
သင့္ ေလးဖက္သြားအရြယ္ကေလး သင္ယူေနသည့္ 
ကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား
သင္ ့ေလးဖက္သြားအရြယ္ကေလးသည ္ပိုမို၍ လႈပ္ရွားလာမည္ျဖစ္ၿပီး စတင္၍ 
လမ္းေလွ်ာက္လာပါမည္။ သူတို႔သည ္အလြန္သိခ်င္စိတ္လည္း မ်ားလာပါမည္၊ ဘီရိုတံခါးမ်ားကိ ု
ဖြင့္မည္၊ မီးခလုတ္မ်ားကိ ုဖြင့္မည္၊ ပိတ္မည္၊ သူတို႔သိသည္ ့အရာမ်ားကိ ုဝွက္ထားသည့္တိုင္ေအာင ္
ရွာမည္။ ဤအသက္အရြယ္၌ သင္ ့ေလးဖက္သြားအရြယ္ကေလးသည ္အရာရာကိ ုသူတို႔ 
ပါးစပ္ထဲထည့္၍ ‘စစ္ေဆး’ လိုၾကသည္။ ေလးဖက္သြားအရြယ္ကေလးမ်ားသည ္လူႀကီးမ်ား၏ 
လုပ္ရပ္မ်ားကိ ုအတုခိုးၾကေသာေၾကာင္ ့မိဘမ်ားအေနျဖင္ ့ေဘးကင္းေသာ အမူအက်င့္ကိ ု
စံျပလုပ္ထားရန ္အေရးႀကီးပါသည္။

ေရခ်ဳိးေပးရန္ အႀကံဥာဏ္မ်ား
·· သင္ ့ေရခ်ဳိးခန္းအတြင္း သံုးသည့္ေရပူကိ ုအမ်ားဆံုး 50°C  ထားပါ။ အႀကံဥာဏ ္အတြက ္

လိုင္စင္ရ ပိုက္ျပင္ဆရာႏွင့္ေဆြးေႏြးပါ သို႔မဟုတ ္အတတ္ပညာရွင ္ပိုက္ျပင္ဆရာ 
အဖြဲ႔အစည္းႏွင့္ေဆြးေႏြးပါ။

·· ေရဇလားထဲ ေရျဖည့္စဥ ္ေရေအးကိ ုဦးစြာျဖည့္ၿပီးေနာက ္ေရေႏြးကိ ုျဖည့္ပါ၊ ယင္းေနာက ္တစ္ဖန ္
ေရေအးကိုထည့္ျဖည့္ၿပီး အေသအခ်ာ ေရာေႏွာေစပါ။ ေရပိုက္ေခါင္းကိ ုေအးေအာင္ထားၿပီး 
ေရအပူခ်ိန္ကိ ုမွ်တေနေအာင္ထားပါ။

·· သင္ ့ကေလးကိ ုေရခ်ဳိးမေပးမ ီေရ၏ အပူခ်ိန္ကိ ုအၿမဲတမ္း စစ္ေဆးပါ။ ေရသည ္38°C ထက္ပို၍ 
မရွိသင့္ပါ။

·· ေရခ်ုိဳးေနစဥ ္သင္ ့ကေလးႏွင္ ့အၿမဲတမ္း အတူေနပါ။ တယ္လီဖုန္း သို႔မဟုတ ္
တံခါးလူေခၚေခါင္းေလာင္းကဲ့သို႔ အျခား အာရုံစုိက္စရာ အိမ္တြင္းကိစၥတစ္ခုခ ု
ရွိလာသည့္အခါ သင္ႏွင့္အတ ူသင့္ကေလးကိ ုေခၚသြားပါ။ ေရခ်ဳိးေရဇလားထဲတြင ္
ေလးဖက္သြားအရြယ္ကေလးကိ ုကေလးႀကီးတစ္ေယာက္က ႀကီးၾကပ္ရန ္မည္သည့္အခါမွ် 
မထားပါႏွင့္။ 

အစာစားရန္ အႀကံဥာဏ္မ်ား
·· သင္ ့ကေလးအား 5-ဆင့္သိုင္းႀကိဳးပါ ခံုျမင့္တြင ္အၿမဲတမ္း သိုင္းႀကိဳးတပ္၍ထားပါ။

