
MDwise အေနႏွင့္ အသင္းဝင္မ်ားအား သတိေပးလုိသည္
မွာ ဖုန္းေျပာခ ေပးရန္မလုိေသာ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ ဖုန္းေျပာခ ေပးရန္မလုိေသာ ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ 
1-800-356-12041-800-356-1204 သုိ႔ေခၚဆုိျခင္းျဖင့္ မွတ္ပံုတင္သူနာျပဳတစ္သုိ႔ေခၚဆုိျခင္းျဖင့္ မွတ္ပံုတင္သူနာျပဳတစ္
ဦးကုိ ဦးကုိ 24/7 24/7 ဆက္သြယ္ခြင့္ရိွျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ဆက္သြယ္ခြင့္ရိွျခင္း ျဖစ္ပါသည္။  အသင္းဝင္မ်ား
အေနႏွင့္ နပံါတ  ္#1 ကုိ ေ႐ြးခ်ယ္ၿပီးေနာက္ နပံါတ  ္#4 ကုိ 
ေ႐ြးခ်ယ္ႏုိင္ပါသည္။ အသင္းဝင္မ်ားအား မွတ္ပံုတင္သူနာျပဳ
တစ္ဦးႏွင့္ ဦးစားေပးကုသစနစ္ အသံုးျပဳခြင့္ေပးထားသည့္အျ
ပင္ အေၾကာင္းအရာ 100 ေက်ာ္ပါဝင္သည့္  
အသံဖုိင္စာၾကည့္တုိက္တစ္ခုကုိလည္း အသံုးျပဳခြင့္ရိွပါသည္။
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MDwiseMDwise သၫ္ သင့္အား က်န္းမာစြာ ေနထုိင္ရန္ ကူညီလုိေသာ ဆႏၵ ႐ွိပါသၫ္။သၫ္ သင့္အား က်န္းမာစြာ ေနထုိင္ရန္ ကူညီလုိေသာ ဆႏၵ ႐ွိပါသၫ္။ MDwise 

အသင္းသားမ်ားသည္ ေစာင့္ေရွာက္စီမံမႈဌာနမွ တဆင့္ Population Health စီမံဝန္ေဆာင္မႈမ်ားအေပၚ 
အက်ဳံးဝင္ပါသည္။ Population HealthPopulation Health စီမံမႈသည္စီမံမႈသည ္ကြ်န္ုပ္တုိ႔မွ သင္နွင့္ စကားေျပာဆုိၿပီး၊ က်န္းမာေစရန္ 
ပစၥည္းမ်ား သုိ႔မဟုတ္ နည္းလမ္းစာတုိမ်ား ေပးပို႔ျခင္းအားျဖင့္ သင့္အား က်န္းမာေရးနွင့္ ဘဝအရည္အေသြး 
ပိုေကာင္းေအာင္ ကူညီေပးသည့္ နည္းလမ္းတစ္ခု ျဖစ္ပါသည္။ MDwise ေစာင့္ေရွာက္စီမံမႈသည္ 
က်န္းမာေရး အေျခအေနမ်ားကုိ ကူညီ စီမံေပးနိုင္ပါသည္။ MDwise ေစာင့္ေရွာက္မႈ မန္ေနဂ်ာမ်ားသည္ 
သင့္က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈအတြက္ သင္နွင့္ သင့္ဆရာဝန္ အစီအစဥ္ကုိ ကူညီသည္။ သင္သည္ 
အေျပာင္းအလဲလုပ္လုိပါက ေစာင့္ေရွာက္စီမံမႈအဆင့္မွ ေျပာင္းေပးပါလိမ့္မည္။ ေစာင့္ေရွာက္စီမံမႈသည္ 
သင့္အား အမွီအခိုကင္းလာေအာင္နွင့္ သင္ကုိယ္တုိင္ လုိအပ္သည့္ က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ား 
စီမံလာနိုင္ေအာင္ ကူညီေပးပါမည္။

MDwiseMDwise ေစာင့္ေရွာက္မႈ မန္ေနဂ်ာမ်ားသည္ သင့္ ကုိယ္စိတ္ က်န္းမာေရး အေျခအေနမ်ားအတြက္ ေစာင့္ေရွာက္မႈ မန္ေနဂ်ာမ်ားသည္ သင့္ ကုိယ္စိတ္ က်န္းမာေရး အေျခအေနမ်ားအတြက္ 
ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးနိုင္ပါသည္။ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးနိုင္ပါသည္။

MDwise ေစာင့္ေရွာက္မႈ မန္ေနဂ်ာမ်ားသည္ သင့္က်န္းမာေရးအတြက္ ရည္မွန္းခ်က္မ်ားကုိ 
ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးနုိင္ပါသည္။ ထုိသို႔ျပဳလုပ္ရန္ သူတုိ႔သည္ သင္၊ သင့္ဆရာဝန္မ်ား၊ မိသားစုနွင့္ 
ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားနွင့္ အတူ လုပ္ပါသည္။ သူတုိ႔သည္ သင့္ကုိ သင့္က်န္းမာေရးအတြက္ အေကာင္းဆံုး 
ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ေစလုိပါသည္။ ေစာင့္ေရွာက္မႈ မန္ေနဂ်ာမ်ားသည္ သင့္က်န္းမာေရး အေျခအေနမ်ားနွင့္ မည္သုိ႔ 
အေကာင္းဆံုးေဆာင္ရြက္ရန္ သင္နားလည္ေအာင္ ကူညီနုိင္ပါသည္။

စာမ်က္ႏွာ 3 မွအဆက္
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အေတြ႕မ်ားေသာ ခဲအရင္းအျမစ္မ်ား အေတြ႕မ်ားေသာ ခဲအရင္းအျမစ္မ်ား 

ခဲကို ကေလးမ်ား ေနထိုင္ရာ၊ ေဆာ့ကစားရာ၊ စာသင္ၾကားရာ ေနရာမ်ားတြင္ 
ေတြ႕ႏိုင္ပါသည္။

 • သုတ္ေဆး စစ္ေဆးမႈရလာဒ္မ်ားမွ ခဲပါဝင္သည္ မျပလွ်င္ 1978 

မတိုင္မီက တည္ေဆာက္ခဲ့ေသာ အိမ္မ်ား သို႔မဟုတ္ အေဆာက္ဦးမ်ား၏ 
သုတ္ေဆးမ်ားတြင္ ခဲပါဝင္သည္ဟု ယူဆပါ။ သုတ္ေဆးမ်ား အဖတ္ကြာက်၊ 
အက္ကြဲသည့္အခါ ခဲအစမ်ားႏွင့္ ဖုန္မႈန္႔မ်ားကို ျဖစ္ေပၚေစသည္။ 
ကေလးမ်ားသည္ ေႂကြက်ထားေသာသုတ္ေဆးမ်ားမွ ခဲအစမ်ားကို စားမိလွ်င္ 
သို႔မဟုတ္ ခဲဖုန္မႈန႔္မ်ားကို ရႉသြင္းမိလွ်င္ ခဲထိေတြ႕မႈ ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။

 • ေျမႀကီး ခဲအေျခခံ ျပင္ပသုတ္ေဆး၊ ခဲပါဝင္ေသာ ဓါတ္ဆီ၊ ေလယာဥ္ေမာင္း 
ေလာင္စာႏွင့္ ခဲစက္႐ုံမ်ားမွ ခဲအမႈန္မ်ားသည္ ေျမႀကီးအတြင္းတြင္ 
ႏွစ္ၾကာျမင့္စြာ အနည္ထိုင္ႏိုင္သည္။ ကေလးမ်ားသည္ ခဲပါဝင္ေနေသာ 
ေျမႀကီးကို ကိုင္တြယ္ျခင္း၊ ရႉျခင္း သို႔မဟုတ္ ေျမႀကီးေပၚတြင္ ကစားျခင္းျဖင့္ 
ေျမႀကီးထဲမွ ခဲႏွင့္ ထိေတြ႕မႈရွိႏိုင္သည္။ ဤေျမႀကီးသည္ ဖိနပ္မ်ားႏွင့္ 
အဝတ္မ်ားေပၚတြင္လည္း တင္က်န္ႏိုင္သည္။ အိမ္ထဲသို႔ သို႔မဟုတ္ ကေလးမ်ား 
သြားလာ ေနထိုင္ရာ အျခားေနရာမ်ားဆီသို႔လည္း သယ္ယူသြားႏိုင္ပါသည္။

 • ေရ အခ်ိဳ႕ေရပုိက္မ်ား၊ ပိုက္ေခါင္းမ်ားႏွင့္ ပုိက္ဆက္မ်ားတြင္ ခဲပါဝင္ႏိုင္သျဖင့္ 
ေသာက္ေရအတြင္းသို႔ ခဲဝင္ေရာက္ႏိုင္ပါသည္။

 • စားသုံးသူ ကုန္ပစၥည္းမ်ား ခဲကို အ႐ုပ္မ်ား၊ လက္ဝတ္ရတနာမ်ား၊ ေရွးေဟာင္း 
စုေဆာင္းထားေသာ ပစၥည္းမ်ားတြင္ ေတြ႕ႏိုင္ပါသည္။ ေျမထည္မ်ား၊ ႀကိဳးမ်ားႏွင့္ 
ေျမအိုးမ်ား အသုံးျပဳေသာ ေႂကြရည္သုတ္ေဆးမ်ားတြင္လည္း ခဲပါဝင္ႏိုင္ၿပီး 
အစားအစာထဲသို႔ ဝင္ေရာက္ႏိုင္ပါသည္။

 • ျပည္ပမွ တင္သြင္းေသာ စားစရာမ်ားႏွင့္ ေဆးမ်ား US ျပင္ပမွ ဝယ္ယူေသာ 
သို႔မဟုတ္ သယ္ေဆာင္လာေသာ အခ်ိဳ႕ေသာ သၾကားလုံးမ်ား၊ 
သၾကားလုံးခြံမ်ား၊ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား၊ အလွကုန္မ်ား၊ 
တိုင္းရင္းေဆးမ်ားတြင္ ခဲပါဝင္ႏိုင္သည္။

