
ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ အကၽြမ္းဝင္ေရးဆိုင္ရာ အစီအစဥ္ သင္တန္း

က်န္းမာေရး

သင္ ၾသစေၾတးလ်ား၌ ေရာက္လာသည့္အခါ

သင္ ၾသစေၾတးလ်ား၌ ေရာက္လာသည့္အခါ သင့္ 
အမႈတြဲလုပ္သား သို႔မဟုတ္ သင့္အား အဆိုျပဳသူသည္ 
သင့္အား ကူညီမည့္အရာမ်ားမွာ၊

•	 မယ္ဒီကဲ (Medicare) ၌ မွတ္ပံုတင္ စာရင္းသြင္းျခင္း

•	 ဆရာဝန္တစ္ဦးထံ သြားျပျခင္း တို႔ျဖစ္သည္

oo က်န္းမာေရး ေဆးစစ္ျခင္းအတြက္

oo သင့္မိသားစုအား ကာကြယ္ေဆးမ်ား 
ထိုးေပးထားျခင္းတို႔မွာ 
အခ်ိန္ႏွင့္တစ္ေျပးညီရွိေနေရးကို 
ေသခ်ာေစရန္အတြက္ျဖစ္သည္
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မယ္ဒီကဲ

မယ္ဒီကဲသည္ ၾသစေၾတးလ်ား၏ ႏိုင္ငံေတာ္ 
က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးစနစ ္
ျဖစ္ပါသည္။

မယ္ဒီကဲသည္ ေအက္ပါကုန္က်စရိတ္တို႔အတြက္ 
တစ္စိတ္တစ္ပိုင္း သို႔မဟုတ္ အားလံုးကို ေပးေခ်သည္

•	 ေဆးကုသေရးဆိုင္ရာ ဝန္ေဆာင္မႈ
•	 ေဆး႐ံုဆိုင္ရာ ဝန္ေဆာင္မႈ တို႔ျဖစ္သည္

မယ္ဒီကဲ၌ မွတ္ပံုတင္ စာရင္းသြင္းရန္အတြက္ သင္ 
မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္း အေထာက္အထားအျဖစ္ သင့္ 
ခရီးသြားလက္မွတ္ကို လိုအပ္ပါလိမ့္မည္။

သင့္အား မယ္ဒီကဲ ကတ္ျပားတစ္ခုကို 
ထုတ္ေပးပါလိမ့္မည္။

သင္ ေအာက္ပါသို႔ သြားသည့္အခါတိုင္း ဤကတ္ျပားကို 
မိမိႏွင့္အတူ ယူေဆာင္သြားရန္ လိုအပ္သည္။

•	 ဆရာဝန္ႏွင့္ ျပသရာ၌

•	 ေဆး႐ံုကို သြားရာ၌ တို႔ျဖစ္သည္
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မိသားစုဆရာဝန္

သင့္မိသားစုအတြက္ မိသားစု ဆရာဝန္တစ္ဦးအား သင္ 
ရွာေဖြလိုပါလိမ့္မည္။

ဆရာဝန္မ်ားအား အေထြေထြေရာဂါကု ဆရာဝန္မ်ား 
သို႔မဟုတ္ (General Practitioners - GP) မ်ား 
ဟုလည္းေခၚပါသည္။

ဆရာဝန္မ်ားသည္ ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ 
ျပႆနာမ်ားအား ေဆးကုေပးပါသည္။

လူမ်ား၌ ပိုၿပီးျပင္းထန္ဆိုး႐ြားေသာ သို႔မဟုတ္ 
ေရ႐ွည္အတြက္ျဖစ္ေသာ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ 
ျပႆနာမ်ား႐ိွလွ်င္၊ ဆရာဝန္မ်ားက အိမ္သို႔လည္း 
လာေရာက္ၾကပါသည္။

ဆရာဝန္အား ျပသရန္ သင့္အေနႏွင့္ ေဆး႐ံုသို႔ 
သြားရန္မလိုအပ္ပါ။

ၾသစေၾတးလ်ား၌ ဆရာဝန္မ်ားသည္ 
ဆင္ေျခဖုံးမ်ားတြင္ရွိေသာ ႐ံုးခန္းမ်ား သို႔မဟုတ္ 
ေဆးေပးခန္းမ်ား၌ အလုပ္လုပ္ၾကပါသည္။
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သင္ေနထိုင္သည့္ေနရာ အနီးအနား၌ ဆရာဝန္ကို 
႐ွာေဖြေတြ႕ႏိုင္ပါသည္။

