
ကနဦး ပ ြုစုစစောင ့်စ ှောက့်မှုစ းသတူစ့်ဦးနငှ ့် စ  းစန း ါ။ 

သင ့်သ ေားစ ောက့်စတ ွေ့  ုမှုမတ ငု့်မီ ကက ြုတင့်ပ င့် င့် ါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  

သငဘ်ယ်ကစတငရ်မှန််းမသိဖြစ်ပါက ကနဦး ပ ြုစုစစောင ့်စ ှောက့်မှုစ းသ ူ(PCP) နငှ  ်ရက်ချန််းတတွွေ့ဆ ုံမှုတွင ်သင စိ်တ်ကျန််းမာတရ်းဆိုံငရ်ာ စိုံ်းရိမ်မှုမျာ်း 

တဖပာဖပရန ်သင်စဉ်းစာ်းလိုံတပမည်။ PCP သည် ဖြစ်တလ ဖြစ်ထရိှတသာ တဆ်းဘက်ဆိုံငရ်ာဖပဿနာမျာ်းအတွက် လူမျာ်းက သွာ်းတရာက်ဖပသရတသာ 

ကျန််းမာတရ်းတစာင တ်ရှာက်မှုတပ်းသူဖြစ်ပပ ်း ဤလူသည် မျာ်းတသာအာ်းဖြင  ်ဆရာဝနဖ်ြစ်ပါသည်။ သိုံ  တသာ် PCP သည် ဆရာဝန်လက်တထာက် သိုံ  မဟုံတ် 

သူနာဖပြုအတတ်သငတ်စ်ဦ်းဖြစ်နိုံငပ်ါသည်။ 

စိတ်ကျန််းမာတရ်းသည် ကျန််းမာတရ်း၏ အဓိကကျတသာ အစိတ်အပိုံင််းတစ်ခုံဖြစ်ပပ ်း စိတ်ပိုံင််းဆိုံငရ်ာ ချိြု ွေ့ယွင််းချက်မျာ်းရိှသူမျာ်းသည် နလှ ုံ်းတရာဂါ (သိုံ  ) 

ဆ ်းချိြုတသွ်းချိြုက  သိုံ  တသာ အပြေေားစ ောဂါအစပြေအစနမ ေားအတ က့် အနတ ောယ့် ှ တတ့် ါသည့်။ ကနဦ်းတစာင ်တရှာက်မှု အတနအထာ်းမျာ်းစွာတွင ်သင ကိ်ုံ 

စိုံ်းရိမ်မှု (သိုံ  ) စိတ်ဓာတ်ကျမှု ရိှမရိှ၊ (သိုံ  ) မိမိကိုံယ်မိမိ အဆ ုံ်းစ ရငရ်န ်အတတွ်းမျာ်းရိှခ  မရိှခ  ကိုံ တမ်းဖမန််းနိုံငပ်ါသည်။ သင  ်PCP က သင ကိ်ုံ မတမ်းလျှငပ်င ်

ဤအခွင အ်တရ်းကိုံ အသ ုံ်းချ၍ သင  ်PCP ကိုံ တဖပာဖပပါ၊ ၎င််းသည် သင ကိ်ုံ စိတ်ကျန််းမာတရ်းပညာရှငတ်စ်ဦ်းထ  လ  တဖပာင််းရန ်ကူည တပ်းနိုံင်ပါသည်။ 

ကျန််းမာတရ်းတစာင တ်ရှာက်မှုတပ်းသူ (သိုံ  ) ကုံသမှုကိုံ ရှာတြွရာတွင ်အကူအည အတွက် စ တ့်  ုင့်း  ုင့် ော နောမက န့်းမှုမ ေားအတ က့် အကူအညီ ှောစ  ပြေင့်း 

ဝဘ်ဆိုံက်သိုံ  လည််း ဝငတ်ရာက်နိုံငပ်ါသည်။  

2.  

