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တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတဖၣ်
တၢ်အီၣ်အီတၢ်တၢ်လၢအတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးမ့ၢ် နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့တၢ်ဂ့ၢ်

ကီတဖၣ်လၢ အပာ်ဃုာ်တၢ်အီၣ်အီတၢ်အသကဲာ်ပ၀းလၢတမ့ၢ်ဒ်ညီနုၢ်အသိးန့ၣ်လီၤ. 

တၢ်အံၤပာ်ဃုာ်တၢ်အီၣ်အီတၢ် စှၤတလၢခၢးမ့တမ့ၢ်အီၣ်တၢ်အါတလၢခၢးမ့တမ့ၢ်သးစဲအါလၢ

အတယၢၢ်မ့တမ့ၢ်နီၢ်ခိအက့ၢ်အဂီၤန့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤကဲတၢ်အဒိၣ်အမုၢ်ဒီးမၤဘၣ်ဒိဘၣ် ထံးသး

သမူသ့၀ဲဒၣ်ဒီးမၤဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးပှၤတဂၤအတၢ်အိၣ်မူအကျၤိအကွာ်ခဲလၢာ်သ့လီၤ.  

တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးန့ၣ်တမ့ၢ်တၢ်သးသမူအကျၤိကွာ်အတၢ်ဃုထၢတခါဘၣ်

မ့တမ့ၢ်တမ့ၢ်တၢ်သးအိၣ်အီၣ်အီတၢ်လဲၤကမၣ်အသးဒီးပှၤတဂၤလၢ်လၢ်လၢအမ့ၢ်ပိာ်မုၣ်မ့ၢ်ဂ့ၤ

,ပိာ်ခွါမ့ၢ်ဂ့ၤမ့တမ့ၢ်ပှၤအိၣ်ဒီးလုၢ်လၢ်ထူသနူလၢတဒ်သိးလိာ်အသးတဂၤလၢ်လၢ်လဲၤခီဖျဘိၣ်

အီၤသ့လီၤ. 

ပှၤလၢအအိၣ်ဒီးတၢ်ထံၣ်လၢအတဂ့ၤမ့တမ့ၢ်တၢ်ထံၣ်လၢအကမၣ်လၢအ၀ဲသ့ၣ်အနီၢ်ခိအ

က့ၢ်အဂီၤန့ၣ်တၢ်အိၣ်သးအိၣ်အါလၢကအိၣ်ထီၣ်ဒီးတၢ်အီၣ်အီတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတ

ခါအံၤန့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤမၤစၢၤစ့ၢ်ကီးတၢ်လၢနကစးထီၣ်ဆိကမိၣ်ဒီးမၤတၢ်ဖဲတၢ်လၢအဘၣ်

ထွဒဲီးတၢ်လၢနအီၣ်အီၤဒီးနကဘၣ်မၤနီၢ်ခိအတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤထဲလဲၣ်န့ၣ် လီၤ.1 တၢ်ကဘၣ်

အိၣ်ဖျါလၢကျၤိကွာ်လီၤလီၤဆီ ဆီတမံၤမ့ၢ်အီးစ�တ့လယါအလုၢ်လၢ်အတၢ်ဆဲးတၢ်လၤဒီး

အပှၤတ၀ၢမ့ၢ်တၢ်လၢအဆီၣ်သနံးတၢ်ထီဘိတဘိယူၢ်ဃီတခါဒီးကီခဲ၀ဲဒၣ်လၢတၢ်ကပဒ့ၢ် 

ဟးဆှးဲအီၤန့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤလီၤဆီဒၣ် တၢ်ကကီခဲ၀ဲဒၣ်ဖဲနနီၢ်ခိတၢ်အိၣ်ဖျါန့ၣ်တဘၣ်လိာ်အ

