
 MDwise အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း သည်လ်က်မ်ျားတှ်ရ်သနူားပြု ုနှငှ့် ်24/7 
တွေ့တ့် ဆုံံ ခွင့့်ရ်ှိှ တွေ့ က်းင် ် နှငှ့် ်ထို  သ  ့ပြု ုရနာ ်အခွများ တ့ွေ့ဖွဲ့းက်သ်ည််
ဝနာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျား ု1-800-356-1204 သ  ့ ဆုံက်သ်ယ့်စီ်ီစီဥ််နှ  င််
တွေ့ က်းင် ် အသ တွေ့  လ   ါသည်။် #1၊ ထို  တ့ွေ့နားက် ်#4 က်    နှှ  ်
 ါ။ လက်မ်ျားတှ်ရ်သနူားပြု ုနှငှ့် ်triage အသံ  ပြု ုခွင့့် ်တွေ့  သည့််
အပြု င် ်အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း သည် ်အတွေ့ က်းင် ်အရး 100 တွေ့က် း်
 ါရှိှ တွေ့သး အသသံင့် ်ထိုး သည့် ်အခွ က်အ်လက်မ်ျား း က်    
နား တွေ့ထိုးင်န်ှ  င် ်ါသည်။်

ကျျန်းး မာာပျော် ျားရှွှင်းခြ င်း ဆီသီို့့  

တွေ့ဆုံးင် ်ရးသ ီ2023

တွေ့ပြုခွလမ်ှျား များ း 

 ါဝင်းပျော်သို့ာအပျော် ကျာင်း အရွှာမာျာ မာာာ-

သို့င်း၏ ဆီရွှာဝန်းးပျော်ဆီ ညွှှန်းး မာာ ပျော်ဆီ ဝါ စရ့ွှတ်းကျ န်းးကျျ ံမုာကျ့  
ဘယ်းလို့  ့ န်းာ လိုည်းနို့ င်းမာလို။ဲ 

MDwise သည် ်သင်န်ှငှ့် ်သင့်မ်ျား သး စီ အတ်က့် ်အရည်အ်တွေ့သ ့တွေ့က်းင် ်ပြီး ီ  တွေ့စီ  သင့်တ်ွေ့သး တွေ့ဆုံ ဝါ က် သ

များကု်  တွေ့  ရနာ ်MedImpact ဟု တွေ့ခွ်တွေ့သး က် များပဏီကီ်   အသံ  ပြု ု ါသည်။် ဤန်းည်း ခြ င် း MDwise သို့ည်း 

သို့င် းအာ  သို့င်း၏ Hoosier Healthwise နိုာင် း HIP အကျျ့   ံစာ  ွင် းမာျာ အမာျာ ဆီံ  ရွှပျော်စရွှန်းး ကျညူ်ီ

ပျော်  သို့ည်း။ 

MedImpact သည် ်တွေ့ဖွဲ့း်ပြုများူလး(formulary) ဟု တွေ့ခွ်တွေ့သး က် နာက်် စီရ တ်က်် ခွတံွေ့  သည့် ်တွေ့ဆုံ ဝါ များ း 

စီးရင် ်က်   စီီမံျားခွနာ ့ခ်ွ့ သည်။် များည်သ်ည့်တ်ွေ့ဆုံ ဝါ များ း အတ်က့် ်က် နာက်် စီရ တ်က်် ခွတံွေ့  သည်က််   နား လည််

ရနာ ်အတွေ့ရ ကြီးက် ီ ါသည်။် သင်န်ှငှ့် ်သင့်မ်ျား သး စီ အတ်က့် ်ဘားက်  ဆုံ  လ  သည်က််   သ ရနာလ်ည် ် အတွေ့ရ ကြီးက် ီ

 ါသည်။် HIP အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း အတ်က့် ်MDwise.org/hip/pharmacy နှငှ့် ်Hoosier Healthwise အဖ့ွဲ့  ဝင််

များ း အတ်က့်w်ww.mdwise.org/mdwise/pharmacy-hoosier-healthwise တ်င့် ်များည်သ်ည့်တ်ွေ့ဆုံ ဝါ 

များ း  အက် ံု ဝင်တ်ွေ့ က်းင် ်   များ  တွေ့လလ့းနှ  င် ်ါသည်။် ပျော်န်းာကျးထ းအ ျကျးအလိုကျးမာျာ ကျ့ ရှာာာပျော် ွရွှန်းး Find 

A Drug tool ကျ့ သို့ံ  နို့ င်းသို့ည်း။ တွေ့ဆုံ ဝါ တွေ့ဖွဲ့း်ပြု ခွ က် ်တ်င့် ်ါဝင်တ်ွေ့သး တွေ့ဆုံ ဝါ များ း နှငှ့်သ်က်ဆ်ုံ  င်သ်ည့် ်

က်နာ ့သ်တ်ခ်ွ က်မ်ျား း ၊ ခွ့ တ်မ်ျား များ း  သ  မ့ျားဟု တ် ်အပြုခွး စီည် ်များ ဉ်း များ း ဆုံ  င်ရ်း အခွ က်အ်လက်မ်ျား း ၊ အခွ  ု  

တွေ့ဆုံ များ း အတ်က့် ်အဆုံင့်ဆ်ုံင့်က်် ထိုံ  ၊ အစီး ထို   တွေ့သးက်တ်ွေ့ဆုံ များ း  သ  မ့ျားဟု တ် ်အစီး ထို   က် ထိုံ  များ း စီသ

ည့်အ်ခွ က်အ်လက်မ်ျား း အတ်က့် ်က်ွနှ်  ်တ်  ၏့ဝဘာဆ်ုံ  ဒ်က််  လည် ် အသံ  ပြု ုနှ  င် ်ါသည်။် 

တွေ့ဆုံ ညွှှနာ ်တွေ့ဆုံ ဝါ  အက် ံု ဝင်မ်ျား ုရှိှ ၊ များရှိှ 
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2 ကျျန်းး မာာပျော် ျားရှွှင်းခြ င်း ဆီသီို့့   ခြေ ေလှမှ်းး မ်း း 

ယ်   MDwise သို့ည်း Indiana Medicaid 
Statewide Uniform သို့ံ  စွပဲျော်သို့ာ ပျော်ဆီ ဝါ 
စာရွှင်း  (SUPDL) ကျ့  အသို့ံ  ခြ  ပျော်န်းသို့ည်း

ပျော်ဆီ ဝါ  ံစာ  ွင် းမာျာ အပျော် ကျာင်း  ပျော်န်းာကျးထ း
အ ျကျးအလိုကျးမာျာ ကျ့  မာည်းသို့ည် းပျော်န်းရွှာတ်ငွ်း 
ရှာာာနို့ င်းမာည်းန်းည်း ? 

ပျော်ဆီ ညွှှန်းး မာျာ အတ်ကွျး ကြိုကျ ့တ်င်း ွင် းခြ   ျကျး
ဆီ့ သို့ည်းမာာာ ဘာလို။ဲ? 

စီတ်င်အ်က် ံု ဝင်တ်ွေ့နာစ့ီ့  ဇူူလ  င် ်5 ရက်၊် 2023 တ်င့် ်MDwise သည် ်
Indiana Health Coverage Programs' (IHCP) Statewide 
Uniform Preferred Drug List (SUPDL) က်   စီတ်င်ခ်ွ သ့ည်။် MDwise 
နှငှ့် ်Indiana ရှိှ  Medicaid သံ  သမူျား း က်   ဝနာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားတုွေ့  သည့် ်အးများခွံ
လ  ်င်နာ ်အး လံ  သည် ်ယ်ခွ အခွါတ်င့် ်တ်ညူ်တီွေ့သး ခွင့့်ပ်ြု ုတွေ့ဆုံ ဝါ စီး 
ရင် ်က်   သံ  တွေ့နာ က် ါသည်။် ယ်ခွ တွေ့ပြု းင် ်လ များကု် Medicaid အဖ့ွဲ့  ဝင််
များ း အတ်က့် ်များည်သ်ည့်တ်ွေ့ဆုံ ဝါ များ း  အက် ံု ဝင်တ်ွေ့ က်းင် ် တွေ့ဆုံ ညွှှနာ ်
တွေ့  သမူျား း က်   လယ့်က််စူီး့ သ တွေ့စီ ါများည်။် MDwise နှငှ့် ်အး လံ  တွေ့သး 
အးများခွ ံအစီီအစီဥ််တ်  သ့ည််formulary တ်င့် ်ါဝင်တ်ွေ့သး တွေ့ဆုံ ဝါ များ း 
အတ်က့် ်တ်ညူ်တီွေ့သး ကြီးက် ုတ်င်ခ်ွင့့်ပ်ြု ုခွ က်စ်ီည် ်များ ဉ်း များ း က်   လ  က်န်ား က်
 ါသည်။် MDwise Healthy Indiana (HIP 2.0) အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း သည် ်ဝ
ဘာဆ်ုံ  ဒ် ်လင့်ခ်ွမ်ျားတှ်စ်ီဆုံင့် ်ခွင့့်ပ်ြု ုတွေ့ဆုံ ဝါ စီးရင် ်က်   ဝင်တ်ွေ့ရးက် ်က်ည့်ရု်ှု
နှ  င်သ်ည်-် https://www.mdwise.org/mdwise/hip-find-a-drug

MDwise Hoosier Healthwise (HHW) အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း သည် ်က်ွနှ်  ်
တ်  ၏့ဝဘာဆ်ုံ  ဒ်ရ်ှိှ  လင့်ခ်ွမ်ျားတှ်စ်ီဆုံင့် ်MDwise ခွင့့်ပ်ြု ုတွေ့ဆုံ ဝါ စီးရင် ်က်   
ဝင်တ်ွေ့ရးက် ်က်ည့်ရု်ှုနှ  င်သ်ည်-် https://www.mdwise.org/mdwise/
hoosier-healthwise-find-a-drug

တွေ့ဆုံ ဝါ ခွစံီး ခွင့့်မ်ျား း အတွေ့ က်းင် ် တွေ့နားက်ထ်ို ်အခွ က်အ်လက််
များ း အတ်က့်၊် တွေ့နားက်ဆ်ုံံ  ထိုက့် ်Hoosier Healthwise နှငှ့် ်HIP အဖ့ွဲ့  ဝင် ်
လက်စ်ီ့ စီးအ  ်က်   က်ွနှ်  ်တ်  ၏့ ဝဘာဆ်ုံ  က်တ််င့် ် က်ည့်ရု်ှုနှ  င် ်ါသည်။် 
HIP အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း အတ်က့်၊် www.mdwise.org/mdwise/member-
information-healthy-indiana-plan#member-handbook 
တ်င့် ်တွေ့လလ့း ါ။ Hoosier Healthwise အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း အတ်က့် ်
www.mdwise.org/mdwise/member-information-hoosier-
healthwise#member-handbook။ အဖ့ွဲ့  ဝင်လ်က်စ်ီ့ စီးအ  ်တ်င့် ်
တွေ့ဆုံ ဝါ အက်  ု ခွစံီး ခွင့့်န်ှငှ့် ်တွေ့အးက် ်ါတ်   ့ါဝင်သ်ည်-် 

• MDwise အဖ့ွဲ့  ဝင်တ််စ်ီဦး အတွေ့နာပြုဖွဲ့င့် ်သင်၏်အခွင့့်အ်တွေ့ရ နှငှ့် ်တ်းဝနာ်
များ း ။

• အဖ့ွဲ့  ဝင် ်အက်  ု ခွစံီး ခွင့့်မ်ျား း နှငှ့် ်ဝနာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားမုျား း ။

• က် နာ ်များးတွေ့ရ နာည် ် ည်းအသစ်ီဆုံ  င်ရ်း အခွ က်အ်လက်။်

သင့်ဆ်ုံရးဝနာက်် သင်တ်ွေ့သးက်သ်င့်သ်ည့်တ်ွေ့ဆုံ ဝါ က်   ဆုံံ  ပြုဖွဲ့တ်တ်ွေ့သးအခွါ
တ်င့် ်အးများခွကံ် များပဏီကီ်   ဦး စီး့တွေ့များ ပြုများနာ ်ရ ါများည်။် ၎င် ်က်   ကြီးက် ုတ်င်ခ်ွင့့်ပ်ြု ုခွ က် ်
သ  မ့ျားဟု တ် ်PA ဟု တွေ့ခွ်သည်။် MDwise သည် ်တွေ့ဆုံ ဝါ ခွစံီး ခွင့့်မ်ျား း 
အတ်က့် ်MedImpact နှငှ့် ်တ့် လ  ် ါသည်။် MedImpact ရှိှ  အဖ့ွဲ့  တ်စ်ီဖ့ွဲ့  များ ှ
သင့်အ်တ်က့် ်ဆုံရးဝနာည်ွှှနာတ်ွေ့သး တွေ့ဆုံ ဝါ များ း က်   ပြု နာလ်ည်သ်ံ  သ ် ါများည်။် 
ကြီးက် ုတ်င်ခ်ွင့့်ပ်ြု ုခွ က်န်ှငှ့် ်တ်သ်က်၍်     များ  သ လ  က် MedImpact 844-336-
2677 သ  ့ ဆုံက်သ်ယ့် ်ါ။ သင့်ဆ်ုံရးဝနာသ်ည် ်ကြီးက် ုတ်င်ခ်ွင့့်ပ်ြု ုခွ က် ်တ်င်သ်င့် ်
 ံ  အတွေ့သ စီ တ်အ်တ်က့် ်MedImpact သ  ့ ဆုံက်သ်ယ့် ်တွေ့များ ပြုများနာ ်နှ  င် ်ါသည်။် 
သင့်ဆ်ုံရးဝနာသ်ည် ်MDwise ဝဘာဆ်ုံ  က်က််  လည် ်  က်ည့်ရု်ှုနှ  င် ်ါသည်။် 
သင်၏် အက် ံု ဝင်မ်ျားနုှငှ့် ်တွေ့တ်းင် ်ဆုံ  များမုျား း အတွေ့ က်းင် ်    များ  သ ရှိှ ရနာ ်
MDwise.org/myMDwise တ်င့် ်myMDwise သ  ့ အသင် ်ဝင်ပ်ြီး ီ  ဝင််
တွေ့ရးက် ်က်ည့်ရု်ှု ါ။ ခွစံီး ခွင့့်မ်ျား း နှငှ့် ်တ်သ်က်ပ်ြီး ီ  တွေ့များ လ   ါက် 1-800-
356-1204 သ  ဖ့ွဲ့ နာ ်တွေ့ခွ် ပြီး ီ  MDwise တွေ့ဖွဲ့းက်သ်ည်ဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားကု်   ဆုံက််
သယ့် ်ါ။

https://www.mdwise.org/mdwise/hip-find-a-drug
https://www.mdwise.org/mdwise/
http://www.mdwise.org/mdwise/member-information-healthy-indiana-plan#member-handbook
http://www.mdwise.org/mdwise/member-information-healthy-indiana-plan#member-handbook
http://www.mdwise.org/mdwise/member-information-hoosier-healthwise#member-handbook%E1%81%8B
http://www.mdwise.org/mdwise/member-information-hoosier-healthwise#member-handbook%E1%81%8B
https://www.mdwise.org/mdwise/
https://MDwise.org/myMDwise


