
�ိုစ့ိုက့ေလး အေသအေပျာကဆ်ိငုရ်ာ �ိးု�ကားသ�ိှိမ�
ကျွ�်ပ်ုတို အ့သိငုး်အဝိုငး်တငွ် ကေလး 3 ဦးလျှင်တစ်ဦးသည် ပထမဆံးုတစ်�စှမ်ြပည့မ်ီတငွ် ေသဆံးုေနပါသည။်

ေမးွရာပါ ချို�ယွငး်ချက်များ – ေဘးမကငး်ေသာ အပ်ိစက်မ� ပတ်ဝနး်ကျင�်ငှ့် ေမျှာ်လင့မ်ထားဘဲ �ိုစိ့ုက့ေလး �ုတ်ချညး် ေသဆံုးမ� ေရာဂါ – လမေစဘ့ဲ
ေမးွဖွားြခငး် (37 ပတ်ထက်ေစာ၍) – မိခင် ကိုယ်ဝနေ်ဆာငခ်ျိန် ထပ်တိုးေရာဂါသစ်များ – တညေ်ဆာက်ပံဆုိုငရ်ာ အချက်များ- ဆငး်ရဲ�မ်ွးပါးြခငး်၊

လူမျိုးေရးခွဲြခားမ�၊ အစားအစာ မဖူလံုမ��ငှ့် အကူအညီကငး်မဲမ့�

�ိုစ့ိုက့ေလးအေသအေပျာကက်ို တားဆးီရန် နညး်လမ်းများမှာအဘယန်ညး်။
• ကိယုဝ်န်မေဆာငခ်င-် ကိုယဝ်နေ်ဆာငခ်င်ကျနး်မာေသာ အမျိုးသမီး ြပသမ�များကို တက်ေရာကပ်ါ။ သင့က်ျနး်မာေရးကို စီမံခန ့ခဲွ်ြခငး်ြဖင့၊်

မီးမဖွားမီ ဗီတာမငမ်ျား ေသာက်ြခငး်ြဖင့�်ငှ့် သင့က်ျနး်မာေရးေစာင်ေ့�ှာကမ်�ေပးသ�ူငှ့် စကားေြပာြခငး်ြဖင့် ကိုယဝ်နေ်ဆာငအ်တကွ်
စီစဉ်ပါ။

• ကိယုဝ်န်ေဆာငခ်ျိန်အတငွး်-အေစာပုိငး်�ငှ့် ပုံမှန် ကိုယဝ်နမ်ေဆာငခ်င် ေစာင့ေ်�ှာကမ်�ကို တိုက်တွနး်အားေပးပါ။
ကိုယဝ်နေ်ဆာငခ်ျိနအ်တငွး် တစ်ခုခုလွဲေနသညဟ်ု ခံစားရပါက ဖွင့ဟ်ထတုေ်ြပာ�ပီး ေဆာငရွ်က်ေပးသူ နားေထာငလ်ာချိနအ်ထိ
ဆက်ေြပာေပးပါ။

• ကေလး၏လ�ပ်�ှားမ��ငှ့် ကျနး်မာ�ကံ့ခုိငေ်ရးကို ေစာင့�်ကည့ရ်န် "Count the Kicks" အက်ပ်ကို ေဒါငး်လုဒဆ်ွပဲါ။
https://countthekicks.org/download-app/

• ကိုယ်ဝ်နေ်ဆာငချိနအ်တငွး် ေဆးလိပ်၊ အရက် မေသာက်ပါ�ငှ့် သိုမ့ဟုတ် မသံးုစဲွပါ�ငှ့။် ကိုယဝ်နေ်ဆာငခ်ျိနအ်တငွး်
ေဆးလိပ်ေသာကြ်ခငး်သည်လမေစ့ဘဲ ကေလးေမွးြခငး်�ငှ့် ေမွးချိနေ်ပါငမ်ြပည့ြ်ခငး်အြပင် မေမျှာ်လင့ဘ်ဲ �ိုစုိ့က့ေလး �ုတ်ချညး်
ေသဆံးုြခငး် အ��ရာယက်ို ြမင့တ်က်ေစပါသည။်

• စိတ်ကျနး်မာေရးကအေရး�ကီးတာကို မေမ့ပါနဲ။့

• ေဘးကငး်ေသာအပ်ိစက်မ�ကို ေလက့ျင့ပ်ါ။ သင့က်ေလးငယက်ို ပုခတ်အတွငး် တစ်ေယာက်တညး် ပက်လကခ်ျထား�ပီးေနာက် မွနး်ကျပ်ြခငး်
မြဖစ်ေစရန် ေစာငမ်ျား၊ ေခါငး်အံုးများ သိုမ့ဟုတ် အ�ုပ်များ ထည့မ်ထားပါ�ငှ့။်

ေနာကထ်ပ် အချကအ်လကအ်တကွ ်- Indianapolis Healthy Start ပ�ုိဂရမ် – 317-221-2317


