
ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ အကၽြမ္းဝင္ က်င့္သားရေစျခင္းဆိုင္ရာ 
အစီအစဥ္ သင္တန္း

က်န္းမာေရး

သင္ ၾသစေၾတးလ်ား၌ ဆိုက္ေရာက္လာသည့္အခါ
သင္ ေရာက္ရွိလာၿပီး မ်ားမၾကာမီ၊ သင့္ အမႈတြဲလုပ္သား သို႔မဟုတ္ သင့္အား အဆိုျပဳသူသည္ ေအာက္ပါတို႔အတြက္ သင့္အား ကူညီပါလိမ့္မည္ 

1. မယ္ဒီကဲ ၌ မွတ္ပံုတင္ စာရင္းသြင္းျခင္း
2. �က်န္းမာေရး ေဆးစစ္ခံရန္ ဆရာဝန္တစ္ဦးထံ သြားျပျခင္း ႏွင့္ သင့္မိသားစုအား ကာကြယ္ေဆး ထိုးေပးထားျခင္းတို႔မွာ 

အခ်ိန္ႏွင့္တေျပးညီရွိေနရန္ ေသခ်ာေစျခင္း တို႔ျဖစ္ပါသည္။

မယ္ဒီကဲ 
မယ္ဒီကဲသည္ ၾသစေၾတးလ်ား၏ ႏိုင္ငံေတာ္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးစနစ္ျဖစ္ပါသည္။ မယ္ဒီကဲစနစ္ျဖင့္ အခမဲ့ သို႔မဟုတ္ 
ေထာက္ပံ့ေၾကး တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းျဖင့္ ရရွိႏုိင္ရာ ေဆးဝါး၊ ေဆး႐ံု ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို ရယူခြင့္ေပးပါသည္။ မွတ္ပံုတင္ စာရင္းသြင္းရန္အတြက္ သင္ 
မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္း အေထာက္အထားအျဖစ္ သင့္ ခရီးသြားလက္မွတ္ကို လိုအပ္ပါလိမ့္မည္။ မယ္ဒီကဲ ၌ မွတ္ပံုတင္ စာရင္းသြင္းသည့္အခါ၊ 
သင့္အား မယ္ဒီကဲ ကတ္ျပားတစ္ခု ထုတ္ေပးပါလိမ့္မည္။ သင္ ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ ေဆး႐ံုကို သြားသည့္အခါတိုင္း ဤကတ္ျပားကို မိမိႏွင့္အတူ 
ယူေဆာင္သြားရန္ လိုအပ္ပါလိမ့္မည္။

မိသားစု ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ အေထြေထြကု ဆရာဝန ္(General Practitioner – GP)
သင္ စိတ္ခ်ယံုၾကည္ၿပီး သင့္မိသားစုႏွင့္ သူတို႔၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ လိုအပ္ခ်က္မ်ားျဖင့္ အကၽြမ္းဝင္ႏိုင္လိမ့္မည့္သူတစ္ဦး - ‘‘မိသားစု ဆရာဝန္’’ 
တစ္ဦးအား သင္ ရွာေဖြလိုပါလိမ့္မည္။ ဤဆရာဝန္မ်ားအား အေထြေထြကု ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ ္GP ဟုေခၚပါသည္။ ၎တို႔သည္ ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္ 
နာမက်န္းမႈမ်ား ႏွင့္ အိမ္တြင္ ေနထိုင္ေသာ နာတာရွည္လူနာမ်ားအား အေထြေထြပံုစံ ေဆးကုသေပးပါသည္။ ဆရာဝန္အား ျပသရန္ ေဆး႐ံုသို႔ 
သြားရန္လိုအပ္သည့္ အခ်ဳိ႕ႏိုင္ငံမ်ားႏွင့္မတူဘဲ၊ ၾသစေၾတးလ်ား GP မ်ားသည္ အမ်ားအားျဖင့္ ဆင္ေျခဖုံးမ်ားတြင္ရွိေသာ အိမ္မ်ား သို႔မဟုတ္ 
႐ံုးခန္းမ်ား (ခြဲစိတ္ကုသခန္းမ်ား) သို႔မဟုတ္ ေဆးေပးခန္းမ်ား၌ အလုပ္လုပ္ၾကပါသည္။ လူမ်ားသည္ အမ်ားအားျဖင့္ သူတို႔ေနထိုင္သည့္ေနရာ 
အနီးအနားရွိ ဆရာဝန္အား သြားျပေလ့ရွိၾကပါသည္။ အကယ္၍ သင့္အတြက္ အဆင္မေျပလွ်င္ သို႔မဟုတ္ ရရွိသည့္ ဝန္ေဆာင္မႈအပၚ ေက်နပ္မႈ 
မရွိလွ်င္၊ အျခားဆရာဝန္တစ္ဦးထံ လြတ္လပ္စြာ သြားျပႏိုင္ပါသည္။ 

