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ပထမ ဥစ္စာ ပထမ- အကဲဖြတဖ်ြင််း။ မင််းရဲ ဲ့ မိဘရဲ ဲ့ ဂရုစုိ္က်ပါ။ 

ဥပဒေအရ၊ ဘိ ိုးဘ ာိုးရပ်ိသာမ ာိုးသည ်သင မ်ိခငအ်တ ငိ်ုး၌ ဒစ ဒစ စပ်စပ် အကဲဖြတ်ရန ်

လိ အပ်ပါသည။် နစှခ်  ရက်သတတ ပတ် ၏ ဝငခ် င  ်ေ ီစာဒမိုးပ ဲ လ ပ်သင တ်ယ်။ ကာဗာ သမူ အဆင  ်၏ 

ဒရ ွေ့လ ာိုးမှု၊ အဒရဖပာိုး 

အဒဖခအဒန၊ ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာနငှ  ်စတိပိ် ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ 

အဒဖခအဒန၊ အာဟာရနငှ  ်ဖပနလ်ညထ်ဒူထာငဒ်ရိုး လိ အပ်ခ က်၊ 

ဒဆိုးက ထ  ိုး၊ သ ာိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ အဒဖခအဒန၊ 

ဒန  စဥအ်ဒလ အထမ ာိုးနငှ  ်အမိ်တ င ်ကမ်ိုးလမှ်ိုးထာိုးဒသာ 

အမ ိ ိုးမ ိ ိုးဒသာ လှုပ်ရာှိုးမှုမ ာိုးတ င ်ပါဝငရ်န ်

အလာိုးအလာမ ာိုး။ ဤအကဲဖြတ်ခ က်ကိ  အဒဖခခ ၍ ဆရာဝန၊် 

သနူာဖပ ၊ သနူာဖပ  အကူမ ာိုး အပါအဝင ်အြ ဲွေ့တစြ် ဲွေ့၊ လူမှုဒရိုး 

အလ ပ်သမာိုး၊ နငှ  ်တစခ် ခ  အထိူုးဖပ  က သဒရိုးဆရာမ ာိုး 

သင အ်ဒမ လိ အပ်နိ ငသ်ည—်ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုအစအီစဉ်တစခ်  

ဒရိုးဆ ရဲန ်ဒတ ွေ့ဆ  ပါ။ 

တစ ်ဒကာငိ်ုးတယ် အိမ် ပါလိမ ်မယ်။ ပါဝငပ်ါတယ်။ နစှခ် လ  ိုး 

သင ် နငှ  ်သင၏် အဒမ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုအစအီစဉ်တ င။် 

လူမှုဝနထ်မ်ိုးနငှ  ်အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုးမ ိုးတိ  ကိ  ရဒအာငယ်ူပါ။ သသိည။် 

အဲေါ သင ်ပါ  လိ ခ ငတ်ယ်။ ရန ် ဖြစ ်တိ ငပ်ငတ်ယ။် ၌ 

အသငိ်ုး၏ ြ  ွေ့ ဖြိ ိုးတိ ိုးတက်မှု ၏ အဆိ ပါ ဂရ စိ က်ပါ။ 

အစအီစဉ်။ ဒဝငဖှခငိ်ုး။ ရန ် ဖြစ ်တစစ်တိ်တစပိ် ငိ်ုး အဆိ ပါ 

အသငိ်ုးအြ ဲွေ့ အစညိ်ုးအဒဝိုး သိ  မဟ တ် ဒတ ွေ့ဆ  ဒမိုးဖမနိ်ုးခဲ သည။် 

အာိုးဖြင  ် a အြ ဲွေ့ဝင ်၏ ဂရ စိ က်ပါ။ စစီဉ်ဖခငိ်ုး။ အသငိ်ုးအြ ဲွေ့။ 

ဒမိုး ရန ် ကကည ပ်ါ။ အဆိ ပါ ဒနာက်ဆ  ိုး ဂရ စိ က်ပါ။ အစအီစဉ်။ 

ကကည လ်ိ က် အေဲါ ဒက ာ်လ န ်ရန ်လ ပ်ပါ။ ဒသခ ာတယ။် အဲေါ 

အဒမ ရဲ   အထိူုး ဒက ာကက်ပ်ဒရာဂါ၊ အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုးဒရာဂါ၊ 

သိ  မဟ တ် ဒလဝငဒ်လထ က်ဒပေါ်မူတည၍် လိ အပ်ခ က်မ ာိုး 

ဖြည ဆ်ညိ်ုးဒပိုးလ ကရိှ်သည။် 

ဟိ သနူာဖပ  အမိ် သမာိုးဒတာ် ပါလိမ မ်ယ။် အမိန   ်အဆိ ပါ 

ဂရ စိ က်ပါ။ အစအီစဥအ်သကဝ်ငသ်ည။် တစြ်န ်
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တာဝနခ် သနူာဖပ နငှ  ်သနူာဖပ အကမူ ာိုးသည ်

ဤဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှုအစအီစဉ်ကိ  လိ က်နာဖပီိုး 

၎ငိ်ုးတိ  ၏တိ ိုးတကမ်ှုကိ  လိ က်ဒလ ာညဒီထ စ ာ 

မှတတ်မ်ိုးတငသ်င သ်ည။် ဤအစအီစဥမ် ာိုးကိ  တစန်စှပ်တလ်  ိုး 

မ မ်ိုးမ ဖပငဆ်ငထ်ာိုးပါသည။် အစအီစဉ်၏ အပ်ေတိ်မတိတ ူမ ာိုးကိ  

သင ထ် ဒပိုးပိ  ရန ်အမိ်သိ   ဒတာငိ်ုးဆိ ပါ။ 

ဖဖြဖ  ာဲ့ဖပ်းတယ။် အဆိပုါ မ ာ်းဖတာဲ့ ကာ  

ဘဝတ င ်စ န  စ်ာိုးမှုအသစတ်စခ် ကိ  စတငသ်တူိ ငိ်ုးကဲ သိ  ပင၊် သင အ်ဒမသည ်

အြ ဲွေ့အစညိ်ုးဆိ ငရ်ာအဒဖခအဒနတ င ်ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုးဒကကာင  ်ဖပ ဖပငဒ်ဖပာငိ်ုးလမဲှုကာလတစခ် ကိ  

ဖြတ်သနိ်ုးရလိမ မ်ည။် ဘယ်ဒလာက်ပဲ ခက်ခက်ခခဲ ဲဒနကကပါဒစ။ ကကိ ိုးစာိုးပါ။ ရန ်လ ပ်ပါ။ 

အဆိ ပါ သနူာဖပ  အမိ ် ကကည  ် ကကိ က်တယ်။ a အမိ်၊ ငိ်ုး ဆ ဲတစခ်  အြ ဲွေ့အစညိ်ုးဆိ ငရ်ာ 

မငိ်ုးအဒမနဲ   မရငိ်ုးနှိီုးတဲ  သစူမိ်ိုးဒတ  အမ ာိုးကကီိုးရှတိဲ  ဘဝ။ ေါဒကကာင  ်

မငိ်ုးရဲ  ပထမဆ  ိုးအကကိမလ်ညပ်တ်မှုအနညိ်ုးငယမ်ာှ သမူဟာ စတိ်ရှုပ်ဖပီိုး 

စတိ်ရှုပ်ဒထ ိုးဒနပ  ရတဲ အတ က် မအ  ကသပါနဲ  ။ သငလ်ညိ်ုး အဖပစရ်ှိသလိ ခ စာိုးရဖခငိ်ုးမ ှ

နာရပီတလ်  ိုးဂရ စိ က်ဒနရသည အ်တ က် စတိ်သက်သာရာရသညအ်ထ ိစတိ်ခ စာိုးမှုမ ာိုး 

ရိ လာကိ စတာကိ  ဖြတ်သနိ်ုးသ ာိုးမညဖ်ြစသ်ည။် 

ေမီှာ ဖြစက်ကပါသည။် အခ ိ ွေ့ အရာမ ာိုး သင ်နိ ငသ်ည ်လ ပ်ပါ။ ရန ်သက်ဒတာင သ်က်သာ အဆိ ပါ 

အကူိုးအဒဖပာငိ်ုး- 

➤ လ ပ်ပါ။ ဒသခ ာတယ။် သင ်အလညအ်ပတ ်အဆိ ပါ သနူာဖပ  အမိ ်အတ ူအဒမ  မ ီအဆိ ပါ ဒန   

၏ ဝငခ် င  ်

➤ အဒမနဲ  တ ဲထာိုးတဲ  ကိ ယပိ် ငပ်စစညိ်ုးဒတ နဲ   ပရိဒဘာဂအဒသိုးစာိုးဒလိုးဒတ  ယူလာပါ— 

သတူိ  ဒရ ိုးခ ယ်ခ င ဒ်ပိုးပါ။ 

➤ ယူလာပါ။ a ဓာတ်ပ   ၏ အဒမ  အတူ a အက ဉ်ိုး ဒြာ်ဖပခ က် ၏ ဘာလဲ သမူ ဖပီိုးဖပီ၊ သမူ 

ဝါသနာနငှ  ် မိသာိုးစ  အြ ဲွေ့ဝင ် နာမညမ် ာိုး ရန ် ရိှသည ် ဒနရာခ ထာိုးသည။် on သမူ တ ခါိုး ဘိ   

ဝနထ်မ်ိုး ရန ် ကကည ပ်ါ။ 
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➤ ယလူာပါ။ မိသာိုးစ  ဓာတ်ပ  မ ာိုး, န ရ  တ ဲဒလာငိ်ုး အေဲါ သမူ အကကိ က်၊ a ဖပကခေနိ၊် နငှ  ်နာရီ။ 

➤ တငပ်ါ။ ၌ အဒရိုးအသာိုး နငှ  ်မျှဒဝပါ။ အတူ ဝနထ်မ်ိုး a စာရငိ်ုး ၏ သင၏် အဒမ ရဲ   

လ ပ်ရိ ိုးလ ပ်စဉ်မ ာိုး- ဘယ်ဒတာ လဲ သမူ မနက်စာစာိုး၊ ဒန  လယစ်ာ၊ နငှ  ်ညစာ၊ အထိူုး 

အစာိုးအဒသာက် လိ အပ်ခ က်ဒတ ၊ ဒရခ ိ ိုးဖခငိ်ုး။ အဒလ အထ၊ ရိှမရိှ၊ သမူက မနက်ခငိ်ုး 

သိ  မဟ တ ်ည လတူစဦ်ိုး၊ သမူ အကကိ က်ဆ  ိုး တဗီ ီ ရှုိိုး၊ အခ ိန ်၏ ဒန   သမူ သ ာိုး ရန ်

အိပ်ရာဝင၊် 

➤ ဒတ ွေ့ဆ  ပါ ။ အတူ အဆိ ပါ လူမှုဒရိုး အလ ပ်သမာိုး နငှ  ်ဒမိုး သူ  ကိ  သိ  မဟ တ် သမူ ရန ်

ကကည  ်၌ on သင၏် အဒမ ပထမရက်သတတ ပတ်အနညိ်ုးငယအ်တ ငိ်ုး သမူသည ်

အဒဖပာငိ်ုးအဒရ ွေ့အတ က ်စတိ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ ထနိိ်ုးည ဒိနပ  ကိ  သငသ်ပိါဒစ။ 

➤ ဘိ ိုးဘ ာိုးရပ်ိသာအမ ာိုးစ သည ်semiprivate အခနိ်ုးမ ာိုးပါရှိဒသာဒကကာင  ်

အမိ်နငှ လ်ိ ကြ်က်ဒအာငအ်ာိုးဒပိုးပါ။ တက် သင၏် အဒမ အတူ a အခနိ်ုးဒြာ် အတူ 

ဘယ်သလူ။ဲ အခ   မ ာိုးပါတယ်။ ဖြစ ်သဟဇာတ 

➤ ရယူပါ။ ရန ်သသိည။် သင၏် အဒမ ရဲ   အခနိ်ုးဒြာ်။ အကယလ်ိ   ဖပီိုးဒနာက် a ဒဖခာက်ပတ် 

အစမ်ိုး ကာလ၊ သင၏် အဒမနငှ  ်အဆိ ပါ အခနိ်ုးဒြာ် ဖြစက်ကပါသည။် a ပိ ဆိ ိုးတယ်။ တစပ် ဲ 

ထက် တိ န ီ Randall နငှ  ်ဂ က် Klugman ၌ အထိူုးအဆနိ်ုး လငမ်ယာိုး၊ သ ာိုး ရန ်အဆိ ပါ 

စမီ ခန  ခ် ဲသ ူနငှ  ် ကကည ပ်ါ။ ဘာလဲ နိ ငသ်ည ် ဖြစ ် ဖပီိုးဖပီ။ ရန ် ရှာပါ။ မငိ်ုးအဒမက 

အခနိ်ုးဒြာ်အသစ။် 

 

တစ္ ်အာ်းကန်ုသည ်၏ အဆိပုါ ဖမဂ ာ ကစ္ာ်းသမာ်းမ ာ်း 

သငစ်တိက်ူိုးကကည န်ိ ငသ်လိ ပဲ၊ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာဒတ မာှ အမ ာိုးကကီိုးဖြစပ် က်ဒနပါတယ။် 

သတူိ  သည ်အလ နြ် ာိုးနာဖပီိုး န မ်ိုးနယ်ဒနသမူ ာိုးကိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဒပိုးကာ မ ာိုးဒသာအာိုးဖြင  ်

သတူိ  ကိ ယ်သတူိ   မစ မ်ိုးဒဆာငန်ိ ငက်ကဒပ။ ဒနထိ ငသ် ူထက်ဝက်ဒက ာသ်ည ်ဒလမထနိိ်ုးနိ ငဘ် ဲ

နငှ /်သိ  မဟ တ် စတိက် ဒရာဂါ ခ စာိုးဒနကကရသည။် ေါဒကကာင  ်တဦိုးခ ငိ်ုး အာရ  စူိုးစိ က်မှု အတ က ်

ဒတာငိ်ုးဆိ မှုဒတ  မ ာိုးတယ်။ မငိ်ုးအဒမက ဘယ်သူ  ကိ  အာိုးကိ ိုးနိ ငမ်လ။ဲ 

အနညိ်ုးဆ  ိုး ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ ေါရိ က်တာတစဦ်ိုးသည ်သမာိုးဒတာတ်စဦ်ိုးဖြစဖ်ပီိုး 24 

နာရီြ နိ်ုးဆကပ်ါမည။် သင အ်ဒမကိ  ရက်ဒပါငိ်ုး 60 တစက်ကမိ် အနညိ်ုးဆ  ိုးဒတ ွေ့ရန ်ဆရာဝနအ်ာိုး 
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ဥပဒေအရ လိ အပ်ပါသည။် ဤမျှဒလာက ်ဒဝိုးက ာဒနသဖြင ၊် ဒဆိုးရ  မ ာိုးတ င ်ဆရာဝနမ် ာိုးကဲ သိ   

ခနိ်ုးမဒဆာငမ် ာိုးကိ  သငမ်ဒတ ွေ့ရဒတာ ပါ။ သိ  မဟ တ် ရ ပ်ဖမငသ် ကကာိုးရှု ိိုး ER ။ အေဲအီစာိုး 

သနူာဖပ ဒတ ကိ  သငဒ်တ ွေ့ပါလိမ မ်ယ ်(သတူိ  ကိ  ဘာလိ   သနူာဖပ  လိ  ဒခေါ်တာလဲ။ အမိမ် ာိုး) 

ကကီိုးကကပ်ဖခငိ်ုး။ နငှ  ် ဒပိုးသည။် အဆိ ပါ ဂရ စိ က်ပါ။ ဟိ စာရငိ်ုးသ ငိ်ုး သနူာဖပ မ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် 

ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး ဒပိုးဒဝဖခငိ်ုး၊ သနူာဖပ အကမူ ာိုးအာာ ကကီိုးကကပ်ဖခငိ်ုးနငှ  ်စာရ က်စာတမ်ိုး 

ဖပ စ ဖခငိ်ုးတိ  အတ က ်တာဝနယ်ူသည ်။ 

သင အ်ဒမကိ ဒပိုးဒသာ ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုအမ ာိုးစ ကိ  အသအိမတှ်ဖပ  သနူာဖပ အကမူ ာိုးက 

ပ  ပိ ိုးဒပိုးသည။် (CNAs)။ သတူိ  က သမူကိ  အဝတ်အစာိုးလဲြိ  ၊ ဒရခ ိ ိုးြိ  ၊ ဖပငြိ်  ၊ ဒရခ ိ ိုးြိ   

ကူညဒီပိုးတဲ သဒူတ ပါ။ သတူိ  က သမူကိ  အမိ်သာတက်ြိ  ၊ အစာိုးအစာဒတ  ယူလာဒပိုးဖပီိုး 

အပ်ိရာဒပေါ် ဖပနတ်ငြိ်   ကူညဒီပိုးပါလိမ မ်ယ်။ ၎ငိ်ုးတိ  သည ်ဖြစန်ိ ငဒ်ဖခရှိဒသာ ဖပဿနာမ ာိုးကိ  

သနူာဖပ မ ာိုးအာိုး သတိဒပိုးရနလ်ညိ်ုးဖြစသ်ည။် သနူာဖပ အကမူ ာိုးသည ်

အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီဒကကာငိ်ုး သက်ဒသဖပရန ်သငတ်နိ်ုးမ ာိုးတက်ဖပီိုး ဖပညန်ယစ်ာဒမိုးပ ဲကိာ 

ဒအာငလ်ကမ်ှတရ်ရပါမည။် အမိအ်မ ာိုးစ တ ငလ်ညိ်ုး ရမဲှတတ်မ်ိုးစစဒ်ဆိုးရန ်လိ အပ်သည။် 

သနူာဖပ အမိမ် ာိုးသည ်အလ ဲသ  ိုးစာိုးလ ပ်မှု သိ  မဟ တ ်လ စလ် ူရှုမှုတ င ်အဖပစရ်ှိဒကကာငိ်ုး 

ဒတ ွေ့ ရှိရသည  ်သနူာဖပ အကမူ ာိုးကိ  ဒဖခရာခ သည  ်ဖပညန်ယ်မတှ်ပ  တငစ်ာရငိ်ုးတ င ်

စာရငိ်ုးသ ငိ်ုးထာိုးဖခငိ်ုး ရှိ၊ မရှိကိ လညိ်ုး စစဒ်ဆိုးရပါမည။် 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာမ ာိုးတ င ်သင အ်ာိုး ဒင ဒကကိုးနငှ  ်ဥပဒေဒရိုးရာကိစစရပ်မ ာိုးအတ က် 

ကူညဒီပိုးနိ ငသ်ည  ်လမူှုဒရိုးဝနထ်မ်ိုးတစဦ်ိုး၊ သိ  မဟ တ ်အဖခာိုးအမိ် သိ  မဟ တ ်ဒဆိုးရ  သိ   

လ ဲဒဖပာငိ်ုးဒပိုးနိ ငသ်ည။် ၎ငိ်ုးတိ  သည ်သင မ်ိခင၏် စတိ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ လိ အပ်ခ ကမ် ာိုး 

(အဒဖပာငိ်ုးအဒရ ွေ့ဒကကာင  ်ဖြစဒ်ပေါ်လာသည  ်သိ  မဟ တ် လက်ရှ ိစတိက် နိ်ုးမာဒရိုး လိ အပ်ခ ကမ် ာိုး) 

ကိ လညိ်ုး ကူညဒီပိုးနိ ငဖ်ပီိုး သင မ်ိခင၏် ထိူုးဖခာိုးဒသာ လိ အပ်ခ က်မ ာိုးကိ  ဖြည ဆ်ညိ်ုးရန ်

နညိ်ုးလမ်ိုးမ ာိုးကိ  ရာှဒြ ဒြာ်ထ တရ်န ်သနူာဖပ ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုးနငှ  ်လ ပ်ဒဆာငပ်ါ။ 
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သနူာဖပာ အိမ်ဒတ ၊ ၏ သငတ်နိ်ုး၊ ရိှသည ် a လိ ငစ်ငရ် စမီ ခန  ခ် သဲ ူ နငှ  ်အမ ာိုးဆ  ိုး အိမ်မ ာိုး 

အလ ပ်ခန  သ်ည။် သိ  မဟ တ ် ရိှသည ်စာခ  ပ်မ ာိုး အတူ မတူဘိူုး။ အမ ိ ိုးအစာိုးမ ာိုး ၏ 

က ထ  ိုးပညာရှငမ် ာိုး (အဲလိ  အဖြစ ်ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ, လ ပ်ငနိ်ုးခ င၊် အဒဖပာအဆိ ၊ နငှ  ် ဂီတ 

က သဒပိုးသမူ ာိုး)။ ဟ ိအိမ် လ ပ်သင တ်ယ်။ ကိ လညိ်ုး ရိှသည ် a အခ ိနဖ်ပည်  အပနိ်ုးဒဖြေါရိ ကတ်ာ။ 

 

 

အမိတ်ိ ငိ်ုးတ င ်ပ  မှနအ်ာိုးဖြင  ်မိသာိုးစ ဝငမ် ာိုးနငှ  ်

ဒနထိ ငသ်မူ ာိုးပါ၀ငဒ်သာ 

မိသာိုးစ ဒနထိ ငဒ်ရိုးဒကာငစ်မီ ာိုးလညိ်ုးရှိသည။် 

လစဉ်ဒတ ွေ့ဆ  သည။် ဒကာငစ်မီ ာိုးသည ်အမိတ် င ်

လှုပ်ရာှိုးမှုမ ာိုးကိ  ပ  ပိ ိုးကူညဖီပီိုး စဉ်ဆကမ်ဖပတ် 

တိ ိုးတက်ဒစရန ်နညိ်ုးလမ်ိုးမ ာိုးကိ  ဒဆ ိုးဒန ိုးကကသည။် 

အမိမ်ှာလူဒနမှုဘဝ။ ဒကာငစ်ကီ အြ ဲွေ့ဝငဒ်တ ကိ  

သဒိအာငလ် ပ်ဖပီိုး တတ်နိ ငရ်င ်အစညိ်ုးအဒဝိုးတကပ်ါ။ 

သတူိ  ဖြစပ် က်ဒနတာဒတ ကိ  တကယ ်ခ စာိုးခ က်ကိ  

ဒပိုးနိ ငတ်ယ်။ ဘိ ိုးဘ ာိုးရပ်ိသာနဲ   ဘယ်သဒူတ  သသိင လ်ဲ။ 

မင််းကိ ုဂရုစ္ိုကမ်ှုမ ိ ်း 

 
 
 
 

 
Sage Source 

 

 
 
 
 

 
SilVer Lining 
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 ပ်ုသငဲ့တ်ယ။် 

ဖမ ာ် င်ဲ့ထာ်း 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာမ ာိုးသည ်ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု၏ 

အနညိ်ုးဆ  ိုးစ နှုနိ်ုးမ ာိုးနငှ  ်ကိ က်ညရီမည။် ဖပညန်ယန်ငှ  ်

ြကေ်ရယ်ဥပဒေမ ာိုးက လိ အပ်သည။် စစတ်မ်ိုးသမာိုးမ ာိုးဟ  

အမ ာိုးအာိုးဖြင  ်ရညည် နိ်ုးဒသာ သနူာဖပ အြ ဲွေ့တစြ် ဲ ွေ့ကိ  

စစတ်မ်ိုးဒကာကယ်ရူန ်ဒစလ တ်ထာိုးသည။် နငှ  ်စစဒ်ဆိုးပါ။ 

အဆိ ပါ အိမ် တိ ငိ်ုး ၁၂ ရန ်၁၅ လမ ာိုး ရန ်

ဒသခ ာဒအာငလ် ပ်ပါ အဲေါ သတူိ   ဖြစက်ကပါသည။် 

အစညိ်ုးအဒဝိုး အဲေါဒတ  စ နှုနိ်ုးမ ာိုး။ ဤသညမှ်ာ သင မိ်ဘ၏ 

ဂရ စိ က်မှုအဒကကာငိ်ုး သထိာိုးသင သ်ည။် လက်ခ သည-် 

➤  တွ ်ပ်ဖရ်း ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာမ ာိုးသည ်သင အ်ဒြအာိုး 

အတတ်နိ ငဆ်  ိုး အမီှအခိ ကငိ်ုးစ ာ ရိှဒနဒစရန ်

ကူညဒီပိုးသင သ်ည။် ၌ ဒြ ာ်ဒဖြဖခငိ်ုး။ ဒန  စဉ် 

လ ပ်ငနိ်ုးတာဝနမ် ာိုး အဲေလီိ  အဖြစ ် ဒရခ ိ ိုး၊ 



Part 3 Understanding You and Your Parent’s Options ➤ 

186 

 

 

လမ်ိုးဒလျှာက်ဖခငိ်ုး၊ အစာစာိုးဖခငိ်ုး၊ အမိသ်ာသ  ိုးဖခငိ်ုး၊ စကာိုးဒဖပာဖခငိ်ုး။ သူ  မာှ ဘာပဲဖြစဖ်ြစ ်

ဆိ ိုးရ ာိုးဒစမယ  ်ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ အဒဖခအဒန မရှိဘိူုးဆိ ရင ်အမိ်ရဲ  အလ ပ်က သူ  ကိ  

တတ်နိ ငသ်မျှ ဒလ ာ မသ ာိုးဒအာင ်ထနိိ်ုးထာိုးြိ  ပါပဲ။ 

➤ မထန်ိ်းနိငု။် အကယ၍် သင မ်ိခငသ်ည ်ဆိီုးမထနိိ်ုးနိ ငဒ်တာ ဘ ဲ(အလိ အဒလ ာက် 

ဆိီုးသ ာိုးဖခငိ်ုး)၊ အမိ်၏ ပထမဆ  ိုး တ   ဖပနမ်ှုမာှ ဆိီုးပိ က် (catheter) ထသဲိ   ထည လ်ိ က်ရ  သာ 

ဖြစသ်င ပ်ါသည။် အမိ်တ င ်ဆိီုးအမိ်ဒလ က င ဒ်ရိုးအစအီစဉ်ကိ  ဦိုးစ ာကကိ ိုးစာိုးသင သ်ည။် 

ထဒိရာကမ်ှုမရှိပါက သင မ်ိခငက်ိ  ဒဖခာက်ဒသ ွေ့ဒစဖပီိုး ဆိီုးလမ်ိုးဒကကာငိ်ုးပိ ိုးဝငဖ်ခငိ်ုးမှ 

ကာက ယရ်ပါမည။် 

➤ အပ်ိယာ သို ဲ့မဟတု ်ြိအာ်းအနာမ ာ်း။ ဤတ င ်မငိ်ုးမှာ 

တစခ် ခ ရိှတယ။် ရန ် ဖြစ ် နိ ိုးနိ ိုးကကာိုးကကာိုး 

အဒကကာငိ်ုး။ ဘာဖြစလ်ိ  လဲဆိ ဒတာ  မငိ်ုးအဒမရဲ   

အသာိုးအဒရက ပိ န နယတ်ယ်၊ သကူလညိ်ုး 

မဟ တ်ဘိူုး။ ဒရ ွေ့လ ာိုး ပတ်ပတလ်ည ်အဖြစ ်

အမ ာိုးကကိီုး၊ သမူ သည ် ဖြစစ်ရာ သမူ၏ 

ခနဓာကိ ယအ်ဒလိုးခ နိ ်ြိအာိုးဒကကာင  ်အိပ်ရာ 

သိ  မဟ တ် က လာိုးထိ ငန်ငှ  ်စပ်၍ ေဏရ်ာမ ာိုး ရရိှရန၊် 

ေ ီ အထိူုးသဖြင  ်သမူ၏အဖမီိုးရိ ိုး၊ တ ဒတာငဆ်စန်ငှ  ်

ဒဖခြဒနာင မ် ာိုးကဲ သိ   အရိ ိုးဒနရာမ ာိုးတဝိ က်တ င ်

အထိူုးသဖြင  ်မှနပ်ါသည။် အဒရဖပာိုးတဝိ က်ရိှ 

အနကီ က်မ ာိုးသည ်ပထမလကခဏာဖြစသ်ည။် 

ေါဒတ ရိှရင ်မဟ တ်ဘိူုး တက်ဒရာက်ခဲ သည။် ရန ်

အဒမ  နိ ငသ်ည ်အဆ  ိုး တက် အတူ အရိ ိုးကိ ဒတာင ်

ဒြာက်ထ တန်ိ ငတ်ဲ  ပ င လ်ငိ်ုးအနာ။ မှာ အေဲါ 

ဇာတ်ခ  ၊ သတူိ   ဖြစက်ကပါသည။် အရမ်ိုး 

ဒခါငိ်ုးမာသည။် ရန ်က သဖပီိုး ဒသဒစနိ ငဒ်သာ 

ကူိုးစက်မှုေဏက်ိ  ခ နိ ငရ်ညရိှ်သည။် 

 
 
 
 

 
Geri-Fact 

you should always be on guard 

for. Let the nurse know as soon 
as you see any redness on your 

parent’s skin. You can help by 

giving your mom a massage on 

your visit and asking the nurse 

how you can be helpful with 

Mom’s skin care. 
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တခါတရ တ င ်အိပ်ယာအနာမ ာိုးသည ်

အိပ်ယာဒပေါ်တ င ်လှဲဒနဒသာသအူာိုး 

တစစ်  တစဦ်ိုးအာိုး 

ခ နထ်ာိုးခဲ ဖခငိ်ုးမရိှဖခငိ်ုးဒကကာင ဖ်ြစသ်ည။် အိပ် ၌ 

ဆိီုး ဘိ   ရယ် ရှညလ် ာိုးဒသာ၊ သိ  မဟ တ် 

မဟ တ်ဘိူုး ဂရ စိ ကတ်ယ။် ၏ အဆိ ပါ 

လူပ ဂိ္ လ်မ ာိုး အဒရဖပာိုး။ အမျှ အတ ငိ်ုးဒရိုးမ ိုး 

အသကအ်ရ ယ်ကကီိုးရင လ်ာလိ   

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာလနူာဒတ ကိ  လ  ိုးလ  ိုးလ ာိုးလ ာိုး 

လ စလ် ူရှုခဲ တဲ  အမှုဒပါငိ်ုးမ ာိုးစ ာကိ  

ငါစ  စမ်ိုးခဲ တယ်။ 

ေဒီလာက်ဒကကာက်စရာဒကာငိ်ုးတာဲ 

က တငအ်နာဒတ က သတူိ  ဒသသ ာိုးတယ။် 

➤ ြ  ပ်ဖန ာငထ်ာ်းသည။် သနူာဖပ  အိမ်မ ာိုး မရဘိူုး သိ ငိ်ုးကက ိိုး သင၏် အဒမ ရန ်သမူ အိပ်ရာ 

သိ  မဟ တ် a က လာိုးထိ င၊် ဒနရာ သမူအတ က် a က လာိုးထိ င ်အေဲါ သမူ မရဘိူုး ရယူ ထ က် 

ဇာ၊ သိ  မဟ တ် အသ  ိုးဖပ  အိပ်ရာ သ လမ်ိုး အဲေါ သမူ မရဘိူုး ဒနလညိ်ုး သကူိ ယတ်ိ င ်

မဟ တ်သလိ ၊ နိ ငသ်ည ်သတူိ   ဓာတ ဒဗေအရ ဒစာင စ်ညိ်ုးပါ။ သမူ အာိုးဖြင  ်ဒပိုးဖခငိ်ုး သမူ 

မူိုးယစဒ်ဆိုးဝါိုး အဲေါ စတိ်ဖငမ်ိသည။် သမူ အာိုးလ  ိုး ဒန  တာရှည ် ေါဒကကာင  ်သမူ မဟ တ်ဘိူုး 

အဒနာှက်အယကှ် ဘယ်သမူဆိ  ခ  ပ်ဒနာှငထ်ာိုးသည။် မရနိ ငပ်ါ။ ဖြစ ်အသ  ိုးဖပ ခ   ဘိ   

စညိ်ုးကမ်ိုးအဒကကာငိ်ုးဖပခ က် သိ  မဟ တ် ဝနထ်မ်ိုး အဆငဒ်ဖပသည။် ဂရန ်အဆိ ပါ တဖခာိုး 

လက၊် သင ် ဒမ စတိ်မပူနဲ   အဲေါ အကယ်၍ မငိ်ုးအဒမ က ဒရာက် ထ က် ၏ အိပ်ရာ သမူ ဒမ 

ခ ိ ိုး သမူ တငပ်ါိုးဆ  ။ ဒမိုး အဆိ ပါ သနူာဖပ  အိမ် ရန ်မျှဒဝပါ။ သင ်သတူိ  ရဲ   

အဒလ အက င မ် ာိုး on ခ  ပ်ဒနာှငမ်ှု နငှ  ်ဘာလာ အဖခာိုးဒရ ိုးခ ယ်စရာမ ာိုး သတူိ   အသ  ိုးဖပ  ရန ်

ဒစာင ဒ်ရှာက် လနူာမ ာိုးကိ ယတ်ိ င ်ထခိိ က်နစန်ာဒစဖခငိ်ုး၊ 

➤ ဖဆ်းဝါ်းမ ာ်း။ သနူာဖပ  အိမ်မ ာိုး လ ပ်ရမယ်။ ဒပိုး ဒဆိုးဆိ င ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး ရန ်တစခ် စ ီ

ဒနထိ ငသ်,ူ ေါဒပမယ ် အဲေါ မပါဘိူုး။ ဆိ လိ တာ အဆိ ပါ အိမ် ဒပိုးတယ်။ ဘိ   အဆိ ပါ ဒဆိုးစာ။ 

မှတ်ထာိုး၊ လက်ရိှ Medicare မပါဘိူုး။ ကာဗာ ဒဆိုးစာ၊ ေါဒကကာင  ်မဟ တလ်ျှင ်သင၏် အဒမ 
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ရိှသည။် အထိူုး အာမခ ၊ 
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ဒဆိုးစာ ဖြစက်ကပါသည။် ဒပိုးဆပ်ခဲ သည။် ထ က် ၏ အိတက်ပ်။ ဟ ိသနူာဖပ  အိမ် ကိ လညိ်ုး 

ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုး a ဒဆိုးဆရာ ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ သ  ိုးသပ်ခ က် သင၏် အဒမ ရဲ   

မူိုးယစဒ်ဆိုးဝါိုး စညိ်ုးကမ်ိုး မှာ အနညိ်ုးဆ  ိုး တခါ a လ နငှ  ်သတဒိပိုးခ က်မ ာိုး ဆရာဝန ်နငှ  ်

သနူာဖပ  ၏ တစခ် ခ  ဖပဿနာမ ာိုး။ တစ ်အိမ် သည ်ခ င ဖ်ပ သည။် မဟ တ်ဘိူုး ဒနာက်ထပ် 

ထက် a ၅ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး အမှာိုးအယ ငိ်ုး နှုနိ်ုး ၌ ဖြနိ်ုးဒပိုးဖခငိ်ုး ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး။ 

စတိ်ကိ ဒဖပာငိ်ုးလဲဒစဒသာ မူိုးယစဒ်ဆိုးဝါိုး (စတိ်ဒဖပာငိ်ုးလဲဖခငိ်ုး) ဖြစသ်င  ်သတ်မှတ်သည။် 

သာ အကယ်၍ ဒဆိုးခနိ်ုး သက်ဒသဖပ အာိုးဖြင  ် a သမာိုးဒတာ် ရန ် ဖြစ ်လိ အပ်ဒသာ။ 

အခနိ်ုး ၈၊ “ဒဆိုးဖပာိုးမ ာိုးနငှ  ်သင မိ်ဘမ ာိုး” ကိ  ကကည ပ်ါ။ 

➤ ကထု ်ုးမ ာ်း။ အဆစမ် ာိုးနငှ  ်ဒဖခလကအ်ဂဂ ါမ ာိုး ဒတာင တ်ငိ်ုးဒနဒစရန ်သင မ်ိခင၏် 

လှုပ်ရာှိုးမှုအက ာအဒဝိုး ဒလ က င ခ်နိ်ုးမ ာိုးကိ  ကာယက ထ  ိုးပညာရှငမ် ှဖပ လ ပ်ဒလ ရှိဒသာ 

စက်ရ  မှ လိ အပ်ပါသည။် မိခငသ်ည ်သ ာိုးနငှ ခ် တ ငိ်ုး၊ အဖမငအ်ာရ  နငှ  ်အကကာိုးအာရ  ဆိ ငရ်ာ 

က သမှုမ ာိုးကိ  သမူ၏လ ပ်ဒဆာငမ်ှုကိ  ထနိိ်ုးသမိ်ိုးရာတ င ်အဒထာကအ်ကူဖြစဒ်စရန ်

မညသ်ည အ်ဒထာက်အကူဖပ ကရိိယာမ ာိုးနငှ အ်တ ူခ ယူသင သ်ည။် ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာဘဝနငှ  ်

လိ က်ဒလ ာညဒီထ ဖြစဒ်စဒသာ အခကအ်ခမဲ ာိုးဒကကာင  ်စတိက် နိ်ုးမာဒရိုးဆိ ငရ်ာ 

က ထ  ိုးမ ာိုးအပါအဝင ်စတိ်က နိ်ုးမာဒရိုးဆိ ငရ်ာ က ထ  ိုးမ ာိုးကိ လညိ်ုး ကမ်ိုးလမှ်ိုးသင သ်ည။် 

မငိ်ုးအဒမ စတိဓ်ာတ်က ဒနတယ်ဆိ ရင ်ထာိုးလိ က်ပါ။ သနူာဖပ ဆရာမက တိ ငပ်ငဖ်ပီိုး 

စစီဉ်ဒပိုးနိ ငတ်ာကိ  သတိယ်။ 

➤ အာဟာရနငှ  ်ဒရဓာတ်။ ယ  သညဖ်ြစဒ်စ၊ မယ  သညဖ်ြစဒ်စ သင မ်ိခငသ်ည ်

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာတ ငပ်င ်အာဟာရခ ိ ွေ့တဲ မှုနငှ  ်ဒရဓာတ်ခနိ်ုးဒဖခာက်မှုေဏက်ိ  

ခ နိ ငရ်ညရ်ှိသည။် ဓနသဟာယရနပ်  ဒင အြ ဲွေ့ (The Commonwealth Fund) မှ 

မကကာဒသိုးမီက ဖပ လ ပ်ခဲ ဒသာ ဒလ လာမှုတစခ် အရ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ၁.၆ သနိ်ုး၏ 

သ  ိုးပ  တစပ်  ၊ အဒမရိကနဖ်ပညဒ်ထာငစ် တ င ်ဒနထိ ငသ်မူ ာိုးသည ်အာဟာရခ ိ ွေ့တဲ မှုနငှ  ်

ဒရဓာတ်ခနိ်ုးဒဖခာက်ဖခငိ်ုးတိ  ကိ  ကက  ဒတ ွေ့ရနိ ငသ်ည။် ဒလ လာမှုအရ ေါဟာ ဝနထ်မ်ိုးအငအ်ာိုး 

နညိ်ုးပါိုးဖခငိ်ုးဒကကာင  ်ဖြစတ်ယ်လိ   ဆိ ပါတယ်။ ေါဒကကာင  ်သင အ်ဒမက သူ  ကိ ယ်သ ူ

မဒက ိုးနိ ငရ်င ်အစာစာိုးခ ငစ်တိ် ဒပ ာက်သ ာိုးတယ ်(လူဒတ က အရသာခ နိ ငစ် မ်ိုး 

ဆ  ိုးရှု  ိုးလာဖပီိုး၊ အန   ၌ သတူိ  ရဲ   60s)၊ သည ်စတိဓ်ာတ်က ၊ သိ  မဟ တ ်အကယ၍် အဆိ ပါ 

အမိ ်မဟ တ်ဘိူုး နိီုးနိီုးကပ်ကပ် ညစာဗနိ်ုးဒပေါ်ကဒန ဖပ တက် တဲ အခါ 
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သဘူယ်ဒလာကစ်ာိုးလဲဆိ တာကိ  ဒစာင က်ကည ဖ်ပီိုး အာဟာရခ ိ ွေ့တဲ မှုေဏက်ိ  ခ စာိုးရပါတယ။် 

ေါက စတိ်ရှုပ်ဒထ ိုးဒစဖပီိုး ကိ ယ်ခ အာိုးစနစက်ိ  က ဆငိ်ုးဒစနိ ငပ်ါတယ်။ ကငိ်ုး 

မရှငိ်ုးဖပနိ ငဒ်သာ ကိ ယအ်ဒလိုးခ ိနက် ဖခငိ်ုးအတ က ်

သင အ်ဒမကိ  အစာစာိုးြိ   အာိုးဒပိုးဖပီိုး သူ  အာိုး 

ဖြည စ် က်စာဒတ  ဒပိုးခ ငဒ်ကကာငိ်ုး သနူာဖပ ဒတ ကိ  

အသဒိပိုးပါ။ သင လ်ညပ်တ်မှုတ င၊် သမူသည ်

ဒရခ ိ ရရှိဖခငိ်ုး ရှိ၊ မရှ ိစစဒ်ဆိုးပါ။ 

သငသ်မူကိ ြ နိ်ုးဆက်ဒသာအခါ၊ 

သမူဒနာက်ဆ  ိုးဒသာက်သည ဒ်ရနငှ  ်

လတတ်ဒလာအစာစာိုးခ ိနအ်တ ငိ်ုး 

သမူဘာစာိုးခဲ လဲဒမိုးရနဒ်သခ ာပါဒစ။ 

သင အ်ဒမက ဒဆိုးဒတ ဒသာက်ဒနတယ်ဆိ ရင ်

ဝနထ်မ်ိုးဒတ က သူ  မာှ 

ဒရခ ိ အလ  အဒလာက်ရဒကကာငိ်ုး ဒသခ ာဒအာငလ် ပ်ြိ   

လိ ပါတယ်။ တစဒ်လျှာက်လ  ိုး အဆိ ပါ ဒန   

ဘာဖြစလ်ိ  လဲဆိ ဒတာ  အခ ိ ွေ့ ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုးသည ်သမူကိ  

ဒရဓာတ်ခနိ်ုးဒဖခာက်ဒစနိ ငသ်ည။် သမူသည ်

ဒရခ ိ ိုးခနိ်ုးသိ  သ ာိုးရန ်ခက်ခလဲ နိ်ုးဒသာဒကကာင  ်

သိ  မဟ တ် အရ ယ်ဒရာက်ဖပီိုးသ၏ူ အတိ ခ   ိုးတ င ်

ပ က်ဖပယ်လိ ဖခငိ်ုးမရှိဒသာဒကကာင လ်ညိ်ုး သမူသည ်

သမူ၏ကိ ယ်ပိ ငအ်ရညမ် ာိုးကိ  ကန  သ်တ်ထာိုးနိ ငသ်ည။် 

ဒရဓာတ်ခမ်ိုးဒဖခာက်ဖခငိ်ုးသည ်

အလ နအ်နတရာယမ် ာိုးသည။် ေါဒကကာင  ်သတိထာိုးပါ ။ 

 
 
 
 

 
Senior Alert 

If your mom has extreme diffi- 

culty in feeding herself, the 

home might recommend tube 

feeding. This option should be 

sort. Make sure it’s not being 

of staff convenience and not in 
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 ပ်ုပါ။ မင််းရဲ ဲ့  ညပ်တမ်ှု ဖရတကွပ်ါ။ 

မငိ်ုးအဒြကိ လာဒတ ွေ့ရင ်မငိ်ုးဒပိုးမယ  ်စတိ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာပ  ပိ ိုးမှုဒတ အဖပင ်မငိ်ုးဟာ 

သူ  ရဲ  အဒကာငိ်ုးဆ  ိုးဒရှ ွေ့ဒနဖြစလ်ာနိ ငတ်ယ။် ဘယ်လိ လဲ? မမိိအဒပေါ်၌ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုးဖြင ၊် 

တစခ် ခ လ ဲဒခ ာ်ဒနသည  ်လကခဏာမ ာိုးကိ  ဒကာက်ယရူန ်သငသ်ည ်ဆရာဝန ်သိ  မဟ တ ်

သနူာဖပ ဖြစရ်န ်မလိ အပ်ပါ။ ဒအာက်ဒြာ်ဖပပါသည ်သငသ် ာိုးဒရာကလ်ညပ်တ်သည အ်ခါတိ ငိ်ုး 

သင အ်ာရ  ကိ ြမ်ိုးစာိုးရမည အ်ရာမ ာိုးစာရငိ်ုးဖြစသ်ည။် ဤအရာကိ  အဖခာိုးမိသာိုးစ ဝငမ် ာိုးနငှ  ်

မျှဒဝပါ၊ သင ြ်ခင၏် ဘိ ိုးဘ ာိုးရပ်ိသာအနိီုးတ င ်သငတ်စဦ်ိုးတစဒ်ယာကမ်ျှမရှပိါက 

ဒေသခ ဒစတနာ ဝနထ်မ်ိုးကိ  ရှာဒြ ပါ—သိ  မဟ တ် မတှဆင  ်a စနီယီာ ဗဟိ ၊ ဘ ရာိုးဒက ာငိ်ုး၊ 

သိ  မဟ တ ်တရာိုးဇရပ် ဘယ်သပူါလမိ  ်လ ပ်ပါ။ သင အ်တ က် မကကာခဏ လညပ်တမ်ှုမ ာိုး။ 

မိသာိုးစ နငှ  ်သငူယ်ခ ငိ်ုးမ ာိုးမှ ပ  မှနလ်ာဒရာက်ဒနထိ ငသ်မူ ာိုးမာှ ဒသခ ာဒပါက် 

အာိုးသာခ ကတ်စခ် ဖြစသ်ည။် မငိ်ုးအဒြ အရှု  ိုးဒပေါ်မဒနပါဒစနဲ  ။ 

 

 

ြ မ တဖ်ြင််း မင််းရဲ ဲ့ သနူာဖပ  အမ်ိ သာွ်း ညပ်ါ။ အဖရအတကွ-် ဘာ  ဲရန် ကကညဲ့ ်ိကု ်

ဘို ဲ့ 

➤ အထိူုးသဖြင  ်အဖမီိုးကဲ သိ  ဒသာ အရိ ိုးမ ာိုးအနိီုး အဒရဖပာိုးဒပေါ်တ င ်နဖီမနိ်ုးဖခငိ်ုး သိ  မဟ တ် 

ေဏရ်ာမ ာိုး၊ အရိ ိုး၊ ဒေါကြိ်နပ်၊ နငှ  ်တ ဒတာငဆ်စ?် မငိ်ုး စစဒ်ဆိုးဖခငိ်ုး။ ဘိ   အိပ်ရာ 

သိ  မဟ တ် ြိအာိုး အနာမ ာိုး။ 

➤ ကိ ယ်အဒလိုးခ ိနက် ဖခငိ်ုး၊ အစာစာိုးခ ငစ်တိ်ဒဖပာငိ်ုးလဲဖခငိ်ုး၊ ခ တ ငိ်ုးအနာဒပါက်ဖခငိ်ုး၊ 

သ ာိုးဒခ ိုးဖပဿနာမ ာိုး၊ ဝါိုးဖခငိ်ုး၊ သိ  မဟ တ် အလ နအ်မငိ်ုး ဒရဆာဒနပါသလာိုး။ သငသ်ည ်

အာဟာရခ ိ ွေ့တဲ မှုနငှ  ်ဒရဓာတခ်နိ်ုးဒဖခာကမ်ှုရှမိရှိ စစဒ်ဆိုးဒနပါသည။် 

➤ ဒဖခသညိ်ုးဒဖခသညိ်ုးမ ာိုး၊ ပိ ိုးဝငဖ်ခငိ်ုး၊ ဒဖခသညိ်ုးမ ာိုး ၊ ဒဖခသညိ်ုးဒပေါ်တ င ်

မလှီိုးဖြတ်ထာိုးဒသာ လက်သညိ်ုးမ ာိုး ရှိပါသလာိုး။ အထိူုးသဖြင  ်သင မ်ိဘမှာ 

ဆိီုးခ ိ ဒရာဂါရှိလျှင ်လမ်ိုးဒလျှာက်ဖခငိ်ုးတ င ်ဖပငိ်ုးထနဒ်သာ ဒရာဂါပိ ိုးမ ာိုးနငှ  ်

ဖပဿနာမ ာိုး ဖြစန်ိ ငဒ်ခ  ရှိမရှိ စစဒ်ဆိုးဒနပါသည။် ေါဒတ က ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု ည  ြ ငိ်ုးတဲ  

လကခဏာဒတ  ဖြစန်ိ ငပ်ါတယ။် 

➤ ဆ ပင၊် မ တ်ဆတိဒ်မ ိုး၊ သန  ရှ်ငိ်ုးမှုမရိှဒသာအဝတ်အစာိုးမ ာိုး၊ ြိထာိုးဖခငိ်ုးမရိှဒသာ၊ 
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ခနဓာကိ ယအ်န  ဆိ ိုးမ ာိုး၊ စိ စ တ်ဒသာအရ ယ်ဒရာက်ဖပီိုးသဒူဘာငိ်ုးဘမီ ာိုး၊ 

မသန  ရှ်ငိ်ုးဒသာစာရ က်မ ာိုး။ ယငိ်ုးတိ  သည ် ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု ည  ြ ငိ်ုးဒသာ 

လကခဏာမ ာိုးဖြစဖ်ပီိုး ြိအာိုးအနာမ ာိုး၊ ဒရာဂါပိ ိုးဝငဖ်ခငိ်ုးနငှ ာ စတိ်ဓာတက် ဖခငိ်ုးတိ  ကိ  

ဖြစဒ်ပေါ်ဒစနိ ငသ်ည။် 

➤ ယူတယ် ။ ရယ် ရှည ်ဘိ   ဒခေါ်ဆိ မှုမ ာိုး ရန ် ဖြစ ်ဒဖြတယ၊် လက်ဒထာက်မ ာိုး 

မကကာခဏ ဒဖပာဖပပါ။ "ဒတာငိ်ုးပနပ်ါတယ် ေဒီန   ဝနထ်မ်ိုးနညိ်ုးနညိ်ုးပဲ 

ဒနာကက် သ ာိုးတယ်" အစာိုးအဒသာက် ဗနိ်ုးမ ာိုး ဒနာကက် ဖပီိုးမှ ဒရခ ိ မရိှ၊ အခနိ်ုး၊ 

လက်ဒထာက်မ ာိုး တာဝနဒ်ပိုးသည။် ရန ် ဒနာက်ထပ် ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး ထက် သတူိ   

နိ ငသ်ည ်က ိ ိုးဒကကာငိ်ုးဆဒီလ ာ်စ ာ ကိ ငတ် ယ်? ေါဒတ  ဖြစက်ကပါသည။် လကခဏာမ ာိုး 

၏ ဆငိ်ုးရဲ ဂရ စိ က်ပါ။ ဒပိုးဆပ်ဖခငိ်ုး ရန ်မရိှဖခငိ်ုး။ ၏ ဝနထ်မ်ိုး။ 

➤ အဝတ်အစာိုး သိ  မဟ တ် ပစစညိ်ုးမ ာိုး ဒပ ာက်ဆ  ိုးဒနပါသလာိုး။ ဗီရိ မ ာိုးနငှ  ်အ ဆ မဲ ာိုးကိ  

အခါအာိုးဒလ ာ်စ ာ စစဒ်ဆိုးပါ။ လ ပ်ပါ။ ဒသခ ာတယ်။ အေဲါ သင၏် မိဘ မဟ တ်ဘိူုး 

ဒပ ာက်ဆ  ိုး တစခ် ခ  ကိ ယ်ဒရိုးကိ ယတ်ာ ပစစညိ်ုးမ ာိုး။ 

➤ မငိ်ုးလှည က်ကည တ်ိ ငိ်ုး သနူာဖပ ေါရိ က်တာအသစ ်ေါမှမဟ တ် 

ေါရိ က်တာအသစတ်စဒ်ယာကရိှ်ပ  ရတယ်။ ဒခါငိ်ုး သနူာဖပ , သိ  မဟ တ် သင၏် ဒြဒြ 

မရိှသဒလာက် ရိှသည။် အဆိ ပါ အတူတူပါပဲ။ သနူာဖပ  လက်ဒထာက် ထ မှ တစခ်  

တစပ်တ် သိ   ဒနာကတ်စခ် ? ဝနထ်မ်ိုး စတိ်ဓာတ် ထငရ်သည။် လှတယ်။ နမိ ?် အေဲါ 

မဟ တ်ဘိူုး။ ယ ူ ရှည ်ဘိ   ဖမင မ်ာိုးဒသာ ဝနထ်မ်ိုးဒတ ရဲ   လညပ်တ်မှုနှုနိ်ုးက 

ည  ြ ငိ်ုးတဲ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုထကဲိ  ယိ ြိတ်သ ာိုးတယ်။ 
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ဘာ  ဲရန်  ပ်ုပါ။ on မင််းရဲ ဲ့  ညပ်တမ်ှု 

အစ  ပါပဲ။ ဒနဒန on ထပ်ိတနိ်ုး ၏ သင၏် မိဘရဲ   ဂရ မစိ က်၊ ဟိ မှာ ဖြစက်ကပါသည။် a န ပါတ် ၏ 

အရာမ ာိုး သင ်နိ ငသ်ည ်လ ပ်ပါ။ လ ပ်ပါ။ သင၏် အလညအ်ပတ် အတူ သင၏် အဒမ သိ  မဟ တ် 

ဒြဒြ a ဖြစထ် နိ်ုးသည။် နငှ  ်သာယာဒသာ တစခ် ။ ေမှီာ အကက ဖပ ခ ကအ်ခ ိ ွေ့ ဖြစသ်ည-် 

➤ သင မ်ိဘ၏ တိ ငက်ကာိုးခ ကမ် ာိုးကိ  နာိုးဒထာငပ်ါ။ ၎ငိ်ုးတိ  သည ်မကကာခဏနငှ  ်

ကိ က်ညဒီနပါက ၎ငိ်ုးကိ  စစဒ်ဆိုးပါ။ ဒြဒြက အစာိုးအဒသာက်အဒကကာငိ်ုး 

ညညိ်ုးညူဒနတယ်ဆိ ရင ်ထမငိ်ုးစာိုးခ ိနအ်တ ငိ်ုး လာလညပ်ါ။ သူ  အခနိ်ုးဒြာန်ဲ   

ပတ်သက်ရင ်အခနိ်ုးဒြာက်ိ  သဖိပီိုး ဖပီိုးဒဖမာက်နိ ငမ်လာိုး မဆ  ိုးဖြတ်ပါနဲ  ။ အကယ်၍ 

ဝနထ်မ်ိုးတစဦ်ိုးဦိုး၏ တိ ငက်ကာိုးခ က်သည ်အဒဖပာငိ်ုးအဒရ ွေ့ ဖြစသ်ည အ်ခါ 

လာဒရာက်ကကည ရ်ှုပါ။ ဤတိ ငက်ကာိုးခ ကမ် ာိုးကိ  အကဲဖြတ်ဖပီိုး ဖပဿနာကိ  ဖပ ဖပငရ်န ်

သနူာဖပ ကကီိုးကကပ်ဒရိုးမ ိုးနငှ  ်လ ပ်ဒဆာငပ်ါ။ 

➤ ဖြစန်ိ ငပ်ါက အတိ ခ   ိုးဒလ လာဒရိုးခရီိုးအတ က ်သင မ်ိဘကိ  ဒခေါ်သ ာိုးပါ။ အဒမက 

သူ  အခနိ်ုးထကဲ ထ က်သ ာိုးနိ ငရ်င ်တတိတ်ိတ်ဆတိ်ဆတိ ်လညပ်တတ်ဲ ဒနရာကိ  ဒခေါ်သ ာိုးပါ။ 

ရာသဦတ သာယာရင ်အဖပငဘ်က ်ဥယ ာဉ်ကိ  သ ာိုးပါ။ 

➤ ကဒလိုးဒတ  ေါမမှဟ တ် မိသာိုးစ  အမိ်ဒမ ိုးတိရစဆာန ်ယူလာတယ်ဆိ ရင ်သင အ်ဒြက 

ကဒလိုးဒတ  ေါမမှဟ တ် Lassie နဲ   လ ပ်နိ ငတ်ဲ  လှုပ်ရှာိုးမှုတစခ် ကိ  စစီဉ်ပါ။ 

ရှစန်စှသ်ာိုးအရ ယ်တ င ်က န် ပ်၏သာိုးသည ်ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာတ င ်ဒနထိ ငသ်တူစဦ်ိုးနငှ  ်

ဖခစဖ်ခစက်စာိုးဒလ ရှသိည။် ဒေါက်တာ Jenkins သည ်ဂိမ်ိုးဒတာ်ဒတာ်မ ာိုးမ ာိုးကိ  

ဒမ သ ာိုးခဲ ဖပီိုး Matt သည ်၎ငိ်ုးကိ  အနညိ်ုးငယ်သာ သဒိသာ်လညိ်ုး သတူိ  သည ်

အခ ိနဒ်ကာငိ်ုးကိ  ရရှိခဲ သည။် 

➤ ယလူာပါ။ a ဒသိုးငယ်သည။် လက်ဒဆာင ်ဘယ်ဒတာ လဲ သင ်လာ ေါဒကကာင  ်ဒြဒြ 

နိ ငသ်ည ်သတရိပါ။ သင ်လာခဲ တယ်။ (သကကာိုးလ  ိုး သည ်မဟ တ်ဘိူုး ဒကာငိ်ုးတယ် စတိက်ူိုး) 

အမှတ်အသာိုး အဆိ ပါ ဖပကခေနိ ်ရန ်ရှုိိုး သူ  ကိ  သင ် ခဲ ကကသည ်ဟိ မှာ, ြက်သည ်သူ  ကိ ၊ 

လကက်ိ ကိ င၊် နငှ  ်ဘယ်ဒတာ လဲ သင ်ဝငပ်ါ။ အဆိ ပါ အခနိ်ုး၊ ဒကကဖငာ ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ 

သင ် ဖြစက်ကတယ၊် “မဂဂလာပါ။ ဒြဒြ၊ ငိ်ုး သင၏်သမီိုး လငေ်ါ။” (က နဒ်တာ် အဖမဲတမ်ိုး 

ထည ၊် “မငိ်ုး သတိယ၊် သင၏် အကက ိက်ဆ  ိုး သမီိုး" ရ   ရန ်ပလ တ်တ တ်ငါ  ညမီ။) မငိ်ုး နိ င ်
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ကိ လညိ်ုး ယူလာပါ။ a ပိ လာရ ိ က် ကငမ်ရာ နငှ  ်ယူ ပ  ဒတ  ၏ သင၏် ခ နထ်ာိုးခဲ ြိ   

သ ာိုးဒရာက်လညပ်တ်ပါ။ 

➤ ဝနထ်မ်ိုးတစဦ်ိုးနငှ  ်check in ဝငဖ်ခငိ်ုးဖြင  ်သင၏်လညပ်တမ်ှုကိ  အဖမအဲဆ  ိုးသတပ်ါ။ သ ူ

သိ  မဟ တ် သမူသည ်သင ်ထိ ဒနရာတ င ်ရှိဒနခဲ သညက်ိ  သငသ်ပိါဒစ။ ဒြဒြ အဒကကာငိ်ုး 

သဒိကာငိ်ုးစရာဒလိုးမ ာိုး မျှဒဝဖပီိုး သင ဒ်ြဒြ က နိ်ုးမာဒရိုးနငှ ပ်တ်သက်ဒသာ 

သဒိကာငိ်ုးစရာမ ာိုး သရိှရိန ်ဝနထ်မ်ိုးအာိုး ဒမိုးဖမနိ်ုးပါ။ ဝနထ်မိ်ုးတစဦ်ိုးတညိ်ုးအဒပေါ် 

မကပ်ပါနငှ -် အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုးမ ိုး၊ သနူာဖပ ဆရာမ၊ လူမှုဒရိုးဝနထ်မိ်ုး၊ အပနိ်ုးဒဖြမှု ေါရိ ကတ်ာ၊ 

ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ က ထ  ိုးပညာရငှ၊် သနူာဖပ အကမူ ာိုးနငှ  ်လှည ပ်တ်ပါ။ သင အ်ဒြအဒကကာငိ်ုး 

သငပိ် မိ ဒလ လာနိ ငဖ်ပီိုး သငမ်ညမ်ျှဂရ စိ က်သညက်ိ  လအူမ ာိုးသလိာမညဖ်ြစသ်ည။် 

➤ အကယ်၍ သငသ်ည ်ဖမိ ွေ့ ဖပငတ် င ်ဒနထိ ငပ်ါက မကကာခဏ ြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ မှုဖြင  ်သ ာိုးဒရာကပ်ါ။ 

အစအီစဉ်အတိ ငိ်ုး ဒနထိ ငန်ိ ငလ်ျှင ်တနဂဂဒန  ဒန  ခငိ်ုးမ ာိုးကဲ သိ   သတ်မတှ်ထာိုးဒသာဒန  ကိ  

ဒခေါ်ဆိ ဖခငိ်ုးဖြင  ်လညပ်တ်ဒသာဒန  ကိ  ဖပ လ ပ်ပါ။ မိသာိုးစ ဖြစရ်ပ်မ ာိုး ဗေီယီိ ကိ  ဒပိုးပိ  ဖခငိ်ုး 

သိ  မဟ တ် ရယ်ဒမာဖခငိ်ုးအတ က်သာ သင မ်ိဘသည ်

မိသာိုးစ ၏အစတိအ်ပိ ငိ်ုးဖြစဒ်နဆဖဲြစဒ်ကကာငိ်ုး အာိုးဖြည ရ်န ်

နညိ်ုးလမ်ိုးဒကာငိ်ုးတစခ် လညိ်ုးဖြစသ်ည။် မငိ်ုးအမိ်မာှ တစဒ်ယာက်ဒယာကက် 

ေါရိ က်တာဖြစဒ်ကာငိ်ုးဖြစန်ိ ငဒ်စရမယ်၊ သင မ်ိဘအတ က် ဗီေယီိ ကိ  ြ င ပ်ါမည။် ဖပီိုးဒတာ  

ဒမိုးလ်အဖမဲရှိတယ်။ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဒတ က မငိ်ုးဒတ ိုးဒနတာကိ  သဒိစြိ  အတ က ်စာဒတ ၊ 

ပိ  စကတ်ဒတ ကိ  လက်ခ ရတာကိ  နစှသ်က်ကကပါတယ်။ သတူိ  ထကဲ သင မ်ိဘက 

နာိုးမဒထာငပ်ါက၊ ြ နိ်ုးဒဖပာဖခငိ်ုးထက ်နစှဒ်ယာက်စလ  ိုးအတ က် စာတစဒ်စာငရ်ရှိရန ်

ပိ မိ လ ယက်ူဒစပါသည။် 
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မင််းရဲ ဲ့ မိဘရဲ ဲ့ အြွင်ဲ့အဖရ်း 

သနူာဖပ  အိမ်မ ာိုး လ ပ်ရမယ်။ ဆ   တငိ်ုးကကပ် စ နှုနိ်ုးမ ာိုး ၏ ဂရ စိ က်ပါ။ အာိုးဖြင  ်ဥပဒေ အကယ်၍ 

သတူိ   ဖြစက်ကပါသည။် ရန ်ပါဝငပ်ါ။ Medicare သိ  မဟ တ် Medicaid ။ သိ  ဒသာ၊် မလ ပ်နဲ   ယူဆ 

အဲေါ ရ   ဘာဖြစလ်ိ  လဲဆိ ဒတာ  အဆိ ပါ ဥပဒေမ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် on စာအ ပ်မ ာိုး အေဲါ ဟိ မှာ 

ဖြစက်ကပါသည။် လ  ဒလာက်ဒသာ လူဒတ  ကကီိုးကကပ်ဖခငိ်ုး။ အဆိ ပါ ဥပဒေမ ာိုး။ ၌ ဒနာက်ဆကတ် ဲ 

အပ ိ ကကီိုး၊ “ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ဘလီ် ၏ အခ င် အဒရိုး," သငပ်ါလမိ ်မယ်။ ရှာပါ။ a စာရငိ်ုး အေဲါ 

ဒကာက်ဒကကာငိ်ုးမ ာိုး သင၏် မိဘရဲ   အခ င် အဒရိုး ဘယ်ဒတာ လ ဲဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာတ င ်ဒနထိ ငသ်ည။် 

သင တ် င ်တိ ငက်ကာိုးမှုမ ာိုး သိ  မဟ တ ်သင မ်ိဘ၏ အလ ဲသ  ိုးစာိုးဖပ မှု၊ လ စလ် ူရှုမှု သိ  မဟ တ ်

ဒခါငိ်ုးပ  ဖြတ်ခ ရဖခငိ်ုးဟ  သ သယရှပိါက၊ သငသ်ည ်ကကီိုးကကပ်ဒရိုးမ ိုးထ  သ ာိုးဒရာက်နိ ငသ်ည ်

သိ  မဟ တ် သင ြ် နိ်ုးစာအ ပ်တ င ်ဒြာ်ဖပထာိုးဒသာ အသက်အရ ယ်ကကီိုးရင မ်ှုဆိ ငရ်ာ 

ဒေသဆိ ငရ်ာဒအဂ ငစ်မီ ှလ ပ်ဒဆာငသ်ည  ်သက်ကကီိုးရ ယအ်ိ အလ ဲသ  ိုးစာိုးဖပ မှုဆိ ငရ်ာ 

ဒဟာ လိ ငိ်ုးကိ  ြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ နိ ငပ်ါသည။် သင တ်ိ ငက်ကာိုးခ ကက်ိ  လျှိ ွေ့ ဝှက်ကကည ရ်ှု ဖပီိုး 

ဘာလ ပ်ရမညက်ိ  ဆ  ိုးဖြတ်ရန ်ထိ ဒနရာတ ငရ်ှိသမူ ာိုးသည ်က မ်ိုးက ငမ်ှုရှိသည။် 

သင မ်ိဘထ  သ ာိုးဒရာက်ကကည ရ်ှု ဖပီိုး မိခင ်သိ  မဟ တ် ြခင ်ဖပ တ်က ဖခငိ်ုး သိ  မဟ တ် 

အဖခာိုးမဒတာတ်ဆမှုတစခ် ခ ရှိဒနဒကကာငိ်ုး ဒတ ွေ့ ရှပိါက သင အ်ာိုး အဒကကာငိ်ုးကကာိုးဖခငိ်ုး မရှိပါက 
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the family resident council and initiate them! 
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မဒတာ်တဆမှုအစရီငခ် စာကိ  ကကည ရ်ှုရန ်ဒတာငိ်ုးဆိ ပါ။ ဥပဒေအရ၊ သင မ်ဘိသည ်မဒတာတ်ဆမှု 

တစခ် ခ  ဖြစခ်ဲ ပါက အမိ်သိ  အဒကကာငိ်ုးကကာိုးရမည။် အဒဖခအဒနဒတ ကိ  ရာှဒြ ပါ။ တခါတရ မာှ 

မဒတာ်တဆမှုဒတ  ဖြစတ်တ်ဖပီိုး ဒရှာငလ် လဲိ  မရပါဘိူုး။ အမိ်၏ဇာတ်လမ်ိုးနငှ  ်ပတ်သက်၍ 

တစစ်  တစရ်ာ အဆငမ်ဒဖပပါက သင မ်ိဘက ၎ငိ်ုးကိ  ဖငငိ်ုးဆိ ဖခငိ်ုး သိ  မဟ တ ်ထိူုးထိူုးဖခာိုးဖခာိုး 

တိတတ်ိတ်ဆတိ်ဆတိ ်ဖြစဒ်နဖခငိ်ုး သိ  မဟ တ ်ဤမဒတာ်တဆမှုမ ာိုးသည ်အမိတ် င ်မကကာခဏ 

ဖြစပ်  ဒပေါ်သည ်(အမိ၏် လစဉ် မဒတာ်တဆမှု အစရီငခ် စာကိ  ကကည ရ်န ်ဒတာငိ်ုးဆိ ပါ) 

ombudsman ကိ  ကကည ပ်ါ။ အဖြစအ်ပ ကက်ိ  သတငိ်ုးပိ  ပါ။ အလှည အ်ဒဖပာငိ်ုးအမ ိ ိုးမ ိ ိုးမာှ သူ  ကိ  

ဂရ စိ က်တတတ်ဲ သဆူိ တာ ပိ သလိာဒစြိ   တစဒ်န  တာရဲ   မတူညတီဲ အခ ိနဒ်တ မာှ မငိ်ုးအဒြဆ ီ

လာလညပ်ါ။ ဖြစန်ိ ငလ်ျှင ်ဒနထိ ငသ်ဒူကာငစ်အီစညိ်ုးအဒဝိုးမ ာိုးကိ  အနညိ်ုးငယ်တက်ပါ။ 

ဘယ်အရာက အလ ပ်ဖြစသ်လဲ ဆိ တာကိ  သနိိ ငပ်ါလမိ ်မယ်။ 
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တန်ြုိ်းထာ်းပါ။ အဆိပုါ ဝန်ထမ််း 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာမှာ သတိထာိုးသင တ်ဲ အရာဒတ ကိ  ငါသတိဒပိုးခဲ ဒပမဲ  အမိအ်မ ာိုးစ ဟာ 

အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးပါတယ်။ မိဘရဲ   အဒဖခအဒနအရ၊ 

ဖြစဖ်ခငိ်ုး။ ဂရ စိ ကတ်ယ်။ ဘိ   မှာ a အဒဆာကအ်ဦ သည ်

ဖြစန်ိ ငပ်ါတယ်။ အမ ာိုးကကိီုး ပိ ဒကာငိ်ုးပါတယ်။ အဒမ  

သိ  မဟ တ် ဒြဒြ ထက် ဖြစဖ်ခငိ်ုး။ ဂရ စိ ကတ်ယ်။ ဘိ   မှာ အိမ်။ 

အမျှ ခက်ခဲသည။် အဖြစ ်အဆိ ပါ ဆ  ိုးဖြတ်ခ က် ဖြစခဲ် သည။် 

ဘိ   ငါ ကိ  ရန ် ဒနရာ အြ ာိုး a သနူာဖပ  အိမ်၊ ငါ သသိည။် 

အဲေါ ဖြစခဲ် သည။် အဆိ ပါ အဒကာငိ်ုးဆ  ိုး ဘိ   သမူ။ 

သမူလိ အပ်ဒသာဒစာင ဒ်ရှာက်မှုသည ်

က န် ပ်တိ  ထက်သာလ နသ်ည။် 

ဂရ စိ က်တယ်။ ဘိ   အသက်ကကိီုး၊ ယဲ ယဲ  လူဒတ  သည ် နစှခ် လ  ိုး 

ဆ လာဘ ်အလ နခ်က်ခဲသည။် သနူာဖပ ဆရာမ 700 ဒက ာ်ကိ  

က နဒ်တာ် ကိ ယ်တိ ငက်ိ ယ်က  အငတ်ာဗ ူိုးခဲ ဖပီိုး သတူိ  အတ က် 

ဘာအဒရိုးကကိီုးလလဲိ   ဒမိုးပါတယ်။ လ ပ်ငနိ်ုးခ ငမှ်ာ။ ဒလိုးစာိုးမှု 

ဆိ တဲ  စကာိုးလ  ိုးက အသ က ယက် ယန်ဲ   ထ ကလ်ာတယ်။ 

ရှငိ်ုးလငိ်ုးဒသာ။ စမီ ခန  ခ် ဲမှု နစှခ် စလ  ိုးရဲ   ဒလိုးစာိုးမှုကိ  

ခ ခ ငက်ကတယ်။ သတူိ  ရဲ   အသပိညာ၊ သတူိ  ရဲ   

ကကိ ိုးစာိုးအာိုးထ တ်မှုနဲ   မိသာိုးစ ဒတ အတ က် ဘိ   သ ာိုးမယ်။ 

အဆိ ပါ အပိ  မိ င ်ရန ်လ ပ်ပါ။ သင၏် မိဘ အခ စက်ိ ခ စာိုးပါ။ 

အမ ာိုးစ သည ်သက်ကကီိုးရ ယအ်ိ မ ာိုးကိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုးကိ  

ဒခေါ်ဆိ ဖခငိ်ုးအဖြစ ်ဖမငက်ကသည၊် အထိူုးသဖြင  ်အသက်ကကိီုးတဲ  

အလ ပ်သမာိုးဒတ ကကာိုးမှာ။ ဆ လာေက်ိ  ခ စာိုးရဒသာအခါ၊ 

သတူိ  ရိှတယ်။ လ ပ်ထာိုးတယ်။ တစစ်  တစဒ်ယာက် အဖပ  ိုး၊ 

ဒပိုးသည ်ပထမအဆင  ်ဂရ စိ က်ဖပီိုး မငိ်ုးအဒြကိ  မိသာိုးစ လိ  

ခ စာိုးဒစတယ်။ သင ်... သင် တယ ် သသိည။် အဲေါ အဆိ ပါ 

လစာ ဘိ   သနူာဖပ  လက်ဒထာက်မ ာိုး သည ်လ နစ် ာ နမိ ်။ 

မငိ်ုးရဲ   ဆယ်ဒက ာသ်က် နိ ငသ်ည ်လ ပ်ပါ။ အဖြစ ်အမ ာိုးကကီိုး 

The Least You Need to Know 

              

 

 

 
 

 
 
 
 

 
Geri-Fact 

According to the U.S. Depart- 

in nursing homes have one of 

the highest injury rates of any 

workers in the United States. 
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ဒနာကက် ယ်မှာ လက်လီ တနဖ်ပန ် မှာ အဆိ ပါ က နတ်ိ က်။ 

ေဒီတာ ၊ အခါတိ ငိ်ုး သင ် ဖပနိ ငပ်ါတယ်။ ဝနထ်မာာ 

ဒလိုးစာိုးပါတယ်။ နငှ  ် ဒက ိုးဇူိုးတငပ်ါတယ် သတူိ  ကိ ၊ လ ပ်ပါ။ 

အဲေါ။ 



 

 

အပုိင််း ၄ 

Caregi V ing-  ာမည်။ ရန်   ီV e 
အတ ူမင််း 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုး။ ၌ အဆိ ပါ အိမ်မှာလာိုး။ ငိ်ုး ဖပ စ ပ ိ ိုးဒထာငဖ်ခငိ်ုး။ ကဒလိုးဒတ , 

ဂရ စိ က်သည်။ ဘိ   တစ်ခ  နာမက နိ်ုး အမ်ိဒထာငြ်က၊် သိ  မဟ တ် ကာိုးစိီုးဖခငိ်ုး။ ဘိ   သင၏် မိဘမ ာိုး 

— သည် ဘယ်ဒတာ မှ လ ယပ်ါတယ်။ ေါဒတာင ်အဲေါ နိ ငသ်ည် ဖြစ် တစ်ခ  ၏ အဆိ ပါ အမ ာိုးဆ  ိုး 

ဆ လာဘ ်မငိ်ုးလ ပ်မယ ်အရာဒတ  အဖမဲတမ်ိုး လ ပ်ပါ။ မငိ်ုး လ ပ်ရမယ်။ ဖြစ ်အရမ်ိုး ရိ ိုးရိ ိုးသာိုးသာိုး 

အတူ သငက်ိ ယ်တိ င,် သိ  ဒသာ်၊ on ဘာလ ဲအဲေါ ယတူယ်။ ဂရ စိ ကရ်န ်ဘိ   တစစ်  တစ်ဒယာက်။ ေ ီ

အပိ ငိ်ုး ၏ အဆိ ပါ စာအ ပ် ကူညီသည်။ သင ်အရ ယ်အစာိုး တက် သင၏် ဘဝ-အလ ပ်၊ မိသာိုးစ ၊ 

စ မ်ိုးရည၊် နငှ  ်အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး—ထိ  ဒကကာင  ်အဲေါ သင ် နိ ငသ်ည် လ ပ်ပါ။ a မျှမျှတတ နငှ  ်

လက်ဒတ ွေ့ဆနဒ်သာ ဆ  ိုးဖြတ်ခ က် သင မိ်ဘကိ  သငန်ငှ အ်တူဒနထိ ငရ်န ်ဒခေါ်ဒဆာငပ်ါ။ 

တခါ သငဖ်ပီိုးဖပီ။ လ ပ်ထာိုးတယ်။ အဆိ ပါ ဆ  ိုးဖြတ်ခ က် နငှ  ်ငိ်ုး a သ ာိုး၊ သငပ်ါလမိ ်မယ်။ ဖြစ် 

ဒပိုးသည် a ပ က်က  သငတ်နိ်ုး on အဆိ ပါ ins နငှ  ်တဒနရာ ၏ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုး။ 

က နဒ်တာ်တိ  ကိ လညိ်ုး ရှုိိုး သင ်ဘယ်လိ လဲ ရန ်ယူ ဂရ စိ က်ပါ။ ၏ သငက်ိ ယ်တိ င။် ကိ ယ က်ိ ယက်ိ  

ဆန  တ်နိ်ုးပါ။ ရယ် ပိနတ်ယ်။ သည် တစ်ခ  အာိုးလ  ိုး ရယ် ဘ   က နိ်ုးမာဒရိုး အနတရာယ် တိ  တ င ်

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သမူ ာိုး။ ရိှမရိှ၊ မငိ်ုးမိဘဒတ  အသက်ရှင ်အတူ သင ်သိ  မဟ တ် မဟ တ်ဘိူုး၊ ဖြစ် 

ဒသခ ာတယ်။ ရန ်ြတ်ပါ။ အခနိ်ုး ၂၀၊ “ဘဝအဆ  ိုးသတ် ကိစစမ ာိုး နငှ  ်ဒဆိုးရ  ။" လာမည်။ ရန ်

အသ  ိုးအနှုနိ်ုးမ ာိုး အတူ ဒသဖခငိ်ုး။ သည် a မှတ်တိ င ်ငါတိ   လ ပ်ရမယ်။ အာိုးလ  ိုး လက်လမ်ှိုးမီ 

အတူ က နဒ်တာတ်ိ  ရဲ   မိဘမ ာိုး နငှ  ် မိမိကိ ယက်ိ ။ ဒပိုးမယ်။ ဒလ လာပါ။ ဘယလ်ိ လဲ ဒဆိုးရ   

ဂရ စိ ကပ်ါ။ နိ ငသ်ည် ရယူ သင ်ဟိ မှာ။ 



 

 

 



 

 

  အြန််း ၁၇  

 

 

ဖြစ္က်ကပါသည။် 

မင််း ဒအီတကွ ်

တကမ် ာ်း။ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

"အခ စသ်ည ်မ ကစ်ကိနိ်ုးသည"် ဟူဒသာစကာိုးအတ က် အဒကကာငိ်ုးဖပခ က်ဒကာငိ်ုးရှပိါသည။် 

ဆယ်ဒက ာသ်ကအ်ရ ယ် မဘိတိ ငိ်ုးကိ  ဒမိုးကကည ပ်ါ။ ဖပီိုးဒတာ  သငဟ်ာ ဆက်ဆ ဒရိုးတစခ်  

ေါမှမဟ တ ်နစှခ် ကိ  သငဖ်ပနက်ကည မ်ိဖပီိုး "ငါဘာဒတ ဒတ ိုးဒနတာလဲ" 

အခ  ငါတိ   ေအီခ စဒ်ဆာငပ် ေက်ိ  ဒရာက်ဒနဒတာ  မငိ်ုးရဲ  မဘိဒတ ကိ  မငိ်ုးတကယ်ခ စတ်ာလိ   ငါ 

ခန  မ်ှနိ်ုးရဒတာ မယ။် ဂရ မစိ က်ရင ်ေစီာအ ပ်ကိ  ဝယ်ြိ   စတိ်မကိူုးမိြိ   အခ င အ်လမ်ိုးမ ာိုးပါတယ်။ 

သတူိ  ရဲ   သက်သာဒခ ာငခ် ိဒရိုးအဒကကာငိ်ုး။ က န် ပ်တိ  အမ ာိုးစ အတ က် ကဒလိုး-

In This Chapter 

      

 

  

 

➤ Making the decision to be a caregiver 



 

 

မိဘဒနာှငက်ကိ ိုးသည ်ခခငိ်ုးခ က်မရှိဒသာ ခ စဖ်ခငိ်ုးဒမတတ ာကိ  ဒပိုးသည။် ေါဒကကာင  ်ဘယ်ဒတာ လဲ 

သင၏် အဒမ နငှ  ်ဒြဒြ လကလ်ှမ်ိုးမီ a အမှတ ်၌ သတူိ  ရဲ   အသက်ဒတ  ဘယ်မာှလ။ဲ သတူိ   

လိ ပါတယ်။ မငိ်ုး သတူိ  ကိ  ဂရ စိ က်ြိ  ၊ မငိ်ုးရဲ   ပထမဗဇီက ခခငိ်ုးခ က်မရှ ိဟ တ်တယ်။ ေါဒပမယ  ်

မ ကစ်စိ  မှိတ်ခ နတ်ယ။် သင ခ် စဖ်ခငိ်ုးဒမတတ ာကိ  သက်ဒသဖပရန ်သင မ်ိဘမ ာိုးနငှ အ်တူ 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဒပိုးသည  ်အခနိ်ုးကဏ္ဍတစခ် သိ   ဒရာကရ်ှိလာနိ ငသ်ည ်။ ဤအခနိ်ုး၏ 

ရညရ် ယ်ခ ကမ်ှာ မ က်စမိဖမငသ်မူ ာိုးကိ  ြယရ်ှာိုးဖပီိုး တတ်နိ ငသ်မျှ ဒပ ာ ဒပ ာငိ်ုးစ ာ 

ဆငိ်ုးသက်ရနဖ်ြစသ်ည။် 
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ဘာ  ဲဖဖပာတာပဲ။ မင််းရဲ ဲ့ မိဘ  ိပုါသ ာ်း? 

ဆရာဒကာငိ်ုး၊ သင၏် မိဘ ရိှသည။် ရိှခဲ ပါတယ။် a သက်ကကိီုးရ ယ်အိ  အကဲဖြတ်ဖခငိ်ုး။ (ကကည  ်အခနိ်ုး 

၇၊ “စမီ ခန  ခ် ဲဖခငိ်ုး။ က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ ဝကဂဘာ—ပင ်ထ မှ a အက ာအဒဝိုး") ေါဒကကာင  ်အဲေါ 

သင ် ဖြစက်ကပါသည။် အဖပည် အဝ သတိထာိုးပါ။ ၏ သတူိ  ရဲ   လိ အပ်ခ က်မ ာိုး။ ေါဒပမယ  ်ပင ်

အကယ်၍ သင ် ဖြစက်ကတယ၊် ဘာသာဖပနဖ်ခငိ်ုး။ ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ လိ အပ်ခ က်မ ာိုး ထသဲိ   ဒန  တိ ငိ်ုး 

ဘဝ သည ် ဒနာကတ်စခ်  ဇာတ်လမ်ိုး။ ေါဒကကာင  ်ခငတ်ယ်။ သင ်လ  ိုးဝ က ူိုးလ နသ်ည။် ရန ်

ဂရ စိ က်သည။် ဘိ   အဒမ  သိ  မဟ တ် ဒြဒြ မှာ အိမ်၊ လ ပ်ပါ။ သင၏် ကိ ယ်ပိ င ်အကဲဖြတ်ဖခငိ်ုး ။ 

ဒန  စဥဒ်နထိ ငမ်ှုဆိ ငရ်ာ လ ပ်ငနိ်ုးဒဆာငတ်ာမ ာိုးတ င ်ဒြဒြမညမ်ျှလိ အပ်သညက်ိ  

သင က်ိ ယ်သငဒ်မိုးဖခငိ်ုးဖြင  ်သင အ်ကဲဖြတ်ခ ကက်ိ  စတငပ်ါ။ အခ ိနမ်ညမ်ျှလိ အပ်ဖပီိုး 

ဒအာက်ပါလ ပ်ဒဆာငခ် က်တစခ် စအီတ က် မညသ်ကူ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဒပိုးမညက်ိ  ခန  မ်ှနိ်ုးရန ်

ဒအာက်ပါဇယာိုးကိ  အသ  ိုးဖပ ပါ- 

 

 ပ်ုဖဆာငြ် က ် အြ ိန်ပမာဏ။ 

 ဖပ စု္ဖစ္ာငဲ့ဖ်  ာကသ် ူာ်း? အစ္ာစ္ာ်းဖြင််း 

(ကကိ တငစ်ာိုးရပါမညလ်ာိုး။ 

pare အာိုးလ  ိုး အစာိုးအစာမ ာိုး? 

ဖြစပ်ါ တယ။် သ ူနိ င ်သူ  ကိ ယ်သ ူ

ဒက ိုးြိ  လာိုး? သ ူ

အထိူုးစာိုးဒနသလာိုး။) 

ဖရြ ိ ်းဖြင််း (သသူည ်ဒရခ ိ ိုးရန ်

အကအူည ီလိ အပ်ပါသလာိုး။ 

မ တ်ဆတိရိ်တ်ဖခငိ်ုး၊ 

ကူညကီကပါ အတူ ဒန  စဉ် အလှဖပငဖ်ခငိ်ုး?) 

အမ်ိသာသ ်ုးဖြင််း။ (အလိ ဒတာ ်သ ူ

ဒရခ ိ ိုးခနိ်ုးဝငရ်န ်အကူအည ီ

လိ အပ်ပါသလာိုး။ သ ူ

မထနိိ်ုးနိ ငဘ်ိူုးလာိုး?) 

၀တစ်္ာ်းဆငယ်ငဖ်ြင််း (မိမိဘာသာ 

ဝတ်ဆငန်ိ ငပ်ါသလာိုး။) 
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ဖဆ်းဝါ်းမ ာ်း (အလိ ဒတာ် သ ူ

လိ ပါတယ်။ သတိဒပိုးရန ်

သိ  မဟ တ် ၎ငိ်ုးတိ  ကိ  စမီ ခန  ခ် ရဲန ်

လိ အပ်ပါသလာိုး။) 

သယယ်ပုိူ ဲ့ဖဆာငဖ်ရ်း (ဘယလ်ိ လ ဲ

မကကာခဏ ဆရာဝနဆ် ီ

သ ာိုးရမာှလာိုး ။ 

က ထ  ိုးဆရာမ ာိုးလာိုး။ အစအီစဉ် 

ဆ မဲှာလာိုး ။) 

အမ်ိတငွ််းကထု ်ုးမ ာ်း 

(ဒန  စဉ်က ထ  ိုးမ ာိုး ရိှပါသလာိုး။ 

သသူည ်

မညသ်ည ဒ်န  စဉ်ဒဆိုးက သမှု 

လိ အပ်သနညိ်ုး။) 

ဖငဖွရ်းဖကက်းဖရ်း (အလိ ဒတာ ်

သင ်ဖြစ ်သူ  ဘဏ္ဍာဒင အာိုးလ  ိုးကိ  

သမိ်ိုးပိ က်ထာိုးသလာိုး။ 

ဘလီ် ဒပိုးရမလာိုး?) 

ကက်ီးကကပ်မှု (သ ူဒဘိုးကငိ်ုးစ ာ 

အထိီုးက နဒ်နနိ ငသ်လာိုး 

ေါမှမဟ တ် စတိ်ရှုပ်ဒနသလာိုး၊ 

လမ်ိုးလ ဲတတ်သလာိုး၊ 

လဲက တတ်သလာိုး၊ ညဘက် 

မအိပ်ဘိူုးလာိုး။) 
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ေလီ ပ်ဒဆာငမ်ှုတစခ် စမီှာ ဘယ်ဒလာက်အလ ပ်လ ပ်ရမယ်ဆိ တာကိ  ဒလျှာ မတ က်ပါနဲ  ။ 

မငိ်ုးအဒြရှိတယ်ဆိ ရင ်အဆိ ပါ ဒစာဒစာ အဆင မ် ာိုး ၏ a ဒရာဂါ၊ အထိူုးသဖြင  ်

အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုး၊ ဒတ ိုးပါ။ မတှဆင  ်ဘာလဲ သငပ်ါလိမ မ်ယ်။ ဖြစ ်

လ ပ်ဒနတယ်။ ရန ်ဂရ စိ က်ပါ။ ဘိ   သူ  ကိ  ဆငိ်ုး အဆိ ပါ လိ ငိ်ုး။ ဂရ စိ ကတ်ယ်။ ဘိ   သင၏် မိဘ 

နိ ငသ်ည ် ဖြစ ်အလ နအ်မငိ်ုး ဆ လာဘ။် ယူဖခငိ်ုး။ ဂရ စိ က်ပါ။ ၏ အြ ာိုး (ငါ  ကဒလိုးမ ာိုး၏ 

အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတယ်။ အြ ာိုး) ဘိ   a တစန်စှ ် ဖြစခဲ် သည။် တစခ်  အဒတ ွေ့အကက  ဒဟာငိ်ုး အဖပည  ်

အတူ “ကိ ေက် အခိ က်အတန  "် နငှ  ် နကန်ကရ်ှု ိငိ်ုးရှု ိငိ်ုး ဖမတ်နိ ိုးသည။် အမှတ်တရမ ာိုး ဘိ   ငါ ကိ  

ငါမလ ပ်ဘိူုး။ က နသ် ယ်မှု အဲေါ တစန်စှ ်ဘိ   ဘာမဆိ  ေါဒပမယ  ်ဂရ စိ က်သည။် ဘိ   သမူ 

ဖြစခဲ် သည။် မဟ တ်ဘိူုး မပါဘ ဲအခက်အခဲမ ာာ မှာ အဆိ ပါ အဆ  ိုး ၏ အဆိ ပါ တစန်စှ၊် သမူ 

ခ စာိုးခဲ ရသည။် နစှခ်  ဒလဖြတ်ဖခငိ်ုး။ နငှ  ် စူိုးရှသည။် dementia။ ငါ ရိှခဲ ပါတယ။် ရန ်ဒလ လာပါ။ 

ထာိုးရန ်သ ာိုး နငှ  ်ဒနရာ သမူ ၌ a ဆကတ်င ်အေဲါ နိ င ်ဆ   သမူ ဒတာငိ်ုးဆိ ဒနသည။် ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ 

လိ အပ်ခ က်မ ာိုး ထက် ပိ ဒကာငိ်ုးပါတယ်။ ငါ နိ င။် ဒပိုးမယ်။ လိ ပါတယ်။ ရန ်သပိတ် a လက်က န ်

အကကာိုး ဘာလ။ဲ ဒကာငိ်ုးတယ် ဘိ   သင၏် မိဘ ဖပီိုးဒတာ ဘာလ ဲသင ် ဖြစက်ကပါသည။် နိ င ်ရန ်

လ ပ်ပါ။ အေဲါ ကိ လညိ်ုး ဆိ လိ သည။် သဖိခငိ်ုး။ ဘာလဲ သည ် ဒကာငိ်ုးတယ် ဘိ   သင ် နငှ  ်သင၏် 

ကိ ယ်ပိ င ်မိသာိုးစ ။ 

အရွယအ်စ္ာ်း တက ်မင််းရဲ ဲ့ ဘဝ 

ယခ  သင တ် င ်သင အ်ဒြ၏လိ အပ်ခ ကအ်ာိုးလ  ိုးကိ  ကိ ငတ် ယဒ်ဖြရှငိ်ုးနိ ငဖ်ပီဖြစသ်ဖြင  ်

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုကိ  မယူမတီ င ်အရာအခ ိ ွေ့ကိ  အရ ယ်အစာိုးဖမ င ရ်န ်လိ အပ်ပါသည။် 

သငဟ်ာ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှက်သအူမ ာိုးစ လိ ပါပဲ၊ သငဟ်ာ အမိအ်ဖပငဘ်ကမ်ှာ အလ ပ်ရှိဖပီိုး 

ခငပ် နိ်ုးဖြစသ် ူအမ ိ ိုးသမီိုးတစဦ်ိုးဖြစဖ်ပီိုး အသက ်40 မှ 60 ကကာိုးဖြစပ်ါတယ။် ဖပီိုးဒတာ  

မငိ်ုးတိ  ထကဲ တခ ိ ွေ့က တာဝနသ်  ိုးဆဆ ဒဲနကကတယ-် ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သဒူလိုးဒယာကမ်ှာ 

တစဒ်ယာက်ဟာ အမိမ်ှာ ကဒလိုးဒတ ရှတိယ်။ ဂ ဏဖ်ပ ပါသည။် ဘဝမာှ အဒမ၊ ဇနိီုး၊ သမီိုး၊ 

ဝနထ်မ်ိုးဒတ  အမ ာိုးကကီိုးပါဝငရ်မယ်။ caregiv ကိ ထည ဖ်ခငိ်ုး၊ ဒရာဒနာှမှုတ င ်မှီခိ ဒနဒသာ 

မိဘတစဦ်ိုး၏ အခနိ်ုးကဏ္ဍသည ်သငရ်နိ ငသ်ည  ်ဟနခ် ကအ်ဒပေါ် 

သက်ဒရာက်မှုရှိမညဖ်ြစသ်ည။် 

သင မ်ိသာိုးစ နငှ  ်အလ ပ်ဖြင  ်ဒအာငဖ်မငမ်ည။် ေါဒကကာင  ်အဒကကိုးခ  ဒတ  လ  ိုး၀မက တ်ခငမ်ာှ 

မငိ်ုးနစှသ်ကတ်ဲ  အဒကကိုးခ  ဒတ ကိ  ဘယ်လိ  ထပ်ိြ ာိုးလ ပ်ရမလဆဲိ တာ အဒဖြရာှကကည ရ်ဒအာင။် 
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မင််းရဲ ဲ့ အ ပ်ု ဘဝ 

မငိ်ုးအဒြကိ  မငိ်ုးနဲ  အတူဒနြိ   အမိ်ဖပနမ်ဒခေါ်ခင ်မငိ်ုးရဲ  အလ ပ်ရငှန်ဲ   စကာိုးဒဖပာြိ   အခ ိနယ်ူပါ။ 

မငိ်ုးခ င ဖ်ပ ခ က်ဒတာငိ်ုးဒနတာမဟ တ်ဘိူုး- မငိ်ုးအလ ပ်ရငှက် မငိ်ုးကိ တကယက်ူညဒီပိုးနိ ငတ်ယ်။ 

က မပဏကီကီိုးအမ ာိုးအဖပာိုးတ င ်သင မ်ိဘကိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှကရ်နန်ငှ  ်သင အ်လ ပ်ကိ  

နှမိ ်ခ ဒနဒစရန ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးရာှဒြ ရာတ င ်သင အ်ာိုး ကူညဒီပိုးနိ ငသ်ည  ်

အစအီစဉ်မ ာိုးရှိသည။် က မပဏအီမ ာိုးအဖပာိုးသည ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးဒပိုးရနအ်တ က် 

အလ ပ်ရှငမ် ာိုးနငှ  ်စာခ  ပ်ခ  ပ်ဆိ ကကသည ်(အမ ာိုးအာိုးဖြင  ်"Employee Assistance 

Programs" (EAP) သိ  မဟ တ် "Work/Life" programs)။ တစခ်ါတစရ် တ င ်ဝနထ်မ်ိုးသည ်

ကနထ်ရိ က်တာနငှ  ်၎ငိ်ုး၏အတိ ငပ်ငခ် မ ာိုးနငှ  ်တိ က်ရိ က်စကာိုးဒဖပာဆိ သည။် 

အဖခာိုးအဒဖခအဒနမ ာိုးတ င ်ဝနထ်မ်ိုးသည ်၎ငိ်ုးနငှ ဆ်က်ဆ သည။် အလ ပ်ရှင၏် လူသာိုး 

အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး (HR) ရ  ိုး သိ  မဟ တ် EAP ဒမိုး သင၏် HR သိ  မဟ တ် EAP ဝနထ်မ်ိုး အကယ၍် 

ဤစာခ  ပ်ခ  ပ်ဆိ ထာိုးဒသာ အကူအညကီိ  ရရှိနိ ငပ်ါသည။် 

အကယ်၍ သင လ် ပ်ငနိ်ုးခ ငသ်ည ် ဝနဒ်ဆာငမ်ှုကိ  အက   ိုးမဝငပ်ါက၊ အလ ပ်သမာိုးမ ာိုးအာိုး 

၎ငိ်ုးတိ  ဒပိုးဒဆာငဒ်သာ အကအူညအီမ ိ ိုးအစာိုးမ ာိုးကိ  အကက ဉာဏရ်ယူရန ်

ဒအာက်ပါက မပဏမီ ာိုး၏ ဝက်ဘဆ်ိ ေမ် ာိုးသိ   ဝငဒ်ရာက်ကကည ရ်ှုပါ။ ဤအခ ကအ်လကက်ိ  

သင က် မပဏနီငှ  ်မျှဒဝရန ်ဒသခ ာပါဒစ။ 

➤ ကဖ ်း န ငဲ့ ်အသကက်က်ီးပပီ။ ဂရုစ္ိကုပ်ါ။ ထိ်ုးထငွ််းဥာဏ်၊ Inc.၊ ကမ်ိုးလှမ်ိုးခ ကမ် ာိုး နစှခ်  

က နအ်မှတတ် ဆပ်ိ ဒေတာဒဘ စမ် ာိုး ရန ်ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုးအာိုး ကညူဒီပိုးဖခငိ်ုး—CHILDBASE 

နငှ  ်ELDERBASE။ ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုးသည ်က မပဏကီိ  ြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ ဖခငိ်ုးဖြင  ်သိ  မဟ တ ်

အ နလ်ိ ငိ်ုးမှတစဆ်င  ်ဒေတာဒဘ စမ် ာိုးကိ  ဝငဒ်ရာက်ကကည ရ်ှုနိ ငပ်ါသည။် 

အတိ ငပ်ငခ် မ ာိုးသည ်တစဦ်ိုးခ ငိ်ုးအကူအညကီိ  နညိ်ုးလမ်ိုးအမ ိ ိုးမ ိ ိုးဖြင  ်ပ  ပိ ိုးဒပိုးနိ ငသ်ည-် 

ြ နိ်ုးဖြင ၊် အိီုးဒမိုးလ်ကိ  တ   ဖပနဖ်ခငိ်ုးဖြင ၊် 
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ဒတာငိ်ုးဆိ ခ ကက်ိ , နငှ  ်အာိုးဖြင  ် virtual ဆက်သ ယ်ဒရိုး အ နလ်ိ ငိ်ုး။ ဆက်သ ယ်ရန ်

သတူိ  ကိ  မှာ 216-356-2900 သိ  မဟ တ် www.carereports.com။ 

➤ Dependent Care Connection, Inc.၊ သည် ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုးအာိုး ြ နိ်ုးနငှ  ်အ နလ်ိ ငိ်ုး 

နစှမ် ိ ိုးလ  ိုးတ င ်အကက ဒပိုးဖခငိ်ုး၊ လ ဲဒဖပာငိ်ုးဒပိုးဖခငိ်ုးနငှ  ်ပညာဒရိုးဆိ ငရ်ာ ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးကိ  

ဒပိုးဒဆာငပ်ါသည။် Dependent Care Connection သည ်သတငိ်ုးအခ က်အလက်ရယူခ င  ်

24 နာရီဒတာငိ်ုးဆိ သည၊် ဝနထ်မ်ိုးတစဦ်ိုးခ ငိ်ုးစ၏ီအခ ကအ်လကမ် ာိုးကိ  

အသညိ်ုးခ ရဲနအ်တ က် ဝနထ်မ်ိုး၏ကိ ယ်ဒရိုးကိ ယ်တာပရိ ြိ ငက်ိ အသ  ိုးဖပ ကာ 

ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုး၏အခ ကအ်လက်မ ာိုးကိ  လ ငဖ်မနစ် ာရာှဒြ နိ ငဒ်စရနအ်တ က် 

သိီုးဖခာိုးဘဝဖြစရ်ပ်မ ာိုးဖြင  ်ဝဘအ်ခ ကအ်လက်ကိ  စစီဉ်ဒပိုးပါသည။် 1-800-873-4636 

သိ  မဟ တ် www.dcclifecare.com တ င ်၎ငိ်ုးတိ  ကိ  ဆက်သ ယပ်ါ ။ 

➤ Ceridian သည ်အမှတတ် ဆပ်ိရိှဒသာ LifeWorks Employee Resource Program ကိ  

ဒပိုးဒဆာငသ်ည။် ကူညကီကပါ ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုး ရှာပါ။ ဒဖြရှငိ်ုးခ ကမ် ာိုး ရန ်အလ ပ် နငှ  ်

ကိ ယ်ဒရိုးကိ ယ်တာ ကိစစမ ာိုး။ ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုး နငှ  ်၎ငိ်ုးတိ  ၏ မီှခိ သ ူမ ာိုးသည ်ကိ ယ်ဒရိုးကိ ယ်တာ 

ဖပဿနာမ ာိုး၊ ကဒလိုးနငှ  ်သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဒစာင ဒ်ရှာက်ဒရိုး အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး အတ က် 

အကအူည ီရယူနိ ငသ်ည၊် စမီ ခန  ခ် ဲဖခငိ်ုး။ စတိြိ်စိီုးမှု နငှ  ်အဒဖပာငိ်ုးအလ၊ဲ တရာိုးဝင ် နငှ  ်

ဒင ဒကကိုး ကိစစဒတ ၊ နငှ  ်တညဒ်နရာ ကူညကီကပါ ၌ 

သတူိ  ရဲ  ကိ ယပိ် ငအ်သိ ငိ်ုးအဝိ ငိ်ုး။ 1-800-788- 1949 

(Ceridian) သိ  မဟ တ ်1-800-635-0606 (LifeWorks) 

သိ  မဟ တ် www.ceridianperformance.com တ င ်

ဆက်သ ယပ်ါ ။ 

ဖြစပ်ါဒစ။ တက ် ဒရှွေ့ အတူ သင၏် သဒူ ိုး၊ ခ င ဖ်ပ ဖခငိ်ုး။ သူ  ကိ  

သိ  မဟ တ် သမူ က မ်ိုးက ငမ်ှု သင ်အစအီစဉ် ရန ်စမီ ခန  ခ်  ဲ

သင၏် အလ ပ်။ သ ာိုးဒတာ  on အဆိ ပါ 

အဒနာှက်အယကှ်ဖြစဖ်ပီိုး ဒတ ွေ့ဆ  နိ ငပ်  ကိ  ဖပသသည  ်

အစအီစဉ်တစခ် ကိ  တငဖ်ပပါ။ သင အ်လ ပ် ရညမှ်နိ်ုးခ က်မ ာိုး နငှ  ်

သင၏် ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုအသစက်ိ  ဖပည မီ်ဒအာင၊် mands 

မလ ပ်နဲ   ထာိုးပါဒတာ  လ တ်သ ာိုးတယ်။ အစညိ်ုးအဒဝိုးမ ာိုး၊ 

 
 
 
 

 
SilVer Lining 

 

http://www.carereports.com/
http://www.dcclifecare.com/
http://www.dcclifecare.com/
http://www.ceridianperformance.com/
http://www.ceridianperformance.com/
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လာမည ် ၌ ဒနာကက် ၊ သိ  မဟ တ် က မပဏအီခ ိနအ်တ ငိ်ုး 

ခရီိုးဒဝိုးဒခေါ်ဆိ မှုမ ာိုး ဖပ လ ပ်နိ ငသ်ည။် မငိ်ုးဘာဒကကာင  ်

ဖပ တ်က တာလဲ သဒူ ိုးကိ  ဒနာက်ဆ  ိုးမှာ မငိ်ုးဒဖပာခိ ငိ်ုးလိ   

ဒနာကက် ယ။် 

မရိှ ကိစစ ဘယ်လိ လဲ ဖမင် ဖမတ်ဒသာ အဲေါ သည ်အဲေါ သင ်ယ ူ

ဂရ စိ က်ပါ။ မငိ်ုးရဲ  မိဘ၊ မငိ်ုးမှာ မငိ်ုးမှာ တာဝနရိှ်တယ် 

အလ ပ်သမာိုးမ ာိုး ၌ ရယူဖခငိ်ုး။ သင၏် အလ ပ် ဖပီိုးဖပီ။ နငှ  ်

သင ် ရိှသည ်သင အ်သက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာငိ်ုးကိ  ပိ မိ ဒပ ာ်ရ ငစ် ာ 

ဖြတ်သနိ်ုးနိ ငခ် င ။် တစခ် တညိ်ုး နညိ်ုးလမ်ိုး သင ် နိ ငသ်ည ်

ဒအာငဖ်မငရ်န ်အာိုးလ  ိုး ၏ ေ ီသည ်ရန ် ရိ ိုးရိ ိုးသာိုးသာိုး 

အကဲဖြတ်ပါ။ သင ် နိ ငသ်ည ်လသူာိုးဆနတ်ယ်။ လ ပ်ပါ။ ရန ်

ဂရ စိ က်ပါ။ ဘိ   သင၏် ဒြဒြ ဖပီိုးဒတာ  ထနိိ်ုးသမ်ိိုးပါ။ သင၏် 

အလ ပာ နငှ  ်တဖခာိုး ကတကိဝတ်မ ာိုး။ ရန ်ေလီိ လ ပ်ပါ။ 

သငပ်ါလိမ ်မယ်။ လိ ပါတယ။် ရန ်စာရငိ်ုးသ ငိ်ုး ကူညကီကပါ 

(ဒပိုးဒဆာငခဲ် သည။် နငှ  ် မိသာိုးစ  အြ ဲွေ့ဝငမ် ာိုး)၊ ဒြာ်ထ တ် 

လ ပ်ငနိ်ုးတာဝနမ် ာိုး နငှ  ်လှုပ်ရှာိုးမှုမ ာိုး အေဲါ 

တစစ်  တစဒ်ယာက် တဖခာိုးလ ပ်နိ ငတ်ယ်။ လ ပ်ပါ။ သိ  မဟ တ် 

အဲေါ သင ် နိ ငသ်ည ်ယ ူ a ခ ိ ိုး ထ မှ၊ နငှ  ် မိသာိုးစ ဝငမ် ာိုး 

အလ ပ်တ င ်သင၏်အခ ိနက်ိ  ဒလိုးစာိုးသည ဒ်နရာတ င ်

နယ်နမိိတ်အခ ိ ွေ့ သတ်မှတ်ပါ။ တစန်ညိ်ုးအာိုးဖြင  ်မငိ်ုးရဲ   Wonder 

ကိ  စ န  ပ်စလ်ိ က်ပါ။ မိနိ်ုးမ င။ူ မငိ်ုး မရဘိူုး လ ပ်ပါ။ အဲေါ 

အာိုးလ  ိုး မဟ တ်သလိ ၊ လ ပ်သင တ်ယ်။ သင!် 
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ဖင ွအနာ်းသပ် 

၁၉၉၃ ခ နစှ်တ င ်က နဂ်ရက်လ တဒ်တာ်မ ှမသိာိုးစ နငှ   ်ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ ခ င ဥ်ပဒေ (FMLA) ကိ  

အတညဖ်ပ ခဲ သည။် 50 သိ  မဟ တ် ထိ  ထက်ပိ ဒသာ အလ ပ်ရငှမ် ာိုး ဝနထ်မိ်ုးမ ာိုး လ ပ်ရမယ။် ခ င ဖ်ပ ပါ။ 

သူတိ  ရဲ   အလ ပ်သမာိုးမ ာိုး မှာ အနညိ်ုးဆ  ိုး ၁၂ ရက်သတတ ပတ် လစာ မရဒသာ အဖပင်ိုးြ ာိုးဒနတဲ  

မသိာိုးစ ဝငက်ိ  ထာိုးခဲ ပါ ။ ဥပဒေတ င ်မိသာိုးစ ဝင်ကိ  အလ ပ်သမာိုး၏ အိမ်ဒထာငြ်က်၊ မိဘ၊ သိ  မဟ တ ်

ကဒလိုး။ အကယ်လိ   သင ်ဖြစက်ကပါသည။် ဂရ စိ က်သည။် ဘိ   သင၏် အမိ်ဒထာငြ်က်နငှ ် ပတသ်က်။ 

ဒဆ မ ိ ိုးဒတာ်စပ်သ ူသိ  မဟ တ ်အဘိ ိုးအဘ ာိုး၊ အဆိ ပါ ဥပဒေ မပါဘိူုး။ ဒလျှာက်ထာိုးပါ။ ရန ်

အရည်အခ ငိ်ုးဖပည ်မပီါက သငသ်ည ်က မပဏတီ င ်တစ်ပတ်လျှင ်ပ မိ်ုးမျှ 24 နာရ ီသိ  မဟ တ ်ထိ  ထက်ပိ ၍ 

အလ ပ်လ ပ်ြိူုးရပါမည။် အနည်ိုးဆ  ိုး တစခ်  တစ်နစှ်။ မငိ်ုးရဲ   က မပဏ ီလ ပ်ရမယ်။ ဒပိုးပါ။ သင ်အဖပည  ်

က နိ်ုးမာဒရိုး အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး ကာလအတ ငိ်ုး သင၏် ထာိုးခဲ ၊ သင၏်အလ ပ်ဒဟာငိ်ုး သိ  မဟ တ် 

တူညီဒသာတာဝန၊် လစာ တူညီဒသာ အဖခာိုးရာထိူုးကိ  သငရ်ပိ ငခ် င  ရ်ှသိည။် နငှ  ်အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး။ 

ဘိ   ဒနာက်ထပ် အဒသိုးစိတ ်on FMLA၊ အလည်အပတ ်အဆိ ပါ အဒမရိကန ် ာန ၏ အလ ပ်သမာိုး ဝဘ ်

site မာှ www.dol.gov “ဥပဒေမ ာိုးနငှ   ်စညိ်ုးမ ဉ်ိုးမ ာိုး” ကိ  နှပိ်ဖပီိုး ရှာဒြ မှုခလ တ်တ င  ်FMLA ကိ  

ရိ က်ထည ်ပါ။ 

 

မင််းရဲ ဲ့ မိသာ်းစု္ ဘဝ 

သငတ်စဦ်ိုးတညိ်ုးဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုးမရှပိါက၊ အဒမ အမိတ် ငဒ်နရန ်ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်သည ်

သငဆ်  ိုးဖြတ်ဖပီိုး သင မ်ိသာိုးစ အာိုး ရိ ိုးရိ ိုးရှငိ်ုးရှငိ်ုးဒကကညာသည  ်အမိန  တ်စခ် မဟ တ်သင ပ်ါ။ 

သင အ်မိ်ဒထာငြ်က်နငှ  ်ကဒလိုးမ ာိုးသည ်သငန်ငှ အ်တူဒနထိ ငပ်ါက ပါဝငသ်င သ်ည။် 

ဤဆ  ိုးဖြတ်ခ က်။ တစမိ်သာိုးစ လ  ိုး 

အရမ်ိုးစတိ်ခ မ်ိုးသာကကလိမ ်မယ် ထခိိ က်သည။် အာိုးဖြင  ်
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သင၏် အဒမ သိ  မဟ တ် ဒြဒြ လာမည ်ရန ်အသကရှ်င ်

သင် နငှ် အတူ။ လူတိ ငိ်ုးက စတိက်ူိုးနဲ   ပတ်သက်ဖပီိုး 

ဒပ ာ်ဒနရငဒ်တာင ် ပ  ပိ ိုးကူညမီှု၊ ဆက်ဆ ဒရိုးမ ာိုးကိ  

စမ်ိုးသပ်မညဖ်ြစသ်ည။် 

ကဒလိုးဒတ က မငိ်ုးရဲ   ခ ဖဲခမ်ိုးစတိ်ဖြာတဲ  အာရ  စိ က်မှုကိ  

ရလာမှာ မဟ တပ်ါဘိူုး။ ဒဘ စဒ်ဘာဂမိ်ိုးကိ  လ ဲဒခ ာမ်ှုမာှ 

အဖပစရ်ှိတယ်လိ   ခ စာိုးရပါလမိ မ်ယ။် သင ခ်ငပ် နိ်ုးသည ်

ပိ မိ အာိုးဖြည ရ်န ်လိ အပ်မညဖ်ြစဖ်ပီိုး သင အ်ာိုး 

မညသ်ိ  တ   ဖပနရ်မညက်ိ  မသဘိ ဲစတိြိ်စိီုးဒနမှုမ ာိုးကိ  

ဒတ ွေ့ ရှိန ိ ငသ်ည။် ဖပီိုးဒတာ  သငဟ်ာ 

လမ်ိုးဒကကာငိ်ုးအာိုးလ  ိုးကိ  ဆ ဒဲခေါ်ဒနသလိ  ခ စာိုးရတယ်။ 

ထိ  ဒကကာင  ်ဤဘဝဒဖပာငိ်ုးလဲဒစမည  ်ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်ကိ  

မခ မီ သင မ်ိသာိုးစ ၏ အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုးကိ  အကဲဖြတပ်ါ- 

သင က်ဒလိုးမ ာိုး၏ လိ အပ်ခ က်မ ာိုးမာှ အဘယ်နညိ်ုး။ 

သင ခ်ငပ် နိ်ုးသည ်မညမ်ျှကူညနီိ ငမ်ညန်ညိ်ုး။ သူ   အလ ပ် 

ဒတာငိ်ုးဆိ ခ ကမ် ာိုး? ဘာလ ဲဖြစက်ကပါသည။် အဆိ ပါ 

အာိုးသာခ ကမ် ာိုး ၏ မငိ်ုးရဲ  အမိ်ဒထာငဒ်ရိုး 

အာိုးနညိ်ုးခ က်ဒတ က ဘာဒတ လဲ။ မငိ်ုးရဲ   ညအီစမ်ဒတ  

ဘာလ ပ်နိ ငလ်ဲ။ မငိ်ုးမိဘနဲ   မငိ်ုးရဲ  ဆက်ဆ ဒရိုးက 

ဘယ်လိ လဲ။ (ဒက ာက်ဒဆာငဒ်နသလာိုး၊ 

အဒနာှင အ်ယကှ်ဒပိုးလိမ မ်ယ်။ 
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မဟ တ်ရင ် သဟဇာတဖြစတ်ဲ  အမိ်လာိုး။) သင မ်ိဘက သင အ်မိ်ဒထာငြ်က်နဲ   

ဘယ်လိ ဒပါငိ်ုးသငိ်ုးမလ။ဲ သင တ် င ် ဆယ်ဒက ာ်သက ် သိ  မဟ တ် အရ ယ်ဒရာက်ဖပီိုးဒသာ 

ကဒလိုးမ ာိုးရှလိျှင ် ၎ငိ်ုးတိ   မညသ်ိ  ကူညနီိ ငမ်ညန်ညိ်ုး။ ဤစနိဒ်ခေါ်မှုအသစအ်တ က ်

သင ခ် စရ်သအူာိုး မညသ်ိ  တ   ဖပနမ်ညက်ိ  လက်ဒတ ွေ့က က လ ပ်ဒဆာငပ်ါ။ 

အကယ်လိ   သငပ်ါလိမ မ်ယ။် ဖြစ ်ဂရ စိ က်သည။် ဘိ   a မိဘ ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ရှိသည။် 

အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုး ဒရာဂါ၊ လ ပ်ပါ။ ဒသခ ာတယ်။ အေဲါ လူတိ ငိ်ုးသည ်ဒရာဂါ၏ 

သဒဘာသဘာဝနငှ  ်လမ်ိုးစဉ်ကိ  နာိုးလညသ်ည။် ကဒလိုးဒတ က ဘာဒတ ဖြစဒ်နလ ဲ

နာိုးမလညရ်င ်အြ ာိုးကိ  အရမ်ိုးဒကကာက်သ ာိုးနိ ငတ်ယ။် ေါက တစစ်တိတ်စပိ် ငိ်ုးဖြစဒ်ပမဲ  ဘဝရဲ   

ကကီိုးထ ာိုးလာမှုရဲ   အက ပ်အတညိ်ုးဒတ ကိ  ဖြတ်ဒက ာြိ်   သင သ်ာိုးသမီိုးဒတ ကိ  လမ်ိုးည နဒ်ပိုးြိ   

လိ ပါလမိ ်မယ်။ အဒဟာငိ်ုး။ 

မင််းရဲ ဲ့ စွ္မ််းရည ်

ေါအာိုးလ  ိုးရဲ   အခက်ခဆဲ  ိုးတာဝနဖ်ြစန်ိ ငပ်ါတယ်။ တစြ်က်တ င၊် 

သငအ်ခ ိနအ်ခါသမယသိ  သငတ်က်ဒသာအခါတ ငသ်ငရ်နိ ငဒ်သာအတ ငိ်ုးစတိ်အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုးကိ 

သငအ်  ကသလိမ မ်ည။် အဖခာိုးတစြ်ကတ် င၊် သငသ်ည ်သင မ်ိသာိုးစ နငှ  ်

အလ ပ်ဝတတ ရာိုးမ ာိုးအာိုးလ  ိုးနငှ အ်တ ူသင မ်ိခင၏် ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ၊ စတိပိ် ငိ်ုးဆိ ငရ်ာနငှ  ်

စတိပိ် ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ က နိ်ုးမာဒရိုး လိ အပ်ခ ကမ် ာိုးကိ  ဖြည ဆ်ညိ်ုးဒပိုးရန ်သငဦ်ိုးဒခါငိ်ုးထက်တ င ်

ရှိဒနသညက်ိ  သငဒ်တ ွေ့ နိ ငသ်ည။် 

ယူ စဒတာ  ၏ သင၏် အာိုးနညိ်ုးခ ကမ် ာိုး နငှ  ်အဆိ ပါ 

အရာမ ာိုး အေဲါ မငိ်ုးကိ  ထပ်ခါတလလဲဲ ဆတဲယ။် သင မ်ိဘကိ  

ဂရ စိ က်ဒသာအခါ ဤအခ ကမ် ာိုးထမဲှ တစခ် ခ သည ်

သင အ်တ က် မကကာခဏ hot-button 

ဖပဿနာမ ာိုးဖြစန်ိ ငဒ်ခ ရှိမရှိ ဆ  ိုးဖြတ်ပါ။ 

ဥပမာအာိုးဖြင ၊် သင အ်ဒမတ ငာ အခ ိနဇ်ယာိုးဆ ဖဲခငိ်ုး၊ 

လ ဲဒဖပာငိ်ုးဖခငိ်ုးနငှ  ်

က သမှုမ ာိုးစစီဉ်ဒပိုးဖခငိ်ုးမ ာိုးစ ာလိ အပ်ဒသာ 

နာတာရှညအ်ဒဖခအဒနမ ာိုးစ ာရှိဒနသညဟ် ဆိ ပါစိ  ။ သိ  ဒသာ်၊ 

သငသ်ည ်ဒန  စဥစ်စီဉ်သမူ ာိုးကိ  မ နိ်ုးတီိုးဖပီိုး 
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သင လ်ကပ်တန်ာရတီ င ်ဘက်ထရကီိ  

အစာိုးထိ ိုး၍မရဒသိုးဒသာ လ တလ်ပ်ဒသာဝိညာဉ်မ ာိုးထမဲ ှ

တစဦ်ိုးဖြစသ်ည။် သင ဘ်ဝတ င ်အစအီစဥြ်နတ်ီိုးရန ်

တစစ်  တစဦ်ိုးကိ  စာရငိ်ုးသ ငိ်ုးရန ်သိ  မဟ တ် သင မ်ိခင၏် 

ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု၏ ထိ အစတိ်အပိ ငိ်ုးကိ  ရယူရန ်

လိ အပ်ပါသည။် အကယ်၍ သငသ်ည ်

တ နလ်ှုပ်ဒခ ာက်ခ ာိုးဒနပါက- အငဆ်လူငထ်ိ ိုးဖခငိ်ုး၊ 

မထနိိ်ုးနိ ငဖ်ခငိ်ုး၊ မထနိိ်ုးနိ ငဖ်ခငိ်ုး၊ သိ  မဟ တ် 

အဝတ်အစာိုးမာာာ ဒဖပာငိ်ုးလဲဖခငိ်ုး ၊ ၎ငိ်ုးသည ်

ဒန  စဉ်ဒန  တိ ငိ်ုး သင မ်ဘိမ ာိုး လိ အပ်သည ်၊ 

သငဤ်သိ  လ ပ်ဒဆာငန်ိ ငသ်ညရ်ှမိရှိ သင က်ိ ယ်သင ်

အမှနတ်ကယ်ဒမိုးရန ်လိ အပ်ပါသည။် 

ေါကိ  လက်ဒတ ွေ့က က  မလ ပ်ဒဆာငဘ်ိူုးဆိ ရငဒ်တာ  သငဟ်ာ 

နာက ညိ်ုးမှု ေါမှမဟ တ ်ပိတ်မိဒနတယ်လိ   ခ စာိုးလာရနိ ငတ်ဲ  

အနတရာယ်ရှပိါလမိ ်မယ်။ ဒနြိ  ဒကာငိ်ုးတဲ ဒနရာမဟ တ်ဘိူုး။ 

အရွယအ်စ္ာ်း တက ်မင််းရဲ ဲ့ အရင််းအဖမစ္မ် ာ်း 

ယခ  သင အ်သကတ်ာကိ  အရ ယ်အစာိုးဖမ င ဖ်ပီိုး သင တ် ငရ်ှိဒသာ အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုးကိ  ဂရ တစိ က် 

အကဲဖြတ်ရန ်လိ အပ်ပါသည။် ရရှိနိ င ်ရန ်ယူ ဂရ စိ က်ပါ။ ၏ သင၏် မိဘ။ လိ က်ဒနသည။် 

ဖြစက်ကပါသည။် အခ ိ ွေ့ ၏ အဆိ ပါ အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး စဉ်ိုးစာိုးသင တ်ယ။် 

အာကာသ 

ပထမဆ  ိုးဒဖြရမယ ်ဒမိုးခ နိ်ုးက အဒမ ဘယ်မာှဒနမလဲ။ ဘယအ်ခနိ်ုးပါလမိ ် ဖြစ ်သမူ? 

အကယ်လိ   သင ်မလ ပ်နဲ   ရှသိည ်a နဒှဖမာတယ်။ အခနိ်ုး၊ လ ပ်ပါ။ သင ်ရှိသည ်အဆိ ပါ 

အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး ရန ်လ ပ်ပါ။ a 
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ဖပ ဖပငမ် မ်ိုးမ မှုအနညိ်ုးငယ်? 

မိဘတစဦ်ိုးကိ လိ က်ဒလ ာညဒီထ ဖြစဒ်စရနပိ် မိ အသ  ိုးမ ာိုးဒသာဖပနလ်ညေ်ဇိီ ငိ်ုးဗ ူဟာမ ာိုးထမဲှတ

စခ် မာှထမငိ်ုးစာိုးခနိ်ုးကိ အပ်ိခနိ်ုးအဖြစဖ်ြစဒ်စရနဖ်ြစသ်ည။် အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုး နစှမ် ိ ိုးရှိပါတယ-် 

ထမငိ်ုးစာိုးခနိ်ုး သည ်မ ာိုးဒသာအာိုးဖြင  ် on အဆိ ပါ ပထမ ကကမ်ိုးဖပင၊် အဆိ ပါ အတူတပူါပဲ။ 

ကကမ်ိုးဖပင ်အဖြစ ် a ဒရခ ိ ိုးခနိ်ုး, နငှ  ်အေဲါ ခ င ဖ်ပ သည။် အထိူုးသဖြင  ်သာိုးဖြစသ် ူအပ်ိယာထ ဲ

လဲဒနလျှင ်မိသာိုးစ ဘဝ၏ ကကလာဖခငိ်ုးနငှ  ်သ ာိုးဖခငိ်ုး၏ တစစ်တိ်တစပိ် ငိ်ုးကိ  အသက်ကကီိုးသကူ 

ခ စာိုးရသည။် သငမ်ညသ်ည အ်ခနိ်ုးကိ ဒရ ိုးခ ယပ်ါ၊ ဒရခ ိ ိုးခနိ်ုးသည ်သင အ်ဒမအနိီုး သိ  မဟ တ ်

အနညိ်ုးဆ  ိုးကကမ်ိုးဖပငတ် င ်ရှိပါက အဒကာငိ်ုးဆ  ိုးဖြစသ်ည။် သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မိဘမ ာိုးအတ က ်

အမိလ်  ဖခ  ဒစဖခငိ်ုးဆိ ငရ်ာ ဗ ူဟာမ ာိုးအတ က် အခနိ်ုး 11၊ “အမိတ် ငက် နဒ်နဒသိုးသည-် 

အလ ပ်ဖြစဒ်အာငလ် ပ်ဖခငိ်ုး” ကိ ကကည ပ်ါ။ ဟိ မာှ အသကအ်ရ ယ်ကကီိုးရင ဒ်သာမိဘကိ  

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ပါက ဖပနလ်ညဖ်ပ ဖပငမ် မ်ိုးမ ရာတ င ်အဒထာက်အကူဖြစဒ်စမည  ်

ပရိ ဂရမမ် ာိုးဖြစသ်ည။် သငသ်ည ်အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီဖခငိ်ုး ရှိ၊ မရှ ိစစဒ်ဆိုးရန ်သင၏် 

ဒေသဆိ ငရ်ာ ဒအဂ ငစ် ီ(1-800-677-1116) သိ   ဒခေါ်ဆိ ပါ။ 

ကျွမ််းက ငမ်ှု န ငဲ့ ်ဖမွ်းြ င််းမ ာ်း 

တိ ငိ်ုး မိသာိုးစ  ရိှသည။် ငိ်ုး ကိ ယ်ပိ င ်ထိူုးဖခာိုးဒသာ သတ်မှတ် ၏ အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး အေဲါ အဲေါ 

ယူဒဆာငလ်ာသည။် ရန ်အဆိ ပါ စာိုးပ ဲ။ စဉ်ိုးစာိုးကကည  ်သင၏် မိသာိုးစ  အဖြစ ် a က မ်ိုးက ငမ်ှု ဘဏ။် 

တခ ိ ွေ့က မိသာိုးစ မ ာိုး ရိှသည ်သနူာဖပ မ ာိုး၊ အဖခာိုးသမူ ာိုး ရိှသည ်အာမခ  ဒအိုးဂ င မ် ာိုး၊ ဒရှွေ့ဒနမ ာိုး၊ 

သနူာဖပ  လက်ဒထာက်မ ာိုး၊ ဒရပိ က်သမာိုးမ ာိုး၊ လက်သမာိုး၊ သိ  မဟ တ် ဘဏလ် ပ်ငနိ်ုးရှငမ် ာိုး ၌ 

အဆိ ပါ မ ိ ိုးန ယ်စ ။ ဟ ိလက်သမာိုး နိ ငသ်ည ် install လ ပ်ပါ။ a ခ ဉ်ိုးကပ်လမ်ိုး၊ နငှ  ်အဆိ ပါ 

ဒရပိ က်သမာိုး နိ ငသ်ည ်ထာိုး ၌ a ဒရခ  ိိုးခနိ်ုး on အဆိ ပါ ပထမ ကကမ်ိုးဖပင။် အာမခ သည။် ဒအိုးဂ င  ်

နိ ငသ်ည ်ဒစာင ဒ်ရှာက် တက် အတူ အဆိ ပါ Medi-gap မူဝါေ၊ နငှ  ်ေါဒကကာင  ် on. ဟငိ်ုးဟငိ်ုး 

ထိ  ဒနာက် ဒတ ိုးဒတာဖခငိ်ုး။ ၏ သငက်ိ ယ်တိ င ်အဖြစာ ညအီစက်ိ ၊ ညမီတိ  ၊ နငှ  ်ဝမ်ိုးက ၊ဲ ယ ူ a ကကည  ်

မှာ အဆိ ပါ က မ်ိုးက ငမ်ှု အဲေါ သငမှ်ာ .... ရိှသည ်တိ  တ င ်သင ်အစ  ပါပဲ။ ပူဒဇာ်သကက ာ အထိူုး 

က မ်ိုးက ငမ်ှု၊ ရ   အဒကကာငိ်ုး ဘယ်သမူဆိ  နိ ငသ်ည ် ဖြစ ် a ကာိုးသမာိုး။ 

နငှ  ်လတူိ ငိ်ုး နိ ငသ်ည ်ယ ူအလှည  ် ဒစာင် ကကည်  အဒမ  စဉ်တ င ်သင ်ရယူ ထ က် ၏ အဆိ ပါ အိမ် 

ဘိ   ခဏနာိုး။ ရယူပါ။ လတူိ ငိ်ုး ရန ်လ ပ်ပါ။ a စာရငိ်ုး ၏ သတူိ  ရဲ   က မ်ိုးက ငမ်ှု နငှ  ်ဘာလဲ သတူိ   ပါ  

ကကိ က်တယ်။ ရန ်လ ပ်ပါ။ ကူညြိီ  ။ တစပ် ဲ ေါဒတ  တက ်ဆန  က် ငဘ်က် အဆိ ပါ လိ အပ်ခ က်မ ာိုး ၏ 
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သင၏် မိဘ နငှ  ်ဘာလဲ သင ်လိ ပါတယ်။ အဖြစ ် a ဒစာင ဒ်ရှာက်ဒပိုးသ။ူ ဖပီိုးဒတာ  ြ  ွေ့ ဖြိ ိုးတိ ိုးတက် a 

အခ ိနဇ်ယာိုး ရန ်လ ပ်ပါ။ အသ  ိုးဖပ  ၏ အဆိ ပါ အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး ကမ်ိုးလှမ်ိုးသည။် အာိုးဖြင  ်တဖခာိုး 

မိသာိုးစ ဝငမ် ာိုး ။ 

ဖငဖွရ်းဖကက်းဖရ်း 

အမိမ်ှာ တစဒ်ယာက်ဒယာက်ကိ  ဖပ စ ရတာ အက နအ်က မ ာိုးတယ။် အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီပါက 

သင အ်ာိုး ကူညရီန ်တိ  ထနိိ ငသ်ည  ်အသိ ငိ်ုးအဝိ ငိ်ုး အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုးစ ာ ရှိပါသည။် ၎ငိ်ုးတိ  ထမဲှ 

အမ ာိုးအဖပာိုးကိ  သင အ်တ က် ခ ဖဲခာိုးသတ်မတှ်ထာိုးသည။် ၌ အခနိ်ုး ၁၀၊ “အမိ ်က နိ်ုးမာဒရိုး 

ဂရ စိ က်ပါ။” ၌ အခနိ်ုး ၁၂၊ “ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ ၌ အဆိ ပါ အသိ ငိ်ုးအဝိ ငိ်ုး- ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးနငှ  ်

သယ်ယပိူ  ဒဆာငဒ်ရိုး၊” အမိ်တ ငိ်ုးက နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှက်မှုနငှ  ်အမိ်ရှငမ်လက်ဒထာကမ် ာိုးကိ  

ဒဖခရာခ ဖခငိ်ုးဆိ ငရ်ာ အခ က်အလက်မ ာိုးကိ  သင အ်ာိုး ဒပိုးထာိုးပါသည။် ေါဒပမယ  ်အ ပ်ထနိိ်ုးမှု 

ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု အမ ာိုးစ နဲ   ပတ်သက်လာတဲ အခါ သငက်ိ ယတ်ိ င ်တက်ဘက်ိ  

ဒကာက်ကိ ငထ်ာိုးတာ ဒတ ွေ့ရပါလိမ မ်ယ။် ဤသညမ်ာှ သင အ်မိရ်ှိ သင မ်ဘိကိ  

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ရာတ င ်ထည သ် ငိ်ုးစဉ်ိုးစာိုးရမည  ်က နက် စရတိ်အခ ိ ွေ့ ဖြစသ်ည-် 

➤ ဖပ ဖပငမ် မ်ိုးမ ဖခငိ်ုးက နက် စရိတ်မ ာိုး (ဒရခ ိ ိုးခနိ်ုးအသစန်ငှ  ်ဘိီုးတပ်က လာိုးထိ င ်

ခ ဉ်ိုးကပ်လမ်ိုးမ ာိုး တပ်ဆငပ်ါ၊ ဒဘိုးကငိ်ုးမှု ထည ပ်ါ။ စကမ် ာိုး) 

➤ အဒမ သာိုး ရန ်အဆိ ပါ ဒရခ  ိိုးခနိ်ုး 

➤ ဆရာဝနလ်က်မှတ်မပါပဲဝယယ်ူနိ ငဒ်သာ မူိုးယစဒ်ဆိုးဝါိုး 

➤ ဒဆိုးစာ ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး 

➤ ဓါတ်စာ လိ အပ်ခ က်ဒတ ၊ ထမငိ်ုးစာိုး ဖပငဆ်ငမ်ှု 

➤ တစခ်ါသ  ိုး အဒထာကအ်ပ  မ ာိုး (လူကကိီုး အတိ ခ   ိုးမ ာိုး ဘိ   မထနိိ်ုးနိ င၊် ကကက်ဥ ဒသတတ ာ pads ဘိ   

အဆိ ပါ အိပ်ရာ၊ တစရှ်ူိုးမ ာိုး၊ အစိ ဓာတ်ခ  pads) 
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➤ လမ်ိုးပနိ်ုးဆက်သ ယ်ဒရိုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 

➤ ငာှိုးရမ်ိုးထာိုးဒသာအကအူညကီ နက် စရိတ ်(သန  ရ်ှငိ်ုးဒရိုးဝနဒ်ဆာငမ်ှု၊ 

ဂရ စိ က်ကူညရီနတ်စစ်  တစဦ်ိုး၊ လူတစဦ်ိုးနငှ အ်တူဒနရန)် 

➤ က နက် စရိတ ်၏ လူကကီိုး ဒန   ဂရ စိ က်ပါ။ 

➤ တ ြဲက်ဒပိုးဒခ သည။် ဘိ   တစခ် ခ  က ထ  ိုးမ ာိုး သိ  မဟ တ် အမ်ိ က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ 

➤ အကကာိုးအာရ   အကူအညီမ ာိုး 

➤ မ က်မနှ ်

➤ အ ကပ် 

 

ဤအသ  ိုးစရတိ်အမ ာိုးအဖပာိုးကိ  သင မ်ိဘ၏၀ငဒ်င  

(လူမှုြူလ  ဒရိုး၊ ပငစ်ငလ်စာမ ာိုးနငှ  ်အဖခာိုးအရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး) 

မှတဆင  ်အက   ိုးဝငမ်ညဟ်  ဒမျှာလ်င ပ်ါသည။် သိ  ဒသာ ်

သင မ်ိဘ၏ ၀ငဒ်င မာှ အနညိ်ုးငယ်မျှသာ ရှပိါက သငန်ငှ  ်

အဖခာိုးမိသာိုးစ ဝငမ် ာိုး က ာဖခာိုးခ က်ကိ  ဒကာကယ်ူရန ်

လိ အပ်မညဟ်  ဆိ လိ ဖခငိ်ုးဖြစန်ိ ငသ်ည။် 

ရပ်ရ ာဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး၊ Medicaid နငှ  ်တိ  ကိ လညိ်ုး 

ဒလ လာနိ ငပ်ါသည။် ယ  ကကညဖ်ခငိ်ုးအဒဖခခ  အစအီစဉ်မ ာိုး 

အေဲါ နိ ငသ်ည ်ကူညကီကပါ အတ ူအဆိ ပါ သင မ်ိဘတ င ်

ဝငဒ်င နညိ်ုးဒသာ သိ  မဟ တ ်သင တ်င ဒ်သာဝငဒ်င ရှိသည အ်ခါ 

က နက် စရတိ်။ 

ကိငုသ်ည။် a မိသာ်းစ္ု 

အစ္ည််းအဖဝ်း 

"မိသာိုးစ ဒတ ွေ့ဆ  ပ ဲ" 

ကိ ကကာိုးဒသာအခါတ ငသ်ငထ်ငဒ်ယာငထ်ငမ်ာှိုးဖြစဒ်စဒသာ

ရ ပ်ပ  သည ်Archie Bunker နငှ  ်"Meathead" 

ကိ ထနိိ်ုးထာိုးရနက်ကိ ိုးစာိုးဒနဒသာ Edith နငှ  ်

 
 
 
 

 
Senior Alert 

a budget showing what is being 

for bills and receipts can help 

Don’t assume that everyone in 

the family knows the costs of 

caregiving. Your siblings might 

egg, when in fact, she doesn’t. 
Keep the communication chan- 

nels open. 
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အတူသ ာိုးဒနဖခငိ်ုးမဟ တဟ် ဒမျှာလ်င ပ်ါသည။် သတူိ  ကကာိုး 

ဖငမိ်ိုးခ မ်ိုးဒရိုး၊ အေဲါက သင မ်သိာိုးစ အဒကကာငိ်ုး ဒြာ်ဖပရင ်

ဒမိုးပါ။ a လူမှုဒရိုး အလ ပ်သမာိုး သိ  မဟ တ် အခ ိ ွေ့ အဖပငမ်ာှ၊ 

အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီဒသာ လ ူ

(သာသနာ  ယဇ်ပ ဒရာဟိတ၊် ဝနက်ကီိုး၊ သိ  မဟ တ ်ရဗဗိ) ရန ်

လ ယက်ူဒခ ာဒမ ွေ့ အဆိ ပါ အစညိ်ုးအဒဝိုး။ လတူိ ငိ်ုးက 

အေဲီ အတ က် ဒပိုးဆပ်ရမယ်ဆိ ရငဒ်တာင၊် လမူှုဝနထ်မ်ိုး၊ 

စရိတစ်ကနဲ   ထိ က်တနပ်ါလမိ ်မယ်။ 

မိသာိုးစ ဒတ ွေ့ဆ  ပ ဲ ဘာဒကကာင လ် ပ်တာလဲ။ 

သငတ်စဦ်ိုးတညိ်ုးဒသာသာိုးဖြစဖ်ပီိုး သင မ်ိဘတ င ်

ဒဆ မ ိ ိုးမ ာိုးမရှိလျှင ် သင မ်ိဘနငှ  ် သင ည်အီစမ်မ ာိုးကိ  

သင က်ိ ယ်သင ်ဒပိုးဒဆာငရ်န၊် 

မိသာိုးစ တစစ် လ  ိုးသည ်သင မ်ိဘကိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ရာတ င ်တက်ကကစ ာပါဝငက်ကသည။် ေါဟာ 

အလ နအ်က ိ ိုးရှတိဲ  အဒတ ွေ့အကက  တစခ်  ဖြစန်ိ ငပ်ါတယ။် ဘိ   လူတိ ငိ်ုး; ငိ်ုး a အခ ိန ်ရန ်ဒဖပာ 

ဒက ိုးဇူိုးတငပ်ါတယ် သင ်ရန ်အဆိ ပါ တစခ်  ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ရှိသည။် ထဒဖမာကသ်ည။် 

တစသ်က်တာ၏ အထိူုးဖခာိုးဆ  ိုးဒသာ ဆက်ဆ ဒရိုးကိ  ရငိ်ုးနှိီုးခ င ရ်ရနန်ငှ  ်ခ င လ် တ်ရနန်ငှ  ်ဒမ ပစရ်န၊် 

ရိ ိုးရှငိ်ုးစ ာသငအ်ကူအညလီိ အပ်လမိ မ်ည။် 

ေါကဒတာ  ဘယလ်ိ လ ဲရန ်ရှိသည ်a အဖပ သဒဘာ နငှ  ်ဖြစထ် နိ်ုးသည။် မိသာိုးစ  အစညိ်ုးအဒဝိုး: 

1. အမိစ်ာလ ပ်ပါ။ သင မ်ိဘ၏ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ၊ ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ၊ လူမှုဒရိုးနငှ  ်

စတိပိ် ငိ်ုးဆိ ငရ်ာတိ  ကိ  ရှငိ်ုးလငိ်ုးစ ာဒြာ်ဖပပါ။ က နိ်ုးမာဒရိုး လိ အပ်ခ က်မ ာိုး။ မျှဒဝပါ။ 

ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ အစရီငခ် စာမ ာိုး နငှ  ် ဆရာဝန ် မှတစ် မ ာိုး on သင၏် 

က သမှုအကက ဖပ ခ ကမ် ာိုးနငှ အ်တူ မိဘ၏အဒဖခအဒန(မ ာိုး)။ 

2. ဒရိုးပါ။ တက် a ဒန  စဉ် လ ပ်ရိ ိုးလ ပ်စဉ် အဲေါ ရှုိိုး a ပ  မှန ်ဒန   ၏ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုး။ 

ေါဒကကာင  ်အေဲါ အဖခာိုးမိသာိုးစ  အြ ဲွေ့ဝငမ် ာိုး ရယူ a လက်ဒတ ွေ့ သဒဘာ ၏ ဘာလဲ 

သည ်ပါဝငပ်ါတယ်။ သ  ိုးပါ။ အဆိ ပါ လ ပ်ဒဆာငခ် က်/ပမာဏ ၏ 

အခ ိန/်ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သ ူဇယာိုး မှာ အဆိ ပါ အစ ၏ ေ ီအခနိ်ုး။ 
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3. ဒကာလ် တစခ် တ င ်သင မ်ိဘ၏ရငိ်ုးဖမစမ် ာိုးနငှ  ်လစဉ်ဝငဒ်င ကိ  ခ ဖဲခာိုးသတမ်ှတ်ထာိုးဒသာ 

ဘတ်ဂ က်တစခ် နငှ  ်အဖခာိုးဒကာလ် တစခ် ရှိ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုအတ က ်

က နက် စရတိ်မ ာိုးကိ  တငဖ်ပပါ။ ဖြစန်ိ ငဒ်ခ ရှိဒသာ အဒကကိုးမ ာိုးကိ  ဒြာ်ထ တပ်ါ ။ 

4. ြိတ်ဒခေါ်ပါတယ်။ သင၏် ဒမ ိုးခ ငိ်ုးမ ာိုး ရန ်အဆိ ပါ အစညိ်ုးအဒဝိုး။ အကယ်လိ   ဥဒပေအရ 

ဖြစက်ကပါသည။် နိီုးစပ် နငှ  ်မ ာိုးဒသာအာိုးဖြင  ်ပါဝငပ်ါ။ အဖခာိုး၌ မိသာိုးစ  ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး 

ထိ  ဒနာက် အေဲါ ဒမ ဖြစ ်သင ဒ်လ ာ်ဒသာ ရန ်ပါဝငပ်ါတယ်။ သတူိ  ကိ ၊ ရယ်။ 

အိမ်ဒထာငြ်က် ၏ အဆိ ပါ မိသာိုးစ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သ ူလ ပ်သင တ်ယ်။ ဖြစ ်

ပါဝငပ်ါတယ်။ ဘာဖြစလ်ိ  လဲဆိ ဒတာ  သူ   သိ  မဟ တ် သမူ ဘဝ က ိနိ်ုးဒသပါပဲ။ ထခိိ က်သည။် 

အာိုးဖြင  ်အဆိ ပါ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုး။ အဒဖခအဒန။ မငိ်ုးရဲ   မိဘရဲ   ဆနဒမ ာိုး လ ပ်ရမယ်။ 

ဖြစ ် ဖပနလ်ညက်ကည ရ်ှုသည။် အကယ်လိ   အဒမ  သိ  မဟ တ် ဒြဒြ သည ်အရညအ်ခ ငိ်ုး၊ သ ူ

သိ  မဟ တ် သမူ လ ပ်သင တ်ယ်။ ဖြစ ်ပါဝငပ်ါတယ်။ မငိ်ုး လညိ်ုး ဖြစန်ိ ငတ်ယ်။ လိ ခ ငတ်ယ်။ 

ရန ်ပါဝငတ်ယ။် a ဒနာက်ထပ် ဒဝိုးသည။် ဒဆ မ ိ ိုး ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ရိှသည။် 

က မ်ိုးက ငမ်ှု ၌ a ဒသခ ာပါတယ။် ဒရှွေ့ဒန သိ  မဟ တ် သနူာဖပ လ ပ်ဒသာ 

ဝမ်ိုးက ဲဝမ်ိုးက ဲတစဦ်ိုးကဲ သိ   ဧရိယာ။ 

5. အစအီစဉ်တစခ် ြနတ်ီိုးပါ။ မိသာိုးစ ဝငမ် ာိုးကိ  အခ ိနမ်ြီ နိ်ုးဆက်ဖပီိုး အစညိ်ုးအဒဝိုးတ င ်

ဒဆ ိုးဒန ိုးလိ သည  ်အဒရိုးကကီိုးဆ  ိုးအခ က်သ  ိုးခ ကက်ိ  ဒမိုးဖမနိ်ုးပါ။ ဒတာ်ဒတာမ် ာိုးမ ာိုးက 

တူညတီဲ စိ ိုးရိမမ်ှုဒတ ကိ  မျှဒဝခ စာိုးကကမယ်ဆိ တာကိ  ဒတ ွေ့ရပါလိမ မ်ယ။် 

ဤအစညိ်ုးအဒဝိုးကိ  ကူညဒီဆာငရ် က်ဒပိုးမည အ်သငတ်ိ  အနက်မ ှဆ  ိုးဖြတပ်ါ။ 

ထိ ပ ဂ္ိ လ်၏အလ ပ်မှာ အစအီစဉ်မ ာိုးကိ  စ စညိ်ုးဖပီိုး ဒဆ ိုးဒန ိုးမှုကိ  

ဆက်လက်လ ပ်ဒဆာငရ်မညဖ်ြစပ်ါသည။် 

6. အခ င အ်လမ်ိုးဒတ ကိ  ဖြစက်ကပါသည။် အမ ာိုးဆ  ိုး ၏ အဆိ ပါ မိသာိုးစ  အြ ဲွေ့ဝငမ် ာိုး 

ပါလိမ ်မယ်။ ရိှသည ် ရိှခဲ ပါတယ်။ အဒတ ွေ့အကက  မ ာိုး ၌ ဖြစဖ်ခငိ်ုး။ အစတိ်အပိ ငိ်ုးတစခ်  ၏ 

တဖခာိုး အစညိ်ုးအဒဝိုးမ ာိုး အတူ အဒဖခခ  ဒဖမဖပင ်စညိ်ုးကမ်ိုး။ အဲေါ ပါလိမ ်မယ်။ 

ဖြစန်ိ ငပ်ါတယ်။ ခ စာိုး a နညိ်ုးနညိ်ုးထိူုးဆနိ်ုးတယ်။ ဘိ   သင၏် မိသာိုးစ  ရန ်လ ပ်ရပ် 

ေါဒကကာင  ်တရာိုးဝင။် ေါဒပမယ  ်အေဲါ သည ် a အကာအက ယ် ထ မှ ဖပ တ်က  

ညအီစက်ိ မ ာိုးနငှ  ်ဆ ပငဆ် ညဲအီစမ်မ ာိုးကိ  လှည စ်ာိုးသည ပ်  စ ဒဟာငိ်ုးမ ာိုး။ ေါဒတ ကဒတာ  
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စမ်ိုးသ  ိုးကကည ၊် အက ိ ိုးဖြစထ် နိ်ုးဒသာ အ ပ်စ ဒဆ ိုးဒန ိုးမှုတ င ်စစမှ်နဒ်သာဗ ူဟာမ ာိုး- 

➤ မရှိ ဖြတ်ဒတာက်ဖခငိ်ုး။ ၌။ ခဏဒန သညအ်ထ ိတစစ်  တစဒ်ယာက် သည ်ဖပီိုးဖပီ။ 

စကာိုးဒဖပာ 

➤ ဒဖပာစရာရှတိဲ အခါ တဖခာိုးသဒူတ ထငတ်ာကိ မဟ တ်ဘ ဲသငထ်ငတ်ာကိ  

ထငဟ်ပ်ဒစသင ပ်ါတယ်။ ေဒီတာ  ဝါက ကိ  “I” နဲ   စလိ ကပ်ါ။ 

➤ မရှိ စ ပ်စ ခဲ က။် (အဖြစ ်၌၊ "မငိ်ုး အဖမဲတမ်ိုး ြ တ ်၌ အတ ူသ။ူ") 

➤ သင မိ်ဘ၏လိ အပ်ခ က်မ ာိုးကိ  

အာရ  စိ က်ဒနပါ။ အဒမ အတ က် 

အဒကာငိ်ုးဆ  ိုးအရာဒတ ကိ  လှည ပ်တ်ကကည ။် 

➤ အဖခာိုးသဒူဖပာသည အ်ခ က်ကိ  

ရှငိ်ုးရှငိ်ုးလငိ်ုးလငိ်ုး မသပိါက ထိ သကူိ  

ဆိ လိ သညမ်ဟ တဟ်  ယူဆရမည အ်စာိုး 

၎ငိ်ုးကိ  ရှငိ်ုးလငိ်ုးဒပိုးရန ်ဒတာငိ်ုးဆိ ပါ။ 

➤ တစြ်ကလ်ူဒဖပာဒသာစကာိုးကိ  

သငန်ာိုးလညသ်ဒဘာဒပါက်ဒကကာငိ်ုး 

ဒသခ ာလိ ပါက ဤခ ဉ်ိုးကပ်နညိ်ုးကိ  

စမ်ိုးကကည ပ်ါ- “ေါက မငိ်ုးဒဖပာတာကိ  

ငါကကာိုးတယ်…. အေဲါမနှလ်ာိုး?" 

မှာ အဆိ ပါ အဆ  ိုး ၏ အဆိ ပါ အစညိ်ုးအဒဝိုး, အဆိ ပါ 

သငတ်နိ်ုးနညိ်ုးဖပ လူတိ ငိ်ုးဆ  ိုးဖြတ်ဖပီိုးသညန်ငှ  ်

စစဒ်ဆိုးသင သ်ည။် ေါက လ ပ်ဒဆာငခ် ကလ်ိ   

လူတိ ငိ်ုးနာိုးလညသ်လာိုး အစအီစဉ်။ တစစ်  တစဒ်ယာက် 

လ ပ်သင တ်ယ်။ ဖြစ ်တာဝနရိှ်တယ်။ ဘိ   
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အဒရိုးအသာိုး တက် အဆိ ပါ အစအီစဉ် ၏ ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ သည ်သ ာိုးမယ်။ ရန ်လ ပ်ပါ။ 

ဘာလဲ နငှ  ်ဘာလဲ ဖြစခဲ် သည။် ဆ  ိုးဖြတ်ခဲ သည။် မှာ အဆိ ပါ အစညိ်ုးအဒဝိုး။ လ ပ်ပါ။ ဒစာငဒ်ရ နငှ  ်

ဖြန  ဒ်ဝ သတူိ  ကိ  တိ  တ င ်တစခ် စ ီအဖခာိုး 

ြ မ တဖ်ြင််း အဆိပုါ ဆ ်ုးဖြတြ် က ်

အကယ်လိ   သင ် ရိှသည ် ဖြစခဲ် သည။် နိ င ်ရန ်သ ာိုး မှတဆင  ်အာိုးလ  ိုး ၏ ေါဒတ  အဆင မ် ာိုး-

အကဲဖြတဖ်ခငိ်ုး။ သင၏် မိဘရဲ   လိ အပ်ခ က်ဒတ ၊ သိ  မဟ တ် သမူ အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး၊ သင၏် 

အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး၊ နငှ  ်ဘာလဲ တဖခာိုး မိသာိုးစ  အြ ဲွေ့ဝငမ် ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် ဒစတနာ ရန ်လ ပ်ပါ။ 

ကူညကီကပါ သင-်သင ် ၌ a ရာထိူုး ရန ်လ ပ်ပါ။ a သတငိ်ုးဒကာငိ်ုး ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်။ အခ ၊ သင ်

လိ အပ်တယ်။ ရိှသည ် a heart-to-heart စကာိုးဒဖပာ အတ ူအဆိ ပါ အြ ဲွေ့ဝငမ် ာိုး ၏ သင၏် 

လကင်ငိ်ုး မိသာိုးစ  ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ပါလိမ ်မယ။် စာသာိုးအတိ ငိ်ုးဖြစပ်ါဒစ။ ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ 

အတူ ေ ီဆ  ိုးဖြတ်ခ က်။ လငူယ ်ကဒလိုးဒတ  ထိ ကတ်နပ်ါတယ။် ရန ် နာိုးလညသ်ည ်ဘာလဲ။ 

ဆက်ဒနတယ။် အတူ အြ ာိုး ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ အတူ သတူိ  ကိ ၊ အဆိ ပါ လူငယ်မ ာိုး ပါလိမ ်မယ်။ 

မကကာမီ ဒလ လာပါ။ အဲေါ အဆိ ပါ ကမ္ာဒလာကတစခ် လ  ိုး မပါဘိူုး။ လှည ပ်တ် ပတ်ပတ်လည ်

သတူိ  ကိ ။ ဒပိုးမယ်။ လိ ပါတယ။် ရန ် ဖြစ ်ထလိ ယ်ရှလ ယ် ရန ်သတူိ  ရဲ   

ဒဖပာငိ်ုးလဲဒနဒသာလိ အပ်ခ က်မ ာိုး နငှ  ်သတူိ  ရဲ   ခ စာိုးခ က်မ ာိုး ၏ အဖပစ ်ဘယ်ဒတာ လဲ သတူိ   

တိတတ်ဆတိ် ဆနဒ အေဲါ အြ ာိုး ပါ  ရ   သ ာိုးပါ သိ  မဟ တ် ပင ် ဒသ လ ပ်ပါ။ သင၏် ကဒလိုးဒတ  

ခ စာိုး ကကိ ကတ်ယ။် အပိ ငိ်ုး ၏ အဆိ ပါ ဒဖြရှငိ်ုးခ က်; သတူိ  ၊ လ နိ်ုး၊ ရိှနိ ငသ်ည။် ဒဝယ ာဝစစ အဲေါ 

သတူိ   ဒပ ာ်ဒပ ာ်ပါိုးပါိုး လ ပ်ဒနတယ်။ ရန ်ကူညကီကပါ အြ ာိုး။ 

နငှ  ်ထိ  ဒနာက် အဲေမှီာ သင၏် အိမ်ဒထာငဒ်ရိုး။ မလ ပ်နဲ   bludgeon သင၏် ခငပ် နိ်ုး အတူ a အဖပစ ်

တ တ် လက်ခ ဖခငိ်ုးသိ   ေ ီအသစ ်အက  ိိုးတူ၊ အဖြစ ်အကယ်၍ သ ူ ရိှသည။် ဘာမှ ရန ် ဒဖပာ ၌ 

အဆိ ပါ ကိစစ။ ဟ ိလမ်ိုး ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု သည ်အဖပည  ်အတူ အဒပိုးအယူမ ာိုး ဘယဟ်ာ သာ 

အလ ပ် အကယ်၍ သတူိ   ဖြစက်ကပါသည။် လ ပ်ထာိုးတယ်။ အဖပနအ်လနှ။် 
The Least You Need to Know 

             

 

 

 



 

 

  အြန််း ၁၈  

 

ဂရုစ္ိုကတ်ယ။် ဘို ဲ့ 

  ိတစ္ဖ်ယာကဖ်ယာ

က ်- ဟ ိ

အဖဖြြ အြ ကမ် ာ်း 

 
 
 
 
 
 

 
မငိ်ုးနဲ   အတူဒနြိ   အဒမ ေါမမှဟ တ် အဒြကိ  အမိ်ဖပနဒ်ခေါ် ြိ   မငိ်ုး ဆ  ိုးဖြတ်ခ က ်ခ ဖပီိုးဖပီ။ သိ  မဟ တ ်

သငသ်ည ်၎ငိ်ုးကိ  စမတက် က  ကစာိုးဒနဖပီိုး ဤအခနိ်ုးကိ  သငြ်တ်မညဟ်  

တ က်ဆထာိုးဒသာဒကကာင  ်သငဘ်ာအတ က်ဖြစဒ်ကကာငိ်ုး သငသ်နိိ ငမ်ညဖ်ြစသ်ည။် 

ဒကာငိ်ုးဒသာအဒရ ွေ့။ အြ ာိုးကိ  အမိ်ဖပနဒ်ခေါ်လာြိာာ ဆ  ိုးဖြတတ် နိ်ုးက မတှ်မိဒသိုးတယ်။ 

က နဒ်တာ် ဒလ က င မ်ှု အာိုးလ  ိုး လ ပ်ဒနဒသာ်လညိ်ုး က နဒ်တာ ်ဒတာ်ဒတာ် 

In This Chapter 
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စတိလ်ှုပ်ရာှိုးဒနမိသည။် ဤတ င ်က န် ပ်သည ်က န် ပ်၏သာိုးဦိုးတ င ်ကိ ယဝ်နရ်ှိဒနဖပီဖြစဖ်ပီိုး 

သငမ်သမိတီ င ်အဖခာိုးလူသာိုးတစဦ်ိုးအတ က် က န် ပ်မှာ တာဝနရ်ှိပါသည။် သမူတ င ်dementia 

ရှိပ  ရဖပီိုး ထနိိ်ုးမရဖြစက်ာ အာဟာရခ ိ ွေ့တဲ ဒနပ  ဒပေါ်သည။် က နဒ်တာ စ်တိ်ထမဲှာ ဒမိုးစရာဒတ  

အမ ာိုးကကီိုးဒပေါ်လာတယ-် သ ူနဲ   ကဒလိုးအသစဒ်လိုးကိ  ဘယလ်ိ ဖပ စ ရမလ။ဲ ငါက 

ငါ ဒခါငိ်ုးဒပေါ်ဒရာက်ဒနတာလာိုး။ ငါတိ   အခ ငိ်ုးခ ငိ်ုး ဒပါငိ်ုးမှာလာိုး။ 
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သက်ကကိီုးရ ယအ်ိ အကဲဖြတ်မှုအဖပီိုးတ င ်သမူ၏စတိ်ဒရာဂါသည ်

ခ ိ ွေ့ယ ငိ်ုးခ က်ဒကကာင ဖ်ြစရ်ဖခငိ်ုးဖြစသ်ညက်ိ  ရှငိ်ုးရှငိ်ုးလငိ်ုးလငိ်ုးသရိသည။် ဒက ိုးဒမ ိုးသည။် နငှ  ်သမူ 

မထနိိ်ုးနိ င ် ဖြစခဲ် သည။် ဖြစဒ်ပေါ်လာဒသာ အာိုးဖြင  ်မဟ တ်ဘိူုး ဖြစဖ်ခငိ်ုး။ နိ င ်ရန ်ည နိှုငိိ်ုးသည ်

ဒဖခလှမ်ိုးဒတ ဘာဒကကာင လ်ဲ။ ၏ a အတ ငိ်ုးတိမ်။ ေါဒကကာင  ် ဖပီိုးဒနာက် a လ ၏ ဒကာငိ်ုးတယ် 

အစာိုးအဒသာက၊် အတ ငိ်ုးတိမ် ခ ဲစတိ်မှု၊ နငှ  ်အမ ာိုးကကိီုး ၏ အာရ  စူိုးစိ က်မှု၊ အြ ာိုး ဖြစလ်ာတယ်။ a 

အသစ ်လ။ူ ဂရ စိ က်တယ်။ ဘိ   ဆလီနာ သငဒ်ပိုးတယ်။ ငါ ကိ  a အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတယ်။ 

သဒဘာတူညခီ က ် ဒပိုး၏။ ငါ ကိ  တစခ်  ဒက ိုးဇူိုးတငဖ်ခငိ်ုး ၏ ဘာလဲ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သမူ ာိုး 

သညိ်ုးခ ပါ။ ဟိ မှာ သည ်ကိ လညိ်ုး a လက်ဒဆာင ်၏ ဒပ ာရ် ငမ်ှု အဲေါ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သ ူ

လက်ခ သည။် သဖိခငိ်ုး။ အဆိ ပါ ဖငမ်ိိုးခ မ်ိုးဒရိုး၊ ဂ ဏသ်ကိခာ၊ နငှ  ်နစှသ်မိ ်မှု သတူိ  ရိှတယ်။ 

လ ပ်ထာိုးတယ်။ ဖြစန်ိ ငသ်ည။် တစခ် အတ က် ခ စတ်ယ်။ တစခ်  နိီုးလာဖပီ။ အဆိ ပါ အဆ  ိုး ၏ သူ   

သိ  မဟ တ် သမူ ဘဝ။ ၌ ေ ီအခနိ်ုး ငါလိ က်မယ်။ မျှဒဝပါ။ အခ ိ ွေ့ ၏ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု အဒဖခခ မ ာိုး 

အဲေါ ငါ သငယ်ူခဲ သည။် တစဒ်လျှာက် အဆိ ပါ နညိ်ုးလမ်ိုး နငှ  ်အခ ိ ွေ့ အဲေါ အဖခာိုးသမူ ာိုး အကက ဖပ ၊ 

ရယ်။ 

သမထ အဆငသ်ငဲ့ ်

အကယ်လိ   သင ် a မိဘ၊ သတရိပါ။ ဘယ်ဒတာ လဲ သင ်ဒဖပိုး ပတ်ပတလ်ည ်ရယဖူခငိ်ုး။ အဆိ ပါ 

ပ ိ ိုးခငိ်ုး အဆငသ်င ၊် တစခ် ဝယ် ကာိုး ထိ ငခ်  ၊ နငှ  ်ယ ူလာဇီ အတနိ်ုး? အာိုးလ  ိုး ေ ီရန ်ရယူ 

အဆငသ်င  ်ဘိ   a ဒသိုးငယ်ဒသာ ရှစဒ်ပါင ်မ က်နာှသစ ်ရန ်အဆိ ပါ မိသာိုးစ  အိမ်သာိုး။ ပင ်

သိ  ဒသာ်လညိ်ုး အေဲမှီာ a နညိ်ုးနညိ်ုး ၏ က ာဖခာိုးခ က် ၌ အဒလိုးခ ိန၊် အေဲမှီာ လ ပ်သင တ်ယ်။ 

ကိ လညိ်ုး ဖြစ ် a ပ ာယာခတ် ၏ လှုပ်ရှာိုးမှု ရယူဖခငိ်ုး။ အဆိ ပါ အိမ် အဆငသ်င  ်ဘိ   သင၏် 

သက်ကကိီုးရ ယအ်ိ  လာသအူသစ။် ဤသညမှ်ာ စဉ်ိုးစာိုးရမည  ်အဓိကအခ က် သ  ိုးခ ဖြစသ်ည။် 

 
 
 
 
 

 

ပညာ  ိ အရင််းအဖမစ္ ်

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးကိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဒပိုးသူမ ာိုးကိ  ကူညဒီပိုးရနအ်တ က် အထူိုးဒကာင်ိုးမ နဒ်သာ 
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ဝက်ဘဆ်ိ ေ်အခ ိ ွေ့ ရှိပါသည။် ဤတ င ်အဒကာင်ိုးဆ  ိုး နစှ်ခ ဖြစ်သည်။ 

➤ Caregi V erZone (www.caregi V erzone.com)။ ေ ီအရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတဲ  site သည် a 

သတင်ိုးအခ က်အလက်၊ ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုးနငှ  ်ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုအတ က် အရင်ိုးအဖမစမ် ာိုးကိ  

တစ်ဒနရာတည်ိုးတ င ်ရပ်တန  ထ်ာိုးဒသာ ဆိ င။် ဆိ ေက်ိ  ေဇိီ ငိ်ုးထ တ်ထာိုးပါတယ်။ 

အကကိီုးတနိ်ုးဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးတ င  ်လမူှုဝနထ်မိ်ုး။ 

➤ Caregi V er Sur V i V al အရင််းအဖမစ်္မ ာ်း (www.caregi V er911.com)။ ေ  site 

သည် အဓိက ထနိိ်ုးသိမိ်ုးထာိုးသည။် အာိုးဖြင  ်a စ  တ  ဲကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ရှသိည် ၃၅ 

နစှ်မ ာိုး ၏ ပဒရာ်ြက်ရငှန်ယ ်ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာကဖ်ခငိ်ုး။ အဒတ ွေ့အကက  ။ ဆိ ေ ်သည ်

လ ယ်ပါတယ။် ရန ်သ  ိုး၊ ကမိ်ုးလှမိ်ုးခ ကမ် ာိုး ဒမိုးခ နိ်ုးမ ာိုး နငှ  ်အဒဖြမ ာိုး on 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှု၊ လင မ် ာိုး ရန ်တဖခာိုး re- သတငိ်ုးရငိ်ုးဖမစ်မ ာိုး၊ နငှ  ်a စကာိုးစဖမည် 

အခနိ်ုး။ 

အဒကာင်ိုးဆ  ိုးဗီေယီိ စိီုးရီိုးတစခ် ဖြစ်သည  ်အသက်အရ ယ်ကကီိုးရင ်ဒသာမိဘမ ာိုး- မိသာိုးစ ရှင်သန်ဒရိုးလမ်ိုးည န ်

သည ်သင အ်ာိုး မည်သိ  လ ပ်ဒဆာငရ်မည်ကိ  ဒဖပာဖပထာိုးသည။် 

သင၏်အသက်အရ ယက်ကီိုးရင ဒ်သာမိဘကိ ဒစာင ဒ်ရာှက်ရန။် သကက်ကိီုးရ ယ်အိ ဆိ ငရ်ာ 

အမ ိ ိုးသာိုးဒကာငစ်ီက ဒထာက်ခ ထာိုးသည။် က နက် ဒင  သည် $99 (ဖြစ်ဒကာင်ိုး a ဖပည်တ င်ိုး ဒဆိုးရ   

ပါ  ဝယ် အဲေါ နငှ  ်ဒခ ိုးဒင  အေဲါ ထ က်)။ စစ်ဒဆိုးပါ။ အဲေါ ထ က် on ဝဘ် မှာ 

www.agingparents.com သိ  မဟ တ် ဒခေါ်ဆိ ပါ။ ၁-၈၈၈-၇၇၇-၅၅၈၅။ 

http://www.agingparents.com/
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စ္ည််းရ ု ်းဖရ်း အဆိပုါ စ္ာရွကစ်္ာတန််း 

ဒမဒမ၏စာရ က်စာတမ်ိုးမ ာိုး- ဒင ဒတာငိ်ုးခ လ ာမ ာိုး၊ အာမခ စာရ ကမ် ာိုး၊ 

ဒင ဒရိုးဒကကိုးဒရိုးစာရ ကမ် ာိုးနငှ  ်ဒဆိုးမတှတ်မ်ိုးမ ာိုးအာိုးလ  ိုးကိ  စ ဒဆာငိ်ုးထာိုးရန ်လိ အပ်ဖပီိုး 

သမူကိ  ဂရ စိ က်သည အ်ခါတ င ်ဒနာက်ထပ် စာရ က်မ ာိုး ပ  ွေ့ န ှ  မှုကိ  ဒဖခရာခ နိ ငရ်န ်

သင က်ိ ယပိ် ငြိ် ငက်ိ  ြနတ်ီိုးပါ။ အခနိ်ုး 7၊ “က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှု ဝကဂပါကိ  စမီ ခန  ခ် ဖဲခငိ်ုး—

အဒဝိုးမပှင”် စ ဒဆာငိ်ုးရမည အ်ရာနငှ  ်၎ငိ်ုးကိ မညက်ဲ သိ   စ စညိ်ုးရမညက်ိ  စစဒ်ဆိုးသည စ်ာရငိ်ုးကိ  

သင အ်ာိုး ဒပိုးပါသည။် သင အ်ဒမက ဒဆိုးအမ ာိုးအဖပာိုးဒသာက်ပါက အခနိ်ုး 8၊ "Pills and Your 

Parents" ရှိ ဒဆိုးဖပာိုးဒဖခရာခ ဇယာိုးကိ  အခ င ဒ်ကာငိ်ုးယရူန ်ဒသခ ာပါဒစ။ 

ဟဟိ ိဖအာ် န ငဲ့ ်သနူာဖပ  မ တစု်္မ ာ်း 

မငိ်ုးအဒြကိ  ဒဆိုးရ  ကဒန အမိ်ဖပနဒ်ခေါ်လာတယ်ဆိ ရင ်ဆရာဝနန်ဲ   သနူာဖပ က မငိ်ုးကိ  

ဘယ်လိ ဖပ စ ရမလဲဆိ တာ ဖပည စ်  ဖပီိုး နာိုးလညန်ိ ငတ်ဲ  ည နက်ကာိုးခ က်ဒတ ကိ  ဒသခ ာဒအာငလ် ပ်ပါ။ 

သူ  ဒဆိုးဒသာက်ရမယ အ်ခ ိန၊် တစဒ်န  တာမာှ ဒဆိုးဘယ်နစှလ်  ိုးဒသာက်ရမလ၊ဲ အစာိုးအဒသာက်နဲ   

မစာိုးသင ဘ်ိူုးဆိ တာကိ  သတူိ  ကိ  ဇယာိုးဆ ခဲိ ငိ်ုးပါ။ အစာိုးအဒသာကလ်ိ အပ်ခ ကမ် ာိုး၊ 

ဒလ က င ခ်နိ်ုးလ ပ်နညိ်ုးမ ာိုးနငှ  ်တာရှညခ် ဒဆိုးပစစညိ်ုးမ ာိုးအသ  ိုးဖပ ဖခငိ်ုးတိ  ကိ  သင အ်ာိုး 

ရှငိ်ုးဖပသင သ်ည။် ထပ်ဒလာငိ်ုးအကက ဖပ ခ က ်လိ အပ်သည ်သိ  မဟ တ ်ဖပဿနာတစစ်  တစရ်ာ 

ကက  ဒတ ွေ့ရပါက ြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ နိ ငဒ်သာ န ပါတတ်စခ် ဒတာငိ်ုးပါ။ 

မဖတာ်တဆမှု-သက်ဖသဖပဖြင််း။ အဆိပုါ အမ်ိ 

အြ ာိုးနဲ   သာိုးဒလိုး Matthew ကိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှက်ဒပိုးတဲ အခါ စတိ်ကကဒရာဂါခ စာိုးရတယ။် 

အမိ်ရဲ  တစြ်ကစ် နိ်ုးမှာ သူ  ကိ  ေ ကခ မဖြစဒ်အာင ်အတာိုးအဆိီုးဒတ  ြနတ်ီိုးဒနဖပီိုး 

ဒနာကတ်စြ်ကမ်ှာဒတာ  အြ ာိုးကိ  ေ ကခ မဖြစဒ်အာင ်အတာိုးအဆိီုးဒတ ကိ  ြယ်ရာှိုးဒနပါတယ်။ 

ဒမျှာ်လင ခ် က်အဖပည ၊် သင ်နိ ငသ်ည ် ဖြစ ်စတိတ်စခ် တညိ်ုး အဒကကာငိ်ုး ေ ီအခနိ်ုး ၁၁၊ “က န ်မာှ 

အမိ-် အလ ပ်ဖြစဒ်အာငလ် ပ်ပါ” ၊ သင မ်ိဘတစဦ်ိုးတညိ်ုးဒနထိ ငရ်န ်

ဒဘိုးကငိ်ုးလ  ဖခ  ဒသာပတဝ်နိ်ုးက ငတ်စခ် ြနတ်ီိုးရန ်သင အ်ာိုး အကက ဉာဏအ်မ ိ ိုးမ ိ ိုးဒပိုးသည။် 

သင အ်မိအ်တ က် တူညဒီသာအကက ဉာဏမ် ာိုးကိ  အသ  ိုးဖပ ပါ။ ဤတ င ်ဒနာက်ထပ် 

အကက ဖပ ခ ကအ်ခ ိ ွေ့ ရှိပါသည။် 
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➤ ထည သ် ငိ်ုးပါ။ အသ ခ ဲွေ့စက်မ ာိုး နငှ  ် မီိုးမ ာိုး ရန ်သတိဒပိုးခ က် သကက်ကိီုးရ ယ်အိ မ ာိုး အေဲါ 

အဆိ ပါ တယ်လြီ နိ်ုး သည ် ဖမညသ်ည။် ေါမှမဟ တ် တစဒ်ယာကဒ်ယာက်က တ ခါိုးဒခါက်သ  

ဖမညဒ်နတယ။် 

➤ ဝယယ်ူပါ။ အပ်ိစက်သမူ ာိုး သိ  မဟ တ် ထိ ငခ်   နာိုးလညမ်ှုဒတ ၊ အေဲါ လ ပ်ပါ။ ရယူဖခငိ်ုး။ ၌ နငှ  ်

ထ က် ၏ a က လာိုးထိ င ်လ ယပ်ါတယ။် 

➤ ဒမဒမသည ်ညအခ ိနတ် င ်လမ်ိုးလ ဲဒနဒကကာငိ်ုး သင က်ိ သတိဒပိုးသည  ်

ဒရ ွေ့လ ာိုးမှုရှာဒြ ဒရိုးကရိိယာမ ာိုးကဲ သိ  ဒသာ စကပ်စစညိ်ုးမ ာိုးကိ  တပ်ဆငပ်ါ၊ အထိူုးသဖြင  ်

သမူသည ်အဖပငထ် ကရ်န ်တ ခါိုးြ င ဒ်နပါက သင က်ိ သတိဒပိုးသည။် 

➤ ြယရှ်ာိုးပါ။ ရှုပ်ပ  ဘယ်သ ာိုးသ ာိုး ဖြစန်ိ ငသ်ည။် ေ ီသည ်အထိူုးသဖြင  ်

အဒထာက်အကူဖြစဒ်စသည။် အကယ်၍ သင၏် အဒမ ရိှသည။် de-mentia။ ဒစာင ဒ်ရှာက်ပါ။ 

အရာမ ာိုး ၌ အဆိ ပါ ဒရခ ိ ိုးခနိ်ုး ရိ ိုးရှငိ်ုးဒသာ၊ အတတူူပါပဲ။ on အဆိ ပါ မီိုးြိ ဒခ ာင ်တနဖ်ပန။် 

စင်္ကြံ နငှ  ်ဒဖခလှမ်ိုးမ ာိုး လ ပ်သင တ်ယ်။ အဖမဲတမ်ိုး ဖြစ ် ရှငိ်ုးလငိ်ုးဒသာ, အထိူုးသဖြင  ်အဆိ ပါ 

လမ်ိုးဒကကာငိ်ုး ရန ်အဆိ ပါ ဒရခ ိ ိုးခနိ်ုး ။ 

➤ ဒရခ ိ ိုးခနိ်ုးနငှ  ်စင်္ကြံမ ာိုးတ င ်ကဲ သိ  ဒသာ ညအခ ိနတ် င ်အလိ အဒလ ာက ်မီိုးြ င ဒ်ပိုးသည  ်

လှုပ်ရာှိုးမှု detector မ ာိုးကိ  တပ်ဆငထ်ာိုးပါက အဒမာှငထ်တဲ င ်မီိုးခလ တက်ိ  ရာှဒတ ွေ့ရန ်

ဒမဒမက ရှုပ်ပ ဒနစရာ မလိ ပါ။ ညမီိုး တစခ် တညိ်ုးက လ  ဒလာက်တဲ  အလငိ်ုးဒရာင ်

မဒပိုးပါဘိူုး။ 
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သင အ်ိမ်တ င ်သင အ်ဒမ၏ အကကိ က်ဆ  ိုးပရိဒဘာဂအခ ိ ွေ့ကိ  

ဒပါငိ်ုးစပ်ရနက်ကိ ိုးစာိုးပါ—၎ငိ်ုးသည ်မကိ က်ညလီျှငပ်င၊် 

အဖပငအ်ဆင ်အကယ်၍ သငသ်ည ်တီဗီရှု ိိုး Frasier ကိ  

နစှသ်က်သဖူြစပ်ါက ၊ သူ  အဒြရဲ   က လာိုးထိ ငက်ိ  

ဘ နိ်ုးကကီိုးနဲ  တ ဲဖပီိုး ဒတ ိုးကကည တ်ယ်။ Frasier 

၏ဒစ ိုးကကိီုးဒသာပရိဒဘာဂမ ာိုးကကာိုးတ ငခ်ပနတ်ိပ်။ 

မင််းရဲ ဲ့ မိဘရဲ ဲ့ အပ်ိြန််း 

သင မိ်ဘ၏က နိ်ုးမာဒရိုးလိ အပ်ခ က်မ ာိုးတိ ိုးလာသညန်ငှ အ်မျှ 

အိပ်ခနိ်ုး ပါလိမ ်မယ်။ ဖြစလ်ာသည ်အဆိ ပါ ဗဟိ  ၏ အဒမ  

သိ  မဟ တ် ဒြဒြ စကကဝဠာ ပ ိ ိုးခငိ်ုးကိ  ခ စခ်ငက်ကငန်ာမှုဖြင  ်

အလှဆငသ်ကဲ သိ  ၊ သင ်လ ပ်သင တ်ယ။် လ ပ်ပါ။ အဆိ ပါ 

အတတူူပါပဲ။ အတူ သင၏် ဒြဒြ အိပ်ခနိ်ုး။ 

ေါဒပမယ ် မငိ်ုးအဒြက အထိီုးက နမ်ဒနဘ ဲအပ်ိခနိ်ုးထမဲာှ 

သူ  အခ ိနအ်ာိုးလ  ိုးကိ  ဖြ နိ်ုးြိ   ဒသခ ာဒအာငလ် ပ်ရမယ်။ 

တတ်နိ ငသ်မျှ ကိ ယ်ကာယအာိုး ဖြင  ်အပ်ိရာဒပေါ်မ ှထကာ 

တက်ကကဒနရန ်တိ က်တ နိ်ုးလိ ပါသည။် လ ပ်ပါ။ ဒသခ ာတယ။် 

သ ူရရှိသည။် ဝတ်ဆငထ်ာိုးသည။် ဘိ   အဆိ ပါ ဒန   နငှ  ်မပါဘိူုး။ 

အပ်ိရာအဝတ်၌ဒနကကဒလာ ။ 

က နဒ်တာ်၏သငူယ်ခ ငိ်ုးတစဒ်ယာက်သည ်

အလ ပ်သ ာိုးရနအ်တ က ်ဒန  တိ ငိ်ုး ၀တစ်  ဝတ်ထာိုးဒသာ 

ဒဆိုးဆရာတစဦ်ိုးဖြစသ်ည။် အဖငမိ်ိုးစာိုးယူသည တ်ိ င ်

ဝတစ်  ကိ  ၀တ်ထာိုးသည။် အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုးဒရာဂါဖြင  ်

ဆငိ်ုးလာဒသာအခါတ င၊် သူ  ဇနိီုးသညက် သူ  ကိ  ဒလိုးစာိုးမှုနငှ  ်

ရညရ် ယ်ခ ကရ်ှိဒစရန ်ဒန  စဉ် သူ  ဝတစ်  ကိ  ၀တ်ဆငရ်န ်

ကူညဒီပိုးခဲ သည။် 

ေမှီာ ဖြစက်ကပါသည။် အခ ိ ွေ့ အိပ်ခနိ်ုး အလှဆငဖ်ခငိ်ုး။ အကက ဒပိုးခ က်မ ာိုး ရန ်လ ပ်ပါ။ ဘဝ 

ပိ လ ယလ်ိ ကတ်ာ ဘိ   သင၏် အဒမ သိ  မဟ တ် အဒြ- 
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➤ သင အ်ဒြအတ က် အပ်ိရာဝင၊်ထ က်ရခက်ရင ်ဒဆိုးရ  ခ တငက်ိ  ယူပါ။ Medicare သည ်

မ ာိုးဒသာအာိုးဖြင  ်ဤက နက် စရိတက်ိ  အက   ိုးဝငဒ်သာလ်ညိ်ုး အခ ိနမ်စီစဒ်ဆိုးရန ်

ဒသခ ာပါဒစ။ မငိ်ုးအဒြကိ  အပ်ိယာထမဲှာ လှဲဒနတယ်ဆိ ရင ်မငိ်ုးကိ  

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ြိ  က ပိ လ ယ်လမိ ်မယ်။ 

➤ ဖပတငိ်ုးဒပါကပ်ါတဲ  အခနိ်ုးကိ  သ  ိုးနိ ငရ်င ် အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးပါတယ်။ ေါဒပမယ ် မငိ်ုးရဲ   

ပထမဦိုးစာိုးဒပိုးက ဒရခ ိ ိုးခနိ်ုးနဲ  နိီုးတဲ  အခနိ်ုးကိ  တပ်ဆငပ်ါ။ ယငိ်ုးကိ  မဖပီိုးဒဖမာက်နိ ငပ်ါက၊ 

သငသ်ည ်ခရီိုးဒဆာင ်က နမ် ေတ်စခ်  ရရှရိန ်လိ အပ်မညဖ်ြစသ်ည။် ေါကိ လညိ်ုး Medicare 

က ဒပိုးဒလ ရှပိါတယ။် 

➤ မငိ်ုး နိ ငသ်ည ်ကိ လညိ်ုး ငာှိုး က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင် ဒရှာက်မှု ပစစညိ်ုးကရိိယာ အဲေလီိ  အဖြစ ် a 

စာိုးပ ဲ အဲေါ လ ဲသည။် ဖြတ်ဖပီိုး အိပ်ရာ ဘိ   အစာိုးအစာမ ာိုး နငှ  ်တဖခာိုး လှုပ်ရှာိုးမှုမ ာိုး၊ a 

ဒထာငဒ်ခ ာက် ရန ်ကူညကီကပါ အတူ ဒလိုးလ  ရ တ်သမ်ိိုးဖခငိ်ုး၊ နငှ  ်ဘိီုး တပ်က လာိုးထိ င။် 

➤ မိသာိုးစ နငှ  ်သငူယ်ခ ငိ်ုးမ ာိုး လာဒရာက်လညပ်တန်ိ ငဒ်စရန ်ထိ ငခ်  နငှ  ်

စာိုးပ ဲငယတ်စခ် ပါရှိဒသာ လညပ်တစ်ရာဒနရာအနညိ်ုးငယ်ကိ  ြနတ်ီိုးပါ။ 

အပ်ိယာမှထနိ ငဒ်သာအခါတ င ်သင အ်ဒမထိ ငန်ိ ငသ်ည ဒ်နရာလညိ်ုး ဖြစသ်င သ်ည။် 

➤ သင အ်ဒြက သူ  မ ကမ်ှန၊် ဒရပ လငိ်ုး၊ တယ်လီြ နိ်ုး၊ တီဗအီတ က ်အဒဝိုးထနိိ်ုးခလ တ်နဲ   

မကကာခဏသ  ိုးတဲ  တဖခာိုးအရာဒတ ကိ  အလ ယ်တကူ လကလ်မှ်ိုးမှီန ိ ငဒ်စြိ   အပ်ိရာဒဘိုးမှာ 

စာိုးပ ဲတစလ်  ိုးထာိုးပါ။ ေါဒပမယ ် စာိုးပ ဲကိ  ရှုပ်မဒနဒအာင ်ကကိ ိုးစာိုးပါ။ 

➤ ဖြစပ်ါဒစ။ ဒသခ ာတယ်။ ရန ်ရှိသည ်a ရ ပ်ဖမငသ် ကကာိုး နငှ  ်ဒရေယီိ  ၌ အဆိ ပါ အခနိ်ုး အေဲါ 

အဒမ  နိ ငသ်ည ်ထနိိ်ုးခ  ပ်မှု။ 

➤ အကယ်၍ သင၏် ဒြဒြ ခ စာိုးဒနရသည။် ထ မှ dementia၊ ဒစာင က်ကည  ်ဘယလ်ိ လဲ သ ူ

တ   ဖပနသ်ည။် ရန ်ဒနာက်ခ ပ  မ ာိုး နငှ  ်ပ  ။ အကယလ်ိ   ဖြစဖ်ြစ၊် ထငရ်သည။် ရန ်ပိ ဆိ ိုးသည။် 

သိ  မဟ တ် ဇဒဝဇဝါ သူ  ကိ  (သ ူ ကကိ ိုးစာိုးတယ်။ ရန ်ဒကာက် အဆိ ပါ ပနိ်ုးပ င်  off 
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ပနိ်ုးပ င သ်ည။် ဒနာက်ခ ပ  မ ာိုး သိ  မဟ တ ်အဆက်မဖပတ ်တ နိ်ုးသည။် a စက်ဝိ ငိ်ုး ဒတ ိုး အေဲါ 

ပါလိမ မ်ယ။် ြ င သ်ည။် တစစ်  တစခ် )၊ ၎ငိ်ုးကိ  သက်သာဒစဒသာ အဒရာငမ် ာိုးနငှ  ်

တိတ်ဆတိ်ဒသာ ေဇိီ ငိ်ုးမ ာိုးဖြင  ်အစာိုးထိ ိုးပါ။ 

➤ သငရ်ှိဒနစဉ်တ င ်သသူည ်သင အ်ာိုး ဆက်သ ယန်ိ ငသ်ညက်ိ  သရိန ်သင မ်ိခငအ်ာိုး 

လ  ဖခ  မှုဒပိုးပါ။ အခနိ်ုးဒမာ်နတီာ ( Baby Monitor ) ကိ အသ  ိုးဖပ ၍ 

အမိ်ရှအိဖခာိုးအခနိ်ုးတ င ်သမူမဒအာ်ဘ ဲြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ နိ ငပ်ါသည။် သမူကိ  

ကိ ယ်ဒရိုးကိ ယတ်ာအခ က်ဒပိုးနှုိိုးစကတ်စခ် ယူရန ်သငစ်ဉ်ိုးစာိုးလိ ဒပမည။် 

➤ အပ်ိယာအနာမ ာိုးကိ  ကာက ယ်ရန ်က တငအ်တ က် ကကကဥ်ပ  ိုးဒမ ွေ့ယာကိ  ယူပါ။ ၎ငိ်ုးသည ်

$20 ခန  ရ်ှိဖပီိုး K-mart၊ Wal-Mart နငှ  ်Target ကဲ သိ  ဒသာ စတိ ိုးဆိ ငမ် ာိုးတ င ်ရနိ ငသ်ည။် 

တကယ်ဒတာ  မငိ်ုးအဒြက မငိ်ုးနဲ   အတူဒနြိ   ဒဆိုးရ  က လာတယ်ဆိ ရင ်ဒဆိုးရ  က မငိ်ုးကိ  

ဒပိုးနိ ငြိ်   အခ င အ်လမ်ိုးရှိတယ်။ ေါဒပမယ  ်ကကက်ဥပ  ိုးဖပာိုးက လှည က် က်တစခ် လ  ိုးကိ  

လ ပ်လိမ မ်ယလ်ိ   မထငပ်ါနဲ  ။ မငိ်ုး လ ပ်ရမယ်။ ကိ လညိ်ုး မကကာခဏ ဒနရာခ ထာိုးဖခငိ်ုး။ 

ဒြဒြ (တိ ငိ်ုး အနညိ်ုးငယ် နာရီ) ရန ်တာိုးဆိီုး အပ်ိရာ အနာမ ာိုး။ 

က တငအ်နာမ ာိုးအဒကကာငိ်ုး ဒနာက်ထပ်သရိှိရန ်အခနိ်ုး ၉၊ “ဒဆိုးရ  သိ   ခရီိုးတစခ် ” ကိ  

ကကည ပ်ါ။ 

➤ သင အ်ဒမက သူ  ကိ ယ်သ ူဒဆိုးမဒပိုးဘိူုးဆိ ရင ်ဒဆိုးပ လငိ်ုးဒတ အာိုးလ  ိုးကိ  သမ်ိိုးထာိုးပါ။ နငှ  ်

ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ အဒထာက်အပ  မ ာိုး ထ က် ၏ သမူ ဖမငက် ငိ်ုး။ မရိှ တစခ်  ကကိ က်တယ်။ 

ရန ် ဖြစ ် အဆက်မဖပတ် အဲေါကိ  သတိဒပိုးတယ်။ သမူ "ဒနမဒကာငိ်ုး။" မလ ပ်နဲ   လ ပ်ပါ။ 

အဆိ ပါ အိပ်ခနိ်ုး ထသဲိ   a “ဒနမဒကာငိ်ုး အခနိ်ုး။" 

➤ အခနိ်ုးထတဲ င ်ပနိ်ုးပငအ်နညိ်ုးငယန်ငှ  ်လတ်ဆတ်ဒသာပနိ်ုးမ ာိုး ရှိပါဒစ။ သင မ်ိဘက 

ဒတိုးဆိ ငကှ် သိ  မဟ တ ်ကိနနရီသခီ ငိ်ုးဆိ ဖခငိ်ုးကိ  နစှသ်က်ဖပီိုး ၎ငိ်ုးသည ်က နိ်ုးမာဒရိုးကိ  

မထခိိ က်ဒစပါက အမိ်ဒမ ိုးတိရစဆာနဆ်ိ ငသ်ိ   ထ က်သ ာိုးပါ။ မငိ်ုးငကှ်မဟ တရ်င ်ဒရ ငါိုးဒတ  

အဖမဲရှတိယ။် 

➤ ဖြစပ်ါဒစ ။ ဒသခ ာတယ်။ ရန ်ဒနရာ a ကကိီုးမာိုးဒသာ နာရီ နငှ  ် ဖပကခေနိ ်၌ အဆိ ပါ အခနိ်ုး 

ဘာဖြစလ်ိ  လဲဆိ ဒတာ  ငိ်ုး အရမ်ိုး လ ယ်ပါတယ်။ ရယူသည ်စတိရ်ှုပ်သ ာိုးသည။် ဘယ်ဒတာ လဲ 

သင ် ဖြ နိ်ုး ေါဒကကာင  ်အမ ာိုးကကီိုး အခ နိ ်၌ တစခ်  အခနိ်ုး။ အကယ်လိ   ဒြဒြ ရိှသည။် 
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demen-tia၊ ငိ်ုး ကိ လညိ်ုး အဒထာကအ်ကူဖြစဒ်စသည။် ရန ် ရိှသည ် a ဒမှာ် အမှတအ်သာိုး 

ဘ တ်အြ ဲွေ့ ဘယ်မှာလဲ။ သင ်နိ ငသ်ည ် ဒရိုးပါ။ ဆငိ်ုးဒသာအရာ ကကိ က်တယ်။ ဘာလဲ ဒြဒြ 

ရိှသည။် ရိှခဲ ပါတယ်။ ဘိ   ဒန  လယ်စာ၊ သိ  မဟ တ ်ဘာလဲ အခ နိ ်သင ်လာမည ် ဒက ာ။ 

ဘာပဲလ ပ်လ ပ် အခနိ်ုးကိ  သန  ရ်ှငိ်ုးလတ်ဆတ်တဲ  အပ်ိယာဒတ နဲ   ထာိုးပါ။ ဒကာငိ်ုးမ နတ်ဲ  Clean Sheet 

ဒတ ကကာိုးထမဲှာ တ ာိုးသ ာိုးရတာ ဘယ်ဒလာက်ဒကာငိ်ုးလဲဆိ တာ အာိုးလ  ိုးသပိါတယ်။ ေါဟာ 

ဘယ်ဒတာ မ ှမဒပ ာက်က ယ်သ ာိုးနိ ငတ်ဲ  ခ စာိုးခ ကတ်စခ် ပါပဲ။ 

အာဟာရ—ဘာ  ဲရန် စ္ာ်းသည?် 

အကယ်၍ သငသ်ည ်ဒဆိုးရ  တက်ြူိုးပါက ထမငိ်ုးစာိုးခ ိနသ်ည ်မညမ်ျှအဒရိုးကကီိုးသညက်ိ  

သငသ်သိည ်(မဟ တ်ပါက သငသ်ည ်Jell-O သိ   တနိ်ုးဆငိ်ုးသ ာိုးသည)်။ 

တဖခာိုးလ ပ်စရာဒလိုးဒတ မရှိရင ်မနက်စာ၊ ဒန  လယ်စာနဲ   ညစာဒတ ကိ  

အမ ာိုးစ အာရ  စိ ကလ်ာကကတယ်။ ထိ  ဒကကာင  ်ထမငိ်ုးစာိုးခ ိနသ်ည ်သင အ်ဒမအတ က် 

အဒရိုးပါလာပါက မအ  ကသပါနငှ ။် မနကတ်ိ ငိ်ုး အြ ာိုးနဲ   က နဒ်တာ ်လက်ြကရ်ညန်ဲ   မ န  လ် ပ်တယ။် 

၎ငိ်ုးသည ်က န် ပ်တိ  အတ က် ထ  ိုးတမ်ိုးစဉ်လာတစခ် နငှ  ်ဒန  တစဒ်န  ကိ  စတငရ်န ်

ဒကာငိ်ုးမ နဒ်သာနညိ်ုးလမ်ိုးတစခ်  ဖြစလ်ာခဲ သည။် ငါဒနာကက် ရင၊် "ေမီှာ မ န  ဒ်တ  

အရမ်ိုးရှာိုးတယ်" လိ   စဒဖပာလမိ ်မယ်။ အေဲါက က နဒ်တာ ်ရဲ   လမ်ိုးည နခ် ကပ်ါပဲ။ 

ယဒန  ဒခတ်၏ ရှုပ်ဒထ ိုးဒသာအခ ိနဇ်ယာိုးမ ာိုးနငှ  ်အဖမနစ်ာိုးအစာိုးအစာဒနထိ ငမ်ှုပ  စ မ ာိုးဖြင ၊် 

ပ  မှနစ်ာိုးရန ်အခ ိနမ်ရှိနိ ငပ်ါ။ ထိ ငပ်ါ အစာိုးအစာမ ာိုး အေဲါ သင၏် မိဘမ ာိုး ရှိခဲ ပါတယ်။ စဉ်တ င ်

သတူိ   ထဒဖမာက်သည။် သင ်ေါဒတာင၊် အတူ အဆိ ပါ ဒမဒမဒသာက်ဒနတဲ  ဒဆိုးဝါိုးဒတ ကိ  

အခ ိနဇ်ယာိုးနဲ   ထာိုးရင ်ပိ ဒကာငိ်ုးပါတယ်။ တစဒ်ယာကတ်ညိ်ုး မစာိုးရရင ်အဖမဲတမ်ိုး 

ပိ ဒကာငိ်ုးပါတယ်။ အဒမနဲ   မဒပါငိ်ုးနိ ငရ်င ်သူ  သငူယ်ခ ငိ်ုးဒတ ၊ အမိ်နိီုးနာိုးခ ငိ်ုးဒတ ၊ ဒဆ မ ိ ိုးဒတ  

(ဒဖမိုးဒတ ဒတာင)် တစဒ်န  ကိ  ထမငိ်ုးတစန်ပ်စာိုးြိ   အခ ိနဇ်ယာိုးတစခ်  သတမ်ှတလ်ိ ကပ်ါ။ 

အစာိုးအဒသာက်ရဲ   အခ ိနန်ဲ   လူမှုဒရိုးကဏ္ဍဒတ အဖပင၊် မငိ်ုးမဘိဒတ စာိုးတာက 

ငါ ဆယ်ဒက ာ်သက်ဒတ ဒဖပာသလိ ပဲ အဒရိုးကကီိုးတယ ်။ “မငိ်ုးစာိုးတာ” လိ   ငါတိ  ကကာိုးဒနတာ 

နစှအ်ဒတာ်ကကာဖပီ။ (အကယ်၍ 
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ေါဒကကာင  ်ငါ သာိုးက taco နဲ   ငါ သမီိုးက Biggie Fry ပါ။) ငါတိ  မိဘဒတ  … သတူိ  က အသာိုး၊ 

အာလူိုးနဲ   အဆအီနစှဒ်တ ပါ။ မညသ်ည လ်မူ ိ ိုး ဒနာက်ခ မှ ဒပါက်ြ ာိုးလာပါဒစ၊ င ဖပာရည၊် ဆာိုးနငှ  ်

ဟငိ်ုးခတအ်ဒမ  ိုးအကကိ ငမ် ာိုး ဒလိုးလ ဒသာ အရာမ ာိုးကိ  ကကိ က်နစှသ်က်ကကသည။် 

အဆနီညိ်ုးဖခငိ်ုးနငှ  ်ဒပါ ပါိုးဒသာ ဒစ ိုးနှုနိ်ုးမ ာိုးကိ  အဒမရိကန၏် စတိ်ဝငစ်ာိုးမှုသည ်

မကကာဒသိုးမီကဖြစသ်ည။် ေါဒကကာင  ်သူ  အသက်ကကီိုးတဲ  ခနဓာကိ ယ်နဲ   လိ က်ြက်တဲ  

အစာိုးအစာဒတ ကိ  ဒမဒမက စတိ်ဝငစ်ာိုးလာဒအာင ်လ ပ်ရပါလိမ မ်ယ။် 

ေါဒပမယ ် သင ်အခ  အစာိုးအဒသာက်ဒတ  ဖပငဆ်ငဒ်နသတူစဒ်ယာက်ဆိ ရင ်သင မ်ာှ 

အစ နိ်ုးတစခ် ရှိတယ်။ အာဟာရဆိ ငရ်ာ Tuft's University Center မှ သ ဒတသမီ ာိုးသည ်USDA ၏ 

အစာိုးအဒသာကလ်မ်ိုးည နဖ်ြင  ်ဝိ ငိ်ုးြ ဲ ွေ့ ခဲ ကကသည။် 

ပိရမစန်ငှ  ်ဒနာက်စာမ က်နာှတ င ်ဖပသထာိုးသည  ်70-အဒပါငိ်ုး 

ပိရမစတ်စခ်  ဒပေါ်လာသည။် အဓိကက ာဖခာိုးခ က်နစှခ် ကိ  

သတိဖပ ပါ။ ပိရမစ၏်ဒအာက်ဒဖခသည ်ဒရဖြစဖ်ပီိုး ထပ်ိတ င ်

ကယလ််စယီမ်၊ ဗတီာမင ်D နငှ  ်B-12 ဖြည စ် က်စာမ ာိုး 

အကက ဖပ ထာိုးသည  ်အလ တစခ် ရှိသည။် ဒရဒပေါ်အဒဖခခ က 

ဘာလ။ဲ ဒရဓာတ်ခမ်ိုးဒဖခာက်ဖခငိ်ုးသည ်

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးကကာိုးတ င ်

အဓကိဖပဿနာတစခ် ဖြစသ်ည။် Gen-Xers သည ်

ဒခတ်မီဒသာ Evian ပ လငိ်ုးမ ာိုးဖြင  ်လညပ်တ်ဒနခ ိနတ် င ်

တြကမ်ာှဒတာ  သတူိ  ရဲ   အဘိ ိုးအဘ ာိုးဒတ က 

ဒရငတ်တဲ သဒဘာ ဒပ ာက်ဒနတယ။် 

အသက်ကကီိုးဒသာဒဆိုးမ ာိုးသည ်

၎ငိ်ုးတိ  ဒသာက်ဒသာဒဆိုးမ ာိုးသည ်

ခနဓာကိ ယ်၏ဒရဓာတ်ကိ ပိ မိ ဒလ ာ နညိ်ုးဒစဒသာဒကကာင  ်

ဒက ာကက်ပ်ဆိ ငရ်ာဖပဿနာမ ာိုး၊ ဝမ်ိုးခ  ပ်ဖခငိ်ုးနငှ  ်

အဖခာိုးဒနာက်ဆကတ် ဲဖပဿနာမ ာိုးရှိဒနပါသည။် 

မငိ်ုးအဒြလညိ်ုး နှမိ ်ခ ဒနနိ ငတ်ယ။် ဒရခ ိ ိုးခနိ်ုးထသဲ ာိုးရတာ 

ခက်ခတဲဲ အတ က် သူ  အဒမက ဒရမထနိိ်ုးနိ ငဒ်တာ မှာစိ ိုးလိ   

ဒရဖြတ်လိ က်ရပါတယ။် သင မ်ိဘ၏အဒဖခခ အခ က်ကိ  

ရှာဒြ ပါ။ ဒရဓာတ်ခ  ိ ွေ့တဲ ဖပီိုး ဖပ ဖပငပ်ါ။ 

 
 
 
 

 
Geri-Fact 
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လတ်ဆတ်ဒသာြနခ် ကက်ိ  အဖမဲသ  ိုးဒဆာငပ်ါ သိ  မဟ တ် 

ငယ်ရ ယ်ဒသာရ ပ်ရညဖ်ြင  ်အဒြ ကိ  အာိုးကစာိုးလ ပ်ခိ ငိ်ုးပါ။ 

သူ  ကိ ယပိ် ငဒ်ရပ လငိ်ုး။ 

ဒပိုးမယ်။ ကိ လညိ်ုး အသဒိပိုးစာ on အဆိ ပါ 70-အဒပါငိ်ုး 

ပိရမစ ်နညိ်ုးနညိ်ုး f-pluss ဒနရာတိ ငိ်ုး။ ၎ငိ်ုးတိ  သည ်

ြိ က်ဘာအတ က ်ရပ်တညဖ်ပီိုး သင မ်ိဘက ၎ငိ်ုးကိ  

မ ာိုးစ ာလိ အပ်ပါသည။် အမျှငဓ်ာတ်သည ်

အစာဒဖခလမ်ိုးဒကကာငိ်ုးအတ က ်ဒကာငိ်ုးမ နဒ်သာ 

အရာမ ာိုးဖြစသ်ည။် သင မ်ိဘ ဗတီာမငဖ်ြည စ် က်စာမ ာိုး 

ဒပိုးဖခငိ်ုးဖြင  ်ပိရမစထ်ပ်ိတ င ်အလ ကိ  အဒလိုးဖပ ရန ်မဒမ ပါနငှ ။် 

ေမီှာ ဖြစက်ကပါသည။် a အနညိ်ုးငယာ တဖခာိုး အာဟာရ အကက ဒပိုးခ က်မ ာိုး အကယ်၍ သငဖ်ပီိုးဖပီ။ 

ယခ  ဖြစလ်ာသည ်သင၏် မိဘ စာိုးြိ မ ိုး- 

➤ စကာိုးဒဖပာပါ။ အတ ူသင၏် မိဘရဲ   သမာိုးဒတာ ်ရန ်ကကည ပ်ါ။ အကယ်၍ သင၏် အဒမ 

လိ အပ်ခ က်မ ာိုး a အထိူုး အစာိုးအဒသာက ်ထည သ် ငိ်ုးစဉ်ိုးစာိုးသည။် သမူ 

နာမက နိ်ုးဖြစဖ်ခငိ်ုး။ ဒမိုး ရန ်စကာိုးဒဖပာ အတ ူa စာရငိ်ုးသ ငိ်ုး အစာိုးအဒသာကပ်ညာရငှ ်ရန ်

ကူညကီကပါ သင ်ေဇိီ ငိ်ုး a မီနိူုး။ 

➤ မငိ်ုးအဒြက အစာစာိုးခ ငစ်တိ် ဒပ ာကသ် ာိုးရင ်ဒသိုးငယ်ဖပီိုး ခဏခဏ ဒက ိုးကကည ပ်ါ။ 

ေါမှမဟ တ ်သူ  အစာစာိုးခ ငစ်တိ ်အထ တ်အထပ်ိဒရာကတ်ဲ အခါ သူ  အတ က် ပိ ကကီိုးတဲ  

အစာိုးအစာကိ  ဒက ိုးပါ။ 

➤ မငိ်ုးအဒြက ဒကာငိ်ုးဒကာငိ်ုးမဖမငန်ိ ငရ်င ်ရိ ိုးရိ ိုးအဖြူဒရာငပ်နိ်ုးကနဖ်ပာိုးဒတ သ  ိုးဖပီိုး 

နာရတီစလ်  ိုးလိ  သူ  အစာိုးအစာဒတ ကိ  ပနိ်ုးကနဖ်ပာိုးဒပေါ်မှာ ခ ထာိုးလိ က်ပါ။ ဥပမာ ထမငိ်ုး 

မနက ်၉ နာရီ၊ ဒန  လည ်ကကက်သာိုးနဲ   ပဲတစီမိ်ိုး က ညဒန ၄ နာရမီှာ ထမငိ်ုးရှတိယ၊် 

➤ လ ပ်ပါ ။ ထမငိ်ုးစာိုးခ နိ ် a အထိူုး အဖြစအ်ပ က် အတူ ဒကာငိ်ုးတဲ  ဒင ထည၊် ဒရာငစ်   

လက်သ တ်ပ ဝါ၊ စာိုးဒသာက်ဆိ ငန်ငှ တ်ူသည။် တငဖ်ပခ က် ၏ အဆိ ပါ အစာိုးအဒသာက်။ 

ဘယ်ဒတာ လဲ အဲေါ လာပါသည။် ရန ်အရညမ် ာိုး၊ ဒကာက်ရိ ိုးမ ာိုး ဒသာက်ရတာ 

လ ယက်ူဒစနိ ငပ်ါတယ။် 



Part 4 Caregiving: Coming to Live with You ➤ 

212 

 

 

➤ မငိ်ုးအဒြက အသ  ိုးအဒဆာငဒ်တ သ  ိုးြိ   အဆငမ်ဒဖပရင ်လက်နဲ   လှီိုးထာိုးတဲ  

အသိီုးအရ က်နဲ   သစသ်ိီုးဝလ ဒတ ၊ ကကက်ဥလိပ်ဒတ ၊ လက်ြကအ်သာိုးည ပ်ဒပါငမ် န  ဒ်တ နဲ   

ကကက်သာိုးတ  ိုးအဒဟာငိ်ုးဒတ ကိ  ဒကာငိ်ုးဒကာငိ်ုးစာိုးပါ။ 

➤ သင အ်ဒမသည ်စတိက် ဒရာဂါကိ  ခ စာိုးဒနရဖပီိုး သမူစာိုးလိ က်သညက်ိ  ဒမ ဒနပါက၊ 

ဒန  လယစ်ာအတ က် သမူစာိုးခဲ သမျှကိ  ဒမှာစ်ာဘ တ်ဒပေါ်တ င ်ဒရိုးပါ။ သငပ် နိ်ုးဒပေါ်မာှ 

ဒရိုးဒနရငိ်ုးနာဲ သစူာိုးဒနတဲ  အရာကိ  ဖပနဒ်ဖပာခိ ငိ်ုးပါ။ ဖပီိုးရင ်

ဒနာက်ထမငိ်ုးစာိုးရမယ အ်ခ ိနက်ိ  ဘ တ်ဒပေါ်မှာ တငထ်ာိုးလိ ကပ်ါ။ 

➤ အကယလ်ိ   သင ်လိ ပါတယ။် ရန ်ရှိသည ်အစာိုးအစာမ ာိုး ယူဒဆာငလ်ာသည။် ၌၊ မလ ပ်နဲ   ဒမ  

ရန ်ဒခေါ်ဆိ ပါ။ သင၏် ဖပညတ် ငိ်ုး ဧရယိာ ဒအဂ ငစ် ီသင အ်နိီုးဆ  ိုး Meals on Wheels 

ပရိ ဂရမက်ိ  မညသ်ိ  ဆက်သ ယ်ရမညက်ိ  သရိှိရန ်အိ မငိ်ုးရင ဒ်ရာမ်ှုအဒပေါ်။ 
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ပညာ  ိ အရင််းအဖမစ္ ်

ရန ်တစ်ပ ေ ်ဆငိ်ုး ဒနရာဒလိုးကိ  အသ  ိုးအဒဆာငမ် ာိုး နငှ  ်နညိ်ုးလမိ်ုးမ ာိုး ရန ်လ ပ်ပါ။ စာိုးဒသာကဖ်ခငိ်ုး။ 

ပိ လ ယ်လိ က်တာ, ဆက်သ ယ်ရန ်အဆိ ပါ ဖပနလ်ည်ထူဒထာငဒ်ရိုးစငတ်ာ (1-800-346-2742) သိ  မဟ တ ်

Independent Living Aids (1-800-537-2118) နငှ  ်ကတ်မှတ်တမိ်ုးမ ာိုးဒတာငိ်ုးပါ။ on စာိုးဒသာကဖ်ခငိ်ုး။ 

အသ  ိုးအဒဆာငမ် ာိုး နငှ  ်စက်ပစစညိ်ုးမ ာိုး။ ေမီှာ ဖြစက်ကပါသည်။ သ  ိုး ဒကကာကစ်ရာဒကာငိ်ုးတဲ  ဝဘ ်ဆိ ေမ် ာိုး 

on အာဟာရ 

➤ ဟိ အဖမရိကန် Dietetic အသင််းအြဲွွဲ့ (www.eatright.org)။ မှာ ေ ီsite သင ်

တိ ငပ်ငဒ်ဆ ိုးဒန ိုးရနအ်တ က် သင အ်နိီုးနာိုးတ င ်မှတ်ပ  တငထ်ာိုးဒသာ အစာိုးအဒသာက်ဆရာဝနက်ိ  

ရှာဒြ  နိ ငပ်ါသည် ။ 

➤ ဟ ိစု္တတ်  Uni V ersity အာဟာရ Na V igator အာဟာရပညာ  ငမ် ာ်း (www.na V 

igator. tufts.edu)။ ေ ီsite သ  ိုးသပ်ခ က ်နငှ  ်နှုနိ်ုးထာိုးမ ာိုး a zillion ဝဘ ်ဆိ ေမ် ာိုး on 

အာဟာရ။ မငိ်ုး နိ ငသ်ည ်hy- perlink ရန ်အဲေါဒတ  သူတိ   သ  ိုးသပ်ခ က် 

➤ Mayo ဖဆ်းြန််း က န််းမာဖရ်း အိဖုအစ္စ်္ (www.mayohealth.org/)။ ေ ီsite သည် 

ဒပ ာ်စရာ နငှ  ်သ  ိုးစ ဲသူ လ ယ်ကဒူသာ, ပဒူဇာ်သကက ာ ဒဆာငိ်ုးပါိုးမ ာိုး on အာဟာရ၊ a virtual 

ထမငိ်ုးခ က်စာအ ပ် ၊ နငှ  ်ဒမိုး a Dietician။ သငလ် ပ်နိ ငသ်ည ်ပင ်ပိ  ပါ။ ၌ သင၏် အကက ိက်ဆ  ိုး 

ဟငိ်ုးခ က်နည်ိုး ဘိ   a "ဖပ ဖပငမ်ှု" on ဘယ်လိ လဲ ရန ်လ ပ်ပါ။ အေဲါ နညိ်ုးဒသာ အဆီ က ဖခငိ်ုး။ နငှ  ်

ဒနာက်ထပ် က နိ်ုးမာသည်။ နှပ်ိပါ။ on အဆိ ပါ အာဟာရ စငတ်ာ on အဆိ ပါ အိမ် စာမ က်နာှ။ 

 

ဖရြ ိ ်း ဗ ျူဟာမ ာ်း 

သင မ်ိဘမ ာိုးကိ  ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ သိ  မဟ တ ်စတိ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ မစ မ်ိုးဒဆာငန်ိ ငသ်ည အ်ခါတ င ်

ဒရခ ိ ိုးဒပိုးဖခငိ်ုးသည ်စနိဒ်ခေါ်မှုတစခ် ဖြစသ်ည။် အကယ၍် တစစ်  တစဒ်ယာက်သည ်dementia 

http://www.mayohealth.org/)
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ခ စာိုးဒနရပါက၊ ဒရခ ိ ိုးဖခငိ်ုးသည ်လ မ်ိုးမိ ိုးနိ ငသ်ည-် ဒရအကာအရ မ ာိုး၊ အဝတ်အစာိုးမ ာိုးကိ  

ြယ်ရာှိုးဖခငိ်ုး၊ ဆပ်ဖပာအသ  ိုးဖပ ဖခငိ်ုး၊ ဖပ တက် မညက်ိ  ဒကကာကရ်  ွေ့ ဖခငိ်ုးနငှ  ်ကိ ယ်ဒရိုးကိ ယ်တာ 

လ မ်ိုးမိ ိုးခ ရဖခငိ်ုး စသည ခ် စာိုးခ က်တိ  က ခ နိ ငရ်ညရ်ှိဒသာ တ တိ ငိ်ုးတစခ်  ြနတ်ီိုးဒပိုးနိ ငပ်ါသည။် 

၎ငိ်ုးတိ  ၏ ဂနထဝငစ်ာအ ပ် The 36-Hour Day (ဒနာက်ဆကတ် ဲ A၊ “အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး” ကိ ကကည ပ်ါ) 

နနစ်၊ီ 

 ။ တငိ်ုးပ တ် နငှ  ် ပီ v. ယ န ်အကက ဖပ သည။် အေဲါ သင ်မလ ပ်နဲ   ရယူ ထသဲိ   တစခ်  ဆငဒ်ဖခ 

ဒက ာလ် န ် a ဒရခ ိ ိုး။ အစာိုး သင ်အဒကကာငိ်ုးကကာိုး သင၏် ဒြဒြ ၏ အဆိ ပါ အဒဖခခ  ဒဖခလှမ်ိုးမ ာိုး 

နငှ  ် ဒစာင ဒ်ရှာက် သူ  ကိ  ဒရ ွေ့လ ာိုး တစဒ်လျှာက်။ ေါဒကကာင  ်အေဲါ .... မဟ တ်ဘိူုး, “ဒြဒြ၊ သင ်

လိ ပါတယ်။ ရန ်ယ ူ a ဒရခ ိ ိုး ဖပီိုးဒနာက် မနက်စာ" ဘယဟ်ာ သာ တညဒ်ဆာကသ်ည။် တက် 

ပူပငဒ်သာက အဲေါ ပိ တယ်။ ကကိ က်တယ်၊ “ဒြဒြ၊ သင၏် ဒရခ ိ ိုး ဒရ သည ်အဆငသ်င ။်” ဖပီိုးဒတာ  

“အဒြ သင ်လိ ပါတယ်။ ရန ် ခလ တ်ဖြ တ် မငိ်ုးရဲ  အကက ။" ပင ်အကယ်၍ သ ူ ဖငငိ်ုးခ  သည။် ၌ 

အကကာိုး၊ ဒစာင ဒ်ရှာက် အာရ  စိ က် on အဆိ ပါ ဒနာကတ်စခ်  ဒဖခလှမ်ိုးမ ာိုး။ 

အသက်ကကီိုးဒသာ အဒရဖပာိုးသည ်အလ နန် နယ်ဒသာဒကကာင  ်ဒရခ ိ ိုးဒရသည ်ဒန ိုးသည၊် 

ဘယ်ဒသာအခါမှ မပူသင ပ်ါ။ အလ နအ်ဆမီ ာိုးဒသာ သိ  မဟ တ ်glycerin အဒဖခခ ထာိုးဒသာ 

အလ နန်ိူုးည  ဒသာဆပ်ဖပာမ ာိုးကိ  အသ  ိုးဖပ ပါ။ အထိူုးသဖြင  ်အဒရဖပာိုးဒခါက်မ ာိုး၊ 

ရငသ်ာိုးဒအာက၊် ဒဖခဒခ ာငိ်ုးမ ာိုးနငှ  ်လိငအ်ဂဂ ါကကာိုးရှ ိဒနရာအာိုးလ  ိုးကိ  

ဒဖခာက်ဒသ ွေ့ဒအာငထ်ာိုးပါ။ ဒဖပာငိ်ုးြူိုးကစဓီာတ် ဒပိုးစ မ်ိုးနိ ငပ်ါတယ။် ဤဒနရာမ ာိုးတ င ်

ဒဖခာက်ဒသ ွေ့ မှု ပိ မ ာိုးလာသည။် ဒရခ ိ ိုးဖပီိုးရင ်အဒမ  ိုးမပါတဲ  lotion လိမ်ိုးပါ။ 

သင မ်ိဘဒရခ ိ ိုးဒနစဉ်တ င ်အနကီ ကမ် ာိုးနငှ  ်နဖီမနိ်ုးသည အ်စက်အဒဖပာကမ် ာိုး ရှိမရှိစစဒ်ဆိုးပါ။ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးအတ က် ဒန  တိ ငိ်ုး ဒရခ ိ ိုးဖခငိ်ုး သိ  မဟ တ် ဒရခ ိ ိုးဖခငိ်ုးမ ာိုးသည ်

အမှနတ်ကယတ် င ်အဒြ သိ  မဟ တ် အဒမ၏ အသာိုးအဒရကိ  ဖပိ က ဲသ ာိုးဒစနိ ငသ်ည။် 

အာိုးလပ်ရက်ဒတ မှာ ဒရဖမ  ပ်နဲ   ဒရခ ိ ိုးပါ။ 
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လ ပ်မည။် ဖပ တ်က ဖခငိ်ုးမှ ကာက ယ်ရန ်ဒရခ ိ ိုးဖခငိ်ုးနငှ  ်

ဒရခ ိ ိုးဖခငိ်ုးအတ က် ဒဘိုးကငိ်ုးဒသာ အဂဂါရပ်မ ာိုးတ င ်

ရငိ်ုးနှိီုးဖမ  ပ်နှ ရန ်ဒသခ ာပါဒစ။ 

တာရှညခ် ဒဆိုးပစစညိ်ုးဆိ ငတ်ိ ငိ်ုးသည ်

ဤပစစညိ်ုးမ ာိုးအတ က ်သင အ်ာိုး ကူညနီိ ငဖ်ပီိုး Medicare 

ဒအာက်တ င ်အက   ိုးဝငသ်ညမ် ာိုးကိ  အသဒိပိုးပါ။ 

Caregi V ing န ငဲ့ ်Dementia 
က န် ပ်တိ  ကိ ယတ်ိ င ်မဖြတ်သနိ်ုးပါက 

အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုးဒရာဂါရှိဖခငိ်ုး မညက်ဲ သိ  ဖြစဒ်နသညက်ိ  

မညသ်မူျှ သမိညမ်ဟ တ်ပါ။ Star Trek ၏ Mr. Spock 

သည ်သ၏ူ Vulcan စတိ်ကိ  နှမိ ်ခ မှုတစခ်  ဖပ လ ပ်ခဲ ပါက၊ 

တစခ် ိနလ်  ိုး ဒပ ာက်ဆ  ိုးသ ာိုးသလိ  ခ စာိုးရဒကကာငာ် 

၎ငိ်ုးက က န် ပ်တိ  အာိုး ဒဖပာဖပ ဒပ မည ်။ စိ ိုးရိမပ်ူပနမ်ှု 

အဆကမ်ဖပတ်ဖြစဒ်နဒသာ အဒဖခအဒနကိ  

စတိက်ူိုးကကည ပ်ါ—မညသ်ူ  ကိ မျှ မသဘိ၊ဲ 

သငရ်ငိ်ုးနှိီုးဒသာပတဝ်နိ်ုးက ငတ် င ်ဘယ်ဒတာ မှ 

အမိမ်ဒနရသလိ  မခ စာိုးရဟ  စတိ်ကူိုးကကည ပ်ါ။ အေဲါက 

မငိ်ုးရဲ   စတိပိ် ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ တညဖ်ငမိ်ဒနတယ်ဆိ ရင ်

မငိ်ုးအဒြက မငိ်ုးထ က်သ ာိုးဖပီိုးတာနဲ   မငိ်ုးဘာလိ   

ထတိ်လန  သ် ာိုးတာလ ဲေါမမှဟ တ် သူ  အခနိ်ုးကိ  ဖပနြိ်   

လမ်ိုးမဒတ ွေ့တာ ေါမမှဟ တ် 

သူ  အကက ကကယ်သိီုးလ ပ်နညိ်ုးကိ  ဒမ သ ာိုးတာကိ  

မငိ်ုးသဒဘာဒပါက်လာနိ ငတ်ယ။် 

မငိ်ုးအဒြရဲ  ကမ္ာကိ  ဘယ်လိ တနြိ် ိုးထာိုးရမလဲဆိ တာ 

သငယ်ူရမယ။် ေါဒကကာင  ်အေဲါ အဆိ ပါ ကမ္ာ သင ်

မျှဒဝပါ။ အတ ူပါလိမ မ်ယ။် နာိုးလညမ်ှုနငှ  ်

ဖငမိ်သက်ဖခငိ်ုး၏ တစခ် တညိ်ုးဖြစပ်ါဒစ။ 

ထ မှ ငါ  ကိ ယ်ဒရိုးကိ ယ်တာ အဒတ ွေ့အကက   နငှ  ်ဘာလဲ တဖခာိုး က မ်ိုးက ငသ်မူ ာိုး ၌ အဆိ ပါ 
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လယက် ငိ်ုး ဒဖပာ၊ ေမီှာ ဘာလဲ dementia ရှိသတူစဦ်ိုးကိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှကရ်ာတ င ်က န် ပ်တိ   

သငယ်ူခဲ ဖပီိုးဖြစသ်ည ်(အဒသိုးစတိ်အခ က်အလကမ် ာိုးအတ က် အခနိ်ုး 6၊ 

“အယ်လဇိ် ငိ်ုးမာိုးဒရာဂါနငှ  ်ကငဆ်ာ” ကိ ကကည ပ်ါ)။ 

➤ သငဒ်န  စဥလ်ိ က်လ ပ်ဒနတဲ  လ ပ်ရိ ိုးလ ပ်စဉ်တစခ် ကိ  အဒကာငအ်ထညဒ်ြာြိ်   ကကိ ိုးစာိုးပါ။ 

မငိ်ုးပ ငိ်ုးဒနဒပမယ ် မငိ်ုးအဒြက စတိ်သက်သာရာရဒစမယ ် အခ ိနဇ်ယာိုးကိ  

ရှာဒတ ွေ့လိမ မ်ယ။် သငဒ်လျှာက်သ ာိုးသည အ်တိ ငိ်ုး တစဒ်န  တာအခ ိနဇ်ယာိုးကိ  စစဒ်ဆိုးပါ၊ 

သိ  မှသာ သင အ်ဒြသည ်တစဒ်န  တာ၏ဖြစရ်ပ်မ ာိုးကာိ လိ ကန်ာနိ ငမ်ညဖ်ြစသ်ည။် 

➤ အေဲ ီ“ဒပ ာက်ဆ  ိုး” တဲ  ခ စာိုးခ က်ကိ  တနဖ်ပနြိ်  ၊ 

တ ဆပ်ိ အ ဆ ဒဲတ ၊ တ ခါိုးဒတ ၊ ဗရီိ ဒတ ကိ  ဒြဒြက 

သတူိ  မာှ ဘာဒတ ပါလဲဆိ တာ သလိာလမိ မ်ယ။် 

➤ ဘဝကိ  ရိ ိုးရိ ိုးရငှိ်ုးရှငိ်ုးထာိုးပါ။ မငိ်ုးအဒမက 

မထနိိ်ုးနိ ငဘ်ိူုး။ input အမ ာိုးကကီိုး။ အေဲါက သမူကိ  

စတိပ် က်ဒစလမိ ်မယ်။ ဒမ တ   ဖပနသ်ည။် ၌ တစခ်  

ဒပါက်က ဲ အေဲါ ပါလိမ မ်ယ။် စတိမ်ဒကာငိ်ုးဖြစသ်ည ်

သူ  ပတဝ်နိ်ုးက ငမ်ာှ လူတိ ငိ်ုး၊ 

အလ ငစ်လိ မလ ပ်ပါနငှ  ်ရန ်လ ပ်ပါ။ အေဲါ 

လိ အပ်သည ်အမ ာိုးအဖပာိုး ဒဖခလှမ်ိုးမ ာိုး 

တစခ် ိနတ်ညိ်ုးမာှ။ အလ ပ်မ ာိုးကိ  တစက်ကမိ်လျှင ်

ဒဖခတစလ်မှ်ိုးခ ပဲါ။ 

ဥပမာ- “က နမ်တိ   ဆရာဝနက်ိ  တစန်ာရအီတ ငာ် 

သ ာိုးဖပမယ်” လိ   ဒကကညာြိ   မလိ ပါဘိူုး၊ ေါဒပမယ  ်

“ဒမဒမ၊ မငိ်ုးရဲ   အကက ကိ  ဝတရ်ဒအာင”် 

“အမိ်တ ခါိုးကိ  ကူညဒီပိုးပါရဒစ” “ဒမဒမ၊ အခ ငါတိ   

ဒလှကာိုးထစဒ်တ  ဆငိ်ုးလိ က်၊” “ေမီှာ၊ ငါတိ   

ဒရာက်ဒနဖပီ။ 

 
 
 
 

 
Geri-Fact 

 

dle your own emotions. 
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ကာိုး၊ တ ခါိုးသ ာိုးခ င ဖ်ပ ပါ" သဘူယ်သ ာိုးမလိ  လဲသခိ ငရ်င ်ဆရာဝနက် 

သူ  အဒကကာငိ်ုးဒမိုးဒနဖပီလိ   ဒဖပာလိ  ရတယ်၊ ရပ်ခိ ငိ်ုးလိ ကတ်ာ ဒကာငိ်ုးပါတယ၊် သူ  ကိ  

သသိည။် ဘယလ်ိ လဲ သမူ လ ပ်ဒနတယ။် ၌ ငါ  အဒဖခအဒန၊ အြ ာိုး ကကိ က်ခဲ  ရန ်

အလညအ်ပတ် ေါကိ  သမူကိ  တငဖ်ပရင ်ဆရာဝနက် ဖခမိ်ိုးဒဖခာက်တယ်လိ   သမူ မဖမငပ်ါဘိူုး။ 

မငိ်ုးမိဘလ ပ်ရတာ ဝါသနာပါတာကိ  စဉ်ိုးစာိုးပါ။ ထိ အဒဖခအဒနတ င ်အရာမ ာိုးကိ  

ကကိ ိုးစာိုးလ ပ်ဒဆာငပ်ါ။ 

➤ ယ ူအဆိ ပါ အခ ိန ်ရန ်ဒစာင က်ကည ပ်ါ။ သင၏် မဘိရဲ   အသစ ်နညိ်ုးလမ်ိုး ၏ ဆက်သ ယ်ဖခငိ်ုး။ 

ရန ်သင ်

အလ နအ်မငိ်ုး တ နလ်ှုပ်ဒဖခာက်ဖခာိုးဖခငိ်ုး မဖြစခ်ငမ်ှာ ဒမဒမ လ ပ်တဲ  လကခဏာဒတ ကိ  

ဒစာင က်ကည ပ်ါ။ သမူကိ  အဒနာှကအ်ယှက်ဖြစဒ်စဒသာ အရာမ ာိုးကိ  ြယရ်ှာိုးရန ်သိ  မဟ တ် 

တာိုးဆိီုးနိ ငဒ်စရန ်ပ  စ တစခ် ကိ  သငဒ်ရ ိုးခ ယ်နိ ငလ်မိ ်မညဟ်  ဒမျှာလ်င ပ်ါသည။် 

 

ဟ ိ ိတုယ။် ရန်   ညဲ့ ်ညဖ်ြင််း။ 

မိသာိုးစ မ ာိုးစ ာရငဆ်ိ ငရ်သည  ်အကကီိုးမာိုးဆ  ိုးဒသာ အဒကကာကတ်ရာိုးနငှ  ်

စနိဒ်ခေါ်မှုမ ာိုးထမဲှတစခ် မာှ ၎ငိ်ုးတိ  ၏မိဘမ ာိုး၏ လှည လ်ညသ် ာိုးလာဖခငိ်ုးပငဖ်ြစသ်ည။် 

လမ်ိုးလ ဲဖခငိ်ုး သည ်စတိက် ဒရာဂါရှိသမူ ာိုးကကာိုးတ င ်မကကာခဏ အဖပ အမူတစခ် ဖြစသ်ည။် 

တကယ်ဒတာ ၊ ဘိ ိုးဘ ာိုးရပ်ိသာမ ာိုးစ ာသည ်၎ငိ်ုးတိ  ၏ အဒဆာက်အဦမ ာိုးတ ငာ 

“လမ်ိုးလ ဲသည လ်မ်ိုးမ ာိုး” ကိ  တီထ ငခ်ဲ ကကဒသာဒကကာင  ်သ ာိုးလာဒနသမူ ာိုးသည ်

လိ အပ်ဒသာအခါတ င ်ဒဘိုးကငိ်ုးစ ာ လှည လ်ညသ် ာိုးလာနိ ငဒ်စရနအ်တ က် သာမာနဖ်ြစသ်ည။် 

အခ ဆိ  အမိ်မာှ လမ်ိုးသ ာိုးလမ်ိုးလာမရှိဘိူုး၊ ဒမဒမက ပိ ငရ်ှငမ်ရှိဘ ဲအမိ်ကထ က်သ ာိုးရင ်

သူ  ကိ ယ်သဒူရာ တဖခာိုးသဒူတ ပါ ဒဘိုးကငိ်ုးဒစတယ။် ဤသညမ်ှာ သမူ၏ လမ်ိုးဒလျှာက်ဖခငိ်ုးကိ  

သငဒ်ဖြရှငိ်ုးနိ ငဒ်စရန ်အဒထာက်အကူဖြစဒ်စရန ်အကက ဖပ ခ က်အခ ိ ွေ့ ဖြစသ်ည။် 

➤ ၎ငိ်ုး၏အမည၊် သင ြ် နိ်ုးန ပါတန်ငှ  ်

"မှတ်ဉာဏခ် ိ ွေ့ယ ငိ်ုးဖခငိ်ုး" ဖြင  ်ဒရိုးထာိုးဒသာ ID 

လက်ဒကာက်ကိ  ရယပူါ။ ၎ငိ်ုးတိ  ကိ  MedicAlert 

မှတဆင လ်ညိ်ုး ဝယယ်ူနိ ငပ်ါသည။် ၎ငိ်ုးတိ  ၏ 

၀က်ဘဆ်ိ က် www.medicalert.com တ င ်
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ဝငဒ်ရာက်ကကည ရ်ှုနိ ငသ်ည ်၊ သိ  မဟ တ ်ဒခေါ်ဆိ ပါ။ ၁-

၈၀၀-၄၃၂-၅၃၇၈။ 

➤ ကတ်ဒပေါ် ရှ ိသင ြ် နိ်ုးန ပါတ်နငှ အ်တူ သင မ်ိခငအ်ာိုး 

ကတတ်စခ်  ဒပိုးပါ၊ သိ  မှသာ ဒပ ာက်ဆ  ိုးပါက 

သင အ်ာိုး ြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ နိ ငပ်ါသည။် 

➤ ဒေသခ ရမဲ ာိုးကိ  အဒကကာငိ်ုးကကာိုးဖပီိုး 

သမူ၏ဓာတပ်  ကိ  ဒပိုးပါ၊ သိ  မဟ တ ် သင အ်မိမ် ှ

ထ က်လမ်ိုးရှာပါက သသူ ာိုးမည ဒ်ေသခ စတိ ိုးဆိ ငက်ိ  

ဆက်သ ယပ်ါ။ 

➤ သထူ က်သ ာိုးပါက ပိတမ်ည န်ှုိိုးစကမ် ာိုးကိ  

ထည သ် ငိ်ုးပါ။ အမိ်၊ သိ  မဟ တ ်အသ  ိုးဖပ  ကဒလိုးမရ 

ကိရိယာမ ာိုး ရန ်အဖပငဘ်က်တ ခါိုးကိ  ြ င မ်ရဒအာင။် 

➤ သငသ်မူနငှ အ်တူရိှဒနစဉ်၊ သမူရိှရာအရပ်ကိ  

အဖမဲဒသခ ာဒစပါ။ သမူ သည ် နငှ  ်အဲေါ အရာအာိုးလ  ိုး 

သည ်အဆငဒ်ဖပပါတယ်။ 

➤ သမူကိ  ဒလ က င ခ်နိ်ုးလ ပ်ရန ်သိ  မဟ တ ်

လမ်ိုးဒလျှာကရ်န ်နညိ်ုးလမ်ိုးမ ာိုးကိ  ရှာဒြ ပါ။ 

က လာိုးထိ ငဒ်ပေါ်မှာ ထိ ငဒ်နရငိ်ုးနဲ  ဒတာင ်လ ပ်နိ ငတ်ဲ  

ဒလ က င ခ်နိ်ုးဒတ ရိှတယ။် 
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➤ ဒန  ဘက်တ ငလ် ပ်ရန ်ရိ ိုးရှငိ်ုးဒသာအလ ပ်မ ာိုးကိ  သင အ်ဒမကိ ဒပိုးပါ။ သမူသည ်

ဒခါက်အဝတ်အစာိုးမ ာိုးကိ  နစှသ်ကပ်ါက၊ လ ပ်စရာတစခ် ခ ဒပိုးရနအ်တ က် ဒန  တိ ငိ်ုး 

မ က်နာှသ တပ် ဝါမ ာိုးကိ  ထ တ်ဒပိုးပါ။ 

➤ ဒလျှာ ခ ပါ။ ဒရ စာိုးသ  ိုးမှု အမ ာိုးအဖပာိုး နာရ ီမီ အပ်ိရာဝငခ် ိန၊် ေါဒကကာင  ်သမူ မဟ တ်ဘိူုး။ 

လိ ပါတယ်။ ရန ်ရယူ ဒကကက ဖခငိ်ုး သိ  မဟ တ် လမ်ိုးလ ဲဖခငိ်ုးကိ  စ န  စ်ာိုးဖပီိုး ညလယတ် င ်

ဆိီုးသ ာိုးနိ ငသ်ည။် 

➤ အရ ယ်ဒရာက်ဖပီိုးသ၏ူ ဒန  ခငိ်ုးဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှုတ င ်သမူအာိုး ဒန  ဘက်တ င ်

တက်ကကဒနဒစရနန်ငှ  ်ညဘက်တ င ်အပ်ိဒပ ာ်နိ ငဒ်ဖခပိ မ ာိုးဖပီိုး လမ်ိုးဒလျှာကရ်န ်

လိ အပ်မှုကိ  ဒလျှာ ခ ရန ်အရ ယ်ဒရာက်ဖပီိုးသအူာိုး ဒန  ခငိ်ုးဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှုတ င ်

ပါဝငဒ်အာငလ် ပ်ပါ။ 

➤ အဒမ ကိ  အခနိ်ုးထမဲှာ ဒသာ ခတမ်ထာိုးပါနဲ   ေါမမှဟ တ် ထနိိ်ုးထာိုးြိ   ကကိ ိုးစာိုးဒနတယလ်ိ   

ထငဖ်ပီိုး အပ်ိရာထမဲှာ ခ ညဒ်နာှငမ်ထာိုးပါနဲ  ။ ထ မှ နာက ငသ်ည။် သကူိ ယတ်ိ င—်သမူ 

လ ပ်မယ်၊ ဘာပဲဖြစဖ်ြစ ် အစ  ၊ တာိုးဖမစဖ်ခငိ်ုး။ သမူ ၌ ေ ီ ြက်ရှငသ်ည ် စတိ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ 

ဒစာက်ာိုးမှုဖြစသ်ည။် 

➤ မပ  ွေ့လ င ခ်င ် သမူဘာလ ပ်သလဲဆိ တာကိ  ဒစာင က်ကည ဖ်ပီိုး ပ  စ တစခ် ကိ  သငခ် ဖဲခာိုးနိ ငမ်လာိုး။ 

အဒကကာငိ်ုးရငိ်ုးကိ  ရှာဒြ ဖပီိုး ဖပ ဖပငဒ်ဖပာငိ်ုးလဲမှုမ ာိုးကိ  ဖပ လ ပ်ပါ။ 

The Least You Need to Know 

 

 

 

 

wander. 
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  အြန််း ၁၉  

 

 

မင််း 

အကန်ုမ ပ်ုနို

ငဘ််ူး။ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

က နဒ်တာ်လ ပ်ြူိုးသမျှအရာအာိုးလ  ိုးတ င ်အြ ာိုး၏ဒနာက်ဆ  ိုး (ကိ ိုးဆယ ်ဒဖခာက်နစှ)် 

ကာလအတ ငိ်ုး အဘ ာိုးကိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှက်ဖခငိ်ုးသည ်အခကခ်ဆဲ  ိုး၊ အလှုပ်ရာှိုးဆ  ိုးနငှ  ်

ဒလိုးနကစ် ာ ဖြည ဆ်ညိ်ုးဒပိုးသည အ်ရာဖြစသ်ည။် ငါလ ပ်မှာလာိုး။ အေဲါ ဒနာက်တြန ်၌ a နလှ  ိုး 

ရိ က်တယ်။ နငှ  ်မရှိဒသိုးဘိူုး၊ ဟိ မှာ လ ပ်ခဲ တယ။် လာ a အခ နိ ်ဘယ်ဒတာ လဲ ငါ ရှိခဲ ပါတယ။် 

ရန ်ထာိုးပါဒတာ  သ ာိုးဒတာ ၊ သမူကိ  ဂရ စိ ကတ်ာက ငါ စ မ်ိုးရညထ်က် ဒက ာ်လ နဒ်နတယ်ဆိ တာ 

သလိိ က်ရတဲ အခါ။ သင မ်ိဘကိ  ယခ  ဂရ စိ က်ဒနပါက သိ  မဟ တ် သင တ် င ်

In This Chapter 

      

       

          

 

➤ When to let go 

      



 

 

တနိ်ုးတနိ်ုးဆငိ်ုးဒနမညဟ်  ထငပ်ါက တစခ် က်သတရိပါ- သငသ်ည ်သင က်ိ ယ်သင ်

ဂရ စိ က်ရပါမည။် 

သင  ်အဒပေါ် ဦိုးစ ာထာိုးရန၊် ထိ  ဒနာက် သင က်ဒလိုးအာိုး "က န် ပ်တိ   ဒလယာဉ်အတ ငိ်ုး ြိအာိုးမ ာိုး 

ဆ  ိုးရှု  ိုးသ ာိုးလျှင"် လမ်ိုးည နဒ်ပိုးသညက်ိ  သငက်ကာိုးြူိုးပါသည။် ယခ  သင မ်ိခင၏် ဗဇီကိ  

ဆန  က် ငသ်ည  ်ည နက်ကာိုးခ ကတ်စခ်  ရှပိါသည။် ေါဒပမယ ် မငိ်ုးအသက်ရှုမဝရင ်မငိ်ုးကဒလိုးကိ  

ကူညနီိ ငတ်ဲ  အဒနအထာိုးမှာ ရှမိှာမဟ တ်ဘိူုး။ ထိ နညိ်ုးတူ၊ အသက်အရ ယ်ကကီိုးရင ဒ်သာမိဘကိ  

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ရန ်စ မ်ိုးအငမ်ရာှမ ီသင က်ိ ယ်သင ်ဂရ စိ က်ရန ်လိ အပ်ဖပီိုး 

ဤအခနိ်ုး၏အဒကကာငိ်ုးအရာဖြစသ်ည။် 
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ဘာ  ဲမင််း ဖမ ြ စ္ာ်း အဖကကာင််း Caregi V ing 

က န် ပ်တိ  တစဦ်ိုးစသီည ်မညသ်ည အ်ဒဖခအဒနနငှ မ်ဆိ  က ဲဖပာိုးဖခာိုးနာိုးစ ာ တ   ဖပနက်ကသည။် 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုးနဲ  လညိ်ုး သက်ဆိ ငပ်ါတယ်။ ဒေါသ၊ အဖပစရ်ှမိှု၊ ဝမ်ိုးနညိ်ုးမှု၊ စတိ်ပ က်မှု၊ 

ဖပည စ်  မှု၊ ဒပ ာ်ရ ငမ်ှု၊ သနာိုးကကငန်ာမှုအထ ိက ယ်ဖပန  ဒ်သာ စတိ်ခ စာိုးမှုမ ာိုးကိ  ဒတ ွေ့ ကက  ခ စာိုးရန ်

ဖပငဆ်ငထ်ာိုးပါ။ တစခ် ိ ွေ့ဒန  ဒတ က ရိ လာကိ စတာလိ ပါပဲ၊ မငိ်ုးရဲ  စတိ်ခ စာိုးမှုဒတ က 

တ နိ်ုးအာိုးဒပိုးဒနလိမ မ်ယ်။ သင ်ထ မ ှ ဖမင မ်ာိုးဒသာ ရန ်နမိ  ်၌ မဟ တ်ဘိူုး အခ ိန ်မာှ အာိုးလ  ိုး 

ဒပိုးမယ်။ ရှိသည ်ေါဒတ  ခ စာိုးခ က်မ ာိုး သင မ်ိဘသာမက အဖခာိုးမိသာိုးစ ဝငမ် ာိုးထ ပါ 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သ ူအမ ာိုးအဖပာိုးသည ်အဖခာိုးမိသာိုးစ ဝငမ် ာိုး အထိူုးသဖြင  ်ဒမာငန်မှမ ာိုးထ မှ 

နာိုးလညမ်ှုနငှ  ်ပ  ပိ ိုးမှု မရှိဖခငိ်ုးဒကကာင  ်စတိပ် ကလ်ာသညဟ်  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သမူ ာိုး 

တိ ငက်ကာိုးကကသည။် ေလီိ မ ိ ိုး က ယ်ဖပန  တ်ဲ  စတိ်ခ စာိုးမှုမ ိ ိုးကိ  ခ စာိုးရတာ ပ  မှနပဲ်ဆိ တာ သထိာိုးပါ။ 

သိ  ဒသာ် ပနိ်ုးတိ ငမ်ာှ ဟနခ် က်ညညီနီငှ  ်အမိ်တ ငိ်ုး၌သာ ဒအာငဖ်မငရ်နဖ်ြစသ်ည။် သင အ်တ က် 

က နိ်ုးမာဒစဒသာ စတိ်ခ စာိုးမှုမ ာိုးဒပေါ်တ င ်

တဖခာိုးသရဲူ   ြိနပ်ကိ စိီုးဖပီိုး လမ်ိုးဒလျှာကတ်ာက ဘာကိ  ပိ သဒဘာက လဲ။ တစစ်  တစဒ်ယာက၏် 

သ ာိုးမယ်။ သိ  ဒသာလ်ညိ်ုး နငှ  ်အဘယ်ဒကကာင်  အေဲါ လူ ဖပ မူသည။် အဆိ ပါ နညိ်ုးလမ်ိုး သ ူ

သိ  မဟ တ် သမူ လ ပ်တာ။ 

နာတာရှည၊် န မ်ိုးနယ်ဒသာ အဒဖခအဒနတ င ်ခ စာိုးဒနရပါက 

ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာနငှ  ်စတိပိ် ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ အက ိ ိုးဆကမ် ာိုး 

ရှိသည။် မ ာိုးမ ာိုးသငပ်ါ။ နာိုးလညသ်ည ်အဆိ ပါ သဘာဝ ၏ 

သင၏် ဒြဒြ အဒဖခအဒန(မ ာိုး) နငှ  ်၎ငိ်ုးသည ်သ၏ူ 

စတိပိ် ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ သ ခခ မ်ိုးသာကိ  မညက်ဲ သိ   

အက ိ ိုးသက်ဒရာက်ဒစသနညိ်ုး ဟူသည  ်ဒေါသ သိ  မဟ တ် 

စတိပ် ကအ်ာိုးငယ်မှုမှ သင အ်ာိုး ြယ်ထ တလ်ိ ကန်ိ ငသ်ည။် 

အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုးဒရာဂါ၏ က ဲဖပာိုးဒသာ အဆင မ် ာိုးကိ  သရိှိရန ်

ဒဆိုးခနိ်ုး- စတိ်ဓာတက် ဖခငိ်ုးလကခဏာမ ာိုး သိ  မဟ တ် 

အဖပ အမူဆိ ငရ်ာ ရှုပ်ဒထ ိုးမှုမ ာိုး၊ Parkinson's 

၏အဒကကာငိ်ုးအရာမ ာိုးသည ်သင အ်ာိုး အဒကကာငိ်ုးရငိ်ုးကိ  

ကကိ သဒိစမညဖ်ြစသ်ည။် ဒြဒြ လ ပ်ရပ်မ ာိုး အဆိ ပါ 

 
 
 
 

 
Geri-Fact 
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နညိ်ုးလမ်ိုး သ ူလ ပ်တာ။ အေဲါ ကိ လညိ်ုး အာမခ သည။် သင ်

ေဟီာ မဟ တ်ဘိူုး ကိ ယ်ဒရိုးကိ ယတ်ာ ဟ ိ မိဘ-သာိုးသမီိုး 

ဆက်ဆ ဒရိုး ဖြစတ်တ်သည။် လ ပ်ထာိုးတယ်။ အတူ 

မဒဖြရှငိ်ုးနိ င ်ပဋပိကခမ ာိုး။ ေဒီတာ ၊ အကယ်၍ 

မငိ်ုးဘာဒတ ဖြစဒ်နတာလဲ မငိ်ုးအဒြ နာိုးမလညဘ်ိူုး။ 

ဒစာ်ကာိုးဒသာအဖပ အမူသည ်ေဏရ်ာဒဟာငိ်ုးကိ ြ င န်ိ  ငသ်ည။် 

အဲေမှီာသင ် ပငပ်နိ်ုးန မ်ိုးနယ်ဖခငိ်ုး၊ ြိစိီုးမှုလ နက်ဲဖခငိ်ုး၊ 

တနြိ် ိုးမထာိုးဖခငိ်ုးမ ာိုးကိ  ခ စာိုးရဖခငိ်ုး—၎ငိ်ုးသည ်လ နခဲ် ဒသာ 

နစှမ် ာိုးကဲ သိ  ပင ်သင က်ိ  နာက ငဒ်စပါသည။် ေိ ငိ်ုး။ က ဲ မငိ်ုး 

စတိ်ဆိ ိုးတယ။် မငိ်ုးတ   ဖပနတ်ယ်။ မငိ်ုးရဲ  စတိ်လှုပ်ရှာိုးမှုကိ  သကူ 

ဒကာက်ကိ ငတ်ယ်။ နငှ  ်အရာမ ာိုး ဖမနဖ်မန ် ခရ ပတ် ထ က် ၏ 

ထနိိ်ုးခ  ပ်မှု။ မငိ်ုး အကအူညလီိ တယ် ၌ ဆက်ဆ ဖခငိ်ုး။ အတူ 

အဆိ ပါ အဒဖခအဒန။ 

သမထ ကညူကီကပါ 

ငါ အခ စ ်အေဲါဒတ  ဖငငိ်ုးဆိ ခ က်မ ာိုး ဖပီိုးဒနာက် စူပါမငိ်ုး အဲေါ ဒဖပာဖပပါ။ ကဒလိုးဒတ  “မလ ပ်နဲ   

ကကိ ိုးစာိုးပါ။ ေ ီ မှာ အိမ်။" ရိှသင တ်ယ။် ဖြစ ် a အလာိုးတူ ရှငိ်ုးလငိ်ုးခ က် အေဲါ လာပါသည။် အတူ 

ဂရ စိ က်သည။် ဘိ   အိ မငိ်ုးဖခငိ်ုး။ မိဘမ ာိုး- “မလ ပ်နဲ   ေလီိ လ ပ်ပါ။ တစဒ်ယာက်တညိ်ုး။" ဒပိုးမယ်။ 

ဖြစ ်အ  ကသ မှာ ဘယ်လိ လဲ ဖမနဖ်မန ်သင ်နိ ငသ်ည ် ဖြစလ်ာသည ်အထိီုးက န ်ထ မှ မိသာိုးစ နငှ  ်

သငူယ်ခ ငိ်ုး။ ဒပိုးမယ်။ စတငပ်ါ။ ရန ်ခ စာိုး အဲေါ ငိ်ုး ပိ လ ယ်လိ က်တာ ရန ်ရ   လ ပ်ပါ။ အရာမ ာိုး 

သငက်ိ ယ်တိ င။် သိ  မဟ တ ်သင၏် ပါရီ ပါလိမ ်မယ်။ ဖြစလ်ာသည ် ေါဒကကာင  ် မီှခိ  အဒပေါ်သိ   သင၊် 

အဲေါ သ ူသိ  မဟ တ် သမူ ဘယ်ဒတာ မှ လိ လာိုး သင ်ရန ်ထာိုးခဲ ပါ။ 

အြ ာိုး ဒခေါ်တယ။် ငါ ကိ  သမူ "မနဒ်နဂ ာ။" သမူက အဲ လိ  ဒဖပာဖပပါ။ အဆိ ပါ ဆရာဝနဒ်တ ၊ 

အဆိ ပါ လူကကီိုး ဒန   ဂရ စိ ကပ်ါ။ ဝနထ်မ်ိုးဒတ  နဲ   သူ  ဒဖမိုးဒတ  က သူ   မနဒ်နဂ ာ ကတစဆ်င  ်

သ ာိုးရမာှ။ ငါတိ  အာိုးလ  ိုးက ခ စြိ်  ဒကာငိ်ုးတယလ်ိ   ထငခ်ဲ ကကဒပမယ ် သမူကလ ဲလိ   

ဘယ်သမူမှရှတိဲ  ဒနရာကိ  ဒရာက်သ ာိုးတယ။် 
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သူ  မနဒ်နဂ ာက သူ  ကိ  ဖပ စ နိ ငတ်ယ။် အထိူုးသဖြင  ်ငါ ကဒလိုးဒမ ိုးတ နိ်ုးက ေါက ခက်တယ်။ 

ခဏကကာဒတာ  အာိုးလ  ိုးကကိ ိုးစာိုးဖပီိုး လ ပ်လိ က်တယ်။ ေါဒပမယ ် ဂရ စိ က်တတတ်ဲ  သငူယ်ခ ငိ်ုးက 

က နဒ်တာ ်ကိ  ဟနခ် က်နညိ်ုးနညိ်ုးရဒအာင ်ကူညဒီပိုးခဲ တယ်။ ဒန  ခငိ်ုးဘက် အကအူညဒီပိုးြိ   

သနူာဖပ ဆရာမကိ  ဒခေါ်လာခဲ တယ။် အကကိမအ်နညိ်ုးငယ်လ ပ်ခဲ တယ။် 

ကဒလိုးအသက်ကကီိုးလာဒသာအခါ အဖပငထ် က်၍ ဒစာင ဒ်ရာှက်သနူစှဦ်ိုးကိ  

ဒခေါ်ဒဆာငလ်ာရသည။် ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှက်ဒပိုးသ ူအဒတာ်မ ာိုးမ ာိုးက အဖပငထ် ကြိ်   

ကကိ ိုးစာိုးတာကိ  စ န  လ် တ်ဖပီိုး “အသကရ်ှငမ်ယ်” လိ   ဒဖပာကကလမိ ်မယ်။ 

ေါဒကကာင  ် မီ သင ် ရှာပါ။ သငက်ိ ယ်တိ ငာ ြမ်ိုးမိ တက် ၌ a ရက်စကတ်ယ။် သ သရာ၊ ရှာဒြ  ဘိ   

ကူညကီကပါ မှနတ်ယ် အဒဝိုးနငှ  ်သတ်မှတ် တက် a ဒထာက်ခ မှု စနစ။် မငိ်ုးရဲ   မိဘ နိ ငသ်ည ်

ရှငသ်နပ်ါ။ a အနညိ်ုးငယ် နာရီ နငှ  ်ပင ်ဒန  ရက်မ ာိုး with-ထ က် သင ်ရဒအာင ် ကကည  ် မှာ အခ ိ ွေ့ ၏ 

အဆိ ပါ နညိ်ုးလမ်ိုးမ ာိုး သင ် နိ ငသ်ည ်စာရငိ်ုးသ ငိ်ုး ကူညကီကပါ။ 

ပူ်းဖပါင််းပါ။ a အဖထာက်အပ ဲ့ အြဲွွဲ့ 

တစမ် ိ ိုး နညိ်ုးလမ်ိုး ရန ်ရယူ ကူညကီကပါ သည ်ရန ် ပူိုးဒပါငိ်ုးပါ။ a ဒထာက်ခ မှု အြ ဲွေ့။ တဖခာိုး 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သမူ ာိုး နိ ငသ်ည ်မျှဒဝပါ။ အတူ မငိ်ုးကဘာလ ဲသတူိ  က သ ာိုးမယ်။ မှတဆင  ် နငှ  ်

ဘယ်လိ လဲ သတူိ   စမီ ခန  ခ်  ဲရန ် နိ ငန်ိ ငန်ငိ်ုးနငိ်ုး။ ဟိ မှာ ဘာမှ ကက ိကတ်ယ်။ ဒရာက်ြူိုး သမူ ာိုးထ မှ 

အကက ဖပ ခ က် ။ ဒရာဂါတိ ငိ်ုးလိ လိ မှာ ပ  ပိ ိုးကူညတီဲ  အြ ဲွေ့ဒတ ရိှတယ်။ ရိှသည ်ပညာရှငမ် ာိုး 

ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ဒပိုး အစိ ငအ်ခဲ၊ နညိ်ုးပညာပိ ငိ်ုး သတငိ်ုးအခ က်အလက် အဒကကာငိ်ုး အဆိ ပါ 

ဒရာဂါ နငှ ဒ်ဖခလှမ်ိုးမ ာိုး သငာ နိ ငသ်ည ်ယူ ရန ်ဆက်ဆ ပါ။ အဆိ ပါ အဒဖခအဒန အကယ်လိ   

သင၏် မိဘ ခ စာိုးဒနရသည။် ထ မှ dementia၊ ငါ အကက ဖပ လိ  မရပါဘိူုး။ အလ န ်လ  ဒလာက်ဒသာ 

အဲေါ သင ် ပူိုးဒပါငိ်ုးပါ။ တစခ်  အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုး ဒထာက်ခ မှု အြ ဲွေ့။ အကယလ်ိ   ပါဝငဖ်ခငိ်ုး။ 

အ ပ်စ တစခ်  မဟ တ်ဘိူုး ဘိ   သင ် (မှာ အနညိ်ုးဆ  ိုး ဒပိုးပါ။ အဲေါ a ကကိ ိုးစာိုးပါ) ယ ူအာိုးသာခ က် ၏ 

အဆိ ပါ အငတ်ာနက် နငှ  ်လ ပ်ပါ။ သင၏်သ ဒတသန on သင၏် မိဘရဲ   ဒရာဂါ နငှ  ် ပူိုးဒပါငိ်ုးပါ။ a 

စကာိုးစဖမည ်အခနိ်ုး သိ  မဟ တ် ဒဆ ိုးဒန ိုးဖခငိ်ုး။ ဘ တအ်ြ ဲွေ့ ၏ အဖခာိုး ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သ။ူ 

ေမှီာ ဖြစက်ကပါသည။် အခ ိ ွေ့ အကက ဒပိုးခ က်မ ာိုး on ရှာဒြ ဖခငိ်ုး။ a ဒထာက်ခ မှု အြ ဲွေ့- 

➤ ဒေသခ ဒဆိုးရ  အမ ာိုးစ သည ်

ရပ်ရ ာပညာဒရိုးအစအီစဉ်မ ာိုးနငှ  ်
 
 
 
 

 
Sage Source 
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လက်ခ ဒဆာငရ် က်ဒပိုးသည အ်ြ ဲ ွေ့မ ာိုးကိ  

ပ  ပိ ိုးဒပိုးသည။် ၎ငိ်ုးတိ  ၏ ကမ်ိုးလှမ်ိုးမှုမ ာိုးနငှ  ်

အခ ိနဇ်ယာိုးကိ  သရိှိရန ် ဒဆိုးရ  ၏ 

ဖပညသ်ူ  ဒရိုးရာရ  ိုးကိ  ဒခေါ်ဆိ ပါ။ 

➤ Yellow Pages ရိှ အသငိ်ုးအြ ဲွေ့မ ာိုးဒအာက်တ င ်

ဒြေါ် ဖပထာိုးဒသာ အြ ဲွေ့အစညိ်ုးမ ာိုး၏ အမညမ် ာိုးကိ  

ဒတ ွေ့ရပါမည။် icated ရန ် a အထိူုးသဖြင  ် ဒရာဂါ၊ 

အဲေလီိ  အဖြစ ် နလှ  ိုးသာိုး အသငိ်ုးအြ ဲွေ့၊ 

ဆိီုးခ ိ ဒရာဂါ အသငိ်ုး၊ ကငဆ်ာ လူ  ဒဘာငသ်စ၊် 

ဒလဖြတ်ဖခငိ်ုး။ အသငိ်ုးအြ ဲွေ့။ ဒပိုးပါ။ သတူိ  ကိ  a 

ဒခေါ်ဆိ ပါ။ ရန ်တစပ် ေ ်ဆငိ်ုး a ဒထာက်ခ မှု အြ ဲွေ့။ 

➤ သင အ်နိီုးတ ငရိှ်ဒသာ အခနိ်ုးကိ ရှာဒြ ရန ်

အမ ိ ိုးသာိုးအယ်လ်ဇိ ငိ်ုးမာိုးအသငိ်ုး (1-800-272-

3900) သိ   ဆက်သ ယ်ပါ။ 

➤ သက်ကကိီုးရ ယအ်ိ မိဘမ ာိုး၏ ကဒလိုးမ ာိုးထ  

ြ နိ်ုးဆက်ပါ (1-800-227- 7294) ဘိ   

သတငိ်ုးအခ ကအ်လက် နငှ  ်ရညည် နိ်ုးခ က် 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး။ 
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ပါဝငပ်တသ်က ်တဖြာ်း မိသာ်းစု္ အြဲွွဲ့ဝငမ် ာ်း 

အမ ာိုးအာိုးဖြင ၊် ၌ အဆိ ပါ အစ၊ မိသာိုးစ  အြ ဲွေ့ဝငမ် ာိုး ပါလိမ ်မယ်။ ဖြစ ်ဂနိ်ုးဟိ  on ကူညသီည။် 

ထ က် ေါဒပမယ ် ထိ  ဒနာက်အဖြစ ်အခ ိန ်ဝတတ်ယ။် on လူတိ ငိ်ုး ရရိှသည။် ရယ် အလ ပ်ရှုပ်သည။် 

ေဒီတာ ၊ ပါဝငတ်ယ်။ သတူိ  ကိ  ဒစာဒစာ နငှ  ်သတ်မှတ် တက် အဆိ ပါ ဒမျှာ်လင ခ် က် အေဲါ ေ ီသည ်

a မိသာိုးစ  အဒရိုး ပင ်သိ  ဒသာလ်ညိ်ုး ဒြဒြ သည ် ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ အတူ သင ် ဒပိုးပါ။ ဖမိ ွေ့ ဖပင ်

မိသာိုးစ  အြ ဲွေ့ဝငမ် ာိုး လ ပ်ငနိ်ုးတာဝနမ် ာိုး, အေဲလီိ  အဖြစ ် ဒဖခရာခ  ဆငိ်ုး ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ 

သတငိ်ုးအခ ကအ်လက် on အငတ်ာနက,် ခ မှတဖ်ခငိ်ုး ဒခေါ်ဆိ မှုမ ာိုး ရန ်သတ်မှတ် တက် ခ ိနိ်ုး၊ 

သိ  မဟ တ် ဒစ ိုးဝယ် ပတ်ပတ်လည ်ဘိ   ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ ပစစညိ်ုးကရိိယာ။ ငါ အလ န ်

အကက ဖပ သည။် သ  ိုးဖပီိုး အိီုးဒမိုးလ်- မိသာိုးစ  နိ ငသ်ည ် ဖြစ ် on a အြ ဲွေ့ စာရငိ်ုး၊ နငှ  ်

သငလ် ပ်နိ ငသ်ည ် ဒပိုးပါ။ အပတ်စဉ် အပ်ေတိ်မ ာိုး on ဘာလဲ လိ အပ်ခ က်မ ာိုး ရန ် ဖြစ ် ဖပီိုးဖပီ။ နငှ  ်

ဘယ်လိ လဲ ဒြဒြ သည ်လ ပ်ဒနတယ်။ တစစ်  တစဒ်ယာက် ကိ ငတ် ယ် အာမခ  ကိစစ သိ  မဟ တ ်

ရှာပါ။ အသိ ငိ်ုးအဝိ ငိ်ုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး အဲေါ နိ ငသ်ည ်ကူညဒီပိုးပါ။ သင၊် ဒနာကတ်စခ်  အမိန   ်

အဒထာက်အပ  မ ာိုး နငှ  ်တာရှညခ် သည။် ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ က နစ်ည။် ဒမိုး မိသာိုးစ  အြ ဲွေ့ဝငမ် ာိုး ရန ်

ဒြာ်ထ တ် တ  ိုး အခ ိန ်ဘယ်ဒတာ လဲ သတူိ   ပါ  ကကိ က်တယ်။ ရန ်အလညအ်ပတ် ဒြဒြ။ ရှငိ်ုးဖပပါ။ 

ရန ်သတူိ  ကိ  အဲေါ သင ်ပါ  ကကိ က်တယ်။ အသ  ိုးဖပ ရန ်ေ ီအခ ိန ်ဘိ   သင ်ရန ်ရယူ က ာ။ ပင ်

အကယ်၍ ငိ်ုး a ဒန   ခရီိုး၊ ငိ်ုး အဒရိုးကကိီုးတယ်။ ဘိ   သင ်ရန ်ဒဝိုးပါဒစ။ ထ မှ သင၏် 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုး။ တာဝနမ် ာိုး။ အကယ်လိ   သင ် ရိှသည ် မိသာိုးစ  ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ 

အသကရှ်င ် ၌ အဆိ ပါ တူညဒီသာဧရိယာ၊ ထိ  ဒနာက ်သတ်မှတ ်တက် a အပတ်စဉ် အခ ိနဇ်ယာိုး 

၏ ဘယ်ဒတာ လဲ သတူိ  လ ပ်မယ။် လာ ရန ်အလညအ်ပတ် ရန ်သက်သာရာရ သင ်

ယ ူအာ်းသာြ က ်၏ ရပ်ရွာ ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးအတ က် ဒေသဆိ ငရ်ာဒအဂ ငစ်မီ ာိုးစ ာသည ်သင အ်ာိုး ကူညဒီပိုးနိ ငသ်ည  ်

မိသာိုးစ ဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှုဒပိုးဒရိုးအစအီစဉ်မ ာိုးကိ  ကမ်ိုးလှမ်ိုးသည။် ၌ ဂရ စိ က်သည။် ဘိ   သင၏် 

မိဘ။ ြ နိ်ုးဆကပ်ါ။ အဆိ ပါ သက်ကကီိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု ရာှဒြ သ ူ(၁-၈၀၀-၆၇၇-၁၁၁၆)၊ ရန ်ရာှပါ။ 

သင ဖ်ပညတ် ငိ်ုးဒအဂ ငစ်တီ င ်ထိ သိ  ဒသာအစအီစဉ်မ ာိုးရှပိါက ထ က်ပါ။ အလ ပ်လ ပ်ရင ်

ကိ ငတ် ယ်ရခက်မယ်။ အစာိုးအဒသာက်ဖပငဆ်ငဖ်ခငိ်ုး၊ ဒေသခ  Meals on Wheels ရ  ိုးသိ   

ြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ ပါ။ အကယ်၍ ဤဒရ ိုးခ ယ်မှုသည ်အလ ပ်မဖြစပ်ါက၊ သ ာိုးရငိ်ုးလာရငိ်ုးဖြင  ်baby 

boomer မ ိ ိုးဆက်၏ လိ အပ်ခ ကမ် ာိုးကိ  ဖြည ဆ်ညိ်ုးဒပိုးနိ ငရ်န ်
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စာိုးဒသာကက် နလ် ပ်ငနိ်ုးအသစမ် ာိုးစ ာ ဒပါက်ဒရာက်လ က်ရှပိါသည။် 

သငူယ်ခ ငိ်ုး ေါမှမဟ တ ်မိသာိုးစ ဝငတ်စဒ်ယာက်က “Gee, I 

ကူညဒီပိုးခ ငပ်ါတယ်” လိ   ကမ်ိုးလှမ်ိုးမှုအတ က ်

တစစ်  တစဦ်ိုးကိ  ရိ ိုးရှငိ်ုးစ ာ ဒက ိုးဇူိုးတငမ်ယ အ်စာိုး အေဲလီူကိ  

လက်ခ လိ ကပ်ါ။ ဘယ်လိ တ   ဖပနမ်လ။ဲ အတူ၊ “မငိ်ုး သသိည။် 

ဘာလဲ ပါ  ဖြစ ်a အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတယ်။ ကူညီကကပါ 

ဒြဒြက ဒနာက်တစပ်တ် တစည်ဒလာက် ညစာ 

ခ က်ဒက ိုးမယ်…” ေါမှမဟ တ ်“မငိ်ုးသနူာဲ 

နာရအီနညိ်ုးငယ်ဒလာက် ထိ ငခ် ငတ်ယ်ဆိ ရငဒ်တာ  

ဖြစလ်မိ ်မယ်။ ဒပိုးပါ။ ငါ ကိ  a အခ င် အလမ်ိုး ရန ်ရယူ 

ထ က်။" အမ ာိုးစ  လူဒတ  ဘာလ ပ်ရမှနိ်ုးမသ ိ၊ 

တစစ်  တစဒ်ယာက်သည ်သင အ်ာိုး 

လက်ဒဆာငဒ်ပိုးလိ သည အ်ခါတိ ငိ်ုး၊ 

အမိ်သန  ရ်ှငိ်ုးဒရိုးဝနဒ်ဆာငမ်ှုဒပိုးဖခငိ်ုး သိ  မဟ တ် 

အနှပ်ိခ ဖခငိ်ုးကဲ သိ  ဒသာ သင ဘ်ဝအတ က် 

စတိ်ြိစိီုးမှုနညိ်ုးဒစမည  ်အရာမ ာိုးကိ  ဒတ ိုးဒတာပါ။ အခနိ်ုး 12 

ရှိ က နဖ်မူနတ ီဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးကိ  အဖမနက်ကည ရ်ှု ဖခငိ်ုး ဇယာိုး၊ 

"အသိ ကအ်ဝနိ်ုးတ င ်ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး- ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးနငှ  ်

သယ်ယပိူ  ဒဆာငဒ်ရိုး" သည ်သင အ်တ က် ရရှိနိ ငဒ်သာ 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး၏ အကက ဉာဏမ် ာိုးစ ာကိ  ဒပိုးပါသည။် 

ဤအစအီမ မ ာိုးဖပ လ ပ်ရန ်အခ ိနယ်ပူါ—

ကကိ ိုးစာိုးရက ိ ိုးနပ်မညဖ်ြစသ်ည။် 

 
 
 
 

 
Sage Source 
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အင ာ်း ကူညီကကပါ 

ဟိ တဖခာိုး တကလ်မ်ိုး ရန ်ရယာ ကူညကီကပါ, ၏ သငတ်နိ်ုး၊ သည ်ရန ်အငာှိုး အေဲါ။ ဖြစပ်ါဒစ။ 

ဒသခ ာတယ်။ ရန ်သ ာိုး ဒက ာလ် န ်အခနိ်ုး 10၊ “အိမ် က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ" ဘိ   

သတငိ်ုးအခ ကအ်လက် on အလ ပ်ခန   ်ကူညကီကပါ အဲေါ သင ဒ်လ ာ်ဒသာ ဘိ   သင၏် အဒမ ရဲ   

အဆင  ်၏ ဂရ စိ က်ပါ။ အကယ်လိ   သင၏် ဒမ ိုးခ ငိ်ုးမ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် အ  ကသဒနသည။် ဘာလဲ 

သတူိ   နိ ငသ်ည ်လ ပ်ပါ။ ရန ်ကူညကီကပါ ထ က် (သိ  မဟ တ် လိ အပ်သည။် ရန ် ဖြစ ် ဒပိုးသည ် a 

သလဲ နစ်), ရယူ သတူိ  ကိ  ရန ် ဒစိုး ၌ ဘိ   အိမ် က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ ဖြစဒ်ကာငိ်ုး 

သင၏်ဒပိုးကမ်ိုးဖခငိ်ုး။ ဒြဒြ a ဒရခ ိ ိုး သည ်တည တ်ည  ်အနတရာယရိှ်သည။် ဘိ   သင-်သကူ 

ဒလဖြတ်သည။် on တစခ်  ြ တ် နငှ  ်အဝလ နသ်ည။် အဲေါ တနခ်ိ ိုး လ ပ်ပါ။ သဒဘာ ရန ် ရိှသည ် a 

က မ်ိုးက ငစ် ာ ဒလ က င ထ်ာိုးသည။် လ ူလာ ၌ တစက်ကိမ် တစပ်တ် နငှ  ်ကူညဒီပိုးပါ။ အတူ အဆိ ပါ 

ဒရခ ိ ိုး။ အကယ်လိ   သင၏် မိဘ အဆက်မဖပတ် ဒစာင ဒ်ရှာကသ်ည။် သင ်တက် အာိုးလ  ိုး ည၊ 

ဖြစန်ိ ငတ်ယ်။ လ ပ်ပါ။ သဒဘာ ရန ် ရိှသည ်တစစ်  တစဒ်ယာက ်လာ ၌ ရန ် နိ ငန်ိ ငန်ငိ်ုးနငိ်ုး အတူ သူ   

ည လမ်ိုးလ ဲဖခငိ်ုး။ ဒသာဒကကာင်  သင ် နိ ငသ်ည ်ရယူ အခ ိ ွေ့ အိပ်ပါ။ အိပ်ပါ။ တာဝနတ်ရပ် သည ်

တစခ် ခ  အဲေါ အမ ာိုးဆ  ိုး ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာကသ်မူ ာိုး အဒတ ွေ့အကက  ဒဟာငိ်ုး၊ နငှ  ်အေဲါ ဒနရာမ ာိုး 

သတူိ  ကိ  မှာ အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတယ်။ အနတရာယ် ဘိ   ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ ဖပဿနာမ ာိုး သတူိ  ကိ ယ်သတူိ   ငါ 

သတိရပါ။ အာိုးလ  ိုး ရယ် ဒကာငိ်ုးဖပီ ငါ  ကိ ယ်ပိ င ်ပငပ်နိ်ုးန မ်ိုးနယ်မှု; ငါ ရိှခဲ ပါတယ။် ရ   ရဖပီ အဆိ ပါ 

ကဒလိုး ရန ်အိပ်ပါ။ မှတဆင  ်ည ဘယ်ဒတာ လဲ အြ ာိုး စတငခဲ် သည။် ရန ် ဒနပါ။ တက ် မှတဆင  ်

အဆိ ပါ ည။ နငှ  ်သမူ လိ ခ ငတ်ယ။် ရန ်အတူရိှပါ။ ငါ ကိ  ဖပီိုးဒနာက် a အနညိ်ုးငယ် ရက်သတတ ပတ် 

၏ ေ၊ီ ငါတိ   ငာှိုးရမ်ိုးထာိုးသည။် ည ကူညကီကပါ။ ေါဒပမယ ် အဖြစ ်သင ်နိ ငသ်ည ်စတိ်ကိူုးကကည ၊် 

ေါက ဒတာ်ဒတာ်ဒစ ိုးကကီိုးလာတယ်။ 

အမိ်ဒြာ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး၊ အမိမ်ှုကစိစမ ာိုး နငှ  ်အမိက် နိ်ုးမာဒရိုး ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုမ ာိုးကိ  

ကူညဒီပိုးနိ ငသ်ည  ်မညသ်ည ပ်ရိ ဂရမက်ိ မဆိ  ဒလ လာရန ်သင ဒ်ေသခ ဒအဂ ငစ်နီငှ  ်

အသကအ်ရ ယ်ကကီိုးရင မ်ှုအဒပေါ် ဒသခ ာစစဒ်ဆိုးပါ။ သင ဒ်စာင ဒ်ရှာကမ်ှုဒပိုးရာတ င ်

သင အ်ာိုးကူညရီန ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှုတစခ် ခ ကိ  သရိှိပါက သင မ်ဘိ၏သမာိုးဒတာအ်ာိုး ဒမိုးဖမနိ်ုးပါ။ 

အမိမ်ှာ သငဘ်ာဒတ လ ပ်ဒနလဲဆိ တာကိ  ဆရာဝနက်ိ  အသဒိပိုးဖပီိုး အမိ်မာှ 

ဘယ်လိ က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုကိ  သညူ နက်ကာိုးနိ ငမ်လဲဆိ တာကိ  ကကည လ်ိ ကပ်ါ။ 
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 ကူက်ီး ဖန ဲ့ ဆာ်း V ဖရြ ဲရန် အဆိပုါ ကယဆ်ယပ်ါ။ 

အြ ာိုးကိ  ဒခေါ်ယူတ နိ်ုးက လူကကီိုးဒန   ဝနဒ်ဆာငမ်ှုစငတ်ာမာှ အလ ပ်လ ပ်တယ။် သ ူက နမ်နဲ   

အလ ပ်တ လဲ ပ်မယ်ဆိ တဲ  စတိက်ူိုးကိ  သဒဘာက တယ။် သမူသည ်အစအီစဉ်ကိ  

နစှသ်ကသ်ဒဘာက သည။် 

 
 
 
 

 
SilVer Lining 
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သမူ၏ စတိက် နိ်ုးမာဒရိုးတ င ်သသိသိာသာ တိ ိုးတက်လာခဲ သည။် ငါ မှာလညိ်ုး ငါ ဒနာကက်ိ  

လိ က်ြိ   ခ င ဖ်ပ တယ်။ အလ ပ် နငှ  ်ဖြ နိ်ုး အခ ိန ်အတူ အဆိ ပါ ကဒလိုး လူကကီိုး ဒန   ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 

(လညိ်ုး လူသမိ ာိုးသည။် အဖြစ ်လူကကီိုး ဒန   

ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု) အစအီစဉ်မ ာိုးသည ်

သက်ကကိီုးရ ယအ်ိ မ ာိုးအတ က် တစဒ်နက န ်ကကီိုးကကပ်ဒပိုးသည  ်

အစအီစဉ်မ ာိုးဖြစသ်ည။် လဒူတ  ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ 

ခ စာိုးဒနရသည။် ထ မှ နာတာရှည ်အဒဖခအဒနမ ာိုး၊ မကကာခဏ 

dementia။ တစမ် ိ ိုး အရာ အာိုးလ  ိုး ပါဝငသ်မူ ာိုး ရိှသည ်ဘ  ၌ 

သည ်အဲေါ သတူိ   မရနိ ငပ်ါ။ ဖြစ ်အနတရာယက်ငိ်ုးစ ာ ဝဲ 

တစဒ်ယာကတ်ညိ်ုး။ 

အရ ယ်ဒရာက်ဖပီိုးသဒူန  စဉ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှုစငတ်ာအမ ာိုးစ သည ်

သယ်ယူပိ  ဒဆာငဒ်ရိုးဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးနငှ  ်

၎ငိ်ုးတိ  ၏ပါဝငသ်မူ ာိုးအတ က် အစအီစဉ်အဒဖမာကအ်ဖမာိုးကိ  

ဒပိုးဒဆာငသ်ည။် စငတ်ာအမ ာိုးစ သည ်မှတ်ဉာဏက် ထ  ိုး၊ 

ဒလ က င ခ်နိ်ုးအစအီစဉ်မ ာိုး၊ စကာိုးဒဖပာဆိ ဖခငိ်ုးကိ  ဒပိုးသည။် 

နငှ  ် ဂီတ က ထ  ိုး၊ နငှ ာ တဖခာိုး လှုပ်ရှာိုးမှုမ ာိုး သင မိ်ဘ၏ 

စတိ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာနငှ  ်ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ လ ပ်ဒဆာငခ် က်မ ာိုးကိ  

ကူညဒီပိုးသည-် ဒထာငိ်ုး။ စငတ်ာမ ာိုးသည ်

မိသာိုးစ မ ာိုးအတ က် စတိ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ ပ  ပိ ိုးမှုဒပိုးသည။် နငှ  ်

နိ ငသ်ည ်သငဒ်ပိုးပါ။ သတူိ  ကိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုး။ 

အဒဖခခ မ ာိုး။ မိသာိုးစ မ ာိုး အရ ယဒ်ရာက်ဖပီိုးသမူ ာိုး 

ဒန  စဥ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးကိ  အသ  ိုးဖပ သမူ ာိုးသည ်၎ငိ်ုးကိ  

မကကာခဏ မက်ဒမာကကသည။် မရိှရင၊် အမ ာိုးကကိီုး ခ စာိုး သတူိ   

မဟ တ်ဘိူုး ရိှသည ် ဖြစခဲ် သည။် နိ င ်ရန ်ဂရ စိ က်ပါ။ 

အိမ်မှာရိှဒနတဲ  မိဘဒတ အတ က။် ယဒန  ဒခတတ် င ်

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဒပိုးသအူမ ာိုးစ သည ်

အလ ပ်ဖြစဒ်နဒသာဒကကာင  ်အိမ်တ ငမိ်ဘတစဦ်ိုးကိ  

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုးသည ်ဒမိုးခ နိ်ုးထ တ်စရာမဟ တ်ဒပ။ 

အဆိ  အကယ်၍ သတူိ   မဟ တ်ဘိူုး ရိှသည ် ေါဒတ  
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ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး ရန ် မီှခိ  on. 

