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2 | သင့္က်န္းမာေရး

အေရးေပၚဌာနကုိ သြားရန္ အေၾကာင္းျပခ်က္မ်ား

•	 အရုိးက်ဳိးျခင္း

•	 ေခ်ာင္းဆုိးျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ေသြးအန္ျခင္း

•	 မ်က္ႏွာ၊ ေျခေထာက္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ 
လက္ေမာင္းမ်ား ထုံက်င္ျခင္း

•	 ျပင္းထန္သည့္ ေလာင္ကၽြမ္းမႈမ်ား

•	 သင့္ေခါင္းကုိ ထိခုိက္မႈျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 
အသိတရား ဆုံးရႈံးျခင္း

•	 ေမြးကင္းစ ကေလးငယ္ကုိ ထိခုိက္ေစျခင္း

မည္သည့္နံပါတ္ကုိမဆို သင္ေခၚဆိုပါက

“I speak Burmese.”
ေျပာတတ္သည္ ဟူ၍ေျပာရပါမည္။

EMERGENCY

က်န္မာေရးျပႆနာႏွင့္ၾကံဳေနရပါက        ကိုဆက္သြယ္ပါ။ 
ဤနံပါတ္ကို အျခားအေရးေပၚးကိစၥမ်ားအတြက ္

အသံုးျပုႏိုင္သည္။

911

©LISA S./SHUTTERSTOCK

အေရးေပၚးကိစၥ မဟုတ္ေသာ္လည္း ရဲအရာရ
ကိုဆက္သြယ္ႏိုင္ပါသည္ __________________.

Your Local Police Department Phone Number

NON-EMERGENCY

©MTSYRI/SHUTTERSTOCK



 3

အေရးအေပၚအခန္း

•	 အေရးေပၚဌာနသည္ အသည္းအသန္ျဖစ္ေနသူမ်ားႏွင့္ 
ရုတ္တရက္ က်န္းမာေရး ျပႆနာရွိသူမ်ားအတြက္သာ 
ျဖစ္ပါသည္။ 

•	 အသည္းအသန္ျဖစ္ေနသည့္ ေရာဂါႏွင့္ ရုတ္တရက္ 
က်န္းမာေရး ျပႆနာ  မရွိသည့္အခ်ိန္တြင္ အေရးေပၚဌာနကုိ 
အသုံးျပဳမည္ဆုိပါက ေဆးကုသစရိတ္ ရွင္းခ်ိန္တြင္ 
သင္အၾကီးအက်ယ္ အခက္ေတြ႔ႏုိင္ပါသည္။

အေရးေပၚဌာနကုိ သြားရန္ အေၾကာင္းျပခ်က္မ်ား

•	 အရုိးက်ဳိးျခင္း

•	 ေခ်ာင္းဆုိးျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ေသြးအန္ျခင္း

•	 မ်က္ႏွာ၊ ေျခေထာက္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ 
လက္ေမာင္းမ်ား ထုံက်င္ျခင္း

•	 ျပင္းထန္သည့္ ေလာင္ကၽြမ္းမႈမ်ား

•	 သင့္ေခါင္းကုိ ထိခုိက္မႈျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 
အသိတရား ဆုံးရႈံးျခင္း

•	 ေမြးကင္းစ ကေလးငယ္ကုိ ထိခုိက္ေစျခင္း



4 | သင့္က်န္းမာေရး

ေရွးဦးသူနာျပဳ

အေသးအမႊားမီးေလာင္ဒဏ္ရာတို႕ႏွင့္အေကာင္ကုိက္
ျခင္းတုိ႕ကုိ အကူအညီရရန္၊

အေသးအမႊားရွရာတုိ႕အတြက္ ကုသရန္၊ အေသးအမႊားရွရာတုိ႕ျမန္ျမန္ေပ်ာက္ကင္းေစရန္ 
အကူအညီရဖို႕အတြက္၊

အေသးအမႊားထိခုိက္မႈတုိ႔ကုိသန္႔ရွင္းေပးရန္၊
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ခႏၶာကိုယအ္ပူခ်ိန္ ကုိဘယ္လိုစစ္ေဆးရမလဲ

•	 ၁ႏွစ္ေအာက္ ကေလးငယ္မ်ားသည္ 
၄င္းတုိ႔၏ ကုိယ္အပူခ်ိန္သည္ 96ေအာက္ 
သုိ႔မဟုတ္ 100.4 အထက္တြင္ ရွိေနပါက 
ဆရာ၀န္ႏွင့္ သြားေရာက္ျပသ သင့္သည္။ 