 • အလုပ္အကိုင္မ်ားႏွင့္ ဝါသနာမ်ား ဖန္ေဆးဆိုးျခင္းကဲ့သို႔ေသာ 
အလုပ္အကိုင္မ်ားႏွင့္ ဝါသနာမ်ားသည္ ခဲအေျခခံ ပစၥည္းမ်ားပါဝင္ၿပီး ခဲမ်ားကို 
မိဘ သို႔မဟုတ္ ကေလးထိန္းမ်ားမွတဆင့္ အိမ္သို႔ သယ္ေဆာင္လာႏိုင္သည္။

ခဲထိေတြ႕မႈကို ကာကြယ္ရန္ အဆင့္မ်ားခဲထိေတြ႕မႈကို ကာကြယ္ရန္ အဆင့္မ်ား

သင့္မိသားစုအား ခဲထိေတြ႕မႈမွ ကာကြယ္ရန္ သင္လုပ္ေဆာင္ႏိုင္သည္မ်ားရွိပါသည္။ 

သင့္ထုတ္ကုန္မ်ားတြင္ ခဲပါဝင္မႈ မရွိေစရန္ ဂ႐ုစိုက္ပါ။သင့္ထုတ္ကုန္မ်ားတြင္ ခဲပါဝင္မႈ မရွိေစရန္ ဂ႐ုစိုက္ပါ။

 • အခ်ိဳ႕ေသာ ကေလးအသုံးအေဆာင္မ်ားႏွင့္ အ႐ုပ္မ်ားကို ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 
ျပည္ပမွတင္သြင္းေသာ အခ်ိဳ႕ ကစားစရာမ်ား၊ းအ႐ုပ္ေဟာင္းမ်ားႏွင့္ 
ကစားစရာလက္ဝတ္ ရတနာမ်ားတြင္ ခဲပါဝင္ႏိုင္ပါသည္။

 • မီးဖိုေဆာင္တြင္လည္း ေဘးကင္းေအာင္ ျပဳလုပ္ပါ။ အခ်ိဳ႕ ျပည္ပသြင္းကုန္ 
သို႔မဟုတ္ ေရွးေဟာင္း ေျမထည္မ်ားႏွင့္ ပန္းကန္ျပားမ်ားသည္ 
ခဲႏွင့္ေျပာင္လက္ေအာင္ ေႂကြရည္သုတ္ထားၾကသည္။ ယင္းပန္းကန္မ်ားတြင္ 
အစားအစာမ်ား ျပင္ဆင္သုံးစြဲသည့္အခါ အစားအစာမ်ားထဲသို႔ 
ဤေႂကြရည္မ်ားဝင္ေရာက္ႏိုင္ပါသည္။

 • အခ်ိဳ႕အစားအစာမ်ားကိုစားလွ်င္ သတိထားပါ။ တရားမဝင္ေသာ သို႔မဟုတ္ 
ထိန္းခ်ဳပ္မႈမရွိေသာ ဇစ္ျမစ္မ်ားမွ ဝယ္ယူထားေသာ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား၊ 
သၾကားလုံးမ်ားႏွင့္ အျခား အစားအစာမ်ားကို ေရွာင္က်ဥ္ပါ။ ေလ်ာ္ကန္ေသာ 
လိုင္စင္ရယူျခင္းႏွင့္ ထိန္းခ်ဳပ္မႈမ်ားကို လိုက္နာၿပီး ထုတ္လုပ္ထားေသာ 
အစားအစာမ်ားသည္ ကေလးမ်ားအတြက္ ပိုမိုေဘးကင္းစိတ္ခ်ရပါသည္။

က်န္းမာစြာေနထိုင္ရန္ ေန႔စဥ္လမ္းေလွ်ာက္ပါ။က်န္းမာစြာေနထိုင္ရန္ ေန႔စဥ္လမ္းေလွ်ာက္ပါ။

 • ကေလးကို က်န္းမာေရးႏွင့္ညီၫြတ္ေသာ အစားအစာမ်ား ေကြၽးပါ။ 
ကယ္လ္စီယမ္ (calcium)၊ အိုင္း႐ြန္း (iron) သံဓါတ္၊ ဗီတာမင္စီ (vitamin C) 

ပါဝင္ေသာ မွ်တသည့္အစားအစာသည္ ကိုယ္တြင္းမွ ခဲဓါတ္မ်ား ကိုကူညီ 
တိုက္ထုတ္ေပးသည္။

 • လက္ႏွင့္ ကစားစရာမ်ားကို ေဆးေၾကာပါ။ သင့္ကေလးကို 
အျပင္တြင္ ေဆာ့ကစားၿပီးေနာက္ သို႔မဟုတ္ အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္မ်ားႏွင့္ 
ေဆာ့ကစားၿပီးတိုင္း လက္ႏွင့္မ်က္ႏွာမ်ားကို ေသခ်ာေဆးေၾကာခိုင္းပါ။ 
၄င္းတို႔၏ အေမႊးမ်ား သို႔မဟုတ္ ေျခဖဝါးလက္ဖဝါးမ်ားတြင္ ေျမႀကီးမွ 
ခဲမႈန႔္မ်ား ကပ္ၿငိေနႏိုင္ေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ ကေလး၏ ကစားစရာမ်ားကို 
ပုံမွန္ေဆးေၾကာပါ။

 • သင္အိမ္ထဲသုိ႔ ဝင္လွ်င္ ဖိနပ္ခြၽတ္ပါ။ အိမ္ထဲတြင္ ဖုန္မႈန႔္မ်ား လြင့္ပ်ံျခင္းမွ 
ကာကြယ္ရန္ အိမ္ထဲသို႔ ဝင္လွ်င္ ဖိနပ္ခြၽတ္ပါ။

• ခဲႏွင့္ ပတ္သတ္ေသာ အလုပ္လုပ္ရလွ်င္ ေဘးကင္းပါေစ။ သင္ သို႔မဟုတ္ 
သင္ႏွင့္အတူေနသူတစ္ဦးဦးသည္ ခဲကိုင္တြယ္သည့္ အလုပ္လုပ္လွ်င္ 
အိမ္သို႔မျပန္မီ သန႔္စင္ေသာ အဝတ္အစားမ်ား လဲဝတ္ပါ။ ၄င္းတို႔၏ 
လုပ္ငန္းစီးဖိနပ္မ်ားႏွင့္ တန္ဆာပလာမ်ားကို အျပင္တြင္ထားပါ၊ ၄င္းတို႔၏ 
အဝတ္မ်ားကို အျခားမိသားစု အဝတ္မ်ားႏွင့္ သီးျခားခြဲေလွ်ာ္ပါ။

ပါဝင္သည့္အေၾကာင္းအရာ ရင္းျမစ္: CDC: ပတ္ဝန္းက်င္ဆုိင္ရာ က်န္းမာေရးသိပၸႏွံင့္ က်င့္သံုးမႈ ဌာနခြ၊ဲ ပတ္ဝန္းက်င္ဆုိင္ရာ 

က်န္းမာေရး ႏုိင္ငံအဆင့္ဌာန (National Center for Environmental Health, Division of Environmental Health Science and 

Practice)မွ စတင္ေသာ ေရာဂါကာကြယ္ထိန္းခ်ဳပ္ေရး ဌာနမ်ား (Centers for Disease Control and Prevention) အပိုဒ္ခြဲ

ကေလးမ်ားတြင္ ခဲဆိပ္သင့္ျခင္းကို ကေလးမ်ားတြင္ ခဲဆိပ္သင့္ျခင္းကို 
ဘယ္လို ကာကြယ္မလဲဘယ္လို ကာကြယ္မလဲ
ကေလးမ်ား၏ ေသြးအတြင္းတြင္ ခဲ လုံးဝမရွိရပါ။ 
ေဘးကင္းေသာ ခဲပမာဏဟူ၍ မရွိပါ။ အနည္းငယ္ေသာ 
ခဲပမာဏသည္ပင္ ကေလး၏ သင္ယူႏိုင္စြမ္း၊ 
ေက်ာင္းတြင္ အာ႐ုံစူးစိုက္ႏိုင္စြမ္းႏွင့္ လုပ္ေဆာင္မႈတို႔ကို 
ထိခိုက္ေစႏိုင္ပါသည္။

သတင္းေကာင္းမွာ ကေလး ခဲဆိပ္သင့္ျခင္းကို 
ကာကြယ္ႏိုင္ပါသည္။ အေတြ႕မ်ားေသာ ခဲအရင္းအျမစ္မ်ား 
ႏွင့္ သင့္ကေလး၏ ခဲထိေတြ႕မႈျဖစ္ႏိုင္ေျခကို ေလ်ာ့ခ်ရန္ 
အဆင့္မ်ားအား ေလ့လာပါ။

က်န္းမာခ်မ္းသာေရး ပန္းတိုင္သို႔ပန္းတိုင္သို႔
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ေစာင့္ေရွာက္စီမံမႈသည္လည္း သင့္အား ကူညီပါသည္-ေစာင့္ေရွာက္စီမံမႈသည္လည္း သင့္အား ကူညီပါသည္-

 • သင့္အေျခအေနကုိ နားလည္ျခင္း

 • သင့္ေဆးကုသမႈမ်ားကုိ နားလည္ျခင္း

 • သင္လုိအပ္သည့္ ကိရိယာနွင့္ ေထာက္ပံ့ပစၥည္းမ်ား ယူျခင္း

 • အထူးကုဆရာဝန္မ်ားထံမွ ေစာင့္ေရွာက္မႈရွာျခင္း

 • သင့္အေျခအေနအေၾကာင္း အခ်က္အလက္ယူျခင္း

 • ခ်ိန္းဆိုမႈမ်ား စီစဥ္ျခင္း

 • သင့္အေျခအေန(မ်ား)အေၾကာင္းနွင့္ သင္ေနေကာင္း မေကာင္းကုိ 
သင့္ဆရာဝန္မ်ားအား ေျပာျခင္း

 • အျခားအဖြဲ႔အစည္းမ်ားမွ အကူအညီယူျခင္း

သင္၊ သင့္ကုိယ္စား ေပးသူ၊ မိသားစုဝင္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားသည္ 
အြန္လုိင္းညႊန္းစာျဖည့္ၿပီး သုိ႔မဟုတ္ ေစ်းဝယ္ဝန္ေဆာင္မႈသုိ႔ ေခၚဆုိၿပီး 
ေစာင့္ေရွာက္စီမံမႈအားလုံးကုိ ေတာင္းခံႏိုင္ပါသည္။ အြန္လုိင္းညႊန္းစာ ေဖာင္ကုိ  
MDwise.org/cmdm-referralMDwise.org/cmdm-referral ႏွင့္ MDwise ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈဌာန  

