
သင်၏် စိတိ်ပိ်ို�င်�်ဆိုိ�င်ရ်ာာ ကျျန်း�်မာာရေးရာ�နှင်ှ် ်ရေးကျာင်�်ကျး�သ�ခကျိ� ဂရုစိိ�ကျခ်ြခင်�်

သင် ်ဘာာလု�ပိုန်ှိ�င်သ်န်းည်း�်။

ကိုု�ရုိုနာာဗိုု�င်းး�ရပ်းစ်း၏ ရုိုကိုးခတ်းမှုမုှု��သည်း ကိုွန်ုး�ပ်းတ်ု�အမှု��စ်�အး� စ်တု်းပ်ခူြခင်းး�၊ စ်တု်းဖိစု်း�မှု ုသု�မှုဟု�တ်း အထီးး�ကိုျန်းခြဖိစ်းနေန်ခြခင်းး�တ်ု�ကိုု� 
ခစံ်း�နေန်ရနေစ်ခ့�ပ်ါသည်း။ သင်းးသည်း န်ုု�င်းးင်းရံပ်းခြခး�ရုှိ သင်း�း မှုသုး�စ်� သု�မှုဟု�တ်း မှုတု်းနေ�ေအနေပ်ါင်းး�အသင်းး�မှု��အတ်ေကိုးလည်း�  

စ်တု်းပ်နူေန်ဖိေယ်းရုှိနေပ်မှုည်း။ သင်းးသည်း သင်း�း စ်တု်း၏နေကိုးင်းး�ကိုး�သ�ခန်ုငှ်း�း ကိုု�ယ်းကိုးယ်ကိုျန်း�မှုးနေရ�ကိုု� ဂရိုစ်ု�ကိုးရန်း အနေရ�ကြီးကိုး�ပ်ါသည်း။

သင်် ်မာသိာ�စိ�နှင်ှ် ်မာတိ်ရ်ေးဆိုေ
အရေးပိုါင်�်အသင်�်မာ��နှင်ှ် ်အမြဲမဲာ 
အဆိုကျအ်သေယ်ရိ်ှိပိုါရေးစိ။

သင််မည််က့ဲ့�သ့� စိတ့်ခ်ံစံိ�းနေေရသည််ကဲ့့� 
မသ့�းစိ�၊ မတ့််နေ�ေအနေ�ါင်း်အသင်း်မ�း 
သ့�မဟု�တ်် ဘာ�သ�နေရး နေခံါင်း်နေ��င်မ်�းနှငှ်� ် 
နေ����့�နေ�ေးနေနှေး�ခံင်း်ကဲ့ သင်�စ်ိတ့်က်ဲ့့� 
သကဲ့သ်�နေစိနှ့�င်�်ါသည််။ ဖု�ေး်�ဖုင်� ်သ့�မဟု�တ် ်
ဗီဒီီယီို့�သံ�း၍ စိကဲ့�းနေ����့��ခံင်း်အ�း�ဖုင်� ်
အ�ကဲ့အ်သေယို ်ထား�းရ့ှိ�ါ။

အိပိုရ်ေးရာ�ဝရေးအာင် ်အိပိုပ်ိုါ

အ�့စ်ိကဲ့�်ခံင်း်ကဲ့ ရု��့်�င်း်နှငှ်� ်စိတ့်�့်�င်း်�့�င်ရ်� 
ကဲ့ျေး်မ�နေရးအတ်ေကဲ့ ်အနေရးကြီးကဲ့းီ�ါသည််။  
ည်စိဉ် ်လူကူြီးကဲ့းီမ�းသည်် ၇ နာာရီမ ှ၈ နာာရီကြာကဲ့� 
နှငှ်� ်ကဲ့နေလူးမ�း/�ယိုန်ေကဲ့�သ်ကဲ့မ်�းမ ူ
၉ နာာရီမ ှ၁၁ နာာရီကြာကဲ့� အ�့်စိကဲ့ရ်ေ ်လူ့�အ�်
�ါသည််။

အရာကျန်ှင်ှ် ်ရေးဆို�လုပိိုတ််ိ�ကျိ�  
ရေးလု့ာရ်ေးသာကျပ်ိုါ

အရကဲ့န်ှငှ်� ်နေ�းလူ�့န်ေသ�ကဲ့�်ခံင်း်တ့်� 
နေရှိ�င်က်ြာကဲ့ဉ်�်ါ သ့�မဟု�တ် ်နေလူ့���ါ။

