
သင့္ဆရာဝန္နွင့္ ေတြ႔ရမလား သုုိ႔မဟုုတ္ အေရးေပၚခန္းသုုိ႔ 
သြားရမလား ဆံုုးျဖတ္နုုိင္ရန္ အကူအညီလုုိပါတယ္

သင့္ဆရာဝန္ မရရွိပါက သင္လိုအပ္သည့္ ျပဳစုေစာ
င့္ေရွာက္မႈမ်ိဳးႏွင့္ပတ္သက္၍ သူနာျပဳတစ္ဦးအား 
ေျပာျပပါ။ MDwise NURSEon-call (နာ့(စ္)
အြန္ေခါ(လ္) ေခၚ ဖုန္းဆက္၍ ေျပာဆုိနုိင္ေသာ သူနာျပဳ) 
800-356-1204 ကုိ ဆက္ပါ။ NURSEon-call 

ေခၚဆိုမႈအတြက္ #1 ကိုေရြးပါ၊ ျပီးေနာက္ #4 ကို 
ေ႐ြးပါ။ NURSEon-call ကို 24 နာရီ ရပါတယ္။ 
အျခားဘာသာစကားမ်ား ရရွိႏိုင္သည္။
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မတ္လမွ ေမလ အထိသည္ MDwise တြင္ အဖြဲ႕ဝင္ စစ္တမ္းေကာက္ယူခ်ိန္ ျဖစ္သည္။ 
ကြၽန္ေတာ္တို႔ SPH Analytics လို႔ေခၚတဲ့ စစ္တမ္းကုမၸဏီတစ္ခုကို သုံးပါတယ္။ သူတို႔သည္ 
အဖြဲ႕ဝင္မ်ားထံ စာတိုက္မွတဆင့္ စစ္တမ္းမ်ား ေပးပို႔လိမ့္မည္။ စစ္တမ္းအေျဖမ်ားကို 
အသင့္ထည့္ေပးထားေသာ လိပ္စာတပ္ၿပီးသား၊ စာပို႔ခ ေပးၿပီးသား စာအိပ္တြင္ ထည့္ၿပီး 
ျပန္ပို႔ေပးႏိုင္ပါသည္။ အဖြဲ႕ဝင္မ်ားသည္ အြန္လိုင္းမွလည္း စစ္တမ္းေျဖႏိုင္ပါသည္။ သင့္စာတြင္ 
သင္သြားရမယ့္ ဝဘ္ဆိုက္လိပ္စာတစ္ခုနဲ႔ http://www.in.gov/fssa/dfr/2999.htm အသုံးျပဳဖို႔ 
အထူးကုဒ္တစ္ခုကို ေပးပါလိမ့္မယ္။ စစ္တမ္းေကာက္ယူေရးကုမၸဏီက သင့္ဆီမွ အေၾကာင္းျပန္မႈ 
မရဘူးဆိုရင္ ဖုန္းနဲ႔ စစ္တမ္းလုပ္ဖို႔ ဖုန္းဆက္ပါလိမ့္မယ္။

စစ္တမ္းမွာ ဘာေတြပါလဲ? ဒီထဲမွာ MDWise နဲ႔ သင့္ဆရာဝန္ေတြဆီကရတ့ဲ 
ဝန္ေဆာင္မႈေတြနဲ႔ပတ္သက္ၿပီး ေမးခြန္းေတြ ေမးထားပါတယ္။ အေျဖမ်ားသည္ ကြၽန္ေတာ္တုိ႔ မည္သုိ႔ 
အလုပ္ေကာင္းေကာင္းလုပ္ေနေၾကာင္း ေျပာျပပါလိမ့္မယ္။ SPH Analytics က စစ္တမ္းအေျဖေတြကုိ 
ေပါင္းစုၿပီး အစီရင္ခံ ပါလိမ့္မယ္။ MDwise အေနနဲ႔ စစ္တမ္းေျဖဆုိခ့ဲသူ အဖြဲ႔ဝင္ကုိ သိမည္ မဟုတ္ပါ။

အကယ္၍ သင္သည္ ေမးလ္ သို႔မဟုတ္ ဖုန္းေခၚဆိုမႈတြင္ စစ္တမ္းတစ္ခုရပါက 
ေမးခြန္းမ်ားကိုေျဖဆိုရန္ မိနစ္အနည္းငယ္ အခ်ိန္ယူရႏိုင္ပါသည္။ အဖြဲ႕ဝင္ေတြရရွိတဲ့ 
ဝန္ေဆာင္မႈေတြနဲ႔ပတ္သက္ၿပီး ဘယ္လိုခံစားရတယ္ဆိုတာ သိခ်င္ပါတယ္။ လိုအပ္ပါက 
အေျဖမ်ားကို တိုးတက္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားျပဳလုပ္ရန္ အသုံးျပဳလိုပါသည္။ ေဆာင္းဦးရာသီထုတ္ 
စာေစာင္တြင္ စစ္တမ္းေကာက္ယူမႈ၏ရလဒ္မ်ားကို အသိေပးပါမည္။

စစ္တမ္းေကာက္ယူခ်ိန္ ေရာက္ပါၿပီ! သင္တုိ႔ဆီက ၾကားခ်င္ပါတယ္စစ္တမ္းေကာက္ယူခ်ိန္ ေရာက္ပါၿပီ! သင္တုိ႔ဆီက ၾကားခ်င္ပါတယ္



2 က်န္းမာခ်မ္းသာေရးက်န္းမာခ်မ္းသာေရး ပန္းတိုင္ဆီသို႔ပန္းတိုင္ဆီသို႔

ေဆးၫႊန္းမ်ားအတြက္ ေဆးၫႊန္းမ်ားအတြက္ 
ႀကိဳတင္ခြင့္ျပဳခ်က္ဆိုတာ ဘာလဲ?ႀကိဳတင္ခြင့္ျပဳခ်က္ဆိုတာ ဘာလဲ?

ဆရာဝန္က သင္ေသာက္သင့္တ့ဲ ေဆးဝါးနဲ႔ပတ္သက္ၿပီး ဆံုးျဖတ္တ့ဲအခါ 
ေဆးဝါးခံစားခြင့္ စီစဥ္ေပးသူကုိ ဦးစြာေမးျမန္းရပါမယ္။ ယင္းကုိ ခြင့္ျပဳခ်က္အႀကိဳ 
သုိ႔မဟုတ္ PA ဟုေခၚသည္။ MDwise သည္ ေဆးဝါး ခံစားခြင့္မ်ား အတြက္ 
MedImpact ႏွင့္ အလုပ္လုပ္ သည္။ MedImpact ရိွ အဖြ႕ဲတစ္ဖြ႕ဲသည္ သင့္အတြက္ 
ဆရာဝန္အလုိရိွေသာ ေဆးဝါး ကုိ ၾကည့္ရႈလိမ့္မည္။ သင္ ဒါမွမဟုတ္ ဆရာဝန္က 
ဆံုးျဖတ္ခ်က္ကုိ သေဘာမတူဘူးဆုိရင္ သူတုိ႔ရဲ႕ဆံုးျဖတ္ခ်က္ကုိ ေျပာင္းလဲေပးမလားလုိ႔ 
ေမးပုိင္ခြင့္ရိွပါတယ္။ ေနာက္ထပ္ အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ အႀကိဳခြင့္ျပဳခ်က္အေၾကာင္း ေနာက္ထပ္ အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ အႀကိဳခြင့္ျပဳခ်က္အေၾကာင္း 
သိရိွရန္ သိရိွရန္ MedImpact ကုိ ကုိ 844-336-2677 တြင္ ဆက္သြယ္ပါ။တြင္ ဆက္သြယ္ပါ။ သင့္ဆရာဝန္သည္ 
ႀကိဳတင္ခြင့္ျပဳခ်က္တစ္ခုကုိ မည္သုိ႔တင္သြင္းရမည္ႏွင့္ပတ္သက္၍ 
အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ MedImpact ကုိ ဆက္သြယ္ႏုိင္ပါသည္။ 
သင့္ဆရာဝန္သည္ ေဆးဝါးအလုိက္သီးသန႔ ္သုိ႔မဟုတ္ အေထြေထြႀကိဳတင္ခြင့္ျပဳခ်က္ 
ပံုစံတစ္ခုအတြက္ MDwise ဝက္ဘ္ဆုိက္ကုိလည္း ဝင္ေရာက္ၾကည့္ရႈႏုိင္ပါသည္။ 

MDwise ကုိ MDwise.org/myMDwise တြင္ ေလ့လာပါ။ အ့ဲဒီမွာ သင့္အာမခံ အက်ဳံးဝင္မႈနဲ႔ 
ေတာင္းဆုိမႈမ်ားအေၾကာင္း ပုိမုိသိဖုိ႔ အဖြ႕ဲဝင္ႏုိင္ပါသည္။ သင့္ခံစားခြင့္မ်ားအတြက္ 
ေမးျမန္းလုိပါက MDwise ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈကို 1-800-356-1204 သို႔ ဖုန္းေခၚပါ။

အၫႊန္းေဆးအာမခံအေၾကာင္း အၫႊန္းေဆးအာမခံအေၾကာင္း 
ဘယ္လိုလုပ္ၿပီး ပိုနားလည္ႏိုင္မလဲ?ဘယ္လိုလုပ္ၿပီး ပိုနားလည္ႏိုင္မလဲ? 