·· အစားအစာ အမာမ်ားကိ ုေခ်ေပးပါ သို႔မဟုတ ္က်က္ေအာင္ခ်က္ပါ။ ကေလးမ်ားသည ္

အစားအစာ အားလုံးျဖင္ ့လည္မ်ဳိတစ္ဆို႔ႏုိင္ေၾကာင္း သတိျပဳပါ။

·· သင ္ပူေသာ ေသာက္စရာအရည္တစ္ခုခုကိ ုကိုင္တြယ္ထားစဥ ္မည္သည့္အခါမွ် သင့္ကေလးကိ ု
မခ်ီထားပါႏွင့္။  ဖိတ္စဥ္ပါက သင့္ကေလးအား ဆုိးဆုိးရြားရြား အပူေလာင္ေစႏိုင္သည္။

အိပ္စက္ရန္ အႀကံဥာဏ္မ်ား
·· မီးေလာင္မလြယ္သည္ ့စာတမ္းပါသည္ ့အဝတ္အစားမ်ားကိ ုေရြးပါ။

·· သြားရည္ခံမ်ားႏွင္ ့ႏို႔သီးေခါင္း ဖဲႀကိဳးမ်ားကိ ုသင့္ကေလးအား အိပ္စက္ရန ္မခ်ထားမ ီ

ဖယ္ရွားေပးပါ။

·· ကေလးကုတင္ေမြ႕ယာကိ ုသင္ ့ကေလး ေလွ်ာတက္ျခင္း ေလွ်ာဆင္းျခင္းမ ွကာကြယ္ရန ္

အနိမ့္ဆုံးေနရာတြင ္ထားပါ။
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ထိခိုက္မႈ အျဖစ္မ်ားသည့္ အေၾကာင္းရင္းမ်ား
·· ကုတင္ေပၚမ ွလိမ့္က်ျခင္း၊ ခံုျမင့္ေပၚမ ွလိမ့္က်ျခင္း၊ ကေလးထိုင္တြန္းလွည္း၊ 

တြန္းလွည္း၊ ကစားကြင္းကိရိယာ၊ ေစ်းဝယ္တြန္းလွည္းတို႔ေပၚမ ွလိမ့္က်ျခင္း 
သို႔မဟုတ ္ေလွကားမ်ားမ ွလိမ့္က်ျခင္းႏွင္ ့ဝရန္တာ၊ ၾကမ္းခင္း၊ ကြပ္ပ်စ္မ်ားေပၚမ ွ

လိမ့္က်ျခင္း။ 

·· အစားအစာ သို႔မဟုတ ္ကစားစရာအရုပ္မ်ားကဲ့သို႔ ေသးငယ္သည့္အရာမ်ားေၾကာင့္
လည္မ်ဳိတစ္ဆို႔ျခင္း။

·· ေလးဖက္သြားအရြယ္ကေလးမွာ ေရခ်ဳိးေရဇလား၌ ေရပူပိုက္ကိ ု
ဖြင့္ျခင္းအားျဖင့္လည္းေကာင္း မီးဖိုေပၚမ ွဒယ္အိုးကိ ုဆြဲယူျခင္းအားျဖင့္လည္းေ
ကာင္းမီးဖို၊ မီးပူကဲ့သို႔ ပူေသာအရာမ်ားကိ ုထိေတြ႕ျခင္းအားျဖင့္လည္းေကာင္း 
၎တို႔ကိုယ္ေပၚ ေရပူႏွင္ ့ေသာက္စရာအပူမ်ား ေမွာက္က်ျခင္းအားျဖင္ ့အေရျပား 
အပူေလာင္ျခင္း။

·· ပန္းကန္ေဆးစက္သံုး ေပါင္ဒါမႈန္႔မ်ားႏွင့္ဆပ္ျပာမႈန္႔မ်ားအပါအဝင ္အိမ္သံုး 
ဓါတုပစၥည္းမ်ားႏွင့ ္ေဆးဝါးမ်ားကိ ုထိေတြ႕ကိုင္တြယ္ျခင္း။

·· ဖန္၊ ဓါး၊ သံဘူးမ်ားႏွင္ ့အျခားခြ်န္ေသာ အရာမ်ားတို႔ေၾကာင့ ္ျပတ္ရွဒဏ္ရာမ်ား။

·· လက္ေခ်ာင္းေလးမ်ားတံခါးၾကားညပ္ျခင္း၊ေလ့က်င့္ခန္းသံုး ေျပးစက္ႏွင္ ့
စက္ဘီးတို႔ေၾကာင့ ္လက္ေခ်ာင္းဒဏ္ရာမ်ား။ 

