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ZEIRUANGAHDAH KA FA A 
TTAH TUK? 
Bawhte vialte an ttap dih sihmanhsehlaw bawhte cheukhat 
cu adang nakin an ttap deuh. Bawhte cu an ttah ding a si ko 
i an siaremlonak chimnak le an duhnak langhternak ah an 
hmanbikmi lam zong a si fawn.  Bawhte an ttahnak a ruang 
tampi a um, cheukhat cu: 

•	 Rawlttam,	thabat	asiloah	zun-ek	dan	(nappy)	thlen	

duh ah

	 •	 Khualinh	tuk	asiloah	khuasih	tuk

	 •	 Siarem	lo	asiloah	an	thil	hrukmi	nih	a	reh	tuk	hna	

	 •	 Hnahnawh	tuk	(mileng	tamtuk	ngeih?)

	 •	 Ngeihchiat,	umhar	asiloah	ttih	

	 •	 Dam	lo	asiloah	an	paw	chung	thli	tam	ruangah	

paw fah  

NA FA HLEMHNING 
Na	fa	rawl	na	pek/hnuk	na	dinh,	zun-ek	dan	na	thlen	le	na	
pom/kuh	hnu	zong	ah	a	ttah	rih	ko	ahcun	atanglei	pawl	tuah	
izuam:

	 •	 Duhsahtein	a	pum	muai	asiloah	duhsahtein	a	
pum beng

	 •	 Na	fa	nih	na	lungtor	a	theih	dingin	na	ttang	ah	benh	
in	cawi	law	chawhpi.	Nau	puakpuan	na	hman	ahcun	
na sia a rem deuh lai.

	 •	 Hlasak,			hlabia	lo	in	sak,	biaruah	le	biathli	
chimh – mah nih khan nangmah zong na tha an 
damter khawh ve!

	 •	 Nau	namnak	leng	in	leng	ah	chawh	pi	–	inn	leng	
umnak nih nan pahnih in an nuamhter deuh  
khawh hna. 

Hngalhding: Na fa kha a sining lengin a ttah ahcun a dam 
lo caah a si kho – na siibawi, sii saya/mah asiloah siizung 
ah cheknak tuahter colh. 

BAWMHNAK HALDING AH TTIH 
HLAH – NANGMAH BAWMTU DING 

AN UM 
Fale zohkhenhning le bawmhnak halnak kong ah tamdeuh 

hngalh na duh ahcun na sang i ummi 
Nu le Ngakchia Ngandamnak Zohkhenhtu Sii Saya/mah

kha	pehtlaihnak	tuah.	Na	sang	ummi	Nu	le	Ngakchia	
Ngandamnak	Zohkhenhtu	Sii	Saya/mah	an	zung	kawl	

khawhnak: 

www.education.vic.gov.au/childhood/parents/

Nu le Ngakchia Ngandamnak Zohkhenhtu  
Sii Saya/mah chawnhnak (MCH Line)    13 22 29

Fale zohkhenh kongah ruahnak hal duh  
tik chawhnak (Parentline VIC)    13 22 89

Mah telephone in bawmhnak a petu hna nih ngakchia 
kum he aatlakmi theihhngalhnak, ruahnak cheuhnak le 
bawmhnak	nulepa	sinah	an	pek	hna.	Na	sang	i	a	ummi	

ngandamnak le bawmhnak petu bu le zung pawl zong he 
pehtlaihnak an in tuahpiak khawh. 

Online cungah rel chap khawhnak: 
Raising Children’s Network 
www.raisingchildren.net.au

www.napcan.org.au

BAWHTE	
PAWL	HNIN	

KHA	A	
TTHAMI	A	SI	

LO 

Hakha Chin

ကြ်ႏ္ုပ္၏ကေလးသည္ အဘယ္ေၾကာင့္ 
အလြန္ ငိုယိုပါသလဲ။
ႏို႔စို႔ကေလး အားလံုးသည္ ငိုယိုၾကၿပီး အခ်ဳိ႕မွာ အျခားသူမ်ားထက္ ပိုမို၍ 
ငိုယိုၾကသည္။ ငိုယိုျခင္းသည္ ပံုမွန္ျဖစ္ၿပီး သူတို႔ အဆင္မေျပေၾကာင္း 
ျပသရန္ ကြ်ႏ္ုပ္တို႔၏ အာရံုစိုက္မႈကို ရယူရန္အတြက္ ကေလးငယ္၏ အဓိက 
နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားသည္ အဘယ္ေၾကာင့္ 
ငိုယိုရသည့္ အေၾကာင္းရင္း အမ်ားအျပားရွိပါသည္၊ အေၾကာင္းရင္းမ်ားမွာ-

