
ေကျးဇူးေတာ်ချးီမွမ်းြခင်းသည် ေကျေကျနပ်နပ်ခံစားရနအ်ချနိတ်စ်ခုြဖစ်�ိင်ုေသာ်လည်း ၎င်းသည် ပဲွေတာ်ကုိေပျာ်ေမ�ေနစဥ်အချနိ်
အတင်ွး ဟနခ်ျက်ညီေအာင်ထိနး်သိမ်းရနအ်ခွင့်အေရးတစ်ခုလည်းြဖစ်သည်။ ဤသည်မှာ အားလပ်ရက်အတင်ွး ကျနး်မာစွာ စား
ေသာက်ရန�ှ်င့် တက်�ကေနေစရနအ်တက်ွ အ�ကံြပ�ချက်အချ�ိြဖစ်သည်။
ကျနး်မာေရး�ှင့်ညီ�တ်ွေသာ အစားအေသာက် အ�ကံြပ�ချက်များ
Breakfast ြဖင့် စတင်ပါ- ေနာက်ပုိင်းတင်ွ အလနွအ်က� ံမစားမိေစရန ်ပ�ုိတင်း�ှင့် အမ�င်ဓာတ်ပါေသာ ကျနး်မာေရး�ှင့် ညီ�တ်ွေသာ
နနံက်စာကုိ စားပါ။ ဥပမာ- အသီးအ�ှေံတနွဲ ့ ဂရိဒိနခ်ျ�် ဒါမှမဟတ်ု အသီးအ�ှလံံးုကင်နဲ ့ ဟင်းသီးဟင်းရွက် omelet ။
သင်၏ပနး်ကနကုိ် ပညာ�ိှစွာ ြဖည့်ပါ။
"ပနး်ကနတ်စ်ဝက်" စည်းမျ�်းကုိသုံးပါ- သင့်ပနး်ကနတ်စ်ဝက်ကုိ ဟင်းသီးဟင်းရွက် သိ� မဟတ်ု အသုပ်ြဖင့်ြဖည့်ပါ။
ပိနေ်သာပ�ုိတင်းများကုိ ေရွးချယ်ပါ- အေရြပားမပါဘဲ �ကက်ဆင်သားရင်သားကုိ သွားပါ။
အပုိင်းများကုိသတိထားပါ- အာလးူေထာင်း သိ� မဟတ်ု အဆာေြပက့ဲသိ�  ကယ်လိရီုသိပ်သည်းေသာ ပမာဏအနည်းငယ်ကုိ နမူနာ
�ကည့်ပါ။
ငံြပာရည်�ှင့် ဂါဝနမ်ျားကုိ လယ်ွကူစွာ သွားပါ- အဆီ�ှင့် သ�ကားများကုိ ေလျာခ့ျရန ်အဆီအ�ှစ် သိ� မဟတ်ု အသုပ်များကုိ ေလ�ာန့ည်း
စွာ အသုံးြပ�ပါ။
ေ�ှးေကွး�ပီး အရသာခံပါ- ြဖည်းည�င်းစွာစားပါ၊ အကုိက်များ�ကားတင်ွ သင်၏ခွဆုံကုိ ချပါ။ မင်းြပည့်ေန�ပီဆုိတာ မင်းဦးေ�ှာက်က
မိနစ် 20 ေလာက်�ကာတယ်။
အရည် ကယ်လိရီု ကန ့သ်တ်ချက်- သ�ကားပါေသာ အချ�ိရည်များ�ှင့် အရက်များမှ ကယ်လိရီုများ သက်သာေစရန ်သံပုရာရည်ြဖင့်
ေရ၊ လက်ဖက်ရည် သိ� မဟတ်ု ေတာက်ေြပာင်ေသာေရကုိ မီှဝဲပါ။
စမတ်ကျကျလပ်ုပါ- အချ�ိပဲွလိခုျင်ရင် အချပ်တစ်ချပ် မ�ေဝပါ သိ� မဟတ်ု ဖုတ်ထားေသာ ပနး်သီးက့ဲသိ� ေသာ အသီးအ�ှမံျားကုိ
ေရွးချယ်ပါ။

ေနထုိင်မ�
သတင်း

LIVEWELL FINNEY COUNTY အေ�ကာင်း သင်၏အပတ်စ�်သတင်းလ�ာ။

�ိဝုင်ဘာ
၂၅ ရက်
ထုတ်

ကျနး်မာစွာစားြခင်း- ေကျးဇူးေတာ်ေန ့ ထုတ်ေဝမ�

လာမည့်ပဲွများ
ေကျးဇူးေတာ်ေန ့ ကမ�ာေ့အအိုင်ဒီအက်စ်ေနအ့တွက် �ုံးပိတ်
သည်- ဒီဇင်ဘာ ၁ ရက် မူးယစ်ေဆးဝါး ကင်းစင်ေသာ
အသုိင်းအဝုိင်းများ အစည်းအေဝး- ဒီဇင်ဘာ ၂ ရက် ပဲွစ�်-

