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အတြက္အဆင့္မ်ား 
၂၀၂၃ ခုႏွစ္ ပထမ ၃ လပတ္ 

လဥူ းီ ေရက်နး္ မာေရးစမီ ခံ န႔ခ္ ြဲမႈ 
MDwise သည္ သင္က်န္းမာစြာ႐ွိေနေရးအတြက္ ကူညီလိုပါသည္။ MDwise အဖြဲ႔၀င္မ်ားသည္ ေစာင့္ေ႐ွာ 

က္ကုသမႈစီမံခန္႔ခြဲေရးဌာနမွတစ္ဆင့္ လူဦးေရက်န္းမာေရး စီမံခန္႔ခြဲမႈမ်ားကို ရ႐ွိေကာင္း ရ႐ွိနိုင္ပါသည္။ 
လူဦးေရက်န္းမာေရးစီမံခန္႔ခြဲမႈ သည္ သင္ႏွင့္ေျပာဆိုျခင္း၊ သင္က်န္းမာေနေရးနည္းမ်ား အေၾကာင္း ဖ 

တ္စရာမ်ား သို႔မဟုတ္ တက္စ္မ်ား ေပးပို႔ျခင္းျဖင့္ သင့္က်န္းမာေရးႏွင့္ သင့္ဘ၀ ပိုမို ေကာင္းမြန္ေရးအတြ 
က္ ကၽြႏ္ုပ္တို႔ ၾကိဳးပမ္းသည့္ နည္းတစ္နည္းျဖစ္ပါသည္။ MDwise ေစာင့္ေ႐ွာက္ ကုသမႈ စီမံခန္႔ခြဲေရးအ 

စီအစဥ္သည္ သင့္က်န္းမာေရးအေျခအေနမ်ားကို စီမံခန္႔ခြဲရာ၌ ကူညီႏိုင္ပါသည္။ MDwise ေစာင့္ေ႐ွာ 

က္မႈမန္ေနဂ်ာမ်ားသည္ သင္၏ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈအတြက္ သင္ႏွင့္ သင့္ဆရာ၀န္တို႔ အစီအစဥ္ျပဳလုပ္ရာတြ 
င္ ကူညီပါသည္။ သင္၏လိုအပ္ခ်က္မ်ား ေျပာင္းလဲသည္ႏွင့္အမွ် ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ စီမံခန္႔ခြဲေရးအဆင့္သ 

ည္လည္း ေျပာင္းလဲပါမည္။ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ စီမံခန္႔ခြဲေရးသည္ သင့္အား ကိုယ္ထူ ကိုယ္ထ ပိုမိုျဖစ္လာျပီး 
မိမိ၏က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို စီမံခန္႔ခြဲႏိုင္လာေရးအတြက္ ကူညီပါမည္။ 

MDwise ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈမန္ေနဂ်ာမ်ားသည္ သင့္အားစိတ္က်န္းမာေရးႏွင့္ ကိုယ္ကာယက်န္းမာေရး အေျ 
ခအေနမ်ားအတြက္ ကူညီႏိုင္ပါသည္။ 

MDwise ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈမန္ေနဂ်ာမ်ားသည္ သင့္က်န္းမာေရးအတြက္ ရည္မွန္းခ်က္မ်ားခ်မွတ္ဖို႔ ကူ 
ညီႏိုင္ပါသည္။ ဤသို႔ကူညီရန္ သင္၊ သင့္ဆရာ၀န္မ်ား၊ မိသားစု၊ ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ားတို႕ႏွင့္အတူ လုပ္ 
ကိုင္ပါသည္။ ၎တို႔သည္ သင့္အား က်န္းမာေရးအတြက္ အေကာင္းဆုံးေ႐ြးခ်ယ္ခ်က္မ်ား ျပဳလုပ္ ေစ 

လိုပါသည္။ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ မန္ေနဂ်ာမ်ားသည္ သင့္က်န္းမာေရးအေျခအေနမ်ားကို သင္နားလည္ဖို႔ႏွင့္ 
၎တို႔ကို အေကာင္းဆုံးကိုင္တြယ္ဖို႔ ကူညီနိုင္ပါသည္။ 

MDwise အဖြဲ႕၀င္မ်ားအတြက္ မွတ္ပုံတင္သူနာျပဳတစ္ဦး 
တစ္ေန႔ ၂၄ နာရီ တစ္ပတ္ ၇ ရက္ ရႏိုင္ေၾကာင္း အဖြဲ႕၀င္ 
မ်ားအား MDwise မွ သတိေပးလိုပါသည္။ ၀န္ေဆာင္မႈ 
ယူသူမ်ား အတြက္ ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏ နယ္ေ၀းအခမဲ့ဖုန္း 1-800-
356-1204 ကို ဆက္၍ သူနာျပဳေခၚနိုင္ပါသည္။ အဖြဲ႔၀င္ 
မ်ား သည္ နံပါတ္ ၁ ကို ႏွိပ္ျပီးေနာက္ နံပါတ္ ၄ ကိုႏွိပ္နိုင္ 
ပါ သည္။ မွတ္ပုံတင္သူနာျပဳရယူျခင္းႏွင့္ အေရးၾကီးလူနာ 

ကို ဦးစားေပးသည့္စနစ္သို႔ သြားႏိုင္ျခင္းအျပင္၊ အဖြဲ႔၀င္ 
မ်ား သည္ အေၾကာင္းအရာ ၁၀၀ ေက်ာ္သည့္ အသံစာၾက 

ည့္တိုက္သို႔လည္း ၀င္ေရာက္နိုင္ပါသည္။ 

စာမ်က္ႏွာ ၃ တြင္ ဆက္ရန္။ 

http://www.mdwise.org/nurseon-call
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ဆရာ၀န ္ႏ ွင ္ျ့ ပသည ္အ့ခါ အက် ိဳးအ႐ ွဆိ ုးံျ ဖစ ္ေအာင ္ျ ပဳျ ခင ္း 
ဆရာ၀န္ႏွင့္ျပတိုင္း အဆင္သင့္႐ွိေနရန္အေရးၾကီးပါသည္။ လူၾကီးမ်ား၊ ဆ 

ယ္ေက်ာ္ သက္မ်ား၊ အသက္ ၃ ႏွစ္ႏွင့္အထက္ကေလးမ်ားသည္ အနည္း 
ဆုံး တစ္ႏွစ္တစ္ခါ ဆရာ၀န္ႏွင့္ျပရပါမည္။ ကေလးငယ္မ်ားသည္ ေမြးခ်ိန္မွ 
အသက္ ၂ ႏွစ္အထိ ပိုမိုျပရန္ လိုအပ္ပါသည္။ ဆရာ၀န္ႏွင့္ျပတိုင္း သင့္က်န္း 
မာေရးအေၾကာင္း ေျပာခြင့္ရပါသည္။ ျပႆနာတစ္စုံတစ္ရာ ႐ွာေတြ႔ရန္လည္း 
အေထာက္အကူ ျပဳပါသည္။ 
ဆရာ၀န္ႏွင့္မျပမီ-

• သင့္ဆရာ၀န္မည္သူျဖစ္ေၾကာင္း အရင္ေသခ်ာေအာင္လုပ္ပါ။ မေသ 

ခ်ာ ပါက MDwise ၀န္ေဆာင္မႈယူသူဌာနကို ဖုန္းဆက္နိုင္ပါသည္။ 
• ရက္ခ်ိန္းယူသည့္အခါ၊ မည္သည့္အတြက္ ဆရာ၀န္ျပရန္လိုေၾကာင္း ႐ွ 

င္းျပပါ။ ဤသည္က သင္လာျပလွ်င္ အခ်ိန္မည္မွ်လိုေၾကာင္း ၎တို႔သိ 
ရန္ အေထာက္အကူျပဳပါသည္။ 

• သင္ေျပာလိုသည့္အရာကိုခ်ေရးထားပါ။ ယင္းက က်န္းမာေရးမွတ္တ 

မ္း တစ္ခုျဖစ္သည္။ သင္စိုးရိမ္ေနသည့္အရာအားလုံးကို မွတ္မိရန္ အေ 

ထာက္အကူ ျပဳပါမည္။ 
o ဆရာ၀န္အမည္ႏွင့္ ဖုန္းနံပါတ္ 
o ေဆးအပါအ၀င္ ဓာတ္မတည့္သည့္အရာမ်ား 
o ေဆးအားလုံး၏စာရင္း 

n သင္ေသာက္ေနသည့္ပမာဏ 

n မည္မွ်ၾကာလွ်င္ တစ္ၾကိမ္ေသာက္သည္ 
o ယခင္ခြဲစိတ္မႈမ်ားႏွင့္ ခြဲစိတ္သည့္ခုႏွစ္မ်ား 
o ျဖစ္ေပၚေနဆဲက်န္းမာေရးျပႆနာမ်ား 
o မိသားစုရာဇ၀င္ 
o ကာကြယ္ေဆးရာဇ၀င္ 
o အိမ္၌စစ္ေဆးေနသည့္အရာမ်ား (ဥပမာ- ေသြးေပါင္ခ်ိန္၊ ေသြးသၾ 

ကားဓာတ္ သို႔မဟုတ္ ကိုယ္အေလးခ်ိန္) 
• သင္ႏွင့္အတူလိုက္ေပးမည့္သူတစ္ဦးကို ႐ွာပါ။ ဆရာ၀န္မွ သင့္အား အ 