ေဆးဝါးအက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားႏွင့္ပတ္သေဆးဝါးအက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားႏွင့္ပတ္သ
က္၍ ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားကို က္၍ ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားကို 
ဘယ္မွာ ရွာေတြ႕ႏိုင္သလဲ?ဘယ္မွာ ရွာေတြ႕ႏိုင္သလဲ?

MDWise က MedImpact လို႔ေခၚတဲ့ ကုမၸဏီတစ္ခုကိုသုံးၿပီး သင့္မိသားစုနဲ႔ 
သင့္မိသားစုအတြက္ အရည္အေသြးေကာင္းၿပီး ေစ်းသက္သာတဲ့ 
အၫႊန္းေဆးဝါးေတြ ေထာက္ပံ့ေပးတယ္။ ဒါက ဒါက MDWise ကို ကို Hoosier 

Healthwise နနဲ႔ HIP ခံစားခြင့္ေတြကေန သင့္အတြက္ အမ်ားဆုံးရရွိေစပါတယ္။ခံစားခြင့္ေတြကေန သင့္အတြက္ အမ်ားဆုံးရရွိေစပါတယ္။

MedImpact က ေဖာ္ျမဴလာေဆးဝါးေတြရဲ႕ စာရင္းကုိ စီမံခန႔ခ္ြတဲယ္။ 
မည္သည့္ေဆးဝါးမ်ားသည္ အာမခံတြင္ အက်ဳံးဝင္ေၾကာင္း သင္နားလည္ရန္ 
အေရးႀကီးသည္။ သင္နဲ႔ သင့္မိသားစုအတြက္ ဘာအဓိပၸာယ္ရိွမယ္ဆုိတာ သိဖုိ႔လည္း 
အေရးႀကီးပါတယ္။ HIP အဖြ႕ဲဝင္မ်ားအတြက္ MDwise.org/hip/pharmacy နဲ႔ 
Hoosier Healthwise အဖြ႕ဲဝင္မ်ားအတြက္ MDwise.org/hoosierhealthwise/pharmacy 

ကုိ သြားၿပီး အာမခံ အက်ဳံးဝင္တ့ဲ ေဆးေတြအေၾကာင္း ပုိမုိေလ့လာႏုိင္ပါတယ္။ 
အ့ဲဒီထဲမွာ အေသးစိတ္ သိဖုိ႔အတြက္ ေဆးရွာမယ္ ေဆးရွာမယ္ (Find A Drug tool) ကုိ 
သံုးႏုိင္ပါတယ္။ အဆင့္ဆင့္ကုထံုး၊ မ်ိဳ း႐ုိးဗီဇေ႐ြးခ်ယ္စရာမ်ား သုိ႔မဟုတ္ 
အခ်ိဳ႕ေဆးဝါးမ်ားအတြက္ အျခားကုထံုးမ်ားက့ဲသုိ႔ေသာ ေဖာ္ျမဴလာေဆးဝါး
မ်ားႏွင့္သက္ဆုိင္သည့္ မည္သည့္ ကန႔သ္တ္ခ်က္မဆုိ၊ ခြတဲမ္းမ်ား သုိ႔မဟုတ္ 
အျခားစည္းမ်ဥ္းမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ 
ကြၽႏု္ပ္တုိ႔၏ ဝက္ဘ္ဆုိက္ကုိ အသံုးျပဳႏုိင္ပါသည္။

သင့္ေဆးဝါးခံစားခြင့္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
ထပ္ဆင့္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ ကြၽႏု္ပ္တုိ႔၏ ဝက္ဘ္ဆုိက္ေပၚရိွ 
ေနာက္ဆံုး Hoosier Healthwise ႏွင့္ HIP အဖြ႕ဲဝင္လက္စြစဲာအုပ္တြင္ 
ေတြ႕ျမင္ႏုိင္ပါသည္။ HIP အဖြ႕ဲဝင္မ်ားအတြက္ 

MDwise.org/hip/handbook တြင္ ေလ့လာပါ။ Hoosier Healthwise 

အဖြ႕ဲဝင္မ်ားအတြက္ MDwise.org/hoosierhealthwise/handbook 

အဖြ႕ဲဝင္လက္စြစဲာအုပ္တြင္ ေဆးဝါးအက်ိဳးအျမတ္အခ်က္အလက္
မ်ားပါဝင္ၿပီး ေအာက္ပါအတုိင္းပါဝင္သည္-

	 •	 MDwise အဖြဲ႕ဝင္အေနႏွင့္ သင့္အခြင့္အေရးႏွင့္ တာဝန္မ်ား။အဖြဲ႕ဝင္အေနႏွင့္ သင့္အခြင့္အေရးႏွင့္ တာဝန္မ်ား။

	 •	 အဖြဲ႕ဝင္အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား။အဖြဲ႕ဝင္အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား။

	 •	� က်န္းမာေရး နည္းပညာအသစ္နဲ႔ သက္ဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး နည္းပညာအသစ္နဲ႔ သက္ဆိုင္ရာ 
သတင္းအခ်က္အလက္။သတင္းအခ်က္အလက္။

သင့္အတြက္ အခမ့ဲလက္ေဆာင္ကဒ္မ်ား ရယူပါ!သင့္အတြက္ အခမ့ဲလက္ေဆာင္ကဒ္မ်ား ရယူပါ!
လက္ေဆာင္ကဒ္ေဒၚလာမ်ား ရရွိရန္ MDwiseREWARDS ကို စာရင္းသြင္းရန္ မလိုပါ။ 
အသင္းဝင္မ်ားသည္ အလိုအေလ်ာက္ စာရင္းဝင္ၿပီးျဖစ္သည္။ ဆရာဝန္ခ်ိန္းဆိုျခင္းကဲ့သို႔ေသာ 
လုပ္ေဆာင္မႈအမ်ိဳးမ်ိဳးအတြက္ ေဒၚလာမ်ားရယူပါ။ အဲဒီေနာက္ ေဒၚလာနဲ႔ လက္ေဆာင္ကဒ္ဝယ္ပါ။ 
ပိုမိုေလ့လာရန္ MDwise.org/MDwiseREWARDS သို႔ ဝင္ေရာက္ပါ။



က်န္းမာခ်မ္းသာေရးက်န္းမာခ်မ္းသာေရး ပန္းတိုင္ဆီသို႔ပန္းတိုင္ဆီသို႔ 3

MDwise ထံမွ အပ်က္သေဘာ ဆုံးျဖတ္ခ်က္တစ္ခုကို သင္လက္ခံရရွိလွ်င္ အယူခံဝင္ရန္ အခြင့္အေရး 
ရွိပါသည္။ အပ်က္သေဘာဆုံးျဖတ္ခ်က္၏ ဥပမာတစ္ခုမွာ အာမခံအက်ဳံးဝင္မႈ သို႔မဟုတ္ 
ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို ျငင္းပယ္ျခင္းျဖစ္ေပမည္။ ဆုံးျဖတ္ခ်က္နဲ႔ သင့္အယူခံဝင္ပိုင္ခြင့္ကို ေဖာ္ျပထားတဲ့ 
စာတစ္ေစာင္ ရရွိပါလိမ့္မယ္။ ဤစာတြင္ အယူခံဝင္ရန္ အဆင့္ဆင့္မ်ားလည္း ပါဝင္ပါလိမ့္မည္။ 
သင့္ဆရာဝန္ကဲ့သို႔ေသာ တစ္ေယာက္ေယာက္ထံမွ ကူညီေပးဖို႔ ေတာင္းဆိုႏိုင္ပါတယ္။

အယူခံဝင္ျခင္းကို မည္သို႔ တင္သြင္း ေလၽွာက္ထားမည္နည္း- အယူခံဝင္ျခင္းကို မည္သို႔ တင္သြင္း ေလၽွာက္ထားမည္နည္း- 
အဆင့္ အဆင့္ 1- သင့္ အယူခံဝင္ ေလွ်ာက္လႊာကို တင္သြင္းပါသင့္ အယူခံဝင္ ေလွ်ာက္လႊာကို တင္သြင္းပါ

သင္သည္ အယူခံဝင္ျခင္း ေလွ်ာက္ထားရန္ စာေရးရမည္ သုိ႔မဟုတ္ ေစ်းဝယ္ဝန္ေဆာင္မႈသုိ႔ ဖုန္းေခၚဆုိရမည္။ 
MDwise ေဖာက္သည္ ဝန္ေဆာင္မႈဌာနက သင့္စာေရးဖုိ႔ ကူညီေပးႏုိင္ပါတယ္။ ထည့္သြင္းသင့္သည္မွာ-