သးဒီး တၢ်လၢပပှၤတ၀ၢတဲ၀ဲ တၢ်လၢနီၢ်ခိလၢ “အဘၣ်”တကလုာ်န့ၣ်မ့ၢ်တၢ်ဒ်အံၤလီၤအခါ

န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢအတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးန့ၣ်တမ့ၢ်ထဲဒၣ်တၢ်လၢအဘၣ်ထွဒဲီးတၢ်အီၣ်န့ၣ်

ဘၣ်. တၢ်သကဲာ်ပ၀းလၢအလဲၤသဃဲၤတၢ်ဒီးအ၀ဲသ့ၣ်လၢဘၣ်တဘၣ်ကမ့ၢ်တၢ်ကျၤိကွာ်လၢ

တၢ်ကလဲၤခီဖျကိွၢ်ဆၢၣ်မဲာ်တၢ်မ့တမ့ၢ်မ့ၢ်ကျၤိကွာ်တခါလၢတၢ်ကတူၢ်ဘၣ်လၢနဖီၣ်ဂၢၢ်ဃာ်

တၢ်သ့န့ၣ်လီၤ. တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတဖၣ်ညီန့ၢ်ကဲထီၣ်ဃုာ်သကိးဒီးတၢ်

ဘၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘှ ီ,တၢ်ပျၤံဖုးအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးဒီးတၢ်သးစဲထီဃာ်အသးဒီးတၢ်တမံၤ

မံၤအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးဃုာ်ဒီးတၢ်သူကသံၣ်မူၤဘှးီလၢအမၤဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးတၢ်န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိဘၣ်ဃးဒီး တၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘှနီ့ၣ်အိၣ်၀ဲဒၣ်လၢတၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဘှအီလံာ်

ကဘျးံနီၢ်နီၢ်အပူၤန့ၣ်လီၤ. 

တၢ်အီၣ်အီတၢ်အတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးအိၣ်၀ဲဒၣ်တဘျးုကလုာ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်သၢကလုာ် လၢ

အညီနုၢ်ကဲထီၣ်လၢအီးစ�တ့လယါအပူၤမ့ၢ်၀ဲ-

တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢအကတၢၢ်တသ့ အတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စး-တၢ်အံၤမ့ၢ်၀ဲဒၣ် ဖဲပှၤတဂၤအီၣ်

အီတၢ်အါကဲာ်ဆိးလၢတၢ်ဆၢကတီၢ်ဖုၣ်ဖုၣ်တခါအပူၤလၢအပၢအသးတန့ၢ်ဒီးတူၢ်ဘၣ်လၢန

ကဘၣ်မၤတၢ်အံၤခဲအံၤခဲအံၤန့ၣ်လီၤ. 

ဘူၣ်လံမံယါနၢၣ်ဘိစၣ်-တၢ်အံၤမ့ၢ်၀ဲဒၣ် ဖဲပှၤတဂၤအိၣ်၀ဲဒၣ်လၢတၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢတဆူၣ်တ

ချအ့တၢ်လဲၤတရံးအသးတခါလၢအအီၣ်အီတၢ်အါအါမ့ၢ်၀ံၤဘှးီထီၣ်, ဒုၣ်တၢ်အီၣ်, မၤနီၢ်ခိ

အတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤအါလာ်ကဲာ်ဆိးမ့တမ့ၢ် အီလီၤကသံၣ်အ့ၣ်လူလၢတၢ်ကထုးကွာံ်တၢ်အီၣ်လၢ 

အအီၣ်အါဘၣ်တလၢခၢးန့ၣ်လီၤ. 