ခ်က္အလက္မ်ားစြာ ေပးႏိုင္ပါသည္။ ၎တို႔ကိုခ်ေရးရန္ တစ္စုံတစ္ဦး 
႐ွိလွ်င္ အေထာက္အကူျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ 

ဆရာ၀န္ႏွင့္ျပေနစဥ္-
• ေအာက္ပါတို႔ကဲ့သို႔က်န္းမာေရးအေျပာင္းအလဲမ်ားကို ဆရာ၀န္အား ေျ 

ပာပါ-
o ကိုယ္အေလးခ်ိန္က်ျခင္း သို႔မဟုတ္ အဖ်ား႐ွိျခင္းမ်ား 
o စားခ်င္ေသာက္ခ်င္စိတ္ သို႔မဟုတ္ အားအင္ အေျပာင္းအလဲမ်ား 
o နာက်င္မႈအသစ္ သို႔မဟုတ္ ျဖစ္ေပၚေနသည့္ နာက်င္မႈ 
o ၀မ္းသြားပုံ သို႔မဟုတ္ ဆီးသြားပုံ အေျပာင္းအလဲမ်ား 
o ေသြးထြက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ေသြးေျခဥျခင္း 
o ရင္ဘတ္ေအာင့္ျခင္း သို႔မဟုတ္ အသက္႐ွဴမ၀ျခင္း 
o သင္လမ္းေလွ်ာက္ပုံ၊ စကားေျပာပုံ သို႔မဟုတ္ စဥ္းစားပုံ 

အေျပာင္းအလဲမ်ား 
o ၀မ္းနည္းျခင္း၊ စိတ္ဓာတ္က်ျခင္း သို႔မဟုတ္ စိုးရိမ္စိတ္ 

လြန္ကဲျခင္း 
• သင့္က်န္းမာေရးမွတ္တမ္းကို ၎တို႔အားေပးပါ။ 
• အရက္၊ ေဆးလိပ္ သို႔မဟုတ္ အျခား မူးယစ္ေဆး၀ါး 

မ်ား သင္မည္မွ် သုံးေၾကာင္း ၎တို႔အား ေျပာျပပါ။ ေဆးလိပ္ျဖတ္ဖို႔ 
အကူအညီလိုပါက သင္ရ႐ွိႏိုင္သည့္ အစီအစဥ္မ်ားအေၾကာင္း ေမးပါ။ 

• သင္၏အားအင္အဆင့္အေျပာင္းအလဲမ်ားႏွင့္ မည္မွ်အိပ္စက္ေၾကာင္း 
ေျပာပါ။ 

• သင့္စိတ္က်န္းမာေရးအေၾကာင္း ေျပာဆို႔မေမ့ပါႏွင့္။ ယင္းက သင္၏ 

ကာယက်န္းမာေရးအေပၚ သက္ေရာက္မႈ ႐ွိပါသည္။ 
• သင္ျပဳလုပ္သင့္သည့္ စမ္းသပ္ခ်က္မ်ားကို ေမးပါ။ ကင္ဆာ၊ နွလုံးေ 

ရာဂါ၊ ေသြးတိုးႏွင့္ ကုိယ္အေလးခ်ိန္တို႔ စစ္ေဆးဖို႔ လိုအပ္နိုင္ပါသည္။ 
ကာကြယ္ ေဆးမ်ားထိုးရန္လည္း လိုအပ္နိုင္ပါသည္။ 

• ဓာတ္ခြဲခန္းစမ္းသပ္မႈမ်ားျပဳလုပ္ရန္လိုမလို ဆရာ၀န္ကိုေမးပါ။ ဓာတ္ခြဲ 
ခန္း စမ္းသပ္မႈမ်ားကို ေရာဂါ႐ွာေဖြရန္၊ စစ္ေဆးရန္ သို႔မဟုတ္ ဖ်ားနာ 

မႈကို ေစာင့္ၾကည့္ရာ၌ အေထာက္အကူျပဳရန္ သုံးပါသည္။ ကေလးမ်ား 
အတြက္ ခဲဓာတ္စမ္းသပ္ရန္ အေရးၾကီးပါသည္။ 

• သင္သည္ ေငြေၾကး၊ ေနစရာအိုးအိမ္၊ သယ္ယူပို႔ေဆာင္ေရး၊ 
အစားအစာ သို႔မဟုတ္ သင္လိုအပ္သည့္ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈအတြက္ ပံ့ပိုး 
မႈရယူရာတြင္ ျပႆနာမ်ား႐ွိပါက သင့္ဆရာ၀န္ကို ေျပာပါ။ 

• ဆရာ၀န္က သင့္အားမွာၾကားသည့္အရာအားလုံးကို သင္နားလည္ေၾ 
ကာင္း ေသခ်ာေစရန္ ၎တို႔ကို ျပန္၍႐ြတ္ဆိုပါ။ 

ဆရာ၀န္ေဆးခန္းမွသင္မထြက္ခြာမီ-
• သတိေပးသည့္ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို သင္ေစာင့္ၾကည့္ဖို႔ လိုမလိုေမး 

ပါ။ 
• ေဆးအသစ္ရပါက မည္သည့္အတြက္ဟုသိေၾကာင္း ေသခ်ာေစပါ။ 
• မည္မွ်ၾကာတစ္ခါ ေဆးမည္မွ်ေသာက္ရမည္ကို ေမးပါ။ ေဆးဒဏ္မ်ား 

႐ွိမရွိ သိေအာင္လုပ္ပါ။ စိုးရိမ္မႈမ်ားအေၾကာင္း ဆရာ၀န္ကို မည္သည့္ 
အခါ ဖုန္းဆက္ရမည္ဟူသည္ကို ေမးပါ။ 

• ေနာက္တစ္ၾကိမ္မည္သည့္အခါျပန္လာျပရမည္ကို ေမးပါ။ လိုအပ္ပါက 

ေနာက္ ျပန္ျပရန္စီစဥ္ပါ။ မွာၾကားခ်က္ သို႔မဟုတ္ ကုသမႈတစ္စုံတစ္ရာ 

အေၾကာင္း မ႐ွင္းဘဲ မထြက္ခြာပါႏွင့္။ 
• ကြန္ပ်ဴတာ၊ ဖုန္းတို႔မွတစ္ဆင့္ဆရာ၀န္ႏွင့္ျပႏိုင္ျခင္း ႐ွိမ႐ွိ သင့္ဆရာ၀န္ 

ကို ေမးပါ။ ယင္းက ေဆးခန္းသြားစရာမလိုဘဲ ဆရာ၀န္ႏွင့္ ျပနိုင္ပါ 
သည္။ 

• ႏွစ္စဥ္ဤသို႔ျပျခင္းက သင္၏အေထြေထြက်န္းမာေရးကို စီမံခန္႔ခြဲရာတြ 
င္ အေထာက္အကူျပဳပါမည္။ ဤသို႔ ျပသေနစဥ္အတြင္း စစ္ေဆးမႈမ်ား 
အတြက္ ဆုခ်သည့္အမွတ္မ်ား သင္ရေကာင္း ရႏိုင္ပါသည္။ 
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3 က်န္းမာေရး အတြက္ အဆင့္မ်ား

  
 

 
  

  
   

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  
 

  
 

 
   

  
 

 

 

 

 
 

 

  

တပုေ္က ြးကာက ြယေ္ဆးရာသ ီ
အသက္ ၆ လေက်ာ္သူတိုင္း တုပ္ေကြးကာကြယ္ေဆး ႏွစ္စဥ္ထိုးသင့္ပါသည္။ တု 
ပ္ေကြးသည္ သင္ႏွင့္သင္၏ခ်စ္ခင္သူမ်ားအား အလြန္ေနမေကာင္း ျဖစ္ေစနိုင္ပါ 
သည္။ အခ်ိဳ႕အေျခအေနမ်ားတြင္ ေသဆုံးေစနိုင္ပါသည္။ 

ႏွစ္စဥ္တုပ္ေကြးကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းျဖင့္ အေကာင္းဆုံးအကာအကြယ္ ရ႐ွိနိုင္ 
ပါ သည္။ တုပ္ေကြးရာသီသည္ ေအာက္တိုဘာလမွ ေမလအထိ ၾကာ႐ွည္ေလ့႐ွိပါ 
သည္။ တုပ္ေကြးကာကြယ္ေဆးရနိုင္သည္ႏွင့္တစ္ျပိဳင္နက္ ေဆးထိုးလွ်င္အေကာ 

င္းဆုံး ျဖစ္ သည္။ တုပ္ေကြးရာသီျဖစ္ဆဲဆိုလွ်င္ ကာကြယ္ေဆးထိုးရန္ ေနာက္မ 

က်ေသးပါ။ 

အခ်ိဳ႕သူမ်ားသည္ တုပ္ေကြးျဖစ္ရန္အႏၱရာယ္ျမင့္မားျပီး တုပ္ေကြးေၾကာင့္ ေနာက္ 
ဆက္တြဲ ေရာဂါသစ္မ်ားျဖစ္ရန္ အလားအလာပိုမ်ားပါသည္။ 

• အသက္ ၅ ႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ား ( ၂ ႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ားသည္ အႏၱ 
ရာယ္အမ်ားဆုံးျဖစ္သည္)။ 