1-800-356-1204 1-800-356-1204 သုိ႔ ေခၚဆုိၿပီး ရယူႏိုင္ပါသည္။ 

MDwise သည္ သင့္ေတာင္းဆုိမႈကုိ လက္ခံရရွိသည့္အခါ ေစာင့္ေရွာက္မႈ 
မန္ေနဂ်ာတစ္ဦးမွ သင့္အား ဆက္သြယ္ပါလိမ့္မည္။ သင္လုိအပ္သည္မ်ား သို႔မဟုတ္ 
ေစာင့္ေရွာက္မႈစီမံဌာနကုိ ေတာင္းဆုိသူ၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကို ေဆြးေႏြးနိုင္ပါသည္။ 
သင္ သေဘာတူလွ်င္ ကြ်န္ုပ္တုိ႔သည္ သင့္အား (အခ်ိဳ႕ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္) 
မည္သို႔အသံုးျပဳရမည္ကုိ ေျပာျပရန္ ဖုန္း၊ စာတုိမ်ား၊ အီးေမးလ္မ်ား၊ ေမးလ္ သုိ႔မဟုတ္ 
လူကုိယ္တိုင္ ဆက္သြယ္နိုင္ပါသည္။ သင္ ကြ်န္ုပ္တို႔ထံ ဖုန္းေခၚဆုိျခင္း သို႔မဟုတ္ 
စာေရးျခင္းျဖင့္ ဆက္သြယ္နိုင္ပါသည္။

ပထမ ပထမ 1212 ပါတ္တြင္ ကိုယ္ဝန္ေစာင့္ေရွာက္မႈ စတင္အပ္ရန္ ပါတ္တြင္ ကိုယ္ဝန္ေစာင့္ေရွာက္မႈ စတင္အပ္ရန္ 
အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ သင့္ကိုယ္ဝန္အတြက္ အေကာင္းဆုံးျဖစ္ရန္ 
အဓိကေသာ့ခ်က္ျဖစ္သည္။ သင့္ကိုယ္ဝန္အတြက္ ေဆးခန္းျပသင့္သည္ဟု 
အႀကံျပဳေသာ ရက္ခ်ိန္းတစ္ခုရွိပါသည္။

 •  ကိုယ္ဝန္ 28 ပါတ္ေျမာက္ ေရာက္သည္အထိ ရက္သတၱေလးပါတ္တိုင္း 
တစ္ႀကိမ ္

 •  ကိုယ္ဝန္ 28 ပါတ္မွစၿပီး 36 ပါတ္အတြင္း ရက္သတၱႏွစ္ပါတ္မွ 
သုံးပါတ္လွ်င္ တစ္ႀကိမ္ေဆးခန္းျပသင့္ပါသည္။

 •  36 ပါတ္ေရာက္သည့္အခါ ကေလးေမြးဖြားသည္အထိ တစ္ပါတ္လွ်င္ 
တစ္ႀကိမ္ အပါတ္စဥ္တိုင္း ေဆးခန္းျပသင့္ပါသည္။

သင့္အားကုသေပးသူသည္ သင့္ကုိ မၾကာခဏ ၾကည့္စစ္ေဆးခ်င္ပါလိမ့္မည္။ 
သင္သည္ က်န္းမာေနေကာင္းသည့္တုိင္ေအာင္ ရက္ခ်ိန္းမ်ားအားလံုးကုိ သြားရန္ 
အေရးႀကီးပါသည္။ ဤရက္ခ်ိန္းမ်ား ျပင္ပတြင္ ျပသလုိပါက သင္၏ဆရာဝန္ကုိ 
ဖုန္းေခၚပါ။ ဆရာဝန္က သင့္အား ျဖစ္ေနသည့္အေျခအေနေပၚမူတည္ၿပီး သူ႔႐ံုးသုိ႔ 
လာခုိင္းႏုိင္သည္၊ သုိ႔မဟုတ္ အေရးေပၚေစာင့္ေရွာက္ေရး၊ အေရးေပၚခန္း 
သုိ႔မဟုတ္ မီးဖြားခန္း၊ ေမြးခန္းသုိ႔ သြားခုိင္းႏုိင္သည္။ ေစာင့္ေရွာက္စီမံ 
ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားသည္ ကူညီရန္ ရိွေနပါသည္။ ဝန္ေဆာင္မႈ (customer service) 
သုိ႔ ဖုန္းေခၚၿပီး မန္ေနဂ်ာကုိ ေမးျမန္းႏုိင္သည္။

MDwise NURSEon-call သည္ 24 နာရီ ေခၚဆိုႏိုင္ပါသည္။  1-800-356-12041-800-356-1204  

ကိုေခၚ သူနာျပဳႏွင့္ စကားေျပာရန ္နံပါတ္နံပါတ ္4 ကို ႏွိပ္ပါ။

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းကိုယ္ဝန္ေဆာင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း က်န္းမာေသာကေလး က်န္းမာေသာကေလး (Well-Child) (Well-Child) 
ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း

ကာကြယ္ေဆးထုိးျခင္းသည္ ကြၽႏု္ပ္တုိ႔အား က်န္းမာေနေစ
သည္။ ကြၽႏု္ပ္တုိ႔သည္ မတူညီေသာအခ်ိန္မ်ားတြင္မတူညီေ
သာ ထုိးေဆးကာကြယ္ေဆးမ်ား လုိပါသည္။  ကေလးမ်ားႏွင့္ ကေလးမ်ားႏွင့္ 
ကေလးႀကီးမ်ားသည္ လုိအပ္ေသာ ကာကြယ္ေဆးမ်ားကုိ အကေလးႀကီးမ်ားသည္ လုိအပ္ေသာ ကာကြယ္ေဆးမ်ားကုိ အ
ခ်ိန္မွန္  အၿမဲတမ္း ထုိးထားသင့္ပါသည္။ခ်ိန္မွန္  အၿမဲတမ္း ထုိးထားသင့္ပါသည္။ ကေလးမ်ား၏ ကုိယ္ခံ

အားမွာ လူႀကီးကုိယ္ခံအားစနစ္က့ဲသုိ႔ အားမေကာင္းသည့္အတြက္ ကာကြယ္ေဆး
ထုိးျခင္းျဖင့္ ေရာဂါကာကြယ္ရန္ ကူညီပါသည္။ သင့္ကေလး၏ဆရာဝန္ႏွင့္ေတြ႕လွ်
င္ ထုိးရန္လုိအပ္ေသာ ေဆးမ်ားကုိ ေမးျမန္းပါ၊ ေနာက္ဆံုးထုိးထားေသာ ေဆးထုိး
မွတ္တမ္းကုိ အၿမဲယူေဆာင္လာပါ။ သင့္ကေလးကုိ က်န္းမာေရးအခမ္းအနားတစ္
ခု က်န္းမာေရးဌာန သုိ႔မဟုတ္ အျခားေဆးခန္းတစ္ခုတြင္တြင္ ေဆးထုိးခ့ဲလွ်င္ သင့္
ကေလးဆရာဝန္ကုိ ေသခ်ာအသိေပးပါ။ သင့္ကေလးကုိ ေက်ာင္းပုိ႔ရန္ အခ်ိဳ႕ကာ
ကြယ္ေဆးမ်ားထုိးရန္ လုိပါသည္။ ကေလးအတြက္ ထုိးရန္လုိအပ္ေသာ ကာကြ
ယ္ေဆးမ်ားအေၾကာင္း ပုိသိလုိပါသလား? ေနာက္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ 
MDwise website စာမ်က္ႏွာ MDwise.orgMDwise.org  သုိ႔ ဝင္ေရာက္ေလ့လာပါ။  သင့္ကေ
လးသည္ ေက်ာင္းတက္ရန္ အဆင္သင့္ျဖစ္ေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ! သင္၏ဆရာဝန္
ကုိ ဖုန္းေခၚၿပီး သင့္ကေလးတြင္ လုိအပ္ေသာ ကာကြယ္ေဆးမ်ားထုိးၿပီးေၾကာင္း ေ
သခ်ာေစရန္ ရက္ခ်ိန္းတစ္ခု ေတာင္းပါ။

လူႀကီး ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္မႈ လမ္းၫႊန္မ်ားလူႀကီး ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္မႈ လမ္းၫႊန္မ်ား

လူႀကီးမ်ားတြင္လည္း ပုံမွန္ေဆးစစ္မႈမ်ား လိုအပ္ေၾကာင္း သင္သိပါသလား? 
ငယ္စဥ္က ကဲ့သို႔ပင္ သင္၏ အဓိက ဆရာဝန္ႏွင့္ တစ္ႏွစ္လွ်င္ အနည္းဆုံး 
တစ္ႀကိမ္ စစ္ေဆးမႈျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။

က်န္းမာေနေစရန္ သင္၏ အဓိက ဆရာဝန္ႏွင့္ ျပရန္လုိအပ္ပါသည္။ သုိ႔မွသာ က်န္းမာေနေစရန္ သင္၏ အဓိက ဆရာဝန္ႏွင့္ ျပရန္လုိအပ္ပါသည္။ သုိ႔မွသာ 
ဆရာဝန္က ျဖစ္ႏုိင္ေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိ ေစာေစာ စစ္ေဆးႏုိင္ပါမည္။ဆရာဝန္က ျဖစ္ႏုိင္ေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိ ေစာေစာ စစ္ေဆးႏုိင္ပါမည္။ 
သင္၏ အဓိက ဆရာဝန္သည္ သင့္က်န္းမာေရးရာဇဝင္ႏွင့္ မိသားစုရာဇဝင္ကုိ 
သိပါသည္။ ယင္းသည္ သင့္တြင္ မည္သည့္ေရာဂါမ်ား ျဖစ္ႏုိင္ေျခရိွေၾကာင္း 
သိရန္ကူညီပါသည္။ သင္၏ ဆရာဝန္သည္ သင့္က်န္းမာေရးအတြက္ ေသခ်ာေစရန္ 
ကင္ဆာအမ်ိဳးမ်ိဳး၊ ဆီးခ်ိဳႏွင့္ ႏွလံုးစစ္ေဆးျခင္းမ်ားကုိ ျပဳလုပ္ႏုိင္ပါသည္။ 
သင္သည္ အျခားဆရာဝန္တစ္ဦး သုိ႔မဟုတ္ အထူးကုတစ္ဦးႏွင့္ ျပဖူးပါက 