•	 အရြယ္ေရာက္ျပီးသူ လူၾကီးမ်ားသည္ 
၄င္းတုိ႔၏ ကုိယ္အပူခ်ိန္ 103 
အထက္ေရာက္ပါက ဆရာ၀န္ႏွင့္ 
သြားေရာက္ ျပသ သင့္ျပီး ေဆး၀ါးႏွင့္ 
ကုိယ္အပူခ်ိန္က်လာမည္မဟုတ္ေခ်။ 



6 | သင့္က်န္းမာေရး

ဆရာဝန္ အညႊန္းမပါေသာေဆး း
တခ်ိဳ႕ေသာေဆးဝါးေတြကုိ ကုန္စုံဆုိင္ေတြႏွင့္ ေဆးဆုိင္ေတြမွာ 

ေဆးအညႊန္းမပါဘဲ ရနိင္ပါတယ္။
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ဆရာဝန္ အညႊန္းမပါေသာေဆး း
ေဆးညႊန္းမပါေသာအကူအညီရႏုိင္ေသာေဆးဝါးနမူနာတစ္ခ်ိဳ႕ပါ။

နာက်င္မ / အဖ်ား

ဗိုက္ေအာင့္ျခင္း၊

ရင္ပူရင္ဆာျဖစ္ျခင္း

အသက္ 12 ေအာက္ကေလးေတြအတြက္ ေဆးညႊန္းမပါဘဲ 
ေသာက္နိင္ေသာေဆးေတြ ကုိ သင့္ဆရာဝန္ကုိေမးထားပါ။



8 | သင့္က်န္းမာေရး

ေဆးညႊန္း
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ဆရာဝန္နဲ႔ေတြ႔ရ င္ ယူေဆာင္ရမည့္ အရာမ်ား

ဆရာဝန္နဲ႔ ခ်ိန္းဆိုခ်က္ 

ပ်က္ကြက္မည္ဆိုပါက 

ခ်ိန္းဆိုထားခ်ိန္ မတိုင္ခင္ ၂၄ 

နာရီအတြင္း ဆက္သြယ္ရပါမည္

အာမခံကတ္ျပားက်န္းမာေရးျပသာနာစာရင္း

ေဆးစာရင္းသက္ေသခံကတ္ျပား



10 | သင့္က်န္းမာေရး

အာမခံ

ေဆးကုသ ကုန္က်စရိတ္ 
စာရင္း

•	 အာမခံဆုိသည္မွာ သင့္ ေဆးကုသ ကုန္က်စရိတ္ စာရင္း မ်ားလြန္းေနေသာအခါ 	
	 သင့္ကုိ ကာကြယ္ေပးရန္ ကုမၸဏီမွ သင္၀ယ္ယူထားသည့္ ၀န္ေဆာင္မႈ 			 
	 တစ္မ်ဳိးျဖစ္သည္။ 	
•	 သင္ေနထုိသည့္ ျပည္နယ္အေပၚမူတည္ျပီး အခ်ဳိ႕လူမ်ားသည္ အာမခံလြတ္ 		
	 သုိ႔မဟုတ္ တန္ဖုိးနည္းအာမခံအတြက္ အခြင့္ရတတ္ၾကသည္။ 

•	 ဥပေဒအရ လူအမ်ားစုသည္ အာမခံရွိရန္ လုိအပ္သည္သုိ႔မဟုတ္ 				  
	 ဒဏ္ရုိက္ခံရမည္ျဖစ္သည္။ သင့္အာမခံ သက္တမ္းကုန္ဆုံးေသာအခါ 			 
	 လူမႈ၀န္ထမ္းႏွင့္ တုိင္ပင္ပါ သုိ႔တည္းမဟုတ္ 1.800.318.2596 ကုိ ဖုန္းေခၚဆုိပါ။ 

ကုမၸဏီ ပုိက္ဆံ

Deductible

သင့္ ပုိက္ဆံ
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အာမခံ

Premium			  အာမခံအတြက္ သင္လစဥ္ေပးေဆာင္ရေသာ 				  
				    ေငြေၾကးပမာဏသည္ ၾကီးမားသည့္ ေဆးကုသစရိတ္ကုိ 		
				    ကာမိေစရန္ျဖစ္သည္။ 

Deductible	 သင့္ေဆးကုသစရိတ္ကုန္က်ေငြမ်ားကုိ 
သင္ေပးေခ်ျခင္းမျပဳမီ ကုမၸဏီက ဦးစြာ 
ေပးေခ်ထားမည္ျဖစ္ျပီး၊ ယင္းသုိ႔ တစ္ႏွစ္လွ်င္ တစ္ၾကိမ္သာ 
ေပးေခ်မည္ျဖစ္သည္။ 

