
ဤလမ်းး�ညှွှန်သ်ည် ်အော�ာက််ပါါအခြေ�ေအနေေ၌ သင့််�အတွွက််ဖြ�စ််သည်။်

• အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရိှိ�လျှှင််

• အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� ဖြ�စ််နုို�င််ခြေ�ေ များ�း�လျှှင််

ဤလမ်းး�ညှွှန်သ်ည် ်သင့််�အားး� အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� စစ််ဆေး�းရန််အတွွက်် အထော�ာက််အကူပြု�ုပါါမည်။်  

ထို့့� ပြ��င်် နာာတာာရှှည် ်(တစ််သက််တာာ) အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ဖြ�င့််� ကျျန်းး�မာာစွာာ� နေေထိုု�င််ရန််အတွွက််လည်းး�  

သင့််�အားး� အထော�ာက််အကူပြု�ုပါါမည်။်

အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� လမ်းး�ညွှှန်-်  
စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�၊ ကုုသခြ�င်းး�နှှင့််�  
ကျျန်းး�မာာစွာာ�နေေထုို�င််ခြ�င်းး�

BURMESE | မြ�န််မာာ

အချျက််အလက်် စာာစော�ာင််

နာာတာာရှှည် ်အသည်းး�ရော�ာင််
ရော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရိှိ�သူ ၃ ဦးးတွွင််  

၁ ဦးးသည် ်မိိမိိ၌ ပိုးး��ရိှိ�နေေ
ကြော��ာင်းး� မသိိကြ�ပါါ။

မကုုသဘဲဲ သို့့�မဟုုတ်် မ
စစ််ဆေး�းဘဲ နေေပါါက၊ 

နာာတာာရှှည် ်အသည်းး�ရော�ာင််
ရော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရိှိ�သူ ၄ ဦးးလျှှင်် 
၁ ဦးး သေ�ဆုံးး��နုို�င််ပါါသည်။် 
သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး�မှာာ� အသည်းး�
ကင််ဆာာကြော��ာင့််� သို့့�မဟုုတ်် 
အသည်းး�အလုုပ််မလုုပ််ခြ�င်းး�

ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််နုို�င််သည်။်

နာာတာာရှှည် ်အသည်းး�ရော�ာင််
ရော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��အတွွက်် ဆေး�း

သော�ာက််ခြ�င်းး�သည် ်အသည်းး�
ကင််ဆာာဖြ�စ််နုို�င််ခြေ�ေအားး� 

၅၀% လျော့�့��နည်း း�စေ�သည်ဟု်ု 
ဆေး�းသုုတေ�သနအရ ဖော်�်�ပြ�

ထားး�ပါါသည်။်

ကာာကွွယ််ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� 
သင််သည် ်အသည်းး�ရော�ာင််
ရော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ကိုု� ကာာကွွယ််

နုို�င််သည်။် 

၅၀%



အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ဖြ�စ််ပွား��းမှု ုအဆင့််�အလယ််အလတ််မှ မြ�င့််�မား�းသော�ာအဆင့််�ရှိိ�  ဒေ�သများ�း�

လိိမ္မော်���ရော�ာင််နုို�င််ငံံများ�း�တွွင်် မွေး�း�ဖွား��းသူများ�း�သည် ်အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� စစ််ဆေး�းမှုခံံယူသင့််�သည််

၁၊ အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� စစ််ဆေး�းမှု ခံံယူသင့််�မသင့််� ဆုံးး��ဖြ�တ််ပါါ

အော�ာက််ပါါလူအူုုပ််စုုများ�း�သည်် အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� စစ််ဆေး�းသင့််�သည််-

•	 အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရှိိ�သူ နှူှင့််� အတူနူေေသော�ာ မိိသားး�စုု
များ�း�၊ စံုံ�တွဲဲ�များ�း�နှှင့််� လူပူုုဂ္ဂို��လ််များ�း�

•	 အော�ာက််ပါါမြေ�ေပုံ�ပါါ လိိမ္မော်���ရော�ာင််ဒေ�သများ�း�တွွင် ်မွေး�း�ဖွား��းသူမူျား�း�

•	 အဘိုု�ရင််ဂျျင််နယ််လူမူျိုး� း��များ�း� သို့့� မဟုတ်ု် တော်�်�ရက််စ််
ရေ�လက််ကြား�း�ကျွွန်းး�သားး�လူမူျိုး� း��များ�း�

•	 ကိုု�ယ််ဝန််ဆော�ာင်အ်မျိုး� း��သမီးး�များ�း�

•	 အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရှိိ�  မိိခင််များ�း�မှှ မွေး�း�ဖွား��းသော�ာ 
မွေး�း�ကင်းး�စများ�း�နှှင့််� ကိုးး��လအထက်် ကလေး�းများ�း�

•	 ကင််ဆာာဆေး�းသော�ာက််မည့်�၊ ကိုု�ယ််ခံအားး�ကျျဆင်းး�ဆေး�းသော�ာက််
မည့်� သို့့� မဟုတ်ု် ကျော�ာ�က််ကပ််ဆေး�းမည့်�သူမူျား�း�

•	 ပိုးး��တွေ့�နိုု�င််သော�ာ ဆေး�းဖက််ဆိုု�င််ရာာအလုုပ််များ�း�ဆော�ာင််ရွွက််သည့််� 
ကျျန်းး�မာာရေး�း ပညာာရှှင််များ�း� 

•	 လက််နက််ကိုု�င််တပ််ဖွဲ့�ဝင််များ�း�

•	 အိိတ််ချ််�အိုု  �င်ဗ်ွီီ� သို့့� မဟုတ်ု် အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ စီီပိုးး ��ရှိိ�သူ မူျား�း�

•	 ကာာကွွယ််ဆေး�းမထိုးး��ရသေး�းသော�ာသူ ူအများ�း�အပြား�း�နှှင့််� လိိင််
ဆက််ဆံသူမူျား�း�

•	 ဆေး�းထိုးး��အပ််သုံးး��၍ မူးး�ယစ််ဆေး�းသုံးး��စွဲဲ�ဖူးး�သူမူျား�း�

•	 ထော�ာင််ကျျဖူးး�သူမူျား�း�

•	 အမျိုး� း��သားး�များ�း�နှှင့််� လိိင်ဆ်က််ဆံသော�ာ အမျိုး� း��သားး�များ�း�

•	 လိိင််လုုပ််သားး�

•	 အသည်းး�ထိိခိုု�က််သည့််� လက္ခခဏာာများ�း�ရှိိ�သူ အူချို့��့ 

•	 အသည်းး�ရော�ာဂါါ သို့့� မဟုတ်ု် အသည်းး�ကင််ဆာာ မိိသားး�စုုရာာဇဝင််
ရှိိ�သူ မူျား�း�



၂၊ အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��စစ််ဆေး�းရန် ်သင့််�ဆရာာဝန််ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ

အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� စစ််ဆေး�းမှုမုျား�း�သည်် ပံုံ�မှှန််သွေး�း�စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�မျိုး� း��  
မဟုတု််ပါါ - သင် ်မေး�းမြ�န်းး�ရပါါမည််။ သင့််�ဆရာာဝန််သည်် သင် ်ယခင််က  
အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� စစ််ဆေး�းခြ�င်းး� ရှိိ�မ ရှိိ�  သင့််�အားး� ပြော��ာပြ�နိုု�င် ်
ပါါသည််။ သင့််�ဆရာာဝန််က သွေး�း�စစ််ပါါမည််။ ထိုု�စစ််ဆေး�းမှုဖုြ�င့််� သင့််�တွွင် ် 
အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရှိိ�မ ရှိိ�  သိိရှိိ�ပါ ါမည််။ အကယ််၍ သင့််�တွွင် ်အသည်းး� 
ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� မရှိိ�ပါ ါက၊ သင့််�တွွင် ်ကိုု�ယ််ခံအားး� ရှိိ�မ ရှိိ�ကိုု �လည်းး� စစ််ဆေး�းမှုဖုြ�င့််�  
သိိရှိိ�ပါ ါမည််။ 

အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��အတွွက်် စစ််ဆေး�းမှု ုအမျိုု� �အစား�း များ�း�စွာာ�ရှိိ�ပါ ါသည််။ သင့််�အတွွက်် သင့််�တော်�်�သော�ာ  
စစ််ဆေး�းမှုအုားး� ကူရူှာာ�ပေး�းရန်် ဤနည်းး�လမ်းး�အကြော��ာင်းး� သင့််�ဆရာာဝန််ကိုု� သင််ပြော��ာပြ�နိုု�င််ပါါသည််- 
https://ashm.org.au/products/product/1976963402

စကားး�ပြ�န််လုုပ််ငန်းး�များ�း�

သင့််�ဆရာာဝန််နှှင့််� စကားး�ပြော��ာရာာတွွင် ်အကူအူညီီလိုု�အပ််ပါါက သင််ပြ�သမည့်� ဆရာာဝန််ထံသို့့�  စကားး�ပြ�န်် လာာရော�ာက််ပေး�းနိုု�င််
ပါါသည််။ ဖုုန်းး�ဖြ�င့််�လည်းး� ဘာာသာာပြ�န််ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။ ၎င်းး�သည်် TIS (ဘာာသာာပြ�န််နှှင့််� စကားး�ပြ�န်် ဌာာန) National မှှတစ််ဆင့််�  
အခမဲ့့� လုုပ််ငန်းး�တစ််ခုု ဖြ�စ််ပါါသည််။ သင် ်ရက််ချိိ�န်း း�ယူသူည့််�အခါါ စကားး�ပြ�န််လိုု�အပ််ကြော��ာင်းး� ထိုု�ဆေး�းခန်းး�ကိုု� ပြော��ာပြ�သင့််�သည််။

ဆရာာဝန််နှှင့််� ပြ�သသော�ာအခါါ မိိသားး�စုုနှှင့််� သူငူယ််ချျင်းး�များ�း�က ပံ့့�ပိုးး ��၍ ဘာာသာာပြ�န််ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။ သို့့� သော်�်� ကျွွမ်းး�ကျျင််သော�ာ 
စကားး�ပြ�န််တစ််ယော�ာက််သုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး�သည်် ပိုု �ကော�ာင်းး�ပါါသည််။ သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််များ�း� ချျမှတ််ရန်် ခက််ခဲဲ
နိုု�င်သ်ည််။ ထို့့� ကြော��ာင့််� အရာာရာာတိုု�င်းး�ကိုု� နား�းလည််ရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။ သို့့� မှှသာာ သင့််�အတွွက်် အကော�ာင််ဆုံးး�� ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််ချျ
ရန်် အထော�ာက််အကူပူြု�ုနိုု�င််ပါါသည််။  TIS National စကားး�ပြ�န််များ�း�သည်် ကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှှင််များ�း�ဖြ�စ််ပြီး�း� ရှု�ုပ််ထွေး�း�သော�ာ သတင်းး� 
အချျက််အလက််များ�း�နှှင့််�ပတ််သက််သည့််� အတွေ့�အကြုံ��များ�း�စွာာ� ရှိိ�ပါ ါသည််။

ဝက််ဘ််ဆိုု�က််- www.tisnational.gov.au

ဒေ�သတွွင်းး� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ခနှုု�န်းး�ဖြ�င့််� ဖုုန်းး�စကားး�ပြ�န်် ရယူနူိုု�င််ရန်် ၁၃၁ ၄၅၀ သို့့�  ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

https://ashm.org.au/products/product/1976963402
http://www.tisnational.gov.au


အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� စစ််ဆေး�းမှုသုည်် အဖြေ�ေ လေး�းခုုထဲဲမှ တစ််ခုုကိုု� ပြ�သနိုု�င်သ်ည််။

၃၊ သင််၏ စစ််ဆေး�းမှုအဖြေ�ေများ�း�ကိုု�ရယူပါါ။

ယခင််က အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� ရှိိ�ဖူးး �သော်�်�လည်းး�၊ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််

က တိုု�က််ထုုတ််လိုု�က််ပြီး�း�ဖြ�စ််သည််။ သင့််�မိိသားး�စုု၊ ဇနီးး�ခင််ပွန်းး�နှှင့််� 

သင််နှှင့််�အတူနေေထိုု�င််သူများ�း�ကိုု� ပြော��ာပြ�ရန် ်စဉ်းး �စား�းသင့််�သည် ်သို့့�မှှ

သာာ ၎င်းး�တို့့�  စစ််ဆေး�းမှု ခံံယူနုို�င််သည်။် သူတူို့့� အားး� ပြော��ာပြ�ရန်် ခက််ခဲဲ

နေေပါါက သင့််�ဆရာာဝန််က သူတူို့့� ကိုု� ပြော��ာပြ�ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။သို့့� မဟုုတ်််�  

letthemknow.org.au/ မှှ အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�ကိုု� သင််သုံးး��နိုု�င်သ်ည််။

သွေး�း�စစ််ဆေး�းမှုဖုြ�င့််� သင့််�တွွင် ်ပြ�င်းး�ထန်် သို့့� မဟုတ်ု် နာာတာာရှှည်် အသည်းး�
ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ရှိိ�မ ရှိိ�  ဆုံးး��ဖြ�တ််ရန်် ဆရာာဝန််အားး� အထော�ာက််အကူပူြု�ုနိုု�င််
ပါါသည််။ နာာတာာရှှည်် ဆိုု�သည််မှာာ� သင့််�တွွင် ်တစ််သက််တာာလုံးး�� ရော�ာဂါါရှိိ�နေ ေ
မည််ဖြ�စ််သည််။ သို့့� သော်�်� ကျျန်းး�မာာစွာာ�နေေနိုု�င််ရန်် သင််လုုပ််နိုု�င်သ်ည််များ�း� ရှိိ�
ပါါသည််။  

ပိုးး��မတွေ့�ပ့ါါ  
ကိုု�ယ််ခံအားး� 
ရှိိ� သည််

သင့််�တွွင် ်အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� မရှိိ�ခဲ့့�ဖူးး �ပါါ၊ ကာာကွွယ််ဆေး�း 

