
ဤစီီမံံကိိန်းး�အားး� တကိးစီးမေးမံ�န်း�ီယားး�အားစိီ��ရမှံတဆင့််း Healthy Tasmania Fund မှံ  မေးင့်�မေး�ကိ� မေး�းကိးပ်ံံ့ခ့်ဲ့သည်း။

အစား�းအစား�နှှင့််� စိားတ်�နေေစိားတ်�ထား�း

ဟင့်�းသီးးးဟင့်�းရွွက်� များ��းများ��းစား�းပါါ

နေရွ နေသီး�က်�ပါါ

အိပါ�နေရွးဝနေအ�င့်� အိပါ�ပါါ

အနေစ်ားအဆေ�မှျားရွသီးည့််� က်စားး

ဓါါတ်�ကိ်� နေရွွးချ�ယ်�ပါါ

အသီး�း၊ ပဲါများ��း၊ ကြက်က်�ဥများ��း၊ င့်ါးနှှင့််� 
အခွျ�များ�သီးးးများ��း ပါါပါါနေစား

လုှုပါ�လုှုပါ�ရှှား�းရှှား�း နေေပါါ

အစား�းအစား�သီးည့်� သီးင့်�၏စိားတ်�
နေေစိားတ်�ထား�းကိ်� များည့်�သိီး�  
နေက်�င့်�းနေစားနိှ�င့်�သီးေည့်�း။

စိားတ်�နေေစိားတ်�ထား�းကိ်� နေက်�င့်�းနေစားသီးည့်�

အ�းအင့်�ကိ်� တိ်�းနေစားသီးည့်�

နေတွ်းနေချ်ရွ�တွ်င့်� နေက်�င့်�းနေစားသီးည့်� 
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ဤစီီမံံကိိန်းး�အားး� တကိးစီးမေးမံ�န်း�ီယားး�အားစိီ��ရမှံတဆင့််း Healthy Tasmania Fund မှံ  မေးင့်�မေး�ကိ� မေး�းကိးပ်ံံ့ခ့်ဲ့သည်း။

အစား�းအစား�နှှင့််� စိားတ်�နေေစိားတ်�ထား�း
အစား�းအစား�မှျား သီးင့််�စိားတ်�နေေစိားတ်�ထား�းကိ်� များည့်�သိီး�  ထိားခိျ�က်�နိှ�င့်�ခြချင့်�း
အားစီး�အားစီးမံ�း�သည်း သင့််းစိီတးကိိ� �ိခိဲ့�ကိးမေးစီနိုိ�င့်းသည်း။ မံည်းသည််းအားစီးနှိုင့််း မံည်းသည််းအားခဲ့�နိ်းးတ�င့်း စီး�မံည်းကိိ� စီီစီဉ်းမြခဲ့င့်း�
သည်း မေးအားးကိးပံ့ါတိ�ကိိ�  မြ�စီးမေးစီနိုိ�င့်းသည်း။

• သင့််းကိိ� ပိံ့�မေးပံ့�းးရှင့်းမေးစီနိုိ�င့်းသည်း။ 

• သင့််းအားး�အားင့်းကိိ� ပိံ့�တိ��မေးစီနိုိ�င့်းသည်း။

• သင့်း �ကိည်း�ကိည်းလင့်းလင့်း မေးတ��မေးခဲ့်မေးစီနိုိ�င့်းသည်း။

အပါင့်�ထွားက်�အစား�းအစား� များ��းများ��းစား�းပါါ။
အားပံ့င့်း��ကိးအားစီး�အားစီးမံ�း�တ�င့်း ဟင့်း�သီ�ဟင့်း�ရ�ကိးမံ�း�၊ ပ့ံ့မံ�း�၊  
သစီးသီ�မံ�း�၊ အားမေးစ်ီအားဆန်းးမံ�း�၊ အားခဲ့�ံမံးသီ�မံ�း�နှိုင့််း အားမေးစ်ီမံ�း�  
ပံ့ါဝင့်းသည်း။ ၎င့်း�တိ�အားမံ�း�စီ�သည်း အားမံှင့်းဓားတး ကြွကိယားးဝသည်း။  
ကိွနိုး�ပံ့းတိ�၏ အားူမံကြီးကီိ�၌ ရိှှိသည််း ဗကိးတီ�ရီ�ယားး�ပိံ့��မေးကိးင့်း�မံ�း�သည်း  
ကိွနိုး�ပံ့းတိ�၏ စိီတးမေးန်းစိီတး�း� နှိုင့််း စိီတး�ိစီီ�မုံမံ�း�ကိိ� �ိန်းး�ခဲ့��ပံ့းရန်းး  
ကူိညီ်မေးပံ့�သည်း။ အားမံှင့်းဓားတး ကြွကိယားးဝမေးသးအားစီးအားစီးမံ�း� စီး�မြခဲ့င့်း�နှိုင့််း  
မေးရမံ�း�မံ�း� မေးသးကိးမြခဲ့င့်း�တိ�သည်း ဗကိးတီ�ရီ�ယားး�ပိံ့��မေးကိးင့်း�မံ�း�ကိိ� 
မေး�းကိးပ်ံံ့မေးပံ့�မြခဲ့င့်း�မြ�င့််း ကိွန်းးမေးတးးတိ�အားး� ပိံ့�မိံ�မေးပံ့�းးရှင့်းမေးစီသည်း။

စား�းရွများည့််�အချ�ေိ�
အားစီးစီး�သည််းအားခဲ့�နိ်းးသည်း သင့််းစိီတးကိိ� �ိခိဲ့�ကိးမေးစီနိုိ�င့်းသည်း။

• အားစီးမံစီး�ဘ့ာ အားခဲ့�နိ်းး�ကိး�ကိး မေးန်းပံ့ါကိ သင့််းအားး�အားင့်းကိိ� ကိ�ဆင့်း�မေးစီ
နိုိ�င့်းသည်း။ �ိ�မေး�ကိးင့််း သင့််းကိိ� ပံ့င့်းပံ့န်းး�နို�မံး�န်းယားးမေးစီပြီးပီံ့� စိီတးတိ�မေးစီနိုိ�င့်းသည်း။ 

• အားလ�န်းးအားကိွစံီး�မြခဲ့င့်း�သည်း သင့််းကိိ� ပံ့င့်းပံ့န်းး�မေးစီနိုိ�င့်းသည်း။

• ပံံ့�မှံန်းးအားစီး�အားစီးမံ�း�နှိုင့််း သမေးရစီးစီး�သံ��မြခဲ့င့်း�သည်း သင့််းအားး�အားင့်းမံ�း�နှိုင့််း 
သင့်း၏စိီတးမေးန်းစိီတး�း�ကိိ� မေးကိးင့်း�မေးစီရန်းး ကူိညီ်နိုိ�င့်းသည်း။ 

အရွက်�နှှင့််�က်ဖိိေ�းဓါ�တ်�ကိ်� က်ေ ်�သီးတ်�ပါါ။
ကိ�ိန်းး�ဓားတး (သိ� ) အားရကိး အားလ�န်းးအားကိွ ံမေးသးကိးသံ��မြခဲ့င့်း�သည်း-

• ည်ဘာကိး အိားပံ့းမံမေးပံ့�းး မြ�စီးမေးစီနိုိ�င့်းသည်း။

• အားးရံုံ� စူီ�စိီ�ကိးရန်းး ခဲ့ကိးခ့ဲ့မေးစီနိုိ�င့်းသည်း။

• သင့််း စိီတးမေးန်းစိီတး�း�ကိိ� �ိခိဲ့�ကိးမေးစီနိုိ�င့်းသည်း။


