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မနက္၊ ည သြား တိုက္မည္။ 
ဖလူအိုရိုက္ ပါသည့္ သြားတို္က္ေဆး ကို သံုးပါ။ ညင္သာ ၍ ေခါင္းေသး သည့္  
သြားတိုက္တံ ကိုသံုးပါ။ 

သြား တိုက္ျခင္းအားျဖင့္ သြား ႏွင့္ သြားဖံုး မ်ားမွာ ျပသနာ ျဖစ္ ႏိုင္ တဲ့  
ဘက္တီးရီးယား ပိုးမ်ား ကို ေလ်ာ့ က် ေစ ႏိုင္ပါတယ္။ 

တျခား အရည္မ်ား ထက္ ေရ ကို ေသာက္သံုးပါ။ 
ဘံုပိုင္ မွ ရ သည့္ ေရ သည္ အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။ ၄င္းေရ ထဲတြင္ ဖလူအိုရိုက္  
ပါ ဝင္ေသာ ေၾကာင့္၊ သြား မ်ား ကို အကာ အကြယ္ ရ ေစ သည္။ 

မၾကာခဏ သြား ေဆး စစ္ပါ။ 
သြား ေဆးခန္း မွာ သြား ေရာက္ စစ္ေဆး ပါ။ သြားမ်ား နာက်ဥ္သည့္ အထိ  
မေစာင့္ ပါႏွင့္။

အသီး အရြက္မ်ား ကို ပိုမို စား သံုး ပါ။ 
ပို၍က်န္းမာ သည့္ အစာ မ်ား။ အသီး အရြက္၊ ပဲမ်ိဳးစံု၊ ဒိန္ခဲ၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ေပါင္မံု႔၊  
အခြြ႔ံမာ သီး မ်ား။

မနက္၊ ည သြား  
တိုက္မည္။ 

အသီး အရြက္မ်ား 
ကို ပိုမို စား သံုး ပါ။ 

တျခား အရည္မ်ား 
ထက္ ေရ ကို  

ေသာက္သံုးပါ။ 

မၾကာခဏ သြား 
ေဆး စစ္ပါ။ 
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သြားေဆး ခန္း မသြား သည့္ ၾကား ကာလ မ်ား တြင္  
ကေလး သြား မ်ား ကို ပံုမွန္ စစ္ေဆး ေပး ပါ။ 

က်န္းမာေသာ ကေလး မ်ား ၏သြား မ်ား။

သြားေဆးခန္း နွင့္ ရက္ခ်ိန္းေတာင္းပါ။ 

သြားေဆးခန္း နွင့္ ရက္ခ်ိန္းေတာင္းပါ။ 

သြား ကုသမွဳ ကို ယခု အေရး တၾကီး ေဆာင္ရြက္ပါ။ 

ေြမးကင္းစမ်ား၏ ြသားမ်ား 
• ေမြးကင္းစ ကေလးမ်ား အတြက္ အေမ ႏို႔ သည္ အေကာင္းဆံုး ျဖစ္ျပီး (၆) လသား အထိ 

လို အပ္သည့္ တမ်ိဳးတည္း ေသာ အစာ ျဖစ္သည္။ 

• ‘ခြက္’ ျဖင့္ တိုက္ျခင္းကို (၆)လ အရြယ္ မွ စ ႏိုင္ျပီး၊ ေရ၊ အမိ နို႔႔ရည္ ႏွင့္ ႏို႔မွဳန္႔ေဖ်ာ္ရည္မ်ား 
ခြက္ျဖင့္ တိုက္ ႏိုင္သည္။ 

• ႏို႔ဗူး သံုး လွ်င္၊ ဗူး ထဲ သို႔ ေရ၊ အမိ ႏို႔ ရည္၊ ႏို႔မွဳန္႔ ေဖ်ာ္ရည္ မ်ား သာ ထည့္ ပါ။ 

• ကေလး ကို ႏို႕ဗူး ႏွင့္ မသိပ္ပါႏွင့္။

ေကလးမ်ား ၏ြသား မ်ား။ 
• ကေလးမ်ား ၏ ပထမဦး ဆံုး သြားမ်ား သည္ အေရး ၾကီး သည္။ 

• ကေလးမ်ား ကို အသက္ (၈) ႏွစ္ ေရာက္သည့္ အထိ ကူညီ ၍ သြားတိုက္ေပး သင့္ သည္။ 

• ကေလး (၁) ႏွစ္ျပည့္သည့္ အခါ ပထမဦး ဆံုး အၾကိမ္ သြား ေဆး ခန္း ျပ ေပးပါ။ 

• လူထု သြားေဆးခန္းမ်ား မွာ အခ မဲ့ ျဖစ္သည္။ 

ေဒသခံ ေဆး ကုခန္း ဖံုး နံပါတ္

Sydney/South Western Sydney 02 9293 3333

Western Sydney                                                                        02 8890 6766

Nepean Blue Mountains 02 4734 2387 or  
1300 769 221

Hunter New England/ 
Mid North Coast/Northern NSW 1300 651 625

Northern Sydney 1300 732 503

Central Coast 1300 789 404

South Eastern Sydney 1300 134 226

Illawarra 1300 369 651

Southern NSW/Murrumbidgee 1800 450 046

Western NSW/Far West 02 6809 8621 or  
1300 552 626

အခမ့့ ြသား ေဆးခန္းမ်ား။
လူထု သြားေဆးခန္း မ်ား ကို မည္ သူ သြား ေရာက္ ႏိုင္သနည္း။

• အသက္ ၁၈ ႏွစ္ေအာက္ မယ္ဒီကဲ ကဒ္ ကိုင္ေဆာင္သူ တုိင္း။ 

• အသက္ၾကီးမ်ားျဖစ္ပါက၊ (၁) မယ္ဒီကဲကဒ္ ႏွင့္ (၂) စင္တာလင့္ က်န္းမာ  
ေရး ကဒ္၊ သို႔မဟုတ္၊ ပင္စင္စား ကဒ္ ကိုင္ေဆာင္သူမ်ား။

စကားျပန္ ရရွိ ရန္၊ စကား ႏွင့္ ဘာသာျပန္ ဌါန TIS ကို ၁၃ ၁၄ ၅၀ မွ ဆက္သြယ္ပါ။ 