မထိုးး��ဖူးး�သေး�းပါါ။ ကာာကွွယ််ဆေး�းထိုးး��ရန် ်သင့််�ဆရာာဝန််ကိုု� မေး�းနုို�င််

ပါါသည်။် ၎င်းး�သည်် သင့််�အားး� နော�ာင််တွွင် ်ရော�ာဂါါရခြ�င်းး�မှှ  

ကာာကွွယ််ပေး�းမည််ဖြ�စ််သည််။

မိိသားး�စုု၊ စံုံ�တွဲဲ�များ�း�နှှင့််� 
သင်နှ်ှင့််�အတူနူေေထိုု�င််

သူမူျား�း�ကိုု� ရော�ာဂါါ
စစ််ဆေး�းပါါ။

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ညီီညွွတ််သော�ာ 
အစား�းအသော�ာက််များ�း� စား�းပါါ၊ 

လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�လုုပ််ပြီး�း� အရက််နှှင့််� 
စီးး�ကရက််သော�ာက််ခြ�င်းး�ကိုု�  

လျှော့�့��ချျပါါ။

ပိုးး��မတွေ့�ပ့ါါ  
ကိုု�ယ််ခံအားး�  
မရှိိ�သေး�းပါ ါ

ပိုးး��မရိှိ�တော့�့�ပါါ 
ကိုု�ယ််ခံအားး�  
ရှိိ� သည််

ပိုးး��တွေ့�သ့ည််

အသည်းး� စစ််ဆေး�း
မှုမုျား�း� ခံံယူပူါါ။

လိုု�အပ််ပါါက ကုုသမှုု
ခံံယူပူါါ။

သင့််�ဆရာာဝန််ကိုု�  
၆ လမှှ ၁၂ လတစ််

ကြိ�ိမ််ပြ�သပါါ။

စစ်
်ဆေး�

းမှု
 အဖြေ

�
ေများ

�း
�

သင်သ်ည်် အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��အပေါ်�် ခုုခံအားး� ရှိိ� ပြီး�း� 

သင်် ရော�ာဂါါ မရနုို�င််ပါါ။

တခါါတရံ အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� ရှိိ�ဖူးး �သူမူျား�း�သည်် ပြ�န််နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််လာာနိုု�င်သ်ည််။ ထိုု�

အခြေ�ေအနေေကိုု� ရော�ာဂါါပြ�န််ဆိုးး��လာာခြ�င်းး�ဟု ုခေါ်�်ပါါသည််။ ကင််ဆာာဆေး�းများ�း� သို့့� မဟုတ်ု် သင့််�ခုုခံအားး�စနစ််ကိုု� 

ကျျဆင်းး�စေ�သော�ာ အခြား�း�ဆေး�းများ�း�သော�ာက််ပါါက ထိုု�သို့့�  ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည််။

အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��သည် ်အော�ာက််ပါါတို့့�ကိုု� ဖြ�စ််စေ�နုို�င််သည်။်

• အသည်းး�ခြော��ာက််ခြ�င်းး� (ပြ�င်းး�ထန််အသည်းး�အမာာရွွတ််)   • အသည်းး�ရော�ာဂါါ   • အသည်းး�ကင််ဆာာ

နာာတာာရှှည်် အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ပျော�ာ�က််ဆေး�းမရှိိ�ပါါ။ သို့့� သော်�်� အသည်းး�ထိိခိုု�က််မှုကုိုု � နှေး�း�ကွေး�း�စေ�ရန်် 
သို့့� မဟုတ်ု် ထိိခိုု�က််မှုကုိုု � တားး�ဆီးး�အော�ာင််ပင််လုုပ််ရန်် ဆေး�းသော�ာက််နိုု�င််ပါါသည််။ ဆေး�းသော�ာက််ခြ�င်းး�က အသည်းး�
ရော�ာဂါါဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေကိုု� နည်းး�ပါးး�စေ�နိုု�င််ပါါသည််။

အကယ််၍ သင်သ်ည်် မကြာ�ာသေး�းမီက ဗိုု�င်းး�ရပ််စ််နှှင့််� ထိိတွေ့�မိိပါါက ခြော��ာက််လအကြာ�ာတွွင် ်ထပ််မံစစ််ဆေး�းရန်် 
လိုု�အပ််ပါါမည််။ ဤစစ််ဆေး�းမှုဖုြ�င့််� သင့််�အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��သည်် နာာတာာရှှည််ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််လာာသည်် 
ဟုတ်ု်/မဟုတ်ု် ဖော်�်�ပြ�ပါါမည််။

http://letthemknow.org.au/


အကယ််၍ သင်သ်ည်် ဗိုု �င်းး�ရပ််စ််ပိုးး ��နှှင့််� ထိိတွေ့�မိိပြီး�း� ကိုု�ယ််ခံအားး� မရှိိ�သေး�းပါ ါက အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� အင််မျူူ�နိုု�ဂလိုု�

ဘင် ်ခေါ်�် ရော�ာဂါါအပေါ်�်ကိုု�ယ််ခံအားး� မြ�င့််�တင််ဆေး�း ထိုးး��နိုု�င််ပါါသည််။ ၎င်းး�သည်် သင့််�အားး� အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� ဖြ�စ််

နိုု�င််ခြေ�ေကိုု� နည်းး�ပါးး�စေ�သော�ာ ဆေး�းဖြ�စ််သည််။ ဗိုု �င်းး�ရပ််စ််ပိုးး ��နှှင့််� ထိိတွေ့�ပြီး��း� ၇၂ နာာရီီအတွွင်းး� ၎င်းး�ဆေး�းကိုု� ထိုးး��ရန်် လိုု�အပ််

ပါါသည််။ အော�ာက််ပါါနေေရာာတွွင် ်ဤဆေး�းကိုု� ထိုးး��နိုု�င််ပါါသည််-

၄၊ အသည်းး� စစ််ဆေး�းမှု ခံံယူပါါ

သင့််�ဆရာာဝန််သည်် သင့််�အသည်းး�အလုုပ််လုုပ််ပုံ� စိိစစ််ရန်် 
စစ််ဆေး�းမှုအုချို့��့ လုုပ််ပါါမည််။ 

အသည်းး�ကင််ဆာာကိုု�လည်းး� စစ််ဆေး�းပေး�းနိုု�င််ပါါမည််။ ဆိုု�လိုု�သည််မှာာ� သွေး�း�စစ််ဆေး�းမှုမုျား�း�  

ပြု�ုလုုပ််ရပါါမည််။ သင် ်ကွွန််ပျူူ�တာာဓာာတ််မှန်် သို့့� မဟုတ်ု် Fibroscan လည်းး� ရိုု�က််ရနိုု�င်သ်ည််။ 

ကွွန််ပျူူ�တာာဓာာတ််မှန််နှှင့််� Fibroscan တို့့� သည်် မနာာကျျင််ပါါ။ ကွွန််ပျူူ�တာာဓာာတ််မှန််မှတစ််ဆင့််� 

