
ကေ⁔�းယူမူ့်⁄� အေ⁔�ကာ်‼�း  
စ်⁝�းစားေ⁔ေသ�ား။

ကု�ယူ�ဝေ�ှုိ⁈စ်⁝� (ကု�ယူ�ဝေ�) 
ီ‾းးါါဂာ�⁔ေ�ုု⁪‮
ိ ု�ယ်ဝ်န်ှ်⁈ိစုဥ်် ီ‾း�််ဥ်စ်ငာ‾ီ⁇်ေ်န်ဝ်ယ�ု ိ် ်ညသါါဂာ�⁇ေ�ုု⁪‮  
ဖြ�စ်⁁⁵�ာ�သည်် ်ီ‾း��း⁵⁁⁴⁃်စ�ြဖ�⁪‮်စတ�ာစအ��ုုま⁪အ ါါဂာ�⁇ေ�ုု⁪‮  
ိ ေ⁇��ေ⁇⁪ま����ာ�⁃⁴⁁⁵း�ေ⁇န်ာိ  ်သာ⁪まန်အ်ာ�ဖြ�င်် ် 
ေ⁇⁁⁵ုာိ ိ် �ယ်သ်�ာ�သည်။်

အိ ယ်၍် သင်သ်ည််
• ိ ုန်�်⁪まာေ⁇��နှငိ်် ်ည်းွ⁈တှသ်ည်် ် 

ိ ု�ယ်အ်ေ⁇��်  ိထ‾ီအ်�်င�ုတအ် ်ုနု⁪‮ 
⁁ု⁵�၍ေ⁇���ှင််

• အေ⁇��ာသ⁇ေ�ာုま⁪�⁵်ု⁁ ိထ gk5.4် ်ုနု⁪‮  
ိ ေ⁇��ှ⁈ိေု⁇န်⁃⁴⁁⁵း�ဖြ�စ်�ှင််

• သင််တ်�င် ်ေ⁇သ��သ‬⁴ိ ာ�ဓါါတ ် 
အီ‾င််ဖ်ြ⁪まင််ဖ်ြ⁪まင််⁪်まာ�⁪まာ�ှ⁈ိေု⁇‬⁴ိ ာင်�်  
အေ⁇ဖြ⁁⁵ာ််ငှ�ံ�⁪‮

• ⁪ုまသာ�စ� သ⁪ုま�င်�်ေ⁇‬⁴ိ ာင်�်၌ ီ‾း�ါါဂာ�⁇ေ�ုု⁪‮ 
အ⁪まုု��အစာ� 2 ှ⁈ိ�ုှင််

• အသိ  ်40 နှစ်ိ သု�⁪်まဟု�တ ်အထိ ဖ်ြ�စ်�ှင် ်
သင််တ်�င် ်⁁ု⁵�⁪ုま�ဖြ⁪まင််⁪်まာ�ေ⁇သာ အနှတ�ာယ်ှ်⁈ိနုှု�င်သ်ည်၊်

ကု�ယူ�ဝေ�ှုိ⁈ေ⁔ေ⁃⁴�းး�ား။
စစ်ေ⁇ီ‾�ဖြ်၏်ငသ် ််ိငှ်န ိ�တ်အ်န�⁵်⁁��်�်င⁪‮  
ိ ု�ယ်ဝ်န်ေ်⁇ီ‾ာင် ်အစးအစဥ်⁪်まုာ�ိ ု�  
�ယ်�ူန်အ်တ�ိ  ်သင်၏် ီ‾�ာဝန် ်သု�⁪်まဟု�တ ် 
ိ ုန်�်⁪まာေ⁇�� အတတ⁁်⁵ည်ာှ⁈ငိ်န်ှငိ်် ် 
ိ ု�ယ်ဝ်န်ေ်⁇ီ‾ာင် ်ေ⁔စာေ⁔စာ�ု�်‼�း၌ေ⁇တ���န် ် 
အေ⁇��်။်ညသါ⁵⁁�း ိ⁴‮