• ကိုယ္၀န္ေဆာင္အမ်ိဳးသမီးမ်ား။ 
• ပန္းနာ၊ COPD၊ ဆီးခ်ိဳ၊ နွလုံးေရာဂါ သို႔မဟုတ္ ခုခံအားစနစ္ အားနည္းျခင္း 

ကဲ့သို႔ နာတာ႐ွည္ေရာဂါအခ်ိဳ႕႐ွိေသာ မည္သည့္အ႐ြယ္မဆို႐ွိသူမ်ား။ 
• လူအို႐ုံမ်ား သို႔မဟုတ္ ေရ႐ွည္ေစာင့္ေ႐ွာက္ေပးေသာ အျခားေနရာမ်ား၌ ေ 

နထိုင္ေနသူမ်ား။ 
• အသက္ ၆၅ ႏွစ္ေက်ာ္ လူၾကီးမ်ား။ 
• အေမရိကန္အင္းဒီးယန္းမ်ားႏွင့္ အလာစကာတိုင္းရင္းသားမ်ား။ 

တုပ္ေကြးလကၡဏာမ်ားတြင္ ေအာက္ပါတို႔ ပါ၀င္ပါသည္-
• ဖ်ားျခင္း 
• အခ်မ္းထျခင္း 
• ေမာပန္းျခင္း 
• ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း 
• လည္ေခ်ာင္းနာျခင္း 
• ႏွာေစျခင္း သို႔မဟုတ္ ႏွာေခါင္းပိတ္ျခင္း 
• ကိုယ္ခႏၶာကိုက္ခဲျခင္း 
• ေခါင္းကိုက္ျခင္း 

သင္မွျပဳလုပ္ႏိုင္သည့္ တုပ္ေကြးေ႐ွာင္ရန္အတြက္အေထာက္အကူျပဳေသာ အျခား 
အရာမ်ားမွာ ဖ်ားနာေနသူမ်ားမွ ေ၀းရာတြင္ေနျခင္းႏွင့္ ေရာဂါပိုးမႊားမ်ားကူးစက္မႈ 
ကို ေလ်ာ့နည္းေစရန္ လက္မ်ားကို မၾကာခဏေဆးျခင္းတို႔ ျဖစ္ပါသည္။ 

တုပ္ေကြးျဖင့္သင္ေနမေကာင္းျဖစ္ေနပါက အလုပ္ သို႔မဟုတ္ ေက်ာင္းမသြားဘဲ 
အိမ္၌ေနျပီး တုပ္ေကြးျဖစ္ရန္ အႏၱရာယ္ပိုမ်ားသူမ်ားမွ ေ၀းရာတြင္ေနပါ။ ယင္း 
က အျခားသူမ်ားသို႔ တုပ္ေကြးကူးစက္ျခင္းကို ကာကြယ္ရန္ အေထာက္အကူျပဳ 
ပါသည္။ တုပ္ေကြးကာကြယ္ေဆးအေၾကာင္းေမးစရာမ်ား႐ွိလွ်င္၊ သင့္ဆရာ၀န္ 
သို႔မဟုတ္ ေဆးေဖာ္ေရာင္းသူႏွင့္ ေျပာဆိုပါ။ ႏွစ္စဥ္တုပ္ေကြးကာကြယ္ေဆးထိုး 
လွ်င္ MDwiseREWARDS အမွတ္မ်ားရေၾကာင္းကို အမွတ္ရပါ။ MDwise.org/ 
MDwiseREWARDS တြင္ ပိုမိုေလ့လာပါ။ 

႐ွိ ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏၀က္ဘ္ဆိုက္တြင္ၾကည့္႐ႈပါ။ 
MDwise.org. 
Si quiere que le mandemos esta información 

en español, favor de llamar a nuestro 
departamento de servicio al cliente de MDwise. También puede 
encontrar esta información en español en nuestra página web 
en MDwise.org. Gracias. 

စာမ်က္ႏွာ ၁ မွအဆက္။ 
ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈစီမံခန္႔ခြဲေရးသည္ ေအာက္ပါတို႔အတြက္လည္း သင့္ကုိ ကူညီပါသည္- 

• သင့္အေျခအေနကုိ နားလည္ျခင္း။ 

• သင့္ေဆးမ်ားကုိ နားလည္ျခင္း။ 

• သင္လုိအပ္သည့္ ပစၥည္းကိရိယာမ်ားကုိ ရယူျခင္း။ 

• အထူးဆရာ၀န္မ်ားထံမွ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈရယူျခင္း။ 

• သင့္အေျခအေနအေၾကာင္း အခ်က္အလက္မ်ား ရယူျခင္း။ 

• ရက္ခ်ိန္းမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္း။ 

• သင့္အေျခအေန(မ်ား)အေၾကာင္းႏွင့္ သင္ဘယ္လုိေနလဲဆုိသည္ကို ဆရာ၀န္ 
မ်ားႏွင့္ ေျပာဆုိျခင္း။ 

• အျခားအဖြဲ႔အစည္းမ်ားထံမွ အကူအညီ ရယူျခင္း။ 

သင္၊ သင့္အား၀န္ေဆာင္မႈေပးသူ၊ မိသားစု၀င္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ ေစာင့္ေ႐ွာက္သူမ်ား 
အားလံုးတုိ႔သည္ လႊဲေျပာင္းေပးသည့္ အြန္လုိင္းပုံစံကုိျဖည့္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ၀န္ေဆာင္ 
မႈ ယူသူဌာနကုိ ဖုန္းဆက္ျခင္းျဖင့္ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈစီမံခန္႔ခြဲေပးရန္ ေတာင္းဆုိနိုင္ပါသည္။ 
လႊဲေျပာင္းေပးသည့္ အြန္လိုင္းပုံစံကို MDwise.org/cmdm-referral တြင္ ေတြ႔ႏိုင္ျပီး 
MDwise ၀န္ေဆာင္မႈယူသူဌာနကုိ 1-800-356-1204 တြင္ ဆက္သြယ္နိုင္ပါသည္။ 

MDwise မွ သင္၏ေတာင္းဆုိခ်က္ကုိ ရ႐ွိျပီးသည့္ေနာက္ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈမန္ေနဂ်ာ တစ္ 
ဦး သင့္အားဆက္သြယ္မည္ျဖစ္ျပီး သင္ သုိ႔မဟုတ္ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ စီမံခန္႔ခြဲေရး ေတာင္း 
ဆုိသူ၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ေဆြးေႏြးႏိုင္ပါသည္။ သင္သေဘာတူပါက ၀န္ေဆာင္မႈမ်ား 
အသံုးျပဳပုံကိုေျပာျပရန္ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ သင့္အား တယ္လီဖုန္း၊ စာတုိမ်ား၊ အီးေမးလ္ သုိ႔မဟု 

တ္ (အခ်ိဳ႕၀န္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္) လူကုိယ္တုိင္ ဆက္သြယ္ပါမည္။ သင္သည္ ထုိသို႔မျ 
ပဳလုပ္ရန္ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ကုိ ဖုန္းဆက္ႏိုင္သည္၊ သုိ႔မဟုတ္ စာေရးႏိုင္ပါသည္။ 

က်န္းမာေရးသာတူညီမွ်မႈေကာင္စီတြင္ ပါ၀င္ပါ 
ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏ က်န္းမာေရးသာတူညီမွ်မႈေကာင္စီအသစ္တြင္ အဖြဲ႔၀င္ပါ။ 
ဤေကာင္စီသည္ ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏၀န္ထမ္းမ်ားႏွင့္ သင္ကဲ့သို႔ လူမႈအသိုင္း 
အ၀ိုင္း ၀င္မ်ားအဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔ ျဖစ္ပါသည္။ အတားအဆီးမ်ားႏွင့္ ရင္ဆိုင္ေ 

နရသူမ်ားအား အရင္းအျမစ္မ်ားႏွင့္ ပံ့ပိုးမႈမ်ားေပးရန္ နည္းလမ္းမ်ားကို 
ကၽြႏ္ုပ္တို႔ ေဆြးေႏြးပါမည္။ ထို႔အျပင္ က်န္းမာေရးသာတူညီမွ်မႈကို ပိုမို 
တိုးတက္ေကာင္းမြန္ေစရန္ အခြင့္အေရး လည္း ရ႐ွိမည္ျဖစ္ျပီး၊ ယင္း 
က လူတိုင္း က်န္းမာေရးႏွင့္ အညီအညြတ္ဆုံးျဖစ္ရန္ သာတူညီမွ်အခြင့္ 
အေရး႐ွိသည္ဟု ဆိုလိုပါသည္။ ၀င္ေငြ၊ ပညာေရး၊ အစားအစာ ရယူႏို 
င္မႈႏွင့္ အိုးအိမ္တို႔သည္ ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏ အေထြေထြ က်န္းမာေရးအေပၚ သ 

က္ေရာက္သည့္ အခ်က္မ်ားျဖစ္သည္။ 

သင္ပါ၀င္လိုပါက ကၽြႏ္ုပ္တို႔အား CSclerk@mdwise.org ၌ အီးေမးလ္ 
ပို႔ပါ၊ သို႔မဟုတ 800-356-1204 ကို ဖုန္းဆက္ပါ။ ထိုအခါ ေနာက္အဆ 