ဆရာာဝန််သည်် အသည်းး�ထိိခိုု�က််မှုကုိုု � ရှာာ�နိုု�င်သ်ည််။ Fibroscan သည်် အသည်းး� မည််မျှှ 

တော�ာင့််�တင်းး�နေေသည််ကိုု�သိိရှိိ�ရန််  တုုန််ခါါမှုမုျား�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါသည််။

၎င်းး�သည်် ဆေး�းစသော�ာက်် သင့််�မသင့််� သင့််�ဆရာာဝန််က ဆုံးး��ဖြ�တ််ရန်် အထော�ာက််အကူပူြု�ုပါါမည််။ 

ဤသို့့� ဆေး�းထိုးး��ရန်် သွားး��ရော�ာက််ချိိ�န််တွွ င် ်အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� ကာာကွွယ််ဆေး�းအကြော��ာင်းး� ဆရာာဝန််ကိုု� သင် ်

မေး�းမြ�န်းး�နိုု�င််ပါါသည််။

သင််၏ဒေ�သခံံ
ဆရာာဝန််

သားး�ဆက််ခြား�း�
ဆေး�းခန်းး� 

လိိင််ကျျန်းး�မာာရေး�း
ဆေး�းခန်းး�

ဒေ�သန္တတရပြ�ည််သူ့
ဆေး�းရံုံ�



၅၊ မိိသားး�စုု၊ ဇနီးး�ခင််ပွန်းး�များ�း�နှှင့််� သင််နှှင့််�အတူနေေထိုု�င််သူများ�း�ကိုု� စမ်းး�သပ််ပါါ

အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� ကူးး�စက််မှု ုဖြ�စ််လေ့�့အရှိိ�ဆုံးး��မှာာ� မိိခင််မှ ကလေး�းသို့့� ဖြ��စ််သည််။ 
သွေး�း�မှှတစ််ဆင့််� ထိိတွေ့�ခြ��င်းး� သို့့� မဟုတ်ု် လိိင််တံအစွွပ််မပါါဘဲဲ လိိင်ဆ်က််ဆံခြ�င်းး�မှှလည်းး� 
ကူးး�စက််သည််။ သင့််�မိိသားး�စုု၊ စံုံ�တွဲဲ�များ�း�နှှင့််� သင်နှ်ှင့််�အတူနူေေထိုု�င််သူမူျား�း�ကိုု� သင့််�တွွင် ်အသည်းး�
ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရှိိ�နေ ေကြော��ာင်းး� ပြော��ာပြ�ရန်် စဉ်းး�စား�းသင့််�သည််။ သို့့� မှှသာာ ၎င်းး�တို့့�  စစ််ဆေး�းမှုု
ခံံယူနူိုု�င်ပ်ြီး�း� ကာာကွွယ််ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သူတူို့့� လည်းး� ကာာကွွယ််နိုု�င််မည််ဖြ�စ််သည််။

အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရှိိ�ခြ�င်း း�သည်် သားး�သမီးး� မရနိုု�င်ဟ်ု ုမဆိုု�လိုု�ပါါ။ သင့််�မိိသားး�စုုနှှင့််� သူငူယ််ချျင်းး�များ�း�နှှင့််� အစား�းအစာာ 
အတူစူား�းခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့� သော�ာ အရာာများ�း�ကိုု� သင််လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််ပါါသေး�းသည််။ သင့််�မိိသားး�စုုနှှင့််� သူငူယ််ချျင်းး�များ�း�က သူတူို့့� ကိုု�ယ််
သူတူို့့�  ကာာကွွယ််နိုု�င်သ်ည့််� အကော�ာင်းး�ဆုံးး��နည်းး�လမ်းး�မှာာ� ကာာကွွယ််ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�ပင် ်ဖြ�စ််သည််။ 

သူတူို့့� အားး� ပြော��ာပြ�ရန်် ခက််ခဲဲနေေပါါက သင့််�ဆရာာဝန််က သူတူို့့� ကိုု� ပြော��ာပြ�ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။ သင့််�တွွင် ်အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ  
ဘီီပိုးး��ရှိိ�ကြော�� ာင်းး� အခြား�း�သူမူျား�း�ကိုု� ပြော��ာပြ�ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� ပိုု �မိုု �လေ့�့လာာပါါ။

သင် ်အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ကိုု� အော�ာက််ပါါတို့့� မှှတစ််ဆင့််� မရနုို�င််ပါါ-

ပွေ့�ဖ့က််ခြ�င်းး� 
သို့့�မဟုုတ််  
နမ်းး�ခြ�င်းး�

အစား�းအသော�ာက််
နှှင့််� ဇွွန်းး� ခက််ရင်းး� 

အသုံးး��အဆော�ာင််ပစ္စစည်းး�
များ�း� မျှှဝေ�သုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး�

အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ 
ဘီီပိုးး��ရိှိ�သူက ပြု�ုလုုပ််

သော�ာ အစား�းအစာာ  
စား�းသုံးး��ခြ�င်းး�

ခြ�င််အစရိှိ�သော�ာ ပိုးး��မွှား���း 
သို့့�မဟုုတ်် တိိရစ္ဆာ�ာ�န််

ကိုု�က််ခံံရခြ�င်းး�

ရေ�ချိုး� း��ခန်းး�၊ သို့့�မဟုုတ်် 
အိိမ််သာာများ�း�ကိုု�  
မျှှဝေ�သုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး�

ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး� 
သို့့�မဟုုတ််  

နှာာ�ချေ�ေခြ�င်းး�

အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��အားး� မိိခင််မှ ကလေး�းသို့့�  မပြ�န့် ်�ပွား���းအော�ာင် ်တားး�ဆီးး�ရန်် နည်းး�လမ်းး�များ�း� ရှိိ�ပါ ါသည််။ ကလေး�း
မွေး�း�ပြီး�း�နော�ာက်် ထိုးး��ဆေး�း နှှစ််ကြိ�ိမ််ထိုးး��ရပါါမည််။ သင့််�ကလေး�းသည်် မွေး�း�ဖွား��းပြီး�း�  ၁၂ နာာရီီအတွွင်းး� ထိုု�ဆေး�းများ�း� ထိုးး��ရပါါမည််။ 
ထိုးး��ဆေး�းတစ််ခုုတွွင် ်အင််မျူူ�နိုု�ဂလိုု�ဘင် ်ပါါဝင််ပါါသည််။ ၎င်းး�တို့့� သည်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််မှ ဗိုု �င်းး�ရပ််စ််ပိုးး ��များ�း�ကိုု� တိုု �က််ထုုတ််ရာာတွွင် ်
အထော�ာက််အကူဖူြ�စ််စေ�သော�ာ ကိုု�ယ််ခံအားး�များ�း� ဖြ�စ််ပါါသည််။ အခြား�း�ထိုးး��ဆေး�းမှာာ� ကလေး�း ပထမဆုံးး��အကြိ�ိမ်် အသည်းး�
ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� ကာာကွွယ််ဆေး�းဖြ�စ််သည််။ မိိခင််တွွင် ်အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� မရှိိ�လျှှ င််ပင် ်ကလေး�းအားး�လုံးး��သည်် 
ဤကာာကွွယ််ဆေး�းကိုု� ထိုးး��ကြ�ရသည််။ ၎င်းး�တို့့� သည်် လာာမည့်� ၆လအတွွင်းး� အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ကာာကွွယ််ဆေး�းကိုု�
လည်းး� ထပ််မံထိုးး��ရမည််ဖြ�စ််သည််။ ဤထိုးး��ဆေး�းနှှစ််မျိုး� း��လုံးး��အားး�ဖြ�င့််� ကလေး�းအားး� ဗိုု �င်းး�ရပ််စ််ပိုးး ��မှှ ကာာကွွယ််ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။

အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��အတွွက်် ကုုသမှုခံုံယူခူြ�င်းး�သည်် သင့််�ကလေး�းအားး� အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� ရနိုု�င််ခြေ�ေကိုု� 
လျော့�့��နည်းး�စေ�သည််၊ သင် ်ကိုု�ယ််ဝန််ဆော�ာင််ချိိ�န််တွွ င် ်ကုုသခြ�င်းး�သည်် ဘေး�းကင်းး�ပါါသည််။



၆၊ �ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ညီညွီွတ််သော�ာ အစား�းအသော�ာက််များ�း� စား�းပါါ၊ လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�
လုုပ််ပါါ၊ အရက်် လျှော့�့��သော�ာက််ပြီး�း� ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််ပါါ။

ကျျန်းး�မာာရေး�း
နှှင့််� ညီညွီွတ််သော�ာ 

အစား�းအစာာ စား�းခြ�င်းး�

လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�
လုုပ််ခြ�င်းး�

အရက််လျှော့�့��သော�ာက််ခြ�င်းး� 
(အရက်် လုံးး��ဝမသော�ာက််ခြ�င်းး�သည် ်

အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ဖြ�စ််သည်)်

ဆေး�းလိိပ််မ
သော�ာက််ခြ�င်းး� 

အော�ာက််ပါါနည်းး�များ�း�ဖြ�င့််� သင့််�ကိုု�ယ််ကိုု� ဂရုုစိုု �က််သင့့်�သည််-

အရက််၊ စီးး�ကရက််နှှင့််� အဝလွွန််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� အသည်းး�ကိုု� ထိိခိုု�က််နိုု�င်သ်ည််။ အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ကလည်းး� သင့််�
အသည်းး�ကိုု� ထိိခိုု�က််စေ�နိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််�၊ ၎င်းး�တို့့� က ပိုု�မိုု �ထိိခိုု�က််စေ�နိုု�င်သ်ည််။ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ညီီညွွတ််သော�ာ ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုု
များ�း�ပြု�ုလုုပ််ရန်် အကူအူညီီလိုု�အပ််ပါါက သင့််�ဆရာာဝန််နှှင့််� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။ ဤပံ့့�ပိုးး ��ကူညီူီဝန််ဆော�ာင်မ်ှုမုျား�း�အနက်် အော�ာက််ပါါ
တစ််ခုုကိုု�လည်းး� သင်အ်သုံးး��ပြု�ုနိုု�င််ပါါသည််- 

	• အရက််လျှော့�့��သော�ာက််ခြ�င်းး� adf.org.au/help-support/

	• ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််ပါါ (Quitline)- ၁၃ ၇၈ ၄၈

၇၊ တစ််နှှစ််တစ််ကြိ�ိမ်် သင့််�ဆရာာဝန််နှှင့််� ပြ�သပါါ။

အနည်းး�ဆုံးး�� ဆယ့််�နှှစ််လတစ််ကြိ�ိမ်် သင့််�ဆရာာဝန််ထံ သွားး��ရော�ာက််ပြ�သခြ�င်းး�သည်် အကြံ�ကော�ာင်းး�
ပါါသည််။ သင့််�ဆရာာဝန််က သင့််�ကိုု� မကြာ�ာခဏ လာာပြ�ရန််လည်းး� ပြော��ာနိုု�င််ပါါသည််။ 

အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရှိိ�သူ မူျား�း�သည်် ကော�ာင်းး�စွာာ� နေေထိုု�င််ရလေ့�့ရှိိ� သည််။ နေေမကော�ာင်းး�
သည််အထိိ စော�ာင့််�နေေပါါက အသည်းး�ထိိခိုု�က််နေေပြီး�း� ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည််။ သ့ူ့အလိုု�လိုု� မပျော�ာ�က််နိုု�င််ပါါ။ 
သိိနိုု�င််ရန်် တစ််ခုုတည်းး�သော�ာနည်းး�လမ်းး�မှာာ� သင့််�အသည်းး�ကိုု� မှှန််မှန်် စစ််ဆေး�းရန််ဖြ�စ််သည််။ 

ဗိုု �င်းး�ရပ််စ််ပိုးး ��က သင့််�အသည်းး�ပျျက််စီးး�အော�ာင် ်စတင််လုုပ််လာာသော�ာအခါါ သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� 
ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရန်် သော�ာက််နိုု�င််သော�ာ ဆေး�းဝါးး�များ�း� ရှိိ�ပါ ါသည််။ ထိုု�ဆေး�းများ�း�သည်် အသည်းး�ထိိခိုု�က််မှုု
ကိုု� နှေး�း�ကွေး�း�စေ�ပြီး�း� အသည်းး�ရော�ာဂါါဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ နည်းး�ပါးး�စေ�သည််။ 

ဆေး�းစသော�ာက််သော�ာအခါါ သင့််�ဆရာာဝန််ထံ မကြာ�ာခဏသွားး��ရော�ာက််ပြ�သရန်် လိုု�အပ််နိုု�င်သ်ည််။ 

သင််သိိပါါသလားး�။

အသည်းး�တွွင် ်နာာကျျင်မ်ှုခံုံစား�းရနိုု�င််သော�ာ အာာရံုံ� ခံံအကြော��ာများ�း� မရှိိ�ပါ ါ။ သို့့� သော်�်� အသည်းး� ဆွဲဲ�ဆန့် ်�သော�ာအခါါ 
နာာကျျင်မ်ှုကုိုု � ခံံစား�းရနိုု�င််ပါါသည််။ အဘယ််ကြော��ာင့််�ဆိုု�သော်�်� အသည်းး�တစ််ဝိုု�က််တွွင် ်နာာကျျင်မ်ှုကုိုု �ခံံစား�းရနိုု�င််သော�ာ 
အလွှာာ�အိိတ်် ရှိိ�နေ ေသော�ာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သည််။ ဤသည််မှာာ� အသည်းး� အကြီး�း�အကျျယ်် ထိိခိုု�က််လာာသည့့်�တိုု �င််အော�ာင် ်
နာာကျျင်မ်ှု ုမခံစား�းရနိုု�င််သော�ာ အကြော��ာင်းး�ရင်းး� တစ််စိိတ််တစ််ဒေ�သဖြ�စ််ပါါသည််။

http://www.adf.org.au/help-support/


အဆင့််�
၁

အဆင့််�၂

အဆင့််�
၃

အဆင့််�၄

၈၊ လိုု�အပ််ပါါက ဆေး�းသော�ာက််ပါါ။

အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရှိိ�သူ တူိုု �င်းး� ဆေး�းသော�ာက််ရန်် မလိုု�အပ််ပါါ။  
အဘယ််ကြော��ာင့််�ဆိုု�သော်�်� ဗိုု �င်းး�ရပ််စ််ပိုးး ��သည်် အဆင့််�အမျိုး� း��မျိုး� း��  
ဖြ�တ််သန်းး�သွားး��သော�ာကြော��ာင့််� ဖြ�စ််သည််။ 

