
မည်သ်ည့််�အခါါမှှ ကလေး�းအားး� ကုို�င််လုှုပ််ခြ�င်းး� မပြု�ုရ

ကလေး�းများ�း�ကို� ကုို�င််လုှုပ််ခြ�င်းး�သည် ်မကော�ာင်းး�ပါါ 

ချီီ �ထားး�ခြ�င်းး�၊ ပွေ့�ဖ့က််ခြ�င်းး�နှှင့််� အတူူကစား�းခြ�င်းး�များ�း�သည် ်သင့််�ကလေး�းနှှင့််�ရင်းး�နှီးး��ခြ�င်းး�၊ ကလေး�းများ�း�၏ ဖွံ့့�ဖြိုး��း��ခြ�င်းး�ကို� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းရန််

အတွွက်် ဘေး�းကင်းး�ပြီး�း� အရေး�းကြီး�း�သော�ာနည်းး�လမ်းး�များ�း� ဖြ�စ်ပါါသည်။် သို့့�သော်�်� ကြ�မ်းး�တမ်းး�စွာာ� ကုို�င််တွွယ််ခြ�င်းး�၊ အထူးး�သဖြ�င့််� ကုို�င််လုှုပ််

ခြ�င်းး�များ�း�သည် ်ကလေး�းအားး� ပြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာဒဏ််ရာာများ�း� ဖြ�စ်စေ�နို�င််သည်ကု်ို� သိိထားး�ရန် ်အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။်

ကုို�င််လုှုပ််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာဒဏ််ရာာများ�း�သည်် ပွေ့�ဖက်ခြ�င်းး� သို့့�မဟုုတ်် ညင််သာာစွာာ� ကစား�းခြ�င်းး�က့ဲ့�သို့့�  ပံုံ�မှှန် ်ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က် ခြ�င်းး�များ�း�တွွင်် မဖြ�စ််ပွား��းပါါ။

ကလေး�းကုို� ကုို�င််လုှုပ််ပါါက ဘာာဖြ�စ်နုို�င််ပါါသလဲဲ 

ကလေး�းကုို� ကုို�င််လှုပ်ု်ခြ�င်းး�သည်် အလွနွ်အ်န္တတရာာယ််များ�း�ပြီး�း� ဦးးနှော�ာ�က်အမြဲ�တမ်းး� 
ပျျက်စီးး�စေ�ခြ�င်းး�၊ မသန်စွ်ွမ်းး�မှု၊ ဒဏ််ရာာရခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး�တို့့�  ဖြ�စ််စေ�
နိုု�င််ပါါသည််။

ကလေး�းများ�း�သည်် ဦးးခေါ�ါင်းး�ကြီး�း�ပြီး�း� လည််ပင်းး�ကြွ�က်သားး�များ�း� အားး�နည်းး�ပါါသည််။ 
ကလေး�းများ�း�ကို� ရုုတ်တရက် ကုို�င််လှုပ်ု်လုို�က််သော�ာအခါါ ဦးးခေါ�ါင်းး� ရှေ့�့�နော�ာက်် 
လျျင််မြ�န်စ်ွာာ� ရွေ့�့ �လျားး��ခြ�င်းး�ကို� ကလေး�းများ�း� မထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င််သေး�းပါါ။ ထုို�ရုုတ်တရက်
ရွေ့�့�လျားး��ခြ�င်းး�က ဦးးနှော�ာ�က်ကုို� ပျျက်စီးး�စေ�နိုု�င််ပါါသည််။ သွေး�း�ကြော��ာငယ််များ�း� 
ပေါ�ါက််ပြဲ�ပြီး�း� သွေး�း�ယို�စီးး�စေ�နိုု�င််ပါါသည််။ 

ထုို�သို့့� ဒဏ််ရာာမျိုး� း��သည်် အော�ာက််ပါါတို့့� ကုို� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပါါသည််-