ဒီဇင်ဘာ ၃ ရက် LHEAT- ဒီဇင်ဘာ 11

သတိေပးချက်!
ဆုိ�ှယ်မီဒီယာတင်ွ က��်ပ်ုတိ� ကုိ လိက်ုနာ

ပါ။

ေကျးဇူးေတာ်ေန ့



မင်းရဲ� Flu Shot ရ�ပီး�ပီလား။  အချနိ�ိှ်ပါေသးတယ်! 

တုပ်ေကွးကာကွယ်ေဆးထုိးြခင်းသည ်သင်ကုိယ်တုိင်၊ သင့်မိသားစု�ှင့် သင့်အသုိင်းအဝုိင်းကုိ တုပ်ေကွးေရာဂါမှ ကာ
ကွယ်ရန ်�ုိး�ှင်း�ပီး ထိေရာက်ေသာနညး်လမ်းြဖစ်သည။် ကာကွယ်ေဆးသည ်သင့်ဖျားနာ�ုိင်ေြခကုိ ေလ�ာခ့ျေပး�ပီး
တုပ်ေကွးမိပါက ေရာဂါလက�ဏာများ ြပင်းထနမ်�ကုိ ေလ�ာခ့ျေပးကာ အဆုတ်ေရာင်ြခင်း၊ ေဆး�ုံတက်ြခင်း သိ�မဟုတ်
ေသဆုံးြခင်းက့ဲသိ�ေသာ ြပင်းထနေ်သာ ေနာက်ဆက်တဲွြပဿနာများကုိ ကာကွယ်ေပးပါသည။် ကေလးငယ်များ၊
သက်�ကီးရွယ်အုိများ၊ ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်များ�ှင့် နာတာ�ှညက်ျနး်မာေရးအေြခအေန�ိှသူများ အပါအဝင် ထိခုိက်လွယ်
ေသာလူဦးေရကုိ ကာကွယ်ရနအ်တွက် အထူးအေရး�ကီးပါသည။် ကာကွယ်ေဆးထုိးြခင်းြဖင့်၊ သင်သည ်တုပ်ေကွး
ပျ�ံ�ှ�ံမ�ကုိ ေလ�ာခ့ျရန၊် ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�စနစ်များေပ�တွင် ဝနထု်ပ်ဝနပုိ်းကုိ သက်သာေစ�ပီး လူတုိင်းကုိ ပုိမုိ
ေဘးကင်းေစရနလ်ညး် ကူညေီပးပါသည။် တုပ်ေကွးထုိးသတ်ြခင်းြဖင့် သင့်ကုိယ်သင် ကာကွယ်ြခင်းသည ်ပုိမုိကျနး်မာ
�ပီး ပုိမုိခံ�ုိင်ရည�ိှ်ေသာ အသုိင်းအဝုိင်းကုိ အေထာက်အကူြပ�သည။်  သင်၏ တုပ်ေကွးေရာဂါကုိ အချနိဇ်ယားဆဲွရန်

သင့်ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူ သိ�မဟုတ် FInney ေကာင်တီကျနး်မာေရးဌာနသိ�  ဆက်သွယ်ပါ။ 

988 အသက်ေသွးေ�ကာဝင်ေငနွည်းေသာ စွမ်းအင်
အကူအညီ အစီအစ�်
ေလ�ာက်လ�ာများကုိ �ိုဝင်ဘာ 18 ရက်၊

2024 မှ   မတ်လ 31၊ 2025 တွင် လက်ခံခ့ဲ
သည်။

အရည်အချင်းြပည့်မီေသာ အိမ်ေထာင်စု
များသည်-

အိမ်ေထာင်စုဝင်ေငွ ကန ့သ်တ်ချက်ထက်
မေကျာ်လွနရ်ပါ။

အိမ်�ှင်၊ အသုံးဝင်ကုမ�ဏီ သိ� မဟုတ်
ေလာင်စာေရာင်းချသူမှ ေပးေဆာင်ရ
မည့် အပူေပးေလာင်စာကုနက်ျစရိတ်
အတွက် ကုိယ်တိုင်တာဝနယူ်ပါ။ 