•	 ဗိုက္ဆာျခင္း၊ ေမာပန္းျခင္း သို႔မဟုတ္ ေသးခံလဲလွယ္ေပးရန္ 

လိုအပ္ျခင္း

	 •	 ပူလြန္းျခင္း သို႔မဟုတ္ ေအးလြန္းျခင္း

	 •	 သက္ေသာင့္သက္သာမရွိသည့္ သုိ႔မဟုတ္ တင္က်ပ္လြန္းသည့္ 
အဝတ္အစားမ်ားဝတ္ထားျခင္း

	 •	 အလြန္အကြ်ံႏိုးဆြေနျခင္း (ဧည့္သည္မ်ားလြန္းျခင္း။)

	 •	 စိတ္မသာမယာျဖစ္ျခင္း၊ အထီးက်န္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ေၾကာက္ရြံ႕ျခင္း

	 •	 ေနထိုင္မေကာင္းျခင္း သို႔မဟုတ္ ေလေအာင့္နာျဖစ္ျခင္း

သင့္ကေလးအား တည္ၿငိမ္သြားေစရန္ 
အႀကံဥာဏ္မ်ား
အကယ္၍ သင့္ကေလးသည္ အစာေကြ်းၿပီးေနာက္၊ အဝတ္လဲၿပီးေနာက္ ႏွင့္ 
ေပြ႕ဖက္ေပးၿပီးေနာက္ မတည္ၿငိမ္လာလွ်င္ သင္ လုပ္ႏိုင္သည္မွာ-

	 •	 သင့္ကေလးအား အသာအယာ ပြတ္ေပးျခင္း သို႔မဟုတ္ ပုတ္ေပးျခင္း။

•	 သင့္ကေလးအား သင့္ရင္ဘတ္တြင္ သင့္ႏွလုံးခုန္သံကုိ ၾကားေနေအာင္ 
ပူးကပ္ေပြ႕ထားရင္း အနီးတစ္ဝုိက္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း။ ကေလး 
ခ်ီသည့္လြႀဲကိဳး သုိ႔မဟုတ္ လြယ္အိတ္သည္ အေထာက္အကူ ျပဳႏိုင္သည္။

•	 သီခ်င္းဆိုျခင္း၊ ေတးညည္းျခင္း၊ စကားေျပာျခင္းႏွင့္ တီးတိုးေျပာျခင္း - 
၎သည္ သင့္ကိုလည္း အေထာက္အကူျပဳႏုိင္သည္။

•	 သင့္ကေလးငယ္အား ကေလးလက္တြန္းလွည္းအတြင္းထည့္၍ 
လမ္းေလွ်ာက္ထြက္ျခင္း - အိမ္ျပင္ပ ထြက္ေရာက္ျခင္းသည္ 
သင္တို႔ႏွစ္ဦးလံုးအား ခံစားမႈပိုမိုေကာင္းလာေစရန္အေထာက္အကူ 
ျပဳႏိုင္ပါသည္။

သတိျပဳရန္- အကယ္၍ သင့္ ကေလးငယ္သည္ ပံုမွန္ထက္ ပိုမို၍ ငိုယိုေနလွ်င္ 
သူ/သူမသည္ ေနထိုင္မေကာင္း ျဖစ္ႏုိင္ဖြယ္ရာရွိသည္ - သင့္ ဆရာဝန္၊ 
က်န္းမာေရး သူနာျပဳႏွင့္ စစ္ေဆးေစပါ သို႔မဟုတ္ ေဆးရံုသို႔ တန္းသြားပါ။

ေမးျမန္းရန္အတြက္ ေၾကာက္ရြံ႕မေနပါႏွင့္
- အကူအညီမွာ သင့္အတြက္ ရွိပါသည္
ပိုမိုေသာ ကေလးထိန္းေက်ာင္းေရးဆုိင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ 

အေထာက္အပံ့ အတြက္
ေအာက္ပါ သင့္ေဒသ အဖြဲ႕အစည္းကို ဆက္သြယ္ပါ

မိခင္ႏွင့္ ကေလး က်န္းမာေရး သူနာျပဳ

သင့္ေဒသ MCH စင္တာကို ေအာက္ပါ ဝက္ဘ္ဆုိက္တြင္ ေတြ႕ရွိႏိုင္သည္-

www.education.vic.gov.au/childhood/parents/

MCH ဖုန္းလိုင္း 13 22 29

Parentline VIC 13 22 89

ဤတယ္လီဖုန္း ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားသည္ အသက္အရြယ္ႏွင့္ သင့္ေတာ္ေသာ 
အခ်က္အလက္မ်ား၊ အႀကံဥာဏ္ႏွင့္ အေထာက္အပံ့ကို မိဘမ်ားအား 