သင္ စကားျပန္တစ္ဦး လိုအပ္လွ်င္ သင္ ရက္ခ်ိန္းယူသည့္အခါ၌ ဆရာဝန္အားေျပာပါ။ ဆရာဝန္မ်ားအားလံုး 13 1450 ၌ ဖုန္းဆက္ျခင္းအားျဖင့္ 
တစ္ျပည္လံုးဆိုင္ရာ ဘာသာျပန္ ႏွင့္ စကားျပန္ ဝန္ေဆာင္မႈ အဖြဲ႕အစည္းမွတဆင့္ စကားျပန္ ဝန္ေဆာင္မႈကို အခ်ိန္မေရြး အခမဲ့ ရႏိုင္ပါသည္။



အထူး ၾကည့္႐ႈေစာင့္ေရွာက္ေပးမႈ
အထူးအေျခအေနမ်ားကို ကုသေပးရန္အတြက္၊ သင့္ မိသားစု ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ ္GP သည္ သင့္အား ထိုသို႔ေသာ သီးသန္႔ေရာဂါအေျခအေနအား 
ကၽြမ္းက်င္သူထံသို႔ လႊဲေျပာင္းေပးႏိုင္ဖြယ္ရွိပါသည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ အထူးကုတစ္ဦးထံသို႔ သြားႏိုင္ရန္ သင္သည္ ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ ေဆး႐ံုမွ 
လႊဲေျပာင္းေထာက္ခံေပးစာ လိုအပ္ပါလိမ့္မည္။

အထူးကု ဆရာဝန္မ်ားအား ျပသရာ၌ သာမန္ ဆရာဝန္မ်ားထက္ ပို၍ေစ်းႀကီးပါသည္။ အထူးကုႏွင့္ ခ်က္ျခင္းရက္ခ်ိန္းရရန္ ခက္ခဲေလ့ရွိၿပီး 
သင့္အေနႏွင့္ အပတ္ေပါင္း သို႔မဟုတ္ လေပါင္းမ်ားစြာ ေစာင့္ရႏိုင္ဖြယ္ရွိပါသည္။

ေဆး႐ံုမ်ား
ၾသစေၾတးလ်ားတြင္ အစိုးရ ႏွင့္ ပုဂၢလိက ေဆး႐ံုမ်ားရွိပါသည္။ အစိုးရ ေဆး႐ံုမ်ားသည္ အစိုးရ ေထာက္ပ့ံေၾကးရရွိကာ မယ္ဒီကဲ 
စနစ္အရ လူနာမ်ားအတြက္ အခမဲ့ျဖစ္ပါသည္။ ပုဂၢလိက ေဆး႐ံုမ်ားသည္ ၎တို႔၏ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္ လူနာထံမွ အခေၾကးမ်ားကို 
တိုက္႐ိုုက္ယူၾကပါသည္။ ဤကုန္က်စရိတ္မ်ား၏ တစ္စိတ္တစ္ေဒသကို မယ္ဒီကဲ မွ ျပန္အမ္းမည္ျဖစ္ေသာ္လည္း လူနာက က်န္စရိတ္ကို မျဖစ္မေန 
ေပးရပါလိမ့္မည္။

ေဆးေဖာ္စပ္သူ / ေဆးေရာင္းသူ
ေဆးေရာင္းသူမ်ားဟုလည္း ေခၚေဝၚသိရွိၾကသည့္ ေဆးေဖာ္စပ္ၾကသူမ်ားသည္ ေဆးညႊန္းစာပါ ေဆးမ်ား၊ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ 
အသံုးအေဆာင္ပစၥည္းမ်ား ႏွင့္ အလွကုန္မ်ား အမ်ဳိးစံုကို ေရာင္းခ်ေပးပါသည္။ သင့္ ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ ္GP ထံမွ ေဆးညႊန္းစာကို 
ျပသႏိုင္ျခင္းအားျဖင့္သာ ေဆးညႊန္းစာပါ ေဆးမ်ားကို ဝယ္ယူႏိုင္ပါသည္။ ေဆးညႊန္းစာပါ ေဆးမ်ားကို ေစ်းသက္သက္သာသာ ဝယ္ႏိုင္ရန္အတြက္၊ 
ေငြေခ်သည့္အခါ၌ သင္၏ မယ္ဒီကဲ ကတ္ျပား ႏွင့္ စင္တာလင့္ခ္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ေစာင့္ေရွာက္ခံ ကတ္ျပားကို ေဆးေရာင္းသူအား ျပသပါ။