ပရိ ဂရမ်တ င ်သနူာဖပ နငှ  ်လူမှုဝနထ်မ်ိုး ဖမင မ်ာိုးစ ာပါ၀ငဒ်သာ 

ပရိ ဂရမ်ကိ  ရှာဒြ ပါ။ ဝနထ်မ်ိုးရထာိုးအဒကကာငိ်ုးဒမိုးပါ- 

ဒထာငိ်ုး၊ နငှ  ် ဒမိုး ဘာလဲ အဆိ ပါ ဝနထ်မ်ိုး/ဒြာက်သည ်

အခ ိ ိုး သည-် ဒပေါ်တ ငမူ်တညပ်ါသည ်အဆိ ပါ ဂရ စိ က်ပါ။ 

လိ အပ်ခ က်မ ာိုး ၏ အဆိ ပါ ဒြာက်သညမ် ာိုး၊ ဟိ မှာ 

လ ပ်သင တ်ယ်။ ဖြစ ်လူဒဖခာက်ဦိုးလျှင ်အနညိ်ုးဆ  ိုး 

အလ ပ်သမာိုးတစဦ်ိုး။ ခိ ငိ်ုးလိ  လညိ်ုး ရတယ်။ 

၎ငိ်ုးတိ  ၏ လှုပ်ရာှိုးမှုအခ ိနဇ်ယာိုးကိ  ကကည ပ်ါ။ 

သင မ်ိဘနငှ အ်တ ူထိ ဒနရာတ င ်ခ ိတ်ထာိုးပါ—အဒမက 

၎ငိ်ုးကိ အသ  ိုးဖပ ရန ်အကကိမအ်နညိ်ုးငယ်ကကာနိ ငသ်ည။် 

မိသာိုးစ မ ာိုးစ ာသည ်အရ ယ်ဒရာက်ဖပီိုးသမူ ာိုးအတ က် 

ဒန  စဥဝ်နဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး သ ာိုးရန ်စတိက်ူိုးကိ  မတိ်ဆက်ဒပိုးရန ်

အဒထာကအ်ကူဖြစဒ်ကကာငိ်ုး ဒမဒမအဖမဲတမ်ိုး 

နစှသ်က်ခဲ သည-် သသူည ်ထိ ဒနရာတ င ်ကစာိုးရန ်

သ ာိုးဖခငိ်ုးဖြစသ်ည ်ကတ်မ ာိုး၊ ဒစတနာ ဝနထ်မ်ိုးလ ပ်ရန၊် 

"မနိိ်ုးကဒလိုးမ ာိုး။" 

သကသ်ာရာရ၏။ ဂရုစ္ိုကပ်ါ။ 

Respite care သည ်ပ  သဏ္ဍာနမ် ိ ိုးစ  နငှ  ်

အရ ယ်အစာိုးမ ာိုးစ ာရိှနိ ငသ်ည။် ဟိ သငအ်ာရ  စိ က်သည။် 

အနာိုးယဖူခငိ်ုး (အနာိုးယူဖခငိ်ုး) အဒကကာငိ်ုး၊ 

သင၏်ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုမှ—တစန်ညိ်ုးအာိုးဖြင  ်

ဒအာက်ဆဂီ ငပိ် မိ ရရိှဖခငိ်ုး။ အခ ိ ွေ့ဒသာသမူ ာိုးသည ်

တစပ်တလ်ျှင ်နစှရ်က် သိ  မဟ တ ်သ  ိုးရက်ခန   ်

အပနိ်ုးဒဖြအနာိုးယူဖခငိ်ုးအဖြစ ်သက်ကကီိုးဒန  ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးကိ  

အသ  ိုးဖပ ကကသည။် သမူ ာိုးဒတ  ယူလာကကတယ်။ 

မိသာိုးစ ဝငမ် ာိုး သည ်ဒန  အတ က် ဒဝိုးရာသိ   ထ က်ခ ာကကသည။် 

 
 
 
 

 
Sage Source 
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နညိ်ုးလမ်ိုးရှာပါ။ ရယူ တသမတ်တညိ်ုး အာိုးလပ်ခ ိန ် ၌ သင၏် 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုး။ အကယ်လိ   သင ်မရိှပါ။ ရိှခဲ ပါတယ်။ a 

အာိုးလပ်ရက် ဘိ   အဒဝိုး ရယ် ရှည ်နငှ  ်သင၏် 

အိမ်ဒထာငြ်က် သ ာိုးခ ငဒ်နတာလာိုး ေါမှမဟ တ် မငိ်ုးတူမကိ  

မဂဂလာဒဆာငခ် ငတ်ယ၊် ding၊ ထိ  ဒနာက် ဆက်သ ယ်ရန ် a 

ဖပညတ် ငိ်ုး သနူာဖပ  အိမ် သိ  မဟ တ် 

အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာငိ်ုးဖပ ခဲ သည။် အဒဆာကအ်ဦ။ 

အမ ာိုးကကိီုးပဲ။ ၏ သတူိ  ကိ  ရိှသည ်အခနိ်ုးမ ာိုး ရရိှနိ င ်ဘိ   
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သင မ်ိဘကိ  ဒကာငိ်ုးမ နစ် ာ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ထာိုးဒကကာငိ်ုး သထိာိုးနိ ငဒ်စရနအ်တ က ်ရက်တိ  

(တစလ်ဒအာက်) ဒနထိ ငခ် င ။် 

National Senior Corps သည ်ဒလ က င သ်ငက်ကာိုးထာိုးဒသာ ဒစတနာ ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုးကိ  

သင အ်မိ်သိ   တစပ်တတ်စက်ကမိ် ဒစလ တ်မညဖ်ြစသ်ည။် a အဒြာ် ရန ်သင၏် မိဘ ေါဒကကာင  ်

အေဲါ သင ်နိ ငသ်ည ်ရယူ အခ  ိွေ့ သကသ်ာရာရ ြ နိ်ုးဆက်ပါ။ သတူိ  ရဲ   

သငန်ငှ အ်နိီုးဆ  ိုးပရိ ဂရမ်၏န ပါတအ်တ က် hotline (1-800-424-8867)။ အမ ိ ိုးသာိုးေမီိ ကဒရစ ီ

အြ ဲွေ့ခ  ပ် ၏ ဘာသာဒပါငိ်ုးစ   ဒစတနာ ဝနထ်မ်ိုး ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှက်သ ူ(ဒခေါ်ပါ။ ၁-၈၀၀-၃၅၀-

၇၄၃၈၊ သိ  မဟ တ ်အိီုးဒမိုးလ ်သတူိ  ကိ  NFIVC@aol.com ) မာှ သင ဒ်ေသမာှ 

ဒစတနာ ဝနထ်မ်ိုးဒတ ကိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှက်ဖပီိုး ကူညဒီပိုးြိ  န ဲ   သင မ်ိဘဒတ ကိ  က မပဏကီိ  

ပ  ပိ ိုးဒပိုးမယ ် သင ဒ်ေသမာှ အစအီစဉ်ရှမိရှ ိဒဖပာဖပနိ ငပ်ါတယ်။ ၎ငိ်ုးတိ  ၏ ၀ကဘ်ဆ်ိ က ်

www.NFIVC.org တ င ်ဝငဒ်ရာက်ကကည ရ်ှုပါ။ 

အဖထာကအ်ပ ဲ့ မင််းရဲ ဲ့ အမ်ိဖထာငြ်က ်

ဟိ ကိ ယ်ဒရိုးအက ဉ်ိုး ၏ အဆိ ပါ ပ မ်ိုးမျှ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သ ူသညာ a မိနိ်ုးမ ၌ သမူ ဒနာကက်  

50s သိ  မဟ တ ်ဒစာဒစာ 60s ကမာ္ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ အလ ပ်တစခ် ရဖပီိုး အမိ်ဒထာငက် တယ်။ 

ဒယာဘ၏ စတိ်ရှညသ်ညိ်ုးခ မှုဖြင  ်ကမ္ာဒပေါ် ရှ ိအကကီိုးဖမတ်ဆ  ိုးဒယာက် ာိုးနငှ  ်

လက်ထပ်ထာိုးဒသာလ်ညိ်ုး၊ သင၏်မိဘ (သိ  မဟ တ်) သအူာိုး ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှက်ဖခငိ်ုးသည ်

သင အ်မိ်ဒထာငဒ်ရိုးကိ  စမ်ိုးသပ်မညဖ်ြစသ်ည။် အကယ်၍ သငသ်ည ်ဤစာကိ ြတ်ဒနဒသာ 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သ၏ူ အမိ်ဒထာငြ်က်ဖြစပ်ါက၊ သင အ်ဒြာက်ိ  သတိထာိုးပါ။ 

သင လ်ကတ် ဲဒြာ်သည ်သမူအတတ်နိ ငဆ်  ိုးကကိ ိုးစာိုးဒနဒကကာငိ်ုးနငှ  ်သမူသည ်

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုဆိ ငရ်ာ ခ စာိုးခ ကမ် ာိုးဒရာဒထ ိုးဒနနိ ငသ်ညက်ိ  သထိာိုးပါ။ 

သင လ်ကတ် ဲဒြာ်သည ်လမ်ိုးဒကကာငိ်ုးအရပ်ရပ်သိ   ဆ ငဲငခ် ရနိ ငသ်ညဟ်  ခ စာိုးရဖပီိုး သမူသည ်

သင အ်ာိုး လ  ဒလာက်စ ာ ဂရ မစိ က်မိဖခငိ်ုးကိ လညိ်ုး စိ ိုးရိမ်ဒနပါသည။် သင အ်မိ်ဒထာငြ်ကက်ိ  

ဒထာက်ပ  ြိ   သ ာိုးပါ။ သမူနငှ အ်တ ူလိ က်သ ာိုးဖခငိ်ုးဖြင  ်အ ပ်စ လိ က ်သိ  မဟ တ ်သသူ ာိုးဒနခ နိတ် င ်

အဒြ ကိ  လိ က်ကကည ရ်န ်ကမ်ိုးလမှ်ိုးသည။် နစှဒ်ယာကလ်  ိုး သငခ် စာိုးဒနရတဲ  က နိ်ုးမာဒရိုး 

အဒဖခအဒနဒတ ကိ  နာိုးလညြိ်   လိ ပါတယ်။ သင အ်မိ်ဒထာငြ်က်နငှ  ်သူ  အဒမကကာိုး ဖပငိ်ုးထနဒ်သာ 

ြလှယမ်ှုကိ  မီိုးမဒလာငပ်ါနငှ ။် ဖငမိ်သကလ် မ်ိုးမိ ိုးမှုဖြစလ်ာသည။် 

နငှ  ်ဘိ   အေဲါဒတ  ၏ သင ်ဒပိုးသည။် အဆိ ပါ ဂရ မစိ က၊် မလ ပ်နဲ   ဒမ  ရန ်ယ ူအခ ိန ်ထ က် ရန ် ဖြစ ်

http://www.nfivc.org/
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အတူ သင အ်ိမ်ဒထာငြ်က်။ သတိရပါ။ အဆိ ပါ ဒန  ရက်မ ာိုး ဘယ်ဒတာ လဲ သင ် ခဲ ကကသည ်

ဖပ စ ပ ိ ိုးဒထာငဖ်ခငိ်ုး။ သင၏် ကဒလိုးဒတ  နငှ  ်ဘာလဲ သင ် ဖြတ်သနိ်ုးသ ာိုးပါ။ ရန ် ရိှသည ် a ည 

ထ က် ဒကာငိ်ုးဖပီ၊ အဲေါဒတ  ဒန  ရက်မ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် ဒက ာ။ မလ ပ်နဲ   ထာိုးပါဒတာ  

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုး။ သင၏်စာိုးသ  ိုးပါ။ တစခ် လ  ိုး ဘဝ။ ကက ိိုးစာိုးပါ။ မဟ တ်ဘိူုး ရန ် ရိှသည ်

ဒလိုးနက်ဒသာ၊ ဒလိုးလ  ဒဆ ိုးဒန ိုးမှုမ ာိုး မီ သ ာိုးမယ်။ ရန ်အိပ်ရာ။ 

အခ ိနဇ်ယာိုး a သိီုးဖခာိုး အခ ိန ်ရန ်ဒဆ ိုးဒန ိုးပါ။ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှက်ဖခငိ်ုး။ ကစိစမ ာိုး။ အဖမင ်အေဲါ 

အဖြစ ်a စမီ ကိနိ်ုး အေဲါ သင ်ငါတိ   ဒလှဒပေါ်မှာ အတူတရူှိကက သလိ  မငိ်ုးအမိ်ဒထာငြ်က် 

နစှဒ်ယာကစ်လ  ိုး က အလ ပ်ဒတ  လ ပ်ဒနကကတယ် ။ သင လ်ိ အပ်ခ က်ဒတ ကိ  

တစဒ်ယာက်နဲ  တစဒ်ယာက် ဆက်သ ယ်ဒဖပာဆိ ပါ၊ တစြ်ကသ်ာိုးရဲ  ခ စာိုးခ ကက်ိ  သငသ်တိယ်လိ   

မယူဆပါနဲ  ။ သင ခ်ငပ် နိ်ုးသညသ်ည ်သင အ်ဒပေါ် အဒနာှကအ်ယကှ်ဖြစဒ်စဒသာ အရာတစခ် ကိ  

ယူဒဆာငလ်ာမညက်ိ  စိ ိုးရမိ်ဒသာဒကကာင  ်မဒက မနပ်ဖြစက်ာ ခ စာိုးခ ကမ် ာိုး တိ ိုးလာနိ ငသ်ည။် 

ဆက်သ ယပ်ါ။ 

ဆက်သ ယပ်ါ။ နငှ  ်လ ပ်ပါ။ အဆိ ပါ အခ ိန ်ရန ်ဒပ ာ်ဒပ ာ်ပါိုးပါိုး တစခ် စ ီတဖခာိုး! 

သဖိြင််း။ ဘယဖ်တာဲ့  ဲရန် ရဖအာင ်သာွ်းဖတာဲ့ 

မငိ်ုးရဲ  မသိာိုးစ ဘဝကိ  စမီ ခန  ခ် နဲ ိ ငဖ်ပီိုး မငိ်ုးရဲ  အဒမ ေါမမှဟ တ် အဒြကိ  ဒသတဲ အထ ိ

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဒပိုးနိ ငတ်ဲ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှက်ဒရိုးအဒဖခအဒနတစခ် ရှလိိ   မငိ်ုးကိ  

ဒကာငိ်ုးခ ီိုးဒပိုးနိ ငပ်ါတယ်။ သငဒ်ရာ သင မ်ိဘကိ ပါ ဖပ စ ပ ိ ိုးဒထာငဒ်ပိုးမယ ် ပ  ပိ ိုးမှုစနစတ်စခ် ကိ  

စ စညိ်ုးနိ ငရ်င ်သငဟ်ာ ကာလရှညက်ကာစ ာ ဖပနလ်ညအ်ြ ဲွေ့ဝငဖ်ြစပ်ါလမိ ်မယ်။ ေါဒတ  ဒန  ရကမ် ာိုး 

အဖြစ ်ရှိဖခငိ်ုး။ ဒပိုးသည ်သင၏် အဒမ a လက်ဒဆာင ်မငိ်ုး ဒမ၊ သိ  ဒသာ်၊ ရှိသည ်

ေါဒတ အာိုးလ  ိုးလ ပ်ဖပီိုးရင ်ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာဒရာ စတိ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာပါ မစ မ်ိုးဒဆာငန်ိ ငတ်ဲ  

အဒနအထာိုးဒရာက်ဒအာငပ်ါ။ သင မ်ိဘလိ အပ်ဒသာဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှုအဆင ။် အမနှဒ်တာ ၊ 

အခ ိ ွေ့ဒသာအဒဖခအဒနမ ာိုးတ င၊် ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုဒပိုးရနအ်တ က် သင အ်တ က် လ  ဖခ  မှုမရှိနိ ငသ်လိ ၊ 

သငသ်ည ်ဒကာငိ်ုးက ိ ိုးထက ်ဆိ ိုးက ိ ိုးမ ာိုးစ ာကိ  ဖြစဒ်စနိ ငသ်ည။် 
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တစခ်ါတစရ် တ င ် သင မိ်သာိုးစ ဆရာဝန ် သိ  မဟ တ် အဖခာိုးက နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာက်မှုပညာရှငက် 

သငလ် ပ်ဒဆာငရ်မည အ်ရာမ ာိုးကိ  ပိ မိ ရှငိ်ုးလငိ်ုးစ ာဖမငန်ိ ငရ်န ် ကူညဒီပိုးနိ ငသ်ည။် ဒပိုးနိ ငတ်ဲ  

ဒကာငိ်ုးမ နတ်ဲ  ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာဒတ  ရိှပါတယ်။ ထပ်ိတနိ်ုးဒလယာဉ် ဂရ စိ က်ပါ။ ၌ a အရမ်ိုး 

ဂ ဏသ်ကိခာရိှဒသာ နညိ်ုးလမ်ိုး။ အခနိ်ုး ၁၅၊ “ဒရ ိုးခ ယ်ဖခငိ်ုး။ a သနူာဖပ  

အိမ်၊” ဒထာက်ပ   သင ်အတူ အဆိ ပါ လမ်ိုးည နမ်ှု ရန ် ရှာပါ။ 

a ဒကာငိ်ုးတယ် အိမ်။ အမ ာိုးကကီိုးပဲ။ လူဒတ  

ဖြစက်ကပါသည။် ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ အမ ာိုးကကိီုး ကကာကကာ 

ယဒန  ဒခတ်တ င ်လိ အပ်ဒသာ ရှုပ်ဒထ ိုးဒသာ အဒဖခအဒနမ ာိုး 

ရိ ိုးရှငိ်ုးစ ာသင ရဲ်   ca- 

ထက်ဒက ာလ် နန်ိ ငဒ်စဒသာဒခတ်မီဒသာဒစာင ဒ်ရှာက်မှု 

စ မ်ိုးရညမ် ာိုး။ ဤအရာမ ာိုးသည ်အမှနတ်ကယ်ပင ်

လ ယက်ူဖပီိုး အဖပစဒ်ဖပာနညိ်ုးဒသာ ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး 

ဖြစလ်ာသည။် ခက်ခတဲဲ  ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်ဒတ က 

အဓိကက တတတ်ယ။် မငိ်ုးရဲ   အိမ်ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုကိ  

မတတ်နိ ငတ်ဲ အခါ က နက် စရိတ် မိဘဒတာငိ်ုးဆိ ခ က်။ 

'နာရီလက်တ  ဖပ စ ရတာ အရမ်ိုးရတယ်။ သင မိ်ဘဒတ ရဲ   

ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုက လိ လာိုးတယ်ဆိ ရငဒ်တာင ်ဒ ိုးကကီိုးတယ၊် 

ဗီေယီိ  အာိုးဖြင  ်အဲေါတ ာ ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ လ ပ်ပါ။ ရ   

အထက် အဆိ ပါ အနညိ်ုးဆ  ိုးအခဒကကိုးဒင  (ဥပမာ၊ 

အဒြာ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှု)။ 

ငါ ရိှခဲ ပါတယ။် ဒမျှာ်လင သ်ည။် ရန ် ဒစာင ဒ်ရှာက် အြ ာိုး 

အတူ ငါတိ   သညအ်ထ ိအဆိ ပါ အဆ  ိုး။ သိ  ဒသာ်၊ သမူ 

စတငခဲ် သည။် ရန ် ရိှသည ်အဒသိုးစာိုး၊ နငှ  ်ငါတိ   ရခဲ တယ်။ 

ရငိ်ုးနှိီုးဖမ ပ်နှ ပါ။ ၌ နာရီပတ်ပတလ်ည ်ဂရ စိ က်ပါ။ ဘယဟ်ာ 

ဖြစခဲ် သည။် က နဒ်တာ်တိ  ကိ  တစရ်က် $80 နဲ   လညပ်တ်ဒနတာ 

(လ နခဲ် တဲ  18 နစှ)်။ သမူသည ်အလ နတ်ိ က်ခိ က်ရန၊် 

ဒကကာက်ရ  ွေ့ထတိလ်န  က်ာ ထနိိ်ုးမနိ ငသ်မ်ိိုးမရဖြစလ်ာသည။် 

ငါဒရိုးထာိုးသလိ ပဲ။ ေ၊ီ ငါ ဆ ဲ ခ စာိုး အခ ိ ွေ့ အဖပစ ် နငှာာ 

အဆိ ပါ လိ ပါတယ်။ ရန ်တရာိုးမျှတပါ။ ထာိုးလိ က်ပါ။ သမူ 
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သ ာိုး ေါဒတာင၊် ငါ သသိည။် အဲေါ ဖြစခဲ် သည။် ဘိ   အဆိ ပါ 

အဒကာငိ်ုးဆ  ိုး ဘိ   သမူ ငါတိ  ကိ ။ ဟ ိအိမ် ငါတိ   

ဒနရာခ ထာိုးသည။် သမူ ၌ ဖြစခဲ် သည။် အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတဲ  

အတ ငိ်ုး ရ   a အနညိ်ုးငယ ် မိ င။် ငါ ဖြစခဲ် သည။် နိ င ်ရန ်

အလညအ်ပတ် သမူ အနညိ်ုးငယ်စ ီ ဒန  ရက်မ ာိုး အတူ အဆိ ပါ 

ကဒလိုး နငှ  ် ငါ ဖြစခဲ် သည။် အတူ သမူ အဆိ ပါ သမူ 

အကကိ က်ဆ  ိုး ဆာလ ကိ  ရ တ်ဆိ ရငိ်ုး ဒသဆ  ိုးသ ာိုးတဲ ဒန  ။ 

ေလီိ မ ိ ိုး ဘဝဒရ ိုးခ ယ်မှုဒတ  လ ပ်ရတာ ဘယ်ဒတာ မ ှ

မလ ယ်ပါဘိူုး။ ဘဝမှာ ရှိနိ င ်၊ ရှိနိ င၊် လ ပ်နိ ငတ်ာ ဒတ  

အမ ာိုးကကီိုးရှတိယ ်။ ဘာ ရှိလ ဲ၊ ဘာလ ပ်ြိ   လိ အပ်လဲ 

လိ ကလ် ပ်ပါ ။ မငိ်ုးရဲ  စတိရ်ငိ်ုးဒတ က 

မငိ်ုးနစှဒ်ယာကစ်လ  ိုးအတ က် 

အဒကာငိ်ုးဆ  ိုးအက ိ ိုးရှိတယ်ဆိ ရင-် 

မငိ်ုးအဆငဒ်ဖပလိမ မ်ယ။် 

Caregi V er's အယဝူါဒ 

အမ ာိုးစ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှက်သမူ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် လတှယ။် 

ဒစတနာ ဝိညာဉ်မ ာိုး-အေဲါ ဘာဒကကာင  ်ေတီာဝနက်ိ  

အရငစ်လ ပ်တာလ။ဲ ေါဒကကာင  ်သတူိ  ကိ  

သတူိ  ယ  ကကညလ်ာဒအာင ်လ ပ်တာက 

နညိ်ုးနညိ်ုးကကာနိ ငတ်ယ။် သတူိ  မာှ ခ စရ်တဲ သကူိ  

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ြိ   ကန  သ်တ်ခ က်အခ ိ ွေ့ကိ  ကန  သ်တ်ထာိုးြိ   

လိ ပါတယ်။ 

ေါကဒတာ  a ယ  ကကညခ် က် ဘိ   ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သမူ ာိုး 

➤ ဒမိုး ဘိ   ကူညကီကပါ။ ရဒအာင ်တဖခာိုး သသိည။် ဘာလဲ 

သင ်လိ ပါတယ။် 

➤ ခ နအ်ာိုးဒပိုးပါ။ သငက်ိ ယတ်ိ င ်မတှဆင  ်အသပိညာ၊ 

သင မ်ိဘ၏အဒဖခအဒနကိ  နာိုးလညပ်ါ။ 
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➤ သတ်မှတ်သည။် ကန  သ်တ်ခ က်မ ာိုး on ဘာလဲ သင ်ပါလိမ မ်ယ်။ လ ပ်ပါ။ နငှ  ်ထာိုးပါဒတာ  

အဖခာိုးသမူ ာိုး သသိည။် 

➤ ယူ ဂရ စိ က်ပါ။ ၏ သင၏် ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ နငှ  ်စတိ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ က နိ်ုးမာဒရိုး။ 

➤ ယူ ပ  မှနအ်စညိ်ုးအဒဝိုး အာိုးလပ်ခ ိန ်ထ မှ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုး။ 

➤ ဒစာင ဒ်ရှာက်ပါ။ တက် သင၏် အက ိ ိုးစိီုးပ ာိုး နငှ  ်ဝါသနာ 

➤ သလိာိုး။ အဲေါ သင ် ရိှသည ် a မှနတ်ယ် ရန ် a ဘဝ ၏ သင၏် ကိ ယ်ပိ င ်

➤ သင က်ိ ယသ်င ်ခ င လ် တပ်ါ။ တစခ်ါတဒလ ဒေါသနဲ   ဒေါသဖြစရ်တာ အဆငဒ်ဖပတယ။် 

မငိ်ုးရဲ   ခ ိ ွေ့ယ ငိ်ုးခ က်ဒတ ကိ  မှီခိ မဒနပါနဲ  ။ ဒရှွေ့ဆက်သ ာိုးသည။် 

➤ ရယ်ပါ။ နငှ  ်ရယ်ပါ။ အခ ိ ွေ့ ဒနာကထ်ပ်! 

➤ မလ ပ်နဲ   မီိုးရှု ိ ွေ့ ထ က် သင၏် အိမ်ဒထာငြ်က် - ဖပ စ ပ ိ ိုးဒထာငဖ်ခငိ်ုး။ သင၏် အိမ်ဒထာငဒ်ရိုး။ 

➤ ယူ ထနိိ်ုးခ  ပ်မှု၊ ြနတ်ီိုးပါ။ a ဒထာက်ခ မှု က နရ်က် ရန ်ကညူကီကပါ သင ်အတူ သင၏် 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုး။ လ ပ်ငနိ်ုးတာဝနမ် ာိုး။ 

➤ ယ ူဒပ ာ်ရ ငမ်ှု ၌ အဆိ ပါ ဒကာငိ်ုးတယ ်သင ်ဖြစက်ကပါသည။် လ ပ်ဒနတယ။် 

The Least You Need to Know 

 

help you care for your parent. 

 

 

 



 

 

 



 

 

 အြန််း ၂၀  

 

ဘဝနိဂ ု်းပုိင််း 

ကစိ္စမ ာ်း န ငဲ့ ်

ဖဆ်းရ ု 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

သင မ်ိဘကိ  အမိ်မာှ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှက်ဖပီိုး အဒြ ေါမမှဟ တ ်အဒမ ဆ  ိုးတဲ အထ ိလ ပ်နိ ငရ်င ်

သင မ်ိဘနဲ   သင က်ိ ယ်သင ်အထိူုးလက်ဒဆာငတ်စခ်  ဒပိုးလိမ မ်ယ်။ အဖပ သဒဘာဒဆာငတ်ဲ  

စကာိုးလ  ိုးဒတ က အေဲလီိ  လ ပ်နိ ငက်ကပါတယ ်။ လတူိ ငိ်ုးသည ်

ဤကဲ သိ  ဒသာဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုအတ က ်စတိ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ သိ  မဟ တ် ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ 

အာိုးမတက်ကကပါ။ အမှနမ်ှာ၊ သင မ်ဘိ၏အဒဖခအဒနသည ်အမိ်ဖပငပ်၌သာ ဒပိုးဒဆာငန်ိ ငသ်ည  ်

ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုကိ  အာမခ နိ ငသ်ည။် 

သ ူသိ  မဟ တ ်သမူဒသဆ  ိုးခ ိနတ် င ်သင မ်ိဘကိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ရန ်သငစ်စီဉ်သညဖ်ြစဒ်စ 

ဤအခနိ်ုးတ င ်သငထ်ည သ် ငိ်ုးစဉ်ိုးစာိုးရန ်လိ အပ်သည  ်ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုးနငှ  ်

ရနိ ငဒ်သာဒရ ိုးခ ယ်မှုမ ာိုးကိ  နာိုးလညရ်န ်ကူညဒီပိုးပါမည။် သင မ်ိဘမ ာိုးကိ  

In This Chapter 

       

       

 

    

       



 

 

လကလ် တလ်ိ က်ဖခငိ်ုးဖြင  ်ဘဝ၏ စတိ်အနာရဆ  ိုး မတှ်တိ ငမ် ာိုးထမဲှ တစခ် ကိ  

ရငဆ်ိ ငဒ်ဖြရှငိ်ုးနိ ငမ်ညဟ်  ဒမျှာလ်င ပ်ါသည။် 
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ဘာ  ဲအမ ာ်းစ္ု  ဖူတ ွ ိြု ငတ်ယ။် ဘယဖ်တာဲ့  ဲသတူိ ု

ဖသ ဖုဖမာပါ်း 

စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးဒရိုးရာ ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာစငတ်ာမ ှမကကာဒသိုးမီက ဖပ လ ပ်ခဲ ဒသာ 

က ယက် ယ်ဖပန  ဖ်ပန  ဒ်လ လာမှုတစခ် တ င ် ဒဖမာကက်ာရိ လိ ငိ်ုးနာိုးဖပညန်ယ ်Durham တ င ်

သ ဒတသမီ ာိုးသည ်ြ ာိုးနာဒသာလူနာမ ာိုး၊ ၎ငိ်ုးတိ  ၏ဆရာဝနမ် ာိုး၊ လမူှုဝနထ်မ်ိုးမ ာိုး၊ 

ဒဆိုးရ  ဒစတနာ ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုး၊ ခရစယ်ာနဓ်မမဆရာမ ာိုးနငှ  ်မိသာိုးစ ဝငမ် ာိုးကိ  

ဒတ ွေ့ဆ  ဒမိုးဖမနိ်ုးခဲ ပါသည။် ဖပနလ်ညရ်ာှဒြ သမူ ာိုး ဒတ ွေ့တယ။် ဒဖခာက် ဖေပ်စင ်အေဲါ 

ဖြစက်ကပါသည။် တစသ်ာိုးတညိ်ုး ရန ်ြနတ်ီိုးဖခငိ်ုး။ a အဖပ သဒဘာ ဘဝ၏အဆ  ိုး အဒတ ွေ့အကက   - 

➤ နာက ငမ်ှုကိ  ကာက ယ်ဖခငိ်ုးသည ်လူနာအတ က ်အဒရိုးကကီိုးဆ  ိုးဖြစသ်ည။် 

လူဒတာ်ဒတာ်မ ာိုးမ ာိုးက သူ  ကိ ယ်သဒူသတာထက ်ဒဝေနာနဲ  ဒသရမှာကိ  

ပိ ဒကကာက်ကကတယ။် ဆရာဝနမ် ာိုးသည ်နာက ငမ်ှုကိ  စမီ ခန  ခ် နဲ ိ ငဖ်ပီိုး နာက ငမ်ှုကိ  

ထနိိ်ုးခ  ပ်နိ ငသ်ည  ်မိသာိုးစ နစှရ်ပ်လ  ိုးကိ  စတိ်ခ လက်ခ  ဒဆာငရ် က်ဒပိုးနိ ငသ်ည။် 

➤ လူနာမ ာိုး လိ ခ ငတ်ယ။် ရန ်ပါဝငပ်ါဒစ။ ၌ ခ မတှ်ဖခငိ်ုး ဆ  ိုးဖြတ်ခ ကမ် ာိုး ပတ်သက် သတူိ  ရဲ   

က သမှု။ 

လူနာကိ  အမနှတ်ရာိုးမှ ကယတ်ငဖ်ခငိ်ုး၏ တတိ်တတိ်ဆတိ်ဆတိ် ဒန  ရကမ် ာိုး 

က နဆ်  ိုးသ ာိုးပါဖပီ။ လူနာ၏ဆနဒမ ာိုးကိ  တိ က်ရိ က်ဆ  ိုးဖြတ်ခ ကခ် ဖခငိ်ုးသည ်လူနာသည ်

က သမှုခ ယူလိ စတိန်ညိ်ုးပါိုးပါက အဖပစရ်ှိဒသာမိသာိုးစ မ ာိုးကိ  သက်သာရာရဒစဖပီိုး 

မိသာိုးစ ဝငမ် ာိုးကကာိုးတ င ်ပဋပိကခမ ာိုးနငှ  ်ဖငငိ်ုးခ  မှုမ ာိုးကိ  တာိုးဆိီုးဒပိုးမညဖ်ြစသ်ည။် ဒမဒမ 

ဒြဒြ လိ ခ ငတ်ဲ အရာက စညိ်ုးလ  ိုးညညီ တတ်ဲ  အခ က်ဖြစလ်ာတယ။် 

➤ လနူာ နငှ  ် မိသာိုးစ မ ာိုး လိ ပါတယ်။ ရန ် သသိည။် ဘာလဲ ရန ် ဒမျှာ်လင် ထာိုး ထ မှ အဆိ ပါ 

အသကအ်နတရာယ် အဒဖခအဒန နငှ က် သမှု။ ဤအသပိညာသည ် အဖြစအ်ပ က်မ ာိုး၊ 

ဒရာဂါလကခဏာမ ာိုးအတ က် ၎ငိ်ုးတိ  အာိုး ပိ မိ ဒကာငိ်ုးမ နစ် ာ ဖပငဆ်ငန်ိ ငရ်န ်ကူညဒီပိုးသည။် နငှ  ်

က သမှု ရလေမ် ာိုး ပတ်ဝနိ်ုးက င ်အဆိ ပါ မကကာမီ ဒသဖခငိ်ုး။ 

➤ လူနာမ ာိုး နငှ  ်မိသာိုးစ မ ာိုး ရှာဒြ  ဘိ   သတူိ  ဘဝရဲ   

အဓပိပါယ်နဲ   ဘဝအဆ  ိုးမာှ တစဒ်ယာက်နဲ  တစဒ်ယာက် 

ဒပါငိ်ုးသငိ်ုးဆက်ဆ ဒရိုး။ ဒဖြသမိ မ်ှုကိ  ရာှကကမယ်။ 

 
 
 
 

 
Geri-Fact 

The dying process has been ex- 
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ယ  ကကညဖ်ခငိ်ုး၊ ၎ငိ်ုးတိ  ၏ဘဝကိ  

ဖပနလ်ညသ်  ိုးသပ်ဖခငိ်ုး၊ ပဋပိကခမ ာိုးကိ ဒဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး၊ 

မိသာိုးစ နငှ  ်သငူယ်ခ ငိ်ုးမ ာိုးနငှ  ်အခ ိနဖ်ြ နိ်ုးဖပီိုး 

နှုတ်ဆကပ်ါ ။ 

➤ လူနာမ ာိုးသည ်အဖခာိုးသမူ ာိုး၏က နိ်ုးမာဒရိုးကိ  

ပ  ပိ ိုးဒပိုးရာတ င ်ဒက နပ်မှုရရှိကကသည။် 

ဒသလ ဒဖမာပါိုး ခ စခ်ငရ်သဒူတ ကိ  

လ တ်ဒဖမာက်ဒအာင ်ကူညဒီပိုးရာမှာ ဖငမိ်ိုးခ မ်ိုးမှုကိ  

ရှာဒြ ကကတယ။် ခ စရ်သ၏ူ ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာနငှ  ်

ဒင ဒကကိုးဆိ ငရ်ာ လိ အပ်ခ ကမ် ာိုးကိ  

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ရန ်နညိ်ုးလမ်ိုးမ ာိုးကိ  

ခ နထ်ာိုးခဲ ဖခငိ်ုးသည ်ဒက နပ်အာိုးရစရာပင။် 

➤ လနူာ လ ပ်ပါ။ မဟ တ်ဘိူုး လိ ခ ငတ်ယ။် ရန ် ဖြစ ်

ဖမငသ်ည။် အဖြစ ်a "ဒရာဂါ" သိ  မဟ တ် a “ကိစစ၊” 

ေါဒပမယ ် အဖြစ ် a ထိူုးဖခာိုးဒသာ၊ တကိ ယလ်  ိုး လူ။ 

 

ဒသဖခငိ်ုး" အတ က် အဒရိုးကကီိုးဒကကာငိ်ုး ထငရ်ှာိုးပါသည။် 
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  ာဖြွဖြင််း။ အဆိပုါ စ္ကာ်း 

က နဒ်တာတ်ိ  အသက်ရှင ် ၌ a လူ  အြ ဲ ွေ့အစညိ်ုး ၏ ရယ်ဒမာြ ယ်ရာမ ာိုး ဟငိ်ုးဟငိ်ုး ထက် 

ဒဖပာဒနသည။် တစစ်  တစဒ်ယာက် ရိှသည။် ဒသဆ  ိုး၊ ငါတိ   "လ နဖ်ပီ" လိ  ဒဖပာပါ။ ဒပေါ်မှာ။" 

ဟငိ်ုးဟငိ်ုး ထက် ဒဖပာ၊ ရာနငှ ခ် ီ ၏ လူဒတ  ဖြစက်ကပါသည။် ရှု ိုးသည။် သတူိ  ရဲ   အလ ပ်အကိ င၊် 

ငါတိ   ဒဖပာ က မပဏ ီ ဖြစခဲ် သည။် "ဒလျှာ ခ ။" ေါဒကကာင  ်ဘယလ်ိ လဲ လ ပ်ပါ။ သင ် ရိှသည ် a 

ရိ ိုးရိ ိုးသာိုးသာိုး စကာိုးဝိ ငိ်ုး ဒသဖခငိ်ုးအဒကကာငိ်ုး အတူ သင၏် အဒမ သိ  မဟ တ် ဒြဒြ လ ပ်ပါ။ သင ်

တကယ် လိ ပါတယ်။ ရန ်ပင ် ရိှသည ်အဆိ ပါ စကာိုးဝိ ငိ်ုး? က နဒ်တာတ်ိ  ရန ်နာိုးဒထာငပ်ါ။ ရန ်

အဆိ ပါ သ ဒတသမီ ာိုး နငှ  ်အာိုးလ  ိုး ၏ အဲေါဒတ  ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ရိှသည ် "ဖြစခဲ် တယ်။ 

ဟိ မှာ," အဆိ ပါ အဒဖြက ဟ တ်ကဲ ။ 

စကာိုးဝိ ငိ်ုးတ င ်ပါဝငရ်န ်သင အ်ာိုး အရပ်ိအခမကမ် ာိုးနငှ  ်အခ င အ်လမ်ိုးမ ာိုးဒပိုးကာ 

ဒသလ ဒမ ာပါိုးဒနသမူ ာိုးအတ က ်အဆနိ်ုးမဟ တ်ဒပ။ ငါသ ာိုးဖပီတဲ  အခ ိန ်ေါမမှဟ တ် 

ငါ ရဲ  ဘဏ္ဍာဒရိုးကိစစဒတ ကိ  ရှငိ်ုးရှငိ်ုးလငိ်ုးလငိ်ုး ကိ ိုးကာိုးဖပီိုး စ လိ က ်နိ ငတ်ယ်၊ ေါမမှဟ တ် 

ဒသဖပီိုးရင ်မငိ်ုးကိ  ဒပိုးရမယ  ်နစှြ်ကန်ာိုးလညမ်ှု မရှတိဲ  အရာဒတ ကိ  ဒပိုးလမိ မ်ယ။် 

အေဲအီခိ က်အတန  ဒ်တ ကဒန ဒဝိုးဒဝိုးကိ  မသ ာိုးပါနဲ  ။ မငိ်ုးရဲ  ဗဇီက "လာပါ ဒမဒမ ဒနဒကာငိ်ုးလာိုး" 

သိ  မဟ တ် "အေဲါကိ  ဒဖပာကကရဒအာင။် ဒနာကတ်စက်ကိမ။်" သင မ်ိဘက ဒပိုးဒဆာငလ်ာပါက 

အခ င အ်လမ်ိုးကိ  ရယူပါ။ 

စကာိုးဝိ ငိ်ုးသည ်သင အ်တ က ်မညမ်ျှခက်ခသဲညက်ိ  သင မ်ိဘနငှ လ်ညိ်ုး မျှဒဝပါ။ 

သဘူယ်ဒလာက်ဖြစဖ်ြစ ် သကူ မငိ်ုးအတ က်ဆိ လိ ရငိ်ုး အဒြနဲ  အဒမမရှိရင ်မငိ်ုးဘယ်လိ မှ 

ဒတ ိုးလိ  မရဘိူုး။ ေါဒပမယ  ်ေဒီနာက်ဆ  ိုးအခ ိနက်ိ  အတူတက  

တနြိ် ိုးထာိုးခ ငတ်ယ်ဆိ တာကိ လညိ်ုး သင မ်ိဘကိ  မျှဒဝဖပီိုး ဆိ လိ တာက ဒမဒမ ေါမမှဟ တ် 

ဒြဒြရဲ   လိ အပ်ခ က်ဒတ ကိ  ဖြည ဆ်ညိ်ုးဒပိုးနိ ငဒ်အာင ်အခ ပဲ ဒသခ ာစစီဉ်ဖပီိုး ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်ဒတ  

ခ တာကိ  ဆိ လိ တာပါ။ 

အဖခာိုးတစြ်က်တ င၊် သင မ်ဘိက ၎ငိ်ုးကိ  မဖပ စ ရဒသိုးပါက၊ သငတ်စဦ်ိုးတညိ်ုးဖြစရ်န ်

လိ အပ်ဒပမည။် အေဲလီိ လ ပ်ြိ  ။ National Hospice ဒြာငဒ်ေိုးရှငိ်ုးသည ်မကကာဒသိုးမီက 

ဘဝအဆ  ိုးသတ်ဖခငိ်ုးဆိ ငရ်ာ ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုးနငှ  ်ပတ်သက်၍ အဒမရိကန၏် 

ထငဖ်မငယ်ူဆခ ကမ် ာိုးကိ  ဒလ လာမှုတစခ်  ဖပ လ ပ်ခဲ သည။် ကဒလိုး boomers ဒလိုးဒယာကမ်ှာ 

တစဒ်ယာက်ဟာ သတူိ  ရဲ  မိဘဒသဆ  ိုးမှုနဲ  ဆိ ငတ်ဲ  ဖပသနာဒတ ကိ  သတူိ  မိဘက ဒဖခာက်လပဲ 
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အသက်ရငှရ်မယ်ဆိ တာ သထိာိုးရငဒ်တာငမ်ှ ဒပေါ်လာမှာမဟ တ်ပါဘိူုး။ သိ  တိ င ်မိဘမ ာိုးက 

၎ငိ်ုးတိ  ၏ဆနဒကိ  အဒကာငအ်ထညဒ်ြာရ်န ်မိသာိုးစ ဝငမ် ာိုးကိ  အာိုးကိ ိုးမညဟ်  ဆိ သည။် က ဲ

ခဏဒစာင ။် အေဲဆီနဒဒတ ကိ  မဒဖပာဘ ဲဘယလ်ိ သနိိ ငမ်လ။ဲ 

ဤသညမ်ှာ National Hospice Foundation မှ အကက ဖပ ခ ကအ်ခ ိ ွေ့ (နငှ  ်

က န် ပ်၏ကိ ယပိ် ငအ်ဒတ ွေ့အကက  မ ှအဒတ ိုးအဖမငအ်ခာာာာ) သည ်

ဘဝ၏အဆ  ိုးသတ်ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုးနငှ  ်ပတသ်က်၍ အဒမနငှ အ်ဒြကိ  

မညသ်ိ  ဒဖပာဆိ ရမညန်ညိ်ုး။ 

➤ ဒဆ ိုးဒန ိုးမှုမစတငမ်ီ၊ အမိစ်ာအခ ိ ွေ့လ ပ်ကာ သင ရ်ပ်ရ ာရှိ ဘဝအဆ  ိုးဒရ ိုးခ ယ်စရာမ ာိုး 

(ဒဆိုးရ  အ ပ်၊ ဒစတနာ ဝနထ်မ်ိုး၊ အမိ်တ ငိ်ုးက နိ်ုးမာဒရိုးဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး၊ 

ယ  ကကညဖ်ခငိ်ုးအဒဖခခ အစအီစဉ်မ ာိုး) အဒကကာငိ်ုး ဒလ လာပါ။ ဒဆ ိုးဒန ိုးမှုအစအီစဉ်; ေါဟာ 

တကယ်ကိ  အခိ က်အတန  မ် ိ ိုး မဟ တ်ဘိူုး။ 

➤ ကကိ တငည် နက်ကာိုးခ က်မ ာိုး၊ အသကရှ်ငလ်ိ စတိ၊် ခိ ငခ်  ဖမဲဖမ ဒသာ ဒရှွေ့ဒန၏အာဏာနငှ  ်

ရငိ်ုးနှိီုးဒအာငလ် ပ်ပါ။ ဒနိုး၊ နငှ  ် “လ ပ် မဟ တ်ဘိူုးလာိုး။ အသကဖ်ပနရှ်ငပ်ါ” အမိန   ် (ကကည  ်

အခနိ်ုးမ ာိုး ၂၄၊ "စစီဉ်ဖခငိ်ုး။ ဘိ   ခ ိ ွေ့တဲ မှု၊ နငှ  ် ၂၅၊ “ဒရှွေ့ဒနဒတ ၊ ဆနဒမ ာိုး၊ နငှ  ်မဏ္ဍ ိင ်

စစီဉ်ဖခငိ်ုး”)။ လ ပ်ဒနတယ်။ ေါဒကကာင  ်ပါလိမ ်မယ်။ ကူညကီကပါ သငဆ်  ိုးဖြတ် အဆိ ပါ 

အမ ိ ိုးအစာိုးမ ာိုး ၏ ဒမိုးခ နိ်ုးမ ာိုး သင ်လိ ပါတယ။် ရန ် စူိုးစမ်ိုးပါ။ အတူ သင၏် မိဘ၊ ေါဆိ  

မငိ်ုးမှာ အဒဖြဒတ  ရလိမ ်မယ်။ 

➤ ဒရ ိုးပါ။ a တိတတ်ိတ၊် သိီုးသန   ်ဒနရာ ရန ်ကိ င ်a တစခ် ခ ငိ်ုး စကာိုးဝိ ငိ်ုး။ 
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➤ ဒဆ ိုးဒန ိုးရန ်သင မ်ိဘထ မ ှခ င ဖ်ပ ခ က်ဒတာငိ်ုးပါ။ ဥပမာ- “ဒြဒြ၊ 

တကယ်ဒနမဒကာငိ်ုးရင ်ဘယ်လိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ခ ငလ် ဲဆိ တာ ဒဖပာဖပခ ငပ်ါတယ။် 

ဖြစပ်ါ တယ။် အဆငဒ်ဖပလာိုး?" ေါမမှဟ တ် “အဒမ၊ မငိ်ုးက အရမ်ိုးမှနတ်ယ်ဆိ ရင ်

ငါတကယလ် ပ်ခ ငတ်ာ။ ဒနမဒကာငိ်ုး။ မငိ်ုးလိ ခ ငတ်ာကိ  ငါသရိင ်ပိ ဒကာငိ်ုးမယ်။ ငါတိ   

အေဲအီဒကကာငိ်ုး ဒဖပာလိ  ရမလာိုး" 

➤ အရှိနအ်ဟ နသ်တမ်ှတ်ရန ်သင မ်ိဘကိ  ခ င ဖ်ပ ပါ။ တတိ်ဆတိ်မှုကိ  ဖြည ဆ်ညိ်ုးြိ   

အလ ငစ်လိ မလ ပ်ပါနဲ  ။ အာရ  စူိုးစိ က်မှုရှိဒနပါ- မငိ်ုး မဘိဒတ  ဆကီဒန မငိ်ုးရဲ  ဆနဒဒတ ကိ  

ဖြည ဆ်ညိ်ုးဒပိုးနိ ငြိ်   မငိ်ုးမိဘဒတ ဆကီဒန သငယ်ူခ ငတ်ာဒကကာင  ်မငိ်ုးေစီကာိုးဝိ ငိ်ုးကိ  

လ ပ်ဒနတာ ။ ေါက မငိ်ုးအဒကကာငိ်ုးမဟ တ်ဘိူုး။ 

➤ နာိုးဒထာငပ်ါ။ သင မ်ိဘက သင အ်ာိုး သငက်ကာိုးြူိုးသည အ်ရာကိ  ဖပနလ် ပ်ပါ။ ဥပမာ- “ဒမဒမ၊ 

ငါကကာိုးတဲ စကာိုးက တတ်နိ ငသ်မျှ အမိ်ထမဲာှပဲ ဒနခ ငတ်ယ။် အမှနဒ်တာ  ဒဆိုးပညာအရ 

ဖြစန်ိ ငဒ်ခ ရှိဖပီိုး နာက ငမ်ှုမရှိရင ်ဒဆိုးရ  တကတ်ာထက် မငိ်ုးရဲ  ဒနာက်ဆ  ိုးဒန  ရက်ဒတ ကိ  

အမိမ်ှာပဲ က နဆ်  ိုးဒစခ ငပ်ါတယ်” 

➤ ဤဒဆ ိုးဒန ိုးမှုဖပီိုးသညန်ငှ ၊် မိခင ်သိ  မဟ တ် ဒြဒြ၏ ဆနဒမ ာိုးကိ  ကကိ တငည် နက်ကာိုးခ က် 

သိ  မဟ တ် အသကရ်ှငလ်ိ စတိ်ဖြင  ်စာဖြင  ်အဒသိုးစတိ်ဒရိုးရန ်ဒနာကတ်စက်ကိမ ်

အခ ိနသ်တမ်ှတန်ိ ငသ်ည။် (အခနိ်ုး 24 ကိ ကကည ပ်ါ)။ 

 

ဤဒဆ ိုးဒန ိုးမှု၏ ရညရ် ယ်ခ က်မာှ သင မ်ိခင ် သိ  မဟ တ် ြခင၏် 

ဘဝအဆ  ိုးသတ်ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုနငှ  ် ပတသ်က်၍ သင အ်ာိုး မညက်ဲ သိ   လိ ခ ငသ်ညက်ိ  သရိှိရန ်

ကူညဒီပိုးရနဖ်ြစသ်ညက်ိ  သတိရပါ။ မငိ်ုးရဲ  အလ ပ်က သူ  လိ အပ်ခ က်နဲ   ဆနဒဒတ ကိ  

ဖြည ဆ်ညိ်ုးဒပိုးမယ  ်အဒြ ေါမမှဟ တ် အဒမကိ  အာမခ ြိ  ပါ။ 

အခ ိ ွေ့လမူ ာိုးက ဘာပဲဖြစဖ်ြစ ်ဖပဿနာကိ  မဒဆ ိုးဒန ိုးဘ၊ဲ သင မ်ိဘ၏ ဆနဒကိ  ဒလိုးစာိုးရန ်

လိ အပ်ပါသည။် ေါမမှဟ တ် သငက်ိ ယတ်ိ ငက် မဖြစန်ိ ငတ်ဲ အလ ပ်တစခ် လိ   

ထငဒ်ကာငိ်ုးထငန်ိ ငပ်ါတယ်။ မိသာိုးစ ထမဲှာ တဖခာိုးတစဒ်ယာက်ဒယာကက် စကာိုးစဖမညဒ်ဖပာြိ   

ပိ သင ဒ်တာ်မယ်ထငတ်ယ်။ 

 ာမည။် ရန် စ္ည််းမ ဥ််း အတ ူဖသ ဖုဖမာပါ်း 
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မငိ်ုးနဲ   မငိ်ုးအဒြက သူ  အဒဖခအဒနက ရပ်တန  သ် ာိုးဖပီဆိ တာ နာိုးလညလ်ာတဲ အခါ 

မငိ်ုးတစဒ်ယာက်ခ ငိ်ုးစ ီဖြတ်သနိ်ုးရမယ  ်အဆင ဒ်တ  အမ ာိုးကကီိုးရှိတယ်။ ဖြစန်ိ ငဒ်ဖခမ ာိုးသညမ်ှာ 

သငတ်စဦ်ိုးနငှ တ်စဦ်ိုး ထပ်တူဖပ ၍ ဤအဆင မ် ာိုးကိ  ဖြတ်သနိ်ုးမညမ်ဟ တပ်ါ။ ဒေါကတ်ာ 

Elisabeth Kübler-Ross သည ်1960 ခ နစှမ် ာိုးဒနာှငိ်ုးပိ ငိ်ုးတ ငာ ဒသဖခငိ်ုးနငှ ဒ်သဖခငိ်ုးဆိ ငရ်ာ 

ဒက ာ်ကကာိုးဒသာစာအ ပ်တစအ် ပ် (ဒနာက်ဆကတ် ဲ A ကိ ကကည ပ်ါ) ဒရိုးခဲ ဖပီိုး ၊ လူတိ  သည ်

ဒသဖခငိ်ုးနငှ ဒ်သဖခငိ်ုးကိ  မညသ်ိ  မညပ်   ရငဆ်ိ ငရ်မညက်ိ  က န် ပ်တိ  နာိုးလညမ်ှုအသစက်ိ  

ဒပါက်ြ ာိုးဒစသည  ်အဒဖခခ သစတ်စခ် ဖြစသ်ည။် 

ဒရှာက် အငတ်ာဗ ူိုးမ ာိုး နငှ  ်အကက ဉာဏ ်၏ ဒနာက်ဆ  ိုး ဒနမဒကာငိ်ုးပါ။ လူနာမ ာိုး, ဒေါကတ်ာ 

Ku[um]bler-Ross က မျှဒဝခဲ သည။် အဆိ ပါ ဒနာကလ်ိ က ်ဒလ လာဒတ ွေ့ ရိှခ က ်၏ ငါိုး အဒဖခခ  

အဆင မ် ာိုး အမ ာိုးကကိီုး လူဒတ  သ ာိုး မှတဆင  ်အဖြစ ်ဒသဖခငိ်ုးတရာိုးနငှ  ်ဖပည စ်  သည ်။ 

1. ဖငင််းဆိဖုြင််း။ အစပိ ငိ်ုးမှာဒတာ  မယ  နိ ငစ်ရာပါပဲ။ အသကတ်ာရှညဒ်နလျှငပ်င ်

ဘဝအဆ  ိုးသတ်မညဟ်ူဒသာ သဒဘာဒပါက်မှုသည ်စ ပ်ယနူိ ငလ် နိ်ုးသည။် 

ဖငငိ်ုးဆိ ဖခငိ်ုးသည ်ဒသဖခငိ်ုး၏အဖြစမ်ှနတ် င ်နစဖ်မ ပ်ရန ်အခ င အ်လမ်ိုးဒပိုးသည  ်စတိ၏် 

တ နလ်ှုပ်ဒခ ာက်ခ ာိုးမှုဖြစသ်ည။် ေါဒကကာင  ်မငိ်ုးနဲ   မငိ်ုးအဒြက ဘာမ ှ

မဒဖပာငိ်ုးလဲဘိူုးဆိ တဲ  အဖပ အမမူ ိ ိုး ဆိ ရငဒ်တာ  အဆငဒ်ဖပပါတယ။် အနညိ်ုးဆ  ိုးဒတာ  

ခဏဒပါ  ။ 

2. ဖဒါသ။ မငိ်ုးအဒြရဲ  ဒေါသကိ  အဆ  ိုးအဖြတ်ခ ယူဒနတယ်ဆိ ရင ်ေါက ကကီိုးက ယ်ခမ်ိုးနာိုးတဲ  

အဆင မ်ဟ တ်ဘိူုးလိ   မငိ်ုးထငလ်မိ ်မယ်။ သိ  ဒသာ ်ဒေါသဟူသညမ်ှာ မငိ်ုးအဒြက သူ  အာိုး 

ဖငငိ်ုးဆိ ဖခငိ်ုးပင ်ဖြစသ်ည။် 
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အဒဖခအဒန သသူည ် သ၏ူသမာိုးဒတာ်၊ သူ  ကိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာကရ်န ် ကကိ ိုးစာိုးဒနဒသာ 

သနူာဖပ မ ာိုး၊ ဘ ရာိုးသခင၊် မိသာိုးစ ဝငမ် ာိုး၊ သငူယ်ခ ငိ်ုးမ ာိုး၊ သိ  မဟ တ် ဘဝတ င ်

သူ  အလိ လိ  ဒေါသထ က်ဒနဒပမည။် သူ  ဒေါသကိ  ထ တ်ဒြာ်ပါဒစ။ 

လက်ခ ဖခငိ်ုးသိ  မသ ာိုးနိ ငမ်ီ ၎ငိ်ုးကိ  ဒက ာ်ဖြတရ်န ်လိ အပ်မညဖ်ြစသ်ည ်။ 

3. အဖ  ာဲ့အတင််း။ အဖမဲတမ်ိုး တိတတ်ဆတိ ်လ ပ်ပါ။ a သဒဘာတူညခီ က် အတူ 

ဘ ရာိုးသခင—်သိ  မဟ တ ်ဘာဖြစဖ်ြစ ်ပိ ဖမင တ်ယ်။ ပါဝါ ဒကာငိ်ုးတာတစခ် ခ လ ပ်ရင ်

တစခ် ခ ဖပနရ်လမိ ်မယ်လိ   သငယ်  ကကညတ်ယ်။ သိ  မဟ တ် သငပ်ါလိမ မ်ယ။် ကကည  ်ဘိ   a 

“နမိိတ်” ရန ်ကူညကီကပါ သင ်လ ပ်ပါ။ a ကကီိုးတယ။် ဆ  ိုးဖြတခ် က်? အေဲါ 

ည နိှုငိိ်ုးဖခငိ်ုးအဆင သ်ည ်အဓိကအာိုးဖြင  ်မညသ်ညအ်ရာဖြစသ်ည ်။ သင မ်ိဘက 

ဒစ ိုးဒလျှာ ဒပိုးနိ ငသ်ည။် အခ ိန။် ဖြစဒ်ကာငိ်ုး, သင၏် အဒမ လိ လာိုး ရန ်ကိ င ်on 

သညအ်ထ ိa အထိူုး မိသာိုးစ  ပ ဲ- ဖပနဆ်  ပ ဲ၊ မဂဂလာဒဆာင၊် သိ  မဟ တ ်ဒဖမိုးဒမ ိုးဖခငိ်ုး။ 

ဤကာလအတ ငိ်ုးတ င၊် သင အ်ဒမသည ်ထနိိ်ုးခ  ပ်မှုရရှိရန ်ကကိ ိုးစာိုးရာတ င ်

သမူ၏က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှုတ င ်အလ နတ်က်ကကလာသညက်ိ  

သငဒ်တ ွေ့ ဖမငရ်ဒပမည။် ေါကိ  မငိ်ုးအဒမမှာဒတ ွေ့ရင ်သူ  ဒမျှာလ်င ခ် က်က ဘာလဲဆိ တာ 

စူိုးစမ်ိုးဖပီိုး အေဲါဖြစလ်ာဒအာင ်ကူညဒီပိုးပါ ။ 

4. စ္တိဓ်ာတက် ဖြင််း။ ကမ္ာဒပေါ် ရှိ ည နိှုငိိ်ုးမှုအာိုးလ  ိုး မလ ဲမဒသ  

ဒဖပာငိ်ုးလဲသ ာိုးမညမ်ဟ တ်ဒကကာငိ်ုး ဖငငိ်ုးမရနိ ငဒ်လာက်ဒအာင ်ရှငိ်ုးသ ာိုးသညန်ငှ အ်မျှ 

သင အ်ဒြသည ်စတိဓ်ာတက် လာဒပလိမ မ်ည။် သူ  အသက်ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု၊ 

ဒနာငဖ်ြစလ်ာမည အ်ရာမ ာိုးနငှ  ်သမူလ ပ်ခဲ ဒသာအရာမ ာိုးအတ က ်

ဝမ်ိုးနညိ်ုးပူဒဆ ိုးဒနလမိ ်မည။် လ ပ်ရန။် ဤကာလအတ ငိ်ုး သင အ်တ က် သ ူသိ  မဟ တ ်

သမူသည ်သင အ်တ က် လ ပ်ဒဆာငဒ်ပိုးသမျှအတ က ်သင မ်ိဘကိ  ဒက ိုးဇူိုးတငရ်န ်

အဒထာကအ်ကူဖြစဒ်စပါသည။် သူ  ဘဝတစဒ်လျှာက်လ  ိုး ဒြဒြလ ပ်ခဲ တာဒတ ကိ  

အသအိမှတ်ဖပ ပါ။ ညညိ်ုးတ ာိုးရန ်ဤအခ ိန ်လိ အပ်မညဖ်ြစဖ်ပီိုး၊ တတိ်တတိ်ဆတိ်ဆတိ်နငှ  ်

သိီုးသန  လ် ပ်ဒဆာငန်ိ ငမ်ညဖ်ြစသ်ည။် စတိက် ဒရာဂါ ဒပ ာက်ဒဆိုးမ ာိုးနငှ  ်ရ ငလ်နိ်ုးဒသာ 

စကာိုးဝိ ငိ်ုးသည ်၎ငိ်ုးကိ  ဒဖပဒပ ာက်ဒစမညမ်ဟ တ်ပါ။ မဖြစသ်င ပ်ါဘိူုး။ သူ  ဘဝ 

က နဆ်  ိုးဒတာ မယ်ဆိ တာ သဒဘာဒပါက်ြိ   က နိ်ုးမာတဲ  တ   ဖပနမ်ှုတစခ် ပါပဲ။ 
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5.  ကြ် ဖြင််း။ ဆရာဒကာငိ်ုး၊ သင၏် မိဘ ပါလိမ ်မယ်။ လက်လမ်ှိုးမီ ေ ီ ဒနာက်ဆ  ိုး ဇာတ်ခ  ၊ 

ဘယ်ဒတာ လဲ သ ူသိ  မဟ တ် သမူ ဖငမ်ိိုးခ မ်ိုးစ ာ လက်ခ သည။် အဆိ ပါ အဟိီုး အေဲါ ဒသဖခငိ်ုး။ 

သည ်အနိီုး။ အဒမ  ပါလိမ ်မယ။် အစ ရန ်ြယ်ထ တ်ဖခငိ်ုး—သမူ ဖြစန်ိ ငသ်ည။် ဒဖပာဖပပါ။ 

သင ်အဲေါ သမူ မပါဘိူုး။ လိ ခ ငတ်ယ်။ တစခ် ခ  ဒနာက်ထပ် ဧည် သညမ် ာိုး။ သမူ 

ပါလိမ ်မယ်။ မဟ တဘ်ိူုး လိ ခ ငတ်ယ်။ ရန ် ဖြတ်သနိ်ုးသ ာိုးပါ။ အဆိ ပါ စတိ်ခ စာိုးမှု ခကတ်ယ။် 

အလ ပ် ၏ ထပ်ခါထပ်ခါ နှုတ်ဆက်ပါတယ်။ အခ င အ်လမ်ိုးဒတ ကိ  ဖြစက်ကပါသည။် သင ်

မသ ာိုးဘိူုး။ ရန ်လကလ်ှမ်ိုးမီ ေ ီစငဖ်မင  ် မှာ အဆိ ပါ အတတူူပါပဲ။ အခ ိန ်အဖြစ ်သင၏် မိဘ။ 

သင၊် သိ  မဟ တ် ဖြစဒ်ကာငိ်ုး တစခ်  သင၏် ဒမာငန်မှ၊ တနခ်ိ ိုး ဖြစ ်ဒေါသထ က်သည။် နငှ  ်

လိ ခ ငတ်ယ်။ အဒမ  ရန ်တိ က်ပ ဲ ေ ီအာိုးဖြင  ် ကကိ ိုးစာိုးဒနပါတယ။် a အသစ ်က သမှု က ထ  ိုး 

ရန ်ဝယ် ဒနာက်ထပ် အခ နိ။် ဒပိုးမယ်။ လိ ပါတယ်။ ရန ်ဒလိုးစာိုးပါတယ်။ ဘယ်မှာလဲ။ သမူ 

သည ်မလ ပ်နဲ   သူ  ကိ တ နိ်ုးပါ။ ဒက ာ ဖပီိုးဒနာက် သမူ ဒနာက်ဆ  ိုးဒတာ  လာ ရန ်

အသ  ိုးအနှုနိ်ုးမ ာိုး အတူ ဒသဖခငိ်ုး။ 

ဖြစဒ်ကာငိ်ုး ဖြစဖ်ခငိ်ုး။ သတိထာိုးပါ။ ၏ အဆိ ပါ အမ ိ ိုးမ ိ ိုး အဆင မ် ာိုး အေဲါ အမ ာိုးကကိီုး လူဒတ  

အဒတ ွေ့အကက   ၌ တ   ဖပနမ်ှု သိ   ဒသဖခငိ်ုး။ ၏ a ခ စတ်ယ်။ တစခ်  ဒမ ကူညကီကပါ သင ်

ပိ ဒကာငိ်ုးပါတယ်။ နာိုးလညသ်ည ်သင၏် ကိ ယ်ပိ င ် ခ စာိုးခ က်မ ာိုး နငှ  ်၏ သင၏် ဒမ ိုးခ ငိ်ုးမ ာိုး နငှ  ်

ရှငသ်နဖ်ခငိ်ုး။ မိဘ။ အသိီုးသိီုး ၏ သင ်ပါလိမ ်မယ်။ ကိ ငတ် ယ် သင၏် ခ စာိုးခ က်မ ာိုး က ဲဖပာိုးသည;် 

ရ   ဒနပါ။ အာရ  စိ က် on ဘာလဲ သင၏် ဒသဖခငိ်ုး။ မိဘ လိ အပ်ခ က်မ ာိုး နငှ  ်အမ ာိုးဆ  ိုး ၏ အဆိ ပါ 

အနာိုးယူပါ။ ဒနရာက လိမ ်မည။် 
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ဘာ  ဲဖြစ္ပ်ါ တယ။် ဖဆ်းရ ု ာ်း? 

ဒဆိုးရ   ဂရ စိ က်ပါ။ ပါဝငတ်ယ်။ a အသငိ်ုးအြ ဲွေ့ ခ ဉ်ိုးကပ် ယူဒဆာငလ်ာသည။် အတူ ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ 

ဂရ မစိ က်၊ နာက ငမ်ှု စမီ ခန  ခ် ဲမှု၊ နငှ  ်စတိ်ခ စာိုးမှု နငှ  ် ဝိညာဉ်ဒရိုးရာ ဒထာက်ခ မှု ရန ်လနူာမ ာိုး နငှ  ်

သတူိ  ရဲ   မိသာိုးစ မ ာိုး ေ ီဂရ စိ က်ပါ။ သည် 

လူနာ၏အမိတ် ငဖ်ြစဒ်စ သိ  မဟ တ ်

အတ ငိ်ုးလူနာဒဆိုးရ  တစခ် ၏ အမိ်နငှ တ်ူဒသာဒနရာမ ာိုးတ င ်

ဒပိုးဒဆာငထ်ာိုးသည။် 

ဒဆိုးရ  တကက် သဖခငိ်ုးခ ယူသမူ ာိုးသည ်

၎ငိ်ုးတိ  ၏ဒရာဂါ၏အဆင ဖ်မင အ်ဆင တ် ငရ်ှိသည။် 

ဒဆိုးရ  ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုးနငှ  ်ဒစတနာ ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုး၏ တာဝနမ်ှာ 

နစှသ်မိ မ်ှုနငှ  ်ဂ ဏသ်ကိခာကိ  ဖမ င တ်ငလ်ိ ဒသာ 

ရညရ် ယ်ခ က်ဖြင  ်နာမက နိ်ုးမှု၏ လကခဏာမ ာိုးကိ  

ဒဖြရှငိ်ုးရနဖ်ြစသ်ည။် သတူိ  သည ်နာက ငမ်ှုကိ  

စမီ ခန  ခ် ရဲာတ င ်က မ်ိုးက ငသ်မူ ာိုးဖြစသ်ည။် 

ဒဆိုးရ  ဆိ တာ လူဒတာ်ဒတာမ် ာိုးမ ာိုးက လ ဲမာှိုးဒနကကတယ ်

ကငဆ်ာဒရာဂါသညမ် ာိုး ဒသသ ာိုးသည ဒ်နရာ။ 

ပထမဆ  ိုးအဒနနဲ  ၊ ဒဆိုးရ  ရဲ   ၈၀ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုးဒလာကက်ိ  အမိမ်ှာ 
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ဖပ စ ဒပိုးတယ။် ေ တယိအခ ကမ်ာှ လမူ ာိုးဒသာ်လညိ်ုး၊ 

၎ငိ်ုးတိ  သည ်ကငဆ်ာဒရာဂါဖြင  ်ဒသဆ  ိုးဒနကကသညက်ိ  

ဂရ စိ က်ကကဖပီိုး၊ နလှ  ိုးဒရာဂါ၊ emphysema နငှ  ်

အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုးကဲ သိ  ဒသာ နာတာရှညဒ်ရာဂါမ ာိုး၏ 

ဒနာက်ဆ  ိုးအဆင တ် င ်ဒသဆ  ိုးသ ာိုးသမူ ာိုးကိ လညိ်ုး 

ကူညဒီပိုးပါသည။် ဒဆိုးရ  သည ်အသကအ်ရ ယ်မဒရ ိုး 

ဒစာင ဒ်ရာှက်ဒပိုးသည။် 

က န် ပ်၏ကိ ယ်ဒရိုးကိ ယ်တာအဒတ ွေ့အကက  အရ 

ဒဆိုးရ  ဒဆိုးခနိ်ုးနငှ  ်က န် ပ်၏ အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒက ာငိ်ုးအလ ပ် 

ဒလ က င ဒ်ရိုး ဒစတနာ ဝနထ်မ်ိုး ဒဆိုးရ  ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုးအဒပေါ် 

အဒဖခခ ၍ က န် ပ် မတတ်နိ ငပ်ါ။ အာိုးဖြည  ်လ  ဒလာက်ဒသာ 

ရန ်သင ်ဘယလ်ိ လဲ အဒထာက်အကူဖြစဒ်စသည။် 

ဒဆိုးရ  ဒဆိုးခနိ်ုးသည ်သငန်ငှ  ်သင မ်ိသာိုးစ အတ က် 

ဖြစန်ိ ငသ်ည။် Hospice သည ်သင မ်ိဘ၏နာက ငမ်ှုကိ  

စမီ ခန  ခ် နဲ ိ ငဖ်ပီိုး သင မ်ိခင ်သိ  မဟ တ် ဒြဒြတိ   

ကက  ဒတ ွေ့ဒနရသည အ်ရာမ ာိုးကိ  နာိုးလညရ်န ်ကူညဒီပိုးနိ ငဖ်ပီိုး 

သင က်ိ ယပိ် ငခ် စာိုးခ ကမ် ာိုးကိ  ရငဆ်ိ ငဒ်ဖြရှငိ်ုးနိ ငဒ်စရန ်

ကူညဒီပိုးနိ ငပ်ါသည။် ဒသဖခငိ်ုးတရာိုးသည ်

ပကတိအစတိအ်ပိ ငိ်ုးဖြစဒ်သာလ်ညိ်ုး၊ 
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ဘဝရဲ   ပဒဟဠတိစခ် အဖြစ ်ရှိဒနဆပဲါ။ က န် ပ်တိ  သည ်မဒသဆ  ိုးမီနငှ  ်မဒသဆ  ိုးမ ီ

ဘာလ ပ်သင သ်ညက်ိ  မကကာခဏ ဆ  ိုးရှု  ိုးရတတ်သည။် ဒဆိုးရ  က လူဒတ က မငိ်ုးကိ  မငိ်ုးရဲ   

အရှိနအ်ဟ နန်ဲ   ဒက ာ်ဖြတန်ိ ငတ်ယ်။ သငခ် စရ်သဒူသဆ  ိုးဖပီိုးဒနာကတ် င ်၎ငိ်ုးတိ  သည ်သငန်ငှ လ်ညိ်ုး 

အဆကအ်သ ယရ်ှိဒနပါသည။် 

ဘယ်ဖတာဲ့ ဲ ရန် ြုန််းဆကပ်ါ။ ဘို ဲ့ ဖဆ်းရ ု  

ဒဆိုးရ  ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုသည ်သင မ်ိဘ (နငှ  ်မိသာိုးစ ) 

ြ ာိုးနာမှု၏ ဒနာက်ဆ  ိုးအဆင မ် ာိုးအထ ိကူညဒီပိုးရန ်

ရညရ် ယပ်ါသည။် အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီဖခငိ်ုး။ စညိ်ုးကမ်ိုး 

၏ Medicare သတ်မတှ ်အတိအက  ကန  သ်တ်ခ က်မ ာိုး 

ဒဆိုးရ  ဒဆိုးခနိ်ုးကိ  ဘယ်အခ ိနရ်ှာရမလ။ဲ 

သမာိုးဒတာတ်စဦ်ိုးနငှ  ်ဒဆိုးရ  ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ 

ေါရိ က်တာသည ်သင မ်ိဘ၏ ပ မ်ိုးမျှသက်တမ်ိုးသည ်

ဒဖခာက်နစှဒ်အာက်သာရှိဒကကာငိ်ုး အတညဖ်ပ ရပါမည။် 

လမ ာိုး။ သင၏်မိဘမ ာိုးသည ်terminal နာမက နိ်ုးမှုကိ  

ဒပ ာကက်ငိ်ုးဒအာင ်က သရနအ်တ က ်က သမှုမ ာိုးကိ  

ဆက်လက်လ ပ်ဒဆာငမ်ညမ်ဟ တ်ဒကကာငိ်ုးကိ လညိ်ုး 

သဒဘာတူရပါမည ်။ 

ေါဒကကာင  ်သင အ်ဒမက သူ  ရဲ   terminal disease ကိ  

သတိထာိုးရင၊် အသက်ကိ  မရှာဒတာ ဘိူုးလိ   

ဆ  ိုးဖြတလ်ိ ကတ်ယ် လ ပ်ထ  ိုးလ ပ်နညိ်ုးဒတ  တိ ိုးခ ဲွေ့ ဖပီိုး 

သမူဟာ ဒသခ ငတ်ယ်၊ အိမ်၊ ထိ  ဒနာက ် ဒဆိုးရ   သည ်

တစခ်  အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတဲ  ဒရ ိုးခ ယ်မှု ဘိ   သမူ။ အကယလ်ိ   

သင ်ဆ  ိုးဖြတ်ပါ။ အဲေါ သင ်လိ ခ ငတ်ယ်။ ရန ် ဒပိုးပါ။ a 

သူ  အတ က် အိမ်မှာ ဒသလ ဒဖမာပါိုး အဒတ ွေ့အကက   ရိှတယ် ၊ 

ငါ အရမ်ိုး သဒဘာက တယ်- ဖပ ဖပငပ်ါ။ ဒခေါ်ဆိ ဖခငိ်ုး။ ၌ 

ဒဆိုးရ   ရန ်ကူညကီကပါ သင ်အတူ အဆိ ပါ ဒသခ ာဒပါက် 

လိ အပ်မယ ် ဂရ စိ က်မှုနဲ   သက်သာရာရပါဒစ။ 
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အတအူလ ပ်လ ပ်ြိ  ဒသခ ာပါဒစ။ သင၏် အဒမ ရဲ   မိသာိုးစ  

ဆရာဝန ် on ေ ီဆ  ိုးဖြတ်ခ က်။ 

ဆရာဝနသ်ည ် လ ဲဒဖပာငိ်ုးဒပိုးမည သ်ဖူြစသ်ည။် 

ဒဆိုးရ  ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုက သငန်ဲ   သင မ်ိသာိုးစ ကိ  

ဒင ဒကကိုးအခကအ်ခကဲဒန ကယ်တငပ်ါလမိ ်မယ်။ 

Medicare အြ ု်းမ ာ်း ဖဆ်းရ ု  ဂရုစ္ိုက်ပါ။ 

အမ ာိုးကကိီုးပဲ။ လူဒတ  မလ ပ်နဲ   သဒဘာဒပါက ်အေဲါ ေါဒပမယ ် Medicare ကမ်ိုးလှမ်ိုးခ က်မ ာိုး a 

ဒဆိုးရ   အက ိ ိုး အေဲါ ပါလိမ ်မယ်။ ကာဗာ al-အမ ာိုးဆ  ိုး အာိုးလ  ိုး ၏ အဆိ ပါ က နက် စရိတ် ၏ 

ဂရ စိ က်သည။် ဘိ   a ဒသဖခငိ်ုး။ လ ူကာလအတ ငိ်ုး သူ   သိ  မဟ တ ်သမူ ဒနာက်ဆ  ိုး ဒဖခာက် လမ ာိုး 

ဘဝရဲ  ။ ရန ်အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မီ် ဘိ   အဆိ ပါ Medicare ဒဆိုးရ   အက  ိိုး … 

➤ မငိ်ုးရဲ   မိဘ လ ပ်ရမယ်။ ရိှသည ်Medicare အပိ ငိ်ုး တစ် 

➤ သင ဆ်ရာဝနန်ငှ  ်ဒဆိုးရ  ၏ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာည နက်ကာိုးဒရိုးမ ိုးသည ်

သင မ်ိဘ၏သက်တမ်ိုးသည ်ဒဖခာက်လဒအာက်သာရှိဒကကာငိ်ုး အတညဖ်ပ ရပါမည။် 

➤ မငိ်ုးရဲ   မိဘ လ ပ်ရမယ်။ သဒဘာတူသည။် ၌ အဒရိုးအသာိုး အဲေါ သ ူသိ  မဟ တ် သမူ 

ပါလိမ ်မယ်။ မဟ တ်ဘိူုး လိ ကရ်န ်တစခ် ခ  သ၏ူဒရာဂါကိ  က သရန ်က သမှုမ ာိုး။ 

 

Medicare အက ိ ိုးခ စာိုးခ င ရ်ှိသအူဒနဖြင  ်သင မ်ိဘသည ်သင ဒ်ေသရှိ မညသ်ည  ်Medicare-

certified ဒဆိုးရ  ကိ မဆိ  ဒရ ိုးခ ယ်နိ ငပ်ါသည။် သင မ်ိဘသည ်Medicare စမီ ခန  ခ် ထဲာိုးဒသာ 

ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုအစအီစဉ်တ င ်ပါဝငဒ်နဒသာလ်ညိ်ုး သင မ်ိဘတ ငရ်ှိသည။် ေ ီအက ိ ိုး မငိ်ုး လ ပ်ပါ။ 

မဟ တ်ဘိူုး ရှိသည ်ရန ်ဖြစ ်ကကိ တငဒ်ထာက်ခ ခ က ်မဟ တပ်ါ။ လ ပ်ပါ။ သင ်ရှိသည ်ရန ်အသ  ိုးဖပ  

a ဒဆိုးရ   
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HMO ၏က နရ်ကတ် င။် သင မ်ဘိသည ်စမီ ခန  ခ် ထဲာိုးဒသာ ဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှုမ ှထ ကရ်နလ်ညိ်ုး 

မလိ အပ်ပါ။ အစအီစဉ်။ အကယ်၍ သင မ်ိဘသည ်စမီ ခန  ခ် ထဲာိုးဒသာ 

ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုအစအီစဉ်မ ှဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး လိ အပ်ပါက၊ ဒဆိုးရ  ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုအဖပင၊် 

သင မ်ိဘက စာရငိ်ုးသ ငိ်ုးထာိုးသဒရ ွေ့ ၎ငိ်ုးကိ  အက   ိုးဝငမ်ညဖ်ြစသ်ည။် 

ဟိ Medicare ဒဆိုးရ  အက ိ ိုးခ စာိုးခ င  ်ဒအာက်ပါတိ  ကိ  အက   ိုးဝငသ်ည ်- 

➤ လိမမာတယ်။ သနူာဖပ  ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 

➤ ဒစတနာ ဝနထ်မိ်ုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 

➤ သမာိုးဒတာ ်လညပ်တ်မှုမ ာိုး 

➤ လိမမာတယ်။ က ထ  ိုး 

➤ ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ လူမှုဒရိုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 

➤ ဝိညာဏ အကက ဉာဏ ်

➤ အာဟာရ အကက ဉာဏ ်

➤ က နရ်စသ် ူဒထာကခ် မှု ဘိ   အဆိ ပါ မိသာိုးစ  

 

ဟိ အက ိ ိုး ကိ လညိ်ုး အြ  ိုးမ ာိုး ၉၅ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး ၏ အဆိ ပါ က နက် စရိတ် ၏ ဒဆိုးစာ မူိုးယစဒ်ဆိုးဝါိုး 

ဘိ   ဒရာဂါလကခဏာ ထနိိ်ုးခ  ပ်မှု နငှ  ်နာက ငမ်ှု ကယ်ဆယ်ဒရိုးစခနိ်ုး, ဒရတိ  အတ ငိ်ုးလူနာ 

သက်သာရာရ ဂရ စိ က်ပါ။ ရန ်သက်သာရာရ မိသာိုးစ  အြ ဲွေ့ဝငမ် ာိုး ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုးမှ၊ နငှ  ်

အိမ် ဂရ စိ က်ပါ။ အမ ာိုးစ  ဒဆိုးရ  မ ာိုး ကာဗာ အဆိ ပါ က န ်၅ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး ၏ အဆိ ပါ 

က နက် စရိတ်။ 

စကပ်စစညိ်ုးမ ာိုးလညိ်ုး အက   ိုးဝငပ်ါသည။် Medicare 

ဒဆိုးရ  အက ိ ိုးခ စာိုးခ င သ်ည ်အမိရ်ှိ 24 နာရ ီ

ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုကိ  အက   ိုးမဝငပ်ါ။ သိ  ဒသာ၊် 

ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာအက ပ်အတညိ်ုးတ င၊် စဉ်ဆကမ်ဖပတာ 

သနူာဖပ နငှ  ်ကာလတိ အတ ငိ်ုးလူနာဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 

ရရှိနိ ငပ်ါသည။် 

သင မ်ိဘကိ  အမိ်တ ငမ်ညသ်မူျှ မဖပ စ နိ ငပ်ါက၊ အခ ိ ွေ့ဒသာ 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာမ ာိုးနငှ  ်ဒဆိုးရ  မ ာိုးတ င ်

ဒဆိုးရ  ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုကိ  ရရှိနိ ငပ်ါသည။် နငှ  ်ဟိ မှာ 
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ဖြစက်ကပါသည။် ကိ လညိ်ုး အခ  ိွေ့ အစအီစဉ်မ ာိုး ရရှိနိ င ်အေဲါ 

ရပါတယ်။ ကူညကီကပါ ဒနရာ အမိ် က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ ကပ်ါ။ 

အလ ပ်သမာိုးမ ာိုး ၌ အဆိ ပါ အမိ။် 

သိ  ဒသာ် Medicare သည ်

အခ ိနဖ်ပည အ်ိမ်တ ငိ်ုးက နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာက်မှုအတ က် 

အခဒကကိုးဒင မဒပိုးဒကကာငိ်ုး သတိဖပ ပါ။ 

ဒဆိုးရ  အြ ဲ ွေ့သည ်ထိ သမူ ာိုးအတ က် တစရ်က်လျှင ်၂၄ နာရီ 

ရရိှနိ ငပ်ါသည။် အိမ်မှာ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ခ ဒနရတဲ  

လူနာဒတ ကိ  ဘယလ်ိ တ   ဖပနမ်လဲ။ ဖြစန်ိ ငဒ်သာ 

အဒရိုးဒပေါ်အဒဖခအဒနမ ာိုး။ ၎ငိ်ုးတိ  သည ်ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး 

ပ  ပိ ိုးဒပိုးဖခငိ်ုး၊ အိမ်ဖပနဖ်ခငိ်ုးနငှ  ်လိ အပ်သလိ  

အဖခာိုးဒစာင ဒ်ရှာက်မှုအတ က ်စစီဉ်ဒပိုးပါမည။် Medicare မှ 

ဖပနဒ်ပိုးသည။် သိ  ဒသာ် ဒန  စဥ်အခ နိတ်ိ ငိ်ုး ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုကိ  

ဖြည စ် က်ဒပိုးပါသည။် မိသာိုးစ ၊ သငူယ်ခ ငိ်ုးမ ာိုးနငှ  ်

အိမ်တ ငိ်ုးက နိ်ုးမာဒရိုးအကအူညမီ ာိုးဖြင  ်ပ  ပိ ိုးဒပိုးသည-် 

အာမခ  သိ  မဟ တ ်သိီုးသန  ဒ်ပိုးဒဆာငဖ်ခငိ်ုး။ 

  ာဖြွဖြင််း။ a ဖဆ်းရ ု  

ဘာဖြစဖ်ြစ ်ဒဆိုးရ   သင ်ဆ  ိုးဖြတ်ပါ။ အဒပေါ်သိ  ၊ ဖြစ ်ဒသခ ာတယ်။ အဲေါ အဲေါ သည ် a 

Medicare-certified အဒဆာက်အဦ။ ဤအရာမ ာိုးသည ်သင မိ်ဘမ ာိုး၏ လက်ခ ရရိှရန ်

အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မီ်ဒသာ တစခ် တညိ်ုးဒသာ ဒဆိုးရ  အစအီစဉ်မ ာိုးဖြစသ်ည။် Medicare ဒဆိုးရ   

အက  ိိုးရိှသည။် ဟိ မှာ ဖြစက်ကပါသည။် ဒက ာလ် န ် ၂၄၀၀ ဒဆိုးရ   အစအီစဉ်မ ာိုး 

တစဒ်လျှာကလ်  ိုး အဆိ ပါ 
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နိ ငင်  သ  ိုး ဒကာငိ်ုးတယ် အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး ၏ သတငိ်ုးအခ ကအ်လက် ပတ်သက် ဒဆိုးရ   

အစအီစဉ်မ ာိုး ရရိှနိ င ်သင ၌် အသိ ငိ်ုးအဝိ ငိ်ုး ဖြစက်ကပါသည။် အဆိ ပါ ဖပညတ် ငိ်ုး ဧရိယာ ဒအဂ ငစ် ီ

on ဇရာ၊ သင၏် ဖပညတ် ငိ်ုး ဒဆိုးရ    ာန လူမှုဒရိုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး၊ နငှ  ်သင၏် ဒေသဆိ ငရ်ာ အိမ် 

က နိ်ုးမာဒရိုး ကကာိုးခ  (RHHI)။ နငှ  ်၏ ဟ တ်ပါတယ်။ အဖမဲတမ်ိုး အဆိ ပါ ယ  ကကညသ်ည။် 

အဝါဒရာင ်စာမ က်နာှမ ာိုး ၏ သင၏် ြ နိ်ုး စာအ ပ်။ 

 

ဖမ်းြွန််းမ ာ်း ရန် ဖမ်း a ဖဆ်းရ ု  ပ ဲ့ပုိ်းဖပ်းသ ူ

မငိ်ုးရဲ   မဘိရဲ   မလူတနိ်ုး သမာိုးဒတာ် လ ပ်သင တ်ယ။် ဖြစ ်a ဒကာငိ်ုးတယ် အရငိ်ုးအဖမစ ်၌ 

ရညည် နိ်ုးသည။် သင ်ရန ်a ဒဆိုးရ  ။ သိီုးဖခာိုးဒဆိုးရ  တစခ် ခ နဲ   အလ ပ်လ ပ်တဲ  ဆက်ဆ ဒရိုးရှမိရှိန ဲ   

အဒပါငိ်ုးလကခဏာရှမိရှိ ဆရာဝနက်ိ  ဒမိုးပါ။ ဤသညမ်ာှ ဒဆိုးရ  ဒဆိုးခနိ်ုးကိ  ဒမိုးဖမနိ်ုးသည အ်ခါ 

ဒမိုးရမည ဒ်မိုးခ နိ်ုးအခ ိ ွေ့ ဖြစသ်ည ်။ 

➤ ဖြစပ်ါ တယ်။ အဆိ ပါ ဒဆိုးရ   Medicare- လကမှ်တရ်ပါသလာိုး။ 

➤ အေဲါ အဆိ ပါ ဒဆိုးရ   a အြ ဲွေ့ဝင ်၏ တစခ် ခ  ပဒရာြ်က်ရှငန်ယ် အြ ဲွေ့အစညိ်ုး သိ  မဟ တ် 

ရိှသည။် အေဲါ အသိအမှတ ် ဖပ  ခ ရဖပီလာိုး ? 

➤ ဖြစက်ကပါသည။် ဟိ မှာ ဒသခ ာပါတယ်။ အဒဖခအဒနမ ာိုး အေဲါ လူနာမ ာိုး နငှ  ် မိသာိုးစ မ ာိုး 

ရိှသည ်ရန ်ဆ   ရန ်ဝငပ်ါ။ ဒဆိုးရ  အစအီစဉ်? 

➤ ဒဆိုးရ  ဒဆိုးခနိ်ုးသည ်အမိ်သိ  လာရန ်ဆနဒရှိဖပီိုး သငန်ငှ  ်သင မ်ိဘက ၎ငိ်ုးသည ်

 
 
 
 

 
Sage Source 
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အဒကာငိ်ုးဆ  ိုးဒရ ိုးခ ယမ်ှုဖြစဒ်ကကာငိ်ုး ဆ  ိုးဖြတ်ရန ်သငန်ငှ  ်သင မ်ိဘမ ာိုး ဆ  ိုးဖြတ်ရာတ င ်

ကူညဒီပိုးရနအ်တ က် အကဲဖြတမ်ှုဖပ လ ပ်ရန ်ဆနဒရှပိါသလာိုး။ 

➤ ဘယ်ဒဆိုးရ  မှာ အထိူုးဖပ ဝနဒ်ဆာငမ်ှုဒတ ဒပိုးသလဲ (ဖပနလ်ညထ်ဒူထာငဒ်ရိုးက ထ  ိုးဒတ ၊ 

မိသာိုးစ  အတိ ငပ်ငခ် မ ာိုး၊ ဒဆိုးဝါိုးပညာရှငမ် ာိုး၊ အသ  ိုးဖပ သည က်ိရိယာမ ာိုး)။ 

➤ ဘာလဲ။ ဖြစက်ကပါသည။် အဆိ ပါ ဒဆိုးရ   မူဝါေမ ာိုး ပတ်သက် အတ ငိ်ုးလူနာ ဂရ စိ ကလ်ာိုး? 

ဘာလဲ ဒဆိုးရ  ဒတ  လ ပ်တာ ရိှသည။် စာခ  ပ် ဆက်ဆ ဒရိုး အတူ ၌ အဆိ ပါ အဖြစအ်ပ က် 

သင၏် မိဘ ပါ  လိ ပါတယ်။ ရန ်ဒဆိုးခနိ်ုးသ ာိုးမလာိုး 
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➤ ေလီိ လာိုး ။ အဆိ ပါ ဒဆိုးရ   လိ အပ်သည ် a မူလတနိ်ုး မိသာိုးစ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာကသ် ူအဖြစ ် a 

အဒဖခအဒန ၏ ဝငခ် င ?် ဘာလဲ ဖြစက်ကပါသည။် အဆိ ပါ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သ ူတာဝနမ် ာိုး 

အဖြစ ်ဆက်စပ် ရန ်အဆိ ပါ ဒဆိုးရ  လာိုး? 

➤ ဘာလဲ ကကငန်ာပါ။ ၏ အဒရိုးဒပေါ် လ မ်ိုးဖခ   လ ပ်တာ အဲေါ ကမ်ိုးလှမ်ိုး? ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ 

သည ် on ဒခေါ်မလာိုး ဒပိုးမည။် a သနူာဖပ  လာ ဖမနဖ်မန ်ရန ်အဆိ ပါ အိမ်၊ အကယ်၍ 

လိ အပ်လာိုး? 

➤ ဘာလဲ အိတက်ပ်ထကဲ က နက် စရိတ် နိ ငသ်ည ်ငါတိ   ဒမျှာလ်င် ထာိုး? 

➤ ဒပိုးမည။် အဆိ ပါ ဒဆိုးရ   ကိ ငတ် ယ် အာိုးလ  ိုး ၏ အဆိ ပါ စာရ က်စာတမ်ိုး နငှ  ်ဒင ဒတာငိ်ုးခ ? 

➤ ဘာလဲ ဖြစက်ကပါသည။် အဆိ ပါ ဒဆိုးရ   မူဝါေမ ာိုး on အဆိ ပါ အသ  ိုးဖပ  ၏ ပဋဇီိဝဒဆိုးမ ာိုး၊ 

ဒလဝငဒ်လထ က၊် ဒက ာကက်ပ်ဒဆိုး၊ အငတ်ာနယ် သိ  မဟ တ ် parenteral အာဟာရ 

(အာဟာရဓာတ်မ ာိုး ဒပိုးသည ် ဒသ ိုးဒကကာသ ငိ်ုးဖခငိ်ုး) ဘာလဲ က သမှုမ ာိုးသည ်၎ငိ်ုး၏ 

purview အဖပငဘ်ကတ် င ်စဉ်ိုးစာိုးဒနပါသလာိုး။ 

 

တြ ိ ွဲ့က  မ််းြွဖဲြင််း။ စ္ကာ်း အဖကကာင််း မိသာ်းစ္ ု

နစှဒ်တ  လ နခဲ် ဒသာ၊ ငါ သ  ိုးစ ခဲဲ သည။် a တစန်စှ ်အလ ပ်လ ပ် အဖြစ ် a သနူာဖပ  လက်ဒထာက် နငှ  ်

အတိ ငပ်ငခ်  ၌ တစခ်  အဒရိုးဒပေါ် အခနိ်ုး နငှ  ်အကကတိအ်နယ် ဂရ စိ က်ပါ။ ယူနစ။် တဖခာိုး ထက် 

ဒပိုးဖခငိ်ုး အဆိ ပါ သနူာဖပ မ ာိုး တစခ်  အပိ  လက်၊ ငါ ဒမဂ ာ အလ ပ် ဖြစခဲ် သည။် ရန ်လ ပ်ရပ် 

အဖြစ ်အဆိ ပါ သနူာဖပ  ဝနထ်မ်ိုး ဆက်ဆ ဒရိုးရ  ိုး အတူ မိသာိုးစ မ ာိုး ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ 

ရိှခဲ ပါတယ်။ a ခ စတ်ယ်။ ဘယ်သလူဲ။ ဖြစခဲ် သည။် ၌ ဒဝြန ်အဒဖခအဒန သိ  မဟ တ် ရိှခဲ ပါတယ။် 

ရ   က ယလ် န ်အမျှ မိသာိုးစ မ ာိုး ပါ  စိ ိုးရိမ်တကကီိုး ဒစာင ပ်ါ သတငိ်ုးအတ က် အဒကကာငိ်ုး သတူိ  ရဲ   

ခ စတ်ယ။် တစဦ်ိုး၏ အဒဖခအဒန၊ ငါ ပါ  ထိ င ်အတူ သတူိ  ကိ ။ တဖခာိုး ကကိမ်၊ လိ ခ ငပ်ါတယ်။ 

ဖပနသ် ာိုးသည ် နငှ  ် ဒရှွေ့ အကကာိုး အဆိ ပါ ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ ဝနထ်မ်ိုး နငှ  ် မိသာိုးစ မ ာိုး၊ မ မ်ိုးမ ဖခငိ်ုး။ 

သတူိ  ကိ  on တိ ိုးတက်မှုတစခ် ခ  ဖြစဖ်ခငိ်ုး။ လ ပ်ထာိုးတယ်။ ဟ ိအဖပငိ်ုးထနဆ်  ိုး ကကိမ် ၏ အာိုးလ  ိုး 

ခဲ ကကသည ်စ ဒဆာငိ်ုးဖခငိ်ုး။ အဆိ ပါ မိသာိုးစ  ၌ a သိီုးသန  အ်ခနိ်ုး ေါဒကကာင  ်အဲေါ အဆိ ပါ ဆရာဝန ်

နိ င ် ဒဖပာဖပပါ။ သတူိ  ကိ  အေဲါ တစစ်  တစဒ်ယာက် သတူိ   ဖမတ်နိ ိုးသည။် “မလ ပ်ဘိူုး။ လ ပ်ပါ။" ငါ မှာ 

ဘယ်ဒတာ မှ မက နခဲ် တဲ  တစန်စှ။် 

မိသာိုးစ နဲ   ဆက်သ ယ်ဒဖပာဆိ နိ ငတ်ဲ  မတှ်တမ်ိုးဒကာငိ်ုးရှိသဒူတ  ထက် အမ ာိုးကကီိုး 
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ပိ ဒကာငိ်ုးလာတယ်၊ အေဲါဒတ  ကမာ္ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ မဟ တဘ်ိူုး အာိုးလ  ိုး ရယ် မကကာခဏ၊ a 

သာိုး ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ မရှိခဲ ပါ။ စကာိုးဒဖပာ ရန ်သူ   ဒြဒြ ဘိ   လမ ာိုး သိ  မဟ တ ်

နစှမ် ာိုးပငလ်ျှင ်သသူည ်အရာမ ာိုးကိ  မဖပငဆ်ငန်ိ ငခ်ဲ သည အ်တ က ်လ  ိုးဝဒနာငတ်ဖြင  ်

ရပ်ဒနခဲ သည။် ပဋပိကခဒဟာငိ်ုးမ ာိုးကိ  မဒဖြရှငိ်ုးရဒသိုးဒသာ ညအီစက်ိ  ဒမာငန်မှမ ာိုးသည ်

ဒပေါ်ဒပါကလ်ာဒသာအခါတ င ်ပိ ၍ တိ ကပ် ဲဝငခ်ဲ ကကသည။် 

မိဘနငှ ပ်တ်သက်ဒသာ ဘဝအဆ  ိုးသတ်ဒရိုးဆိ ငရ်ာ 

ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး ခ မှတ်ဖခငိ်ုး။ ဤဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုးသည ်

ဒလိုးဒလိုးနက်နက် ပ ဂိ္ လ်ဒရိုးဆနဖ်ပီိုး ခိ ငမ်ာဒသာ 

ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုးဖြစသ်ည။် စတိ်ခ စာိုးမှု အဖြစ ်ရန ်

ဘယ်လိ လဲ ငါတိ   အဖမင ်က နဒ်တာတ်ိ  ရဲ   ကိ ယ်ပိ င ် ဒသဖခငိ်ုး။ 

ညအီကိ ဒမာငန်မှဒတ ဒတာငမှ် ဒတ ွေ့ နိ ငတ်ယ၊် ကိ ယတ်ိ င ် ၌ a 

အလ န ်စ ခဲ က်တငသ်ည။် စကာိုးရညလ် ပ ဲ ဒက ာ်လ န ်ဘာလဲ 

သည ်အဒမ အက  ိိုးစိီုးပ ာိုးအတ က်။ 

မိဘမ ာိုး မိသာိုးစ စညိ်ုးလ  ိုးညညီ တ်မှုကိ  

ထနိိ်ုးသမိ်ိုးထာိုးနိ ငသ်ည  ်အဒကာငိ်ုးဆ  ိုးနညိ်ုးလမ်ိုးမာှ 

၎ငိ်ုးတိ  အတ က ်အဒကာငိ်ုးဆ  ိုးဖြစမ်ည အ်ရာကိ  

၎ငိ်ုးတိ  ကိ ယ်တိ င ်ဆ  ိုးဖြတ်ဖခငိ်ုးဖြစသ်ည။် ဖြစဒ်ကာငိ်ုးဖြစန်ိ င၊် 

သတူိ  သည ်ဆ  ိုးပါိုးသ ာိုးဖပီိုးဒနာက် သာိုးသမီိုးမ ာိုးကကာိုးတ င ်

သပ် သိ  မဟ တ် ပဋပိကခကိ  တာိုးဆိီုးရန ်

နညိ်ုးလမ်ိုးတစခ် အဒနဖြင  ်ကကိ တငည် နက်ကာိုးခ ကတ်စခ် ဖြင  ်

ခ ဉ်ိုးကပ်ပါက၊ ယငိ်ုးသည ်အမှနတ်ကယပ်င ်

ခ စဖ်ခငိ်ုးဒမတတ ာ၏ လ ပ်ရပ်ဖြစသ်ညက်ိ  သတူိာာ 

ဖမငဒ်တ ွေ့ရမညဖ်ြစသ်ည။် 

နငှ  ်အဆိ ပါ အကကိီုးဖမတ်ဆ  ိုး သငခ်နိ်ုးစာ ငါ သငယ်ူခဲ သည။် 

ထ မှ အဲေါ တစန်စှလ်ာိုး? ဘယ်ဒတာ မှ ထာိုးပါဒတာ  တစခ်  

ဆငဒ်ဖခ သ ာိုး မဒဖြရှငိ်ုးနိ င ်အကကာိုး မငိ်ုးနဲ   a ခ စတ်ယ်။ တစခ်  

အတတိ် အိပ်ရာ အခ ိန။် ဘယ်ဒတာ မှ မ နတ်ိ ငိ်ုး ထ က် ၏ 

အဆိ ပါ 

 
 
 
 

 
Sage Source 
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ဒေါသတကကီိုးနဲ   အမိက်ိ  ကာိုးဒပေါ် ခ နတ်က်တယ်။ သတူိ  အာိုးလ  ိုး စစီဉ်ဖပီိုးတဲ အခိ ကအ်တန  မ်ှာ 

လူဒတ ဆကီ ခိ ိုးယလူာတာ ဖမငခ်ဲ ရတဲ  ဒသဖခငိ်ုးတရာိုးတာာ အမ ာိုးကကီိုးပဲ။ 

မငိ်ုးဘယ်ဒတာ မှသမိာှမဟ တ်ဘိူုး။ 

The Least You Need to Know 
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အပုိင််း ၅ 

ဖငဖွကက်း န ငဲ့ ်ဥပဖဒဖရ်းရာ ကစိ္စမ ာ်း 

ဘယ်လိ လဲ လ ပ်ပါ။ သင ်ကိ င ်on ရန ်သင၏် ပိ က်ဆ  အတူ အဆိ ပါ က နက် စရိတ် ၏ ဒရရှည် 

ဂရ စိ ကပ်ါ။ ဆာန ်မှာ မငိ်ုးရဲ  တ ခါိုး ပထမ သင ်လိ ပါတယ်။ ရန ်နာိုးလည်သည် အဆိ ပါ 

အဒဖခခ မ ာိုး ၏ အဆိ ပါ "M&Ms"- Medicare၊ အဆိ ပါ ြက်ေရယက် နိ်ုးမာဒရိုး အာမခ  

အစီအစဉ်; နငှ  ် Medicaid၊ အဆိ ပါ ဖပညန်ယ် အစီအစဉ်။ တခါ သင ်ရယူ အခ ိ ွေ့ ဒဖခနငိ်ုးဖခငိ်ုး။ on 

ေ ီဒရှွေ့၊ သငပ်ါလမိ ်မယ်။ ရှာဒြ ဒတ ွေ့ ရိှ အဆိ ပါ အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး သင၏် မိဘမ ာိုး ဒမ ဖြစ် 

ခ စာိုးခ င ရိှ်သည်။ ရန ်ထ မှ အြ ဲွေ့အစညိ်ုးမ ာိုး၊ ကကိ ကတ်ယ်။ အဆိ ပါ  ာန ၏ စစ်ဖပနမ် ာိုး ဒရိုးရာ။ 

ဖပီိုးရင ်ဒန  စဉ် အိတက်ပ်ထကဲ အသ  ိုးစရိတ်ဒတ ကိ  ဒက ာ်လ ာိုးဖပီိုး ရှည်သလာိုး မရှည်ဘိူုးလာိုး 

ဆိ တာကိ  ဆ  ိုးဖြတ်ရမှာ ဖြစပ်ါတယ်။ သကတ်မ်ိုး ဂရ စိ ကပ်ါ။ အာမခ  သည် a စမတ် 

အဒလာငိ်ုးအစာိုး ဘိ   သင၏် မိဘမ ာိုး ဖပီိုးဒတာ ၊ ဒနာက်ဆ  ိုး ေါဒပမယ ် မဟ တ်ဘိူုး အနညိ်ုးဆ  ိုး၊ 

ငါတိ   ဝငဒ်ရာက်ပါ။ ကမ္ာ ၏ လူကကိီုး ဥပဒေ- ဘယ်လိ လဲ ရန ်အစီအစဉ် ဘိ   မသနစ် မ်ိုးမှု၊ 

ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ ဆနဒမ ာိုး၊ ပါဝါ ၏ ဒရှွေ့ဒန၊ ဆနဒ၊ ယ  ကကည်သည၊် နငှ  ် ဖြစ်ဖခငိ်ုး။ တစ်ခ  

စီမ အ ပ်ခ  ပ်သ။ူ က နဒ်တာတ်ိ  ဒပိုးပါ။ သင ်အကက ဒပိုးခ ကမ် ာိုး on ဘယ်လိ လ ဲရန ် ရှာပါ။ တစ်ခ  

လူကကိီုး ဥပဒေဒရှွေ့ဒန။ ဘိ   အေဲါဒတ  ၏ သင ်ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ခ စာိုး a နည်ိုးနညိ်ုး 

အာရ  ဒကကာ အဒကကာငိ်ုး ခ ဉ်ိုးကပ် သင၏် မိဘမ ာိုး ဒပေါ်မှာ အဒကကာငိ်ုးအရာ ၏ ဘာလဲ သတူိ   

အစီအစဉ် on ထ က်ခ ာ ဒနာကက် ယ၊် ငါတိ ့  မျှဒဝပါ။ အခ ိ ွေ့ အကက ဉာဏ ် on ရိှဖခငိ်ုး။ စကာိုးဝိ ငိ်ုး 

။ 



 

 

 



 

 

  အြန််း ၂၁  

 

ရပပီ။ ရန် Ha V e 
MGMs- 

Medicare န ငဲ့ ်

Medicaid 
 
 
 
 
 

 
Medicaid နငှ  ်Medicare သတူိ  ဟာ အသ တူတာ ဒသခ ာဒပမယ ် က ဲဖပာိုးပါတယ။် 

သတူိ  နစှဦ်ိုးကကာိုးတ င၊် ဤသမူ ာိုးသည ်နိ ငင် တစဝ်နိ်ုးလ  ိုးရှ ိသက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးအတ က် 

ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုအမ ာိုးစ အတ က် တက်ဘက်ိ  ဒရ ိုးကကသည။် မငိ်ုးရဲ  ဝငဒ်င  ဘယ်ဒလာကပဲ်ရှရိှိ 

ဒဆိုးရ  ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုအာိုးလ  ိုးနိီုးပါိုးကိ  ဒပိုးဒဆာငရ်တယ။် အဖခာိုးတစဒ်ယာကက် ဘိ ိုးဘ ာိုးရပ်ိသာ 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုအတ က ်ဒပိုးဒခ ဒသာလ်ညိ်ုး သင ဝ်ငဒ်င သည ်အဒရိုးပါဖပီိုး 

နညိ်ုးပါိုးဒနရမညဖ်ြစသ်ည ်။ 

ဒင ဒရိုးဒကကိုးဒရိုး ပ က်သ ဉ်ိုးသ ာိုးဒစနိ ငတ်ဲ  သတငိ်ုးမာှိုးဒတ  အမ ာိုးကကီိုးရှိဒနတယ်။ ေါဆိ  မငိ်ုးကိ  

အရှိနဖ်မ င လ်ိ ကရ်ဒအာင။် ေါဒပမယ ာ အဖမနန်ှုနိ်ုးကန  သ်တ်ခ က်ဒတ လိ ပဲ စညိ်ုးမ ဉ်ိုးဒတ က 

In This Chapter 

➤ How Medicare works 

      

  

  

       

  



 

 

ဒဖပာငိ်ုးလဲနိ ငတ်ယ်ဆိ တာ သထိာိုးပါ။ က နဒ်တာတ်ိ  ရဲ   သတငိ်ုးအခ က်အလက် သည ်အဒဖခခ  on 

Medicare စညိ်ုးကမ်ိုး အဖြစ ်၏ ဇနန်ဝါရီလ ၂၀၀၀။ ဒစာင ဒ်ရာှကပ်ါ။ လကရ်ှိ အာိုးဖြင  ်

www.medicare.gov တ င ်Medicare ၏ အဒကာငိ်ုးဆ  ိုးဝဘဆ်ိ က်ကိ  ဝငဒ်ရာက်ကကည ရ်ှုပါ ။ 

http://www.medicare.gov/
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Medicare- ဘာ  ဲဖြစ္ပ်ါ တယ။် အဒဲါ? 

Medicare သည ် a ြကေ်ရယ် က နိ်ုးမာဒရိုး အာမခ  အစအီစဉ်။ အဲေါ သည ်ဘိ   သ  ိုး အြ ဲွေ့မ ာိုး ၏ 

လူမ ာိုး- 

➤ လူဒတ  ၆၅ နစှမ် ာိုး ၏ အသက် နငှ  ်ဒက ာ်လ န ်

➤ တခ ိ ွေ့က မသနစ် မ်ိုး လူဒတ  ဒအာက်မှာ အဆိ ပါ အသက် ၏ ၆၅ နစှမ် ာိုး 

➤ ဒနာက်ဆ  ိုးအဆင  ်ဒက ာက်ကပ်ဒရာဂါရိှသမူ ာိုး (အဖမဲတမ်ိုးဒက ာကက်ပ်ပ က်ဒနသမူ ာိုး သ  ိုးဖပီိုး 

ဒက ာကက်ပ်ဒဆိုး သိ  မဟ တ် ရိှသည ် ရိှခဲ ပါတယ်။ a ဒက ာကက်ပ် အစာိုးထိ ိုးက သဖခငိ်ုး) 

 

အသက ်65 နစှတ် င ်လမူှုြလူ  ဒရိုးရရှိသတူိ ငိ်ုးသည ်Medicare ကတက်ိ  

အလိ အဒလ ာက်ရရှိမညဖ်ြစသ်ည။် သင မ်ိဘမ ာိုးသည ်ထိ အသက်အရ ယတ် င ်

လူမှုြလူ  ဒရိုးမရရှပိါက ၎ငိ်ုးတိ  ၏ လူမှုြူလ  ဒရိုးရ  ိုးမတှစဆ်င  ်ဒလျှာက်ထာိုးရန ်လိ အပ်ပါသည။် 

သတ်မတှ်ထာိုးဒသာ စာရငိ်ုးသ ငိ်ုးကာလမ ာိုး ရှိသည-် ထိ  ဒကကာင  ်မဒစာင ပ်ါနငှ ။် အဒြက အသက ်

၆၅ နစှမ်တိ ငခ်င ်သ  ိုးလနဲ   ဒနာက်ဒလိုးလအထ ိဒလျှာက်ထာိုးနိ ငပ်ါတယ။် ဖပတငိ်ုးဒပါက်ကိ  

လ တ်သ ာိုးခဲ ရင ်အဒြက တကယ ်အခက်အခဒဲတ နဲ   ပငန်ယ်တရီသ ာိုးနိ ငတ်ယ။် 

ဟိ မှာ ဖြစက်ကပါသည။် နစှခ်  အစတိ်အပိ ငိ်ုးမ ာိုး ရန ်Medicare- 

1. အပုိင််း တစ္ ်ေ ီအပိ ငိ်ုး သည ်မဟ တ်ဘိူုး ဒရ ိုးခ ယ်ခ င  ် (မဟ တ်ပါ ပါ  သင ်လိ ခ ငတ်ယ်။ အေဲါ 

ရန ် ဖြစပ်ါဒစ။) အပိ ငိ်ုး တစ ်သည ်ဒဆိုးရ   လ မ်ိုးဖခ   အပိ ငိ်ုး ၏ Medicare အမ ာိုးစ  ၏ 

သင၏် မိဘဒတ ရဲ   ဒဆိုးရ   ဒင ဒတာငိ်ုးခ လ ာမ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် ြ  ိုးလ မ်ိုးထာိုးသည။် အာိုးဖြင  ်

Medicare ဟ ိလူမှုဒရိုး လ  ဖခ  ဒရိုး ရ  ိုး ဖပ လ ပ်သည။် အေဲါ လ ယပ်ါတယ်။ ဘိ   သင၏် မိဘမ ာိုး 

န တ်ကကတယ်။ အဆိ ပါ ဒဆိုးရ   အာမခ  လစဉ် ပရီမီယ  ထ မှ အဒမ  နငှ  ် ဒြဒြ လူမှုြူလ  ဒရိုး 

စစဒ်ဆိုးပါ။ နငှ  ် zap အဲေါ ဒက ာလ် န ်ရန ်အဆိ ပါ Medicare ယ  ကကညမ်ှု ရနပ်  ဒင ။ ရ   

ကကိ က်တယ်။ တစခ် ခ  တဖခာိုး in-အာမခ  အစအီစဉ်၊ သင၏် မိဘမ ာိုး ရိှသည ်ရန ်ကနတ်ယ်။ 

၌ ဘိ   န တ်ယူနိ ငဒ်သာ၊ အမျှ ၏ ၂၀၀၀၊ သတူိ  ဒပိုးမယ်။ ၇၇၆ ဒေေါ်လာ ဘိ   a ဒဆိုးရ   ဒနပါ။ ၏ 

၁ ရန ်၆၀ ဒန  ရက်မ ာိုး။ Medicare အြ  ိုးမ ာိုး semiprivate အခနိ်ုးမ ာိုး၊ အစာိုးအဒသာက်မ ာိုး၊ 

အဒထ ဒထ  သနူာဖပ ၊ နငှ  ်တဖခာိုး ဒဆိုးရ   ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး။ ရ   အဒကကာငိ်ုး အဆိ ပါ တစခ် လ  ိုး 

ဒဆိုးရ  ဒဘလ် သည ်ြ  ိုးထာိုးသည။် အာိုးဖြင  ် Medicare အပိ ငိ်ုး တစ ်ပါလိမ ်မယ်။ ကိ လညိ်ုး 
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ဒပိုးဒဆာင ်ဘိ   အိမ် က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ ဒအာက်မှာ ဒသခ ာသည။် အဒဖခအဒနမ ာိုး၊ 

တာရှညခ် သည။် ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ ပစစညိ်ုးကရိိယာ (ဘိီုးတပ်က လာိုးထိ င၊် ဒဆိုးရ   က တင၊် 

ဒအာက်ဆဂီ င၊် လမ်ိုးဒလျှာကသ်မူ ာိုး)၊ ဒဆိုးရ  ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု၊ ဒသ ိုးသ ငိ်ုးဖခငိ်ုး။ 

2. အပုိင််း ြ ေ ီသည ်အဆိ ပါ ေ တိယ အပိ ငိ်ုး ၏ Medicare လူသမိ ာိုးသည။် အဖြစ ်အဆိ ပါ 

ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ အာမခ  အပိ ငိ်ုး ၎ငိ်ုးသည ်ဆရာဝနမ် ာိုး၏ ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး၊ ဒဆိုးခနိ်ုး 

ဓာတ်ခ ဲခနိ်ုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး၊ ဖပငပ်လနူာ ဒဆိုးဝါိုးနငှ  ်အက   ိုးဝငပ်ါသည။် ခ ဲစတိ်ခနိ်ုး 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး၊ ဒထာက်ပ  ဒရိုးပစစညိ်ုးမ ာိုး၊ နငှ  ် ဖပငပ်လူနာ ဒဆိုးရ   ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး။ 

ဒအာက်မှာ အတညဖ်ပ ခဲ သည။် con- 

အမ ိ ိုးအစာိုးအလိ က်၊ သင မ်ိဘမ ာိုးသည ်

အမိတ် ငိ်ုးက နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှု 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးကိ လညိ်ုး လက်ခ ရရှိနိ ငပ်ါသည။် 

အဒြနဲ  အဒမက ဖြတယ်ူခ င  ်ဒပိုးတယ်။ ၏ $100 နငှ  ်

ထိ  ဒနာက် ၂၀ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး ၏ အဆိ ပါ ဒင ဒတာငိ်ုးခ  လ ာ 

မဂဂလာပါ? ဥပဒေကကမ်ိုး၏နစှဆ်ယရ်ာခိ ငန် ှုနိ်ုး။ ဟ တ်တယ် အေဲ ီ

အဒယာက် ၂၀၊ cents ဒတ  တကယ် ဒပါငိ်ုးလိ  ရတယ။် 

လူတိ ငိ်ုးက "က ာဟခ က"် (သင က်ဒလိုးဒတ  

ဒ ိုးဝယတ်ဲ စတိ ိုးဆိ ငမ်ဟ တ်ပါ)။ ရ   က ာဟခ က်ပိတြိ်   

လူတိ ငိ်ုးက အာမခ ကိ  ဝယ်ကကတယ။် ကာဗာ အဆိ ပါ ၂၀ 

ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး အဲေါ Medicare မပါဘိူုး။ ငိ်ုး အဖြစလ်ူသမိ ာိုးသည။် 

Medi-gap အာမခ  (ဒနာက်ထပ် အဒကကာငိ်ုး အေဲါ ၌ a 

အခိ ကအ်တန  )်။ 

လူမှုြလူ  ဒရိုးသညလ်ညိ်ုး မိခင၏် လစဉ်ကိ  အလိ အဒလ ာက် 

န တ်ယမူညဖ်ြစသ်ည။် ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ အာမခ  ပရီမယီ  

(အပိ ငိ်ုး ခ) ထ မ ှသမူ၏လူမှုဒရိုး လ  ဖခ  ဒရိုး စစဒ်ဆိုးပါ။ သမူ 

နိ ငသ်ည ်ဖငငိ်ုးဆိ  အပိ ငိ်ုး ခ၊ ေါဒပမယ ် သမူ ေအီဒကကာငိ်ုးကိ  

လူမှုြလူ  ဒရိုးအြ ဲွေ့က အသဒိပိုးရမယ။် 

တစခ် တညိ်ုးဒသာအဒကကာငိ်ုးဖပခ က ်
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သမူ လ ပ်သင တ်ယ်။ ဖငငိ်ုးဆိ  အေဲါ သည ်အကယ်၍ သမူ ဒအာက်မှာ အခ ိ ွေ့ တဖခာိုး အစအီစဉ် အဲေါ 

အြ  ိုးမ ာိုး သမူ ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ အာမခ ။ သမူ တနခ်ိ ိုး ဖြစ ်ရယဖူခငိ်ုး။ အဲေါ ထ မှ a အဖငမ်ိိုးစာိုး 

အထ ပ်၊ ေါဒကကာင  ်သမူ မပါဘိူုး။ လိ ပါတယ။် ရန ်ဒပိုးဒဆာင ်ဘိ   ပရီမီယ ။ ဤအက   ိုးဝငမ်ှုမရိှဘ ဲ

သငသ်ည ်လ  ိုးဝမဒနခ ငပ်ါ။ ခ ဲစတိတ်ာဒတ  အမ ာိုးကကိီုးပါ။ ဖပငပ်လူနာ ခ ဲစတိ်က သဒရိုး ာနမ ာိုး 

(ဥပမာ အတ ငိ်ုးတိမ်ခ ဲစတိ်မှု) တ င ်ဖပ လ ပ်ဒနပ  - ေါကိ  အတိ်ကပ်ထကဲ ဒပိုးရတာလာိုး။ 
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ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး ြ  ိုးထာိုးသည။် အာိုးဖြင  ်Medicare၊ အစတိ်အပိ ငိ်ုးမ ာိုး တစ ်နငှ  ်B 
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အပိ ငိ်ုး A ကဲ သိ  ပင၊် သငသ်ည ်အပိ ငိ်ုး B တ င ်စာရငိ်ုးသ ငိ်ုးနိ ငသ်ည  ်အခ ိနက်ာလအခ ိ ွေ့ ရှိသည။် 

ဒယဘယူ စာရငိ်ုးသ ငိ်ုးကာလမှာ နစှစ်ဉ် ဇနန်ဝါရီလ 1 ရက်ဒန  မှ မတလ် 31 

ရက်ဒန  အထဖိြစသ်ည။် 

လ မ်ိုးဖခ   မဟ တ်ဘိူုး။ စတငပ်ါ။ သညအ်ထ ိဇူလိ ငလ်။ 

အမျှ သင ်သဒဘာတူညခီ က် အတူ အဆိ ပါ ကမ္ာ ၏ Medicare၊ ဟိ မှာ ဖြစက်ကပါသည။် နစှခ်  

မတူဘိူုး။ အြ ဲွေ့မ ာိုး သင ်ပါလိမ ်မယ်။ ဖြစန်ိ ငတ်ယ်။ ကက  ဒတ ွေ့ရသည။် ေါကဒတာ  
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ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ သတူိ   ဖြစက်ကပါသည။် နငှ  ်ဘာလဲ သတူိ   လ ပ်ပါ 

➤ Peer Review Organizations (PRO)။ ြကေ်ရယ်အစိ ိုးရက ဒပိုးဒဆာငသ်ည အ်ြ ဲ ွေ့ ဖြစသ်ည။် 

ဆရာဝနမ် ာိုး နငှ  ်တဖခာိုး က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ က မ်ိုးက ငသ်မူ ာိုး ရန ် ဒစာင က်ကည  ် နငှ  ်

တိ ိုးတက် ဂရ စိ က်ပါ။ ဒပိုးသည ် Medicare သိ   လနူာမ ာိုး။ ေ ီအြ ဲွေ့ ပါလိမ ်မယ။် သ  ိုးသပ်ခ က ်

သင၏် မိဘရဲ   မဒက နပ်ခ က်မ ာိုး အဒကကာငိ်ုး အဲေလီိ  



Part 5 Financial and Legal Matters ➤ 

244 

 

 

ဒဆိုးရ  ၊ ဒဆိုးရ  ဖပငပ်လူနာဒဆိုးခနိ်ုး၊ သနူာဖပ အမိ၊် ခ စဲတိက် သဒရိုး ာန၊ သိ  မဟ တ် 

အမိတ် ငိ်ုးက နိ်ုးမာဒရိုးဒအဂ ငစ် ီအစရှိသည  ်ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုမ ာိုး။ PRO သည ်Medicare 

စမီ ခန  ခ် ဒဲသာ ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုအစအီစဉ်မ ာိုးမ ှတိ ငက်ကာိုးခ က်မ ာိုးကိ ပင ်

ကိ ငတ် ယ်ဒဖြရှငိ်ုးဒပိုးမညဖ်ြစသ်ည။် သင မ်ိဘမ ာိုး ဒဆိုးရ  သိ  သ ာိုးသည အ်ခါတိ ငိ်ုး၊ 

တိ ငက်ကာိုးခ က်ဖပ လ ပ်ပ  နငှ  ်PRO ၏ြ နိ်ုးန ပါတ်တိ  ကိ  ဒဖပာဖပသည  ်

လကက်မ်ိုးစာဒစာငတ်စခ်  လက်ခ ရရှမိညဖ်ြစသ်ည။် 

➤ ဘဏ္ဍာဖရ်းန စ္ ် ကကာ်းြ ။ က မပဏဒီတ  ဖြစက်ကပါသည။် ငာှိုးရမ်ိုးထာိုးသည။် အာိုးဖြင  ်အဆိ ပါ 

ြကေ်ရယ် အစိ ိုးရ ရန ်ဒပိုးဒဆာင ် Medicare အာိုးလ  ိုး အပိ ငိ်ုး တစ ် နငှ  ်အပိ ငိ်ုး ခ 

ဒင ဒတာငိ်ုးခ လ ာမ ာိုး ဟိ ဒက ိုးတယ်။ စာခ  ပ် အတူ မတူဘိူုး။ တစဒ်လျှာကလ်  ိုးက မပဏမီ ာိုး 

အဆိ ပါ နိ ငင်  ရန ် ဒပိုးဒဆာင ်အဆိ ပါ ဒင ဒတာငိ်ုးခ လ ာမ ာိုး တခါတရ  သငပ်ါလိမ ်မယ်။ 

လိ ပါတယ်။ ရန ် ဒခေါ်ဆိ ပါ။ တစခ်  အဲေထီကဲ က မပဏမီ ာိုး၊ ရန ် မှနတ်ယ။် a ဒဘလ် သိ  မဟ တ် 

ထာိုးပါဒတာ  အဲေါ က မပဏ ီသသိည။် အဲေါ တစခ် ခ မှာိုးဒနဖပီ။ ဟိ က မပဏ၏ီ ြ နိ်ုး န ပါတ် 

ဒပေါ်လာသည။် on အဆိ ပါ "ရှငိ်ုးလငိ်ုးခ က် ၏ အက  ိိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး" သိ  မဟ တ် a "Medicare 

အနစှခ်  ပ် အသဒိပိုးစာ" သင၏် မိဘမ ာိုး ရယူ ဖပီိုးဒနာက် သတူိ   လက်ခ သည။် a 

မှဝနဒ်ဆာငမ်ှု a က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ ပ  ပိ ိုးဒပိုးသ ူအဲေါ ဒင ဒတာငိ်ုးခ လ ာ Medicare 

 

Co V ering အဆိပုါ ကာွဟြ က-် Medi- ကာွဟမှု 

ဟ တ်ဖပီ၊ ဒက ာ ရန ်အဆိ ပါ ၂၀ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး အေဲါ Medicare မပါဘိူုး။ ကာဗာ ဘိ   ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး။ အဒြလ ပ်နိ ငပ်ါတယ။် ဝယ် a Medi-gap အာမခ  မူဝါေ အဲေါ ပါလိမ ်မယ်။ ကာဗာ 

အဆိ ပါ ၂၀ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး။ အေဲါ သည ်အဒရိုးကကီိုးတယ်။ အေဲါ သရူရိှသည ် ေ ီအာမခ -မဟ တလ်ျှင ်သ ူ

ဒရ ိုးခ ယ်သည။် ရန ်ရယူ ထသဲိ   a Medicare စမီ ထာိုးသည။် ဂရ စိ က်ပါ။ (HMO) အစအီစဉ်။ အမျှ 

မကကာမီ အဖြစ ်သကူ လက်ခ ဖခငိ်ုး။ သူ   Medicare အပိ ငိ်ုး ခ အာမခ  အက  ိိုးရိှ၊ သ ူလ ပ်သင တ်ယ်။ 

ဖြစ ် Medi-gap မူဝါေအတ က် ဒလျှာက်ထာိုးဖခငိ်ုး။ 

ရန ်လ ပ်ပါ။ ဘဝ ပိ လ ယလ်ိ က်တာ, ဟိ မှာ ဖြစက်ကပါသည။် ၁၀ စ  Medi-gap အစအီစဉ်မ ာိုး ထ မှ 

ဘယ်ဟာ ရန ်ဒရ ိုးခ ယ်ပါ။ ဖပငဆ်ငပ်ါ။ ဘိ   အက်ခရာ ဟငိ်ုးခ ိ - သတူိ  အပိ ငိ်ုးအဖခာိုး ထ မှ တစ ်

(အရမ်ိုး အဒဖခခ ) ရန ်ည (ထိ  တကိ ယ်လ  ိုး ဒဘာလ  ိုး ၏ ြဒယာငိ်ုး)။ ဟိ သငတ်နိ်ုး၊ အဆိ ပါ 
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ဒနာက်ထပ် လ မ်ိုးဖခ  ၊ အဆိ ပါ ဒနာက်ထပ် သင ်ဒပိုးဒဆာင။် နစှဒ်ယာက် ၏ အဆိ ပါ စ ဖပ သည။် 

အစအီစဉ်မ ာိုး အဲေကီ မပဏဒီတ  နိ ငသ်ည ်ကမ်ိုးလှမ်ိုး ရန ် ဒရာငိ်ုး သင၏် မိဘမ ာိုး နိ ငသ်ည ်ဝ  

အဆိ ပါ ဒခါငိ်ုးစဥ် Medicare ဒရ ိုးပါ။ ဤမူဝါေမ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် နညိ်ုးဒသာ 

ဒင က နဒ်ကကိုးက မ ာိုး; သိ  ဒသာ်၊ သင၏် မိဘ ကိ သာ ဒရ ိုးခ ယ် နိ ငသ်ည ်။ ထ မှ အဆိ ပါ အစအီစဉ် 

ဒဆိုးရ  မ ာိုးနငှ  ်ဆရာဝနမ် ာိုး။ 

 

 
 
 
 

 
Sage Source 

your phone book) to contact your local SHIP program. 

http://www.medicare.gov/MGCompare
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ြက်ေရယအ်စိ ိုးရတ င ်သင မ်ိဘမ ာိုးဧရယိာတ င ်မညသ်ည  ်Medi-gap မဝူါေမ ာိုးကိ  

ကမ်ိုးလှမ်ိုးထာိုးသညက်ိ  သငရ်ှာဒြ နိ ငသ်ည  ်ပထမအဆင  ်ဝဘဆ်ိ က်တစခ်  ရှိသည။် သင ်

လိ ခ ငဒ်သာ အက   ိုးဝငမ်ှု အမ ိ ိုးအစာိုးကိ  သင ်ခ ဖဲခာိုးနိ ငဖ်ပီိုး၊ ထိ  ဒနာက ်သင ်အာမခ  က မပဏမီ ှသင ်

ဒပိုးဒဆာငသ်ည  ်အရာကိ  သင ်ြတ်ရှုဖခငိ်ုး ကိ  ရရှိမညဖ်ြစသ်ည။် မတူညဒီသာအစအီစဥမ် ာိုးကိ  

တစခ် နငှ တ်စခ်  နှုငိိ်ုးယှဉ်နိ ငဒ်သာ printout တစခ် ကိ လညိ်ုး သငရ်နိ ငသ်ည။် Medi-gap Compare 

ဟ ဒခေါ်သည။် 

ဝယယ်ဖူြင််း။ a Medi-Gap မူဝါဒ 

သငသ်ည ်Medi-gap မဝူါေမ ာိုးကိ  ဂရ တစိ ကဝ်ယယ်ူရန ်လိ အပ်သည။် ဤသညမ်ှာ 

သငသ်တိထာိုးလိ ဒသာအရာဖြစသ်ည-် 

➤ အစအီစဉ်တစခ် ပဲဝယ်ပါ။ အာမခ က မပဏမီ ာိုးသည ်သင အ်ာိုး ေ တိယ Medi-gap 

အစအီစဉ်ကိ  ဒရာငိ်ုးခ ဖခငိ်ုးသည ်တရာိုးမဝငပ်ါ။ 

➤ နဂိ ရှိဖပီိုးသာိုး အဒဖခအဒနမ ာိုးကိ  ြယ်ထ တ်ထာိုးသည  ်အပိ ေမ် ာိုးကိ  သတိထာိုးပါ။ 

သင မ်ိဘမ ာိုး၏ အဒဖခအဒနမ ာိုးကိ  အက   ိုးဝငဒ်စမည  ်အစအီစဉ်တစခ် ကိ  ဝယ်ယပူါ။ 

➤ အစအီစဉ်ဒဖပာငိ်ုးသည အ်ခါ သတိထာိုးပါ။ ပိ ဒကာငိ်ုးဒအာင ်သငဒ်ဖပာငိ်ုးဒနတာ ဒသခ ာပါဒစ။ 

သက်သာဒသာဒစ ိုးနှုနိ်ုးဖြင  ်coverage ဒပိုးသည။် 

➤ လ ပ်ပါ။ ဒသခ ာတယ်။ အဆိ ပါ အာမခ  အစအီစဉ် နိ ငသ်ည ် ဖြစ ်ဒပိုးပိ  ခဲ သည။် ၌ ၃၀ 

ဒန  ရက်မ ာိုး။ 

➤ မူဝါေတစခ် ဝယ်ယရူန ် သိ  မဟ တ် ြိအာိုးဖမင သ်ည  ် နညိ်ုးဗ ူဟာမ ာိုးကိ  အသ  ိုးဖပ ရန ်

သင မိ်ဘမ ာိုးကိ  မညသ်မှူ မဒကကာက်ဒစနငှ  ်။ 

➤ အတညဖ်ပ ဖပီိုးဒကကာငိ်ုး အာမခ က မပဏမီ ှ သင အ်ာိုး အတညဖ်ပ ဒကကာငိ်ုးဖပသရန ်

ဒတာငိ်ုးဆိ ပါ။ အာိုးဖြင  ် အဆိ ပါ ဖပညန်ယ် အာမခ   ာန ရန ် ဒရာငိ်ုး ငိ်ုး မဝူါေမ ာိုး။ ဟိ 

ဖပညန်ယ် အတညဖ်ပ ခ က်ဆိ သညမ်ာှ က မပဏသီည ် Medi-gap မူဝါေကိ  ဒရာငိ်ုးခ ရန ်

စ နှုနိ်ုးမ ာိုးနငှ  ်ကိ က်ညပီါသည။် 

➤ ဒင သာိုး မဒပိုးဒဆာငပ်ါနငှ ။် ဝယယ်ူမှုအဒထာက်အထာိုးရှိဒစရန ်

ခ က်လကမ်တှ်ဖြင ဒ်ပိုးဒခ ပါ။ သငမ်ညသ်နူငှ ဆ်က်ဆ ဒနသညက်ိ  သပိါ—

လ ပ်ငနိ်ုးကတတ်စခ် ရယပူါ။ 
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Senior Alert 

B, they have six months to buy a Medi-gap policy. During this open enrollment period 
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➤ အကယ်၍ သင၏် မိဘမ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် ရှုပ်သည။် သိ  မဟ တ် လ မ်ိုး ၌ ခ မှတ်ဖခငိ်ုး အာမခ  

ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး၊ ဒက ာ်သ ာိုးပါ။ အဆိ ပါ သတငိ်ုးအခ ကအ်လက် အတူ သတူိ  ကိ  သိ  မဟ တ် 

ရိှသည ်သတူိ  ကိ  စကာိုးဒဖပာ ရန ် a သဒဘဂာ အတိ ငပ်ငခ်  

➤ သင မ်ိဘက မဝူါေတစခ် ဝယ်ရန ်ဆ  ိုးဖြတ်ဖပီိုးသညန်ငှ  ်ဒဆိုးမှတတ်မ်ိုးကဏ္ဍကိ  ဖြည စ် ကပ်ါ။ 

အလ နဂ်ရ တစိ က်။ အကယ၍် သငသ်ည ်မညသ်ည အ်ခ က်အလကက်ိ မ ှခ နလ်ပ်ှထာိုးပါက၊ 

က မပဏသီည ်သငအ်စရီငခ် မထာိုးဒသာ အဒဖခအဒနနငှ  ်ခ တိဆ်က်ထာိုးဒသာ 

ဒင ဒတာငိ်ုးခ လ ာကိ  မ ကာမိဒစရန ်အဒကကာငိ်ုးဖပခ က်အဖြစ ်၎ငိ်ုးကိ  

အသ  ိုးဖပ မညဖ်ြစသ်ည။် 

➤ ပ  မှနမ်ဟ တ်ဒသာ အစအီစဉ်မ ာိုးကိ  ရှငိ်ုးရှငိ်ုးလငိ်ုးလငိ်ုးဒနပါ။ အာမခ က မပဏမီ ာိုးသည ်

၎ငိ်ုးအာိုး အစိ ိုးရစ နှုနိ်ုးမ ာိုးနငှ  ်မကိ က်ညပီါက သင ဖ်ပညန်ယအ်ာမခ  ာနမှ 

အတညဖ်ပ ထာိုးဖခငိ်ုးမရှိပါက ၎ငိ်ုးကိ  Medi-gap အစအီစဉ်ဟ  မဒခေါ်ဆိ နိ ငပ်ါ။ 

အ ဲ၌ အဆိပုါ အဖအ်း ဘာ  ဲMedicare မပါဘ်ူး။ Co V er 

Medicare လ ပ်တာ a အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတယ်။ သဒဘာတူညခီ က်၊ ေါဒပမယ ် အေဲါ မပါဘိူုး။ ကာဗာ 

အရာအာိုးလ  ိုး။ ေါကဒတာ  ဘာလ။ဲ မဟ တ်ဘိူုး ြ  ိုးလ မ်ိုးသည-် 

➤ နိီုးပါိုး အာိုးလ  ိုး ဖပငပ်လနူာ ဒဆိုးစာ မူိုးယစဒ်ဆိုးဝါိုး 

➤ ပ  မှနရ် ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ စာဒမိုးပ ဲမ ာိုး 

➤ လ ပ်ရိ ိုးလ ပ်စဉ် မ ကလ်  ိုး စာဒမိုးပ ဲမ ာိုး 

➤ ခ  ပ်ဒနာှငထ်ာိုးသည။် ဂရ စိ က်ပါ။ (ကူညကီကပါ အတူ ဒရခ ိ ိုး၊ တစသ်ငိ်ုးလ  ိုး၊ သ  ိုးဖပီိုး အဆိ ပါ 

အိမ်သာ၊ စာိုးဒသာကဖ်ခငိ်ုး) 

➤ အမ ာိုးစ  သ ာိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ ဂရ စိ က်ပါ။ နငှ  ်အ ကပ် 

➤ လ ပ်ရိ ိုးလ ပ်စဉ် ဒဖခ ဂရ စိ က်ပါ။ 

➤ အကကာိုးအာရ   အကူအညီမ ာိုး 

➤ အရိ ိုး ြိနပ် 

➤ အလှဖပငတ်ယ်။ ခ ဲစတိ်မှု (ရဖပီ။ ရန ်ဒစာင ဒ်ရှာက် အဆိ ပါ အဒရိုးအဒကကာငိ်ုးမ ာိုး) 
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ဤဝနဒ်ဆာငမ်ှုအခ ိ ွေ့အတ က် ဒပိုးဒခ ရန ်အဖခာိုးအာမခ မ ာိုးအတ က ်သင ်ဒစ ိုးဝယ်နိ ငပ်ါသည။် 

သ  ိုးရက်ကကာ ဒဆိုးရ  တက်ဖပီိုး အဖခာိုးအဒဖခအဒနမ ာိုးနငှ  ်ကိ ကည်ပီါက Medicare သည ်

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု၏ ပထမရက ်100 ကိ  အက   ိုးဝင ်မညဖ်ြစသ်ည ်။ ေါဆိ ရင ်

သငက်ိ ယတ်ိ ငပ်ါပဲ။ 

ဘာ ။ဲ ဒ ီအဖကကာင််း ဟယ?် 

ဒတာ်ဒတာမ် ာိုးမ ာိုးကကာိုးရမယ ် အသ  ိုးအနှုနိ်ုးကဒတာ  တာဝနပ်ါ။ သတမ်ှတအ်ဒဖခအဒန သိ  မဟ တ် 

လ ပ်ထ  ိုးလ ပ်နညိ်ုးတစခ် အတ က် ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးအတ က် မညမ်ျှဒပိုးဒခ ရမညက်ိ  Medicare က 

သတ်မတှ်ဒပိုးသည။် ဆရာဝနက် ဒင ဒပိုးဒခ မှုအဖြစ ်ယတူယ။် Medicare ဒပိုးဒသာ ပမာဏကိ  

အဖပည အ်၀ဒပိုးသည၊် ထိ  ဒကကာင  ်ဆရာဝနသ်ည ်"တာဝန"် ကိ  ယူသညဟ်  ဆိ လိ သည။် 

သင မ်ိဘသည ်အတိက်ပ်ထမဲှ မညသ်ည အ်ရာကိ မျှ ဒပိုးဒဆာငရ်န ်မလိ အပ်ဒကကာငိ်ုးကိ လညိ်ုး 

ဆိ လိ သည။် တစန်ညိ်ုးအာိုးဖြင  ်assignment သည ်ဒကာငိ်ုးမ နဒ်သာအရာဖြစသ်ည။် 

မငိ်ုးလိ ခ ငတ်ယ။် သမာိုးဒတာ်သည ်တာဝနက်ိ  ထမ်ိုးဒဆာငဖ်ခငိ်ုး ရှိ၊ မရှ ိအရငဒ်မိုးပါ။ 

အကယ်၍ doc မှ တာဝနမ်ယပူါက၊ သင မ်ိဘမ ာိုးသည ်Medicare နငှာာ Medi-gap 

ဒပေါ်လစကီာဗာနငှ  ်ဆရာဝနမ်ှဒပိုးဒဆာငသ်ည အ်ရာတိ  အကကာိုး က ာဖခာိုးခ ကက်ိ  

ဒပိုးဒဆာငရ်မညဖ်ြစသ်ည။် အဒကကာငိ်ုး သ  ိုး ထ က် ၏ တိ ငိ်ုး ဒလိုး ဆရာဝနမ် ာိုး ယူ ဟယ်။ ပင ်

အကယ်၍ သတူိ   မလ ပ်နဲ  ၊ သတူိ   နိ ငသ်ည် 
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တာဝနခ်  သာ ၁၅ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး ဒနာက်ထပ် ထက် ဘာလဲ Medicare တာဝနဒ်ပိုးသည။် ဘိ   အဲေါ 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှု။ ေဒီတာ ၊ ဒဖပာ၊ ဥပမာအာိုးဖြင် , အေဲါ Medicare တာဝနဒ်ပိုးသည။် $100 ဘိ   a ဒပိုးသည ်

ဝနဒ်ဆာငမ်ှု; အဆိ ပါ doc နိ ငသ်ည ်တာဝနခ်  သာ 

ဒေေါ်လာ ၁၁၅ ဒေေါ်လာ။ ပ  မှနရ် ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာစစဒ်ဆိုးမှုမ ာိုးကိ  Medicare မှ အက   ိုးမဝငဒ်ကကာငိ်ုး 

သတိရပါ။ အဲေမှီာ မဟ တ်ဘိူုး တာဝနဒ်ပိုးသည။် ပမာဏ။ ဟ ိ doc နိ ငသ်ည ်တာဝနခ်  

ဘာဖြစဖ်ြစ ်သ ူသိ  မဟ တ ်သမူ လိ လာိုး 

 

မူရင််း Medicare သို ဲ့မဟတု ်Medicare စ္မီ ြန ဲ့်ြွမဲှု 

ဖစ္ာငဲ့ဖ်  ာကမ်ှု။ 

ယခ အခါတ င ်စမီ က ပ်ကမဲှု ဒစာင ဒ်ရာှက်မှုသည ်အခငိ်ုးဖြစပ် ာိုးရာဒနရာသိ   

ဒရာကရ်ှိဒနဖပီဖြစဖ်ပီိုး၊ အဒမနငှ  ်ဒြဒြတိ  မာှ ဒရ ိုးခ ယ်စရာမ ာိုး ရှိသည-် သတူိ  ဒနနိ ငသ်ည ် ၌ 

အဆိ ပါ မရူငိ်ုး Medicare အစအီစဉ်— တစခ်  ဖပီိုးဖပီ။ ရ   ဒြာ်ဖပခဲ သည။် ရန ်သင ်(တခါတရ  

အခဒကကိုးဒင အတ က ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှုဒပိုးဒသာ Medicare ဟ  ဖပနလ်ညဒ်ခေါ်ဆိ သည)် သိ  မဟ တ် 

၎ငိ်ုးတိ  သည ်စမီ ခန  ခ် ထဲာိုးဒသာ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုအြ ဲွေ့အစညိ်ုး (HMO) တ င ်ပါဝငန်ိ ငသ်ည။် 

မိ ကတ်ယ။် ဒရ ိုးခ ယ်မှုမ ာိုး၊ ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး ပိ မ ာိုးလာသည။် 

အကယ်၍ သင မ်ိဘသည ်HMO ၏ သမာိုးဒတာ်မ ာိုး၊ 

ဒဆိုးခနိ်ုးမ ာိုးနငှ  ်ဒဆိုးရ  မ ာိုးမ ှက သဖခငိ်ုးကိ  
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စတိမ်၀ငစ်ာိုးပါက၊ အမှနတ်ကယ် 

အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးအခ ိ ွေ့ ရှပိါသည။် 

➤ သင မိ်ဘမ ာိုးသည ်၎ငိ်ုးတိ  ၏ Medi-gap လ မ်ိုးဖခ  မှုကိ  

စ န  လ် တန်ိ ငသ်ည။် ၎ငိ်ုးတိ  သည ်Medicare အပိ ငိ်ုး A နငှ  ်

အပိ ငိ်ုး B ကိ  မ စ န  လ် တ်ပါ။ 

➤ ပ  မှနဆ်ရာဝန ်စာဒမိုးပ ဲမ ာိုး၊ သ ာိုးနငှ ခ် တ ငိ်ုး 

ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု၊ နာိုးကကာိုးကရိိယာ၊ မ က်မှနန်ငှ  ်

ဒဆိုးစာမ ာိုးကဲ သိ  ဒသာ 

ကကိ တငက်ာက ယ်ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုမ ာိုးကိ  

မ ာိုးဒသာအာိုးဖြင  ်အက   ိုးဝငပ်ါသည။် 

➤ ဟ ိ HMO လက်ကိ င ်အာိုးလ  ိုး အဆိ ပါ စာရ က်စာတမ်ိုး။ 

➤ အနညိ်ုးဆ  ိုးအာိုးဖြင ၊် မူရငိ်ုး Medicare မှ 

ကမ်ိုးလှမ်ိုးထာိုးသည အ်ရာအာိုးလ  ိုးကိ  ဒပိုးဒဆာင ်

ရပါမည ်။ 

 

သင မ်ိဘမ ာိုးသည ်၎ငိ်ုးတိ   က ဆငိ်ုးသ ာိုးဒသာ Medi-gap 

မူဝါေအတ က် ၎ငိ်ုးတိ  ဒပိုးဒခ သည ပ်မာဏထက ်

နညိ်ုးဒလ ရှိသည  ်HMO သိ   လစဉ် ပရမီယီ ဒကကိုးကိ  

ဒပိုးဒဆာငန်ိ ငပ်ါသည။် 
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အကယ်လိ   သင၏် မိဘမ ာိုး ကကည ပ်ါ။ ဆရာဝနမ် ာိုး ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ဖြစက်ကပါသည။် ဖပီိုးဖပီ။ 

၌ အဆိ ပါ အစအီစဉ်၊ မလ ပ်နဲ   လိ အပ်သည ် a အမ ာိုးကကိီုး ၏ အထိူုးက မ်ိုးက ငသ်မူ ာိုး သိ  မဟ တ် 

အစအီစဉ်တ ငမ်ပါဒသာ အထိူုးက မ်ိုးက ငသ် ူသိ  မဟ တ ်တစန်စှအ်တ ငိ်ုး မတူညဒီသာဒနရာနစှခ် တ င ်

ဒနထိ ငပ်ါ။ တနခ်ိ ိုး ဖြစ ်စ ဖပ နငှ  ်အဲေါ ပါလိမ ်မယ်။ ကယ်တငပ်ါ။ သတူိ  ကိ  ပိ က်ဆ  

၌ Medicare စမီ ထာိုးသည။် ဂရ စိ က်ပါ။ သင၏် မိဘမ ာိုး လ ပ်ရမယ်။ အသ  ိုးဖပ  အဆိ ပါ 

ဆရာဝနဒ်တ ၊ ဒဆိုးရ  ဒတ ၊ က ထ  ိုးပညာရှငမ် ာိုးနငှ  ်သနူာဖပ  အိမ်မ ာိုး ၌ အဆိ ပါ HMO မ ာိုး 

က နရ်က်။ သတူိ  လ ပ်ရမယ်။ ကိ လညိ်ုး လက်ခ သည။် ကက ိတငခ် င ဖ်ပ ခ က် ေါဒတ အတ က် 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး။ ဟ ိ HMO ဆ  ိုးဖြတ်သည။် ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့, ဘာလ,ဲ ဘယ်မှာလဲ။ နငှ  ်

ဘယ်ဒတာ လဲ။ အကယလ်ိ   သင၏် မိဘမ ာိုး ဝငသ်ည ်ရန ် ဖြစ ်မဒက နပ်၊ သတူိ   နိ ငသ်ည ်

ဖပနဝ်ငပ်ါ။ အဆိ ပါ မူရငိ်ုး Medicare သတူိ  ပါလိမ ်မယ်။ ကိ လညိ်ုး လိ ပါတယ်။ 

ဖပနလ်ညစ်ာရငိ်ုးသ ငိ်ုးရန ်ထသဲိ   a Medi-gap မူဝါေ။ ဖြစပ်ါဒစ။ အကက ဒပိုးသည။် အေဲါ အကယ်၍ 

အဒမ  သိ  မဟ တ် ဒြဒြ ရိှသည။် a အသစ ်က နိ်ုးမာဒရိုးအဒဖခအဒန၊ သ ူသိ  မဟ တ် သမူ ဒမ 

ရိှသည ်ေ ကခ ရယူဖခငိ်ုး။ ဒက ာ ထသဲိ   အဆိ ပါ အဒဟာငိ်ုး အစအီစဉ် သိ  မဟ တ် ရှာဒြ ဖခငိ်ုး။ 

ဤယခငရိှ်ဖပီိုးသာိုးအဒဖခအဒနအသစအ်တ က် အက   ိုးဝငသ်ည။် 

 

ဘယ် ို ဲ ဖဖပာတာပဲ။ Medicare စ္ီမ ြန ဲ့်ြွဲသည်။ ဂရုစ္ိုက်ပါ။ 

အ ုပ် ာ်း? 

 
 
 
 

 
Senior Alert 
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Medicare ဒပိုးတယ။် အဆိ ပါ HMO a သတ်မှတ် ပမာဏ ၏ ပိ က်ဆ  ဘိ   အဆိ ပါ တစန်စှ ်ရန ်ယူ 

ဂရ စိ က်ပါ။ ၏ သင၏် ပါရီ။ ဘာဖြစဖ်ြစ ် ပိ က်ဆ  သတူိ   မလ ပ်နဲ   ဖြ နိ်ုး on သင၏် မိဘ၊ သတူိ   

ဒစာင ဒ်ရှာက်။ ဟ ိသငတ်နိ်ုး၊ ကကိ က်တယ်။ အာမခ  က မပဏ၊ီ သတူိ  က ဒမျှာလ်င သ်ည။် အဲေါ 

အမ ာိုးဆ  ိုး ၏ သတူိ  ရဲ   အြ ဲွေ့ဝငမ် ာိုး ဒနပါ။ ဒတာ်ဒတာ်က နိ်ုးမာတယ်။ အေဲါ နညိ်ုးလမ်ိုး၊ သတူိ  ရဲ   

က နက် စရိတ် သည ် နမိ ်။ ဂရန ်အဆိ ပါ တဖခာိုး လက၊် အကယ၍် သင၏် မိဘ သည် အရမ်ိုး 

ဒနမဒကာငိ်ုး၊ သတူိ   စ ပ်ယူ အဆိ ပါ က နက် စရိတ်။ အကယလ်ိ   သင၏် မိဘမ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် ၌ 

Medicare စမီ ထာိုးသည။် ဂရ မစိ က်၊ သင ် ရိှသည ်ရန ်ဆက်ဒနပါ။ ထပ်ိတနိ်ုး ၏ အဲေါ။ တခ ိ ွေ့က 

ဒဆိုးရ  ဒတ  ပတ်ပတလ်ည ်အဆိ ပါ နိ ငင်  ဖြစက်ကပါသည။် က ဆငိ်ုးဖခငိ်ုး။ ထ က် ၏ အစအီစဉ်မ ာိုး၊ 

အဲေါကိ ဒဖပာတာ အဆိ ပါ စမီ ထာိုးသည။် ဂရ စိ က်ပါ။ က မပဏမီ ာိုး၊ မဟ တ်ဘိူုးလာိုး။ ဒပိုးဖခငိ်ုး 

သတူိ  ကိ  လ  ဒလာက်ဒသာ ပိ က်ဆ  ၌ အဲေါ အမှုတ ဲ၊ မငိ်ုးရဲ   မိဘမ ာိုး အသက်ရှင ် ၌ တစခ်  ဧရိယာ 

ဘယ်မှာလဲ။ အဲေမှီာ သာ တစခ်  ဒဆိုးရ  ၊ သတူိ   ရိှသည ်ရန ် ဖမနဖ်မနဒ်မ  ပါ။ ရန ် ရှာပါ။ တစခ်  

အဖခာိုးဒရ ိုးခ ယ်စရာ အစအီစဉ်။ 

တစ္် အသစ္် အစ္ာ်းထိ်ုး- သ်ီးသန ဲ့်-အြဖကက်းဖင-ွဝန်ဖဆာငမ်ှု 

အစ္အီစ္ဉ်မ ာ်း 

ထိ  အဖပင ်အရာမ ာိုးကိ  ပိ မိ ရှုပ်ဒထ ိုးဒစရန ်Medicare သည ်အသစတ်စခ် ကိ  

အတညဖ်ပ လိ ကပ်ါဖပီ။ ဒရ ိုးခ ယမ်ှု။ ပ ဂ္လကိ အာမခ က မပဏမီ ာိုးမှ ဝနဒ်ဆာငမ်ှုဒပိုးသည  ်

အစအီစဉ်မ ာိုးကိ  ယခ အခ ိနတ် င ်ဒပိုးဒဆာငန်ိ ငဖ်ပီဖြစသ်ည။် Medicare သည ်၎ငိ်ုးတိ  အာိုး 

လစဉ်ဒင ပမာဏနငှ  ်ပ ဂ္လကိ အာမခ က မပဏကီိ  ဒပိုးမညဖ်ြစသ်ည။် 



Part 5 Financial and Legal Matters ➤ 

254 

 

 

ပါလိမ မ်ယ။် ဒပိုး က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ ကပ်ါ။ လ မ်ိုးဖခ   on a တစခ်ါလညပ်တပ်ါ။ အစအီစဉ်။ ဟ ိ

အာမခ  က မပဏသီည ်Medicare ပရိ ဂရမ်ထက ်၎ငိ်ုးတိ  ရရှိသည ဝ်နဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးအတ က ်

သင မ်ိဘမ ာိုး မညမ်ျှဒပိုးဒခ သညက်ိ  ဆ  ိုးဖြတ်သည။် Private-Fee-for-Service Plans အတ က် 

သင လ်မ်ိုးည နခ် က် ၏ အခမဲ မတိတ ူကိ  ရယူရန ်www.medicare.gov တ င ်ဝငဒ်ရာက်ကကည ရ်ှုပါ ။ 

 

http://www.medicare.gov/


Chapter 21 Got to Have Those M&Ms: Medicare and Medicaid ➤ 

255 

 

 

ကာက ယ်ဒရိုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး ြ  ိုးထာိုးသည။် အာိုးဖြင  ်Medicare 
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V ention တစ္ဖ်အာငစ်္ … 

Medicare လ ပ်တာ ကာဗာ အခ ိ ွေ့ အရမ်ိုး အဒရိုးကကိီုးတယ်။ ကကိ တငက်ာက ယ်မှု စာဒမိုးပ ဲမ ာိုး အေဲါ 

လ ပ်သင တ်ယ်။ ဖြစ ် on မိဘတိ ငိ်ုးရဲ   ဖပကခေနိ။် မလ ပ်နဲ   ထာိုးပါဒတာ  သင၏် မိဘမ ာိုး လိ က်နာပါ။ 

အဆိ ပါ အဒဟာငိ်ုး ဆိ ရိ ိုးစကာိုး၊ "ဘာလဲ သင ်မလ ပ်နဲ   မဟ တဘ်ိူုးဆိ တာ သတိယ်။ ထခိိ က် မငိ်ုး။" 

၌ ေါဒတ  ြစစ်ဉ်မ ာိုး, ဘာလဲ သင ်မလ ပ်နဲ   သသိည။် နိ ငသ်ည ်သတ်ပါ။ သင ်လ ပ်ပါ။ 

သင မိ်ဘမ ာိုးသည ်ဤဖပသမှုမ ာိုးကိ  ဒသခ ာဒပါကရ်ရိှမညဖ်ြစသ်ည။် မဖြစြိ်   ဆငဒ်ဖခမရိှပါဘိူုး။ 

တိကုပဲွ်မ ာ်း ဘို ဲ့ မင််းရဲ ဲ့ အြငွ်ဲ့အဖရ်း 

မငိ်ုးရဲ   မိဘမ ာိုး ရိှသည ်အဆိ ပါ မှနတ်ယ် ရန ်အယူခ ဝင ်တစခ် ခ  ဒင ဒတာငိ်ုးခ လ ာမ ာိုး သတူိ   

ရိှသည ်ရရိှခဲ သည။် သိ  မဟ တ ်ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး ရိှသည ် ဖြစခဲ် သည။် လ ပ်ထာိုးတယ။် ပတ်သက် 

သတူိ  ရဲ   ဂရ စိ က်ပါ။ အဖြစ ်ဆက်စပ် ရန ်Medicare ေမှီာ ဖြစက်ကပါသည။် သ  ိုး အရာမ ာိုး 

သငသ်သိင တ်ယ်: 

➤ အကယလ်ိ   သင၏် မိဘမ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် ၌ အဆိ ပါ မူရငိ်ုး Medicare အစအီစဉ် နငှ  ်

သတူိ   ဒတ ိုးပါ။ အဲေါ Medi-ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု လ ပ်သင တ်ယ်။ ရိှသည ်ဒပိုးဆပ်ခဲ သည။် ဘိ  , 

သိ  မဟ တ် မဟ တ်ဘိူုး ဒပိုးဒဆာင ်လ  ဒလာက်ဒသာ ဘိ  , တစခ်  ပစစညိ်ုး သိ  မဟ တ် 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှု မငိ်ုးအဒမ သိ  မဟ တ ် ဒြဒြ ခ ယ၊ူ ထိ  ဒနာက် သင၏် မိဘ နိ ငသ်ည ်အယူခ ဝင ်

အဲေါ။ ဂရန ်အဆိ ပါ ဒက ာ ၏ အဆိ ပါ “အစအီစဥ်ဒဟာငိ်ုး ၏ Medicare 

အက  ိိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး သိ  မဟ တ် Medicare အနစှခ်  ပ် အသဒိပိုးစာ" ဖြစက်ကပါသည။် အဆိ ပါ 

အယူခ တငသ် ငိ်ုးပ   လမ်ိုးည နခ် က်မ ာိုး။ 

➤ အကယ်၍ သင၏် မိဘမ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် ၌ a စမီ ထာိုးသည။် ဂရ စိ က်ပါ။ အစအီစဉ်၊ 

သတူိ   ပါ  ရိှသည ်ရရိှခဲ သည။် လမ်ိုးည နလ်ိ ကတ်ာ သတူိ   စာရငိ်ုးသ ငိ်ုးခဲ သည။် on ဘယ်လိ လဲ 

ရန ် ြိ င ်တစခ်  အယူခ ဝင။် အကယလ်ိ   သင ် ဒတ ိုးပါ။ သင၏် မိဘဒတ ရဲ   

က မပဏ၏ီဆ  ိုးဖြတ်ခ က်ဒကကာင  ်က နိ်ုးမာဒရိုးကိ  ဆိ ိုးရ ာိုးစ ာထခိိ က်ဒစနိ ငဖ်ပီိုး 

လ ငဖ်မနဒ်သာတ   ဖပနမ်ှုကိ  ဒတာငိ်ုးဆိ ပါ။ အာိုးဖြင  ် ဥပဒေ၊ အဆိ ပါ က မပဏ ီလ ပ်ရမယ။် ဒဖြ 

သင ် ၌ ၇၂ နာရီ။ 

➤ သင မ်ိဘအာိုး ဒဆိုးရ  မှ အဖမနထ် က်ခ ာရန ်ည နက်ကာိုးခ ရသညဟ်  သငထ်ငပ်ါက၊ Peer Review 
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Organization (PRO) န ပါတအ်တ က် ဒဆိုးရ  ကိ  ဒမိုးပါ။ PRO မှ သင အ်မှုကိ  

ဖပနလ်ညသ်  ိုးသပ်ဒနခ ိနတ် င၊် ဒဆိုးရ  သည ်သင မ်ိခင ်သိ  မဟ တ ်ြခငက်ိ  ထ က်ခ ာရန ်

အတငိ်ုးအက ပ် ခိ ငိ်ုးဒစဖခငိ်ုးမဖပ နိ ငပ်ါ။ 

 

ဟ ိတဖြာ်း "M"- Medicaid 

Medicaid သည ်ဆငိ်ုးရဲန မ်ိုးပါိုးမှုဒအာက ်သိ  မဟ တ ်ဆငိ်ုးရဲန မိ်ုးပါိုးမှုဒအာကတ် င ်

ဒနထိ ငသ်မူ ာိုးအတ က် ဖပညန်ယမ် ာိုးက ဦိုးစိီုးလ ပ်ဒဆာငဒ်သာ က နိ်ုးမာဒရိုးအာမခ  

အစအီစဉ်တစခ် ဖြစသ်ည။် ဖပညန်ယအ်စိ ိုးရနငှ  ်ဖပညဒ်ထာငစ် အစိ ိုးရ နစှြ်ကစ်လ  ိုးက 

က နက် စရတိ်ကိ  ခ ဒဲဝဒပိုးသည။် Medicaid အတ က် အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီဒသာ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ အမ ာိုးအဖပာိုးသည ်ဖပညဒ်ထာငစ် အစိ ိုးရ၏ 

ဖြည စ် က်စတိပိ် ငိ်ုးဆိ ငရ်ာလ  ဖခ  ဒရိုးအာမခ အစအီစဉ် (SSI) အတ က ်

အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီပါသည။် အကယ်၍ သင မ်ိခင ်သိ  မဟ တ် ြခငသ်ည ်အလ ပ်မလ ပ်ြူိုးပါ၊ 

လစာအလ နန်ညိ်ုးဒသာ သိ  မဟ တ် လူမှုြလူ  ဒရိုးအတ က် အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီဒလာက်ဒအာင ်

ကကာကကာအလ ပ်မလ ပ်နိ ငပ်ါက၊ သ ူသိ  မဟ တ ်သမူသည ်SSI အတ က် 

အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီနိ ငပ်ါသည။် တကယ်ဒတာ  SSI လက်ခ ရရှိသတူိ ငိ်ုး Medicaid ထကဲိ  

အလိ အဒလ ာက် စာရငိ်ုးသ ငိ်ုးပါတယ။် 

ဘယသ် ူ။ဲ ၌ တာဝန်ြ ? 

သင ဖ်ပညန်ယ် လူမှုြူလ  ဒရိုး ာန သိ  မဟ တ ်လူသာိုးဝနဒ်ဆာငမ်ှု ာနသည ်ဤအစအီစဉ်ကိ  

အမ ာိုးအာိုးဖြင  ်စမီ ခန  ခ် ဲပါသည။် မှတဆင  ် ဖပညတ် ငိ်ုး ဘ တအ်ြ ဲွေ့ ၏ အကအူည ီရ  ိုးမ ာိုး ကတညိ်ုးက 

တစခ် စ ီ ဖပညန်ယ် ရိှသည။် ငိ်ုး ကိ ယ်ပိ င ်သတ်မှတ် ၏ စညိ်ုးကမ်ိုး မူဝါေမ ာိုး၊ စစဒ်ဆိုးပါ။ အတူ 

သင၏် ဖပညတ် ငိ်ုး သက်သာဒခ ာငခ် ိဒရိုး ရ  ိုး (၌ အဆိ ပါ အဖပာ စာမ က်နာှမ ာိုး ၏ သင၏် ြ နိ်ုး 

စာအ ပ်) ကကည ပ်ါ။ အကယ်၍ သင၏် မိဘ သည ်အက   ိုးဝငသ်ည။် ဒအာက်မှာ Medicaid၊ သင၏် 

မိဘမ ာိုး ပါလိမ ်မယ်။ ရိှသည ်ဝငဒ်ရာကခ် င  ်ရန ်
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Medicaid ကိ လက်ခ ဖပီိုး ၎ငိ်ုးတိ  သည ်ပရီမယီ  သိ  မဟ တ် န တယ်ူဖခငိ်ုးမ ာိုးကိ  ဒပိုးဒဆာငရ်န ်

မလိ အပ်ပါ။ ဒဆိုးရ  တက်၊ ဒဆိုးစာ၊ နငှ  ်ဆရာဝန ်လညပ်တမ်ှုမ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် 

ြ  ိုးထာိုးသည။် ဖြစပ်ါဒစ။ သိ  ဒသာ ်Medicaid မှဒပိုးဒသာဖပနအ်မ်ိုးဒင နညိ်ုးဒသာဒကကာင  ်

အခ ိ ွေ့ဒသာဆရာဝနမ် ာိုးသည ်သင မ်ိဘမ ာိုးကိ ဒတ ွေ့ရန ်ဖငငိ်ုးဆိ နိ ငသ်ညက်ိ  သတိဖပ ပါ။ 

မငိ်ုးရဲ   မိဘဒတ ရဲ   အိမ်၊ ကာိုး၊ ကိ ယ်ဒရိုးကိ ယတ်ာ ပစစညိ်ုးဥစစာ၊ အိမ်သာိုး ပရိဒဘာဂ၊ နငှ  ်တစခ် ခ  

ဘဝ အာမခ  မူဝါေမ ာိုး အတူ a ဒင သာိုး တနြိ် ိုး ၏ $5,000 သိ  မဟ တ် နညိ်ုးဒသာ မရနိ ငပ်ါ။ ဖြစ ်

ဒရတ က်သည။် အဖြစ ် ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှု အာိုးဖြင  ်လူမှုြူလ  ဒရိုး ရ  ိုး ဘယ်ဒတာ လဲ အေဲါ ဆ  ိုးဖြတ်သည။် 

သင၏် မိဘဒတ ရဲ   အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မီ်မှု၊ ထသဲိ   အဆိ ပါ အစအီစဉ်။ 

အဒမ သိ  မဟ တ် အဒြသည ်Medicaid အက ိ ိုးခ စာိုးခ င ရ်ှိသဖူြစပ်ါက သမူ သိ  မဟ တ် သထူ သိ   

ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာဒင ဒတာငိ်ုးခ လ ာမ ာိုးကိ  အဖမဲဒပိုးပိ  သင သ်ည။် Medicare ပထမ။ ဘာဖြစဖ်ြစ ်

Medicare မပါဘိူုး။ ြ  ိုး၊ အဆိ ပါ ဖပညန်ယ ်Medicaid အစအီစဉ် ဒကာကမ်ယ်။ 

အသ ်ုးစ္ရိတ ်ဆင််းတယ။် 

Medicaid ကိ ရညည် နိ်ုးဒသာ "အသ  ိုးစရိတ်ခ ဖခငိ်ုး" ဟူဒသာအသ  ိုးအနှုနိ်ုးကိ သငက်ကာိုးနိ ငသ်ည။် 

ေါက ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုနဲ   သက်ဆိ ငတ်ယ်။ သင၏်မိဘမ ာိုးသည ်ဘိ ိုးဘ ာိုးရပ်ိသာကိ  

"ကိ ယပိ် ငလ်စာ" ကိ အသ  ိုးဖပ ၍ ဘိ ိုးဘ ာိုးရပ်ိသာသိ   ဝငသ် ာိုးနိ ငသ်ည။် သတူိ  ရဲ   ဒင စ ၊ ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှု၊ 

နငှ  ်ဝငဒ်င  ရန ်ဆ   အဆိ ပါ လစဉ် ဒဘလ်။ မှာ အခ ိ ွေ့ ဆိ လိ သညမ်ှာ၊ အဒမ သိ  မဟ တ် အဒြသည ်

သ ူသိ  မဟ တ ်သမူ၏ ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုအာိုးလ  ိုးကိ  သ  ိုးစ နဲ ိ ငဖ်ပီိုး၊ နမိ ်ပါိုးဒသာ ဝငဒ်င သည ်သင မ်ိဘအတ က ်

Medicaid အတ က ်အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ပီါသည။် Medicaid နငှ  ်ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာဆိ ငရ်ာ 

ဒနာက်ထပ်အခ က်အလကမ် ာိုးအတ က် အခနိ်ုး 15၊ “သနူာဖပ အမိ်ဒရ ိုးခ ယ်ဖခငိ်ုး” နငှ  ်16၊ 

“ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး၌ ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ။" 

ကညူကီကပါ အတ ူပရီမီယ မ ာ်း 

သင မ်ိဘမ ာိုးသည ်Medicaid အတ က် အရညအ်ခ ငိ်ုးမဖပည မ်ဒီသာ်လညိ်ုး ၎ငိ်ုးတိ  သည ်၎ငိ်ုးတိ  ၏ 

Medicare ပရီမယီ ဒကကိုးမ ာိုးကာိ ဒပိုးဒဆာငရ်န ်ကူညဒီပိုးနိ ငသ်ည  ်

ဖပညန်ယ်အစအီစဉ်နစှခ် အတ က ်အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်နီ ိ ငပ်ါသည။် သင အ်ဒမ သိ  မဟ တ် 

ဒြဒြသည ်အပိ ငိ်ုး A နငှ  ်B နငှ  ်န တ်ယနူိ ငဒ်သာ အစတိအ်ပိ ငိ်ုးမ ာိုးအတ က် Medicare 

ပရီမယီ ဒကကိုးမ ာိုးကိ  ဒပိုးဒဆာငရ်န ်မတတန်ိ ငပ်ါက၊ Medicare ဝယယ်ူမှုအစအီစဉ် (Qualified 
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Medicare Beneficiary သိ  မဟ တ် QMB၊ ပရိ ဂရမ)် အတ က် အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီနိ ငပ်ါသည။် 

ဤအစအီစဉ်ဖြင  ်သင မ်ိဘမ ာိုးသည ်ဆငိ်ုးရဲမ ဲဒတမှုဒအာကတ် င ်သိ  မဟ တ် 

ဒအာက်တနိ်ုးက ဒနရမည။် ၎ငိ်ုးတိ  ဖြစပ်ါက၊ ဖပညန်ယ်သည ်Medicare ပရီမီယ ဒကကိုးမ ာိုး၊ 

န တ်ယနူိ ငဒ်သာမ ာိုးနငှ  ်၎ငိ်ုးတိ  ၏ ပူိုးတ ဲဒပိုးဒခ မှုအမ ာိုးစ ကိ  အက   ိုးဝငမ်ညဖ်ြစသ်ည။် 

ဆငိ်ုးရဲန မ်ိုးပါိုးမှုအဆင  ်ဆိ သညမ်ာှ စ  တ တဲစတ် ဲအတ က် ဒေေါ်လာ 6,000 နငှ  ်တစဦ်ိုးခ ငိ်ုးအတ က ်

$4,000 ထက်မပိ ဒစရပါ။ 

အကယ်လိ   အဒမ  နငှ  ်ဒြဒြ ဖြစက်ကပါသည။် ရ   အထက် အဆိ ပါ ဆငိ်ုးရဲဖခငိ်ုး အဆင  ် (တက ်ရန ်

၁၀ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး အထက)် အဆိ ပါ ဖပညန်ယ်ဒပိုးမည။် ဒပိုးဒဆာင ်ဘိ   သတူိ  ရဲ   Medicare အပိ ငိ်ုး ခ 

ပရီမီယ ။ ေ ီအစအီစဉ် သည ်လူသမိ ာိုးသည။် အဖြစ ်အဆိ ပါ SLMB ပရိ ဂရမ် (သတ်မှတ်ထာိုးဒသာ 

ဝငဒ်င နညိ်ုး Medicare အက  ိိုးခ စာိုးခ င  ်အစအီစဉ်)။ 

သင ဖ်ပညန်ယတ် င ်မညက်ဲ သိ   ဒလျှာက်ထာိုးရမညက်ိ  သရိှိရန ်သင၏် 

အသကအ်ရ ယ်ကကီိုးရင မ်ှုဆိ ငရ်ာ ဒေသဆိ ငရ်ာ ဒအဂ ငစ်ကီိ  ြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ ပါ။ www.medicare.gov 

ဝဘ ်site ကမ်ိုးလမှ်ိုးခ ကမ် ာိုး သင ်အဆိ ပါ ဒနာက်ဆ  ိုးဒပေါ် အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီမှု၊ သတမ်ှတ်ခ က ်

ဘိ   တစခ် စ ီအစအီစဉ်။ 
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ဟ ိအနည််းဆ ်ုး မင််း  ိတုယ။် ရန် သ ိာ်း။ 

➤ Medicare သည် ဒဆိုးရ  အမ ာိုးစ နငှ  ်အက   ိုးဝငဒ်သာ 

ဖပည်ဒထာငစ် က နိ်ုးမာဒရိုးအာမခ အစီအစဉ်ဖြစ်သည်။ သမာိုးဒတာ် ဂရ စိ က်ပါ။ ဘိ   လူဒတ  

၆၅ နစှ်မ ာိုး နငှ  ်အသက်ကကီိုး၊ မသနစ် မိ်ုး လူပ ဂ္ ိလ်မ ာိုး, နငှ  ်ဒနာက်ဆ  ိုးအဆင  ်

ဒက ာက်ကပ်ဒရာဂါရှိသူမ ာိုး။ 

➤ Medi-gap မူဝါေမ ာိုးသည် မည်သည ်က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှက်မှုကကာိုးမ ှ 20 ရာခိ ငန်ှုနိ်ုး 

က ာဖခာိုးခ က်ကိ  ဒကာက်ယူပါသည်။ ပ  ပိ ိုးဒပိုးသူမ ာိုး တာဝနခ်  နငှ  ်ဘာလဲ Medicare 

ဒပိုးတယ်။ မငိ်ုးရဲ   မိဘမ ာိုး လ ပ်သင တ်ယ်။ မဟ တ်ဘူိုး မပါဘဲ ဖြစ်ပါဒစ ။ ေ ီအာမခ ။ 

➤ Medicare တာဝနဒ်ပိုးသည်။ ဘယ်လိ လဲ အမ ာိုးကကီိုး သူတိ   ပါလိမ ်မယ်။ ဒပိုးဒဆာင ်

ဆရာဝနမ် ာိုး ဘိ   သူတိ  ရဲ   ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး။ အဖမဲတမိ်ုး ဒမိုး ဆရာဝန ် အကယ်၍ သူ 

သိ  မဟ တ် သူမ ယူတယ်။ “တာဝန၊်” မဟ တ်ရင ် သင ် ရှိသည် ရန ် ဒပိုးဒဆာင ် အဆိ ပါ 

ဆရာဝနဒ်ပိုးဒဆာငသ်ည ်အရာနငှ  ်Medicare ဒပိုးဒဆာငမ်ှုကကာိုး က ာဖခာိုးခ က်။ 

➤ မငိ်ုးရဲ   မိဘမ ာိုး နိ ငသ်ည် ြယ် ရန ် ပိ ငသ်ည်။ ရန ်a Medicare စီမ ထာိုးသည်။ ဂရ စိ က်ပါ။ 

အစီအစဉ်၊ a သီိုးသန  -်အခဒကကိုးဒင -ဝနဒ်ဆာငမ်ှုအစီအစဉ် သိ  မဟ တ် ၎ငိ်ုးတိ  သည် မူရငိ်ုး 

Medicare တ င ်ရှဒိနနိ ငသ်ည်။ 

➤ အကယ်လိ   သင၏် မိဘမ ာိုး ဖြစက်ကပါသည်။ ၏ နမိ ် ဝငဒ်င ၊ သူတိ   ဒမ အရည်အခ ငိ်ုးဖပည ်မီ 

ဘိ   Medicaid (ထိ  ဖပည်နယ်အ ပ်ခ  ပ်သည်။ က နိ်ုးမာဒရိုး အာမခ  အစီအစဉ်) အဆိ ပါ 

ြက်ေရယ် ဒနာက်ဆက်တ ဲ လ  ဖခ  ဒရိုးအာမခ  (SSI) အစီအစဉ်၊ သိ  မဟ တ် နစှ်ခ  အစီအစဉ်မ ာိုး 

အေဲါ ကူညကီကပါ ဒပိုးဒဆာင ်Medicare ပရီမီယ မ ာိုး နငှ  ်န တ်ယူနိ ငဒ်သာ၊ (QMB 

သိ  မဟ တ် SLMB)။ 

➤ ဒနပါဦိုး လက်ရှိ on အဒဖပာငိ်ုးအလဲမ ာိုး ရန ်Medicare—စာည ပ် နငှ  ်အလည်အပတ် သူတိ  ရဲ   

ဝဘ် site www.medicare.gov မှာ မကကာခဏ။ 

http://www.medicare.gov/
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တိ ငိ်ုး တစန်စှ ်ဘယ်ဒတာ လဲ ငါ  ဒြဒြ လိ အပ်ခ က်မ ာိုး ရန ် ဖပနလ်ညစ်ာရငိ်ုးသ ငိ်ုးပါ။ ဘိ   သူ   

Medi-gap မူဝါေ သ ူ ဒခေါ်ဆိ မှုမ ာိုး ငါ ကိ  တက် “ရိှလာိုး။ သင ်ဒသခ ာတယ်။ ငါ မရဘိူုး တစစ်က် ေ ီ

မူဝါေ ငါက a တိရစဆာနဒ်ဆိုးက ဆရာဝန၊် သတူိ  လ ပ်မယ်။ ယ ူဂရ စိ က်ပါ။ ၏ ငါ။" ငါ  ဒြဒြ၊ 

ဒတာ်ဒတာ်မ ာိုးမ ာိုးကိ  ကကိ က်တယ်။ တဖခာိုး စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးမ ာိုး၊ ထငသ်ည။် အေဲါ အကယ်၍ သ ူ

လိ အပ်ခ က်မ ာိုး ဒဆိုးရ   ဂရ စိ က်ပါ။ သိ  မဟ တ် a သနူာဖပ  အိမ် အဲေါ စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးဒရိုးရာ (VA) 

စနစသ်ည ်ကယတ်ငန်ိ ငမ်ညဖ်ြစသ်ည။် 

ငိ်ုး မဟ တ်ဘိူုး အေဲါ သတူိ   မလ ပ်နဲ   လိ ခ ငတ်ယ်။ သိ   ငိ်ုး ရ   အဲေါ အဆိ ပါ န ပါတ်မ ာိုး 

ဖြစက်ကပါသည။် ဖပနဖ်ြစ ်ဟိ မှာ ဖပီိုးဖပီ။ ကိ ိုး သနိ်ုး စစဖ်ပနမ် ာိုး အသက်ကကိီုးဖပီ။ ၆၅ နစှမ် ာိုး 

သိ  မဟ တ် အသက်ကကီိုး၊ နငှ  ်၌ ရ   ၁၀ နစှ၊် သတူိ   ပါလိမ ်မယ်။ ac-အဒရအတ က် ဘိ   နိီုးပါိုး တစဝ်က် 

၏ အဆိ ပါ တစခ် လ  ိုး ဝါရင  ်လူဦိုးဒရ။ ဂရန ်တစခ် ခ  ဒပိုးသည ်ဒန  ၊ ဒက ာလ် န ် a သနိ်ုးတစဝ်က် 

စစဖ်ပနမ် ာိုး လိ ပါတယ်။ အခ ိ ွေ့ ပ  စ  ၏ ဒရရှည ်ဂရ စိ က်ပါ။ 

In This Chapter 

 

       

     

     

➤ Help in finding old comrades 



 

 

စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးဒရိုးရာစမီ ခန  ခ် မဲှုသည ်သင အ်ဒြအတ က် မ ာိုးစ ာအဒထာကအ်ကူဖြစဒ်စမည  ်

က ယ်ဖပန  ဒ်သာဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးကိ  ဒပိုးဒဆာငပ်ါသည။် က န် ပ်တိ  ၏အဒြမ ာိုး (နငှ အ်ဒမမ ာိုး) 

အမ ာိုးစ သည ်ေ တယိကမာ္စစ၏် စစဖ်ပနမ် ာိုးဖြစဒ်သာဒကကာင  ်VA 

စနစမ်ှဒပိုးဒဆာငသ်ည အ်ခနိ်ုးသည ်မ ာိုးစ ာအဒထာကအ်ကူဖြစမ်ညဟ်  က နဒ်တာ်ထငခ်ဲ သည။် 
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အသစ္ ်စ္ည််းကမ််းမ ာ်း- ဖြဖြ ရပပီ။ ရန် စ္ာရင််းသငွ််းပါ။ 

VA တကလ်ာဒတာ မှာလာိုး ေါမမှဟ တ် မငိ်ုးအဒြက ဝနဒ်ဆာငမ်ှုဒတ ကိ  လက်ခ ခ ငတ်ဲ အခါ 

ဒပေါ်လာလမိ ်မယ်ဆိ ဖပီိုး ထိ ငဖ်ပီိုး ဒတ ိုးလိ  မရဘိူုး။ 1996 ခ နစှတ် င ်က နဂ်ရက်လ တ်ဒတာ်သည ်VA 

က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးကိ လက်ခ ရယလူိ ဒသာ 

မညသ်ည ဝ်ါရင က် နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုကိ မဆိ  ယခ စာရငိ်ုးသ ငိ်ုးရမညဟ်  ဒြာ်ဖပထာိုးသည  ်

စစဖ်ပနက် နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာက်မှုအရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီဒသာဖပ ဖပငဒ်ဖပာငိ်ုးလဲဒရိုးဥပဒေအာိုး 

အတညဖ်ပ ခဲ သည။် စစဖ်ပနမ် ာိုးသည ်VA Form 10-10EZ ဖြည သ် ငိ်ုးဖခငိ်ုးဖြင  ်

စာရငိ်ုးသ ငိ်ုးနိ ငပ်ါသည။် ဒြာငက်ိ  ရယနူိ ငပ်ါတယ်... 

➤ ဒေသဆိ ငရ်ာ VA ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု သိ  မဟ တ ်အက ိ ိုးခ စာိုးခ င မ် ာိုးရ  ိုးသိ   သ ာိုးဒရာက်ဖခငိ်ုး၊ 

ြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ ဖခငိ်ုး သိ  မဟ တ ်စာဒရိုးပါ။ VA ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးကိ  "အဒမရကိနအ်စိ ိုးရ" 

ဒအာက်တ င ်ြ နိ်ုးစာအ ပ်၏ အဖပာဒရာငစ်ာမ က်နာှမ ာိုးတ င ်ဒြာ်ဖပထာိုးပါသည။် 

➤ ဒခေါ်ဆိ ဖခငိ်ုး။ အဆိ ပါ VA စာရငိ်ုးသ ငိ်ုးဖခငိ်ုး။ စငတ်ာ မာှ 1-877-222- VETS။ 

➤ မှာယူဖခငိ်ုး။ အဆိ ပါ ပ  စ  အ နလ်ိ ငိ်ုး မှာ www.va.gov။ 

 

မငိ်ုးရဲ   ဒြဒြ ပါလိမ မ်ယ်။ လိ ပါတယ။် ရန ်ရှိသည ်a ဒကာပီ် ၏ သူ   DD-214 (ဂ ဏယ်ပူါတယ။် ဥတ  

လကမ်တှ)်။ 

မငိ်ုးအဒြစာရငိ်ုးသ ငိ်ုးဖပီိုးတာနဲ   အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီမှု အမ ိ ိုးအစာိုးနစှခ် ထကဲ တစခ် နဲ   

ဦိုးစာိုးဒပိုးအဆင သ်တ်မတှ်ဖခငိ်ုးခ ရလိမ မ်ယ်။ 

http://www.va.gov/
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ပထမအမ ိ ိုးအစာိုးသည ် “လ ပ်ရမည”် အ ပ်စ ဖြစသ်ည။် VA သည ် ဒဆိုးရ  နငှ  ် ဖပငပ်လူနာ 

ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုဒပိုးရမည။် ရန ် စစဖ်ပနမ် ာိုး ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ရှိသည ် a 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုခ ိတ်ဆက်ထာိုးသည။် မသနစ် မ်ိုးမှု, နငှ  ် ရန ် ယခင ် POWs၊ ပထမကမ္ာစစ ်

စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးမ ာိုးနငှ  ် ဝငဒ်င နညိ်ုး စစဖ်ပနမ် ာိုး။ ရနပ်  ဒင ဒပေါ်မူတည၍် VA လညိ်ုး 

ဖြစန်ိ ငသ်ည။် 

 
 
 
 

 
Geri-Fact 

served in WWII. In their honor you should know that … 
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ကမ်ိုးလှမ်ိုး သနူာဖပ  အိမ် ဂရ စိ က်ပါ။ ရန ်ေ ီအြ ဲွေ့ အဖြစ ်ဒကာငိ်ုးဖပီ ဟိ မသနစ် မ်ိုးမှု သည ်

အဆင သ်တ်မှတ်ထာိုးသည။် နငှ  ်ဒပိုးသည ်ဦိုးစာိုးဒပိုး အဆင မ် ာိုး။ နမိ ်သည။် ဝငဒ်င  သည ်

ဆ  ိုးဖြတ်ထာိုးသည။် အာိုးဖြင  ်တစခ်  ဝငဒ်င  အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မီ်မှု၊ စမ်ိုးသပ် လူသမိ ာိုးသည။် အဖြစ ်

a စမ ် ိုး သ ပ ် ဖ ခ င ် ိုး က ိ   ဆိ လိ သည ်။ 

ေ တယိအမ ိ ိုးအစာိုးမာှ “လ ပ်နိ ငသ်ည”် အ ပ်စ ဖြစသ်ည။် VA သည ် VA ၏အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုးဒပေါ် 

မူတည၍် က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာက်မှုဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးကိ  ဒပိုးဒဆာငန်ိ ငဖ်ပီိုး၊ 

ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုအတ က် ပူိုးတ ဲဒပိုးဒခ ရန ်ဝါရင မ် ှသဒဘာတူသည။် 

ဟိ မှာ ဖြစက်ကပါသည။် ခ နစှ ်ဦိုးစာိုးဒပိုး အြ ဲွေ့မ ာိုး အဲေါ အဆိ ပါ VA တာဝနဒ်ပိုးသည။် ရန ်စစဖ်ပနမ် ာိုး 

ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ရိှသည ်စာရငိ်ုးသ ငိ်ုးခဲ သည။် VA အတ က ်က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ 

အက  ိိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး။ ဘိ   ဥပမာ၊ တရိစဆာနဒ်ဆိုးက ဆရာဝန ်အတူ a 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုခ တိ်ဆက်ထာိုးသည။် မသနစ် မ်ိုးမှု အဲေါ 50 ဖြစပ်ါတယ်။ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး သိ  မဟ တ ်

ဒနာက်ထပ် ပိတ်ဖခငိ်ုး၊ ဖြစက်ကပါသည။် ဒပိုးသည ် a ဦိုးစာိုးဒပိုး အြ ဲွေ့ ၁ အဒဖခအဒန အမ ာိုးကကီိုးပဲ။ 

စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးမ ာိုးအကကာိုး အဆိ ပါ ေ တယိကမ္ာစစ ် မ ိ ိုးဆက် ဒကကက  ထသဲိ   အဆိ ပါ 

ဦိုးစာိုးဒပိုး အြ ဲွေ့ ၅ အဆင သ်တ်မှတ်ခ က်၊ ဘယဟ်ာ ဆိ လိ သည။် သတူိ  လ ပ်တယ်။ မဟ တ်ဘိူုး 

ရိှသည ် a မသနစ် မ်ိုးမှု ခ ိတ်ဆက်ထာိုးသည။် ရန ်အဆိ ပါ စစပ် ဲ ေါဒပမယ ် သတူိ  ရဲ   နစှစ်ဉ် ဝငဒ်င  နငှ  ်

ပိ က်က န ်တနဘ်ိ ိုးရိှတယ်။ နမိ ် ဝငဒ်င  အဖြစ ်ဆ  ိုးဖြတ်ထာိုးသည။် အာိုးဖြင  ်အဆိ ပါ VA စနစ။် 

အကယ်လိ   သင၏် ဒြဒြ သည ်မဟ တ်ဘိူုး နမိ  ်ဝငဒ်င  နငှ  ်မဟ တ်ပါ။ မသနစ် မ်ိုး၊ သ ူသည ်အနိီုး 

အဆိ ပါ ဒအာက်ဒဖခ ၏ အဆိ ပါ ဦိုးစာိုးဒပိုး စာရငိ်ုး။ သ ူသည ်ဆ ဲအက   ိုးဝငသ်ည။် ဘိ   

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးဒပိုးဒသာ်လညိ်ုး ပူိုးတ ဲဒပိုးဒခ မှုကိ  ဒပိုးဒဆာငမ်ညဖ်ြစသ်ည။် 

VA က န််းမာဖရ်း ဂရုစ္ိုကပ်ါ။ အက ိ ်းဖက ်းဇူ်းမ ာ်း အထပ်ု 

ဟိ VA ယခ  ကမ်ိုးလှမ်ိုးခ က်မာာာ a ယူနဒီြာငိ်ုး အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး အထ ပ်။ ေ ီသည ် a စ  

က နိ်ုးမာဒရိုး အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး အဲေါကိ  စစီဉ်ပါ။ သည ် ဒယဘ ယ အာိုးဖြင  ်ရရိှနိ င ်ရန ်အာိုးလ  ိုး 

စာရငိ်ုးသ ငိ်ုးခဲ သည။် စစဖ်ပနမ် ာိုး မသက်ဆိ င ်၏ ဦိုးစာိုးဒပိုး အြ ဲွေ့။ ေလီိ ဒဖပာတာပဲ။ မဟ တ်ဘိူုး 

ဆိ လိ တာ အဲေါ ငိ်ုး အခမဲ  အကယ်၍ သင ် ရိှသည ် a အလယအ်လတ် ဝငဒ်င ။ ဟ ိဂရ စိ က်ပါ။ သည ်

ဒပိုးထာိုးသည။် on တစခ်  "အဖြစ ်လိ အပ်တယ”် အဒဖခခ  အဲေါ သည ်ဆ  ိုးဖြတ်ထာိုးသည။် အာိုးဖြင  ်

အဆိ ပါ VA စနစ။် လိ အပ်တယ်။ ဂရ စိ က်ပါ။ သည ်သတ်မှတသ်ည။် "ဂရ စိ က်မှုအဖြစ ်သိ  မဟ တ် 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး အဲေါ ပါလိမ ်မယ။် ဖမ င တ်ငရ်န၊် ထနိိ်ုးသမ်ိိုး၊ နငှ  ် ဖပနလ်ညရ်ယူပါ။ က နိ်ုးမာဒရိုး။" 
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စစဖ်ပနမ် ာိုး လက်ခ တယ်။ ဘိ   စာရငိ်ုးသ ငိ်ုးဖခငိ်ုး။ ၌ အဆိ ပါ VA က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ စနစ ်

ဖြစက်ကပါသည။် အက   ိုးဝငသ်ည။် ရန ်ကကိ တငက်ာက ယ်ဒရိုးနငှ  ်မလူဒစာင ဒ်ရှာက်မှုအပါအဝင ်

လိ အပ်ဒသာ အတ ငိ်ုးလူနာနငှ  ်ဖပငပ်လူနာဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးကိ  လက်ခ ရယူပါ။ 

စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးမ ာိုးအြ ဲွေ့၏အဆိ အရ ၎ငိ်ုးတိ  တ င.်.. 

➤ ဒရာဂါရှာဒြ ဒရိုး နငှ  ်က သမှု ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး။ 

➤ ဖပနလ်ညထ်ဒူထာငဒ်ရိုး။ 

➤ စတိ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ နငှ  ်ပစစညိ်ုးဥစစာ အလ သဲ  ိုးစာိုးလ ပ် 

➤ သက်သာရာရ၏။ နငှ  ်ဒဆိုးရ   ဂရ စိ ကပ်ါ။ 

➤ ဒဆိုးည နိ်ုး အဖြစ ်အပိ ငိ်ုး ၏ VA က သမှု။ 

➤ အဒရိုးဒပေါ် ဂရ စိ က်ပါ။ ၌ VA အဒဆာကအ်ဦမ ာိုး။ 

➤ ဒဆိုးရ   (ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာနငှ  ်ခ စဲတိ်ခနိ်ုး) နငှ  ်ဖပငပ်လူနာ ဂရ စိ ကပ်ါ။ 

➤ ဒဖခတ လကတ်  နငှ  ်orthotics 

 

စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးမ ာိုးသည ်VA ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ fa- ထ မှ ၎ငိ်ုးတိ  ၏ က သမှုကိ ခ ယဒူသာအခါ 

ဒဆိုးည နိ်ုးမ ာိုး အက   ိုးဝငပ်ါသည။် ဖမိ ွေ့။ အမ ာိုးစ  ၏ အဆိ ပါ အခ ိန,် အဆိ ပါ ဝါရင  ်ပါလိမ ်မယ်။ 

ဖြစ ် ဒမိုးတယ်။ ရန ် ဒပိုးဒဆာင ် a ၂ ဒေေါ်လာ ပူိုးတ ဲဒင ဒပိုးဒခ မှု။ ဒယဘ ယ အာိုးဖြင  ်အကကာိုးအာရ   

အကအူညမီ ာိုး နငှ  ်မ က်မှန ် ဖြစက်ကပါသည။် မဟ တ်ဘိူုး ြ  ိုးထာိုးသည။် ဘယ်ဒတာ လဲ အဆိ ပါ 

အကကာိုးအာရ   နငှ  ်အဖမင ်ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု သည ်အိ မငိ်ုးရင ဒ်ရာ်မှုဒကကာင  ်
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Geri-အြ က် 

စစဖ်ပနမ် ာိုး ၏ ကမ္ာ စစပ် ဲ II စိ ိုးမိ ိုး အဆိ ပါ ရှုခငိ်ုး ၏ က နဒ်တာ်တိ  ရဲ   မိဘဒတ ရဲ   မ ိ ိုးဆက။် 

ဤအခ က်မ ာိုးကိ  သ  ိုးသပ်ကကည ်ပါ - 

➤ ဟ ိအဆိ ပါ ၁၆,၅၃၅,၀၀၀ စစသ်ာိုးမ ာိုး ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ တိ က်ပ ဲ ၌ ကမ္ာ စစပ် ဲ II၊ ဒဖခာက် သနိ်ုး 

ဖြစက်ကပါသည။် အသက်ရငှလ် က ်ေဒီန   

➤ ဟိ မှာ ဖြစက်ကပါသည။် ဒက ာ်လ န ်၃၀၀၀ ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ စစဖ်ပနမ် ာိုး ထ မှ ကမ္ာ စစပ် ဲ ငါ။ 

➤ နိီုးပါိုး သ  ိုး သနိ်ုး သမမတဒလာငိ်ုး အမှတ်တရ ဒအာငလ်က်မှတမ် ာိုး ရှိသည ်ဖြစခ်ဲ သည။် ဒပိုးသည ်ရန ်

JFK သည် 1962 ခ နစှ်တ င ်အစဉ်အလာ ကိ  စတငခ်ဲ ဖပီိုးကတညိ်ုးက ၎ငိ်ုးတိ  ၏ ခ စ်ခငသ်ူမ ာိုး၏ 

စစ်မှုထမိ်ုးဖခငိ်ုးကိ  ဂ ဏဖ်ပ ဒသာအာိုးဖြင  ်အသက်ရှငက် နရ်စဒ်သာ မသိာိုးစ ဝငမ် ာိုး ။ 

➤ ဟ ိအမ ိ ိုးသာိုး သ သာန ်အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုး ထိနိ်ုးသမိ်ိုးသည။် ဒနာကထ်ပ် ထက ်၂.၃ သနိ်ုး သခ ္ ငိ်ုး အနှ   

အဆိ ပါ ယူနိ က်တက် တိတ် နငှ  ်ပ ာတိ  ရီကိ ။ 

 

ဖရ  ည ်ဂရုစ္ိုကပ်ါ။ ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း 

VA စနစသ်ည ်သင အ်ဒြ၏ဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရာှကမ်ှုလိ အပ်ခ က်မ ာိုးကိ ဖြည ဆ်ညိ်ုးဒပိုးရနအ်တ က ်

က ယ်ဖပန  ဒ်သာဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးကိ ဒပိုးပါသည။် မှတဆင  ်၁၀၀၀ ဒနရာမ ာိုး ၏ ဂရ စိ ကပ်ါ။ 

တစဒ်လျှာက်လ  ိုး အဆိ ပါ နိ ငင်  ေါကဒတာ  a အက ဉ်ိုး VA မ ှတိ က်ရိ က ်ဒပိုးဒဆာငသ်ည အ်ရာမ ာိုး၏ 

ဒြာ်ဖပခ က ်- 

 

VA ဖရ  ည ်ဂရုစ္ိုကပ်ါ။ ဝန်ဖဆာငမ်ှု  ဖြာဖ်ပြ က ်
 

Nursing home  VA ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာမ ာိုးသည ်

ဒဆိုးရ  အဒဖခဖပ ဖြစဖ်ပီိုး သနူာဖပ ၊ ဒဆိုး၊ 

ဖပနလ်ညထ်ဒူထာငဒ်ရိုး၊ စတိပိ် ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ၊ 
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နငှ  ်ဒဆိုးဝါိုး ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု; VA သည ်

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ 131 ခ  ြ င လ်ှစထ်ာိုးသည။် 

အိမ်အဒဖခခ  မူလတနိ်ုး ဂရ စိ က်ပါ  ။ VA ဒထာက်ပ   မူလတနိ်ုး ဂရ စိ က်ပါ။ ၌ အဆိ ပါ 
အိမ် 

ရန ် ဖပငိ်ုးထနစ် ာ မသနစ် မ်ိုး၊ နာတာရှည ်

ဒနမဒကာငိ်ုးပါ။ 

တိရစဆာနဒ်ဆိုးက ဆရာဝနမ် ာိုး; VA သည ်

ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ စကက်ိရယိာမ ာိုး၊ 

အဒထာကအ်ပ  မ ာိုးနငှ  ်

အမိတ် ငိ်ုးတိ ိုးတကမ်ှုမ ာိုးကိ  ပ  ပိ ိုးဒပိုးပါသည။် 

ရန ်လိ က်ဒလ ာပါ။ ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ မှာ အမိ။် 

သက်ကကိီုးရ ယအ်ိ မ ာိုးဒန   က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာက်မှု  ဤသညမှ်ာ ဒပ ာ ည  ဒသာ 

သက်ကကိီုးရ ယအ်ိ  

တိရစဆာနဒ်ဆိုးက ဆရာဝနမ် ာိုးအတ က် 

က ထ  ိုးဖပငပ်လူနာဒန   အစအီစဉ်တစခ် ဖြစသ်ည။် 

က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာက်မှုနငှ  ်

ဖပနလ်ညထ်ဒူထာငဒ်ရိုး၊ အဲေလီိ  အစအီစဉ် 20 

ထက်နညိ်ုးတယ်။ 

အနာိုးယူဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု  ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုဒပိုးဒနသည  ်ဒဆ မ ိ ိုးမ ာိုးက 

နာတာရှညြ် ာိုးနာဖပီိုး မသနစ် မ်ိုးဒသာ 

တိရစဆာနဒ်ဆိုးက ဆရာဝနက်ိ  VA ဒဆိုးရ  တ င ်

ထာိုးနိ ငသ်ည။် သိ  မဟ တ် အခ ိနတ်ိ အတ ငိ်ုး 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ။ 



Part 5 Financial and Legal Matters ➤ 

258 

 

 

 

 

VA ဖရ  ည ်ဂရုစ္ိုကပ်ါ။ ဝန်ဖဆာငမ်ှု  ဖြာဖ်ပြ က ်

Domiciliary care  ဤသညမှ်ာ ဒဆိုးရ   သိ  မဟ တ် ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ 

ဒစာင ဒ်ရှာက်မာာ မလိ အပ်ဒသာလ်ညိ်ုး 

တစဒ်ယာကတ်ညိ်ုး ဒနထိ ငန်ိ ငဖ်ခငိ်ုး မရိှဒသာ 

စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးမ ာိုးအတ က် ဒနထိ ငရ်ာ 

ဖပနလ်ညထ်ဒူထာငဒ်ရိုး နငှ  ်က နိ်ုးမာဒရိုး 

ထနိိ်ုးသမ်ိိုးဒရိုးစငတ်ာ ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ သိ  မဟ တ် 

စတိ်ဒရာဂါဆိ ငရ်ာ မသနစ် မ်ိုးမှု။ 

 

 

အကယ် ို ဲ့ သတူိ ုမ ုပ်နဲ ဲ့   ိသည် အဒဲါ၊ သတူိ ုရယပူါ။ အဒဲါ 

ဟိ VA စနစ ်ပါလိမ မ်ယ်။ စာခ  ပ် ထ က ်သတူိ  ရဲ   ဒရရှည ်ဂရ စိ က်ပါ။ ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး ရန ်တဖခာိုး 

ဒအဂ ငစ်မီ ာိုး၊ အကယ်၍ ဝနဒ်ဆာငမ်ှုကိ  သင အ်ဒြထ  တိ ကရ်ိ က်မပိ  န ိ ငပ်ါ။ ထိ  ဒကကာင  ်

သင ြ်ခငသ်ည ်ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု၊ အမိ်က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာက်မှု၊ 

အရ ယ်ဒရာက်ဖပီိုးဒသာ ဒန  က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု သိ  မဟ တ် အမိတ် ငိ်ုးဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု၊ 

သိ  မဟ တ် သင မ်ိခငသ်ည ်အနာိုးယူဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု လိ အပ်ဖပီိုး VA မှ တိ က်ရိ က်မဒပိုးနိ ငပ်ါက 

အဖခာိုးဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးအတ က် ဒပိုးဒဆာငမ်ညဖ်ြစပ်ါသည။် သင အ်ဒြ သိ  မဟ တ် အဒမအတ က် 

အြ ဲွေ့အစညိ်ုး။ ဥပမာအာိုးဖြင ၊် ၁၉၉၇ ခ နစှတ် င ်VA သည ်ရပ်ရ ာအတ ငိ်ုးရှိ ဘိ ိုးဘ ာိုးရပ်ိသာ ၃၇၀၀ 

နငှ  ်စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုး ၆၀၀၀ ဒက ာ်ကိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ရန ်စာခ  ပ်ခ  ပ်ဆိ ခဲ သည။် ထိ  ဒကကာင  ်

သင အ်သိ ငိ်ုးအဝိ ငိ်ုးတ င ်VA ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ ာနမရှိဖခငိ်ုးဒကကာင  ်VA သည ်သင မ်ိဘမ ာိုးကိ  

မကူညနီိ ငဟ်  မဆိ လိ ပါ။ သင မ်ိဘမ ာိုးသည ်VA ၏ အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီဒသာ စ နှုနိ်ုးမ ာိုးနငှ  ်

ဖပည မ်ီရန ်လိ အပ်မညဖ်ြစသ်ည။် 
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ဖပညန်ယ် စ္စ္ဖ်ပန်မ ာ်း အမ်ိဖတ ွ

ေါဒတ  “အိ  စစသ်ာိုးမ ာိုး' နငှ  ်သဒဘဂာသာိုး အိမ်မ ာိုး” အဖြစ ်သတူိ   ဖြစက်ကပါသည။် လူသမိ ာိုးသည။် ၌ 

အမ ာိုးကကိီုး ရပ်ရ ာ၊ တကယ်ဒတာ  a အစ စပ် အကကာိုး အဆိ ပါ VA နငှ  ်အဆိ ပါ ဖပညန်ယ်မ ာိုး ဟ ိ

ဖပညန်ယ် လညပ်တ်သည။် အဆိ ပါ အိမ်မ ာိုး; 

 
 
 
 

 
Senior Alert 
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သိ  ဒသာ်၊ ြက်ေရယ ်VA စနစသ်ည ်၎ငိ်ုးတိ  အာိုး အတညဖ်ပ ဖပီိုး ၎ငိ်ုးတိ  ကိ  

တညဒ်ဆာကရ်နအ်တ က် ဒဆာက်လ ပ်ဒရိုးက နက် စရတိ်၏ ၆၅ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုးအထ ိဒပိုးဒဆာငက်ာ 

ဒန  စဉ် ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်စရိတ်၏ တစစ်တိတ်စပိ် ငိ်ုးကိ  ဒထာက်ပ  ဒပိုးသည။် ဖပညန်ယ ်၃၉ ခ တ င ်

အစိ ိုးရမှ စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုး ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ၉၀ နိီုးပါိုးရှိသည။် ဤအမိ်မ ာိုးသိ  ဝငခ် င ရ်ရှိရန ်

သင ဖ်ပညန်ယက်ိ  ဖြတ်သနိ်ုးရပါမည။် ဖပညန်ယအ်မိအ်မ ာိုးစ သည ်

၎ငိ်ုးတိ  ၏ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုက နက် စရိတက်ိ  မျှဒဝရန ်အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီဒသာ 

စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးမ ာိုး လိ အပ်သည။် ၎ငိ်ုး၏ အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီမှု စညိ်ုးမ ဉ်ိုးမ ာိုးကိ  သရိှရိန ်

အမိ်သိ   တိ က်ရိ က်ြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ ဖခငိ်ုးသည ်အဒကာငိ်ုးဆ  ိုးဖြစသ်ည။် 

အယ ်ဇုိ်င််းမာ်း / Dementia အစ္အီစ္ဉ် 

VA စနစသ်ည ်အတ ငိ်ုးလနူာ စတိ်က ဒရာဂါ ယူနစသ်  ိုးမ ိ ိုး ဒပိုးသည-် ပထမတစခ် က 

ဖပီိုးဖပည စ်  ဒသာ ဒရာဂါရှာဒြ ဒရိုး ယူနစက်ိ  ပ  ပိ ိုးဒပိုးသည၊် ေ တယိတစခ် သည ်

အဖပ အမူပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာနငှ  ်ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာဖပဿနာမ ာိုးအတ က် ရက်ဒပါငိ်ုး 90 အထ ိ

က သမှုဒပိုးသည  ်အဖပ အမူဆိ ငရ်ာ ယနူစတ်စခ် ဖြစသ်ည။် တတိယသည ်

ဒရာဂါ၏ဒနာက်ဆ  ိုးအဆင တ် င ်တိရစဆာနဒ်ဆိုးက ဆရာဝနမ် ာိုးအာိုး နစှသ်မိ ်မှုနငှ  ်

ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုဒပိုးသည  ်ဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရာှကမ်ှုယနူစဖ်ြစသ်ည။် ဒရာဂါရှာဒြ ဖခငိ်ုးနငှ  ်

က သဖခငိ်ုးအတ က် ဖပငပ်လူနာဒဆိုးခနိ်ုးမ ာိုးကိ လညိ်ုး VA မ ှပ  ပိ ိုးဒပိုးပါသည။် VA 

က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု ာနမ ာိုး၏ သ  ိုးပ  တစပ်  ခန  သ်ည ်စတိ်က ဒရာဂါအစအီစဉ်မ ာိုးကိ  

ဒပိုးဒဆာငသ်ည။် 

သကက်ကီ်းရွယအ်ိ ုသတု၊ ပညာဖရ်း၊ န ငဲ့ ်

 က်ဖတွွဲ့စ္ငတ်ာမ ာ်း (GRECCs) 

ဤစငတ်ာမ ာိုးသည ်သ ဒတသန၊ ပညာဒရိုးနငှ  ်အသက်အရ ယ်ကကီိုးရင မ်ှုဆိ ငရ်ာ 

လက်ဒတ ွေ့အဒလ အက င မ် ာိုးကိ  ဒပါငိ်ုးစပ်ထာိုးသည။် Gerontology ဘာလဲ သ ဒတသမီ ာိုး နငှ  ်

ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ ဒတာ်မ ာိုး ဒလ လာပါ။ မှာ ေါဒတ  စငတ်ာမ ာိုး သတူိ   

ဒပိုးသည။် ရန ်အဆိ ပါ တကိ ယလ်  ိုး VA စနစ။် အမျှ ၏ ၁၉၉၉၊ 

ဟိ မာှ နိ ငင် တစဝ်မှ်ိုးတ င ်အဆိ ပါစငတ်ာဒပါငိ်ုး 20 ရှိဖပီိုး 

ဒနာက်ထပ်ငါိုးခ ကိ  ပ  ပိ ိုးရန ်ဖပညဒ်ထာငစ် ရနပ်  ဒင ဖြင  ်
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ဒဆာငရ် က်ခဲ ပါသည။် သင မ်ိဘသည ်

အနိီုးအနာိုးတ ငဒ်နထိ ငရ်န ်လ  ဒလာက်ဒသာက ဒကာငိ်ုးပါက၊ 

၎ငိ်ုးသည ်အဒြ အာိုး ဒကာငိ်ုးမ နဒ်သာ၊ 

ဖပည စ်  ဒသာဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုဒပိုးနိ ငသ်ည။် 

အနိီုးတ ငတ်ညရ်ှိဒသာ GRECC ကိ ရှာဒြ ရန ် သင သည  

slcgrecc.med.utah.edu/ greccweb 

တ င၎်ငိ်ုးတိ  ၏ဝဘဆ်ိ ကက်ိ ဝငဒ်ရာက်ကကည ရ်ှုပါ။ သိ  မဟ တ ်

သ ာိုး ရန ်အဆိ ပါ စနီယီာ က နိ်ုးမာဒရိုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး အပိ ငိ်ုး 

www.va.gov တ င ်VA ဝက်ဘဆ်ိ က်၏ 

ကငဆ်ာ ဂရုစုိ္ကပ်ါ။ 

စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးနငှ  ်အမ ိ ိုးသာိုး ကငဆ်ာ ာန 

စကမ်ှုတကက သိ လ ်ရှသိည ်ြ  ွေ့ ဖြိ ိုးသည။် a အစ စပ် အေဲါ 

ကငဆ်ာဒရာဂါဆိ ငရ်ာ စမ်ိုးသပ်မှုမ ာိုး 

(သ ဒတသနဒလ လာမှုမ ာိုး) ကိ  စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးမ ာိုးအာိုး 

က ယ်ဖပန  စ် ာဝငဒ်ရာက်ခ င ဒ်ပိုးသည။် ဤစမ်ိုးသပ်မှုမ ာိုးကိ  

နိ ငင် တစဝ်မှ်ိုးရှာ VA ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ ာနမ ာိုးနငှ  ်

ဖပငပ်လနူာဒဆိုးခနိ်ုးမ ာိုးတ င ်ဖပ လ ပ်သည။် Cancer 

Information Service ကိ  ဒခေါ်ဆိ နိ ငပ်ါတယ်။ 1 - 8 0 0 - 4 -

C A N C E R  တ  င ်  သ ိ   မဟ  တ ်  

www.va.gov/cancer.htm တ င ်VA ဝကဘ်ဆ်ိ ေသ်ိ   

ဝငဒ်ရာက်ကကည ရ်ာှ ဖပီိုး သင အ်ဒြအတ က ်

ဒဆိုးခနိ်ုးစမ်ိုးသပ်မှုရနိ င၊် ဟ တပ်ါတယ်, 

ကငဆ်ာစမ်ိုးသပ်မှုမ ာိုးကိ  VA 

စနစအ်ဖပငဘ်က်တ ငလ်ညိ်ုးရရှနိ ိ ငသ်ည။် 

လက်ဒတ ွေ့စမ်ိုးသပ်မှုမ ာိုးသည ်သ ဒတသမီ ာိုးအလိ ရှိဒသာ 

အဒဖခအဒနရှိသည  ်လူနာမ ာိုးအတ က ်

အခမဲ ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးကိ  ဒပိုးဒဆာငသ်ည။် 

ရန ်ဒလ လာခ က်။ အမ ာိုးအာိုးဖြင  ်သတူိ   ဖြစက်ကပါသည။် 
စမ်ိုးသပ်ဖခငိ်ုး အဆိ ပါ အက ိ ိုးခ စာိုးခ င ၊် ြ တ် 

http://www.va.gov/
http://www.va.gov/cancer.htm
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အက  ိိုးသက်ဒရာက်မှုမ ာိုး၊ အခ ိ ွေ့ဒသာဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး သိ  မဟ တ် ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာအဒလ အက င မ် ာိုးနငှ  ်

ဖပဿနာမ ာိုး။ အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမှာ သင မိ်ဘသည ် အခမဲ  ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုကိ  ရရိှဖခငိ်ုးဖြစသ်ည၊် 

အာိုးနညိ်ုးခ ကက်ဒတာ  စမ်ိုးသပ်ဆဖဲြစဖ်ပီိုး အန တ်လကခဏာဒဆာငတ်ဲ  ဒဘိုးထ က်ဆိ ိုးက  ိိုးဒတ  

ရိှနိ ငပ်ါတယ်။ 

သြ ္ င််း န ငဲ့ ်အမ တတ်ရ အက ိ ်းဖက ်းဇူ်းမ ာ်း 

ဒသလ နသ်ဒူတ ကိ  ဂ ဏဖ်ပ တဲ အဒနနဲ   အဒမရိကနစ်စတ်ပ်ရဲ   နစှရ်ှညလ်မ ာိုး 

အစဉ်အလာရှိခဲ ပါတယ်။ အာလငတ်န ်အမ ိ ိုးသာိုး သခ ္ ငိ်ုး၊ အမညမ်သ ိစစသ်ာိုး၏ သခ ္ ငိ်ုး၊ 

ဗီယကန်မ ်ဒအာက်ဒမ ြ ယ် နငှ  ်ဒအာက်ဒမ ြ ယ် ဒန   အာိုးလပ်ရက် မ ာိုးသည ်ဤဂ ဏဖ်ပ မှု ၏ 

အမတှ်အသာိုး မ ာိုး ဖြစသ်ည ်။ သင၊် သင အ်ဒမ သိ  မဟ တ ်ဒြဒြနငှ  ်သင မ်ိသာိုးစ အတ က ်

နစှသ်မိ ်ဒပိုးနိ ငသ်ည  ်သခ ္ ငိ်ုးလက်ဒဆာငမ် ာိုးနငှ  ်အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုးစ ာရှိသည။် 

သြ ္ င််း မ ာ a စ္စ္ဖ်ရ်း သသုာန် 

VA တ င ်ဖပညန်ယ် ၃၉ ခ တ င ်အမ ိ ိုးသာိုးသခ ္ ငိ်ုး ၁၁၈ 

ခ ကိ  ထနိိ်ုးသမိ်ိုးထာိုးသည  ်

အမ ိ ိုးသာိုးသခ ္ ငိ်ုးအ ပ်ခ  ပ်ဒရိုးတစခ် ရှိသည။် ဟ ိVA 

ဆ  ိုးဖြတ်သည။် အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်မီှု၊ ရန ်ဖြစာ 

ဖမ  ပ်နှ ထာိုးသည။် 

မှာ အမ ိ ိုးသာိုးသခ ္ ငိ်ုးတစခ် ။ အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်မီှုကိ  ဆ  ိုးဖြတ်ရန ်ြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ ပါ ။ 

1-800-827-1000။ ဟိ မှာ ဖြစက်ကပါသည။် ကိ လညိ်ုး 

အစိ ိုးရပိ င ်စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးသ ဿာန။် ၎ငိ်ုးတိ  သည ်

အမ ိ ိုးသာိုးသ သာနမ် ာိုးကဲ သိ   

အလာိုးတအူရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီဒသာ စ သတ်မတှ်ခ ကမ် ာိုး 

ရှိသည၊် သိ  ဒသာ ်အမ ာိုးအာိုးဖြင  ်ဖပညန်ယ်တ င ်ဒနထိ ငရ်န ်

လိ အပ်ပါသည။် VA ဝက်ဘဆ်ိ ေ ်(www.va.gov) 

သိ  သ ာိုးဖခငိ်ုးဖြင  ်သင ဖ်ပညန်ယ်အတ က ်

အဆကအ်သ ယအ်ခ ကအ်လက်နငှ  ်

အမ ိ ိုးသာိုးသခ ္ ငိ်ုးတ င ်သငသ်ဖဂိ လ်ရန ်
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လိ အပ်သည အ်ဆင မ် ာိုး ဖခ  င  သ  ိုးသပ်ခ ကက်ိ  

သငရ်နိ ငသ်ည။် ဒတာငိ်ုးဆိ မှုအဒပေါ်တ င ်သငသ်ည ်

စစဘ်က်ဆိ ငရ်ာ အမတှ်အသာိုးတစခ် လညိ်ုး ရရှိနိ ငသ်ည။် 

သြ ္ င််း အသ ်ုးစ္ရိတမ် ာ်း 

VA သည ်အမ ာိုးအာိုးဖြင  ်အသ ဘစရိတ ်ဒေေါ်လာ ၃၀၀ 

ဒပိုးသည။် အသ ဘ က နက် စရတိ ်နငှ  ်ဒမ ကိ လညိ်ုး 

ဒပိုးဒဆာင ်အကကငိ်ုးအက နမ် ာိုးအတ က ်

သယ်ယပိူ  ဒဆာငစ်ရတိ်။ က ယ်လ နဖ်ပီိုး နစှန်စှအ်တ ငိ်ုး 

တိ ငက်ကာိုးမှု ဖပ လ ပ်ရမည။် VA နငှ  ်စာခ  ပ်အရ VA စကရ်  ၊ 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ သိ  မဟ တ ်ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာတ င ်

ဒသဆ  ိုးသည အ်ခါ သဖဂ္ ဟ်စရိတ ်အက ိ ိုးခ စာိုးခ င က်ိ  

အမ ာိုးအာိုးဖြင  ်ရရှိနိ ငသ်ည။် 

စ္စ္ဖ်ရ်း နာဖရ်းကညူမီှုအသင််း ဂုဏ်ထ်ူးမ ာ်း 

ကာက ယ်ဒရိုးဦိုးစိီုးခ  ပ်ရ  ိုးသည ်ဇနန်ဝါရီ ၁ ရက်၊ ၂၀၀၀ ဖပည န်စှတ် င ်စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးမ ာိုးအာိုး 

ဂ ဏဖ်ပ သည  ်“တာဝနထ်မ်ိုးဒဆာငခ်ဲ သမူ ာိုးအာိုး ဂ ဏဖ်ပ ဖခငိ်ုး” အစအီစဉ်အတ က် တာဝနရ်ှိသည။် 

မိသာိုးစ မ ာိုး လ ပ်ရမယ။် ဒတာငိ်ုးဆိ ခ ကက်ိ  ေ ီဝနဒ်ဆာငမ်ှု; သင၏် အသ ဘ ေါရိ က်တာ 

လ ပ်သင တ်ယ။် ဒမိုး သင ်အကယ်၍ သင ်လိ ခ ငတ်ယ။် ၎ငိ်ုးသည ်သင အ်တ က ်

အဆကအ်သ ယ်ဖပ လ ပ်ပါ။ စစဒ်ရိုးဖပ  ာပန အခမ်ိုးအနာိုးတစခ် တ င ်စစဝ်တတ်နဆ်ာ နစှဦ်ိုး 

သိ  မဟ တ် ထိ ထက်ပိ ဒသာ စစဝ်တတ်နဆ်ာမ ာိုး ပါဝငဖ်ပီိုး "ပ တပ််မ ာိုး" ကစာိုးကာ အ တဂ်ူကိ  

လက်ဒဆာငအ်ဖြစ ်ဒရာကရ်ှိလာသည။် 
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မိသာိုးစ  အတူ အဆိ ပါ ယနူိ ကတ်က် တိတ် သခ္  ငိ်ုး အလ ။ စဉ်တ င ် ငါ ဖြစခဲ် သည။် အဒရိုးအသာိုး 

ေ ီစာအ ပ်၊ ငါ  ပဒထ ိုး-အေဲါ၊ a ကမ္ာ စစပ် ဲ II ဝါရင  ်ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ရရိှခဲ သည။် အဆိ ပါ 

ခရမ်ိုးဒရာင ်နလှ  ိုး၊ က ယ်လ န ်ငါ မရဘိူုး ဒဖပာဖပပါ။ သင ်ဘယ်ဒလာက်ပါလဲ အေဲါ ဆိ လိ သည။် ရန ်

ငါ  အဒမ နငှ  ်သူ   ကဒလိုးဒတ  ရန ် ရိှသည ် a စစတ်ပ် အသ ဘ ဘိ   သူ  ကိ  အဲေါက ... ဖြစတ်ယ် a 

ဓမမ နငှ  ် ဖမတ်နိ ိုးသည။် ခဏ ဘိ   အာိုးလ  ိုး ၏ ငါတိ   ဘယ်ဒတာ လဲ ငါ  အဒမ ဖြစခဲ် သည။် 

ဖြင တ်ငဖ်ပသည။် အဆိ ပါ အဒမရိကန ်အလ  ရန ်ဂ ဏ ်အဆိ ပါ ဝနဒ်ဆာငမ်ှု ၏ ရှဒမ လ ည။ 

Baressi 

သမမတဖ ာင််း အမ တတ်ရမ ာ်း န ငဲ့ ်သြ ္ င််း အ  မ ာ်း 

သမမတအမိ်ဒတာ ်ဒအာက်ဒမ ြ ယ် လကမ်ှတ ်(PMC) သည ်က ယ်လ နသ် ာိုးဒသာ 

စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုးမ ာိုးအာိုး ဂ ဏဖ်ပ ဒသာအာိုးဖြင  ်ဂ ဏဖ်ပ ဒသာအာိုးဖြင  ်

လကမ်ှတ်ဒရိုးထိ ိုးထာိုးဒသာ ထ ငိ်ုးထ စာရ က်ဖြစသ်ည။် အသအိမတှ်ဖပ လက်မတှ်သည ်

သင အ်ဒြ၏ “က န် ပ်တိ  ၏နိ ငင် ဒတာအ်တ က် အနစန်ာခ ဖပီိုး ကိ ယ်က ိ ိုးမြက်ဘ ဲအပ်နှ ဖခငိ်ုး” ကိ  

အသအိမှတ်ဖပ ပါသည။် ဒဆ မ ိ ိုးတစဦ်ိုးစ၏ီမတိတ ူကိ  လက်ခ နိ ငဒ်စရန ်လက်မတှ်တစခ် ထကပိ် ၍ 

ဒပိုးအပ်နိ ငသ်ည။် တစခ် လက်ခ ရရှိရန၊် သငသ်ည ်VA ဒေသဆိ ငရ်ာရ  ိုးတ င ်လူကိ ယ်တိ င ်

ဒလျှာက်ထာိုးနိ ငသ်ည ်သိ  မဟ တ ်ဒတာငိ်ုးဆိ ခ ကက်ိ  စာဖြင ဒ်ပိုးပိ  န ိ ငသ်ည။် သငသ်ည ်

စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုး၏ ဆငိ်ုးသက်သည စ်ာရ ကစ်ာတမ်ိုးမိတတ ူနငှ  ်သင ဖ်ပနလ်ာမည လ်ိပ်စာကိ  

ထည သ် ငိ်ုးရန ်လိ အပ်မညဖ်ြစသ်ည။် ဖြည စ် က်ရန ်ဒြာငမ်ရှိပါ။ (လိပ်စာအတ က် ယခင ်Sage 

Source sidebar ကိ  ကကည ပ်ါ။) 

ဟိ VA ဒပိုးသည။် ထ က် နိီုးပါိုး a သနိ်ုးဝက် သခ္  ငိ်ုး အလ မ ာိုး တိ ငိ်ုး တစန်စှ ်ရန ်ဂ ဏ ်က ယလ် န ်

စစဖ်ပန။် မငိ်ုး နိ ငသ်ည ်ရရိှသည ်တစခ်  ထ မှ အဆိ ပါ VA ဒေသဆိ ငရ်ာ ရ  ိုးမ ာိုး နငှ  ်အမ ာိုးဆ  ိုး 

အဒမရိကန ် ပိ  စ ်ရ  ိုးမ ာိုး 

သငသ်ည ်VA Form 2008 ကိ ဖြည ဖ်ပီိုး စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုး၏ ဆငိ်ုးသက်ခ င စ်ာရ က်စာတနိ်ုးမတိတ ူကိ  

တငသ် ငိ်ုးရမညဖ်ြစသ်ည။် VA ဝက်ဘဆ်ိ ေ ်(www.va.gov) မှ ပ  စ ကိ  သင ်ဒေါငိ်ုးလ ေလ် ပ်နိ ငပ်ါသည။် 

အကယ်လိ   သင၏် ဒြဒြ ရှိသည။် ဆ  ိုးရှု  ိုး သူ   ဥတ  စာတမ်ိုးမ ာိုး၊ နှပ်ိပါ။ on ဒတာငိ်ုးဆိ ခ က်မ ာိုး ဘိ   

စစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုး၊ VA ဝဘဆ်ိ ကရ်ှိ တပ်မဒတာ်သတငိ်ုးမှနဖ်ပနက်ကာိုးဒရိုး။ 
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ဖဖြရာြ ဖြင််း။ ဆင််းတယ။် အဖဟာင််း 

 ပ်ုဖြာ်ကိငုြ်ကမ် ာ်း 

အိ ဒက၊ ေစီတိပ် ကစ်ရာဒကာငိ်ုးတဲ  ဒသဖခငိ်ုးတရာိုးနာဲ လ  ဒလာကတ်ယ။် မကကာဒသိုးမီက၊ 

မငိ်ုးအဒြက သူ  စစတ်ပ်ဒဟာငိ်ုးနဲ   ဒပါငိ်ုးစညိ်ုးြိ   ဘယ်ဒလာကဒ်ကာငိ်ုးလိ ကမ်လဲဆိ တဲ အဒကကာငိ်ုး 

ဒဖပာဒနဒလာက်ဖပီ။ အဒြ ဘယ်သလူဲ။ အတီလီမာှ တပ်စ ထဲာိုးခဲ တာ နစှအ်ဒတာ်ကကာဒအာင ်

ဒဆ ိုးဒန ိုးခဲ ဖပီိုး ဖပနလ်ညဆ်  ဆညိ်ုးခ င  ်ဒကကဖငာခ ကက်ိ  ဒတ ွေ့ ရှိခဲ ပါတယ။် ၌ ဟိ ဒဂါင ်မဂဇ္ငိ်ုး။ သ ူ

သ ာိုးတယ်။ ရန ်သူ   ဖပနလ်ညဆ်  ဆညိ်ုးဖခငိ်ုး။ အေဲါ ဖြစလ်ာတယ်။ a သူ  ဘဝရဲ   

မိ ငတ်ိ ငအ်မတှ်အသာိုးနဲ   စစပ် ဲအဒကကာငိ်ုး သူ  သာိုးသမီိုးဒဖမိုးဒတ ကိ  ဒဖပာဖပရတဲ  

အဒကကာငိ်ုးဖပခ က်။ မငိ်ုးအဒြက သူ  ရဲဒဘာ်ဒတ ကိ  ရှာဒတ ွေ့ဒအာင ်ကူညခီ ငတ်ယ်ဆိ ရင ်VA 

ဝဘဆ်ိ က်ရဲ   ဖမ  ပ်နှ ထာိုးတဲ ဒနရာကာိ သ ာိုးပါ။ နငှ  ်Memorial Benefits အပိ ငိ်ုးကိ  Locating 

Veterans ကိ နှပ်ိပါ။ စတိအ်ာိုးထက်သနမ်ှုရရှိရန ်အဒကကာငိ်ုးဖပခ က်တစခ်  လိ အပ်ပါက Saving 

Private Ryan ရ ပ်ရငှက်ိ  ငာှိုးပါ သိ  မဟ တ ်Tom Brokaw ၏ The Greatest Generation 

(Random House၊ 1998) စာအ ပ်ကိ  ြတ်ပါ ။ 

The Least You Need to Know 

 

dementia care at VA centers. 
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 အြန််း ၂၃  

 
 

ရုိကန် ကဖ်ြင််း။ 
Out-of-Pocket 

ကန်ုက စ္ရိတမ် ာ်း 

 
 
 
 
 

 
မရှိ ဒနာက်ထပ် ကဒလိုးဒတ  ရန ် ဖမ င ၊် မဟ တ်ဘိူုး ဒနာက်ထပ် ဒကာလပ်ိ က ူရှင၊် နငှ  ်

မကကာခဏ၊ မဟ တ်ဘိူုး ဒနာက်ထပ် ဒပါငန်ှ ဖခငိ်ုး။ ... မငိ်ုး စမိ်ိုးလနိ်ုးဒနတဲ  အရာဒတ ထ ဲ

လူိုးလမိ ်ဒနပ  ပဲ။ သိ  ဒသာ ်အသစဒ်တ ွေ့ ရှိထာိုးဒသာ ဒင ဒကကိုးလ တ်လပ်ခ င ရ်ှိဒသာလ်ညိ်ုး၊ 

အသ  ိုးစရတိ်အသစသ်ည ်ပ က်ဖပယ်သ ာိုးသညက်ိ  အဖမနဖ်ြည ဆ်ညိ်ုးဒပိုးမညဟ်  

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ အမ ာိုးစ က ဒဖပာပါလမိ မ်ည။် ဖပီိုးဒတာ  သတူိ  က မ က်နာှက က်ကိ  

ဒဖပိုးတက်ကကတယ်—အကနာာ အသတ်မရှပဲိ ၀ငဒ်င အလာိုးအလာ မရှိဒတာ ဘိူုး။ အလ ပ်တစခ် ။ 

အဖငမိ်ိုးစာိုးယတူဲ လမ်ိုးမှာ ဘဝဆိ တာ ပ  ဒသပါပဲ။ မငိ်ုးမိဘဒတ ရဲ   စရိတစ်ကအသစက် 

အဒြနဲ  အဒမရဲ   လမူှုြလူ  ဒရိုးနဲ   အဖငမိ်ိုးစာိုးယူတာထက ်ပိ ဖမနတ်ဲ  ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာစရတိ်ဒတ  

တိ ိုးဒနတယ်၊ စစဒ်ဆိုးမှုမ ာိုး။ ဒနာက်ဆ  ိုး တစန်စှ ်အဆိ ပါ က နက် စရတိ ်၏ ဒဆိုးစာ 

In This Chapter 

          

       

➤ How to find a good insurance company 

➤ What to look for in a policy 

  



 

 

မူိုးယစဒ်ဆိုးဝါိုး တိ ိုးလာသည။် အာိုးဖြင  ်၁၇.၄ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး နစှစ်ဉ် ဒင ဒကကိုးဒြာငိ်ုးပ မှုနှုနိ်ုးသည ်၂ 

ရာခိ ငန် ှုနိ်ုးဒအာက် ဖြစဒ်နဒသာလ်ညိ်ုး၊ န တယ်ူနိ ငဒ်သာ၊ အမိက် နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုနငှ  ်

ဒဆိုးည နိ်ုးမ ာိုးသည ်သင မ်ိဘမ ာိုး၏ နစှစ်ဉ်ဝငဒ်င ဖြင  ်သာယာဒစသည။် 

ဖမင မ်ာိုးဒသာအသ  ိုးဝငမ်ှုဒင ဒတာငိ်ုးခ လ ာမ ာိုးနငှ တ် လဲ ကအ်မိ်ဖပ ဖပငမ်ှုမ ာိုးကိ ဒပါငိ်ုးထည ပ်ါ၊ 

၎ငိ်ုးသညဒ်ပါငန်ှ ဖခငိ်ုးမရှိဘအဲမိ်သညအ်လ န ်ဒစ ိုးကကီိုးသည။် 
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ေါဒပမယ ် အသက်ကကီိုးလာတဲ  ပိ က်ဆ အတိက်ိ  တိ က်ခိ ကတ်ဲ  အတိ်ကပ်ထကဲ ပိ က်ဆ ဒတ ကိ  

အနိ ငယ်ူြိ   သငန်ဲ   သင မိ်ဘဒတ  လ ပ်နိ ငတ်ဲ  အရာဒတ  အမ ာိုးကကီိုးရိှပါတယ်။ ေအီခနိ်ုးမှာ မငိ်ုးကိ  

ဒရ ိုးခ ယ်စရာတခ ိ ွေ့ကိ  ငါဖပမယ်။ မစဉ်ိုးစာိုးမိဒစနဲ  ။ 

ထကဖ်မကတ်ယ။် စ္ာ်းသ ်ုးသ ူအကက ဖပ ြ ကမ် ာ်း 

အဖမဲတမ်ိုး ဝယ် တစခ်  ၏ အေဲါဒတ  ခရီိုးသ ာိုး စာအ ပ်ဒတ ၊ ဥဒရာပ on တက ိပ် ဒေေါ်လာမ ာိုး a ဒန   

သိ  မဟ တ် ၁၀၀ အခမဲ  ဥစစာ လ ပ်ရန ်၌ အသစ ် ခ်? ငိ်ုး လတှယ်။ အ  ကသြ ယ် ဘာလ။ဲ ထ က ်ဟိ မှာ 

ဘယ်ဒတာ လဲ သင ်သသိည။် ဘယ်မှာလဲ။ နငှ  ်ဘယ်လိ  ကကည  ်ဘိ   အဲေါ။ ၌ အဆိ ပါ ဒနာက်လိ က် 

အပိ ငိ်ုးမ ာိုး ငါတိ   ယ ူ a ပိ နိီုးစပ်တယ်။ ကကည  ် မှာ အမ ာိုးအဖပာိုး နညိ်ုးလမ်ိုးမ ာိုး သင ်

အသ  ိုးစရိတ်ဒတ ကိ  ဒလျှာ ခ နိ ငတ်ယ်။ 

ဟဟိ ိကမ္ာဲ့က န််းမာဖရ်းအြဲွွဲ့ ယ ူဟယ ်

တစမ် ိ ိုး ၏ အဆိ ပါ ပထမ ဒမိုးခ နိ်ုးမ ာိုး သင ်လ ပ်သင တ်ယ်။ ဒမိုး သင၏် မိဘရဲ   သမာိုးဒတာ ်

သည ်ရှမိရှိ၊ သိ  မဟ တ ်သ ူသိ  မဟ တာ သမူသည ်Medicare တာဝနက်ိ  လက်ခ သညမ်ဟ တပ်ါ 

(အခနိ်ုး 21 ကိ ကကည ပ်ါ၊ “ထိ  M&M မ ာိုး ရှိရမည-် 

Medicare နငှ  ် Medicaid၊" ဘိ   a မ မ်ိုးမ  သငတ်နိ်ုး)။ အကယလ်ိ   အဆိ ပါ ဆရာဝန ်လ ပ်တာ၊ အဲေါ 
ဆိ လိ သည။် သ ူသိ  မဟ တ ်သူမ 

ဆရာဝန၏်ဒင ဒတာငိ်ုးခ လ ာသည ်ပ  မှနအ်ာိုးဖြင  ်

ပိ မ ာိုးဒနဒသာလ်ညိ်ုး Medicare 

မှဒပိုးဒဆာငသ်ည ပ်မာဏကိ  အဖပည အ်၀ဒပိုးဒခ မှုအဖြစ ်

လက်ခ ပါမည။် မငိ်ုးရဲ   မိဘ ကိ လညိ်ုး သယ်ဒဆာင ်a Medi-

gap မူဝါေ၊ သတူိ   ဒဆိုးဆရာကိ  ဒပိုးဒခ ရန ်

လကက် နရ်ှမိညမ်ဟ တပ်ါ။ ဆရာဝနဒ်လိုးဒယာက်မာှ 

သ  ိုးဒယာက်ဒလာကက် Medicare တာဝနက်ိ  

ထမ်ိုးဒဆာငက်ကပါတယ။် ဟ တပ်ါတယ်၊ သင မ်ိဘက 

သရူဲ  နစှစ်ဉ် Medicare န တ်ယမူှုကိ  ဒပိုးဒဆာငရ်မာှ 

ဖြစပ်ါတယ်။ 

အကယ်၍ ဆရာဝနသ်ည ်Medicare တာဝနက်ိ  

 
 
 
 

 
Senior Alert 

Routine doctor office visits and 

physicals are not covered by 

sary. Ask up front how much 
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လကမ်ခ ပါက၊ သိ  မဟ တ် သမူ သည ်ခ င မ်ဖပ  ရန ်တာဝနခ်  

သင၏် မိဘ တက် ရန ်၁၅ Medicare က ဆရာဝနက်ိ  

ဒပိုးရမယ ် ရာခိ ငန် ှုနိ်ုးထက် ပိ ပါတယ။် အေဲါဒကကာင  ်Medicare 

က ဆရာဝနက်ိ  ဒပိုးဒဆာငရ်မလာိုး။ 

ဒေေါ်လာ ၁၀၀၊ သ ူသိ  မဟ တ် သမူ နိ ငသ်ည ်တာဝနခ်  
မဟ တ်ဘိူုး ဒနာက်ထပ် ထက ်$115 

ဆရာဝနက် တာဝနက်ိ  လက်ခ သညဖ်ြစဒ်စ 

လကမ်ခ သညဖ်ြစဒ်စ မငိ်ုးလ ပ်ရမယ်။ ဒပိုးဒဆာင ်၂၀ 

ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး ၏ အဆိ ပါ ဒဘလ။် Medicare ဒပိုးတယ်။ ၈၀ 

လ ပ်ထ  ိုးလ ပ်နညိ်ုးတစခ် အတ က် သတ်မတှ်ထာိုးဒသာ 

ပမာဏ၏ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး။ ထိ  ဒကကာင  ်လအူမ ာိုးစ သည ်20 

ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး "က ာဟမှု" ကိ ဂရ စိ က်ရန ်Medi-gap မဝူါေကိ  

ဒဆာငထ်ာိုးကကသည။် 

အြမဲဲ့ ြမ ာ 

တ ပ်ဒက ိုး ရိ က်ခ က် နိ ငသ်ည ်စာသာိုး ဖြစ ် a အသကက်ယ်ပါ။ ဘိ   သင၏် မိဘ၊ အထိူုးသဖြင  ်

အကယ်၍ သတူိ   ရိှသည ်တစခ် ခ  pul- monary ဖပဿနာမ ာိုး။ ဟငိ်ုးဟငိ်ုး ထက် ဒပိုးဒဆာင ် ၃၅ 

ဒေေါ်လာ ဘိ   တစခ်  ရ  ိုး အလညအ်ပတ် နငှ  ် ဒနာကတ်စခ်  $15 ဘိ   ရိ က်ခ က်၊ သင၏် မိဘမ ာိုး 

နိ ငသ်ည ်ရယူ အဆိ ပါ ရိ က်ခ က် ဘိ   အခမဲ ။ အမ ာိုးစ  သက်ကကီိုးရ ယအ်ိ မ ာိုး စငတ်ာမ ာိုး ကမ်ိုးလှမ်ိုး 

တ ပ်ဒက ိုး ရိ က်ခ က် မတိ ငမီ်က တ ပ်ဒက ိုး ရာသ ီနငှ  ်ေါဒကကာင  ်လ ပ်ပါ။ အမ ာိုးကကိီုး ဖပညတ် ငိ်ုး 

အမ ာိုးသငူာှ က နိ်ုးမာဒရိုး စငတ်ာမ ာိုး တစ ်ဒကာငိ်ုးတယ် န ပါတ် ၏ ဒဆိုးရ  ဒတ လညိ်ုး ပါတယ်။ 

ကမ်ိုးလှမ်ိုး တ ပ်ဒက ိုး ရိ က်ခ က် အဖြစ ် a အသိ ငိ်ုးအဝိ ငိ်ုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှု။ မငိ်ုးရဲ   ဖပညတ် ငိ်ုး ဧရိယာ 

ဒအဂ ငစ် ီ on အိ မငိ်ုးဖခငိ်ုး။ သသိင တ်ယ်။ ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ သည ် ပူဒဇာ်သကက ာ တ ပ်ဒက ိုး 

ရိ က်ခ က်; ဒပိုးပါ။ သတူိ  ကိ  a ဒခေါ်ဆိ ပါ။ မှာ ၁-၈၀၀-၆၇၇-၁၁၁၆။ 
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စ္ီနီယာ ဖ  ာဲ့ဖစ္ ်းမ ာ်း 

စိီုးပ ာိုးဒရိုးလ ပ်ငနိ်ုးမ ာိုး ကကိီုးမာိုးဒသာ နငှ  ်ဒသိုးငယ်သည။် လိ ခ ငတ်ယ်။ a မျှဒဝပါ။ ၏ အဆိ ပါ 

အသက်ကကိီုးသည။် ဒ ိုး၊ ထိ  ဒကကာင်  အဆိ ပါ ဒပါကက် ဲမှု ၏ ဒလျှာ ဒစ ိုးမ ာိုး ကမ်ိုးလှမ်ိုးသည။် ရန ်

အဲေါဒတ  ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ဖြစက်ကပါသည။် ၅၅-ဒပါငိ်ုး။ ဒပိုးမယ်။ ရှာပါ။ မ ာိုးဒနဖပီ။ ၏ 

က နစ်   စတိ ိုးဆိ ငမ် ာိုး သက်ကကီိုးရ ယအ်ိ  ဒလျှာ ရက်မ ာိုးအဖပင ်ပ  မှနဒ်ြာက်သညမ် ာိုးကိ  အခမဲ  

ပိ  ဒဆာငဒ်ပိုးပါသည။် အငတ်ာနက်ဝယ်ဖခငိ်ုး။ မှတဆင  ်အြ ဲွေ့မ ာိုး ကကိ က်တယ်။ Priceline.com 

နိ ငသ်ည ်ခ င ဖ်ပ ပါ။ သင ်ရန ်ဆိ င ်ဘိ   အဒမ  နငှ  ်ဒြဒြ ထ မှ မငိ်ုးရဲ  အိမ် နငှ  ်ရယူ သတူိ  ကိ  

ဒလျှာ ဒစ ိုးမ ာိုး။ ဒဆိုးဆိ ငမ် ာိုး မ ာိုးဒသာအာိုးဖြင  ်ကမ်ိုးလှမ်ိုး မှာ အနညိ်ုးဆ  ိုး a ၁၀ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး 

ဒလျှာ ဒစ ိုး သက်ကကီိုးရ ယအ်ိ မ ာိုး ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ဒပိုးဒဆာင ်ဒင သာိုး ဘိ   သတူိ  ရဲ   ဒဆိုးစာ။ 

ပင ်အသ  ိုးဝငမ်ှု က မပဏမီ ာိုး၊ ကမ်ိုးလှမ်ိုး ဒလျှာ ဒစ ိုးမ ာိုး အသကက်ကီိုးသည။် ဒြာက်သညမ် ာိုး; အခ ိ ွေ့ 

ကမ်ိုးလှမ်ိုး ဒလျှာ ခ  နှုနိ်ုးထာိုးမ ာိုး ဘိ   အေဲါဒတ  ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ဖြစက်ကပါသည။် မှာ a 

အလယ်အလတ် ရန ်ဝငဒ်င နညိ်ုးသည။် ကာလအတ ငိ်ုး အပူ လှုငိိ်ုး ဘယ်ဒတာ လဲ ဒလ 

ဒအိုးစက်သည။် ဖြစက်ကပါသည။် ၌ ဖမင မ်ာိုးဒသာ ဒတာငိ်ုးဆိ မှု သိ  မဟ တ် ကာလအတ ငိ်ုး se- vere 

ဒအိုး စာလ  ိုးဒပါငိ်ုး၊ အမ ာိုးကကိီုး အသ  ိုးဝငမ်ှု က မပဏမီ ာိုး၊ ခ င ဖ်ပ ပါ။ သက်ကကိီုးရ ယ်အိ မ ာိုး ရန ်

ဒပိုးဒဆာင ်သတူိ  ရဲ   ဒင ဒတာငိ်ုးခ လ ာမ ာိုး ဒက ာလ် န ်အခ နိက်ာလပိ ကကာသည။် 

အစ  ပါပဲ။ ဒလျှာ ဒစ ိုးမ ာိုး၊ သင၏် မိဘ နိ ငသ်ည ်ရယူ အခမဲ  ဖပသမှုမ ာိုး ဘိ   a န ပါတ် ၏ က နိ်ုးမာဒရိုး 

အဒဖခအဒနမ ာိုး (ေါဒပမယ ် ေါဒတ  ဖပသမှုမ ာိုး လ ပ်သင တ်ယ်။ မဟ တ်ဘိူုး ဖြစ ်အစာိုးထိ ိုးခဲ သည။် ဘိ   

လ ပ်ရိ ိုးလ ပ်စဉ် ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ)။ 

အမ ာိုးကကိီုးပဲ။ ၏ ေါဒတ  ဖြစက်ကပါသည။် ကမ်ိုးလှမ်ိုးသည။် မှာ က နတ်ိ က်မ ာိုး; ဒမိုး ဘိ   အဆိ ပါ 

က နတ်ိ က်မ ာိုး ဖပကခေနိ ်၏ အဖြစအ်ပ က်မ ာိုး မှာ အဆိ ပါ သတငိ်ုးအခ က်အလက် စာိုးပ ဲခ   

မ ာိုးဒသာအာိုးဖြင  ်တညရိှ်သည။် ၌ အဆိ ပါ ဗဟိ  ၏ အဆိ ပါ က နတ်ိ က,် သိ  မဟ တ ်ဒခေါ်ဆိ ပါ။ အဆိ ပါ 

က နတ်ိ က်မ ာိုး အဓိက န ပါတ် ဖပညတ် ငိ်ုး ဒဆိုးရ  ဒတ  နငှ  ်စနီယီာ စငတ်ာမ ာိုး ကိ လညိ်ုး ကမ်ိုးလှမ်ိုး 

အခမဲ  ဖပသမှုမ ာိုး on a ပ  မှနအ်စညိ်ုးအဒဝိုး အဒဖခခ ။ ကိ ယ အ်ဒကကာငိ်ုး တိ ငိ်ုး လိ ငိ်ုး ၏ စိီုးပ ာိုးဒရိုး 

ကမ်ိုးလှမ်ိုးခ က်မ ာိုး အခ ိ ွေ့ အမ  ိိုးအစာိုး ၏ စနီယီာ ဒလျှာ ဒစ ိုး, ရ   ဒမိုး။ 

အသ ်ုးဖပ ပပီ်းသာ်း ဖပ်းရတယ။် 

အကကိီုးတနိ်ုးစငတ်ာမ ာိုးစ ာတ င ်အကကိ အစအီစဉ်မ ာိုးရိှသည။် 

 
 
 
 

 
Geri-Fact 

According to a recent study by 
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ဘိီုးတပ်က လာိုးထိ င၊် တ တ၊် လမ်ိုးဒလျှာက်၊ ခ ိ ငိ်ုးဒထာက်၊ 

နငှ  ်တဖခာာ တာရှညခ် သည။် ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ 

ပစစညိ်ုးကိရိယာ အလ အဒသိုးစာိုးအတ က် 

ငာှိုးရမ်ိုးနိ ငပ်ါသည။် ကိ ယ ်စနီယီာဆိ ရငဒ်တာ  

စငတ်ာတ ငထ်ိ ကဲ သိ  ဒသာအစအီစဉ်မရိှပါ၊ ဒေသခ ကိ ဒခေါ်ပါ။ 

ဤဝနဒ်ဆာငမ်ှုကိ  ဒပိုးဒဆာငန်ိ ငသ်ည  ်အြ ဲွေ့အစညိ်ုးကိ  

ဒဖခရာခ ရန ်အသကအ်ရ ယ်ကကီိုးရင မ်ှုဆိ ငရ်ာ 

နယ်ဒဖမဒအဂ ငစ် ီ(1-800-677-1116)။ သင၏် Yellow 

Pages မ ာိုးကိ  Secondhand Stores ဒအာကတ် ငလ်ညိ်ုး 

ကကည ရ်ှုနိ ငပ်ါသည။် စက်ပစစညိ်ုးကိရိယာမ ာိုးကိ  

သင ဆ်ရာဝနက် သတ်မှတ်ပါက Medicare မှ 

အက   ိုးဝငမ်ညဖ်ြစဒ်ကကာငိ်ုး သတရိပါ။ အဆိ ပါ 

က နက် စရိတ်၊ ေါဒကကာင  ် ဖြစ ်ဒသခ ာတယ်။ ရန ်

စစဒ်ဆိုးပါ။ အတူ သင၏် သမာိုးဒတာ်။ 

ဘဝတစ္်ြု မူ်းယစ္ဖ်ဆ်းဝါ်း 

အခနိ်ုး ၈ မှာ ဒဆိုးစာအရှညက်ိ  ဒဆ ိုးဒန ိုးခဲ တယ၊် 

“ဒဆိုးဖပာိုးမ ာိုးနငှ  ်သင မိ်ဘမ ာိုး”၊ သိ  ဒသာ ်

သင မိ်ဘမ ာိုးသည ်အမှတတ် ဆပ်ိတစခ် ၏ 

ဒယဘယူ ဗာိုးရှငိ်ုးကိ ဝယ်ပါက သင မိ်ဘမ ာိုးသည ်

ဒဆိုးည နိ်ုးမ ာိုးကိ  ဒခ တာနိ ငဒ်ကကာငိ်ုး ဤဒနရာတ င ်

သတိဒပိုးအပ်ပါသည။် 

သတူိ  ရဲ  ဆရာဝနည် နက်ကာိုးတဲ ဒဆိုး။ ဒယဘယူ ဆိ လညိ်ုး 

ရပါတယ်။ တစဝ်က် အဖြစ ်အမ ာိုးကကိီုး အဖြစ ်

အမှတတ် ဆပ်ိ မူိုးယစဒ်ဆိုးဝါိုး၊ နငှ  ်သတူိ   

က သနညိ်ုးအဖြစ ်FDA မှ ဒထာက်ခ ခ က်ဒပိုးရမည။် 

ညမီျှသည။် ေါဒကကာင  ် ဒမိုး သင၏် ဆရာဝန ်အဒကကာငိ်ုး 

ရယူဖခငိ်ုး။ a 
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ဒယဘ ယ အာိုးဖြင  ်သငလ်ိ ခ ငဒ်သာ ဒဆိုးပညာရှငက်ိ  ဒဖပာဖပပါ။ ည နိ်ုးစာမ ာိုးတ င ်

ဒင စ ဖခငိ်ုးအဒကကာငိ်ုး ပိ မိ သရိှလိိ ပါက အခနိ်ုး ၈ ကိ  ကကည ပ်ါ။ 

ဖစ္တနာဲ့ဝန်ထမ််း ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း 

ဤစာအ ပ်တစအ် ပ်လ  ိုးတ င ်သင အ်ာိုး ရရှိနိ ငဒ်သာ အသိ ငိ်ုးအဝိ ငိ်ုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှု အမ ိ ိုးမ ိ ိုးဆသီိ   

လမ်ိုးည နထ်ာိုးပါသည။် အဒြာ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး၊ တကက စစီိီုးဖခငိ်ုး၊ အနာိုးယူဖခငိ်ုး ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု၊ 

ဒက ိုးဒမ ိုးဧည ခ် သည  ်အစာိုးအစာမ ာိုး၊ အမိမ်ှုကစိစမ ာိုးနငှ  ်အဒသိုးစာိုး ဖပ ဖပငမ်ှုမ ာိုးကဲ သိ  ဒသာ 

အရာမ ာိုးအတ က် ဒင မဒခ မီ၊ ၎ငိ်ုးတိ  သည ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှုဒပိုးသညရ်ှိ၊ သိ  မဟ တ ်သရိှရိန ်

အသကအ်ရ ယ်ကကီိုးရင ဒ်သာ ဒေသဆိ ငရ်ာ ဘ ရာိုးဒက ာငိ်ုး သိ  မဟ တ် တရာိုးဇရပ် သိ  မဟ တ် 

ဒေသဆိ ငရ်ာ ဒအဂ ငစ်ကီိ  ြ နိ်ုးဆကပ်ါ။ အခဒကကိုးဒင  အနညိ်ုးငယ် သိ  မဟ တ် လ ေါနိ်ုးဒပိုးမည  ်

အြ ဲွေ့အစညိ်ုး။ ဤဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးသည ်ဝငဒ်င နညိ်ုးဒသာသမူ ာိုးအတ က်ဖြစသ်ည။် 

ဖရ  ည ်ဂရုစ္ိုကပ်ါ။ အာမြ  

ဒရရှည ်ဂရ စိ က်ပါ။ အာမခ  သည ်တစခ် ခ  အဲေါ နစှခ် လ  ိုး ကဒလိုး boomers နငှ  ်သတူိ  ရဲ   

မိဘဒတ  လ ပ်သင တ်ယ်။ စဉ်ိုးစာိုးပါ။ အကယလ်ိ   သင၏် မိဘမ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် ၈၀-ဒပါငိ်ုး၊ ငိ်ုး 

တကယ် ရယ ်ဒနာကက်  ရန ် ဖြစ ်၏ တစခ် ခ  တနြိ် ိုး။ သတူိ   အတ က်ဒတာ  ၌ သတူိ  ရဲ   60s နငှ  ်

ဒစာဒစာ 70s၊ နာိုးဒထာငပ်ါ။ တက ်

ဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရှာက်မှုအာမခ သည ်အာမခ အခငိ်ုးအက ငိ်ုးအတ က ်အသစအ်ဆနိ်ုးဖြစသ်ည။် 

က န် ပ်တိ  အာိုးလ  ိုး အသက်အာမခ ၊ ကာိုးအာမခ နငှ  ်မသနမ်စ မ်ိုး အာမခ တိ  ကိ  က င သ်  ိုးဒနကကဖပီ 

(ေါကိ  သငသ်ဒဘာမဒပါက်ဒသာ်လညိ်ုး သငအ်လ ပ်လ ပ်ဒနပါက အနက်ယ်ဆမ်သည ်သင အ်ာိုး 

လူမှုြလူ  ဒရိုးမှတဆင  ်အက   ိုးဝငသ်ည)်။ အာမခ နငှ  ်ပတ်သကသ်ည  ်

သဒဘာတူညခီ ကတ်စခ် လ  ိုးသည ်သငမ်တတ်နိ ငဒ်သာ ဆ  ိုးရှု  ိုးမှုကကီိုးတစခ် မ ှသင က်ိ ယ်သင ်

ကာက ယရ်နဖ်ြစသ်ည။် 

ဒအာက်ဒဖခလိ ငိ်ုး- သငသ်ည ်အနတရာယက်ိ  မခ ခ ငပ်ါ။ အာမခ က မပဏဒီတ က 

လူဒတာ်ဒတာ်မ ာိုးမ ာိုး သကိကပါတယ။် ဖြစက်ကပါသည။် ရ   ကကိ က်တယ်။ သင ်ေါဒကကာင  ်သတူိ   

ဒမိုး ကကီိုးမာိုးဒသာ န ပါတ်မ ာိုး ၏ လူဒတ  ရန ်ဒပိုးဒဆာင ်a သတ်မတှ် ပမာဏ ၏ 

ပိ က်ဆ  (မ ာိုးမ ာိုးဒလ ပိ ဒကာငိ်ုးဒလ) သတူိ   စ န  စ်ာိုးရလိမ ်မယ။် 

သင် အတ က်။ သတူိ  က မငိ်ုးကိ  က ဒကာငိ်ုးတဲ  ဝိညာဉ်တစခ် လိ   
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ဒမျှာ်လင တ်ယ်။ သတူိ   ဘယ်ဒတာ မှ ဒပိုးဒဆာငရ်မှာ 

မဟ တ်ဘိူုး။ အနတရာယက် ပိ မ ာိုးတယ်။ လက်ဆင က်မ်ိုး၊ 

အဆိ ပါ နညိ်ုးဒသာ လတူိ ငိ်ုး လိ အပ်ခ က်မ ာိုး ရန ် ခ စပ်် ၌။ 

ဘယ် ို ဲ အမ ာ်းကက်ီး ဖဖပာတာပဲ။ 

အဒဲါ ကန်ုက စ္ရိတ?် 

ဟ ိ ဖပဿနာ မှနတ်ယ် ယခ  အတူ ဒရရှည ်ဂရ စိ က်ပါ။ 

အာမခ က ဝယ်တဲ လူအဒရအတ ကက် မ ာိုးဒနဒသိုးတယ်။ 

လှတယ်။ ဒသိုးငယ်သည။် ၌ အဟီိုး၊ နညိ်ုးဒသာ ထက် ၁ 

ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး ၏ အာိုးလ  ိုး ဤနိ ငင် ၌ 

ဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရှာက်မှုအတ က် သ  ိုးဒသာဒင ကိ  ဒပိုးဒခ သည။် 

ထ မှ a ဒရရှည ်ဂရ စိ က်ပါ။ မူဝါေ! ေဒီတာ ၊ မပါဘ ဲ a 

ကကီိုးမာိုးဒသာ အဒဖခစိ ကရ်န ်ကိူုးစက်ပ  ွေ့ န ှ  သည ်အဆိ ပါ 

အနတရာယ၊် အဆိ ပါ ပရီမီယ  ဖြစက်ကပါသည။် လတှယ်။ 

ဖမင မ်ာိုးဒသာ။ 

ဒစ ိုးနှုနိ်ုးမ ာိုးသည ်တစန်စှလ်ျှင ်$3,000 မှ $8,000 

ဒပေါ်မူတည၍်- ing on အဆိ ပါ အမ  ိိုးအစာိုးမ ာိုး ၏ 

အက  ိိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး သင ် ဒကာက၊် ဘယလ်ိ လဲ ရှည ်

အက  ိိုးခ စာိုးခ င မ် ာိုးမစတငမီ် 

သငဒ်ရ ိုးခ ယ်ဒသာဒစာင ဆ်ိ ငိ်ုးကာလ၊ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာက 

မငိ်ုးကိ  ဘယ်နစှန်စှ ်လ မ်ိုးဖခ  ထာိုးလဲ။ ဒရ ိုးခ ယ်ပါ။ 

ကကက်နငှ က်ကက်ဥဂမိ်ိုးကိ  ဝငပ်ါ- ဒနာက်ထပ်လူမ ာိုး 

မပါဝငမ်ခ ငိ်ုး အာမခ ပရမီယီ ဒကကိုးမ ာိုး 

က လာမညမ်ဟ တ်ပါ။ ပရမီီယ ဒကကိုးက ဒလျှာ မသ ာိုးမခ ငိ်ုး 

ပိ မ ာိုးလာမယ်။ 
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လူဒတ ပူိုးဒပါငိ်ုးပါ။ တစခ် ိနတ်ညိ်ုးတ င၊် 

ဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရှာက်မှုအတ က်က နက် စရတိ်မ ာိုးသညအ်ဒမရကိနမ်ိသာိုးစ မ ာိုးစ ာကိ ဒေဝါလီခ နိ င်

သည။် ပ မ်ိုးမျှဘိ ိုးဘ ာိုးရပ်ိသာသည ်တစန်စှလ်ျှင ်ဒေေါ်လာ ၅၀၀၀၀ က နက် သည။် 

ကိ ငတ် ယ်နိ ငပ်ါသလာိုး။ 

$1,000 a တစပ်တလ်ာိုး? 

အဘယဖ်ကကာင်ဲ့ ဝယပ်ါ။ ဖရ  ည ်ဂရုစ္ိုကပ်ါ။ အာမြ  ာ်း? 

အေဲါကိ  ဒတ ိုးကကည တ်ဲ အခါ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု လိ အပ်တာထက် အမ ာိုးကကီိုး 

ပိ မ ာိုးတယ်။ သင အ်မိ ်မီိုးဒလာငခ် ရဖခငိ်ုး၊ သင က်ာိုးကိ  ဆ  ိုးရှု  ိုးခဲ ရဖခငိ်ုး သိ  မဟ တ် အလ နအ်မငိ်ုး 

မသနမ်စ မ်ိုးဖြစဖ်ခငိ်ုး ဒကကာင  ်သင ်အလ ပ်ဖပနမ်ရနိ ငဒ်တာ ပါ။ သိ  တိ င၊် က န် ပ်တိ  သည ်ကာိုးအာမခ  

သိ  မဟ တ် အမိပိ် ငရ်ှငအ်ာမခ မပါဘ ဲဖြစရ်န ်မစဉ်ိုးစာိုးပါ။ နစှရ်ညှ ်ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုအာမခ ဒကကာင  ်

ဘာဒကကာင  ်ပ က်က ရတာလ။ဲ အေဲါက တ က်ရမခက်ပါဘိူုး- သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဒတ  ေါမှမဟ တ ်

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာဒတ ကိ  ဘယ်သကူ ကကိ က်လ။ဲ ဘယ်သကူ အာမခ ဝယ်ရတာကကိ က်လ။ဲ 

အစ  ၊ ဘယ်ဒတာ လဲ လူဒတ  လ ပ်ပါ။ ဒတ ိုးပါ။ အဒကကာငိ်ုး အေဲါ၊ သတူိ  က စတိ်ခ  အေဲါ Medicare 

အြ  ိုးမ ာိုး သနူာဖပ  အိမ်မ ာိုး သိ  မဟ တ် အဆိ ပါ ဖပညန်ယ် ပါလမိ ်မယ်။ ဒကာက် တက် အဆိ ပါ 

တက်ဘ ် မှာိုးတယ်။ on အဆိ ပါ ပထမ ဒရတ က၊် နငှ  ်သင ် ပိ ဒကာငိ်ုးတယ်။ ဆငိ်ုးရဲ on အဆိ ပါ 

ေ တယိ ဒရတ က် ဂရန ်ထပ်ိတနိ်ုး ၏ အာိုးလ  ိုး ေ၊ီ သင ် ခ စာိုးခ က် အသာိုးည ပ်ထာိုးဒသာ- လတူိ ငိ်ုး 

on သင၏် အမှုတ ဲ ရန ်ထာိုး ပိ က်ဆ  ဒဘိုးနာိုး ဘိ   သင၏် ကဒလိုးဒတ  ဒကာလိပ် 

ဒင ဒတာငိ်ုးခ လ ာမ ာိုး နငှ  ်ဒဖခအတိ် ပိ က်ဆ က ာ ဘိ   သင၏် အဖငမ်ိိုးစာိုး။ နငှ  ်သင ်ရန ်လ ပ်ပါ။ ေ ီ

စဉ်တ င ်သင ် ဒပိုးရတာ။ a ဒပါငန်ှ ၊ ကာိုးဒခ ိုးဒင ၊ နငှ  ်ရ   လ ငဖ်ပင ် ရိှဖခငိ်ုး။ a ဘဝ။ ေါဒကကာင  ်ဘာလဲ 

လ ပ်သင တ်ယ်။ သင ်လ ပ်မလာိုး နငှ  ်ဘာလဲ လ ပ်သင တ်ယ။် သင၏် မိဘမ ာိုး ဖြစ ်လ ပ်ဒနတယ။် 

ဘယ်ဒတာ လဲ အဲေါ လာပါသည။် ရန ် ဒရရှည ်ဂရ စိ က်ပါ။ အာမခ ? 