Copay	 သီးသန္႔ ေဆး၀ါးဆုိင္ရာ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္ 
သင္ေပးေခ်သည့္ ေငြပမာဏသည္ ဆရာ၀န္ကုိ 
သြားမေတြ႕မီ ေပးေခ်ရမည္ျဖစ္သည္။ 

အာမခံ သတ္မွတ္ခ်က္မ်ား

အာမခံသည္ ရႈပ္ေထြးေစတတ္သည္။ ဤအေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ 
သင့္လူမႈ၀န္ထမ္းႏွင့္ တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးလွ်င္ ပုိမုိ 

ထိေရာက္မည္ျဖစ္သည္။ 

*   ေဆးကုသစရိတ္အားလုံးကုိ အာမခံက ေပးေခ်မည္မဟုတ္ပါ။ ထုိသုိ႔ျဖစ္လာပါက 
က်န္ကုသစရိတ္မ်ာကုိ သင္ေပးေခ်ရမည္ျဖစ္သည္။ 



12 | သင့္က်န္းမာေရး

က်န္းမာေစေသာစားေသာက္ျခင္း

တစ္ရက္ကုိလက္ဖဝါးတစ္္ခုစာေလာက္ပမာဏ
ရိွေသာ အသား၊ ပဲသီး သုိ႕မဟုတ္အခြံမာသီး 

ကုိသာစားပါ။

တစ္ရက္ကုိလက္ႏွစ္ဖက္စာေလာက္ပမာဏရိွေသာအသီးအရြက္ကုိသာစားပါ။

တစ္ရက္ကုိလက္တစ္္ဖက္စာေလာက္ပမာဏရိွေသာအသီး
ကုိသာစားပါ။

©SIEGI/SHUTTERSTOCK ©HURST PHOTO/SHUTTERSTOCK

©LORENZOARCOBASSO/SHUTTERSTOCK
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ဆား
ႏွလံုးက်န္းမာေရးအတြက္ ဆားေလ်ာ့စားသင့္ ပါသည္။

ဤဆားပမာဏသည္ ပံုမွန္စားသင့္သည့္ ပမာဏျဖစ္သည္။



14 | သင့္က်န္းမာေရး

သၾကား

အမ်ိဳးသမီးမ်ာအတြက္ ထပ္ျဖည့္သၾကားတစ္ရက္ကုိ 24 ဂရမ္ထက္မပုိရ။

•	 ထပ္ေပါင္းေသာသၾကားကုိသတိထားပါ။

•	 လတ္ဆက္ေသာျပည့္ဝေသာအသီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားတြင္ 
ထပ္ေပါင္းသၾကားမပါဝင္ေပ။

•	 ဆုိဒါ၊ကြက္ကီးမုန္႕၊သၾကားလုံး ႏွင့္အျခားစားစရာမ်ားစြာတြင္ 
ထပ္ေပါင္းသၾကားမပါဝင္ပါ

•	 သၾကားမ်ားလြန္းျခင္းဟာ သင့္ကုိယ္ ခႏၶာကုိထိခုိက္ေစျပီး၊သင့္ကုိယ္အေလးခ်ိန္
ကုိလည္းတုိးလာေစပါသည္။

အမ်ိဳသားမ်ားအတြက္ထပ္ျဖည့္သၾကားတစ္ရက္ကုိ 36 ဂရမ္ထက္မပုိရ။
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သၾကား



16 | သင့္က်န္းမာေရး

က်န္းမာေသာသြား

တစ္ေန႔တစ္ၾကိမ

တစ္ေန႔ႏွစ္ၾကိမ္

©ZOUZOU/SHUTTERSTOCK

©KAREN STRUTHERS/SHUTTERSTOCK
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လက္ေဆးျခင္း
လက္မသန္႔ ပါကသင္အပါအဝင္ အျခားသူမ်ားကို 

ေနမေကာင္းျဖစ္ေစပါသည္။ သန္႔ရွင္းေအာင္ဂရုတစိုက္ 
ေဆးေၾကာေပးပါ။

©AFRICA STUDIO/SHUTTERSTOCK

©SLAWOMIR FAJER/SHUTTERSTOCK



18 | သင့္က်န္းမာေရး

က်န္းမာသန္စြမ္းေစသည့္ အက်င့္မ်ား

တပတ္ ၄ ရက္တစ္ေန႔တစ္ၾကိမ္

ေလ့က်င့္ခန္းဂ်ဳိင္းအတြက္

တစ္ေန႔တစ္ၾကိမ္

ခႏၶာကိုယ္အတြက

တစ္ေန႔တစ္ၾကိမ္

ဆံႏြယ္အတြက္

တစ္ေန႔တစ္ၾကိမ္



 19

က်န္းမာသန္စြမ္းေစသည့္ အက်င့္မ်ား

ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားအတြက္ ဥပမာ2မ်ဳိးမွာ-

ေဘာလုံးကန္ျခင္း

•	 က်န္းမာသန္စြမ္းေစရန္ အနည္းဆုံး မိနစ္ (၃၀) ၾကာ တစ္ပတ္မွာ 
၄ ၾကိမ္ ေလ့က်င့္ခန္း ျပဳလုပ္ပါ။