အချို့��့သော�ာအဆင့််�များ�း�တွွင် ်ဗိုု �င်းး�ရပ််စ််ပိုးး ��သည်် အလွွန််တက််ကြွ�ပြီး�း� သင့််�အသည်းး�ကိုု� ထိိခိုု�က််စေ�နိုု�င်သ်ည််။  
အသည်းး�စစ််ဆေး�းရန်် သင့််�ဆရာာဝန််ထံ သွားး��ရော�ာက််ပြ�သသော�ာအခါါ သွေး�း�စစ််ဆေး�းပါါလိိမ့်�မည််။  
ဤစစ််ဆေး�းမှုဖုြ�င့််� ဗိုု �င်းး�ရပ််စ််ပိုးး �� မည််မျှှ တက််ကြွ�နေေသည််ကိုု� အဖြေ�ေပေါ်�်ပါါမည််။ ထိုု�စစ််ဆေး�းမှုဖုြ�င့််� သင် ် 
ဆေး�းသော�ာက််ရန်် လိုု�မလိုု� ဆုံးး��ဖြ�တ််နိုု�င််မည််ဖြ�စ််သည််။ အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��အဆင့််�များ�း�သည််  
အဆင့််�အစဉ််လိုု�က်် အမြဲ�ဲ ဖြ�စ််ပွား��းနေေသည်် မဟုတု််ကြော��ာင်းး� သတိိပြု�ုရန််မှာာ� အသုံးး��ဝင််နိုု�င်သ်ည််။

အဆင့််�များ�း�ကိုု� ရည်ညှ်ွှန်းး�ရန် ်သင့််�ဆရာာဝန်သ်ည် ်မတူညီသီော�ာအသုံးး��အနှုု�န်းး�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနုို�င််သည်။်

အသံံတိိတ််အသံံတိိတ််
ကိုု�ယ််ခံံအားး�  ကိုု�ယ််ခံံအားး�  
ခံံနုို�င််ရည် ်ခံံနုို�င််ရည် ်

အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��သည်် ဆင့််�ပွား��းဆင့််�ပွား��း ပွား��းများ�း�နေေအသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��သည်် ဆင့််�ပွား��းဆင့််�ပွား��း ပွား��းများ�း�နေေ
သော်�်�လည်းး� သာာမန််အားး�ဖြ�င့််� သိိသိိသာာသာာ အသည်းး�ထိိခိုု�က််မှု ုမသော်�်�လည်းး� သာာမန််အားး�ဖြ�င့််� သိိသိိသာာသာာ အသည်းး�ထိိခိုု�က််မှု ုမ
ရှိိ�ပေ� ။ ဤအဆင့််�ရှိိ�  အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရှိိ�သူ မူျား�း�သည်် ရှိိ�ပေ� ။ ဤအဆင့််�ရှိိ�  အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရှိိ�သူ မူျား�း�သည်် 
၆ မှှ ၁၂လ တစ််ကြိ�ိမ်် စစ််ဆေး�းသင့််�သည််။ အကယ််၍ သင်သ်ည်် ၆ မှှ ၁၂လ တစ််ကြိ�ိမ်် စစ််ဆေး�းသင့််�သည််။ အကယ််၍ သင်သ်ည်် 
ဤအဆင့််�တွွင်ရ်ှိိ�နေ ေပါါက အခြား�း�သူမူျား�း�ကိုု� ရော�ာဂါါကူးး�စက််ရန်် ဤအဆင့််�တွွင်ရ်ှိိ�နေ ေပါါက အခြား�း�သူမူျား�း�ကိုု� ရော�ာဂါါကူးး�စက််ရန်် 
အလားး�အလာာ အလွွန််များ�း�ပါါသည််။အလားး�အလာာ အလွွန််များ�း�ပါါသည််။

ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး�။ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး�။
ကိုု�ယ််ခံံအားး�ဖြ�င့််� ကိုု�ယ််ခံံအားး�ဖြ�င့််� 
ရှှင်းး�လင်းး�ခြ�င်းး� ရှှင်းး�လင်းး�ခြ�င်းး� 

အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��သည်် ကိုု�ယ််ခံအားး�စနစ််ကိုု� တိုု �က််ခိုု�က််အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��သည်် ကိုု�ယ််ခံအားး�စနစ််ကိုု� တိုု �က််ခိုု�က််
နေေပြီး�း�၊ ကိုု�ယ််ခံအားး�က ပြ�န််လည််တိုု�က််ခိုု�က််နေေပါါသည််။ အသည်းး� နေေပြီး�း�၊ ကိုု�ယ််ခံအားး�က ပြ�န််လည််တိုု�က််ခိုု�က််နေေပါါသည််။ အသည်းး� 
စတင််ထိိခိုု�က််လာာသည််။ အမာာရွွတ််၊ အသည်းး�ခြော��ာက််ခြ�င်းး�နှှင့််� စတင််ထိိခိုု�က််လာာသည််။ အမာာရွွတ််၊ အသည်းး�ခြော��ာက််ခြ�င်းး�နှှင့််� 
အသည်းး�ကင််ဆာာ ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ ပိုု �များ�း�သည််။ ကုုသရန်် ဆေး�းလိုု�အပ််အသည်းး�ကင််ဆာာ ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ ပိုု �များ�း�သည််။ ကုုသရန်် ဆေး�းလိုု�အပ််
နိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််� အထူးး�ကုုဆရာာဝန််နှှင့််� ပြ�သသင့််�သည််။နိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််� အထူးး�ကုုဆရာာဝန််နှှင့််� ပြ�သသင့််�သည််။

ထိိန်းး�ချုု�ပ််မှုထိိန်းး�ချုု�ပ််မှု
ကိုု�ယ််ခံံအားး� ကိုု�ယ််ခံံအားး� 
ထိိန်းး�ချုု�ပ််မှု ထိိန်းး�ချုု�ပ််မှု 