ေပးအပ္ပါသည္။
သူတို႔သည္ သင့္အား ေဒသတြင္း လူမႈအသိုင္းအဝိုင္း၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ 

အေထာက္အပံ့ ဝန္ေဆာင္မႈဌာနမ်ားႏွင့္လည္း အခ်ိတ္အဆက္ 
လုပ္ေပးႏိုင္ပါသည္။

ထပ္ဆင့္ အြန္လိုင္း အရင္းအျမစ္-
Raising Children’s Network 
www.raisingchildren.net.au

www.napcan.org.au

ႏို ႔စိ ု ႔ကေလးမ်ားအား 
လႈပ္ခါယမ္းရန္ 

မလုပ္ရပါ။

Burmese

Plate Control Strip
© Heidelberger Druckmaschinen AG 2015

V17.0e (pdf)

Suprasetter
Fujifilm

Brillia LH−PJE
1/15

0.5 P

Times

1 P
Times

2 P
Times
4 P
Times

Times
4P

Times
2P

Times
1P

Times

0.5P

0/100% 1% 2% 3% 5% 10% 20% 25% 30% 40% 50% 60% 70% 75% 80% 90% 95% 97% 98% 99%

Lin+
Process



B C M Y CMY CMY B4 C4 M4 Y4 40% 80% B C M Y B C M Y 40% 80% B C M Y B C M Y 80% B C M Y B C M Y 40% 80% B C M Y

1
2
3
4
5

5
4
3
2

1
2
3
4
5

5
4
3
2

B C M Y 40% 80% B C M Y

1
2
3
4
5

5
4
3
2

1
2
3
4
5

5
4
3
2

B C M Y 40% 80% B4 C4 M4 Y4 MY CY CM B C M Y 40% 80% B C M Y CMY CMY B4 C4 M4 Y4 40% 80% B C M Y B C M Y 40% 80% B C M Y B C M Y 40% 80% B C M Y

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

Prinect/FOGRA 4 Dipco 2.1 Format 74 © 2004 FOGRA/Heidelberger Druckmaschinen AG

9164 - F
in

sb
u

ry_D
E

T
 A

4 x10 - H
IJ - B

ack 1 - S
h

eetw
ise (fro

n
t an

d
 b

ack) - 9/04/2018 - B
lack

9164 - F
in

sb
u

ry_D
E

T
 A

4 x10 - H
IJ - B

ack 1 - S
h

eetw
ise (fro

n
t an

d
 b

ack) - 9/04/2018 -            C
yan

9164 - F
in

sb
u

ry_D
E

T
 A

4 x10 - H
IJ - B

ack 1 - S
h

eetw
ise (fro

n
t an

d
 b

ack) - 9/04/2018 -                      M
ag

en
ta

9164 - F
in

sb
u

ry_D
E

T
 A

4 x10 - H
IJ - B

ack 1 - S
h

eetw
ise (fro

n
t an

d
 b

ack) - 9/04/2018 -                                      Y
ello

w

BAWHTE PAWL HNIN 
KHA A TTHAMI A SI LO
Fa vun ngeih i nulepa hung si cu minung pakhat caah a nuam 
bikmi	le	lunghmuih	bik	caan	pakhat	a	si.	Rian	tamtuk	le	
thadih	zong	in	na	um		kho.	Zeihmanh	a	hngallomi	mah	nau	
chuaksem  te zohkhenh kha rian nganpi zong a si. 

A hopaoh nulepa kan vun si kaa ahcun lungrethei le zeituah 
awk hngal lo in kan um caan a um dih. A chelchel ah bawhte 
an vun ttah i hnemh le ngamter an si khawh lo lengah a 
thinhung tukmi an lawh caan ah bawhte hnin kha a TTHA 
BAK LOMI a si! Faknawn i lentecelh pi le thinhun bu in 
cawithliar, upa nih hnin ti bantuk, nih bawhte a khawnden ter 
khawh – van ah hlorh le ihkhun cungah hlonh tibantuk zong 
kha a ttha lomi a si. 

Bawhte hnin a hmangmi upa dihlak ngawt nih fah le khawnter 
duh	ah	an	tuahmi	a	si	lo.	Thintawi	le	lungdonghnak	nih	a	
vun tei sualnak hna le bawhte ngam seh ti an duhnak ah a 
si. Adang kong lungretheihnak le thinhunnak nih mah zong 
kha a canter khawhmi a si, sihmanhsehlaw mah thinhun le 
lungretheihnak kha  bawhte pawl cungah tlakhnawh ding a  
si lo. 

