
Living Well 
(တၢအ်ၣိ်မ�ဂ့ၤဂ့ၤ)

Living Well တၢ်တိစၢၤမၤစၢၤအံၤ ဘၣ်တၢ်ဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤအီၤလၢ ဗံးထိရံယါပဒိၣ ်(Victorian Government) ခီဖျ ိတၢ်နုာ်လီၤ

သုးကျဲၤဖံၤမၤဆိတၢ်လၢ ကတီၢ်ယံာ်ထၢတၢ်ဆါ တၢ်တိာ်ကျဲၤအပူၤ န့ၣ်လီၤ.

Living Well ကရၢအၤံ ပၢဆ�ၢသ�းကျဲၤဝဲ က��ၢလ်ၢ
လာ်တဖၣလ်ၤီ-

●  တၢမ်ၤလတိၢအ်ၣိ်ဘ�းံအၣိ်သါ (Learning to Relax): လၢ ပ�ၤလၢအၣဲ်ဒးိမၤ
လနိၢ့က်ျိၤကျဲတဖၣ ်ဒသ်းိကပၢဆ�ၢ အတၢသ်�ၣ်ကၢိသ်းဂီၤ ဒးီ တၢအ်ၣိ်ဘ�းံ
အၣိ်သါ တ�ၤလၤီတၤီလၤီ အါနၢ့အ်နၣ့် တဖၣ်အဂီၢ ်

●  တၢအ်ၣိ်မ�ာ်ဆးိပၢၤလၢပ�ၤကးိဂၤအဂီၢ ်(Well Being for Every Body): 

လၢ ပ�ၤလၢအၣဲ်ဒးိမၤလနိၢ့ ်မၢ့က်အၣီ်တၢအ်တီၢ ်ပ�ဲၤဒးီတၢသ်ၣ့်ညါနၢပ်ၢၢ ်ဒးီ 
ပ�ၤဖျဲးဒးီတၢပ်ာ်ဒၣ့်ပာ်ကမၣ်လၤီသးဒလ်ၣဲ်, မၢ့က်သ�းလၤဲနနၢီက်စၢ ်ဒတ်ၢ ်
မ�ာ်ဘၣ်နၤအသးိဒလ်ၣဲ်, မၢ့က်မၤဂၤ့ထၣီ် နတၢဘ်ၣ်ထွလဲာိ်သးဒးီ နနၢီက်စၢ ်
ဒလ်ၣ်ဲ ဒးီ တၢအ်းံထွကဲၢွထ်ွလဲၤီသး တဖၣ်အဂီၢ ်

●  အၣိ်မ�ဂ့ၤဂ့ၤလၢသးသမ�အဂီၢ ်(Live Well for Life): လၢပ�ၤလၢအၣိ်ဒးီ 
ဆၣံ်ဆၢတၢဆ်ါ ဒးီ သးဖျၢၣ်တၢဆ်ါတဖၣ်အဂီၢ ်မတ့မၢ့ ်လၢပ�ၤလၢတၢလ်ၤီ
ဘၣ်ယၣိ်အၣိ်လၢကမၤနၢ့ ်တၢဆ်ါတဖၣ်အၤံအဂီၢ ်ဒးီ လၢပ�ၤလၢအၣဲ်ဒးိမၤ
လနိၢ့ ်ကျိၤကျဲလၢကမၤဂၤ့ထၣီ်အတၢအ်ၣိ်ဆ�ၣ်အၣိ်ချ�တဖၣ်အဂီၢ ်

မ့ၢယ်ကဘၣဟ်းံနၢ့ဆ်ပိာ်စၢၤ တၢသ်ၣ့ဆ်ၢဖးကတၢီ ်
တခါ ဒလ်ၣဲ?်
လၢကဟးံနၢ့ဆ်ပိာ်စၢၤ တၢသ်ၣ့်ဆၢဖးကတၢီတ်ခါအဂီၢ,် ဆးဲကျိး န IPC Health 
ကၠကိရၢၢ ်တကၢ့.်

IPC Health ကရၢပာ်ဖှိၣ်ဝဲၤဒၢး

106 Station Road
Deer Park VIC 3023
PO Box 171 Deer Park VIC 3023
ACN 136 685 151     
ABN 68 846 923 225

Deer Park
106 Station Road 
Deer Park 3023 

St Albans
1 Andrea Street
St Albans 3021

Sunshine
Level 1, 499 Ballarat Road
Sunshine 3020

Altona Meadows
330 Queen Street
Altona Meadows 3028

Hoppers Crossing
117–129 Warringa Crescent 
Hoppers Crossing 3029 

Wyndham Vale
510 Ballan Road 
Wyndham Vale 3024
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တၢပ်ာ်ဖျါထၣီ်တၢသ်းစဲနၣ့် တၢတ်�ၢလ်ာိ်မ�ာ်အၤီ ခဖီျ ိ

QR နၣီ်ဂံၢပ်နၣီ်အၤံ နၣ့်လၤီ.