သင့္ဆရာဝန္သည္

•	 သင္ စိတ္ခ်ယံုၾကည္သူတစ္ဦးျဖစ္သင့္သည္

•	 သင့္မိသားစုႏွင့္ အကၽြမ္းဝင္ရန္ 
ႀကိဳးစားသူျဖစ္သင့္သည္

•	 သင့္မိသားစု၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ 
လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို နားလည္သင့္သည္

အကယ္၍ သင္သည္ ဆရာဝန္၏ ဝန္ေဆာင္မႈအေပၚ 
ေက်နပ္မႈ မရွိလွ်င္၊ သင္ ေျပာင္းလဲ၍ 
အျခားဆရာဝန္တစ္ဦးထံ သြားျပႏိုင္ပါသည္။

ဆရာဝန္မ်ားသည ္တစ္ျပည္လံုးဆိုင္ရာ ဘာသာျပန္ ႏွင့္ 
စကားျပန္ ဝန္ေဆာင္မႈ အဖြဲ႕အစည္း (Translating and 
Interpreting Service - TIS National) ကိ ု13 14 50 
၌ ဖုန္းဆက္ျခင္းအားျဖင့္ စကားျပန္မ်ားကို အခ်ိန္မေရြး 
အခမဲ့ အသံုးျပဳႏိုင္ပါသည္။
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သင္ ဆရာဝန္အားျပသသည့္အခါ၌ စကားျပန္တစ္ဦး 
လိုအပ္လွ်င္ သင္ ရက္ခ်ိန္းယူသည့္အခါ၌ 
ဆရာဝန္အားေျပာပါ။

အထူးေဆးကုသမႈ ႏွင့္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ျပဳစုေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ

သင္သည္ ေဆးပိုင္းဆိုင္ရာ သို႔မဟုတ္ 
က်န္းမာေရးပိုင္းဆိုင္ရာ ျပႆနာႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး 
အထူးကုဆရာဝန္အား ေတြ႕ရန္လိုအပ္သည္ဟု 
သင့္ဆရာဝန္က ေျပာေကာင္းေျပာႏိုင္သည္။

အထူးကုဆရာဝန္ဆိုသည္မွာ 
သတ္သတ္မွတ္မွတ္႐ိွေသာ ေဆးပိုင္းဆိုင္ရာ သို႔မဟုတ္ 
က်န္းမာေရးပိုင္းဆိုင္ရာ ျပႆနာမ်ဳိးအား  
အထူးကၽြမ္းက်င္ေသာဆရာဝန္ုျဖစ္သည္။

သင့္ဆရာဝန္က သင့္အတြက္ လႊဲေျပာင္းရည္ညႊန္းစာ 
ေရးေပးလိမ့္မည္။

လႊဲေျပာင္းရည္ညႊန္းစာတြင္ ေရးသားထားမည္မွာ၊

•	 သင့္ထံ၌ မည္ကဲ့သို႔ေသာ ေဆးပိုင္းဆိုင္ရာ 
သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရးပိုင္းဆိုင္ရာ ျပႆနာ 
႐ွိေၾကာင္း

•	 သင္ မည္သည့္အထူးကုဆရာဝန္မ်ဳိးကို ေတြ႕ရန္လို
အပ္ေၾကာင္းတို႔ျဖစ္သည္။
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အထူးကု ဆရာဝန္မ်ားအား ျပသရာ၌ 
ပို၍ေစ်းႀကီးပါသည္။

အထူးကုႏွင့္ ခ်က္ျခင္းရက္ခ်ိန္းရရန္ ခက္ခဲႏိုင္သည္။

သင့္အေနႏွင့္ အပတ္ေပါင္း သို႔မဟုတ္ 
လေပါင္းမ်ားစြာပင္ ေစာင့္ရႏိုင္ဖြယ္ရွိမည္။

ေဆး႐ံုမ်ား
ၾသစေၾတးလ်ားတြင္႐ိွေသာ ေဆး႐ံုမ်ားမွာ

•	 အစိုးရပိုင္ သို႔မဟုတ္

•	 ပုဂၢလိကပိုင္ ျဖစ္သည္

အစိုးရေဆး႐ံု၌ အစိုးရက ကုသစရိတ္ကိုက်ခံသည္။
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အစိုးရေဆး႐ံု၌ ေဆးကုသစရိတ္သည္ မယ္ဒီကဲစနစ္အရ 
အခမဲ့ျဖစ္သည္။