အနီၣ်ရဲးစံၣ်ယၣ်နၢၣ်ဘိစၣ်-တၢ်အံၤမ့ၢ်၀ဲဒၣ် ဖဲပှၤတဂၤကျးဲစၢးပာ်ဃာ်အနီၢ်ခိအတယၢၢ်တ

သ့ဖဲအသ့အစှၤကတၢၢ်ခီဖျတိအီၣ်အီတၢ်လၢလၢပှၤဲပှၤဲဒီး/မ့တမ့ၢ်မၤနီၢ်ခိအတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤ 

ဆူၣ်ဆူၣ်ကလဲာ်န့ၣ်လီၤ. အ၀ဲသ့ၣ်ကအိၣ်ဒီး တၢ်ဆိကမိၣ်လၢအကမၣ်တခါလၢအ၀ဲသ့ၣ်အ

နီၢ်ခိအဖီခိၣ်ဒီးဆိကမိၣ်လၢအဘီၣ်ဒိၣ်န့ၢ်ဒံးတၢ်အနီၢ် ကီၢ်န့ၣ်လီၤ. 
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တၢ်အီၣ်အီဒီးတၢ်ဟ့ၣ်နီၢ်ခိအတၢ်အီၣ်တၢ်အီအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးလီၤလီၤဆီဆီလၢအဂၤ

တဖၣ်-တၢ်အံၤမ့ၢ်၀ဲဒၣ်ဖဲနကအိၣ်ဒီးတၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢအတဘၣ်တဖၣ်အတၢ်အပနီၣ်လၢအ

ဂၤတဖၣ်တနီၤဒီးအိၣ်ဒီးတၢ်သကဲာ်ပ၀းဒီးတၢ်ဆိကမိၣ်လၢအဘၣ်ထွဒဲီးနနီၢ်ခိလၢအမ့ၢ်တၢ်

အီၣ်အီတၢ်လၢတကဲထီၣ်တၢ်မၤစၢၤဘၣ်န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်အပနီၣ်တဖၣ်
တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးအတၢ်ပနီၣ်တဖၣ်န့ၣ်ကလီၤဆီလိာ်အသးလၢ

ပှၤတဂၤဆူတဂၤဒီးတၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးအကလုာ်အဖီခိၣ်န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်တဘၣ်လိာ်သးဒီး တၢ်အပနီၣ်တဖၣ်လ့ၤတုၤလ့ၤတီၤန့ၣ်ပကစံးလၢပှၤတဂၤတအိၣ်ဒီးတၢ်

အီၣ်အီတၢ်လၢအတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးအဃိန့ၣ်တသ့ဘၣ်,သနာ်က့ညီနုၢ်တၢ်ဆါအပနီၣ်တဖၣ်

ပာ်ဃုာ်-

•	 အီၣ်အီတၢ်တစဲးဖိမ့တမ့ၢ်အီၣ်တၢ်အီၣ်အါအါကလဲာ်လၢတၢ်ဆၢကတီၢ်ဖုၣ်ဖုၣ်ဖိအတီၢ်

ပူၤလၢအပၢၤလီၤအသးတန့ၢ် 

•	 အိၣ်ဒီးလုၢ်လၢ်, သကဲာ်ပ၀းမ့တမ့ၢ် တၢ်မၤတၢ်လၢအဆၢကတီၢ်ဘၣ်ဘၣ်လၢအဃံးတခါ

လၢအဘၣ်ထွဒဲီးတၢ်အီၣ်

•	 သူတၢ်ဆၢကတီၢ်အါအါကလဲာ်တၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဘၣ်ဃးအနီၢ်ခိအတယၢၢ်ဒီးအက့ၢ်အဂီၤ