ဟိ မှာ ဖြစက်ကပါသည။် ငါိုး အဓိက အဒကကာငိ်ုးဖပခ က်မ ာိုး အဘယ်ဒကကာင်  လူဒတ  ဝယ် ဒရရှည ်

ဂရ စိ က်ပါ။ အာမခ - 

➤ ရန ်ထနိိ်ုးသမိ်ိုးပါ။ သတူိ  ရဲ   လ တ်လပ်ဒရိုး ေါဒကကာင  ်သတူိ   မဟ တ်ဘိူုး။ ရှိသည ်ရန ်အာိုးကိ ိုး 

on မိသာိုးစ  အြ ဲွေ့ဝငမ် ာိုး 

➤ ဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရှာက်မှုအတ က် ဖမင မ်ာိုးဒသာက နက် စရိတ်မ ာိုးမှ ကာက ယရ်န၊် 

သတူိ  ရဲ  ထနိိ်ုးသမ်ိိုးဒစာင ဒ်ရှာက်ြိ   သာိုးသမီိုးအဒမ  
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➤ လ ပ်ပါ။ ဒရရှည ်ဂရ စိ က်ပါ။ ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး တတ်နိ ငတ်ဲ ၊ အေဲလီိ  အဖြစ ်အိမ် က နိ်ုးမာဒရိုး 

ဂရ စိ က်ပါ။ နငှ  ် custo- dial ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု 

➤ ဒပိုး သတူိ  ကိ ယ်သတူိ   အတူ ဒနာက်ထပ် ဒရ ိုးခ ယ်စရာမ ာိုး ထက် ရ   သနူာဖပ  အိမ် ဂရ မစိ က်၊ 

နငှ  ်လိ အပ်ပါက ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုအတ က် ဒပိုးဒဆာငရ်န ်

➤ ရန ်ထနိိ်ုးသမ်ိိုးပါ။ သတူိ  ရဲ   စ  ၏ ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ 

 

အကယ်လိ   တစခ် ခ  ၏ ေါဒတ  အဒကကာငိ်ုးဖပခ က်မ ာိုး သပိတ် a သ ဒယာဇဉ် အတူ သင ်နငှ  ်သင ်

သသိည။် အဲေါ တစခ်  တစန်စှ ်၏ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ဂရ စိ က်ပါ။ သိ  မဟ တ် အကကတိ်အနယ် အိမ် 

က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ (အဒကကာငိ်ုး သ  ိုးပ  နစှပ်   ၏ အဆိ ပါ က နက် စရိတ် ၏ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ 

ဂရ စိ က်ပါ) ပါ  ဒကကိုးဒကကာ်သ  သင၏် မိသာိုးစ  အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး၊ သင ်လ ပ်သင တ်ယ်။ 

အဒလိုးအနက်ထာိုး စဉ်ိုးစာိုးပါ။ တစဦ်ိုးရယူဖခငိ်ုး။ မူဝါေ။ ေ ီသည ်အထိူုးသဖြင  ်အမှန ်အကယ်၍ 

သင၏် မိဘ လ ပ်တာ မဟ တ်ဘိူုး လိ ခ ငတ်ယ်။ ရန ်ဒလ ာ နညိ်ုးလာသည။် သူ   သိ  မဟ တ် သမူ es- 

tate အာိုးဖြင  ်ဒပိုးရတာ။ ဘိ   ဂရ စိ က်ပါ။ နငှ /်သိ  မဟ တ် ဟိ မှာ သည ် a ခိ ငမ်ာတယ်။ သမိ ငိ်ုး ၏ 

အာိုးနညိ်ုးဖခငိ်ုး။ ဒရာဂါမ ာိုး ၌ မိသာိုးစ  (ဒလဖြတ်ဖခငိ်ုး၊ ပါကငဆ်န၊် အယ်လ်ဇိ ငိ်ုးမာိုး) အဲေါ 

မကကာခဏ အမှတ် ရန ် ဒရရှည ်ဂရ စိ က်ပါ။ 

  ာဖြွဖြင််း။ a ဖကာင််းတယ။် အာမြ  ကမုပဏီ 

ဘယ်ဒတာ လဲ သ ဒတသနဖပ ဖခငိ်ုး။ တစခ်  အာမခ  က မပဏ ီရန ်ဒပိုး ဒရရှည ်ဂရ စိ က်ပါ။ အာမခ  

(သိ  မဟ တ် တစမ် ိ ိုး ၏ အာမခ )၊ အဆိ ပါ ပထမ အရာ သင ်လိ ခ ငတ်ယ်။ ရန ်လ ပ်ပါ။ သည ်လ ပ်ပါ။ 

ဒသခ ာတယ်။ အဆိ ပါ က မပဏ ီသည ်ဒင ဒကကိုးအာိုးဖြင  ်အစိ ငအ်ခဲ၊ အတူ တစခ်  အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတဲ  

ဂ ဏသ်တငိ်ုး ၌ ငိ်ုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှု ဒပိုးပိ  ဖခငိ်ုး။ ဟိ မှာ ဖြစက်ကပါသည။် ဒလိုး 

အဆင သ်တ်မှတ်ခ ကက် မပဏမီ ာိုး အေဲါ ထ တ်ဖပနသ်ည ်အဆင မ် ာိုး on အာမခ  က မပဏမီ ာိုး၊ န နက် 

အဒကာငိ်ုးဆ  ိုး သည ် ဒကာငိ်ုးဖပီ သဖိပီိုးသာိုး၊ အဖြစ ်သည ်
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စ  နငှ  ်ဆငိ်ုးရဲ၏။ မလ ပ်နဲ   ယူ a မူဝါေ အတူ က မပဏ ီအဲေါ ရိှသည။် ဒအာက်ပိ ငိ်ုး ထက် တစခ်  တစ ်

ကကက။် ဘာဖြစလ်ိ  လဲဆိ ဒတာ  ဒရရှည ်ဂရ စိ က်ပါ။ အာမခ  သည ်ဆ ဲ a အဒတာ်ဒလိုး အသစ ်

ထ တ်က န၊် နငှ  ်ဘာဖြစလ်ိ  လဲဆိ ဒတာ  in-အာမခ  က မပဏမီ ာိုး၊ ဖြစက်ကပါသည။် ဆ ဲ မှနိ်ုးဆ မှာ 

ဘယ်လိ လဲ အမ ာိုးကကိီုး အေဲါ ပါလိမ ်မယ်။ တကယ် က နက် စရိတ် သတူိ  ကိ  ရန ် ဒရရှညြ်  ိုးလ မ်ိုး 

ဂရ မစိ က်၊ ဒရ ိုးခ ယ်ပါ။ တစခ်  အာမခ  က မပဏ ီအဲေါ နိ ငသ်ည ်စ ပ်ယူ ဒပိုးရတာ။ ထ က် 

ပိ ဒတာငိ်ုးဆိ မှုမ ာိုး ထက် အဲေါ ရိှခဲ ပါတယ်။ ခန  မှ်နိ်ုးထာိုးသည။် အဆင သ်တ်မှတ်ခ က် လမ်ိုးည နမ် ာိုး 

၏ အာမခ  က မပဏမီ ာိုး၊ ဖြစက်ကပါသည။် အ နလ်ိ ငိ်ုးတ င ်ရနိ ငသ်ည ်။ 

 

ဘာ  ဲမင််း  ပ်ုသငဲ့တ်ယ။် ကကညဲ့ ်ိကု ်ဘို ဲ့ ၌ a မူဝါဒ 

မညသ်ည အ်ာမခ ဒပေါ်လစကီိ မဆိ  ၀ ယ်သကဲ သိ  ၊ ဝယ်သသူတထိာိုးပါ (သတိဖပ ပါ)။ 

ဤမူဝါေမ ာိုးကိ  ဒကာငိ်ုးစ ာဒလ လာဖပီိုး သငဝ်ယယ်ူမည အ်ရာကိ  အတအိက သရိန ်လိ အပ်သည။် 

ဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရှာက်မှုသည ်ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု တစခ် တညိ်ုးမဟ တပ်ါ။ ဒဆိုးရ  မှာ 

သ  ိုးရက်တာ တိ တိ နဲ   ယှဉ်ဖပီိုး ဒရရှညခ်ရီိုးအတ က ်သင မ်ိဘက ဂရ စိ က်ြိ   လိ ပါလိမ မ်ယ။် 

ဤစာအ ပ်တစအ် ပ်လ  ိုးတ င ်သငဒ်လ လာခဲ ဖပီိုးသည အ်တိ ငိ်ုး၊ သင မ်ိဘသည ်

ဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရှာက်မှု၏ဒခါငိ်ုးစဉ်ဒအာက်တ င ်သင မ်ိဘမှဒရ ိုးခ ယ်နိ ငဒ်သာ 

က ယ်ဖပန  ဒ်သာဒရ ိုးခ ယ်စရာမ ာိုးရှပိါသည။် ေါဆိ  ဘာကိ ရှာသင လ်ဲ။ 

 
 
 
 

 
Sage Source 

 

http://www.insure.com/
http://www.ambest.com/


Chapter 23 Beating Out-of-Pocket Expenses ➤ 

271 

 

 

ဘာ  ဲဂရုစ္ိုကမ်ှုမ ိ ်းက အက   ်းဝငပ်ါသ ာ်း။ 

ဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရှာက်မှုမူဝါေမ ာိုးသည ်မ ာိုးဒသာအာိုးဖြင  ်ဒအာကပ်ါနစှရ်ှည ်

ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုအမ ိ ိုးအစာိုးတစခ်  သိ  မဟ တ ်အာိုးလ  ိုးကိ  ဒပိုးဒဆာငသ်ည-် 

➤ ဘိ်ုးဘာွ်းရိပ်သာ ဖပ စ္ုဖြင််း။ ၎ငိ်ုးသည ်အလယအ်လတ်နငှ  ်က မ်ိုးက ငဒ်သာ 

သနူာဖပ ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုကိ  ပ  ပိ ိုးဒပိုးသည  ်အစိ ိုးရ သိ  မဟ တ် ပ ဂလ္ိက 

အဒဆာကအ်အ  တစခ် ဖြစသ်ည။် အခ  ိွေ့ဒသာ ဘိ ိုးဘ ာိုးရပ်ိသာမ ာိုးသည ်အ ပ်ထနိိ်ုးမှု 

ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုနငှ  ်ဒနထိ ငမ်ှု အကူအညဒီပိုးပါသည။် ၎ငိ်ုးတိ  ကိ  ဖပညန်ယမ်ှ 

လိ ငစ်ငရ်ထာိုးဖပီိုး ဗဟိ အစိ ိုးရမ ှဒစာင က်ကည သ်ည။် အစိ ိုးရ အကယ်၍ သတူိ   လက်ခ  

Medicare မဟ တ်ဘိူုးလာိုး။ အာိုးလ  ိုး အဒဆာကအ်ဦမ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် Medicare 

အသအိမတှ်ဖပ  

➤ အမ်ိတငွ််း ဂရုစ္ိုကပ်ါ။ ေ ီသည ်ဂရ စိ က်ပါ။ ဒပိုးထာိုးသည။် ၌ သင၏် ကိ ယ်ပိ င ်အိမ်။ ဟိ မှာ a 

အပိ ငိ်ုးအဖခာိုး ၏ ထ တ်က နမ် ာိုး အေဲါ အဆိ ပါ အာမခ  က မပဏ ီ နိ ငသ်ည ်ကမ်ိုးလှမ်ိုး သင ် ၌ ေ ီ

ဧရိယာ။ ဒမိုး ဘယ်ဟာ ၏ ေါဒတ  
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က မပဏ၏ီ အဒဖခခ မူဝါေ၏ တစစ်တိ်တစပိ် ငိ်ုးဖြစဖ်ပီိုး သင ပ်ရမီယီ အတ က ်

သငပိ် မိ ဒပိုးဒဆာငရ်မည  ်အပိ ပရိ ဂရမ်မ ာိုးဖြစသ်ည။် ပ  မှနဝ်နဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးသည ်

က မ်ိုးက ငဒ်သာ သနူာဖပ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု၊ အမိ်တ ငိ်ုးက နိ်ုးမာဒရိုး အဒထာက်အကူဖပ မ ာိုးနငှ  ်

အမိ်ရှငမ်အကအူညမီ ာိုးဖြစသ်ည။် 

➤ အနာ်းယဖူစ္ာငဲ့ဖ်  ာကမ်ှု။ ၎ငိ်ုးသည ် အာမခ ထာိုးသအူာိုး မိသာိုးစ ကိ  ဒပိုးဒဆာငရ်န ်

ယာယီဒစာင ဒ်ရှာက်မှုဒပိုးသည။် ily အြ ဲွေ့ဝင၊် ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ သည ် ဒပိုးသည။် 

အိမ်မှာ ဂရ စိ က်ပါ။ on a ဒန  စဉ် အဒဖခခ ၊ a ခ  ိိုး ထ မှ သူ   သိ  မဟ တ် သမူ၏ 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဒရိုးတာဝနမ် ာိုး။ 

➤ ဖဆ်းရ ု  ဂရုစ္ိုကပ်ါ။ ေ ီဒထာက်ပ   ဂရ စိ က်ပါ။ ဘိ   အဲေါဒတ  ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ 

ဖြစက်ကပါသည။် ဒနာက်ဆ  ိုး ဒနမဒကာငိ်ုးပါ။ (မှတ်ခ က်: Medi- Care သည ်

ဒဆိုးရ  ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု လ မ်ိုးဖခ  မှုကိ  ပ  ပိ ိုးဒပိုးသည၊် ထိ  ဒကကာင  ်သငသ်ည ်

ဤအက ိ ိုးခ စာိုးခ င အ်တ က် သငက်ိ ယတ်ိ င ်သိ  မဟ တ် သင မိ်ဘမ ာိုးကိ  အာမခ မလ နဒ်ကကာငိ်ုး 

ဒသခ ာပါဒစ။) 

 

အမ ာိုးစ  က မပဏမီ ာိုး၊ ရိှသည ်ြနတ်ိီုးခဲ သည။် သ  ိုး အဆင မ် ာိုး ၏ ဂရ စိ က်ပါ။ အေဲါ သတူိ   

ဒလျှာက်ထာိုးပါ။ ရန ်သတူိ  ရဲ   ဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရှာက်မှုထ တ်က နမ် ာိုး- 

က မ်ိုးက ငဒ်သာဒစာင ဒ်ရှာက်မှုဆရာဝနမ် ာိုး၊ သနူာဖပ မ ာိုးနငှ  ်မှတ်ပ  တငထ်ာိုးဒသာ က ထ  ိုးမ ာိုး 

လိ အပ်ပါသည။် ကကာိုးဖြတ်ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုတ င ်ဆရာဝန ်သိ  မဟ တ် ကကိီုးကကပ်မှုဒအာက်တ ငရိှ်ဒသာ 

ဒလ က င သ်ငက်ကာိုးထာိုးဒသာ ပ ဂိ္ လ်မ ာိုး လိ အပ်သည။် သနူာဖပ ; နငှ  ် ခ  ပ်ဒနာှငထ်ာိုးသည။် 

ဂရ စိ က်ပါ။ လိ အပ်သည ် ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာမဟ တ်ဒသာ ပ ဂိ္ လမ် ာိုး ရန ်ကူညကီကပါ အတူ အဆိ ပါ 

လ ပ်ငနိ်ုးတာဝနမ် ာိုး အရ ယ်ဒရာက်ဖပီိုးသ၏ူဒန  စဉ်ဒနထိ ငမ်ှု။ 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ လ မ်ိုးဖခ  မှု လိ ခ ငတ်ာဒတာ  ဟ တ်ပါတယ။် ဘယ်လိ ဖြစမ်လဲဆိ တဲ  ဒမိုးခ နိ်ုးပါ။ 

အကကာကာာာ (မိနစအ်နညိ်ုးငယ်ကကာရင ်ေကီိ ဒရာကမ်ှာပါ)။ ဤအခ က်တ င ်

စစမ်ှနဒ်သာဒမိုးခ နိ်ုးမာှ အဖခာိုးဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရှာက်မှုဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးကိ  သငအ်လိ ရှပိါသလာိုး 

ဆ  ိုးဖြတ်ရနဖ်ြစသ်ည။် ယခ အခါ မူဝါေအမ ာိုးစ သည ်၎ငိ်ုးတိ  ၏ အဒဖခခ  ပက်ဒက ခ ်၏ 

တစစ်တိတ်စပိ် ငိ်ုးအဖြစ ်အမိတ် ငိ်ုးက နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုကိ  အက   ိုးဝငပ်ါသည။် 

ပ  မှနအ်ာိုးဖြင  ်သငသ်ည ်အ ပ်ထနိိ်ုးမှု ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု၊ အမိ်ထနိိ်ုးဝနဒ်ဆာငမ်ှုနငှ  ်

အနာိုးယူဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုအတ က ်အပိ ဒပိုးဒဆာငရ်မညဖ်ြစသ်ည။် ထိ  ဒကကာင  ်မဝူါေကိ  
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ဒကာငိ်ုးစ ာကကည ရ်ှု ဖပီိုး မညသ်ည ဝ်နဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးသည ်အပိ ဒဆာငိ်ုးနငှ  ်

မညသ်ည အ်ဒဖခခ ဖြစဒ်ကကာငိ်ုး ဒသခ ာဒစပါ။ 

သင အ်ဒမက တ ပ်ဒက ိုးဒရာဂါဆိ ိုးကဒန ဖပနဒ်ကာငိ်ုးလာဖပီဆိ ရင ်မတှ်ပ  တငထ်ာိုးတဲ  သနူာဖပ ကိ  

မလိ အပ်ဘ ဲခ က်ဖပ တ်ြိ  ၊ ဒဆိုးစာဒတ ဖြည ြိ်  ၊ ဒရခ ိ ိုးဒပိုးြိ  ၊ က နိ်ုးမာဒရိုးကိ  ဒစာင က်ကည ဖ်ပီိုး 

တစစ်  တစဒ်ယာက်ဒယာက်ကိ  သတိဒပိုးြိ   ဒသခ ာဒပါက် အသ  ိုးဖပ နိ ငပ်ါတယ်။ အဒမက 

ဆရာဝနသ် ာိုးဖပရရင ်ေါက အ ပ်ထနိိ်ုးမှုဒအာက်မာှ ရှလိိမ မ်ယ်။ သင ပ်က်ဒက ဂ ်၏် ဤအပိ ငိ်ုးကိ  

ဖပ လ ပ်ရန ်အထိူုးအကက ဖပ လိ ပါသည။် ၎ငိ်ုးသည ်“အခ ိနမ်ီခ  ပ်ရိ ိုးကိ ိုးခ က်” အခ က်ဖြစသ်ည။် 

ဘာဖြစဖ်ြစ ်သင ်လ ပ်ပါ၊ လ ပ်ပါ။ ဒသခ ာတယ်။ အဆိ ပါ ဒအိုးဂ င  ် ရှငိ်ုးရှငိ်ုးလငိ်ုးလငိ်ုး စာလ  ိုးဒပါငိ်ုး 

ထ က် ဘာလဲ အဆိ ပါ က မပဏ ီ for လိ   သတ်မှတ်ပါတယ်။ တစခ် စ ီအဆင  ်၏ ဂရ စိ က်ပါ။ နငှ  ်

ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ဆ  ိုးဖြတသ်ည။် အကယ်၍ အဲေါ အဆင  ်၏ ဂရ စိ က်ပါ။ သည ်လိ အပ်သည။် 

အမ ာိုးစ  က မပဏဒီတ  လိ အပ်တယ်။ အေဲါ သင၏် မိဘ မရနိ ငပ်ါ။ လ ပ်ဒဆာငပ်ါ။ မှာ အနညိ်ုးဆ  ိုး 

နစှခ်  လူကကိီုး ဒန  စဉ် ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ (ADL) လ ပ်ငနိ်ုးတာဝနမ် ာိုး ဒရှွေ့သိ   အဆိ ပါ လ မ်ိုးဖခ   ကနတ်ယ်။ ၌ 

(စာိုး၊ ဒရခ ိ ိုး၊ သ  ိုးဖပီိုး အဆိ ပါ အိမ်သာ၊ လမ်ိုးဒလျှာက်ဖခငိ်ုး၊ ဝတ်စာိုးဆငယ်ငမ်ှု)။ က မပဏမီ ာိုး 

မကကာခဏ ပိ  ပါ။ ထ က် a က မပဏ ီသနူာဖပ  ရန ်အကဲဖြတ်ပါ။ သင၏် မိဘရဲ   အဒဖခအဒန ဒမိုး 

ဒအိုးဂ င  ်အဒကကာငိ်ုး တစခ် ခ  ကန  သ်တ်ခ က်မ ာိုး ပတ်ဝနိ်ုးက င ်အလ ပ်ခန   ်ကူညကီကပါ (ဟ တ်မဟ တ် 

သင ်နိ ငသ်ည ်အငာှိုး a ဒဆ မ  ိိုး၊ ဥပမာ)။ ဒဖပာတာပဲ။ သင၏် မိဘ ရိှသည ်ရန ် ဖြစ ်

အကဲဖြတသ်ည။် ပထမဆ  ိုး ဘာလဲ သည ်အဆိ ပါ အယူခ ဝင ်လ ပ်ငနိ်ုးစဉ် သင ်သဒဘာမတူပါ။ 

အတူ အဆိ ပါ အဆင  ်၏ ဂရ စိ က်ပါ။ ဆ  ိုးဖြတ်ခ က် အဆိ ပါ က မပဏ ီြနဆ်ငိ်ုး? 

ဘာ ။ဲ a အက ိ ်းသငဲ့အ်ဖကကာင််းသငဲ့ ် ဖပန်အမ််းဖင ွနှုန််းထာ်း ာ်း။ 

သင ဒ်ေသရှိ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာမ ာိုးစ ာကိ  ြ နိ်ုးဆက်ဖပီိုး ၎ငိ်ုးတိ  ၏ဒန  စဉ်နှုနိ်ုးထာိုးကိ  ရာှဒြ ပါ။ 

ထိ  ဒနာက် အမိ်က နိ်ုးမာဒရိုးဒအဂ ငစ်အီခ ိ ွေ့ကိ  ြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ ဖပီိုး အမိ်က နိ်ုးမာဒရိုးအတ က ်

တစန်ာရလီျှင ် မညက်ဲ သိ   ဒကာက်ခ သညက်ိ  ရှာဒြ ပါ။ ဂရ စိ ကပ်ါ။ (မဟ တပ်ါ။ 

ခ  ပ်ဒနာှငထ်ာိုးသည။် ဂရ စိ ကပ်ါ)။ ပ မ်ိုးမျှ အဆိ ပါ နှုနိ်ုးထာိုးမ ာိုး ထ က်; အေဲါ ပါလိမ မ်ယ။် 

ဒပိုးပါ။ သင ် a သင အ်ာမခ က မပဏမီ ှ သငလ်ိ ခ ငဒ်သာ အမ ာိုးဆ  ိုးပမာဏကိ  သရိှိရနအ်တ က ်

ballpark ကိနိ်ုးဂဏနိ်ုး 
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သင အ်တ က် ြ  ိုးအ ပ်ပါ။ ဥပမာဆိ ပါစိ  ၊ ဘိ ိုးဘ ာိုးရပ်ိသာမှာ တစရ်က်အတ က ်ပ မ်ိုးမျှနှုနိ်ုးထာိုးက 

မငိ်ုးရဲ  ဧရိယာမာှ $120 ဖြစဖ်ပီိုး မငိ်ုးအဒြက တစရ်က်ကိ  $30 တတ်နိ ငမ်ယ်လိ   မငိ်ုးထငတ်ယ်၊ 

အေဲီ ဒနာက ်သကူ တစဒ်န  ကိ  $90 မူဝါေကိ  လိ ခ ငတ်ယ်။ နှုနိ်ုးထာိုးဖမင ဒ်လ၊ သင ပ်ရီမယီ  

ဖမင မ်ာိုးဒလဖြစသ်ည။် 

ဖငဖွကက်းဖြာင််းပွမှု အကာအကွယ် 

ဤသညမ်ှာ သငသ်တိထာိုးဖပီိုး ဒတာငိ်ုးဆိ ရမည အ်ရာဖြစသ်ည။် အကယ၍် သငသ်ည ်ယခ မှစ၍ 

10 နစှအ်ထ ိဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုကိ  လိ အပ်ဖပီိုး သငသ်တ်မတှ်ထာိုးသည န်ှုနိ်ုးထာိုးမှာ 

တစရ်က်လျှင ်$100 ဖြစပ်ါက ၎ငိ်ုးသည ်သင အ်ာိုး ဒနာက်ထပ်ဆယ်စ နစှတ်စခ် အတ ငိ်ုး 

ဒန  လယစ်ာအထ ိအက   ိုးဝငမ်ညဖ်ြစသ်ည။် ေါဒကကာင  ်သင အ်ဒနနဲ   အသက် 50 နစှ ်ေါမမှဟ တ် 60 

နစှဒ်တ မှာဆိ ရင၊် နစှစ်ဉ် အနညိ်ုးဆ  ိုး 5 ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး ဒင ဒကကိုးဒြာငိ်ုးပ မှုကိ  နစှစ်ဉ် 

ဒပါငိ်ုးစညိ်ုးနိ ငဒ်စမယ  ်မဝူါေတစခ် ကိ  လိ ခ ငပ်ါလိမ မ်ယ။် ကဲ ရှရိင ်

သင မ်ိခငသ်ည ် အသက် 70 နစှမ် ာိုးအဒစာပိ ငိ်ုးတ င ်

ဤမူဝါေကိ ရရှိထာိုးဖပီိုး၊ 

ဒင ဒကကိုးဒြာငိ်ုးပ မှုကာက ယ်ဒရိုးသည ်

အဒရိုးမကကီိုးဒသာဒကကာင  ် ဖြစန်ိ ငဒ်ဖခရှိဒသာဒကကာင ၊် 

သမူသည ်၎ငိ်ုးကိ ပိ မိ ဖမနဆ်နစ် ာသ  ိုးနိ ငဒ်သာဒကကာင ဖ်ြစသ်ည။် 

အယ ်ဇုိ်င််းမာ်း န ငဲ့ ်

Dementia အတကွ ်

အက   ်းဝငသ်ည်။ 

ဤဒနရာတ င ်သငသ်ည ်အာမခ လအူ ပ်နငှ အ်တူ 

စကာိုးလ  ိုးဂိမ်ိုးတစခ် သိ   သငဝ်ငဒ်ရာက်နိ ငမ်ညဖ်ြစသ်ည။် 

နစှရ်ှညဒ်စာင ဒ်ရာှကမ်ှုအာမခ ကိ  စတငမ်တိ်ဆက်ဒသာအခါ 

က မပဏအီမ ာိုးအဖပာိုးသည ်အယ်လဇိ် ငိ်ုးမာိုးဒရာဂါရှိသမူ ာိုးကိ  

အကာအက ယမ်ဒပိုးခဲ ကကဒပ။ မဂဂလာပါ? 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာတ ငဒ်နထိ ငသ်အူာိုးလ  ိုး၏ 
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ထက်ဝက်နိီုးပါိုးသည ်အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုး သိ  မဟ တ် 

အဖခာိုးစတိ်က ဒရာဂါတစမ် ိ ိုးရှိသည။် က မပဏအီမ ာိုးစ သည ်

ဖပနလ်ညသ်  ိုးသပ်ဖပီိုး ယခ အခါ ၎ငိ်ုးကိ  ြ  ိုးက ယ်ထာိုးသည။် 

ေါဒပမယ ် dementia သိ  မဟ တ် မှတ်ဥာဏရ်ှိသတူိ ငိ်ုးဒတာ  

မဟ တ်ပါဘိူုး။ ခ တယ် ငိ်ုး ရှိသည။် အယ်လဇိ် ငိ်ုးမာိုး။ ငိ်ုး ရယ ်

ခ  ပ်ခ ယ်သည။် အဓိပပါယ် တစခ်  ။ မငိ်ုး ပိ ဒကာငိ်ုးပါတယ်။ off 

အတူ a က မပဏ ီအေဲါ ၎ငိ်ုး၏မဝူါေတ င ်“သဖိမငမ်ှုဆိ ငရ်ာ 

ခ တ်ယ ငိ်ုးခ က်” ပါ၀ငဖ်ပီိုး ပိ မိ က ယ်ဖပန  မ်ှုကိ  လက်ခ သည။် 

dementia ၏အဓပိပါယ်။ မတှ်ဥာဏခ် ိ ွေ့ယ ငိ်ုးမှုသည ်

တစစ်  တစဦ်ိုး၏ အာရ  စူိုးစိ ကမ်ှု၊ မှတ်ဉာဏ ်သိ  မဟ တာ 

အဖခာိုးဒတ ိုးဒခေါ်မှုဆိ ငရ်ာ လ ပ်ဒဆာငခ် က်မ ာိုးတ င ်

ဖပဿနာမ ာိုးစ ာ ပါ၀ငဒ်နဒသာဒကကာင  ်ထိ လကူိ  

အထိီုးက နမ်ဒနနိ ငဒ်ပ။ အဒဖခအဒနသည ်

ဒဖပာငိ်ုးဖပနလ်ှနန်ိ ငသ်ည၊် ထိ  ဒကကာင  ်

ဒဖပာငိ်ုးဖပနလ်ှန၍်မရဒသာ သဖိမငမ်ှုခ ိ ွေ့ယ ငိ်ုးမှုကိ  

ကန  သ်တ်ထာိုးဒသာ မဝူါေကိ  သငမ်လိ ခ ငပ်ါ။ 

ဖစ္ာငဲ့ဆ်ိငု််း ဂိမ််း 

ဟိ ပိ နညိ်ုး ဒန  ရက်မ ာိုး သင ် ရိှသည ်ရန ် ဒစာင ပ်ါ ရန ်လက်ခ သည။် အက ိ ိုးခ စာိုးခ င ၊် အဆိ ပါ 

ပိ ဖမင တ်ယ်။ အဆိ ပါ ပရီမီယ ။ Medicare ကစလိ   ပါလိမ ်မယ်။ မ ာိုးဒသာအာိုးဖြင  ်ဒပိုးဒဆာင ်ဘိ   

အဆိ ပါ ပထမ ၁၀၀ ဒန  ရက်မ ာိုး ၏ သနူာဖပ  အိမ် ဂရ မစိ က၊် သင ်နိ ငသ်ည ်သင၏်ဖခ  

အဒလာငိ်ုးအစာိုး အတူ အဆိ ပါ အာမခ  က မပဏ ီနငှ  ်ြယ် ဘိ   a ရက် ၁၀၀ ဒစာင ဒ်နသည။် ကာလ မီ 

ကနတ်ယ်။ ၌ အတူ သနူာဖပ  အိမ် ဂရ စိ က်ပါ။ ေါဒပမယ ် မှတထ်ာိုး၊ သငပ်ါလိမ ်မယ်။ ဆ ဲလိ ပါတယ်။ 

a Medi-gap မူဝါေ ြ  ိုးအ ပ်ရန ်အဆိ ပါ ၂၀ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး အေဲါ Medicare မဟ တ်ဘိူုး။ ဒပိုးဒဆာင ်ဘိ  ။ 

မငိ်ုး ဖြစက်ကပါသည။် ကိ လညိ်ုး ယ ူ a ဒလာငိ်ုးကစာိုး ရိှပါတယ် ဒသခ ာပါတယ်။ လိ အပ်ခ က်မ ာိုး 

အဲေါ လ ပ်ရမယ်။ ဖြစ ် ဒတ ွေ့ဆ  ခဲ သည။် မီ Medicare ဒပိုးတယ်။ ဘိ   သနူာဖပ  အိမ်ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု; 

အာမခ ခ က်မရိှပါ (အခနိ်ုး 21 ကိ ကကည ပ်ါ)။ 
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အခ ၊ ဒစာင ဒ်နသည။် ဘိ   ၁၀၀ ဒန  ရက်မ ာိုး မီ သင ်

နိ ငသ်ည ် get home health care coverage သည ်

အဖခာိုးဒသာ ဇာတလ်မ်ိုးတစပ် ေဖ်ြစသ်ည။် ရက်ဒပါငိ်ုး 100 

ကကာဖပီိုးဒနာက် သငသ်ည ်အမ ာိုးကကိီုး ပိ ဒကာငိ်ုးလာသည ်

သိ  မဟ တ် ပိ ဆိ ိုးလာသည။် အိမ်အတ က် 

မတူညဒီသာဒစာင ဆ်ိ ငိ်ုးခ ိနမ် ာိုးကိ  ရှာဒြ ပါ။ က နိ်ုးမာဒရိုး 

ဂရ စိ က်ပါ။ အပိ ငိ်ုး ၏ သင၏် လ မ်ိုးဖခ  ။ 

ဖြစ္်ကကပါသည။် ဟိမု ာ 

အရညအ်ြ င််းဖပညဲ့မီ်မှု  ိအုပ်ြ ကမ် ာ်း 

အာမခ က မပဏသီညာ 

အမိတ် ငက် နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှုအက ိ ိုးခ စာိုးခ င မ် ာိုးမ

ရရှိမ ီသိ  မဟ တ ်ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုမရရှိမ ီ

သင မ်ိဘအာိုး ဒဆိုးရ  တငထ်ာိုးရန ်လိ အပ်ဖခငိ်ုးရှိ၊ အဆိ ပါ 

ဂရ စိ က်ပါ။ ဟ ိဒဆိုးရ  တက ်လိ အပ်ခ က်ရှိနိ ငသ်ည။် ခရီိုး 

သင ်up — မဟ တပ်ါ။ လတူိ ငိ်ုး သ ာိုး ထ မ ှa 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာသိ   ဒဆိုးရ  ၊ 

ဘာ ဲ။ အဆိပုါ 

အမ ာ်းဆ ်ုးန ငဲ့ ်

မည်မ ကကာမည် ဲ။ 

မူဝါေမ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် မ ာိုးဒသာအာိုးဖြင  ်

ဒရာငိ်ုးတယ်။ ပူဒဇာသ်ကက ာ တစခ် -၊ နစှ-်၊ သ  ိုးနစှ၊် 

ငါိုးနစှန်ငှ  ်တစသ်က်တာအက ိ ိုးခ စာိုးခ င မ် ာိုးသည ်

နစှမ် ာိုးကကာလာသညန်ငှ အ်မျှ ပိ ၍ဒစ ိုးကကီိုးလာသည။် 

ပရီမယီ ဒကကိုးဒပေါ်မတူည၍် သငအ်မ ာိုးဆ  ိုးတတ်နိ ငဒ်သာ 

နစှအ်ဒရအတ ကက်ိ  သငဆ်  ိုးဖြတ်ရပါမည။် တခါ 

 
 
 
 

 
SilVer Lining 

 

 
 
 
 

 
Geri-Fact 
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သငဒ်ရ ိုးခ ယ်လိ က်တဲ  နစှအ်ဒရအတ က် 

က နဆ်  ိုးသ ာိုးပါဖပီ၊ ဖပီိုးသ ာိုးပါဖပီ။ အခ ိ ွေ့ဒသာ 

က မပဏမီ ာိုးသည ်တစသ်က်တာ အဖမင ဆ်  ိုးကိ  

ကမ်ိုးလှမ်ိုးသည။် အဖခာိုးမဝူါေမ ာိုးသည ်ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ 

ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုအတ က် ဒပိုးဒဆာငရ်သည။် နှုနိ်ုး အပိ ငိ်ုး 

အတ ူa သတ်မတှ်ထာိုးဒသာ ခ ိ ိုး အကကာိုး 

အက ိ ိုးခ စာိုးခ င က်ာလတစခ် စ။ီ အခ ိ ွေ့က မပဏမီ ာိုးသည ်

ရက်ဒပါငိ်ုး 150 ဒပိုးဒခ နိ ငဖ်ပီိုး ရက ်60 အနာိုးယူရန ်

လိ အပ်ဖပီိုး ဖပနလ်ညစ်တငန်ိ ငပ်ါသည။် 

သငဆ်  ိုးဖြတ်မည အ်ရာကိ  အလ နရ်ှငိ်ုးရှငိ်ုးလငိ်ုးလငိ်ုး 

သပိါဒစ။ 

စ္ွန ဲ့် ွှတဖ်ြင််း။ န ငဲ့ ်

အာမြ သက်တမ််းတိ်ုးဖြင််း။ 

ပရီမယီ ဒကကိုးကိ  စ န  လ် တ်လိ က်ဖခငိ်ုးဖြင  ်မိခင ်သိ  မဟ တ် 

ြခငသ်ည ်အက ိ ိုးခ စာိုးခ င မ် ာိုး စတငရ်ရှိဖပီိုးသညန်ငှ  ်

၎ငိ်ုး၏ပရီမယီ ဒပိုးဒခ မှုမ ာိုးကိ  သင မ်ိဘက 

ဒပိုးဒဆာငဖ်ခငိ်ုးကိ  ရပ်တန  ဒ်စမညဖ်ြစသ်ည။် တြန၊် 

က မပဏမီ ာိုးသည ်ဤဖပဋ္ဌာနိ်ုးခ က်သည ်မညမ်ျှကကာကကာ 

အသကဝ်ငလ်ာမညအ်ဒပေါ် က ဲဖပာိုးသ ာိုးမညဖ်ြစသ်ည။် 

အာမခ က မပဏအီခ ိ ွေ့ 

ခ င ဖ်ပ ပါ။ အေဲါ ရန ်ယ ူအက ိ ိုးသက်ဒရာကမ်ှု ခ က်ခ ငိ်ုး; အဖခာိုးသမူ ာိုး တနခ်ိ ိုး 
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သငသ်ည ်ပရမီယီ ဒကကိုးမ ာိုးကိ  ရက်ဒပါငိ်ုး 180 ဆက်လက်ဒပိုးဒဆာငရ်န ်လိ အပ်သည။် 

က မပဏသီည ်သင မ်ိဘမ ာိုးအာိုး “အာမခ ခ က်ရှိဒသာ ဖပနလ်ညသ်က်တမ်ိုးတိ ိုးနိ ငမ်ှု” 

ကိ ဒပိုးဒကကာငိ်ုးကိ လညိ်ုး သငဒ်သခ ာဒစလိ ပါသည။် သင မ်ဘိ၏မူဝါေကိ  ပယြ် က်နိ ငသ်ည  ်

အဒကကာငိ်ုးဖပခ က်တစခ် တညိ်ုးမှာ မိခင ်သိ  မဟ တ ်ြခငသ်ည ်ပရီမယီ ဒကကိုးကိ  

ဒပိုးဒဆာငဖ်ခငိ်ုးမဖပ ဒတာ ဖခငိ်ုးဒကကာင ဖ်ြစသ်ည။် သင မ်ဘိက ဒင ဒပိုးဒခ ရာမာှ အဆငမ်ဒဖပရင ်

က မပဏကီိ  ပိ  ဒပိုးပါ။ သငသ်ည ်ဒင ဒတာငိ်ုးခ လ ာမ ာိုး၏ မတိတ ူမ ာိုးဒပေါ်တ င ်ရှိဒနနိ ငဖ်ပီိုး ဘလီ်ကိ  

ဒပိုးဒခ ဒကကာငိ်ုး ဒသခ ာပါဒစ။ 

သတမ် တထ်ာ်းတဲဲ့ ပရီမီယ မ ာ်း ဘို ဲ့ သတမ် တထ်ာ်းတဲဲ့ ဝငဖ်ငမွ ာ်း 

အကယ်၍ အဒမ သိ  မဟ တ ်ဒြဒြသည ်ပ  ဒသပရမီီယ ကိ  ဒပိုးဒဆာငဒ်သာ မဝူါေကိ  

တတ်နိ ငပ်ါက၊ သ ူသိ  မဟ တ် သမူသည ်ပ  ဒသဝငဒ်င ရှိပါက သင မ်ိဘအတ က ်

ပိ ဒကာငိ်ုးမညဖ်ြစသ်ည။် အာမခ က မပဏမီ ာိုး တိ ိုးဒပိုးနိ ငသ်ည။် နှုနိ်ုးထာိုးမ ာိုး; သိ  ဒသာ်၊ အေဲါ 

ရှိသည။် ရန ်ဖြစ ်ဖြတ်ဖပီိုး အဆိ ပါ ဘ တ်အြ ဲွေ့ ဘိ   အာိုးလ  ိုး အဆိ ပါ မဝူါေ ကိ ငဒ်ဆာငသ်မူ ာိုး တစခ်  

အာမခ က မပဏသီည ်သင ဆ်ယ်ဒက ာ်သက်သာိုးဖြစသ်၏ူ 

ေ တယိယာဉ်ဒကကာခ ိ ိုးဒြာကမ်ှုဖြစဒ်သာအခါတ င ်၎ငိ်ုးတိ  က 

ဒတာငိ်ုးဆိ ခ ကတ်စခ် တငဖ်ပရ  မျှဖြင  ်သင မ်ိဘမ ာိုးကိ  ပစမ်ှတထ်ာိုး၍မရပါ။ 

အဆငဲ့ဖ်မ ြှငဲ့ပ်ါ။ အြွငဲ့ထ််ူးမ ာ်း န ငဲ့ ်အတအုဖယာင ်အကာအကယွ ်

၎ငိ်ုး၏အက ိ ိုးခ စာိုးခ င မ် ာိုးကိ  အဆင ဖ်မ င န် ိ ငဒ်စမည  ်မူဝါေကိ  ရှာဒြ ဖခငိ်ုးသည ်စမတ်က ပါသည။် 

ဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရှာက်မှုလ ပ်ငနိ်ုးသည ်စဉ်ဆက်မဖပတ ်ဒဖပာငိ်ုးလဲတိ ိုးတက်ဒနသည  ်

အဒဖခအဒနတ ငရ်ှိဖပီိုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုသည ်ငါိုးနစှအ်ထ ိရှိနိ ငသ်ည။် ယခ မှသငအ်လိ ရှလိိမ မ်ည။် 

ပယ်ြ က်ဖခငိ်ုးမဖပ ရန ်ဆ  ိုးဖြတ်ပါက သင အ်ာိုး မူဝါေ၏တနြိ် ိုးအခ ိ ွေ့ကိ  ဖပနဒ်ပိုးမည မ်ဝူါေကိ  

သငရ်ှာဒြ ဒနပါသည။် ဤဖပဋ္ဌာနိ်ုးခ က်သည ်သင ပ်ရီမယီ ၏ဒစ ိုးနှုနိ်ုးကိ  က နိိ်ုးဒသဒပါက ်

တိ ိုးဒစမညက်ိ  သတိဖပ ပါ။ 

နဂုိ  ိပပီ်းသာ်း အဖဖြအဖနမ ာ်းန ငဲ့ ်

ြ န်  ပ်မှုမ ာ်း 

 
 
 
 

 
Sage Source 

Care Insurance, developed by 
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ဤသညမ်ှာ အာမခ လ ပ်ငနိ်ုးတ င ်လူတိ ငိ်ုး၏အကကိ က်ဆ  ိုး 

အရိ ိုးဖြစသ်ည။် မူဝါေကိ  ဒလျှာက်ထာိုးသည အ်ခါ 

သင မ်ိဘမ ာိုး ပါ၀ငသ်ည  ်အဒဖခအဒနမ ာိုးကိ  ဒရှွေ့တနိ်ုးတငပ်ါ။ 

လိမ်ြိ   မဒပိုးရဘိူုး! လ ပ်မယ မ်ူဝါေကိ  လိ ခ ငတ်ယ်။ 

ထိ အဒဖခအဒနမ ာိုးသည ်ဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရာှက်မှု 

လိ အပ်လာြ ယ်ရှိဒသာဒကကာင  ်

နဂိ ရှိဖပီိုးသာိုးအဒဖခအဒနမ ာိုးကိ  ကာမပိါသည။် အခ  ိွေ့ဒသာ 

က မပဏမီ ာိုးသည ်အခ ိနက်ာလကိ  

သတ်မတှ်ဒပိုးမညဖ်ြစသ်ည။် (ဥပမာ၊ ဒဖခာက်လ သိ  မဟ တ ်

တစန်စှ)် ၎ငိ်ုးတိ  သည ်အခ ိ ွေ့ဒသာအဒဖခအဒနတစခ် ကိ  

ကာမိမညမ်ဟ တ်မ။ီ အာမခ က မပဏသီည ်

ခ နလ်ှပ်ဖခငိ်ုးအာိုးလ  ိုးကိ  ရိ ိုးရှငိ်ုးဒသာစကာိုးလ  ိုးမ ာိုးဖြင  ်

ဒရိုးဖပပါ။ 

တစ္ ်စ္ကာ်း  ်ုး on Tra V el အာမြ  

အကယ်လိ   သင၏် မိဘ သည ်လ ပ်ဒနတယ်။ အဒတာ်ဒလိုး 

ဒကာငိ်ုးဖပီ နငှ  ်အစအီစဉ်မ ာိုး ရန ် ဥဒရာပတဝိ က် သိ  မဟ တ် 

အဒမရိကနဖ်ပငပ် မညသ်ည ဒ်နရာ၊ ဒဖပာဖပပါ။ အဒမ  သိ  မဟ တ ်

ဒြဒြ ရန ်ယ ူထ က် ခရီိုးသ ာိုး အာမခ ။ Medi-ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု 

မှတ်တိ ငမ် ာိုး မာာ အဆိ ပါ အဒမရိကန ်နယ်နမိတ်မ ာိုး 

ေဒီတာ ၊ အကယ်၍ အဒမ  ရရိှသည။် တဖခာိုးနိ ငင် မှာ 

ဒဆိုးက သမှု တစခ် ခ  ခ ယရူပါလိမ ်မယ။် တက်ဘ ်

(ခ စစ်ရာဒကာငိ်ုးတဲ  အမှတတ်ရလက်ဒဆာငတ်စခ် အဒကကာငိ်ုး 

ဒဖပာဖပပါ!) မူဝါေအခ ိ ွေ့ ပါလိမ ်မယ်။ ကိ လညိ်ုး ကာဗာ တစခ် ခ  

ဆငိ်ုး ဒင ဒပိုးဒခ မှုမ ာိုး လ ပ်ထာိုးတယ်။ ဘိ   a ခရီိုး အဒမ  

ရိှခဲ ပါတယ်။ ရန ်ပယြ် က်ပါ။ ဒပိုးဆပ်ဖခငိ်ုး ရန ်တစခ်  

နာမက နိ်ုးဖြစဖ်ခငိ်ုး။ 
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ဤပ လဲပညာသည ်သဒဘဂာဒပေါ်တ င ်မကကာဒသိုးမကီ ဒနမဒကာငိ်ုးဖြစခ်ဲ ဒသာ ငါ ဒယာကခမထ မ ှ

ဆငိ်ုးသက်လာဖခငိ်ုးဖြစသ်ည။် သမူသည ်အဒပ ာစ်ိီုးသဒဘဂာမှ ဂရိနိ ငင် ရှိ ဒဆိုးခနိ်ုးသိ   ငါိုးရက်ကကာ 

လမ်ိုးဒကကာငိ်ုးဒဖပာငိ်ုးခဲ သည။် 

က ဒကာငိ်ုးဒထာက်မစ ာ၊ သမူတ ငအ်ာမခ ရှိသည။် အာမခ က မပဏကီ သမူကိ  

ဆရာဝနတ်စဒ်ယာကန်ဲ   အဒမရကိနဖ်ပညဒ်ထာငစ် ကိ ဒတာင ်ဖပနသ် ာိုးခဲ တယ်။ 

ခရီိုးသ ာိုးအာမခ အတ က် နှုနိ်ုးထာိုးသည ် အမ ာိုးအာိုးဖြင  ် ခရီိုးစဉ်က နက် စရိတအ်ဒပေါ် 

မူတညဖ်ပီိုး ဒေေါ်လာရာဂဏနိ်ုးခန   ် ဒရာက်ရှိလာပါသည။် နိ ငင် ဖခာိုးမှာ ဒနမဒကာငိ်ုးဖြစရ်င ်

အတိက်ပ်ထကဲ အသ  ိုးစရတိ်ဒတ  ဒပိုးရင ် ေါက ဒတာ်ဒတာက်ိ  စမတက် တဲ  

ရငိ်ုးနှိီုးဖမ  ပ်နှ မှုပါပဲ။ 
The Least You Need to Know 
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  အြန််း ၂၄  

 
 

 

စ္စီ္ဉ်ဖပ်းသည။် 

မသန်စ္မ်ွ်း 

မှုအတကွ ်
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ဒသဖခငိ်ုးတရာိုးအဒကကာငိ်ုး ငါတိ  ဘယသ်မူှ မဒတ ိုးခ ငဘ်ိူုး။ ေါမမှဟ တ် ထနိိ်ုးခ  ပ်မှု 

ဆ  ိုးရှု  ိုးသ ာိုးမယ်။ သိ  မဟ တ ်အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုးဒရာဂါရှိဖခငိ်ုး။ သိ  မဟ တ် ဇာတ်သမိ်ိုး တက် ၌ a 

ကိ ိုးမာိုး။ မဟ တ်သလိ ၊ သည ်အေဲါ ဖမင မ်ာိုးဒသာ on က နဒ်တာ်တိ  ရဲ   စာရငိ်ုး ရန ်စကာိုးဒဖပာ 

တစခ် ခ  ၏ ေ ီဒက ာ်လ န ်ငါတိ  မိဘဒတ နဲ  ။ သတူိ  ရဲ  ဘဝ ေါမှမဟ တ ်သတူိ  ရဲ  ဘဏ္ဍာဒရိုးဒတ ကိ  

In This Chapter 

 

  

 

  

 

  



 

 

ခ  ပ်ကိ ငြိ်   ကကိ ိုးစာိုးဒနသလိ မ ိ ိုး မဒပေါ်ခ ငပ်ါဘိူုး။ သိ  တိ င၊် ထိ ကိစစ၏အမှနတ်ရာိုးမာှ 

အလာိုးအလာရှိဒသာ မသနစ် မ်ိုးမှုကိ  ကိ ငတ် ယ်ဒဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုးဖြစသ်ည။် 

က န် ပ်တိ  ၏မဘိမ ာိုးသည ်ဒကာငိ်ုးစ ာ ထနိိ်ုးထာိုးနိ ငဒ်သာ်လညိ်ုး ၎ငိ်ုးကိ  သမိ်ိုးသ ာိုးမည အ်စာိုး 

၎ငိ်ုးတိ  အာိုး ထနိိ်ုးခ  ပ်ထာိုးသည။် 

ယဒန  ဒခတတ် င ်ဒသဖခငိ်ုးတရာိုးသည ်မရိ ိုးရှငိ်ုးပါ။ ဒဆိုးဘကဆ်ိ ငရ်ာနညိ်ုးပညာနငှ  ်

ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုးသည ်က န် ပ်တိ  ၏အသကတ်ာမ ာိုးကိ  ကယ်တငရ်နန်ငှ  ်အသက်ရှညဒ်စရနအ်တ က် 

ဒကာငိ်ုးစ ာပူိုးဒပါငိ်ုးထာိုးသည။် ဒလဖြတ်ဖခငိ်ုး နငှ  ်နလှ  ိုးဒရာဂါမ ာိုး မှ ဖပနလ်ည ်ကာ က ယ ်ဖခငိ်ုး 

သည ်လူ မ ာိုး အတ က ်အဆနိ်ုး မဟ တ် ပါ။ ကငဆ်ာသည ်ခ က်ခ ငိ်ုးဒသေဏဒ်ပိုးခသဲည-် 

ဓာတ က ထ  ိုးသည ်နစှဒ်ပါငိ်ုးမ ာိုးစ ာ ဝယ်နိ ငသ်ည။် အဆ တအ်ဒအိုးမိဖခငိ်ုးဟ  ယူဆဒလ ရှိသည။် 

“ဒသခါနိီုး အဘိ ိုးကကီိုးရဲ   အခ စဆ်  ိုးသငူယ်ခ ငိ်ုး” ကိ  အလ ယတ်ကူ နငှထ် တ်နိ ငတ်ယ။် ေါဒပမယ ် 

သပ်ိဒကာငိ်ုးတာဘ ဲ မငိ်ုးအဒြက အသက်ရှုစက်ဒတ နဲ   ခ ိတ်ဖပီိုး အပငဒ်ပါက်ဒနတဲ  

အဒဖခအဒနမာှ ရှိဒနတယ်လိ   ဆိ လိ တာလညိ်ုး ဖြစန်ိ ငတ်ယ်။ 
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သူ  အတ က်။ သိ  မဟ တ ်ဒနာကက် မှ အယလ်ဇိ် ငိ်ုးမာိုးဒရာဂါဖြင  ်ဒသဆ  ိုးဒနဒသာ သင မ်ိခငအ်ာိုး 

CPR ဖပ လ ပ်ရန ်ဒဆိုးမ ိုးမ ှအမိ်သိ   ဒရာကရ်ှိလာသညဟ်  ဆိ လိ ဖခငိ်ုးဖြစန်ိ ငသ်ည။် 

ကိ ယ အ်တ က် ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်ဒတ  မခ နိ ငဒ်တာ တဲ အခါ မငိ်ုးအဒမနဲ   ဒြဒြ လိ ခ ငတ်ဲ အရာကိ  

ဖပတ်ဖပတသ်ာိုးသာိုး သနာိုးကကငန်ာတဲ  ဒဆ ိုးဒန ိုးမှုဒတ က သတူိ  ရဲ   ဂ ဏသ်ကိခာကိ  ထနိိ်ုးသမိ်ိုးဖပီိုး 

မိသာိုးစ ထမဲာှ ဖငမိ်ိုးခ မ်ိုးမှုကိ  ထနိိ်ုးထာိုးလမိ ်မယ်။ အခ ေါဒတ အာိုးလ  ိုးကိ  ဘယ်သကူ လိ ခ ငမ်ာှလ။ဲ 

 

ဘာ ။ဲ 

တစ္ြု် 

ဖကကာ်ဖငာ 

V ance 

Directi V အ်ီး? 

ကကိ တငည် နက်ကာိုးခ ကမ် ာိုးသည ်အနာဂတ်ဒဆိုးက သမှုနငှ  ်က သဒရိုးဆိ ငရ်ာ သင မ်ိဘမ ာိုး၏ဆနဒကိ  

ပ  ဒြာ်ဒပိုးသည  ်တရာိုးဝငစ်ာရ ကစ်ာတမိ်ုးမ ာိုးဖြစသ်ည ်။ ၎ငိ်ုးသည ်ဥပဒေ၏ အဓိက အဒဖခခ မူ 

နစှခ် အဒပေါ် အဒဖခခ သည-် လူတစဦ်ိုးသည ်က သမှုကိ  လက်ခ ရန ်သိ  မဟ တ ်ဖငငိ်ုးဆိ ပိ ငခ် င  ်

(အသဒိပိုး သဒဘာတူညခီ က)် နငှ  ်လတူစဦ်ိုးသည ်၎ငိ်ုး၏ကိ ယ်စာိုး ဖပ မူရန ်တစစ်  တစဦ်ိုးကိ  

ခန  အ်ပ်ပိ ငခ် င ရ်ှိသည။် ကကိ တငည် နက်ကာိုးခ က်မ ာိုးသည ်ခ က်ခ ငိ်ုးအသကဝ်ငပ်ါသည။် နငှ -်အမ ာိုးစ  

အဒရိုးကကီိုးတာက- ဘယအ်ခ ိနမ်ာှလ။ဲ အဆိ ပါ ထ တလ် ပ်သ ူ၏ အဆိ ပါ ကကိ တင ်ည နက်ကာိုးခ က ်

(သင မ်ိဘ) သည ်သူ  အတ က ်ဆ  ိုးဖြတ်ခ ကမ် ာိုး မခ နိ ငဒ်တာ ပါ။ 

ကကိ ဒပိုး ည နက်ကာိုးခ က် သည ်အမှနတ်ကယ် a အဒထ ဒထ  သက်တမ်ိုး။ ဟိ မှာ ဖြစက်ကပါသည။် 

နစှခ်  အမ ိ ိုးအစာိုးမ ာိုး ၏ ကကိ တင ်လမ်ိုးည နခ် က်မ ာိုး- a ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ ပါလိမ ်မယ်။ နငှ  ်

တာရှညခ် သည။် က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ ပါဝါ ၏ ဒရှွေ့ဒန။ ရဒအာင ်ယူ a ပိ နိီုးစပ်တယ်။ 

တစခ် ခ ငိ်ုးစကီိ ကကည ပ်ါ။ 

ဖနထိငုဖ်ြင််း။ ဖပ်းမည်။ 

တစ ်ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ ပါလိမ ်မယ်။ သည ် a အမ ိ ိုးအစာိုး ၏ ကက ိတင ်ည နက်ကာိုးခ က် ၌ ဘယ်ဟာ သင၏် 

အဒမ ဖပညန်ယ်မ ာိုး သမူ ဆနဒမ ာိုး အဖြစ ် ရိှမရိှ၊ သိ  မဟ တ် မဟ တ်ဘိူုး သမူ လိ လာိုး 

ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ က သမှု အဲေါ ပါလိမ ်မယ်။ ရှညသ်ည။် သမူ ဘဝ လ ပ်သင တ်ယ။် သမူ 

ဖြစလ်ာသည ် ဒနာက်ဆ  ိုး ဒနမဒကာငိ်ုးပါ။ သိ  မဟ တ ် ေဏရ်ာရ၊ သိ  မဟ တ် အဖမဲတမ်ိုး သတိလစ။် ဟ ိ

ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ ပါလိမ ်မယ်။ ယတူယ်။ အက ိ ိုးသက်ဒရာက်မှု ဘယ်ဒတာ လဲ a ဆရာဝန ်ဆ  ိုးဖြတ်သည။် 

အဲေါ ဒသဖခငိ်ုး။ သည ်မျှတစ ာ ဒသခ ာပါတယ်။ သိ  မဟ တ် အေဲါ အဆိ ပါ လ ူသည ်၌ ဖမဲဒသာ 
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အသိီုးအရ က် ဖပညန်ယ် အတူ နိီုးပါိုး မဟ တ်ဘိူုး ဒမျှာလ်င ခ် က ်၏ ဖပနလ်ညထ်ဒူထာငဒ်ရိုး။ ဟ ိ

စာရ က်စာတမ်ိုး ဒဖပာထာိုးတယ။် ဆရာဝနဒ်တ ၊ ဒဆိုးရ  ၊ နငှ  ်တဖခာိုး က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ 

ပ  ပိ ိုးဒပိုးသမူ ာိုး အတအိက  ဘာလဲ သင၏် အဒမ လိ လာိုး ဖပီိုးသညဖ်ြစဒ်စ၊ 

တိ ငိ်ုး ဖပညန်ယ် ရိှသည။် ငိ်ုး ကိ ယ်ပိ င ်ဥပဒေ ထနိိ်ုးည ဖိခငိ်ုး။ ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ အလိ ရိှသည။် အမ ာိုးစ  

ဖပညန်ယ်မ ာိုး ရိှသည ်ဒမ ိုးစာိုးသည။် သိီုးဖခာိုးဒနထိ ငမ်ှု ပါလိမ ်မယ်။ ပ  စ မ ာိုး ဘိ   သင ်ရန ်အသ  ိုးဖပ . 

တိတ် ကိ လညိ်ုး ဒြာ်ထ တ် ဒအာက်မှာ ဘာလဲ အဒဖခအဒနမ ာိုး အဆိ ပါ အသကရှ်ငဒ်နမည။် သည ်

စဉ်ိုးစာိုးသည။် တရာိုးဝင ်ကတညိ်ုးက ဖပညန်ယ် ဥပဒေမ ာိုး နိ ငသ်ည ် ဒဖပာငိ်ုးလဲမှု မှာ တစခ် ခ  

အခ ိန,် ငိ်ုး အဒရိုးကကိီုးတယ်။ သငလ်ကရိှ်ပ  စ ကိ အသ  ိုးဖပ ဖပီိုး ယငိ်ုးနငှ ပ်တ်၀နိ်ုးက ငရိှ် 

သင က်ိ ယ်ပိ ငဖ်ပညန်ယဥ်ပဒေမ ာိုးကိ  သရိှိလာဒစရန ် ကကိ တငည် နက်ကာိုးခ က် တစမ် ိ ိုး။ 

အကယ်လိ   သင၏် မိဘ (သိ  မဟ တ် မငိ်ုး) သည ်စတိ်ဝငစ်ာိုးခဲ သည ်၌ အဒရိုးအသာိုး a ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ 

လ ပ်မယ်၊ ေမှီာ ဖြစက်ကပါသည။် နစှခ်  အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတဲ  ဖပနလ်ည ်အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး- 

➤ ပိ ဒကာငိ်ုးဒအာင ်ဖမ င တ်ငဒ်ပိုးသည  ်အက ိ ိုးအဖမတ်မယူဒသာ အြ ဲွေ့အစညိ်ုးဖြစဒ်သာ Aging 

with Dignity ဒသလ ဒဖမာပါိုးနငှ  ်လူ  ဂ ဏသ်ကိခာကိ  ဂရ စိ ကပ်ါ၊ အသကရ်ှငလ်ိ စတိန်ငှ  ်

တာရှညခ် ဒသာ က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု ဒရှွေ့ဒနပါဝါနစှခ် လ  ိုးအဖြစ ်ဒဆာငရ် ကန်ိ ငဒ်သာ 

ဒကကာကမ်ကြ် ယ်ဒကာငိ်ုးဒသာ ဆ မ နဒ်ကာငိ်ုးငါိုးပါိုး ကကိ တငည် နက်ကာိုးခ ကက်ိ  

ဒပိုးဒဆာငပ်ါသည။် မငိ်ုး နိ ငသ်ည ်အဖမင ်a ဒကာ်ပီ on အေဲါ အြ ဲွေ့အစညိ်ုးမ ာိုး ဝဘ ်site 

(www.agingwithdignity.org) နငှ  ်၎ငိ်ုးကိ  သင ထ်  စာပိ  ပါ။ ဤဒြာငက်ိ  ဖပညန်ယ ်၃၃ ခ မ ှ

လက်ခ ထာိုးဖပီိုး ဒြာငဒ်ပေါ်တ င ်ခ ဖဲခာိုးသတမ်ှတ်ထာိုးသည။် 

နာိုးလညရ်နအ်လ နလ် ယက်ူသည။် အသက်အရ ယ် ကကီိုးရင ဖ်ခငိ်ုး သကိခာနငှ  ်ဆက်သ ယ်ဖခငိ်ုး၊ 

စာတိ က် သတ ဒတာ ၁၆၆၁၊ တာလာဟာဆ၊ီ ြဒလာ်ရီေါ ၃၂၃၀၂; ၁-၈၀၀-၅၆၂- ၁၉၃၁။ 
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➤ ဖရွ်းြ ယမ်ှု ၌ ဖသ ုဆဆဲ၊ဲ Inc.၊ a အက ိ ိုးအဖမတ်မယူဒသာ အြ ဲွေ့အစညိ်ုး၊ ဒမ ိုးစာိုးသည။် 

ဆက်သ ယဒ်ရိုး ရှုပ်ဒထ ိုးဒသာအဒကကာငိ်ုး ဘဝ၏အဆ  ိုး ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး။ သတူိ  ဒပိုး 

ကကိ တင ်ည နက်ကာိုးခ က၊် အကက  လူနာမ ာိုးနငှ  ် မိသာိုးစ မ ာိုး၊ ရထာိုး ပညာရှငမ် ာိုး၊ နငှ  ်လ ပ်ရပ် 

အဖြစ ် ဒထာက်ခ သမူ ာိုး ဘိ   တိ ိုးတက် ဥပဒေမ ာိုး။ သတူိ  နာိုးမှာ အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတဲ  ဝဘ ် site 

(www.choices.org) သင ်နိ ငသ်ည ်ဒေါငိ်ုးလ ေလ် ပ်ပါ။ တစခ် စ ီ ဖပညန်ယ် ဒနထိ ငမ်ှုပ  စ မ ာိုး၊ 

ဒနာက်ဆ  ိုးဘဝဖပဿနာမ ာိုးကိ  ဆက်လက်ထနိိ်ုးသမ်ိိုးရန၊် 

ဆက်စပ်အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုးကိ  ဒဖခရာခ ပါ။ 

ဆက်သ ယ်ရန ်Choice in Dying, Inc., 1035 30th 

Street, NW, Washington, DC 20007; ၁-၈၀၀-၉၈၉-

၉၄၅၅။ 

သက်ရှိဆနဒအမ ာိုးစ တ င ်

လူနာ၏အသက်တာရှညဒ်စမည  ်ဒဆိုးက သမှုကိ  

ဆိ ငိ်ုးင  ဖခငိ်ုးအတ က ်မညသ်ည တ်ရာိုးဝငတ်ာဝနယ်ူမှုမှ 

လ တ်ဒဖမာက်ဒစမည  ်ဒကကညာခ ကမ် ာိုးရှိသည။် ဘဝ။ 

သငဒ်တ ိုးကကည န်ိ ငသ်ညအ်တိ ငိ်ုး၊ ဆရာဝနမ် ာိုးနငှ  ်

ဒဆိုးရ  မ ာိုးသည ်အသက်ကိ ကယတ်ငရ်န ်

ဖြစန်ိ ငသ်မျှအရာရာမလ ပ်ဒဆာငခ်ဲ ဟ  စ ပ်စ ထဲာိုးဒသာ 

မိသာိုးစ ဝငမ် ာိုးထ မှ တရာိုးစ ခဲ ရမညက်ိ  

ဒကကာက်ရ  ွေ့ ကကသည။် သင မ်ိဘမှာ 

အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာငိ်ုးဆနဒမရှရိင ်ဆရာဝနဒ်တ  

သ ာိုးပါလမိ ်မယ်။ အဖပည  ်လ ဲ ထသဲိ  ၊ a အသက်ကယ် မ ေ၊် 

အဖြစ ်သင ်ကကည ပ်ါ။ ၌ 

 

သင၏်မိဘသည ်အဓကိဒမိုးခ နိ်ုးတစခ် ကိ  ရငဆ်ိ ငရ်မည-် 

"ဒသဖခငိ်ုးတရာိုးသည ်ဒသခ ာဒသာအခါ က န် ပ်အာိုး 

အသက်ရငှဒ်စလိ ဒသာ ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ 

ဝငဒ်ရာက်စ က်ြက်မှု မညမ်ျှရှိသနညိ်ုး။" 

န ပါတ်တစခ် ရှတိယ။် ထိ ဒမိုးခ နိ်ုးအတ က် အဒဖြမ ာိုး။ 

the TV show ER. 

 
 
 
 

 
Sage Source 
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ဒအာက်ပါစာမ က်နာှတ င ်သငန်ငှ  ်သင မ်ိဘတိ  သည ်

အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာငိ်ုးဆနဒကိ  

ဖပီိုးဒဖမာက်ဒသာအခါတ င ်ဒဆ ိုးဒန ိုးသင ဒ်သာ 

ဒဆိုးဝါိုးက သမှုဆိ ငရ်ာ ဖပဿနာအခ ိ ွေ့ ဖြစသ်ည။် 

 

 
 
 
 

 
Senior Alert 
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က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုဒပိုးသမူ ာိုးထ မှ သင မ်ိဘဒမျှာ်လင ထ်ာိုးသည အ်တိ ငိ်ုး 

အသက်ရငှဒ်နထိ ငမ်ှုတ င ်စာလ  ိုးဒပါငိ်ုးရနလ်ညိ်ုး အဒရိုးကကီိုးပါသည။် ဥပမာ- အဒမက 

မနာက ငခ် ငဘ်ိူုး။ သူ  ဘဝကိ  ရညရ် ယ်ခ က်ရှိရှနိ ဲ   အဆ  ိုးသတ်ြိ   ဘယ်အရာကိ မ ှမလ ပ်ခ ငဘ်ိူုး။ 

သန  ရ်ှငိ်ုးဖပီိုး ဒန ိုးဒထ ိုးဒစခ ငတ်ယ်။ ပါိုးစပ်ဖြင  ်ဆ မ်ိုးဒတာ်နငှ ဒ်ရကိ  ပူဒဇာ်ဒလ၏။ 

အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာငိ်ုးဆနဒအာိုးလ  ိုးသည ်သင မ်ိဘကိ ယစ်ာိုး အငာှိုးကိ ယဝ်န ်

ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်ခ သအူတ က ်လိ အပ်ဒကကာငိ်ုး မသတ်မတှ်ပါ။ တကိ ဒသာည နက်ကာိုးခ ကမ် ာိုးဖြင  ်

အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာငိ်ုးဆနဒသည ်အလ နဒ်စ စပ်ဒသခ ာပါက၊ အငာှိုးကိ ယ်ဝနဒ်ဆာငရ်န ်

မလိ အပ်ပါ ။ 

Medical Treatment Decisions for a LiVing Will 
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မငိ်ုးရဲ   မိဘမ ာိုး ပါလိမ ်မယ်။ လိ ပါတယ။် ရန ်လကခဏာ သတူိ  ရဲ   ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ အလိ ရိှသည။် ၌ ဒရှွေ့ 

၏ သက်ဒသမ ာိုး။ အသိီုးသိီုး ဖပညန်ယ် အမ  ိိုးအစာိုးမ ာိုး ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ ဖြစက်ကပါသည။် 

စဉ်ိုးစာိုးသည။် လက်ခ နိ ငဒ်သာ သက်ဒသမ ာိုး၊ ေါဒကကာင  ် ဖြစ ်ဒသခ ာတယ်။ ရန ်ရှာပါ။ ထ က် 

သင၏် ဖပညန်ယ် စညိ်ုးကမ်ိုး။ 
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သက်ဒသခ မ ာိုးသည ်မသိာိုးစ ဝငမ် ာိုး၊ က နိ်ုးမာဒရိုး ဒစာင ဒ်ရာှက်မှုဒပိုးသမူ ာိုး မဖြစသ်င ဒ်သာ 

ဒယဘယူ  စညိ်ုးမ ဉ်ိုးတစခ် ဖြစသ်ည။် သိ  မဟ တ ်ဘယ်သမူဆိ  အတ ူa ဒင ဒကကိုး ဒလာငိ်ုးဒကကိုး ၌ 

သင၏် မိဘဒတ ရဲ   အမိ်ဖခ ဒဖမ။ တခ ိ ွေ့က ဖပညန်ယ်မ ာိုး ဒနထိ ငမ်ှုဆနဒကိ  မှတတ်မ်ိုးတငရ်န ်

လိ အပ်သည။် မလ ပ်ဘိူုးဆိ ရငဒ်တာင ်ဒစတနာမရှိရင ်မထခိိ က်ပါဘိူုး။ 

တာ  ည်ြ တယ။် က န််းမာဖရ်း ဂရုစ္ိုက်ပါ။ ပါဝါ ၏ ဖ  ွဲ့ဖန 

ေါဒကကာင  ်ဘာလ။ဲ အဆိ ပါ က ာဖခာိုးခ က ်အကကာိုး a တာရှညခ် သည။် က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ 

ပါဝါ ၏ ဒရှွေ့ဒန နငှ  ်a အသက်ရှငမ်ညလ်ာာ? အသက်ရငှဒ်နထိ ငဖ်ခငိ်ုးသည ်

ဘဝ၏အဆ  ိုးအဖြတမ် ာိုးကိ  အဓကိထာိုးလ ပ်ဒဆာငမ်ညဖ်ြစသ်ည။် ဖပနလ်ညဒ်ကာငိ်ုးမ နရ်န ်

သိ  မဟ တ် ဒသဆ  ိုးရနဒ်မျှာလ်င ခ် ကမ်ရှိသည အ်ခါတ င ်ဒဆိုးဝါိုးက သမှုမ ာိုးသည ်

အသက်ရငှသ်နရ်ပ်တညန်ိ ငဒ်ရိုးကိ  အဓိကထာိုး၍ ဒမိုးခ နိ်ုးထ တ်စရာဖြစလ်ာသည ်။ 

တာ ရှညခ် ဒသာ က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာက်မှု ဒရှွေ့ဒန၏ ပါဝါ သည ်သက်ရိှဆနဒထက် 

ပိ မိ က ယ်ဖပန  သ်ည။် ၎ငိ်ုးသည ်ဒအိုးဂ င က်ိ  ခ နအ်ာိုးဒပိုးသည။် ရန ်လ ပ်ပါ။ က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ 

ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး on ကိ ယ်စာိုး ၏ သင၏် မိဘ တစခ် ခ  အခ ိန ်သင၏် မိဘ be-လာ 

အရညအ်ခ ငိ်ုးမဖပည မီ်။ ဟ ိ ဒအိုးဂ င  ် နိ ငသ်ည ်လ ပ်ပါ။ ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး on ဝငခ် င  ် နငှ  ်

ထ တ်လ တ်မှုမ ာိုး နငှ  ်ထ မှ က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ အဒဆာကအ်ဦမ ာိုး၊ ဘာလဲ ရန ်လ ပ်ပါ။ အတူ 

ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ မှတတ်မ်ိုးမ ာိုး နငှ  ်အဂဂ ါ လှုေါနိ်ုးမှာလာိုး။ သိ  မဟ တ် မဟ တ်ဘိူုး ရန ်ဒရ ွေ့ အဆိ ပါ 

လူနာ၊ လ ပ်ပါ။ အစအီစဉ်မ ာိုး ဘိ   အိမ် က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ နငှ  ်လကခ် သည။် သိ  မဟ တ် 

ဖငငိ်ုးဆိ  က သမှု အေဲါ အက ိ ိုးသက်ဒရာက်သည။် အဆိ ပါ ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ နငှ  ်စတိ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ 

က နိ်ုးမာဒရိုး ၏ အဆိ ပါ လူနာ။ 

ထိ မျှသာမက၊ ေါဒတ  ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် ဘိ   အာိုးလ  ိုး အဆင မ် ာိုး 

၏ က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ မစိ က် ရ   ဒသခါနိီုးမှာ အာရ  စိ က်တယ်။ 
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တြန၊် တစခ် စ ီဖပညန်ယ ်ရှိသည။် ငိ်ုး ကိ ယ်ပိ င ်ဥပဒေမ ာိုး အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုး တာရှညခ် သည။် 

က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ ကပ်ါ။ ပါဝါ ၏ ဒရှွေ့ဒန။ ဤအခ င အ်ဒရိုးဒပိုးသည  ်

စာရ က်စာတမ်ိုးမ ာိုးစ ာတ ငလ်ညိ်ုး အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒက ာငိ်ုးဖပ မှုအပိ ငိ်ုးပါရှိသည။် 

 
 
 
 

 
Geri-Fact 
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ေမှီာ ဖြစက်ကပါသည။် အခ ိ ွေ့ ၏ အဆိ ပါ အဒဖခခ  အိမ်ငာှိုး ၏ တာရှညခ် သည။် က နိ်ုးမာဒရိုး 

ဂရ စိ က်ပါ။ ပါဝါ ၏ ဒရှွေ့ဒန 

➤ သင မ်ိဘကိ ယစ်ာိုး တာရှညခ် က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာက်မှု ဒရှွေ့ဒနပါဝါရှိရန ်

သတ်မတှ်ဖခငိ်ုးခ ရရန ်သငသ်ည ်ဒရှွေ့ဒနတစဦ်ိုးဖြစရ်န ်မလိ အပ်ပါ။ “ဒရှွေ့ဒန” ဟူဒသာ 

စကာိုးလ  ိုးသည ်ရိ ိုးရိ ိုးရှငိ်ုးရှငိ်ုးပင ်“သတမ်ှတ်ထာိုးဒသာ ကိ ယစ်ာိုးလှယ်” ဖြစသ်ည။် 

➤ ဟိ ပါဝါ ၏ ဒရှွေ့ဒန လ ပ်တာ မဟ တ်ဘိူုး ကနတ်ယ်။ ၌ သညအ်ထ ိသင၏် မိဘ သည ်တရာိုးဝင ်

အရညအ်ခ ငိ်ုးမဖပည မီ်။ 

အမျှ ရှည ်အဖြစ ်အဒမ  နငှ  ်ဒြဒြ ဖြစက်ကပါသည။် အရညအ်ခ ငိ်ုး၊ သတူိ   လ ပ်ပါ။ အဆိ ပါ 

ဆ  ိုးဖြတ်ခ ကမ် ာိုး။ 

➤ သင မ်ိဘမ ာိုးသည ်ဒရှွေ့ဒနစာရ ကမ် ာိုး၏ 

တာရှညခ် က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုပါဝါကိ  

ဖပီိုးဒဖမာက်ဒသာအခါတ င ်

အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီရပါမည။် အဒြ က တငဒ်ဘိုးမှာ 

ေလီိ လ ပ်ရင ်ေါက တရာိုးဥပဒေလိ   ယူဆမှာ 

မဟ တ်ပါဘိူုး။ ဖပီိုးဒနာက ်သကူ ရ   ခ စာိုးခဲ ရသည။် a 

အဓကိ ဒလဖြတ်ဖခငိ်ုး။ သိ  မဟ တ ်

အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုးဒရာဂါကိ  ရာှဒြ ဒတ ွေ့ ရှိခဲ သည။် 

သင မ်ိဘ၏ အရညအ်ခ ငိ်ုးနငှ  ်ပတ်သတ်၍ 

ဒမိုးစရာမ ာိုးရှပိါက ဒရှွေ့ဒနတစဦ်ိုးကိ  ကကည ပ်ါ။ 

ဆရာဝနထ် မှ စာဖြင  ်ထငဖ်မငခ် က်ရယူရန ်

လိ အပ်နိ ငသ်ည။် 

➤ လနူာသည ်အဒကကာငိ်ုးကကာိုးစာ မဒပိုးနိ ငဒ်သာအခါ၊ 

ဒပိုးပိ  ဖခငိ်ုး (ဒမ ဒဆိုးဒပိုးဒနစဉ်ကဲ သိ  ဒသာ) 

တာရှညခ် က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာက်မှု ဒရှွေ့ဒနပါဝါသည ်

အသက်ဝငပ်ါသည။် 

➤ အမ ာိုးကကီိုးပဲ။ ဖပညန်ယ်မ ာိုး ရှိသည ်ဥပဒေမ ာိုး အေဲါ 

စာလ  ိုးဒပါငိ်ုး ထ က ်တစစ်  တစဦ်ိုးသည ်တရာိုးဝင ်

 
 
 
 

 
SilVer Lining 
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အရညအ်ခ ငိ်ုးမရှိသည အ်ခါ ဆ  ိုးဖြတ်ရန ်

လ ပ်ထ  ိုးလ ပ်နညိ်ုးမ ာိုး။ သငန်ငှ  ်သင မ်ိဘသည ်

လိ အပ်သညမ် ာိုးကိ  ရငိ်ုးနှိီုးသင သ်ည။် 

မ ာိုးဒသာအာိုးဖြင  ်သမာိုးဒတာမ် ာိုးနငှ  ်ဒရှွေ့ဒနမ ာိုး 

ဖြစလ်ာသည ်ပါဝငပ်ါတယ်။ ၌ ေ ီဆ  ိုးဖြတ်ခ က ်။ 

သင ဖ်ပညန်ယ်သည ်က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာက်မှုပဒရာကစ်၊ီ 

က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုကိ ယစ်ာိုးလှယ်၊ 

ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာအာဏာစသည  ်

အမ ိ ိုးမ ိ ိုးဒသာအမညမ် ာိုးဖြင  ်

တာရှညခ် က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုဆိ ငရ်ာ ဒရှွေ့ဒနပါဝါကိ  

ရညည် နိ်ုးဒကကာငိ်ုး သငဒ်တ ွေ့ ရှိန ိ ငသ်ည။် ၏ ဒရှွေ့ဒန၊ သိ  မဟ တ် 

ဒရှွေ့ဒန။ ဘိ   ဒနာက်ထပ် အခ ကအ်လက-် 

တာရှညခ် က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုဒရှ ွေ့ဒန၏ပါဝါနငှ ပ်တ်သက်သည ပ်  စ မ ာိုးနငှ ပ်  စ မ ာိုး၊ 

ဂ ဏသ်ကိခာရှိဒသာအသကအ်ရ ယ်ကကီိုးရင ဖ်ခငိ်ုးသိ  ဆက်သ ယပ်ါ သိ  မဟ တ် 

ဒသဖခငိ်ုးအတ က်ဒရ ိုးခ ယ်မှု၊ Inc. (ဆက်သ ယရ်နအ်ခ ကအ်လကမ် ာိုးအတ က် 

ဤအခနိ်ုးအဒစာပိ ငိ်ုးတ င ်“Living Will” ကဏ္ဍကိ  ကကည ပ်ါ။) 

ြကဒ်ရယ ်ဥပဖဒ- ဟ ိသည််းြ ပါ။ Self-Determination 

မဖတွွဲ့ဖသ်း 

1991 ခ နစှတ် င ်က နဂ်ရက်လ တ်ဒတာတ် င ်လူနာမ ာိုးသည ်အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီခ ိနတ် င ်

၎ငိ်ုးတိ  ၏ ဒဆိုးက သမှုကိ  လက်ခ ရန ်သိ  မဟ တ် ဖငငိ်ုးပယ်ခ င က်ိ  လူနာမ ာိုးအာိုး အသဒိပိုးရန ်

လိ အပ်ဒသာ Patient Self-Determination Act ကိ  အတညဖ်ပ ခဲ သည။် 

ဖပညဒ်ထာငစ် ဒင လက်ခ ရရှိသည  ်မညသ်ည ဒ်အဂ ငစ်မီဆိ  ဤအခ င အ်ဒရိုးကိ  သငန်ငှ  ်

သင မ်ိဘထ  အဒကကာငိ်ုးကကာိုးရန ်လိ အပ်ပါသည။် လတူိ ငိ်ုး—ဒဆိုးရ  ၊ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ၊ 

အမိက် နိ်ုးမာဒရိုးဒအဂ ငစ်မီ ာိုး—ြက်ေရယ်ဒင မ ာိုးရရှိဒသာဒကကာင  ်၎ငိ်ုးတိ  အာိုးလ  ိုးသည ်

ဤအခ င အ်ဒရိုးကိ  သင အ်ာိုး အသဒိပိုးရန ်လိ အပ်သည။် သတူိ  
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ကကိ တငည် နက်ကာိုးခ က်မ ာိုးနငှ  ်လူဒနမှုဆနဒမ ာိုးနငှ  ်ဤမဝူါေမ ာိုးကိ  အ ပ်ခ  ပ်သည  ်

ဖပညန်ယ်၏ဥပဒေမ ာိုးနငှ  ်ပတ်သက်၍ ၎ငိ်ုးတိ  ၏ မဝူါေမ ာိုးဆိ ငရ်ာ အခ ကအ်လက်မ ာိုး 

ဒပိုးရနလ်ညိ်ုး လိ အပ်ပါသည။် 

သင မ်ိဘက ဒဆိုးရ  တက်ရတဲ အခါ၊ အဒမ ေါမမှဟ တ် ဒြဒြက သူ  မှာ အသက်ရှငလ်ိ စတိ်ရှမိရှိ 

ေါမှမဟ တ ်တာရှညခ် က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှု ဒရှွေ့ဒနပါဝါရှိမရှ ိဒမိုးဖမနိ်ုးပါလမိ ်မယ်။ 

သိ  ဆိ လျှင၊် ဒဆိုးရ  ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုးသည ်သင မ်ိဘ၏လူနာြိ ငတ် င ်စာရ က်စာတမ်ိုးမ ာိုးကိ  

ထာိုးရှိမညဖ်ြစသ်ည။် 

အဒရိုးဒပေါ်အဒဖခအဒနမ ိ ိုးတ င၊် ကကိ တငည် နက်ကာိုးခ က ်(အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာငိ်ုးနငှ /်သိ  မဟ တ ်

တာရှညခ် က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု ဒရှွေ့ဒနပါဝါ) ကိ  သင ထ်  အဖမဲဒဆာငထ်ာိုးပါ။ 

သင မ်ိဘတစဦ်ိုးတညိ်ုးသာ ဒနထိ ငပ်ါက အဒရိုးဒပေါ်အဒဖခအဒနအတ က် စာရ ကစ်ာတမ်ိုးမ ာိုးကိ  

ဒဆိုးရ  သိ   အဖမဲဒပိုးပိ  န ိ ငပ်ါသည။် 

အဒရိုးဒပေါ်အဒဖခအဒနမာှ၊ ကစိစရပ်ဒတ  အရမ်ိုးရှုပ်က နလ်ိမ မ်ယ်။ သင မ်ိဘတ င ်

အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာငိ်ုးဖပ လိ စတိ်ရှမိရှ ိရှာဒြ ရန ်တစစ်  တစဦ်ိုးတ င ်တာဝနရ်ှိသညဟ်  

မယူဆလိ ကပ်ါနငှ —် ၎ငိ်ုးတိ  အာိုး ခ က်ခ ငိ်ုးအသဒိပိုးပါ။ 

အဖထဖွထ ွပါဝါ ၏ ဖ  ွဲ့ဖန 

မငိ်ုးရဲ   မိဘမ ာိုး ဒမ ဆ  ိုးဖြတ်ပါ။ အေဲါ သတူိ   လိ ခ ငတ်ယ်။ 

ရန ်သင ်သိ  မဟ တ် အဖခာိုးတစဦ်ိုးဦိုးအာိုး 

ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုးခ ရန ်ဒယဘ ယ အာဏာမ ာိုး ဒပိုးသည။် 

on သတူိ  ရဲ   ကိ ယ်စာိုး။ ဖြစဒ်ကာငိ်ုး သတူိ   ဖြစက်ကပါသည။် 

ဒဖခာက် လမ ာိုး ၏ အဆိ ပါ တစန်စှ ် နငှ  ်လိ ခ ငတ်ယ်။ 

သင ်ရန ် ဒပိုးဒဆာင ် ဥပဒေကကမ်ိုးမ ာိုးနငှ  ်ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုဆိ ငရ်ာ 

ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုးခ ပါ။ သတူိ  လညိ်ုး ဖြစန်ိ ငတ်ယ်။ 

လိ ခ ငတ်ယ်။ ရန ်လ ပ်ပိ ငခ် င  ်သင ်ရန ်ဒရာငိ်ုး အဆိ ပါ 

အိမ်၊ ၎ငိ်ုးတိ  ၏ စ ဒဆာငိ်ုးဒင မ ာိုးကိ  ဖမ  ပ်နှ ပါ သိ  မဟ တ ်

၎ငိ်ုးတိ  ၏ ဒင ဒကကိုးအာိုးလ  ိုးကိ  ဒဆာငရ် က်ဒပိုးဖခငိ်ုး၊ ဝိ ငိ်ုး။ 

ဒပိုးထာိုးသည  ်အခ င အ်ာဏာမ ာိုးကိ  ရှငိ်ုးရငှိ်ုးလငိ်ုးလငိ်ုး 
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စာလ  ိုးဒပါငိ်ုးဖခငိ်ုးမှလ ၍ဲ ဤဒရှွေ့ဒနပါဝါ 

အမ ိ ိုးအစာိုးသည ်အသက်ဝငသ်င သ်ည ်ရှမိရှကိိ လညိ်ုး 

ဖပဋ္ဌာနိ်ုးသင ပ်ါသည။် သင၏် မိဘမ ာိုး ဖြစလ်ာသည ်

တရာိုးဝင ်အရညအ်ခ ငိ်ုးမဖပည မ်ီ။ ၎ငိ်ုးကိ  

မသတမ်ှတ်ထာိုးပါက သင မ်ိဘမ ာိုး 

အရညအ်ခ ငိ်ုးမဖပည မ်ီဒသာအခါတ င ်

သင၏်လ ပ်ပိ ငခ် င မ် ာိုး အက   ိုးမဝငဒ်တာ ပါ။ 

ဤတရာိုးဝငစ်ာရ က်စာတမ်ိုးအမ ိ ိုးအစာိုးသည ်

သင မ်ိဘမ ာိုး၏ဆနဒနငှ  ်၎ငိ်ုးတိ  ၏ဒမျှာလ်င ခ် ကမ် ာိုးကိ  

ရှငိ်ုးရှငိ်ုးလငိ်ုးလငိ်ုးဒြာ်ဖပရန ်ဒရှွေ့ဒနတစဦ်ိုးမ ှ

ပါဝငသ်င သ်ည။် သင မ်ိဘမ ာိုး၏ ကိ ယစ်ာိုးလှယအ်ဖြစ ်

သတ်မတှ်ခ ရသ ူမညသ်မူဆိ  

ဒအိုးဂ င ၏်ဒမျှာ်လင ခ် က်ဖြစသ်င သ်ညက်ိ  

ရှငိ်ုးရှငိ်ုးလငိ်ုးလငိ်ုး နာိုးလညထ်ာိုးသင သ်ည။် လိ အပ်သည ်

ကာက ယမ်ှုမ ာိုး ထ မ ှတာဝနယ်မူှု၊ အဖြစ ်ရှည ်

ဒအိုးဂ င သ်ည ်သစစာရှိစ ာ ဖပ မူသကဲ သိ  ၊ 

အပ်ုထန်ိ်းမှု—အ ဲမင််း ဖသြ ာ ာ်း? 

အကယ်လိ   သင၏် မိဘ ဖပငိ်ုးထနစ် ာ ခ ိ ွေ့တဲ  အဆိ ပါ စ မ်ိုးရည ်ရန ်လ ပ်ပါ။ တစခ် ခ  

ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး on သူ   သိ  မဟ တ် သမူ ကိ ယ်စာိုး၊ သိ  မဟ တ် ရိှသည။် ဖြစလ်ာသည ် a အစစအ်မှန ်

အနတရာယ် ရန ်သ-ူ သိ  မဟ တ် သကူိ ယ်တိ င ်နငှ  ်တဖခာိုးသဒူတ ၊ သင ်မ က်နာှ a ခကတ်ယ။် 

သတ်မှတ် ၏ is- တရာိုးစ ။ဲ ဖြစဒ်ကာငိ်ုး အဒမ  ရိှသည။် ခ စာိုးခဲ ရသည။် a ဖပငိ်ုးထနသ်ည။် 

ဒလဖြတ်ဖခငိ်ုး။ နငှ  ်ဟိ မှာ သည ်မဟ တ်ဘိူုး အခ င် အလမ်ိုး ဘိ   ဖပနလ်ညထ်ဒူထာငဒ်ရိုး၊ သိ  မဟ တ ်
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အဒြ ကိ  အယ်လ်ဇိ ငိ်ုးမာိုးဒရာဂါ အရိှနအ်ဟ နန်ဲ   တိ ိုးလာဒနတယ။် အဲေအီထမှဲာ- ရပ်တညခ် က်၊ သင၏် 

မိဘ သည ်မဟ တ်ဘိူုး ကကာကကာ အရညအ်ခ ငိ်ုး ရန ်ဒထာက်ပ  သည။် သင ်အဆိ ပါ အာဏာမ ာိုး ၏ 

ဒရှွေ့ဒန အဖပငိ်ုးအထန ်ဒဆ ိုးဒန ိုးခဲ ကကသည။် 

သိ  ရာတ င ်အ ပ်ထနိိ်ုးမှုကိ  ရာှဒြ ဖခငိ်ုးသည ်ဒနာက်ဆ  ိုးနညိ်ုးလမိ်ုးအဖြစ ်

သငလ် ပ်ဒဆာငသ်ည အ်ရာဖြစသ်ည။် အမ ာိုးသငူာှဖြစ၏်။ သင မ်ိဘ၏ 

ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုးခ နိ ငမ်ှုအာိုး ဆ  ိုးဖြတရ်န ်ဒတာငိ်ုးဆိ ဒသာ စညိ်ုးမ ဉ်ိုးမ ာိုးနငှ  ်စစဒ်ဆိုးမှုမ ာိုးကိ  

ခ မှတ်သည  ်တရာိုးရ  ိုး၏ လ ပ်ငနိ်ုးစဉ်။ တရာိုးရ  ိုးကိ  အယူခ ဝငမ်ယ  ်ဒရှွေ့ဒနကိ  ထနိိ်ုးသမိ်ိုးထာိုးြိ   

လိ ပါတယ်။ တရာိုးရ  ိုးသည ်သင မ်ိဘကိ  ကိ ယ်စာိုးဖပ ရန ်ဒရှွေ့ဒနတစဦ်ိုးကိ  ခန  အ်ပ်မညဖ်ြစသ်ည။် 

သင မ်ိဘ၏ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုနငှ  ်ပတ်သက်သမူ ာိုး (ဥပမာ၊ မိသာိုးစ ဆရာဝန)်၊ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  

အကဲဖြတ်မှု၏ ရလေမ် ာိုးကဲ သိ  ဒသာ က မ်ိုးက ငသ်မူ ာိုး၏ သက်ဒသခ ခ က်ကိ  

သငယ်ူဒဆာငလ်ာနိ ငသ်ည၊် သိ  မဟ တ် တရာိုးရ  ိုးက ထိ သိ  ဒသာ အကဲဖြတမ်ှုကိ  

အမိန  ဒ်ပိုးနိ ငသ်ည။် ကကာိုးနာမှုကိ  သင မ်ိဘထ  အဒကကာငိ်ုးကကာိုးမညဖ်ြစဖ်ပာာ သ ူသိ  မဟ တ ်

သမူဆနဒရှပိါက တက်ဒရာက်နိ ငသ်ည။် 

ဖပညန်ယ်တိ ငိ်ုးတ င ်ကိ ယ်ပိ ငအ် ပ်ထနိိ်ုးမှုဆိ ငရ်ာ ဥပဒေမ ာိုးရှိသည။် ဤဥပဒေမ ာိုးသည ်

အဒတာ်ဒလိုး ရှုပ်ဒထ ိုးနိ ငဖ်ပီိုး ဒဖပာငိ်ုးလဲနိ ငဒ်သာဒကကာင  ်ဒရှွေ့ဒနလိ အပ်ပါသည။် 

ဖပညန်ယ်အမ ာိုးစ တ င ်မတူညဒီသာအ ပ်ထနိိ်ုးမှုအဆင မ် ာိုးရှိသညက်ိ လညာာ 

သငဒ်တ ွေ့လမိ ်မည။် ဥပမာအာိုးဖြင  ်ကန  သ်တအ် ပ်ထနိိ်ုးမှု သည ်

အခ ိ ွေ့ဒသာကန  သ်တ်အဒဖခအဒနမ ာိုးတ င ်အ ပ်ထနိိ်ုးခ င အ်ာဏာကိ  ဒပိုးဒဆာငသ်ည။် 

ဥပမာအာိုးဖြင ၊် ဒြဒြသည ်သူ  ဘဏ္ဍာဒရိုးကိစစမ ာိုးကိ  ကိ ငတ် ယ်ဒဖြရှငိ်ုးနိ ငစ် မ်ိုးမရှိဒသာ်လညိ်ုး 

အမိတ် င ်သူ  ကိ  ဒစာင ဒ်ရာှက်မည သ်နူငှ  ်ပတ်သက်၍ ဆ  ိုးဖြတခ် က်မ ာိုး ခ မတှ်နိ ငစ် မ်ိုးရှိသည။် 

ဖပညန်ယ်အမ ာိုးစ တ င၊် အ ပ်ထနိိ်ုးသမူ ာိုးသည ်တရာိုးရ  ိုး၏တိ ိုးတကမ်ှုကိ  

မ မ်ိုးမ ဖပငဆ်ငရ်နအ်တ က ်သတမ်ှတ်ထာိုးဒသာအခ ိနမ် ာိုးတ င ်တရာိုးရ  ိုးသိ   

အစရီငခ် ဒလ ရှပိါသည။် 

အကယ်၍ သင အ်ဒြသည ်အရညအ်ခ ငိ်ုးမရှိသ ူသိ  မဟ တ် အရညအ်ခ ငိ်ုးမရှဟိ  တရာိုးရ  ိုးက 

ဒကကညာပါက၊ သသူည ်မဲဒပိုးပိ ငခ် င ၊် ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုဒရာငိ်ုးခ ရန၊် ဒင ဒရိုးဒကကိုးဒရိုးလ ပ်ဒဆာငရ်န၊် 

၎ငိ်ုး၏ဒနထိ ငမ်ှုအစအီစဉ်မ ာိုးနငှ  ်ဒဆိုးဝါိုးက သမှုမ ာိုးကိ  ဆ  ိုးဖြတ်ရန၊် ဒမာငိ်ုးနငှရ်န ်သိ  မဟ တ် 

စာခ  ပ်အမ ိ ိုးအစာိုးတစခ် ခ တ င ်ပါဝငခ် င က်ိ  ြယ်ရာှိုးခ ရမညဖ်ြစသ်ည။် ေလီမ်ိုးကိ  ဆငိ်ုးရမာှ 

မဟ တ်ဘိူုးလိ   ဒမျှာ်လင ပ်ါတယ်၊ ေါဒပမယ  ်မငိ်ုးလ ပ်ရင ်ဒရှွေ့ဒနနဲ   လ ပ်ပါ။ 
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မိသာိုးစ ဝငမ် ာိုးအကကာိုး အလ တ်သဒဘာသဒဘာတူညခီ က်မ ာိုးသည ်သင အ်ာိုး 

ဥပဒေဒရိုးရာဖပဿနာမ ာိုးစ ာနငှ  ်သက်ကကီိုးရ ယအ်ိ မ ာိုးအာိုး 

အလ ဲသ  ိုးစာိုးဖပ မှုစ ပ်စ ခဲ က်မ ာိုးကိ ပင ်ရငြ် င ထ်ာိုးဒစသည။် 

ရ ု ဘာ  ဲဖြစ္ပ်ါ တယ။် မရဏ၊ ဘာပဲဖြစ္ဖ်ြစ္?် 

မှာ အဆိ ပါ အရမ်ိုး အတူိ င ်၏ အာိုးလ  ိုး ေါဒတ  ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး သည ်ဘယလ်ိ လဲ ဒသဖခငိ်ုး။ သည ်

သတ်မှတ်ထာိုးသည။် ၌ သင၏် မိဘက ငယတ်ယ်။ ရကဒ်တ ၊ အဲေါ အသ  ိုးဖပ ခ   ရန ် ဖြစ ် a လတှယ။် 

ရိ ိုးရှငိ်ုးဒသာ အက ိ ိုးတ။ူ မရဏ ဖြစခဲ် သည။် ဆ  ိုးဖြတ်ထာိုးသည။် ဘယ်ဒတာ လ ဲ

နလှ  ိုးခ နတ်ာ ရပ်သ ာိုးတယ်။ နလှ  ိုးက အလ ပ်မလ ပ်ဒတာ ဘ ဲ

တဖခာိုးအဂဂ ါအစတိ်အပိ ငိ်ုးဒတ  လိ က်ဒလျှာက်ြိ   

အခ ိနအ်ကကာကကီိုး မကကာလိ က်ပါဘိူုး။ သိ  ဒသာ ်ယဒန  တ င၊် 

အသက်ရှုစက်မ ာိုးနငှ  ်CPR မ ာိုးသည ်လမူ ာိုးကိ  ဒသဖခငိ်ုးမ ှ

ဖပနလ်ာဒစခဲ သည။် အသက်ရှုကိရယိာ တီထ ငမ်ှုဖြင  ်

အဆ တက်ိ  ဒလကိ  စက်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာအရ ထ တ်ဒပိုးဖပီိုး၊ 

ဒသ ိုးမ ာိုး ဆက်လကစ်ိီုးဆငိ်ုးဒနကာ နလှ  ိုးအာိုး 

ဆက်လက်ည စထ် တ်ကာ ဦိုးဒနာှကက်ိ  ရရှိသည။် 

၎ငိ်ုး၏ဒအာက်စဂီ င။် ေါဒကကာင  ်နလှ  ိုးမခ နန်ိ ငရ်ငဒ်တာင ်

နညိ်ုးပညာပိ ငိ်ုးအရဒပါ ။ 

on ငိ်ုး ကိ ယ်ပိ င၊် အေဲါ ဆ ဲစညိ်ုးခ က်။ ထိ  ဒကကာင် , ဒအာကမ်ှာ 
အဆိ ပါ အဒဟာငိ်ုး စညိ်ုးကမ်ိုး၊ 

မငိ်ုးမဒသဘိူုး။ က ဲဘာလဲ? က မ်ိုးက ငသ်ဒူတ  ပါပါတယ်။ 

ဒသဖခငိ်ုးတရာိုးကိ  အဓိပပါယ်ြ င ဆ်ိ ရန ်နညိ်ုးလမ်ိုးသစက်ိ  

ရှာဒြ ရန ်သတူိ  ဦိုးဒနာှက်ဒသဆ  ိုးမှု ဒတ  ဒပေါ်လာတယ် ။ 

အ  ကသစရာ! ငါတိ  ရဲ  ဗဟိ  ဘဝသည ်က န် ပ်တိ  ၏ 

နလှ  ိုးသာိုးမဟ တ်ဒသာလ်ညိ်ုး က န် ပ်တိ  ၏ ဦိုးဒနာှက်မ ာိုး 

(ဒကာငိ်ုးမ နဒ်သာ ြ  ွေ့ ဖြိ ိုးတိ ိုးတက်မှု မဟ တ်ပါ။ Cupid 

အတ က်ဒရ ိုးခ ယ်မှု)။ 

 
 
 
 

 
Geri-Fact 
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နစှဒ်ယာက် အမ  ိိုးအစာိုးမ ာိုး ၏ ဦိုးဒနာှက် ဒသဖခငိ်ုး။ နိ ငသ်ည ် ဖြစဒ်ပေါ်လာသည-် အဆိ ပါ ပထမ 

သည ်ဦိုးဒနာှက် ဒသဖခငိ်ုး၊ ဘယဟ်ာ ဆိ လိ သည။် အဲေါ အဒပေါ် ပိ ငိ်ုး အပိ ငိ်ုး ၏ အဆိ ပါ ဦိုးဒနာှက် 

မဟ တ်ဘိူုး ကကာကကာ လ ပ်ဒဆာငခ် က်မ ာိုး၊ ထ က်ခ ာ အဆိ ပါ လ ူ ၌ a ကိ ိုးမာိုး 

မကကာခဏရညည် နိ်ုးသည။် ရန ်အဖြစ ် a ဝီရိယ အသိီုးအရ က် ဖပညန်ယ်။ ၌ ေ ီဥပမာ၊ အဆိ ပါ 

ဦိုးဒနာှက် ဆ ဲပိ  ဒပိုးပါတယ်။ အခ က်ဖပသည။် ဒစာင ဒ်ရှာက် အသက်ရှူ နငှ  ်လညပ်တ်မှု သ ာိုးမယ်။ 

ေါဒပမယ ် ခဲ ဘာမဆိ  တဖခာိုး ၌ အဆိ ပါ ေ တိယ ကဲ သိ  ဒသာ ဦိုးဒနာှက် ဒသဖခငိ်ုး၊ အဆိ ပါ 

ဒအာက်ပိ ငိ်ုး အပိ ငိ်ုး ၏ အဆိ ပါ ဦိုးဒနာှက် အမ ာိုးအာိုးဖြင  ်လသူမိ ာိုးသည။် အဖြစ ်အဆိ ပါ ဦိုးဒနာှက် 

ပငစ်ည ်ရနစ် ဲလ ပ်ဒဆာငခ် က်။ ၌ ေ ီ ဥပမာ၊ အဆိ ပါ အမ ာိုးဆ  ိုး ပဏာမ နငှ  ် ဖေပ်စင ်

လ ပ်ဒဆာငခ် က်မ ာိုး ၏ အဆိ ပါ ဦိုးဒနာှက်ဖပတ်သည ်အခ က်ဖပမှုမာာာ ရန ် ရှူ၊ ပ  ွေ့ န ှ  ၊ နငှ  ်

ထနိိ်ုးခ  ပ်မှု အပူခ ိန ်ဟ ိလ ူလ ပ်ရမယ။် အသကက်ိ  ထနိိ်ုးသမ်ိိုးရန ်အသကရှ်ူစက်ဒပေါ်တ င ်ထာိုးရိှပါ။ 

မရိှ ကိစစ ဘယ်လိ လဲ ဒသဖခငိ်ုး။ သည ်သတ်မှတ်ထာိုးဒသာ၊ အဆိ ပါ ဒနာက်ဆ  ိုး အဖြစမှ်န ်အရ က် 

က ိ ိုး နလှ  ိုးသာိုးမ ာိုး (နငှ  ်တစခ်ါတစရ် ၊ ကယ်ဆယ်ဒရိုးစခနိ်ုး အေဲါ a ခ စတ်ယ။် တစဦ်ိုး၏ 

ဆငိ်ုးရဲေ ကခ သည ် ဒက ာ်လ န)်။ မငိ်ုးရဲ   အဒမ နငှ  ် ဒြဒြ နိ ငသ်ည ်ကူညကီကပါ အခ ိ ွေ့ကိ  

သက်သာဒစသည။် ၏ အဆိ ပါ နာက ငမ်ှု အာိုးဖြင  ်ယ ူအေဲါ အဒပေါ်သိ   သတူိ  ကိ ယ်သတူိ   ရန ်လ ပ်ပါ။ 

အဆိ ပါ ခက်တယ်။ ဘဝ နငှ  ်ဒသဖခငိ်ုး။ ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး ယခ  ဒဖပတယ်။ ထက် ရိှသည ်သတူိ  ရဲ   

ကဒလိုးဒတ  နပနိ်ုးလ  ိုး အတူ သတူိ  ကိ ။ 

 

 

ဟ ိအနည််းဆ ်ုး မင််း  ိတုယ။် ရန် သ ိာ်း။ 

➤ ဟိ အဒကာငိ်ုးဆ  ိုး နည်ိုးလမိ်ုး အေဲါ သင၏် မိဘမ ာိုး နိ ငသ်ည် ထိနိ်ုးခ  ပ်မှု သူတိ  ရဲ   အသက်ဒတ  

ဘယ်ဒတာ လဲ သူတိ   ဖြစက်ကပါသည်။ အရည်အခ ငိ်ုးမဖပည ်မီဖခငိ်ုးမာှ 

ကကိ တငည် နက်ကာိုးခ က်တစ်ခ မှ ဖြစ်သည်။ အဆင ဖ်မင လ်မိ်ုးည နခ် က်မ ာိုးသည် 

အသက်အရ ယ်ကကီိုးရင ဒ်သာအရာမဟ တ်ဒပ ။ လူတိ င်ိုး လ ပ်သင တ်ယ်။ ရိှသည် သူတိ  ကိ ။ 

➤ အသကဒ်မ ိုးဝမ်ိုးဒကကာင်ိုးဖပ ဖခငိ်ုးသည် မိဘမ ာိုး၏ဆနဒကိ  ဖြည ဆ်ညိ်ုးဒပိုးမည  ်

အတိ ငိ်ုးအတာတစ်ခ ဖြစ်သည် ။ လိ ခ ငတ်ယ်။ နငှ  ်လ ပ်ပါ။ မဟ တ်ဘူိုး လိ ခ ငတ်ယ်။ 

လ ပ်သင တ်ယ်။ သူတိ   ဖြစ်လာသည် ဂိတ် နငှ  ်မသနစ် မ်ိုး။ တာရှည်ခ ဒသာ 

က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှက်မှု ဒရှွေ့ဒနပါဝါသည် သင မ်ိဘမ ာိုးက ခန  အ်ပ်ထာိုးဒသာ 
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လူတစ်ဦိုးခ ငိ်ုးစီအာိုး က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှက်မှုဆိ ငရ်ာ ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး ခ မှတ်နိ ငဒ်စရန ်

ခ င ဖ်ပ ဒပိုးပါသည် ။ 

➤ ဟိ သည်ိုးခ ပါ။ Self-Determination မဒတ ွေ့ဒသိုး လိ အပ်သည် အဲေါ လူနာမ ာိုး ဖြစ ်

ဒဖပာခဲ သည်။ ၏ သူတိ  ရဲ   ပိ ငခ် င  ်လက်ခ  သိ  မဟ တ် ဖငငိ်ုးပယ် ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ က သမှု ၌ 

ကကိ တငမ်၊ဲ စဉ်တ င ်သူတိ   ဖြစက်ကပါသည်။ ဆဲ ယှဉ် တဲ. 

➤ A အဒထ ဒထ  ပါဝါ ၏ ဒရှွေ့ဒန သည် အသ  ိုးဖပ ခ   အကယ်၍ သင၏် မိဘ လိ လာိုး ရန ်

ဒပိုးပါ။ သင ်အဒထ ဒထ အာဏာ ရန ်လ ပ်ပါ။ ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုး on သူတိ  ရဲ   ကိ ယ်စာိုး။ ငိ်ုး 

အဒကာငိ်ုးဆ  ိုး ရန ် ရှိသည် a ဒရှွေ့ဒန စာလ  ိုးဒပါငိ်ုး သင မ်ိဘက ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်ခ တဲ  

နယ်ပယ်ဒတ ကဒန ပ  ပိ ိုးဒပိုးတယ်။ 

➤ အ ပ်ထိနိ်ုးမှု သည် အသ  ိုးဖပ ခ   အဖြစ ် a ဒနာက်ဆ  ိုး အာိုးကိ ိုးရာ ရန ် ယူ နိီုးပါိုး အာိုးလ  ိုး 

ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်ခ ဖခငိ်ုး အဒဝိုးမ ှသင်၏ မိဘ ဒပိုးဆပ်ဖခင်ိုး ရန ်သက်ဒသဖပ မရိှဖခငိ်ုး။ ၏ 

စ မ်ိုးရည်။ 

➤ ဦိုးဒနာှက် ဒသဖခငိ်ုး။ သည် အဆိ ပါ ဒနာက်ဖပနလှ်ည ်လိ  မရပါဘူိုး။ ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု ၏ ဦိုးဒနာှက် 

လ ပ်ဒဆာငခ် က် လိ အပ်သည်။ ရန ် တည်တ   အဒဖခခ  ဘဝဖြစ်စဉ်မ ာိုး အေဲလိီ  အဖြစ် 

အသက်ရှူ နငှ  ်လည်ပတ်မှု။ 
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ဖ  ွဲ့ဖနမ ာ်း၊ 

ဆနဒမ ာ်း န ငဲ့ ်

အမ်ိရာ 

စ္မီ ကန်ိ်းမ ာ်း 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ရှိဒသာ်ဖငာိုး “ဟ ိအဒကာငိ်ုးမ နဆ်  ိုး အစအီစဉ်မ ာိုး" အရာမ ာိုး နိ ငသ်ည ်သ ာိုး မာှိုးတယ်။ ၌ ဘဝ။ 

ေါဒပမယ ် မပါဘ ဲတငဒ်သာ ဆငိ်ုး 

တစခ် ခ  အစအီစဉ်မ ာိုး၊ အဆိ ပါ ဖြစန်ိ ငဒ်ဖခ ၏ ဒနာက်ထပ် သ ာိုးမယ်။ မှာိုးတယ။် ထက် မှနတ်ယ် 

သည ်လှတယ်။ အသဲည ်ဖမင မ်ာိုးဒသာ။ 

ဤအခနိ်ုးသည ်သင မ်ဘိမ ာိုး၏ ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုမ ာိုးကိ  ကာက ယရ်န၊် အဒမ ဆက်ခ ရန ်

In This Chapter 

  

 

 

 

    

 



 

 

အစအီစဉ်မ ာိုးခ ဖခငိ်ုးနငှ  ်မသနစ် မ်ိုးဖြစလ်ာပါက ၎ငိ်ုးတိ  ၏ဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှုအတ က် 

အစအီစဉ်မ ာိုးအဒကကာငိ်ုးဖြစသ်ည။် ၎ငိ်ုးတိ  ကိ  ထနိိ်ုးခ  ပ်ရန ်က နရ်ှိဒနဒသာ အဒကကာငိ်ုးနငှ  ်

ဘဝသည ်၎ငိ်ုးတိ  အာိုး ဆိ ိုးရ ာိုးဒသာ မ ဉ်ိုးဒက ိုးတစခ်  ခ လိ က်ဒသာအခါ၊ ၎ငိ်ုးအာိုး တိ က်ြ ကရ်န ်

တရာိုးဝင ်အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုးကိ  မညသ်ိ   ရယရူမညန်ညိ်ုး။ 
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ဟ ိအသစ္ ်ဥပဖဒဖရ်းရာ 

Beagles- သကက်က်ီး ဥပဖဒ 

ဖ  ွဲ့ဖနမ ာ်း 

လ နခဲ် သည  ်10 နစှတ်ာကာလအတ ငိ်ုး ဒရှွေ့ဒနအသစမ် ာိုး 

ဒပေါ်ထ က်လာခဲ သည-် ဥပဒေ ပညာရှငက်ကိီုးမ ာိုး၊ အမျှ အဆိ ပါ 

အဆင မ် ာိုး ၏ အသက်ကကိီုးသည။် လူဒတ  ရိှသည ်စိ က်ပ  ိိုး၊ 

ေါဒကကာင  ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးနငှ  ်ထ တက် နမ် ာိုးကိ  

ပစမှ်တ်ထာိုးဒသာ နယ်ပယ်သစတ်စခ် ရိှသည။် 

သက်ကကိီုးရ ယအ်ိ အစ  ။ ေဆီာိုးဗစအ်တ က် ဒတာငိ်ုးဆိ မှုဒတ  ဖမင  ်

အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုးကိ  ကန  သ်တ်ထာိုးဒသာလ်ညိ်ုး 

မဒကာငိ်ုးမှုမ ာိုး- ဝငဒ်ရာက်ပါ။ အယူခ ကမ္ာ။ 

သက်ကကီိုးဥပဒေ ဒရှွေ့ဒနမ ာိုးသည ်Medicare၊ Medicaid၊ 

လူမှုြလူ  ဒရိုး နငှ  ်အာမခ ဒတာငိ်ုးဆိ မှု အမ ာိုးအဖပာိုးကိ  

ဖငငိ်ုးဆိ မှုမ ာိုးကိ  ဒထာငဒ်ပါငိ်ုးမ ာိုးစ ာဒသာ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးထ  အယူခ ဝငရ်န ်ကူညဒီပိုးပါသည။် 

၎ငိ်ုးတိ  သည ်အမိ်ဖခ ဒဖမအစအီစဥဒ်ရိုးဆ ဖဲခငိ်ုး၊ 

စမ်ိုးသပ်စစဒ်ဆိုးဖခငိ်ုးနငှ  ်စမီ ခန  ခ် ဖဲခငိ်ုးနငှ  ်ယ  ကကညမ်ှုမ ာိုးကိ  

စမီ ခန  ခ် ရဲာတ ငလ်ညိ်ုး ကူညဒီပိုးနိ ငပ်ါသည။် သိ  မဟ တ ်

သငသ်တူိ  ကိ  လိ ခ ငဒ်ပမည။် ရန ်တိ ကပ် ဲ ဘိ   သင၏် ဒြဒြ 

အဖငမိ်ိုးစာိုး နငှ  ်ပငစ်င ်အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုးနငှ  ်သင မ်ိခငသ်ည ်

အသက်ရငှက် နရ်စသ်၏ူ အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုးကိ  ရရှိဒကကာငိ်ုး 

ဒသခ ာပါဒစ။ ဒပိုးဆပ်ဖခငိ်ုး သမူ။ ေါဒတ  ဖြစက်ကပါသည။် 

အဆိ ပါ ဒယာက် ာိုးဒတ  ကမာ္ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ နိ ငသ်ည ်

ကူညကီကပါ အသက်ရှငလ်ိ ဒသာဆနဒ၊ 

တာရှညခ် ဒရှ ွေ့ဒနအာဏာ၊ သင မ်ိဘကိ  

အလ ဲသ  ိုးစာိုးလ ပ်သညဟ်  သငသ် သယရှပိါက သိ  မဟ တ ်
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အဒမ သိ  မဟ တ် အဒြ၏ လှည စ်ာိုးဖခငိ်ုးခ ရပါက၊ 

ဒရှွေ့ဒနလူကကီိုးသည ်လူဆိ ိုးမ ာိုးကိ  အဒရိုးယူရန ်

အသင ဆ်  ိုးဖြစသ်ည။် 

အသက်ကကိီုးဒသာ ဒရှွေ့ဒနအမ ာိုးစ တ င ်ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုကဲ သိ  ဒသာ 

အထိူုးဖပ ခ ကတ်စခ် ရိှသည။် စစီဉ်ဖခငိ်ုး၊ သိ  မဟ တ် သတူိ   

သသိည။် အဆိ ပါ ins နငှ  ်တဒနရာ ၏ ဆ ဒဲဆာငမ်ှု အစိ ိုးရ 

နငှ  ်အာမခ  ဖငငိ်ုးဆိ မှုမ ာိုး။ ရှာိုးပါတယ်။ a ဒရှွေ့ဒန လ ပ်ပါ။ 

အရာအာိုးလ  ိုး ၌ လူကကီိုး ဥပဒေ။ ဟ ိ ဥပဒေပညာရှင ်အမ ာိုးစ  

လိ ကန်ာက င သ်  ိုးရမယ ် အရာတစခ် ပါပဲ။ 

သက်ကကိီုးရ ယအ်ိ မ ာိုးနငှ  ်အလ ပ်လ ပ်ဖခငိ်ုး၏ အသပိညာနငှ  ်

အာရ  ခ နိ ငစ် မ်ိုးတိ  ၊ ဒြာက်သညမ် ာိုး။ သတူိ  ရိှသည ်

ရရိှခဲ သည။် တစခ်  ဒက ိုးဇူိုးတငဖ်ခငိ်ုး နငှ  ်

ထိ ိုးထ ငိ်ုးသဖိမငမ်ှုအဖြစ ်ရန ်အဆိ ပါ လိ အပ်ခ က်မ ာိုး ၏ 

အဆိ ပါ သက်ကကိီုးရ ယအ်ိ  နငှ  ်ဘယလ်ိ လဲ အဆိ ပါ “စနစ”် လိ   

ဆိ နိ ငပ်ါတယ်။ အလ ပ် ဘိ   သတူိ  ကိ  သိ  မဟ တ် ဆန  က် ငဘ်က် 

သတူိ  ကိ ။ က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ Medicare၊ Medicaid နငှ  ်

က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာက်မှုအာမခ ဥပဒေမ ာိုး ရှုပ်ဒထ ိုးဖပီိုး 

မကကာခဏ ဒဖပာငိ်ုးလဖဲခငိ်ုး။ ရညိ်ုးစာိုးဒဟာငိ်ုးကိ  ယတူာ 

အဒကာငိ်ုးဆ  ိုးပဲ၊ pert ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ သည ်တက် on 

အဆိ ပါ ဒနာက်ဆ  ိုးဒပေါ် အဒဖပာငိ်ုးအလဲမ ာိုး နငှ  ်သည ်

နာိုးလညဒ်သာ အယူခ လ ပ်ငနိ်ုးစဉ်သိ  ။ 

  ာဖြွဖြင််း။ တစ္ြု် အသကက်က်ီးပပီ။ 

ဥပဖဒ ဖ  ွဲ့ဖန 

သင ဖ်ပဿနာသည ်ဥပဒေဒရိုးရာက မ်ိုးက ငမ်ှုမှ 

အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးရရှမိညက်ိ  သငသ်သိညန်ငှ  ်တစစ်  တစဦ်ိုးကိ  

ဒြာ်ထ တရ်န ်စတငဒ်ခေါ်ဆိ ပါ။ အတ ူa သက်ဒသဖပ တစပ် ေ ်

မှတတ်မ်ိုး။ ြ နိ်ုးဆက်ပါ။ ဖပညတ် ငိ်ုး 
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အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုးအသငိ်ုးကဲ သိ  ဒသာ အသငိ်ုးအြ ဲွေ့မ ာိုး၊ 

ဖပညတ် ငိ်ုး၊ 
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AARP အခနိ်ုး၊ သက်ကကိီုးရ ယ်အိ ဒစာင ဒ်ရှာကဒ်ရိုးမနဒ်နဂ ာမ ာိုး၊ ဒဆိုးရ  လူမှုဒရိုးလ ပ်သာိုးမ ာိုး 

သိ  မဟ တ် ဒေသခ သက်ကကိီုးရ ယအ်ိ မ ာိုး ter. ဖြစဒ်ကာငိ်ုး သင၏် ဒင ဒကကိုး အကက ဒပိုး သိ  မဟ တ ်

မိသာိုးစ  စာရငိ်ုးကိ င ်သတိယ်။ ၏ တစစ်  တစဒ်ယာက်။ မငိ်ုးရဲ   ဖပညန်ယ်နငှ  ် ဖပညတ် ငိ်ုး ဘာိုး 

အသငိ်ုးအြ ဲွေ့ နိ ငသ်ည ်ကမ်ိုးလှမ်ိုး စာရငိ်ုးမ ာိုး ၏ ဒရှွေ့ဒနမ ာိုး ၌ သင၏် အသိ ငိ်ုးအဝိ ငိ်ုး နငှ  ်သတူိ  ရဲ   

က မ်ိုးက ငမ်ှုနယ်ပယ်မ ာိုး။ 

ဘာ ဲ ရန် ဖမ်း 

အလ ပ်အတ က ်အဒကာငိ်ုးဆ  ိုးဒရှ ွေ့ဒနကိ  ရှာဒြ ဖခငိ်ုးသည ်ဒမိုးခ နိ်ုးဒကာငိ်ုးမ ာိုးဒမိုးရန ်

သငယ်ူဖခငိ်ုးပငဖ်ြစသ်ည။် ကူညြိီ   သင ်က ဉ်ိုးဒသာ သင၏် ရာှဒြ ရန၊် ဒခေါ်ဆိ ပါ။ တစခ် စ ီဒရှွေ့ဒန 

နငှ  ်ဒမိုး တစခ် စ ီတစခ်  (သိ  မဟ တ ်အဆိ ပါ ဒရှွေ့ဒန ကိ ယစ်ာိုးလယှ်)… 

➤ ဘယလ်ိ လဲ ရှည ် ရိှသည။် အဆိ ပါ ဒရှွေ့ဒန ဖြစခဲ် သည။် ဒလ က င  ်၌ အဒထ ဒထ ၊ နငှ  ်

ဘယ်လိ လဲ ရှည ် ရိှသည။် သ ူေါမှမဟ တ် အသက်ကကိီုးဥပဒေမှာ အထိူုးဖပ ထာိုးသလူာိုး။ 

➤ ဘာလဲ သည ်အဆိ ပါ ဒရှွေ့ဒန အထိူုးဖပ  ၌ လူကကီိုး ဥပဒေ? 

➤ ဘာလဲ ရာခိ ငန် ှုနိ်ုး ၏ သူ   သိ  မဟ တ ်သမူ ဒလ က င သ်ည ်သည ်လ ပါ။ ရန ်လကူကိီုး ဥပဒေ? 

➤ ဘာလဲ ပဒရာြ်ကရှ်ငန်ယ် အသငိ်ုးအြ ဲွေ့မ ာိုး လ ပ်တာ အဆိ ပါ ဒရှွေ့ဒန ပိ ငသ်ည။် သိ   

➤ အခဒကကိုးဒင ရှပိါသလာိုး။ တိ ငပ်ငဒ်ဆ ိုးဒန ိုး မှုအတ က် ? 

 

သင ဖ်ပဿနာကိ  အတိ ခ   ိုးဒြာ်ဖပဖပီိုး ဤအရာသည ်ဤဒရှွေ့ဒနအလ ပ်ဖြစမ်ဖြစက်ိ  ဒမိုးပါ။ on. 

သင လ်ိ အပ်ခ ကမ် ာိုးနငှ  ်အကိ က်ညဆီ  ိုးဒသာ ဒရှွေ့ဒနကိ  သငဒ်ြာ်ထ တ်ဖပီိုးသညန်ငှ  ်

အတိ ငပ်ငခ် ရ  ိုးကိ  သတ်မတှ်ပါ။ အစညိ်ုးအဒဝိုးမစမီ သင မ်ိဘ၏အမှုကိ  စစီဉ်ရန ်အခ ိနယ်ူရန ်

ဒသခ ာပါဒစ။ ဒဆ ိုးဒန ိုးပ ဲမှာ ဒမိုးပါ... 

➤ ဘယလ်ိ လဲ လ ပ်ပါ။ သင ်အဆိ ဖပ  ဒဖြရှငိ်ုးဖခငိ်ုး။ ငါ  မိဘရဲ   ဖပဿနာလာိုး? 

➤ ဖြစက်ကပါသည။် ဟိ မှာ တစခ် ခ  တဖခာိုး သငတ်နိ်ုးမ ာိုး ၏ လ ပ်ဒဆာငခ် က?် မဒနနိ ငဘ်ိူုး။ 

သင ်ဒက ိုးဇူိုးဖပ  ဒြာ်ဖပပါ။ အဆိ ပါ အက ိ ိုးဒတ  တစခ် ခ ငိ်ုးစ၏ီအာိုးနညိ်ုးခ က်မ ာိုး။ 

➤ အခ ိနဘ်ယ်ဒလာက်ကကာမယလ်ိ   ဒမျှာလ်င လ်ဲ။ 

ေကီိစစကိ  ဒဖြရှငိ်ုးမလာိုး 

➤ ဘယလ်ိ လဲ အမ ာိုးကကီိုး လ ပ်ပါ။ သင ်ဒမျှာ်လင် ထာိုး ေ ီရန ်က နက် စရိတ်? 

 
 
 
 

 
Sage Source 
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➤ နိ ငသ်လာိုး သင ်စမီ ကနိိ်ုး a ဒအာငဖ်မငမ်ှု နှုနိ်ုး on အဲေလီိ  ကစိစမ ာိုး? 

➤ ေကီိစစကိ  ကိ ငတ် ယ်မှာလာိုး၊ 

တဖခာိုးတစဒ်ယာကလ်ာိုး? ေအီမှုမ ိ ိုးမှာ မငိ်ုး 

ေါမှမဟ တ် တဖခာိုးဒရှွေ့ဒနရဲ   အဒတ ွေ့အကက  က 

ဘယ်လိ လဲ။ 

 

ခိ ငမ်ာဒသာ အသပိညာနငှ  ်အဒတ ွေ့အကက  ရှိဒသာ 

ဒရှွေ့ဒနတစဦ်ိုးကိ  ရာှဒြ ဖခငိ်ုးအဖပင ်သငန်ငှ  ်

သင မ်ိဘမ ာိုးသည ်သငယ်  ကကညန်ိ ငသ်ညဟ်  

သငခ် စာိုးရဒသာ တစစ်  တစဦ်ိုးကိ  လိ ခ ငသ်ည။် မိဘကိ  

ရိ ဒသပာာာ စတိ်ဒစတနာဒကာငိ်ုးရှသိ။ူ 

သင၏်တိ ငပ်ငဒ်ဆ ိုးဒန ိုးမှုကိ  လိ က်နာပါ၊ 

သင၏်ဗီဇကိ ယ  ကကညပ်ါ၊ ဒရှွေ့ဒနသည ်"ယ  ကကညမ်ှု" 

 ာနတ င ်ပ က်က က်ဒနသညဟ်  သငခ် စာိုးရပါက 

ဆက်လက်ရှာဒြ ပါ။ 
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ဖဖပာဖနတာ ရန် မင််းရဲ ဲ့ မိဘမ ာ်း အဖကကာင််း သတူို ဲ့ရဲ ဲ့ 

ပုိငဆ်ိငုမ်ှု 

ငါတိ   ငယ်ငယ်ဒလိုးကတညိ်ုးက ငါ အြ ာိုးက ငါနဲ   ငါ ညမီဒတ ကိ  ေလီိ ဒဖပာြူိုးတယ။် အကယ်၍ 

ငါတိ   မဟ တ်ဘိူုး ဖပ မ၊ူ ငါတိ   ဖြစ ်“ထ က် ၏ အဆိ ပါ လမိ ်မယ်” (သမူ ဗာိုးရှငိ်ုး ၏ "အခ ိန ်

ထ က်”)။ ဆနဒဆိ တာ ဘာလဲဆိ တာကိ  သသဲကဲ ကဲ ဲ မသရိဒပမယ ် အေဲထီမဲာှ ဖြစခ် ငဖ်ြစမ်ယလ်ိ   

ထငပ်ါတယ။် အသက်ကကီိုးလာသညန်ငှ အ်မျှ၊ ငါတိ   နာိုးလညသ်ဒဘာဒပါက် သမူ ဖြစခ်ဲ သည။် ရ   

ဒနာက်ဒန, ေါဒပမယ ် ငါတိ   ကိ လညိ်ုး သငယ်ူခဲ သည။် အေဲါ အေဲါ ဖြစခ်ဲ သည။် တာိုးဖမစခ် က် ရန ်

ဒမိုး 

သမူ ဘာလဲ ဖြစခဲ် သည။် ၌ အဆိ ပါ ပါလိမ ်မယ်။ ကကိ က်တယ်။ အမ ာိုးဆ  ိုး အဒမရိကန ် မိသာိုးစ မ ာိုး၊ 

ငါတိ   သတိယ်။ က နဒ်တာတ်ိ  ရဲ   အဘိ ိုးအဘ ာိုး နငှ မိ်ဘမ ာိုး လိ ခ ငတ်ယ်။ ရန ် Pass တ အရာမ ာိုး ဆငိ်ုး 

မှတဆင  ်အဆိ ပါ မိသာိုးစ ။ က နဒ်တာ်တိ  ကိ လညိ်ုး သတိယ်။ မဟ တ်ဘိူုး ရန ်အေဲါကိ ဒဖပာပါ။ 

ငါတိ  စ နှုနိ်ုးအတိ ငိ်ုးပဲ ရှိခဲ တယ်ဆိ တာ ထငရ်ာှိုးတယ်။ စစတ်မ်ိုးအမ ာိုးအဖပာိုးအရ 

အဒမရကိနလ်ူမ ိ ိုးအမ ာိုးစ သည ်၎ငိ်ုးတိ  ၏မိဘမ ာိုးနငှ  ်အမိ်ဖခ ဒဖမအစအီစဥအ်စအီစဥက်ိ  

ဒဆ ိုးဒန ိုးဒလ မရှိဒပ။ အရ ယ်ဒရာက်ဖပီိုးဒသာကဒလိုးမ ာိုးသည ်မိခင ်သိ  မဟ တ် ဒြဒြ 

ြ ာိုးနာလာပါက ၎ငိ်ုးတိ  ၏ စညိ်ုးစမိ်ဥစစာကိ  မိဘမ ာိုးက မညက်ဲ သိ   လိ ခ ငမ်ညက်ိ  မသကိကဒပ ။ 

ဟိ မှာ ဖြစက်ကပါသည။် သ  ိုး အဒဖခခ  အဒကကာငိ်ုးဖပခ က်မ ာိုး အဘယ်ဒကကာင်  လူဒတ  ဒရိုးပါ။ 

အလိ ရိှသည။် သိ  မဟ တ် ြနတ်ီိုးပါ။ ယ  ကကညသ်ည-် 

➤ သတူိ   လိ ခ ငတ်ယ်။ ရန ်Pass တ သတူိ  ရဲ   ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှု on ရန ်သတူိ  ရဲ   မိသာိုးစ  အြ ဲွေ့ဝငမ် ာိုး 

ဒဖပတယ်။ ထက် ထာိုးပါဒတာ  အစိ ိုးရသည ်၎ငိ်ုးတိ  ၏ ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုမ ာိုးကိ  သမ်ိိုးယူသည။် 

➤ သူတိ   မဒသ ခငမ်ာှ ဘယ်သဒူတ ရမလဲဆိ တာ ဒြာ်ထ တ်ဖပီိုး မိသာိုးစ ထမဲှာ ဖငမိ်ိုးခ မ်ိုးမှုကိ  

လိ ခ ငက်ကတယ် ။ 

➤ ၎ငိ်ုးတိ  သည ်၎ငိ်ုးတိ  ၏ အမိ်ဒထာငြ်က ်ကိ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှက်ဖခငိ်ုးအပါအဝင ်

ခ ိ ွေ့တဲ မှုစရတိ်မ ာိုးအတ က ်ကကိ တငစ်စီဉ်ထာိုးလိ ကကသည ်။ 

 

ဤအရာမ ာိုးအာိုးလ  ိုးသည ်သင မ်ိဘမ ာိုးအလိ ဆနဒကိ ဒရိုးသာိုးရန၊် ယ  ကကညမ်ှုတစခ် ြနတ်ီိုးရနန်ငှ  ်

စမတ်အမိ်ဖခ ဒဖမအစအီစဥတ် ငပ်ါဝငရ်န ်အလ နမ် နဖ်မတ်ဖပီိုး 
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စမတ်က ဒသာအဒကကာငိ်ုးဖပခ ကမ် ာိုးဖြစသ်ည။် ေါဒပမယ  ်ေအီရာဒတ အာိုးလ  ိုးမှာ 

မငိ်ုးရဲ  အခနိ်ုးကဏ္ဍကဘာလ။ဲ မငိ်ုးရဲ  မိဘဒတ က ပညာရှစိ ာ စ ဒဆာငိ်ုးဖပီိုး ရငိ်ုးနှိီုးဖမ ပ်နှ ထာိုးရင ်

မငိ်ုးမာှ အခနိ်ုးကဏ္ဍအမ ာိုးကကီိုးမရှပိါဘိူုး။ အကယ်၍ ၎ငိ်ုးတိ  တ ငမ်ရှိပါ၊ ၎ငိ်ုးတိ  သည ်

၎ငိ်ုးတိ  ၏ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုမ ာိုးကိ  မကာက ယ်ထာိုးဒသာဒကကာင  ်သငစ်ိ ိုးရိမ်ဒနပါက သငဖ်ြစန်ိ ငသ်ည။် 

သတူိ  န ဲ   အဒကကာငိ်ုးအရာကိ  ဒစ ဒစ စပ်စပ် သြိိ  လိ တယ။် 

ေမှီာ ဖြစက်ကပါသည။် အခ ိ ွေ့ အကက ဖပ ခ က်မ ာိုး on ခ ဉ်ိုးကပ် သင၏် မိဘမ ာိုး အဒကကာငိ်ုး သတူိ  ရဲ   

အိမ်ဖခ ဒဖမ အစအီစဥ် (သိ  မဟ တ်) မရိှဖခငိ်ုး- 

➤ မငိ်ုးမိဘဒတ လိ ခ ငတ်ာကိ  နာိုးလညလ်ိ စတိ်နဲ   စကာိုးစဖမညဒ်ဖပာပါ။ “ဒြဒြ၊ 

မငိ်ုးရဲ  ဆနဒဒတ ကိ  တကယအ်ဒကာငအ်ထညဒ်ြာ်ခ ငဒ်ပမယ  ်အေဲါဒတ ကိ  

ပိ နာိုးလညြိ်  လိ တယ်။ မိသာိုးစ ကိ  အဒမ ဒပိုးခ ငတ်ာလာိုး။ မငိ်ုး နဲ   ဒမဒမကိ  

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ြိ   မငိ်ုးရဲ   ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုဒတ ကဒန ပိ က်ဆ ဒတ  ဆ ထဲ တ်ခ ငလ်ာိုး။ 

ဖမင မ်ာိုးဒသာအခ နအ်ခမ ာိုးနငှ  ်နစှရ်ှညဒ်ထာငေ်ဏမ် ာိုးကိ  ဒရာှငရ်ှာိုးရန ်နညိ်ုးလမ်ိုးမ ာိုးကိ  

ဒတ ိုးြူိုးပါသလာိုး။ 

➤ ဤအရာသည ် ၎ငိ်ုးတိ  ၏ ဒင ဖြစသ်ညက်ိ  သငအ်ဖပည အ်ဝနာိုးလညဒ်ကကာငိ်ုး 

အသအိမှတ်ဖပ ပါ။ ကက ိတငအ်စအီစဥ်- ning on သတူိ  ရဲ   အပိ ငိ်ုး ဆိ လိ သည။် အဲေါ သတူိ   

နိ ငသ်ည ် ဒစာင ဒ်ရှာက် ထနိိ်ုးခ  ပ်မှု။ မငိ်ုးရဲ   ပနိ်ုးတိ င ် သည ် ရန ် ကူညကီကပါ ဒစာင ဒ်ရှာက ်

ထနိိ်ုးခ  ပ်မှု - မဟ တ်ပါ။ လကလ် တလ်ိ က်ပါ။ အဲေါ ရန ် အစိ ိုးရ သိ  မဟ တ ် သစူမ်ိိုး ၌ အခ ိ ွေ့ 

တရာိုးခ င။် 

➤ သင မိ်ဘမ ာိုး၏ စိ ိုးရိမ်ပူပနမ်ှုမ ာိုးကိ  အာရ  စိ က်ထာိုးပါ။ ေါက မငိ်ုးရဲ   လိ အပ်ခ က်ဒတ  

လိ ခ ငတ်ာ မဟ တ်ဘိူုး။ ဖြစဒ်ကာငိ်ုး သတူိ  က စိ ိုးရိမ်သည။် အေဲါ သတူိ  လ ပ်မယ်။ 

အသကရှ်ငဒ်နပါသည။် သတူိ  ရဲ   အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး၊ သိ  မဟ တ ်အဲေါ အဆိ ပါ 
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ကဒလိုးဒတ က အမိ်ဖခ ဒဖမကိစစနဲ   ရနဖ်ြစက်ကဖပီိုး မသိာိုးစ  က ဲသ ာိုးမယ။် 

သတူိ  ခ နထ်ာိုးခဲ ရမယ အ်ရာကိ  ခ ဒဲဝြိ   တရာိုးမျှတတဲ နညိ်ုးလမ်ိုးကိ  ရှာဒြ ြိ   

ရ နိ်ုးကနဒ်နရပါတယ်။ ဤဖပဿနာမ ာိုးကိ  ရငဆ်ိ ငမ်ည အ်စာိုး ၎ငိ်ုးတိ  အဒကကာငိ်ုး 

မဒဖပာဘ ဲသိ  မဟ တ ်ရိ ိုးရိ ိုးရှငိ်ုးရှငိ်ုး ဒရှာငရ်ှာိုးလိ ပါသည။် 

➤ သတူိ  သည ်သငန်ငှ  ်စကာိုးဒဖပာဆိ ရာတ င ်အဆငမ်ဒဖပဟ  ခ စာိုးရပါက၊ ၎ငိ်ုးတိ  အာိုး 

ဒင ဒကကိုး စစီဉ်သ ူထ  ဒမိုးဖမနိ်ုးပါ ။ 

➤ ဖပဿနာကိ  ပိ မိ သမိ်ဒမ ွေ့ စ ာ ခ ဉ်ိုးကပ်နညိ်ုးတစန်ညိ်ုးမာှ သင၏်အဒတ ွေ့အကက  ကိ  ၎ငိ်ုးတိ  အာိုး 

မျှဒဝရနဖ်ြစသ်ည။် ၏ ဆကတ်င ်တက ် a ပါလမိ ်မယ်။ သိ  မဟ တ် လ ပ်ဒနတယ်။ သင၏် 

ကိ ယပိ် င ်အမိ်ဖခ ဒဖမ စစီဉ်ဖခငိ်ုး- “အဒမ၊ ငါတတ်နိ ငသ်မျှ ယ  ကကညမ်ှုတစခ် ကိ  

တညဒ်ဆာက်ထာိုးရင ်မငိ်ုး တစဒ်န  က ငါသငယ်ူခဲ တာဒတ ကိ  မငိ်ုး ဘယ်ဒတာ မ ှ

ယ  မာှမဟ တ်ဘိူုး။” ေါမ ှမဟ တ ်"ငါ အခ ပဲဖြည တ်ာ။ ထ က် ငါ  ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ လ ပ်မယ်၊ နငှ  ်

လ ပ်ခဲ တယ။် သင ်သသိည။် အေဲါ …” သိ  မဟ တ ် “ဒြဒြ၊ ငါ လိ ခ ငတ်ယ်။ သင ်က နမ်ရဲ   

တာရှညခ် က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု ဒရှွေ့ဒနပါဝါအဖြစ ်Jeff [ခငပ် နိ်ုး] လိ   

အမညဒ်ပိုးထာိုးဒကကာငိ်ုး သရိတယ။် ေါက ဘယ်လိ အလ ပ်လ ပ်လဲ…” ဤဖပဿနာမ ာိုးကိ  

သင မ်ိဘမ ာိုး မညသ်ိ  ကိ ငတ် ယ်ဒဖြရှငိ်ုးခဲ သည ်သိ  မဟ တ် မဒဖြရှငိ်ုးဒကကာငိ်ုး ဒဆ ိုးဒန ိုးရန ်

ဤအရာမ ာိုးသည ်အြ င အ်ြ င တ်စခ်  ြနတ်ီိုးဒပိုးသည။် 

➤ မညက်ဲ သိ  လ ပ်ဒဆာငပ်  ၏ တကယ အ်ဖြစအ်ပ ကက်ိ  

သတူိ  နငှ  ်မျှဒဝပါ။ ဆနဒမရိှသတူစဦ်ိုးသည ်

မိမိဖြစဒ်စလိ သညဖ်ြစဒ်စ၊ သ ူမ၏  

သာ ိုးသမ ီ ိုး မ  ာ ိုးသည ်  အခ  န ် န ှ င  ်  

အက ဉ်ိုးက ခ ဖခငိ်ုး ဖြင  ်၎ငိ်ုးတိ  ၏ မိဘမ ာိုး၏ 

ခက်ခကခ်ဲခဲ စညိ်ုးစမ်ိဥစစာမ ာိုးစ ာကိ  ဆ  ိုးရှု  ိုးဒစပါသည ်

။ 

➤ ထကဖ်မက်ဖပီိုး ပိ ဒကာငိ်ုးတဲ နညိ်ုးလမ်ိုးကိ  

သတိယ်ဆိ ရင ်မငိ်ုးမိဘဒတ က မငိ်ုးကိ  

ပိ က်ဆ ထာိုးခဲ ြိ   (ဥပမာ၊ မှတဆင  ် a ယ  ကကညမ်ှု) 

သင ်တနခ်ိ ိုး ကကိ ိုးစာိုးပါ၊ “ဒြဒြ၊ ငါ မငိ်ုးငါ ကိ  
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ထာိုးသ ာိုးမှနိ်ုး မသဘိိူုး၊ အေဲါပဲ။ အိ ဒက၊ ေါဒပမယ ် 

သင ်တနခ်ိ ိုး လိ ခ ငတ်ယ်။ ရန ်စဉ်ိုးစာိုးပါ။ 

ဒင ရနိ ငဒ်စြိ  အတ က် 

ယ  ကကညမ်ှုတစခ် တညဒ်ဆာက်ပါ။ အလ ပ်မှာ 

တစဒ်ယာက်ဒယာကက် က နဒ်တာ က်ိ  တရာိုးစ ရဲင ်

အကာအက ယ်ဒပိုးတယ်။” 

ပိ က်ဆ  ရိှသည။် ရှည ် ဖြစခဲ် သည။် မှာ အဆိ ပါ အဖမစ ်၏ 

အမ ာိုးကကိီုး a က လဲ ဲမှု။ ဒင ဒကကိုးကိ  ဘယ်လိ သ  ိုးစ မဲလဲဆိ တဲ  

တိ က်ပ ဲဒတ က အမ ာိုးကကီိုးပဲ။ အိမ်သာိုး။ ေါကိ  

အဒကာငအ်ထညဒ်ြာြိ်   ဂရ တစိ က် နငိ်ုးပါ။ သင၏် 

မိဘမ ာိုး ေ ီသည ်သတူိ  ရဲ   ပိ က်ဆ  မငိ်ုးရဲ   

ဒစ ဒဆာ်သင သ်ည။် ရန ် ဖြစ ်အဒကကာငိ်ုး ကူညသီည။် 

သတူိ  ကိ  (အကယ်၍ သတူိ   လိ ပါတယ်။ အကအူည)ီ 

၎ငိ်ုးတိ  ၏ ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုမ ာိုးအာိုး ထနိိ်ုးသမ်ိိုးဖခငိ်ုးနငှ  ်

လ ဲဒဖပာငိ်ုးဒပိုးဖခငိ်ုးဆိ ငရ်ာ ၎ငိ်ုးတိ  ၏ လိ အပ်ခ က်မ ာိုးကိ  

ဖြည ဆ်ညိ်ုးဒပိုးဖခငိ်ုး။ 

အဒမ တစခ် ရလျှင ်လက်ဒဆာင ်တစခ် သည ်

အခ င အ်ဒရိုးမဟ တ်ဒကကာငိ်ုး သတိရပါ။ 
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ဘယမ် ာ ဲ။ ဟိမု ာ a 

နည််း မ််း  ိမယ ်။ 

က န် ပ်တိ  အာိုးလ  ိုး၏လ ပ်ရိ ိုးလ ပ်စဉ်ကိ သပိါသည-် "ငါ Janie 

M. Smith ၊ စတိ်ဒကာငိ်ုးရှိဖပီိုး၊ ဤအရာကိ  

အဒမ ဆက်ခ ဖခငိ်ုးဖြစသ်ည.်.." နငှ  ်မငိ်ုးပိ ငဆ်ိ ငသ်မျှကိ  

စ န  လ် တ်လိ ကပ်ါ။ ဆနဒဆိ သညမ်ှာ 

မညက်ဲ သိ  လ ပ်ဒဆာငရ်မညက်ိ  လမ်ိုးည နဒ်ပိုးသည  ်

တရာိုးဝငစ်ာရ က်စာတမ်ိုးတစခ် ဖြစသ်ည။် 

မငိ်ုးမိဘဒတ ဒသဖပီိုးရင ်မငိ်ုးမိဘဒတ က 

သတူိ  ရဲ  ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုဒတ ကိ  အဒမ ဆက်ခ ြိ   လိ လာိုးတယ။် 

သက်ဒသခ မ ာိုး (အလိ ဒတာမ်ှ အက ိ ိုးမရှိဒသာ) လိ အပ်ဖပီိုး 

ဆနဒကိ  စာဖြင ဒ်ရိုးသာိုးကာ ရှငိ်ုးရှငိ်ုးလငိ်ုးလငိ်ုး 

ရက်စ ပဲါရှိရမည။် ဆနဒကိ  မစဉ်ိုးစာိုးပါနဲ  ။ ရန ်ဖြစ ်

ဒရိုးသာိုးခဲ သည။် ၌ ဒက ာက်။ မိသာိုးစ မ ာိုး နငှ  ်

အဒဖခအဒနဒတ က ဒဖပာငိ်ုးလဲသ ာိုးသလိ  စတိ်ဆနဒလညိ်ုး 

ရှိသင တ်ယ်။ အဆစတ်စခ် ၏ ဒနာက်ဆက်တ ဲဖပဿနာမ ာိုးကိ  

ဒရှာငရ်ာှိုးရန ်မိဘတစဦ်ိုးစတီ င ်၎ငိ်ုး၏ကိ ယ်ပိ ငဆ်နဒရှိရန ်

က မ်ိုးက ငသ်မူ ာိုးစ ာက အကက ဖပ ထာိုးသည။် သင မ်ိဘမ ာိုး 

ဒနာကအ်မိ်ဒထာငဖ်ပ ထာိုးလျှင ်ဤအခ က်သည ်အထိူုးသဖြင  ်

မှနပ်ါသည။် 

Wills သည ်အမ ာိုးအာိုးဖြင  ်ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုမ ာိုး၊ ပစစညိ်ုးမ ာိုးနငှ  ်

ကိ ယ်ပိ ငဥ်စစာမ ာိုးကိ  ပိ ငရှ်င၏်ဆနဒအရ 

တစစ်  တစဦ်ိုးဒသဆ  ိုးဖပီိုးဒနာက် မညက်ဲ သိ   ခ ဲဒဝရမညက်ိ  

ဒြာ်ဖပသည။် အမ ာိုးစ သည ်က နရ်စသ်အူိမ်ဒထာငြ်က်ထ သိ   

ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုမ ာိုးကိ  မကကာခဏဆိ သလိ  ဒပိုးဒဝကကသည။် 

ထိ  ဒနာက် ရန ်ကဒလိုးဒတ ။ ၌ a လ ပ်မယ်၊ သင၏် မိဘ 

လိ အပ်ခ က်မ ာိုး 
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၎ငိ်ုး၏ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုကိ  စမီ ခန  ခ် မဲည သ်အူာိုး ခ ဖဲခာိုးသတ်မတှ်ရန-် 

ဆိ လိ သညမ်ာှ အခ နမ် ာိုးဒပိုးဒဆာငဖ်ပီိုး 

က နရ်ှိသည ဒ်င ဒတာငိ်ုးခ လ ာမ ာိုးကိ  ဒပိုးဒဆာငက်ာ 

အလိ ဒတာ်ရှ ိည နက်ကာိုးခ ကမ် ာိုးကိ  ဒဆာငရ် က်ဒပိုးဒကကာငိ်ုး 

အာမခ ပါသည။် ဟ ိ

လူ ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ လ ပ်တာ ေ ီသည ်လူသမိ ာိုးသည။် အဖြစ ်အဆိ ပါ စမီ အ ပ်ခ  ပ်သ ူ

(အကယ်၍ a လူ) သိ  မဟ တ် executrix (အကယ်၍ a အမ ိ ိုးသမီိုး)။ (ငါ ဒဖပာဖပပါ။ သင ်

ဒနာက်ထပ် အဒကကာငိ်ုး ဖြစဖ်ခငိ်ုး။ တစခ်  executor/executrix ဒနာက်ပိ ငိ်ုး ၌ အဆိ ပါ အခနိ်ုး။) 
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စ္ာ ၏ ပုိ ဲ့ြ သည။် 

မကကာခဏဆိ သလိ ၊ လမူ ာိုးသည ်၎ငိ်ုးတိ  ၏ဆနဒနငှ အ်တူ “ဖမငသ်ာထငသ်ာရှိဒသာ 

ကိ ယပိ် ငပိ် ငဆ်ိ ငမ်ှုမှတစ် တိ ” ဟ ဒခေါ်ဒသာ “ည နက်ကာိုးခ က်ဒပိုးစာ” တစဒ်စာငပ်ါရှိသည။် ၎ငိ်ုးသည ်

အလိ ဒတာတ် ငမ်ပါဝငသ်ည  ်သင မ်ိဘ၏ဆနဒမ ာိုးကိ  ဒြာ်ဖပသည  ်အလ တ်သဒဘာ၊ 

အဒနာှငအ်ြ ဲ ွေ့ကငိ်ုးဒသာ စာတစဒ်စာငဖ်ြစသ်ည။် ည နက်ကာိုးခ က်တစဒ်စာငသ်ည ်

“အဒသိုးအမ  ာိုးကစိစနငှ ပ်တ်သက်ဖပီိုး မိသာိုးစ အဖငငိ်ုးပ ာိုးမှုမ ာိုးကိ  

တာိုးဆိီုးကာက ယမ်ှုတစခ် ဖြစသ်ည။် ပစစညိ်ုးဒတ ။" ဤတ င ်ဒြာ်ဖပနိ ငသ်ည  ်

ဥပမာအခ ိ ွေ့ ရှပိါသည။် 

➤ ပရိဒဘာဂအပိ ငိ်ုးအစမ ာိုး၊ လက်ဝတရ်တနာမ ာိုး၊ အမှတ်တရမ ာိုး၊ စ ဒဆာငိ်ုးပစစညိ်ုးမ ာိုး 

(မှတ်တမ်ိုးမ ာိုး၊ အဒဖခခ - ဒဘာလ  ိုး ကတ်မ ာိုး၊ စာအ ပ်မ ာိုး) မိသာိုးစ  တရ တ၊် အဝတအ်စာိုး၊ 

အပငမ် ာိုး။ 

➤ စစီဉ်ဒပိုးဖခငိ်ုး ရန ်ဂရ စိ က်ပါ။ ဘိ   a အိမ်ဒမ ိုးတရိိစဆန)်။ 

➤ အသ ဘနငှ  ်သဖဂ္ ဟ်ဖခငိ်ုးဆိ ငရ်ာ 

ည နက်ကာိုးခ ကမ် ာိုး။ အထမိ်ိုးအမတှ်အလ ဒင ဒတ ကိ  

ဘယ်သဒူတ  လက်ခ သင လ်။ဲ 

➤ အဒရိုးကကီိုးဒသာ 

တရာိုးဝငစ်ာရ က်စာတမ်ိုးအာိုးလ  ိုး၏တညဒ်နရာ ။ 

➤ အာမခ မဝူါေမ ာိုး၊ စဒတာ မ ာိုး၊ 

အက ိ ိုးခ စာိုးခ င မ် ာိုးအာိုးလ  ိုး၏စာရငိ်ုး၊ ဘဏ ်

အဒကာင မ် ာိုး၊ သက်ဒသခ ဖခငိ်ုး။ ၏ စကာိုးဝကှ်နငှ  ်

ပငန် ပါတ်န ပါတမ် ာိုး။ 

➤ အဒကကိုးဝယက်တ်မ ာိုးနငှ  ်ပတသ်က်သည  ်

ည နက်ကာိုးခ က်မ ာိုး၊ ဂိတ်မ ာိုး၊ ကာိုးမ ာိုး၏ 

ဒခါငိ်ုးစဉ်မ ာိုး၊ အိမ်ဖခ ဒဖမမ ာိုး၊ ဝငဒ်င တညဒ်နရာ 

အခ န ် ဖပနလ်ာ၊ နငှ  ် a စာရငိ်ုး ၏ အဒကကိုးမ ာိုး။ 

➤ လ ပ်ငနိ်ုးြိ ငမ် ာိုး၊ ဒဆာ ြ်ဝဲ၊ စကက်ရိိယာမ ာိုးနငှ  ်
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က နပ် ူတာသိ   စကာိုးဝှကမ် ာိုးအဒကကာငိ်ုး 

ည နက်ကာိုးခ က်မ ာိုး။ 

➤ ပ ဂ္ိ လ်ဒရိုး ဆနဒမ ာိုး on ဘယလ်ိ လ ဲသင၏် မိဘ 

အဒမ ဆက်ခ သမူ ာိုးသည် ၎ငိ်ုးတိ  ၏ အဒမ ကိ  

ရငိ်ုးနှိီုးဖမ ပ်နှ ကကသညက်ိ  ဖမငလ်ိ ပါသည ်။ 

 

၌ ယ ကုကညသ်ည။် ကျွန်ဖတာ်တိ ုယ ကုကညမ်ှု 

လူဒတာ်ဒတာ်မ ာိုးမ ာိုးက ယ  ကကညမ်ှုဟာ ခ မ်ိုးသာဖပီိုး ဒက ာ်ကကာိုးသဒူတ  အတ က်ပဲလိ   

ထငဖ်မငက်ကပါတယ် ။ ေါဒပမယ  ်အေဲါက တကယ်မဟ တ်ဘိူုးဗ ။ အဒဖခခ အာိုးဖြင  ်

ယ  ကကညက်ိ ိုးစာိုးမှု အမ ိ ိုးအစာိုးသ  ိုးမ ိ ိုး ရှသိည-် သကဒ်သခ ခ က၊် ရ ပ်သမိိ်ုးနိ ငဒ်သာ၊ နငှ  ်

ရ တ်သမိိ်ုး၍မရဒသာ ရငှသ်နဒ်နထိ ငမ်ှု ယ  ကကညမ်ှုမ ာိုး။ တစခ် ခ ငိ်ုးစကီိ  

အနိီုးကပ်ဒလ လာကကည ရ်ဒအာင။် 

ဓမမစ္ာရီ ယ ကုကညသ်ည။် 

တစ ်ဒသတမ်ိုးစာ ယ  ကကညမ်ှု သည ်မ ာိုးဒသာအာိုးဖြင  ်တညဒ်ထာငခဲ် သည။် ရန ်ကိ င ် ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှု ဘိ   

a သိီုးဖခာိုး အဒကကာငိ်ုးဖပခ က်၊ အေဲလီိ  အဖြစ ်ကဒလိုး ဒကာလပ်ိ ပညာဒရိုး။ ေ ီ ကကငန်ာပါ။ ၏ 

ယ  ကကညမ်ှု လာပါသည။် ထသဲိ   အက ိ ိုးသက်ဒရာက်မှု ဖပီိုးဒနာက ်သင၏် 

အလိ ဒတာတ် ငဒ်ြာ်ဖပထာိုးသည အ်တိ ငိ်ုး မိဘဒသဆ  ိုးဖခငိ်ုး။ သင မိ်ဘ၏ ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုမ ာိုးကာာ 

ဒဂါပကထ  လ ဲဒပိုးသည ် အဲေါ ဘ ရာိုးဒဂါပက ခဲ ကကသည ်အဆိ ပါ အက ိ ိုးခ စာိုးခ င ။် ဟိ ဒဂါပကရဲ   

အလ ပ် သည ်ရန ်ကိ င ်အဆိ ပါ ပစစညိ်ုးဥစစာ ဘိ   အဆိ ပါ actu- al အက ိ ိုးခ စာိုးခ င ။် နစှဒ်ယာက် 

အဓိက အဒကကာငိ်ုးဖပခ က်မ ာိုး လူဒတ  သတ်မှတ် တက် ေ ီအမ  ိိုးအစာိုး ၏ ယ  ကကညမ်ှု သည ်ရန ်

လ တ်ဒဖမာက် အခ နန်ငှ  ်ရန ်ဒပိုး a ဆိ လိ သည။် ရန ်ကိ င ် ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှု သညအ်ထ ိ a အက ိ ိုးခ စာိုးခ င  ်

ဒရာက်တယ်။ အဆိ ပါ အသက် ၏ ရင က် က်မှု။ 
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ရုပ်သမ်ိ်းနိငုသ်ည။် ဖနထိငုဖ်ြင််း။ ယ ကုကညသ်ည။် 

သင မ်ိဘ၏ တစသ်ကတ်ာအတ ငိ်ုး ရ ပ်သမိ်ိုးနိ ငဒ်သာ သက်ရှယိ  ကကညမ်ှုကိ  သတမ်ှတ်ဒပိုးပါသည။် 

သင မ်ိဘက အဖပည အ်ဝ ဒစာင ဒ်ရာှက်ဒပိုးသည။် ထနိိ်ုးခ  ပ်မှု ၏ အဆိ ပါ ယ  ကကညမ်ှု မဟ တလ်ျှင ်

သ ူသိ  မဟ တ ်သမူ ဖြစလ်ာသည။် မသနစ် မ်ိုး။ တစ ်အလယတ်နိ်ုး ဘ ရာိုးဒဂါပက 

မကကာခဏဆိ သလိ  ဘဏ ်သိ  မဟ တ ်အဖခာိုးဘဏ္ဍာဒရိုးအြ ဲွေ့အစညိ်ုးအဖြစလ်ညိ်ုး 

သတ်မတှ်ခဲ သည။် သင မ်ိဘမ ာိုး ခ ိ ွေ့တဲ လာပါက၊ အလယတ်နိ်ုး ဒဂါပကမှ တာဝနယ်ူဖပီိုး 

သင မ်ိဘက ဒြာ်ဖပထာိုးသည  ်ည နက်ကာိုးခ က်မ ာိုးကိ  လိ က်နာပါမည။် ဤနညိ်ုးဖြင  ်သင မ်ိဘက 

ထနိိ်ုးဒက ာငိ်ုးသည။် အဓကိ အာိုးသာခ ကတ်စခ် မှာ ယ  ကကညမ်ှုတ င ်ထာိုးရှိသည  ်မညသ်ည  ်

ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုသည ်အက   ိုးဝငဖ်ခငိ်ုးမ ှမ ၀ငပ်ါ။ အဆိ ပါ အပိ ငိ်ုး, “ဘာလဲ တက် အတူ တရာိုးစ မဲလာိုး?" 

လာမည ်တက်)။ အေဲါ ကိ လညိ်ုး ဆိ လိ သည။် အေဲါ အကယ၍် မငိ်ုးအဒြက 

အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုးဒရာဂါနဲ   ဆငိ်ုးသကလ်ာတယ်၊ အ ပ်ထနိိ်ုးမှုရရှဒိရိုးမှာ ပါဝငတ်ဲ  တငိ်ုးက ပ်တဲ  

ဥပဒေအဆင ဒ်တ ကိ  ဘယ်သကူမှ ဖြတ်သနိ်ုးြိာာ မလိ ပါဘိူုး။ ယ  ကကညမ်ှုသည ်

လ  ိုးဝသိီုးသန  ဖ်ြစဖ်ပီိုး ဆနဒမ ာိုးသည ်အမ ာိုးသငူာှ စာရ က်စာတမ်ိုးမ ာိုးဖြစသ်ည။် ဆနဒရှိသဒလာက် 

ယ  ကကညမ်ှုကိ  ဘယ်သကူမှ မယှဉ်နိ ငပ်ါဘိူုး။ Probate က နက် စရိတမ် ာိုးကိ  ဒရှာငရ်ာှိုးသည။် 

ယ  ကကညမ်ှုကိ  ထ တ်လ ပ်သမူ ှအခ ိနမ်ဒရ ိုး ရ ပ်သမိ်ိုးနိ ငသ်ည။် 
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➤ Codicil: An amendment to a will. (Keep copies!) 

➤ Decedent: The person who has died. 

         

person. You don’t have to be a lawyer. 



Part 5 Financial and Legal Matters ➤ 

298 

 

 

တစ္ြ် က ်ွှတ ်ဖနထိငုဖ်ြင််း။ ယ ကုကညသ်ည။် 

ကဲ ဝငပ်ါ။ အဆိ ပါ ကကယ်ဝဒသာ နငှ  ် နာမညက်ကိီုး တစခ် ကလ် တ် ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ ယ  ကကညသ်ည။် 

ဖြစက်ကပါသည။် အသ  ိုးဖပ ခ   အာိုးဖြင  ်လူဒတ  အတူ လ နစ် ာ ကကိီုးမာိုးဒသာ အိမ်ရာမ ာိုး နငှ  ်အဖြစ ်

အဆိ ပါ နာမည ်ဆိ လိ သညမှ်ာ၊ ေါဒတ  ယ  ကကညသ်ည။် မရဘိူုး ဖြစ ် ဒဖပာငိ်ုးလဲခဲ သည။် သိ  မဟ တ ်

ြ က်ဆိီုးပစ။် ဟိ ဒထာက်ပ  သ ူအစ   အဆိ ပါ အသ  ိုးအနှုနိ်ုးမ ာိုး ၏ အဆိ ပါ ယ  ကကညမ်ှု 

ကာလအတ ငိ်ုး သူ   သိ  မဟ တ် သမူ တစသ်ကတ်ာ, သိ  ဒသာ၊် ဒထာက်ပ  သ ူမရဘိူုး ဒဖပာငိ်ုးလဲမှု 

အဲေါဒတ  အသ  ိုးအနှုနိ်ုးမ ာိုး တခါ သတူိ   ဖြစက်ကပါသည။် သတ်မှတ် ၌ လှုပ်ရှာိုးမှု။ ေ ီသည ်အဖြစ ်

နိီုးစပ် setting သိ   တစခ် ခ  ၌ ဒက ာက် အဖြစ ်သင ် နိ ငသ်ည ်ရယူ အကယလ်ိ   သင၏် မိဘ သည ်

၌ အဆိ ပါ ရာထိူုး ၏ ဖြစဖ်ခငိ်ုး။ ရန ်စဉ်ိုးစာိုးပါ။ ေ ီဒရ ိုးခ ယ်စရာ၊ သ ူသိ  မဟ တ ်သမူ ပါလိမ ်မယ။် 

ဒသခ ာတယ်။ ရိှသည ်အဆိ ပါ အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး ရန ်အငာှိုး ဒရှွေ့ဒနမ ာိုး သည ်ယ  ကကညမ်ှုကိ  

အဒကာငအ်ထညဒ်ြာရ်န ်
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ဘာ ။ဲ တက ်အတ ူProbate  ာ်း? 

တရာိုးစရီငမ်ှုကိ  ကိ ငတ် ယ်သည  ်သင ဒ်ေသ ခရိ ငအ်စိ ိုးရရ  ိုးသိ   ယူဒဆာငသ် ာိုးရနလ်ိ အပ်သည ်။ 

အခ ိ ွေ့ဒသာ စရီငစ် မ ာိုးသည ်ဤရ  ိုးမ ာိုး၊ ခ  ရ  ိုးရ  ိုးမ ာိုး၊ ဆနဒမ ာိုး မတှ်ပ  တငအ်ရာရှ၊ိ သိ  မဟ တ် 

အငာှိုးရ  ိုးမ ာိုးကိ  ဒခေါ်သည။် အလိ ဒတာ်နငှ  ်ဒရာက်ရှလိာဒသာအခါတ င ်

ဒသလကမ်ှတ်၏တရာိုးဝငမ်ိတတ ူနငှ  ်သင၏်ကိ ယ်ဒရိုးကိ ယတ်ာအဒထာက်အထာိုးတိ  ကိ  

ယူဒဆာငလ်ာရန ်ဒသခ ာပါဒစ။ တရာိုးရ  ိုးသည ်သင စ်ာရ က်စာတမ်ိုးမ ာိုးကိ  စစဒ်ဆိုးဖပီိုး 

၎ငိ်ုးတိ  သည ်တရာိုးဝငဒ်ကကာငိ်ုးနငှ  ်သငအ်မှနတ်ကယ် စရီငပိ် ငခ် င ရ်ှိသဖူြစဒ်ကကာငိ်ုး 

အတညဖ်ပ မညဖ်ြစသ်ည။် ဆနဒမရှိရင ်တရာိုးသကူကီိုးက တရာိုးစရီငဒ်ရိုးမ ိုးကိ  ခန  ထ်ာိုးလိမ မ်ယ။် 

အလိ ဒတာ်၏ သက်ဆိ ငသ်အူာိုးလ  ိုး- ဒကကိုးရှငမ် ာိုး၊ အဒမ ဆက်ခ သမူ ာိုး၊ အက ိ ိုးခ စာိုးခ င မ် ာိုး- 

တရာိုးစရီငမ်ှု စတငဒ်နဖပီ ဖြစဒ်ကကာငိ်ုး 

အသဒိပိုးအပ်ပါသည။် ဒနာကတ်စဆ်င  ်

အမိ်ဖခ ဒဖမစာရငိ်ုးနငှ  ်အကဲဖြတမ်ှုတစခ် ဖြစသ်ည။် 

လူတိ ငိ်ုး သည ်ဒပိုးဆပ်ခဲ သည။် ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ 

သည ်ဒပိုးဆပ်ဖခငိ်ုး ဒင —ဒကကိုးရှငမ် ာိုး နငှ  ်အခ နဒ်တ  

ရတယ။် ပထမ dibs။ တစခ်  စာရငိ်ုးကိ င ်၏ အဆိ ပါ 

အမိ်ဖခ ဒဖမ အကကငိ်ုးအက နမ် ာိုး ဖပီိုးစိီုးဖပီိုးဒနာက် 

အဒမ ဆက်ခ သမူ ာိုးသည ်၎ငိ်ုးတိ  ၏ အဒမ ကိ  ရရှိကကသည ်

။ 

တခ ိ ွေ့လူဒတ က တရာိုးစ တဲာကိ  ဒရှာငက်ကတယ်။ 

လ ပ်ငနိ်ုးစဉ် အာိုးဖြင  ် ရိှဖခငိ်ုး။ "အဆစ ်အိမ်ငာှိုး။" ၌ ေ ီ

အမှုတ ၊ဲ သင မိ်ဘနငှ အ်တူ သငပိ် ငဆ်ိ ငဒ်သာ ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုမ ာိုး။ 

ဥပဒေအရ၊ သငသ်ည ်အသက်ရှငက် နရ်စသ်အူဒနဖြင  ်

ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှုကိ  ပူိုးတ ဲပိ ငဆ်ိ ငသ်ည။် ပိ ငရှ်ငဒ်သဆ  ိုးဖခငိ်ုး။ 

ေါဒပမယ ် သငန်ဲ  လညိ်ုး ထဒိတ ွေ့ ခ င  ်ရမှာပါ။ စညိ်ုးစမ်ိဥစစာကိ  

စရီငဆ်  ိုးဖြတဖ်ခငိ်ုးတိ  ကိ  ဖပ ဒစဒလာ  အိမ်ဒထာငြ်က။် ငိ်ုး 

အဒကာငိ်ုးဆ  ိုး ရန ်စကာိုးဒဖပာ အတူ a ဒကာငိ်ုးတယ် 

အိမ်ဖခ ဒဖမ စစီဉ်သ ူဆ  ိုးဖြတ် ရိှမရိှ၊ သိ  မဟ တ် မဟ တ်ဘိူုး 

ေ ီသည ်အဒကာငိ်ုးဆ  ိုး ဘိ   သငန်ငှ  ်သင မိ်ဘ။ 
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အသကအ်ာမခ နငှ  ်ပငစ်ငခ် စာိုးခ င -် ဒလ ာ်ဒကကိုးဒင သည ်

အက  ိိုးခ စာိုးခ င ရိှ်သမူ ာိုးနငှ /်သိ  မဟ တ် က နရ်စသ်မူ ာိုးထ  

တိ ကရိ် ကသ် ာိုးပါသည။် 

ဂရန် ဖြစ္ဖ်ြင််း။ တစ္ြ် ုစ္မီ အပ်ုြ  ပ်သ-ူ ဘန်ု်း သို ဲ့မဟတု ်

ဖြါင််းကိကုဖ်န ာ်း? 

အမှုဒတာ်ဒဆာငအ်ဖြစ ်ဒရ ိုးခ ယ်ခ ရဒသာ ဒပါက်ဒြာက်ိ  အမနှတ်ကယ် ဂ ဏဖ်ပ ထိ က်သညဟ်  

ကဒလိုးအခ  ိွေ့က ယူဆကကသည။် ေါဒပမယ ် သငဒ်ရ ိုးခ ယ်မခ ရရင ်သမိ်ဒမ ွေ့တယလ်ိ   

မခ စာိုးရခငမ်ာှ executor က လ ပ်တဲ အရာအခ ိ ွေ့ပဲ ဖြစပ်ါတယ။် 

➤ စာရငိ်ုးမ ာိုး အာိုးလ  ိုး ၏ အဆိ ပါ ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှု 

➤ ဒြာ်ထ တ်သည။် နငှ  ်စာရငိ်ုးမ ာိုး အာိုးလ  ိုး ၏ အဆိ ပါ အဒကကိုး 

➤ စစီဉ်ဒပိုးသည။် ရန ် ရိှသည ်အာိုးလ  ိုး ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှု နငှ  ်အဒကကိုးမ ာိုး အကဲဖြတသ်ည။် 

➤ ဖမီရှငမ် ာိုးအာိုး ဒင ဒပိုးဒခ မှုအတ က် ဒတာငိ်ုးဆိ ခ က်မ ာိုးအာိုး တငဖ်ပရနန်ငှ  ်ဖမီရငှမ် ာိုး 

အာိုးလ  ိုးကိ  ဒပိုးဒဆာငရ်န ်လိ အပ်ဒကကာငိ်ုး ဖမရီငှမ် ာိုးအာိုး အဒကကာငိ်ုးကကာိုးပါသည။် 

➤ ြိ  ဒတာငိ်ုးဆိ ခ က်မ ာိုး အတူ အာမခ  က မပဏမီ ာိုး၊ 

➤ ြ င လ်စှသ်ည။် a စစဒ်ဆိုးဖခငိ်ုး။ အဒကာင  ်ထ မ ှဘယ်ဟာ ရန ်ဒပိုးဒဆာင ်ဒင ဒတာငိ်ုးခ လ ာမ ာိုး 

နငှ  ်သိ က ်ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှု 

➤ ပိတ်သည။် အဒဟာငိ်ုး ဘဏ ်အဒကာင မ် ာိုး 
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➤ ဖပညန်ယ်နငှ  ်ြက်ေရယ်အစိ ိုးရကိ  အခ နဒ်ပိုးဒဆာငဖ်ပီိုး ဒနာက်ဆ  ိုးဝငဒ်င ခ န ်

ဖပနအ်မ်ိုးဒပိုးပါသည ်။ 

➤ ဆ  ိုးဖြတ်သည။် ရိှမရိှ၊ သိ  မဟ တ ်မဟ တ်ဘိူုး ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှု လ ပ်ရမယ်။ ဖြစ ်ဒရာငိ်ုးတယ်။ ရန ်

ဒက နပ်သည။် အဒကကိုးမ ာိုး 

➤ ဖြန  ဒ်ဝသည။် အဆိ ပါ ပိ ငဆ်ိ ငမ်ှု အဖြစ ်ည နက်ကာိုးသည။် ၌ အဆိ ပါ ပါလိမ ်မယ်။ 

 

ဂ ဏယ်ူစရာလိ   ထငဒ်နဒသိုးလာိုး။ သင မ်ိဘ၏အမိ်ဖခ ဒဖမ မညမ်ျှကကီိုးမာိုးသည ်သိ  မဟ တ် 

ရှုပ်ဒထ ိုးမှုအဒပေါ်မူတည၍် ဤလ ပ်ငနိ်ုးစဉ်သည ်နစှဒ်ပါငိ်ုးမ ာိုးစ ာ ကကာနိ ငသ်ညဟ်  

သငခ်န  မ်ှနိ်ုးနိ ငသ်ည။် ဒလ ာ်ဒကကိုးဒင ကိ  အဒမ ဆက်ခ သအူာာ ဒပိုးဒဆာငဖ်ပီိုး 

ဖပညန်ယ်မ ာိုးစ ာတ င ်ဥပဒေအရ သတ်မတှ်ထာိုးဒသာ ပမာဏဖြစသ်ည။် အကယ၍် သငသ်ည ်

ဖမိ ွေ့ ဖပငတ် င ်ဒနထိ ငပ်ါက သိ  မဟ တ် အလ နအ်လ ပ်မ ာိုးဒသာ ဘဝမ ိ ိုးရှလိျှင ်သင က်ိ ယစ်ာိုး 

လ ပ်ဒဆာငရ်န ်တစစ်  တစဦ်ိုးကိ  ငာှိုးရမ်ိုးဖခငိ်ုးသည ်ပိ ၍ အဓိပပာယ်ရှိဒပမည။် တစစ်  တစဦ်ိုးကိ  

ငာှိုးရမ်ိုးသညဖ်ြစဒ်စ သငက်ိ ယတ်ိ င ်စရီငဒ်ရိုးမ ိုး၏ အလ ပ်ကိ  လ ပ်သညဖ်ြစဒ်စ၊ သင ်နိ ငသ်ည ်

အဖမတ ် ဖငမိ်ိုးခ မ်ိုးဒရိုး ၏ စတိ် ၌ သဖိခငိ်ုး။ အေဲါ သငဖ်ပီိုးဖပီ။ ကူညခီဲ သည ်သင၏် မိဘက 

သူ  ဘဝရဲ   ဒနာက်ဆ  ိုးအခနိ်ုးကိ  ပိတလ်ိ ကတ်ယ်။ 

နငှ  ် ေ ီယူဒဆာငလ်ာသည။် ငါတိ   ရန ်ငါ  ပိတ်ဖခငိ်ုး။ အခနိ်ုး။ ဂရန ်ကိ ယ်စာိုး ၏ သင၏် မိဘ၊ 

ဒက ိုးဇူိုးတငပ်ါတယ် သင ်စာြတ်ဘိ   ေ ီစာအ ပ်။ ငါ ဒမျှာ်လင ခ် က် ငိ်ုး ယူထာိုးသည။် သင ် on a 

ခရီိုး အေဲါ ဒပိုးသည ်သင ်အဆိ ပါ ကိရိယာမ ာိုး၊ မ က်ဒမှာက်၊ နငှ  ် sensitivity ရန ် ဂရ စိ က်ပါ။ ဘိ   

သတူိ  ကိ  အဖြစ ်သတူိ   အသက်။ ဒပိုးကမ်ိုးဖခငိ်ုး။ ဒက ာ ရန ်သင၏် မိဘမ ာိုး နညိ်ုးလမ်ိုးမ ာိုး အဲေါ 

တိ ိုးတက် အဆိ ပါ အရညအ်ဒသ ိုး ၏ သတူိ  ရဲ   အသက်ဒတ  သည ်ဘာမှ နညိ်ုးဒသာ ထက် a 

လက်ဒဆာင-်ဒပိုးရန ်သတူိ  ကိ  သငန်ငှ ။် 
The Least You Need to Know 

 

 

➤ No one should be without a will, and most people should look into the ad- 
vantages of setting up a trust. 
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 ဖနာက်ဆက်တွ ဲတစ်္  

 

 

အရင််းအဖမစ္မ် ာ်း 
 
 

 

က န််းမာဖရ်း န ငဲ့ ်ဖဆ်းဝါ်း 

အရကသ်မာ်း အမညမ်သ ိ (AA) 

ြ နိ်ုး- ၂၁၂-၈၇၀- ၃၄၀၀ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.alcoholics- anonymous.org 

ဒေသနတရအခနိ်ုးအတ က ်ဦိုးစ ာ သင ြ် နိ်ုးစာအ ပ်ကိ  စစက်ကည ပ်ါ။ AA သည ်အရက်သမာိုးမ ာိုးနငှ  ်

၎ငိ်ုးတိ  ၏ မိသာိုးစ မ ာိုးကိ  ပ  ပိ ိုးကူညမီှုဒပိုးသည။် “မငိ်ုးရဲ  ဘဝမှာ အရက်သမာိုးရှိသလာိုး” ဆိ တာကိ  

နှပ်ိပါ။ မိသာိုးစ ဝငမ် ာိုး နငှ  ်ခ စရ်သ ူမ ာိုး နငှ  ်ပတ်သက်ဒသာ ဒမိုးခ နိ်ုးမ ာိုး ကိ  ကူည ီဒဖြကကာိုးဒပိုး 

ရန ်။ 

အယ ်ဇုိ်င််းမာ်း အသင််းအြဲွွဲ့ 

ြ နိ်ုး- 1-800-272- 3900 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.alz.org 

၎ငိ်ုးသည ်သင အ်ာိုး သတငိ်ုးအခ က်အလက်နငှ  ်ပ  ပိ ိုးမှုဆိ ငရ်ာ ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးစ ာကိ  

ဒပိုးဒဆာငဒ်ပိုးသည  ်ဝဘဆ်ိ က်တစခ် ပါရှိဒသာ အဒကာငိ်ုးဆ  ိုးအြ ဲွေ့အစညိ်ုးတစခ် ဖြစသ်ည။် 

၎ငိ်ုးသည ်ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှက်သ၏ူလမ်ိုးည နခ် က်၊ အ နလ်ိ ငိ်ုး "က မ်ိုးက ငသ်ကူိ ဒမိုးပါ"၊ 

ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာအခ ကအ်လက်နငှ  ်သင၏်ဒေသခ  အယ်လဇိ် ငိ်ုးမာိုးအခနိ်ုးကိ  ရှာဒြ ရန ်

ရှာဒြ သတူစဦ်ိုးကိ  ဒပိုးဒဆာငသ်ည။် 

အယ ်ဇုိ်င််းမာ်း ဖရာဂါ ပညာဖရ်း န ငဲ့ ်ရညည်ွှန််းသည။် စ္ငတ်ာ 

http://www.alcoholics-anonymous.org/
http://www.alcoholics-anonymous.org/
http://www.alz.org/


 

 

ြ နိ်ုး- ၁-၈၀၀-၄၃၈- ၄၃၈၀ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.alzheimers.org 

ဤဆိ က်သည ်က သမှုအသစမ် ာိုးနငှ ပ်တ်သက်သည  ်ဒနာက်ဆ  ိုးရအခ ကအ်လက်မ ာိုးကိ  

ဒပိုးဒဆာငသ်ည။် သငသ်ည ်လကရ်ှိလက်ဒတ ွေ့စမ်ိုးသပ်မှုမ ာိုးကိ  ဒဖခရာခ နိ ငဖ်ပီိုး နိ ငင် လ  ိုးဆိ ငရ်ာ 

အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုးဒရာဂါစငတ်ာ 20 သိ   မညက်ဲ သိ  ခ ိတ်ဆက်ရမညက်ိ  သင ်ဒဖခရာခ နိ ငသ်ည။် 

အဆိ ပါ နိ ငင်  ဟိ site ကိ လညိ်ုး ဒစာင ဒ်ရာှက်သည။် သင ်တငထ်ာိုးတယ်။ on ရလေမ် ာိုး ၏ 

အဆိ ပါ အမ ာိုးဆ  ိုး လတတ်ဒလာ သ ဒတသန ဒလ လာမှုမ ာိုး။ 

http://www.alzheimers.org/
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အဖမရိကန် ဆ်ီးြ ိ ဖရာဂါ အသင််းအြဲွွဲ့ 

ြ နိ်ုး- ၁-၈၀၀-၃၄၂- ၂၃၈၃ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.diabetes.org 

ဟိ အသငိ်ုးအြ ဲွေ့ ဝဘ ် site သည ်အရမ်ိုး ဒနရာအနှ ၊ ဒပိုးဖခငိ်ုး သင ်အဆိ ပါ ဒနာက်ဆ  ိုးဒပေါ် ၌ သ တ၊ 

အဒထ ဒထ အခ ကအ်လက်၊ အာဟာရ၊ သတငိ်ုး၊ ဒနထိ ငမ်ှုပ  စ  အကက ဖပ ခ က်မ ာိုး၊ နငှ  ်လင မ် ာိုး ရန ်

တဖခာိုး အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတယ်။ အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး။ ဂရန ် ေ ီ site သင အ်နိီုးရိှ 

ဒေသဆိ ငရ်ာအခနိ်ုးမ ာိုးကိ လညိ်ုး သငရှ်ာဒြ နိ ငသ်ည။် 

အဖမရိကန် န   ်ုး အသင််းအြဲွွဲ့ 

ြ နိ်ုး- 1-800-242- 8721 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.americanheart.org 

ေ ီအြ ဲွေ့ ဒထာက်ပ   သ တ၊ သတငိ်ုးအခ က်အလက်, နငှ  ်ပညာဒရိုး အဒကကာငိ်ုး အဆိ ပါ နလှ  ိုး။ နှပ်ိပါ။ 

on ကကိီုးဒသာ site ဒဖမပ   ရန ် ကကည ပ်ါ။ ဘာလဲ။ ရရိှနိ င ် ပါဝငပ်ါသည ်သတိဒပိုးခ က် လကခဏာမ ာိုး 

၏ နလှ  ိုး တိ က်ခိ က်မှုမ ာိုး ဒလဖြတဖ်ခငိ်ုး၊ သိီုးဖခာိုး အပိ ငိ်ုးမ ာိုး on အမ ိ ိုးသမီိုး၊ လူနာ 

သတငိ်ုးအခ ကအ်လက်, နငှ  ်လင မ် ာိုး ရန ်တဖခာိုး ဆိ ေမ် ာိုး 

ဟ ိအဖမရိကန် အဆတု ်အသင််းအြဲွွဲ့ 

ြ နိ်ုး- ၁-၈၀၀-၅၈၆- ၄၈၇၂ 

အီိုးဒမိုးလ်- info@lungusa.org 

ဝက်ဘဆ်ိ က်- 

www.lungusa.org 

ဆက်သ ယရ်န ် a ဖပညတ် ငိ်ုး အခနိ်ုး အာိုးဖြင  ်စာရိ က်ဖခငိ်ုး။ ၌ သင၏် ဇစ ်က ေ ် on အဆိ ပါ ဝဘ ် site. 

ရှာရန ်အဆိ ပါ site သတငိ်ုးအခ ကအ်လက်အတ က် on အာိုးလ  ိုး အဆ တ် အဒကကာငိ်ုးအရာမ ာိုး-

ဒက ာက်ဂ မ်ိုး၊ ဒလ အရညအ်ဒသ ိုး, ဒဆိုးလိပ်၊ တီဘဒီရာဂါ၊ စသညတ်ိ   အခမဲ  

လကက်မ်ိုးစာဒစာငမ် ာိုးကိ  ကကည ရ်ှု ဖပီိုး ဒေါငိ်ုးလ ေလ် ပ်ပါ။ 

အဆစ္အ်ဖမစ္ဖ်ရာငဖ်ြင််း။ ဖြာငဖ်ဒ်း  င််း 

ြ နိ်ုး- 1-800-283- 7800 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.arthritis.org 

ဤဒြာငဒ်ေိုးရှငိ်ုးသည ်ကကိ တငက်ာက ယ်ဖခငိ်ုးနငှ  ်က သဖခငိ်ုးဆိ ငရ်ာ အလ နဒ်ကာငိ်ုးမ နဒ်သာ 

http://www.diabetes.org/
http://www.americanheart.org/
mailto:info@lungusa.org
mailto:info@lungusa.org
http://www.lungusa.org/
http://www.arthritis.org/
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စာိုးသ  ိုးသကူ နိ်ုးမာဒရိုးဆိ ငရ်ာ အခ ကအ်လက်မ ာိုးကိ  ဒပိုးဒဆာငပ်ါသည။် ၏ အဆစန်ာ။ အေဲါ 

ဒထာက်ပ   သတငိ်ုးအခ က်အလက ်နငှ  ်ရညည် နိ်ုးခ က် ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး နငှ  ်နိ ငသ်ည ်ကိ ိုးကာိုး 

သင အ်ာိုး ဒေသနတရအခနိ်ုးတစခ် ၊ ပ  ပိ ိုးကူညမီှုအြ ဲွေ့မ ာိုးနငှ  ်အတနိ်ုးမ ာိုးကိ  ြ နိ်ုးဖြင ဖ်ြစဒ်စ 

ဝဘဆ်ိ ကတ် ငဖ်ြစဒ်စ။ ဝဘဆ်ိ က်တ င ်က နပ်စစညိ်ုးအဒရာငိ်ုးဆိ ငန်ငှ  ်စညိ်ုးရ  ိုးဒရိုးကဏ္ဍလညိ်ုး 

ပါရှိသည။် 

က န််းမာဖရ်း  ာဖြွသ ူ

ဝဘ ်ဆိ က်- www.healthfinder.gov 

ေ ီသည ် a တ ခါိုးဒပါက် site ရန ်စာိုးသ  ိုးသ ူက နိ်ုးမာဒရိုး နငှ  ်လသူာိုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 

သတငိ်ုးအခ ကအ်လက် ထ မှ အဆိ ပါ 

အဒမရကိန ်က နိ်ုးမာဒရိုးနငှ  ်လူသာိုးဝနဒ်ဆာငမ်ှု ာန။ ၎ငိ်ုးသည ်

ဒကာငိ်ုးမ နဒ်သာဆိ က်တစခ် ဖြစဖ်ပီိုး အသ  ိုးဖပ ရလ ယက်ူသည၊် ဒအဂ ငစ်မီ ာိုးနငှ  ်

ဒေတာဒဘ စမ် ာိုးသိ   လင ခ်မ် ာိုးပါရှိဖပီိုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုလမ်ိုးည နတ်စခ် ရှိသည။် 

ဟ ိ မီ်းဖပတိကု ်အမ ိ ်းသာ်း စ္ငတ်ာ ဘို ဲ့ အဖမင ်န ငဲ့ ်ဇရာ 

ြ နိ်ုး- 1-800-334- 5497 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.lighthouse.org 

ဤစငတ်ာသည ်အဖမငအ်ာရ  ဖပဿနာရှိသမူ ာိုးအတ က် အလ နအ်သ  ိုးဝငဒ်သာ 

အခ က်အလက်မ ာိုးနငှ  ်ဘဝပိ မိ လ ယက်ူဒစဖပီိုး အဖမငအ်ာရ  ဒကာငိ်ုးမ နဒ်စရနအ်တ က် 

အလ နဒ်ကာငိ်ုးမ နဒ်သာ ကိရယိာမ ာိုး၏ ကတ်တဒလာက်ကိ  ဒပိုးပါသည။် သင အ်နိီုးနာိုးတ င ်

အဖမငအ်ာရ  အာိုးနညိ်ုးဒသာဒဆိုးခနိ်ုးရှိရာကိ လညိ်ုး ဒဖပာဖပပါမည။် 

http://www.healthfinder.gov/
http://www.lighthouse.org/
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MEDLINEplus 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.nlm.nih.gov/medlineplus 

ဤသညမ်ှာ အမ ိ ိုးသာိုးဒဆိုးပညာစာကကည တ်ိ က်နငှ  ်

အမ ိ ိုးသာိုးက နိ်ုးမာဒရိုးအငစ်တကီ  မ ာိုးအတ က် ဆိ က်ဖြစသ်ည။် 

သင ဒ်ဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာအခ ကအ်လကမ် ာိုးအတ က် ဆိ က်တစခ် တညိ်ုးကိ  bookmark 

လ ပ်လိ ပါက၊ ဤသညမ်ာှ။ ၎ငိ်ုးသည ်သင အ်ာိုး အဖခာိုးအရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုးနငှ  ်ခ ိတ်ဆက်ဒပိုးသည  ်

ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ အခ က်အလကအ်မ ိ ိုးမ ိ ိုးအတ က် 

အလ နဒ်ကာငိ်ုးမ နဒ်သာအရငိ်ုးအဖမစတ်စခ် ဖြစသ်ည။် 

နှပ်ိပါ။ on အဆိ ပါ မူိုးယစဒ်ဆိုးဝါိုး သတငိ်ုးအခ က်အလက် ဆိ က်-မငိ်ုး နိ ငသ်ည ်သ  ိုးသပ်ခ က် 

အစရီငခ် စာမ ာိုး on ဒက ာ်လ န ်၉၀၀၀ ဒဆိုးည နိ်ုးနငှ  ်အဒရာငိ်ုးဆိ ငမ်ှ ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး။ 

National Association for Continence 

(ယခင ်Incontinent People for Help) ြ နိ်ုး- 

1-800-252-3337 
ဝဘ ်ဆိ က်- www.nafc.org 

မထနိိ်ုးနိ ငဒ်သာ က နိ်ုးမာဒရိုး ပညာရှငမ် ာိုးအတ က ်ပညာဒရိုး၊ သတငိ်ုးအခ က်အလက်၊ 

စညိ်ုးရ  ိုးဒရိုးနငှ  ်ပ  ပိ ိုးမှုမ ာိုး ဒပိုးသည။် ဝဘဆ်ိ က်တ င ်“မထနိိ်ုးနိ ငဒ်သာ သတိဒပိုးလကခဏာ ၁၀ 

ခ က်”၊ ထ တက် နမ် ာိုးအတ က ်လမ်ိုးည နခ် ကန်ငှ  ်continence referral ဝနဒ်ဆာငမ်ှုတိ   

ပါဝငသ်ည။် 

အမ ိ ်းသာ်း ညွန ဲ့်ဖပါင််းအြဲွွဲ့ ဘို ဲ့ ကငဆ်ာ   ငသ်န်မှု 

ြ နိ်ုး- ၈၇၇-၆၂၂- ၇၉၃၇ 

အီိုးဒမိုးလ်- info@cansearch.org 

ဝက်ဘဆ်ိ က်- 

www.cansearch.org 

၎ငိ်ုးသည ်ကငဆ်ာဒဝေနာရှငမ် ာိုးနငှ  ်၎ငိ်ုးတိ  ၏ မိသာိုးစ မ ာိုးအတ က ်လူနာဦိုးဒဆာငဒ်သာ 

အြ ဲွေ့အစညိ်ုးဖြစသ်ည။် ဝဘဆ်ိ ကတ် င ်“ကငဆ်ာ ရှငသ်နဒ်ရိုး ကိရိယာပ  ိုး” စိီုးရီိုးပါရှိဒသာ 

“ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှက်သမူ ာိုးအတ က ်အကူအည”ီ ကဏ္ဍပါဝငသ်ည—် အသ တိတ်ဒခ မ ာိုးကိ  

နာိုးဒထာငပ်ါ သိ  မဟ တ ်စာသာိုးမတှ်တမ်ိုးမ ာိုးကိ  ကကည ရ်ှုပါ။ CanSearch ကိ  နှပ်ိပါ - ဝဘဒ်ပေါ်တ င ်

ကငဆ်ာအခ ကအ်လက်ကိ  မညသ်ိ  ရယူရမညက်ိ  ကငဆ်ာအရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုးဆိ ငရ်ာ 

အ နလ်ိ ငိ်ုးလမ်ိုးည နခ် က ်

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus
http://www.nafc.org/
mailto:info@cansearch.org
mailto:info@cansearch.org
http://www.cansearch.org/
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အရကန် ငဲ့ ်မူ်းယစ္ဖ်ဆ်းဝါ်း မ ီြုိမှုဆိငုရ်ာ အမ ိ ်းသာ်းဖကာငစ်္ ီ ြ နိ်ုး: 

212-206-6770; တ ဲြကရ်ညည် နိ်ုးကိ ိုးကာိုးဖခငိ်ုးအတ က် 1-800-

622-2255 ဝက်ဘဆ်ိ ေ-် www.ncadd.org 

၎ငိ်ုးသည ် အရကစ် ဖဲခငိ်ုးနငှ  ် အဖခာိုးမူိုးယစဒ်ဆိုးစ ဖဲခငိ်ုးမ ာိုးကိ  ကိ ငတ် ယ်ဒဖြရှငိ်ုးသည  ်

နိ ငင် တစဝ်မှ်ိုးရှိ ဒစတနာအဒလ ာက် အြ ဲွေ့အစညိ်ုးတစခ် ဖြစသ်ည။် ပညာဒရိုးနငှ  ်

သတငိ်ုးအခ က်အလတမ် ာိုးကိ  ပ  ပိ ိုးဒပိုးဖခငိ်ုး၊ ကိ နှပ်ိပါ။ “ထ တဒ်ဝမှုမ ာိုး” ရန ်ရယူ a ဒကာပ်ာ ၏ 

အဆိ ပါ လက်ကမ်ိုးစာဒစာင ် "ဘာလဲ ဖြစက်ကပါသည။် အဆိ ပါ လကခဏာမ ာိုး ၏ 

အရက်သမာိုးလာိုး?" သင ် သိ  မဟ တ် မိသာိုးစ ဝငတ်စဦ်ိုးသည ် အရက်ဒသာက်ဖခငိ်ုးအဒကကာငိ်ုး 

ပိ မိ သရိှရိန ်လိ အပ်ဒကကာငိ်ုး ဆ  ိုးဖြတ်ရန ်မမိိကိ ယ်ကိ  စမ်ိုးသပ်မှုတစခ်  ။ 

အမ ိ ်းသာ်း မ က ် ်ုး စ္ကမ်ှုတကကသိ ု ်

ြ နိ်ုး- ၃၀၁-၄၉၆- ၅၂၄၈ 

ဝဘ ်ဆိ က-် www.nei.nih.gov 

ဤအငစ်တကီ  သည ် ပဒရာ်ြက်ရှငန်ယ်မ ာိုး၊ လူထ ၊ မီေယီာနငှ  ် ပညာတတ်မ ာိုးအတ က ်

အဖမငအ်ာရ  —သ ဒတသနနငှ  ် အခ က်အလက်မ ာိုးကိ  အထိူုးဖပ ပါသည။် ဝဘဆ်ိ ကတ် င ်

အရာအာိုးလ  ိုး—ရှာဒြ မှုလ ပ်ဒဆာငခ် က၊် မ ကလ်  ိုးဇယာိုးမ ာိုး၊ အ နလ်ိ ငိ်ုး စာဒစာငမ် ာိုး၊ နငှ  ် a 

အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတယ်။ site ဒဖမပ  ။ 

အမ ိ ်းသာ်း က န််းမာဖရ်း သတင််းအြ ကအ် က ်စ္ငတ်ာ 

ြ နိ်ုး- 1-800-336- 4797 

အိီုးဒမိုးလ-် nhicinfo@health.org 

ဝဘ ် ဆိ က်- www.nhic- nt.health.org 

http://www.ncadd.org/
http://www.nei.nih.gov/
mailto:nhicinfo@health.org
http://www.nhic-nt.health.org/
http://www.nhic-nt.health.org/
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ေ ီသည ် a ဘက်စ  သ  ိုး ဝဘ ် site ေဇိီ ငိ်ုးထ တ်ထာိုးသည။် ရန ်ကညူကီကပါ အဆိ ပါ အဒထ ဒထ  

အမ ာိုးသငူာှ နငှ  ်ပဒရာြ်က်ရှငန်ယ်ဒတ ရှာတယ။် က နိ်ုးမာဒရိုး သတငိ်ုးအခ ကအ်လက်။ အေဲါ 

ပါဝငပ်ါသည ် a စာရငိ်ုးဒပိုး ၏ က နိ်ုးမာဒရိုးနငှ ဆ်ိ ငဒ်သာ အြ ဲွေ့အစညိ်ုးဒတ ၊ လင ခ််မ ာိုးဖြင ၊် နငှ  ် a 

တစန်စှ ် ၂၀၀၀ စာရငိ်ုး ၏ အခမဲ  န ပါတ်မ ာိုး ဘိ   အကူအည ီ

အမ ိ ်းသာ်း န   ု်း၊ အဆတု ်န ငဲ့ ်ဖသ်ွး စ္ကမ်ှုတကကသိ ု ်

ြ နိ်ုး- ၃၀၁-၂၅၁- ၁၂၂၂ 

ဝဘ ်ဆိ က-် www.nhlbi.nih.gov 

နလှ  ိုး၊ အဆ တန်ငှ  ်ဒသ ိုးဆိ ငရ်ာ ဒရာဂါမ ာိုးအတ က် ဒကာငိ်ုးမ နဒ်သာ အခ က်အလကက်ိ  ရယပူါ။ 

ဒလ လာမှုမ ာိုး၊ သတငိ်ုးမ ာိုးနငှ  ်လက်ဒတ ွေ့ စမ်ိုးသပ်မှု မ ာိုးအတ က် လူနာမ ာိုးကိ  ရှာဒြ ဒနသည  ်

စငတ်ာမ ာိုး၏ ဒနာက်ဆ  ိုးရလေမ် ာိုးကိ  ဒလ လာပါ ။ 

အမ ိ ်းသာ်း စ္ကမ်ှုတကက သိ ု် ၏ ဆ်ီးြ ိ ဖရာဂါ၊ အစ္ာဖဖြဖြင််း။ န ငဲ့ ်ဖက ာကက်ပ် ဖရာဂါမ ာ်း 

ဝဘ ်ဆိ က-် www.niddk.nih.gov 

ဟိ အငစ်တကီ   ကမ်ိုးလှမ်ိုးခ က်မ ာိုး a စညိ်ုးစမ်ိဥစစာ ၏ သတငိ်ုးအခ ကအ်လက် on ေါဒတ  

ဒရာဂါမ ာိုး၊ ဒပိုးဖခငာ် သင ်အဆိ ပါ ဒနာက်ဆ  ိုးဒပေါ် ဖပနလ်ညရှ်ာဒြ ပါ။ ရလေမ် ာိုး၊ a ဒဆိုးခနိ်ုး အစမ်ိုး 

ရှာဒြ သ၊ူ နာိုးလညန်ိ ငဒ်သာ က နိ်ုးမာဒရိုး သတငိ်ုးအခ ကအ်လက်, နငှ  ်လင မ် ာိုး အဖခာိုးသိ   

အဒထာက်အကူဖြစဒ်စသည။် ဆိ ေမ် ာိုး ရန ်တာိုးဆိီုး နငှ  ်ထနိိ်ုးခ  ပ်မှု ေါဒတ  ဒရာဂါမ ာိုး။ 

အမ ိ ်းသာ်း စ္က်မှုတကကသိ ု ်၏ စ္တိပုိ်င််းဆိငုရ်ာ က န််းမာဖရ်း 

ြ နိ်ုး- ၃၀၁-၄၄၃- ၄၅၁၃ 

အိီုးဒမိုးလ-် nimhinfo@nih.gov 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.nimh.nih.gov 

ဒရာဂါလကခဏာမ ာိုး၊ ဒရာဂါရှာဒြ ဖခငိ်ုးနငှ  ်စတိ်ဒရာဂါက သမှုဆိ ငရ်ာ 

ဒနာက်ဆ  ိုးအခ ကအ်လက်မ ာိုးကိ  ရယူပါ။ လက်ကမ်ိုးစာဒစာငမ် ာိုး၊ 

အခ က်အလက်စာရ ကမ် ာိုးနငှ  ်အဖခာိုးပစစညိ်ုးမ ာိုးကိ  ဒခေါ်ဆိ ပါ။ ဝဘဆ်ိ က်တ င၊် တစစ်  တစဦ်ိုးတ င ်

စိ ိုးရိမ်ဒသာကဒရာဂါ သိ  မဟ တ ်စတိ်ဓာတ်က ဖခငိ်ုးရှိမရှိ၊ သိ  မဟ တ ်ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုးနငှ  ်

စတိပိ် ငိ်ုးဆိ ငရ်ာခ ိ ွေ့ယ ငိ်ုးမှုမ ာိုးအဒကကာငိ်ုး ပိ မိ သရိှိနိ ငဒ်စရနအ်တ က ်

ဉာဏစ်မ်ိုးပဒဟဠမိ ာိုးအတ က ်“အမ ာိုးဖပညသ်အူတ က်” ကိ နှပ်ိပါ။ 

အမ ိ ်းသာ်း စ္ကမ်ှုတကက သိ ု ်၏ အာရ ုဖကကာ မမ န် န ငဲ့ ်ဖ ဖြတဖ်ြင််း။ 

http://www.nhlbi.nih.gov/
http://www.niddk.nih.gov/
mailto:nimhinfo@nih.gov
mailto:nimhinfo@nih.gov
http://www.nimh.nih.gov/
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ြ နိ်ုး- 1-800-352- 9424 

ဝဘ ်ဆိ က-် www.ninds.nih.gov 

အငစ်တီက  သည ်ဦိုးဒနာှက်တိ က်ခိ ကမ်ှုမ ာိုးကိ  ဒြာ်ဖပသည  ်ထပ်ိတနိ်ုးဝက်ဘဆ်ိ ေက်ိ  

ကမ်ိုးလှမ်ိုးထာိုးဖပီိုး ကကိ တငက်ာက ယမ်ှုကိ  ဒပိုးဒဆာငသ်ည ်ဗ ူဟာမ ာိုး။ အေဲါ ကိ လညိ်ုး 

ကမ်ိုးလှမ်ိုးခ ကမ် ာိုး သတငိ်ုးအခ က်အလက ်on တဖခာိုး ဦိုးဒနာှက် မမနှ ်အေဲလီိ  အဖြစ ်ပါကငဆ်န၊် 

အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုး၊ နငှ  ်ဝကရူ်ိုးဖပနဒ်ရာဂါ။ မငိ်ုး နိ ငသ်ည ်ကိ လညိ်ုး လက်ခ သည။် ရညည် နိ်ုးခ က်မ ာိုး 

ရန ်ဖပညတ် ငိ်ုး ဒဆိုးခနိ်ုး သ ဒတသန စငတ်ာမ ာိုး 

အမ ိ ်းသာ်းတကကသိ ု ်on ဇရာ 

ြ နိ်ုး- ၃၀၁-၄၉၆- ၁၇၅၂ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.nih.gov/nia/ 

ဤဝဘဆ်ိ က်တ င ်အဖခာိုးဒသာ အသက်အရ ယက်ကိီုးရင မ်ှုဆိ ငရ်ာ ဆိ က်မ ာိုးသိ   လင ခ််မ ာိုးပါရိှဒသာ 

အရငိ်ုးအဖမစလ်မ်ိုးည နတ်စခ်  ပါဝငပ်ါသည။် ဒကာငိ်ုးဖပီ အဖြစ ် a စာရငိ်ုး ၏ “အသက် 

စာမ က်နာှမ ာိုး” on အမ ိ ိုးမ ိ ိုး အဒကကာငိ်ုးအရာမ ာာ ဆက်စပ် ရန ်အိ မငိ်ုးဖခငိ်ုး။ ရရိှနိ င ်ရန ်အဆိ ပါ 

အမ ာိုးသငူာှ။ မငိ်ုး နိ ငသ်ည ်ြတ်ပါ။ အဆိ ပါ “အသက် စာမ ကန်ာှမ ာိုး” အ နလ်ိ ငိ်ုး။ 

အမ ိ ်းသာ်း တကကသိ ုမ် ာ်း ၏ က န််းမာဖရ်း 

ဝဘ ်ဆိ က-် www.nih.gov 

http://www.ninds.nih.gov/
http://www.nih.gov/nia/
http://www.nih.gov/
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ဤြက်ေရယ်ဒအဂ ငစ်သီညာ ဤဒနာက်ဆက်တ တဲ င ်ကိ ိုးကာိုးထာိုးဒသာ 

က ယ်ဖပန  ဒ်သာက နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့အစညိ်ုးမ ာိုးစ ာရှိသည။် ဤတ ခါိုးဒပါက်ဝဘဆ်ိ ကက်ိ  

ဝငဒ်ရာက်ကကည ရ်ှု ဖခငိ်ုးဖြင  ်သငသ်ည ်အဖခာိုးအငစ်တကီ  မ ာိုးနငှ  ်ခ ိတ်ဆက်နိ ငဖ်ပီိုး 

ဒဆိုးခနိ်ုးမ ာိုးအတ က် စမ်ိုးသပ်မှုမ ာိုးကိ  ရာှဒြ နိ ငပ်ါသည။် နိ ငင် တစဝ်ှမ်ိုးရှိ ဒရာဂါအမ ာိုးစ ကိ  

ဒဆိုးည နိ်ုးနငှ  ်အဒရာငိ်ုးဆိ ငမ်ှ ဒဆိုးဝါိုး ၉၀၀၀ ဆိ ငရ်ာ အခ ကအ်လက်မ ာိုးကိ  

ဖပနလ်ညသ်  ိုးသပ်ပါ။ 

အမ ိ ်းသာ်း စ္တိပုိ်င််းဆိငုရ်ာ က န််းမာဖရ်း အသင််းအြဲွွဲ့ 

ြ နိ်ုး- ၁-၈၀၀-၉၆၉- ၆၆၄၂ 

အီိုးဒမိုးလ်- infoctr@nmha.org 

ဝက်ဘဆ်ိ က်- www.nmha.org 

၎ငိ်ုးသည ်စတိက် နိ်ုးမာဒရိုးကိ  ဖမ င တ်ငရ်နန်ငှ  ်စတိ်ဒရာဂါမ ာိုးကိ  အနိ ငယ်ရူန ်ရညစ်ူိုးထာိုးဒသာ 

ဒေသတ ငိ်ုး ပူိုးဒပါငိ်ုးဒဆာငရ် ကမ်ှု 340 ရှိဒသာ အြ ဲွေ့အစညိ်ုးတစခ် ဖြစသ်ည။် ဝဘဆ်ိ က်တ င ်

တ ဲြကပ်စစညိ်ုးမ ာိုးကိ ရာှဒြ ရနန်ငှ  ်အခမဲ ထ တ်ဒဝမှုမ ာိုးကိ  ရယူရန ်

သတငိ်ုးအခ က်အလကစ်ငတ်ာတစခ် ရှိသည။် “လျှိ ွေ့ ဝှကစ်တိက် ဒရာဂါစစဒ်ဆိုးဖခငိ်ုးစမ်ိုးသပ်မှု” 

ကိ နှပ်ိပါ။ သင၏် (သိ  မဟ တ် ခ စရ်သ၏ူ) စတိ်ဓာတ်က ဖခငိ်ုးကိ  တိ ငိ်ုးတာရန။် 

အမ ိ ်းသာ်း အရုိ်းပွဖရာဂါ ဖြာငဖ်ဒ်း  င််း 

ြ နိ်ုး- ၂၀၂-၂၂၃- ၂၂၂၆ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.nof.org 

၎ငိ်ုးသည ်ဝဘဆ်ိ ကတ် င ်အခ ကအ်လကမ် ာိုးစ ာပါရှိဒသာ အြ ဲွေ့ဝငအ်ြ ဲ ွေ့အစညိ်ုးတစခ် ဖြစသ်ည။် 

ဒကကာ်ဖငာ၊ သတငိ်ုးမ ာိုး၊ လူနာမ ာိုးအတ က် အခ က်အလက်၊ ကာက ယ်ဒရိုး အကက ဖပ ခ ကမ် ာိုး၊ 

ဘရိ ရှာ၊ ဗီေယီိ မ ာိုး၊ အသပိညာဒပိုးကိရယိာမ ာိုးကိ  အခမဲ နငှ  ်ဒရာငိ်ုးခ ရန ်ရယူပါ။ 

ဆရာဝနမ် ာိုးကကာိုးတ င ်အရိ ိုးပ ဒရာဂါ အထိူုးသိီုးသန  မ်ရှိဒသာဒကကာင ၊် "ဆရာဝနရ်ာှရန"် 

ခလ တ်သည ်ဆရာဝနရ်ာှဒြ ရန ်ဗ ူဟာတစခ် ဒပိုးပါသည။် 

အမ ိ ်းသာ်း အပ်ိပါ။ ဖြာငဖ်ဒ်း  င််း 

ြ နိ်ုး- ၂၀၂-၃၄၇- ၃၄၇၁ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.sleepingfoundation.org 

အပ်ိခ ိနမ်မှနဖ်ခငိ်ုးနငှ  ်က သမှုဆိ ငရ်ာ အခ ကအ်လက်ဒကာငိ်ုးမ ာိုး။ သင မ်ိဘမ ာိုးသည ်၎ငိ်ုးတိ  ၏ 

mailto:infoctr@nmha.org
mailto:infoctr@nmha.org
http://www.nmha.org/
http://www.nof.org/
http://www.sleepfoundation.org/
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အပ်ိစကမ်ှုပ  စ မ ာိုးကိ  ဒဖခရာခ ဖပီိုး ၎ငိ်ုးတိ  ၏ဆရာဝနထ်  ဒပိုးပိ  န ိ ငရ်န ်ဒြာငဒ်ေိုးရငှိ်ုး၏ 

“အပ်ိစက်ဖခငိ်ုးဂ ာနယ်” ကိ  ပ  နှပ်ိထ တ်ဒဝပါ။ ဝက်ဘဆ်ိ ေတ် င ်အပ်ိဒဆိုးဒပိုးခနိ်ုးမ ာိုးကိ လညိ်ုး 

ရှာဒြ နိ ငသ်ည။် 

အမ ိ ်းသာ်း ဖ ဖြတဖ်ြင််း။ အသင််းအြဲွွဲ့ 

ြ နိ်ုး- ၁-၈၀၀-၇၈၇- ၆၅၃၇ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.stroke.org 

အသငိ်ုးအြ ဲွေ့သည ် ဒလဖြတဖ်ခငိ်ုးဆိ ငရ်ာ အခ ကအ်လက်မ ာိုးစ ာကိ  ဒပိုးဒဆာငသ်ည။် ၎ငိ်ုးသည ်

ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာက မ်ိုးက ငသ်မူ ာိုး၊ ဖပနလ်ညထ်ဒူထာငဒ်ရိုးစငတ်ာမ ာိုးနငှ  ်

ပ  ပိ ိုးကူညဒီရိုးအြ ဲွေ့မ ာိုးသိ   လ ဲဒဖပာငိ်ုးဒပိုးသည။် ဝဘဆ်ိ က်သည ် အဖခာိုးဆက်စပ်ဆိ က်မ ာိုးနငှ  ်

အလ နဒ်ကာငိ်ုးဒသာ လင ခ််မ ာိုးကိ  ဒပိုးဒဆာငသ်ည။် 

ဖ ဖြတတ်ယ။် စ္စ္ဖ်ပန်မ ာ်း ၏ အဖမရိက 

ြ နိ်ုး- 1-800-424- 8200 

အီိုးဒမိုးလ်- info@pva.org 

ဝက်ဘဆ်ိ က်- 

www.pva.org 

ဤစစမ်ှုထမ်ိုးဒဟာငိ်ုး၏ ဝနဒ်ဆာငမ်ှုအြ ဲွေ့အစညိ်ုးသည ်ဒက ာရိ ိုးရိှဒသာ စစဖ်ပနမ် ာိုး၏ 

အထိူုးလိ အပ်ခ က်မ ာိုးကိ  အာရ  စိ ကသ်ည။် ကကိ ိုး ကဒမာကက်မဖြစမ်ှု။ ကိစစဒတ  ပါဝငသ်ည-် 

က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ မစိ က၊် သ တ၊ ပညာဒရိုး၊ အက ိ ိုးခ စာိုးခ င ၊် နိ ငင် သာိုးအခ င အ်ဒရိုးနငှ  ်

ဒလဖြတ်ထာိုးဒသာ စစဖ်ပနမ် ာိုးအတ က ်အခ င အ်လမ်ိုးမ ာိုး။ 

http://www.stroke.org/
mailto:info@pva.org
mailto:info@pva.org
http://www.pva.org/
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ပါကငဆ်န် အရင််းအဖမစ္ ်အြဲွ 

ြ နိ်ုး- ၈၇၇-၇၇၅- ၄၁၁၁ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.parkinsonsresource.org 

တစ ်၁၀ နစှသ်ာိုး အမ ိ ိုးသာိုး အြ ဲွေ့အစညိ်ုး ရှငိ်ုးရှငိ်ုး ရန ်ကူညသီည။် လူဒတ  ထခိိ က်သည။် အာိုးဖြင  ်

ပါကငဆ်နဒ်ရာဂါ၊ သတငိ်ုးအခ က်အလက်၊ ပညာဒရိုး၊ ပ  ပိ ိုးမှု၊ နငှ  ်သတငိ်ုးလ ာကိ  ဒပိုးဒဆာငသ်ည။် 

ကိယု်ဲ့ကိယုက်ိ ုကညူကီကပါ ဘို ဲ့ ြကတ်ယ။် ၏ အကကာ်းအာရ ု   ဖူတ ွ

ြ နိ်ုး- ၃၀၁-၆၅၇- ၂၂၄၈ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.shhh.org 

ဤအက ိ ိုးအဖမတ်မယူဒသာ ပညာဒရိုးအြ ဲွေ့အစညိ်ုးသည ်ကကာိုးနာဖခငိ်ုးဆိ ငရ်ာ လင ခ်မ် ာိုးနငှ  ်

အခ က်အလက်မ ာိုး အလ နဒ်ကာငိ်ုးမ နပ်ါသည။် ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု နငှ  ်အကကာိုးအာရ   လက်ဒထာကမ် ာိုး 

အေဲါ ခ ဖဲခာိုးသတ်မတှ်သည။် အခမဲ  စစိစဖ်ခငိ်ုး။ ဆိ ေမ် ာိုး တစဒ်လျှာက်လ  ိုး အဆိ ပါ နစှစ်ဉ် 

အကကာိုးအာရ  ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု ရက်သတတ ပတအ်တ ငိ်ုး နိ ငင် အတ က် ကကိ ိုးစာိုးပါ။ 

 

ဖသဖြင််းန ငဲ့ ်ဖသ ဖုဖမာပါ်း 

ဇရာ အတ ူ ဂုဏ်သကိခာ 

ြ နိ်ုး- 850-681- 2010 

အီိုးဒမိုးလ်- fivewishes@aol.com 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.agingwithdignity.org 

၎ငိ်ုးသည ်သက်ကကီိုးရ ယအ်ိ မ ာိုး၏ ဘဝက နဆ်  ိုးခ ိနတ် င ်သက်ကကီိုးရ ယအ်ိ မ ာိုးအာိုး 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဒပိုးမှုအဒပေါ် အထိူုးအဒလိုးဒပိုးဒဆာငရ် က်ဒသာ သိီုးသန  ရ်နပ်  ဒင ဖြင  ်

အက ိ ိုးအဖမတမ်ယူဒသာ အြ ဲွေ့အစညိ်ုးဖြစသ်ည။် “ဆနဒငါိုးပါိုး” သည ်အသက်အရ ယတ်ိ ငိ်ုးအတ က ်

နာိုးလညရ်လ ယ်ကူဒသာ အသကရ်ှငဒ်နထိ ငမ်ှု သိ  မဟ တ ်အဆင ဖ်မင လ်မ်ိုးည နခ် က်ဖြစသ်ည။် 

အစမ်ိုးကကည ရ်ှုရနအ်တ က ်ဝဘဆ်ိ က်ရှိ “ဆနဒငါိုးပါိုး” ကိ  နှပ်ိပါ။ 

အဖမရိကန် ဖဆ်းရ ု  ဖြာငဖ်ဒ်း  င််း 

ြ နိ်ုး- ၂၀၂-၂၂၃- ၀၂၀၄ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.americanhospice.org 

http://www.parkinsonsresource.org/
http://www.shhh.org/
mailto:fivewishes@aol.com
http://www.agingwithdignity.org/
http://www.americanhospice.org/
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ဤအြ ဲွေ့အစညိ်ုးသည ် သင အ်ာိုး ဒဆိုးရ  ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုဆိ ငရ်ာ အဒထာကအ်ကူဖြစဒ်စဒသာ 

အခ က်အလက်မ ာိုးကိ  ဒပိုးပါသည။် တစဦ်ိုးကိ  ရညည် နိ်ုးသည။် ဒဆိုးရ   အနိီုး သင၏် မိဘ၊ 

အကက ဉာဏ ် အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး၊ နငှ  ် ဒထာက်ခ မှု အစအီစဉ်မ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် ၎ငိ်ုး၏ 

၀က်ဘဆ်ိ က်တ င ်ရနိ ငသ်ည။် 

ကက်ီးထာွ်းမှု အမ်ိ၊ Inc. 

ြ နိ်ုး- ၄၁၅-၂၅၅- ၉၀၄၅ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.growthhouse.org 

ဤအြ ဲွေ့အာိုး "ဘဝအဆ  ိုးသတ်ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုအတ က ်အငတ်ာနက်၏ 

ထပ်ိတနိ်ုးအ နလ်ိ ငိ်ုးအသိ ငိ်ုးအဝိ ငိ်ုး" အဖြစ ်ဒကာက်ခ ပါသည။် အေဲါ သည ်တစခ်  ဆ ရ 

တ ခါိုးဒပါက် site ရန ်အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး ဘိ   အသကအ်နတရာယရ်ှသိည။် ဒရာဂါမ ာိုး နငှ  ်

ဘဝအဆ  ိုးသတ်ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု။ သငသ်ည ်chat room မှတဆင  ်ဒကာငိ်ုးမ နဒ်သာ 

အခ က်အလက်နငှ  ်အြ ဲွေ့၏ပ  ပိ ိုးကူညမီှုကိ  ရရှိပါသည။် 

အမ ိ ်းသာ်း ဖဆ်းရ ု  အြဲွွဲ့ 

ြ နိ်ုး- ၁-၈၀၀-၆၅၈- ၈၈၉၈ 

ဝဘ ်ဆိ က-် www.nho.org 

သတငိ်ုးမ ာိုး၊ အမ ာိုးသငူာှ မဝူါေဆိ ငရ်ာ အခ ကအ်လက်၊ အဒထ ဒထ  ဒဆိုးရ   

သတငိ်ုးအခ က်အလက်နငှ  ်အဖခာိုးဒသာ ဒကာငိ်ုးဒသာဆိ က်မ ာိုးသိ   လင ခ်မ် ာိုးကိ  

ဤဝဘဆ်ိ က်တ င ်ကမ်ိုးလှမ်ိုးထာိုးသည။် 

http://www.growthhouse.org/
http://www.nho.org/
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သာွ်း        V        ernment ဖအဂ ငစ်္မီ ာ်း န ငဲ့ ်ဆာ်း V ဖရြ ဲ

သ ်ုးစွ္ြွဲငဲ့ ်အဖမရိက ဘို ဲ့ အကက်ီးတန််းမ ာ်း 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.seniors.gov 

ေ ီသည-် “… a အစိ ိုးရတစခ် လ  ိုး အစပ ိ ိုးမှု ရန ် ပိ  ဒဆာင ်အလီက်ထဒရာနစ ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး ထ မှ 

အစိ ိုးရ ဒအဂ ငစ်မီ ာိုး နငှ  ်အြ ဲွေ့အစညိ်ုးမ ာိုး ရန ်သက်ကကီိုးရ ယအ်ိ မ ာိုး။" တစ ် one-stop ဝဘ ် site 

ဘိ   ဘယ်သမူဆိ  ဘယသ်လူိ ခ ငလ် ဲသတငိ်ုးအခ က်အလက် on စနီယီာ ဖပဿနာမ ာိုး—မှ တစ ်ရန ်

Z လင  ်ရန ်သင၏် ဖပညန်ယ် အိ မငိ်ုးဖခငိ်ုး။ site. 

အပ်ုြ  ပ်ဖရ်း on ဇရာ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.aoa.gov 

၎ငိ်ုးသည ် အစိ ိုးရသက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဝနဒ်ဆာငမ်ှုအာိုးလ  ိုးအတ က် အခ ကအ်ခ ာအဖြစ ်

လ ပ်ဒဆာငသ်ည  ် ဗဟိ ဒအဂ ငစ်ဖီြစဖ်ပီိုး အသက်အရ ယက်ကီိုးရင မ်ှုဆိ ငရ်ာ ဖပညန်ယ်နငှ  ်

ဒေသဆိ ငရ်ာဒအဂ ငစ်မီ ာိုး၏ က နရ်က်ကိ  ပ  ပိ ိုးဒပိုးပါသည။် ဝဘဆ်ိ က်သည ် အဖခာိုးဒသာ 

အစိ ိုးရဆိ က်မ ာိုးနငှ  ် ဆက်စပ်ဒနဒသာ လင ခ်မ် ာိုး နငှ  ် သတငိ်ုးအခ က်အလက် 

အဖပည အ်၀ရှိသည။် 

ဌာန ၏ စ္စ္ဖ်ပန်မ ာ်း ဖရ်းရာ 

ြ နိ်ုး- 1-800-827- 1000 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.va.gov 

ေ ီြက်ေရယ ်ဒအဂ ငစ် ီလညပ်တ်သည။် အာိုးလ  ိုး ၏ ဝါရင  ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး။ ဟ ိဝဘ ်site သည ်

အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတဲ  နငှ  ်သင အ်တ က် အခ ိနမ် ာိုးစ ာကိ  သက်သာဒစပါလမိ ်မည။် သင မ်ိဘမ ာိုး၏ 

အက ိ ိုးခ စာိုးခ င မ် ာိုး၊ မညသ်ည အ်ရာအတ က် အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီသနညိ်ုး၊ 

မညသ်ိ  ဒလျှာက်ထာိုးရမညက်ိ  သငဆ်  ိုးဖြတ်နိ ငပ်ါသည။် ဆကသ် ယ်ရနအ်ခ ကအ်လက်နငှ  ်

ဒလျှာကလ် ာပ  စ မ ာိုးကိ  ဒပိုးထာိုးသည။် ဒေါငိ်ုးလ ေလ် ပ်ဖပီိုး ပ  နှပ်ိနိ ငပ်ါတယ။် 

သကက်က်ီးဖစ္ာငဲ့ဖ်  ာကမ်ှု   ာဖြသွ ူ

ြ နိ်ုး- ၁-၈၀၀-၆၇၇- ၁၁၁၆ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.aoa.dhhs.gov/elderpage/locator.html 

ဤဝနဒ်ဆာငမ်ှုကိ  သက်ကကီိုးရ ယအ်ိ ဆိ ငရ်ာ နယ်ဒဖမဒအဂ ငစ်မီ ာိုးအသငိ်ုးမ ှ

http://www.seniors.gov/
http://www.aoa.gov/
http://www.va.gov/
http://www.aoa.dhhs.gov/elderpage/locator.html
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ဒဆာငရ် က်ဒပိုးပါသည။် သင ဖ်ပဿနာကိ  ြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ ဖပီိုး ဒြာ်ဖပပါက၊ တစစ်  တစဦ်ိုးက သင အ်ာိုး 

အကကီိုးတနိ်ုးဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးအတ က် ဒေသတ ငိ်ုးနငှ  ်ဒေသဆိ ငရ်ာ ဒအဂ ငစ်မီ ာိုးနငှ  ်

အသကအ်ရ ယ်ကကီိုးရင မ်ှုဆိ ငရ်ာ သင ဒ်ေသဆိ ငရ်ာ ဒအဂ ငစ်မီ ာိုးသာာာ 

လမ်ိုးည နဒ်ပိုးမညဖ်ြစသ်ည။် ဝဘဆ်ိ ကက်ိ  ဝငက်ကည ဖ်ခငိ်ုးဖြင လ်ညိ်ုး ဤအခ ကအ်လကက်ိ  

သငရ်ရှိနိ ငပ်ါသည။် 

အမ်ိရာ န ငဲ့ ်ပမိ ွဲ့ ဖပ ြွ ွဲ့ ပြိ ်းတိ်ုးတကဖ်ရ်း (HUD) 

ြ နိ်ုး- ၈၈၈-၅၆၉- ၄၂၈၇ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.HUD.gov/senior.html 

ေ ီြက်ေရယ် ဒအဂ ငစ် ီဒဖပိုးသည ်ဝငဒ်င နညိ်ုး အိမ်ရာ ဘိ   သက်ကကိီုးရ ယအ်ိ မ ာိုး။ သ ာိုးလညပ်ါ။ ငိ်ုး 

ဝဘ ် site ရန ် ရှာပါ။ out if သင၏် မိဘ အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မီ်သည။် ဘိ   ြက်ေရယ် စ ဒဝိုး အိမ်ရာ 

နငှ  ်တဖခာိုး အိမ်ရာ ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး။ 

Medicare Hotline 

ြ နိ်ုး- 1-800-MEDICAR (၁-၈၀၀-၆၃၃- ၄၂၂၇)၊ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.hcfa.gov သိ  မဟ တ ်www.medicare.gov 

အစအီစဉ်မ ာိုးနငှ  ်HMO မ ာိုးမှ ဝနဒ်ဆာငမ်ှုဒပိုးသည အ်ရာမ ာိုးအဒကကာငိ်ုး ဒမိုးဖမနိ်ုးရန ်

Medicare Hotline သိ   ြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ ပါ။ သင ထ်  စာပိ  ရန၊် သိ  မဟ တ် ဖပဿနာမ ာိုးအဒကကာငိ်ုး 

တိ ငက်ကာိုးရန ်သိ  မဟ တ် လမိ်လညမ်ှု သတငိ်ုးပိ  ရန ်သင ဒ်ေသ၊ www.medicare.gov တ င ်

သငသ်ည ်“Nursing Home Compare” ကိ နှပ်ိဖပီိုး နိ ငင် အတ ငိ်ုးရှိ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာတိ ငိ်ုး၏ 

ဒနာက်ဆ  ိုးစစဒ်ဆိုးဒရိုးအစရီငခ် စာမ ာိုးကိ  ရယနူိ ငပ်ါသည။် 

http://www.hud.gov/senior.html
http://www.hcfa.gov/
http://www.medicare.gov/
http://www.medicare.gov/
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 မူှုဖရ်း   ဖုြ  ဖရ်း အပ်ုြ  ပ်ဖရ်း (SSA)၊ 

ြ နိ်ုး- ၁-၈၀၀-၇၇၂- ၁၂၁၃ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.ssa.gov 

SSA သည ် လူမှုြူလ  ဒရိုးအဖငမ်ိိုးစာိုးယူဖခငိ်ုး၊ အသကရှ်ငက် နရ်စသ်၏ူအက ိ ိုးခ စာိုးခ င မ် ာိုး၊ 

မသနစ် မ်ိုးမှုအာမခ နငှ  ် SSI (ဖြည စ် ကလ်  ဖခ  ဒရိုးဝငဒ်င ) တိ  ကိ  ဒဆာငရ် က်ဒပိုးသည  ်

ဗဟိ ဒအဂ ငစ်ဖီြစသ်ည။် ဝဘဆ်ိ က်သည ် ဆ ရအစိ ိုးရဆိ ကတ်စခ် ဖြစဖ်ပီိုး အသ  ိုးဖပ ရလ ယ်ကူဖပီိုး 

သင ဒ်မိုးခ နိ်ုးအမ ာိုးစ ကိ  ဒဖြဒပိုးသည။် ၎ငိ်ုးသည ်ဒေသနတရရ  ိုးမ ာိုး၏ လမ်ိုးည နက်ိ  ဒပိုးဒဆာငသ်ည။် 

Caregi V ing အရင််းအဖမစ္မ် ာ်း 

ဟိ မ က်ရညထ် က် ကတ ် မှာ အဆိ ပါ ဒရှွေ့ ၏ ေ ီစာအ ပ် ခ ဲဖခာိုးသတ်မှတ်သည။် ၁၀ 

အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတယ်။ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုး။ ဝဘ ်ဆိ ေမ် ာိုး ငါတိ  မလ ပ်ဘိူုး။ ထပ်လ ပ်ပါ။ သတူိ  ကိ  

အာိုးလ  ိုး ေမှီာ, ေါဒကကာင  ် ဒက ိုးဇူိုးဖပ  ကိ ိုးကာိုး ရန ်အဆိ ပါ ကတ်။ 

ကဖ ်းဖတ ွ၏ ဇရာ မိဘမ ာ်း 

ြ နိ်ုး- 1-800-227- 7294 

ေ ီသည ် a အမ ိ ိုးသာိုး အက  ိိုးအဖမတ်မယူဒသာ အြ ဲွေ့ ပူဒဇာ်သကက ာ သတငိ်ုးအခ ကအ်လက် နငှ  ်

ရညည် နိ်ုးခ က်မ ာိုး အဲေါ သည ်စာရငိ်ုးဖပ စ ထာိုးသည။် ၌ al- ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဒပိုးဒသာ 

လ ဲဒဖပာငိ်ုးဒပိုးမှုနငှ  ်အခ က်အလက်မ ာိုးကိ  စာရငိ်ုးဖပ စ ဒသာ လမ်ိုးည န ်သိ  မဟ တ ်အရငိ်ုးအဖမစ ်

လမ်ိုးည နခ် ကတ်ိ ငိ်ုး အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး။ ြ နိ်ုးဆက်ပါ။ ဘိ   သတငိ်ုးအခ ကအ်လက် on အာိုးလ  ိုး 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုး။ ဒမိုးခ နိ်ုးမ ာိုး။ 

အမ ိ ်းသာ်း အသင််းအြဲွွဲ့ ၏ အတတပ်ညာ သကက်က်ီးရွယအ်ိ ုဂရုစ္ိုကပ်ါ။ မန်ဖနဂ ာမ ာ်း 

ြ နိ်ုး- ၅၂၁-၈၈၁- ၈၈၀၈ 

အီိုးဒမိုးလ်- info@caremanager.org 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.caremanager.org 

တစခ်  အသငိ်ုးအြ ဲွေ့ ၏ အြ ဲွေ့ဝင ်သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ပညာရှငမ် ာိုး၊ အတူ တစခ်  အဒလိုးဒပိုး on 

စညိ်ုးရ  ိုးဒရိုး၊ ပညာဒရိုး၊ နငှ  ် စ နှုနိ်ုးမ ာိုး ၏ ဂရ စိ က်ပါ။ ဘိ   အဆိ ပါ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ။ နှပ်ိပါ။ on 

“ဂရ စိ က်ပါ။ စမီ ခန  ခ် ဲမှု အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး" အတ က် a အရမ်ိုး ဒကာငိ်ုးတယ် စာရငိ်ုး ၏ ဝဘ ် site 

လင မ် ာိုး၊ အတူ a ဒြာဖ်ပခ က် ၏ တစခ် စ ီဝဘ ် site နငှ် အတလူိ က်ပါသည ်အဆိ ပါ လင ခ်် ရန ်

http://www.ssa.gov/
mailto:info@caremanager.org
mailto:info@caremanager.org
http://www.caremanager.org/
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ကူညကီကပါ သင ် ၌ သင၏် ရှာဒြ  

အမ ိ ်းသာ်း မိသာ်းစု္ ဖပ စု္ဖစ္ာငဲ့ဖ်  ာကသ် ူအသင််းအြဲွွဲ့ 

ြ နိ်ုး- 1-800-896- 3650 

အီိုးဒမိုးလ်- info@nfcacares.org 

ဝက်ဘဆ်ိ က်- 

www.nfcacares.org 

ေ ီသည ်a အမ ိ ိုးသာိုး က သိ လ်ဖြစ ်အြ ဲွေ့အစညိ်ုး ဘိ   ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သမူ ာိုး။ အေဲါ ဒထာက်ပ   

အကအူည ီ၌ သတငိ်ုးအခ က်အလကန်ငှ  ်ပညာဒရိုး၊ ပ  ပိ ိုးကူညမီှုနငှ  ်တရာိုးဝငမ်ှုဆိ ငရ်ာ 

နယ်ပယ်မ ာိုးနငှ  ်အမ ာိုးဖပညသ် ူသရိှိဒစရနန်ငှ  ်စညိ်ုးရ  ိုးလှု ွေ့ဒဆာမ်ှုတိ   ဖြစသ်ည။် ၎ငိ်ုး၏ 

၀က်ဘဆ်ိ က်သည ်က ယက် ယ်ဖပန  ဖ်ပန   ်ရှိသည။် 

အမ ိ ်းသာ်း အြဲွွဲ့ြ  ပ် ၏ ဘာသာဖပါင််းစ္ ု ဖစ္တနာဲ့ဝန်ထမ််း ဖပ စု္ဖစ္ာငဲ့ဖ်  ာကသ် ူ

ြ နိ်ုး- 1-800-350- 7438 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.NFIV.org 

၎ငိ်ုးသည ်ယ  ကကညဖ်ခငိ်ုးအဒဖခခ ၊ ရပ်ရ ာအဒဖခဖပ ပရိ ဂရမ် 1,300 

၏တစန်ိ ငင် လ  ိုးမဟာမတိ်အြ ဲွေ့ ဖြစသ်ည။် ဒစတနာ ဝနထ်မ်ိုး ကညူကီကပါ လူဒတ  က နဒ်န 

လ တလ်ပ်ဒသာ၊ နငှ  ်ဒပိုး သက်သာရာရ ဘိ   မိသာိုးစ မ ာိုး ကမာ္ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သမူ ာိုးဖြစက်ကသည။် ဒေသနတရအခနိ်ုးတစခ် နငှ  ်ခ ိတ်ဆကရ်န ်သိ  မဟ တ် 

ဝဘဆ်ိ က်သိ   ဝငဒ်ရာက်ကကည ရ်ှုရန ်အခမဲ န ပါတ်ကိ  ဒခေါ်ဆိ ပါ။ 

mailto:info@nfcacares.org
mailto:info@nfcacares.org
http://www.nfcacares.org/
http://www.nfiv.org/
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အဖထဖွထ ွအရင််းအဖမစ္မ် ာ်း 

AAA ဖြာငဖ်ဒ်း  င််း ဘို ဲ့ အသာွ်းအ ာ ဖဘ်းကင််းဖရ်း 

ြ နိ်ုး- 1-800-305- 7233 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.aaafts.org 

တစ ်အဒဖခခ အ တ်ဖမစ ်အာရ  စိ က် on ကာိုးသမာိုး ပညာဒရိုး၊ ဒဘိုးကငိ်ုးဒရိုး၊ နငှ  ်ကာက ယ်ဒရိုး။ 

ဒအာ် အခမဲ လကက်မ်ိုးစာဒစာငမ် ာိုး on ဒမာငိ်ုးနငှမ်ှု နငှ  ်အဆိ ပါ အသက်ကကိီုးသည။် ကာိုးသမာိုး 

သိ  မဟ တ် ဝယ် ဗီေယီိ အဒခ မ ာိုး အဒကကာငိ်ုး အသက်ကကီိုးသည။် ယာဉ်ဒမာငိ်ုးမ ာိုး နငှ  ်

ဒဘိုးကငိ်ုးဒရိုးကိစစမ ာိုး။ အသက်ကကိီုးဒသာယာဉ်ဒမာငိ်ုးအတ က် ဒရိုးထာိုးဒသာ 

ယာဉ်ဒမာငိ်ုးစစဒ်ဆိုးမှုမ ာိုးစ ာသည ်မိသာိုးစ မ ာိုးကိ  ကူညဒီဖြရှငိ်ုးဒပိုးနိ ငပ်ါသည။် 

ခက်ခဲဒသာကိစစမ ာိုးနငှ အ်တူ။ 

ဖဒတာ—အကအူည ီ နည််းပညာ 

ြ နိ်ုး- ၁-၈၀၀-၂၂၇- ၀၂၁၆ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.abledata.com 

၎ငိ်ုးသည ်အဒထာက်အကူဖပ နညိ်ုးပညာဆိ ငရ်ာ အခ ကအ်လက်မ ာိုးကိ  ကက်တဒလာက်မ ာိုး 

ပ  ပိ ိုးဒပိုးသည  ်အြ ဲွေ့အစညိ်ုးဖြစသ်ည။် ထ တက် နအ်ခ ကအ်လက် ဒစ ိုးနှုနိ်ုးအပိ ငိ်ုးအဖခာိုးမ ာိုးကိ  

ဝဘဆ်ိ ကတ် င ်ထည သ် ငိ်ုးထာိုးသည။် ပညာဒရိုး ာန၏ မသနစ် မ်ိုးမှုနငှ  ်ဖပနလ်ညထ်ဒူထာငဒ်ရိုး 

သ ဒတသနဆိ ငရ်ာ အမ ိ ိုးသာိုးအငစ်တကီ  သည ်အဆိ ပါဆိ ကက်ိ  ဒင ဒကကိုးဒထာက်ပ  ဒသာလ်ညိ်ုး 

မညသ်ည ထ် တ်က နက်ိ မျှ ဒထာက်ခ ဖခငိ်ုးမရှပိါ။ 

အဖမရိကန် အသင််းအြဲွွဲ့ ၏ အမ်ိဖတ ွန ငဲ့ ်ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း ဘို ဲ့ အဆိပုါ ဇရာ 

ြ နိ်ုး- ၂၀၂-၇၈၃- ၂၂၄၂ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.aahsa.org 

အသကအ်ရ ယ်ကကီိုးရင သ်မူ ာိုးနငှ  ်အကအူညဒီပိုးဒနဒသာ အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာငိ်ုးဖပ သမူ ာိုးကိ  

ဒစာင ဒ်ရာှက်ဒပိုးသည  ်အက ိ ိုးအဖမတမ်ယူဒသာ အဒဆာကအ်ဦ 5,000 ကိ  ကိ ယစ်ာိုးဖပ သည။် 

ဝဘဆ်ိ ကတ် င ်“စာိုးသ  ိုးသမူ ာိုးနငှ  ်မိသာိုးစ  ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာကသ်မူ ာိုးအတ က်” သတမ်တှ်ထာိုးဒသာ 

ကဏ္ဍတစခ်  ရှိသည။် အက ိ ိုးအဖမတ်မယူဒသာ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ၊ အကအူညဒီပိုးသည  ်

ဒနထိ ငဒ်ရိုး ာန သိ  မဟ တ ်ရပ်ရ ာအဒဖခဖပ  ဝနဒ်ဆာငမ်ှုကိ  ရှာဒြ ရန ်ဖမ ိ ွေ့၊ ဖပညန်ယ်၊ ဇစ၊် နငှ  ်

ဝနဒ်ဆာငမ်ှု သိ  မဟ တ် ဝနဒ်ဆာငမ်ှုအမ ိ ိုးအစာိုးတိ  ကိ  ရာှဒြ ပါ။ 

http://www.aaafts.org/
http://www.abledata.com/
http://www.aahsa.org/
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အဖမရိကန် အသင််းအြဲွွဲ့ ၏ အပငမ်ိ်းစ္ာ်း  ပုူဂိ္  မ် ာ်း (AARP) 

ြ နိ်ုး- ၁-၈၀၀-၄၂၄- ၃၄၁၀ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.aarp.org 

တစခ်  ပညာဒရိုး နငှ  ်လ ပ်ဒဆာငခ် က် အြ ဲွေ့အစညိ်ုး ဘိ   အေဲါဒတ  ၅၀ နငှ  ်အသက်ကကီိုးသည။် ဟ ိ

ဝဘ ် site သည ် excel-ဒခ ိုး။ ရန ် ရှာပါ။ ဂရ စိ က်သည။် ဘိ   တစခ်  အိ မငိ်ုးဖခငိ်ုး။ မိဘ 

အခ က်အလက၊် အမ ိ ိုးအစာိုး အဆိ ပါ စကာိုးလ  ိုး "ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သ"ူ ထသဲိ   ရှာဒြ မှု 

သတ ဒတာ။ AARP အြ ဲွေ့ဝငမ် ာိုး နိ ငသ်ည ်ယ ူအာိုးသာခ က် ၏ အဆိ ပါ AARP ဥပဒေဒရိုးရာ 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး က နရ်က် (www.aarp.org/lsn)၊ ဒရှွေ့ဒနတစဦ်ိုးနငှ  ်ပထမဆ  ိုး အခမဲ  

တိ ငပ်ငဒ်ဆ ိုးဒန ိုးဖခငိ်ုး။ 

စ္ငတ်ာ ဘို ဲ့ Medicare စ္ည််းရ ု်းဖရ်း 

ြ နိ်ုး- 860-456-7790; ၁-၈၀၀-၂၆၂-၄၄၁၄ ၌ က နန်ကတ်ကီတ;် 202-216-0028 ၌ ဒရခ ိ ိုးဖခငိ်ုး- 

တန၊် DC 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.medicareadvocacy.org 

ေ ီသည ် a သိီုးသန  ၊် အက ိ ိုးအဖမတ်မယူဒသာ အဒဖခခ အ တ်ဖမစ။် အာရ  စူိုးစိ က်မှု သည ် on 

က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ အခ င် အဒရိုး, အထိူုးသဖြင  ်၏လိ အပ်ခ က်မ ာိုး Medicare အက ိ ိုးခ စာိုးခ င ။် 

ဟိ ဝဘ ် site ရိှသည။် လင မ် ာိုး ရန ်တဖခာိုး ဆိ ေမ် ာိုး အဲေါ M e d i c a r e  က ိ   အဒလိုးထာိုးပါ ။ 

http://www.aarp.org/
http://www.aarp.org/lsn)
http://www.medicareadvocacy.org/
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ဥပဖဒဖရ်းရာဖပဿနာမ ာ်းဖကာ်မ  င ်သကက်က်ီးရွယအ်ိမု ာ်း၏ 

ြ နိ်ုး- 202-662- 8690 

အီိုးဒမိုးလ်- abaelderly@abanet.org 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.abanet.org/elderly 

ဒကာမ်ရှငသ်ည ်သက်ကကီိုးရ ယအ်ိ မ ာိုးအတ က ်တရာိုးဒရိုးဆိ ငရ်ာ ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 

ပိ မိ ဒကာငိ်ုးမ နလ်ာဒစရနအ်တ က် သိီုးသန  ဘ်ာိုး၏ပါဝငမ်ှုဖြင  ်အာရ  စိ ကပ်ါသည။် ၎ငိ်ုးသည ်HMO 

၏ပတဝ်နိ်ုးက ငရ်ှိ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးအာိုး အလ ဲသ  ိုးစာိုးဖပ မှု၊ အ ပ်ထနိိ်ုးမှု နငှ  ်

အဖခာိုးအရာမ ာိုးကိ  ကိ ငတ် ယ်ဒဖြရှငိ်ုးသည။် ကကိ တငည် နက်ကာိုးခ က်ကိ  

ဒေါငိ်ုးလ ေလ် ပ်နိ ငပ်ါသည။် (ဒကာ်မရှင ် ဖပညန်ယအ်ာိုးလ  ိုးတ င ်မလှုပ်ရာှိုးပါ။) 

ElderWeb 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.elderWeb.com 

စဉ်ိုးစာိုးသည။် အဆိ ပါ "ခမ်ိုးနာိုးတယ်။ ဒြဒြ” ၏ အိ မငိ်ုးဖခငိ်ုး။ သတငိ်ုးအခ က်အလက် ဝဘာ 

ဆိ ေမ် ာိုး အဲေါ ကမ်ိုးလှမ်ိုးခ က်မ ာိုး a က ယ်ဖပန  သ်ည။် အက ာအဒဝိုး အဒကကာငိ်ုးအရာမ ာိုး အဲေါ 

ထခိိ က်သည။် အသက်ကကီိုးသည။် လူမ ာိုး; ငိ်ုး လ ယ်ပါတယ်။ ရန ်သ  ိုး၊ ရိှသည။် 

အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတယ်။ လင မ် ာိုး၊ နငှ  ်သည ် a အရမ်ိုး bookmark လ ပ်လိ  ဒကာငိ်ုးတဲ  site ပါ။ 

မိသာ်းစု္မ ာ်း ယအူက်စ်္ဖအ 

ြ နိ်ုး- ၂၀၂-၃၄၇- ၂၄၁၇ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.familiesusa.org 

ဤသညမ်ှာ က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုနငှ  ်ဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရာှက်မှုအတ က် ကကီိုးမာိုးဒသာ 

ဒထာက်ခ အာိုးဒပိုးအြ ဲွေ့အစညိ်ုးတစခ် ဖြစသ်ည။် ၎ငိ်ုးသည ်Medicare၊ Medicaid၊ 

ဒဆိုးည နိ်ုးဒဆိုးဝါိုးက နက် စရတိ်မ ာိုး၊ ဥပဒေဖပ ဒရိုးစငတ်ာနငှ  ်

ဝဘက် နိ်ုးမာဒရိုးလင ခ်မ် ာိုးအဒကကာငိ်ုး စာိုးသ  ိုးသအူခ က်အလက်မ ာိုးနငှ  ်ဖပည စ်  ဒသာ 

ဆ ရဝဘဆ်ိ ကတ်စခ် ကိ  ဒပိုးဒဆာငပ်ါသည။် သင၏်ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှုအဒတ ွေ့အကက  ကိ  

အသ  ိုးခ ဖပီိုး ဒထာက်ခ သဖူြစလ်ာပါ။ 

အစ္ာ်းအစ္ာမ ာ်း on ဘ်ီး အသင််းအြဲွွဲ့ ၏ အဖမရိက 

ြ နိ်ုး- ၇၀၃-၅၄၈- ၈၀၂၄ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.mealsonwheelsassn.org 

mailto:abaelderly@abanet.org
mailto:abaelderly@abanet.org
http://www.abanet.org/elderly
http://www.elderweb.com/
http://www.familiesusa.org/
http://www.mealsonwheelsassn.org/
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သင မ်ိဘအမိ်သိ   အစာိုးအဒသာက်မ ာိုး ပိ  ဒဆာငရ်န ်သိ  မဟ တ် ဒစတနာ ဝနထ်မ်ိုးလ ပ်ရန ်

သင ဒ်ေသရှိ ဒေသနတရ Meals on Wheels အစအီစဉ်၏ အဒရအတ က်ကိ  ဒဖခရာခ ပါ။ သိ  မဟ တ ်

Meals on Wheels အတ က် သင ဖ်ပညတ် ငိ်ုးြ နိ်ုးစာအ ပ်ကိ  စစဒ်ဆိုးပါ။ 

အမ ိ ်းသာ်း အကယဒ်မီ ၏ အသကက်ကီ်းပပီ။ ဥပဖဒ ဖ  ွဲ့ဖနမ ာ်း၊ Inc. 

ြ နိ်ုး- ၅၂၀-၈၈၁- ၄၀၀၅ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.naela.com 

သတငိ်ုးအခ က်အလက်၊ ပညာဒရိုး၊ က နရ်က်နငှ  ်အကူအညဒီပိုးသည  ်

အက ိ ိုးအဖမတမ်ယူဒသာအသငိ်ုး ရန ်အေဲါဒတ  ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ သဒဘာတူညခီ က ်အတူ 

အဆိ ပါ အထိူုးဖပ  ကိစစမ ာိုး ၏ တရာိုးဝငာ ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး ရန ်အဆိ ပါ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  

မသနစ် မ်ိုး။ ဝဘဆ်ိ က်တ င ်သင ဒ်ေသရှိ သက်ကကီိုး ဥပဒေဒရှွေ့ဒနမ ာိုးကိ  ရာှဒြ ရန ်ကူညဒီပိုးသည  ်

လ ပ်ဒဆာငခ် က်တစခ် လညိ်ုး ပါရှိသည။် 

အမ ိ ်းသာ်း အသင််းအြဲွွဲ့ ဘို ဲ့ ဟစ္စ်္ပန်နစ္ ်သကက်က်ီးရွယအ်ိ ု

ြ နိ်ုး- 1-800-953- 8553 

ေ ီ ဒအဂ ငစ် ီ ဒထာက်ပ   သတငိ်ုးအခ က်အလက ် နငှ  ် ရညည် နိ်ုးခ က် ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး ဘိ   

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဟစစ်ပနန်စ ် နငှ  ် ဝငဒ်င နညိ်ုးတဲ လူဒတ ။ အလ ပ်အကိ ငဆ်ိ ငရ်ာ 

အကက ဉာဏဒ်ပိုးဖခငိ်ုး၊ ဒလ က င ဒ်ပိုးဖခငိ်ုးနငှ  ် ဒနရာခ ထာိုးဒပိုးဖခငိ်ုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးကိ  

ရရှိနိ ငမ်ညဖ်ြစသ်ည။် အဖခာိုး လ ဲဒဖပာငိ်ုးဒပိုးမှုမ ာိုးတ င ် အမိ်ရာ၊ သဘာဝဒဘိုး 

ကယ်ဆယ်ဒရိုးနငှ  ်ဝငဒ်င ခ န ်အကူအညတီိ   ပါဝငသ်ည။် 

http://www.naela.com/
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အမ ိ ်းသာ်း အသင််းအြဲွွဲ့ ဘို ဲ့ အမ်ိ ဂရုစုိ္က်ပါ။ 

ြ နိ်ုး- ၂၀၂-၅၄၇- ၇၄၂၄ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.nahc.org 

ဤအက ိ ိုးအဖမတ်မယူဒသာအြ ဲွေ့တ င ်အမိတ် ငိ်ုးက နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှုအတ က် 

အလ နဒ်ကာငိ်ုးမ နဒ်သာ ဝဘဆ်ိ ကတ်စခ် ရှိသည။် အမိ်ဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှုဒအာကတ် င ်ရရှိနိ ငဒ်သာ 

မတူညဒီသာဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုးနငှ  ်က ထ  ိုးမ ာိုးအာိုးလ  ိုးကိ  ဒလ လာပါ။ ၎ငိ်ုးသည ်site 

တ ငအ်မိ်ဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှုနငှ ဒ်ဆိုးရ  တညဒ်နရာကိ ဒပိုးသည။် အမိ်တ င ်

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဒပိုးသအူာိုး မညသ်ိ  ဒရ ိုးခ ယ်ရမညက်ိ  လမ်ိုးည နဒ်ပိုးပါသည။် 

အမ ိ ်းသာ်း Caucus န ငဲ့ ်စ္ငတ်ာ on အနကဖ်ရာင ်အသကက်က်ီးပပီ။ 

ြ နိ်ုး- 202-637- 8400 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.ncba- blackaged.org 

စငတ်ာ၏ရညရ် ယ်ခ ကမ်ှာ အသက်အရ ယ်ကကီိုးရင ဒ်သာ အာြရိကန-်အဒမရိကနမ် ာိုးကကာိုးတ င ်

လူဒနမှုဘဝတိ ိုးတက်ဒစရနဖ်ြစသ်ည။် ၎ငိ်ုးသည ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှုဒပိုးသမူဟ တပ်ါ။ သိ  ဒသာ်လညိ်ုး 

၎ငိ်ုးသည ်အလ ပ်အကိ ငအ်ခ င အ်လမ်ိုးမ ာိုး၊ က နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှု၊ 

အမိ်ရာဒရ ိုးခ ယမ်ှုမ ာိုးနငှ  ်ဒရရှညဒ်စာင ဒ်ရာှကမ်ှုဆိ ငရ်ာ ပရိ ဂရမ်မ ာိုးကိ  ဒပိုးဒဆာငပ်ါသည။် 

အမ ိ ်းသာ်း စ္ငတ်ာ ဘို ဲ့ အမ်ိ ညီမ မှု ဖဖပာင််း မဲှု 

ြ နိ်ုး- ၆၅၁-၂၂၂- ၆၇၇၅ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.reverse.org 

တစ ် နစှဆ်ယ တ်စရ်ာစ  ဝဘ ် site ရှငိ်ုးရှငိ်ုး ရန ်အဆိ ပါ စာိုးသ  ိုးသ။ူ နှပ်ိပါ။ on "ဂဏနိ်ုးဒပါငိ်ုးစက်" 

ရယူပါ။ တစခ်  လကင်ငိ်ုး ခန  မှ်နိ်ုးခ က် ၏ သင၏် အိမ် ညမီျှမှု။ သ  ိုးသပ်ခ က် အဆိ ပါ 

အရငိ်ုးအဖမစမ် ာိုး ၌ သင၏် ဖပညန်ယ ်ဘိ   re-ပိ ေ ်ညမီျှမှု အိမ် ဒပါငန်ှ ဖခငိ်ုး။ ဒလ လာပါ။ အာိုးလ  ိုး 

သင ်နိ င ် ဖြစန်ိ ငတ်ယ်။ လိ ခ ငတ်ယ်။ ရန ်သသိည။် အဒကကာငိ်ုး ဆ  ိုးဖြတ်ခ က်မ ာိုးမခ မီ 

ဖပနလ်ညဒ်ပါငန်ှ ဖခငိ်ုးမ ာိုး ဖပ လ ပ်ပါ။ 

အမ ိ ်းသာ်း စ္ာ်းသ ်ုးသမူ ာ်း အြဲွွဲ့ြ  ပ် 

ြ နိ်ုး- 202-835- 3323 

အိီုးဒမိုးလ-် info@nclnet.org 

ဝဘ ်ဆိ က-် www.nclnet.org 

http://www.nahc.org/
http://www.ncba-blackaged.org/
http://www.ncba-blackaged.org/
http://www.reverse.org/
mailto:info@nclnet.org
http://www.nclnet.org/
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တစ ်သိီုးသန  ၊် အက ိ ိုးအဖမတ်မယူဒသာ အြ ဲွေ့ ဒကကာ်ဖငာထာိုးသည။် အဖြစ ်အဆိ ပါ 

အသကအ်ကကိီုးဆ  ိုး စာိုးသ  ိုးသမူ ာိုး အြ ဲွေ့ ၌ အဆိ ပါ ယအူက်စ။် အဲေါ ကိ ယ်စာိုးဖပ သည။် 

စာိုးသ  ိုးသမူ ာိုး on အာိုးလ  ိုး အလ ပ်ခ င ် နငှ  ် ဒ ိုး ကိစစမ ာိုး။ တစမ် ိ ိုး ကလစဒ်ပိုးသည။် သင ်

ဝငဒ်ရာက်ခ င  ်ရန ်သတငိ်ုးအခ က်အလက် on တယ်လီမာိုးကတတ်ငိ်ုး နငှ  ်အငတ်ာနက် လိမ်လညမ်ှု၊ 

သိ  မဟ တ် မူိုးယစဒ်ဆိုးဝါိုး အဖပနအ်လှနဆ်က်ဆ မှုမ ာိုး ။ 

အမ ိ ်းသာ်း ဖကာငစ်္ ီ၏ စ္နီီယာ နိငုင်  သာ်းမ ာ်း 

ြ နိ်ုး- ၁-၈၈၈-၃၇၃- ၆၄၆၇ 

အီိုးဒမိုးလ်- membership@ncscerc.org 

ဝက်ဘဆ်ိ က်- www.ncscinc.org 

ေ ီအြ ဲွေ့အစညိ်ုး အလ ပ်မ ာိုး ရန ်တိ ိုးတက် အဆိ ပါ အသက်ဒတ  ၏ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  လူဒတ ။ အဲေါ 

သည ် a ကိ ယ်တိ င ်တက်ကကလှုပ်ရှာိုးသ ူ ဒအဂ ငစ် ီကိ ယ်စာိုးဖပ သည။် အသက်ကကီိုးသည။် 

အဒမရိကနဒ်တ ၊ အတူ ဒက ာ်လ န ် ၂၀၀၀ တ ဲြက် ဒကာငစ်မီ ာိုး။ 

အြ ဲွေ့ဝငမ် ာိုး နိ ငသ်ည ်ဒခေါ်ဆိ ပါ။ 301-578-8938 တိ  အတ က် အဆိ ပါ ဘိ ိုးဘ ာိုးရပ်ိသာ 
သတငိ်ုးအခ က်အလက ်ဝနဒ်ဆာငမ်ှု။ 

အမ ိ ်းသာ်း ဖကာငစ်္ ီon အဆိပုါ ဇရာ 

ြ နိ်ုး- 202-479- 1200 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.ncoa.org 

mailto:membership@ncscerc.org
mailto:membership@ncscerc.org
http://www.ncscinc.org/
http://www.ncoa.org/
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ဒအဂ ငစ်မီ ာိုးနငှ  ်က မ်ိုးက ငပ်ညာရှငမ် ာိုး၏ ရညရ် ယ်ခ ကမ်ှာ - “… သက်ကကီိုးရ ယအ်ိ မ ာိုး၏ 

ဘဝဖမ င တ်ငရ်န ်ရပ်ရ ာအြ ဲွေ့အစညိ်ုးမ ာိုးကိ  ကူညဒီပိုးဖခငိ်ုး။” အခ က်အလကအ်တ က် 

"အိ မငိ်ုးဖခငိ်ုးဖပဿနာမ ာိုး" ကိ နှပ်ိပါ၊ ထိ  ဒနာက် "ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု" ကိ နှပ်ိပါ။ 

အမ ိ ်းသာ်း ဖဘ်းကင််းဖရ်း ဖကာငစ်္ ီ

ြ နိ်ုး- ၆၃၀-၇၇၅- ၇၆၁၅ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.nsc.org 

ဤဒကာငစ်သီည ်အဒဝိုးဒဖပိုးလမ်ိုးဒဘိုးကငိ်ုးဒရိုးကိ  အဒလိုးဒပိုးသည။် 

လကက်မ်ိုးစာဒစာငမ် ာိုးနငှ  ်စာဒစာငမ် ာိုးကိ  ဒတာငိ်ုးဆိ ပါ။ ဝဘဆ်ိ က်တ င ်“Defensive Driving 

Training” ကိ နှပ်ိပါ၊ ထိ  ဒနာက် “Defensive Driver Course” တ င ်“Defensive Driver 

သငတ်နိ်ုးမ ာိုး” တ င ်“ရင က် က်ဒသာယာဉ်ဒမာငိ်ုးကိ  ဒလ က င သ်ငက်ကာိုးဒပိုးဖခငိ်ုး” သငတ်နိ်ုးကိ  

ဒပိုးဒဆာငသ်ည  ်ဖပညတ် ငိ်ုးဆိ က်ကိ ရာှပါ။ 

အမ ိ ်းသာ်း မ ဖဝြဲဲ့သည။် အမ်ိရာ အရင််းအဖမစ္ ်စ္ငတ်ာ 

ြ နိ်ုး- ၅၀၇-၄၃၃- ၈၈၃၂ 

အီိုးဒမိုးလ်- sayoung@smig.net 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.nationalsharedhousing.org 

ေ ီ သည ် a အက  ိိုးအဖမတ်မယူဒသာ အမ ိ ိုးသာိုး ရှငိ်ုးလငိ်ုးဒရိုးအိမ် ဘိ   သတငိ်ုးအခ က်အလက် on 

မျှဒဝသည။် အိမ်ရာ။ ဂရန ်ဝဘ ် site သင ်နိ ငသ်ည ်နှပ်ိပါ။ on "လမ်ိုးည န,်" ထိ  ဒနာက် ဒရ ိုးခ ယ်ပါ။ 

a ဖပညန်ယ် နငှ  ်ရယူ အဆိ ပါ အမည၊် လိပ်စာ၊ နငှ  ်ြ နိ်ုး န ပါတ ်၏ a အစအီစဉ်၊ အဖြစ ် ဒကာငိ်ုးဖပီ 

အဖြစ ် a ပ  ဒသိုး ဒြာ်ဖပခ က ်

ဟ ိအမ ိ ်းသာ်း အမ ိ ်းသမီ်းမ ာ်းရဲ ဲ့ က န််းမာဖရ်း သတင််းအြ ကအ် က ်စ္ငတ်ာ 

အမ ိ ိုးသမီိုးက နိ်ုးမာဒရိုးရ  ိုး၊ DHHS 

ြ နိ်ုး- 1-800-994-9662 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.4women.gov 

တစ ်ဝဘ ်site အတူ a အာရ  စိ က် on အမ ိ ိုးသမီိုးမ ာိုးရဲ   ကိစစမ ာိုး။ သ  ိုးပါ။ အဆိ ပါ “ရှာဒြ ဖခငိ်ုး” 

သတ ဒတာ အာိုးဖြင  ်စာရိ က်ဖခငိ်ုး။ အလ နဒ်ကာငိ်ုးမ နဒ်သာ တိ က်ရိ က်လင ခ်မ် ာိုးစ ာအတ က ်

"အိ မငိ်ုးဖခငိ်ုး" "ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သ"ူ သိ  မဟ တ် "သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဒစာင ဒ်ရာှကမ်ှု" တ င။် 

အရငိ်ုးအဖမစအ်ခ ကအ်လက် သည ်ရရှိနိ င ်on အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုး၊ အာိုးဒကာငိ်ုးဒစဖခငိ်ုး။ 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သမူ ာိုး နငှ  ်အလ ပ်လ ပ် အမ ိ ိုးသမီိုးမ ာိုးနငှ  ်သက်ကကီာ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဒရိုး။ 

http://www.nsc.org/
mailto:sayoung@smig.net
http://www.nationalsharedhousing.org/
http://www.4women.gov/
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အသကက်က်ီးတယ။် အမ ိ ်းသမီ်းမ ာ်းရဲ ဲ့ အြဲွွဲ့ြ  ပ် (ဇီ်းကကွ)် 

ြ နိ်ုး- 1-800-825- 3695 

အီိုးဒမိုးလ်- owlinfo@owl- national.org 

တစ ်အက  ိိုးအဖမတ်မယူဒသာ၊ အသက် 20 နစှ ်အြ ဲွေ့အစညိ်ုး အေဲါ အာရ  စိ က် on ကိစစမ ာိုး ၏ 

အမ ိ ိုးသမီိုးမ ာိုး အဖြစ ်သတူိ   အထိူုးသဖြင  ်အသက ်အမ  ိိုးသမီိုးမ ာိုး ၄၀ နငှ  ်အသက်ကကိီုးသည။် 

ဟိ မှာ ဖြစက်ကပါသည။် ၇၃ အခနိ်ုးမ ာိုး တနိ ငင် လ  ိုး။ အဲေါ ထ တလ် ပ်သည။် နစှစ်ဉ် “အဒမရဲ   ဒန   

အစရီငခ် စာ”—ယငိ်ုး ၂၀၀၀ ထ တ်ဖပနသ်ည ် မီိုးဒမာငိ်ုးထိ ိုးဖပသည။် ဒဆိုးစာ မူိုးယစဒ်ဆိုးဝါိုး လ မ်ိုးဖခ   

ဥပဒေ။ 

အကက်ီးတန််းဥပဖဒ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.seniorlaw.com 

ဖမတ်ဒသာ one-stop အရငိ်ုးအဖမစ ်ဘိ   အာိုးလ  ိုး တရာိုးဝင ်ကစိစ ထခိိ က်သည။် အသက်ကကီိုးသည။် 

လူဒတ ။ အေဲါ ရှိသည။် အရမ်ိုးဒကာငိ်ုးတယ။် လင ခ်မ် ာိုးနငှ  ်အခ က်အလကမ် ာိုးနငှ  ်၎ငိ်ုး၏ 

လက်ရှအိဒဖခအဒန။ 

 ာဖရာက ်ညပ်တ ်သနူာဖပ မ ာ်း အသင််းအြဲွွဲ့ (VNA) ၏ အဖမရိက 

ြ နိ်ုး- ၁-၈၀၀-၄၂၆- ၂၅၄၇ 

ဝဘ ်ဆိ က်- www.vnaa.org 

mailto:owlinfo@owl-national.org
mailto:owlinfo@owl-national.org
http://www.seniorlaw.com/
http://www.vnaa.org/
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နိ ငင် တစဝ်မှ်ိုးတ င ်VNA ဒပါငိ်ုး 500 ဒက ာ် ရှိဖပီိုး က မ်ိုးက ငသ်နူာဖပ ၊ ဒဆိုးရ  ၊ အမိက် နိ်ုးမာဒရိုး 

အဒထာကအ်ကူဖပ မ ာိုး၊ အမိ်ဒြာ်၊ သင အ်နိီုးနာိုးရှ ိVNA ကိ ရာှဖပီိုး သင မ်ိဘမ ာိုးသည ်

အမိတ် ငိ်ုးက နိ်ုးမာဒရိုးဒစာင ဒ်ရှာကမ်ှုအတ က ်အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီမှုရှမိရှိ ဒမိုးဖမနိ်ုးပါ။ 

 

စ္ာအပ်ုမ ာ်း 

Appleton၊ မိ က်ကယ၊် et အယ်လ။် မှာ အိမ် အတူ ဂိတ် နာမက နိ်ုးဖြစဖ်ခငိ်ုး: တစ ်မိသာိုးစ  

လမ်ိုးည နစ်ာအ ပ် ရန ်ဒနအိမ်ရိှ ဒဆိုးရ  ။ Prentice Hall၊ 1994။ 

 

ဘာရက်ြိ  ေ၊် လာရီ။ Hospice လက်စ စဲာအ ပ်။ Little Brown, 1993. 

Byock, Ira. ဒသရတာ ဒကာငိ်ုးတယ်။ Putnam/Riverhead၊ ၁၉၉၇။ 

ကာတာ၊ Rosalynn။ မိမိကိ ယ်ကိ  ကူညဖီခငိ်ုးသည ်အဖခာိုးသမူ ာိုးကိ  ကူညဒီပိုးဖခငိ်ုး။ 

Times Books, 1995. Cosgrove၊ မဲလ်ဘာ၊ et အယလ််။ ဘယလ်ိ လဲ ရန ်ရှငသ်နပ်ါ။ 

အဆိ ပါ ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု ၏ a အခ စ။် ဇာတတ်ိ က်၊ ၁၉၉၁။ 

ဟာမန၊် အက်ေ ပ် တစ ်ဘယလ်ိ လဲ ရန ်ဒရိုးပါ။ မငိ်ုးရဲ   ကိ ယ်ပိ င ်ဒနထိ ငဖ်ခငိ်ုး။ ဒပိုးမည။် 

အရငိ်ုးအဖမစစ်ာအ ပ်မ ာိုး၊ Inc.၊ 1997. Kübler-Ross၊ Elisabeth၊ MD ဂရန ်မရဏ နငှ  ်

ဒသလ ဒဖမာပါိုး။ စာဒရိုးဆရာ၊ ၁၉၉၇။ 

လာေိ ၊ ဒယာသပ် A.၊ Ph.D အမျှ မိဘမ ာိုး အသက်။ VanderWyk & ဘနဟ်မ၊် ၁၉၉၈။ 

 

Mace၊ Nancy L. နငှ  ်Peter V. Rabins။ ၃၆ နာရီဒန  ။ Johns Hopkins တကကသိ လ်စာနယ်ဇငိ်ုး၊ 

1999 (1981 ခ နစှတ် ငပ်ထမဆ  ိုးထ တ်ဒဝခဲ သည)်။ 
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ဒမပယ်၊ စတဗ်ိ။ ဟ ိ ဖပီိုးဒအာင ် Idiot ရဲ   လမ်ိုးည န ်ရန ်အလိ ရိှသည။် နငှ  ်အိမ်ရာမ ာိုး။ အယ်လြ်ာ 

စာအ ပ်ဒတ ၊ 1997. McLeod၊ ဗ Witrogen ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်ဖခငိ်ုး၊ အဆိ ပါ ဝိညာဏ ခရီိုး ၏ အခ စ၊် 

ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု နငှ  ်သကတ်မ်ိုးတိ ိုးဖခငိ်ုး။ ဒယာ 

Wiley & သာိုးတိ  ၊ ၁၉၉၉။ 

 

Myers၊ အက်ေ ပ်။ ဘယ်ဒတာ လဲ မဘိမ ာိုး ဒသတယ်။ ပငဂ် ငိ်ုး၊ ၁၉၉၇။ 

 

ဒရာ ၊ ကာရိ လိ ငိ်ုး။ ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သ၏ူလမ်ိုးည န။် Houghton Mifflin က မပဏ၊ီ 

၁၉၉၁။ Rottenberg၊ Dan။ အဒမ ဆက်ခ သ၏ူလကစ် စဲာအ ပ်။ Simon & Schuster၊ 

၁၉၉၉။ 

Secunda၊ ဗစတ်ိ ိုးရိီုးယာိုး။ ရှု  ိုးတယ။် မငိ်ုးရဲ   မဘိ။ Hyperion၊ ၂၀၀၀။ 



 

 

 



 

 

 

 

 

ဘာ်းမာ်း 

ဖကာ်မ  င ်on ဇရာ 

စာတိ က် သတ ဒတာ ၃၀၁၈၅၁ 

၇၇၀ ဝါရှငတ်န ်ရပ်ိသာ၊ Ste. ၄၇၀ 

မ နဂ်ိ မာရ၊ီ အယလ် ်၃၆၁၃၀- ၁၈၅၁ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Melissa Mauser Galvin, 

အမှုဒဆာငေ်ါရိ ကတ်ာ 

ြ နိ်ုး- ၃၃၄-၂၄၂-၅၇၄၃ သိ  မဟ တ် ၁- ၈၀၀-၊ 

၂၄၃- ၅၄၆၃ 

ြက်စ-် ၃၃၄-၂၄၂- ၅၅၉၄ 

အီိုးဒမိုးလ်- mgalvin@coa.state.al.us 

 

အ ကစ်္ကာ 

ဌာနြဲွ ၏ စ္နီီယာ ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း 

 ာန ၏ အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုး 

စာတိ က် သတ ဒတာ ၁၁၀၂၀၉ 

Juneau၊ ဒအဒက ၉၉၈၁၁- ၀၂၀၉ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Jane Demmert, 

အမှုဒဆာငေ်ါရိ ကတ်ာ 

ြ နိ်ုး- 907-465- 4879 

ြက်စ-် 907-465- 4716 

အိီုးဒမိုးလ-် Jane_Demmert@ 

admin.state.ak.us 

mailto:mgalvin@coa.state.al.us


 

 

 

ဖနာကဆ်က်တွ ဲ

ြ  

 

အမ ိ ်းသာ်းစ္ာရ

င််း ဖပညန်ယ ်

အိမုင််းဖြင််းဆိငု်

ရာ ယနူစ္မ် ာ်း 

 
အရီဇုိ်းနာ်းဖပညန်ယ ်

သကက်က်ီးရွယအ်ိနု  ငဲ့ ်

အရွယဖ်ရာကပ်ပီ်းသ ူစ္မီ ြန ဲ့်ြဲွဖရ်း 

စိီုးပ ာိုးဒရိုး လ  ဖခ  ဒရိုး ာန ၁၇၈၉ 

ေဗလ ူ။ ဂ က်ြာဆင၊် #950A 

ြီိုးနစ၊် AZ 85007 

ဆက်သ ယ်ရန-် Henry Blanco၊ ပရိ ဂရမ ်

စမီ ခန  ခ် သဲ ူ

ြ နိ်ုး- ၆၀၂-၅၄၂- ၄၄၄၆ 

ြက်စ-် ၆၀၂-၅၄၂- ၆၅၇၅ 

အီိုးဒမိုးလ်- hblanco@mail.de.state.az.us 

 

Arkansas 
ဌာနြဲွ ၏ ဇရာ န ငဲ့ ် ကူက်ီး ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း 

Arkansas  ာန လူသာိုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 

စာတိ က ်သတ ဒတာ ၁၄၃၇၊ အထိ င ်၁၄၁၂ 

၇ ရက်ဒန   & အဓိက Sts 

ခ စစ်  ဒက ာက်၊ AR ၇၂၂၀၃ 

ဆက်သ ယရ်န-် Herb Sanderson၊ ေါရိ ကတ်ာ 

ြ နိ်ုး- 501-682-2441 

ြက်စ-် ၅၀၁-၆၈၂- ၈၁၅၅ 

အီိုးဒမိုးလ်- herb.sanderson@mail.state.ar.us 

mailto:hblanco@mail.de.state.az.us
mailto:herb.sanderson@mail.state.ar.us
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ကယ ်ြုိီ်းနီ်းယာ်း 

ဌာန ၏ ဇရာ 

၁၆၀၀ K စိန   ်

Sacramento၊ CA ၉၅၈၁၄ 

ဆက်သ ယရ်န-် Lynda Terry၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 916-322-5290 

ြက်စ-် ၉၁၆-၃၂၄- ၁၉၀၃ 

အီိုးဒမိုးလ်- lynda.terry@ 

aging.state.ca.us 

 

ဖကာ် ိရုာဒိ ု

ဝန်ဖဆာငမ်ှု ဌာနြဲွ 

 ာန ၏ လူသာိုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 1575 

Sherman St. 
ဒဖမဖပင ် Fl 

ေနဗ်ာ၊ CO 80203- 1714 

ဆက်သ ယရ်န-် Rita Barreras၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 303-866-2800 

ြက်စ-် ၃၀၃-၆၂၀- ၄၁၈၉ 

အီိုးဒမိုးလ်- rita.barreras@state.co.us 

 

ကန်ွနကတ်ကီတ ်

သကက်က်ီးရွယအ်ိဝုန်ဖဆာငမ်ှုဌာနြဲွ 

လူမှုဝနဒ်ဆာငမ်ှု ာန 25 Sigourney 

St. 