ကျန််းမာတရ်းတစာင တ်ရှာက်မှုတပ်းသူမျာ်းသည် ရက်ချိန််းတတွွေ့ဆ ုံမှုတစ်ခုံစ အတွက် အချိနအ်ကန  အ်သတ်ရိှတသာတ ကာင  ်သင တ်မ်းခွန််းမျာ်း သိုံ  မဟုံတ် 

စိုံ်းရိမ်ပူပနမ်ှုမျာ်းကိုံ ကကိြုတငစ်ဉ်းစာ်းသွာ်းဖခင််းသည် အတထာက်အကူဖြစ်နိုံငပ်ါသည်။ 

● သင ့်စမးြေ န့်းမ ေားက ု ပ င့် င့် ါ။ သငတ်ဆွ်းတန်ွးလိုံသည ်အရာမျာ်းနငှ  ်သင တွ်ငရိှ်နိုံငတ်သာ မည်သည ်တမ်းခွန််း (သိုံ  ) စိုံ်းရိမ်မှုမဆိုံကိုံ စာရင််းဖပြုစုံပါ။ ဤ 

worksheet သည် သင တ်မ်းခွန််းမျာ်း (သိုံ  ) စိုံ်းရိမ်မှုမျာ်းကိုံ ဖပငဆ်ငရ်ာတွင ်သင ကိ်ုံ ကူည တပ်းနိုံငပ်ါသည်။  

● သင ့်စ းဝါးမ ေားအတ က့် စော င့်းတစ့်ြုေ ပ င့် င့် ါ။ တန််းဝယ်နိုံငတ်သာ (တဆ်းည န််းမလိုံတသာ) တဆ်းဝါ်းမျာ်း၊ တဆ်းြက်ဝငအ်ပငမ်ျာ်းဖြင လ်ုံပ်ထာ်းတသာ 

တဆ်းမျာ်း၊ ဗ တာမငမ်ျာ်းနငှ  ်ဖြည ်စွက်စာမျာ်း အပါအဝင ်သငတ်သာက်တနတသာ တဆ်းဝါ်းမျာ်းအာ်းလ ုံ်းအတ ကာင််း သင က်ျန််းမာတရ်းတစာင တ်ရှာက်မှုတပ်းသူ 

ကိုံ တဖပာဖပရန ်အတရ်းကက ်းပါသည်။ ဤ worksheet သည် သင တ်ဆ်းဝါ်းသ ုံ်းစွ မှုကိုံ မှတ်သာ်းရာတွင ်သင ကိ်ုံ ကူည တပ်းနိုံငပ်ါသည်။ 

● သင ့်မ သေားစု က န့်းမောစ းမှတ့်တမ့်းက  ုပ န့်လည့်သ းုသ ့် ါ။ အချြိုွေ့တသာ စိတ်ပိုံင််းဆိုံငရ်ာ နာမကျန််းမှုမျာ်းသည် မိသာ်းစုံမျာ်းတွင ်

အစဉအဆက်ဖြစ်ပွာ်းတလ ရိှပပ ်း စိတ်ပိုံင််းဆိုံငရ်ာချြို ွေ့ယွင််းတသာ တဆွမျိြု်းတစ်ဦ်းရိှဖခင််းသည် သင တွ်င ်အနတရာယ်ပိုံမျာ်းသည်ဟုံ ဆိုံလိုံနိုံငသ်ည်။ သင  ်မ သေားစု၏ 

စ တ့်က န့်းမောစ းမှတ့်တမ့်း ကိုံ သိရိှထာ်းဖခင််းသည် ချိြု ွေ့ယွင််းချက်အချိြု ွေ့အတွက် သင ဖ်ြစ်နိုံငတ်ဖခအနတရာယ်ကိုံ ဆ ုံ်းဖြတ်ရာတွင ်ကူည တပ်းနိုံငသ်ည်။ 

၎င််းသည် သင က်ျန််းမာတရ်းတစာင တ်ရှာက်မှုတပ်းသူကိုံ သင အ်နတရာယ်ကိုံ တလျှာ ချရနအ်တွက် လုံပ်တဆာငခ်ျက်မျာ်းကိုံ အ က ဖပြုနိုံငပ်ပ ်း သငန်ငှ  ်

သင ဝ်နတ်ဆာင်မှုတပ်းသူကိုံ တစာစ ်းစွာသတိတပ်းသည ်လကခဏာမျာ်းကိုံ ရှာတြွနိုံငတ်စရန်လည််း ကူည တပ်းနိုံငပ်ါသည်။ 