ကျျန်းး မာာပျော် ျားရှွှင်းခြ င်း ဆီသီို့့   ခြေ ေလှမှ်းး မ်း း 3

QI  ရ့ို ဂရွှမားအ ျကျးအလိုကျးမာျာ  ဆီကျးသို့ယွ်းပျော်ရွှ 

နိုာစးစဉ်စစးတ်မား အတ်ကွျး အ ဲွ ဝင်းစစးတ်မား /CAHPS ရွှလိုဒ်းမာျာ - 

MDwise တ်င့် ်သင့်အ်း  က် နာ ်များးစီး့တွေ့နာထို  င်ရ်နာန်ှငှ့် ်ပြုဖွဲ့စ်ီနှ  င်သ်များှ အတွေ့က်းင် ်ဆုံံ  
တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျားမုျား း ရရှိှ ရနာ ်က်ညူ်တီွေ့ဆုံးင်ရ့်က်တ်ွေ့   ါသည်။် က်ွနှ်  ်တ်  ၏့ အရည်အ်တွေ့သ ့
တွေ့က်းင် ် အစီီအစီဥ်် (Quality Program) သည် ်အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း  တ်စ်ီနှစ်ှီ တ်လ်ံ  ရရှိှ တွေ့သး 
တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျားနုှငှ့် ်ဝနာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားမုျား း က်   စီစ်ီတွေ့ဆုံ  ါသည်။် 

ကျွနိုး  းတ့်  အပျော်န်းနိုာင် း    

• အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း သည် ်၎င် ်တ်  လ့  အ ်တွေ့သး ဝနာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားမုျား း ရ များရ၊ 

• အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း သည် ်လ  အ ်သည့်အ်ခွ  နာတ််င့် ်ဝနာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားမုျား း ရ များရ

•  အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း ၏ နှစ်ှီစီဉ်းစီစ်ီတ်မ်ျား တ်ံ ့ပြု နာမ်ျားမုျား း က်    က်ည့်ရု်ှုစီစ်ီတွေ့ဆုံ  ါသည်။်

ဤနာည် ်ပြုဖွဲ့င့် ်က်ွနှ်  ်တ်  အ့း  တ်   တ်က်မ်ျားမုျား း ပြု ုလ  ်ရနာန်ှငှ့် ်အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း ထိုသံ  ့    များ  
တွေ့က်းင် ်များန့ာတ်ွေ့သးအခွ က်အ်လက်မ်ျား း က်   တွေ့  တွေ့ဆုံးင်ရ်နာ ်ဆုံရးဝနာမ်ျား း နှငှ့် ်  ူတွေ့ ါင် ်
လ  ်တွေ့ဆုံးင်ရ်နာ ်က်ညူ်တီွေ့   ါသည်။်

လးများည့်န်ှစ်ှီအတ်က့်၊် MDwise ၏ အရည်အ်တွေ့သ ့တွေ့က်းင် ် အစီီအစီဥ််သည် ်သင်က်် သ့  ့ 
အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း က်   က် နာ ်များးတွေ့ရ တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျားကု်   တွေ့က်းင် ်ဆုံံ  အသံ  ပြု ုခွင့့်မ်ျား း အတ်တ််
နှ  င်ဆ်ုံံ    ံ ့   တွေ့  ရနာအ်တ်က့် ်နာယ် ်ယ်အ်သစ်ီအခွ  ု  က်   အးရံှု စီ  က်သ်း့ များည်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီသည်။်

က်တွေ့လ င်ယ်မ်ျား း အတ်က့် ်MDwise သည် ်တွေ့အးက် ်ါနာယ် ်ယ်မ်ျား း က်   အးရံှု စီ  က််
တွေ့ဆုံးင်ရ့်က်သ်း့ များည်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီ ါသည်။်

• ကြီးက် ုတ်င်က််းက်ယ့်တ်ွေ့ရ နှငှ့် ်က် နာ ်များးတွေ့ရ ဆုံရးဝနာထ်ို ံသး့ တွေ့ရးက်ပ်ြုခွင် ်။

• က်းက်ယ့်တ်ွေ့ဆုံ ထို   ပြုခွင် ်နှငှ့် ်တ်  ်တွေ့က် ့က်းက်ယ့်တ်ွေ့ဆုံ များ း ။ 

• အသက် ်12 လများ ှ24 လ (1 နှစ်ှီ – 2 နှစ်ှီ) အရ့ယ် ်က်တွေ့လ များ း အတ်က့် ်
ဦး တွေ့ဆုံးင်စ်ီမ်ျား သ ်ပြုခွင် ်။ 

• နှစ်ှီစီဉ်း သ  မ့ျားဟု တ် ်နှစ်ှီ တ်လ်ည် ်သး့ ဘာက်ဆ်ုံ  င်ရ်း လည် ်တ်မ်ျားမုျား း ။

အရ့ယ်တ်ွေ့ရးက်ပ်ြီး ီ သမူျား း အတ်က့်၊် MDwise သည် ်တွေ့အးက် ်ါနာယ် ်ယ်မ်ျား း က်   
အးရံှု စီ  က်သ်း့ များည်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီ ါသည်။်

• အသက်အ်ရ့ယ်တ််  င် ်အတ်က့် ်ကြီးက် ုတ်င်က််းက်ယ့်တ်ွေ့ရ နှငှ့် ်က် နာ ်များးတွေ့ရ ဆုံရးဝနာ်
ထို ံသး့ တွေ့ရးက်ပ်ြုခွင် ်။

• Mammograms ရင်သ်း ဓါါတ်မ်ျားနှာရ်ှု  က်ပ်ြုခွင် ်များ း က် သ့  တ့ွေ့သးက် နာ ်များးတွေ့ရ 
စီစ်ီတွေ့ဆုံ များမုျား း ။

• အတွေ့ရ တွေ့ ်အခွနာ ်သ  သ့း့ တွေ့သး အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း အတ်က့် ်တွေ့နားက်ဆ်ုံက်တ့်် စီမ်ျား သ ်
က် သများ။ု

• က်  ယ်ဝ်နာတ်ွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျား။ု

• နှစ်ှီစီဉ်း များ က်စ်ီ နှငှ့် ်တွေ့က် းက်က်် ်စီစ်ီတွေ့ဆုံ ပြုခွင် ် အ ါအဝင် ်ဆုံ ီခွ  ုတွေ့ရးဂါါ 
တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျား။ု

2023 ခွ နှစ်ှီအတ်က့် ်အထိုက် ်ါတ်  အ့ပြု င် ်MDwise သည် ်သင့်အ်း  အး လံ  
 ါဝင်ပ်ြီး ီ  သးတ်ညူ်မီျားှတွေ့သး က် နာ ်များးတွေ့ရ တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျားကု်   တွေ့  တွေ့ဆုံးင်ရ်နာ ်က်တ် 
ပြု ု ါသည်။်  ယ်ခွ လ  ်တွေ့ဆုံးင်မ်ျား၏ု တ်စ်ီစီ တ်တ််စ်ီတွေ့ဒ်သအပြုဖွဲ့စီ် MDwise သည် ်
သင်၏်လမူျား  ု ၊ လမူျား  ု စီ ၊ ဘားသးစီက်း နှငှ့် ်က် း များ အခွ က်အ်လက်တ််  က့်   တွေ့များ  ါများည်။် 
ထို  အခွ က်အ်လက်မ်ျား း က် သင်၏် လ  အ ်ခွ က်မ်ျား း အလ  က် ်အဆုံင်တ်ွေ့ပြု ဆုံံ  တွေ့သး 
တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျားအုရည်အ်တွေ့သ ့က်   သင်ရ်ရှိှ နှ  င်မ်ျားည်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီသည်။်  

ထို  အခွ က်အ်လက်မ်ျား း က်   တွေ့  ပြုခွင် ်သည် ်များ များ ဆုံနှဒအတွေ့လ းက်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီတွေ့ က်းင် ် ရှိှင် ်လင် ်
စီး့ သ လ   ါသည်။် သင်သ်ည် ်တွေ့များ ခွန့ာ ်တ်စ်ီခွ ခွ  သ  မ့ျားဟု တ် ်တွေ့များ ခွန့ာ ်အး လံ  က်   တွေ့ပြုဖွဲ့ဆုံ  
ရနာ ်ပြုင်င် ် ယ်န်ှ  င်သ်ည်။် က်ွနှ်  ်တ်  ၏့လနူားများ း ၏ က်  ယ်တ်ွေ့ရ က်  ယ်တ််းနှငှ့် ်လှ ု  ဝကှ််
ခွ က်မ်ျား း က်   တွေ့လ စီး  ါသည်။် သင့်ထ်ိုမံျား ှတွေ့သခွ းတွေ့သး သတွေ့ဘားတ်ညူ်မီျားမုျားရှိှ ဘာ  သင့််
အခွ က်အ်လက်မ်ျား း က်   အဖ့ွဲ့  ပြု င် ်သ  ့ များှတွေ့ဝပြုခွင် ်များပြု ု ါ။ 

သင်န်ှငှ့် ်သင်ခ်ွ စ်ီပြုများတ်န်ှ   ရသမူျား း အတ်က့် ်အတွေ့က်းင် ်ဆုံံ  တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျားတုွေ့  ရနာ ်
လ  ်တွေ့ဆုံးင်တ်ွေ့နာသည့် ်က်ွနှ်  ်တ်  လ့  ်င်နာ ်စီဥ််များ း က်   နား လည် ံ် ့   သည့်အ်တ်က့် ်
တွေ့က်  ဇူူ တ်င် ်ါသည်။်

MDwise အဖ့ွဲ့  ဝင်တ််စ်ီဦး အတွေ့နာပြုဖွဲ့င့်၊် CAHPS (က် နာ ်များးတွေ့ရ တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျားတုွေ့  သနူှငှ့် ်စီနာစ်ီ
များ း ဆုံ  င်ရ်း စီး သံ  သအူက် ပြုဖွဲ့တ်ပ်ြုခွင် ်) ဟု တွေ့ခွ်တွေ့သး က်ွနှ်  ်တ်  ၏့ အဖ့ွဲ့  ဝင်စ်ီစ်ီတ်မ်ျား အတွေ့ က်းင် ် 
သ ရနာအ်တွေ့ရ ကြီးက် ီ ါသည်။် အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း သည် ်များနှာက််နာတ်ွေ့သး တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျားအုများ  ု အစီး က်   
လက်ခ်ွရံရှိှ ပြုခွင် ် ရှိှ ၊ များရှိှ နှငှ့် ်ရရှိှ သည့် ်တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျားအုတွေ့ ် များည်မ်ျားှတွေ့က် နာ ်တွေ့ က်းင် ် သ ရနာ ်
CAHPS တွေ့ဒ်တ်းက်   အသံ  ပြု ု ါသည်။်

CAHPS တ်င့် ်တွေ့ဖွဲ့း်ပြု တွေ့သး သင့်ထ်ိုင်ပ်ြုများင်ခ်ွ က်မ်ျား း သည် ်အရည်အ်တွေ့သ ့ပြုများင့်၊် တွေ့ဘာ က်င် ်ပြီး ီ  
ယ်ဥ််တွေ့က်  များအုရ သင့်တ်ွေ့လ း်သည့် ်က် နာ ်များးတွေ့ရ တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျားအုတ်က့် ်အက်အူည်ပီြုဖွဲ့စ်ီတွေ့စီ
 ါသည်။် တွေ့အးက် ်ါတ်  သ့ည် ်သင့်က်် နာ ်များးတွေ့ရ အတ်က့် ်MDwise များ ှလ  ်တွေ့ဆုံးင်တ်ွေ့နာတွေ့သး 
နာည် ်လမ်ျား အခွ  ု  ပြုဖွဲ့စ်ီသည်။်

• 2022/23 အတ်က့် ်အး သးခွ က်မ်ျား း -

   o က်တွေ့လ များ း အတ်က့် ်အထို ူသင့်တ်ွေ့လ း်တွေ့သး ဆုံရးဝနာမ်ျား း 

   o က်တွေ့လ များ း အတ်က့် ်အထို ူက် ဆုံရးဝနာန်ှငှ့် ်ပြု သရနာခ်ွ  နာ ်ဆုံ  များမုျား း  ရက််
ယ်ပူြုခွင် ်

   o တွေ့ဖွဲ့းင်ပ်ြုဖွဲ့ည့်ရ်းတ်င့် ်လယ့်က််သူည််

   o MDwise က်  ယ်စ်ီး လယှ်မ်ျား း များ ှတွေ့လ စီး စီး့ ဆုံက်ဆ်ုံပံြုခွင် ်

   o MDwise တွေ့ဖွဲ့းက်သ်ည်ဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျား ုက်  ယ်စ်ီး လယှ်မ်ျား း များ ှတွေ့  တွေ့ဆုံးင််
တွေ့သး အခွ က်အ်လက်မ်ျား း 

• က်တွေ့လ များ း အတ်က့်၊် 2024 တ်င့် ်က်ွနှ်  ်တ်  ့ လ  ်တွေ့ဆုံးင်တ်ွေ့နာတွေ့သး တွေ့နာရးများ း -

   o က်ွမ်ျား က် င်သ်မူျား း ၏ အဆုံင့်သ်တ်မ်ျားတှ်ပ်ြုခွင် ်

   o ညိ် နှု င် ်တွေ့ဆုံးင်ရ့်က်တ်ွေ့  ပြုခွင် ်

• လကူြီးက် ီများ း အတ်က့်၊် 2024 ခွ နှစ်ှီတ်င့် ်က်ွနှ်  ်တ်  ့ လ  ်တွေ့ဆုံးင်တ်ွေ့နာတွေ့သး နာယ် ်ယ််
များ း -

   o အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း အတ်က့် ်က် နာ ်များးတွေ့ရ တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျားရုယ်ပူြုခွင် ်၊ စီမ်ျား သ ်
ပြုခွင် ်၊ က် သများခုွယံ်ပူြုခွင် ်

   o က် နာ ်များးတွေ့ရ တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျား ုအဆုံင့်သ်တ်မ်ျားတှ်ပ်ြုခွင် ်

   o က်ွမ်ျား က် င်သ်မူျား း ၏ အဆုံင့်သ်တ်မ်ျားတှ်ပ်ြုခွင် ်



သို့င် းကျပျော်လို ပျော်တ်ကွျ့  အစာ အပျော်သို့ာကျးနဲ်း   ပျော် ျာ ပျော်န်းလိုာ ။ 

Lisa Knowles၊ DDS၊ MDwise သး့ ဘာက်ဆ်ုံ  င်ရ်း  ရှု  ဂါရမ်ျားများ း ၏ ဒ်ါရှု  က်တ််း၊ 

4 ကျျန်းး မာာပျော် ျားရှွှင်းခြ င်း ဆီသီို့့   တွေ့ပြုခွလမ်ှျား များ း 

စီစီခွ င် ်တ်င့် ်သင့်အ်တွေ့နာနှငှ့် ်သင့်က််တွေ့လ ကြီးက် ုက်သ်ည့် ်စီး စီရးများ း က်   များတွေ့က်ွ ဟု  ထိုင််

တွေ့က်းင် ်ထိုင်န်ှ  င် ်ါသည်။်  သ  ရ့းတ်င့် ်   တွေ့စီစ့ီ ်စီး့ က်ည့် ်ါက်  သင့်က််တွေ့လ  သင့်တ်ွေ့ပြုများ 

များ း သည် ် များးှ ယ်င့် ်တွေ့သးအစီး အတွေ့သးက်မ်ျား း  များ း စီး့စီး ပြုခွင် ်တွေ့ က်းင့်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီတွေ့သး သး့     

စီး ပြီး ီ  သး့ တွေ့ ါက်မ်ျား း ပြုဖွဲ့စ်ီနှ  င်တ်ွေ့ပြုခွ နာည် ်တွေ့ က်းင် ်တွေ့တ့်  ါများည်။် 