င့္မ်ားကို ကၽြႏ္ုပ္တို႔ ေဆြးေႏြးပါမည္။ 

မည္သည့္အရာမ်ား သင္ေမွ်ာ္လင့္ႏိုင္သနည္း။ 

• အစည္းအေ၀းမ်ားတက္ရန္။ 

• လူနည္းစုမ်ား၊ လူမႈေရးအုပ္စုမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ 
ဆုိင္ရာ ကြာဟခ်က္မ်ားကုိ ႐ွာေဖြ၍ ေျဖ႐ွင္းရန္။ 

• က်န္းမာေရးသာတူညီမွ်မႈ၊ ေထြျပားမႈႏွင့္ ပါ၀င္မႈတုိ႔ ပိုမိုတုိးတက္ ေ 

ကာင္းမြန္ေစေရးအတြက္ တုံ႔ျပန္ခ်က္ေပးရန္။ 

• က်န္းမာေရးသာတူညီမွ်မႈအစီအစဥ္တစ္ရပ္ဖန္တီးေရး ကူညီရန္။ 

http://www.mdwise.org
http://www.mdwise.org
https://www.mdwise.org/mdwise/mdwise-rewards
https://www.mdwise.org/mdwise/mdwise-rewards
https://www.mdwise.org/mdwise/documents-and-links/case-managementdisease-management-referral-form-md-7865
mailto:CSclerk@mdwise.org
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အမ်ိဳးသမီးက်န္းမာေရးတြင္ အက်ဳံး၀င္ေသာ၀န္ေဆာင္မႈမ်ား 
သင္ကိုယ္၀န္မေဆာင္မီ၊ ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ႏွင့္ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ျပီးေနာက္ ေ 

စာင့္ေ႐ွာက္မႈသည္ က်န္းမာေသာကိုယ္၀န္ႏွင့္ က်န္းမာေသာကေလးငယ္ရ႐ွိ 
ရန္ အလြန္ေကာင္းမြန္သည့္ စတင္မႈတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ 

ကိုယ္၀န္မေဆာင္မီေစာင့္ေ႐ွာက္မႈသည္ သင္ကိုယ္၀န္႐ွိမသြားခင္ စတင္သည့္ 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈျဖစ္ျပီး အနာဂတ္တြင္ က်န္းမာေသာ ကိုယ္၀န္႐ွိရန္ 

မီးဖြားျပီးေနာက္ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈသည္ ကေလးမီးဖြားျပီးေနာက္ ပထမေျခာ 

က္ပတ္ အတြင္း သင္ရ႐ွိသည့္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ ျဖစ္သည္။ မီး 
ဖြားျပီးေနာက္ ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈတြင္ ေအာက္ပါတို႔ ပါ၀င္ပါသည္-

• နို႔တိုက္ေကၽြးျခင္း အကူအညီ။ 
• မီးဖြားျပီးေနာက္ စိတ္က်ေရာဂါ စစ္ေဆးျခင္း။ 

သင့္ကို ကူညီႏိုင္ပါသည္။ ထိုသို႔ျဖစ္ရန္ ေအာက္ပါတို႔ကိုျပဳလုပ္ႏိုင္ပါသည္-
• သင္၏ ေန႔စဥ္ (ဗီတာမင္ဘီ တစ္မ်ိဳးျဖစ္သည့္) ဖိုးလစ္အက္စစ္ကို အနည္း 

ဆုံး မိုက္ခ႐ိုဂရမ္ ၄၀၀ အထိ တိုးျမွင့္ျခင္း။ 
• ထိုးရန္လိုသည့္ ကာကြယ္ေဆးမ်ားကို ထိုးျပီးျခင္း။ 
• (ေသြးတိုး၊ ဆီးခ်ိဳစသည့္) သင့္က်န္းမာေရးအေျခအေနမ်ားကို ကုသျခင္း။ 
• အရက္၊ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းႏွင့္ မူးယစ္ေဆး၀ါးတို႔ကို ေ႐ွာင္ျခင္း။ 
• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္သည့္ ကိုယ္အေလးခ်ိန္႐ွိျခင္း။ 
• စိတ္က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားအတြက္ အကူအညီရယူျခင္း။ 

မီးမဖြားမီေစာင့္ေ႐ွာက္မႈသည္ သင္ကိုယ္၀န္ေဆာင္ေနစဥ္ရ႐ွိသည့္ က်န္းမာေ 

ရး ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈျဖစ္သည္။ မီးမဖြားမီေစာင့္ေ႐ွာက္ျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား 
တြင္ ေအာက္ပါတို႔ ပါ၀င္ပါသည္-

• ေသြးတိုးႏွင့္ဆီးခ်ိဳကဲ့သို႔ ကိုယ္၀န္ႏွင့္ဆက္ႏႊယ္သည့္ က်န္းမာေရး ျပႆနာ 

မ်ားအတြက္ အႏၱရာယ္ ပိုမိုနည္းပါးမႈ။ 
• ကေလးငယ္အတြက္ အႏၱရာယ္ ပိုမိုနည္းပါးမႈ။ 
• (ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ အရက္စသည့္) ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ ေ႐ွာင္ရမည့္အ 

ရာမ်ားအေၾကာင္း ေလ့လာျခင္း။ 
• သင္ေသာက္ေနသည့္ေဆးမ်ားသည္ ကေလးအတြက္ေဘးကင္းေၾကာင္း ေ 

သခ်ာေစပါ။ 

https://www.mhtf.org/topics/postnatal-care/ 

ဒုတိယတစ္ဦး၏ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ား 
သင္သည္ သင့္က်န္းမာေရးအတြက္ မွန္ကန္သည့္ ေ႐ြး 
ခ်ယ္ ခ်က္မ်ား ျပဳလုပ္ခဲ့သည္ဟုခံစားရန္ အေရးၾကီးပါ 
သည္။ သင့္ဆရာ၀န္၏ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္ သို႔မဟုတ္ အစီ 
အစဥ္အေပၚ သင္မေက်နပ္သည့္အခ်ိန္မ်ား ႐ွိႏိုင္ပါသည္။ 

သင္သည္ ဒုတိယ တစ္ဦးထံမွ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္ ေတာင္းခံႏိုင္ပါသည္။ 
MDwise ကြန္ရက္ထဲမွ ေနာက္ဆရာ၀န္တစ္ဦးႏွင့္ သြားျပပါ။ 

ဒုတိယတစ္ဦး၏ထင္ျမင္ယူဆခ်က္ရယူျခင္းအေၾကာင္း ေမးစရာမ်ား ႐ွိပါ 
သလား။ အကူအညီလိုအပ္ပါက MDwise ၀န္ေဆာင္မႈယူသူအတြက္ဌာနကို 
1-800-356-1204 ၌ ဖုန္းဆက္ပါ။ 

• သင့္ကေလး၏ၾကီးထြားမႈႏွင့္ က်န္းမာေရးကို ေစာင့္ၾကည့္ျခင္း။ 
• မီးဖြားျခင္းျပႆနာမ်ားကို ကုသျခင္း။ 

MDwise သည္ သင္ႏွင့္သင့္ကေလးတို႔၏ က်န္းမာေရးႏွင့္ က်န္းမာစြာ႐ွိေ 

နေရးကို ဂ႐ုစိုက္ပါသည္။ က်န္းမာသည့္ကေလးငယ္ႏွင့္မိခင္တို႔အတြက္ 
မီးမဖြားမီ၊ ကိုယ္၀န္ ေဆာင္စဥ္ႏွင့္ မီးဖြားျပီးေနာက္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာ 

က္ရန္ အၾကံျပဳပါသည္။ 

အသုံးျပဳသည့္ ကိုးကားခ်က္မ်ား-
https://www.nichd.nih.gov/health/topics/pregnancy 
conditioninfo/prenatal-care 
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https://www.nichd.nih.gov/health/topics/pregnancy/conditioninfo/prenatal-care
https://www.nichd.nih.gov/health/topics/pregnancy/conditioninfo/prenatal-care
https://www.mhtf.org/topics/postnatal-care/
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သင္၏စိတ္ဖိစီးမႈကို ကိုင္တြယ္ပုံ
လူတိုင္း စိတ္ဖိစီးျပီး ၀န္ပိေနသည္ဟု ခံစားရသည့္အခ်ိန္မ်ား ႐ွိပါသည္။ ဘ၀၌ ျဖ
စ္ပ်က္ေနေသာ အရာမ်ားသည္ သင္ကိုင္တြယ္ႏိုင္သည္ထက္ ပိုသည္ဟု ခံစား ရ
သည့္အခါ စိတ္ဖိစီးမႈ ျဖစ္ပါသည္။ ကေလးအသစ္ေမြးျခင္း သို႔မဟုတ္ အိမ္ေျပာင္း 
ျခင္းကဲ့သို႔ ေကာင္းသည့္အရာျဖစ္သည့္အခါ ဤသို႔ျဖစ္ႏိုင္သည္၊ သို႔မဟုတ္ သင္
ခ်စ္ရသူ တစ္ဦး ေသဆုံးျခင္းကဲ့သို႔ ဆိုးသည့္အရာျဖစ္သည့္အခါ ဤသို႔ ျဖစ္ႏိုင္ပါ
သည္။ စိတ္ဖိစီးမႈ၏လကၡဏာအခ်ိဳ႕မွာ လြန္ကဲစြာေမာပန္းျခင္း၊ ေခါင္းခဏခဏ ကို
က္ျခင္း၊ ၀မ္းပ်က္ျခင္းႏွင့္ အိပ္ေပ်ာ္ဖို႔ အခက္အခဲ႐ွိျခင္းတို႔ ျဖစ္သည္။  ၀န္ပိေနသ
ည္ဟု ခံစားခ်က္ ပိုမိုနည္းပါးျပီး ခ်ဳပ္တည္းနိုင္သည္ဟု ပိုမိုခံစားရန္ အေထာက္အ
ကူျပဳေသာ စိတ္ဖိစီးမႈကို ကိုင္တြယ္သည့္ နည္းလမ္းမ်ား ႐ွိပါသည္။