ပုဂၢလိကပိုင္ေဆး႐ံုမ်ား၌ ကုသစရိတ္ကို 
သင့္အိတ္ကပ္ထဲမွေပးရန္ လိုအပ္သည္။

သင္ ကုန္က်ခဲ့သည့္ေငြ တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းကို မယ္ဒီကဲက 
ျပန္အမ္းေကာင္းအမ္းမည္။

က်န္ကုန္က်စရိတ္မ်ားအားလံုးကို သင့္ဘာသာသင္ 
ေပးရန္လိုအပ္သည္။

ေဆးေဖာ္စပ္ဆိုင္မ်ား ႏွင့္ ေဆးဆိုင္မ်ား

ေဆးေဖာ္စပ္ဆိုင္မ်ားက ေရာင္းသည္မွာ၊

•	 ေဆးဝါးမ်ား
•	 က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ကုန္္ပစၥည္းမ်ား
•	 အလွကုန္မ်ား တို႔ျဖစ္သည္

၎တို႔အား ေဆးဆိုင္မ်ားဟုလည္းေခၚသည္
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သင္ဝယ္ႏိုင္သည္မွာ၊

•	 သာမန္ေဆးဝါးမ်ား
•	 ေဆးညႊန္းစာႏွင့္သာ ဝယ္ႏိုင္သည့္ေဆးဝါးမ်ား 

တို႔ျဖစ္သည္

သာမန္ေဆးဝါးမ်ားမွာ က်န္မာေရးပိုင္းဆိုင္ရာ 
ျပႆနာမ်ားအတြက္  သင့္အေနႏွင့္ မွီဝဲရန္ 
လိုအပ္ႏိုင္ဖြယ္႐ိွေသာ ေဆးဝါးမ်ားျဖစ္ေသာ္လည္း၊ 
၎အတြက္ ဆရာဝန္အား ျပရန္မလိုေသာ 
ေဆးဝါးမ်ဳိးျဖစ္သည္။

သင္သည္ ၎တို႔အား ကုန္ပေဒသာဆိုင္ႀကီးမ်ား၌လည္း 
ဝယ္ႏိုင္သည္။

အၫႊန္းေဆးဆိုသည္မွာ ဆရာဝန္က သင့္အား စာသံုးရန္ 
လိုအပ္ေၾကာင္း ၫႊန္ၾကားထားသည့္ ေဆးမ်ားကို 
ဆိုလိုသည္။

ဆရာဝန္သည္ ေဆးစာကို ပံုႏွိပ္စာလံုးျဖင့္ 
ေရးေပးမည္ျဖစ္ၿပီး ယင္းစာတြင္၊

•	 သင္ ဘာေသာက္သံုးရန္လိုအပ္သည္
•	 ဘယ္ေလာက္ ေသာက္သံုးရမည္
•	 ဘယ္ႏွစ္ႀကိမ္ျဖစ္သည္တို႔ျဖစ္သည္
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အကယ္၍သင္သည္ ေအာက္ပါတို႔ကို ျပသလွ်င္၊ 
အၫႊန္းေဆးကို ေစ်းေလွ်ာ့ေပးဝယ္ႏိုင္သည္

•	 မယ္ဒီကဲ ကတ္ျပား

•	 က်န္းမာေရး ေစာင့္ေ႐ွာက္ခံကတ္ျပားတို႔ျဖစ္သည္

ေဆးေရာင္းသူမ်ားသည္ TIS National မွ 
စကားျပန္မ်ားကို အသံုးျပဳႏိုင္သည္။

သင္သည ္TIS National ကို 13 14 50 ၌ 
ေခၚဆိုႏိုင္သည္။

ကၽြႏု္ပ္၏ သက္ႀကီးရြယ္အိုဆိုင္ရာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ အဖြဲ႔အစည္း 
(My Aged Care)

My Aged Care သည္ အိုမင္းေနၾကသူမ်ားအတြက္ 
ဝန္ေဆာင္မႈ အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုျဖစ္သည္။