တၢသ်ကံၢွမ်ၢ့အ်ၣိ်ဒးီနၤနၣ့်, ဝံသးစ�ၤဆးဲကျိးဘၣ်ပ�ၤဖဲ 

livingwell@ipchealth.com.auမတ့မၢ့ ်ကးိလတီစိဲ

ဆ� 1300 472 432 တကၢ့.်



Living Well တၢတ်စိၢၤမၤစၢၤ မၤစၢၤတၢသ်ဒ့်

လၣဲ?်
They will help you to:

●  learn how to make healthier choices

●  stay motivated and improve your confidence

●  learn how to turn health goals into long-lasting 
habits

ပ Living Well ကသၣံ်သရၣ်တဖၣ် ဟၣ့်လၤီပ�ၤစ�းကါတၢဖိ်တဖၣ်လၢ တၢ ်
ဂၢ့တ်ၢက်ျိၤဒးီ တၢဆ်ၣီ်ထွမဲၤစၢၤတဖၣ် ဘၣ်ထွဒဲးီ-

●  အၣိ်တၢအ်တီၢဂ်ၤ့လၢဆ�ၣ်ချ�အဂီၢ ်

●  တၢအ်ၣိ်ဒးီ တၢဟ်�းတၢဂဲ်ၤအါနၢ့အ်နၣ့်

●  တၢပ်တ�ာ်ကွာံ် တၢအ်မိိာ်

●  တၢမ်ၤဂၤ့ထၣီ် နတၢမံ်တၢဂဲ်ၤ အလ�ၢအ်လၢတ်ဖၣ်

●  နၢီက်စၢ-်သ�းကျဲၤ ဆ�ၣ်ချ� ဂၢ့ဝီ်တၢအ်ၣိ်သးတဖၣ်

●  တၢပ်ၢဆ�ၢ တၢသ်�ၣ်ကၢိသ်းဂီၤ ဒးီ တၢအ်ၣိ်ဘ�းံအၣိ်သါ

●  ပ�ၤဂၢ့ဝီ် တၢဘ်ျးစဲလာိ်သးတဖၣ်

Living Well ပှၤမၤတၢ်ဖိတဖၣ် မၤတၢ်မနုၤလဲၣ်?

Living Well clinicians will listen to your 
health concerns and provide support 
and education tailored to your needs. 
Appointments can be o�ered either 
via phone or face-to-face.

မ့ၢတ်ၢလ်ၢာ်ဘ�ၣလ်ၢာ်စၤ့အၣိဧ်ါ?
တၢတ်စိၢၤမၤစၢၤအၤံအဘ�းအလတဲအၣ်ိ၀ဲဘၣ်.

မ့ၢယ်မၤနၢ့ ်ပ�ၤတကဲျိးထတံၢတ်ဂၤကသဧ့ါ?
မၢ့,် ပ�ၤတကဲျိးထတံၢတ်ဖၣ်နၣ့် အဘ�းအလတဲအၣိ်၀ဲဘၣ.် ဖဲသၣ့်နၤံဖးသ ီတၢ ်
သၣ့်ဆၢဖးကတၢီအ်ခါ ဝံသးစ�ၤဒ�းသၣ့်ညါဘၣ်ပ�ၤ တကၢ့.်

“ယထၣ်ံလၢ တၢရဲ်ၣ်တၢက်ျဲၤအၤံ တၢသ်�းကျဲၤအၤီဂၤ့ဂၤ့, ဟၣ့်လၤီ

ဝဲ တၢထ်ၣ်ံဆကိမိၣ်ဒးီတၢဂ်ၢ့ ်လၢအကဘဲျ�းတဖၣ် အါအါဂီၢဂီ်ၢ ်

ဒးီ တၢအ်ဒၣ်ိကတၢၢန်ၣ့် တစံၣ်ညၣ်ီပာဒ်ၣ့်ပာက်မၣ်တၢဘ်ၣ်. ဖဲ

ယအမိိာ ်40+ နၣ်ံဝံၤအလၢီခ်,ံ ဒသ်းိကမၤစၢၤယၤ လၢကပတ�ာ်

ကွာံ် တၢအ်မိိာအ်ဂီၢ,် လၢခကံတၢၢ ်တၢတ်ာိက်ျဲၤတၢန်ာန်ၢ့အ်ၤီသ့

တခါနၣ့် ယဒ�းအၣ်ိထၣ်ီအၤီဝံၤလနံၣ့်လၤီ.”

— June, Living Well client

မတၤစ�းကါ တၢတ်စိၢၤမၤစၢၤအၤံ သလ့ၣဲ?်
ပ�ၤလၢအသးအၣိ် 18 ဆ�အဖီခၣိ် လၢအအၣိ်ဆးိ, မၤတၢ ်မတ့မၢ့ ်မၤလမိၤဒးိတၢ ်
လၢ Brimbank မတ့မၢ့ ်Wyndham အပ�ၤတဖၣ်.