MDwise သး့ ဘာက်ဆ်ုံ  င်ရ်း ရှု  ဂါရမ်ျားများ း ၏ ဒ်ါရှု  က်တ််း၊ တွေ့ဆုံ က် သတွေ့  တွေ့နာတွေ့သး သး့ 

ဆုံရးဝနာတ််စ်ီဦး အတွေ့နာနှငှ့် ်က်ွနှ်  ်တ်  က့်တွေ့လ များ း ၏ နာ ံါတ်တ််စ်ီတွေ့ရးဂါါသည် ်သး့     စီး 

ပြုခွင် ်ပြုဖွဲ့စ်ီတွေ့ က်းင် ် လက်ခ်ွ ံါသည်။် က်ွနှ်  ်တ်  အ့တွေ့နာနှငှ့် ်က်တွေ့လ င်ယ်မ်ျား း  သး့     တွေ့ ါက််

များ း စီး့ပြုဖွဲ့စ်ီပြုခွင် ်နှငှ့် ်   များ  ပြု နာ ့ ်း့ ပြုခွင် ်များ ှများည်သ်  တ့်း ဆုံ ီ ါသလ ။ အတွေ့ပြုဖွဲ့က် များရှု   ရှိှင် ် ါ

ဘာ ူ။ သး့     စီး ပြုခွင် ်သည် ်အခွ က်မ်ျား း စီး့တွေ့ က်းင့် ်ပြုဖွဲ့စ်ီနှ  င် ်ါသည်။်  အဓါ က် သ က်း နှငှ့် ်

အခွ  ု  ဘာက်တ်် ီရီ ယ်း များ း တွေ့ က်းင့်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီသည်။် ၎င် ်တ်  သ့ည် ်တွေ့ ါင် ်ပြီး ီ  အက်ဆ်ုံစ်ီတ်စ်ီများ  ု 

ပြုဖွဲ့စ်ီတွေ့စီ ါသည်။် ထို  အက်ဆ်ုံစ်ီသည် ်သး့ တ်င့်အ်တွေ့ ါက်တ််စ်ီခွ ပြုဖွဲ့စ်ီတွေ့စီပြီး ီ  သး့     တွေ့ ါက််

တ်စ်ီခွ ပြုဖွဲ့စ်ီလးရသည်။် သး့     တွေ့ ါက်သ်ည် ်သး့ ၏ဒ် တ် ယ်အလးှ dentin သ  တ့ွေ့ရးက်် ်

တွေ့သး နားက် င်ပ်ြုခွင် ်ပြုဖွဲ့စ်ီတွေ့စီနှ  င်သ်ည်။် သး့ ၏ dentin နှငှ့် ်အးရံှု တွေ့ က်းက်   တွေ့က် း်လန့ာသ်း့ 

တွေ့သးအခွါတ်င့် ်နားက် င်မ်ျားနုှငှ့် ်    ဝင်ပ်ြုခွင် ် ပြုဖွဲ့စ်ီ း့ နှ  င်သ်ည်။် 

သး့ ဆုံရးဝနာထ်ို ံ ံ များနှာသ်း့ တွေ့ရးက်ပ်ြုခွင် ်ပြုဖွဲ့င့် ်သး့ ဆုံရးဝနာမ်ျား ှသး့ တွေ့ ါက်င််ယ်မ်ျား း က်   

ရှိးှတွေ့ဖ့ွဲ့ပြီး ီ  နားက် င်ပ်ြုခွင် ် သ  မ့ျားဟု တ် ်သင့်က််တွေ့လ အး  အလန့ာဖ်ွဲ့ း နားတွေ့စီနှ  င်တ်ွေ့သး တွေ့ရးဂါါ    

ဝင်တ်ွေ့ရးက်ပ်ြုခွင် ်များပြုဖွဲ့စ်ီမီျား ဖွဲ့းတွေ့ထို ပြု ုပြု င်န်ှ  င် ်ါသည်။် သး့     စီး ပြုခွင် ်များ ှဘာက်တ်် ီရီ ယ်း 

များ း သည် ်နှလှံ   သ  မ့ျားဟု တ် ်ဦး တွေ့နှးှက်သ်  ့ တွေ့ရးက်သ်း့ နှ  င်သ်ည်။် 

သး့     စီး ပြုခွင် ်များ ှအရင်ဦ်း စီး့တွေ့ရှိးှင်ရ်ှိှး ပြီး ီ  သင့်က််တွေ့လ ရ ့ သး့     စီး နှ  င်တ်ွေ့ပြုခွများ း က်   

တွေ့လှးခ့ွ ရနာန်ာည် ်လမ်ျား များ း  များသ ခွ င်ဘ်ာူ လး ?  

 

အတွေ့ က်းင် ်ရင် ်များ း စီး့ရှိှ တွေ့သး်လည် ် ဤတွေ့ဆုံးင် ် ါ သည် ်များတ်ညူ်နီှ  င်တ်ွေ့သး အတွေ့ က်းင် ်ရင် ်

တ်စ်ီခွ က်   ဦး စီး တွေ့   ါများည်။် က်ွနှ်  ်တ်  အ့တွေ့နာပြုဖွဲ့င့် ်က်တွေ့လ များ း က်   အစီး အစီးပြုဖွဲ့င့် ်

စီ တ်တ်ွေ့က် နာ ်တွေ့အးင်တ်ွေ့ခွ းတ့ွေ့များးပ့ြုခွင် ် သ  မ့ျားဟု တ် ်က်တွေ့လ အကြီးက် ုက်လ်  က်တ်ွေ့လ းပြုခွင် ်တွေ့ က်းင့် ်

အခွ  ု  တွေ့သးသး့     တွေ့ ါက်မ်ျား း  ပြုဖွဲ့စ်ီတွေ့စီ ါသည်။် က်ွနှ်  ်တ်  သ့ည် ် အလ  ်များ း သတူွေ့တ်ပ့ြုဖွဲ့စ်ီ ါ

တ်ယ်။် က်ွနှ်  ်တ်  သ့ည် ်က်း တွေ့များးင် ်သး့ လးပြုခွင် ်၊ ဘာတ်စ််ီက်း စီီ သး့ လးပြုခွင် ် သ  မ့ျားဟု တ် ်

Ubers များ း စီီ နာင် ်သး့ လးပြုခွင် ် ပြု ုလ  ် က်ပြီး ီ  က်တွေ့လ များ း သည် ်ပြီးင် မ်ျားသက်စ်ီး့ ထို  င်လ် က် ်

များလ  က် ်ါနှ  င် ်က် ါ။ ၄င် ်တ်  ့ ပြီးင် မ်ျားသက်စ်ီး့ ထို  င်လ် က် ်လ  က် ်ါနှ  င်ရ်နာ ်က်ွနှ်  ်တ်  ဘ့ားလ  ် က်

 ါသလ ? ၎င် ်တ်  ့ စီ တ်တ်ွေ့ပြု းင် ်တွေ့စီရနာ ်များ နာ ့ ် သး့ တွေ့ရစီးများ း  ယ်တူွေ့ဆုံးင်လ်း က် ါတ်ယ်။် 

တ်စ်ီခွါတ်တွေ့လများးှ တွေ့နားက်ရ်င်တ်ွေ့သ ့တ်စ်ီဦး တွေ့များ ့ထိုး ပြီး ီ  တ်စ်ီအ မ်ျားသး လံ      အလ  ်ရုှု ်

 က် ါတ်ယ်။် က်တွေ့လ နှစ်ှီဦး တွေ့များ ့ထိုး သမူျား ခွင်တ််စ်ီတွေ့ယ်းက်အ်တွေ့နာနာ ့ များ နာစ်ီအနာည် ်င်ယ််

တွေ့လးက် ်ပြီးင် မ်ျား ခွ မ်ျား စီး့အနား ယ်ခူွ င်တ််  ့ဆုံနှဒက်   နား လည် ်ါတ်ယ်။် စီး စီရးများ း သည် ်

က်တွေ့လ ၏ ါ စီ ်နှငှ့်လ်က်က််  အနား များရဘာ  ပြီးင် မ်ျားတွေ့အးင် ်အလ  ်တွေ့  ထိုး တွေ့သး လယ့်က််သူ

ည့်န်ာည် ်လမ်ျား တ်စ်ီခွ ပြုဖွဲ့စ်ီသည်။် လက်လ်မ်ှျား မီျားနှ  င်ဆ်ုံံ  နှငှ့် ်အတွေ့ရးင် ်ရဆုံံ  တွေ့သး သး့ တွေ့ရစီးများ 

နာ ့အ်ခွ  ု  သည် ်က်ွနှ်  ်တ်  က့်တွေ့လ များ း အတ်က့် ်အတွေ့က်းင် ်ဆုံံ  များဟု တ်တ်ွေ့ ။ တွေ့ရငှ်ါ  ံ သဏ္ဍားနာ်

ရှိှ  ခွရက်က််းများ နာ ့မ်ျား း ၊ ပြု ုပြု င်ထ်ိုး တွေ့သး အတွေ့စီအ့ဆုံနာမ်ျား း  ါတွေ့သး စီီရီရယ်မ်ျား း နှငှ့် ်သစ်ီသ ီ

တွေ့ဖွဲ့ း်ရည်မ်ျား း သည် ်သ က်း လံ   သ  မ့ျားဟု တ် ်က်တ့်က်် ီများ း ထိုက် ်   များ  တွေ့က်းင် ်များန့ာတ်ွေ့သး 

တွေ့ရ့ ခွ ယ်စ်ီရးများ း ဟု   ထိုင်ရ်သည်။် က်မံျားတွေ့က်းင် ်စီး့  ၊ ဤက်စီီဓါးတ်အ်များ  ု အစီး  သး့ 

တွေ့ရစီးများ း သည် ်တွေ့နားက်ဆ်ုံံ  တ်င့် ်သ က်း များ း အပြုဖွဲ့စ်ီ ပြီး  ုက့် တွေ့ပြု းင် ်လ သး့  ါသည်။် 

စီး စီရးတ်စ်ီခွ ခွ က်   များ က်းများ က်း တ်လ ်ုလ ်ုဝါ တွေ့နာပြုခွင် ်ပြုဖွဲ့င့် ် သး့ များ း သည် ်သ က်း 

ဓါးတ်န်ှငှ့် ်ထို တွေ့တ့် ရပြီး ီ  ခွတံ်င့် ်ရှိှ  တ်တံွေ့တ် ့များ း သည် ်pH နာ များ့်က် က်း အက်စ်ီစ်ီဓါးတ် ်   များ  

 ါဝင်သ်ပြုဖွဲ့င့် ်သး့     စီး နှ  င်တ်ွေ့ပြုခွက်   ပြုများင့်မ်ျားး တွေ့စီသည်။် 

များ က်းတွေ့သ မီျားက် က်ွနှ်  ်သည် ်က်တွေ့လ တ်စ်ီဦး တ်င့် ်သး့     တွေ့ ါက်မ်ျား း စီး့က်   စီမ်ျား သ ်

တွေ့တ့် ရှိှ ခွ သ့ည်။် သး့ တ်င့် ်အတွေ့ ါက်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီသည်အ်ထို  သး့     စီး  တွေ့ဆုံ ့တွေ့ပြုမ့ျားယ်  ယ်င့် ်သး့ 

သည်က််   များပြုများင်လ်  က်ရ်ဘာ  က်တွေ့လ များးှ နားက် င်က််  က်ခ်ွ များ ုစီတ်င်ခ်ွစံီး လးရတွေ့သးတွေ့ က်း

င့် ်များ ဘာများ း အတွေ့နာနှငှ့် ် စီ တ်မ်ျားတွေ့က်းင် ်ပြုဖွဲ့စ်ီခွ ရ့သည်။် ထို  အခွ  နာတ််င့်၊် သး့     တွေ့ ါက်သ်ည် ်

သး့ ၏အးရံှု တွေ့ က်းသ  ့   ံ နှ ှံသ့း့ ပြီး ီ ၊ သး့ နှတု်လ်  က်ရ် ါတွေ့တ်းသ့ည်။် သး့     စီး  တွေ့ဆုံ ့တွေ့ပြုမ့ျား

ပြုခွင် ်၏ အတွေ့ က်းင် ်ရင် ်များးှ စီီရီယ်ယ်တ်ွေ့ပြုခွးက်သ်း့ တွေ့ရစီးများ း  များ က်းခွဏီစီး ပြုခွင် ်တွေ့ က်း

င့်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီသည်။် များ ဘာတ်စ်ီတွေ့ယ်းက် ်အလ  ်တွေ့ပြု းင် ်ပြီး ီ  တ်စ်ီတွေ့ယ်းက်မ်ျားးှ က်တွေ့လ မီျား ဖ့ွဲ့း ထိုး 

တွေ့သးတွေ့ က်းင့် ်အခွ  နာဇ်ူယ်း အသစ်ီတွေ့တ်အ့များ း ကြီးက် ီပြုဖွဲ့စ်ီသး့  ါတ်ယ်။် ဒ်ါတွေ့ က်းင့်က််တွေ့လ 



ဘာသို့ာစကျာ အကျအူည်နီိုာင် း သို့င် းအ ွင် းအပျော်ရွှ မာျာ  

ကျျန်းး မာာပျော် ျားရှွှင်းခြ င်း ဆီသီို့့   တွေ့ပြုခွလမ်ှျား များ း 5

များးှ တွေ့နာလ့ယ်စ်ီးက်   အပြီးများ တွေ့က်းင် ်တွေ့က်းင် ်များစီး ရဘာ  အဆုံးတွေ့ပြု သး့ ရည်စ်ီး အများ း ကြီးက် ီ

စီး ဖွဲ့  ့ များ ဘာက်ခွင့့်ပ်ြု ုခွ  ့ါတ်ယ်။် က်တွေ့လ သည် ်ထိုများင် ်စီး ခွ  နာတ််င့် ်များစီး ပြုဖွဲ့စ်ီဘာ  က်စီီဓါးတ််

များ း တွေ့သး အဆုံးတွေ့ပြု များ နာ ့မ်ျား း  စီး သည့်ဆ်ုံ   ရ့း တွေ့သးအတွေ့လအ့က် င့်က််   ဖွဲ့နာတ်် ီခွ သ့ည်။် 

အခွ  ု  က်တွေ့လ များ း တ်င့် ်တ် က် တွေ့သး အစီး အတွေ့သးက်လ်  အ ်ခွ က်မ်ျား း ရှိှ ပြီး ီ  များ က်းခွဏီ 

အဆုံးတွေ့ပြု စီး ရနာ ်လ  အ ် ါသည်။် သ  တ့ွေ့သး် က်တွေ့လ အများ း စီ သည် ်တ်စ်ီတွေ့နာလ့ှင် ်ထိုများင် ်

သံ  နာ ်နှငှ့် ်သး့ တွေ့ရစီးက်   တ်စ်ီကြီးက် မ်ျား သ  မ့ျားဟု တ် ်နှစ်ှီကြီးက် မ်ျားသး စီး နှ  င်သ်ည်။် တွေ့သးခ့ွ က်မ်ျားးှ 

သင့်က််တွေ့လ က်   သး့ တွေ့ရစီးစီး ရနာ ်အခွ  နာတ််စ်ီခွ သးသတ်မ်ျားတှ်တ်ွေ့  ပြီး ီ  ထို  များ နာ ့စ်ီး ခွ  နာမ်ျားဟု တ််