	 •	 အမည္၊ လိပ္စာ၊ ဖုန္းနံပါတ္၊ 99 နွင့္ အဆုံးသတ္သည့္ MDwise အိုင္ဒီနံပါတ္

	 •	 ျငင္းပယ္ခံရသည့္ ဝန္ေဆာင္မႈနွင့္ ျငင္းပယ္သည့္ ေန႔စြဲ

	 •	 ျပန္လည္စစ္ေဆးရာတြင္ သင့္အေနနွင့္ အေထာက္အကူျဖစ္မည္ ထင္သည့္ အျခားအခ်က္အ လက္

ဤစာရြက္စာတမ္းမ်ား၏ မိတၱဴကုိ သင့္အတြက္ သိမ္းဆည္းထားပါ။ ထုိ႔ေနာက္ မူရင္းကုိ ေအာက္ပါလိပ္စာ 
အတုိင္း ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ထံ ပုိ႔ေပးပါ-
MDwise ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ ဌာနေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ ဌာန
Attn: Appeals 

P.O. Box 44236 

Indianapolis, IN 46244-0236 

ျငင္းဆိုခံရေသာ စာကို လက္ခံရရိွၿပီး ျပကၡဒိန္ရက္ 60 ရက္အတြင္း အသနားခံလႊာကို တင္သြင္းရပါမည္။ 
သင့္ကိုယ္စား အသနားခံလႊာတင္ရန္ အျခားတစ္စံုတစ္ဦးကို သင္ေတာင္းဆို ႏိုင္ပါသည္။ 
သင္အလုိရိွပါက ထိုသူမွာ သင့္ဆရာဝန္လည္း ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ စာျဖင့္ေရးသားထားေသာ မွတ္ခ်က္မ်ား 
သို႔မဟုတ္ အခ်က္အလက္မ်ား ကိုလည္း ပို႔ေပးနိုင္ပါသည္။

အဆင့္ အဆင့္ 2- MDWise ရဲ႕ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ကို ေစာင့္ေနပါ။ရဲ႕ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ကို ေစာင့္ေနပါ။

အေရးေပၚအေျခအေန တစ္ခုတြင္ အသနားခံလႊာမ်ားကို လ်င္ျမန္စြာ ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္း ေပးမည္။ 
ယင္းကို “မွန္ကန္ျမန္ဆန္”ေသာ အသနားခံလႊာ ဟုေခၚသည္။ အကယ္၍ သင့္အမႈကို လ်င္ျမန္စြာ 
လုပ္ေဆာင္နိုင္ပါက ကၽြႏု္ပ္တို႔သည္ သင့္အမႈကို ျပန္လည္သုံးသပ္ၿပီး ဆုံးျဖတ္ခ်က္ကို သင့္ထံသို႔ 
48 နာရီအတြင္း အေၾကာင္းၾကားမည္။ ဤသို႔ လုပ္ေဆာင္နိုင္ျခင္း ရွိမရွိကို သိရွိရန္ MDwise 

ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ ဌာနသို႔ ဖုန္းဆက္ပါ။

MDwise Appeals Panel (MDwise အသနားခံလႊာ စီမံေရးအဖြ႕ဲ) သည္ သင့္ကိစၥကုိ ျပန္လည္ သံုးသပ္ပါမည္။ 
MDwise သည္ အသနားခံလႊာမ်ား စီမံေရးအဖြ႕ဲ ေတြ႕ဆံုမည့္ ေန႔ရက္ႏွင့္ အခ်ိန္ပါေသာ စာတစ္ေစာင္ကုိ 
သင့္ထံသုိ႔ ေပးပုိ႔ပါမည္။ သင္အလုိရိွပါက စီမံေရးအဖြ႕ဲႏွင့္ သင္စကားေျပာနုိင္ပါသည္။ သင့္ကုိယ္စား 
ေျပာဆုိေပးရန္ တစ္စံုတစ္ေယာက္ကုိလည္း ထားရိွနုိင္ပါသည္။ တယ္လီဖုန္းျဖင့္ ေဆာင္ရြက္ႏုိင္သည္။

MDwise သည္ သင့္အသနားခံလႊာ လက္ခံရရွိၿပီးေနာက္ အလုပ္လုပ္ရက္ 30 ရက္အတြင္း သင္၏ 
အသနားခံလႊာကို ျပန္ၾကားထားေသာ စာတစ္ေစာင္ကို သင့္ထံသို႔ ေပးပို႔ပါမည္။

သင့္အယူခံဝင္မႈႏွင့္ ဆက္ႏြယ္ေသာ စာ႐ြက္စာတမ္းမ်ား၏ မိတၱဴ မ်ားကို ျပန္လည္သုံးသပ္ရန္ 
သင့္မွာ အခြင့္အေရးရွိသည္၊ ယင္းတြင္ ခံစားခြင့္ အခ်က္အလက္၊ ျပည္နယ္ စည္းမ်ဥ္း သို႔မဟုတ္ 
လမ္းၫႊန္ခ်က္ကဲ့သို႔ ကြၽႏ္ုပ္တို႔၏ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ရာတြင္ အသုံးျပဳခဲ့ေသာ မွတ္တမ္းမ်ား ပါဝင္သည္။ 
ယင္းမွတ္တမ္းမ်ားကို သင္ၾကည့္ရႈလိုပါက ေက်းဇူးျပဳ၍ ကၽြႏု္ပ္တို႔ကို ဖုန္းဆက္ပါ။ ေတာင္းဆိုလာပါက 
ဤအခ်က္အလက္ မိတၱဴမ်ားကို အခမဲ့ ကၽြႏု္ပ္တို႔ ေပးပါမည္။

အဆင့္ အဆင့္ 3. အယူခံဆုံးျဖတ္ခ်က္ကို ျပင္ပပုဂၢိဳလ္ အဖြဲ႕အစည္းထံမွ သုံးသပ္ခ်က္ ေတာင္းဆိုပါ။အယူခံဆုံးျဖတ္ခ်က္ကို ျပင္ပပုဂၢိဳလ္ အဖြဲ႕အစည္းထံမွ သုံးသပ္ခ်က္ ေတာင္းဆိုပါ။

အယူခံဆုံးျဖတ္ခ်က္ကို သင္သေဘာမတူလွ်င္ ျပည္နယ္အဆင့္တရားစီရင္ေရး ၾကားနာျခင္း ဒါမွမဟုတ္ 
လြတ္လပ္တဲ့ ျပန္လည္သုံးသပ္ေရးအဖြဲ႕က ျပန္လည္သုံးသပ္ဖို႔ ေ႐ြးခ်ယ္ႏိုင္ပါတယ္။

အသနားခံျခင္း လုပ္ငန္းစဥ္ႏွင့္ ျပည္နယ္အဆင့္ မွ်တရားစီရင္ေရး ၾကားနာျခင္း သို႔မဟုတ္ 
လြတ္လပ္တဲ့ ျပန္လည္သုံးသပ္ေရးအဖြဲ႕ လုပ္ငန္းစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ထပ္ဆင့္အခ်က္အလက္မ်ားကို 
သင့္အဖြဲ႕ဝင္လက္စြဲစာအုပ္တြင္ ေတြ႕ရွိႏိုင္ပါသည္။ ေမးခြန္းေတြရွိမယ္ဆိုရင္ ဒါမွမဟုတ္ အယူခံဝင္ဖို႔ 
အကူအညီလိုအပ္တယ္ဆိုရင္ ကြၽန္ေတာ္တို႔ရဲ႕ ေဖာက္သည္လုပ္ငန္းဌာန 1-800-356-1204 သို႔လည္း 
ဖုန္းဆက္ႏိုင္ပါတယ္။

ဆုံးျဖတ္ခ်က္တစ္ခုကို အယူခံဝင္ႏိုင္ပုံဆုံးျဖတ္ခ်က္တစ္ခုကို အယူခံဝင္ႏိုင္ပု ံ

ေအာက္ပါအေျခအေနမ်ားတြင္ ေအာက္ပါအေျခအေနမ်ားတြင္ MDwise ကုိ ဖုန္းေခၚပါ-ကုိ ဖုန္းေခၚပါ- 
	•	 သင့္ဆရာဝန္ ဒါမွမဟုတ္ သင့္ကေလးရဲ႕ 

ဆရာဝန္ကို ေျပာင္းလဲဖို႔လိုပါက MDWise က 
သင့္အနီးတစ္ဝိုက္ရွိ ဆရာဝန္ေတြကို ရွာေပးဖို႔ 
ကူညီေပးႏိုင္ပါတယ္။