• အျပဳသေဘာေဆာင္သည့္အရာကို ႐ွာေဖြ၍ ယင္းကို အာ႐ုံစိုက္ပါ။  အျပဳ
သေဘာေဆာင္သည့္အရာမ်ားကို ခ်ေရးထားျပီး ၀န္ပိေနသည္ဟု ခံစားရသ
ည့္အခါ၌ ဖတ္ပါ။ 

• ျပီးေျမာက္ရန္အေရးၾကီးသည့္အရာမ်ားကို သင္ေျဖ႐ွင္းလိုသည့္ အစဥ္အတို
င္း ခ်ေရးပါ။

• စိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္ေစေနသည့္အရာမွ ေခတၱအနားယူလိုက္ပါ။ အျခားအရာ တစ္
ခုကို ခဏလုပ္ကိုင္လိုက္ျပီးေနာက္ စိတ္ဖိစီးမႈ ျဖစ္ေစသည့္ လုပ္ကိုင္စရာကို 
ျပန္လုပ္လိုက္ပါ။ 

• ကိုယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္းသည္ ေပ်ာ္႐ႊင္ေစသည့္ခံစားခ်က္မ်ား ျဖ
စ္ေပၚ ေစသည့္ ဓာတ္မ်ားကို ထုတ္လႊတ္ေပးသည္။ သင္စိတ္ဖိစီးေနသျဖ
င့္ တင္းက်ပ္ ေနေသာၾကြက္သားမ်ား႐ွိ တင္းမာမႈကို ေလ်ာ့ေစနိုင္ပါသည္။ 
ခဏတာ ခပ္ျမန္ျမန္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည္ပင္ စိတ္ဖိစီးမႈ သက္သာေစရန္ 
အေထာက္အကူ ျပဳနိုင္ပါသည္။ 

• ျပဳံးရယ္ပါ၊ သို႔မဟုတ္ ျပဳံးရယ္သူမ်ားအနီးတြင္ ေနပါ။ ျပံဳးရယ္ျခင္းသည္ သ
င့္မ်က္ႏွာ႐ွိ တင္းမာမႈကို ေျဖေလွ်ာ့ေပးျပီး သင္စိတ္ဖိစီးမႈ ပိုနည္းပါးသည္ဟု 
သင့္ဦးေႏွာက္အား ေျပာနိုင္ပါသည္။

• မိတ္ေဆြတစ္ဦးကို ဖုန္းဆက္ပါ။ လူတို႔ႏွင့္ အခ်ိတ္အဆက္ျပဳလုပ္ထားျပီး ခ
င္မင္စြာေနပါ။

• ေန႔စဥ္ မိမိအတြက္ အခ်ိန္ယူပါ။ ၀န္ပိေနသည္ဟု မခံစားရေစရန္ မိမိအတြ
က္ ၅ မိနစ္ အခ်ိန္ယူျခင္းသည္ အတၱမဆန္ပါ။  

• အသက္႐ွဴရန္ခဏအခ်ိန္ယူပါ။ အသက္ျပင္းျပင္း႐ွဴျခင္း၊ မိမိ၏အေတြးမ်ား
အေပၚ အာ႐ုံစိုက္ျခင္းႏွင့္ အပ်က္သေဘာေဆာင္သည့္ခံစားခ်က္မ်ား လက္
လႊတ္လိုက္ ျခင္းသည္ ဘ၀၌ယခုျဖစ္ေနသည္မ်ားကိုကိုင္တြယ္ရန္ အေထာ
က္အကူျပဳသည္။  

စိတ္ဖိစီးမႈသည္ ဘ၀၏အစိတ္အပိုင္းတစ္ရပ္ျဖစ္ေၾကာင္းကို အမွတ္ရပါ။ တျဖည္းျ
ဖည္း စုပံုမလာေအာင္ အထက္ပါအရာမ်ားအနက္တစ္ခုကို ေန႔စဥ္ျပဳလုပ္ျပီး ကိုင္
တြယ္နိုင္ပါသည္။ မိမိကုိယ္ကုိယ္ေစာင့္ေ႐ွာက္ရန္ စိတ္ဖိစီးမႈလကၡဏာမ်ားေပၚသ
ည္အထိ မေစာင့္ပါႏွင့္။ 

ဤသည္က အေရးေပၚလား။
က်န္းမာေရးအေရးေပၚမ်ားသည္ ေၾကာက္စရာႏွင့္ စိတ္ပင္ပန္းဖြယ္ ေကာင္းနိုင္ပါ 
သည္။ အေရးေပၚတစ္ရပ္တြင္ လုပ္ေဆာင္ရမည့္အရာကို သိျခင္းသည္ ယင္းကို 
ကိုင္တြယ္ရန္ သင့္အား အေထာက္အကူျပဳႏိုင္ပါသည္။  ေအာက္ပါေရာဂါ လကၡ
ဏာမ်ားသည္ ေတြ႔ရေလ့႐ွိသည့္ အေရးေပၚျပႆနာ ဥပမာမ်ား ျဖစ္သည္။ 

 ဤသည္တို႔သည္ ဥပမာအခ်ိဳ႕သာျဖစ္သည္- 

• အသက္႐ွဴမ၀ျခင္း သို႔မဟုတ္ အသက္႐ွဴရန္ ခက္ခဲျခင္း။
• ႏွစ္မိနစ္ သို႔မဟုတ္ ယင္းထက္ပို၍ၾကာ႐ွည္သည့္ ရင္ဘတ္ေအာင့္ျခင္း သို႔မ

ဟုတ္ ရင္ဘတ္ေပၚဖိအား။
• ႏွစ္မိနစ္ သို႔မဟုတ္ ယင္းထက္ပို၍ၾကာ႐ွည္သည့္ ၀မ္းဗိုက္အေပၚပိုင္း နာျခင္း 

သို႔မဟုတ္ ဖိအား။ 
• သတိလစ္ျခင္း၊ ႐ုတ္တရက္ေခါင္းမူးျခင္း သို႔မဟုတ္ အားနည္းျခင္း။
• အျမင္အာ႐ုံ ႐ုတ္တရက္ေျပာင္းလဲျခင္း။ 
• ဇေ၀ဇ၀ါျဖစ္ျခင္း၊ စိတ္အေနအထားေျပာင္းျခင္း သို႔မဟုတ္ မူမမွန္သည့္ အျပဳ

အမူ။ 
• ေသြးမတိတ္ျခင္း။ 
• ျပင္းထန္စြာအန္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ၀မ္းေလွ်ာျခင္း။

ဤအခ်က္အလက္မ်ားသည္ သင့္ဆရာ၀န္၏အၾကံေပးခ်က္အား အစားထိုးရန္ မ
ဟုတ္ပါ - သင့္အားအဓိကကုေပးသည့္ဆရာ၀န္သည္ သင့္က်န္းမာေရးရာဇ၀င္ကို 
အသိဆုံး ျဖစ္သည္။ ယင္းသည္က်န္းမာေရးအေရးေပၚျဖစ္ေၾကာင္း သင္မေသခ်ာ
ပါက သင့္ဆရာ၀န္ကို အရင္ဖုန္းဆက္လွ်င္ အျမဲပင္ အေကာင္းဆုံးျဖစ္သည္။

သင္၏ MDwise ဆရာ၀န္ႏွင့္ ရက္ခ်ိန္းယူရန္အေကာင္းဆုံး အျခားအခ်ိန္မ်ား႐ွိပါ
သည္။ သင္၏ MDwise ဆရာ၀န္ကို အရင္ဖုန္းဆက္ရန္ အေၾကာင္းရင္းအခ်ိဳ႕မွာ-

• သင္၏ေရာဂါလကၡဏာမ်ား တျဖည္းျဖည္းေပၚလာသည္။  
• သင့္ကေလး၏နား၌ ေရာဂါပိုး၀င္ေနသည္ဟု သင္ထင္သည္။ 
• သင္ သို႔မဟုတ္ သင့္ကေလး၌ အေအးမိသည့္ သို႔မဟုတ္ တုပ္ေကြး လကၡ

ဏာမ်ား ႐ွိသည္။ 
• အဖုအပိန္႔ သို႔မဟုတ္ အင္းဆက္ပိုး ကိုက္ခံရျခင္းမ်ား။

သင္ဘာလုပ္ရမွန္းမေသခ်ာေသးပါက MDwise (တာ၀န္က်သူနာျပဳ) NURSEon-
call ဖုန္းလိုင္း ကို 1-800-356-1204 တြင္ ဖုန္းဆက္ႏိုင္ပါသည္။ NURSEon-call 
အတြက္ နံပါတ္ ၄ ကိုႏွိပ္ပါ။ သူနာျပဳမွ အေရးေပၚလူနာခန္းကို သြားရန္ သို႔မဟုတ္ 
သင့္ဆရာ၀န္ႏွင့္ျပဖို႔ေစာင့္ရန္ ေျပာျပနိုင္ပါသည္။