ဟတ်ြိ  ေ၊် CT ၀၆၁၀၆ 

ဆက်သ ယရ်န-် Christine Lewis၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 860-424-5277 

ြက်စ-် ၈၆၀-၄၂၄- ၄၉၆၆ 

အီိုးဒမိုးလ်- christine.lewis@ 

po.state.ct.us 

mailto:rita.barreras@state.co.us
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ဒ ာဝ ဲ

ဌာနြဲွ ၏ ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း ဘို ဲ့ ဇရာ 

က န််းမာဖရ်းန ငဲ့ ် မူှုဖရ်း ဝနဒ်ဆာငမ်ှု 

 ာန ၊ 

1901 N. DuPont 

Hwy ။ အသစ ်

ရဲတိ က်, DE ၁၉၇၂၀ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Eleanor Cain၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 302-577-4791 

ြက်စ-် ၃၀၂-၅၇၇- ၄၇၉၃ 

အီိုးဒမိုးလ်- ecain@state.de.us 

 

ြရုိင ်၏ တို ဲ့ဖြစ္သ်ည။် 

ရ ု ်း on ဇရာ 

တရာိုးစရီငဒ်ရိုး 

ရငဖ်ပငတ်စခ်  441 4th 

St., NW, 9th Fl. 
ဝါရှငတ်န၊် DC ၂၀၀၀၁ 

ဆက်သ ယ်ရန-် E. Veronica Pace, 

အမှုဒဆာငေ်ါရိ ကတ်ာ 

ြ နိ်ုး 202-724- 5622 

ြက်စ-် ၂၀၂-၇၂၄- ၄၉၇၉ 

 

ြဖ ာ်ရီဒါ 

ဌာန ၏ အသကက်က်ီးပပီ။ ဖရ်းရာ 

Bldg B, Ste ။ ၁၅၂ 

၄၀၄၀ Esplanade 

နည်ိုးလမ်ိုး 

တာလာဟာဆ၊ီ ြလ ၃၂၃၉၉ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Gema ဟာနနေ်က်ဇ်၊ 

အတ ငိ်ုးဒရိုးမ ိုး ြ နိ်ုး- ၈၅၀-၄၁၄-၂၀၀၀ 

ြက်စ-် ၈၅၀-၄၁၄- ၂၀၀၄ 

အီိုးဒမိုးလ်- hernandezg@elderaffairs.org 

 

ဖဂ ာဂ် ယီာ 

ဌာနြဲွ ၏ ဇရာ ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း 

#၂ Peachtree စနိ  ၊် NW၊ #၃၆- ၃၈၅ 

အတတလနတ်ာ၊ GA ၃၀၃၀၃ 

mailto:ecain@state.de.us
mailto:hernandezg@elderaffairs.org
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ဆက်သ ယရ်န-် Jeffrey Minor၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 404-657-5258 

ြက်စ-် ၄၀၄-၆၅၇- ၅၂၈၅ 

အီိုးဒမိုးလ်- jaminor@dhr.state.ga.us 

 

ဂူအမ် 

သကက်က်ီးရွယအ်ိ ု

ဖပညသ်ူ  က နိ်ုးမာဒရိုးနငှ  ်

လူမှုဒရိုးဝနဒ်ဆာငမ်ှု ာနခ  ဲ

အစိ ိုးရ ၏ ဂူအမ် 

စာတိ က် သတ ဒတာ ၂၈၁၆ 

Hagaina၊ ဂူအမ် ၉၆၉၃၂ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Arthur U. San 

Agustin, MHR အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုးမ ိုး 

ြ နိ်ုး- ၀၁၁-၆၇၁-၄၇၅- ၀၂၆၃ 

ြက်စ-် ၆၇၁-၄၇၇- ၂၉၃၀ 

အီိုးဒမိုးလ်- arthursa@mail.gov.gu 

 

ဟာဝိုငအ် ီ

အမှုဖဆာင ်ရ ု ်း on ဇရာ 

အမတှ် ၁ Capitol District 

250 ၎။ ဟိ တယ ်စနိ  ၊် Ste 

၁၀၉ 

ဟိ နိ လလူူ၊ ဟိ ငိ်ုး ၉၆၈၁၃- ၂၈၃၁ 

ဆက်သ ယရ်န-် Marilyn Seely၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 808-586-0100 

ြက်စ-် 808-586- 0185 

အီိုးဒမိုးလ်- 

mrseely@health.state.hi.us 

 

အိငုဒ်ါဟိ ု

ဖကာ်မ  င ်on ဇရာ 

၃၃၈၀ Americana ဒလကှာိုးထစ၊် Ste. ၁၂၀ 

စာတိ က် သတ ဒတာ ၈၃၇၂၀ 

ဘိ က်စ၊် အမှတ်သညာ ၈၃၇၂၀- ၀၀၀၇ 

ဆက်သ ယရ်န-် Lupe Wissel၊ ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 

208-334-2423 
ြက်စ-် 208-334- 3033 

အီိုးဒမိုးလ်- lwissel@icoa.state.id.us 

mailto:jaminor@dhr.state.ga.us
mailto:arthursa@mail.gov.gu
mailto:mrseely@health.state.hi.us
mailto:lwissel@icoa.state.id.us
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အ ီနီွ ိက ်

ဌာန on ဇရာ 

421 E. Capitol 
Ave. 

Springfield၊ IL 

၆၂၇၀၁ 

ဆက်သ ယရ်န-် Margo E. Schreiber၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 217-785-2870 

ြက်စ-် ၂၁၇-၇၈၅- ၄၄၇၇ 

အီိုးဒမိုးလ်- 

mschreib@age084r1.state.il.us 

 

အငဒ်ယီာ်းနာ်း 

ဗ ျူရုိ ၏ အသကက်က်ီးဖြင််း/အမ်ိတငွ််း 

ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း 

၄၀၂ ေဗလ ူ။ ဝါရှငတ်န ်စနိ   ်

စာတိ က် သတ ဒတာ ၇၀၈၃ 

အငေ်ယီာနာပိ လစ၊် IN ၄၆၂၀၇- ၇၀၈၃ 

ဆက်သ ယရ်န-် Geneva Shedd၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 317-232-7020 

ြက်စ-် ၃၁၇-၂၃၂- ၇၈၆၇ 

အီိုးဒမိုးလ်- gshedd@fssa.state.in.us 

 

အိငုအ်ိဝုါ 

ဌာန ၏ အသကက်က်ီးပပီ။ ဖရ်းရာ 

Clemens Bldg., 
3rd Fl. 200 

ေသမ St. 

Des Moines၊ IA ၅၀၃၀၉- ၃၆၀၉ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Judith Anne Conlin၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 515-281-5187 

ြက်စ-် ၅၁၅-၂၈၁- ၄၀၃၆ 

အိီုးဒမိုးလ-် judith.conlin@dea.state.ia.us 

 

ကန်စ္ပ် 

ဌာန on ဇရာ 

အသစ ်အဂဂလန ်Bldg 

503 အကစ် ်ကနစ်ပ် 

Topeka၊ KS ၆၆၆၀၃- ၃၄၀၄ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Connie Hubbell၊ 

အတ ငိ်ုးဒရိုးမ ိုး ြ နိ်ုး- 785-296-5222 

ြက်စ-် ၇၈၅-၂၉၆- ၀၂၅၆ 

အိီုးဒမိုးလ-် ConnieH@ 

aging.wpo.state.ks.us 

mailto:mschreib@age084r1.state.il.us
mailto:gshedd@fssa.state.in.us
mailto:judith.conlin@dea.state.ia.us
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ြရန်က ီ

သကက်က်ီးရွယအ်ိုဝန်ဖဆာငမ်ှု 

အြ ဲွေ့ ရ  ိုး ဘိ   က နိ်ုးမာဒရိုး 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 275 E. Main St., 

5 အဒနာက ်

Frankfort၊ KY ၄၀၆၂၁ 

ဆက်သ ယ်ရန-် ဂ ယ်ရ ီဝှစစ်ဒလ၊ 

အလ ပ်အမှုဒဆာင ်ည နက်ကာိုးဒရိုးမ ိုး 

ြ နိ်ုး- ၅၀၂-၅၆၄- ၆၉၃၀ 

ြက်စ-် ၅၀၂-၅၆၄- ၄၅၉၅ 

အီိုးဒမိုးလ်- jerry.whitley@ 

mail.state.ky.us 

 

 ဝူစီ္ယီာ်းနာ်း 

ရ ု ်း ၏ သကက်က်ီးရွယအ်ိ ုဖရ်းရာ 

သက်ကကိီုးရ ယအ်ိ  အကာအက ယ် 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 

စာတိ က် 

သတ ဒတာ 

80374 412 N. 
4th St. 
န ပါတ်တ တ် န၊ီ LA ၇၀၈၉၈- ၀၃၇၄ 

ဆက်သ ယ်ရန-် ဒပါလ  အာစဒီနာ၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး 225-342-9722 

ြက်စ-် ၂၂၅-၃၄၂- ၇၁၄၄ 

 

မိန််း 

ဝန်ဖဆာငမ်ှု ဌာန 

လူသာိုးဝနဒ်ဆာငမ်ှု ာန #11 State 

House Station Augusta, ME 04333-
0011 

ဆက်သ ယ်ရန-် Christine Gianopoulos, 

ေါရိ ကတ်ာ 

ြ နိ်ုး- 207-624- 5335 

ြက်စ-် ၂၀၇-၆၂၄- ၅၃၆၁ 

အီိုးဒမိုးလ်- christine.gianopoulos@ 

state.me.us 
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ဖမရီ န််း 

ဌာန ၏ ဇရာ 

ဖပညန်ယ်ရ  ိုး Bldg., rm. 1007 

301 W. Preston St. 
ဒဘာ်လတ်ီမိ ိုး၊ MD ၂၁၂၀၁ 

ဆက်သ ယရ်န-် ဆိူုးရပ်က က်၊ 

အတ ငိ်ုးဒရိုးမ ိုး ြ နိ်ုး- ၄၁၀-၇၆၇-

၁၁၀၀ 

ြက်စ-် ၄၁၀-၃၃၃- ၇၉၄၃ 

အီိုးဒမိုးလ်- 

sfw@mail.ooa.state.md.us 

 

မကဆ်ာြ ျူ်းဆက ်

အမှုဖဆာင ်ရ ု်း ၏ အသကက်က်ီးပပီ။ 

ဖရ်းရာ 

1 Ashburton Place, 5th Fl. 

ဒဘာ်စတ န၊် MA 02108 

ဆက်သ ယ်ရန-် Lillian Glickman၊ 

အတ ငိ်ုးဒရိုးမ ိုး ြ နိ်ုး- 617-727-7750 

ြက်စ-် ၆၁၇-၇၂၇- ၆၉၄၄ 

အီိုးဒမိုးလ်- 

lillian.glickman@state.ma.us 

 

မီ  ီဂန် 

ရ ု ်း ၏ ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာာ ရန် အဆိပုါ 

ဇရာ 

စာတိ က် သတ ဒတာ ၃၀၆၇၆ 

Lansing၊ MI ၄၈၉၀၉- ၈၁၇၆ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Lynn Alexander, 

Director Phone: 517-373-8230 
ြက်စ-် ၅၁၇-၃၇၃- ၄၀၉၂ 

အီိုးဒမိုးလ်- lynn_alexander@state.mi.us 

 

မငနီ်ဆိတုာ 

ဘတု ်on ဇရာ 

၄၄၄ Lafayette လမ်ိုး 

စနိ   ်ဒပါလ ၊ MN ၅၅၁၅၅- ၃၈၄၃ 

ဆက်သ ယ်ရန-် ဂ င ်အက ဲ၊ 

အလ ပ်အမှုဒဆာင ်ည နက်ကာိုးဒရိုးမ ိုး 

ြ နိ်ုး- ၆၅၁-၂၉၆- ၂၇၇၀ 

ြက်စ-် ၆၅၁-၂၉၇- ၇၈၅၅ 

အီိုးဒမိုးလ်- jim.varpness@state.mn.us 

mailto:sfw@mail.ooa.state.md.us
mailto:lillian.glickman@state.ma.us
mailto:lynn_alexander@state.mi.us
mailto:jim.varpness@state.mn.us
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မစ္စစ္စပီ 

ဖကာငစ်္ ီ on ဇရာ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ နငှ  ်

သက်ကကီိုးဝနဒ်ဆာငမ်ှု ာနခ  ဲ750 N. 

ဖပညန်ယ် St. 

ဂ က်ဆင၊် ဒေေါ် ၃၉၂၀၂ 

ဆက်သ ယရ်န-် Fran Bridges၊ ေါရိ ကတ်ာ 

ြ နိ်ုး- 601-359-4925 

ြက်စ-် ၆၀၁-၃၅၉- ၄၃၇၀ 

အီိုးဒမိုးလ်- fbridges@mdhs.state.ms.us 

 

မစ္ဆ်ရီူ 

ဌာနြဲွ ၏ ဇရာ 

 ာန ၏ လမူှုဒရိုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 

စာတိ က် သတ ဒတာ ၁၃၃၇ 

၆၁၅ Howerton Ct. 

ဂ က်ြာဆင ်ဖမိ ၊ MO ၆၅၁၀၂- ၁၃၃၇ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Richard Dunn၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 573-751-3082 

ြက်စ-် ၅၇၃-၇၅၁- ၈၆၈၇ 

အီိုးဒမိုးလ်- arouth@mail.state.mo.us 

 

မွန်တာနာ်း 

စ္နီီယာ ဖရ  ည ်ဂရုစ္ိုကပ်ါ။ ဌာနြဲွ 

၁၁၁ Sanders စိန   ်

စာတိ က် သတ ဒတာ ၄၂၁၀ 

ဟယလ်ီနာ၊ MT ၅၉၆၀၄ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Charles Rehbein၊ 

ည နိှုငိိ်ုးဒရိုးမ ိုး 

ြ နိ်ုး- ၄၀၆-၄၄၄- ၇၇၈၈ 

ြက်စ-် ၄၀၆-၄၄၄- ၇၇၄၃ 

အီိုးဒမိုးလ်- crehbein@state.mt.us 

 

Nebraska 
သကက်က်ီးရွယအ်ိုဝန်ဖဆာငမ်ှုဌာန ၊ 

က နိ်ုးမာဒရိုးနငှ  ်လူသာိုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှု  ာန 

စာတိ က် သတ ဒတာ ၉၅၀၄၄ 

၃၀၁ နစှတ်စရ်ာ Mall- ဒတာငဘ်က ်

လငက် နိ်ုး၊ NE ၆၈၅၀၉ 

mailto:fbridges@mdhs.state.ms.us
mailto:arouth@mail.state.mo.us
mailto:crehbein@state.mt.us
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ဆက်သ ယရ်န-် Mark Intermill၊ 

စမီ ခန  ခ် ဲသ ူြ နိ်ုး- 402-471-2307 

ြက်စ-် ၄၀၂-၄၇၁- ၄၆၁၉ 

အီိုးဒမိုးလ်- 

mark.intermill@hhss.state.ne.us 

 

Ne V ada 
သကက်က်ီးရွယအ်ိုဝန်ဖဆာငမ်ှု 

 ာနခ  ဲ၏ လူသာိုး သယ ဇာတ 

3416 Goni Rd., Bldg. D-132 
Carson City, NV 89706 

ဆက်သ ယရ်န-် Mary Liveratti၊ 

အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုးမ ိုး ြ နိ်ုး- 775-687-4210 

ြက်စ-် ၇၇၅-၆၈၇- ၄၂၆၄ 

အီိုးဒမိုးလ်- dascc@govmail.state.nv.us 

 

အသစ္ ်Hampshire 

ဌာနြဲွ ၏ သကက်က်ီးရွယအ်ိ ုန ငဲ့ ်

 ကူက်ီး ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း 

ဖပညန်ယ် ရ  ိုး ပနိ်ုးဖခ  

ဒတာငည် ိလမ်ိုး။ 

၁၂၉ သာယာဒသာ စိန   ်

Concord၊ NH ၀၃၃၀၁- ၃၈၅၇ 

ဆက်သ ယရ်န-် Catherine Keane၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 603-271-4394 

ြက်စ-် ၆၀၃-၂၇၁- ၄၆၄၃ 

အီိုးဒမိုးလ်- ckeane@dhhs.state.nh.us 

 

အသစ္ ်ဂ ာစ္ ီ

ဌာနြဲွ ၏ စ္နီီယာ ဖရ်းရာ 

 ာန ၏ က နိ်ုးမာဒရိုး & စနီယီာ 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 

စာတိ က် သတ ဒတာ ၈၀၇ 

ထရနတ်န၊် NJ ၀၈၆၂၅- ၀၈၀၇ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Eileen Bonilla 

O'Connor၊ 

ဒခတတ လက်ဒထာက်ဒကာမ်ရှငန်ာ ြ နိ်ုး- 

609-588-3141 
ြက်စ-် ၆၀၉-၅၈၈- ၃၃၁၇ 

အီိုးဒမိုးလ်- rreader@doh.state.nj.us 

mailto:mark.intermill@hhss.state.ne.us
mailto:dascc@govmail.state.nv.us
mailto:ckeane@dhhs.state.nh.us
mailto:rreader@doh.state.nj.us
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အသစ္ ်မကကဆကီိ ု

ဖပည်နယ ်ဖအဂ ငစ်္ ီon ဇရာ 

လ ဗီလာ Rivera Bldg 

228 E. Palace Ave., ဒဖမည ီFl. Santa 

Fe၊ NM 87501 

ေါရိ ကတ်ာ Michelle Lujan-Grisham၊ 

ြ နိ်ုး- ၅၀၅-၈၂၇- ၇၆၄၀ 

ြက်စ-် ၅၀၅-၈၂၇- ၇၆၄၉ 

အီိုးဒမိုးလ်- michelle.grisham@ 

state.nm.us 

 

အသစ္ ်ြူ်းသည။် 

ရ ု ်း ဘို ဲ့ အဆိပုါ ဇရာ 

2 Empire State Plaza 
Albany, NY 12223-1251 
ဆက်သ ယ်ရန-် အေဲ ိဟိ ိုးြာ၊ ေါရိ ကတ်ာ 

ြ နိ်ုး- ၅၁၈-၄၇၄- ၅၇၃၁ 

ြက်စ-် ၅၁၈-၄၇၄- ၁၃၉၈ 

အိီုးဒမိုးလ်- walter.hoefer@ 

ofa.state.ny.us 

 

ဖဖမာကဦ််း ကာရုိ ိငု််းနာ်း 

ဌာနြဲွ ၏ ဇရာ 

2101 Mail Service Center 
693 Palmer Dr. 
Raleigh၊ NC ၂၇၆၂၆- ၀၅၃၁ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Karen Gottovi၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 919-733-3983 

ြက်စ-် ၉၁၉-၇၃၃- ၀၄၄၃ 

အီိုးဒမိုးလ်- karen.gottovi@ncmail.net 

 

ဖဖမာကဦ််း ဖြျူ်း 

သကက်က်ီးရွယအ်ိုဝန်ဖဆာငမ်ှု  ာနခ  ဲ၏ လူသာိုး 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 600 S. 2nd St., Ste. 1C 

Bismarck၊ ND ၅၈၅၀၄ 

mailto:karen.gottovi@ncmail.net
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ဆက်သ ယရ်န-် Linda 

Wright၊ ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 

701-328-8910 

ြက်စ-် ၇၀၁-၃၂၈- ၈၉၈၉ 

အီိုးဒမိုးလ်- sowril@state.nd.us 

 

အိဟုိငု််းရုိ်း 

ဌာန ၏ ဇရာ 

50 W. Broad St., 9th Fl. 

ကိ လ ဘတ်၊ အိ  ၄၃၂၁၅-

၅၉၂၈ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Joan W. Lawrence၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 614-466-5500 

ြက်စ-် ၆၁၄-၉၉၅- ၁၀၄၉ 

အီိုးဒမိုးလ်- 

jlawrence@age.state.oh.us 

 

ဟိ်ုး 

ဇရာ ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း ဌာနြွ ဲ

 ာန ၏ လူသာိုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 

စာတိ က်ဒသ

တတ ာ 25352 

312 NE 
28th St. 

ဟိ ိုး ဖမိ ၊ အိ ဒက ၇၃၁၀၅ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Roy Keen၊ 

 ာနခ  ဲအ ပ်ခ  ပ်ဒရိုးမ ိုး 

ြ နိ်ုး- ၄၀၅-၅၂၁- ၂၃၂၇ 

ြက်စ-် ၄၀၅-၅၂၁- ၂၀၈၆ 

အီိုးဒမိုးလ်- roy.keen@okdhs.org 

 

ဖအာ်ရီဂွန် 

စ္နီီယာ န ငဲ့ ်မသန်စွ္မ််း ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း ဌာနြဲွ 

500 Summer St., NE, 2nd Fl. လမ၊် 

သိ  မဟ တ် ၉၇၃၁၀-၁၀၁၅ 

ဆက်သ ယရ်န-် Roger Auerbach၊ 

အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုးမ ိုး ြ နိ်ုး- 503-945-5811 

ြက်စ-် ၅၀၃-၃၇၃- ၇၈၂၃ 

အီိုးဒမိုးလ်- roger.auerbach@state.or.us 

mailto:sowril@state.nd.us
mailto:jlawrence@age.state.oh.us
mailto:roy.keen@okdhs.org
mailto:roger.auerbach@state.or.us
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Pennsyl V ania 
ဌာန ၏ ဇရာ 

ြိ ရမ် ဒနရာ 

555 Walnut St., 5th Fl. 

Harrisburg၊ PA ၁၇၁၀၁-၁၉၁၉ 

ဆက်သ ယရ်န-် Richard Browdie၊ 

အတ ငိ်ုးဒရိုးမ ိုး ြ နိ်ုး- 717-783-1550 

ြက်စ-် ၇၁၇-၇၇၂- ၃၃၈၂ 

အီိုးဒမိုးလ်- rbrowdie@pa.state.us 

 

ပွာတိ ုရီကိ ု

အပ်ုြ  ပ်ဖရ်းမ ်းရဲ ဲ့ ရ ု်း ဘို ဲ့ သကက်က်ီးရွယအ်ိ ု

ဖရ်းရာ 

စာတိ က် သတ ဒတာ ၅၀၀၆၃ 

Old San Juan Station 
San Juan, PR 00902 

ဆက်သ ယ်ရန-် ပတတ ဖမာိုး ရိ ေရစဇ််၊ 

အလ ပ်အမှုဒဆာင ်ည နက်ကာိုးဒရိုးမ ိုး 

ြ နိ်ုး- ၇၈၇-၇၂၁- ၅၇၁၀ 

ြက်စ-် ၇၈၇-၇၂၁- ၆၅၁၀ 

အီိုးဒမိုးလ်- rrodrigu@ogave.prstar.net 

 

ရုိဒ ်ကျွန််း 

ဌာန ၏ သကက်က်ီးရွယအ်ိ ုဖရ်းရာ 

၁၆၀ ရငက် ဲနာ စိန   ်

ဒပိုးကမ်ိုး၊ RI ၀၂၉၀၃- ၃၇၀၈ 

ဆက်သ ယရ်န-် Barbara Rayner၊ ေါရိ ကတ်ာ 

ြ နိ်ုး- 401-222-2858 

ြက်စ-် ၄၀၁-၂၂၂- ၁၄၉၀ 

အီိုးဒမိုးလ်- smtp:barbara@dea.state.ri.us 

 

အဖမရိကန် ဆာမုိအာ 

နယဖ်ဖမ အပ်ုြ  ပ်ဖရ်း on ဇရာ 

အဒမရကိန ်ဆာမိ အာအစိ ိုးရ ပဲခိူုး ပဲခိူုး၊ 

အဒမရကိန ်ဆာမိ အာ ၉၆၇၉၉ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Pc Lualemaga E. Faoa၊ 

ေါရိ ကတ်ာ 

ြ နိ်ုး- ၀၁၁-၆၈၄-၆၃၃-၁၂၅၁- ၁၂၅၂ 

ြက်စ-် ၆၈၄-၆၃၃- ၂၅၃၃ 

mailto:rbrowdie@pa.state.us
mailto:rrodrigu@ogave.prstar.net
mailto:barbara@dea.state.ri.us
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ဖတာင ်ကာရုိ ိငု််းနာ်း 

ဝန်ဖဆာငမ်ှု ဌာန 

စာတိ က် သတ ဒတာ ၈၂၀၆ 

၁၈၀၁ အဓကိ စနိ   ်

ကိ လ ဘယီာ၊ SC ၂၉၂၀၂- ၈၂၀၆ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Elizabeth M. Fuller, 

လက်ဒထာက် ည နက်ကာိုးဒရိုးမ ိုး 

ြ နိ်ုး- 803-898- 2501 

ြက်စ-် 803-898- 4515 

အီိုးဒမိုးလ်- fullerb@dhhs.state.sc.us 

 

ဖတာင ်ဖြျူ်း 

ရ ု ်း ၏  ကူက်ီး ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း န ငဲ့ ်ဇရာ 

၇၀၀ အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုးမ ိုးမ ာိုး ဒေါက်တာ 

ပီယာိုး၊ SD ၅၇၅၀၁ 

ဆက်သ ယရ်န-် Gail Ferris၊ စမီ ခန  ခ် ဲသ ူြ နိ်ုး- 

605-773-3656 
ြက်စ-် ၆၀၅-၇၇၃- ၄၈၅၅ 

အီိုးဒမိုးလ်- galf@dss.state.sd.us 

 

တငန်ကဆ် ီ

အငဒ်ရူ်း ဂ က်ဆင ်Bldg., 9th Fl. 

500 Deaderick St. 
Nashville၊ TN ၃၇၂၄၃- ၀၈၆၀ 

အမှုဒဆာငေ်ါရိ ကတ်ာ James Whaley 

ြ နိ်ုး- ၆၁၅-၇၄၁- ၂၀၅၆ 

ြက်စ-် ၆၁၅-၇၄၁- ၃၃၀၉ 

အီိုးဒမိုးလ်- jwhaley2@mail.state.tn.us 

mailto:fullerb@dhhs.state.sc.us
mailto:gailf@dss.state.sd.us
mailto:jwhaley2@mail.state.tn.us
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တကကဆ ီ

ဌာန on အသက ်4900 N. 

Lamar, 4th Fl. 

ဒအာ်စတင၊် TX ၇၈၇၅၁- 

၂၃၁၆ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Mary Sapp, 

အမှုဒဆာငေ်ါရိ ကတ်ာ 

ြ နိ်ုး- ၅၁၂-၄၂၄- ၆၈၄၀ 

ြက်စ-် ၅၁၂-၄၂၄- ၆၈၉၀ 

အီိုးဒမိုးလ်- mary@tdoa.state.tx.us 

 

Utah 
ဝန်ဖဆာငမ်ှု ဌာနြဲွ 

 ာန ၏ လမူှုဒရိုး ဝနဒ်ဆာငမ်ှုမ ာိုး 

စာတိ က် သတ ဒတာ ၄၅၅၀၀ 

၁၂၀ N.–200 ေဗလ ူ။ 

ဆာိုးငန ်Lake City, UT 84145- 0500 

ဆက်သ ယရ်န-် Helen Goddard၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 801-538-3910 

ြက်စ-် 801-538- 4395 

အီိုးဒမိုးလ်- HSADM2.hgoddard@ 

state.ut.us 

 

ဗာ်းဖမာငဲ့ ်

ဇရာ န ငဲ့ ်မသန်စ္မ်ွ်း 

၁၀၃ ၎။ အဓကိ စနိ   ်

ဒရဘရီူ၊ VT ၀၅၆၇၁- ၂၃၀၁ 

ဆက်သ ယ်ရန-် ပက်ထရစ ်ဒရဒဘိုး၊ 

ဒကာမ်ရှငန်ာ 

ြ နိ်ုး- 802-241- 2400 

ြက်စ-် 802-241- 2325 

အီိုးဒမိုးလ်- patrick@dad.state.vt.us 

 

ဗာဂ ီ်းနီ်းယာ်း 

ဌာန ဘို ဲ့ အဆိပုါ ဇရာ 

1600 Forest Ave. Preston 

Bldg.၊ Ste. 102 Richmond, VA 

23229 

mailto:mary@tdoa.state.tx.us
mailto:patrick@dad.state.vt.us
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ဆက်သ ယ်ရန-် Ann McGee၊ 

ဒကာမ်ရှငန်ာ ြ နိ်ုး- 804-662-9333 

ြက်စ-် 804-662- 9354 

အီိုးဒမိုးလ်- amcgee@vdh.state.va.us 

 

မဖနဘ်ူး။ ကျွန််းမ ာ်း 

သကက်က်ီးရွယအ်ိဖုရ်းရာ 

လူသာိုးဝနဒ်ဆာငမ်ှု ာန #19 

အမိယ်ာ Diamond 

Fredericksted St. Croix, VI 

00840 

ဆက်သ ယရ်န-် Bernice Hall၊ 

အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုးမ ိုး ြ နိ်ုး- 340-692-5950 

ြက်စ-် ၃၄၀-၆၉၂- ၂၀၆၂ 

 

ဝါ  ငတ်န် 

သကက်က်ီးရွယအ်ိနု  ငဲ့ ်

သကက်က်ီးဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း စ္မီ ြန ဲ့်ြဲွဖရ်း 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှု  ာန 

စာတိ က် သတ ဒတာ ၄၅၀၅၀ 

အိ လ ပီယာ၊ WA ၉၈၅၀၄- ၅၀၅၀ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Kathy Leitch၊ 

ယာယီလက်ဒထာက် အတ ငိ်ုးဝန ်

ြ နိ်ုး- ၃၆၀-၉၀၂- ၇၇၉၇ 

ြက်စ-် ၃၆၀-၉၀၂- ၇၈၄၈ 

အီိုးဒမိုးလ်- leitckj@dshs.wa.gov 

 

အဖနာက ်ဗာဂ ီ်းနီ်းယာ်း 

အဖနာကဗ်ာဂ ီ်းနီ်းယာ်းဗ ျူရုိ၏အကက်ီးတန််း 

ဝန်ဖဆာငမ်ှုမ ာ်း 

၁၉၀၀ Kanawha Blvd၊ E. 

Holly Grove-Bldg ၁၀ 

ခ ာိုးလ်စတန၊် WV ၂၅၃၀၅- ၀၁၆၀ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Gaylene 

တစ် Miller၊ ဒကာ်မရှငန်ာ 

ြ နိ်ုး- 304-558- 5609 

ြက်စ-် 304-558- 5609 

အီိုးဒမိုးလ်- gmiller@boss.state.wv.us 

mailto:amcgee@vdh.state.va.us
mailto:leitckj@dshs.wa.gov
mailto:gmiller@boss.state.wv.us
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Wisconsin 
သကက်က်ီးရွယအ်ိနု  ငဲ့ ်ဖရ  ညဖ်စ္ာငဲ့ဖ်  ာကဖ်ရ်း 

အရင််းအဖမစ္မ် ာ်း ဗ ျူရုိ 

ဝနဒ်ဆာငမ်ှု  ာန 

တစ်မ ိ ိုး ေဗလ ူ။ ဒဖပာခ ငသ်ည် စိန   ်

စာတိ က် သတ ဒတာ ၇၈၅၁ 

မကေ်ဆီင၊် WI ၅၃၇၀၇- ၇၈၅၁ 

ဆက်သ ယ်ရန-် Donna McDowell၊ 

ေါရိ က်တာ ြ နိ်ုး- 608-266-2536 

ြက်စ-် ၆၀၈-၂၆၇- ၃၂၀၃ 

အီိုးဒမိုးလ်- mcdowdb@dhfs.state.wi.us 

 

Wyoming 
ဌာန ၏ က န််းမာဖရ်း, ဌာနြဲွ အိမုင််းဖြင််း 

အဖပေါ် 

Hathaway Bldg., Rm. 139 

Cheyenne၊ WY ၈၂၀၀၂-၀၇၁၀ 

ဆက်သ ယရ်န-် Daniel G. Stackis၊ စမီ ခန  ခ် ဲသ ူ

ြ နိ်ုး- 307-777-7986 သိ  မဟ တ် 1-800-442-

2766 
ြက်စ-် ၃၀၇-၇၇၇- ၅၃၄၀ 

အီိုးဒမိုးလ်- wmilto@missc.state.wy.us 

mailto:mcdowdb@dhfs.state.wi.us
mailto:wmilto@missc.state.wy.us
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 ဖနာကဆ်ကတ်ွ ဲဂ  

 

ဖဒါကတ်ာ Rhodes 

'သနူာဖပ  Home Na V 

igator 
 
 
 
 

 

ဒကာငိ်ုးမ နဒ်သာ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ (က မ်ိုးက ငဒ်သာ သနူာဖပ  ာန) ကိ  ရာှဒြ ဖခငိ်ုးသည ်

အထိူုးသဖြင  ်ဒသိုးငယ်ဒသာ အလ ပ်မဟ တ်ပါ။ အကယ်၍ သငသ်ည ်ဒဆိုးဘက်ဆိ ငရ်ာ 

အက ပ်အတညိ်ုးတစခ် အတ ငိ်ုး သ ဒတသနလ ပ်ဒနပါက၊ က န် ပ်၏ လမ်ိုးည နလ်မ်ိုးည နခ် က်သည ်

သင အ်ာိုး ခိ ငမ်ာဒသာစတငမ်ှုတစခ် ရရန ်ကူညဒီပိုးသင သ်ည—်သိ  ဒသာ် ၎ငိ်ုးသည ်

သငအ်သ  ိုးဖပ သည တ်စခ် တညိ်ုးဒသာကရိိယာဖြစရ်န ်မရညရ် ယ်ပါ။ ombudsman 

သညလ်ညိ်ုးသင အ်တ ကအ်လ နအ်ဒထာက်အကူဖြစန်ိ ငပ်ါတယ်။ ဤသ၏ူအမညန်ငှ  ်ြ နိ်ုးန ပါတက်ိ  

ဒရိုးတငထ်ာိုးသည။် ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ၏ဧည ခ်နိ်ုး။ 

အပိ ငိ်ုး 1 သည ်သင ရ်ှာဒြ မှုကိ  က ဉ်ိုးဒဖမာငိ်ုးဒစရန ်ြ နိ်ုးဖြင  ်သငဒ်မိုးနိ ငဒ်သာဒမိုးခ နိ်ုးမ ာိုးကိ  

ခ ဖဲခာိုးသတ်မတှ်သည။် စကာိုးဒဖပာခိ ငိ်ုးပါ။ ရန ်အဆိ ပါ ဝငခ် င  ်ေါရိ က်တာ။ အပိ ငိ်ုး ၂ စငတ်ာမ ာိုး on 

သနူာဖပ  အမိ် စစတ်မ်ိုး နငှ  ်စစဒ်ဆိုးဒရိုးအစရီငခ် စာမ ာိုး။ ၎ငိ်ုးသည ်အစရီငခ် စာမ ာိုးကိ  

မညသ်ိ  ရယရူမည၊် မညသ်ည အ်ရာကိ  ရှာဒြ ရမညန်ငှ  ်ဒတ ွေ့ ရှိခ က်မ ာိုးကိ  အဓပိပာယ်ြ င ဆ်ိ ပ  တိ  ကိ  

လမ်ိုးည နဒ်ပိုးသည။် အပိ ငိ်ုး 3 သည ်သင အ်ာိုး စကရ်  သိ  သ ာိုးဒရာက်သည အ်ခါ 

ရှာဒြ ရမည အ်ရာမ ာိုးစာရငိ်ုးကိ  ဒပိုးသည။် လမ်ိုးည နခ် ကတ်စဒ်လျှာကတ် င ်သငသ်ည ်

ဤဒမိုးခ နိ်ုးမ ာိုးကိ  ဘာဒကကာင ဒ်မိုးရဒကကာငိ်ုးကိ  ပိ မိ နာိုးလညသ်ဒဘာဒပါက်ဒစရန ်

အကက ဥာဏမ် ာိုးဒပိုးထာိုးပါသည။် သငဒ်လ လာသည  ်အဒထာက်အကူပစစညိ်ုးတစခ် စအီတ က် 

ဤလမ်ိုးည နခ် ကက်ိ  မိတတ ူကူိုးယူနိ ငပ်ါသည။် 

 



 

 

အပုိင််း ၁- အ ှု မင််းရဲ ဲ့   ာရန် 

စက်ရ  အမည-်  

လိပ်စာနငှ ာ ြ နိ်ုးန ပါတ်- 

 

 

Medicare က လက်မှတရ်လာိုး။  အိပ်ရာဝငဆ်    အမှတ်ဖပည  ်  (မှတ်ခ က်- 

လစလ်ပ်ဒနရာ ကကီိုးကကိီုးမာိုးမာိုးရိှလျှင ် နှုနိ်ုး၊ ဒမိုး အဘယ်ဒကကာင် ။ အကယလ်ိ   မဟ တ်ဘိူုး၊ ဒမိုး 

အကယ်၍ ဟိ မှာ သည ် a ဒစာင ပ်ါ။) 

အထိူုး ယူနစမ် ာိုး (ဘိ   ဥပမာ၊ ဖပနလ်ညထ်ဒူထာငဒ်ရိုး၊ အယလ််ဇိ ငိ်ုးမာိုး) 
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ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ မပါဘိူုး။ အဲေါ လက်ခ လာိုး (ဘိ   ဥပမာ၊ ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး ကမ္ာ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ 

ဖြစက်ကပါသည။် ventilator-မီှခိ ၊ ဒအာက်ဆဂီ င ်မီှခိ မှု၊ on ဒက ာကက်ပ်ဒဆိုး၊ ရိှသည ် a 

tracheostomy) 

 
 

 

ဤသညမ်ှာ အဖမတအ်စ နိ်ုးအတ က ်အဒထာကအ်ကပူစစညိ်ုးတစခ် လာိုး။  ကမာ္ က နိ်ုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့ 

ကိ ပိ ငဆ်ိ င ်အေဲါ? 

 

က ငိ်ုးဆကတ်စခ် ၏ အစတိအ်ပိ ငိ်ုးတစခ် လာိုး။ 

  ၎ငိ်ုးသည ်အက ိ ိုးအဖမတ်မယူဒသာ 

အဒဆာကအ်အ  တစခ် လာိုး။  ဆက်န ယ်မှုလာိုး? 

 

ဒဖပာတာပဲ။ အေဲါ ရှိသည ်a ဒဆိုးရ   ဆကစ်ပ်မှု? 

 

ဘာလ ဲသည ်အဆိ ပါ က နက် စရတိ?်   

သင မ်ိဘသည ်Medicaid အတ က် အရညအ်ခ ငိ်ုးဖပည မ်ီပါသလာိုး။ Medicare က ဘာဒတ  

အက   ိုးဝငမ်လဲ။ သင မ်ိဘတ င ်အက   ိုးဝငဒ်သာ အဖခာိုးအာမခ သည ်အဘယ်နညိ်ုး။ 

 

 

ဖြစပ်ါ တယ။် ဟိ မှာ a ဒစတနာ ဝနထ်မ်ိုး ပရိ ဂရမ်? ဒက ိုးဇူိုးဖပ  ဒြာ်ဖပပါ- 

 
 

 

ဝန်ထမ််း ဖမ်းြွန််းမ ာ်း- 

ဘာလဲ ကကငန်ာပါ။ ၏ a ဒနာက်ခ  စစဒ်ဆိုးပါ။ လ ပ်တာ အေဲါ အက င  ်on ဝနထ်မ်ိုး? 

 

မငိ်ုးရဲ   လညပ်တ်နှုနိ်ုးက ဘယဒ်လာကလ်ဲ။  (ဝနထ်မ်ိုးဒတ  ဘယ်ဒလာက်ကကာကကာ 

အလ ပ်ထ က်ဖပီိုး အစာိုးထိ ိုးခ ရလဲ) အေဲါကိ  ဒလျှာ ခ ြိ   ဘာလ ပ်ဒနလဲ။ 
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ဘယ်လိ လဲ အမ ာိုးကကီိုး ရ ပ်ပိ ငိ်ုးဆိ ငရ်ာ က ထ  ိုးပညာရှငမ် ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် on ဝနထ်မ်ိုး?   ဝနထ်မ်ိုး 

ေါမှမဟ တ ်စာခ  ပ်ခ  ပ်ထာိုးလာိုး။ 

 

ဘယ်လိ လဲ အမ ာိုးကကီိုး လ ပ်ငနိ်ုးခ င ်က ထ  ိုးဆရာမ ာိုး   ဝနထ်မ်ိုး ေါမမှဟ တ် စာခ  ပ်ခ  ပ်ထာိုးလာိုး။ 

 

ဘယ်လိ လဲ အမ ာိုးကကိီုး မိန  ခ် နိ်ုး က ထ  ိုးဆရာမ ာိုး   

ဝနထ်မ်ိုး သိ  မဟ တ် စာခ  ပ်?   

အကက ဖပ ခ က်- ေါဒတ  က ထ  ိုးပညာရငှမ် ာိုး ကူညဒီပိုးပါ။ လူဒတ  ဖပနလ်ညထ်ဒူထာငဒ်ရိုး ထ မ ှ

ဒလဖြတဖ်ခငိ်ုး။ နငှ  ်ကူညကီကပါ အဖခာိုးသမူ ာိုး ထ မ ှယိ ယ ငိ်ုးလာသည။် တစ ်အခ ိနဖ်ပည်  ဝနထ်မိ်ုး သည ်

ဒနာက်ထပ် မ ာိုးပါတယ်။ ရန ်ကမိ်ုးလှမိ်ုး အဆကဖ်ပတ်ဖခငိ်ုး။ ၏ ဂရ စိ က်ပါ။ ဘိ   သင၏် မဘိ ထက် 

ဒအဂ ငစ်တီစခ် မတှဆင  ်စာခ  ပ်ခ  ပ်ထာိုးသ။ူ 
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သနူာဖပ ၏လက်ဒထာက်မ ာိုးသည ်တစန်စှလ်ျှင ်ဒလ က င ဒ်ရိုးနာရီမညမ်ျှရရိှသနညိ်ုး။   

သနူာဖပ ၏လက်ဒထာက်မ ာိုးသည ်အလ သဲ  ိုးစာိုးဖပ မှုကာက ယ်ဒရိုးဆိ ငရ်ာ သငတ်နိ်ုးမ ာိုး 

ရရိှခဲ ပါသလာိုး။  ဒနထိ ငသ်တူစဦ်ိုးလျှင ်

သနူာဖပ အကူမညမ်ျှရိှသနညိ်ုး။  

ဘယ်လိ လဲ အမ ာိုးကကိီုး မိနစမ် ာိုး နှုနိ်ုး ဒန   လ ပ်ပါ။ သနူာဖပ  လက်ဒထာက်မ ာိုး ဖြ နိ်ုး on တိ က်ရိ က် 
ဂရ စိ က်သည။် ဘိ   a ဒနထိ ငသ် ူ

 

အကက ဖပ ခ က-် ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး လ ပ်ပါ။ ပိ ဒကာငိ်ုးပါတယ်။ ဘယ်ဒတာ လဲ သနူာဖပ  လက်ဒထာက်မ ာိုး 

ဖြ န့်  မှာ အနညိ်ုးဆ  ိုး ၂ နာရီ နှုနိ်ုး ဒန   နှုနိ်ုး ဒနထိ ငသ်။ူ ဤစ ည နိ်ုးသိ  ဒရာက်ရန ်ပိ မိ နိီုးစပ်ဒသာ အိမ်မ ာိုးကိ  

ရှာဒြ ပါ။ သိ  ဒသာ် ဖပညဒ်ထာငစ်  အနမိ ်ဆ  ိုး စ နှုနိ်ုးသည ်ဤထက် နမိ ်ပါသည။် ထိ  ဒကကာင  ်ဤစ နှုနိ်ုးကိ  

မဒရာကန်ိ ငဒ်သာ အိမ်မ ာိုးစ ာကိ  သငဒ်တ ွေ့ နိ ငသ်ည။် 

ဒနထိ ငသ် ူတစဦ်ိုးစအီတ က် သနူာဖပ အကူမ ာိုးအတ က် ဖပညန်ယ၏် အနမိ ်ဆ  ိုးဝနထ်မ်ိုးအဆင မှ်ာ 

အဘယန်ညိ်ုး။  

ဘယ်လိ လဲ အမ ာိုးကကီိုး လ ပ်တာ အဆိ ပါ အိမ် ဒက ာလ် န ် ေ ီအနမိ ်ဆ  ိုး 

 

မနက်အဆိ ငိ်ုးအတ ငိ်ုး ဒနထိ ငသ် ူတစဦ်ိုးလျှင ်သနူာဖပ အကူ မညမ်ျှရိှသည၊်   

ဒန  ခငိ်ုးအဆိ ငိ်ုး-  ညဒနအဆိ ငိ်ုး  စဒန၊  

အကက ဖပ ခ က်- ကကည လ်ိ က ် မာှ ဘယ်လိ လ ဲအမ ာိုးကကီိုး ေါဒတ  အခ ိ ိုးမ ာိုး ဒဖပာငိ်ုးလဲမှု ကာလအတ ငိ်ုး 

ဆိ ငိ်ုး။ ညဒနပိ ငိ်ုး ဆိ ငိ်ုး ဒမ ဖြစ ် ဒအာက်ပိ ငိ်ုး ဘာဖြစလ်ိ  လဲဆိ ဒတာ  ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး ဖြစက်ကပါသည။် 

အပ်ိဒပ ာ်ဒနတဲ ။ ကငိ်ုး ဘိ   တစခ် ခ  အဓကိ ဖြတ်ဒတာက်မှုမ ာိုး ကာလအတ ငိ်ုး စဒန၊ ဟိ ဒနာက်ထပ် 

ဝနထ်မိ်ုးတစဦ်ိုးလျှင ်ဒနထိ ငသ် ူအဆိ ပါ ပိ ဒကာငိ်ုးပါတယ်။ ဘယ်ဒတာ လဲ သင ် နှုငိိ်ုးယှဉ် အမိဒ်တ ၊ ကကည  ်

ဘိ   အဆိ ပါ အဒဆာက်အဦ အတူ ဒနာက်ထပ် ဝနထ်မိ်ုး နငှ  ်ဒအာက်ပိ ငိ်ုး ဝနထ်မိ်ုး လညပ်တ်မှု 

နှုနိ်ုးထာိုးမ ာိုး။ ဒလ လာမှုမ ာိုး ရှုိိုး အေဲါ အက ိ ိုးအဖမတ်မယူဒသာ အမိမ် ာိုး သသိသိာသာ အလ ပ်ခန   ်

အဖမတ်အစ နိ်ုးလ ပ်ဖခငိ်ုးထက် ဒနထိ ငသ်မူ ာိုးကိ  ဂရ စိ က်ရန ်ဝနထ်မိ်ုးမ ာိုးက ပိ မ ာိုးသည။် 

ဘယ်လိ လဲ အမ ာိုးကကိီုး စာရငိ်ုးသ ငိ်ုး သနူာဖပ မ ာိုး လ ပ်တာ အဲေါ အလ ပ်ခန  မ်လာိုး။   

ဖြစက်ကပါသည။် ေါဒတ  သနူာဖပ မ ာိုး အခ ိနဖ်ပည်  ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုး သိ  မဟ တ် ဖြစက်ကပါသည။် သတူိ   

အလ ပ်ခန  သ်ည။် မှတဆင  ် a အပူခ ိန ်ဒအဂ ငစ်?ီ 
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ဘယ်လိ လဲ အမ ာိုးကကီိုး မိနစမ် ာိုး နှုနိ်ုး ဒန   လ ပ်ပါ။ စာရငိ်ုးသ ငိ်ုး သနူာဖပ မ ာိုး ဖြ နိ်ုး နှုနိ်ုး ဒနထိ ငသ် ူ

  

သင မ်ိဘတ င ်အခ ိနပိ် လိ အပ်ဒသာ က နိ်ုးမာဒရိုးအဒဖခအဒနရှပိါက အမိ်သည ်၎ငိ်ုး၏ 

အထိူုးလိ အပ်ခ ကမ် ာိုးကိ  မညသ်ိ  ဖြည ဆ်ညိ်ုးဒပိုးမညန်ညိ်ုး။ 

 

 

အကက ဖပ ခ က်မ ာိုး- မှတ်ပ  တငထ်ာိုးဒသာ သနူာဖပ မ ာိုး (RNs) မ ာိုးဒလဒလ ပိ ဒကာငိ်ုးဒလဖြစသ်ည။် 

အိမ်တ င ်အပူခ ိနဒ်အဂ ငစ် ီRNs မ ာိုးကိ  အလ ပ်ခန  ထ်ာိုးလျှင ်သနူာဖပ ၏လက်ဒထာက်မ ာိုးသည ်

တသမတတ်ညိ်ုး ကကိီုးကကပ်မှုကိ  လကခ် ရရိှရန ်အလာိုးအလာ မရိှပါ။ အဖမဲတမ်ိုးဝနထ်မ်ိုးဒတ က 

ပိ ဒကာငိ်ုးပါတယ်။ ထိ  အတူ၊ အကယ်၍ အဆိ ပါ အဒဆာကအ်ဦ လက်ခ သည။် ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး အတူ 

ရှုပ်ဒထ ိုးသည။် လိ အပ်ခ က်မ ာိုး ကကိ က်တယ်။ လူဒတ  အတူ နာတာရှည ်အဆ တ်ဒရာဂါ, လူဒတ  on 

ဒက ာကက်ပ်ဒဆိုး၊ သိ  မဟ တ် လူဒတ  မီှခိ  on ဒအာက်ဆဂီ င ်သိ  မဟ တ ်ဒလဝငဒ်လထ က်၊ ကကည  ်ဘိ   

အဆိ ပါ မှတ်ပ  တငထ်ာိုးဒသာ သနူာဖပ မ ာိုး ပိ မိ ခန  အ်ပ်ရန ်အဒထာက်အကူပစစညိ်ုးမ ာိုး။ 
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အပုိင််း ၂- သနူာဖပ  အမ်ိ ြ  ိ ွဲ့တဲဲ့ဖြင််း။ 
န ငဲ့ ်Sur V ey အစ္ရီငြ် စ္ာမ ာ်း 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာတိ ငိ်ုးကိ  ဖပညန်ယ်နငှ  ်ဗဟိ အစိ ိုးရဒအဂ ငစ်မီ ာိုးက စစဒ်ဆိုးသည။် 

ဒအဂ ငစ်တီစခ် စသီည ်စက်ရ  တ ငဒ်တ ွေ့ ရှိသည  ်ခ ိ ွေ့ယ ငိ်ုးခ က်မ ာိုးနငှ  ်ပတ်သက်၍ 

အစရီငခ် စာတစဒ်စာငထ် တ်သည။် ြက်ေရယအ်စိ ိုးရသည ်ဤအစရီငခ် စာမ ာိုး၏ရလေမ် ာိုးကိ  

အငတ်ာနက်ဒပေါ်တ င ်အစရီငခ် သည။် www.medicare.gov ကိ သ ာိုးဖပီိုး Nursing Home 

Compare ကိ နှပ်ိပါ။ ေါက မငိ်ုးရဲ   သ ဒတသနရဲ   အစတိ်အပိ ငိ်ုး ဖြစသ်င တ်ယ။် 

အလ နဒ်ကာငိ်ုးမ နဒ်သာ အမိမ် ာိုးပငလ်ျှင ်ခ ိ ွေ့ယ ငိ်ုးခ က် အနညိ်ုးငယ်ရှိမည။် အေဲ ီခ  ိ ွေ့ ယ ငိ်ုးခ က ်

ဒတ ကိ  ကကည  ်ခ င ်တယ်။ ဖြစက်ကပါသည။် နငှ  ်ဘယ်လိ လ ဲဒလိုးနက်သည။် တစစ်  တစဒ်ယာက် 

ထခိိ က် သိ  မဟ တ ် ခဲ ကကသည ် အဆိ ပါ ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး ဒနရာခ ထာိုးသည။် ခ ိ ွေ့တဲ မှုဒကကာင  ်

အနတရာယ်ရှပိါသလာိုး။ သင၏်သ ဒတသနဖပ ဒသာအခါ၊ ဤအဆင မ် ာိုးကိ လိ က်နာပါ- 

➤ ဘိ ိုးဘ ာိုးရပ်ိသာရှ ိ ဒနအမိက်ိ  ကကည ရ်ှု ဖပီိုး အမိ်တ င ် ဆိ ိုးရ ာိုးဒသာ ခ ိ ွေ့ယ ငိ်ုးခ က်မ ာိုးနငှ  ်

၎ငိ်ုးတိ  တ င ် ပ  စ တစမ် ိ ိုးရှိမရှ ိ နှုငိိ်ုးယှဉ်ကကည ပ်ါ။ ေါကိ  www.medicare.gov မာှ 

အငတ်ာနက်မာှ ဒတ ွေ့ နိ ငပ်ါတယ် ။ 

➤ စက်ရ  ၏ ကကီိုးကကပ်ဒရိုးမ ိုး၏ အမညန်ငှ  ်သ ူသိ  မဟ တ် သမူကိ  မညသ်ိ   ဆကသ် ယ်ရမညက်ိ  

ဒမိုးဖမနိ်ုးပါ။ ေါကိ  ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာရဲ   ဧည ခ်နိ်ုးထကဲ စာဒစာငသ်ငပ် နိ်ုးမာှ 

တငထ်ာိုးသင ပ်ါတယ။် သင၏် သ ဒတသနကိ  စစီဥရ်ာတ င ်အကူအညဒီတာငိ်ုးရန ်

ombudsman အာိုး ြ နိ်ုးဒခေါ်ဆိ ပါ။ 

Ombudsman အမည-်   

ြ နိ်ုး-  

➤ ဒမိုး ဘိ   a ဒကာ်ပီ ၏ အဆိ ပါ အိမ် အမ ာိုးဆ  ိုး လတတ်ဒလာ စစတ်မ်ိုး အစရီငခ် စာ 

 

ဤသညမ်ှာ အစရီငခ် စာတ င ် သငရ်ှာဒြ သင သ်ည  ် အနဒီရာငအ်လ  ၁၀ ခ ဖြစသ်ည။် 

ဒနအမိအ်ာိုး ဒအာက်ဒြာ်ဖပပါဒနရာမ ာိုးတ င ်ဒြာ်ဖပထာိုးဖခငိ်ုးရှိပါသလာိုး။ 

➤ ဖစ္ာငဲ့ဖ်  ာကမ်ှု အကဖဲြတမ်ှုမ ာ်း။ ဒနထိ ငသ်တူိ ငိ်ုးတ င ်ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်မှု အစအီစဉ်ရိှရမည၊် 

ဆိ လိ သညမှ်ာ ဒနထိ ငသ်တူိ ငိ်ုး၊ dent ကိ  interdisciplinary အြ ဲွေ့ မှအကဲဖြတ်ထာိုးပါသည။် 

➤ ရုပ်ြ  ပ်ဖြင််း။ ဒနထိ ငသ်မူ ာိုးသည ်အဖပငမ်ထ က်နိ ငဒ်သာ က တင ်သိ  မဟ တ ်

http://www.medicare.gov/
http://www.medicare.gov/
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က လာိုးထိ ငမ် ာိုးတ င ်ခ  ပ်ဒနာှငမ်ထာိုးသင ပ်ါ။ ၎ငိ်ုးတိ  အာိုး ဓာတ ဒဗေနညိ်ုးအရ 

တာိုးဖမစဖ်ခငိ်ုးမဖပ သင ပ်ါ (၎ငိ်ုးတိ  ကိ  မလှုပ်မယကှ်ထာိုးရန ်သတ်မတှ်ထာိုးသည)်။ 

➤ ဆ်ီးအမ်ိ ကသုမှု။ တိ က်ကကီိုးအတ ငိ်ုး ဒနထိ ငသ်မူ ာိုးအတ က် သင ဒ်လ ာ်ဒသာ 

ဒစာင ဒ်ရှာက်မှုခ ယူမှု ဒဖပာငိ်ုးလဲဖခငိ်ုး မရိှဒပ။ လူကကီိုးဒဘာငိ်ုးဘမီ ာိုး သိ  မဟ တ် အိပ်ယာ။ 

➤ ဖရဓါတ ်။ ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး မဟ တ်ဘိူုး ရယူဖခငိ်ုး။ လ  ဒလာက်ဒသာ အရညမ် ာိုး 

➤ Catheter အသ ်ုးဖပ ဖြင််း။ တိ က်ကကိီုးအတ ငိ်ုးဒနထိ ငသ်မူ ာိုးအတ က် သင ဒ်လ ာ်ဒသာ 

catheter care သိ  မဟ တ် catheter မလိ အပ်ဒသာအခါတ င ်အသ  ိုးဖပ သည။် 

➤ ဖရာဂါပုိ်း ထန်ိ်းြ  ပ်မှု။ ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး ဒြာ်ထ တ် ရန ်ဒရာဂါပိ ိုးမ ာိုး ဘာဖြစလ်ိ  လဲဆိ ဒတာ  ၏ 

ဆငိ်ုးရဲ မိလလ ာ သိ  မဟ တ် ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုးသည ်ကူိုးစကမ်ှုထနိိ်ုးခ  ပ်ဒရိုး အဒလ အက င မ် ာိုးကိ  

လိ က်နာဖခငိ်ုးမရှပိါ။ 

➤ ြိအာ်း (အပ်ိယာ) အနာမ ာ်း။ လူနာအလှည က် ဖခငိ်ုးနငှ  ်အဒရဖပာိုးဒစာင ဒ်ရှာက်မှု 

ည  ြ ငိ်ုးဖခငိ်ုးတိ  ဒကကာင  ်ပ င ထ် ကအ်နာမ ာိုး ဖြစတ်တ်သည။် 

➤ မ ိအုပ်ပါ။ မူ်းယစ္ဖ်ဆ်းဝါ်း။ ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး ဖြစဖ်ခငိ်ုး။ ဒပိုးသည ်မူိုးယစဒ်ဆိုးဝါိုး သတူိ   

မလ ပ်နဲ   လိ ပါတယ။် 
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➤ ဖဆ်းဝါ်း အမ ာ်းမ ာ်း အမှာိုးဒတ  ၌ ဒပိုးဖခငိ်ုး ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး အဆိ ပါ မှာိုးတယ။် မူိုးယစဒ်ဆိုး၊ 

မှာိုးတယ။် ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး ဒပါငိ်ုးစပ်မှု သိ  မဟ တ ်မာှိုးယ ငိ်ုးဒသာ ပမာဏ။ 

➤ အာဟာရြ ိ ွဲ့တဲဲ့မှု ဖြစ္်ပွာ်းဖြင််း။ ဒေသခ မ ာိုးမာှ အာဟာရခ ိ ွေ့တဲ ဒနဒကကာငိ်ုး ဒတ ွေ့ ရှိရသည။် 

လူနာမ ာိုးအာိုး အစာဒက ိုးရန ်သိ  မဟ တ ်အစာစာိုးရန ်တ နိ်ုးအာိုးဒပိုးရန ်အခ ိနယ်ူရန ်

ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုး နညိ်ုးပါိုးဖခငိ်ုးဒကကာင  ်အခ ိ ွေ့ဒသာ အကကိမမ် ာိုး ဖြစပ်ါသည။် 

 

အစရီငခ် စာတ င ်ဤခ ိ ွေ့ယ ငိ်ုးခ က်မ  ိိုးမ ာိုးကိ  ဒတ ွေ့ပါက၊ ခ ိ ွေ့တဲ မှု မညမ်ျှဖပငိ်ုးထနသ်ညက်ိ  ကကည ရ်ှုပါ။ 

ဖြစခဲ် သည-် လ ပ်ခဲ တယ်။ အေဲါ အဒကကာငိ်ုးရငိ်ုး အမှနတ်ကယ် ထခိိ က်မှု သိ  မဟ တ် ဒနရာ 

ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး ၌ အနတရာယ်? လ ပ်ခဲ တယ။် အဆိ ပါ စစဒ်ဆိုးဒရိုးမ ိုးမ ာိုး ဒြာ်ထ တ်ပါ။ ေ ီ အဖြစ ် a 

ပ  စ  သိ  မဟ တ် ဖြစခဲ် သည။် အေဲါ a တစက်ကိမ် ဖြစပ် က်မှု။ ဟ ိအစရီငခ် စာ စာလ  ိုးဒပါငိ်ုး ေ ီထ က ်

ဖ ကက  အစ္ီရငြ် စ္ာမ ာ်း- အဖြစအ်ပ က်မ ာိုးနငှ ပ်တ်သက်၍ စက်ရ  ၏နစှပ်တ်လညအ်စရီငခ် စာကိ  

ကကည ရ်ှုရန ်စမီ ခန  ခ် ဲသကူိ  ဒမိုးဖမနိ်ုးပါ။ က ဒရာက် တစ ် ဖမင မ်ာိုးဒသာ ဒကကက  နှုနိ်ုး ဒမ ည နဖ်ပ 

မလ  ဒလာက်ပါ။ ဝနထ်မ်ိုး။ ဟိ ombudsman လ ပ်သင တ်ယ်။ နိ ငပ်ါဒစ။ ရန ်ကူညကီကပါ သင ်

ဆ  ိုးဖြတ် အကယ်၍ အဆိ ပါ ဒကကက  နှုနိ်ုး သည ် ဖမင မ်ာိုးဒသာ သိ  မဟ တ် မဟ တ်ဘိူုး 

ပိတပ်ငထ်ာ်းမှု on ဝငြွ်ငဲ့မ် ာ်း- ဒမိုး အဆိ ပါ စမီ ခန  ခ် ဲသ ူအကယ်၍ အဆိ ပါ အိမ် ရိှသည။် အဖမဲတမ်ိုး 

ရိှခဲ ပါတယ်။ a ပိတ်ပငထ်ာိုးမှု on ဝငခ် င မ် ာိုး။ ဒမိုး ဘယ်ဒတာ လဲ, ဘာလ ဲဘိ  , နငှ  ်ဘယလ်ိ လ ဲအေဲါ 

ဖြစခဲ် သည။် ဖပ ဖပငခဲ် သည။် ထိ  အတူ ဒမိုး အဆိ ပါ ombudsman ရန ်မငိ်ုးကိ ဒပိုးတယ် အဆိ ပါ 

အဖပည  ်ဇာတလ်မ်ိုး။ ဘယ်ဒတာ လဲ ဖပညန်ယ် သိ  မဟ တ် ြက်ေရယ် စစဒ်ဆိုးဒရိုးမ ိုးမ ာိုး ရှာပါ။ အရမ်ိုး 

ဖပငိ်ုးထနသ်ည။် ဖပဿနာမ ာိုး မှာ အိမ်တစလ်  ိုး၊ သတူိ   ပိတ်ပငထ်ာိုးမှု အဆိ ပါ အိမ် ထ မာ ဝနခ် သည။် 

တစခ် ခ  အသစ ် ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး။ 

တိငုက်ကာ်းြ ကမ် ာ်း- အမ ာိုးအာိုးဖြင ၊် ဖပညန်ယက် နိ်ုးမာဒရိုး ာနမ ာိုးနငှ  ်

ဒေသနတရက နိ်ုးမာဒရိုး ာနမ ာိုးသည ် ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာမ ာိုးနငှ ပ်တ်သက်သည  ် တိ ငက်ကာိုးခ ကမ် ာိုးကိ  

စ  စမ်ိုးစစဒ်ဆိုးသည။် ဤအမိတ် င ် ပ  မှနမ်ဟ တ်ဒသာ တိ ငက်ကာိုးခ ကအ်ဒရအတ က်နငှ ာ 

မညမ်ျှဖပငိ်ုးထနမ်ှုရှိ၊ လူထ တိ ငက်ကာိုးခ ကအ်ခ ကအ်လကက်ိ  လက်ခ ရရှိရန ် မညသ်ကူိ  

ဆက်သ ယ်ရမညက်ိ  တာဝနခ် မလှညိ်ုး ဒဖပာဖပနိ ငသ်ည။် 

အကယ်လိ   သင ် ရိှသည ်ဒနာက်ထပ် ဒမိုးခ နိ်ုးမ ာိုး၊ ဒမိုး အဆိ ပါ ombudsman ရန ်ကူညကီကပါ သင ်

အဓိပါယ် အဆိ ပါ အစရီငခ် စာနငှ  ်ကိ လညိ်ုး ဒမိုး အဆိ ပါ သနူာဖပ  အိမ် စမီ ခန  ခ် ဲသ ူရန ်

ရှငိ်ုးလငိ်ုးပါ။ ဘာမဆိ  သင ်မလ ပ်နဲ   နာိုးလည ်သည။် 
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အပုိင််း ၃-  မ််းဖ  ာက ်ဖ  ာက ်အဆိပုါ 

အဖထာကအ်ကဖူပ ပစ္စည််း 

ကဲ ငိ်ုး အခ ိန ်ရန ်ယ  ကကညမ်ှု သင၏် ဗီဇ နငှ  ်သင၏် အာရ  မ ာိုး မလ ပ်နဲ   ရ   ဒနပါ။ ၌ a ြနစ် ီဧည ခ်နိ်ုး 

သိ  မဟ တ် စမီ ခန  ခ် ဲသ ူရ  ိုး ဘယ်ဒတာ လဲ သင ်အလညအ်ပတ် အဆိ ပါ အဒဆာက်အဦ။ (အကယ်၍ 

သင ်အလညအ်ပတ် a ဒနထိ ငသ် ူအခနိ်ုး၊ ဒသခ ာပါဒစ။ ရန ်ရယူ ခ င ဖ်ပ ခ က် ထ မှ အဆိ ပါ 

ဒနထိ ငသ် ူ မီ သင ်ဝငပ်ါ။) ေမှီာ ဖြစက်ကပါသည။် အခ ိ ွေ့ ၏ အရာမ ာိုး သင ်လ ပ်သင တ်ယ်။ ကကည  ်

ဘိ  , အတူ အာကာသ ရန ် jot ဆငိ်ုး သင၏် ဒလ လာဒတ ွေ့ ရိှခ က်မ ာိုး- 

➤ ဒဖပာတာပဲ။ အေဲါ ခ စာိုး ကကိ က်တယ်။ အိမ်လာိုး? ဖြစက်ကပါသည။် ဟိ မှာ ကိ ယ်ဒရိုးကိ ယတ်ာ 

ဆိ ိုးက ိ ိုးမ ာိုး ၌ အဆိ ပါ အခနိ်ုးဒတ လာိုး? 

 

➤ ဖြစက်ကပါသည။် ဝနထ်မ်ိုး အဖပနအ်လှနဆ်က်ဆ ဖခငိ်ုး။ ၌ a ဒြာ်ဒရ ဒသာ နညိ်ုး အတူ တစခ် စ ီ

တဖခာိုး နငှ  ်အဆိ ပါ ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး 

 

➤ ဖြစပ်ါ တယ်။ အဆိ ပါ အိမ် အခမဲ  ၏ အန   ? ဖြစပ်ါ တယ်။ အဲေါ သန  ရှ်ငိ်ုးလာိုး? ဒကာငိ်ုးဖပီ။ 

မီိုးလာိုး? 

 

➤ ဖြစပ်ါ တယ်။ အဆိ ပါ အပူခ ိန ်အဆငဒ်ဖပလာိုး ရပ် အာိုးဖြင  ်a အနညိ်ုးငယ ်အခနိ်ုးမ ာိုး ရန ်

ကကည ပ်ါ။ (မ ာိုးစ ာ အသက်ကကီိုးသည။် လူဒတ က သတူိ  အခနိ်ုးကိ  မငိ်ုးကကိ ကတ်ာထက် 

ပိ ပတူယ—်အခနိ်ုးက အရမ်ိုးဒအိုးဒနသလာိုး။) 
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➤ ဖြစက်ကပါသည။် ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး ဒကာငိ်ုးဖပီ ဒဆာငြိ်  လာိုး? ဖြစက်ကပါသည။် သတူိ   

ဝတ်ဆငထ်ာိုးသည။် သင ဒ်လ ာ်စ ာ ဘိ   အဆိ ပါ အခ ိန ်၏ ဒန  ? 

 

➤ ဘယ်မှာလဲ ။ ဖြစက်ကပါသည။် အဆိ ပါ ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး ၌ ဒဟာခနိ်ုးမ ာိုး? ၌ အြ ဲွေ့ လှုပ်ရှာိုးမှု 

အခနိ်ုးဒတ လာိုး? ၌ သတူိ  ရဲ   အခနိ်ုးမ ာိုး အထိီုးက နဖ်ြစဒ်နသလာိုး? 

 

➤ ဖြစပ်ါ တယ်။ ဟိ မှာ a လမ်ိုးလ ဲဖခငိ်ုး။ သတိဒပိုးခ က ်စနစ?် 

 

➤ အေဲါ ဟိ မှာ တစခ်  လှုပ်ရှာိုးမှု ဖပကခေနိ?် ဖြစက်ကပါသည။် ဟိ မှာ ပ  ဒတ  on အဆိ ပါ စာဒစာင ်

ဘ တ်မ ာိုး လတ်တဒလာ လှုပ်ရှာိုးမှုမ ာိုးကိ  ဖပသဒနပါသလာိုး။ လှုပ်ရှာိုးမှုမ ာိုးသည ်

စတိ်ဝငစ်ာိုးစရာဒကာငိ်ုးဖပီိုး က ဲဖပာိုးဒနပါသလာိုး။ 

 

➤ ဖြစက်ကပါသည။် ဟိ မှာ တက်ကကဒသာ ဒစတနာ ဝနထ်မ်ိုး ကညူသီည။် ထ က်? 

 

➤ ဖြစက်ကပါသည။် အိမ်သာ သန  ရှ်ငိ်ုးလာိုး? 

 

➤ ဖြစက်ကပါသည။် အစာိုးအဒသာက် ဗူိုးခ  မ ာိုး ဝဲ ထိ ငသ်ည။် အဖပင-်နငှ  ်လ ပ်ပါ။ သင ် ကကည ပ်ါ။ 

a အမ ာိုးကကိီုး ၏ လက်က န ်အစာိုးအဒသာက် on ဗူိုး ခ  မ ာိုး? 

 

➤ ဖြစက်ကပါသည။် ဒခေါ်ဆိ ပါ။ ခလ တ်မ ာိုး ဝဲ ြ နိ်ုးမကိ င ်ဘိ   ရှည ်ကာလမ ာိုး ၏ အခ နိ?် 

 

➤ မီနိူုးမ ာိုးကိ ကကည ရ်နဒ်မိုးပါ။ အစာိုးအဒသာက်က အရသာရှိလာိုး။ မီနိူုးမ ာိုးကိ  ကကီိုးကကပ်သ၏ူ 

အရညအ်ခ ငိ်ုးမ ာိုးအဒကကာငိ်ုး ဒမိုးပါ။ ဖြစန်ိ ငရ်င ်အစာိုးအဒသာကက်ိ  ဖမညိ်ုးစမ်ိုးကကည ပ်ါ။ 

 

➤ ဖြစက်ကပါသည။် ဟိ မှာ တစခ် ခ  ဒဘိုးကငိ်ုးဒရိုး အနတရာယ်မ ာိုး? 

 

➤ ဒဖပာတာပဲ။ အဆိ ပါ ပစစညိ်ုးကရိိယာ ကကည  ်တက ်ရန ်ရက်စ  ဲနငှ  ်၌ ဒကာငိ်ုးတယ ်

အဒဖခအဒန? 
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➤ ဖြစပ်ါ တယ်။ အဆိ ပါ အဖပငမ်ှာ ဧရိယာ လ  ဖခ  သည။် ေါဒကကာင  ်အေဲါ မဟ တဘ်ိူုး တစခ်  

နိ ငသ်ည ်လှည လ်ည ်off ထသဲိ   တစခ်  မလ  ဖခ   ဧရယိာ? 

 

➤ သ ာိုးပါ ။ ရန ်အဆိ ပါ ထမငိ်ုးစာိုး အခနိ်ုး ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး ကကညန်ိူုးဖခငိ်ုး။ သတူိ  ကိ ယ်သတူိ  ? 

ဖြစပ်ါ တယ။် အဲေါ သာယာ? ဝနထ်မ်ိုးမ ာိုးသည ်ဒေသခ မ ာိုးနငှ  ်ဆက်ဆ ဒနပါသလာိုး။ 

 

➤ ဖြစက်ကပါသည။် အိပ်ရာ ပိတ်ဒခ ာ နငှ  ်မ က်နာှသ တ်ပ ဝါ သန  စ်ငသ်ည။် ဒန  စဉ်? ဒမိုး ဘာလဲ 

အဆိ ပါ အဝတဒ်တ   ာန အိပ်ရာထမှဲာ အနာဒတ ကိ  ကာက ယ်နိ ငလ်ာိုး? (ဒဆိုးဒကကာသန  စ်ငမ်ှု 

ည  ြ ငိ်ုးဖခငိ်ုး၊ ကစဓီာတရိှ်ဒသာ အခငိ်ုးမ ာိုးနငှ  ်အခ ိ ွေ့ဒသာ ဆပ်ဖပာမ ာိုး ဖပ လ ပ်နိ ငသ်ည။် 

အဒရဖပာိုးက ဲအက်ဖခငိ်ုးကိ  ဖြစဒ်စသည။်) 
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➤ ဖြစက်ကပါသည။် ညစပ်တသ်ည။် ပိတ်ဒခ ာ စ ပ   တက် ၌ အဆိ ပါ စင်္ကြံ သိ  မဟ တ် ၌ 

ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး အခနိ်ုးဒတ လာိုး? 

 

➤ ဖြစက်ကပါသည။် မိ ိုးဒရ သန  ရှ်ငိ်ုးလာိုး? ကကည လ်ိ က် ဘိ   ဒဘိုးကငိ်ုးဒရိုး ကရိိယာမ ာိုး ရန ်

တာိုးဆိီုး က ဒရာက ်

 

➤ ဖြစပ်ါ တယ်။ ဟိ မှာ လတ်ဆတဒ်သာ ဒရ on ညခ  မ ာိုး အလ ယ်တကူ 

ဝငဒ်ရာက်နိ ငသ်ည။် ဘိ   ဒနထိ ငသ်မူ ာိုး 

 

 

အပုိဖဆာင််း မ တစု်္မ ာ်း- 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ဖပနလ်ညပ်  န ှပ်ိပါ။ ခ င ဖ်ပ ခ က ်ခ င ဖ်ပ ခဲ သည။် ဘိ   ကိ ယ်ဒရိုးကိ ယတ်ာ အသ  ိုးဖပ  အာိုးလ  ိုးအတ က ်
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 ဖနာကဆ်က်တွ ဲဃ  

သနူာဖပ  

မူ အြွငဲ့အ်ဖရ်း

မ ာ်း 
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အညွှန််း 
 
 
 

 

သဖကေတ
မ ာ်း 

လှုပ်ရှာိုးမှု အခ ိန်ဇယာိုးမ ာိုး၊ လူကကီိုး 
ဝန်ဒဆာင်မှု 

ဟန  ်တာိုးဖခင်ိုး၊ ၅၀ 

  စင်တာမ ာိုး၊ ၂၁၇- ၂၁၈ 
လိ က်ဒလ ာညီဒထ ရိှမှု၊ 
ဝတ်ဆင်ရလ ယ်ကူသည်။ အထည်- 

TIA (ခဏတာ ischemic 

တိ က်ခိ က်ဖခင်ိုး) ၄၈ 

ရက် 100 ဒစာင ်ဆိ င်ိုးကာလ, အာမခ  

မူဝါေမ ာိုး၊ ၂၆၈-၂၆၉ 

၃၆ နာရီ ဒန  ၊ အဆိ ပါ ၊ စာအ ပ်၊ ၂၀၈၊ 

၃၀၅ 55 အသက်ရှင်လ က် 

ရင ်က က်ဒသာ ဒမာင်ိုးနငှ်မှု  

အစီအစဉ်၊ AARP၊ ၁၄၂ 
70-အဒပါင်ိုး အစာိုးအဒသာက် ပိရမစ်၊ 
၂၀၆- ၂၀၇ 

 

တစ်္ 

ဒထာင်ိုး၊ ၁၃၀ 

ADEA (အသက် ခ ဲဖခာိုးဆက်ဆ ခ ရမှု 

၌ အလ ပ်အကိ င်ဥပဒေ) ၄ 

ADEAR (အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုးဒရာဂါ 

ပညာဒရိုးနှင ် ရည်ည န်ိုးမှု)၊ ဝဘ် 

ဆိ က်၊ ၆၀၊ ၂၉၃ 

ခ ိန်ည ိဖခင်ိုး။ ရန် သူနာဖပ  

အိမ်ဒတ ၊ ၁၈၀-၁၈၁ 

ADL မ ာိုး (လှုပ်ရှာိုးမှုမ ာိုး ၏ ဒန  စဉ် 
အသက်ရှငဖ်ခင်ိုး)၊ 

ကင်ဆာ၊ ၆၂- ၆၃ 
အနတရာယ် ဆိ င်ိုးဘ တ်မ ာိုး၊ ၆၃- 
၆၄ 
ရယူဖခင်ိုး။ ဒရာဂါအမည်၊ ၆၄- 
၆၅ 
ကာက ယ်ဒရိုး၊ ၆၂၊ ၆၆ 
စာရင်ိုးဇယာိုး ဘိ  , ၆၃ 
က သမှု၊ ၆၅- ၆၆ 

COPD (နာတာရှည် 

အဟန  ်အတာိုး အဆ တ် 

အဆ တ် ဒရာဂါ) ၃၃-၃၄ 

  ၁၅၉ 
စီမ အ ပ်ခ  ပ်ဖခင်ိုး။ ဒမ ဒဆိုး၊ ၉၈ 

ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ၊ ၂၉- ၃၀ 
ဆ ပင် အစာိုးထိ ိုးဖခင်ိုး၊ ၄ 

အလ ခ  (အရက်သမာိုး အမည်မသိ), 

ဝဘ် ဆိ ေ်၊ ၃၉၊ ၂၉၃ 

AAA (ဇရာနယ်ဒဖမဒအဂ င်စီ) ၁၉၊ 

၁၃၄၊ ၁၆၅၊ ၂၁၈ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ အသိ င်ိုးအဝိ င်ိုး

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၁၃၄-၁၃၅ 

ဒနထိ င်ဒရိုးအဒထာက်အကူဖပ ပစစ

ည်ိုးမ ာိုး၊ သ ဒတသနဖပ ဖခင်ိုး၊ ၁၆၅ 

တည်ဒနရာ၊ ၁၃၄ 
ဒရရှည ်ဂရ စိ က်ပါ။ Ombudsman 

အစီအစဉ်၊ ၁၃၄ 

ဝဘ် ဆိ က်၊ ၁၃၄ 
AAA ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး ဘိ   အသ ာိုးအလာ 

ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး 

ယာဉ်ဒမာင်ိုးစာအ ပ်တိ က် ၁၄၂ 

ဝဘ် ဆိ က်၊ ၃၀၁ 
AAHSA (အဒမရိကန် အသင်ိုးအြ ဲွေ့ ၏ 

အိမ်မ ာိုးနငှ ်ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး ဇရာ) 

ဝဘ်ဆိ က် ၁၆၁ 

AARP (အဒမရိကန်အသင်ိုး 

အဖငိမ်ိုးစာိုးမ ာိုး) ၁၂၈၊ ၂၀၆ 

55 အသက်ရှင်လ က် 

ရင ်က က်ဒသာ ဒမာင်ိုးနှင်မှု 

အစီအစဉ် ၁၄၂ 

တရာိုးဝင် Hotline နည်ိုးပညာ 

ကူညီမှု ပဒရာဂ က်၊ ၂၈၈ 

ဝဘ် ဆိ က်၊ ၇၉၊ ၁၂၈၊ ၁၄၂၊ ၂၈၈၊ 
၃၀၁ 

အရည်အခ င်ိုးမ ာိုး 

(ကိ ယ်ဒရိုးကိ ယ်တာ)၊ 

အကဲဖြတ်ဖခင်ိုး။ ပါရီ- 

လိ အပ်ခ က်မ ာိုး၊ ၁၉၆  

Abledata Assistive နည်ိုးပညာ၊ 

ဝဘ်ဆိ က်၊ ၃၀၁ 

Absd-caring၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၂၃၂ 

အလ ဲသ  ိုးစာိုးမှုနငှ ် လစ်လ ူရှုမှု၊ 

အိမ်က န်ိုးမာဒရိုး 

ဂရ စိ က်ပါ။ အလ ပ်သမာိုးမ ာိုး, ၁၁၇ 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးအတ က် 

အဒမရိက၊ ဝဘ်သိ   ဝင်ဒရာက်ပါ။ 

ဆိ က်၊ ၂၉၉ 

Access Foundation, 125, 130 
ဆက်စပ်ပစစည်ိုး တိ က်ခနိ်ုးမ ာိုး၊ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  

အိမ်ရာ၊ ၁၄၉ 
မဒတာ်တဆမှုကာက ယ်ဒပိုးဖခင်ိုး၊ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်ဒပိုးဖခင်ိုး၊ 

၂၀၃-၂၀၄ 

လှုပ်ရှာိုးမှုမ ာိုး ၏ ဒန  စဉ် ဒနထိ င်သည်။ 

ကကည ်ပါ။ ADL မ ာိုး 



 

 

အသက်အရ ယ်ကကီိုးရင ်ဖခင်ိုးဆိ င်ရာ 

စီမ ခန  ်ခ ဲမှု၊ ဝဘ် ဆိ ေ်၊ ၁၈၂ 

အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုး on ဇရာ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူမ ာိုး၊ ၉ 

ဝဘ် ဆိ က်၊ ၂၉၉ 
ဝင်ခ င ်လိ အပ်ခ က်မ ာိုး၊ သူနာဖပ မ ာိုး 

အိမ်မ ာိုး၊ ၁၇၅-၁၇၆ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဒစာင ်ဒရှာက်ဒရိုး 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဝန်ဒဆာင်မှု ၁၃၈ 

အရ ယ်ဒရာက်ဖပီိုးသူမ ာိုးဒန   

က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ 254-255 

သက်ကကီိုးဝန်ဒဆာင်မှုစင်တာမ ာိုး၊ 217-

219 ကကိ တင်ည န်ကကာိုးခ က် ၂၇၄ 

တာရှည်ခ က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်

မှုစ မ်ိုးအာိုး ဒရှွေ့ဒန၊ ၂၇၇-၂၇၈ 

ဒနထိ ငဖ်ခင်ိုး။ လ ပ်မယ်၊ ၂၇၄- ၂၇၆ 
ဒထာက်ခ သူမ ာိုး၊ လူနာ၊ ၁၀၂-၁၀၃ 

အသက်အရ ယ် ခ ဲဖခာိုးဆက်ဆ မှု၊ 

ADEA (အသက် 

အလ ပ်အကိ င် ခ ဲဖခာိုးဆက်ဆ မှု 

ဥပဒေ) ၄ 

အသက်အရ ယ်ခ ဲဖခာိုးဆက်ဆ မှု 

အလ ပ်အကိ င် မဒတ ွေ့ဒသိုး။ 

ကကည ်ပါ။ ADEA 

အသက် အပိ င်ိုးမ ာိုး၊ ၄ 
ဂ ဏ်သိကခာရိှဒသာဒခတ်၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ 

၂၉၈ ဒအဂ င်စီမ ာိုး 

ဒအာင်လက်မှတ်မ ာိုး၊ ၁၁၁-

၁၁၃ 

အိမ်က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု

၊ ၁၁၆-၁၁၇ စာရင်ိုးအင်ိုးမ ာိုး၊ 

၁၁၁-၁၁၃ 

ဖပန်အမ်ိုးဒင ၊ ၁၁၁- ၁၁၃ 
သင်တန်ိုး၊ ၁၁၁- ၁၁၃ 

က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှုမူဝါေ

ဒအဂ င်စီ နှင ် သ ဒတသန၊ ၃၈ 

ဇရာ၊ ၁၂- ၁၃ 
အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုး ဒရာဂါ၊ ၅၈ 

dementia၊ ၅၈- ၆၀ 
အဆင ်ဆင ်၊ ၆၁ 
က သမှုမ ာိုး၊ ၆၀- ၆၁ 
သတိဒပိုးခ က် ဆိ င်ိုးဘ တ်မ ာိုး၊ 
၅၈- ၅၉ 

အဆစ်အဖမစ်ဒရာင်ဖခင်ိုး၊ ၃၂- ၃၃ 
ခနဓာကိ ယ် အပူခ ိန၊် ၁၉- ၂၀ 
ဦိုးဒနှာက် တိ က်ခိ က်မှုမ ာိုး၊ ၄၈ 

ဒရာဂါအမည်၊ ၄၉- ၅၀ 
ဒသ ိုးယိ ဖခင်ိုး။ ဒလဖြတ်ဖခင်ိုး၊ ၄၉ 

ischemic ဒလဖြတ်ဖခင်ိုး၊ ၄၉ အကကာိုးအာရ   ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု၊ ၁၄- ၁၇ 
နှလ  ိုး တိ က်ခိ က်မှုမ ာိုး၊ ၅၀ 

အနတရာယ် အခ က်မ ာိုး၊ ၅၁- ၅၅ 
ဒရာဂါလကခဏာမ ာိုး၊ ၅၆ 

ြ ာိုးနာမှုမ ာိုး၊ ၆ 
လ တ်လပ်ဒရိုး၊ ၆ 
ဘဝ အဒဖပာင်ိုးအလဲမ ာိုး၊ ၄ 
မှတ်ဉာဏ် ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု၊ ၂၀- ၂၁ 
စိတ်ပိ င်ိုးဆိ င်ရာ ဟီသ်၊ ၃၆ 

အရက်၊ ၃၈- ၃၉ 
ပူပင်ဒသာက၊ ၄၃ 
စိတ်ဓာတ်က ဖခင်ိုး၊ ၃၉- ၄၃ 
ဒကကာက်စိတ်၊ ၃၇ 
အကူအညီ၊ ၄၄- ၄၅ 
ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု၊ ၃၇- ၃၈ 
ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၃၆ 
အိပ်ဒပ ာ်ဒနတဲ  မမှန၊် ၃၆ 
မိမိကိ ယ်ကိ  သတ်ဒသဖခင်ိုး၊ ၄၂- 
၄၃ 

သာမန်၊ ၁၂ 
အရိ ိုးပ ဒရာဂါ၊ ၃၁- ၃၂ 
ပလပ်စတစ် ခ ဲစိတ်မှု၊ ၄ 
မူလတန်ိုး၊ ၁၂- ၁၃ 
အလယ်တန်ိုး၊ ၁၃ 
ကိ ယ ်ကိ ယ်ကိ  ယ  ကကည်မှု၊ ၄ 
အိပ်ဒပ ာ်ဒနတဲ , ၁၇- ၁၉ 
လူ  အြ ဲ ွေ့အစည်ိုး၊ ၄ 
အပူပိ င်ိုးဒေသ အခ က်မ ာိုး၊ ၁၂ 
ဆီိုး မထိန်ိုးနိ င်၊ ၂၄- ၂၅ 

ရင်ဆိ င်ဒဖြရှင်ိုးဖခင်ိုး။ အတူ၊ 
၂၅- ၂၆ 
စက်ပစစည်ိုးမ ာိုး၊ ၂၇ 

ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၂၆ အဖမင် 

အတ င်ိုးတိမ်၊ ၂၇ 
ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ 
မ က်ကကည်လ ာဒရာဂါ၊ ၂၉ 
ဒရတိမ်၊ ၂၈ 
ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု၊ ၁၄ 

Macular degeneration၊ ၂၈ 

အိ မင်ိုးဖခင်ိုး။ အသိ င်ိုးအဝိ င်ိုး 

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ AAAs၊ 

၁၃၄- ၁၃၅ 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မိဘမ ာိုး- 

မိသာိုးစ ရှင်သနမ်ှု လမ်ိုးည န၊် ဗီေီယိ ၊ ၂၀၂ 
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သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မိဘမ ာိုး၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ 

၂၀၂-၂၀၃ သိကခာ ၂၇၄၊ ၂၇၈ 

သဒဘာတူညီခ က်မ ာိုး၊ CCRCs 

(ဆက်ရန် 

ဂရ စိ က်ပါ။ အဖငိမ်ိုးစာိုးယူ 

အသိ င်ိုးအဝိ င်ိုးမ ာိုး)၊ ၁၅၂ 

Al-Anon Family Groups, Inc.၊ 

ဝဘ်ဆိ ေ်၊ ၃၉ 

ဘာိုးမာိုး အိ မင်ိုးမှုဒကာ်မရှင်၊ ၃၀၇ 

အလာစကာ၊ အကကီိုးတန်ိုး ာနခ ဲ 

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၃၀၇ 

အရက် 
CAGE ဒမိုးခ န်ိုးဒမိုးသူ ၃၉ 

စိတ်က န်ိုးမာဒရိုး 

အိ မင်ိုးမှုအဒဖခအဒန၊ 

အဆိ ၊ ၃၈- ၃၉ 
အရက်သမာိုးအမည်မသိ။ AA ကိ  

ကကည ်ပါ ။ အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုး နှင ် 

စိတ်က ဒရာဂါ အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုးအသင်ိုး၊ 

၂၈၄ 

အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုးဒရာဂါ 

သတိဒပိုးခ က် လကခဏာ၊ ၅၉ 

ဝဘ်ဆိ က်၊ ၅၈၊ ၂၉၃ 

အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုးဒရာဂါ 

အိ မင်ိုးဖခင်ိုး။ အဒဖခအဒနမ ာိုး၊ ၅၈ 
အဆင ်ဆင ်၊ ၆၁ 
က သမှုမ ာိုး၊ ၆၀- ၆၁ 
သတိဒပိုးခ က် ဆိ င်ိုးဘ တ်မ ာိုး၊ 
၅၈- ၅၉ 

dementia၊ ၅၈-၆၀၊ ၂၀၉ 

နှစ်ရှည်ဒစာင ်ဒရှာက်မှုအာမခ ၊ 

၂၆၈ 

VA 
က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု

အစီအစဉ်မ ာိုး၊ ၂၅၆ 

အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုးဒရာဂါပညာဒပိုး 

နှင ် ရည်ည န်ိုးသည်။ ADEAR ကိ  

ကကည ်ပါ ။ 

Ambest၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၂၆၅-၂၆၆ 

လူနာတင်ယာဉ် ဒရာက်ရိှလာဖခင်ိုး၊ 

ဒဆိုးရ  ြ  ိုး- 

အသက်၊ ၉၇ 
အဒမရိကန်အကယ်ေမီ 

အရိ ိုးအထူိုးက  

ခ ဲစိတ်ဆရာဝန်မ ာိုး၊ ၇ 

အဒမရိကန် အသင်ိုးအြ ဲွေ့ ၏ အိမ်ဒတ  

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးအတ က် 

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး 

CCRC စစ်ဒဆိုးဖခင်ိုးနငှ  ်

အသိအမှတ်ဖပ ဖခင်ိုး စ  စမ်ိုးဒရိုး၊ 

၁၅၁ 

ဝဘ် ဆိ က်၊ ၃၀၁ 
အဒမရိကန ်အဖငိမ်ိုးစာိုးအသင်ိုး 

လူပ ဂ္ိ  လ်မ ာိုး။ AARP ကိ  ကကည ်ပါ ။ 

အဒမရိကန်ဖပည်တ င်ိုးဒရိုးဘ တ်အြ ဲ ွေ့ 

ဒဆိုးဝါိုးက သဒရိုး၊ ၇၅ 

အဒမရိကန်ကင်ဆာအြ ဲ ွေ့အစည်ိုး 

ကင်ဆာအနတရာယ်လကခဏာ

မ ာိုး၊ ၆၃-၆၄ 

ကင်ဆာစာရင်ိုးဇယာိုး၊ ၆၃ 

ကင်ဆာက သမှုဆိ င်ရာ 

အခ က်အလက်၊ ဝဘ်ဆိ ေ်၊ ၆၆ 

အဒမရိကန်ဒကာလိပ် ေလူာဒဗေ၊ 

ဝဘ် ဆိ က်၊ ၃၃ 

အဒမရိကန်ဆီိုးခ ိ အသင်ိုး၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ 

၃၀၊ ၂၀၈၊ ၂၉၄ 

American Geriatrics Society၊ ဝဘ် 

ဆိ က်၊ ၇၄ 

အဒမရိကန်နှလ  ိုးအြ ဲ ွေ့အစည်ိုး 

ဒလဖြတ်ဒရာဂါလကခဏာ ၄၉ 

ဝဘ်ဆိ က်၊ ၅၄-၅၅၊ ၂၉၄ 

အဒမရိကန် ဒဆိုးရ   ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး၊ 

၂၂၈-၂၂၉၊ ၂၉၈ 

 

၃၂၈ 

အဒမရိကန် အဆ တ် အသင်ိုးအြ ဲွေ့၊ ဝဘ် 

ဆိ ေ်၊ ၂၉၄ 

အဒမရိကန်-ဆာမိ အာ၊ နယ်ဒဖမ 

အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုး on ဇရာ၊ ၃၁၃ 

ပိ မိ ဒကာင်ိုးမ န်ဒသာ 

ဒစာင ်ဒရှာက်မှုအတ က် 

အဒမရိကန်မ ာိုး ဒသဖခင်ိုး၊ ဝဘ်ဆိ က် 

၂၃၂ 

Amsler စမ်ိုးသပ်မှု၊ ၂၉ 
ဒမ ဒဆိုးဒပိုးဖခင်ိုး၊ ၉၈ 

ဒမ ဒဆိုးဆရာဝန်မ ာိုး၊ စီမ ဖခင်ိုး။ 

ဒမ ဒဆိုး၊ ၉၈ 
angina၊ နှလ  ိုးဒြာက်နိ င်ဒဖခအခ က်၊ 

၅၄-၅၅ 

ပူပငဒ်သာက 
dementia၊ ၂၀၉ 

စိတ်က န်ိုးမာဒရိုး 

အိ မင်ိုးမှုအဒဖခအဒန၊ အဆိ ၊ ၄၃ 

တိ က်ခန်ိုးမ ာိုး၊ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ အိမ်ရာမ ာိုး၊ 

၁၄၈-၁၄၉ 

Appleton, Michael, At Home တိ  နဲ   

Terminal Illness- မိသာိုးစ  

ဒဆိုးရ  လမ်ိုးည န်စာအ ပ် အိမ် ၊ ၃၀၅  

အိ မင်ိုးရင ်ဒရာ်မှုဆိ င်ရာ 

နယ်ဒဖမဒအဂ င်စီ။ AAA ကိ  ကကည ်ပါ ။ 

အာလင်တန် အမ ိ ိုးသာိုး သ သာန်၊ ၂၅၇ 

ဒဆိုးရ  မ ာိုး၊ လူနာတင်ယာဉ်မ ာိုး 

ဒရာက်ရိှလာဖခင်ိုး၊ 

၉၇ 
အဆစ်အဖမစ်ဒရာင်ဖခင်ိုး၊ ၃၂- ၃၃ 

အဆစ်အဖမစ်ဒရာင်ဖခင်ိုး။ ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး၊ 

ဝဘ် ဆိ က်၊ ၂၉၄ 

အဆစ်အဖမစ်ဒရာင်ဖခင်ိုး။ ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး 

သတင်ိုးအခ က်အလက် 

လိ င်ိုး၊က်ဘ်ဆိ က်မ ာိုး ၃၃ 

အမျှ မိဘမ ာိုး အသက် ၊ ၃၀၅ 

အကဲဖြတ်ခ က်မ ာိုး 

abilites မိဘမ ာိုး 

ကာိုးဒမာင်ိုးဖခင်ိုး၊ ၁၄၁-၁၄၃ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ၊ ၇၃-၇၄ 

မိဘလိ အပ်ခ က် 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ ၁၉၂- ၁၉၃ 
မိသာိုးစ  ဘဝ၊ ၁၉၅- ၁၉၆ 
မိသာိုးစ  အစည်ိုးအဒဝိုးမ ာိုး၊ ၁၉၈- 
၁၉၉ 
မိသာိုးစ ဝင် က မ်ိုးက င်မှု၊ ၁၉၇ 
ဒင ဒကကိုး၊ ၁၉၇- ၁၉၈ 



Index 
 

 

ကိ ယ်ပိ င်စ မ်ိုးရည် ၁၉၆ 

ကိ ယ်ပိ င်အလ ပ်ဘဝ၊ ၁၉၃-၁၉၅ 

အာကာသ၊ ၁၉၆ 

အခ ိန်ခ ဲဒဝမှု၊ ၁၉၂-၁၉၃ 

လူနာ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ၁၈၀ 

ခရီိုးဒဝိုးသ ာိုးဖခင်ိုး၊ 

ဒထာငိ်ုး၊ ၇၈ 
ပိ င်ဆိ င်မှု၊ ၂၈၆- ၂၈၇ 

တာဝန်၊ Medicaid၊ ၂၆၂ 

အကူအညီအစီအစဉ်မ ာိုး (အလ ပ်)၊ 

ကဒလိုး 

နငှ  ်Elder Care Insights, Inc.၊ 

၁၉၃ 

အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာင်ိုးဖပ  
အဒဆာက်အဦမ ာိုး၊ ၁၅၈- ၁၅၉ 

က န်က စရိတ်၊ ၁၆၆ 
သတ်မှတ်ခ က် ဘိ  , ၁၅၈- ၁၅၉ 
dementia၊ ၁၅၈ 
မိဘ၊ လာဒရာက်လည်ပတ်, ၁၆၀ 
စည်ိုးမ ဉ်ိုးစည်ိုးကမ်ိုးမ ာိုး၊ ၁၆၁ 
သ ဒတသနဖပ ဖခင်ိုး၊ ၁၆၂ 

ဒမိုးခ နိ်ုးဒမိုးသူ၊ ၁၆၂- ၁၆၅ 
ဂ ဏ်သတင်ိုး၊ ၁၆၅- ၁၆၆ 

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၁၆၀- ၁၆၁ 

Terminal Illness ဖြင ် အိမ်တ င် : A 

မိသာိုးစ  လမ်ိုးည န်စာအ ပ် ရန် ဒဆိုးရ   

၌ အဆိ ပါ အိမ် ၊ ၃၀၅ 

ဒရှွေ့ဒနမ ာိုး၊ သက်ကကီိုးဥပဒေ၊ ၂၈၄-၂၈၅ 

ဒရှွေ့ဒနခ  ပ်ရ  ိုး၊ သ ဒတသန- 

ဒနထိ င်ဒရိုးအဒထာက်အကူဖပ ပ

စစည်ိုးမ ာိုး၊ ၁၆၆ ဒရှွေ့ဒန ၂၉၀ 

သူနာဖပ ဒရ ိုးခ ယ်ဖခငိ်ုး၊ ရရိှနိ င်မှု 

အိမ်ဒဖခ ၁၇၂ 

 

ြ 
 

ကဒလိုး boomers၊ 

ဒရရှည်ဒစာင ်ဒရှာက်မှု အာမခ ၊ ၂၆၄ 

Baltimore အလ ာိုးလိ က် 

ဒလ လာခ က် ၏ ဇရာ၊ ၅၁ 

ဘဏ်လ ပ်ငန်ိုးရှင်မ ာိုး၊ ခရီိုးဒဝိုး 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်ဒရိုး၊ ၇၆ 

ဒရခ ိ ိုးဖခငိ်ုး။ 
ဒနထိ င်ဒရိုးအဒထာက်အကူဖပ  

ဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၁၆၀ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ ၂၀၈- ၂၀၉ 
ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး၊ ၂၀၈- ၂၀၉ 

ဒရခ ိ ိုးခန်ိုး၊ မိ ိုးလ  ဒလလ   အိမ် 

ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး၊ ၁၂၅-၁၂၆ 

အိပ်ရာ အနာမ ာိုး 
ဒဆိုးရ  မ ာိုး၊ ကာက ယ်ဖခင်ိုး၊ ၁၀၁-

၁၀၂ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ 

ဒစာင ်ဒရှာက်မှု လိ အပ်သည်- 

ment ၊ ၁၈၃ 
အိပ်ခန်ိုးဖပင်ဆင်မှု၊ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ ၂၀၄-၂၀၅ 

အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး 
Medicare၊ ၂၄၃ 

VA က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ 

253-254 bensodiazepines 
ဒဘိုးထ က်ဆိ ိုးက ိ ိုး ၄၃ Beresford၊ 

Larry၊ The Hospice 

လက်စ ဲစာအ ပ် ၊ ၃၀၅ 
ပိ ဒကာင်ိုးပါတယ်။ စီိုးပ ာိုးဒရိုး ဗ ူရိ ၊ 

သ ဒတသနဖပ ဖခင်ိုး။ 

ဒနထိ င်ဒရိုးအဒထာက်အကူဖပ ပစစ

ည်ိုးမ ာိုး ၁၆၆ 

ဒဘလ်မ ာိုး (ဒဆိုးရ  )၊ 

ဒပိုးဒဆာင်ဖခင်ိုး၊ ၁၀၄-၁၀၅ 

အဖပာဒရာင်စာမ က်နှာမ ာိုး၊ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ 

၁၃၆ ခနဓာကိ ယ်တ   ဖပန်မှု၊ 

မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုး ၈၆ 

ခနဓာကိ ယ်အပူခ ိန်၊ 

အိ မင်ိုးရင ်ဒရာ်မှုအဒဖခအဒန၊ 

အဒကကာင်ိုးအရာ၊ ၁၉-၂၀ 

ဦိုးဒနှာက် တိ က်ခိ က်မှုမ ာိုး၊ ၄၈- ၅၀ 
ဦိုးဒနှာက်ပင်မဒသဆ  ိုးမှု၊ ၂၈၀-

၂၈၁ အမှတ်တ ဆိပ်ဒဆိုး ၈၅ 

သခ္  င်ိုးနှင ် ဒအာက်ဒမ ြ ယ် 

အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး၊ စစ်ဖပန်မ ာိုး 

တည်ဒနရာ၊ ၂၅၈-၂၅၉ 

သဖဂ္ ဟ်စရိတ်၊ VA 

က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ ၂၅၇ 

သခ္  င်ိုး အလ မ ာိုး၊ ၂၅၈ 
ဒဗ ာင်၊ အိ င်ရာ၊ ဒသလ ဒဖမာပါိုး 
ဒကာင်ိုးဖပီ ၊ ၃၀၅ 

 

ဂ 
 

CAGE ဒမိုးခ န်ိုးလ ာတ င် 

အရက်စ ဲဖခင်ိုး၊ ၃၉ 

ကယ်လ်စီယမ်၊ ၂၀၆ 
ကင်ဆာ၊ အိ မင်ိုးဖခင်ိုး။ အဒဖခအဒနမ ာိုး၊ 

၆၂-၆၃ အနတရာယ်လကခဏာမ ာိုး၊ 

၆၃-၆၄ 

ဒရာဂါအမည်၊ ၆၄- ၆၅ 
ကာက ယ်ဒရိုး၊ ၆၂၊ ၆၆ 





Index 

329 

 

 

 
 

 

က သမှု၊ ၆၅-၆၆ VA 

က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်

ဒရှာက်မှု၊ 256 

ကင်ဆာ သတင်ိုးအခ က်အလက် 

ဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၂၅၆ ကင်ဆာအသင်ိုး၊ 

၂၁၅ 
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CHF congestive heart failure ကိ  

ကကည ်ပါ။ ကဒလိုးနငှ ် သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  
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ဒစာင ်ဒရှာက်မှုဆိ င်ရာ 

ထိ ိုးထ င်ိုးသိဖမင်မှု၊ 

Inc., 
အလ ပ်အကူအညီအစီအစဉ်မ ာိုး၊ 

၁၉၃-၁၉၄ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မိဘမ ာိုး၏ 

သာိုးသမီာ ၂၁၅ ဦိုး၊ ၃၀၀ 

ဒရ ိုးခ ယ်မှု ၌ ဒသလ ဆဲဆဲ၊ 

Inc.၊ ၂၇၅၊ ၂၇၇-၂၇၈ 

ကိ လက်စထဒရာ ဒကကာင ် 

နှလ  ိုးဒရာဂါဖြစ်နိ င်ဒခ ၊ တိ ရီ၊ ၅၃-

၅၄ 

အိမ်မှုကိစစဒဆာင်ရ 

က်ဒပိုးဖခင်ိုး။ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာ

က်သူ၊ ၂၁၇ 

အိမ်ရှင်မ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  

ဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၁၃၈ 

က န်ရက်မ ာိုး၊ ခရီိုးဒဝိုး 

ဒစာင ်ဒရှာက်မှု- ဒပိုးကမ်ိုးဖခင်ိုး၊ 

၇၇ 

နာတာရှည် အဟန  ်အတာိုး အဆ တ် 

အဆ တ်ဒရာဂါ။ COPD ကိ  

ကကည ်ပါ ။ 

ဒဆိုးလိပ်ဒသာက်ဖခင်ိုးဒကကာင ် 

ဦိုးဒနှာက်ထိခိ က်ဖခင်ိုး၊ ၅၀ 

client assessments 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၁၃၈ 

ဒဆိုးခန်ိုး စမ်ိုးသပ်မှုမ ာိုး 
ကင်ဆာ က သမှု၊ ၆၆ 
ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၈၉ 
အမ ိ ိုးသာိုးက န်ိုးမာဒရိုးတကက သိ လ် 

၈၉ မိဘမ ာိုးကိ အကဲဖြတ်ဖခင်ိုး၊ 

ဒခေါ်ဆိ မှု Quiz ကိ ပိတ်ပါ။ 

ဒမာင်ိုးနှင်မှု စ မ်ိုးရည်မ ာိုး၊ ၁၄၃ 
အဝတ်အစာိုး၊ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဒတ နဲ   

လိ က်ြက်တဲ  ဒနထိ င်မှုပ  စ ၊ ၁၃၀ 

CNAs (အသိအမှတ်ဖပ  သူနာဖပ အကူ- 

tants) ၁၈၁ 

codicil၊ ၂၉၀ ဆက်သ ယ်ဒရိုး 

ဒသဖခင်ိုး၊ ၂၂၅-၂၂၆၊ ၂၃၂ 
အမ ိ ိုးသာိုးဒဆိုးရ  ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး၊ 

၂၂၅-၂၂၆ 

အြ ာိုးဒရာဂါ၊ ၂၂၄ 

ရပ်ရ ာဒင ဒပိုးဒခ မှုဒရ ိုးခ ယ်စရာမ ာိုး၊  

၁၁၅- ၁၁၆ 
အသိ င်ိုးအဝိ င်ိုး 

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၂၆၄ 
ဇရာ၊ AAAs၊ ၁၃၄- ၁၃၅ 
ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ ၂၁၆ 
ခရီိုးဒဝိုး ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ ၇၇ 

အဒြာ်ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၁၃၈၊ ၂၆၄ 

တိ င်ကကာိုးစာ၊ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ၁၈၇ 

ဒနထိ င်ဖခင်ိုးအတ က် Idiot 

၏လမ်ိုးည န်ခ က်အဖပည ်အစ   

ကကာကကာနှင ် က န်ိုးမာပါဒစ ၊ ၄၄ 
Idiot's Guide to Wills နှင ် အိမ်ယာ၊ 

၂၈၉ 

က န်ပ ူတာ ဒဖမမ က်နာှသ င်ဖပင ်

စကင်န်၊ ၄၉ အဒဖခအဒနမ ာိုး၊ 

အိ မင်ိုးဖခင်ိုး။ 

အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုး ဒရာဂါ၊ ၅၈- ၆၁ 
အဆစ်အဖမစ်ဒရာင်ဖခင်ိုး၊ ၃၂- ၃၃ 
ခနဓာကိ ယ် အပူခ ိန၊် ၁၉- ၂၀ 
ဦိုးဒနှာက် တိ က်ခိ က်မှုမ ာိုး၊ ၄၈- ၅၀ 
ကင်ဆာ၊ ၆၂- ၆၆ 

COPD (နာတာရှည် 

အဟန  ်အတာိုး အဆ တ် 

အဆ တ် ဒရာဂါ) ၃၃-၃၄ 

ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ၊ ၂၉- ၃၀ 
ဒဂါက်၊ ၃၃ 
အကကာိုးအာရ   ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု၊ ၁၄-၁၅၊ ၁၇ 
နှလ  ိုး တိ က်ခိ က်မှုမ ာိုး၊ ၅၀- ၅၆ 
မှတ်ဉာဏ် ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု၊ ၂၀- ၂၁ 
စိတ်ပိ င်ိုးဆိ င်ရာ က န်ိုးမာဒရိုး, ၃၆- 
၄၅ 
အရိ ိုးအဆစ်ဒရာင်ဖခင်ိုး၊ ၃၂ 
အရိ ိုးပ ဒရာဂါ၊ ၃၁- ၃၂ 
ေူလာ အဆစ်အဖမစ်ဒရာင်ဖခင်ိုး၊ ၃၂ 
အိပ်ဒပ ာ်ဒနတဲ , ၁၇- ၁၉ 
ဆီိုး မထိန်ိုးနိ င်၊ ၂၄- ၂၇ 

အဖမင်အာရ  အဒဖခအဒနမ ာိုး၊ 

၁၄ိုး၂၇-၂၉ ညီလာခ  ြ န်ိုးဒခေါ်ဆိ မှု၊ 

မိသာိုးစ  အစည်ိုးအဒဝိုးမ ာိုး၊ 

၁၉၉ဝ 
congestive heart failure နှလ  ိုး 

တိ က်ခိ က်မှုအနတရာယ်အခ က်၊ ၅၅ 

သဒဘာတူညီခ က်ပ  စ မ ာိုး၊ ၉၇-၉၈ 

စာိုးသ  ိုးသူ၊ ဒခ တာဒရိုး 

အကက ဖပ ခ က်မ ာိုး၊ ၂၆၂ ဆီိုး၊ ဆီိုး၊ 

၂၅-၂၇ ဆက်လက်၍ ဒစာင ်ဒရှာက်မှု 

အသိအမှတ်ဖပ ဖခင်ိုး။ 

ဒကာ်မရှင။် CCAC 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်ဒရိုး 

အဖငိမ်ိုးစာိုးယူဖခင်ိုးကိ  ကကည ်ပါ ။ 

အသိ င်ိုးအဝိ င်ိုးမ ာိုး။ CCRCs ကိ  

ကကည ်ပါ ။ COPD (နာတာရှည် 

အဟန  ်အတာိုး pul- 

ဘ န်ိုးကကီိုး အဆ တ် ဒရာဂါ) 

က န်ိုးမာဒရိုး အဒဖခအဒန၊ ၃၃-၃၄ 

Cosgrove၊ မဲလ်ဘာ ၊ ဘယ်လိ လဲ 

ရန ်ရှင်သန်ပါ။ 

အခ စ်ဒပ ာက်ဆ  ိုးဖခငိ်ုး ၊ ၃၀၅ 

ပူဒြာင်ိုးက န်က စရိတ်။ 

ရှယ်ယာခ ဲဒဝမှုကိ  ကကည ်ပါ ။ 

အြိ ိုးအခ 

က န်က စရိတ် 
သက်ကကီိုးဝန်ဒဆာင်မှုစင်တာမ ာိုး၊ 

217-218 လူဒနဒရိုး 

အဒထာက်အကူဖပ ပစစည်ိုးမ ာိုး 

၁၆၆ 

မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုး၊ ၉၂- ၉၃ 
ဒဆိုးရ  ၊ ၂၂၉- ၂၃၀ 
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နှစ်ရှည်ဒစာင ်ဒရှာက်မှုအာမခ ၊ ၂၆၄ 

Medicare၊ 243-244 

သူနာဖပ  အိမ်ဒတ ၊ ၁၆၉ 
Medi-gap မူဝါေမ ာိုး၊ ၁၇၁ 

Medicaid၊ ၁၇၀-၁၇၁ 

Medicaid စ န  ်လ တ်မှု 

အစီအစဉ်မ ာိုး၊ 

၁၇၂ 
Medicare၊ ၁၆၉- ၁၇၀ 

Medicare မ ှစီမ ခန  ်ခ ဲဒသာ 

ဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ ၁၇၂ 

စစ်မှုထမ်ိုးဒဟာင်ိုး 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ၊ 

၁၇၁ 
အာမခ  (အာမခ ) လူနာတင်ယာဉ် 

ဆိ က်ဒရာက်၊ ၉၇ 

အာမခ မူဝါေမ ာိုး၊ ၂၆၉ 

နှစ်ရှည်ဒစာင ်ဒရှာက်မှုအာမခ 

၊ 

၂၆၆- ၂၆၇ 
အယူဝါေ၊ ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူမ ာိုး၊ 

၂၂၀-၂၂၁ အဒရိုးကကီိုးဒသာ 

အဒဖခအဒနမ ာိုး၊ မိသာိုးစ ဝင်မ ာိုး၊ 

ဘီယာ၊ ၂၃၂ 
CRNA၊ ဒမ ဒဆိုး စီမ ခန  ်ခ ဲဒရိုး၊ ၉၈ 

CT (က န်ပ ူတာ ဒဖမမ က်နှာသ င်ဖပင)် 

စကင်န်၊ ၄၉ 

ယဉ်ဒက ိုးမှု ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ 

ဒရ ိုးခ ယ်ဖခင်ိုး၊ ၁၇၃ 

ခ  ပ်ဒနာှင်ထာိုးသည်။ ဂရ မစိ က်၊ အိမ် 

က န်ိုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ 

လက်ဒထာက် ၁၀၉ 

 

ဃ 

 ာန ၏ ကာက ယ်ဒရိုး၊ စစ်တပ် 

အသ ဘ၊ ၂၅၇-၂၅၈ 

 ာန ၏ က န်ိုးမာဒရိုး (ဖပည်နယ်), 

ဒဆိုးရ  ဒရ ိုးခ ယ်ဖခင်ိုး ၉၆ 

 ာန ၏ အလ ပ်သမာိုး၊ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  

အလ ပ်အကိ င်စာရင်ိုးဇယာိုး၊ ၉ 

စစ်မှုထမ်ိုးဒဟာင်ိုး ဦိုးစီိုး ာန၊ ၂၅၆၊ 

၂၉၉ 

သ ဒတသန ာနမ ာိုး၊ ing 

အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာင်ိုးဖပ  

အဒဆာက်အဦမ ာိုး၊ ၁၆၆ 

မှီခိ ဒနဒသာမိဘ၊ မိသာိုးစ ဒဖပာင်ိုး၊ 

အခန်ိုးကဏ္ဍမ ာိုး၊ ၅ 

စိတ်ဓာတ်က ဖခင်ိုး၊ စိတ်က န်ိုးမာဒရိုး 

အိ မင်ိုးဖခင်ိုး။ အဒဖခအဒန၊ ၃၉-၄၃ 

ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ 
ဦိုးဒနှာက် တိ က်ခိ က်မှုမ ာိုး၊ ၅၀ 

က န်ိုးမာဒရိုးအဒဖခအဒန၊ ၂၉-၃၀ 

အရင်ိုးအဖမစ်မ ာိုး 

အဒမရိကန်ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ 

အသင်ိုး၊ ၃၀ 

အမ ိ ိုးသာိုးတကက သိ လ် 

ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ & 

အစာဒဖခဖခင်ိုး။ & 

ဒက ာက်ကပ်ဒရာဂါ၊ ၃၀ 

ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ အသင်ိုးအြ ဲ ွေ့၊ ၂၁၅ 
ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ မ က်ကကည်လ ာဒရာဂါ၊ 

အဖမင ်condi- အဒကကာင်ိုးအရာမ ာိုး၊ 

၂၉ 

ဒရာဂါရှာဒြ ဒရိုး ဆက်စပ် အြ ဲွေ့မ ာိုး။ 
ကကည ်ပါ။ 

DRGs 
လမ်ိုးည န်၊ ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၈၅ 
ဥတ ၊ ဒဆိုးရ  ဒတ ၊ ၁၀၄ 

မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုး။ ကကည ်ပါ။ 

ကိ လည်ိုး ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး 

အမှတ်တ ဆိပ်၊ ၈၅ 

က န်က စရိတ်၊ ၉၂- ၉၃ 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုး၊ ၈၄- ၈၆ 

ဒယဘ ယ  ၈၅ 

သတင်ိုးအခ က်အလက်  

အမ ိ ိုးသာိုး 

စာကကည ်တိ က် ၏ 

ဒဆိုးတကက သိ လ် ၈၇၊ 

၉၀ 

ဒဆိုးဝါိုးပညာရှင်မ ာိုး၊ ၈၇- ၈၉ 
အဖပန်အလှန်ဆက်ဆ မှု၊ ၈၄-၈၅၊ ၁၀၁ 
ဆရာဝန်လက်မှတ်မပါပဲဝယ်ယူနိ င်
ဒသာ တ ဆိပ်မ ာိုး၊ ၈၆ 
PBMs၊ ၈၈- ၈၉ 

တ   ဖပန်မှုမ ာိုး၊ ဂ ာနယ် အဒမရိကန် 

ဒဆိုးဘက်ဆိ င်ရာ အသင်ိုးအြ ဲ ွေ့၊ 

၈၄ 

တာရှည်ခ က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု

အာဏာ ney၊ ၂၇၇-၂၇၈ 

တာရှည်ခ သည်။ ဒဆိုးဘက်ဆိ င်ရာ 
ပစစည်ိုးကိရိယာ။ ကကည ်ပါ။ 

DME 
ဒသလ ဒဖမာပါိုး ဒကာင်ိုးဖပီ ၊ ၃၀၅ 

 

E-F 
 

EAP (ဝန်ထမ်ိုးအကူအညီ 

အစီအစဉ်မ ာိုး) ၁၉၃ 

အစာဒကက၊ ဝဘ် ဆိ က်၊ ၂၀၅- ၂၀၈ 
ECT (အီလက်ထဒရာနစ်က ထ  ိုး)၊ ၄၄ 
အသက်ကကီိုးဖပီ။ အိမ်တ င်ိုး အိမ်ရာ 

   ဒလျှာ ဒစ ိုးမ ာိုး၊ ဒစ ိုးက က်ရှာဒြ ဒရိုး 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဝန်ဒဆာင်မှု- 

အခ င ်အလမ်ိုး၊ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  အိမ်ရာ၊ 

ဒန  စဉ် ဒနထိ ငဖ်ခင်ိုး။ လှုပ်ရှာိုးမှုမ ာိုး 

ဒနထိ င်ဒရိုးအဒထာက်အကူဖပ  

ဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၁၆၁ 

အိမ်ရှင်မဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ ၁၀၈ 

အနတရာယ်လကခဏာမ ာိုး၊ ကင်ဆာ၊ 

၆၃-၆၄ ဒသဖခင်ိုး။ 

ဦိုးဒနှာက်၊ ၂၈၀- ၂၈၁ 
ဆက်သ ယ်ဒရိုး, ၂၂၅-၂၂၆၊ ၂၃၂ 
ဆက်ဆ ဖခင်ိုး။ အတူ၊ ၂၂၆- ၂၂၈ 

မိသာိုးစ ဝင ်၂၃၂ ခ စ်တယ်။ 

မထင်ပါနဲ  ၊ စကာိုးဝိ င်ိုးမ ာိုး၊ 

၂၂၅- ၂၂၆ 
ဂိတ်အဒဖခအဒနမ ာိုး၊ 226-228 

ဂ ဏ်သိကခာရိှစ ာဖြင  ်ဒသဖခင်ိုးတရာိုး 

ဗဟိ ၊ ဝဘ် ဆိ က်၊ ၂၃၂ 

တရာိုးမျှတဖခငိ်ုး၊ ၂၉၀ 

အလှဆင်ဖခင်ိုး၊ အိပ်ခန်ိုး၊ ၂၀၄- ၂၀၅ 
န တ်ယူနိ င်ဒသာ၊ Medicaid၊ ၂၄၈ 

ယိ ယ င်ိုးဖခင်ိုး၊ macular (အဖမင ်con- 

ရာထူိုး)၊ ၂၈ 

ေလာဝဲ၊  ာနခ ဲ ၏ ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး ဘိ   

အသက်အရ ယ်ကကီိုးရင ်၍ 

ရ ပ်ပိ င်ိုးဆိ င်ရာနငှ ် 

အရ ယ်ဒရာက်ဖပီိုးသူမ ာိုး၊ မသန်စ မ်ိုးမှု  

၃၀၈ 

ပိ  ဒဆာင်မှု၊ ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၁၂၉ 

dementia 
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အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုး ဒရာဂါ၊ ၂၀၉ 
ဒရာဂါရှာဒြ ဖခင်ိုး၊ ၅၉- ၆၀ 
အနတရာယ် အခ က်မ ာိုး၊ ၅၈ 
ပူပင်ဒသာက၊ ၂၀၉ 
အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာင်ိုးဖပ  
အဒဆာက်အဦမ ာိုး၊ ၁၅၈ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူမ ာိုး၊ 209-211 

က န်ိုးမာဒရိုး ာနမ ာိုး၊ 

သ ဒတသနလ ပ်ငန်ိုးမ ာိုး၊ 

အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာင်ိုးဖပ  
အဒဆာက်အဦမ ာိုး၊ ၁၆၅ 

ဒရခဲမ ာိုး၊ ၁၃၇ 

ခ ဲဖခာိုးဆက်ဆ မှု (အသက်)၊ ADEA 

(အသက် အလ ပ်အကိ င် 

ခ ဲဖခာိုးဆက်ဆ မှု ဥပဒေ) ၄ 

ဒရာဂါမ ာိုး 
ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ ၂၁၄၊ ၂၁၇- 
၂၂၀ 
ဒဆိုးရ  ၊ ၂၂၈- ၂၂၉ 
ဂိတ် နာမက န်ိုးဖြစ်ဖခင်ိုး, ၂၂၄ 

DME (တာရှည်ခ သည်။ 

ဒဆိုးဘက်ဆိ င်ရာ 

ပစစည်ိုးကိရိယာ- ment) ၁၁၃ 

DNR (အသက်မရှင်ပါ)၊ ၂၇၇ 

အသက်မရှင်ပါနှင ်။ DNR ကိ  

ကကည ်ပါ ။ ဆရာဝန်မ ာိုး 

ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၈၆- ၈၈ 
အမိန  ် ရန ်ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ ၂၀၂-

၂၀၃ အြ ာိုးဒရာဂါ၊ ၂၂၄ 

စာရ က်စာတမ်ိုးမ ာိုး 

(တရာိုးဝင်) 

ကကိ တင်ည န်ကကာိုးခ က် 

၂၇၄ 

တာရှည်ခ က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်

ဒရှာက်မှုစ မ်ိုးအာိုး ဒရှွေ့ဒန၊ 

၂၇၇-၂၇၈ 

အသက်ရှင်ဖခင်ိုးဆနဒ၊ 

၂၇၄-၂၇၆ စာ ၏ 

နည်ိုးဥပဒေ၊ ၂၈၉ 

အလိ ဒတာ်၊ ၂၈၈ 

အိပ်ခန်ိုး ဂရ မစိ က်၊ VA က န်ိုးမာဒရိုး 

ဂရ မစိ က်၊ ၂၅၄-၂၅၅ 

ဒေါက်တာ Ira ဒဗ ာင်၊ ဝဘ် ဆိ က်၊ 

၂၂၈ DRGs 

(ဒရာဂါရှာဒြ ဒရိုးဆိ င်ရာအြ ဲ ွေ့မ ာိုး)၊ 

၁၀၄ 
ဒမာငိ်ုးနငှ်

မှု 
ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၁၄၀ 
မိဘ၊ ၁၃၉ 

အကဲဖြတ်ဖခင်ိုး။ စ မ်ိုးရည်မ ာိုး၊ 
၁၄၁- ၁၄၃ 
ရပ်ဖခင်ိုး၊ ၁၄၄- ၁၄၅ 

အဖမင်အာရ  ၊ ၁၄၀ 

၁၅၀ 

သက်ကကီိုးဥပဒေဒရှွေ့ဒနမ ာိုး၊ ၂၈၄-၂၈၅ 

Eldercare Locator၊ 128၊ 132၊ 299 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ ၂၀၂- ၂၀၃ 
ဒရာဂါအမည်၊ ၄ 
မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုး၊ ၈၄ 
ခနဓာကိ ယ် တ   ဖပန်မှု၊ ၈၆ 

အဖပန်အလှန်ဆက်ဆ မှု၊ ၈၄- ၈၅ 
အလ ပ်အကိ င် စာရင်ိုးဇယာိုးမ ာိုး၊ ၉ 
ဒကကာက်စိတ်၊ ၈ 

ဖပ တ်က ၊ ၆- ၇ 
ြ ာိုးနာမှုမ ာိုး၊ ၇ 
ရ ပ်ဖမင်သ ကကာိုး၊ ၃၇ 

မ ိ ိုးဗီဇ၊ ၈ အိမ်ရာ၊ 

အသ  ိုးအဒဆာင် တိ က်ခန်ိုးမ ာိုး ၁၄၉ 

CCRCs 
(ဆက်လက်ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်မှု  

အဖငိမ်ိုးစာိုးအသိ င်ိုးအဝိ င်ိုးမ ာိုး)၊ 

၁၅၁-၁၅၃ 

အသက်ကကီိုးဖပီ။ အိမ်တ င်ိုး အိမ်ရာ 

အခ င ်အလမ်ိုး၊ ၁၅၀ 

ဒမ ိုးစာိုး ဂရ မစိ က်၊ ၁၅၀- ၁၅၁ 
အိမ်ဒြာ်၊ တည်ဒနရာ၊ ၁၄၉ 
စီနီယာ တိ က်ခန်ိုးမ ာိုး၊ ၁၄၈- ၁၄၉ 

ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၈၅- ၈၈ 
အမ ာိုးသူငှာ လမ်ိုးပန်ိုးဆက်သ ယ်ဒရိုး၊ 
၁၄၅ 
ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၁၃၇- ၁၃၉ 

အဖပာ စာမ က်နှာမ ာိုး၊ ၁၃၆ 
အစိ ိုးရ ဒအဂ င်စီမ ာိုး၊ ၁၃၆ 
ဒစ ိုးက က်ရှာဒြ ဒရိုး 
ဒလျှာ ဒစ ိုးမ ာိုး၊ ၁၃၇ 

ြ န်ိုးစာအ ပ် ၁၃၆ 

ယူနိ က်တက် နည်ိုးလမ်ိုး 

ဒအဂ င်စီ၊ ၁၃၆ 

အဝါဒရာင်စာမ က်နာှမ ာိုး 

၁၃၆ 
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သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဝန်ဒဆာင်မှု ာနခ ဲ 

(က န်နက်တီကပ်)၊ ဝဘ ်ဆိ က်၊ ၃၀၈ 

ElderlyWeb၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ 302 

electroconvulsive က ထ  ိုး၊ ၄၄ 

အရည်အခ င်ိုးဖပည ်မီမှုလိ အပ်ခ က်မ ာိုး၊ 

အာမခ  

က မပဏီမ ာိုး၊ ၂၆၉ 
ဝန်ထမ်ိုးကူညီဒရိုး အစီအစဉ်မ ာိုး၊ 

၁၉၃ 

အလ ပ်ရှင်၊ အလ ပ်အကူအညီ 

လိ လာိုးသူမ ာိုး၊ ဂရမ် ၁၉၄ 

အလ ပ်အကိ င် 
အသက် ခ ဲဖခာိုးဆက်ဆ ခ ရမှု, ADEA 

(အသက် ခ ဲဖခာိုးဆက်ဆ ဖခင်ိုးနငှ  ်

အလ ပ်အကိ င်ဥပဒေ) ၄ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  
ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၁၃၉ 
စာရင်ိုးဇယာိုးမ ာိုး၊ ၉ 

ဘဝ၏အဆ  ိုး၊ ဂိတ် နာမက န်ိုးဖြစဖ်ခင်ိုး, 

၂၂၄ သဘာဝပတ်ဝန်ိုးက င်အနတရာယ်၊ 

ဂရ စိ က်မှု၊ 

ဒပိုးလ သူမ ာိုး၊ ၂၀၃- ၂၀၄ 
စက်ပစစည်ိုးအစီအစဉ်မ ာိုး၊ ters, 263 

အစ ရှယ်ယာခ ဲဒဝမှုအခဒကကိုးဒင  

၁၅၄ Erickson, Erik, 

generativity, ၈ အမှာိုးမ ာိုး 

ဒဆိုးရ   ဥပဒေကကမ်ိုးမ ာိုး၊ ၁၀၅ 
ဒဆိုးဘက်ဆိ င်ရာ၊ 

ဒဆိုးရ  ဒတ ၊ ၉၈-၉၉ 

သမာိုးဒတာ်မ ာိုး၊ 

ကာက ယ်ဖခင်ိုး၊ 

၁၀၀- ၁၀၁ 
မဏ္ဍိ င်မ ာိုး၊ ၂၈၆- ၂၈၇ 

ခ န်လှပ်ဖခင်ိုး၊ အာမခ  မူဝါေမ ာိုး၊ ၂၇၀ 

အမှုဒဆာင်ရ  ိုး 

(ဟာဝိ င်အီ)၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၃၀၉ 

အမှုဒဆာင် ရ  ိုး ၏ အသက်ကကီိုးဖပီ။ 

ဒရိုးရာ 

(မက်ဆာခ ူိုးဆက်)၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၃၁၀ 

စီရင်စ ၊ ၂၈၈၊ ၂၉၁-၂၉၂ 

executrix၊ ၂၈၈၊ ၂၉၁- ၂၉၂ 

အဒကကာင်ိုးရင်ိုးမ ာိုး 

(အိ မင်ိုးဖခင်ိုး)၊ အပူပိ င်ိုးဒေသ၊ ၁၂ 

ဖပ တ်က ဖခင်ိုး၊ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုး 

ဒကကာက်ရ  ွေ့ ဖခင်ိုး၊ ၆-၇ 

မိသာိုးစ မ ာိုး USA၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ 

302 
မိသာိုးစ  နငှ  ်ဒဆိုးဘက်ဆိ င်ရာ 
ထာိုးခဲ ပါ။ မဒတ ွေ့ဒသိုး။ ကကည ်ပါ။ 

FMLA 
မိသာိုးစ မ ာိုး 

မိဘလိ အပ်ခ က်မ ာိုးကိ  

အကဲဖြတ်ဖခင်ိုး ၁၉၅-ခ ၊ 

၁၉၉ဝ 

အစည်ိုးအဒဝိုးမ ာိုး၊ 

အစည်ိုးအဒဝိုးဒခေါ်ဆိ မှုမ ာိုး၊ ၁၉၉ 

အြ ဲွေ့ဝင်မ ာိုး 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ ၂၁၄- ၂၁၆ 
ဒဝြန် အဒဖခအဒနမ ာိုး၊ ၂၃၂ 
ဒသဖခင်ိုး၊ ၂၃၂ 

အစီအစဥ်၊ မိဘကိ  

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်ဖခင်ိုး ၇၅ 

 ာဒနဒကာင်စီ၊ သူနာဖပ  

အိမ်ဒတ ၊ ၁၈၂ 
အခန်ိုးကဏ္ဍမ ာိုး၊ ကူိုးဒဖပာင်ိုးဖခင်ိုး၊ 
၅ 

စိတ်ြိစီိုးမှု၊ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ 219-220 

FDA 
အင်တာနက် တိ င်ကကာိုးစာ 

ဝက်ဘ်ဆိ က်၊ ၉၂ 

အင်တာနက်ဒဆိုးမ ာိုး၊ 

အကက ဖပ ခ က်မ ာိုး ဝယ်ယူမှု၊ ၉၁ 

ဒကကာက်စိတ်၊ 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ 

မ ာိုး၊ ၈ 
ဖပ တ်က ၊ ၆- ၇ 
ြ ာိုးနာမှုမ ာိုး၊ ၇ 

စိတ်က န်ိုးမာဒရိုး 

အိ မင်ိုးမှုအဒဖခအဒန၊ အဆိ ၊ ၃၇ 

ရ ပ်ဖမင်သ ကကာိုး၊ ၃၇ 
ြက်ေရယ် က န်ိုးမာဒရိုး အာမခ ၊ 

Medicare၊ ၂၃၈- ၂၄၁ 
အမျှင်ဓာတ်၊ ၂၀၆ 
ယ  ကကည်ကိ ိုးက ယ်သူ၊ ၂၉၀ 

ဒင ဒကကိုး၊ မိဘလိ အပ်ခ က်မ ာိုးကိ  

အကဲဖြတ်ဖခင်ိုး၊ ၁၉၇-၁၉၈ 

ဒင ဒရိုးဒကကိုးဒရိုး 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးကိ  

အကာအက ယ်ဒပိုးဒသာ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုး ဝန်ဒဆာင်မှု 

၁၃၉ 

ဒင ဒကကိုးအဖမတ်ထ တ်မှု၊ အိမ် 

က န်ိုးမာဒရိုးဝန်ထမ်ိုး ၁၁၇ 

ပ  ဒသပရီမီယ  အာမခ ၊ cies၊ ၂၇၀ 

တ ပ်ဒက ိုး ရိ က်ခ က်ဒတ ၊ ၂၆၂ 
FMLA (မိသာိုးစ နှင  ်ဒဆိုးခ င ် 

အက်ဥပဒေ) ၁၉၅ 

Food Pyramids၊ Tuft's 70-plus 

အစာိုးအစာပိရမစ်၊ 206-207 

ဒမ ိုးစာိုး၊ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ အိမ်ရာ၊ 

၁၅၀-၁၅၁ 

ြဒရစီယာ ၊ တီဗ ီ ရှု ိိုး၊ ၂၀၄ 
သူငယ်ခ ငိ်ုး (မိဘ)၊ ရှည် အက ာအဒဝိုး 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်ဖခင်ိုး၊ ၇၇ 

 

G–H 
 

 

ဂက်ဂ က်မ ာိုး၊ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးအတ က် 

အဆင်ဒဖပဒသာ လူဒနမှုပ  စ မ ာိုး၊ ၁၃၁ 

အဒထ ဒထ  ပါဝါ ၏ ဒရှွေ့ဒန၊ ၂၇၉ 

အသက်ကကီိုးဖခင်ိုး၊ ၈ 

ဘဝတစ်ခ  မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုး၊ ၈၅၊ ၂၆၃ 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  သ ဒတသန၊ 

ပညာဒရိုးနငှ ် ဒဆိုးခန်ိုးမ ာိုး။ GRECC 

ကိ  ကကည ်ပါ ။ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ၊ ၇၃ 

အကဲဖြတ်ခ က်မ ာိုး 

American Geriatrics 
လူမှုအြ ဲ ွေ့အစည်ိုး၊ ၇၄ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  
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အထူိုးက ဆရာဝန်ကကီိုးမ ာိုး၊ 

၇၃-၇၄ 

ဒစာင ်ဒရှာက်မှုမန်ဒနဂ ာမ ာိုး 

က န်က စရိတ် ဇာ၊ ၈၀ 
အင်တာဗ ူိုး ဒမိုးခ န်ိုးမ ာိုး၊ ၈၀- 
၈၁ 
တည်ဒနရာ၊ ၈၀ 

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ 

၇၉-၈၀ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဆရာဝန်

မ ာိုး 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  အကဲဖြတ်မှုမ ာိုး၊ 
၇၃- ၇၄ 
အိမ်ဒြာ် ဂရ မစိ က်၊ ၁၀၈ 
တည်ဒနရာ၊ ၇၄- ၇၅ 

ဒရတိမ်၊အဖမင်အာရ  အဒဖခအဒန၊ ၂၈ 

ဒရ နစှ်၊ ၈ 

ဒဂါက်ဒရာဂါ၊ အဆစ်အဖမစ်ဒရာင ်

ဒရာဂါအဒဖခအဒန၊ ၃၃ 

အစိ ိုးရအြ ဲ ွေ့အစည်ိုးမ ာိုး၊ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုး 

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၁၃၆ 

အကကီိုးဖမတ်ဆ  ိုးမ ိ ိုးဆက်၊ ၊ ၂၅၉ GRECC 

(သက်ကကီိုးရ ယ်အိ သ ဒတသန၊ ပညာဒရိုး၊ 

အဆိ ၊ နငှ ် ဒဆိုးခန်ိုး စင်တာမ ာိုး) 

၂၅၆ က နစ်   စတိ ိုးဆိ င်မ ာိုး၊ စီနီယာ 

ဒလျှာ ဒစ ိုးမ ာိုး၊ 

၂၆၃ 
Growth House, Inc., ဝဘ်ဆိ က်၊ 

၂၂၈၊ ၂၉၈ 

အ ပ်ထိန်ိုးမှု၊ ၂၇၉- ၂၈၀ 

ဖပည်သူ  က နိ်ုးမာဒရိုးအာမခ လမ်ိုးည န ်

Medicare နငှ ် 241 

ဆ ပင်အစာိုးထိ ိုးဖခင်ိုး၊ 

အသက်အရ ယ်ကကီိုးရင ်ဖခင်ိုး

၊ ၄ ဆ ပင်ပ  စ ဒတ ၊ senior- 

ဒြာ်ဒရ သည်။ 

လူဒနမှုပ  စ မ ာိုး၊ ၁၃၀ 
ဟာမန်၊ အက်ေ ပ် ၊ ဘယ်လိ လဲ 

ရန် ဒရိုးပါ။ 

မင်ိုးရဲ  ကိ ယ်ပိ င်ဒနထိ င်မှုဆနဒ ၊ 

၃၀၅ လက်ဒပေါ်မှာ သူနာဖပ  

ဂရ မစိ က်၊ က မ်ိုးက င် 

ဂရ မစိ က်၊ ၁၁၀ 
က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု 

ဘဏ္ဍာဒင  အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုး၊ 

က န်က စရိတ် ဘိ   သူနာဖပ - 

အိမ်ဒဖခ ၁၆၉ လ  ိုး၊ 

က န်ိုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ 

သတင်ိုးအခ က်အလက်, စည်ိုးရ  ိုး- 

ing, 72 
က န်ိုးမာဒရိုးဝန်ထမ်ိုး၊ 

အလ ပ်ခန  ်ထာိုးမှု၊ ၁၁၀-၁၁၁ 

က န်ိုးမာဒရိုး စင်တာမ ာိုး၊ 

တ ပ်ဒက ိုး ရိ က်ခ က်ဒတ ၊ ၂၆၂ 

က န်ိုးမာဒရိုးအဒဖခအဒနမ ာိုး  

အဆစ်အဖမစ်ဒရာင်ဖခင်ိုး၊ ၃၂- ၃၃ 
COPD (နာတာရှည် 

အဟန  ်အတာိုး အဆ တ် 

အဆ တ် ဒရာဂါ) ၃၃-၃၄ 

ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ၊ ၂၉- ၃၀ 
အရိ ိုးပ ဒရာဂါ၊ ၃၁-၃၂ 

က န်ိုးမာဒရိုး အာမခ  

အစီအစဉ်၊ 

Medicaid၊ ၂၄၇ 

က န်ိုးမာဒရိုးရှာဒြ သူ၊ ဝဘ ်

ဆိ က်၊ ၂၉၄ 

ကကာိုးနာစစ်ဒဆိုးဖခငိ်ုး ၁၆ 

အကကာိုးအာရ   အကူအညီမ ာိုး၊ ၁၅- ၁၆ 
အကကာိုးအာရ  ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု၊ 

အိ မင်ိုးမှုအဒဖခအဒန၊ ၁၄-၁၇ 

နှလ  ိုး အသင်ိုးအြ ဲ ွေ့၊ ၂၁၅ 
နှလ  ိုးဒရာဂါ၊ 

အိ မင်ိုးမှုအဒဖခအဒန၊ ၅၀-၅၆ 

နှလ  ိုးဒရာဂါ၊ ဦိုးဒနာှက်ဒြာက်ဖပန်ဖခင်ိုး၊ 

၅၀ စိတ်က န်ိုးမာဒရိုးအတ က် 

အသက်အရ ယ်ကကီိုးရင ်ဖခင်ိုးအတ က် 

အကူအညီ၊ 

အမ ိ ိုးအစာိုးမ ာိုး၊ ၄၄- ၄၅ 
ကူညီဒပိုးဖခင်ိုး သင်ကိ ယ်တိ င် 

ကူညီကကပါ အဖခာိုးသူမ ာိုး ၊ ၂၁၆၊ 

၃၀၅ 

ဒသ ိုးလ နဒ်လဖြတ်ဖခငိ်ုး၊ 

ဦိုးဒနာှက်ဒြာက်ဖပနဖ်ခင်ိုး။ 

အိ မင်ိုးမှုအဒဖခအဒန၊ ၄၉ 

ဒသ ိုးတိ ိုး ဦိုးဒနှာက် 

တိ က်ခိ က်မှုမ ာိုး၊ ၅၀ 

နှလ  ိုးတိ က်ခိ က်ခ ရနိ င်ဒဖခအခ က်၊ ၅၂-

၅၃ အလ ပ်ခန  ်ရန် အကူအညီနှင ် 

အကက ဖပ ခ က်မ ာိုး 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ ၂၁၇ 
က နိ်ုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ 

အလ ပ်သမာိုး၊ ၁၁၀-၁၁၁ HMOs, 241-

245 
အိမ် က န်ိုးမာဒရိုး ဂရ မစိ က်၊ ၁၀၈ 

အလ ဲသ  ိုးစာိုးလ ပ်ဖပီိုး 

လစ်လ ူရှုထာိုးတဲ  

အလ ပ်သမာိုးဒတ ၊ ၁၁၇ 

ဒအဂ င်စီမ ာိုး၊ ၁၁၁-၁၁၃၊ ၁၁၆- ၁၁၇ 
လက်ဒထာက်၊ ၁၀၉ 

ဆက်ဆ ဒရိုးတည်ဒဆာက်ဖခင်ိုး၊ 

အလ ပ်၊ ers၊ 116-117 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ ၂၁၇ 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၁၃၈ 

ဒဖမဖပင်စည်ိုးမ ဉ်ိုး၊ အလ ပ်သမာိုး၊ 

၁၁၆-၁၁၇ အိမ်ဒြာ်ဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၁၀၈ 

ဖပ တ်ရည ်က ထ  ိုး၊ ၁၁၂- ၁၁၄ 
ဒင ဒပိုးဒခ မှုဒရ ိုးခ ယ်စရာမ ာိုး၊ 115-

116 ဒဆိုးဝါိုး က မပဏီမ ာိုး၊ 

၁၁၃- ၁၁၄ 
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ပ  ပိ ိုးဒပိုးသူမ ာိုး၊ ၁၁၀- ၁၁၁ 

ဝန်ဒဆာင်မှုက န်ရက်၊ ခရီိုးဒဝိုး 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်ဖခင်ိုး၊ ၇၇ 

က မ်ိုးက င် ဂရ မစိ က်၊ ၁၀၈ 
ဒထာက်ပ  ဒရိုး က မပဏီမ ာိုး၊ ၁၁၃ 

အလ ပ်သမာိုးမ ာိုး, ၁၁၆-

၁၁၇ အိမ်ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး 

အိမ်တ င်ိုး၊ ၁၂၄- ၁၂၈ 
အဖပင်မှာ၊ ၁၂၂- ၁၂၄ 

အိမ်အဒဖခခ မူလတန်ိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ 

VA က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ 

254-255 
အိမ်ရှင်မ ဒစာင ်ဒရှာက်မှုနှင ် 

ဝန်ဒဆာင်မှုလ ပ်ငန်ိုး ၁၀၈ ခ ၊ ၂၁၇ 

အိမ်ဒတ ၊ မိဘ၊ ၁၂၂ 
ဒလိုးစာိုးစ ာ ဒဆိုးရ  ကဆင်ိုးတယ်။ 
စစ်မှုထမ်ိုးဒဟာင်ိုးမ ာိုး၊ 
သမမတဒလာင်ိုး အမှတ်တရမ ာိုး၊ ၂၅၈ 

ဒဆိုးရ  ၊ ၂၆၇ 
ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ ၂၂၈- ၂၂၉ 
က န်က စရိတ်၊ ၂၂၉- ၂၃၀ 
ဒရာဂါမ ာိုး၊ ၂၂၈- ၂၂၉ 
ဒမိုးဖမန်ိုးဖခင်ိုး။ ဒမိုးခ နိ်ုးမ ာိုး၊ ၂၃၁- 
၂၃၂ 
Medicare၊ ၂၂၉- ၂၃၁ 

ဝန်ဒဆာင်မှုဒပိုးသူမ ာိုး၊ ၂၃၁-

၂၃၂ ဒမိုးရမည ်ဒမိုးခ န်ိုးမ ာိုး၊ 

၂၃၁-၂၃၂ အြ ာိုးဒရာဂါ၊ ၂၂၉ 

ဒစတနာ ဝန်ထမ်ိုး၊ ၂၂၄ 
ဒဆိုးရ   ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး ၏ အဒမရိက၊ 

ဝဘ်ဆိ က်၊ ၂၂၉ 

ဒဆိုးရ  အ ပ်လက်စ ဲစာအ ပ် ၊ ၃၀၅ 

ဒဆိုးရ  တက်ြိ   လိ အပ်ခ က်ဒတ ၊ 

အာမခ က မပဏီမ ာိုး၊ ၂၆၉ 

ဒဆိုးရ  ဒတ  

လူနာတင်ယာဉ်ဒရာက်ရိှမှု၊ 

လ မ်ိုးဖခ  မှု၊ ၉၇ 

ဒနထိ င်ဒရိုးအဒထာက်အကူဖပ ပစစ

ည်ိုးမ ာိုး၊ 

သ ဒတသနဖပ ဖခင်ိုး၊ ၁၆၅ 
အိပ်ရာဝင်အနာမ ာိုးကိ  

ကာက ယ်ဒပိုးဖခင်ိုး၊ ၁၀၁-၁၀၂ 

ဥပဒေကကမ်ိုးမ ာိုး၊ ၁၀၄-၁၀၅ 

သဒဘာတူညီခ က် ပ  စ မ ာိုး၊ ၉၇- ၉၈ 
ဥတ ၊ ၁၀၄ 
ဒရာဂါပိ ိုးမ ာိုး၊ ၉၉- ၁၀၀ 
အာမခ ၊ ဒရ ိုးခ ယ်ဖခင်ိုး၊ ၉၇ 
ဒဆိုးဘက်ဆိ င်ရာ အမှာိုးမ ာိုး၊ ၉၈- 
၉၉ 
ဒရ ိုးခ ယ်ဖခင်ိုး၊ ၉၆ 

အိမ်ဒြာ်၊ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  အိမ်ရာ၊ 

၁၄၉ အိမ်ရာ၊ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  

အသ  ိုးအဒဆာင် တိ က်ခန်ိုးမ ာိုး 

၁၄၉ CCRCs 

(ဆက်လက်ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်မှု 

အဖငိမ်ိုးစာိုးအသိ င်ိုးအဝိ င်ိုးမ ာိုး)၊ 

၁၅၁-၁၅၃ 

အသက်ကကီိုးဖပီ။ အိမ်တ င်ိုး အိမ်ရာ 

အခ င ်အလမ်ိုး၊ ၁၅၀ 

ဒမ ိုးစာိုး ဂရ မစိ က်၊ ၁၅၀- ၁၅၁ 
အိမ်ဒြာ်၊ ၁၄၉ 
စီနီယာ တိ က်ခန်ိုးမ ာိုး၊ ၁၄၈- ၁၄၉ 

ခ စ်ဖခင်ိုးဒမတတ ာကိ  ဆ  ိုးရှု  ိုးဖခင်ိုးမှ မည်သိ   

ရှင်သနန်ိ င်မည်နည်ိုး ။ ၃၀၅ 

မင်ိုးရဲ  ကိ ယ်ပိ င်ဒနထိ င်မှုဆနဒကိ  

ဘယ်လိ ဒရိုးရမလဲ ၊ ၂၇၅၊ ၃၀၅ 

HUD (ဖမိ ွေ့ ဖပနငှ  ် ာန အိမ်ရာြ  ွေ့ ဖြိ ိုးဒရိုး) 

ဒဖပာင်ိုးဖပန ်ဒပါင်နှ ဖခင်ိုး၊ ၁၅၄ 
စီနီယာ တိ က်ခန်ိုးမ ာိုး၊ ၁၄၈ 
ဝဘ် ဆိ က်၊ ၁၄၈၊ ၂၉၉ 

ဒရဓါတ်၊ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ 

ဒစာင ်ဒရှာက်မှု လိ အပ်ခ က်၊ ၁၈၄ 

အပူလ န်ကဲဖခင်ိုး၊ ၂၀ 

 

I-J-K 
 

ဒရာဂါမ ာိုး 
ဇရာ၊ နာိုးလည်မှု၊ ၆ 
ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ ၂၁၄ 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဒကကာက်စိတ်၊ ၇ 

အိမ်မှာ ဂရ မစိ က်၊ ၂၆၆ မထိန်ိုးနိ င် 

သူနာဖပ  အိမ် ဂရ စိ က်ပါ။ 

လိ အပ်သည-် မှတ်ခ က်၊ ၁၈၃ 

ဆီိုး၊ ၂၄- ၂၅ 
လ တ်လပ်ဒရိုးရတယ်။ ဒနထိ ငဖ်ခင်ိုး။ 

အဒထာက်အပ  မ ာိုး၊ 

လ ယ်ကူဒသာ- ဝတ်ဆင်ရန် 

အဝတ်အစာိုး ၁၃၀ 

လ တ်လပ်ဒရိုး 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မိ

ဘမ ာိုး၊ ၆ 

သူနာဖပ  အိမ် ဂရ စိ က်ပါ။ 

လိ အပ်သည-် မှတ်ခ က်၊ ၁၈၂ 

Independent Living Aids, 208 
အင်ေီယာိုးနာိုး၊ ဗ ူရိ  ၏ 

အသက်ကကီိုးဖခင်ိုး/အိမ်တ င်ိုး 

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၃၀၉ 
မိ ိုးလ  ဒလလ   အိမ် ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး၊ 

၁၂၄ ဒရခ ိ ိုးခန်ိုး၊ 125-126 

ဒကာ်ဒဇာခင်ိုးဖခင်ိုး၊ ၁၂၆ 
မီိုးြိ ဒခ ာင်၊ ၁၂၅ 
အလင်ိုးဒရာင်၊ ၁၂၇ 

တစ်ထပ်အိမ်၊ 127-128 

တစ်ကိ ယ်ဒရ ဒဆိုးဘက်ဆိ င်ရာ 

အခ က်ဒပိုးစနစ်၊ 

၁၂၄ 
ဒရာဂါပိ ိုးထိန်ိုးခ  ပ်ဒရိုး ာန၊ 100 

ကူိုးစက်မှု ၉၉-၁၀၀ 

ဒင ဒကကိုးဒြာင်ိုးပ မှု အကာအက ယ်၊ 

အာမခ  မူဝါေမ ာိုး၊ ၂၆၈ 

အခ က်အလက်နှင ် 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးကိ  

လ ဲဒဖပာင်ိုးဒပိုးဖခင်ိုး ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ 

၁၃၇ 

ဖပ တ်ရည ်က ထ  ိုး၊ ၁၁၂- ၁၁၄ 
အဒမ ၊ ၂၈၆- ၂၈၇ 

probate၊ ၂၉၁ 
ယ  ကကည်သည်၊ ၂၈၉ 
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ရ ပ်သိမ်ိုးလိ  မရပါဘူိုး။ ဒနထိ င်၊ 
၂၉၀ 
ရ ပ်သိမ်ိုးနိ င်ဒသာ ဒနထိ င်၊ ၂၉၀ 
ဒသတမ်ိုးစာ၊ ၂၈၉ 

အဒမ ဆက်ခ သူလက်စ ဲစာအ ပ်၊ ၂၈၉၊ ၃၀၅ 

စစ်ဒဆိုးဒရိုး ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ၁၆၈ ဗီဇ၊ 

လူနာဒရှွေ့ဒန ၁၀၃ ဒဆိုးတကက သိ လ်၊ 

ဒဆိုးဘက်ဆိ င်ရာ 

စာရင်ိုးဇယာိုးအမှာိုး၊ ၉၈-၉၉ 

အိမ်တ င်ိုးဒရိုးဆိ င်ရာ 

လှုပ်ရှာိုးမှုမ ာိုး၊ 

ထ တ်လ ပ်သူ 
ဂရ မစိ က်၊ ၁၀၈ 

အာမခ ၊ ၁၁၅- ၁၁၆ 
ဒဆိုးရ  ဒတ ၊ ဒရ ိုးခ ယ်ဖခင်ိုး၊ ၉၇ 

နှစ်ရှည်ဒစာင ်ဒရှာက်မှုအာမခ ၊ 

၂၆၅ Medi-gap၊ ၂၃၈ 

Medicare၊ ၂၄၁ 
ဒဆိုးဝါိုးပညာရှင်မ ာိုး၏ 

ဒဆိုးဝါိုးအခ က်အလက်မ ာိုး၊ ၈၉ 

VA၊ ၂၅၆ 
အာမခ  က မပဏီမ ာိုး၊ 

အရည်အခ င်ိုးဖပည ်မီမှု 

လိ အပ်ခ က်မ ာိုး၊ ၂၆၉ ဒဆိုးရ  တက် 

လိ အပ်ခ က်မ ာိုး, 

၂၆၉ 

နှစ်ရှည်ဒစာင ်ဒရှာက်မှုအာမ

ခ ၊ ၂၆၅-၂၆၆ 

အတ မရိှကာက ယ်မှုမ ာိုး၊ ၂၇၀ 

မူဝါေမ ာိုး၊ ဝယ်သူသတိထာိုးပါ၊ ၂၆၆ 

ဖပန်အမ်ိုးဒင နှုန်ိုး၊ ၂၆၇-၂၆၈ 

သက်တမ်ိုးတိ ိုးဖခင်ိုး၊ 269-

270 သ ဒတသနက မပဏီမ ာိုး၊ 

၂၆၅- ၂၆၆ 
စ န  ်လ တ်မှု၊ ၂၆၉-၂၇၀ 

အာမခ မူဝါေမ ာိုး 

ရက် 100 

ဒစာင ်ဆိ င်ိုးကာလ၊ ၂၆၈-

၂၆၉ 

လ မ်ိုးဖခ   မူဝါေမ ာိုး၊ ၂၆၉ 
ခ န်လှပ်ဖခင်ိုး၊ ၂၇၀ 
သတ်မှတ်ထာိုးတဲ  ဝင်ဒင မ ာိုး၊ ၂၇၀ 
သတ်မှတ်ထာိုးတဲ  ပရီမီယ ၊ ၂၇၀ 
ဒင ဒကကိုးဒြာင်ိုးပ မှု အကာအက ယ်၊ 
၂၆၈ 
နဂိ ရိှဖပီိုးသာိုး အဒဖခအဒနမ ာိုး၊ ၂၇၀ 
ခရီိုးသ ာိုး အာမခ မ ာိုး၊ ၂၇၀- ၂၇၁ 

အာမခ ၊ ဝဘ ် ဆိ က်၊ ၂၆၆၊ ၂၆၈- ၂၆၉ 

အဖပန်အလှန်တ   ဖပန်မှုမ ာိုး၊ 

မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၈၄-၈၅၊ ၁၀၁ 

အင်တာနက် 

ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၉၀-၉၁ 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာမ ာိုးကိ  

သ ဒတသနဖပ ဖခင်ိုး၊ 

၁၇၄ 

အင်တာဗ ူိုးဒမိုးခ နိ်ုးမ ာိုး၊ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဒစာင ်ဒရှာက်မှု 

မန်ဒနဂ ာမ ာိုး၊ ၈၀-၈၁ 

စ န  ်လ တ်နိ င်ဒသာ 

သက်ရိှယ  ကကည်မှုမ ာိုး၊ ၂၉၀ 

ischemic ဒလဖြတ်ဖခင်ိုး၊ 

ဦိုးဒနှာက် တိ က်ခိ က်မှု  

အိ မင်ိုးဖခင်ိုး။ အဒဖခအဒန၊ ၄၉ 

JC Penney၊ 

ဝတ်ဆင်ရလ ယ်ကူသည်။ 

အထည်- ing, 130 

JCAH (ပူိုးတ ဲဒကာ်မရှင်) 

အသိအမှတ်ဖပ ပါတယ်။ ၏ 

က န်ိုးမာဒရိုး အစီအစဉ်မ ာိုး) ၉၆-

၉၇ 

ပူိုးတ ဲဒကာ်မရှင်အဒပေါ် 

အသိအမှတ်ဖပ တယ်။ ၏ 

က န်ိုးမာဒရိုး အစီအစဉ်မ ာိုး။ 

ကကည ်ပါ။ JCAH 

အဒမရိကန်ဒဆိုးပညာဂ ာနယ် 

အသင်ိုးအြ ဲ ွေ့ ၊ မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုး တ   ဖပန်မှု၊ 

၈၄ 

မီိုးြိ ဒခ ာင်၊ အိမ်တ င်ိုး အိမ် 

ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး၊ ၁၂၅ 

သိသည်။ သင်၏ အခ င် အဒရိုး, 

Medicare၊ ၂၄၇ Kübler-Ross၊ 

Elisabeth၊ MD၊ ဂရန် 

မရဏ နှင ် ဒသဖခင်ိုး ၊ ၃၀၅ 

 

ဌ 
 

တ ဆိပ်မ ာိုး၊ အဒရာင်ိုးဆိ င်မှ 

ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၈၆ 

ဒနာက်ဆ  ိုးတမန်ဒတာ်မ ာိုး၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ 

၂၃၂ 

ဥပဒေမ ာိုး 
အိမ်ဒြာ်၊ ၁၄၉ 

လူနာ Self-Determination 

အက်ဥပဒေ၊ ၂၇၈-၂၇၉ 

ဒရှွေ့ဒနမ ာိုး၊ သက်ကကီိုး ဒရှွေ့ဒနမ ာိုး၊ ၂၈၄-

၂၈၅ တရာိုးဝင်စာရ က်စာတမ်ိုးမ ာိုး 

ကကိ တင်ည န်ကကာိုးခ က် ၂၇၄ 

တာရှည်ခ က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်

ဒရှာက်မှုစ မ်ိုးအာိုး 

၏ ဒရှွေ့ဒန၊ ၂၇၇- ၂၇၈ 
အသက်ရှင်ဖခင်ိုးဆနဒ၊ ၂၇၄-

၂၇၆ “စာ ၏ ည နက်ကာိုးခ က်" 

၂၈၉ အလိ ဒတာ်၊ ၂၈၈ 

တရာိုးဝင် သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဝန်ဒဆာင်မှု၊ 
၁၃၉ 
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ဒဂါင်၊ အဆိ ပါ ၊ ၂၅၉ 

“ည န်ကကာိုးခ က်လ ာ၊” ၂၈၉ လိ င်စင်ရ 

အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုးမ ိုး၊ သူနာဖပ  

အိမ်ဒတ ၊ ၁၈၂ 
လိ င်စင်ရ လက်ဒတ ွေ့သူနာဖပ မ ာိုး၊ 

ဂရ စိ က်၊ ၁၁၀ 

ဘဝဒစာင ်ဒရှာက်မှုအသိ င်ိုးအဝိ င်ိုး။ 

CCRCs ကိ  ကကည ်ပါ ။ ဘဝဒဖပာင်ိုးဖခင်ိုး၊ 

အိ မင်ိုးဖခင်ိုး၊ ၄ 

သက်တမ်ိုး၊ ၁၂ 
လူဒနမှုပ  စ မ ာိုး၊ အထက်တန်ိုးဆန်ဆန်၊ 
၁၃၁ 

ဧည ်ခ သည်။ အစာိုးအစာမ ာိုး၊ ၁၂၉ 
အဝတ်အစာိုး၊ ၁၃၀ 
ဂက်ဂ က်မ ာိုး၊ ၁၃၁ 
ဆ ပင်ပ  စ ဒတ ၊ ၁၃၀ 
ဒဆိုးဝါိုး ပိ  ဒဆာင်မှု၊ ၁၂၉ 
ဒဆိုးလ  ိုး စီစဉ်သူမ ာိုး၊ ၁၃၀ 
တယ်လီြ န်ိုးမ ာိုး၊ ၁၃၁ 

မီိုးဖပတိ က် အမ ိ ိုးသာိုးစင်တာမှာ 

ဖပ လ ပ်ခဲ ပါတယ်။ Vision and 

Aging ဝဘ်ဆိ က် ၂၉၊ ၂၉၄ 

အလင်ိုးဒရာင်၊ အိမ်တ င်ိုးလ  ဖခ  ဒရိုး၊ 

၁၂၇ တိ င်မာဒပေါ်မှ မီိုးမ ာိုး ၊ 

အိမ်အဖပင်ဘက်  

ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး၊ ၁၂၂ 
အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာင်ိုးနည်ိုးဗ ူဟာ

မ ာိုး၊ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဒစာင ်ဒရှာက်မှု 

မန်ဒနဂ ာမ ာိုး၊ ၈၀ 

ဒစတနာ၊ ၂၇၄- ၂၇၆ 
ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး-အပ်ဒင  ဒသတတ ာမ ာိုး, 
၂၇၅ 
သက်ဒသမ ာိုး၊ ၂၇၆ 

Llardo, Joseph A., Ph.D., As 
မိဘအသက် ၊ 305 

ဒခ ိုးဒင  (သက်တမ်ိုး)၊ 

ဒဖပာင်ိုးဖပန်ဒပါင်နှ ဖခင်ိုး၊ ၁၅၃ 

ဒေသဆိ င်ရာ ခရိ င်နငှ  ်

ဖမိ ွေ့ဒတာ်အစိ ိုးရမ ာိုး၊ 

အစိ ိုးရသက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဝန်ဒဆာင်မှု

မ ာိုး  ာနဆိ င်ရာမ ာိုး၊ ၁၃၆ 

ဒေသဆိ င်ရာ အကူအညီဒပိုးဒရိုးအြ ဲ ွေ့၊ 

အစိ ိုးရသက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဝန်ဒဆာင်မှု

မ ာိုး  ာနဆိ င်ရာမ ာိုး၊ ၁၃၆ 

ဖပည်တ င်ိုး က န်ိုးမာဒရိုး ဒအဂ င်စီမ ာိုး၊ 

အစိ ိုးရ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဝန်ဒဆာင်မှုဒအဂ င်

စီမ ာိုး ၁၃၆ 

ဖပည်တ င်ိုး အိမ်ရာ အာဏာပိ င်မ ာိုး၊ 

အ ပ်ခ  ပ်- 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဝန်ဒဆာင်မှုဒအဂ င်

စီမ ာိုး၊ ၁၃၆ 

ဖပည်တ င်ိုးဖပည်ပသမဂ္မှ 

သ ဒတသနလ ပ်ငန်ိုးမ ာိုးကိ  

ကူညီဒဆာင်ရ က်ဒပိုးဖခင်ိုး၊ ဒနထိ င်ဒရိုး 

အဒထာက်အကူပစစည်ိုးမ ာိုး ၁၆၅  

တည်ဒနရာ 
AAAs၊ ၁၃၄ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဒစာင ်ဒရှာက်ဒရိုးမ

န်ဒနဂ ာမ ာိုး၊ ၈၀ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  

အထူိုးက ဆရာဝန်မ ာိုး၊ ၇၄-၇၅ 

အိမ်ဒြာ်၊ သက်ကကီိုးအိမ်၊ 

၁၄၉ 
ဒထာက်ပ  ကူညီဒရိုးအြ ဲ ွေ့မ ာိုး၊ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူမ ာိုး၊ ၂၁၅ 

စစ်မှုထမ်ိုးဒဟာင်ိုးမ ာိုး၊ သခ္  င်ိုး နှင  ်

အမှတ်တရ  

အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး၊ ၂၅၈- ၂၅၉ 
တည်ဒနရာ၊ ဒရ ိုးခ ယ်ဖခင်ိုး။ သူနာဖပ  

အိမ်ဒတ ၊ ၁၇၂ 

ခရီိုးဒဝိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု မိဘ၊ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်ဒရိုး၊ ၇၆-၇၈ 

လူနာဒရှွေ့ဒန ၁၀၃ 

ဒရရှည် ဂရ စိ က်ပါ။ အဒဆာက်အဦမ ာိုး။ 

ကကည ်ပါ။ သူနာဖပ - အိမ်ဒတ မှာ 

ဒရရှည်ဒစာင ်ဒရှာက်မှုအာမခ  

အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုးနှင ် စိတ်က ဒရာဂါ၊ 

၂၆၈ ကဒလိုး boomers၊ ၂၆၄ 

ဝယ်ယူဖခင်ိုး။ အာမခ ၊ ၂၆၅ 

က န်က စရိတ်၊ ၂၆၄ 
လ မ်ိုးဖခ   အမ ိ ိုးအစာိုးမ ာိုး၊ ၂၆၆- ၂၆၇ 
အာမခ  က မပဏီမ ာိုး၊ ၂၆၅- ၂၆၆ 

မူဝါေ လ မ်ိုးဖခ  မှု၊ ၂၆၆-၂၆၇ 

ဒရရှည် ဂရ စိ က်ပါ။ Ombudsam 

အစီအစဉ်၊ AAAs၊ ၁၃၄ 
ရှု  ိုးတယ်။ မင်ိုးရဲ   မိဘ ၊ ၃၀၅ 

ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု၊ စိတ်ပိ င်ိုးဆိ င်ရာ က န်ိုးမာဒရိုး 

အိ မင်ိုးဖခင်ိုး။ condi- စာ၊ ၃၇-၃၈ 

လူဝီစီယာိုးနာိုး၊ ရ  ိုး ၏ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  

ဒရိုးရာ၊ ၃၁၀ 

ခ စ်ရသူ ၊ ဒသဖခင်ိုးတရာိုး ၊ ၂၂၅-၂၂၆ 

 

M-N 
 

တငိ်ုးပ တ်၊ နနစ် ီ ။ နငှ  ်ပီ v. 

Robins၊ ၃၆ နာရီဒန   ၊ ၃၀၅ macular 

ယိ ယ င်ိုးဖခင်ိုး၊ အဖမင ်con- 

အမ ိ ိုးအစာိုးမ ာိုး၊ ၂၈ 
Magnetic Resonance ပ  ရိပ်၊ ၄၉ ဒမိုးလ် 

သယ်ဒဆာင်သူမ ာိုး၊ ခရီိုးဒဝိုး ဂရ စိ က်- 

ဒပိုးကမ်ိုးဖခင်ိုး၊ ၇၆ 
မန်ဒနဂ ာမ ာိုး (ဒစာင ်ဒရှာက်မှု)၊ 79-81၊ 

214-215 Maple၊ Steve၊ The 

Complete Idiot's Wills and Estates 
လမ်ိုးည န်၊ 305 

ဒစ ိုးက က်ဒလျှာ ဒစ ိုးမ ာိုး၊ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဝန်ဒဆာင်မှု- 

ဒရခဲမ ာိုး၊ ၁၃၇ 
Mayo Clinic ၏ Health Oasis၊ ဝဘ် 

ဆိ က်၊ ၂၀၈ 

Mayo က န်ိုးမာဒရိုး, ဝဘ် ဆိ က်၊ ၂၀၅-

၂၀၈ McLeod၊ Beth Witrogen၊ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်ဖခင်ိုး၊ ဝိညာဉ်ဒရိုးခရီိုး 

အခ စ်၊ ဆ  ိုးရှု  ိုးမှုနှင ် သက်တမ်ိုးတိ ိုးဖခင်ိုး ၊ 

၃၀၅ 

အစာိုးအစာမ ာိုး၊ တန်ဆာပလာ၊ ၁၂၉ 
အစာိုးအစာမ ာိုး on ဘီိုး အသင်ိုးအြ ဲွေ့ ၏ 

အဒမရိက၊ ၁၂၉၊ ၁၃၇၊ ၃၀၂ 

Medi-gap၊ ၂၃၈ 

Medicare၊ 241-244 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာစရိတ် ၁၇၁ 

မူဝါေမ ာိုး၊ ၁၁၅၊ ၁၇၁၊ ၂၄၂ 

Medicaid၊ ၁၁၅-၁၁၆၊ 
၁၉၈ဝ 

ဟယ်၊ ၂၆၂ 
န တ်ယူနိ င်ဒသာ၊ ၂၄၈ 
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က န်ိုးမာဒရိုးအာမခ အစီအစဉ်၊ ၂၄၇ 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာက န်က စရိတ် ၁၇၀-

၁၇၁ ပရီမီယ ၊ ၂၄၈ 

အစီအစဉ်မ ာိုး၊ ၂၄၈ 
ဖပည်နယ် ာန၊ ၂၄၇-၂၄၈ ဒဝါဟာရ၊ 

အသ  ိုးစရိတ် ဆင်ိုး၊ 

၂၄၈ 
စ န  ်လ တ်ဖခင်ိုး အစီအစဉ်မ ာိုး၊ ၁၇၂ 
သက်သာဒခ ာင်ခ ိဒရိုး၊ ၂၄၇- ၂၄၈ 

ဒဆိုးေါရိ က်တာမ ာိုး၊ 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာမ ာိုး၊ ၁၈၁ 

ဒဆိုးဘက်ဆိ င်ရာအမှာိုးအယ င်ိုးမ ာိုး၊ 

ဒဆိုးရ  မ ာိုး၊ ၉၈-၉၉ ဒဆိုးက သမှုမ ာိုး 

တာရှည်ခ သည်။ က န်ိုးမာဒရိုး 

ဂရ စိ က်ပါ။ ပါဝါ ၏ ဒရှွေ့ဒန 

၂၇၇ 

ဒနထိ ငဖ်ခင်ိုး။ ဆနဒမ ာိုး၊ ၂၇၅ 
လူနာ Self-Determination ဥပဒေ၊ 

၂၇၈-၂၇၉ 

Medicare၊ ၁၁၅၊ ၂၁၈ 
အက ိ ိုးခ စာိုးခ င ်၊ ၂၂၉-၂၃၀၊ ၂၄၁- ၂၄၃ 
အက ိ ိုး ရှင်ိုးလင်ိုးခ က်၊ ၂၄၁ 
ဒအာင်လက်မှတ်၊ ၁၇၃ 
က န်က စရိတ်၊ ၂၄၃- ၂၄၄ 
အက   ိုးဝင်မှု၊ ၂၄၃ 

ြက်ေရယ်က န်ိုးမာဒရိုးအာ

မခ ၊ ၂၃၈-၂၄၁ 

ဒဆိုးရ  ၊ ၂၂၉- ၂၃၁ 
အာမခ ၊ ၂၄၁ 
စီမ ထာိုးသည်။ ဂရ စိ က်ပါ။ 
အစီအစဉ်မ ာိုး၊ ၁၁၆၊ ၁၇၂၊ 
၂၄၄- ၂၄၅ 

Medi-gap၊ ၂၄၁-၂၄၄ 

Medicare မ ှစီမ ခန  ်ခ ဲဒသာ 

ဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ 

၂၄၄- ၂၄၅ 
ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာက န်က စရိတ် 

၁၆၉-၁၇၀ တစ်ခါလည်ပတ်မှု 

245-246 
ဒင ဒပိုးဒခ မှု ဒရ ိုးခ ယ်စရာမ ာိုး၊ 
၂၆၈- ၂၆၉ 
ကာက ယ်ဒရိုးစာဒမိုးပ ဲမ ာိုး၊ 

၂၄၆-၂၄၇ သီိုးသန  -်

အခဒကကိုးဒင -ဝနဒ်ဆာင်မှု 

အစီအစဉ်မ ာိုး၊ 

၂၄၅- ၂၄၆ 
မှန်တယ် ရန ်အယူခ ဝင်၊ 

၂၄၇ SELECT၊ ၂၄၁  

ဒဝါဟာရ၊ ဟယ်၊ ၂၄၃-၂၄၄ 

ဝဘ် ဆိ က်၊ ၁၇၄၊ ၂၃၀-၂၃၁၊ ၂၄၄၊ 
၂၉၉ 

Medicare Hospice 
အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး၊ ၂၃၀-

၂၃၁ 

Medicare Hotline၊ ဝဘ် ဆိ က်၊ ၂၉၉ 

ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး။ မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုး 

ကိ လည်ိုးကကည ်ပါ ။ 

ဒနထိ င်ဒရိုးအဒထာက်အကူဖပ  

ဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၁၆၀ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ ၂၀၅- ၂၁၁ 
ဒဆိုးခန်ိုး စမ်ိုးသပ်မှုမ ာိုး၊ ၈၉ 
ပိ  ဒဆာင်မှု၊ ၁၂၉ 
ဒမာင်ိုးနငှ်မှု, ၁၄၀ 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုး၊ ၈၅- ၈၇ 
အင်တာနက်၊ ၉၀- ၉၁ 

စိတ်က န်ိုးမာဒရိုး၊ 

အိ မင်ိုးမှုအဒဖခအဒန၊ အဆိ ၊ 

၃၆ 

သူနာဖပ  အိမ် ဂရ စိ က်ပါ။ 

လိ အပ်သည-် မှတ်ခ က်၊ ၁၈၄ 

စည်ိုးရ  ိုးဒရိုး၊ ၇၂ 
ယူဖပီိုး၊ အကက ဖပ ခ က်မ ာိုး၊ ၉၀ 

ဆီိုးမထိန်ိုးနိ ငဖ်ခင်ိုး၊ ၂၆ 

MEDLINEplus၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၂၉၅ 

အမှတ်တရ အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး၊ VA 

က န်ိုးမာဒရိုး ဂရ မစိ က်၊ 

၂၅၇ 
ဒအာက်ဒမ ြ ယ်ဒန   အာိုးလပ်ရက်၊ 

၂၅၇ မှတ်ဉာဏ်ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု၊ 

အိ မင်ိုးမှုအဒဖခအဒန၊ 

၂၀- ၂၁ 
စိတ်က န်ိုးမာဒရိုး 

အိ မင်ိုးမှုအဒဖခအဒနမ ာိုး၊ ၃၆ 

အရက်၊ ၃၈- ၃၉ 
ပူပင်ဒသာက၊ ၄၃ 
စိတ်ဓာတ်က ဖခင်ိုး၊ ၃၉- ၄၃ 
ဒကကာက်စိတ်၊ ၃၇ 
အကူအညီ၊ ၄၄- ၄၅ 
ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု၊ ၃၇- ၃၈ 
ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၃၆ 
အိပ်ဒပ ာ်ဒနတဲ  မမှန၊် ၃၆ 
မိမိကိ ယ်ကိ  သတ်ဒသဖခင်ိုး၊ ၄၂- ၄၃ 

Merck လူကိ ယ်တိ င် အိမ် ထ တ်ဒဝမှု ၊ ၃၆ 
Merck လူကိ ယ်တိ င် ၏ 
အသက်အရ ယ်ကကီိုးရင ်ဖခင်ိုး ၊ ၃၆ 
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Merck၊ ဝဘ် ဆိ က်၊ ၃၆ 

စစ်တပ် အသ ဘ၊  ာန ၏ 

ကာက ယ်ဒရိုး၊ ၂၅၇-၂၅၈ 

Mini-Mental အဆင ်အတန်ိုး စာဒမိုးပ ဲ, 

diag- နာှဒခါင်ိုးဒသ ိုးယိ ဒရာဂါ၊ ၆၀ 

ဒပါင်နှ ဖခင်ိုး၊ ဒဖပာင်ိုးဖပန၊် ၁၅၃-၁၅၄ 

လှုပ်ရှာိုးမှု-

ထိခိ က်လ ယ်ဒသာအလင်ိုးဒရာင်၊ 

အဖပင်- 

အိမ်တ ခါိုးမ ာိုးဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး၊ ၁၂၂ 

ဒရ ွေ့လ ာိုးဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၁၅၅  

MRI (သ လိ က် 

ပဲ တင်ထပ်ဖခင်ိုး။ ပ  ရိပ်) ၄၉ 

Muscanet၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၂၅၈-၂၅၉ 

Myers၊ အက်ေ ပ်၊ ဘယ်ဒတာ လဲ 

မိဘမ ာိုး ဒသ ၊ 

၃၀၅ 

Nahc၊ ဝဘ ်ဆိ က်၊ ၁၁၄ 

NAIC (အမ ိ ိုးသာိုးအစည်ိုးအရ  ိုး၊ 

အာမခ  ဒကာ်မရှင်နာ)၊ ၂၇၀ 

NAIDs 
(စတီရ ိ  က်မဟ တ်ဒသာဆန  ်က င်ဒဆိုး

မ ာိုး၊ ဒရာင်ရမ်ိုးဒသာဒဆိုးမ ာိုး), 

အဆစ်အဖမစ်ဒရာင်ရမ်ိုးဖခင်ိုး။ က သမှု၊ 

၃၃ 

အမ ိ ိုးသာိုး အကယ်ေမီ ၏ 

အသက်ကကီိုးဖပီ။ ဥပဒေ ဒရှွေ့ဒနမ ာိုး၊ 

Inc.၊ ဝဘ် ဆိ က်၊ ၃၀၂ 

အမ ိ ိုးသာိုး အရ ယ်ဒရာက်ဖခင်ိုးဒန   

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ဝဘ် ဆိ က်၊ ၂၁၈ 

အမ ိ ိုးသာိုး လူကကီိုး ဒန   ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး 

အသင်ိုး၊ ၂၁၈ 

အမ ိ ိုးသာိုး အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုးအသင်ိုး၊ 

၂၁၅ 

အမ ိ ိုးသာိုးေီမိ ကဒရစီအြ ဲွေ့ခ ူပ် 

Continence, Web site, ၂၆ 

အမ ိ ိုးသာိုး အသင်ိုးအြ ဲွေ့ ဘိ   

ဟစ်စပန်နစ် သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ၃၀၂ 

အမ ိ ိုးသာိုး အသင်ိုးအြ ဲွေ့ ဘိ   အိမ် 

ဇာဂနာ၊ ၁၁၄၊ ၃၀၃ 

အမ ိ ိုးသာိုး အသင်ိုးအြ ဲွေ့ ၏ ပ ဉ်ဖပာိုး၊ ၏ 

ဒဆိုးဆိ င်၊ဝက်ဘ်ဆိ က် ၉၂ 

အမ ိ ိုးသာိုးလ တ်ဒတာ် 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဥပဒေ ဒရှွေ့ဒနမ ာိုး၊ 

ဝဘ်ဆိ က် ၂၈၄ 

အမ ိ ိုးသာိုး အသင်ိုးအြ ဲွေ့ ၏ အာမခ  

ဒကာ်မရှင်နာ။ NAIC ကိ  ကကည ်ပါ ။ 

အမ ိ ိုးသာိုးအသင်ိုး အတတ်ပညာ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဂရ စိ က်ပါ။ 

မန်ဒနဂ ာမ ာိုး 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဒစာင ်ဒရှာက်

ဒရိုးမန်ဒနဂ ာမ ာိုး၊ ၈၀ 

ဝဘ်ဆိ က် ၃၀၀၊ 

အမ ိ ိုးသာိုးကင်ဆာ ာန၊ ၆၅၊ ၂၅၆ 

National Caucus and Center တ င် 

လူမည်ိုး၊ ၃၀၃ အမ ိ ိုးသာိုး 

သ သာန် 

အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုး၊ ၂၅၄-၂၅၇ 

အိမ်တန်ိုးတူဒရိုး အမ ိ ိုးသာိုးဗဟိ  ာန  

ကူိုးဒဖပာင်ိုးဖခင်ိုး၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၃၀၃ 

National Citizen's Coalition 
ဖပ လ ပ်ခဲ ပါတယ်။ 

သူနာဖပ  အိမ် ဖပ ဖပင်ဒဖပာင်ိုးလဲဒရိုး၊ 

ဝဘ် ဆိ က်၊ ၁၈၂ 

အမ ိ ိုးသာိုးရှင်ိုးလင်ိုးဒရိုး ာန 

ဖပ လ ပ်ခဲ ပါတယ်။ အရက်နငှ ် 

ဒဆိုးဝါိုးဆိ င်ရာ အခ က်အလက်၊ 

ဝဘ်ဆိ ေ်၊ ၃၉ 

ကင်ဆာအတ က် 

အမ ိ ိုးသာိုးည န  ်ဒပါင်ိုးအြ ဲွေ့ 

Survivorship၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၂၉၅ 

အမ ိ ိုးသာိုး စာိုးသ  ိုးသူမ ာိုး အြ ဲွေ့ခ  ပ်၊ 

ဝဘ် ဆိ က်၊ ၃၀၃ 

အမ ိ ိုးသာိုးဒကာင်စီ အကကီိုးတန်ိုး၊ 

Citizens, Web site, 303 

National Council on Aging, Web 
ဆိ က်၊ 202၊ 304 

အမ ိ ိုးသာိုးဒကာင်စီ အရက်နငှ  ်

မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုး မှီခိ မှု၊ ဝဘ ်ဆိ က်၊ ၂၉၅ 

အရက်စ ဲဖခင်ိုးဆိ င်ရာ 

အမ ိ ိုးသာိုးဒကာင်စီ မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုး 

မှီခိ မှု၊ ၃၉ 

National Eye Institute ဝက်ဘ်ဆိ က်၊ 

၂၉၅ 

အမ ိ ိုးသာိုး မိသာိုးစ  ဒစာင ်ဒရှာက်ဒပိုးသူ 

အသင်ိုးအြ ဲ ွေ့၊ ၁၉၅-၁၉၆၊ ၃၀၀ 

အမ ိ ိုးသာိုး ဘာသာဒပါင်ိုးစ   အြ ဲွေ့ခ  ပ် 

ဒစတနာ ဝန်ထမ်ိုး ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ 

၂၁၉၊ ၃၀၀ 

အမ ိ ိုးသာိုးဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး 

စိတ်ဓာတ်က တယ်။ 

နာမက နိ်ုးဖြစဖ်ခင်ိုး, ဝဘ် ဆိ က်၊ ၄၄ 

အမ ိ ိုးသာိုးက န်ိုးမာဒရိုးအခ က်အလက် 

စင်တာ၊ ဝက်ဘ်ဆိ ေ်၊ ၂၉၅ 

အမ ိ ိုးသာိုးနှလ  ိုး၊ အဆ တ်နငှ ်ဒသ ိုး 

Institute, Web site, 55, 296 
National Hospice နငှ  ်Palliative 

ဂရ စိ က်ပါ။ အြ ဲွေ့အစည်ိုး၊ ဝဘ် ဆိ က်၊ 

၂၂၉ 

အမ ိ ိုးသာိုးဒဆိုးရ  ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး၊ 

ဆက်သ ယ်ဒရိုး အကက ဖပ ခ က်မ ာိုး၊ 

၂၂၅- ၂၂၆ 

အမ ိ ိုးသာိုးဒဆိုးရ  ကကီိုး၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၂၃၁၊ 

၂၉၈ 

အမ ိ ိုးသာိုးက န်ိုးမာဒရိုးအြ ဲွေ့၊ ၅၈ 

အမ ိ ိုးသာိုးစိတ်ပိ င်ိုးဆိ င်ရာအြ ဲွေ့အစည်ိုး  

က န်ိုးမာဒရိုး, ၄၀ 
National Institute of Aging, ၃၈ 

အမ ိ ိုးသာိုး စက်မှုတကက သိ လ် ၏ 

ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ၊ 

အစာဒဖခနှင ် ဒက ာက်ကပ်ဒရာဂါ၊ 

ဝဘ်ဆိ က်၊ ၃၀၊ ၂၉၆ 

အမ ိ ိုးသာိုးက န်ိုးမာဒရိုးသိပပ ၊ 

Osteoporosis နှင ်ဆက်စပ်အရိ ိုး 

ဒရာဂါမ ာိုး၊က်ဘ်ဆိ က် ၃၁ 

အမ ိ ိုးသာိုးစိတ်ပညာသိပပ  

က န်ိုးမာဒရိုး ၄၀ ၂၉၆ 
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အမ ိ ိုးသာိုးစိတ်ပညာသိပပ  က န်ိုးမာဒရိုး 

စိတ်ဓာတ်က ဖခင်ိုး အသိ နှင ် 

က သဒရိုးအစီအစဉ်၊ ၄၄ 

အမ ိ ိုးသာိုး စက်မှုတကက သိ လ် ၏ 

အာရ  ဒကကာ Disorders and 

Stroke ဝက်ဘ်ဆိ က်၊ ၂၉၆ 

National Institute on Aging၊ ဝဘ် 

ဆိ ေ်၊ ၂၉၆  

အမ ိ ိုးသာိုးက န်ိုးမာဒရိုးသိပပ ၊ ၅၀-

၅၁ 

ဒဆိုးခန်ိုး စမ်ိုးသပ်မှုမ ာိုး၊ ၈၉ 
ဝဘ ် ဆိ က်၊ ၈၉၊ ၂၉၇ 

အမ ိ ိုးသာိုး အာမခ  စာိုးသ  ိုးသူ 

အကူအညီလိ င်ိုး၊ ၁၀၅ 

အမ ိ ိုးသာိုး စာကကည ်တိ က် ၏ ဒဆိုးဝါိုး, 

ဝဘ် ဆိ က်၊ ၈၇-၉၀ 

အမ ိ ိုးသာိုး စိတ်က န်ိုးမာဒရိုး 

အသင်ိုးအြ ဲွေ့၊ ဝဘ် ဆိ က်၊ 

၂၉၇ 

အမ ိ ိုးသာိုး အာရ  ဒကကာဆိ င်ရာ 

ဒရာဂါမ ာိုး နငှ  ်Stroke၊က်ဘ်ဆိ က်၊ 

၅၀ 

အမ ိ ိုးသာိုး အရိ ိုးပ ဒရာဂါဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး 

အရိ ိုးပ ဒရာဂါ အရင်ိုးအဖမစ်၊ ၃၁ 

ဝဘ်ဆိ က်၊ ၃၁၊ ၂၉၇ 

အမ ိ ိုးသာိုး 

ဖပန်လည်ထူဒထာင်ဒရိုး 

သတင်ိုးအခ က်အလက် ဗဟိ ၊ ၁၂၅၊ 

၁၂၈ National Resource Center 

ဖြင် 

ဒြိုးမသည်။ အိမ်ရာ နငှ  ်အိမ် 

ဖပ ဖပင်မ မ်ိုးမ ဖခင်ိုး၊ ဝဘ်ဆိ က် ၁၄၉ 

အမ ိ ိုးသာိုးလ  ဖခ  ဒရိုးဒကာင်စီ 

ဝက်ဘ်ဆိ က်၊ ၃၀၄ 

အမ ိ ိုးသာိုး စီနီယာ တပ်မကကီိုး၊ 

သက်သာရာရ ဂရ မစိ က်၊ ၂၁၈-၂၁၉ 

National Shared Housing 
Resource စင်တာ၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၃၀၄ 

အမ ိ ိုးသာိုး အိပ်ပါ။ ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး၊ 

၁၇-၁၈၊ ၂၉၇ 

အမ ိ ိုးသာိုးဒလဖြတ်အြ ဲ ွေ့၊ ဝဘ် ဆိ ေ်၊ 

၅၀၊ ၂၉၇ 

အမ ိ ိုးသာိုး အမ ိ ိုးသမီိုး 

က န်ိုးမာဒရိုး 

သတင်ိုးအခ က်အလက် ဗဟိ ၊ 

ဝဘ် ဆိ က်၊ ၃၀၄ 

လမ်ိုးဒကကာင်ိုးဖပ၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၂၀၅-

၂၀၈ Ncoa၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၂၁၇-၂၁၈ 

အိမ်နိီုးခ င်ိုးမ ာိုး 

ဒသာ မ ာိုး၊ အဖပင်မှာ အိမ် 

ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး၊ ၁၂၃ ခရီိုးဒဝိုး 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်ဒရိုး၊ ၇၆ 

အာရ  ဒကကာ နာိုးပင်ိုးဖခင်ိုး၊ ၁၅ 
က န်ရက်မ ာိုး၊ HMOs၊ 244-245 

NFIVC၊ ဝဘ် ဆိ က်၊ ၂၁၈- ၂၁၉ 

Nhpco၊ ဝဘ် ဆိ က်၊ 

၂၂၉ နိ လိ ၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ 

၂၈၈ Nolo's Will 

Book ၊ ၂၈၈ 

Nolo ၏ Willmaker၊ CD/ROM၊ 

288 ရှု  ိုးနိမ ်ဖခင်ိုး 

အကာအက ယ်မ ာိုး၊ အာမခ - 

ဒနာက်ဆက်တ ဲက မပဏီမ ာိုး၊ 

၂၇၀ စတီိုးရ ိ က်မဟ တ်ဒသာ 

ဒရာင်ရမ်ိုးမှုဆန  ်က င် 

မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုး။ 

NAIDs ကိ  ကကည ်ပါ ။ 

ပ  မှန်အိ မင်ိုးဖခင်ိုး ၁၂ 

nosocomial ကူိုးစက်မှုမ ာိုး၊ 99-

100 သူနာဖပ မ ာိုး 

လက်ဒထာက် ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ၁၈၈ 

မှတ်စ မ ာိုး၊ ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူမ ာိုး၊ 

၂၀၂-၂၀၃ မှတ်ပ  တင်၊ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ 

၁၈၁ 

သူနာဖပ  အိမ်ဒတ ၊ ၁၆၈၊ ၂၅၄၊ ၂၆၆ 
180-181 သိ   ခ ိန်ည ိဖခင်ိုး။ 

ဝင်ခ င ်လိ အပ်ခ က်မ ာိုး၊ 

၁၇၅- ၁၇၇ 
ဒစာင ်ဒရှာက်မှုအစီ

အစဉ်၊ ၁၈၀ 

ဂရ စိ က်ပါ။ 

လိ အပ်ခ က်မ ာိုး 

အိပ်ရာ အနာမ ာိုး၊ ၁၈၃ 
ဒရဓါတ်၊ ၁၈၄ 
မထိန်ိုးနိ င်၊ ၁၈၃ 
လ တ်လပ်ဒရိုး၊ ၁၈၂ 
ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၁၈၄ 
အာဟာရ၊ ၁၈၄ 
ခ  ပ်ဒနှာင်မှု၊ ၁၈၃ 
က ထ  ိုးမ ာိုး၊ ၁၈၄ 

CNA မ ာိုး၊ ၁၈၁ 
မဒက နပ်ခ က်မ ာိုး၊ ၁၈၇ 
က န်က စရိတ်၊ ၁၆၉ 

Medi-gap မူဝါေမ ာိုး၊ ၁၇၁ 
Medicaid၊ ၁၇၀-၁၇၁ 

Medicaid စ န  ်လ တ်မှု 

အစီအစဉ်မ ာိုး၊ 

၁၇၂ 
Medicare၊ ၁၆၉- ၁၇၀ 

Medicare မှ စီမ ခန  ်ခ ဲဒသာ 

ဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ ၁၇၂ 

အိတ်ကပ်ဖပင်ပ၊ ၁၇၁ 

စစ်မှုထမ်ိုးဒဟာင်ိုး 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ၁၇၁ 

မိသာိုးစ ဒနထိ င်ဒရိုးဒကာင်စီ၊ ၁၈၂ 

စစ်ဒဆိုးမှု ၁၆၈ 

လိ င်စင်ရ အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုးမ ိုး၊ ၁၈၂ 
ဒဆိုးဘက်ဆိ င်ရာ ေါရိ က်တာမ ာိုး၊ 
၁၈၁ 
ombudsman၊ ၁၈၂ 
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မိဘရဲ   သတင်ိုးအခ က်အလက်, ၁၇၄ 
လူနာ အကဲဖြတ်မှုမ ာိုး၊ ၁၈၀ 
ဒင ဒပိုးဒခ မှုမ ာိုး၊ ၁၇၆ 
အပန်ိုးဒဖြ ေါရိ က်တာမ ာိုး၊ ၁၈၂ 
စာရင်ိုးသ င်ိုး သူနာဖပ မ ာိုး၊ ၁၈၁ 

သ ဒတသနဖပ ဖခင်ိုး၊ ၁၇၄-၁၇၅၊ ၃၁၇-

၃၂၃ ဒနထိ င်သူမ ာိုး၊ 

ဝိဒသသလကခဏာမ ာိုး၊ 

၁၆၈- ၁၆၉ 
ဒရ ိုးခ ယ်ဖခင်ိုး၊ ၁၇၃ 

ရရိှနိ င်မှု၊ ၁၇၂ 
ယဉ်ဒက ိုးမှု၊ ၁၇၃ 
တည်ဒနရာ၊ ၁၇၂ 

Medicare သိ  မဟ တ် Medicaid 

လက်မှတ်- စိတ်ကူိုးယဉ်၊ ၁၇၃ 

ဘာသာဒရိုး၊ ၁၇၃ 
အထူိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု 

လိ အပ်ခ က်မ ာိုး၊ ၁၇၃ ရက်တိ  

၁၆၉ 

လူမှုဒရိုး အလ ပ်သမာိုးမ ာိုး, ၁၈၁ 
ဝန်ထမ်ိုး၊ ၁၆၈ 
က ထ  ိုးပညာရှင်မ ာိုး၊ ၁၈၂ 

VA က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ 

254-255 လည်ပတ်မှုမ ာိုး၊ 

၁၈၅-၁၈၆ 

အာဟာရ 
ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူမ ာိုး၊ 205-

208 ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ 

ဒစာင ်ဒရှာက်မှု လိ အပ်သည်- 

ment ၊ ၁၈၄ 
အကက ဖပ ခ က်မ ာိုး၊ 
ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ ၂၀၅- ၂၀၈ 

 

O-P 
 

လ ပ်ငန်ိုးခ င်က ထ  ိုးပညာရှင်မ ာိုး။ OTs 

မ ာိုးကိ  ကကည ်ပါ ။ 

သက်ကကီိုးအဒမရိကန်မ ာိုးအက်ဥပဒေ၊ 

၁၃၃ 

အသက်ကကီိုးတယ်။ အမ ိ ိုးသမီိုးမ ာိုးရဲ   

အြ ဲွေ့ခ  ပ်၊ ဝဘ ်ဆိ က်၊ ၃၀၄ 

ombudsman၊ ၁၃၅ 
တိ င်ကကာိုးခ က် ဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၁၃၉ 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ၁၈၂ 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာမ ာိုးကိ  

သ ဒတသနဖပ ဖခင်ိုး၊ 

၁၇၄- ၁၇၅ 
မရဏနငှ ်ဒသဖခင်ိုးတရာိုး ၊ ၂၂၆၊ 

၃၀၅ တစ်ထပ် ဒနထိ င်၊ 

မိ ိုးလ  ဒလလ   အိမ် 

ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး၊ 

၁၂၇-၁၂၈ 

စည်ိုးရ  ိုးဒရိုး 

က န်ိုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ 

သတင်ိုးအခ က်အလက်, ၇၂ ဒဆိုး 

၇၂၊ ၁၃၀ 

osteoarthritis အဆစ်က န်ိုးမာဒရိုး 

အဒဖခအဒန၊ ၃၂ 

အရိ ိုးပ ဒရာဂါ၊ ၃၁- ၃၂ 
OTs (လ ပ်ငန်ိုးခ င်က ထ  ိုး) ၁၁၀၊ ၁၁၄ 

အိတ်ကပ်ထဲက၊ သူနာဖပ  အိမ် 

က န်က စရိတ်၊ ၁၇၁ 

အဖပငမ်ှာ အိမ် ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး၊ ၁၂၂-

၁၂၃ တိ င်မာဒပေါ်မှ မီိုးမ ာိုး ၁၂၂ 

motion-sensitive ဖြစ်ပါတယ်။ 
အလင်ိုးဒရာင်၊ ၁၂၂ 
အိမ်နီိုးခ င်ိုးမ ာိုး ဒသာ မ ာိုး၊ ၁၂၃ 
ရဲ၊ ၁၂၃ 
စာတိ က် သယ်ဒဆာင်သူမ ာိုး၊ ၁၂၃ 

လ  ဖခ  ဒရိုး စနစ်မ ာိုး၊ ၁၂၄ 

ဆရာဝန်လက်မှတ်မပါပဲဝယ်ယူနိ င်

ဒသာ မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုး၊ တ ဆိပ်မ ာိုး၊ ၈၆ 

overflow incontinence, ဆီိုး 

မထိန်ိုးနိ င်၊ ၂၄ 

စာရ က်စာတမ်ိုး၊ စည်ိုးရ  ိုးဒရိုး၊ ၂၀၃ 

ဒလဖြတ်တယ်။ စစ်ဖပန်မ ာိုး ၏ 

အဒမရိက၊ 

ဝဘ် ဆိ က်၊ ၂၉၇ 
မိဘ လိ အပ်ခ က်ဒတ ၊ 

အကဲဖြတ်ဖခင်ိုး။ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ 

၁၉၂- ၁၉၃ 

မိသာိုးစ  ဘဝ၊ ၁၉၅- ၁၉၆ 

မိသာိုးစ အစည်ိုးအဒဝိုးမ ာိုး၊ 

၁၉၈-၁၉၉ မိသာိုးစ ဝင် 

စ မ်ိုးရည် ၁၉၇ ဘဏ္ဍာဒရိုး၊ 

၁၉၇-၁၉၈ 

ကိ ယ်ပိ င်စ မ်ိုးရည် ၁၉၆ 

ကိ ယ်ပိ င်အလ ပ်ဘဝ၊ ၁၉၃-၁၉၅ 

အာကာသ၊ ၁၉၆ 

အခ ိန ်ခ ဲဒဝမှု၊ ၁၉၂-၁၉၃ 

မိဘမ ာိုး 

အသက်အရ ယ်ကကီိုးရင ်ဖခင်ိုး၊ 

အမှီအခိ ကင်ိုးဖခင်ိုး၊ ၆ 

ပိ င်ဆိ င်မှု၊ ၂၈၆- ၂၈၇ 
ဒနထိ င်ဒရိုးအဒထာက်အကူပစစည်ိုး

မ ာိုး၊ ing, 160 

အိပ်ခန်ိုးမ ာိုး၊ ၂၀၄-၂၀၅ 

ဂရ စိ က်သည်။ 

မိသာိုးစ  အစီအစဉ်မ ာိုး၊ ၇၅ 
ခရီိုးဒဝိုး ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်ဒရိုး၊ 

၇၆-၇၈ 

မှီခိ ၊ ကူိုးဒဖပာင်ိုးဖခင်ိုး။ မိသာိုးစ  

ရာထူိုး၊ ၅ 

ဒမာင်ိုးနငှ်မှု, ၁၃၉ 
အကဲဖြတ်ဖခင်ိုး။ စ မ်ိုးရည်မ ာိုး၊ 
၁၄၁- ၁၄၃ 
ရပ်ဖခင်ိုး၊ ၁၄၄- ၁၄၅ 

အိမ်ဒတ ၊ ၁၂၂ 

အင်တာနက်၊ အဒရိုးကကီိုးပ   ဇာ၊ ၇၉ 

ဒလိုးစာိုးဖခင်ိုး၊ ၅ 

Parkinson ၏အရင်ိုးအဖမစ် 

အြ ဲွေ့အစည်ိုး၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၂၉၈ 

လူနာဒရှွေ့ဒနဒအဂ င်စီ၊ PRO 

(သက်တူရ ယ်တူသ  ိုးသပ်ခ က်အြ ဲ ွေ့အစ

ည်ိုး) ၁၀၂ 

လူနာ တရာိုးလ တ်ဒတာ်ဒရှွေ့ဒန၊ 

ဖြစ်လာဖခငိ်ုး၊ ၁၀၂-၁၀၃ 
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လူနာ Self-Determination ဥပဒေ၊ 

၂၇၈-၂၇၉ 

လူနာမ ာိုး, အကဲဖြတ်မှုမ ာိုး၊ ၁၈၀ 
တစ်ခါလည်ပတ်မှု တစ်ကကိမ်၊ Medicare၊ 

245-246 ဒင ဒပိုးဒခ မှုမ ာိုး 

ဒဆိုးရ   ဥပဒေကကမ်ိုးမ ာိုး၊ ၁၀၄- ၁၀၅ 
သူနာဖပ  အိမ်ဒတ ၊ ၁၇၆ 
ဒရ ိုးခ ယ်စရာမ ာိုး၊ ၁၁၅- ၁၁၆ 

PBMs 
(လူကိ အက ိ ိုးဖပ ဒသာဒဆိုးဆိ င်၊ 

အသက်ကကီိုးသူမ ာိုး) ၈၈-၈၉ 

သက်တူရ ယ်တူ သ  ိုးသပ်ခ က် 
အြ ဲွေ့အစည်ိုးမ ာိုး။ ကကည ်ပါ။ 
ပရိ  

PEMED၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၁၂၈ 

Pennsylvania၊  ာန ၏ 

ဇရာ၊ ၃၁၃ 
ကိ ယ်ပိ င်အရည်အခ င်ိုး၊ မိဘကိ  

အကဲဖြတ်ဖခင်ိုး။ လိ အပ်ခ က်မ ာိုး၊ ၁၉၆ 

တစ်ကိ ယ်ဒရဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ 

အိမ်က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု 

လက်ဒထာက် ၁၀၉ 

တစ်ကိ ယ်ဒရ ဒဆိုးဘက်ဆိ င်ရာ 

အခ က်ဒပိုးစနစ်၊ 

အိမ်တ င်ိုးလ  ဖခ  ဒရိုး၊ ၁၂၄ 

ကိ ယ်ပိ င်အလ ပ်ဘဝ၊ 

မိဘကိ အကဲဖြတ်ပါ။ လိ အပ်ခ က်မ ာိုး၊ 

၁၉၃-၁၉၅  

ဒဆိုးဝါိုး က မပဏီမ ာိုး၊ အိမ် 

က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ ၁၁၃-

၁၁၄ 

ဒဆိုးဆိ င်မ ာိုး၊ စီနီယာ ဒလျှာ ဒစ ိုးမ ာိုး၊ 
၂၆၃ 

ဒဆိုးဝါိုးပညာရှင်မ ာိုး၊ 

ဒဆိုးဝါိုးအခ က်အလက်၊ ၈၇-၈၉ 

ဒဆိုးဆိ င် အက ိ ိုး မန်ဒနဂ ာမ ာိုး။ 
ကကည ်ပါ။ 

PBMs 

ြ န်ိုးစာအ ပ်၊ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဝန်ဒဆာင်မှု ၁၃၆ 

ရ ပ်ပိ င်ိုးဆိ င်ရာက ထ  ိုးပညာရှင်မ ာိုး။ 

PTs ကိ  ကကည ်ပါ ။ သမာိုးဒတာ်မ ာိုး 

အမှာိုးအယ င်ိုးမ ာိုး၊ ကာက ယ်ဖခင်ိုး၊ 

100-101 ခရီိုးဒဝိုး 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်ဒပိုးဖခင်ိုး၊ 

၇၈ 

ဒဆိုးဖပာိုးဒဖခရာခ ဇယာိုး၊ 

၈၈ ဒဆိုးဖပာိုး 

စီစဉ်သူမ ာိုး၊ အကကီိုးတန်ိုး 

အဆင်ဒဖပသည်။ လူဒနမှုပ  စ ၊ ၁၃၀ 

အိပ်ဒပ ာ်ဒနတဲ , ၁၈- ၁၉ 
သင ်အိမ်ယာကိ  စီစဉ်ပါ ၊ ၂၈၈ 

စီမ ကိန်ိုး၊ ဒဖမယာ၊ ၂၈၆-၂၈၇ 

ပလပ်စတစ် ခ ဲစိတ်မှု၊ ဇရာ၊ ၄ 

PMC (သမမတဒအာက်ဒမ ြ ယ် 

လက်မှတ်)၊ ၂၅၈ 
ရဲ၊ အဖပင်မှာ အိမ် ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး၊ ၁၂၃ 

မူဝါေမ ာိုး 

လ မ်ိုးဖခ   အမ ိ ိုးအစာိုးမ ာိုး၊ ၂၆၆- ၂၆၇ 
အာမခ  က မပဏီမ ာိုး၊ ၂၆၆ 
Medi-gap၊ ၂၄၁- ၂၄၂ 

နှစ်ရှည်ဒစာင ်ဒရှာက်မှုအာမ

ခ ၊ ၂၆၆-၂၆၇ 

စာတိ က်ကယ်ရီယာမ ာိုး၊ ဖပင်ပအိမ် 

လ  ဖခ  ဒရိုး၊ ၁၂၃ 

ပါဝါ ၏ ဒရှွေ့ဒန၊ ၂၇၉ POWs, 

၂၅၂ 

လက်ရိှအဒဖခအဒန၊ အာမခ  မူဝါေမ ာိုး၊ 

၂၇၀ 

ကကိ တင်သတိဒပိုးခ က်မ ာိုး, 

အင်တာနက် ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၉၁ 

ပရီမီယ ၊ Medicaid၊ ၂၄၈ ဒဆိုးည န်ိုး၊ 

အဒထ ဒထ ဒဆိုးဝါိုး ၂၆၃ သမမတဒလာင်ိုး 

အမှတ်တရ လက်မှတ်။ 

ကကည ်ပါ။ PMC 
ြိအာိုးအနာမ ာိုး။ 

က တင်အနာမ ာိုးကိ  ကကည ်ပါ ။ 

တာိုးဆီိုးဖခငိ်ုး။ 

က တင်အနာမ ာိုး ဒဆိုးရ  ၊ ၁၀၁-၁၀၂ 

ဦိုးဒနာှက် တိ က်ခိ က်မှု အိ မင်ိုးဖခင်ိုး။ 

အဒဖခအဒန၊ 

၅၀ 
ဒဆိုးရ   ဒရာဂါပိ ိုးမ ာိုး၊ ၁၀၀ 
အရိ ိုးပ ဒရာဂါ၊ ၃၂ 

သမာိုးဒတာ်အမှာိုးမ ာိုး၊ 100-101 

ကာက ယ်မှုမ ာိုး 

ကင်ဆာ၊ ၆၆ 
ကင်ဆာ-အိ မင်ိုးဖခင်ိုး။ အဒဖခအဒန၊ 
၆၂ 
စာဒမိုးပ ဲမ ာိုး, Medicare၊ ၂၄၆- ၂၄၇ 

မူလဇရာ၊ 12-13 သီိုးသန  ်-

အခဒကကိုးဒင -ဝန်ဒဆာင်မှု 

အစီအစဉ်မ ာိုး၊ 

Medicare၊ ၂၄၅- ၂၄၆ 
PRO ( Peer Review Organizations )၊ 

၁၀၂၊ ၂၄၀၊ ၂၄၇ 

probate, revacable living trusts၊ 

၂၉၀-၂၉၁ 

probate တရာိုးရ  ိုး၊ ၂၉၁ 
ပိ င်ဆိ င်မှုအခ န် ဒရ ွေ့ဆိ င်ိုးဖခင်ိုး အစီအစဉ်၊ 

၁၅၄ 

ပ  ပိ ိုးဒပိုးသူမ ာိုး 
အိမ် က န်ိုးမာဒရိုး ဂရ မစိ က်၊ ၁၁၀-

၁၁၁ ဒဆိုးရ  ၊ ၂၃၁-၂၃၂ 

PTs (ရ ပ်ပိ င်ိုးဆိ င်ရာ က သဒပိုးသူမ ာိုး) 
၁၁၀၊ ၁၁၄ 
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အမ ာိုးသ  ိုးသယ်ယူပိ  ဒဆာငဒ်ရိုး၊ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ၁၄၅ ဝယ်ယူဖခင်ိုး။ 

ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ အင်တာနက်၊ 

၉၀- ၉၁ 

 

ဖမ်း-R 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၁၃၈ 

အမ ိ ိုးသာိုး စီနီယာ တပ်မကကီိုး၊ 

၂၁၈-၂၁၉ VA 

က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ 254-

255 
အထိန်ိုးအခ  ပ်၊ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ 

ဒစာင ်ဒရှာက်မှု လိ အပ်ခ က်၊ ၁၈၃ 

မ က်ကကည်လ ာဒရာဂါ၊ ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ၊ 
၂၉ 

ကိ ယ်တိ င်ဒင ဒပိုးဒခ မှု ဒရ ိုးခ ယ်စရာမ ာိုး၊ 

115-116 သက်ကကီိုးအိမ်၊ 

ဒထာင်ိုး၊ ၁၄၈- ၁၄၉ 
စီနီယာ စင်တာမ ာိုး၊ ၁၃၅ 

အသက်ဒမ ိုးဝမ်ိုးဒကကာင်ိုးဖပ  
အဒဆာက်အဦမ ာိုး၊ ၁၆၅ 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၁၃၉ 

  ဒဖပာင်ိုးဖပန်ဒပါင်နှ ဖခင်ိုး 153  ပစစည်ိုးကိရိယာ အစီအစဉ်မ ာိုး၊ ၂၆၃ 

ဒမိုးခ နိ်ုးပ  စ မ ာိုး 

ဝင်ခ င ်သဒဘာတူညီခ က်မ ာိုး၊ 

သူနာဖပ မ ာိုး အိမ်မ ာိုး၊ ၁၇၆-၁၇၇ 

အဒထာက်အကူ-ဒနထိ င်ဒရိုး 

အဒထာက်အကူပစစည်ိုးမ ာိုး၊ ၁၆၂-

၁၆၅ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာမ ာိုးကိ  

သ ဒတသနဖပ ဖခင်ိုး၊ 

၃၁၇- ၃၂၃ 
ဒမိုးခ နိ်ုးမ ာိုး (ဆရာဝန်မ ာိုး)၊ 

သက်ကကီိုးဒဆိုး၊ အိ င်က န်မ ာိုး၊ ၈၆-၈၇ 

Rabins၊ Peter V. နငှ  ်Nancy L. 

တင်ိုးပ တ်၊ ဟိ ၃၆ နာရီ ဒန   ၊ 

၃၀၅ 

RDs (မှတ်ပ  တင်ထာိုးသည်။ 

အစာိုးအဒသာက်သမာိုးမ ာိုး၊ ၁၁၄ 

အပန်ိုးဒဖြ ေါရိ က်တာမ ာိုး၊ သူနာဖပ မ ာိုး 

အိမ်ဒတ ၊ ၁၈၂ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးအာိုး 

ရည်ည န်ိုးဖခင်ိုးနှင ် အခ က်အလက်မ ာိုး 

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၁၃၇ 

ဒေသတ င်ိုး အိမ်တ င်ိုးက န်ိုးမာဒရိုး 

ကကာိုးခ ၊ ary RHHI ကိ  ကကည ်ပါ ။ 

စာရင်ိုးသ င်ိုး အစာိုးအဒသာက်သမာိုးမ ာိုး။ 

ကကည ်ပါ။ RDs 

မှတ်ပ  တင်ထာိုးဒသာသူနာဖပ မ ာိုး 

သူနာဖပ  အိမ်ဒတ ၊ ၁၈၁ 
က မ်ိုးက င်ဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ 

၁၁၀ ဆနဒစာရင်ိုး 

မှတ်ပ  တင်အရာရိှ၊ ၂၉၁ 

စာရင်ိုးဇယာိုးမ ာိုး၊ 

ဒအဂ င်စီမ ာိုး၊ ၁၁၁-၁၁၃ 

စည်ိုးမ ဥ်ိုးစည်ိုးကမ်ိုးမ ာိုး၊ 

အဆက်အသ ယ်၊ ၁၆၁ 

ဖပန်လည်ထူဒထာင်ဒရိုး ဗဟိ ၊ 

၂၀၈ ဖပန်အမ်ိုးဒင  

ဒအဂ င်စီမ ာိုး၊ ၁၁၁-၁၁၃ 

အာမခ က မပဏီ နှုန်ိုးထာိုးမ ာိုး၊ 

၂၆၇- ၂၆၈ 
ဘာသာဒရိုး၊ ဒရ ိုးခ ယ်ဖခင်ိုး။ သူနာဖပ  

အိမ်ဒတ ၊ ၁၇၃ 

သက်တမ်ိုးတိ ိုးဖခင်ိုး၊အာမခ က မပဏီ

မ ာိုး၊ ၂၆၉-၂၇၀ 

နာမည်ဒကာင်ိုး၊ သ ဒတသနလ ပ်ရန ်

အကူအညီဒပိုးခဲ သည်။ လူဒနမှု 

အဒဆာက်အအ   ၁၆၅-၁၆၆ 

သ ဒတသနဖပ ဖခင်ိုး။ 
အဒထာက်အကူဖပ  ဒနထိ င်ဒရိုး 

အဒထာက်အကူဖပ  ပစစည်ိုးမ ာိုး၊ ၁၆၂-

၁၆၆ CCRCs 

(ဆက်လက်ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်မှာ 

အဖငိမ်ိုးစာိုးအသိ င်ိုးအဝိ င်ိုးမ ာိုး)၊ 

၁၅၁-၁၅၃ 

အိမ်ဒတ ၊ ၁၇၃ 
သူနာဖပ  အိမ်ဒတ ၊ ၁၇၄- ၁၇၅၊ 
၃၁၇- ၃၂၃ 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာတ င် ဒနထိ င်သူမ ာိုး၊ 

istics, 168-169 
အရင်ိုးအဖမစမ် ာိုး 

အရက်စ ဲဖခင်ိုး၊ ၃၉ 
အဆစ်အဖမစ်ဒရာင်ဖခင်ိုး၊ ၃၃ 
ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ၊ ၃၀ 
အရိ ိုးပ ဒရာဂါ၊ ၃၁ 

မိဘကိ ရိ ဒသဖခင်ိုး၊ ၅ 

အသက်ရှူလမ်ိုးဒကကာင်ိုး 

က ထ  ိုးပညာရှင်မ ာိုး။ ကကည ်ပါ။ 

RTs သက်သာခ င ် 

ဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ ၂၅၄၊ ၂၆၇ 

သက်ကကီိုးဝန်ဒဆာင်မှုစင်တာမ ာိုး၊ 

218-219 ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်ဒရိုး၊ 

၂၁၈-၂၁၉ 

HUD (အိ ိုးအိမ်ဦိုးစီိုး ာန 

ဖမိ ွေ့ ဖပြ  ွေ့ ဖြိ ိုးဒရိုး)၊ ၁၅၄ 

ဒခ ိုးဒင ၊ ၁၅၃ 

ရ ပ်သိမ်ိုးနိ င်ဒသာ 

သက်ရိှယ  ကကည်မှု ၂၉၀ 

အဆစ်အဖမစ်ဒရာင်ဒရာဂါ၊ 

အဆစ်အဖမစ်ဒရာင် က န်ိုးမာဒရိုး 

condi- အဆိ ၊ ၃၂ 

RHHI 
(ဒေသတ င်ိုးအိမ်တ င်ိုးက န်ိုးမာဒရိုးအခ 

င်ိုးခ င်ိုး၊ mediary), 230-231 

ရိ ေ ်က န်ိုး၊  ာန ၏ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဒရိုးရာ ၃၁၃ 

အနတရာယ်အခ က်မ ာိုး 

dementia၊ ၅၈ 

နှလ  ိုးဒြာက် ဇရာအဒဖခအဒန၊ ၅၁-

၅၅ 

ဒရာ ၊ ကယ်ရိ လိ င်ိုး၊ ဟိ 

ဖပ စ ဒစာင ဒ်ရှာက်သူ လမ်ိုးည န်၊ ၃၀၅  

အခန်ိုးကဏ္ဍ (မိသာိုးစ )၊ ကူိုးဒဖပာင်ိုးဖခင်ိုး၊ 

၅ Rottenberg၊ Dan၊ The Inheritor's 

လက်စ ဲစာအ ပ် ၊ ၃၀၅ 
ပ  မှန်ရ ပ်ပိ င်ိုးဆိ င်ရာ၊ အဒရအတ က် ၂၆၃ 

RTs (အသက်ရှူလမ်ိုးဒကကာင်ိုး 

က သဒပိုးသူမ ာိုး) ၁၁၀၊ ၁၁၄ 

 

၎ 
 

 

ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး 
ဒရခ ိ ိုး၊ ၂၀၈- ၂၀၉ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူမ ာိုး၊ ၂၁၀-

၂၁၁ အိမ်မ ာိုး 

အိမ်တ င်ိုး၊ ၁၂၄- ၁၂၈ 
အဖပင်မှာ၊ ၁၂၂- ၁၂၄ 
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ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး အပ်ဒင ပ  ိုးမ ာိုး၊ 

လူဒနမှုဆနဒမ ာိုး၊ ၂၇၅ 

က န်က စရိတ်သက်သာဒဆိုး ၉၃ 

စီစဉ်ထာိုးဒသာအစာိုးအစာမ ာိုး၊ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူမ ာိုး၊ 

၂၀၅- ၂၀၈ 
အလယ်တန်ိုး ဇရာ၊ ၁၃ 

Secunda၊ Victoria၊ သင်၏ဆ  ိုးရှု  ိုးဖခင်ိုး 

မိဘ ၊ ၃၀၅ 

လ  ဖခ  ဒရိုးစနစ်မ ာိုး၊ ဖပင်ပအိမ် 

လ  ဖခ  ဒရိုး၊ ၁၂၄ 

ဒရ ိုးခ ယ်ဖခင်ိုး။ 
ဒဆိုးရ  ဒတ ၊ ၉၆- ၉၇ 
သူနာဖပ  အိမ်ဒတ ၊ ၁၇၃ 

ရရိှနိ င်မှု၊ ၁၇၂ 
ယဉ်ဒက ိုးမှု၊ ၁၇၃ 
တည်ဒနရာ၊ ၁၇၂ 

Medicare သိ  မဟ တ် Medicaid 

လက်မှတ်- စိတ်ကူိုးယဉ်၊ ၁၇၃ 

ဘာသာဒရိုး၊ ၁၇၃ 
အထူိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု 

လိ အပ်ခ က်မ ာိုး၊ ၁၇၃ 

ကိ ယ် ကိ ယ်ကိ  ကူညီကကပါ ဘိ   

ခက်တယ်။ ၏ အကကာိုးအာရ   

လူမ ာိုး၊ ဝဘ် ဆိ က်၊ ၁၆၊ ၂၉၈ 
ကိ ယ ်ကိ ယ်ကိ  ယ  ကကည်မှု၊ ဇရာ၊ ၄ 

တ ပ်ဒက ိုး ရိ က်ခ က်ဒတ ၊ ၂၆၂ 

အကကီိုးတန်ိုးဒလျှာ ဒစ ိုး 263 

စနီီယာ ဥပဒေ၊ ဝဘ ်ဆိ က်၊ 

၂၈၅ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဒင စ ၊ 

အဒထ ဒထ ဒဆိုးဝါိုး ၂၆၃ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးနှင ် 

အဆင်ဒဖပဒသာ ဒနထိ င်မှုပ  စ  ၁၃၁ 

ဧည ်ခ သည်။ အစာိုးအစာမ ာိုး၊ ၁၂၉ 
အဝတ်အစာိုး၊ ၁၃၀ 
ဂက်ဂ က်မ ာိုး၊ ၁၃၁ 
ဆ ပင်ပ  စ ဒတ ၊ ၁၃၀ 
ဒဆိုးဝါိုး ပိ  ဒဆာင်မှု၊ ၁၂၉ 
ဒဆိုးလ  ိုး စီစဉ်သူမ ာိုး၊ ၁၃၀ 

တယ်လီြ န်ိုး၊ ၁၃၁ 

SeniorLaw၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၃၀၄ 

အကကီိုးတန်ိုးမ ာိုး က န်ိုးမာဒရိုး အာမခ  
အစီအစဉ်။ 
ကကည ်ပါ။ သဒဘဂာ 

သဒဘဂာ (သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  က န်ိုးမာဒရိုး 

အာမခ  အစီအစဉ်) 105, 170, 241 

ဒ ိုးဝယ်သူ လမ်ိုးည န် ရန် ရှည်သည်။ 

ြိ ိုးသူဒတာ် ဂရ စိ က်ပါ။ အာမခ ၊ 

၂၇၀ 

ရက်တိ  ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ၁၆၉ 

က မ်ိုးက င်ဒသာဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ 108-

110 
က မ်ိုးက င်မှု (မိသာိုးစ ဝင်မ ာိုး) 

အကဲဖြတ်ဖခင်ိုး။ မိဘလိ အပ်ခ က်၊ 

၁၉၇ 

အိပ်ပါ။ 
အိ မင်ိုးဖခင်ိုး။ အဒဖခအဒန၊ ၁၇- ၁၉ 

တာဝန်မဲ ၊ ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ ၂၁၇ 

ေိ င်ယာရီမ ာိုး၊ အမ ိ ိုးသာိုး 

အိပ်စက်ဖခင်ိုး။ 

ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး၊ ၁၈ 
မမှန်၊ စိတ်ပိ င်ိုးဆိ င်ရာ က န်ိုးမာဒရိုး 

အိ မင်ိုးဖခင်ိုး။ အဒဖခအဒန၊ ၃၆ 

အိပ်ဒပ ာ်ဒနတဲ  ဒဆိုးဖပာိုး၊ ၁၈- ၁၉ 
အကက ဖပ ခ က်မ ာိုး၊ ၁၈ 

SLMB (သတ်မှတ်ထာိုးဒသာ ဝင်ဒင နည်ိုး 

Medicare Beneficiary), 248 
လူမှုဒရိုး လ  ဖခ  ဒရိုး၊ ၂၃၈- ၂၄၁ 
လူမှုြူလ  ဒရိုးအြ ဲ ွေ့၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၂၃၈၊ 

၂၄၁၊ ၃၀၀ 

လူမှုဒရိုး လ  ဖခ  ဒရိုး ရ  ိုး၊ အစိ ိုးရ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဝန်ဒဆာင်မှုဒအဂ င်

စီမ ာိုး ၁၃၆ 

လူမှုဒရိုး အလ ပ်သမာိုးမ ာိုး 

သူနာဖပ  အိမ်ဒတ ၊ ၁၈၁ 

ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ သ ဒတသနလ ပ်ငန်ိုး 

၁၇၅ အြ ာိုးဒရာဂါ၊ ၂၂၄ 

လူ  အြ ဲွေ့အစည်ိုး၊ ဇရာ၊ ၄ 
အာကာသ၊ မိဘလိ အပ်ခ က်မ ာိုးကိ  

အကဲဖြတ်ဖခင်ိုး၊ ၁၉၆ အထူိုး ဂရ စိ က်ပါ။ 

လိ အပ်ခ က်ဒတ ၊ ဒရ ိုးခ ယ်ဖခင်ိုး။ သူနာဖပ - 

ing အိမ်ဒတ ၊ ၁၇၃ 

သတ်မှတ်ထာိုးသည်။ ဝင်ဒင နည်ိုး 

Medicare အက ိ ိုးခ စာိုးခ င ်။ SLMB ကိ  

ကကည ်ပါ ။ 

အဒဖပာအဆိ ၊ 

ဘာသာစကာိုးဒရာဂါဒဗေပညာရှင်၊ ၁၁၄ 

စကာိုးဒဖပာက ထ  ိုး၊ 

က မ်ိုးက င်ဒသာဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ ၁၁၀ 

အိမ်ဒထာင်ြက်၊ ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ ၂၁၉ 

SSI (ဒနာက်ထပ် လ  ဖခ  ဒရိုး အာမခ ) ၂၄၇ 

ဝန်ထမ်ိုးဒလ က င ်ဒရိုး၊ 

သက်ကကီိုးဝန်ဒဆာင်မှုစင်တာမ ာိုး၊ 

၂၁၇-၂၁၈ 

ဝန်ထမ်ိုး၊ ဘိ ိုးဘ ာိုးရိပ်သာ ၁၆၈ 

အဆင ်မ ာိုး၊ အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုးဒရာဂါ 

၆၁ 
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ဖပည်နယ်က န်ိုးမာဒရိုးဦိုးစီိုး ာန 

က န်ိုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ 

အလ ပ်သမာိုး၊ အလ ပ်ခန  ် 

အကက ဖပ ခ က်မ ာိုး၊ 

၁၁၀- ၁၁၁ 
ဒဆိုးရ  ဒတ ၊ ဒရ ိုးခ ယ်ဖခင်ိုး၊ ၉၆ 
Medicaid၊ ၂၄၇- ၂၄၈ 

ဖပည်နယ်က န်ိုးမာဒရိုးအာမခ အကူအညီ 

အစီအစဉ်၊ ၁၇၀ 

စာရင်ိုးဇယာိုး 
ကင်ဆာ၊ အိ မင်ိုးမှု အဒဖခအဒန ၆၃ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  အလ ပ်အကိ င်၊  

အလ ပ်သမာိုးဦိုးစီိုး ာန ၉ 

စိတ်ြိစီိုးမှု မထိန်ိုးနိ င်၊ ဆီိုး 

မထိန်ိုးနိ င်၊ ၂၄ 

ဒလဖြတ်အသင်ိုး ၂၁၅ 

ဒလဖြတ်ဖခင်ိုး။ ကကည ်ပါ။ 

ဦိုးဒနှာက် တိ က်ခိ က်မှုမ ာိုး 

မိမိကိ ယ်ကိ  သတ်ဒသဖခင်ိုး၊ 

စိတ်က န်ိုးမာဒရိုး အိ မင်ိုးရင ်ဒရာ်ဖခင်ိုး၊ 

အပိ င်ိုး၊ ၄၂-၄၃ 

ဒနာက်ဆက်တ ဲ လ  ဖခ  ဒရိုး အာမခ ။ 
ကကည ်ပါ။ SSI 

ဖြည ်စ က်စာမ ာိုး၊ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူမ ာိုး၊ 205-208 

ဒထာက်ပ  ဒရိုးက မပဏီမ ာိုး၊ 

အိမ်က န်ိုးမာဒရိုး 

ဂရ မစိ က်၊ ၁၁၃ 
ဒထာက်ပ  ကူညီဒရိုးအြ ဲ ွေ့မ ာိုး၊ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူမ ာိုး၊ ၂၁၅ ခ ဲစိတ်မှု  

အတ င်ိုးတိမ်၊ 

အဖမင်အာရ  အဒဖခအဒန၊ ၂၇ 

ပလပ်စတစ်၊ ၄ 

အငှာိုးရ  ိုးမ ာိုး၊ ၂၉၁ 

မိသာိုးစ အခန်ိုးကဏ္ဍဒဖပာင်ိုးဖခင်ိုး

၊ ၅ ဒရာဂါလကခဏာမ ာိုး 

ဦိုးဒနာှက်ဒြာက်ဖပန်မှု၊ 

အိ မင်ိုးမှုအဒဖခအဒန၊ ၄၉ 

စိတ်ဓာတ်က ဖခင်ိုး 

စိတ်က န်ိုးမာဒရိုး၊ 

အိ မင်ိုးမှုအဒဖခအဒန၊ ၄၀-၄၃ 

ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ၊ က န်ိုးမာဒရိုး 

အဒဖခအဒန၊ ၃၀ နလှ  ိုး တိ က်ခိ က်မှု၊ 

အိ မင်ိုးဖခင်ိုး။ အဒဖခအဒန၊ 

၅၆ 

 

T–U–V 
 

“ဖမင်သာထင်သာရိှဒသာ 

ကိ ယ်ပိ င်ပိ င်ဆိ င်မှု မှတ်စ ၊ ၂၈၉ 

ကန်စာအ ပ်မ ာိုး၊ ဝဘ် ဆိ က်၊ ၂၅၈- ၂၅၉ 
အခ န် ဒရ ွေ့ဆိ င်ိုးဖခင်ိုး အစီအစဉ်တ င် 

ပိ င်ဆိ င်မှု၊ ၁၅၄ 

ဆက်သ ယ်ဒရိုး၊ အလ ပ်အကူအညီ 

အစီအစဉ်၊ ၁၉၄ 

တယ်လီြ န်ိုးမ ာိုး 

အာမခ ခ က် သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  

ဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၁၃၇ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးနှင ် 

အဆင်ဒဖပဒသာ ဒနထိ င်မှုပ  စ  ၁၃၁ 

ရ ပ်ဖမင်သ ကကာိုး၊ ဒကကာက်စိတ်၊ ၃၇ 
အပူခ ိန ်(ခနဓာကိ ယ်)၊ အိ မင်ိုးရင ်ဒရာ်မှု၊ 

အဒကကာင်ိုးအရာ၊ ၁၉-၂၀ 

သက်တမ်ိုးဒခ ိုးဒင ၊ 

ဒဖပာင်ိုးဖပန်ဒပါင်နှ မှုမ ာိုး၊ ၁၅၃ 

ဂိတ်အဒဖခအဒန၊ဒသဆ  ိုးမှု၊ 

၂၂၆-၂၂၈ 

ဂိတ် နာမက န်ိုးဖြစ်ဖခင်ိုး, ၂၂၄၊ ၂၂၉ 
သက်ဒသခ ခ က် ၂၈၉ က ထ  ိုးမ ာိုး။ 

ကကည ်ပါ။ ကိ လည်ိုး က သမှုမ ာိုး 

ဖပ တ်ရည်၊ ၁၁၃ 
သူနာဖပ  အိမ် ဂရ စိ က်ပါ။ 

လိ အပ်သည-် မှတ်ခ က်၊ ၁၈၄ 

က ထ  ိုးပညာရှင်မ ာိုး၊ သူနာဖပ  အိမ်ဒတ ၊ 
၁၈၂ 

TIA (transient ischemic attack)၊ 

ဦိုးဒနှာက်ဒြာက်ဖပန်-

အိ မင်ိုးမှုအဒဖခအဒန၊ ၄၈ 

အခ ိနခ် ဲဒဝဖခင်ိုး၊ မိဘကိ အကဲဖြတ်ဖခင်ိုး။ 

လိ အပ်ခ က်၊ ၁၉၂-၁၉၃ 

သခ္  င်ိုး ၏ အဆိ ပါ မသိ စစ်သာိုး၊ 

၂၅၇ 

ဒလ က င ်ဒရိုးဒအဂ င်စီမ ာိုး၊ ၁၁၁-၁၁၃ 

ယာယီ ischemic တိ က်ခိ က်မှု။ TIA ကိ  

ကကည ်ပါ ။ အစာိုးထိ ိုးဖခင်ိုး၊ ဆ ပင်၊ ၄ 

သယ်ယူပိ  ဒဆာင်ဒရိုး 

ဒနထိ င်ဒရိုးအဒထာက်အကူဖပ  

ဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၁၆၁ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၁၃၇ 
အမ ာိုးသူငှာ၊ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုး၊ 
၁၄၅ 

ခရီိုးသ ာိုးအာမခ ၊ အာမခ မူဝါေ၊ cies၊ ၂၇၀-

၂၇၁ 

က သ မှုမ ာိုး က ထ  ိုး ဒတ ကိ လည်ိုး ကကည ်ပါ 

။ အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုးဒရာဂါ၊ ၆၀-၆၁ 

အဆစ်အဖမစ်ဒရာင်ဖခင်ိုး၊ NSAIDs မ ာိုး 

(စတီိုးရ ိ က်မဟ တ်ဒသာ 

ဒရာင်ရမ်ိုးမှုဆန  ်က င် 
မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုး) ၃၃ 

ကင်ဆာ၊ ၆၅- ၆၆ 

COPD (နာတာရှည် ဒလခပန်က ဉ်ိုးဖခင်ိုး၊ 

အဆ တ်ဒရာဂါ) ၃၄ 

စိတ်ဓာတ်က ဖခင်ိုး။ 

စိတ်ပိ င်ိုးဆိ င်ရာ က န်ိုးမာဒရိုး, 

အိ မင်ိုးမှုအဒဖခအဒန၊ ၄၁ 

ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ၊ 

က န်ိုးမာဒရိုးအဒဖခအဒန၊ ၃၀ 

ဒရတိမ်၊ အဖမင်အာရ  အဒဖခအဒန၊ ၂၈ 

macular degeneration, 
အဖမင်အာရ   

အဒဖခအဒန၊ ၂၈ 

ဒဆိုးဘက်ဆိ င်ရာ 

တာရှည်ခ သည်။ က နိ်ုးမာဒရိုး 

ဂရ စိ က်ပါ။ ပါဝါ ဒရှွေ့ဒန၊ ၂၇၇ 

ဒနထိ ငဖ်ခင်ိုး။ ဆနဒမ ာိုး၊ ၂၇၅ 
လူနာ Self-Determination 

အက်ဥပဒေ၊ ၂၇၈-၂၇၉ 

အပူပိ င်ိုးဒေသဆိ င်ရာအခ က်မ ာိုး 

(အိ မင်ိုးဖခင်ိုး) ၁၂ ယ  ကကည်သည်၊ 

၂၈၆-၂၈၉  
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ရ ပ်သိမ်ိုးလိ  မရပါဘူိုး။ ဒနထိ င်၊ ၂၉၀ 
ရ ပ်သိမ်ိုးနိ င်ဒသာ ဒနထိ င်၊ ၂၉၀ 
ဒသတမ်ိုးစာ၊ ၂၈၉ 

tube အစာဒက ိုးဖခင်ိုး၊ ၁၈၄ 

Tuft ၏ 70-plus Food 

Pyramid၊ ၂၀၆-၂၀၇ 

Tufts တကက သိ လ်အာဟာရ 

ဒရဒကကာင်ိုးဖပ 

အာဟာရဒဗေပညာရှင်မ ာိုး၊ ဟိ၊ 

ဝဘ်ဆိ က်၊ ၂၀၈ 

အဒမရိကန်  ာန ၏ အလ ပ်သမာိုး၊ 

ဝဘ် ဆိ ေ်၊ ၁၉၅ 

အဒမရိကန်  ာန ၏ စစဖ်ပန်မ ာိုး 

ဒရိုးရာ ၂၅၇ 

အိ မင်ိုးဖခင်ိုးဒရာဂါမ ာိုးကိ  

နာိုးလည်ဖခင်ိုး၊ ၆ ယူနိ က်တက် 

နည်ိုးလမ်ိုး ဒအဂ င်စီ၊ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  

ဝန်ဒဆာင်မှု- 

ဒရခဲမ ာိုး၊ ၁၃၆ 
ဆီိုးမထိန်ိုးနိ ငဖ်ခင်ိုး၊ ဆီိုးမထိန်ိုးနိ င်ဖခင်ိုး၊ 

တင်ိုးနစ်၊ ၂၅ 

ဆီိုး မထိန်ိုးနိ င်၊ ၂၄- ၂၅ 
ရင်ဆိ င်ဒဖြရှင်ိုးဖခင်ိုး။ အတူ၊ ၂၅- ၂၆ 
စက်ပစစည်ိုးမ ာိုး၊ ၂၇ 
ဒဆိုးဝါိုးမ ာိုး၊ ၂၆ 
ဖပည ်လျှ  မထိန်ိုးနိ င်၊ ၂၄ 
စိတ်ြိစီိုးမှု မထိန်ိုးနိ င်၊ ၂၄ 
တိ က်တ န်ိုးသည် မထိန်ိုးနိ င်၊ ၂၅ 

ကက  ြ  ွေ့ ရဲ   အစာိုးအဒသာက် လမ်ိုးည န် 

ပိရမစ်၊ Tuft ရဲ   ၇၀ ဒပါင်ိုး ပိရမစ်၊ 

၂၀၆ 

Utah၊ သက်ကကီိုးရ ယ်အိ နငှ  ်

အရ ယ်ဒရာက်မှု အပိ င်ိုး 

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၃၁၄ 

VA (စစ်မှုထမ်ိုးဒဟာင်ိုးဒရိုးရာ) 

က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ ၂၅၁-

၂၅၆ 

အရ ယ်ဒရာက်ဖပီိုးသူမ ာိုးဒန   

က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ 254-

255 အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုး dementia 

အစီအစဉ်မ ာိုး၊ 

၂၅၆ 
အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး အထ ပ်၊ ၂၅၃- 
၂၅၄ 
သခ္  င်ိုး အသ  ိုးစရိတ်၊ ၂၅၇ 
ကင်ဆာ ဂရ မစိ က်၊ ၂၅၆ 
DD-214၊ ၂၅၂- ၂၅၃ 
အိပ်ခန်ိုး ဂရ မစိ က်၊ ၂၅၄- ၂၅၅ 
ပ  စ  10-10EZ၊ ၂၅၂- ၂၅၃ 

အိမ်အဒဖခခ မူလတန်ိုးဒစာင ်

ဒရှာက်မှု၊ ၂၅၄-၂၅၅ 

အာမခ ၊ ၂၅၆ 

ဒရရှည်ဒစာင ်ဒရှာက်မှုဝန်

ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၂၅၄-၂၅၅ 

အမှတ်တရ 

အက ိ ိုးဒက ိုးဇူိုးမ ာိုး၊ 

၂၅၇ အမ ိ ိုးသာိုးသ သာန် 

အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုး၊ ဒဖမဖမ  ပ်၊ ၂၅၇ 
သူနာဖပ  အိမ်၊ ၁၇၁၊ ၂၅၄- ၂၅၅ 
သက်သာရာရ ဂရ မစိ က်၊ ၂၅၄- ၂၅၅ 
VA ပ  စ  10-10EZ၊ ၂၅၂- ၂၅၃ 
စစ်ဖပန်မ ာိုး အိမ်ဒတ ၊ ၂၅၅- ၂၅၆ 
ဝဘ် ဆိ က်၊ ၁၇၂၊ ၂၅၂- ၂၅၃၊ 
၂၅၆- ၂၅၈ 

ဝါရင ်အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုး ဒဆိုးရ   ၉၇ 

စစ်ဖပန်မ ာိုး အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုး၊ ၁၁၆၊ 
၁၃၆၊ ၁၇၂ 

စစ်မှုထမ်ိုးဒဟာင်ိုးအြ ဲွေ့။ VA ကိ  

ကကည ်ပါ ။ စစဖ်ပန်မ ာိုး 

က န်ိုးမာဒရိုး ဂရ စိ က်ပါ။ 

အရည်အခ င်ိုးဖပည ်မီဖခင်ိုး။ 

ဖပ ဖပင်ဒဖပာင်ိုးလဲဒရိုး အက်၊ ၂၅၂- ၂၅၃ 
စစ်မှုထမ်ိုးဒဟာင်ိုးအိမ်မ ာိုး၊ VA 

က န်ိုးမာဒရိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ ၂၅၅-

၂၅၆ 

စစဖ်ပန်မ ာိုး သူနာဖပ  အိမ်ဒတ ၊ 

သူနာဖပ  အိမ်စရိတ် ၁၇၁ 

ဗီယက်နမ် ဒအာက်ဒမ ြ ယ်၊ 

၂၅၇ 

အဖမင်အာရ  အဒဖခအဒနမ ာိုး  

အတ င်ိုးတိမ်၊ ၂၇ 
ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ 
မ က်ကကည်လ ာဒရာဂါ၊ ၂၉ 
ဒမာင်ိုးနငှ်မှု, ၁၄၀ 

ဒရတိမ်၊ ၂၈ 
ဆ  ိုးရှု  ိုးမှု၊ ၁၄ 

Macular degeneration၊ ၂၈ 

လာလည်ဒသာ မိဘ၊ ဒြိုးမ-

ဒနထိ င်ဖခင်ိုး။ 

အဒဆာက်အဦမ ာိုး၊ ၁၆၀ 

သူနာဖပ အသင်ိုးမှ 

လာဒရာက်ဒတ ွေ့ဆ  သည်။ 

အဒမရိက (VNA)၊ ဝဘ် ဆိ က်၊ 

၃၀၅ 

လည်ပတ်မှုမ ာိုး 
အကဲဖြတ်ခ က်မ ာိုး၊ ခရီိုးဒဝိုး 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်ဖခင်ိုး၊ ၇၈ 

သူနာဖပ  အိမ်ဒတ ၊ ၁၈၅- ၁၈၆ 
ဗီတာမင် B-12၊ ၂၀၆ 
ဗီတာမင် အပ ိ ကကီိုး၊ ၂၀၆ 

ဗီတာမင်ဖြည ်စ က်စာ၊ 206 

Vnaa၊ ဝဘ်ဆိ က်၊ ၁၁၄ 

ဒစတနာ ဝန်ထမ်ိုး ၂၆၄ 

 

W- X-Y-Z 
 

WACs (အမ ိ ိုးသမီိုးမ ာိုးရဲ   

တပ်မဒတာ် Corps)၊ ၂၅၂ 

အာမခ က မပဏီမ ာိုး၊ ၂၆၉-၂၇၀ 
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လမ်ိုးလ ဲဒနထိ င်သူမ ာိုး၊ 

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူမ ာိုး၊ ၂၁၀-၂၁၁ 

အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုးဒရာဂါ 

သတိဒပိုးလကခဏာမ ာိုး၊ 

သက်ဒတာင ်သက်သာ၊ ၅၈-၅၉ 

ဝါရှင်တန်၊ ဇရာနငှ  ်လူကကီိုး 

ဝနဒ်ဆာင်မှုမ ာိုး အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုး၊ 

၃၁၄ 

WASPs 
(အမ ိ ိုးသမီိုးဒလတပ်ဝန်ဒဆာင်မှု 

ဒလယာဉ်မ ိုး) ၂၅၂ 

ဒရ၊ ၂၀၆ 

က်ဘ်ဆိ က်မ ာိုး 

အလ ခ  (အရက်သမာိုး 

အမည်မသိ), ၃၉ိုး၂၉၃ 

AAA ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး ဘိ   

အသ ာိုးအလာ ဒဘိုးကင်ိုးဒရိုး၊ 

၁၃၄၊ ၃၀၁ 

AAHSA (အဒမရိကန်အသင်ိုး of 

Homes and Services for 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ) ၁၆၁ 

AARP (အဒမရိကန်အသင်ိုး 

အဖငိမ်ိုးစာိုး) ၇၉ ဦိုး၊ ၁၂၈ ဦိုး၊ 

၁၄၂၊ ၂၈၈၊ ၃၀၁ 
Abledata Assistive နည်ိုးပညာ၊ 

၃၀၁ 

Absd ဂရ စိ က်မှု၊ ၂၃၂ 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးအတ က် 

အဒမရိကန်ဝင်ဒရာက်ခ င ်၊ ၂၉၉ 

ADEAR (အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုးဒရာဂါ 

ပညာဒရိုး နှင ် ရည်ည န်ိုး) ၆၀ 

အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုးတ င် 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ၁၈၂၊ ၂၉၉ 

အသက် အတူ ဂ ဏ်သိကခာ၊ ၂၇၄၊ 
၂၉၈ 
ဇရာ မိဘ၊ ၂၀၂- ၂၀၃ 

Al-Anon Family Groups, Inc.၊ 

၃၉ 

ဘာိုးမာိုးဒကာ်မရှငဖ်ြင် ဇရာ၊ 

၃၀၇ 

Alaska  ာနခ ဲမှ အကကီိုးတန်ိုး 

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၃၀၇ 

အရက်သမာိုး အမည်မသိ, ၃၉၊ 
၂၉၃ 

အယ်လ်ဇိ ငိ်ုးမာိုး အသငိ်ုးအြ ဲွေ့၊ ၅၈၊ 

၂၉၃ 

အယ်လ်ဇိ င်ိုးမာိုးဒရာဂါပညာဒပိုး 

နှင ် ရည်ည န်ိုး ာန၊ ၂၉၃ 

Ambest၊ ၂၆၅-၂၆၆ 

အဒမရိကန်အသင်ိုး 

အိမ်ဒတ  နငှ  ်ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး 

ဘိ   အဆိ ပါ ဇရာ၊ ၃၀၁ 

အဒမရိကန် ကင်ဆာ 

လူ  ဒဘာင်သစ်၊ ၆၆ 

အဒမရိကန်ဒကာလိပ်  

ေလူာဒဗေ၊ ၃၃ 
အဒမရိကန်ဆီိုးခ ိ အသင်ိုး၊ 

၃၀ိုး၂၉၄ 

အဒမရိကန် Dietetic 

အသင်ိုးအြ ဲွေ့၊ ၂၀၈ 

American Geriatrics Society၊ 

၇၄ အဒမရိကန် နလှ  ိုးအြ ဲွေ့၊ 

၅၄-၅၅၊ ၂၉၄ 
အဒမရိကန် ဒဆိုးရ   

ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး၊ ၂၂၉၊ ၂၉၈ 

အဒမရိကန် အဆ တ် 

အသင်ိုးအြ ဲွေ့၊ ၂၉၄ 

အဒမရိကန-်ဆာမိ အာနယ်ဒဖမ 

အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုးတ င် 

အိ မင်ိုးမှု၊ ၃၁၃ 

ပိ မိ ဒကာင်ိုးမ န်ဒသာ 

ဒစာင ်ဒရှာက်မှုအတ က် 

အဒမရိကန်မ ာိုး ဒသဖခင်ိုးတရာိုး၊ 

၂၃၂ 

အရီဇိ ိုးနာိုးဖပည်နယ် ဇရာ နငှ  ်

လူကကီိုး အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုး၊ ၃၀၇ 

Arkansas Division of Aging and 
သက်ကကီိုးဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ 307 

အဆစ်အဖမစ်ဒရာင ်ဒြာငဒ်ေိုးရှငိ်ုး 

၂၉၄ 

အဆစ်အဖမစ်ဒရာင်ဖခင်ိုးဒြာင်

ဒေိုးရှင်ိုး 

ဖပနက်ကာိုးဒရိုးလိ င်ိုး၊ ၃၃ ဗ ူရိ  ၏ 

ဇရာ နငှ  ်ရှည်သည်။ 

Term Care Resources၊ ၃၁၅ 

ကယ်လီြိ ိုးနီိုးယာိုး ာန  

ဇရာ၊ ၃၀၈ 
ကယ်လီြိ ိုးနီိုးယာိုး 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ာနခ ဲ နငှ  ်

သက်ကကီိုးဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ 308 

Caregiver Survival Resources၊ 

၂၀၂ 

Caregiver911၊ ၂၀၂-၂၀၃၊ ၂၁၅ 
ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ ရပ်ဝန်ိုး၊ ၂၀၂-
၂၀၃၊ ၂၁၅ 
ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်မှု၊ ၂၁၅ 
CARF၊ ၁၆၁ 
CCAC၊ ၁၅၂ 

စင်တာ ဘိ   Medicare စည်ိုးရ  ိုးဒရိုး၊ 

၃၀၁ 

ကဒလိုးနငှ  ်သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  

ဒစာင ်ဒရှာက်မှုဆိ င်ရာ 

ထိ ိုးထ င်ိုးသိဖမင်မှု၊ Inc., 194 

Dying, Inc., 275 တ င် ဒရ ိုးခ ယ်မှု 

ဒကာ်မရှင ်on ဥပဒေဒရိုးရာ 

ဖပဿနာမ ာိုး 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုး၏ ၃၀၂ 

Connecticut 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဝနဒ်ဆာင်မှုမ ာိုး 

တိ င်ိုး၊ ၃၀၈ 
ဂ ဏ်သိကခာရိှစ ာဖြင  ်

ဒသဖခင်ိုးတရာာ ဗဟိ ၊ ၂၃၂ 

ေလာဝဲ  ာနခ ဲ ၏ ဝနဒ်ဆာင်မှုမ ာိုး 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးနငှ ် 

လူကကီိုးမ ာိုးအတ က် 
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ရ ပ်ပိ င်ိုးဆိ င်ရာ မသန်စ မ်ိုးမှု ၃၀၈ 

စစ်မှုထမ်ိုးဒဟာင်ိုး ဦိုးစီိုး ာန၊ ၂၉၉ 

ကိ လ ဘီယာခရိ င်ရ  ိုး ဇရာ၊ ၃၀၈ 

ဒေါက်တာ Ira ဒဗ ာင၊် 

၂၂၈ အစာဒကက၊ ၂၀၅- 

၂၀၈ 

သက်ကကီိုးဒစာင ်ဒရှာက်မှု တည်ဒနရာ၊ 
၂၉၉ 
သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဝက်ဘ်၊ ၃၀၂ 
မိသာိုးစ မ ာိုး ယူအက်စ်ဒအ, ၃၀၂ 
FDA၊ အင်တာနက် 

မဒက နပ်ခ က်မ ာိုး၊ ၉၂ ြဒလာ်ရီေါ 

 ာန ၏ အသက်ကကီိုးဖပီ။ 

ဒရိုးရာ၊ ၃၀၈ 
FMLA၊ ၁၉၅ 

ဒဂ ာ်ဂ ီယာ ာနခ ဲ ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ 

၃၀၈ 

Growth House, Inc., 228, 298 
ဂူအမ် ာနခ ဲ အကကီိုးတန်ိုး 

နိ င်င သာိုးဒတ ၊ ၃၀၉ 
ဟာဝိ င်အီ အမှုဒဆာင ်ရ  ိုး on ဇရာ၊ 

၃၀၉ 

က န်ိုးမာဒရိုးရှာဒြ သူ၊ ၂၉၄ 

ဒဆိုးရ   ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး ၏ 

အဒမရိက၊ ၂၂၉ 
HUD (အိ ိုးအိမ်ဦိုးစီိုး ာန 

ဖမိ ွေ့ ဖပြ  ွေ့ ဖြိ ိုးဒရိုး)၊ ၁၄၈၊ ၂၉၉ 

အိ မင်ိုးဖခင်ိုးဆိ င်ရာ 

အိ င်ေါဟိ ဒကာ်မရှင်၊ ၃၀၉ 

အီလီန ိ က်စ် ာနတ င် အိ မင်ိုးမှု၊ 

၃၀၉ 

အင်ေီယာိုးနာိုး 

အိ မင်ိုးမှုဗ ူရိ / 

အိမ်တ င်ိုးဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ 

309 
အာမခ ၊ ၂၅၆ 
အာမခ ၊ ၂၆၆- ၂၆၉ 

အိ င်အိ ဝါ အကကီိုးအကဲ ာန ဒရိုးရာ 

၃၀၉ 

JCAH၊ ၉၇ 
ကန်စပ်  ာန on ဇရာ၊ ၃၀၉ 

ကီဇရာရ  ိုး ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၃၁၀ 

ဒနာက်ဆ  ိုး တမန်၊ ၂၃၂ 
မီိုးဖပတိ က် အမ ိ ိုးသာိုးစင်တာမှာ 

ဖပ လ ပ်ခဲ ပါတယ်။ ရူပါရ  နငှ  ်ဇရာ၊ 

၂၉၊ ၂၉၄ 

ဒနထိ င်မှုနည်ိုးဗ ူဟာမ ာိုး၊ ၈၀ 

လူဝီစီယာိုးနာိုး ရ  ိုး ၏ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  

ဒရိုးရာ၊ ၃၁၀ 
မိန်ိုးဗ ူ ဟာ အသက်ကကီိုးဖပီိုး 

သက်ကကီိုးဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၃၁၀ 

ဒမရီလန်ိုး  ာန ၏ ဇရာ ၃၁၀ 

Massachusetts အမှုဒဆာင်ရ  ိုး 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဒရိုးရာ၊ ၃၁၀ 

Mayo Clinic ၏ Health Oasis၊ 

၂၀၈ 

Mayo က န်ိုးမာဒရိုး, ၂၀၅- ၂၀၈ 
အစာိုးအစာမ ာိုး on ဘီိုး 

အသင်ိုးအြ ဲွေ့ အဒမရိက၊ ၃၀၂ 

Medicare၊ ၂၃၀-၂၃၁၊ ၂၄၄ 
Medicare Hotline၊ ၂၉၉ 
MEDLINEplus၊ ၂၉၅ 
Merck၊ ၃၆ 

Michigan Office of Services မှ 

ဇရာ၊ ၃၁၀ 

Minnesota Board on Aging၊ 

၃၁၀ 

မစစစစပီဒကာင်စီသည် 

အိ မင်ိုးဖခင်ိုး၊ ၃၁၁ 

Missouri  ာနခ ဲ ၊ ၃၁၁ 

မ န်တာနာိုး စီနီယာ ဒရရှည် 

ဒစာင ်ဒရှာက်ဒရိုး ာနခ ဲ 

၃၁၁ 

Muscanet၊ ၂၅၈- ၂၅၉ 

Nahc၊ ၁၁၄ 

အမ ိ ိုးသာိုးဥပဒေပညာအထက်တန်ိုးအ

ကယ်ေမီ ဒရှွေ့ဒနမ ာိုး၊ ၃၀၂ 

အမ ိ ိုးသာိုးဒန   ဒဆာင်ရ က်ဒပိုးမှု၊ 

၂၁၈ 

အမ ိ ိုးသာိုး အသင်ိုးအြ ဲွေ့ ဘိ   ကာခ  ပ်၊ 

၂၆ 

အမ ိ ိုးသာိုး အသင်ိုးအြ ဲွေ့ ဘိ   အိမ် 

ဇာဂနာ၊ ၃၀၃ 

အမ ိ ိုးသာိုး အသင်ိုးအြ ဲွေ့ ၏ ပ ဉ်ဖပာိုး၊ 

ဒဆိုးဆိ င်၊ ၉၂ 

အမ ိ ိုးသာိုးအသင်ိုးမှ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုး၊ 

ဥပဒေဒရှွေ့ဒနမ ာိုး ၂၈၄ 

အမ ိ ိုးသာိုးအသင်ိုး အတတ်ပညာ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဂရ စိ က်ပါ။ 

မန်ဒနဂ ာ ၃၀၀၊ 

အမ ိ ိုးသာိုး အသင်ိုးအြ ဲွေ့ ဘိ   အိမ် 

ဇာဂနာ၊ ၁၁၄ 
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အမ ိ ိုးသာိုး ကင်ဆာ အင်စတီက  ၊ 

၆၆ အမ ိ ိုးသာိုးဗဟိ  ာန  

ညီမျှဖခင်ိုးကူိုးဒဖပာင်ိုးဖခငိ်ုး၊ 303 

National Citizen's Coalition 
ဖပ လ ပ်ခဲ ပါတယ်။ 

သူနာဖပ  အိမ် 

ဖပ ဖပင်ဒဖပာင်ိုးလဲဒရိုး၊ ၁၈၂ 

အမ ိ ိုးသာိုးရှင်ိုးလင်ိုးဒရိုး ာန 

ဖပ လ ပ်ခဲ ပါတယ်။ 

အရက်နငှ ်မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုး 

ဖပနက်ကာိုးဒရိုး၊ ၃၉ 

ကင်ဆာအတ က် 

အမ ိ ိုးသာိုးည န  ်ဒပါင်ိုးအြ ဲွေ့ 

ရှင်သန်ဖခင်ိုး ၂၉၅ 

အမ ိ ိုးသာိုး စာိုးသ  ိုးသူမ ာိုး 

အြ ဲွေ့ခ  ပ်၊ ၃၀၃ 

အမ ိ ိုးသာိုးဒကာင်စီ အကကီိုးတန်ိုး၊ 

နိ င်င သာိုး ၃၀၃ 

အမ ိ ိုးသာိုးဒကာင်စီသည် 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုး၊ ၂၀၂၊ 

၃၀၄ 

အမ ိ ိုးသာိုးဒကာင်စီ ဖြင ်

အရက်နငှ ်မူိုးယစ်ဒဆိုးဝါိုး မှီခိ မှု 

ဒမျှာ်လင ်ခ က်လိ င်ိုး၊ ၃၉၊ 

၂၉၅ 
အမ ိ ိုးသာိုးမ က်စိ ာန၊ ၂၉၅ 

အမ ိ ိုးသာိုး မိသာိုးစ  

ဖပ စ ဒစာင ်ဒရှာက်သူ၊ 

၃၀၀ 
အမ ိ ိုးသာိုး အြ ဲွေ့ခ  ပ် ၏ 

ဘာသာဒပါင်ိုးစ   

ဒစတနာ ဝန်ထမ်ိုး 

ဒစာင ်ဒရှာက်ဒပိုးသူ 

၃၀၀ 

အမ ိ ိုးသာိုး ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး ဘိ   

စိတ်က ဒရာဂါ၊ ၄၄ 

အမ ိ ိုးသာိုးက န်ိုးမာဒရိုးအခ က်အ

လက် ဗဟိ ၊ ၂၉၅ 

အမ ိ ိုးသာိုးနှလ  ိုး၊ အဆ တ်နငှ ် 

ဒသ ိုး အင်စတီက  ၊ ၅၅၊ ၂၉၆ 

အမ ိ ိုးသာိုး ဒဆိုးရ   နငှ  ်Palliative 

ဒစာင ်ဒရှာက်ဒရိုးအြ ဲွေ့၊ ၂၂၉ 

အမ ိ ိုးသာိုးဒဆိုးရ  ကကီိုး၊ ၂၃၁၊ ၂၉၈ 

အမ ိ ိုးသာိုး စက်မှုတကက သိ လ် ၏ 

ဆီိုးခ ိ ဒရာဂါ၊ 

အစာဒဖခနငှ ်ဒက ာက်ကပ် ၂၉၆၊ 

၃၀ 

အမ ိ ိုးသာိုးစိတ်ပညာသိပပ  

က န်ိုးမာဒရိုး၊ ၂၉၆ 

အမ ိ ိုးသာိုးတကက သိ လ် အာရ  ဒကကာ 

မမှန ်နငှ  ် ဒလဖြတ်၊ ၂၉၆ 

National Institute on Aging၊ 

၂၉၆ 

အမ ိ ိုးသာိုးက န်ိုးမာဒရိုးသိပပ ၊ 

၈၉ိုး၂၉၇  

အမ ိ ိုးသာိုးက န်ိုးမာဒရိုးသိပပ ၊ 

အရိ ိုးပ ဒရာဂါနှင ် ပတ်သက် 

အရိ ိုးပ ဒရာဂါ၊ ၃၁ 

အမ ိ ိုးသာိုး စာကကည ်တိ က် ၏ 

ဒဆိုးဝါိုး, ၈၇ိုး၉၀ 

အမ ိ ိုးသာိုး စိတ်က န်ိုးမာဒရိုး 

အသင်ိုး၊ ၂၉၇ 

အမ ိ ိုးသာိုး အာရ  ဒကကာဆိ င်ရာ၊ 

မမှန ်နငှ  ်ဒလဖြတ်ဖခင်ိုး၊ ၅၀ 

အမ ိ ိုးသာိုးအရိ ိုးပ ဒရာဂါ 

ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး၊ ၃၁၊ ၂၉၇ 

အမ ိ ိုးသာိုး အရင်ိုးအဖမစ ်စင်တာ 

on ဒထာက်ပ  ဒသာအိမ်ရာနငှ ် 

ဒနအိမ်ဖပ ဖပင်မ မ်ိုးမ ဖခင်ိုး၊ ၁၄၉ 

အမ ိ ိုးသာိုးလ  ဖခ  ဒရိုးဒကာင်စီ၊ ၃၀၄ 

အမ ိ ိုးသာိုး မျှဒဝအိမ်ရာ 

အရင်ိုးအဖမစ် ာန၊ 304 အမ ိ ိုးသာိုး 

အိပ်ပါ။ ဒြာင်ဒေိုးရှင်ိုး၊ ၁၈၊ 

၂၉၇ 
အမ ိ ိုးသာိုး ဒလဖြတ်အသင်ိုးက ၅၀၊ ၂၉၇ 

အမ ိ ိုးသာိုး အမ ိ ိုးသမီိုး 

က န်ိုးမာဒရိုး 

သတင်ိုးအခ က်အလက် ဗဟိ ၊ 

၃၀၄ 

ဒရဒကကာင်ိုးဖပ၊ ၂၀၅- ၂၀၈ 
Ncoa၊ ၂၁၇- ၂၁၈ 

Nebraska  ာနခ ဲ ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ 

၃၁၁ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ မ ာိုးအတ က် 

Nevada  ာနခ ဲ ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ 

၃၁၁ 

အသစ ် Hampshire  ာနခ ဲ on 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  နငှ  ် လူကကီိုး 

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၃၁၁ 

နယူိုးဂ ာစီ ာနခ ဲ အကကီိုးတန်ိုး ဒရိုးရာ 

၃၁၁ 

New Mexico State Agency on 
ဇရာ ၃၁၂ 

New York Office for the Aging၊ ၃၁၂ 

NFIVC၊ ၂၁၈- ၂၁၉ 
Nhpco၊ ၂၂၉ 
နိ လိ ၊ ၂၈၈ 

ဒဖမာက်ကာရိ လိ င်ိုးနာိုး ာနခ ဲ ဇရာ ၃၁၂ 

ဒဖမာက်ဦိုး ဖခူိုး ဇရာ ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး 

တပ်မ ၃၁၂ 

အိ ဟိ င်ိုးယိ ိုးဖပည်နယ် သက်ကကီိုး ာန၊ ၃၁၂ 

အိ ကလာဟိ ိုးမာိုး 

အိ မင်ိုးဖခင်ိုးဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး  

တိ င်ိုး၊ ၃၁၂ 
အသက်ကကီိုးတယ်။ 

အမ ိ ိုးသမီိုးမ ာိုးရဲ   အြ ဲွေ့ခ  ပ်၊ ၃၀၄ 

ဒအာ်ရီဂ န် စီနီယာ နငှ  ်မသန်စ မ်ိုး 

ဝန်ဒဆာင်မှု ာနခ ဲ ၃၁၂ 

ဒလဖြတ်ထာိုးဒသာ အဒမရိကန် 

စစ်ဖပန်မ ာိုး၊ 

၂၉၇ 
ပါကင်ဆန် အရင်ိုးအဖမစ် 

အြ ဲွေ့အစည်ိုး ၂၉၈ 

PEMED၊ ၁၂၈ 
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Pennsylvania  ာန ၏ ဇရာ ၃၁၃ 

Phrma Patient Assistance, ၉၃ 

ပ ာတိ  ရီကိ  အ ပ်ခ  ပ်ဒရိုးမ ိုးရဲ   ရ  ိုး 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ဒရိုးရာ၊ ၃၁၃ 

ဒဖပာင်ိုးဖပန်ဒပါင်နှ ဖခင်ိုး၊ ၁၅၄ 

Rhode Island  ာန၊ 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ  ဒရိုးရာ၊ ၃၁၃ 
ကိ ယ် ကိ ယ်ကိ  ကူညီကကပါ ဘိ   

ခက်တယ်။ ၏ အကကာိုးအာရ   လူ 

၁၆ ၂၉၈ 

စီနီယာ ဥပဒေ၊ ၂၈၅၊ ၃၀၄ 
လူမှုြူလ  ဒရိုးအြ ဲ ွေ့၊ ၃၀၀ 

ဒတာင်ကာရိ လိ င်ိုးနာိုး ာန 

က န်ိုးမာဒရိုးနငှ ် 

လူသာိုးဝန်ဒဆာင်မှု၊ ၃၁၃ 

South Dakota ၏လူကကီိုးရ  ိုး 

ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုးနငှ ် 

သက်ကကီိုးရ ယ်အိ ၊ ၃၁၃ 

SSA၊ ၂၃၈၊ ၂၄၁ 

Tankbooks၊ ၂၅၈-၂၅၉ 

တင်နက်ဆီ ဒကာ်မရှင ်on 

ဇရာ၊ ၃၁၃ 
တကက ဆီ  ာန on ဇရာ၊ ၃၁၄ 

Tufts တကက သိ လ်အာဟာရ 

ဒရဒကကာင်ိုးဖပ 

အာဟာရဒဗေပညာရှင်မ ာိုး၊ 

ဟိ၊ ၂၀၈ 

US အလ ပ်သမာိုး ာန၊ ၁၉၅ 

Utah Division of Aging and 
လူကကီိုး ဝန်ဒဆာင်မှုမ ာိုး၊ ၃၁၄ 

VA၊ ၂၅၂-၂၅၃၊ ၂၅၆- ၂၅၈ 

ဗာိုးဒမာင ် ဇရာ နငှ  ်

မသန်စ မ်ိုးသူမ ာိုး၊ ၃၁၄ 

စစ်မှုထမ်ိုးဒဟာင်ိုးမ ာိုးအြ ဲွေ့ 

၁၇၂ Virgin Islands 

အကကီိုးတန်ိုးနိ င်င သာိုး 

ဒရိုးရာ၊ ၃၁၄ 

ဗာဂ ီိုးနီိုးယာိုး  ာန ဘိ   အဆိ ပါ 

ဇရာ ၃၁၄ 

လာဒရာက်လည်ပတ် 
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The Complete Idiot's Guide မှတစ်ဆင  ်သနိ်ုးနငှ ခ် ီဒသာလမူ ာိုးသည ်

သငယ်လူိ ကကသည။် ® စာအ ပ်မ ာိုး။ ရှာဒြ ပါ။ အဆိ ပါ အတူတူပါပဲ။ ဒပ ာ်ရ ငမ်ှု 

အ နလိ် ငိ်ုး ၌ idiotsguides.com – အပိ ငိ်ုး Learning Network ၏ 

Idiotsguides.com သည ်a အသစ် နငှ  ်မတူဘူိုး။ ဝဘ ်ဆိ က်၊ ဘယ်မှာလဲ။ သင ်

နိ ငသ်ည-် 

စိူုးစမ်ိုးပါ။ နငှ  ်ဒေါငိ်ုးလ ေလ် ပ်ပါ။ ဒနာက်ထပ် ထက် ၁၅၀ စိတ်ဝငစ်ာိုးစရာ နငှ  ်အသ  ိုးဝငသ်ည်။ 

လမိ်ုးည နအ်ဒသိုးစာိုး- အခမဲ ။ ဒညာငပ်င ်ထ က ်သိ  မဟ တ် ပိ  ပါ။ ရန ်a သူငယခ် ငိ်ုး။ 

မျှဒဝပါ။ သင၏် ကိ ယ်ပိ င ်ဗဟ သ တ နငှ  ်အဒတ ွေ့အကက   အဖြစ် a လမိ်ုးည နအ်ဒသိုးစာိုး 

ပ  ပိ ိုးကူညီသ။ူ 

စာဒရိုးဆရာမ ာိုးနငှ  ်ဒဆ ိုးဒန ိုးမှုမ ာိုး ပါဝငဖ်ပီိုး အဖခာိုးဒသာ တစ်သက်တာသင်ယူသူမ ာိုးနငှ  ်

အကက ဥာဏမ် ာိုး ြလယှ်ပါ။ ြတ်ပါ။ နမနူာ အခနိ်ုးမ ာိုး ထ မှ a က ယ်ဒဖပာဒသာ စာကကည ်တိ က် 

၏ ဖပီိုးဒအာင ်Idiot ရဲ   လမ်ိုးည န ်® စာအ ပ်မ ာိုး။ 

ရှာပါ။ ထ က် ဘယ်လိ လဲ ရန ်ဖြစ်လာသည် တစခ်  စာဒရိုးသူ 

လာမည ်စာအ ပ်ပရိ မိ ိုးရှငိ်ုးမ ာိုးနငှ စ်ာဒရိုးဆရာဒခေါ်ယူမှုမ ာိုးကိ ကကည ်ပါ။ 



 

 

သင စ်ိတ်ကကိ က်အ နလိ် ငိ်ုးလက်လီဒရာငိ်ုးခ သူမှတဆင  ်စာအ ပ်မ ာိုးကိ  

ဝယ်ယူပါ။ 
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စော ကည ့်တိုက့် ၏ ကွ ့် ကက့်တစလောက့် ကတ့်     တ့်- ရ  ိနိငု ့်  သည့်။ 
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 ၃  ၂  ၁ 
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  စမောကခ- စောအ ု့်ထမဲ ော sional ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ စောေတ့်သ သည့် ကိုယ့်စရ်းကိယု့်တောအက အည ီ
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ပေစ့်စ ေါ် ြဲ သည့်။ အပေစ့် a အက ိြု်းဆက့်၊ တိကု့်ရုိက့် သို  မဟုတ့် indi- မ  ့်က ့်စွော၊ ၏ အဆိ ု  အသ ်ုးပ ြု 

န င ့် စလ ောက့်လွှော ၏ တစ့်ြုြု ၏ အဆိ ု  အစ ကောင့််းအရောမ ော်း ၏ ဒ ီစောအု ့်။ 

 

ဤစောအု ့်၏ အီလက့်ထရွ ့််း စ့် မိတတ ျူမ ော်း ေ ့်တ်ီးပြင့််း သို  မဟုတ့် 

ပေ  ့်စဝပြင့််းသည့် မ  ုိင့်ြွင ့်ပေစ့်သည့်။ ြ ြို်းစေောက့်မှုန င ့် ရောဇ၀တ့်မှုဆိုင့်ရောန င ့် 

အရ ့်ဘက့်ဆိုင့်ရော ြ ိြု်းစေောက့်မှုမ ော်းကိ ုလက့်စအောက့်ြ နိငု့်သည့်။ တောဝ ့်ယ မှု၊ 



 

ထိုတ့်ဝေသ ူ
မောရီ Butler-Knight 

ထိုတ့်ကိုန့် မန့်ဝနဂျ  
ေိ မီ်းေုိစြ ောင့် 

စီမံခန  ့်ခွွဲဖခင့်ား။ အယ့်ဒတီ  
Cari Luna 

စီနီယ  ေယ့်ယမူှု အယ့်ဒတီ  
Renee Wilmeth 

ြံွွံ့ ဖြ  ားတ ိုားတက့်ဝ ား အယ့်ဒတီ  
လင့််း Northrup 

စီနီယ  ထိုတ့်လိုပ့်မှု အယ့်ဒတီ  
ြရစစတီ Wagner 

ဝက ့်ပီ အယ့်ဒတီ  
စ ဇ ့် Aufheimer 

က တနွ့်ားဆ   
ဘရိုင့်ယ ့် Moyer 

က ဗ  ဒဇီ ိုင့်န မျ ား 

မိုက့် လွတ့်  တယ့်။ 

ကီဗင့် လ   

စ အိုပ့် ဒဇီ ိုင့်န မျ ား 
စဇော့်စဇော့် ထမင့််းြ က့် န င ့် စအမီ မဒမ့် ၏ 

DesignLab 

အညွှန့်ား 

Deborah Hittel 
လီဆော 

စပ ောြ င့်သည့် 

အဖပင့်အဆင့်/ သက့်ဝသဖပဖခင့်ား။ 

စမရီ အမဲလိုက့် 

ဂလိုရီယော 

Schurick 



 

မ တ က  မှ  a တစ့်ချက့်ကကည ့်လ ိုက့်ပါ။ 

 
အပ ိုင့်ား 

၁- 
ဖမင့်ဝန တယ့်။ ဇ   ဝ ှ က့် မင့်ား ွဲ   မ ဘမျ ား မျက့်စ  ၁ 

၁ ဇရော အပေစ့် မင့််းရဲ   မိဘ ပမင့်သည့်။ အဒဲ  
ကိုင့်တွယ့်စပေ  င့််းပြင့််း။ အတ  သက့်ကကီ်းရွယ့်အိုမ ော်း န င ့် 
အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း ၌ မိသော်းစု အြ ့််းကဏ္ဍမ ော်း။ 

၃ 

၂ သမထ ရ ့် သလိော်း။ a မတ ဘ ်း။ ြနဓော 
ရု ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း လ တိငု့််း သေွာ်း မ တဆင ့်။ 

၁၁ 

၃   ုမ  ့်မဟုတ့်   အိုမင့််းပြင့််း- ဟိ ရု ့် ိုင့််းဆိုင့်ရော ေွတ့် 
ရု ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော ပ ဿ ောမ ော်း သင့်၏ မိဘမ ော်း လ ု့်သင ့်တယ့်။ 
ကိုယ့်ရ စတော့် ဆ  ့်က င့်ဘက့်။ 

၂၃ 

၄   ုမ  ့်မဟုတ့်   အိုမင့််းပြင့််း- ဟိ စိတ့် ိုင့််းဆိုင့်ရော ေွတ့် 
စိတ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း ပ ဿ ောမ ော်း အမ ော်းကက်ီး လ စတွ 
မ က့်န ော အတ  အိမုင့််းပြင့််း။ 

၃၅ 

၅ ဦ်းစန ောက့် တိကု့်ြိကု့်မှုစတ ွ (စလပေတ့်ပြင့််း) န င ့် န လ ု်း 
တိုက့်ြိကု့်မှုစတ ွ
ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် ပေစ့် on အဆိ ု  သတိစ ်းြ က့် ဘို   စလပေတ့်ပြင့််း။ 
န င ့် န လ ု်း တိုက့်ြုိက့်မှုမ ော်း။ 

၄၇ 

၆ အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း စရောဂ  န င ့် ကင့်ဆော 
 ော်းလည့်မှု dementia န င ့် ကင့်ဆော။ 

၅၇ 

အပ ိုင့်ား 

၂- 

ဟ  ကမဘ  ၏ သက့်ကကာီး ွယ့်အ ို ကျန့်ားမ ဝ ား ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ ၆၉ 

၇ စမီ ြ  ့်ြွပဲြင့််း။ အဆိ ု  က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိုက့်  ။ ဝကကဘော--

စတောင့်မ  ထ မ  a အကွောအစဝ်း စမီ   ။ အဆိ ု  ကမဘော ၏ 

သက့်ကကီ်းရွယ့်အို န င ့် စ ်း  ။ သင့်၏ မိဘမ ော်း တစ့်ြ ုအစွ ့််း 

၇၁ 

၈ စဆ်းပ ော်း န င ့် မင့််းရဲ   မိဘမ ော်း 
စ   ဦ်း on ထ ိ့်တ ့််း ၏ အစမရိကော်း တပြော်း မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း 
ပ ဿ ော။ 

၈၃ 

၉ တစ့် ြရီ်း ရ ့် အဆို   စဆ်းရ ု  
ကောကယွ့်သည့် သင့်၏ မိဘ; ပေစ့်လောသည့် a လ  ော စထောက့်ြ သ ။ 

၉၅ 

၁၀ အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိုက့်  ။ 
သလိော်း။ ဘောလဲ သင့်၏ မိဘ တကယ့် လိအု ့်ြ က့်မ ော်း န င ့် 
ဘယ့်လိုလဲ ရ ့်   ော  ။ အဒဲ ။ 

၁၀၇ 

အပ ိုင့်ား 

၃- 

န ားလည့်မှု မင့်ား နငှ ့် မင့်ား ွဲ   မ ဘ ွဲ   ဝ ွားချယ့်စ  မျ ား ၁၁၉ 

၁၁ လက့်က  ့် မ ော အမိ့်- ြ မ တ့်ပြင့််း အဒဲ  အလု ့် 
ဗ ျူဟောမ ော်း ရ ့် လ ု့်  ။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ မ ော အိမ့် စဘ်းကင့််းသည့်။ န င ့် 

၁၂၁ 



အကကီ်းတ ့််း-စေော့်စရွ။ 

၁၂ စ ထိငု့်ပြင့််း။ ၌ အဆိ ု  အသိငု့််းအဝိုင့််း- ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း န င ့် 

လမ့််း  ့််းဆက့်သယွ့်စရ်း   ောစေွပြင့််း။ အသိငု့််းအဝိုင့််း 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း န င ့် ဆ ်ုးပေတ့်ပြင့််း။ အကယ့်၍ အစမ  

လု ့်သင ့်တယ့်။ စမောင့််း ရ ့် ရယ  ဟိုမ ော။ 

၁၃၃ 

၁၃ အမိ့်ရော စရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း 
ေ ့်တီ်းမှု  ည့််းလမ့််းမ ော်း ရ ့် စ   ။ ၌ အဆိ ု  အသိငု့််းအဝိုင့််း။ 

၁၄၇ 

၁၄ က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ 
သလိော်း။ ဘယ့်စတော လဲ င့််း မ  ့်တယ့် ဘို   စေစေ န င ့် ဘယ့်မ ောလ။ဲ 
ရ ့်  ကည ့် 

၁၅၇ 



 

၁၅ စရွ်းြ ယ့်ပြင့််း။ a သ  ောပ ြု အမိ့် 
  ောစေွပြင့််း။ a စကောင့််းတယ့် တစ့်ြ၊ု ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 
စ ်းတယ့်၊ န င ့် ဘယ့်စတော လ ဲင့််း ဘို   အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး 

၁၆၇ 

၁၆ စ ထိငု့်ပြင့််း။ ၌ a သ  ောပ ြု အမိ့် 
လု ့်  ။ သင့်၏ လည့် တ့်မှုမ ော်း စရတကွ့် န င ့် စလ လော  ။ ဘောလဲ 
ရ ့် စစောင ့် ကည ့် ထကွ့် ဘို  ။ 

၁၇၉ 

အပ ိုင့်ား 

4- 

ဖပ စိုဝစ င ့်ဝ ှ က့်ဖခင့်ား- လ မည့်။  န့် ဝနထ ိုင့်ပါ။ အတ ူ

မင့်ား 

၁၈၉ 

၁၇ ပေစ့် က  သည့်။ မင့််း တက့် ဘို   ဒ?ီ 
အကဲပေတ့်ပြင့််း။   ိမ  ိ၊ သို  မဟုတ့် မဟုတ့်ဘ ်း သင့် နိငု့်သည့် 
ကိုင့်တယွ့် ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။ 

၁၉၁ 

၁၈ ဂရုစိုက့်တယ့်။ ဘို   တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် မ ော အမိ့်- ဟ ိ
အစပြြ အြ က့်မ ော်း 
ဗ ျူဟောမ ော်း ရ ့် လ ု့်  ။ အဲဒ  အလု ့် ဘို   န စ့်ြုလ ်ုး ၏ သင့် 

၂၀၁ 

၁၉ မင့််း မရဘ ်း လ ု့်  ။ အဲဒ  အော်းလ ု်း 
ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် ယ  ဂရစုိုက့်  ။ ၏ သင့်ကိယု့်တိုင့် ဒ စ ကောင ့် သင့် 
နိငု့်သည့် ယ  ဂရစုိုက့်  ။ ၏ စေစေ။ 

၂၁၃ 

၂၀ ဘဝအဆ ု်းသတ့်စရ်းကိစစမ ော်းန င ့် စဆ်းရ ု  
စဆောင့်ရွက့်စ ်းပြင့််း။ ဘို   a စကောင့််းတယ့် စသပြင့််း။ 

၂၂၃ 

အပ ိုင့်ား 

၅- 

ဝငဝွကကား နငှ ့် ဥပဝဒဝ ား   က စစမျ ား ၂၃၅ 

၂၁ ရပ ီ။ ရ ့်   ိသည့် အဒဲ စတွ M&Ms- Medicare န င ့် Medicaid 
ြ မ တ့်ပြင့််း သစဘော ၏ ေက့်ဒရယ့် Medicare န င ့် ပ ည့် ယ့် 
Medicaid ။ 

၂၃၇ 

၂၂ ဟိ သမိ့််းဆည့််းပြင့််း။ သ်ီးသ  ့် ရိုင့် မ ိြု်းဆက့် 
ဘောလဲ အဆိ ု  စစ့်ပ  ့်မ ော်း အု ့်ြ ြု ့်စရ်း   ိသည့်။ ရ ့် ကမ့််းလ မ့််း 

၂၅၁ 

၂၃ ရိုက့်န က့်ပြင့််း။ Out-of-Pocket အသ ်ုးစရိတ့်မ ော်း 

ထက့်ပမက့်တယ့်။ စော်းသ ်ုးသ  အ က စ ်းြ က့်မ ော်း န င ့် အဆိ ု  

 ိ ့်တယ့်။ on စရ  ည့် ဂရုစိုက့်  ။ အောမြ ။ 

၂၆၁ 

၂၄ စီစဉ်စ ်းသည့်။ ဘို   မသ ့်စွမ့််း 

အသက့်စမွ်းဝမ့််းစ ကောင့််းဆိငု့်ရောအစပြြ မ ော်း၊ 

တော  ည့်ြ စ  ွဲ့စ   ဝ န င ့် အု ့်ထ ိ့််းမှု။ 

၂၇၃ 

၂၅ စ  ွဲ့စ မ ော်း၊ ဆနဒမ ော်း၊ န င ့် မဏ္ဍြိုင့် စီစဉ်စ ်းသည့်။ 
စပ ောစ တော ရ ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း အစ ကောင့််း သ တို  ရဲ   
 ုိင့်ဆိငု့်မှု။ အသက့်ကက်ီးပ ီ။ ဥ စဒ စ  ွဲ့စ မ ော်း ရ ့် အဆိ ု  
ကယ့်တင့်ပြင့််း! 