	•	 ဆရာဝန္နွင့္ ဝင္ေရာက္ ေတြ႕ရန္ ျပႆနာရိွပါက
	•	 သင့္ဆရာဝန္က အလုပ္ေကာင္းေကာင္းမလုပ္ဟု 

ထင္လွ်င္
•	 Hoosier Healthwise သို႔မဟုတ္ HIP 

ခံစားခြင့္ေတြအေၾကာင္း ပိုမိုသိခ်င္လွ်င္
	•	 အဖြဲ႕ဝင္ အိုင္ဒီကဒ္ ေပ်ာက္သြားပါက သို႔မဟုတ္ 

အစားထိုး လုပ္ခ်င္ပါက
•	 သင့္ဖုန္းနံပါတ္ ေျပာင္းပါက
ေမးလုိသည္ရိွပါကေမးလုိသည္ရိွပါက MDwise ေဖာက္သည္ဝန္ေဆာင္မႈကုိ 
1-800-356-1204 သို႔ေခၚပါ။ လိုအပ္မည္ဆိုလွ်င္ 
ဘာသာစကား ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား သို႔မဟုတ္ 
စကားျပန္တစ္ဦးကို ေထာက္ပံ့ေပးႏိုင္သည္။ 
ေအာက္ပါအေျခအေနမ်ားတြင္ 
မိသားစုအရင္းအျမစ္မ်ားဌာန (DFR) သုိ႔မဟုတ္ 
မိသားစုႏွင့္ လူမႈဝန္ေဆာင္မႈမ်ား အုပ္ခ်ဳပ္ေရး႐ံုး (FSSA) 
ဝန္ေဆာင္မႈဖုန္းလုိင္း 1-800-403-0864 ကုိ ေခၚဆုိပါကုိ ေခၚဆုိပါ- 
	•	 တစ္ေယာက္ေယာက္က သင့္အိမ္ကို 

ေျပာင္းလာ/အိမ္မွ ထြက္သြားျခင္း။
	•	 သင့္အိမ္မွာရွိတဲ့သူတစ္ေယာက္က 

အိမ္ေထာင္ျပဳျခင္း သို႔မဟုတ္ ကေလးရျခင္း။
	•	 သင့္အိမ္မွာရိွတ့ဲသူတစ္ေယာက္ ကြယ္လြန္ျခင္း။
	•	 တရား႐ုံးမွာ သတ္မွတ္ထားတဲ့ ကေလးေတြကို 

သင္ေထာက္ပံ့ေပးတဲ့ ပမာဏ အေျပာင္းအလဲ
	•	 သင့္ပိုင္ဆိုင္မႈ ေျပာင္းလဲမႈ (ေငြသား၊ 

ဘဏ္အေကာင့္ေတြ၊ ဝင္ေငြ စသည္)။
	•	 သင့္အိမ္ထဲက တစ္ေယာက္ေယာက္က 

ေမာ္ေတာ္ယာဥ္အသစ္ (ကား၊ ထရပ္ကား၊ 
ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္၊ စသည္) ဝယ္ယူ 
ပိုင္ဆိုင္ျခင္း။

	•	 သင္ ေျပာင္းေ႐ႊ႕ျခင္း
	•	 သင္ အလုပ္ေျပာင္းျခင္း ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ လစာ 

အတိုးအေလ်ာ့ ေျပာင္းျခင္း
	•	 ကေလးအေထာက္အပံ့၊ လူမႈဖူလံုေရးကဲ့သို႔ 

အရာမ်ားအတြက္ ေငြရရွိမႈ ေျပာင္းလဲျခင္း
	•	 Medicaid အမာခံအတြက္ 

သက္ေသအေထာက္အထား လိုအပ္ျခင္း 
သတိရရန္-သတိရရန္- ေျပာင္းလဲမႈမ်ားအေၾကာင္း 
သင္သိရွိသည္မွ 10 ရက္အတြင္း 
ထိုေျပာင္းလဲမႈအေၾကာင္းကို သတင္းပို႔ရပါမည္။

ေမးျမန္းလုိတာ ရိွတ့ဲအခါ ဘယ္သူ႔ကုိေမးျမန္းလုိတာ ရိွတ့ဲအခါ ဘယ္သူ႔ကုိ  
ဖုန္းဆက္ရမယ္ဆုိတာ သိပါတယ္ဖုန္းဆက္ရမယ္ဆုိတာ သိပါတယ္



4 က်န္းမာခ်မ္းသာေရးက်န္းမာခ်မ္းသာေရး ပန္းတိုင္ဆီသို႔ပန္းတိုင္ဆီသို႔

သင့္ကေလးအတြက္ ေကာင္းမြန္ေသာ သြားက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈဆုိတာ ဘာလဲ?သင့္ကေလးအတြက္ ေကာင္းမြန္ေသာ သြားက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈဆုိတာ ဘာလဲ?

သင့္ကေလးရဲ႕ သြားဖံုးနွင့္ သြားမ်ားကုိ သန႔ရွ္င္းျခင္း စတင္ျပဳလုပ္ရန္ 
ေစာေသးတယ္ဆုိတာ လံုးဝ မရိွပါဘူး၊ သြားခံတြင္းထဲေတြ႕ရတ့ဲ 
ဘက္တီးရီးယားေတြလုိဟာ သြားဘက္ဆုိင္ရာျပႆနာေတြ ျဖစ္ေစႏုိင္တယ္။ 
ဂ်ိဳးညႇတိက္ျခင္း (plaque) သည္ သြားဖံုးလုိင္းအထက္ႏွင့္ ေအာက္ဘက္သြားမ်ားတြင္ 
တြယ္ကပ္သည့္ ဘက္တီးရီးယားပုိးမ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ပါးလႊာေသာ 
အလႊာပါးတစ္ခ်ပ္ျဖစ္သည္။ ဂ်ိဳးညိွအလႊာမွာရိွတ့ဲ ဘက္တီးရီးယားေတြဟာ 
အက္ဆစ္ေတြထုတ္လုပ္ရန္ အစားအစာတြင္ပါေသာ သၾကားမ်ားကုိ 
အသံုးျပဳၾကတယ္။ ဒီအက္ဆစ္ေတြက သြားေဆြးေျမ့မႈနဲ႔ သြားဖံုးေရာဂါ ျဖစ္ေစႏုိင္တယ္။

သြားတုိက္ေသာအက်င့္ေကာင္းမ်ားက ဘက္တီးရီးယားပုိးမ်ားကုိ ဖယ္ရွားရန္ႏွင့္ 
ဂ်ိဳ းညိွအလႊာျဖစ္ျခင္းကုိ ကာကြယ္ေပးႏုိင္သည္။ သင့္ကေလးရဲ႕ သြားကုဆရာဝန္ 
ပံုမွန္သန႔ရွ္င္းေရးလုပ္ျခင္းက သြားဝါျခင္း (tartar) ကုိ ဖယ္ရွားေပးႏုိင္ပါတယ္။ 
အဲဒါဟာ အညႇတိက္ျခင္း မ်ားလာတ့ဲအခါမွာ ျဖစ္လာတတ္ပါတယ္။

ကေလးသြားက်န္းမာေရးအတြက္ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား ႏွင့္ 
သစ္သီးဝလံမ်ားအပါအဝင္ သင့္ကေလး က်န္းမာေရး ေကာင္းေသာ 
အစားအစာမ်ားကို စားေစပါ။ ေပစ္ႀတီးစ္၊ ပါစတာႏွင့္ ေပါင္မုန႔္အျဖဴကဲ့သို႔ 
သၾကားဓာတ္မ်ားၿပီး ျပဳျပင္ထားေသာ ကာဘိုဟိုက္ဒရိတ္ဓာတ္မ်ားသည့္ 
အစားအေသာက္မ်ားကို ေရွာင္ပါ။ က်န္းမာေသာအစာစားျခင္းက 
သြားဖုံးမ်ားကို က်န္းမာေစၿပီး သြားခိုင္ခံ့ေစသည္။ ဒါဟာ သြားေဆြးေျမ့ျခင္းကို 
ေရွာင္ရွားရန္လည္း သင့္ကေလးကို ကူညီေပးပါတယ္။ အဲ့လိုျဖစ္သြားပါက 
သြားမ်ားတြင္ ပိုးေပါက္မ်ား (အေခါင္းေပါက္မ်ား) ျဖစ္သြားေစႏိုင္သည္။
သင့္ကေလးရဲ႕သြားကုသမႈကို ဘယ္လို စီမံခန႔္ခြဲႏိုင္မလဲ? သင့္ကေလးရဲ႕သြားကုသမႈကို ဘယ္လို စီမံခန႔္ခြဲႏိုင္မလဲ? 
ေမြးစမွ ေမြးစမွ 3 ႏွစ္အထိႏွစ္အထိ
	 •	 သင့္မိသားစုသည္ သြားက်န္းမာေရး အေလ့အထေကာင္းမ်ား လုိက္နာေၾကာင္း 