NURSEon-call သည္တစ္ေန႔ ၂၄ နာရီရႏိုင္ပါသည္။ သင္၏ပုံမွန္ဆရာ၀န္ကို ဆ
က္သြယ္မရဘဲ၊ အကူအညီခ်က္ခ်င္းမရလွ်င္ သင္ သို႔မဟုတ္ သင့္မိသားစု၀င္ အ
တြက္ ရလဒ္ဆိုး႐ြားမည္ဟု ထင္ပါက အေရးေပၚခန္းသို႔ သြားရန္လိုနိုင္ပါသည္။ 

ဘာသာစကားအကူအညီႏွင့္ သင္၏ရပိုင္ခြင့္မ်ား
MDwise ထံမွ သင္ရ႐ွိသည့္ က်န္းမာေရးအခ်က္အလက္မ်ားကို နားလည္ရန္ အေရးၾကီးပါသည္။ သင့္က်န္းမာေရးအေၾကာင္းကို 

သင္၏ဘာသာ စကားျဖင့္ ေျပာရန္အတြက္ ၀န္ေဆာင္မႈယူသူအတြက္ဌာနကို ဖုန္းဆက္ႏိုင္ပါသည္။ ဤ၀န္ေဆာင္မႈမွာ အခမဲ့ျဖစ္ပါသည္။ 

ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏၀က္ဘ္ဆိုက္ကို အဂၤလိပ္ သို႔မဟုတ္ စပိန္ဘာသာစကားျဖင့္ ၾကည့္႐ႈႏိုင္ပါသည္။ ကၽြႏ္ုပ္တို႔ပို႔ေပးလိုက္သည့္ အရာတစ္စုံတစ္ခုကို ဖတ္ရန္ 
အခက္အခဲ႐ွိပါက ၀န္ေဆာင္မႈယူသူအတြက္ဌာနကို 1-800-356-1204 တြင္ ဖုန္းဆက္ပါ။ သင့္ဘာသာစကားေျပာသူတစ္ဦးထံမွ အကူအညီရ႐ွိပါ
မည္။

သင့္အားေလးစားစြာဆက္ဆံမႈကို ခံယူပိုင္ခြင့္႐ွိပါသည္။ က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈခံယူပိုင္ခြင့္လည္း႐ွိပါသည္။ သင့္အား သက္ေသာင့္သက္သာ႐ွိေစျ
ပီး သင့္ယဥ္ေက်းမႈကို ေလးစားသည့္ဆရာ၀န္မ်ား ရ႐ွိပိုင္ခြင့္ ႐ွိပါသည္။ ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏၀န္ေဆာင္မႈမ်ားအေၾကာင္း မေက်နပ္မႈတိုင္ၾကားပိုင္ခြင့္ ႐ွိပါသည္။ 
၀န္ေဆာင္မႈယူသူအတြက္ဌာနကို 1-800-356-1204 တြင္ဖုန္းဆက္၍တိုင္ၾကားနိုင္ပါသည္။ အဖြဲ႔၀င္ျပႆနာမ်ားကို ကၽြႏ္ုပ္တို႔ ျပဳျပင္နိုင္ေစရန္ ယင္း
တို႔အေၾကာင္း ကၽြႏ္ုပ္တို႔ၾကားရန္ အေရးၾကီးပါသည္။



6 က်န္းမာေရး အတြက္ အဆင့္မ်ား

 
  

 
 

 

 

 
 

 

  

 

 

ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္အကူအညီ 
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းႏွင့္ အီလက္ထ႐ြန္းနစ္စီးကရက္ေသာက္ျခင္းတို႔သည္ သင့္က်န္းမာေရးအတြက္ 
ဆိုး႐ြားပါသည္။ ေဆး႐ြက္ၾကီးအသုံးျပဳျခင္းသည္ ေရာဂါမ်ားစြာႏွင့္ ေသဆုံးျခင္းကို ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။ 

ေဆးလိပ္ျဖတ္ဖို႔႔သင္ၾကိဳးစားေနပါက လက္မေလွ်ာ့ပါႏွင့္။ ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္း 
သည္ ခက္ပါသည္။ ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ၾကိဳးစားသူအမ်ားစုသည္ ပထမအၾကိ 
မ္၌ မျဖတ္ နိုင္ၾကပါ။ ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ သင္ၾကိဳးစားခဲ့ျပီး မေအာင္ျမင္လွ်င္ 
ယခုအၾကိမ္ အသစ္တစ္ခုစမ္းၾကည့္ပါ။ MDwise အဖြဲ႔၀င္တစ္ဦးအျဖစ္ သင္ 
ေဆးလိပ္ ျဖတ္ဖို႔အေထာက္အကူျပဳရန္ ေ႐ြးခ်ယ္စရာမ်ားစြာ႐ွိပါသည္။ 

ေဆးလိပ္ျဖတ္ပုံအေၾကာင္းအၾကံသစ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ေဆးလိပ္ျဖတ္ဖို႔ပံ့ပိုးမႈ 
ရယူရန္ (တစ္ေန႔ ၂၄ နာရီ၊ တစ္ပတ္ခုနစ္ရက္ရနိုင္သည့္) အင္ဒီယားနား၏ေ 

ဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ ဖုန္းလိုင္းကို 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669). ) 
၌ ဆက္နိုင္ပါသည္။ အြန္လိုင္း quitnowindiana.com. ၌လိုင္း ၾကည့္႐ႈႏိုင္ 
ပါသည္။ ထို႔အျပင ္ TEXT2Quit® သို႕ တက္စ္ပို႔၍ ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္အတြ 
က္ သင္၏ Quit Coach® ႏွင္ Web Coach® တို႔ႏွင့္ သင့္စမတ္ဖုန္းမွခ်ိတ္ 
ဆက္၍လည္း အၾကံေပးခ်က္မ်ား ရ႐ွိနိုင္ပါသည္။႔ 

အျခားေစာင့္ေ႐ွာက္မႈသို႔ ကူးေျပာင္းျခင္း 
သင့္ကေလးအသက္ၾကီးလာသည္ႏွင့္အမွ် ၎တို႔၏က်န္းမာေရးကို ေစာင့္ၾကည့္ရန္ ၎တို႔ကို ကူညီပါ။ မိဘမ်ားက ဆရာ၀န္ႏွင့္ျပရန္ စီစဥ္သည္၊ စာ႐ြ 
က္စာတမ္းမ်ား ျဖည့္ျပီး အာမခံအတြက္ တာ၀န္ယူသည္။ သင့္ကေလးက လူၾကီးျဖစ္လာသည္ႏွင့္အမွ် သင့္ကေလးကို ဤအရာမ်ားျပဳလုပ္ရန္ သင္မွ 
ကူညီရန္လည္း လိုအပ္ပါမည္။ ယင္းတြင္ အ႐ြယ္ ေရာက္သူမ်ားအတြက္ က်န္းမာေရးဆရာ၀န္႐ွာေဖြရန္လည္း ပါ၀င္ပါသည္။ သင့္ကေလးက မိသားစု 
ဆရာ၀န္ႏွင့္ျပပါက၊ သင့္ကေလးအား က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္ရန္ သင္မွ သင္ျပဖို႔ လိုပါေသးသည္။ 

ဘ၀၏ဤအခ်ိန္သစ္သည္ ခက္ခဲႏိုင္ပါသည္။ ကူညီရန္အတြက္ ဤေနရာတြင္ MDwise ႐ွိေနပါသည္။ ေအာက္ပါတို႔မွာ အၾကံေပးခ်က္အခ်ိဳ႕ျဖစ္သည္-
• အ႐ြယ္သူလူငယ္အခ်ိဳ႕သည္ အသက္ ၁၈ ႏွစ္ႏွင့္ ၂၁ ႏွစ္အၾကား လူၾကီးက်န္းမာေရးဆရာ၀န္ႏွင့္ ေျပာင္း၍ျပသင့္ပါသည္။ 

• သင့္ကေလး၌ အထူးက်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈလိုအပ္ခ်က္မ်ား ႐ွိပါက၊ ေစာေစာစီစဥ္ရန္ ပို၍ပင္အေရးၾကီးပါသည္။ အကူအညီရယူရန္ Family 
Voices Indiana ကို ၾကည့္ပါ။ 

္) Got 
Transition 

• သင့္ကေလး၏ဆရာ၀န္ႏွင့္ ေျပာဆုိေဆြးေႏြးပါ – (အကူးအေျပာင္း႐ွိသည
တြင္ ေမးရန္ေမးခြန္းမ်ား လမ္းညႊန္ခ်က္႐ွိပါသည္။ 

• ဆရာ၀န္အသစ္႐ွာေဖြရန္ သို႔မဟုတ္ ေ႐ြးခ်ယ္ရန္ MDwise ၀န္ေဆာင္မႈယူသူအတြက္ 
ဌာနကို 1-800-356-1204. 