သင္၏ဆရာဝန္ကုိ ေသခ်ာေပါက္ ေျပာထားပါ။ ထုိနည္းအားျဖင့္ သင့္ဆရာဝန္သည္ 
သင္ေသာက္ေနေသာ ေဆးမ်ားႏွင့္ ကုသမႈမ်ားအေၾကာင္းကုိ သိပါမည္။ 

ေဆးထိုးရန္ လိုအပ္လွ်င္လည္း ေသခ်ာေမးျမန္းပါ။ ႏွစ္စဥ္ 
တုပ္ေကြးကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းအျပင္ အျခားထိုးေဆးမ်ားလည္း 
သင္လိုအပ္ႏိုင္ပါသည္။ ယင္းထိုးေဆးမ်ားတြင္ ၾကက္ညႇာေခ်ာင္းဆိုး (whooping 

cough) ႏွင့္ အဆုတ္ေယာင္ႏူမိုးနီးယား (pneumonia) ကာကြယ္ေဆးမ်ား 
ပါဝင္ၾကသည္။ သင့္အသက္အ႐ြယ္ႏွင့္ က်န္းမာေရးရာဇဝင္ေပၚမူတည္ၿပီး သင္၏ 
အဓိက ဆရာဝန္က သင္မည္သည့္ေဆးထိုးသင့္ေၾကာင္းကို သိမည္။ 

ပုံမွန္စစ္ေဆးမႈ ရက္ခ်ိန္းယူရန္ သင္၏ အဓိက ဆရာဝန္ကို ယေန႔ေခၚဆိုပါ။ပုံမွန္စစ္ေဆးမႈ ရက္ခ်ိန္းယူရန္ သင္၏ အဓိက ဆရာဝန္ကို ယေန႔ေခၚဆိုပါ။

က်န္းမာခ်မ္းသာေရး ပန္းတိုင္သို႔ပန္းတိုင္သို႔

http://MDwise.org/cmdm-referral
http://MDwise.org


4 က်န္းမာခ်မ္းသာေရး ပန္းတိုင္သို႔ပန္းတိုင္သို႔

ပါဝင္ပစၥည္းမ်ားပါဝင္ပစၥည္းမ်ား

ေဝဖာျပဳလုပ္ရန္အတြက္-

ဂ်ဳံၾကမ္းမႈန႔္ (whole-wheat) 1 ခြက္ 

အျမန္ခ်က္ အုတ္ဂ်ဳံ 1/2 ခြက္ 

မုန႔္ဖုတ္ ဘိတ္ကင္းေပါင္ဒါ (baking powder) 2 

လက္ဘက္ရည္ဇြန္း 

သၾကား လက္ဘက္ရည္ 1 ဇြန္း 

ႏႈတ္ႏႈတ္စင္းထားေသာ ဆားမပါ ပီကန္သစ္ေစ့ 1/4 ခြက္ 

ၾကက္ဥအႀကီး 2 လုံး၊ အႏွစ္အကာခြဲထားပါ 

အဆီထုတ(္skim)ႏို႔ 1 1/2 ခြက္ 

ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ဆီ 1 လက္ဘက္ရည္ဇြန္း 

အေပၚတင္ရန္ သစ္သီးမ်ားအတြက္-အေပၚတင္ရန္ သစ္သီးမ်ားအတြက္-

စေတာ္ဘယ္ရီ 2 ခြက္၊ ျခမ္းထားပါ 

ဘလက္ဘယ္ရီ 1 ခြက္ 

ဘလူးဘယ္ရီ 1 ခြက္

သၾကားမႈန႔္ 1 လက္ဘက္ရည္ဇြန္း ေအးခဲထားေသာ 
ဘယ္ရီသီးမ်ားကိုလည္း ျပန္အခဲေပ်ာ္ေစၿပီး 
အစားထိုးသုံးႏိုင္သည္။

 1. ေဝဖာျပဳလုပ္ရန္ သံျပားကို ႀကိဳတင္အပူေပးပါ။

 2. ဂ်ဳံမႈန႔္၊ အုတ္ဂ်ဳံ၊ မုန႔္ဖုတ္ေပါင္ဒါ၊ သၾကားႏွင့္ ပီကန္သစ္ေစ့မ်ားကို ဇလုံႀကီးတစ္ခုတြင္ ေပါင္းထည့္ပါ။ 

 3. ၾကက္ဥအႏွစ္မ်ား၊ ႏို႔ႏွင့္ ဆီကို သီးျခားဇလံုတစ္ခုတြင္ ေပါင္းထည့္ၿပီး သမေအာင္ေမႊပါ။

 4. ေရာစပ္ၿပီးသားအရည္ကို ပါဝင္ပစၥည္းအေျခာက္မ်ားထဲသို႔ ထည့္ၿပီး အတူေမႊပါ။ အလြန္အကြၽံမျဖစ္ပါေစႏွင့္ ေရာသမထားၿပီးေနာက္ အနည္းငယ္ 
ေထြးျပစ္ျပစ္ျဖစ္သင့္သည္။

 5. ၾကက္ဥအကာမ်ားကုိ အျမႇဳပ္ထေအာင္ အလယ္ထိပ္ဖူးႏွင့္ ခေလာက္ပါ။ ၾကက္ဥအကာမ်ားကို မုန႔္ႏွစ္ထဲသို႔ ညင္သာစြာ ေခါက္ထည့္ပါ။

 6. ႀကိဳတင္အပူေပးထားေသာ ေဝဖာသံျပားေပၚသို႔ မုန႔္ႏွစ္ကို ေလာင္းပါ၊ ၿပီးစီးေၾကာင္း မီးလင္းလာသည္အထိ သို႔မဟုတ္ အပူေငြ႕မထြက္ေတာ့သည္အထိ 
က်က္ေအာင္ထားပါ။ ေဝဖာသည္ အျပင္ဘက္က ညိဳေရာင္သန္းၿပီးကြၽတ္ကာ၊ အတြင္းတြင္ ခပ္စိုစို ႏူးညံ့အိစက္ေနလွ်င္ အေနေတာ္ျဖစ္ပါသည္။ (သို႔မဟုတ္ 
ပန္ကိတ္မ်ား ျပဳလုပ္ႏိုင္ပါသည္။)

 7. ေဝဖာတိုင္းေပၚတြင္ သစ္သီးတင္ၿပီး သၾကားမႈန္ေလးမ်ားကို အေပၚက ပါးပါးျဖဴးၿပီး သံုးေဆာင္ပါ။

အႀကံျပဳခ်က္-အႀကံျပဳခ်က္- ပန္ကိတ္မ်ား ျပဳလုပ္ရန္အတြက္ ၾကက္ဥကို အႏွစ္အကာမခြဲပါႏွင့္ ၾကက္ဥမ်ားကို ေဖာက္ၿပီး ႏို႔ႏွင့္ ဆီတို႔ထည့္ေမႊပါ။ အဆင့္ 4 ႏွင့္ 5 ကို ေက်ာ္ပါ။

4 ပြဲစာရပါသည္ တစ္ပြဲစာအ႐ြယ္အစား (2-လက္မ) အ႐ြယ္ရွိ ေဝဖာ အေသး 3 ခု သို႔မဟုတ္ (6-inch) အ႐ြယ္ရွိ ေဝဖာႀကီး 1 ခု (ေဝဖာသံျပားေပၚမူတည္ၿပီး) ကယ္လိုရီ 
340, အဆီ Fat စုစုေပါင္း 11 g, ျပည့္ဝဆီ (မေကာင္းဆ-ီSaturated Fat) 2 g ကိုလက္စထေရာဆီ 107 mg, ဆိုဒီယမ္ (Sodium) 331 mg, အမွ်င္ဓါတ္ေပါင္း (Fiber) 9 g, 

အသားဓါတ္ (Protein) 14 g, ကစီဓါတ္ (Carbohydrates) 50 g, ပိုတက္စီယမ္ (Potassium) 369 mg

ႏွလုံး၊ အဆုတ္ႏွင့္ ေသြးကုသေရး ႏိုင္ငံအဆင့္တကၠသိုလ္ (National Heart, Lung, and Blood Institute (NIH))

က်န္းမာေစေသာ က်န္းမာေစေသာ 
အစားအစာျပဳလုပ္နည္းမ်ားအစားအစာျပဳလုပ္နည္းမ်ား

အုတ္ဂ်ဳံ ပီကန္သစ္ေစ့ ေဝဖာအုတ္ဂ်ဳံ ပီကန္သစ္ေစ့ ေဝဖာ  (Oatmeal Pecan Waffles)(Oatmeal Pecan Waffles)
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အစာစားခ်င္စိတ္မ်ားကို က်န္းမာေစေသာ ဤအစားထိုးပစၥည္းမ်ားႏွင့္ အႏိုင္ယူေက်ာ္လႊားပါအစာစားခ်င္စိတ္မ်ားကို က်န္းမာေစေသာ ဤအစားထိုးပစၥည္းမ်ားႏွင့္ အႏိုင္ယူေက်ာ္လႊားပါ

ကြၽႏု္ပ္တုိ႔အားလံုး အစာစားခ်င္စိတ္မ်ားကုိ ေတြ႕ႀကဳံဖူးၾကပါသည္–မၾကာခဏဆုိသလုိ 
ထုိဆႏၵမ်ားသည္ မလုိင္မ်ားေသာ သုိ႔မဟုတ္ ႂကြပ္႐ြေသာ တစ္ခုခုကုိ ေတာင့္တျခင္းျဖစ္သည္။

ကြၽႏ္ုပ္တုိ႔ ႀကိဳက္ႏွစ္သက္ေသာ သုိ႔မဟုတ္ မႀကိဳက္ေသာ အခ်ိဳ႕စားစရာမ်ားတြင္ 
စားစရာ၏ အမာအေပ်ာ့သည္ အေရးပါေသာအခန္းတြင္ ပါဝင္သည္။ ဥပမာ 
သင္သည္ ေပ်ာ့ေျပာင္းေသာ ဆီသြပ္ဗူးပဲမ်ားကုိ မႀကိဳက္ဘဲ လတ္ဆတ္ၿပီး 
မက်က္တက်က္ခ်က္ထားေသာ ပဲမ်ားကုိႀကိဳက္ျခင္းအတြက္ အ့ံအားသင့္ႏိုင္ပါသည္။