·· ယာဥ္ထြက္ေပါက္မ်ား၌ ယာဥ္မ်ားျဖင္ ့တိုက္မိျခင္း



အျပင္ ထြက္သြားလာျခင္း
·· သင ္ကားမ ွထြက္ခြာသည့္အခါ သင္ ့ကေလးကိုေခၚသြားပါ၊ အေသးအဖြဲ သြားယူစရာ 

ရွိသည့္တိုင္ေအာင္ပင ္သင္ႏွင့္အတ ူေခၚသြားပါ။

·· ေထာက္ခံခ်က္ရထားျပီး စနစ္တက် ၿမဲၿမဲ ခ်ည္ေႏွာင ္ထိန္းညွိထားသည့ ္အေနာက္ဘက ္

သို႔မဟုတ ္အေရွ႕ဘက ္မ်က္ႏွာမူသည့ ္ကေလးကားထိုင္ခုံတစ္ခုကိ ုအသုံးျပဳပါ။ ယင္းသည ္

ေမာ္ေတာ္ယာဥ္ႏွင့ ္မွန္ကန္စြာ အံဝင္ခြင္က် တပ္ဆင္ထားသည့ ္သုိင္းၾကိဳးပါ ကေလးကား 
ထိုင္ခုံျဖစ္ရမည္။သင့္ကေလးငယ္သည ္ယာဥ္အေနာက္ဖက ္မ်က္ႏွာမူသည္ ့ကေလးထိုင္ခံုကိ ု
ထိုင္ခံုအရြယ္အစား မေတာ္ေတာ့သည့္အရြယ ္မေရာက္မခ်င္းဆက္လက္၍ သံုးသင့္သည္။ 
ထပ္တိုးခ်ဲ႕ႏုိင္သည့ ္ယာဥ္အေနာက္ဖက ္မ်က္ႏွာမူသည္ ့ထိုင္ခံုမ်ား (ခန္႔မွန္းေျခ အသက္အရြယ ္

2-3 ႏွစ ္အထ ိယာဥ္အေနာက္ဖက ္မ်က္ႏွာမူသည့္ထိုင္ခံု) ကိ ုၾသစေၾတးလ်ႏုိင္ငံ၌ ဝယ္ယူၿပီး 
အသံုးျပဳႏုိင္သည္။  

·· သင့္ကေလးအား လမ္းပလက္ေဖာင္းဘက္မွေန၍ ကားေပၚ အတင္အခ်လုပ္ပါ။

·· ကေလးလက္တြန္းလွည္း ႏွင္ ့ကေလးစီးလွည္းမ်ား၏ ပတၱာမ်ားၾကားတြင ္

လက္ညပ္မိႏုိင္ေသာေၾကာင့ ္ လက္ေခ်ာင္းမ်ားကိ ုဂရုျပဳပါ။

ကစားရာေနရာ၌
·· ေနေလာင္ကာလိမ္းေဆးကိ ုသံုးၿပီး သင့္ကေလးအား ေပါ့ပါးေသာ အက်ီလက္ရွည္ႏွင္ ့ဦးထုပ္ကိ ု

ဝတ္ေစပါ။

·· ေရကူးကန္၊ ေရသုံးကိရိယာ ့မ်ားႏွင္ ့ယာဥ္ထြက္လမ္းေၾကာမ်ား အပါအဝင ္အႏၱရာယ္မ်ားမ ွ

ေဝးကြာေသာ ေနရာတြင ္ေဘးကင္းလုံျခဳံျပီး အရိပ္ရသည့ ္ကစားစရာေနရာတစ္ခုကိ ု
ဖန္တီးေပးပါ။သင့္ကေလးအား ကစားစရာကိရိယာေပၚတြင ္ရွိေနစဥ ္ႀကီးၾကပ္ေပးပါ၊ ၎တို႔၏ 

အသက္အရြယ ္ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈအဆင့္တို႔ႏွင္ ့ကိုက္ညီသည္ ့ကစားစရာကိရိယာမ်ားကိ ုေရြးခ်ယ္ပါ။