ဤအဖြဲ႕အစည္းက အိုမင္းေနၾကသူမ်ား၊ 
၎တို႔၏ မိသားစုမ်ား ႏွင့္ ၎တို႔ကို 
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ၾကသူမ်ားအား အသံုးျပဳႏိုင္ရာ 
ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ားကို 
ေပးသည္။
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သင္သည္ ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားကိ ုMy Aged Care 
၏ ဝက္ဘ္ဆိုက္၌ ႐ွာေဖြေတြ႕နုိင္သည္။ 
www.myagedcare.gov.au

သို႔မဟုတ ္1800 200 422 ကို ဖုန္းဆက္ျခင္းအားျဖင့္ 
ရယူႏိုင္သည္

မေမ့ပါႏွင့္

သင္၏ ေဆးကုသမႈဆိုင္ရာ ရက္ခ်ိန္းမ်ားႏွင့္ပတ္သက္သည့္ 
အကူအညီကိုရရန္ သင္သည္ TIS National ကို 
ဖုန္းဆက္ႏိုင္သည္။

သင္ ေငြေပးရန္မလိုပါ။

သင္သည ္TIS National ကို 13 14 50 ၌ ေခၚဆိုႏိုင္သည္။

သင္သည ္TIS National ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး 
ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားကို ၎တို႔၏ ဝက္ဘ္ဆိုက္၌ 
႐ွာေဖြေတြ႕နုိင္သည္။ 
www.tisnational/gov.au/en/Non-English-speakers
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ေဆးကုသျပဳစုမႈအတြက္ ေငြေပးရျခင္း
မယ္ဒီကဲ

မယ္ဒီကဲက ေအာက္ပါ ေဆးပညာ႐ွင္မ်ားတို႔၏ 
ေဆးကုသခ အခ်ဳိ႕ သို႔မဟုတ္ အားလံုးကို ေပးေခ်သည္။

•	 ဆရာဝန္မ်ား

•	 အထူးကုမ်ား ဆရာဝန္မ်ား

•	 မ်က္စိကု ဆရာဝန္မ်ား တို႔ျဖစ္သည္

မယ္ဒီကဲက ကုန္က်ခံေပးႏိုင္ဖြယ္႐ိွေသာ သင့္အတြက္ 
ကုသခ ပံုစံအခ်ဳိ႕တို႔မွာ၊

•	 သြားကု ဆရာဝန္မ်ား
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•	 အျခား က်န္းမာေရး ျပဳစုေစာင့္ေ႐ွာက္ျခင္းဆိုင္ရာ 
အဖြဲ႕အစည္းမ်ားတို႔ျဖစ္သည္

အကယ္၍သင္သည္ အစိုးရေဆး႐ံုတက္လွ်င္ 
မယ္ဒီကဲက ကုန္က်ခံေပးမည္မွာ၊
 

•	 သင့္အား ကုသေပးခ
•	 သင့္ ေနထိုင္စရိတ္တို႔ျဖစ္သည္

ပုဂၢလိက က်န္းမာေရး အာမခံ

သင္သည္ သင့္ ကိုယ္ပိုင္ ပုဂၢလိက က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ 
အာမခံကို ထားထားႏိုင္ပါသည္။

မယ္ဒီကဲက ကုန္က်ခံ၍ မေပးေခ်သည့္ 
ေဆးကုသခမ်ားကို ပုဂၢလိက က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ 
အာမခံ အဖြဲ႕အစည္းက သင့္အား ကူညီေပးေခ်သည္။
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၎တြင္ ပါဝင္ႏိုင္ေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားမွာ

•	 ပုဂၢလိကပိုင္ ေဆး႐ံုမ်ား

•	 ဆရာဝန္မ်ား

•	 သြားကု ဆရာဝန္မ်ား

•	 မ်က္စိကု ဆရာဝန္မ်ားအပါအဝင္ အထူးကုမ်ား

•	 အျခား က်န္းမာေရး ျပဳစုေစာင့္ေ႐ွာက္ျခင္းဆိုင္ရာ 
အဖြဲ႕အစည္းမ်ားတို႔ျဖစ္သည္
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အခေၾကးမ်ား

မယ္ဒီကဲက လူမ်ားအေနႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈ 
ပံုစံအမ်ဳိးမ်ဳိးမ်ားအတြက္ ေပးသင့္ခကို သတ္မွတ္ထားသည္။