 Suicide & Crisis Lifeline ဟလုည်းသိ�ကေသာ 988 Lifeline
သည် စိတ်ကျနး်မာေရး၊ ေဆးဝါးသုံးစဲွမ� သိ�မဟတ်ု သတ်ေသမ�
အကျပ်အတည်းကုိ ေတ���ကံ�ေနရသူများအတက်ွ အခမ့ဲ၊ လ��ိဝှက်၊
24/7 ပ့ံပုိးေပးသည့်ဝနေ်ဆာင်မ�တစ်ခုြဖစ်သည်။ 988 သိ�  ဖုနး်ေခ�ဆုိ
ြခင်း သိ�မဟတ်ု စာတိေုပးပိ� �ြခင်းြဖင့၊် လမူျားသည် ၎င်း
တိ�၏အကျပ်အတည်းကုိ ြဖတ်ေကျာ်ရာတင်ွ အကူအညီေပးရန်
ချက်ချင်းပ့ံပုိးမ�၊ လမ်း��နမ်��ှင့ ်အရင်းအြမစ်များကုိ ပ့ံပုိးေပးသည့်
ေလက့ျင့သ်င်�ကားထားေသာ အတိင်ုပင်ခံများ�ှင့ ်ချတ်ိဆက်
�ိင်ုသည်။ ၎င်းသည် စိတ်ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ�ကုိ လက်လှမ်းမီ
�ိင်ုေစရန�ှ်င့ ်အသက်များကုိ ကယ်တင်ရန ်ဒီဇုိင်းထုတ်ထားေသာ
အေရး�ကီးေသာအရင်းအြမစ်တစ်ခုြဖစ်သည်။

အြဖစ်မှန-် 

ယခု အလပ်ုခန ့�်ြခင်း။ 
 ရပ်ရွာကျနး်မာေရးဝနထ်မ်း

ရပ်ရွာကျနး်မာေရးကုိ အေြပာင်းအလဲလုပ်ဖိ�  စိတ်အားထက်သနပ်ါသလား။
က��်ုပ်တိ�သည် အေနာက်ေတာင်ပုိင်း Kansas �ိှ က��်ုပ်တိ�၏အဖ�ဲ �တွင်ပါဝင်
ရန ်အသုိင်းအဝုိင်းကျနး်မာေရးလုပ်သား (CHW) ကုိ�ှာေဖွေန�ပီး HIV �ှင့်
ေနထုိင်သူတစ်ဉီးချင်းစီအတွက်ကျနး်မာေရးရလဒ်များတိးုတက်ေကာင်းမွန်
ေအာင်ကူညီေပးပါသည်။ ဤအချနိြ်ပည့်ရာထူးသည် ေစာင့်ေ�ှာက်မ�တွင်
ေဖာက်သည်များအား ြပနလ်ည်ထိေတ�ဆက်ဆံရန၊် ကျနး်မာေရးဆုိင်ရာ
လူမ�ေရးအဆုံးအြဖတ်များကုိ ကုိင်တွယ်ေြဖ�ှင်းရန၊် HIV/AIDS အမည်း
စက်များကုိ ေလ�ာခ့ျရန�ှ်င့် အရည်အေသွးေကာင်းမွနေ်သာ ကျနး်မာေရး
ေစာင့်ေ�ှာက်မ� လက်လှမ်းမီမ��ှင့် ပ့ံပုိးကူညီမ�များရ�ိှေစရန ်ပူးေပါင်း

ေဆာင်ရွက်ြခင်းတိ� �တွင် အေရး�ကီးပါသည်။ 

သတင်းမ�ေဝလိပုါသလား။
LiveWellFinneyCounty@gmail.com သိ�

က��်ပ်ုတိ�ထံ အီးေမးလ်ပိ�ပါ။

DCF တင်ွ သွားေရာက်�ကည့်���ပါ။ 
ပုိမုိသိ�ိှလိပုါက 1710 PALACE
DRIVE သိ�မဟတ်ု 1-888-369-

4777 သိ�ေခ�ဆုိပါ။

Prediabetes သည် ေသွးတွင်းသ�ကား
ဓာတ် ပမာဏ ပုံမှနထ်က် ြမင့်မား

ေသာ်လည်း အမျ�ိးအစား 2 ဆီးချ�ိေရာဂါ
ဟု သတ်မှတ်ရန ်လံုေလာက်ေသာ မြမင့်
မားေသးေသာ အေြခအေနြဖစ်�ပီး အေမရိ
ကန ်အရွယ်ေရာက်�ပီးသူ 3 ေယာက်တွင် 1
ေယာက်ကုိ ထိခုိက်ေစပါသည်။