ကံေကာင္းသည္မွာ က်န္းမာေစရန္စားေသာက္ျခင္းတြင္ အစားအစာ 
အေပ်ာ့အမာအားလုံးႏွင့္ အနံ႔ရသာအားလံုးပါဝင္သည္။ အႀကံဉာဏ္အခ်ိဳ႕မွာ 
အေနအထားမ်ိဳးစုံရွိသည့္ အာဟာရမုန႔္မ်ားႏွင့္ သင္၏ အစာစားခ်င္စိတ္မ်ားကုိေက်နပ္ေစ
ရန္ အႀကံဉာဏ္အခ်ိဳ႕ရွိပါသည္။

မလုိင္မ်ားေသာမလုိင္မ်ားေသာ

ယင္းအစား- ေရခဲမုန႔္ကုိ ပထမဆံုး ေတြးမိသည့္အခါ စိတ္ေက်နပ္ေစႏိုင္ေသာ အလားတူ 
မုန႔္မ်ားစြာရွိပါသည္။

ဒါကုိ ကုိက္ဝါးၾကည့္ပါဒါကုိ ကုိက္ဝါးၾကည့္ပါ

 • ေထာပတ္သီးတင္ထားေသာ ဂ်ဳံၾကမ္းေပါင္မုန႔္ သုိ႔မဟုတ္ ေထာပတ္သီး ½ 

အလြတ္ကုိ ဇြန္းႏွင့္စားပါ

 • ေထာပတ္ေျမပဲအႏွစ္ (creamy peanut butter) 1 လက္ဘက္ရည္ဇြန္းကုိ 
မိုက္ခ႐ိုေဝ့တြင္ 10 စကၠန႔္ အပူေပးပါ၊ ၿပီးေနာက္ သၾကားမထည့္ထားေသာ 
အဆီေလွ်ာ့ ေအးခဲဒိန္ခ်ဥ္ ½ ခြက္ေပၚတြင္စမ္းပါ။

 • ဘယ္ရီသီးအခ်ိဳ႕ကို အႏွစ္ျပဳလုပ္ပါ၊ သၾကားထပ္မထည့္ေသာ အဆီေလွ်ာ့ 
ဒိန္ခ်ဥ္တစ္ခြက္ထဲတြင္ထည့္ၿပီး ပိုက္ႏွင့္လွည့္ေမႊပါ။

ႂကြပ္႐ြေသာႂကြပ္႐ြေသာ

ယင္းအစား- မုန႔္ႀကိဳးလိမ္အႂကြပ္ႏွင့္ အာလူးေၾကာ္မ်ားသည္ သင္ေတာင့္တေနေသာ 
မြမြ႐ြ႐ြအေနအထားရွိသည္၊ သုိ႔ေသာ္လည္း ၄င္းတို႔တြင္ သင္မလုိအပ္သည့္ အပို ဆုိဒီယမ္
ဓါတ္မ်ားစြာပါဝင္ႏိုင္ပါသည္။

ဒါကုိ ကုိက္ဝါးၾကည့္ပါဒါကုိ ကုိက္ဝါးၾကည့္ပါ

 • သၾကားထပ္မထည့္ေသာ ဂ်ဳံၾကမ္းေစ့ ¾ ခြက္

 • ႂကြပ္႐ြၿပီး ဆားမပါ သစ္ေစ့မ်ား

 • ဂ်ဳံၾကမ္း ေပါင္မုန႔္ကြၽပ္

 • ေပါက္ေပါက္ဆုပ္အလြတ္ အနံ႔ထြက္ရန္ သစ္ဂ်ပိုးေခါက္ကဲ့သုိ႔ေသာ 
အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ သင္ႏွစ္သက္ရာ ဟင္းခတ္ သို႔မဟုတ္ အ႐ြက္ 
ထည့္ၿပီး စမ္းသပ္ၾကည့္ပါ။

အရည္အရည္

ယင္းအစား- လက္ဖက္ရည္ခ်ိဳ သုိ႔မဟုတ္ ဆုိဒါသည္ ႐ႊင္လန္းေစသည့္ပုံေပၚေသာ္လည္း 
ယင္းကယ္လုိရီမ်ား ကုန္ဆံုးေစရန္ အခ်ိန္အေတာ္ၾကာျမင့္ႏိုင္သည္။ သၾကား သို႔မဟုတ္ 
ပ်ားရည္မထည့္ရေသးမီ အလွဆင္ထားေသာ အျမႇဳပ္ခရင ္(whipped cream) ႏွင့္ မိုခါ 
ေကာ္ဖီ အ႐ြယ္လတ္ တစ္ခြက္သည္ 400 ကယ္လုိရီပါဝင္ႏိုင္သည္။

ဒါေသာက္ၾကည့္ပါဒါေသာက္ၾကည့္ပါ

 • သံပုရာသီးညႇစ္ထားေသာ လက္ဖက္ရည္ေအး (iced tea) အလြတ္ ဘယ္ရီသီးမ်ား 
သုိ႔မဟုတ္ ကယ္လုိရီမပါေသာ non-caloric အခ်ိဳသုံးၿပီး အရသာ ခ်ိဳေစႏိုင္ပါသည္။

 • ဖန္ခြက္ထဲသုိ႔ သစ္သီးစိတ္မ်ားထည့္ၿပီး ကလပ္ဆုိဒါ club soda ျဖည့္ပါ။

 • အလွဆင္ထားေသာ မိုခါ (mocha) တစ္ခြက္အစား ကယ္လိုရီ 
ေလးပုံတစ္ပုံခန႔္ရွိသည့္ အဆီထုတ္ႏို႔ႏွင့္ သစ္ဂ်ပိုးေခါက္ျဖဴးထားေသာ လာေတး 
(latte) ခြက္အေသးကုိ ေ႐ြးခ်ယ္ပါ။

အရည္႐ႊမ္းေသာအရည္႐ႊမ္းေသာ

ယင္းအစား- ဂ်ယ္လီကဲ့သုိ႔ေသာ သၾကားလုံးမ်ား သုိ႔မဟုတ္ ကေလးမ်ား၏ 
သီးစုံမုန႔္မ်ားသည္ပင္ သင့္ပါးစပ္မွာ ပစ္ထဲ့စားခ်င္စရာေကာင္းေနႏိုင္ပါသည္။ 
သုိ႔ေသာ္လည္း ပိုၿပီဂအာဟာရျဖစ္ေစေသာ အျခားေ႐ြးစရာမ်ားရွိပါသည္။

ဒါကုိ ကုိက္ဝါးၾကည့္ပါဒါကုိ ကုိက္ဝါးၾကည့္ပါ

 • စပ်စ္သီးမ်ားသည္ ခ်ိဳၿပီး အရည္႐ႊမ္းသည္ အေနေတာ္ျဖစ္ေအာင္ 
ေရခဲေသတၱာတြင္ မိနစ္အနည္းငယ္ ခဲထားပါ။

 • ေပ်ာ့အိေသာ ပီေလာပီနံ ပုလဲလံုးမ်ားႏွင့္ ပီေလာပီနံ ပူတင္းျပဳလုပ္ပါ။ ဗူးေပၚရွိ 
လမ္းၫႊန္အတိုင္း လုိက္နာပါ။ သၾကားတဝက္ သုိ႔မဟုတ္ ကယ္လုိရီမပါေသာ 
အခ်ိဳခဲႏွင့္ အဆီထုတ္ သုိ႔မဟုတ္ (1%) အဆီေလွ်ာ့ ႏို႔ကုိ သာလွ်င္ သံုးပါ။

 • ခ်ယ္ရီခရမ္းခ်ဥ္သီးမ်ားႏွင့္ အခန္းအပူခ်ိန္ရွိ ခ်ိစ္မ်ားသည္ ေပ်ာ့အိၿပီး 
စားခ်င္စဖြယ္ေကာင္းသည္။ 

ကြၽပ္ကြၽပ ္

ယင္းအစား- ပန္းသီးမ်ားသည္ ေပ်ာ့ျခင္း၊ ျဖဴဖတ္ျဖဴေရာ္ပုံ သုိ႔မဟုတ္ 
အစက္အေျပာက္မ်ားပါေသာေၾကာင့္ အခ်ိဳ႕သူမ်ားသည္ ပန္းသီးမႀကိဳက္ၾကျခင္း 
ျဖစ္ႏိုင္သည္။ အက်က္လြန္ အာလူးမ်ားတြင္လည္း အတူတူပင္ျဖစ္သည္။

ဒါကုိ ကုိက္ဝါးၾကည့္ပါဒါကုိ ကုိက္ဝါးၾကည့္ပါ

 • ေအာက္ပါ ပန္းသီးကြၽတ္မ်ိဳးမ်ားကုိ ေ႐ြးပါ- Braeburn, Honey Crisp, Fuji ႏွင့္ Gala; 

ပိုၿပီး ေပ်ာ့ေျပာင္းႏိုင္ေသာ ေကာ့တ္လန္ Cortland, Red Delicious သုိ႔မဟုတ္ 
Rome ကုိေရွာင္ပါ

• အနီေရာင္ အာလူးမ်ား သုိ႔မဟုတ္ အျဖဴေရာင္အာလူးမ်ားကုိ ေ႐ြးပါ၊ 
အက်က္လြန္ေအာင္ မခ်က္ပါႏွင့္။ အာလူးေထာင္း (mashed potatoes) 

လုပ္ရန္ သင့္ေလ်ာ္သည့္ ကစီဓါတ္မ်ားေသာ Russet အာလူးမ်ားကုိ 
ေရွာင္ပါ– ၄င္းအာလူးမ်ားသည္ ျဖဴဖတ္ျဖဴေရာ္ပုံ သုိ႔မဟုတ္ 
အစက္အေျပာက္မ်ားလည္းရွိသည္။

အေမရိကန္ ႏွလုံးအဖြဲ႔
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Hoosier Healthwise and HIPHoosier Healthwise and HIP အသင္းဝင္ လက္စြဲစာအုပ္တြင္ အသင္းဝင္ လက္စြဲစာအုပ္တြင္ 
အေရးႀကီးအခ်က္အလက္မ်ားပါသည္။အေရးႀကီးအခ်က္အလက္မ်ားပါသည္။ ေနာက္ဆုံးေပၚဗားရွင္းကိ ုMDwise.org တြင္ 
ရွာေတြ႕ႏိုင္ပါသည္။ ပါဝင္သည္တို႔မွာ-ပါဝင္သည္တို႔မွာ- 