•	 သးတၢ်တူၢ်ဘၣ်ဆီတလဲအသး

•	 တူဘှးီထီၣ်အသးဖဲအီၣ်အီတၢ်၀ံၤအလီၢ်ခံ

•	 ဟးဆှးဲတၢ်ရ့လိာ်မုာ်လိာ်ဖဲမူးအံၤမ့ၢ်ပာ်ဃုာ်ဒီးတၢ်အီၣ်တၢ်အီ

•	 ထုးယံာ်အသးလၢပှၤဂ့ၢ်၀ီအကရူၢ်တဖၣ်,တၢ်သးစဲတဖၣ်လၢနသးမုာ်မၤအီၤမ့တမ့ၢ်လၢ

ဟံၣ်ဖိဃီဖိအတၢ်အိၣ်မူ

•	 နီၢ်ခိအပနီၣ်တဖၣ်လၢအမ့ၢ်တၢ်ဒ်သိးတၢ်ဂံာ်ဘျးဲတၢ်အီၣ်အတၢ်ဂ့ၢ်ကီတဖၣ်မတမ့ၢ် နီၢ်ခိ

အတယၢၢ်အါတလၢခၢးမ့တမ့ၢ်စှၤတလၢခၢးလၢပှၤတဂၤအသးနံၣ်ဒီးအနီၢ်အထီအဖီခိၣ်

တၢ်ဂ့ၢ်လၢအဒုးကဲထီၣ်တၢ်တဖၣ်-
တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတဖၣ်မ့ၢ်နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့တၢ်ဂ့ၢ်ကီတ

ဖၣ်လၢအကဲထီၣ်အသးသ့ခီဖျတိၢ်အါမံၤအါကလုာ်ပာ်ဖှၣိ်ထီၣ်အသးအဃိန့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤ 

ကဲတၢ်လီၤစၢၤလီၤသွၣဲ်, ဟီၣ်မိ အတၢ်ဆီတလဲ အသး ဒီးသးတၢ်ဆိကမိၣ်ဂ့ၢ်၀ီ မ့တမ့ၢ် ပှၤဂ့ၢ်

၀ီအတၢ်ဂ့ၢ်ဒ်သိးဒီးတၢ်နာ်န့ၢ်လီၤသးမ့တမ့ၢ်တၢ်သ့ၣ်ညါလီၤနီၢ်ကစၢ်အလုၢ်အပှၤ့စှၤအဃိ,တၢ်

ကျးဲစၢးမၤန့ၢ် တၢ်အဂ့ၤကတၢၢ်, တၢ်ဂ့ၢ်ကီဘၣ်ထွဒဲီးတၢ်မၤနၢၤအီၣ်ဃီၣ်မ့တမ့ၢ်တၢ်ဂ့ၢ်ကီဃုာ်

ဒီးကၠမိ့တမ့ၢ်တၢ်မၤန့ၣ်လီၤ. 

လုၢ်လၢ်တၢ်ဆဲးတၢ်လၤတခါဒီးတခါအဘၢၣ်စၢၤအတၢ်ထီဒါလိာ်သးမၤအါထီၣ်တၢ်လီၤပျၤံ

လၢတၢ်သူၣ်တမံသးတမုာ်ဒီးနီၢ်ခိဂ့ၢ်၀ီမ့တမ့ၢ်တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢအတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးန့ၣ်လီၤ. 

တၢ်လီၤပျၤံအတၢ်ဂ့ၢ်လၢအဂၤလၢပှၤလၢအမ့ၢ်၀ဲဒၣ် CALD အဂီၢ်န့ၣ်ပာ်ဃုာ်၀ဲဒၣ်-

•	 တၢ်အိၣ်ဘၣ်လၢဒီးထံၣ်ဘၣ်မုၢ်နုာ်အက့ၢ်အဂီၤဒီးအဒိၣ်အထီအတၢ်ပာ်ပနီၣ်အပူၤယံာ်

ယံာ်ထၢထၢဒုးကဲထီၣ်တၢ်ပာ်လုၢ်ပာ်ပှၤ့လီၤသးလၢအစှၤဒီးမၤအါထီၣ်တၢ်လီၤပျၤံလၢတၢ်

ကအိၣ်ထီၣ်ဒီးတၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢအတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးန့ၣ်လီၤ. 