•	 မေ့�မြော��ာခြ�င်းး�

•	 တက််ခြ�င်းး�နှှင့််� ၀က််ရူးး�ပြ�န်ရ်ော�ာဂါါ

•	 မျျက်စိိကွယ််ခြ�င်းး�

•	 ဦးးနှော�ာ�က်လေ�ဖြ�တ််ခြ�င်းး�

•	 စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�နှှင့််� သင််ကြား�း�ရေး�းပြ�ဿနာာများ�း�

•	 အရိုးး� �နှှင့််� အသည်းး�၊ နှှလုံးး��၊ ကျော�ာ�က်ကပ််နှှင့််� အဆုုတ်ကဲ့့�သို့့�  တခြား�း�ကို�ယ််တွငွ်းး�
အင်္ဂါါ �များ�း�ကို� ပျျက်စီးး�စေ�ခြ�င်းး�

•	 သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး�။

ငယ််ရွွယ််သော�ာကလေး�းငယ််များ�း�သည်် အန္တတရာာယ်် ပုို�များ�း�နိုု�င််သော်�်�လည်းး�၊ ကုို�င််လှုပ်ု်ခြ�င်းး�
သည်် အသက််ကြီး�း�သော�ာ ကလေး�းများ�း�နှှင့််� ကလေး�းသူူငယ််များ�း�ကို�လည်းး� ပြ�င်းး�ထန်စ်ွာာ� 
ထိိခို�က််စေ�နိုု�င််ပါါသည််။

ဘယ််အချိိ� န်တွ်ွင်် ဖြ�စ်ပွား��းနုို�င််ပါါသလဲဲ 

မိိဘ/အုုပ််ထိိန်းး�သူူသည်် စိိတ်ဖိိစီးး�မှုများ�း�ခြ�င်းး�၊ မော�ာပန်းး�ခြ�င်းး�၊ စိိတ်ပျျက်ခြ�င်းး�ခံံစား�းနေေ
သော�ာအခါါ အထူးး�သဖြ�င့််� ကလေး�းသည်် အလွနွ်ငု်ို�သော�ာအခါါတွင်ွ် ကလေး�းကုို� ကုို�င််လှုပ်ု်
ခြ�င်းး�သည်် ဖြ�စ််ပွား��းနိုု�င််သည််။ လူူအများ�း�စုုသည်် ကလေး�းကုို� ထိိခို�က််စေ�ရန် ်မရည််ရွွယ််
သော်�်�လည်းး� စိိတ်ဖိိစီးး�မှုများ�း�နေေသည့််�အခုို�က််အတန့််� တွ�င်ွ် ကလေး�းကုို� ကုို�င််လှုပ်ု်ခြ�င်းး�သည်် 
အန္တတရာာယ််များ�း�နိုု�င််သည််ကုို� မသိိနိုု�င််ဘဲဲ လုုပ််ဆော�ာင််မိိတတ််ကြ�သည််။

ကလေး�းများ�း�ကို� ကုို�င််လုှုပ််ခြ�င်းး�သည် ်မည်သ်ည့််�အခါါမှှ မကော�ာင်းး�ပါါ။ 

သင့််�ကလေး�း အသက််ရူှူရပ််သွားး��သည််ဟု ုသင််ထင််လျှှင််ပင်် ကလေး�းကုို� မကို�င််လှုပ်ု်ပါါနှှင့််� - 
သုုညသုံးး��လုံးး�� (Triple Zero (000) )သို့့�  ချျက်ချျင်းး�အကူူအညီီတော�ာင်းး�ပါါ။ 
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ဤစာာရွွက််စာာတမ်းး�ကို� အခြား�း�ပုံံ�စံံဖြ�င့််� လက်ခံံရရှိိ�ရန် ်မိိခင််နှှင့််�ကလေး�းကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာနသို့့�  အီးး�မေး�းလ််ပို့့� ပါါ <mch@health.vic.gov.au>

ဗစ််တိုးး��ရီးး�ယားး�အစိုးး��ရမှှ ခွွင့််�ပြု�ုပြီး�း� ထုုတ်ဝေ�သည််၊ 1 Treasury Place, Melbourne။  
© ဗစ််တိုးး��ရီးး�ယားး�ပြ�ည််နယ််၊ ဩစတြေး��းလျျ၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန၊ 2026 ခုုနှှစ် ဇွွန်လ်။ (2604540)

