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လိာ်�်�ဆံးး်ဆံးး်ဖ်ၣ်အံၤ�် ဘၣ််�ဃးးဒီးးး ဒီးးတၢ််�အံၤ�် �တၢ်းအံၤ�် �လိာ်�်�ကွံဲလ်ိာ်�်�သးး  
မ့့တၢ်မ့့်� ဒီးးတၢ််�အံၤ�် �တၢ်း တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ� ဘၣ်းးဘၣ်းးတၢ််် �တၢ််် �တၢ်ဖၣ််�
န့ၣ် ့် �လိာ်း�. 

န့ၣ်ကွံထွဲ်် �ဘၣ််� တၢ််�ဂ့့ၢ််�တၢ််�ကွံၤ်�လိာ််အံၤကွံ�ဘၣ်ၤ�းဘၣ််�ဃးး -

• တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််�

• ဒီတီၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်တီၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ� ဘၣ်းးဘၣ်းးတၢ််် �တၢ််် �တၢ်ဖၣ််�

• မုၣ််် �/ခွါ�ဲကဒီ�ကဒီ� ဒီတီၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်ဘီၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််�

• တၢ််�သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးး ဒီးီတၢ််�စးးထွဲီ် �ပာ်��တၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်ီ

• နကတၢ်�ဘၣ််� နမ်ုၣ််�ပာ််� ဘၣ််�ဃးးတၢ််�သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးး  
ဒီးီတၢ််�စးးထွဲီ် �ပာ်��တၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်တီၢ်ဖၣ််�အဲၣ်ဂ့ၢ့်် �ဒီ�လိာ်�် �

• ဖၣ်�နမုၣ့်် �မ်ုၣ်ဃး�်�အဲၣ်ဆၢက်တၢ်််�တၢ်ဘၣ်ီီအဲၣ်ခွါ� နကဘၣ််�မုၣ််် �လိာ််�ပာ်�� တၢ််�မုၣ်နုၤ�်လိာ်�် �

• တၢ််�ဟ့ၣ့်် �ပာ်ီ�

• တၢ််�အဲၣ့်် �လိာ်�်�ဆၢး်က ့ဖၣ်�တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််�

• တၢ််�ကတၢ်�်ထွဲဒီီ်် �ထွဲဒီီ�တၢ််� လိာ််ဒီး့ကးး်တၢ်််�လိာ်�်

• ကဘၣ််�ဘၣ်ါ�ဆၢါ� တၢ််�လိာ်�ီဖၣ်းတၢ်ဖၣ််�ဒီ�လိာ်�် �

• လိာ််ဆၢးညါ�တၢ််�ဂ့ၢ့်် �တၢ််�ကီ်�အဲၣ်ဂီ့ၢ််� ကဘၣ််�လိာ်��ဖၣ်�လိာ်�် �

လိာ်�်�ဆံးး်ဆံးး်ဖ်ၣ်အံၤ�် ဘၣ််�တၢ််�ကွံဲ�းအံၤး�လိာ််န့ၣ်ဂ့ၢ်း်�ဘၣ််�ဆံး်�, တၢ််�အံၤ�်အံၤခီးပညီးတၢ်မ့့်�လိာ်် 
န့ၣ်ကွံလိာ််် �ဘၣ််�တၢ််�ဂ့့ၢ််�တၢ််�ကွံၤ်�အံၤ�် လိာ််ခီါခီ�အံၤ�်ဘၣ််�. လိာ်�်�ဆံးး်ဆံးး်ဖ်ၣ်အံၤ�် မ့့်�ဝဲ�လိာ်် 
ပၤ�တၢ်ဂ့ၢ်�လိာ််�လိာ််� လိာ်် -

• အဲၣ််် �ဒီးီတၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််�

• တၢ်အဲၣ််် �ဒီးီ တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးး ဘၣ််�ဆၢ်� ဘၣ််�သးးဒီး်န ့်�ဘၣ််�ဝဲ�  
လိာ််ခွါ�ဆၢးညါ�တၢ်တၢ်�ီတၢ်�ီ

• ဘၣ််�သးးမုၣ်�လိာ်အ်ဲၣ်�ထွဲီ် �ဘၣ််�ဃးး တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််�အဲၣ်ဂီ့ၢ််�လိာ်�ီ

လိာ်�်�ဆံးး်ဆံးး်ဖ်ၣ်အံၤ�်  
ဘၣ််�ဃးးဒီးးးတၢ််�ဂ့့ၢ််�မ့နုၤၤ�လိာ်�် �.

မ့�န့ၣ်ကွံအံၤ်် �ဒီးးး တၢ််�သးး် �ဖၣ်ၤ်သးးညီး ဖၣ်�န့ၣ်ဃးၤသး့် �
ညီါအံၤါထွဲး် �ဘၣ််�ဃးး တၢ််�ဒီးးတၢ််�အံၤ�် �တၢ်းဘၣ််�ထွဲဲ�

လိာ်�်�သးး အံၤဂ့့ၢ််�အံၤကွံၤ်�တၢ်ဖၣ််�အံၤခီါတၢ်ကွံ့် �.
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တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််�အဲၣ်�် မုၣ့်် �တၢ််�အဲၣ်က�ဒီ်် �
တၢ်ခွါ� လိာ််တၢ််�အဲၣ််် �မုၣ်းအဲၣ်ပာ်း�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�
လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််� တၢ်မုၣ့်် � ကလိာ်�ီပာ်လိာ်�်�သးးခွါ�လိာ််��ဘၣ််�. 
တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်န�ီ ကဂ့ၢ်််�ကီ်�ဝဲ�ယံာ်�်�ယံာ်�်� 
ဒီးီတၢ်န�ီန ့် � ကကတၢ်််�ကဲ�်�န ့် �လိာ်�ီ. ဘၣ််�သး့် �သး့် �  
နကပာ်တၢ်�်�ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးဒီးီပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� ဝ်ဲ�ဒီးီ က�ထွဲီ် �
က�့တၢ်�်သးကး် သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ််�သး့် �တၢ်ဖၣ််�အဲၣ်�်  
မုၣ့်် �တၢ််�ညါနီုၤ်် �ခွါ�လိာ််��န ့် �လိာ်�ီ.

တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးး အံၤ်် �ဝဲ�အံၤကွံလိာ်ၤ��ကွံလိာ်ၤ��
န့ၣ် ့် �လိာ်း�. တၢ််�သး့် �တၢ်ဖၣ််�အံၤ�် မ့့်�ဝဲ� -

• ဟ့ၣ််် �ဖ်ၣ်ဃးဖ်ီၣ် တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််�

• တၢ်�်သးကး် တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််�

• တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးး လိာ််ကးတ်ၢ်ဖၣ််�

• တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးး လိာ််တၢ််�မုၣ်�လိာ်ီ် �တၢ်ဖၣ််�

• ဒီတီၢ််�အဲၣ်�် �တၢ် ီတၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�  
ဘၣ်းးဘၣ်းးတၢ််် �တၢ််် �တၢ်ဖၣ််�

တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််�



ပၤ�လိာ််အံၤ်် �ဖၣ်�တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််�အံၤပး�အံၤ�် 
ကွံကွံး်လိာ်�်�သးးလိာ်် တၢ််�အံၤ�် �တၢ်းမ့ၤ်�, တၢ််�အံၤ�် �တၢ်းခဲီါ, ဝဲ�, 
မ့ါ မ့့တၢ်မ့့်� ပၤ�အံၤ်် �ဃးၤ��န့ၣ် ့် �လိာ်း�. လိာ်�်�တၢ််�ကွံတၢ်�် “ပၤ�

အံၤ်် �ဃးၤ��” အံၤ�်တၢ််�ကွံစူးးးကွံါအံၤး� ဖၣ်�လိာ်�်�ဆံးး်ဆံးး်ဖ်ၣ်တၢ်ဘၣ့်် �
အံၤ�်အံၤပး� ဒီး�ကွံပ��ဖၣ်ၤါထွဲး် �အံၤခီးပညီးလိာ်် တၢ််�အံၤ�် �တၢ်းမ့ၤ်�,  

တၢ််�အံၤ�် �တၢ်းခဲီါ, ဝဲ� မ့့တၢ်မ့့်� မ့ါ အံၤဂ့ၢ်း်�လိာ်း�.
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တၢ်ဘၣ်ီီတၢ်ခွါီ် � နကဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� အဲၣ်�န ့်�ဒီး် တၢ်�်သးကး်အဲၣ်ပာ်တၢ်ီ် �န ့် �လိာ်�ီ. 
ဘၣ််�သး့် �သး့် � နကဘၣ််�သးးစးးးက� တၢ််�ဆၢ်ဒီးီအဲၣ်�ီအဲၣ်�အဲၣ်� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � ဆၢက်မ်ုၣ််�ဘၣ််�ဃးးအဲၣ်ဝဲ�
သး့် � လိာ််တၢ််�အဲၣ်�် �တၢ််�ကဲတ်ၢ်ခွါပီာ်�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ်ဘၣ်ီီတၢ်ခွါီ် �န ့် � အဲၣ်ဝဲ�သး့် � ကတၢ်း် �ဘၣ််�ဒီ�နတၢ််�
တၢ်း် �ဘၣ််�အဲၣ်သးး် ဒီးီတၢ်ဘၣ်ီီတၢ်ခွါီ် �န ့် � အဲၣ်ဝဲ�သး့် �တၢ်တၢ်း် �ဘၣ််�ဒီ�န ့် �ဘၣ််�.

ဒီတီၢ််�အဲၣ်�် �တၢ် ီတၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ� ဘၣ်းးဘၣ်းးတၢ််် �တၢ််် �အဲၣ်�် မုၣ့်် �တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးး လိာ််အဲၣ်
လိာ်�ီဆၢနီ ့် �လိာ်�ီ. တၢ််�အဲၣ်�်မုၣ့်် �တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ် �်ထွဲဲ�လိာ်�်�သးး ဖၣ်�နဘၣ််�သးး် �ဘၣ် �်သးးပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်�နီ် �နီ် �  
ဒီးီအဲၣ်ဝဲ�တၢ်း် �ဘၣ််�ဒီ�သးး်န�အဲၣ်ခွါ�န ့် �လိာ်�ီ. ပာ်ါ�ခွါဂ့်ၢ်�လိာ််�� ကဘၣ််�အဲၣ်််�လိာ်�ီတၢ်း် �လိာ်�်�, မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � 
ဟ့ၣ့်် �တၢ််�ဟ့ၣ့်် �ပာ် �ီ လိာ််ကက�ထွဲီ် � ဒီတီၢ််�အဲၣ်�် �တၢ် ီတၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ် �်ထွဲဲ� ဘၣ်းးဘၣ်းးတၢ််် �တၢ််် �အဲၣ်ဂီ့ၢ််�လိာ်�ီ. 