လု�ပ်ိုရို�လု�ပ်ိုစိဉ််တ်စိရ်ာပိုက်ျိ� စိမံီာရေး�ာထ်ု�တ်ပ်ိုါ

အမ့မ်ကုဲ့စ့ိစမ�းနှငှ်� ်အလူ��်မ�းကဲ့့�  
လူ��က်ဲ့့�င်န်ှ့�င်ရ်ေ ်အခံျ့ေရ့်ှိနေရးအတ်ေက်ဲ့ သင်၏် 
တ်စိန်ေ့တ်�အစိအီစိဉ်က်ဲ့့� နေရး�ေ�့ါ။  
အ�ခံ�းသမူ�း�ဖုင်� ်အခံျ့တ်အ်�ကဲ့ရ့်ှိနေေရေ၊် 
သင် ်နှစှိသ်ကဲ့န်ေ��န်ေမ�နေသ� အရ�မ�းကဲ့့� 
လူ��က်ဲ့့�င်ရ်ေန်ှငှ်� ်အနာားယိုနူေရးအတ်ေကဲ့ ် 
အခံျ့ေရ့်ှိရေ ်နေသခံ��ါနေစိ။ အ�့ခ်ံျ့ေန်ှငှ်� ် 
စိ�းခံျ့ေမ်�းကဲ့့� �ံ�မေှရ့်ှိနေေ�ါနေစိ။

အခြခာ�သမူာ��အာ� သင် ်ကူျည်းရီာန်း ်
အသင််ရိ်ှိရေးန်းပိုါရေးစိ

ကဲ့�လူကြာကဲ့�ကြာကဲ့� စိကဲ့�းမနေ����ဖုစိခ်ံ့�နေသ� 
မတ့်န်ေ�ေတ်စိဦ်းးဦးးအ�း �ကဲ့သ်ေယို�်ါ၊  
သင်�လ်ူမူအုသ့�င်း်အဝို့�င်း်မ ှလူတူ်စိဦ်းးဦးး 
သ့�မဟု�တ် ်အမ့ေ်းီနာားခံျင်း်အ�း ကဲ့ညီူ်နေ�းရေ ် 
ကဲ့မး်လူမှး်�ါ။ လူတ်တ််နေလူ�၌  
ဒီ�ကဲ့ခအခံကဲ့အ်ခံ�့ဖုစ်ိနေေသည်�် သင်သ်သ့ ူ
တ်စိစ်ိံ�တ်စိဦ်းးအ�း �ကဲ့သ်ေယိုန်ေမး�မေး်�ါ။

လုမုူာ မာဒီီယီ်ာကျိ� အသံ��ပြုပိုခြခင်�်မှာ  
ရေးခတ်တ အနား��ယ်ပူိုါ

လူမူ ုမဒီီယီို�၌ အခံျ့ေမ်�းစိေ� ကဲ့�ေလ်ူေေ�်ခံင်း်ကဲ့  
သင်�စ်ိတ့်ခ်ံစံိ�းမကုဲ့့� ထားခ့ံ့�ကဲ့န်ေစိနှ့�င်�်ါသည််။ 
နေခံတ်တ အနာားယူို�ခံင်း်ကဲ့ သင်�စ်ိတ့်က်ဲ့့� 
သကဲ့သ်�ရ�ရနေစိနှ့�င်�်ါသည််။

အကျအူည်း ီရေးတ်ာင််�ခပံိုါ

သင် ်��ဿနာာမ�းကြုံကံဲ့နေတ်�နေေကဲ့ အနေ�ခံအနေေ 
မ�့�းရွား�းသေ�းလူေေး်မ ီအကဲ့အူညီ်နေတ်�င်း်ခံ�ံါ။  
ဘာ�သ�နေရးနှငှ်� ်လူမူအုသ့�င်း်အဝို့�င်း် 
နေခံါင်း်နေ��င်မ်�းကဲ့ သင်�အ်�း  
ကဲ့ညီူ်�ံ��့�းနေ�းနှ့�င်�်ါသည််။ သင်သ်ည်် 
ကဲ့ျေး်မ�နေရး�့�င်ရ်� အတ်တ်�်ည်�ရှိင် ်
တ်စိစ်ိံ�တ်စိဦ်းးထား၌ံလူည််း  
အကဲ့အူညီ်နေတ်�င်း်ခံသံင်�သ်ည််။

လုပုိုလ်ုပုိုရ်ှိာ�ရှိာ�ရေးန်း၍ ကျျန်း�်မာာရေးရာ�နှင်ှ််
ည်းညီွေတ်စ်ိော စိာ�ရေးသာကျပ်ိုါ

