါမ်ားမွ အေစာဆံုး ကာကြယ္ႏိုင္ရန္ အႀကံျပဳထားေသာ 
ကာလမ်ားတြင္ ကာကြယ္ေဆးထိုးရန္ အလြန္ အေရးႀကီးသည္။ ကာကြယ္ေဆးကို ေနာက္က်မွ 
ထိုးျခင္းသည္ ကေလးကို အႏၱ ရာယ္ေရာက္ေစျခင္းျဖစ္ၿပီး အလြန္ေနမေကာင္း ျဖစ္လာႏိုင္သည္။ ႏွာေစး 
ျခင္း သို႔မဟုတ္ အနည္းငယ္ အေအးပတ္ျခင္း ကဲ့သို႔ ေရာဂါ အေသးစားမ်ားရိွေသာ ကေလးမ်ားကို 
ကာကြယ္ ေဆး ထိုးႏိုင္သည္။  

ကာကြယ္ေဆးထိုးၿခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ သတင္း အခ်က္အလက္မ်ားသည္ ၾသစေၾတးလ် ကာ 
ကြယ္ေဆးထိုးျခင္း လက္စြစဲာအုပ္တြင္ ပါ၀င္ၿပီး ေအာက္ပါ အင္တာနက္ စာမ်က္ႏွာတြင္ ရယူႏိုင္ ပါသည္။ 
www.immunise.health.gov.au  
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ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ မွတ္တမ္းမာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔
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မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔ ကၽြႏ္ုပ္၏ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ မွတ္တမ္း
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Dangers?
အႏၱရာယ္လား

လွ်ပ္စစ္ႀကိဳး၊ ဓာတ္ဆီ သို႔မဟုတ္ အျခားေဘးျဖစ္ ေစေသာ အႏၱရာယ္မ်ားကို စစ္ေဆးပါ။ 

Responsive?
တုန္႔ျပန္မႈရိွလား

လူနာသည္ တုန္႔ျပန္မႈရိွသလားႏွင့္ ပံုမွန္ အသက္ ရႈေနျခင္း 
မရိွဘူးလား။

Send for Help!
အကူအညီအတြက္ 
ေစလႊတ္ပါ။

> အကူအညီအတြက္ ေအာ္ေခၚပါ။
>  တစ္စံုတစ္ေယာက္ကို သုည ၃ လံုး (000) သို႔ ခ်က္ခ်င္း 

ဖုန္းဆက္ခိုင္းပါ။ 
> လူနာတင္ယာဥ ္ေခၚပါ။

Open Airway
ေလရႈေပါက္ကို ဖြင့္ပါ

>  ေခါင္းကို ေနာက္ဖက္သို႔ ခပ္ေစာင္းေစာင္း ေျဖး ညွင္းစြာ 
ေမာ့့ၿပီး ေမးေစ့ကို္င္၍ ကို ေျမွာက္ပါ (ေမြးစကေလး 
ငယ္အတြက္ မဟုတ္ပါ)။

>  ပါးစပ္ (ႏွင့္ ကေလး၏ႏွာေခါင္းေပါက္) ထဲမွ အရာ မ်ားကို 
ဖယ္ထုတ္ပါ။ 

Normal Breathing?
ပံုမွန္ အသက္္ရႈျခင္း

>  အသက္ရႈမႈကို ၾကည့္ပါ၊ နားေထာင္ပါ၊ စမ္းသပ္ ပါ။
>  အကယ္၍ ပံုမွန္အသက္ရႈေနလွ်င ္လူနာကို တစ္ ေစာင္း 

ထားပါ။
>  အကယ္၍ ပံုမွန္အသက္ရႈမႈ မရိွလွ်င္  CPR ၃၀ 

ဖိေပးျခင္းမွ အသက္ ႏွစ္ခါရႈသည့္ တစ္မိနစ္ကို ၁၀၀-၁၂၀ 
ဖိေပးျခင္း စတင္ပါ။

Start CPR
CPR စတင္ပါ 

ကေလးႏွင့္ လူႀကီး
>  ရင္ဘတ္၏ ဗဟိုရွ ိ ရင္ညႊန္႔ရိုး၏ တစ္ဝက္ 

ေအာက္ဖက္တြင္ လက္ဖေႏွာင့္ကို ထားပါ။
>  တစ္မိနစ္လွ်င္ ၁၀၀-၁၂၀ ဖိအားႏႈန္းျဖင္ ့အႀကိမ္ (၃၀) 