ဒီးးတၢ််�အံၤ�် �တၢ်း တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ� ဘၣ်းးဘၣ်းးတၢ််် �တၢ််် �အံၤ�် မ့့်�ဝဲ�ဖၣ်�ပၤ�လိာ််လိာ်��သး့် �တၢ်ဖၣ််� အံၤ
ဘၣ်််�စူး်�န့ၣ် ့် �လိာ်း� -

• ပာ်ါ�လိာ်် သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးး မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � “ထွဲလ်ိာ်�်�သးးလိာ််တၢ််�ခွါီ်”

• ပာ်ါ�လိာ််လိာ်��ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးတၢ်ဂ့ၢ်�ဒီးီတၢ်ဂ့ၢ်� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � “မ်ုၣ်ဃး�်�လိာ်�်�သးး”

• ပာ်ါ�လိာ််ဒီး်တၢ်ဒ့ီး်ဖၣ်ီီသးး

• မုၣ််် �ဒီးီခွါ�ဲတၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�

• မုၣ််် �/ခွါ�ဲကဒီ�ကဒီ� တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�

ဒီးးတၢ််�အံၤ�် �တၢ်း တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ� 
ဘၣ်းးဘၣ်းးတၢ််် �တၢ််် �တၢ်ဖၣ််�
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ယမ့့်�ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးပၤ�
တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� အံၤါန့ၣ် ့် �ဒီးး်တၢ်�်သး
ကွံး်အံၤသးး်န့ၣ် ့် � တၢ််�မ့နုၤၤ�ကွံ

ကွံ�ထွဲး် �သးးလိာ်�် �.

ဖၣ်�နဒီ်် �ထွဲီ် �အဲၣ်ခွါ�န ့် �, နကထွဲ်် �ဘၣ််�အဲၣ်�ထွဲီ် � ပာ်ါ�အဲၣ်�ဒီအ်ဲၣ်�ဂ့ၢ်�န ့် �လိာ်�ီ. နကထွဲ်် �ဘၣ််�ပာ်ါ�
သး့် �တၢ်ဖၣ််�အဲၣ်�် လိာ််ကး,် လိာ််ဟ့ၣ််် �ပာ်း�ဃးပီာ်း�, လိာ််တၢ်�်သးကး်အဲၣ်ကီ� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � လိာ််ပာ်ါ�ရ့ ့
လိာ်�်�မုၣ်�်�လိာ်�်�သးးကရူၢ်း်�တၢ်ဖၣ််� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � လိာ််ကမုၣ်ီ််�တၢ််�ဆၢ�းကီ်းအဲၣ်ပာ်း�န ့် �လိာ်�ီ.

ဖၣ်�နထွဲ်် �ဘၣ််�အဲၣ်�ထွဲီ် �ပာ်ါ�တၢ်ဖၣ််�အဲၣ်ခွါ�န ့် �, ဘၣ််�သး့် �သး့် � နကစးးထွဲီ် � ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�
သးးပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� အဲၣ်�န ့်�တၢ်�်သးကး်န ့် �လိာ်�ီ. ဘၣ််�သး့် �သး့် � နကစးးထွဲီ် �ဘၣ် �်သးး် �ဘၣ််�
သးးအဲၣ်�ီ အဲၣ်�န ့်�အဲၣ်လိာ်ီ် � ဒီးီတၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�လိာ််အဲၣ်ဂီ့ၢ််� ကအဲၣ််် �အဲၣ်�ထွဲီ် �န ့် �လိာ်�ီ. တၢ််�အဲၣ်�်တၢ််�
ဂ့ၢ့်် �ကတီၢ်အဲၣ််် �ဘၣ််�. ပာ်ါ�ဒီး်န ့်�ဘၣ််� တၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�သး့် �တၢ်ဖၣ််�အဲၣ်�် လိာ််အဲၣ်ဝဲ�သး့် �သးးန်် �  
အဲၣ်ကတၢ်ီ် �လိာ်�ီဆၢလီိာ်�်�သးး သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ.

ဖၣ်�န့ၣ်မ့့်�စူးးထွဲး် � ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးပၤ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်�အံၤါအံၤါန့ၣ် ့် �, ဘၣ််�သး့် �သး့် � န့ၣ်ကွံတၢ်း် �
ဘၣ််� သးးတၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််� ကွံး်ကွံလိာ်ၤ��ဒီး�းန့ၣ် ့် �လိာ်း�. ဘၣ််�သး့် �သး့် � န့ၣ်ကွံတၢ်း် �ဘၣ််� -

• တၢ််�သးး် �ခွါသ်းးခွါ်

• တၢ််�သးး် �ပ်ာ််�သးးဝဲး

• တၢ််�မုၣ်���ဆၢါး

• တၢ််�သးး် �က်် �သးးဂီ့ၢ်�

• တၢ််�သးး် �တၢ်တၢ်�်လိာ်�ီသးးတၢ်တၢ်�်လိာ်�ီ (တၢ််�ဟ့ၣ့်် �ဒီလ်ိာ််အဲၣ်�ကလိာ်း်ကီ်�� - “စးး်ကပာ်�့ 
ယံာ်း�ဝဲ�့ဝီဲလိာ််နဟ့ၣ််ဖၣ််ပာ်း�.” တၢ််�အဲၣ်�်တၢ်မုၣ့်် � စးး်ကပာ်�့နီ် �ကီ် �ဘၣ််�. တၢ််�အဲၣ်�်မုၣ့်် �တၢ််�
သးး် �ဟ့ၣ်းးသးးဂ့ၢ်��အဲၣ်တၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််� လိာ််နဟ့ၣ််ဖၣ််ပာ်း� ဖၣ်�နထွဲ်် �ဘၣ််� ပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� 
လိာ််နဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးအဲၣ်�ီ ဒီ်် �ဒီ်် �အဲၣ်ခွါ�န ့် �လိာ်�ီ.)

ဘၣ််�သး့် �သး့် � နကတၢ်း် �ဘၣ််� တၢ််�သးး် �ပ်ာ််�သးးဝဲး လိာ််ကစးးထွဲီ် �ပာ်��တၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်အီဲၣ်ဂီ့ၢ််�လိာ်�ီ. 
နကတၢ်း် �ဘၣ််�စး့် �ကးီတၢ််�ဘၣ််�ယံာ််် � မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � တၢ််�သးး် �ပာ်ီ်�သးးဖ်ၣ်း လိာ််နသးးကဘၣ််�ဒီအ်ဲၣ်
ဂီ့ၢ််�သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�ဒီ�အဲၣ်�်န ့် � တၢ်မုၣ့်် �တၢ််�ဂ့ၢ့်် �ကဘီၣ််�. တၢ််�ကစးးထွဲီ် �ပာ်��တၢ််�
အဲၣ်�် �တၢ်နီ ့် � မုၣ့်် �တၢ််�လိာ််အဲၣ်ကခီွါ�ဝဲ�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ်ခွါီးးနစးးထွဲီ် �ပာ်��တၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်အီဲၣ်ခွါ�န ့် �,  
တၢ််�အဲၣ်�်မုၣ့်် �တၢ််�အဲၣ်က�ဒီ်် �လိာ်် နကသး့် �ညါ�ဘၣ််�ဃးး ပာ်ါ�အဲၣ်ဂ့ၢ်�တၢ်ဂ့ၢ်� အဲၣ်တၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�
အဲၣ််် �လိာ််နဖီၣ်ခွါ်် �ဒီ�လိာ်�် �န ့် �လိာ်�ီ.
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န့ၣ်မ့့မ့့်�ပၤ�ပ်��မ့ၤ်�ဖ်ၣ်တၢ်ဂ့ၢ်� ဒီးးးန့ၣ်ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးး ပၤ�ပ်��မ့ၤ်�ဖ်ၣ်အံၤဂ့ၢ်�တၢ်ဂ့ၢ်�န့ၣ် ့် �,  
တၢ််�အံၤ�်တၢ််�ဂ့့ၢ််�ကွံးတၢ်အံၤ်် �ဘၣ််�. န့ၣ်မ့့မ့့်�ပၤ�ပ်��ခဲီါဖ်ၣ်တၢ်ဂ့ၢ်� ဒီးးးဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးး  
ပၤ�ပ်��ခဲီါအံၤဂ့ၢ်�တၢ်ဂ့ၢ်�န့ၣ် ့် �, တၢ််�ဂ့့ၢ််�ကွံးတၢ်အံၤ်် �စူး့်�ကွံးးဘၣ််�. ပၤ�သး့် �တၢ်ဖၣ််� ဘၣ််�သးး် �
ဘၣ််�သးး မ့ၤ်� မ့့တၢ်မ့့်� ခဲီါ, မ့ၤ်�-ခဲီါကွံဒီး�ကွံဒီး� မ့့တၢ်မ့့်� မ့ၤ်� ဒီးးးခဲီါ ခ်ီခီးယ်�ပ�လိာ််��  
သးဝ့ဲ�န့ၣ် ့် �လိာ်း�. တၢ််�အံၤ�်တၢ််�ဂ့့ၢ််�ကွံးတၢ်အံၤ်် �ဘၣ််�. ပၤ�တၢ်ကြၢးကွံ်းတၢ်း် �ဘၣ််�တၢ််�မ့���ဆံးၤး  
လိာ််အံၤတၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�တၢ်ဖၣ််�အံၤဖၣ်းခ်ီ်� မ့့တၢ်မ့့်� တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးး  
အံၤကွံလိာ်ၤ��လိာ်် အံၤဝဲ�သး့် �ဘၣ််�သးးဝဲ�အံၤဖၣ်းခ်ီ်� န့ၣ်းတၢ်ဂ့ၢ်�ဘၣ််�. ပၤ�တၢ်ဂ့ၢ်�လိာ််�လိာ််�  
လိာ််န့ၣ်ကွံဃးၤထွဲ်အံၤး� လိာ််ဒီးးတၢ််�အံၤ�် �တၢ်း တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ� ဘၣ်းးဘၣ်းးတၢ််် �တၢ််် �အံၤဂ့ၢ်း်�န့ၣ် ့် �,  
ဒီးး်သးန့ၣ်�့ထွဲး် �သးးလိာ််န့ၣ်�လိာ်း�.

ယမ့့်�ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးး  
မ့ၤ်�-ခဲီါကွံဒီး�ကွံဒီး�န့ၣ် ့် �  
တၢ််�မ့နုၤၤ�ကွံကွံ�ထွဲး် �သးးလိာ်�် �.
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နတၢ်�ဘၣ််�ပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�န ့် � ဘၣ််�ဃးးနတၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််� သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. နသးက်ဲ် �အဲၣ်�ီလိာ််  
အဲၣ်တၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််� အဲၣ််် �လိာ််နဖီၣ်ခွါ်် �ဒီ�လိာ်�် � သးစ့း့် �ကးီန ့် �လိာ်�ီ. ဘၣ််�သး့် �သး့် � နကပာ်ီ်�တၢ််� 
မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � သးး် �က်် �သးးဂီ့ၢ်� လိာ််နကတၢ်�ဖၣ်ီ�ထွဲီ် � ဘၣ််�ဃးးနတၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�အဲၣ််် �ဒီ�လိာ်�် �န ့် �လိာ်�ီ. 
တၢ််�အဲၣ်�်မုၣ့်် �တၢ််�ညါနီုၤ်် �န ့် �လိာ်�ီ. နမုၣ့်် �တၢ်သး့် �ညါ�လိာ်် နတၢ်�ဘၣ််�ပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်�ဘၣ််�ဃးး  
နတၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�အဲၣ်ခွါ�န ့် �, တၢ််�လိာ််နတၢ်�အဲၣ်�ီသး ့အဲၣ််် �ဖၣ်�အဲၣ်�်တၢ်န�ီန ့် �လိာ်�ီ.