သင ့်စ တ့်က န့်းမောစ းအစ ကောင့်း 

က န့်းမောစ းပ ြုစုစစောင ့်စ ှောက့်မှုစ းသတူစ့်ဦးနငှ ့် 

စ  းစန းပြေင့်းအတ က့် အ က ပ ြုြေ က့်မ ေား 

သင စိ်တ်ကျန််းမာတရ်းအတ ကာင််း ကျန််းမာတရ်းတစာင တ်ရှာက်မှုတပ်းသူက တမ်းဖမန််းလာမှုကိုံ တစာင မ်

တနပါနငှ ။် သင ဘ်က်က စတဖပာပါ။ ဤသည်မှာ သင စိ်တ်ကျန််းမာတရ်းအတ ကာင််း ကျန််းမာတရ်း 

တစာင တ်ရှာက်မှုတပ်းသူတစ်ဦ်းထ  တဖပာဖပဖခင််းနငှ  ်သင သ်ွာ်းတရာကတ်တွွေ့ဆ ုံမှုမှ အကျိြု်းအမျာ်းဆ ုံ်း 

ရယူဖခင််းကိုံ ဖပငဆ်ငရ်ာတွင ်ကူည တပ်းရနန်ငှ  ်လမ််းည နရ်န ်အ က ဖပြုချက်ငါ်းချက်ဖြစ်ပါသည်။ 

https://medlineplus.gov/ency/article/001939.htm
https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/2021-06/worksheet-concerns.pdf
https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/2021-06/worksheet-medications.pdf


သငူယ့်ြေ င့်း (သ ု  ) စ  မ  ြုးတစ့်ဦး စြေေါ်စ ောင့်လော န့် စဉးစေား ါ။ 

ရ ု းသေား ါ။ 

စမးြေ န့်းမ ေားစမး ါ။ 

3.  

အထ်ူးသဖြင  ်သငတ်နမတကာင််းပါက သင က်ျန််းမာတရ်းတစာင တ်ရှာက်မှုတပ်းသူ မျှတဝထာ်းသည ် အချက်အလက်အာ်းလ ုံ်းကိုံ မှတ်ယူရန ်ခက်ခ နိုံငပ်ါသည်။ 

တစ်ခါတစ်ရ တွင ်သင ရ်က်ချိန််းတတွွေ့ဆ ုံမှုသိုံ   ရင််းနှ ်းတသာမိတ်တဆွ သိုံ  မဟုံတ် တဆွမျိြု်းတစ်ဦ်းကိုံ တခေါ်တဆာငလ်ာဖခင််းသည် အတထာက်အကူဖြစ်တစပါသည်။ 

အတြာ်တစ်ဦ်းသည် ပ  ပိုံ်းကူည ရန၊် သင အ်ာ်း မှတ်စုံမျာ်း ကူမှတ်တပ်းရန၊် သငန်ငှ  ်ဝနတ်ဆာငမ်ှုတပ်းသ ူတဆွ်းတန်ွးခ  သည ်အရာကိုံ မှတ်သာ်းတပ်းရန ်သင န်ာ်းတွင ်

ရိှတပ်းနိုံငပ်ါသည်။ ၎င််းတိုံ  သည် သင အ်တဖခအတနအတပေါ် ၎င််းတိုံ  ထငဖ်မငပ် ုံနငှ ပ်တ်သက်၍ သင ဝ်နတ်ဆာငမ်ှုတပ်းသူထ  တဖပာဖပတပ်းနိုံငပ်ါသည်။ 

အချြိုွေ့လူမျာ်းသည် ရက်ချိန််းတတွွေ့ဆ ုံမှုတစ်တလျှာက်တွင ်သငူယ်ချင််း သိုံ  မဟုံတ် မိသာ်းစုံဝငတ်စ်ဦ်းရိှတနဖခင််းကိုံ နစ်ှသက် ကပပ ်း အချြိုွေ့က 

ကျန််းမာတရ်းတစာင တ်ရှာက်မှုတပ်းသူနငှ  ်မိမိတစ်ဦ်းတည််း ဦ်းစွာတတွွေ့ဆ ုံလိုံပပ ်း ကုံသမှုအတွက် အ က ဖပြုချက်မျာ်းကိုံ တဆွ်းတန်ွးတသာအခါတွင ်ယ ုံ ကည်ရတသာ 

သူငယ်ချင််း သိုံ  မဟုံတ် တဆွမျြို်းတစ်ဦ်းကိုံ တခေါ်တဆာငလ်ာဖခင််းကိုံ နစ်ှသက် ကပါသည်။ 

 

4.  