ဆယ္ ရင္ဘတ္၏ သံုးပံု တစ္ပံုအနက္အထိ ရင္ညႊန္႔ရိုးကို 
ဖိပါ။

>   အသက္ ႏွစ္ခါ ရႈၿပီးတိုင္း အႀကိမ္ ၃၀ ဆက္တိုက္ ဖိပါ။
> ရင္ဘတ္ကို ဖိေနစဥ္ ရပ္နားမႈ အနည္းဆံုး ျဖစ္ရ မည္။

ေမြးစကေလး
>  ရင္ညႊန္႔ရိုး၏ တစ္၀က္ ေအာက္ဖက္ကို လက္ ေခ်ာင္း 

ႏွစ္ေခ်ာင္း တင္ထားပါ။
>  ရင္ဘတ္၏ သံုးပံု တစ္ပံုအနက္ခန္႔ထ ိရင္ညႊန္႔ရိုး ကို 

ဖိေပးပါ။
>  အသက္ ႏွစ္ခါ ရႈၿပီးတိုင္း အၾကိမ္ ၃၀ ဆက္တိုက္ ဖိပါ။ 

Attach Defibrillator
ႏွလုံးခုန္စက္ တပ္ပါ။

အလိုအေလွ်ာက္ ျပင္ပ ႏွလံုးခုန္စက္ (AED) ကို ရလွ်င္ရျခင္း တပ္ဆင္ၿပီး၊  
ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ ပါ။

က်န္းမာေရး ကၽြမ္းက်င္သူ ေရာက္လာခ်နိ္အထိ သုိ႔မဟုတ္ အသက္ျပန္ရႈလာခ်နိ္အထိ CPR ကို ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ပါ။ 
အသက္ကယ္သူ၏ လက္ပန္းက်မႈကုိ သတိျပဳပါ။ အကူအညီရရိွလွ်င္ အသက္ကယ္သူမ်ားကုိ ႏွစ္မိနစ္လွ်င္ တစ္ႀကိမ္ အလွည့္က် 

လုပ္ေဆာင္ ေစပါ။ 

အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ သင္၏DRSABCD ကုိ သတိရပါ။

ဤဇယားသည္ ‘CPR ကို အခုသင္ယူပါ’ 
အေရး ေပၚအသက္ကယ္နည္း သင္တန္း 
တက္ေရာက္ ျခင္းကို အစားထိုးျခင္း 
မဟုတ္ပါ။   

ဤ CPR ဇယားကို အခမဲ့ ၿဖန္႔ေဝျခင္း ျဖစ္ၿပီး၊ 
ေရာင္းခ်ၿခင္း မၿပဳလုပ္ရပါ။ ယင္းဇယားကို ေအာက္ပါ 
အေရးေပၚ အင္တာနက္ စာမ်က္ႏွာ တြင္ ရယူႏိုင္သည္။ 
www.ambulance.nsw.gov.au

ဤဇယားႏွင့္ ပတ္သက္၍ ေမးျမန္းလိုလွ်င္   
NSW Ambulance
Locked Bag 105
Rozelle, NSW 2039
တယ္လီဖုန္  (02) 9320 7777

၂၀၁၆ ခုနစ္ ဇန္နဝါရီလတြင္ ေရးဆြထဲားသည့္ 
ၾသစေၾတးလ်ကယ္ဆယ္ေရးေကာင္စီ၏ ထိ 
ေရာက္ေသာ CPR ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ လမ္းညႊန္ 
ခ်က္မ်ားကို ဤဇယားက လိုက္နာထားသည္။  
သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ပို၍သိရွလိိုပါက ေအာက္ပါ 
အင္တာနက္စာမ်က္ႏွာတြင္ သြား ေရာက္ ေလ့လာပါ။ 
www.resus.org.au125

မာတိကာ စာမ်က္ႏွာသို႔

Cardio Pulmonary Resuscitation

http://www.ambulance.nsw.gov.au


က်န္းမာေရးေကာင္းသည့္  
ကိုယ္အေလးခ်နိ္ အတြက္ အခ်က္ (၈) ခ်က္

ဤ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားက အသက္ ၂ ႏွစ္ႏွင့္ အထက္  
ကေလးမ်ားႏွင့္ သက္ဆုိင္သည္။