• ယံာ်ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးလိာ်် ကတၢ်�သးကး်တၢ််�ဒီးီန�နီ် �ကီ် �န ့် �လိာ်�ီ

• ယံာ်ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးလိာ်် ကစးးးက�သးကး်တၢ််�ဆၢ်ကတၢ်ီ် �ဒီးီန�နီ် �ကီ် �လိာ်�ီ

• ယံာ်ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးန� နီ် �ကီ် �လိာ်�ီ

မ့့်�အံၤဝဲ�သး့် �  
ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးယ�စူး့်�ကွံးးဧါါ.

အံၤဝဲ�ဘၣ််�သးူ်�ဘၣ််�ယ�လိာ်း�. တၢ််�မ့န့ၣ်ု�ကွံကွံ�ထွဲး်�သးးလိာ်�်�

ဖၣ်�အဲၣ်ဝဲ�ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးန� ဒီးီနမုၣ့်် �ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးအဲၣ်�ီန ့် �, တၢ််�အဲၣ်�်မုၣ့်် �တၢ််�အဲၣ််် �သးးအဲၣ်
ဂ့ၢ်�့တၢ်ခွါ� လိာ််ကစးးထွဲီ် � ဒီတီၢ််�အဲၣ်�် �တၢ် ီတၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ� ဘၣ်းးဘၣ်းးတၢ််် �တၢ််် �န ့် �လိာ်�ီ.  
လိာ််ပာ်ါ�အဲၣ်�ဂ့ၢ်�အဲၣ်ဂီ့ၢ််�, ဆၢးညါ�တၢ်ပာ်တၢ်ီ် �န ့် �မုၣ့်် �ဝဲ� တၢ််�သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် � ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးန ့် �လိာ်�ီ.

တၢ််�သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးန ့် � မုၣ့်် �ဝဲ�ဖၣ်�ပာ်ါ�လိာ််အဲၣ်သးး် �အဲၣ််် �သးးအဲၣ််် �လိာ်�်�သးး  
အဲၣ်�န ့်�ဒီး်တၢ်�်သးကး်တၢ်ဖၣ််� လိာ်��ဟ့ၣ်းသးကး်လိာ််တၢ််�ခွါီ်န ့် �လိာ်�ီ. အဲၣ်ဝဲ�သး့် � မုၣ်�ဝဲ�ဒီ�အဲၣ်�်  
ဒီ�သးး်အဲၣ်ဝဲ�သး့် � ကသး့် �ညါ�န်�ပာ်််�အဲၣ်�ထွဲီ် �လိာ်�်�သးးဂ့ၢ်�့န ့်�အဲၣ်လိာ်ီ် �အဲၣ်ဂီ့ၢ််� မုၣ်တ့ၢ်မ့ုၣ််� ကစးးးက�
သးကး်တၢ််�ဆၢ်ကတၢ်ီ် �အဲၣ်ဂီ့ၢ််�လိာ်�ီ. ပာ်ါ�တၢ်န�ီန�ီ ကသး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးအဲၣ်�ဘၣ်ီီ 
ဒီးီက�ထွဲီ် � ဒီတီၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်,ီ မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � က�ထွဲီ် �ဒီတီၢ််�အဲၣ်�် �တၢ် ီဖၣ်�အဲၣ်သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �
လိာ်�်�သးးစးါ�ဘၣ်ီီဝ်ဲ�အဲၣ်လိာ်ီ် �ခွါန် ့် �လိာ်�ီ. ပာ်ါ�တၢ်န�ီန�ီ ကသး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးစးါ�ဘၣ်ီီ 
ဒီးီဆၢ်တၢ်���ဝဲ�လိာ်် တၢ်ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးလိာ််��ဘၣ််� သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ််�အဲၣ်�်တၢ်မုၣ့်် �တၢ််�ဂ့ၢ့်် �ကဘီၣ််�.

တၢ််�သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးဒီးီပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်�န ့် � ဘၣ််�သး့် �သး့် � ဒီး်က�ထွဲီ် �  
တၢ််�သးး် �က်် �သးးဂီ့ၢ်�လိာ််နဂီ့ၢ််� သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ််�အဲၣ်�်မုၣ့်် �တၢ််�ညါနီုၤ်် �န ့် �လိာ်�ီ. နမုၣ့်် �တၢ်း် �ဘၣ််� 
တၢ််�သးး် �က်် �သးးဂီ့ၢ်�န ့် �, ဃးလ့ိာ််ကထွဲ်် �လိာ်�်�သးကး်သးး ဃး�်�ဒီးီတၢ်�်သးကး်တၢ်ဖၣ််�တၢ်က့် �.

တၢ််် �နီ် �လိာ်် ဖၣ်�နဃးတ့ၢ််�သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးး ဒီးီပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်�အဲၣ်ခွါ�န ့် �,  
အဲၣ်ဝဲ�သး့် � တၢ်း် �လိာ်�်�နတၢ််�ဃးထ့ွဲီ် � သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. ဘၣ််�သး့် �သး့် � အဲၣ်ဝဲ�သး့် � တၢ်တၢ်း် �လိာ်�်�  
နတၢ််�ဃးထ့ွဲီ် � သးဝ့ဲ�စး့် �ကးီန ့် �လိာ်�ီ. ပာ်ါ�ခွါဂ့်ၢ်�လိာ််�� ကဘၣ််�အဲၣ်််�လိာ်�ီတၢ်း် �လိာ်�်�ဝဲ�  
လိာ််တၢ််�သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးအဲၣ်ဂ့ၢ်ီ်�န ့် �လိာ်�ီ.

လိာ််န့ၣ်တၢ်�လိာ်း�တၢ််် �ဘၣ််�ဃးး ပၤ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်�အံၤ�် ဘၣ််�သးး် �
ဘၣ််�သးးန့ၣ်�အံၤါန့ၣ် ့် �ဒီးး် တၢ်�်သးကွံး်အံၤဂ့ၢ်း်�န့ၣ် ့် � ကွံးဝဲ�န့ၣ် ့် �လိာ်း�. 
တၢ်ဘၣ်ၤးတၢ်ခီး်�န့ၣ် ့် � န့ၣ်ကွံတၢ်း် �ဘၣ််�လိာ်် တၢ််�ဂ့့ၢ််�ကွံးတၢ်အံၤ်် � 
လိာ််ကွံသးက်ွံဲ် �အံၤဝဲ�သး့် �အံၤတၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�ဆံး်�ဆံး်�,  
တၢ်ဘၣ်ၤးတၢ်ခီး်�န့ၣ် ့် � န့ၣ်တၢ်တၢ်း် �ဘၣ််�ဒီး�န့ၣ် ့် �ဘၣ််�.  
တၢ််�အံၤ�်တၢ််�ဂ့့ၢ််�ကွံးတၢ်အံၤ်် �ဘၣ််�.
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ယမ့့်�ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးပၤ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� 
လိာ််တၢ်ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�ယ�န့ၣ် ့် �  
တၢ််�မ့နုၤၤ�ကွံကွံ�ထွဲး် �သးးလိာ်�် �.

တၢ်ဘၣ်ၤးတၢ်ခီး်� ဖၣ်�န့ၣ်ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးပၤ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်�အံၤခီါ ဘၣ််�သး့် �သး့် � အံၤဝဲ�တၢ်ဘၣ််�
သးး် �ဘၣ််�သးးန့ၣ်� သးဝ့ဲ�န့ၣ် ့် �လိာ်း�. တၢ််�အံၤ�်အံၤခီးပညီးမ့့်�ဝဲ� အံၤဝဲ�သး့် � တၢ်အံၤ်် �ဒီးးးတၢ််�တၢ်း် �
ဘၣ််� ဒီး�သးး်န့ၣ်တၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�လိာ််အံၤဝဲ�သး့် �အံၤဖၣ်းခ်ီ်�ဘၣ််�. တၢ််�အံၤ�်ဘၣ််�သး့် �သး့် �  
ဒီးၤးသးး် �အံၤၤးသးးအံၤၤးန့ၣ်�သးဝ့ဲ�န့ၣ် ့် �လိာ်း�. တၢ််�အံၤ�်မ့့်�တၢ််�ညီးနုၤၤ် �န့ၣ် ့် �လိာ်း�.

ပၤ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� မ့့်�တၢ်ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးန့ၣ်� ဒီး�သးး်န့ၣ်ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးအံၤး�ဘၣ််�န့ၣ် ့် �, 
တၢ််�အံၤ�်အံၤခီးပညီးတၢ်မ့့်�ဝဲ�လိာ်် တၢ််�တၢ်ဘၣ််�ဘၣ်ၤ်းဘၣ််�ဒီးါကွံ�ထွဲး် �သးးဒီးးးန့ၣ်�တၢ်မ့်�မ့်� 
တၢ်မ့့်�ဘၣ််�. ဘၣ််�သး့် �သး့် � ပၤ�တၢ်ဂ့ၢ်�အံၤ�် တၢ်မ့့်�ပၤ�လိာ််အံၤကြၢးကွံ်းအံၤဘၣ််�ဒီးးးန့ၣ်�ဘၣ််�
န့ၣ် ့် �လိာ်း�.