လှင် ်သး့ တွေ့ရစီးများ နာ ့န်ှငှ့် ်အခွ  ုရည်ဗူ်ူး များ း က်   သ မ်ျား ထိုး ရနာပ်ြုဖွဲ့စ်ီသည်။် တွေ့ရက်   တ်စ်ီတွေ့နာလ့ံ  

တွေ့သးက်န်ှ  င်တ်ွေ့သး်လည် ် အပြုခွး အခွ  ုရည်တ်ွေ့သးက်သ်ံ  များကု်   အနာည် ်ဆုံံ  ပြုဖွဲ့စ်ီ ါတွေ့စီ။ သ က်း 

 ါတွေ့သး အစီး အစီးများ း  များ က်းခွဏီ စီး တွေ့သးက်ပ်ြုခွင် ်သည် ်က်တွေ့လ များ း က်   သး့     စီး 

နှ  င်တ်ွေ့ပြုခွ    များ း တွေ့စီသည်။် 

လ  ်ရှု   လ  ်စီဉ်းများ း နှငှ့် ်အခွ  နာဇ်ူယ်း များ း နှငှ့် ်က်င် ်က်း့တွေ့နာသည့် ်က် ်တွေ့ရးဂါါလန့ာဘ်ာဝ

တွေ့နာထို  င်မ်ျားကု်းလတ်င့်၊် က်တွေ့လ  (နှငှ့် ်များ များ တ်  က့်  ယ်တ််  င်)် အတ်က့် ်သ ီပြုခွး စီး တွေ့သးက်ခ်ွ  နာ ်

ဖွဲ့နာတ်် ီပြုခွင် ်၏တ်နာဖ်ွဲ့   က်   များ ဘာများ း အး  သတ် တွေ့  သင့်သ်ည်။် သင်အ့်နာလ်  င် ်ဖွဲ့ နာ ်တွေ့ခွ်ဆုံ  

တွေ့နာစီဥ်် သ  မ့ျားဟု တ် ်အလ  ်အင်တ််းဗူး ူ တွေ့ပြုဖွဲ့ဆုံ  တွေ့နာစီဥ်် က်တွေ့လ က် များ နာ ့ ်ဆူုံးသည့်အ်ခွါ များ န့ာ်

တွေ့ က်း်များ း ၊ အခွ  ုရည်မ်ျား း  သ  မ့ျားဟု တ် ်က် တ်မ်ျား နာ ့မ်ျား း  တွေ့က်ွ ရနာမ်ျားလ  အ ် ါ။ က်တွေ့လ ဗူး  က််

ဆုံးလှင် ်အသ ီအနှှနံှငှ့် ်ဟုင် ်သ ီဟုင် ်ရ့က်မ်ျား း  စီး  ါလ များ့်များည်။် လ  ်စီရးတ်စ်ီခွ ခွ ရှိှ တွေ့စီရနာ ်

စီးအ  ်ဖွဲ့တ်န်ှ  င်သ်ည် ်သ  မ့ျားဟု တ် ်အတွေ့ရးင်ပ်ြုခွယ်န်ှ  င်သ်ည် ်သ  မ့ျားဟု တ် ်အပြု င်တ််င့် ်က်စီး ရနာ ်

နှ  င်သ်ည်။် စီး စီရးက်   အသံ  ပြု ုပြီး ီ  က်တွေ့လ က်   တွေ့ခွ းတ့ွေ့သးအခွါ၊ များ က်းခွဏီ အဆုံးတွေ့ပြု 

များ နာ ့စ်ီး ပြုခွင် ်သည် ်ဆုံ   ရ့း တွေ့သး စီး တွေ့သးက်မ်ျားအုတွေ့လအ့က် င့်မ်ျား း  ပြုဖွဲ့စ်ီတွေ့ ်လးနှ  င်တ်ွေ့ခွ ရှိှ ပြီး ီ  

သး့     စီး နှ  င်တ်ွေ့ပြုခွက်   ပြုများင့်တ််က်တ်ွေ့စီသည်။် သတူ်  ၏့င်ယ်သ်း့ များ း သည် ်စီက်း တွေ့ပြု းဖံ့ွဲ့  ပြီးဖွဲ့ ု 

များ၊ု အစီးစီး ပြုခွင် ်နှငှ့် ်များ များ က်  ယ်က််   စီ တ်ခ်ွ ယ်ံ  က်ည်စ်ီး့ ပြု ံု ပြု နှ  င်တ်ွေ့စီရနာအ်တ်က့် ်အတွေ့ရ ကြီးက် ီ

 ါသည်။် 

အး တ်င် ်ထိုး  ါ၊ များ ဘာများ း အတွေ့နာနှငှ့် ်သင့်က််တွေ့လ များ း က်   တွေ့ဖွဲ့ း်တွေ့ပြုဖွဲ့ရးတ်င့် ်တ်ထီိုင့်ဖ်ွဲ့နာတ်် ီ

 ါ။ သတူ်  ့ သး့ တွေ့တ်အ့တ်က့် ်အတွေ့ရ  ါ ါတ်ယ်။် သင့်က််တွေ့လ သည် ်အဆုံင်မ်ျားတွေ့ပြု ဆုံံ  

အခွ  နာမ်ျား း တ်င့် ်အတွေ့ရ တွေ့ ် သး့ နှငှ့်ခ်ွတံ်င့် ် တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျား ုခွယံ်ရူနာ ်များလ  အ ်သည့်အ်ခွါ 

ဤအက် င့်တ်ွေ့က်းင် ်များ း  ထိုတူွေ့ထိုးင်ရ်နာ ်အခွ  နာန်ှငှ့် ်ခွန့ာအ်း များ း  ဆုံံ  ရံုှု သး့ များည်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီသည်။် 

တွေ့ပြုခွးက်လ်တ်စ်ီကြီးက် မ်ျား သး့ ဆုံရးဝနာန်ှငှ့်ပ်ြု သပြုခွင် ်သည် ်က်တွေ့လ ၏ ခွတံ်င့် ်က် င် ်များးတွေ့ရ က်   

အတွေ့ထိုးက်အ်က်တူွေ့   ါသည်။်

အဂါဂလ  ်စီးဖွဲ့တ်ပ်ြုခွင် ် သ  မ့ျားဟု တ် ်စီက်း တွေ့ပြု းပြုခွင် ်အတ်က့် ်အက်အူည် ီလ  အ ် ါ
သလး ။ သင့်ဆ်ုံရးဝနာထ်ို ံသး့  က်ည့်သ်ည့်အ်ခွါ အပြုများင်အ်းရံှု  သ  မ့ျားဟု တ် ်အ က်း အးရံှု 
ဆုံံ  ရံုှု ပြုခွင် ် ပြု ဿနားရှိှ  ါသလး ။

သတွေ့က်ဂတ်ဘားသးစီက်း က်   သ ရှိှ သ ူသ  မ့ျားဟု တ် ်သင်န်ှစ်ှီသက်ရ်းဘားသးစီက်း က်   
တွေ့ပြု းတ်တ်သ်တူ်စ်ီဦး က်   လ  အ ် ါက် MDwise များ ှက်ညူ်နီှ  င် ်ါသည်။် MDwise သည် ်
 ံ နှှ  ်စီးများ း က်   သင့်ဘ်ားသးစီက်း ပြုဖွဲ့င့် ်သ  မ့ျားဟု တ် ် ံ နှှ  ်စီးလံ  အကြီးက် ီများ း ၊ များ က်မ်ျားပြုများင််
စီးများ း ပြုဖွဲ့င့်လ်ည် ် တွေ့     န့ှ   င် ်ါသည်။် အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း သည် ်MDwise ဝဘာဆ်ုံ  က်က််   
ဘားသးစီက်း များ း စီး့ပြုဖွဲ့င့် ် က်ည့်ရု်ှုနှ  င်သ်ည်။် 

စီက်း ပြု နာတ််စ်ီဦး နှငှ့် ်စီက်း တွေ့ပြု းရနာ၊် လခူွ င် ်တွေ့တ့် ပြီး ီ  စီက်း ပြု နာဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားမုျား း ရယ်ူ
ရနာ ်သ  မ့ျားဟု တ် ်သင်န်ှစ်ှီသက်တ်ွေ့သး ဘားသးစီက်း နှငှ့် ်အခွ က်အ်လက်က််   အခွများ ရ့ယ်ူ
ရနာ၊် တွေ့ဖွဲ့းက်သ်ည်ဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားကု်   1-800-356-1204 သ  ့ ဖွဲ့ နာ ်တွေ့ခွ်ဆုံ   ါ။ (TTY/TDD- 
711). ဤဝနာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားမုျား း အး လံ  သည် ်အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း အတ်က့် ်အခွများ ပ့ြုဖွဲ့စ်ီသည်။်

သင့်က်် နာ ်များးတွေ့ရ တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျားအုတွေ့ က်းင် ် သင့်ဘ်ားသးစီက်း ပြုဖွဲ့င့် ်တွေ့ပြု းဆုံ  ပြုခွင် ်သည် ်
MDwise အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း ၏ အခွင့့်အ်တွေ့ရ များ း စီး့ထို များ ှတ်စ်ီခွ ပြုဖွဲ့စ်ီသည်။် သင့်ရ်   င်ခ်ွင့့်မ်ျား း 
က်   နား လည်ရ်နာ ်အတွေ့ရ ကြီးက် ီ ါသည်။် အဖ့ွဲ့  ဝင်လ်က်စ်ီ့ စီးအ  ်တ်င့် ်အဖ့ွဲ့  ဝင်အ်ခွင့့်အ်တွေ့ရ 
နှငှ့် ်တ်းဝနာမ်ျား း   ါရှှိ သည်။် များဝူါဒ်က်   ဝဘာဆ်ုံ  ဒ်တ််င့် ်လည် ် ရှိးှတွေ့ဖ့ွဲ့နှ  င်သ်ည်။်

https://www.mdwise.org/mdwise/mdwise-rights-responsibilities.

သင့်က််   တ်တွေ့လ တ်စီး ပြုဖွဲ့င့် ်ဆုံက်ဆ်ုံတံွေ့ပြု းဆုံ  ခွရံများည့် ်အခွင့့်အ်တွေ့ရ ရှိှ သည်။် သင့််
အတ်က့် ်အဆုံင်တ်ွေ့ပြု ပြီး ီ  သင့်ယ််ဉ်းတွေ့က်  များကု်   တွေ့လ စီး သည့် ်ဆုံရးဝနာမ်ျား း  တွေ့ရ့ ခွ ယ််
ခွင့့်ရ်ှိှ သည်။် သင့်တ််င့် ်ဝနာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားမုျား း နှငှ့် ်တ်သ်က်ပ်ြီး ီ  တ်  င် ်က်း ခွင့့်ရ်ှိှ သည်။် 
တွေ့ဖွဲ့းက်သ်ည်ဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားကု်   1-800-356-1204 သ  ့ ဖွဲ့ နာ ်တွေ့ခွ်တ်  င် ်က်း နှ  င်သ်ည်။် ထို  
အရးများ း က်   တွေ့ပြုဖွဲ့ရှိှင် ်ရနာ ်အဖ့ွဲ့  ဝင်ပ်ြု ဿနားများ း က်   သ ရှိှ ရ ါများည်။်

အလန့ာအ်တွေ့ရ ကြီးက် ီတွေ့သး အခွင့့်အ်တွေ့ရ တ်စ်ီခွ များးှ က်  ယ်တ်ွေ့ရ က်  ယ်တ််းအခွင့့်အ်တွေ့ရ  
ပြုဖွဲ့စ်ီသည်။် MDwise တ်င့် ်သင့်က််  ယ်တ်ွေ့ရ အခွ က်အ်လက်မ်ျား း အး  များည်သ်ူ
 က်ည့်ရု်ှုသံ  စီ့ ခွင့့်ရ်ှိှ သည်က််   သတ်မ်ျားတှ်ထ်ိုး တွေ့သး စီည် ်က်မ်ျား များ း  ရှိှ  ါသည်။် 
က်  ယ်တ်ွေ့ရ က်  ယ်တ််းအခွ က်အ်လက်တ််င့် ်သင်၏် လမူျား  ု /လမူျား  ု စီ နှငှ့် ်သင်တ်ွေ့ပြု းတွေ့သး
ဘားသးစီက်း တ်  ့  ါဝင်သ်ည်။် သင့်က်် နာ ်များးတွေ့ရ က်   တ်   တ်က်တ်ွေ့က်းင် ်များန့ာတ်ွေ့စီရနာ်

အတ်က့် ်ယ်ခွ အခွ က်အ်လက်မ်ျား း က်   စီ တွေ့ဆုံးင် ် ါသည်။် 

MDwise သည် ်သင့်က််  ယ်တ်ွေ့ရ က်  ယ်တ််းအခွ က်လ်က်လ်ံ ပြုခွံု များကု်   က်းက်ယ့်တ်ွေ့  
 ါသည်။် သင့်က်် နာ ်များးတွေ့ရ များတှ်တ််မ်ျား များ း နှငှ့် ်အခွ က်အ်လက်မ်ျား း က်   လံ ပြုခွံု စီး့
သ မ်ျား ဆုံည် ်ထိုး တွေ့ က်းင် ် တွေ့သခွ း ါသည်။် သင့်ဖ်ွဲ့  င်မ်ျား း က်    က်ည့်ရု်ှုရနာ ်လ  အ ်တွေ့သး 
ဝနာထ်ိုမ်ျား များ း သးလှင် ် က်ည့်ရု်ှုခွင့့်ရ်များည်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီသည်။် ထို  အခွ  နာတ််င့် ်င် ်က်ွနှ်  ်တ်  အ့ဖ့ွဲ့  
သည် ်သင့်န်ှငှ့် ်တ်သ်က်သ်ည့် ်အခွ က်အ်လက်မ်ျား း က်   များများှတွေ့ဝရနာ ်က်တ် ပြု ုထိုး တွေ့သး 
ထို တ်ပ်ြု နာခ်ွ က်မ်ျား း က်   လက်မ်ျားတှ်တ်ွေ့ရ ထို    ါသည်။် က်ွနှ်  ်တ်  ၏့ ဆုံရးဝနာမ်ျား း သည််
လည် ် ယ်ခွ စီည် ်က်မ်ျား များ း က်   လ  က်န်ား က်သည်။် 

က်  ယ်တ်ွေ့ရ က်  ယ်တ််းများဝူါဒ်က်    အဖ့ွဲ့  ဝင်လ်က်စ်ီ့ စီးအ  ်တ်င့် ်https://www.mdwise.
org/mdwise/mdwise-privacy-policy တွေ့တ့် နှ  င် ်ါသည်။် များ တူ်ူရယ်လူ   ါက် 
1-800-356-1204 တ်င့် ်MDwise တွေ့ဖွဲ့းက်သ်ည်ဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားကု်   တွေ့ခွ်ဆုံ   ါ။

ကျွနိုး  းတ့်  နိုာင် း ဆီကျးသို့ယွ်း ါ!
Connect with us!

facebook.com/MDwise
twitter.com/MDwiseInc

Connect with us!

facebook.com/MDwise
twitter.com/MDwiseInc

Facebook.com/MDwise

twitter.com/MDwiseInc

Instagram.com/MDwiseInc

https://www.mdwise.org/mdwise/mdwise-rights-responsibilities
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6 ကျျန်းး မာာပျော် ျားရှွှင်းခြ င်း ဆီသီို့့   ခြေ ေလှမှ်းး မ်း း 