ကဲ့ျေး်မ�စိေ�နေေ�ခံင်း်ကဲ့ သင်�စ့်ိတ်န်ှငှ်� ် 
က့ဲ့�ယိုန်ှစှိ�်ဖု�လူံ�းအတ်ေကဲ့ ်နေကဲ့�င်း်�ါသည််။ 
လူမး်နေလူ့�ကဲ့ထ်ားေကဲ့�်ခံင်း်၊ နေဒီသခံ�ံေး်�ခံသံ့�  
သေ�း�ခံင်း် သ့�မဟု�တ်် အမ့၌် ကဲ့�ယိုနေလူ�ကဲ့ျင်�ခ်ံေး် 
လူ���်ခံင်း်အ�း�ဖုင်� ်လူ�ုလ်ူ�ုရ်ှိ�းရှိ�းနေေ�ါ။  
သစိသီ်းဝိုလူနံှငှ်� ်ဟုင်း်သးီဟုင်း်ရွားက်ဲ့မ�း
က့ဲ့�သ့�နေသ� ကဲ့ျေး်မ�နေရးနှငှ်�ညီ််ညွေတ်သ်ည်�် 
အစိ�းအစိ�မ�းကဲ့့� စိ�း�ါ။ အခံုဓာ�တ််
မ�း���းလူေေး်နေသ� သေ�းရည််စိ�မ�းနှငှ်� ် 
အခံုရည််မ�းကဲ့့� အကဲ့့အ်သတ်�်ဖုင်� ် 
စိ�းနေသ�ကဲ့�်ါ။

ကိုု�ရုိုနာာ ဗိုု�င်းး�ရပ်းစ်းန်ုငှ်း�း ပ်တ်းသကိုး၍ စ်တု်း၏နေကိုးင်းး�ကိုး�သ�ခ�ု�င်းးရး ကိုညူ်းပ်ံ�ပ်ု��နေရ� အဖိ့အ့စ်ည်း� 1800 512 348
သင်�အ်�း �တ့်ရ်ကဲ့န်ှငှ်� ်�တ့်ခ်ံျ့ေ ်လူံ�းဝိုမရ့ှိဘာ ့ဖု�ေး်�ဖုင်� ်ကူဲ့ညီ်နေ�းနှ့�င်န်ေသ� နေလူ�ကဲ့ျင်�သ်င်က်ြာကဲ့�းထား�းကြာကဲ့သည်�်  

ကဲ့ျေး်မ�နေရး�့�င်ရ်� အတ်တ်�်ည်�ရှိင်မ်�း အခံမ့�  ဝိုေန်ေ��င်န်ေ�းရေ ်အသင်�ရ့်ှိနေေကြာကဲ့�ါသည််။

မိမိိပိြော��ာဆိုိ�ပြော�ာ ဘာာ�ာစကားာ���င့််� အပြော�ာကား�အကားရူနိုိ�င့်��ည့််� �ပိြောကားာင့်��စရာ အချျကား�အလကား�မိ��၊ ရင့်���မိစ�မိ��နိုငှ့််�  
အတတ��ည့်ာရှင့်��ိ�င့်��ဆိုိ�င့်�ရာ အပြော�ာကား�အ�့တ်ိ�ကားိ� ရရိှရန်�အတကွား� headtohealth.gov.au ၌ ကြကားည့််��ါ။ 

သင် ်မာည်းသ်ည်း်ရ်ေးန်းရာာမှာာ အကူျအည်း ီရာနှိ�င်မ်ာည်းန််းည်း�်။

တ်စိန်ှိ�င်င််လံုံ��ဆိုိ�င်ရ်ာာ စိကျာ�ခြပိုန်းန်ှင်ှ် ်ဘာာသာခြပိုန်း ်ဝန်းရ်ေးဆိုာင်မု်ာဌာာန်း 131 450
သင်�အ်�း ကဲ့့�ရ့ုနာာ ဗီ့�င်း်ရ�စ်ိန်ှငှ်� ်�တ်သ်ကဲ့၍် စိတ့်၏်နေကဲ့�င်း်ကဲ့ုးသ�ခံ�့�င်ရ်� ကဲ့ညီူ်�ံ��့�းနေရး အဖု�အ့စိည််း  

နှငှ်� ်ခံျ့တ်�်ကဲ့န်ေ�းရေ ်အခံမ့� လူ့့�ဝိုကှဲ့စ်ိေ� လူ��က်ဲ့့�င်န်ေ�းနေသ� စိကဲ့�း��ေအ်�း ဖု�ေး်�ကဲ့�်ါ။