Bawhte a thaw  chuah lo bantuk in a um zongah 

zeitikhmanhah hning hlah – 000 ah chawn law bawmhnak 
hal.	Nulepa	a	si	kami	hna	asiloah	bawhte	a	zohkhenhmi	hna	

nih	khawnden	a	tongmi	laakhruak	zohkhenhning	(first	aid)	an	

cawn	dih	ding	a	si.	Rengtein	bawmhnak	peknak	nih	nunnak	a	

khamh khawh!  

ZEIRUANG AHDAH BAWHTE 
HNIN CU TTIH A NUN TUK? 
Bawhte pawl cu an lu a ngan, an pum a hme i an hngawng 

tha a tlawm, mah ruang ahcun ruahloin cawithliar tikah an lu 

duhpaoh	in	aa	mer.	Hninnak	nih	an	thluak	le	luruh	kar	pehnak	

a tuahmi thihri hme tete kha a cahter khawh i thi a chuahter 

khawh. A nemmi an thluak zong kha thi a chuahter khawh 

lengah luruh he suknak nih khawndennak a chuahpi khawh. 

Hninnak	nih	an	thluak	a	rawhter	khawh	i	mah	kha	atanglei	
bantuk sinak nih a langhter:

•	 Mah	i	hngalhlonak

	 •	 Lungmih	le	tluk	zawtnak

	 •	 Mitcawtnak

	 •	 Thluak	hman	lo	ruangah	taksa	zen	zawtnak	

	 •	 Holh	le	cawnnak	ah	chambaunak	

	 •	 Ruh	rawhnak	le	adang	pum	chung	thilri,	thin,		 	

lung,kal, cuap tibantuk rawhnak

	 •	 Thihnak

Bawhte an hgakchiat deuh paohah ttih a nung deuh, 
sihmanhsehlaw hninnak nih ngakchia a hmedeuh pawl zong 
fakpiin khawndennak a pek khawh hna. Mah khawndennak 
nih thilharmi adang pawl zong a chuahpi khawh chih timi 
hngalh zong kha a biapi. 

‘HIMNAK TIMHTUAHNAK’  
I SER CIA TAH ZEITIN? 
Timhcia	tein	um	cu	santlai	lengmang	mi	a	si.	Duhning	in	
thil a can lo tikah zeidah ka tuah lai timi timhtuahnak na 
ngeih ahcun ‘thintawi le isum khawh lo in’ na um sual hnik 
tikah bawmhnak an pek khawh. Mah timhtuahnak kha nan 
akikkuang	(fridge)	ah	benh	–	asiloah	na	phone	chung	ah	
chia?	Timhtuahnak	ah	na	ttial	khawhmi	hna	cu:	

•	 Zeitindah	na	fa	bawhte	na	ngamter	ning	tawn	an	si.	
	 •	 Bawmhnak	an	pe	khotu	pawl	chawnhnak	phone	

nambar.
	 •	 Na	thin	sumnak	an	bawm	khomi	pawl-lakphak	din	

(zu	din	lo	ding!),	thawchuah	eksasai	(fakpiin	second	
pali  chung thawdawp, second pali  chung thaw 
sim  le second paruk  chung thaw chuah, mah kha 
na	lungdaih	tiang	tuah	thluahmah	ding),	adang	
lungdaihnak an pe khotu pawl – na innzuat sattil, hla, 
na duh bikmi hmanthlak tibantuk. 

Na fa a zaw tiah na thinphan ahcun naa naihnak bik siizung 
ah kalpi.Na	innpa	asiloah	na	hawikom		kha	mawttaw	mawngh
ter asiloah mizaw phor mawttaw au. Lungrethei le thinphang 
in	na	um	lioah	mawttaw	mawng	hlah.	Ttih	a	nung	tuk.

‘THINTAWI LE I SUM KHO LO IN’ 
KA UM TIAH NA RUAH AHCUN … 
VUN I DIN
Nangmah	le	nangmah	kha	na	lung	vun	i	daihter	taa.	

•	 Na	lung	naa	daih	lioah	na	fa	kha	a	bawhte	ihkhun	ah	
himtein	ih	ter	(a	thalkadak	in)	le	ttah	ter	kha	thinhun	
buin	cawi	i	hnin	sualnak	in	a	tthadeuh.	Na	lungdaih	
tiang na fa kha zoh lengmang. 

•	 Tuahding	ruahnak	petu	ah	‘himnak	timhtuahnak’	na	
ttialmi kha rel. 

•	 Bawmhhal dingah na hawikom, chungkhat asilole 
bawm	khotu	ding	chawn	hna.	Na	thinlung	chung	ummi	
kha chim hna.

•	 Bawmh halnak phone pawl kha chawn hna –mah ca 
hnulei ah an nambar ttialmi a um. 