မ့ာသို့ာ စ လို့ ကျး ကျျန်းး မာာစာွ စာ ပျော်သို့ာကျး ါ။
များ သး စီ လ  က် ်ဝ  င် ်ဖ့ွဲ့  စီး ပြုခွင် ်သည် ်များ သး စီ ဆုံက်ဆ်ုံတံွေ့ရ  တွေ့က်းင် ်များန့ာ်
တွေ့စီပြီး ီ  စီ တ် ်  င် ်ဆုံ  င်ရ်းနှငှ့် ်ရှု  ်   င် ်ဆုံ  င်ရ်း က် နာ ်များးတွေ့ရ က်   တ်   တ်က််
တွေ့စီ ါသည်။် များ သး စီ ထိုများင် ်ဝ  င် ်အတ်က့် ်ည်စီဥ််ပြု င်ဆ်ုံင်ခ်ွ က်ပ်ြု ုတ််
ပြုခွင် ်သည် ်ခွက်ခ်ွ သည်ဟ်ု  ထိုင်ရ်တွေ့သး်လည် ် တွေ့လလ့းများမုျား း အရ 
များ သး စီ လ  က် ်တ်စ်ီ တ်သ်ံ  ကြီးက် မ်ျားသး ည်စီးစီး ပြုခွင် ်ပြုဖွဲ့င့် ်များ သး စီ 
က် နာ ်များးသးယ်းတွေ့ရ က်   25%    များ  တွေ့က်းင် ်များန့ာတ်ွေ့စီသည်ဟ်ု  သ ရ
 ါသည်။်

တ်စ်ီကြီးက် မ်ျားသး တွေ့က်ွ ပြုခွင် ်ပြုဖွဲ့င့်စ်ီး တွေ့သးက်ခ်ွ  နာတ််င့် ်ရနာပ်ြုဖွဲ့စ်ီပြုခွင် ်က်   
တွေ့ရှိးှင် ်ါ။ လတူ်  င် ်ကြီးက် ုက်မ်ျားည့် ်ဟုင် ်တ်စီ်များ  ု က်   အနာည် ်ဆုံံ  ထိုည့််
စီး  က်ည့် ်ါ။ က်တွေ့လ တ်စီ်ဦး သည် ်အစီး အစီးအသစီ်က်   လက်ခ်ွံ
ရနာ ်11 ကြီးက် မ်ျား သ  မ့ျားဟု တ် ်ထို  ထ့ိုက် ်  ၍ ကြီးက် ု  စီး ရနှ  င်သ်ည်၊် ထို  တ့ွေ့ က်းင့် ်
စီ တ်ရ်ှိညှ် ်ါ။ က်တွေ့လ များ း က်   အတ်င် ်အက်  ် က် နာတ်ွေ့အးင်မ်ျားစီး ခွ  င် ်
 ါနှငှ့်၊် အင်နာ၊် အခွ  ုက် တွေ့သး များ နာ ့မ်ျား း တွေ့က်ွ များည့်အ်စီး  များ နာလ်းဥ်နာနီာ ့ 
က် လး   ပြုဖွဲ့င့်လ်  ်တွေ့သးများ နာ ့ ်(hummus) က် သ့  ့ က် နာ ်များးတွေ့ရ နာ ့ ည်ညီွှ့တ််
တ်  ့သတွေ့ရစီးများ း  တွေ့က်ွ  ါ။ 

က် နာ ်များးတွေ့ရ နှငှ့်ည််ညီွှ့တ်ပ်ြီး ီ  အရသးပြု ုပြု င်တ်ွေ့ပြု းင် ်လ များနုာည် ်တွေ့သး 
သး့ တွေ့ရစီးများ း က်   အလယ့်တ််က် ူလက်လ်မ်ှျား မီျားရးတ်င့် ်ထိုး  ါ။ 
တွေ့က်းင် ်တွေ့သးတွေ့ရ့ ခွ ယ်မ်ျားမုျား း များးှ-
 • စီ  စ်ီသ ီ

 • ဘာယ်ရီ်သ ီများ း 

 • များ နာလ်းဥ်နာအီတွေ့သ 

 • တွေ့ရးင်စံ်ီ င်ရှု တ် ်အ့ခွ  ု

 • ဆုံး များ ါတွေ့သး အခွ့မံျားးသ ီ သ  မ့ျားဟု တ် ်အတွေ့စီတ့ွေ့လးှ်များ း 

 • ဆုံး အနာည် ်င်ယ် ်ါတွေ့သး တွေ့ပြု းင် ်ဖူွဲ့ တွေ့ ါက်တ်ွေ့ ါက််

များ သး စီ လ  က် ်   များ  တွေ့က်းင် ်များန့ာစ်ီး့ တွေ့နာစ့ီဉ်း စီး တွေ့သးက်န်ှ  င်ရ်နာ ်အ က်ပံြု ုခွ က်အ်ခွ  ု   များးှ-
 • အတွေ့ရးင်အ်စံီ အလင် ်စီး  ါ! တ်စီ်တွေ့နာတ့်းအတ်က့် ်အသ ီအနှှမံျား း နှငှ့် ်ဟုင် ်သ ီဟုင် ်ရ့က်မ်ျား း က်   အတွေ့ရးင်စံ်ီ နှ  င်သ်များှ စံီ လင်စ်ီး့ တွေ့ရးတွေ့နှးှပြီး ီ  များ း များ း စီး  ါ။

 • ဆုံ  ဒ်ါ သ  မ့ျားဟု တ် ်လက်ဖ်ွဲ့က်ရ်ည်အ်ခွ  ုအစီး  အခွ  ုများ ါတွေ့သး လက်ဖ်ွဲ့က်ရ်ည် ်သ  မ့ျားဟု တ် ်သ က်း များ ါတွေ့သး အခွ  ုရည်မ်ျား း က်   တွေ့သးက် ်က်ည့် ်ါ။ အရသး   ရှိှ တွေ့စီရနာ ်
လမီျားန့ာ၊် သ ံ ရးသ ီ၊ ဘာယ်ရီ်သ ီများ း က်   တွေ့ရခွ တွေ့ရ သ  မ့ျားဟု တ် ်စီ ါက်လင်တ်ွေ့ရထို  ထိုည့်တ်ွေ့သးက် ်ါ။

 • အ တ်စ်ီဉ်း အသး များ ါတွေ့သးအစီးတ်စီ်နာ ်က်   စီး  က်ည့် ်ါ။ ကြီးက် တ်ထ်ိုး တွေ့သးအသး  အစီး  အသ ီအရ့က် ်လဇူး ည်း(lasagna) သ  မ့ျားဟု တ် ်  နာမီျား း က်   စီး 
 က်ည့် ်ါ။ ထိုများင် ်တ်စီန်ာ ်တ်င့် ်ဟုင် ်သ ီ ဟုင် ်ရ့က်မ်ျား း နှငှ့် ်  အများ  ု များ  ု တ်  ့  ါပြုခွင် ်ပြုဖွဲ့င့် ် ရှု  တ်င် ်၊ အများှင်ဓ်ါးတ်န်ှငှ့် ်အပြုခွး အးဟုးရများ း က်   ရရှိှ တွေ့စီသည်။်

 • အစီး အစီးပြု င်ဆ်ုံင်ရ်နာန်ှငှ့် ်တွေ့စီ  ဝယ်ရ်နာ ်အ တ်စ်ီဉ်း များ နာစ်ီအနာည် ်င်ယ် ်အခွ  နာတ်ွေ့   အစီီအစီဥ််ခွ  ါ။ အစီီအစီဥ််ခွ ထိုး ပြုခွင် ်သည် ်က် နာက်် စီး ရ တ်က််   တွေ့က်းင် ်စီး့စီီမံျား
နှ  င်ပ်ြီး ီ  က် နာ ်များးတွေ့ရ နှငှ့်မ်ျားည်တီွေ့သး အစီး အစီးများ း  များဝယ်မ်ျား တွေ့စီရနာ ်က်ညူ်တီွေ့   ါသည်။် 

 • အများ း အး ပြုဖွဲ့င့်င်် ်အသ ီအနှှမံျား း သး အခွ  ုတ်ည် ်ပြီး ီ  တ်က်ယ့်အ်ခွ  ု ့ များ း က်   အထို ူတွေ့နာမ့ျား း တ်င့်သ်း စီး သံ   ါ။ အသ ီတွေ့ဖွဲ့ း်ရည် ်(creamy smoothie) က်   ဘာယ်ရီ်
သ ီများ း ၊ ဒ် နာခ်ွ ဥ််၊  နာ ်သ ီ၊ သစ်ီတွေ့တ်း်သ ီတ်  ့ပြုဖွဲ့င့် ်ပြု ုလ  ် က်ည့် ်ါ။

က်တွေ့လ င်ယ်မ်ျား း  င်ယ်ရ့်ယ်စ်ီဥ််တ်င့် ်က် နာ ်များးတွေ့သးအတွေ့လအ့က် င့်မ်ျား း စီတ်င်ရ်နာ ်က်ညူ်တီွေ့  ပြုခွင် ်ပြုဖွဲ့င့် ်က် နာ ်များးတွေ့သးလကူြီးက် ီများ း အပြုဖွဲ့စ်ီ ကြီးက် ီထိုး့ လးတွေ့စီရနာ ်လမ်ျား များနှာပ်ြု တွေ့  နှ  င််
များည်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီသည်။် စံီပြု နာများနူားတွေ့က်းင် ်အပြုဖွဲ့စ်ီ ပြု ုများတူွေ့နာထို  င် ်ါ။ တွေ့  း်စီရးဖွဲ့နာတ်် ီ ါ၊ အတွေ့ပြု းင် ်အလ တ်င့် ်များ သး စီ တ်စ်ီခွ လံ    ါဝင် ်ါ။  MDwise သည် ်က်  ယ်အ်တွေ့လ ခွ  နာထ်ို နာ ်
တွေ့သး က် ရ ယ်း WEIGHTwise က်  လည် ် တွေ့   ါသည်။် ထို  က် ရ ယ်းတ်င့် ်ခွနှားက်  ယ်ထ်ို ထိုည်အ်ညွှှနာ ်တ်က့်ခ်ွ က်စ်ီက် ်(BMI)၊ က်  ယ်အ်တွေ့လ ခွ  နာက်် ရနာ ် ါဝင်လ် ်ုရှိးှ တွေ့သး 
လမူျားအုသ  င် ်အဝ  င် ်များ း အတွေ့ က်းင် ်နှငှ့် ်အတွေ့ထိုးက်အ်က်အူခွ က်အ်လက်မ်ျား း အတ်က့် ်လင့်ခ်ွမ်ျား း   ါဝင် ်ါသည်။် 

WEIGHTwise က်   https://www.mdwise.org/mdwise/mdwise-weightwise သ  ့ ဝင်တ်ွေ့ရးက် ်က်ည့်ရု်ှု ါ။ 

က်   က်း - American Heart Association https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/nutrition-basics။

https://www.mdwise.org/mdwise/mdwise-weightwise
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/nutrition-basics%E1%81%8B
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စီီ က်ရက်၊် တွေ့ဆုံ ပြု င် ်လ  ်တွေ့သးက်ပ်ြုခွင် ်နှငှ့် ်အ ီစီီ က်ရက်သ်ံ  စီ့ ပြုခွင် ်များ း အး လံ  
သည် ်သင့်က်် နာ ်များးတွေ့ရ အတ်က့် ်များတွေ့က်းင် ် ါ။ ၎င် ်တ်  တ့်င့် ်အဆုံ တ်က််င်ဆ်ုံး၊ 
နှလှံ  နှငှ့် ်အသက်ရ်ှိှူ လမ်ျား တွေ့ က်းင် ်ပြု ဿနားများ း စီသည့် ်တွေ့ရးဂါါများ း က်   ပြုဖွဲ့စီ်တွေ့စီ
နှ  င်တ်ွေ့သး တွေ့ဆုံ ရ့က်က်ြီးက် ီ (tobacco)  ါဝင်သ်ည်။် တွေ့ဆုံ လ  ်တွေ့သးက်ပ်ြုခွင် ်သည် ်
က်  ယ်ဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျား ခွင်န်ှငှ့် ်ရင်တ်ွေ့သ ့က်   ထို ခွ  က်တ်ွေ့စီနှ  င်သ်ည်။် တွေ့သဆုံံ  ပြုခွင် ်အထို လည် ် 
ပြုဖွဲ့စ်ီတွေ့စီနှ  င်သ်ည်။်  

တွေ့ဆုံ လ  ်ပြုဖွဲ့တ်ဖ်ွဲ့  ့ ကြီးက် ု  စီး တွေ့နာတ်ယ်ဆ်ုံ  ရင် ်လက်မ်ျားတွေ့လှးလ့  က် ်ါနာ ။့ တွေ့ဆုံ လ  ်
ပြုဖွဲ့တ်ရ်နာ ်ခွက်ခ်ွ တွေ့သး်လည် ် စီ တ်အ်း ထိုက်သ်နာမ်ျားနုှငှ့် ် ံ ့   က်ညူ်မီျားရုှိှ လှင် ်ပြုဖွဲ့စ်ီ
နှ  င်သ်ည်။် တွေ့ဆုံ ရ့က်က်ြီးက် ီတ်င့် ်ါဝင်တ်ွေ့သး နာကီ်  တ်င် ်ဓါးတ်သ်ည် ်စီ့ လမ်ျား တွေ့စီသပြုဖွဲ့
င့် ်တွေ့ဆုံ လ  ်ပြုဖွဲ့တ်ရ်နာက်ြီးက် ု  စီး သအူများ း စီ သည် ် ထိုများအကြီးက် မ်ျားများးှ များပြုဖွဲ့တ်န်ှ  င် ်က် ါ
ဘာ ူ။  တွေ့ဆုံ လ  ်ပြုဖွဲ့တ်ရ်နာက်ြီးက် ု  စီးဖူွဲ့ ပြီး ီ  များတွေ့အးင်ပ်ြုများင်ခ်ွ လ့ှင် ်အခွ တ်စ်ီကြီးက် မ်ျား နာည် ်လမ်ျား 

အသစ်ီနှငှ့် ်စီမ်ျား  က်ည့် ်ါ။ 
တွေ့ဆုံ လ  ်ပြုဖွဲ့တ်ပ်ြုခွင် ်
သည် ်က် နာ ်များးတွေ့သး
ဘာဝနှငှ့် ်အနားဂါတ်ဆ်ုံသီ  ့ 
အပြု ုသတွေ့ဘားတွေ့ဆုံးင်တ်ွေ့သး တွေ့ပြုခွလမ်ှျား တ်စ်ီခွ ပြုဖွဲ့စ်ီသည်။် တွေ့ဆုံ လ  ်ပြုဖွဲ့တ်ရ်နာ ်ဘာယ်တ်ွေ့တ်း့
များ ှတွေ့နားက်မ်ျားက် တွေ့သ  ါ၊ တွေ့ဆုံ လ  ်က်င် ်စီင်တ်ွေ့သး ဘာဝတွေ့နာထို  င်မ်ျားဆုုံသီ  ့ တွေ့လှးက်လ်မ်ှျား ရး
ခွရီ တ်င့် ်သင့်အ်း  တွေ့ထိုးက် ံ်တ့ွေ့  ရနာ ်အရင် ်အပြုများစီ်များ း ရှိှ  ါသည်။် MDwise အဖ့ွဲ့  ဝင််
တ်စ်ီဦး အတွေ့နာပြုဖွဲ့င့်၊် သင်၏်တွေ့ဆုံ လ  ်ပြုဖွဲ့တ်ပ်ြုခွင် ်က်  က်ညူ်ရီနာ ်တွေ့ရ့ ခွ ယ်စ်ီရးများ း စီး့ရှိှ သည်။် 