ီ‾းးးး�⁴⁃ေ⁔ေ⁈ိုှါါဂာ�⁔ေ�ုု⁪‮  
ဖြ�စ��ါသ�ား။
ီ‾း�် တ�ုဟま်⁪�ုသ 1 �ာစအ��ုုま⁪အ ါါဂာ�⁇ေ�ုု⁪‮ 
အ⁪まုု��အစာ� 2 ှ⁈ိသုည်် ်အ⁪まုု��သ⁪まး�အ⁪まုာ�အဖြ⁁⁵ာ�တ�င် ် 
ိ ုန်�်⁪まာေ⁇သာ နှု�စု်�ိ် ေ⁇��င်ယ်⁪်まုာ�ှ⁈ိ‬ု⁴ိ ေ⁇သာ�်ည်�်  
ိ ု�ယ်ဝ်န်⁪်まေ⁇ီ‾ာင်⁪်まး၊ ိ ု�ယ်ဝ်န်ေ်⁇ီ‾ာင်စ်ဥ်န်ှငိ်် ် 
ိ ု�ယ်ဝ်န်ေ်⁇ီ‾ာင်⁃်⁴⁁⁵း� ေ⁇န်ာိ ⁁ု်⁵�င်�် သင််ီ်‾း��ု ိါါဂာ�⁇ေ�ုု⁪‮ 
ဂါရု�စု�ိ ေ်⁇စာင််ေ်⁇ှ⁈ာိိ �်န် ်အ⁁ု⁵�ဂါရု�စု�ိ ⁪်ま�ုု�အ⁁်⁵သည်။်

သင်ိ် ေ⁇��ယ်�ူန် ်⁪ま် ်နဝာ�‾်ီ််ငသ းま⁪�ာစ�ု� ိ⁴‮ 
သု�⁪်まဟု�တ ်ီ‾း�် ််ိငှန�⁵⁁ြဖာ်ူနသ �⁵⁁⁇ော်ည⁵⁁ါါဂာ�⁇ေ�ုု⁪‮ 
စိ ာ�ေ⁇ဖြ⁁⁵ာီ‾ု�⁁⁵ါ။

သတ်‼�းအ�်‼ိ်ှနးာုမ�က�အ�ကု⁪‮  
�့်�ု�းမု
သင််အ်ာ� ိ ညူ်း�န်�်ှ⁈ိနုှု�င်သ်ည်် ် 
သတင်�်အ-် ်ညသါ⁵ု⁁ိ⁈ုှま⁪��⁵်ု⁁⁵ံ⁁် ််ိငှန�ာုま်⁪ ိ�်အ ို⁪‮ 
သင််ီ်‾�ာဝန်န်ှငိ်် ်ေ⁇ေသါါဂာ�⁇ေ�ုု⁪‮�း‾ံီ⁪‮  
ိ ုန်�်⁪まာေ⁇�� အတတ⁁်⁵ည်ာှ⁈ငိ်တ်ု�န်ှငိ် ် ်စိ ာ�ေ⁇ဖြ⁁⁵ာီ‾ု�⁁⁵ါ၊  
ဥ်⁁⁵⁪まာ- ဝ⁪်ま�ီ‾��ီ‾�ာ⁪ま၊ သနူ်ာဖြ⁁⁵�ီ‾�ာ⁪ま။

သု�⁪်まဟု�တ ်⁁ု⁵�⁪ုま�ေ⁇သာ အ�ု ိ�ာုま်⁪ ိ�်အ ို⁪‮  
ဤဝိ ဘ််ီ်‾ု�ိ တ်�င် ်‬⁴ိ ည််⁁်⁵ါ- 

ndss.com.au/languages 

diabetesnsw.com.au 

pregnancyanddiabetes.com.au

TIS (Transla琀椀ng and Interpre琀椀ng Service)  
��န်�် 131450 ိ ု�ေ⁇�ာ်အ်န⁵⁁ြဖ�ာ ိစ �း⁵⁁⁴⁃ ်⁪‮
အ⁪まုု��သာ� ီ‾း��ာုまု⁪ま်⁪်ငာ‾ီ⁇်ေ်နဝ ါါဂာ�⁇ေ�ုု⁪‮  
အစးအစဥ်် (Na琀椀onal Diabetes Services 
Scheme) ��န်�် 1800 637 700 ိ ု� ီ‾ိ ။ါ⁵⁁်�်င�ု⁪်‮