• သင့္ကေလးႏွင့္ ေျပာဆိုေဆြးေႏြးပါ – (အကူးအေျပာင္း႐ွိသည္) Got Transition  
Transition တြင္ အသက္ ၁၈ ႏွစ္ျပည့္ျခင္းမွာ အဘယ္သို႔နည္းဟူသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သ 

က္မ်ားအတြက္လမ္းညႊန္႐ွိပါသည္။ 

ေအာက္ပါ၀က္ဘ္ဆိုက္မ်ားတြင္ ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ား႐ွိပါသည္-

• (အကူးအေျပာင္း႐ွိသည္) Got Transition-   
gottransition.org/youth-and-young-adults 

• အင္ဒီယားနားျပည္နယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ ညွိႏႈိင္းေဆာင္႐ြက္ေရး ၀န္ေဆာင္ 
မႈမ်ား- in.gov/health 

• MDwise – အဖြဲ႔၀င္မ်ားအတြက္- MDwise.org/for-members 

MDwise ၀က္ဘ္ 
ဆိုက္ သည္ အ 

ဖြဲ႔၀င္မ်ား အတြ 
က္ အလြန္ေကာ 

င္း ေသာ အရင္း 
အျမစ္ ျဖစ္ပါသည္။ 
MDwise ၀က္ဘ္ 

ဆိုက္၌ သင္ မည္သည့္အရာ ေတြ႕႐ွိ နိုင္သည္ကို သိ 
ပါသလား။ သင့္က်န္းမာေရးအစီအစဥ္ အက်ိဳးခံစားခြင့္ 
မ်ားႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားအေၾကာင္း၊ WORKwise ႏွင့္ 
myMDwise ကဲ့သို႔ MDwise အထူးအစီ အစဥ္မ်ားအေၾ 
ကာင္း အခ်က္အလက္မ်ား ေတြ႔ႏိုင္ပါသည္။ HELPlink၊ 
အျပဳအမူက်န္းမာေရး အရင္းအျမစ္မ်ားအျပင္ အျခားအ 

ရာမ်ားစြာကိုလည္း ေတြ႔ႏိုင္ပါသည္။ 

MDwise.org ကို ယေန႔ ၾကည့္ပါ။ 

MDwise.org ကို ၾကည့္ပါ 

https://www.quitnowindiana.com
http://www.mdwise.org/smoke-free?referer=/for-members/healthy-indiana-plan/health-and-wellness/smoke-free/
http://MDwise.org
http://mdwise.org
https://gottransition.org
https://gottransition.org
https://gottransition.org
https://gottransition.org/youth-and-young-adults/
https://www.in.gov/health/
https://www.mdwise.org/for-members
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Language Resources 
Language Language Resource 

English 
If you, or someone you’re helping, has questions about MDwise, you have the right to get help and information in your language at no 
cost. To talk to an interpreter, call 1-800-356-1204. 

Spanish 
Español 

Si usted, o alguien a quien usted está ayudando, tiene preguntas acerca de MDwise, tiene derecho a obtener ayuda e información en su 
idioma sin costo alguno. Para hablar con un intérprete, llame al 1-800-356-1204. 

Chinese
中文

如果您，或是您正在協助的對象，有關於[插入項目的名稱 MDwise 方面的問題，您有權利免費以您的母語得到幫助和訊
息。洽詢一位翻譯員，請撥電話 [在此插入數字 1-800-356-1204. 

German 
Deutsche 

Falls Sie oder jemand, dem Sie helfen, Fragen zum MDwise haben, haben Sie das Recht, kostenlose Hilfe und Informationen in Ihrer 
Sprache zu erhalten. Um mit einem Dolmetscher zu sprechen, rufen Sie bitte die Nummer 1-800-356-1204 an. 

Pennsylvanian Dutch 
Pennsilfaanisch Deitsch 

Wann du hoscht en Froog, odder ebber, wu du helfscht, hot en Froog baut MDwise, hoscht du es Recht fer Hilf un Information in 
deinre eegne Schprooch griege, un die Hilf koschtet nix. Wann du mit me Interpreter schwetze witt, kannscht du 1-800-356-1204 
uffrufe. 

Burmese 
မြန်မာ 

သင္သို႔မဟုတ္သင္ကူညီေနသူတစ္ဦးဦးက MDwise ႏွင့္ပတ္သက္၍ ေမးခြန္းရွိလာပါက ကုန္က်စရိတ္ ေပးရန္မလိုဘဲ မိမိဘာသာစကားျဖင့္ 
အကူအညီရယူႏိူင္သည္။ စကားျပန္ႏွင့္ေျပာလိုပါက 1-800-356-1204သို႔ ေခၚဆိုပါ။. 

Arabic 
 ةيبرعلا

صوصخب ةلئسأ هدعاست صخش ىدل وأ كيدل ناك نإ MDwise، كتغلب ةيرورضلا تامولعملاو ةدعاسملا ىلع لوصحلا يف قحلا كيدلف 
ـب لصتا مجرتم عم ثدحتلل .ةفلكت ةيا نود نم 1-800-356-1204. 

Korean 
한국어 

만약 귀하 또는 귀하가 돕고 있는 어떤 사람이 MDwise 에 관해서 질문이 있다면 귀하는 그러한 도움과 정보를 귀하의 
언어로 비용 부담없이 얻을 수 있는 권리가 있습니다. 그렇게 통역사와 얘기하기 위해서는 
1-800-356-1204 로 전화하십시오. 

Vietnamese 
Tiếng Việt 

Nếu quý vị, hay người mà quý vị đang giúp đỡ, có câu hỏi về MDwise, quý vị sẽ có quyền được giúp và có thêm thông tin bằng 
ngôn ngữ của mình miễn phí. Để nói chuyện với một thông dịch viên, xin gọi 1-800-356-1204. 

French 
Français 

Si vous, ou quelqu'un que vous êtes en train d’aider, a des questions à propos de MDwise, vous avez le droit d'obtenir de l'aide et 
l'information dans votre langue à aucun coût. Pour parler à un interprète, appelez 1-800-356-1204. 

Japanese
日本語

ご本人様、またはお客様の身の回りの方でも、MDwise についてご質問がございましたら、ご希望の言語でサポートを
受けたり、情報を入手したりすることができます。料金はかかりません。通訳とお話される場合、
1-800-356-1204までお電話ください。 

Dutch 
Nederlands 

Als u, of iemand die u helpt, vragen heeft over MDwise, heeft u het recht om hulp en informatie te krijgen in uw taal zonder kosten. 
Om te praten met een tolk, bel 1-800-356-1204. 

Tagalog 
Tagalog 

Kung ikaw, o ang iyong tinutulangan, ay may mga katanungan tungkol sa MDwise, may karapatan ka na makakuha ng tulong at impor-
masyon sa iyong wika ng walang gastos. Upang makausap ang isang tagasalin, tumawag sa 1-800-356-1204. 

Russian 
Русский

Если у вас или лица, которому вы помогаете, имеются вопросы по поводу MDwise, то вы имеете право на бесплатное 
получение помощи и информации на вашем языке. Для разговора с переводчиком позвоните по телефону 
1-800-356-1204. 

Punjabi 
ਪੰਜਾਬੀ ਦੇ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ , ਜਾਂ ਤੁਸੀ ਜਿਸ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ , MDwise ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹੈ ਤਾਂ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਬਿਨਾ ਕਿਸੇ ਕੀਮਤ 'ਤੇ ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਧਿਕਾਰ ਹੈ . ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ, 1-800-356-1204 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ. 

Hindi 
हिंदी 

यदि आपके, या आप द्वारा सहायता किए जा रहे किसी व्यक्ति के MDwise के बारे में प्रश्न हैं, तो आपके पास अपनी भाषा में 
मुफ्त में सहायता और सूचना प्राप्त करने का अधिकार है। किसी दुभाषिए से बात करने के लिए, 
1-800-356-1204 पर कॉल करें। 
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ကုိယ္ေရးကိုယ္တာက်န္းမာေရးအခ်က္အလ 

က္မ်ား ကို အသုံးျပဳျခင္းႏွင့္ ထုတ္ေျပာျခင္း 
အေၾကာင္း အသိေပးခ်က္ 

သင့္က်န္းမာေရးအေၾကာင္း အေသးစိတ္အခ်က္မ်ားသည္ ကိုယ္ေရးကိုယ္တာ ျဖ 

စ္သည္။ သင္၏ကိုယ္ေရးကိုယ္တာကိုကာကြယ္ရန္ MDwise မွ တတ္ႏိုင္သမွ် လု 
ပ္ေဆာင္ပါသည္။ သင့္က်န္းမာေရးမွတ္တမ္းမ်ားႏွင့္ သင့္အေၾကာင္း အခ်က္ အ 

လက္မ်ားကို ေဘးကင္းစြာသိမ္းထားေၾကာင္း ကၽြႏ္ုပ္တို႔ ေသခ်ာေအာင္ ျပဳလုပ္ ပါ 
သည္။ သင့္ကိုကူညီရန္ သင့္ဖိုင္တြဲမ်ားကိုၾကည့္ဖို႔လိုသည့္ ၀န္ထမ္းမ်ားသာ ၎တို႔ 
ကိုရယူႏိုင္ပါသည္။ သို႔ပင္လွ်င္ ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏၀န္ထမ္းမ်ားသည္ သင့္အခ်က္အလက္ 
မ်ားကို အျခားသူမ်ားအားေျပာမျပရန္ ထြက္ဆိုခ်က္မ်ားကို လက္မွတ္ထိုးရပါသည္။ 
ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏ဆရာ၀န္မ်ားသည္လည္း ဤစည္းကမ္းမ်ားကို လိုက္နာပါသည္။ 