ငုို�ကြွေး��းခြ�င်းး�ကို� ရင််ဆုို�င််ခြ�င်းး� 

ကလေး�းအားး�လုံးး�� ငုို�ကြွေး��းတတ််ပြီး�း� အချို့��့သည်် အခြား�း�သူူများ�း�ထက် ပုို�ငုို�ကြ�ပါါသည််။ ငုို�ကြွေး��းခြ�င်းး�သည််  
ပုံံ�မှှန်ဖ်ြ�စ််ပြီး�း� ကလေး�းများ�း�၏ ဆက်သွွယ််ပြော��ာဆုို�ရန်န်ှှင့််� အာာရုံံ� စုို�က််မုှုရယူူရန် ်အဓိိကနည်းး�လမ်းး� ဖြ�စ််သည််။ 

ကလေး�းငုို�ကြွေး��းရသည့််� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�စွာာ� ရှိိ�သည််။ ၎င်းး�တို့့�သည််-

•	 ဗုို�က််ဆာာခြ�င်းး�၊ မော�ာပန်းး�ခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် အနှီးး��လဲရန် ်လုို�အပ််ခြ�င်းး�

•	 ပူူလွနွ်းး�ခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် အေး�းလွနွ်းး�ခြ�င်းး�

•	 မသက််မသာာဖြ�စ််ခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် အဝတ်အစား�းကျျပ််ကျျပ်် ဝတ်ဆင််ထားး�ခြ�င်းး�

•	 လှုံ့့�ဆော်�်�မှုလွနွ်ကဲ်ဲခြ�င်းး� 

•	 စိိတ်ဆိုးး��ခြ�င်းး�၊ အထီးး�ကျျန်ခ်ြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် ကြော��ာက််ရွံ့့ ��ခြ�င်းး�

•	 မကျျန်းး�မာာခြ�င်းး�။

ငုို�ကြွေး��းနေေသော�ာကလေး�းငြိ�ိမ်သက််စေ�ရန် ်အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�  

သင့််�ကလေး�းအားး� နို့့� တုို�က််ကျွေး�း�ခြ�င်းး�၊ အဝတ်လဲဲခြ�င်းး�၊ ပွေ့�ဖက်ခြ�င်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် အငုို�မရပ််သေး�းပါါက  
အော�ာက််ပါါတို့့� ကုို� စမ်းး�ကြ�ည့််�နိုု�င််သည််-

•	 ညင််သာာစွာာ� ပွွတ််သပ််ခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် ပုုတ်ပေး�းခြ�င်းး�

•	 ကလေး�းကုို� သင့််�ရင််ဘတ််တွင်ွ် ပွေ့�ဖက်ထားး�ပြီး�း� လမ်းး�လျှော�ာ�က် ကုို�ယ််ယိိမ်းး�ထိုးး��ခြ�င်းး�ပြု�ု၍  
သင့််�နှှလုံးး��ခုုန်သ်ံံကို� ခံံစား�းမိိနေေပါါစေ�

•	 ကလေး�းအားး� သီီချျင်းး�ဆို�ခြ�င်းး�၊ စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် တိုးး��တိုးး��လေး�းပြော��ာခြ�င်းး�

•	 ကလေး�းအားး� ကလေး�းတွနွ်းး�လှှည်းး�ဖြ�င့််� လမ်းး�လျှော�ာ�က်ခေါ်�်သွားး��ပါါ။

ကလေး�း မပျော်�်��ရွှင်် သို့့� မဟုုတ် မသက််မသာာဖြ�စ််နေေပါါက နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််နေေနိုု�င််ပါါသည််။ ကလေး�းအတွက်ွ် 
စိုးး��ရိိမ်နေေပါါက သင့််�ဆရာာဝန်န်ှှင့််� ပြ�သပါါ သို့့� မဟုုတ် 13 22 29 မှှတစ််ဆင့််� (24 နာာရီီ) အကြံ�ံဉာာဏ််ရယူူရန် ်
MCH ဖုုန်းး�လို�င်းး�ကို� ဆက်သွွယ််ပါါ။ အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေေဟု ုခံံစား�းရပါါက သုုညသုံးး��လုံးး�� (Triple Zero 
(000)) ကုို� ဖုုန်းး�ဆက်ပါါ။ 