သငသ်ည် ပွင လ်င််းရိုံ်းသာ်းစွာ တဖပာဆိုံဆက်ဆ မှသာ သင က်ျန််းမာတရ်းတစာင တ်ရှာက်မှုတပ်းသူသည် သင အ်ာ်း ပိုံမိုံတကာင််းမွနလ်ာတစရန ်ကူည တပ်းနိုံငပ်ါ 

သည်။ သငန်ငှ  ်ကျန််းမာတရ်းတစာင ်တရှာက်မှုတပ်းသူ ကာ်း တဆွ်းတန်ွးမှုမျာ်းသည် သငတိ်ုံ  နစ်ှဦ်း ကာ်းသာဖြစ်ပပ ်း သင၏်ခွင ဖ်ပြုချက်မရိှဘ  မည်သူနငှ မ်ျှ မျှတဝ 

မရနိုံငတ် ကာင််း မှတ်သာ်းထာ်းရန ်အတရ်းကက ်းပါသည်။ သင တ်ရာဂါလကခဏာမျာ်းအာ်းလ ုံ်းကိုံ သင ဝ်နတ်ဆာငမ်ှုတပ်းသူထ  တဖပာဖပပပ ်း ၎င််းတိုံ  စတငခ်ျိန်၊ ၎င််း 

တိုံ  မည်မျှဖပင််းထနတ် ကာင််း၊ မည်မျှ ကာလျှငတ်စ်ခါ ဖြစ်ပွာ်းတလ ရိှတ ကာင််း အတိအကျတဖပာဖပပါ။ သင၏်တရာဂါလကခဏာမျာ်းကိုံ ဖြစ်တပေါ်တစနိုံငသ်ည်  

သိုံ  မဟုံတ် ပိုံမိုံဆိုံ်းရွာ်းတစနိုံငသ်ည ် ကက ်းမာ်းတသာစိတ်ြိစ ်းမှုမျာ်း သိုံ  မဟုံတ် လတ်တတလာ ဘဝတနထိုံငမ်ှုအတဖပာင််းအလ မျာ်းကိုံလည််း မျှတဝသင ်ပါသည်။ 

စိတ်ပိုံင််းဆိုံငရ်ာ နာမကျန််းမှုမျာ်း၏ တရာဂါလကခဏာမျာ်းတွင ်တအာက်ပါတိုံ   ပါဝငန်ိုံငသ်ည်- 

● အစဉတဆက် ဝမ််းနည််းမှု၊ စိုံ်းရိမ်မှု (သိုံ  ) စိတ်ခ စာ်းချက် “ဗလာ” ဖြစ်တနမှု 

● တမျှာ်လင ခ်ျက်ကင််းမ  တသာ (သိုံ  ) အဆိုံ်းဖမငတ်သာ စိတ်ခ စာ်းချက်မျာ်း 

● ဆတ်ဆတ်ထိမခ ဖြစ်ဖခင််း 

● အဖပစ်ရိှတ ကာင််း၊ တနြိ်ုံ်းမ  တ ကာင််း (သိုံ  ) ကူည ရာမ  တ ကာင််း ခ စာ်းရဖခင််း 

● ဝါသနာမျာ်းနငှ  ်လှုပ်ရှာ်းမှုမျာ်းတွင ်စိတ်ဝငစ်ာ်းမှု (သိုံ  ) နစ်ှသက်မှု ဆ ုံ်းရှု  ်းဖခင််း 

● အာ်းအငတ်လျာ ကျဖခင််း (သိုံ  ) တမာပန််းနမ်ွ်းနယ်ဖခင််း 

● ပိုံမိုံတန်ှးတကွ်းစွာ သွာ်းလာဖခင််း (သိုံ  ) စကာ်းတဖပာဖခင််း 

● ဂနာမပငမ်ိဖြစ်ဖခင််း (သိုံ  ) တစ်တနရာတည််းတွင ်ထိုံငရ်န ်ခက်ခ ဖခင််း 

● စိတ်အာရ ုံစူ်းစိုံက်ရန၊် မှတ်မိရန ်(သိုံ  ) ဆ ုံ်းဖြတ်ချက်မျာ်း ချမှတ်ရန ်ခက်ခ ဖခင််း 