ေဆးေဖာ္စပ္ၾကသူမ်ားသည္ ေဆးထုတ္ေပးသည့္အခါတြင္ တစ္ျပည္လံုးဆိုင္ရာ ဘာသာျပန္ ႏွင့္ စကားျပန္ ဝန္ေဆာင္မႈ အဖြဲ႕အစည္းကိ ု13 1450 ၌ 
ဖုန္းဆက္ျခင္းအားျဖင့္ စကားျပန္ ဝန္ေဆာင္မႈကို အခမဲ့ ရႏိုင္ပါသည္။

ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ ္GP ထံမွ ေဆးညႊန္းစာ မလိုဘဲ ေဆးေရာင္းဆိုင္ သို႔မဟုတ္ ေဆးေရာင္းသူထံမွ ဝယ္ႏိုင္ေသာ ေဆးဝါးမ်ားလည္းရွိပါသည္။ 
လက္ေရြးစင္ သာမန္ေဆးဝါးမ်ားကို ကုန္ပေဒသာတိုက္ႀကီးမ်ား ႏွင့္ ကုန္စံုဆိုင္မ်ားမွလည္း ဝယ္ယူႏိုင္ပါသည္။

ကၽြႏု္ပ္၏ သက္ႀကီးရြယ္အိုဆိုင္ရာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ အဖြဲ႔အစည္း(My Aged Care)
ကၽြႏု္ပ္၏ သက္ႀကီးရြယ္အိုဆိုင္ရာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ အဖြဲ႕အစည္းသည္ သက္ႀကီးရြယ္အိုမ်ား၊ ၎တို႔၏ မိသားစုမ်ား ႏွင့္ ၎တို႔ကို 
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ၾကသူမ်ား အား ယင္းအဖြဲ႕အစည္း၏ ဝက္ဘ္ဆိုက္ မွတဆင့္ သက္ႀကီးရြယ္အိုဆိုင္ရာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ ႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားဆိုင္ရာ 
အခ်က္အလက္မ်ားကို ရရွိရန္ ကူညီေပးပါသည္။ ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက ္www.myagedcare.gov.au ၌ ၾကည့္ပါ၊ သို႔မဟုတ္ 
၎အဖြဲ႔အစည္း၏ ဆက္သြယ္ေရးဌာန 1800 200 422 ၌ ဖုန္းဆက္ပါ။

မေမ့ပါႏွင့္
သင္၏ မည္သည့္ ေဆးကုသေရးဆိုင္ရာ ရက္ခ်ိန္းမ်ားအတြက္မဆို စီစဥ္ရယူေရး အကူအညီအတြက္ သင္သည္ ဘာသာျပန္ ႏွင့္ စကားျပန္ 
ဝန္ေဆာင္မႈ အဖြဲ႕အစည္းကို အခမဲ့အသံုးျပဳႏိုင္ပါသည္။ ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက ္13 1450 ကိုဆက္ပါ၊ သို႔မဟုတ္  
www.tisnational.gov.au/en/Non-English-speakers ၌ ၾကည့္ပါ၊

ေဆးကုသျပဳစုမႈအတြက္ ေငြေပးရျခင္း
မယ္ဒီကဲ
မယ္ဒီကဲ သည္ ဆရာဝန္မ်ား၊ အထူးကုမ်ား၊ မ်က္စိဆရာဝန္မ်ား၊ သီးသန္႔အေျခအေနမ်ားတြင္ သြားဆရာဝန္မ်ား ႏွင့္ အျခား ဆက္စပ္မႈရိွရာ က်န္းမာေရး 
ပညာရွင္မ်ား က့ဲသုိ႔ေသာ က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ ကၽြမ္းက်င္အတတ္ပညာရွင္မ်ား၏ ေဆးကုသကုန္က်ေငြမ်ားကုိ  အခမ့ဲ သုိ႔မဟုတ္ ေထာက္ပ့ံေၾကး 
တစ္စိတ္တစ္ပုိင္း ကုန္က်ခံေပးပါသည္။ မယ္ဒီကဲ သည္ အစုိးရေဆး႐ုံ၌ အစုိးရလူနာအတြက္ ေဆးကုသခ ႏွင့္ ေနထုိင္စရိတ္ကုိ အခမ့ဲ ကုန္က်ခံေပးပါသည္။