သင့္အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္တာဝန္မ်ားသင့္အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္တာဝန္မ်ား

ကၽြႏု္ပ္တို႔သည္ သင္၏ဆရာဝန္၊ MDwise၊ အျခားက်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္သူ 
ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ အသင္းဝင္ျဖစ္ေသာ သင္အပါအဝင္ အားလုံးႏွင့္ အတူတကြ 
ပူးေပါင္းၿပီး ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈကို ေပးပါသည္။ ကၽြႏု္ပ္တို႔သည္ ကိုးကြယ္သည့္ဘာသာ၊ 
လူမ်ိဳး၊ မူလနိုင္ငံသား၊ အသားအေရာင္၊ မူလမ်ိဳးရိုးဆက္ခံသူ၊ မစြမ္းမသန္မႈ၊ လိင္၊ 
ဖိုမဦးစားေပးမႈ သို႔မဟုတ္ အသက္ တို႔ေၾကာင့္ သင့္အား ခြဲျခားဆက္ဆံမည္ မဟုတ္ပါ။

Hoosier Healthwise Hoosier Healthwise ႏွင့္ ႏွင့္ HIPHIP အဖြဲ႕ဝင္ ခံစားခြင့္ႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားအဖြဲ႕ဝင္ ခံစားခြင့္ႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား

သင္၏ အသင္းဝင္လက္စြဲစာအုပ္တြင္ ေဖာ္ျပမထားေသာ ခံစားခြင့္ႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈ 
စာရင္းအျပည့္အစုံကိ ုMDwise.orgMDwise.org တြင္ၾကည့္ပါ။ ကုသမႈဆိုင္ရာ ဝန္ေဆာင္မႈကို 
မရယူမီ ကုန္က်စရိတ္မ်ားကို သိရွိလိုပါက MDwise.orgMDwise.org တြင္ ေက်းဇူးျပဳ၍ 
ဝင္ေရာက္ၾကည့္ရႈပါ။ အေထြေထြ ေဆးကုသမႈဆိုင္ရာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ 
ယင္းတို႔အတြက္ ကုန္က်စရိတ္မ်ား၏ စာရင္းကို ကၽြႏု္ပ္တို႔ ေဖာ္ျပထားပါသည္။ 
သင္သည္ MDwise ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈသို႔လည္း ေခၚဆိုႏိုင္ၿပီး ကြၽႏ္ုပ္တို႔ 
ဆက္သြယ္ပါမည္။ ထိုဝန္ေဆာင္မႈအတြက္ ကုန္က်စရိတ္ကို သင့္အား 
အေၾကာင္းၾကားေပးဖို႔ သင့္ထံ ဖုန္းျပန္ဆက္ေပးပါမည္။

အခ်ိဳ႕ေသာ ခံစားခြင့္ႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားတြင္ ပါဝင္သည္တို႔မွာ-အခ်ိဳ႕ေသာ ခံစားခြင့္ႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားတြင္ ပါဝင္သည္တို႔မွာ-

 • ေရာဂါႀကိဳတင္ကာကြယ္မႈဆိုင္ရာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ

 • အထူးလိုအပ္ခ်က္မ်ား

 • အျပဳအမူႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး ဝန္ေဆာင္မႈမ

 • ဆရာဝန္၊ ေဆး႐ုံမ်ားႏွင့္ သူတုိ႔၏ အခ်က္အလက္မ်ားကို 
ကူညီရွာေဖြေပးျခင္း

 • အခ်က္အလက္မ်ားကို အျခားဘာသာစကားျဖင့္ လိုအပ္ပါက ဘာသာျပန္မႈ 
ဝန္ေဆာင္ေပးျခင္း

 • ေဆးဝါးဝန္ေဆာင္မႈဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ား

 • သြားလာပို႔ေဆာင္ေရးဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ား

 • မိမိကိုယ္ကို ၫႊန္းဆိုေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ား

 • သက္ဖ်ားနာပါက သို႔မဟုတ္ အေရးေပၚႀကဳံပါက ဘာလုပ္ရမည္ကို သိရွိရန္ 
ကူညီျခင္း (႐ုံးခ်ိန္ျပင္ပ အပါအဝင္)

 • သင္ေပးရမည့္ အခေၾကးေငြမ်ား သို႔မဟုတ္ မွ်ေဝေပး (copay) မ်ားကို 
သိရွိရန္ ကူညီေပးျခင္း (ရွိခဲ့ပါက)

 • MDwise ျပင္ပ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ား

 • သင့္တြင္ တိုင္ၾကားလိုသည္ (မေက်နပ္ခ်က္) ရွိက ကူညီေပးျခင္း

 • သင့္တိုင္ၾကားခ်က္အေပၚ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ကုိ သင္မွ သေဘာမတူပါက 
ကူညီေပးျခင္း (အယူခံ)

က်န္းမာေရး နည္းပညာအသစ္နဲ႔ သက္ဆိုင္ရာ သတင္းအခ်က္အလကက်န္းမာေရး နည္းပညာအသစ္နဲ႔ သက္ဆိုင္ရာ သတင္းအခ်က္အလက

MDwise သည္ ေဆးကုသမႈဆိုင္ရာႏွင့္ အျပဳအမူဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး လုပ္ငန္းစဥ္ 
အသစ္မ်ားကို ရွာေဖြၾကည့္ရႈပါသည္။ MDwise သည္ ေဆးဝါးအသစ္မ်ားႏွင့္ 
ကိရိယာအသစ္ မ်ားကိုလည္း အျမဲရွာေဖြ ၾကည့္ရႈပါသည္။  
ထိုသို႔ ကၽြန္ုပ္တို႔ ျပဳလုပ္ရာတြင္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ သူမ်ား၏ အကူအညီကို ရယူပါသည္-ထိုသို႔ ကၽြန္ုပ္တို႔ ျပဳလုပ္ရာတြင္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ သူမ်ား၏ အကူအညီကို ရယူပါသည္-

 • ကၽြမ္းက်င္သူပညာရွင္မ်ား

 • သုေတသနလုပ္ငန္းမ်ား

 • အစိုးရ စီရင္ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ား

၎တို႔ထံမွ အကူအညီ ရယူျခင္းသည္ ေဆးဝါးသစ္မ်ား၊ ပစၥည္းကိရိယာသစ္မ်ားႏွင့္ 
လုပ္ထုံးလုပ္နည္းမ်ားမွာ ေဘးအႏၲရာယ္ ကင္းမကင္းအျပင္ အသင္းဝင္မ်ားအား 
ေထာက္ပံ့ရန္သင့္မသင့္ကို ဆုံးျဖတ္ရာ၍ ကၽြန္ုပ္တို႔အား အေထာက္အကူ 
ျဖစ္ေစပါသည္။ သင့္ခံစားခြင့္မ်ားႏွင့္ ပတ္သတ္ၿပီး ေမးျမန္းလိုသည္ရွိပါက 
MDwise ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈဌာန 1-800-356-1204 သို႔ ဆက္သြယ္ပါ 
အဖြဲ႕ဝင္လက္စြဲစာအုပ္ ပုံႏွိပ္မိတၱဴ တစ္အုပ္ကိုလည္း ေတာင္းဆိုႏိုင္ပါသည္။

သင္၏အသင္းဝင္လက္စြဲစာအုပ္မွ အေရးႀကီးအခ်က္အလက္မ်ားသင္၏အသင္းဝင္လက္စြဲစာအုပ္မွ အေရးႀကီးအခ်က္အလက္မ်ား 

Safelink BroadbandSafelink Broadband က က 
ကပ္ေရာဂါကာလအတြင္း ကူညီပါသည္ကပ္ေရာဂါကာလအတြင္း ကူညီပါသည္

ကပ္ေရာဂါ ကာလအတြင္း အင္တာနက္အခက္အခဲျဖစ္ေနေသာ 
အေမရိကန္အိမ္ေထာင္စုမ်ားအတြက္ SafeLink သည္ FCC ႏွင့္ေပါင္းၿပီး 
LifeLine ႏွင့္ Emergency Broadband Benefit ကို ျဖန႔္ျဖဴးေပးပါသည္။ 
ယခုခံစားခြင့္အသစ္၏ အခ်ိန္အကန႔္အသတ္အတြင္း အက်ဳံးဝင္ေသာ 
အိမ္ေထာင္စုမ်ား (လက္ရွိ SafeLine သုံးစြဲသူမ်ား) သည္ အိမ္မွေနၿပီး 
အလုပ္လုပ္ျခင္း၊ အလုပ္ရွာျခင္း၊ စိုးရိမ္ရေသာ က်န္မာေရးဝန္ေဆာင္မႈမ်ား 
ရယူျခင္းႏွင့္ ေက်ာင္းသားမ်ား စာသင္ခန္းႏွင့္ ဆက္သြယ္ျခင္းတို႔အတြက္ 
သုံးႏိုင္ပါသည္။

လစဥ္ အခမဲ့လစဥ္ အခမဲ့

 • အကန႔္အသတ္မဲ့ ဖုန္းေျပာျခင္း

 • အကန႔္အသတ္မဲ့ ဖုန္းစာပို႔ျခင္း

 • အကန႔္အသတ္မဲ့ ေဒတာ

 • ႏိုင္ငံတကာ ဖုန္းေခၚျခင္း*

 • ႀကိဳးမဲ့ေဟာ့စေပါ*့*

ပိုမိုသိရွိရန ္www.mdwise.org/lifeline-discount-mobile-phone-servicewww.mdwise.org/lifeline-discount-mobile-phone-service တြင္ 
ေလ့လာပါ သို႔မဟုတ ္1-877-631-25501-877-631-2550 ကို ေခၚပါ။ 