ေသခ်ာပါေစ။ သင့္သြားနွင့္ သြားဖံုးမ်ားကုိ က်န္းမာစြာထားျခင္းက သင့္ပါးစပ္မွ 
သင့္ကေလးထံ ဗက္တီးရီးယားမ်ားကုိ ျဖတ္သန္းသြားမည့္အႏၲရာယ္ကုိ 
ေလ်ာ့နည္းေစသည္။ ထုိ႔ျပင္ ဇြန္းမ်ားႏွင့္ အျခားအသံုးအေဆာင္ပစၥည္းမ်ားကုိ 
သင့္ကေလးအား ေဝမွ်ေပးျခင္းကုိ ေရွာင္ပါ။

	 •	 သင့္ကေလးကို ေဖ်ာ္ရည္၊ ႏို႔၊ ေဖာ္ျမဴလာ ဒါမွမဟုတ္ တျခား 
သၾကားအခ်ိဳရည္မ်ား တိုက္ေကြၽးၿပီးမွ အိပ္ရာဝင္ေစျခင္းမ်ိဳး မလုပ္ပါနဲ႔။ 
ယင္းက သြားေဆြးေျမ့ယိုယြင္းရန္ အခြင့္အလမ္းကို တိုးမ်ားေစသည္။

အေျခခံသြားေစာင့္ေရွာက္မႈအေျခခံသြားေစာင့္ေရွာက္မႈ
အေျခခံသြားကုသမႈတြင္ ပုံမွန္ စစ္ေဆးျခင္းနွင့္ သန္႔ရွင္းျခင္းအတြက္ 
သြားအထူးကုဆရာဝန္ဆီ သြားျခင္း၊ သြားတိုက္ျခင္းနွင့္ ပုံမွန္ 
သြားၾကားထိုးျခင္းပါဝင္သည္။ အေစ့အဆံ အာဟာရမ်ားျမင့္မားေသာ 
ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ႏွင့္ သစ္သီးဝလံမ်ားႏွင့္ ႏို႔ထြက္ပစၥည္းမ်ားစသည့္ 
ခံတြင္းက်န္းမာေရးေကာင္းေစေသာ အစာစားျခင္းတို႔ ပါဝင္သည္။

အေျခခံသြားကုသမႈသည္ အဘယ္ေၾကာင့္ အေရးႀကီးသနည္း။ အေျခခံသြားကုသမႈသည္ အဘယ္ေၾကာင့္ အေရးႀကီးသနည္း။ 

အေျခခံသြားကုသမႈ ခံယူျခင္း-အေျခခံသြားကုသမႈ ခံယူျခင္း-

•	 သြားေဆြးေျမ့ျခင္းကို တားဆီးေပးသည္။

•	 သြားဖုံးတစ္ရႉးႏွင့္ သြားမ်ားကို ေထာက္ပံ့ေပးသည့္ အ႐ိုးမ်ားကို 
ပ်က္စီးေစႏိုင္သည့္ သြားဖုံးေရာဂါကို တားဆီးေပးၿပီး ေရရွည္တြင္ 
သြားမ်ားဆုံးရႈံးသြားေစႏိုင္သည္။

•	 သြားကုဆရာဝန္ႏွင့္ သြားသန႔္ရွင္းေရးပညာရွင္ႏွင့္ 
ေတြ႕ဆုံရခ်ိန္နည္းၿပီး ဘဝကို ပို၍ေပ်ာ္႐ႊင္ေစသည္။

•	 ေငြကုန္သက္သာပါသည္။ သြားေဆြးေျမ့ျခင္းႏွင့္ 
သြားဖုံးေရာဂါတို႔ကို ကာကြယ္ေပးျခင္းျဖင့္ ျဖည့္ဆည္းျခင္းႏွင့္ 
အျခားအကုန္အက်မ်ားေသာ အျခားလုပ္ထုံးလုပ္နည္းမ်ား 
လိုအပ္ခ်က္ကို ေလ်ာ့နည္းေစႏိုင္သည္။

•	 အသက္ရႉ အနံ႔ဆိုးကို တားဆီးေပးသည္။ သြားတိုက္ျခင္းႏွင့္ 
သြားၾကားထိုးျခင္းက အသက္ရႉအနံ႔ဆိုး ျဖစ္ေစတဲ့ 
ဘက္တီးရီးယားဆိုးေတြကို ဖယ္ရွားေပးပါတယ္။

•	 အစားအေသာက္ႏွင့္ ေဆး႐ြက္ႀကီးမ်ားမွ စြန္းထင္းျခင္းကို 
ကာကြယ္ေပးျခင္းျဖင့္ သြားျဖဴထားရန္ ကူညီေပးသည္။

•	 အလုံးစုံက်န္းမာေရးကို တိုးတက္ေစသည္။

•	 သင့္သြားမ်ားကို တစ္သက္လုံး တည္တံ့ႏိုင္ေစသည္။



က်န္းမာခ်မ္းသာေရးက်န္းမာခ်မ္းသာေရး ပန္းတိုင္ဆီသို႔ပန္းတိုင္ဆီသို႔ 5

	 •	 သင့္ကေလးရဲ႕ သြားဖုံးေတြကို သန႔္ရွင္းေရးလုပ္ဖို႔ ႏူးညံ့တဲ့အဝတ္စကုိ သုံးပါ။ 
ေမြးဖြားၿပီး ရက္အနည္းငယ္အၾကာမွာ စၿပီး ပထမဆုံး သြားေတြ မေပါက္မခ်င္း 
အဲဒီလိုလုပ္ပါ။ သြားေပါက္လာသည္ႏွင့္ ႏူးညံ့ေသာ သြားပြတ္တံျဖင့္ 
သန႔္ရွင္းေပးပါ။ ဆန္ေစ့ခန႔္ ပမာဏမွ်ေသာ ဖလို႐ြိဳက္ပါဝင္သည့္ 
သြားတိုက္ေဆး သုံးသင့္ မသင့္ကို သင့္သြားဆရာဝန္အား ေမးပါ။

	 •	 ပထမဦးဆံုးသြားေပၚလာတဲ့အခါ ဒါမွမဟုတ္ ပထမဆုံးေမြးေန႔မွာ ကေလးေတြ 
သြားစမ္းသပ္ဖို႔ ကြၽမ္းက်င္သူေတြက အႀကံျပဳၾကတယ္။

အသက္ အသက္ 3 ႏွစ္မွ ႏွစ္မွ 6 ႏွစ္ ၾကားႏွစ္ ၾကား

	 •	 သင့္ကေလးသည္ အသက္ 3 ႏွစ္ခန႔တ္ြင္ မိမိ၏သြားမ်ားကုိ မည္သုိ႔တုိက္ရမည္ကုိ 
သင္ယူႏုိင္ပါသည္။ ကေလးမ်ားသည္ အသက္ 4 ႏွစ္အ႐ြယ္တြင္ 
မိမိတုိ႔၏သြားမ်ားကုိ နံနက္ပုိင္းႏွင့္ ညပုိင္းတုိ႔တြင္ တုိက္သင့္သည္။ 
သင့္ေတာ္တ့ဲသန႔ရွ္င္းေရးအတြက္ ႀကီးၾကပ္ၿပီး စစ္ေဆးသင့္တယ္။

	 •	 သင့္ကေလးကုိ ႏူးည့ံတ့ဲ သြားပြတ္တံ ေပးပါ။ ဖလုိ႐ြိဳက္ ပဲေစ့ခန႔ ္ပမာဏပါေသာ 
သြားတုိက္ေဆးကုိ သံုးပါ။ သင္နဲ႔ ေမာင္ႏွမအႀကီးေတြ သြားတုိက္တာကုိ ၾကည့္ဖုိ႔ 
သင့္ကေလးကုိ အားေပးပါ။ သြားတုိက္ေဆးကုိ မမ်ိဳခ်ဖုိ႔ သင့္ကေလးကုိ သင္ေပးပါ။

	 •	 သင့္ကေလးရဲ႕ သြားေတြကို ဘယ္အခ်ိန္ ဘယ္လို သြားၾကားထိုးရမယ္ဆိုတာ 
သြားဆရာဝန္နဲ႔ ေဆြးေႏြးၿပီး သင္ျပေပးပါ။

	 •	 အသက္ 4 ႏွစ္အထက္ ကေလးေတြကို လက္ေခ်ာင္း လက္မ စုပ္ျခင္း၊ 
ခ်ိဳလိမ္စုပ္ျခင္းတို႔ ရပ္ရန္ ကူညီေပးပါ။ သင့္ကေလး မရပ္ႏိုင္ပါက 
သြားဆရာဝန္ကို တိုင္ပင္ပါ။ ဒီျပႆနာကို ကုသဖို႔ ကေလးေတြရဲ႕ 
သြားကုဆရာဝန္ကို အထူးေလ့က်င့္ေပးထားပါတယ္။