ပၤ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� မ့့်�တၢ်ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးန့ၣ်� ဒီး�သးး်န့ၣ်ဘၣ််�သးး် �ဘၣ််�သးးအံၤး�အံၤသးး်ဘၣ််�
န့ၣ် ့် �, န့ၣ်ကွံဘၣ််�ပ��ကွံ� အံၤတၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�န့ၣ် ့် �လိာ်း�. တၢ််�အံၤ�်အံၤခီးပညီးမ့့်�ဝဲ� န့ၣ်ကွံဘၣ််�ဒီး်
ကွံန့ၣ််�အံၤး� ဖၣ်�အံၤဂ့့ၢ််�လိာ်�်�န့ၣ်�အံၤခီါန့ၣ် ့် �လိာ်း�. ဘၣ််�သး့် �သး့် � ကွံဂ့့ၢ််�လိာ်�်�န့ၣ်�လိာ််  
ကွံလိာ်��တၢ််�သး့် �ဆံး်ဖၣ်းကွံတၢ်း် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးး, ကွံစူးးးကွံါတၢ််�ဆံး်ကွံတၢ်း် �ဒီးးးန့ၣ်�  
မ့့တၢ်မ့့်� ကွံတၢ်�်တၢ််�ဒီးးးန့ၣ်�လိာ််လိာ်းတၢ်�စူးအ်ံၤပး�သးဝ့ဲ�န့ၣ် ့် �လိာ်း�.
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တၢ််�အဲၣ်�်ကဝီဲ�လိာ်် နကတၢ်�ဘၣ််� နမ်ုၣ််�ပာ််� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � ဟ့ၣ််် �ဖ်ၣ်ဃးဖ်ီၣ်တၢ်ဖၣ််�လိာ်် နအဲၣ််် �ကတၢ်���ကတၢ်�ီသးးလိာ်် နကစးး
ထွဲီ် �သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးအဲၣ်ဂ့ၢ်ီ်� သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. ဘၣ််�သး့် �သး့် � နကဘၣ််�ယံာ််် �တၢ််�လိာ်် အဲၣ်ဝဲ�သး့် �  
ကသးး် �ဒီ်် �သးးဖၣ်ီ်း မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � သးး် �အ်ဲၣ်းသးးအဲၣ််းန ့် �လိာ်�ီ. ဘၣ််�သး့် �သး့် � နကဘၣ််�ယံာ််် �တၢ််�စး့် �ကးီလိာ်် အဲၣ်ဝဲ�သး့် �
တၢ်ဟ့ၣ့်် �ပာ်ီ�လိာ်် နကသး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးဒီးီ ပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်�သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ််�အဲၣ်�်မုၣ့်် �တၢ််�ညါနီုၤ်် �န ့် �လိာ်�ီ.

တၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�တၢ်မုၣ်�်�တၢ်လိာ်�လိာ််ကကတၢ်�်သးကး်တၢ််�ဒီးီ မ်ုၣ််�ပာ််�တၢ်ဖၣ််� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � ဟ့ၣ််် �ဖ်ၣ်ဃးဖ်ီၣ်တၢ်ဖၣ််� ဘၣ််�ဃးးတၢ််�
သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးး ဒီးီတၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််�အဲၣ်�်န ့် � တၢ်မုၣ့်် �တၢ််�ဂ့ၢ့်် �ကဘီၣ််�. အဲၣ်အဲၣ်�်န ့် �  
မုၣ့်် �တၢ််�ဂ့ၢ့်် �တၢ််�ကီ်�တၢ်န�ီ လိာ််နကဆၢက်မ်ုၣ််�အဲၣ်�ီ ဖၣ်�နကတၢ်�်တၢ််�ဒီးီ နမ်ုၣ််�ပာ််� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � ဟ့ၣ််် �ဖ်ၣ်ဃးဖ်ီၣ်တၢ်ဖၣ််�  
ဘၣ််�ဃးးတၢ််�သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးး ဒီးီတၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််�အဲၣ်ခွါ�န ့် �လိာ်�ီ.

ယအံၤ်် �ကွံတၢ်း�ပ��သးးလိာ်် ယကွံသး့် �ဆံး်ဖၣ်းကွံတၢ်း် �ထွဲ်် �
လိာ်�်�သးးအံၤဂ့ၢ်း်�လိာ်း� ဘၣ််�ဆံး်� ယကွံဘၣ််�တၢ်�ဘၣ််�ယမ့််�ယပ်� 
မ့့တၢ်မ့့်� ဟံၣ််် �ဖ်ၣ်ဃးးဖ်ၣ်တၢ်ဖၣ််�ဒီး�လိာ်�် �.

• တၢ်မုၣ့်် �တၢ်သး့် �ညါ�လိာ်�ီတၢ််် �လိာ်် နကဘၣ််�စးးထွဲီ် �အဲၣ်�ီဖၣ်�လိာ်�် �န ့် �, နသးက်ဲ် �အဲၣ်ဝဲ�
သး့် �အဲၣ်တၢ််�ထွဲ်် �လိာ်် နစးးထွဲီ် � သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးကသးအ့ဲၣ်ခွါ�ဖၣ်�
လိာ်�် �တၢ်က့် �.

• တၢ််�အဲၣ်�်ကဟ့ၣ့်် �န�တၢ််�ထွဲ်် �ဆၢက်မ်ုၣ််�ဘၣ််�ဃးး နဆၢက်မ်ုၣ််�လိာ်် နအဲၣ််် �ကတၢ်���
ကတၢ်�ီသးး မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � တၢ်အဲၣ််် �ကတၢ်���ကတၢ်�ီသးး လိာ််ကသး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �
ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးအဲၣ်ဂ့ၢ်ီ်�န ့် �လိာ်�ီ.

• ဃးထ်ွဲ်တၢ််�ဆၢ်ကတၢ်ီ် �လိာ််အဲၣ်ဘၣ််�. တၢ််�အဲၣ်�်ကမုၣ့်် �တၢ််�ဂ့ၢ်�့ လိာ််ကကတၢ်�်သး
ကး်တၢ််�ဒီးီအဲၣ်ဝဲ�သး့် � ဖၣ်�အဲၣ်ဝဲ�သး့် �အဲၣ်သးးဂ့ၢ်�့အဲၣ်ခွါ�န ့် �လိာ်�ီ.
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တၢ််�ဂ့့ၢ််�ခ်ီ်�သး့် �အံၤ်် �ဝဲ�အံၤါမ့်� လိာ််မ့််�ပ်�တၢ်ဖၣ််� တၢ်ဟံၣ့်် �ပၤ�အံၤဖ်ၣ်တၢ်ဖၣ််�လိာ််  
ကွံသး့် �ဆံး်ဖၣ်းကွံတၢ်း် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးအံၤဂ့ၢ်း်�လိာ်း�. တၢ််�သး့် �တၢ်ဖၣ််�အံၤ�် မ့့်�ဝဲ� -

• အဲၣ်ဝဲ�သး့် �တၢ်ဆၢက်မ်ုၣ််�လိာ်် အဲၣ်ဖ်ၣ်အဲၣ်�် အဲၣ််် �ကတၢ်���ကတၢ်�ီပာ်��သးးလိာ်် ကသး့် �ဆၢ်ဖၣ်း
ကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးဒီးီပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်�

• အဲၣ်ဝဲ�သး့် �တၢ်ဆၢက်မ်ုၣ််�လိာ်် အဲၣ်ဖ်ၣ်အဲၣ်�် ထွဲ်် �န ့်�ပာ်ါ�လိာ််အဲၣ်ကြၢးက်းအဲၣ်ဘၣ််�လိာ််အဲၣ်ဂီ့ၢ််�တၢ်ဂ့ၢ်�

• အဲၣ်ဝဲ�သး့် �ဘၣ််�သးးလိာ်် အဲၣ်ဖ်ၣ်ကအဲၣ််် �ခွါး်တၢ်�်လိာ်် အဲၣ်ဒီး်တၢ်ဒ့ီး်ဖၣ်ီီသးးတၢ်�် လိာ််ကအဲၣ််် �ဒီးီ 
တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးအဲၣ်ဂ့ၢ်ီ်�

• လိာ််် �လိာ််�ထွဲးသးနုၤး မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � တၢ််�ဘၣ်း် �တၢ််�ဘၣ်� အဲၣ်လိာ််် �အဲၣ်လိာ််�တၢ်ဖၣ််� ဒီးီတၢ််�စးး် �တၢ််�န��တၢ်ဖၣ် �် 

ယမ့််�ပ်�မ့့်�တၢ်ဟံၣ့်် �ပၤ�ယ�လိာ််  
ယကွံသး့် �ဆံး်ဖၣ်းကွံတၢ်း် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးး
ဘၣ််�န့ၣ် ့် �, ယကွံဘၣ််�မ့�ဒီး�လိာ်�် �.

တၢ်ဘၣ်ၤးတၢ်ခီး်�န့ၣ် ့် � တၢ််�တၢ်ဟံၣ့်် �ပၤ�န့ၣ်�လိာ်် 
န့ၣ်ကွံပ��တၢ််�အံၤ�် �တၢ်း ဖၣ်�န့ၣ်ဘၣ််�သးးအံၤး�အံၤခီါ

ဒီး်�လိာ်��� သးဝ့ဲ�န့ၣ် ့် �လိာ်း�. တၢ််�အံၤ�်ကွံးခီ�ဝဲ�သးန့့ၣ် ့် �လိာ်း�. 
န့ၣ်မ့့်�ဘၣ််�သးးကွံတၢ်�်တၢ််�ဒီးးးပၤ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� ဘၣ််�ဃးးန့ၣ်
တၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�တၢ်ဖၣ််� ဒီးးးတၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်

ဖၣ််�န့ၣ် ့် �, ကွံး် Kids Helpline (ဖ်ၣ်သး်�တၢ််�မ့�စူး်�လိာ်း
ကွံၤ်�) လိာ်် 1800 55 1800 (24 န့ၣ််�ရ့််� လိာ်် 7 

သးးအံၤတၢ်း် �ပး�) သးဝ့ဲ�န့ၣ် ့် �လိာ်း�.

အံၤအံၤ�်မ့့်�ဝဲ� တၢ််�ဟံၣ့်် �ကွံး် �တၢ်န့ၣ်း� ဖၣ်�န့ၣ်မ့််�ပ်� မ့့်�တၢ်ဟံၣ့်် �ပၤ�န့ၣ်�လိာ်် န့ၣ်ကွံသး့် �ဆံး်ဖၣ်းကွံတၢ်း် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးအံၤခီါန့ၣ် ့် �လိာ်း� -

• ကတၢ်�်သးကး်တၢ််�ဒီးီနမ်ုၣ််�ပာ််� ဘၣ််�ဃးး ဘၣ််�မုၣ်နုၤ�်ဃးလ်ိာ်် အဲၣ်ဝဲ�သး့် �တၢ်ဘၣ််�သးးလိာ်် နကသး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �
လိာ်�်�သးး

• ဂ့ၢ်�်�ကီ�းစး်းန်�ပာ်််�လိာ်် ဘၣ််�မုၣ်နုၤ�်ဃး ်အဲၣ်ဝဲ�သး့် � တၢ်ဘၣ််�သးးလိာ်် နကသး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးအဲၣ်ဂ့ၢ်ီ်�

• တၢ်�ဘၣ််�အဲၣ်ဝဲ�သး့် �လိာ်် ဘၣ််�မုၣ်နုၤ�်ဃး ်တၢ််�သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းကတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးအဲၣ်�် မုၣ့်် �တၢ််�အဲၣ်က�ဒီ်် �လိာ််နဂီ့ၢ််�

တၢ််�တၢ်သး့် �ဆၢ်ဖၣ်းတၢ်ီ် �ထွဲ်် �လိာ်�်�သးးဒီးီပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်�န ့် � တၢ််�ဂ့ၢ့်် �ကတီၢ်အဲၣ််် �ဘၣ််�. နဃးထ်ွဲ်လိာ်် တၢ်အဲၣ််် �ဒီးီတၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�
ထွဲဲ�လိာ်�်�သးး မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � အဲၣ််် �ခွါး်ပာ်််�တၢ်�်လိာ်် ဖၣ်ီီသးးတၢ်စး ်ဒီးီတၢ််�အဲၣ်�်တၢ််�ဂ့ၢ့်် �ကတီၢ်အဲၣ််် �ဘၣ််�.
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ပကွံတၢ်�သးကွံး်ဘၣ််�ဃးး  
တၢ််�ဟံၣ့်် �ပၤ�အံၤဂ့့ၢ််�လိာ်း�

တၢ််�ထွဲး်ဘၣ်းးဘၣ််�
တၢ််�ထွဲး်ဘၣ်းးဘၣ််�
တၢ််�ထွဲး်ဘၣ်းးဘၣ််�

တၢ် �န့ၣ််မ့းတၢ် �န့ၣ််မ့း

တၢ်

် �ဖ်ၣ်းဟံၣ်ၤ

တၢ်

် �ဖ်ၣ်းဟံၣ်ၤ

တၢ််�မ့်ဃးၤ��
တၢ််�မ့်ဃးၤ��
တၢ််�မ့်ဃးၤ��
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တၢ််�ဟံၣ့်် �ပၤ�န့ၣ် ့် � မ့့်�ဝဲ� ဖၣ်�ပၤ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဟံၣ့်် �ပၤ�ပၤ�အံၤဂ့ၢ်�တၢ်ဂ့ၢ်� လိာ််ကွံမ့�တၢ််�တၢ်မ့်�မ့်�  
ဒီး�အံၤမ့့်� တၢ််�မ့်ဃးၤ��လိာ်�်�သးးအံၤဂ့ၢ်း်�လိာ်း�. တၢ််�အံၤ�်အံၤခီးပညီးမ့့်�ဝဲ� န့ၣ်ကွံလိာ််် �ဘၣ််�  
တၢ််�ဟံၣ့်် �ပၤ�လိာ်် ကွံ -

• န်မုၣ်း

• ဖ်ၣ်းဟ့ၣ််

• ထွဲး်ဘၣ်းးဘၣ််�နတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ် ီအဲၣ်ပ်ာ်��မုၣ််် �/ခွါ�ဲက့် �ဂီ့ၢ်�တၢ်ဖၣ််�, အဲၣ်နုၤ်် �တၢ်ဖၣ််� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် �  
အဲၣ်ခွါပ်ာ်း�တၢ်ဖၣ််�

• မုၣ််် �ခွါ�ဲသးဲ်် �ထွဲး်တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်� လိာ််တၢ််�စးးးက� က�်�ပာ်း�, ပ်ာ်��မုၣ််် �က့် �ဂီ့ၢ်� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � ခွါပ်ာ်း�

ပၤ�ခ်ီဂ့ၢ်�လိာ််�� ကွံဘၣ််�ဟံၣ့်် �တၢ််�ဟံၣ့်် �ပၤ�ထွဲးဘၣ် ်လိာ််ကွံအံၤ်် �ဒီးးး မ့ၤ်�ခဲီါသးဲ်် �ထွဲး်တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်� 
တၢ်ခီါလိာ််�လိာ််�အံၤဂ့ၢ်း်�လိာ်း�. န့ၣ်ဃးတ့ၢ််�ဟံၣ့်် �ပၤ�သးဝ့ဲ� ခီးဖၣ်ၤ်တၢ််�စူးး်ဝဲ� -

• နတၢ်း် �ဘၣ််�မုၣ်�်�ဧါ�.

• နဘၣ််�သးးမုၣ်�အဲၣ်�ီဧါ�.

• နဘၣ််�သးးပာ်တၢ်�်�ဧါ�.

တၢ််�ဟံၣ့်် �ပၤ�အံၤ်် �ခ်ီကွံလိာ်ၤ��န့ၣ် ့် �လိာ်း� - 
• တၢ််�ဟ့ၣ့်် �ပာ်ီ�လိာ််ထွဲးခွါ်် �

• တၢ််�ဟ့ၣ့်် �ပာ်ီ�လိာ််တၢ်မုၣ့်် �ထွဲးခွါ်် � (တၢ်ဘၣ်ီီတၢ်ခွါီ် � တၢ််�ကး်အဲၣ်�ီလိာ််  
နီ် �ခွါက့်် �ဂီ့ၢ်�အဲၣ်တၢ််�န�် �ဖၣ်ီ�)

န့ၣ်တၢ််�အံၤ�် �တၢ်း ဟံၣ့်် �တၢ််�ပၤ�သးဝ့ဲ� ခီးဖၣ်ၤ် - 
• စးး်ဝဲ�လိာ်် “မုၣ့်် �”

• စးး်ဝဲ�လိာ်် “တၢ်း် �ဘၣ််�မုၣ်�်�လိာ်�ီ”

• ထွဲး်ဘၣ်းးန�ဆၢးအဲၣ်အဲၣ််် �

• ကီ််�ကီ��ခွါ်် � လိာ််ကစးး်ဝဲ�လိာ်် “မုၣ့်် �”

န့ၣ်တၢ််�အံၤ�် �တၢ်းအံၤ�် ဘၣ််�သး့် �သး့် � တၢ်ဟံၣ့်် �တၢ််�ဟံၣ့်် �ပၤ�ဘၣ််�. အံၤဝဲ�သး့် � မ့့်�တၢ်ဟံၣ့်် � 
တၢ််�ဟံၣ့်် �ပၤ�ဘၣ််�န့ၣ် ့် � အံၤဝဲ�သး့် � -

• ကစးး်လိာ်် “တၢ်န ့်�ဘၣ််�”

• ကစးး်လိာ်် “ယံာ်ဘၣ််�သးးပာ်တၢ်�်�လိာ်�ီ”

• ကစးး်လိာ်် “ယံာ်တၢ်လိာ်�ီတၢ််် �ဘၣ််�”

• ဖၣ်�နဃးတ့ၢ််�ဟ့ၣ့်် �ပာ်ီ�အဲၣ်ခွါ� တၢ်တၢ်�တၢ််�နတီၢ်မ်ုၣ်�

• ဆၢီ် �ဖၣ်ီ်းန�ဆၢးအဲၣ်ယံာ်�်

• ဃး်�အဲၣ်ခွါ်် � ဒီးီကဲ် �တၢ််�လိာ််အဲၣ်ယံာ်�်

• ဖီၣ််�ဃး��အဲၣ်စးဒ်ီ်် �ခွါခ်ွါ ီလိာ််အဲၣ်နီ် �ခွါလ်ိာ်�်ကီ်�ကီ်�

• အဲၣ််် �ဂ့ၢ်််�ဂ့ၢ်််�

တၢ််�အဲၣ်�်ဂ့ၢ်�့ဝဲ�လိာ််ကဒီး်န ့်�ဘၣ််� တၢ််�ဟ့ၣ့်် �ပာ် �ီလိာ််ထွဲးခွါ်် � ဒီးီတၢ်မုၣ့်် �ထွဲးခွါ်် � ခွါခ်ွါ�လိာ််��န ့် �လိာ်�ီ. 
တၢ််�အဲၣ်�်ကမုၣ်�စး်�ဒီး်သး့် �ညါ�န�လိာ်် နတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်အီဲၣ်�် တၢ်း် �ဘၣ််�ဝဲ�မုၣ်�်� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် �  
တၢ်မုၣ်�်�အဲၣ်ဂီ့ၢ််�လိာ်�ီ. နတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ် ီတၢ်း် �ဘၣ််�မုၣ့်် �တၢ်မုၣ်�်� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � မုၣ့်် �တၢ်လိာ်�ီတၢ််် �ဘၣ််�န ့် �,  
နကြၢးက်းပာ်တၢ်�်�အဲၣ်�ီန ့် �လိာ်�ီ. ဘၣ််�သး့် �သး့် � အဲၣ်ဝဲ�သး့် �တၢ်အဲၣ််် �ကတၢ်�ီပာ်��သးးဒီ�ဘၣ််� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � 
အဲၣ်သးးဆၢတီၢ်လိာ်�ကဲ�်�သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. ဖၣ်�အဲၣ်ဝဲ�သး့် � မုၣ့်် �တၢ်အဲၣ််် �ကတၢ်���ကတၢ်�ီပာ်��သးးလိာ််  
ကမ်ုၣ်ဃး�်�ဒီးီန�အဲၣ်ခွါ�, အဲၣ်ဝဲ�သး့် � မုၣ့်် �တၢ်ဘၣ််�သးးမ်ုၣ်ဃး�်�ဒီးီန�အဲၣ်ခွါ� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � အဲၣ်သးးမုၣ့်် �ဆၢီ
တၢ်လိာ်�ကဲ�်�န ့် �, နတၢ်ကြၢးက်းဟ့ၣ့်် �အဲၣ်�ီတၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�လိာ်် အဲၣ်တၢ်မုၣ်�်�တၢ်လိာ်�ဘၣ််�.

န့ၣ်ဃးၤဒီးး်န့ၣ် ့် �အံၤါထွဲး် �တၢ််�ဂ့့ၢ််�တၢ််�ကွံၤ်�ဘၣ််�ဃးး တၢ််�ဟံၣ့်် �ပၤ� ဖၣ်�အံၤ�်သးဝ့ဲ�လိာ်း� -  
www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health

တၢ််�မ့်ဃးၤ��
တၢ််�မ့်ဃးၤ��
တၢ််�မ့်ဃးၤ��

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
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တၢ််�စးးးက�တၢ််�ဆၢ်ကတၢ်ီ် �ဒီးီ နတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်နီ ့် � လိာ်�ီသးး် �ဖၣ်ါ်
သးးညါ ီဒီးီလိာ်�ီသးး် �ပ်ာ််�သးးဝဲး သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. ဘၣ််�သး့် �သး့် � 
နကမုၣ်�ကဲ် �တၢ််�အဲၣ်�မ်ုၣ်� ဖၣ်�တၢ််�ပာ်��တၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်အီဲၣ်ခွါ�န ့် �လိာ်�ီ. 
တၢ််�မ်ုၣ်ဃး�်�လိာ်�်�သးးန ့် � ကမုၣ့်် �တၢ််�အဲၣ်ကီ�အဲၣ်ခွါ�န ့် �လိာ်�ီ. 
တၢ််�မ်ုၣ်ဃး�်�န ့် � မုၣ့်် �သးးသးမုၣ်း ဒီးီတၢ််�ပာ်��တၢ််�အဲၣ်�် �တၢ် ီ 
အဲၣ်နဆ့ၢ််�တၢ်ခွါ�န ့် �လိာ်�ီ. 