စိိတ်တည်င်ြိ�ိမ်မုှုရစေ�ရန် ်ကူူညီီပေး�းမည့်� အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�

စိိတ်ဖိိစီးး�လွနွ်န်ေေပါါက စိိတ်တည််ငြိ�ိမ်ပြီး�း� ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င််ရန် ်အော�ာက််ပါါအဆင့််�များ�း�ကို� စမ်းး�ကြ�ည့််�နိုု�င််ပါါသည််- 

•	 ကလေး�းကုို� ပုုခက်အတွငွ်းး�(ပက်လက်လှှန်)်ထားး�ပြီး�း� စိိတ်တည််ငြိ�ိမ်စေ�ရန် ်ခဏ ထွွက််သွားး��ပါါ

•	 သင််၏ 'ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအစီီအစဉ််' ကုို� စစ်ဆေး�းပါါ (အော�ာက််တွင်ွ်ကြ�ည့််�ပါါ)

•	 အကူူအညီီအတွက်ွ် သူူငယ််ချျင်းး� သို့့� မဟုုတ် ဆွေ�ေမျိုး� း��တစ််ဦးးကုို� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပါါ

•	 ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူ သို့့� မဟုုတ် အကူူအညီီဖုုန်းး�လို�င်းး�ကို� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပါါ - ဤလက်ကမ်းး�စာာစော�ာင််၏အဆုံးး��တွင်ွ် 
ဖုုန်းး�နံံပါါတ််များ�း�ကို� ရှာာ�ဖွေ�ေနိုု�င််ပါါသည််။

ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအစီီအစဉ်် ပြု�ုလုုပ််ပါါ 

စိိတ်ဖိိစီးး�မှု၊ မော�ာပန်းး�ခြ�င်းး� သို့့� မဟုုတ် စိိတ်ရုှုပ််ထွေး�း�ခြ�င်းး� ခံံစား�းရသည့််�အချိိ� န်မ်ျား�း� ရှိိ�နိုု�င််ပါါသည််။ ကြို��တင််
စီီစဉ််ထားး�ခြ�င်းး�သည်် သင့််�အားး� စိိတ်ငြိ�ိမ်အော�ာင်် ကူူညီီပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။ ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအစီီအစဉ််တွင်ွ်  
သင့််�အားး� စိိတ်ငြိ�ိမ်အော�ာင်် ကူူညီီပေး�းမည့််� အရာာများ�း�ပါါဝင််နိုု�င််သည််- 

•	 ယခင််က ကလေး�းကုို� တည််ငြိ�ိမ်အော�ာင်် ကူူညီီပေး�းခဲ့့�သည့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�

•	 ဆက်သွွယ််နိုု�င််သော�ာသူူများ�း� သို့့� မဟုုတ် ကျွွမ်းး�ကျျင််ပံ့့�ပိုးး��မှုများ�း�ကို� စာာရင်းး�လုုပ််ထားး�ပါါ

•	 အသက််ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ရှူ�ူခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့� သော�ာ သင့််�ကို�ယ််သင်် စိိတ်တည််ငြိ�ိမ်အော�ာင်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််သည့််�နည်းး�
လမ်းး�များ�း�။

ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအစီီအစဉ််ကုို� ရေ�ခဲသေ�တ္တာာ�ပေါ်� ်တွင်ွ် သို့့� မဟုုတ် မြ�င််သာာသော�ာနေေရာာတွင်ွ် ထားး�ပါါ။