ကိုု�ယ််ခံအားး�စနစ််က ဗိုု�င်းး�ရပ််စ််ပိုးး ��များ�း�ကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�နိုု�င်ပ်ြီး�း�ကိုု�ယ််ခံအားး�စနစ််က ဗိုု�င်းး�ရပ််စ််ပိုးး ��များ�း�ကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�နိုု�င်ပ်ြီး�း�
သည့််�နော�ာက်် အသည်းး� နော�ာက််ထပ်် ထိိခိုု�က််မှုမုရှိိ�ပါ ါ။ ဤအဆင့််�တွွင် ်သည့််�နော�ာက်် အသည်းး� နော�ာက််ထပ်် ထိိခိုု�က််မှုမုရှိိ�ပါ ါ။ ဤအဆင့််�တွွင် ်
အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရှိိ�သူ မူျား�း�သည်် ၆ လမှှ ၁၂ လတစ််ကြိ�ိမ်် အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရှိိ�သူ မူျား�း�သည်် ၆ လမှှ ၁၂ လတစ််ကြိ�ိမ်် 
စစ််ဆေး�းသင့််�သည််။စစ််ဆေး�းသင့််�သည််။

လွွတ််ထွက််လွွတ််ထွက််
ခြ�င်းး�ခြ�င်းး�

ကိုု�ယ််ခံံအားး�  ကိုု�ယ််ခံံအားး�  
မတိုးး��၍  မတိုးး��၍  
လွွတ််ထွက််ခြ�င်းး� လွွတ််ထွက််ခြ�င်းး� 

ဗိုု�င်းး�ရပ််စ််သည်် ပြ�န််လည််အားး�ရှိိ�လာ ာပြီး�း� အသည်းး�ကိုု� ဗိုု �င်းး�ရပ််စ််သည်် ပြ�န််လည််အားး�ရှိိ�လာ ာပြီး�း� အသည်းး�ကိုု� 
ထိိခိုု�က််စေ�သည််။ ထိိခိုု�က််စေ�သည််။ 

အမာာရွွတ််၊ အသည်းး�ခြော��ာက််ခြ�င်းး�နှှင့််� အသည်းး�ကင််ဆာာ ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ အမာာရွွတ််၊ အသည်းး�ခြော��ာက််ခြ�င်းး�နှှင့််� အသည်းး�ကင််ဆာာ ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ 
ပိုု �များ�း�သည််။ ကုုသရန််ဆေး�း လိုု�အပ််နိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််� အထူးး�ကုုပိုု �များ�း�သည််။ ကုုသရန််ဆေး�း လိုု�အပ််နိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််� အထူးး�ကုု
ဆရာာဝန််နှှင့််� ပြ�သသင့််�သည််။ဆရာာဝန််နှှင့််� ပြ�သသင့််�သည််။

အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ကိုု� ကုုသရန်် အသုံးး��အများ�း�ဆုံးး�� ဆေး�းဝါးး�များ�း�မှာာ� ဗိုု �င်းး�ရပ််စ််ပိုးး ��သတ််ဆေး�းပြား�း�များ�း� ဖြ�စ််သည််။ 
သင့််�ဆရာာဝန်် ညွှှန််ကြား�း�သည့််�အတိုု�င်းး� နေ့့�တိုု  �င်းး� ဤဆေး�းများ�း�ကိုု�သော�ာက််ပါါ။

တစ််ခါါတစ််ရံတွွင် ်သင့််�ဆရာာဝန််ထံမှှ အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��သတ််ဆေး�းကိုု� ရနိုု�င်သ်ည််။ သို့့� သော်�်� အခြား�း�အချိိ�န််များ �း�
တွွင် ်အသည်းး�အထူးး�ကုုဆရာာဝန််နှှင့််� ပြ�သရန်် လိုု�အပ််နိုု�င််ပါါသည််။ 



ကိုးး��ကားး�ချျက််များ�း�
Hepatitis B and Primary Care Providers, ASHM
HBV စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�အတွွက်် ညွှှန််ပြ�ချျက််များ�း�, ASHM
အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�။, Hepatitis NSW
TIS National, ပြ�ည််ထဲဲရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာန
အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး�� ဆိုု�သည််မှာာ� အဘယ််နည်းး�။, All Good
အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါနှှင့််�အတူ ူနေေထိုု�င််ခြ�င်းး�, Hepatitis Qld
သဘာာဝဆေး�းများ�း�နှှင့််� အသည်းး�ရော�ာင် ်ဘီီရော�ာဂါါ, hepmag
ဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််၊ အသည်းး�နာာကျျင်မ်ှု,ု MedicineNet
HBV ရော�ာဂါါစစ််ဆေး�းစမ်းး�သပ််ခြ�င်းး� အသစ်် - ယခုုဘာာဖြ�စ််မည််နည်းး�။, Hep B အကူအူညီီ

ဤအရင်းး�အမြ�စ််ကိုု� ယေ�ဘုုယျျ သတင်းး�အချျက််အလက််များ�း�အတွွက််သာာ တင််ပြ�ထားး�ပြီး�း� ဥပဒေ�ရေး�းရာာ သို့့� မဟုတ်ု် 

ဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ပေး�းခြ�င်းး�ကိုု� အစား�းထိုးး��ရန်် ရည််ရွွယ််ခြ�င်းး� မဟုတု််ပါါ။ ဤစာာစော�ာင််တွွင် ်တင််ပြ�ထားး�သည့််� 

အချျက််အလက််များ�း�အပေါ်�် အခြေ�ေခံ၍ ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်် တစ််စုံ�တစ််ရာာ မချျမှတ််မီ အခြား�း�တစ််နေေရာာမှှအကြံ�ဉာာဏ်် 

တော�ာင်းး�ခံံရန်် သင့််�အားး� တိုု�က််တွွန်းး�ပါါသည််။

နော�ာက််ထပ်် အချျက််အလက််အလက််များ�း�

နော�ာက််ထပ်် အချျက််အလက််များ�း�ကိုု�  
www.hepatitisaustralia.com/rights-and-responsibilities ရှာာ�ဖွေ�ေနိုု�င််ပါါသည််။

နုို�င််ငံံတော်�်� အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ သတင်းး�ဖုုန်းး�လိုု�င်းး�-  
၁၈၀၀ ၄၃၇ ၂၂၂

နိုု�င််ငံတံော်�်� အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ သတင်းး�ဖုုန်းး�လိုု�င်းး�သည်် သင့််�
ပြ�ည််နယ်် သို့့� မဟုတ်ု် အုုပ််ချုု�ပ််ခံနယ််မြေ�ေရှိိ�  ရပ််ရွာာ�လူထူုုအခြေ�ေပြု�ု 
အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါအဖ့ွဲ့�အစည်းး�သို့့�  ညွွန််ပို့့� ပေး�းသည််။ သင့််�ဖုုန်းး� 
လက််ခံဖြေ�ေဆိုု�သူမူျား�း�သည်် Hepatitis Australia ၏အဖ့ွဲ့�ဝင် ် 
အဖ့ွဲ့�အစည်းး�များ�း�မှှဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�တို့့� သည်် ဒေ�သခံံလူထူုုအားး�  
ပံ့့�ပိုးး ��ကူညီူီကြ�ပြီး�း� ဖော်�်�ရွေ�ေကာာ သီးး�သန့် ်�အကူအူညီီပေး�းကြ�
သည််။ အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ အဖ့ွဲ့�အစည်းး�များ�း�၏ ဆက််သွွယ််
ရမည့်�အသေး�းစိိတ််အချျက််အလက််များ�း�ကိုု� အော�ာက််ပါါနေေရာာ
တွွင် ်ကြ�ည့်�ရှု�ုနိုု�င််ပါါသည််။ www.hepatitisaustralia.com/local-
hepatitis-organisations