၂၈၃ 

 

ဝန က့်ဆက့်တွွဲမျ ား 

တစ့် သယ ဇောတ  ၂၉၃ 



B အမ ိြု်းသော်း စောရင့််း ၏ ပ ည့် ယ့် ယ  စ့် on အသက့်  ၃၀၇ 

C စဒ က့်တော Rhodes' သ  ောပ ြု အမိ့် Navigator  ၃၁၇ 

D သ  ောပ ြု အမိ့် ဘလီ့် ၏ အြွင ့်အစရ်း  ၃၂၅ 

အညွှ ့််း  ၃၂၇ 
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C ဝဒါက့်တ  Rhodes' သနူ ဖပ  အ မ့် Navigator  ၃၁၇ 

D သနူ ဖပ  အ မ့် ဘလီ့် ၏ အခွင ့်အဝ ား  ၃၂၅ 

အညွှန့်ား  ၃၂၇ 



 

 

ဝ ှွံ့စက ား 

အမ  a တောဝ ့်  တိယ့်။ အစို်းရ တရော်းဝင့် ဘို   အမ ော်းကကီ်း န စ့်၊ င     က့် ပ င့််းပ င့််းထ ့်ထ ့် 

သတိထော်း  ။ ၏ အဆိ ု  အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ အမ ော်းကကီ်း လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း ၏ အစမရိကော်း 

အသက့်ကကီ်းပ ီ။ ဘို   သ ့််းစ  င့််းမ ော်းစွော ၏ သက့်ကကီ်းရွယ့်အိမု ော်း၊ သ တို  ရဲ   လ မှုစရ်း လ ုပြ ြုစရ်း 

စစ့်စဆ်း  ။ သည့် အဆိ ု  အုတ့်ပမစ့် ၏ သ တို  ရဲ   အပငမိ့််းစော်း ဝင့်စင။ွ အမ  a အစေော့် အတ  အဆိ ု  

Medicare အစအီစဉ်၊ လ မှုစရ်း လ ုပြ ြုစရ်း ကိလုည့််း လက့်ကိုင့် အပငမိ့််းစော်း စောရင့််းသငွ့််းပြင့််း။ ဘို   

Medicare စဆ်းရ ု  အက ိြု်းစက ်းဇ ်းမ ော်း န င ့် ဆရောဝ ့် စငစွတောင့််းြ လွှောမ ော်း န င ့် သည့် မ ကောြဏ 

နိငု ့် ရ ့် စ ်း ဦ်းတည့်ြ က့် ရ ့် ဆက့်စ ့် ေက့်ဒရယ့်၊ ပ ည့် ယ့်, န င ့် ပ ည့်တွင့််း အစအီစဉ်မ ော်း။ 

လ မှုစရ်း လ ုပြ ြုစရ်း၊ Medicare၊ န င ့် မဟောမိတ့် အစအီစဉ်မ ော်း   ိသည့် လှူဒ  ့််းြဲ သည့်။ အလွ ့်တရော 

ရ ့် အဆိ ု  သြု ၏ အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အိ။ု 

တစ့်မ ိြု်း ၏ င   ဝီရိယ စို်းရိမ့်မှုမ ော်း သည့် ဘယ့်လိုလဲ ရ ့် အစကောင့််းဆ ်ုး လက့်လ မ့််းမီ ထကွ့် ရ ့် 

အဆိ ု  အစမရကိ ့် အမ ော်းသ င ော၊ အတွင့််း- မ ော်းပြင့််း။ သ တို  ကို ၏ အဆိ ု  အမ ော်းကကီ်း အစို်းရ 

အက ိြု်းစက ်းဇ ်းမ ော်း န င ့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ရ  နိ ိငု ့် ရ ့် သ တို  ကိ။ု ၌ င   ြရီ်းမ ော်း ပေတ့်ပ ီ်း အဆိ ု  

တိုင့််းပ ည့်၊ င     က့် အဆက့်မပ တ့် အ   သ ရ ့် စလ လော  ။ ဘယ့်လိလုဲ  ည့််း ည့််း အဆိ ု  

အမ ော်းသ င ော ပ  ့်လည့်- မဟောမိတ့်  ော်းလည့်သည့်။ ဘောလဲ သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ ြ စော်းြငွ ့်  ိသည့်။ 

သို   ဒ စ မယ ့် င့််း မဟုတ့်ဘ ်း အ   သစရော ၌ ဒစီ   ပမ ့်သည့်။ န င ့် ရှု ့်စထ်ွးသည့်။ ကမဘော၊ အစဝ်း ရယ့် 

အမ ော်းကကီ်း ၏ င တို   ပေစ့် က  သည့်။ ေမ့််းမိ တက့် ၌ အဆိ ု  အစရ်းတကကီ်း ၏ ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   

ကိုယ့် ိုင့် အသက့်စတွ။ င့််း ြက့်တယ့်။ ရ ့်   ော  ။ အဆိ ု  အြ  ိ့် သို  မဟတု့် စမွ့််းအင့် ရ ့် တစ့် ုဒ့် 

ဆင့််း အက ိြု်းစက ်းဇ ်းမ ော်း န င ့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း အဒဲ  နိငု ့်သည့် က ည ီက   ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   

ြ စ့်တယ့်။ မထင့်   ဲ  ။ 

န င ့် အဒဲ  ဘယ့်မ ောလဲ။ စဒ က့်တော လင့်ဒ  Rhodes' စောအ ု့် နိငု ့်သည့် လ ု့်  ။ a ကေွာပြော်းြ က့်။ ဟ ိ

ပ ီ်းစအောင့် Idiot ရဲ   လမ့််းညွှ ့် ရ ့် ဂရစုိုက့်တယ့်။ ဘို   ဇရော မဘိမ ော်း စမ ော့်မ  ့််းသည့်။ အဆိ ု  

အမ ော်းကကီ်း လက့်စတွွဲ့ စမ်းြ ွ့််းမ ော်း သင့် စမ   သိည့် ၌ ယ  ဂရစုိကု့်  ။ ၏ သင့်၏ မိဘမ ော်း   မိ  ိ၊ 

သ တို   အသက့်  င့် အတ  သင့်၊ ပေတ့်ပ ီ်း ပမိြု၊ သို  မဟုတ့် သင့်- သမဲ ော်း ၏ မိုင့် အစဝ်း၊ စဒ က့်တော 

Rhodes ရှု ိ်း သင့် ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် စ   ။ on ထ ိ့်တ ့််း ၏ သင့်၏ မိဘစတရွဲ   က  ့််းမောစရ်း 

ဂရုမစိုက့်၊ ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် လမ့််းညွှ ့် အဆိ ု  ကမဘော ၏ သက့်ကကီ်းရွယ့်အိ ုဂရမုစိကု့်၊ န င ့် 

ဘယ့်မ ောလ။ဲ ရ ့် တစ့် ုဒ့် ဆင့််း အသိငု့််းအဝိုင့််း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ တစ့်မ ိြု်း အထ ်း ထ ်းပြော်းြ က့် ၏ 

အဆိ ု  စောအ ု့် သည့် သ မ သ  ောပ ြု အမိ့် စရစ ကောင့််းပ  ၊ a လမ့််းညွှ ့် အဒဲ  က ညသီည့်။ သင့် 
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  ော  ။ a အရည့်အစသ်ွးပမင့် မော်းစသော သ  ောပ ြု အမိ့် ထိကု့်တ ့် ၏ သင့်၏ မိဘမ ော်း 

ဟိ စောအ ု့် သည့် လွယ့်  တယ့်။ ရ ့် အသ ်ုးပ ြု န င ့် တစ့်ြ ုအရမ့််းစကောင့််းတဲ  အကို်းအကော်း ရ ့် 

ဝဘ့် ဆိဒု့်မ ော်း အဒဲ    လိမ ့်မယ့်။ ကယ့်တင့်  ။ သင့်  ောရီ ၌   ောစေွပြင့််း။ a က ယ့်ပ   ့်သည့်။ 

အ ိုင့််းအပြော်း ၏ အရင့််းအပမစ့်မ ော်း ရ ့် က ည ီက   သင့် ဂရစုိကု့်  ။ ဘို   သင့်၏ မိဘမ ော်း န င ့် 

စဒ က့်တော Rhodes သတိယ့်။ သင့်၏ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း န င ့် စ ိ့်စြေါ်မှုမ ော်း ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  

သ မ စ ထိငု့်ြဲ သည့်။ ၎င့််းတို   မဟုတ့်ဘ ်းလော်း။ သော လ ု့်တော သ မ Pennsylvania ၏ 

အသက့်အရွယ့်ကကီ်းရင ့်မှုဆိငု ့်ရော အတွင့််းစရ်းမှူ်းစဟောင့််းအပေစ့် က ယ့်ပ   ့်စသော  စရော့်ေက့်  င့် ယ့် 

အစတွွဲ့အ က ြု   ိသည့်။ န င ့် အပေစ့် a အြ ိ ့် ကောပမင့် စေွာ စထောက့်ြ သ  ဘို   အဆိ ု  ဇရော၊ သ မ 

  ိသည့်။ အဆိ ု  လက့်စတွွဲ့ဘဝ အစတွွဲ့အ က ြု ၏ ဂရုစိကု့်သည့်။ ၌ သ မ ကိယု့် ိုင့် အမိ့် ဘို   တစ့်ြ ု

အသက့်ကကီ်းသည့်။ မိသော်းစု အေွဲွဲ့ဝင့် ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ြ စော်းြဲ ရသည့်။ ထ မ  a 

စလပေတ့်ပြင့််း။ န င ့် dementia။ 

မင့််းမိဘစတွကိ ု စက ်းဇ ်းအမ ော်းကကီ်းတင့်ပ ီ်း ဒစီောအု ့်ကိုေတ့်  ။ ဒစီောအု ့်ကို ရနိငု ့်  စစလို   

ဆနဒပ ြုရင့််း မ ကောစသ်းြင့်ကမ  ထကွ့်ြေွာသေွာ်းတဲ  အစမကို ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်ြဲ တဲ  

န စ့်စတတွု ့််းကစ   ။ မင့််းမ ော   မိလော်း။ ြ က့်ပြင့််းစပေ  င့််းရ ့် သို  မဟတု့် သင ့်တစ့်ြြုကုိ ု

မလွမဲစသပွေစ့်စ ကောင့််း စသြ ောစစြ င့်သည့်။ လ ု့်သင ့်တယ့်။ သသိည့်။ သို  မဟုတ့် ပေစ့် 

လု ့်စ တယ့်၊ ဒ ီစောအ ု့် နိငု ့်သည့် က ည ီက   သင့် 

စတ ့််းေို  ဒ ့် ဂ ီစရော စ့်၊ အစမရကိ ့် လ မှုေ လ ုစရ်း စမီ ြ  ့်ြွစဲရ်း စကော့်မ  င့် ောစဟောင့််းန င ့် အမ ော်းသ င ော 

စဂ  က ၏ အဆိ ု  လ မှုစရ်း လ ုပြ ြုစရ်း န င ့် Medicare ယ ု ကည့်မှု ရ ့်  ုစငမွ ော်း 



 

 

န ဒါန့်ား 

ကောလအတွင့််း င   န စ့်မ ော်း အပေစ့် အတွင့််းစရ်းမှူ်း ၏ ဇရော ဘို   အဆိ ု  ပ ည့် ယ့် ၏ Pennsylvania၊ 

င  ရ  ိြဲ သည့်။ စရတကွ့်-  ည့််းစသော စမ်းြ ွ့််းမ ော်း ထ မ  ကစလ်း boomer သ ငယ့်ြ င့််း အစ ကောင့််း 

ဘောလဲ သ တို   လု ့်သင ့်တယ့်။ လု ့်  ။ ဘို   သ တို  ရဲ   မိဘမ ော်း ဘယ့်လိလုဲ လု ့်  ။ င  ရယ  င   စေစေ 

ရ ့် a စကောင့််းတယ့် သက့်ကကီ်းရွယ့်အို အထ ်းက?ု ဘယ့်လိလုဲ လု ့်  ။ င    ော  ။ a 

သက့်ကကီ်းရွယ့်အိ ုအထ ်းကု? ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ နိငု ့်သည့် င  စြေါ်ဆိ ု ။ ရ ့်    ုထကွ့်   မိ  ိ၊ 

သို  မဟတု့် မဟုတ့်ဘ ်း င   အစမ   ိသည့်။ အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်းလော်း? ဘယ့်လိုလ ဲလ ု့်  ။ င  သသိည့်။ 

င့််း စဘ်းကင့််းသည့်။ ဘို   င   အစမ ရ ့် အသက့်  င့် တစ့်စယောက့်တည့််းလော်း? ဘောလဲ။ အဆိ ု  

သစဘောတ ညြီ က့် အတ  Medi-gap အောမြ ? ပေစ့် က  သည့်။ Medicare စမီ ထော်းသည့်။ 

ဂရုစိကု့်  ။ အစအီစဉ်မ ော်း a စဘ်းကင့််းသည့်။ အစလောင့််းအစော်း? ဘယ့်လိလုဲ လ ု့်  ။ သင့်   ော  ။ 

a စကောင့််းတယ့် သ  ောပ ြု အမိ့်လော်း? 

င     ုင   သ ငယ့်ြ င့််း မဟုတ့်ဘ ်းလော်း။ ဒ စ ကောင ့် မတ ဘ ်း။ ထ မ  အဆိ ု  အ ော်းယ   ။ ၏ အဆိ ု  

ကမဘော။ န င ့် ဒ စ ကောင ့် အဆိ ု  အစစ မ ော်း ဘို   ဒ ီစောအု ့် ြဲ  ကသည့် ကကဲတယ့်။ 

ဒ စ ကောင ့် အမ ော်းကကီ်း လ စတွ ဒစီ   ပေစ့် က  သည့်။ စအောက့်မ ော အဆိ ု  အထင့်အပမင့်လွဲပြင့််း။ 

အဒဲ  အစမရကိ ့်စတွ အလိအုစလ ောက့် စ ရော သ တို  ရဲ   အိုမင့််းပြင့််း။ မဘိမ ော်း ၌ သ  ောပ ြု 

အမိ့်မ ော်း။ ဘောမ မပေစ့် နိငု ့် ပေစ့် စ ောက့်ထ ့် ထ မ  အဆိ ု  အမ  ့်တရော်း။ တစ့် မ သော အ ိုင့််းအစ--

 ည့််းသည့်။ ထက့် ၅ ရောြိငု ့်နှု ့််း အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အိ ုအသက့်  င့် ၌ a စရ  ည့် ဂရုစိကု့်  ။ 

အစဆောက့်အဦ။ 

စ ထိငု့်သ မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ဟိုမ ော ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ အရမ့််း ေ ော်း ော; 

မ  ိသစလောက့် သည့် အဒဲ  ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သ တို     ိသည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ စွ  ့် စ့်ြဲ သည့်။ အော်းပေင ့် 

သ တို  ရဲ   မိသော်းစု။ တိုင့််း စ  ၊ သမီ်းတို  ၊ သော်းတို  ၊ န င ့် အိမ့်စထောင့်ဘက့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ြ မ တ့်ပြင့််း 

တိတ့်တတိ့်၊ မ ကောြဏ သ ရဲစကောင့််းဆ ့်ဆ ့်၊ ကကိြု်းစော်းအော်းထတု့်မှု ရ ့် ဂရုစိကု့်  ။ ဘို   သ တို  ရဲ   

အိုမင့််းပြင့််း။ ြ စ့်တယ့်။ မထင့်   ဲ  ။ ဒ ီစောအု ့် သည့် ဘို   သ တို  ကိ။ု 

 

ဘယ့်လ ိုလွဲ  န့် သံိုားပါ။ ဒ ီစ အိုပ့် 

ဟိ ပ ီ်းစအောင့် Idiot ရဲ   လမ့််းညွှ ့် ရ ့် ဂရုစိုက့်တယ့်။ ဘို   ဇရော မိဘမ ော်း သည့်  ုိင့််းပြော်းထော်းသည့်။ ထသဲို   

င ်း အစတိ့်အ ုိင့််းမ ော်း။ ဟ ိစောအု ့် စတင့်သည့်။ အတ  တစ့်ြု ပြ ြုင သု ်ုးသ ့်ြ က့် ၏ အဆိ ု  လု ့်င ့််းစဉ် 



 

 

၏ အိုမင့််းပြင့််း။ အပ ိုင့်ား ၁၊ “ဖမင့်တယ့်။ ဇ   ဝ ှ က့် မင့်ား ွဲ   မ ဘမျ ား မျက့်လံိုား၊" စ ်းစမ့််းသည့်။ 

အိုမင့််းပြင့််း။ ၌ အစမရိက ့် ယဉ်စက ်းမှု ပ ီ်းစတော  မင့််းကို ပေတ့်ပ ီ်း စြေါ်သေွာ်းတယ့်။ အဓိက 

ရု ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း လ တိုင့််း အစတွွဲ့အ က ြုမ ော်း။ အသ်ီးသ်ီး အြ ့််း ထို  စ ောက့် 

တို်းတက့်သည့်။ ရ ့် စ ောက့်ထ ့် ဘ  ုရု ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော န င ့် စတိ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော ပ ဿ ောမ ော်း အဲဒ  အမ ော်းကက်ီး 

လ စတွ မ က့်န ော အပေစ့် သ တို   အသက့်။ ဒ ီအ ုိင့််း  ဂိ ်ုးြ ြု ့်သည့်။ အတ  အဆိ ု  အစပြြ မ ော်း on အဆိ ု  

“ကက်ီးတယ့်။ 4” လ စတော့်စတော့်မ ော်းမ ော်းစ ကောက့် ကတဲ  ကင့်ဆော၊ န လ ု်း၊  စ့်မ တ့်မ ော်း၊ စလပေတ့်ပြင့််း၊ န င ့် 

အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း။ 

တြ  သင့်   ိသည့် a အစိုင့်အြ ဲ ော်းလည့်မှု ၏ အဆိ ု  စတိ့် ိငု့််းဆိငု့်ရော န င ့် ရ ု့် ိငု ့််းဆိငု့်ရော 

ရှုစထောင ့် ၏ ဇရော၊ အပ ိုင့်ား ၂၊ “အွဲ ကမဘ  ၏ သက့်ကကာီး ွယ့်အ ို ကျန့်ားမ ဝ ား ဂရိုစ ိုက့်ပါ" ယ တယ့်။ 

သင့် မ တဆင ့် အဆိ ု  က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိကု့်  ။ sys- tem။ စ ်းမယ့်။ စလ လော  ။ အဆိ ု  ကမဘော 

၏ အသက့်အရွယ့်ကကီ်းရင ့်သ ၊ ဘောလ ဲရ ့် စစောင ့် ကည ့် ဘို   ဘယ့်စတော လဲ သင့်၏ မိဘ   ိသည့်။ a 

စဆ်းရ ု  စ ေို  ၊ ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် တစ့် ဒု့် ဆင့််း အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုမစိုက့်၊ န င ့် ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် 

စ   ။ on ထ ိ့်တ ့််း ၏ သင့်၏ မိဘရဲ   စဆ်းဝ ်းမ ော်း။ 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ မ ော်းစ ပ ီ။ ၏ စရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း ရ  ိနိငု ့် ဒစီ   ဘို   သင့်၏ မိဘမ ော်း- သ တိ ု

နိငု ့်သည့် စ   ။ မ ော အမိ့်၊ အသက့်  င့် ၌ အဆိ ု  ရ ့်ရွော၊   ော  ။ a ေ ့်တီ်းမှု အမိ့်ရော စရွ်းြ ယ့်စရော၊ 

သို  မဟတု့် ေယ့် ဘို   က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်သည့်။ 

ပေစ့်စကောင့််း, a ဆက့်ရ ့် ဂရုစိကု့်  ။ အပငမိ့််းစော်း အသိငု့််းအဝိုင့််း ပ ြုလု ့်သည့်။ သစဘော သို  မဟုတ့် 

အဒဲ  တ ့်ြိ်ုး ပေစ့် အြ  ိ့် ရ ့် လ ုပြ ြုသည့်။ သ  ောပ ြု အမိ့် ဂရုစိကု့်  ။ အပ ိုင့်ား ၃၊ “န ားလည့်မှု မင့်ား နငှ ့် 

မင့်ား ွဲ   မ ဘ ွဲ   ဝ ွားချယ့်စ  မျ ား" စေော့်ပ သည့်။ တစ့်ြစု ီစ ထိငု့်ပြင့််း။ စစီဉ်မှု၊ 

လက့် က့်တ ့်ဆင့်ပြင့််း။ သင့် အတ  စော်းသ ်ုးသ  အ က စ ်းြ က့်မ ော်း ဒ စ ကောင ့် သင့်  လိမ ့်မယ့်။ 

သသိည့်။ ဘောလဲ ရ ့်  ကည ့် ဘို   န င ့် ဘောလ ဲစရွ်းြ ယ့်မှု သည့် အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး ဘို   သင့်၏ 

မိဘမ ော်း စ ်းသည့် သ တို  ရဲ   သတ့်မ တ့် ၏ cir- အစပြအစ မ ော်း 
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အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် စေစေ လု ့်တော လော ရ ့် အသက့်  င့် အတ  သင့်၊ အပ ိုင့်ား ၄၊ 

"ဂရိုစ ိုက့်ဖခင့်ား- လ မည့်။  န့် ဝနထ ိုင့်ပါ။ အတ ူမင့်ား၊" က ညသီည့်။ သင့် အကဲပေတ့်  ။   ိမ  ိ၊ 

သို  မဟုတ့် မဟတု့်ဘ ်း ဒ ီသည့် အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့် ဘို   န စ့်ြလု ု်း သင့် န င ့် သင့်၏ 

မိဘ။ မင့််း ထို  စ ောက့် စ ်းသည့် လက့်စတွွဲ့ ဗ ျူဟောမ ော်း သင ့်မိဘကို ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်ရ ့် အိမ့်၊ 

ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် ကစယောင့်ကတမ့််း ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်မှုပေင ့် သင့်၏အလု ့်၊ သင့်၏ြ နိငု့်ရည့်ကို 

မည့်သို  ထ ိ့််းသမိ့််းမည့် ည့််း။ ဟိ စ ောက့်ဆ ်ုး အြ ့််း သည့် အစထောက့်အက ပေစ့်စစသည့်။   ိမ  ိ၊ 

သို  မဟုတ့် မဟုတ့်ဘ ်း သင့် ယ  ဂရုစိကု့်  ။ ၏ သင့်၏ မိဘမ ော်း ၌ အဆိ ု  အိမ့်။ အဲဒ  က ညသီည့်။ 

သင့်  ော်းလည့်သည့် အဆိ ု  စဆ်းရ ုစဆ်းြ ့််း၏ အက ိြု်းစက ်းဇ ်းမ ော်းန င ့် ကကိြုတင့်ညွှ ့် ကော်းြ က့်မ ော်း၊ 

  ိသည့် a heart-to-heart စဆ်ွးစန်ွးပြင့််း။ အတ  သင့်၏ မိဘ အစ ကောင့််း စသပြင့််း။ န င ့် စသပြင့််း။ 

အပ ိုင့်ား ၅၊ "ဘဏ္ ဝ ား နငှ ့် ဥပဝဒဝ ား   က စစမျ ား" လမ့််းညွှ ့်သည့်။ သင့် မ တဆင ့် Medicare၊ 

Medicaid၊ န င ့် အဆိ ု  စစ့်ပ  ့်မ ော်း အ ု့်ြ ြု ့်စရ်း စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော စ စ့်။ စ ်းမယ့်။ စလ လော  ။ 

အဆိ ု  အစရ်းကကီ်း  ု ၏ Medi- ကွောဟြ က့် အောမြ  မ ဝ ဒမ ော်း န င ့် အဆိ ု  ကွဲပ ော်းမှုမ ော်း အ ကော်း 

ရို်းရော န င ့် HMO (စမီ ြ  ့်ြွသဲည့်။ ဂရုစိကု့်  ) Medicare၊ စကောက့် တက့် အြ ိြု ွဲ့ အ က စ ်းြ က့်မ ော်း 

on ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် ရိုက့်တယ့်။ အတိ့်က ့်ထကဲ အသ ်ုးစရတိ့်၊ န င ့်   ော  ။ ထကွ့် ဘောလ ဲရ ့် တကယ့် 

 ကည ့် ဘို   ၌ a စရ  ည့် ဂရစုိုက့်  ။ အောမြ  မ ဝ ဒ။ စစီဉ်စ ်းသည့်။ ဘို   မသ ့်စွမ့််း မ တဆင ့် 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ ဆနဒမ ော်း၊ တော  ည့်ြ သည့်။   ဝ  ၏ စ  ွဲ့စ ၊ န င ့် အု ့်ထ ိ့််းမှု ပေစ့် က  သည့်။ ကစိစမ ော်း 

အဒဲ  အမ ော်းဆ ်ုး ၏ င တို   မလ ု့် ဲ   ကကိြုက့်တယ့်။ ရ ့် စကော်းစပ ော အစ ကောင့််း၊ ဒ စ မယ ့် အဒဲမီ ော a 

အြ ့််း အတ  a က စ့်က စ့်လ စ့်လ စ့်၊ စော ောစသော စဟောင့််း- Planation ၏ အဆိ ု  စပြလ မ့််းမ ော်း 

သင့် လိ ု တယ့်။ ရ ့် ယ ။ ကျွ ့်စတော့်တို  င့် လမ့််းညွှ ့် သင့် မ တဆင ့် အဆိ ု  စကော်းဝိငု ့််း အတ  

သင့်၏ မိဘမ ော်း န င ့် ဘယ့်မ ောလဲ။     င တို   ပေစ့် မ  ဘ ဲစ  ွဲ့စ မ ော်း ဟိုမ ော a အြ ့််း on လ ကကီ်း 

စ  ွဲ့စ မ ော်း၊ န င ့် အဆိ ု  အစပြြ မ ော်း ၏ အလို  ိသည့်။ န င ့် အမိ့်ပြ စပမ စစီဉ်ပြင့််း။ 

ကျွ ့်စတော့်တိ ုကိလုည့််း   ဝင့်  တယ့်။ စလ်း အစထောက့်အက ပေစ့်စစသည့်။ 

စ ောက့်ဆက့်တွမဲ ော်း- သယ ဇောတ၊ အမ ိြု်းသော်း စောရင့််း ၏ ပ ည့် ယ့် ယ  စ့် on ဇရော၊ a သ  ောပ ြု 

အမိ့် ဆိကု့် သေွာ်းလည့်  ။ လမ့််းညွှ ့်၊ န င ့် a သ  ောပ ြု အမိ့် ဘလီ့် ၏ အြငွ့် အစရ်း။ 

 

အပ ိုဝတ ွ

၌ တစ့်ြစု ီအြ ့််း၊ ကျွ ့်စတော့်တိ ု  ဝင့်  သည့်။ စသတတ ောမ ော်း အဒဲ   စစြု ပ ့် စတိ့်ဝင့်စော်းစရော န င ့် 

အစထောက့်အက ပေစ့်စစသည့်။ သတင့််းအြ က့်အလက့်။ 



 

 

 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

In these boxes you’ll be alerted 

to potential problems and given 

helpful tips to deal with them. 

 
 
 
 
 

Silver Lining 

These boxes give you some 

added good news or helpful tips 

on a particular topic. 
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 ဒိ  ့််း 

 
 

တစ့် စက ားလံိုား အဝကက င့်ား စတ ိုင့် 

ဒ ီစောအ ု့် သည့် စရ်းသော်းြဲ သည့်။ ဘို   အဆိ ု  သော်းတို   န င ့် သမ်ီးတို   ၏ အိမုင့််းပြင့််း။ မိဘမ ော်း ဟိ 

သတင့််းအြ က့်အလက့် တစ့်စလ ောက့်လ ု်း ဒ ီစောအ ု့်၊ သို  စသော့်၊ နိငု ့်သည့် ပေစ့် ရ ု အပေစ့် 

အစထောက့်အက ပေစ့်စစသည့်။ ရ ့် အမိ့်စထောင့်ဘက့်မ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ပေစ့် က  သည့်။ 

ကိုလည့််း ဂရုစိကု့်- စ ်းသ မ ော်း 

ဟင့််းဟင့််း ထက့် ပေစ့်ပြင့််း။ ရယ့် တရော်းဝင့် သို  မဟုတ့် ရယ့် ြက့်တယ့်။ အော်းပေင ့် အပမတဲမ့််း 

ရည့်ညွှ ့််းသည့်။ ရ ့် "မင့််းရဲ     ရီ- အင့်၊” သင့်  လိမ ့်မယ့်။   ော  ။ အဒဲ  င  အပ  ့်အလ  ့် 

အကို်းအကော်း ရ ့် ပေစ့်ပေစ့်၊ သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် စေစေ ဟိ သင့်တ ့််း၊ ပေစ့်ပေစ့်၊ အကို်းအကော်း 

အက  ြု်းဝင့်သည့်။ ရ ့် အမ ော်းဆ ်ုး တစ့်ြြု ုအစပြအစ  စဆ်ွးစန်ွးြဲ သည့်။ ၌ ဒ ီစောအ ု့်။ 

 

ဝကျားဇူားတင့်လွှ  

န စ့်စယောက့် လ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   ိသည့် လ ွ့် on လွှမ့််းမို်းထော်းသည့်။ ဒ ီစောအု ့် ၌ 

 ည့််းလမ့််းမ ော်း သ တို   ဘယ့်စတော မ  သသိည့်- ဆလီ ော Richards၊ င   ကစလ်းမ ော်း၏ 

အဘေွာ်း၏အစမ, လောြဲ တယ့်။ ရ ့် အသက့်  င့် အတ  င တို   ဘို   a တစ့်န စ့်။ င    ိြဲ   တယ့်။ အဆိ ု  

ဂုဏ့် ၏ ဂရစုိကု့်သည့်။ ဘို   သ မ။ ဟ ိန လ ု်း ၌ ဒ ီစောအ ု့် လော  သည့်။ ထ မ  ဘောလဲ င  

 
 
 
 
 

Sage Source 

It can be pretty overwhelming 

tracking down resources to help 

your aging parent. In these boxes 

you’ll find our best picks for Web 

sites that provide valuable infor- 

mation, so you don’t have to 

spend hours surfing the Net. 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

These boxes contain factual in- 

formation that give you added or 

clarifying information to a topic 

being discussed in the text. 



 

 

သင့်ယ ြဲ သည့်။ ထ မ  စ ထိငု့်ပြင့််း။ အတ  အေွော်း။ န င ့် အဆိ ု  စ ောက့်က  အု ့်ြ ြု ့်စရ်းမှူ်း သဟီ P 

ဇီ ၏ Pennsylvania ဘို   ယ ု ကည့်ပြင့််း။ ၌ င  ကို န င ့် ြ  ့်အ ့်ပြင့််း။ င  ကို အပေစ့် သ   အတွင့််းစရ်းမှူ်း 

၏ ဇရော။ ဟိ စည့််းရ ု ်းစရ်း ၌ ဒ ီစောအ ု့် လော  သည့်။ ထ မ  ပေစ့်ပြင့််း။ သ   အစေော့် ၌ a ညော်း တိကု့် ွဲ 

ဘို   အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အိ ု၏ ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   ပ ည့် ယ့်။ 

တစ့် အထ ်း စက ်းဇ ်းတင့်  တယ့် သေွာ်း ရ ့် င   အယ့်ဒတီော၊ လင့််း Northrup၊ 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ မဟတု့်ဘ ်း သော လမ့််းညွှ ့်ြဲ သည့်။ အဆိ ု  စောအု ့် မ တဆင ့် အဆိ ု  

စမ့််းသ ့်မှုမ ော်း ၏ သဒဒ  န င ့် စတိုင့် ဒ စ မယ ့် အော်းစ ်း င  ကိ ုon ရ ့် အဆိ ု  ပ ီ်းစအောင့် လိုင့််း။ သ ်ုး 

လု ့်စေော့်ကိုင့်ေက့်မ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ယ တယ့်။ အြ ိ ့် ထကွ့် ၏ သ တို  ရဲ   အလ ု့်ရှု ့်သည့် 

အြ ိ ့်ဇယော်းမ ော်း ရ ့် လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ င  ရပ ီ အဒဲ  မ  ့်တယ့် ပေစ့် က  သည့်။ န င့််းဆ ီဆ 

ေောရောရို ၊ တည့်စထောင့်သ  ၏ အဆိ ု  Forbes စင့်တော ဘို   Gerontology ၌  စ့်စဘတ့်၊ Pennsyl- 

ဗော ယီော; ဘော စ့်   စဇော့်ပြင့််း၊ တည့်စထောင့်သ  ၏ အဆိ ု  နိငု ့်င အလိကု့် အသအိမ တ့်ပ ြု 

ombudsman အစအီစဉ်၊ ကယ့်ရီ န င ့်   ယ့်လီ Sommerhof စလဗင့်၊ သမော်းစတော့် 

ဆက့်ဆ စရ်းရ ု ်း၊ စဆ်းရ ု  ၏ Baltimore န င ့် သ ၏ အ   သစရောစကောင့််းစသော 

သစုတသ စမွ့််းရည့်အတကွ့်၊ ယြင့်က Centers န င ့် Ed Powers တို  ကို စက ်းဇ ်းတင့်  သည့်။ 

စရောဂ  ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု။ 

 
 

ဝဖခ က့် 
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န င ့် ရ ့် င   ြင့် ွ ့််း အ ဲြ Schnuer၊ စက ်းဇ ်းတင့်  တယ့် ဘို   အဆိ ု   ည့််းပ ၊ အဆိ ု  ညစောမ ော်း၊ 

ြငွ ့်ပ ြုပြင့််း။ သေွာ်း ၏ စစ ၊ န င ့် အပမဲတမ့််း၊ အပမဲတမ့််း ပေစ့်ပြင့််း။ ဟိုမ ော ဘို   င  ကို စ ောက့်ဆ ်ုး၊ 

မက့်သယ ်း န င ့် ဘရ ့်  ့်၊ စက ်းဇ ်းပ ြု စစောင ့်စ  ောက့် ဒ ီစောအ ု့် စ ရောစလ်းကိ ုဘယ့်စတော လဲ ၌ 

အဆိ ု  မစဝ်းလွ ့််း အ ောဂတ့် သင့်၏ ြ စ့်လ စေွာစသော အစမ လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း သင့် ရ ့် ေတ့်  ။ 

အဒဲ ။ စက ်းဇ ်း  ။ ဘို   ပေစ့်ပြင့််း။ န စ့်ြ ုအရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ ကစလ်းစတ ွအဒဲ  င  သသိည့်။ င  

နိငု ့်သည့် စရတကွ့် on. 

 

တစ့် အထာူး ဝကျားဇူားပါ။  န့် အဆ ိုပါ နည့်ားပည ပ ိုင့်ား 

သံိုားသပ့်သ ူ

သက့်ကကီ်းရွယ့်အိမုိဘမ ော်းအော်း ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်ရ ့် ပ ီ်းပ ည ့်စ စုသော Idiot ၏လမ့််းညွှ ့်ြ က့်ကိ ု

ကျွမ့််းက င့်သ တစ့်ဦ်းက သ ်ုးသ ့်ြဲ သည့်။ မဟုတ့်ဘ ်း သော စစ့်တယ့်။ အဆိ ု  တကိ မှု ၏ ဘောလဲ 

သင့်  လိမ ့်မယ့်။ စလ လော  ။ ၌ ဒ ီစောအ ု့်၊ ဒ စ မယ ့် ကိလုည့််း စ ်းထော်းသည့်။ အတွင့််း- အေို်းတ ့် 

ထိ်ုးထငွ့််းသပိမင့်မှု ရ ့် က ည ီက   စသြ ော  စစ။ အဒဲ  ဒ ီစောအ ု့် စပ ောထော်းတယ့်။ သင့် 

အရောအော်းလ ု်း သင့် လို  တယ့်။ ရ ့် သသိည့်။ အစ ကောင့််း ဂရစုိုက့်သည့်။ ဘို   သင့်၏ အိုမင့််းပြင့််း။ 

မိဘမ ော်း ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   အထ ်း စက ်းဇ ်းတင့်  တယ့် ပေစ့် က  သည့်။ တို်းြ ဲွဲ့ ရ ့် ဂ ော ည။ Cadieux၊ 

MD 

စဒ က့်တော Cadieux သည့် a လက့်စတွွဲ့   စမောကခ ၏ စတိ့်စရောဂ ကု ၌ အဆိ ု  ဌော  ၏ 

စတိ့်စရောဂ ကု မ ော အဆိ ု  Pennsylvania ပ ည့် ယ့် တကကသိလု့် စကောလိ ့် ၏ စဆ်းဝ ်း မ ော 

Hershey န င ့် သည့် a အစေော့် ၏ အဆိ ု  အစမရိက ့် စတိ့်စရောဂ  အသင့််းအေွဲွဲ့။ စဒ က့်တော 

Cadieux သည့် ကိုလည့််း အဆိ ု  သမော်းစတော့် အတိုင့် င့်ြ  ရ ့် အဆိ ု  Pennsylvania ဌော  ၏ 

ဇရော။ 

စဒ က့်တော Cadieux   ိသည့်။   ဝင့်ြဲ သည့်။ on အဆိ ု  အမ ိြု်းသော်း HCFA အ က စ ်းစကော့်မတီ 

စလ ောက့်ထော်းပြင့််း။ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အသ ်ုးပ ြု သ ်ုးသ ့်ြ က့် ရ ့် အဆိ ု  Medicare/Medicaid 

လ ဦ်းစရ၊ န င ့် သည့် တစ့်ြ ုတက့်ကကစသော အ က စ ်း on အဆိ ု  ဓ  ၏ Pennsylvania ၏ စဆ်းဝ ်း 

ကုထ ်ုး အ က စ ်းသည့်။ စကော့်မတီ ဘို   အဆိ ု  သက့်ကက်ီးရွယ့်အို။ စဒ က့်တော Cadieux သည့် a 

စလ က င ့် သက့်ကကီ်းရွယ့်အို စတိ့်စရောဂ ကုဆရောဝ ့် ၌ Hershey၊ Pennsyl- ဗ ့်ယော။ သ  

စဆောင့်ရွက့်စ ်းသည့်။ အပေစ့် တစ့်ြ ုအယ့်ဒတီော၊ စောစရ်းဆရော၊ န င ့် စဝေ ့်သ ်ုးသ ့်သ  ၏ 



 

 

သက့်ကက်ီးရွယ့်အို န င ့် စတိ့်စရောဂ  publica- ကိစစစတ ွ

 

ကိုန့်အမှတ့်တဆံ ပ့်မျ ား 

အော်းလ ်ုး အသ ်ုးအနှု ့််းမ ော်း စေော့်ပ ြဲ သည့်။ ၌ ဒ ီစောအု ့် အဒဲ  ပေစ့် က  သည့်။ လ သမိ ော်းသည့်။ ရ ့် ပေစ့် 

သို  မဟုတ့် ပေစ့် က  သည့်။ သ သယ ၏ ပေစ့်ပြင့််း။ ကု ့်အမ တ့်တ ဆ ိ့်မ ော်း သို  မဟတု့် ဝ ့်စဆောင့်မှု 

အမ တ့်အသော်းမ ော်း   ိသည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ သင ့်စလ ော့်စွော စောလ ်ုးကကီ်း။ အယ့်လ့်ေော စောအု ့်မ ော်း န င ့် 

Macmillan ယ အက့်စ့်စအ, Inc.၊ မရနိငု့်  ။ သက့်စသ ရ ့် အဆိ ု  တိက မှု ၏ ဒ ီ

သတင့််းအြ က့်အလက့်။ သ ်ုး  ။ ၏ a သက့်တမ့််း ၌ ဒ ီစောအု ့် လု ့်သင ့်တယ့်။ မဟတု့်ဘ ်း ပေစ့် 

မ တ့်ယ သည့်။ အပေစ့် မည့်သည ့်ကု ့်အမ တ့်တ ဆ ိ့်၏တရော်းဝင့်မှုကိုထြုိိက့်စစသည့်သို  မဟုတ့် 

ဝ ့်စဆောင့်မှု အမ တ့်အသော်း။ 
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အပ ိုင့်ား ၁ 

ဖမင့်ဝန တယ့်။ ဇ   ဝ ှ က့် 

မင့်ား ွဲ   မ ဘမျ ား မျက့်စ  

မဟတု့်ဘ ်းလော်း။ သည့်အထ ိသင့် လမ့််းစလ ောက့် ၌ တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် အပြော်း ေိ  ့် လ ု့်  ။ သင့် 

တကယ့်  ော်းလည့်သည့် ဘောလဲ အဲဒ  လ  သည့် သေွာ်းမယ့်။ မ တဆင ့် သို  မဟုတ့် ဘယ့်လိလုဲ သ  

သို  မဟတု့် သ မ ပမင့်သည့်။ အဆိ ု  ကမဘော။ အမ  a ကစလ်း ဘ မော၊ သင့်  ိတ့်ပြင့််း။ ၌ on ဘောလဲ 

အဲဒ  ြ စော်းရသည့် ကကိြုက့်တယ့်။ ရ ့် ပေစ့် ဇရော၊ ဒ စ မယ ့် အဒဲ  မဟတု့်ဘ ်း အစော်းထိ်ုး ဘို   

ပေစ့်ပြင့််း။ သင့်၏ မိဘရဲ   အသက့်။ 

၌ ဒ ီအ ိုင့််း င တို   စ ်း  ။ သင့် a တစစ တစစောင့််း ၏ ဘောလဲ သင့်၏ မိဘမ ော်း  ကည ့်   

ဘယ့်လိုလဲ အမ ော်းကကီ်း သ တို  ရဲ   အစလောင့််းမ ော်း စပ ောင့််းလဲစ သည့်၊ သ တို   က ြုစတွွဲ့စ ရစသော 

အသက့်အရွယ့်ကကီ်းရင ့်စသော မလိမုု ့််းထော်းမှု၊ စ ကောက့်ရွ ွဲ့ မှု၌ အသက့်  င့်စ ထိငု့်  ုတို  ၊ ကင့်ဆော၊ 

န လ ု်း တိုက့်ြိကု့်မှုမ ော်း၊ ဦ်းစန ောက့် တိုက့်ြိကု့်မှုမ ော်း (စလပေတ့်ပြင့််း)၊ န င ့် အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း။  င့် 

သို  စသော့်လည့််း အြ ိြုွဲ့ ၏ ဒ စတွ စ ကောက့်ရွ ွဲ့ မှုမ ော်း စမ ပေစ့် အစပြအပမစ့်မ  ိ၊ င့််း 

အစရ်းကကီ်းတယ့်။ ဘို   သင့် ရ ့် သသိည့်။ အဆိ ု  စရောဂ လကခဏောမ ော်း န င ့် အဆိ ု  

အမ  ့်တကယ့် ပေစ့်နိငု ့်စပြ အဒဲ  သင့်၏ အစမ န င ့် စေစေ နိငု့်  က ြုစတွွဲ့ရသည့်။ တစ့်ြ ု၏ အဆိ ု  

အမ ော်းကကီ်း အသက့်အရွယ့်ဆိငု့်ရော အစပြအစ မ ော်း င တို   သ ်ုးသ ့်ြ က့် 



 

 

 



 

 

  အခန့်ား ၁  

 
 

သင့်၏အဖြစ့်အ ိုမင့်ား
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ဖမင့်သည့်။ အွဲဒါ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

မဟုတ့်ဘ ်းလော်း။ သည့်အထ ိင  လတွ့်စပမောက့်ြဲ သည့်။ အဆိ ု  စ ကောက့်မက့်ေွယ့်စကောင့််းစသော န စ့်ြု 

အတ  င   ကစလ်းစတွ လု ့်ြဲ တယ့်။ င  တကယ့် အစ ရ ့် တ ့်ေုိ်းထော်း င   မိဘမ ော်း စတော့်စတော့် 

အ   သေွယ့် ဘယ့်လိလုဲ မိဘမ ော်း ရယ  စမတ့်က က ၊ အဆိ ု  အသက့်ကက်ီးသည့်။ င တို   ရယ  

ဒ စ မယ ့် အ ည့််းငယ့် ၏ င တို   နိငု ့်သည့် ဆ ု့်ကိုင့် ဘောလဲ အဒဲ  လု ့်ရမယ့်။ ပေစ့် ကကိြုက့်တယ့်။ 

ရ ့် ပေစ့် အစဟောင့််း- ရ ့် လော ရ ့် အသ ်ုးအနှု ့််းမ ော်း အတ  ဇရော၊ အဆိ ု  စပ ောင့််းလဲမှု ၏ 

In This Chapter 

➤ Living in a society that worships youth 

➤ Shifting family roles 

➤ Seniors and independence 

➤ Underlying fears of aging 

➤ The upside to growing older 

➤ The “sandwich generation” 



 

 

အြ ့််းကဏ္ဍမ ော်း၊ န င ့် အဆိ ု  အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း ၌ a ြနဓောကိယု့် သင့် အစတွ်း သင့် သတိယ့်။ မ ီ

သင့် အစ ဂရုစိကု့်သည့်။ ဘို   သင့်၏ အစမ န င ့် စေစေ၊ အဆင ့် စက ော a ြဏ န င ့် ရယ  ၌ ထ ိ ။ 

အတ  ဘောလ ဲသ တို   လု ့်ရမယ့်။ ပေစ့် သေွာ်းမယ့်။ မ တဆင ့်။ 

 

ဝနထ ိုင့်ဖခင့်ား။ ၌ တစ့်ခို အသက့်ကကာီးသ ူလူ  အြွွဲွံ့အစည့်ား 

ဘယ့်စတော လဲ ပေစ့်ြဲ သည့်။ အဆိ ု  စ ောက့်ဆ ်ုး အြ ိ ့် သင့် ရ ့်လိုက့်သည့်။ မ ော အဆိ ု  ကု ့်စ  ု

စစ့်စဆ်း  ။ ထကွ့် န င ့် လွှ မစရမတကွ့်နိငု ့်စသော   ုစတ ွ၏ က  ့််းမော၊ တင့်  ်းဆ  ုအသက့်ကကီ်းသည့်။ 

အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း န င ့် စယောက့် ော်း on အဆိ ု  စ  ွဲ့ ကောဗော ၏ စြတ့်မ  ီမဂဂဇင့််းမ ော်း 

(စတောင့််း  ့်  တယ့် 
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စ  လု လ သစ့် မ  ဘ ်း။ အစရအတကွ့်။) ကျွ ့်စတော့်တိ ုအသက့်  င့် ၌ a ယဉ်စက ်းမှု အဲဒ  

ကို်းကယွ့်သည့်။ လ ငယ့်။ အဝတ့်အစော်း၊ cos- စဆ်းဝ ်းမ ော်း၊ န င ့် စ ထိငု့်မှု  ုစ  ထတု့်လု ့်သ မ ော်း ြရီ်း 

စက ော့်လွ ့် သ တို  ကိယု့်သ တို   ကကိြု်းစော်းစ   တယ့်။ ရ ့် လ ငယ့်ကိုစရောက့်  ိ စစ ်းကကွ့်။  င့် 

ဘယ့်စတော လဲ အလ ကု ့် ပေစ့် က  သည့်။  စ့်မ တ့်ထော်း ရ ့် အသက့်ကက်ီးသည့်။ အမ ြို်းသမီ်းစတ၊ွ 

သ တို  ဟော "ဆ  ့်က င့်ဘက့်" လို   အထင့်ကက်ီးြ ရတယ့်။ အိုမင့််းပြင့််း” ထတု့်ကု ့်မ ော်း။ လ ကကြိုက့်မ ော်းစသော 

ရု ့်ပမင့်သ  ကော်းရှု ိ်းမ ော်းသည့် အသက့်ကက်ီးသ မ ော်းကို သက့်ကက်ီးရွယ့်အို၊ မုိက့်မဲစသော၊ ဇောတ့်စဆောင့်၊ န င ့် 

ဆင့််းရဲဒကုခ ထ မ  a   ည့် စောရင့််း ၏ စဝဒ ောစတွ။ 

အကယ့်လို   သင့် a မိ ့််းမ၊ င့််း စဉ််းစော်းသည့်။ ြ စ့်စရော ရ ့် လမိ့်တယ့် အစ ကောင့််း သင့်၏ အသက့်။ 

၌ အဟီ်း၊ င့််း ၌ ဆင့််းရ ဲအရသော ရ ့် စမ်း a မ ိ့််းမ သ မ အသက့်၊ အ က ပ ြုပြင့််း။ သ မ 

လု ့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့်   က့်တယ့်။ ၏ အဆိ ု  စပေ။ န င ့် အဒဲမီ ော ဘောမ  ကကိြုက့်တယ့်။ အ က့်စရောင့် 

ေစယောင့််းတိုင့်မ ော်း ရ ့် လ ု့်  ။ တစ့်စ တုစ့်စယောက့် အလ ည ့် ၅၀ သစဘောစ  က့် သ  သို  မဟတု့် 

သ မ လ ု့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့် ၌ ဝမ့််း ည့််းစရော။  လ ့်စတစ့် ြွစဲတိ့်မှု န င ့် ဆ  င့် အစော်းထိ်ုးပြင့််း 

ကယ့်ဆယ့်စရ်း အဒဲ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   ော  ။ အဆိ ု  အိမုင့််းပြင့််း။  ကည ့် မတ ု့်မလှု ့်။ 

ဟိ ရလဒ့်မ ော်း ၏ သက့်ကကီ်းရွယ့်အိမု ော်း သေွာ်း အမ ော်းကကီ်း  ိုပ ီ်း က့် က့်လု ့်။ မစရတကွ့်နိငု ့် 

စလ လောမှုမ ော်း   ိသည့် ပ သထော်းသည့်။ ဘယ့်လိုလဲ သက့်ကကီ်းရွယ့်အို pa- တမဲ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 

မ ကောြဏ စရောဂ အမည့်မ ော်း ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သ တို  ရဲ   မစက   ့်ြ က့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 

စဉ််းစော်းသည့်။ "  မု  ့်။" စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း၊ ဘို   ဥ မော၊ သေွာ်း ဒလစဟော သို  စ မယ ့် အဆိ ု  အဟီ်း 

အဒဲ  စသစ ကောင့််း က  နှု ့််းထော်းမ ော်း တို  တွင့် အသက့်ကကီ်းသည့်။ စယောက့် ော်း အဆင ့် အပမင ့်ဆ ်ုး ၌ 

အဆိ ု  လ မ ိြု်းသည့်။ (င  စပ ောပ   ။ သင့် စ ောက့်ထ ့် အစ ကောင့််း အဒဲ  ၌ အြ ့််း ၄၊ 

“  ုမ  ့်မဟတု့်စသ်းဘ ်း။ အိမုင့််းပြင့််း- ဟိ စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော ဘက့်။")   ိစသော့်ပငော်း အဆိ ု  အဟီ်း 

အဒဲ  အဆိ ု  အသက့် ြွပဲြော်းမှု- လ မ ိြု်းသည့် ၌ အလ ု့်အကိုင့် မစတွွဲ့စသ်း (ADEA) 

တော်းပမစ့်သည့်။ အသက့် ြွပဲြော်းဆက့်ဆ ြ ရမှု ၌ အဆိ ု  လ ု့်င ့််းြငွ့်၊ အသက့်ကကီ်းစသော 

အလ ု့်သမော်းမ ော်း မ ကောြဏ စက ော့်သေွာ်းပ ီ  ရိုမို်း  င့််းမ ော်းအတွက့်၊ အတိုပေတ့်ပြင့််း။ ပ ည ့်စ ုပြင့််း။ 

အသက့်စမွ်းဝမ့််းစက ောင့််း။ 

အသစ့် စလ က င ့်စရ်း အစအီစဉ်မ ော်း မဟုတ့်ဘ ်းလော်း။  င့် ကမ့််းလ မ့််းသည့်။ ရ ့် အသက့်ကကီ်းသည့်။ 

အလု ့်သမော်းမ ော်း စအောက့်မ ော အဆိ ု  အစ ကောင့််းပ ြ က့် အဒဲ  "မင့််း မရဘ ်း သင့်စ ်း  ။ တစ့်ြ ု

အစဟောင့််း စြွ်း အသစ့် လ ည ့်ကွက့်မ ော်း။ (ဒ စတောင့် သက့်ကက်ီးရွယ့်အိုမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  

တို်းတက့်မှုအပမ ့်ဆ ်ုး အေဲွွဲ့ on အဆိ ု  အင့်တော က့်!)  ်ီး  ်း ၂၀၀၀၀ တရော်းစွမဲှုမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 
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တင့်သငွ့််းြဲ သည့်။ တစ့်ြုစ ီတစ့်န စ့် ဟုဆိကုော အသက့် ြွဲပြော်းဆက့်ဆ ြ ရမှု။ 

ပေစ့်ပြင့််းအပ င့် န  ိ့်စက့်ြဲ သည့်။ a လ ငယ့်ယဉ်စက ်းမှု၊ သင့်၏ မိဘမ က့်န ော a အစရအတကွ့် ဘဝ 

အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း အဒဲ  သသိသိောသော ထြိိကု့်သည့်။ သ တို  ရဲ   အပမင့် ၏ ဘဝ- 

➤ အပငမိ့််းစော်းယ  ထ မ  a  ကော  ည့်စွော ကိုင့်ထော်းသည့်။ 

အလု ့်တစ့်ြုလို   အဓိ ပောယ့်ရ  တယ့်။ ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၏ 

အဆင ့်အတ ့််း၊ ဝင့်စင၊ွ န င ့် အဆိ ု  ကွ ့်ရက့် ၏ rela- 

ဆက့်ဆ မှုမ ော်း က င့််း သည့်။ မ ော အလု ့်။ 

➤ အမ  သ တို  ရဲ   ကစလ်းစတ ွပေစ့်လောသည့် လ ကကီ်းမ ော်း 

အတ  မိသော်းစုမ ော်း ၏ သ တို  ရဲ   ကိုယ့် ိုင့်၊ အစမ  န င ့် 

စေစေ အစတွွဲ့အ က ြု အမ ော်းကကီ်း  ည့််းစသော စ  စဉ် 

ဆက့်သယွ့်ရ ့် န င ့် အပ  ့်အလ  ့် အတ  သ တို  ရဲ   

ကစလ်း- dren 

➤ အမိ့်စထောင့်ေက့် ၊ သ ငယ့်ြ င့််း ၊ ညအီစ့်ကို စမောင့်န မ 

မ ော်း သည့် အသက့်ကကီ်း၍ က  ့်ရစ့်ြဲ  ကသည့် 

သသိောထင့်  ော်းစသော စဆမွ ိြု်းမ ော်း ဆ ်ုးရှု  ်းပြင့််းအတွက့် 

ဝမ့််း ည့််းစ ကကွဲရသ မ ော်း၊ ဆက့်ဆ မှုမ ော်း။ 

➤  ောတော  ည့် စရောဂ မ ော်း န င ့် အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း ၌ 

ရု ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော ap-   ု  ့််းသဏ္ဍော ့် အစ ကောင့််းရင့််း သင့်၏ 

မိဘမ ော်း ရ ့်  ကည ့်  ။ သ တို  ကိယု့်သ တို   မတ ၊ စောသော်း 

 

အော်းလ ု်း ၏ ဒ စတွ အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း နိငု ့်သည့် စရော ြ့် 

ဘယ့်သ မဆိ ုကိုယ ့်ကိယု့်ကိယု ု ကည့်မှု။ ဒ စ ကောင ့် 

ဘယ့်စတော လဲ သင့် စတင့်  ။ a ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။ 

အြ ့််းကဏ္ဍ အတ  သင့်၏   ရီ- ent၊ လု ့်  ။ အဒဲ  အပမတဲမ့််း 

ဒ စ ကောင ့် ညင့်သောစွော။ 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

There are three age segments 

among the older population: 

young-old: 65 to 74 years; mid- 
dle-old: 75 to 84 years; and old- 

old: 85+ years. People in each 

group grew up with different life 

experiences that shaped their 

world view. You won’t find them 

thinking alike. 
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ဝဖပ င့်ားလွဲပါ။ ၏   ထာူးတ ေန့်မျ ား 

င   ြ  ့်မ  ့််း သည့် အဒဲ  အကယ့်၍ သင့် ဝယ့်သည့်။ ဒ ီ

စောအု ့်၊ သင့်၏   ရီ- ents လိ ု တယ့်။ သင့် ရ ့် ယ  a 

စ ောက့်ထ ့် တက့်ကကစသော အြ ့််းကဏ္ဍ ၌ သ တို  ရဲ   

အသက့်စတွ။ ပေစ့်စကောင့််း, င့််း ရ ့် က ည ီက   သ တို  ကိ ု

  ော  ။ အဆိ ု  မ  ့်တယ့် သမော်းစတော့်၊ တစ့် ုဒ့် ဆင့််း 

အသိငု့််းအဝိုင့််း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ သို  မဟတု့် သေ ့််းသ်ီး- 

ure ထကွ့် ဘောလ ဲ ကင့် ော  ။ ၏ အမိ့်ရော 

စရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း လ ု့်  ။ သစဘော ဘို   သ တို  ကိ။ု 

ပေစ့်နိငု ့်စရော သင့် စဉ််းစော်းစ သည့်။   ိပြင့််း။ သင့်၏ အစမ 

လော ရ ့် အသက့်  င့် အတ  သင့် သို  မဟုတ့် င့််း အြ ိ ့် ရ ့် 

  ော  ။ a စကောင့််းတယ့် သ  ောပ ြု အမိ့် ဘို   သင့်၏ စေစေ 

မိဘ-သော်းသမီ်း ဆက့်ဆ စရ်း ပေစ့် က  သည့်။ လ တယ့်။ 

ရှု ့်စထ်ွးသည့်။ (အပေစ့် အကယ့်၍ သင့် မဟတု့်ဘ ်း 

သသိည့်)။ တြ ြိုွဲ့က စသ်းငယ့်သည့်။ မ တ့်ြ က့် ထ မ  

သင့်၏ စေစေ နိငု ့်သည့် စလ ော ြ   ။ သင့် ရ ့် a န စ့်ြ ု

တစ့်န စ့် အစဟောင့််း။ မင့််း စမ ြ စော်း အဒဲ  သင့်၏ မဘိမ ော်း 

  ိသည့် တစ့် ည့််း ည့််း ဲ   လတွ့်စပမောက့်ြဲ သည့်။ အဆိ ု  

အဟီ်း အဒဲ  သင့် ယြ ုa အသက့် 50 န စ့် မိ ့််းမ အတ  a 

အသက့်စမွ်းဝမ့််းစက ောင့််း ဲ   အရွယ့်စရောက့်တဲ  

ကစလ်းစတ။ွ အဒဲအီစော်း၊ သင့်က အထမဲ ော 

 ိတ့်မိစ တယ့်။ လ လတ့် ိုင့််းကစလ်း အထိငု့် သို  မဟတု့် 

သင့် ဆ ဲအဆိ ု  "ကစလ်း" ၌ အဆိ ု  မိသော်းစ။ု မင့််း စမ 

လို  တယ့်။ ရ ့် ေိတ့်စြေါ်  တယ့်။ သ တို  ကိ ုထသဲို   သင့်၏ 

လ ကကီ်း ကမဘော။ အဒဲ  စမ ဘ ု့််းဘ ု့််း ကကိြုက့်တယ့်။ သင့် 

စ ောက့်ပ  ့်ဆတု့်ပြင့််း။ အတ  "ရှု ိ်း န င ့် စပ ောပ ” ဒ စ မယ ့် 

ရှု ိ်း သ တို  ကိ ုဥ မောမ ော်း ၏ သင့်၏ အလ ု့်၊ သို  မဟုတ့် ယ  

သ တို  ကိ ုရ ့် သင့်၏ စ ရော ၏ အလု ့်။ 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

You are never your parent’s par- 

ent. Your role as the adult child 
may change and evolve, but it 

doesn’t mean that you and your 

parents switch roles and they be- 

come the child, no matter how 

dependent or mind-impaired 
they become. Treating your par- 

ent as your child undercuts their 

self-esteem and erodes the re- 

spect due your parent. 
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ဒစီ  ၊ ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ ဒ စ ကောင ့် အမ ော်းကကီ်း 

မတ ဘ ်း။ အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ အသက့်စမွ်းဝမ့််းစ ကောင့််း 

အဒဲ  သင့်၏ မိဘမ ော်း စမ အမ  ့်တကယ့် မဟတု့်ဘ ်း 

 ော်းလည့်သည့် ဘောလ ဲသင့် လု ့်  ။ အမ  a ရလဒ့်, 

သ တို  ရဲ     ုမ ော်း ၏ သင့် စမ ပေစ့် စအ်းြ ဲ၌ အြ ိ ့်။ 

အမ  သင့်၏ အစမ သို  မဟုတ့် စေစေ ပေစ့်လောသည့်။ စ ောက့်ထ ့် မ ီြိ၊ု အဆိ ု  အြ ့််းကဏ္ဍမ ော်း 

၏ အော်းလ ု်း မိသော်းစု အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း   လိမ ့်မယ့်။ စပ ောင့််း။ ဟိ အငယ့်ဆ ်ုး ကစလ်း 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   ိသည့်။ ကျွမ့််းက င့်မှု ၌ တစ့်ြ ုဧရယိော ဘယ့်မ ောလ။ဲ သင့်၏ မိဘ 

လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း က ည ီက   (ဘို   ဥ မော၊ တစ့်ြ ု၏ သင့် သည့် တစ့်ြ ုအောမြ  စအ်းဂ င ့် သို  မဟတု့် 

a သ  ောပ ြု) တ ့်ြိ်ုး ပေစ့်လောသည့် အဆိ ု  စြ င့််းစဆောင့် ၏ အဆိ ု  အ ု့်စ-ုက ရောထ ်း အဒဲ  

အဆိ ု  အကကီ်းဆ ်ုး ကစလ်း တ ့်ြိ်ုး   ိသည့် က င့််း သည့်။ ဘို   န စ့်မ ော်း။ ဟ ိစ  က့်စေော့် 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ သည့် ၌ a ရောထ ်း ရ ့် ယ  အစမ  ရ ့် အော်းလ ု်း ၏ သ မ ဆရောဝ ့် ြ ိ ့််းတယ့်။ 

စမ ပေစ့် အဆိ ု  တစ့်ြ ုရ ့် စည့််းရ ု ်း အဆိ ု  အ ော်းယ   ။ ၏ အဆိ ု  မိသော်းစု  တ့် တ့်လည့် 

အစမ ရဲ   စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော ဂရုစိကု့်  ။ ဟိ သော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   သိည့်။ ယ ထော်းသည့်။ 

စေစေ ၌ ရ ့် အသက့်  င့် အတ  သ  ကို စမ ပေစ့် စ ်းသည့် စ ောက့်ထ ့် ၏ တစ့်ြ ုက မ့််းကို်း 

အြ ့််းကဏ္ဍ တို  တွင့် တပြော်း မသိော်းစု- ily အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း ၌ ြ မ တ့်ပြင့််း အ ောဂတ့် ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့်မ ော်း 

အတ  စေစေ န င ့် on သ   ကိယု့်စော်း။ အော်းလ ု်း ၏ သင့် လို  တယ့်။ ရ ့် ပေစ့် ပ င့်ဆင့် ဘို   ဒ ီစပ ောင့််း။ 

ကကိြု်းစော်းစ   တယ့်။ ရ ့် ကိငု့် on ရ ့် အရောမ ော်း "ရ ု ကကိြုက့်တယ့်။ သ တို    တိယ့်။ အပမဲတမ့််း 

ပေစ့်ြဲ တယ့်"   လမိ ့်မယ့်။ အစ ကောင့််းရင့််း a အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ သစဘောတ ညြီ က့် ၏ 

အလိမုက ပြင့််း န င ့် ပငင့််းဆိပုြင့််း။ မိသော်းစမု ော်း၊ ရ ု  ကကိြုက့်တယ့်။ တစ့်ြြု ုတပြော်း အေွဲွဲ့၊   င့်သ ့် on 

လက့်က  ့်။ ပ ီ်းပ ီ။ စရောက့်တယ့်။ a သက့်စတောင ့်သက့်သောဇု ့် ၌ သပိြင့််း။ လ တိငု့််း၏ စ ရော န င ့် ၌ 

ထ ိ့််းသမိ့််းပြင့််း။   ုစ မ ော်း ၏ အပ ြုအမ  သင့်ပ ီ်းပ ီ။ ကကီ်းထေွာ်းလောသည့်။ စ သော်းတက  ရ ့် 

စက ော့်လ ွ့် အဆိ ု  န စ့်မ ော်း။ ဒ စ မယ ့် သင့်၏ မိဘရဲ   စ ရော   လိမ ့်မယ့်။ စပ ောင့််းလဲမှု အပေစ့် သ  

သို  မဟတု့် သ မ ပေစ့်လောသည့်။ စ ောက့်ထ ့် မ ီြိ ုန င ့် simi- လော ရ ့် ဂတီ ကုလော်းထိငု့်၊ ဒ စ ကောင ့် 

  လိမ ့်မယ့်။ အဆိ ု  စ ရောမ ော်း ၏ အဆိ ု  အ ော်းယ   ။ ၏ အဆိ ု  မသိော်းစု အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း။ 

သင ့်မိဘမ ော်း၏ အသက့်အရွယ့်ကကီ်းရင ့်မှုကိ ု သင့်လက့်ြ ပ ီ်း တ ့်ေို်းထော်း  ုသည့် 

ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်သ တိုင့််းအတွက့် အစရ်းကကီ်းစသောအစတိ့်အ ိုင့််းတစ့်ြပုေစ့်သည့်။ 

သင့်ယ ဆစသောအြ ့််းကဏ္ဍ။ သင့်၏ တို်းတက့်စပ ောင့််းလလဲောစသော ဆက့်ဆ စရ်း၏ စလသ န င ့် 

ဦ်းတည့်ြ က့်ကိ ု သတ့်မ တ့်စ ်းလိမ ့်မည့်။ မင့််းမိဘစတွ ဲ   စရောဂ ရဲ   သစဘောသဘောဝကို 
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 ို ော်းလည့်လောစလစလ၊ ing အတ  သို  မဟုတ့် အဆိ ု  ဘဝ အဆင ့်မ ော်း သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ 

သေွာ်းမယ့်။ စ  ောက့်၊ အဆိ ု   ိုစကောင့််း  တယ့်။ off သင့်  လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် ၌ သပိြင့််း။ 
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ဘယ့်လိလု ဲရ ့် တ ု  ပ  ့်သည့်။ အကယ့်လို   စေစေ သည့် စွ ့်စွသဲည့်။ သင့် ၏ ြိ်ုးပြင့််း။ ထ မ  သ  ကိ ု

န င ့် သ  သည့် ၌ အဆိ ု  ဒတုယိ စင့်ပမင ့် ၏ အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း၊ သင့်  လိမ ့်မယ့်။ ြ စော်း 

 ိုစကောင့််း  တယ့်။ သပိြင့််း။ အဒဲ  ဒ ီသည့် a ဘ  ုပေစ့်  က့်မှု တို  တွင့် အဒဲ စတွ ပငြိုပငင့် အတ  အဆိ ု  

စရောဂ ။ အဒဲ  စမ ဆ ဲထြိိကု့် သင့်၊ ဒ စ မယ ့် အဒဲ  ယ တယ့်။ အဆိ ု  ကိယု့်စရ်းကိယု့်တော တ ု့် 

ထကွ့် ၏ အဆိ ု  စွ ့်စွြဲ က့်။ ဟင့််းဟင့််း ထက့် တ ု  ပ  ့်သည့်။ ၌ a အ  ၏ စဒ သ ဆ  ့်က င့်ဘက့် 

သင့်၏ စေစေ၊ သင့် သင့်ယ နိငု ့်  တယ့်။ စ ောက့်ထ ့်တစ့်ြ ုသင ့်စလ ော့်စသောတ ု  ပ  ့်မှု။   ့််းတိုင့် 

ဒထီကဲ စောအု ့်ပေစ့်  တယ့်။ ရ ့်  ိုစကောင့််းစအောင့်ပ င့်ဆင့်  ။ သင့် ဘို   အဆိ ု  က ယ့်စပ ောစသော 

ဇွတ့် ၏ ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။ အြငွ ့်အလမ့််းမ ော်း န င ့် အစပြအစ မ ော်း အဒဲ  သင့် သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် 

  ော  ။ သင့်ကိယု့်တိုင့် ၌။ 

 

တ ိုက့်ပွွဲ ဘ ို   လတွ့်လပ့်ဝ ား တယ့်။ 

ဒ စ ကောင ့် သင့် အစတွ်း သင့် ြဲ  ကသည့် ပ ီ်းပ ီ။ အတ  ဟ ့်ြ က့်ညပီြင့််း။ လ ု့်စဆောင့်ြ က့်မ ော်း- 

အသက့်စမွ်းဝမ့််းစက ောင့််း န င ့် မိသော်းစု၊ စက ောင့််း န င ့် အလု ့်။ ပ င့်ဆင့်  ။ လု ့်စဆောင့်ြ က့်အသစ့်- 

ဟ ့်ြ က့်ညပီြင့််း။ မင့််းမိဘစတွရဲ  လိုအ ့်ြ က့် လွတ့်လ ့်စရ်းအတွက့် ဆ  ့်က င့်ဘက့် သ တို  ရဲ   

စဘ်းကင့််းစရ်း။ ဘယ့်လိုလ ဲ  ည့် လု ့်သင ့်တယ့်။ သင့်၏ စေစေ စမောင့််း? ဘောလဲ လု ့်  ။ သင့် 

လု ့်  ။ ဘယ့်စတော လဲ သင့် သသိည့်။ င့််း မဟတု့်ဘ ်း စဘ်းကင့််းသည့်။ ဘို   သ  ကို ရ ့် ပေစ့် 

စ ောက့်ကွယ့် အဆိ ု  ဘ်ီး န င ့် သ က သ ့်မောစသော အစ ကောင့််း စမောင့််းန င့်မှု? ဘောလ ဲလ ု့်  ။ သင့် 

လု ့်  ။ ဘယ့်စတော လ ဲအစမ  အရွက့် အဆိ ု  ဓောတ့်စငွွဲ့ မီ်းေို on၊ န င ့် ရ  ိသည့်။ ဆ ်ုးရှု  ်း ၌ အဆိ ု  

ရ ့်ကကွ့်ထ?ဲ လု ့်  ။ သင့် ေောစထ်းပြင့််း။ a ကွ ့်ရက့် ၏ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း အတ  ဒ စ ကောင ့် သ မ 

နိငု ့်သည့် စ   ။ မ ော အမိ့်လော်း? သို  မဟုတ့် လု ့်သင ့်တယ့်။ သ မ စရွှွဲ့ ရ ့် တစ့်ြ ုက ညစီ ်းြဲ သည့်။ 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ အသ ်ုးအစဆောင့်? အမ  အစမ  ပ  ့်လည့်သက့်သောလောသည့်။ ထ မ  တင့်  ်းဆ  ု

ြွစဲတိ့်မှု၊ ဘယ့်စတော လဲ လ ု့်  ။ သင့် အော်းစ ်း  ။ သ မ ရ ့် စတင့်  ။ လမ့််းစလ ောက့် န င ့် 

ဘယ့်စတော လ ဲသည့် သ မ အဆင့်သင ့် ရ ့် ရယ  စက ော ရ ့် စ ထိငု့်ပြင့််း။ on သ မ ကိုယ့် ိုင့်လော်း? 

(အ ိငု့််း ၃၊ “ ော်းလည့်မှု မင့််း န င ့် မင့််းရဲ   မဘိရဲ   စရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း" နိငု ့်သည့် က ည ီက   သင့်   ော  ။ 

အစပေမ ော်း ရ ့် ဒ စတ ွစမ်းြ ွ့််းမ ော်း။) 
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သဝံေ

ဂ 

ကျွ ့်စတော့်တို အသက့်  င့် ၌ a ယဉ်စက ်းမှု အဒဲ  

စလ်းစော်း  တယ့်။ လတွ့်လ ့်စရ်း အမ ော်းစု အသက့်ကကီ်းသည့်။ 

လ စတ ွအစရီင့်ြ စော အဒဲ  သ တို   မလု ့် ဲ   လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် 

ပေစ့် a bur- တွင့််း ရ ့် သ တို  ရဲ   မိသော်းစုမ ော်း ြြိ ိသ တို   

တ ့်ေို်းထော်း သ တို  ရဲ   ကစလ်းမ ော်း၏ ကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း ရ ့် 

က ည ီက  , အမ ော်းဆ ်ုး မိဘမ ော်း လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် 

ထ ိ့််းသမိ့််း  ။ သ တို  ရဲ     ဝ  န င ့် ဂရုစိကု့်ပြင့််း။ ရောထ ်းမ ော်း 

သ တို    တိယ့်။   ည့် က င့််း သည့်။ ၌ အဆိ ု  မိသော်းစု။ 

အြ ့််း ၁၁၊ “က  ့်တယ့်။ မ ော အမိ့်- ြ မ တ့်ပြင့််း အဒဲ  အလု ့်၊" 

ြွပဲြော်းသတ့်မ တ့်သည့်။ a အ ိငု့််းအပြော်း ၏ ဗ ျူဟောမ ော်း အဒဲ  

နိငု ့်သည့် အနတရောယ့်ကင့််းစွော က ည ီက   သင့်၏ မိဘမ ော်း 

က  ့်စ  လတွ့်လ ့်စသော။ အဒဲ    လမိ ့်မယ့်။ ပေစ့် 

အစရ်းကကီ်းတယ့်။ ရ ့် စထောက့်ြ မှု သ တို  ရဲ   လို  တယ့်။ ဘို   

သ်ီးပြော်း- ence န င ့် စမွ်းစော်း အဒဲ  ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် သ တို  ကို 

တက့်ကကစသော န င ့် စကောင့််းပ ီ 

အမ  အရည့်အြ င့််း လ ကကီ်းမ ော်း၊ အစမ  န င ့် စေစေ   ိသည့်  ုိင့်ြွင ့် 

ယ  အနတရောယ့်မ ော်း န င ့်  င့် လု ့်  ။ အမ ော်းမ ော်း။ ရ ု  အပေစ့် သ တို   

  ိြဲ   တယ့်။ ရ ့် ထော်း  စတော  သေွာ်း ဘယ့်စတော လဲ သင့် 

ြဲ  ကသည့် a ဆယ့်စက ော့်သက့်၊ သင့်  လိမ ့်မယ့်။ လို  တယ့်။ 

ရ ့် လု ့်  ။ အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ ဘို   သ တို  ကို။ ဟ ိသင့်တ ့််း၊ 

အကယ့်၍ သ တို   လက့်ဝ ်းက ့်တိငု့် စက ော့်လွ ့် ထသဲို   terri- 

ဇောတ့်လမ့််း ဘယ့်မ ောလဲ။ သ တို   ကိယု့်ဟ ့်ပ  a စဘ်းကင့််းစရ်း 

အနတရောယ့် ဘို   သ တို  ကိယု့်သ တို   သို  မဟုတ့် တပြော်းသ စတ၊ွ 

သင့်  လိမ ့်မယ့်။ လို  တယ့်။ ရ ့် ဝင့်စရောက့်စွက့်ေက့်  ။ 

ဟိ လိုင့််း “င   ိတယ့်။ က သေွာ်းတယ့်။ န င ့် င  မရဘ ်း ရယ  အစ ေါ်” ထ မ  a  ောမည့်ကကီ်း 

ရု ့်ပမင့်သ  ကော်း စ်ီး ေွာ်းပေစ့်   ိသည့်။ ပေစ့်- လော အဆိ ု  ရိုင့််းတယ့်။ ၏ အမ ော်းကကီ်း a ဟောသ။ 

ဒ စ မယ ့် အဆိ ု  ကုမပဏ ီသ ်ုးပ ီ်း အဆိ ု  စ ကော့်ပငော ပေစ့်ြဲ သည့်။ လ တယ့်။ စမတ့်။ သ တိ ုသတိယ့်။ 

အဒဲ  တစ့်ြ ု၏ အဆိ ု  အကကီ်းပမတ့်ဆ ်ုး စ ကောက့်ရွ ွဲ့ မှုမ ော်း ၏ အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အို သည့် 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

One of the most popular reasons 

older people give for buying 

long-term care insurance is “I 

don’t want to be a burden to my 

kids. I don’t want to depend on 

anybody.” 
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ပ ြုတ့်က  အသက့်ကကီ်းတယ့်။ လ စတွ စတိ့်မ   ဲ   အဒဲ  
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သ တို  လ ု့်မယ့်။ စကကက  on စရြ၊ဲ စကကက  ဆင့််း စပြလ မ့််းမ ော်း၊ ြရီ်း on က ိြု်း လမ့််းစဘ်း၊ 

သို  မဟတု့် စကကက  ၌ အဆိ ု  စရြ ိြု်းြ ့််း။ ရ ့် လု ့်  ။ ဒ ီစ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။  င့်  ိုဆိ်ုးသည့် သ တို   

စ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ အဒဲ  မဟုတ့်ဘ ်း တစ့်ြ ု  လိမ ့်မယ့်။ သသိည့်။ သ တို    တိယ့်။ က သေွာ်းတယ့်။ မ ော 

အမိ့် အကယ့်၍ သ တို   အသက့်  င့် တစ့်စယောက့်တည့််း။ င့််း မဟုတ့်ဘ ်း   မု  ့်မဟတု့်စသော ဘို   

အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတ ွရ ့် က  ့်သတ့် သ တို  ရဲ   ရ ု့် ိုင့််းဆိငု့်ရော လှု ့်  ော်းမှု 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  ၏ ဒ ီစ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ ဟ ိပ ဿ ော က၊ ဒ ီဗ ျူဟော အစ ကောင့််းတရော်းမ ော်း 

သ တို  ကိ ုရ ့် ပေစ့်လောသည့် အထ်ီးက  ့်၊  ယ့်မ ော၊ န င ့် ထကွ့် ၏   ုစ -အော်းလ ု်း ၏ ဘယ့်ဟော 

  လိမ ့်မယ့်။ လု ့်  ။ သ တို  ကိ ုစ ောက့်ထ ့် ယဲ ယဲ  န င ့် စ ောက့်ထ ့် မ ော်း  တယ့်။ ရ ့် လ ု့်  ။ 

အဆိ ု  တစ့်ြ ုအရော သ တို   စ ကောက့်လ  ့်ပြင့််း။ 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အစမ  တ ့်ြိ်ုး ြ စော်း ယဲ ယဲ  န င ့် အော်း ည့််းြ က့်၊ သ မ စမ   ော  ။ သ ကိယု့်တိုင့် 

စ ောက့်ထ ့် စ ကောက့်စရော ထက့် သ မ အပမတဲမ့််း   ိသည့်။ ၌ အဆိ ု  အတတိ့်- သ မ ပမင့်သည့်။ 

ဆယ့်စက ော့်သက့်များျားျား လမ့််းစလ ောက့် ဆသီို   သ မ ၌ အဆိ ု  ကု ့်တိကု့် အပေစ့် a ဂိဏု့််း 

သ   ိုက့်ဆ အတိ့်ကို ြိ်ုးယ စတော မည့်။ စေစေက တစ့်စယောက့်စယောက့်ကိ ုစ ကောက့်လို   

တ ြ ်းပ  ့်မစပေစတော ဘ ်း။   လမိ ့်မယ့်။ လယုက့် သ  ကိ ု

 

 

ပ င့် ကမဘောမ  ပ ြုတ့်က ပြင့််းန င ့် ပြမိ့််းစပြောက့်ပြင့််းမ ော်းကို စို်းရိမ့်ပြင့််းအပ င့် သင ့်မိဘမ ော်းကလည့််း 

 
 
 
 

Senior Alert 

Fears of falling aren’t unfounded. According to the American Academy of Orthopaedic 

Surgeons, nearly one third of people over the age of 65 fall each year. Ninety percent of 

the 300,000 hip fractures treated annually in the U.S. occur as a result of a fall. This year 

alone there will be an estimated 350,000 fractures—nearly 1,000 hip fractures a day. 

Osteoporosis, especially among women, is a major culprit in falls. But so are hazards in the 

home such as poor lighting, sliding throw rugs, cluttered hallways, and slippery bathroom 

floors. Medications that make people dizzy or cause them to get up in the middle of the 

night to go to the bathroom are also culprits. 



Chapter 1 Aging as Your Parent Sees It ➤ 

1
3 

 

 

စို်းရိမ့်    ့် ကသည့်။ အစ ကောငျားျား သ တို  ရဲ   အစလောင့််းမ ော်း အပေစ့် သ တို   စစောင ့် ကည ့် သ ငယ့်ြ င့််း 

ရယ  စရောဂ အမည့်တ ့် အတ  ကင့်ဆော သို  မဟုတ့် အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း သို  မဟတု့် ြ စော်းစ ရသည့်။ a 

စလပေတ့်ပြင့််း။ (ဘယ့်ဟော စ ်းမယ့်။ ကောဗော ၌ အြ ့််းမ ော်း ၅၊ “ဦ်းစန ောက့် တိုက့်ြိကု့်မှုစတွ 

(စလပေတ့်ပြင့််း) န င ့် န လ ု်း တိကု့်ြိကု့်မှုစတွ၊ န င ့် ၆၊ “အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း စရောဂ  န င ့် ကင့်ဆော”)။ သ တိ ု

အသက့်  င့် ၌ စ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ အဒဲ  ဒ ီနိငု ့် ပေစ့်  က့် ရ ့် သ တို  ကို သို  မဟတု့် သ တို  ရဲ   

အမိ့်စထောင့်ေက့်။ တစ့် စဉ်ဆက့်မပ တ့် စဆ်းထိ်ုး ၏ ရ ု့်ပမင့်သ  ကော်း မ  ဘ ်း။ က ည ီက   ကိစစ ei- 

သ တို  : စစောင့်  ကည့်  စ  ဘက့် စကော်းစပ ော ရှု ိ်း ၌ ဘယ့်ဟော ဒ စ ကောင ့် အမ ော်းကကီ်း အစမရကိ ့် 

မိသော်းစုမ ော်း စ ေါ်လော ရ ့် ပေစ့် အလု ့်မလ ု့်စသော သို  မဟတု့်  ော်းစထောင့်စ သည့် ရ ့် a 

စဉ်ဆက့်မပ တ့် စရစန်ွးစငွွဲ့ ၏ မပငမိ့် သတင့််း ြ ဲအမ ော်းကကီ်း သက့်ကကီ်းရွယ့်အို  ကည ့်ရှုသ မ ော်း ရ ့် 

စတွ်း  ။ အဒဲ  အဆိ ု  ကမဘော   ိသည့်။ ပေစ့်လောသည့် a အနတရောယ့်  ိသည့်။ န င ့် မရင့််းန ်ီး စ ရော 

အမ ော်းကကီ်း ဲ။ ဆတု့်ြေွာ န င ့် ရု ့်သမိ့််း။ အကယ့်လို   သ တို   အသက့်  င့် တစ့်စယောက့်တည့််း န င ့် 

မလ ု့် ဲ     ိသည့် a အြငွ့် အလမ့််း ရ ့် အပ  ့်အလ  ့်ဆက့်သယွ့်  ။ အတ  a က  ့််းမော၊ အလ ု့်လ ု့်တဲ  

အပ င့်မ ော ကမဘော၊ သ တို  ရဲ   စ ကောက့်ရွ ွဲ့ မှုမ ော်း ပေစ့်လောသည့် အော်းလ ု်း အဆိ ု  စ ောက့်ထ ့် တီ်း၊ 

အထ ်းသပေင ့် ဘယ့်စတော လ ဲသ တို  သည့် ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော အလ ွ့်အော်း ည့််းသည့်ဟု ြ စော်းရသည့်။ 

အဒဲ စ ကောင့်  သင ့်မိဘမ ော်းအတွက့် အလွ ့်အစရ်းကကီ်း  သည့်။ 
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ရ ့် က  ့်စ  တက့်ကကစသော အော်းပေင ့်   ဝင့်ပြင့််း။ သ ငယ့်ြ င့််း 

၌ လ မှုစရ်း  ွဲလမ့််းသဘင့်မ ော်း၊ ရယ ပြင့််း။ ထကွ့် ရ ့် a 

စ ီယီော ဗဟို၊   ောစေွပြင့််း။ a အြ ိ ့် ိငု ့််း အလ ု့်၊ သို  မဟုတ့် 

စစတ ော ဝ ့်ထမ့််း။ အော်းပေင ့် စ စ  စစ စ ့်၊ သ တို  လ ု့်မယ့်။ 

ထ ိ့််းသမိ့််း  ။ လက့်က  ့် ၌ သ တို  ရဲ   အသက့်စတ။ွ ဘို   

စတိ့်က ်းမ ော်း on ဘယ့်လိလုဲ သင့်၏ အစမ န င ့် စေစေ 

နိငု ့်သည့် က  ့်စ  တက့်ကကစသော န င ့် လတွ့်လ ့်စသော၊ 

 ကည ့်  ။ အြ ့််း ၁၂၊ “စ ထိငု့်ပြင့််း။ ၌ အဆိ ု  

အသိငု့််းအဝိုင့််း- ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း န င ့် သယ့်ယ  ို  စဆောင့်စရ်း။” 

ပေစ့်  စစ။ သတိထော်း  ။ ၏ သင့်၏ မိဘရဲ   အရင့််းြ  

စ ကောက့်စတိ့်၊ ဘယ့်ဟော စမ အ  က့်ရ သ တို  ကို န င ့် 

အစ ကောင့််းရင့််း သ တို  ကို ရ ့် ရ ု့်သမိ့််း ထ မ  တစ့်ြ ု

တက့်ကကစသော စ ထိငု့်မှု  စု ။ မင့််း တ ့်ြိ်ုး ပေစ့် စတွ်း အစမ  

န င ့် စေစေ ပေစ့် က  သည့်။ ရ ု သေွာ်းမယ့်။ မ တဆင ့် a အဆင ့် 

သို  မဟတု့် ပေစ့် က  သည့်။ မဟုတ့်ဘ ်း  ကော ကော အြ င့််းြ င့််း 

ယ ု ကည့်ြဲ သည့်။ င   စေစေ ရ ့်သေွာ်းတယ့်။ သေွာ်းမယ့်။ ထကွ့် 

ရ ့် စော်းသည့်, ဘယ့်ဟော သ  ြ စ့်တယ့်။ လ ု့်စ တယ့်၊ 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သ    ိြဲ   တယ့်။ a အစောစပြ ပ ဿ ော 

န င ့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ ဒ စ ကောင ့် စ ကောက့်တယ့်။ ၏ 

လိုအ ့်စ   သည့်။ ရ ့် ရယ  ရ ့် အဆိ ု  စရြ ိြု်းြ ့််း။ အဒဲ  

ယ တယ့်။ င တို   ြဏ ကော ရ ့်   ု ထကွ့် ဘောလ ဲ ပေစ့်ြဲ သည့်။ 

သေွာ်းမယ့်။ on. တြ  သ  ရဲ   

အစောစပြလမ့််းစ ကောင့််းဆိငု့်ရောစရောဂ ကို စဆ်းဝ ်း ဲ   

ပ ြုပ င့်စ ်းြဲ   တယ့်။ န င ့် အစော်းအစသောက့် 

အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း၊ သ  ပေစ့်ြဲ သည့်။ စက ော on အဆိ ု  

စော်းစသောက့်ဆိငု့် ပမင့်ကွင့််း  ကည့်န ်းပြင့််း။ သ  ကိုယ့်သ  န င ့် 

သရု ့်စဆောင့် a အမ ော်းကကီ်း  ည့််းစသော စတိ့်ဓောတ့်က  

 
 
 
 
 

Senior Alert 

Don’t underestimate the power 

of fear: Older people die every 

year from heat waves in inner 
cities because they’d rather keep 

their windows shut from fear of 

having someone break in. Others 

fear a high electric bill and keep 

the air conditioning shut off. 
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ဟ  ဝဇ က့်ထ ိုား ၏ ဇ   

အော်းပေငျားျား ယြ ုသင့် စတွ်းစြေါ်မှု၊ ဘောလ။ဲ တက့် အတ  အဆိ ု  စရွှ န စ့်? ဇရော စသြ ောတယ့်။ 

ထင့်ရသည့်။ ကကိြုက့်တယ့်။ အစတော့်စလ်း a စအောက့်ြ ။ ဒ စ မယ ့် ရ ့် အဆိ ု  ဆ  ့်က င့်ဘက့်၊ 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ အမ ော်းကကီ်း အပ ြုသစဘော ရှုစထောင ့် ၌ ကကီ်းထေွာ်းလောသည့်။ 

အသက့်ကကီ်းသည့်။ ဘို   အဒဲ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ လု ့်  ။ အဆိ ု  အက ်းအစပ ောင့််း၊ သ တို   

လက့်လ မ့််းမီ a စင့်ပမင ့် ၏ ပငမိ့််းြ မ့််းစရ်း န င ့် စရောင ့်ရဲပြင့််း။ သ တို ပေစ့် က  သည့်။ မ ော 

ပငမိ့််းြ မ့််းစရ်း အတ  ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ န င ့် ဘောလဲ သ တို    ိတယ့်။ 

ပ ီ်းပ ီ။ အတ  သ တို  ရဲ   အသက့်စတ။ွ အရဲစ့် အရဲစ့်ဆ ့်၊ a  ောမည့်ကကီ်း စတိ့် ညော  င့် 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   ိသည့်။ စလ လောြဲ သည့်။ ဘဝ အဆင ့်ဆင ့်၊   င့််းပ သည့်။ အဒဲ  တစ့်ြ ု၏ 

အဆိ ု  ဇောတ့်စကောင့်- istics ၏ a စကောင့််းစွောြ ိ ့်ည  ိအသက့်ကကီ်းသည့်။ လ  သည့် ဘောလဲ သ  

စြေါ်ဆိမုှုမ ော်း “မ ိြု်း ေွာ်းမှု”—က  က့် သဲည့်။ စို်းရမိ့်စရော အစ ကောင့််း အဆိ ု  သက့်သောစြ ောင့်ြ ိစရ်း 

၏ အဆိ ု  စ ောက့်တစ့်ြ ုမ ိြု်းဆက့်။  ုဂဂိြုလ့်မ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ လက့်လ မ့််းမ ီဒ ီအဆင ့် 

ပေစ့် က  သည့်။ နိငု ့် ရ ့် စရွှွဲ့ စက ော့်လွ ့် သ တို  ရဲ   ကိုယ့် ိုင့် လိအု ့်ြ က့်မ ော်း။ သ တို မဟတု့်ဘ ်း 

 ကော ကော ပေစ့် က  သည့်။ စလောင့်တယ့်။ အတ  အသက့်စမွ်းဝမ့််းစ ကောင့််းလု ့်င ့််း၊ အဆိ ု  de- 

mands ၏ "ြ မ တ့်ပြင့််း အဒဲ " န င ့် ပေစ့်ပြင့််း။ စု ့်ယ သည့်။ အတ  သ တို  ကိုယ့်သ တို   (လ တယ့်။ 

စကောင့််းတဲ  စ ရော ရ ့် ပေစ့်)။ ဟိမု ော မ ော်းစ ပ ီ။ ၏ အစထောက့်အထော်း အဒဲ  အမ ော်းကကီ်း ၏ လ စတွ 

  ိသည့် စရောက့်တယ့်။ ဒ ီကု ့််းပ င့်ပမင ့် - အမ ော်းဆ ်ုး ၏ အဆိ ု  သ ့််းစ  င့််းမ ော်းစွော ၏ 

စစတ ော ဝ ့်ထမ့််း တစ့်စလ ောက့်လ ု်း ဒ ီနိငု ့်င  ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အို။ 

အမ ော်းစ ုလ စတွ အြ စ့် ပေစ့်ပြင့််း။ a အဘိ်ုးအဘေွာ်း၊ သ တို   စ  ော့်စ  ော့်  ်း  ်း သ တို  ရဲ   အ  ့််းစပေ 

အြ ိ ့်, န င ့် အမ ော်းကကီ်း dis- ကောဗော အသစ့် ဝ သ ော အဒဲ  န  ိ့်  ။ သ တို  ရဲ   ေ ့်တီ်းမှု စေ ော့်ရည့်မ ော်း 

ပေစ့်  စစ။ စသြ ောတယ့်။ ရ ့် အော်းစ ်း  ။ သင့်၏ မိဘမ ော်း ရ ့် ဆက့်လက့် စ ်းစမ့််းပြင့််း။ န င ့် 

စ စ  ၌ စကောင့််းတယ့် ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော   ုသဏ္ဍော ့်။ ကစော်း  ။ ရ ့် အဆိ ု  စဇောက့်ထိ်ုး ၌ 

အိုမင့််းပြင့််း။ 

 

မင့်ား မဟိုတ့်ဘာူးလ ား။ တစ့်ဝယ က့်တည့်ား 

ဟိုမ ော a ဒဏ္ဍောရီ ထကွ့် ဟိုမ ော အဒဲ  အမ ော်းဆ ်ုး ၏ အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အို ၌ ဒ ီနိငု ့်င  

အသက့်  င့် ၌ သ  ောပ ြု အမိ့်မ ော်း။ ဟိ အမ  ့်တရော်း က၊ င့််း သော a အ ိုင့််း ၏ အဆိ ု  လ ဦ်းစရ-၄ 
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ရောြိငု ့်နှု ့််း မ ော တစ့်ြြု ုစ ်းသည့် အြ ိ ့်။ ဟ ိအမ ော်းစ ုအသက့်  င့် မ ော အမိ့်၊ ၌ အဆိ ု  ရ ့်ရွော၊ 

သို  မဟတု့် အတ  စဆမွ ိြု်းမ ော်း။ ဟ ိအကကီ်းပမတ့်ဆ ်ုး  မောဏ ၏ ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။ သည့် 

စ ်းသည့် အော်းပေင ့် မိသော်းစု အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း န င ့် သ ငယ့်ြ င့််း။ 



Chapter 1 Aging as Your Parent Sees It ➤ 

1
7 

 

 

အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်းသည့် ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်စ ်းသ  ၇၅ ရောြိငု ့်နှု ့််းကို ကိုယ့်စော်းပ ြုပ ီ်း အမ ော်းစုမ ော 

အမိ့်စထောင့်ေက့်န င ့် သမီ်းမ ော်းပေစ့် ကသည့်- ters။ အရ၊ ရ ့် အဆိ ု  အ ု့်ြ ြု ့်စရ်း on ဇရော (ထိ ု

ေက့်ဒရယ့် အစို်းရ၏ စအဂ င့်စ ီon အသက့်အရွယ့်ကကီ်းရင ့်မှုစရ်းရော)၊   မ့််းမ  

ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်စ ်းသ မ ော အမ ိြု်းသမီ်း၊ အသက့် 46 န စ့်၊ အမိ့်စထောင့်သည့်ပေစ့်ပ ီ်း 

အလ ု့်လ ု့်သည့်။ အြ ိ ့်ပ ည့် , န င ့် သည့် ကိလုည့််း ဂရုစိကု့်သည့်။ ဘို   မ ော အ ည့််းဆ ်ုး တစ့်ြ ု

ကစလ်း။ င့််း မဟတု့်ဘ ်း အ  ဩစရော သ မ ပေစ့်ြဲ သည့်။ ရည့်ညွှ ့််းသည့်။ ရ ့် အပေစ့် အ ိုင့််း ၏ 

အဆိ ု  “အသော်းည  ့်စ  င့်မု  ့် မ ိြု်းဆက့်”—ေမ့််းမိ အ ကော်း ဂရစုိုက့်သည့်။ ဘို   မ ီြိ ုကစလ်းစတွ န င ့် 

မ ီြိ ုမိဘမ ော်း ဟ ိသင့်တ ့််း၊ မဟတု့်ဘ ်း အော်းလ ု်း ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်သ မ ော်း အ  ဒ ီ

ကိုယ့်စရ်းအက ဉ််း။ အမ ော်းကကီ်း ဲ။ ပေစ့် က  သည့်။ အသက့်ကကီ်းသည့်။ အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း ၌ သ တို  ရဲ   

60s န င ့် 70s ဂရစုိကု့်သည့်။ ဘို   တစ့်ြ ု ောမက  ့််း အမိ့်စထောင့်ေက့်။ န င ့် ဒမီ ော a အ   သစရော: ဟိ 

အသက့်အကကီ်းဆ ်ုး ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်သ မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ြင့် ွ ့််းမ ော်း၊  ်ီး  ်း တစ့်ဝက့် 

ပေစ့်ပြင့််း။ စက ော့်လွ ့် အဆိ ု  အသက့် ၏ ၇၅ န စ့်မ ော်း။ 

 

 

ပြ ြု၊ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ အစ ကောင့််း ၂၂ သ ့််း ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်သ မ ော်း ၏ အိမုင့််းပြင့််း။ မိသော်းစု 

အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း တစ့်စလ ောက့်လ ု်း အဆိ ု  လ မ ိြု်းသည့် ဒစီ   န င ့် အဒဲ စတွ     တ့်မ ော်း 

မဟတု့်ဘ ်းလော်း။ စလ ော  ည့််းလောသည့်။ အြ ိ ့်မစရွ်း မ ကောမီ စအောင့်ပမင့်မှုမ ော်း ၌ ကင့်ဆော သတု၊ 

အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း၊ န င ့် တပြော်း အသက့်အရွယ့်ဆိငု့်ရော စရောဂ မ ော်း၊ တစ့်စလ ောက့် အတ  တို်းတက့်မှု ၌ 

ဂ ီနိအုော သတု၊   လမိ ့်မယ့်။ တွ ့််း အဆိ ု  စောအတိ့် on ဘယ့်လိုလ ဲ  ည့် င တို   အသက့်  င့် 

 
 
 
 

Silver Lining 

Many companies, such as McDonald’s and Wal-Mart, are recognizing the value of older 

employees, especially in jobs that need part-time workers and that don’t require heavy 

lifting. According to the Department of Labor, the number of people age 55 and over 

who remain in the workforce has jumped by six million since 1950. And to everyone’s sur- 

prise, older people are catching on to information technology. Now, add to that skill a 

reliable work ethic from the Depression generation, and you have a terrific employee! 
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ကစလ်း boomers ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ဒစီ     ော  ။ သ တို  ကိုယ့်သ တို   ၌ ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။ 

အြ ့််းကဏ္ဍမ ော်း၊ ပေစ့် က  သည့်။ ပ ီ်းပ ီ။ အစ ရ ့် အစတွွဲ့အ က ြု သ တို  ရဲ   ကိုယ့် ိုင့် အိုမင့််းပြင့််း။ 

ရနိငု ့်တဲ  အရင့််းအပမစ့်စတ ွအမ ော်းကကီ်း  ိတယ့်ဆိတုော ဒစီောအ ု့်တစ့်အု ့်လ ု်းမ ော သင့်ယ ရမ ော  ။ ရ ့် 

သင့် ၌ ဂရစုိုက့်သည့်။ ဘို   သင့်၏ မိဘမ ော်း ဟိ လယ့်ကွင့််း သည့် စပ ောင့််းလဲပြင့််း။ တိုင့််း စ   အတ  

အသစ့် အရင့််းအပမစ့်မ ော်း န င ့် အသစ့် စ ိ့်စြေါ်မှုမ ော်း။ င     ့််းတိုင့် သည့် ရ ့် လ ု့်  ။ 

ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။  ိလုွယ့်လိုက့်တော ဘို   သင့် အော်းပေင ့် ပေတ့်စတောက့်ပြင့််း။ မ တဆင ့် အဆိ ု  

ရှု ့်  ွန င ့် ြ တိ့်ဆက့်ပြင့််း။ သင့် ရ ့် အဆိ ု  ကိရိယောမ ော်း န င ့် စထောက့်ြ မှု သင့်  လမိ ့်မယ့်။ 

လို  တယ့်။ 
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ဟ  အနည့်ားဆံိုား မင့်ား လ ိုတယ့်။  န့် သ လ ား။ 

➤ စ ထိုင့်ပြင့််း။ ၌ a လ  အေွဲွဲ့အစည့််း အဲဒ  တ ့်ေို်းမ ော်း လ ငယ့်၊ န င ့် စတွွဲ့  က ြုစ ရ  သည့်။ ဘဝ 

အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း အဒဲလုိီ အပေစ့် ပ  ့်လည့်-  င့်  ့််းပြင့််း၊ နိငု့်သည့် ထိြုိက့်သည့်။ သင့်၏ 

မိဘစတွရဲ   အပမင့် ၏ ဘဝ။ 

➤ အမ  သင့်၏ မိဘ ပေစ့်လောသည့်။ စ ောက့်ထ ့် မ ီြို၊ အဆို   အြ ့််းကဏ္ဍမ ော်း ၏ 

အော်းလ ု်း မိသော်းစ ုအေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း အစ ရ ့် စရွှွဲ့; သို  စသော့်၊ "မိဘအု ့်ထိ ့််းပြင့််း။ သင့်၏ 

မိဘ" သည့် ဘယ့်စတော မ  က  ့််းမောသည့်။ 

➤ င့််း အစရ်းကကီ်းတယ့်။ ရ ့် လက့်က  ့် သင့်၏ မိဘစတွရဲ   လုိ  တယ့်။ ဘို   လွတ့်လ ့်စရ်း 

ဆ  ့်က င့်ဘက့် သ တုိ  ရဲ   စဘ်းကင့််းစရ်း။ 

➤  ောတော  ည့် ေ ော်း ောမှုမ ော်း၊ စ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ ၏ ဒဏ့်ရော၊  ည့််းစသော   ဝင့် တ့်သက့်မှု ၌ သ တို  ရဲ   

ကစလ်းမ ော်း၏ အသက့်စတ၊ွ အပငမိ့််းစော်း- ment ၊ စ ထိငု့်ပြင့််း။ ၌ a လ ငယ့် ယဉ်စက ်းမှု၊ န င ့် 

အဆို   စသပြင့််း။ ၏ အမိ့်စထောင့်ဘက့်မ ော်း၊ စမောင့်န မ၊ န င ့် သ ငယ့်ြ င့််း ပေစ့် က  သည့်။ 

စိ ့်စြေါ်မှုမ ော်း အိုမင့််းပြင့််း။ မိဘမ ော်း မ က့်န ော။ 

➤ အသက့်ကကီ်းတဲ သ စတွ အမ ော်းကကီ်း ဲ။ တစ့်စ ရောသို  စရောက့်  ိ ပငမိ့််းြ မ့််းစရ်းန င ့် သ တုိ   ဲ   

စက   ့်တယ့်။ အသက့်စတွ၊ မ ိြု်းဆက့်သစ့်စတွကုိ ပ  ့်စ ်းတယ့်။ မင့််းမိဘစတွ 

ဒအီြွင ့်အစရ်းကုိ လက့်လွတ့်မြ    ဲ   tunity။ 

➤ ဟိ အမ ော်းစု ၏ သက့်ကကီ်းရွယ့်အိုမ ော်း အသက့်  င့် မ ော အိမ့်၊ ၌ အဆို   ရ ့်ရွော၊ သို  မဟုတ့် 

အတ  စဆွမ ိြု်း၊ မဟတု့်ဘ ်း ၌ သ  ောပ ြု အိမ့်မ ော်း။ ဟိ အကကီ်းပမတ့်ဆ ု်း  မောဏ ၏ 

ပ ြုစစုစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။ သည့် စ ်းသည့် အော်းပေင ့် မိသော်းစု အေွဲွဲ့ဝင့်- ဘီယော န င ့် 

သ ငယ့်ြ င့််း။ 
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  အခန့်ား ၂  

 

 

သမထ  န့် သ လ ား။ 

a မတဘူာူး။ ခနဓ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

သတိရ  ။ ဘယ့်စတော လဲ သင့်  ထမ   ိြဲ   တယ့်။ ကစလ်းစတွ? ဘယ့်လိလုဲ သင့် ေတ့်  ။ 

အရောအော်းလ ု်း သင့် နိငု ့် ရယ  သင့်၏ လက့်တို  ကိ ုon ရ ့် သသိည့်။ ရ ု  ဘယ့်မ ောလဲ။ သင့်၏ ကစလ်း 

က သေွာ်းတယ့်။ on အဆိ ု  ေွ ွဲ့ ပေိြု်းတို်းတက့်မှု ဇယော်းမ ော်း? စသြ ော  တယ့်၊ သင့် 

လု ့်စဆောင့်ြဲ သည့်။ ကကိြုက့်တယ့်။ အဒဲ  တကယ့် မဟုတ့်ဘ ်း ကိစစ။ ဒ စ မယ ့် ဝ ့်ြ   ။ အဒဲ ။ မင့််း 

ြ စ့်တယ့်။ သပိြင့််း။ ဘယ့်လိုလဲ သင့်၏ ကစလ်း ပေစ့်ြဲ သည့်။ တွော်း စ  ွဲ့သို   ၏ အြ  ိ့်ဇယော်း၊ 

စပ ောစ တော တက့် a မု ့်တိုင့််း မီ အမ ော်းဆ ်ုး တပြော်း ကစလ်းစတွ, န င ့် ၏ သင့်တ ့််း၊ ယ တယ့်။ ရ ့် 

အို်းြကွ့် စလ က င ့်စရ်း မီ န မ့််း လမ့််း ၎ စရတွက့်  ။ Dracula နိငု ့် စရတွက့် ရ ့် သ ်ုး။ (ဟုတ့်ပ ီ၊ 

ပေစ့်နိငု ့်စရော ရ ့် ၁၀။) 

အလို  ိသည့်။ ရ ့် ပေစ့်   ုမ  ့် န င ့်၊ အြ တိုင့််း ပေစ့်နိငု ့်သည့်၊ ပေစ့်ပြင့််း။  ိုစကောင့််း  တယ့်။ ထက့်   ုမ  ့် 

In This Chapter 

➤ The two kinds of aging: primary and secondary 

➤ What to expect from normal aging 

➤ Hearing and sleeping better 

➤ Watch out for heat waves 

➤ When forgetting is okay 



 

 

သည့် a တစ့်သက့်တော လိုက့်စော်းသည့်။ သည့်အထ ိင တို   ရိုက့်တယ့်။ အိုမင့််းပြင့််း။ ထို  စ ောက့်၊ 

အော်းလ ု်း ၏ a ရတု့်တရက့်၊ ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   စတိ့်က ်းမ ော်း ၏ ဘောလ။ဲ   မု  ့် န င ့် မ  ိစသောအရောသည့် 

စမ ောက့်လ က့်၊ အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်းစရောဂ ပေစ့်ရ ့်   မု  ့် ဆိလု င့် ၊ Pass တ ြွစဲတိ့်မှု၊ န င ့်   ိသည့် သင့်၏ 

တင့်  ်းဆ  ုအစော်းထိ်ုး၊ ထို  စ ောက့် စမ  အဒဲ ။ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း ရ ့် ပေစ့် 

  ုမ  ့်လော်း? 
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ဟ  ဇ   ဝပါက့်ကွွဲမှု 

ဟိ အမ  ့်တရော်း သည့် အမ ော်းဆ ်ုး ၏ င တို   မလု ့် ဲ   သသိည့်။ ဘောလ ဲ  မု  ့် အိမုင့််းပြင့််း။ တကယ့် 

ရု ့်ရည့် ကကိြုက့်တယ့်။ ဟိမု ော မ  ိစသ်း  ။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ a စဒ က့်တော Spock ထကွ့် ဟိုမ ော စ ်းပြင့််း 

င တို   မိုင့်တိုင့်မ ော်း တစ့်စလ ောက့် အဆိ ု   ည့််းလမ့််း။ ဒ စ မယ ့် စဒ က့်တော Spock   ိြဲ   တယ့်။ 

သ ့််း- ပြစသက  ၏  ည့််း ည့််း ကစလ်းစတွ ရ ့် စလ လောြ က့်။ လ တိုင့််း ပေစ့်ြဲ သည့်။ လု ့်စ တယ့်။ 

သေွာ်းမယ့်။ မ တဆင ့် ကစလ်းဘဝ၊ အဒဲ  သည့် ဒ စ မယ ့် ဘယ့်လိုလဲ လု ့်  ။ သင့်   ော  ။ 

သ ့််းစ  င့််းမ ော်းစွော ၏ လ စတွ စ ထိငု့်ပြင့််း။ ရ ့် ၁၀၀ န စ့်မ ော်း အစဟောင့််း သို  မဟတု့်  င့် 80? 

သ တို ရ ု မ  ိ  ။ ပေစ့်ြဲ သည့်။  တ့် တ့်လည့်။ ဒ စ မယ ့် ဒစီ  ၊ စက ်းဇ ်းတင့်  တယ့် ရ ့် အရောမ ော်း 

ကကိြုက့်တယ့်။  ိကု  ့််းမော စ ထိငု့်မှု  ုစ မ ော်း န င ့် စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော စအောင့်ပမင့်မှုမ ော်း၊ လ စတွ 

ပေစ့် က  သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။  ကော ကော ထက့် အပမတဲမ့််း မီ။ လ သော်းမ ိြု်းနယွ့်   ိသည့်။ 

ဘယ့်စတော မ  ပမင့်သည့်။ ဘောမဆိ ုအစတော့်စလ်း ကကိြုက့်တယ့်။ အဒဲ ။ စစ့်စဆ်း  ။ ထကွ့် ဒ စတ ွ

    တ့်မ ော်း- 

➤ ၌ ၁၉၅၀ ဟိုမ ော ြဲ  ကသည့် ၂၀၀ သ ့််း လ စတွ ၌ 

အဆိ ု  ကမဘော ၆၀ န စ့်မ ော်း န င ့် အသက့်ကကီ်းသည့်။ 

အဒဲ      တ့်   ိသည့်။ အယ့်လ့်- အမ ော်းဆ ်ုး သ ်ုးဆ 

ဒစီ   မ ော ၅၉၀ သ ့််း၊ န င ့် ၌ အဆိ ု  စ ောက့်တစ့်ြ ု၂၅ 

န စ့်မ ော်း အဆိ ု      တ့်   လမိ ့်မယ့်။ ထ ိ့်တ ့််း ၁ 

ဘလီီယ ။ 

ဟ ိတကိုယ့်လ ု်း ကမဘော သည့် သေွာ်းမယ့်။ မီ်းြိ်ုးစရောင့်! 

➤ 2004 ြုန စ့်စလောက့်မ ော ြ  ့်မ  ့််းစပြ  ိမယ့်။ 

အစမရိက ့်ပ ည့်စထောင့်စုတွင့် ရောစက ော့်သက့်တ ့််း 

140,000— အဆိ ု  လ စတွ ဘယ့်သ လ။ဲ 

လု ့်ထော်းတယ့်။ အဒဲ  ရ ့် ၁၀၀ န စ့်မ ော်း 

အစဟောင့််း။ 

➤ ဟိ   မ့််းမ  အစမရကိ ့် အသက့်စတ ွရ ့် ၇၆ န စ့်မ ော်း 

အစဟောင့််း; ၌ အဆိ ု  ၁၉၂၀ ြနု စ့်မ ော်း သင့် 

ြဲ  ကသည့် ြ မ တ့်ပြငျားျား အဆိ ု  သတင့််း 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

When President Franklin D. 

Roosevelt gave us Social Security 

back in 1935, his budget gurus 

set the “normal” retirement age 
at 65 years because (you got it) 

few people reached that age in 

the first place. They knew how 

not to break the bank. 
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အကယ့်၍ သင့် စ ထိငု့်ြဲ သည့်။ ရ ့် ၆၀။ 

 

အတ  ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   မိဘမ ော်း  ကည့်န ်းပြင့််း။ a   ုမ  ့် ဘဝ 

ထေွာ ၏ ၇၆ န စ့်၊ န င ့် ကစလ်း boomers (အဒဲ စတွ ၏ င တို   

စမွ်းေွော်းသည့်။ အ ကော်း 1946 န င ့် 1960) 

ကိုစက ော့်ရ ့်စမ ော့်လင ့်ထော်းသည့်၊ ကျွန့် ု့်တို  တွင့်တစ့်ြ ု ိသည့်။ 

 ည့််း ည့််း ၏ a ဘတ့်ဂ က့် ပ ဿ ော အတ  လ မှုစရ်း လ ုပြ ြုစရ်း 

ဘယ့်စတော လ ဲကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   ကစလ်းစတ ွအ ော်းယ   ။ 

ဒ စ မယ ့် အဒဲ  a အစ ကောင့််းအရော ဘို   စ ောက့်တစ့်ြ ုစောအု ့်။ 

ရစအောင့် ရယ  စက ော ရ ့် ြစုလောက့်ဆိ ုထကွ့် ရ ု  ဘောလဲ သည့် 

  ုမ  ့် အိုမင့််းပြင့််း။ 

 

နစှ့်ဝယ က့် အမျ  ားအစ ားမျ ား ၏ ဇ   

ဟိ လ စတ ွကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   ိသည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ စလ လောစ   တယ့်။ အိမုင့််းပြင့််း။   ိသည့် 

စေော့်ထတု့်ြဲ သည့်။ န စ့်ြ ုအမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ အိုမင့််းပြင့််း- မ လတ ့််း န င ့် အလယ့်တ ့််း။ မင့််းရဲ   

မိဘမ ော်း မလု ့် ဲ   ရယ  ရ ့် စကောက့် ဘယ့်ဟော တစ့်ြ။ု သ တို သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် အစတွွဲ့အ က ြု န စ့်ြလု ု်း။ 

 

မူလတန့်ား ဇ   

မ လတ ့််း အိုမင့််းပြင့််း။ သည့် မ ိြု်းရုိ်း။ င့််း အဲဒ  အ ုိင့််း မင့််းရဲ  မိဘစတွ မ  ိမပေစ့်လိုအ ့်တဲ  

အသက့်အရွယ့်ကကီ်းရင ့်မှု တစ့်စလ ောက့် ဘို   အဆိ ု  စ်ီး င့််း အဆိ ု  

ကကိြုတင့်အစအီစဉ်လု ့်ထော်းသည့်။ coding အဲဒ  သ တို  ရဲ   အစလောင့််းမ ော်း လိုက့် ော  ။ တြ ိြုွဲ့က peo- 

ple   ိသည့် အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ မ ိြု်းဗီဇ န င ့် အသက့်  င့် a   ည့် အြ ိ ့် အတ  a အပ ည ့် စြ င့််း ၏ 

ဆ  င့်။ 

သ တို  ရဲ   မ ြို်းရုိ်းဗီဇ ဘယ့်စလောက့် ဲ ကက်ီးကကီ်းမော်းမော်း   ိ  စစ သင ့်မိဘစတွက တစ့်ြုြုကိ ု

က ဆင့််းစစ  လိမ ့်မယ့်။ trophic factor ဟုစြေါ်သည့် ။ အစပြြ အော်းပေင ့် ဤအရောမ ော်းသည့် 

ကျွန့် ု့်တို  ၏ ြနဓောကိယု့်မ  စဟော့်မု ့််းဓောတ့်မ ော်းပေစ့်သည့်။ ဆွစဲဆောင့်သည့်။ ကကိြုက့်တယ့်။ အီစထရုိဂ င့်၊ 

တက့်စတိုစတရီု ့််း၊ န င ့် လ သော်း ကက်ီးထေွာ်းမှု အြ က့်မ ော်း။ ဘယ့်စတော လဲ အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ 
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ြနဓောကိယု့် စတင့်သည့်။ ထတု့်လု ့်မှု  ည့််းတယ့်။ ၏ ဒ စတွ၊ သင့် စတင့်  ။ ရ ့်  ကည ့်  ။ 

အိုမင့််းပြင့််း၏ဂနထဝင့်လကခဏောမ ော်း: စလ ော  ည့််း စြ ောစမွွဲ့ အစရပ ော်း၊  ည့််းစသော ဆ  င့်၊  ည့််းစသော 

ဆ  င့် အစရောင့်၊ န င ့်  င့်  ည့််းစသော အပမင ့်။ ဟိုမ ော  ည့််းစသော အရုိ်း အစုလိုက့်အပ  ြုလိကု့် န င ့် ဆ ်ုးရှု  ်း 

ကကက့်သော်း ေုိက့်ဘော။ န င ့် အစမ  ဒ မ မဟုတ့် စေစေရဲ  အောရ ုစတကွ ထစိရောက့်မှု ည့််းလောတယ့်။ 

အ ကော်းအောရ ု ၊ sion၊ ထ၊ိ အ   ၊ န င ့် အရသော င့် က ဆင့််းလောပ ီ်း စအောက့်ဘက့်သို   ဆက့်သေွာ်းသည့် ။ ရ    

အပေစ့် မင့််းမိဘစတွအသက့်အရွယ့်။ မ လတ ့််းတငွ့်   က့်စ်ီးဆ ်ုးအြ က့်မ ော်းထမဲ  တစ့်ြလုည့််း 

ပေစ့်စကောင့််းပေစ့်နိငု့်သည့်။ အိုမင့််းပြင့််း။ သည့် အဆိ ု  ကိယု့်ြ အော်း စ စ့် မတတ့်နိငု့် ရ ့် 

ယြင့်လု ့်စဆောင့်မှုအဆင ့်မ ော်းကို လိကု့်မီ  ။ အဲဒ ၊ လွ ့််း၊ ပေစ့်လောသည့်။  ည့််းစသော ထစိရောက့်သည့်။ 

အစေ ဲ  အစမကို ထော်းြဲ ပ ီ်း တု ့်စကွ်း၊  မုိ်း ်ီးယော်း၊ န င ့် တစ့်ြုြု တပြော်း စရောဂ  ုိ်းမ ော်း အဲဒ  လော 

တစ့်စလ ောက့်။ 

အလယ့်တန့်ား ဇ   

ဒ ကစတော  ဘယ့်မ ောလ။ဲ သင့်၏ မိဘမ ော်း ရယ  ရ ့် ယ  အြ ိြု ွဲ့ ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု စက ော့်လွ ့် သ တို  ရဲ   

အိုမင့််းပြင့််း။ တစ့် စ ထိငု့်မှု  စု  ၏ အလယ့်အလတ့် စလ က င ့်ြ ့််း၊ မဟုတ့်ဘ ်း 

စဆ်းလိ ့်စသောက့်ပြင့််း၊ a က  ့််းမောသည့်။ အစော်းအစသောက့်၊ န င ့် စ စ  တက့်ကကစသော နိငု ့်သည့် 

စန ောင ့်စန ်းပြင့််း။ အဆိ ု  ef- သက့်စရောက့်မှုမ ော်း ၏ အလယ့်တ ့််း အိမုင့််းပြင့််း။ ပေစ့်စ ေါ်လောစသော 

အော်းပေင ့် အဆိ ု  စ စ့်မ ော်း ၏ အဆိ ု  ြနဓောကိယု့် ရို်း  င့််းစေွာ စန ်းစကွ်းပြင့််း။ ဆင့််း ဟိ 

စသ်ွးလည့် တ့်မှုစ စ့် အော်းစကောင့််းလောပ ီ်း န လ ု်းလည့််း စန ်းစကွ်းလော  တယ့်။ စရယောဉ်မ ော်း 

စ ကောင့် သယ့်စဆောင့်သည့် အဆိ ု  စသ်ွး ရ ့် န င ့် ထ မ  အဆိ ု  န လ ု်း ပေစ့်လောသည့် ဆို   န င ့် 

ြ ြု ့်ထော်းသည့်။ အဆတု့် ရှု  ်း  ်ီး  ်း တစ့်ဝက့် ၏ သ တို  ရဲ   စမွ့််းရည့် အော်းပေင ့် အဆိ ု  အြ ိ ့် သင့်၏ 

မိဘ အလ ည ့် ၈၀ န င ့် အဆိ ု  ကကက့်သော်း- အရို်း စ စ့် ရှု  ်းသည့်။ င့််း ြ ွ့်အော်း၊ စ ်းပြင့််း  ည့််းလမ့််း 

ရ ့် စတောင ့်တင့််းစသော အဆစ့် န င ့် အော်း ည့််းတယ့်။ ကကက့်သော်းမ ော်း။ ဒ ီစန ်းစကွ်းပြင့််း။ ဆင့််း ၏ 

အဆိ ု  ြနဓောကိုယ့် စ စ့်မ ော်း ကိလုည့််း အက ိြု်းသက့်စရောက့်သည့်။ အစောမစ က 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အဒဲ  ယ တယ့်။  ကော ကော ဘို   အစော်းအစသောက့် ရ ့် Pass တ မ တဆင ့် 

စေစေ စ စ့်။ သ    လမိ ့်မယ့်။ ကိုလည့််း စု ့်ယ  အစော်းအစသောက့် န င ့် အရည့်မ ော်း မ ော တစ့်ြ ု

အစပ ောင့််းအလဲပမ ့်စသော နှု ့််း၊ ဘယ့်ဟော ဘို   အမ ော်းဆ ်ုး လ စတ ွသည့် စပေ်းစပေ်း။ ပြ ြု၊ စေစေ 

ြနဓောကိယု့်   လမိ ့်မယ့်။ အလု ့် ရ ု အဆင့်စပ တယ့်။ မ ော ဒ ီစပေ်းစပေ်း အ  ိ ့်အဟု ့်။ 

တွ ့််းတ ွ့််းတိကု့်တိကု့် သ   ြနဓောကိုယ့် စက ော့်လွ ့် င့််း စမွ့််းရည့်၊ သို  စသော့်၊   လမိ ့်မယ့်။ ရယ  သ  ကို ၌ 



Chapter 2 Getting to Know a Different Body ➤ 

15 

 

 

ဒကုခ။ 

ကတည့််းက င တို   on ဒ ီ"စန ်းစန ်း ဒ စ မယ ့် စသြ ောတယ့်” အပ င့်အဆင့်၊  ကစို   မဟုတ့်ဘ ်း 

ထော်းြဲ   ။ ထကွ့် အဆိ ု  ဦ်းစန ောက့်။ ဟ ိအ  ိ ့် ၏ လ ု့်စဆောင့်စ သည့် သတင့််းအြ က့်အလက့် 

အော်းပေင ့် အဆိ ု  ဦ်းစန ောက့် သည့် စလ ော သေွာ်းတယ့်။ အတ  အသက့်; သို  စသော့်၊ အဆိ ု  

အရည့်အစသ်ွး ၏ စတွ်းစြေါ် နိငု ့်စွမ့််း—သင့်ယ နိငု ့်စမွ့််းန င ့် ဉောဏ့်ရည့်ထက့်ပမက့်မှု—တို  သည့် 

သဘောဝအတိုင့််း စလ ော  ည့််းသေွာ်းပြင့််း မ  ိစ  ။ အတ  အသက့်။ 

 

 
 
 
 

Silver Lining 

Research studies show that our ability to understand, reflect, and interpret information 

actually increases with age. That’s why cultures throughout history have revered their eld- 

ers for their wisdom—a word we seldom associate with the young. In fact, the U.S. Senate 

derives its name from the Latin word senatus, meaning “elder,” the assumption being that 

to qualify for the senate, you need the kind of judgment that only old age brings. 
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အ ိုမင့်ားဖခင့်ား- လတူ ိုင့်ား ွဲ   လိုပ့်ဝနတယ့်။ အွဲဒါ 

ဒ စ ကောင ့် ဘောလဲ အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း နိငု့်သည့် တစ့်ြုြု   ုမ  ့် လ  စက ော့်လွ ့် ၆၀ စမ ော့်လင့် ထော်း 

ထ မ  သ   သို  မဟုတ့် သ မ ြနဓောကိုယ့်? ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ အစတော့်စလ်း a အ ည့််းငယ့် 

အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း၊ န င ့် ၏ သင့်တ ့််း၊ လ တိုင့််းရဲ   မတ ၊ ဒ စ မယ ့် ၌ အဆိ ု  အ ော်းယ   ။ ၏ ဒ ီ

အြ ့််း င လိကု့်မယ့်။ စပ ောပ   ။ သင့် အစ ကောင့််း အဆိ ု  င ်း အမ ော်းဆ ်ုး ဘ  ုအစပ ောင့််းအလဲမ ော်း။ 

 

ဟ  အဖမင့် ဟ ိုဒင့်ား 

အသစိ ်းစော ဘယ့်လိုလဲ ေက့်  င့် အဒဲ စတွ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း စတို်းဆိငု့် စောေတ့်ပြင့််း။ မ က့်မ  ့် 

ပေစ့် က  သည့်။ ပေစ့်လော? သ တိ ု င့် စရောင့််းတယ့်။ မ ော အဆိ ု  စြတ့်မ ီ စောအ ု့်ဆိငု့်မ ော်း 

ဘယ့်မ ောလ။ဲ သင့် တ ့်ြိ်ုး   ိသည့် ြ ်း တက့် ဒ ီစောအ ု့်။ အဒဲ  တ ့်ြိ်ုး   ိသည့် တစ့်ြြု ုရ ့် လု ့်  ။ 

အတ  အဆိ ု  အဟီ်း အဒဲ  သ ့််းစ  င့််းမ ော်းစွော ၏ ကစလ်း boomers ပေစ့် က  သည့်။ 

စတွွဲ့  က ြုစ ရ  သည့်။ တစ့်ြ ု၏ အဆိ ု   ထမ လကခဏောမ ော်း ၏ အိုမင့််းပြင့််း။ 

အမ  င တို   အသက့်၊ အဆိ ု  မ  ့်ဘလီ ်း ၏ အဆိ ု  မ က့်လ ်ုး စတင့်သည့်။ ရ ့် ပေစ့်လောသည့် 

စ ောက့်ထ ့် စတောင ့်တင့််း၊ ဘယ့်ဟော ဦ်းစဆောင့်သည့်။ ရ ့် a   ုစ  ၏ အစပမော့်အပမင့်ကကီ်းပြင့််း။ 

စြေါ်တယ့်။ အ ်ီးမှု ့်၊ ၌ ဘယ့်ဟော အဆိ ု  မ က့်လ ်ုး အ ်ီးက ့် Ob- ကို အလွယ့်တက  

အောရ ုစိကု့်လို  မရ  ဘ ်း ဝတထ ြုတိုမ ော်း အော်းပေင ့် အဆိ ု  အြ ိ ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ၌ 

သ တို  ရဲ   60s န င ့် 70s ဒ ီအစပြအစ  ပေစ့်လောသည့်။ အမ ော်းကကီ်း စ ောက့်ထ ့် အသ ထကွ့်။ သ တို 

  လိမ ့်မယ့်။ ကိလုည့််း ပေစ့် သတိထော်းမိသည့်။ တပြော်း အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း။ စတောက့် စသော၊ 

အထ ်းသပေင ့် ထ မ  စ  ွဲ့မီ်း နိငု့်သည့် အမ  ့်တကယ့် မ က့်စကိ ့််းစသော ၎င့််းတို  န  င ့် 

ညအြ ိ ့်ကော်းစမောင့််းပြင့််းအတကွ့် ပ ဿ ောပေစ့်စစသည့်မ ော စသြ ော  သည့်။ စထောင့််း။ သ တို   ော  ။ 

အဲဒ  ြက့်တယ့်။ ရ ့်  ကည ့်  ။ ၌ မှု ့်မ ိ ့်     မီ်းထ ွ့််း အြ ့််းမ ော်း စင်္ကြံန င ့်။ အောရ ုစ ်းစိကု့်မှုယ တယ့်။ 

 ကော ကော ဘယ့်စတော လဲ သ တို  က သေွာ်းမယ့်။ ထ မ  အလင့််း ရ ့် စမ ောင မုိက စသော အြ ့််းမ ော်း။ ြွဲပြော်းရ 

 ုိြက့်တယ့်- ဆယ ့်န စ့် အစရောင့်မ ော်း ဆ  ့်က င့်ဘက့်မ ော်း န င ့် အရိ ့်မ ော်း ပေစ့်လောသည့် စ ောက့်ထ ့် 

ြက့်တယ့်။ ရ ့် စကော်းဝ က့် ြ မ တ့်ပြင့််း အဲဒ  ဒကုခ ရ ့် သေွာ်း ဆင့််း စပြလ မ့််းမ ော်း သို  မဟတု့် 

လမ့််းစလ ောက့် တစ့်စလ ောက့် လမ့််းစဘ်း။ 

အမ ော်းစ ု၏ ဒ စတွ အပမင့် ပ ဿ ောမ ော်း နိငု ့်သည့် ပေစ့် 

ဘော  ိလ။ဲ အတ  အော်းပေင ့် ြ မ တ့်ပြင့််း စသြ ောတယ့်။ အဆိ ု  
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စဟောြ ့််းမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ စကောင့််းပ ီ မီ်းထ ွ့််း ၌ သင့်၏ 

မိဘစတွရဲ   အမိ့်၊ အဒဲ  အဆိ ု  အမိ့် မဟုတ့်ဘ ်း a 

ရှု ့် ွစ သည့်။ အတော်းအဆ်ီး သင့်တ ့််း၊ အထ ်းသပေင ့် ၌ 

ပမင ့်မော်းစသော အသေွာ်းအလော  ယ့်စပမမ ော်း၊ န င ့် အဒဲ  သင့်၏ 

မိဘမ ော်း ရယ  န စ့်စဉ် မ က့်လ ု်း စောစမ်း ွဲမ ော်း။ အမ  ေတ့်  ။ 

အစ ကောင့််း ၌ အြ ့််း ၃၊ “  ုမ  ့်မဟုတ့်စသ်းဘ ်း။ အိုမင့််းပြင့််း- 

ဟိ ရ ု့် ိုင့််းဆိငု့်ရော ဘက့်” အသက့်ကကီ်းသည့်။ peo- ple 

နိငု ့်သည့် ေွ ွဲ့ ပေိြု်းတို်းတက့် အြ ိြု ွဲ့ အရမ့််း စလ်း က့်သည့်။ 

အပမင့် ပ ဿ ောမ ော်း။ 

သ တို  ရဲ   မ က့်စမိှု ့် သည့် အစဝ်း ရယ့် အေုိ်းတ ့် ဘို   သ တို  ကိ ုရ ့် 
ရှု ်း 

 

ဘ လွဲ လိုပ့်ခွဲ တယ့်။ မင့်ား ဆ ိုလ ား? 

င   ကစလ်းစတ ွန င ့် ြင့် ွ ့််း ပေစ့် က  သည့်။ ရယ ပြင့််း။ 

လ တယ့်။  င့်  ့််းသည့်။ ၏ င  ကိ ုစပ ောစ သည့်၊ "ဘောလဲ?" င  

တိုင့် ကော်း  ။ အဒဲ  သ တို  က အော်းလ ု်း မွမ့််းမ ပြင့််း။ သို  မဟတု့် 

အဒဲမီ ော ရယ့် အမ ော်းကကီ်း ဆ ည သ  ၌ အဆိ ု  စ ောက့်ြ ။ 

ဒ စ မယ ့် င  သသိည့်။ အဆိ ု  အစစ့်အမ  ့် 

အစ ကောင့််းပ ြ က့် - အဒဲ  ရ ု  ြက့်တယ့်။ ရ ့် ဝ ့်ြ   ။ အဒဲ  

ဘယ့်စတော လဲ ပ ီ်းပ ီ။ ရ ု  လ ည ့် ၅၀။ ဒ စ မယ ့် စဟ်း၊ အဒဲမီ ော 

သမမတ ကလင့်တ ့် အော်းကစော်း a အ ကော်းအောရ ု  အက အည ီ

ဟိ သင့်တ ့််း၊ သ    ိသည့်။ a စအ်းတယ့်။ အစ ကောင့််းပ ြ က့် 

ဘို   ၎င့််း: ရယ့် အမ ော်းကကီ်း အက ယ့်ကကီ်း စေ ော့်စပေ ွဲမ ော်း ၌ 

အဆိ ု  ၁၉၆၀ ြနု စ့်မ ော်း။ 

ဟိ အဟီ်း ၏ အဆိ ု  ကိစစ က၊ အ ကော်းအောရ ု ဆ ်ုးရှု  ်းမှု 

စတင့်သည့်။ စစောစစောက ထက့် င တို   စတွ်း  ။ အော်းပေင ့် 

အဆိ ု  အြ ိ ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း န င ့် သ တို  ရဲ   သ ငယ့်ြ င့််း 

သ ်ုးစယောက့်မ ော တစ့်စယောက့်က အသက့် 60 စလောက့်အထ ိ

လု ့်ထော်းတော   ိြဲ   တယ့်။ သသိသိောသော အ ကော်းအောရ ု  



Part 1 Seeing Aging Through Your Parents’ Eyes ➤ 

18 

 

 

ဆ ်ုးရှု  ်းမှု တစ့်ဝက့် ၏ လ တိုင့််း စက ော့်လွ ့် ၇၅ 



Chapter 2 Getting to Know a Different Body ➤ 

19 

 

 

န စ့်မ ော်း   သိည့်။ a အစစ့်အမ  ့် ြက့်တယ့်။ အြ  ိ့် အ ကော်းအောရ ု။ စယောက့် ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 

ထြိိကု့်သည့်။ စ ောက့်ထ ့် ထက့် အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း။ အစလောတကကီ်း ၏ ပ  ့်လည့်-   ောစေွသ မ ော်း 

စတွ်း  ။ အဒဲ  ပေစ့်ပြင့််း။ စေော့်ထတု့် ရ ့် အက ယ့်ကကီ်း အသ မ ော်း တစ့်စလ ောက့်လ ု်း ဘဝ   ိသည့်။ 

a အမ ော်းကကီ်း ရ ့် လ ု့်  ။ အတ  အ ကော်းအောရ ု  ဆ ်ုးရှု  ်းမှု င့််း အဒဲ  စန ်းစန ်း, bit-by-bit သဘောဝ ၏ 

ရှု  ်းသည့်။ သ   အ ကော်းအောရ ု  အဒဲ  စကော်းမ ော်း စေစေ ထသဲို   စတွ်း သ  တကယ့် မ  ိစသ်း  ။ ဆ ်ုးရှု  ်း 

အဒဲ  မ  ိစသ်း။ စသြ ောတယ့်။ မဟတု့်ဘ ်း လ ုစလောက့်စသော ရ ့် လ ု့်  ။ သ  ကို လိုြ င့်တယ့်။ 

ရ ့် ဝယ့် a အ ကော်းအောရ ု  အက အည ီ

အောရ ုစ ကော  ော်း င့််းပြင့််း။   လိမ ့်မယ့်။ အစ ကောင့််းရင့််း သင့်၏ မိဘ ရ ့် ဇစဝဇဝ  စကော်းလ ု်းမ ော်း အဲဒ  

အသ  အတ တ    ဲ။ တစ့် စကော်းဝုိင့််း- အဆိ ု ကကိြုက့်တယ့်။ ဒ ီတ ့်ြို်း ယ  စ ရော- 

သင့်- “စဟ်း အစမ ၊ င့််း အြ ိ ့် ရ ့် ယ  သင့်၏ စဆ်း။” 

အစမ- "ပေည ့်? ဟုတ့်ပ ီ ြ စ့်လ စွောစသော၊ င လုိက့်မယ့်။ ပေည ့်စွက့် သင့်၏ စကော့်ေီ ၌ a 

မိ စ့်။" 

 
စ ောက့်ြ  ဆ ည သ  မှု ့်ဝ ်းပြင့််း။ အ ကော်းအောရ ု   င့် စ ောက့်ထ ့်။ ဒ စ ကောင ့် စပ ောစ တော ၌ a 

စော်းစသောက့်ဆိငု့်၊ မ ော a မိသော်းစု ဆ ဆုည့််းပြင့််း၊ သို  မဟတု့် အတ  a တီဗွီ ၌ အဆိ ု  စ ောက့်ြ  

ပ ြုလု ့်သည့်။ အဒဲ  န စ့်ဆ ြက့်တယ့်။ ဘို   အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ ရ ့်  ော်းလည့်သည့် ဘောလ ဲ

သင့် န င ့် သ တို  ရဲ   သ ငယ့်ြ င့််း ပေစ့် က  သည့်။ စပ ောစ သည့်။ 

ဘယ့်စတော လဲ သယ့် on a စကော်းဝိုင့််း ပေစ့်လောသည့်။ အစစ့်အမ  ့် အလု ့်၊ သင့်  လိမ ့်မယ့်။   ော  ။ 

စေစေ စတင့်သည့်။ ရ ့် န င ့်အတ - ဆွ ဲစပ တယ့်။ ထက့် သစဘောတ ညြီ က့် အတ  အဆိ ု  လ ု့်ရတဲ  

မင့််း ကိလုည့််း တ ့်ြိ်ုး   ော  ။ သ  ကို ရယ ပြင့််း။ အတ ွ  ့်တက့်သည့်။ ဘောလို  လဲဆိစုတော  သ က 

မင့််းဘောပေစ့်စ တယ့်ဆိတုောကို  ော်းလည့်မှုလွဲစ လို    ။ စပ ောစ သည့်။ သင့်စတွွဲ့  လမိ ့်မယ့်။ 

သင့်ကိုယ့်တိုင့် ဆတု့်ြေွာ၊ ရယ့်။ စ ်းမယ့်။ စတင့်  ။ စအော့်ဟစ့် မ ော သ  ကိ ုဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  

သင့် စတွ်း  ။ အဒဲ  ြ စ ်းသည့်။ တက့် အဆိ ု  အသ အတို်းအက ယ့် သည့် အဆိ ု  စပေ။ 

ဒ စ မယ ့် င့််း မဟုတ့်ဘ ်း a အသ အတို်းအက ယ့် ပ ဿ ော၊ ဒ စ ကောင ့် သ  ယ တယ့်။ သင့်၏ 

စပ ောစ တော  ိုက ယ့်တယ့်။ အပေစ့် တစ့်ြ ုစစော့်ကော်း သ  ရ ု မရဘ ်း    ုထကွ့် ဘောလဲ သင့် 

စပ ောစ သည့်။ မင့််း န စ့်ြလု ု်း အဆ ်ုး တက့် စတိ့်ဆိ်ုးတယ့်။ အစ ၊ု အဆိ ု  စ ောက့်ထ ့် သင့် ပမ င ့် 

သင့်၏ အသ ၊ အဆိ ု   ိုပမင ့်တယ့်။ စဆောက့် သင့်၏ အသ  ပေစ့်လောသည့်၊ ြ မ တ့်ပြင့််း အဒဲ  

 ိုပ င့််းပ င့််း ဘို   သ  ကိ ုရ ့် ြွပဲြော်း အသ မ ော်း။ 
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 င့် သို  စသော့်လည့််း လ တိုင့််း ြ စော်းစ ရသည့်။ အ ကော်းအောရ ု  ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ဆက့်စ ့် အတ  အသက့်၊ 

ရယ ပြင့််း။ စေစေ ရ ့် ရယ  သ   အ ကော်းအောရ ု စစ့်တယ့်။ စမ ရိုက့်တယ့်။ a   ရ  ၏ ြြု မှု။ တစ့် 

အ ကော်းအောရ ု  အက အည ီသည့် ကကိြုက့်တယ့်။ a  ယီွ ့် လကခဏော ေလက့်  ့်- ing အဝဟ င့်ား လ။ူ 

င့််း တစ့်ြ ုအစဟောင့််း အမည့််းစက့် အဒဲ  တကယ့် လိအု ့်ြ က့်မ ော်း ရ ့် သေွာ်း အောရ ုစ ်းစိုက့်မှု on 

ဘောလ ဲသ က ရှု  ်းသည့်။ ထကွ့် on. ဟ ိစကော်းဝိုင့််းမ ော်း အတ  သ   ညော်း ကစလ်းစတွ, အဆိ ု  အဟီ်း 

အဒဲ  အဆိ ု  န စ့်ြ ု၏ သင့် ပေစ့် က  သည့်။ စပ ောစ တော  ည့််းစသော ရ ့် တစ့်ြစု ီတပြော်း၊ န င ့် 

ဘယ့်လိလုဲ အစမ  သည့် စ  ောက့်ဆ ်ုး သ တို  ရဲ   အစဟောင့််း ညစော စကော်းဝိငု ့််းမ ော်း။ ရစအောင့် သ  ကို 

သသိည့်။ အဒဲ  အ ကော်းအောရ ု  အက အညမီ ော်း မဟတု့်ဘ ်းလော်း။ ဘောလဲ သ တို   အသ ်ုးပ ြုြ   ရ ့် ပေစ့် 

ဘယ့်စတော လ ဲသ   စေစေ အသ ်ုးပ ြုြ   တစ့်ြ။ု သ တို a အမ ော်းကကီ်း  ိုစသ်း န င ့် စကောင့််းပ ီ 

ဝ က့်ထော်းသည့်။ တြ ိြု ွဲ့က ၏ အဆိ ု  အသစ့် အ ကော်းအောရ ု  အက အညမီ ော်း (ကျွ ့်စတော့်   ိသည့် 

တစ့်ြ)ု ပေစ့် က  သည့်။ ကွ ့်  ျူတော- အရွယ့်အစော်း န င ့် အလိအုစလ ောက့် ည  ိအဆိ ု  စ ောက့်ြ  

ဆ ည သ ။ ဟိ အသ  ညော  င့် နိငု ့်သည့် အထ ်းသပေင ့် စအောက့် ိငု့််း အသ မ ော်း အဒဲ  သင့် 

 ုဂဂိြုလ့်စရ်းအရ   ော  ။ စတိ့်အစန ောက့်အယ က့်ပေစ့်စရော၊ အဒဲလီိ ုအပေစ့် အဆိ ု  စအော့်ဟစ့်ပြင့််း။ ၏ 

ဟင့််းလ ောမ ော်း ၌ a စော်းစသောက့်ဆိငု့် (သို  မဟတု့် င   ဆယ့်စက ော့်သက့်မ ော်း စမ်း  တယ့်။ ဘို   င   

စအတီအမ့် ကတ့်)။ ဟ ိအသစ့်  ည့််း ညော သည့် amaz- စထောင့််း။ မလု ့် ဲ   ထော်း  စတော  သင့်၏ 

မိဘမ ော်း လ ု့်  ။ a ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့် မဟုတ့်ဘ ်း ရ ့် ရယ  a အ ကော်းအောရ ု အက အည ီအစပြြ  on 

အပ င့်- ရက့်စွ ဲ  stereotypes! 

တစ့်ြ ုစောစမ်း ွဲ အော်းပေင ့် a သမော်းစတော့် တ ့်ြိ်ုး ထတု့်စေေါ် အဒဲ  သင့်၏ စေစေ မ  ဘ ်း။ 

လို  တယ့်။ a အ ကော်းအောရ ု  အက အညမီ ော်း၊ ပ ီ်းစ ောက့် အော်းလ ု်း (စ ောက့်တစ့်ြ ုအစ ကောင့််းပ ြ က့် 

ရ ့် စည့််းရ ု ်းသမိ့််းသငွ့််း  ။ သ  ကိ ုရ ့် သေွာ်း ရ ့် အဆိ ု  ဆရောဝ ့်။) အသက့်ကကီ်းတယ့်။ လ စတွ 

တည့်စဆောက့် တက့်  ိုထ  န င ့် စပြောက့်စသွွဲ့  ော်းေောစြ ်း။ ရယ့် အမ ော်းကကီ်း ၏ ဒ ီ၌ စ  ွဲ့ ၏ စေစေ 

 ော်းစည့်   လိမ ့်မယ့်။ အစ ကောင့််းရင့််း အ ကော်းအောရ ု  ဆ ်ုးရှု  ်းမှု၊ ဒ စ ကောင ့် သ  တ ့်ြိ်ုး ရ ု  လို  တယ့်။ 

a စကောင့််းတယ့် အစဟောင့််း  ော်း သ  ့်  င့််းစရ်း။ သို  မဟုတ့် သ  တ ့်ြိ်ုး   ိသည့်  ိုလ   အရည့် ၌ 

အဆိ ု  အတွင့််းစတိ့်  ော်း၊ တစ့်ြ ု ော်း က ်းစက့်စရောဂ ၊ သို  မဟတု့် a မ ိြု်းရို ်း အစပြအစ  တြ ိြု ွဲ့က ၏ 

ဒ စတွ အစပြအစ မ ော်း နိငု ့်သည့် ပေစ့် ပ ြုပ င့်ြဲ သည့်။ မ တဆင ့် ြွစဲတိ့်မှု သို  မဟတု့် စဆ်းဝ ်း။ သော a 

အထ ်းပ ြု သမော်းစတော့် နိငု ့်သည့် ဆ ်ုးပေတ့် အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး သင့်တ ့််း ဘို   သင့်၏ မိဘ။ 
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အကယ့်လို   စေစေ လု ့်တော ရယ  a အ ကော်းအောရ ု အက အညမီ ော်း၊ မလ ု့် ဲ   စမ ော့်လင့် ထော်း သ  ကို 

ရ ့် ယ  ရ ့် အဒဲ  ကကိြုက့်တယ့်။ a င ်း ရ ့် စရ။ အဒဲ  ယ တယ့်။ ရယ ပြင့််း။ အသ ်ုးပ ြုြ   ရ ့် န င ့် အြ ိြု ွဲ့ 

စလ က င ့်စရ်း။ တစ့်မ ိြု်း ၌ စလ်း လ စတ ွကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ကကိြု်းစော်း  ။ ထကွ့် အ ကော်းအောရ ု 

အက အညမီ ော်း၊ အဆ ်ုးသတ့်သည့် သမိ့််းဆည့််းပြင့််း။ သ တို  ကို ၌ သ တို  ရဲ   အ ိ့်ြ ့််း အဝတ့်လဲသ ။ 

ဒ စ ကောင ့် လ ု့်  ။ စသြ ော  တယ့် စေစေ ပမင့်သည့်။ တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

  လိမ ့်မယ့်။ စ ်း  ။ သ  ကိ ုစလ က င ့်စရ်း န င ့် ကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း မ ော အ ည့််းဆ ်ုး a 30 ရက့် 

အစမ့််း အစအီစဉ် on ယ  သ  ကို စက ော မ ော အ ည့််းဆ ်ုး တြ  ရ ့် အစကောင့််းဆ ်ုးအသ ည ပိြင့််း 

အဆိ ု  စက့်ကရိိယော။ န င ့် အော်းပေင ့် အဆိ ု   ည့််းလမ့််း၊ Medicare လု ့်တော မဟတု့်ဘ ်း ကောဗော 

အ ကော်းအောရ ု  အက အညမီ ော်း ဆိငု့်  တ့် တ့်လည့် ဘို   စစ ်းနှု ့််း။ 

ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြုွဲ့ အ က စ ်းြ က့်မ ော်း ရ ့် က ည ီက   

သင့် လု ့်  ။ အ ကော်းအောရ ု   ုိလွယ့်လိကု့်တော ဘို   သင့်၏ 

မိဘမ ော်း- 

➤ စကော်းစပ ော  ။ a  ည့််း ည့််း စပေ်းစပေ်း, မဟတု့်ဘ ်း 

 ိုက ယ့်တယ့်။ 

➤ ယ  အဆိ ု  အြ ိ ့် ရ ့် အသ ထကွ့် သင့်၏ စကော်းလ ု်းမ ော်း 

➤ သင့်စပ ောေ ်းတဲ  စကော်းဝိုင့််းအဆင ့်ကို ဲ ကိုင့်ထော်း   

 ည့််းလမ့််းမ ော်း   ိြဲ ; ၌ တပြော်း စကော်းစတွ၊ မလ ု့် ဲ   

 
 
 
 

Senior Alert 

Make sure Mom and Dad have their hearing checked by a physician who is a specialist in 

hearing. An otolaryngologist or otologist can determine any physical reasons causing your 

parents’ hearing loss. The physician might then refer Mom or Dad to a certified audiolo- 

gist who has graduate training in hearing impairment and will be able to determine the 

degree of hearing loss your parent is experiencing. Don’t assume it’s an “age thing” and 

take your parent to people who sell hearing aids as your first step. 

 
 
 
 
 

Sage Source 

Self Help for Hard of Hearing 

People is a nonprofit, educational 

organization that offers good 
links and information and identi- 

fies free screening sites through- 

out the country during annual 

Hearing Loss Week. Contact 

them at 7910 Woodmont 
Avenue, Suite 1200, Bethesda, 

MD 20814; 301-657-2248; 
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စကော်းစပ ော ဆင့််း ရ ့် သ တို  ကို။ 

➤ သင့်စရောက့်စ စသောအစ ကောင့််းအရောပေင ့် 

စကော်းစပမည့်စပ ော  ။ သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် စကော်းစပ ော 

အစ ကောင့််း- “စဟ်း၊ စေစေ၊ အစ ကောင့််း အဒဲ  

စဘောလ ု်း- ဂမိ့််း စ ောက့်ဆ ်ုး ည။” ဘယ့်စတော လ ဲသင့် 

စပ ောင့််းလမဲှု အဆိ ု  ဘောသောရ ့်၊ မတိ့်ဆက့်စ ်းသည့်။ 

အဆိ ု  အသစ့် အစ ကောင့််းအရော၊ “ပ ီ်းစတော  

စ ောက့်တစ့်ြ ုအရော စေစေ၊  ကစို   စကော်းစပ ော 

အစ ကောင့််း အစမ ရဲ   စမွ်းစ  ။" 

➤ သ ်ုး  ။ မ က့်န ော အသ ်ုးအနှု ့််းမ ော်း န င ့် အမ အရောမ ော်း 

 ိွြုင ့်၊ ထ၊ိ စြ င့််းညတိ့်။ 

➤ လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သင့် ပေစ့် က  သည့်။ န စ့်ြုလ ်ုး 

  ောစေွစ  မ ော တစ့်ြုစ ီအပြော်း 

➤ ပေတ့် ဆင့််း စ ောက့်ြ  ဆ ည သ   ိတ့်  ။ off အဆိ ု  

တီဗွီ၊ စရဒယီိ၊ု သို  မဟုတ့်   ့််းက ့်စဆ်းစက့်, န င ့် မ ော 

စော်းစသောက့်ဆိငု့်မ ော်း   ောစေွ ဘို   အဆိ ု  

 ိုတတိ့်ဆတိ့်တယ့်။ အစက့်အစပ ောက့်။ 
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➤ မလု ့် ဲ   စတောက့်စလ ောက့်။ သ ်ုး  ။ တိုက့်ရုိက့်၊ ရုိ်းရုိ်းသော်းသော်း စောစ ကောင့််းမ ော်း န င ့် စြတတ ရ ့်  ။ 

a ြဏ ပေစ့်- ဆယ ့်န စ့် သ တို  ကိ။ု 

➤ လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အဒဲမီ ော လ ုစလောက့်စသော အလင့််း ဒ စ ကောင ့် သင့် နိငု့်သည့်  ကည ့်  ။ 

တစ့်ြုစ ီတပြော်း န င ့် အဲဒ  င့််း မဟတု့်ဘ ်း   င့်- ing ၌ သ တို  ရဲ   မ က့်စ။ိ 

 

ဖပီားဖပီ။  ှ ခွဲ ပါတယ့်။ အွဲဒါ အတ ူဝ တကွ့်ဖခင့်ား။ သ ိုား! 

င  နိငု ့်သည့် ဆ ဲ ကော်းလော်း။ င   အစမ စပ ောပြင့််း။ င  ကို ရ ့် လော ၌ ထ မ  a အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ 

ဂိမ့််း ၏   ု့််း 'n'   ောသည့်။ ပေစ့်- အစ ကောင့််းရင့််း အဒဲ  ပေစ့်ြဲ သည့်။ အ ိ့်ရောဝင့်ြ ိ ့်။ “ဒ စ မယ ့် 

အစမ ၊ …” န င ့် သ မက ြ ွ့််းတ ု  ပ  ့်သည့်။ အတ ၊ “မင့််း လို  တယ့်။ သင့်၏   စ့်  ောရီ ၏ အ ိ့်။” အြ၊ု 

င က ဒမီ ော န စ့်မ ော်း စ ောက့် ိုင့််း အတ  a ဆယ့်စက ော့်သက့် သော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း ၁၀  ောရ ီ

(ကျွ ့်စတော့် ရ ု ဆနဒ အဒဲ  မဟုတ့်ြဲ   ။ ကောလအတွင့််း စက ောင့််း)။ ကကီ်းထေွာ်းလောသည့်။ 

အစလောင့််းမ ော်း လု ့်  ။ လိ ု တယ့်။ a စကောင့််းတယ့်  မောဏ ၏ အ ိ့်  ။ ရ ့် အော်းပ  ့်သငွ့််း  ။ 

အဒဲ စတွ အော်းပေည ့်စ ်းသည့်။ ယု ့် အစလောင့််းမ ော်း ၏ သ တို  ရဲ   ဒ စ မယ ့် အဆိ ု  

အသက့်ကကီ်းသည့်။ ြနဓောကိယု့် အ ိ့်တယ့်။  ည့််းစသော န စ့်န စ့်ပြြိုက့်ပြြိုက့်။ ဂရ ့်   မ့််းမ  အဒဲ  

  လိမ ့်မယ့်။ ယ  စေစေ  ကော ကော ရ ့် စကကက  အ ိ့်စ  ော့် န င ့် ငရဲ အ ိ့်  ။ စ     ်း ထက့် သ  

လု ့်ြဲ တယ့်။ ၌ သ   ငယ့်သည့်။ စ  ရက့်မ ော်း။ သ  တ ့်ြိ်ုး တစ့်စရ်းတစ့်စမော စ ောက့်ထ ့်, ဒ စ မယ ့် 

င့််း အလင့််း အ ိ့်  ။ အဒဲ  သ က ရယ ပြင့််း။ 

အ ော်းယ ၍ ပ  ့်လည့်စကောင့််းမွ ့်စသော အ ိ့်စက့်မှုက ဆင့််းရပြင့််း၏ အစ ကောင့််းရင့််းတစ့်ြမု ော 

ဦ်းစန ောက့်ဆလဲ့်မ ော်း  ည့််း  ်းလောပြင့််းစ ကောင ့် ပေစ့်သည့်။ ၌ တောဝ ့်ြ  ၏  က့် သဲည့်။ အ ိ့်   ။ ဟိမု ော 

ပေစ့် က  သည့်။ င ်း အဆင ့်မ ော်း ၏ အ ိ့်၊ အတ  အဆိ ု   က့် ၊ဲ ပ  ့်လည့်ထ စထောင့်စရ်း အဆင ့်မ ော်း 

ပေစ့်ပြင့််း။ အဆိ ု  တတယိ န င ့် စတုတထ  စင့်ပမင ့်။ အသက့်ကကီ်းတယ့်။ လ စတ ွဘ ု့််းဘ ု့််း ရ ့် ရယ  

 ည့််းစသော ၏ ဒ ီသ တိ ုကိုလည့််း တတ့်သည့်။ ရ ့် အစတွွဲ့အ က ြု  ည့််းစသော REM (ပမ ့်သည့်။ 

မ က့်လ ု်း လှု ့်  ော်းမှု) အ ိ့်၊ ဘယ့်ဟော သည့် အဆိ ု   ဉ္စမ အဆင ့်-  ကင့် ော  ။ အဒဲ    ိသည့်။ 

သင့်၏ မ က့်စ ိတု ့်ြ စ သည့်။ စဉ်တွင့် သင့် 

အ ိ့်မက့်မက့်ပြင့််း။ အော်းလ ု်း အဒဲ  တ ု့်ြ စ သည့်။ 

အစ ကောင့််းတရော်းမ ော်း တစ့်ြ ုတို်းလောသည့်။ စသ်ွး 

စထောက့်   စရ်း န င ့် အဆိ ု  စ်ီးဆင့််းမှု ၏ အြ ိြု ွဲ့ 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

It’s a myth that older people 

need less sleep. Adult sleep 

needs, according to the National 

Sleep Foundation, remain con- 
stant throughout most of our 

lives. Most of us will require 

seven to nine hours of sleep 
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အော်းကကီ်းစသော အဆင့်စပ တယ့်။ ဦ်းစန ောက့် 

ဓောတု စစည့််းမ ော်း။ မင့််း နိငု ့်သည့် စက ်းဇ ်းတင့်  တယ့် 

ဒ စတွ စယောက့် ော်းစတွ ဘို   အဒဲ  ပ  ့်လည့်သမိ့််းဆည့််း၊ င က 

ထကွ့် ရ ့် စအောင့်နိငု့် အဆိ ု  ကမဘော ြ စော်းြ က့် ဘယ့်စတော လဲ 

သင့် နိ်ုး တက့် (တကယ့်၊ Starbucks မ  ဘ ်း။ 

ထိကု့်တ ့်  တယ့်။ အဆိ ု  ြရက့်ဒစ့်။) 

ဘယ့်စတော လဲ အဆိ ု  ြနဓောကိယု့် အသက့်အရွယ့်၊ အဒဲမီ ော 

 ည့််းစသော မယ့်လောတို င့်၊ အဆိ ု  စဟော့်မု ့်ျား အဒဲ  

ပေစ့်ြဲ သည့်။ စတွွဲ့တယ့်။ ရ ့် ထ ိ့််းည စိ ်းသည့်။ အ ိ့်  ။ 

အကယ့်လို   အစမ  သည့် ၌ သ မ 70s သို  မဟတု့် 80s 

အဆိ ု  အဆင ့်မ ော်း စမ ပေစ့် အနိငု့်နိငု ့် စပြရောြ နိငု ့်စသော။ 

အဒဲအီပ င့် ရ ု့် ိုင့််းဆိငု့်ရော အစပ ောင့််းအလဲစတွ မ ော်းလောပ ီ။ 

 ည့််း ည့််း စလ က င ့်ြ ့််း၊ စသောက့် ကေိ ့််းဓောတ့်၊ န င ့် 

စဆ်းလိ ့်စသောက့်ပြင့််း။ အော်းလ ု်း   ဝင့်က ည ီသ တို  ရဲ   

တရော်းမ တစသော မ စဝ  ။ ၌ လယုက့်ပြင့််း။ သင့်၏ 

မိဘမ ော်း ၏ a စကောင့််းတယ့် ည အ ိ့်  ။ 

မင့််းရဲ   မိဘမ ော်း တ ့်ြိ်ုး မဟတု့်ဘ ်း ပေစ့် ရယ့် စ  ော့်တယ့်။ 

အတ  သ တို  ရဲ   အသစ့် အ ိ့်  ။   စု မ ော်း။ အကယ့်လို   သ တို   

ဇွတ့် စ   ။ ၌ အ ိ့်ရော သည့်အထ ိသ တို   ရယ  a အပ ည ့် ည 

အ ိ့်  ။ သ တို  လ ု့်မယ့်။ ဘယ့်စတော မ  အနိငု့်ရ ဟ ိစသော  

သည့် ရ ့်   ော  ။  ည့််းလမ့််းမ ော်း ရ ့် လ ု့်  ။ အ ိ့်  ။ 

စ ောက့်ထ ့် အက ိြု်းသက့်စရောက့်မှု- အကောအကယွ့် န င ့် နိ်ုး 

တက့် ြ စော်းြ က့် လ ့််းဆ ့််းစစ  သည့်။ အစမ  သို  မဟတု့် 

စေစေ တ ့်ြိ်ုး   ိသည့် ရ ့် ရင့််းန ်ီးပမြု ့်န    ။ စ ောက့်ထ ့် 

အြ ိ ့် န င ့် ဂရစုိကု့်  ။ ၌ mak- ing ဒ ီ ပေစ့်  က့် 
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ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြုွဲ့ အ က စ ်းြ က့်မ ော်း ရ ့် က ည ီက   သင့်၏ မိဘမ ော်း ရယ  a စကောင့််းတယ့် 

ည အိ ့် 

➤ ေွ ွဲ့ ပေိြု်း a   ုမ  ့်အစည့််းအစဝ်း, သက့်သောစစသည့်။ လ ု့်ရို ်းလု ့်စဉ် ဘို   သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် အ ိ့်ရော၊ 

အဒဲလီို အပေစ့်  ော်းစထောင့်စ သည့် ရ ့် ဂီတ, စောေတ့်ပြင့််း၊ သို  မဟုတ့် ပမင့်စယောင့်ပြင့််း။ a 

အကကိြုက့်ဆ ်ုး စ ရော ကကိြုက့်တယ့်။ အဆိ ု  ကမ့််းစပြ။ ဒ ီသည့် a အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ 

အြ ိ ့် ဘို   a အန  ိ့်ြ ၊ a စန်ွး စရြ ိြု်း၊ သို  မဟုတ့် ြ ပ ီ်း on အစရပ ော်း စဆ်းရည့် 

➤ စြ ောင့််း ရ ့် အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ အ ိ့်ရောဝင့်ြ ိ ့် န င ့် အ ိ့်ြ ိ ့် တိုင့််း စ  ။ တစ့် 

တသမတ့်တည့််း အြ ိ ့်ဇယော်း က ညသီည့်။ သတ့်မ တ့် အစမ  န င ့် စေစေ ဇီဝစဗဒ  ောရမီ ော်း 

န င ့် မ တ့်သော်းစရောမ ော်း သ တို  ရဲ   အစလောင့််းမ ော်း အဒဲ  င့််း အြ ိ ့် ရ ့် အ ိ့်  ။ 

➤ စလ က င ့်ြ ့််း ၌ အဆိ ု  စစောစစော စ  လယ့်၊ မဟုတ့်ဘ ်း မ  ့်တယ့် မ ီအ ိ့်ရောဝင့်ြ ိ ့်။ 

➤ စသောက့်  ။ ြ ဲတစ့်ြြု ုအရည့်မ ော်း a အ ည့််းငယ့်  ောရီ မီ အ ိ့်ရောဝင့်ြ ိ ့် ဒ စ ကောင ့် အဒဲမီ ော 

မဟတု့်ဘ ်း လို  တယ့်။ ရ ့် သေွာ်း ရ ့် အဆိ ု  စရြ ိြု်းြ ့််း ၌ အဆိ ု  အလယ့်တ ့််း ၏ 

အဆိ ု  ည။ 

➤ စ   ဦ်း   င့််းလင့််းစသော ၏ စကော့်ေီ, လက့်ေက့်ရည့်, ကိုလော၊ န င ့် တပြော်း 

ကေိ ့််းဓောတ့်  စသော အြ ိြုရည့်မ ော်း သို  မဟတု့် အစော်းအစောမ ော်း   စ့်  ောရ ီမ ီ

အ ိ့်ရောဝင့်ြ ိ ့်။ 

➤ စစောင ့်စ  ောက့်  ။ စ  ဘက့် ငိကု့်သည့်။ က  ့်သတ့် ရ ့် စ  ြင့််း ိုင့််း၊ မဟတု့်ဘ ်း စ ောက့်က  ၌ 

အဆိ ု  စ  ၊ န င ့် မဟုတ့်ဘ ်း  ကော ကော ထက့် တစ့်ြ ု ောရ။ီ ကင့််း ထကွ့် ဘို   dozing off ၌ 

စ  ွဲ့ ၏ အဆိ ု  တီဗွီ။ 

➤ ကိုစ  ောင့် ကဉ် စလ်းလ  အစော်းအစောမ ော်း  ်ီးစ ့် ရ ့် အိ ့်ရောဝင့်ြ ိ ့် အထ ်းသပေင ့် အဲဒ စတွ အဒဲ  

ပေစ့် က  သည့်။ အစ ့်။ ညစော  တ့် တ့်လည့် ၅:၀၀ P M စ ်း  ။ လ ုစလောက့်  တယ့်။ အြ ိ ့် 

ဘို   အစောမစ က။ 

➤ စမ်း အဆိ ု  ဆရောဝ ့် အစ ကောင့််း အဆိ ု  ေွတ့် ဆိ်ုးက ိြု်းမ ော်း စ ်းနိငု့်စသော စဆ်းအြ ိြုွဲ့ 

အစ ကောင့််းရင့််း အိ ့်စ  ော့်စ တဲ  ပ ဿ ောမ ော်း။ ပေစ့်စကောင့််း အဆိ ု  စသောက့်သ ်ုးစသော 

သို  မဟုတ့် အြ ိ ့် ၏ စ   ရ ့် ယ  အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း နိငု့်သည့် ပေစ့် စပ ောင့််းလဲြဲ သည့်။ 

➤ မလု ့် ဲ   မီ်းြိ်ုး။ အစ ု   ဲ။ a zillion တပြော်း အစ ကောင့််းပ ြ က့်မ ော်း မဟုတ့်ဘ ်း ရ ့် မီ်းြိ်ုး၊ 

 ကီိုတင့််း ပ ဇောတ့်မ ော်း အနတရောယ့် အတ  အ ိ့်  ။ 
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➤ ကိုစ  ောင့် ကဉ် အရက့် မ ော အ ိ့်ရောဝင့်ြ ိ ့်။ သို  စ မယ ့် အဒဲ  စမ စ ေါ်လော ရ ့် ထော်း သင့် ရ ့် 

အ ိ့်၊ အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ   လမိ ့်မယ့်။ အမ  ့်တကယ့် နိ်ုးထ  ။ စစောစစော မ  ဘ ဲ

ြ စော်းြ က့် ပ  ့်လည့်သမိ့််းဆည့််းြဲ သည့်။ 

 

 င့် သို  စသော့်လည့််း ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။   မု  ့် 

အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း အတ  အ ိ့်  ။ pat- terns အပေစ့် အစမ  

န င ့် စေစေ အသက့်၊ မလ ု့် ဲ   ထတု့် ယ့် သင့်၏ စေစေ 

မစက   ့်ြ က့်မ ော်း ၏ မဟတု့်ဘ ်း ရယ ပြင့််း။ 

လ ုစလောက့်စသော အ ိ့်  ။ အကယ့်လို   သ  မဟုတ့်ဘ ်း 

ြ စော်းြ က့် အ ော်းယ  ဘယ့်စတော လဲ သ  ရ  ိသည့်။ တက့် ၌ 

အဆိ ု  မ က့်ြင့််း ဟိုမ ော စမ ပေစ့် တပြော်း ပ ဿ ောမ ော်း၊ 

အဒဲလီိ ုအပေစ့် စသ်ွးစ ကောက ဉ််း စသ်ွးလွှတ့်စ ကော dis- 

သက့်စတောင ့်သက့်သော၊ အဆတု့် စရောဂ ၊ သိငု့််းရွိြုက့် 

ပ ဿ ောမ ော်း၊ စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း၊    င့်စသောက၊ သို  မဟတု့် 

dementia။ ေွတ့် ဆိ်ုးက ိြု်းမ ော်း ၏ စဆ်းဝ ်းမ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ စ ောက့်တစ့်ြ ုတရော်းြ  မလု ့် ဲ   ပေီ်း off 

အ ိ့်စ  ော့်စ တဲ  ပ ဿ ောမ ော်း အပေစ့် ရ ု  "အ ိုင့််း ၏ အဆိ ု  

အထ ု့်” အတ  အစဟောင့််း အသက့်။ မင့််းရဲ   စေစေ 

လု ့်သင ့်တယ့်။ စေော့်ပ   ။ သ   အ ိ့်စ  ော့်စ တဲ  ပ ဿ ောမ ော်း 

ရ ့် သ   ြနဓောကိယု့် ဇီယ ့်၊ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   လမိ ့်မယ့်။ 

ထို  စ ောက့် စ ်းစမ့််း  ။ အော်းလ ု်း ၏ အဆိ ု  ပေစ့်နိငု ့်စပြမ ော်း 

ပေစ့်- စ ောက့် စေစေ အ ိ့်စ  ော့်စ တဲ  ပ ဿ ောမ ော်း။ မလု ့် ဲ   

ထော်း  စတော  သ  ကို ရို်း  င့််းစွော လမ့််းစလ ောက့် ထကွ့် ၏ 

အဆိ ု  ဆရောဝ ့် ရ ု်း အတ  အ ိ့်စ  ော့်စ တဲ  စဆ်းပ ော်း ၌ လက့် 

စတွ်း အဆိ ု  ပ ဿ ော သည့် စပေ  င့််း။ 

ရစအောင့် စကော်းစပ ော အစ ကောင့််း အ ိ့်စ  ော့်စ တဲ  စဆ်းပ ော်း 

ဘို   a ြဏ။ ဘယ့်စတော လ ဲင  ပေစ့်ြဲ သည့်။ အတွင့််းစရ်းမှူ်း 

နိငု ့်င စတော့်အတကွ့် Pennsylvania၊ 

 
 
 
 
 

Sage Source 

A great way of keeping track of 

sleep patterns that your parent 
can share with their doctor is to 

get a copy of the National Sleep 

Foundation’s sleep diary. Call 

202-347-3471 or visit their Web 

site at www.sleepfoundation.org. 

http://www.sleepfoundation.org/
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င  ပေစ့်ြဲ သည့်။ တောဝ ့်  ိတယ့်။ ဘို   a စဆ်းစော အစအီစဉ် ဘို   

အစ ကောင့််း 400,000 သက့်ကကီ်းရွယ့်အို။ ပ ီ်းစ ောက့် a 

အမ ိြု်းသော်း ရု ့်ပမင့်သ  ကော်း ရှုိ်း စေော့်ထတု့် အဆိ ု  ေွတ့် 

ဆိ်ုးက ိြု်းမ ော်း ၏ အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း Halcion၊ a 

 ောမည့်ကက်ီး အိ ့်စဆ်း၊ သစုတသ အြ ိြုွဲ့လု ့်ြဲ တယ့်။ 

ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   ကိယု့် ုိင့် ကျွ ့်စတော့်တို   ောစေွစတွွဲ့   ိြဲ သည့်။ 

အဲဒ  စထောင့်စ  င့််းမ ော်းစွော ၏ ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   

ကတ့်ကိုင့်စဆောင့်ထော်းသ မ ော်း၊ အိ ့်စဆ်းစသောက့်ေ ်းသည့်။ 

န စ့်မ ော်း။ အြု၊ တစ့်ြုြု စကောင့််းတယ့် ဆရောဝ ့်   လိမ ့်မယ့်။ 

အဲဒ ကို စပ ောပ   ။ အိ ့်စ  ော့်စ တဲ  စဆ်းပ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ ဆိလုိုသည့်။ ရ ့် ပေစ့် ယ ထော်းသည့်။ ဘို   

သော a အရမ့််း တိတုို ကောလ ၏ အြ ိ ့်—င တို   စပ ောစ တော 

ရက့်စတွ၊ ပေစ့်နိငု့်စရော a တစ့် တ့် သို  မဟုတ့် န စ့်ြု။  င့် 

အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ကုမပဏမီ ော်း၊ အဲဒ  မ ့်န - အပေစ့်မ  ့် 

အဆိ ု  စဆ်းပ ော်း အ က ပ ြုသည့်။ ယောယီ အသ ်ုးပ ြုမှု။ 

ဒ စတောင့် သို  စ မယ ့် အော်းလ ်ုး အဆိ ု  သတိစ ်းြ က့်မ ော်း 

ဆ  ့်က င့်ဘက့် အဒဲ ၊ ၄၀ ရောြိုင့်နှု ့််း ၏ အော်းလ ်ုး လ  ောမ ော်း 

၌ ဒ ီနိငု့်င  ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ ပေစ့် က  သည့်။ ယ  

အိ ့်စမွွဲ့ြ   ။ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ရ ့် အိ ့်  ။ ပေစ့် က  သည့်။ 

စက ော့်လွ ့် ၆၅ န စ့်မ ော်း။ ဒ စတောင့်၊ သင့်၏ မိဘစတရဲွ   

အသက့် အေဲွွဲ့ ပ ြုလု ့်သည့်။ တက့် သော ၁၂ ရောြိုင့်နှု ့််း ၏ 

အဆိ ု  လ ဦ်းစရ- အဆိ။ု ဒကုခ ဲ။  စဒသော င့် ၏ သစုတသ  

  ိသည့်။ စက ောစထောက့်စ ောက့်ြ ပ ြု တက့် အဆိ ု  အမ ိြု်းသော်း 

စက့်မှုတကက သိလု့် ၏ ဇရော၏ စတောင့််းဆိမုှု အဲဒ  

“စတိ့်ည ြိုွဲ့ဓောတ့် စဆ်းဝ ်း မ သင ့်   ။ ပေစ့် အဆိ ု  

အဓိကက သည့်။ ၏ စမီ ြ  ့်ြဲွ- ment ဘို   အမ ော်းဆ ်ုး ၏ 

အဆိ ု  အစ ကောင့််းတရော်းမ ော်း ၏ စတိ့်အစန ောက့်အယ က့် 

အိ ့်။” 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

Taking sleeping pills for the long 

haul can cause daytime sleepi- 

ness, anxiety, cognitive (thinking) 

decline, and falls. Getting off the 

drug must be done very carefully. 
If this is the case for your parent, 

work with a physician to gradu- 

ally and safely oversee your par- 

ent’s withdrawal of the drug. 
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ဟ  ပူတယ့်။ နငှ ့် ဝအား ၏ အွဲဒါ 

ဟိ ဦ်းစန ောက့် အ  ြ ိ ့်ထ ိ့််းကိရယိော စတင့်သည့်။ ရ ့် ရှု  ်း င့််း sensitivity ရ ့် တစ့်ြ ွ့််း တက့် အ  ြ ိ ့် 

အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း အပေစ့် င တို   အသက့်။ ပ ည့်သ မ ော်း ၌ သ တို  ရဲ   80s အလယ့် ိုင့််း   ော  ။ ဒ ီ

အထ ်းသပေင ့် ဒကုခ။ ရှု ့်စထ်ွးသည့်။ ဒ ီစသ်ွးလည့် တ့်မှုဆိငု့်ရောပ ဿ ောမ ော်း န င ့် စဆ်းဝ ်းမ ော်း 

သင ့်ရဲ   စ့်နိငု ့်  တယ့်။ မိဘမ ော်း၏ အ  ြ ိ ့်ထ ိ့််းကိရယိော ထကွ့် ၏ စမ ွှ  ။ မင့််း ကိလုည့််း ရှု  ်း 

သင့်၏ စမွ့််းရည့် ရ ့် စြျွ်း ၌ အစဟောင့််း အသက့်၊ ဒ စ ကောင ့် ယြ ုသင့်၏ မိဘမ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ ဝ ဲမ  ဘ ဲသဘောဝတရော်း အကောအကယွ့် အစအ်းြ ပြင့််း။ စ စ့်။ 

မင့််းရဲ   မိဘမ ော်း ပေစ့်နိငု ့်  တယ့်။ ကကီ်းထေွာ်းလောသည့်။ တက့် မ  ဘ ဲစလ စအ်းစက့် န င ့် အဒဲ  

ပေစ့်ြဲ သည့်။ a တ ဆ ိ့် ၏ ဂဏု့် ရ ့် ပေစ့် နိငု ့် ရ ့် "ယ  အဆိ ု  အ  ။" ဒ စ ကောင ့် အဒဲမီ ော သင့်၏ 

အစမ ထကွ့် ၌ အဆိ ု  ဥယ ောဉ် ၌ ၈၀ ဘွဲွဲ့ အ   န င ့် သင့်၏ စေစေ တွ ့််းသည့်။ အဆိ ု  ပမက့်ြင့််း 

ရိတ့်စက့်။ မဟတု့်ဘ ်းလော်း။ a စကောင့််းတယ့် ဇောတ့်လမ့််း။ ကောလအတွင့််း င   တွ  ့်တိုပြင့််း။ အပေစ့် 

အတွင့််းစရ်းမှူ်း ၏ ဇရော၊ င တို   ြဲ  ကသည့် ရိုက့်တယ့်။ အတ  a အ   လှုိင့််း ၌ ေီလောဒလဲ့်ေီ်းယော်း န င ့် 

စ ောက့်ထ ့် ထက့် ၁၀၀ လ စတွ စ ောက့်ထ ့် ထက့် ၆၀ န စ့်မ ော်း ၏ အသက့် ကယွ့်လ ွ့် ၏ 

အ  န င ့်ဆိငု ့်စသော စသဆ ်ုးမှုမ ော်း စ ်းဆ ့်ပြင့််း ရ ့် စသ်ွး   ပြင့််း 

အမ ော်းကကီ်း ဲ။ ြဲ  ကသည့် စတွွဲ့တယ့်။ ၌ သ တို  ရဲ   အမိ့်မ ော်း အတ  သ တို  ရဲ   ပ တင့််းစ  က့်  ိတ့်  ။ 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သ တို   ြဲ  ကသည့် စ ကောက့်တယ့်။ ၏ လ စတ ွစ ကကွဲ ၌၊ သို  မဟုတ့် သ တို   

သမိ့််းဆည့််းထော်းသည့်။ အဆိ ု  AC off ရ ့် ကိုစ  ောင့် ကဉ် ပမင ့်မော်းစသော အသ ်ုးဝင့်မှု 

စငစွတောင့််းြ လွှောမ ော်း ကျွ ့်စတော့်တိ ုသင့်ယ ြဲ သည့်။ ထ မ  အဒဲ  အစတွွဲ့အ က ြု န င ့် 

လွှတ့်တင့်ြဲ သည့်။ a ကောကယွ့်စရ်း အစအီစဉ် အတ  စ ီယီော စင့်တောမ ော်း န င ့် အဆိ ု  ဧရယိော 

စအဂ င့်စ ီon ဇရော။ င့််း လ ု့်ထော်းတယ့်။ a အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ ကွောပြော်းြ ကျား ၌ ေီ်းလီ၊ 

ဒ စ မယ ့် တိုင့််း တစ့်န စ့် အတ  စ ောက့်ထ ့် အ   လှုိင့််း တစ့်စလ ောက့်လ ု်း အဆိ ု  တိငု့််းပ ည့်၊ 

စထောင့်စ  င့််းမ ော်းစေွာ ၏ သက့်ကကီ်းရွယ့်အို လ စတွ ပေစ့် က  သည့်။ စက ော့်လွှော်း အတ  အ   

စလပေတ့်ပြင့််း။ ကောလအတွင့််း a အ   လှုိင့််း၊ ပေစ့် စသြ ောတယ့်။ ရ ့် စစ့်စဆ်း  ။ on သင့်၏ 

မိဘမ ော်း 

ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြုွဲ့ အ က စ ်းြ က့်မ ော်း ဘို   က ညသီည့်။ သင့်၏ မိဘမ ော်း နိငု့်နိငု့် င့််း င့််း အတ  

အဆိ ု  အ  : 

➤ လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သ တို  က စသောက့် မ ော်းစ ပ ီ။ ၏ အရည့်မ ော်း 
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➤ လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သ တို   စစောင ့်စ  ောက့် အဆိ ု  စလ စအ်းစက့် on၊ ဒ စ မယ ့် 

အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ လု ့်သင ့်တယ့်။ မဟတု့်ဘ ်း ပေစ့် ထိငု့်- ting မ  ့်တယ့် ၌ စ  ွဲ့ ၏ 

အဒဲ - သ တို  ရဲ   အစလောင့််းမ ော်း နိငု ့် စအ်းတယ့်။ off ရယ့် အမ ော်းကကီ်း န င ့် ထို  စ ောက့် 

သ တို  လ ု့်မယ့်။ ြ စော်းစ ရသည့်။ စသ်ွးအော်း ည့််းစရောဂ ။ 
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➤ အကယ့်၍ ၎င့််းတို  သည့်   ့်ကောကိ ု အသ ်ုးပ ြုစ   က၊ မ  ကမ့််းေ ့်တီ်းရ ့် ဝင့််းဒိ်ုးတစ့်ြကုိ ု

ေွင ့်ထော်းစ ကောင့််း စသြ ော  စစ။ ရို်း  င့််းစေွာ    ွဲ့ န    စ သည့်။   တယ့်။ စလ ၌ a  ိတ့်သမိ့််း 

အြ ့််း ကကိြုက့်တယ့်။ တစ့်ြ ုမီ်းေို။ 

➤ အကယ့်လုိ   သ တုိ   မလု ့် ဲ     ိသည့် စလ စအ်းစက့်၊ အ က ပ ြုသည့်။ သ တုိ   ပေြု ့််း အဆိ ု  

စ   မ ော အဆို   ကု ့်တုိက့်။ သို  မဟုတ့် မင့််းမိဘစတကွ စလစအ်းစ ်းစက့်ဝယ့်ပ ီ်း 

စ ်းစြ ေို   ဘယ့်လို စစီဉ်ထော်း လဲ။ အ ုိ လ  ့်စစ့်? 

➤ အ က ပ ြုသည့်။ သ တို   ယ  a  ကက့်သ်ီးစန်ွး စရြ ြို်း သို  မဟတု့် စရြ ိြု်းြ ့််း; င့််း တစ့်ြ ု ၏ 

အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး  ည့််းလမ့််းမ ော်း ရ ့် စအ်းတယ့်။ off 

➤ ေု ့််းဆက့်  ။ သို  မဟတု့် အလည့်အ တ့် န စ့်ကကိမ့် a စ   - လ င့် အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ 

စတင့်သည့်။ သရ ု့်စဆောင့် စတိ့်ရှု ့်၊   ိသည့်။ a စြ င့််းကိုက့်ပြင့််း၊ သည့် မ ်းစဝ၊ သို  မဟတု့် 

သည့် မအမီသော၊ သင့်၏ မိဘ သည့် ပ သပြင့််း။ လကခဏောမ ော်း ၏ a အ   စလပေတ့်ပြင့််း။ 

ေု ့််းဆက့်  ။ ဘို   စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော က ည ီက  ။ 

➤ အ က ပ ြုသည့်။ အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ စစောင ့်စ  ောက့် 

a စအ်းတယ့်။ အထည့်  တ့် တ့်လည့် အဆိ ု  စက ော 

၏ အဆိ ု  လည့် င့််း။ 

 

ဂရ ့် အဆိ ု  တပြော်း လက့်၊ သင့်၏ အစမ န င ့် စေစေ 

ပေစ့် က  သည့်။ ကိလုည့််း vul- သောသောယောယော ရ ့် 

ပေစ့်လောပြင့််း။ ရယ့် စအ်း န င ့် နိငု ့်သည့် စ ောက့်က  ထသဲို   စဟ- 

 ို  စရောဂ ။ ဟ ိသင့်တ ့််း၊ ဒ ီသည့် a စ ောက့်ထ ့် မ ော်း  တယ့်။ 

ပ ဿ ော ၌ အဆိ ု  စဆောင့််းရောသ ီဒ စ မယ ့် သ တို   နိငု ့်သည့် 

ကိုလည့််း ပေစ့်လောသည့် သော်းစကောင့်မ ော်း အော်းပေင ့် ထိငု့်သည့်။ 

၌ စ  ွဲ့ ၏ တစ့်ြ ုစလ စအ်းစက့်။ အြ ့််း အ  ြ ိ ့်မ ော်း 

စအောက့် ိုင့််း ထက့် ၆၅ ဒဂီရ ီနိငု ့်သည့် န စ့်ပြြိုက့်စေွာ 

စသ်ွးအော်း ည့််းစရောဂ ။ Dur- ing စအ်းတယ့်။ ညမ ော်း လု ့်  ။ 

စသြ ောတယ့်။ သင့်၏ မိဘမ ော်း   ိသည့် စန်ွး အ ိ့်ရောြင့််းန င ့် 

စစောင့် သ တို  စ ကောင ့် ပေစ့် က  သည့်။ စ ောက့်ထ ့် 

မ ော်း  တယ့်။ ရ ့် ရှု  ်း ြနဓောကိယု့် အ   စဉ်တွင့် သ တို  က 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

Hyperthermia means a body 
temperature that is dangerously 

high, while hypothermia means 

a body temperature that is dan- 

gerously low. 
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အ ိ့်စ  ော့်စ တဲ ။ 

န စ့်ြလု ု်း hyperthermia န င ့် စသ်ွးအော်း ည့််းစရောဂ  

ပေစ့် က  သည့်။ စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော 

အစရ်းစ ေါ်အစပြအစ မ ော်း။ ဟ ိရောသဦတ ုနိငု ့်သည့် 

ကိုယ့်ဟ ့်ပ  a အစစ့်အမ  ့် အနတရောယ့် ရ ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း- 

စစောင ့် ကည ့်  ။ ထကွ့် ဘို   သ တို  ကိ။ု 

 

အခို၊ အဘယ့်ဝကက င့်  လိုပ့်ခွဲ တယ့်။ ငါ သ ွားဝတ    န့် အဆ ိုပါ 

ဆ ိုင့်လ ား? 

ဘလီီယ စ  င့််းမ ော်းစွော ၏ အဆိ ု  ဦ်းစန ောက့် အောရ ုစ ကော ဆလဲ့်မ ော်း ကိကု့်တယ့်။ အဆိ ု  ေု ့်မှု  ့် 

အ ကော်း ပမီ်းစကောင့်စ  က့်အရွယ့် န င ့် အစဟောင့််း အသက့်။ ဟ ိဦ်းစန ောက့် ကိလုည့််း ပေစ့်လောသည့်။ 

 ုိစသ်း န င ့် စ     ်း။ အော်းပေင ့် အဆိ ု  အြ ိ ့် အစမ    ိသည့်။ စရောက့်တယ့်။ ၉၀၊ အပေစ့် အမ ော်းကက်ီး 

အပေစ့် တစ့်ဝက့် ၏ သ မ မ ရင့််း အောရ ုစ ကော ဆလဲ့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ဆ ်ုးရှု  ်း အဲဒ  အသ မ ော်း 

လ တယ့်။ စတိ့်  က့်စရော၊ ဒ စ မယ ့် င့််း မဟတု့်ဘ ်း င  ကကြိုက့်တယ့်။ ရ ့် စတွ်း  ။ ၏ အဒဲ  အပေစ့် 

  င့််းလင့််းပြင့််း။ ထကွ့် အြ ိြုွဲ့ အောကောသ on င   ြက့်တယ့်။ စမောင့််း။ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ 

လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း ၈၅ န စ့်မ ော်း ၏ ေုိင့်စတ၊ွ ဘော ဲပေစ့်ပေစ့် 

ဘောလ။ဲ   မု  ့် သည့် အဒဲ  သ မ တ ့်ြိ်ုး ပေစ့် စ ောက့်ထ ့် စမ တတ့်စသော ထက့် သ မ အပမဲတမ့််း 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ န င ့် သ မ စမ ပေစ့် a  ည့််း ည့််း စပေ်းစပေ်း။ ဒ စ မယ ့် ၌ မဟုတ့်ဘ ်း  ည့််းလမ့််း 

လု ့်တော အဒဲ  ဆိလုိုတော သ မ   ိသည့်။ ဆ ်ုးရှု  ်း သ မ စထောက့်လ မ့််းစရ်း။ ဘယ့်စတော လဲ သင့်  ကည ့် 

တက့် a     တ့် ၌ အဆိ ု  ေု ့််း စောအု ့်၊  ်ီးစ ့် အဒဲ ၊ န င ့် ထို  စ ောက့် ဒိငု ့်ြကွ့်၊ သင့် သ ်ုးပ ီ်း စရတို 

မ တ့်ဉောဏ့်။ မ  ရိင့် အမ ော်းကကီ်း  ရတိ့်သတ့်၊ သင့် ဆ ်ုးပေတ့်ြဲ သည့်။ အဒဲ  သင့် မဟတု့်ြဲ   ။ 

သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် စတို်းဆိငု့် အဒဲ  ၌ သင့်၏ စြ င့််း။ င့််း အဒဲ   ကင့် ော  ။ ၏ မ တ့်ဉောဏ့် -  ကင့် ော  ။ 

အဒဲ  သင့်   ိသည့် ၌ စတိ့် ဘို   အဆိ ု  တိတုို စဝ ဟောရ- အဒဲ  အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတ ွ  ိသည့် 

စ ောက့်ထ ့် အြက့်အြ ဲထ ိ့််းသမိ့််းပြင့််း။ န င ့် အကယ့်၍ သ တို   လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် စတို်းဆိငု့် ဒ ီ

အသစ့် သတင့််းအြ က့်အလက့် ထသဲို   စရ  ည့် မ တ့်ဉောဏ့်၊ သ တို     ိသည့် ရ ့် အလု ့် a  ည့််း ည့််း 

 ိုပ င့််းပ င့််း ထက့် အဆိ ု  အ ော်းယ   ။ ၏ င တို   ရ ့် ပ  ့်လည့်ရယ   ။ အဒဲ ။ ပ  ့်လည့်ရယ ပြင့််း။ 

သမိ့််းဆည့််းထော်းသည့်။ စဒတော သည့် သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် ယ  စ ောက့်ထ ့် အြ ိ ့်။ မင့််းရဲ   မိဘမ ော်း 
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မပေစ့်သင ့်ဘ ်း။ ထတိ့်လ  ့်စ ကောက့်ရွ ွဲ့စသော အကယ့်၍ သ တို   အစတွွဲ့အ က ြု စရတို စမ စလ ော ပြင့််း 

သို  မဟုတ့် အကယ့်၍ သ တို   မဟုတ့်ဘ ်းလော်း။ ဆိ်ုးဆိ်ုး အဆိ ု  buzzer အပေစ့် ပမ ့်သည့်။ အပေစ့် 

သ တို   အသ ်ုးပ ြုြ   ရ ့် ကစော်းပြင့််း။ တစ့်စလ ောက့် အတ  အနတရောယ့် ။ 

 င့် သို  စသော့်လည့််း သင့် တ ့်ြို်း   ော  ။ အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ တွက့်ြ က့်ပြင့််း။ a စော်း ဲွထိ်ုး 

ထ ိ့်ေ ော်း စပေ်းစပေ်း ထက့် သ  သို  မဟတု့် သ မ လု ့်ြဲ တယ့်။ ြင့်၊ သို  မဟုတ့် မဟတု့်ဘ ်း ြ မ တ့်ပြင့််း a 

အပမ ့် ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့် ဘယ့်စတော လဲ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ မ ိြု်းစ ု စရွ်းြ ယ့်မှုမ ော်း၊ မလု ့် ဲ   သေွာ်း off 

ြ မ တ့်ပြင့််း အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ အမ ော်း သင့် လု ့်ြဲ တယ့်။ အပေစ့် a ဆယ့်စက ော့်သက့်—သ တို   

တကယ့် ပေစ့် က  သည့်။ လ တယ့်။ စမတ့် လ စတွ။ န င ့် သ တို    ုိစမတ့်က လောနိငု့်  တယ့်။ မင့််းရဲ   

စအရုိ်းဗစ့်ဆရောက “သ ်ုး  ကွော သို  မဟုတ့် ရှု ျား အဲဒ " စစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။ စတိ့် ုိင့််းဆိငု့်ရောတက့်ကကမှုက 

အစေ ဲ  အစမ စတိ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော  က  ြုိင့်စ ေုိ   က ညစီ ်းနိငု့်  တယ့်—အစ  ိသည့်၊ "သ  တ ့်ြို်း ပေစ့် 

အစဟောင့််း ဒ စ မယ ့် သ   စတိ့် သည့် အပေစ့် ထက့်ထက့် အပေစ့် a ပြစ့်။" စဟ်း၊ တစ့်ြု ၏ အဆိ ု  

တို်းတက့်မှုအပမ ့်ဆ ်ုး အေဲွွဲ့မ ော်း on အဆိ ု  အင့်တော က့် သည့် စ ောက့်ထ ့် ထက့် 60! 

သို  စသော့်၊ အကယ့်၍ သင့် သ သယ အဒဲ  သင့်၏ မိဘ သည့် အမ  ့်တကယ့် ရှု ့်သည့်။ န င ့် 

စမ စလ ော ပြင့််း။ အရမ့််း ဘ ၊ု အစရ်းကကီ်းတယ့်။ အြ က့်အလက့် ၌ သ   သို  မဟတု့် သ မ ဘဝ၊ 

သင့်  လိမ ့်မယ့်။   ော  ။ က ည ီက   ၌ အြ ့််း ၆၊ "အယ့်လ့်ဇုိင့််း- mer's စရောဂ  န င ့် ကင့်ဆော။” 

The Least You Need to Know 

➤ We experience both primary aging (changes caused by genetics) and secondary 
aging (caused by the systems of the body slowing down). We can control some 
of the aging process by choosing a healthy lifestyle. 

➤ Presbyopia (difficulty in seeing things close to you) is the most common vision 
problem due to aging. 

➤ Before your parent buys a hearing aid, make sure he or she sees a physician 
first to determine what’s causing the loss. 

➤ Sleeping patterns change with age. Your parents need as much sleep as they 
always did, but they’ll be getting less deep sleep. 

➤ Hyperthermia and hypothermia can be life threatening; the elderly are espe- 
cially vulnerable. 

➤ The older mind takes a bit longer to process and retrieve information, but that 

doesn’t mean older folks have any less intelligence. 
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ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြု ွဲ့ ဘ  ုက  ့််းမောစရ်း ပ ဿ ောမ ော်း အဒဲ  သင့်၏ မိဘမ ော်း န င ့် သ တို  ရဲ   

သ ငယ့်ြ င့််း   ော  ။ အော်းလ ု်း ရယ့် ရင့််းန ်ီးသည့်။ အဒဲ  မ  ဘ ်း။ ဆိလုိုတော ဒ စတွ အစပြအစ မ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ သောမော ့်—သ တို     ဲ။ ရ ု  ဘ ။ု ဘယ့်စတော လ ဲသင့် ြဲ  ကသည့် ပ ြုစ ု ိြု်းစထောင့်ပြင့််း။ 

သင့်၏ ကစလ်းစတွ, အဒဲ  မဟုတ့်ြဲ   ။ အဆ ့််း ရ ့်  ကော်းလော်း။ အစ ကောင့််း a ကစလ်း   ိပြင့််း။ 

အောသ်ီးစရောင့်ပြင့််း။ သို  မဟတု့်   ိပြင့််း။ ဒ စ ကောင ့် အမ ော်းကကီ်း  ော်းကိကု့်ပြင့််း။ အဒဲ  အဆိ ု  ကစလ်း 

လိုအ ့်သည့်။ ရ ့်   ိသည့် ပ  ့်မ ော်း ထော်း ၌။ 

သို  စသော့်၊ ဒ စတ ွပ ဿ ောမ ော်း မဟတု့်ဘ ်းလော်း။   ုမ  ့် 

အတ တ    ဲ။ သစဘောတ ညြီ က့် အတ  သင့်၏ မိဘမ ော်း ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ြိုွဲ့ ဘ  ု

In This Chapter 

➤ Dealing with incontinence 

➤ How your mom and dad’s vision is at risk as they age 

➤ Diabetes: not just for kids 

➤ Osteoporosis and arthritis 

➤ Smoking and chronic obstructive pulmonary disease (COPD) 



 

 

စဝဒ ောစတွ န င ့် အစပြအစ မ ော်း အဒဲ  အမ ော်းကကီ်း အသက့်ကက်ီးသည့်။ လ စတ ွမ က့်န ော။ ဒ စ မယ ့် 

အဒဲ  မ  ဘ ်း။ လ ု့်  ။ သ တို  ကို   မု  ့် ဒ စ ကောင ့် ဘယ့်စတော လ ဲသင့်၏ အစမ သလဲွ ့်စ ရ ့် သင့် 

အစ ကောင့််း ပေစ့်ပြင့််း။ တိုက့်ကကီ်း၊ သို  မဟတု့်   ိသည့်။ ပေစ့်လောသည့် အလွ ့်အမင့််း ထတု့်ယ ၊ 

မလ ု့် ဲ   လု ့်  ။ အဆိ ု  အမ ော်း ၏ တတိ့်ဆတိ့်စွော စတွ်း ရ ့် သင့်ကိုယ့်တိုင့်, “သ မ ၈၀၊ ဘောလဲ 

တပြော်း နိငု ့်သည့် သင့် စဟောင့််း- ြ စ့်လော်း?” ဒ စ မယ ့် အမ ော်းကကီ်း ၏ ဒ စတွ အစပြအစ မ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ မဟတု့်ဘ ်း par ဘို   အဆိ ု  သင့်တ ့််း။ န င ့် အတ  သင ့်စလ ော့်စသော အြ င့််းြ င့််း 

စလဝင့်စလထကွ့်၊ ဒ စတ ွအစပြအစ မ ော်း နိငု ့်သည့် ပေစ့် တို်းတက့်သည့်၊ လ ု့်ထော်းတယ့်။ 

 ိုလယွ့်လိကု့်တော ရ ့် အသက့်  င့် အတ ၊ န င ့် ၌ အြ ိြု ွဲ့ အမှုတွဲ နိငု ့်သည့် ပေစ့် လ ု်းဝ စပ ောင့််းပ  ့်။ 
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ခက့်တယ့်။  န့် က ိုင့်ထ ားပါ- မထ န့်ားန ိုင့် 

ဘယ့်စတော လဲ ဇွ ့်လ စလော ြ့်ဟတ့် Lassie ၏ စက ော့် ကော်းမှု စတော်း ၌ တစ့်ြ ုလ ကကီ်း 

အတိုြ  ြု်းမ ော်း စ်ီး ေွာ်းပေစ့်, ဆ်ီး အတွင့််း- continence တရော်းဝင့် လောြဲ တယ့်။ ထကွ့် ၏ အဆိ ု  

ဗီရို။  င့် သို  စသော့်လည့််း င့််း လ ့််းဆ ့််းစစ  သည့်။ ရ ့်  ကည ့်  ။ ဒ ီအစပြအစ  ထကွ့် ၌ အဆိ ု  

ေွင ့်၊ အဒဲ    ိသည့်။ ကိုလည့််း   ုစေော့်ထော်းသည့်။ မထ ိ့််းနိငု ့် အပေစ့်   ုမ  ့် ဘို   အစဟောင့််း အသက့်။ 

အဲဒ  စ ်းသည့်။ အဆိ ု  အထင့်ကက်ီးမှု၊ အဲဒ  သင့် ရုိ်း  င့််းစွော 

ဆက့်ဆ   ။ ဒ ီမင့််းရဲ  - ကိယု့် ကိုယ့်ကို အော်းပေင ့် ေမ့််းဆ ု့် 

ကု ့်စ ုဆိငု့်  ိ လ ကကီ်းစဘောင့််းဘတီိုမ ော်းအတွက့် စတိ်ုးဆိငု့် 

သို  မဟုတ့်   ိသည့် သ တို  ကို မသမိသော စ ်း ုိ  ြဲ သည့်။ ရ ့် သင့် 

မ တဆင ့် အဆိ ု  စမ်းလ့်။ အဒဲ  ကိလုည့််း ပ ြုလု ့်သည့်။ လ စတွ 

စတွ်း  ။ အဒဲ  အဲဒမီ ော တကယ့် ဘောမ  အဲဒ  နိငု့်သည့် ပေစ့် ပ ီ်းပ ီ။ 

အစ ကောင့််း အဲဒ ။ သ တို ပေစ့် က  သည့်။ မ ော်းတယ့်။ on 

န စ့်ြုလ ု်း အစရအတကွ့်မ ော်း။ 

မထ ိ့််းနိငု ့်၊ သို  စသော့်လည့််း အဒဲ  အက ိြု်းသက့်စရောက့်သည့်။ မ ော 

အ ည့််းဆ ်ုး ၁၃ သ ့််း အစမရိက ့်စတွ၊ သည့် မဟတု့်ဘ ်း   ုမ  ့် 

င့််း အတိအက  a ညအီစ့်မမ ော်း အရော- ၈၅ ရောြိငု ့်နှု ့််း ၏ 

လ စတွ ထြိိကု့်သည့်။ အော်းပေင ့် မထ ိ့််းနိငု ့် 

အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်းပေစ့် ကသည့် အစမက အရွယ့်စရောက့်ပ ီ်းသော်း 

အက ဉ််းစတကွို နှုတ့်မဆက့်ြင့် သ မ လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း ရ ျား 

ပေစ့် ပမင့်သည့်။ အော်းပေင ့် သ မ မိသော်းစ ုဆရောဝ ့် သို  မဟတု့် 

ဆ်ီးစရောဂ   ရဂ  ရ ့် ဆ ်ုးပေတ့် အဆိ ု  အစ ကောင့််းရင့််း ၏ 

အဆိ ု  ေရိုေရဲ။ စဆ်းဝ ်းမ ော်း၊ တစ့်ြ ုစ ်း  သည့်။ 

 ောမက  ့််းပေစ့်ပြင့််း, a ဆ်ီး စဝစော က ်းစက့်မှု သို  မဟုတ့် 

endocrine ပ ဿ ောမ ော်း နိငု ့်သည့် အော်းလ ု်း အစ ကောင့််းရင့််း 

မထ ိ့််းနိငု ့်။ အဒဲ  နိငု ့် ကိုလည့််း ပေစ့် အဆိ ု  စရောဂ လကခဏော 

၏ တစ့်ြ ုအရင့််းြ  စရောဂ ၊ န င ့် အဒဲ  အဘယ့်စ ကောင့်  သ မ 

လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း a သမော်းစတော့် ရ ့် လု ့်  ။ အဆိ ု  

ြ စုထောက့် အလု ့် ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် ဘောလဲ။ တကယ့် 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

Urinary incontinence is the 
uncontrollable loss of urine. It 

can occur at any age, with the 

causes tending to be different for 

each age group. The likelihood 

of urinary incontinence increases 
with age. About one out of 

every three seniors over 60 have 

some type of bladder control 

problem. 
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သေွာ်းမယ့်။ on. ဟိုမ ော ကိုလည့််း တ ့်ြိ်ုး ပေစ့် a အော်း ည့််းပြင့််း။ 

၏ အဆိ ု  ကကက့်သော်းမ ော်း စထောက့်ြ သည့်။ အဆိ ု  ဆ်ီး 

စဝစော။ 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ သ ်ုး အဓိက အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ 

မထ ိ့််းနိငု ့်ပြင့််း- 

➤ စ တ့်ြ စာီးမှု မထ န့်ားန ိုင့်။ ဟ ိ ကကက့်သော်းမ ော်း ၏ အဆိ ု  တင့်  ်းဆ တုွင့််း  ကမ့််းပ င့်၊ ဘယ့်ဟော 

  ိသည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ တောဝ ့်စက စွော စထောက့်ြ သည့်။ အဆိ ု  ဆ်ီးအိမ့် ဘို   အော်းလ ်ုး ဒ စတွ 

န စ့်၊ ပေစ့်လောသည့် အော်း ည့််းသည့်—အမ ော်းစု စ ်းဆ ့်ပြင့််း ရ ့် အဆိ ု  ဝတ့်ဆင့် န င ့် မ က့်ရည့် 

၏ ကစလ်းစမွ်းေွော်းပြင့််းန င ့် စသ်ွးဆ ်ုးပြင့််း၏ စဟော့်မု ့််းအစပ ောင့််းအလဲမ ော်း။ ဆ်ီးအိမ့် စောရွက့်မ ော်း 

ဆင့််း မ  ဘ ဲအဆိ ု  ကကက့်သော်း စထောက့်ြ မှု န င ့် ယြု အဆိ ု  ဝမ့််းဗုိက့် ကကက့်သော်းမ ော်း ည စ့် 

အဆိ ု  ဆ်ီးအိမ့်။ ဒ စ ကောင ့် အြ တိငု့််း အစမ  စြ ောင့််းဆိ်ုးပြင့််း၊ တစ့်ြုြုကို စမော လိကု့်ပြင့််း၊ 

စရောဂ  ုိ်းမ ော်း သို  မဟုတ့် န ောစြ ၊ အဒဲ စတွ ဗုိက့်သော်း ထော်း လ ုစလောက့်စသော စတိ့်ေိစ်ီးမှု on 

အဆိ ု  ဆ်ီးအိမ့် ရ ့် ယိုစမိ ့်ပြင့််း။ ထကွ့် ဆ်ီး 

➤ လ ံထကွ့် မထ န့်ားန ိုင့်။ က င့်ကကီ်းက င့်ငယ့် ၌ အဆိ ု  ဆ်ီးအမိ့် တည့်စဆောက့်သည့်။ တက့် ရ ့် 

a အမ တ့် ဘယ့်မ ောလ။ဲ အဆိ ု  ကကက့်သော်း အဒဲ  ထ ိ့််းြ ြု ့်မှုမ ော်း အဆိ ု  စ်ီးဆင့််းမှု (ဆ်ီး 

 ော်း ော) မရဘ ်း ကိုင့် အဒဲ ။ က င့်ကကီ်းက င့်ငယ့် စ  က့် ကော်းပြင့််း။ ထကွ့် တစ့်စလ ောက့်လ ု်း 

အဆိ ု  စ  ။ စယောက့် ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   ိသည့် ြ ဲွဲ့သည့်။ ဝ ့် ပေစ့် က  သည့်။ 

အထ ်းသပေင ့် ထြိိကု့်လယွ့်သည့်။ ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အဆိ ု  ဝ ့် တ ု်း အဆိ ု    ုမ  ့် 

စ်ီးဆင့််းမှု ၏ ဆ်ီး ပေစ့်စစသည့်။ အဒဲ  ရ ့် ကိုင့် တက့် ၌ အဆိ ု  ဆ်ီးအမိ့် သည့်အထ ိအဒဲ  

ပ ည ့်လ  သည့်။ အမ ော်းအော်းပေင ့်၊ အဒဲမီ ော မဟတု့်ဘ ်း ဆ်ီးအမိ့် အောရ ုြ စော်းမှု   ဝင့်  တယ့်။ 

➤ တ ိုက့်တနွ့်ားသည့် မထ န့်ားန ိုင့်။ မင့််းရဲ   မိဘ   လမိ ့်မယ့်။ ြ စော်း တစ့်ြ ုအစရ်းတကကီ်း 

လို  တယ့်။ ရ ့် ဆ်ီးသေွာ်း  ။ န င ့် ရ ု  မဟတု့်ဘ ်း ပေစ့် နိငု ့် ရ ့် ကိုင့် အဒဲ ။ ဟိုမ ော ြ ဲတစ့်ြြု ု

အြ ိ ့် အ ကော်း ြ စော်းြ က့် အဆိ ု  လို  တယ့်။ ရ ့်   က့်ပ ယ့် န င ့် အမ  ့်တကယ့် 

ဆ်ီးသေွာ်းပြင့််း။ ဒ ီစမ ပေစ့် ပေစ့်စ ေါ်လောစသော အော်းပေင ့် တစ့်ြ ုက ်းစက့်မှု သို  မဟုတ့် 

စဆ်းဝ ်းမ ော်း။ ၌ ဒ ီအမှုတွ၊ဲ အဒဲ  နိငု ့်သည့် ပေစ့် စပ ောင့််းပ  ့်။ ဒ စ မယ ့် အကယ့်၍ အစမ  

  ိသည့်။   ိြဲ   တယ့်။ a စလပေတ့်ပြင့််း။ သို  မဟုတ့် ြ စော်းစ ရသည့်။ ထ မ  dementia 

သို  မဟတု့် 
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စ ောက့်တစ့်ြ ုအောရ ုစ ကောဆိငု့်ရော ေရိုေရဲ၊ အဒဲ  နိငု ့်သည့် ဆိလုိတုော အဒဲ  အဆိ ု  ဦ်းစန ောက့် 

သည့် မဟတု့်ဘ ်း  ကော ကော နိငု ့် ရ ့်  ို    ။ အဆိ ု  “ကိုင့်  ိတ့်” အြ က့်ပ မှုမ ော်း ရ ့် အဆိ ု  

ဆ်ီးအမိ့်။ 

 

အြွင ့်အလမ့််းစတကွို ပေစ့် က  သည့်။ အစမ  မဟုတ့်ဘ ်း။ ပေစ့် သ မ မထ ိ့််းနိငု့်စတော စသော အစ ကောင့််း 

စပ ောပ ြ င့်သည့်။ တစ့်ြု  ိစ တု ့််း ဲ။ တော်းပမစ့်ြ က့် အစ ကောင့််းအရော ဘို   အမ ော်းကကီ်း လ စတွ။ 

သမော်းစတော့်မ ော်း င့်။ စောတမ့််းမ ော်းစွောကို စလ လောစတွွဲ့   ိြဲ သည့်။ မလု ့် ဲ   စမ်း သ တို  ရဲ   

အသက့်ကက်ီးသည့်။ လ  ောမ ော်း ကောလအတငွ့််း စောစမ်း ဲွမ ော်း အစ ကောင့််း ပေစ့်နိငု့်သည့်။ မထ ိ့််းနိငု့်။ န င ့် 

အစဝ်း ရယ့် အမ ော်းကက်ီး ဆရောဝ ့်မ ော်း မ  ိ  ။   ိြဲ   တယ့်။ တစ့်ြုြု စလ က င ့်စရ်း on ဘယ့်လိလုဲ 

ရ ့် ဆက့်ဆ   ။ အဲဒ ။ ဒ စ ကောင ့် သင့် တကယ့်   ိသည့် ရ ့် တ ွ့််း on ဒ ီတစ့်ြ။ု ရ ု  ြွင ့်ပ ြုပြင့််း။ သင့်၏ 

မိဘစတွက သ တို  သ ငယ့်ြ င့််းစတွ ဘယ့်စလောက့်  ိမယ့်ဆိတုော သတိယ့်။ သေွာ်းမယ့်။ မ တဆင ့် အဆိ ု  

အတ တ    ဲ။ ဟိဒုင့််း၊ အဲဒ  အဲဒ  နိငု့်သည့် ပေစ့် စပ ောင့််းပ  ့်၊ န င ့် အဲဒ  အဒဲ  နိငု့် ပေစ့် a လကခဏော 

၏ တစ့်ြြု ုသ တို   မလ ု့် ဲ   လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် လ စ့်လ ျူရှု  နိငု ့်သည့် က ည ီက   သ တို  ကို ရယ  

အတတိ့် အဆိ ု    က့်ကို်း  က့်က ့််း အြ က့်။ 

မထ ိ့််းနိငု ့် နိငု ့်သည့် ပေစ့် အရမ့််း အထ်ီးက  ့်။ မင့််းရဲ   အစမ သို  မဟုတ့် စေစေ တ ့်ြိ်ုး ရ ့် သေွာ်းမယ့်။ 

on ြရီ်းစဉ်မ ော်း၊ အဆိ ု  ရု ့်  င့်စတွ, န င ့် အပ င့်ထကွ့်ပြင့််း။ အတ  သင့် သို  မဟတု့် သ တို  ရဲ   

သ ငယ့်ြ င့််း ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  တစ့်ြ ု၏ သ တို  ကိ ုအသက့်စတွ ၌ စဉ်ဆက့်မပ တ့် 

စ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ ၏   ိပြင့််း။ တစ့်ြ ုမစတော့်တဆ အကယ့်လို   သင့်  ကည ့်  ။ a အစစ့်အမ  ့် 

တစ့်စက့် ၌ သင့်၏ မိဘစတွရဲ   လ မှုစရ်း လှု ့်  ော်းမှု၊ အတွင့််း- continence နိငု ့် ပေစ့် အဆိ ု  

အစ ကောင့််းပ ြ က့်။ ညင့်ညင့်သောသော စ ်းစမ့််း  ။ အဒဲ  အပေစ့် a ပေစ့်နိငု ့်စပြ 

 

ဘ လွဲ န ိုင့်သလ ား ဖြစ့်ပါဝစ။ ဖပီားဖပီလ ား? 

မထ ိ့််းနိငု ့်ရင့် သ  အလိုလိ ု စ  ောက့်သေွာ်းနိငု ့်စ မယ ့် ဆရောဝ ့် ဲ   မပ ရင့်   င့််းေို   အစကောင့််းဆ ်ုး   ဲ။ 

အစ ကောင့််းရင့််း ဲ   လု ့်ရ ့်ကို အဆ ်ုးအပေတ့် ပေတ့်တောက အစကောင့််းဆ ်ုး   ဲ။ ကုသမှုအလိကု့် 

ကွဲပ ော်း  မည့်။ ရ ့် ဘောလဲ။ မ ော်းတယ့်။ 

မင့််းအစမ ဲ   စေစေတို   ကိုယ့်တိုင့် ရင့်ဆိငု့်နိငု ့်တဲ  အဆင ့်စတွ အမ ော်းကကီ်း  တိယ့်။ သ တို  ရဲ   

မထ ိ့််းနိငု ့်ပြင့််း- 

➤ အြ ိ ့်ဇယော်းဆွ ဲ ။ ရ ့်တိုက့်တွ ့််းအော်းမ က ြုမီ စရြ ိြု်းြ ့််းြရီ်းမ ော်း စစီဉ်  ။ 
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ဆ်ီးအရမ့််းပ င့််းလောသည့်။ စရြ ိြု်းြ ့််း ြရီ်းစဉ်မ ော်း ကော်းမ  အြ  ိ့်ကို ပေည့််းည င့််းစေွာ တို်းြ ဲွဲ့  ။ 

ရထော်း အဆိ ု  ဆ်ီးအမိ့် ရ ့် “ကိုင့် အဒဲ ။” 

➤ စရြ ိြု်းြ ့််းသို  သေွာ်းစသောလမ့််းကို   င့််းလင့််းစသြ ော  စစ။ အဒဲကီို စရောက့်တော 

မပေစ့်သင ့်ဘ ်း။ အတော်းအဆ်ီး သင့်တ ့််း။ 

➤ အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘမ ော်း   ိသည့် ရ ့် ည နိှုငိ ့််းသည့် စပြလ မ့််းမ ော်း ရ ့် ရယ  ရ ့် အဆိ ု  

စရြ ိြု်းြ ့််း, သ တို   လု ့်သင ့်တယ့်။ con- စဘ်းထကွ့် ဝယ့်ယ ပြင့််း။ a ြရီ်းစဆောင့် ကွ ့်ဒ ်ုး၊ 

သို  မဟတု့် အကယ့်၍ သ တို   နိငု ့်သည့် တတ့်နိငု ့်  တယ့်။ အဒဲ ၊ တ ့်ဆင့်ပြင့််း။ a ဒတုယိ 

စရြ ိြု်းြ ့််း။ 

➤ မလ ု့် ဲ   စသောက့် အရည့် သ ်ုး  ောရီ မီ သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် အ ိ့်ရော။ 

➤ ေယ့်  ော်း စ့်  ။ အြ ိြုရည့်မ ော်း အဒဲ  စတိ့်ဆိ်ုး အဆိ ု  ဆ်ီးအမိ့် ကကိြုက့်တယ့်။ ကေိ ့််းဓောတ့် ၌ 

စကော့်ေီ, လက့်ေက့်ရည့်, န င ့် ဆိဒု မ ော်း 

အရက့်သမော်း အြ ိြုရည့်မ ော်း ကိုလည့််း လု ့်  ။ ဒ ီရိုက့်တယ့်။ စောရင့််း။ 

➤ စ   ဦ်း   င့််းလင့််းစသော ၏ အစော်းအစောမ ော်း အဲဒ  ပေစ့် က  သည့်။ မဟုတ့်ဘ ်း ဆ်ီးအိမ့် 

စေော့်စရွစသော ကကိြုက့်တယ့်။ သ ကော်း၊ စြ ောကလက့်၊ အစ ့် အစော်းအစောမ ော်း၊ န င ့် ဂရိတ့်ေရု။ 

➤ ယ  စဆ်းဝ ်းမ ော်း၊ အထ ်းသပေင ့် ဆ်ီးစဆ်း၊ on a အြ ိ ့်ဇယော်း အဒဲ  မဟတု့်ဘ ်း။ အင့်အော်း 

အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ ရ ့် ရယ  တက့် ၌ အဆိ ု  အလယ့်တ ့််း ၏ အဆိ ု  ည ရ ့် 

ဆ်ီးသေွာ်း  ။ သို  မဟုတ့် နိ်ုး တက့် ရ ့် စမိ့် စောရွက့်မ ော်း။ ဒ ီနိငု ့်သည့် ကိလုည့််း ကယ့်တင့်  ။ 

သင့်၏ မိဘမ ော်း ထ မ  a စတိ့်ညစ့်စရော စကကက  အပေစ့် သ တို   gropes ရ ့်   ော  ။ သ တို  ရဲ   

 ည့််းလမ့််း ရ ့် အဆိ ု  အမိ့်သော။ 
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➤ ဘယ့်စတော လဲ သင့်၏ မိဘမ ော်း  ဲွတြုမ ော  ိစ တယ့်၊ သ တို  ဘယ့်မ ော  ိလဲဆိတုော သေုိိ   

အ က ပ ြု  ရစစ အဆိ ု  သ  ့်စင့်ြ ့််းမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ မီ သ တို   လို  တယ့်။ သ တို  ကိ။ု 

အ က ပ ြုသည့်။ သ တို   ကကိြု်းစော်း  ။ ရ ့်   ော  ။ စ ရောထိငု့်ြင့််း အ ်ီးစ ့်ဆ ်ုး ရ ့် အဆိ ု  

သ  ့်စင့်ြ ့််းမ ော်း 

➤ အစမ  နိငု ့်သည့် စလ က င ့်သည့် Kegel စလ က င ့်ြ ့််းမ ော်း၊ ဘယ့်ဟော ဆိလုိုသည့်။ 

ေ စ့်ည စ့်ပြင့််း။ အဆိ ု  ကကက့်သော်းမ ော်း ၏ အဆိ ု  မိ ့််းမအဂက   န င ့် စအို သ ်ုး ကကမိ့် a စ   ဘို   

၂၅ ထ ့်ြ ထ ့်ြ  မ ော င ်း စကက   ့် တစ့်ြစု။ီ ရ ့် စေော့်ထတု့် အဒဲ  ကကက့်သော်း၊ အစမ  

လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း ရ ့် ကကိြု်းစော်း  ။ ရ ့် ရ ့် အဆိ ု  စ်ီးဆင့််းမှု ၏ ဆ်ီး ၌ အလယ့် ိုင့််း။ 

ဤစလ က င ့်ြ ့််းသည့် ပ င့််းထ ့်စသောစတိ့်ေိစ်ီးမှုကိ ုသက့်သောစစရ ့် 

အလွ ့်ထစိရောက့်မှု  ိစ ကောင့််း သက့်စသပ ြဲ သည့်။ continence 

➤ စ်ီးကရက့်ကို   ျူရှု ိက့်  ။ စဆ်းလ ိ့်စသောက့်ပြင့််းသည့် စတိ့်အစန ောင ့်အယ က့်ပေစ့်စစသည့်။ 

ဆ်ီးအမိ့်။ မလု ့် ဲ   စဆ်းလ ိ့်စသောက့်ပ ီ်းစ   ။   င့််း  တယ့်။ အသ ်ုးပ ြုပ ီ်းသော်း မီ်းြိ်ုး။ 

 
 
 
 
 
 
 

ပည  ှ  

အ င့်ားအဖမစ့် 

င   အစကောင့််းဆ ု်း စရွ်းတယ့်။ ဘို   က ည ီက   အတ  မထိ ့််းနိငု ့် မ ော်းမ ော- 

အမျ  ားသ ား အသင့်ားအြွွဲွံ့ ဘ ို   

မထ န့်ားန ိုင့် 

စောတိုက့် သတ စတော ၈၃၁၀ 

Spartanburg၊ SC ၂၉၃၀၅-

၈၃၁၀ www.nafc.org 

 ှ မိုန့် ဝြ င့်ဝဒား ှင့်ား ဘ ို   

မထ န့်ားန ိုင့် 

စောတိုက့်စသတတ ော ၈၁၅ Wilmette, IL 

60091 1-800-23- Simon 

http://www.nafc.org/
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အမျ  ားသ ား စက့်မှုတကကသ ိုလ့် 

၏ ဆာီးချ  ဝ  ဂါ & 

အစ ဝဖခဖခင့်ား။ & 

ဝကျ က့်ကပ့် ဝ  ဂါမျ ား 

၃၁ စင့်တော စမောင့််း၊ MSC 2560 

Bethesda၊ MD 20892-2560 

www.niddk.nih.gov 

 

တဖခ ား ဝ ွားချယ့်စ  မျ ား 

၌ အဆိ ု   ိုပ င့််းထ ့်တယ့်။ အမှုတွမဲ ော်း ၏ မထ ိ့််းနိငု ့် ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ တပြော်း 

စရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း စဆ်းဝ ်းမ ော်း ဘ ု့််းဘ ု့််း ရ ့် က ည ီက   a အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။     တ့် ၏ 

အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း။ ၌ အစထစွထ၊ွ ဒ စတ ွမ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း က ည ီက   အတ  တိကု့်တွ ့််းသည့် 

မထ ိ့််းနိငု ့် အဒဲ  သက့်စတောင့် သက့်သောစ    အဆိ ု  ဆ်ီးအမိ့် ကကက့်သော်းမ ော်း ရ ့် ရ ့် မ မမ  ့် 

က  ြုွဲ့ ပြင့််း။ တြ ိြု ွဲ့က အမ ိြု်းသမီ်း၊ သို  စသော့်၊ အစရီင့်ြ စော အဒဲ  အဆိ ု  ေွတ့် ဆိ်ုးက ိြု်းမ ော်း ၏ ဒ စတ၊ွ 

အဒဲလီိ ုအပေစ့်    င့်စသောက စဆ်းဝ ်းမ ော်း၊ စ  င့််းထော်းတောစတ ွအဆိ ု  အက ိြု်း 

http://www.niddk.nih.gov/
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FDA သည့် ပ  ့်လည့်သ ်ုးသ ့်ပ ီ်း စတိ့်ေိစ်ီးမှုမစပ စစရ ့် စက့် စစည့််းအသစ့်န စ့်ြကုို 

အတည့်ပ ြုနိငု ့်ေွယ့်  ိသည့်။ nence ၌ အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း။ တစ့်မ ိြု်း စက့်ကိရယိော လု ့်ရ ့်မ ော်း အပေစ့် 

a ဆ်ီးအမိ့်  လ ့် အစ ကောင့််း တစ့်ြ ု ဉ္စမ အဆိ ု  အရွယ့်အစော်း ၏ a tam- pon န င ့် အဆိ ု  

တပြော်း သည့် a တစ့်ြ သ ်ုး အပမ ြု ့် pad a  ည့််း ည့််း  ိုကကီ်းတယ့်။ ထက့် a စော ို  ြ တ ဆ ိ့်စြ င့််း။ 

ဘို   အြ ိြု ွဲ့ အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း ဒ ီစမ ပေစ့် ရ ု အဆိ ု  လက့်မ တ့်, သို  စ မယ ့် သ တို     လိမ ့်မယ့်။   ိသည့် 

ရ ့် စစောင ့် ကည ့် ဘို   အတွင့််း- န စ့်သက့်မှုမ ော်း။ ဟ ိစ ောက့်ထ ့် စလ်း က့်သည့်။ 

ဝင့်စရောက့်စကွ့်ေက့်ပြင့််း။ သည့် ြွစဲတိ့်မှု ရ ့် ေယ့်  ော်း  ။ a  ိတ့်ဆို  ပြင့််း၊ ပ ြုပ င့်ပြင့််း။ အဆိ ု  

ဆ်ီးလမ့််းစ ကောင့််း၊ သို  မဟုတ့် စ ရောြ ထော်းပြင့််း။ အဆိ ု  ဆ်ီးအမိ့်။ အမ  a စ ောက့်ဆ ်ုး အော်းကို်းရော 

catheters နိငု ့်သည့် ပေစ့် စ ရောြ ထော်းသည့်။ ထသဲို   အဆိ ု  ဆ်ီးအမိ့် မ တဆင ့် အဆိ ု  ဆ်ီးအမိ့် 

ရ ့် စပမောင့််း အဆိ ု  ဆ်ီးအမိ့်။ စ ်းမယ့်။ လို  တယ့်။ ရ ့် ပေစ့် on အဆိ ု   ကည ့် ထကွ့် ဘို   

စရောဂ  ို်းမ ော်း အတ  ဝမ့််းသေွာ်းစဆ်း၊ ရယ့်။ 

အကယ့်လို   အစမ  ဆ ်ုးပေတ့်သည့်။ အဒဲ  သ မ အစကောင့််းဆ ်ုး စရွ်းြ ယ့်မှု သည့် ရ ့် ဝတ့်ဆင့် လ ကကီ်း 

အက ဉ််းြ ြု ့်မ ော်း၊ သ မ လု ့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့် သတိထော်း  ။ အဒဲ  သ မ   လမိ ့်မယ့်။ ပေစ့် အရမ့််း 

ထြိိကု့်လွယ့်သည့်။ ရ ့် အစရပ ော်း စရောဂ  ို်းမ ော်း န င ့် ယော်းယ ပြင့််း။ သင့်ယ ပြင့််း။ ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် 

စစောင ့်စ  ောက့် သ မ အစရပ ော်း သ  ့်  င့််း န င ့် စပြောက့်စသွွဲ့ သည့် မ  ိမပေစ့်။ လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ 

အဒဲမီ ော တစ့်ြ ုလ ုစလောက့်  တယ့်။ စထောက့်   စရ်း ၌ အဆိ ု  အမိ့်၊ ဒ စ ကောင ့် သ မ မဟတု့်ဘ ်း။ 

တွ  ့်ဆတု့် ရ ့် စပ ောင့််းလဲမှု သ တို  ကိ ုအပေစ့် မ ကောြဏ အပေစ့် သ မ လ ု့်သင ့်တယ့်။ 

 

အဖမင့် ဝအ က့်မှ  တ ိုက့်ခ ိုက့်မှု 

စလ်း အဓကိ မ က့်လ ု်း စရောဂ မ ော်း မ ကောြဏ ည ဉ််းဆပဲြင့််း။ အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ မ ော်း- 

အတွင့််းတိမ့်၊ စရတိမ့်၊ macular ယိယုွင့််းပြင့််း၊ န င ့် ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  မ က့် ကည့်လွှောစရောဂ ။ ဒ ကစတော  

ဘောလ ဲသင့် လ ု့်သင ့်တယ့်။ သသိည့်။ အစ ကောင့််း တစ့်ြစု။ီ 

 

အတငွ့်ားတ မ့် 

အကယ့်လို   သင့် လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် ရယ  a သစဘော ၏ ဘောလ ဲအဒဲ  ြ စော်းရသည့် ကကိြုက့်တယ့်။ ရ ့် 

 ကည ့်  ။ အတ  အတွင့််းတိမ့် ထော်း အြ ိြု ွဲ့ Vaseline   ။ on သင့်၏ စောေတ့်ပြင့််း။ မ က့်မ  ့်။ က ဲ

ကကိြု်းစော်း  ။ လမ့််းစလ ောက့်  တ့် တ့်လည့်။ အမ ော်းစ ုလ စတ ွအတ  အတွင့််းတိမ့်   လမိ ့်မယ့်။ 

စပ ောပ   ။ သင့် အဒဲ  သ တို   ြ စော်း ကကိြုက့်တယ့်။ သ တို   ပေစ့် က  သည့်။   ောစေွစ  မ တဆင ့် a 
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တိမ့်တိုက့်။ အဒဲ  ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အဆိ ု  transpar- ent မ  ့်ဘလီ ်း ၏ အဆိ ု  မ က့်လ ု်း 

ပေစ့်လောသည့်။ ရု ့်  င့်။ အော်းလ ု်း အလင့််း အဒဲ  ဝင့်လော အဆိ ု  မ က့်လ ု်း ပေတ့်သ ့််း မ တဆင ့် 

အဆိ ု  မ  ့်ဘလီ ်း။ ဒ စ ကောင ့် အကယ့်၍ တစ့်ြြု ုအ ိုင့််း ၏ အဆိ ု  မ  ့်ဘလီ ်း တ ု်း၊   ု  က့်ပြင့််း၊ 

သို  မဟတု့်    ွဲ့ န    သည့်။ အဆိ ု  ဝင့်လော အလင့််းစရောင့်၊ ထို  စ ောက့် vi- sion   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် 

ြ ိြု ွဲ့ယွင့််း။ အတွင့််းတမိ့် နိငု ့်သည့် ကိုလည့််း ဘစလောက့် စတောက့်  အလင့််း ထ မ  ပေစ့်ပြင့််း။ 

ပ   ့်န   သေွာ်းသည့်။ ဟိ ရလဒ့်?  ိတ့်မိစ စ    မီ်း  ျူ်းမီ်း  ့််းမ ော်း ထသိည့်။ ပ သမှု- မီ်းစရောင့်မ ော်း 

 တ့်လည့်တွင့် ထ်ီးစဆောင့််းပြင့််း၊ ပေ  ့်ကက-ဲ ing အလင့််းစရောင့်၊ န င ့် စတောက့် ။ မဟုတ့်ဘ ်းလော်း။ 

အဆိ ု   ကင့် ော  ။ ၏ ပ သပြင့််း။ သင့် လိုြ င့်တယ့်။ ၌ သင့်၏ မ က့်လ ု်း 

အသက့် ၆၅ န စ့်စက ော့်သ တိငု့််းတွင့် အတွင့််းတမိ့်  ိ ကသည့်—အမ ော်းစမု ော အလွ ့်စ  ော စ  ောင့််းသည့်။ 

န င ့် မ  ိသစလောက့်  ောက င့်။ ဒ စ မယ ့် ဘယ့်စတော လဲ အတွင့််းတိမ့် ပေစ့်လောသည့် ပ င့််းထ ့်သည့်။ 

န င ့် ယုတ့်ည  စစ အပမင့် ရ ့် a အမ တ့် ဘယ့်မ ောလဲ။ အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ မရဘ ်း လု ့်စဆောင့်  ။ 

စ  စဉ် လ ု့်င ့််းတောဝ ့်မ ော်း သို  မဟတု့် ြ စော်းရသည့် မလ ုပြ ြု၊ င့််း အြ ိ ့် ရ ့် စစ့်စဆ်း  ။ ထကွ့် 

အတွင့််းတိမ့် ြွစဲတိ့်မှု။ ဟ ိမ က့်စအိထ ်းက ု  လမိ ့်မယ့်။ implant a အသစ့်  လ ့်စတစ့် သို  မဟုတ့် 

ဆလီီကွ ့် မ  ့်ဘလီ ်း။ စ ်းမယ့်။ သင ့်မိဘသည့် သတ့်မ တ့်ထော်းစသောအြ ိ ့်မ ော်းတွင့် 

၎င့််း၏မ က့်စဉ််းမ ော်းကို ယ စဆောင့်ရ ့် လိုအ ့်  သည့်။ န င ့် တောဝ ့်စက စွော ယ တယ့်။ ဘောပေစ့်ပေစ့် 

တပြော်း စဆ်းဝ ်း သည့် သတ့်မ တ့်သည့်။ ဒစီ  ၊ အဆိ ု  ြွစဲတိ့်မှု သည့် မ ော်းစသောအော်းပေင ့် ပ ီ်းပ ီ။ မ ော a 

စ   အစဆောက့်အဦ န င ့် အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ   လမိ ့်မယ့်။ ထော်းြဲ   ။ အတ  အြ ိြု ွဲ့ လ တယ့်။ 

စအ်းတယ့်။ စ - မ က့်မ  ့်။ 
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ဝ တ မ့် 

စရတိမ့် သည့် တိတ့်တိတ့် ု ့််း။ မင့််းရဲ   အစမ သို  မဟတု့် စေစေ ပေစ့်နိငု ့်  တယ့်။ မဟတု့်ဘ ်း။ 

တိုင့် ကော်း  ။ ၏ တစ့်ြြု ုပ ဿ ောမ ော်း သည့်အထ ိဒ ီတရော်းြ    ိသည့်။ ပ ီ်းပ ီ။ အြ ိြု ွဲ့ လ တယ့်။ 

စလ်း က့်သည့်။   က့်စ်ီးပြင့််း။ ကျွ ့်စတော့်တိ ုစပ ောစ တော တစတိ့်တ ိုင့််း သို  မဟုတ့် စုစုစ  င့််း 

မ က့်စကိယွ့်ပြင့််း။ ဟ ိမက့်စဆ ြ ့််? မိဘမ ော်း လို  တယ့်။   ုမ  ့်အစည့််းအစဝ်း စစ့်စဆ်းမှုမ ော်း ရ ု 

ကကိြုက့်တယ့်။ သင့်၏ ကစလ်းစတ။ွ လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သ တို    ကည ့်  ။ a ပ ည ့်စ ုစသော 

သမော်းစတော့် (မ က့်စအိထ ်းကုဆရောဝ ့်) မ ော အ ည့််းဆ ်ုး တြ  a တစ့်န စ့်။ 

စရတိမ့် သည့် ပေစ့်စ ေါ်လောစသော အော်းပေင ့် ေိအော်း ၌ အဆိ ု  မ က့်လ ု်း အဒဲ  တို်းလောသည့်။ ရ ့် 

အဒဲလီိ ုa အမ တ့် အဒဲ  အဒဲ    က့်စ်ီးမှုမ ော်း အဆိ ု  optic အောရ ုစ ကော တြ  အဆိ ု    က့်စ်ီးပြင့််း။ 

သည့် ပ ီ်းပ ီ။ သင့် မရဘ ်း ပ  ့်စကောင့််း အဆိ ု  ဆ ်ုးရှု  ်း အပမင့်။ 

ဟိ ေိအော်း သည့် ပေစ့်စ ေါ်လောစသော အော်းပေင ့် အရည့် အတွင့််း ုိင့််း အဆိ ု  မ က့်လ ု်း အဒဲ  
  က့်သေွာ်းတယ့်။ ရ ့် စပမောင့််း။ ဒ ီဦ်းစဆောင့်သည့်။ ရ ့် a 

ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၌ အရ  အပမင့်- စမွ့််းရည့် ရ ့်  ကည ့်  ။ အရောမ ော်း မ ော 

သင့်၏ ေွတ့်။ မ  ိ တစ့်ြ ုထင့်ရသည့်။ ရ ့် သသိည့်။ အဆိ ု  

အမ  ့်တကယ့် အစ ကောင့််းရင့််း ၏ စရတိမ့် ဒ စ မယ ့် အဒဲ  

လု ့်တော ဘ ု့််းဘ ု့််း ရ ့် စပ ်း ၌ မိသော်းစမု ော်း၊ ထ ်းပြော်းြ က့်- 

အလီ ီတို  တွင့် အောေရကိ ့်-အစမရိက ့်မ ော်း န င ့် လ စတ ွ

အတ  ဒိငု ့်ယော- betes။ ကုသမှု နိငု ့်သည့် အ ိုင့််းအပြော်း ထ မ  

စဆ်းဝ ်းမ ော်း ရ ့် စလဆော ကုထ ်ုး န င ့် ြွစဲတိ့်မှု။ ဟ ိ  ့််းတိုင့် 

သည့် ရ ့် ရ ့် အဆိ ု  စရောဂ  ထ မ  ရယ ပြင့််း။  ိုဆိ်ုးတယ့်။ 

Macular ယ ိုယငွ့်ားဖခင့်ား။ 

Macula သည့် ပမင့်လွှော၏ ဗဟိ၊ု အစရ်းကကီ်းဆ ်ုး 

ဧရိယောပေစ့်သည့်။ င့််း အဓိက အလ ု့် သည့် ရ ့် အောရ ုစိုက့် on 

အဆင့်စပ တယ့်။ အစသ်းစတိ့် ၌ အဆိ ု  ဗဟို ၏ သင့်၏ 

လယ့်ကွင့််း ၏ အပမင့်။ ၌ တပြော်း စကော်းစတွ၊ အဆိ ု  macula 

သေွာ်း on overload ဘယ့်စတော လဲ သင့်   ောစေွစ  ဘို   Waldo 

ဘယ့်စတော လျား macula သည့် ယိယုွင့််းလောသည့်၊ အစမသည့် 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

If your parents have an optometrist— 

an eye and vision specialist who 
does not have a medical degree— 

make sure that person has a direct 
affiliation with a physician. The 

optometrist is trained to pick up 

major eye diseases, but treatment 

and diagnostic decisions should be 

made by an ophthalmologist. 
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com- မ ဉ််းစပေောင ့်မ ော်းသည့် လှုိင့််းတွ  ့်မ ော်း စ ေါ်လော  ကုို 

ရို်းရို ်း  င့််း  င့််း င့် ( ကည ့် အဆိ ု  Amsler စမ့််း ၌ အဆိ ု  

စ ောက့်လိုက့်   ု)။ သ မ တ ့်ြိ်ုး ကိုလည့််း   ိသည့် 

မ က့်စကိ ့််းစသော အစက့်အစပ ောက့် အဒဲ  စ ေါ်လော တိုက့်ရိုက့် 

၌ စ  ွဲ့ ၏ ဘောလဲ သ မ   ောစေွစ  မ ော။ င   အစမ   ိသည့်။ ဒ ီ

အစပြအစ ၊ န င ့် သ မ ဟုဆိသုည့်။ င့််း ကကိြုက့်တယ့်။ ပမင့်သည့်။ 

 တ့် တ့်လည့် a စသ်းငယ့်သည့်။ အ က့်စရောင့် အစ  က့်။ 

အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် စေစေ   ိသည့်။ ဒ ီအစပြအစ ၊ သင့်  လိမ ့်မယ့်။  ကော်းလော်း။ 

အဆိ ု  အသ ်ုးအနှု ့််းမ ော်း စိစုွတ့်စသော သို  မဟတု့် စပြောက့်စသွွဲ့ အကယ့်လို   သင့်၏   ရ-ီ ent 

  ိသည့်။ စပြောက့်စသွွဲ့ macular ယိယုွင့််းပြင့််း။ ထို  စ ောက့် a စရောင့်ပြယ့် စစည့််း သည့် အ ့်န  ြဲ သည့်။ 

၌ အဆိ ု  macula အတ  မဟတု့်ဘ ်း အမောရွတ့်၊ စသ်ွး၊ သို  မဟတု့် တပြော်း အရည့် ယိုစမိ ့်မှု; 

အကယ့်၍ င့််း စိစုွတ့်စသော ထို  စ ောက့် ဟိမု ော သည့် ယိစုမိ ့်ပြင့််း။ အမ ော်းကကီ်း ၏ ကကိမ့် ဟိမု ော 

ပေစ့် က  သည့်။ စသ်းငယ့်သည့်။ စသ်ွးသ ွ့်ပြင့််း။  တ့်ဝ ့််းက င့် အဆိ ု  macula ၌ ပေစ့်ပေစ့်၊ 

အမှုတွဲ၊ န စ့်ြလု ု်း မ က့်စ ိပေစ့် က  သည့်။ မ ော်းစသောအော်းပေင ့် ထြိိကု့်သည့်။ မ ော အဆိ ု  

အတ တ    ဲ။ အြ ိ ့်။ ြ စ့်စ ုကုသမှု သည့် ရနိငု ့်သည့်; သို  စသော့်၊ ဘယ့်စတော လဲ အသစ့် စသ်ွး 

စရယောဉ်မ ော်း ကကီ်းထေွာ်း ၌ သို  မဟုတ့်  တ့် တ့်လည့် အဆိ ု  မောက လော၊ စလဆော ြွစဲတိ့်မှု နိငု ့်သည့် 

တစ့်ြ တစ့်ရ  ေ က့်ဆ်ီး သ တို  ကိ ုထ မ  လ ု့်စ တယ့်။ စ ောက့်ထ ့် ထြိိကု့်မှု။ ဟိ စကောင့််းတယ့် 

သတင့််း က၊ ဒ ီအစပြအစ  မ  ိသစလောက့် အစ ကောင့််းတရော်းမ ော်း စုစုစ  င့််း မ က့်စကိွယ့်ပြင့််း။ ဟိ 

မစကောင့််းဘ ်း။ သတင့််း က၊ အဒဲ  နိငု ့်သည့် အစ ကောင့််းရင့််း ပ င့််းထ ့်သည့်။ ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၏ အပမင့်။ 
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ဒ ီဇယော်းကွက့် သည့် 

လ သမိ ော်းသည့်။ အပေစ့် 

အဆိ ု  Amsler စမ့််း။ 

အကယ့်လို   အဆိ ု  လိငု့််း ၌ 

အဆိ ု  အလယ့်တ ့််း ရု ့်ရည့် 

လှုိင့််းတွ  ့် ရ ့် အဆိ ု  လ  

  ောစေစွ  မ ော အဒဲ ၊ အဒဲ  လ  

တ ့်ြိ်ုး   သိည့် macular 

ယိယုွင့််းပြင့််း။ န င ့် 

လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း ရ ့်  ကည ့်  ။ 

အဆိ ု  မ က့်လ ု်း doc- တို. 

တစ့်ြ ု စစောစစော 

စရောဂ အမည့် နိငု ့်သည့် ရ ့် 

စ ောက့်ထ ့် ပမင့်ကွင့််း ဆ ်ုးရှု  ်းမှု 

င့််း a စကောင့််းတယ့် စတိ့်က ်း 

ရ ့် လု ့်  ။ a စကော့် ီ ၏ ဒ ီ

န င ့် တိ ့်စြ ွအဒဲ  on သင့်၏ 

မဘိစတွရဲ   စရြ ိြု်းြ ့််း မ  ့်! 

 
 
 
 

ဆာီးချ  ဝ  ဂါ မျက့်ကကည့်လွှ ဝ  ဂါ 

ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  ပ ဇောတ့်မ ော်း အနတရောယ့် အတ  အဆိ ု  

ပမင့်လွှော ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  ပမင ့်မော်းစသော စသ်ွး 

သ ကော်း အဆင ့်မ ော်း လု ့်  ။ အဆိ ု    ရ မ ော်း ၏ 

စသ်းငယ့်သည့်။ စသ်ွး စရယောဉ်မ ော်း ၌ အဆိ ု  ပမင့်လွှော 

 ိုထ ၊ မ  ိစသ်း အော်း ည့််းစသော၊ ဒ စ ကောင ့် သ တို  က 

စ ောက့်ထ ့် စမ ောက့်လ က့် ရ ့်    ု က့်ပြင့််း။ န င ့် 

 
 
 
 
 

Sage Source 

The Lighthouse National Center 
for Vision and Aging (www. 

lighthouse.org) has helpful infor- 

mation for those with vision 

problems, and a terrific catalog 
of devices to make life easier and 

vision better. They can also tell 

you where a low vision clinic is 

located near you. Call 1-800- 

http://www/
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စ  က့် ကော်းပြင့််း။ ဒ ီဦ်းစဆောင့်သည့်။ ရ ့် မှု ့်ဝ ်းပြင့််း။ 

အပမင့် န င ့် အကယ့်၍ ဝ ဲမကုသဘ၊ဲ မ က့်စကိယွ့်ပြင့််း။ 

ဟိ အဓကိ သင့်ြ ့််းစော ဒမီ ော သည့် ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် 

အဒဲ စတ ွဂလ ်းကို  စ့် အဆင ့်မ ော်း ထ ိ့််းြ ြု ့်ထော်းသည့်။ 

န င ့် စသ်ွး pre- စသြ ောတယ့်။ အဆင ့်မ ော်း ၌ အဆိ ု  

  ုမ  ့် အ ိုင့််းအပြော်း။ တေ ့်၊ တစ့်ြ ုတစ့်ြ-ု nual 

မ က့်လ ု်း စောစမ်း ွဲ သည့် မပေစ့်မစ  ဘို   သင့်၏ မိဘမ ော်း 

အကယ့်၍ သ တို  က ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ ။ 

အကယ့်လို   သင့်၏ မဘိမ ော်း   ိသည့် တစ့်ြြု ု၏ 

ဒ စတွ အပမင့် ပ ဿ ော- lems၊   ော  ။ သ တို  ကိ ုa  မိ ့် 

အပမင့် အထ ်းက ု(မ ော်းစသောအော်းပေင ့် တစ့်ြ ု

မ က့်စအိထ ်းကု သို  မဟုတ့် မ က့်စအိထ ်းကုဆရောဝ ့်)၊ 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ သည့် 

အစထောက့်အက ပေစ့်စစရ ့် ကိရယိောမ ော်း ညွှ ့်ရောတွင့် 

စလ က င ့်ထော်းသည့်။ လ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

ပေစ့် က  သည့်။ အပမင့်အောရ ု ြ ြို ွဲ့ယွင့််း။ 

 

ဆာီးချ  ဝ  ဂါ မှ  သမူ အသက့်အ ွယ့်? 

ကျွ ့်စတော့်တိ ုမ ော်းစသောအော်းပေင ့် စတွ်း  ။ ၏ 

ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  အပေစ့် a ကစလ်းဘဝ dis- 

သက့်စတောင ့်သက့်သော ဒ စ မယ ့်  ်ီး  ်း တစ့်ြ ု၌ ၁၂ 

လ စတွ စက ော့်လွ ့် ၆၅ န စ့်မ ော်း လော ဆင့််း အတ  ဘောလ ဲ

သည့် လ သမိ ော်းသည့်။ အပေစ့် အရွယ့်စရောက့်ပ ီ်းစ၊ 

သို  မဟတု့် ရိုက့်  ။ ၂၊ ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ ။ အဒဲ စတ ွ၏ သင့် 

အတ  မိဘမ ော်း စက ော့်လွ ့် ၈၅ န စ့်မ ော်း လု ့်သင ့်တယ့်။ 

သသိည့်။ အဒဲ  တစ့်ြ ု၌ စလ်း   လမိ ့်မယ့်။ 
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ပေစ့်လောသည့် ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ ။ အြ၊ု အကယ့်၍ အစမ  န င ့် စေစေ ပေစ့် က  သည့်။ အဝလွ ့်ပြင့််း။ 

န င ့် မလှု ့်မ  ော်း၊ သ တို  က ပ ဇောတ့်- သ ော်းစရော တို်းလောသည့်။ သ တို  ရဲ   စလ်းစလ်း က့် က့် ၏ 

ပေစ့်လောပြင့််း။ ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ ။ ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  သည့် အဆိ ု  သတတ မ အပမင ့်ဆ ်ုး အစ ကောင့််းရင့််း ၏ 

စသပြင့််း။ တို  တွင့် အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အိ ုန င ့် အဆိ ု  ဦ်းစဆောင့် အစ ကောင့််းရင့််း ၏ 

မ က့်စကိယွ့်ပြင့််း။ ဘို   အဒဲ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ပေစ့် က  သည့်။ လ လတ့် ိုင့််း န င ့် 

စက ော့်လ ွ့်။ န င ့် အဒဲ  မ  ဘ ်း။ အဆ ်ုး ဟိုမ ော: အတ  ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  သင့်၏ အစမ ရဲ   ြနဓောကိယု့် 

(အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း ရယ  ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  စ ောက့်ထ ့် မ ကောြဏ ထက့် စယောက့် ော်း) မရဘ ်း 

ထ ိ့််းည စိ ်းသည့်။ အဆိ ု  အဆင ့် ၏ ဂလ ်းကို  စ့် ၌ သ မ စ စ့်။ မ  ိရင့် a စည့််းကမ့််းထ ိ့််းသမိ့််းစရ်း 

၌ တောဝ ့်ြ ၊ ရယ့်  ည့််း ည့််း ဂလ ်းကို  စ့် စရောက့်တယ့်။ အဆိ ု  ြနဓောကိယု့် ဆလဲ့်မ ော်း။ ဒ ီ

ဆိ်ုးဆိ်ုးရွော်းရွော်း အက ိြု်းသက့်စရောက့်သည့်။ သ တို  ရဲ   

စွမ့််းစဆောင့်ရည့်- သ တိ ုမလ ု့် ဲ   လ ု့်စဆောင့်ြ က့် သို  မဟတု့် 

မ ိြု်း ွော်း ဂရ ့် အဆိ ု  တပြော်း လက့်၊ ရယ့် အမ ော်းကကီ်း 

ဂလ ်းကို  စ့် ဆွထဲော်းသည့်။ ထကွ့် ၌ အဆိ ု  စသ်ွး စရစန်ွးစငွွဲ့ 

စပ ်း amok မ တဆင ့်- ထကွ့် အဆိ ု  ြနဓောကိုယ့် ထကွ့်ြေွာ ၌ င့််း 

နိ်ုး: မောစက ောသည့်။ စသ်ွးစ ကောမ ော်း၊   က့်စ်ီးပြင့််း။ ရ ့် အဆိ ု  

ပမင့်လွှော၊ အစရပ ော်း မမ  ့်၊ န င ့် a deterior- လ ု့်ပ ီ်း 

အောရ ုစ ကော စ စ့်။ 

အကယ့်လို   အစမ  စတင့်သည့်။ မစက   ့် ၏ 

 င့်  ့််းနမွ့််း ယ့်ပြင့််း၊ ကိယု့်အစလ်းြ ိ ့်က ပြင့််း၊ မှု ့်ဝ ်းပြင့််း။ 

အပမင့်အောရ ု၊ အစွ ့််းစရောက့် ဆောစလောင့်ပြင့််း သို  မဟတု့် 

စရငတ့်ပြင့််းန င ့် ယော်းယ ပြင့််း။ အစရပ ော်း၊ ရယ  သ မ ရ ့် a 

ဆရောဝ ့်။ အသက့်ကက်ီးတဲ  လ  ောတိုင့််းစတော  မ  ိ  ဘ ်း။ အဆိ ု  

အတ တ    ဲ။ ဂနထဝင့် စရောဂ လကခဏော အပေစ့် ကစလ်းစတ-ွ

လိုအ ့်တယ့်။ ရ ့် ဆ်ီးသေွာ်း  ။ အော်းလ ်ုး ၏ အဆိ ု  အြ ိ ့်။ 

ဒ စ ကောင ့် မလု ့် ဲ   အသ ်ုးပ ြု ဒ ီအပေစ့် သင့်၏ သော barome- 

ter. ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  ၌ အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ  ုတ့်ြတ့် 

တက့် on သ တို  ကိ ုအတ  အမ ော်းကကီ်း ၏ အဆိ ု  

ပေစ့်စဉ်အော်းပေင ့် ေ ု်းကယွ့်ထော်းစသော လကခဏောမ ော်း ၏ 

အိုမင့််းပြင့််း။ လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သင့်၏ မိဘမ ော်း   ိသည့် a 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

The American Diabetes Associ- 

ation warns that just over half of 

the 11 million people who have 

adult-onset diabetes are even di- 

agnosed with the disease and 

only one in four of those get 

proper treatment. 



Chapter 3 Not-So-Normal Aging: The Physical Side ➤ 

37 

 

 

စသ်ွး သ ကော်း အဆင ့် စမ့််းသ ့် (စ  က့်ပြင့််း။ on အဆိ ု  

လက့်စြ ောင့််း) အပေစ့် အ ုိင့််း ၏ သ တို  ရဲ   န စ့်စဉ် 

ကိုလက့်စထစရော စောစမ်း ဲွမ ော်း။ 

ဟိ ဆရောဝ ့်   လမိ ့်မယ့်။ ပေစ့်နိငု ့်  တယ့်။ အ က ပ ြုသည့်။ 

အြ ိြု ွဲ့ စ ထိငု့်မှု  စု  ကကိြုက့်သလိုစပ ောင့််း ရှု  ်းသည့်။ 

ကိုယ့်အစလ်းြ ိ ့်၊ စလ က င ့်ြ ့််း၊ န င ့် စ ောက့်လိကု့် a 

ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  အစော်းအစသောက့်။ အင့်ဆ လင့် ကုထ ်ုး တ ့်ြိ်ုး 

ကိုလည့််း ပေစ့် ၌ စအော့်ဒ ၊ ဘယ့်ဟော   လိမ ့်မယ့်။ လှု ွဲ့စဆော့် 

အင့်ဆ လင့် လ ိြုွဲ့ ဝ က့်ြ က့် ရ ့် ရယ  အဒဲ စတွ စလောင့်စော 

အဆင ့်မ ော်းကိ ုထ ိ့််းည စိ ်းသည့်။ လ  ောအ ည့််းငယ့်သည့် 

ဤလု ့်ရို ်းလု ့်စဉ်အသစ့်ကိ ုြ ယ သည့်။ ကကိြုက့်တယ့်။ င ်း ရ ့် 

စရ။ အစဟောင့််း အစလ အထ၊ အထ ်းသပေင ့် ဘယ့်စတော လဲ 

သ တိျားျား အတွင့််း- volve အစော်းအစသောက့်၊ ပေစ့် က  သည့်။ 

ြက့်တယ့်။ ရ ့် စပ ောင့််းလမဲှု။ ပေစ့်လောသည့် သင့်၏ အစမ ရဲ   

သင့်တ ့််းဆရော န င ့် က ည ီက   အတ  အစော်းအစသောက့် 

ပ င့်ဆင့်မှု၊ စလ က င ့်ြ ့််း၊ န င ့် စဆ်းဝ ်းမ ော်း။ အကယ့်လို   သင့် 

စို်းရိမ့်သည့်။ အစ ကောင့််း အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ 

စော်းစသောက့်ပြင့််း။ စ စ့်တက ၊ အင ော်း တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် 

(သို  မဟုတ့် လ ု့်  ။ အဒဲ  သင့်ကိယု့်တိုင့်) ရ ့် 

ဆ်ီးြ ိြုသမော်းမ ော်းအတွက့် တစ့် တ့်စော 

အစော်းအစသောက့်ပ င့်ဆင့်  ။ န င ့် စအ်းြ ဲသ တို  ကိ ု၌ 

မိုက့်ြရိုစဝ ေ့် က ွ့်တိ ့် ောမ ော်း။ အစော်းအစောမ ော်း on ဘ်ီး 

အစအီစဉ်မ ော်း ကိလုည့််း စ ်း ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  အစော်းအစောမ ော်း။ 

ေု ့််းဆက့်  ။ သင့်၏ ပ ည့်တွင့််း စ ီယီော ဗဟို ရ ့်   ော  ။ 

အဆိ ု  အစအီစဉ် အဒဲ  အ ်ီးစ ့်ဆ ်ုး ရ ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း 

ပေစ့်  စစ။ လ  ော န င ့် စစောင ့် ကည ့် အစမ ရဲ   ဂလ ်းကို  စ့်။ ဒစီ  ၊ 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ မိမကိိယု့်ကိ ုစစောင ့် ကည ့်ပြင့််း။ အစ ု 

အတ  စသ်ွးစစ့်ပြင့််း။ မတီော။ သ  စပြစထောက့်ကိုလည့််း 

သတိထော်း  ။ ဂရုစိကု့်  ။ သ မသည့် အော်း ည့််းြ က့်စ ကောင ့်- 

 
 
 
 
 

Sage Source 

An excellent Web site with links 
to plenty of other top-notch 

sites is by the National Institute 

of Diabetes & Digestive & Kidney 

Diseases at www.niddk.nih.gov. 
The American Diabetes Associa- 

tion is another great resource. 