ပုဂၢလိက က်န္းမာေရး အာမခံ
သင္သည္ သင့္ ကုိယ္ပုိင္ ပုဂၢလိက က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ အာမခံကုိ ထားထားႏုိင္ပါသည္။ ၎သည္ သင့္အား ပုဂၢလိကေဆး႐ုံမ်ားကုိ တက္ေစႏုိင္ၿပီး၊ 
ေယဘုယ်အားျဖင့္ မယ္ဒီကဲ မွ ကုန္က်ခံမေပးသည့္ သြားကုသေရး ႏွင့္ မ်က္စိကုသေရး က့ဲသုိ႔ေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားအပါအဝင္၊ ဆရာဝန္ ကုသစရိတ္မ်ား 
အခ်ဳိ႕အဝက္ကုိ ကုန္က်ခံေပးပါသည္။ 

http://www.myagedcare.gov.au
http://www.tisnational.gov.au/en/Non-English-speakers


က်သင့္ေငြကို ပံုတိုက္ ေတာင္းခံျခင္း
အခ်ဳိ႕ဆရာဝန္မ်ားသည္ ‘‘က်သင့္ေငြကို ပံုတိုက္ ေတာင္းခံျခင္း’’  ျပဳလုပ္ၾကပါသည္၊ ဆိုလိုသည္မွာ မယ္ဒီကဲ မွ လူနာအား ထုတ္ေပးသည့္ 
ေထာက္ပံ့ေၾကးကို ဆရာဝန္က သူ၏ ဝန္ေဆာင္မႈအတြက္ အျပည့္အဝရၿပီဟု လက္ခံျခင္းျဖစ္ပါသည္။ အကယ္၍ သင့္ဆရာဝန္က ဤသို႔ 
လုပ္လွ်င္၊ ဆရာဝန္ျပခကို သင့္ဘာသာသင္ ေပးရန္ လိုအပ္လိမ့္မည္ျဖစ္ၿပီး၊ ထိုေနာက္ မယ္ဒီကဲ မွ အခ်ဳိ႕အဝက္ ျပန္အမ္းေငြကို ရရွိရန္ 
ေလွ်ာက္လႊာတင္ရပါလိမ့္မည္။ 

သတ္မွတ္ထား အခေၾကး
ပံုမွန္ (သို႔မဟုတ္ ‘‘သတ္မွတ္ထား’’) အခေၾကးဆိုသည္မွာ မယ္ဒီကဲ-အရည္အခ်င္းျပည့္မီသည့္ ဝန္ေဆာင္မႈ ပံုစံအမ်ဳိးမ်ဳိးမ်ားအတြက္ အစိုးရက 
သတ္မွတ္ထားေသာ အခေၾကးျဖစ္ပါသည္။ သင့္အား မယ္ဒီကဲ မွ သတ္မွတ္ထားသည့္ ပံုမွန္အခေၾကးကိုသာ ျပန္အမ္းလိမ့္မည္ျဖစ္ပါသည္။ 
အခ်ဳိ႕ဆရာဝန္မ်ားသည္ ပံုမွန္အခေၾကးထက္ ပိုယူၾကသျဖင့္ ကြာျခားခ်က္ကို သင္ေပးရပါလိမ့္မည္။ 

မသန္မစြမ္းျဖစ္မႈ
မသန္မစြမ္းျဖစ္ေနသူမ်ား၊ ၎တို႔၏ မိသားစုမ်ား၊ ၎တို႔အား ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားအတြက္ ေထာက္ပံ့ေရးဆိုင္ရာ အစီအစဥ္မ်ား ႏွင့္ 
ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားအေၾကာင္းကို ပိုမိုသိရွိရန ္www.dss.gov.au ၌ၾကည့္ၿပီး ‘‘မသန္မစြမ္းျဖစ္မႈ ႏွင့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူမ်ား’’ (Disability and 
Carers) ကို ရွာေဖြပါ။