ဝင္ေရာက္ၿပီး ယခု အကန႔္အသတ္မဲ့ အထူးခံစားခြင့္မ်ား ရယူရန ္ 

SafeLink.com/ebbSafeLink.com/ebb သို႔ သြားပါ။

http://www.mdwise.org/lifeline-discount-mobile-phone-service
http://SafeLink.com/ebb
http://MDwise.org
http://MDwise.org
http://MDwise.org
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ေဆးလိပ္ ေဆး႐ြက္ႀကီး ေဆးလိပ္ ေဆး႐ြက္ႀကီး (Tobacco) (Tobacco) ျဖတ္ျခင္းျဖတ္ျခင္း
ေဆးလိပ္ မေသာက္ပါကေဆးလိပ္ မေသာက္ပါက MDwise ဆုအမွတ္မ်ား ဆြတ္ခူးပါဆြတ္ခူးပါ။ သင္သည္ 
ေဆးလိပ္ေသာက္ပါက သို႔မဟုတ္ ေဆး႐ြက္ႀကီး သုံးစြဲသူျဖစ္ပါက 
သုံးစြဲမႈျဖတ္လွ်င္ MDwise ဆုအမွတ္မ်ား ရပါမည္။ အမွတ္မ်ားရရန္ သင္အား 
ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ကူညီေသာ အစီအစဥ္ကို တက္ေရာက္ၿပီးေျမာက္ရပါမည္။ 
ပါဝင္ေသာ အစီအစဥ္ ဥပမာအခ်ိဳ႕မွာ-

 • Indiana’s Tobacco Quitline. (အခမဲ့ အစီအစဥ္)

 • Baby and Me Tobacco Free. (အခမဲ့ အစီအစဥ္)

 • သင့္ ေဆး႐ံု သို႔မဟုတ္ ေဆးခန္းမွတစ္ဆင့္ ရႏိုင္ေသာ အစီအစဥ္။

သင့္ဆရာဝန္ကို သူတို႔အႀကံျပဳသည့္ အစီအစဥ္အား ေမးပါ။ ၿပီးဆုံးပါက 
သင္တန္းလတ္မွတ္ သို႔မဟုတ္ ၿပီးဆုံးေၾကာင္း အသိအမွတ္ျပဳစာကို 
ေတာင္းယူပါ။ ထို႔ေနာက္ အမွတ္မ်ားရယူရန္ မိတၱဴကို စာတိုက္၊ ဖက္စ္ သို႔မဟုတ္ 
အီးေမးလ္မွတစ္ဆင့္ MDwise သို႔ ပို႔ပါ။

စာပို႔ရန္-စာပို႔ရန္- 
MDwiseREWARDS 

P.O. Box 441423 

Indianapolis, IN 46244

ဖက္စ္ (အခမဲ့)-ဖက္စ္ (အခမဲ့)- 1-844-759-8551 

အီးေမးလ္-အီးေမးလ္- rewards@mdwise.org 

ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားကို MDwise.org./wellness/smokefree  

တြင္ ရႏိုင္ပါသည္။ ေနာက္ထပ္ အႀကံေပးခ်က္မ်ားႏွင့္ အကူအညီအတြက္ 
Indiana’s Tobacco Quitline ကို 1-800-QUIT-NOW (800-784-8669) သို႔ 
ေခၚပါ။ ၎ကို တစ္ရက္ 24 နာရီ၊ တစ္ပတ္လွ်င္ ခုႏွစ္ရက္လုံး ဆက္ႏိုင္ပါသည္။ 
quitnowindiana.com သို႔လည္း ဝင္ေရာက္ႏိုင္ပါသည္။ 

MDwise ဝဘ္ဆိုက္သည္ 
အဖြဲ႕ဝင္မ်ားအတြက္ 
အရင္းအျမစ္ႀကီးတစ္ခု 
ျဖစ္ပါသည္။ MDwise 

ဝဘ္ဆိုက္မွာ 
ဘာရွာႏိုင္သလဲ 

သိပါသလား? MDwise ႏွင့္ WORKwise, myMDwise 

ကဲ့သို႔ အစီအစဥ္မ်ားမွ သင့္က်န္းမာေရး ခံစားခြင့္မ်ားႏွင့္ 
ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ားကို 
ေတြ႕ႏိုင္ပါသည္။ အျပဳအမူဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး 
အရင္းျမစ္မ်ားျဖစ္ေသာ HELPlink ႏွင့္ 
အျခားအရာမ်ားကိုလည္း ရွာေဖြႏိုင္ပါသည္။ MDwise.orgMDwise.org မွာ မွာ 
ဒီေန႔ဘဲ ဝင္ၾကည့္လိုက္ပါ!ဒီေန႔ဘဲ ဝင္ၾကည့္လိုက္ပါ! 

ကြၽႏ္ုပ္တို႔၏ ကြၽႏ္ုပ္တို႔၏ myMDwise မိုဘိုင္း မိုဘိုင္း 
app ကို အသစ္ျမႇင့္ၿပီးပါၿပီ!ကို အသစ္ျမႇင့္ၿပီးပါၿပီ!

လြန္ခဲ့ေသာ လအနည္းငယ္အတြင္း အားလုံးအတြက္ ပိုေကာင္းေစရန္ 
အခ်ိဳ႕ေသာေျပာင္းလဲမႈမ်ား ျပဳလုပ္ခဲ့ပါသည္။
 • App ပုံစံအသစ္ျဖင့္ ဆန္းသစ္ထားပါသည္။
 • ID ကဒ္မ်ား ျမန္ျမန္ရေစရန္ လင့္မ်ား ေပးထားပါသည္။
 • ကြၽႏ္ုပ္တို႔ ဝဘ္ဆိုက္၏ လုပ္ေဆာင္ႏႈန္းကို တိုးျမႇင့္ထားပါသည္။
သင္သည္ app အေဟာင္းကို ျဖဳတ္ၿပီး အသစ္ကို သြင္းရပါမည္။ သင့္ဖုန္း၏ app စတိုးကို 
သြားၿပီး ေဒါင္းလုပ္လုပ္ရန္ "MDwise" ကို ရွာပါ။

myMDwise Mobile App

 • သင့္အက်ဳံးဝင္မႈ (အဖြဲ႕ဝင္အခ်က္အလက္) စစ္လိုပါသလား?
 • ေငြေပးမွလား (HIP အဖြဲ႕ဝင္မ်ားအတြက္)?
 •  ေဆးကုသမႈ သို႔မဟုတ္ ေဆးဝါးအတြက္ ေငြေတာင္းခံမႈ အေျခအေန 

ၾကည့္လိုပါသလား?
 • သင့္ ID ကဒ္ကို ၾကည့္လို သို႔မဟုတ္ အီးေမးလ္ပို႔လိုပါသလား?
 • အိမ္နားတြင္ ဆရာဝန္ ရွာလိုပါသလား?
myMDwise app သုံးၿပီး သင့္က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈကို ေနရာမေ႐ြး စီမံႏိုင္ပါၿပီ။

App စတိုးမွာ ေဒါင္းပါ။ Google Play သို႔မဟုတ္ သင့္ဖုန္းရဲ႕ app စတိုးမွာ ယူပါ။ ထို႔ေနာက္ 
“MDwise” ဟု ေရးသားၿပီး ရွာေဖြပါ။ ေဒါင္းလုတ္ဆြဲပါ။ 

ဧရိယာျပင္ပ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားဧရိယာျပင္ပ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား

သင္သည္ အိမ္မွေဝးရာ ေရာက္ေနသည့္တုိင္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈကုိ 
ရယူႏုိင္ပါသည္။ ပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ မရယူမီ သင့္ဆရာဝန္ကုိ ဖုန္းေခၚရပါမည။ပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ မရယူမီ သင့္ဆရာဝန္ကုိ ဖုန္းေခၚရပါမည။ 
အကူအညီေတာင္းရန္အတြက္ MDwise ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ သုိ႔လည္း 
သင္ဖုန္းေခၚဆုိနုိင္သည္။ သင့္တြင္ အေရးေပၚႀကဳံပါက ပထမဦးစြာ 
ဖုန္းမေခၚပါႏွင့္။ အနီးဆံုးေဆး႐ံုသုိ႔ တုိက္႐ုိက္သြားပါ။

TV, လူမႈကြန္ယက္ႏွင့္ အီလက္ထ႐ြန္းနစ္ပစၥည္းေတြဟာ 
သင့္ေန႔စဥ္ဘဝမွာ အေရးႀကီးပါတယ္။ ဒီေႏြမွာ 
စခရင္ၾကည့္ခ်ိန္ ေလ်ာ့ဖုိ႔ အႀကံေပးလုိပါတယ္။

 • ပုံျပင္တစ္ပုဒ္ အတူဖတ္ပါ။

 • ကေလးေတြနဲ႔အတူ စခန္းတစ္ခု ေဆာက္ပါ။

 • ပန္းၿခံထဲ လမ္းေလ်ာက္ပါ။

 • စာၾကည့္တိုက္သြားပါ။

 • ပန္းၿခံထဲက အခမဲ့ေဖ်ာ္ေျဖပြဲကို ၾကည့္ရႈပါ။ 

 • ေရပန္းေအာက္မွာ ကစားပါ။

 • ကြတ္ကီးဖုတ္ပါ သိုမ့ဟုတ္ မုန႔္ေကြၽးပါ။

 •  ပေရာဂ်က္ တူတူလုပ္ပါ (ေက်ာက္တုံးမ်ား 
အေရာင္ျခယ္ပါ သို႔မဟုတ္ ဗူးမ်ားျဖင့္ 
အရာဝတၱဳမ်ား တည္ေဆာက္ပါ)။

သင့္လုပ္ေနက်အလုပ္မ်ား ဆက္လုပ္ၿပီး ဖုန္း/တီဗီ စခရင္ၾကည့္တာ ေလ်ာ့ပါ။သင့္လုပ္ေနက်အလုပ္မ်ား ဆက္လုပ္ၿပီး ဖုန္း/တီဗီ စခရင္ၾကည့္တာ ေလ်ာ့ပါ။

http://quitnowindiana.com
mailto:rewards@mdwise.org
http://MDwise.org./wellness/smokefree
http://MDwise.org
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8 က်န္းမာခ်မ္းသာေရး ပန္းတိုင္သို႔ပန္းတိုင္သို႔

က်န္းမာေရးပန္းတုိင္ဆီသုိ႔ အား MDwise အဖြဲ႕ဝင္မ်ားအတြက္ MDwise Inc. မွ ပံုႏွိပ္ပါသည္။ 
P.O. Box 441423, Indianapolis, IN 46244-1423, ဖုန္း 1-800-356-1204 သုိ႔ 317-630-2831 

အင္ဒီယာနာပုိးလစ္ေဒသ။ MDwise.org. 