Call them at 1-800-342-2383 

or visit them on the Web at 

www.diabetes.org. 

http://www.niddk.nih.gov/
http://www.diabetes.org/
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နိငု ့် ရ ့် အောရ ုစ ကော   က့်စ်ီးပြင့််း၊ သ မ တ ့်ြိ်ုး မဟုတ့်ဘ ်း 

အသစိ ်းစော ဒဏ့်ရောမ ော်း on သ မ စပြ။  ို်းဝင့်ပြင့််း။ နိငု ့်သည့် 

အလယွ့်တက  သတ့်မ တ့် ၌၊ အော်းမရ သ မ မ ော အနတရောယ့် ဘို   

ပေတ့်စတောက့်ပြင့််း 
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အရ ိုားပွဝ  ဂါ 

တစ့်မ ိြု်း ၌ အသက့် ၆၅ န စ့်  ိ အမ ြို်းသမီ်းစလ်းဦ်း 

မ ော်း  တယ့်။ ြ စော်းစ ရသည့်။ a က ြို်း အရုိ်း ထ မ  

အရုိ်း ွစရောဂ  အော်းပေင ့် အဆိ ု  အြ ိ ့် သ မ စရောက့်တယ့်။ 

၈၅ န စ့်မ ော်း အစဟောင့််း။ သ ်ုး  ုတစ့်  ၊ု သ တို  ကို   လိမ ့်မယ့်။ 

ြ စော်းစ ရသည့်။ a က ိြု်း တင့်  ်းဆ  ုအော်းပေင ့် အသက့် ၉၀။ 

ယ ု ကည့်မှု င  ကိ၊ု အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း မဟတု့်ဘ ်းလော်း။ 

ဒဒီကုခစတွ   က့်စ လို   သ တို  က ထသဲို   အစွ ့််းစရောက့် 

အော်းကစော်း။ အဲဒ  ပေစ့်  က့် ရ ု  ရယ ပြင့််း။ ထကွ့် ၏ အိ ့်ရော၊ 

သို  မဟုတ့် တစ့်ြုြုကို လက့်လ မ့််းမ ရီ ု င့်။ င   အစမ   ိသည့်။ 

ဒ ီအစပြအစ  န င ့် မ ကောစသ်းမီက   ိြဲ   တယ့်။ a 

စြ ောင့််းဆိ်ုး- ing စောလ ု်းစ  င့််း ထကွ့်ြွော သ မ အတ  a က ိြု်း 

  ရုိ်း။ တစ့် အ ည့််းငယ့် စကကက  on စ ောက့်တစ့်ြု 

အြ သမယ ဝဲ သ မ အတ  a ပ င့််းထ ့်စွော frac-  င့်  ့််းသည့်။ 

လက့်စကောက့်ဝတ့်။  င့် သို  စသော့်လည့််း သ မ 

တင့်  ်းအရုိ်းက ိြု်းမ ောစ ကောက့်လို  ၊ သ မ မရစသ်း 

တက့်ကကစသော ဒ စ မယ ့်   ိသည့်။ ပေစ့်လောသည့် အမ ော်းကကီ်း 

 ုိ cau-   င့််းတယ့်။ ၌ သ မ စရွွဲ့လ ော်း အစ ကောင့််း။ 

အဘယ့်စ ကောင့်  ပေစ့် က  သည့်။ ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   မိြင့်မ ော်း 

စ ကကွဲ သ တို  ရဲ   အရို်း? Osteo- porosis သည့် 

ရို်းရို ်းအရို်းမ ော်းကို ဆိလုိုသည့်။ သနတောဝယ့်ေ ်းလော်း။ ဘို   

သင့်၏ စရွှင ်း ဇလ  ုသို  မဟတု့် င ်းပ တိကု့်? အစမ ရဲ   

အရို်းမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ လ တယ့်။ အလော်းတ  သ တို 

တ ့်ြိ်ုး ဘ ု့််းဘ ု့််း ြက့်တယ့်။ ဒ စ မယ ့် သ တို   

ပေစ့် က  သည့်။ စြျွ်းစ  က့်။ ဟိ စ ောက့်ထ ့် စြျွ်းစ  က့် 

အဆိ ု  အရို်း၊ အဆိ ု   ည့််းစသော သ ိ့်သည့််း အဒဲ  က၊ 

ြ မ တ့်ပြင့််း အဆိ ု  အရို်း ေွဲွဲ့စည့််း  အုရ အော်း ည့််းတယ့်။ 

ကကိြုက့်တယ့်။ အဆိ ု  သနတော၊ အဆိ ု  အရို်းမ ော်း ြ စော်း 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

Osteoporosis is a progressive 

decrease in the density of bones 

that weakens the bone. It is re- 

sponsible for an annual 1.5 mil- 
lion fractures, including 300,000 

hip fractures, 500,000 spinal frac- 

tures, and 200,000 wrist frac- 

tures. One third of all American 

women over 50 will have a spinal 
fracture. Osteoporosis is largely 

preventable with adequate calci- 

um and exercise. 

 
 
 
 
 

Sage Source 

For more information, contact 

the National Osteoporosis 

Foundation, 1232 22nd Street 

NW, Washington, DC, 20037- 
1292; 202-223-2226; 
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ြက့်တယ့်။ ဒ စ မယ ့် သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ ကိလုည့််း 

Brit- tle အော်းလ ု်း ရယ့် မ ကောြဏ၊ င တို   စတွ်း  ။ ၏ 

ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   အရို်းမ ော်း ကကိြုက့်တယ့်။ အဆိ ု  

အရို်းစမု ော်း တယွ့်က ့်စ သည့်။ ကွော မ ော ဟယ့်လိ။ု 

ဒ စ မယ ့် လက့်စတွွဲ့ဘဝ အရို်းစမု ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 

စရွွဲ့လ ော်းမှု; သ တို   ထည ့်  ။ န င ့် နတု့် ကယ့်လ့်စ-ီ အွမ့် 

အော်းကို်း on အရို်းတည့်စဆောက့်မှု သတတ ြုဓောတ့်၊ န င ့် 

ပေစ့် က  သည့်။ ထြိိကု့်- ed အော်းပေင ့် စဟော့်မ ု့််းမ ော်း။ 

ပ ီ်းစ ောက့် စသ်ွးဆ ်ုးပြင့််း။ အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း ရှု  ်း အရို်း 

အစလုိုက့်အပ  ြုလိကု့်။ အမ ော်းစ ု၏ စသ်ွးဆ ်ုးပ ီ်း  ထမ 10 

န စ့်အ ကောတွင့် ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ပေစ့်စ ေါ်သည့်။ ဒစီတော ၊ ရ ့် 

တစ့်ြြု ုအသက့် ၅၀ အရွယ့်မ ော်း စောေတ့်ပြင့််း။ ဒ ီစောအ ု့် 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ စတွ်း  ။ အဒဲ  ဒ ီသည့် a 70s 

အရော- မင့််း မ ော်း! ထ မ  ယြ ုon၊ ကယ့်လ့်စယီမ့် 

တက့်ဘလက့်မ ော်း လု ့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့် on သင့်၏ ဆိငု့်- 

ping စောရင့််း။ ယ ပြင့််း။ ကယ့်လ့်စယီမ့် လု ့်သင ့်တယ့်။ 

ပေစ့်လောသည့် အပေစ့် ဒတုိယ သဘောဝ အပေစ့်   ိ့်သည့်။ 

သင့်၏ သေွာ်းမ ော်း။ ဟိ အမ ိြု်းသော်း တကကသိလု့်မ ော်း ၏ 

က  ့််းမောစရ်း အ က ပ ြုသည့်။ အဒဲ  post- စသ်ွးဆ ်ုးပြင့််း။ 

အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း လု ့်သင ့်တယ့်။ ယ  ၁၅၀၀ မီလဂီရမ့် a 

စ   ၏ ကယ့်လ့်စယီမ့်၊ တစ့်စလ ောက့် အတ  ဗီတောမင့် 

ဒ လည့််း ဘယ့်ဟောလဲ။ က ညသီည့်။ အရို်းမ ော်း စ ု့်ယ  

ကယ့်လ့်စယီမ့်။ အငယ့်စကောင့် အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း 

လု ့်သင ့်တယ့်။ ယ  ၁၂၀၀ မလီီဂရမ့် ၏ ကယ့်လ့်စယီမ့် a 

စ  ။ 

အမ ိြု်းသမီ်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ ပေစ့် က  သည့်။ မ ော 

အမ ော်းဆ ်ုး အနတရောယ့် ပေစ့် က  သည့်။ ကလုော်းပေျူ (ထိ ု

 ုိမ တတယ့်။ အဆိ ု  အသော်းအစရ၊ အဆိ ု   ုိကက်ီးတယ့်။ 

အဆိ ု  အနတရောယ့်)၊ အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ 
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ပေစ့် က  သည့်။  ိ ့်တယ့်။ န င ့် အရုိ်းစသ်း၊  ုိ်းစကောင့်- ers 

  ိြဲ   တယ့်။ အရုိ်း ွစရောဂ ၊ န င ့် အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ မီ်းြို်း၊ 
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စသောက့် အလွ ့်အကျွ  အရက့်၊ အစတွွဲ့အ က ြု စစောစစော စသ်ွးဆ ်ုးပြင့််း၊ သို  မဟတု့်   ိသည့် 

ယ ထော်းသည့်။ prednisone (တစ့်ြ ုစရောင့်ရမ့််းမှုဆ  ့်က င့် steroidal စဆ်း စဆ်း)။ 

ဘောပေစ့်ပေစ့် သင့်၏ အစမ ရဲ   အသက့်၊ သ မ ဆ ဲနိငု ့်သည့် က ည ီက   သ မ အရို်းမ ော်း အော်းပေင ့် ယ  

ကယ့်လ့်စယီမ့် စ  ောင့််း- မ တ့်ြ က့်မ ော်း၊ စော်းစသောက့်ပြင့််း။ ကယ့်လ့်စယီမ့် ကကယ့်ဝစသော 

အစော်းအစောမ ော်း၊ ရ ့်ပြင့််း။ စဆ်းလ ိ့်စသောက့်ပြင့််း၊ န င ့် စလ က င ့်ြ ့််း။ ရတု့်သမိ့််းပြင့််း။ အစလ်း 

သည့် အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ န င ့် ဒ စ ကောင ့် သည့် လမ့််းစလ ောက့်ပြင့််း၊ စရက ်း၊ စရ စအရို်းဗစ့်၊ 

သို  မဟတု့် စ်ီးပြင့််း။ a စက့်ဘ်ီး။  င့် မ ော သ မ အသက့် အစမ  နိငု ့်သည့် အော်းစကောင့််း သ မ အရို်းမ ော်း။ 

ဟိ န စ့်ြ ု၏ သင့် လ ု့်ရမယ့်။ ကိုလည့််း ပေစ့်လောသည့် စစောင့်  ကည့် စ သ မ ော်း on အကကိြု 

စလဝင့်စလထကွ့် က စရောက့် အစမ  လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း ရ ့် စ   ။ အမိ့် ကောလအတွင့််း စရြ ဲ

မု ့်တိုင့််းမ ော်း (မဟုတ့်  ။ လ တိုင့််း သည့် a န င့််း- င က့်); ရယ   စ့် ယ့် ၏  စ့် စကော့်စဇော အဒဲ  ယ  

သ မ on a စမ ော့် စကော့်စဇော စ်ီး၊ ဆင့််းသက့် သ မ on သ မ အပမီ်း အရို်း; ဝတ့်ဆင့် လမ့််းစြ ော့်သည့်။ 

ေိ  ့်; စပမောင့််း အဆိ ု  ေလို ီ ေိ  ့်တစ့်ရ ; န င ့် လ ု့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အဆိ ု  စပြလ မ့််းမ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။   င့််းလင့််းစသော, စကောင့််းပ ီ ထ ွ့််းည ၊ိ န င ့် အဆိ ု  လက့် ရထော်းလမ့််း သည့် 

သ ့်မောစသော။ ဘို   စ ောက့်ထ ့် on ြ မ တ့်ပြင့််း အဆိ ု  အမိ့် a  ိလု ုပြ ြုတယ့်။ စ ရော၊ စစ့်စဆ်း  ။ 

ထကွ့် အြ ့််း ၁၁၊ “က  ့်တယ့်။ မ ော အမိ့်- ြ မ တ့်ပြင့််း အဒဲ  အလု ့်။” 

အဆစ့်အဖမစ့်ဝ  င့်ဖခင့်ား။ 

အဆစ့်အပမစ့်စရောင့်ပြင့််း။ သည့် a စရောဂ  ၏ အဆိ ု  အဆစ့်။ Arth ဆိလုိုသည့်။ "အဆစ့်" န ငျားျား 

စရောင့်ပြင့််း။ ဆိလုိုသည့်။ "စရောင့်ရမ့််းပြင့််း" စရောင့်တယ့်။ စဒသမ ော်း ၏ အဆိ ု  အဆစ့် 

ပေစ့်လောသည့် အ စီ်ရောင့်, စရောင့်ရမ့််းပြင့််း၊ စတောင ့်တင့််းစသော၊ န င ့်  ောက င့်, ပေစ့်စစသည့်။ a 

ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၏ စရွွဲ့လ ော်းမှု။ ဟိ အဆစ့် ပေစ့် က  သည့်။ လု ့်ထော်းတယ့်။ တက့် ၏ shock-absorbers 

လ သမိ ော်းသည့်။ အပေစ့် အရို်းန ုစ ရောယ ထော်းသည့်။ ၌ အ ကော်း ြ ိတ့်ဆက့်ပြင့််း။ အရို်းမ ော်း။ ဟိုမ ော 

ထင့်ရသည့်။ ရ ့် ပေစ့် န စ့်ြ ုအဓိက အစ ကောင့််းပ ြ က့်မ ော်း ဘို   ဒ ီအဆစ့် dis- လယွ့်က မှု ဟိ 

shock-absorbers ဝတ့်ဆင့်  ိ ့်တယ့်။ ထ မ  ဝတ့်ဆင့် န င ့် မ က့်ရည့် ရ ု  ကကိြုက့်တယ့်။ အဆိ ု  

မထင့်   ဲ  ။ on သင့်၏ ကော်း၊ န င ့် အဆစ့် တစ့်  ျူ်းမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ က ိြု်း ဆင့််း အော်းပေင ့် 

ဇီဝဓောတု အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း ၌ သ တို  ရဲ   ေွဲွဲ့စည့််းမှု။ 

ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  အစပြြ မ ော်း on သ ်ုး ၏ အဆိ ု  အမ ော်းဆ ်ုး ဘ  ုအဆစ့် ော 

အစပြအစ မ ော်း သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် စေစေ တ ့်ြိ်ုး မ က့်န ော 
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➤ အရ ိုားအဆစ့်ဝ  င့်ဖခင့်ား ။ အရုိ်းန ု၌ အဆိ ု  အဆစ့်   ိသည့်။ ပေစ့်လောသည့် အလွ ့်အမင့််း 

 ိ ့်တယ့်။ န င ့် မစပ လည့်မှု ပေစ့်စစသည့်။ အဆိ ု  အဆစ့် ရ ့် စေောင့််းသည့်။ အဆစ့် ၌ 

အဆိ ု  လက့်တို  ကိ,ု စပြ၊ တင့်  ်း၊ ဒ ်း၊ န င ့် စက ော ပေစ့် က  သည့်။ င့််း   ုမ  ့် 

သော်းစကောင့်မ ော်း။ တိုင့််း စ ထိငု့်ပြင့််း။ ပေစ့်ပြင့််း။ အတ  a အရုိ်းစုဟော စ ောက့်ဆ ်ုးမ ော 

ပ ြုတ့်က လော  တယ့်။ အတ  ဒ ီအစပြအစ  ဒ စ မယ ့် မဟတု့်ဘ ်း လ တိုင့််း ြ စော်းရသည့် 

 ောက င့်မှု။ 

➤ အဆစ့်အဖမစ့်ဝ  င့်ဝ  ဂါ အဆစ့်အဖမစ့်ဝ  င့်ဖခင့်ား ။ ဒ ီအက ိြု်းသက့်စရောက့်သည့်။ 

အဆိ ု  တကိယု့်လ ု်း ြနဓောကိုယ့်၊ မဟုတ့်ဘ ်း ရ ု a အ ည့််းငယ့် အဆစ့်။ ဟ ိကိယု့်ြ အော်း စ စ့် 

အလ ည ့် on အဆိ ု  အဆစ့် န င ့် တိုက့်ြိကု့်မှုမ ော်း သ တို  ကို။ အဒဲ  ကိုလည့််း တိကု့်ြိကု့်မှုမ ော်း 

တပြော်း con- necive တစ့်  ျူ်းမ ော်း ၌ အဆိ ု  ရွတ့် ၏ အဆိ ု  အဆစ့်၊ န လ ု်း၊ န င ့် အဆတု့်။ 

အဒဲ  သည့် a စရောဂ  အဒဲ    လိမ ့်မယ့်။   ိသည့် သဘင့် မီ်းစတောက့် ယ  ီအက့်စ့် ြ မ တ့်ပြင့််း 

အဆိ ု  အဆစ့် အလွ ့်အမင့််း စတောင ့်တင့််းစသော န င ့်  ောက င့် န င ့် ထို  စ ောက့် အစပြြ   ။ 

ဆင့််း စရောဂ လကခဏောမ ော်း စတင့်  ။ အတ  တု ့်စကွ်း ဲ  တ တယ့်။ စရောဂ လကခဏောမ ော်း ၏ 

 ောက င့်ပြင့််း၊ တင့််းမောမှု၊ ကိကု့်ြပဲြင့််း။ အဆစ့်၊ န င ့်  င့်  ့််းနမွ့််း ယ့်ပြင့််း။ တစ့် အထ ်းက ု၌ 

စမီ ြ  ့်ြွပဲြင့််း။ ဒ ီစရောဂ  သည့် အလွ ့် recom- ပ ြုပ င့်ြဲ သည့်။ ရယ   ။ သင့်၏ မိဘ ရ ့် a 

ဒ လောအထ ်းက။ု 

➤ ဝဂါက့်။ စ ောက့်ထ ့် စယောက့် ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ထြိိကု့်သည့်။ အော်းပေင ့် ဒ ီ  ုစ  ၏ 

အဆစ့်အပမစ့်စရောင့် ထက့် အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း။ အဒဲ  သည့် စဟောင့််း- အလွ ့်အမင့််း  ောက င့်။ 

ဟိ သစဘောတ ညြီ က့် ဒမီ ော သည့် အဒဲ  ယ ရစ့် အက့်ဆစ့်၊ ဘယ့်ဟော မဟတု့်ဘ ်း လု ့်  ။ င့််း 

ထကွ့်စ  က့်  ကောြ ိ ့်- ing ဆ်ီးသေွာ်းပြင့််း၊ တည့်စဆောက့်သည့်။ တက့် န င ့်   ုစ မ ော်း crystals 

၌ အဆိ ု  အဆစ့်။ မင့််းရဲ   စေစေ   လိမ ့်မယ့်။ ရယ  အဆိ ု  သတင့််းစကော်း အဒဲ  ဒ စတွ 

က ျူ်းစက ော့် ပေစ့် က  သည့်။ ၌ သ   အဆစ့် အတ  ရုတ့်တရက့် ပ င့််းထ ့်စသော  ောက င့်မှု။ ဟ ိ

ငိသုည့်- tals စြ င့််း ဘို   အဆိ ု  ကကီ်းတယ့်။ စပြစြ ောင့််း၊ စပြ၊ စပြြ င့််းဝတ့်, ဒ ်း၊ သို  မဟုတ့် 

လက့်စကောက့်ဝတ့်။ ဟ ိသော စကောင့််းတယ့် သတင့််း ဒမီ ော သည့် အဒဲ  အဆိ ု  စြ မှု ့််းပြင့််း။ 

လော  သည့်။ န င ့် သေွာ်း န င ့်  ကော  ည့်ြ သည့်။ ဘို   a အ ည့််းငယ့် စ  ရက့်မ ော်း န င ့် ထို  စ ောက့် 

စ ောက့်ဆ ်ုးစတော  မ ိ ့်သေွာ်းသည့်။ စက ော့်လွ ့် a တစ့် တ့် သို  မဟတု့် န စ့်ြ။ု လ စတွ 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ရယ  စဂ က့် တိကု့်ြိကု့်မှုမ ော်း လို  တယ့်။ ရ ့် စစောင ့် ကည ့် အဆိ ု  
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Sage Source 

For more information, contact 

the Arthritis Foundation Infor- 

mation Line, 1-800-283-7800; 
www.arthritis.org. Or contact the 

American College of Rheumatol- 

ogy, 400-633-3777; 

www.rheumatology.org. 

သ တို   စော်းသည့်, အထ ်းသပေင ့် အစော်းအစောမ ော်း အတ  a ပမင ့်မော်းစသော purine 

အစ ကောင့််းအရော ကကိြုက့်တယ့်။ ဘယီော န င ့်   ော်းရည့်။ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း 

(အလဲိ ုအပေစ့် စကော့်ြ ီစင့်) အဒဲ  စလ ော   ။ အဆိ ု   ောက င့်မှု ကောလအတွင့််း တစ့်ြ ု

တိုက့်ြိကု့်မှု။ 

 

အကယ့်လို   သင့်၏ မဘိမ ော်း   ိသည့် တစ့်ြြု ု၏ ဒ စတွ အဆစ့် ော အစပြအစ မ ော်း၊ သင့် 

သေွာ်းမယ့်။ ရ ့်  ကော်းလော်း။ အစ ကောင့််း NSAIDs မ ော်း (အသ ထကွ့် N ကစပ ော  တယ့် )။ ဒ စတွ 

ပေစ့် က  သည့်။ high-powered စတီ်းရွိြုက့်မဟုတ့်စသော စရောင့်ရမ့််းမှုဆ  ့်က င့် မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း။ 

သ တို  ရဲ   အလ ု့် သည့် ရ ့် ရ ့် အဆိ ု  ထတု့်လ ု့်မှု ၏ 

 ရိုစတောဂလင့််းဒင့်၊ အဆိ ု  တရော်းြ  ၌ ပေစ့်စစသည့်။ 

အစမ  န င ့် စေစေ အဆစ့် စရောင့်ရမ့််းပြင့််း။ န င ့်  ောက င့်မှု။ 

NSAIDs မ ော်း နိငု ့်သည့် ပေစ့် စဟောင့််း- 

အလွ ့်အစထောက့်အက ပေစ့်စစစသော့်လည့််း၊ 

စဘ်းထကွ့်ဆိ်ုးက ိြု်းတစ့်ြမု ော အ ောပေစ့်သင ့်သည့်။ ပေစ့် 

 ်ီး ်ီးက ့်က ့် စစောင ့် ကည ့်ြဲ သည့်။ တစ့် စကောင့််းတယ့် 

    တ့် ၏ လ စတွ NSAIDs 

မ ော်းစသောက့်ပြင့််းသည့်လည့််း အစောအမိ့် ောပြင့််းကို 

သက့်သောစစ  သည့်။ တစ့်ြ  ိ ့်တည့််း အြဆုိ ု

မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အမ ိြု်းအစော်းသစ့် စ ေါ်လော  ပ ီ။ on 

အဆိ ု  စစ ်းကကွ့် လ သမိ ော်းသည့်။ အပေစ့် 

"စကော   ်းတော်းစဆ်း" (Cele- brex န င ့် Vioxx)၊ 

ဘယ့်ဟော စတောင့််းဆိမုှု ရ ့်   ိသည့်  ိ ုည့််း ေတွ့် 

အက ိြု်းသက့်စရောက့်သည့်။ 

ဆရောဝ ့်လက့်မ တ့်မ   ဲဝယ့်ယ နိငု ့်စသော စဆ်းဝ ်းမ ော်း 

အဒဲလီိ ုအပေစ့် အက့်စ ရင့်၊ ibuprofen၊ န င ့် 

acetaminophen နိငု ့်သည့် ကိုလည့််း စလ ော ြ   ။ 

အတွင့််း- မီ်းစလောင့်မှု။ အကယ့်လို   စဆ်းဝ ်းမ ော်း မလ ု့် ဲ   

အလ ု့် ဘို   သင့်၏ မိဘ၊ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ ကိလုည့််း 

ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော န င ့် လ ု့်င ့််းြငွ့် ကုထ ်ုး (ဒ စတ ွ

http://www.arthritis.org/
http://www.rheumatology.org/
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Sage Source 

For more information about 
COPD, contact the American 

Lung Association, 1-800-586- 

4872; www.lungusa.org. 

စယောက့် ော်းစတ ွက ည ီက   သင့်   ု ထကွ့် ဘယ့်လိုလ ဲရ ့် 

စ  စဥ့်လ ု့်ရမယ ့် အလ ု့်စတကွို  ိလုွယ့်စအောင့် လ ု့်  ) 

သို  မဟတု့်  င့် ြွစဲတိ့်မှု ရ ့် အစော်းထိ်ုး  ။ တင့်  ်းဆ  ုန င ့် ဒ ်း 

အဆစ့်။ 

 

န တ  ှည့် ဝလပပန့် အဆိုတ့် ဝ  ဂါ (COPD) 

COPD သည့်  ောတော  ည့် စလပ  ့်က ဉ််း (အဆတု့်) စရောဂ ကိ ုကိုယ့်စော်းပ ြုသည့်။ အဒဲ  ထ်ီးဆိတုဲ  

အသ ်ုးအနှု ့််း  ။ emphysema န င ့်  ောတော  ည့် လည့်စြ ောင့််း ောပြင့််းအတကွ့်။ ြ  ့်မ  ့််းစပြအော်းပေင ့် 

16.4 သ ့််းအစမရကိ ့်မ ော်းြ စော်းစ  ကရသည့်။ COPD သည့် 100,360 ကိုစသဆ ်ုးစစစသော 

စတတုထ စပမောက့် အစ ကောင့််းရင့််းပေစ့်သည ့် COPD မ ပေစ့်သည့်။ 1996 ြနု စ့်တွင့် 

အစမရကိ ့်လ မ ိြု်းမ ော်း၊ အစမရိက ့်လ မ ိြု်း 2 သ ့််း ်ီး  ်းသည့် emphysema   ိ ကပ ီ်း 55.5 per- 

cent ပေစ့် က  သည့်။ အထ်ီး န င ့် ၄၄.၅ ရောြိငု ့်နှု ့််း ပေစ့် က  သည့်။ အမ ိြု်းသမီ်း။ စဉ်တွင့် 

စ ောက့်ထ ့် စယောက့် ော်း ြ စော်းစ ရသည့်။ ထ မ  အဆိ ု  

စရောဂ  ထက့် လု ့်  ။ အမ ိြု်းသမီ်း၊ အဆိ ု  အစပြအစ  

သည့် တို်းလောသည့်။ အမ ြို်းသမီ်းမ ော်း ကော်း။ ဟ ိအဓိက 

တရော်းြ  ၌ COPD သည့် စဆ်းလိ ့်စသောက့်ပြင့််း။ ၌ 

emphysema၊ အဆတု့် တစ့်  ျူ်း အော်းလ ့်ြ ိ ့် ဆင့််း န င ့် 

ပေည ့်စွက့် စသန င ့်အတ တက့် အောကောသ။ သိ်ုးသိ်ုး စလ 

ရ  ိသည့်။  ိတ့်မိစ သည့်။ ၌ ဒ စတွ စ ရောမ ော်း န င ့် 

တော်းဆ်ီးသည့်။ စအောက့်ဆဂီ င့် ထ မ  ရယ ပြင့််း။ 

လဲလ ယ့်ြဲ သည့်။ ၌ လည့်စြ ောင့််း ောပြင့််း။ အဆိ ု  bronchi 

ဟင့််းသ်ီးဟင့််းရွက့် အလွ ့်အကျွ  ြျွဲ ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  

သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ ထ လောသည့်။ န င ့် စရောင့် ထ မ  

အမောရွတ့်။ စဆ်းလိ ့်စသောက့်ပြင့််း။ န င ့် စလ ညစ့်ညမ့််းမှု 

ယ  credit   ။ ဘို   COPD ။ မ ကောြဏ အစအ်းမိပြင့််း၊ 

 ကော  ည့်ြ ပြင့််း။ စြ ောင့််းဆိ်ုး အဲဒ  ယ လော  ။ တက့် 

အက အိြျွနဲ  င ့် အသက့်  ျူမဝပြင့််း။ ပေစ့် က  သည့်။ 

စသြ ောတယ့်။ လကခဏောမ ော်း။ 

http://www.lungusa.org/
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ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ a စကောင့််းတယ့်     တ့် ၏ ကုသမှုမ ော်း ဘို   ဒ စတွ 

အသက့်  ျူလမ့််းစ ကောင့််း အစပြအစ မ ော်း အဒဲ  နိငု ့်သည့် အကကိြု စလဝင့်စလထကွ့် စ ောက့်ထ ့် 

  က့်စ်ီးပြင့််း။ စစ့်စဆ်း  ။ ထကွ့် သင့်၏ ပ ည့်တွင့််း အစမရိက ့် အဆတု့် အသင့််းအေွဲွဲ့ န င ့် 

သင့်၏   ရ-ီ ents' မိသော်းစ ုဆရောဝ ့် ဘို   ကုသမှု။ ၌ စလ်း က့်သည့်။ အမှုတွမဲ ော်း၊ သင့်၏ 

မိဘမ ော်း လု ့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့် ပမင့်သည့်။ အော်းပေင ့် a အဆတု့် (အဆတု့်) အထ ်းက။ု န င ့် 

အကယ့်၍ သ တို  က စဆ်းလ ိ့်စသောက့်ပြင့််း၊ က ည ီက   သ တို  ကို ရ ့် ရ ့်, သ ်ုးပ ီ်း အဆိ ု  

"ေောစထ်း" သို  မဟုတ့် တပြော်း  ည့််းလမ့််း။ စဆ်းလ ိ့်စသောက့်ပြင့််း။ အတ  COPD သည့် a 

စသစစစသော စ  င့််းစ ့်။ 

 

 
ဟ  အနည့်ားဆံိုား မင့်ား လ ိုတယ့်။  န့် သ လ ား။ 

➤   စ့်ဆယ့် င ်း ရောြိုင့်နှု ့််း ၏ လ စတွ ထိြိုက့်သည့်။ အော်းပေင ့် မထိ ့််းနိငု ့် ပေစ့် က  သည့်။ 

အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း။ မလု ့် ဲ   ထော်း  စတော  မင့််းအစမက ဒ ကုိ လ ိြုွဲ့ ဝ က့်ထော်းလုိက့်ပ ီ်း 

အရွယ့်စရောက့်ပ ီ်းသ ရဲ   အက ဉ််းြ ြု ့်စတွကုိ နတု့်ထွက့်လုိက့်  —သ လု ့်နိငု ့်တယ့်။ တစ့်ြုြု 

အစ ကောင့််း အဲဒ ။ 

➤ သတိ  ိေို   သင ့်မိဘစတွက မ က့်စိဆရောဝ ့် ဲ   န စ့်စဉ်ပ သသင ့်  တယ့်။ စရောဂ မ ော်း အဒဲီလိ ု

အပေစ့် စရတမိ့်၊ macular ယိယုွင့််းပြင့််း၊ အတငွ့််းတိမ့်၊ န င ့် ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  မ က့် ကည့်လွှောစရောဂ ။ 

လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ တစ့်ြ ုမ က့်လ ု်း သမော်းစတော့် (မ က့်စိအထ ်းကုဆရောဝ ့်) သည့် အ ိုင့််း 

၏ အဆို   အသင့််းအေွဲွဲ့။ 

➤ အရွယ့်စရောက့်စ-စတင့်ပြင့််း။ ဆီ်းြ ိြုစရောဂ  အက ိြု်းသက့်စရောက့်သည့်။ တစ့်ြ ု၌ စလ်း 

သက့်ကကီ်းရွယ့်အို စက ော့်လွ ့် အဆို   အသက့် ၏ ၈၅ န စ့်မ ော်း။ မင့််းရဲ   အစမ သည့် 

စ ောက့်ထ ့် မ ော်း  တယ့်။ ရ ့် ရယ  အဲဒ  ထက့် သင့်၏ စေစေ 

➤ Osteoporosis သည့် သ ့််းစ  င့််းမ ော်းစွောစသော အရို်းက ိြု်းပြင့််းန င ့် တင့် ဆ ုရို ်းက ိြု်းပြင့််း 

300,000 တုိင့််း၊ တစ့်န စ့်၊ ည ဉ််းဆဲပြင့််း။ အစဝ်း စ ောက့်ထ ့် အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း ထက့် စယောက့် ော်း။ 

စ  စဉ် ကယ့်လ့်စီယမ့် ပေည ့်စွက့်စော နိငု့်သည့် က ည ီက   တော်းဆီ်း အရုိ်း ွစရောဂ ။ 

➤ အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ယ  စရောင့်ရမ့််းမှုဆ  ့်က င့် မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ဘို   သ တို  ရဲ   

အဆစ့်အပမစ့်စရောင့် ကကိြုက့်တယ့်။ အက့်စ ရင့် န င ့် NSAIDS၊ ၎င့််းတုိ  ၏ဆရောဝ ့်သည့် 
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ကကီ်းကကီ်းမော်းမော်းစဘ်းထွက့်ဆို်းက ိြု်းကုိ စစောင ့် ကည ့်စ စ ကောင့််း စသြ ော  စစ။— အ ော။ 

➤ တစ့် အဓိက တရော်းြ  ၌ COPD- စတုတထ  ဦ်းစဆောင့် အစ ကောင့််းရင့််း ၏ စသပြင့််း-ဟ သည့် 

စဆ်းလိ ့်စသောက့်ပြင့််း။ အကယ့်လုိ   သင့်၏ အစမ သို  မဟုတ့် စေစေ မီ်းြုိ်း၊ လု ့်  ။ 

အော်းလ ု်း သင့် နိငု့်သည့် ရ ့် က ညီ က   သ တုိ  ကုိ ရ ့် ရ ့်။ 



 

 

  အခန့်ား ၄  

 

ပံိုမှန့်မဟိုတ့်ပါ 

အ ိုမင့်ားဖခင့်ား- 

စ တ့်ပ ိုင့်ားဆ ိုင့်   ြွတ့် 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

စယော ဝိ ့််း ဘယ့်စတော မ    ိြဲ   တယ့်။ a ကုထ ်ုးဆရော။ တစ့် စကောင့်စလ်း ကကိြုက့်တယ့်။ အဒဲ  ရ ု  

မဟတု့်ဘ ်း သေွာ်း ရ ့် တစ့်ြ။ု မဟုတ့်ဘ ်းလော်း။     ဟမ့်ေရီ Bogart သို  မဟတု့် လ ့် ပမင့််းမိရု့်။ န င ့် 

ထို  စ ောက့် လော  သည့်။ ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   မ ိြု်းဆက့်၊ အတ  Woody Allen ၏ စဒ သသည့် 

စငစွရောင့် ိတ့်ကော်းစ ေါ်တွင့်    ွဲ့ န    သေွာ်းသည့်။ မင့််းရ ု့်  ုရပ ီ။ င တို  မိဘစတွရဲ  မ ိြု်းဆက့် စြတ့်၊ 

သို  စ မယ ့် ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   အစမ ရဲ   ဆည့််းက ့်မှု ရ ့် စဒ က့်တော Spock၊ အပမင့်မ ော်း   ိပြင့််း။ a 

ကုထ ်ုးဆရော အပေစ့် ပေစ့်ပြင့််း။ လ တယ့်။ အော်း ည့််းတယ့်။ 

In This Chapter 

➤ Why mental health problems are being missed among the elderly 

➤ Alcohol abuse and the elderly 

➤ Risk factors of depression and suicide 

➤ Anxiety disorders 

➤ Seeking help: who to see and what they can do 

➤ How lifestyle changes can change your outlook 
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န င ့် အဒဲ  ရယ့် မစကောင့််း ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အပေစ့် င တို   အသက့်၊ င တို   ပေစ့်လောသည့် 

စ ောက့်ထ ့် မ ော အနတရောယ့် ဘို   စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ န င ့် တပြော်း စတိ့်ြ စော်းမှု ပ ဿ ောမ ော်း အဒဲ  

လိုအ ့်သည့် စ ောက့်ထ ့် ထက့် ရ ု  a  ြ ်ုး ရ ့် ငိ ု ။ on. န င ့် အဆိ ု  စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော 

တည့်စထောင့်ပြင့််း။ ထင့်ရသည့်။ ရ ့် ကစော်း  ။ ထသဲို   ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   မိဘစတွရဲ   စယော ဝိ ့််း 

ရဲရင ့်သည့် စလ လောမှုမ ော်း ရှု ိ်း အဒဲ  ဆရောဝ ့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ စန ်းစန ်း ရ ့် စကောက့် တက့် on 

စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ န င ့် စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော  ောမက  ့််းပေစ့်ပြင့််း ၌ အသက့်ကကီ်းသည့်။ pa- တဲမ ော်း။ 

သ တို မ ကောြဏ မလ ု့် ဲ   သေွာ်း အတိတ့် "င က လု ့်စ တယ့်။ အဆင့်စပ   တယ့်” ရ ့် စ ်းစမ့််း  ။ 

  ိမ  ိ၊ သို  မဟုတ့် မဟုတ့်ဘ ်း သင့်၏ အစမ သည့် ြ ိ ့်ည ပိြင့််း။ ရ ့် မုဆိ်ုးမဘဝ ၌ a က  ့််းမောသည့်။ 

 ည့််း သို  မဟုတ့် အကယ့်၍ သင့်၏ စေစေ အလွ ့်အမင့််း အနတု့်လကခဏော ပ  ့်လည့်- 

လု ့်စဆောင့်ြ က့် ရ ့် အပငမိ့််းစော်း သည့် ရ ု a အဆင ့် သ က သေွာ်းမယ့်။ မ တဆင ့်။ 





Part 1 Seeing Aging Through Your Parents’ Eyes ➤ 

36 

 

 

ဒစီတော ၊ င့််း တက့် ရ ့် သင့် ရ ့် ပေစ့် ထလိယွ့်  လွယ့် ရ ့် သင့်၏ မိဘစတရွဲ   စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော 

က  ့််းမောစရ်း။ အြငွ ့်အလမ့််းစတွကိ ုပေစ့် က  သည့်။ သင့်၏ မဘိမ ော်း မဟတု့်ဘ ်းလော်း။ သေွာ်းမယ့်။ 

ရ ့် ပေစ့် စလပ င့််းတိကု့်သည့်။ စ  ွဲ့ အော်းလ ု်း ၏ သ တို  ရဲ   စတိ့်ြ စော်းမှု လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း။ စ ်းမယ့်။ 

  ိသည့် ရ ့် ေတ့်  ။ အ ကော်း အဆိ ု  လိုင့််းမ ော်း န င ့် က ည ီက   သ တို  ကို  ကည ့်  ။ အဒဲ  င့််း ရ ု  

အပေစ့် အစရ်းကကီ်းတယ့်။ ရ ့် ယ  ဂရစုိုက့်  ။ ၏ သ တို  ရဲ   စတိ့် ိငု့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း အပေစ့် 

သ တို  ရဲ   ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း။ 

 

အဘယ့်ဝကက င့်  မင့်ား ွဲ   မ ဘမျ ား စ တ့်ပ ိုင့်ားဆ ိုင့်   

ကျန့်ားမ ဝ ား ဖြစ့်ပါ တယ့်။ မှ  အနတ  ယ့် 

မင့််းရဲ   အစမ န င ့် စေစေ စမ မဟုတ့်ဘ ်း   ိသည့် a သမိုင့််း ၏ စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း 

ပ ဿ ောမ ော်း၊ ဒ စ မယ ့် အတ  အော်းလ ု်း အဆိ ု  ဇီဝကမမ န င ့် ဘဝ အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း သ တို   

အစတွွဲ့အ က ြု အပေစ့် သ တို   အသက့်၊ သ တို   စမ တကယ့်   ဲ လို  တယ့်။ အဆိ ု  အက ိြု်း ၏ 

စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြု ွဲ့ ၏ အဆိ ု  စ ောက့်ထ ့် ဘ  ု

အြ က့်မ ော်း အဒဲ    လိမ ့်မယ့်။ အြ ွ့် သင့်၏ မိဘစတွရဲ   စတိ့် ိငု့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း။ 

 

အဝဖပ င့်ားအလွဲမျ ား ၌ အ ပ့်ပါ။ ပံိုစမံျ ား 

အ ကော်း ၃၀ ရ ့် ၅၀ ရောြိငု ့်နှု ့််း ၏ အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အို အစတွွဲ့အ က ြု  ောတော  ည့် 

ပ ဿ ောမ ော်း အတ  အ ိ့်  ။ dis- စလလှုိင့််း။ ကျွ ့်စတော့်တို အော်းလ ု်း သသိည့်။ အဒဲ  

သတု့်သင့် ယ့်  င့််း ြ စော်းြ က့် င တို   ရယ  ထ မ  ဆွ ဲတစ့်ြ ုတစ့်ညလ ု်း။ ဒ စ ကောင ့် သင့် နိငု ့်သည့် 

စတိ့်က ်း  ။ ဘောလဲ ဒ ီလု ့်တော ရ ့် သင့်၏ အစမ သို  မဟုတ့် စေစေ ၌ အြ ့််း ၂၊ “ရယ ပြင့််း။ ရ ့် 

သလိော်း။ a မတ ဘ ်း။ ြနဓောကိယု့်၊" င တို   သေွာ်းတယ့်။ စက ော့်လ ွ့် အဆိ ု  အ ိ့်  ။ 

အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း အဒဲ  သင့်၏ မိဘမ ော်း နိငု ့်သည့်   ုမ  ့် စမ ော့်လင့် ထော်း န င ့် ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် ရယ  

a စကောင့််းတယ့် ည အ ိ့်  ။ ဒ စ မယ ့် အကယ့်၍ စေစေ သည့်   င့််း  င့််းလင့််းလင့််း   ိပြင့််း။ 

ပ ဿ ောမ ော်း အ ိ့်စ  ော့်စ တဲ , ပေစ့်စစသည့်။ သ  ကို ရ ့် ပေစ့် စတိ့်တိစုရော န င ့်  င့်  ့််းသည့်။ 

တစ့်စလ ောက့်လ ု်း အဆိ ု  စ  ၊ သ  လု ့်သင ့်တယ့်။  ကည ့်  ။ a ဆရောဝ ့်။ အ ိ့်  ။ တောဝ ့်တရ ့် 

သည့် a လ သမိ ော်းသည့်။     ို်းက ညသီ  ရ ့် စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ ပ ဿ ောမ ော်း ၏ ရယ ပြင့််း။ a 

စကောင့််းတယ့် ည အ ိ့်  ။ နိငု ့်သည့် ကိုလည့််း ပေစ့် a စရောဂ လကခဏော ၏ a အမိ့်  င့် ၏ 
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စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော ပ ဿ ောမ ော်း။ ဒ စ ကောင ့် သတိထော်း  ။ အဆိ ု  သတိစ ်းြ က့်။ 

 

ဝဆားေါားမျ ား 

စဆ်းပ ော်း တ ့်ြိ်ုး စပေ  င့််း  ။ တစ့်ြ ုပ ဿ ော ဒ စ မယ ့် သ တို   

နိငု ့်သည့်   ဝင့်က ည ီရ ့် စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ အ ိ့်  ။ 

စဆ်းဝ ်းမ ော်း (စတိ့်ည ြို ွဲ့ ညော) မ ကောြဏ စောရင့််း 

စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််းသည့် ပေစ့်နိငု ့်စသော 

စဘ်းထကွ့်ဆိ်ုးက ိြု်းတစ့်ြပုေစ့်သည့်။ 

အဆစ့်အပမစ့်စရောင့်စဆ်းပ ော်း၊ အ ော၊ န လ ု်း ပ ဿ ောမ ော်း၊ န င ့် 

ပမင ့်မော်းစသော စသ်ွး ေိအော်း နိငု ့်သည့် ကိုလည့််း   ဝင့်က ည ီရ ့် 

စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ ပေစ့်  စစ။ စသြ ောတယ့်။ ရ ့် ေတ့်  ။ 

အဆိ ု  အဆင့်စပ တယ့်။   ုန  ိ့် အစ ကောင့််း အမ ိြု်းမ ိြု်း ေွတ့် 

ဆိ်ုးက ိြု်းမ ော်း ၏ စဆ်းဝ ်းမ ော်း အဒဲ  သင့်၏ မိဘ ယ တယ့်။ 

အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ သည့် သရ ု့်စဆောင့် 

စတိ့်ဓောတ့်က တယ့်။ န င ့် စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ သည့် 

စောရင့််းပ ြုစုထော်းသည့်။ အပေစ့် အ ိုင့််း ၏ အဆိ ု  

မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ထတု့်လ ု့်စရ်း- turer ၏သတစိ ်းြ က့်၊ 

သင ့်မိဘ၏ စဆ်းညွှ ့််းဆရောဝ ့်ကိ ုအ က စ ်း  ။ ၏ သင့်၏ 

အစမ ရဲ   စပ ောင့််းလမဲှု ၌ အပ ြုအမ ။ 

သဝံေဂ 

ရုစဗဲ  ဟုဆိသုည့်။ အဒဲ  အစကောင့််းဆ ်ုး- “အ ဲသော အရော င တို   

  ိသည့် ရ ့် စ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ သည့် စ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ 

ကိုယ့်တိုင့်။" ဟိ ဒကုခ က၊ သင့်၏ မိဘမ ော်း တ ့်ြိ်ုး   ိသည့် 

အစတော့်စလ်း a အ ည့််းငယ့် စ ကောက့်ရွ ွဲ့ မှုမ ော်း တတိ့်ဆတိ့်စေွာ 

စော်းစသောက့်ပြင့််း။ ကွော မ ော သ တို  ကို။ သ စဝဂ ၏   ိပြင့််း။ a 

က ့်ဆိ်ုး  ောမက  ့််းပေစ့်ပြင့််း ကကိြုက့်တယ့်။ a စလပေတ့်ပြင့််း၊ ၏ 

ပေစ့်ပြင့််း။ စ ရောြ ထော်းသည့်။ ၌ a သ  ောပ ြု အမိ့်၊ ၏ ရှု  ်းသည့်။ 

 
 
 
 
 

Sage Source 

The Merck Manual of Geriatrics 

is a classic medical reference 
book on identifying, understand- 

ing, and treating conditions that 

affect the elderly. You can now 

get it for free on the Internet. 

Just go to www.merck.com. 
You’ll also find the Merck 

Manual Home Edition online for 

all of your family members. 

http://www.merck.com/
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အော်းလ ု်း ၏ သ တို  ရဲ   ဘဝ save-   ဝင့်မှုမ ော်း၊ ၏ ပေစ့်ပြင့််း။ 

စွ  ့်လွှတ့်၊ ၏ ပေစ့်ပြင့််း။ a ဝ ့်ထ ု့်ဝ ့် ို်း ရ ့် သင့်၊ ၏ 
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သင့် ယ  သ တို  ကိ ုထကွ့် ၏ သ တို  ရဲ   အမိ့် န င ့်   ိပြင့််း။ သ တို  ကို အသက့်  င့် အတ  သင့်၊ ၏ 

စသပြင့််း။ … အော်းလ ု်း ယ  သ တို  ရဲ   လမ့််းအသ ်ုးပ ြုြ on စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း။ စဉ်တွင့် 

အမ ော်းဆ ်ုး လ စတွ   ိသည့် အြ ိြု ွဲ့ အဆင ့် ၏ စ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ ၌ ဒ စတွ  ယ့်စပမမ ော်း၊ င့််း 

ဘယ့်လိလု ဲသ တို   နိငု ့်နိငု ့် င့််း င့််း အတ  အဆိ ု  စ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ န င ့် တိုင့််းတော အဒဲ  

ဆ  ့်က င့်ဘက့် အပေစ့်မ  ့် အဒဲ  ပ ြုလု ့်သည့်။ အဆိ ု  ကေွာပြော်းြ က့် အ ကော်း a က  ့််းမောသည့်။ 

ည နိှုငိ ့််းမှု ရ ့် အိမုင့််းပြင့််း။ န င ့် တစ့်ြ ုအဒဲ  ၌ ဒကုခ။ 

ဒ စတွ စ ကောက့်ရွ ွဲ့ မှုမ ော်း နိငု ့်သည့် ကိုလည့််း ရယ  ၌ အဆိ ု   ည့််းလမ့််း ၏ စပ ောပြင့််း။ သင့် 

အဆိ ု  အမ  ့်တရော်း အစ ကောင့််း ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော ပ ဿ ောမ ော်း။ တစ့် ြ စ့်လ စေွာစသော သ ငယ့်ြ င့််း 

၏ မိုင့််း ၌ သ မ 80s   သိည့်။ မ  ိစသ်း ရ ့် စပ ောပ   ။ သ မ သော်း အဒဲ  သ မ က သေွာ်းတယ့်။ ၌ 

အဆိ ု  စရြ ိြု်းြ ့််း, 

ပေတ့်စတောက့်ပြင့််း။ သ မ စြ င့််း။ သ မ မ  ဘ ်း။ သသိည့်။ ဘယ့်လိလု ဲ  ည့် သ မ အ ိ့် 

သတိလစ့်ပြင့််း။ ထ မ  အဆိ ု  စကကက  အဒဲ  လ ု့်ြဲ တယ့်။ သ မကိုတွ ့််း ို  ၊ သို  စသော့်လည့််း၊ 

ဆ ်ုးပေတ့်  ။ အဒဲ က ... ပေစ့်တယ့် အြ ိ ့် က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်သည့်။ ဒ စ မယ ့် သ  မ  ိရင့် 

စ ကောက့်တယ့် ။ စပ ောြဲ သည့်။ သ မ သော်း၊ သ        ိသည့် ြ က့်ြ င့််း  ကော်းဝင့်ြဲ သည့်။ အြိငု့်အမော 

သ မ စရောင့််း အဆိ ု  အမိ့် န င ့် စရွှွဲ့ ၌ အတ  သ  ကိ ု

 

 

ဆံိုားရှု ံားမှုမျ ားစွ  

 
 
 
 

Senior Alert 

You might be surprised at the role television plays in your parents’ fears. Many seniors 

spend a great deal of time watching daytime television and CNN. With the likes of talk 

show hosts Jerry Springer and Jenny Jones exposing the unraveling of civil society, along 

with events like school shootings on CNN, older people may see the world as a very 

frightening place, especially if they are relatively homebound and television becomes the 

prism from which they view the world. 
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ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြုွဲ့ အပမတ့်မ ော်း ၌ အိုမင့််းပြင့််း- စလ်းစော်းမှု ၌ တစ့်ဦ်း၏ အသိငု့််းအဝုိင့််း န င ့် 

အသက့်စမွ်းဝမ့််းစက ောင့််း၊  ညော၊ လတွ့်လ ့်မှု ထ မ  တောဝ ့်၊ န င ့် အဆိ ု  စ  ော့်ရွှင့်မှုမ ော်း ၏ 

အဘိ်ုးအဘေွာ်း ပေစ့် က  သည့်။ a အ ည့််းငယ့် ဒ စ မယ ့် ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ ကိလုည့််း အမ ော်းကကီ်း 

ဆ ်ုးရှု  ်းမှု- ဟ ိဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၏ a အလု ့် ဘို   အမ ော်းကက်ီး စယောက့် ော်း နိငု့်သည့် ဆိလုိုတော a ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၏ 

မိမိကိုယ့်ကို တ ့်ေုိ်းထော်းမှု န င ့် အဆိ ု  ကွ ့်ရက့် ၏ ရ ု်းက သ ငယ့်ြ င့််း။ အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်းသည့်လည့််း 

ဤဆ ်ုးရှု  ်းမှုကို စတွွဲ့  က ြုြ စော်း ကရသည့်၊ သို  စသော့်၊ သ တို   ဘ ု့််းဘ ု့််း ရ ့်   ိသည့် a  ုိကကီ်းတယ့်။ 

အက ်းအစပ ောင့််းကို  ုိမုိလယွ့်က စစရ ့် သ ငယ့်ြ င့််းမ ော်းကွ ့်ရက့် ထ မ  အလု ့် ရ ့် အပငမိ့််းစော်း။ 

အကယ့်လို   သင့်၏ စေစေ တကိုယ့်လ ု်း အစထောက့်အထော်း ပေစ့်ြဲ သည့်။ သ   အလု ့်၊ သ  တ ့်ြိ်ုး 

  ော  ။ ပ  ့်လည့်-  င့်  ့််းပြင့််း။ a စဘ်းဥ ဒ့်၊ ြ စော်းြ က့် ကကိြုက့်တယ့်။ ဘောမ  မတတ့်နိငု့်ဘ ်း၊ 

အစရ်းမကက်ီးဘ ်း၊   ိသည့်။ မဟတု့်ဘ ်း အဓိ ပ ယ့်။ ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၏ ဝင့်စင ွန င ့် စ ထိငု့်ပြင့််း။ on a 

က  ့်သတ့်ထော်းသည့်။ ဝင့်စင ွနိငု့်သည့် ပေစ့် ဘောသောပ  ့်ဆိသုည့်။ အပေစ့် a ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၏   ဝ ။ ရ ့် 

အော်းထတု့် a သစဘော ၏   ဝ ၊ သင့်၏ စေစေ စမ ပ င့််းပ စွော အြိုင့်အမော on စရွ်း- ing တက့် 

အဆိ ု  တက့်ဘ့် ဘို   ညစော  င့် သို  စသော့်လည့််း သ  မရဘ ်း တတ့်နိငု့်  တယ့်။ အဲဒ ။ ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၏ 

ြွ ့်အော်း က ယ့်စလောင့်စွော လိုလော်းသျား တိုင့် ကော်းထော်းသည့်။ အော်းပေင ့် အဆိ ု  လို  တယ့်။ ဘို   a  က ၊ 

a အ ကော်းအောရ ု  အက အညမီ ော်း၊ a ဘ်ီး ကလုော်းထိငု့်၊ န င ့်/သို  မဟတု့် မ က့်မ  ့် သည့် အပမဲတမ့််း a 

ရုိက့်တယ့်။ on တစ့်ဦ်း၏ အတတ ။ 
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အမ  င တို   စဆ်ွးစန်ွးြဲ သည့်။ ၌ အြ ့််း ၂၊ အ ကော်းအောရ ု  ဆ ်ုးရှု  ်းမှု၊ ဘို   ဥ မော၊ နိငု ့်သည့် ကိလုည့််း 

အစ ကောင့််းရင့််း သင့်၏ စေစေ ရ ့် ပေစ့်လောသည့် အထ်ီးက  ့်၊ စတိ့်ဆိ်ုး၊ န င ့် စတိ့်တိစုရော မ ော 

မဟတု့်ဘ ်း  ော်းလည့်မှု လ စတွ၊ န င ့်  င့် a  ည့််း ည့််း အစ ကောက့်လွ ့်ပြင့််း။ အဒဲ  လ စတ ွ

ပေစ့် က  သည့်။ တတိ့်ဆတိ့်စွော စပ ောစ တော အစ ကောင့််း သ  ကိ ုန င ့် ထို  စ ောက့်၊ ၏ သင့်တ ့််း၊ 

အဒဲမီ ော အဆိ ု  ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၏ ဘောလ ဲကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   လ ငယ့်ပမတ့်နိ်ုးစရော ယဉ်စက ်းမှု အပမင့်မ ော်း 

အပေစ့် ဆွစဲဆောင့်မှု ဟင့််းဟင့််း ထက့် အပမင့် မီ်းြိ်ုးစရောင့် ဆ  င့်မ ော်း န င ့် အစရ်းအစ ကောင့််းမ ော်း 

အပေစ့် တစ့်ြြု ုကျွ ့်စတော့်တိ ုရ  ိြဲ သည့်၊ င တို   လ ု့်  ။ အရောအော်းလ ု်း ရ ့်  ု ့််း သို  မဟုတ့် 

ေယ့်  ော်း  ။ သ တို  ကို။ အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် စေစေ   ိသည့်။ a     တ့် ၏ ဒ စတွ 

ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ရိုက့်န က့်ပြင့််း။ မ ော အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ အြ ိ ့် သို  မဟုတ့် ၌ ပမ ့်သည့်။ ဆက့်ြ ၊ မလ ု့် ဲ   

ယ ဆ သ တို  လ ု့်မယ့်။ သဘောဝက က  ရယ  မ တဆင ့် အဒဲ  ကကိြုက့်တယ့်။ သ တို   အပမဲတမ့််း   ိသည့် 

 

အ က့် 

အရက့်သည့် အစရ်းကကီ်းစသော ကိယု့်တွင့််းအဂက  မ ော်းကို စတု့်ပ ဲ  က့်စ်ီးစစရ ုသောမက 

သင ့်က  ့််းမောစရ်းကို   ထြိိကု့်  က့်စ်ီးစစ  သည့်။ ents ၏စတိ့်က  ့််းမောစရ်း။ 

စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရောပ ဿ ောမ ော်း၊ ပငင့််းဆိမုှုမ ော်း၊ စတိ့်အစပြအစ စပ ောင့််းလမဲှုမ ော်း၊ န င ့် ြျွတ့်ယွင့််း 

ပမ ့်ပမ ့်   ်းစ  င့််း  ။ အဆိ ု  စေ က့်ပ  ့်သည့် ။ အဒဲ  အရက့်  ုလင့််း နိငု ့်သည့် အစ ကောင့််းရင့််း a 

ရက့်စက့်တယ့်။ သ သရော။ 

မင့််းရဲ   စေစေ တ ့်ြိ်ုး ပေစ့် ြ စော်းြ က့် ဆင့််း န င ့် ယ  a စသောက့် ရ ့် “သက့်သောစစတယ့်။ အဆိ ု  

 ောက င့်မှု။" ငရ ဲစရ စ့် အဒဲ  ထကွ့် ဘို   a တိတုို ကောလ ၏ အြ  ိ့် န င ့် ထို  စ ောက့် ြ စော်း အဆိ ု  

 ိုဆိ်ုးတယ့်။ ဘို   အဒဲ ။ သ  တ ့်ြိ်ုး ကိုလည့််း စတွ်း  ။ အဒဲ  အဒဲ    လမိ ့်မယ့်။ က ည ီက   သ  ကို 

အ ိ့်  ။  ိုစကောင့််း  တယ့်။ ဒ စ မယ ့် အဒဲ    လမိ ့်မယ့်။ အမ  ့်တကယ့် အလ ု့် ဆ  ့်က င့်ဘက့် 

သ  ကို ငရဲ ကိလုည့််း   ော  ။ အဒဲ  သ   အိမုင့််းပြင့််း။ ြနဓောကိယု့် သည့် စ ောက့်ထ ့် ထလိွယ့်  လွယ့် 

ရ ့် အဆိ ု  အက ိြု်းသက့်စရောက့်သည့်။ ၏ အရက့် ထက့် ဘယ့်စတော လ ဲသ  ပေစ့်ြဲ သည့်။ 

ငယ့်သည့်။ စလ လောမှုမ ော်းအရ အသက့် 60 အရွယ့်သည့် 20- ထက့် စသ်ွး-အရက့် မောဏ 20 

ရောြိငု ့်နှု ့််း ပမင ့်မော်း သည့်။ အသက့် ... န စ့် စသောက့် အဆိ ု  အတ တ    ဲ။  မောဏ ၏ အရက့်။ 

အ  င့်သောရိ တုတ ရော ထသဲို   အဆိ ု  စရောစန ော စဆ်းဝ ်းမ ော်း န င ့် 

စလ ော  ည့််းသေွာ်းသည့်။ အစော်းအစသောက့် စော်းသ ်ုးမှု, သင့်၏ 

စေစေ၊ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ တ ့်ြိ်ုး မဟတု့်ဘ ်း   ိသည့် 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

In a recent study supported by 
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  ိြဲ   တယ့်။ a ပ ဿ ော အတ  အရက့် အလွဲသ ်ုးစော်းလု ့်ပြင့််း။ 

ြင့်၊ နိငု ့်သည့် စသြ ောတယ့်။   ိသည့် တစ့်ြ ုယြ ုမင့််းရဲ   

မိဘမ ော်း လို  တယ့်။ ရ ့် သသိည့်။ ဘယ့်လိလုဲ အရက့် 

  လိမ ့်မယ့်။ ထြိိကု့်သည့်။ သ တို  ကို မတ   ။ ထ မ  သ တို  ရဲ   

ငယ့်သည့်။ စ  ရက့်မ ော်း။ 

ဟိ အမ ိြု်းသော်း စက့်မှုတကက သိလု့် on ဇရော အစရီင့်ြ စောမ ော်း 

အဒဲ  စသောက့် ပ ဿ ောမ ော်း နိငု ့်သည့် ပေစ့် ပေစ့်ပေစ့်၊ 

 ောတော  ည့် သို  မဟတု့် အစပြအစ ဆိငု့်ရော  ောတော  ည့် 

အလွဲသ ်ုးစော်းလု ့်သ မ ော်း   သိည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ စလ်းလ  

အရက့်စသောက့်သ မ ော်း ဘို   န စ့်၊ စဉ်တွင့် အစပြအစ - 

ဆင့်ပြင့်တ ုတရော်း အရက့်စသောက့်သ မ ော်း စတင့်  ။ စသောက့် 

စ ်းဆ ့်ပြင့််း ရ ့် အပေစ့်အ  က့်မ ော်း အဒဲလီိ ုအပေစ့် အဆိ ု  

စသပြင့််း။ ၏ a အမိ့်စထောင့်ေက့်၊ အပငမိ့််းစော်းယ ၊ သို  မဟတု့် 

ပ ဿ ောမ ော်း အတ  အ ိ့်စ  ော့်စ တဲ  သို  မဟုတ့်  ောက င့်မှု။ 

မင့််းရဲ   အစမ တ ့်ြိ်ုး   သိည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ a တတီို- 

အရ ့်  ည့်သည့်။ အော်းလ ု်း ၏ သ မ ဘဝ ဒ စ မယ ့် ယြ ု

စတွွဲ့တယ့်။ သ ကိယု့်တိုင့်   ိပြင့််း။ a အ ည့််းငယ့် ညအ ိ့်ေ ု်းမ ော်း 

ဘို   a စကောင့််းတယ့် ည အ ိ့်၊ ထို  စ ောက့် a အ ည့််းငယ့် 

အြ ိြုရည့်မ ော်း ရ ့် ရယ  မ တဆင ့် အဆိ ု  စ   

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  ၏ အဆစ့်အပမစ့်စရောင့်  ောက င့်မှု၊ န င ့် 

ထို  စ ောက့် a အ ည့််းငယ့် စ ောက့်ထ ့် ရ ့် နိငု ့်နိငု ့် င့််း င့််း အတ  

သင့်၏ စေစေ စသပြင့််း။ 

စပမောက့်ပမော်းစေွာစသော စလ လောမှုမ ော်းန င ့် အစရီင့်ြ စောမ ော်းက 

အရက့်စွပဲြင့််းကို စေော့်ပ သည့်။ သည့် မ ကောြဏ ဝဲ 

လု ့်စရောမလိဘု ်း။ တို  တွင့် အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အို။ 

မ လတ ့််း ဂရုစိကု့်  ။ သမော်းစတော့်မ ော်း မလု ့် ဲ   

စ ုစမ့််းစစ့်စဆ်းမှု၊ န င ့် လ  ောမ ော်း မလု ့် ဲ   စပ ောပ   ။ 

လ ကျားျားျား ကစလ်းစတွ ပေစ့်ပေစ့်၊ ြ စော်း င့််း ရယ့် စ ောက့်က  

ရ ့် လ ု့်  ။ တစ့်ြြု ုအစ ကောင့််း စေစေ  ောတော  ည့် စသောက့် 
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သို  မဟတု့် သ တို   စတွ်း  ။ အစမ ရဲ   စရောဂ လကခဏောမ ော်း ၏ 

ရှု ့်စထ်ွးမှုမ ော်း၊ စမ စလ ော ပြင့််း၊ န င ့် မ ကောြဏ က စရောက့် 

ပေစ့် က  သည့်။ စ ်းဆ ့်ပြင့််း ရ ့် အစဟောင့််း အသက့် န င ့် 

  ိသည့် ဘောမ  ရ ့် လ ု့်  ။ အတ  အဆိ ု  ဗလော အရက့် 

 ုလင့််းမ ော်း piling တက့် ၌ အဆိ ု  ပ  ့်လည့်အသ ်ုးပ ြု ဘင့် 
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အရ၊ ရ ့် အဆိ ု  အမ ိြု်းသော်း စကောင့်စ ီ on အရက့်သမော်း 

န င ့် မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း မ ီြိမုှု၊ “အရက့်သမော်း သည့် a 

မ လတ ့််း၊  ောတော  ည့် စရောဂ  အတ  မ ိြု်းရို ်း၊ 

စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော၊ န င ့် en- ညစ့်ညမ့််းစသော အြ က့်မ ော်း 

လွှမ့််းမို်းမှု င့််း ေွ ွဲ့ ပေိြု်းတို်းတက့်မှု န င ့် သရ ု့် ဟိ စရောဂ  သည့် 

မ ကောြဏ တို်းတက့်မှု- အသ ်ုးပ ြုသည့်။ န င ့် 

အသက့်အနတရောယ့် အဒဲ  သည့် မ  လိို    ။ အော်းပေင ့် 

စဉ်ဆက့်မပ တ့် သို  မဟုတ့် အြ ိ ့် ိငု ့််း- ြ ိြု ွဲ့ယွင့််း ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု 

စက ော့်လ ွ့် အရက့်စသောက့်ပြင့််း၊ preoccu- pation အတ  

အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အရက့်၊ အသ ်ုးပ ြု ၏ အရက့် de- 

လ ောက့် ဆိ်ုးရွော်းစသော အက ိြု်းဆက့်မ ော်း၊ န င ့်    ု က့်ပြင့််း။ ၌ 

စတွ်းစြေါ်မှု၊ အမ ော်းဆ ်ုး မ တ့်သော်းေယွ့် ပငင့််းဆိပုြင့််း။" 

အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ အစပေမ ော်း ဟတု့်တယ့် ရ ့် 

တစ့်ြြု ုတစ့်ြ ု၏ အဆိ ု  fol-  မိ ့်သည့်။ 

(လ သမိ ော်းသည့်။ အပေစ့် အဆိ ု  ဝက ဂ့် စမ်းြ ွ့််းလွှော) 

ထို  စ ောက့် သ  သို  မဟုတ့် သ မ သည့် စရောဂ လကခဏော ၏ 

အရက့်စသောက့်ပြင့််း- 

➤   ိသည့် သင့် အပမတဲမ့််း ြ စော်းြဲ ရသည့်။ သင့် 

လု ့်သင ့်တယ့်။ C ut ဆင့််း on သင့်၏ 

စသောက့်မလော်း 

➤   ိသည့် လ စတ ွစ တ့်ဆ ိုားတယ့် ။ သင့် အော်းပေင ့် 

စဝေ ့်စရ်း သင့်၏ စသောက့်မလော်း 

➤   ိသည့် သင့် အပမတဲမ့််း ြ စော်းြဲ ရသည့်။ 

မစကောင့််းဘ ်း။ သို  မဟုတ့် G  ဲ   စော်းလို   မပေစ့်ဘ ်း။ 

အစ ကောင့််း သင့်၏ စသောက့်မလော်း 

➤   ိသည့် သင့် အပမဲတမ့််း   ိြဲ   တယ့်။ a စသောက့်  ထမ 

အရော ၌ အဆိ ု  မ က့်ြင့််း ရ ့် တည့်ပငမိ့်သည့်။ 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

If your parent has had an alcohol 

abuse problem and is admitted to 

a nursing home, alert the medical 

staff and nurses at admission. 
Don’t try to hide the fact or 

think that now Dad will finally 

lick this problem. Withdrawal 
poses serious medical complica- 

tions that must be treated by a 

physician. They need to know. 

 
 
 
 
 

Sage Source 

For more information, contact the 

National Council on Alcoholism 

and Drug Dependence Hopeline 
(1-800-622-2255 or www.ncadd. 
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သင့်၏ အောရ ုစ ကော သို  မဟုတ့် ရယ   စ့် ယ့် ၏ a 

အရက့် ောက ပြင့််း။ ( ြွင  ့််ပ သ )? 

 

ဘယ့်ဝတ  လွဲ င့်ား 

ဝန က့်ထပ့် ထက့် ရံို 

အဆ ိုပါ ဘလာူး 

စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ သည့် အဆိ ု  အမ ော်းဆ ်ုး ဘ  ု

စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း ပ ဿ ော ၏ 

အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ၊ မ  ိစသ်း အဒဲ  သည့် 

မ ကောြဏ သတိမမ မ ိအပေစ့် a စဆ်းြ ့််း ေရိုေရဲ အတ  

စလ်း က့်သည့်။ ရှု ့်စထ်ွးမှုမ ော်း။ ဝမ့််း ည့််း  စဆ်ွးပြင့််း။ 

စက ော့်လ ွ့် အဆိ ု  စသပြင့််း။ ၏ a သ ငယ့်ြ င့််း၊ စဆမွ ိြု်း၊ 

သို  မဟတု့် အမိ့်စထောင့်ေက့် နိငု ့်သည့် စသြ ောတယ့်။ 

ထော်းြဲ   ။ သင့်၏ အစမ န င ့် စေစေ ြ စော်း- ing 

စတိ့်ဓောတ့်က  အဒဲ    မု  ့် န င ့် က  ့််းမောသည့်။ ဒ စ မယ ့် 

အမ ော်းကကီ်း ၏ ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   လ  အေွဲွဲ့အစည့််း 

ယ ု ကည့်သည့်။ အဒဲ  စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ သေွာ်း 

လက့်ြ င့််းြ ိတ့်သည့် အတ  အစဟောင့််း အသက့်။ သ တိ ု

စတွ်း  ။ အဒဲ  အတ  အော်းလ ု်း ၏ အဆိ ု  ဆ ်ုးရှု  ်းမှု 

အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ သေွာ်း စ  ောက့်၊ အဆိ ု  

ကိုက့်ြပဲြင့််း။ န င ့် စဝဒ ော အဒဲ  သ တို     ိသည့်၊ န င ့် အဆိ ု  

 ို ်ီးစ ့်တယ့်။ သ တို   ရယ  စသပြင့််းသို  စရောက့်ပြင့််း—

သ တို  သည့် စတိ့်ဓောတ့်က  သင ့်သည့် ။ ဒ ဟော 

သဘောဝ   ဲ။ ပေစ့် စတိ့်ဓောတ့်က တယ့်။ ဘယ့်စတော လ ဲ

သင့် အစဟောင့််း။ မ ော်းတယ့်! အမ ော်းကကီ်း ဲ။ 

အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ၊ ၌ အဟီ်း၊   ိသည့် 

စရောက့်တယ့်။ a အမ တ့် ၌ ဘဝ ဘယ့်မ ောလဲ။ 
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သ တို   ြ စော်း ပ ည ့်စ ု၊ မ ော ပငမိ့််းြ မ့််းစရ်း အတ  သ တို  ကိယု့်သ တို  ၊ န င ့် ဝမ့််းသော  တယ့်။ ရ ့် ပေစ့် 

ထကွ့် ၏ အဆိ ု  ဝတ့်ဆင့် န င ့် မ က့်ရည့် ၏ ပ ြုစ ု ိြု်းစထောင့်ပြင့််း။ ကစလ်းစတ ွန င ့် 

စတောင့်တက့်ပြင့််း။ အဆိ ု  အသက့်စမွ်းဝမ့််းစက ောင့််း စလ ြ ်း။ 

 င့် သို  စသော့်လည့််း အဆိ ု  စကောင့််းတယ့် သတင့််း သည့် အဲဒ  င့််း မဟတု့်ဘ ်း   ုမ  ့် ဘို   သင့်၏ 

မိဘမ ော်း ရ ့် ပေစ့် စတိ့်ဓောတ့်က ၊ အဆိ ု  မစကောင့််းဘ ်း။ သတင့််း သည့် အကယ့်၍ သ တို   

ပေစ့် က  သည့်။ စတိ့်ဓောတ့်က ၊ င့််း မ ော်း  တယ့်။ ရ ့် ပေစ့် လ စ့်လ ျူရှုထော်းသည့်။ ဟိဟိ န င ့် 

မိသော်းစု အေဲွွဲ့ဝင့်မ ော်း ရုိ်း  င့််းစွော မလု ့် ဲ   စကောက့် တက့် on တစ့်စတိ့်တစ့် ုိင့််းအော်းပေင ့် - 

သင့်ြ  ့်မ  ့််းသည့် - လ တိုင့််းစ ကောင ့်ပေစ့်သည့်။ ထင့်သည့်။ င့််း တစ့်ြ ုအသက့် အရော။ ဟ ိစ ိ့်စြေါ်မှု 

ဘို   မင့််း ဲ   ဒ ီသည့် a ြက့်တယ့်။ တစ့်ြ—ု ရ ့် သသိည့်။ ဘယ့်စတော လဲ င့််း မဟုတ့်ဘ ်း ရ ု  အဆိ ု  

ဘလ ်း။ 

 

ဘ လွဲ ဖြစ့်ပါ တယ့်။ 

စ တ့်ကျဝ  ဂါလ ား? 

စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ သည့် တစ့်ြ ု ောမက  ့််းပေစ့်ပြင့််း ၏ 

ပ င့််းထ ့်စသော ဝမ့််း ည့််းမှု အဒဲ  အြ င့််းြ င့််း အြစ က်းစင ွ

အတ  အဆိ ု  စမွ့််းရည့် ရ ့် လု ့်စဆောင့်ြ က့်၊ ြ စော်း 

အစ  ော့်အ  ်း၊ သို  မဟုတ့် အက ိြု်းစ်ီး ေွာ်းကိုထ ိ့််းသမိ့််း  ။ 

အဒဲ ကို သစုတသစီတွက   ောစေွစတွွဲ့   ိြဲ   တယ့်။ ဇီဝဓောတု 

မညမီ မှုမ ော်း ၌ အဆိ ု  ဦ်းစန ောက့် သေွာ်း လက့် ၌ လက့် အတ  

စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ အဒဲ  စမ လိုက့် ော  ။ a လတ့်တစလော 

ဆ ်ုးရှု  ်းမှု သို  မဟတု့် တပြော်း ဝမ့််း ည့််း အပေစ့်အ  က့် ဒ စ မယ ့် 

အဆိ ု  ပ င့််းထ ့်မှု ၏ တ ု  ပ  ့်ပြင့််း။ ရ ့် အဆိ ု  

အပေစ့်အ  က့် န င ့် အဆိ ု   ကောြ ိ ့် ဆက့်စ  အစဝ်း 

စက ော့်လ ွ့် ဘောလ ဲသည့် က  ့််းမောသည့်။ ဟ ိ

 ောမက  ့််းပေစ့်ပြင့််း မဟုတ့်ဘ ်း ရ ု စတိ့် ိငု့််းဆိငု့်ရော 

စဆ်ွးစန်ွးတိုင့် င့်ပြင့််း။ တစ့်စယောက့်တည့််း မဟတု့်ဘ ်း။ 

ယ လော  ။ တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် ထကွ့် ၏ အဒဲ ၊ မဟတု့်  ။ 

  လိမ ့်မယ့်။ a စကောင့််းတယ့် စပ ောစ တော ရ ့် အပေစ့် ၌ 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

The National Institute of Mental 

Health (NIMH) estimates that 

although about one in five peo- 
ple over 60 suffers from levels of 

depression that require medical 

intervention, most receive no 

treatment of any kind. 
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“အစမ၊ သင့်ပ ီ်းပ ီ။ ရ ု  ရပ ီ ရ ့် လ  ့်တပ က့် သင့်ကိုယ့်တိုင့် 

ထကွ့် ၏ ဒ က။" သ မ မရဘ ်း စကော်းစပ ော ကွော အဆိ ု  

ဇီဝဓောတု အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း ၌ သ မ ြနဓောကိုယ့်။ 

စတိ့်ဓောတ့်က တောက ရှု ့်စထ်ွးတယ့်။ သ ိပ  ညော  င့်စတကွ 

ဘောလဲဆိတုော စသြ ောမသဘိ ်း။ အစ  ိြု်းသည့်။ အဒဲ ၊ 

ဒ စ မယ ့် သ တို   လု ့်  ။ သသိည့်။ အဒဲ  နိငု ့်သည့် ပေစ့် 

ြ ိတ့်ဆက့်ထော်းသည့်။ ရ ့် မ ိြု်းဗဇီ- အိုင့်အက့်စ့်မ ော်း၊ ဆ ်ုးရှု  ်းမှု၊ 

စ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ ၏  ောမက  ့််းပေစ့်ပြင့််း န င ့် စသပြင့််း၊ 

စတိ့်ေိစ်ီးမှု၊ စဟော့်မု ့််း အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း၊ သ်ီးသ  ့်ထော်းပြင့််း၊ 

ြွထဲော်းပြင့််း, ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော  ောမက  ့််းပေစ့်ပြင့််း, န င ့် 

စဆ်းဝ ်းမ ော်း။ အမ ိြု်းသမီ်း ပေစ့် က  သည့်။ န စ့်ကကမိ့် အပေစ့် 

မ ော်း  တယ့်။ အပေစ့် စယောက့် ော်း ရ ့် ပေစ့် စတိ့်ဓောတ့်က ၊ 

မ ကောြဏ တ ု  ပ  ့်ပြင့််း။ ရ ့် ဒကုခ အော်းပေင ့် ရု ့်သမိ့််းပြင့််း။ 

သို  မဟတု့် အပ စ့်တင့်သည့်။ သ တို  ကိယု့်သ တို   အ  ိြု 

စဟော့်မ ု့််း အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ကိလုည့််း 

သ သယ ၏ ြ မ တ့်ပြင့််း အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း စ ောက့်ထ ့် 

ထြိိကု့်လွယ့်သည့်။ 

ဒါဝကက င ့် ဘ လွဲ န ိုင့်သလ ား မင့်ား 

လိုပ့်မလ ား? 

စစ့်စဆ်း  ။ ထကွ့် အဆိ ု  စ ောက့်လိကု့် စောရင့်ျား ဘို   အဆိ ု  

လကခဏောမ ော်း ၏ အော်းက သည့်- sion အကယ့်လို   သင့် 

သ သယ သင့်၏ အစမ သည့် စတိ့်ဓောတ့်က ၊ ကကိြု်းစော်း  ။ 

စပ ောစ တော ရ ့် သ မ အစ ကောင့််း ယ စဆောင့်လောသည့်။ ဒ ီ

တက့် အတ  သ မ မ လတ ့််း သို  မဟတု့် မိသော်းစု သမော်းစတော့်။ 

စမ်း သ မ ရ ့် စေော့်ပ   ။ ဘောလ ဲသ မ ြ စော်း- စထောင့််း။ 

အသအိမ တ့်ပ ြု  ။ အဒဲ  သင့် သသိည့်။ သ မ ရ ု  မ  ိစသ်း  ။ 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ သ ကိုယ့်တိုင့် န င ့် အဒဲ  စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ 

 
 
 
 
 

Silver Lining 

The National Institute of Mental 

Health reports that a combina- 

tion of psychotherapy and med- 

ications has an 80 percent suc- 
cess rate in helping older adults 

beat depression. 
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နိငု ့်သည့် ယ  on a ဘဝ ၏ င့််း ကိုယ့် ိုင့် ရစအောင့် သ မ 

သသိည့်။ အဒဲ  သင့်  ော်းလည့်သည့် အဒဲ  သ မ မဟတု့်ဘ ်း 

ထ ိ့််းြ ြု ့်ပြင့််း။ ဘောလ ဲသ မ ြ စော်းရသည့် မင့််း သသိည့်။ အဒဲ  

သ မ မဟတု့်ဘ ်း ကိုယ ့်ကိကုိုယ့် သ ော်းသလို 

ထိငု့် ကည ့်စ မိသည့်။ စတိ့်ြ   ။ သ မ အဒဲ  ဟိမု ော 

ပေစ့် က  သည့်။ အရောမ ော်း အဒဲ  နိငု ့်သည့် ပေစ့် ပ ီ်းပ ီ၊ 

ဒ စ မယ ့် အြွ  လိ ု တယ့်။ a ဆရောဝ ့် ရ ့် အမ ိြု်းအစော်း 

အရောမ ော်း ထကွ့် 
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ဝ  ဂါလကခဏ မျ ား ၏ လက့်ဝတွွံ့ စ တ့်ဓ တ့်ကျဖခင့်ား။ 

(ထမှံ အဆ ိုပါ အဝမ  ကန့် ဌ န ၏ ကျန့်ားမ ဝ ား နငှ ့် လသူ ား 

ေန့်ဝဆ င့်မှုမျ ား) 

1. ဝီရိယ ဝမ့််း ည့််းမှု၊    င့်စသောက၊ သို  မဟတု့် ဗလော စတိ့်ြ စော်းြ က့် 

2. ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၏ အက ိြု်းစ်ီး ေွာ်း သို  မဟတု့် စ  ော့်ရွှင့်မှု ၌ သောမ ့် လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း၊ မိသော်းစု၊ 

သို  မဟတု့် သ ငယ့်ြ င့််း 

3. ယုတ့်စလ ော  စွမ့််းအင့်၊ စောရင့််းမဲ ပြင့််း၊  င့်  ့််းနမွ့််း ယ့်ပြင့််း၊ ြ စော်းြ က့် “စန ်းသေွာ်းတယ့်။ 

စအောက့်” အထ ်းသပေင ့် ၌ အဆိ ု  မ က့်ြင့််း 

4. အ ိ့်  ။ ပ ဿ ောမ ော်း န င ့် အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း ၌ အ ိ့်  ။   ုစ မ ော်း (မရဘ ်း ရယ  ရ ့် အ ိ့်၊ 

အ ိ့်ငိကု့်ပြင့််း၊ နိ်ုး တက့် ရယ့် အစစော ိုင့််း) 

5. စော်းစရ်းပ ဿ ောမ ော်း န င ့် အစပ ောင့််းအလမဲ ောျား ၌ စော်းစသောက့်ပြင့််း။   စု မ ော်း သို  မဟတု့် 

အစော်းအစောမ ော်း စလောင့်တယ့်။ (အစလ်းြ  ိ့် ဆ ်ုးရှု  ်းမှု သို  မဟုတ့် အပမတ့်၊ အပမတ့် 

သို  မဟတု့် ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၌ စော်းြ င့်စတိ့်) 

6. အြက့်အြ ဲအောရ ုစိုက့်ပြင့််း၊ သတိရပြင့််း၊ သို  မဟတု့် ြ မ တ့်ပြင့််း ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့်မ ော်း 

7. ြ စော်းြ က့်မ ော်း ၏ စမ ော့်လင ့်ြ က့်မဲ ပြင့််း သို  မဟုတ့် အဆိ်ုးပမင့်ဝ ဒ 

8. ြ စော်းြ က့်မ ော်း ၏ အပ စ့်  ိတယ့်၊ တ ့်ေုိ်းမ  ိပြင့််း၊ စမ ော့်လင ့်ြ က့်မဲ ပြင့််း သို  မဟတု့် 

အက အညမဲီ ပြင့််း 

9. အစတွ်းမ ော်း ၏ စသစ ကောင့််း က  သို  မဟုတ့် စသပြင့််း။ 

10. ယော်းယ ပြင့််း။ 

11. အလွ ့်အကျွ  ငိ၊ု တစ့်ြ တစ့်ရ  မ  ဘ ဲအစ ကောင့််းပ ြ က့် 

12. ထ ့်တလဲလဲ ကိုက့်ြပဲြင့််း။ န င ့် စဝဒ ော (စြ င့််းကိကု့်ပြင့််း၊ ြ ်း ောပြင့််း) အဒဲ  မလု ့် ဲ   

တ ု  ပ  ့် ရ ့် ကုသ- ment 

 
 
 

အဒဲ      ပေစ့် စကောင့််းတယ့် အကယ့်၍ သင့် နိငု ့်သည့် သေွာ်း ရ ့် ဒ ီဆရောဝ ့် ရက့်ြ ိ ့််း အတ  သင့်၏ 
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အစမ သို  မဟတု့် မ ော အ ည့််းဆ ်ုး စကော်းစပ ော ရ ့် အဆိ ု  ဆရောဝ ့် စ  ွဲ့သို   ၏ အြ ိ ့်။ မလု ့်   ဲ  ၊ 

သို  စသော့်၊ လု ့်  ။ ဒ ီထသဲို   အြ ြိုွဲ့ ဂ မိ့််း ဘ ွ့််း စစ့်ဆင့်စရ်း စ ောက့်ကယွ့် သ မ စက ော။ စ ်းမယ့်။ သော 

ပေစ့် စ ်း ို  ပြင့််း။ သ မ အဆိ ု  သတင့််းစကော်း အဒဲ  ဒ ီသည့် တစ့်ြြု ု  က့်စရော။ ရို်းရို ်း  င့််း  င့််း 

စေော့်ပ   ။ အဆိ ု  စရောဂ လကခဏောမ ော်း အပေစ့် သင့်     တစ့်ြြု ုတပြော်း  ောမက  ့််းပေစ့်ပြင့််း။ 

စ ်းထော်းတယ့်။ သ မ ပ ည့် ယ့် ၏ စတိ့်၊ သို  စသော့်၊ သ မ တ ့်ြိ်ုး လိ ု တယ့်။ a  ည့််း ည့််း 

က ည ီက   ၌ စေော့်ပ ပြင့််း။ အဆိ ု  စရောဂ လကခဏောမ ော်း န င ့် ဘယ့်လိလုဲ သ တို     ိသည့် 

ထြိိကု့်သည့်။ သ မ စ  စဉ် ဘဝ။ မင့််း ကိလုည့််း နိငု ့်သည့် ပေစ့် a စကောင့််းတယ့် အရင့််းအပမစ့် on 

ဘယ့်လိလုျား ဒ ီသည့် မတ ဘ ်း။ ထ မ  တစ့်ြြု ုအတတိ့်  ည့််းလမ့််းမ ော်း အစမ    ိသည့်။ 

တ ု  ပ  ့်ြဲ သည့်။ ရ ့် ပ ဿ ောမ ော်း။ ဟိဟိ မ ကောြဏ အသ ်ုးပ ြု စ ပ ြုသည့်။ စမ်းြ ွ့််း  စု မ ော်း န င ့် 

စသ်ွး အလ ု့် ရ ့် စရောဂ   ောစေွ စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ 

န ိုင့်သလ ား a ဝဆားလံိုား ဖပင့်ပါ။ အွဲဒါ? 

ကဲ ရ ့် လု ့်  ။ ဒ ီ င့် တစ့်ကယ့်၊ ဒမီ ော တစ့်ြ ုဆိရုို ်းစကော်း ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် ၌ စတိ့်၊ “အ ဲ

စ  ောက့်ကင့််းသည့်။ နိငု ့်သည့် ပေစ့်  ိုဆိ်ုးတယ့်။ ထက့် အဆိ ု  စရောဂ ။" စတိ့်က စဆ်း 

မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း နိငု ့်သည့် ပေစ့် အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ ဒ စ မယ ့် သ တို   လု ့်သင ့်တယ့်။ မဟုတ့်ဘ ်း 

ပေစ့် စ ်းြဲ သည့်။ သည့်အထ ိa ကွဲပ ော်းမှု စရောဂ အမည့် (  ုစေော့်ပြင့််း။ ထကွ့် ဘောလ။ဲ တကယ့် 

မ ော်းသည့်)   ိသည့်။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ လ ု့်ထော်းတယ့်။ ရ ု  စ ်းပြင့််း ထကွ့် တစ့်ြ ုစတိ့်ဓောတ့်က စဆ်း 

မ  ဘ ဲသပိြင့််း။ အဆိ ု  အရင့််းြ  အစ ကောင့််းရင့််း နိငု ့်သည့် မ က့်န ောေ ု်း a စလ်း က့်သည့်။ 

က  ့််းမောစရ်း ပ ဿ ော အဒဲ    လိမ ့်မယ့်။ သော ရယ   ိုဆိ်ုးတယ့်။ စလ လောမှုမ ော်း   ိသည့် 

ပ သထော်းသည့်။ အဒဲ  အစဝ်း ရယ့် အမ ော်းကကီ်း သက့်ကကီ်းရွယ့်အို ပေစ့် က  သည့်။ စ ်းသည့် a 

စဆ်းလ ု်း စပ တယ့်။ ထက့် ကမ့််းလ မ့််းသည့်။ စတိ့်ကုထ ်ုး သို  မဟုတ့် တပြော်း စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော 

က  ့််းမောစရ်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ 
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ဒ စတွ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ပေစ့် က  သည့်။ ကိုလည့််း အရမ့််း အစွမ့််းထက့် န င ့် အဲဒ  ယ တယ့်။ အြ  ိ့် 

ရ ့် ရယ  အဆိ ု  စဆ်းစသောက့်ပြင့််း။ ရ ု  မ  ့်တယ့်- အထ ်းသပေင ့် တို  တငွ့် အဆိ ု  သက့်ကက်ီးရွယ့်အို။ 

သ တို  ရဲ   ြနဓောကိယု့် မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း စု ့်ယ မှု နှု ့််း သည့် မတ ဘ ်း။ ထ မ  အဆိ ု  ငယ့်သည့်။ 

ဘောသောရ ့်မ ော်း အဲဒ  အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ကုမပဏမီ ော်း၊ စမ့််းသ ့်ြဲ သည့်။ မီ အဲဒ  ပေစ့်ြဲ သည့်။ 

လု ့်ထော်းတယ့်။ ရ  ိနိငု့် ရ ့် အဆိ ု  အစထစွထ ွအမ ော်းသ င ော။ တစ့် သက့်ကကီ်းရွယ့်အို 

စတိ့်စရောဂ ကုဆရောဝ ့် သည့် အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး ပ င့်ဆင့် စေော့်ထတု့်ေုိ   သမော်းစတော့် ဘောလဲ သည့် 

အစကောင့််းဆ ်ုး ဘို   သင့်၏ အစမ ဟ ိမ  ့်တယ့် စဆ်းဝ ်း အတ  အဆိ ု  မ  ့်တယ့်။ စသောက့်သ ်ုးစသော 

နိငု့်သည့် လု ့်  ။ အ  ေွယ့်မ ော်း ဒ စ မယ ့် ပေစ့် စသြ ောတယ့်။ ရ ့် စစောင ့် ကည ့် သင့်၏ မိဘရဲ   

တ ု  ပ  ့်မှု ရ ့် အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အရမ့််း ဂရုတစိကု့်! 

 

ဟ ိအမ ြို်းသော်း 

စက့်မှုတကက သိလု့် ၏ 

စတိ့်က  ့််းမောစရ်း 

အော်းက သည့်- sion ကို် ိ

ကတ့်။ 
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ဝသဝကက င့်ားကက ံ

ပ င့််းထ ့်စသော စတိ့်က စရောဂ သည့် ဒလစဟော မထော်းြဲ   က မိမိကိုယ့်ကို သတ့်စသနိငု့်သည့်။ 

မင့််းအစေရဲ   အသက့်အု ့်စု (၆၅ န စ့် အစ  င့််း)   ိသည့်။ အဆိ ု  အပမင ့်ဆ ်ုး စသစ ကောင့််း က  နှု ့််း ၏ 

တစ့်ြုြု အသက့် အေဲွွဲ့ ၌ အဆိ ု  တိုင့််းပ ည့်! အပေျူ အမ ိြု်းသော်းမ ော်း စက ော့်လွ ့် ၈၅ န စ့်မ ော်း ၏ 

အသက့် ပေစ့် က  သည့်။ မ ော အကက်ီးပမတ့်ဆ ်ုး အနတရောယ့်။ ၌ အဆိ ု  အလယ့် ၏ အစရ်းအသော်း ဒ ီ

စောအု ့်၊ a ြ စ့်လ စွောစသော သ ငယ့်ြ င့််းရဲ   
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စေစေ ယ တယ့်။ သ   ဘဝ။ သ    ိြဲ   တယ့်။ ဘယ့်စတော မ  

  ိြဲ   တယ့်။ a သမိုင့််း ၏ စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ သို  မဟုတ့် 

စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော  ောမက  ့််းပေစ့်ပြင့််း။ သ  ပေစ့်ြဲ သည့်။ a 

ြက့်တယ့်။ အလ ု့်သမော်း၊ ြ စ့်တယ့်။ သ   မိသော်းစု၊ န င ့် 

မဟတု့်ဘ ်း   ိသည့် တစ့်ြြု ု ိုက့်ဆ  ပ ဿ ော- lems။ 

ဒ စ မယ ့် a ရှု ့်စထ်ွးမှု ကောလအတွင့််း စက ော ြွစဲတိ့်မှု ဝဲ 

သ  ကို အတ   င့် စ ောက့်ထ ့် ရ ု့် ိုင့််းဆိငု့်ရော ပ ဿ ောမ ော်း၊ 

စ ောက့်တစ့်ြ ုြွစဲတိ့်မှု၊ န င ့် a ကကီ်းမော်းစသော  မောဏ ၏ 

 ောက င့်မှု။ သ   စ ောက့်ဆ ်ုး မ တ့်ြ က့် ထ မ  သ   ဆရောဝ ့် 

ရက့်ြ ိ ့််း ပေစ့်ြဲ သည့်။ “င  ရ ု  ဆနဒ သ တို   နိငု ့် ရ ု  စ ်း  ။ 

င  ကို အြ ိြု ွဲ့ စမ ော့်လင ့်ြ က့်။” သ  ပ ီ်းသေွာ်းတယ့်။ သ   ဘဝ 

စ  ရက့်မ ော်း စ ောက့် ိုင့််း အတ  a ြ စ့်စသော မ တ့်ြ က့် ရ ့် 

သ   မိသော်းစု စတိ့်ြ   ။ သ တို  ကို အဒဲ    ိြဲ   တယ့်။ ဘောမ  

ရ ့် လု ့်  ။ 

အတ  သ တို  ကို။ သ  ရ ု မရနိငု ့်  ။ အသက့်  င့် အတ  

အဆိ ု   ောက င့်မှု န င ့် စတိ့်  က့်အော်းငယ့် တစ့်ြ ုစ   

 ကော ကော။ င   သ ငယ့်ြ င့််းရဲ   စေစေ အ  အဆိ ု    ုစ -က 

လတ့်တစလော စလ လောြ က့်   သိည့်။ ပ သထော်းသည့်။ 

အဒဲ  ၄၀ ရောြိငု ့်နှု ့််း သက့်ကကီ်းရွယ့်အိ ု

သတ့်စသပြင့််းြ ရသ မ ော်း၏ မ လရ ု့် ိုင့််းဆိငု့်ရော၊ ဇီယ ့် 

အတွင့််း တစ့်ြ ုတစ့် တ့် ၏ က ျူ်းလွ ့်သည့်။ မိမကိိုယ့်ကို 

သတ့်စသပြင့််း၊ န င ့် ၇၀ ရောြိငု ့်နှု ့််း အတွင့််း အဆိ ု  လ! 

ဟိ စအောက့်စပြ လိုင့််း? 

 င့် အဆိ ု  ဆရောဝ ့်မ ော်း မဟတု့်ဘ ်းလော်း။ တစ့်ြ ွ့််း တက့် 

on ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   မိဘစတရွဲ   သတ့်စသပြင့််း ပ ည့် ယ့် ၏ 

စတိ့်။ 

အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် စေစေ   ိသည့်။ 

စရောဂ လကခဏောမ ော်း ၏ စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း၊ မလု ့် ဲ   

ရုိ်း  င့််းစွော  ကည ့် တပြော်း ည့််း ဲ   စတ်ွး ကမယ့်။ ရယ  

 
 
 
 
 

Senior Alert 

Going back and forth between 

different antidepressants can 

pose serious problems for your 

parent. Don’t let insurance com- 

panies or pharmacists, who have 
been given an incentive by drug 

companies, switch your parent’s 

medications without your parent, 

you, and the doctor knowing the 

full ramifications of what the 

change in medication can mean. 
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အတတိ့် အဲဒ  မ  ဘ ဲတစ့်ြုြု က ည ီက  ။ မ စဝ  ။ 

အတ  သ တို  ကို အဆိ ု  NIMH စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ ကို်  ိ

ကတ့် ပ သထော်းသည့်။ စစောစစောက။ တိုက့်တွ ့််းသည့် 

သ တို  ကို ရ ့်   ောသည့်။ က ည ီက   ထ မ  သ တို  ရဲ   

မ လတ ့််း ဂရုစိုက့်  ။ ြနဓောကိယု့် ဇီယ ့် သို  မဟတု့် a 

စတိ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း အထ ်းကု။ 

 

ပူပင့်ဝသ က မမှန့် 

အပမဲတမ့််း   ိသည့် သင့်၏ အသက့် ၁၇ န စ့် စပ ောပ   ။ 

သင့် ရ ့် စအ်း ထကွ့် သို  မဟုတ့် စ ွ့်စွသဲည့်။ သင့် ၏ 

စို်းရိမ့်စရော ရယ့် အမ ော်းကကီ်း? င့််း လ တယ့်။ ြက့်တယ့်။ 

မပေစ့်ရ။ စို်းရိမ့်စသောက မင့််းရဲ  မိဘ ဆယ့်စက ော့်သက့် 

လမ့််းစလ ောက့် ထကွ့် အဆိ ု  တ ြ ်း အတ  စသော မ ော်း ၌ 

လက့် အကယ့်လို   သင့် မဟုတ့်ဘ ်း စတိ့်မ   ဲ  ၊ တစ့်ြြု ု    

ပေစ့် မ ော်းတယ့်။ ဒ စ မယ ့် အကယ့်၍ သင့်၏ စေစေ 

စ ေါ်လောသည့်။ ရ ့် ပေစ့် အလွ ့်အကျွ  စို်းရမိ့်သည့်။ 

အစ ကောင့််း အဆိ ု  အ ောဂတ့်၊ ြ စော်းရသည့် အောရ ုစ ကော 

တင့််းမောမှု၊ သို  မဟုတ့်   ိသည့်။ ပေစ့်လောသည့် အရမ့််း 

စ ကောက့်စရော၊ သ  တ ့်ြိ်ုး ပေစ့် စတွွဲ့  က ြုစ ရ  သည့်။ 

တစ့်ြ ု   င့်စသောက ေရိုေရ။ဲ 

အသက့် ၅၅ န စ့်အထက့် အရွယ့်စရောက့်ပ ီ်းသ  ၁၀ ဦ်းတွင့် 

တစ့်ဦ်းြ  ့်   ိသည့်။ ဤအစပြအစ သည့် 

စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အက အည ီ

စ ်းသည ့်စ ရောအထပိေစ့်သည့်။ လိအု ့်သည့်။ ရ ့် ရယ  

စက ော့်လွ ့် အဒဲ ။ မင့််း လို  တယ့်။ a  စရော့်ေက့်  င့် ယ့် 

ရ ့် 

  ု ထကွျား အကယ့်၍ ဒ ီရု ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော ပ ဿ ော သို  မဟုတ့် စတိ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော ပ ဿ ောတစ့်ြုန င ့် 

သက့်ဆိငု့်သည့်။ ဆ  ့်က င့်စတိ့်မ ော်း မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း လု ့်ရမယ့်။ ပေစ့် သတ့်မ တ့်သည့်။ အရမ့််း 

ဂရုတစိုက့် န င ့် ဘို   a အရမ့််း တိတုို ကောလ ၏ အြ ိ ့်။ ပေစ့်  စစ။ အရမ့််း သတိထော်း  ။ ၏ အဆိ ု  



Chapter 4 Not-So-Normal Aging: The Mental Side ➤ 

55 

 

 

အတ ့််း ၏ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း လ သမိ ော်းသည့်။ အပေစ့် benzodiazepines- သ တို တတ့်သည့်။ ရ ့် 

ပေစ့်လောသည့် ပေတ့်တယ့်။ မ ော်းပြင့််း၊ န င ့် ပေစ့် က  သည့်။ လ သမိ ော်းသည့်။ ရ ့် အစ ကောင့််းရင့််း 

အသက့်  ျူလမ့််းစ ကောင့််း ပ ဿ ောမ ော်း၊ စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း၊ န င ့် စတိ့် ညော  င့် ြျွတ့်ယွင့််း အဲဒ  

နိငု့်သည့် အလ ည ့် သင့်၏ စေစေ ထသဲို   a စ ကောက့်မက့်ေွယ့်စကောင့််းစသော ကော်းသမော်း၊ လု ့်  ။ 

သ  ကို စတိ့်ရှု ့်၊ န င ့် င က- တွဲ သ   မ တ့်ဉောဏ့်။ 
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လ ိုက့် ှ သည့်။ ကညူီကကပါ 

လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သင့် အလု ့်လု ့် အတ  a ဆရောဝ ့် ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ အပ ည့် အဝ 

ြ ီ်းက ျူ်း  တယ့် စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း ပ ဿ ော- lems တို  တွင့် အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အို 

န င ့် သည့် တက့် on a မ ိြု်းစ ု ၏ ကုသမှုမ ော်း ထ မ  အ က ဉောဏ့် ရ ့် မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ကုထ ်ုး န င ့် 

စ ထိငု့်မှု  စု  အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း အ  အဝင့် အောဟောရ န င ့် စလ က င ့်ြ ့််း၊ တစ့်စလ ောက့် အတ  

တပြော်း စပ ောင့််းလ-ဲ ဇောတိ စဆ်းဝ ်း တ ု  ပ  ့်မှုမ ော်း မင့််း ကိုလည့််း လိုြ င့်တယ့်။ a သမော်းစတော့် 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   လိမ ့်မယ့်။ ပေြု ့််း အဆိ ု  အြ  ိ့် ရ ့် လု ့်  ။ a န   န    စ ့်စ ့် 

စ ုစမ့််းစစ့်စဆ်းစရ်း ထသဲို   ဘောလဲ သည့် ပေစ့်စစသည့်။ သင့်၏ အစမ ရဲ   စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ အဒဲ  

နိငု ့် ပေစ့် တစ့်ြြု ုအပေစ့် ရို်း  င့််းစသော အပေစ့် a ေတွ့် အက ိြု်းသက့်စရောက့်မှု ထ မ  တစ့်ြ ု၏ အဆိ ု  

အမ ော်းကကီ်း မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း သ မ သည့် ယ  သို  မဟတု့် အဒဲ  

နိငု ့် ပေစ့် a သိငု့််းရွိြုက့် ပ ဿ ော။ သို  မဟုတ့် အဒဲ  နိငု ့် ပေစ့် … 

သင့် ရယ  အဆိ ု  အမ တ့်။ 

သက့်ကကီ်းစတိ့်စရောဂ အထ ်းကု—အထ ်းပ ြုစသော သမော်းစတော့် 

၌ အဆိ ု  စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း, စရောဂ မ ော်း န င ့် 

ကုသမှု ၏ အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အို - နိငု ့်  တယ့်။ ပေစ့် 

အလွ ့်အမင့််း အစထောက့်အက ပေစ့်စစသည့်။ ၌ 

စရောဂ   ောစေွပြင့််း။ ဘောလ။ဲ မ ော်းတယ့်။ အကယ့်လို   သင့် 

အသက့်  င့် ၌ တစ့်ြ ုဧရယိော ဘယ့်မ ောလဲ။ မ  ိ 

ပေစ့် က  သည့်။ အလယွ့်တက  ရနိငု ့်၊  ကည ့် ဘို   a သမော်းစတော့် 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   ိသည့်။ လက့်မ တ့်- 

သက့်ကကီ်းရွယ့်အိမု ော်းတွင့် cation ၊ အြ ုစဆ်းရ ုစတွ 

အမ ော်းကကီ်း သက့်ကကီ်း  စဇော့် ွဲ အထ ်းပ ြု စဆ်းြ ့််းမ ော်း အဒဲ  

  ိသည့် စတိ့် ညော  င့် န င ့် လ မှုစရ်း အလ ု့်သမော်းမ ော်း 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ပေစ့် က  သည့်။ အထ ်း 

စလ က င ့်ထော်းသည့်။ ၌ ဒ ီလယ့်ကွင့််း။ 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ a     တ့် ၏ အရောမ ော်း အဆိ ု  

သမော်းစတော့် တ ့်ြိ်ုး အကကိြု စောစရ်းဆရော- စတိ့်ဓောတ့်က စဆ်း 

 
 
 
 
 

Sage Source 

For more information, contact 

the National Institute of Mental 

Health’s Depression Awareness 
and Treatment Program (1-800- 

421-4211 or www.nimh.nih.gov) 

or the National Foundation for 

Depressive Illness (1-800-248- 

4381 or www.depression.org). 
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မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း (ဒ  ယ တယ့်။ န စ့်ြု ရ ့် သ ်ုး လမ ော်း ဘို   ဒ စတွ ရ ့် 

အပ ည ့်အဝ ထစိရောက့်မှု  ိသည့်) မ ော်းစသောအော်းပေင ့် 

တစ့်စလ ောက့် အတ  စတိ့်ကုထ ်ုး၊ အ ော်းယ ပြင့််း စလ က င ့်ြ ့််းမ ော်း၊ 

န င ့် စ ထိငု့်မှု  ုစ  အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း အဒဲ    ဝင့်  တယ့်။ 

အောဟောရ န င ့် စလ က င ့်ြ ့််း။ 

သမော်းစတော့် ပေစ့်စကောင့််းပေစ့်လိမ ့်မည့်။ တိုင့််းတော 

မင့််းဘယ့်လိုလ။ဲ မဘိ ထင့်သည့်၊ လ သမိ ော်းသည့်။ အပေစ့် 

သပိမင့်မှု လု ့်စဆောင့်မှု၊ ရ ့်  ကည ့်  ။ အကယ့်၍ သ   

သို  မဟတု့် သ မ စတိ့် ိငု့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း ပ ဿ ော သည့် 

စ ်းဆ ့်ပြင့််း ရ ့် ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း ၌ 

အဆိ ု  ဦ်းစန ောက့်။ တစ့်မ ိြု်း ၏ အဆိ ု  အမ ော်းဆ ်ုး ဘ  ု

အစသ်းစော်း စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရောအစပြအစ  စောစမ်း ွဲမ ော်း 

သင့်  လိမ ့်မယ့်။  ကော်းလော်း။ အစ ကောင့််း သည့် အဆိ ု  

စေောစတိ ့််း၊ ဘယ့်ဟော အတိုင့််းအတောမ ော်း မ တ့်ဉောဏ့် န င ့် 

အဆိ ု  စွမ့််းရည့် ရ ့် တကွ့်ြ က့်သည့်, လိုက့် ော  ။ 

ညွှ ့် ကော်းြ က့်မ ော်း၊ န င ့်  ော်းလည့်သည့်။ မင့််းရဲ   မိဘ 

  လိမ ့်မယ့်။ Beck Depression Inven- တိုရီ၊ ဘို   ဥ မော) ရ ့် 

စကောက့် တက့် စရောဂ လကခဏောမ ော်း ၏ စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ 

စသ်ွး အလု ့်   လမိ ့်မယ့်။ ကိုလည့််း ပေစ့် အမိ  ့်စ ်းသည့်။ ရ ့် 

စကောက့် တက့် ဇီဝဓောတု- ကယ့်လိုရ ီန င ့် စဟော့်မု ့််း 

အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း။ 

စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း၏ လွ ့်ကဲစသော အစပြအစ မ ော်းတွင့် 

စ ောက့်ဆ ်ုး ည့််းလမ့််းပေစ့်စသော ကုသမှု၊ sion သည့် 

အလီက့်ထစရော စ့် (ECT) ကုထ ်ုး။ ဒထီမဲ ော လ ု့်င ့််းစဉ်- 

 ကော  ည့် အဆိ ု  လ  ော သည့် စ ်းသည့် တစ့်ြ ုထ စုဆ်း န င ့် 

ကကက့်သော်း အ  ့််းစပေပြင့််း။ လ  ့်စစ့်  ဲမ ိြု်းစ ု ပေစ့် က  သည့်။ 

စ ်း ို  ြဲ သည့်။ မ တဆင ့် အဆိ ု  ဗမိော ့်စတော့် padded 

electrode ပေင ့် 

ဦ်းစန ောက့်အ ည့််းငယ့်အတက့်အက ပေစ့်တတ့်သည့်။ 

 
 
 
 
 

Silver Lining 

For preventing and beating de- 
pression through nutrition and 

vitamins for your parents and 

yourself, take a look at The 

Complete Idiot’s Guide for Living 

Longer and Healthier, by Dr. 

Allan Magaziner (Alpha Books, 

1999). 
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လှု ွဲ့စဆော့်စ ်းသည့်။ ဟုတ့်တယ့်၊ ဒ ီအသ မ ော်း လ တယ့်။ 

 ကမ့််းတမ့််းသည့်။ ဒ စ မယ ့် အဒဲ    သိည့်။ သက့်စသပ  ရ ့် 

ပေစ့် စအောင့်ပမင့်သည့်။ န င ့် မ ော ကကမိ့်၊ အသက့်ကယ့်; 

ဘယ့်လိလုဲ- အပမဲ၊ အဒဲ  သည့် မဟုတ့်ဘ ်း မ ော်းစသောအော်းပေင ့် 

အ က ပ ြုသည့်။ ဘို   တစ့်စ တုစ့်စယောက့် အတ  dementia။ 
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ဝနထ ိုင့်မှုပံိုစ ံအဝဖပ င့်ားအလွဲမျ ား- ဝက င့်ားတယ့်။ ဘ ို   

အဆ ိုပါ စ တ့်နွဲ   

၌ ထ ့်စလောင့််း ရ ့် တစ့်ြြု ု၏ အဆိ ု  ကသုမှုမ ော်း ကမ့််းလ မ့််းသည့်။ ရ ့် က ည ီက   သင့်၏ မိဘ 

နိငု ့်နိငု ့် င့််း င့််း အတ  သ   သို  မဟုတ့် သ မ စတိ့် ိငု့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း ပ ဿ ော၊ စကောင့််းတယ့် 

အောဟောရ၊ ဗီတောမင့်၊ စလ က င ့်ြ ့််း၊ န င ့် တစ့်ြ ုတက့်ကကစသော လ မှုစရ်း ဘဝ လ ု့်သင ့်တယ့်။ 

အပမဲတမ့််း ပေစ့် အ ိုင့််း ၏ အဆိ ု  အစအီစဉ်။ သစုတသ    သိည့်။ ပ သထော်းသည့်။ အဒဲ  တစ့်ြ ု

၌ စလ်း လ စတ ွအတ  စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ ပေစ့် က  သည့်။ ြ ိြု ွဲ့တဲ  ၌ အြ ိြု ွဲ့   စု  ၏ ြ ဗီတောမင့်။ 

သ ကော်း သည့် စ ောက့်တစ့်ြ ုလ သမိ ော်းသည့်။ တရော်းြ    စဇော့်သကက ော a အပမ ့် ပ င့်ဆင့်  ။ ဘို   

ြ စော်းြ က့် "တက့်" ဒ စ မယ ့် ထို  စ ောက့်  စ့်ပြင့််း။ သင့်၏ စတိ့်ြ စော်းြ က့် စက ော ဆင့််း ထသဲို   

အဆိ ု  အမှုိက့်  ုမ ော်း တစ့်ြ ု ောရီ စ ောက့် ိုင့််း ကတည့််းက စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ သည့် a ဇီဝဓောတ ု

 ောမက  ့််းပေစ့်ပြင့််း အဒဲမီ ော ဘောမ  ကကိြုက့်တယ့်။ စလ က င ့်ြ ့််း ရ ့် ရယ  သင့်၏ ဦ်းစန ောက့် 

ထတု့်လ ု့်သည့်။ အင့်ဒိေုင့််း ရ ့် ပမ င ့် သင့်၏ စတိ့်ြ စော်းြ က့် အဆင ့် မလ ု့် ဲ   un- စလ ော တွက့်  ။ 

ဘယ့်လိလုဲ က  ့် တက့်ကကစသော၊ ပေစ့်ပြင့််း။   ဝင့်မယ့်၊ န င ့် ြ စော်းြ က့် လိအု ့်သည့်။ နိငု ့်သည့် 

ရ ့်ကကွ့် off စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် စေစေ သည့် 

ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော စမွ့််းရည့် ၏ ပေစ့်ပြင့််း။ တက့်ကကစသော၊ ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ a zil- ပြစသက  

 ည့််းလမ့််းမ ော်း ရ ့် စစတ ော ဝ ့်ထမ့််း ေ ု့််းဆက့်  ။ သင့်၏ ပ ည့်တွင့််း ဘောသောစရ်း အေွဲွဲ့၊ စ ီယီော 

ဗဟို၊ YWCA၊ ပ ည့်တွင့််း မိ ့််းကစလ်းမ ော်း သို  မဟတု့် စယောက့် ော်းစလ်းစတ ွကလ ့်၊ စက ောင့််း၊ 

သို  မဟတု့် ပ ည့်တွင့််း AARP အြ ့််း ဘို   အြငွ ့်အလမ့််းမ ော်း။ 

The Least You Need to Know 

➤ Depression is one of the most common mental health problems of the elderly 
and much of the time it isn’t even diagnosed or treated. Yet, with treatment, 
80 percent of the elderly with depression recover. 

➤ Older men have the highest suicide rate of any age group in the country— 
don’t let your dad’s depression go unchecked. 

➤ Alcohol mixed with depression, medications, and a change in physiology can 
create a dangerous mix for your parents. 

➤ The class of drugs known as benzodiazepines often used for sleeping and anxi- 
ety problems can cause other side affects and become addictive. Make sure 
your doctor is aware of any adverse reactions that your parent may have to 
these drugs. 

➤ A healthy lifestyle of exercise, nutrition, vitamins, and remaining socially active 

can go a long way toward staying mentally fit. 



 

 

 



 

 

  အခန့်ား ၅  

 

ဦားဝန ှက့်တ ိုက့်ခ ို

က့်မှု 

(ဝလဖြတ့်ဖခင့်ား) 

နငှ ့် နလှံိုား 

တ ိုက့်ခ ိုက့်မှုဝတ ွ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ဟိ တစ့်ြ ုအရော အဒဲ  င   စေစေ စ ကောက့်ရွ ွဲ့ မှုမ ော်း အမ ော်းဆ ်ုး သည့် a စလပေတ့်ပြင့််း။ ဟ ိ

စ ောက့်ဆ ်ုး အရော သ  လိုလော်း သည့် ရ ့် ပေစ့် ကကိြုက့်တယ့်။ စအော့်စကော၊ a သ ငယ့်ြ င့််း 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ စ ထိငု့်ြဲ သည့်။ ၌ အဆိ ု  ပမ ့်သည့်။ လမ့််းသေွာ်း ဒ စ မယ ့် ပ ီ်းသေွာ်းတယ့်။ 

သ   စ  ရက့်မ ော်း on အဆိ ု  စဘ်းကစ  ြ ည့်စန ောင့်ထော်းသည့်။ ရ ့် a ဝ ီ်းြ ဲ ပ ီ်းစ ောက့် a 

In This Chapter 

➤ Brain attack and heart attack basics 

➤ Know the warning signs 

➤ Understanding the lingo 

➤ What you can do to reduce the risks 

➤ Four conditions that can lead to heart attacks 



 

 

အော်း ည့််းပြင့််း။ စလပေတ့်ပြင့််း။ ဟ ိအဟီ်း အဒဲ  င   စေစေ အစေ   ိြဲ   တယ့်။ a စလပေတ့်ပြင့််း။ 

တို်းလောသည့်။ သ   စလ်းစလ်း က့် က့် ၏   ိပြင့််း။ တစ့်ြ ုသ  ကိယု့်သ  င   အစမ စ ကောက့်ရွ ွဲ့ မှုမ ော်း 

ကင့်ဆော။ သ မ စေစေ ကွယ့်လွ ့် ၏ အဒဲ  န င ့် ဒ စ ကောင ့် လ ု့်ြဲ တယ့်။ အစဝ်း ရယ့် အမ ော်းကကီ်း 

သ ငယ့်ြ င့််း။ တစ့် ြ စ့်လ စွောစသော သ ငယ့်ြ င့််း ၏ မိငု့််း၊ a အပငမိ့််းစော်း သ  ောပ ြု အမိ့် စမီ ြ  ့်ြွစဲရ်း- 

tor၊ စ ကောက့်ရွ ွဲ့ မှုမ ော်း အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း။ အော်းလ ု်း ၏ သ တို  ကိ ုစတွ်း  ။ အစ ကောင့််း န လ ု်း 

တိုက့်ြိကု့်မှုမ ော်း။ 

စလပေတ့်ပြင့််း၊ န လ ု်းတိကု့်ြိကု့်ြ ရပြင့််း၊ အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်းစရောဂ န င ့် ကင့်ဆောစရောဂ  ကကီ်းစလ်းြသုည့် 

အမ ော်းဆ ်ုးပေစ့်သည့်။ အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ စ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ သ တို ပေစ့် က  သည့်။ ကိုလည့််း 

ဘောလဲ လ ကကီ်း ကစလ်းစတ ွစ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ အမ ော်းဆ ်ုး ဘို   သ တို  ရဲ   မဘိမ ော်း  င့် သို  စသော့်လည့််း 

အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ စပြလ မ့််းမ ော်း   ိသည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ န င ့် ပေစ့် က  သည့်။ ပေစ့်ပြင့််း။ 

လု ့်ထော်းတယ့်။ ၌ ကုသစ ်းပြင့််း ဒ စတွ အစပြအစ မ ော်း၊ သ တို   နိငု ့်သည့် ပေစျား က ့်ဆိ်ုး။ ဘို   

စကောင့််းတယ့် အစ ကောင့််းပ ြ က့်- စလပေတ့်ပြင့််း၊ န လ ု်း တိကု့်ြိကု့်မှုမ ော်း၊ န င ့် ကင့်ဆော 

ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  ဦ်းစဆောင့် အစ ကောင့််းတရော်းမ ော်း ၏ စသပြင့််း။ တို  တွင့် အသက့်ကကီ်းသည့်။ 

လ စတ ွ၌ ဒ ီနိငု ့်င  
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၌ ဒ ီအြ ့််း၊ စ ်းမယ့်။ ယ  a  ကည ့် မ ော အဆိ ု  တိုက့်ြိကု့်သ မ ော်း- ဦ်းစန ောက့် တိကု့်ြိကု့်မှုမ ော်း န င ့် 

န လ ု်း တိကု့်ြိကု့်မှုမ ော်း။ ၌ အဆိ ု  စ ောက့်တစ့်ြ ုအြ ့််း စ ်းမယ့်။ ကောဗော အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း 

စရောဂ  န င ့် ကင့်ဆော။ 

 

ဦားဝန ှက့် တ ိုက့်ခ ိုက့်မှုဝတ ွ(ဝလဖြတ့်ဖခင့်ား) 

ဟိ “အတွင့််း” သက့်တမ့််း ဒ စတ ွစ  ရက့်မ ော်း ဘို   စလပေတ့်ပြင့််း။ သည့် ဦ်းစန ောက့် တိကု့်ြိကု့်မှု။ 

အပမဲတမ့််း အ  ဩစရော ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ပ ြုလု ့်သည့်။ ဒ စတွ de- ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့်မ ော်း 

ဒ စ မယ ့် အဆိ ု  အသစ့် သက့်တမ့််း အမ  ့်တကယ့် ပ ြုလ ု့်သည့်။ စ ောက့်ထ ့် သစဘော။ ရ ု  

အပေစ့် a န လ ု်း တိကု့်ြိကု့်မှု ရလဒ့်မ ော်း ၌  ည့််းစသော စသ်ွး န င ့် စအောက့်ဆဂီ င့် ရယ ပြင့််း။ ရ ့် 

အဆိ ု  န လ ု်း၊ ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  သည့် အတ  a စလပေတ့်ပြင့််း၊ ဘယ့်ဟော ပေတ့်စတောက့်ပြင့််း။ off 

စသ်ွး စထောက့်   စရ်း ထ မ  အ ိုင့််း ၏ အဆိ ု  ဦ်းစန ောက့်။ တစ့်ြ ုစသ်ွးလွှတ့်စ ကော တ ့်ြိ်ုး ပေစ့် ဆို   

သို  မဟတု့် a သစဘကော မ က့်ရည့်၊ စ  က့် ကော်းပြင့််း။ ဦ်းစန ောက့်သို  မစရောက့်မနီ င ့်/သို  မဟုတ့် 

ပ ီ်းစ ောကျား စသ်ွးမ ော်း။ ဦ်းစန ောက့်ဆလဲ့်စတွ ဘယ့်စလောက့်   က့်စ်ီးစ လဲ။ န င ့် ဘယ့်မ ောလ။ဲ 

အဒဲ စတွ ဆလဲ့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ တည့်  ိသည့်။ မ တည့်တယ့်။ on ဘောလဲ အ ိုင့််း ၏ အဆိ ု  

ဦ်းစန ောက့် မဟတု့်ဘ ်း လက့်ြ သည့်။ င့််း စသ်ွး စထောက့်   စရ်း။ 

စ ်းထော်းတယ့်။ အဆိ ု  အဟီ်း အဒဲ  အဆိ ု  လ သော်း ဦ်းစန ောက့်   ိသည့်။ စ ောက့်ထ ့် 

လု ့်စဆောင့်ြ က့်မ ော်း ထက့် အဲ တု ့််းက   သိည့်။ အသည့််း စဆ်းပ ော်း၊ န င ့် အဒဲ  တစ့်ြြု ုအ ိုင့််း 

နိငု ့်သည့် ရယ  a "စတောင့််း  ့်  တယ့် င တို   မရဘ ်း  ို  စဆောင့်စ ်း” သတင့််းစကော်း၊ အဆိ ု  

 ည့််းလမ့််းမ ော်း ၌ ဘယ့်ဟော စလပေတ့်ပြင့််းမ ော်းသည့် စပမ  ုစ ေါ်တွင့် လ မ ော်းကိ ု

သက့်စရောက့်မှု  ိသည့်။ တစ့်ပြမ့််းလ ု်း စလပေတ့်နိငု ့်သည့် (မ ော်းစသောအော်းပေင ့်၊ မ  ့်တယ့်) သို  မဟုတ့် 

ရ ု  တစ့်ြ ုအ ိုင့််း ၏ အဆိ ု  ြနဓောကိယု့် အဒဲလီို အပေစ့် တစ့်ြ ုလက့်စမောင့််း။ တြ ိြု ွဲ့က လ စတွ 

အစတွွဲ့အ က ြု ပ ြုမ   - အိငု့်အိုရရီယ့် အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း စဉ်တွင့် အြ ိြု ွဲ့ မရဘ ်း မ ိြု၊ စကော်းစပ ော၊ 

စရ်း  ၊ သို  မဟတု့် ဆ်ီးသေွာ်း  ။  င့် အကယ့်၍ အဆိ ု  စလပေတ့်ပြင့််း။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ န ်းည  သမိ့်စမွွဲ့, 

အကယ့်၍ အဒဲ  ထြိိကု့်သည့်။ a အ ိုင့််း ၏ အဆိ ု  ဦ်းစန ောက့် အဒဲ  ထ ိ့််းြ ြု ့်မှုမ ော်း a အဓကိ 

လု ့်စဆောင့်ြ က့်၊ အဆိ ု  ရလဒ့် နိငု ့်သည့် ပေစ့် အ  က့်အစ်ီး။ 

 

ဦားဝန ှက့် တ ိုက့်ခ ိုက့်မှု Lingo 
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အကယ့်လို   သင့်၏ မဘိ ြ စော်းစ ရသည့်။ a စလပေတ့်ပြင့််း၊ ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ a     တ့် ၏ 

အသ ်ုးအနှု ့််းမ ော်း သင့်  လမိ ့်မယ့်။  ကော်းလော်း။ န င ့် ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ မတ ဘ ်း။ 

အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ စလပေတ့်ပြင့််း။ ဒ ကစတော  ဘောလဲ သင့် သင ့်  တယ့်။ ရ ့် သသိည့်။ 

 

TIA 

TIA ရ ့်တည့်သည့်။ ဘို   ယောယီ ischemic (အသ ထကွ့် iss- 

ဓောတုစဗဒ ) တိုက့်ြိကု့်မှု မင့််း စမ  ကော်းလော်း။ အဒဲ  

ရည့်ညွှ ့််းသည့်။ ရ ့် အပေစ့် a “မီ -ီ စလပေတ့်၊” ဒ စ မယ ့် 

သင့်၏ ဆရောဝ ့်   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့်နိငု ့်  တယ့်။ စြေါ်ဆိ ု ။ အဒဲ  

a TIA အဒဲ  လော  သည့်။ on ရုတ့်တရက့် န င ့် 

မ ော်းစသောအော်းပေင ့်  ကော  ည့်ြ သည့်။ ထ မ  န စ့်ြ ုရ ့် ၃၀ 

မိ စ့်မ ော်း။ ဟိုမ ော သည့် a ယောယီ ြ ိြု ွဲ့တဲ ပြင့််း။ ၌ အဆိ ု  

ဦ်းစန ောက့် စသ်ွး စထောက့်   စရ်း။ ဟိ စရောဂ လကခဏောမ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ အလော်းတ  ရ ့် a စလပေတ့်ပြင့််း။ ဒ စ မယ ့် 

သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ ယောယီ န င ့် စပ ောင့််းပ  ့်။ ဒ စ ကောင ့် 

သင့်၏ စေစေ တ ့်ြိ်ုး ရယ  မ ်းစဝ၊ တ ့်ြိ်ုး မဟုတ့်ဘ ်း ပေစ့် နိငု ့် 

ရ ့် ပမင့်၊ န င ့် တ ့်ြိ်ုး အစတွွဲ့အ က ြု အောစလ်း မိ  ့်ြ ွ ့််း ဘို   

အစ ကောင့််း သ ်ုး မ ိစ့်မ ော်း န င ့် ထို  စ ောက့် ပ  ့်လော စက ော ရ ့် 

  ုမ  ့် ဒ ီသည့် a သတိစ ်းြ က့် လကခဏော ရ ု  

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  a TIA စ ေါ်လောတယ့်။ ထကွ့် ၏ အဆိ ု  

  င့််းလင့််းစသော အပ ော စကောင့််းကင့် န င ့် ထို  စ ောက့် 

စ  ောက့်သေွာ်းတယ့်။ မ  ဘ ်း။ ဆိလုိတုော သ က ၌ အဆိ ု  

  င့််းလင့််းစသော။ 

အစ ကောင့််း တစ့်ြ ုတတိယ ၏ အော်းလ ု်း စလပေတ့်ပြင့််း။ 

ပေစ့် က  သည့်။ စ  ွဲ့ အော်းပေင ့် a TIA န င ့် အစ ကောင့််း တစ့်ဝက့် 

  လိမ ့်မယ့်။ ရုိက့်တယ့်။ အတွင့််း အဆိ ု  တစ့်န စ့်။ ဒ စ ကောင ့် 

လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သင့်၏ စေစေ ပမင့်သည့်။ a ဆရောဝ ့်။ 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ မ ော်းစ ပ ီ။ ၏  ည့််းလမ့််းမ ော်း ရ ့် 

တော်းဆ်ီး a စလပေတ့်ပြင့််း။ မလု ့် ဲ   ထော်း  စတော  အဒဲ  သေွာ်း! 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

A major study of 30,000 older 

people who suffered a stroke 

showed that patients who were 

seen by a neurologist within the 
first 72 hours had a much better 

recovery and survival rate than 

those who did not. Be sure to 

ask that a neurologist examine 

your parent right away. 
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Ischemic ဝလဖြတ့်ဖခင့်ား။ 

အတ  တစ့်ြ ုischemic စလပေတ့်ပြင့််း၊ တစ့်ြ ုစသ်ွးလွှတ့်စ ကော သယ့် စသ်ွး ရ ့် အဆိ ု  ဦ်းစန ောက့် 

သည့်  ိတ့်ဆို  ၊ မ ော်းစသောအော်းပေင ့် အော်းပေင ့် ေက့်တီ်း  စစည့််း ဟ ိမ  ိပြင့််း။ ၏ စသ်ွး န င ့် 

စအောက့်ဆဂီ င့်   က့်စ်ီးမှုမ ော်း အဆိ ု  အ ိုင့််း ၏ အဆိ ု  ဦ်းစန ောက့် အဒဲ  မဟုတ့်ဘ ်း ရယ  အဆိ ု  

ကု ့် စစည့််း-စသ်ွး န င ့် စအောက့်ဆဂီ င့် 

 

ဝသာွးယ ိုဖခင့်ား။ ဝလဖြတ့်ဖခင့်ား။ 

၌ ဒ ီဥ မော၊ သို  စသော့် စသ်ွးန င ့် စအောက့်ဆဂီ င့်သည့် ဦ်းစန ောက့်ဆသီို   ဦ်းတည့်စစသည့်။ အဆိ ု  သစဘကော 

သယ့် အဒဲ  စ  က့်ကွဲ န င ့် စ  က့် ကော်းပြင့််း။ စသ်ွး ထသဲို   အဆိ ု  ဦ်းစန ောက့် ေ က့်ဆ်ီးပြင့််း။ ဦ်းစန ောက့် 

ဆလဲ့်မ ော်း ၌ င့််း နိ်ုး။ တစ့် စလပေတ့်ပြင့််း။ ပေစ့်စ ေါ်လောစသော အော်းပေင ့် စသ်ွးသ ွ့်ပြင့််း။ အတွင့််း ုိင့််း 

အဆိ ု  ဦ်းစန ောက့် သည့် စဉ််းစော်းသည့်။ စ ောက့်ထ ့် အနတရောယ့်- အ  င့် န င ့် သည့်   ဝင့်  တယ့်။ ၌ 

အစ ကောင့််း ၁၇ ရောြိုင့်နှု ့််း ၏ စလပေတ့်ပြင့််း။ အမှုတွဲမ ော်း။ မင့််းရဲ   ဆရောဝ ့်အု ့်စု ischemic န င ့် 

စသ်ွးယိပုြင့််း။ စလပေတ့်ပြင့််း။ အတ  န င ့် ကို်းကော်း ရ ့် သ တို  ကို အပေစ့် a ဦ်းစန ောက့်စသ်ွးစ ကော 

မစတော့်တဆ 

စလပေတ့်ပြင့််း။ ပေစ့် က  သည့်။ အစမရကိော်း     တ့် သ ်ုး လ သတ့်သမော်း၊ မ  ့်တယ့် ပ ီ်းစ ောက့် န လ ု်း 

တိုက့်ြိကု့်မှုမ ော်း န င ့် ကင့်ဆော။ မင့််း န င ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း လ ု့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့် သတိထော်း  ။ ၏ 

အဆိ ု  စရောဂ လကခဏောမ ော်း။ ဒ ီသည့် အတအိက  အဆိ ု  အြ ိ ့် ရ ့် စြေါ်ဆိ ု ။ ၉၁၁။ 

ဟိ အစမရိက ့် န လ ်ုး အသင့််းအေဲွွဲ့ စောရင့််းမ ော်း အဆိ ု  စ ောက့်လိုက့် စလပေတ့်ပြင့််း။ အြ က့်ပ မှုမ ော်း 

➤ ရုတ့်တရက့် အော်း ည့််းြ က့် သို  မဟုတ့် ထ ပုြင့််း။ ၏ အဆိ ု  မ က့်န ော၊ လက့်စမောင့််း၊ န င ့် 

စပြစထောက့် on တစ့်ြ ုေတွ့် ၏ အဆိ ု  ြနဓောကိုယ့် 

➤ ရုတ့်တရက့် ရှု ့်စထ်ွးမှုမ ော်း၊ ဒကုခ စပ ောရမယ့်ဆိရုင့် သို  မဟတု့်  ော်းလည့်မှု 

➤ မ ိ ့်ပြင့််း။ သို  မဟုတ့် ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၏ အပမင့်အောရ ု၊ အထ ်းသပေင ့် ၌ တစ့်ြု မ က့်လ ်ုး 

➤ ရုတ့်တရက့် ဒကုခ လမ့််းစလ ောက့်ပြင့််း၊ မ ်းစဝပြင့််း၊ ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၏ လက့်က  ့် သို  မဟုတ့် ည နိှုငိ ့််း 

➤ ရုတ့်တရက့် ပ င့််းထ ့်သည့်။ စြ င့််းကိုက့်ပြင့််း။ အတ  မဟတု့်ဘ ်း လ သမိ ော်းသည့်။ အစ ကောင့််းရင့််း 

 

ဟ  ဝလဖြတ့်ဖခင့်ား။ ခန  ့်မှန့်ားချက့် 
 
 
 
 
 

Geri-Fact 
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အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ   ိသည့်။ စလပေတ့်တယ့်ဆိတုော 

သလိောလိမ ့်မယ့်။  ထမ န စ့်ြ ုစ  ရက့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 

အစရ်းကက်ီးတယ့်။ ဘို   သင့်၏ မိဘရဲ   

ပ  ့်လည့်ထ စထောင့်စရ်း။ င့််း a ြက့်တယ့်။ စစောင့်  ကည့်  

သတိထော်း  ။ သည့်အထ ိသင့် သသိည့်။ အဆိ ု  

  က့်စ်ီးမှုအတိုင့််းအတော။ ဆရောဝ ့်က အမိ  ့်စ ်းတယ့်။ CT 

စကင့် ့် သို  မဟတု့် a MRI ရ ့် က ည ီက   သ  ကို သို  မဟတု့် 

သ မ ညွှ ့်ပ   ။ အစ ကောင့််းရင့််း ၏ အဆိ ု  စလပေတ့်ပြင့််း။ 

ဟိ စကောင့််းတယ့် သတင့််း သည့် အဒဲ  အမ ော်းကကီ်း လ စတ ွ

ပ  ့်စကောင့််း ထ မ  သ တို  ရဲ   စလပေတ့်ပြင့််း။ န င ့် နိငု ့်သည့် 

ကိုယ့်စရ်းအက ဥ့််း a   မု  ့် ဘဝ။ ဘို   တပြော်းသ စတွ၊ အဒဲ  

  လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် a  ိုပ င့််းထ ့်တယ့်။ 

ပ  ့်လည့်ထ စထောင့်စရ်း ကောလ န င ့်   လိမ ့်မယ့်။ 

  ဝင့်တယ့်။ အြ ိြု ွဲ့ အကကတိ့်အ ယ့် 

ပ  ့်လည့်ထ စထောင့်စရ်း။ မင့််းရဲ   မိဘ   လိမ ့်မယ့်။ 

လို  တယ့်။ a အမ ော်းကကီ်း ၏ စထောက့်ြ မှု န င ့် သင့် 

လု ့်သင ့်တယ့်။ စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််းအတွက့် သတိထော်း  ။ 

ဝမ့််း ည့််းစရောက 20 စလောက့်  ိတယ့်။ ရောြိငု ့်နှု ့််း ၏ 

အဆိ ု  လ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   ိသည့် 

စလပေတ့်ပြင့််း။   လိမ ့်မယ့်။ စသဆ ်ုး၊ ဘယ့်စတော မ  

ထကွ့်ြေွာ အဆိ ု  စဆ်းရ ု။ အဒဲ စတွ ၌ သ တို  ရဲ   80s န င ့် 

90s ပေစ့် က  သည့်။ အထ ်းသပေင ့် ထြိိကု့်လယွ့်သည့်။ 
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အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် စေစေ   ိသည့်။ ပမင ့်မော်းစသော စသ်ွး ေိအော်း၊ အတိအက  

လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သ  သို  မဟတု့် သ မ စမော့် တီောမ ော်း အဒဲ ။ င လိုက့်မယ့်။ ဘယ့်စတော မ  စမ  

အဆိ ု  စ   အဆိ ု  လ  ောတင့်ယောဉ် လောြဲ တယ့်။ ရ ့် ကယ့်ဆယ့်စရ်း ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   

ြ စ့်လ စေွာစသော သ ငယ့်ြ င့််း န င ့် အမိ့် ်ီးြ င့််း- bor သ  ြ စော်းြဲ ရသည့်။ a အော်း ည့််းပြင့််း။ 

စလပေတ့်ပြင့််း။ ထ မ  ဘယ့်ဟော အဒဲ  ယ တယ့်။ န စ့်ြ ုန စ့်မ ော်း ရ ့် ပ  ့်စကောင့််း။ သ  မ  ိြဲ   ။ 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ ယ  သ   စသ်ွး ေိအော်း စဆ်းဝ ်း။ 

 

ဟန  ့်တ ားဖခင့်ား။ ဝလဖြတ့်ဖခင့်ား။ 

မင့််းရဲ   မိဘ နိငု ့်သည့် လ ု့်  ။ စ ောက့်ထ ့် ရ ့် တော်းဆ်ီး a စလပေတ့်ပြင့််း။ ထက့် စြတ့်မီ 

စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော  ည့််း ညော နိငု ့်သည့် လ ု့်  ။ အရ၊ ရ ့် အဆိ ု  အမ ိြု်းသော်း တကကသိလု့်မ ော်း ၏ 

က  ့််းမောစရ်း, အဆိ ု  အမ ော်းဆ ်ုး ကုသနိငု့်စသော အစပြအစ မ ော်း ြ ိတ့်ဆက့်ထော်းသည့်။ ရ ့် 

စလပေတ့်ပြင့််း။ မ ော်းမ ော- 

➤ ဖမင ့်သည့်။ ဝသာွး ြ အ ား။ တစ့် စကောင့််းစွောဟ ့်ြ က့်ညသီည့်။ အစော်းအစသောက့်၊ 

က  ့််းမောသည့်။ ကိယု့်အစလ်းြ ိ ့်၊ န င ့် စလ က င ့်ြ ့််း ပေစ့် က  သည့်။ a စသြ ောတယ့်။ 

စေော့်ပမျူလော ရ ့် ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု ပမင ့်မော်းစသော စသ်ွး ေိအော်း။ စဆ်းဝ ်းမ ော်း နိငု့်သည့် ကိလုည့််း 

ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု အဲဒ ။ စအောက့်စပြ လိငု့််း- ဆက့်ဆ   ။ အဲဒ ။ 

➤ စာီးက က့် ဝဆားလ ပ့်ဝသ က့်ဖခင့်ား။  စဒသော င့် ၏ အစထောက့်အထော်း   ိသည့်။ 

ပ သထော်းသည့်။ အဒဲ  စ်ီးကရက့် စဆ်းလိ ့်စသောက့်ပြင့််း။ အလွ ့် တို်းလောသည့်။ အနတရောယ့် ဘို   

စလပေတ့်ပြင့််း။ စအောက့်စပြ လိုင့််း- ထကွ့်သည့်။ 

➤ ဆာီးချ  ဝ  ဂါ။ ရှု ့်စထ်ွးမှုမ ော်း ထ မ  ဆ်ီးြ ြိုစရောဂ    ဝင့်က ည ီရ ့် စလပေတ့်ပြင့််း။ စအောက့်စပြ 

လိုင့််း- ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု အဆိ ု  ဆ်ီးြ ြိုစရောဂ  ရ ့် စလ ော ြ   ။ အဆိ ု  အြွင့် အလမ့််း ၏ 

စလပေတ့်ပြင့််း။ 

➤ နလှံိုား ဝ  ဂါ။ န လ ု်း စရောဂ  ေ ့်တ်ီးသည့်။ a စေော့်စရွစသော 

 တ့်ဝ ့််းက င့် ဘို   စလပေတ့်ပြင့််း။ စဆ်းပ ော်း ကကြိုက့်တယ့်။ 

အက့်စ ရင့် နိငု့်သည့် တော်းဆ်ီး စသ်ွးြဲပြင့််း။ စအောက့်စပြ 

လိုင့််း- စမီ   ။ သင့်၏ န လ ု်း စရောဂ  ရ ့် ရ ့်ကွက့် off 

စလပေတ့်ပြင့််း။ 

 
 
 
 
 

Sage Source 

The National Institute of 

Neurological Disorders and 

Stroke has a top-notch Web site 
describing brain attacks and pre- 
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မစ ော၊ အဆိ ု  အကကီ်းပမတ့်ဆ ်ုး အတော်းအဆ်ီး သင့်  လမိ ့်မယ့်။ 

မ က့်န ော အတ  စပ ောင့််းလဲပြင့််း။ သင့်၏ စေစေ (သို  မဟတု့် 

အစမ) စ ထိငု့်မှု  စု  သည့် အဆိ ု  ယ ု ကည့်ြ က့် အဒဲ  သ က 

ရယ့် အစဟောင့််း ရ ့် လု ့်  ။ a ကွောပြော်းြ က့် ရ ့် သ   

ြနဓောကိယု့်။ သို  မဟုတ့် ငရ ဲcon- တတ့်သည့်။ အဒဲ  

ကတည့််းက အဆိ ု    က့်စ်ီးပြင့််း။ သည့် ပ ီ်းပ ီ။ ပ ီ်းပ ီ၊ ဘောလဲ။ 

အဆိ ု  အမ တ့် ၌ စပ ောင့််းလလဲော်း? သ  လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း ရ ့် 

ပေစ့် စတိ့်ြ  အဒဲ ၊ ၌ အဟီ်း၊ စ ောက့်ထ ့်   က့်စ်ီးပြင့််း။ 

နိငု ့်သည့် ပေစ့် ပ ီ်းပ ီ။ အကယ့်၍ သ  လ ု့်တော ဘောမ  

န င ့် on အဆိ ု  စတောက့်  ေတွ့်၊ သ  နိငု ့်သည့် ရယ  

 ိုစကောင့််း  တယ့်။ န င ့်  င့် ြ စော်း ငယ့်သည့်။ အတ  a ြနဓောကိယု့် 

စ ်းသည့် စကောင့််းတယ့် အောဟောရ၊ စလ က င ့်ြ ့််း၊ န င ့် a 

စဆ်းလိ ့်ကင့််းစင့်  တ့်ဝ ့််းက င့်။ 

နလှံိုား တ ိုက့်ခ ိုက့်မှုဝတ ွ

စ  တိုင့််း ၌ ဒ ီတိုင့််းပ ည့်၊ စက ော့်လွ ့် ၁၃၀၀ လ စတွ   ိသည့် a 

အသက့်အနတရောယ့် န လ ု်း တိကု့်ြိကု့်မှု။ စလ်း ထကွ့် ၏ င ်း 

သော်းစကောင့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ စက ော့်လွ ့် ၆၅ န စ့်မ ော်း 

အစဟောင့််း။ ရ ့် စပ ော ဒ ီသည့် တစ့်ြ ု"အသက့် အရော" သည့် 

တစ့်ြ ုစအောက့်- စ ကညောြ က့် ဒ စ မယ ့် ြ  ့်မ  ့််း ဘောလဲ?  င့် 

သို  စသော့်လည့််း န လ ု်း စရောဂ  သည့် ဘ  ုတို  တွင့် 

အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတ၊ွ အဒဲ  မဟတု့်ဘ ်း 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အစဟောင့််း န လ ု်းသော်းမ ော်းသည့် 

သင ့်ကော်း၏ စမော့်တောကဲ သို   စ ွ  ့်ကကဲစ ်းသည့်။ 

အစ ကောင့််းကစတော  ၏ ဘောလ ဲသင့်၏ အစမ န င ့် စေစေ 

  ိသည့် ပ ီ်းပ ီ။ ရ ့် သ တို  ရဲ   
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န လ ု်းသော်းမ ော်း— စဆ်းလိ ့်စသောက့်ပြင့််း၊ အဆိ ု  ေက့်တီ်း အစော်းအစောမ ော်း  ိတ့်ဆို  ပြင့််း။ 

အဆိ ု  စသ်ွးစ ကောမ ော်း၊ အဆိ ု  အ ို ကိုယ့်အစလ်းြ ိ ့်၊ အဆိ ု  မ  ိပြင့််း။ ၏ စလ က င ့်ြ ့််း၊ န င ့် 

ပမင ့်မော်းစသော စသ်ွး ေိအော်း သေွာ်းမယ့်။ မစစ့်စဆ်းဘ-ဲအဒဲ    လမိ ့်မယ့်။ လု ့်  ။ သ တို  ရဲ   

န လ ု်းသော်းမ ော်း ၌။ သ တို  မထ ိ့််းြ ြု ့်နိငု ့်စသော ဧရိယော—န လ ု်းစရောဂ  မိသော်းစုရောဇဝင့်— 

၎င့််းတို    ိရ ့် လိအု ့်သည့်။ အော်းလ ု်း အဆိ ု  စ ောက့်ထ ့် နိ်ုးနိ်ုး ကော်း ကော်း အစ ကောင့််း ဘောလ ဲ

သ တို   နိငု ့်သည့် ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု။ 

 

မ ဘမျ ား ၌ အဆ ိုပါ ဒရ ိုင့်ဘ  ထ ိုင့်ခံို 

သင့်ဟော စြတ့်စဟောင့််း  စု စတ ွဲ   စြတ့်မမတီဲ  စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရောအပမင့်စတွကိ ု

ဆ  ့်က င့်တိကု့်ြိကု့်  လမိ ့်မယ့်။ တပြော်းသ စတွထက့် သ တို   န လ ု်းသော်းကိ ု

ထ ိ့််းထော်းနိငု ့်တယ့်ဆိတုောကို သင ့်မိဘစတကွို ယ ု ကည့်စအောင့်ကကိြု်းစော်း  ။ တိုက့်ြိကု့်မှု။ 

ရ ု  ၁၅ န စ့်မ ော်း လ ွ့်ြဲ စသော၊ အဆိ ု  စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အသိငု့််းအဝုိင့််း အစတ်ွး အဒဲ  

န လ ်ုးစသ်ွးစ ကောစ စ့်၏ အသက့်ကက်ီးသည့်။ လ စတွ ရ ု  စ ်းတယ့်။ ထကွ့် 

သောမော ့်အိုမင့််းရင ့်စရော့်မှုန င ့်အတ ။ ဒ စ မယ ့် လိုက့်လောြဲ တယ့်။ ဒ ီက ကိ တိက့်၊ ၂၅ န စ့် စလ လော  — 

Baltimore အလ ော်းလိုက့် စလ လောြ က့် on ဇရော အော်းပေင ့် အဆိ ု  အမ ိြု်းသော်း တကက သိလု့်မ ော်း ၏ 

က  ့််းမောစရ်း။ အဒဲ  ပေစ့်ြဲ သည့်။ အစတော့်စလ်း a ထတိ့်လ  ့်စရော ဘယ့်စတော လဲ သ တို   

  ောစေွစတွွဲ့   ိြဲ သည့်။ အဒဲ  အဆိ ု  အသက့်ကကီ်းသည့်။ စယောက့် ော်းစလ်း န လ ု်းသော်းမ ော်း ြဲ  ကသည့် 

ြ စ ်းသည့်။ စသ်ွး လက့်စတွွဲ့က က  အဆိ ု  အတ တ    ဲ။  ည့််းလမ့််း အပေစ့် အဆိ ု  လ ငယ့် 

 ကယ့်သ်ီးမ ော်း ၌ အဆိ ု  Sam- ple စလ လောြ က့်။ အဒဲ  မဟုတ့်ြဲ   ။   ုမ  ့် ဇရော၊ ပ ီ်းစ ောက့် အော်းလ ်ုး 

 
 
 
 
 
 
 

စီနီယ  

သတ ဝပားချက့် 

ဘယ့်သ လဲ။ မ ော အနတရောယ့် ဘို   န လ ု်း တိုက့်ြိုက့်မှုမ ော်း? 
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➤ မဘိမ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ပေစ့် က  သည့်။ စဆ်းလိ ့်စသောက့်သ မ ော်း 

➤ အဝလ ွ့်စသောမဘိမ ော်း 

➤ မဘိမ ော်း အတ  ပမင ့်မော်းစသော စသ်ွး ေိအော်း 

➤ မဘိမ ော်း အတ  ပမင ့်မော်းစသော ကိုလက့်စထစရော 

➤ ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  မဘိမ ော်း 

➤ အစလ်းစ ်း မိဘမ ော်း (မင့််း  ိစုကောင့််း  တယ့်။ မဟုတ့်ဘ ်း ပေစ့် အဆို   အစ ကောင့််းရင့််း!) 

➤ "အ ိ့်ရောြင့််းအောလ ်း" မိဘမ ော်း 

➤ မိဘမ ော်း အတ  န လ ု်း စရောဂ  ၌ အဆို   မိသော်းစု သစ့် င့် 
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ဟ  အကကာီးကကာီး ဝလား “မိုဆ ိုားမ ြန့်တာီးသမူျ ား” 

င  နိငု့်သည့် ဆ ဲ  ကည ့်  ။ င   စေစေ န လ ်ုးအထ ်းကု (က ဆရောဝ ့် ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ 

အထ ်းပ ြုသည့်။ ၌ ကုသစ ်းပြင့််း အဆိ ု  န လ ်ုး) ညွှ ့်ပ သည့်။ ရ ့် တစ့်ြု ဓောတ့်မ  ့်ရုိက့်  ။ ၏ 

စေစေက စသ်ွးစ ကော ိတ့်လို   “ဒ က င တို  လို  စြေါ်တယ့်။ မုဆိ်ုးမ ထတု့်လု ့်သ ။" က စကောင့််း၊ ဘို   င   

စေစေ သ   ဆရောဝ ့် စပြရောြ သည့်။ ဆင့််း အဆိ ု  အစ ကောင့််းရင့််း ၏ သ   တိစုတောင့််းပြင့််း။ ၏ 

အသက့်ရှု  န င ့် unclogged သ   စသ်ွးလွှတ့်စ ကော။ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ စလ်း ဦ်းစဆောင့် 

အစပြအစ မ ော်း အဒဲ  လု ့်  ။ သင့်၏ မိဘမ ော်း ပေစ့်စရော ရ ့် န လ ု်း တိကု့်ြိကု့်မှုမ ော်း။ ဒ ကစတော  a 

အတိုြ ြု ့်   င့််းလင့််းြ က့် ၏ တစ့်ြုစ၊ီ အတ  အြ ိြုွဲ့ အ က စ ်းြ က့်မ ော်း on ဘယ့်လိလုဲ သင့်၏ အစမ 

န င ့် စေစေ နိငု့်သည့် စစောင ့်စ  ောက့်   င့််းလင့််းစသော ၏ ဒ စတွ မုဆိ်ုးမ ထတု့်လု ့်သ မ ော်း။ 

ဖမင ့်သည့်။ ဝသာွး ြ အ ား 

ဟိ အော်းလ ု်း အရောမ ော်း အဒဲ    လိမ ့်မယ့်။ ထော်း သင့်၏ မိဘ မ ော အနတရောယ့် - ပမင ့်မော်းသည့်။ စသ်ွး 

ေိအော်း သည့် အဆိ ု  “ကကီ်းတယ့်။ တစ့်ြ။ု" င့််း ကိုလည့််း အဆိ ု  တစ့်ြ ုသ တို   နိငု ့်သည့် လ ု့်  ။ 

တစ့်ြြု ုအစ ကောင့််း။ စတိ့်က ်း  ။ သင့်၏ ဥယ ောဉ် စရ ိုက့် ြ ိတ့်ထော်းသည့်။ တက့် ရ ့် a မီ်း 

ထရ ့်ကော်း။ ဟိ ေိအော်း ရိုက့်က ်း မ တဆင ့် အဆိ ု  စရ ိုက့်     ဝတ့်ဆင့် အဒဲ   ိ ့်တယ့်။ ၌ 

မဟတု့်ဘ ်း အြ ိ ့်။ ကဲ စတိ့်က ်း  ။ a စသ်းငယ့်သည့်။ စ ု့်သည့်။ မ ော အဆိ ု  အဆ ်ုး ၏ အဆိ ု  

စရ ိုက့် ကကိြု်းစော်းစ   တယ့်။ ရ ့် ပ  ့်ညွှ ့််းသည့်။ အဆိ ု  ပမင ့်- 

ေိအော်းစ ်းြဲ သည့်။ စရ မ တဆင ့် တပြော်း စသ်းငယ့်သည့်။  ုိက့်မ ော်း။ တစ့်ြုြု အစလောင့််းအစော်း on 

ဘယ့်လိလုဲ   ည့် အဆိ ု  စု ့်သည့်။ နိငု့်သည့် ဟ ့်- dle အဆိ ု  ေိအော်း? ၌ a  ည့််းစသော သဘင့် 

 ည့််းလမ့််း၊ ဒ ီသည့် ဘောလဲ ပမင ့်မော်းစသော စသ်ွး ေိအော်း လု ့်တော ရ ့် သင့်၏ မိဘရဲ   န လ ်ုး။ ဒ ဟော 

ဆက့်တိကု့် စ်ီးဆင့််းစ တဲ  ေိအော်းပမင ့်စသ်ွးစတွ  ။ စသ်ွး သစဘကော   ရ မ ော်း ( ုိက့်န င ့်တ သည့်။ 

စသ်ွးစ ကောမ ော်း န င ့် စသ်ွးစ ကောမ ော်း) သည့် အမ တ့်တစ့်ြအုထ ိက ဆင့််းစစသည့်။ ဘယ့်မ ောလ။ဲ သ တို   

နိငု့်သည့် မ က့်ရည့် သို  မဟတု့် ယိုစမိ ့်ပြင့််း။ 
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ရ ု  အစ ကောင့််း တိငု့််း မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း စတိ်ုးဆိငု့် န င ့်  င့် က ု့်စ ု စတို်းဆိငု့်မ ော်း   ိသည့် တစ့်ြ ု၏ အဒဲ စတွ 

စအ်းတယ့်။ စက့်စတွ ဘယ့်မ ောလဲ။ ဘို   a အ ည့််းငယ့် ရ ့်ကွက့်မ ော်း သင့်၏ အစမ နိငု့်သည့် တုတ့် သ မ 

လက့်စမောင့််း ၌ a tube န င ့် ရယ  a ဒစ့်ဂ စ့်တယ့် စသ်ွး ေိအော်း စောေတ့်ပြင့််း။ သို  စသော့်၊ ဒ စတွ စက့်စတွ 

စမ မဟုတ့်ဘ ်း ပေစ့် စတိ့်ြ ရစသော, ဒ စ ကောင ့် အကယ့်၍ အဆိ ု  စောေတ့်ပြင့််း။ သည့် 

 
 
 
 

Geri-Fact 

Blood pressure readings measure the force of blood coursing through your arteries. There 

are two numbers. Mine usually comes in at 110/80 (unless I’ve just read my teenage son’s 

report card). The first number is the systolic blood pressure. It reads the force of the 

blood pressing up against the arteries in the arm with the blood pressure cuff on. The sec- 

ond or bottom number (diastolic) reads the pressure that remains in the arteries when the 

heart is relaxed. High numbers aren’t good: consistently hitting 160 on the systolic is a 

sure sign to get to the doctor. Check with your doctor on what’s considered high for your 

parent’s age and weight. 
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  ုမ  ့်မဟတု့် ပမင ့်၊ လိကု့် ော  ။ အဒဲ  တက့် အတ  a စောေတ့်ပြင့််း။ ထ မ  သင့်၏ မိသော်းစု ဆရောဝ ့်။ 

တစ့် စသ်ွး ေိအော်း  ော်းရင့််း ကိုလည့််း ပ ြုလ ု့်သည့်။ a အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ လက့်စဆောင့် အကယ့်၍ 

သင့်၏ မိဘ သည့် အမိ့်ပ  ့်။ စမ်း သင့်၏ မိသော်းစ ုဆရောဝ ့် သို  မဟတု့် စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော 

စထောက့်   စရ်း စတို်းဆိငု့် အကယ့်၍ သ တို   နိငု ့်သည့် အ က ပ ြုသည့်။ a စကောင့််းတယ့်၊ စတိ့်ြ ရစသော 

အမ တ့်တ ဆ ိ့် ဘို   အမိ့် အသ ်ုးပ ြု. 

စအောက့်စပြ လိုင့််း? ဟိမု ော မဟတု့်ဘ ်း ဆင့်စပြ ဘို   မဟုတ့်ဘ ်း သပိြင့််း။ သင့်၏ စသ်ွး ေိအော်း။ 

ကောရ  ဆော်းင ့် နိငု ့်သည့် ယ လော  ။ ဆင့််း န င ့် ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု သင့်၏ ပမင ့်မော်းစသော စသ်ွး ေိအော်း။ င က 

မဟတု့်ဘ ်း ရ ု  စကော်းစပ ော- ing အစ ကောင့််း အဆိ ု  စော်း ွဲ ဆော်းင ့် သင့် ပေ ့််း on သင့်၏ 

အစော်းအစသောက့်။ လိုြ င့်  တယ့်။ ပေစ့် တု ့်လှု ့်စပြောက့်ပြော်း မ ော အဆိ ု  ဆော်းင ့် (သို  မဟတု့် 

ဆိဒုယီမ့်) အစ ကောင့််းအရော ၌ အမ ော်းကကီ်း ထ ု့် ို်းထော်းသည့်။ သို  မဟတု့် စဆောင့်ရွက့်ပ ီ်း 

အစော်းအစောမ ော်း။ ထ ိ့််းြ ြု ့်ပြင့််း။ ကိုယ့်အစလ်းြ ိ ့်၊ စမီ ြ  ့်ြွပဲြင့််း။ စတိ့်ေိစ်ီးမှု၊ န င ့် ယ  စဆ်းဝ ်းမ ော်း 

နိငု ့်သည့် ကိလုည့််း ယ လော  ။ ဆင့််း အဆိ ု  ေိအော်း အဆင ့်မ ော်း။ ဆ်ီးစဆ်း ပေစ့် က  သည့်။ 

အမ ော်းအော်းပေင ့် သတ့်မ တ့်သည့်။ ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သ တို   ယ  ထကွ့် ဆော်းင ့် န င ့် စရ ထ မ  

အဆိ ု  စသ်ွးလည့် တ့်မှု sys- tem န င ့်  ို    ။ သ တို  ကို off ရ ့် အဆိ ု  ဆ်ီး စ စ့်။ တစ့်ြြု ု

စဆ်းဝ ်း   ိသည့်။ ရ ့် ပေစ့်  ်ီး ်ီးက ့်က ့် မိ ု-ီ ကိကု့်တယ့်။ အော်းပေင ့် a သမော်းစတော့် ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  

တပြော်း အစပြအစ မ ော်း သင့်၏ မိဘ   ိသည့်။ မဟတု့်ဘ ်းလော်း။ ဆိ်ုးရွော်းစေွာ ထြိိကု့်သည့်။ မ   ိကစိစ 

ဘောလဲ, a င ့် အစော်းအစသောက့်   ိသည့်။ ရ ့် သေွာ်း န င ့် စသ်ွး ေိအော်း စစ့်စဆ်းမှုမ ော်း လု ့်သင ့်တယ့်။ 

ပေစ့်- လော လ ု့်ရို ်းလု ့်စဉ်။ အောေရကိ ့်-အစမရိက ့် မိသော်းစုမ ော်း၊ အထ ်းသပေင ့်၊ လု ့်သင ့်တယ့်။ 

ပေစ့် on ပမင ့်မော်းစသော သတိစ ်းြ က့် ဘို   ပမင ့်မော်းစသော စသ်ွး ေိအော်း ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သင့်၏ 

မိဘမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ စ ောက့်ထ ့် မ ော်း  တယ့်။ ထက့် အပြော်းသ မ ော်း ရ ့်   ိသည့် ပမင ့်မော်းစသော 

စသ်ွး ေိအော်း။ 

က ိုလက့်စထဝ   

ရစအောင့် သေွာ်း စက ော ရ ့် ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   ဥယ ောဉ် စရ ိုက့် ဥ မော ဘို   a ြဏ။ စတိ့်က ်း  ။ ေက့်တီ်း၊ 

စစ်းက ့်ပြင့််း။  စစည့််းစတွ  ိတ့်မိ ရ ့် အဆိ ု  အတွင့််း ိုင့််း ၏ အဆိ ု  စရ ိကု့်။ ဟိုမ ော သင့် 

ပေစ့် က  သည့်။ အတ  သင့်၏ မောသ စတီ်းဝ ့် ဥယ ောဉ် လက့်အတိ့်မ ော်း ကကိြု်းစော်းစ   တယ့်။ ရ ့် စရ 

သင့်၏ စ ်းကကီ်းသည့်။ အ စီ်ရောင့် geraniums တစ့် သ ော်းစရော စရစန်ွးစငွွဲ့ ၏ စရ dribbles 

ထကွျား 

ကိုလက့်စထစရော သည့် အဆိ ု  ေက့်တ်ီး စစ်းက ့်ပြင့််း။  စစည့််းစတွ  ိတ့်မိ ရ ့် သင့်၏ အစမ ရဲ   
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စသ်ွး စရယောဉ်မ ော်း။ ဘယ့်စတော လဲ ဒ ီ စစည့််းစတွ စရောက့်တယ့်။ a အဆင ့် အဲဒ  အမ  ့်တကယ့် 

 ိတ့်ဆို  မှုမ ော်း အဆိ ု  စရယောဉ်မ ော်း၊ င့််း စ ်းသည့် a အမည့်- atherosclerosis။ Cho- lesterol 

စောေတ့်ပြင့််း နိငု့်သည့် စပ ောပ   ။ သင့်၏ အစမ စ စ့်မ ော ဒ ီစစည့််းစတွ ဘယ့်စလောက့်  ိလဲ။ မင့််းရဲ   အစမ 

သည့် မ ော စ ောက့်ထ ့် အနတရောယ့် ၏ ဒ ီအကယ့်၍ သ မ စဆ်းလ ိ့်စသောက့်ပြင့််း၊   ိသည့်။ ပမင ့်မော်းစသော 

စသ်ွး ေိအော်း သို  မဟတု့် ဆ်ီးြ ြိုစရောဂ ၊ သို  မဟတု့် သည့် အဝလွ ့်ပြင့််း။ အကယ့်လို   အဲဒ  အဆိ ု  

အမှုတွ၊ဲ အဲဒ  မ  ဘ ်း။ ထြိိုက့် ရ ့်   ိသည့် သ မ ကိုလက့်စထစရော စစ့်တယ့်။ တြ  a တစ့်န စ့်။ 

အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ ရဲ   စရယောဉ်မ ော်း ရယ  ရယ့်  ိတ့်ဆို  စ စတော  အဒဲ ီသ ော်းစရောစကောင့််းတဲ  

စရစ်ီးစ ကောင့််းက တကယ့်ကို   က့်စ်ီးစစလိမ ့်မယ့်။ သ မ န လ ်ုး။ 

ရ ့် စလ ော ြ   ။ အဆိ ု  အနတရောယ့် ၏ စသ်ွးစ ကောက ဉ််း a  မိ ့် ကိုလက့်စထစရော အစော်းအစသောက့် 

သည့် အဆိ ု   ည့််းလမ့််း ရ ့် သေွာ်း ဒ စ မယ ့် မလု ့် ဲ   သေွာ်း စက ော့်လွ ့် အဆိ ု  ထ ိ့်တ ့််း 

မင့််းအစမစ ေါ်မ ော။ တစ့်သက့်လ ု်း အစော်းအစသောက့် အစလ အထကို စပ ောင့််းလရဲ ့် ြက့်ြဲသည့်။ ပ ီ်းပ ီ။ 

ပေည့််းပေည့််းြ င့််း အစဆောက့်အဦ တက့် အဆိ ု  ေက့်တီ်း စစ်းက ့်ပြင့််း။  စစည့််းစတွ စက ော့်လွ ့် a 

တစ့်သက့်တော။ ဟ ိသစဘောတ ညြီ က့် သည့် ရ ့် ရယ  သ မ ရ ့် ပေတ့် ဆင့််း on အဆ ီတစ့်ြ ုအဆင ့် 

မ ော a အြ ိ ့်။ အမ ော်းစု ကျွမ့််းက င့်သ မ ော်း စတ်ွး  ။ အဒဲ  မဟတု့်ဘ ်း စ ောက့်ထ ့် ထက့် ၃၀ ရောြိငု့်နှု ့််း 

၏ ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   ကယ့်လိုရီ လု ့်သင ့်တယ့်။ လော ထ မ  အဆ ီဒစီ  ၊ သင့်၏ အစမ နိငု့်သည့် 

အလယွ့်တက  ဆ ်ုးပေတ့် ဘယ့်လိလုဲ အမ ော်းကကီ်း အဆ ီသ မ ရယ ပြင့််း။ အော်းပေင ့် စစ့်စဆ်းပြင့််း။ ထကွ့် 

အစော်းအစသောက့်ထ ု့် ုိ်းမှုတွင့် အဆမီ ော်း ပ ိြုကွဲပြင့််း၊ ucts 

လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် စလ က င ့်သည့် ဘောလဲ သင့် တရော်းစဟောမလော်း? စလ ော ြ   ။ သင့်၏ ကိယု့် ိုင့် 

အဆ ီစော်းသ ်ုးမှု။ အရ၊ ရ ့် အဆိ ု  အစမရိက ့် န လ ု်း အသင့််းအေွဲွဲ့၊ ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ န စ့်ြ ု

အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ ကိုလက့်စထစရော 

➤ ဟိ “စကောင့််းတယ့်”  ကင့် ော  ။ သည့် စြေါ်တယ့်။ high-density lipoprotein (HDL)။ မင့််းရဲ   

ြနဓောကိယု့် ပ ြုလ ု့်သည့်။ HDL on င့််း ကိယု့် ိုင့် ဘို   သင့်၏ အကောအကယွ့်။ င့််း ယ ု ကည့်သည့် 

ရ ့် အမ  ့်တကယ့် သယ့်စဆောင့်သည့် ကိလုက့်စထစရော ကေွာ ထ မ  စသ်ွးလွှတ့်စ ကော   ရ မ ော်း။ 

➤ “ဆိ်ုးတယ့်” ကိလုက့်စထစရော၊ လ သမိ ော်းသည့်။ အပေစ့် အ မိ ့်သ ိ့်သည့််းဆ lipoprotein 

(LDL)၊  ိတ့်ဆို  မှုမ ော်း အဆိ ု  စသ်ွးစ ကောမ ော်း န င ့် တိ်ုးလောသည့်။ သင့်၏ အနတရောယ့် ဘို   န လ ်ုး 

တိုက့်ြိကု့်မှုမ ော်း။ 
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စစ့်စဆ်း  ။ ထကွ့် အဆိ ု  အစမရိက ့် န လ ု်း အသင့််းအေွဲွဲ့ ဝဘ့် site မ ော 

www.americanheart.org ဘို   အော်းလ ု်း အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ ကိုလက့်စထစရော 

သတင့််းအြ က့်အလက့်, အစော်းအစသောက့်မ ော်း၊ န င ့် ကုသမှုမ ော်း။ 

 

Angina 

စ ောက့်ဆ ်ုး ြရစစမတ့် င   စေစေ သေွာ်းတယ့်။ အစ ေါ်ထ ့် ရ ့် 

တစ်ီးကို ထကွ့် အဆိ ု  န စ့်စဉ် ြရစစမတ့် သစ့် င့်။ အော်းပေင ့် 

အဆိ ု  အြ ိ ့် သ  ရပ ီ စက ော စအောက့်- စလ ကော်း သ  

ရ ့်သေွာ်းတယ့်။ င   ညမီ၊ သ  ောပ ြုတစ့်စယောက့်က 

သ ဘောလု ့်လဲစမ်းတယ့်။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ လု ့်စ တယ့်။ "င က ယ  a 

ြ ိြု်း။" င   စေစေ စပ ်းလောတဲ သ  နို  ထကွ့် န င ့် ဆ ဲထယ့် န င့််း on သ   

အသက့် 80 မ ော ထ ွ့်စက့်၊ ဘယ့်စတော မ  ယ တယ့်။ a ြ ိြု်း သ  

စ ောက့်ဆ ်ုးစတော  ဝ ့်ြ ြဲ သည့်။ အဒဲ  သ  ပေစ့်ြဲ သည့်။ ြ စော်းြ က့် 

ရင့်ဘတ့် စဝဒ ော။ စအောက့်မ ော အဆိ ု  စစ့်စ ကောစရ်း ၏ င   

ညမီ- ter (ယ ု ကည့်မှု င  ကိ၊ု အဒဲ  ပေစ့်ြဲ သည့်။ တစ့်ြ ု

စစ့်စဆ်းစမ်းပမ ့််းပြင့််း) သ  ဝ ့်ြ ြဲ သည့်။ ရ ့် ြ စော်းြ က့် 

ရင့်ဘတ့် စဝဒ ော တိငု့််း အြ ိ ့် သ  အော်းထတု့်ြဲ သည့်။ 

သ  ကိုယ့်သ  သ မ သတိယ့်။ သ  ပေစ့်ြဲ သည့်။ 

စတွွဲ့  က ြုစ ရ  သည့်။ angina၊ ယောယရီင့်ဘတ့် စဝဒ ော 

သို  မဟုတ့် a အောရ ုြ စော်းမှု ၏ ေိအော်း ဘယ့်စတော လဲ အဆိ ု  

န လ ်ုး mus- ကလိ မဟတု့်ဘ ်း လက့်ြ ပြင့််း။ လ ုစလောက့်စသော 

စအောက့်ဆဂီ င့် 

 ိတ့်သည့်။ ရ ့် အဆိ ု  ဆရောဝ ့် သ  သေွာ်းတယ့်။ န င ့် 

စသြ ောတယ့်။ လ ုစလောက့်စသော, သ    ိြဲ   တယ့်။ a 

အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ သစဘောတ ညြီ က့် ၏  ိတ့်ဆို  ပြင့််း။ ၌ a 

အဓကိ စသ်ွးလွှတ့်စ ကော။ သ  ယြ ု  ိသည့်။ a stent (က 

စသ်းငယ့်သည့်။ စက့်ကရိိယော အဒဲ  ကိုင့်သည့်။ a က ဉ််းသည့်။ 

စသ်ွးစ ကောက ဉ််း စသ်ွးလွှတ့်စ ကော ေွင ့်)။ သ  ြ စော်းြ က့် 

အမ ော်းကကီ်း  ိုစကောင့််း  တယ့်။ စကောင့််းတယ့်။ အရော င   ညမီ 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

Cholesterol hides out in animal 

products: meat, poultry, seafood, 

organ meats, eggs, and dairy 

products such as butter and 
cheese. One egg yolk will just 

about blow one day’s healthy 

limit of cholesterol. 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

During a catheterization, a 

cardiologist inserts a thin tube 

into a vein or artery. Using dye 
and an x-ray machine, the doc- 

http://www.americanheart.org/
http://www.americanheart.org/
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ေမ့််းမ ိon. င   စေစေ င ်းေယ့် အဒဲ  ပေစ့်ြဲ သည့်။ ရ ု အစဟောင့််း 

အသက့်။ 

သ  ထင့်သည့်။ မစက   ့် သည့် ဘို   wimps။  စဒသော င့် ၏ 

စေစေ စတွ်း  ။ ဒ ီ ည့််းလမ့််း၊ ဒ စ ကောင ့် သင့် တကယ့် 

လို  တယ့်။ ရ ့် စ ုစမ့််းစစ့်စဆ်း သ တို  ကို ဘို   

သတင့််းအြ က့်အလက့်။ ပေစ့်နိငု ့်စရော  င့် ယ  သ တို  ကို ရ ့် 

အဆိ ု  ကု ့်တိကု့် န င ့်  ကည ့်  ။ ဘယ့်လိလုဲ သ တို   လ ု့်  ။ 

ကကိြု်းစော်းစ   တယ့်။ ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် တက့် အတ  သင့် မ ော a 

ေ တ့်လတ့်သည့်။ လမ့််းစလ ောက့်။ 

ဂနထဝင့် angina စရောဂ လကခဏောမ ော်း နိငု့်သည့်   ိစရ်း ၏ ရင့်ဘတ့် 

စဝဒ ော၊ အစောမစ ကပြင့််း၊ တိုစတောင့််းပြင့််း။ ၏ အသက့်ရှုပြင့််း၊ 

စဝဒ ောတစ့်ြု  တ့် တ့်လည့် အဆိ ု  လည့် င့််း အဲဒ     ွဲ့ န    မှု ရ ့် 

စမ်းရုိ်း၊ လည့်စြ ောင့််း၊  ြ ု်း၊ စက ော၊ သို  မဟတု့် လက့် က့်မ ော်း 

အပမဲတမ့််း ရယ  ဒ စတွ စရောဂ လကခဏောမ ော်း စစ့်တယ့်။ ထကွ့် 

အကယ့်၍ ပေစ့်ပေစ့်၊ မင့််းမိဘစတွ  က ြုေ ်းလော်း။ တစ့်ြု ၏ 

သ တို  ကိ။ု င့််း a သတိစ ်းြ က့်။ ပ ီ်းစတော  စေစေကိစစမ ောလည့််း 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ a စကောင့််းြ ီ်း စမ့််းသ ့်မှုမ ော်း ရ ့် ဆ ်ုးပေတ့် ဘောလဲ။ 

တကယ့် သေွာ်းမယ့်။ on EKG (electrocardiogram) မ  

စတိ့်ေိစ်ီးမှု၊ စမ့််းသ ့်မှုမ ော်း၊ စကင့် ့်မ ော်း၊ န င ့် 

echocardiograms။ အကယ့်လို   တစ့်ြုြု ၏ ဒ စတွ 

စမ့််းသ ့်မှုမ ော်း အလ ည ့် တက့် တစ့်ြုြု၊ အဆိ ု  ဆရောဝ ့် တ ့်ြို်း 

အ က ပ ြုသည့်။ အဲဒ  သင့်၏ စေစေ   ိသည့် a အစောစကျွ်း ပြင့််း 

အကယ့်လို   အဆိ ု  ဆရောဝ ့် စတွွဲ့တယ့်။ အဒဲ  ဟိမု ော သည့် a 

 ိတ့်ဆို  ပြင့််း။ ၏ တစ့်ြ ုစသ်ွးလွှတ့်စ ကော သို  မဟုတ့် 

စသ်ွးပ  ့်စ ကော၊ သ  သို  မဟုတ့် သ မ နိငု ့်သည့် ပေစ့်ပေစ့်၊ 

ထည ့်သငွ့််း  ။ a စသ်းငယ့်စသော မီ်း  ု်း    ရ ့် ေွင ့်သည့်။ တက့် 

အဆိ ု  သစဘကော၊ ထော်း ၌ a stent ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် အဆိ ု  

သစဘကော 
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ေွင ့်၊ သို  မဟတု့် စ  ောင့်ကွင့််း အဆိ ု   ိတ့်ဆို  ထော်းသည့်။ သစဘကော အော်းပေင ့် လမ့််းလွှဲပြင့််း။ အဆိ ု  

 ိတ့်ဆို  ထော်းသည့်။ စရယောဉ်မ ော်း ရ ့် အဆိ ု  န လ ု်း။ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ ကိလုည့််း အမ ော်းကကီ်း 

စဆ်းဝ ်းမ ော်း အဒဲ  နိငု ့်သည့် က ည ီက  ။ ဘောပေစ့်ပေစ့် သင့် လ ု့်  ၊ ယ  အဆိ ု  အြ ိ ့် ရ ့် လု ့်  ။ 

အြ ိြု ွဲ့ သစုတသ ။ အသစ့် တို်းတက့်မှု ပေစ့် က  သည့်။ ပေစ့်ပြင့််း။ လ ု့်ထော်းတယ့်။ တိုင့််း စ  ၊ 

ဒ စ ကောင ့် ပေစ့် စသြ ောတယ့်။ ရ ့် စ   ။ လက့်   ိ

 

 

ေမ့်ားဝလ  ဖခင့်ား။ နလှံိုား ပျက့်ကကွ့်ဖခင့်ား။ (CHF) 

အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် စေစေ သည့် စ ်းသည့် ဒ ီစရောဂ အမည့်၊ အဆိ ု  န လ ု်း 

ကကက့်သော်း ကိယု့်တိုင့် သည့်   က့်စ်ီးသည့်။ ဟ ိ  က့်စ်ီးသည့်။ ကကက့်သော်း စန ်းတယ့်။ ဆင့််း အဆိ ု  

န လ ု်း စသ်ွး စ်ီးဆင့််းမှု။ စသ်ွး စက ော တက့် ပေစ့်ပေစ့်၊ ထသဲို   

အဆိ ု  အဆတု့် သို  မဟုတ့် ၌ အဆိ ု  စသ်ွးပ  ့်စ ကောမ ော်း။ ၌ ပေစ့်ပေစ့်၊ အမှုတွဲ၊ အဒဲ  

အစ ကောင့််းတရော်းမ ော်း အရည့်  ိတ့်စ သည့်။ ၌ အဆိ ု  တစ့်  ျူ်းမ ော်း။ ဟ ိ  ့််းတိုင့်?   က့်စ်ီးပြင့််း။ 

ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု။ အစစောကကီ်း ဝင့်စရောက့်စွက့်ေက့်ပြင့််း။ သည့် စသော ။ 

အတ  congestive န လ ု်း ရှု  ်း မိ ့်ပြင့််း။ သင့်၏ စေစေ တ ့်ြိ်ုး အစတွွဲ့အ က ြု  င့်  ့််းနမွ့််း ယ့်ပြင့််း၊ 

တိုစတောင့််းပြင့််း။ ၏ အသက့်ရှုပြင့််း၊ a ဟက့်ကော စြ ောင့််းဆိ်ုး၊ နိ်ုး တက့် ၌ အဆိ ု  အလယ့်တ ့််း ၏ 

အဆိ ု  ည ြ စော်းြ က့် ကကိြုက့်တယ့်။ သ က အသက့်  ျူက  ့်ပြင့််း၊ ရုတ့်တရက့် ကိုယ့်အစလ်းြ ိ ့် 

အပမတ့် ၏ န စ့်ြ ုရ ့် စလ်း အစလ်းြ ိ ့်စ  င့် ၌ a စ တုွဲ ၏ ရက့်စတွ၊ စရောင့်ရမ့််းပြင့််း။ ၌ အဆိ ု  

 
 
 
 

Sage Source 

The American Heart Association (www.americanheart.org) offers a wealth of information 

and links to other helpful sites. If you want to go to one Web site to get all of your infor- 

mation on heart disease, this is it. There’s helpful information on strokes, too. Contact the 

American Heart Association, 7272 Greenville Avenue, Dallas, TX 75231; 1-800-242-1793. 

The National Heart, Lung, and Blood Institutes (www.nhlbi.nih.gov) also offers another 

good site. They can be reached at P.O. Box 30105, Bethesda, MD 20284; 301-251-1222. 
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စပြဆစ့်၊ စပြစထောက့်မ ော်း၊ သို  မဟုတ့် လက့် က့်၊ န င ့် a ပမ ့်သည့်။ န လ ု်း ရိုက့်တယ့်။ တေ ့်၊ 

မဟတု့်ဘ ်း လ ည ့်စော်းသည့်။  တ့် တ့်လည့်။ မင့််း န င ့် သင့်၏ စေစေ ပေစ့် က  သည့်။ off ရ ့် 

အဆိ ု  န လ ု်းအထ ်းကု။ 

အြငွ ့်အလမ့််းစတွကို ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  ဆရောဝ ့်   လမိ ့်မယ့်။ ညွှ ့််းသည့်။ အြ ိြု ွဲ့ စဆ်းဝ ်း 

ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် အဆိ ု    က့်စ်ီးသည့်။ န လ ု်း ထ မ    က့်ကွက့် on အဆိ ု  အလု ့်။ CHF သည့် 

မဟတု့်ဘ ်း a စသပြင့််း။ ဝ က  ဟ ိမ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း စေစေ   လိမ ့်မယ့်။ ယ  လ ု့်ရမယ့်။ ပေစ့် 

စစောင ့် ကည ့်ြဲ သည့်။ အရမ့််း  ်ီး ်ီးက ့်က ့် — မ   ိ ။ ကိယု့်တိငု့်စဆ်းစသောက့်ပြင့််း။ သ  

လု ့်ရမယ့်။ ယ  အဆိ ု  မ  ့်တယ့်။ စသောက့်သ ်ုးစသော။ တစ့် က  ့််းမောသည့်။ န လ ု်း အစော်းအစသောက့် 

သည့် အတိအက  ၌ စအော့်ဒ ၊ ရယ့်။ ဟ ိအစမရကိ ့် န လ ု်း အသင့််းအေွဲွဲ့ ဝဘ့် site 

ကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း က  ့််းမောသည့်။ န လ ု်း အစော်းအစသောက့်မ ော်း န င ့် a စည့််းစမိ့်ဥစစော ၏ တပြော်း 

အရင့််းအပမစ့်မ ော်း on စော်းစသောက့်ပြင့််း။ စကောင့််းပ ီ 

အသစ့် သစုတသ    ိသည့်။ စတွွဲ့တယ့်။ အဒဲ  အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း   ိသည့် a  ိုပမင ့်တယ့်။ န လ ု်း 

တိုက့်ြိကု့်မှု စသပြင့််း။ နှု ့််း ထက့် စယောက့် ော်း၊ စ ောက့်ထ ့် ရှု ့်စထ်ွးမှုမ ော်း ကောလအတွင့််း 

စဆ်းရ ုတက့်ရတယ့်။ ဘို   a န လ ု်း တိုက့်ြိကု့်မှု၊ န င ့် မတ ဘ ်း။ အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ န လ ု်း 

တိုက့်ြိကု့်မှုမ ော်း ထက့် စယောက့် ော်း။ အမ ိြု်းသမီ်း   သိည့် a  ိုပမင ့်တယ့်။ အြ ိြု်းအစော်း ၏ 

မတည့်ပငမိ့်စသော angina - ပ င့််းထ ့် 
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ရင့်ဘတ့် စဝဒ ော အတ  မဟတု့်ဘ ်း အပမဲတမ့််း စသ်ွးြ ဲအသက့်ကကီ်းတယ့်။ အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း အတ  

ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  န င ့် ပမင ့်မော်းစသော စသ်ွး pre- စသြ ောတယ့်။ ပေစ့် က  သည့်။ မ ော အကကီ်းပမတ့်ဆ ်ုး 

အနတရောယ့် ၏ စသပြင့််း။ ထ မ  န လ ်ုး တိကု့်ြိကု့်မှုမ ော်း; ငယ့်သည့်။ အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း (စအောက့် ၅၀ န စ့်) 

ပေစ့် က  သည့်။ န စ့်ကကိမ့် အပေစ့် မ ော်း  တယ့်။ ရ ့် စသ ၏ a န လ ု်း တိကု့်ြိကု့်မှု ထက့် သ တို  ရဲ   အထ်ီး 

  ိစ စ ကောင့််း၊ မလု ့် ဲ   လု ့်  ။ အဆိ ု  အမ ော်း ၏ စတွ်း အဲဒ  န လ ု်း တိုက့်ြိကု့်မှုမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 

a "စကောင့် အရော။"  ကည ့်လိကု့် ထကွ့် ဘို   သင့်၏ အစမ၊ ရယ့်။ 

The Least You Need to Know 

➤ High blood pressure is the leading and most preventable cause of brain attacks 
(strokes). 

➤ Heart attacks and strokes, respectively, are the first and third leading killers 
among the elderly. 

➤ Your parents’ lifestyles contribute more to heart attacks than old age: Quit 
smoking and control cholesterol, diabetes, and blood pressure. 

➤ Your mom or dad can recover from a stroke; the first 72 hours are vital for a 
good prognosis. Heed the warning of mini-strokes. 

➤ Most people report feeling “like new again” following bypass surgery or other 

procedures that clean or open clogged arteries. 

The Most Common Heart Attack Warning Signs 
(from the American Heart Association) 

➤ Uncomfortable feeling of pressure, fullness, squeezing, or pain in the center of 

the chest lasting more than a few minutes 

➤  Pain spreading to the shoulders, neck, or arms 

➤ Chest discomfort with lightheadedness, fainting, sweating, nausea, or short- 

ness of breath 

➤  Atypical chest, stomach, or abdominal pain 

➤ Nausea or dizziness 

➤  Shortness of breath and difficulty breathing 

➤  Unexplained anxiety, weakness, or fatigue 

➤ Palpitations, cold sweat, or paleness 



 

 

  အခန့်ား ၆  

 

အယ့်လ့်ဇ ိုင့်ား

မ ား ဝ  ဂါနငှ ့် 

ကင့်ဆ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

င   ဆယ့်စက ော့်သက့်မ ော်း စမ  အရောအော်းလ ု်း။ င  တစ့်စက့် သ တို  ကို off မ ော စက ောင့််း န င ့် တစ့်ြ ု ောရ ီ

စ ောက့် ိုင့််း င  ရယ  a des- perate ေု ့််းဆက့်၊ "စက ်းဇ ်းပ ြု, အစမ ၊ င  စမ သေွာ်းတယ့်။ င   စကက ျူ, ဒ ီ

သည့် ဘဝ န င ့် စသပြင့််း။ ဘို   တီ်း! စက ်းဇ ်းပ ြု, ပ ီ်းပ ီ။ ရပ ီ ရ ့်   ိသည့် အဒဲ  အော်းပေင ့် စတတုထ  

ကောလ!” င  သသိည့်။ င က မဟတု့်ဘ ်း အဆိ ု  သော မိဘ ရယ ပြင့််း။ ဒ စတွ စြေါ်ဆိမုှုမ ော်း။ 

စမ စလ ော ပြင့််း။ ထင့်ရသည့်။ ရ ့် သေွာ်း အတ  အဆိ ု   ယ့်စပမ အတ  ဆယ့်စက ော့်သက့်။ ကျွ ့်စတော့်တို 
စပမပေျူြဲ အဲဒ  တက့် ရ ့် စဟော့်မု ့််းမ ော်း။ 

ဒ စ မယ ့် ဘယ့်စတော လဲ င   အသက့် 80 န စ့် စေစေ စတင့်သည့်။ စမ စလ ော ပြင့််း။ အဆိ ု  

In This Chapter 

➤ The difference between dementia and forgetfulness 

➤ Dementia warning signs and what to do 

➤ The stages of Alzheimer’s disease 

➤ When the diagnosis is cancer: what to ask 

➤ Cancer basics 

➤ Tracking down cancer treatment 
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 ောမည့်မ ော်း ၏ အစဟောင့််း သ ငယ့်ြ င့််း၊ သို  မဟုတ့် အစမ  ဘို  - ရ  ိသည့်။ င   အစ့်ကိုရဲ   ေု ့််း     တ့် 

အဒဲ  သ မ ပေစ့်ြဲ သည့်။ ေု ့််းစြေါ်ဆိပုြင့််း။ ဘို   န စ့်မ ော်း … သ တို   စတိ့်မ   ဲ  ။ န င ့် ဒ စ ကောင ့် လ ု့်  ။ 

င တို   မ  ိရင့် စပ ောစ သည့်။ အဒဲ ၊ လ တိုင့််း၏ တိတ့်တဆတိ့် အ   သစရော၊ “ရ  တယ့် ဒ ီပေစ့် 

အဆိ ု   ထမ လကခဏော ၏ အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်းလော်း?" 
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အယ့်လ့်ဇ ိုင့်ားမ ား- ရံို ဘယ့်လ ိုလွဲ အဖြစ့်မျ ားသည့်။ ဖြစ့်ပါ 

တယ့်။ အွဲဒါ? 

လု ့်သင ့်တယ့်။ င   စေစေ ပေစ့် ဒ ီစို်းရိမ့်လော်း ရစအောင့် ကကိြု်းစော်း  ။ ရ ့် ထော်း ဒ ီ၌ ရှုစထောင့် ။ 

အစ ကောင့််း စလ်း သ ့််း လ စတွ   ိသည့် အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း စရောဂ  ၌ ဒ ီနိငု ့်င  အရ၊ ရ ့် အဆိ ု  

အမ ိြု်းသော်း တကကသိလု့်မ ော်း ၏ က  ့််းမောစရ်း, အစ ကောင့််း ၃ ရောြိငု ့်နှု ့််း ၏ လ စတွ အ ကော်း အဆိ ု  

အသက့်အရွယ့် ၏ ၆၅ န င ့် ၇၄   ိသည့် အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း။ ဒ ီပေစ့် ွော်းမှု သသိသိောသော တို်းလောသည့်။ 

အတ  တို်းတက့်မှု အသက့်;  ်ီး  ်း တစ့်ဝက့် ၏ အဆိ ု  လ ဦ်းစရ- အဆိ ုစက ော့်လွ ့် ၈၅ န စ့်မ ော်း 

  ိသည့်။ အဆိ ု  စရောဂ ။ အမ ော်းစ ုလ စတွ အသက့်  င့် တစ့်ြ ု  မ့််းမ  ၏   စ့် ရ ့် ၁၀ န စ့်မ ော်း ထ မ  

အဆိ ု  စတင့်ပြင့််း။ ၏ စရောဂ လကခဏောမ ော်း။ ဟတု့်တယ့်၊ အဒဲ  သည့် တစ့်ြြု ုရ ့် ပေစ့် on 

ကိုယ့်ရ စတော့် ဘို  , အထ ်းသပေင ့် အပေစ့် မင့််းမိဘစတွက သ တို  ရဲ   80s အလယ့်စလောက့်ကို 

စရောက့်စ  ကစ မယ ့် အသက့်ကကီ်းတဲ လ တိုင့််းစတော  မဟတု့်တောစတော  စသြ ောတယ့်။ သော်း   ိသည့်။ 

ရ ့် စ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။  ု ့််းစ   တ့် တ့်လည့် အဆိ ု  စထောင ့်။ 

 

Dementia နငှ ့် အယ့်လ့်ဇ ိုင့်ားမ ား ဝ  ဂါ 

Dementia သည့် အမ  ့်တကယ့် တစ့်ြ ုထ်ီး သက့်တမ့််း (စောသော်းအရ အဓိ ပ ယ့် "မ  ိဘ ဲစတိ့်") 

အဒဲ  ရည့်ညွှ ့််းသည့်။ ရ ့် အဆိ ု  တို်းတက့်စသော ဆ ်ုးရှု  ်းမှု ၏ စတွ်းစြေါ်မှု၊ တရော်းစရီင့်ပြင့််း၊ 

စွမ့််းရည့် ရ ့် အောရ ု ၊ န င ့် စွမ့််းရည့် ရ ့် စလ လော  ။ 

ထက့်ဝက့်စက ော့် dementia ကစိစမ ော်း စ ကောင ့်ပေစ့် ကတယ့်။ အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်းစရောဂ ၊ 

အမည့်စ ်းထော်းသည့်။ ဂ ောမ ့် သမော်းစတော့် Alois အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

  ောစေွစတွွဲ့   ိြဲ သည့်။ အဒဲ  စက ော ၌ ၁၉၀၆။ မ   ိတစ့်ြ ုသည့် အတအိက  စသြ ောတယ့်။ ဘောလဲ 

အစ ကောင့််းတရော်းမ ော်း အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း၊ ဒ စ မယ ့် မ ိြု်းရို ်း အြ က့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 

အတအိက  ၌ အဆိ ု  စရောစန ော။ 

ဟိ ဒတုယိ ဦ်းစဆောင့် အစ ကောင့််းရင့််း ၏ dementia သည့် multi-infarct dementia 

ပေစ့်စ ေါ်လောစသော အော်းပေင ့် အဆိ ု  စသပြင့််း။ ၏ ဦ်းစန ောက့် ဆလဲ့်မ ော်း စ ်းဆ ့်ပြင့််း ရ ့် 

အစသ်းစော်းစလပေတ့်ပြင့််း။ အဒဲ  ဘစလောက့် စသ်ွး စထောက့်   စရ်း။ ဒ စတွ အစသ်း၊ 

အဆက့်ဆက့် စလပေတ့်ပြင့််း။ မ ကောြဏ သေွာ်း သတမိပ ြုမ ိအပေစ့် သ တို   ြ စ့် ့် ကွော မ ော အဆိ ု  
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ဦ်းစန ောက့်။ လ စတွ အတ  ပမင ့်မော်းစသော စသ်ွး 

ေိအော်း န င ့် ဆ်ီးြ ြိုစရောဂ  ပေစ့် က  သည့်။ မ ော အစတော့်အတ ့် 

အနတရောယ့် ဘို   ဒ ီအမ ိြု်းအစော်း ၏ dementia။ 

ဟ  သတ ဝပားချက့် လကခဏ မျ ား 

လ တိငု့််း ရ  ိသည့်။ မဆိငု့်  ဘ ်း။ လ တိငု့််း စမ သည့်။ a အမည့်၊ န င ့် 

လ တိငု့််း   ိသည့်။ စ ရောမ ော်း သ တို  ရဲ   စသော မ ော်း မ ော တစ့်ြ ုအြ ိ ့် 

သို  မဟုတ့် စ ောက့်တစ့်ြု။ န င ့် င တို  ထကဲ တြ ိြုွဲ့က ဘယ့်မ ောစတောင့် 

စမ စ  ကပ ီလ။ဲ င တို   ရ ့်ထော်းသည့်။ အဆိ ု  ကော်း။ ဒ စ ကောင ့် 

အကယ့်၍ အော်းလ ်ုး ဒ ီသည့် သောမ ့်၊ ဘယ့်လိလုဲ လု ့်  ။ သင့် 

သသိည့်။ ဘယ့်စတော လဲ စမ စလ ော ပြင့််း ဆလိုက့်မ ော်း ထသဲို   

အဆိ ု  ကမဘော ၏ de- စတိ့်အောရ ု? 

ဟိ အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း အသင့််းအေွဲွဲ့   ိသည့်။ ေွ ွဲ့ ပေိြု်းသည့်။ a 

စောရင့််း ၏ အဆိ ု  ထ ိ့်တ ့််း ၁၀ သတိစ ်းြ က့် 

လကခဏောမ ော်း ၏ အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း။ အကယ့်လို   အစမ  

သို  မဟတု့် စေစေ သည့် ဤလကခဏောမ ော်း အမ ော်းအပ ော်းကို 

ြ စော်းရြ ိ ့်၊ ရ ့် ရယ  သ  ကိ ုသို  မဟုတ့် သ မ ရ ့် a ဆရောဝ ့်။ 

တစ့်မ ိြု်း  ည့််းလမ့််း သင့် နိငု ့်သည့် ပေစ့် အရမ့််း 

အစထောက့်အက ပေစ့်စစသည့်။ ဘယ့်စတော လဲ သင့်ပ ီ်းပ ီ။ 

စစီဉ်ထော်းသည့်။ သင့်၏ မိဘ ဘို   a စဆ်းစစ့်ပြင့််း ဘို   

dementia သည့် ရ ့် လု ့်  ။ a စကော့် ီ ၏ ဒ ီစောရင့််း န င ့် 

စရ်း  ။ တက့် အဆိ ု  အပ ြုအမ မ ော်း ပ သြဲ သည့်။ အော်းပေင ့် 

သင့်၏ မိဘ စအောက့်မ ော တစ့်ြစု ီစရောဂ လကခဏော ဟိ 

အပ ြုအမ မ ော်း အဒဲ  သင့် ကို်းကော်း လ ု့်သင ့်တယ့်။ မဟတု့်ဘ ်း 

ပေစ့်   ုမ  ့် တစ့်သက့်တော အပ ြုအမ မ ော်း ၏ သင့်၏ အစမ 

သို  မဟတု့် စေစေ (င   ကစလ်းစတွ, ဘို   ဥ မော၊ စသြ ောတယ့်။ 

မဟတု့်ဘ ်း စောရင့််း ရှု  ်းသည့်။ ကော်း စသော မ ော်း အပေစ့် a 

လကခဏော ဘို   င !) 

 
 
 
 
 

Sage Source 

The Alzheimer’s Association is an 
excellent organization that offers 

a wide range of information and 

support services. The have a na- 

tionwide network of chapters 
that hold monthly support 

meetings. Visit their Web site at 

www.alz.org to find a chapter 

near you, receive medical infor- 

mation, link to great resources, 
get expert advice online, and 

obtain a caregiver guide; or call 

them at 1-800-272-3900. 

http://www.alz.org/
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ဟ  ထ ပ့်တန့်ား ၁၀ သတ ဝပားချက့် လကခဏ မျ ား ၏ 

အယ့်လ့်ဇ ိုင့်ားမ ား ဝ  ဂါ (ထမှံ အဆ ိုပါ အယ့်လ့်ဇ ိုင့်ားမ ား 

အသင့်ား) 

1. ဉ ဏ့် ဆံိုားရှု ံားမှု ထ ခ ိုက့်သည့်။ အလိုပ့် ကျွမ့်ားကျင့်မှု။ မ ကောြဏ စမ သည့်။ တောဝ ့်စတွ၊ 

လု ့်စေော့်ကိုင့်ေက့်ရဲ   အမည့်မ ော်း; စ ေါ်လောသည့်။ ရှု ့်သည့်။ ဘို   မဟတု့်ဘ ်း 

အစ ကောင့််းပ ြ က့်။ 

2. အကျွမ့်ားတေင့် ှ ဝသ  အလိုပ့်မျ ားက ို လိုပ့်ဝဆ င့် န့် ခက့်ခွဲဖခင့်ား။ 

အလယွ့်တက အောရ ု   ွဲ့လွင ့်; သ  သို  မဟုတ့် အရောကို စမ စ သည့်။ သ မ ပေစ့်ြဲ သည့်။ 

လု ့်စ တယ့်။ သို  မဟတု့် အဘယ့်စ ကောင့် ။ ပေစ့်နိငု့်တယ့်။ ပ င့်ဆင့်  ။ a ထမင့််းစော်း န င ့် 

ထို  စ ောက့် စမ  ရ ့် အစစြ  အဲဒ ၊ သို  မဟတု့် အဒဲ  သ  သို  မဟတု့် သ မ  င့် 

လု ့်ထော်းတယ့်။ အဲဒ ။ 

3. ဘ သ စက ားဖပဿန မျ ား။ ရုိ်း  င့််းစသော စကော်းလ ်ုးမ ော်း သို  မဟုတ့် မသင ့်စလ ော့်စသော 

အစော်းထိ်ုးမှုမ ော်းကို စမ ထော်း  ။ စကော်းလ ု်းမ ော်း; မ  ဘ ်း။ လု ့်  ။ သစဘော။ 

4. စ တ့်ရှုပ့်စ    န့် အချ န့် နငှ ့် ဝန  ။ စမ ပေစ့်လောသည့် ဆ ်ုးရှု  ်း on သ   သို  မဟုတ့် သ မ 

ကိုယ့် ုိင့် လမ့််း; မ  ဘ ်း။ သသိည့်။ ဘယ့်မ ောလဲ။ သ  သို  မဟတု့် သ မ က၊ ဘယ့်လိလုဲ သ  

သို  မဟုတ့် သ မ ရပ ီ ဟိုမ ော, သို  မဟုတ့် ဘယ့်လိုလဲ ရ ့် ရယ  စက ော အိမ့်။ 

5. ညံ ြျင့်ားဖခင့်ား သ ို  မဟိုတ့် တ  ားစ ီင့်ဖခင့်ား ဝလျ  နည့်ားဖခင့်ား။ မသင ့်စလ ော့်စွော 

၀တ့်ဆင့်ထော်းစလ   ိပ ီ်း၊ အဝတ့်အစော်းစော်းပြင့််း၊ အစအ်းမိတဲ အြ  အကက ဝတ့်ေုိ   စမ သေွာ်းတယ့်။ 

a ဝတ့်ဆင့်သည့်။ စရြ ိြု်းဝတ့်လ ု ရ ့် အဆိ ု  စတို်းဆိငု့်။ 

6. စ တ့်ကာူးယဉ်ဝတာွးဝခေါ်မှု ဖပဿန မျ ား။     တ့်မ ော်းပေင ့် ပ ဿ ောကိ ုပ သသည့်။ 

မရ  ။  ကော ကော လု ့်  ။ ရို်း  င့််းစသော တွက့်ြ က့်မှုမ ော်း။ 

7. ဝန  မှ ားမျ ား အ  မျ ား။ မဟုတ့်ဘ ်းလော်း။ သော ရှု ်းသည့်။ အရောစတွ၊ ဒ စ မယ ့် 

မသင ့်စလ ော့်စသောအရောမ ော်းကို ထော်း  ိပြင့််း။ စ ရောမ ော်း၊ အဲဒလီို အပေစ့် ြ ပ ီ်း a  ုိက့်ဆ အိတ့် 

၌ အဆိ ု  စရြဲစသတတ ော သို  မဟုတ့် a လက့် တ့် ောရီ ၌ a သ ကော်း ဇလ ု။   ိပ ီ်း မဟတု့်ဘ ်း 

စတိ့်က ်း ဘယ့်လိလုဲ အဆိ ု   စစည့််းမ ော်း ရပ ီ ဟိုမ ော။ 
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8. စ တ့်ဓ တ့် နငှ ့် အဖပ အမူ အဝဖပ င့်ားအလွဲမျ ား။ ပ  ွဲစတွ စ ောက့်ထ ့် ပမ ့်သည့်။ 

စတိ့်ြ စော်းြ က့် လွှဲသည့်။ ဘို   မဟုတ့်ဘ ်း ap- မိဘ အစ ကောင့််းပ ြ က့်။ 

9. အဝဖပ င့်ားအလွဲမျ ား က ိုယ့် ည့်က ိုယ့်ဝသာွး။ ကိုယ့်ရည့်ကိုယ့်စသ်ွး သသိသိောသော 

စပ ောင့််းလဲပြင့််း၊ ဥ မော- အြ ိြုွဲ့စသော၊ တစ့်ြ ု ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ ပေစ့်ြဲ သည့်။ 

စတိ့်မ  တတ့်စသော ယြ ု စ ေါ်လောသည့်။ အလွ ့်အမင့််း တင့််းတင့််း က ့် က ့်။ ပေစ့်လောပြင့််း။ 

သ သယပေစ့်ေွယ့် န င ့် စ ကောက့်စရော ပေစ့် က  သည့်။ အမ ော်းအော်းပေင ့် အစရီင့်ြ   တယ့်။ 

10. အစပျ  ားမှု ဆံိုားရှု ံားဖခင့်ား။ အလွ ့်အမင့််း စတိ့်မဝင့်စော်းဘ ဲ ယ့် ယ့်မ ော်းတွင့် မ  ဝင့်  ။ အဲဒ  

သ  သို  မဟတု့် သ မ အသ ်ုးပ ြုြ   ရ ့် စ  ော့်စ  ော့်  ်း  ်း 

 
 

အကယ့်လ ို   မင့်ား စဉ်ားစ ားကကည ့် မင့်ား ွဲ   အဝမ  သ ို  မဟိုတ့် ဝြဝြ 

 ှ ဖပီား Dementia 

ဘယ့်လိလုဲ လ ု့်  ။ သင့် သသိည့်။ ဘို   စသြ ောလော်း ဟိ သော  ည့််းလမ့််း တစ့်ြ ု ကတိ 

စရောဂ အမည့် နိငု ့်သည့် ပေစ့် လ ု့်ထော်းတယ့်။ သည့် မ တဆင ့် တစ့်ြ ုအစလောင့််းြွစဲတိ့်မှု 

ဘယ့်မ ောလ။ဲ ကမပည့််း၊ အရှု ့်အစထ်ွးမ ော်း၊ န င ့် မ မမ  ့်  ရိုတိ ့််း စ ေါ်လော on အဆိ ု  ဦ်းစန ောက့်။ 

စကောင့််းပ ီ၊ သင့် မဟုတ့်ဘ ်း အစ ကောင့််း ရ ့် ရယ  သင့်၏ စေစေ စမ့််းသ ့်ြဲ သည့်။ ဒ ီ

 ည့််းလမ့််း! ဒ စ ကောင ့် ဘယ့်လိုလဲ လု ့်  ။ ဆရောဝ ့်မ ော်း သလိော်း 
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စရောဂ   ောစေွပြင့််း။ အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း သည့် တကယ့် a လ ု့်င ့််းစဉ် ၏ န မိ့်န င့််းစရ်း။ ဟ ိ ထမ အဆင ့် 

သည့် ဘို   သင့်၏ စေစေ မ လတ ့််း သမော်းစတော့် ရ ့် စည့််းကမ့််း ထကွ့် တစ့်ြြု ုစပ ောင့််းပ  ့် 

လကခဏောမ ော်း ၏ dementia၊ အဒဲလီိ ုအပေစ့် a မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း တ ု  ပ  ့်မှု အဒဲ  အစ ကောင့််းတရော်းမ ော်း 

သ  ကို ရ ့် ပေစ့် ရှု ့်သည့်။ အကယ့်လို   အဒဲ  မဟတု့်ဘ ်း အဆိ ု  အမှုတွဲ၊ သ  လ ု့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့် 

ပမင့်သည့်။ အော်းပေင ့် a အသက့်ကကီ်းသ  သို  မဟုတ့် a အောရ ုစ ကော  ရဂ  (က ဆရောဝ ့် 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ အထ ်းပ ြုသည့်။ ၌ အဆိ ု  အောရ ုစ ကော စ စ့်)။ တစ့် အပ ည ့် အလု ့်ြ ိ ့် 

ယ တယ့်။ န စ့်ြ ုရ ့် သ ်ုး  ောရ။ီ ဟ ိသမော်းစတော့် လု ့်သင ့်တယ့်။  ော်းစထောင့်  ။ ရ ့် သင့် န င ့် တပြော်း 

မိသော်းစု အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း စေော့်ပ   ။ အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း ၌ သင့်၏ စေစေ အပ ြုအမ ။ 

ဟိ အကဲပေတ့်ပြင့််း။   လိမ ့်မယ့်။   ဝင့်  တယ့်။ a Mini-Mental အဆင ့်အတ ့််း စောစမ်း ွဲ 

ဘယ့်ဟော သည့် a တိုတို စမ့််းသ ့် ရ ့် ဟ  ့်တော်း- မိုင့််း သင့်၏ စေစေ စွမ့််းရည့် ရ ့် ကိုင့်တယွ့် 

ရို်း  င့််းစသော လ ု့်င ့််းတောဝ ့်မ ော်း, အလု ့် အတ      တ့်မ ော်း၊ ဆက့်သယွ့်၊ ပ  ့်လည့်- စြေါ်ဆိ ု ။ 

အသစ့် န င ့် လတ့်တစလော သတင့််းအြ က့်အလက့်, န င ့် လ ု့်င ့််းစဉ် စတိတ ဇ အစတွ်း အမ  a ရလဒ့်, 

စေစေ   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့်နိငု ့်  တယ့်။ ပေစ့် စမ်းတယ့်။ ရ ့်  ောမည့် အဆိ ု  လက့်  ိ သမမတ၊ 

စရတွက့် စ ောက့်ပ  ့်၊ ဆွ ဲa ရင့််းန ်ီးသည့်။ အရောဝတထ ြု၊ န င ့် ပ ီ်း  ပ ီ။ a တောဝ ့် အတ  ရို်း  င့််းစသော 

ညွှ ့် ကော်းြ က့်မ ော်း။ ဟ ိအကဲပေတ့်ပြင့််း။ နိငု ့်သည့်   ဝင့်  တယ့်။ a အောရ ုစ ကောဆိငု့်ရော စောစမ်း ွဲ; 

စသ်ွး န င ့် ဆ်ီး စမ့််းသ ့်မှုမ ော်း ရ ့် ဆ ်ုးပေတ့် အကယ့်၍ သ    ိသည့်။ a အစပြအစ  အဒဲ  နိငု ့်သည့် 

အစ ကောင့််းရင့််း ရှု ့်စထ်ွးမှုမ ော်း အဒဲလီို အပေစ့် a သိငု့််းရွိြုက့် မ မမ  ့်ပြင့််း။ သို  မဟတု့် ဗတီောမင့် B-

12 ြ ိြု ွဲ့တဲ ပြင့််း၊ န င ့် အမ ိြု်းမ ိြု်း- အ  င့် စကင့် ့် အဒဲလီိ ုအပေစ့် a CAT န င ့် MRI ၏ အဆိ ု  

ဦ်းစန ောက့် ရ ့် စေော့်ထတု့်   က့်စ်ီးပြင့််း။ ထ မ  a စလပေတ့်ပြင့််း၊ ေမ့််းဆ်ီးရမိ, သို  မဟတု့် စသ်ွး စသ်ွးြ ဲ

ဟိ စကင့် ့် စမ ကိုလည့််း စကောက့် တက့် အဆိ ု  စုစဆောင့််းပြင့််း။ ၏ စက ောရို ်း အရည့်။ 

တစ့် စက ောရို ်း န  ိ့်  ။ စမ ပေစ့် အမ ိ  ့်စ ်းသည့်။ အကယ့်၍ တစ့်ြ ုက ်းစက့်မှု သို  မဟတု့် စရောဂ  

၏ အဆိ ု  အောရ ုစ ကော စ စ့် သည့် sus- စကောက့်သည့်။ န င ့် စ ောက့်ဆ ်ုးစတော ၊ a စတိ့်စရောဂ  

တိုင့် င့်  ။ သည့် အ က စ ်းသည့်။ ရ ့် စေော့်ထတု့် ပေစ့်နိငု ့်သည့်။ အစ ကောင့််းတရော်းမ ော်း ၏ 

စေစေ စရောဂ လကခဏောမ ော်း အဒဲ  တ ့်ြိ်ုး မဟုတ့်ဘ ်း ပေစ့် ဆက့်စ ့် ရ ့် dementia အဒဲလီို 

အပေစ့် စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ 

ကတည့််းက ဟိုမ ော သည့် မဟတု့်ဘ ်း အတိအက ၊ သက့်စသ-အပ ြုသစဘော စမ့််းသ ့် ရ ့် ဆ ်ုးပေတ့် 

အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း၊ အပေစ့် နိငု့်သည့် ပေစ့် ပ ီ်းပ ီ။ အတ  ကင့်ဆော သို  မဟုတ့် ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ ၊ ဆရောဝ ့်မ ော်း 

အော်းကိ်ုး on a ဘက့်ထရီ ၏ စမ့််းသ ့်မှုမ ော်း ရ ့် စည့််းကမ့််း အရောအော်းလ ု်း တပြော်း ထကွ့် ၌ ၅ ရ ့် ၁၀ 
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ရောြိုင့်နှု ့််း ၏ အဆိ ု  အမှုတွဲမ ော်း၊ အဆိ ု  စရောဂ လကခဏောမ ော်း အဲဒ  စ ေါ်လော ရ ့် ပေစ့် dementia 

ပေစ့် က  သည့်။ ပေစ့်စ ေါ်လောစသော အော်းပေင ့် a အစပြအစ  အဒဲ  နိငု့်သည့် ပေစ့် စပ ောင့််းပ  ့်။ 

ဤအြ က့်သည့် စည့််းရ ု်းသမိ့််းသငွ့််းရ ့် စကောင့််းစသောအြ က့်ပေစ့်နိငု့်သည့်။ စေစေ သ  လု ့်သင ့်တယ့်။ 

ပေစ့် အကဲပေတ့်သည့်။ သ  စမ ပေစ့် ကကိြု်းစော်းစ   တယ့်။ ရ ့်  ု ့််း သ   စရောဂ လကခဏောမ ော်း ဘို   

စ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ ၏ အယ့်လ့်ဇ- စဟမော န င ့် ပငင့််းဆိ ုရ ့်  ကည ့်  ။ a ဆရောဝ ့်။ ထော်းလိကု့် သင့်၏ 

စေစေ သသိည့်။ အဒဲ  ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ a     တ့် ၏ အစ ကောင့််းပ ြ က့်မ ော်း အဲဒ  နိငု့် အစကောင ့် 

ဘို   ဘောလဲ သ  သည့် စတွွဲ့  က ြုစ ရ  သည့်။ တ ့်ြိ်ုး သက့်သောသည့်။ သ   စ ကောက့်ရွ ွဲ့ မှုမ ော်း န င ့် 

အော်းစ ်း  ။ သ  ကို ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် တကယ့်မ ော်းတောလော်း။ ဘော ဲပေစ့်ပေစ့် သ  ဲ   သင့် ထကွ့်လောတယ့်။ 

  လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့်  ုိစကောင့််း  တယ့်။ ဘို   သပိြင့််း။ အဆိ ု  အမ  ့်တရော်း။ 

 

 
 
 
 

Sage Source 

To receive the latest information on new treatments, track down clinical trials, or find a 

national Alzheimer’s Disease Center near your parents, contact Alzheimer’s Disease 

Education and Referral (ADEAR) at 1-800-438-4380. They also have a terrific Web site 

(www.alzheimers.org) that can connect you directly to the 29 national Alzheimer’s disease 

centers throughout the United States. The site also keeps you posted on the results of the 

latest research. 
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ဝမ့််း ည့််းစွော၊ ဟိုမ ော သည့် မဟုတ့်ဘ ်း စ  ောက့်ကင့််းသည့်။ ဘို   dementia န င ့် အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း 

စရောဂ ။ အကယ့်လို   ဒ ီသည့် အဆိ ု  diag- nosis၊ သင့်  လမိ ့်မယ့်။ လို  တယ့်။ ရ ့် အလ ု့် 

 ်ီး ်ီးက ့်က ့် အတ  သင့်၏ မဘိရဲ   သမော်းစတော့် ရ ့် စစောင ့် ကည ့် အဆိ ု  ဆိ်ုးက ိြု်းမ ော်း ၏ တစ့်ြြု ု

စဆ်းဝ ်းမ ော်း သင့်၏ မိဘ သည့် ယ  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း နိငု ့်သည့် က ည ီက   ဆက့်ဆ   ။ အြ ြိုွဲ့ ၏ 

အဆိ ု  စရောဂ လကခဏောမ ော်း န င ့် အလော်းအလော အသစ့် မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ပေစ့် က  သည့်။ 

ပေစ့်ပြင့််း။ မိတ့်ဆက့်စ ်းြဲ သည့်။ တိုင့််း တစ့်န စ့်။ Gingko န င ့် ဗတီောမင့် င ကိုလည့််း   ိသည့် 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ အစရီင့်ြ   တယ့်။ ရ ့် စန ်းစန ်း အဆိ ု  တို်းတက့်မှု ၏ အဆိ ု  စရောဂ  ဘို   အြ ိြု ွဲ့ 

လ စတွ။ 

ပေစ့်  စစ။ သတိထော်း  ။ အဲဒ  စတိ့်ကိုစပ ောင့််းလဲစစစသော မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း (စတိ့်စပ ောင့််းလဲပြင့််း) 

ပေစ့် က  သည့်။ အရမ့််း အစွမ့််းထက့်။ ြုစလောက့်ဆိ ုထကွ့် အဆိ ု  မ  ့်တယ့် စသောက့်သ ်ုးစသော စမ ယ  

အြ ိ ့် န င ့် ဒ စတွ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း လု ့်သင ့်တယ့်။ ဘယ့်စတော မ  ပေစ့် စရောစန ော အတ  အရက့်။ 

သို  စသော့်၊ အမ ော်းဆ ်ုး ၏ အဆိ ု  ဂရုစိကု့်  ။ ဘို   တစ့်စ တုစ့်စယောက့် အတ  အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း သည့် 

မဟတု့်ဘ ်း စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော။ အဒဲ    ဝင့်တယ့်။ a အမ ော်းကကီ်း ၏ အြ စ့်၊     ို်းမှု၊ န င ့် ေ ့်တီ်းမှု 

ဗ ျူဟောမ ော်း ရ ့် လ ု့်  ။ ဘဝ ရင့််းန ်ီးသည့်။ န င ့် စဘ်းကင့််းသည့်။ ဘို   သင့်၏   ရီ- ent. ဘို   

က ည ီက   on ဂရုစိကု့်သည့်။ ဘို   တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် အတ  dementia၊  ကည ့်  ။ အြ ့််း ၁၈၊ 

“ဂရုစိကု့်တယ့်။ ဘို   တစ့်စ တုစ့်စယောက့် မ ော အမိ့်- ဟ ိအစပြြ မ ော်း။" 

 

ဟ  သံိုား အဆင ့်ဆင ့် ၏ အယ့်လ့်ဇ ိုင့်ားမ ား ဝ  ဂါ 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ သ ်ုး အစပြြ  အဆင ့်မ ော်း အဒဲ  အမ ော်းဆ ်ုး လ စတ ွအတ  အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း 

အစတွွဲ့အ က ြု- 

➤ ကောလအတွင့််း ဇ တ့်ခံို ငါ စေစေ   ိသည့်။ ဒကုခ သတိရပြင့််း ဘောမဆိ ုလတ့်တစလော သ  

  ိသည့်။ a ြက့်တယ့်။ အြ ိ ့် အောရ ုစိကု့်ပြင့််း၊ သ   မ ိ  ့်ြ ွ ့််း စမ ပေစ့် အ ည့််းငယ့် ြ ိြု ွဲ့ယငွ့််းစသော၊ 

သ    ိသည့်။ ဒကုခ စဉ််းစော်း- ing ၏ အဆိ ု  မ  ့်တယ့် စကော်းလ ု်း, သ  မ  ဘ ်း။ ဂရစုိကု့်  ။ 

အစ ကောင့််း သ   ကိုယ့်စရ်းကိုယ့်တော အလ ပ င့်၊ စတိတ ဇ စတွ်း သည့် ထကွ့် ၏ လက့်လ မ့််းမ ီဘို   

သ  ကို၊ န င ့် သ  အလယွ့်တက  ရ  ိသည့်။ စတိ့်မစကောင့််းပေစ့်သည့်, စတိ့်စစောပြင့််း၊ သို  မဟတု့် 

စတိ့်ဆိ်ုး 

တပြော်း စ  ရက့်မ ော်း သ  စမ ပေစ့် စတိ့်ဓောတ့်က  
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➤ ၌ ဇ တ့်ခံို II စေစေရဲ   အပ ြုအမ က  ုိပ င့််းထ ့်လောတယ့်။ သ  ရဲ  စရတိုစောတို စအော့်ရီ သည့်  ်ီး  ်း 

သေွာ်းပ ီ၊ သ   ည နိှုငိ့််း သည့် ဆင့််းရဲ၊ န င ့် သ  လိအု ့်ြ က့်မ ော်း က ည ီက   ဝတ့်လောပြင့််း၊ 

စော်းစသောက့်ပြင့််း၊ သို  မဟုတ့် စရြ ိြု်းပြင့််း။ ြ မ တ့်ပြင့််း ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့်မ ော်း— င့် စရွ်းြ ယ့်ပြင့််း။ 

ဘောလဲ ရ ့် ဝတ့်ဆင့်-  ုစ ေါ်သည့်။ စက ော့်လ ွ့်- ဆိ်ုးသည့်။ သ  ပေစ့်လောသည့်။ အလယွ့်တက  

တု ့်လှု ့်သေွာ်းသည့်။ န င ့် စတင့်သည့်။ လမ့််းလွဲပြင့််း။ သို  မဟုတ့် အ  ိ ့်အဟ ု့် စက ော န င ့် စ  ွဲ့။ 

င့််း  ုိပ င့််းပ င့််း ရ ့်  ော်းလည့်သည့် သ  ကို အပေစ့် သ   မိ  ့်ြွ ့််း န င ့် ဘောသောစကော်း ကျွမ့််းက င့်မှု 

ဆိ်ုးရွော်းသည့်။ မငျားျား စမ  ကော်းလော်း။ အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ ဇောတ့်လမ့််း အကကိမ့်ကကိမ့် သို  မဟတု့် 

တ ညတီဲ  လု ့်စဆောင့်ြ က့်ကို ပ  ့်လု ့်နိငု့်  တယ့် အမ ော်းဆ ်ုး တတွတ့်တတွ့်။ သ  နိငု့်သည့် 

ပေစ့်လောသည့် စဒ သထကွ့်သည့်။ ဘို   မဟတု့်ဘ ်း အစ ကောင့််းပ ြ က့်။ သ   အိ ့်  ။ သ သရော 

ပေစ့် က  သည့်။ dis- turbed န င ့် ညအြ ိ ့် လမ့််းလွဲပြင့််း။ သည့် ဘ ။ု 

➤ ၌ ဇ တ့်ခံို III စေစေ သည့် ၌ အဆိ ု  စ ောက့်ဆ ်ုး အဆင ့်မ ော်း ၏ အဆိ ု  စရောဂ ။  င့် သ   

စရ  ည့် မ တ့်ဉောဏ့်   ိသည့်။ စမ ်းမ ိ ့် အစဝ်း၊ န င ့် သ  လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း စုစုစ  င့််း ဂရုစိကု့်  ။ 

ဘောလဲ ပေစ့်လောသည့်။ အမ ော်းဆ ်ုး ြက့်တယ့်။ ဘို   မိသော်းစု- မုသော်း သည့် အဆိ ု  

အစ ကောက့်လွ ့်စရောဂ  စေစေ စမ အစတွွဲ့အ က ြု၊ ယ ု ကည့်ပြင့််း။ အဲဒ စတွ  တ့် တ့်လည့် 

သ  ကို ပေစ့် က  သည့်။ ထကွ့် ရ ့် ထြိိုက့် သ  ကိ ုသ ၏ အဆစ့်မ ော်း စတောင ့်တင့််းလောပ ီ်း သ ၏ 

စရွွဲ့လ ော်းမှု အကေွာအစဝ်းကို က  ့်သတ့်ထော်းသည့်။ စ ောက့်ဆ ်ုးစတော  သ  ပေစ့်လောသည့်။ 

အိ ့်ရောစ ေါ်၊ မရ  ။ ရ ့် စကော်းစပ ော  ။ သို  မဟတုျား စကျွ်း  ။ သ  ကိုယ့်သ  သ   ကိုယ့်ြ အော်း 

စ စ့် ပေစ့်- လော  သည့်။ အနတရောယ့်  ိ အော်းစ  ော ၊ ထကွ့်ြေွာ သ  ကိ ုထြိိုက့်လယွ့်သည့်။ ရ ့် 

 မုိ်း ်ီးယော်း န င ့် တပြော်း စရောဂ  ုိ်းမ ော်း။ 

 

မဟတု့်ဘ ်းလော်း။ လ တိငု့််း အစတွွဲ့အ က ြုမ ော်း တစ့်ြစု ီ၏ ဒ စတွ အပ ြုအမ မ ော်း၊ ဒ စ မယ ့် င့််း 

အစရ်းကကီ်းတယ့်။ ဘို   သင့် ရ ့် သသိည့်။ ဘောလ ဲရ ့် စမ ော့်လင့် ထော်း။ မင့််းရဲ   စေစေ မ  ဘ ်း။ အြ စ့် 

သင့် တစ့်ြြု ု ည့််းစသော အကယ့်၍ သ  စမ သည့်။ သင့်၏ အမည့်၊ မရဘ ်း ပ  ့်လည့်- စြေါ်ဆိ ု ။ သ   

အမိ့်စထောင့်စရ်း၊ သို  မဟတု့် ကကမိ့်ဒဏ့် ထကွ့် မ ော သင့် အမ ော်းစု ၏ အဆိ ု  ဂရစုိုက့်  ။ ဘို   

တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် အတ  အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း သည့် မဟတု့်ဘ ်း စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော။ အဒဲ  ယ တယ့်။ a 

အမ ော်းကကီ်း ၏ အြ စ့် န င ့် စထောက့်ြ မှု။   ်းစ  င့််း  ။ a စထောက့်ြ မှု အေွဲွဲ့ ရ ့် စလ လော  ။ 

ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် နိငု ့်နိငု ့် င့််း င့််း န င ့် လု ့်  ။ ဘဝ  ိုစကောင့််း  တယ့်။ ဘို   သင့်၏ စေစေ ထို  အတ ၊ 

ပေစ့် စသြ ောတယ့်။ ရ ့် ေတ့်  ။ အြ ့််း ၂၄၊ "စစီဉ်ပြင့််း။ ဘို   မသ ့်စွမ့််း။" 
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ဟ  အကကာီးကကာီး “C”- ကင့်ဆ  

င  သတိရ  ။ ဘယ့်စတော လဲ င    ိြဲ   တယ့်။ a အသော်းစယ စစ့်စဆ်းပြင့််း။ ပ ီ်းပ ီ။ on a မ ဲ  ။ 

န စ့်စယောက့် စ  ရက့်မ ော်း စ ောက့် ိုင့််း င  စပေတယ့်။ အဆိ ု  ေု ့််း န င ့် အဆိ ု  သ  ောပ ြု 

စပ ော  တယ့်၊ “အ ဲဆရောဝ ့် လိလုောျား ရ ့် စကော်းစပ ော  ။ ရ ့် မင့််း။" နှု်ိးစက့် စြ င့််းစလောင့််းမ ော်း 

သေွာ်းတယ့်။ off ၌ င   စြ င့််း။ စဟ်း၊ င  ပေစ့်ြဲ သည့်။ ရ ု  စမ ော့်လင ့်စ သည့်။ တစ့်ြ ု၏ အဒဲ စတွ 

 ို  စကတ့်မ ော်း စပ ောစ သည့်။ သင့်၏ စမ့််းသ ့်မှုမ ော်း လောြဲ တယ့်။ စက ော နှုတ့်၊ မဟုတ့်ဘ ်း a 

ကိုယ့်စရ်းကိုယ့်တော စြေါ်ဆိ ု ။ “လင့်ဒ ၊ အဒဲမီ ော စကောင့််းတယ့် သတင့််း န င ့် မစကောင့််းဘ ်း။ 

သတင့််း။" ဘယ့်စတော မ  a စကောင့််းတယ့် အေွင့် ။ င  သေွာ်းတယ့်။ ဘို   အဆိ ု  မစကောင့််းဘ ်း။ 

သတင့််း  ထမ။ “လင့်ဒ ၊ သင့်   ိသည့် ဆိ်ုးရွော်းစသော melanoma၊ န င ့် အဒဲ     ွဲ့ န    မှု အရမ့််း 

ပမ ့်သည့်။ မင့််း လို  တယ့်။ ရ ့်  ကည ့်  ။ တစ့်ြ ုအလု ့်သင့်ဆရောဝ ့် မ  ့်တယ့် ကေွာ ရ ့်  ကည ့်  ။ 

အကယ့်၍ အဒဲ    ိသည့်။ င  ကိလုည့််း လိုြ င့်တယ့်။ သင့် ရ ့်  ကည ့်  ။ a  လ ့်စတစ့် 

ြွစဲတိ့်ဆရောဝ ့် ဘို   a က ယ့်ပ   ့်သည့်။ ပေတ့်စတောက့်ပြင့််း။ ၏ သင့်၏ ပ  ့်။" င့််း အ   သေွယ့် 

ဘယ့်လိလုဲ သင့် လု ့်င ့််းစဉ် ဒ ီအမ ိြု်းအစော်း ၏ သတင့််းအြ က့်အလက့်။ အဒဲ  တကယ့် 

ြ စော်းရသည့် ကကိြုက့်တယ့်။ အ ကော်းအောရ ု  a စရီင့်ြ က့်-သော သင့် လွတ့်သေွာ်းတယ့်။ အဆိ ု  အစမ့််း 

င့််း ကိလုည့််း ကကိြုက့်တယ့်။ တစ့်ြ ုြနဓောကိုယ့်ပ င့်  အစတွွဲ့အ က ြု။ ကျွ ့်စတော့်တို သေွာ်းတယ့်။ on 

ရ ့် အဆိ ု  စကောင့််းတယ့် သတင့််း: အဆိ ု  ကင့်ဆော ပေစ့်ြဲ သည့်။ a ဒတုယိအဆင ့်၊ အဓ ိပ ယ့် 

အဒဲ  မ  ိြဲ   ။ တို်းတက့်ြဲ သည့်။ အရမ့််းစဝ်းတယ့်။ သ  ြ စော်းြဲ ရသည့်။ င တို     ိြဲ   တယ့်။ ေမ့််းမိ 

အဒဲ  ၌ အြ ိ ့်။ င    ိြဲ   တယ့်။ အဆိ ု  ြွစဲတိ့်မှု န င ့် a ဘက့်ထရီ ၏ စမ့််းသ ့်မှုမ ော်း; င ်း န စ့်မ ော်း 

စ ောက့် ိုင့််း င က ၌ အဆိ ု    င့််းလင့််းစသော။ 

မင့်ား ွဲ   မ ဘ ွဲ   အဖမင့် 

မ စဝ  တယ့်ဗ ော။ ဤအတ  သင့် အဘယ့်စ ကောင ့်ဆိစုသော့်၊ င တို   အော်းလ ု်းစ ကောက့်တယ့်။ ကင့်ဆော၊ 

ြ  ့်မ  ့််းထော်း  တယ့်။ အဒဲ  ၄၀ per- cent ၏ အဆိ ု  လ ကကီ်းမ ော်း စရောဂ အမည့်တ ့် အတ  

ကင့်ဆော လု ့်  ။   င့်သ ့်  ။ တိုင့််း တစ့်န စ့်၊ အပေစ့် a ရလဒ့် ၏ ရ ့်လိုသည့်- အသ ်ုးပ ြုသည့်။ 

ကင့်ဆော သတု၊ အသစ့်  ည့််းလမ့််းမ ော်း ရ ့် ကိုင့််း၊ off အဆိ ု  တို်းတက့်မှု ၏ ကင့်ဆော 

ပေစ့် က  သည့်။ ပေစ့်ပြင့််း။   ောစေွစတွွဲ့   ိြဲ သည့်။ မင့််းရဲ   မိဘ၊ သို  စသော့်၊ လော ထ မ  a မ ိြု်းဆက့် 

ဘယ့်မ ောလ။ဲ ကင့်ဆော မဟတု့်ြဲ   ။ စကော်းစပ ော အစ ကောင့််း။ သ တို တ ့်ြိ်ုး   ိသည့် ြ စော်းြဲ ရသည့်။ 

  က့်တယ့်။ အကယ့်၍ သ တို  ရဲ   မိဘမ ော်း   ိြဲ   တယ့်။ အဒဲ  ဒ စ ကောင ့် သ တို   မဟတု့်ဘ ်း 
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စပ ောပ   ။ သ တို  ရဲ   သ ငယ့်ြ င့််း။ အဒဲ  ပေစ့်ြဲ သည့်။ ဘ  ုဘို   မသိော်းစမု ော်း ရ ့် ထစိတွွဲ့ဆက့်ဆ   ။ ၌ a 

  ်းစ  င့််း က စည့်မှု ၏ တတိ့်ဆတိ့်ပြင့််း၊ ယ ု ကည့်သည့်- ing အဒဲ  ပေစ့်ြဲ သည့်။ ၌ အဆိ ု  ကင့်ဆော 

သော်းစကောင့် အစကောင့််းဆ ်ုး အက ိြု်းစ်ီး ေွာ်း မဟတု့်ဘ ်း ရ ့် သသိည့်။ သ  သို  မဟုတ့် သ မ 

  ိြဲ   တယ့်။ ကင့်ဆော။ 

ကကိမ့်   ိသည့် စပ ောင့််းလဲြဲ သည့်။ သသိသိောသော; သို  စသော့်၊ သင့်၏ အစမ န င ့် စေစေ အပမင့်မ ော်း 

တ ့်ြိ်ုး ဆ ဲပေစ့် စက ော ၌ အဆိ ု  ၁၉၅၀ ြနု စ့်မ ော်း။ သ တို တ ့်ြိ်ုး မဟတု့်ဘ ်း စပ ောပ   ။ သင့် 

သို  မဟတု့် သ တို  ရဲ   ဆရောဝ ့် အဒဲ  သ တို     ိသည့် စရောဂ လကခဏောမ ော်း ဘို   စ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ ၏ 

  ောစေွပြင့််း။ ထကွ့် အဒဲ  သ တို     ိသည့် ကင့်ဆော။ ရ ု  အပေစ့် အဒဲ  သလို ဲ။ အပေစ့် အကယ့်၍ င  

ပေစ့်ြဲ သည့်။ စ ်းသည့် a ver- အမိ  ့်၊ သ တို   စတွ်း  ။ အဒဲ  င့််း a စသပြင့််း။ ဝ က ၊ စ ်းသည့် 

ဘောလဲ သ တို   လွှ ဘယ့်စတော လဲ သ တို   ြဲ  ကသည့် လ ငယ့် လ ကကီ်းမ ော်း။ သ တို  ိတ့်မိစ သည့်။ 

စတွ်းစြေါ်မှု၊ “  တိယ့် ဘောမ  အဒဲ  နိငု ့်သည့် ပေစ့် ပ ီ်းပ ီ။ ဘော ဲပေစ့်ပေစ့်၊ ဒ စ ကောင ့် အဘယ့်စ ကောင့်  

စန ောက့်ယ က့်?  ိုစကောင့််း  တယ့်။ မဟတု့်ဘ ်း ရ ့် သ။ိ” ဟိ သတင့််းစကော်း ဘို   သင့် ထိ်ုးဆ ွဘို   

စရောဂ လကခဏောမ ော်း၊ န င ့် အော်းစ ်းတယ့် - ဆိရုင့် မဟတု့်ဘ ်း ယ -သင ့် အစမ န င ့် စေစေ ရ ့် ရယ  

  ုမ  ့်အစည့််းအစဝ်း စစ့်စဆ်းမှုမ ော်း အဒဲ  မ က့်န ောပ င့် ဘို   ကင့်ဆော။ မင့််း ကိလုည့််း နိငု ့်သည့် 

စတိ့်ြ   ။ သ တို  ကို အဒဲ  မ ော်းစ ပ ီ။ ၏ ကင့်ဆောမ ော်း နိငု ့်သည့် ပေစ့် ရ ့်သေွာ်းတယ့်။ စသပ ီ။ ၌ 

သ တို  ရဲ   သြီ င့််းမ ော်း- if သင့် လ ု့်ရ ့် ၌ အြ ိ ့်။ သ တိ ုကိလုည့််း လိ ု တယ့်။ ရ ့် သသိည့်။ အဒဲ  

အဆိ ု  ကုထ ်ုးမ ော်း အသ ်ုးပ ြုြ   ဒစီ   ရ ့် ဆက့်ဆ   ။ ကင့်ဆော ပေစ့် က  သည့်။ အစဝ်း စ ောက့်ထ ့် 

အဆင ့်ပမင ့် ထက့် အဆိ ု  ထတိ့်လ  ့်   ုပ င့်မ ော်း သ တို   တ ့်ြိ်ုး   သိည့်  ကော်းတယ့်။ သို  မဟတု့် လွှ 

ဘယ့်စတော လ ဲသ တို   ြဲ  ကသည့် ငယ့်သည့်။ င  ပ  ့်စြေါ် ဘယ့်လိုလဲ တု ့်လှု ့်စပြောက့်ပြော်း င  

ပေစ့်ြဲ သည့်။ ဘယ့်စတော လ ဲa လ ု့်စေော့်ကိုင့်ေက့် ၏ မိုင့််း လောြဲ တယ့်။ ရ ့် အလ ု့် ၌ အဆိ ု  

စ  ြင့််း စ ောက့်လိုက့် သ   မ က့်ြင့််း ၏ ဓောတုကုထ ်ုး။ င ၊ လ ွ့််း၊ ပေစ့်ြဲ သည့်။ စက ော ၌ အဆိ ု  

စမ ောင မိုက စသော အသက့်အရွယ့် သတိရပြင့််း ဘယ့်လိလုဲ စသစစစသော စ မစကောင့််း  ။ င   အေို်း 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ ပ ီ်းစ ောက့် သ   ဓောတကုုထ ်ုး။ မင့််းရဲ   မိဘမ ော်း လိ ု တယ့်။ ရ ့် သသိည့်။ ဘယ့်လိလုဲ 

အမ ော်းကကီ်း ကကမိ့်   ိသည့် စပ ောင့််းသေွာ်းပ ီ! 
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ဘ လွဲ ဖြစ့်ပါ တယ့်။ ကင့်ဆ ? 

ကင့်ဆော သည့် အစပြြ အော်းပေင ့် ဆလဲ့်မ ော်း သေွာ်းပ ီ ဆ နယွ့်ကကိြု်း။ ကျွ ့်စတော့်တို   ိသည့် 

သ ့််းစ  င့််းမ ော်းစွော ၏ ဆလဲ့်မ ော်း အဒဲ  ကကီ်းထေွာ်း န င ့် repro- ဆွစဲဆောင့်သည့်။ စ  တိုင့််း။ ဆလဲ့်မ ော်း 

ရယ  သ တို  ရဲ   အမိ  ့် on ဘယ့်လိုလဲ ရ ့် မ ိြု်း ွော်း မ တဆင ့် အဆိ ု  ဆလဲ့်မ ော်း DNA—  ကင့် ော  ။ ၏ 

ကကိြုက့်တယ့်။ a ကုမပဏ၏ီ စအီ်ီးအိ။ု အကယ့်လို   ကင့်ဆောပေစ့်စစစသော ဝတထ ြုမ ော်း ကကိြုက့်တယ့်။ 

စဆ်းလိ ့်၊ အရက့်၊ သို  မဟုတ့် အြ ိြု ွဲ့ တပြော်း အဆ ိ့် ရယ  ရ ့် အဆိ ု  စအီ်ီးအို, သ   သို  မဟတု့် သ မ 

အမိ  ့် ရယ  ပ  ့်စ ်းဆွြဲ ရတယ့်။ ဟိ သတင့််းစကော်း သည့် မ တ-ီ စ ောက့်က  န င ့် အဆိ ု  ဆလဲ့်မ ော်း 

အဒဲ  ရယ  ဒ ီမ ော်းသည့် သတင့််းစကော်း စတင့်  ။ မ ိြု်း ွော်းပြင့််း။ သ တို  ကိယု့်သ တို   သ တို 

မဟတု့်ဘ ်းလော်း။ အရမ့််း  ောမည့်ကကီ်း အတ  သ တို  ရဲ   လ ု့်စေော့်ကိုင့်ေက့်မ ော်း (  ုမ  ့် ဆလဲ့်မ ော်း) 

ဒ စ ကောင ့် သ တို   ယ  အဆိ ု  သလဲွ ့်စ န င ့် ြ ိြု်း ကွော။ သ တို စ  ော့်ရွှင့်စွော စစောင ့်စ  ောက့် မ ိြု်း ေွာ်းပြင့််း။ 

သ တို  ရဲ   စပ ောင့််းလဲြဲ သည့်။ ကိုယ့်တိုင့်၊ န င ့် မီ သင့် သသိည့်။ အဒဲ  သ တို    တိယ့်။ ေ ့်တီ်းြဲ သည့်။ 

သ တို  ရဲ   ကိယု့် ိုင့် စဘ်းထကွ့်ရလဒ့် ကမုပဏ၊ီ ဘောလဲ င တို   စြေါ်ဆိ ု ။ a အက ိတ့်။ တြ ိြု ွဲ့က ၏ 

ဒ စတွ အက ိတ့် ပေစ့် က  သည့်။ စက   ့်သည့်။ ရ ု  တွဲစလောင့််း ထကွ့် အတ  သ တို  ကိယု့်သ တို   

ဒ စ ကောင ့် သ တို   စ   ။ ညင့်သောစ  ော စ  ောင့််း န င ့် အနတရောယ့်ကင့််း။ ဒ စ မယ ့် ဟိုမ ော 

ပေစ့် က  သည့်။ အပြော်းသ မ ော်း အဒဲ  ပေစ့် က  သည့်။ အရမ့််း ရည့်မ  ့််းြ က့်ကကီ်းသည့်။ န င ့် သ တို   

 
 
 
 

Geri-Fact 

Before I’m accused of presenting too rosy a picture, check out these statistics from the 

American Cancer Society: 

➤ Cancer is the second leading cause of death in this country, exceeded only by 

heart disease. 

➤ Every day, 1,500 people die of cancer. Every year, a million new cases of cancer 

are diagnosed. 

➤ In the last 10 years, 5 million people lost their lives to cancer. 

➤ Among the elderly, the top four cancers are lung, breast, prostate, and colon. 
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လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် ထိ်ုးစေောက့် အဆိ ု  စစ ်းကကွ့် စ ရောတိုင့််း သ တို   နိငု ့်သည့် ဒ စတ ွ

ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  ဆိ်ုးရွော်းစသော စယောက့် ော်းစတ။ွ သ တို  ရဲ     ့််းတိုင့် သည့် ရ ့် မ က့်ရည့် ဆင့််း 

သ တို  ရဲ   ပ ိြုင့်ဆိငု့်မှု—သ တို  ရဲ     မု  ့်ဆလဲ့်အမိ့် ်ီးြ င့််းစတ—ွ ဲ   မင့််းရဲ  တစ့်ကိယု့်လ ု်းကို 

သမိ့််း ိကု့်လိကု့်  ။ န င ့် အဒဲ  a စသစစစသော ဇောတ့်လမ့််း။ 

ဟ  အနတ  ယ့် လကခဏ မျ ား 

ဘို   န စ့်၊ အဆိ ု  အစမရိက ့် ကင့်ဆော လ  အေွဲွဲ့အစည့််း   ိသည့်။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ သတိစ ်းြ က့် င တို   

အစ ကောင့််း အဆိ ု  အနတရောယ့် လကခဏောမ ော်း ၏ ကင့်ဆော။ သ တို  ရဲ   သတင့််းစကော်း 

အလ ု့်လ ု့်ြဲ သည့်။ ဘို   င -င  သတိယ့်။ အဒဲ  a စပ ောင့််းလမဲှု ၌ a မ ဲ   ပေစ့်ြဲ သည့်။ a လကခဏော န င ့် 

လု ့်စဆောင့်ြဲ သည့်။ on အဒဲ ။ ရ ု ရ ့် သတရိစစ သင့်၊ ဒမီ ော အဆိ ု  စောရင့််း သင့် န င ့် သင့်၏ 

မိဘမ ော်း လို  တယ့်။ ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် ၌ စတိ့်။ 
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ကင့်ဆ ၏အနတ  ယ့်လကခဏ မျ ား 

(ထမှံ အဆ ိုပါ အဝမ  ကန့် ကင့်ဆ  

လူ  အြွွဲ ွံ့အစည့်ား) 

➤ တစ့် အ ော အဲဒ  မဟုတ့်ဘ ်း။ ကုစော်း  ။ 

➤ သသိောသည့်။ အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း ၌ a မ ဲ   သို  မဟတု့် ကကက့်နို   

➤ စသ်ွး ၌ အဆိ ု  ဆ်ီး သို  မဟတု့် ဝီရယိ အြက့်အြ ဲ၌ ဆ်ီးသေွာ်းပြင့််း။ သို  မဟတု့်   ိပြင့််း။ ဝမ့််း 

စရွှွဲ့- မ တ့်ြ က့်မ ော်း 

➤ အထ ်းအဆ ့််း န င ့် ဝီရယိ ဝမ့််းြ ြု ့်ပြင့််း။ သို  မဟတု့် a စပ ောင့််းလဲမှု ၌ အဆိ ု    မု  ့် 

အကကိမ့်စရ ၏ ဝမ့််း လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း 

➤ ဝီရိယ အစောမစ ကပြင့််း။ သို  မဟုတ့် ဗုိက့် မသက့်မသော 

➤ တစ့် အ ော လည့်စြ ောင့််း န င ့် အြက့်အြဲ ၌ မ ိြုြ ပြင့််း။ 

➤ အထ ်းအဆ ့််း စသ်ွးထကွ့်ပြင့််း။ သို  မဟတု့် ဥတု ဘယ့်စ ရောမဆိ ု၌ အဆိ ု  ြနဓောကိုယ့် 

➤ တစ့် စဒ သ စြ ောင့််းဆိ်ုး၊ အသ ဗလ ၊ အြက့်အြ ဲ၌ အသက့်ရှုပြင့််း၊ န င ့် 

စြ ောင့််းဆိ်ုးပြင့််း။ တက့် စသ်ွး ၌ အဆိ ု  သလိ ့် 

➤  ောက င့်မှု အဲဒ  သည့် ဝီရိယ န င ့် မ  ဘ ဲထင့်  ော်း အစ ကောင့််းရင့််း 

➤ တစ့် ထ ပြင့််း။ သို  မဟတု့် အေ ု၌ အဆိ ု  ရင့်သော်း၊ ယော်းယ ပြင့််း၊ လည့် င့််း၊ စြ င့််း၊ 

သို  မဟတု့် တပြော်း အ ိငု့််း ၏ အဆိ ု  ြနဓောကိယု့် 

 

 
အကယ့်လို   အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ တိုင့် ကော်းမှုမ ော်း ၏ 

တစ့်ြြု ု၏ ဒ စတ ွစရောဂ လကခဏောမ ော်း၊ လ ု့်  ။ 

စသြ ောတယ့်။ သ  သို  မဟတု့် သ မ ပမင့်သည့်။ a မ လတ ့််း 

သမော်းစတော့်။ အကယ့်လို   သင့် မရဘ ်း ပေစ့် အတ  သင့်၏ မိဘ 

ကောလအတွင့််း အဆိ ု  ရက့်ြ ိ ့််း၊ အမ ော်းဆ ်ုး ဆရောဝ ့်မ ော်း 

  လိမ ့်မယ့်။ စကော်းစပ ော ရ ့် သင့် ကောလအတွင့််း သို  မဟတု့် 

စ ောက့်လိုက့် အဆိ ု  ရ ု်း အလည့်အ တ့် င့််း a စကောင့််းတယ့် 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

At the time of diagnosis, you’ll 

learn that the cancer is in one of 

four stages. Stage I is the most 
curable and Stage IV the least. 

These stages are used to grade 

the tumor itself (how large it is, 

whether it’s affecting surrounding 

tissue, whether and to what 
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 ည့််းလမ့််း ရ ့် စစ့်စဆ်း  ။ on ဘယ့်လိလုဲ သင့်၏   ရီ- ent 

သည့် လ ု့်စ တယ့်။ န င ့် ရ ့် လ ု့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သင့်၏ 

မိဘ မဟတု့်ဘ ်း ဘို  - ရယ  ရ ့် ယ လော  ။ တက့် ဒကုခ 

စရောဂ လကခဏောမ ော်း အဒဲ  သ  သို  မဟုတ့် သ မ တ ့်ြိ်ုး စတွ်း  ။ 

ပေစ့် က  သည့်။ ရ ု  စ ်းဆ ့်ပြင့််း ရ ့် အစဟောင့််း အသက့်။ 

ရစအောင့် သင့်၏ မိဘ သသိည့်။ သင့်  လမိ ့်မယ့်။ ပေစ့် 

စြေါ်ဆိပုြင့််း။ င   စေစေ ြ ီ်းက ျူ်း  တယ့် င   ညမီ ရယ ပြင့််း။ on 

အဆိ ု  ေ ု့််း ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သ မ a သ  ောပ ြု န င ့် 

နိငု ့်သည့်   င့််းပ   ။ လု ့်ထ ်ုးလု ့် ည့််းမ ော်း ရ ့် သ  ကို၊ န င ့် သ မ 

မဟတု့်ဘ ်း။ ထော်း  စတော  သ  ကိ ုသေွာ်း မ တဆင ့် ဘောမဆိ ုအဒဲ  

မဟတု့်ဘ ်း လိအု ့်စသော။ 

သမထ အဆ ိုပါ ဝ  ဂါအမည့်တပ့်ဖခင့်ား။ 

သင ့်မိဘမ ော်း စရောဂ   ောစေမွှု ရလဒ့်မ ော်း ရ  ိသည ့်အြ တိုင့််း၊ 

tic စမ့််းသ ့်မှုမ ော်း၊ အထ ်းသပေင ့် အဒဲ စတ ွရ ့် စည့််းကမ့််း ၌ 

သို  မဟတု့် စည့််းကမ့််း ထကွ့် ကင့်ဆော၊ သင့် လိ ု တယ့်။ ရ ့် 

ပေစ့် ဟိမု ော။ အကယ့်လို   မဟုတ့်ဘ ်း ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော, ထို  စ ောက့် 

အော်းပေင ့်  ည့််းလမ့််း ၏ a ညလီောြ  စြေါ်ဆိ ု ။ အတ  အဆိ ု  

သမော်းစတော့်။ ဘယ့်စတော လ ဲလ စတွ သ တို  မ ော 

ကင့်ဆောစရောဂ   တိယ့်ဆိတုော  ကော်းတော ဲ   င အဒဲမီ ော 

စရောက့်ေ ်းတယ့်က ွအဒဲ  လ တယ့်။ ြက့်တယ့်။ ရ ့် စမိ့်  ။ ၌ 

အရောအော်းလ ု်း သ တို  က ပေစ့်ပြင့််း။ စပ ောတယ့်။ 
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“ကင့်ဆော” ဆိတုဲ  စကော်းလ ု်းကို စက ော့်ပေတ့်လို  မရတဲ  မ တ့်တမ့််းတစ့်ြလုို   ဲ။ ကင့်ဆောစရောဂ ကို 

စေော့်ထတု့်နိငု့်  လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့်လောသည့် a မိသော်းစု အစရ်းအစ ကောင့််း၊ ဒ စ ကောင ့် သင့် လု ့်ရမယ့်။ 

ပေစ့် အ ုိင့််း ၏ အဒဲ  စစောစစော on. 

ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြုွဲ့ စမ်းြ ွ့််းမ ော်း သင့် လု ့်သင ့်တယ့်။ စမ်း အဆိ ု  ဆရောဝ ့်- 

➤ ဘောလဲ။ အဆိ ု  စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော  ောမည့် ဘို   ဒ ီကင့်ဆော? ဘယ့်လိုလ ဲလု ့်  ။ သင့် 

စောလ ု်းစ  င့််း အဒဲ ? 

➤ ဘယ့်လိုလဲ ပေစ့်ြဲ သည့်။ အဆိ ု  စရောဂ အမည့် ေ ့်ဆင့််း? အစပြြ  on ဘောလဲ စမ့််းသ ့်မှုမ ော်း? 

➤ ဘောလဲ စင့်ပမင ့် သည့် ဒ ီကင့်ဆော? မစ နိငု့်ဘ ်း။ သင့် စက ်းဇ ်းပ ြု   င့််းပ   ။ အဆိ ု  အဆင ့်မ ော်း? 

➤   ိပ ီ်း အဆိ ု  ကင့်ဆော က ်းစက့်   ွဲ့ န    သည့် (metastasized)? ဘယ့်မ ောလဲ။   ိသည့်။ အဲဒ  

က ်းစက့်   ွဲ့ န    သည့်? ဘယ့်မ ောလဲ။ လု ့်ြဲ တယ့်။ အဲဒ  မ ရင့််း တပြော်း စကော်းစတွ၊ ဘောလဲ သည့် 

အဆိ ု  မ လတ ့််း site ၏ အဆိ ု  ကင့်ဆော? 

➤ နိငု့်သလော်း ဒ ီကင့်ဆော ပေစ့် သက့်သောလော်း 

➤ ဘောလဲ ကုသမှုမ ော်း လ ု့်  ။ သင့် အ က ပ ြုလို  သလော်း။ 

➤ ဘောလဲ။ အဆိ ု    ့််းတိငု့် ၏ အဆိ ု  ကသုမှု? စ ်းမည့်။ အဒဲ  စ  ောက့်ကင့််းသည့်။ အဆိ ု  

ကင့်ဆော၊ ရ ့် အဒဲ  ထ မ  ပ   ့် ေွာ်းစရ်း၊ စပ ောင့််းပ  ့် င့််း ဆိ်ုးက ိြု်းမ ော်း၊ သို  မဟတု့် ရို်း  င့််းစေွာ 

လု ့်  ။ ဘဝ စ ောက့်ထ ့် အဆင့်စပ တယ့်။ စဉ်တွင့် အဒဲ  ဆက့်သည့်။ ရ ့် က ်းစက့်   ွဲ့ န    သည့်? 

➤ ဘောလဲ ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  ေတွ့် ဆိ်ုးက ိြု်းမ ော်း ၏ အဆိ ု  ကုသမှု? ဘယ့်လိလုဲ 

  လိမ ့်မယ့်။ အဒဲ  ထြိိကု့်သည့်။ တပြော်း အစပြအစ မ ော်း အဒဲ  င   မိဘ   ိသည့်? 

➤ ဘောလဲ။ အဆိ ု  စ  ွဲ့အလော်းအလော (ြ  ့်မ  ့််းြ က့်) ဘို   င   မိဘလော်း? 

➤ မစ နိငု့်ဘ ်း။ သင့်၏ ရ ု်း ဝ ့်ထမ့််း စပ ောပ   ။ င  ကိ ုအကယ့်၍ ဒ ီကုသမှု သည့် 

ေ ု်းထော်းသည့်။ စအောက့်မ ော Medicare န င ့် င   မိဘရဲ   Medi-gap မ ဝ ဒ 

 

သမထ ကိုသမှု 

ကင့်ဆောကုသမှု  ုစ ကို ြ ယ ရ ့် မည့်သ မ  အသက့်မပ ည ့်စသ်း  ။ စရွ်းြ ယ့်စရောစတကွ လ ကစ  

အိုမင့််းရင ့်စရော့်ပြင့််းစဝဒ ောန င ့် ကင့်ဆောစရောဂ ကို တိုက့်ေ က့်ရ ့် အရည့်အစသ်ွးစကောင့််းအြ ိ ့်ကိ ု

ဝယ့်ယ   ။   ောစေွစေော့်ထတု့်ရောမ ော   ဝင့်လိကု့်  ။ အစ ကောင့််း အဆိ ု  စည့််းစမိ့်ဥစစော န င ့် 
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အ ိုင့််းအပြော်း ၏ ကုသမှု စရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း ဘို   သင့်၏ မဘိရဲ   အမ ိြု်းအစော်း ၏ ကင့်ဆော။ 

အလ ု့် အတ  သင့်၏ မိဘရဲ   ဆရောဝ ့် န င ့် လ ု့်  ။ အြ ိြု ွဲ့ အမိ့်စော on သင့်၏ ကိယု့် ိုင့်၊ ရယ့်။ ကွဲ 

အဆိ ု  အလ ု့် တက့် တို  တွင့် သင့်၏ စမွ်းြ င့််းမ ော်း။   ိသည့် တစ့်ြ ုလ  စစ့်စဆ်း  ။ ထကွ့် ပ ည့်တွင့််း 

စထောက့်ြ မှု အေွဲွဲ့မ ော်း န င ့် ကုသမှု စင့်တောမ ော်း တစ့်စ တုစ့်စယောက့် တပြော်း နိငု ့်သည့် စရလှုိင့််း အဆိ ု  

 ိုက့်ကွ ့်။ 

ပ ီ်းပ ီ။   ောစေွြဲ သည့်။ အဆိ ု   ိကု့်က ွ့် ဘို   သင့် န င ့် စေော့်ထတု့်ြဲ သည့်။ န စ့်ြ ုအရမ့််းစကောင့််းတဲ  

စရွ်းတယ့်။ ဟ ိ ထမ စ ရော ရ ့် စြေါ်ဆိ ု ။ သည့် အဆိ ု  သတင့််းအြ က့်အလက့် ဝ ့်စဆောင့်မှု 

ကမ့််းလ မ့််းသည့်။ အော်းပေင ့် အဆိ ု  အမ ိြု်းသော်း ကင့်ဆော စက့်မှုတကက သိလု့် (NCI)။ သ တို 

စပ ောပ   ။ သင့် အစ ကောင့််း အဆိ ု  အ ်ီးဆ ျုား NCI သတ့်မ တ့်ထော်းစသော ကင့်ဆော ဗဟိ ုအဒဲ  

နိငု ့်သည့် ဆက့်ဆ   ။ သင့်၏ မဘိရဲ   အမ ိြု်းအစော်း ၏ ကင့်ဆော။ အော်းပေင ့် အစည့််းအစဝ်း အဆိ ု  

Institute ရဲ   စ ြ ိ ့်စ ညွှ ့််းမ ော်း၊ ဒ စတ ွစင့်တောမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ တက့် on အဆိ ု  

စ ောက့်ဆ ်ုးစ ေါ်   ုစ မ ော်း ၏ ကုသမှု ဘို   သ်ီးပြော်း ကင့်ဆောမ ော်း။ ဟိ စက့်မှုတကက သိလု့်   လိမ ့်မယ့်။ 

  ော  ။ a ဗဟိ ုအဒဲ   ည့််းစသော ထက့် a စ  ရက့် စမောင့််း ကေွာ။ 

ဟိ NCI   လိမ ့်မယ့်။ ကိလုည့််း စ ်း သင့် အတ  အရမ့််းစကောင့််းတဲ  သတင့််းအြ က့်အလက့် 

အစ ကောင့််း သင့်၏ မဘိရဲ   ကင့်ဆော၊ အ  အဝင့်  ည့််းလမ့််းမ ော်း ၏ စရောဂ အမည့်၊ သ  ထက့်င ၊ န င ့် 

ကုသမှု။ သ တိ ုကိုလည့််း စပ ောပ   ။ သင့် အကယ့်၍ a စဆ်းြ ့််း- ကယ့်လိုရ ီအစမ့််း သည့် ရ  ိနိငု ့် 

ရ ့် သင့်၏ မိဘ။ 
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Medicare သည့်  စ့်လွှတ့်ပြင့််း။ a အသစ့် အစ  ိြု်းမှု ရ ့် အော်းစ ်း  ။ စ ောက့်ထ ့် 

အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ ရ ့်   ဝင့်  ။ ၌ စဆ်းြ ့််း စမ့််းသ ့်မှုမ ော်း။ သော ၁ ရောြိငု ့်နှု ့််း ၏ အဆိ ု  

သက့်ကကီ်းရွယ့်အိ ု  ဝင့်  ။ ၌ စဆ်းြ ့််း စမ့််းသ ့်မှုမ ော်း၊ မ  ိစသ်း သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  

မထင့်   ဲ  ။ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ဝ  အဆိ ု  ရိုင့််းတယ့်။ ၏ အဆိ ု  အမ ော်းစ ု၏ အဆိ ု  

စရောဂ မ ော်း ၌ ဒ ီနိငု ့်င  သ တို  ရဲ     ရီ- ကမ့််းလ မ့််းြ က့် သည့် စသော  ရ ့် ြ မ တ့်ပြင့််း အ ောဂတ့် 

တို်းတက့်မှု ၌ စဆ်းဝ ်း။ အကယ့်လို   ရို်းရော ကုသမှု မဟတု့်ဘ ်း အလ ု့်လ ု့် ဘို   သင့်၏ အစမ 

သို  မဟတု့် စေစေ၊ ပေစ့်စကောင့််း a စဆ်းြ ့််း အစမ့််း     ပေစ့် အက ိြု်း  ိစသော။ ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ 

အြ ိြု ွဲ့ အော်း ည့််းြ က့်မ ော်း။ အကယ့်လို   အဆိ ု  အစမ့််း   ဝင့်တယ့်။ a ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု အေွဲွဲ့ အဒဲ  

ရ  ိသည့်။ a “အမိုက့်စော်း” ကသုမှု လ သမိ ော်းသည့်။ အပေစ့် a စဆ်းထိ်ုးဘိ၊ု သင့်၏ မိဘ နိငု ့် ပေစ့် 

တောဝ ့်စ ်းသည့်။ ရ ့် အဆိ ု  စဆ်းထိ်ုး  ။ အေွဲွဲ့ န င ့် မဟုတ့်ဘ ်း ပ  ့်လည့်- လက့်ြ  တစ့်ြြု ု

ကုသမှု။ စမ်း အဆိ ု  သမော်းစတော့် ရ ့်   င့််း  င့််းလင့််းလင့််း   င့််းပ   ။ ရ ့် သင့် အဆိ ု  

အော်းသောြ က့်မ ော်း န င ့် mi- nuses ၏ အဆိ ု  အစမ့််း Medicare စ ်းတယ့်။ ဘို   အော်းလ ု်း လ  ော 

ကု ့်က စရတိ့် ဆက့်စ ့် အတ  a စဆ်းြ ့််း အစမ့််း န င ့် တစ့်ြြု ုရှု ့်စထ်ွးမှုမ ော်း အဒဲ  စ ေါ်လော ထ မ  

အဒဲ ။ 

ဘယ့်ဝတ  မှ  ယ့် အဝဟ င့်ား  န့် ဟန  ့်တ ားသည့်။ ကင့်ဆ  

မ   ိတစ့်ြ ုသည့် ရယ့် အစဟောင့််း ရ ့် တော်းဆ်ီး ကင့်ဆော! မင့််း ဘယ့်စတော မ  ရယ့် အစဟောင့််း ရ ့် ရ ့် 

စဆ်းလိ ့်စသောက့်ပြင့််း၊ ယ  တစ့်ြ-ု ဓောတ့်တို်းဆ  ့်က င့် စစည့််းမ ော်း အဒဲလီို အပေစ့် ဗတီောမင့် အ်ီး၊ န င ့် 

စော်းသည့် a က ့်-ကင့်ဆော-ေင့် အစော်းအစသောက့် ၏ ပမင ့်မော်းစသော ေိကု့်ဘော န င ့်  မိ ့် အဆ။ီ 

စ ေါ်လောတယ့်။ ၏ သစုတသ    ိသည့်။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ သ ွ့်ပြင့််း။ ၌ ြွပဲြော်းသတ့်မ တ့်ပြင့််း။ အဆိ ု  
ကင့်ဆော တရော်းြ  ၌ အဆိ ု  အစော်းအစသောက့် င တို   

စော်းသည့် န င ့် အဆိ ု   တ့်ဝ ့််းက င့်။ ဓ တ့်စော အစလ အထ 

ပေစ့် က  သည့်။ ြက့်တယ့်။ ရ ့် ြ ိြု်း၊ မဟတု့်ဘ ်း သ သယ 

အစ ကောင့််း အဒဲ ၊ အထ ်းသပေင ့် အကယ့်၍ သင့်၏ မိဘမ ော်း 

လော ထ မ  တစ့်ြ ုတိငု့််းရင့််းသော်း စ ောက့်ြ  ဘယ့်မ ောလဲ။ ေက့်တီ်း 

အစော်းအစောမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ဂဏု့်ပ ြုသည့်။ 

(ကကိြုက့်တယ့်။ င   အိုင့််းရစ့် အပမစ့်မ ော်း ၏ အသော်း၊ အောလ ်း၊ န င ့် 

အမ ော်းကကီ်း ၏ အဆအီန စ့်)။ ဒ စ မယ ့် အပေစ့် မိဘမ ော်း ရယ  

အသက့်ကကီ်း၊ သ တို   မလု ့် ျားျား ပ င့်ဆင့်  ။ ကကီ်းတယ့်။ ညစော 

 
 
 
 
 

Sage Source 

There are two excellent organiza- 

tions dedicated to cancer educa- 
tion and treatment. The first is 

the National Cancer Institute 

(1-800-4-CANCER or www.nci. 

nih.gov). Click on their Clinical 

Trials icon to find a clinical trial. 

The other is the American Can- 

cer Society (1-800-ACS-2345 or 
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တိုင့််း ည။ မင့််း နိငု ့် ဆက့်ဆ   ။ သ တို  ကိ ုရ ့် a 

က ညစီဆောင့်ရွက့်စ ်းပြင့််း။ ဝ ့်စဆောင့်မှု အဒဲ  

 ို  စဆောင့်စ ်းသည့်။ မ မ တတ အစော်းအစောမ ော်း on a 

အ တ့်စဉ် အစပြြ - မင့််းရဲ   မိဘမ ော်း ရ ု  စ    ့် အဆိ ု  

အစော်းအစောမ ော်း ထသဲို   အဆိ ု  မိကု့်ြရိုစဝ ေ့် သို  မဟုတ့် မီ်းေိ။ု 

သို  မဟတု့် အကယ့်၍ သင့် တက့် ရ ့် အဆိ ု  တောဝ ့်၊ လု ့်  ။ 

အဒဲ  သင့်ကိယု့်တိုင့်။ မင့််း နိငု ့် ကိုလည့််း စြေါ်ဆိ ု ။ 

အစော်းအစောမ ော်း on ဘ်ီး မ ော သင့်၏ ပ ည့်တွင့််း စ ီယီော ဗဟို၊ 

သို  မဟတု့် ကမ့််းလ မ့််း ရ ့် စ ်းစဆောင့် a အမိ့် ်ီးြ င့််း 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ြ စ့်တယ့်။ ရ ့် ထမင့််းြ က့်။ 

တစ့်မ ိြု်း ၏ အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး  ည့််းလမ့််းမ ော်း ၏ စ စ  

စ  ွဲ့သို   ၏ ကင့်ဆော သည့် ရ ့် ရယ    ုမ  ့်အစည့််းအစဝ်း 

စစ့်စဆ်းမှုမ ော်း န င ့် ကင့်ဆော ပ သမှုမ ော်း။ မင့််းရဲ     ရီ- ents 

  ိသည့် လ ်ုးဝ မဟုတ့်ဘ ်း ဆင့်စပြ ဘို   မဟတု့်ဘ ်း ပေစ့်ပြင့််း။ 

စစ့်စဆ်းြဲ သည့်။ ဘို   ရင့်သော်း၊ ဆ်ီးက ိတ့်၊ န င ့် အ မကက်ီး ကင့်ဆော။ 

ဒ စတွ န င ့် တပြော်း ပ သမှုမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ စ ်းဆ ့်ြဲ သည့်။ 

ဘို   အော်းပေင ့် Medicare ( ကည ့် အြ ့််း ၂၁၊ “ရပ ီ။ ရ ့်   ိသည့် 

အဲဒ စတွ M&Ms- Medicare န င ့် Medicaid")။ 
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The Least You Need to Know 

➤ Sometimes symptoms of Alzheimer’s are really a reaction to drugs. Before you 
assume anything, have a doctor (preferably a geriatrician) examine your par- 
ent. 

➤ Parents in their late 80s have nearly a 50 percent chance of suffering from de- 
mentia. 

➤ You might need to probe your parents for cancer symptoms. Too many in their 
generation feel that “What you don’t know won’t hurt you.” 

➤ Medicare covers cancer screening tests and all patient costs associated with 
clinical trials. 