နာည် ်ပြု များ း ထိုမံျား ှအ က်ဉံားဏီသ်စ်ီများ း ၊  ံ ့   က်ညူ်မီျားနုှငှ့် ်တွေ့ဆုံ ဝါ များ း က် သ့  တ့ွေ့သး 
အရင် ်အပြုများစ်ီများ း က်   ရယ်ရူနာ ်Indiana ၏ အခွများ  ့Tobacco Quitline (တ်စ်ီတွေ့နာလ့ှင် ်24 
နားရီ၊ တ်စ်ီ တ်လ်ှင် ်ခွ နာစ်ီရက်)် 1-800-QUITNOW (1-800-784-8669) သ  ့ ဖွဲ့ နာ ်တွေ့ခွ်
ဆုံ  နှ  င် ်ါသည်။်  သင်သ်ည် ်အ့နာလ်  င် ်များ ှquitnowindiana.com သ  လ့ည် ်သး့ နှ  င်သ်ည်။် 
တွေ့ဆုံ လ  ်ပြုဖွဲ့တ်ရ်နာ ်အဆုံင်သ်င့်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီပြီး ီ — Quit Now Indiana 

MDwise တ်င့် ်သင့်အ်း  က်ညူ်တီွေ့  နှ  င်တ်ွေ့သး အများတု့် များနာတ်ွေ့နာဂါ းများ း ရှိှ  ါသည်။် 
တွေ့ဖွဲ့းက်သ်ည်ဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျား ု1-800-356-1204 က်  တွေ့ခွ်ဆုံ  ပြီး ီ  အများတု့် များနာတ်ွေ့နာဂါ းထို ံ
ဆုံက်သ်ယ့်ခ်ွ  င် ် ါ။ နာနံာက် ်၈ နားရီများ ှည် ၈ နားရီအထို  က်ညူ်တီွေ့ဆုံးင်ရ့်က်တ်ွေ့  နှ  င်သ်ည် ်။ 
တ်နာလဂးတွေ့နာမ့ျား ှတွေ့သး က်းတွေ့နာ ့

တွေ့နားက်ထ်ို ်အခွ က်အ်လက်အ်ခွ  ု  အတ်က့် ်လင့်ခ်ွမ်ျား း  

http://www.smokefree.gov/

http://www.cdc.gov/tobacco

အ မ်ျား - The BABY & ME – Tobacco Free Program™ 
(babyandmetobaccofree.org)
က်  ယ်ဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင်န်ှငှ့် ်တွေ့ဆုံ လ  ်တွေ့သးက်ပ်ြုခွင် ် - Quit Now Indiana

http://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/diseases/pregnancy.html

ပျော်ဆီ လို ့း ပျော်ဆီ ရွွှကျးကြိုကျ ီ သို့ံ  စွမုဲာ ခြ တ်းခြ င်း ?

လိုာမာည် း MDwise MAC (Member Advisory Committee) အနွ်းးလို့ င်း  အစည်း အပျော်ဝ တ်ငွ်း  ါဝင်း ါ -
2023   နိုာစး၊ ဒ်ဇီင်းဘာလို 7 ရွှကျး၊ မွာန်းး လိုွ ဲ20န်းာရီွှ။

အဖ့ွဲ့  ဝင်အ် က်တံွေ့  တွေ့က်း်များတ်၏ီ ရည်မ်ျားနှာ ်ခွ က်မ်ျားးှ ဝနာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားမုျား း     များ  တွေ့က်းင် ်များန့ာလ်းတွေ့စီရနာ ်က် နာ ်များးတွေ့ရ အစီီအစီဥ််အတွေ့ ် တ်ံ ့ပြု နာခ်ွ က်ရ်ယ်ရူနာ၊် တွေ့များ ခွန့ာ ်များ း  တွေ့ပြုဖွဲ့ က်း ပြုခွင် ်နှငှ့် ်
MDwise အစီီအစီဥ််များ း အတွေ့ က်းင် ် အခွ က်အ်လက်မ်ျားှတွေ့ဝရနာပ်ြုဖွဲ့စ်ီသည်။် အစီည် ်အတွေ့ဝ ပြီး ီ ဆုံံ  ပြီး ီ  5 ရက်အ်တ်င့် ် သင်သ်ည် ်$25 လက်တ်ွေ့ဆုံးင်က််တ် ်ရရှိှ  ါများည်။်

သို့င် းကျနွ်းး ျူတ်ာ၊ တ်ကျးဘလိုကျး သို့့  မာဟု တ်း   န်းး ခြ င် း ဝင်းပျော်ရွှာကျး ါ-

   များ  သ ရှိှ လ   ါက်၊ www.mdwise.org/mdwise/events-mdwise 

တွေ့များ ပြုများနာ ်လ  သည်ရ်ှိှ  ါက် www.mdwise.org သ  ့ ဝင်တ်ွေ့ရးက် ်က်ည့်ရု်ှု ါ သ  မ့ျားဟု တ် ်MDwise တွေ့ဖွဲ့းက်သ်ည်ဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားကု်   1-800-356-1204 သ  ့ တွေ့ခွ်ဆုံ   ါ။

အ ကျပံျော်  ပျော်ကျားမာတ်အီ ဲွ ဝင်း

http://www.smokefree.gov/
http://www.cdc.gov/tobacco
http://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/diseases/pregnancy.html
http://www.mdwise.org/mdwise/events-mdwise
http://www.mdwise.org
https://quitnowindiana.com
https://babyandmetobaccofree.org


8 ကျျန်းး မာာပျော် ျားရှွှင်းခြ င်း ဆီသီို့့   ခြေ ေလှမှ်းး မ်း း 

MDwise သို့ည်း အ ဲွ ဝင်းမာျာ အာ  ကျျန်းး မာာပျော်ရွှ  စမံီာ န်း  း ဲွမုာတ်ငွ်း ကျညူ်ပီျော်   ါသို့ည်း။

အခွ  ု တွေ့သး က် နာ ်များးတွေ့ရ  ပြု ဿနားများ း ရှိှ တွေ့သး အသင် ်ဝင်မ်ျား း အတ်က့် ်MDwise အထို ူ
အစီီအစီဉ်းများ း  ဤအစီီအစီဉ်းများ း က်   INcontrol (အင်က််န့ာထ်ိုရှု   ) ဟု  က်ွနှ်  ်တ်  ့ တွေ့ခွ်
 ါသည်။် ဤအထို ူအစီီအစီဉ်းများ း သည် ်တွေ့အးက် ်ါလနူားများ း အတ်က့်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီသည်-်

• နားတ်းရှိညှ် ်အဆုံ တ်အ်သက်် ူရှိှ လမ်ျား တွေ့ က်းင် ်  တ်တ်ွေ့ရးဂါါ (Chronic Obstructive 
Pulmonary Disease) (COPD)

• ရင် ်က် ်တွေ့ရးဂါါ

• ဆုံ ီခွ  ုတွေ့ရးဂါါ

• နှလှံ  တွေ့သ ့တွေ့ က်းက် ဥ်် တွေ့ရးဂါါ (Coronary Artery Disease) (CAD)

• တွေ့သ ့တ်   ပြုခွင် ်

• စီ တ်က်် တွေ့ရးဂါါ

• နှလှံ  တွေ့သ ့စီ  ံ တွေ့သး နှလှံ  တွေ့ရးဂါါ (CHF).

• တွေ့အး်တ်စ်ီဇူင် ်(Autism) တွေ့ရးဂါါများ း ။ 

• အးရံှု များစီ  က်န်ှ  င်တ်ွေ့သး ဂါဏီးများပြီးင် မ်ျား တွေ့ရးဂါါ (Attention Deficit Hyperactivity 
Disorder (ADHD)).

•  ထို ခွ  က် ်ဒ်ဏီရ်းတွေ့ က်းင့်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီသည့် ်စီ တ်ဖ်ွဲ့ စီီ များ ု(Post-Traumatic Stress 
Disorder (PTSD))

• နားတ်းရှိညှ် ်တွေ့က် းက်က်် ်တွေ့ရးဂါါ

• တွေ့သ ့အး နာည် ်တွေ့ရးဂါါတ်စ်ီများ  ု  (Sickle Cell Disease)

• တွေ့ဆုံ လ  ်တွေ့သးက်ပ်ြုခွင် ်နှငှ့် ်တွေ့ဆုံ ရ့က်က်ြီးက် ီသံ  ။

• က်  ယ်ဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင်ပ်ြုခွင် ် (BLUEBELLE စီတ်င်ပ်ြုခွင် ်အစီီအစီဉ်း)။

သင်၏် တွေ့နာစ့ီဉ်းတွေ့ရ့ ခွ ယ်မ်ျားမုျား း သည် ်သင့်က်် နာ ်များးတွေ့ရ က်   စီီမံျားခွနာ ့ခ်ွ့ ရနာအ်တ်က့် ်အလန့ာ်
အတွေ့ရ ကြီးက် ီ ါသည်။် MDwise INcontrol အစီီအစီဥ််များ း က် က်ညူ်နီှ  င်သ်ည်။် MDwise 
တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျား ုစီီမံျားခွနာ ့ခ်ွ့ များ ုဝနာထ်ိုမ်ျား များ း သည် ်သင့်တ််င့်ရ်ှိှ တွေ့သး တွေ့များ ခွန့ာ ်များ း က်   တွေ့ပြုဖွဲ့ဆုံ  နှ  င််
 ါသည်။်

တွေ့အးက် ်ါအတ်  င် ် တွေ့ဆုံးင်ရ့်က်ပ်ြုခွင် ်ပြုဖွဲ့င့် ်သင့်က််  က်ညူ် ီါလ များ့်များည်။်

• သင့်က်် နာ ်များးတွေ့ရ အတွေ့ပြုခွအတွေ့နာအတွေ့ က်းင် ်တွေ့လလ့း ါ

• သင့်တ်ွေ့ဆုံ ဝါ များ း က်   စီီမံျားခွနာ ့ခ်ွ့  ါ

• သင့်ဆ်ုံရးဝနာန်ှငှ့် ်လ  ်တွေ့ဆုံးင်ရ်နာ ်အတွေ့က်းင် ်ဆုံံ  နာည် ်လမ်ျား များ း က်   တွေ့လလ့း ါ

• သင့်ဆ်ုံရးဝနာ၏် အ က်ဉံားဏီက််   လ  က်န်ား ါ

•  ပြု ုလ  ်သင့်တ်ွေ့သး စီမ်ျား သ ်များအုတွေ့ က်းင် ် တွေ့လလ့း ါ 

• အတွေ့ပြုခွအတွေ့နာ    များ  များဆုံ   ရ့း တွေ့စီရနာ ်လ  အ ်သည်မ်ျား း က်   ပြု ုလ  ် ါ

သင့်ဆ်ုံရးဝနာန်ှငှ့် ် ံ များနှာပ်ြု သ ါ။ သ လ  တွေ့သး တွေ့များ ခွန့ာ ်များ း အး လံ  က်   သင့်ဆ်ုံရးဝနာန်ှငှ့် ်
တွေ့ဆုံ ့တွေ့နှ ့ ါ။ ထို  သ  ့ပြုဖွဲ့င့် ်တွေ့ဆုံ ရံှု  သ  မ့ျားဟု တ် ်အတွေ့ရ တွေ့ ်ခွနာ ်သ  ့ များလ  အ ်ဘာ  များသး့ ရတွေ့အးင် ်
က်ညူ်တီွေ့   ါများည်။် သင့်က်် နာ ်များးတွေ့ရ အတွေ့ပြုခွအတွေ့နာများ း အတွေ့ က်းင် ် MDwise.org/mdwise/
mdwise-incontrol တ်င့် ်   များ  တွေ့လလ့း ါ။

https://MDwise.org/mdwise
https://MDwise.org/mdwise
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MDwise ၏အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း အး လံ  သည် ်SAVEwise က်   ရယ်ခူွစံီး နှ  င်သ်ည်။် 
SAVEwise သည် ်အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း က်   အထို ူအက်  ု ခွစံီး ခွင့့်မ်ျား း တွေ့  သည့် ်သ ီသနာ ့်
အစီီအစီဉ်းတ်စ်ီခွ ပြုဖွဲ့စ်ီသည်။်  ီဇူးနှငှ့် ်တ် ရစီားနာရံ်ှု လက်မ်ျားတှ်၊်  ရှု  ်ရှိငှ်လ်က်မ်ျားတှ်မ်ျား း ၊ 
က်း ဆုံလီ ပြုခွင် ်၊ ဟု  တ်ယ်မ်ျား း နှငှ့် ်က်း အင်းှ များ း အထို  အရးအး လံ  အတ်က့် ်တွေ့စီ  
သက်သ်းတွေ့သး အထို ူအစီီအစီဥ််များ း ။

လကူြီးက် ုက်မ်ျား း တွေ့သး အစီီအစီဥ််များ း   ါဝင် ်ါသည်-်

• အနာ ီဝနာ ်က် င်ရ်ှိှ  အထို ူတွေ့စီ  နှနုာ ်များ း - သး့ ရင် ်လးရင် ် အခွင့့် ်က်ံုလးလှင် ်တွေ့င့်
သက်သ်းတွေ့စီဖွဲ့  ့ က်ွနှ်  ်တ်  ၏့ ရုှု   ့ နှငှ့် ်ဖွဲ့ နာ ်က် ူန့ာမ်ျား း က်   သံ   ါ။

• ပြု သခွ  နာမ်ျား း - သင့်အ်နာ ီရှိှ  ရှု  ်ရှိငှ်ရံ်ှု တ်င့် ်ရှု  ်ရှိငှ်မ်ျား း က်   ရှိးှပြီး ီ  ဇူးတ်က််း နာများနူား
များ း က်    က်ည့်ရု်ှု ါ၊ 40% အထို  တွေ့ခွွတ်းလ  က် ်ါ။

• လစီဉ်း လက်တ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျား း - က်ွနှ်  ်တ်  ၏့လစီဉ်းပြီး  ုင် ့် များ း ပြုဖွဲ့င့် ်တွေ့င်သ့း ၊ ရှု  ်ရှိငှ််
လက်မ်ျားတှ်မ်ျား း ၊ လှ ်စီစ်ီ စီစည် ်များ း နှငှ့် ်အပြုခွး အရးများ း က်   ရယ်လူ  က် ်ါ။

အတွေ့များရ က်နာန်ှငှ့် ်က်တွေ့နာဒ်ါတ်စီ်ဝမ်ှျား တ်င့် ်က် ူန့ာသ်ံ  နှ  င်သ်ည့် ်တွေ့နာရးများ း စီး့ရှိှ သပြုဖွဲ့င့်၊် 
သင်သ်ည် ်အပြီးများ  တွေ့င်တ့ွေ့ခွွတ်းနှ  င်မ်ျားည်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီသည်။် စီးရင် ်တွေ့  ရနာ ်အသင် ်ဝင်မ်ျား း သည် ်
myMDwise အတွေ့က်းင်သ ဝင်ပြီး   ့်   ့ ် ီ Quick Links သ  မ့ျားဟု တ် ်
My Benefits တွေ့အးက်ရှိှ ်  SAVEwise လင်ခွက် နှ  ါ။ ့် ်   ှ ်

သ မ်ျား ဆုံည် ်ရးတ်င့် ်   များ  လယ့်က််တူွေ့စီရနာ၊် ဤ QR က် ဒ်က််   
အသံ  ပြု ုပြီး ီ  ဖွဲ့ နာ ်များ ှအက် ်လတီွေ့က် ရှိှင် ်က်   ဝင်တ်ွေ့ရးက်ပ်ြီး ီ  
တွေ့ဒ်ါင် ်လ ဒ်လ်  ် ါ ။ 