စိတ္ပိုင္း က်န္းမာေရး/ေဆြးေႏြးႏွစ္သိမ့္ လမ္းညႊန္ေပးျခင္း
အကယ္၍သင္ ဝမ္းနည္းေနလွ်င္ သို႔မဟုတ္ စိိတ္ဓာတ္က်ေနလွ်င္ သို႔မဟုတ္ ၾသစေၾတးလ်ား လူေနမႈဘဝႏွင့္ ကိုက္ညႇိေနထိုင္ေနရာ၌ 
ဒုကၡေရာက္ေနလွ်င္၊ သင့္အေနႏွင့္ ေဆြးေႏြးႏွစ္သိမ့္ လမ္းညႊန္ေပးသည့္ ကုသမႈကို ခံယူသင့္ပါသည္။ သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ ေဆြးေႏြးၿပီးေနာက္ 
ဆရာဝန္က သင့္အား စိတ္ပညာရွင္ သို႔မဟုတ္ ေဆြးေႏြးႏွစ္သိမ့္ လမ္းညႊန္ေပးသူတစ္ဦးထံသို႔ လႊဲေျပာင္းရည္ညႊန္းေပးႏိုင္ပါသည္။ 
ဤခံစားခ်က္မ်ားသည္ အလြန္ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထရွိၿပီး အထူးသျဖင့္ ဘဝလမ္းေၾကာင္းတြင္ အေျပာင္းအလဲႀကီးမ်ားအား ႀကံဳေတြ႕ခဲ့ရသည့္အခါ၌ 
ျဖစ္တတ္ပါသည္။ စိတ္ပိုင္း က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားအတြက္ အကူအညီေတာင္းရန္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ ၎တို႔သည္ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားကဲ့သို႔ပင္ ေလးနက္ျပင္းထန္ၿပီး ေအာင္ျမင္စြာ ကုသေပးႏိုင္ပါသည္။

ႏွိပ္စက္ညႇဥ္းပန္းမႈ ႏွင့္ စိတ္ဒဏ္သင့္မႈ ခံခဲ့ရၿပီး က်န္ရစ္ေနသူမ်ားအတြက္ ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံဆိုင္ရာ ဝန္ေဆာင္မႈ အဖြဲ႕အစည္းအစ ု(Forum of 
Australian Services for Survivors of Torture and Trauma – FASSTT) သည္ စိတ္ဒဏ္သင့္ေနၾကသူမ်ား သို႔မဟုတ္  
ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္ခံခဲ့ၾကရသူမ်ားအား အထူးကုသေပးသည့္ ဝန္ေဆာင္မႈအဖြဲ႕အစည္းမ်ားျဖစ္ပါသည္။ ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက ္ 
www.fasstt.org.au ၌ ၾကည့္ပါ

ဤအဖြဲ႕အစည္းမ်ားသည္ ၾသစေၾတးလ်ား၌ ေနထိုင္သူ မည္သူအတြက္မဆို စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး အေထာက္အပံ့မ်ားကို 
လုပ္ကိုင္ေဆာင္ရြက္ေပးပါသည္။ ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ 
•	 www.beyondblue.org.au
•	 www.lifeline.org.au
•	 www.mindhealthconnect.org.au ၌ ၾကည့္ပါ

က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္စြာ ေနထို္င္ျခင္း
နာမက်န္းမႈကို ကာကြယ္ရန္ အေကာင္းဆံုးနည္းမွာ က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္စြာ ေနထိုင္ျခင္းပင္ျဖစ္ပါသည္။ 
•	 အရက္ကို အကန္႔အသတ္ႏွင့္ ေသာက္ပါ
•	 ေဆးလိပ္ မေသာက္ပါႏွင့္
•	 ေလ့က်င့္ခန္းကို ပံုမွန္လုပ္ပါ။ ၎သည္ လူသစ္မ်ားအား ေတြ႕ဆံုရန္ ႏွင့္ က်န္းက်န္းမာမာေနႏိုင္ရန္ အလြန္ေကာင္းသည့္ 

နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။
•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္စြာ စားေသာက္ပါ။ ၾသစေၾတးလ်ားသည္ ႀကီးမားေသာ စိုက္ပ်ဳိးေမြးျမဴေရး လုပ္ငန္းရွိသည့္ႏိုင္ငံတစ္ခုျဖစ္သျဖင့္၊ 

ဆိုင္မ်ားတြင္ လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးမ်ား၊ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား ႏွင့္ အသားမ်ားျဖင့္ ျပည့္ႏွက္ေနပါသည္။ 

http://www.dss.gov.au
http://www.fasstt.org.au
http://www.beyondblue.org.au
http://www.lifeline.org.au
http://www.mindhealthconnect.org.au


ဤစာမ်က္ႏွာကို ရည္စူး၍ အလြတ္ထားျခင္းျဖစ္သည္

ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံ လူမႈဝန္ေဆာင္ေရးဌာန ၏  
ကိုယ္စား အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ ေျပာင္းေရႊ႕ေနထိုင္ေရးရာ အဖြဲ႕အစည္း 

မွ ပို႔ခ်ေပးသည္။
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