Na tuah khawhmi ri na hngalh i bawmhnak hal kha nulepa 
ttha na sinak a si. Santlaihlonak a si lo. 

BAWHTE KHA AN HNIN AH TAH? 
Na fa bawhte kha an hnin tiah na ruah ahcun 000 chawn in 
mizaw phor mawttaw au asiloah naa naihnak bik lakhruak 
mizaw kal khawhnak siizung ah a ran khawh chung in kalpi. 
Mah khawndennak nih a nunnak tiang thihnak a pek khawh 
i	a	nunchung	a	thluak	zong	a	hrawh	khawh.	Ttihnunnak	a	
langhtermi thil sining hna cu: 

•	 Ngut	le	mitkuh	in	um

	 •	 Tluk	le	ngalh	(taksa	thazaang	zawr)	

	 •	 Hnin	le	ther

	 •	 Thawchuahning	asiloah	rawl	duh	le	eining	i	dan

	 •	 Luak

	 •	 Mit	laifang	an	hmet-ngan	idan

	 •	 Taksa	rau,	vandum		rawng	ah	i	thlen	asiloah	kawh	le	

hmat	(thi	kal	tthat	lo	ruangah)

Na fa a zohkhenhtu paoh kha bawhte hnin ttih a nunnak le 
bawmhnak hal khawhnak kong na ruah hna ding ah a biapi. 
Mah ca zong hi pe hna law – rel ter hrmihrim hna!

ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားအား 
လႈပ္ခါယမ္းရန္ မလုပ္ရပါ။
ကေလးငယ္တစ္ေယာက္ ရရွိျခင္းႏွင့္ မိဘတစ္ဦးျဖစ္လာျခင္းသည္ 
တစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ ဘဝ၌ ေပ်ာ္ရႊင္စရာအေကာင္းဆံုးႏွင့္ ခ်ီးမႊမ္းအထိုက္ဆံုး 
အေတြ႕အႀကံဳမ်ားအနက္ တစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ ၎သည္ ထူးထူးကဲကဲႏွင့္ 
ေမာပန္းသည္ကိုလည္း ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ ၎သည္ အဆိုပါ ေသးေသးေကြးေကြး၊ 
ခိုကိုးရာမဲ့ေသာလူကို ေစာင့္ေရွာက္ေပးရျခင္းမွာ အလြန္ႀကီးမားသည့္ တာဝန္ႀကီး 
တစ္ရပ္ျဖစ္ပါသည္။ 

ကြ်ႏ္ုပ္တို႔လို မိဘအသစ္ အားလံုးသည္ ကြ်ႏု္ပ္တို႔အေနျဖင့္ စိတ္ပ်က္ရေၾကာင္း 
ခံစားရသည့္အခ်ိန္အခါမ်ားႏွင့္ ကြ်ႏု္ပ္တို႔ ရင္မဆိုင္ႏိုင္သလိုျဖစ္ရသည့္အခ်ိန္အခါမ်ား
ကို ႀကံဳေတြ႕ၾကရပါသည္။ ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔၏ ကေလးငယ္ ငိုယိုေနသည့္အခ်ိန္အခါမ်ား၌ 
မေျဖသိမ့္ႏုိင္ၿပီး အလြန္စိတ္ဆိုးပံုရပါသည္၊ ကေလးငယ္အား မည္သည့္အခါမွ် 
လႈပ္ခါယမ္းရန္ မလုပ္ရပါ။

ၾကမ္းၾကမ္းတမ္းတမ္း ကစားျခင္းႏွင့္ စိတ္ဆိုးစြာ ကိုင္တြယ္ျခင္းပင္၊ လူႀကီးက 
လႈပ္ခါယမ္းျခင္းသည္လည္း ကေလးငယ္အား ထိုခိုက္ေစႏိုင္ပါသည္ - ကေလးငယ္အား 
ေလထဲေျမွာက္ျခင္းႏွင့္ အိပ္ရာေပၚ ပစ္ခ်ျခင္း ကဲ့သို႔ေသာ လုပ္ရပ္မ်ိဳးသည္ 
ကေလးငယ္အား ထိခိုက္ေစႏိုင္ေၾကာင္း သိထားရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ 