အသက္ အသက္ 6 ႏွစ္မွ ႏွစ္မွ 16 ႏွစ္ ၾကားႏွစ္ ၾကား

	 •	 သြားေတြ အခ်င္းခ်င္းထိေနၿပီဆုိရင္ ကေလးရဲ႕သြားေတြကုိ သြားၾကားထုိးသင့္ပါတယ္။ 
ကေလးအတြက္ေတာ့ သြားၾကားထုိးတာသင္ဖုိ႔ ခက္ႏုိင္ပါတယ္။ သင့္ကေလး 
မွန္ကန္စြာ သြားၾကားထုိးတတ္ဖုိ႔ သင္ေပးရန္ သြားဆရာဝန္ႏွင့္ တုိင္ပင္ပါ။

	 •	 သြားကုဆရာဝန္က ဖလို႐ိုက္ပါဝင္တဲ့ ပါးစပ္ေဆးကို အသုံးျပဳဖို႔ 
အႀကံေပးႏိုင္ပါတယ္။ ဒါေပမဲ့ သင့္ကေလးကို မမ်ိဳဖို႔ သင္ေပးပါ။

	 •	 သြားသန႔ရွ္င္းမႈစစ္တ့ဲ ေဆးျပားမ်ား (disclosing tablets) ေတြကုိ အခါအားေလ်ာ္စြာ 
သံုးေပးပါ။ သင့္ကေလးရဲ႕ သြားေတြမွာ အညႇကိ်န္ေနမလားဆုိတာ သိေအာင္ 
ကူညီေပးႏုိင္ပါတယ္။ ဤေဆးျပားမ်ားသည္ စားလုိ႔ရၿပီး သြားတုိက္ၿပီးေနာက္ 
က်န္ေနသည့္ သြားအညႇမိ်ားကုိ အေရာက္ျခယ္ေပးပါမည္။ ၎တုိ႔ကုိ 
ေဆးဆုိင္မ်ားတြင္ 
ဝယ္ႏုိင္ပါသည္။

	 •	 သင့္ကေလးရဲ႕ 
အၿမဲတမ္းသြားေတြ 
စတင္ေပၚလာၿပီးတဲ့ေနာက္ 
သြားဆရာဝန္နဲ႔ ေဆြးေႏြးပါ။

ေနာက္ဆက္တြဲျပဳစုေစာင့္ေ
ရွာက္မႈသည္ သင့္ကေလး၏ 
ကုသမႈႏွင့္ ေဘးကင္းမႈတို႔၏ 
အဓိကအစိတ္အပိုင္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ 
သင့္ကေလးမွာ ျပႆနာေတြရွိေနရင္ 
ခ်ိန္းဆိုမႈအားလုံးကို လုပ္ၿပီး 
သြားပါ။ သြားကုဆရာဝန္ကို ဖုန္းဆက္ပါ။ သင္၏ စမ္းသပ္မႈရလဒ္မ်ားကို 
သိရွိရန္ႏွင့္ သင့္ကေလးယူသည့္ ေဆးဝါးစာရင္းကို သိမ္းထားျခင္းသည္ 
အေလ့အက်င့္ေကာင္းျဖစ္သည္။
© 2007-2022 Healthwise, Incorporated. Healthwise, Healthwise သည္ က်န္းမာေရးဆုံးျဖတ္ခ်က္တိုင္းအတြ
က္ ျဖစ္ၿပီး Healthwise တံဆိပ္သည္ Healthwise, Incorporated ၏ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္ ျဖစ္သည္။ 

မူးယစ္စိတ္ႂကြေဆးေၾကာင့္ မူးယစ္စိတ္ႂကြေဆးေၾကာင့္ 
မူမမွန္ျခင္းႏွင့္ ရႏုိင္ေသာ အကူအညီမူမမွန္ျခင္းႏွင့္ ရႏုိင္ေသာ အကူအညီ

သင္သည္ ေဆးဝါးစြဲသုံးမႈေၾကာင့္ မူမမွန္ျဖစ္ေနသည္ကို 
ေဖာ္ျပေသာ လကၡဏာမ်ားစြာ ရွိပါသည္။ 
ေဆးဝါးစြဲသုံးမႈေၾကာင့္ မူမမွန္ျဖစ္ျခင္းသည္ ဆိုးက်ိဳးရွိသည့္ 
ေဆးဝါးကို ထပ္ခါထပ္ခါသုံးစြဲသည့္ ရလာဒ္ျဖစ္သည္။ 
ေဆးဝါးကို မူလရည္႐ြယ္ခ်က္မဟုတ္သည့္ 
အျခားတစ္ခုခုအတြက္ သုံးပါကလည္း ျဖစ္တတ္ပါသည္။ 
ေဆးစြဲျခင္းသည္ ရႈပ္ေထြးေသာ ဦးေႏွာက္မူမမွန္မႈျဖစ္ၿပီး 
အေၾကာင္းရင္းမ်ားစြာ ရွိပါသည္။ ေဆးစြဲေနေၾကာင္း ေဆးစြဲေနေၾကာင္း 
ျပသသည့္ လကၡဏာအခ်ိဳ႕မွာ-ျပသသည့္ လကၡဏာအခ်ိဳ႕မွာ-

	 •	 တာဝန္မ်ား လစ္ဟင္းျခင္း

	 •	 ေဆးဝါးသံုးမႈေၾကာင့္ ဥပေဒေရးရာ ဒုကၡႀကဳံျခင္း

	 •	 အႏၲရာယ္ရိွတ့ဲ ဒါမွမဟုတ္ အႏၲရာယ္ကင္းတ့ဲ အေျခအေန 
ဒါမွမဟုတ္ ပတ္ဝန္းက်င္မွာ မူးယစ္ေဆးဝါးသံုးစြျဲခင္း။

	 •	 မူးယစ္ေဆးဝါးသုံးစြဲမႈေၾကာင့္ အိမ္၊ ေက်ာင္း၊ အလုပ္ 
သို႔မဟုတ္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး ျပႆနာရွိျခင္း။

ေဆးစြဲတဲ့လကၡဏာေတြ ရွိေနမယ္ဆိုရင္ ကုသဖို႔ 
ေ႐ြးခ်ယ္စရာေတြ ရွိပါတယ္။ သင့္ေဆးဘက္ဆိုင္ရာ 
ကြၽမ္းက်င္ပညာရွင္ႏွင့္ စကားေျပာဆိုျခင္းက 
ေနာက္ေျခလွမ္းမ်ားကို ဆုံးျဖတ္ရန္ 
အေထာက္အကူျပဳႏိုင္သည္။ အခ်ိဳ႕ေ႐ြးခ်ယ္စရာမ်ားမွာ 
ျပင္ပလူနာကုထုံး၊ ႐ြယ္ခ်င္းေထာက္ပံ့ေရးအုပ္စုအစ
ည္းအေဝးမ်ား၊ အထူးကုသမႈျပင္ပလူနာ သို႔မဟုတ္ 
ေဆး႐ုံတက္ျခင္းတို႔ျဖစ္ႏိုင္သည္။ ေဆးစြဲျခင္းႏွင့္ ရႏိုင္ေသာ 
အကူအညီမ်ားအေၾကာင္း သိလိုပါက MDwise တြင္ 
MDwise.org/behavioral-health တြင္ ေလ့လာပါ။



6 က်န္းမာခ်မ္းသာေရးက်န္းမာခ်မ္းသာေရး ပန္းတိုင္ဆီသို႔ပန္းတိုင္ဆီသို႔

ေဆးဝါးမ်ားကို မည္သည့္အခ်ိန္ႏွင့္ မည္သို႔ေသာက္ရမည္ကို မွတ္သားထားရန္ 
ခက္ခဲႏိုင္သည္။ ေဆးဝါးမ်ား ပိုမ်ားေလ ပို၍ခက္ခဲေလျဖစ္မည္။ 
သင္၏ေဆးဝါးမ်ားကို စနစ္တက်ထားရွိရန္ႏွင့္ ေျခရာခံရန္ 
သင္အသုံးျပဳႏိုင္သည့္ စိတ္ကူးအခ်ိဳ႕ကို ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားပါသည္။

ေဆးဝါးေတြကို သိပါေဆးဝါးေတြကို သိပါ

ေဆးဝါးေတြကို မွတ္တမ္းတင္ရန္ ပထမဆုံး ေျခလွမ္းက 
ဘာသုံးေနတယ္ဆိုတာ သိဖို႔ပါ။

	 •	 ေဆးဝါးအားလုံးရဲ႕ ပင္မစာရင္းကို လုပ္ပါ။ သင့္ ေဆးဝါးအမည္မ်ား၊ 
ဆရာဝန္မ်ား၏ အမည္မ်ား၊ ေဆးဝါးမ်ား၊ ေဘးထြက္ ဆိုးက်ိဳးမ်ားႏွင့္ 
အျခားအေရးႀကီးေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကို စာရင္းျပဳစုပါ။ 
အၫႊန္းေဆးအားလုံးႏွင့္ ကိုယ္တိုင္ဝယ္ႏိုင္ေသာ ေဆးဝါးမ်ား၊ 
ဗီတာမင္မ်ားႏွင့္ အပင္မွထုတ္ေသာ ျဖည့္စြက္ေဆးမ်ား ပါဝင္ပါသည္။ 
ဆရာဝန္ႏွင့္ျပတိုင္း ထိုစာရင္းကို ယူသြားၿပီး ေဆးဝါးမ်ား 
ေျပာင္းလဲသြားသည့္အခါ ယင္းကို အသစ္ျပင္ဆင္ေပးပါ။ 
အေရးေပၚကိစၥတြင္ မိသားစုဝင္မ်ား မိတၱဴမ်ားရွိေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။