● အိပ်ရန ်ခက်ခ ဖခင််း၊ မနက်တစာတစာ ထတနဖခင််း (သိုံ  ) အအိပ်လွနဖ်ခင််း 

● အစာစာ်းချငစိ်တ် (သိုံ  ) ကိုံယ်အတလ်းချိန် အတဖပာင််းအလ မျာ်း (သိုံ  မဟုံတ် နှစ်ခုံလ ုံ်း) 

● တသရန ်(သိုံ  ) မိမိကိုံယ်မိမိ အဆ ုံ်းစ ရငရ်န ်အတတွ်းမျာ်း၊ (သိုံ  ) မိမိကိုံယ်မိမိ အဆ ုံ်းစ ရငရ်န ်ကကိြု်းပမ််းမှုမျာ်း 

● ကိုံက်ခ ဖခင််း (သိုံ  ) နာကျငဖ်ခင််း၊ တခါင််းကိုံက်ဖခင််း၊ ကကက်တက်ဖခင််း၊ (သိုံ  ) ရှင််းလင််းတသာ ရုံပ်ပိုံင််းဆိုံငရ်ာ 

အတ ကာင််းရင််းတစ်ခုံမရိှတသာ နငှ /်သိုံ  မဟုံတ် ကုံသမှုခ ယူလျှငပ်င ်မသက်သာတသာ အစာမတ ကဖြစ်ဖခင််း  

5.   

သင တွ်င ်တမ်းခွန််းမျာ်း သိုံ  မဟုံတ် စိုံ်းရိမ်ပူပနမ်ှုမျာ်းရိှပါက စိတ်ကျန််းမာတရ်းဆိုံငရ်ာ တရာဂါရှာတြွမှု သိုံ  မဟုံတ် ကုံသမှုနငှ ်ပတ်သက်သည ် 

တနာက်ထပ်အချက်အလက်မျာ်းအတွက် ကျန််းမာတရ်းတစာင တ်ရှာက်မှုတပ်းသူကိုံ တမ်းဖမန််းပါ။ ဝနတ်ဆာငမ်ှုတပ်းသူတစ်ဦ်းက သင် အတွက် 

အဆငမ်တဖပတသာ သိုံ  မဟုံတ် သငန်ငှ မ်ရင််းနှ ်းတသာ ကုံသမှုနည််းလမ််းကိုံ အ က ဖပြုပါက သင စိ်ုံ်းရိမ်မှုမျာ်းကိုံ တြာ်ဖပပပ ်း အဖခာ်းတရွ်းချယ်စရာမျာ်းရိှမရိှကိုံ 

တမ်းဖမန််းပါ။ သငသ်ည် ကုံသမှုနည််းလမ််းမျာ်းကိုံ တပါင််းစပ်ခ ယူရန ်ဆ ုံ်းဖြတ်နိုံငပ်ပ ်း မတူည တသာ ကျန််းမာတရ်းတစာင ်တရှာက်မှုတပ်းသူထ မှ 

အဖခာ်းထငဖ်မငခ်ျက်ကိုံ ရယူရန ်စဉ်းစာ်းလိုံတပမည်။ “တရာဂါအလ ုံ်းစ ုံကိုံ တပျာက်ကင််းတစမည ်“ ကုံသမှုမရိှတ ကာင််း သတိရရန ်အတရ်းကက ်းပါသည်။ 

သင အ်တွက် အသင တ်တာ်ဆ ုံ်းကုံသမှုကိုံ ရှာတြွရနအ်တွက် သင်နငှ အ်ဆငတ်ဖပတသာ ကုံသမှုတပ်းသူကိုံ ရှာတြွရန ်အဖခာ်းကျန််းမာတရ်း 

တစာင တ်ရှာက်မှုတပ်းသူ အနည််းငယ်နငှ  ်တဆွ်းတန်ွးရန ်လိုံအပ်ပပ ်း မတူည တသာ ကုံသနည််းမျာ်းစွာ သိုံ  မဟုံတ် ကုံသမှုမျာ်း တပါင််းစပ်ခ ယူမှုကိုံ 

စမ််းလုံပ် ကည ်ရန ်လိုံအပ်နိုံငပ်ါသည်။ 
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