MDwise Member Perks အစအီစဉ်တ်ငွ်း  ါဝင်းလို့ ကျး ါ။ SAVEwise

အ မဲာ  လိုကျးပျော်ဆီာင်းကျဒ်းမာျာ  ရွှယ် ူါ!
အများတှ်မ်ျား း  ရရနာ ်MDwiseREWARDS တ်င့် ်စီးရင် ်သင့် ်ဖွဲ့  ့ များလ   ါ။ အသင် ်ဝင်မ်ျား း သည် ်အလ  အတွေ့လှးက် ်စီးရင် ်ဝင်ပ်ြီး ီ 
ပြုဖွဲ့စ်ီသည်။် သင့်ဆ်ုံရးဝနာခ်ွ  နာ ်ဆုံ  များမုျား း သ  ့ သး့ ပြုခွင် ်က် သ့  တ့ွေ့သး လ ်ုရှိှး များအုများ  ု များ  ု အတ်က့် ်တွေ့ဒ််လးတွေ့င်ရ့ယ် ူါ။ ထို  တ့ွေ့နားက် ်
သင့်အ်များတှ်မ်ျား း ပြုဖွဲ့င့် ်အခွများ  ့လက်တ်ွေ့ဆုံးင်က််ဒ်မ်ျား း  ရယ် ူါ။    များ  သ လ   ါက်  
MDwise.org/MDwise REWARDSတ်င့်တ်ွေ့လလ့း ါ။

တွေ့ဆုံးင် ်ရးသတီ်င့် ်လမူျား း စီး့သည် ်ရးသအီတွေ့ပြု းင် ်အလ တွေ့ က်းင့်ပ်ြုဖွဲ့စ်ီတွေ့သး များမူျားများနှာပ်ြုခွင် ် ( Seasonal 

Affective Disorder) အတ်  တွေ့က်းက် ်SAD တွေ့ရးဂါါက်   ခွစံီး ရတွေ့လရှ့ှိ သည်။်  SAD သည် ်တ်စ်ီနှစ်ှီတ်း၏ 

အခွ  ု  အခွ  နာမ်ျား း တ်င့် ်ဝမ်ျား နာည် ်များ ုသ  မ့ျားဟု တ် ်စီ တ်ဓ်ါးတ်က်် ပြုခွင် ်က်      ခွစံီး ရပြီး ီ  များ း တွေ့သးအး ပြုဖွဲ့င့် ်

တွေ့နာတွေ့ရးင်ပ်ြုခွည်န်ာည် ်တွေ့သး တွေ့ဆုံးင် ်ရးသတီ်င့် ်ပြုဖွဲ့စ်ီတ်တ်သ်ည်။်  ခွနှားက်  ယ်သ်ည် ်တွေ့နာတွေ့ရးင်ပ်ြုခွည်က််   

နှစ်ှီသက် ်ါသည်။် တွေ့နာတွေ့ရးင်တ်ွေ့က်းင် ်စီး့ များရတွေ့သးအခွါတ်င့် ်များတွေ့  း်ရငှ်န်ှ  င်တ်ွေ့ ။  

သင်သ်တ် ပြု ုများ နှ  င်တ်ွေ့သး အခွ က်အ်ခွ  ု  ရှှိ  ါသည်။် 

 1. သင် ်   တွေ့များး နာ ်လးပြီး ီ     အ  ်ခွ င်လ်းနှ  င်သ်ည်။်

 2. သင်လ်  ်တွေ့ဆုံးင်ရ်နာ ်လ  အ ်တွေ့သးအရးများ း က်   အးရံှု စီ  က်ရ်နာ ်ခွက်ခ်ွ တွေ့ များည်။်

 3. သင်သ်ည် ်တွေ့  း်ရငှ်စ်ီရးများ း သ  မ့ျားဟု တ် ်များ သး စီ နှငှ့် ်သငူ်ယ်ခ်ွ င် ်များ း နှငှ့် ်အခွ  နာက်် နာဆ်ုံံ  ပြုခွင် ်

များ း က်   များလ  ်လ  တွေ့တ်းပ့ြုခွင် ် ပြုဖွဲ့စ်ီနှ  င် ်ါသည်။်

 4. အစီး  များးဏီ    စီး ပြုဖွဲ့စ်ီလ များ့်များည်။် အထို ူသပြုဖွဲ့င့် ်က် နာ ်များးတွေ့ရ နှငှ့် ်များည်ညီွှ့တ်တ်ွေ့သး အရးများ း 

က်      စီး ပြုဖွဲ့စ်ီနှ  င်သ်ည်။် 

သတ်င် ်တွေ့က်းင် ်ရှိှ  ါတ်ယ်၊် သင့်မ်ျားးှ SAD ပြုဖွဲ့စ်ီရင် ်ခွစံီး ရသက်သ်းတွေ့စီရနာ ် သင်လ်  ်နှ  င်တ်ွေ့သးအရးများ း 

ရှိှ  ါသည်။်  

 1.  အတွေ့ရ အကြီးက် ီဆုံံ  က် အလင် ်တွေ့ရးင် ်  ရတွေ့အးင် ်တွေ့နာထို  င် ်ါ။  တွေ့နာသးတ် တ့ွေ့နာတ့ွေ့တ်မ့ျားးှ အပြု င်ထ်ိုက့််

ပြီး ီ  လ  ်နှ  င် ်ါသည်။်  

 2.  အက်အူည်တီွေ့  နှ  င်တ််  ့တ်စ်ီဦး ဦး နာ ့ စီက်း တွေ့ပြု း ါ။  

 3. သစ်ီသ ီများ း ၊ ဟုင် ်သ ီဟုင် ်ရ့က်မ်ျား း နှငှ့် ်အတွေ့စီအ့ဆုံနာမ်ျား း က် သ့  ့ က် နာ ်များးတွေ့ရ နှငှ့်ည််ညီွှ့တ််

တွေ့သး အစီး အစီးများ း က်   စီး  ါ။ 

 4. တွေ့လက့် င့်ခ်ွနာ ်။  သင့်ခ်ွနှားက်  ယ်က််   လ ်ုရှိှး များပုြု ုလ  ် ါ။  လမ်ျား တွေ့လှးက်ပ်ြုခွင် ်၊ က်ပြုခွင် ် 

သ  မ့ျားဟု တ် ်လ ်ုရှိးှ များ ုအများ  ု အစီး အခွ  ု  က်   တ်စီ်တွေ့နာလ့ှင် ်အနာည် ်ဆုံံ   များ နာစ်ီ 30 ခွနာ ့ ်ကြီးက် ု  စီး 

 ါ။

 

 

 

 

 

 5. အ  ်တွေ့ရ ဝဝ အ  ် ါ။  သင့်ခ်ွနှားက်  ယ်သ်ည် ်အနား ယ်ရူနာ ်လ  အ ်တွေ့သးတွေ့ က်းင့် ်အ  ်ခွ  နာ ်7-9 

နားရီအထို  ထိုး  ါ။ 

 6. များ သး စီ ၊ သငူ်ယ်ခ်ွ င် ်များ း နှငှ့် ်အခွ  နာပ်ြုဖွဲ့ုနာ ် ါ။  ခွ စ်ီခွင်ရ်သတူွေ့တ် ့အနား များးှ ရှိှ တွေ့နာပြုခွင် ်က် သင့််

ဝမ်ျား နာည် ်များကု်   သက်သ်းတွေ့စီ ါတ်ယ်။် 

 7။ စီ တ်တ်ွေ့လှးပ့ြီး ီ  အသက်ရ်ှိှူ  ါ။  ပြီးင် မ်ျားပြီးင် မ်ျားထို  င်ပ်ြီး ီ  အသက်ပ်ြု င် ်ပြု င် ်ရှိှူပြုခွင် က် သင်် ့က််   စီ တ်ပ်ြီးင် မ်ျား

တွေ့စီနှ  င် ်ါတ်ယ်။်  

 8. အရက်တ်ွေ့သးက်ပ်ြုခွင် ်၊ များ ူယ်စ်ီတွေ့ဆုံ သံ  စီ့ ပြုခွင် ်က်   သတ် ထိုး  ါ။  တွေ့သးက်စ်ီး များ ူယ်စ်ီပြုခွင် ်သည််

သင့်က််      ဆုံ   တွေ့စီနှ  င် ်ါသည်၊် လ  အ ်လှင်အ်က်အူည်တီွေ့တ်းင် ် ါ။ 

 9.  ဦး တ်ည်ခ်ွ က် ်နာ ်တ်  င် ်ထိုး ရှိှ  ါ။  ကြီးက် ီများး တွေ့သးအလ  ်များ း က်   တွေ့သ င်ယ်တ်ွေ့အးင်လ်  ်ပြီး ီ  တွေ့သ 

င်ယ်တ်ွေ့သးအလ  ်များ း  ပြီး ီ တွေ့ပြုများးက်သ်ည့်အ်ခွါ သင့်က််  ယ်သ်င် ်ဂါ ဏီယ််ဖ့ူွဲ့ယ် ်ခွစံီး ရ ါများည်။် 

သင်ယ််ခွ လ  များ  ု  ခွစံီး ဖူွဲ့ လှင် ်အက်အူည်ရီနှ  င် ်ါသည် ်တ်စ်ီတွေ့ယ်းက်တ််ည် ် ပြုဖွဲ့တ်သ်နာ ်ရနာမ်ျားလ   ါ။  

MDwise တ်င့် ်သင့်အ်း  က်ညူ်တီွေ့  နှ  င်တ်ွေ့သး အများတု့် များနာတ်ွေ့နာဂါ းများ း ရှိှ  ါသည်။် တွေ့ဖွဲ့းက်သ်ည်ဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျား ု

1-800-356-1204  က်  တွေ့ခွ်ဆုံ  ပြီး ီ  အများတု့် များနာတ်ွေ့နာဂါ းထို ံဆုံက်သ်ယ့်ခ်ွ  င် ် ါ။ နာနံာက် ်၈ နားရီများ ှည် ၈ နားရီ

အထို  က်ညူ်တီွေ့ဆုံးင်ရ့်က်တ်ွေ့  နှ  င်သ်ည် ်။ တ်နာလဂးတွေ့နာမ့ျား ှတွေ့သး က်းတွေ့နာ ့

ရွှာသို့အီလို့ ကျးသို့ကျးပျော်ရွှာကျးမုာရှာာ့ပျော်သို့ာ မူာမာမာာန်းးပျော်ရွှာဂါ 
Seasonal Affective Disorder (SAD)

http://MDwise.org/MDwiseREWARDS
https://mdwise.abenity.com/login


10 ကျျန်းး မာာပျော် ျားရှွှင်းခြ င်း ဆီသီို့့   ခြေ ေလှမှ်းး မ်း း 

က်ွနှ်  ်တ်  ၏့အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း က်   အတ်တ်န်ှ  င်ဆ်ုံံ   အတွေ့က်းင် ်ဆုံံ  တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက််
များနုှငှ့် ်ဝနာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားမုျား း တွေ့  တွေ့ဆုံးင်ရ်နာ ်က်ွနှ်  ်တ်  က့်တ် ပြု ု ါသည်။် သင့််
နှငှ့် ်သင့်အ်သ  င် ်အဝ  င် ်က်      များ  တွေ့က်းင် ်များန့ာစ်ီး့ ဆုံက်လ်က်ဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားတုွေ့  
တွေ့ရ  တွေ့သခွ းတွေ့စီရနာ၊် က်ွနှ်  ်တ်  ၏့ က် နာ ်များးတွေ့ရ  တ်နာ ်တ်ညူ်မီျားှတွေ့ရ တွေ့က်းင်စီ်ီ 
(Health Equity Council) တ်င့် ် ါဝင်ရ်နာ ်ဖွဲ့ တ် ်က်း အ ် ါသည်။်

က် နာ ်များးတွေ့ရ  တ်နာ ်တ်ညူ်မီျားှတွေ့ရ တွေ့က်းင်စီ်ီ (Health Equity Council) ဆုံ  
တ်း ဘားလ ?

က်ွနှ်  ်တ်  ၏့ Health Equity Council သည် ်က် နာ ်များးတွေ့ရ တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျား၊ု 
များတ်ကူ့် ပြု း များနုှငှ့် ်အး လံ   ါဝင်မ်ျားဆုုံ  င်ရ်း အတွေ့ရ ကြီးက် ီတွေ့သးအတွေ့ က်းင် ်အရး
များ း က်   တွေ့ဆုံ ့တွေ့နှ ့သည့် ်အဖ့ွဲ့  ပြုဖွဲ့စ်ီပြီး ီ  အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း သည် ်တ်စ်ီနှစ်ှီလှင်တ်ွေ့လ 
ကြီးက် မ်ျား တွေ့တ့် ဆုံံ  က် ါသည်။် က်ွနှ်  ်တ်  ၏့ က် နာ ်များးတွေ့ရ အစီီအစီဥ််က်      များ  
တ်   တ်က်တ်ွေ့က်းင် ်များန့ာတ်ွေ့စီရနာ ်သင်၏် အ က်ဥံ်းဏီမ်ျား း နှငှ့် ်အတွေ့တ် ့များ း က်   
 က်း သ လ   ါသည်။်

ဘားတွေ့ က်းင့် ်တွေ့က်းင်စီ်ီများးှ  ါဝင်တ််းလ ?