အခ် ိဳရည္မ်ား သို႔မဟုတ္ အရသာရိွေအာင္ လုပ္ 
ထားေသာ အရည္မ်ားအစား ေရကို ေသာက္ပါ။

လံုေလာက္စြာ အိပ္စက္သင့္သည္။  
(၁၂ ႏွစ္ ေအာက္ ကေလးမ်ားအတြက္ အိပ္ခ်နိ္ ၁၀ နာရီမွ ၁၂ 
နာရီအထိ၊ ၁၂ ႏွစ္အထက္ ကေလးမ်ား အတြက္ အိပ္ခ်နိ္ ၈ 

နာရီမွ ၁၀ နာရီ အထိ)

ေန႔စဥ္  
တေန႔လွ်င္ ၁

နာရီ အနည္းဆံုး 
ကိုယ္လက္လႈပ္ရွား 
ကစားသင့္သည္။ 

တီဗီြၾကည့္ခ်နိ္ကို ကန္႔သတ္ပါ။  
(၂ ႏွစ္ မွ ၅ ႏွစ္ အရြယ္အထိ တေန႔လွ်င္ ၁ နာရီ ထက္ 
မပို႐ပဲ၊ အသက္ ၆ ႏွစ္ႏွင့္အထက္ ကေလး မ်ားအတြက္ 

တေန႔လွ်င္ ၂ နာရီအထိ)  

က်န္းမာေရးႏွင့္ပို၍ညီညြတ္ေသာ 
မုန္႔မ်ားကို ေရြး ခ်ယ္၍ အသင့္စား 

အစားအေသာက္မ်ားကို ေလ်ာ့စားပါ။ 

သင့္စားရမည့္ ပမာဏ/
အခ် ိဳးအစား ကို သိေအာင္ 

လုပ္ပါ။ 

ေန႔စဥ္ က်န္းမာေရးႏ ွ
င့္ညီညြတ္ေသာ  

နံနက္စာ ၿဖင့္ စတင္ပါ။

ေန႔စဥ္ သစ္သီး အခ် ိဳးအဆ ႏွစ္ဆ၊ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ၅ ဆ အနည္းဆံုး ေၾကြး သင့္သည္။ 

(၂ - ၃ ႏွစ္ အရြယ္ ကေလးမ်ားအတြက္ သစ္သီး တစ္ဆ ႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ႏွစ္ဆ ေၾကြးသင့္သည္။)  

 အတူတကြ 
က်န္းမာသန္စြမ္းရမည္။

၁ နာရီ

၂ နာရီ
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အေရးေပၚ

အေရးေပၚ ( လူနာတင္ကား၊ မီးသတ္ သို႔မဟုတ္ ရဲ) ........ 000
သင္၏ လက္ကိုင္ဖုန္း မွ အေရးေပၚဖုန္း ေခၚဆို လိုပါက 
ဖုန္းေအာ္ပေရတာႏွင့္ ဆက္သြယ္ပါ။
အဆိပ္သင့္ၿခင္းႏွင့္ပတ္သက္ေသာအခ်က္အလက္ မ်ား  ....... 13 11 26
မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽႊးၿခင္းႏွင့္ ၿပဳစုေစာင့္ေရွာက္ၿခင္း 

healthdirect Australia .......................................... 1800 022 222

Karitane ............................................................. 1300 CARING
                            (1300 227 464)

Tresillian မိသားစု ေစာင့္ေရွာက္ေရး  ...................... 1300 2 PARENT
(ဆစ္ဒနီ ၿမိဳ႕ဧရိယာအၿပင္ဘက္တြင္ အခမဲ့ ေခၚဆိုႏိုင္သည္။)

ဆစ္ဒနီ ၿမိဳ႕တြင္း  ................................................ (02) 9787 0855

သစေၾတးလ် မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽႊးၿခင္း အဖြ ဲ႕အစည္း  .... 1800 mum2mum
ကိဳးဖုန္းမွ အခမဲ့ ေခၚဆိုျခင္း ..................................... 1800 686 268

အၿခား

ဘာသာၿပန္ ႏွင့္ စကားၿပန္ ဝန္ေဆာင္မ ............................ 13 14 50
မိသားစုႏွင့္ ရပ္ရြာ၀န္ေဆာင္မႈမ်ား

ကေလး ကာကြယ္ၿခင္း အေရးေပၚလိုင္း  ........................... 13 21 11
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