	 •	 ေဆးဝါးတစ္ခုစီသည္ ဘာေၾကာင့္ေသာက္ရျခင္းျဖစ္ေၾကာင္းႏွ
င့္ မည္သည့္ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ားကို ေစာင့္ၾကည့္ရန္လိုေၾကာင္း 
သိထားပါ။ သင့္ေဆးဝါးသည္ ျပႆနာျဖစ္ေစသည္ဟု သင္ထင္ပါက 
မည္သည့္အခ်ိန္ မည္သူ႔ထံ ဖုန္းဆက္ရမည္ကို ဆရာဝန္အား ေမးပါ။

	 •	 ေဆးဝါးတစ္ခုစီ ဘယ္အခ်ိန္မွာ ကုန္ဆုံးသြားမယ္ဆိုတာ သိပါ။ 
သင့္ျပကၡဒိန္တြင္ ေဆးသစ္ထပ္ယူရန္ သတိေပးခ်က္မ်ား မွတ္သားပါ။ 
ေဆးလုံးတစ္လုံး၊ ႏွစ္လုံးပဲ က်န္တဲ့အထိ မေစာင့္ပါနဲ႔။ အကယ္၍ 
သင့္က်န္းမာေရးအစီအစဥ္တြင္ ျပန္ျဖည့္စြက္ခ်က္မ်ားအတြက္ 
စာတိုက္မွပို႔ႏိုင္သည့္ ဝန္ေဆာင္မႈရွိပါက ေဆးဆိုင္တြင္ ဝယ္ျခင္းထက္ 
လြယ္ကူသက္သာပါမည္။ ထို႔ျပင္ ေဆးဝါးမ်ားစြာကို ရက္ေပါင္း 30 

သို႔မဟုတ္ 90 စာအတြက္ ယူထားႏိုင္ပါသည္။

	 •	 ေဆးတစ္ခုခုကုိ ေဆးေသာက္ခ်ိန္ လြတ္သြားပါက ဘာလုပ္ရမလဲဆုိတာ 
သိပါ။ သင္ေသာက္သည့္ ေဆးဝါးတစ္ခုစီအေၾကာင္း 
ဆရာဝန္အား ေျပာျပပါ။ ေပ်ာက္ဆံုးသြားတ့ဲေဆးနဲ႔ပတ္သက္ၿပီး 
သင္လုပ္ေဆာင္တာေတြဟာ ေဆးဝါးတစ္ခုစီအတြက္ ျခားနားႏုိင္ပါတယ္။

	 •	 ေဆးဝါးေတြ သက္တမ္းမကုန္ဆုံးဘူးဆိုတာ ေသခ်ာေစပါ။ 
သက္တမ္းကုန္ေဆးဝါးမ်ားကို ေဘးကင္းစြာ မည္သို႔စြန႔္ပစ္ရမည္ကို 
ေဆးဝါးပညာရွင္အား ေမးပါ။

ပုံမွန္ျပဳလုပ္ပါပုံမွန္ျပဳလုပ္ပါ

	 •	 ယင္းသည္ ေန႔စဥ္ေဆးဝါးဆိုင္ရာ ပုံမွန္လုပ္ေဆာင္မႈအတြက္ 
အေထာက္အကူျပဳသည္။ သင့္ေဆးဝါးမ်ားကို ေန႔စဥ္ေသာက္ရန္ 
အခ်ိန္ဇယားဆြဲပါ။ ယခုေဖာ္ျပပါ ေန႔စဥ္ေဆးဝါးအစီအစဥ္ဆြဲျခင္း 
ပုံစံကိုသုံးႏိုင္ပါတယ္။

	 •	 သြားတုိက္ျခင္းက့ဲသုိ႔ေသာ ေန႔စဥ္ျပဳမႈတစ္ခုခုႏွင့္အတူ 
ေဆးေသာက္ျခင္းကုိ တြလုဲပ္ရန္ ႀကိဳးစားပါ။ ထုိေန႔စဥ္ အျပဳအမူတစ္ခုခုက 
ပံုမွန္ေဆးေသာက္ရန္ သတိေပးသက့ဲသုိ႔ ျဖစ္ေနရန္ လုပ္ေဆာင္ပါ။

	 •	 ေဆးေသာက္ခ်ိန္အတြက္ နာရီႏႈိးစက္ သို႔မဟုတ္ မီးဖိုရွိ ႏႈိးစက္ကို 
သုံးပါ။ သို႔မဟုတ္ မိသားစုဝင္တစ္ဦးအား ေဆးေသာက္ခ်ိန္ကို 
သတိေပးရန္ အကူအညီေတာင္းပါ။

	 •	 သင့္ကိုသင္ သတိေပးရန္ မွတ္စုစာအတိုေလးမ်ား ေရးကပ္ထားပါ။ 
စာအတိုေလးမ်ားကို သင္ျမင္သာမည့္ေနရာတြင္ ကပ္ထားပါ။ ဥပမာ 
ေရခ်ိဳးခန္းမွန္၊ ေရခဲေသတၱာတံခါး။

ေဆးလုံးေလးမ်ားထည့္သည့္ ဗူးကိုသုံးပါေဆးလုံးေလးမ်ားထည့္သည့္ ဗူးကိုသုံးပါ

	 •	 ေန႔စဥ္ေဆးမ်ားအတြက္ ပလတ္စတစ္ ေဆးေသတၱာ သုံးပါ။ 
အခ်ိဳ႕ေဆးေသတၱာ မ်ားတြင္ အခ်ိန္မွန္ ႏႈိးစက္ ပါသည္။ သင့္အတြက္ 
အဆင္ေျပဆုံး ေဆးေသတၱာ ကို ေ႐ြးပါ။

	 •	 သင့္ေဆးဝါးမ်ားကုိ ေသာက္ရန္ သတိေပးမည့္ေနရာတစ္ခုတြင္ 
သင့္ေဆးေသတၱာထည့္ပါ။ ဥပမာ၊ သင္သည္ တစ္ေန႔လွ်င္ 
သုံးႀကိမ္ ေဆးဝါးမ်ားေသာက္ဖို႔လိုပါက ထိုေဆးဝါးမ်ားကို 
သင္စားသည့္ေနရာအနီးရွိ ေဆးေသတၱာထဲ ထည့္ထားပါ။

	 •	 သင္သည္ ေဆးေသတၱာကုိ အသံုးျပဳပါက မူလပုလင္းထဲတြင္ 
ေဆးလံုးတစ္လံုးထည့္ပါ။ အဲဒီေနာက္ ေဆးလံုးတစ္လံုး ဘာအတြက္လဲဆုိတာ 
ေမ့သြားမယ္ဆုိရင္ အဲဒီပုလင္းကလာတာကုိ ေတြ႕ႏုိင္ပါတယ္။

	 •	 ေဆးဝါးအနည္းငယ္ကုိ သူတုိ႔ရဲ႕ မူလပုလင္းေတြထဲမွာ 
သုိေလွာင္ထားရမယ္ဆုိေတာ့ သူတုိ႔ကုိ မဖ်က္ဆီးႏုိင္ဘူး။ ေဆးတံဆိပ္မွာ 
ဒီၫႊန္ၾကားခ်က္ရိွမယ္ဆုိရင္ အဲဒီေဆးအတြက္ ေသတၱာကုိ မသံုးပါနဲ႔။

ေဆးလုံးအေျမာက္အျမားေသာက္ျခင္းက ျပႆနာမ်ားႀကဳံရဖို႔ 
အခြင့္အလမ္းမ်ားကို တိုးမ်ားေစသည္။ အာနိသင္တူေသာ 
ေဆးတစ္မ်ိဳးထက္ ပိုေသာက္ရမည္ဆိုပါက ေသာက္ရေသာ ေဆးပမာဏ 
မ်ားစြာျဖစ္သြားႏိုင္ပါသည္။ တစ္ခါတရံ ေဆးဝါး တစ္ခုႏွင့္တစ္ခု 
ဓါတ္မတည့္ၾကပါ။ ဒါေၾကာင့္ ေဆးအေတာ္မ်ားမ်ားေသာက္တဲ့အခါ 
ေဘးကင္းစြာ ဘယ္လိုသုံးရလဲဆိုတာ ေသခ်ာပါေစ။

© 2011-2022 Healthwise, Incorporated. Healthwise, Healthwise သည္ က်န္းမာေရး
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8 က်န္းမာခ်မ္းသာေရးက်န္းမာခ်မ္းသာေရး ပန္းတိုင္ဆီသို႔ပန္းတိုင္ဆီသို႔

က်န္းမာေရးပန္းတိုင္ဆီသို႔ အား MDwise အဖြဲ႕ဝင္မ်ားအတြက္ MDwise 

Inc. မွ ပုံႏွိပ္ပါသည္။ P.O. Box 441423, Indianapolis, IN 46244-1423, 

ဖုန္း 1-800-356-1204 သို႔ 317-630-2831 အင္ဒီယာနာပိုးလစ္ေဒသ။

MDwise.org.

