
ကျဲးး��စၢး�းမၤၤကွၢ်�်�တၢ််�ဟ့ၣ်�်�ကူၣ်�်�တဖၣ််�အံၤၤ�လၢၢတၢ််� ကမၤၤလၤၤကပီၤၤ�တၢ််�ဆဲးး�တၢ််�လၤၤခီီဖျိိ�တၢ််�အီၣ််��ဒီးး�မၤၤကဲဲ 

ထီၣ်�်�ဟံၣ််��ဖိိဃီီဖိိအမုၢ်��ဆါါခီီတၢ််�အီၣ််��အဒၢၢလၢၢအဆူၣ်�်� အချ့့�တဖၣ််�တက့ၢ်�်�. 

•	 မ််နတၢ််�ဆဲးး�တၢ််�လၤၤဒီးး�နလုၢ်�်�လၢ််�ထူသူနူ ူအတၢ််�အီၣ််��တဖၣ််�ထိၣ်�်�ဟူးး�နသးးဒ်သ်ိးး� နကအိၣ်�်�ထီၣ််��ဒီးး�တၢ််�ဆိိကမ်ိၣ်��လၢၢမုၢ်�်�ဆါါခီ ီ 
တၢ််�အီၣ််��အဒၢၢအဂီၢ််��တက့ၢ်�်�. 

•	 ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�တၢ််�ဒိးး�တၢ််�လၣ််�ဒီးး�တၤၤသူတူၤၤ သၣ််�အကလုာ်�်�ကလုာ်�်�လၢၢတၢ််�ကမၤၤကဲဲထီၣ််�� မုၢ်�်�ဆါါခီတီၢ််�အီၣ််��အဒၢၢတဖၣ််�လၢၢအ၀ံၣ််��
အဘဲ ဲဒီးး�အဆူၣ််��အချ့့�တက့ၢ်�်�. 

•	 ဘိၣ်�်�ထီၣ််��မုၢ်�်�ဆါါခီတီၢ််�အီၣ််��လၢၢမုၢ်�်�နၤၤအကတီၢ််�� လၢၢတၢ််�ကသူစူှၤၤ�လီၤၤ�ဘၣ််�တၢ််�ဆၢၢကတီၢ််��အဂီၢ််�� တက့ၢ်�်�. တၢ််�အီၣ််��လၢၢအအိၣ်�်�
တ့ၢ်�်�န့ၣ်� �်ကဲဲတၢ််� အီၣ််��လၢၢအ၀ံၣ််��အဘဲဒဲီးး�မုၢ်�်�ဆါါခီတီၢ််�အီၣ််��လၢၢ အညီီတခါါသ့့လီၤၤ�. 

•	 ဃုုထၢၢထံံဒ်တ်ၢ််�အီီအမ်ိၢ်��ပှၢ််��အသိးး�တက့ၢ်�်�. ဘိၣ်�်�ထီၣ််��ထံံပလီီမ့့တမ့ၢ်�်�မုာ်�်�လၤၤဒီးး�ထံံခွးး� ဖဲဲမုၢ်�်�ဆါါခီတီၢ််�အီၣ််��အဆၢၢကတီၢ််��တက့ၢ်�်�. 

•	 ပာ််�နမုၢ်�်�ဆါါခီတီၢ််�အီၣ််��ပူၤၤ�ပူၤၤ�ဖျဲးး��ဖျဲးး��ခီီဖျိိ�တၢ််�ဘၣ််�အီၤၤ� ခုၣ်��်ခုၣ်��်တက့ၢ်�်�. ဘိၣ်�်�ထီၣ််��နမုၢ်�်�ဆါါခီတီၢ််�အီၣ််�� လၢၢထၢၣ််��လၢၢကလံၤၤ�နုာ်�်�လီၤၤ�
တသ့့မ့့တမ့ၢ်�်�သူဘူၣ််�ထံံလီၤၤ�သကၤၤကိၢ်�်�လိၣ်�်�အဒၢၢတဖျၢၣ်��်�မ့့တမ့ၢ်�်�တၢ််�လီၤၤ�သကၤၤတဘိၣ်�်�အပူၤၤ�တက့ၢ်�်�. 

•	 ဖဲဲနမ့ၢ်�်�ကလိၣ်�်�မၤၤကိၢ်�်�သွးး�ထီၣ််��နမုၢ်�်�ဆါါခီတီၢ််�အီၣ််��န့ၣ်� �်, မၤၤလီၤၤ�တံၢ်�်�အီၤၤ�လၢၢအကိၢ်�်�ထဲဲသိးး�နဟၢၢမံံအီၤၤ� အတၢ််�ကိၢ်�်�အသိးး�တက့ၢ်�်�. 
တၢ််�မၤၤကိၢ်�်�ထီၣ််��တၢ််�အီၣ််�� န့ၣ်� �်မၤၤသံံကွံာ််���တၢ််�အဃူးး�အဃၢ််�လၢၢအမၤၤဆူးး� မၤၤဆါါတၢ််�သ့့တဖၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

တၢ််�မနုၤၤ�အိၣ််��ဒံးး�ဆူူညါါလဲၣ််��. 