ကေလးငယ္အား လႈပ္ခါယမ္းျခင္းျပဳသည့္ အားလံုး နီးပါးေသာလူႀကီးမ်ား 
တစ္စံုတစ္ေယာက္ကမွ် သူတို႔အား ထိခိုက္ရန္ မရည္ရြယ္ပါ။ သူတို႔သည္ 
စိတ္ကသိကေအာက္ျဖစ္ျခင္းမ်ားျဖင့္ ေက်ာ္လြန္လာရန္ႏွင့္ မ်ားေသာအားျဖင့္ 
ကေလးငယ္အား တိတ္ဆိတ္ေနေစလိုၾကသည္။ ဘဝ၌ အျခားေသာ 
စိုးရိမ္ပူပန္မႈမ်ားႏွင့္ စိတ္အေႏွာင့္အယွက္ ျဖစ္မႈမ်ားသည္ အေျခအေနကို 
ပိုမိုဆိုးရြားေစႏိုင္ၿပီး စိတ္အေႏွာင့္အယွက္သို႔ အေၾကာင္းခံ ျဖစ္ေစႏုိင္သည္ 
သို႔ေသာ္လည္း ၎သည္ ကေလးငယ္အေပၚ မည္သည့္အခါမွ် မျပဳမူသင့္ပါ။

အသက္ရွဴရပ္သြားပံုရသည့္ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္အား မည္သည့္အခါမွ် လႈပ္ခါယမ္းရန္ 
မလုပ္ရပါ - အကူအညီအတြက္ ဖုန္း 000 ကိုဆက္ပါ။  မိဘျဖစ္ခါစမ်ား 
ႏွင့္ ႏုိ႔စို႔ကေလးငယ္အား ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသည့္ မည္သူမဆိုသည္ 
အေရးေပၚကိစၥမ်ားအတြက္ ေရွးဦးသူနာျပဳနည္းကို ေလ့လာသင္ယူထားသင့္သည္။ 
လ်င္ျမန္စြာ တုံ႔ျပန္မႈတစ္ခုသည္ အသက္ကို ကယ္တင္ႏိုင္သည္။

ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ တစ္ဦးကို လႈပ္ခါယမ္းရန္မွာ 
အဘယ္ေၾကာင့္ အႏၱရာယ္မ်ားပါသနည္း။
ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားတြင္ ႀကီးေသာဦးေခါင္းႏွင့္ ေသးငယ္ေသာ ကိုယ္ခႏၶာမ်ားႏွင့္တကြ 
မေတာင့္တင္းေသာ လည္ပင္းမ်ားရွိၾကေသာေၾကာင့္ ရုတ္တရက္ 
လႈပ္ရွားခံရသည့္အခါ သူတို႔၏ ဦးေခါင္းမ်ားသည္ ငိုက္က်တတ္ပါသည္။ 
လႈပ္ခါယမ္းမႈသည္ သူတို႔၏ ဦးေႏွာက္ႏွင့္ ဦးေခါင္းခြံအၾကားရွိ ေသးငယ္ေသာ 
ေသြးေၾကာမ်ားကို ေပါက္ၿပဲေစႏုိင္ၿပီး ေသြးယိုစီးမႈ ျဖစ္ပြားႏိုင္သည္။ 
ေပ်ာ့သည့္ဦးေႏွာက္သည္လည္း ေသြးထြက္ေစႏုိင္ၿပီး ဦးေခါင္းခြံႏွင့္ 
တိုက္မိျခင္းအားျဖင့္ ေသြးေျခဥမ်ားျဖစ္ေစႏိုင္သည္။

လႈပ္ခါယမ္းမႈသည္ ဦးေႏွာက္ပ်က္စီးမႈဆီသို႔ ဦးတည္ႏုိင္သည္၊ ၎သည္ 
ေအာက္ပါတို႔ကို ျဖစ္ပြားေစႏိုင္သည္-

	 •	 သတိေမ့ေမ်ာျခင္း

	 •	 တက္ျခင္းမ်ားႏွင့္ ဝက္ရူးျပန္ျခင္း

	 •	 မ်က္စိကြယ္ျခင္း

	 •	 ဦးေႏွာက္ခြ်တ္ယြင္း၍ မလႈပ္ရွားႏုိင္ေသာ မသန္မစြမ္းျဖစ္မႈ (Cerebral Palsy)

	 •	 ႏႈတ္အေျပာႏွင့္ ပညာသင္ယူေရး အခက္အခဲမ်ား

	 •	 အရိုးမ်ားႏွင့္ အသည္း၊ ႏွလံုး၊ ေက်ာက္ကပ္မ်ား၊ အဆုပ္မ်ားကဲ့သို႔ေသာ 

ကိုယ္တြင္းအဂၤါ အစိတ္အပိုင္းမ်ားကို ထိခိုက္ပ်က္စီးေစသည္

	 •	 ေသဆံုးမႈ

ႏုိ႔စို႔ကေလးငယ္မွာ ပိုမိုငယ္ရြယ္ေလ၊ အႏၱရာယ္ ႀကီးမားေလျဖစ္ေသာ္လည္း 
ေသးငယ္သည့္ ကေလးငယ္မ်ားပင္လွ်င္ လႈပ္ခါယမ္းျခင္းေၾကာင့္ ျပင္းထန္သည့္ 
ဒဏ္ရာရေစႏုိင္ပါသည္။