➤ If your parent is diagnosed with cancer, be part of their care. Go to doctor’s 
appointments with them. If you can’t be there, ask the doctor to call you  

when they’ve finished examining your parent. 
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အပ ိုင့်ား ၂ 

ဟ  ကမဘ  ၏ 

သက့်ကကီား ွယ့်အ ို 

ကျန့်ားမ ဝ ား ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ 

အိမ့်စရောက့်စတော  တက့် အတ  အဆိ ု  ဂ  ြု်းစ့် သည့် a အမ ော်းကက်ီး  ုိလယွ့်လိကု့်တော ထက့် 

စစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။ တက့် အတ  ဒစီ   က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိုက့်  ။ စ စ့်။ တိုင့််း စ   သင့်  ကော်းလော်း။ 

အစ ကောင့််း စ  င့််းစည့််းမှု၊ IPO မ ော်း၊ PPO မ ော်း၊ HMO မ ော်း (အက့်ြရော ဟင့််းြ ိြု၊ မည့်သည ့်- 

တစ့်ြုလော်း?) န င ့် စီမ ထော်းသည့်။ ဂရစုိုက့်  ။ အစအီစဉ်မ ော်း အဒဲ  ပေစ့် က  သည့်။ ဆွ ဲအဆိ ု  

 လ ့်။ န င ့် ကကိြု်းစော်းစ   တယ့်။ ရ ့် က ညီ က   သင့်၏   ရီ- ents မ ော a အကွောအစဝ်း 

ပ ြုလု ့်သည့်။ အဲဒ  a န စ့်ဆ ဝမ့်မီ။ 

ဒ စ မယ ့် င တို   ဒမီ ော ရ ့် က ညီ က  ။ စ ်းမယ့်။ စလ လော  ။ ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် စမီ ြ  ့်ြဲွ အဆိ ု  

က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိုက့်  ။ ဝကက   အဒဲ  သင့်၏ မိဘ သည့် ေမ့််းမိ တက့် ၌၊  င့် အကယ့်၍ သင့် 

အသက့်  င့် အစဝ်း ကွော။ ကျွ ့်စတော့်တို က ည ီက   သင့် လမ့််းညွှ ့် a စဆ်းရ ု  စ ေုိ  ၊   ော  ။ 

စကောင့််းတယ့် အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုမစိုက့်၊ န င ့် စ ်း  ။ သင့် a မီ သီင့်တ ့််း on ပေစ့်ပြင့််း။ a 

လ  ော အ က စ ်း- စ ကောင့် ဘို   သင့်၏ မိဘမ ော်း 

မင့််းရဲ   အစမ န င ့် စေစေ ပေစ့် က  သည့်။ စ ောက့်ထ ့် မ ော အနတရောယ့် ၏   ိပြင့််း။ တစ့်ြု ဆိ်ုးရွော်းစသော 

မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း တ ု  ပ  ့်မှု ထက့် တစ့်ြုြု တပြော်း အသက့် အေဲွွဲ့ ၌ ဒ ီနိငု့်င  စလ လော  ။ ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် 

စ   ။ on ထ ိ့်တ ့််း ၏ သ တို  ရဲ   စဆ်းစော န င ့် စစောင ့်စ  ောက့် သ တို  ကို ထကွ့် ၏ အဆိ ု  စဆ်းရ ု။ 

န င ့် ဟတု့်တယ့်၊ ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။  ည့််းလမ့််းမ ော်း ရ ့် ရယ  စဆ်းစော မ  ဘ ဲစ ်းရတော။ တစ့်ြု 

လက့်စမောင့််း န င ့် a စပြစထောက့်။ ကျွ ့်စတော့်တို ရှုိ်း သင့် ဘယ့်လိလုဲ။ 
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စမံီခန  ့်ခွွဲဖခင့်ား။ 
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ကျန့်ားမ ဝ ား 
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ဟိ အသက့်ကက်ီးသည့်။ သင့် ရယ ၊ အဆိ ု  စ ောက့်ထ ့် ဆရောဝ ့်မ ော်း သင့် အလည့်အ တ့် မီ သင့် 

In This Chapter 

➤ Organizing your parent’s health care information 

➤ Geriatric assessments and geriatricians 

➤ Coming up with a family plan to care for your parents 

➤ Long-distance caregiving tips 

➤ Geriatric care managers to the rescue 



 

 

သသိည့်။ အဲဒ ၊ သင့်၏ ြနဓောကိုယ့် အလ ည ့် ထသဲို   တစ့်ြ ုအလု ့်အကိုင့် စအဂ င့်စ ီဘို   

အထ ်းကုမ ော်း- န လ ်ုး ဆရောဝ ့်စတ၊ွ စပြ ဆရောဝ ့်စတ၊ွ အဆစ့်အပမစ့်စရောင့် doc- tos၊ မ က့်လ ု်း 

ဆရောဝ ့်စတွ၊ အ ကော်းအောရ ု  ဆရောဝ ့်စတ၊ွ ကင့်ဆော ဆရောဝ ့်စတ၊ွ ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  ဆရောဝ ့်စတွ၊ န င ့် a 

စကောင့််းတယ့် အစဟောင့််း အစထစွထ ွဆရောဝ ့်။ ယ ု ကည့်မှု င  ကိ၊ု အစမ  မဟုတ့်ဘ ်း အော်းလ ်ုး အဒဲ  

စတိ့်လှု ့်  ော်း အစ ကောင့််း အော်းလ ု်း ၏ အဆိ ု  အောရ ုစ ်းစိုက့်မှု။ အကယ့်လို   သ မ   ိသည့်။ a 

စကောင့််းတယ့် အစထစွထ ွလက့်စတွွဲ့သမော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ ယ တယ့်။ တောဝ ့်ြ  ၏ အော်းလ ်ုး 

၏ အဆိ ု  အထ ်းကုဆရောဝ ့်ကက်ီးမ ော်း၊  သဒ ိတိ့်မ ော်း အော်းလ ်ုး ၏ သ မ ဂရုစိုက့်  ။ န င ့် အဆိ ု  

စဆ်းပ ော်း တစ့်ြုစ ီ၏ သ တို  ကို ပ ဌော ့််းသည့်၊ သ မ စ  ွဲ့သို   ၏ အဆိ ု  ဂိမ့််း။ 

ဒ စ မယ ့် အစဝ်း ရယ့် အမ ော်းကကီ်း အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတ ွ ကည ့်  ။ တစ့်ြစု ီအထ ်းက ု၌ a 

ကမဘော ၏ သ တို  ရဲ   ကိယု့် ိုင့် … အဆိ ု  doc- Tor ၏ကမဘော။ ရလဒ့်အစ  ဲ   အစမ ရဲ   ြနဓောကိယု့်ကိ ု

အ ိုင့််း ိုင့််း ဲ   ြွထဲော်းတယ့်။ အြ ိြု ွဲ့စသော မိဘမ ော်းအတကွ့် ဤအရော နိငု ့်သည့် ပေစ့် ပေစ့်ရသည့်။ န င ့် ဘို   

အမ ော်းဆ ်ုး၊ ဒ ီမဟတု့်ဘ ်း အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး  ည့််းလမ့််း ရ ့် လက့်ြ သည့်။ ကုသမှု။ အော်းလ ု်း 

အဒဲ စတွ စ စ့်မ ော်း ၌ အစမ ရဲ   ြနဓောကိယု့် အလ ု့် အတ  ၌ a အရမ့််း အနစုတိ့်  ည့််းလမ့််း၊ န င ့် 

ဒ စ ကောင ့် လု ့်သင ့်တယ့်။ အော်းလ ု်း အဆိ ု  ဆရောဝ ့်မ ော်း ကသုစ ်းပြင့််း သ မ။ ဒ စ မယ ့် 

အမ ော်းကကီ်း ကကမိ့်၊ သ တို   မလု ့် ဲ  ။ န င ့် အဒဲ  ဘယ့်မ ောလဲ။ သင့် လော ၌။ 
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သမထ စည့်ားရံို ားတယ့်။ 

တစ့် ည့််း ည့််း ဲ   “အရောစတ ွရ ့် လ ု့်” စောရင့််းမ ော်း န င ့် အ ိုင့််းအစမ ော်း ၏ စကက ျူ အတ  မ တ့်စမု ော်း 

on သ တို  ကို၊ စ  ောင့်စပ ်း င  ကို သ တို စပ ်း off တစ့်စ ရောရောမ ော ရ ု  ကကိြုက့်တယ့်။ အဆိ ု  စပြအတိ့် 

၌ အဆိ ု  အစပြောက့်ြ စက့်—မ ော အ ည့််းဆ ်ုး တစ့်ြ ုစပြအတိ့်။ ဒစီတော ၊ ပ ီ်းပ ီ။ သင့်ယ ြဲ သည့်။ 

အဒဲ  အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး  ည့််းလမ့််း ရ ့် ရယ  ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု ၏ ဒ စတ ွထကွ့်စပ ်းသည့် 

မ တ့်စုမ ော်း သည့် ရ ့်   ဝင့်  တယ့်။ သ တို  ကိ။ု စ ်းမယ့်။   ော  ။ အဒဲ  အကယ့်၍ သင့် ရယ  

  ဝင့်  တယ့်။ ၌ သင့်၏ မိဘရဲ   စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော ဂရမုစိကု့်၊ အဆိ ု  မ တ့်စမု ော်း   လိမ ့်မယ့်။ 

မီ်း  ု တက့် ပမ ့်ပမ ့်။ န င ့် ဒ စ ကောင ့်   လမိ ့်မယ့်။ အဆိ ု    စု မ ော်း၊ အောမြ  စောတမ့််းမ ော်း၊ န င ့် 

သတင့််းအြ က့်အလက့် on တစ့်ြစု ီcondi- အဆိ ုထြိိကု့်သည့်။ သင့်၏ မိဘမ ော်း ဒ စ ကောင ့် ရယ  

a ကိုင့်တယွ့် on ဒ ီစစောစစော န င ့် ဝယ့် တစ့်ြ ုြ ဲွဲ့ န ိငု ့်သည့်။ ေိုင့် အဒဲ  နိငု ့်သည့် ကိုင့် အစ ကောင့််း ၁၀ 

ေိုင့်တွမဲ ော်း ဒ ကစတော  ဘယ့်လိလုဲ လိုြ င့်  တယ့်။ သေွာ်း အစ ကောင့််း စည့််းရ ု ်းစရ်း ၎င့််းတို   

➤ အောမြ  စောရွက့်မ ော်း စစောင့်စရ ၏ အဆက့်အသယွ့်မ ော်း၊ အမ တ့်သညော     တ့်မ ော်း 

➤ အသ်ီးသ်ီး ဆရောဝ ့်- စ ရော အဆိ ု   ောမည့် န င ့် ေ ု့််း     တ့် ၏ တစ့်ြစု ီဆရောဝ ့် on 

အဆိ ု  အပ င့်- ေတွ့် ၏ a ေိလု့်ဒ ။ စစောင ့်စ  ောက့်  ။ မ တ့်စမု ော်း ၏ သင့်၏ စကော်းဝိုင့််းမ ော်း 

န င ့် တစ့်ြြု ု စစည့််း စ ်းသည့် အော်းပေင ့် သမော်းစတော့်။ 

➤ စဆ်းဝ ်းမ ော်း စောရင့််း န င ့် တစ့်ြြု ု စစည့််း အစ ကောင့််း အဆိ ု  စဆ်းဝ ်းမ ော်း အဒဲလီို အပေစ့် 

စစောင့်စရ ၏ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အထ ု့် ထည  န င ့် တစ့်ြြု ုသင့်စထောက့်က  စစည့််းမ ော်း အဆိ ု  

စဆ်းဝ ်း ညော  င့် စ ်းတယ့်။ အတ  အဆိ ု  စဆ်းဝ ်း။ 

➤ အစြ ွ၏ သင့်၏ မိဘစတရွဲ   စ ထိငု့်ပြင့််း။ အလို  ိသည့်။ န င ့် သ တို  ရဲ   က  ့််းမောစရ်း 

ဂရုစိကု့်  ။   ဝ  ၏ စ  ွဲ့စ ။ 

➤ စ ောက့်ြ   စစည့််း on တစ့်ြုစ ီအစပြအစ  (က ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  ေုိလ့်ဒ ၊ ပမင ့်မော်းစသော စသ်ွး 

ေိအော်း၊ န င ့် ဒ စ ကောင ့် on) 

➤ ဆရောကက်ီး ဆက့်သယွ့်ရ ့် စောရင့််း- လု ့်  ။ တစ့်ြ ုသြင့် စောရင့််း အဒဲ  သင့် နိငု့်သည့် အလု ့် 

ထ မ  အဲဒ    ဝင့်  သည့်  ောမည့်မ ော်း န င ့် ေု ့််း     တ့်မ ော်း ၏ သင့်၏ မိဘစတရဲွ   သမော်းစတော့်၊ 

အိမ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိုက့်  ။ အလု ့်- စအော စ့်၊ အောမြ  ကုမပဏမီ ော်း၊ စဆ်းဝ ်း ညော  င့်၊ စဆ်းရ ု  

လ မှုစရ်း အလု ့်သမော်း၊  ယ့်စပမစအဂ င့်စ ီဇရော၊ အိမ့် ်ီးြ င့််းမ ော်း၊ န င ့် ရ ့်ရွောစအဂ င့်စ ီသို  မဟုတ့် 
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အေဲွွဲ့တစ့်ြုြု (အိမ့်အစရောက့် ုိ  စ ်းစသော အစော်းအစောမ ော်း၊ ဘို   ဥ မော) အဲဒ  

အပ  ့်အလ  ့်တ ု  ပ  ့်သည့်။ သင့်၏ မိဘမ ော်း စောရင့််း Medicare၊ လ မှုစရ်း လ ုပြ ြုစရ်း၊ န င ့် 

အတွင့််း- အောမြ ြ က့် အမ တ့်သညော     တ့်မ ော်း 

➤ အစြွ ၏ လ မှုစရ်း လ ုပြ ြုစရ်း၊ Medicare၊ န င ့် Medicaid ကတ့်မ ော်း န င ့် တစ့်ြုြု အောမြ  

ကတ့်မ ော်း အဲဒ  သင့်၏ မိဘ   ိသည့်။ ရ ့်  စစြု ပ ့် မ ော ဆရောဝ ့်မ ော်း ရ ု်းမ ော်း 

➤ အိမ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိုက့်  ။ န င ့် အသိငု့််းအဝုိင့််း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း  ောမည့်မ ော်း န င ့် ေု ့််း 

    တ့်မ ော်း န င ့် လက့်ကမ့််းစောစစောင့်မ ော်း စေော့်ပ ပြင့််း။ သ တို  ရဲ   ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ 

➤ စဆ်းရ ု  သတင့််းအြ က့်အလက့်: စကောက့် တက့် a စကော့် ီ ၏ အဆိ ု  လမ့််းညွှ ့် ၏ 

အဆိ ု  စဆ်းရ ု  သင့်၏   ရ-ီ ents အသ ်ုးပ ြု န င ့် စစောင ့်စ  ောက့် အဒဲ  ၌ အဆိ ု  ေိလု့်ဒ ။ 

 

အော်းပေင ့် စုစဆောင့််းပြင့််း။ အဆိ ု  သတင့််းအြ က့်အလက့် ဘို   တစ့်ြစု ီေိုလ့်ဒ ၊ သင့်  လိမ ့်မယ့်။ 

ပေစ့် ြွပဲြော်းသတ့်မ တ့်ပြင့််း။ အဆိ ု  အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ အရောမ ော်း သင့် လို  တယ့်။ ရ ့် သသိည့်။ 

ရ ့် က ည ီက   စည့််းရ ု ်း သင့်၏ မိဘစတွရဲ   ဂရုစိကု့်  ။ အမ  သင့်  လိမ ့်မယ့်။ စလ လော  ။ ၌ 

အြ ့််း ၈၊ “စဆ်းပ ော်း န င ့် မင့််းရဲ   မိဘမ ော်း" တစ့်ြ ု၏ အဆိ ု  ဦ်းစဆောင့် အစ ကောင့််းတရော်းမ ော်း ၏ 

စဆ်းရ ုတက့်ရတယ့်။ တို  တွင့် အဆိ ု  အသက့်ကကီ်း erly သည့် ဆိ်ုးရွော်းစသော မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း 

တ ု  ပ  ့်မှုမ ော်း။ င့််း တကယ့် အစရ်းကကီ်းတယ့်။ ဘို   သင့် ရ ့် သသိည့်။ အော်းလ ု်း ၏ အဆိ ု  စဆ်းပ ော်း 

သင့်၏ အစမ န င ့် စေစေ ပေစ့် က  သည့်။ ယ  ေတ့်  ။ န င ့် ထ ိ့််းသမိ့််း  ။ အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း 

အထ ု့် ထည  အဒဲ  စောလ ု်းစ  င့််း ထကွ့် ပေစ့်နိငု ့်သည့်။ ပ ဿ ောမ ော်း အတ  အဆိ ု  

မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း။ လ ု့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အော်းလ ု်း ၏ သင့်၏ မဘိစတွရဲ   ဆရောဝ ့်မ ော်း သသိည့်။ 

ဘောလ ဲသ တို  က ယ ပ ီ်း၊ အ  အဝင့် ဆရောဝ ့်လက့်မ တ့်မ   ဲဝယ့်ယ နိငု ့်စသော မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း။ 

ရပ  ့်ပ ီ။ a သတ့်မ တ့်သည့်။ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း   ိသည့်။ ပေစ့်စ ေါ်လောစသော ပ ဿ ောမ ော်း၊ မ တ့်ြ က့် 

အဒဲ  ၌ အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ေိုလ့်ဒ ။ ဒ စ မယ ့် လ ုစလောက့်စသော ဟုဆိသုည့်။ ဒမီ ော, အဆိ ု  

စ ောက့်တစ့်ြ ုအြ ့််း   လမိ ့်မယ့်။ ပေည ့်စကွ့် သင့် ၌ on အဆိ ု  စဆ်းဝ ်းမ ော်း ပမင့်ကွင့််း။ 
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Geri-Fact 

Geriatrics (derived from the 

Greek geras, meaning “old age”) 

is the medical science of the 

physical and mental processes of 

aging. A geriatrician is a med- 

ical doctor certified in geriatrics. 
This is different from a gerontol- 

ogist, which is an individual who 

has studied the field of aging 

from a social science perspective. 

Gerontologists are not physicians. 

သက့်ကကာီး ွယ့်အ ို အကွဲဖြတ့်ချက့်မျ ား— ယဖူခင့်ား။ 

အဆ ိုပါ Lay ဝဖမ 

တစ့်မ ိြု်း  ည့််းလမ့််း ရ ့် သစဘောတ ညြီ က့် အတ  အဆိ ု  ဝကက   ၏ က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိုက့်  ။ 

သည့် ရ ့် ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု အဒဲ  ထ မ  အဆိ ု  စတင့်  ။ ဟင့််းဟင့််း ထက့်   ိပြင့််း။ အစမ  စဘောင့််း 

 တ့် တ့်လည့် ထ မ  တစ့်ြ ုအထ ်းကု ရ ့် အဆိ ု  စ ောက့်တစ့်ြ,ု င့််း အစကောင့််းဆ ်ုး ရ ့် ရယ  a 

အပ ည ့် ေတ့်  ။ ၏ ရ ု ဘောလ ဲails သ မ ထ မ  တစ့်စ တုစ့်စယောက့် ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ တကယ့် 

 ော်းလည့်သည့်။ အဆိ ု  ရှု ့်စထ်ွးစ ွလီစသော ၏ သ မ ြနဓောကိယု့်-က အသက့်ကကီ်းသ  ။ အကယ့်လို   

သင့်၏ အစမ သည့် ၌ တစ့်ြ ုHMO 

(စမီ ြ  ့်ြဲွသည့်။ ဂရုစိုက့်  ။ အစအီစဉ်) သ မ မ လတ ့််း 

သမော်းစတော့်   လိမ ့်မယ့်။ လို  တယ့်။ ရ ့် လု ့်  ။ အဆိ ု  

ရည့်ညွှ ့််းြ က့်။ ရင့်၊ မဟုတ့်ဘ ်း၊ သင့် နိငု့်သည့် 

စတောင့််းဆိြု က့်ကို သ မ မိသော်းစု ဆရောဝ ့် လု ့်  ။ a 

ရည့်ညွ ့််း၊ သို  မဟုတ့် သင့် နိငု့်သည့်   ော  ။ a 

အသက့်ကက်ီးသ  on သင့်၏ ကိယု့် ုိင့် 

စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော စင့်တောမ ော်း အဒဲ  အက င ့် 

အတိုင့််းအတောအပ ည ့် သက့်ကက်ီးရွယ့်အို အပေစ့်- 

ဆက့်  င့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ သင့်၏ အစကောင့််းဆ ်ုး 

အစလောင့််းအစော်း ရ ့် ရယ  သင့်၏ အစမ သို  မဟုတ့် 

စေစေ a ပ ီ်း  ပ ီ။ အလ ု့်ြ ိ ့်။ တစ့် အပ ည ့် 

အကဲပေတ့်ပြင့််း။ နိငု ့်သည့် ယ  ထ မ  သ ်ုး  ောရီ ရ ့် န စ့်ြ ု

စ  ရက့်မ ော်း ၏ စမ့််းသ ့်ပြင့််း အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘရဲ   

က  ့််းမောစရ်း သည့် အစ ရ ့် က ဆင့််းပြင့််း၊ အကယ့်၍ သ  

သို  မဟတု့် သ မ   ိသည့်။ သ ်ုး သို  မဟုတ့် စ ောက့်ထ ့် 

 ောတော  ည့် အစပြအစ မ ော်း အဒဲ  လိအု ့်သည့် a 

စကောင့််းတယ့် ဘွဲွဲ့ ၏ ထ ိ့််းသမိ့််းမှု၊ သို  မဟုတ့် အကယ့်၍ 

သင့်၏ မိဘ သည့် ယ  စ ောက့်ထ ့် ထက့် င ်း 

ပ ြုပ င့်ထ ိ့််းသမိ့််းမှု စဆ်းဝ ်းမ ော်း န င ့် သင့် မဟတု့်ဘ ်း 
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စသြ ောတယ့်။ ဘောလဲ။ သေွာ်းမယ့်။ on၊ င့််း a စကောင့််းတယ့် 

စတိ့်က ်း ရ ့် ရယ  a သက့်ကကီ်းရွယ့်အို အကဲပေတ့်ပြင့််း။ 

ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော စစ့်စဆ်းမှုအမ ော်းစုန င ့် မတ ဘ ဲ

အသက့်အရွယ့်ကကီ်းရင ့်မှု အကဲပေတ့်ပြင့််း ပေစ့်သည့်။ 

အကဲပေတ့်သည့်။ သင့်၏ မိဘရဲ   ရ ု့် ိငု ့််းဆိငု့်ရော 

လု ့်စဆောင့်ပြင့််း။ ဟိ သမော်းစတော့်   လမိ ့်မယ့်။ 

အကဲပေတ့်  ။ သ   သို  မဟတု့် သ မ အ ိုင့််းအပြော်း ၏ 

စရွွဲ့လ ော်းမှု၊ စွမ့််းရည့် ရ ့် လမ့််းစလ ောက့်၊ လက့်လ မ့််းမ ၊ီ 

ကိုင့််း၊ ထ ိ့််းသမိ့််း  ။ လက့်က  ့်၊ န င ့် စမီ ြ  ့်ြွ ဲ

စပြလ မ့််းမ ော်း၊ န င ့် သ   သို  မဟုတ့် သ မ ဘွဲွဲ့ ၏ အြက့်အြ ဲ

ရယ ပြင့််း။ ၌ န င ့် ထကွ့် ၏ a ကုလော်းထိငု့်။ 

တစ့်ြ ုinterdisciplinary အသင့််းအေွဲွဲ့   လိမ ့်မယ့်။ ရယ    ဝင့်  တယ့်။ ၌ အဆိ ု  

အကဲပေတ့်ပြင့််း။ ဘို   ဥ မော၊ အောဟောရ- IS   လမိ ့်မယ့်။  ကည ့် မ ော သင့်၏ မိဘရဲ   အစော်းအစသောက့် 

လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း န င ့် အစလ အထ၊ န င ့် တစ့်ြ ုလု ့်င ့််းြငွ့် ကုထ ်ုးဆရော   လိမ ့်မယ့်။ အကဲပေတ့်  ။ 

ဘယ့်လိလုဲ သင့်၏ မိဘ လ ု့်စဆောင့်ြ က့်မ ော်း ၌ အဆိ ု  လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း ၏ စ  စဉ် စ ထိငု့်သည့်။ 

စဆ်းဆိငု့်   လိမ ့်မယ့်။  ကည ့် စက ော့်လ ွ့် အော်းလ ု်း ၏ အဆိ ု  စဆ်းပ ော်း အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ 

ယ တယ့်။ ရ ့် ဆ ်ုးပေတ့် အကယ့်၍ အဆိ ု  စ  င့််းစ ့် ၏ စဆ်းပ ော်း၊ စသောက့်သ ်ုးစသော၊ န င ့် 

 ကောြ ိ ့် ပေစ့် က  သည့်။ အလ ု့်လ ု့် စကောင့််းပ ီ အတ ။ တပြော်း အထ ်းကမု ော်း   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် 

ယ စဆောင့်လောသည့်။ ၌ ရ ့် အကဲပေတ့်  ။ သင့်၏ မိဘရဲ   ထ ်းပြော်းစသော လိုအ ့်ြ က့်စတွ၊ 

အထ ်းသပေင ့် အကယ့်၍ တစ့်ြြု ုသည့် ြ ်း တက့် ကောလအတငွ့််း အဆိ ု  အကဲပေတ့်ပြင့််း။ 

စ ောက့်တစ့်မ ိြု်း အဓကိ အစတိ့်အ ိငု့််း ၏ အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အို အကဲပေတ့်ပြင့််း။ သည့် တစ့်ြ ု

အကဲပေတ့်ပြင့််း။ ၏ သင့်၏   ရ-ီ ent's သပိမင့်မှု လ ု့်စဆောင့်ပြင့််း။ (စဉ််းစော်းသည့်။ စမွ့််းရည့်)။ ဟ ိ

ဆရောဝ ့်   လိမ ့်မယ့်။ စမ်း အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ a အမ ိြု်းမ ြို်း- ety ၏ စတိတ ဇ စမ်းြ ွ့််းမ ော်း န င ့် 

  လိမ ့်မယ့်။ စမ့််းသ ့် ဘို   မ တ့်ဉောဏ့် (က Mini-Mental အဆင ့်အတ ့််း စောစမ်း ွဲ)။ ဟ ိဆရောဝ ့် 

  လိမ ့်မယ့်။ စမ့််းသ ့် ဘို   တစ့်ြြု ုလကခဏောမ ော်း ၏ dementia သို  မဟုတ့် ရှု ့်စထ်ွးမှုမ ော်း ( ကည ့် 

အြ ့််း ၆၊ “အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း စရောဂ  န င ့် ကင့်ဆော” ဘို   စ ောက့်ထ ့် on dementia)။ လ မှုစရ်း 

အလ ု့်သမော်းမ ော်း န င ့် စတိ့်စရောဂ ကုဆရောဝ ့်မ ော်း   လိမ ့်မယ့်။ ကိုလည့််း အကဲပေတ့်  ။ သင့်၏ 

အစမ န င ့် စေစေ စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း ရ ့် စည့််းကမ့််း ထကွ့် စတိ့်ဓောတ့်က ပြင့််း။ 
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သို  မဟတု့် တပြော်း စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော မမ  ့်။ 
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မ ော အဆိ ု  အစပြြ အုတ့်ပမစ့် ၏ အော်းလ ု်း ဒ ီစလ လောြ က့်   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် a စ်ီးရီ်း ၏ 

စမ့််းသ ့်မှုမ ော်း (EKGs၊ စသ်ွး အလု ့်၊ စကင့် ့်မ ော်း၊ အောရ ုစ ကောဆိငု့်ရော စမ့််းသ ့်မှုမ ော်း) ရ ့် 

ဆ ်ုးပေတ့် အကယ့်၍ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ တစ့်ြြု ုဇီဝကမမ အစ ကောင့််းပ ြ က့်မ ော်း ဘို   အဆိ ု  

လကခဏော- 

toms သို  မဟတု့် အစပြအစ မ ော်း အဒဲ  သင့်၏ မိဘ 

အစရီင့်ြ စောမ ော်း။ တြ  အော်းလ ု်း အဆိ ု  စမ့််းသ ့်ပြင့််း၊ 

အင့်တောဗ ျူ်း၊ န င ့် စောစမ်း ွဲမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ မပ ီ်းစသ်း၊ 

အေွဲွဲ့  ဲ  စတွွဲ့ ပ ီ်း ဘောစတွစဆ်ွးစန်ွး ကလဲ။ အစ ကောင့််းကို 

စလ လောြဲ   တယ့်။ သင့်၏ မိဘ။ သ တို ထို  စ ောက့်  စစြု ပ ့် 

သ တို  ရဲ   စတွွဲ့   ိြ က့် န င ့် လော တက့် အတ  a ဂရုစိကု့်  ။ 

အစအီစဉ် ရ ့် ဆ  ုသင့်၏ မိဘရဲ   လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း အဒဲ  

ြဲ  ကသည့် စေော့်ထတု့်ြဲ သည့်။ မ တဆင ့် အဆိ ု  

အကဲပေတ့်ပြင့််း။ အမ ော်းစ ုသက့်ကကီ်းရွယ့်အိုဌော စတမွ ောလည့််း 

ကုသမှုစတွ စ ်းစဆောင့်ပ ီ်း ပေစ့်လောနိငု ့်  တယ့်။ 

သင ့်မိဘ၏စစောင ့်စ  ောက့်မှုမ ့်စ ဂ ော။ 

အပြော်းသ မ ော်းကစ ်းသည့်။ သင ့် မိဘ၏ 

ဦ်းစော်းစ ်းအကဲပေတ့်မှု၏ ရလဒ့်မ ော်း စမရီ သမော်းစတော့် ရ ့် 

က ညစီ ်း  ။ သ  ကို သို  မဟတု့် သ မ ၌ ကကီ်း က ့်ပြင့််း။ သင့်၏ 

 
 
 
 

Silver Lining 

Before your parent goes for the assessment, think about how your parent functions during 

the day. Consider areas of difficulty, any symptoms he or she is experiencing, your parent’s 

chronic conditions and treatment used for each (include physician names), family history 

of physical and mental disease, a list of all drugs your parent takes, allergies, sleeping pat- 

terns, alcohol and tobacco use, past injuries, and hospitalizations. If Mom or Dad is ex- 

periencing confusion, check The Top Ten Warning Signs of Alzheimer’s Disease list in 

Chapter 6 and mention your parent’s symptoms to the assessment team. 

 
 
 
 
 

Sage Source 

To find a geriatric assessment 

center near your parent, call 
your local hospitals. Most univer- 

sity-based hospitals have a geri- 

atric specialty and perform such 

assessments. You can also call the 

American Geriatrics Society at 
212-308-1414, or visit their Web 

site at www.americangeriatrics. 

org. They can send you a list of 

physicians certified in geriatrics or 

e-mail information to you. 
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မိဘရဲ   ဂရုစိကု့်  ။ 

အသက့်အ ွယ့်ကကာီး င ့်သ ူ

အကယ့်လို   သင့် မဟုတ့်ဘ ်း နိငု ့် ရ ့်   ော  ။ a 

သက့်ကကီ်းရွယ့်အိ ုဗဟို၊ သင့် စမ ပေစ့် နိငု ့် ရ ့် တစ့် ုဒ့် ဆင့််း 

သမော်းစတော့်မ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ပေစ့် က  သည့်။ ၌ 

သ်ီးသ  ့် geri- အထ ်းပ ြုအု ့်စုတွင့် စလ က င ့်ပြင့််း သို  မဟတု့် 

စလ က င ့်ပြင့််း atrics။ တြ ိြု ွဲ့က မိသော်းစု စလ က င ့်သည့် 

ဆရောဝ ့်မ ော်း န င ့် အလ ု့်သင့်မ ော်း ကျွမ့််းက င့်မှုရယ ပြင့််းပေင ့် 

သက့်ကကီ်းရွယ့်အိုဆိငု ့်ရော အသအိမ တ့်ပ ြုလက့်မ တ့် 

ရ  ိထော်းပ ီ်း၊ လ မှုဆက့်ဆ စရ်း သင့်တ ့််းမ ော်း န င ့် သေွာ်းတော 

တစ့်ြ ုစောစမ်း ွဲ။ စမ်း အဆိ ု  သမော်းစတော့် အကယ့်၍ သ  

သို  မဟတု့် သ မ   ိသည့်။ a မတိ့်သဟောယ သို  မဟတု့် 

ရ  ိြဲ သည့်။ စအောင့်လက့်မ တ့် ၌ သက့်ကကီ်းရွယ့်အို။ ဟ ိ

အက ိြု်း ကမ့််းလ မ့််းသည့်။ အော်းပေင ့် a သမော်းစတော့် 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   ိသည့်။ အထ ်းပ ြု ၌ သက့်ကကီ်းရွယ့်အိ ု

သည့် အဆိ ု  စွမ့််းရည့် ရ ့် “အ ိုင့််း အရောမ ော်း 
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အတ ။" ဟိ သမော်းစတော့်  ော်းလည့်သည့်။ အဆိ ု  ဇီဝကမမ အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း ၏ ဇရော၊ န င ့် သတိယ့်။ 

ဘောလ။ဲ   မု  ့် န င ့် ဘောလ။ဲ မဟတု့်ဘ ်း ဟိ သမော်းစတော့်   ိသည့်။ a  ိုစကောင့််း  တယ့်။ 

စက ်းဇ ်းတင့်ပြင့််း ၏ ဘယ့်လိလုဲ စဆ်း- အိုင့်က ွ့်မ ော်း အပ  ့်အလ  ့်ဆက့်သယွ့်  ။ အတ  သင့်၏ 

အစမ သို  မဟတု့် စေစေ ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော 

ယုတတ ိ ည့််း အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း။ ဒ ီသည့် အစရ်းကကီ်းတယ့်။ 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အမ ော်းကကီ်း မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း   ိသည့် 

မဟတု့်ဘ ်း ပေစ့်ြဲ သည့်။ စမ့််းသ ့်ြဲ သည့်။ on 

သက့်ကကီ်းရွယ့်အို လ စတ။ွ 

 

လ မည့်။ တက့် အတ ူa မ သ ားစို အစအီစဉ် 

တြ  သင့်   ိသည့် a ပ ီ်း  ပ ီ။    ု၏ သင့်၏ မိဘရဲ   

ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော န င ့် စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော လိုအ ့်ြ က့်စတွ၊ င့််း 

အြ ိ ့် ဘို   အဆိ ု  မိသော်းစု ရ ့် လော အတ  န င ့် ဆ ်ုးပေတ့် 

ဘယ့်လိလုဲ အစကောင့််းဆ ်ုး ရ ့် ဆ  ုအဒဲ စတ ွ

လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း။ အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ သည့် 

အရည့်အြ င့််း၊   ဝင့်  တယ့်။ အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ ၌ 

အဆိ ု  စဆ်ွးစန်ွးပြင့််း။ အမ  သင့်  လမိ ့်မယ့်။  ကည ့်  ။ 

မ တဆင ့် အမ ိြု်းမ ိြု်း အ ိုင့််းမ ော်း ၏ ဒ ီစောအ ု့်၊ ဟိမု ော 

ပေစ့် က  သည့်။ မ ော်းစ ပ ီ။ ၏ စရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း မ တည့် 

အစ ေါ်သို   သင့်၏ မိဘရဲ   အဆင ့် ၏ မ ီြိမုှု။ 

ဂရုစိကု့်တယ့်။ ဘို   အစမ  န င ့် စေစေ လ ု့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့် 

a မိသော်းစု အစရ်း ဘယ့်မ ောလဲ။ လ တိုင့််း ကွင့််းမ ော်း ၌။  င့် 

အဒဲ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ အသက့်  င့် အစဝ်း ကေွာ 

နိငု ့်သည့် က ညစီ ်း  ။ အော်းပေင ့် ြ မ တ့်ပြင့််း ေု ့််း 

ေု ့််းစြေါ်ဆိမုှု၊ ပ  ့်လည့်-   ောစေွစ  သတင့််းအြ က့်အလက့် 

on အဆိ ု  အင့်တော က့်၊ သို  မဟတု့် စပြရောြ  ဆင့််း န င ့် 

စအော့်ဒ မ ောသည့်။ အစထောက့်အက ပ ြုစသော ကရိိယောမ ော်း 

ရ ့် လု ့်  ။ ဘဝ  ိုလယွ့်လိကု့်တော။ စ ောက့်တစ့်ြကု 

 
 
 
 
 

Sage Source 

The American Board of Internal 

Medicine can send you a list of 
all the internists in your state 

who have received certification 

in geriatrics. They take only writ- 

ten requests submitted through 

the mail or by fax, at 215-446- 
3590. Mail requests to The 

American Board of Internal 

Medicine, 510 Walnut Street, 

Suite 1700, Philadelphia, PA 

19106. You can also call your 
local hospital or nursing home 

for a referral. 
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စောရွက့်စောတ ့််းစတအွော်းလ ု်းကိ ုစပြရောြ နိငု ့်တယ့်။ (အလဲိ ု

အပေစ့် အောမြ  စောရွက့်မ ော်း) သို  မဟုတ့် က ညစီ ်း  ။ အတ  

ဆက့်သယွ့်ပြင့််း။ သမော်းစတော့်၊ အမိ့်စေော့်၊ သို  မဟတု့် အမိ့် 

က  ့််းမောစရ်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ တြ  သင့်ပ ီ်းပ ီ။ 

ဆ ်ုးပေတ့်ြဲ သည့်။ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ လု ့်တော ဘောလဲ, 

ထော်း အဒဲ  ၌ အစရ်းအသော်း န င ့် မ စဝ  ။ အဒဲ  အတ  

တစ့်ြစု ီအပြော်း 

အမ  သင့် အလု ့် မ တဆင ့် အဆိ ု  က  ့််းမောစရ်း 

ဂရုစိကု့်  ။ ဝကက  , သင့်  လမိ ့်မယ့်။   ော  ။ 

သင့်  လိမ ့်မယ့်။ လို  တယ့်။ ရ ့် ပေစ့်လောသည့် တစ့်ြ ု

စထောက့်ြ သ  ဘို   သင့်၏ မိဘမ ော်း အစဝ်းကကီ်း ရယ့် 

အမ ော်းကကီ်း ၏ သ တို  ရဲ   မ ိြု်းဆက့် စတွ်း  ။ အဒဲ  အဆိ ု  

ဆရောဝ ့် အပမဲတမ့််း မ  ့်တယ့် သို  မဟတု့် သ တို   ရို်း  င့််းစွော 

မလ ု့် ဲ   သသိည့်။ ဘောလ ဲရ ့် စမ်း။ ဆ ်ုးပေတ့်  ။ တို  တွင့် 

သင့် ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့     လ ု့်  ။ အစကောင့််းဆ ်ုး 

စပ ောစရ်းဆိြုငွ ့်  ိသ  ရ ့် ည နိှုငိ ့််းသည့် အဆိ ု  "sys- တ ့်။” 

အဒဲ  ရ  ိသည့်။ ရယ့် ရှု ့်စထ်ွးသည့်။ အကယ့်၍ သင့် န င ့် 

သင့်၏ စမွ်းြ င့််းမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ အော်းလ ု်း 

စြေါ်ဆိပုြင့််း။ အဆိ ု  ဆရောဝ ့်။ အကယ့်လို   သင့် 

လို  တယ့်။ ရ ့်၊ လ ု့်  ။ အသ ်ုးပ ြု ၏  ည့််းလမ့််းသ ်ုးြ ု

စြေါ်ဆိပုြင့််း။ သို  မဟုတ့်  င့် a ညလီောြ  စြေါ်ဆိ ု ။ 

ဘယ့်စတော လ ဲစပ ောစ တော အတ  a သမော်းစတော့်။ န င ့် 

အပေစ့် မိသော်းစမု ော်း ပေစ့်- လော စ ောက့်ထ ့် ကျွမ့််းက င့် 

အတ  အ်ီးစမ်း၊ အဒဲ  ပ ြုလ ု့်သည့်။ ဘို   a အရမ့််း 

စကောင့််းတယ့်  ည့််းလမ့််း ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် အဆိ ု  

ဆက့်သယွ့်စရ်း ြ  ့် ယ့်မ ော်း ေွင ့်သည့်။ အ ိုင့််း ၄၊ 

"ဂရုစိကု့်ပြင့််း- လောမည့်။ ရ ့် အတ စ ထိငု့်  ။ မင့််း၊" 

ကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း စ ောက့်ထ ့် အ က စ ်းြ က့်မ ော်း on 

အလ ု့်လ ု့် အတ  ဘယ့်စတော လဲ တစ့်ြ ု၏ သင့် 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

Stay focused on Mom or Dad’s 

needs and wants. Let go of un- 
settled arguments with Mom or 

Dad. Stick to a things-to-do list 

that focuses on the tasks to help 

Mom and Dad. 
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ဂရုစိကု့်သည့်။ ဘို   a မဘိ မ ော အမိ့်။ 
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ခ ီားဝေား ဖပ စိုဝစ င ့်ဝ ှ က့်ဖခင့်ား။ 

င့််း လ တယ့်။   ော်း  တယ့်။ ဒ စတွ စ  ရက့်မ ော်း ဘို   လက့်ငင့််း မသိော်းစု အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း ရ ့် ပေစ့် 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ ၌ တစ့်ြ ုစ ရော။ ဘယ့်စတော လဲ သင့် ထည ့်  ။ on အဆိ ု  

စ ောက့်အမိ့်စထောင့်ပ ြုတယ့်။ ၏ မိဘမ ော်း န င ့် လ ကကီ်း ကစလ်းစတွ၊ အဒဲ  ရ  ိသည့်။  င့် 

စ ောက့်ထ ့် ရှု ့်စထ်ွးသည့်။ အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘမ ော်း အသက့်  င့် အစဝ်း အစဝ်း၊ ြ မ တ့်ပြင့််း 

စသြ ောတယ့်။ အဒဲ  သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ ပေစ့်ပြင့််း။ ယ ထော်းသည့်။ ဂရစုိကု့်  ။ ၏ 

လက့်စဆောင့်မ ော်း င့််း ကိုယ့် ိုင့် သတ့်မ တ့် ၏ ပ ဿ ောမ ော်း။ ဒ စ မယ ့် အတ  စဉ််းစော်းစရော 

စစီဉ်ပြင့််း။ န င ့် စမတ့် ကကိြုတင့် အလု ့်၊ သင့် နိငု ့်သည့် ပေစ့် အရမ့််း ထစိရောက့်သည့်။ မ ော ပေစ့်ပြင့််း။ 

အဆိ ု  စကောင့််းတယ့် သော်း သို  မဟုတ့် သမီ်း သ တို   ထိကု့်တ ့်  တယ့်။ 

ကက  ဝပား အလိုပ့် 

ကကိြုစ ်း အသင့််းမ ော်း ဘို   နိငု ့်င စရ်း လှု ွဲ့စဆော့်မှုမ ော်း နိငု ့်သည့် လ ု့်  ။ သို  မဟတု့် ြ ိြု်း တစ့်ြ ု ွဲ—န င ့် a 

ကိုယ့်စော်းလ ယ့်စလောင့််း။ င့််း သ တို  ရဲ   အလ ု့် ရ ့် အတိုင့််းအတော ထကွ့် အဆိ ု  ပမိြု၊ သသိည့်။ 

အဆိ ု  hot-button ကိစစမ ော်း ၌ အဒဲ  ရ ့်ရွော၊ ရယ  လ တိုင့််းရဲ    ောမည့် မ  ့်တယ့်၊ သသိည့်။ 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ရ ့် ေိတ့်စြေါ်၊ န င ့် အက ဉ််း အဆိ ု  ကိယု့်စော်းလ ယ့်စလောင့််း။ စ ်းမယ့်။ 

လို  တယ့်။ ရ ့် လု ့်  ။ ြ ့်ဆင့်ဆင့် ၏ အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ စဉ််းစော်း ကည ့် ၏ အဒဲ  အပေစ့် 

သင့်၏ မိဘစတရွဲ   မဲဆယွ့်စည့််းရ ု ်းစရ်း ရ ့် လ ု့်  ။ အဒဲ  on သ တို  ရဲ   ကိယု့် ိုင့် သ တို အဆိ ု  

ကိုယ့်စော်းလ ယ့်စလောင့််းမ ော်း န င ့် သင့် အဆိ ု  ကကိြုတင့် အသင့််းအေွဲွဲ့။ ဒ ကစတော  ဘောလ ဲသင့် 

လု ့်   

➤  ယပူါ။  န့် သ သည့်။ အဆ ိုပါ အ မ့်နီားချင့်ား မ ော်း စေော့်ထတု့်  ။ တစ့်ြ ုသို  မဟုတ့် န စ့်ြ ု

အမိ့် ်ီးြ င့််းမ ော်း ဘယ့်သ လ။ဲ သင့် ယ ု ကည့်မှု ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   လမိ ့်မယ့်။  ကည ့် ၌ 

on သင့်၏ မိဘ on a   မု  ့်အစည့််းအစဝ်း အစပြြ ။ ြ ိ ့််းတယ့်။ ေ ု့််း     တ့်မ ော်း ဒ စ ကောင ့် 

အဒဲ  သင့် နိငု ့်သည့် စြေါ်ဆိ ု ။ သ တို  ကိ ုအကယ့်၍ သင့် ပေစ့်လောသည့် စို်းရိမ့်သည့်။ 

အစ ကောင့််း သင့်၏ အစမ သို  မဟုတ့် စေစေ၊ န င ့် သ တို   နိငု ့်သည့် စြေါ်ဆိ ု ။ သင့် အကယ့်လို   

သင့် န င ့် သင့်၏ မိဘ ပေစ့် က  သည့်။ အဆင့်စပ တယ့်။ အတ  အဆိ ု  စစီဉ်မှု၊ စ ်း  ။ 

သ တို  ကို a သတ့်မ တ့် a စသော မ ော်း လ ု့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အဆိ ု  အမိ့် ်ီးြ င့််း၏ ေု ့််း     တ့် 

သည့် အစအီစဉ်ြ ထော်းသည့်။ on သင့်၏ မိဘရဲ   ေု ့််း၊ ဒ စ ကောင ့် သ  သို  မဟုတ့် သ မ သည့် ရ ု 
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a ြလုတ့် ကွော ထ မ  ပမ ့်သည့်။ ဝင့်စရောက့်ြငွ ့်။ 

➤  ယပူါ။  န့် သ သည့်။ အဆ ိုပါ ဝမားလ့် သယ့်ဝဆ င့်သ။ူ ဟ ိစမ်းလ့် သယ့်စဆောင့်သ  သည့် ၌ 

a ရောထ ်း ရ ့် အသစိ ်းစော အကယ့်၍ အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ   ိသည့်။ ရ ့်သေွာ်းတယ့်။ တစ့်ြွ ့််း 

mail ကိုတက့်  ။ စောတိုက့်မ ော်းန င ့် အသ ်ုးဝင့် စစည့််းမ ော်း အမ ော်းအပ ော်း၊ မဟတု့်ဘ ်း   ိသည့် 

သက့်ကက်ီး- ောရီ အစအီစဉ်မ ော်း အဲဒ    လိမ ့်မယ့်။ သတိစ ်းြ က့် အဆိ ု  ဧရိယော စအဂ င့်စ ီ

on အိုမင့််းပြင့််း။ ရ ့် con- အကင့််း  ်းသည့်။ မိသော်းစု အေဲွွဲ့ဝင့်မ ော်းသည့် ပ ဿ ောတစ့်ြဟုု 

သ သယ  ိလ င့် ဧရိယောစအဂ င့်စသီို   ဆက့်သယွ့်  ။ အိုမင့််းပြင့််း။ ရ ့် လကခဏော သင့်၏ မိဘ 

တက့် ဘို   အဒဲလီို a အစအီစဉ်။ 

➤  ယပူါ။  န့် သ သည့်။ အဆ ိုပါ ဘဏ့်လိုပ့်ငန့်ား ှင့်မျ ား ။ ပေစ့်နိငု ့်စရော င့််း a စကောင့််းတယ့် 

ဟိုဒင့််း၊ ပ ီ်းစ ောက့် အော်းလ ု်း၊ အဒဲ  ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   မဘိစတွရဲ   မ ိြု်းဆက့် ဆ ဲကကိြုက့်တယ့်။ 

အဆိ ု  စကောင့််းတယ့် အစဟောင့််း လ သော်း ထ ိ ။ ၏ a ဘဏ့် စပ ောပ သ  န င ့် ဘဏ့် လ - 

အသက့်ကကီ်းသည့်။ တစ့်ြ ုစအတအီမ့် စက့် စသြ ောတယ့်။ မဟုတ့်ဘ ်း။ စ ်း  ။ သင့် a 

စြေါ်ဆိ ု ။ အဒဲ  အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ   ိသည့်။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ စမ်း  တယ့်။ ရ ့် ယ  ထကွ့် 

ကကီ်းမော်းစသော sums မ ော်း ၏  ိုက့်ဆ  သို  မဟတု့် အဒဲ  a သ စမိ့််း အစေော့် သ တို  ကို 

ဘယ့်စတော လဲ သ  ေွင့် လ စ့် သ   စဘ်းကင့််းစရ်း သိကု့် သတ စတော။ မတိ့်ဆက့်သည့် 

သင့်ကိုယ့်တိုင့် ရ ့် အဆိ ု  ဘဏ့်လ ု့်င ့််း ဝ ့်ထမ့််း န င ့် စ ်း  ။ သ တို  ကိ ုသင့်၏ ေ ု့််း     တ့် 

ရ ့် စြေါ်ဆိ ု ။ သင့် အကယ့်၍ သ တို   စတွ်း  ။ တစ့်ြြု ုသည့် လွဲစြ ော့် 

➤ သင ့်မ ဘ၏အဝက င့်ားဆံိုားသငူယ့်ချင့်ားမျ ားက ို သ ဝအ င့်လိုပ့်ပါ။ ကျွ ့်မြင့် ွ ့််း ဲ   ကျွ ့်မ 

န စ့်စယောက့်လ ု်းမ ော အစမ  ိတယ့်။ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ အသက့်  င့် တစ့်စယောက့်တည့််း ၌ 

ေီ်း စ့်။ ကျွ ့်စတော့်တို ၌ ေီလောဒလဲ့်ေီ်းယော်း။ ကျွ ့်စတော့်တို   ိသည့် a စောရင့််း ၏ သ ငယ့်ြ င့််း 

ဘို   တစ့်ြစု ီ၏ ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   အစမ ရဲ   န င ့် ဘယ့်စတော လဲ င တို   သေွာ်း ရ ့် အလည့်အ တ့်၊ 

င တို   လ ု့်  ။ အဒဲ  a အမ တ့် ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် တက့် အတ  သ တို  ရဲ   သ ငယ့်ြ င့််း။ 

ကျွ ့်စတော့်တိ ုတစ့်ြစု ီ  ိြဲ   တယ့်။ အြ သမယ ရ ့် စြေါ်ဆိ ု ။ အဒဲ စတ ွသ ငယ့်ြ င့််း 

ဘယ့်စတော လ ဲကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   အစမမ ော်း လိုအ ့်သည့်။ က ည ီက   သည့်အထ ိင တို   နိငု ့် 

ရယ  ဟိုမ ော။ ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   အစမမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ န စ့်ြလု ု်း ၌ လ တယ့်။ စကောင့််းတယ့် 

က  ့််းမောစရ်း, တက့်ကကစသော၊ န င ့် လတွ့်လ ့်စသော။ ဒ စတောင့်၊ ဘယ့်စတော လ ဲသ တို     ိသည့် 

အဆိ ု  တ ု့်စကွ်း သို  မဟတု့် a စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော ပ ဿ ော hits၊ င့််း စကောင့််းတယ့် ရ ့် 
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စြေါ်ဆိ ု ။ on အြ ိြု ွဲ့ သ ငယ့်ြ င့််း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   လမိ ့်မယ့်။ ရယ  ကု ့်စပြောက့်၊ 

ပ င့်ဆင့်  ။ အြ ိြု ွဲ့  ကက့်သော်း ဟင့််းြ ိြု၊ န င ့်  ကည ့် ၌ on သ တို  ကို။ သ တို နိငု ့်သည့် ကိလုည့််း 

ပေစ့်လောသည့် သင့်၏ မ က့်စ ိန င ့်  ော်း၊ သတိစ ်းြ က့် သင့် ရ ့် အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း န င ့် 

စို်းရိမ့်မှုမ ော်း အဒဲ  သင့် မဟတု့်ဘ ်း။ စကောက့် တက့် ၌ a ေု ့််း စြေါ်ဆိ ု ။ သို  မဟုတ့်  င့် 

ကောလအတွင့််း a 
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တိုတို အလည့်အ တ့် သ တို ပေစ့် စ ောက့်ထ ့် ရှု ိင့််း ရ ့် ေငွ ့်သည့်။ တက့် ရ ့် သင့် အကယ့်၍ 

သင့်ပ ီ်းပ ီ။ ေွ ွဲ့ ပေိြု်းသည့်။ a ပ  ့်လည့်- ဆက့်ဆ စရ်း အတ  သ တို  ကို၊ ရယ့်။ ဒစီတော ၊ 

  ဝင့်  တယ့်။ သ တို  ကိ ုon a အလည့်အ တ့် န င ့် ယ လော  ။ a အ င့် သို  မဟတု့် စ်ီးဆင့််းမှု- 

ers ရ ့် ရှု ိ်း သင့်၏ စက ်းဇ ်းတင့်ပြင့််း 

➤  ပ့် ွ ေန့်ဝဆ င့်မှုမျ ားက ို သ ဝအ င့်လိုပ့်ပါ။ 

ေု ့််းဆက့်  ။ အဆိ ု  ပ ည့်တွင့််း ယ နိကု့်တက့် 

 ည့််းလမ့််း ရ ့် ရယ  a လမ့််းညွှ ့် ၏ အသိငု့််းအဝိုင့််း 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ၌ သင့်၏ မိဘရဲ   ဧရိယော။ 

ေု ့််းဆက့်  ။ အဆိ ု  ပ ည့်တွင့််း စ ီယီော ဗဟိ ုရ ့်   ော  ။ ထကွ့် ဘောလ ဲ

သင ့်မိဘမ ော်းအတွက့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း 

ရ  ိနိငု ့်  သည့်။ ဟိ သင့်တ ့််း၊ ရယ  အဆိ ု  ေ ု့််း 

    တ့် ၏ အဆိ ု  ဧရိယော စအဂ င့်စ ီon 

အိုမင့််းပြင့််း။ ပေစ့်  စစ။ စသြ ောတယ့်။ ရ ့် 

ကယ့်တင့်  ။ အော်းလ ု်း ၏ သ တို  ရဲ   စ ောက့်ြ   စစည့််း 

န င ့် စ ရော အဒဲ  ၌ သင့်၏ ေိုင့်တွဲ ( ကည ့် “ရယ ပြင့််း။ 

စည့််းရ ု ်းတယ့်” စစောစစောက ၌ ဒ ီအြ ့််း)။ ရယ   ။ 

ရ ့် သသိည့်။ အဆိ ု  အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီမှု၊ 

သတ့်မ တ့်ြ က့် ကကိြုတင့် ရ ့် အမ  ့်တကယ့် 

လိုအ ့်စ   သည့်။ အဆိ ု  ဝ ့်စဆောင့်မှု။ အဒဲ  

 ည့််းလမ့််း သင့် မဟုတ့်ဘ ်း။ ရှု  ်း အေို်းတ ့် အြ ိ ့် 

သို  မဟတု့် ပေစ့် "ထမဲ ော အဆိ ု  စမ ောင မိကု စသော" 

အပေစ့် ရ ့် ဘောလဲ သည့် ရ  ိနိငု ့် ရ ့် သင့်၏   ရ-ီ 

ent ဘယ့်စတော လဲ အဆိ ု  လို  တယ့်။ hits။ 

➤  ယပူါ။  န့် သ သည့်။ အဆ ိုပါ အ မ့် ကျန့်ားမ ဝ ား ေန့်ဝဆ င့်မှုမျ ား ကနွ့် က့်။ စ ်းမယ့်။ 

လို  တယ့်။ ရ ့် ရယ  ရ ့် သသိည့်။ အဆိ ု  အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ကွ ့်ရက့် 

ရ  ိနိငု ့် ရ ့် သင့်၏ မိဘ၊ ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  ဘယ့်စတော လ ဲအစမ  သို  မဟတု့် စေစေ လို  တယ့်။ 

အဒဲ  သင့် နိငု ့်သည့် စနဦွ်း ထသဲို   လ ု့်စဆောင့်ြ က့် အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ သည့် သ ်ုးပ ီ်း 

 
 
 
 
 

Silver Lining 

If your parent is on a limited in- 

come or frets over the costs of 
long-distance bills, consider get- 

ting an 800 number so Mom or 

Dad will feel free to call you. 
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အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရမုစိကု့်၊ ပေစ့် စသြ ောတယ့်။ ရ ့် စြေါ်ဆိ ု ။ တိုင့််း စ   ရ ့် ရယ  a 

အစရီင့်ြ စော on ဘယ့်လိလုဲ သ  သို  မဟတု့် သ မ သည့် လု ့်စ တယ့်။  ကည ့်  ။ အြ ့််း ၁၀၊ 

“အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိုက့်  " ဘို   အတအိက  

➤ ယလူ ပါ။ အ မ့် အဆ ိုပါ ြိုန့်ား စ အိုပ့်! တစ့် စကောင့််းတယ့် ကကိြုတင့် အသင့််းအေွဲွဲ့   ိသည့်။ 

လ တိုင့််းရဲ   ေ ု့််း     တ့်မ ော်း ဒ စ ကောင ့် စ ောက့်တစ့်ြ ုအြ ိ ့် သင့် လောစရောက့်လည့် တ့်, 

ယ လော  ။ စက ော တစ့်ြ ုအ ို စကော့် ီ ၏ သင့်၏ မိဘစတွရဲ   ပ ည့်တွင့််း ေ ု့််း စောအု ့်။ ဟ ိ

အဝ စရောင့် စောမ က့်န ောမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ အထ ်းသပေင ့် အစထောက့်အက  အကယ့်လို   သင့် 

အွ ့်လိုင့််း၊ ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ a     တ့် ၏ ဝဘ့် ဆိဒု့်မ ော်း အဒဲ  ကမ့််းလ မ့််း ေု ့််း စောအ ု့် 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ အဒဲလီိ ုအပေစ့် www. yellowpages.com 

➤ အလိုပ့်မှုဝဆ င့်မှု ကနွ့် က့်တစ့်ခိုက ို တည့်ဝဆ က့်ပါ။ မိဘမ ော်း ပမက့်ရိတ့်ရ ့် အက အည ီ

လိုအ ့်  က၊ လ ည့််းက င့််းပြင့််း။ န င့််း၊ လမ့််းစလ ောက့် အဆိ ု  စြ်ွး၊ သို  မဟုတ့် 

စစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။ တက့် အတ  အစသ်းအေွဲ အမိ့် ပ ြုပ င့်မှု၊  ကည ့်  ။ အကယ့်၍ ဟိမု ော 

သည့် a အမိ့် ်ီးြ င့််း သို  မဟတု့် ပ ည့်တွင့််း စကောလ ိ့် စက ောင့််းသော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

နိငု ့်သည့် ပေစ့် စ ်းဆ ့်ြဲ သည့်။ ရ ့် က ည ီက   ထကွ့် အကယ့်လို   သင့် လို  တယ့်။ ရ ့် 

သေွာ်း a စ ောက့်ထ ့် တရော်းဝင့် လမ့််းစ ကောင့််း၊ ဆက့်သယွ့်ရ ့် အဆိ ု  ဧရယိော စအဂ င့်စ ီon 

အိုမင့််းပြင့််း။ ရ ့်  ကည ့်  ။ အကယ့်၍ သ တို   နိငု ့်သည့် စေော့်ထတု့် တစ့်စ တုစ့်စယောက့် ဘို   

သင့် အြ ့််း ၁၂၊ “စ ထိငု့်ပြင့််း။ ၌ အဆိ ု  အသိငု့််းအဝိုင့််း- ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း န င ့် 

လမ့််း  ့််းဆက့်သယွ့်စရ်း၊” သည့် chock အပ ည ့် ၏ အရင့််းအပမစ့်မ ော်း ရ ့် က ည ီက   

သင့်၏ မိဘမ ော်း က  ့်စ  မ ော အမိ့်။ 

 

ချမှတ့်ဖခင့်ား မင့်ား ွဲ   သ ွားလည့်ပါ။ ဝ တကွ့်ပါ။ 

အထ ်းသပေင ့် မင့််းမသိော်းစုကိ ု အလည့်လောတဲ အြ  တစ့်စ  မ ော  ောရီအလ ုအစလောက့်မ  ိသလိ၊ု 

သ ငယ့်ြ င့််းစဟောင့််းစတွဆ ီ ြိ်ုးဝင့်ေို   ကကိြု်းစော်း  ။ သင့်၏လည့် တ့်မှုကို အမ ော်းဆ ်ုးပ ြုလ ု့်ရ ့် 

လိုအ ့်  သည့်။ န င ့် အသ ်ုးပ ြု သင့်၏ အောရ ုြ ကိရယိောမ ော်း ရ ့် စကောက့် တက့် အလော်းအလော 

ဒကုခ။ တြ တရ  င့််း အရမ့််း သသိောသည့်။ အဒဲ  

http://www/
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အစမ    ိသည့်။ ပေစ့်လောသည့် စတိ့်ရှု ့်၊ ဆ ်ုးရှု  ်း ကိုယ့်အစလ်းြ  ိ့်၊ စ ေါ်လောသည့်။ စတိ့်ဓောတ့်က ၊ 

သို  မဟုတ့် သည့်   ိပြင့််း။ အြက့်အြဲ ရယ - ting  တ့် တ့်လည့်။ ဒ စ မယ ့် အမ ော်းကကီ်း ကကိမ့်၊ အဆိ ု  

အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ သမိ့်စမွွဲ့ ပ ီ်း အထ ်းသပေင ့် ပေစ့်ရမယ့်။ ကျွမ့််းက င့် မ ော တစ့်ြွ ့််း 

တက့် အဆိ ု  သလဲွ ့်စ။ ဒ စတွ စမ်းြွ ့််းမ ော်း နိငု့်သည့် က ည ီက   သင့် လု ့်  ။ သင့်၏ 

ကိုယ့် ုိင့်အစသ်းစော်း အကဲပေတ့်ြ က့်- 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ စမ်းလ့် ဝဲ မေွင ့်ထော်း သို  မဟတု့် 

ပေစ့် က  သည့်။ သတင့််းစောမ ော်း စု   ုတက့်? 

➤ ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  စငစွတောင့််းြ လွှောမ ော်း ပေစ့်ပြင့််း။ 

အြစ က်းစင?ွ 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ 

စအော့်ဒ မ ောသည့်။ တစ့်ြ ုအလွ ့်အကျွ   မောဏ ၏ 

အရောမ ော်း ထ မ  ကက့်တစလောက့်မ ော်း၊ ထ မ  အောမြ  

နှုငိ ့််းယ ဉ်- မဟုတ့်ဘ ်း၊ သို  မဟုတ့် ထ မ  ရု ့်ပမင့်သ  ကော်း 

သတင့််းအြ က့်အလတ့်မ ော်း? 

➤ အကယ့်လို   အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ   ိသည့်။ 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ တက့်ကကစသော၊ ဆ ်ုးပေတ့်   ိမ  ိ၊ သို  မဟတု့် 

မဟုတ့်ဘ ်း သ   သို  မဟတု့် သ မ လှု ့်  ော်းမှု အဆင ့် 

  ိသည့်။ ပ  ့်လည့်- အဓိကထော်း အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ 

ဘယ့်စတော လဲ ပေစ့်ြဲ သည့်။ အဆိ ု  စ ောက့်ဆ ်ုး အြ  ိ့် 

သင့်၏ မိဘ သေွာ်းစရောက့်ြဲ သည့်။ သ ငယ့်ြ င့််းလော်း? 

သေွာ်းတယ့်။ ထကွ့်? 

➤ ဘောလဲ။ ၌ အဆိ ု  စရြဲစသတတ ော? လယုက့်သည့်။ 

အစော်းအစသောက့်? ရယ့် မီ်း- tle အစော်းအစသောက့်? 

➤ ဘယ့်လိုလဲ အမ ော်းကကီ်း လု ့်တော အစမ  ထ ့်လု ့်  ။ 

သ ကိုယ့်တိုင့်လော်း? စပ ောတော ဲ။ သ မ စမ်းြွ ့််း သင့် 

ပ ီ်းစ ောက့် သင့်ပ ီ်းပ ီ။ ရ ု    င့််းပ သည့်။ အြ ိြုွဲ့- အရော a 

တိုတို စဉ်တွင့် အရင့်က စပ ောတော ဲ။ သ မ စ ်း  ။ သင့် 

 
 
 
 
 

Silver Lining 

If you handle your parents’ finan- 
ces, send them large, stamped, 

self-addressed envelopes so that 

they can just drop in bills and 

send them on to you. Better yet, 

get your parents on an automatic 
bill paying system and have their 

Social Security, pension, and 

other income checks electronic- 

ally deposited. 
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အဆိ ု  အထင့်ကက်ီးမှု၊ အဒဲ  သ မ ဘောကိုမ  

မထ ိ့််းသမိ့််းဘ ်း။ သင့် စပ ော? 

➤ အကယ့်လို   သင့် ယ  a ြရီ်း ရ ့် အဆိ ု  ကု ့်တိုက့် 

သို  မဟတု့် a စော်းစသောက့်ဆိငု့်၊ မဟတု့်ဘ ်း- အစြ က့် 

အကယ့်၍ စေစေ   ိပြင့််း။ တစ့်ြြု ုအြက့်အြ ဲ

တွက့်ြ က့်ပြင့််း။ စလ ော စစ ်းမ ော်း သို  မဟုတ့် 

အ က ပ ြုြ က့်မ ော်း၊ အစရ်းအသော်း a စစ့်စဆ်း၊ 

သို  မဟတု့် ြစုလောက့်ဆိ ုထကွ့် အစပ ောင့််းအလဲ၊ 

သို  မဟတု့် လက့်တို  ကို စက ော့်လွ ့် a $10 စဘလ့် စတွ်း 

င့််း a $1 စဘလ့်။ 

 

စစီဉ်  ။ သမော်းစတော့် လည့် တ့်မှုမ ော်း  တ့် တ့်လည့် သင့်၏ 

ြရီ်းမ ော်း။ ရစအောင့် အဆိ ု  ဆရောဝ ့် ရ ု်း သသိည့်။ အဒဲ  

သင့်  လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် လောမည့် ၌ ထ မ  ထကွ့် ၏ ပမြို ွဲ့။ 

အမ ော်းကကီ်း ဲ။ ဆရောဝ ့်မ ော်း   လမိ ့်မယ့်။ ည စ့် သင့် ၌ 

အကယ့်၍ သ တို   သသိည့်။ သင့် ပေစ့် က  သည့်။ ြရီ်းသေွာ်းလော 

ထ မ  ထကွ့် ၏ ပမိြု ွဲ့ ရ ့် ပေစ့် ဟိုမ ော။  င့် အကယ့်၍ ဒ ီသည့် a 

လု ့်ရို ်းလု ့်စဉ် ရ ု်း အလည့်အ တ့်၊ င့််း စ ောက့်ထ ့် 

အစထောက့်အက ပေစ့်စစသည့်။ အကယ့်၍ သင့် ဟိုမ ော ရ ့် စမ်း 

စမ်းြ ွ့််းမ ော်း န င ့် ယ လော  ။ တက့် အမ တ့်မ ော်း အဒဲ  သင့်၏ 

အစမ သို  မဟတု့် စေစေ တ ့်ြိ်ုး စမ  ပေစ့်  စစ။ စသြ ောတယ့်။ 

ရ ့် ထော်းြဲ   ။ သင့်၏ ေု ့််း     တ့် အတ  အဆိ ု  ဆရောဝ ့် 

ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  သ  သို  မဟုတ့် သ မ နိငု ့်သည့် စြေါ်ဆိ ု ။ သင့် 

ရ ့် သတိစ ်းြ က့် သင့် ရ ့် တစ့်ြြု ုအစပ ောင့််းအလမဲ ော်း ၌ 

သင့်၏ မိဘရဲ   အစပြအစ  

 
 
 
 
 

Senior Alert 

If you’re visiting a sibling who 

takes care of your parent, be 
sure to schedule time so that he 

or she can take a break from the 

caregiving. 
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ဆ ိုက့်ဘ  သက့်ကကီား ွယ့်အ ိုမျ ား- ဝနဝန ၌ ထ ပါ။ မှတဆင ့် ကနွ့်ပျျူတ  

မီ သင့် စကကက  ထသဲို   အစဟောင့််း stereotypes အစ ကောင့််း သင့် ကော်းပြင့််း။ အစဟောင့််း စြွ်းမ ော်း 

လ ည ့်ကကွ့်သစ့်မ ော်း သင့်သင ့်သည့်။ သသိည့်။ အဲဒ  အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အို ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  

တို်းတက့်မှုအပမ ့်ဆ ်ုး အေဲွွဲ့ on အဆိ ု  အင့်တော က့်။ (စစ့်စဆ်း ကည ့်ရ ု   ဲ။ AOL ရဲ   လတ့်တစလော 

စ ကော့်ပငောမ ော်း အတ  န စ့်ြ ုအသက့်ကက်ီးသည့်။ အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း စပ ောစ တော သ တို  ရဲ   

အီ်းစမ်းလ့်အစ ကောင့််း၊ ကစလ်းစတ!ွ) ရယ   ။ အစမ  န င ့် စေစေ a ကွ ့်  ျူတော သို  မဟတု့် WebTV 

(၌ ဘယ့်ဟော သ တို   နိငု့်သည့် အသ ်ုးပ ြု သ တို  ရဲ   တဗီွီ ရ ့် သေွာ်း အွ ့်လိငု့််း ဘို   a လစဉ် အြစ က်းစင)ွ။ 

မင့််း သို  မဟုတ့် တစ့်ြ ု၏ သင့်၏ ကစလ်းစတွ နိငု့် စ ်း မင့််းမိဘစတွကို စပ ်းတက့်စအောင့် စလ က င ့်၊ 

ning သို  မဟုတ့် ရယ  သင့်၏ စဒသြ အသိငု့််းအဝုိင့််းစကောလိ ့်တငွ့် အတ ့််းတက့်ရ ့် မိဘမ ော်း သို  မဟတု့် 

စ ီယီော ဗဟို။ အမ ော်းကက်ီး ဲ။ အသက့်ကက်ီးသည့်။ လ စတွ   ော  ။ သ ်ုးပ ီ်း အဆိ ု  ဝဘ့် အရမ့််း 

စတိ့်လှု ့်  ော်းစရော န င ့် သတင့််းအြ က့်အလက့်၊ အထ ်းသပေင ့် အပေစ့် a အရင့််းအပမစ့် ၏ 

သတင့််းအြ က့်အလက့် on သ တို  ရဲ   က  ့််းမောစရ်းအစပြအစ မ ော်း။ အစမရိက ့် အသင့််းအေဲွွဲ့ ၏ 

အပငမိ့််းစော်း လ  ုဂဂိြုလ့်မ ော်း (AARP) ဝဘ့် site မ ော www.aarp.org သည့် a စ ကောက့်စရောစကောင့််းတဲ  

အရင့််းအပမစ့်။ စ ောက့်တစ့်မ ိြု်း အက ြို်း ၏   ိပြင့််း။ a က ွ့်  ျူတော သို  မဟုတ့် WebTV သည့် သ ်ုးပ ီ်း 

အီ်းစမ်း၊ ဘယ့်ဟော သည့် တစ့်ြု အရမ့််းစကောင့််းတဲ   ည့််းလမ့််း ဘို   သင့်၏ မိဘမ ော်း ရ ့် စ   ။ ၌ 

ထ ိ ။ အတ  အဆိ ု  တကိယု့်လ ်ုး မိသော်းစု၊ အထ ်းသပေင ့် အင့်တော က့် တတ့်ကျွမ့််းသ  စပမ်းစလ်းစတွ။ 

မင့််း နိငု့်သည့်  င့် ရယ  သ တို  ကို a စသ်းငယ့်သည့်။ ဗီဒယီို ကင့်မရော (သင့်လိမ ့်မယ့်။ လို  တယ့်။ ရ ့် 

ဝယ့် တစ့်ြ၊ု ) ဒ စ ကောင ့် အဲဒ  သ တို   နိငု့်သည့်  ကည ့်  ။ သင့် တိငု့််း စ  ။ 

သက့်ကကာီး ွယ့်အ ို ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ မန့်ဝနဂျ မျ ား 

ဆ သုည့်။ အဆိ ု  အသစ့် ကစလ်း on အဆိ ု  ဘစလောက့် ၌ သက့်ကက်ီးရွယ့်အို။ 

သစဘောစ  က့်တယ့်။ အဆိ ု  လို  တယ့်။ ရ ့် ည နိှုငိ့််း အဆိ ု  mul- စြ င့််းစဉ် အလွှောမ ော်း ၏ 

ဂရုစိုက့်  ။ အဲဒ  အသက့်ကက်ီးသည့်။ လ စတွ လ မှုစရ်းလု ့်သော်းမ ော်း၊ အတိုင့် င့်ြ မ ော်းန င ့် သ  ောပ ြုမ ော်း 

လိုအ ့်သည့်။   ိသည့် ေ ့်တ်ီးြဲ သည့်။ a အသစ့် လယ့်ကွင့််း ၏ အသက့်အရွယ့်ကကီ်းရင ့်ပြင့််း- 

ဂရုစိုက့်  ။ စမီ ြ  ့်ြဲွမှု။ အစ ု   ဲ။ အစည့််းအစဝ်း အဆိ ု  လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း 

၏ မိဘ၊ သ တို   ကိုလည့််း လိ ့်စော အဆိ ု  လိအု ့်ြ က့်မ ော်း ၏ ကစလ်း boomers 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ ပေစ့် က  သည့်။ ေမ့််းမိ တက့် ၌ အ  ည့်- အကေွာအစဝ်း ဂရုစိကု့်  ။ 

http://www.aarp.org/
http://www.aarp.org/
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စ ်းကမ့််းပြင့််း။ ဒ ကစတော  ဘောလဲ သက့်ကကီ်းရွယ့်အို ဂရုစိုက့်  ။ မ ့်စ ဂ ောမ ော်း နိငု့်သည့် လု ့်   

➤ အက င ့် တစ့်ြု အကဲပေတ့်ပြင့််း။ ၏ သင့်၏ မိဘ ရ ့် စေော့်ထတု့် အဆိ ု  အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ 

ဂရုစိုက့်  ။ သင့်၏ မိဘ လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း။ 

➤ ဆ ်ုးပေတ့်  ။ အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီမှု၊ ဘို   အမ ိြု်းမ ိြု်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ ဆက့်သယွ့်ရ ့် အဆိ ု  

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ န င ့် လ ု့်င ့််းစဉ် pa- pers. 

➤ အင့်တောဗ ျူ်း၊ စစီဉ်၊ န င ့် စစောင ့် ကည ့် အမိ့် ဂရစုိုက့်  ။ အလ ု့်သမော်းမ ော်း န င ့် တပြော်း 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း စ ်းထော်းသည့်။ ၌ အဆိ ု  အမိ့် ရ ့် သင့်၏ မဘိ။ 

➤ စ ်း ရည့်ညွှ ့််းြ က့်မ ော်း ရ ့် တပြော်း သက့်ကက်ီးရွယ့်အိ ုအထ ်းကုမ ော်း န င ့်/သို  မဟတု့် သတ့်မ တ့် 

တက့် တစ့်ြ ုရက့်ြ ိ ့််း ဘို   a သက့်ကကီ်းရွယ့်အို အကဲပေတ့်ပြင့််း။ 

➤ စစီဉ်  ။ ဘို   သယ့်ယ  ုိ  စဆောင့်စရ်း ရ ့် န င ့် ထ မ  ြ ိ ့််းတယ့်။ န င ့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ 

➤ စ ်း အက  ့်အတည့််း ဝင့်စရောက့်စွက့်ေက့်ပြင့််း။ အ က ဉောဏ့်။ 

➤ ကကီ်း က ့်  ။ စရွွဲ့လ ော်း သင့်၏ မိဘ ထ မ  အိမ့် ရ ့် တစ့်ြ ုက ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ 

စ ထိငု့်ရော၊ သ  ောပ ြု အိမ့်၊ သို  မဟုတ့် အပငမိ့််းစော်း အသိငု့််းအဝုိင့််း။ 

➤ ြွဲပြမ့််းစတိ့်ပေော  ။ စငစွ က်း၊ တရော်းဝင့်၊ သို  မဟုတ့် စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော သတင့််းအြ က့်အလက့် 

န င ့် အဓိ  ယ့် အဲဒ  ဘို   မိသော်းစု အေဲွွဲ့ဝင့်- ဘယီော ဒ စ ကောင ့် အဲဒ  သ တို    ော်းလည့်သည့် သ တို  ရဲ   

စရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း 

➤ ပေစ့်လောသည့် a ဆက့်ဆ စရ်းရ ု ်း အ ကော်း သင့်၏ မဘိ န င ့် သင့်ကိုယ့်တိုင့် အော်းပေင ့် 

စစောင ့် ကည ့်စရ်း သင့်၏ မိဘရဲ   အစပြအစ  မ တဆင ့် အမိ့် လည့် တ့်မှုမ ော်း န င ့် 

အစရီင့်ြ ပြင့််း။ စက ော ရ ့် သင့် 
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➤ သစုတသ  အရည့်အစသ်ွး စစ့်စဆ်းစရ်း 

အစရီင့်ြ စောမ ော်း သ  ောပ ြု အမိ့်စတွ၊ 

ကိုယ့်စရ်းကိုယ့်တော ဂရုစိကု့်  ။ အမိ့်စတ၊ွ န င ့် com- 

အစအုစဝ်း ဂရစုိုက့်  ။ အပငမိ့််းစော်း 

အသိငု့််းအဝိုင့််းမ ော်း န င ့် လိလုော်းသ  ဗီဒယီိ ုသင့် အတ  

အဆိ ု  ရလဒ့်မ ော်း။ 

 

ဘ လွဲ လိုပ့်ပါ။ သက့်ကကာီး ွယ့်အ ို 

ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ မန့်ဝနဂျ မျ ား တ ေန့်ခံ? 

မ ော အဆိ ု   စစြု ပ ့် အြ ိ ့်, အောမြ  ကမုပဏမီ ော်း၊ လု ့်  ။ 

မဟတု့်ဘ ်း စကောက့် တက့် အဆိ ု  က ု့်က စရတိ့် ၏ 

သက့်ကကီ်းရွယ့်အို ဂရစုိုက့်  ။ စမီ ြ  ့်ြွမဲှု။ စ ်းမယ့်။   ိသည့် ရ ့် 

စ ်းစဆောင့် ဘို   ဒ ီon သင့်၏ ကိယု့် ိငု ့်   ိစသော့်ပငော်း အဆိ ု  

ကု ့်က စရတိ့်၊ ဘယ့်လိုလ-ဲ အပမဲ၊ အဆိ ု  မ ့်စ ဂ ော နိငု ့်သည့် 

ကယ့်တင့်  ။ သင့်  ိကု့်ဆ  အော်းပေင ့် သပိြင့််း။ ၏ 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း သင့်၏ မိဘ စမ အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မ ီဘို  , 

အော်းပေင ့် ပေစ့်ပြင့််း။ အရမ့််း တတ့်ကျွမ့််းသ  ၏ Medicare န င ့် 

Medicaid၊ န င ့် အော်းပေင ့် ဟော- ing ဝင့်စရောက့်ြငွ ့် ရ ့် 

အသိငု့််းအဝိုင့််း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ ဟ ိမ ့်စ ဂ ော နိငု ့်သည့် 

ကိုလည့််း ကယ့်တင့်  ။ သင့် အဆိ ု  က ု့်က စရိတ့် ၏ 

ြရီ်းသေွာ်း န င ့် ဆ ်ုးရှု  ်း အြ ိ ့်   ောစေွစရ်း- ing ဘို   ဂရုစိကု့်  ။ 

အေို်းအြ နိငု ့်သည့် အ ိုင့််းအပြော်း ထ မ  $50 ရ ့် $150 နှု ့််း 

 ောရ ီမ တည့် စစောင ့်စ  ောက့်မှုမ ့်စ ဂ ော၏ 

အစထောက့်အထော်းမ ော်းန င ့် အစတွွဲ့အ က ြုမ ော်းအစ ေါ်တွင့်။ 

တြ ိြု ွဲ့က တောဝ ့်ြ  အော်းပေင ့် အဆိ ု   ောရီ စဉ်တွင့် 

အပြော်းသ မ ော်း တောဝ ့်ြ  သတ့်မ တ့် အေို်းအြ ဘို   a အထ ု့် ၏ 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ ဟ ိက ဥ်ီး အကဲပေတ့်ပြင့််း။ စမ 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

Individuals who present them- 

selves as geriatric care managers 

are not regulated by any govern- 

mental or professional body, be- 

cause the profession is still new. 

If a care manager is a social 
worker or nurse, he or she 

should have a state license in the 

respective profession. Ask if the 

person is licensed and belongs to 

any professional associations, and 

be sure to get references. 

 
 
 
 
 

Sage Source 

Living Strategies is a new elder- 

care solutions company that will 



Part 2 The World of Geriatric Health Care ➤ 

92 

 

 

ကု ့်က စရတိ့် ထ မ  $150 ရ ့် $350 န င ့် ထို  စ ောက့်၊ အစပြြ  

အစ ေါ်သို   သင့်၏ မိဘရဲ  လိအု ့်ြ က့်၊ သင့် န င ့် အဆိ ု  

စစောင ့်စ  ောက့်မှုမ ့်စ ဂ ော ဆ ်ုးပေတ့်  ။ အစ ေါ်သို   a လစဉ် 

အြစ က်းစင။ွ 

 

ဝမားခွန့်ားမျ ား  န့် ဝမား a အလ ားအလ  

ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ မန့်ဝနဂျ  

ဘယ့်စတော လဲ သင့် အင့်တောဗ ျူ်း a သက့်ကက်ီးရွယ့်အို ဂရုစိကု့်  ။ 

မ ့်စ ဂ ော, ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြုွဲ့ စမ်းြွ ့််းမ ော်း 

သင့်  လိမ ့်မယ့်။ လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် စမ်း- 

➤ ဘောလဲ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း လု ့်  ။ သင့် စ ်း? 

➤ ဘောလဲ ပေစ့် က  သည့်။ သင့်၏ အစထောက့်အထော်းမ ော်း? 

ပေစ့် က  သည့်။ သင့် လိငု့်စင့်ရ ၌ သင့်၏ 

အသက့်စမွ်းဝမ့််းစ ကောင့််း? 

➤ ဘယ့်လိုလ ဲ  ည့်   ိသည့် သင့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ 

စ ်းသည့်။ ဂရစုိုက့်  ။ လ - စဆောင့်ရွက့်ြ က့် 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း? ဘယ့်လိလုဲ   ည့်   ိသည့် သင့် 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ စလ က င ့် ၌ ဒ ီအသိငု့််းအဝိုင့််း? 

➤ လု ့်  ။ သင့်   ိသည့် တစ့်ြြု ုန ်ီးနယွ့်မှု န င ့် 

အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း ၌ အသိငု့််းအဝိုင့််း အေွဲွဲ့အစည့််းမ ော်း? 

➤ ပေစ့် က  သည့်။ သင့် ရ  ိနိငု့် ဘို   

အစရ်းစ ေါ်အစပြအစ မ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ 

လု ့်  ။ သင့်   ိသည့် on အရ ့်သမိ့််း အကယ့်၍ သင့် 

မဟုတ့်ဘ ်းလော်း။ ရနိငု့်သလော်း 
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➤ ဘောလဲ နိငု့်သည့် င  စမ ော့်လင့် ထော်း ရ ့် စလ လော  ။ ထ မ  သင့်၏ က ဦ်း အကဲပေတ့်? 

➤ ဘယ့်လိုလ ု့်မလဲ။ မင့််းသ ိ တယ့် သင့်ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း သို  မဟတု့် အ က ပ ြုသည့်။ 

ရည့်ညွှ ့််းြ က့်မ ော်း ပ ြုလု ့်  ။ ဆ  ုပမင ့်မော်းစသော အရည့်အစသ်ွး စ ြ ိ ့်စ ညွှ ့််း? 

➤ ဘယ့်လိုလဲ လု ့်  ။ သင့် ဆက့်သယွ့်  ။ သတင့််းအြ က့်အလက့် ရ ့် င  ကို အစ ကောင့််း င   

မိဘလော်း? 

➤ ဘယ့်လိုလဲ မ ကောြဏ   လိမ ့်မယ့်။ သင့်   ိသည့် မ က့်န ောြ င့််းဆိငု့် ဆက့်သယွ့်ရ ့် အတ  င   

မိဘလော်း? 

➤ ဘယ့်လိုလ ဲအမ ော်းကကီ်း အမှုတွဲမ ော်း လ ု့်  ။ သင့် ကိုင့်တယွ့် မ ော တစ့်ြ ုအြ ိ ့်? 

➤ ဘောလဲ ပေစ့် က  သည့်။ သင့်၏ အြစ က်းစင?ွ နိငု့်သလော်း သင့် စ ်း င  ကိ ုအတ  ကို်းကော်း? 

 
စစောင ့်စ  ောက့်မှု စမီ ြ  ့်ြွမဲှုကိ ု မ ကောြဏ အြမဲ  သို  မဟတု့် ဝင့်စင ွည့််းစသော လ တစ့်ဦ်းအတကွ့် 

အ ည့််းဆ ်ုး ကု ့်က စရတိ့်ပေင ့်     ို်းစ ်း  သည့်။ သက့်ကကီ်းရွယ့်အိမု ော်း၊ အကကီ်းတ ့််းစင့်တောမ ော်းန င ့် 

အပြော်းစသော ရ ့်ရွောဝ ့်စဆောင့်မှုအေွဲွဲ့အစည့််းမ  ကိစစစတ ွ ေ ု့််းဆက့်  ။ သင့်၏ ပ ည့်တွင့််း ဧရယိော 

စအဂ င့်စ ီon အိမုင့််းပြင့််း။ ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် အကယ့်၍ သင့်၏ မိဘ အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီသည့်။ 
The Least You Need to Know 

➤ A geriatric assessment is an excellent way for an interdisciplinary team to get a 
comprehensive view of exactly what’s going on with your parent’s physical and  
mental health. 

➤ Geriatricians are physicians who specialize in the medical and health care of  
the elderly. 

➤ Everyone in the family can play a role in caring for your parents, even if they 
live out of town. Create a things-to-do list and share the tasks among family 
members. 

➤ Long-distance caregiving has its challenges, but with smart advance work and 
creative solutions, you can be very effective in helping your mom and dad. 

➤ Geriatric care managers can arrange for, coordinate, and monitor your parent’s  

care. They are especially helpful if you live out of town. 



 

 

 



 

 

  အခန့်ား ၈  

 

ဝဆားဖပ ား နငှ ့် 

မင့်ား ွဲ   မ ဘမျ ား 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

မ  ့်က ့်စသော  မောဏပေင ့် မ  ့်က ့်စသော စဆ်းဝ ်းသည့် သင ့်အတွက့် အ  ဩစရောမ ော်း 

ပေစ့်စစနိငု ့်သည့် ။ ents အဒဲစီဆ်းစတောင ့်စသ်းစသ်းစလ်းက သ တို  ကိ ု အသက့်ဆက့်  င့်စစပ ီ်း 

ဘိ်ုးဘေွာ်းရိ ့်သောကစ  စစောင ့်စ  ောက့်စ ်းနိငု ့်  တယ့်။ သ တို  ကို အ ိ့်စ  ော့်စအောင့် က ညစီ ်း   

သို  မဟတု့် စဒေါ်လောတစ့်သ ့််းလိ ုြ စော်းရစအောင့်လု ့်  ။ သို  မဟတု့်  က ၎င့််းတို  ကိ ုစပမြ နိငု ့်သည့်။ 

smack-dab ထသဲို   အဆိ ု  အစရ်းစ ေါ် အြ ့််း - သို  မဟုတ့်  င့် အဆိ ု  သြ ္ြုင့််း။ 

အတ  အဆိ ု    မ့််းမ  အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ ကကီ်း ရယ ပြင့််း။ ၁၈ စဆ်းစော အပ ည ့် တိုင့််း တစ့်န စ့် န င ့် 

အသ ်ုးစရိတ့် စထောင့်စ  င့််းမ ော်းစွော ၏ စဒေါ်လော ထကွ့် ၏ သ တို  ရဲ   ကိုယ့် ုိင့် အတိ့်က ့်မ ော်း-စ စ  on 

ထ ိ့်တ ့််း ၏ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း စဘ်းကင့််းစရ်း န င ့် ကု ့်က စရိတ့် နိငု့်သည့် ပေစ့် a အြ ိ ့်ပ ည့်  အလု ့်။ င့််း 

င   ဒအီြ ့််းကိေုတ့်ပ ီ်း အြ ိ ့်ကု ့်သက့်သောမယ့်လို   စမ ော့်လင ့်  တယ့်  ုိက့်ဆ ၊ န င ့် a ြရီ်း ရ ့် အဆိ ု  

In This Chapter 

➤ Guarding against medication mistakes 

➤ Taking medications is a cooperative effort: teaming up with doctors and 
pharmacists 

➤ Watch out for drug switching! 

➤ Tips on taking medications 

➤ Buying medicines over the Internet 

➤ How to save money on prescriptions 



 

 

စဆ်းရ ု။ 
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အကကာီးတန့်ားမျ ား on မူားယစ့်ဝဆားေါား 

မ  ိ၊ င က မဟုတ့်ဘ ်း စပ ောစ တော အစ ကောင့််း 

သက့်ကကီ်းရွယ့်အိမု ော်း ၌ ပမင ့်မော်းစသော စက ောင့််း သို  မဟတု့် 

စကောလိ ့်။ အစမရကိ ့်၏ "အပြော်းစဆ်း ပ ဿ ော” ဟ ၏။ 

Sen- Iors 65 န စ့်-+။ ဒသီက့်ကကီ်းရွယ့်အိုစတွက မ ိြုြ စ တော၊ 

တတယိ ၏ အော်းလ ု်း အဆိ ု  စဆ်းစော ထကွ့် ဟိမု ော မ  ိစသ်း 

သ တို   လ ု့်  ။ တက့် သော ၁၃ ရောြိငု ့်နှု ့််း ၏ လ ဥ်ီးစရ။ ပ ီ်းစတော  

ဒ ီမ  ဘ ်း။   ဝင့်  တယ့်။ အဆိ ု  

ဆရောဝ ့်လက့်မ တ့်မ   ဲဝယ့်ယ နိငု ့်စသော (OTC) 

မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အဒဲ  အဆိ ု  စ ီယီော လ စုလ စဝ်း ယ တယ့်။ 

ကကိြုက့်တယ့်။ အက့်စ ရင့်၊ စအ်း စဆ်းဝ ်းမ ော်း, 

အက့်ဆစ့်ဓောတ့်၊ ဗတီောမင့်၊ န င ့် ဝမ့််းနတု့်စဆ်း။ ဂရ ့် အဒဲ  

စ  ွဲ့၊ သ တို   ဝယ့် ၄၀ ရောြိငု ့်နှု ့််း ၏ အော်းလ ု်း အဆိ ု  OTC 

မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ၌ အဆိ ု  နိငု ့်င  

မူားယစ့်ဝဆားေါား အွဲဒါ မလိုပ့်နွဲ    ယပူါ။ 

ဝလ  က့်တယ့်။ 

ဟိ အမ ော်းဆ ်ုး အနတရောယ့်  ိသည့်။ ပ ဿ ော အဒဲ  

အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ ကကီ်းမ ော်း မ က့်န ော ဘယ့်စတော လဲ ယ  

မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း သည့် ဘယ့်လိုလဲ မ ိြု်းစ ု မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း 

အပ  ့်အလ  ့်ဆက့်သယွ့်  ။ အတ  တစ့်ြစု ီအပြော်း တစ့်မ ိြု်း 

စလ်း  ုတစ့်  ု ၏ အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အို ယ  မ ော အ ည့််းဆ ်ုး 

သ ်ုး မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း a စ  ။ ဟိ အသက့်ကကီ်းသည့်။ သ တို   

ပေစ့် ကတယ့်၊ အဆိ ု  စ ောက့်ထ ့် မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း သ တို   ယ ။ 

ဟိ စ ောက့်ထ ့် မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း သ တို   ယ , အဆိ ု  

 ိုကကီ်းတယ့်။ အဆိ ု  အနတရောယ့် ၌   ိပြင့််း။ အဆိ ု  စ  င့််းစ ့် 

၏ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း က ့်တယ့်။ off a ဆိငု့််း- မစကောင့််းစသော 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

A recent study in the Journal of 

the American Medical Association 

reported that drug reactions kill 
an estimated 100,000 people a 

year in U.S. hospitals. The re- 

searchers also claim that another 

2.1 million are injured by adverse 

reactions. The elderly are espe- 
cially vulnerable because of the 

number of drugs they take. 
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က  ့််းမောစရ်း ပ ဿ ော။ 

အြငွ ့်အလမ့််းစတွကိ ု ပေစ့် က  သည့်။ သင့်၏ အစမ န င ့် 

စေစေ   သိည့် စ ောက့်ထ ့် ထက့် တစ့်ြ ု ောတော  ည့် 

အစပြအစ ၊ ဒ စ ကောင ့် သ တို   ရယ  ရ ့် ဆ  ုa     တ့် ၏ 

အထ ်းကမု ော်း။ အမ  သ တို   အလည့်အ တ့် တစ့်ြ ုဆရောဝ ့် 

ပ ီ်းစ ောက့် အဆိ ု  စ ောက့်တစ့်ြ,ု သ တို   တ ့်ြိ်ုး လမ့််းစလ ောက့် 

ကွော ထ မ  တစ့်ြစု ီအလည့်အ တ့် အတ  a စဆ်းညွှ ့််း- အဆိ ု၌ 

လက့် အကယ့်လို   သ တို   စမ သေွာ်းတယ့်။ ရ ့် စပ ောပ   ။ 

ပေစ့်ပေစ့်၊ ဆရောဝ ့် အစ ကောင့််း ဘောလဲ သ တို  က ယ ပ ီ်း၊ 

သ တို    တိယ့်။ စ ရောြ ထော်းသည့်။ သ တို  ကိယု့်သ တို   ၌ ဒ ့်- ger 

၏ဆိ်ုးရွော်းစသောစဆ်းတ ု  ပ  ့်မှု။ စဆ်းစတွစသောက့်တောအပ င့် 

အဒဲ  စမ အ  က့်သစဘော အပ  ့်အလ  ့်ဆက့်သယွ့်  ။ အတ  

တစ့်ြစု ီတပြော်း၊ သင့်၏ မိဘမ ော်း တ ့်ြိ်ုး ကိလုည့််း ပေစ့် ယ  

အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း န စ့်ကကမိ့်— န င ့် 

မဟတု့်ဘ ်း သသိည့်။ အဒဲ ။ 

တစ့်မ ိြု်း ဆရောဝ ့် တ ့်ြိ်ုး စ ်း  ။ a မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ၌ အဆိ ု  

ဘဝတစ့်ြ ု ောမည့် န င ့် စ ောက့်တစ့်ြ ု၌ အဆိ ု  အမ တ့်တ ဆ ိ့် 

 ောမည့် ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   မိဘမ ော်း တ ့်ြိ်ုး စတွ်း  ။ အဒဲ  သ တို   

ပေစ့် က  သည့်။ ယ  န စ့်ြ ုသ်ီးပြော်း မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အဆိ ု   ောမည့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 

အရမ့််း မတ ဘ ်း။ န င ့် အဆိ ု  စဆ်းပ ော်း မလ ု့် ဲ    ကည ့် 

အတ တ    ဲ။ အကယ့်လို   အဆိ ု  ဆရောဝ ့်မ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ သတမိထော်းမ ိ၏ ဘောလဲ အစမ  သို  မဟတု့် 

စေစေ သည့် တက့်- စထောင့််း၊ သို  မဟတု့် သင့်၏ 

စဆ်းဝ ်း ညော  င့် မ  ဘ ်း။ စကောက့် တက့် အဆိ ု  န စ့်ဆ 

ဝမ့်မီ၊ သင့်၏ မိဘမ ော်း နိငု ့် ပေစ့် ၌ ဘို   အြ ိြု ွဲ့ စလ်း က့်သည့်။ 

ဒကုခ။ 

စဆ်းဝ ်းအော်းလ ု်း သို  မဟုတ့် စ  င့််းစ ့်စဆ်းမ ော်းသည့် 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

One of the more common side 

effects of multiple medications is 

dizziness and confusion. Before 

anyone decides Dad now has 

Alzheimer’s, make sure his physi- 
cian rules out medications as a 

factor. Some doctors put their 

patients on a “drug holiday” 

slowly taking them off all drugs 

to determine exactly what’s 

going on. 
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မစကောင့််း  ။ အတွင့််း- အစ အထော်းအရ၊ သမော်းစတော့်သည့် 

အစောအမိ့် ောပြင့််းကို ဆ  ့်က င့်စသောစဆ်းကိ ု

ညွှ ့််းစ ်းနိငု ့်သည့်။ အိငု့်ကွ ့် အတ  တစ့်ြ ု

စရောင့်ရမ့််းမှုဆ  ့်က င့် စဆ်းဝ ်း။ ဟ ိ
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စရောင့်ရမ့််းမှု ဆ  ့်က င့်စဆ်းသည့် ပ င့််းထ ့်စေွာ ယော်းယ မှုကိ ု ပေစ့်စစနိငု ့်စသောစ ကောင ့် ဆရောဝ ့်က 

ဤသို  လု ့်စဆောင့်စ သည့်။ အစောအမိ့်၏အလွှော။ ထို  စ ကောင ့် ကကိြုတင့်ကောကွယ့်မှုအပေစ့် သ  

သို  မဟတု့် သ မကိ ုညွှ ့််းစ ်းလိမ ့်မည့်။ anti-ulcer မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း။ 

 

မဟိုတ့်ဘာူးလ ား။ လ ိုက့်ဝနသည့်။ လမ့်ားညွှန့်ချက့်မျ ား 

စဆ်းဝ ်း အ  က့်အစ်ီးမ ော်း မလ ု့် ဲ   အပမဲတမ့််း လော ထ မ  ပမင့်သည့်။ ရယ့် အမ ော်းကကီ်း ဆရောဝ ့်မ ော်း န င ့် 

a မ  ိပြင့််း။ ၏ ဆက့်သယွ့်စရ်း။ အသက့်ကကီ်းတယ့်။ စဆ်းလ ု်း ယ သ မ ော်း   ိသည့် a ဂဏု့်သတင့််း ဘို   

မဟတု့်ဘ ်း စ ောက့်လိကု့် လမ့််းညွှ ့်ြ က့်မ ော်း 

စလ လောမှုမ ော်းအရ သက့်ကကီ်းရွယ့်အိုစလ်းဦ်းတွင့် သ ်ုးဦ်းသည့် ၎င့််းတို  ၏စဆ်းဝ ်းမ ော်းကိ ုမ  ့်က ့်စွော 

စသောက့်သ ်ုးပြင့််းမ  ိစ ကောင့််း သရိသည့်။ တစ့် စလ်း  တုစ့်  ု ၏ အော်းလ ု်း သ  ောပ ြု အမိ့် ဝင့်ြငွ ့် 

ပေစ့် က  သည့်။ ြ တိ့်ဆက့်ထော်းသည့်။ ရ ့် တစ့်ြ ုမတတ့်နိငု ့် ရ ့် မ  ့်က ့်စွော ယ  စဆ်းဝ ်းမ ော်း။ 

သ တို ပေစ့် က  သည့်။ တ ဆ ိ့်တ ့်ထော်းသည့်။ ၌ အဆိ ု  စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အသိငု့််းအဝိုင့််း 

အပေစ့် ပေစ့်ပြင့််း။ "မလိကု့် ော  ။" င့််း မဟုတ့်ဘ ်း ကကိြုက့်တယ့်။ သ တို   ဆိလုိတုော ရ ့် ပေစ့် ဒ ီ

 ည့််းလမ့််း။ အကယ့်လို   စေစေ   သိည့်။ အဆစ့်အပမစ့်စရောင့် န င ့် စတွွဲ့တယ့်။ အဒဲ  a  ောက င့်မှု ရ ့် 

ေွင ့်သည့်။ အဆိ ု  စဆ်းလ ု်း  ုလင့််း, သည့် စမ တတ့်စသော၊ သို  မဟတု့်   ိသည့်။ ဆင့််းရဲ မ က့်စမိှု ့် 

န င ့် မရဘ ်း ေတ့်  ။ အဆိ ု  စသ်းငယ့်သည့်။   ုန  ိ့်၊ ငရ ဲ  ိသည့် ပ ဿ ောမ ော်း စစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။ 

တက့် အတ  သ   မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း စည့််းကမ့််း။ ဘယ့်စတော လ ဲအဒဲ  လော  သည့်။ ရ ့် ယ  သ ်ုး 

သို  မဟတု့် စလ်း စဆ်းပ ော်း a စ  -တိုင့််း တစ့်ြ ုမ ော a မတ ဘ ်း။ အြ ိ ့် န င ့် a မတ ဘ ်း။     တ့် ၏ 

 
 
 
 

Geri-Fact 

A generic drug is labeled by its chemical name, while a brand name drug carries a 

name given by its manufacturer. For example, the brand name of the sleeping medication 

Restoril has a generic equivalent known as temazepam. Generics are spinoffs of brand 

name drugs, but they must have the same active ingredients, strength, and dosage form as 

brand name drugs. They must also be the same chemically and have the same medical ef- 

fect. Generics cost much less than the brand name drug, sometimes half the price. 
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ကကိမ့် တစ့်စလ ောက့်လ ု်း အဆိ ု  စ  - အဒဲ  မဟုတ့်ဘ ်း အ  ဩစရော။ အပမတဲမ့််း စစ့်စဆ်း  ။ အတ  

သင့်၏ မိဘရဲ   ဆရောဝ ့် အကယ့်၍ သင့်   ိသည့် တစ့်ြြု ုစမ်းြ ွ့််းမ ော်း သို  မဟတု့် စို်းရမိ့်မှုမ ော်း 

အစ ကောင့််း သ တို  ရဲ   စဆ်းဝ ်းမ ော်း။ 

ဆ  ေန့်လက့်မှတ့်မပါပွဲေယ့်ယနူ ိုင့်ဝသ  မူားယစ့်ဝဆားေါား 

ရ ့် ထည ့်  ။ ရ ့် စဆ်းဝ ်းအိ်ုး၊ မင့််းမိဘစတလွည့််း စကောင့်တောမ ောဝယ့်တယ့်။ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အဲဒ  

နိငု့်သည့် အ  က့်သစဘော အပ  ့်အလ  ့်ဆက့်သယွ့်  ။ အတ  သတ့်မ တ့်သည့်။ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း။ 

အော်းလ ်ုး ရယ့် သင ့်မိဘမ ော်း မ ကောြဏ မဟုတ့်ဘ ်း။ စတွ်း  ။ ၏ စပ ောပြင့််း။ အဆိ ု  ဆရောဝ ့် အဲဒ  

သ တို  က ယ  အက့်စ ရင့်၊ အက့်ဆစ့်ဓောတ့်၊ စအ်း စဆ်းဝ ်းမ ော်း, န င ့် ဝမ့််းနတု့်စဆ်း။ အကယ့်လို   စေစေ 

သည့် ယ  a စသ်ွးက ဲပြင့််း။ စဆ်းဝ ်း န င ့် အက့်စ ရင့်၊ သ က သေွာ်းမယ့်။ သစဘကောစ ေါ်တက့် on အဆိ ု  

  ်းလွှောသည့်။ န င ့် စသ်ွးသ ွ့်ပြင့််းကို အနတရောယ့် ပေစ့်စစနိငု့်သည့်။ အစမ ရဲ   ကယ့်လ့်စယီမ့်အတကွ့် အဒဲ ီ

Tums စတွ၊ အွမ့် နိငု့်သည့် အစ ကောင့််းရင့််း အစစ့်အမ  ့် အနတရောယ့် အတ  သ မ စဆ်းဝ ်း ဘို     ကင့်ဆ ့် 

စရောဂ ။ အမ ော်းစုပေစ့်စသော့်လည့််း ဒ စတွ OTC မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ပေစ့် က  သည့်။ အနတရောယ့်ကင့််း၊ သ တို   

ပေစ့် က  သည့်။ မဟတု့်ဘ ်း အနတရောယ့် အြမဲ ။ စ ောက့်ထ ့် ထက့် ၆၀၀ ၏ ဒ စတွ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း 

  ဝင့်  တယ့်။ 
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  ဝင့် စစည့််းမ ော်းန င ့် စဆ်းမ ော်း အဒဲ  ၂၀ န စ့်မ ော်း လွ ့်ြဲ သလော်း မရနိငု ့်  ။  င့် ဝယ့် တစ့်ဦ်း မ  ိဘ ဲ

ဆရောဝ ့် စဆ်းစော။ ရ ု  ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အစမ  န င ့် စေစေ နိငု ့်သည့် ဝယ့် စဆ်းပ ော်း စက ော့်လွ ့် 

အဆိ ု  စကောင့်တော၊ မ  ဘ ်း။ ဆိလုိတုော သ တို  က မဟတု့်ဘ ်း မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း။ 

 

မတဘူာူး။ ဝက င့်၊ မတဘူာူး။ ဝဆားမျ ား 

ဟ ိအိုမင့််းရင ့်စရော့်စ တဲ  ြနဓောကိယု့်မ ော ဒ စတအွော်းလ ု်းအတကွ့် 

စပ ောစရော  ိတယ့်။ စဆ်းလ ်ုး popping အဲဒ  စြတ့်စဟောင့််း 

ြနဓောကိယု့် မရဘ ်း ယ  အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ စသောက့်သ ်ုးစသော 

အပေစ့် a လ ငယ့် ြနဓောကိုယ့်။ ဟ ိစက ောက့်က ့် န င ့် အသည့််း - 

ကကီ်းသည့်။ ကစော်းသမော်းမ ော်း ၌ လု ့်စဆောင့်စ သည့် 

မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ၌ အဆိ ု  ြနဓောကိုယ့် - စန ်းစက်ွး အတ  အသက့်။ 

 ည့််းစသော ကကက့်သော်း တစ့်  ျူ်း န င ့် စ ောက့်ထ ့် အဆ ီ

တစ့်ရျားျားျား ၌ အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အို ြနဓောကိယု့် ဆိလုိုသည့်။ 

အဲဒ  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း စု ့်ယ မှု နှု ့််းထော်းမ ော်း ရယ  မ က့်စစောင့််းထိ်ုး 

ဘယ့်လိလုဲ   ည့် အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း မရစသ်း ၌ အဆိ ု  

ြနဓောကိယု့်၊ ဘယ့်လိုလဲ ပမ ့်သည့်။ အဲဒ  ရ  ိသည့်။ မ တဆင ့် 

အဆိ ု  စ စ့်၊ န င ့် ဘယ့်လိုလဲ ပမ ့်ပမ ့် င့််း ေယ့်ထတု့်- န  ဲအော်းလ ်ုး 

ကစော်း  ။ a အ ုိင့််း ၌ အစေစရော အစမစရော 

ဘယ့်စလောက့်ြ နိငု့်ရည့်  ိလဲ စော်းတယ့်။ a မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း။ 

ပေစ့်  စစ။ သတိထော်း  ။ အဒဲ  အမ ော်းဆ ်ုး မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း 

  ိသည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ စမ့််းသ ့်ြဲ သည့်။ on လ ငယ့်မ ော်း 

(ဤအစလ အက င ့်သည့် စတင့်စ ပ ီပေစ့်စသော့်လည့််း၊ ရ ့် 

စပ ောင့််းလဲပြင့််း)။ အမ  a ရလဒ့်, ဆရောဝ ့်မ ော်းန င ့် 

စဆ်းကုမပဏမီ ော်း   ိသည့် ရ ့် ြ  ့်မ  ့််းြ က့် ဘောလဲ။ တစ့်ြ ု

သင ့်စလ ော့်စသောစဆ်း မောဏ အသက့်ကက်ီးသည့်။ လ စတွ။ စေစေ 

သမော်းစတော့် စမ စတင့်  ။ သ   စသောက့်သ ်ုးစသော  မိ ့် န င ့် 

ပေည့််းပေည့််းြ င့််း အလု ့် တက့် သင ့်န င ့်ကိကု့်ညစီသော မောဏသို   

စေစေ ထ ်းပြော်းစသော လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း။ င့််း a စမတ့် စရွှွဲ့။ 

 
 
 
 
 

Silver Lining 

Soon you’ll see clearly marked 

and understandable labels on all 
over-the-counter drugs. Thanks 

to the Food and Drug Admin- 

istration (FDA), drug companies 

must use simple language to ex- 
plain the risks of the drug, print 

the risks in large type, and pres- 

ent the information in a stan- 

dardized, easy-to-follow format 

on the outside of the package. It 
will be similar to the food labels 

we now have on all food prod- 

ucts. So read the labels! 
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အလိုပ့်လိုပ့်တယ့်။ အတ ူဟ ဟ  

ယ ပြင့််း။ စဆ်းဝ ်းမ ော်း လု ့်ရမယ့်။ ပေစ့် a သမဝ ယမ 

ကကိြု်းစော်းအော်းထတု့်မှု ပေစ့်- ဆယ ့်န စ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း န င ့် 

သ တို  ရဲ   ဆရောဝ ့်မ ော်း။ ြိငု့််းတော။ ယ  

စဆ်းပ ော်း အပေစ့် သ တို   သေွာ်း ထ မ  တစ့်ြ ုဆရောဝ ့် ရ ့် စ ောက့်တစ့်ြ ုမဟုတ့်ဘ ်း စမတ့် သို  မဟတု့် 

စဘ်းကင့််းသည့်။ အစမ  န င ့် စေစေ   ိသည့် ရ ့် စမ်း စမ်းြ ွ့််းမ ော်း န င ့် စ ်း  ။ 

သတင့််းအြ က့်အလက့်။ သ တိ ုလု ့်သင ့်တယ့်။ လ ု့်  ။ ဒ ီမ ော တိငု့််း အလည့်အ တ့် 

ဘယ့်စတော လဲ a သမော်းစတော့် စ ်းသည့်။ သင့်၏ မိဘမ ော်း အသစ့် စဆ်းဝ ်း, ဒမီ ော ဘောလဲ သ တို   

လု ့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့် 

စမ်း- 

➤ ဘောလဲ သည့် အဆိ ု   ောမည့် ၏ အဆိ ု  စဆ်းဝ ်း (အမ တ့်တ ဆ ိ့်  ောမည့် န င ့် ဘဝတစ့်ြ ု

 ောမည့်) 

➤ ဘောလဲ သည့် အဆိ ု  စဆ်းဝ ်း ယ ဆသည့်။ ရ ့် လ ု့်မလော်း 

➤ အဘယ့်စ ကောင့်  ပေစ့် က  သည့်။ သင့် အ က ပ ြုပြင့််း။ အဒဲ  င  ယ  ဒ ီ

➤ ဘယ့်လိလုဲ မ ကောြဏ လ ု့်သင ့်တယ့်။ င  ယ  အဆိ ု  စဆ်း? 

➤ ဘယ့်လိုလဲ   ည့် လု ့်သင ့်တယ့်။ င  ယ  အဆိ ု  စဆ်း? 

➤ ဘယ့်စတော လဲ လု ့်သင ့်တယ့်။ င  ယ  အဲဒ ? (စတွွဲ့တိုင့််း င  လို  တယ့်။ သို   ြင့်၊ အတငွ့််း၊ 

သို  မဟုတ့် ပ ီ်းစ ောက့် အစော်းအစောမ ော်း? မ ော အိ ့်ြ ိ ့်?) 

➤ လု ့်သင ့်တယ့်။ င  ကိုစ  ောင့် ကဉ် စသြ ော  တယ့်။ အစော်းအစောမ ော်း သို  မဟတု့် အရက့် 

ဘယ့်စတော လဲ ယ  ဒ ီစဆ်း? လု ့်သင ့်တယ့်။ င  စ   ။ ထကွ့် ၏ အဆိ ု  စ ? 
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Sage Source 

➤ လု ့်သင ့်တယ့်။ ဒ ီစဆ်းဝ ်း ပေစ့် အစအ်းြ ့််းလော်း? 

➤ အကယ့်လို   င  စမ  ရ ့် ယ  အဒဲ ၊ ဘောလဲ လု ့်သင ့်တယ့်။ င  လ ု့်မလော်း 

➤ ဘောလဲ ေွတ့် ဆိ်ုးက ိြု်းမ ော်း တ ့်ြို်း င  စမ ော့်လင့် ထော်း? စအောက့်မ ော ဘောလဲ အစပြအစ မ ော်း 

လု ့်သင ့်တယ့်။ င  စြေါ်ဆိ ု ။ သင့် 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ ဟိုမ ော တစ့်ြုြု စရ်းသော်းြဲ သည့်။  စစည့််း on ဒ ီစဆ်း? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ ဟိုမ ော တစ့်ြုြု တပြော်း င  နိငု့် ကကိြု်းစော်း  ။  ထမ၊ အဒဲလီိ ုအပေစ့် a စပ ောင့််းလဲမှု ၌ 

အစော်းအစသောက့်၊ စလ က င ့်ြ ့််း၊ သို  မဟတု့် ကုထ ်ုး? 

➤ ဘယ့်လိုလဲ အမ ော်းကကီ်း လု ့်တော ဒ ီမ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ကု ့်က စရိတ့်? (ထော်း  စတော  အဆိ ု  

ဆရောဝ ့် သသိည့်။ အကယ့်၍ သင့် မရနိငု့်  ။ တတ့်နိငု့်  တယ့်။ အဲဒ ။ စမ်း အကယ့်၍ ဟိုမ ော 

သည့် a ဘဝတစ့်ြု အစော်းထိ်ုး၊ ဘယ့်ဟော ကု ့်က စရိတ့်  ည့််းစသော။) 

 

န င ့် ဒမီ ော ဘောလ ဲသင့်၏ မိဘစတွ လု ့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့် စပ ောပြင့််း။ သ တို  ရဲ   ဆရောဝ ့်- 

➤ ဟိ  ောမည့် ၏ အော်းလ ်ုး စဆ်းစော မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ ယ ပ ီ်း၊ အ  အဝင့် 

ဘယ့်လိလုဲ   ည့် န င ့် ဘယ့်လိလုဲ မ ကောြဏ သ တို  က ယ ထော်းသည့်။ 

➤ တစ့်ြုြု ဆရောဝ ့်လက့်မ တ့်မ   ဲဝယ့်ယ နိငု့်စသော မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း သ တို  က ယ ပ ီ်း၊ အ  အဝင့် 

ဗီတောမင့် 

➤ အော်းလ ု်း ဓောတ့်မတည ့်ပြင့််း။ ရ ့် စဆ်းဝ ်းမ ော်း န င ့် အစော်းအစသောက့်။ 

➤ တစ့်ြြု ုစလ်း က့်သည့်။ ေတွ့် အက ိြု်းသက့်စရောက့်မှု သ တို    ိတယ့်။   ိြဲ   တယ့်။ ရ ့် a 

အထ ်းသပေင ့် စဆ်းဝ ်း။ 

➤ အကယ့်လို   အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ   ိသည့်။ ရ ့်သေွာ်းတယ့်။ ယ  a စဆ်းဝ ်း, သင့်၏ မိဘ 

မရဘ ်း စစောင ့်စ  ောက့် အဒဲ  a se- cret ဟိ ဆရောဝ ့် လိအု ့်ြ က့်မ ော်း ရ ့် သသိည့်။ 

ကတည့််းက အြ ိြု ွဲ့ စဆ်းဝ ်းမ ော်း အလု ့် ၌ စ  င့််းစ ့် အတ  တပြော်း မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း။ 

➤ တစ့်ြြု ုစို်းရမိ့်စရော အစ ကောင့််း မဟုတ့်ဘ ်း ပေစ့်ပြင့််း။ နိငု ့် ရ ့် တတ့်နိငု ့်  တယ့်။ အဆိ ု  စဆ်းဝ ်း။ 

 
အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘမ ော်း ယ  အစတော့်စလ်း a အ ည့််းငယ့် စဆ်းဝ ်းမ ော်း၊ လု ့်  ။ a စကော့် ီ ၏ 

အဆိ ု  စ ောက့်လိုက့် စဆ်းလ ု်း စပြရောြ ပြင့််း။ ဇယော်း န င ့်   ိသည့် သင့်၏ မိဘမ ော်း သို  မဟုတ့် သင့် 

ယ လော  ။ အဒဲ  ရ ့် တိငု့််း သမော်းစတော့် အလည့်အ တ့် ဟ ိdoc   လိမ ့်မယ့်။ တကယ့် တ ့်ေို်းထော်း 

အဒဲ  ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အဒဲ    လမိ ့်မယ့်။ ကယ့်တင့်  ။ အြ ိ ့် န င ့် စ ်း အဆိ ု  
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သတင့််းအြ က့်အလက့် သ  သို  မဟုတ့် သ မ လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း ရ ့် အကဲပေတ့်  ။ ဘောလ။ဲ 

သေွာ်းမယ့်။ on. 

 

အလိုပ့်လိုပ့်တယ့်။ အတ ူဝဆားဆ ိုင့် 

အမ ော်းစ ုစဆ်းဝ ်း ညော  င့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 

စတိ့်အော်းထက့်သ ့် ရ ့် စ ်း  ။ သင့် အြ က့်အလက့်- 

အဆိ၊ု အကယ့်၍ သင့် ရ ု  စမ်း။ မင့််း န င ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း 

  လိမ ့်မယ့်။   ော  ။ အဒဲ  အစထောက့်အက ပေစ့်စစသည့်။ 

ရ ့် စမ်း အဆိ ု  စဆ်းဝ ်း ညော  င့် အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ 

စောရင့််း ၏ စမ်းြ ွ့််းမ ော်း အဒဲ  သင့် စမ်းတယ့်။ အဆိ ု  

ဆရောဝ ့်။ အ ကော်းအောရ ု အဒဲ  န စ့်ကကိမ့် န င ့် 

န စ့်ဆစစ့်စဆ်းပြင့််း။ မ  ဘ ်း။ ထြိိကု့် ဟ ိေော- macist 

လည့််းပေစ့်  တယ့်။ a အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ အရင့််းအပမစ့် 

ရ ့် စမ်း အစ ကောင့််း စက ော့်လွ ့်- စကောင့်တော 

မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း။ အမ ော်းကကီ်း ဲ။ စဆ်းဆိငု့်မ ော်း   ိသည့် 

addi- အစတွ်းအပမင့် စော်းသ ်ုးသ စေော့်စရွသည့်။ 

သတင့််းအြ က့်အလက့် on အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အဒဲ  

သ တို   စဆ်းစ ်း၊ ဒ စ ကောင ့် စမ်း ဘို   a စကော့် ီ။ စက ်းဇ ်း  ။ 

ရ ့် အဆိ ု  က ွ့်  ျူတော အသက့်၊  ်ီး  ်း အော်းလ ု်း 

စဆ်းဆိငု့်မ ော်း စစောင ့်စ  ောက့် a ကိယု့်စရ်းအက ဉ််း on 

ဘောလ ဲမ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း သင့် ယ  န င ့် အော်းလ ု်း ၏ သင့်၏ 

ဓောတ့်မတည ့်ပြင့််း။ 

ဘယ့်စတော လ ဲသင့် စ ်းသည့် a အသစ့် စဆ်းဝ ်း ပေစ့် 

စသြ ောတယ့်။ ရ ့် စမ်း အဆိ ု  စဆ်းဝ ်း ညော  င့် ရ ့် စပ ်း 

a စကင့် ့် on သင့်၏ ကိယု့်စရ်းအက ဉ််း ရ ့် 



Chapter 8 Pills and Your Parents ➤ 

93 

 

 

_ 

 
_ 

_ 

Pill Tracking Chart 

Patient Name:                                                                                                                                      

Social Security No.:       

Allergies:     

လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အဒဲ  သင့် မဟုတ့်ဘ ်း။   ိသည့် a ပ ဿ ော အတ  အဆိ ု  အသစ့် 

မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း။ ဟ ိစဆ်းဝ ်း ညော  င့် သည့် ကိလုည့််း အဆိ ု  အမ ော်းဆ ်ုး စ ောက့်ဆ ်ုးစ ေါ် လ  on 

  ိမ  ိ၊ သို  မဟတု့် မဟတု့်ဘ ်း ဟိမု ော သည့် a ဘဝတစ့်ြ ုရ  ိနိငု ့် ဘို   အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း 

သင့်ပ ီ်းပ ီ။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ သတ့်မ တ့်သည့်။ (မင့််း မ ော်းစသောအော်းပေင ့် မလ ု့် ဲ     ိသည့် ရ ့် စစ့်စဆ်း  ။ 

အတ  သင့်၏ ဆရောဝ ့် ရ ့် subti- tute a စယဘ ယ ။) 

 
 
 
 
 
 
 
 

န မည့် ၏ ဝဆားစ  ဘယ့်လ ိုလွဲ အမျ ားကကာီးပွဲ။ 

ဝဆားဖပ ား 

ဘ လွဲ အချ န့် 

မူားယစ့်ဝဆားေါား a ဝန  လ ား? ၏ ဝန   

 

 

 

 

 

 
 

အမည့် ဝကျ ့်-the- ဘယ့်လ ိုလွဲ အမျ ားကကာီးပွဲ။ 

ဝဆားဖပ ား 

ဘ လွဲ အချ န့် 

ဝက င့်တ  မူားယစ့်ဝဆားေါား a ဝန  လ ား? ၏ ဝန  လ ား? 

 

 

 

 

 

 

 

“ကျွန့်ဝတ ့် ဟင့်ားဟင့်ား တ ိုက့်ပွွဲ ထက့် ဝဖပ င့်ား” 

ဆရောမစလ်း အက ြို်း မ ့်စ ဂ ောမ ော်း (PBMs) ပေစ့် က  သည့်။ ကုမပဏမီ ော်း၊ င ော်းရမ့််းထော်းသည့်။ 
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အော်းပေင ့် အောမြ  ကုမပဏမီ ော်း၊ em- အလု ့်  င့်မ ော်း၊ န င ့် HMO မ ော်း ရ ့် ကက်ီး က ့် သ တို  ရဲ   

မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အက ိြု်း အစအီစဉ်မ ော်း။ PBMs လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အဲဒ  အောမြ သည့်။ 

 ုဂဂိြုလ့်မ ော်း မလု ့် ဲ   အလ ွ့်အကျွ  သို  မဟုတ့် စ ်းကကီ်းစသောစဆ်းမ ော်းကို သ ်ုး  ။ 

စဆ်းစ ်းစသောကုမပဏမီ ော်း စစ ်းနှု ့််း အော်းလ ့်ြ ိ ့် သို  မဟတု့် ပ  ့်အမ့််းစင ွရယ  on a စောရင့််း၊ 

စြေါ်တယ့်။ a စေော့်ပမျူလော၊ အတ  အဆိ ု  PBMs ၌ ပ  ့်လော၊ အဆိ ု  PBMs ြုတ့်စမောင့််း 

စဆ်းဝ ်း ညော  င့်မ ော်း ဆသီို   အဲဒ စတွ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း on ဘယ့်ဟော အဆိ ု  PBMs ရ  ိြဲ သည့်။ a 

 ုိစကောင့််း  တယ့်။ စစ ်းနှု ့််း။ င့််း ပေစ့်နိငု့်သည့်။ a PBM   လိမ ့်မယ့်။ စပ ောပ   ။ အဆိ ု  

စဆ်းဝ ်း ညော  င့် ရ ့် စပ ောင့််း သင့်၏ စဆ်းစော ရ ့် အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း on င့််း စေော့်ပမျူလော။ 
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ဒ စ မယ ့် ဒမီ ော အဆိ ု  ပ ဿ ော- အမ ော်းကကီ်း ဲ။ ၏ ဒ စတွ PBMs   ိသည့် စငစွ က်း ဆက့်ဆ စရ်း 

အတ  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ကမုပဏမီ ော်း၊ န င ့်၊ ၌ အဟီ်း၊ a သသိသိောသော     တ့် ပေစ့် က  သည့်။ 

 ိုင့်ဆိငု့်သည့်။ အော်းပေင ့် မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ကုမပဏမီ ော်း၊ ဟ ိFDA သည့် ယြ ုစ ုစမ့််းစစ့်စဆ်းပြင့််း။ 

 ဋ ိကခ ၏ အက ိြု်းစ်ီး ေွာ်း ကစိစမ ော်း န င ့်   မိ  ိ၊ ဒ စတ ွြလုတ့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ပေစ့်စစသည့်။ 

လ  ောမ ော်းအတကွ့်ဆိ်ုးရွော်းစသောတ ု  ပ  ့်မှုမ ော်း။ သမော်းစတော့်မ ော်းန င ့် သက့်ကကီ်းရွယ့်အိုမ ော်း 

တစ့်ေက့်က စထောက့်ြ သ စတွ၊ နိငု ့်င  လိုြ င့်တယ့်။ a အပ ည ့် စ စုမ့််းစစ့်စဆ်းစရ်း။ အရ၊ ရ ့် 

စလ လောမှုမ ော်း က င့််း ြဲ သည့်။ အော်းပေင ့် အဆိ ု  အစမရကိ ့် စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အသင့််းအေွဲွဲ့၊ 

သ ့််းစ  င့််းမ ော်းစွော ၏ အစမရကိ ့်စတွ ပေစ့် က  သည့်။ မ ော အနတရောယ့် ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  ၏ 

ဒ ီစလ က င ့်သည့် န င ့် ပ ီ်းပ ီ။   ိသည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ ထြိိကု့် အော်းပေင ့် ဆိ်ုးရွော်းစသော မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း 

တ ု  ပ  ့်မှုမ ော်း။ အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ   ိသည့်။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ လု ့်စ တယ့်။ စကောင့််းပ ီ on a 

စဆ်းဝ ်း န င ့် အော်းလ ု်း ၏ a ရတု့်တရက့် သ  သို  မဟုတ့် သ မ သည့် စပ ောြဲ သည့်။ ရ ့် စပ ောင့််း၊ 

 ကည ့် ထသဲို   အဒဲ ။ အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ     စပ တယ့်။ တိကု့် ွဲ ထက့် စပ ောင့််း၊ ထော်း  စတော  

အဆိ ု  သမော်းစတော့် သသိည့်။ ဘောလဲ။ သေွာ်းမယ့်။ on န င ့် ေိုင့် တစ့်ြ ုအယ ြ ဝင့် အတ  သင့်၏ 

အောမြ  သယ့်စဆောင့်သ ။ 

 
 
 
 

Senior Alert 

If your parent’s insurance company or Medicare managed care plan has asked the phar- 

macist to switch the drug to something different (other than a generic) from what the 

physician prescribed, tell the pharmacist you want to know! Ask him or her to explain the 

difference between the two drugs. If your parent doesn’t adjust well to the drug the in- 

surance plan says he or she must take, let the doctor know. Ask the doctor to call the in- 

surance plan to get your parent back on his or her proper medication. 
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Silver Lining 

Your mom or dad may be eligible to participate in a clinical trial where he or she will re- 

ceive free medications and medical care. This is very helpful if your parent has a special 

condition for which current treatment practices aren’t effective. These clinical trials are 

overseen by the FDA and are conducted by medical groups and universities throughout 

the country. To find a clinical trial that might help your parent, visit a National Institutes 

of Health Web site at www.clinicaltrials.gov that tracks trials down for you by condition 

and location. Be aware, though, that your parent might be chosen to get the “dummy” 

pill known as the placebo. 

http://www.clinicaltrials.gov/
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အကကဖံပ ချက့်မျ ား on ယဖူခင့်ား။ ဝဆားမျ ား 

မ ိြုြ သည့်။ a စဆ်းလ ု်း ထင့်ရသည့်။ ရို်း  င့််းစသော လ ုစလောက့်စသော။ ဒ စ မယ ့်၊ အပေစ့် ၌ 

အမ ော်းဆ ်ုး အရောစတွ၊ အဒဲမီ ော စ ောက့်ထ ့် ရ ့် အဒဲ  ထက့် စတွွဲ့ဆ သုည့်။ အဆိ ု  မ က့်လ ု်း။ ဒမီ ော 

ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြု ွဲ့ အ က စ ်းြ က့်မ ော်း သင့်၏ မဘိမ ော်း လို  တယ့်။ ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် ၌ စတိ့်- 

➤ မလု ့် ဲ   မ စဝ  ။ သင့်၏ စဆ်းဝ ်းမ ော်း အတ  သင့်၏ အမိ့်စထောင့်ေက့် သို  မဟတု့် သ ငယ့်ြ င့််း။ 

➤ ယ  အဆိ ု  အပ ည ့် စသောက့်သ ်ုးစသော ဘို   အဆိ ု  အြ ိ ့် သတ့်မ တ့်သည့်။ မလု ့် ဲ   

ထကွ့်သည့် အပေစ့် မ ကောမီ အပေစ့် သင့် ြ စော်း  ုိစကောင့််း  တယ့်။ 

➤ မလု ့် ဲ   ယ   ုိ ည့််း စဆ်းဝ ်းမ ော်း နှု ့််း စ   ရ ့် ဆ  ့် ထကွ့် အဆိ ု  စဆ်းစော။ 

➤ အကယ့်လို   သင့် မဟုတ့်ဘ ်း ြ စော်းြ က့်  ုိစကောင့််း  တယ့်။ သို  မဟုတ့် ပေစ့် က  သည့်။ 

တ ု  ပ  ့်ပြင့််း။ ည  ေ င့််းသည့်။ ရ ့် အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်း၊ စြေါ်ဆိ ု ။ သင့်၏ ြနဓောကိယု့် ဇီယ ့် 

➤ အကယ့်လို   သင့် ယ  မ ိြု်းစ  ုမ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း၊ သတ့်မ တ့် တက့် a စ စ့် ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် 

တစ့် ုဒ့် ၏ ဘောလဲ သင့် ပေစ့် က  သည့်။ ယ  န င ့် ဘယ့်စတော လ။ဲ စစ့်စဆ်း  ။ သ တို  ကို 

off အပေစ့် သင့် သေွာ်း 

➤ သက့်တမ့််းလွ ့်စဆ်းဝ ်းမ ော်းကိ ုစ ွ  ့် စ့်  ။ 

လွယ့်လွ ့််းတယ့်။ ဇစဝဇဝ  အစဟောင့််း စဆ်းဝ ်း 

 ုလင့််းမ ော်း အတ  အသစ့် မထင့်   ဲ  ။ 

➤ အကယ့်လို   အဆိ ု  စဆ်းစော  ုလင့််း သည့် ရယ့် 

ြက့်တယ့်။ ရ ့် ေွင ့်သည့်။ သို  မဟတု့် ရယ့် အစသ်း၊ စမ်း 

သင့်၏ စဆ်းဝ ်း ညော  င့် ရ ့် စဆ်းစ ်းသည့်။ အဲဒ  ၌ a 

 ုိကကီ်းတယ့်။  ုလင့််း အတ  ကကီ်းမော်းစသော   ုန  ိ့် န င ့် 

တစ့်ြ ုလယွ့်က စသော- ေွင ့်သည့်။ ဦ်းထ ု့်။ 

➤ လု ့်နိငု့်စသော ကရိိယောမ ော်းအစ ကောင့််း 

သင ့်စဆ်းဝ ်းကျွမ့််းက င့်သ ကို စမ်း  ။ က ည ီက   သင့် 

စစောင ့်စ  ောက့် တစ့် ုဒ့် ၏ သင့်၏ စဆ်းဝ ်းမ ော်း။ (ဟ ိ

စဆ်းဝ ်း ညော  င့် ၎င့််းတို  ကို လိကု့် ောမှုဆိငု့်ရော 

အက အညမီ ော်းဟု စြေါ်သည့်။) to  ောမည့် a အ ည့််းငယ့်၊ 

 
 
 
 
 

Sage Source 

The National Library of 

Medicine’s www.nlm.nih.gov/ 

medlineplus is a great Web 
site for up-to-date consumer 

information on medications, 

over-the-counter drugs, and new 

discoveries. It also offers terrific 

links and related information. 

http://www.nlm.nih.gov/
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ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ check-off ပ ကခဒ ိ့်မ ော်း၊ con- 

ထ ိ့််းသမိ့််းသ မ ော်း ဘို   စ  စဉ် စဆ်းမ ော်း၊ န င ့်  ုလင့််း 

ဦ်းထ ု့်မ ော်း အဒဲ  ဘ ီီ ဘယ့်စတော လ ဲင့််း အြ ိ ့် ရ ့် ယ  a 

စဆ်းထိ်ုး။ 

➤ ဒ ကစတော  a shocker- မလု ့် ဲ   စတို်းဆိငု့် သင့်၏ 

စဆ်းစော ၌ အဆိ ု  စဆ်းဝ ်း အစိ်ုးရအေဲွွဲ့ဝင့်! အလ ည ့် အ၊ဲ 

အဆိ ု  စရြ ိြု်း- အြ ့််း သည့် ရယ့် စန်ွး န င ့် စိုစွတ့်စသော။ 

စဆ်းပ ော်း လု ့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့် သမိ့််းဆည့််းထော်းသည့်။ ၌ 

စအ်းတယ့်။ န င ့် စပြောက့်စသွွဲ့ စ ရောမ ော်း။ 

 

ေယ့်ယဖူခင့်ား။ ဝဆားေါားမျ ား on အဆ ိုပါ အင့်တ နက့် 

ဆိကု့်ဘော စဆ်းပ ော်း။ မင့််း သတိယ့်။ အဒဲ    ိြဲ   တယ့်။ ရ ့် လော။ အစော်း ၏ ရယ ပြင့််း။ သင့်၏ 

စဆ်းပ ော်း မ ော အဆိ ု  စေော့်စရွစသော စကော့်- ner စဆ်းဆိငု့်၊ သင့် a န  ိ့်  ။ ကေွာ ရ ့် အွ ့်လိုင့််း 

ဝယ့်ယ ပြင့််း။ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ စသြ ောတယ့်။ အြ ိြု ွဲ့ advan- တက့်ဂ့်မ ော်း ရ ့် ရယ ပြင့််း။ 

သင့်၏ စဆ်းမ ော်း အွ ့်လိုင့််း- 

➤ လွယ့်  တယ့်။ ဝင့်စရောက့်ြွင ့် ဘို   အိမ့်ပ  ့် သက့်ကက်ီးရွယ့်အိ ု

➤ လွယ့်  တယ့်။ နှုငိ့််းယ ဉ် စစ ်းဝယ့် ဘို   အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး စစ ်းနှု ့််း 
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➤ သ ်ုးစွြွဲင ့် ရ ့် a အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ မ ိြု်းစ ု ၏ ထတု့်ကု ့်မ ော်း 

➤ စွမ့််းရည့် ရ ့် တိုင့် င့်  ။ အတ  a စဆ်းဝ ်း ညော  င့် န င ့် အမ ိ  ့် ထတု့်ကု ့်မ ော်း ၌ အဆိ ု  

ကိုယ့်စရ်းကိုယ့်တော ၏ သင့်၏ ကိုယ့် ိုင့် အမိ့် 

 

ဟိ FDA၊ သို  စသော့်၊ သတိစ ်းသည့်။ အဒဲ  ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ a ကကီ်းထေွာ်းလောသည့်။     တ့် ၏ 

လ ဆိ်ုး ဆိဒု့်မ ော်း အဒဲ  ပေစ့် က  သည့်။ တည ့်တည ့် အနတရောယ့်  သိည့်။ သ တိ ု ို    ။ သင့် စဆ်းပ ော်း 

မ  ဘ ဲa စဆ်းစော၊ ဘယ့်ဟော သည့် ဘယ့်စတော မ  a စကောင့််းတယ့် စတိ့်က ်း။ သို  မဟုတ့် 

သ တို  လ ု့်မယ့်။   သိည့် သင့် ပေည ့်စွက့် ထကွ့် a စမ်းြ ွ့််းလွှော၊ ထို  စ ောက့် စပ ောပ   ။ သင့် အဒဲ  a 

ဆရောဝ ့်   ိသည့်။  ကည ့်လိကု့်တယ့်။ စက ော့်လ ွ့် သင့်၏ စရောဂ လကခဏောမ ော်း န င ့် အ က ပ ြုသည့်။ 

အဆိ ု  စ ောက့်လိကု့် စဆ်း- ဘယ့်စတော လ။ဲ မဟတု့်ဘ ်း အဒဲလီို ဆရောဝ ့် အပမတဲမ့််း 

 ကည ့်လိုက့်တယ့်။ အဒဲ  စက ော့်လွ ့်! 

၌ a  ောမည့်ကကီ်း အမ ိြု်းသော်း အမှုတွဲ၊ a လ  အမိ  ့်စ ်းသည့်။ Viagra စဆ်း အွ ့်လိုင့််း။ သ  ကိလုည့််း 

  ိြဲ   တယ့်။ a သမိငု့််း ၏ ရင့်ဘတ့် စဝဒ ော န င ့် a မိသော်းစ ုသမိငု့််း ၏ န လ ု်း စရောဂ ။ အော်းလ ု်း သ  

လု ့်ြဲ တယ့်။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ ပေည ့်စကွ့် ထကွ့် တစ့်ြ ုအ ွ့်လိုင့််း စမ်းြ ွ့််းလွှော။ သ  ကွယ့်လွ ့် ၏ a န လ ု်း 

တိုက့်ြိကု့်မှု အပေစ့် မ ကောမီ အပေစ့် သ  စတင့်ြဲ သည့်။ ယ  အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း။ ြြိ ိဟိမု ော သည့် 

မဟတု့်ဘ ်း တိုက့်ရိုက့် သက့်စသ အဒဲ  အဆိ ု  လ ရဲ   စသပြင့််း။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ ြ ိတ့်ဆက့်ထော်းသည့်။ 

ရ ့် အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်း၊ FDA အရော  မိ ော်း ဆ  ့်က င့်ဘက့် အဒဲ  a ရို်းရော ဆရောဝ ့်-လ  ော 

ဆက့်ဆ စရ်း အတ  a စကောင့််းတယ့် ရ ု့် ိုင့််းဆိငု့်ရော စမ   ိသည့် တော်းဆ်ီးြဲ သည့်။ အဆိ ု  

စသပြင့််း။ ၌ အဆိ ု  ဒ ီကော်းထမဲ ော၊ ကွ ့် သည့် စ  က့်တတ့်ကရ ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် တက့် အတ  

အွ ့်လိုင့််း မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ဝယ့်ယ ပြင့််း။ န င ့် လော တက့် အတ  ဥ စဒပ ြုစရ်း ရ ့် ထ ိ့််းည စိ ်းသည့်။ 

အဒဲ  ဘို   အဆိ ု  အမ ော်းသ င ော စဘ်းကင့််းစရ်း၊ ရ ု အပေစ့် သ တို   ထ ိ့််းည စိ ်းသည့်။ စဆ်းဆိငု့်မ ော်း 

ဘောပေစ့်သလဲ အကယ့်၍ သင့် လိုြ င့်တယ့်။ ဒ ီအဆင့်စပ သည့်။ န င ့် ပေစ့်စ ဆ ဲစတိ့်ြ   ။ င့််း 

စဘ်းကင့််းသလော်း ဒ ကစတော  အြ ိြု ွဲ့ စဘ်းကင့််းသည့်။ အင့်တော က့် ဝယ့်ယ ပြင့််း။ အ က စ ်းြ က့်မ ော်း 

ထ မ  အဆိ ု  FDA- 

➤ စစ့်စဆ်း  ။ အတ  အဆိ ု  အမ ိြု်းသော်း အသင့််းအေွဲွဲ့ ၏   ဉ်ပ ော်း၊ ၏ ဆရောမစလ်း ရ ့် 

လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အဒဲ  အဆိ ု  site သည့် a လိုင့်စင့်ရ စဆ်းဆိငု့် ၌ စကောင့််းတယ့် 

ရ ့်စ သည့်။ သေွာ်းလည့်  ။ အဆိ ု  ဝဘ့် site မ ော www.nabp.net/vips၊ သို  မဟုတ့် 

စြေါ်ဆိ ု ။ ၈၄၇-၆၉၈-၆၂၂၇။ 

http://www.nabp.net/vipps
http://www.nabp.net/vipps
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➤ စ   ဦ်း   င့််းလင့််းစသော ၏ ဆိဒု့်မ ော်း အဒဲ  ကမ့််းလ မ့််း ရ ့် ညွှ ့််းသည့်။ a စဆ်းစော ဘို   a 

မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အဆိ ု   ထမ အြ  ိ့် မ  ဘ ဲ a ရု ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော စောစမ်း ဲွ။ 

➤ မလု ့် ဲ   ဝယ့် ထ မ  ဆိဒု့်မ ော်း အဲဒ  စရောင့််း စဆ်းစော မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း မ  ဘ ဲ a စဆ်းစော သို  မဟုတ့် 

အဲဒ  စရောင့််း မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း မဟတု့်ဘ ်း အတည့်ပ ြုြဲ သည့်။ အော်းပေင ့် အဆိ ု  FDA ။ 

➤ သတိထော်း  ။ ၏ ဆိဒု့်မ ော်း အဲဒ  စ ကော့်ပငော  ။ a အသစ့် စ  ောက့်ကင့််းသည့်။ ဘို   a 

စလ်း က့်သည့်။ ေရုိေရဲ သို  မဟုတ့် a အပမ ့် အော်းလ ်ုးကိုကုသ  ။ ဘို   အမ ော်းကကီ်း ၏ စဝဒ ောစတွ။ 

င့််း ဆိကု့်ဘော စပမ ဆ!ီ 

➤ မလု ့် ဲ   လု ့်  ။ စ်ီး ွော်းစရ်း အတ  ဆိဒု့်မ ော်း အဒဲ  မလု ့် ဲ   စ ်း သင့် ဝင့်စရောက့်ြွင ့် ရ ့် a 

စောရင့််းသငွ့််း ေော- macist 

➤ ဘို   တစ့်ြုြု  ထမဆ ်ုးအကကိမ့် စဆ်း- အပမဲ သေွာ်း မ တဆင ့် သင့်၏ သမော်းစတော့်  ထမ။ 

 
၌ အစထစွထ၊ွ တရော်းဉ စဒအတိုင့််းပေစ့်စသော အွ ့်လိုင့််း စဆ်းဆိငု့်မ ော်း   လမိ ့်မယ့်။ စမ်း သင့် ရ ့် 

ေွင ့်သည့်။ တစ့်ြ ုအစကောင ့် အတ  သ တို  ကို၊ န င ့် ထို  စ ောက့် တင့်ပ   ။ credit   ။ န င ့် အောမြ  

သတင့််းအြ က့်အလက့်။ သ တိ ုစမ်း သင့် ရ ့် တင့်ပ   ။ a တရော်းဝင့် စဆ်းစော ဘယ့်ဟော သင့်၏ 

ဆရောဝ ့် နိငု ့်သည့် စြေါ်ဆိ ု ။ ၌၊ ေက့်စ့်၊ သို  မဟတု့် စမ်းလ့်။ ဟ ိအွ ့်လိုင့််း စဆ်းဆိငု့် နိငု ့်သည့် 

သစဘကော အဒဲ  ရ ့် သင့်၊ သို  မဟုတ့် သင့် နိငု ့်သည့် စကောက့် အဒဲ  တက့် မ ော a ပ ည့်တွင့််း စဆ်းဆိငု့်။ 

အမ ော်းစု ဆိဒု့်မ ော်း   ိသည့် တစ့်ြ ုအွ ့်လိငု့််း စောရင့််းသငွ့််း စဆ်းဝ ်း ညော  င့် ရ ့် ဘယ့်သ လ။ဲ သင့် 

နိငု ့်သည့် အ်ီးစမ်းလ့် စမ်းြ ွ့််းမ ော်း သို  မဟတု့် နိငု ့်သည့် လက့်လ မ့််းမ ီမ ော a အြမဲ      တ့် 
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သ မ့်ားဆည့်ားဖခင့်ား။ ပ ိုက့်ဆ ံ on ဝဆားညွှန့်ား 

အဲဒ  စသြ ောတယ့်။ မဟတု့်ဘ ်း a သတင့််း flash အဲဒ  စဆ်းစော ဒ စတွ စ  ရက့်မ ော်း က ု့်က စရိတ့် 

တစ့်ြု လက့်စမောင့််း န င ့် စပြစထောက့် Medicare မ  ဘ ်း။ စကောက့် တက့် အဆိ ု  တက့်ဘ့် on 

စဆ်းပ ော်း (မဟတု့်လ င့် သင့် ၌ အဆိ ု  စဆ်းရ ု)၊ အောမြ  သည့် စ ်းကက်ီး၊ န င ့် စစ ်းနှု ့််းမ ော်း 

ဆက့်လက့် ရ ့် အ  ိ ့်ပ င့််းပ င့််း အက ိြု်းအပမတ့်မယ စသော အေဲွွဲ့အစည့််းမ  မ ကောစသ်းမီက 

စလ လောမှုတစ့်ြ၊ု စနရွောသ ီစည့််းရ ု ်းစရ်း အေဲွွဲ့ မိသော်းစုမ ော်း ယ အက့်စ့်စအ အတည့်ပ ြုြဲ သည့်။ အဒဲ  

အဆိ ု  စစ ်းနှု ့််းမ ော်း ၏ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အမ ော်းဆ ်ုး မ ကောြဏ- ly အသ ်ုးပ ြုြ   အော်းပေင ့် 

အသက့်ကက်ီးသည့်။ အစမရိက ့်စတွ န င့််းဆ ီ၃၀ ရောြိငု့်နှု ့််း on   မ့််းမ  စက ော့်လ ွ့် အဆိ ု  စ ောက့်ဆ ်ုး 

စပြောက့် န စ့်မ ော်း။ င့််း မဟတု့်ဘ ်း အဆ ့််း ဘို   လ စတွ ရ ့် အြွ  ထကွ့် $2,000 ရ ့် $3,000 a တစ့်န စ့် 

on စဆ်းစော မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း။ 

င့််း မဟတု့်ဘ ်း အ  ဩစရော ဒ စ ကောင ့် အမ ော်းကကီ်း 

အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ ပေစ့် က  သည့်။ တက့် ၌ 

လက့် က့်မ ော်း စက ော့်လ ွ့် မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း စစ ်းနှု ့််းမ ော်း။ င   

အစမ၊ ၌ အမိ  ့် ရ ့် ရယ   ောက င့်မှု စဆ်းဝ ်း ဘို   င   စသပြင့််း။ 

 စထ်ွး၊   ိြဲ   တယ့်။ ရ ့် အသ ်ုးပ ြု သ မ တောဝ ့်ြ  ကတ့် ရ ့် 

ဝယ့် ၁၀ စဆ်းပ ော်း ဘို   a ပ  ့်ပေစ့် $800 သ  ကယွ့်လ ွ့် စလ်း 

စ  ရက့်မ ော်း စ ောက့် ိုင့််း မ ော အ ည့််းဆ ်ုး သ မ   ိြဲ   တယ့်။ 

အဆိ ု  credit   ။ ရ ့် ကောဗော အဆိ ု  ကု ့်က စရိတ့်။ အမ  

အတွင့််းစရ်းမှူ်း ၏ ဇရော၊ င  စတွွဲ့ဆ ြုဲ သည့်။ ရောန င ့်ြ ီ ၏ 

အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတ ွကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

  ိြဲ   တယ့်။ ရ ့် လမ့််းစလ ောက့် ကွော ထ မ  အဆိ ု  စဆ်းဆိငု့် 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သ တို   ရို်း  င့််းစေွာ မရနိငု ့်  ။ 

တတ့်နိငု ့်  တယ့်။ ရ ့် စ ်းစဆောင့်။ တပြော်းသ စတ ွ

စ ်းဆ ့်ြဲ သည့်။ သ တို  ရဲ   အသ ်ုးဝင့်မှု စငစွတောင့််းြ လွှောမ ော်း 

စ ောက့်က ၊  ိတ့်  ။ off အဆိ ု  စလစအ်းစ ်းစ စ့်, သို  မဟုတ့် 

သေွာ်းတယ့်။ မ  ဘ ဲအစော်းအစသောက့် ၌ အမ ိ  ့် ရ ့် ဝယ့် 

အဆိ ု  စဆ်းဝ ်းမ ော်း။ စမ ော့်လင ့်ြ က့်- အပ ည့် အဝ, သင့် 

မဟတု့်ဘ ်း ၌ အဒဲ  အစပြအစ  ဒ စ မယ ့် အတ  မဟုတ့်ဘ ်း 

 
 
 
 
 

Silver Lining 

Help out the Feds! If you think 

you’ve come across an illegal 

pharmacy Web site, let the FDA 

know by e-mailing them at 

webcomplaints@ora.fda.gov. 

mailto:webcomplaints@ora.fda.gov
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အဆ ်ုး ၌ စဆ်းစ ်းစတွ တက့်လောတောကို ပမင့်ရင့် အဒဲ  

မင့််းအတွက့် ဲ။ အော်းသောြ က့်- လော a စမတ့် စော်းသ ်ုးသ ။ 

စစ့်စဆ်း  ။ ထကွ့် င   စဆ်းစော ဘို   သမိ့််းဆည့််းပြင့််း။ on 

စဆ်းဝ ်းမ ော်း 

➤ စမ်း အကယ့်၍ ဟိုမ ော သည့် a ဘဝတစ့်ြု ညမီ သည့်။ ၏ အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ပေစ့်ပြင့််း။ 

သတ့်မ တ့်သည့်။ ဘဝတစ့်ြု ပေစ့် က  သည့်။  ည့််းစသော စ ်းကက်ီးတယ့်။ ထက့် အဆိ ု  

အမ တ့်တ ဆ ိ့်  ောမည့် မ ်းယစ့်စဆ်း၊ တစ့်ြ တစ့်ရ  အပေစ့်  ည့််း ည့််း အပေစ့် တစ့်ဝက့် 

အဆိ ု  စစ ်းနှု ့််း။ 

➤ အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ သည့် ယ  a အသစ့် မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ဘို   အဆိ ု   ထမ အြ ိ ့်, စမ်း 

ဘို   a အစမ့််း အရွယ့်အစော်း စပ တယ့်။ ထက့် a 30 ရက့် စထောက့်   စရ်း။ အဒဲ   ည့််းလမ့််း 

အကယ့်၍ သင့်   ိသည့် တစ့်ြ ုဆိ်ုးရွော်းစသော တ ု  ပ  ့်မှု ရ ့် အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်း၊ သင့် 

မဟတု့်ဘ ်း။ ပေစ့်  စ့်ပြင့််း။ ကေွာ သင့်၏  ိကု့်ဆ  န င ့် အဆိ ု  စဆ်းပ ော်း ဘို   a အပ ည ့် 30 ရက့် 

စထောက့်   စရ်း။ အကယ့်လို   အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း သည့် အလု ့်လု ့် စကောင့််းပ ီ၊ 

သင့်  လိမ ့်မယ့်။ လို  တယ့်။ ရ ့် စမ်း သင့်၏ ဆရောဝ ့် ဘို   a အော်းပေည ့်  ။ ရ ့် ပ ီ်းစအောင့် 

အဆိ ု  အကကိြု scription 

➤ စမ်း အဆိ ု  ဆရောဝ ့် ဘို   မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း  မ  ောမ ော်း။ ၌ အမ ော်းဆ ်ုး အမှုတွဲမ ော်း၊ အဆိ ု  

ဆရောဝ ့်   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် နိငု့် ရ ့် ရယ  သင့် စတင့်ြဲ သည့်။ on a မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အတ  

အြမဲ   မ  ောမ ော်း စ ်းထော်းသည့်။ အော်းပေင ့် အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ကုမပဏ။ီ 

➤ အကယ့်လို   သင့်၏ မဘိ သည့် ယ  a ပ ြုပ င့်ထ ိ့််းသမိ့််းမှု စဆ်း-က မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အစမ  

သို  မဟတု့် စေစေ   ိသည့်။ ရ ့် ယ  ဘို   a   ည့် အြ ိ ့် ရ ့် ထ ိ့််းသမိ့််း  ။ က  ့််းမောစရ်း- ကည ့် 

ထသဲို   ဝယ့်ယ ပြင့််း။ ၌  မောဏ။ တစ့် 90 ရက့် စထောက့်   စရ်း   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် 

စစ ်းသက့်သောသည့်။ ထက့် a လမ ော်း စထောက့်   စရ်း။ 

➤  ကည ့်လိုက့် ထသဲို   စအော့်ဒ မ ောသည့်။ ပ ြုပ င့်ထ ိ့််းသမိ့််းမှု မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အော်းပေင ့် စမ်းလ့် 

သို  မဟတု့် အွ ့်လိုင့််း။ သ တိ ုပေစ့် က  သည့်။ မ ော်းစသောအော်းပေင ့် စစ ်းသက့်သောသည့်။ 

ထက့် သ တို       ပေစ့် မ ော a မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း စတို်းဆိငု့် ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  ဟိုမ ော သည့် 

 ည့််းစသော စ ေါ်ကစ ။ အကယ့်လို   သင့် စအော့်ဒ မ ောသည့်။ အွ ့်လိုင့််း ( ကည ့် အဆိ ု  ယြင့် 

အ ိုင့််း, “ဝယ့်တယ့်။ စဆ်းဝ ်းမ ော်း on အဆိ ု  အင့်တော က့်") လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ င့််း a 
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ယ ု ကည့်ထိကု့်စသော အေွဲွဲ့ အဒဲ    ိသည့်။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ အတည့်ပ ြုြဲ သည့်။ အော်းပေင ့် အဆိ ု  

အမ ိြု်းသော်း အသင့််းအေွဲွဲ့ ၏   ဉ်ပ ော်း၊ ၏ ဆရောမစလ်း။ သေွာ်းလည့်  ။ 

www.nabp.net/vips ရ ့်  ကည ့်  ။ အကယ့်၍ သ တို  က အဆင့်စပ   တယ့်။ 

http://www.nabp.net/vipps
http://www.nabp.net/vipps
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➤ ဆိငု့်  တ့် တ့်လည့်။ ေ ု့််းဆက့်  ။ စဆ်းဆိငု့်မ ော်း ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် သ တို  ရဲ   စစ ်းနှု ့််းမ ော်း ဘို   

အမ ိြု်းမ ိြု်း စဆ်းဝ ်းမ ော်း။ လိုြ င့်  တယ့်။ ပေစ့် အ   သ မ ော အဆိ ု  ကွောပြော်းြ က့်။ 

အမ ော်းကကီ်း ဲ။   လမိ ့်မယ့်။  ို  စဆောင့် ဘို   အြမဲ ၊ ဒ စ ကောင ့် သင့် မဟတု့်ဘ ်း။   ိသည့် ရ ့် 

ြရီ်းသေွာ်း အော်းလ ု်း စက ော့်လ ွ့် ပမိြု ွဲ့ ရ ့် ရယ  အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး ဝယ့် ထို  အတ  စမ်း 

သ တို  ကို အကယ့်၍ သ တို   ကမ့််းလ မ့််း sen- ior နိငု ့်င သော်း စလ ော စစ ်းမ ော်း။ 

➤ အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ လု ့်ရမယ့်။ ယ  စဆ်းဝ ်းမ ော်း စက ော့်လွ ့် အဆိ ု    ည့် သက့်တမ့််း (ဘို   

ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ ၊ စသ်ွး ေိအော်း၊   ကင့်ဆ ့်၊ သို  မဟုတ့် န လ ်ုးစသ်ွးစ ကော ပ ဿ ောမ ော်း၊ ဘို   ဥ မော) 

 ကည ့် ထသဲို   တစ့်ြ ုအတွင့််း- အောမြ ြ က့် အစအီစဉ်။ အကယ့်လို   အဆိ ု  လစဉ်  ရီမီယ  န င ့် 

နတု့်ယ နိငု့်စသော၊ ပေစ့် က  သည့်။  ည့််းစသော ထက့် ဘောလဲ သ တို   ထော်း ထကွ့် တိုင့််း လ-သေွာ်း ဘို   

အဲဒ ။ 

➤ အြ ိြုွဲ့ ပ ည့် ယ့်မ ော်းတွင့် ဝင့်စင ွည့််းသက့်ကက်ီးရွယ့်အိုမ ော်းအတကွ့် 

စဆ်းစောအက အညအီစအီစဉ်မ ော်း  ိသည့်။ ေု ့််းဆက့်  ။ အဆိ ု  ပ ည့်တွင့််း ဧရိယော 

စအဂ င့်စ ီ on အိုမင့််းပြင့််း။ ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီ ဘို   

တစ့်ြုြု အစအီစဉ်မ ော်း ၌ သင့်၏ ပ ည့် ယ့်။ 

➤ တြ ိြုွဲ့က မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း ကုမပဏမီ ော်း၊ ကမ့််းလ မ့််း အြမဲ  သို  မဟုတ့် စလ ော စစ ်း စဆ်းဝ ်းမ ော်း ၌ 

စသြ ော  တယ့်။ အမှုတွဲမ ော်း။ သေွာ်းလည့်  ။ www.phrma.org/patients ရ ့်  ကည ့်  ။ 

အကယ့်၍ အဆိ ု  ထတု့်လု ့်သ  ၏ သင့်၏ မိဘရဲ   မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း   ဝင့်  တယ့်။ သော 

သင့်၏ မိဘရဲ   သမော်းစတော့် နိငု့်သည့် စဆ်းကုမပဏသီို   စလ ောက့်ထော်းသည့်။ သင့်၏ မိဘရဲ   

ကိုယ့်စော်း။ အဲဒ  မ  ဘ ်း။ ထြိိကု့် ဘို   သင့် ရ ့် လု ့်  ။ အဆိ ု  အိမ့်စော န င ့် မ စဝ  ။ 

အဆိ ု  သတင့််းအြ က့်အလက့် အတ  သင့်၏ မိဘရဲ   သမော်းစတော့် ဒ စ ကောင ့် သ  သို  မဟတု့် 

သ မ နိငု့်သည့် စလ ောက့်ထော်း  ။ on သင့်၏   ရီ- ent's ကိုယ့်စော်း။ 

➤ အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ လက့်ြ တယ့်။ စဆ်းစော ၌ a သ  ောပ ြု အိမ့် ထ မ  အဆိ ု  စက့်ရ ု  ေော- 

macist ပေစ့် စသြ ောတယ့်။ ရ ့် စကင့် ့် အဆိ ု  လစဉ် စဘလ့်။ အမ ော်းကက်ီး ဲ။ အိမ့်မ ော်း 

စေောင့််း ွ အဆိ ု  စစ ်းနှု ့််းမ ော်း။ အစော်း၊ သင့် နိငု့်သည့် စရွ်းြ ယ့်  ။ ရ ့် ဝယ့် သ တို  ကို on သင့်၏ 

ကိုယ့် ုိင့် န င ့်   ိသည့် သင့်၏ မိဘရဲ   စဆ်းဝ ်းမ ော်း စ ်း ုိ  ြဲ သည့်။ ရ ့် အဆိ ု  သ  ောပ ြု အိမ့်။ 

The Least You Need to Know 

➤ It’s estimated that 100,000 people die from adverse drug reactions and millions 
of others are injured from them every year. 

➤ When taking medications, it’s crucial that your parents work closely with their 
doctor and pharmacist, to ask questions and offer information. 

➤ If your parent has been doing well on a medication and then is suddenly told 
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  အခန့်ား ၉  

 

ခ ီားတစ့်ခို 

အဆ ိုပါ 

ဝဆားရံို 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

အကယ့်လို   င  ြဲ  ကသည့် a က  ကမမော စပ ောပ သ  စလ လောစ   တယ့်။ သင့်၏ အသက့် 80 န စ့် 

အစမ ရဲ   လက့်ေဝ ်း၊ င  တ ့်ြိ်ုး ြ  ့်မ  ့််း အဒဲ  a စဆ်းရ ု  စ   ။ သည့် ၌ သ မ အ ်ီး အ ောဂတ့် 

အြွင ့်အလမ့််းစတကွို ပေစ့် က  သည့်။ လိုြ င့်  တယ့်။ ပေစ့် မ  ့်တယ့် န င ့် သင့် စတ်ွး  ။ င  

ပေစ့်ြဲ သည့်။ လ တယ့်။ စကောင့််းတယ့် 

ဒ စ မယ ျား အော်းလ ု်း င    ိြဲ   တယ့်။ ရ ့် လ ု့်  ။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ သသိည့်။ အဒဲ  ၅၀ ရောြိငု ့်နှု ့််း ၏ 

လ စတွ စက ော့်လွ ့် ၈၀   လမိ ့်မယ့်။ ဝင့်  ။ a စဆ်းရ ု  ဒ ီတစ့်န စ့်၊ န င ့် အဒဲမီ ော a တစ့်ြ ု၌ စလ်း 

အြငွ့် အလမ့််း အဒဲ  ဘယ့်သ မဆိ ုစက ော့်လွ ့် ၆၅ န စ့်မ ော်း   လမိ ့်မယ့်။ ပေစ့် ဝ ့်ြ ြဲ သည့်။ ရ ့် a 

In This Chapter 

➤ Not all hospitals are created equal—know how to pick the best 

➤ Changing a consent form to protect your parent’s interests 

➤ Escaping hospital infections and medical errors 

➤ How to become your parents’ personal patient advocate 

➤ What if you can’t be there? 

➤ The aftermath: going home, dealing with the bills 



 

 

စဆ်းရ ု။ အတ  ဒ စတ ွအမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ စလ်းစလ်း က့် က့်၊ င့််း a စကောင့််းတယ့် စတိ့်က ်း ဘို   

သင့် ရ ့် ပေစ့်လောသည့် အရမ့််း မိသော်းစ-ု iar အတ  အဆိ ု  ins န င ့် တစ ရော (စောသော်းအရ) ၏ 

စဆ်းရ ုစတွ။ 
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 ှ ဝြွဖခင့်ား။ အဆ ိုပါ မှန့်တယ့်။ ဝဆားရံို 

ဆရောစကောင့််း၊ သင့်၏ မိဘရဲ   စဆ်းရ ု  စ   ။ ြငွ ့်ပ ြုသည့်။ ဘို   a  ည့််း ည့််း ၏ စစီဉ်ပြင့််း။ 

စပ တယ့်။ ထက့် တစ့်ြ ုအစရ်းစ ေါ်ဝင့်ြငွ ့်။ မင့််းမိဘရဲ   မ လတ ့််းသမော်းစတော့်န င ့်/သို  မဟုတ့် 

ြွစဲတိ့်ဆရောဝ ့်က မ ော်းတယ့်။ အ က ပ ြုသည့်။ a စဆ်းရ ု  ဘယ့်မ ောလဲ။ သ တို     ိသည့် ဝ ့်ြ သည့်။ 

အထ ်းအြငွ ့်အစရ်းမ ော်း၊ အဓိ ပ ယ့် အဒဲ  အဆိ ု  ဆရောဝ ့်   ိသည့်။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ အတည့်ပ ြုြဲ သည့်။ 

အော်းပေင ့် အဆိ ု  စဆ်းရ ု  ရ ့် စလ က င ့်သည့် ဟိုမ ော။ အမ ော်းစု လ စတွ ပေစ့် က  သည့်။ 

စက   ့်သည့်။ အတ  ဒ ီရည့်ညွှ ့််းြ က့်။ ဒ စ မယ ့် အကယ့်၍ ဟိုမ ော သည့် စ ောက့်တစ့်ြ ုစဆ်းရ ု  

 ်ီးစ ့် အော်းပေင ့် အဒဲ  သင့် န င ့် သင့်၏ မိဘ ကကိြုက့်တယ့်။ စ ောက့်ထ ့်, စမ်း အကယ့်၍ အဆိ ု  

သမော်းစတော့်   ိသည့်။ အြငွ ့်ထ ်းမ ော်း ဟိုမ ော အပေစ့် စကောင့််းပ ီ အမ ော်းကကီ်း ဲ။ သမော်းစတော့်မ ော်း 

  ိသည့် ဝ ့်ြ - ting အြငွ ့်ထ ်းမ ော်း မ ော စ ောက့်ထ ့် ထက့် တစ့်ြ ုစဆ်းရ ု။ 

ဘယ့်စတော လ ဲသင့်   သိည့် တစ့်ြ ုစရွ်းြ ယ့်စရော၊ သင့် တ ့်ြိ်ုး လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် လု ့်  ။ a 

 ည့််း ည့််း သစုတသ  on အဆိ ု  စဆ်းရ ု— အထ ်းသပေင ့် အကယ့်၍ အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ 

  ိသည့်။ a အစပြအစ  အဒဲ  လိအု ့်သည့် အလ ွ့် အထ ်းပ ြု ဂရုစိုက့်  ။ Hospi- tals လု ့်  ။ သေွာ်း 

မ တဆင ့် တစ့်ြ ုအသအိမ တ့်ပ ြုပြင့််း။ လ ု့်င ့််းစဉ် ကကီ်း က ့်သည့်။ အော်းပေင ့် အဆိ ု  အဆစ့် 

စကော့်မ  င့် on အသအိမ တ့်ပ ြု  တယ့်။ ၏ က  ့််းမောစရ်း အစအီစဉ်မ ော်း (JCAH)၊ မ ကောြဏ 

ရည့်ညွှ ့််းသည့်။ ရ ့် အပေစ့် အဆိ ု  အဆစ့် စကော့်မ  င့်။ 

အမ ော်းကက်ီး ဲ။ ပ ည့် ယ့်မ ော်း အသ ်ုးပ ြု အဆိ ု    ်းတွဲစကော့်မ  င့်၏ သ ်ုးသ ့်ြ က့် လု ့်င ့််းစဉ်ကို 

တစ့်ြုစ ေါ်တွင့် ေ ့်တ်ီးပြင့််းအစော်း၊ သ တို  ရဲ   ကိယု့် ုိင့် ဟ ိအဆစ့် စကော့်မ  င့်  ုိ  စ ်း  တယ့်။ ၌ a 

အသင့််းအေဲွွဲ့ ၏ စစ့်တမ့််းသမော်းမ ော်း တိုင့််း သ ်ုး န စ့်မ ော်း ရ ့် ဆ ်ုးပေတ့်   ိမ  ိ၊ အဆိ ု  စဆ်းရ ု  

လု ့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့် အသအိမ တ့်ပ ြု ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ ရ ု  စက ော့်လွ ့် ၅၁၀၀ စဆ်းရ ု- tals ၌ 

အဆိ ု  ယ နိကု့်တက့် တတိ့်။ ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  မတ ဘ ်း။ "အဆင ့်မ ော်း" သ တို   နိငု့်သည့် 

ရယ : 

➤ အသ အမှတ့်ဖပ ပါတယ့်။ အတ ူချီားမွမ့်ားဖခင့်ား။ ဒ ီသည့် စြွ်းထ ိ့် အစပြအစ  သော အစ ကောင့််း 

၁၂ per- cent ၏ စဆ်းရ ုစတွ   ိသည့် လု ့်ထော်းတယ့်။ ဒ ီအတ ့််း။ 

➤ အသ အမှတ့်ဖပ ခံ တယ့်။ ြ  ့်မ  ့််းစပြအော်းပေင ့် စဆ်းရ ုမ ော်း၏ 4 ရောြိငု ့်နှု ့််းသည့် 

စစောင ့်စ  ောက့်မှုစ နှု ့််းအော်းလ ု်းန င ့် ကိုက့်ည ီ သည့်။ လိုအ ့်သည့်။ ရ ့် လ ု့်  ။ ဒ ီအတ ့််း။ 

➤ ဝကျ င့်ားသ ား ဝကျ င့်ားသဝူတ ွအတ ူဝထ က့်ခံချက့် ဘ ို    
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တ ိုားတက့်မှု။ ၌ ဒ ီဥ မော၊ စဆ်းရ ုစတ ွ  ိသည့် 

စတွွဲ့ဆ ြုဲ သည့်။ အမ ော်းဆ ်ုး ၏ အဆိ ု  စ နှု ့််းမ ော်း ၏ 

ဂရုစိကု့်  ။ ဒ စ ကောင ့် သ တို   ရယ  အသအိမ တ့်ပ ြု 

ဒ စ မယ ့် ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ a အ ည့််းငယ့် 

အရောမ ော်း အဒဲ  သ တို     သိည့် ရ ့် မ  ့်တယ့်။ န င ့် 

ပေစ့် က  သည့်။ စ ်းသည့် a တိုတို ကောလ ၏ အြ ိ ့် ရ ့် 

အလ ည ့် သ တို  ကို  တ့် တ့်လည့်။ အမ ော်းစု ၏ အဆိ ု  

စဆ်းရ ုစတွ ဒနီိငု ့်င မ ော- 80 ရောြိငု ့်နှု ့််းစလောက့်- 

ဒလီိုပေစ့်သေွာ်းတယ့်။ အမ ိြု်းအစော်း။ 

➤ ယ ယအီသ အမှတ့်ဖပ ၊ အဝဖခအဝနအ  

အသ အမှတ့်ဖပ ၊ ပဏ မ အသ အမှတ့်ဖပ ၊ သို  မဟုတ့် 

အသ အမှတ့်မဖပ ။ အကယ့်လို   အဆိ ု  စဆ်းရ ု  သင့် 

ပေစ့် က  သည့်။ con- စဘ်းထကွ့်   ိသည့်။ တစ့်ြြု ု၏ 

ဒ စတွ အဆင ့်၊ ထို  စ ောက့် င့််း con- စနရွောသ ီ

သတိထော်း  ။   ော  ။ ထကွ့် အဘယ့်စ ကောင့်  န င ့် 

စတင့်  ။   ောစေွစ  ဘို   တပြော်း စရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း 

အစ ကောင့််း ၄ ရောြိငု ့်နှု ့််း ၏ စဆ်းရ ုစတွ   ိသည့် a 

အနတု့်လကခဏော အသအိမ တ့်ပ ြုပြင့််း။ အစပြအစ  

 

မင့််း နိငု ့်သည့်   ော  ။ ထကွ့် ဘယ့်လိလုဲ စကောင့််းပ ီ အဆိ ု  

စဆ်းရ ု  သင့် ယ ဆ- ထမင့််း   သိည့်။ စေ ော့်စပေြဲ သည့်။ on 

သ တို  ရဲ   စ ောက့်ဆ ်ုးစ ေါ် အဆစ့် စကော့်မ  င့် 
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630-792-5800 ကိုစြေါ်ဆိပုြင့််းပေင ့် စစ့်တမ့််းစကောက့်ယ   ။ စဆ်းရ ုရဲ   အသအိမ တ့်ပ ြုမှု 

အစပြအစ ကိ ုစပ ောပ မယ့်။   လမိ ့်မယ့်။  ို    ။ သင့် a အြမဲ  စကော့် ီ ၏ အဆိ ု  အစရီင့်ြ စော မင့််း 

နိငု ့်သည့် ကိလုည့််း သေွာ်း ရ ့် အဆိ ု  အဆစ့် စကော့်မ  င့် ဝဘ့် site မ ော www.jcaho.org ရ ့် 

လက့်ြ သည့်။ အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ သတင့််းအြ က့်အလက့်။ 

မင့််း န င ့် အစမ  တ ့်ြိ်ုး စရွ်းြ ယ့်  ။ ရ ့် ြရီ်းသေွာ်း ရ ့် a အထ ်းပ ြု စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော ဗဟို၊ ၌ 

ဘယ့်ဟော အမှုတွဲ သ မ မ လတ ့််း သမော်းစတော့်   လိမ ့်မယ့်။ လိ ု တယ့်။ ရ ့် လု ့်  ။ a 

ရည့်ညွှ ့််းြ က့် ရ ့် အဒဲ  အေွဲွဲ့အစည့််း။ အကယ့်လို   အစမ  သည့် ၌ a Medicare HMO သ မ 

မရနိငု ့်  ။ ရွှင့်လ ့််းစွော သေွာ်း off န င ့် လု ့်  ။ ဒ ီြရီ်း မ  ဘ ဲကကိြုတင့် အတည့်ပ ြုြ က့် အော်းပေင ့် 

အဆိ ု  HMO အကယ့်လို   သ မ လ ု့်တော၊ င့််း မ ော သ မ ကု ့်က စရိတ့်! ဒ စ ကောင ့် လု ့်  ။ 

စသြ ောတယ့်။ သင့် သသိည့်။ ဘောလဲ စဆ်းရ ုစတ ွန င ့် အပြော်းမစေ ော့်စပေမ ီသင ့်မိဘမ ော်း၏ 

အောမြ ပေင ့် စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရောဌော မ ော်းကို အက  ြု်းဝင့်  သည့်။ စရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း 

 

ဝ  က့် ှ လ သည့်။ အ ားဖြင ့် လနူ တင့်ယ ဉ် 

စည့််းမ ဥ့််းစည့််းကမ့််းမ ော်းန င ့် ရင့််းန ်ီးလောသင ့်သည့်။ သင့်၏ 

မိဘစတွရဲ   အောမြ  ပ  ့်လည့်စ ်းဆ ့်ပြင့််းဆိငု့်ရော မ ဝ ဒ 

တစ့်ြု လ  ောတင့်ယောဉ် ြရီ်း ၌ အမှုတွဲ ၏ တစ့်ြု အစရ်းစ ေါ်။ 

အမ ော်းစု Medi-gap မ ဝ ဒမ ော်း န င ့် HMO မ ော်း ကိုလည့််း 

ေ ု်းအု ့်စ ်း  မည့်။ စ်ီးတယ့်။ ၌ တစ့်ြ ုအစရ်းစ ေါ်။ ဟ ိစသော  

ဒမီ ော သည့် ဘောလဲ အဆိ ု  အတွင့််း- အောမြ ြ က့် 

ကုမပဏမီ ော်း၊ သတ့်မ တ့်သည့်။ အပေစ့် တစ့်ြု အစရ်းစ ေါ်။ 

အမ ော်းကက်ီး ဲ။ ပ ည့် ယ့်မ ော်း   ိသည့် ဥ စဒမ ော်း အဲဒ  

ကောကွယ့်သည့် စော်းသ ်ုးသ မ ော်း အကယ့်၍ သ တို  ရဲ   အတွင့််း- 

အောမြ ြ က့် သယ့်စဆောင့်သ မ ော်း ပငင့််းဆိ ုရ ့် ပ  ့်စ ်းစင ွ

အဆိ ု  က ု့်က စရိတ့် ၏ အဆိ ု  လ  ောတင့်ယောဉ် 

ဝ ့်စဆောင့်မှု သို  မဟုတ့် အစရ်းစ ေါ် အြ ့််း အလည့်အ တ့်၊ 

အဲဒ ကို အလ ည ့် ထကွ့် အဲဒ  အစမ  မဟတု့်ဘ ်း   ိသည့် 

တစ့်ြု အစရ်းစ ေါ်။ ဘို   ဥ မော၊ စပ ော အစမ ရဲ     ိပြင့််း။ 

ရင့်ဘတ့် စဝဒ ော န င ့် မင့််း စတွ်း  ။ သ မ   ိပြင့််း။ a န လ ်ုး 

 
 
 
 
 

Sage Source 

There are over 173 Veteran’s 

Administration Hospitals through- 

out the country. If either of your 
parents qualifies, Mom or Dad 

may be eligible for care at one of 

these hospitals. You can find out 

what’s available to your parents 

by calling 1-800-827-1000. 

http://www.jcaho.org/
http://www.jcaho.org/
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တိုက့်ြိကု့်မှု န င ့် စြေါ်ဆိ ု ။ ၉၁၁။ 

စစ ်းကကီ်းတဲ  စမ့််းသ ့်မှုစတ ွလ ု့်ပ ီ်းရင့် သ မ 

စရောဂ   ောစေွစတွွဲ့   ိြဲ   တယ့်။ အတ  အစောမစ ကပြင့််း။ 

အဒဲ  အဆိ ု  စကောင့််းတယ့် သတင့််း ဟိ မစကောင့််းဘ ်း။ 

သတင့််း ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အဒဲ  မဟုတ့်ြဲ   ။ a န လ ု်း 

တိုက့်ြိကု့်မှု၊ န င ့် ထို  စ ကောင ့် မဟုတ့်ဘ ်း တစ့်ြ ုအစရ်းစ ေါ်၊ 

အဆိ ု  အောမြ  ကမုပဏ ီမ  ဘ ်း။ စ ်းစဆောင့်။ အကယ့်လို   ဒ ီ

ပေစ့်  က့် ရ ့် သင့်၏ မိသော်းစု၊ စြေါ်ဆိ ု ။ သင့်၏ ပ ည့် ယ့် 

ဌော  ၏ က  ့််းမောစရ်း ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် ဘောလဲ ဥ စဒမ ော်း 

သင့်၏ လ ပ ိ ့််းတစ့်စယောက့်ရဲ   အဓိ ပ ယ့်ကို လွှမ့််းပြ ြုထော်းတဲ  

နိငု ့်င စတော့်ကို စက ော့်ပေတ့်သေွာ်းပ ီ အစရ်းစ ေါ်။ 

သဝဘ တညူခီျက့် မှ  အဆ ိုပါ စသည့်ဖြင ့် စ ားပွွဲခံို 

ဟိုတု ့််းကလိ ုလည့် င့််းြွစဲတိ့်မှု။ င  မ က့်စ ိလွ ့်စပမောက့်၍ မရနိငု ့်၊ အဆိ ု  လည့် င့််း စအောက့်” 

အပေစ့် ရ ု  တစ့်ြ ု၏ အဆိ ု  အနတရောယ့်မ ော်း စောရင့််းပ ြုစုထော်းသည့်။ on အဆိ ု  သစဘောတ ညြီ က့် 

  ုစ ။ အဒဲ  သည့် သော မ  ့်တယ့် အဒဲ  စဆ်းရ ုစတွ အ ိ့် ထကွ့် အဆိ ု  စအ်း၊ ြက့်တယ့်။ 

အြ က့်အလက့် on အဆိ ု  အနတရောယ့်မ ော်း အဒဲ  တစ့်ြြု ုြွစဲတိ့်မှု သို  မဟတု့် လု ့်ထ ်ုးလု ့် ည့််း 

pre- ents မင့််း န င ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း လိ ု တယ့်။ ရ ့် အစလ်းြ  ိ့် အဆိ ု  အက ိြု်းစက ်းဇ ်းမ ော်း 

ဆ  ့်က င့်ဘက့် အဆိ ု  အနတရောယ့်မ ော်း။ မ  ိ ကစိစ ဘယ့်လိုလ ဲအစသ်းအေွဲ အဆိ ု  

လု ့်ထ ်ုးလ ု့် ည့််း၊ အဒဲ  မဟတု့်ဘ ်း အနတရောယ့် အြမဲ  

အမ ော်းကက်ီး ဲ။ လ စတွ မလု ့် ဲ   သစဘောစ  က့် အဒဲ  သ တို   နိငု့်သည့် လု ့်  ။ အစပ ောင့််းအလဲမ ော်း on 

အဆိ ု  သစဘောတ ညြီ က့်   ုစ ။ င   sur- ဂယ့်ရီ ပေစ့်ြဲ သည့်။ စေ ော့်စပေြဲ သည့်။ မ ော a အရမ့််း 

အဆင့်စပ တယ့်။ သင့် ကော်းပြင့််း။ စဆ်းရ ု  န င ့် င    ောစေွြဲ သည့်။ ဘို   အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး 

အောရ ုစ ကော- ြွဲစတိ့်ဆရောဝ ့် ၌ င   ပ ည့် ယ့်။ င  လိုြ င့်တယ့်။ သ  ကိ ုရ ့် လု ့်  ။ အဆိ ု  

အမ  ့်တကယ့် ြွဲစတိ့်မှု န င ့် မဟတု့်ဘ ်း တစ့်ြု တပြော်း င  မဟတု့်ဘ ်း 
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စတိ့် တပြော်း လ ငယ့် ဆရောဝ ့်မ ော်း သင့်ယ မှု ထ မ  သ  ကိ ုအော်းပေင ့် ပေစ့်ပြင့််း။ တစ့်စလ ောက့် ေွတ့် ၏ 

သ  ကို ကောလအတွင့််း အဆိ ု  ြွစဲတိ့်မှု။ ဒ စ မယ ့် အဒဲ  ဘယ့်မ ောလဲ။ င  လိုြ င့်တယ့်။ သ တို  ကိ ုရ ့် 

ပေစ့်: မ ော သ   ေတွ့်။ မ  ိ ဦ်းစရပ ော်း ၌ သ တို  ရဲ   လက့်တို  ကို။ ဒ စ ကောင ့် on အဆိ ု  အ ိုင့််း ၏ အဆိ ု  

သစဘောတ ညြီ က့်   စု  ဘယ့်မ ောလ။ဲ အဒဲ  ဟုဆိသုည့်။ င  စ ်းတယ့်။ ြငွ ့်ပ ြုြ က့် ဘို   အဆိ ု  

ြွစဲတိ့်မှု ရ ့် အဆိ ု  "ြွစဲတိ့်ဆရောဝ ့် သို  မဟတု့် အဒဲ စတ ွစအောက့်မ ော သ   ကကီ်း က ့် ကည ့်ရှု ပြင့််း" င  

ပေတ့်စက ော့်ြဲ သည့်။ ထကွ့် သို  မဟတု့် အဒဲ စတ ွစအောက့်မ ော သ   ကကီ်း က ့်- . မင့််း နိငု ့်သည့် လ ု့်  ။ 

အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ 

အကယ့်လို   သင့်   သိည့် အြ ိ ့် ရ ့် အစအီစဉ် အဆိ ု  စဆ်းရ ု စ   ။ ၌ ကကိြုတင့်မဲ၊ စြေါ်ဆိ ု ။ 

အဆိ ု  စဆ်းရ ု န င ့်   ိသည့် သ တို  ကို  ို    ။ သင့် သ တို  ရဲ   စစောင့် သစဘောတ ညြီ က့်   ုစ မ ော်း 

ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  သင့် နိငု ့်သည့် သေွာ်း စက ော့်လ ွ့် သ တို  ကို။ 

အကယ့်လို   အဆိ ု  စဆ်းရ ု  စ   ။ သည့် မထင့်မ တ့်ဘ၊ဲ သင့် နိငု ့် လကခဏော အဆိ ု    ုစ  န င ့် 

ရို်း  င့််းစေွာ စရ်း  ။ on အဆိ ု  စအောက့်စပြ၊ “င     က့် လက့်မ တ့်ထိ်ုး ဒ ီဘို   ဝင့်ြငွ ့် 

ရည့်ရွယ့်ြ က့်မ ော်း သောလ င့်။" တြ  သင့်၏ မဘိ   ိသည့်။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ ဝ ့်ြ ြဲ သည့်။ န င ့် 

သင့်ပ ီ်းပ ီ။   ိြဲ   တယ့်။ အဆိ ု  အြ ိ ့် ရ ့်  ကည ့် အဒဲ  စက ော့်လွ ့်, ထို  စ ောက့် လကခဏော အဒဲ ။ 

 

 
 
 
 

Senior Alert 

If your mom is having surgery, the other person critical to her care, other than her sur- 

geon, is the anesthesiologist—the one who will put her to sleep and monitor her vital 

signs during surgery. Anesthesia is pretty tricky stuff, especially among the elderly. Ask 

about this person’s credentials and arrange to be there during the face-to-face interview 

with your mom prior to surgery. You can also insist that the anesthesiologist not hand the 

job off to someone less qualified. There are also Nurse Anesthetists who are qualified to 

administer anesthesia. Make sure they are certified (CRNA). When your mom is “under,” 

it’s as close to death as she’s ever going to be and still return—the anesthesiologist needs 

to know how close is close enough and how to bring her back! 
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ဝဆားဘက့်ဆ ိုင့်   အဆင့်ဝဖပကကပါဝစ ၌ ဝဆားရံိုဝတ ွ

ဒ ကစတော  a စောစစောင့် ဘို   သင့်- စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အမ ော်းမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ တစ့်ြ ု၏ အဆိ ု  

လ မ ိြု်းရဲ   ဦ်းစဆောင့် အစ ကောင့််းတရော်းမ ော်း ၏ စသပြင့််း။ န င ့် ဒဏ့်ရော။ ဟ ိစက့်မှုတကက သိလု့် ၏ 

စဆ်းဝ ်း, a အလွ ့် စလ်းစော်းသည့်။ သ်ီးသ  ့်၊ အက ိြု်းအပမတ့်မယ စသော အေွဲွဲ့ လ သမိ ော်းသည့်။ ဘို   

င့််း က  ့််းမောစရ်း မ ဝ ဒ အ က ဉောဏ့် အဒဲ  စ ်းသည့်။ ကွ ့်၊ မ ကောစသ်းမကီ အစရီင့်ြ   တယ့်။ 

အဒဲ  … 

➤ စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အမ ော်းမ ော်း သတ့်  ။ အြ ိြုွဲ့ ၄၄၀၀၀ လ စတွ ၌ အစမရိက ့် စဆ်းရ ုစတွ 

တစ့်ြုစ ီတစ့်န စ့်; သို  စသော့်၊ တစ့်ြ-ု တပြော်း စလ လောြ က့် ဟုဆိသုည့်။ အဆိ ု      တ့် 

ပေစ့်ြဲ သည့်။  ုိ ်ီးစ ့်တယ့်။ ရ ့် ၉၈၀၀၀။ 

➤ အပမ ့်လမ့််း မစတော့်တဆမှုထက့် စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အမ ော်းမ ော်းစ ကောင ့် န စ့်စဉ်စသဆ ်ုးသ  

 ိုမ ော်းစ ကောင့််း၊ ရင့်သော်း ကင့်ဆော၊ သို  မဟုတ့် စအအိုင့်ဒအီက့်စ့်။ 
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➤ စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရောအမ ော်းအယငွ့််းအမ ော်းစုသည့် 

တစ့်ဦ်းြ င့််းမဆင့်မပြင့်ပေစ့်ပြင့််းစ ကောင ့်မဟတု့်ဘ ဲရလဒ့်မ ော်းပေစ့်သည့်။ အစပြြ  မ ော်းတယ့်။ 

၌ အဆိ ု   ည့််းလမ့််း အဆိ ု  က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိုက့်  ။ စ စ့် သည့် စ စ့်တက ။ ဘို   ဥ မော- 

တရော်းမဝင့် လက့်စရ်း ၏ ဆရောဝ ့် အမိ  ့် န င ့် စြ င့််းစ ွ့် စဆ်းဝ ်းမ ော်း မ ော အဆ ိ့်၊ 

ြ ွ့်အော်းအပ ည ့် lev- el၊ ဘယ့်ဟော တို်းလောသည့်။ အဆိ ု  အနတရောယ့် ဘို   a သတု့်သတု့် 

 ည့််း ညော  င့် စမီ အ ု့်ြ ြု ့်ပြင့််း။ a အဆ ိ့် စဆ်းထိ်ုး မ ီသတရိပြင့််း ရ ့် စမ ်းမ ိ ့် အဒဲ ။ 

➤ စ ောက့်ထ ့် ထက့် ၇၀၀၀ လ စတွ စသ တစ့်ြစု ီတစ့်န စ့် န စ့်ြလု ု်း ၌ န င ့် ထကွ့် ၏ 

စဆ်းရ ုစတွ စ ်းဆ ့်ပြင့််း ရ ့် စဆ်း- အိုင့်က ွ့် အမ ော်းမ ော်း 

 

ဟိ စက့်မှုတကက သိလု့် ၏ စဆ်းဝ ်းမ ော်း အစရီင့်ြ စော   ိသည့်။ ထတိယ့်။ off အစတော့်စလ်း a 

မီ်းမု ့်တိုင့််း။ ဟိ သမမတ ၏ အဆိ ု  ယ နိကု့်တက့် တတိ့် န င ့် အြ ိြု ွဲ့ အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း ၏ ည ိစတောင့််းဆိမုှု 

အဒဲ  စဆ်းရ ုစတ ွလ ု့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့် ပ  ့်လည့်- စမ်းပမ ့််းြဲ သည့်။ ရ ့် အစရီင့်ြ စော အော်းလ ု်း 

အမ ော်းစတွ အဒဲ  အစ ကောင့််းရင့််း စလ်း က့်သည့်။ ဒဏ့်ရော န င ့် စသပြင့််း။ န င ့် စဆ်းရ ုစတွ 

လု ့်သင ့်တယ့်။ ဆနဒအစလ ောက့် အစရီင့်ြ စော  ည့််းစသော စလ်း က့်သည့်။ အမ ော်းမ ော်း အ  အဝင့် 

 ်ီးစ ့် စြေါ်ဆိမုှုမ ော်း။ မ  ့်တယ့်။ ယြ၊ု သော အစ ကောင့််း ၁၈ ပ ည့် ယ့်မ ော်းတွင့် ဆိ်ုးရွော်းစသော 

စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အမ ော်းအယငွ့််းမ ော်းကို သတင့််း ို  ရ ့် စတောင့််းဆိသုည ့် ဥ စဒမ ော်း  ိသည့်။ 

အပေစ့်အ  က့်မ ော်း။ 

ဒ စ ကောင ့် ဘယ့်မ ောလဲ။ လု ့်တော အော်းလ ်ုး ဒ ီထော်းြဲ   ။ သင့် န င ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း?  ထမ သင့် 

လို  တယ့်။ ရ ့် ပေစ့် တစ့်ြ ုအသစိ ်းသည့်။ စော်းသ ်ုးသ  န င ့် ပေစ့် အပေစ့် ဝီရိယ 

စလ်းန စ့်သော်းစလ်းမ ော်းက စပ ်းလောရင့််း “ဘောလဲ၊ ဒ က?" န င ့် ဆယ့်စက ော့်သက့်မ ော်း သတီင့််းကျွတ့်၊ 

“ဒ စ မယ ့်၊ အဘယ့်စ ကောင့် ?" 

စအောက့်စေော့်ပ    ကဏ္ဍမ ော်းတွင့် စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အမ ော်းအယွင့််းမ ော်း အပေစ့်အမ ော်းဆ ်ုး 

 ယ့် ယ့်သ ်ုးြကုိ ု စဆ်ွးစန်ွး  မည့်။ စဆ်းရ ုစတမွ ော သင့်လု ့်စဆောင့်နိငု ့်တဲ  အဆင ့်စတွ ဲ  အတ  

သင့်စမ်းနိငု ့်တဲ  စမ်းြ ွ့််းစတွ     တယ့်။ မိဘမ ော်း မလု ့် ဲ   ပေစ့်လောသည့် သော်းစကောင့်မ ော်း။ 

 

ပ ိုားေင့်ဖခင့်ား။ 

ကျွ ့်စတော့်တို အော်းလ ု်း သသိည့်။ အဒဲ  စဆ်းရ ုစတွ 

ပေစ့် က  သည့်။ စ ရောမ ော်း ဘို   အရမ့််း စ မစကောင့််း 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

Nosocomial infections are 

hospital-acquired infections. 
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လ စတွ၊ န င ့် အရမ့််း စ မစကောင့််း လ စတွ   ိသည့် 

 ို်းမ ွှော်းမ ော်း ဆရောဝ ့်စတွ၊ သ  ောပ ြုမ ော်း၊ န င ့် 

 ည့််း ညော  င့်မ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ဂရုစိကု့်  ။ ဘို   

ဒ စတွ အရမ့််း စ မစကောင့််း လ စတွ လော ၌ ဆက့်သယွ့်ရ ့် 

အတ  သ တို  ကိ ု၌ အဆိ ု  အမ ော်းဆ ်ုး ရင့််းန ်ီးစသော ၏ 

 ည့််းလမ့််းမ ော်း- မ တဆင ့် စသ်ွး၊ ဆ်ီး၊ န င ့် ြနဓောကိယု့် con- 

အကင့််း  ်းသည့်။  ို်းမ ွှော်းမ ော်း စ  ော့်ရွှင့်စေွာ ြ ု့် on ဘတု့်အေွဲွဲ့ 

တစ့်ြြု ုစဆ်းရ ု  ဝ ့်ထမ့််း၏လက့်မ ော်းန င ့် လ တိုင့််းကိ ု

အြမဲ ဝင့်စရောက့်ြငွ ့် ရ  ိစစ  သည့်။ အတ  ဘယ့်သ လဲ။ 

အဆိ ု  ဝ ့်ထမ့််း လ  လော  သည့်။ ထသဲို   ဆက့်သယွ့်ရ ့်— 

စောသော်း ရောန င ့်ြ ီ ၏ လ စတ ွတိုင့််း စ  ။ အမ ော်းစု ၏ 

အဆိ ု  လ  ောမ ော်း   ိသည့် အော်းစ  ော သေွာ်းသည့်။ 

ကိုယ့်ြ အော်း စ စ့်မ ော်း၊ ဒ စ ကောင ့် သ တို   မရဘ ်း တိကု့် ွဲ off 

အော်းလ ု်း ၏ အဆိ ု   ို်းမ ွှော်းမ ော်း စပ ်း စသောင့််းက  ့််း 

မ တဆင ့် အဆိ ု  စဆ်းရ ု။ အကယ့်လို   သ တို    ိတယ့်။ 

  ိြဲ   တယ့်။ ြွစဲတိ့်မှု၊ အဆိ ု  site ၏ အဆိ ု  အ ော သည့် 

a ြ ြု ့် ဦ်းတည့်ရော ဆ ိ့်ကမ့််း ဘို   အဆိ ု   ို်းမ ွှော်းမ ော်း မင့််း 

မလ ု့် ဲ   လိ ု တယ့်။ a ဟော်း စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော de- စဟ်း 

ရ ့် ရယ  အဆိ ု     ုဟ ိစရောဂ  ို်းမ ော်း အဒဲ  လ စတွ 

စဆ်းရ ုတွင့် ဆည့််း  ်းပြင့််းကို nosocomial in- 

ဟုစြေါ်သည့်။ ဆက့်ဆ မှု မ ော်း 

ဘောလ ဲနိငု ့်သည့် သင့် န င ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း လု ့်မလော်း 

တိုင့််း စဆ်းရ ု  အြ ့််း   ိသည့်။ a စရြ ိြု်းြ ့််း အတ  a  စ့် န င ့် 

 ို်းသတ့်စဆ်း 
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ဆ ့်ပ ော။ အကယ့်လို   သင့် မလ ု့် ဲ    ကည ့်  ။ အဆိ ု  စဆ်းရ ု  ဝ ့်ထမ့််း သို  မဟုတ့် ဆရောဝ ့် သေွာ်း ၌ 

န င ့် လက့်စဆ်း  ။ သ   သို  မဟတု့် သ မ လက့်တို  ကို, ယဉ်စက ်းစေွာ စပ ောပ   ။ အဒဲ  လ  သင့် ြ စော်း 

အမ ော်းကကီ်း စ ောက့်ထ ့် အဆင့်စပ တယ့်။ အကယ့်၍ သ  သို  မဟုတ့် သ မ     လု ့်  ။ ဒ စ ကောင ့် မီ 

ထထိမိိမိ သင့်၏ မဘိ။ အကယ့်လို   တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် ဝင့်လော အဆိ ု  အြ ့််း ဝတ့်ထော်းသည့်။ 

လက့်အတိ့်မ ော်း, စမ်း အဒဲ  လ  ရ ့် စက ်းဇ ်းပ ြု ထော်း on a အသစ့် တွဲ။ လ ု့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သင့်၊ 

တပြော်း မိသော်းစု အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း၊ န င ့် သ ငယ့်ြ င့််း လက့်စဆ်း  ။ သ တို  ရဲ   လက့်တို  ကိ ုအပေစ့် မ ကောမ ီ

အပေစ့် သ တို    ိတယ့်။ ဝင့်ြဲ သည့်။ အဆိ ု  အြ ့််း။ န င ့် အကယ့်၍ ဘယ့်သ မဆိ ု  ိသည့်။ a စအ်း 

သို  မဟတု့် တု ့်စကွ်း-စ   ။ မ ော အမိ့်။ 

 

သမ ားဝတ ့် အမှ ား 

ရပ  ့်ပ ီ။ င  ပေစ့်ြဲ သည့်။ စဒ သတကကီ်း အတ  င    ည့််း ည့််း အစ့်ကို ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

  ိြဲ   တယ့်။ ရ ု  ပ ြုတ့်က  စက ော့်လွ ့် င   လင့်ကွ ့််း အလ ု်းလိကု့် အမိ့် (စကောင့််းပ ီ၊ ဒ စ ကောင ့် င  

ကကိြုတင့်မ ဲလီဂို) င   အေွော်း     ဝင့်စရောက့်စွက့်ေက့်  ။ န င ့် စပ ော၊ “သို   အမ ော်း သည့် လ သော်း 

ဒ စ မယ ့် ရ ့် ြငွ ့်လွှတ့်  ။ သည့် ဘရုော်း။” စကောင့််းပ ီ၊ င  မဟတု့်ြဲ   ။ ြ စော်းြ က့် ရယ့် 

ပမင ့်ပမတ့်စသော မ ော   စ့် န စ့်မ ော်း အစဟောင့််း ဒ စ မယ ့် အဆိ ု  အမ တ့်  စ့်ပမြု ့် ၌ အပေစ့် အဆိ ု  

န စ့်မ ော်း လ ိမ ့် on. ဟိဟ ိ  ိသည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ စ ်းသည့် လ တယ့်။ di- စ  စ့်နယွ့် င့် အစပြအစ  ၌ 

ဒ ီယဉ်စက ်းမှု၊ ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  လော  သည့်။ အပေစ့် အစတော့်စလ်း a အ   သစရော န င ့် စတိ့်  က့်စရော 

 
 
 
 

Senior Alert 

If your parent comes down with an infection, ask the doctor for the exact name and 

spelling of the infection. Also ask to see someone from the Infection Control Unit (every 

hospital must have one). Ask for an explanation of the nature of the infection, and what 

the best practices are to treat it. You should also ask for the hospital’s infection rate. If 

this infection has caused a real hardship for your parent, report the incident to your local 

health department. You may prevent somebody else’s Mom or Dad from going through 

the same thing. 
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ဘယ့်စတော လဲ သ တို   လ ု့်  ။ a အမ ော်း။ န င ့် ဆရောဝ ့်မ ော်း လ ု့်  ။ လု ့်  ။ အမ ော်းမ ော်း။ 

ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ a အ ည့််းငယ့် အရောမ ော်း သင့် နိငု့်သည့် လု ့်  ။ ရ ့် အကောအကွယ့် သင့်၏ မိဘ 

ထ မ  သမော်းစတော့် အမ ော်း- 

➤ ဘယ့်စတော လဲ အဒဲ  လော  သည့်။ ရ ့် ြွဲစတိ့်မှု၊ အပမဲတမ့််း ဒတုယိထင့်ပမင့်ြ က့်ကို စတောင့််းဆိ ု ။ 

ဒ က တစ့်ြုြု ဲ။ အဲဒ  သင့်  လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့်နိငု့်  တယ့်။   ိသည့် ရ ့် တွ ့််း ဘို   

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အမ ော်းကက်ီး င တို  မိဘစတရဲွ   မ ိြု်းဆက့် စတ်ွး  ။ ဒတုိယ အပမင့်မ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ တစ့်ြု စစော့်ကော်း ရ ့် သ တို  ရဲ   ဆရောဝ ့်စတွ၊ ဒ စ မယ ့် 

ဆရောဝ ့်စတော့်စတော့်မ ော်းမ ော်းက လော စ ောက့်တစ့်ြု စောရွက့်စောတမ့််း ထင့်ပမင့်ြ က့်။ အကယ့်လို   

ဟိုမ ော သည့် စ ောက့်တစ့်စယောက့်၊  ုိလ ုပြ ြုတယ့်။  ည့််းလမ့််း ရ ့် ဆက့်ဆ   ။ အစမ  သို  မဟုတ့် 

စေစေ အစပြအစ  မ  ဘ ဲြွဲစတိ့်မှု၊ င့််း အတိအက  တ ့်ေုိ်း  ိ သစုတသ ပ ြုပြင့််း။ 

➤ သင ့်မိဘ  ိစဆ်းမ ော်းကို ြ စရ်းပြင့််းပေင ့် သင ့်ကိယု့် ိုင့်ဓောတ့်မတည ့်မှုသတိစ ်းြ က့်ကို ပ ြုလ ု့်  ။ 

မတည ့် ရ ့် န င ့် တိ ့် အဒဲ  on အဆိ ု  စြ င့််း ၏ အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ အ ိ့်ရော။ ထို  အတ  

စရ်း  ။ ဆင့််း တစ့်ြြု ုစဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အစပြအစ မ ော်း သင့်၏ မိဘ   ိသည့်။ (ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ ၊ 

ဘို   ဥ မော)။ 
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➤ ြ က့်ြ င့််း အစရီင့်ြ စော ရ ့် အဆိ ု  ဆရောဝ ့် န င ့် သ  ောပ ြု တစ့်ြြု ုေတွ့် ဆိ်ုးက ိြု်းမ ော်း သင့်၏ မိဘ 

အစတွွဲ့အ က ြု- ences အတ  အဆိ ု  မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း သ  သို  မဟုတ့် သ မ သည့် ယ  

➤ အစရောင့််းဆိငု့်မ  စဆ်းဝ ်းမ ော်းကိ ုမ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်းအပေစ့် သတ့်မ တ့်ဆပဲေစ့်သည့်။ သင ့်မိဘကိ ု

မစ ်း   ဲ  ။   ုမ  ့် စဆ်းထိ်ုး ၏ အက့်စ ရင့် သို  မဟတု့်  င့် ဗီတောမင့် မ  ဘ ဲစစ့်စဆ်းပြင့််း။ 

အတ  အဆိ ု  ဆရောဝ ့်။ 

➤ ယ လော  ။ ရ ့် အဆိ ု  စဆ်းရ ု အဆိ ု  စောရင့််း ၏ မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် 

စေစေ သည့် ယ  သ ်ုးသ ့်ြ က့် ဒ စတွ အတ  အဆိ ု  ဆရောဝ ့် ရ ့် ဆ ်ုးပေတ့် ဘောလဲ သင့်၏ 

မိဘ လု ့်သင ့်တယ့်။ ဆက့်လက့် ယ  ကောလအတွင့််း အဆိ ု  စဆ်းရ ု  စ   ။ ပေစ့်  စစ။ 

စသြ ောတယ့်။ ရ ့် စမ်း အဆိ ု  ဆရောဝ ့် အစ ကောင့််း တစ့်ြြု ုရှု ့်စထ်ွးမှုမ ော်း အဒဲ  

နိငု ့်သည့် စဆ်းသစ့်စတ ွစ ေါ်လောရင့်၊ တွင့်ထည ့်သငွ့််းထော်းသည့်။ စည့််းကမ့််း။ စဆ်းစတွ 

မ ော်းစလစလ၊ မင့််းမိဘက စတော့်တယ့်၊ စထောင့််း၊ အဆိ ု  စ ောက့်ထ ့် မ ော်း  တယ့်။ သ  

သို  မဟတု့် သ မ သည့် သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် စပ ်း ထသဲို   ရှု ့်စထ်ွးမှုမ ော်း ထ မ  ဆိ်ုးရွော်းစသော 

မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း အပ  ့်အလ  ့်ဆက့်သယွ့်မှုမ ော်း။ 

 

အ ပ့်  ေင့် အန မျ ား 

မင့််းရဲ   မိဘစတရဲွ   အစရပ ော်း ပေစ့်လောသည့်။ စ ောက့်ထ ့်   က့်စ်ီးလွယ့်သည့်။ အတ  အသက့်။ 

 
 
 
 

Geri-Fact 

Many errors in hospitals involve giving the wrong medication, the wrong dosage, or med- 

ication that the patient is allergic to—even though the correct information is stated on 

patients’ charts. Get Mom or Dad to always ask the name of the drugs when a nurse 

hands your parent pills to take. Your parents should know both the brand and generic 

name of the drugs they’re allergic to so they’ll recognize either name. Mom or Dad 

should always ask what medication is being pumped through an intravenous line and what 

it’s supposed to do. If your parent isn’t able to ask these questions, you ask. Always! 
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တင့်ပြင့််း။ ၌ တစ့်ြု ရောထ ်း ဘို     ည့် pe- အဓိကရဏု့််းမ ော်း ၏ အြ ိ ့် နိငု့်သည့် စတိ့်ဆိ်ုး သ တို  ရဲ   

ထလိွယ့်  လယွ့် အစရပ ော်း၊ အထ ်းသပေင ့် အရုိ်းအစ ကောမ ော်းကဲ သို  စသော စ ရောမ ော်း စဒ က့်ေိ  ့်၊ 

တ စတောင့်ဆစ့်၊ န င ့် အပမီ်း အရုိ်း ေိအော်းသည့် စသ်ွးစ်ီးဆင့််းမှုကို စလ ော က စစစသောစ ရောတွင့်   ိသည့်။ 

တြ တရ  သင့်  လိမ ့်မယ့်။  ကော်းလော်း။ အဆိ ု  သက့်တမ့််း "ေိအော်း အ ောမ ော်း” စပ တယ့်။ 

ဤအစ ကောင့််းစ ကောင ့် အိ ့်ရောထက့် အ ောပေစ့်တတ့်၏။ အစမ  ိရင့် မဟုတ့်ဘ ်း ပေစ့်ပြင့််း။   ုမ  ့် 

စ ရောယ ထော်းသည့်။ သို  မဟတု့် “လ ည ့်” အပေစ့် အဲဒ  သည့် အမ ော်းအော်းပေင ့် ရည့်ညွှ ့််းသည့်။ ရ ့်၊ 

သ မ အစရပ ော်း စတင့်သည့်။ ရ ့် ရယ  အ စီ်ရောင့် န င ့် န ်းည  သည့်။ အကယ့်လို   မဟတု့်ဘ ်း 

ကုသြဲ သည့်။ ြ က့်ြ င့််း၊ တစ့်ြု ေွင ့်သည့်။ အ ော   လိမ ့်မယ့်။ ေွ ွဲ့ ပေိြု်းတိ်ုးတက့် ဘယ့်ဟော 

ပေစ့်လောသည့်။ a ြ ြု ့် အရင့််းအပမစ့် ဘို   စရောဂ  ုိ်းမ ော်း။ ဒ စတွ ပေစ့် က  သည့်။ အထ ်းသပေင ့် 

စ ကောက့်တယ့်။ ၌ သ  ောပ ြု အိမ့်စတွ၊ ဒ စ မယ ့် င    ိသည့် ပမင့်သည့်။ လ  ောမ ော်း အတ  အရမ့််း 

အသော်းအရည့်စကောင့််းရင့် ပ  ့်စရောက့်လောတယ့် သ  ောပ ြု အိမ့် ထ မ  a စဆ်းရ ု စ   ။ အတ  

အမ ော်းအပ ော်း ေိအော်း အ ောမ ော်း ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  မဟုတ့်ဘ ်း တစ့်ြု ယ တယ့်။ အဆိ ု  အြ ိ ့် 

ရ ့်   ုမ  ့် အလ ည ့် သ တို  ကို။ ဒ စ ကောင ့် ပေစ့် စသြ ောတယ့်။ ရ ့် စစ့်စဆ်း  ။ စက ော့်လွ ့် အစမ ရဲ   

ထလိွယ့်  လယွ့် အစက့်အစပ ောက့် န င ့် 
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လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သ မ ပေစ့်ပြင့််း။ စ ရောယ ထော်းသည့်။ စမ်း အဆိ ု  ဝ ့်ထမ့််း ရ ့် စ ်း တစ့်ြ ု

 ကက့်ဥ  ု်း အပမ ြု ့် ေ ော- tress ၊ အသ ်ုးပ ြု ကသည့်။ ရ ့် ေိအော်းကိုကောကယွ့်  ။ အ ောမ ော်း၊ တင့်ရ ့် 

on ရဲ  ထ ိ့်မ ော အဆိ ု  စဆ်းရ ုကတုင့် ေ ော- အက ိတ့်။ ပေစ့်  စစ။ စသြ ောတယ့်။ ရ ့် ယ  အဒဲ  အမိ့် 

အတ  သင့် 

 

ဖြစ့်လ ဖခင့်ား။ a သည့်ားခပံါ။ တ  ားလွှတ့်ဝတ ့်ဝ ှ ွံ့ဝန 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ လ စတွ မ ော အဆိ ု  စဆ်းရ ု အတ  ဒ ီစြ င့််းစဥ့်။ အကယ့်လို   သင့်   ိသည့် a 

ပ ဿ ော သို  မဟုတ့် a  ဋ ိကခ အတ  ဘယ့်သ မဆိ ုသို  မဟုတ့် တစ့်ြြု ုမ ဝ ဒ ၏ အဆိ ု  စဆ်းရ ု  

စ စ့်၊ စမ်း ရ ့်  ကည ့်  ။ အဆိ ု  လ  ော စထောက့်ြ သ  ပေစ့်- အစ ကောင့််းရင့််း သ  သို  မဟုတ့် သ မ 

နိငု ့်သည့် ပေစ့် အရမ့််း အစထောက့်အက ပေစ့်စစသည့်။ ၌ က ညစီဆောင့်ရွက့်စ ်းပြင့််း။ သင့် ၌ 

စရောက့်  ိ a စပေ  င့််းြ က့်။ ဒ စ မယ ့် အဆိ ု  သင ့်မိဘမ ော်းအတွက့် အစကောင့််းဆ ်ုး 

စထောက့်ြ ြ က့်သည့် သင ့်ထ မ လော  သည့်။ ဒ ကစတော  သ တို  ရဲ    ုဂဂိြုလ့်စရ်းအရ 

ဘယ့်လိုပေစ့်လောမလဲ။ လ  ျား စထောက့်ြ သ - 

1. ရယ   ။ ရ ့် သသိည့်။ အဆိ ု  သ  ောပ ြုမ ော်း မ ော အဆိ ု  သ  ောပ ြု ဘ တောရ ု။ မိတ့်ဆက့်သည့် 

သင့်ကိုယ့်တိုင့် န င ့် စရွ်းြ ယ့်  ။ တစ့်ြ ုသို  မဟတု့် န စ့်ြ ုမိသော်းစ ုအေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် အဆိ ု  ဆက့်ဆ စရ်းရ ု ်း အတ  တပြော်း မိသော်းစု 

အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း ရ ့် စ ်း  ။ အ ့်ဒတိ့်မ ော်း on အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ အစပြအစ  မလ ု့် ဲ   

ဒြီရီ်းစဉ် အဆိ ု  သ  ောပ ြုမ ော်း သို  မဟတု့် လ ု့်  ။ a စမ ောင ့် ၏ သင့်ကိုယ့်တိုင့်။ 

2. စမ်း အဆိ ု  သ  ောပ ြုမ ော်း ဘယ့်လိလုဲ သင့် နိငု့်သည့် 

က ည ီက   ထကွ့် (ဘို   စောစမ်း ဲွ- ple ၊ ရယ ပြင့််း။ 

အရည့်မ ော်း ဘို   စမစမ၊ သ  ကို ဝင့်က စ ်းတယ့်။ န င ့် ထကွ့် 

၏ အိ ့်ရော၊ ယ  စေစေ ဘို   သ   စ  စဉ် စလ က င ့်ြ ့််း ဆင့််း 

အဆိ ု  ြ ့််းမ ပေစ့်ပေစ့်၊ အော်းပေင ့် ဝ ီ်းြ ဲ သို  မဟတု့် 

လမ့််းစလ ောက့်ပြင့််း၊ ယ  အစမ  ရ ့် န င ့် ထ မ  အဆိ ု  

စရြ ိြု်းြ ့််း သို  မဟုတ့် က ည ီက  - ing စေစေ အသ ်ုးပ ြု 

အဆိ ု  ဆ်ီး ဟ ိသင့်တ ့််း၊ သင့်လု ့်နိငု့်တယ့်။ ဒ စတွ 

အရောမ ော်း သော အကယ့်၍ သင့် ပေစ့် က  သည့်။ နိငု့် န င ့် 

 
 
 
 
 

Sage Source 

If your parent is on Medicare, 

you have another resource: In 

every state there is a peer review 
organization (PRO). The PRO 

consists of a group of physicians 

working for the federal govern- 

ment who go over complaints 

and decide whether the action 
cited in the complaint was in the 

patient’s best interest. Hospitals 

must give you information on 
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င့််း စဘ်းကင့််းသည့်။ ဘို   သင့် ရ ့် လု ့်  ။ ဒ စ ကောင ့် 

ဒ စ မယ ့်   စဇော့်သကက ော ဒ ီ ကင့် ော  ။ ၏ က ည ီက   

သည့် အလွ ့် တ ့်ေုိ်းထော်း အော်းပေင ့် အဆိ ု  ဝ ့်ထမ့််း။ 

3. ကိုယ ့်ကိုယ့်ကို  ညောစ ်း  ။ သင ့်အစ ေါ် အစမ 

သို  မဟတု့် စေစေရဲ  အစပြအစ  အဆိ ုဒ စ ကောင ့် အဒဲ  

သင့် နိငု ့်သည့်   ိသည့် တစ့်ြ ုအသစိ ်းသည့်။ 

discus- sion အတ  အဆိ ု  သမော်းစတော့် 

ဘယ့်စတော လ ဲသင့် လိ ု တယ့်။ ရ ့် စဆ်ွးစန်ွး  ။ 

ကုသမှု စရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း 

4. မလ ု့် ဲ   ပေစ့် စ ကောက့်တယ့်။ ရ ့် အြိငု့်အမော on 

ပမင့်သည့်။ အဆိ ု  ဆရောဝ ့် သို  မဟတု့် မ ော အဆိ ု  

အရမ့််း အ ည့််းဆ ်ုး၊ ရ ့် ရယ  သ  ကို သို  မဟတု့် သ မ 

on အဆိ ု  ေု ့််း အမ ော်းကကီ်း ဲ။ ဆရောဝ ့်မ ော်း 

လု ့်  ။ သ တို  ရဲ    တ့် တ့်လည့် အရမ့််း စစောစစော ၌ 

အဆိ ု  မ က့်ြင့််း၊ ဒ စ ကောင ့် စမ်း အဆိ ု  

သ  ောပ ြုမ ော်း ဘယ့်စတော လဲ အဆိ ု  doc သည့် 

စ ်းဆ ့်ပြင့််း ၌ န င ့် လ ု့်  ။ အဒဲ  a အမ တ့် ရ ့် 

ပေစ့် ဟိမု ော။ အကယ့်လို   သင့် မရဘ ်း 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  ၏ အလ ု့်၊ စပ ောပ   ။ 

သ တို  ကို သင့် လိုြ င့်တယ့်။ တစ့်ြ ုရက့်ြ ိ ့််း။ 

5. အကယ့်လို   သင့် သစဘောမတ   ။ အတ  အဆိ ု  

ဆရောဝ ့် သို  မဟုတ့် အဆိ ု  အောမြ  အစအီစဉ် 

ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့် ရ ့် တော်းသည့်။ ကုသမှု (အလဲို အပေစ့် 

မဟတု့်ဘ ်း စ ်းပြင့််း သင့်၏ မိဘ ရ ု့် ိုင့််းဆိငု့်ရော 

ကုထ ်ုး) စမ်း 

ရ ့် စကော်းစပ ော  ။ ရ ့် a ကိယု့်စော်းလ ယ့် ၏ အဆိ ု  
စဆ်းရ ု 
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စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော သို  မဟတု့် က င ့်ဝတ့် စကော့်မတီ။ စပ ောပ   ။ အဆိ ု  ကိယု့်စော်းလ ယ့် သင့် 

လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် သသိည့်။ ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် အယ ြ ဝင့် အဆိ ု  ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့်။ 

6. အကယ့်လျိားျား အဆိ ု  Medicare HMO ပငင့််းသည့်။ a လု ့်ထ ်ုးလု ့် ည့််း သို  မဟုတ့် 

ဝင့်ြငွ ့်၊ သို  မဟတု့် သင့် စတွ်း  ။ စေစေ သည့် ပေစ့်ပြင့််း။ စဆ်းရ ုကဆင့််းတယ့်။ ရယ့် 

မ ကောြင့်၊ ရယ  ရ ့် အဆိ ု  လ  ော စထောက့်ြ သ  မ ော အဆိ ု  စဆ်းရ ု  န င ့်   ော  ။ ထကွ့် 

အဆိ ု  စပြလ မ့််းမ ော်း သင့် လိ ု တယ့်။ ရ ့် ယ  ရ ့် စပ ောင့််းပ  ့် အဆိ ု  ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့်။ 

တိုင့််း HMO လ ု့်ရမယ့်။ စ ်း သင့် a     တ့် ရ ့် စြေါ်ဆိ ု ။ ရ ့် အယ ြ ဝင့် a ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့်၊ 

ဒ စ ကောင ့် ရယ  အဒဲ      တ့် တစ့်ြ တစ့်ရ ၊ ရ ု  ြ မ တ့်ပြင့််း တစ့်ြ ုစ စုမ့််းစရ်း နိငု ့်သည့် ရယ  

အစမ  အဒဲ  အ ိ ုစ   သ မ တ ့်ြိ်ုး လိ ု တယ့်။ 

7. ဟိုမ ော သည့် a အဓိက သ  ောပ ြု ပ တ့်လ ့်မှု ၌ ဒ ီတိငု့််းပ ည့်၊ န င ့် စဆ်းရ ုစတ ွ  ိသည့် 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ လု ့်ြိငု ့််းတယ့်။ အသ ်ုးပ ြု ယောယီစအဂ င့်စမီ ော်း အဒဲ   ို    ။ စောရင့််းသငွ့််း 

သ  ောပ ြုမ ော်း တ ့်ြိ်ုး မဟတု့်ဘ ်း ရင့််းန ်ီး  စစ။ အတ  အဆိ ု  စဆ်းရ ု  လ ု့်ရို ်းလ ု့်စဉ်န င ့် 

လု ့်ထ ်ုးလ ု့် ည့််းမ ော်း။ စဆ်းရ ုစတ ွတ ့်ြိ်ုး ကိုလည့််း အသ ်ုးပ ြု မ တ့်  ုတင့်ထော်းစသော 

သ  ောပ ြုမ ော်းကဲ သို   စကောင့််းမွ ့်စေွာ စလ က င ့်မထော်းသည ့် သ  ောပ ြုအက မ ော်း 

စန ောက့်ယ က့်သည့်။ စရောဂ လကခဏောမ ော်း စ ောက့်လိကု့် ြွစဲတိ့်မှု။ မလ ု့် ဲ   ယ ဆ အဒဲ  

တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် ဝတ့်ထော်းသည့်။ အပေျူစရောင့်သည့် a ပ ည ့်စ ုစသောသ  ောပ ြု သို  မဟတု့် 

ဆရောဝ ့်။ စတောင့််း  ။ အဆိ ု  ၏အမည့် အဆိ ု  စောရင့််းသငွ့််း သ  ောပ ြု (RN) 

တောဝ ့်စ ်းသည့်။ ရ ့် စစောင ့် ကည ့် သင့်၏ မိဘ ကောလအတွင့််း တစ့်ြစု ီစပ ောင့််း။ လ ု့်  ။ 

စသြ ောတယ့်။ တစ့်ြစု ီတစ့်ြ ုသည့်  ဂုဂိြုလ့်စရ်းအရ စစ့်စဆ်းပြင့််း။ စက ော့်လွ ့် သင့်၏ 

မိဘရဲ   ဂရုစိကု့်  ။ 

 

ယံိုကကည့်မှု မင့်ား ွဲ   Instincts 

င  သတိရ  ။ ဘယ့်စတော လဲ င   စေစေ   ိြဲ   တယ့်။ ြွစဲတိ့်မှု၊ တစ့်ြ ုလက့်စထောက့် ယ တယ့်။ 

သ  ကို ဆင့််း အဆိ ု  ြ ့််းမ ဘို   သ    ထမ လမ့််းစလ ောက့်။ သ   ကည ့်လိကု့်တယ့်။ စေွ်းစေွ်း ရ ့် င  ကိ ု

သ မ စမ်းတယ့်။ သ  ကို အကယ့်၍ အရောအော်းလ ု်း ပေစ့်ြဲ သည့်။ အဆင့်စပ   တယ့်။ င  သတိယ့်။ 

သ  မဟတု့်ဘ ်း တိုင့် ကော်းပြင့််း၊ ဒ စ ကောင ့် သ မ သမိ့််းဆည့််းထော်းသည့်။ အော်းစ ်းစကော်း သ  ကိ ုရ ့် 
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လမ့််းစလ ောက့်။ ဒ စ မယ ့် င   ကော်းဝင့်ြဲ သည့်။ န င ့် ဟုဆိသုည့်။ င  အစတွ်း သ  လ ု့်သင ့်တယ့်။ 

သေွာ်း စက ော ရ ့် အ ိ့်ရော။ တြ  သ  ပေစ့်ြဲ သည့်။ စက ော ၌ အ ိ့်ရော၊ င  သတိပ ြုမ ိသ   အသက့်  ျူ 

သလို ဲ။ တိမ့် န င ့် သ   အစရောင့် မ  ိြဲ   ။ ပ  ့်လောသည့်။ င  စြေါ်တယ့်။ ၌ အဆိ ု  သ  ောပ ြု န င ့် 

စပ ောြဲ သည့်။ သ မ တစ့်ြြု ုပေစ့်ြဲ သည့်။ မ ော်းတယ့်၊ သို  စ မယ ့် င  နိငု ့် စပ ောပ   ။ သ မ 

  င့််း  င့််းလင့််းလင့််း အစတွ်း င  ပေစ့်ြဲ သည့်။ စက ော့်လ ွ့် တ ု  ပ  ့်ပြင့််း။ 

င  စ ောက့်ဆ ်ုးစတော  အြိငု့်အမော အဒဲ  အဆိ ု  ဆရောဝ ့်  ကည ့်  ။ သ  ကို အလ ည ့် ထကွ့် သ  

ပေစ့်ြဲ သည့်။ အစပ ်းအလွှော်း ရ ့် အကကိတ့်အ ယ့် ဂရုစိကု့်  ။ ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အဆိ ု  

ဆရောဝ ့်   ောစေွစတွွဲ့   ိြဲ သည့်။ တစ့်ြ ုစလ   စေောင့််း (အဘီိလုီ) ၌ သ   အဆတု့်။   ိြဲ   တယ့်။ သ  

ဆက့်သည့်။ လမ့််းစလ ောက့်ပြင့််း၊ အဒဲ  နိငု ့်   ိသည့် စ  က့်ကွဲ န င ့် သ        ိသည့် ကယွ့်လ ွ့် 

မ တ့်ထော်း၊ င က မဟတု့်ဘ ်း a သမော်းစတော့် သို  မဟတု့် သ  ောပ ြု - င  ရ ု  သတိယ့်။ င   စေစေ။ ဒစီတော ၊ 

မလ ု့် ဲ   ပေစ့် စ ကောက့်တယ့်။ ရ ့် အပမ ့် သင့်၏ စို်းရိမ့်မှုမ ော်း န င ့် ပမ ့်ပမ ့် သေွာ်း တက့် အဆိ ု  

စလ ြ ်း ရ ့် လု ့်  ။ သ တို  ကို လ သမိ ော်းသည့်။ ယ ု ကည့်မှု သင့်၏ ဗီဇ 

အကယ့်လ ို   မင့်ား မ ဘာူး ဖြစ့်ပါဝစ။ ဟ ိုမှ  

အကယ့်လို   သင့် သို  မဟုတ့် သင့်၏ စမွ်းြ င့််းမ ော်း လ ု်းဝ မင့််းမိဘ စဆ်းရ ုတက့်စ ြ ိ ့် မစ နိငု့်ဘ ်း၊ 

လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သင့် စကော်းစပ ော တြ  a စ   အတ  အဆိ ု  သ  ောပ ြု န င ့် ဆရောဝ ့် ၌ တောဝ ့်ြ  

၏ သင့်၏ မိဘရဲ   ဂရုစိုက့်  ။ အကယ့်လို   သင့် နိငု့်သည့် တတ့်နိငု့်  တယ့်။ အဒဲ ၊ အင ော်း a သ်ီးသ  ့် 

တောဝ ့် သ  ောပ ြု သို  မဟတု့် သ  ောပ ြု လက့်စထောက့် ရ ့် ယ  သင့်၏ စ ရော။ အကယ့်လို   သင့်   ိသည့် 

စမောင့်န မ၊ ဆ ်ုးပေတ့်  ။ တို  တွင့် သင့် ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ သည့် အဆိ ု  “အြ က့် စစောင ့်” အတ  

ဆရောဝ ့်မ ော်းန င ့် သ  ောပ ြုမ ော်း။ အော်းလ ်ုး မစြေါ်သင ့်  ဘ ်း။ လိုအ ့်  က ကွ ့်ေရင ့်ေု ့််းပေင ့် စည့််းရ ု ်း  ။ 

အဆိ ု  ဆရောဝ ့် န င ့် သင့်၏ စမွ်းြ င့််းမ ော်း အကယ့်၍ အရမ့််း စဝေ ့် ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့်မ ော်း   ိသည့် ရ ့် ပေစ့် 

လု ့်ထော်းတယ့်။ လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အစအီစဉ်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ လု ့်ထော်းတယ့်။ ရ ့် စ ်း 

သင့်၏ မိဘ အတ  ဂရုစိုက့်  ။ ဘယ့်စတော လျား သ  သို  မဟုတ့် သ မ ရ  ိသည့်။ အိမ့်။ အိမ့် က  ့််းမောစရ်း 

ဂရုစိုက့်  ။ စအဂ င့်စမီ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ အရမ့််း ဘယ့်လိုစတွပေစ့်စ လဲ 

သစိအောင့်စပ ောပ တောစကောင့််း  တယ့်။ အတ  သင့်၏ မိဘ တိုင့််း အြ ိ ့် သ တို    ကည ့် ၌ on သ တို  ကိ။ု 

 ကည ့်  ။ အဆိ ု  စ ောက့်တစ့်ြု အြ ့််း ဘို   အစသ်းစတိ့် on အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိကု့်  ။ 
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အ မ့် ချ  ဖမ န့် အ မ့် 

မင့််း ပေစ့်နိငု ့်  တယ့်။ စတွ်းစြေါ်မှု၊ “စဟ်း၊ င   စေစေ ရ ု  ရပ ီ ဒမီ ော န င ့် သင့် လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် ဥတု 

သ  ကို ပ ီ်းပ ီလော်း?" တိုင့််း စဆ်းရ ု    သိည့်။ a ဌော  လှူ  ။ ရ ့် ဥတု စစီဉ်ပြင့််း။ ဒ ီသည့် 

မ ော်းစသောအော်းပေင ့် a အေွဲွဲ့ ၏ လ မှုစရ်း အလ ု့်သမော်းမ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ နိငု ့်သည့် 

က ညစီ ်း  ။ သင့် န င ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း ၌ ြ မ တ့်ပြင့််း အစအီစဉ်မ ော်း ရ ့် သေွာ်း အမိ့်။ ဟိ 

သစဘောတ ညြီ က့် ဒမီ ော, သို  စသော့်၊ သည့် ဘို   သင့် ရ ့် လ ု့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အဒဲ  င့််း 

အထိကု့်အစလ ောက့် ဘို   သင့်၏ မိဘ ရ ့် သေွာ်း အမိ့်၊ အထ ်းသပေင ့် အကယ့်၍ အစမ  သို  မဟုတ့် 

စေစေ အသက့်စတွ တစ့်စယောက့်တည့််း သို  မဟုတ့်   လမိ ့်မယ့်။ သေွာ်း အမိ့် ရ ့် တစ့်ြ ု ောမက  ့််း 

အမိ့်စထောင့်ေက့်။ အကယ့်လို   သင့် လို  တယ့်။ ရ ့် ယ လော  ။ ၌ က ည ီက  , သ ်ုးသ ့်ြ က့် အဆိ ု  

ကိုယ့်စရ်းကိုယ့်တော ဂရစုိုက့်  ။ လက့်စထောက့် အ ိုင့််း ၌ အြ ့််း ၁၀၊ “အမိ့် က  ့််းမောစရ်း 

ဂရုစိကု့်  ။” 

 

 

ဟိုမ ော ဘောမ  သင့်၏ မဘိမ ော်း   လိမ ့်မယ့်။ ကကိြုက့်တယ့်။ စ ောက့်ထ ့် ထက့် တွော်း စအောက့်မ ော 

အဆိ ု  အေ ု်းမ ော်း ၏ သ တို  ရဲ   အရမ့််း ကိုယ့် ိုင့် အ ိ့်ရော၊ ဒ စ မယ ့် အစန ်း ဲ  အပမ ့် သို  မဟုတ့် 

စ ောက့် ိုင့််း သ တို  လ ု့်မယ့်။   ိသည့် ရ ့် ထိ်ုး သ တို  ရဲ   စြ င့််းစတွ ထကွ့် န င ့် မ က့်န ော အဆိ ု  

အတွင့််း- စ  ောင့်လွှမဲရ စဆ်းရ ု စငစွတောင့််းြ လွှောမ ော်း 

 
 
 
 

Geri-Fact 

Medicare pays about 40 percent of all the hospital bills in this country so they’re rightly 

concerned about the high cost of medical care. To keep costs under control, Medicare 

figured out the average cost of hundreds of procedures and categorized these into diag- 

nostic related groups (DRGs). The hospital’s financial interest is to get your parents in and 

out of the hospital without going over the amount it’s going to get under the DRG. In 

fact, if the hospital discharges patients sooner, the hospital pockets the money. So don’t 

let the hospital shorten the stay when your parent isn’t able to go home. (See “Becoming 

a Patient Advocate” earlier in this chapter.) 
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Medicare ထတု့်ပ  ့်ြ က့်မ ော်း စတင့်  ။ လ ်းလိမ ့် ၌ န င ့် သ တို   မ ော်းစသောအော်းပေင ့် အစ အတ  ဒ ီ

ပေစ့်   တယ့်။ မဟုတ့်ဘ ်းလော်း။ a ဘလီ့်။ င   ယ  on ဒ ီသည့် အဒဲ  သ တို  က ရ ု  ကကိြု်းစော်းစ   တယ့်။ 

ရ ့် တော်းဆ်ီး န လ ု်း တိကု့်ြိကု့်မှုမ ော်း။ မ ော အြ ိြု ွဲ့ အမ တ့်၊ သ တို   စတင့်  ။ ပေစ့်လောပြင့််း။ 

စငစွတောင့််းြ လွှောမ ော်း န င ့် သင့် ရယ  သ တို  ကိ ုထ မ  အဆိ ု  စဆ်းရ ု  စမ့််းသ ့်ြ ့််း, အဆိ ု  

ြွစဲတိ့်ဆရောဝ ့်မ ော်း၊ အဆိ ု  စမ စဆ်းဆရောဝ ့်မ ော်း၊ န င ့် အော်းလ ်ုး အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ 

ကုထ ်ုး ညော  င့်မ ော်း။ ဟိ စဆ်းရ ု စဘလ့်   လမိ ့်မယ့်။ ပေစ့်နိငု ့်  တယ့်။ စောရင့််း a zillion ကဒု့်မ ော်း 

န င ့် အဆိ ု  ကု ့်က စရတိ့်   လမိ ့်မယ့်။ ဘ ု့််းဘ ု့််း ထကွ့် ၏ ပမင့်ကွင့််း။ ကတည့််းက Medicare 

  လိမ ့်မယ့်။ ကောဗော ၈၀ per- cent ၏ အဆိ ု  စဘလ့်၊ အမ ော်းဆ ်ုး စဆ်းရ ုစတွ အမ တ့်အသော်း 

တက့် အဆိ ု  စစ ်းနှု ့််း ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  အဆိ ု  ၈၀ ရောြိငု ့်နှု ့််း တကယ့် အေ ု်းမ ော်း သ တို  ဘောလဲ 

စဉ််းစော်း  ။ သည့် ၁၀၀ ရောြိငု ့်နှု ့််း ၏ သ တို  ရဲ  ကု ့်က စရိတ့်။ စအောက့်မ ော Medicare အ ိငု့််း တစ့် 

သင့်၏ မိဘမ ော်း စ ်းစဆောင့် a တစ့်ကကမိ့် နတု့်ယ နိငု ့်သည့် န င ့် အဆိ ု  တပြော်း ၂၀ ရောြိငု ့်နှု ့််း 

အကယ့်၍ သ တို   မလ ု့် ဲ     ိသည့် a Medi-gap မ ဝ ဒ။ စအောက့်စပြ လိုင့််း? လ ု့်  ။ စသြ ောတယ့်။ 

သ တို     ိသည့် တစ့်ြ!ု 
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န င ့် ဒမီ ော တစ့်ြြု ုတပြော်း ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် ၌ စတိ့်- 

အရ၊ ရ ့် အဆိ ု  အစမရိက ့် အစထစွထ ွစောရင့််းကိုင့် ရ ု်း၊ 

 ်ီး  ်း အော်းလ ု်း စဆ်းရ ု စငစွတောင့််းြ လွှောမ ော်း 

  ဝင့်  တယ့်။ အမ ော်းမ ော်း! မီ သင့် စ ်းစဆောင့် တစ့်ြြု ု

အတိ့်က ့်ထကဲ ကု ့်က စရတိ့် (အပ င့် အဆိ ု  မပေစ့်မစ  

Medicare နတု့်ယ နိငု ့်သည့်)၊ စမ်း ဘို   တစ့်ြ ု စစည့််း- 

အရွယ့်အစော်း စဘလ့် ထ မ  အဆိ ု  စဆ်းရ ု  စငစွတောင့််းြ  

ဌော  ဒ ီသည့် အဆိ ု  သော  ည့််းလမ့််း သင့် နိငု ့်သည့် 

ဆ ်ုးပေတ့် အကယ့်၍ သင့်၏ မိဘမ ော်း ြဲ  ကသည့် 

စငစွတောင့််းြ လွှော ဘို   အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ 

လု ့်ထ ်ုးလ ု့် ည့််း န စ့်ကကိမ့်၊ အကယ့်၍ သ တို   ြဲ  ကသည့် 

စငစွတောင့််းြ လွှော ဘို   a လ ု့်ထ ်ုးလု ့် ည့််း သ တို   မဟတု့်ဘ ်း 

ရယ ၊ သို  မဟတု့် ေမ့််း တစ့်ြြု ုအဒဲ  ရ ု ရ ု့်ရည့် မ ော်းတယ့်။ 

အစ  ု  ဲ။ ရယ ပြင့််း။ အဆိ ု  စဆ်းရ ု  စမ်းလ့်၊ အစမ  န င ့် 

စေစေ   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် အ ကော်းအောရ ု ထ မ  သ တို  ရဲ   

Medi-gap မ ဝ ဒ မတိ့်စဆမွ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

ပေစ့် က  သည့်။ တစ့်ြ ွ့််း တက့် အဆိ ု  တက့်ဘ့် ဘို   

အဆိ ု  ၂၀ ရောြိငု ့်နှု ့််း Medicare မဟုတ့်ဘ ်း စ ်းစဆောင့်။ 

သ တို တ ့်ြိ်ုး ရယ  သ်ီးပြော်း စငစွတောင့််းြ လွှောမ ော်း ထ မ  

အဆိ ု  ဆရောဝ ့် ရ ု်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ကုသြဲ သည့်။ 

သ တို  ကိ။ု တြ ြိုွဲ့က ပ ည့် ယ့်မ ော်း   ိသည့် လ ွ့် 

ဥ စဒပ ြုစရ်း အဒဲ  မ  ဘ ်း။ ြငွ ့်ပ ြု  ။ ဆရောဝ ့်မ ော်း ရ ့် 

တောဝ ့်ြ  စ ောက့်ထ ့် ထက့် ဘောလဲ Medicare အေ ု်းမ ော်း။ 

စ ်းမယ့်။ လို  တယ့်။ ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် အကယ့်၍ သင့်၏ 

ပ ည့် ယ့်   ိသည့်။ လွ ့် ဒ ီဥ စဒ- ဆက့်ဆ စရ်း။ မင့််းရဲ   

ပ ည့်တွင့််း ဧရိယော စအဂ င့်စ ီon အိုမင့််းပြင့််း။ ( ကည ့် 

စ ောက့်ဆက့်တွ ဲြ၊ “အမ ိြု်းသော်း စောရင့််း ၏ ပ ည့် ယ့် 

ယ  စ့်မ ော်းေွင ့်ထော်းသည့်။ အိမုင့််းပြင့််း။) နိငု ့်သည့် 

စပ ောပ   ။ သင့် 

 
 
 
 

 
Sage Source 

Representatives of the Seniors 

Health Insurance Program (SHIP) 

can help you sort through your 

Medicare bills and tell you who 

covers what. They can also show 

you how to appeal denials. Call 
you local area agency on aging 

or senior center to find out how 

to contact a SHIP representative. 

You can also call the National 

Insurance Consumer Helpline at 

1-800-942-4242. 
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ဟ  အနည့်ားဆံိုား မင့်ား လ ိုတယ့်။  န့် သ လ ား။ 

➤ မစဝ်းစတော စသောအ ောဂတ့်တွင့် သင ့်မိဘသည့် စဆ်းရ ုတက့်ရ ့် အလော်းအလော  ိသည့်။ သင့် 

  ိသည့် အဆို   စရွ်းြ ယ့်စရော၊ လု ့်  ။ အြ ိြုွဲ့ သုစတသ  on အဆို   စဆ်းရ ု မီ သင့်၏ မိဘ 

လုိအ ့်ြ က့်မ ော်း ရ ့် ပေစ့် ဝ ့်ြ ြဲ သည့်။ 

➤ မင့််း နိငု့်သည့် စပ ောင့််းလဲ  ။ သစဘောတ ညြီ က့်   ုစ မ ော်း ဘို   ြဲွစိတ့်မှု န င ့် စဆ်းရ ု မရစသ်း ရ ့် စ ်း  ။ 

သင့်၏ မိဘမ ော်း ထ ့်စပ ောသည့်။ အကောအကွယ့်။ ယ  အဆို   အြ ိ ့် ရ ့် ေတ့်  ။ သ တုိ  ကုိ 

ဂရုတစိုက့်။ 

➤ န စ့်စဉ် စဆ်းရ ုမ ော်းတွင့် စဆ်းဘက့်ဆိုင့်ရော ြ ိြုွဲ့ယွင့််းြ က့်မ ော်းစ ကောင ့် လ စ  င့််း 44,000 

စက ော့် စသဆ ု်းစ ရသပေင ့်၊ လို  တယ့်။ ရ ့် ကောကယွ့်သည့် သင့်၏ မိဘ ထ မ  

ပေစ့်လောပြင့််း။ a အစသအစ  ောက့် 

➤ အစ  ိသည ့် အဆင ့်မ ော်းကုိ လုိက့် ောပြင့််းပေင ့် သင ့်အစမ သို  မဟုတ့် စေစေ၏ 

ကုိယ့်စရ်းကုိယ့်တော လ  ောစ  ွဲ့စ  ပေစ့်လော  ။  ညောစ ်းပြင့််း သင့်ကုိယ့်တုိင့် on သင့်၏ မိဘရဲ   

အစပြအစ  ဒ စ ကောင ့် သင့် နိငု ့်သည့် စဆွ်းစန်ွး  ။ ကုသမှု op- ကိစစစတွ အတ  အဆို   

ဆရောဝ ့်။ 

➤ စဆ်းရ ုတက့်စ ြ ိ ့်အတွင့််း မင့််းရဲ  အစမ ဒ မ မဟုတ့် စေစေ ဲ   အတ မစ နိငု ့်ရင့်   ိတယ့်။ ဆဲ 

မင့််းအရောစတွ မင့််းရဲ   ညီအကုိစတွ လု ့်နိငု ့်  တယ့်။ အဆက့်အသွယ့်မပ တ့်စစ ဲ   

အစပြအစ န င ့်အတ ။ 

➤ အရ၊ ရ ့် အဆို   အစမရိက ့် အစိ်ုးရ စောရင့််းကုိင့် ရ ု ်း၊ အမ ော်းဆ ု်း စဆ်းရ ုစတွ 

စငစွတောင့််းြ လွှောမ ော်း   ဝင့်  တယ့်။ အမ ော်းမ ော်း စမ်း ဘို   တစ့်ြ ုအမ ိြု်းအစော်းြွဲထော်းသည့်။ 

စဘလ့် ထ မ  အဆို   စဆ်းရ ု န င ့်  ကည ့် အဲဒ  စက ော့်လွ ့် ဂရုစိုက့်- အပ ည့် အဝ။ 



 

 

 



 

 

   အခန့်ား ၁၀  

 

 

အ မ့် 

ကျန့်ားမ ဝ ား 

ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ဘယ့်စတော လဲ အဘေွာ်း၊ မ ော အသက့် ၉၅၊ လောြဲ တယ့်။ ရ ့် အသက့်  င့် အတ  င တို   သ မ 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ ဆင့််းရဲဒကုခ ထ မ  dementia ပ  ့်လည့်- sulting ထ မ  အောဟောရြ ြို ွဲ့တဲ ပြင့််း။ သ မ 

  ိြဲ   တယ့်။ လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် အသက့်  င့် တစ့်စယောက့်တည့််း ဒ စ မယ ့် ရ ့်သေွာ်းတယ့်။ 

စော်းစသောက့်ပြင့််း။ ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သ မ အစတွ်း သ မ အစော်းအစသောက့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ 

အဆ ိ့်သင ့် လိုက့်စ သည့်။ သ မ အတွင့််းတမိ့် ြွစဲတိ့်မှု၊ စကောင့််းတယ့် အောဟောရ၊ န င ့် အမ ော်းကကီ်း 

In This Chapter 

➤ Establishing need: the three types of home care 

➤ Finding good providers on your own or through an agency 

➤ Who’s who in home health care 

➤ Who pays for it? 

➤ Establishing the ground rules and building a good relationship 

➤ Protecting yourself and your parent 



 

 

၏ အြ စ့်၊ သ မ လု ့်ထော်းတယ့်။ a စ ကောက့်စရောစကောင့််းတဲ  ပ  ့်လည့်ထ စထောင့်စရ်း။ သ မ 

န စ့်သက့်သည့်။ ရယ ပြင့််း။ ထကွ့် န င ့် သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် လ ကကီ်း စ   ဂရုစိကု့်  ။ (သ မ   ိြဲ   တယ့်။ a 

န  ိ့်စက့်ပြင့််း။ on သ မ စလ က င ့်ြ ့််း ဆရောမ။) ရပ  ့်ပ ီ။ ဘယ့်သ မဆိ ုလိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် လု ့်  ။ 

ဘောမဆိ ုအတ  သ မ, သ မ     စပ ောပ   ။ သ တို  ကိ ုသ တို         သိည့် ရ ့် စစ့်စဆ်း  ။ အတ  သ မ 

“မ ့်စ ဂ ော”—ကျွ ့်မ။ ကျွ ့်စတော့်တို   ိြဲ   တယ့်။ အစတော့်စလ်း a တစ့်န စ့် အတ ။ င   အမ ော်းဆ ်ုး 

ဘဏ္ဍောစတော့် ြဏ ပေစ့်ြဲ သည့်။ ဘယ့်စတော လဲ သ မ နှုတ့်ဆက့်သည့်။ င  ကိ ုမ ော အဆိ ု  တ ြ ်း 

ဘယ့်စတော လ ဲင  ယ စဆောင့်လောသည့်။ ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   စမွ်းကင့််းစ သော်း အမိ့်။ သ   အြ ့််း 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ စ ောက့်တစ့်ြ ုရ ့် သ   အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ အေေွာ်း 
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ပ ီ်းစတော  အေွော်း စတင့်ြဲ သည့်။   ိပြင့််း။ စလပေတ့်ပြင့််း။ အသ်ီးသ်ီး တစ့်ြ ုယ တယ့်။ သ တို  ရဲ   

လမ့််းအသ ်ုးပ ြုြ။ န င ့် တစ့်ြစု ီတစ့်ြ ုယ တယ့်။ င  ကို မ တဆင ့် အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ ဝကက   ၏ 

က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိုက့်  ။ အဒဲ  င လိကု့်မယ့်။ မ စဝ  ။ အတ  သင့် ၌ ဒ ီအြ ့််း။ 

 

ဘ လွဲ ဝဖပ တ ပွဲ။ မင့်ား ွဲ   မ ဘ လ ိုပါသလ ား? 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ အစပြြ အော်းပေင ့် သ ်ုး မတ ဘ ်း။ အဆင ့်မ ော်း ၏ ဂရုစိကု့်  ။ အဒဲ  လော 

စအောက့်မ ော အဆိ ု  စြ င့််းစ်ီး ၏ အမိ့် က  ့််းမောစရ်း စစောင ့်စ  ောက့်မှု- အမိ့်စေော့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ 

အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုမစိကု့်၊ န င ့် ကျွမ့််းက င့် ဂရုစိကု့်  ။ ဟိ  ထမ အရော သင့်  လိမ ့်မယ့်။ 

လို  တယ့်။ ရ ့် လ ု့်  ။ သည့် ဆ ်ုးပေတ့် ဘောလဲ သင့်၏ မိဘ လိုအ ့်ြ က့်စတ၊ွ န င ့် ထို  စ ောက့် 

  ောစေွ ဘို   အဆိ ု  အဆင ့် ၏ ဂရစုိုက့်  ။ အဒဲ  စတော့်  တယ့်။ အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ 

လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း။ 

အ မ့်ဝြ ့် ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ 

ပေစ့်စကောင့််း စေစေ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း က ည ီက   အတ  ဘောလဲ သက့်ကက်ီးရွယ့်အိုဆရောဝ ့်မ ော်း စြေါ်ဆိ ု ။ 

အဆိ ု  တ ရိယော လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း ၏ စ  စဉ် စ ထိငု့်၊ အဒဲလီိ ုအပေစ့် … 

➤ ဆမွ့််း ပ င့်ဆင့်မှု 

➤ စလ်းလ သည့်။ အိမ့်အလု ့် 

➤ လု ့်စ တယ့်။ အဆိ ု  အဝတ့်စတ ွ

➤ ကု ့်စ ု စစ ်းဝယ့် 

➤ စမီ ြ  ့်ြဲွပြင့််း။  ုိက့်ဆ  

➤ အမိ့်စရောက့်စတော  တစ့် ုဒ့် ၏ စဆ်းဝ ်းမ ော်း 

➤ သမထ  တ့် တ့်လည့် ၌ အဆိ ု  အသိငု့််းအဝိုင့််း မ တဆင ့် ကိယု့်စရ်းကိယု့်တော သို  မဟုတ့် 

အမ ော်းသ င ော သယ့်ယ  ို  စဆောင့်စရ်း 
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အကယ့်လို   စေစေ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း ဒ ီ ကင့် ော  ။ ၏ က ည ီက  , အဒဲ  တ ့်ြိ်ုး လ ု့်  ။ 

သစဘော ရ ့် အင ော်း a အမိ့်စေော့် သို  မဟတု့် အမိ့်အလု ့် အလ ု့်သမော်း ရ ့် ပ င့်ဆင့်  ။ 

အစော်းအစောမ ော်း၊ သတိရစစ စေစေ ရ ့် ယ  သ   စဆ်းဝ ်းမ ော်း စ စ့်တက  (ထိ ုအလ ု့်သမော်း 

သည့် 

 
 
 
 

Senior Alert 

When it comes to managing money, keep as much of this responsibility in your hands as 

possible. Even if you have to do this from a distance, have Dad’s Social Security and pen- 

sion checks electronically deposited into his bank account. Use a bill payer service with a 

bank to have all of his routine bills paid electronically. If you live far away, have the home 

care aide mail you any nonroutine bills so that you can pay them. Be extremely careful 

handing off money matters to strangers or friends. 
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မဟတု့်ဘ ်း ြငွ ့်မပ ြု ရ ့် စမီ   ။ စဆ်းဝ ်းမ ော်း၊ သို  စသော့်) ကိငု့်တယွ့် အဆိ ု  ကု ့်စ  ုစ ်းဝယ့်၊ 

စစောင ့်စ  ောက့် တက့် အတ  အဆိ ု  အဝတ့်စတွ၊ န င ့် ပေစ့်စကောင့််း ယ  သ  ကို ရ ့် ဆရောဝ ့် 

ြ ိ ့််းတယ့်။ သို  မဟုတ့် ရ ့် လ မှုစရ်း အပေစ့်အ  က့်မ ော်း။ ဘို   ဒ စတွ အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ အရောစတွ၊ 

စေစေ မ  ဘ ်း။ လိ ု တယ့်။ ဘယ့်သ မဆိ ုအတ  a သ  ောပ ြု စ ောက့်- စပမပ င့် ရ ့် ဂရစုိုက့်  ။ ဘို   

သ  ကို ဟိ အောရ ုစိကု့် ဒမီ ော သည့် on စ ်းသည့်။ ဂရုစိကု့်  ။ ဘို   သင့်၏ စေစေ ရ ့် အသက့်  င့် မ ော 

အမိ့်; ၌ တပြော်း စကော်းစတွ၊ အမိ့် ဂရုစိကု့်   ။ 

ဒ ီအဆင ့် ၏ ဂရစုိုက့်  ။ နိငု ့်သည့် တော်းဆ်ီး သင့်၏ စေစေ ထ မ  လိုအ ့်စ   သည့်။ စ ောက့်ထ ့် 

စ ရောအန   ဂရုစိကု့်  ။ ဆင့််း အဆိ ု  လိုင့််း။ သမထ တစ့်စ တုစ့်စယောက့် ၌၊  င့် န စ့်ြ ုစ  ရက့်မ ော်း a 

တစ့် တ့်၊ နိငု ့်သည့် တော်းဆ်ီး စေစေ ထ မ  စော်းစသောက့်ပြင့််း။ ည  ေ င့််းစသော၊ စမ စလ ော ပြင့််း။ ရ ့် ယ  

သ   စဆ်းဝ ်း, န င ့် မဟုတ့်ဘ ်း တက့်စရောက့်သည့်။ ရ ့် သ   ရု ့် ိငု ့််းဆိငု့်ရော 

တစ့်ကိုယ့်စရသ  ့်  င့််းစရ်း။ အဒဲ  မ  ဘ ်း။ အပမဲတမ့််း ယ  a က ့်ဆိ်ုး အပေစ့်အ  က့် ရ ့်  ို    ။ 

စေစေ ဆင့််း a ပမ ့်သည့်။ မ ိြု်းနယွ့် အောဟောရြ ြို ွဲ့တဲ ပြင့််း။ နိငု ့်သည့် ြ ဲရ ့် dementia၊ စရောစ ့်ပြင့််း။ 

တက့် စဆ်းဝ ်းမ ော်း နိငု ့်သည့် အလွယ့်တက  စပမ သ  ကို ၌ အဆိ ု  စဆ်းရ ု ၊ န င ့် ဆင့််းရဲ 

တစ့်ကိုယ့်စရသ  ့်  င့််းစရ်း နိငု ့်သည့် ြ ဲရ ့် စရောဂ  ို်းမ ော်း။ 

အ မ့် ကျန့်ားမ ဝ ား ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ လက့်ဝထ က့် 

အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း က ည ီက   အတ  လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း ၏ စ  စဉ် 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ အဒဲ  ပေစ့် က  သည့်။ စ ောက့်ထ ့် ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော ၌ na- ture၊ ထို  စ ောက့် သင့် 

လို  တယ့်။ ရ ့် စရွှွဲ့ တက့် a အဆင ့် on အဆိ ု  အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိကု့်  ။ စလ ြ ်း။ 

ပေစ့်စကောင့််း သင့်၏ အစမ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း က ည ီက   အတ  အဆိ ု  စအောက့်  - 

➤ စော်းစသောက့်ပြင့််း။ 

➤ ဝတ့်ပ ီ်း 

➤ စရြ ိြု်း 

➤ အသ ်ုးပ ြုပြင့််း။ အဆိ ု  အမိ့်သော 

➤ သမထ ၌ န င ့် ထကွ့် ၏ အ ိ့်ရော 

➤ ယ ပြင့််း။ စဆ်းဝ ်းမ ော်း 

➤ သမထ  တ့် တ့်လည့် အတွင့််း ိုင့််း ၏ အဆိ ု  အမိ့် 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

Giving a bath to an older person 
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အကယ့်လို   အစမ  လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း က ည ီက   

လု ့်စ တယ့်။ ဒ စတွ အရောမ ော်း၊ အိမ့်တစ့်ြု က  ့််းမောစရ်း 

ဂရုစိုက့်  ။ လက့်စထောက့် ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့   ိသည့်။ 

အြ ိြုွဲ့ စလ က င ့်စရ်း ၌ က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိုက့်  ။ (အလဲို 

အပေစ့် a အသအိမ တ့်ပ ြု သ  ောပ ြု လက့်စထောက့်)     ပေစ့် 

အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး အစလောင့််းအစော်း။ မင့််း တ ့်ြို်း 

 ကော်းလော်း။ အဆိ ု  သက့်တမ့််း ြ ြု ့်စန ောင့်ထော်းသည့်။ 

ဂရုစိုက့်  ။ သို  မဟတု့် ကိယု့်စရ်းကိုယ့်တော ဂရုစိကု့်  ။ 

ပေစ့်ပြင့််း။ အသ ်ုးပ ြုြ   ရ ့် စေော့်ပ   ။ အဆိ ု   ကင့် ော  ။ ၏ 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း သင့်၏ အစမ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း။ 

ဟိ အသအိမ တ့်ပ ြု သ  ောပ ြု လက့်စထောက့်     လ ု့်  ။ 

စကောင့််းပ ီ ရ ့် ပေစ့် su- စမီ ထော်းသည့်။ အော်းပေင ့် a သ  ောပ ြု 

on a အြ ိ ့်အ ိုင့််းအပြော်း အစပြြ ။ ဟိ သ  ောပ ြု 

အြ ့််းကဏ္ဍ     ပေစ့် ရ ့် သတ့်မ တ့် တက့် a ဂရစုိကု့်  ။ 

အစအီစဉ်၊ စစောင ့် ကည ့် အဆိ ု  အစအီစဉ် န င ့် အစမ ရဲ   

အစပြအစ ၊ န င ့် စေော့်ထတု့် တစ့်ြြု ုတပြော်း 

အလော်းအလော ပ ဿ ောမ ော်း အဒဲ  စမ စ ေါ်လော။ တစ့် 

သ  ောပ ြု သည့် အစကောင့််းဆ ်ုး ပ င့်ဆင့် ရ ့် စကောက့် တက့် 

စရောဂ လကခဏောမ ော်း အဒဲ  ရမ့််း စ ောက့်ထ ့် စောစမ်း ွဲ 

အော်းပေင ့် a သမော်းစတော့်။ အလ ု့်လ ု့်ရင့် အတ  တစ့်ြ ု

စအဂ င့်စ၊ီ အမ ော်းဆ ်ုး   လိမ ့်မယ့်။   ိသည့် a သ  ောပ ြု 

ကကီ်း က ့် အဆိ ု  ဂရစုိုက့်  ။ စ ်းထော်းသည့်။ အော်းပေင ့် a 

သ  ောပ ြု လက့်စထောက့်။ 
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လ မမ တယ့်။ ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ 

ဟိ အဆင ့် ၏ အမိ့် ဂရစုိုက့်  ။ လိအု ့်သည့် ကျွမ့််းက င့် သ  ောပ ြု ဂရစုိကု့်  ။ ၌ ဒ ီဥ မော၊ 

စောရင့််းသငွ့််း သ  ောပ ြုမ ော်း (RNs) သို  မဟုတ့် လိုင့်စင့်ရ လက့်စတွွဲ့ သ  ောပ ြုမ ော်း (LPNs) စ ်း 

တိုက့်ရိုက့်၊ လက့်စ ေါ်မ ော သ  ောပ ြု ဂရစုိုက့်  ။ ရ ့် သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် စေစေ ဒ ီသည့် 

မ ော်းစသောအော်းပေင ့် လိအု ့်သည့်။ စ ောက့်လိုက့် ြွစဲတိ့်မှု သို  မဟတု့် ပ  ့်လည့်ထ စထောင့်စရ်း ထ မ  a 

စလပေတ့်ပြင့််း။ အစ  ု  ဲ။ လိအု ့်စ   သည့်။ အမ ော်းဆ ်ုး ၏ အဆိ ု  ြ ြု ့်စန ောင့်ထော်းသည့်။ 

ဂရုစိကု့်  ။ ရ ု  စဆ်ွးစန်ွး၊ အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ စမ လိ ု တယ့်။ အဝတ့်အစော်းမ ော်း 

စပ ောင့််းလဲသေွာ်းတယ့်၊ စဆ်းဝ ်းမ ော်း အု ့်ြ ြု ့်မှု၊ န င ့် အမ ိြု်းမ ိြု်း ကုထ ်ုးမ ော်း စ ်းထော်းသည့်။ 

မ ော ဒ ီအဆင ့်၊ a ဆရောဝ ့် ညွှ ့််းသည့်။ အဆိ ု   ကင့် ော  ။ ၏ ဂရုစိုက့်  ။ အဒဲ  သင့်၏ မိဘ 

လု ့်သင ့်တယ့်။ လက့်ြ သည့်။ ဟ ိဆရောဝ ့် တ ့်ြိ်ုး ကိုလည့််း အမိ  ့် ရ ု့် ိုင့််းဆိငု့်ရော ကုထ ်ုး၊ 

လု ့်င ့််းြငွ့် ကုထ ်ုး၊ မိ  ့်ြ ွ ့််း ကုထ ်ုး၊ သို  မဟုတ့် အသက့်  ျူလမ့််းစ ကောင့််း ကုထ ်ုး။ တစ့် သ  ောပ ြု 

  လိမ ့်မယ့်။ ကကီ်း က ့် အဆိ ု  ဂရစုိကု့်  ။ ပေစ့်ပြင့််း။ စ ်းထော်းသည့်။ အော်းပေင ့် အော်းလ ု်း ၏ ဒ စတ ွ

စထရ- pists န င ့် သ  ောပ ြု လက့်စထောက့်မ ော်း 

 

 ှ ဝြွဝနပါသည့်။ ဘ ို   ပံ ပ ိုားဝပားသည့်။ 

မင့််း နိငု ့်သည့် သေွာ်း ဆင့််း န စ့်ြ ုမတ ဘ ်း။ လမ့််းစ ကောင့််းမ ော်း ၌ သင့်၏   ောစေွ ဘို   အမိ့် က  ့််းမောစရ်း 

စစောင ့်စ  ောက့်မှု- အင ော်း အြ ိြု ွဲ့- တစ့်ြ ုon သင့်၏ ကိယု့် ိုင့် သို  မဟုတ့် သေွာ်း မ တဆင ့် တစ့်ြ ု

စအဂ င့်စ။ီ အကယ့်လို   သင့် အင ော်း တစ့်စ တုစ့်စယောက့် on သင့်၏ ကိယု့် ိုင့်၊ ထို  စ ောက့် 

သင ့်မိဘကိကုောကယွ့်ရ ့် ထိလု ၏စ ောက့်ြ ကို စ ်းစမ့််းစလ လောရ ့် အြ ိ ့်ယ   ။    ိ တယ့် 

မ ော်းစ ပ ီ။ ၏ ထတိ့်လ  ့်   ုပ င့်မ ော်း အစ ကောင့််း ဘယ့်လိလုဲ အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ   ိသည့် 

  ိြဲ   တယ့်။ သ တို  ရဲ   ဘဝ စုစဆောင့််းစင ွြိ်ုးတယ့်။ သို  မဟုတ့် အဆိ ု  ဂရစုိုက့်  ။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ 

ဒ စ ကောင ့် ဆင့််းရဲ အဒဲ  သ တို   ပ ီ်းသေွာ်းတယ့်။ တက့် ၌ a အသက့်အနတရောယ့်  ိသည့်။ အစပြအစ ။ 

 

 
 ှ ဝြွဖခင့်ား။ မင့်ား ွဲ   က ိုယ့်ပ ိုင့် ကျန့်ားမ ဝ ား ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ 

အလိုပ့်သမ ား- အလိုပ့်ခန  ့်ဖခင့်ား။ အကကဖံပ ချက့်မျ ား 

➤ စေော့်ပ   ။ သင့်၏ အစမ သို  မဟုတ့် စေစေ အစပြအစ (မ ော်း) န င ့် စမ်း အဆိ ု  
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အလ ု့်သမော်း ရ ့် စေော့်ပ   ။ ဘောလ ဲသ  သို  မဟုတ့် သ မ     လု ့်  ။ ဘို   သင့်၏ မဘိ။ 

➤ စမ်း အဆိ ု  အလု ့်သမော်း ရ ့် စပ ောပ   ။ သင့် ဘောလဲ စလ က င ့်စရ်း သ  သို  မဟတု့် သ မ 

  ိသည့်။   ိြဲ   တယ့်။ ဘို   တစ့်ြုစ ီတောဝ ့် de- စရ်းထော်းသည့်။ 

➤ စမ်း အဆိ ု  အလု ့်သမော်း ရ ့် ရှုိ်း သင့် တစ့်ြုြု လက့်မ တ့်မ ော်း သို  မဟုတ့်  ညောစရ်း ဒဂီရီ 

သ  သို  မဟုတ့် သ မ   ိသည့်။ ရ  ိြဲ သည့်။ 

➤ စမ်း တစ့်ြအုတကွ့် အဒဲ ကိ ုပ  ့်စ  ။ ကိုစေော့်ထတု့်သည့်။ စက ောင့််း အလု ့်သမော်း၊ 

ယြင့်အလု ့်မ ော်း၊ န င ့်  ောမည့်မ ော်း ၏ အလ ု့်  င့်မ ော်း။ 

➤ အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ ြ စော်းစ ရသည့်။ ထ မ  dementia၊   ော  ။ ထကွ့် ဘောလဲ အထ ်းပ ြု 

စလ က င ့်စရ်း အဆိ ု  အလု ့်သမော်း   ိသည့်။ ရ  ိြဲ သည့်။ ရ ့် ဆ  ုအစမ  သို  မဟတု့် စေစေ 

လိုအ ့်ြ က့်? 

➤ ဘောလဲ စလ က င ့်စရ်း   ိသည့်။ အဆိ ု  အလု ့်သမော်း   ိြဲ   တယ့်။ ၌ 

ရုတ့်သမိ့််းပြင့််း။ လ လော်း? ပေစ့်   တယ့်။ ဒ ီလ  နိငု ့် ရ ့် ဆ  ုအဆိ ု  ရ ု့် ိုင့််းဆိငု့်ရော 

စတောင့််းဆိြု က့်မ ော်း ၏ သင့်၏ မိဘလော်း? 

➤ စမ်း အဆိ ု  အလု ့်သမော်း ရ ့် စ ်း သင့် အတ  a စကော့် ီ ၏ အဆိ ု  ရလဒ့်မ ော်း ၏ a ရဲ 

စ ောက့်- စပမပ င့် စစ့်စဆ်း  ။ 

➤ စမ်း ဘို   a စောရင့််း ၏ အကိ်ုးအကော်း—န င ့် ထို  စ ောက့် စြေါ်ဆိ ု ။ သ တို  ! လု ့်  ။ 

စသြ ောတယ့်။ အဲဒ  မ ော အ ည့််းဆ ်ုး န စ့်ြ ုအကို်းအကော်း ပေစ့် က  သည့်။ ထ မ  မိသော်းစုမ ော်း 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့   ိသည့် အသ ်ုးပ ြုြ   အဆိ ု  အလု ့်သမော်းမ ော်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ 
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ဟိ  ထမ အဆင ့် သည့် ရ ့်   ော  ။ a ရည့်ညွှ ့််းြ က့် အရင့််းအပမစ့် သင့် နိငု ့်သည့် ယ ု ကည့်မှု မင့််း 

နိငု ့်သည့် စြေါ်ဆိ ု ။ a ပ ည့်တွင့််း စ ီယီော cen- ter၊ a ယ ု ကည့်ပြင့််းအစပြြ  အေွဲွဲ့အစည့််း၊ အဆိ ု  

ဧရိယော စအဂ င့်စ ီon ဇရော၊ လ မှုစရ်း အလ ု့်သမော်းမ ော်း မ ော တစ့်ြြု ုပ ည့်တွင့််း စဆ်းရ ု ၊ သို  မဟတု့် 

သင့်၏ ဆရောဝ ့် ရ ု်း။ ဒ စတွ အရင့််းအပမစ့်မ ော်း တ ့်ြိ်ုး သသိည့်။ ၏ တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ သည့် အရမ့််း ဂဏု့်သကိခော  ိစသော။ ဆင့်ပြင့်  ။ အဆိ ု  စ ောက့်လိကု့် 

အ က စ ်းြ က့်မ ော်း ၌ သင့်၏ အလ ု့်အကိုင့် အက ိြု်းတ ။ 

စဒသတွင့််း စကော့် ိုစရ်း  င့််းကဲ သို    ကော်းစ  စ ရောတွင့် အလော်းအလော  ိစသော ဝ ့်ထမ့််းမ ော်းကို 

အင့်တောဗ ျူ်းရ ့် စတိ့်က ်းစကောင့််း၊ အြစ က်းစငဆွိငု ့်။ ဤ ည့််းပေင ့် သင့်သည့် သင ့်မိဘ၏ 

အော်း ည့််းြ က့် သို  မဟတု့် အမိ့်ကို ပ ီ်းပ ည ့်စ ုစစရ ့် ထတု့်စေော့်ပ သပြင့််းမဟတု့်  ။ သ စမိ့််း။ 

သင့်၏  ောစေမွှုကိ ုက ဉ််းစပမောင့််းပ ီ်းသည့်န င ့် သင့်၏ထ ိ့်တ ့််းစရွ်းြ ယ့်မှုန စ့်ြကုိ ုေိတ့် ကော်း   

(ပ ီ်းစ ောက့် သင့်ပ ီ်းပ ီ။ စြေါ်တယ့်။ ကို်းကော်း) ရ ့် အဆိ ု  အမိ့် န င ့်  ကည ့်  ။ ဘယ့်လိလု ဲသ တို   

အပ  ့်အလ  ့်ဆက့်သယွ့်  ။ အတ  သင့်၏ မိဘ။ 

အကယ့်လို   သင့် ပေစ့် က  သည့်။ အလ ု့်ြ  ့် a အသအိမ တ့်ပ ြု သ  ောပ ြု လက့်စထောက့်၊ သင့် 

နိငု ့်သည့် ကိလုည့််း စစ့်စဆ်း  ။ အတ  သင့်၏ ပ ည့် ယ့် ထကွ့်ြေွာ- ment ၏ က  ့််းမောစရ်း န င ့် စမ်း 

အကယ့်၍ သ တို   ထ ိ့််းသမိ့််း  ။ အဆိ ု  သ  ောပ ြု လက့်စထောက့် မ တ့်  တုင့် လိအု ့်သည့်။ 

အော်းပေင ့် ေက့်ဒရယ့် ဥ စဒ။ စမ်း ဘယ့်လိလုဲ သင့် နိငု ့်သည့် စစ့်စဆ်း  ။ ရ ့်  ကည ့်  ။ အကယ့်၍ 

အဆိ ု  သ  ောပ ြု လက့်စထောက့် သင့် ပေစ့် က  သည့်။ အစ ကောင့််း ရ ့် အလ ု့်ြ  ့်   ိသည့်။ 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ အစရီင့်ြ   တယ့်။ ဘို   တစ့်ြြု ုမ  ိစစရ။ 

 

အလိုပ့်ခန  ့်ဖခင့်ား။ ဝ ှ က့် a အ မ့် 

ကျန့်ားမ ဝ ား ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ 

ဝအဂျင့်စ ီ

အကယ့်လို   သင့် ဆ ်ုးပေတ့်  ။ ရ ့် အင ော်း 

တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် မ တဆင ့် တစ့်ြ ုစအဂ င့်စ၊ီ သင့် 

လု ့်  ။ အပမတ့် အြ ိြု ွဲ့ အကောအကွယ့်မ ော်း 

ထ ့်ပေည ့်ထော်းသည့်။ မလ ု့် ဲ   ဘယ့်စတော လဲ သင့် သေွာ်း 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

If you hire someone on your 

own, you will probably save 

money. However, you are re- 

sponsible for paying for the em- 
ployee’s Social Security and 

Medicare taxes if you pay the 

worker $1,200 or more in cash 

during the year. To know the full 
details on how to pay and report 

wages, check out Social Security’s 

Web site at www.ssa.gov and 

enter the keywords Household 

http://www.ssa.gov/
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အဒဲ  တစ့်စယောက့်တည့််း။ ဟိ  ထမ မင့််းအရော 

လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် သည့် အကယ့်၍ အဆိ ု  

စအဂ င့်စ ီသည့် အသအိမ တ့်ပ ြု အော်းပေင ့် a ပ ည့် ယ့် 

သို  မဟတု့် ေက့်ဒရယ့်စအဂ င့်စ။ီ စအဂ င့်စကီ 

ပ  ့်လည့်လက့်ြ ရ   ိ က၊ ဘဏ္ဍောစင ွထ မ  Medicaid 

(ပ ည့် ယ့်) သို  မဟတု့် Medicare (စကျွ်းသည့်- အယ့်) 

ထို  စ ောက့် အဒဲ    ိသည့်။ ရ ့် ဆ  ုဥ စဒပ ြုထော်းသည့်။ 

စ နှု ့််းမ ော်း ၏ ဂရစုိုက့်  ။ န င ့် စဘ်းကင့််းစရ်း 

စည့််းမ ဉ််းမ ော်း။ လ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

ပေစ့် က  သည့်။ em- ကစော်းြဲ သည့်။ အော်းပေင ့် အဆိ ု  

စအဂ င့်စ ီဆ  ုစသြ ော  တယ့်။ စလ က င ့်စရ်း မ တ့်ြ က့်- 

ရီယော ဟ ိစအဂ င့်စ ီလ ု့်သင ့်တယ့်။ ကိုလည့််း ပေစ့် 

စ ်းရတော။ ဘို   အလု ့်သမော်းမ ော်း' စလ ော့်စ က်း ၌ အဆိ ု  

အပေစ့်အ  က့် a အလ ု့်သမော်း ပေစ့်လောသည့်။ အတွင့််း- 

စရီင့်ဆ ်ုးပေတ့် on အဆိ ု  အလ ု့်။ ဒ ီ

စလ ော  ည့််းစစသည့်။ သင့်၏ တောဝ ့်ယ မှု၊ 

အြွင ့်အလမ့််းစတကွို ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  စအဂ င့်စ ီ

သည့် ြ ည့်စန ောင့်ထော်းသည့်။ ဒ စ ကောင ့် တစ့်ြုြု 

  က့်စ်ီးပြင့််း။ ပေစ့်စ ေါ်လောစသော အော်းပေင ့် တစ့်ြု ဝ ့်ထမ့််း 

  လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် ေ ု်းထော်းသည့်။ အော်းပေင ့် အဆိ ု  

စအဂ င့်စ။ီ မင့််း ကိုလည့််း   ိသည့် a  ုိကက်ီးတယ့်။ 

အြွင ့်အလမ့််း ရ ့် တစ့် ုဒ့် အဆိ ု  စွမ့််းစဆောင့်ရည့် 

မ တ့်တမ့််း ၏ ထက့်စအဂ င့်စ ီသင့် လု ့်  ။ a သ်ီးသ  ့် 

နိငု့်င သော်း။ ဒ ကစတော  a စောရင့််း ၏ စမ်းြ ွ့််းမ ော်း သင့် 

လု ့်သင ့်တယ့်။ စမ်း ဘယ့်စတော လဲ ြ ဉ််းက ့် တစ့်ြ ု

စအဂ င့်စ-ီ 
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သ ွားဝနတယ့်။ ဝ ှ က့် a အ မ့်ကျန့်ားမ ဝ ား ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ ဝအဂျင့်စီ- 

ဘ လိုပ့် မလွဲ ဝမား 

➤ စပ ောတော ဲ။ Medicaid သို  မဟုတ့် Medicare အသအိမ တ့်ပ ြု  ။ အဆိ ု  စအဂ င့်စ?ီ 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ အဆိ ု  စအဂ င့်စ ီအသအိမ တ့်ပ ြု အော်းပေင ့် တစ့်ြုြု  စရော့်ေက့်  င့် ယ့် 

အေဲွွဲ့အစည့််း? 