•	 တၢ်ဆီၣ်သနံးလၢတၢ်သုးလီၢ်သုးကျဒဲီးကျးဲစၢးမၤဘၣ်လိာ်ဖိးဒ့သးလၢလုၢ်လၢ်တၢ်ဆဲး

တၢ်လၤအသီတခါအပူၤဒုးလိၣ်ထီၣ်ဖးထီၣ်တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢအတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးသ့

၀ဲဒၣ်လီၤ. 

1 �Body image disorders - Butterfly Foundation - https://butterfly.org.au/body-image/can-
body-image-issues-be-serious/body-image-disorders/

https://butterfly.org.au/body-image/can-body-image-issues-be-serious/body-image-disorders/
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•	 လုၢ်လၢ်တၢ်ဆဲးတၢ်လၤဒီးထံရူၢ်ကီၢ်သဲးအပှၤဘၣ်ကီဘၣ်ခဲတဖၣ်လၢအလဲၤခီဖျဘိၣ်သး

တၢ်ဆီၣ်သနံးအတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးမ့ၢ်လၢတၢ်ပျၤံတီၢ်အတၢ်မၤအသးကဲထီၣ်အသး

၀ံၤအလီၢ်ခံအဃိတဖၣ်အိၣ်ဒီးတၢ်လီၤပျၤံလၢကလဲၤခီဖျဘိၣ်တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢအတ

ဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးန့ၣ်လီၤ. 2

တၢ်မၤန့ၢ်တၢ်ဆီၣ်ထွမဲၤစၢၤ-
တၢ်အီၣ်အီတၢ်အတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတဖၣ်တၢ်ကူစါယါဘျါအီၤသ့တုၤလီၤတီၤလီၤန့ၣ်

လီၤ. တၢ်နုာ်လီၤကျၤဲမၤဘၣ်တၢ်လၢအဆိမၤဂ့ၢ်ထီၣ်တၢ်အစၢလၢအမ့ၢ်တၢ်ဘျါက့ၤဒီးကယဲၢ်မ့ၢ်

တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢအတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်ဘျါက့ၤအံၤယံာ်တၢ်ဆၢကတီၢ်လၢ

အလါတဖၣ်မ့တမ့ၢ်အနံၣ်တဖၣ်သ့၀ဲဒၣ်သနာ်က့ပှၤအါတက့ၢ်ဘျါက့ၤ၀ဲဒၣ်န့ၣ်လီၤ. 

ဖဲနမ့ၢ်ဘၣ်ယိၣ်လၢနၤမ့တမ့ၢ်ပှၤလၢနအဲၣ်ဘၣ်တဂၤမ့ၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်အီၣ်အီတၢ်အတၢ်ဂ့ၢ်ကီန့ၣ်,

၀ံသးစူၤဆဲးကျးိဘၣ်နကသံၣ်သရၣ်တက့ၢ်. နကသံၣ်သရၣ်ဘၣ်တဘၣ်တမ့ၢ်ပှၤစဲၣ်နီၤလၢအ

ကကူစါယါဘျါ၀ဲဒၣ်တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢအတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတဖၣ်,ဘၣ်ဆၣ်အ၀ဲသ့ၣ်သမံ

သမိး၀ဲဒၣ်တၢ်ဆါအပနီၣ်လၢအကဲထီၣ်ခီဖျတိၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢအတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးအဃိန့ၣ်

သ့၀ဲဒၣ်ဒီးမ့ၢ်၀ံၤဆှၢဃီၤနၤဆူကသံၣ်သရၣ်စဲၣ်နီၤလၢအမၤတၢ်ဘၣ်ထွဒဲီးတၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢ

အတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတဖၣ်အတၢ်မၤစၢၤအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်ကူစါယါဘျါ-
ကျၤိကွာ်အိၣ်၀ဲဒၣ်အါမံၤလၢတၢ်ကူစါယါဘျါဒီးတၢ်ရဲၣ်ကျၤဲပၢဆှၢ၀ဲဒၣ်တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢအ

တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတဖၣ်အဂီၢ်ဒီးကျၤိကွာ်အဘၣ်ဘျးီဘၣ်ဒါကတၢၢ်တခါန့ၣ်ကဒိးသန့ၤထီၣ်

လၢတၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢအတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတခါအံၤအကလုာ်ဒီးအနးထဲလဲၣ်အဖီခိၣ်ဒီးနီၢ်

တဂၤတၢ်အိၣ်သးဒီးပှၤလၢအဒိးန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤတဂၤအတၢ်အဲၣ်ဒိးဘၣ်သးအဖီခိၣ်န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်ကူစါယါဘျါဘၣ်တဘၣ်ကပာ်ဃုာ်-

•	 တၢ်ကူစါယါဘျါလၢတၢ်တဲသကိးတၢ်လၢကကွၢ်မၤတၢ်ဒီးနတၢ်ဆိကမိၣ်တဖၣ်,တၢ်တူၢ်

ဘၣ်တဖၣ်ဒီးတၢ်သကဲာ်ပ၀းတဖၣ်ဃုာ်ဒီးနနီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့ပှၤစဲၣ်နီၤလၢ

နလဲၤထံၣ်အီၤဘၣ်ဆၢဘၣ်ကတီၢ်ဒ်ပာ်ပနီၣ်ဃာ်တၢ်ဆၢကတီၢ်အယူာ်တခါအိၣ်အသိးန့ၣ်

လီၤတကတီၢ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. 

•	 တၢ်အီၣ်အီဂ့ၢ်၀ီအတၢ်ကူၣ်ဘၣ်ကူၣ်သ့အဂ့ၢ်အကျၤိဃုာ်ဒီးသရၣ်စဲၣ်နီၤလၢတၢ်အီၣ်အီ

တၢ်လၢအန့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါပှၤဲတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချက့မၤစၢၤနၤဃုာ်ဒီးတၢ်အီၣ်အီတၢ်အလုၢ်အ

လၢ်တဖၣ်လၢအဘၣ်လိာ်ဖိးဒ့ဒီးအီၣ်အီၤပှၤဲတၢ်ပာ်သူၣ်ပာ်သးတၢ်လၢနအီၣ်အီၤန့ၣ်လီၤ. 

•	 ကသံၣ်ကသီတဖၣ်တၢ်သူအီၤလၢတၢ်ကမၤစှၤလီၤတၢ်တူၢ်ဘၣ်တဖၣ်လၢအမ့ၢ်တၢ်ဒ်သိး

တၢ်သးသဟီၣ်လီၤဒီးတၢ်သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤဃုာ်ဒီးတၢ်တဲသကိးအတၢ်ကူစါယါဘျါန့ၣ်လီၤ. 

•	 နကသံၣ်သရၣ်ဘၣ်တဘၣ်ကမၤ၀ဲဒၣ် X-ray လၢတၢ်ကသမံသမိးနဃံအတၢ်အိၣ် ဆူၣ်

အိၣ်ချမ့့ၢ်လၢတၢ်အတယၢၢ်ဖှဘံၣ်အသးလၢတၢ်ဆၢကတီၢ်ယံာ်ယံာ်ဒုးကဲထီၣ်ဃံအဂံၢ်စၢ်

လီၤအတၢ်ဂ့ၢ်ကီသ့အဃိလီၤ. 

•	 တၢ်တီၣ်ထီၣ်ကူစါလၢတၢ်ဆါဟံၣ်ဘၣ်တဘၣ်တၢ်ကလိၣ်ဘၣ်အီၤလၢပှၤလၢအအိၣ်ဒီး

တၢ်ဆူးတၢ်ဆါအတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်တဖၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. 