၎တို႔အား ပံုမွန္အခေၾကးမ်ား သို႔မဟုတ္ သတ္မွတ္ထား 
အခေၾကးမ်ားဟုေခၚသည္။

မယ္ဒီကဲက သင့္အား ပံုမွန္အခေၾကးကိုသာ ျပန္အမ္းသည္။

အခ်ဳိ႕ဆရာဝန္မ်ားက ပံုမွန္အခေၾကးထက္ 
ပိုယူၾကသည္။

အခေၾကး၏ ကြာျခားခ်က္ကို သင္ေပးရပါလိမ့္မည္။

က်သင့္ေငြကို ပံုတိုက္ ေတာင္းခံျခင္း

အခ်ဳိ႕ဆရာဝန္မ်ားက က်သင့္ေငြကို ပံုတိုက္ 
ေတာင္းခံၾကသည္၊

က်သင့္ေငြကို ပံုတိုက္ ေတာင္းခံျခင္းဆိုသည္မွာ 
ဆရာဝန္က သူ၏ ဝန္ေဆာင္မႈအတြက္ 
ပံုမွန္အခေၾကးကို ေတာင္းခံျခင္းျဖစ္သည္။
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၎၏အဓိပၸာယ္မွာ သင္သည္ ဆရာဝန္ျပခကို 
မေပးရျခင္းကို ဆိုလိုသည္။

အကယ္၍ သင့္ဆရာဝန္က ဤသို႔ မလုပ္လွ်င္၊ 
ဆရာဝန္ျပခကို သင့္အိတ္ထဲမွ စိုက္ထုတ္ေပးရန္ 
လိုအပ္လိမ့္မည္ျဖစ္သည္။

အကယ္၍သင္သည္ ဆရာဝန္ျပခ၏ ေျပစာအား 
မယ္ဒီကဲကို တင္ျပလွ်င္၊ ၎တို႔က ေငြအခ်ဳိ႕အဝက္ကို 
ျပန္အမ္းလိမ့္မည္ျဖစ္သည္။

မသန္မစြမ္းျဖစ္မႈ

မသန္မစြမ္းျဖစ္ေနသူမ်ား၊ ၎တို႔၏ မိသားစုမ်ား ႏွင့္ 
၎တို႔အား ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအား ကူညီပံ့ပိုးေသာ 
စီမံခ်က္မ်ား႐ိွသည္။

အကယ္၍သင္သည္ လူမႈေရးဆိုင္ရာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားဌာန 
(Department of Social Services)  
၏ ဝက္ဘ္ဆိုက္၌ 'မသန္မစြမ္းျဖစ္မႈ ႏွင့္ 
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ား' ('disability and 
carers') အပိုင္းကို ရွာေဖြၾကည့္လွ်င္ ေနာက္ထပ္ 
သိေကာင္းစရာအခ်က္အလက္မ်ားအား ႐ွာေတြ႕ႏိုင္သည္။
www.dss.gov.au
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စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး ႏွင့္ ေဆြးေႏြးႏွစ္သိမ့္ လမ္းညႊန္ေပးျခင္း

အကယ္၍သင္ ေအာက္ပါတို႔ျဖစ္ေနလွ်င္၊ သင့္အား 
ကူညီပံ့ပိုးမည့္သူတစ္ဦးဦးကို သင္႐ွာေဖြေတြ႕ႏိုင္သည္

•	 ဝမ္းနည္းေနလွ်င္ သို႔မဟုတ္ စိိတ္ဓာတ္က်ေနလွ်င္

•	 ၾသစေၾတးလ်ား လူေနမႈဘဝႏွင့္ 
ကိုက္ညႇိေနထိုင္ေနရာ၌ ဒုကၡေရာက္ေနလွ်င္ 
တို႔ျဖစ္သည္

ဤခံစားခ်က္မ်ားကို စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားဟုေခၚသည္။

ဤသို႔ ခံစားရျခင္းမွာ ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္တစ္ခုျဖစ္သည္။
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၎မွာ မိမိတို႔၏ ဘဝလမ္းေၾကာင္းတြင္ 
အေျပာင္းအလဲႀကီးမ်ားကို ႀကံဳေတြ႕ခဲ့ရသူမ်ား၌ 
ျဖစ္တတ္သည္။