တၢ််�မ့်ဃးၤ��အံၤဆံးက်ွံတၢ်််�တၢ်ဘၣ်ၤးန့ၣ် ့် � ဒီး ၤးတၢ်း် �ဘၣ််�န့ၣ်�  
တၢ််�အံၤါမ့်�သးဝ့ဲ�န့ၣ် ့် �လိာ်း�. န့ၣ်ကွံတၢ်း် �ဘၣ််� - 

• တၢ််�သးး် �ခွါသ်းးခွါ်

• တၢ််�သးး် �က်် �သးးဂီ့ၢ်�

• တၢ််�တၢ်လိာ်�ီတၢ််် �

• တၢ််�သးး် �ပ်ာ််�သးးဝဲး

နမုၣ့်် �တၢ်း် �ဘၣ််�တၢ််�ဒီ�အဲၣ်�်န ့် � မုၣ့်် �တၢ််�ညါနီုၤ်် �န ့် �လိာ်�ီ. နကတၢ်�်
သးကး်တၢ််�ဒီးီ နတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ် ီဘၣ််�ဃးး နတၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�အဲၣ််် �
ဒီ�လိာ်�် � သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. ဘၣ််�သး့် �သး့် � နကဆၢ်တၢ်���လိာ််  
နအဲၣ််် �ကတၢ်�ီပာ်��သးးလိာ်လ်ိာ်် ကမ်ုၣ်ဃး�်�အဲၣ်ဂီ့ၢ််�, ဘၣ််�ဆၢ်�  
နကဆၢ်တၢ်���စး့် �ကးီလိာ်် နတၢ်အဲၣ််် �ကတၢ်�ီပာ်��သးးလိာ််  
ကမ်ုၣ်�ဃး�်�အဲၣ်ဂီ့ၢ််� သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. ဖၣ်�နမုၣ့်် �ဆၢက်မ်ုၣ််�လိာ််  
နအဲၣ််် �ကတၢ်�ီပာ်��သးးဘၣ််�ဆၢ်� လိာ််ခွါန်မုၣ့်် �တၢ်လိာ်�ီတၢ််် �ဘၣ််�
န ့် �, တၢ််�အဲၣ်�်တၢ််�ဂ့ၢ့်် �ကတီၢ်အဲၣ််် �လိာ်် နကဆၢတီၢ်လိာ်�  
နတၢ််�ဆၢက်မ်ုၣ််�အဲၣ်ဂီ့ၢ််�ဘၣ််�. 

အံၤ်် �ဒီးးးမ့ၤ်�ခဲီါသးဲ်် �ထွဲး်
တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်� အံၤဆံးက်ွံ
တၢ်််�တၢ်ဘၣ်ၤးဧါါ.

တၢ်ခီၤ�းလိာ််န့ၣ်မ့်�ဃးၤ�� အံၤဆံးက်ွံတၢ်််�တၢ်ဘၣ်ၤးန့ၣ် ့် � တၢ််�လိာ််
န့ၣ်ကွံဘၣ််�ဆံးက်ွံမ့််�အံၤး� အံၤ်် �ဝဲ�အံၤါမ့းလိာ်း�. ဘၣ််�သး့် �
သး့် � န့ၣ်ကွံအံၤ်် �ဒီးးးတၢ််�သးးဒီးဒ့ီးး ဘၣ််�ဃးး တၢ််�အံၤ်် �ကွံ
တၢ်���ကွံတၢ်း�သးးလိာ်် ကွံမ့်ဃးၤ��အံၤဂ့ၢ်း်� န့ၣ်ကွံသး့် �ညီါအံၤး�
ဒီး�လိာ်�် �န့ၣ် ့် �လိာ်း�. တၢ််�ပန့ၣ်း်�တၢ်န့ၣ်း�လိာ်် အံၤပ��ဖၣ်ၤါထွဲး် �  
န့ၣ်အံၤ်် �ကွံတၢ်း�ပ��သးးလိာ်် ကွံမ့်ဃးၤ��အံၤဂ့ၢ်း်� -

• နတၢ်း် �ဘၣ််� ဘၣ််�လိာ်ီ် �ဘၣ််�စးး လိာ််ကမ်ုၣ်ဃး�်�ဒီးီ  
နတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်ီ

• နတၢ်တၢ်း် �ဘၣ််� တၢ််�ဆၢီ် �သးနး် လိာ််ကမ်ုၣ်ဃး�်�ဒီးီ  
နတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်ီ

• နဘၣ််�သးးမ်ုၣ်ဃး�်�

• နတၢ်း် �ဘၣ် �် ဘၣ််�လိာ်ီ် �ဘၣ််�စးး လိာ််ကတၢ်�သးကး်တၢ််�ဒီးီ 
နတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ် ီဘၣ််�ဃးး တၢ််�မ်ုၣ်ဃး�်�လိာ််အဲၣ်ပာ်း�ဖၣ်ီ�းဒီးီ
တၢ််�ဘၣ််�ယံာ််် �

• နတၢ်း် �ဘၣ််� ဘၣ််�လိာ်ီ် �ဘၣ််�စးး လိာ််ကမ်ုၣ်�ဃး�်�  
ဖၣ်�တၢ််�ကဲ် �ထွဲဆ်ၢက်မ်ုၣ််� နီ် �ကစး်�, လိာ််် �လိာ််�ထွဲးသးနုၤး 
ဒီးီတၢ််�ဘၣ်း် �တၢ််�ဘၣ်�အဲၣ်တၢ််�ပာ်��လိာ််် �ပာ်��ပာ်ါ�့ဝ်ဲ�အဲၣ်လိာ်ီ် �ခွါ ်

န့ၣ်ဃးၤဒီးး်န့ၣ် ့် �အံၤါထွဲး် � တၢ််�ဂ့့ၢ််�တၢ််�ကွံၤ်� ဘၣ််�ဃးး တၢ််�မ့်
ဃးၤ��လိာ််အံၤပး�ဖၣ်ၤ�းဒီးးးတၢ််�ဘၣ််�ယ်် � ဖၣ်�အံၤ�် သးဝ့ဲ�န့ၣ် ့် �လိာ်း� -
www.fpnsw.org.au/know-your-health/
youth-sexual-health

တၢ််�မ့်ဃးၤ��
တၢ််�မ့်ဃးၤ��
တၢ််�မ့်ဃးၤ��

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
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တၢ််�မ့်�ဃးၤ��လိာ််အံၤပး�ဖၣ်ၤ�းဒီးးးတၢ််�ဘၣ််�ယ်် �န့ၣ် ့် �  
ဖၣ်�လိာ်် - 

• န�ဒီးီနတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ် ီဟ့ၣ့်် �တၢ််�ပာ်ီ�အဲၣ်ခွါ�

• နစးးးက� တၢ််�ဖၣ်ီီ်� လိာ််ကဒီသီးဒီ် -

 – တၢ််�ဆၢ�ဘၣ််�ကးဘၣ််�ဂ့ၢ်��ခွါဖီၣ်ီ် တၢ််�မ်ုၣ်�ဃး�်� (STIs)

 – တၢ််�ဒီး်န ့်�ဟ့ၣ်း်သးးလိာ်် တၢ််�တၢ်တၢ်�်�ပာ်��အဲၣ်ပာ်း�
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တၢ််�သးးတၢ်လိာ်�ီပာ်လိာ်�်�တၢ်ဖၣ််� ဒီးီတၢ််�ဂ့ၢ့်် �လိာ်�်�ဘၣ်ါလီိာ်�်�တၢ်ဖၣ််�န ့် � က�ထွဲီ် �သးး ဖၣ်�တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�
ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးခွါ�လိာ််��အဲၣ်ပာ်း�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ််�အဲၣ်�်မုၣ့်် �တၢ််�ညါနီုၤ်် �လိာ်�ီ. တၢ််�အဲၣ်�်တၢ်မုၣ့်် �တၢ််�ဂ့ၢ့်် �
ကလီိာ်် န� ဒီးီနတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ် ီကဂ့ၢ့်် �လိာ်�်�ဘၣ်ါလီိာ်�်�ဘၣ််�ဃးး တၢ််�ဂ့ၢ့်် �တၢ်မ်ုၣ်�မ်ုၣ်�အဲၣ်ဂီ့ၢ််�ဘၣ််�.  
ပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဒီးီတၢ်ဂ့ၢ်� ဆၢက်မ်ုၣ််�တၢ််� လိာ်�ီဆၢလီိာ်�်�သးးန ့် �လိာ်�ီ. ပာ်ါ�ဒီတီၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်ဒီီ်�လိာ်���  
နဘၣ််�အဲၣ်််�လိာ်�ီတၢ်း် �လိာ်�်�တၢ််� ကး်ဘၣ်ီီဒီ�းဘၣ််�, တၢ််�အဲၣ်�်မုၣ့်် �တၢ််�ညါနီုၤ်် � ဒီးီမုၣ့်် �တၢ််�ဂ့ၢ်�့လိာ််  
ကဂ့ၢ့်် �လိာ်�်�ဘၣ်ါလီိာ်�်���သးး တၢ်ခွါီ် �တၢ်ဘၣ်ီီန ့် �လိာ်�ီ.

န့ၣ်မ့့်�အံၤ်် �ဒီးးး တၢ််�ဂ့့ၢ််�လိာ်�်�ဘၣ်ၤးလိာ်�်�သးး မ့့တၢ်မ့့်� တၢ််�သးးတၢ်လိာ်း�ပလိာ်�်�  
ဒီးးးန့ၣ်တၢ််�အံၤ�် �တၢ်းန့ၣ် ့် �, အံၤအံၤ�်မ့့်�တၢ််�အံၤ်် �သးးတၢ်န့ၣ်း� လိာ််န့ၣ်မ့�အံၤး�သးန့့ၣ် ့် �လိာ်း� - 

• ကတၢ်�်သးကး်ဘၣ််�ဃးး တၢ််�ဂ့ၢ့်် �လိာ်�်�ဘၣ်ါလီိာ်�်�လိာ််ခွါ ်ဖၣ်�သးခ်ွါဂ့်ၢ်�လိာ််��  
သးးကယံာ်��လိာ်�ီအဲၣ်ခွါ�

• ကတၢ်�်သးကး်တၢ််�ဒီးီ နတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ် ီလိာ််မုၣ်���သးကး်မုၣ်���. နဘၣ််�ဆၢါ် လိာ်�်�တၢ််�ကဲ�းဖ်ၣ််�
တၢ်ဖၣ််� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � ဂ့ၢ့်် �လိာ်�်�ဘၣ်ါလီိာ်�်�သးးလိာ်် ကမုၣ်ီ််�တၢ််�ဆၢ�းကီ်းအဲၣ်ဖီၣ်ခွါ်် �တၢ်ဂ့ၢ်�့

• ဆၢက်မ်ုၣ််�ဘၣ််�ဃးး တၢ််�ဂ့ၢ့်် �က ီလိာ််နတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်အီဲၣ်တၢ််�ထွဲ်် �တၢ်ကပာ်�တၢ်က့် �

• ကတၢ်�်သးကး်ဘၣ််�ဃးးတၢ််�ဂ့ၢ့်် �က ီဒီးီမုၣ်�တၢ််�ဆၢ်တၢ်��� လိာ််န�ဒီးီနတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်ခီွါဂ့်ၢ်�
လိာ််�� သးး် �မ်ုၣ်သးးမုၣ်�်�သးတ့ၢ်က့် �

တၢ််�အံၤ�်မ့့်�တၢ််�အံၤကွံါဒီး်် �လိာ်် ကွံသး့် �ညီါဘၣ််� ဖၣ်�တၢ််�အံၤ့် �လိာ်�်�ဆံးး်ကွံအ့ံၤ�် ကွံ�ထွဲး် � 
တၢ််�တၢ်ဂ့့ၢ်�တၢ်ဘၣ််�အံၤခီါန့ၣ် ့် �လိာ်း�. န့ၣ်ဃးၤ် �ထွဲ်် �န့ၣ် ့် �အံၤါထွဲး် �တၢ််�ဂ့့ၢ််�တၢ််�ကွံၤ်� ဘၣ််�ဃးး 
တၢ််�ပန့ၣ်း်�တၢ်ဖၣ််�လိာ်် တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးလိာ််အံၤတၢ်ဂ့့ၢ်�အံၤဂ့ၢ်း်� ဖၣ်�အံၤ�်  
သးဝ့ဲ�န့ၣ် ့် �လိာ်း� - www.fpnsw.org.au/health-information/
individuals/under-25s/you-me-us 

တၢ််�အံၤ့် �လိာ်�်�ဆံးး်ကွံ ့ 
ဖၣ်�တၢ််�ပ��တၢ််�အံၤ�် �တၢ်းကွံတၢ်း် �

http://www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/you-me-us
http://www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/you-me-us
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မ့့်�, တၢ််�ကွံတၢ်�်ထွဲးဒီးၤ် �ထွဲးဒီးါတၢ််� လိာ််ဒီးး့ကွံးး်တၢ်််�လိာ်�်အံၤ�် အံၤ်် �ဝဲ�န့ၣ် ့် �လိာ်း�.

တၢ််�ကတၢ်�်ထွဲဒီီ်် �ထွဲဒီီ�တၢ််� လိာ််ဒီး့ကးး်တၢ်််�လိာ်�်န ့် � မုၣ့်် �ဝဲ� ဖၣ်�လိာ််တၢ််�ဂ့ၢ့်် �လိာ်�်�ဘၣ်ါလီိာ်�်� က�ထွဲီ် �သးး
လိာ်် အဲၣ်ထ့ွဲ််�န�းလိာ်�် မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � ဖၣ်�တၢ််�ဆၢါ် လိာ်�်�ကဲ�းဖ်ၣ််�အဲၣ်ခွါ�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ်ဘၣ်ီီတၢ်ခွါီ် �န ့် �, တၢ််�ကတၢ်�်
ထွဲဒီီ်် �ထွဲဒီီ�တၢ််� လိာ််ဒီး့ကးး်တၢ်််�လိာ်�်အဲၣ်�် ဒီး်က�ထွဲီ် � တၢ််�အဲၣ့်် �လိာ်�်�ဆၢး်က ့လိာ််မုၣ်���သးကး်မုၣ်���  
သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ််�အဲၣ်�်က�ထွဲီ် �သးးလိာ်် န� ဒီးီနတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်,ီ နတၢ်�်သးကး်တၢ်ဖၣ််�, မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် �  
လိာ််နဟ့ၣ််် �ဖ်ၣ်ဃးဖ်ီၣ်တၢ်ဖၣ််�အဲၣ်ဘၣ်််�စး်�ဒီ်�လိာ်��� သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. 

ဘၣ််�သး့် �သး့် � န့ၣ်ကွံသး့် �ညီါဘၣ််� တၢ််�ကွံတၢ်�်ထွဲးဒီးၤ် �ထွဲးဒီးါတၢ််� လိာ််ဒီးး့ကွံးး်တၢ်််�လိာ်�်အံၤကွံ
လိာ်ၤ��တၢ်န့ၣ်း�န့ၣ် ့် �လိာ်း� -

• ပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� ကဆၢတီၢ်လိာ်�ကဲ�်� တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးအဲၣ်ပာ်တၢ်ီ် �လိာ်် “ပာ်ါ�သးဘၣ်ီ�”  
ဖၣ်�အဲၣ့်် �လိာ်�်�ဆၢး်ကလ့ိာ်�်�သးးဒီးီ အဲၣ်တၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်ဝ်ီဲ�ဝဲ�အဲၣ်ခွါ�

• ပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� ကပာ်��တၢ့်် � တၢ််�ဟ့ၣ့်် �တၢ််�ထွဲ်် �တၢ််�ကဲ�းဖ်ၣ််� လိာ််အဲၣ်မုၣ်�ဘၣ််�ဒီပ်ာ်ါ�သးး  
ဖၣ်�ပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� တၢ်ီ် �ထွဲီ် �လိာ်ပီာ်ရ့်တၢ််�ကဲ�းအဲၣ်ဖီၣ်လိာ်��

အံၤအံၤ�်မ့့်�တၢ််�ဟံၣ့်် �ကွံး် �တၢ်န့ၣ်း�လိာ်် ကွံဘၣ််�ကွံဲ် �ဆံး််�မ့���ဒီးးး တၢ််�ကွံတၢ်�်ထွဲးဒီးၤ် �ထွဲးဒီးါတၢ််�  
လိာ််ဒီးး့ကွံးး်တၢ်််�လိာ်�်ဒီး�လိာ်�် �န့ၣ် ့် �လိာ်း� -

• တၢ်ဘၣ််�ခွါဆီၢ်စးး်ဆၢ်အဲၣ်�ီတၢ်ဂ့ၢ်�့

• အဲၣ််် �ဘၣ်ါး်လိာ််တၢ််�စးးးက� ကမုၣ်ီ််�တၢ််�ဆၢ�းကီ်းအဲၣ်လိာ်ီ် �တၢ်က့် �

• ကတၢ်�်သးကး်တၢ််�လိာ်် နီ် �ကစး်�တၢ်က့် �. ပာ်ါ�တၢ်န�ီန�ီ ကစးး်ကတၢ်�်တၢ််�လိာ်် ပာ်ါ�ဂ့ၢ့်် �ဝီဲတၢ််�ဆၢ�း
ကီ်းအဲၣ်လိာ်�် လိာ််အဲၣ်ဝဲ�သး့် � တၢ်တၢ်�ဝဲ�လိာ်် အဲၣ်နီ် �ကစး််� လိာ််တၢ််�ခွါီ်နတီၢ်ဘၣ်ီီ သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ

• တၢ််�ကတၢ်�်ထွဲဒီီ်် �ထွဲဒီီ�တၢ််� လိာ််ဒီး့ကးး်တၢ်််�လိာ်�်အဲၣ်�် မုၣ့်် �ဒီဘ်ၣ််�ဘၣ််�မုၣ်�ဟ့ၣ်းး နတၢ််�အဲၣ််် �မုၣ်�်�
ဆၢး်ပာ််�န ့် � ဃးတ့ၢ််�မုၣ်�စး်�တၢ်က့် �. တၢ််�အဲၣ်�်ကမုၣ့်် �ဝဲ� တၢ််�ကတၢ်�်သးကး်တၢ််�ဒီးီ နမ်ုၣ််�ပာ််� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � 
ပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� လိာ််န��အဲၣ်�ီသးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. နကး် ဖ်ၣ်သး်�တၢ််�မုၣ်�စး်�လိာ်ကီီ်�လိာ်် 1800 55 1800 
ဒီးီကတၢ်�်သးကး်တၢ််�ဒီးီပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� ဘၣ််�ဃးးနတၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�အဲၣ််် �ဒီ�လိာ်�် � သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ.

တၢ််�ကွံတၢ်�်ထွဲးဒီးၤ် �ထွဲးဒီးါတၢ််� 
လိာ််ဒီးး့ကွံးး်တၢ်််�လိာ်�်
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ဒီတီၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်လီိာ်�ီဖၣ်း မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � ထွဲ�ဒီ်�တၢ််�လိာ်�ီဖၣ်းန ့် � မုၣ့်် �တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးလိာ််အဲၣ်ကတၢ်််�ကဲ�်�န ့် �လိာ်�ီ.  
တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််� ကတၢ်််�ကဲ�်�လိာ်် တၢ််�ဂ့ၢ့်် �ခွါ်် �သး့် � အဲၣ်�မ်ုၣ်�သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ်ဘၣ်ီီတၢ်ခွါီ် �န ့် �  
တၢ််�အဲၣ််် �သးးတၢ်ဖၣ််� တၢ်ဘၣ််�လိာ်ီ် �ဘၣ််�စးးဝဲ�ဘၣ််� ဒီးီတၢ််�အဲၣ်�် တၢ်မုၣ့်် �ပာ်ါ�နတီၢ်ဂ့ၢ်� အဲၣ်တၢ််�ကမုၣ််�ဘၣ််�. တၢ်ဘၣ်ီီတၢ်ခွါီ် �  
ပာ်ါ�တၢ်န�ီန�ီ မုၣ်�တၢ််�ကမုၣ််� ဒီးီမုၣ်�ဘၣ််�ဒီလ်ိာ်�်�သးး တၢ်ဂ့ၢ်�ဒီးီတၢ်ဂ့ၢ်�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ်ဘၣ်ီီတၢ်ခွါီ် � ပာ်ါ�တၢ်န�ီန�ီ က�့ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�
လိာ်�်�သးး ဖၣ်�တၢ််�လိာ်�ီဖၣ်းဝ်ဲ�အဲၣ်လိာ်ီ် �ခွါ ်သးဝ့ဲ�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ်ဘၣ်ီီတၢ်ခွါီ် �န ့် � တၢ််�အဲၣ်�်တၢ်က�ထွဲီ် �သးးဘၣ််�. တၢ််�လိာ်�ီဖၣ်းန ့် �  
မုၣ့်် �တၢ််�ညါနီုၤ်် � ဒီးီတၢ််�လိာ််ကဘၣ််�မုၣ်���ဆၢါးအဲၣ်ဂီ့ၢ််� တၢ်အဲၣ််် �နတီၢ်မ်ုၣ်�ဘၣ််�.

တၢ််�အဲၣ််် �သးး အဲၣ််် �ဒီ�လိာ်�် �ဂ့ၢ်�့န ့် � တၢ််�လိာ်�ီဖၣ်းအဲၣ်�် ကဝီဲ�ခွါ�ဝဲ� သးန့ ့် �လိာ်�ီ. တၢ််�ကဲ် �ဆၢ််�မုၣ်���ဒီးီ တၢ််�လိာ်�ီဖၣ်းအဲၣ်�် ကဝီဲ�ခွါ�ဝဲ�  
သးန့ ့် �လိာ်�ီ. နမုၣ့်် �တၢ်း် �ဘၣ််� တၢ််�သးး် �တၢ်မုၣ်�်�သးးတၢ်မုၣ်�်� မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � တၢ််�သးး် �အ်ဲၣ်းသးးအဲၣ််းန ့် �, တၢ််�အဲၣ်�်တၢ််�ဂ့ၢ့်် �ကတီၢ်အဲၣ််် �ဘၣ််�. 
ပာ်ါ�အဲၣ်�ဒီအ်ဲၣ်�ဂ့ၢ်� တၢ်း် �ဘၣ််�တၢ််�ဒီ�အဲၣ်�် ဖၣ်�တၢ််�လိာ်�ီဖၣ်းဝ်ဲ�အဲၣ်လိာ်ီ် �ခွါန် ့် �လိာ်�ီ.