ပှၤလၢအအိၣ်ဒီးတၢ်အီၣ်အီတၢ်အတၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးအဟံၣ်ဖိဃီဖိဒီးတံၤသကိးတဖၣ်

ညီနုၢ်တူၢ်ဘၣ်လၢအတနၢ်ပၢၢ်လၢၤတၢ်ဂ့ၢ်ဒီးအသးအုးသးအုးဒိၣ်ဒိၣ်သ့လီၤ. တၢ်ဆိၣ်ထွဒဲီး 

တၢ်ကူၣ်ဘၣ်ကူၣ်သ့, တဘျဃီီဃုာ်ဒီးပှၤတ၀ၢ အတၢ်နၢ်ပၢၢ် လၢအဂ့ၤထီၣ်, မ့ၢ်တၢ်အကါဒိၣ်

လၢအဘၣ်ထွဒဲီးတၢ်ကူစါယါဘျါတခါန့ၣ်လီၤ. 

နကသံၣ်သရၣ်ကဲတၢ်လီၢ်အဂ့ၤကတၢၢ်လၢတၢ်ကစးထီၣ်အီၤဖဲမၤန့ၢ်နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်

အိၣ်ချအ့တၢ်မၤစၢၤအခါန့ၣ်လီၤ.တၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်အလံာ်ကဘျးံလၢတၢ်ကွးဲရဲၣ်တခါအံၤ Getting 

Professional Mental Health Help (မၤန့ၢ်စဲၣ်နီၤနီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့တၢ်မၤ

စၢၤ)အိၣ်ဒီးတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိဆူညါလၢတၢ်ကကွၢ်ဃုစဲၣ်နီၤတၢ်မၤစၢၤအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. 

နဆဲးကျးိ၀ဲဒၣ် Butterfly ထံကီၢ်အတၢ်မၤစၢၤ အလီကျၤိန့ၣ်သ့စ့ၢ်ကီးလီၤ. Butterfly 

Foundation မ့ၢ်ထံကီၢ်ကရၢ ဟ့ၣ်သးကညီၤတၢ်လၢပှၤအီးစတြလ့ယါဖိခဲလၢာ်လၢအဘၣ်ဒိ

ဒီးတၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢ အတဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးတဖၣ်ဒီးနီၢ်ခိအတၢ်အိၣ်ဖျါအတၢ်ဂ့ၢ်ကီတဖၣ်ဒီး

လၢဟံၣ်ဖိဃီဖိ,တံၤသကိးဒီးပှၤတ၀ၢၢအဆီၣ်ထွအဲ၀ဲသ့ၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. အ၀ဲသ့ၣ်ဟ့ၣ်စ့ၢ်ကီး

တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိ,တၢ်ဆှၢဃီၤဆူတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့ပှၤစဲၣ်နီၤတဖၣ်ဒီးပှၤတၢၣ်ပီၣ်ဟ့ၣ်ကူၣ်

ဟ့ၣ်ဖးတၢ်တဖၣ်အအိၣ်န့ၣ်လီၤ. ဆဲးကျးိဘၣ်-

•	 Butterfly.org.au

•	 လၢတၢ်ကျးိထံအတၢ်မၤစၢၤအတၢ်ဖံးတၢ်မၤတဖၣ်အဂီၢ်ကိးဘၣ် 131 450  

ဒီးသံကွၢ်ဘၣ်လၢတၢ်ကဘျးန့ၢ်နၤဒီး Butterfly Foundation 

အလီကျၤိမၤစၢၤတၢ်န့ၣ်တက့ၢ် 

•	 ၀ဲးဘ်တၢ်တဲသကိးဒီးအံမ့လ်အတၢ်မၤစၢၤအိၣ်စ့ၢ်ကီး၀ဲဒၣ်လီၤ

ဖဲနမ့ၢ်လိၣ်ဘၣ်တၢ်မၤစၢၤအခဲအံၤ 
ဖဲနမ့ၢ်ဆိကမိၣ်လၢပှၤတဂၤမ့ၢ်မၤဒိလီၤအသးမ့ၢ်သ့န့ၣ်

ကိးဘၣ်ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူအတၢ်မၤစၢၤအတၢ်ဖံးတၢ်မၤတဖၣ်