•	 ကျဲးး��စၢးး�ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အါါထီၣ််��တၢ််�ဒိးး�တၢ််�လၣ််�မ့့တမ့ၢ်�်� တၤၤသူတူၤၤသၣ််�လၢၢနဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိအမုၢ်�်� ဆါါခီတီၢ််�အီၣ််��အဒၢၢလၢၢနကဘိၣ်�်�
အီၤၤ�ဆူညူါါတဖၣ််�အပူၤၤ�တက့ၢ်�်�. 

•	 သူတူၢ််�ဆၢၢကတီၢ််��ဒီးး�နဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိလၢၢကမၤၤကဲဲ ထီၣ််��မုၢ်�်�ဆါါခီတီၢ််�အီၣ််��အဒၢၢလၢၢအ၀ံၣ််��အဘဲဲတဖၣ််�တက့ၢ်�်�. 

•	 ကတိၤၤ�တၢ််�ဒီးး�နတၢ််�အိၣ်�်�ဆူၣ််��အိၣ်�်�ချ့့�အပှၤၤ�စဲၣ််��နီၤၤ�လၢၢတၢ််�ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��ဘၣ််�ထွဲဲ�ဒီးး�တၢ််�အီၣ််��အီီတၢ််�လၢၢအဂ့ၤၤ�အဂီၢ််��တက့ၢ်�်�. 

NSW Health

လုၢ်�်�လၢ််�တၢ််�ဆဲးး�တၢ််�လၤၤအါါမံၤၤ�အတၢ််�အိၣ််��ဆူၣ်�်�အိၣ််��ချ့့�အနွံံ� 

မၤၤလၤၤကပီၤၤ�တၢ််�ဆဲးး�တၢ််�လၤၤခီီဖျိိ�တၢ််�အီၣ််��တၢ််� အီီဃုာ်�်�ဒီးး� 

လုၢ်�်�လၢ််�တၢ််�ဆဲးး�တၢ််�လၤၤအါါမံၤၤ�ဟံၣ််��ဖိိဃီီဖိိ အမုၢ်��ဆါါခီီတၢ််�အီၣ််��အဒၢၢတဖၣ််�

လၢၢတၢ််�ဂ့ၢ်�်�တၢ််�ကျိၤၤ��ဆူညူါါလၢၢအအိၣ်�်�လၢၢနကျိာ််���အဂီၢ််��, လဲၤၤ�အိၣ်�်�သကိးး�ဘၣ််�   
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မ်ုၢ်��ဆါါခီီတၢ််�အီၣ််��လၢၢအဆူၣ်�်�အချ့့�တခါါန့ၣ်�်�မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤ ဒီးး�နဟံၣ််��ဖိိဃီီဖိိလၢၢ
အကအိၣ််��ဒီးး�ဂ်ံၢ်��သဟီၣ််��လၢၢကမၤၤ တၢ််�, မၤၤလိိတၢ််�ဒီးး�လိာ််��ကွဲဲ�ဖဲဲနံၤၤ�တနံၤၤ�အ
တီၢ််��ပူၤၤ�အါါအါါ န့ၣ်�်�လီၤၤ�.

Celebrate Culture through Food with Multicultural Family Lunchboxes� Karen

တၢ််�ဘိၣ်�်�ထီၣ််��နဟံၣ်�်�ဖိိဃီီဖိိအမုၢ်�်�ဆါါခီတီၢ််�အီၣ််��အဒၢၢ ဃုာ်�်�ဒီးး�တၢ််�အီၣ််��တၢ််�အီီလၢၢအဆူၣ််��အချ့့�တဖၣ််�ပာ််� 
ဃုာ်�်�တၢ််�ဒိးး�တၢ််�လၣ််�တဖၣ််�ဒီးး�တၤၤသူတူၤၤသၣ််�လၢၢအ မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�တၢ််�လီၤၤ�ပျံၤၤ��ဘၣ််�ထွဲဲ�ဒီးး�ခဲဲစၢၣ်�်�ဒီးး�တၢ််�ဆူးး�
တၢ််� ဆါါအယံာ်�်�အထၢၢဒ်သ်ိးး�သးးဖျၢၣ်��်�အတၢ််�ဆူးး�တၢ််�ဆါါ တဖၣ််�သ့့လီၤၤ�. 

http://www.mhcs.health.nsw.gov.au