·· ကြန္ကရစ္လမ္းမ်ား၊၊ ပန္းၿခံေထာင့့္္စြန္းႏွင္ ့ၿခံတိုင္မ်ား အပါအဝင ္မာေက်ာေသာ 

မ်က္ႏွာျပင္ရွိသည့ ္အႏၱရာယ္မ်ားမ ွေဝးေသာေနရာတြင ္ကစားစရာကိရိယာမ်ားႏွင္ ့
ကစားစရာအခန္းငယ္မ်ားကိ ုတပ္ဆင္ပါ။ ကိရိယာအားလံုး၏ ေအာက္တြင ္

သားေရျပားကဲ့သို႔ ႏူးညံ႔ျပီး ထိခိုက္မႈသက္သာေစေသာ ပစၥည္းမ်ားကု ိထားေပးပါ။ ေလွ်ာမ်ား၊ 
တက္စရာကိရိယာမ်ား၊ အလ်ားလိုက ္ေဒါင္လုိက ္ေလွခါးမ်ား စသျဖင့္တို႔သည ္ေျမျပင္မ ွအျမင္ ့
တစ္မီတာထက ္အနိမ့္တြင ္ရွိသင့္သည္။

·· သင္ ့ပန္းၿခံတြင ္ေပါက္ေကာင္းေပါက္ေနႏိုင္သည္ ့အဆိပ္ပင္မ်ားကိ ုရွာၿပီး ဖယ္ရွားပါ သို႔မဟုတ ္

လက္လွမ္းမမီွႏိုင္ေသာ ခ်ိတ္ဆြဲထားသည္ ့ျခင္းေတာင္းတစ္ခုထ ဲထည့္ထားပါ။

·· ငါးကန္မ်ားကဲ့သို႔ ေရပါရွိသည္ ့အလွဆင္တန္ဆာမ်ားကိ ုပိုက္ကြန္ဖံုးေပးထားပါ သို႔မဟုတ ္

ေဘာင္ခတ္ေပးထားပါ။

·· ပိုးမႊားသတ္ေဆးမ်ား၊ ေပါင္းသတ္ေဆးမ်ား၊ ျမက္ရိတ္စက္ႏွင္ ့အျခား ေလာင္စာမ်ား၊ 
သုတ္ေဆးေဖ်ာ္အရည္မ်ား၊ သုတ္ေဆးမ်ားတို႔ကိ ုကေလးမ်ား လက္လွမ္းမမွီေသာေနရာ၌ 

ထားပါ။

·· 30 စင္တီမီတာထက္နက္ေသာ ေရကူးကန္မ်ားႏွင္ ့ေရေႏြးစိမ္ကန္မ်ား အားလံုးကိ ုအႏၱရာယ္ကင္း 
အကာအရံမ်ား တပ္ဆင္ထားရသည္။

·· အကာအရံမ်ားႏွင္ ့ဂိတ္တံခါးမ်ားကိ ုေကာင္းမြန္မႈရွိေၾကာင္း ေသခ်ာေစရန ္ပံုမွန ္စစ္ေဆးၿပီး 
ထိန္းသိမ္းထားပါ။ 

·· ကေလးကစားသည့ ္ေရကန္ငယ္မ်ားကိ ုသံုးၿပီးသည့္အခါတိုင္း ေရသြန္ပစ္ၿပီး ေဒါင္လိုက္ထားပါ 
သို႔မဟုတ ္ျပားခ်ပ္ေအာင ္ေလထုတ္ၿပီး ကေလးမ်ားမ ွအေဝးတြင ္ထားပါ။ အျခားေသာ 

ေရနစ္ႏိုင္သည္ ့အႏၱရာယ ္အလားအလာမ်ားကိ ုသတိျပဳပါ၊ ေသးခံပံုးမ်ား၊ အမႈိက္ပံုးမ်ား၊ 
ေရျပည့္ေနၿပီး အျပင္တြင္ထားခဲ့သည္ ့ေရခ်ဳိးေရဇလားမ်ား ႏွင္ ့ဘူးမ်ား အပါအဝင္ျဖစ္သည္။

·· ကားမ်ား အနီးအနားတြင ္သင့္ကေလးမ်ားကိ ုႀကီးၾကပ္ေပးပါ။ ယာဥ္ထြက္လမ္းေၾကာမ်ားကိ ု
ကစားစရာေနရာမ်ားအျဖစ ္မသံုးသင့္ပါ။

·· ႀကီးၾကပ္မႈ မရွိဘဲ တိရစာၦန္မ်ားႏွင့္ကစားရန ္သင့္ကေလးအား မည္သည့္အခါမွ် ခြင့္မျပဳပါႏွင့္။
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ေဘးကင္းလံုၿခံဳေရး အတြက္ အေထြေထြ 
အႀကံဥာဏ္မ်ား
1.	 သင့္တြင ္လက္ရွိအသုံးဝင္ေသာ အေရးေပၚ အသက္ကယ္နည္း(CPR)/ 