ဤျပႆနာမ်ားတြင္ မ်ားစြာေသာ အျခား အေၾကာင္းရင္းမ်ားရွိႏုိင္ေၾကာင္းကို 
အမွတ္ရရန္လည္း အေရးႀကီးပါသည္။

‘ေဘးကင္းလံုၿခံဳသည့္ အစီအစဥ္’ တစ္ရပ္ 
ေရးဆြဲထားျခင္းကို မည္သို႔သေဘာရပါသလဲ။
ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားမႈမွာ အၿမဲတမ္း အေထာက္အကူျပဳပါသည္။ 
အကယ္၍ အမွားအယြင္းတစ္ခုျဖစ္ပြားသည့္အခါ မည္သို႔လုပ္ရမည္ကို 
အစီအစဥ္တစ္ရပ္ သင္ ေရးဆြဲထားခဲ့လွ်င္ ၎သည္ သင့္အေနျဖင့္ ‘ဆံုးရႈံးမႈ’ 
အႏၱရာယ္အတြင္းက်ေရာက္သည့္အခါ အေထာက္အကူေပးႏိုင္ပါသည္။ 
အစီအစဥ္ကို ေရခဲေသတၱာေပၚကပ္ထားေကာင္း ကပ္ထားႏိုင္သည္- သို႔မဟုတ္ သင့္ 
ဖုန္းေပၚကပ္ထားႏိုင္သည္။ ေအာက္ပါအရာမ်ားက့ဲသို႔ျဖစ္သည္-

	 •	 ယခင္က သင္ သင့္ႏုိ႕စုိ႔ကေလးငယ္အား ႏွစ္သိမ့္ေပးခ့ဲသည့္ နည္းလမ္းမ်ား။

	 •	 အကူအညီႏွင့္ အေထာက္အပံ့အတြက္ ဖုန္းေခၚရမည့္လူမ်ား

	 •	 သင့္အား စိတ္တည္ၿငိမ္ေစရန္ အေထာက္အကူျပဳမည့္ အရာမ်ား - 
လက္ၻရည္တစ္ခြက္ (အရက္မဟုတ္!)၊ အသက္ရွဴေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 
(ေလးစကၠန႔္မွ် အသက္ျပင္းျပင္းရွဴ၊ ေလးစကၠန္႔ အသက္ေအာင့္၊ 
ေျခာက္စကၠန္႔ အသက္ရွဴထုတ္၊ တည္ၿငိမ္သြားသည္အထိ ဆက္လုပ္)၊ 
သင့္အား တည္ၿငိမ္ရန္ သင္ သိသည့္အျခားအရာမ်ား - သင့္ 
အိမ္ေမြးတိရစာၦန္၊ ေတးဂီတ၊ သင့္ အႀကိဳက္ ဓါတ္ပံု စသည္တို႔ျဖစ္သည္။

အကယ္၍ သင့္ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မွာ ေနမေကာင္းျဖစ္ေနသည္ဟု သင္ 
စိုးရိမ္ေနလွ်င္ အနီးဆံုး ေဆးရံုသို႔ သြားပါ။ မိတ္ေဆြတစ္ဦး သို႔မဟုတ္ 
အိမ္နီးခ်င္းတစ္ဦးကို သင့္အား ကားေမာင္းပို႔ခိုင္းပါ သို႔မဟုတ္ လူနာတင္ယာဥ္ကို 
ေခၚပါ။ သင္ စိတ္အတင္းအက်ပ္ျဖစ္ေနစဥ္ ကားမေမာင္းပါႏွင့္။ ၎မွာ အလြန္ 
အႏၱရာယ္ႀကီးပါသည္။

အကယ္၍ သင္ ‘ဆုံးရႈးံမႈ’ အႏၱရာယ္တြင္း 
က်ေရာက္ေနသည္ဟု သင္ ထင္ျမင္လွ်င္ အနားယူပါ
သင့္ကိုယ္ကို သင္ တည္ၿငိမ္ေအာင္လုပ္ပါ။