အံၤအံၤ�်မ့့်�ဝဲ�တၢ််�အံၤကွံါဒီး်် �တၢ်န့ၣ်း� လိာ််န့ၣ်ကွံသး့် �န့ၣ်း်�ထွဲး် �အံၤး� ဖၣ်�န့ၣ်လိာ်��ခီးဖၣ်ၤ်ဘၣ််� တၢ််�လိာ်း�ဖၣ်းအံၤခီါန့ၣ် ့် �လိာ်း� -

• တၢ််�ကမုၣ််�က�ထွဲီ် �သးးလိာ််န� တၢ်အဲၣ််် �န�ီတၢ်မ်ုၣ်�ဘၣ််�. တၢ််�အဲၣ်�်ထွဲ�ဒီ်� တၢ်မုၣ့်် �တၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးး  
လိာ််အဲၣ်တၢ်ဘၣ််�တၢ်ခွါ�န ့် �လိာ်�ီ

• တၢ််�တၢ်အဲၣ််် �ဒီးီတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်နီ ့် � ဂ့ၢ်�့န ့်�ဒီး် တၢ််�ပာ်��တၢ််�အဲၣ်�် �တၢ်ဒီီးီပာ်ါ�လိာ််အဲၣ်တၢ်ဂ့ၢ်�့တၢ်ဘၣ််�တၢ်ဂ့ၢ်�န ့် �လိာ်�ီ

• တၢ််�အဲၣ်�်တၢ််�ဂ့ၢ့်် �ကတီၢ်အဲၣ််် �ဘၣ််� ဒီးီမုၣ့်် �တၢ််�ညါနီုၤ်် �လိာ်် ကတၢ်း် �ဘၣ််�တၢ််�သးးဆၢ�, တၢ််�သးး် �ဒီ်် �သးးဖၣ်ီ်း မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် �  
ကသးးသးယံာ််် �ပာ်ါ�အဲၣ်ဂ့ၢ်�တၢ်ဂ့ၢ်�န ့် �လိာ်�ီ. တၢ််�အဲၣ်�်တၢ််�ဂ့ၢ့်် �ကတီၢ်အဲၣ််် �ဒီ်် �န ့်�ဒီး်အဲၣ်လိာ်ီ် � လိာ််ကတၢ်း် �ဘၣ််�တၢ််�ဒီ�အဲၣ်�်  
ဖၣ်�နမုၣ်မ့ုၣ့်် �ပာ်ါ�လိာ်် ထွဲး်လိာ်�ီဖၣ်းကဲ�်�သးးအဲၣ်ခွါ�န ့် �လိာ်�ီ

• တၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�သး့် �တၢ်ဖၣ််�အဲၣ်�် တၢ်အဲၣ််် �ဝဲ�ဒီတီၢ်စး�်သးးဘၣ််�. ဟ့ၣ့်် �လိာ်�ီနနီ် �ကစး်� တၢ််�ဆၢ်ကတၢ်ီ် �တၢ်န�ီ  
လိာ််ကလိာ်��ခွါဖီၣ်ီ်ကဲ�်� တၢ််�လိာ်�ီဖၣ်းအဲၣ်ဂီ့ၢ််�တၢ်က့် �

န့ၣ်မ့့်�လိာ်း�ဖၣ်းဒီးးးပၤ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်�န့ၣ် ့် � -

• ပာ်��ဖၣ်ီ�ထွဲီ် �တၢ််�တၢ်တီၢ််�လိာ်�် ဘၣ််�ဃးးနသးးတၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�တၢ်ဖၣ််�တၢ်က့် �

• ကတၢ်�်သးကး်တၢ််�ဒီးီ နတၢ််�အဲၣ်�် �တၢ် ီလိာ််နီ် �ကစး်�တၢ်က့် �. တၢ်ဘၣ််�မုၣ်�လိာ်�ီဖၣ်းသးးလိာ်် တၢ််�ဆၢါ် လိာ်�်�တၢ််�ကဲ�းဖ်ၣ််�  
မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � လိာ််ပာ်ါ�ဂ့ၢ့်် �ဝီဲတၢ််�ဆၢ�းကီ်းအဲၣ်ဖီၣ်ခွါ်် � ဖၣ်�နမုၣ့်် �တၢ်း် �ဘၣ််�လိာ်် တၢ််�ဘၣ််�ယံာ််် �တၢ်အဲၣ််် �လိာ််နဂီ့ၢ််�အဲၣ်ခွါ�တၢ်ဂ့ၢ်�့

• ဟ့ၣ့်် �လိာ်�ီသးကး်သးး တၢ််�ဆၢ်ကတၢ်ီ် �သးဘၣ်ီ� ဖၣ်�သးခ်ွါဂ့်ၢ်�လိာ််�� ဃး�်�ကီ�းစး်းမုၣ်�ဘၣ်ီ�က�့ သးးတၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�အဲၣ်ခွါ�တၢ်က့် �

တၢ််�လိာ်း�ဖၣ်းတၢ်ဖၣ််�
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န့ၣ်မ့့်�ဘၣ််�သးးကွံတၢ်�်သးကွံး်တၢ််�ဒီးးး ပၤ�ဟံၣ့်် �ကွံး် �ဟံၣ့်် �ဖၣ်းတၢ််�ဖ်ၣ်  
ဘၣ််�ဃးးန့ၣ်တၢ််�တၢ်း် �ဘၣ််�အံၤ်် �ဒီး�လိာ်�် �န့ၣ် ့် �, န့ၣ်ဆံး�းကွံၤ်း - 

• Kids Helpline (ဖ်ၣ်သး်�တၢ််�မုၣ်�စး်�လိာ်ကီီ်�) လိာ်် 1800 55 1800  
(24 န်�ရ့််� လိာ်် 7 သးအီဲၣ်တၢ်ီ် �ပာ်း�) 

• eheadspace လိာ်် 1800 650 890 မုၣ်တ့ၢ်မုၣ့်် � www.eheadspace.org.au

• Reachout ဖၣ်� www.reachout.com

မ့့်�, သးလ့ိာ်း�

န့ၣ်မ့့်�တၢ်း် �ဘၣ််�လိာ်် န့ၣ်သးးဘၣ််�ဒီးဘ်ၣ််�ထွဲး်တၢ််် �န့ၣ်း်� မ့့တၢ်မ့့်� ကွံးလိာ််ကွံကွံဲ် �ဆံး််�မ့���ဒီးးး 
တၢ််�လိာ်း�ဖၣ်းအံၤခီါန့ၣ် ့် �, တၢ််�အံၤ�်ကွံမ့့်�တၢ််�လိာ််အံၤဂ့့ၢ်�တၢ်ခီါ လိာ််ကွံကွံတၢ်�်သးကွံး်တၢ််�ဒီးးး 
ပၤ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်�န့ၣ် ့် �လိာ်း�. ပၤ�အံၤဝဲ�အံၤ�် ကွံဘၣ််�မ့့်�တၢ်�်သးကွံး်, ဟံၣ််် �ဖ်ၣ်ဃးးဖ်ၣ်, မ့့တၢ်မ့့်�  
ပၤ�ဟံၣ့်် �ကွံး် �ဟံၣ့်် �ဖၣ်းတၢ််�ဖ်ၣ် လိာ််န့ၣ်န့ၣ်��န့ၣ် ့် �အံၤး�သးန့့ၣ် ့် �လိာ်း�.

န့ၣ်�ဧါ်, ယဘၣ််�သးးတၢ်�တၢ််�ဒီးးးန့ၣ်�ဘၣ််�ဃးး
တၢ််�ဂ့့ၢ််�တၢ်မ့်�လိာ်း�, ပထွဲ်် �လိာ်�်�သးးခီ�မ့ဆံး့် �  

ဖၣ်�ပမ့�လိာ်တ်ၢ််�ဝ်ဲ�အံၤလိာ်း် �ခ်ီသးဧ့ါါ.

http://www.eheadspace.org.au
http://www.reachout.com


ဆံးးညီါတၢ််�ဂ့့ၢ််�တၢ််�ကွံၤ်�

နမုၣ့်် �ဘၣ််�သးးဃးသ်း့် �ညါ�အဲၣ်�ထွဲီ် � တၢ််�ဂ့ၢ့်် �တၢ််�ကီ်�ဘၣ််�ဃးး မုၣ််် �ခွါ�ဲသးဲ်် �ထွဲတ်ၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဆၢး် �ခွါီ� ဒီးီတၢ််�ရ့လ့ိာ်�်�ဘၣ််�ထွဲဲ�လိာ်�်�သးးတၢ်ဖၣ််�န ့် �, 
နမုၣ်�အဲၣ်�ီသးခ့ွါဖီၣ်ီ် -

• တၢ််�နုၤ�်�လိာ်�ီကဲ် � Know Your Health (သး့် �ညါ�နတၢ််�အဲၣ််် �ဆၢး် �အဲၣ််် �ခွါီ�) ပာ်ါ��ယံာ်��သးန ့ ဖၣ်�  
www.fpnsw.org.au/know-your-health

• တၢ််�နုၤ�်�လိာ်�ီကဲ် � www.bodytalk.org.au

• တၢ််�နုၤ�်�လိာ်�ီကဲ် � www.headspace.org.au

• ကး် Family Planning Australia Talkline လိာ်် 1300 658 886 (မုၣ််် �တၢ်န�် တၢ်�် မုၣ််် �ယံာ်�် �န�်, ဂီ့ၢ်�ခွါ ီ8:00 န်�ရ့််� -  
ဟ့ၣ်�ခွါ ီ8:00 န်�ရ့််�)

လိာ််ကကတၢ်�်သးကး်တၢ််�ဒီးီ ပာ်ါ�တၢ်ဂ့ၢ်�ဂ့ၢ်� လိာ််နကီ်��အဲၣ်ဂီ့ၢ််�, ကး်တၢ််�ကဲ�းကီ်းထွဲ ်ဒီးီတၢ််�ကတၢ်�်ကီ်းထွဲအ်ဲၣ်တၢ််�တၢ်စ်း်�မုၣ်�စး်� (TIS) 
လိာ်် 131 450 တၢ်က့် �. ဃးအ့ဲၣ်ဝဲ�သး့် �လိာ်် ကဆၢ�းကီ်းန ့်�န�ဒီးီ Family Planning Australia တၢ်က့် �.

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health
http://www.bodytalk.org.au
http://www.headspace.org.au