•	 ေလ့က်င့္ခန္းဆုိသည္မွာ သင့္ခႏၶာကုိမ်ား ေရြ႕လ်ားျပီး 
သင့္ႏွလုံးခုန္ႏႈန္းသည့္ ပုံမွန္ထက္ ပုိမုိျမန္ဆန္လ်က္ 
ခုန္ေနျခင္းကုိ ဆုိလုိသည္။ 

တီဗီြၾကည့္ျခင္း

ထုိင္ေနျခင္းလမ္းေလွ်ာက္ျခင္းႏွင့္ ေျပးျခင္း

USED WITH PERMISSION OF CUMC MEMPHIS 



20 | သင့္က်န္းမာေရး

ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း
•	 ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း သည္ မိမိခႏၶာကိုယ္ကတြက္သာမက 			 
	 မိမိပတ္ဝန္က်င္ရွိ သူမ်ားအတြက္ပါ အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။

•	 အစိုးရသည္ သင့္အား ေဆးလိပ္မေသာက္ ေစျခင္ေသာေၾကာင့္ 			 
	 ေစ်းႏွုန္းကိုျမွင့္တင္ထားပါသည္။

•	 ေဆးလိပ္ ၾကာရွည္စြာ  ေသာက္သံုးပါက လွ်င္ျမန္စြာေသဆံုး မႉအႏၵရယ္ 		
	 ရွိႏိုင္ပါသည္။

•	 ေဆးလိပ္ ျဖတ္ခ်င္ရင္ ဆရာဝန္ႏွင့္တိုင္ပင္ပါ။

ကေလးမ်ားအနားတြင္ ေဆးလိပ္မေသာက္ရပါ။

တံခါးအတြင္းႏွင့္ အနားတြင္ ေဆးလိပ္မေသာက္ရပါ။

©CREATIVA/SHUTTERSTOCK
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အရက္ေသစာ
•	 သင္အရက္ေသာက္ရန္ ဆုံးျဖတ္ျပီးပါက ထိန္းထိန္းသိမ္းသိမ္း 			 
	 စားေသာက္ရန္ အေရးၾကီးလွသည္။ 

- 	 အရက္ေသစာေသာက္ကုိ မေသာက္သင့္ေခ်။ ထုိ႔ျပင္ ေသာက္ျပီးမွ 

ကားမေမာင္းသင့္ေခ်။ အရက္ေသာက္ရင္းကားေမာင္းျပီး ရဲအဖမ္းခံရပါက 

သင္ ဒုကၡအၾကီးအက်ယ္ေတြ႕ရလိမ့္မည္။ 
-	 အရက္အလြန္အကၽြံေသာက္သုံးျခင္းက သင့္က်န္းမာေရးကုိ ျပင္းထန္စြာ 

ထိခုိက္ေစႏုိင္ပါသည္။ 

•	 သင္အရက္ျဖတ္လုိပါက လူမႈ၀န္ထမ္း သုိ႔မဟုတ္ ဆရာ၀န္ႏွင့္ တုိင္ပင္ပါ။ 



22 | သင့္က်န္းမာေရး

စိတ္ဖိစီးမႈ

အလုပ္မရွိဘာသာစကားသစ္

ပိုက္စံမရွိပါအိမ္သစ္

•	 လူၾကီးမ်ားသာမက ကေလးမ်ားပါ ဘဝ၏တခ်ိန္ခ်ိန္တြင္ စိတ္ဖိစီးမႉ 
ျဖစ္ေစပါသည္

•	စိတ္ဖိစီးမႉ ျဖစ္လို႔ရပါသည္

©EVILED/SHUTTERSTOCK

စိတ္ဖိစီးမႉ ျဖစ္ေစသည့္ အခ်ိဳ ႔ေသာ အေၾကာင္းမ်ားမွာ
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အနားယူရန္ နည္းလမ္းမ်ား