က်န္းမာခ်မ္းသာေရး ပန္းတုိင္ဆီသုိ႔ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားသည္ က်ယ္ျပန႔္ေသ 
ာေဆးပညာရွင္အမ်ိဳးမ်ိဳး ထံမွျဖစ္ၿပီး တစ္ဦးတစ္ေယာက္အတြက္ သီးသန႔္ အႀကံဉာဏ္ေပးရန္ 
ရည္႐ြယ္ထားျခင္းမဟုတ္ပါ။ သင့္က်န္းမာေရးကုိ ထိခိုက္ေစႏိုင္သည့္ သတ္သတ္မွတ္မွတ္အေၾကာ
င္းအရာမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ စုိးရိမ္ပူပန္မႈမ်ား သုိ႔မဟုတ္ ေမးခြန္းမ်ားရွိပါက သင့္က်န္းမာေရးကုိ 
ေစာင့္ေရွာက္ေပးသူႏွင့္ဆက္သြယ္ပါ။

အားလံုးေသာ ဓာတ္ပုံမ်ားႏွင့္ သရုပ္ေဖာ္ပံုမ်ားအတြက္ စေတာ့ ဓာတ္ပုံပညာကုိ အသံုးျပဳသည္။ 
Copyright © MDwise, Inc.

ေမးခြန္းမ်ားရွိပါသလား? မွတ္ခ်က္ ေပးရန္ရွိပါသလား? မေက်နပ္မႈ ေမးခြန္းမ်ားရွိပါသလား? မွတ္ခ်က္ ေပးရန္ရွိပါသလား? မေက်နပ္မႈ 

တိုင္ၾကားရန္ရွိပါသလား?တိုင္ၾကားရန္ရွိပါသလား?
အကယ္၍ သင္သည္ အကယ္၍ သင္သည္ MDwiseMDwise သို႔မဟုတ္ သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ပတ္သက္၍ သို႔မဟုတ္ သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ပတ္သက္၍ 
အကူအညီလိုအပ္ပါက ကြၽႏ္ုပ္တို႔ကူညီေပးႏိုင္ပါသည္။ အကယ္၍ ေစာင့္ဆိုင္းရခ်ိန္ႏွင့္ အကူအညီလိုအပ္ပါက ကြၽႏ္ုပ္တို႔ကူညီေပးႏိုင္ပါသည္။ အကယ္၍ ေစာင့္ဆိုင္းရခ်ိန္ႏွင့္ 
ပတ္သက္၍ျဖစ္ေစ၊ ခ်ိန္းဆိုခ်က္ ျပဳလုပ္ျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ ျဖစ္ေစ ျပႆနာမ်ား ရွိပါက ပတ္သက္၍ျဖစ္ေစ၊ ခ်ိန္းဆိုခ်က္ ျပဳလုပ္ျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ ျဖစ္ေစ ျပႆနာမ်ား ရွိပါက 
1-800-356-1204.1-800-356-1204.

MDwiseMDwise ေဖာက္သည္ ဝန္ေဆာင္မႈက ဘာသာစကား ဝန္ေဆာင္မႈေတြ ေပးတယ္။ သို႔မဟုတ္ ေဖာက္သည္ ဝန္ေဆာင္မႈက ဘာသာစကား ဝန္ေဆာင္မႈေတြ ေပးတယ္။ သို႔မဟုတ္ 
စကားျပန္ အသုံးျပဳႏိုင္ပါတယ္။ အၾကားႏွင့္ စကားေျပာ ခ်ိဳ႕ယြင္းခ်က္ရွိသူမ်ားအတြက္လည္း စကားျပန္ အသုံးျပဳႏိုင္ပါတယ္။ အၾကားႏွင့္ စကားေျပာ ခ်ိဳ႕ယြင္းခ်က္ရွိသူမ်ားအတြက္လည္း 
ဝန္ေဆာင္မႈေတြ ကြၽန္ေတာ္တို႔မွာ ရွိပါတယ္။ဝန္ေဆာင္မႈေတြ ကြၽန္ေတာ္တို႔မွာ ရွိပါတယ္။

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို အျခားဘာသာစကားမ်ားျဖင့္ ေရးသားျခင္း MDwise.org/Languages 
 
လူတန္းစားခြဲျခားမႈမရွိ/ ရရွိႏိုင္မႈ- MDwise.org/Nondiscrimination

HHW-HIPM0693 (6/22) 

PO Box 44236 
Indianapolis, IN 46244-0236

သင့္အတြက္ အခမဲ့လက္ေဆာင္ကဒ္မ်ား ရယူပါ!သင့္အတြက္ အခမဲ့လက္ေဆာင္ကဒ္မ်ား ရယူပါ!
အမွတ္မ်ား ရရန္ MDwiseREWARDS တြင္ စာရင္းသြင္းဖို႔ မလုိပါ။ အသင္းဝင္မ်ားသည္ အလုိအေလ်ာက္ စာရင္းဝင္ၿပီးျဖစ္သည္။ 

ဆရာဝန္ခ်ိန္းဆိုျခင္းကဲ့သုိ႔ေသာ လုပ္ေဆာင္မႈအမ်ိဳးမ်ိဳးအတြက္ ေဒၚလာမ်ားရယူပါ။ သင့္ရမွတ္မ်ားနဲ႔ လက္ေဆာင္ကဒ္မ်ား ဝယ္ပါ။ 

ပိုမိုသိရွိရန ္MDwise.org/MDwiseREWARDSMDwise.org/MDwiseREWARDS သုိ႔ဝင္ေရာက္ပါ။

   အျပဳအမူဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားအတြက္ 
ကုသေရးနည္းလမ္းမ်ား

သို႔မဟုတ ္MDwise.orgMDwise.org သင့္ခံစားခြင့္မ်ား၊ ေစာင့္ေရာက္မႈ 
စီမံခန္႔ခြဲေရး ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး 
ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို ေတြ႕ႏိုင္ပါတယ္။

အျပဳအမူဆုိင္ရာ က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားအတြက္ အျပဳအမူဆုိင္ရာ က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားအတြက္ 
ကုသေရးနည္းလမ္းမ်ားကုသေရးနည္းလမ္းမ်ား

SNAPSNAP 

SNAPSNAP ဆိုသည္မွာ ျဖည့္စြက္အဟာရ အေထာက္အကူ အစီအစဥ္ (ယခင္က အစားအစာ 
တံဆိပ္ေခါင္းမ်ားဟု ေခၚဆိုပါသည္) ျဖစ္သည္။ SNAPSNAP က ဝင္ေငြနည္းသူေတြနဲ႔ က ဝင္ေငြနည္းသူေတြနဲ႔ 
မိသားစုေတြဟာ က်န္းမာေရးေကာင္းဖို႔ သူတို႔လိုအပ္တဲ့ အစားအစာကို ဝယ္ဖို႔ မိသားစုေတြဟာ က်န္းမာေရးေကာင္းဖို႔ သူတို႔လိုအပ္တဲ့ အစားအစာကို ဝယ္ဖို႔ 
ကူညီေပးတယ။ကူညီေပးတယ။ ျပည္နယ္ေလွ်ာက္လႊာပုံစံတစ္ခု ျဖည့္ၿပီး ခံစားခြင့္မ်ားအတြက္ 
ေလွ်ာက္လႊာတင္ႏိုင္ပါသည္။ အက်ိဳးေက်းဇူး မ်ား ကို ေအတီအမ္ ကဒ္တစ္ ခု ကဲ့သို႔ 
အသုံးျပဳ ေသာ အီလက္ထ႐ြန္နစ္ ကဒ္တစ္ ခု ေပၚတြင္ ေထာက္ပံ့ ေပး ၿပီး ကုန္စည္ 
စတိုးဆိုင္ အမ်ားစု တြင္ လက္ခံ ထား သည္။ ေအာက္ပါ စတိုးဆိုင္ေတြအတြက္ 
အြန္လိုင္းမွာ ေ႐ြးခ်ယ္စရာေတြလည္း ရွိပါတယ္။ Wal-Mart, Amazon ႏွင့္ Aldi. 

ပိုမိုသိရွိရန္ႏွင့္ ေလွ်ာက္ထားရန ္https://www.in.gov/fssa/dfr/.https://www.in.gov/fssa/dfr/. သို႔သြားပါ။

MDwise complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex. MDwise does not exclude people or treat them differently because of race, color, national origin, age, disability, or sex. 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.
MDwise cumple con todas las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina sobre la base de raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, o sexo. MDwise no excluye a personas ni las trata de manera diferente a causa de la raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, o sexo. 
Si usted, o alguien a quien usted está ayudando, tiene preguntas sobre MDwise, usted tiene el derecho de obtener ayuda e información en su idioma sin costo. Para hablar con un intérprete, llame al 1-800-356-1204.

MDwise သည္ သင့္ေလ်ာ္ေသာ ဖက္ဒရယ္ ႏိုင္ငံသားအခြင့္အေရး ဥပေဒကုိ လိုက္နာၿပီး လူမ်ဳိး၊ အသား အေရာင္၊ မူလႏိုင္ငံသား၊ အသက္အရြယ္၊ မစြမ္းမသန္မႈ၊ သုိ႔မဟုတ္ လိင္ တို႔ေၾကာင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္း မရွိပါ။ MDwise သည္ လူမ်ိဳး၊ အသား အေရာင္၊ မူလနိုင္ငံသား၊ အသက္အရြယ္၊ မသန္စြမ္းမႈ၊ သုိ႔မဟုတ္ လိင္အမ်ိဳးအစား တုိ႔ေၾကာင့္ လူမ်ားကို ျငင္းပ
ယ္ျခင္း၊ ကြဲျပားစြာ ဆက္ဆံျခင္း မရွိပါ။ သင္ သုိ႔မဟုတ္ သင္ကူညီေနသူတစ္ဦးဦးက MDwise ႏွင့္ပတ္သက္၍ ေမးခြန္းရွိလာပါက ကုန္က်စရိတ္ ေပးရန္မလုိဘဲ မိမိဘာသာစကားျဖင့္ အကူအညီရယူႏိူင္သည္။ စကားျပန္ႏွင့္ ေျပာလုိပါက 1-800-356-1204 သုိ႔ ေခၚဆိုပါ။
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