ဆီၣ်လီၤ ၀းသၢဖျၢၣ် (000)

ကိးဘၣ် Lifeline

ဆီၣ်လီၤ 13 11 14

ဘၣ်ထွဒဲီးတၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်အကဘျးံတခါအံၤ

တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိတခါအံၤတမ့ၢ်ကသံၣ်ကသီအတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဘၣ်. 
မ့ၢ်တၢ်လၢအဘၣ်ထွဒဲီးတၢ်ခဲလၢာ်ဒီး တဟံးန့ၢ်ဃုာ်နနီၢ်တဂၤတၢ်အိၣ်သးတဖၣ်,နီၢ်ခိအတၢ်
အိၣ်မုာ်ဆိးပၢၤ,နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်သးမ့တမ့ၢ်နီၢ်သးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့တၢ်အိၣ်သး
တဖၣ်န့ၣ်ဘၣ်. တဘၣ်သူတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိတခါအံၤလၢတၢ်က ကူစါမ့တမ့ၢ်ထံၣ်န့ၢ်တၢ်ဆါ
လၢနကစၢ်ဒၣ်န၀ဲ,မ့တမ့ၢ် ပှၤတဂၤအတၢ်ဆူးတၢ်ဆါအတၢ်အိၣ်သးဒီးတဘၣ်ကွၢ်ကပာ်တၢ်
ဆူးတၢ်ဆါအတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်တဖၣ်မ့တမ့ၢ်မၤယံာ်နသးလၢတၢ်ကမၤန့ၢ်တၢ်ဆူးတၢ်ဆါအတၢ်
ဟ့ၣ်ကူၣ်တဖၣ်မ့ၢ်လၢတၢ်တမံၤမံၤလၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျၤိတခါအံၤအဃိန့ၣ်တဂ့ၤ. တၢ်ဆူးတၢ်
ဆါအတၢ်သံကွၢ်တမံၤလၢ်လၢ်တၢ်�ကၢးဆှၢဃီၤအီၤဆူတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချအ့ပှၤစဲၣ်နီၤလၢ 
အကံၢ်စီထီၣ်ဘးတဂၤအအိၣ်လီၤ. ဖဲသးမ့ၢ်ဒ့ဒီအခါ,၀ံသးစူၤထီဘိကွၢ်ဃုမၤန့ၢ်တၢ်ဆူးတၢ်ဆါ
ဂ့ၢ်၀ီအတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်တက့ၢ်. 

ဂံၢ်ထံးတၢ်တိစၢၤမၤစၢၤတဖၣ်-

Butterfly Foundation - Body image disorders - Butterfly Foundation -    
https://butterfly.org.au/body-image/can-body-image-issues-be-
serious/body-image-disorders/

Butterfly Foundation - People from multicultural communities - Butterfly 
Foundation -  
https://butterfly.org.au/eating-disorders/who-does-it-affect/
people-from-multicultural-communities/ 

Mental Health Foundation UK.  – Eating disorders -  
https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/e/eating-disorders

တၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်အလံာ်ကဘျးံတခါအံၤဘၣ်တၢ်ဒုးသ့ၣ်ညါအီၤခီဖျ ိEmbrace Multicultural 
Mental Health’s CALD Mental Health Consumer ကရၢဖိဒီးပှၤကွၢ်ထွကဲဟုကယာ်
တၢ်ကရူၢ်ဖိတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်အလံာ်ကဘျးံအံၤဘၣ်တၢ်ထုးထီၣ်အီၤခီဖျ-ိ

Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia
9-11 Napier Close
Deakin, ACT 2600
T +61 2 6285 3100 
E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au

2 �People from multicultural communities - Butterfly Foundation - https://butterfly.org.au/
eating-disorders/who-does-it-affect/people-from-multicultural-communities/
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