ေရွးဦးသူနာျပဳစုနည္းဆုိင္ရာ ကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား ရွိရပါမည္။

2.	 သင္ ့ကေလး၏ ကားထိုင္ခံုကိ ုကေလးမ်ား ၾကီးထြားလာသည့္အေလ်ာက ္၎တို႔ႏွင္ ့
အံဝင္ခြင္က်ျဖစ္ေစရန ္ခ်ိန္ညွိေပးပါ။ ကေလး ကားထိုင္ခံ ုတပ္ဆင္ထားပံုကိ ု
ကားထုိင္ခုံတပ္ဆင္မႈ ကၽြမ္းက်င္ပညာရွင္အား စစ္ေဆးခိုင္းပါ။

3.	 သန္႔ရွင္းေရးသံုးကုန္ပစၥည္းမ်ား၊ ပိုးမႊားသတ္ေဆးမ်ားႏွင္ ့ေဆးဝါးမ်ား အပါအဝင ္
အဆိပ္အေတာက ္အားလံုးကိ ုကေလးမ်ား လက္လွမ္းမမီေသာ ေနရာ၌ 
ထားပါ။ ၾကမ္းျပင္မ ွ1.5 မီတာျမင့္ေသာ ဘီရိုတြင ္ကေလးမဖြင့္ႏုိင္ေအာင ္
ေသာ့ျဖင့္ခတ္ထားလွ်င ္ပုိေကာင္းပါသည္။

4.	 တိရစာၦန္မ်ား အနီးအနားတြင ္ရွိေနသည့္အခါ သင္ ့ေလးဖက္သြားအရြယ ္
ကေလးအား အၿမဲတမ္း နီးနီးကပ္ကပ ္ႀကီးၾကပ္ပါ၊ အထူးသျဖင္ ့မိသားစ ု
အိမ္ေမြးတိရစာၦန္မ်ား အနီးတြင္ျဖစ္သည္။ 

5.	 သင္ ့ေလးဖက္သြားအရြယ ္ကေလး၏ အသက္အရြယ ္ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈတို႔ႏွင့္ကိုက္ညီသည္ ့
ကစားစရာအရုပ္မ်ားကိုသာ ဝယ္ပါ။

6.	 တံခါးမ်ားတြင ္လက္မညပ္ေစမည့္္ ့ကိရိယာမ်ားကိ ုတပ္ဆင္ထားပါ။

7.	 ေလွကား အကာမ်ား၊ မီးဖိုအကာမ်ား၊ မီးႏွင္ ့အပူေပးစက ္အကာမ်ား၊ 
မီးခလုတ္တပ္ေနရာအကာမ်ားႏွင္ ့အိမ္ေထာင္ပရိေဘာဂ ေထာင့္စြန္းအကာမ်ားကိ ု
တပ္ဆင္ထားပါ။ အိပ္ခန္းေနရာ အျပင္ဖက္၌ မီးအခ်က္ျပကိရိယာမ်ားကိ ုတပ္ဆင္ပါ၊ 
၎တို႔အား လစဥ ္စစ္ေဆးပါ၊ ဓါတ္ခဲကိ ုႏွစ္စဥ ္လဲေပးပါ။

Kidsafe Victoria	 9036 2306

မိခင္သားဖြားႏွင္ ့ကေလး က်န္းမာေရး ဖုန္းလိုင္း	 13 22 29

ဗစ္တိုးရီးယားျပည္နယ ္သံုးစြဲသ ူေရးရာ ကစားစရာအရုပ္ႏွင္ ့	 1300 364 894 

ႏို႔စို႔ကေလးငယ ္ေဘးကင္းလံုၿခံဳေရး လိုင္း

အဆိပ္အေတာက ္အခ်က္အလက ္စင္တာ	 13 11 26

Raising Children Network 
www.raisingchildren.net.au

ကေလးထိန္းေက်ာင္းေရးဆုိင္ရာ အေရးေပၚဖုန္းလိုင္း ဗစ္တိုးရီးယား	 132 289

ပိုမိုေသာ အခ်က္အလက္မ်ား အတြက္

www.lsv.com.au

ေထာက္ခံသ-ူ