သင် ်ိ ေ⁇��ယ်�ူန် ်⁪まးま⁪�ာစ�ု� ိ⁴‮
1 ိ ုန်�်⁪まာေ⁇�� စစ်ေ⁇ီ‾�ေ⁇⁁⁵��န်အ်တ�ိ  ်သင်် ် 

ီ‾�ာဝန်အ်ာ� ။ါ⁵⁁်�်င�ု⁪‮
2

3

ိ ုန်�်⁪まာေ⁇��နှငိ်် ်ည်းွ⁈�တသ်ည်် ်ိ ု�ယ်အ်ေ⁇��။ါ⁵⁁ုိ⁈ှ�ာ်ထ်နုု⁪‮
ေ⁇န်စ်ဥ်် ေ⁇ိ ာင်�်⁪ま�န်စ်�ာ စာ�ေ⁇သာိ ⁃်⁴⁁⁵း� �⁁်ု⁵�⁁်ု⁵ှ⁈ာိ�ှ⁈ာိ�ေ⁇န်⁁⁵ါ။

အ် ်င�တ�ာုま⁪�းま⁪သ��ုုま⁪အ ��ုု⁪‮ 
ိ ု�ယ်ဝ်န်ေ်⁇ီ‾ာင်စ်ဥ်် ဖြ�စ်⁁⁵�ာ�သည်် ် 
ီ‾း��ာま်⁪််ငま⁪ြဖ�まု⁪�⁵ု⁁် ်ယာ�တှနအ ါါဂာ�⁇ေ�ုု⁪‮
ေ⁇‬⁴ိ ာင်�် သင် ်သ⁁ု⁵ါသ�ာ�။

အစးအစဥ််ိ ု� Central and Eastern Sydney PHN ိ  �န်⁁ံ်⁵�ေ⁇င်� ေ⁇ထာိ ⁁ံ်⁵ေ်⁇⁁⁵�ထာ�သည်။်

ကု�ယူ�ဝေ�ေ⁔ီ‾ာ်‼�စ်⁝�အတ်ွ‼�း ိ ု�ယ်ဝ်န်ှ်⁈ိုစဥ်် ီ‾း�် ်ငာအ⁇ောま⁪်�်နု ိ း�‼်�ု��ကာေ⁔ေးး�⁴⁃�‼်ာ‾ီ⁔ေ�ေဝ�ူယ�ုက �း⁵⁁⁴်⁃ ိိာ⁈ှ⁇်ေ််ငာစ⁇်ေ ိ�ုစ�ုရါဂ �ု ိါါဂာ�⁇ေ�ုု⁪‮
ေ⁇န်ထု�င်ဖ်ြ်။်ည်သ်င�ုှနစ⁇ေု⁪်‮ာှ�⁇ေ �ု ်ိ်ယာ�တှနအ ၏�ာုま⁪ာ်နဿ⁵⁁ြဖ ��⁇ောま⁪်�်နု ိ်  ိ�တအ��ံ��းဦိ်စှန��⁇ေ ိ် ််ိငှ်န်င⁪‮まု⁪် ်ညသ်�်င⁪‮

သင်သ်ည် ်သင််ဘ််ာသာစိ ာ�ဖြ�င်် ် 
ိ ွနှ်�⁁်⁵တု�၏် YouTube ွ⁅�းေးယ်ု�ိ ု�  
‬⁴ိ ည််�်န် ်သင်် ်စ⁪まတ�်�န်�်ဖြ�င်် ်ဤ QR 

Code အ⁪まတိအ်သာ�အိ �ိ ိ် ု�  
စိ င်�်�⁁်⁵နှု�င်သ်ည်။်

1300 342 238
diabetesnsw.com.au

https://www.ndss.com.au/about-diabetes/information-in-your-language/
http://www.diabetesnsw.com.au
http://pregnancyanddiabetes.com.au
https://www.youtube.com/watch?v=URglq-sAuhM