များတ်ကူ့် ပြု း များတု်စ်ီခွ  ပြု ုလ  ် ါ- သင့်အ်တွေ့တ် ့အပြုများင်သ်ည် ်အတွေ့ရ ကြီးက် ီ
 ါသည်၊် သင့်တ်ွေ့ဝဖွဲ့နာအ် က်ပံြု ုခွ က်က်် က်ွနှ်  ်တ်  ၏့ဝနာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားမုျား း က်      များ  
တွေ့က်းင် ်များန့ာတ်ွေ့အးင် ်က်ညူ်တီွေ့  နှ  င် ်ါသည်။်

လမူျားအုသ  င် ်အဝ  င် ်၏  ါဝင်မ်ျား-ု သးတ်ညူ်မီျားှ က် နာ ်များးတွေ့ရ တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျားကု်   
အတွေ့လ ထိုး တွေ့သး လူအ့သ  င် ်အဝနာ ်၏ အစီ တ်အ်   င် ်အပြုဖွဲ့စ်ီ  ါဝင် ်ါ။

  ူတွေ့ ါင် ်တွေ့ဆုံးင်ရ့်က်ပ်ြုခွင် ်- အတွေ့ပြုဖွဲ့ရှိှးရနာန်ှငှ့် ်အပြု ုသတွေ့ဘားတွေ့ဆုံးင်တ်ွေ့သး 
တွေ့ပြု းင် ်လ များမုျား း က်   ဖွဲ့နာတ်် ီရနာ ်အဖ့ွဲ့  အတ်င့် ်ရှိှ  အပြုခွး အဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း နှငှ့်အ်တ် ူ
လ  ်တွေ့ဆုံးင် ်ါ။

တ်စ်ီနှစ်ှီလှင် ်အစီည် ်အတွေ့ဝ  တွေ့လ ကြီးက် မ်ျား- နှစ်ှီစီဉ်း တွေ့လ ကြီးက် မ်ျားတွေ့တ့် ဆုံံ ပြုခွင် ်ပြုဖွဲ့င့် ်
တွေ့ဆုံ ့တွေ့နှ ့များမုျား း တ်င့် ်အလယ့်တ််က် ူ ါဝင်န်ှ  င် ်ါသည်။်

က်ွနှ်  ်တ်  ၏့ က် နာ ်များးတွေ့ရ ည်မီျားှများတုွေ့က်းင်စီ်ီတ်င့် ် ါဝင်ရ်နာ ်စီ တ် ်ါဝင်စ်ီး 
 ါက်၊ တွေ့က်  ဇူူ ပြု ု၍ acarson@mdwise.org သ  ့ အ ီတွေ့များ လ ်   ့ါ။ သင့််
အး  အဖ့ွဲ့  တ်င့် ်  ါဝင်တ်ွေ့စီလ   ါသည်။် 

  ကျွနိုး  းတ့်  ၏ ကျျန်းး မာာပျော်ရွှ  သို့ာတ်ညူ်မီာှ
မုာပျော်ကျာင်းစ ီ(Health Equity Council) 
တ်ငွ်း  ါဝင်းပြီး ီ  ကျညူ်ပီျော်   ါ။ 

တ်  းပျော်ကျ ွကျာကျယွ်းပျော်ဆီ  ရွှာသို့ီ

အသက် ်6 လတွေ့က် း်သတူ်  င် ် တ်  ်တွေ့က် ့က်းက်ယ့်တ်ွေ့ဆုံ  နှစ်ှီစီဉ်း ထို   သင့် ်ါသည်။်  တ်  ်တွေ့က် ့က် သင်န်ာ ့ 
သင်ခ်ွ စ်ီခွင်ရ်သတူွေ့တ်က့်   အရမ်ျား ဖွဲ့ း တွေ့စီနှ  င် ်ါတ်ယ်။် တ်ခွါတ်ရံများးှ အသက်ဆ်ုံံ  ရံုှု တွေ့စီ ါတ်ယ်။်

အတွေ့က်းင် ်ဆုံံ  က်းက်ယ့်မ်ျားမုျားးှ နှစ်ှီစီဉ်း တ်  ်တွေ့က် ့က်းက်ယ့်တ်ွေ့ဆုံ ထို   ပြုခွင် ် ပြုဖွဲ့စ်ီသည်။် တ်  ်တွေ့က် ့ရးသီ
သည် ်များ း တွေ့သးအး ပြုဖွဲ့င့် ်တွေ့အးက်တ််  ဘားလများ ှတွေ့များလအထို ပြုဖွဲ့စ်ီသည်။် အတွေ့က်းင် ်ဆုံံ  များးှ တ်  ်တွေ့က် ့
က်းက်ယ့်တ်ွေ့ဆုံ  ရသည်န်ှငှ့်တ််ပြီး  ုင်န်ာက် ်ခွ က်ခ်ွ င် ်ထို    ါ။ တ်  ်တွေ့က် ့ရးသပီြုဖွဲ့စ်ီတွေ့နာတွေ့သ  ါက် တ်  ်တွေ့က် ့
က်းက်ယ့်တ်ွေ့ဆုံ ထို   ရနာ ်အခွ  နာမ်ျားတွေ့နှးှင် ်တွေ့သ  ါ။ 

အခွ  ု  လမူျား း သည် ်တ်  ်တွေ့က် ့ပြုဖွဲ့စ်ီနှ  င်တ်ွေ့ပြုခွ    များ း ပြီး ီ  တ်  ်တွေ့က် ့တွေ့ က်းင့် ်တွေ့နားက်ဆ်ုံက်တ့်် ပြု ဿနားများ း  
ပြုဖွဲ့စ်ီနှ  င်တ်ွေ့ပြုခွ    များ း သည်။်

• 5 နှစ်ှီတွေ့အးက်က််တွေ့လ များ း  (2 နှစ်ှီတွေ့အးက်က််တွေ့လ များ း သည် ်အနှရူးယ်အ်များ း ဆုံံ   ပြုဖွဲ့စ်ီသည်)်။

• က်  ယ်ဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင် ်အများ  ု သမီျား များ း ။

•  နာ ်နားရင်က််  ်၊ COPD၊ ဆုံ ီခွ  ု၊ နှလှံ  တွေ့ရးဂါါ သ  မ့ျားဟု တ် ်က်  ယ်ခ်ွအံး စီနာစ်ီ အး နာည် ်တွေ့သး 
များည်သ်ည့်အ်သက်အ်ရ့ယ်မ်ျားဆုံ  ။

• သနူားပြု ုတွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်အ် မ်ျား သ  မ့ျားဟု တ် ်အပြုခွး တွေ့သး က်းလရှိညှ်တ်ွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်သ်ည့် ်တွေ့နာရးများ း 
တ်င့် ်တွေ့နာသည့်လ်မူျား း ။

• 65 နှစ်ှီအထိုက် ်လကူြီးက် ီများ း ။

• အတွေ့များရ က်နာ ်အင်ဒ်် ီယ်နာ ်များ း နှငှ့် ်အလက်စ်ီက်နာတ််  င် ်ရင် ်သး များ း ။ 

တ်  ်တွေ့က် ့တွေ့ရးဂါါလက်ခဏီးများ း တ်င့် ် ါဝင်သ်ည်တ််  မ့ျားးှ-
•  အဖွဲ့ း တ်က်ပ်ြုခွင် ်

• ခွ မ်ျား တ် နာပ်ြုခွင် ်

• တွေ့များး နာ ်ပြုခွင် ်

• တွေ့ခွ းင် ်ဆုံ   ပြုခွင် ်

• လည်တ်ွေ့ခွ းင် ်နားပြုခွင် ်

• နှးှရည်ယ််  ပြုခွင် ် သ  မ့ျားဟု တ် ်နှးှတွေ့စီ ပြုခွင် ်

• ခွနှားက်  ယ်က််  က်ခ်ွ ပြုခွင် ်

• တွေ့ခွါင် ်က်  က်ပ်ြုခွင် ်

တ်  ်တွေ့က် ့တွေ့ရးဂါါက်   တွေ့ရှိးှင်ရ်ှိးှ ရနာ ်သင်လ်  ်တွေ့ဆုံးင်န်ှ  င်သ်ည့် ်အပြုခွး အရးများ း များးှ ဖွဲ့ း နားသမူျား း နှငှ့် ်
တွေ့ဝ တွေ့ဝ တွေ့နာရနာန်ှငှ့် ်    များးှ   ံ နှှံမ့ျားကု်   တွေ့လှးခ့ွ ရနာ ်လက်က််   များ က်းခွဏီ တွေ့ဆုံ တွေ့ က်းရနာ ်ပြုဖွဲ့စ်ီသည်။်

သင်သ်ည် ်တ်  ်တွေ့က် ့ပြုဖွဲ့စ်ီ ါက် အလ  ် သ  မ့ျားဟု တ် ်တွေ့က် းင် ်များသး့ ဘာ  အ မ်ျားတ်င့်တ်ွေ့နာ ါ။  တ်  ်တွေ့က် ့ပြုဖွဲ့စ်ီ
နှ  င်တ်ွေ့ပြုခွ    များ း တွေ့သးသမူျား း နှငှ့် ်တွေ့ဝ တွေ့ဝ တွေ့နာ ါ။ ထို  သ  ့ပြုဖွဲ့င့် ်အပြုခွး သမူျား း က်   တ်  ်တွေ့က် ့များက် ူစီက်တ်ွေ့အးင် ်
က်းက်ယ့်တ်ွေ့   ါတ်ယ်။်

တ်  ်တွေ့က် ့က်းက်ယ့်တ်ွေ့ဆုံ ထို   ပြုခွင် ်နှငှ့် ် တ်သ်က်၍် တွေ့များ လ   ါက် သင့်ဆ်ုံရးဝနာ ်သ  မ့ျားဟု တ် ်
တွေ့ဆုံ ဝါ က်ွမ်ျား က် င်သ်နူှငှ့် ်တွေ့ဆုံ ့တွေ့နှ ့ ါ။ နှစ်ှီစီဉ်းတ်  ်တွေ့က် ့က်းက်ယ့်တ်ွေ့ဆုံ  ထို   ပြုခွင် ်အတ်က့် ်
MDwiseREWARDS အများတှ်မ်ျား း  ရရှိှ နှ  င်တ်ွေ့ က်းင် ် သတ် ရ ါ။    များ  တွေ့လလ့းရနာ ်MDwise.org/
MDwiseREWARDS သ  ့ ဝင်တ်ွေ့ရးက် ်က်ည့်ရု်ှု ါ။

mailto:acarson@mdwise.org
https://MDwise.org
https://MDwise.org
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Multi-Language Translation Services Information
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
ျမန္မာ

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

Arabic
ةيبرعلا

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

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 qu  vị, hay người mà qu  vị đang giúp đỡ, có câu hỏi về MDwise, qu  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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က် နာ ်များးတွေ့  းရ်ငှ်ပ်ြုခွင် ်ဆုံသီ  ့ တွေ့ပြုခွလမ်ှျား များ း (STEPS TO WELLNESS)က်   
MDwiseအဖ့ွဲ့  ဝင်မ်ျား း အတ်က့် ် MDwise, Inc များ ှထို တ်တ်ွေ့ဝ ါသည်။် P.O. Box 
441423၊ Indianapolis၊ IN 46244-1423၊ တ်ယ်လ်ဖီွဲ့ နာ ်  
Indianapolis ဧရ ယ်းအတ်င့် ် ပြုဖွဲ့စ်ီ ါက် 1-800-356-1204 သ  မ့ျားဟု တ် ်
317-630-2831။

Mdwise.org.

STEPS TO WELLNESS တ်င့် ်ါဝင်တ်ွေ့သး အခွ က်အ်လက်မ်ျား း သည် ်နာယ် ်ယ််
များ  ု  စံီ ရှိှ က်ွမ်ျား က် င်သ်မူျား း ထိုမံျား ှလးပြုခွင် ်ပြုဖွဲ့စ်ီပြီး ီ  တ်စီ်ဦး ခွ င် ်စီီအတ်က့် ်
တ် က် တွေ့သး အ က်ဉံားဏီမ်ျား း က်   တွေ့  တွေ့ဆုံးင်ရ်နာ ်များရည်ရ့်ယ် ်ါ။ သင့်တ််င့် ်
သင့်က်် နာ ်များးတွေ့ရ က်   ထို ခွ  က်တ်ွေ့စီနှ  င်သ်ည့် ်တ် က် တွေ့သးအတွေ့ က်းင် ်အရးများ း 
နှငှ့် ်တ်သ်က်၍် စီ   ရ မ်ျားများမုျား း  သ  မ့ျားဟု တ် ်တွေ့များ ခွန့ာ ်များ း ရှိှ  ါက်၊ တွေ့က်  ဇူူ ပြု ု၍ 
သင်၏်က် နာ ်များးတွေ့ရ တွေ့စီးင့်တ်ွေ့ရှိးှက်မ်ျားတုွေ့  သကူ်   ဆုံက်သ်ယ့် ်ါ။

ဓါးတ် ံ် နှငှ့် ်သရှု  ်တွေ့ဖွဲ့း ံ် များ း အး လံ  အတ်က့် ်(နာများနူား ံ များ း က်   သံ  ထိုး  ါသည်။်  
များ ူ  င်ခ်ွင့့် ်© MDwise, Inc.

ပျော်မာ  ွန်းး မာျာ ရှာာ့ ါသို့လိုာ ။ မာာတ်း ျကျးမာျာ ရှာာ့ ါသို့လိုာ ။ 
တ့် င်း ကျာ  ျကျးမာျာ ရှာာ့ ါသို့လိုာ ?
MDwise သ  မ့ျားဟု တ် ်သင့်ဆ်ုံရးဝနာန်ှငှ့် ် တ်သ်က်သ်ည့် ်အက်အူည် ီ
လ  အ ် ါက် က်ွနှ်  ်တ်  ့ က်ညူ်နီှ  င် ်ါသည်။် အက်ယ်၍် တွေ့စီးင့်ဆ်ုံ  င် ်
ရခွ  နာန်ှငှ့် ် တ်သ်က်၍်ပြုဖွဲ့စ်ီတွေ့စီ၊ ခွ  နာ ်ဆုံ  ခွ က် ်ပြု ုလ  ်ပြုခွင် ်နှငှ့် ်
 တ်သ်က်၍် ပြုဖွဲ့စ်ီတွေ့စီ ပြု ဿနားများ း  ရှိှ  ါက် 1-800-356-1204သ  ့ 
တွေ့ခွ်ဆုံ   ါ။

MDwise တွေ့ဖွဲ့းက်သ်ည်ဝ်နာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားတု်င့် ်ဘားသးစီက်း ဝနာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားု
များ း   ါရှိှ  ါသည်။်  
သ  မ့ျားဟု တ် ်စီက်း ပြု နာက််   အသံ  ပြု ုနှ  င်သ်ည်။် အ က်း အးရံှု နှငှ့် ်
စီက်း တွေ့ပြု းခွ  ု  ယ်င့် ်သမူျား း အတ်က့် ်ဝနာတ်ွေ့ဆုံးင်မ်ျားမုျား း လည် ် ရှိှ 
 ါသည်။်

အပြုခွး ဘားသးစီက်းများ း ပြုဖွဲ့င့်တ်ွေ့ရ ထိုး တွေ့သး သတ်င် ်အခွ က်အ်လက််
များ း  : MDwise.org/Languages 

ခွ့ ပြုခွး ဆုံက်ဆ်ုံမံျားမုျားရှိှ /အသံ  ပြု ုခွင့့်-် 
MDwise.org/Nondiscrimination
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ALLEGRA PRINT & IMAGING

MDwise သည် ်သင့်တ်ွေ့လ း်တွေ့သး ဖွဲ့က်ဒ််ရယ် ်နှ  င်င််သံး အခွင့့်အ်တွေ့ရ  ဥ် တွေ့ဒ်က်   လ  က်န်ားပြီး ီ  လမူျား  ု ၊ အသး  အတွေ့ရးင်၊် များလူနှ  င်င််သံး ၊ အသက်အ်ရ့ယ်၊် များစီမ့်ျား များသနာမ်ျား၊ု သ  မ့ျားဟု တ် ်လ င်အ်များ  ု အစီး တွေ့ က်းင့် ်ခွ့ ပြုခွး ဆုံက်ဆ်ုံပံြုခွင် ် များရှိှ  ါ။ MDwise သည် ်လမူျား  ု ၊ အသး  အတွေ့ရးင်၊် များလူနှ  င်င််သံး ၊ အသက်အ်ရ့ယ်၊် များစီမ့်ျား များသနာမ်ျား၊ု သ  မ့ျားဟု တ် ်လ င်အ်များ  ု အစီး တွေ့ က်းင့် ်လမူျား း က်   
ပြုင်င် ် ယ်ပ်ြုခွင် ်၊ က့် ပြု း စီး့ ဆုံက်ဆ်ုံပံြုခွင် ် များရှိှ  ါ။ သင် ်သ  မ့ျားဟု တ် ်သင်က််ညူ်တီွေ့နာသ ူတ်စ်ီဦး ဦး က် MDwise နှငှ့် ်တ်သ်က်၍် တွေ့များ ခွန့ာ ်ရှိှ လး ါက် က် နာက်် စီရ တ် ်တွေ့  ရနာမ်ျားလ  ဘာ  များ များ ဘားသးစီက်း ပြုဖွဲ့င့်အ်က်အူည်ရီယ်နူှ  င်သ်ည်။် စီက်း ပြု နာန်ှငှ့် ်တွေ့ပြု းလ   ါက် 1-800-356-1204 သ  ့ တွေ့ခွ်ဆုံ   ါ။ 

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 
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