	 •	 သင္ တည္ၿငိမ္ေအာင္လုပ္ေနစဥ္ သင့္ စိတ္အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္မႈ၌ 
ႏု႔စုိိ႔ကေလးငယ္အား လႈပ္ခါယမ္းမည့္အႏၱရာယ္ထက္စာလွ်င္ သင့္အေနျဖင့္ 
သင့္ကေလးငယ္အား ကေလးအိပ္ခုတင္တြင္း၌ (ပက္လက္လွန္အိပ္ေစ၍) 
စိတ္ခ်စြာ ငုိယုိေစျခင္းသည္ ပုိမုိ၍ ေကာင္းမြန္ပါသည္။ သင္ 
တည္ၿငိမ္သြားသည့္အထိတုိင္ေအာင္ သင့္ ႏုိ႔စုိ႔ကေလးငယ္အား ပုံမွန္ စစ္ေဆးပါ။

	 •	 အႀကံျပဳခ်က္မ်ားအတြက္ သင့္ ‘ေဘးကင္းလံုၿခံဳသည့္ အစီအစဥ္’ ကိုစိစစ္ပါ။

	 •	 အကူအညီအတြက္ မိတ္ေဆြ၊ ေဆြမ်ဳိး သို႔မဟုတ္ အတတ္ပညာရွင္ 
တစ္ဦးအား ဖုန္းေခၚပါ။ သင္ မည္သို႔ခံစားရသည္ကို သူတို႔အား ေျပာျပပါ။

	 •	 အကူအညီဖုန္းလိုင္းကို ေခၚပါ - ဖုန္းနံပါတ္မ်ားမွာ ဤလက္ကမ္းစာေစာင္ 
ေက်ာဘက္၌ရွိသည္။

သင့္ ကန္႔သတ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အကူအညီကို ရွာေဖြရန္ သိရွိျခင္းသည္ ေကာင္းမြန္ေသာ 

မိဘတစ္ဦးျဖစ္ျခင္းျဖစ္သည္။ ၎သည္ ဆံုးရႈံးမႈ၏ သေကၤတတစ္ခု မဟုတ္ပါ။

အကယ္၍ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မွာ 
လႈပ္ခါယမ္းခံရလွ်င္ ဘာျဖစ္မည္နည္း။
အကယ္၍ ႏုိ႔စို႔ကေလးငယ္မွာ လႈပ္ခါယမ္း ခံရႏုိင္ဖြယ္ရွိေၾကာင္း သင္ ထင္ျမင္လွ်င္ 
လူနာတင္ယာဥ္အတြက္ ဖုန္း (000) ကို အျမန္ဆံုးေခၚပါ သို႔မဟုတ္ ကေလးကို အနီးဆံုး 
အေရးေပၚလူနာဌာနသို႔ အျမန္ဆံုး ေခၚသြားပါ။ ဒဏ္ရာရရွိမႈသည္ 
အသက္အႏၲရာယ္ၿခိမ္းေျခာက္မႈျဖစ္ေစႏိုင္ၿပီး ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မွာ ရာသက္ပန္ 
ဦးေႏွာက္ပ်က္စီးမႈ အႏၱရာယ္ရွိႏိုင္သည္။ အႏၱရာယ္ သေကၤတမ်ားတြင္ ပါဝင္သည္မွာ-

	 •	 ငိုက္ျမည္းျခင္း
	 •	 ေလွ်ာ့ရဲရဲျဖစ္ျခင္း (ၾကြက္သား တင္းမာမႈ ေလွ်ာ့ျခင္း)
	 •	 တုန္ရီျခင္း  (တုန္တုန္ယင္ယင္ျဖစ္ျခင္း)
	 •	 အမ်ဳိးအမ်ဳိး အသက္ရွဴျခင္း သို႔မဟုတ္ အစာစားျခင္း
	 •	 ေအာ့အန္ျခင္း
	 •	 မ်က္စိမ်ားအတြင္း၌ မညီမွ်သည့္ အရြယ္အစား ရိွသည့္ သူငယ္အိမ္မ်ား 

သို႔မဟုတ္ က်ယ္ေနသည့္ သူငယ္အိမ္မ်ား

	 •	 အေရျပား ေဖ်ာ့၊ ျပာ သို႔မဟုတ္ အဖုအပိန္႔ျဖစ္ျခင္း 

(ေသြးလည္ပတ္မႈမေကာင္းျခင္း)

သင့္ကေလးကို ေစာင့္ေရွာက္ေပးသူ မည္သူမဆိုႏွင့္ ကေလးငယ္အား လႈပ္ခါယမ္းျခင္း 
အႏၱရာယ္ႏွင့္ အေထာက္အပံ့ နည္းလမ္းမ်ား အေၾကာင္းႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး  
ေျပာဆိုေဆြးေႏြးထားရန္မွာ အေရးႀကီးပါသည္။ သူတို႔အား ဤလက္ကမ္းစာေစာင္ကို 
ေပးထားပါ - သူတို႔ ၎ကို ဖတ္ရႈေၾကာင္း ေသခ်ာေစပါ။
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