ကၽြႏ္ုပ္တို႔ထံမွ သင္၏မွတ္တမ္းကို အျခားသူမ်ားေတာင္းသည့္အခါ သင္မွ 
၎တို႔အား စာေရးခြင့္ျပဳခ်က္အရင္ေပးရပါမည္။ တစ္စုံတစ္ဦးမွ ဤဖိုင္မ်ားကို ၾက 

ည့္ရန္လိုျပီး ၾကည့္ပိုင္ခြင့္႐ွိေသာအခ်ိန္၌သာ သင့္အား ကၽြႏ္ုပ္တို႔ အရင္မေမးပါ။ ယ 

င္းကို ဥပေဒအားျဖင့္ ဆုံးျဖတ္ပါသည္။ 

သင့္အခ်က္အလက္မ်ားကို ေဘးကင္းစြာထိန္းသိမ္းထားပုံကို ကၽြႏ္ုပ္တို႔ မၾကာခဏ 

သုံးသပ္ေလ့႐ွိပါသည္။ သင့္အား ေကာင္းမြန္သည့္ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈႏွင့္ စိတ္ေအး ခ် 
မ္းသာ ႐ွိေစခ်င္ပါသည္။ ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏ကိုယ္ေရးကိုယ္တာမူ၀ါဒသည္ သင္၏ အဖြဲ႔၀င္ 
လက္ကိုင္စာအုပ္ စာမ်က္ႏွာ ၅၈ မွစ၍ ႐ွိပါသည္။ MDwise.org. 

တြင္ ေနာက္ဆုံးမူ႐ွိပါသည္။ ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏အေထြေထြကိုယ္ေရးကုိယ္တာမူ၀ါဒ မိတၱဴ 
ကို လည္း သင့္အားပို႔ေပးနိုင္ပါသည္။ သင္မိတၱဴတစ္ေစာင္ လိုခ်င္ပါက MDwise 

c၀န္ေဆာင္မႈယူသူဌာကို 1-800-356-1204 ၌ ဖုန္းဆက္ပါ။ 

အျပဳအမူဆိုင္ရာက်န္းမာေရး- ျပႆနာ႐ွိသည့္ 
အရက္ေသာက္ျခင္း 

သင္၏အရက္ေသာက္ျခင္းသည္ အေတာ္အသင့္ သို႔မဟုတ္ လူမႈေရးအရအသုံးျပဳျ 
ခင္းမွ ျပႆနာ႐ွိသည့္ အရက္ေသာက္ျခင္းသို႔ မည္သည့္အခါ ကူးသြားေၾကာင္းကို ျ 
မင္ရန္ အျမဲ လြယ္ကူသည္ မဟုတ္ပါ။ ျပႆနာမ်ားကိုင္တြယ္ရန္ သို႔မဟုတ္ စိတ္ 
မေကာင္းျခင္းကို ေ႐ွာင္႐ွားရန္ အရက္ေသာက္ပါက သင္၌အရက္ျပႆနာ ႐ွိေကာ 

င္း႐ွိနိုင္ပါသည္။ အရက္ တလြဲသုံးျခင္းသည္ သင့္အားတိတ္တဆိတ္ခ်ဥ္းကပ္ႏိုင္ပါ 
သည္။ သတိေပးသည့္ လကၡဏာမ်ားကို သိရန္အေရးၾကီးပါသည္။ အႏၱရာယ္႐ွိသ 

ည့္ အရက္ေသာက္ျခင္း လကၡဏာမ်ားတြင္ ေအာက္ပါတို႔ပါ၀င္ပါသည္-
• သင္အရက္ေသာက္ျခင္းကို အျပစ္႐ွိသည္ဟုခံစားရျခင္း သို႔မဟုတ္ ႐ွက္ျခင္း။ 
• သင္အရက္ေသာက္သည့္အက်င့္မ်ားကုိ အျခားသူမ်ားအား လိမ္ညာျခင္း 

သို႔မဟုတ္ ဖုန္းကြယ္ျခင္း။ 
• သင္အရက္ေသာက္ျခင္းကို မိတ္ေဆြမ်ား သို႔မဟုတ္ မိသားစု၀င္မ်ားမွ စိုးရိမ္ျ 

ခင္း။ 
• အပန္းေျဖရန္ သို႔မဟုတ္ စိတ္သက္သာရန္ အရက္ေသာက္ဖို႔လိုျခင္း။ 
• အရက္ေသာက္ေနစဥ္ သတိလစ္သြားျခင္း သို႔မဟုတ္ ျပဳလုပ္သည့္အရာကို ေ 

မ့သြားျခင္း။ 
• သင္ရည္႐ြယ္ခဲ့သည္ထက္ ပုံမွန္ပင္ ပုိမိုေသာက္ျခင္း။ 
• သင္ရည္႐ြယ္ခဲ့သည္ထက္ ပိုမို၍ သို႔မဟုတ္ ပိုၾကာ၍ ေသာက္ျခင္း။ 

သင္၌သတိေပးသည့္လကၡဏာမ်ား႐ွိပါက ေလွ်ာ့ဖို႔အဆင့္မ်ားလုပ္ေဆာင္ပါ။ ျပႆ 

နာကို နားလည္ျခင္းသည္ ယင္းကိုေက်ာ္လႊားဖို႔ ပထမအဆင့္ျဖစ္သည္။ 
MDwise.org/wellnesstools သို႔သြားျပီး အေပၚဆုံး႐ွိ “ျပႆနာ႐ွိသည့္ အရက္ေ 

သာက္ျခင္း” ကို ခလုတ္ႏွိပ္ပါ။ 

အျခားဘာသာစကားမ်ားျဖင့္ အခ်က္အလက္မ်ား-
MDwise.org/Languages 

ခြျဲခားဆက္ဆံမႈမ႐ိွျခင္း/ရယူႏုိင္မႈ-
mdwise.org/nondiscriminationmdwise 

က်န္းမာေရးအတြက္အဆင့္မ်ားကုိ STEPS TO WELLNESS ကုိ 
MDwise အဖြဲ႔၀င္မ်ားအတြက္ MDwise, Inc. P.O. Box 441423, 
Indianapolis, IN 46244-1423၊ တယ္လီဖုန္း 1-800-356-1204 
သုိ႔မဟုတ္ အင္ဒီယားနား ပုိးလစ္အရပ္တြင္ 317-630-2831 မွ 
ပံုႏိွပ္ထုတ္ေ၀ပါသည္။ 
MDwise.org. 
က်န္းမာေရးအတြက္အဆင့္မ်ား႐ိွ အခ်က္အလက္မ်ားသည္ က်န္း 
မာေရး ပညာ႐ွင္အမ်ိဳ းမ်ိဳ းထံမွ ရ႐ိွျပီး မည္သည့္ပုဂၢိဳ လ္ကုိမွ် အၾကံျပဳ 
ခ်က္ အတိအက် ေပးရန္ မရည္႐ြယ္ပါ။ သင့္က်န္းမာေရးအေပၚ သ 
က္ေရာက္ႏုိင္သည့္ တိက်သည့္ အေၾကာင္းအရာအေၾကာင္း စုိးရိမ္မႈ 
မ်ား သုိ႔မဟုတ္ ေမးစရာမ်ား ႐ိွပါက သင့္က်န္းမာေရးေစာင့္ေ႐ွာက္ေ 
ပးသူကုိ ဆက္သြယ္ပါ။ 
ဓာတ္ပံုႏွင့္႐ုပ္ပံုအားလံုးအတြက္ Stock photography ကုိ အသံုးျ 
ပဳထားပါသည္။ 
Copyright © MDwise, Inc. 

ေမးစရာမ်ား၊ မွတ္ခ်က္မ်ား၊ မေက်နပ္ခ်က္မ်ား 
႐ိွပါသလား။ 
MDwise သုိ႔မဟုတ္ သင့္ဆရာ၀န္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ သင္ 
အကူအညီလုိပါက ကၽြႏု္ပ္တုိ႔ ကူညီနုိင္ပါသည္။ MDwise 
၀န္ေဆာင္မႈယူသူဌာနကုိ 1-800-356-1204 တြင္ ဖုန္းဆ 
က္ပါ။ 
MDwise ၀န္ေဆာင္မႈယူသူဌာနသည္ ဘာသာစကား၀န္ေ 
ဆာင္မႈမ်ား ေပးပါသည္။ 
သုိ႔မဟုတ္ ကၽြႏု္ပ္တုိ႔အေနျဖင့္ စကားျပန္တစ္ဦး သံုးႏုိင္ပါ 
သည္။ ကၽြႏု္ပ္တုိ႔တြင္ အၾကားအာ႐ံုႏွင့္ စကားေျပာဆုိမႈ အ 
ဟန္႔အတား႐ိွသူမ်ားအတြက္လည္း ကၽြႏု္ပ္တုိ႔၌ ၀န္ေဆာင္ 
မႈမ်ား႐ိွပါသည္။ 
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http://www.mdwise.org
https://www.mdwise.org/uploads/public/documents/mdwise/Language-taglines_general_medicaid.pdf
https://www.mdwise.org/uploads/public/documents/mdwise/Nondiscrimination_notice_medicaid.pdf
http://mdwise.org
http://MDwise.org
https://www.mdwise.org/mdwise/mdwise-wellness-tools
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