ဘာာသာာပြ�န််ခြ�င်းး�နှှင့််� စကားး�ပြ�န် ်ဌာာန (TIS) National ၁၃ ၁၄ ၅၀

အင်္ဂဂလိိပ််စာာကိုု� နား�းလည််ရန်် ခက််ခဲဲပါါက TIS National သို့့�  
ဆက််သွွယ််နိုု�င််ပါါသည််။ ၎င်းး�တို့့� သည်် သင့််�ဘာာသာာစကားး�
ဖြ�င့််� အချျက််အလက််များ�း�ကိုု� ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။ အင်္ဂဂလိိပ််စကားး�
ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး� မပြော��ာတတ််သူ ူအများ�း�စုုအတွွက်် အခမဲ့့�
ဖြ�စ််သည််။

နော�ာက််ထပ််အချျက််အလက််များ�း�အတွွက်် TIS National  
ဝက််ဘ််ဆိုု�က််တွွင််ကြ�ည့်�ရှု�ုနိုု�င်သ်ည််- www.tisnational.gov.au

Alcohol and Drug Foundation

အရက်် သို့့� မဟုတ်ု် အခြား�း�မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�သုံးး��စွဲဲ�မှု ုလျှော့�့��ချျရန်် 
သို့့� မဟုတ်ု် ဖြ�တ််ရန်် အကူအူညီီ လိုု�အပ််ပါါက၊ Alcohol and  
Drug Foundation သည်် ၎င်းး�တို့့� ၏ ဝက််ဘ််ဆိုု�က််တွွင် ် 
ပံ့့�ပိုးး ��ကူညီူီမှုဆုိုု�င််ရာာ ဝန််ဆော�ာင်မ်ှုစုာာရင်းး�တစ််ခုု ရှိိ� သည််-  
adf.org.au/help-support/

Quitline 13 78 48

Quitline သည်် တယ််လီဖုုန်းး�အကြံ�ဥာာဏ််နှှင့််� သတင်းး�အချျက််အလက််
ဝန််ဆော�ာင််လုုပ််ငန်းး�တစ််ခုု ဖြ�စ််ပြီး�း� လျှို့့ ��ဝှှက််မှု ုရှိိ�ပါ ါသည််။ ဆေး�းလိိပ််
ဖြ�တ််ရန်် ကူညီူီပေး�းပါါသည််။ သင် ်သွားး��ရော�ာက််ကြ�ည့်�ရှု�ုနိုု�င်သ်ည််- 
https://www.quit.org.au/ ။

Beyond Blue 1300 224 636

သင့််�တွွင် ်ရော�ာဂါါရှိိ�ကြော�� ာင်းး� အပြော��ာခံံရခြ�င်းး�သည်် စိိတ််ဖိိစီးး�မှုဖုြ�စ််
စေ�နိုု�င်ပ်ြီး�း� စိုးး ��ရိိမ််စိိတ််နှှင့််� စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�တို့့� ကိုု� ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�
နိုု�င်သ်ည််။ Beyond Blue သည်် သင့််�စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက်် 
သတင်းး�အချျက််အလက််နှှင့််� အထော�ာက််အပံ့့�ပေး�းနိုု�င်သ်ည််။ ၎င်းး�
တို့့� ၏ ဝက််ဘ််ဆိုု�က််တွွင် ်စာာရေး�းစကားး�ပြော��ာဝန််ဆော�ာင်မ်ှုတုစ််ခုု
လည်းး� ရှိိ� သည််။ beyondblue.org.au

HepBcommunity.org

HepBcommunity.org အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရှိိ�သူ မူျား�း�
အတွွက်် အွွန််လိုု�င်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�ခန်းး�တစ််ခုုဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�သည်် 
အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဘီီပိုးး��ရှိိ�သူ မူျား�း�ကိုု� သိိပ္ပံံ�ပညာာရှှင််များ�း�၊ 
ဆရာာဝန််များ�း�နှှင့််� ချိိ� တ််ဆက််ပေး�းသည််။ 

အသည်းး�ရော�ာင််ရော�ာဂါါ ဆွေး�း�နွေး�း�အဖွဲ့့�များ�း�

အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါ ဆွေး�း�နွေး�း�အဖ့ွဲ့�များ�း�သည်် အသည်းး�ရော�ာင််
ရော�ာဂါါ ဘီီ၊ စီီ သို့့� မဟုတ်ု် ပူးး�တွဲဲ�ပိုးး ��ရှိိ�နေ ေသူမူျား�း�အတွွက်် အွွန််လိုု�င်းး�
ဆွေး�း�နွေး�း�ခန်းး�တစ််ခုုဖြ�စ််သည််။ အသည်းး�ရော�ာင်ရ်ော�ာဂါါနှှင့််� အသည်းး�
ကျျန်းး�မာာရေး�းအကြော��ာင်းး� မေး�းခွွန်းး�များ�း� မေး�းမြ�န်းး�ရန််ရှိိ� သည့််� ၎င်းး�
တို့့� ၏သူငူယ််ချျင်းး�များ�း�နှှင့််� မိိသားး�စုုများ�း�အပြ�င် ်အခြား�း�သူမူျား�း�
အတွွက််လည်းး�ဖြ�စ််ပါါသည််။ ဆွေး�း�နွေး�း�အဖ့ွဲ့�များ�း�ကိုု�ရှာာ�ဖွေ�ေရန်် ၊ 
https://forums.hepmag.com/

အသုံးး��ဝင််သော�ာဝန််ဆော�ာင််လုုပ််ငန်းး�များ�း�

https://www.ashm.org.au/resources/hepatitis-b-and-primary-care-providers/
https://testingportal.ashm.org.au/national-hbv-testing-policy/indications-for-hbv-testing/
https://www.hep.org.au/hep-b/hep-b-testing/
https://www.tisnational.gov.au/
http://allgood.org.au/english/hbv/
https://www.hepqld.asn.au/living-with-hepatitis/
https://www.hepmag.com/basics/hepatitis-b-basics/natural-remedies-hepatitis-b
https://www.medicinenet.com/liver_pain/definition.htm
http://www.hepbhelp.org.au/index.asp?PageID=2
http://www.hepatitisaustralia.com/rights-and-responsibilities
http://www.hepatitisaustralia.com/local-hepatitis-organisations
http://www.hepatitisaustralia.com/local-hepatitis-organisations
http://www.tisnational.gov.au
http://adf.org.au/help-support/
http://adf.org.au/help-support/
https://www.quit.org.au/
https://www.quit.org.au/
http://beyondblue.org.au
http://HepBcommunity.org
https://forums.hepmag.com/
https://forums.hepmag.com/