မိိခင််နှှင့််�ကလေး�းကျျန်းး�မာာရေး�း (MCH) ဖုုန်းး�လို�င်းး�

MCH လုို�င်းး� (13 22 29): မိိခင််နှှင့််�ကလေး�းကျျန်းး�မာာရေး�း သူူနာာပြု�ုများ�း�ထံံမှှ အခမဲ့့�၊ ပေါ�ါက််ကြား�း�မှုမရှိိ�သော�ာဖုုန်းး�
ပံ့့�ပိုးး��မှုဖြ�င့််� ကလေး�းကျျန်းး�မာာရေး�း၊ သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� မိိဘအုုပ််ထိိန်းး�မှုဆုို�င််ရာာ ပြ�ဿနာာများ�း�နှှင့််�ပတ်သက််
သည့််� သင့််�စိုးး��ရိိမ်မုှုများ�း�ကို� ဆွေး�း�နွေး�း�နိုု�င််ပါါသည််။ ရုံးး� �ပိိတ်ရက်များ�း�အပါါအဝင်် တစ််ရက်လျှှင်် 7 ရက်၊ 24 နာာရီီ 
ဖွွင့််�လှှစ်ထားး�သည််။ 

အရေး�းပေါ်�် 

သင်် သို့့� မဟုုတ် သင့််�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှုအော�ာက််ရှိိ� ကလေး�းသည်် အသက််အန္တတရာာယ််ရှိိ�သော�ာ အခြေ�ေအနေေတွင်ွ် ရှိိ�နေေ
ပါါက သို့့� မဟုုတ် အရေး�းပေါ်�်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မုှု လုို�အပ််ပါါက သုုညသုံးး��လုံးး��(Triple Zero (000)) သို့့�  ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပါါ။ 

အရေး�းပေါ်�် ပ့ံ့�ပိုးး��မှုများ�း� 

•	 Nurse-on-Call (1300 60 60 24): မှှတ်ပုံံ�တင််သူူနာာပြု�ုထံံမှှ ချျက်ချျင်းး�၊ ကျွွမ်းး�ကျျင််ကျျန်းး�မာာရေး�း
အကြံ�ံဉာာဏ််များ�း�ကို� ပေး�းသည့််� အခမဲ့့�၊ ပေါ�ါက််ကြား�း�မှုမရှိိ�သော�ာ ဖုုန်းး�အကူူအညီီပေး�းရေး�းလုို�င်းး�။ 

•	 Virtual Emergency Department www.vved.org.au: အရေး�းပေါ်�်ကုုသမုှု လုို�အပ််ပါါက အရေး�းပေါ်�်
ဆရာာဝန်၊်သူူနာာပြု�ုနှှင့််� ဗီီဒီီယို�ဖုုန်းး�ခေါ်�်မုှု။ အခမဲ့့�၊ 24/7၊ လွှဲဲ�စာာမလို�၊ ရက်ချိိ�န်းး�မလို � သို့့� မဟုုတ် Medicare 
ကတ််မလို�။

•	 ရုံးး� �ချိိ� န်ပ်ြ�င််ပ ကလေး�းကာာကွယ််ရေး�း အရေး�းပေါ်�်ဌာာန (13 12 78): ပုံံ�မှှန်ရ်ုံးး� �ချိိ� န်ပ်ြ�င််ပ ကလေး�း၏ လက်ငင်းး�
ဘေး�းကင်းး�ရေး�းနှှင့််�ပတ်သက််သည့််� စိုးး��ရိိမ်မုှုများ�း�ကို� အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ရန်။် တနင်္လာာ�-သော�ာကြာ�ာ ညနေေ 5  
နာာရီီမှှ မနက် 9 နာာရီီအထိိ၊ စနေေ၊တနင်္ဂဂနွေ�ေ 24 နာာရီီ။

•	 Lifeline (13 11 14) www.lifeline.org.au: 24/7 အကူူအညီီလို�င်းး�။ သင်် သို့့� မဟုုတ် သင့််�မိိသားး�စုုဝင််တစ််
ဦးးဦးးသည်် မိိမိိကို�ယ််ကုို�ယ်် ထိိခို�က််နာာကျျင််စေ�ရန် ်စဉ်းး�စား�းနေေပါါက။ 