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားအတြက္ 
အကူအညီေတာင္းရန္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။

၎တို႔သည္ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားကဲ့သို႔ပင္ 
ေလးနက္ျပင္းထန္သည္။

၎တို႔ကို ေဆြးေႏြးႏွစ္သိမ့္ လမ္းညႊန္ေပးျခင္းနည္းအရ 
ကုသေပးႏိုင္သည္။

အကယ္၍သင္သည္ ဆရာဝန္အား တင္ျပလွ်င္၊ သူက 
သင့္အား လႊဲေျပာင္းရည္ညႊန္းေပးႏိုင္သူမ်ားမွာ၊

•	 စိတ္ပညာရွင္
•	 ေဆြးေႏြးႏွစ္သိမ့္ လမ္းညႊန္ေပးသူ တို႔ျဖစ္သည္

ၾသစေၾတးလ်ား၌ ေနထို္င္သူ မည္သူအားမဆိုအား 
ကူညီပံ့ပိုးေပးေသာ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး 
အဖြဲ႕အစည္းမ်ား႐ိွသည္။



18 19

ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ 
ၾကည့္ရမည့္ေနရာမွာ၊

•	 www.beyondblue.org.au
•	 www.lifeline.org.au
•	 www.mindhealthconnect.org.au

ႏွိပ္စက္ညႇဥ္းပန္းမႈ ႏွင့္ စိတ္ဒဏ္သင့္မႈ ခံခဲ့ရၿပီး 
က်န္ရစ္ေနသူမ်ားအတြက္ ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံဆိုင္ရာ 
ဝန္ေဆာင္မႈ အဖြဲ႕အစည္းအစု (Forum of Australian 
Services for Survivors of Torture and Trauma - 
FASSTT) သည္ စိတ္ဒဏ္သင့္ေနၾကသူမ်ား သို႔မဟုတ္ 
ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္ခံခဲ့ၾကရသူမ်ားအား ကူညီပံ့ပိုးေပးသည္။

သင္သည္ ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားကို FASSTT 
ဝက္ဘ္ဆိုက္တြင္ ႐ွာေဖြေတြ႕႐ိွနုိင္သည္။
www.fasstt.org.au

က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္စြာ ေနထို္င္ျခင္း

သင္ နာမက်န္း မျဖစ္ေရးကို ကာကြယ္ရန္ 
အေကာင္းဆံုးနည္းမွာ က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္စြာ 
ေနထိုင္ျခင္းပင္ျဖစ္သည္။

က်န္းမာေစရန္ သင္ လုပ္ကိုင္ႏိုင္ေသာ အရာမ်ားမွာ

•	 အရက္ကို အကန္႔အသတ္ႏွင့္ ေသာက္ျခင္း
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•	 ေဆးလိပ္ မေသာက္ျခင္း

•	 ေလ့က်င့္ခန္းကို မၾကာခဏလုပ္ျခင္း။ 
၎သည္ လူသစ္မ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆံုရန္ ႏွင့္ 
က်န္းမာသန္စြမ္းေနရန္ အလြန္ေကာင္းသည့္ 
နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္သည္

•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္စြာ 
စားေသာက္ျခင္းတို႔ျဖစ္သည္

ၾသစေၾတးလ်ား ဆိုင္မ်ား၌ ေအာက္ပါ မ်ားျပားေသာ 
လတ္ဆတ္သည့္ ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ျပည့္ႏွက္ေနပါသည္

•	 သစ္သီးဝလံ
•	 ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
•	 အသားတို႔ျဖစ္သည္
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ဤစာမ်က္ႏွာကို ရည္စူး၍ အလြတ္ထားျခင္းျဖစ္သည္

မယ္ဒီကဲ ကတ္ျပား၏ ပံုရိပ္လႊာကုိ အသံုးျပဳျခင္းမွာ သ႐ုပ္ျပေရး ရည္႐ြယ္ခ်က္အတြက္သာျဖစ္ၿပီး၊ 
ဗဟုိအစိုးရက ေထာက္ခံေပးျခင္း မဟုတ္ပါ။

ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံ လူမႈဝန္ေဆာင္ေရးဌာန  ၏  
ကိုယ္စား အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ ေျပာင္းေ႐ႊ႕ေနထိုင္ေရးရာ 

အဖြဲ႕အစည္း မွ ပို႔ခ်ေပးသည္။