က်န္းမာခ်မ္းသာေရး ပန္းတုိင္ဆီသုိ႔ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားသည္ 
က်ယ္ျပန႔ေ္သ ာေဆးပညာရွင္အမ်ိဳးမ်ိဳး ထံမွျဖစ္ၿပီး 
တစ္ဦးတစ္ေယာက္အတြက္ သီးသန႔ ္အႀကံဉာဏ္ေပးရန္ 
ရည္႐ြယ္ထားျခင္းမဟုတ္ပါ။ သင့္က်န္းမာေရးကုိ ထိခုိက္ေစႏုိင္သည့္ သတ္
သတ္မွတ္မွတ္အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ စုိးရိမ္ပူပန္မႈမ်ား သုိ႔မဟုတ္ 
ေမးခြန္းမ်ားရိွပါက သင့္က်န္းမာေရးကုိ ေစာင့္ေရွာက္ေပးသူႏွင့္ဆက္သြယ္ပါ။

အားလုံးေသာ ဓာတ္ပုံမ်ားႏွင့္ သရုပ္ေဖာ္ပုံမ်ားအတြက္ စေတာ့ 
ဓာတ္ပုံပညာကို အသုံးျပဳသည္။  
မူပိုင္ © MDwise, Inc.

ေမးခြန္းမ်ားရွိပါသလား? မွတ္ခ်က္ ေပးရန္ရွိပါသလား? ေမးခြန္းမ်ားရွိပါသလား? မွတ္ခ်က္ ေပးရန္ရွိပါသလား? 
မေက်နပ္မႈ တိုင္ၾကားရန္ရွိပါသလား?မေက်နပ္မႈ တိုင္ၾကားရန္ရွိပါသလား?
အကယ္၍ သင္သည္ အကယ္၍ သင္သည္ MDwise သို႔မဟုတ္ သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ပတ္သက္၍ သို႔မဟုတ္ သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ပတ္သက္၍ 
အကူအညီလိုအပ္ပါက ကြၽႏ္ုပ္တို႔ကူညီေပးႏိုင္ပါသည္။ အကယ္၍ အကူအညီလိုအပ္ပါက ကြၽႏ္ုပ္တို႔ကူညီေပးႏိုင္ပါသည္။ အကယ္၍ 
ေစာင့္ဆိုင္းရခ်ိန္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ျဖစ္ေစ၊ ခ်ိန္းဆိုခ်က္ ျပဳလုပ္ျခင္းႏွင့္ ေစာင့္ဆိုင္းရခ်ိန္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ျဖစ္ေစ၊ ခ်ိန္းဆိုခ်က္ ျပဳလုပ္ျခင္းႏွင့္ 
ပတ္သက္၍ ျဖစ္ေစ ျပႆနာမ်ား ရွိပါက ပတ္သက္၍ ျဖစ္ေစ ျပႆနာမ်ား ရွိပါက 1-800-356-1204.

MDwise ေဖာက္သည္ ဝန္ေဆာင္မႈက ဘာသာစကား ဝန္ေဆာင္မႈေတြ ေဖာက္သည္ ဝန္ေဆာင္မႈက ဘာသာစကား ဝန္ေဆာင္မႈေတြ 
ေပးတယ္။ေပးတယ္။ 
သို႔မဟုတ္ စကားျပန္ အသုံးျပဳႏိုင္ပါတယ္။ အၾကားႏွင့္ စကားေျပာ ခ်ိဳ႕ယြင္းခ်သို႔မဟုတ္ စကားျပန္ အသုံးျပဳႏိုင္ပါတယ္။ အၾကားႏွင့္ စကားေျပာ ခ်ိဳ႕ယြင္းခ်

က္ရွိသူမ်ားအတြက္လည္း ဝန္ေဆာင္မႈေတြ ကြၽန္ေတာ္တို႔မွာ ရွိပါတယ္။က္ရွိသူမ်ားအတြက္လည္း ဝန္ေဆာင္မႈေတြ ကြၽန္ေတာ္တို႔မွာ ရွိပါတယ္။

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိ အျခားဘာသာစကားမ်ားျဖင့္ ေရးသားျခင္း MDwise.org/Languages 
 
လူတန္းစားမခြဲျခားျခင္း/ရယူခံစားႏိုင္မႈ- MDwise.org/Nondiscrimination
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ကြ်ႏ္ုပ္တုိ႔ႏွင့္ ဆက္သြယ္ပါ!ကြ် ႏ္ုပ္တုိ႔ႏွင့္ ဆက္သြယ္ပါ!

Connect with us!

facebook.com/MDwise
twitter.com/MDwiseInc

Connect with us!

facebook.com/MDwise
twitter.com/MDwiseInc

facebook.com/MDwise

twitter.com/MDwiseInc

MDwise.org/google

Instagram.com/MDwiseInc

MDwise တြင္ သင့္ လက္ရိွ ဆက္သြယ္ေရး အခ်က္အလက္မ်ား ရိွပါသလား?တြင္ သင့္ လက္ရိွ ဆက္သြယ္ေရး အခ်က္အလက္မ်ား ရိွပါသလား?

သင့္ဆက္သြယ္ေရးသတင္းအခ်က္အလက္ကို အသစ္ျပင္ဆင္ရန္ MDwise 

ေဖာက္သည္ ဝန္ေဆာင္မႈကို ေက်းဇူးျပဳ၍ ဖုန္းဆက္ပါ။ မၾကာေသးခင္က 
အိမ္ေျပာင္းျခင္း ဖုန္းနံပါတ္ေျပာင္းျခင္း ရွိပါက ဖုန္းေခၚပါ။ 		
သင့္ကို ဆက္သြယ္ရမည့္ နံပါတ္-သင့္ကို ဆက္သြယ္ရမည့္ နံပါတ္-

	 •	 အိမ္ဖုန္းနံပါတ္
	 •	 မိုဘိုင္းဖုန္းနံပါတ္
	 •	 လိပ္စာ
	 •	 အီးေမးလ္လိပ္စာ

သင့္ရဲ႕ မိသားစုအရင္းအျမစ္မ်ား ဌာနခြကုိဲ ဆက္သြယ္ဖုိ႔လည္း အေရးႀကီးပါတယ္။ အျခားရႏုိင္ေျခရိွေသာ 
ခံစားခြင့္မ်ားအတြက္ ေနာက္ဆံုးရသတင္းေတြကုိ သင္ လက္လႊတ္လုိမွာ မဟုတ္ပါဘူး။

Hoosier Care Connect သည္ ေ႐ြးခ်ယ္ခ်ိန္တစ္ခု 
ေပးထားေၾကာင္း သင္သိပါလိမ့္မည္။ ၎က Hoosier 

Healthwise သို႔မဟုတ္ HIP အသင္းဝင္ အာမခံအက်ဳံးဝင္မႈကို 
မထိခိုက္ပါ။ ဒီပ႐ိုဂရမ္ေတြထဲက MDWise အဖြဲ႕ဝင္ေတြဟာ 
ဘယ္အေရးယူမႈကိုမွ လုပ္ေဆာင္ဖို႔မလိုပါဘူး။

SNAP

SNAP ဆုိသည္မွာ အာဟာရအေထာက္အပံ့ အစီအစဥ္အာဟာရအေထာက္အပံ့ အစီအစဥ ္(ယခင္က အစားအစာ 
တံဆိပ္ေခါင္းမ်ားဟု လူသိမ်ားခဲ့) ျဖစ္သည္။ SNAP က ဝင္ေငြနည္းသူေတြနဲ႔ မိသားစုေတြဟာ 
က်န္းမာေရးေကာင္းဖို႔ သူတို႔လိုအပ္တဲ့ အစားအစာကို ဝယ္ဖို႔ ကူညီေပးတယ္။ 
ျ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. ေနာက္ထပ္ အခ်က္အလက္ေတြအတြက္ေနာက္ထပ္ အခ်က္အလက္ေတြအတြက ္

in.gov/fssa/dfr/snap-food-assistance/about-snap/. 