•	 13Yarn (13 92 76) www.13yarn.org.au: 24/7 ဌာာနေေတို�င်းး�ရင်းး�သားး�များ�း�နှှင့််� တော�ာရက်စ််ရေ�လက်ကြား�း�
ကျွွန်းး�သားး�များ�း�၏ အကျျပ််အတည်းး�ပံ့့�ပိုးး��မှု အကူူအညီီပေး�းရေး�းလုို�င်းး�။

ဘာာသာာပြ�န်၊် နား�းကြား�း�နို�င််မုှုနှှင့််� စကားး�ပြော��ာလုုပ််ငန်းး�များ�း�

•	 National Relay Service (NRS) www.accesshub.gov.au/about-the-nrs: နား�းမကြား�း�သူူ/
နား�းမကြား�း�သူူများ�း� သို့့� မဟုုတ် ဖုုန်းး�ဖြ�င့််� ဆက်သွွယ််ရာာတွင်ွ် အကြား�း�ခက်၊ အပြော��ာခက်သူူများ�း�အားး� အခမဲ့့� 
အကူူအညီီပေး�းမည့််�လုုပ််ငန်းး�များ�း�

•	 ဘာာသာာပြ�န်နှ်ှင့််� စကားး�ပြ�န်လ်ုုပ််ငန်းး� (TIS National) (131 450) www.tisnational.gov.au:  
အင်္ဂဂလိိပ််မဟုုတ်သော�ာ အခြား�း�ဘာာသာာပြော��ာဆုို�သူူများ�း�အတွက်ွ် 24/7 အခမဲ့့�ဝန်ဆ်ော�ာင််မုှု ရရှိိ�နိုု�င််ပါါသည််။

ကျျန်းး�မာာရွှင််လန်းး�ရေး�း အထော�ာက်အပ့ံ့� လုုပ််ငန်းး�များ�း�

•	 PANDA (1300 726 306): မမွေး�း�ဖွား��းမီီနှှင့််� မွေး�း�ဖွား��းပြီး�း� စိုးး��ရိိမ်ပူူပန်မု်ှုနှှင့််�စိိတ်ကျျရော�ာဂါါအဖ့ွဲ့�  
အကူူအညီီဖုုန်းး�လို�င်းး�။

•	 ForWhen (1300 242 322): မမွေး�း�ဖွား��းမီီနှှင့််� မွေး�း�ဖွား��းပြီး�း� စိိတ်ကျျရော�ာဂါါနှှင့််�စိုးး��ရိိမ်ပူူပန်မု်ှုအဖ့ွဲ့�  
အကူူအညီီဖုုန်းး�လို�င်းး�။

ပံ့့�ပိုးး��မှုရယူူခြ�င်းး�

သတိိပေး�းလက္ခခဏာာများ�း�တွင်် အော�ာက်ပါါတို့့�  ပါါဝင််နုို�င််သည်-် 

•	 အိိပ််ငုို�က််နေေခြ�င်းး� 

•	 ပျော့�့��ခွေ�ေခြ�င်းး� (ကြွ�က်သားး� အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�) 

•	 တုုန်ခ်ါါခြ�င်းး� (တုုန်တ်ုုန်ယ်င််ယင််ဖြ�စ်ခြ�င်းး�) 

•	 အသက််ရူှူပုံံ� ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး� သို့့�မဟုုတ် အစာာကျွေး�း�ရခက်ခဲဲခြ�င်းး�

•	 အန်ခ်ြ�င်းး� 

•	 မျျက်လုံးး��သူငယ််အိိမ် အရွွယ််မညီီမျှှခြ�င်းး� သို့့�မဟုုတ် ကျျယ််လာာခြ�င်းး� 

•	 အသားး�အရေ� ဖျော့�့��တော့�့�ခြ�င်းး�၊ ပြာ�ာနှှမ်းး�ခြ�င်းး� သို့့�မဟုုတ် 
အစက်အပြော��ာက်များ�း� (သွေး�း�လည်ပ်တ်မုှု မကော�ာင်းး�ခြ�င်းး�)

ကလေး�းကုို�င််လုှုပ််ခံံထားး�ရသည်ဟု်ု သင််ထင််ပါါက
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