သူငယ္ခ်င္းသုိ႔မဟုတ္ ဘာသာေရးေခါင္းေဆာင္မ်ားႏွင့္ 
စကားစျမည္းေျပာဆုိျခင္း

တီဗီြၾကည့္ျခင္း

ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းေလ့က်င့္ခန္းမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္း

စိတ္ဖိစီးမႈကုိ လူေတြ ေျဖရွင္းေနပုံ နည္းလမ္းအခ်ဳိ႕မွာ

မေပ်ာက္ပ်က္ႏုိင္သည့္ စိတ္ဖိစီးမႈကုိ သင္ခံစားေနရပါက 
လူမႈ၀န္ထမ္း သုိ႔မဟုတ္ ဆရာ၀န္ႏွင့္ သင္တုိင္ပင္သင့္သည္။



24 | သင့္က်န္းမာေရး

အျခားသူေတြ အေပၚၾကမ္းၾကုတ္ရက္ဆက္မႉ
•	 မည္သည့္လူၾကီးမ်ား ႏွင့္ကေလးမ်ားအေပၚ မဆိုၾကမ္းၾကဳတ္ရက္စက္ 

ပါကျပစ္မႉျဖစ္ျပီး ဥပေဒႏွင့္ညွိစြန္းႏိုင္ပါသည္။   

•	 အေမရိကားတြင္ တစံုတဦးက မိမိအား ၾကမ္းၾကဳတ္ျပဳမူပါက 
အကာအကြယ္ေတာင္းဆိုႏုင္သည္၊ 911သို႔လည္းအကူအညီ 
ေတာင္းသင့္သည္။

©VGSTOCKSTUDIO/SHUTTERSTOCK

©AMIR RIDHWAN/SHUTTERSTOCK ©GELNER TIVADAR/SHUTTERSTOCK

©PAVEL L PHOTO AND VIDEO/SHUTTERSTOCK



 25

၀မ္းနည္းပူေဆြးမႈ
•	 အေမရိကေရာက္ေနသည္ကုိ သင္ေပ်ာ္ရြင္ေနပါေသာ္လည္း သင္ 			 
	 ၀မ္းနည္းေကာင္း ၀မ္းနည္းႏုိင္ပါသည္။ 

•	 ၄င္းသည္ အဆင္ေျပျပီး၊ အခ်ိန္ၾကာလာသည္ႏွင့္အမွ် ပိုမုိ 				  
	 အဆင္ေျပလာမည္ျဖစ္သည္။ 

•	 အခ်ိန္ၾကာလာသည္ႏွင့္အမွ် သင့္၀မ္းနည္းပူေဆြးမႈ သက္သာလာျခင္းမရွိပါက 
သင့္ဆရာ၀န္ႏွင့္ သြားတုိင္ပင္သင့္သည္။ 

•	 ၀မ္းနည္းပူေဆြးမႈကုိ တာရွည္ခံစားေနသူမ်ားသည္ သက္သာရာရန္ 
ဆရာ၀န္၏ အကူအညီလုိအပ္ၾကပါသည္။ 



26 | သင့္က်န္းမာေရး

မိမိဘာသာသတ္ေသျခင္း

တခါတရံမွာလူေတြက 
သူတုိ႕ဘဝအဆုံးသတ္အေၾကာင္းကုိစဥ္းစား

ေလ့ရိွပါတယ္။အကယ္၍
သင္ကုိယ္တုိင္ေတာင္ကုိယ့္ဘာသာသတ္ေသဖို႕မ

်ားေတြးဖူးတယ္ဆိုရင္
ဆရာဝန္တစ္ေယာက္နဲ႕စကား

ေျပာၾကည္႕ပါ ဒါမွ မဟုတ ္

1.800.273.8255.
ကုိဖုန္းဆက္ပါ။

သင္ႏွင့္သင့္မိသားစုအတြက္အကူအညီရဖို႕
ဒီနံပါတ္ကုိေခၚဆုိႏိုင္္ပါတယ္။
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အဆိပ္ေသာက္ေသျခင္း

တစ္စုံတစ္ေယာက္အဆိပ္ေသာက္လွွ်င္ 
သို႔မဟုတ စားမိလွ်င္ 

1.800.222.1222 
ကုိခ်က္ခ်င္းဖုန္းဆက္ပါ။

•	 သန္႕ရွင္းေရးသုံးဓာတုပစၥည္းမ်ားကလည္းသင့္အားအဆိပ္ျဖ
စ္ေစပါသည္။

•	 ဓာတုပစၥည္းမ်ားႏွင့္ေဆးဝါးမ်ားကုိ ကေလးမ်ားမေရာက္ႏုိ
င္ေသာေနရာတြင္ထားပါ။