➤ ဘောလဲ ပ ည့် ယ့် လိုင့်စင့်မ ော်း လု ့်တော အဆိ ု  စအဂ င့်စ ီ  ိသည့်? ဘောလဲ   ိသည့်။ 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ င့််း လိုက့် ောပြင့််း မ တ့်တမ့််း စက ော့်လွ ့် အဆိ ု  စ ောက့်ဆ ်ုး န စ့်ြ ုန စ့်? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ အဆိ ု  စအဂ င့်စ ီြ ည့်စန ောင့်ထော်း? ပေစ့် က  သည့်။ အော်းလ ု်း ဝ ့်ထမ့််းမ ော်း 

ေ ု်းလွှမ့််း? 

➤ ဘောလဲ  ကင့် ော  ။ ၏ စ ောက့်ြ  စစ့်စဆ်း  ။ လ ု့်တော အဆိ ု  စအဂ င့်စ ီအက င ့် on 

အော်းလ ု်း ၏ င့််း အလ ု့်ြ  ့်- ဟတု့်လော်း? 

➤ ဘောလဲ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း လု ့်တော အဆိ ု  စအဂ င့်စ ီစ ်း? ဘောလဲ ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  

ကု ့်က စရိတ့်? 

➤ စပ ောတော ဲ။ အဆိ ု  စအဂ င့်စ ီအက င ့် တစ့်ြ ုအကဲပေတ့်ပြင့််း။ ရ ့် ဆ ်ုးပေတ့် င   မိဘရဲ   

လိုအ ့်ြ က့်? ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ လု ့်စဆောင့်သည့်။ အဆိ ု  အကဲပေတ့်? (လု ့်  ။ 

စသြ ောတယ့်။ င့််း မ ော အ ည့််းဆ ်ုး a စောရင့််းသငွ့််း သ  ောပ ြု။) 

➤ ဘယ့်လိုလဲ လု ့်တော အဆိ ု  စအဂ င့်စ ီအလု ့် အတ  င   မိဘရဲ   မ လတ ့််း ဆရောဝ ့်? 

➤ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့  သဒ ိတိ့်မ ော်း င   မိဘရဲ   ဂရုစိုက့်လော်း? ဘောလဲ အဆင ့် ၏ 

စလ က င ့်စရ်း လု ့်တော အဲဒ  လ    ိသည့်? 

➤ ပ င့် အေွဲွဲ့အစည့််းမ  စငစွ ်းစြ မှုမ ော်းအတွက့် စအဂ င့်စမီ  စောရွက့်စောတမ့််းမည့်မ  

ကိုင့်တယွ့်စဆောင့်ရွက့်သ ည့််း။ (အောမြ ၊ Medicare၊ Medicaid) 

➤ စပ ောတော ဲ။ အဆိ ု  စအဂ င့်စ ီကမ့််းလ မ့််း ၂၄  ောရ ီရ  ိနိငု ့်မှု ၌ အမှုတွဲ ၏ တစ့်ြြု ု

အစရ်းစ ေါ်လော်း? 

➤ စအဂ င့်စသီည့် ၎င့််း၏အလ ု့်သမော်းမ ော်းထမဲ  တစ့်ဦ်းမဟတု့်  က 

ြ က့်ြ င့််းအရ ့်က ်းစ ်း  သလော်း။ ရှု ိ်း တက့်? 

➤ နိငု့်သလော်း င တို   ရယ  a အစော်းထိ်ုးပြင့််း။ အကယ့်၍ အဆိ ု  အလု ့်သမော်း လု ့်တော မဟုတ့်ဘ ်း 
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လု ့်  ။ စကောင့််းပ ီ အတ  င   မိဘလော်း? 

➤ ပေစ့် က  သည့်။ ဟိုမ ော စသြ ော  တယ့်။ အရောမ ော်း သင့်၏ အလု ့်သမော်းမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 

မဟုတ့်ဘ ်း ြွင ့်ပ ြုသည့်။ ရ ့် လု ့်မလော်း 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ ဟိမု ော a အ ည့််းဆ ်ုး     တ့် ၏  ောရ ီင တို     သိည့် ရ ့် စောြ ြု ့် အတ  သင့် ရ ့် 

လက့်ြ သည့်။ အဆိ ု  ဝ ့်စဆောင့်မှု? 

 
 
 

ဘယ့်သလူွဲ။ ကမဘ  ကျန့်ားမ ဝ ားအြွွဲွံ့ ၌ အဆ ိုပါ အ မ့် 

ကျန့်ားမ ဝ ား ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ Biz 

အမ  အတ  ဒ စ ကောင ့် အမ ော်းကကီ်း ဒ စတွ ရက့်စတွ၊ ဘောမ မဟတု့်  ဘ ်း ရို်း  င့််းစသော။ အတ  

ဒ စ ကောင ့် အမ ော်းကကီ်း လ စတ ွပေစ့်ပြင့််း။ နိငု ့် ရ ့် ပေစ့် ဂရစုိုက့်တယ့်။ ဘို   မ ော အမိ့် အတ  အဆိ ု  

ပမင ့်တက့် ၏ တော  ည့်ြ သည့်။ စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော  စစည့််းကိရယိော န င ့် ပ ြုတ့်ရည့် ကုထ ်ုး ၊ 

သင့်  လိမ ့်မယ့်။ စပ ်း ထသဲို   a     တ့် ၏ မတ ဘ ်း။ အသက့်စမ်ွးဝမ့််းစက ောင့််းမ ော်း န င ့် 

ကုမပဏမီ ော်း၊ ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  အစပြြ မ ော်း။ 
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တ  ှည့်ခံဝဆား ဝပား တယ့်။ (DME) နငှ ့် 

ဝထ က့်ပံ ဝ ား ကိုမပဏီဝတ ွ

ဒ စတွ ကုမပဏမီ ော်း၊ စ ်း အမိ့် ဂရစုိုက့်  ။ လ  ောမ ော်း 

ထတု့်ကု ့်- အသက့်  ျူစက့်၊ ဘ်ီးစသည ့်  စစည့််းမ ော်းန င ့် 

စထောက့်   စရ်း စစည့််းမ ော်း၊ ကလုော်းထိငု့်၊ လမ့််းစလ ောက့်၊ 

န င ့်စဆ်းရ ု  ကတုင့် catheters သို   န င ့် အ ော ဂရုစိကု့်  ။ 

အစထောက့်အ   မ ော်း။ အမ ော်းကကီ်း ဲ။ ၏ ဒ စတွ 

ကုမပဏမီ ော်း၊   လိမ ့်မယ့်။  ို  စဆောင့် အဆိ ု  

 စစည့််းကရိိယော ရ ့် သင့်၏ အမိ့် န င ့် အမ ော်းကကီ်း 

ကိုင့်တယွ့် အဆိ ု  စောရွက့်စောတမ့််း အတ  Medicare 

Medicare ကို စငစွတောင့််းြ စသော 

အစရောင့််းကိယု့်စော်းလ ယ့်မ ော်းသည့် အ ည့််းဆ ်ုးန င ့် 

ပ ည ့်မီရ  မည့်။ ေက့်ဒရယ့်စ နှု ့််းမ ော်းန င ့် 

အြ ိြုွဲ့စသောပ ည့် ယ့်မ ော်းသည့် ယင့််းတို  ကိ ု လိအု ့်သည့်။ 

ကုမပဏမီ ော်းကို လိုင့်စင့်ထတု့်စ ်းရ ့်။ ၎င့််းတို  ကိ ု

စောရင့််းပ ြုစုထော်းသည့်။ အဝ စရောင့် စောမ က့်န ောမ ော်း။ 

 
 
 
 

Senior Alert 

You may hear the term registry when you look for home health care. Registries are em- 

ployment agencies for home care nurses and aides. They match up the workers with fami- 

lies requesting the service and collect finder’s fees from the workers. These agencies are 

not licensed or regulated, nor are they required to conduct background checks of the 

people they refer to you. If you employ someone from a registry, you are responsible for 

paying all taxes and following all labor, health, and safety laws and regulations. Don’t as- 

sume that someone referred to you by a registry has met any licensing or training require- 

ments. These are not certified home health care agencies. 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

Infusion therapy is what most 
of us think of when we’re 

hooked up to an IV (intra- 

venous) line in the hospital. The 

IV is one type of infusion ther- 

apy. Medications are being in- 
fused into your body. There is a 

wide variety of infusion pumps, 

supplies, and equipment (besides 

an IV) that infuse nutrition, 

medications, and chemotherapy 
into patients. All of these fall 

under the term infusion therapy. 
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ဝဆားေါားနငှ ့် ဖပ တ့် ည့် ကိုထံိုား 

ကိုမပဏီဝတ ွ

ဒ စတွ ကုမပဏမီ ော်း၊  ို  စဆောင့် စဆ်းဝ ်းမ ော်း၊ 

 စစည့််းကရိိယောမ ော်း၊ န င ့်  စရော့်ေက့်  င့် ယ့် 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ရ ့် လ စတ ွကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

ပေစ့် က  သည့်။ လက့်ြ - ing အစ ကော (IV) သို  မဟတု့် 

အောဟောရ ကုထ ်ုးမ ော်း မ တဆင ့် အထ ်း စ ရောြ ထော်းသည့်။ 

ပ  ့်မ ော်း။ အောဟောရ ပ ြုတ့်ရည့် ကုထ ်ုး က ညသီည့်။ 

 ုဂဂိြုလ့်မ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ မရနိငု ့်  ။ ပေစ့် 

တည့်တ  သည့်။ မ တဆင ့်   မု  ့် အစောစကျွ်းပြင့််း။ 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  ၏ a အပမတဲမ့််း 

ြ ိြု ွဲ့ယွင့််းသည့် ၏ သ တို  ရဲ   အစောစပြ စ စ့်။ တပြော်း   စု မ ော်း ၏ ပ ြုတ့်ရည့် ကုထ ်ုး စ ်း ဓောတကုုထ ်ုး၊ 

အု ့်ြ ြု ့်စရ်း ၏ စမော့်ေင့််း ဘို   ကင့်ဆော လ  ောမ ော်း, န င ့် ပ ြုတ့်ရည့်    ့်မ ော်း 
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ကုသရ ့် တပြော်း အစပြအစ မ ော်း Medicare အေ ု်းမ ော်း 

ပ ြုတ့်ရည့် ကုထ ်ုး သော အကယ့်၍ a သမော်းစတော့်   ိသည့်။ 

တင့်ပ ြဲ သည့်။ a လက့်မ တ့်စရ်းထိ်ုးြဲ သည့်။ 

စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရောလိုအ ့်ြ က့်၏စထောက့်ြ ြ က့်။ 

အမိ့်တွင့််းပ ြုတ့်ရည့် - apy ဝ ့်စဆောင့်မှုစ ်းသ မ ော်းသည့် 

သတ့်မ တ့်ထော်းစသော စ နှု ့််းမ ော်းန င ့် ပ ည ့်မီရမည့်ပေစ့်  သည့် ။ 

Medicare စ ်းသငွ့််းသ      တ့်။ ဆက့်ဆ စ ကောင့််း 

စသြ ော  စစ။ Medicare မ  အသအိမ တ့်ပ ြုထော်းစသော 

စအဂ င့်စတီစ့်ြပုေင ့်သော။ နှုငိ ့််းယ ဉ်- nies သည့် 

စပေ  င့််းြ က့်မ ော်းန င ့် ပ င့်ဆင့်သည ့် စဆ်းဝ ်း ညော  င့်မ ော်းကို 

အလ ု့်ြ  ့်ထော်းသည့်။ သ  ောပ ြုမ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ရှု ိ်း 

လ  ောမ ော်း ဘယ့်လိုလဲ ရ ့် ယ  အဆိ ု  စဆ်းဝ ်းမ ော်း န င ့် 

အောဟောရကုထ ်ုးမ ော်း။ တြ ိြု ွဲ့ ပ ည့် ယ့်စတွက ဒ စတကွို 

လိုအ ့်တယ့်။ စအဂ င့်စမီ ော်း ရ ့် ပေစ့် လိုင့်စင့်ရ 

ဟ  က   ၏ ကိုထံိုားဆ   

မင့််းရဲ   မိဘ တ ့်ြိ်ုး ပေစ့် သတ့်မ တ့်သည့်။ a     တ့် ၏ မတ ဘ ်း။ 

ကုထ ်ုး ညော  င့်မ ော်း အော်းပေင ့် သ   သို  မဟတု့် သ မ ဆရောဝ ့်- 

➤ ရိုပ့်ပ ိုင့်ားဆ ိုင့်   ကိုထံိုားပည  ှင့်မျ ား ( PTs ) 

ပ  ့်လည့်ရယ   ။ အဆိ ု  စရွွဲ့လ ော်းမှု န င ့် ြွ ့်အော်း ၏ 

လ  ောမ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ ပေစ့် က  သည့်။ 

က  ့်သတ့် သို  မဟုတ့် dis- တတ့်နိငု့်စသော၊ မ ကောြဏ 

အပေစ့် a ရလဒ့် ၏ စလပေတ့်ပြင့််း။ စ  ောက့် 

စလ က င ့်ြ ့််း၊ အန  ိ့်ြ ၊ န င ့်  စစည့််းကိရိယော PTs 

သက့်သောသည့်။  ောက င့်မှု န င ့် ပ  ့်လည့်ရယ   ။ 

လု ့်စဆောင့်ပြင့််း။ သ တို ကိလုည့််း သင့်စ ်း  ။ 

မိသော်းစုမ ော်း န င ့် လ  ောမ ော်း 

ထ မ မည့်သို  လွှဲစပ ောင့််းရမည့် ည့််း။ ကလုော်းထိငု့်၊ ကတုင့်၊ 

 
 
 
 
 

Sage Source 

For more information about 

home health care, contact the 

National Association for Home 

Care, 228 Seventh Street S.E., 
Washington, DC 20003; 202- 

547-7424. Their Web site 

(www.nahc.org) offers a Home 

Care and Hospice Locator and 

an online guide on how to 
choose a home care provider. Or 

contact the Visiting Nurse 

Association of America, 3801 East 

Florida Avenue, Suite 900, 
Denver, CO 80210; 1-800-426- 

2547 or www.vnaa.org. 

http://www.vnaa.org/
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န င ့် အိမ့်သော။ ဒ စတွ ကုထ ်ုး ညော  င့်မ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ လ-ီ ဆင့်ဆောပေတ့်သည့်။ န င ့်   ိသညျား 

ဘွဲွဲ့လွ ့်  ညောစရ်း န င ့် စလ က င ့်စရ်း။ 

➤ လိုပ့်ငန့်ားခွင့်ကိုထံိုားဆ  မျ ား ( OTs ) သည့် သင ့်မိဘ၏စ  စဉ်လု ့်င ့််းစဆောင့်တောမ ော်းကို 

က ညစီဆောင့်ရွက့်စ ်း  သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ (စော်း၊ စရြ ိြု်း၊ သ ်ုးပ ီ်း အဆိ ု  အမိ့်သော၊ 

ဟင့််းြ က့်၊ တစ့်သင့််းလ ု်း၊ န င ့် လ ု့်စ တယ့်။ အစပြြ  အမိ့်သော်း စဝယ ောဝစစ)။ သ တိ ု

နိငု ့်သည့် အကဲပေတ့်  ။ အဆိ ု  အမိ့် န င ့် စေော့်ထတု့်  ည့််းလမ့််းမ ော်း ရ ့် လ ု့်  ။ 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ အမိ့်မ ော  ိုလယွ့်ပ ီ်း  ိုလ ုပြ ြုတယ့်။ OTs စတွ တတ့်နိငု ့်တယ့်။ အသ ်ုးပ ြု ည့််းကိ ု

သင ့်မိဘကိုပ   ။ လိုက့်ေက့်တဲ  ကိရယိော စ  စဉ်ဘဝ ိမုိုလယွ့်က စစရ ့် ment န င ့် 

စက့် စစည့််းမ ော်း။ OT မ ော်းသည့် အထ ်းရထော်းမ ော်း လက့်ြ ရ  ိထော်းပ ီ်း၊ ing န င ့် 

ပေစ့် က  သည့်။ ကိလုည့််း လိုင့်စင့်ရ 

➤ အဝဖပ အဆ ို ဘ သ စက ား ဝ  ဂါဝဗဒပည  ှင့်မျ ား က ည ီက   သင့်၏ မိဘ 

ပ  ့်လည့်ရယ   ။ သ   သို  မဟတု့် သ မ မိ  ့်ြွ ့််း အကယ့်၍ င့််း ဆ ်ုးရှု  ်း သို  မဟတု့် အကယ့်၍ စေစေ 

သို  မဟုတ့် အစမ  ပေစ့်လောသည့် မသ ့်စွမ့််း ၌ သ   သို  မဟုတ့် သ မ စွမ့််းရည့် ရ ့် ဆက့်သယွ့်  ။ 

စ ်းဆ ့်ပြင့််း ရ ့် စလပေတ့်ပြင့််း၊ ြွဲစတိ့်မှု၊ သို  မဟတု့် ဒဏ့်ရော။ 

ဒ စတွ ကုထ ်ုး ညော  င့်မ ော်း နိငု ့်သည့် ကိုလည့််း က ည ီက   သ တို  ကို အတ  အသက့်ရှုပြင့််း၊ 

မ ိြုြ ပြင့််း၊ န င ့် ကကက့်သော်း ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု။ ဤ ဂုဂိြုလ့်မ ော်းသည့် လိငု့်စင့်ရထော်းပ ီ်း 

ဘွဲွဲ့လွ ့်သင့်တ ့််းမ ော်း စက ော့်လွ ့်စ   သည့်။ စကောလိ ့်။ 

➤ မှတ့်ပံိုတင့်ထ ားသည့်။ အစ ားအဝသ က့်သမ ားမျ ား ( RDs ) က ညစီ ်း  ။ သင့်၏ မိဘ န င ့် 

 စရော့်ေက့်  င့် ယ့် ဝ ့်ထမ့််း ၌ ေွ ွဲ့ ပေိြု်းတိ်ုးတက့်- ing a အောဟောရ အစအီစဉ် ဘို   သင့်၏ မိဘ 

စ ်းသည့် စသြ ော  တယ့်။ စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အစပြအစ မ ော်း သ တို ပေစ့် က  သည့်။ 

လိုင့်စင့်ရ စ ောက့်လိုက့် ဘွဲွဲ့လ ွ့် စလ က င ့်စရ်း။ 

➤ အသက့် ှျူလမ့်ားဝကက င့်ား ကိုထံိုားပည  ှင့်မျ ား ( RTs ) အကဲပေတ့်၊ ဟိုဘက့်က၊ န င ့် 

ဂရုစိုက့်  ။ ဘို   လ  ောမ ော်း အတ  အသက့်  ျူ- ing မမ  ့်။ သ တို လည့် တ့် စြတ့်မီသည့်။ 

 စစည့််းကိရိယော ရ ့် စမီ   ။ စအောက့်ဆဂီ င့်၊ စမီ ြ  ့်ြဲွ စက့် ုိင့််းဆိငု့်ရော စလဝင့်စလထကွ့် ဘို   

လ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ မရဘ ်း   ျူ on သ တို  ရဲ   ကိုယ့် ုိင့်၊ 
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စမီ   ။ စဆ်းဝ ်းမ ော်း ၌ aerosol   ုစ ၊ န င ့် စမီ ြ  ့်ြွ ဲပြ ြုင  ုကုထ ်ုး ရ ့် က ည ီက   pa- တဲစတကွ 

အသက့်ရှု စကောင့််းတယ့်။ အသက့်ရှုလမ့််းစ ကောင့််းဆိငု့်ရော ကထု ်ုးမ ော်းတငွ့် အဆင ့်န စ့်ဆင ့် 

  ိသည့်- အသအိမ တ့်ပ ြုြ ရသ  ကုထ ်ုး ညော  င့်န င ့် မ တ့်  ုတင့်ထော်းစသော ကုထ ်ုး ညော  င့်။ RT 

မ ော်းတွင့် တွဲဘက့်တစ့်ြြု ု ရိ ့် လိုအ ့်သည့်။ ဘွဲွဲ့ (စကောလ ိ့်န စ့်န စ့်) သို  မဟုတ့် သ ိပ တွင့် 

စလ်းန စ့်စကောလိ ့်ဘွဲွဲ့။ သ တို စမ ယ  a အမ ိြု်းသော်း ဆနဒအစလ ောက့် စောစမ်း ွဲ ရ ့် 

ပေစ့်လောသည့် a အသမိ တ့်ပ ြု အသက့်  ျူလမ့််းစ ကောင့််း ကုထ ်ုးဆရော (CRT)။ 

မ တ့်  ုတင့်ထော်းစသော အသက့်ရှုလမ့််းစ ကောင့််းဆိငု့်ရော စောစမ်း ွဲန စ့်ြကုိလုည့််း 

စပေဆိနုိငု ့်သည့်။ ကုထ ်ုးဆရော (RRT)။ 

 

ကမဘ  ကျန့်ားမ ဝ ားအြွွဲွံ့ ဟိုတ့်ပါ ွဲ  လ ား။ ဘ ို   ဘ လွဲ? 

အမိ့်အတကွ့် စငစွ ်းစြ မှု အဓကိ ရင့််းပမစ့်င ်းြ ု ိသည့်။ 

က  ့််းမောစရ်း စစောင ့်စ  ောက့်မှု- ကိယု့်က ိြု်း၊ Medicare၊ 

Medicaid၊ အောမြ - စ ောက့်စ ၊ န င ့် အသိငု့််းအဝိုင့််း 

ဝ ့်စဆောင့်မှု အစအီစဉ်မ ော်း။ 

1. Medicare မ ော်းစသောအော်းပေင ့် အေ ု်းမ ော်း သင့်၏ 

အစမ သို  မဟတု့် စေစေ အမိ့် က  ့််းမောစရ်း 

ဂရုစိကု့်  ။ အကယ့်၍ သင့်၏ မိဘ သည့် အမိ့်- 

သမော်းစတော့်၏ စစောင ့်စ  ောက့်မှုစအောက့်တွင့် 

ြ ည့်စန ောင့်ထော်းပ ီ်း လိအု ့်သည့်။ 

စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရောလိုအ ့်စသော ကျွမ့််းက င့် သ  ောပ ြု 

သို  မဟတု့် အဒဲ - apy ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ တစ့် 

သမော်းစတော့် လ ု့်ရမယ့်။ အမိ  ့် ဒ စတွ 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ဘို   အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ။ 

စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော  စစည့််းကိရိယော န င ့် 

အစထောက့်အ   မ ော်း တစ့်စလ ောက့် အတ  မတ ဘ ်း။ 

ကုထ ်ုးမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ကိုလည့််း ေ ု်းထော်းသည့်။ 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

Home health agencies must give 

you a notice that explains why 

and when they estimate Medi- 
care will stop paying for your 

mom or dad’s home health care. 

If you believe your parent needs 

continued home health care, 
you can appeal the decision. Ask 

the home health care agency for 

the 800 number of the regional 

home health intermediary. If you 

want to take the risk, you can 
still receive home care services 

and pay the agency directly. If 

you win the appeal, Medicare 

will reimburse you. 
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စအောက့်မ ော အဆိ ု  Medicare အမိ့် 

က  ့််းမောစရ်းအက ိြု်းစက ်းဇ ်း။ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်းသည့် 

 ကော်းပေတ့်ပေစ့်ရမည့်- တဲ၊ အဓ ိပ ယ့် အြ ိ ့် ိုင့််း။ ဟိ 

စည့််းကမ့််း အု ့်ြ ြု ့်စရ်း အမိ့် က  ့််းမောစရ်း 

ဂရုစိကု့်  ။ အက ိြု်းစက ်းဇ ်းမ ော်း စပ ောင့််းလမဲှု 

မ ကောြဏ၊ ဒ စ ကောင ့် စစ့်စဆ်း  ။ ၌ မ ကောြဏ 

အတ  အဆိ ု  ဝဘ့် site မ ော www.medicare.gov။ 

မင့််း နိငု ့်သည့် တစ့် ဒု့် ဆင့််း အဆိ ု  အမိ့် 

က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိကု့်  ။  ကော်းြ  ေ ု့််း     တ့်- ဘော 

ဘို   သင့်၏ စဒသ မ ော အဆိ ု  site. 

2. Medicaid သည့် a အဆစ့် ပ ည့် ယ့်-ေက့်ဒရယ့် 

စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အက အည-ီ ဟ ့်  ့် အစအီစဉ် ဘို   

လ စတွ အတ   မိ ့် ဝင့်စငမွ ော်း ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  

Medicaid သည့် ပ ည့် ယ့် အု ့်ြ ြု ့်မှု၊ တစ့်ြုစ ီ

ပ ည့် ယ့်   ိသည့်။ င့််း ကိယု့် ုိင့် စည့််းကမ့််း န င ့် 

အက ြို်းစက ်းဇ ်းမ ော်း အု ့်ြ ြု ့်စရ်း 

အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိကု့်  ။ အက ိြု်းစက ်းဇ ်းမ ော်း။ ဟိ အစကောင့််းဆ ်ုး  ည့််းလမ့််း ရ ့် ဆ ်ုးပေတ့် 

အကယ့်၍ သင့်၏ မဘိ အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီသည့်။ ဘို   အစအီစဉ်မ ော်း ၌ သင့်၏ ပ ည့် ယ့် 

သည့် ရ ့် ဆက့်သယွ့်ရ ့် အဆိ ု  ပ ည့်တွင့််း ဧရယိော စအဂ င့်စ ီon အိုမင့််းပြင့််း။ ( ကည ့် 

Appen- dix ြ၊ “အမ ိြု်းသော်း စောရင့််း ၏ ပ ည့် ယ့် ယ  စ့် on အိုမင့််းပြင့််း”) သို  မဟုတ့် သင့်၏ 

ပ ည့်တွင့််း သက့်သောစြ ောင့်ြ ိစရ်း ရ ု်း။ 

3. အမ ိြု်းမ ိြု်း အောမြ  အစအီစဉ်မ ော်း   လိမ ့်မယ့်။ ကောဗော အိမ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိုက့်  ။ 

ဒ စ မယ ့် သင့် တကယ့်   ိသည့် ရ ့် ေတ့်  ။ သင့်၏ မ ဝ ဒမ ော်း စကောင့််းပ ီ တြ ိြုွဲ့က Medi-

gap မ ဝ ဒမ ော်း ကမ့််းလ မ့််း အိမ့်မ ော   ပ  ့်လည့်ထ စထောင့်စရ်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ဘယ့်စတော လဲ 

အဆိ ု  မ ဝ ဒကိုင့်စဆောင့်သ  သည့် လက့်ြ ပြင့််း။ Medicare မ  အက  ြု်းဝင့်သည့်။ ကျွမ့််းက င့် 

အိမ့်တွင့််းက  ့််းမောစရ်းဝ ့်စဆောင့်မှု- ဒစုရုိက့်မ ော်း၊ ဒ စ မယ ့် အဲဒ  လု ့်ရမယ့်။ ပေစ့် 

အမိ  ့်စ ်းသည့်။ အော်းပေင ့် သင့်၏ အစမ သို  မဟုတ့် စေစေ သမော်းစတော့်။ ဒ ီအမ ိြု်းအစော်း ၏ 

http://www.medicare.gov/
http://www.medicare.gov/
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cov- စြတ့် သည့် မ ကောြဏ အသ ်ုးပ ြုြ   ရ ့် က ည ီက   သင့်၏ မိဘ ပ  ့်စကောင့််း ထ မ  

ြွဲစတိ့်မှု သို  မဟုတ့် တစ့်ြု စ ်း  သည့်။  ောမက  ့််းပေစ့်ပြင့််း။ စရ  ည့် ဂရုစိုက့်  ။ အောမြ  

မ ဝ ဒမ ော်း ကိလုည့််း ကမ့််းလ မ့််း အိမ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိုက့်  ။ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ဒ စ မယ ့် 

အစအီစဉ်မ ော်း 
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ကွဲပ ော်းသည့်။ တွင့်က ယ့်စွော အတ  မတ ဘ ်း။ အစ ု ၏ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း။ အကယ့်လို   သင့်၏ 

အစမ သို  မဟုတ့် စေစေ   ိသည့်။ အဲဒလီို a အစအီစဉ်၊ ေတ့်  ။ အဲဒ  ဂရတုစိုက့် မီ 

ယ စဆောင့်လောသည့်။ ၌ အိမ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိကု့်  ။ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ 

4. Medicare စမီ ထော်းသည့်။ ဂရုစိကု့်  ။ အစအီစဉ်မ ော်း လု ့်ရမယ့်။ ကမ့််းလ မ့််း အဆိ ု  

အတ တ    ဲ။ အတအိက  အက ိြု်း အဒဲ  မ ရင့််း Medicare စထောက့်   စ ်း။ တြ ိြု ွဲ့က 

အစအီစဉ်မ ော်း ကမ့််းလ မ့််း စ ောက့်ထ ့် ထက့် Medicare; တေ ့်၊ ေတ့်  ။ အဆိ ု   ိုလ-ီ 

cies ဂရတုစိကု့်။ 

5. ဟိ စစ့်ပ  ့်မ ော်း အု ့်ြ ြု ့်စရ်း   လိမ ့်မယ့်။ စ ်း အိမ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိကု့်  ။ 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ရ ့် စစ့်ပ  ့်မ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ ပေစ့် က  သည့်။ မ ော အ ည့််းဆ ်ုး ၅၀ 

ရောြိုင့်နှု ့််း မသ ့်စွမ့််း စ ်းဆ ့်ပြင့််း ရ ့် a ဝ ့်စဆောင့်မှုန င ့် တ့်သက့် အစပြအစ  တစ့် 

ြနဓောကိယု့် ဇီယ ့် လု ့်ရမယ့်။ လု ့် ုိင့်ြွင ့် အဆိ ု  ဝ ့်စဆောင့်မှု၊ န င ့် အဆိ ု  ဂရုစိုက့်  ။ သည့် 

စ ်း ုိ  ြဲ သည့်။ မ တဆင ့် အဆိ ု  VA မ ော်း စဆ်းရ ုအစပြစိုက့် အိမ့် ဂရုစိုက့်  ။ ယ  စ့်မ ော်း။ 

အိမ့်စေော့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ မဟတု့်ဘ ်း ေ ု်းထော်းသည့်။ 

 

ရ ့်ရွော အေွဲွဲ့အစည့််းမ ော်း လ ု့်  ။ ကမ့််းလ မ့််း a     တ့် ၏ အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိကု့်  ။ 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ရ ့် က ညစီ ်း  ။ မိသော်းစုမ ော်း ဂရစုိုက့်  ။ ဘို   a ြ စ့်တယ့်။ တစ့်ြ ုမ ော အမိ့်။ 

တြ ိြု ွဲ့က ပ ည့် ယ့်မ ော်း ကမ့််းလ မ့််း မိသော်းစု ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်သ  စထောက့်ြ မှု အစအီစဉ်မ ော်း 

မ တဆင ့် သ တို  ရဲ   ဧရိယော စအဂ င့်စ ီon အိုမင့််းပြင့််း။ ယ ု ကည့်ပြင့််းအစပြြ  အေွဲွဲ့မ ော်း ကမ့််းလ မ့််း 

အစေော့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း န င ့် အမိ့်စေော့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ န င ့် အြ ိြု ွဲ့ အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိကု့်  ။ 

စအဂ င့်စမီ ော်း ကမ့််းလ မ့််း ဂရစုိကု့်  ။ မ ော စလ ော ြ  နှု ့််းထော်းမ ော်း ဘို   ဝင့်စင ွည့််း လ  ဂုဂိြုလ့်မ ော်း။ 

စစ့်စဆ်း  ။ အတ  အဆိ ု  ဧရိယော စအဂ င့်စ ီon အိုမင့််းပြင့််း။ ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် ဘောလဲ။ ရ  နိ ိငု ့် 

၌ သင့်၏ အသိငု့််းအဝိုင့််း န င ့် ပ ည့် ယ့်။ 

 

ဆက့်တင့် တက့် ဝဖမဖပင့် စည့်ားကမ့်ားမျ ား 

အကယ့်လို   သင့် အင ော်း မ တဆင ့် တစ့်ြ ုစအဂ င့်စ၊ီ အဆိ ု  စအဂ င့်စ ီမ ော်းစသောအော်းပေင ့် စထောက့်    

အဆိ ု  ဝ ့်ထမ့််း အတ  a သတ့်မ တ့် ၏ စပမပ င့် စည့််းကမ့််း အဒဲ  သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ ရ ့် 

လိုက့် ော  ။ စမ်း ရ ့်  ကည ့်  ။ အဒဲ စတ ွစည့််းကမ့််း ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  သင့်  လိမ ့်မယ့်။ 
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 ော်းလည့်သည့် ဘောလဲ သည့် စမ ော့်လင့် ထော်းသည့်  ၏ သ တို  ကို။ အော်းပေင ့် အလု ့်လု ့် အတ  a အမိ့် 

က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိကု့်  ။ စအဂ င့်စ၊ီ သင့် ကိလုည့််း   ိသည့် 

အဆိ ု  အော်းသောြ က့် ၏   ိပြင့််း။ a အဲ ဒစီတော  ဘယ့်သ လဲ။ 

သင့်လု ့်နိငု့်သည့် အလ ည ့် ရ ့် အကယ့်၍ ပ ဿ ောမ ော်း 

စ ေါ်လော။ သို  စသော့်၊ လု ့်  ။ ကကိြု်းစော်း  ။ ရ ့် အလု ့် ထကွ့် 

ကွဲပ ော်းမှုမ ော်း မီ သင့် သေွာ်း ရ ့် a အလု ့်သမော်းမ ော်း အဲ ဒစီတော ။ 

လု ့်  ။ a စောရင့််း ၏ အစမ ရဲ   လု ့်ရုိ်းလု ့်စဉ်မ ော်း န င ့် အထ ်း 

အကကိြုက့်မ ော်း အဒဲ  သင့် လိုြ င့်တယ့်။ စဉ််းစော်းသည့်။ အပေစ့် 

အ ုိင့််း ၏ သ မ ဂရုစိုက့်  ။ အစအီစဉ်။ 

ပေစ့်စကောင့််း သ မ   သိည့်။ a စသြ ော  တယ့်။ မ က့်စော မ ော a 

စသြ ော  တယ့်။ အြ ိ ့် တိုင့််း မ က့်ြင့််း (အေေွာ်း န င ့် င  

  ိြဲ   တယ့်။ လက့်ေက့်ရည့် န င ့် ဆနဒပ ြု မ က့်တိုင့််း မ ော ၉်း ၀၀ 

A အမ့် ) ဒ မ မဟုတ့် ဝတ့်တယ့်။ a အထ ်းသပေင ့် သကက ့််း 

ဘယ့်စတော လ ဲသ မ အစ ကောင့််း ရ ့် ယ  a စရြ ိြု်း န င ့် အလ ည ့် 

on အဆိ ု  အောကောသ အ  စ ်းစက့် ၁၅ မိ စ့်မ ော်း မီ စရြ ိြု်း 

အြ ိ ့်။ သ မ တ ့်ြိ်ုး ပေစ့် on a ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  အစော်းအစသောက့် 

သို  မဟတု့် ပေစ့် on a သတ့်မ တ့် အြ ိ ့်ဇယော်း ဘို   သ ်ုးပ ီ်း 

အဆိ ု  အမိ့်သော။ တင့်  ။ အော်းလ ု်း ၏ ဒ ီ၌ အစရ်းအသော်း၊ 

ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  တိုင့််း အလု ့်သမော်း   လမိ ့်မယ့်။ ပေစ့် 

စ ောက့်လိုက့် အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ လမ့််းညွှ ့်ြ က့်မ ော်း။ 

  ိပြင့််း။ a သတ့်မ တ့် လ ု့်ရို ်းလု ့်စဉ် သည့် န စ့်သမိ ့်မှု ရ ့် 

အမ ော်းဆ ်ုး အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ။ မလ ု့် ဲ   ပေီ်း အဒဲ  

စဘ်း ော်း။ 

အစ  ု  ဲ။ သင့်၏ မိဘရဲ   ဂရစုိကု့်  ။ လု ့်ရို ်းလ ု့်စဉ်၊ 

သင့်  လိမ ့်မယ့်။ လို  တယ့်။ ရ ့် ထော်း  စတော  အဆိ ု  

အလ ု့်သမော်း သသိည့်။ ဘယ့်လိုလဲ အမ ော်းကကီ်း ၏ အဆိ ု  

အမိ့် သ တို     လိမ ့်မယ့်။   ိသည့် ဝင့်စရောက့်ြငွ ့် သို   ဟိမု ော စမ 

ပေစ့် စသြ ော  တယ့်။ အြ ့််းမ ော်း အဒဲ  ပေစ့် က  သည့်။ 

စဉ််းစော်းသည့်။ off က  ့်သတ့်ြ က့်မ ော်း၊ အဒဲလီို အပေစ့် တပြော်း 

 
 
 
 
 

Silver Lining 

Working with frail, elderly peo- 

ple, especially those with de- 

mentia, can be very trying. Say 
thank you to those providing 

care to your parent. Show them 

through little extras—small gifts, 

their favorite food, and some 

private space—how much you 
appreciate what they are doing. 

Make them feel part of a very 

special circle of family and 

friends. 
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အ ိ့်ြ ့််းမ ော်း။ အမ ော်းအော်းပေင ့် အဆိ ု  မီ်းေိုစြ ောင့် 

ပေစ့်လောသည့်။ a အမ ော်းဆိငု့် အောကောသ ဘယ့်မ ောလဲ။ သင့် 

နိငု ့်သည့် ကမ့််းလ မ့််း အဆိ ု  အလု ့်သမော်း အောကောသ ၌ 

အဆိ ု  စရြစဲသတတ ော ဘို   စ  လယ့်စော 
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Sage Source 

If you suspect elder abuse, neg- 
lect, or financial exploitation, 

call the elder abuse hotline of 

your area agency on aging found 

in the Yellow Pages. You can call 
the Eldercare Locator at 1-800- 

677-1116 to find the area agency 

on aging closest to you. All calls 

are kept in strictest confidence. 
The area agency on aging has the 

professional training to detect 

သို  မဟတု့် ညစော န င ့်ဝင့်စရောက့်ြငွ ့် ရ ့် မိကု့်ြရိုစဝ ေ့်။ အဒဲ လည့််း   တယ့်။  ညော   ိအသစိ ်းရ ့် 

အလ ု့်သမော်း အဒဲ  သ ငယ့်ြ င့််း န င ့် မိသော်းစု အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ မဟတု့်ဘ ်း ြငွ ့်မပ ြု ရ ့် 

အလည့်အ တ့် စဉ်တွင့် သ  သို  မဟတု့် သ မ သည့် on အဆိ ု  အလ ု့်။ 

ဟိ စ ောက့်ထ ့် သင့်   င့််းလင့််း  ။ စမ ော့်လင ့်ြ က့်မ ော်း ထ မ  အဆိ ု  စတင့်၊ အဆိ ု  စ ောက့်ထ ့် 

မ ော်း  တယ့်။ သင့် န င ့် သင့်၏ မိဘ   လိမ ့်မယ့်။ ေွ ွဲ့ ပေိြု်းတို်းတက့် a အပ ြုသစဘော န င ့် 

ပ ြုစု  ိြု်းစထောင့်ပြင့််း။ ဆက့်ဆ စရ်း အတ  သင့်၏ အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိုက့်  ။ အလု ့်သမော်း။ ဂရ ့် 

အဆိ ု  တပြော်း လက့်၊ မလ ု့် ဲ   သေွာ်း သစဘကောစ ေါ်တက့် အတ  အဆိ ု  စောရင့််း ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  

အဆိ ု  အလု ့်သမော်း ြ စော်းရသည့် စက ော့်လ ွ့်- ဝိုင့််းထော်းသည့်။ န င ့် မဟုတ့်ဘ ်း အရမ့််း 

ကကိြုဆိ ု တယ့်။ မင့််း ပေစ့် က  သည့်။ အလု ့်ြ  ့် a က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိုက့်  ။ အလ ု့်သမော်း ဘို   သ   

သို  မဟတု့် သ မ  စရော့်ေက့်  င့် ယ့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း န င ့် ဂရုစိကု့်သည့်။ သစဘောထော်း။ ဒ ီလ တစ့်ဦ်း၊ 

လွ ့််း၊ လိုအ ့်ြ က့်များျားျား ရ ့် ြ စော်း မ ော အမိ့် အတ  သင့်၏ မိသော်းစု။ 

 

ဖပ စိုပျ  ားဝထ င့်ဖခင့်ား။ a ဆက့်ဆဝံ ား 

မင့််းရဲ   မိဘမ ော်း လိ ု တယ့်။ ရ ့် ြ စော်း စလ်းစော်းသည့်။ န င ့် တ ့်ေို်းထော်းတယ့်။ အော်းပေင ့် အဒဲ စတွ 

ဂရုစိကု့်သည့်။ ဘို   သ တို  ကို။ အစမ  စမ ြ စော်း  ော ကည့််းသည့်။ အဒဲ  သ မ ရှု  ်းသည့်။ သ မ 

လွတ့်လ ့်စရ်း န င ့် အဒဲ  သ မ   ိသည့်။ ရ ့် အော်းကို်း on သ စမိ့််း ဘို   အဒဲလီို သ်ီးသ  ့် အရောမ ော်း အပေစ့် 

စရြ ိြု်းပြင့််း။ န င ့် သ ်ုးပ ီ်း အဆိ ု  အမိ့်သော၊ ဒ စ ကောင ့် သ မ စမ လု ့်ရ ့် ထကွ့် သ မ ရ ်းသ ွ့်- အဆိ ု

on အပြော်းသ မ ော်း။ အဒဲ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ဂရစုိကု့်  ။ ဘို   သ မ   လိမ ့်မယ့်။ လိ ု တယ့်။ 

ရ ့် ပေစ့် လ  ော န င ့် ထလိယွ့်  လယွ့်။ အဒဲ    လမိ ့်မယ့်။ ပေစ့်  ိလုွယ့်လိုက့်တော ဘို   သ တို  ကိ ုရ ့် ပေစ့် 

လ  ော အကယ့်၍ သ တို   ရယ  ရ ့် သသိည့်။ သင့်၏ အစမ အပေစ့် a လ ။ ဒ စ ကောင ့် ယ  ထကွ့် 

အဆိ ု  မိသော်းစ ုဓောတ့်   ုအစြ၊ွ န င ့် ရှု ိ်း သ တို  ကို   ုစတ ွ၏ အစမ  ၌ သ မ ငယ့်သည့်။ ရက့်မ ော်း- 

ဘောလဲ  ကင့် ော  ။ ၏ အလု ့် သ မ ဗ ၊ သ မ စစတ ော ဝ ့်ထမ့််း စမီ ကိ ့််းမ ော်း၊ အဆိ ု  ကစလ်းစတွ 

သ မ ပ င့််း၊ အဆိ ု  လ  သ မ မော- ထစ့်၊ သ မ ဝ သ ော န င ့် အက ိြု်းစ်ီး ေွာ်း။ ထို  အတ  ထော်း  စတော  

သ တို  ကိ ုသသိည့်။ ဘောလဲ  ကင့် ော  ။ ၏ အရောမ ော်း “ရပ ီ။ သ မ ဆတိ့်” သို  မဟုတ့် တစ့်ြြု ု

  တယ့်။ ြလုတ့်မ ော်း အဒဲ  နိငု ့် ရယ  သ တို  ကိ ုon အဆိ ု  မ ော်းတယ့်။ စပြ အတ  သင့်၏ အစမ န င ့် 

င က စသြ ောတယ့်။ ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြု ွဲ့ အရောမ ော်း အဒဲ  နိငု ့် အနိငု့်ရ မ က့်န ောသော 

အတ  အစမ  လ တယ့်။ ပမ ့်ပမ ့်၊ ရယ့်။ မလ ု့် ဲ   

စစောင ့်စ  ောက့် သ တို  ကိ ုa လ ိြုွဲ့ ဝ က့်ြ က့်။ 
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ယ  အဆိ ု  အြ ိ ့် ရ ့် ရယ  ရ ့် သသိည့်။ အသစ့် 

အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း ၏ သင့်၏ အသင့််းအေွဲွဲ့ အဒဲ  ဂရစုိုက့်သည့်။ ဘို   

သင့်၏ မိဘ။ စလ လော  ။ သ တို  ရဲ   အစ ကောင့််း 

အက ိြု်းစ်ီး ွော်း န င ့် ဝ သ ော ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  သင့် နိငု ့်သည့် 

မ စဝ  ။ အဒဲ စတွ အတ  သင့်၏ အစမ စဉ်တွင့် 

မိတ့်ဆက့်ပြင့််း။ ပေစ့် က  သည့်။ စဆောင့်ရွက့်ဆ။ဲ 

ဆရောစကောင့််း၊ သ တို  လ ု့်မယ့်။   ော  ။ တစ့်ြြု ု၌ ဘ  ုရ ့် 

အစ ဒ ီအသစ့် ဆက့်ဆ စရ်း။ အကယ့်လို   သင့် အသက့်  င့် 

အစဝ်း အစဝ်း၊ အော်းစ ်း  ။ အဆိ ု  အမိ့် က  ့််းမောစရ်း 

ဂရုစိကု့်  ။ လက့်စထောက့် သို  မဟတု့် သ  ောပ ြု ရ ့် 

စြေါ်ဆိ ု ။ သင့် မ ကောြဏ ရ ့် အ ့်ဒတိ့် သင့် on အစမ ရဲ   

ဂရုစိကု့်  ။ မင့််း စမ ကိလုည့််း လို  တယ့်။ ရ ့် ပေစ့် 

  ဝင့်  တယ့်။ ရ ့် က ည ီက   စြ ောစမွွဲ့ အရောမ ော်း 

စက ော့်လ ွ့် န င ့် စစောင ့်စ  ောက့် အဆိ ု  ဆက့်သယွ့်စရ်း 

ြ  ့် ယ့်မ ော်း ေွင ့်သည့်။ 

ဖြစ့်ပါဝစ။ သတ ထ ားပါ။ 

အမ  အတ  တိုင့််း အသက့်စမွ်းဝမ့််းစက ောင့််း၊ ဟိမု ော 

ပေစ့် က  သည့်။ အပမဲတမ့််း အြ ိြု ွဲ့ မစကောင့််းဘ ်း။   ့််းသ်ီး။ 

ကောကွယ့်သည့် သင့်ကိယု့်တိုင့် အော်းပေင ့် 

စစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။ လက့်ဝတ့်ရတ ော န င ့်  ိကု့်ဆ  ထကွ့် ၏ 

ပမင့်ကွင့််း ထ မ  ဝ ့်ထမ့််းမ ော်း မင့််းရဲ   မိဘ မပေစ့်သင ့်ဘ ်း။ 

  ိသည့် ကကီ်းမော်းစသော sums မ ော်း ၏ စငသွော်း 

သမိ့််းဆည့််းထော်းသည့်။ ကေွာ တစ့်စ ရောရောမ ော ၌ အဆိ ု  

အမိ့် အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ   ိသည့်။ a အရက့် 

အစို်းရအေွဲွဲ့၊ စစောင ့်စ  ောက့် အဒဲ  စသော ြတ့်ထော်းသည့်။ 

သို  မဟတု့် ရယ   စ့် ယ့် ၏ အဒဲ  အကယ့်၍ င့််း 
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မဟတု့်ဘ ်း  ကော ကော ပေစ့်ပြင့််း။ အသ ်ုးပ ြုြ  ။ ဘယ့်စတော မ  လက့် စက ော့်လွ ့် ဘဏ့် အစကောင ့်မ ော်း 

သို  မဟတု့် စအတီအမ့် ကတ့်မ ော်း ရ ့် အလ ု့်သမော်းမ ော်း။ အကယ့်လို   သင့် အသက့်  င့် ၌ အဆိ ု  

ဧရိယော၊ တစ့်စက့် ၌ တြ  ၌ ြဏ ကော မစ ကညော။ အကယ့်လို   သင့် အသက့်  င့် အစဝ်း အစဝ်း၊ 

စမ်း a ယ ု ကည့်သည့်။ အမိ့် ်ီးြ င့််း ရ ့် ပေစ့် သင့်၏ မ က့်စ ိန င ့်  ော်း။ 

အပမဲတမ့််း စစောင ့် ကည ့် ဘို   မ  င့််းပ တတ့်  ။ အမည့််း သို  မဟတု့် အစရီင့်ြ စောမ ော်း အဒဲ  သင့်၏ 

မိဘ စစောင ့်စ  ောက့်သည့်။ ပ ြုတ့်က  ပေစျား- အစ ကောင့််းရင့််း ဒ စတွ နိငု ့် ပေစ့် လကခဏောမ ော်း ၏ 

အလွဲသ ်ုးစော်းလု ့် ကင့််း ဘယ့်လိုလဲ စဆ်းဝ ်းမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ပေစ့်ပြင့််း။ အသ ်ုးပ ြုြ  , ရယ့်။ 

အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ သည့် သတ့်မ တ့်သည့်။  ောက င့်မှု စဆ်းပ ော်း၊ ပေစ့် သတိစ ်းြ က့် ရ ့် 

မ ကောြဏ ပ  ့်ပေည ့်သည့်။ ပေစ့်ပြင့််း။ အမိ  ့်; ဒ ီနိငု ့် အမ တ့် ရ ့် မ ်းယစ့်စဆ်းဝ ်း 

အလွဲသ ်ုးစော်းလု ့်ပြင့််း။ အော်းပေင ့် အဆိ ု  အလ ု့်သမော်း (သို  မဟုတ့်  င့် အော်းပေင ့် စေစေ)။ 

အကယ့်လို   စေစေ ပေစ့်လောသည့်။ အလွ ့်အမင့််း ရ ု့်သမိ့််းြဲ သည့်။  တ့် တ့်လည့် အဆိ ု  

အလ ု့်သမော်း၊ သို  မဟတု့် ရှု ိ်း တပြော်း အပ ြုအမ  အဒဲ  သည့် ထကွ့် ၏ ဇောတ့်စကောင့် ဘို   သ  ကို၊ 

စကော်းစပ ော အတ  သ  ကိ ုပေစ့်စကောင့််း တစ့်ြြု ုသည့် သေွာ်းမယ့်။ on န င ့် သ က စ ကောက့်တယ့်။ ရ ့် 

ယ လော  ။ အဒဲ  တက့် အကယ့်လို   သ  တိုင့် ကော်းမှုမ ော်း—စ ောက့်ထ ့် ထက့်   ုမ  ့်-စကော်းစပ ော 

အတ  အဆိ ု  အလ ု့်သမော်း သို  မဟတု့် အဆိ ု  အလု ့်သမော်းမ ော်း အဲ ဒစီတော ။ 

မြ ု့်  န င ့် ရ ့် စကောက့်ြ က့်၊ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ အဆင ့်မ ော်း အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း ဘယ့်မ ောလဲ။ 

လ စတလွု ့်နိငု ့်တယ့်။ ပေစ့်လောသည့် အရမ့််း အစ ကောက့်လွ ့်ပြင့််း။ သို  စသော့်၊ သင့် လု ့်သင ့်တယ့်။ 

စကော်းစပ ော အတ  သင့်၏ စေစေ သမော်းစတော့် ရ ့် ဟ  ့်တော်း- မိငု့််း ဘယ့်လိုလဲ အမ ော်းကကီ်း ၏ 

စေစေ စ ကောက့်ရွ ွဲ့ မှုမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ အစစ့်အမ  ့်။  င့် အကယ့်၍ သ   စ ကောက့်ရွ ွဲ့ မှုမ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ မဟတု့်ဘ ်း တင့်ပ နိငု ့်သည့်၊ သင့် တ ့်ြိ်ုး စဉ််းစော်း  ။   ောစေွပြင့််း။ a အစော်းထိ်ုး၊ 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သင့်၏ စေစေ စတိ့်ြ စော်းမှု န စ့်သမိ ့်မှု သည့် အစရ်းကကီ်းတယ့်။ ရ ့် သ   

သြု။ 

 

 
ဟ  အနည့်ားဆံိုား မင့်ား လ ိုတယ့်။  န့် သ လ ား။ 

➤ ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ သ ု်း အဆင ့်မ ော်း ၏ အိမ့် စစောင ့်စ  ောက့်မှု- အိမ့်စေော့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ 

အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုမစိုက့်၊ န င ့် ကျွမ့််းက င့် ဂရုစိုက့်  ။ 

➤ သင့်တစ့်ဦ်းန င ့်အလု ့်လု ့်  က သင ့်တွင့် အကောအကွယ့်န င ့် အရည့်အစသွ်းစစောင ့်စ  ောက့်မှု 



Chapter 10 Home Health Care ➤ 

131 

 

 

အောမြ ြ က့်မ ော်း  ိုမို  ိသည့်။ Medicare-certified အိမ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိုက့်  ။ 

စအဂ င့်စီ။ ပေစ့်  စစ။ သတိထော်း  ။ ၏ အလု ့်ြ  ့် လ စတွ ထ မ  မ တ့်  ုတင့်မှုမ ော်း၊ ဒ စတွ 

ပေစ့် က  သည့်။ မဟုတ့်ဘ ်း အသိအမ တ့်ပ ြု အိမ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိုက့်  ။ စအဂ င့်စီမ ော်း။ 

➤ အကယ့်၍ သင့်သည့် တစ့်စ ုတစ့်ဦ်းကုိ င ော်းရမ့််းရ ့် ဆ ု်းပေတ့်  က၊ ကုိ်းကော်းြ က့်မ ော်းကုိ 

စစ့်စဆ်း  ၊ ရထော်းကုိ စစ့်စဆ်း  - ing လက့်မ တ့်မ ော်း၊ န င ့် စမ်း ဘို   a စကော့် ီ ၏ a ရဲ 

စ ောက့်ြ  စစ့်စဆ်း  ။ 

➤ သင ့်မိဘအိမ့်တွင့်  ိမ သော Medicare သည့် 

အိမ့်တွင့််းက  ့််းမောစရ်းစစောင ့်စ  ောက့်မှုဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်းကုိ အက  ြု်းဝင့်မည့်ပေစ့်သည့်။ 

ြ ည့်စန ောင့်ထော်းသည့်။ န င ့် a သမော်းစတော့် ဟုဆိုသည့်။ င့််း လ ု်းဝ လုိအ ့်စသော။ 

➤ လု ့်ရို ်းလု ့်စဉ်သည့် သက့်ကကီ်းရွယ့်အိုအမ ော်းစုအတွက့် န စ့်သိမ ့်မှုစ ်းသည့်။ 

လု ့်ရို ်းလု ့်စဉ်ကုိ စသြ ောစရ်း  ။ ၏ ဂရုစိုက့်  ။ အဒဲ  သင့်၏ မိဘ လုိအ ့်ြ က့်မ ော်း န င ့် 

စမ ော့်လင ့်သည့်။ န င ့် မ စဝ  ။ အဲဒ  အတ  အဆို   က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိုက့်  ။ အလု ့်သမော်း။ 

➤ သင ့်မိဘသည့် အိမ့်တွင့််းက  ့််းမောစရ်းစစောင ့်စ  ောက့်မှုမ  မစတော့်မတရော်းပ ြုပြင့််း သို  မဟုတ့် 

လ စ့်လ ျူရှုပြင့််းြ ရသည့်ဟု သင့်သ သယ  ိ  က အလု ့်သမော်း၊ ဆက့်သွယ့်ရ ့် သင့်၏ 

ပ ည့်တွင့််း ဧရိယော on စအဂ င့်စ ီ (၁-၈၀၀-၆၇၇-၁၁၁၆)၊ သို  မဟုတ့် စြေါ်ဆို  ။ သ တုိ  ရဲ   

အသက့်ကကီ်းပ ီ။ အလွဲသ ု်းစော်းလု ့်ပြင့််း။ Hotline စောရင့််းပ ြုစုထော်းသည့်။ ၌ အဆို   

အပ ော စောမ က့်န ောမ ော်း ၏ သင့်၏ ေု ့််း စောအု ့်။ 
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အပ ိုင့်ား ၃ 

န ားလည့်မှု မင့်ား နငှ ့် မင့်ား ွဲ   မ ဘ ွဲ   

ဝ ွားချယ့်စ  မျ ား 

အစဝ်းကက်ီး ရယ့် အမ ော်းကက်ီး အသက့်ကက်ီးသည့်။ လ စတွ စတ်ွး  ။ အဲဒ  ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ သော 

န စ့်ြု စရွ်းြ ယ့်မှုမ ော်း ၌ သ တို  ရဲ   အပငမိ့််းစော်း န စ့်မ ော်း အသက့်  င့် မ ော အမိ့် သို  မဟတု့် ယ  တက့် 

စ ထိငု့်ရော ၌ a သ  ောပ ြု အိမ့်။ ဒ စ မယ ့် "အမိ့် ြ ိြုပမိ ့် အိမ့်” နိငု့်သည့် ယ  အမ ော်းကကီ်း   ုစ မ ော်း 

အပေစ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း အသက့်။ အကယ့်လို   သ တို   လု ့်  ။ လိြု င့်တယ့်။ ရ ့် စ   ။ မ ော အမိ့်၊ 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ အော်းလ ု်း အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏  ည့််းလမ့််းမ ော်း ရ ့် လ ု့်  ။ လတွ့်လ ့်စသော 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ အနတရောယ့်ကင့််း၊ တတ့်နိငု့်တဲ ၊ န င ့် အကက်ီးတ ့််း-စေော့်စရွ။ ၌ ဒ ီအ ုိင့််း သင့်  လမိ ့်မယ့်။ 

ပေစ့် စ ်းသည့် အဆိ ု  စသော မ ော်း ရ ့် စသော ေွင ့်  ။ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ကကိြုက့်တယ့်။ 

အိမ့်အစရောက့် ုိ  စ ်း  တယ့်။ အစော်းအစောမ ော်း၊ အောမြ - စ ောက့်စ ၊ က  ့််းမောစရ်း ပ သမှုမ ော်း၊ န င ့် 

သယ့်ယ  ုိ  စဆောင့်စရ်း။ ကျွ ့်စတော့်တို ကိလုည့််း က ညီ က   သင့် အကဲပေတ့်  ။   ိမ  ိ၊ သို  မဟတု့် 

မဟတု့်ဘ ်း င့််း အြ ိ ့် ဘို   သင့်၏ မိဘ ရ ့် အလ ည ့် ၌ အဲဒ စတွ ကော်း စသော မ ော်း 

အစ ု   ဲ။ အော်းလ ု်း ၏ အဆိ ု  လွတ့်လ ့်စသော  ည့််းလမ့််းမ ော်း ၏ စ ထိငု့်၊ သင့်၏ မိဘမ ော်း 

တ ့်ြိ်ုး လု ့်  ။  ိုစကောင့််း  တယ့်။ ၌ a ဆက့်ရ ့်- စစောင ့်စ  ောက့်မှု အပငမိ့််းစော်း အသိငု့််းအဝိုင့််း 

သို  မဟုတ့် အက အညစီ ်းသည ့် စ ထိငု့်စရ်း အစဆောက့်အအ တုွင့် အသ ်ုးပ ြုပြင့််း။ အစ ကောင့််းကို 

စလ လောနိငု့်  လိမ ့်မယ့်။ ကွဲပ ော်းမှု၊ န င ့် ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် အကဲပေတ့်  ။ အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး 

စ ရော ဘို   သင့်၏ မိဘမ ော်း န င ့် အကယ့်၍ သင့်၏ အစမ သို  မဟုတ့် စေစေ လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း a 

သ  ောပ ြု အမိ့်၊ စ ်းမယ့်။ ရှု ိ်း သင့် ဘယ့်လိုလ ဲရ ့်   ော  ။ a အရည့်အစသ်ွး အမိ့် န င ့်၊ တြ  

သင့်၏   ရီ- ents ပေစ့် က  သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ ဟိုမ ော, ဘယ့်လိုလဲ ရ ့် လု ့်  ။ သင့်၏ 

လည့် တ့်မှုမ ော်း စရတကွ့် 



 

 

 



 

 

   အခန့်ား ၁၁  

 

မှ ကျန့်တယ့်။ 

အ မ့်- ချမှတ့်ဖခင့်ား 

အွဲဒါ အလိုပ့် 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

အမ  အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း ၏ အဆိ ု  GI မ ိြု်းဆက့် ၏ ဒတုယိကမဘောစစ့်၊ သင့်၏ အစမ န င ့် စေစေ 

အစတွွဲ့အ က ြု   ိအဆိ ု  အစမရိက ့် အ ိ့်မက့် ၏ အမိ့် ိုင့်ဆိငု့်မှု စ ောက့်ထ ့် ထက့် တစ့်ြြု ုတပြော်း 

မ ိြု်းဆက့် မီ သို  မဟတု့် ပ ီ်းစ ောက့် သ တို  ကိ။ု  ိုင့်ဆိငု့်ပြင့််း။ a အမိ့် ကိုယ့်စော်းပ ြုသည့်။ အဆိ ု  

စကောင့််းတယ့် ဘဝ န င ့် သ တို   အပ ည့် အဝ စမ ော့်လင့် ထော်းသည့်  ရ ့် ပမ င ့် သ တို  ရဲ   မသိော်းစုမ ော်း န င ့် 

အလည့်အ တ့် အတ  သ တို  ရဲ   စပမ်းမ ော်း ၌ အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ အမိ့်။ ရ ့် စ ောက့်ထ ့် ထည ့်  ။ ရ ့် 

သ တို  ရဲ   အပမစ့်တယွ့်ထော်းသည့်။ စ ထိငု့်မှု  ုစ ၊ အမ ော်းကကီ်း စယောက့် ော်း န စ့်သက့်သည့်။ အလ ု့်မ ော်း 

အတ  အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ အလ ု့်  င့် ဘို   သ တို  ရဲ   တစ့်ြလု ု်း အလ ု့် ဘဝ။ 

ဒစီတော ၊ အဒဲ  လ ု့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့် မဟတု့်ဘ ်း အ   သစရော ရ ့် သင့် အဒဲ  သင့်၏ မိဘမ ောျား 

In This Chapter 

➤ Why your parents want to stay in their home 

➤ Tips for improving the safety of the home, both inside and out 

➤ Making a home more senior-friendly 

➤ Creating a more comfortable lifestyle for your mom and dad 

➤ Services that can make life easier for both you and your parents 



 

 

လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် စ   ။ မ ော အမိ့် ဘို   အပေစ့်   ည့် အပေစ့် သ တို   နိငု ့်သည့် ဒ စ မယ ့် အပေစ့် သင့်၏ 

မိဘမ ော်း အသက့် န င ့် ပေစ့်လောသည့် စ ောက့်ထ ့် ယဲ ယဲ ၊ အဆိ ု   စစကခ ဘို   သ်ီးပြော်း- ence စမ 

ထ ိ့်ေ ော်း အဆိ ု  အစ က်းြွ  ဆ  ့်က င့်ဘက့် စဘ်းကင့််းစရ်း။ င့််း တစ့်ြ ု၏ အဆိ ု  အြက့်ဆ ်ုး 

ကိစစမ ော်း သင့်၊ အပေစ့် သ တို  ရဲ   ကစလ်း၊ ပေစ့် က  သည့်။ သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် မ က့်န ော။ ဘယ့်လိုလ ဲ

အမ ော်းကကီ်း လု ့်  ။ သင့် ဂဏု့် သင့်၏ မိဘစတွရဲ   လိ ု တယ့်။ ဘို   လတွ့်လ ့်စရ်း န င ့်အတ - ထကွ့် 

အစလ ော အတင့််း သ တို  ရဲ   လ ုပြ ြုစရ်း 
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အ မ့် အနတ  ယ့်ကင့်ားတယ့်။ အ မ့် 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ a     တ့် ၏ အရောမ ော်း သင့် နိငု ့်သည့် လု ့်  ။ ရ ့် ထ ိ့်ေ ော်း အဆိ ု  

အစ က်းြွ  ၌ သင့်၏ မဘိစတွရဲ   မ က့်န ောသော ဘို   အနတရောယ့်ကင့််းစွော စ ထိငု့်ပြင့််း။ မ ော အမိ့်။ ဟ ိ

စတိ့်က ်းမ ော်း န င ့် ဗ ျူဟောမ ော်း င က သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် မ စဝ  ။ အတ  သင့်   လိမ ့်မယ့်။ အလ ု့် ဘို   

န စ့်ြလု ု်း မိဘ၊ စေစေ သို  မဟတု့် အစမ ။ ဒ စ မယ ့် ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  ပ ီ်းပ ီ။ ရ  ိြဲ သည့်။ 

ဒ စ ကောင ့် အမ ော်းကကီ်း စြေါ်ဆိမုှုမ ော်း စက ော့်လွ ့် အဆိ ု  န စ့်မ ော်း ထ မ  သ ငယ့်ြ င့််း 

ကကိြု်းစော်းစ   တယ့်။ ရ ့် ရု ့််းက ့် အတ  သ တို  ရဲ   မိြင့်၏ ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့် ရ ့် အသက့်  င့် 

တစ့်စယောက့်တည့််း၊ ဒ ီအြ ့််း   လမိ ့်မယ့်။ အောရ ုစိကု့် on အစမ ။ ဒ စ မယ ့် ၏ သင့်တ ့််း၊ အဆိ ု  

ဗ ျူဟောမ ော်း စလ ောက့်ထော်း  ။ ရ ့် ပေစ့်ပေစ့်၊ မိဘ။ 

ဟိ ြွစဲတိ့်မှု စကော်းလ ု်း ဒမီ ော သည့် ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့် မလု ့် ဲ   စတွ်း  ။ သင့် လ ု့်စ တယ့်။ အစမ  a 

မ က့်န ောသော အော်းပေင ့် တစ့်ြ ွ့််း ထကွ့် အသစ့် တ ်းသည့်။ ဘို   သ မ ရ ့် အသက့်  င့် သ မ ကိုလည့််း 

တ ့်ြိ်ုး မဟတု့်ဘ ်း ပေစ့်   တယ့်။ on အဆိ ု  စတိ့်က ်း ၏ စ ထိငု့်ပြင့််း။ အတ  သင့်- င့် အကယ့်၍ 

သင့်   ိသည့် အဆိ ု  အြ ့််း န င ့် အော်းလ ု်း အဆိ ု  အရင့််းအပမစ့်မ ော်း ၌ အဆိ ု  ကမဘော ရ ့် 

လိုက့်စလ ော  ။ သ မ။ ရ ့် စ ်း  ။ တက့် သ မ အောကောသ ကိယု့်စော်းပ ြုသည့်။ အမ ော်းကကီ်း စ ောက့်ထ ့် 

ထက့် အတု့် န င ့် ငရုတ့်ဆ ။ု အဒဲ  ဆိလုိုသည့်။ ac- အသ ိညော အဒဲ  သ မ မဟတု့်ဘ ်း အဆိ ု  

လွတ့်လ ့်စသော go-getter သ မ အသ ်ုးပ ြုြ   ရ ့် ပေစ့် န င ့် အဒဲ  သ မ ထြိိကု့်လွယ့်စသော ပ ြုတ့်က  န င ့် 

မဟတု့်ဘ ်း တစ့်ြ ုပေစ့်ပြင့််း။ ဟိမု ော ရ ့် က ည ီက  , သို  မဟတု့် ပ ြုတ့်က  သော်းစကောင့် ရ ့် လ စတွ 

ဘယ့်သ   လမိ ့် ယ  အော်းသောြ က့် ၏ သ မ။ တစ့်ြမု  ၏ ဒ ီသည့် ရယ့် လွယ့်  တယ့်။ ရ ့် လက့်ြ  

ဒ စ ကောင ့် မလု ့် ဲ   သေွာ်း အစပ ်းအလွှော်း ၌ ရ ့် ပ င့်ဆင့်  ။ အရောမ ော်း န င ့် ယ  ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု။ င့််း 

ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု သင့်၏ အစမ သည့် စို်းရမိ့်သည့်။ အစ ကောင့််း ရှု  ်းသည့်။ ဒ စ ကောင ့်  ကစို     ော  ။ 

 ည့််းလမ့််းမ ော်း ရ ့် အော်းပေည ့် သ မ သစဘော ၏ ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု န င ့် လု ့်  ။ သ မ စဘ်းကင့််းသည့်။ 

အဖပင့်မှ  ဝဘားကင့်ားဝ ား 

ဟိ  ထမ အရော သင့် လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် လု ့်  ။ သည့် လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အစမ ရဲ   

 တ့်ဝ ့််းက င့် ပေစ့် က  သည့်။ အနတရောယ့်ကင့််း၊ ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  သ မ မ  ဘ ်း။ စတင့်  ။ 

ြ ြု ့်စန ောင့်ပြင့််း။ သ ကိုယ့်တိုင့် ရ ့် အဆိ ု  အိမ့် ဘောပေစ့်လို  လဆဲိစုတော  သ မ စ ကောက့်တယ့်။ ရ ့် 

သေွာ်း အပ င့်မ ော သို  မဟုတ့် လော အိမ့် ၌ အဆိ ု  စမ ောင မုိက စသော။ လု ့်  ။ အဲဒ  a အမ တ့် 
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ညစ စစောင့််းမ  သ  ဲ  အိမ့်ပ  ့်လောတော။  ုိစကောင့််း  တယ့်။ စေော့်ထတု့် သ မ စဘ်းကင့််းစရ်း စို်းရိမ့်မှုမ ော်း 

န င ့်လိအု ့်ြ က့်မ ော်း။ လ ု့်ရမယ ့်အရောစတကွို စဉ််းစော်း  ။ သင့် ြ စော်း  ုိလ ုပြ ြုတယ့်။ ဒမီ ော 

ပေစ့် က  သည့်။ a အ ည့််းငယ့် စတိ့်က ်းမ ော်း 

➤ ဝ ွွံ့လျ ားမှုတ ို  ပွဲဖြစ့်ပါတယ့်။ အလင့်ားဝ  င့်။ ပေစ့်စကောင့််း င့််း အြ ိ ့် ရ ့် install လု ့်  ။ 

အသစ့် မီ်းမ ော်း အဒဲ  အလိုအစလ ောက့်- သ ော်းစရော အလ ည ့် on ဘယ့်စတော လဲ အဒဲမီ ော တစ့်ြုြု 

လှု ့်  ော်းမှု အ ်ီး သ တို  ကို။ ဘို   တစ့်ြုြု ပေစ့်မ ော  ။ က ျူ်းစက ော့်- စအော စ့်၊ တစ့်ြု 

အလိအုစလ ောက့် အလင့််း အပ င့်မ ော အဆိ ု  ဝင့်စ  က့် စပ ောထော်းတယ့်။ သ တို  ကို 

တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် သည့် မ ော အိမ့် န င ့် သည့် သတိထော်း  ။ အဒဲ  သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ ၌ 

အဆိ ု  ကော်းလမ့််း။ ဟိ တပြော်း အော်းသောြ က့် သည့် အဲဒ ၊  င့် အကယ့်၍ အစမ  စမ သည့်။ ရ ့် 

အလ ည ့် on အဆိ ု  မီ်းမ ော်း မီ သ မ ဝဲ ကောလအတွင့််း အဆိ ု  စ  ၊ အဆိ ု  အလင့််း 

  လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် on ဘို   သ မ ဘယ့်စတော လ ဲသ မ လော  သည့်။ အိမ့်။ 

➤ မီားဝ  င့် on တ ိုင့်မ မျ ား။ အစမ  လု ့်သင ့်တယ့်။ ကိလုည့််း   ိသည့် တိငု့်မောမ ော်း ဘို   အပ င့်မ ော 

မီ်းမ ော်း န င ့် a အလင့််း ၌ အဆိ ု  စရြ ြို်းြ ့််း ရ ့် အလ ည ့် သ တို  ကိ ုon န င ့် စစောင ့်စ  ောက့် သ တို  ကို 

on တစ့်စလ ောက့်လ ု်း အဆိ ု  ည စသောစ ကောင့်  ဘယ့်သ မဆိ ုcasing အဆိ ု  အိမ့် 

တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် တက့်လောသည့်ဟု ထင့်လိမ ့်မည့်။ Timers သည့် စစ ်းမကက်ီး  ။  ည့််းလမ့််း 

ရ ့် သ ြိ်ုး-သက့်စသ အဆိ ု  အိမ့် သ တို ပေစ့် က  သည့်။ တ ့်ဆင့်ထော်းသည့်။ အော်းပေင ့် 

ရုိ်း  င့််းစွော plugging သ တို  ကို ထသဲို   တစ့်ြ ုလ  ့်စစ့် ထကွ့်စ  က့်။ 

➤ ဝသ  မျ ား နငှ ့် အဆ ိုပါ အ မ့်နီားချင့်ားမျ ား အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ အသက့်စတ ွ၌ အဆိ ု  

အစဟောင့််း ရ ့်ကကွ့်ထ ဲဘယ့်မ ောလ။ဲ သင့် ကကီ်းထေွာ်းလောသည့်။ တက့် သင့် စမ ဆ ဲသသိည့်။ 

အဆိ ု  အမိ့် ်ီးြ င့််းမ ော်း အကယ့်လို   မဟတု့်ဘ ်း၊ ဘယ့်စတော လ ဲသင့် အလည့်အ တ့် သ မ 

ရယ  ရ ့် သသိည့်။ a စ တုွဲ ၏ သ မ အမိ့် ်ီးြ င့််းမ ော်း အကယ့်လို   သ မ စ ထိငု့်ပြင့််း။ ၌ a 

အထ ့်ပမင ့်၊ ရယ  ရ ့် သသိည့်။ အဆိ ု  se- စ ်းစမ့််းတတ့်တဲ လ စတွ (  လိ င့် တစ့်ြမု  

မဟတု့်ဘ ်း။ လ ုပြ ြုစရ်းမ ော်း, စတွွဲ့ဆ  ု ။ အမိ့် ်ီးြ င့််းမ ော်း ပေတ့်ပ ီ်း ြ ့််းမ)။ ဟိ ရည့်ရွယ့်ြ က့် 

၏ ရယ ပြင့််း။ ရ ့် သသိည့်။ အဆိ ု  အမိ့် ်ီးြ င့််းမ ော်း သည့် ရ ့် စေော့်ထတု့် 

တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် အဒဲ  သင့် န င ့် သင့်၏ အစမ ယ ု ကည့်မှု ရ ့်   ိသည့် တစ့်ြ ုအ ို 

သတ့်မ တ့် ၏ စသော မ ော်း ရ ့် သ မ အမိ့် မ စဝ  ။ ေု ့််း 
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Senior Alert 

Never hide a house key outside 

the house, even in one of those 

cute turtle statues or fake rocks, 

and certainly not under the mat 

or flowerpot. Burglars are far too 
aware of where we “clever” 

homeowners hide our keys. Con- 

sider installing a keyless lock 

(available at any hardware store). 
Of course, the neighbors will need 

to know the code and your mom 

must be able to remember it. 

    တ့်မ ော်း ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  အကယ့်၍ ပေစ့်ပေစ့်၊ ၏ သင့် ပေစ့်လောသည့်။ စို်းရမိ့်သည့်။ 

အစ ကောင့််း အစမ-သ မ မ  ိစသ်း  ။ တစ့်ြ-ု ပငင့််းဆိြုဲ သည့်။ အဆိ ု  ေု ့််း သို  မဟတု့် အဆိ ု  

စမ်းလ့် သည့် piling တက့်-မင့််း နိငု ့်သည့် စြေါ်ဆိ ု ။ တစ့်ြစု ီတပြော်း န င ့် အဆိ ု  အမိ့် ်ီးြ င့််း 

နိငု ့်သည့်  ကည ့် ၌ on သ မ။ 

➤ သမထ ထွဲသ ို   အဆ ိုပါ အ မ့် အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ 

drives မ ော်း န င ့်   ိသည့်။ a ကော်းဂုိစဒ င့် ဒ စ မယ ့် 

မဟုတ့်ဘ ်း အလိုအစလ ောက့် ကော်းဂုိစဒ င့်- တ ြ ်း 

စေောက့်တ ၊ ယြ ု    အြ  ိ့်စကောင့််းပေစ့်  စစ။ ရယ  

တစ့်ြု။ အကယ့်လို   သင့်   ိသည့် စမွ်းြ င့််းမ ော်း ရ ့် 

က ည ီက   အတ  အဆိ ု  ကု ့်က စရိတ့်၊ အဆိ ု  

opener သည့် အလွ ့်တတ့်နိငု့်သည့်။ အကယ့်၍ 

အော်းလ ်ုး ၏ သင့် စစ်း ၌။ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ 

ကိုလည့််း စ စ့်မ ော်း ရ  ိနိငု့် အဲဒ  အလ ည ့် on a 

စရဒယီို a အ ည့််းငယ့် မိ စ့်မ ော်း မီ အစမ  ဝင့်လော 

ဒ မ  အိမ့် ဆ ည သ  နိငု့်သည့် သတိစ ်းြ က့် သ ြိ်ုး 

စပ ်းတောထက့်၊ ပေစ့် အ   သ န င ့် ပေစ့်နိငု့်တယ့်။ ထြိိုက့် 

အစမ  အပေစ့် သ  at- အစ ု   ဲ။ ရ ့် လွတ့်စပမောက့် 

ဘယ့်သေွာ်းသေွာ်း သ မ   ့််းပြ မ ော်း အဆိ ု  ကော်း 

လု ့်သင ့်တယ့်။ ပေစ့် စကောင့််းပ ီ ထ ွ့််းည ၊ိ ဘယ့်ဟော 

နိငု့်သည့် ကိုလည့််း con- trolled အော်းပေင ့် အစဝ်း 

ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု အပေစ့် သ မ ဝင့်လော အဆိ ု  ကော်းလမ့််း။ 

လု ့်  ။ လမ့််းစ ကောင့််းစသြ ော  စစ။ ထ မ  အဆိ ု  

အိမ့် သည့်   င့််းလင့််းစသော 

မည့်သည ့်အတော်းအဆ်ီးမ မဆိ ုအဲဒ  အစမ  

မဟုတ့်ဘ ်း။ ြရီ်း စက ော့်လ ွ့် သ တို  ကို။ ြ  ြုစတ ွ ိရင့် 

ေ ့်တီ်း  ။ a စကောင့််းတယ့်  ု ့််းစအောင့််း 

တိုက့်ြိကု့်သ အတကွ့် စ ရော၊ ြ  ြုွဲ့ သို  မဟုတ့် 
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အပြော်းအ ုိင့််းသို   စရွှွဲ့စပ ောင့််း  ။ ၏ အဆိ ု  ပြ ။ အစမ  

လု ့်သင ့်တယ့်။ အပမဲတမ့််း တကက စစီမ်း  ။ 

ယောဉ်စမောင့််းမ ော်း န င ့် သ မ သ ငယ့်ြ င့််း ရ ့် စက ်းဇ ်းပ ြု 

သည့်အထစိစောင ့်  ။ သ တို    ကည ့်  ။ သ မ ဝင့်  ။ 

အဆိ ု  အိမ့် 

➤ အဆင့်ဝဖပတယ့်။ ဖပည့်တငွ့်ား  ွဲ. အမ ော်းစု အသိငု့််းအဝိုင့််းမ ော်း တစ့်စလ ောက့်လ ု်း အဆိ ု  နိငု ့်င  

  ိသည့် ပ ည့်တွင့််း po- ပြင့်စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   လိမ ့်မယ့်။ စမောင့််း အော်းပေင ့် အစမ ရဲ   

ရ ့်ကကွ့်ထ ဲအပေစ့် a လ ုပြ ြုစရ်း အတိုင့််းအတော၊ အကယ့်၍ သင့် စမ်း။ 

မင့််း လု ့်သင ့်တယ့်။ ကိလုည့််း   ော  ။ ထကွ့် ထ မ  အဆိ ု  ပ ည့်တွင့််း ရ ဲအကယ့်၍ ဟိုမ ော 

သည့် a ရ ့်ကကွ့်ထ ဲစစောင ့် ကည ့် အေွဲွဲ့ ၌ သ မ ရ ့်ကွက့်ထ ဲန င ့် ထော်း  စတော  အဆိ ု  အေွဲွဲ့ 

သသိည့်။ သ မ အသက့်စတွ တစ့်စယောက့်တည့််း၊ န င ့် အဒဲ  သင့် တ ့်ေို်းထော်း အဒဲ  အကယ့်၍ 

သ တို   သမိ့််းဆည့််းထော်းသည့်။ တစ့်ြ ုမ က့်လ ု်း ထကွ့် ဘို   သ မ။ 

➤ အဆင့်ဝဖပတယ့်။ စ တ ိုက့် သယ့်ဝဆ င့်သမူျ ား နငှ ့် အသံိုားေင့်မှု မီတ  စ ြတ့်သမူျ ား။ 

အမ ော်းစု စမ်းလ့် သယ့်စဆောင့်သ မ ော်း အလု ့် အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ လမ့််းစ ကောင့််း တိုင့််း စ   

န င ့် ရယ  ရ ့် သသိည့်။ a ရ ့်ကွက့်ထ ဲအစတော့်စလ်း စကောင့််းပ ီ ဟိ အစမရကိ ့် စောတိုက့် 

ဝ ့်စဆောင့်မှု   ိသည့်။ a အစအီစဉ် ရ ့် သတိစ ်းြ က့် အဆိ ု  ဧရိယော စအဂ င့်စ ီon 

အိုမင့််းပြင့််း။ အကယ့်၍ အဆိ ု  သယ့်စဆောင့်သ  ပေစ့်- လိမ့်သည့်။ ဟိမု ော သည့် a ပ ဿ ော။ 

  ိမ ောစ   ။ ကုမပဏမီ ော်း၊ လု ့်  ။ အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ ေ ု့််းဆက့်  ။ အဆိ ု  ပ ည့်တွင့််း 

ဧရိယော စအဂ င့်စ ီon အိုမင့််းပြင့််း။ ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် အကယ့်၍ ဒ ီအစအီစဉ်   ိစ တယ့်။ ၌ 

သင့်၏ အသိငု့််းအဝိုင့််း (၁-၈၀၀-၊ ၆၇၇-၁၁၁၆)၊ . 

➤ လံိုဖခံ ဝ ား စနစ့်မျ ား အကယ့်လို   သင့် နိငု ့်သည့် တတ့်နိငု ့်  တယ့်။ အဒဲ ၊ ရင့််းန ်ီးပမ ြု ့်န  မှု ၌ a 

လ ုပြ ြုစရ်း စ စ့် မဟုတ့်ဘ ်း သော ကောကွယ့်စ ်းသည့်။ သင့်၏ အစမ ဒ စ မယ ့် ကိလုည့််း 

စထောက့်    သ မ အတ  ပငမိ့််းြ မ့််းစရ်း ၏ စတိ့်။ စ ်းမယ့်။ လိ ု တယ့်။ ရ ့် လ ု့်  ။ 

စသြ ော  တယ့်၊ သို  စသော့်၊ အဒဲ  သ မ နိငု ့်သည့် အလယွ့်တက  လည့် တ့် အဆိ ု  စ စ့် 

ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  သ မ မဟတု့်ဘ ်း con- ြ က့်ပြင့််း ထကွ့်လော  တယ့်။ အဆိ ု  နှု်ိးစက့်မ ော်း။ 

ပေစ့်  စစ။ စသြ ောတယ့်။ ရ ့် ပေစ့် အ ိုင့််း ၏ ဒ ီဆ ်ုးပေတ့်ြ က့် ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  သ မ 

မဟတု့်ဘ ်း စရောင့််းတယ့်။ တစ့်ြြု ုစ ောက့်ထ ့် ရှု ့်စထ်ွးသည့်။ သို  မဟတု့် စ ရောအန   ထက့် 
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ဘောလဲ သ မ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း။ န င ့် မလ ု့် ဲ   
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စမ  အဆိ ု  ရို်း  င့််းစသော အရောစတွ၊ ကကိြုက့်တယ့်။ တ ့်ဆင့်ပြင့််း။ a မ က့်စစိ  က့် ၌ အဆိ ု  

စ  ွဲ့ န င ့် ေတွ့် တ ြ ်းမ ော်း၊ a deadbolt၊ န င ့် တစ့်ြ ုအင့်တောကွ ့် ဒ စ ကောင ့် သ မ မဟုတ့်ဘ ်း။ 

  ိသည့် ရ ့် ေွင ့်သည့်။ အဆိ ု  တ ြ ်း ရ ့် a သ စမိ့််း။ 

 

အထွဲမှ  ဝဘားကင့်ားဝ ား 

“င   ိတယ့်။ က သေွာ်းတယ့်။ န င ့် င  မရဘ ်း ရယ  တက့်။” ဘောလဲ အမ ော်းဆ ်ုး လ စတွ စ ကောက့်ရွ ွဲ့ ပြင့််း။ 

ဘယ့်စတော လဲ စ ထိငု့်ပြင့််း။ တစ့်စယောက့်တည့််း တစ့်ြုြု   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့်  က့် ရ ့် ၎င့််းတို  —က 

စကကက ၊ a စလပေတ့်ပြင့််း၊ န လ ု်းစေောက့်ပြင့််း—မပေစ့်နိငု့်  ။ နိငု့် ရ ့် ရယ  ရ ့် a ေု ့််း ရ ့် စြေါ်ဆိ ု ။ ဘို   

က ည ီက  ။ အကယ့်လို   ဒ ီသည့် ၏ အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ စို်းရိမ့်စရော ရ ့် သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် 

သ မ   ိသည့်။ a အစပြအစ  အဲဒ  တို်းသည့် အဆိ ု  ပေစ့်နိငု့်စပြ အဲဒ  အဒဲလီို a အစပြအစ  နိငု့် 

ပေစ့်စ ေါ်၊  ကည ့် ထသဲို   ရယ ပြင့််း။ a ကိယု့်စရ်းကိယု့်တော စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော သတစိ ်းြ က့် စ စ့်။ 

ဒ စတွ စ စ့်မ ော်း ကမ့််းလ မ့််း သင့်၏ မိဘ a စရွ်းြ ယ့်မှု ၏ ဝတ့်ထော်းသည့်။ a လည့်ဆွ ဲအတ  a 

ဆွသဲ်ီး on အဒဲ  သို  မဟတု့် a လက့်စကောက့် ကကိြုက့်တယ့်။ a လက့် တ့် ောရီ။ အကယ့်လို   အဲဒမီ ော 

တစ့်ြု အစရ်းစ ေါ်၊ အော်းလျားျားျား သ တို   လို  တယ့်။ ရ ့် လု ့်  ။ သည့် တွ ့််း a ြလုတ့် န င ့် အဲဒ  

  လိမ ့်မယ့်။ သတိစ ်းြ က့် တစ့်ြု အစရ်းစ ေါ် ပ  ့်လည့်     ုိ်းက ညသီ  ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ 

  လိမ ့်မယ့်။  ုိ    ။ ၌ တစ့်ြ ုအစရ်းစ ေါ် အမှုထမ့််း။ တြ ိြုွဲ့က စ စ့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ နိငု့် ရ ့် 

အသက့်သငွ့််း  ။ တစ့်ြ ုအင့်တောကွ ့် on အစမ ရဲ   ေု ့််း ရ ့် စမ်း သ မ ဘောလဲ သည့် မ ော်းတယ့်။ န င ့် 

ထို  စ ောက့် စြေါ်ဆိ ု ။ a တ ု  ပ  ့်သ ။ 

အပ င့်မ ော ကွဲပ ော်းတဲ  စ စ့်မ ော်းစေွာ   ိ  တယ့်၊ ဒ စ ကောင ့် 

လု ့်  ။ သင့်၏ သစုတသ ။ တြ ိြု ွဲ့က တောဝ ့်ြ  ဘို   အဆိ ု  

ကိရိယောမ ော်း သ်ီးပြော်း စဉ်တွင့် အပြော်းသ မ ော်း   ဝင့်  တယ့်။ 

အဒဲ  ၌ သ တို  ရဲ   လစဉ် ဝ ့်စဆောင့်မှု အြစ က်းစင ွ(အလော်းတ  

ရ ့် ဆလဲ့် ေု ့််း စောြ ြု ့်မ ော်း အဒဲ    ဝင့်  တယ့်။ အဆိ ု  

ေု ့််း)။ ဟ ိအမ ော်းဆ ်ုး အစရ်းကကီ်းတယ့်။ အရော သင့် 

လို  တယ့်။ ရ ့် သသိည့်။ သည့် အဆိ ု  စမွ့််းရည့် ၏ အဆိ ု  

စပေဆိပုြင့််း။ ဝ ့်စဆောင့်မှု။ ပေစ့်  စစ။ စသြ ောတယ့်။ ရ ့် စမ်း 

… 

➤ ဘောလဲ  ကင့် ော  ။ ၏ စလ က င ့်စရ်း   ိသည့်။ အဆိ ု  

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

Personal medical alert systems 
can be found in the Yellow 

Pages under Medical Alarms. You 

can also ask your family doctor, 

local hospital, or medical supply 

store for a referral. Some compa- 
nies will sell you a system where 

you buy the equipment. This can 

become pretty expensive, costing 

upward of $2,000. Most people 

pay a monthly fee of around $50 

month. 
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ဝ ့်ထမ့််း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ လက့်ြ သည့်။ အဆိ ု  

စြေါ်ဆိမုှုမ ော်း   ိြဲ ? 

➤ ဘောလဲ တရော်းဝင့် ဆက့်ဆ စရ်း လု ့်တော အဆိ ု  

ဝ ့်စဆောင့်မှု   ိသည့် အတ  အဆိ ု  ပ ည့်တွင့််း 

အစရ်းစ ေါ်တ ု  ပ  ့်စရ်းဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း အဆိ ု  

အသိငု့််းအဝုိင့််း? 

➤ အကယ့်လို   အဂကလိ ့်စော သည့် a ဒတုိယ 

ဘောသောစကော်း ဘို   သင့်၏ အစမ၊ လု ့်တော အဆိ ု  

ဝ ့်စဆောင့်မှု   ိသည့် တစ့်ြု စကော်းပ  ့် 

➤ ဘောလဲ သည့် အဆိ ု  ကုမပဏ၏ီ   မ့််းမ  တ ု  ပ  ့်မှု အြ ိ ့်? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ ဟိုမ ော a အစမ့််း ကောလ ဘို   အဆိ ု  

ဝ ့်စဆောင့်မှု? 

 
ပေစ့်  စစ။ စသြ ောတယ့်။ ရ ့် စမ့််းသ ့် အဆိ ု  စ စ့် တြ  

အစမ  ယ စဆောင့်လောသည့်။ အဒဲ  အမိ့် ရ ့် ဆ ်ုးပေတ့် င့််း 

အ ိုင့််းအပြော်း တစ့်စလ ောက့်လ ု်း အဆိ ု  အမိ့် န င ့် ဘယ့်လိုလ ဲ

အစဝ်း သ မ နိငု ့်သည့် အသ ်ုးပ ြု အဒဲ  အပ င့်မ ော အဒဲလီို အပေစ့် 

ရ ့် အဆိ ု  စောတိကု့်  ု်း။ 

 

ြန့်တာီးဖခင့်ား။ a တကယ့်လည့်ား အဆင့်ဝဖပတယ့်။ အ မ့် 

ဘယ့်စတော လ ဲင  ပေစ့်ြဲ သည့်။ ဂရစုိုက့်သည့်။ ဘို   င   သော်း စဉ်တွင့် သ   အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ 

အေွော်း စ ထိငု့်ြဲ သည့်။ အတ  င တို  ၊ င  အယ့်လ့်အ်ီးဒ ီa စပ တယ့်။ စတိ့်စရောဂ  ဘဝ။ မ ော တစ့်ြ ု

အဆ ်ုး ၏ အဆိ ု  အမိ့် င  ပေစ့်ြဲ သည့်။ ေ ့်တီ်းပြင့််း။ အတော်းအဆ်ီးမ ော်း ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် သ  ကိ ု

ထကွ့် ၏ ဒကုခ န င ့် မ ော အဆိ ု  တပြော်း အဆ ်ုး ၏ အဆိ ု  အမိ့် င  ပေစ့်ြဲ သည့်။ ယ  ကေွာ 

အတော်းအဆ်ီးမ ော်း ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် အေေွာ်း ထ မ  ရယ ပြင့််း။ ထသဲို   ဒကုခ။ 
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ဒစီ  ၊ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ အမ ော်းကကီ်း အရောမ ော်း သင့် နိငု့်သည့် လု ့်  ။ ရ ့် လု ့်  ။ သင့်၏ 

အစမ ရဲ   အိမ့် a  ုိလ ုပြ ြုတယ့်၊ စ ောက့်ထ ့် သ ်ုးစွသဲ လယွ့်က စသော စ ရော ရ ့် လု ့်  ။ အဆိ ု  

အရည့်အစသ်ွး ၏ သ မ ဘဝ  ုိစကောင့််း  တယ့်။ န င ့်  ုိလယွ့်လိကု့်တော။ ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြုွဲ့ 

၏ င   ထ ိ့်တ ့််း စရွ်းတယ့်။ 

 

ထမင့်ားစ ား တငွ့်- ဟ  မီားြ ိုဝချ င့် 

ယ ု ကည့်  ။ အဒဲ  သို  မဟတု့် မဟုတ့်ဘ ်း၊ တစ့်ြ ု၌ စလ်း လ စတွ စက ော့်လွ ့် ၆၅ န စ့်မ ော်း ၏ 

အသက့် သည့် အောဟောရြ ိြု ွဲ့တဲ  ဟင့််းြ က့်တယ့်။ ဘို   တစ့်ြ ုထင့်ရသည့်။ ရ ့် စတိ့်ဓောတ့်က  

အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတ ွထ မ  ြ မ တ့်ပြင့််း a က  ့််းမောသည့်။ ထမင့််းစော်း သ တိ ုကိလုည့််း   ော  ။ 

အေွင့်  အို်းမ ော်း၊ စယောက့်ယက့်ြတ့်စ သည့်။ အတ  အဆိ ု  မီ်းေို၊ န င ့် စရောက့်   ိဘို   အို်းမ ော်း န င ့် 

ဒယ့်အို်းမ ော်း a လ ု့်ရတဲ  ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြု ွဲ့  ည့််းလမ့််းမ ော်း ရ ့် လ ု့်  ။ ဘဝ ၌ အဆိ ု  

မီ်းေိုစြ ောင့်  ိုလယွ့်လိကု့်တော န င ့်  ိလု ုပြ ြုသည့်- 

➤ အော်းစ ်း  ။ အစမ  ရ ့် အသ ်ုးပ ြု a မုိက့်ြရုိစဝ ေ့် မီ်းေုိ ရ ့် တော်းဆ်ီး မစတော့်တဆမှု on 

ဓောတ့်စငွွဲ့ သို  မဟုတ့် လ  ့်စစ့် အ ုိင့််းအပြော်းမ ော်း 

➤ အစော်းထိ်ုး  ။ စ  ဒိငု့်ြွက့်မ ော်း on အဆိ ု  မီ်းေုိ အတ  ေတ့်ရလယွ့်က စသော၊ ကကီ်းမော်းစသော 

ဒိငု့်ြွက့်မ ော်း။ လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အဆိ ု  off ြလတု့် သည့် အရမ့််း ပမင့်နိငု့်သည့်။ 

(စဉ််းစော်း  ။ အမ တ့်အသော်း အဲဒ  အ စီ်ရောင့်)။ 

➤ ယ  a  ကည ့် မ ော အစမ ရဲ   စသ်းငယ့်သည့်။ 

အသ ်ုးအစဆောင့်မ ော်း။ လု ့်  ။ သ တို   လိ ု တယ့်။ 

ရ ့် ပေစ့် အ ့်ဒတိ့်လ ု့်မလော်း။ လု ့်  ။ 

စသြ ောတယ့်။ သ မ   ိသည့်။ တစ့်ြ ုလွယ့်၊ 

အလိအုစလ ောက့် နိငု ့်သည့် စေောက့်တ ၊ a  ုလင့််း 

စေောက့်တ ၊ a စသ်းငယ့်သည့်။ မိုက့်ြရိုစဝ ေ့် အဒဲ  

နိငု ့်သည့် ပေစ့် အလယွ့်တက  အစအီစဉ်- စဆ်း ဘို   

သ မ အကကိြုက့်ဆ ်ုး အစော်းအစောမ ော်း၊ န င ့် a 

မီ်းေိုစြ ောင့် မီ်းေိ ုရ ့် အ   အစော်းအစောမ ော်း။ 

➤ ဆွထဲော်း အို်း ုိင့်  င့်မ ော်း အ ်ီး အဆိ ု  မီ်းေုိ 

 
 
 
 
 

Sage Source 

There are all kinds of gadgets to 

make cooking easier that are 

available through catalogs, on- 

line, and at specialty stores at 
the mall. The National Rehab 

Information Center (1-800-346- 

2742) offers information on 

products for easy living for peo- 

ple with disabilities. Or contact 
the Access Foundation at 516- 

568-2715. 
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လွယ့်က စစရ ့်အတွက့် cess ဒ စ ကောင ့် အစမ  

မဟုတ့်ဘ ်း။   ိသည့် a ေမ့််းေုိ   လိတုယ့်။ 

မ က့်န ောသတု့် ုဝ  သို  မဟုတ့် အသ ်ုးပ ြု တစ့်ြ ု

မ က့်န ောေ ု်း အ က စ ်း  ။ သ မ မဟုတ့်ဘ ်း ရ ့် 

ဝတ့်ဆင့် အိမ့်ဝတ့်အကက မ ော်း သို  မဟတုျား တပြော်း 

အဝတ့်အစော်း အတ  ကက်ီးမော်းစသော ေွင ့်သည့်။ 

လက့်စွ ့်မ ော်း အဒဲ  မီ်းေုိစ ေါ် သို  မဟတု့် ေမ့််းမိနိငု့်သည့်။ 

အို်း ကိုင့်တယွ့်။ 

➤ အ  င့််းထ တဲ  Susans စတွကိ ု  ့််းက ့်စတွ၊ 

အို်းစတွ၊ ဒယ့်အို်းမ ော်း၊ န င ့် ြ က့်ပ ြုတ့် 

သင့်စထောက့်က  စစည့််းမ ော်း အစမ  အသ ်ုးပ ြုသည့်။ 

အမ ော်းဆ ်ုး မ ကောြဏ ပေစ့် က  သည့်။ ၌ 

လွယ့်  တယ့်။ လက့်လ မ့််းမီ ဒ စ ကောင ့် သ မ 

မဟတု့်ဘ ်း စရောက့်   ိရယ့် ပမင ့်မော်းစသော သို  မဟတု့် 

ရယ့်  မိ ့် ဘယ့်ဟော နိငု ့်သည့်  စ့် သ မ off 

လက့်က  ့်။ 

➤ ရင့််းန ်ီးပမ ြု ့်န    ။ ၌ a သတ့်မ တ့် ၏ 

 လ ့်စတစ့်အ ကည့် မုိက့်ြရုိစဝ ေ့် က ွ့်တ ိ့် ောမ ော်း 

ဘို   အ   န င ့် သမိ့််းဆည့််းပြင့််း။ စသ်းငယ့်သည့်။ por- 

ကိစစစတွ ၏ အစော်းအစသောက့်။ 

 

အနတ  ယ့် ဇိုန့်- ဟ  ဝ ချ  ားခန့်ား 

ဤသည့်မ ော သင့်အမ  ့်တကယ့် စမွ့််းအင့်အြ ိြု ွဲ့ကို ရင့််းန ်ီးပမ ြု ့်န  ရ ့်န င ့် 

အစပ ောင့််းအလအဲြ ိြု ွဲ့ ပ ြုလ ု့်ရ ့် လိအု ့်သည ့်အြ ့််းပေစ့်သည့်။ အမိ့်  ိ အပြော်းစ ရောမ ော်းထက့် 

ဤအြ ့််းတွင့် ယောဉ်မစတော့်တဆမှု  ိုမ ော်းသည့်။ ဒ ကစတော  ဘောလဲ။ သင့် နိငု ့်သည့် လု ့်   
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➤ စ ရော စရော့်ဘော၊ လမ့််းစြ ော့်သည့်။ strips စတ ွon အဆိ ု  စရြ ိြု်းြ ့််း  ကမ့််းပ င့် န င ့် 

လမ့််းစြ ော့်သည့်။ စရြ ိြု်းေ ော ၌ အဆိ ု  စည့် ိုင့််း န င ့်/သို  မဟတု့် စရြ ိြု်း။ 

➤ အကယ့်လို   အစမ  အသ ်ုးပ ြုသည့်။ a စရြ ိြု်း၊ လ ု့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အဆိ ု  စရြ ိြု်း 

ကုလော်းကော သည့် မဟတု့်ဘ ်း က င့််း သည့်။ တက့် အော်းပေင ့် a တင့််းမောမှု တတု့်-လ င့် သ မ 

ေမ့််းတယ့်။ အဒဲ  ဘို   အစထောက့်အ   ၊ အြွ  စကကက  အတ  အဒဲ ။ တ ့်ဆင့်  ။ a ကကိမ့်လ ု်း 

အဒဲ  သည့် bolted ရ ့် အဆိ ု    ရ ။ 

➤ တ ့်ဆင့်  ။ လက့်တ ့််းမ ော်း on တစ့်ြစု ီေတွ့် ၏ အဆိ ု  အမိ့်သော န င ့် a ထစပမောက့်သည့်။ 

အမိ့်သော ထိငု့်ြ ။ု 

➤ တ ့်ဆင့်  ။ ေမ့််း အရက့်ဆိငု့် ၌ အဆိ ု  စရြ ြို်း န င ့်/သို  မဟတု့် စည့် ုိင့််း။ 

➤ လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အဒဲ  အဆိ ု  စရ အ  ြ  ိ့် သည့် သတ့်မ တ့် မ ော a စဘ်းကင့််းသည့်။ 

ဆက့်တင့် (၁၂၀ ဒဂီရီ သို  မဟတု့် စအောက့် ုိင့််း); အမ ော်းကကီ်း အသက့်ကက်ီးသည့်။ လ စတွ ရှု ်း 

သ တို  ရဲ   sensitivity ရ ့် အ  ြ  ိ့် န င ့် နိငု့်သည့် စရစန်ွး    ၊ သ တို  ကိုယ့်သ တို   

➤ စစ့်စဆ်း  ။ အဒဲ  အဆိ ု  faucets မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။   င့််း  င့််းလင့််းလင့််း 

အမ တ့်အသော်းပ ြုသည့်။   တယ့်။ န င ့် စအ်း။ ဆင့်ပြင့်  ။ အစရောင့်-ကုဒ့် သ တို  ကို အတ  

  တယ့်။ ပေစ့်ပြင့််း။ အ စီ်ရောင့် န င ့် အပ ော ပေစ့်ပြင့််း။ စအ်း။ 

➤ စည့််းရ ု ်း  ။ အဆိ ု  စဆ်းဝ ်း အစိ်ုးရအေဲွွဲ့၊ ပေစ့်စကောင့််း အစရောင့်-ကုဒ့် အဆိ ု  စက ော ၏ 

အဆိ ု  စင့်စ ေါ် ဒ စ ကောင ့် အဲဒ  စအ်း စဆ်းဝ ်းမ ော်း, စဆ်းစော၊ န င ့်  ထမ အက အည ီ

အစထောက့်အ   မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ အလယွ့်တက  စေော့်ထတု့်ြဲ သည့်။ 

➤   ့််းက ့်စင့် သို  မဟတု့် စည့် ိုင့််းမ  စသ်းငယ့်စသော အသ ်ုးအစဆောင့် စစည့််းမ ော်းကို 

စဘ်းကင့််းစေွာ စ ရောြ ထော်းပ ီ်း စင့်ပမင ့်ထက့်တွင့် ထော်း  ။ အထ ်းသပေင ့် ဘို   ဒ ီရည့်ရွယ့်ြ က့်။ 

➤ တွဲ  ။ a အရည့် ဆ ့်ပ ော စရစင့် ရ ့် အဆိ ု    ရ  ၌ အဆိ ု  စရြ ိြု်း ဒ စ ကောင ့် အဲဒ  အစမ  

မဟုတ့်ဘ ်း။ စြ ော့် န င ့် စကကက  ဘယ့်စတော လဲ သ မ ကကိြု်းစော်းတယ့်။ ရ ့် ပ  ့်လည့်ရယ   ။ a ဘော်း 

၏ ဆ ့်ပ ော သ မ က ဆင့််းသေွာ်းသည့်။ 

 

မလိုပ့်နွဲ   ခ ီား တက့် on ဝက ့်ဝဇ  

သေွာ်းစတော  မ တဆင ့် အစမ ရဲ   အမိ့်၊ ြွပဲြော်းသတ့်မ တ့်ပြင့််း။ တစ့်ြြု ုစဒသမ ော်း ၌ အဆိ ု  စကော့်စဇော 
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အဒဲ  နိငု ့်သည့် အစ ကောင့််းရင့််း သ မ ရ ့် ြရီ်း၊ န င ့် ပ ြုပ င့်ပြင့််း။ သ တို  ကိ ုြ က့်ြ င့််း။ ဒ ီသည့် 

တစ့်ြြု ုသင့် လ ု့်သင ့်တယ့်။ အပမဲတမ့််း ပေစ့် on အဆိ ု  သတိထော်း   ဘို   ကောလအတွင့််း တစ့်ြြု ု

အလည့်အ တ့်   ိပြင့််း။ အဆိ ု  စကော့်စဇော ဆွ ဲမ  ့်တယ့် ထ မ  စအောက့်မ ော သင့် သည့် 

ဘယ့်စတော မ  တစ့်ြြု ုစ  ော့်စရော၊ အထ ်းသပေင ့် ဘယ့်စတော လ ဲင့််း  ကတိ ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ 

အြ ိြု ွဲ့ အ က ပ ြုြ က့်မ ော်း 

➤  စ့်စည့််းမ ော်းသည့် အလွ ့်အနတရောယ့်မ ော်းသည့်။ ကကီ်းက ယ့်တဲ  မိသော်းစုအစ ကောင့််း 

မစပ ောဘ ဲဲ   အစမွအန စ့်မ ော်း၊ သ တို   လို  တယ့်။ ရ ့် သေွာ်း (န င ့် အကယ့်၍ င့််း တစ့်ြ ု

အစမွအန စ့်၊ အဒဲ  တ ့်ြိ်ုး  ကည ့် အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ on အဆိ ု    ရ !)  င့် အတ  

စကော့်စဇော တ ိ့်စြ ွန င ့် လမ့််းစြ ော့်ပြင့််း။ စကော့်စဇော ေ ော၊ င့််း လယွ့်  တယ့်။ ဘို   a လ  

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ scuffles ပေတ့်ပ ီ်း အဆိ ု   ကမ့််းပ င့် ရ ့် စြ ော့် a ေိ  ့် စအောက့်မ ော 

အဆိ ု  စကော့်စဇော န င ့် ြရီ်း။ အဒဲ  ကိလုည့််း  စ့်သည့်။ off အ က့် သညော 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အစမ    ိသည့်။ ရ ့် ပ  ့်လည့်ပ င့်ဆင့်  ။ သ မ အောရ ုစိကု့် စက ော န င ့် 

စ  ွဲ့ ထ မ  a ဗလော  ကမ့််းပ င့် ရ ့် စကော့်စဇော 

➤ အော်းလ ု်း စလ ကော်းမ ော်း လု ့်သင ့်တယ့်။   ိသည့် လက့်တ ့််းမ ော်း on န စ့်ြလု ု်း န စ့်ေက့်။ 

➤ စ ရော စတောက့်  စရောင့်စ ု စကော့် တိ ့်စြွ on အဆိ ု  အစွ ့််း ၏ တစ့်ြုစ ီစပြလ မ့််း၊ ဒ စ ကောင ့် 

အစမ  နိငု့်သည့်  ကည ့်  ။ အဆိ ု  ဆ  ့်က င့်ဘက့် န င ့် သသိည့်။ သ မ မ ော အဆိ ု  အစွ ့််း ၏ 

အဆိ ု  အဆင ့် 

➤ အကယ့်လို   အဆိ ု  စကော့်စဇောြင့််းပြင့််း။ on အဆိ ု  စလ ကော်း သည့် စြ ောင့် 

လ ုစလောက့်စသော ရ ့် စြ ော့် on၊ င့််း အစကောင့််းဆ ်ုး ရ ့် ရယ   စ့် ယ့် ၏ အဒဲ  ဘိ်ုးစတော့်။ 



Chapter 11 Remaining at Home: Making It Work ➤ 

133 

 

 

အဝထဝွထ ွအလင့်ားဝ  င့် စ ိုား  မ့်စ တ့် 

အသက့်ကက်ီးတယ့်။ မ က့်စ ိလို  တယ့်။ စ ောက့်ထ ့် အလင့််းစရောင့်၊ စင့် န င ့် ရုိ်း  င့််းစသော။ သ တို 

ကိုလည့််း လို  တယ့်။ အဆိ ု  အလင့််း ရ ့် ပေစ့် အညအီမ  ပေ  ့်စဝသည့်။ ဘောပေစ့်လို  လဆဲိစုတော  အဲဒ  

ယ တယ့်။ စ ောက့်ထ ့် အြ ိ ့် ဘို   အသက့်ကက်ီးသည့်။ မ က့်စ ိရ ့် ပ  ့်လည့်ပ င့်ဆင့်  ။ ရ ့် 

စပ ောင့််းလဲပြင့််း။ အလင့််း။ င့််း အလော်းတ  ရ ့် ဘယ့်လိလုဲ သင့် ယ  မိ စ့်အ ည့််းငယ့်အတငွ့််း 

စတောက့် လောစစရ ့် ြ ိ ့်ည ရိ ့် စ သောသည့်။ စ   မ  ဘ ဲသင့်၏ စ ကောမ က့်မ  ့်။ ဒမီ ော 

လိုက့်စလ ောညစီထပွေစ့်စစရ ့် သင့်လု ့်စဆောင့်နိငု့်သည ့်အရောမ ော်းပေစ့်သည့်- ရက့်စွျား သင့်၏ မိဘရဲ   

  က့်ကကွ့် မ က့်စမိှု ့်: 

➤ စမ ောင့်စ စသော စင်္ကြံလမ့််းမ ော်း အထ ်းသပေင ့် လင့််းထ ိ့်စ စသော အြ ့််းမ ော်း သို  မဟတု့် 

အြ ့််းတစ့်ြဆုသီို   ဦ်းတည့်သေွာ်း  က၊ စလ ကော်းထစ့်။ အလင့််းစရောင့်သည့် မ က့်န ောက က့် 

သို  မဟတု့်   ရ ဆသီို   သယွ့်ဝိကု့်စသော ည့််းပေင ့် ပေစ့်သင ့်သည့်။ တော်းဆ်ီး စတောက့် ။ 

➤ တ ့်ဆင့်  ။ အလင့််း ြလုတ့်မ ော်း မ ော အဆိ ု  ထ ိ့်တ ့််း န င ့် စအောက့်စပြ ၏ စလ ကော်း။ အဲဒ  

တ ့်ြိ်ုး ပေစ့်  ုိလွယ့်လိုက့်တော ဘို   အစမ  ရ ့် အသ ်ုးပ ြု အဲဒ စတွ ြလုတ့်မ ော်း အဲဒ  သင့် 

စော ယ့်ဇင့််း စပ တယ့်။ ထက့် လ  ့်။ င့််း  ုိလယွ့်လိုက့်တော ရ ့် စော ယ့်ဇင့််း အတ  သင့်၏ လက့် 

ထက့် ရ ့် အသ ်ုးပ ြု အဆစ့် ော လက့်စြ ောင့််းမ ော်း ရ ့် လ  ့် a စသ်းငယ့်စသော စပ ောင့််း။ မင့််း 

နိငု့်သည့် ကိလုည့််း install လု ့်  ။ အတ  အေွင့် အ ိတ့် ြလတု့်မ ော်း အဒဲ  ပေစ့် က  သည့်။ 

မီ်းထ ွ့််း 

➤ စစီဉ်  ။ ဘို   အစရ်းစ ေါ် အလင့််းစရောင့် ရ ့် အလိအုစလ ောက့် လော on ကောလအတွင့််း a 

  ဝ  ပ တ့်စတောက့်မှု။ 

➤ စ ရော a ဓောတ့်မီ်း အတွင့််း လွယ့်  တယ့်။ လက့်လ မ့််းမီ on အစမ ရဲ   ညအိ ့်ရော။ စစ့်စဆ်း  ။ 

on အဆိ ု  မု  ့်ေုတ့်- အိုင့်ဒယီော တိုင့််း အ ည့််းငယ့် လမ ော်း။ 

➤ တ ့်ဆင့်  ။ အသ  သို  မဟုတ့် လှု ့်  ော်းမှု ရ  ပ ီ။ မီ်းမ ော်း အဒဲ  သေွာ်း on န င ့် off 

အလိအုစလ ောက့် ဘယ့်စတော လဲ အစမ  ရ  ိသည့်။ တက့် ၌ အဆိ ု  ည ရ ့် သေွာ်း ရ ့် အဆိ ု  

စရြ ိြု်းြ ့််း။ 

➤ ဘို   မီ်းြကွ့် on အဆိ ု  ညအ ိ့်၊ install လု ့်  ။ အဒက့်တောမ ော်း အဒဲ  လ ု့်  ။ အဆိ ု  

မီ်းအမိ့် သေွာ်း on န င ့် off အတ  a မ သော ထ ိ ။ ၏ အဆိ ု  လက့် on အဆိ ု  အစပြြ ။ 
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(အေေွာ်း နိငု ့်သည့် ရှု ိ်း အဆိ ု  စပမ်းစလ်းစတ ွသ မ စမ ော့် တ ့်ြိ်ုးမ ော်း!) 

➤ ပေ  ့်စဝ  ။ ညမီ်းမ ော်း တစ့်စလ ောက့်လ ု်း စင်္ကြံ on လမ့််းစ ကောင့််း ရ ့် ဘယ့်မ ောလ။ဲ အစမ  

တ ့်ြိ်ုး လိ ု တယ့်။ ရ ့် သေွာ်း ကောလအတွင့််း အဆိ ု  ည (ထိ ုစရြ ိြု်းြ ့််း သို  မဟတု့် 

မီ်းေိုစြ ောင့်၊ ဘို   ဥ မော)။ မ   ိရှု ့် ွ သို  မဟုတ့် ြ စ့်စရော  ည့််း ည့််း စော်း ွဲမ ော်း ၌ အဆိ ု  

စင်္ကြံ! 

➤ လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အစမ  မဟတု့်ဘ ်း သ ်ုးပ ီ်း တိ်ုးြ ဲွဲ့ မှု ကကိြု်းမ ော်း တစ့်စလ ောက့်လ ု်း အဆိ ု  

အိမ့် ဘယ့်မ ောလဲ။ သ မ နိငု့်သည့် ြရီ်း on သ တို  ကိ။ု 

 

တစ့်လွှ  ဝနထ ိုင့်ဖခင့်ား။ 

ဟိ စ ောက့်ဆ ်ုး အြ  ိ့် င  အစတွ်း စလ ကော်း ြဲ  ကသည့် စ  ော့်စရော သည့် ဘယ့်စတော လဲ င  ပေစ့်ြဲ သည့်။ 

a  ည့််း ည့််း ကစလ်း န င ့် စလ ော ဆင့််း သ တို  ကို ဘယ့်စတော လဲ သ တို   ြဲ  ကသည့် အသစ့် 

စကော့်စဇောြင့််းထော်းသည့်။ ဒ စ မယ ့် ဘယ့်စတော လဲ င    ိြဲ   တယ့်။  ည့််း ည့််း ကစလ်းစတွ ၏ င   

ကိုယ့် ုိင့်၊ စြ ောက့် ရုိက့်သည့်။ အဒဲ စတ ွစလ ကော်း ပေစ့် က  သည့်။ ရ ု  အပေစ့် အနတရောယ့်  ိသည့်။ ဘို   

သင့်၏ အစမ ဒ စ ကောင ့် ယ  a  ကည ့်  တ့် တ့်လည့် အဆိ ု  အမိ့် န င ့်  ကည ့်  ။ အကယ့်၍ ဟိုမ ော 

သည့် တစ့်ြုြု  ည့််းလမ့််း ရ ့် လု ့်  ။ အြ ိြုွဲ့ ဆ ့််းသစ့်စသော ပ  ့်လည့်ဒဇုိီင့််းထတု့်ပြင့််း။ ဒ စ ကောင ့် သ မ 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ on တစ့်ြ ု  ကမ့််းပ င့်။ 

အမ  င  သေွာ်းစရောက့်ြဲ သည့်။ မိသော်းစုမ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ ြဲ  ကသည့် ယ  ဂရုစိုက့်  ။ ၏ 

သ တို  ရဲ   မိဘမ ော်း ၌ သ တို  ရဲ   န စ့်ထ ့် အိမ့်စတ၊ွ င  စတွွဲ့တယ့်။ အမ ော်းကကီ်း a ထမင့််းစော်း အြ ့််း အဒဲ  

  ိြဲ   တယ့်။ ပေစ့်လောသည့် a အိ ့်ြ ့််း။ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ န စ့်ြ ုအော်းသောြ က့်မ ော်း မဟတု့်ဘ ်း 

စ ောက့်ထ ့် စပြလ မ့််းမ ော်း တက့် န င ့် ဆင့််း ရ ့် အဆိ ု  အိ ့်ြ ့််းထမဲ ော သ တို  မိဘစတွ 

သ တို  ြ စော်းနိငု့်တယ့်။ ြဲ  ကသည့် အ ုိင့််း ၏ စ  စဉ် ဘဝ အော်းပေင ့် မဟုတ့်ဘ ်း ပေစ့်ပြင့််း။ အထ်ီးက  ့် 

အစ ေါ်ထ ့်။ 
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ဟိ သင့်တ ့််း၊ အဆိ ု  ထမင့််းစော်း အြ ့််း 

အပြော်းစရွ်းြ ယ့်စရော အလု ့်မ ော်း သော အကယ့်၍ သင့် 

  ိသည့် a စရြ ိြု်းြ ့််း on အဆိ ု  အတ တ    ဲ။  ကမ့််းပ င့်။ 

အမ ော်းကကီ်း ဲ။ အသက့်ကကီ်း၊ န စ့်ထ ့် အမိ့်မ ော်း မလ ု့် ဲ   

  ိသည့် a စရြ ိြု်းြ ့််း on အဆိ ု   ထမ  ကမ့််းြင့််းကို 

အရသောမစကောင့််းဟု ယ ဆစသောစ ကောင ့် ပေစ့်သည့်။ 

ဒ စ ကောင ့် ယ   ။  ကည ့် မ ော ဗရီို  န င ့်  ကည ့်  ။ အကယ့်၍ a 

စရြ ိြု်းြ ့််း နိငု ့်သည့် ပေစ့် တ ့်ဆင့်ထော်းသည့်။ င့််း အတိအက  

တ ့်ေို်း   ိအဆိ ု  ရင့််းန ်ီးပမ ြု ့်န  မှု အကယ့်၍ သင့် နိငု ့်သည့် 

တတ့်နိငု ့်  တယ့်။ အဒဲ ၊ န င ့် အဒဲ  တို်းလောသည့်။ အဆိ ု  

တ ့်ေို်း ၏ အဆိ ု  အမိ့်။ 

အကယ့်လို   သင့် မရဘ ်း ေ ့်တီ်း  ။ a တစ့်ထ ့် စ ထိငု့်ပြင့််း။ 

စစီဉ်မှု၊  ကည ့် ထသဲို   ဝယ့်ယ ပြင့််း။ a စလ ကော်းထစ့် မသည့် ၌ 

ဘယ့်ဟော သင့်၏ မိဘ ထိငု့်သည့်။ on a ကုလော်းထိငု့် အဒဲ  

ဆလိုက့်မ ော်း တက့် a ရထော်းလမ့််း ရ ့် အဆိ ု  ထ ိ့်တ ့််း ၏ 

အဆိ ု  စပြလ မ့််းမ ော်း။ စလ ကော်းထစ့်မ ော်း စရောင့််းြ သည ့် 

ကုမပဏမီ ော်းစေွာ  ိသည့်။ ရ ့်   ော  ။ သ တို  ကို၊  ကည ့် ၌ အဆိ ု  

အဝ စရောင့် စောမ က့်န ောမ ော်း စအောက့်မ ော စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော 

 စစည့််းကရိိယော၊   ောစေ ွအဆိ ု  အင့်တော က့် သ ်ုးပ ီ်း အဆိ ု  

စသော ြ က့်စောလ ု်းမ ော်း “စလ ကော်းထစ့် ဓောတ့်စလ ကော်း၊" 

သို  မဟတု့် စြေါ်ဆိ ု ။ အဆိ ု  အမ ိြု်းသော်း 

ပ  ့်လည့်ထ စထောင့်စရ်း အြ က့်အလက့်- အစေော့် စင့်တော မ ော 

၁-၈၀၀-၃၄၆-၂၇၄၂။ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ ကိလုည့််း a 

အသ ်ုးပ ြုပ ီ်းသော်း စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော ကိရယိောမ ော်းကိ ု

စရောင့််းြ သည ့် ဝက့်ဘ့်ဆိဒု ့်အသစ့် အစရအတွက့်၊ ment ။ 

တစ့်မ ိြု်း အဒဲလီို site သည့် www.pemed.com ။ 

အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ သည့် ပေစ့်ပြင့််း။ 

စဆ်းရ ုကဆင့််းတယ့်။ ထ မ  a စဆ်းရ ု ၊ စမ်း အဆိ ု  လ မှုစရ်း 

 
 
 
 
 

Sage Source 

Call your local area agency on 
aging (see Appendix B, “National 

List of State Units on Aging”) to 

see if there are programs avail- 

able to help you with the costs 
of renovating the home or give 

you a low interest loan to do so. 

You can also contact the Elder- 

care Locator at 1-800-677-1116. 

http://www.pemed.com/
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အလ ု့်သမော်း အကယ့်၍ တစ့်ြ ုလ ု့်င ့််းြငွ့် ကုထ ်ုးဆရော 

နိငု ့်သည့် ပေစ့် 

အမိ  ့်စ ်းသည့်။ ဘို   a site အလည့်အ တ့် ရ ့် သ မ အမိ့်။ ၌ ဒ ီဥ မော၊ Medicare သို  မဟုတ့် သ မ 

HMO စမ ကောဗော အဆိ ု  က ု့်က စရိတ့် ၏ အဆိ ု  site အလည့်အ တ့် (ပေစ့် စသြ ောတယ့်။ ရ ့် 

စစ့်စဆ်း) ။ ဟိ လု ့်င ့််းြငွ့် ကုထ ်ုးဆရော   ိသည့်။ ဓောတ့်မ  ့်ရိုက့်  ။ vi- sion; အြွ   ကည ့်  ။ 

အနတရောယ့် အစက့်အစပ ောက့် သင့် န င ့် င  မဟတု့်ဘ ်းလော်း။ သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် စကောက့် တက့် လု ့်  ။ 

စသြ ောတယ့်။ သင့် ဟိမု ော ရ ့် စလ လော  ။ ဘောလဲ သင့်  လမိ ့်မယ့်။ လို  တယ့်။ ရ ့် လု ့်  ။ ရ ့် 

လု ့်  ။ အစမ ရဲ   အမိ့် ထိကု့်တ ့် ၏ အဆိ ု  စြ င့််းစဥ့် “  ိတယ့် မ  ိ စ ရော ကကိြုက့်တယ့်။ အမိ့်။" 

 

 
 
 
 

Sage Source 

The American Association of Retired Persons (AARP), along with the Home Builders 

Association, has a great Web site that gives you ideas and resources on how to design a 

senior-friendly home for independent living. AARP will also send you a free packet on 

how to safely remain at home. You can mail a request to AARP Fulfillment EEO#1397, 601 

E Street NW, Washington, DC 20049; or order online at www.aarp.org/programs/ 

connect. You can also visit their Web site on home designs at www.aarp.org/universalhome. 

http://www.aarp.org/programs/
http://www.aarp.org/universalhome
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Silver Lining 

If you, your siblings, and other 

relatives can’t think of what to 

give your parents for holidays 
and birthdays, consider buying 

some personal services such as 

lawn care, snow removal, and 

housekeeping. You could also 

contract with a chore service 
agency who can come over to fix 

lights, appliances, doors, locks, or 

whatever your parents need to 

have done. 

တကယ့်လည့်ား အဆင့်ဝဖပတယ့်။ ဝနထ ိုင့်မှုပံိုစံမျ ား 

ရပ  ့်ပ ီ။ င  ထော်း off လ ု့်စ တယ့်။ အြ ိြု ွဲ့ အမိ့်အလ ု့် အပေစ့် a အော်းရ  ်းရ၊ င   အစမ     စပ ော၊ 

"ဘောလ ဲလ ု့်  ။ သင့် စတွ်း  ။ သင့် လ ု့်စ တယ့်၊ စ ထိငု့်ပြင့််း။ အဆိ ု  ဘဝ ၏ ရီလ?ီ" င  

မဟတု့်ဘ ်း သသိည့်။ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ရီလီ ပေစ့်ြဲ တယ့်၊ ဒ စ မယ ့် အကယ့်၍ 

ဆိလုိုသည့်။ ယ  အဒဲ  လယွ့်၊ င  သတိယ့်။ အဒဲ  ပေစ့်ြဲ သည့်။ a စကောင့််းတယ့် ဘဝ။ ဒ စ ကောင ့် 

ဘယ့်လိလုဲ လု ့်  ။ င တို   စ ်း  ။ သင့်၏ မိဘမ ော်း 

အဆိ ု  "ဘဝ ၏ ရလီီ" မ တ့်ထော်း၊ ဒ ီသည့် အစ ကောင့််း 

  စဇော့်သကက ော သ တို  ကိ ုa ဧည ့်ြ သည့်။ စ ထိငု့်မှု  ုစ  ရ ့် 

လု ့်  ။ စေ ော့်စပေပြင့််း။ အဆိ ု  စ  စဉ် 

လု ့်င ့််းတောဝ ့်မ ော်း ၏ ဘဝ  ိလုွယ့်လိုက့်တော။ အဒဲ  

မဟတု့်ဘ ်း အစ ကောင့််း အောရ ုစိုက့် on မသ ့်စွမ့််း 

သို  မဟတု့် ြ မ တ့်ပြင့််း သ တို  ကို ြ စော်း ကကိြုက့်တယ့်။ 

သ တို  က ရှု  ်းသည့်။ ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု။ 

ဧည ့်ခံသည့်။ အစ ားအစ မျ ား 

မင့််း တ ့်ြိ်ုး မဟတု့်ဘ ်း လို  တယ့်။ ဒ ီဝ ့်စဆောင့်မှု 

ြ က့်ြ င့််းဘ၊ဲ သင့် အစ ရ ့် အသစိ ်းစော ပေစ့်ပေစ့်၊ တစ့်ြ ု၏ 

သင့်၏ မိဘမ ော်း မဟတု့်ဘ ်း ြ စော်းြ က့် ကကိြုက့်တယ့်။ 

ပ င့်ဆင့်စ သည့်။ အစော်းအစသောက့်၊ ရှု ်းသည့်။ 

ကိုယ့်အစလ်းြ  ိ့်၊ သို  မဟုတ့် ရှု ်းသည့်။ သ   သို  မဟုတ့် သ မ၏ 

အစောစော်းြ င့်စတိ့်ကို စြေါ်ဆိရု ့် စဉ််းစော်း  ။ စအဂ င့်စ ီon 

အိုမင့််းပြင့််း။ သို  မဟတု့် a ပ ည့်တငွ့််း စ ီယီော ဗဟို ဘို   အဆိ ု  

အ ်ီးဆ ်ုး အစော်းအစောမ ော်း on ဘ်ီး အစအီစဉ် ၌ သင့်၏ 

မိဘစတွရဲ   ဧရိယော။ အကယ့်လို   သင့်သည့် Meals on 

Wheels ပေင ့် အစကောင ့်ေွင ့်  ။ ပေစ့် စမ်းတယ့်။ ရ ့် 

စ ်းစဆောင့် a အရမ့််း အ ည့််းအမ ော်းအလိကု့်  မောဏ သင့်၏ 

မိဘစတွရဲ   ဝင့်စင။ွ အစော်းအစောမ ော်း on ဘ်ီး စစတ ော ဝ ့်ထမ့််း 

နိငု့်သည့် ပ င့်ဆင့်  ။ အထ ်းအစော်းအစောမ ော်း န င ့် 
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ထိသု မ ော်းအတကွ့် အစော်းအစောမ ော်း ၏ သင့် ၌ စအ်း 

ရောသဦတု၊ သ တို   နိငု့်သည့် စ ်း  သည့်။ "န င့််းမု ့်တိုင့််း 

စသတတ ောမ ော်း," ဘယ့်ဟော ပေစ့် က  သည့်။ 

စအ်းြဲထော်းစသောအစော်းအစောမ ော်း ပေစ့် ထမင့််းစော်းပ ီ်း 

ဘယ့်စတော လဲ စစတ ော ဝ ့်ထမ့််း မရဘ ်း 

စေောက့်သည့်မ ော်းထ စရောက့်  ိရ ့်- ing စဆောင့််းရောသ ီ

မု ့်တိုင့််းမ ော်း။ 

အကယ့်လို   သင့် သို  မဟတု့် သင့်၏ စမွ်းြ င့််းမ ော်း စ  ော့်စ  ော့်  ်း  ်း ဟင့််းြ က့်၊ ပ င့်ဆင့်  ။ 

အစော်းအစောမ ော်း ဘို   အဆိ ု  တစ့် တ့် အဒဲ  နိငု ့်သည့် အလယွ့်တက  ပေစ့် ပ ျူ်း ထသဲို   အဆိ ု  

မိုက့်ြရိုစဝ ေ့်။ အသစ့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ သ်ီးန  စိကု့်  ိြု်းပြင့််း။ တက့် တိုင့််း စ   အဒဲ  

  လိမ ့်မယ့်။  ို  စဆောင့် ဧည ့်ြ သည့်။ အစော်းအစောမ ော်း ရ ့် အဆိ ု  အမိ့်။ (မဟတု့်ဘ ်း၊ မဟုတ့်ဘ ်း င   

ဆယ့်စက ော့်သက့် ဗော်း  င့််း ၏ အစော်းအစောမ ော်း on ဘ်ီးမ ော်း  ီဇော တ။ဲ) 

ထို  အတ  အော်းစ ်း  ။ သင့်၏ မဘိမ ော်း ရ ့် ရယ  ထကွ့် န င ့်   ်းစ  င့််း  ။ a ပ ည့်တွင့််း စ ီယီော ဗဟို 

ဘယ့်မ ောလ။ဲ သ တို   နိငု ့်သည့် စော်းသည့် စ  လယ့်စော စ  စဉ် ဘို   a စသ်းငယ့်သည့်။ လှူဒ  ့််းပြင့််း။ ဘို   

အဆိ ု  ထမင့််းစော်း ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ ကကီ်းမော်းစသော အရင့််းအပမစ့်မ ော်း မ ော a စ ီယီော ဗဟို 

မ တ  ်း စ  လယ့်စော။ င့််း a အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ အြငွ့် အလမ့််း ဘို   အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ ရ ့် 

ရယ    ဝင့်  တယ့်။ ၌ တပြော်း လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း၊ စစတ ော ဝ ့်ထမ့််း၊ န င ့် လက့်ြ သည့်။ အဆိ ု  

စ ောက့်ဆ ်ုးစ ေါ် သတင့််းအြ က့်အလက့် on က  ့််းမောစရ်း ဂရုမစိုက့်၊ က  ့််းမောသည့်။ စ ထိငု့်၊ 

စော်းသ ်ုးသ  အကောအကွယ့်၊ န င ့် အောမြ ။ အမ ော်းကကီ်း ဲ။ စ ီယီော စင့်တောမ ော်း  င့် ကမ့််းလ မ့််း 

မ လတ ့််း က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိကု့်  ။ စဆ်းြ ့််းမ ော်း န င ့် စလ က င ့်ြ ့််း အစအီစဉ်မ ော်း on site. 

ဝဆားဖပ ား on ဝပားပ ို  ဖခင့်ား။ နငှ ့် ဝန  စဉ် ဝ စင့်ဝအ င့်ဝဆားပါ။ 

အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း ရ ့်   ိသည့် သ မ စဆ်းစော အပ ည ့် သို  မဟုတ့် အော်းပေည ့်၊ 

စစ့်စဆ်း  ။ ထသဲို   ပ ည့်တွင့််းစဆ်းဝ ်း- Macies အဒဲ    လိမ ့်မယ့်။ စဆ်းဝ ်းမ ော်း မ ီဝဲနိငု့်စစရ ့် 

အိမ့်အစရောက့် ုိ  စဆောင့်စ ်း  သည့်။ အကယ့်လို   အစမ  သည့် ယ  အစတော့်စလ်း a အ ည့််းငယ့် 

စဆ်းပ ော်း၊ ပေစ့် စသြ ောတယ့်။ ရ ့် ရယ  သ မ တစ့်ြ ု၏ အဲဒ စတွ စဆ်းလ ု်း စစီဉ်သ မ ော်း သင့် 

နိငု့်သည့် 
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ဝယ့် မ ော အဆိ ု  စဆ်းဆိငု့်။ အမ ော်းကကီ်း ဲ။ ၏ ဒ စတ ွ  င့််း  င့််းလင့််းလင့််း အမ တ့်အသော်းပ ြုသည့်။ 

 လ ့်စတစ့် စစီဉ်သ မ ော်း နိငု ့်သည့် ပေစ့် အသ ်ုးပ ြုြ   ဘို   a ရက့်သတတ  တ့် စထောက့်   စရ်း ၏ 

စဆ်းပ ော်း အဒဲ  သ မ နိငု ့်သည့် စည့််းရ ု ်း ထသဲို   အပေစ့် အမ ော်းကကီ်း အပေစ့် စလ်း စဆ်းမ ော်း a စ  — 

မ က့်ြင့််း၊ စ  လယ့်၊ ညစ ၊ န င ့် အ ိ့်ရောဝင့်ြ ိ ့်။ အကယ့်လို   သ မ သည့် ယ  a ကကီ်းမော်းစသော 

    တ့် ၏ စဆ်းပ ော်း၊ ကကိြုက့်တယ့်။ a သ ငယ့်ြ င့််း ၏ မိုင့််း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   သိည့်။ 

  ိြဲ   တယ့်။ a စက ောက့်က ့် အစော်းထိ်ုးကုသမှု၊ သင့် နိငု ့် ရယ  a စဆ်းလ ု်း စည့််းရ ု ်းစရ်းမှူ်း ဘို   

တိုင့််း စ   ၏ အဆိ ု  တစ့် တ့်။ အကယ့်လို   သင့် 

အလည့်အ တ့် သင့်၏ အစမ အ တ့်စဉ်၊ သင့် သို  မဟုတ့် a 

အမိ့် ်ီးြ င့််း နိငု ့် ပေည ့်စကွ့် အော်းလ ု်း အဆိ ု  စ  စဉ် စစီဉ်သ မ ော်း 

ဘို   အဆိ ု  တကိယု့်လ ု်း တစ့် တ့် န င ့် ကိုစ  ောင့် ကဉ် တစ့်ြြု ု

ရှု ့်စထ်ွးမှုမ ော်း သင့်၏ အစမ တ ့်ြိ်ုး အစတွွဲ့အ က ြု 

အမ ိြု်းအစော်းြွပဲြင့််း။ ထကွ့် အော်းလ ု်း အဒဲ စတ ွစသ်းငယ့်စသော 

စဆ်းပ ော်း။ အကယ့်လို   သ မ   ိသည့်။ သ မ စဆ်းပ ော်း 

အမ ိြု်းအစော်းြွထဲော်းသည့်။ ၌ တစ့်ြ ုစည့််းရ ု ်းစရ်းမှူ်း၊ င့််း 

လွယ့်  တယ့်။ ရ ့် သသိည့်။ မ ော အဆိ ု  အဆ ်ုး ၏ အဆိ ု  

စ   အကယ့်၍ သ မ ယ ထော်းသည့်။ အော်းလ ု်း ၏ သ တို  ကို။ 

 ကည ့်  ။ အြ ့််း ၈၊ “စဆ်းပ ော်း န င ့် မင့််းရဲ   မိဘမ ော်း" ဘို   

အစသ်းစတိ့် on ယ  စဆ်းဝ ်းမ ော်း။ 

လွယ့်ပါတယ့်။ ြက့် ှင့်မျ ား 

ြလုတ့်မ ော်း န င ့် လက့်လ မ့််းမီရ ့် ြက့်ြဲသည့်။ ဇစ့် 

၏စ ောက့်စက ော၌ ဆင့်ပမ ့််း ပေစ့် က  သည့်။ ဒကုခ on အဆစ့် ော 

လက့်တို  ကို။ အတ  အြ ိြုွဲ့ ေ ့်တီ်းမှု စစ ်းဝယ့် န င ့် a  ည့််း ည့််း 

စက့်ြ ြု ့်၊ သင့် နိငု့်သည့် လု ့်  ။ ရယ ပြင့််း။ “အော်းလ ု်း dolled up" 

အမ ော်းကက်ီး ုိလယွ့်တယ့်။ အဝတ့်အစော်းမ ော်းကိ ု ော  ။ အဒဲ  

  ိသည့် ဇစ့် အတ  ကကီ်းမော်းစသော ဆွ၊ဲ ေိ  ့် အတ  Velcro 

 ိတ့်သည့်။ သို  မဟုတ့် စြ ော့်လဲသည့်။ ေိ  ့်၊ zipperless 

ေက့်  င့်စတွ ကကြိုက့်တယ့်။ ဆင့်ပမ ့််း အဲဒ  စြ ော့် စက ော့်လွ ့် 

အဆိ ု  စြ င့််း အတ  a က ယ့်ပ   ့်သည့်။ လည့် င့််း၊ အကက - 

 
 
 
 
 

Sage Source 

For easy-to-wear clothing, con- 
tact J.C. Penney’s catalog de- 

partment at 1-800-222-6161, 

AdaptAbility at 1-800-243-9232, 

or Caring Concepts at 1-800- 

462-3456. Search on the Web 

using “easy-to-wear clothing” 
and “elderly” as your keywords. 

For products to help out with 

everyday living, try Indepen- 

dence Living Aids at 1-800-537- 

2118 or the Access Foundation at 

516-568-2715. 
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ကကိြုက့်တယ့်။ ဆင့်ပမ ့််း၊  တ့် တ့်လည့် စကတ့်မ ော်း၊ သို  မဟတု့် 

စကတ့် အတ  elastic အဲဒ  ရ ု  ဆွ ဲ  တက့် ရယ   ။ သင့်၏ စေစေ 

ကလစ့်-အွ ့်လိုင့််း  ဲ   မင့််းရဲ   အစမ အသ ်ုးပ ြုရလယွ့်က သည့်။ 

စဘဘ ီအဆက့်အသယွ့်မ ော်း (လက့်သတု့် ဝ  ကွင့််း အလု ့် 

စကောင့််းပ ီ)။ 

ဘို   စ ောက့်ထ ့် စ   စ     ်း  ်း ဝတ့်၊ စ ရော elastic ေိ  ့် ကကြို်းမ ော်း 

on ေိ  ့် ဒ စ ကောင ့် သ တို   စြ ော့် on စဉ်တွင့် ဆ ဲြ ည့်၊ န င ့် 

မလု ့် ဲ   ဘို  - ရယ  အစ ကောင့််း စြျွ်းစဘောင့််းဘ ီသို  မဟတု့် တပြော်း 

ဆွ-ဲစ ေါ် စဘောင့််းဘ ီ

 

မ ှ  ဝန က့်ထပ့် မဝက င့်ားဘာူး။ ဆပံင့် ဝန   က့်မျ ား! 

င   ဆ  င့်ည  ့်သမော်း စစတ ော ဝ ့်ထမ့််း မ ော ဘိ်ုးဘေွာ်းရိ ့်သောတွင့် အသက့်ကက်ီးစသော 

စေောက့်သည့်တစ့်ဦ်း  ိသည့်။ ဘယ့်စတော လဲ သ မ  ကော်းတယ့်။ အဒဲ  င  ပေစ့်ြဲ သည့်။ လု ့်စ တယ့်။ ဒ ီ

ကစလ်း boomers စတွကို ဘယ့်လိုသတိစ ်းရမလဲဆိတုဲ  စောအု ့်  ။ အမ ော်းကကီ်း သ တို  ရဲ   မိြင့်မ ော်း 

အြ စ့် ရယ ပြင့််း။ သ တို  ရဲ   ဆ  င့် ပ ီ်းပ ီ။ ဘို   မ ော်းစွောစသော၊ အဒဲ  သည့် အဆိ ု  မီ်းစမောင့််းထိ်ုးပ  ၏ 

အဆိ ု  တစ့် တ့် န င ့် အဲဒ  အတိအက  သည့် a စတိ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း ပမ င ့်တင့်  ။ ဒ စ ကောင ့် 

ဒမီ ော စ ောက့်တစ့်ြု အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ လက့်စဆောင့် အဲဒ  အစမ  မရဘ ်း ရယ  လ ုစလောက့်စသော ၏- 

သ မအကကိြုက့်ဆ ်ုး ဆ  င့်စတိုင့်လ့်အတကွ့် လက့်စဆောင့်လက့်မ တ့်မ ော်း။ အို်း၊ မစမ   န င ့် အဆိ ု  

လက့်သည့််း၊ a ဆက့်ဆ   ။ သင့် နိငု့်သည့် စ ်း  ။ သ မ အြ  ိ့်မစရွ်း သ မ သို  မဟတု့် အဆိ ု  

န စ့်ြုလ ု်း ၏ သင့် သေွာ်း ရ ့် အဆိ ု  ကု ့်တိုက့်။ 

ပစစည့်ားမျ ား လ ိုားပါ 

စက ်းဇ ်း  ။ ရ ့် တီထငွ့်မှု သက့်ကကီ်းရွယ့်အိုမ ော်း၏ စ ထိငု့်မှုလိအု ့်ြ က့်မ ော်းကို 

အစလ်းထော်းစဆောင့်ရွက့် ကစသော လု ့်င ့််း  င့်မ ော်း၊ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ အော်းလ ု်း အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း 

၏ ဂက့်ဂ က့်မ ော်း ထကွ့် ဟိုမ ော အဲဒ  နိငု့်သည့် လု ့်  ။ သင့်၏ မိဘစတွရဲ   အသက့်စတွ 

 ုိလွယ့်လိုက့်တော။ ဟ ိတော  ည့်ြ သည့်။ စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော  စစည့််းကိရိယော (DME) အရင့်အြ ့််းမ ော 

စပ ောြဲ တဲ  စ်ီး ွော်းစရ်း၊ ter သည့် အရမ့််း ရင့််းန ်ီးသည့်။ အတ  ဘောလဲ Medicare အေ ု်းမ ော်း န င ့် 

လု ့်တော မဟုတ့်ဘ ်း  ်ီး  ်း အော်းလ ု်း ၏ ဒ စတွ အလု ့်မ ော်း အရည့်အြ င့််းမ ော်း   လိမ ့်မယ့်။  ုိ  စဆောင့် 

ဘောလဲ သင့် လို  တယ့်။ န င ့်  င့် install လု ့်  ။ အဲဒ ။ ရျုား လ ု့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အဲဒ  သင့်၏ 
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တကယ့် လိအု ့်ြ က့်မ ော်း အဒဲ ။  င့် သို  စသော့်လည့််း Medicare တ ့်ြိ်ုး ကောဗော အဒဲ ၊ မ တ့်ထော်း၊ 

င တို   အော်းလ ု်း ပေစ့် က  သည့်။ စ ်းရတော။ ဘို   အဒဲ  မ တဆင ့် ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   အြ ွ့် န င ့် င တို   

လို  တယ့်။ ရ ့် ထ ိ့််းသမိ့််း  ။ အဆိ ု  Medicare ယ ု ကည့်မှု ရ ့်  ုစင ွဘို   အော်းလ ု်း ၏ င တို   

င့််း မဟတု့်ဘ ်း အြမဲ ။ တြ ိြု ွဲ့က ၏ အဆိ ု  အရောမ ော်း ဒ စတွ ကုမပဏမီ ော်း၊ ကကိြုက့်စရောင့််း တစ့်ြ ု

 ကက့်ဥ စသတတ ော အပမ ြု ့် ေ ော- tress - နိငု ့်  တယ့်။ ပေစ့် ြ ်း တက့် မ ော တစ့်ြြု ုစလ ော စစ ်း 

အ ိ့်ယော စတို်းဆိငု့် ဘို   a အ ိုင့််း ၏ ဘောလ ဲDME မ ော်း တောဝ ့်ြ ။ ရ ့်   ော  ။ a DME အ ်ီး သင့်၊ 

ရ ု   ကည ့် ၌ အဆိ ု  အဝ စရောင့် စောမ က့်န ောမ ော်း စအောက့်မ ော စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော စ ်းရတယ့်။ 

သို  မဟတု့် အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိုက့်  ။ 

န ိုင့်သလ ား ကျွန့်ဝတ ့်တ ို စက ားဝဖပ မလ ား? 

မင့််းရဲ   အစမ တ ့်ြိ်ုး မဟတု့်ဘ ်း ပေစ့် ဂ  ြု်း ပမစ့်စြ ောင့််းမ ော်း၊ ဒ စ မယ ့် င က စသြ ောတယ့်။ သ မ 

ြ စ့်တယ့်။ ရ ့် စကော်းစပ ော ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြု ွဲ့ အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ ေု ့််းမ ော်း ရ  ိနိငု ့် 

ဒစီ   အဒဲ    ိသည့် ကကီ်းမော်းစသော ဒိငု ့်ြကွ့်မ ော်း၊ ကကီ်းမော်းစသော ေု ့််းစြေါ်ဆိသု  အမ တ့်သညော 

ပ သမှုမ ော်း (တစ့်ြြု ုအမ ော်းဆ ်ုး အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ တကယ့် ကကိြုက့်တယ့်။ န င ့် 

လို  တယ့်။ ရ ့် စေော့်ထတု့် အော်းလ ု်း ၏ အဆိ ု  ရိုက့်စော်း အန ုညော  င့်မ ော်း ကကိြု်းစော်းစ   တယ့်။ 

ရ ့် စရောင့််း သ တို  ကို တစ့်ြြု)ု န င ့် အ   ိ့်ပမ င ့် အသ အတို်းအက ယ့် ၌ အဆိ ု  လက့်ြ သ ။ စ ်းမယ့်။ 

လို  တယ့်။ ရ ့်  ို    ။ စက ော့်လွ ့် သင့်၏ ဆယ့်စက ော့်သက့် ရ ့် အစအီစဉ် အဆိ ု  မ တ့်ဉောဏ့် 

ဒိငု ့်ြကွ့်မ ော်း န င ့် ရယ  အရောမ ော်း သတ့်မ တ့် တက့် ဒ စ မယ ့် အဒဲ    လိမ ့်မယ့်။ လု ့်  ။ အစမ ရဲ   

ဘဝ  ိုလယွ့်လိုက့်တော။ င့််း ကိုလည့််း စကောင့််းတဲ  ဘို   အစမ  ရ ့်   ိသည့် a ြရီ်းစဆောင့် ေု ့််း အဒဲ  

သ မ နိငု ့်သည့် ယ  အတ  သ မ ဘယ့်စတော လ ဲသ မ ၌ အဆိ ု  စရြ ိြု်းြ ့််း ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  အကယ့်၍ 

သ မ လု ့်သင ့်တယ့်။ စြ ော့် န င ့် စကကက ၊ သ မ နိငု ့်သည့် လက့်လ မ့််းမီ တစ့်စ ုတစ့်စယောက့်။ 

 

တစ့် လက့်ဝတွွံ့ဘေ ဇ တ့်လမ့်ား 

ပေစ့်ြ င့်စတော  န င ့် ဝမ့််း ည့််းစရော၊ င    စထ်ွး ကယွ့်လွ ့် စဉ်တွင့် င  ပေစ့်ြဲ သည့်။ အစရ်းအသော်း ဒ ီ

အြ ့််း။ င   အစမ၊ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့     ယြ ုအသက့်  င့် တစ့်စယောက့်တည့််း၊ သည့် ရှု  ်းသည့်။ 

ပမင့်ကွင့််း ၌ တစ့်ြ ုမ က့်လ ု်း စ ်းဆ ့်ပြင့််း ရ ့် macular ယိယုငွ့််းပြင့််း။ ရ ့် အဆ ်ုး ဒ ီအြ ့််း၊ 

လိုြ င့်  တယ့်။ ကကိြုက့်တယ့်။ ရ ့် မ စဝ  ။ အတ  သင့် အြ ြိုွဲ့ ၏ အဆိ ု  အရောမ ော်း င တို   

လု ့်ြဲ တယ့်။ အပေစ့် a မိသော်းစ ုရ ့် လု ့်  ။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ မ ော အမိ့်  ိလုွယ့်လိကု့်တော န င ့် 
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 ိုလ ုပြ ြုတယ့်။ ဘို   င   အစမ ပေစ့်နိငု ့်စရော အဒဲ    လိမ ့်မယ့်။ စ ်း  ။ သင့် အြ ိြု ွဲ့ စတိ့်က ်းမ ော်း ဘို   

သင့်၏ ကိယု့် ိုင့် အစပြအစ - 

➤ ရပ ီ။  စ့် ယ့် ၏ သ ်ုး  စ့် စကော့်စဇော ၌ အဆိ ု  စင်္ကြံ။ 

➤ ဝယ့်သည့်။ သ မ အသစ့်   တယ့်။ pads (သ မ ပေစ့်ြဲ သည့်။ သ ်ုးပ ီ်း မ က့်န ောသတု့် ုဝ )။ 

➤ လွယ့်က စသော ြလတု့်အကကီ်းကကီ်းန င ့် ေု ့််းစြေါ်ဆိသု  ID     ိစသော ေု ့််းအသစ့်တစ့်လ ု်းကိ ု

သ ရ  ိ  သည့်။ ေတ့်ရ ့်။ ြင့် ွ ့််းပေစ့်သ ရဲ   ေု ့််း    တ့်ကိလုည့််း သမိ့််းထော်းရဦ်းမယ့်။ 

တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် သ မ စြေါ်ဆိမုှုမ ော်း   သိည့်။ ေ ု့််းစြေါ်ဆိသု  အမ တ့်သညော၊ သ တို   

မဟတု့်ဘ ်း။ စတွ်း  ။ သ မ အသက့်စတ ွတစ့်စယောက့်တည့််း။ 

➤ သ မကို Rolodex အသစ့် (အစမရဲ   တက့်ကကမှုအစစ့်အမ  ့်) ဝယ့်ြဲ တယ့်။  ရင ့်ထတု့်ရ ့် 

ကျွန့် ု့်တို  သည့် ကကီ်းမော်းစသော စေောင ့်အမ ိြု်းအစော်းကို အသ ်ုးပ ြုြဲ သည့်။ သ မ a အသစ့် 

သတ့်မ တ့် ၏  ောမည့် န င ့် လ ိ့်စော ကတ့်မ ော်း အဒဲ  သ မ နိငု ့် ေတ့်  ။ စ ောက့်ထ ့် 

အလယွ့်တက ။ 

➤ ဝယ့်သည့်။ သ မ a အသစ့် ဂဏ ့််းစ  င့််းစက့် အတ  ကကီ်းမော်းစသော   ုန  ိ့်။ 

➤ စတွွဲ့တယ့်။ အမ ော်းအပ ော်း ၏ သ မ အမိ့် ်ီးြ င့််းမ ော်း န င ့် အဆိ ု  သောသ ော  ယဇ့် ုစရောဟတိ့်၊ 

န င ့် လလဲ ယ့်ြဲ သည့်။ ေ ု့််း     တ့်- ဘယီော ၌ အမှုတွ ဲင တို   လု ့်သင ့်တယ့်။ လိ ု တယ့်။ ရ ့် 

ဆက့်သယွ့်ရ ့် သ တို  ကို။ 

➤ ကတည့််းက အစမ  အသက့်စတွ ၃၀၀၀ မိုင့် ကေွာ ထ မ  အော်းလ ု်း ၏ သ မ စလ်း ကစလ်းစတွ၊ 

င တို   ပေစ့် က  သည့်။ ယြ ုတွဲေက့် စည့််းရ ု ်းပြင့််း။ ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   အြ ိ ့်ဇယော်းမ ော်း အတ  

လည့် တ့်မှုမ ော်း ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  တစ့်ြ ု၏ င တို   သို  မဟုတ့် ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   

ကကီ်းထေွာ်းလောသည့်။ ကစလ်းစတွ   လမိ ့်မယ့်။ ပေစ့် လောစရောက့်လည့် တ့် အတ  သ မ တိုင့််း 

အ ည့််းငယ့် လမ ော်း။ 
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The Least You Need to Know 

➤ With some modifications to their home, it is possible for your parents to live 
alone safely and independently. 

➤ Motion-sensitive lighting, lights on timers, security systems, and other ideas can 
make the outside of a home safer. 

➤ There are hundreds of ways to make Mom’s living space senior-friendly; one 
idea is to get her a personal medical alert system. 

➤ Kitchens and bathrooms are two of the most dangerous rooms in the house  
for seniors, so be sure to invest the time and money into making them safe. 

➤ There are plenty of community services available to help your parent live 
alone. Call the Eldercare Locator at 1-800-677-1116 to find out who provides 

what services. 



 

 

   အခန့်ား ၁၂  

 

တငွ့်ဝနထ ိုင့်သည့်

။ အသ ိုင့်ားအေ ိုင့်ား- 

ေန့်ဝဆ င့်မှုမျ ားနှ

င ့် 

လမ့်ားပန့်ားဆက့်သွ

ယ့်ဝ ား 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

အတ  အဆိ ု  အိမုင့််းပြင့််း။ ၏ အဆိ ု  အစမရကိ ့် လ ဦ်းစရ ဟိုမ ော   ိသည့်။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ a အ ်ီး 

In This Chapter 

➤ Tapping into the dozens of community services available for seniors 

➤ Taking advantage of marketing discounts for seniors 

➤ How comfortable does your parent feel driving? A quiz 

➤ Identifying your parents’ driving problems and how to prevent and fix them 

➤ Strategies on getting Mom or Dad to retire from driving 
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န င့််းမု ့်တိုင့််း ၏ com- အစအုစဝ်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ဘို   အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ။ အဒဲ  

စတင့်ြဲ သည့်။ အတ  a ေက့်ဒရယ့် ဥ စဒ လ သမိ ော်းသည့်။ အပေစ့် အဆိ ု  အသက့်ကကီ်းတယ့်။ 

အစမရကိ ့်စတွ အက့်၊ လွ ့်  ်ီး  ်း ၃၀ န စ့်မ ော်း လွ ့်ြဲ စသော ဒ ီမစတွွဲ့စသ်း စ ်းတယ့်။ စမွ်း ရ ့် a 

မ ော်းပ ော်းလ သည့်။ ၏ ကွ ့်ပမျူ- nity ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ဘို   အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ၊ ဘယ့်ဟော 

သည့် မ ကောြဏ ရည့်ညွှ ့််းသည့်။ ရ ့် အပေစ့် အဆိ ု  “အိုမင့််းပြင့််း။ ကွ ့်ရက့်။" လိုြ င့်  တယ့်။ ပေစ့် 

အ   သ မ ော အဆိ ု      တ့် ၏ အသိငု့််းအဝိုင့််း အရင့််းအပမစ့်မ ော်း ရ  ိနိငု ့် ရ ့် သင့်၏ မိဘ၊ န င ့် 

ဘယ့်လိလုဲ အမ ော်းကကီ်း ပေစ့် က  သည့်။ အြမဲ ။ အဒဲ  တ ့်ြိ်ုး ယ  အြ ြိုွဲ့ စြေါ်ဆိပုြင့််း။  တ့် တ့်လည့် 

ဒ စ မယ ့် င့််း အတအိက  တ ့်ေို်း   ိအဆိ ု  ef- ြ တ ့် ဒ စ ကောင ့် မီ သင့် သေွာ်း off 

ကကိြု်းစော်းစ   တယ့်။ ရ ့် အင ော်း က ည ီက   သို  မဟတု့် စတွ်း  ။ အဒဲ  အဆိ ု  သော  ည့််းလမ့််း 

ထကွ့် သည့် ရ ့်   ိသည့် သင့်၏ မိဘမ ော်း စရွှွဲ့ ထသဲို   a ြွပဲြော်းထော်းသည့်။ အသိငု့််းအဝိုင့််း သို  မဟုတ့် 

သ  ောပ ြု အမိ့်၊ ယ  a  ကည ့် မ ော ဘောလဲ။ ထကွ့် ဟိမု ော။ 
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တြ  သင့် န င ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း   ိသည့် စတွွဲ့တယ့်။ ဒ စတွ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ အဲဒမီ ော အဆိ ု  

ထတု့်ပ  ့်သည့် ၏ ရယ ပြင့််း။ ရ ့် သ တို  ကိ။ု အပမဲတမ့််း ကကြို်းစော်း  ။ စပ ောပြင့််း။ သင့်၏ စေစေ 

ပေစ့်နိငု့်စရော သ  လု ့်သင ့်တယ့်။ စတွ်း  ။ အစ ကောင့််း စ ်းပြင့််း တက့် အဆိ ု  စသော မ ော်း ရ ့် 

အဆိ ု  ကော်း? မဟတု့်ဘ ်းလော်း။ a သောယောစသော ပမင့်ကွင့််း။ အ ော်းယ ပြင့််း။ ထ မ  စမောင့််းန င့်မှု 

သည့် တက့် ဟိုမ ော အတ  ကွော  င့််းပြင့််း။ on အဆိ ု  စတိ့်ေိစ်ီးမှု ဇယော်းမ ော်း။ အဒဲ  က၊ ပ ီ်းစ ောက့် 

အော်းလ ်ုး၊ a ကွော  င့််းပြင့််း။ ၏ အဲသလို ထ မ  တစ့်ြ ု၏ အစမရိကော်း အကက်ီးပမတ့်ဆ ်ုး အြ စ့် ကိစစ- 

ကော်း။ ဒ စ ကောင ့် ဘယ့်လိလုဲ လု ့်  ။ သင့် သသိည့်။ င့််း အြ ိ ့် ရ ့် ကော်းမရ ့်ဘ ်းလော်း။ မင့််းမိဘစတွ 

နိငု့်   မလော်း အနတရောယ့်ကင့််းစွော စမောင့််း ၌ သ တို  ရဲ   80s? ပေစ့်   တယ့်။ အမ ော်းသ င ော 

သယ့်ယ  ုိ  စဆောင့်စရ်း a အလော်းအလော အပြော်းစရွ်းြ ယ့်စရော ေတ့်  ။ on ဘို   အြ ိြုွဲ့ အ က ဉောဏ့်။ 

 

ေန့်ဝဆ င့်မှုမျ ား ၌ အဆ ိုပါ အသ ိုင့်ားအေ ိုင့်ား- ပထမ  ပ့်, 

အဆ ိုပါ AAA 

မ  ိ၊ င က မဟတု့်ဘ ်း စပ ောစ တော အစ ကောင့််း အဆိ ု  အစမရိက ့် စမော့်စတော့်ကော်း အသင့််းအေွဲွဲ့။ 

ဟိုမ ော စ ောက့်တစ့်ြ ု"သ ်ုးဆ A” ထကွ့် ဟိမု ော, န င ့် အဒဲ  ရ ့်တည့်သည့်။ ဘို   အဆိ ု  ဧရိယော 

စအဂ င့်စ ီon အိုမင့််းပြင့််း။ ဟိုမ ော တစ့်ြ ု ်ီးစ ့် ရ ့် သင့်န င ့်အဒဲ  အတကွ့်တောဝ ့်  ိ စည့််းရ ု ်းစရ်း 

က ယ့်ပ   ့်သည့်။ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း သင ့်အတကွ့် မိဘမ ော်းထတဲငွ့် အဆိ ု  အသိငု့််းအဝိုင့််း။ တိုင့််း 

ြရိုင့် တစ့်စလ ောက့်လ ု်း အဆိ ု  လ မ ိြု်းသည့် သည့် ေ ု်းထော်းသည့်။ အော်းပေင ့် တစ့်ြ ုဧရိယော 

စအဂ င့်စ ီon အိုမင့််းပြင့််း။ အဒဲ  လက့်ြ တယ့်။ ပ ည့် ယ့်, ေက့်ဒရယ့်၊ န င ့် ပ ည့်တွင့််း ရ ့်  ုစငမွ ော်း 

ရ ့် ပေစ့်ပေစ့်၊ သတ့်မ တ့် တက့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း သို  မဟုတ့် ပေ  ့်စဝ အဆိ ု   ိုက့်ဆ  ရ ့် တပြော်း 

အေွဲွဲ့အစည့််းမ ော်း အဒဲ  ကမ့််းလ မ့််း အိုမင့််းပြင့််း။ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ စဉ််းစော်း ကည ့် ၏ အဆိ ု  

စအဂ င့်စ ီအပေစ့် အဆိ ု  ဗဟိ ုအြ က့်အြ ော ဘို   အော်းလ ု်း အိမုင့််းပြင့််း။ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ ဒစီတော ၊ 

အကယ့်၍ သင့် လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် သသိည့်။ ဘောလဲ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ရ  ိနိငု ့် ဘို   

အစမ န င ့် စေစေ န င ့် အကယ့်၍ သင့်၏ မိဘမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီစသော၊ 

ဆက့်သယွ့်ပြင့််း။ အဆိ ု  အိမုင့််းပြင့််း။ ကွ ့်ရက့်မ ော်း အောရ ုစ ကော ဗဟို (ဧရိယော စအဂ င့်စမီ ော်း on 

အိုမင့််းပြင့််း)   လိမ ့်မယ့်။ ကယ့်တင့်  ။ သင့် a အမ ော်းကကီ်း ၏ အြ ိ ့်။ 
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ဟိ ဧရိယော စအဂ င့်စ ီon အိမုင့််းပြင့််း။ သည့် ကိုလည့််း အဆိ ု  အဓကိ စစီဉ်သ  ဘို   အိုမင့််းပြင့််း။ 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ၌ အဆိ ု  ကွ ့်ပမျူ- nity၊ ဒ စ ကောင ့် အဒဲ    သိည့်။ a စကောင့််းတယ့် သစဘော ၏ 

ဘောလ ဲအဆိ ု  လိအု ့်ြ က့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ တို  တွင့် အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အို။ ဒ ီသည့် 

အဆိ ု  စအဂ င့်စ ီအဒဲ  ကိလုည့််း စပ ်းသည့် အဆိ ု  ေက့်ဒရယ့် စရ  ည့် ဂရုစိကု့်  ။ 

Ombudsman အစအီစဉ် တောဝ ့်စ ်းသည့်။ ရ ့် တိုင့််း သ  ောပ ြု အမိ့် ၌ အဆိ ု  အသိငု့််းအဝိုင့််း။ ဟိ 

ombudsman က ညသီည့်။ အစပြြ   ။  ဋ ိကခမ ော်း အ ကော်း 

 
 
 
 

Sage Source 

You can find your area agency on aging in the phone book listed in the white pages 

under Area Agency on Aging, or in the government blue pages under Aging or Senior 

Services. Or call the Eldercare Locator at 1-800-677-1116 for the name and number of 

the area agency on aging closest to you. You can also contact your state’s unit on aging 

listed in Appendix B, “National List of State Units on Aging.” If you’re interested in more 

information on area agencies on aging and what they offer, check out their national asso- 

ciation Web site at www.n4a.org. 

http://www.n4a.org/
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စ ထိငု့်သ မ ော်း၊ မိသော်းစမု ော်း၊ န င ့် ဝ ့်ထမ့််း; သ  သို  မဟတု့် 

သ မ ကိလုည့််း အစရီင့်ြ စောမ ော်း သ သယ 

အလွဲသ ်ုးစော်းလု ့်ပြင့််း။ သို  မဟုတ့် လ စ့်လ ျူရှု  န င ့် 

နိငု ့်သည့် စ ်း သင့် အတ  အရမ့််း စကောင့််းတယ့် 

သတင့််းအြ က့်အလက့်  တ့်သက့် အရည့်အစသ်ွး ၏ 

ဂရုစိကု့်  ။ ၌ သ  ောပ ြု အမိ့်မ ော်း။ တိုင့််း သ  ောပ ြု အမိ့် 

လု ့်ရမယ့်။  ို  စ့် အဆိ ု   ောမည့် န င ့် ေု ့််း     တ့် ၏ 

အဆိ ု  ombuds- လ  တောဝ ့်စ ်းသည့်။ ရ ့် အဒဲ  on a 

စောစစောင့် ဘတု့်အေွဲွဲ့။ မင့််း နိငု ့်သည့် ကိုလည့််း တစ့် ုဒ့် 

ဆင့််း အဆိ ု  ombudsman အော်းပေင ့် စြေါ်ဆိပုြင့််း။ 

အဆိ ု  ဧရိယော စအဂ င့်စ ီon အိုမင့််းပြင့််း။ 

စောရင့််းပ ြုစုထော်းသည့်။ ၌ သင့်၏ ေု ့််း စောအု ့်။ 

အမ ော်းကကီ်း ဲ။ ဧရိယော စအဂ င့်စမီ ော်း on အိုမင့််းပြင့််း။ 

ပေ  ့်စဝ ရ ့်  ုစငမွ ော်း ရ ့် စ ီယီော စင့်တောမ ော်း ဘို   

စ ောက့်ထ ့် ပ ည့်တွင့််း၊ ရ ့်ကွက့်အစပြပ ြု 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ သ တို  က  စရော့်ေက့်  င့် ယ့်အေွဲွဲ့စတွကိ ု

အလ ု့်ြ  ့်တယ့်။ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ အကဲပေတ့်  ။ 

  ိမ  ိ၊ သင့်၏ မိဘ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း သ  ောပ ြု အမိ့် 

ဂရုစိကု့်  ။ သို  မဟုတ့် က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်၊ န င ့် 

သ တို   ကကီ်း က ့် 

လ ကကီ်းမင့််းတို  ၏ ကွ ့်မ  ့်တွင့် အလွသဲ ်ုးစော်းမှု တော်းဆ်ီးစရ်း 

အစအီစဉ်မ ော်း၊ အစုအစဝ်း။ 

သက့်ကကီ်းရွယ့်အိမု ော်းအတကွ့် 

 ယ့်စပမစအဂ င့်စမီ ော်းအော်းလ ု်းက အြ က့်အလက့်မ ော်းကို 

ကမ့််းလ မ့််းသည့်။ န င ့် လွှဲစပ ောင့််းစ ်းသည ့်ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း 

ပေစ့်စသောစ ကောင ့် ၎င့််းတို  အော်း အြမဲ စြေါ်ဆိ ု ။ ရ ့် 

ြတု့်စမောင့််း သင့် ၌ အဆိ ု  မ  ့်တယ့် ဦ်းတည့်ြ က့်။ 

 

စီနီယ  စင့်တ မျ ား—ဝန က့်ထပ့် ထက့် ဘင့်ဂ ို 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

Ombudsman is a Swedish term 
meaning “representative.” The 

ombudsman’s job is to help solve 

problems between residents, 

their families, and the staff in 
long-term care facilities. Every 

nursing home is assigned an om- 

budsman, who is usually an 

employee of the local the area 

agency on aging. 
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အမ ော်းကက်ီး ဲ။ လ စတွ စတ်ွး  ။ ၏ စ ီယီော စင့်တောမ ော်း အပေစ့် အန ုညော န င ့် လက့်မှု ညောမ ော်း 

စင့်တောမ ော်း ဘယ့်မ ောလ။ဲ သင့် ရယ  a အြမဲ  စ  လယ့်စော န င ့် ထ ိ့်တ ့််း အဆိ ု  စ   off အတ  ဘင့်ဂုိ 

မင့််းထင့်တဲ အတိုင့််း ဲဆိရုင့်စတော  စသြ ောစ  က့်ပေစ့်မ ော  - စ ောက့် အဆိ ု  ကကိမ့်။ ဟ ိစ ီယီော ဗဟိ ု၏ 

ဒစီ   ရှု ့် ွစ သည့်။ အတ  a အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ က ွ့်ရက့် ၏ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း က  ့််းမောစရ်း 

ပ သမှုမ ော်း၊ စ  လယ့်စော၊ စော်းသ ်ုးသ  သတင့််းအြ က့်အလက့် on က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိကု့်  ။ န င ့် အောမြ ၊ 

စမရီ ဂရုစိုက့်  ။ စဆ်းြ ့််းမ ော်း၊ အက အည ီအတ  အောမြ  န င ့် စကက ျူ အလု ့်၊ အောဟောရ န င ့် 

က  ့််းမောသည့်။ စ ထိငု့်မှု  ုစ  သင့်တ ့််းစတ၊ွ စလ က င ့်ြ ့််း အစအီစဉ်မ ော်း၊ အ  ့််းစပေစရော 

 ဲွလမ့််းသဘင့်မ ော်း၊ သယ့်ယ  ုိ  စဆောင့်စရ်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ volun- teer အြွင ့်အလမ့််းမ ော်း၊ 

ကွ ့်  ျူတော သင့်တ ့််းစတွ၊ အြမဲ  အ်ီးစမ်းလ့် အစကောင ့်မ ော်း န င ့် ကွ ့်  ျူတော ဝင့်စရောက့်ြွင ့်၊ န င ့် အြ ိြုွဲ့ 

 င့် ကမ့််းလ မ့််း ထိစု ရောမ ော ဲ လ ကကီ်း စ   ဂရုစိုက့်  ။ 

စင့်တောတစ့်ြစုသီည့် မတ ည ီ ။ တစ့်ြ ိြု ွဲ့က တပြော်းသ စတွထက့် လှု ့်  ော်းမှုစတွ  ိုလ ု့် ကစ မယ ့်၊ 

နှုကိ့်နှုကိ့်ြျွတ့်ြျွတ့် တ ့်ေို်း  ိ a အလည့်အ တ့် ရ ့်   ော  ။ ဘောလဲ ြ ိတ့်ဆက့်သည့်။ အတ  သင့်၏ 

မိဘ။ မင့််းရဲ   မိဘမ ော်း   လမိ ့်မယ့်။ လု ့်  ။ သ ငယ့်ြ င့််း န င ့်   သိည့် ဝင့်စရောက့်ြငွ ့် ရ ့် 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း အဒဲ    လိမ ့်မယ့်။ စစောင ့်စ  ောက့် သ တို  ကို က  ့််းမောသည့်။ န င ့် လ ငယ့်-အမ ော်းကကီ်း 

စ ောက့်ထ ့် ဒ စ ကောင ့် ထက့် စ စ  မ ော အမိ့် on အဆိ ု  ဆိေုော။ စ ီယီော စင့်တောမ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ စောရင့််းပ ြုစုထော်းသည့်။ ၌ သင့်၏ ေု ့််း စောအု ့် စအောက့်မ ော စ ီယီော စင့်တောမ ော်း 

သို  မဟတု့် ၌ အဆိ ု  အပ ော စောမ က့်န ောမ ော်း စအောက့်မ ော အိုမင့််းပြင့််း။ သို  မဟတု့် စ ီယီော 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ ဟိ ပ ည့်တွင့််း ဧရိယော စအဂ င့်စ ီon အိမုင့််းပြင့််း။   လိမ ့်မယ့်။   ိသည့် 

    တ့်မ ော်း ဘို   အော်းလ ု်း ၏ အဆိ ု  ပ ည့်တွင့််း စ ီယီော စင့်တောမ ော်း 

အစ ိုား  ဝအဂျင့်စမီျ ား 

အစို်းရ စအဂ င့်စမီ ော်း မ ော ပ ည့်တွင့််း၊ ပ ည့် ယ့်, န င ့် ေက့်ဒရယ့် အဆင ့်မ ော်း   ိသည့် သ ်ုးစွြဲဲ သည့်။ 

a အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ သစဘောတ ညြီ က့် ၏ at- အောရ ုစ ်းစိကု့်မှု ဆသီို   က ညသီည့်။ မိသော်းစုမ ော်း 

က ည ီက   သ တို  ကိုယ့်သ တို   န င ့် ကောကယွ့်ပြင့််း။ အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ ထ မ  အလမိ့်အညော 

အန ုညော  င့်မ ော်းန င ့် သက့်ကကီ်းရွယ့်အိမု ော်းကို လုယက့် ကစသော အပြော်းသ မ ော်း။ ဒ ကစတော  

အစို်းရကိုယ့်စော်းလ ယ့်စရွ်းတောစ ော့် cies အဒဲ  နိငု ့်သည့် လု ့်  ။ ဘဝ  ိုစကောင့််း  တယ့်။ ဘို   

သင့်၏ အစမ န င ့် အစေ- 
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➤ စဒသတွင့််းက  ့််းမောစရ်းစအဂ င့်စမီ ော်းသည့် အြမဲ စစ့်စဆ်းမှုမ ော်း၊ 

တု ့်စကွ်းရိုက့်ြ က့်မ ော်းန င ့် သတင့််းအြ က့်အလက့်မ ော်းကို စ ်းစဆောင့်သည့်။ စဒသတငွ့််း 

ဘိ်ုးဘေွာ်းရိ ့်သောမ ော်း၏ အရည့်အစသ်ွး၊ အြ ိြု ွဲ့စသောပ ည့် ယ့်မ ော်းတွင့် သ တို  သည့် 

ကိုယ့်စရ်းကိုယ့်တောစစောင ့်စ  ောက့်မှုကိလုည့််း ကကီ်း က ့် ကသည့်။ အမိ့်မ ော်း န င ့် အမိ့် 

က  ့််းမောစရ်း စအဂ င့်စမီ ော်း။ 

➤ ပ ည့်တွင့််း အိမ့်ရော အောဏော ုိင့်မ ော်း နိငု့်သည့် စပ ောပ   ။ သင့် အစ ကောင့််း စထောက့်   သည့်။ 

အိမ့်ရော ရ  ိနိငု့် ဘို    မိ ့် ဝင့်စင၊ွ အသက့်ကက်ီးသည့်။ လ စတ။ွ 

➤ ပ ည့်တွင့််း ြရုိင့် န င ့် ပမိြုွဲ့ အစို်းရမ ော်းသည့်   ့််းပြ မ ော်းန င ့် အ  ့််းစပေအစအီစဉ်မ ော်းကို မ ကောြဏ 

လု ့်စဆောင့်စလ   ိသည့်။ အဲဒ  စမ   ဝင့်  တယ့်။ စ ီယီော စင့်တောမ ော်း၊ လယ့်ကွင့််း 

ြရီ်းစဉ်မ ော်း၊ န င ့် အ  ့််းစပေစရော အပေစ့်အ  က့်မ ော်း။ ြရုိင့် န င ့် ပမိြုွဲ့ အစို်းရမ ော်း ကိလုည့််း စပ ်း 

အဆိ ု  သယ့်ယ  ုိ  စဆောင့်စရ်း စ စ့်၊ အမ ော်းကက်ီး ၏ ဘယ့်ဟော ကမ့််းလ မ့််း dis- အစရအတကွ့်မ ော်း 

န င ့် shared-စ်ီး အက ်းအစပ ောင့််း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ဘို   စ ီယီော နိငု့်င သော်းမ ော်း။ 

➤ ဟိ ပ ည့်တွင့််း ြရိုင့် ဘတု့်အေွဲွဲ့ ၏ အက အည ီအပေစ့် အ ိုင့််း ၏ အဆိ ု  ပ ည့် ယ့် 

သက့်သောစြ ောင့်ြ ိစရ်း စအဂ င့်စ ီနိငု ့်သည့် က ည ီက   သင့် အတ  Medicaid 

အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီမှု၊ ဘို   သ  ောပ ြု အမိ့် ဂရစုိုက့်  ။ န င ့် တပြော်း လ မှုစရ်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း 

အဒဲ  သင့်၏ ပ ည့် ယ့် ကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း ဘို   ဝင့်စင ွည့််း သက့်ကကီ်းရွယ့်အိမု ော်း။ 

➤ ဟိ လ မှုစရ်း လ ုပြ ြုစရ်း ရ ု်း ကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း a စည့််းစမိ့်ဥစစော ၏ အ က ဉောဏ့် န င ့် နိငု့်သည့် 

လု ့်င ့််းစဉ် အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီမှု၊ စောရွက့်မ ော်း ဘို   သင့် အကယ့်လို   သင့် မလု ့် ဲ     ိသည့် a 

ပ ည့်တွင့််း ရ ု်း အ ်ီး သင့်၊ အလည့်အ တ့် င့််း ဝဘ့် site မ ော www.ssa.gov သို  မဟတု့် စြေါ်ဆိ ု ။ 

၁-၈၀၀-၇၇၂-၁၂၁၃။ 

➤ မင့််း စမ ပေစ့် က စကောင့််းသည့်။ လ ုစလောက့်စသော ရ ့် အသက့်  င့် ၌ a အသိငု့််းအဝိုင့််း အဒဲ  

  ိသည့်။ a စစ့်ပ  ့်မ ော်း အ ု့်ြ ြု ့်စရ်း စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော ဗဟို သို  မဟတု့် တစ့်ြ ုပ င့် လ  ော 

မ လတ ့််း ဂရုစိကု့်  ။ စဆ်းြ ့််း။ ရ ့်   ော  ။ အ၊ဲ စြေါ်ဆိ ု ။ 1-800-827-1000။ 

 

ဟ  ြိုန့်ား စ အိုပ့်—သ ွားပါ။ ဘ ို   အဆ ိုပါ အဝ  င့် 

သင ့်ေု ့််းစောအ ု့်၏ အပ ောစရောင့်စောမ က့်န ောမ ော်းန င ့် Yellow Pages သည့် စကောင့််းမ ွ့်စသော 

http://www.ssa.gov/
http://www.ssa.gov/
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န စ့်ြကုိ ုစ ်းစဆောင့်သည့်။ သင ့်အတကွ့် ည့််းလမ့််းမ ော်း တစ့် ဒု့် ဆင့််း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း န င ့် 

အရင့််းအပမစ့်မ ော်း ဘို   သင့်၏ မိဘမ ော်း ဟ ိအပ ော စောမ က့်န ောမ ော်း စောရင့််း အစို်းရ 

စအဂ င့်စမီ ော်း မ ော အဆိ ု  ပ ည့်တွင့််း၊ ပ ည့် ယ့်, န င ့် 

ေက့်ဒရယ့် အဆင ့်မ ော်း။ ဟိ စောရင့််း-   ဝင့်မှုမ ော်း မ ကောြဏ 

  င့််းပ   ။ အဆိ ု  အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း 

အဆိ ု  စအဂ င့်စ ီကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း။ အမ ော်းကကီ်း ဲ။ ၏ 

အဆိ ု  စောရင့််းမ ော်း ယြ ု  ဝင့်  တယ့်။ ဝဘ့် site 

စအဂ င့်စမီ ော်း၏လ ိ့်စောမ ော်း။ အဝ စရောင့်စောမ က့်န ောမ ော်း—

စ  ်းစဟောင့််းတစ့်ြ ုအသင ့်အစ အထော်း — သည့် a အစိငု့်အြ ဲ

အစပြြ  ထ မ  ဘယ့်ဟော ရ ့် စေော့်ထတု့် အဆိ ု  

အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း သင့် စမ လို  တယ့်။ 

အော်းပေင ့် ဘောသောရ ့်၊ အဒဲလီို အပေစ့် အမိ့် က  ့််းမောစရ်း 

ဂရုစိကု့်  ။ စအဂ င့်စမီ ော်း၊ သ  ောပ ြု အမိ့်စတွ၊ 

တော  ည့်ြ သည့်။ စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော စစည့််းမ ော်း၊ 

လ မှုစရ်းဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ အပမင့်ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း— သင့် 

 ောမည့် အဒဲ ။ 

အပြော်းအရင့််းအပမစ့် သည့် အဆိ ု  ပ ည့်တငွ့််း ယ နိကု့်တက့် 

 ည့််းလမ့််း စအဂ င့်စ ီစောရင့််းပ ြုစုထော်းသည့်။ ၌ အဆိ ု  အပေျူ 

စောမ က့်န ောမ ော်း။ ယ နိကု့်တက့်  ည့််းလမ့််း နိငု ့်သည့်  ို    ။ သင့် 

a အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ လမ့််းညွှ ့် ၏ အသိငု့််းအဝိငု့််း 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ န င ့် အကယ့်၍ သင့် အသက့်  င့် a   ည့် 

အကေွာအစဝ်း ထ မ  သင့်၏ မိဘ၊ စ ောက့်တစ့်ြ ုအြ ိ ့် သင့် 

အလည့်အ တ့် ေမ့််း a ပ ည့်တွင့််း ေု ့််း စောအု ့် ရ ့် ယ  စက ော။ 

အဒဲ   ည့််းလမ့််း သင့် နိငု ့်သည့် လု ့်  ။ အြ ိြု ွဲ့ စြေါ်ဆိမုှုမ ော်း 

အကယ့်၍ သင့်၏ အစမ သို  မဟုတ့် စေစေ မရဘ ်း 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

Don’t forget to look at the be- 

ginning of the phone book for 

lists of emergency services and 

hotlines. 
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စီနီယ  ဝစျားကကွ့် ှ ဝြွဝ ား ဝလ   ဝစျားမျ ား နငှ ့် ေန့်ဝဆ င့်မှုမျ ား 

ရ ့်ရွောစ်ီး ွော်းစရ်းလု ့်င ့််းစတအွမ ော်းကကီ်း ပ ီ်းစတော  စဆ်းရ ုစတကွို  စ့်မ တ့်ထော်းတယ့်။ 

သက့်ကကီ်းရွယ့်အိမု ော်းအတကွ့် ၎င့််းတို  ၏ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း စော်းသ ်ုးသ မ ော်း။ တစ့်မ ိြု်း ၏ အဆိ ု  

 ည့််းလမ့််းမ ော်း ရ ့် ဆွစဲဆောင့် သ တို  ကို သည့် ရ ့် ကမ့််းလ မ့််း အြမဲ  ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း န င ့်  ရိုမို်း  င့််း 

စလ ော စစ ်းမ ော်း။ ဒ စ ကောင ့် ပေစ့် on အဆိ ု   ကည ့် ထကွ့် ဘို   … 

➤ စဆ်းဆိငု့်မ ော်း အဲဒ    လိမ ့်မယ့်။ လု ့်  ။ အြမဲ   ုိ  စဆောင့်မှု။ 

➤ စဆ်းရ ုစတွ အဲဒ  ကမ့််းလ မ့််း အြမဲ  ပ သမှုမ ော်း၊ ရုိက့်ြ က့်စတွ၊ န င ့်  ညောစရ်း အစအီစဉ်မ ော်း၊ န င ့် 

လွ ့််း   ယောဉ် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ 

➤ ေု ့််း န င ့် အသ ်ုးဝင့်မှု ကမုပဏမီ ော်း၊ အဒဲ  က ည ီက   အတ  စဘလ့် စ ်းရတော၊ ကမ့််းလ မ့််း 

စလ ော စစ ်းမ ော်း န င ့် ေု ့််းပေင ့် အ ကော်းအောရ ုန င ့် ပမင့်လယွ့်စစရ ့် gadgets မ ော်း န င ့် 

စထောက့်   စ က်းမ ော်း စ ်းသည့်။ ကောလအတွင့််း အဆိ ု  စဆောင့််းရောသ ီဘို   အ   န င ့် 

ကောလအတွင့််း အဆိ ု  စနရွောသ ီဘို   စလ စအ်းစက့်။ 

➤ အမိ့်အစရောက့် ို  စဆောင့်စ ်းစသော ကု ့်စ ုဆိငု ့်မ ော်း၊ အြ ိြု ွဲ့က ၎င့််းတို  ၏  ို  စဆောင့်ြကိ ု

စလ ော စ ်းသည့်။ ဘို   အဆိ ု  အမိ့်ပ  ့်။ စ ်းမယ့်။  ကည ့်  ။ a အမ ော်းကကီ်း စ ောက့်ထ ့် ၏ ဒ ီ

အတ  အဆိ ု  အသ ်ုးပ ြု ၏ အဆိ ု  အင့်တော က့် ဘို   အော်းမရ အမိ  ့်။ 

➤ အမိ့်စမွ်းတိရစဆော ့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း   စဇော့်သကက ော စလ ော စစ ်းမ ော်း အဒဲ    ဝင့်  တယ့်။ 

လောမည့် ရ ့် သင့်၏ အစမ န င ့် စေစေ အမိ့် ရ ့် သတို  သော်း၊ လမ့််းစလ ောက့်၊ သို  မဟတု့် 

ရယ  Rover ရ ့် အဆိ ု  တိရစဆော ့်စဆ်းကုဆရောဝ ့်။ 

 

အဒဲ  ဘယ့်စတော မ   ောက င့်စစတယ့်။ ရ ့် စမ်း ရ ု အစ ကောင့််း တစ့်ြြု ုစ်ီး ေွာ်းစရ်း ၌ အဆိ ု  

ဝ ့်စဆောင့်မှု စက့်မှုလု ့်င ့််း   ိမ  ိ၊ သို  မဟတု့် မဟတု့်ဘ ်း အဒဲ  ကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း စ ီယီော 

စလ ော စစ ်းမ ော်း။ ဘောလ။ဲ ရ ့် ရှု  ်းလော်း? 

 

တစ့် အဖမန့် ကကည ့်လ ိုက့် မှ   ပ့် ွ  ေန့်ဝဆ င့်မှုမျ ား 
 

ကကင့်န တယ့်။ ၏ ေန့်ဝဆ င့်မှု ဘ လွဲ အွဲဒါ ဖြစ့်ပါ 

တယ့်။ 

ဘယ့်မှ လွဲ။  န့်  ှ ပါ။ 

အွဲဒါ 
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သတင့််းအြ က့်အလက့် န င ့် 

ရည့်ညွှ ့််းြ က့် 

သမမောဒဋိ္ဌ ိသင့် 

စေော့်ထတု့် ဘောလဲ 

သင့် လို  တယ့်။ န င ့် 

ဘယ့်မ ောလ။ဲ ရ ့် ရယ  

က ည ီက   

အကကီ်းတ ့််းစင့်

တောမ ော်း; 

 ယ့်စပမစအဂ င့်

စ ီon အိုမင့််းပြင့််း၊ 

စဆ်းရ ုစတ ွ

အစော်းအစောမ ော်း on ဘ်ီး အစော်းအစောမ ော်း 

စ ်း ို  ြဲ သည့်။ ရ ့် 

အဆိ ု  အမိ့် ဘို   

အမိ့်ပ  ့် 

သက့်ကကီ်းရွယ့်အိ ု

စ ီယီော 

စင့်တောမ ော်း; 

ဘရုော်းစက ောင့််း

မ ော်း; 

တရော်းဇရ ့်မ ော်း 

ဧရိယော စအဂ င့်စ ီ

on အိုမင့််းပြင့််း၊ 

အမ ိြု်းသော်း 

အစော်းအစောမ ော်း 

on ဘ်ီး 

စေောင့်စဒ်း  င့််း 

(၁-၈၀၀-၉၉၉-၆၂၆၂)၊ 

တယ့်လေုီ ့််း အောမြ ြ က့် စစတ ော ဝ ့်ထမ့််း 

လု ့်  ။ စ  စဉ် 

စြေါ်ဆိမုှုမ ော်း ရ ့် 

 ကည ့်  ။ အကယ့်၍ 

အရောအော်းလ ု်း သည့် 

အဆင့်စပ   တယ့်။ 

အကက်ီးတ ့််းစင့်

တောမ ော်း; 

 ယ့်စပမစအဂ င့်

စ ီ on 

အိုမင့််းပြင့််း။ 

လမ့််း  ့််းဆက့်သယွ့်စရ်း 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း 

မ စဝစ်ီး င့််းမှုမ ော်း 
(ဗင့်ကော်းမ ော်း) ရ ့် 
စ ီယီော စင့်တောမ ော်း၊ 
ဆရောဝ ့်စတွ၊ 
ကု ့်တိုက့်မ ော်း၊ 
စဆ်းြ ့််းမ ော်း 

အကကီ်းတ ့််းစင့်
တောမ ော်း; 
အမ ော်းသ င ော 
အက ်းအစပ ောင့််း 
အြငွ ့်အောဏော; 
ဧရိယော စအဂ င့်စ ီ
on အိုမင့််းပြင့််း။ 
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တစ့် အဖမန့် ကကည ့်လ ိုက့် မှ   ပ့် ွ  ေန့်ဝဆ င့်မှုမျ ား  (ဆက့် န့်) 
 

ကကင့်န တယ့်။ ၏ ေန့်ဝဆ င့်မှု ဘ လွဲ အွဲဒါ ဖြစ့်ပါ တယ့်။ ဘယ့်မှ လွဲ။  န့်  ှ ပါ။ 

အွဲဒါ 

မိသော်းစု ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်သ  ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း အဒဲ  
က ည ီက   

စ ီယီော စင့်တောမ ော်း; 

စထောက့်ြ မှု အစအီစဉ်မ ော်း မိသော်းစုမ ော်း စစောင ့်စ  ောက့် 

အသက့်ကက်ီးသည့်။ 

အေဲွွဲ့ဝင့်မ ော်း မ ော အိမ့် 

 ယ့်စပမစအဂ င့်

စ ီon 

အိုမင့််းပြင့််း။ 

အမိ့်မှုကစိစစတွ 
ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ 

အစသ်းစော်း ပ ြုပ င့်မှုမ ော်း 
ပ ြုလု ့်ရ ့် 

စ ီယီော စင့်တောမ ော်း; 

အမိ့်စေော့် အဆိ ု  အမိ့်၊ မစစတော။ 

ပ င့်  ။ အမ ိြု်းအစော်း 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ 

အက အည ီအတ  

အမိ့်သော်း 

လု ့်င ့််းတောဝ ့်မ ော်း 

 ယ့်စပမစအဂ င့်

စ ီon 

အိုမင့််းပြင့််း။ 

သက့်သောရောရ၏။ ဂရုစိုက့်  ။ ဂရုစိုက့်  ။ ဘို   

ယဲ ယဲ ၊ 

အသက့်ကက်ီးသည့်။ 

လ စတွ ဒ စ ကောင ့် 

အဲဒ  မိသော်းစု 

ဂရုစိုက့်- 

စ ်းသ မ ော်း 

နိငု့်သည့် ယ  a ြ ိြု်း 

လ ကက်ီး စ   ဂရုစိုက့်  ။ 

စင့်တောမ ော်း; သ  ောပ ြု 

အိမ့်မ ော်း (အြ ိြုွဲ့ 

ကမ့််းလ မ့််း ဂရုစိုက့်  ။ 

စဉ်တွင့် 

မိသော်းစုမ ော်း သေွာ်း 

on 

အော်းလ ့်ရက့်); 

ဧရိယော စအဂ င့်စ ီ

on အိုမင့််းပြင့််း။ 

အဆင့်စပ တယ့်။ ဧည ့်သည့် 
သို  မဟုတ့် 

စစတ ော ဝ ့်ထမ့််း 
ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 
လော  သည့်။ 

စ ီယီော စင့်တောမ ော်း; 

အစေော့် အစအီစဉ်မ ော်း အော်းပေင ့် အ တ့်စဉ် 

ရ ့် အလည့်အ တ့်၊ 

စပ ်း အလ ု့်မ ော်း; 

သို  မဟတု့် 

ဘရုော်းစက ောင့််းမ ော်း; 

တရော်းဇရ ့်မ ော်း 

စကော့် ုိစရ်း  င့််း ဘို   

အမ ိြု်းသော်း 
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စ ်းဆ ့်ြဲ သည့်။ 

အစေော့် ရ ့် လု ့်  ။ 

အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ 

ဝ ့်စဆောင့်မှု (၁-

၈၀၀-၄၂၄-၈၈၆၇)၊ 

လ ကကီ်း စ   ဂရစုိုက့်  ။ ကကီ်း က ့်သည့်။ တစ ကု ့် စောရင့််းစ ်းထော်းသည့်။ ၌ 
အဆိ ု  

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း လ မှုစရ်း န င ့် 

အ  ့််းစပေ- 

အစတ်ွးအပမင့် 

အစအီစဉ်မ ော်း ဘို   

လ စတွ အတ  

ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော န င ့် 

စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော 

က  ့်သတ့်ြ က့်မ ော်း 

(မ ော်းစွော   ိသည့် 

dementia) 

ေု ့််း စောအ ု့် 

အရွယ့်စရောက့်ပ ီ်း

သ  စ   

စစောင ့်စ  ောက့်မှု; 

ဧရိယော စအဂ င့်စ ီ

on အိုမင့််းပြင့််း။ 

ပေစ့်ရ ့်မ  ့် စမီ ြ  ့်ြွမဲှု၊ အမှုတွဲ အစအီစဉ်မ ော်း ဘို   ဧရိယော စအဂ င့်စ ီon 
စေောက့်သည့် 
အကဲပေတ့်ြ က့်မ ော်း 

န င ့် စစီဉ်စ ်းသည့်။ 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ဘို   

သင့်၏ မိဘ၊ န င ့် 

အကဲပေတ့်သည့်။ 

ရု ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော န င ့် 

စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော 

လု ့်စဆောင့်ပြင့််း။ 

အိုမင့််းပြင့််း၊ 

သက့်ကက်ီးရွယ့်အို 

စစောင ့်စ  ောက့်မှုမ ့်

စ ဂ ောမ ော်း (က 

သ်ီးသ  ့် 

ကဏ္ဍကုမပဏ-ီ 

www.caremanager.com) 

အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိကု့်  ။ အ ိုင့််းအပြော်း ၏ 

သ  ောပ ြု န င ့် သ  ောပ ြု 

လက့်စထောက့် 

ဂရုစိကု့်  ။ 

စ ်း ို  ြဲ သည့်။ ၌ အဆိ ု  

အမိ့် 

စောရင့််းစ ်း

ထော်းသည့်။ ၌ 

အဆိ ု  

အဝ စရောင့် 

စောမ က့်န ောမ ော်း 

စအောက့်မ ော အမိ့် 
က  ့််းမောစရ်း 
စစောင ့်စ  ောက့်မှုစအဂ င့်စီ
မ ော်း; 
လောစရောက့်လည့် တ့် 
သ  ောပ ြုမ ော်း အသင့််းအေွဲွဲ့ 
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ကကင့်န တယ့်။ ၏ 

ေန့်ဝဆ င့်မှု 

ဘ လွဲ အွဲဒါ ဖြစ့်ပါ တယ့်။ ဘယ့်မှ လွဲ။  န့်  ှ ပါ။ 

အွဲဒါ 

စ ီယီော စင့်တောမ ော်း စင့်တောမ ော်း ကမ့််းလ မ့််း 

အစော်းအစောမ ော်း၊ 

လ မှုစရ်း၊ 

အ  ့််းစပေစရော၊ န င ့် 

 ညောစရ်း 

လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း၊ 

က  ့််းမောစရ်း 

ပ သမှုမ ော်း၊ 

သတင့််းအြ က့်အလ

က့် 

န င ့် ရည့်ညွှ ့််းြ က့် 

စောရင့််းစ ်းထော်းသ

ည့်။ ၌ အဆိ ု  

ေု ့််းစောအု ့် 

စအောက့်မ ော စ ီယီော 

စင့်တောမ ော်း; ဧရိယော 

စအဂ င့်စ ီon 

အိုမင့််းပြင့််း၊ 

သက့်ကက်ီးစစောင ့်စ  ော

က့်မှုတည့်စ ရော (၁-

၈၀၀-၆၇၇-၁၁၁၆)၊ 

အလ ု့်အကိုင့် စုစဆောင့််းပြင့််း၊ 

အ က စ ်းပြင့််းန င ့် 

အသက့်ကက်ီးစသော 

အလု ့်သမော်းမ ော်းကို 

က ညစီ ်း  ။ ၌ 

  ောစေွပြင့််း။ 

အလ ု့်အကိုင့်၊ 

ပ  ့်လည့်စလ က င ့်စရ်း

အစအီစဉ်မ ော်း (ဘို   

အော်းလ ်ုး အသက့်) 

ဧရိယော စအဂ င့်စ ီ

on အိုမင့််းပြင့််း၊ 

one-stop အလ ု့် 

စင့်တောမ ော်း (ဌော  

၏ အလ ု့်သမော်း & 

စက့်မှုလ ု့်င ့််း; 

အပ ော 

စောမ က့်န ောမ ော်း ၌ 

အဆိ ု  ေု ့််း 

စောအု ့်) 

ဥ စဒစရ်းရော 
ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ 

က ည ီက   အတ  
စငစွ က်း 

ဧရိယော စအဂ င့်စ ီon 

လ ကက်ီး အကောအကယွ့် 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ 

ombuds- စယောက့် ော်း 

တိုင့် ကော်းြ က့် 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း 

န င ့် တရော်းဝင့် 
ပ ဿ ောမ ော်း 

အိုမင့််းပြင့််း၊ 

ဥ စဒစရ်းရော 

ဝ ့်စဆောင့်မှု

မ ော်း၊ Inc. 

(အပ ော 

စောမ က့်န ောမ ော်း)

; 
ombudsman; 
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AARP ဥ စဒစရ်းရော 

Hotline (၁-၈၀၀-၇၇၂-

၁၂၁၃)၊ 

 

တငွ့်ားသ ို  သ ွားလ ဖခင့်ား။ 

 ပ့် ွ  

  ိပြင့််း။ အသိငု့််းအဝိုင့််း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ရ  ိနိငု ့် သည့် 

တစ့်ြ ုဟိုဒင့််း၊ ဒ စ မယ ့် ရယ ပြင့််း။ ရ ့် သ တို  ကို သည့် 

စ ောက့်တစ့်ြ။ု ဟ ိစွမ့််းရည့် ရ ့် ရယ  တက့် န င ့် သေွာ်း 

အြ တိုင့််း သင့် စက ်းဇ ်းပ ြု ရ ့် ဘယ့်သေွာ်းသေွာ်း သင့် 

စက ်းဇ ်းပ ြု သည့်  က့် သဲည့်။ ၌ အဆိ ု  အစမရကိ ့် 

စတိ့်ဓောတ့်။ ဘယ့်မ ောလဲ။     င တို   ပေစ့် မ  ဘ ဲ

ကော်းစတွလော်း?   ိပြင့််း။ a သတ့်မ တ့် ၏ ဘ်ီးမ ော်း ရ  ိသည့်။ 

အစမ  န င ့် စေစေ ရ ့် သ ငယ့်ြ င့််း၊ မသိော်းစု၊ စ ်းဝယ့်၊ a 

အလ ု့်၊ အော်းလ ့်ရက့်, အဆိ ု  ရ ု့်  င့်စတွ, သ တို  ရဲ   

အကကိြုက့်ဆ ်ုး စော်းစသောက့်ဆိငု့်၊ ဘရုော်းစက ောင့််း၊ 

စဂ က့်သ်ီး၊ ဘိ်ုးလင့််း၊ ဆရောဝ ့် ြ ိ ့််း၊ 

ပ  ့်လည့်ထ စထောင့်စရ်း၊ စစတ ော ဝ ့်ထမ့််း၊ န င ့်  ညောစရ်း 

အပေစ့်အ  က့်မ ော်း။ ယ  အဆိ ု  ဘ်ီးမ ော်း ကွော န င ့် သ တို  က 

ပေတ့် off ထ မ  အဆိ ု  အပ င့်မ ော ကမဘော သ တို    တိယ့်။ 

ေ ့်တီ်းြဲ သည့်။ 

အကယ့်လို   သင့်၏ မဘိမ ော်း လို  တယ့်။ တစ့်ြြု ု၏ 

အဆိ ု  အသိငု့််းအဝိုင့််း ဆော- ဒစုရိုက့်မ ော်း ပ ီ်းပ ီ။ 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ စေော့်ပ ပြင့််း။ ရ ့် သင့်၊ ထို  စ ောက့် င့််း 

မ ော်း  တယ့်။ အဒဲ  သ တို  က ရု ့််းက ့်စ  အတ  

အစပြအစ မ ော်း အဒဲ  စ ရော သ တို  ရဲ   စမွ့််းရည့် ရ ့် စမောင့််း 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

According to AARP, the six most 

common problems with older 

drivers are failure to yield the 

right of way, making improper 

left turns, negotiating blind 
spots, getting on and off free- 

ways, backing up, and slow reac- 

tion times. 
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မ ော အနတရောယ့်။ ဘို   ဥ မော၊ အကယ့်၍ သင့်၏ 
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စေစေ မရဘ ်း လု ့်  ။ စဝယ ောဝစစ မဟတု့်စတော ဘ ်း။ ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  ၏ ဆင့််းရဲ မ က့်စမိှု ့် 

န င ့် သ က ရယ့် မတ ု့်လှု ့် on a စလ ကော်းထစ့်; သ က ပေစ့်နိငု ့်  တယ့်။   ိပြင့််း။ ဒကုခ အထကွ့်နှု ့််း 

အဆိ ု  မ  ့်တယ့် ၏  ည့််းလမ့််း သို  မဟတု့် စ  င့််းစည့််းပြင့််း။ ထသဲို   အသေွာ်းအလော။ အကယ့်လို   

အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း လ ကကီ်း စ   ဂရမုစိကု့်၊ သ  သို  မဟုတ့် သ မ အတိအက  

မပေစ့်သင ့်ဘ ်း။ ပေစ့် စမောင့််းန င့်မှု။ 

ဒစီတော ၊ ဘယ့်လိလုဲ လ ု့်  ။ သင့် သသိည့်။ ဘယ့်စတော လဲ င့််း အြ ိ ့် ဘို   သင့်၏ မိဘမ ော်း ရ ့် 

အ ော်းယ   ။ ထ မ  စမောင့််းန င့်မှု? န င ့် ဘယ့်စတော လဲ သ တို   လ ု့်  ။ ရ ့် စမောင့််းန င့်မှု, ဘယ့်လိုလဲ 

လု ့်  ။ သင့် စစောင ့်စ  ောက့် သ တို  ကိ ုမိုဘိငု ့််း ၌ a ကော်းစ ေါ် မ တည့် လ  အေွဲွဲ့အစည့််း? 

 

လိုပ့်သင ့်တယ့်။ လမွ့်ားတယ့်။ ဝဒစီ ဖြစ့်ပါဝစ။ ဝမ င့်ားနငှ့်မှု? 

ကျွ ့်စတော့်တိ ုအော်းလ ု်း အသက့် မတ   ။ န င ့် သို  စသော့်လည့််း င့််း စသြ ော  တယ့်။ အဒဲ  င တို   

  လိမ ့်မယ့်။   ိသည့် အြ ိြု ွဲ့ ြ ြို ွဲ့ယွင့််းြ က့်မ ော်း အပေစ့် င တို   အသက့်၊ အြ ိြု ွဲ့ ၏ င တို   ယောဉ်စ်ီးြ 

 ိုစကောင့််း  တယ့်။ ထက့် အပြော်းသ မ ော်း။ ဒ စ ကောင ့်   လိော်း အဒဲ  လ တိုင့််း စက ော့်လွ ့် a 

စသြ ော  တယ့်။ အသက့် လ ု့်သင ့်တယ့်။ ရို်း  င့််းစွော ရ ့် စမောင့််းန င့်မှု သည့် တစ့်ြ ုမတရော်းဘ ်း။ 

ယ ဆြ က့် န င ့်     စသြ ောတယ့်။ အစ ကောင့််းရင့််း a rev- olution ဂရ ့် အဆိ ု  တပြော်း လက့်၊ 

လ စတ ွစက ော့်လွ ့် ၈၀ ပေစ့် က  သည့်။ စ ောက့်ထ ့် မ ော်း  တယ့်။ ထက့် လ စတ ွ၌ တစ့်ြြု ု

တပြော်း အသက့် အေွဲွဲ့ ရ ့် အစတွွဲ့အ က ြု အစပြအစ မ ော်း အဒဲ  လု ့်  ။ ထြိိကု့်သည့်။ သ တို  ရဲ   

စွမ့််းရည့် ရ ့် စမောင့််း အနတရောယ့်ကင့််းစွော။ အပမင့်၊ အထ ်းသပေင ့် သည့် ထြိိကု့်သည့်။ ဟ ိ

အသက့်ကကီ်းသည့်။ မ က့်လ ု်း အစတွွဲ့အ က ြုမ ော်း … 

➤ စတောက့် စသောအလင့််းစရောင့်မ ော်းကို အောရ ုြ နိငု ့်စွမ့််း အသက့်ကကီ်းစသော ယောဉ်စမောင့််းမ ော်းကိ ု

ပေစ့်စစသည့်။ စ ်း  စေွာပမင့်ရ ့် သေွာ်းလောစ စသော လမ့််းစ ကောင့််းမ ော်းမ  fic မ ော ည န င ့် on 

စ သောသည့်။ စ  ရက့်မ ော်း။ 

➤  က့် စဲသော ြ ယ ြ က့် က ဆင့််းပြင့််း။ အပ ိြုင့်ယောဉ်ရ ့် ော်းပြင့််းန င ့် ဘယ့်ဘက့်အစကွွဲ့မ ော်း 

အလွ ့်ြက့်ြပဲြင့််း၊ ဘောသောတရော်း။ 

➤ တစ့် က ဆင့််းပြင့််း။ ၌ အဆိ ု  စွမ့််းရည့် ရ ့် အောရ ုစိုက့် ရလဒ့် ၌ အတော်းအဆ်ီး 

တရော်းစရီင့်ပြင့််း။ ၏ အကေွာအစဝ်း န င ့် အ  ိ ့်။ 

➤ စလ ော က သေွာ်းပြင့််း။ ၌ အရ  (ဘက့်) အပမင့် ဦ်းစဆောင့်သည့်။ အြက့်အြမဲ ော်း ၌ အထကွ့်နှု ့််း 
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အဆိ ု  မ  ့်တယ့် ၏  ည့််းလမ့််း။ 

➤ အတွင့််းတမိ့်အစပြအစ မ ော်း (မ  ့်ဘလီ ်းတိမ့်ပြင့််း)၊ စရတိမ့် (ည စ့်ထော်းစသော 

မ က့်စအိောရ ုစ ကော)၊ န င ့် macular ယိယုွင့််းပြင့််း။ ( ိတ့်ဆို  ထော်းသည့်။ ဗဟို လယ့်ကွင့််း ၏ 

အပမင့်) ဘယ့်ဟော အော်းလ ု်း အစလ်းအ က့်ထော်း အစ ်းအယ  တစ့်ဦ်း၏ စမွ့််းရည့် ရ ့် 

စမောင့််း။ 

 

 
 
 
 

Senior Alert 

Of all the age groups in the U.S. population, older folks take the most medication. Many 

of these medications can cause side affects that impair driving. Painkillers, high blood 

pressure medicines, not eating properly with medications, or not keeping up with fluids 

can cause confusion and impaired vision and judgment. Make sure your parent is aware of 

the side affects of medicines—they can be just as lethal a mix as drinking and driving! 
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အပမင့်အောရ ုဆိငု ့်ရော ပ ဿ ောမ ော်းအပ င့် သင ့်မိြင့်သည့် စ  ော စပ ောင့််းမှုမ  ိပြင့််းကို 

 က ြုစတွွဲ့ရနိငု ့်စြ   ိုမ ော်း  သည့်။ စက ောစထောက့်ထော်းသည ့်အြ  သို  မဟတု့် စ  င့််းစ ့်စ ြ ိ ့်တွင့် 

လည့် င့််းကို လ ည ့်  ။ ထသဲို   အသေွာ်းအလော။ 

 

အကွဲဖြတ့်ဖခင့်ား။ အဆ ိုပါ အဝဖခအဝန 

တစ့်မ ိြု်း  ည့််းလမ့််း ရ ့် အကဲပေတ့်  ။   မိ  ိ၊ သို  မဟတု့် မဟတု့်ဘ ်း တစ့်ြြု ု၏ ဒ စတွ 

အစပြအစ မ ော်း သို  မဟုတ့် ပ ဿ ောမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ အစလ်းအ က့်ထော်း ထြိိကု့်သည့်။ 

သင့်၏ မိဘစတရွဲ   စမွ့််းရည့် ရ ့် စမောင့််း သည့် ရ ့်   ိသည့် သ တို  ကို ယ  သင့် ဘို   a လ ည ့်ေ ော်း။ ကဲ င  

sug- gest သင့် မလ ု့် ဲ    ကော တွ့် ထကွ့် a ကလစ့်ဘတု့် န င ့် စမ့််းသ ့် သ တို  ကို ကကိြုက့်တယ့်။ 

သင့်၏ ပမင ့်မော်းစသော စက ောင့််း ယောဉ်စမောင့််း ed  ည့််းပ ဆရော၊ ဒ စ မယ ့် လု ့်  ။ စစောင ့်စ  ောက့် ၌ 

စတိ့် အဆိ ု  စပြောက့် အမ ော်းဆ ်ုး ဘ  ုပ ဿ ောမ ော်း အသက့်ကက်ီးသည့်။ ယောဉ်စမောင့််းမ ော်း   ိသည့် 

( ကည ့် အဆိ ု  စစောစစောက စ ီယီော သတိစ ်းြ က့် စဘ်းဘော်း)။ 

အကယ့်လို   အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ စမောင့််းန င့်မှု   သိည့်။ အြ ြိုွဲ့ အလယ့်အလတ့် အြက့်အြမဲ ော်း၊ 

ထို  စ ောက့် အ က ပ ြုသည့်။ အြ ြိုွဲ့ အစပြြ  အ က စ ်းြ က့်မ ော်း အဒဲလီိ ုအပေစ့် … 

➤ စေော့်ထတု့်  ။ လမ့််းစ ကောင့််းမ ော်း ရ ့် အကကိြုက့်ဆ ်ုး စ ရောမ ော်း အဲဒ  မလု ့် ဲ   အသ ်ုးပ ြု 

အစဝ်းစပ ်းလမ့််းမ ော်း၊ သို  မဟုတ့်   ဝင့်တယ့်။ စ  င့််းစည့််းသည့်။ သို  မဟုတ့် ဘယ့်လက့် 

အလ ည ့်။ 

➤ ရယ   ။ အလင့််းပ  ့်-စလ ော ြ စရ်း စ ကောမ က့်မ  ့် ဘို   ညအြ ိ ့် စမောင့််းန င့်မှု။ 

➤ န င့် အတ  a ြရီ်းသည့် ရ ့် က ညစီ ်း  ။ အတ  လမ့််းမ  ့် ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့်မ ော်း။ 

➤ တို်းပမ င့် လောသည့် အဆိ ု  အကွောအစဝ်း အ ကော်း အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ ကော်း န င ့် တပြော်း 

ယောဉ်စမောင့််းမ ော်း ရ ့် စ ်းသည့်- ထိငု့်  ။ ဘို   သ   သို  မဟတု့် သ မ စပေ်းစပေ်း တ ု  ပ  ့်မှု ကကိမ့်။ 

➤ အ က ပ ြုသည့်။ သင့်၏ မိဘ ယ  a ကော်းသမော်း မွမ့််းမ  သင့်တ ့််း ကကိြုက့်တယ့်။ AARP ၏ ၅၅ 

အသက့်  င့်လ က့် ရင ့်က က့်တယ့်။ စမောင့််းန င့်မှု အစအီစဉ် ( ကည ့် အဆိ ု  စ ောက့်လိကု့် 

 ညော  ိ သတင့််းအရင့််းအပမစ့်) ရ ့် စလ ော ြ   ။ အောမြ   ရီမီယ ။ 

➤ အကယ့်လို   အစမ  သည့်   ိပြင့််း။ အြက့်အြ ဲပမင့်သည့်။ စက ော့်လွ ့် အဆိ ု  ဒက့်  ့်ဘတု့်၊ 

သေွာ်း ရ ့် တစ့်ြ ုစအော့်တိ ုစတို်းဆိငု့် န င ့် ရယ  a ထိငု့်ြ  ုက   င့်; သင့် နိငု ့်သည့် ကိုလည့််း 

စကောက့် တက့် a စက့်ကိရယိော ရ ့် ပမ င ့် အဆိ ု  ဓောတ့်စငွွဲ့ စက့်ဘ်ီး င့််း 
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➤ စတင့်  ။ ရယ ပြင့််း။ သင့်၏ မိဘ ရ ့် ပေစ့်  ည့််းစသော ကော်း မ ီြိ ုဒ စ ကောင ့် သင့် နိငု့်သည့် 

သက့်စတောင ့်သက့်သော အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ အက ်းအစပ ောင့််း ထသဲို   a ဒရုိင့်ဘော စ ထိငု့်မှု  ုစ ။ 

စတင့်  ။ စစီဉ်စ ်းပြင့််း သယ့်ယ  ုိ  စဆောင့်စရ်း ရ ့် အစမန င ့် စေစေ အကကြိုက့်ဆ ်ုး စ ရောမ ော်း၊ 

စေော့်ထတု့် လွ ့််း   ယောဉ် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ န င ့် ယ  အော်းသောြ က့် ၏ အြမဲ   ုိ  စဆောင့်- အိုင့်ဒယီော 

(ထ မ  ကု ့်စပြောက့်၊ စဆ်းဆိငု့်မ ော်း၊ ဆရောဝ ့် ရ ု်းမ ော်း)။ 

➤ သင ့်မိဘမ ော်းသည့် ၎င့််းတို  ၏ မ က့်စအိပမင့်အောရ ုကို စစ့်စဆ်းပ ီ်း စဘ်းထကွ့်ဆိ်ုးက ိြု်းမ ော်းကို 

စစောင ့်ထ ိ့််းြိငု ့််း  ။ စဆ်းဝ ်းမ ော်း သ တို  က ယ  

➤ ထည ့်  ။ စသ်းငယ့်သည့်။ မ က့်စကိယွ့်ပြင့််း။ မ  ့်မ ော်း စ ေါ်သို   ေွတ့် မ  ့်မ ော်း။ 

➤ ညအြ ိ ့်ကော်းစမောင့််းပြင့််း မ  ဝင့်သည ့် ဘွဲွဲ့လွ ့်လိုင့်စင့်စလ ောက့်ထော်းရ ့် သင ့်မိဘမ ော်းကို 

ရယ   ။ စထောင့််း။ ဒ ီတ ့်ြိ်ုး သက့်စတောင ့်သက့်သော သ တို  ရဲ   အက ်းအစပ ောင့််း ထသဲို   စ ်းပြင့််း 

တက့် သ တို  ရဲ   အပ ည ့် လိုင့်စင့် စ ောက့် ိုင့််း တြ ိြု ွဲ့က အောမြ  ကမုပဏမီ ော်း၊   လမိ ့်မယ့်။ 

ကမ့််းလ မ့််း စလ ော စစ ်းမ ော်း ဘို   ဘွဲွဲ့ရ လိုင့်စင့်မ ော်း အဒဲ  တ ့်ြိ်ုး ပေစ့် အဆိ ု  မု ့်လောဥ  ီရ ့် 

စည့််းရ ု ်းသမိ့််းသငွ့််း  ။ သင့်၏ မိဘမ ော်း ရ ့် သေွာ်း ဘို   အဒဲ ။ 
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ဝစတန  ကန  ့်သတ့်ချက့်မျ ား 

အမ ော်းကကီ်း ဲ။ အသက့်ကကီ်းသည့်။ ယောဉ်စမောင့််းမ ော်း ဆနဒအစလ ောက့် အစ က  ့်သတ့်ပြင့််း။ 

သ တို  ရဲ   ကိယု့် ိုင့် စမောင့််းန င့်မှု။ ဟ ိ ထမ ရ ့် သေွာ်း သည့် ညအြ ိ ့် စမောင့််းန င့်မှု, ပမ ့်ပမ ့် 

လိုက့်ြဲ သည့်။ အော်းပေင ့် စွ  ့်စော်းမှုမ ော်း on အဆိ ု  အစဝ်းစပ ်းလမ့််းမ ော်း။ မင့််းရဲ   မိဘမ ော်း စမ 

ကိုလည့််း ဆ ်ုးပေတ့်  ။ ရ ့် စ   ။   င့််းလင့််းစသော ၏ အလ င့်စလို  ောရီ န င ့် စမောင့််း သော on 

ရင့််းန ်ီးသည့်။ လမ့််းစ ကောင့််းမ ော်း။ ဒ ီတ ့်ြိ်ုး ဝတ့်စ ု သ တို  ကို ဒဏ့်စင၊ွ ကိုယ့်ဟ ့်ပ  အ ည့််းငယ့် 

အနတရောယ့်မ ော်း ရ ့် သ တို  ကိုယ့်သ တို   သို  မဟုတ့် အပြော်းသ မ ော်း။ ဒ စ မယ ့် ဟိုမ ော   လိမ ့်မယ့်။ 

လော a အြ ိ ့် ဘယ့်စတော လဲ အဒဲ  သည့် မဟတု့်ဘ ်း  ကော ကော စဘ်းကင့််းသည့်။ ဘို   သ တို  ကို ရ ့် 

ပေစ့် စ ောက့်ကွယ့် အဆိ ု  ဘ်ီး။ ကကိြုက့်တယ့်။ အဒဲ  သို  မဟုတ့် မဟတု့်ဘ ်း၊ င့််း သင့်၏ တောဝ ့် 

ရ ့် ဝင့်စရောက့်စွက့်ေက့်  ။ အကယ့်လို   သင့်   ိသည့် သ သယမ ော်း အစ ကောင့််း သင့်၏ မိဘရဲ   

စွမ့််းရည့် ရ ့် စမောင့််း အနတရောယ့်ကင့််းစွော, စမ်း အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ ရ ့် ယ  အဆိ ု  

စ ောက့်လိုက့်  စဟဠ။ိ 

အချ န့်  န့် ေင့်ဝ  က့်စွက့်ြက့်ဖခင့်ား။ 

အမ ော်းစု အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ   လိမ ့်မယ့်။ စပ ောပ   ။ သင့် အဒဲ  သ တို   ဆိလုိုတော ရ ့် ရ ့် 

 
 
 
 

Sage Source 

AARP offers a 55 ALIVE Mature Driving Program that gives classes to drivers 50 and older 

to improve their skills and to avoid accidents and traffic violations. It’s an eight-hour 

course for a mere $10 and is open to anyone. Graduates of the course usually receive dis- 

counts on their auto insurance! For a class near you call 1-800-772-1213 or visit the AARP 

Web site at www.AARP.org/55ALIVE. 

The AAA Foundation for Traffic Safety (1-800-305-7233) offers some terrific publications 

that include a guide for families and a self-exam. A self-exam is also offered by the 

National Safety Council (1-800-621-6244). 

http://www.aarp.org/55ALIVE
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စမောင့််းန င့်မှု "တစ့်စ  စ  ။" သ တိ ုသေွာ်း on ရ ့် စပ ော အဒဲ  သ တို  လ ု့်မယ့်။ "မ က့်န ော အဒဲ  

ဘယ့်စတော လ ဲသ တို     ိသည့် သို  " သို  မဟတု့် သ တို  လ ု့်မယ့်။ သသိည့်။ ဘယ့်စတော လ ဲသ တို   

  ိသည့် ရ ့် ရ ့်။ ဒ စ မယ ့် အြ ိ ့် စောရွက့်မ ော်း အော်းပေင ့် န င ့် ပငင့််းဆိပုြင့််း။ အစ  ု၌ န င ့် မ ီသင့် 

သသိည့်။ အဒဲ ၊ သ တို  က on အဆိ ု  လမ့််း အနတရောယ့်  ိစသော သ တို  ကိယု့်သ တို   န င ့် တိုင့််း 

ကော်းသမော်း တစ့်စလ ောက့် အတ  သ တို  ရဲ   အေို်းတ ့် ကု ့်တင့်။ မင့််း သသိည့်။ သင့်   ိသည့် ရ ့် 

လု ့်  ။ တစ့်ြြု ုဒ စ မယ ့် သင့်၊ လွ ့််း၊   ိသည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ ၌ ပငင့််းဆိပုြင့််း။ 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အဆိ ု  ထ ိ့်တိကု့်ရင့်ဆိငု့်သည့်- အဆိ ုသည့် ရ ု  ရယ့် ြက့်တယ့်။ 

မလ ု့် ဲ   အသ ်ုးပ ြု အသ ်ုးအနှု ့််းမ ော်း ကကိြုက့်တယ့်။ “စ ်းပြင့််း တက့် အဆိ ု  စသော မ ော်း" သို  မဟုတ့် 

“သင့်ပ ီ်းပ ီ။ ရပ ီ ရ ့် ထကွ့်သည့် စမောင့််းန င့်မှု။" အစော်း စတင့်  ။ “စေစေ၊ မင့််းရဲ   အပငမိ့််းစော်းယ ေို   

စစီဉ်တု ့််းက မင့််းသ ိ တယ့်အစေ အလု ့်၊ သင့်   ိြဲ   တယ့်။ a     တ့် ၏ အရောမ ော်း စတီ ့််း တက့်; 

ယြ ုအဒဲ  သင့် ြ ဉ််းက ့် အပငမိ့််းစော်း ထ မ  စမောင့််းန င့်မှု, ဘောလဲ လု ့်သင ့်တယ့်။ င တို   လိငု့််း တက့် 

ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  သင့် နိငု ့်သည့် ရယ  ရ ့် ဘယ့်မ ောလဲ။ သင့် လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် သေွာ်းမလော်း?" 
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Close Call Quiz - သင ့်က ိုယ့်သင့် ဝမား န့် ဝမားခွန့်ား ၁၀ ခို 

(ထမှံ AARP ၏ ၅၅ အသက့် ှင့်လျက့်  င ့်ကျက့်တယ့်။ 

ဝမ င့်ားနငှ့်မှု အစီအစဉ်) 

တိုင့််း စ   အဒဲ  ထင့်ရသည့်။ အသေွာ်းအလော ရ  ိသည့်။ စ ောက့်ထ ့် လ စည့်ကော်း၊ ကော်းမ ော်း စရွှွဲ့ 

ပမ ့်ပမ ့်, န င ့် ဘို   မ ော်းစွောစသော၊ စမောင့််း- ing ပေစ့်လောသည့်။ အရမ့််း စတိ့်ေိစ်ီးမှု န င ့်၊ အစတော့်စလ်း 

ရို်းရို ်း  င့််း  င့််း၊ a လု ့်ရတဲ  ပေစ့်   တယ့်။ အဒဲ  အဆိ ု  အမှုတွဲ အတ  သင့် 

စမ်း သင့်ကိုယ့်တိုင့် အဆိ ု  စ ောက့်လိုက့် စမ်းြ ွ့််းမ ော်း။ 

 
 
 
 
 
 
 

 
ပေစ့် ၌ တ ု  ပ  ့်ပြင့််း။ ရ ့် အနတရောယ့်  သိည့်။ စမောင့််းန င့်မှု အစပြအစ မ ော်း  ❏ ဟုတ့်တယ့်  

 ❏ မ  ိ  

8.   ိသည့် သင့်   ိြဲ   တယ့်။ တစ့်ြ ုတို်းလောသည့်။     တ့် ၏ အ ်ီး- 

မစတော့်တဆမှု ၌ အဆိ ု  အတိတ့် တစ့်န စ့်လော်း?  ❏ ဟုတ့်တယ့် ❏ မ  ိ  
9. လု ့်  ။ သင့်   ော  ။ အဒဲ  ြက့်တယ့်။ ရ ့် ဆ ်ုးပေတ့်  ။ ဘယ့်စတော လဲ ရ ့် 

  ်းစ  င့််း  ။ အသေွာ်းအလော on a အလု ့်ရှု ့်သည့် ပ ည့် ယ့် အစဝ်းစပ ်းလမ့််း?  ❏ 
ဟုတ့်တယ့်  ❏ မ  ိ  

10. လု ့်  ။ လမ့််းဆ မု ော်း အစန ောက့်အယ က့် သင့် ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  ဟိမု ော 

သည့် ဒ စ ကောင ့် အမ ော်းကက်ီး ရ ့် စစောင ့် ကည ့် ဘို   ၌ အော်းလ ု်း လမ့််းညွ ့်?  ❏ ဟုတ့်တယ့်  

 ❏ မ  ိ 

အကယ့်၍ သင့်သည့် ဤစမ်းြ ွ့််းမ ော်းထမဲ  တစ့်ြြုကုိ ု Yes ဟုစပေ  က၊ သင ့်ထ  

အ ်ီးက ့်စြေါ်ဆိမုှုတစ့်ြ ု   ိစကောင့််း  နိ ိငု ့်သည့်။ မစတော့်တဆမှုတစ့်ြ။ု 

ကျွန့် ု့်တို  တတ့်နိငု ့်စသောစ ကောင ့် ဤအ ်ီး ော်း  ိ လွဲစြ ော့်မှုမ ော်းကို ပ  ့်လည့်ပ သပ ီ်း 

ြွပဲြမ့််းစတိ့်ပေောရ ့် အစရ်းကကီ်း  သည့်။ စလ လော  ။ ထ မ  သ တို  ကို။ စမ်း သင့်ကိုယ့်တိုင့် အဆိ ု  

စ ောက့်လိုက့် စမ်းြ ွ့််းမ ော်း- 

➤ မစ နိငု ့်ဘ ်း။ င    ိသည့် တော်းဆ်ီးြဲ သည့်။ အဆိ ု  အစပြအစ  

1. Do you sometimes say, “Whew, that was close”? 

2. At times, do cars seem to appear from nowhere? 

❏ Yes 

❏ Yes 

❏ No 

❏ No 

3. At intersections, do cars sometimes proceed when 
you felt you had the right of way? ❏ Yes ❏ No 

4. Are gaps in traffic harder to judge? ❏ Yes ❏ No 

5. Do others honk at you? ❏ Yes ❏ No 

6. After driving, do you feel physically exhausted? ❏ Yes ❏ No 

7. Do you think you are slower than you used to   
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➤ လု ့်သင ့်တယ့်။ င    ိသည့် တ ု  ပ  ့်ြဲ သည့်။ မတ ဘ ်းလော်း? 

➤ လု ့်ြဲ တယ့်။ င  က ရှု ်း ရ ့်  ကည ့်  ။ တစ့်ြုြု 

➤ အဘယ့်စ ကောင့်  ပေစ့်ြဲ သည့်။ အဆိ ု  တပြော်း ကော်းသမော်း ဟ ွ့််းတီ်းပြင့််း။ မ ော င ? 

 

 
ဟိ အောရ ုစိကု့် အစပ ောင့််းအလမဲ ော်း ထ မ  စ ်းပြင့််း တက့် တစ့်ြြု ုရ ့် ဆက့်ရ ့် ရ ့် ရယ  အဆိ ု  

အတ တ    ဲ။ အရော ဒ စ မယ ့် ၌ a မတ ဘ ်း။  ည့််းလမ့််း။ အော်းပေင ့် အောရ ုစိုက့် on အဆိ ု  

စကော်းလ ု်း အပငမိ့််းစော်း သင့်  တု့်ပြင့််း။ ထသဲို   တစ့်ြြု ုလ မ ော်းန င ့် လ  အေွဲွဲ့အစည့််းအမ ော်းစုသည့် 

အပ ြုသစဘောစဆောင့်သည့်ဟ ုပမင့် ကသည့်—ရ  ိထော်းစသော ထ ်ုးတမ့််းစဉ်လောတစ့်ြပုေစ့်သည့်။ 

တ ့််းစနီိငု ့်ရင့် တက့် ယောဉ်စမောင့််းမ ော်း န င ့် တပြော်း အရင့််းအပမစ့်မ ော်း ၏ သယ့်ယ  ို  စဆောင့်စရ်း ရ ့် 

လု ့်  ။ ဘဝ  ိလုွယ့်လိုက့်တော, အဒဲ  နိငု ့် ပေစ့် ပမင့်သည့်။ အပေစ့် တစ့်ြြု ုစေစေ   ိသည့်။ 

ရ  ိြဲ သည့်။ ဒ ီကိုလည့််း ယ တယ့်။ အောရ ုစ ်းစိကု့်မှု ကွော ထ မ  သ   မသ ့်စမွ့််း န င ့် တစ့်ြြု ု

ရိုက့်န က့်ပြင့််း။ on သ   အထ်ီး အတတ  ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သ  နိငု ့်သည့် မဟုတ့်ဘ ်း  ကော ကော 

စမောင့််း။ ရစအောင့် မ က့်န ော အဒဲ ၊ စယောက့် ော်းစတွ န င ့် ကော်းမ ော်း   ိသည့် a အထ ်း စန ောင့်ကကိြု်း င တို   

အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း မလ ု့် ဲ   လ ု်းဝ ရယ   စဒသော င့် ၏ အတတ  သည့် ြ ည့်ထော်းသည့်။ တက့် 

စအောက့်မ ော အဒဲ    ်း  ဉ််း။ 
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ဟုတ့်ပ ီ၊ အကယ့်၍ သင့်ပ ီ်းပ ီ။ ကကိြု်းစော်းြဲ သည့်။ အော်းလ ု်း အဆိ ု  ြ ဉ််းက ့်မှုမ ော်း န င ့် 

အသက့်ကက်ီးသည့်။ ကော်းသမော်း ဗ ျူဟောမ ော်း ကျွ ့်စတော့်တို သေွာ်းပ ီ စက ော့်လ ွ့် န င ့် စေစေ ဆ ဲြ ပ ီ်း 

အဆိ ု  စက့်ဘ်ီး င့််း ရ ့် အဆိ ု  သတတ ြု န င ့် သင့် မဟတု့်ဘ ်း။  င့် ရယ  ၌ အဆိ ု  ကော်း အတ  

သ  ကို၊ ကကိြု်းစော်း  ။ ဤအရောမ ော်း- 

➤ စမော့်စတော့်ယောဉ်ဌော ကို ေ ု့််းဆက့်ပ ီ်း မင့််းရဲ  ပ ည့် ယ့်ဥ စဒစတွက ဘောစတွလ-ဲ ing 

အသက့်ကကီ်းသည့်။ ယောဉ်စမောင့််းမ ော်း။ လ ု့်  ။ သ တို   လိအု ့်သည့် ပ  ့်လည့်စမ့််းသ ့်ပြင့််း။ 

၏ ယောဉ်စမောင့််းမ ော်း ဘယ့်စတော လ ဲသ တို   လက့်လ မ့််းမ ီa စသြ ော  တယ့်။ အသက့်? 

မစ နိငု ့်ဘ ်း။ သ တို   စရွှွဲ့ အဒဲ  တက့် on သင့်၏ စေစေ သို  မဟတု့် စမစမ? လု ့်  ။ သ တို   

  ိသည့် a လ ု့်င ့််းစဉ် ဘို   အမည့်မသ ိအစရီင့်ြ ပြင့််း။ ၏ မလ ုပြ ြု ယောဉ်စမောင့််းမ ော်း ဘောလ ဲ

ပေစ့်  က့် အကယ့်၍ သင့် ြဲ  ကသည့် ရ ့် အစရီင့်ြ စော သင့်၏ စေစေ အကယ့်လို   သ  

ြဲ  ကသည့် ရ ့် ပေစ့် ပမင့်သည့်။ အော်းပေင ့် သ   မ က့်လ ု်း ဆရောဝ ့်၊     အဆိ ု  ဆရောဝ ့် ပေစ့် 

အတင့််းအ က ့် ရ ့် အစရီင့်ြ စော သ   အစပြအစ  (မ ော်းစေွာ ပ ည့် ယ့်မ ော်း   သိည့် အဒဲလီို 

ဥ စဒမ ော်း)။ အကယ့်လို   အော်းလ ု်း တပြော်း မရရင့်၊ သင့် စမ   သိည့် ရ ့် အစရီင့်ြ စော သ  ကိ ု

➤ စည့််းရ ု ်းသမိ့််းသငွ့််း  ။ စေစေ အဒဲ  အကယ့်၍ သ  လိလုော်း ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် သ   လိုင့်စင့် 

ထို  စ ောက့် သ  လ ု့်သင ့်တယ့်။  ကည ့်  ။ သ   မ က့်လ ု်း ဆရောဝ ့်; ပေစ့်စကောင့််း အသစ့် 

မ က့်မ  ့်     လု ့်  ။ အဆိ ု  ကွောပြော်းြ က့်။ လ ု့်  ။ ထော်း  စတော  အဆိ ု  ဆရောဝ ့် 

သသိည့်။ ၏ သင့်၏ စို်းရမိ့်မှုမ ော်း ကကိြုတင့် ရ ့် အဆိ ု  ရက့်ြ  ိ ့််း န င ့် အဒဲ  သင့် 

လိုြ င့်တယ့်။ ဒ ီက င့််း သည့်။ ၌ အပ င့််းထ ့်ဆ ်ုး ၏ ယ ု ကည့်မှု (မဟုတ့်လ င့် သင့် နိငု ့် ရ ့် 

ယ လော  ။ ဒ ီတက့် ၌ စ  ွဲ့ ၏ စေစေ)။ ရစအောင့် အဆိ ု  ဆရောဝ ့် ဆ ့််းစစ့်  ။ သ  ကိ ုန င ့် 

ဆ ်ုးပေတ့်  ။ အကယ့်၍ သ  နိငု ့်သည့် မဟုတ့်ဘ ်း  ကော ကော စမောင့််း။ အမ ော်းစ ုဆရောဝ ့်မ ော်း 

မလ ု့် ဲ   ကကိြုက့်တယ့်။ ပေစ့်ပြင့််း။ ရင့်ဆိငု့်တယ့်။ အတ  ဒ ီထတု့်ပ  ့်သည့် ပေစ့်ပေစ့်၊ 

အထ ်းသပေင ့် အကယ့်၍ အဆိ ု  ဆရောဝ ့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ ပမင့်သည့်။ သင့်၏ စေစေ သို  မဟုတ့် 

အစမ ဘို   a စကောင့််းတယ့်     တ့် ၏ န စ့်မ ော်း။ ဟိ ဆရောဝ ့် စမ   ိသည့် တစ့်စ တုစ့်စယောက့် 

တပြော်း ၌ အဆိ ု  စလ က င ့်သည့်  ကည ့်  ။ သ  ကိ ု

➤ သ  လိုလော်းသ ကို န  ိ့်ပြင့််းပေင ့် သင ့်အစေန င ့် 

က ိြု်းစ ကောင့််းဆင့်ပြင့် ကည ့်  ။ အောရ ုသစိတိ့်၊ သ က 

မင့််းကိ ုအပမကဲောကယွ့်စ ်းတယ့်။ ထြိိကု့်မှု န င ့်     

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

Although drivers over the age of 
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ဘယ့်စတော မ  ရည့်ရွယ့်ြ က့်  ိ   ိထြိိကု့် မည့်သည ့်- 

ြနဓောကိယု့်။ အကယ့်လို   သ  စစောင ့်စ  ောက့်သည့်။ 

စမောင့််းန င့်မှု, ငရဲ ထြိိကု့် အြ ိြု ွဲ့ တပြော်း ေြင့်၏ 

မိသော်းစု။ မင့််း အြ စ့် သ  ကိ ုa အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ 

သစဘောတ ညြီ က့် ဒ စ မယ ့် သင့်ပ ီ်းပ ီ။ 

စရောက့်တယ့်။ a အမ တ့် ဘယ့်မ ောလ။ဲ သင့် မဟတု့်ဘ ်း။ 

စ ရော သင့်၏ ကိုယ့် ိုင့် ကစလ်းစတ ွ၌ အဆိ ု  ကော်း 

အတ  သ  ကိ ုအယ ြ ဝင့် ရ ့် သ   အြ စ့် ၏ သ   

စပမ်းစလ်းစတွ။ ရ ု အောရ ုစိုက့် on သ  ကို သ  ကိုယ့်သ  

 ောက င့်စအောင့် လ ု့်တောက အလ ု့်မပေစ့်နိငု ့်စသ်းဘ ်း။ 

စတွ်း သ က invincible။ 

 

အကယ့်လို   အော်းလ ု်း ၏ ဒ စတွ ဗ ျူဟောမ ော်း က ရှု  ်း န င ့် သင့် 

သသိည့်။ ၌ သင့်၏ န လ ု်း အဒဲ  သ  လ ု်းဝ လု ့်သင ့်တယ့်။ 

မဟတု့်ဘ ်း ပေစ့် စမောင့််းန င့်မှု, င့််း သင့်၏ civic တောဝ ့် ရ ့် 

အစရီင့်ြ စော စေစေ ရ ့် အဆိ ု  သင ့်စလ ော့်စသော 

အောဏော ိုင့်မ ော်း ရ ့် ယ  သ   လိုင့်စင့် ကွော။   ု့််းစအောင့််း 

စသော မ ော်း သို  မဟုတ့် ေယ့်ထတု့်ပြင့််း အဆိ ု  စမော့်တော 

မဟတု့်ဘ ်း။ ပေတ့် အဒဲ ။ 

ဟိ စအောက့်စပြ လိုင့််း? စမောင့််းန င့်မှု သည့် မဟုတ့်ဘ ်း a 

မ  ့်တယ့်၊ င့််း a အြငွ ့်ထ ်း။ မင့််း မရဘ ်း တောဝ ့်မဲ   ကည ့် အဆိ ု  

တပြော်း  ည့််းလမ့််း န င ့် စမ ော့်လင ့်ြ က့် ဘောမ  ပေစ့်  က့် ဂရ ့် 

အဆိ ု  တပြော်း လက့်၊ ရှု  ်းသည့်။ သင့်၏ လိုင့်စင့် နိငု ့်သည့် ပေစ့် 

အ  က့်အစ်ီး။ ဘို   အမ ော်းကကီ်း အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ၊ 

အဒဲ  အမ တ့်အသော်းမ ော်း အဆိ ု  အစ ၏ အဆိ ု  အဆ ်ုး။ မ   ိ

စ ောက့်ထ ့် သ်ီးပြော်း- ence. မ တည့် အစ ေါ်သို   မိသော်းစ ုန င ့် 

သ ငယ့်ြ င့််း on သ တို  ရဲ   
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Silver Lining 

How about getting your parents 
a driver or using a cab service? 

You’d be surprised how inexpen- 

sive this option can look when 

you add up the costs of main- 
taining a car: the gas, inspec- 

tions, maintenance, and repair, 

along with the insurance. Break 

down those monthly costs into 

အြ ိ ့်ဇယော်းမ ော်း သည့် အစဝ်း ရယ့် န မိ ့်ြ ပြင့််း။ ဘို   သင့်၏ လတွ့်လ ့်စရ်းကိ ုပမတ့်နိ်ုးသ  စေစေ။ 

အမ ော်းကကီ်း ဲ။ အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ စရွ်းြ ယ့်  ။ သ်ီးသ  ့်ထော်းပြင့််း၊ ြွထဲော်းပြင့််း ၌ သ တို  ရဲ   

အမိ့် စပ တယ့်။ ထက့် စမ်း ဘို   a စ်ီး စ ်းကမ့််းပြင့််း။ တက့် အဆိ ု  စသော မ ော်း စပေ  င့််းသည့်။ 

တစ့်ြ ုပ ဿ ော ဒ စ မယ ့် အဒဲ  စတင့်သည့်။ a တကိုယ့်လ ု်း အမိ့်  င့် ၏ အပြော်းသ မ ော်း အကယ့်၍ 

သင့် မလ ု့် ဲ     ော  ။  ည့််းလမ့််းမ ော်း ရ ့် စစောင ့်စ  ောက့် သင့်၏ စေစေ ြ ိတ့်ဆက့်ထော်းသည့်။ ရ ့် 

အဆိ ု  အသိငု့််းအဝိုင့််း။ 

 

အသံိုားဖပ ဖခင့်ား။ အမျ ားသငူ ှ လမ့်ားပန့်ားဆက့်သယွ့်ဝ ား 

ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   နိငု ့်င    ိသည့်။ ပေစ့်လောသည့် ဒ စ ကောင ့် ကော်းစ ေါ် မ တည့် အဒဲ  ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   

အမ ော်းသ င ော သယ့်ယ  ို  စဆောင့်စရ်း စ စ့်   ိသည့်။ ြ စော်းြဲ ရသည့်။ ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  ၏ အဒဲ ။ 

အကယ့်လို   သင့်ပ ီ်းပ ီ။ သ ်ုးစွြဲဲ သည့်။ တစ့်ြြု ုအြ ိ ့် ၌ ဥစရော  သင့် သသိည့်။ ဘောလဲ င  

ဆိလုိုရင့််း၊ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ မ ော်းစ ပ ီ။ ၏ ရထော်းမ ော်း၊ သ တို  က ပမ ့်၊ သ  ့်  င့််းမှု၊ န င ့် on 

အြ ိ ့်; သင့်  င့်   ော  ။ အမ ော်းကကီ်း ၏ ဘတ့်စ့်ကော်းမ ော်း ဂနထဝင့်ဂီတကို သင့်ဆက့်ဆ သည ့် 

စပမစအောက့်ရထော်းမ ော်း။ အသက့်ကကီ်းလောစလ အစရအတကွ့်မ ော်းစလစလ၊ ယောဉ်စမောင့််းမ ော်း 

ရိုက့်န က့်ပြင့််း။ အဆိ ု  အစဝ်းစပ ်းလမ့််းမ ော်း န င ့် အဆိ ု  ထိ်ုးစစ့် ၏ ကစလ်း boomers 

  ဝင့်ပြင့််း။ သ တို  ရဲ   အဆင ့်တ ့််း၊ င တို    ိုစကောင့််း  တယ့်။ စတင့်  ။ စတွ်း ပမ ့်သည့်။ န င ့် 

ေ ့်တီ်း  ။ a သယ့်ယ  ို  စဆောင့်စရ်း စ စ့် အဒဲ  သည့် စ ီယီော စေော့်စရွစသော။ 

ဒ စ မယ ့် ၌ အဆိ ု  ဒ ီကော်းထမဲ ော၊ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း ဘောလ?ဲ 

အမ ော်းကကီ်း ဲ။ အသိငု့််းအဝိုင့််းမ ော်း ကမ့််းလ မ့််း အြ ိြု ွဲ့ အမ ိြု်းအစော်း ၏ မ စဝသည့်- စ်ီး အစအီစဉ် 

ဘယ့်မ ောလ။ဲ ဗင့်ကော်းမ ော်း စကောက့် တက့် အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

မရနိငု ့်  ။ အသ ်ုးပ ြု အမ ော်းသ င ော သယ့်ယ  ို  စဆောင့်စရ်း။ သ တိ ုယ  သ တို  ကို ရ ့် ဆရောဝ ့် ြ ိ ့််း၊ 

ကု ့်စ  ုစ ်းဝယ့်၊ ကု ့်တိုက့်မ ော်း၊ န င ့် စ ီယီော cen- ters ဘို   a စသ်းငယ့်သည့်။ အြစ က်းစင။ွ 

ေု ့််းဆက့်  ။ သင့်၏ ပ ည့်တွင့််း သယ့်ယ  ို  စဆောင့်စရ်း အောဏော ိုင့် ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် ဘောလဲ။ 

မြိငု့်- နိငု ့်။ အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ အသက့်စတ ွ၌ စထောက့်   သည့်။ "အ ိုင့််း 8” အမိ့်ရော 

လု ့်စဆောင့်ြဲ သည့်။ အော်းပေင ့် HUD (အမိ့်ရော န င ့် ပမြို ွဲ့ ပ  ပေိြု်း) အဆိ ု  အမိ့်ရော 

ေွ ွဲ့ ပေိြု်းတို်းတက့်မှု မ ကောြဏ စပ ်းသည့် င့််း ကိယု့် ုိင့် ဗင့် 

ဝ ့်စဆောင့်မှု။ ပ ည့်တွင့််း စ ီယီော စင့်တောမ ော်း ကိလုည့််း 

လု ့်  ။ အစအီစဉ်မ ော်း အတ  shared-စ်ီး အစအီစဉ်မ ော်း န င ့် 



Part 3 Understanding You and Your Parent’s Options ➤ 

158 

 

 

အင ော်းကော်း ကုမပဏမီ ော်း၊ သို  မဟတု့် စပ ်း သ တို  ရဲ   ကိယု့် ုိင့် 

ဗင့်ကော်းမ ော်း ရ ့် စကောက့် တက့် သက့်ကက်ီးရွယ့်အိုမ ော်း 

ဘယ့်သ က မရဘ ်း။ ဟိုမ ော on အမ ော်းသ ်ုးယောဉ်။ 

စ ထိငု့်စရ်းအစထောက့်အက ပ ြုဌော မ ော်း မ ကောြဏ 

ကမ့််းလ မ့််း သယ့်ယ  ုိ  စဆောင့်စရ်း အပေစ့် အ ုိင့််း ၏ သ တို  ရဲ   

အထ ု့် ဒ စ ကောင ့် အဆိ ု  သက့်ကက်ီးရွယ့်အို နိငု့်သည့် 

စ ်း  ။ တက့် သ တို  ရဲ   ကော်းမ ော်း ဘယ့်စတော လ ဲသ တို   

လော ရ ့် အသက့်  င့် ဟိုမ ော။ ဘရုော်းစက ောင့််းမ ော်း န င ့် 

တရော်းဇရ ့်မ ျားျား မ ကောြဏ   ိသည့် သ တို  ရဲ   ကိယု့် ုိင့် 

ဗင့်ကော်းမ ော်း အဲဒ  နိငု့်သည့် ပေစ့် အသ ်ုးပ ြုြ   ရ ့် 

သယ့်ယ  ုိ  စဆောင့်စရ်း သ တို  ရဲ   လ ကကီ်း အေဲွွဲ့ဝင့်မ ော်း ရ ့် က ု့်စ ု 

စတို်းဆိငု့်မ ော်း၊ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ န င ့် အထ ်း 

အပေစ့်အ  က့်မ ော်း။ န စ့်စယောက့် ြရီ်းမ ော်း အဲဒ  သင့် နိငု့် 

စလ ော ြ   ။ ပေစ့် က  သည့်။ ရ ့် အဆိ ု  က ု့်စ ု စတို်းဆိငု့် 

န င ့် ရ ့် အဆိ ု  စဆ်းဆိငု့်၊ ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  အမ ော်းကက်ီး 

၏ သ တို  ကို ယြု  ုိ  စဆောင့် ဒ စ မယ ့် မလု ့် ဲ   သေွာ်း 

သစဘကောစ ေါ်တက့် on အဆိ ု  အိမ့် စ ်း ုိ  ပြင့််း။ 

လမ့််းစ ကောင့််း; င့််း  ုိစကောင့််း  တယ့်။ အကယ့်၍ အစမ  န င ့် 

စေစေ နိငု့်သည့် ပေစ့် ထကွ့် န င ့် အစ ကောင့််း၊ အကယ့်၍ 

ပေစ့်နိငု့်သည့်။ 

အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ အပငမိ့််းစော်း 

ယောဉ်စမောင့််းမ ော်း၊ ယ  အဆိ ု  အြ ိ ့် ရ ့် ရယ  on အဆိ ု  

ေု ့််း န င ့် အမလဲိုက့် ဆင့််း သယ့်ယ  ို  စဆောင့်စရ်း 

စရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း ဘို   သ တို  ကိ ုဒ စ ကောင ့် သ တို   စ   ။ 

တက့်ကကစသော။ စ ်းမယ့်။ ပေစ့် လု ့်စ တယ့်။ 

စ ောက့်ထ ့် ဘို   သင့်၏ မိဘစတွရဲ   စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော 

က  ့််းမောစရ်း ထက့် တစ့်ြြု ုစဆ်းလ ု်း အပမဲတမ့််း နိငု ့်။ 
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The Least You Need to Know 

➤ There are a great number of community services available to your parent as 
part of the “aging network.” 

➤ The best place to find out what’s available for Mom and Dad is to call your 
local area agency on aging. 

➤ Older drivers face problems merging, judging distances, and negotiating right- of-
way decisions, so help them find alternative routes and get your parents to 
take driver refresher courses. 

➤ Driving is a privilege. If you won’t place your own children in the car with 

Mom or Dad at the wheel, it’s time to do something. 
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   အခန့်ား ၁၃  

 

 

အ မ့်   

ဝ ွားချယ့်စ  မျ ား 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

အမ ော်းစု အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ ဘ ု့််းဘ ု့််း ရ ့် စတွ်း  ။ အဒဲ  ဘယ့်မ ောလဲ။ သ တို   အသက့်  င့် 

သည့် တစ့်ြ ုအော်းလ ု်း သို  မဟုတ့် ဘောမ  အစရ်းအစ ကောင့််း- စ   ။ မ ော အမိ့် သို  မဟတု့် ပေစ့် 

စ ်း ို  ြဲ သည့်။ off ရ ့် a သ  ောပ ြု အမိ့်။ အတ  ဒ စတ ွ ပေစ့်ပြင့််း။ အဆိ ု  သော န စ့်ြ ုစရွ်းြ ယ့်မှုမ ော်း 

ရက့်က ့််းစင့်- ing မီ သ တို  ကို၊ အမ ော်းကကီ်း အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ ကိုင့် on ရ ့် သ တို  ရဲ   

အမိ့်မ ော်း ဘို   ြ စ့်လ စွောစသော ဘဝ။ သ တိ ုလ ု့်  ။ ဒ ီ င့် အကယ့်၍ အဒဲ  ဆိလုိုသည့်။ သ တို  က a 

အက ဉ််းသော်း ၌ သ တို  ရဲ   ကိယု့် ိုင့် အမိ့်မ ော်း - မဟတု့်  ။ နိငု ့် ရ ့် ရယ  ထကွ့် စဉ်တွင့် ပ  ့်လည့်- 

အဓကိလ ု့်စဆောင့်ပြင့််း။ အထ်ီးက  ့် ၌ ရ ့်ကကွ့်မ ော်း သ တို   မဟုတ့်ဘ ်း  ကော ကော 

In This Chapter 

➤ Parents don’t need to live home alone 

➤ New ways to live in the community: senior and accessory apartments, house 
mates, and ECHO housing 

➤ Foster care for seniors? 

➤ What to know about continuing-care retirement communities 

➤ Financing options when you’re house-rich but cash-poor 

➤ New moving services geared toward seniors 



 

 

အသအိမ တ့်ပ ြု  ။ ရ ့် အဆိ ု  ဆ  ့်က င့်ဘက့်၊ ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ အစတော့်စလ်း a 

အ ည့််းငယ့် စရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း ထကွ့် ဟိမု ော ဘို   a ေ ့်တီ်းမှု အပြော်းစရွ်းြ ယ့်စရော ရ ့် စ ထိငု့်ပြင့််း။ 

အမိ့် တစ့်စယောက့်တည့််း။ 

အော်းလ ု်း ၏ ဒ စတွ စရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း ယ ဆ အဒဲ  သင့်၏ မိဘမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ၌ 

အစပြြ အော်းပေင ့် စကောင့််းတယ့် က  ့််းမောစရ်း န င ့် နိငု ့်သည့် အသက့်  င့် လွတ့်လ ့်စေွာ အကယ့်လို   

သ တို   လို  တယ့်။ a အလယ့်အလတ့်  မောဏ ၏ အက အည ီ၌ အဆိ ု  လု ့်င ့််းတောဝ ့်မ ော်း ၏ 

စ  တိုင့််း စ ထိငု့်ပြင့််း။ န င ့် င့််း မဟုတ့်ဘ ်း စဘ်းကင့််းသည့်။ ဘို   သ တို  ကိ ုရ ့် အသက့်  င့် 

တစ့်စယောက့်တည့််း၊ စဉ််းစော်း  ။ က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်၊ ဘယ့်ဟော င  စဆ်ွးစန်ွး  ။ ၌ အြ ့််း 

၁၄၊ “က ညြီဲ တယ့်။ အသက့်  င့်ပြင့််း။” 
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စီနီယ  တ ိုက့်ခန့်ားမျ ား 

အမ ော်းစု အသိငု့််းအဝိုင့််းမ ော်း   သိည့် မ ော အ ည့််းဆ ်ုး တစ့်ြ ုတိကု့်ြ ့််း ရှု ့်စထ်ွးသည့်။ အဒဲ  သည့် 

လှူ  ။ ရ ့် င ော်းရမ့််းပြင့််း။ တစ့်ြတုည့််း ရ ့် သက့်ကကီ်းရွယ့်အိမု ော်း။ အမ ော်းကကီ်း ဲ။ ၏ ဒ စတ ွ  ိသည့် 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ တည့်စဆောက့်ြဲ သည့်။ န င ့် ပေစ့် က  သည့်။ ထ ိ့််းသမိ့််းထော်းသည့်။ အော်းပေင ့် အဆိ ု  

ေက့်ဒရယ့် ဌော  ၏ အမိ့်ရော န င ့် ပမိြု ွဲ့ ပ  ေွ ွဲ့ ပေိြု်းတို်းတက့်- ment 

(HUD)။ အကယ့်လို   အဆိ ု  စ ီယီော တိကု့်ြ ့််း သည့် 

လု ့်စဆောင့်ြဲ သည့်။ အော်းပေင ့် HUD၊ ထို  စ ောက့် အဆိ ု  

စ ထိငု့်သ မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။  မိ ့် ဝင့်စင ွန င ့် လက့်ြ သည့်။ 

စထောက့်   သည့်။ င ော်း ထ မ  အဆိ ု  အစို်းရ။ စ ်းမယ့်။ 

လို  တယ့်။ ရ ့် စစ့်စဆ်း  ။ အတ  သင့်၏ ပ ည့်တွင့််း အမိ့်ရော 

အောဏော ိုင့် ရ ့် ဆ ်ုးပေတ့် အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီမှု၊ 

က  ့်သတ့်ြ က့်မ ော်း ဘို   သင့်၏ မိဘမ ော်း 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  က  ့်သတ့်ြ က့်မ ော်း ကွဲပ ော်းသည့်။ 

ပ ည့် ယ့်မ ပ ည့် ယ့်။ ဤအထ ့်ပမင ့်အမ ိြု်းအစော်းသည့် 

အမ ော်းအော်းပေင ့် ပ  ့်လည့်၊ စေ က့်သည့် ရ ့် အပေစ့် အ ိုင့််း ၂၀၂ 

အမိ့်ရော ၌ အကို်းအကော်း ရ ့် အဆိ ု  

အ ိုင့််း ၏ အဆိ ု  ဥ စဒ အဒဲ  လု ့် ိုင့်ြငွ ့် HUD ရ ့် 

တည့်စဆောက့် ဒ စတ ွ၌ အဆိ ု   ထမ စ ရော။ 

ဒ စတွ တိုက့်ြ ့််းမ ော်း   ိသည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ 

တည့်စဆောက့်ြဲ သည့်။ အတ  သက့်ကကီ်းရွယ့်အိုမ ော်း ၌ စတိ့်၊ 

  စဇော့်သကက ော သ တို  ကိ ုမသ ့်မစွမ့််းပေစ့်ပြင့််း။ အြ ့််းမ ော်း န င ့် 

သယ့်ယ  ို  စဆောင့်စရ်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ န င ့် အမ ော်းကကီ်း 

ကမ့််းလ မ့််း  ရိသတ့်- ဂတိ့် အစော်းအစောမ ော်း ၌ a ထမင့််းစော်း 

ြ ့််းမ အတွင့််း အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ။ 

ရ ့်ရွော စအဂ င့်စမီ ော်း မ ကောြဏ ကမ့််းလ မ့််း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း 

ထိစု ရောမ ော ဲ န င ့်   ိသည့် a ရည့်ညွှ ့််းြ က့် ဆက့်ဆ စရ်း အတ  

အဆိ ု  စအဂ င့်စ ီအဒဲ  စပ ်းသည့် အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ။ 

ပ ည့်တွင့််း အမိ့်ရော အောဏော ိုင့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 

 
 
 
 
 

Sage Source 

HUD operates a special Web site 

(www.hud.gov/senior) for seniors 
regarding housing issues. HUD 

also offers housing counseling 

centers. Call HUD at 1-888-569- 

4287 to find the center nearest 

you. 

 
 
 
 
 

http://www.hud.gov/senior)
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အက  ြု်းဝင့်သည့်။ ရ ့် ယ ဉ်ပ ိြုင့် ဘို   ရ ့်  ုစငမွ ော်း အဒဲ  

ကမ့််းလ မ့််း အ  ့််းစပေစရော န င ့် လ မှုစရ်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ရ ့် 

အဒဲ စတွ စ ထိငု့်ပြင့််း။ ၌ ဒ စတ ွအစဆောက့်အဦမ ော်း။ 

ဒစီတော ၊ မ ီြိ-ု ing အစ ေါ်သို   ဘယ့်လိလုဲ တက့်ကကစသော 

သင့်၏ ပ ည့်တွင့််း အမိ့်ရော အောဏော ိုင့် က၊ သင့် တ ့်ြိ်ုး 

  ော  ။ a အမ ော်းကကီ်း ၏ လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း ပေစ့်ပြင့််း။ 

ကမ့််းလ မ့််းသည့်။ မ ော အဆိ ု  အထ ့်ပမင ့်။ အမ ော်းကကီ်း ဲ။ 

ကကိမ့် အဆိ ု  အမိ့်ရော ေွ ွဲ့ ပေိြု်းတို်းတက့်မှု ကိလုည့််း တစ့်ြ ု ိ 

ြိငု ့်မောတယ့်။ န င ့်ဆက့်ဆ စရ်း a ပ ည့်တွင့််း အလယ့်တ ့််း၊ 

သို  မဟတု့် a ဗဟိ ုနိငု ့်သည့် အမ  ့်တကယ့် လည့် တ့် ထကွ့် 

၏ အဆိ ု  အထ ့်ပမင ့်။ 

ဒ ီအမ ိြု်းအစော်း ၏ စ ထိငု့်ပြင့််း။ စရွ်းြ ယ့်မှု 

ကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် စေစေ အဆိ ု  

အြငွ့် အလမ့််း ရ ့် စ  င့််းသင့််းဆက့်ဆ   ။ အတ  တပြော်းသ စတ၊ွ 

လက့်ြ သည့်။ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ န င ့် ထ ိ့််းသမိ့််း  ။ 

ကိုယ့်စရ်းကိုယ့်တော န င ့် လတွ့်လ ့်စရ်း မ ော a က ိြု်းနွ ပြင့််း။ 

ကု ့်က စရတိ့်။ 

အတ  a ကက်ီးထေွာ်းလောသည့်။ ကစလ်း Boomer စစ ်းကကွ့် ၌ 

မ က့်စမ ောက့်၊ အဆိ ု  pri- vate ကဏ္ဍ သည့် အလု ့်ရှု ့်သည့် 

အစဆောက့်အဦ တိကု့်ြ ့််း ရှု ့်စထ်ွးမှုမ ော်း သို  မဟုတ့် 

ပ  ့်လည့်ပ င့်ဆင့်ပြင့််း။ အသက့်ကကီ်းသည့်။ မထင့်   ဲ  ။ 

ဒဇုိီင့််းထတု့်ထော်းသည့်။ ဘို   အကကီ်းတ ့််း-စေော့်စရွ စ ထိငု့်သည့်။ 

အမ ော်းကက်ီး ဲ။ ၏ အဆိ ု  စပမပ င့်  ကမ့််းပ င့်မ ော်း   ိသည့် 

အဆင့်စပ သည့်။ စတိ်ုးဆိငု့်မ ော်း အတ  ဘဏ့်လု ့်င ့််း 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ လ ုပြ ြုစရ်း အစစောင ့်မ ော်း၊ trans- ဆက့်ဆ ပြင့််း။ 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ န င ့် မသ ့်မစွမ့််းပေစ့်ပြင့််း။ အြ ့််းမ ော်း။ ဟိုမ ော 

သည့် အစတော့်စလ်း a စစ ်းနှု ့််း အ ုိင့််းအပြော်း ဘို   ဒ စတွ 

တိုက့်ြ ့််းမ ော်း၊ န င ့်၊ ၏ သင့်တ ့််း၊ အဒဲ  မ တည့်တယ့်။ အစ ေါ်သို   

ဘောလဲ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း န င ့် အဂက  ရ ့်မ ော်း သင့်၏ အစမ 



Part 3 Understanding You and Your Parent’s Options ➤ 

150 

 

 

သို  မဟုတ့် စေစေ လိလုော်း အိမ့်ပြ စပမစအဂ င့်စမီ ော်း မ ကောြဏ 

  ိသည့် အထ ်း စအ်းဂ င ့်မ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ နိငု့်သည့် 

က ည ီက   သင့်   ောစေွ ဘို   ဒ စတ ွတိုက့်ြ ့််း ရှု ့်စထ်ွးမှုမ ော်း။ 

တစ့် အစစ့်အမ  ့် အိမ့်ပြ စပမ စအ်းဂ င ့် တ ့်ြို်း ကိလုည့််း 
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ပေစ့် သတိထော်း  ။ ၏ a ရှု ့်စထ်ွးသည့်။ အဒဲ  စမ   ိသည့် 

a ဆ ်ုးပေတ့် အသက့်ကကီ်းသည့်။ စေောက့်သည့် မ  ိစသ်း အဒဲ  

သည့် အစပြြ အော်းပေင ့် မ ိြု်းရို ်းစဉ်ဆက့်— တစ့်ြြု ုအဒဲ  

သင့်၏ မိဘ တ ့်ြိ်ုး စ  ော့်စ  ော့်  ်း  ်း 

 

ဝက လ ပ့် ဝန   က့်မျ ား 

ဖြစ့်ကကပါသည့်။ ဒမှီ  တြန့်- အ မ့် 

ညဝီလား 

အဘယ့်စ ကောင့်  အသက့်  င့် ၌ a ကကီ်းတယ့်။ အစဟောင့််း 

အမိ့် တစ့်စယောက့်တည့််းလော်း? သက့်ကကီ်းရွယ့်အိုမ ော်း၊ 

espe- အထ ်းအော်းပေင ့် အသက့်ကကီ်းသည့်။ အမ ိြု်းသမီ်းမ ော်း 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   င့်သ ့်  ။ သ တို  ရဲ   ြင့် ွ ့််းမ ော်း၊ 

ပေစ့် က  သည့်။   ောစေွပြင့််း။ အဒဲ  အဒဲ  ပ ြုလ ု့်သည့်။ a 

အမ ော်းကကီ်း စ ောက့်ထ ့် သစဘော ရ ့် မ စဝ  ။ a အမိ့် 

တစ့်စလ ောက့် အတ  အဆိ ု  ကု ့်က စရတိ့် စပ တယ့်။ 

ထက့် relo- စ ကောင့်။ သ တိ ုနိငု ့်သည့် မ စဝ  ။ 

အစော်းအစသောက့် အသ ်ုးစရတိ့်၊ အသ ်ုးအစဆောင့်မ ော်း၊ န င ့် 

စရက ့် သ တို  ရဲ   အရင့််းအပမစ့်မ ော်း ရ ့် ထ ိ့််းသမိ့််း  ။ 

အဆိ ု  အမိ့် န င ့် ကွဲ တက့် လ ု့်င ့််းတောဝ ့်မ ော်း အ ကော်း 

တစ့်ြစု ီအပြော်း  ကင့် ောတယ့်။ ၏ ကကိြုက့်တယ့်။ စမရီ 

Tyler Moore န င ့် ရိုဒ ၊ ဒ စ မယ ့် ၌ အဆိ ု  

အတ တ    ဲ။ အမိ့် ဟိ လ ည ့်ကကွ့် ဒမီ ော သည့်   ောစေွပြင့််း။ 

တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် သင့်၏ အစမ သည့် သဟဇောတ အတ  

န င ့် ထို  စ ောက့် ဆ ်ုးပေတ့်ပြင့််း။ ဘယ့်သ လဲ။ အမိ့် သ မ 

အသက့်စတွ အတွင့််း-သ မ သို  မဟုတ့် သ မ 

သ ငယ့်ြ င့််းလော်း? 

အကယ့်လို   သ မ မ  ဘ ်း။   ိသည့် a သ ငယ့်ြ င့််း ၌ စတိ့် 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

If your mom takes in more than 

two unrelated roommates, make 

sure she’s checked with the zon- 
ing board. She could be treading 

close to running a boarding 

home or owning multifamily 

housing, which might be prohib- 

ited in her neighborhood. Your 
mom sure isn’t looking to be on 

the wrong side of the law! 
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ထို  စ ောက့် သင့် နိငု ့်သည့် စ ရော တစ့်ြ ုစ ကော့်ပငော ၌ 

အဆိ ု  စကက ျူ န င ့် အင့်တောဗ ျူ်း န င ့် ပ  ့်လည့်- 

စလ ောက့်ထော်းသ ၏ရည့်ညွှ ့််းြ က့်မ ော်းကိ ု  ောစေွ  ။ 

ဒ မ မဟုတ့် သ မစတွွဲ့ နိငု ့်လော်း။ တစ့်စ တုစ့်စယောက့် 

မ တဆင ့် a ပ ည့်တငွ့််း ယ ု ကည့်ပြင့််းအစပြြ  အေွဲွဲ့အစည့််း 

သို  မဟတု့် စ ီယီော ဗဟိ။ု 

အစ  ု  ဲ။ အဆိ ု   ည့််း ညော ိုင့််းဆိငု့်ရောမ ော်း ၌ a အင ော်း 

သစဘောတ ညြီ က့်၊ သင့်၏ အစမ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း ရ ့် 

စတွ်း  ။ မ တဆင ့် ဘောလ ဲသ မ န င ့် သ မ အြ ့််းစေော့် 

စမ ော့်လင့် ထော်း ၏ တစ့်ြစု ီအပြော်း လ ု့်  ။ သ တို   မ စဝ  ။ 

စဝယ ောဝစစ န င ့် ဘယ့်ဟော သ စတွ၊ လ ု့်  ။ သ တို   မ စဝ  ။ 

အစော်းအစောမ ော်း; ဘောလ ဲအစ ကောင့််း 

စဆ်းလိ ့်စသောက့်ပြင့််း။ န င ့် မ စဝပြင့််း။ အပ  ့်အလ  ့် 

အောကောသ ကကိြုက့်တယ့်။ အဆိ ု  စ ထိငု့်ပြင့််း။ အြ ့််း န င ့် 

မီ်းေိုစြ ောင့်; ဘောလ ဲအစ ကောင့််း ဧည့် သည့်မ ော်း, 

အမိ့်စမွ်းတိရိစဆ ့်, န င ့် အဆိ ု  အဝတ့်စတွ ? အကယ့်လို   

သ တို   လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် ထ ိ့််းသမိ့််း  ။ သ တို  ရဲ   

ြင့်မင့်ရင့််းန ်ီးမှု သို  မဟတု့် ထ စထောင့်ရ ့် ဤစမ်းြ ွ့််းမ ော်း 

  ိသင ့်သည့်။ ပေစ့်  ွင ့် ွင ့်လင့််းလင့််း စဆ်ွးစန်ွးြဲ သည့်။ န င ့် 

ဆ ်ုးပေတ့်ြဲ သည့်။ အစ ေါ်သို   မ ီအဆိ ု  စမ်းြ ွ့််းမ ော်း စ    ့် 

တက့် ၌ စ  စဉ် ဘဝ။ 

အသံိုားအဝဆ င့် တ ိုက့်ခန့်ားမျ ား 

၌ စစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။ အတ  ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   အြ ့််းစေော့် 

အပ င့်အဆင့်၊ တစ့်ကိယု့်စရ- မိသော်းစ ုအမိ့်မ ော်း အတ  

လ ုစလောက့်စသော အောကောသ နိငု ့်သည့် ပေစ့် 

စပ ောင့််းလဲြဲ သည့်။ ထသဲို   a သ်ီးပြော်း ဆက့်စ ့် စစည့််း 

တိုက့်ြ ့််း၊ ဘယ့်ဟော သင့်၏ အစမ သို  မဟုတ့် စေစေ 
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နိငု ့်သည့် င ော်း ထကွ့် 

စပ ောင့််းလဲပြင့််း။  ိလု  သည့်။ အောကောသ ထသဲို   တစ့်ြ ု

ဆက့်စ ့် စစည့််း ပြော်း- ment နိငု ့်သည့် စ ်း  ။ 

အသက့်ကကီ်းသည့်။ အမိ့် ိုင့်  င့်မ ော်း အ ိုစဆောင့််း 
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ဝင့်စင၊ွ အစေော့်၊ လ ုပြ ြုစရ်း၊ န င ့် အဆိ ု  အြွင ့်အလမ့််း ရ ့် ကု ့်သယွ့်မှု ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ဘို   င ော်း 

(သယ့်ယ  ုိ  စဆောင့်စရ်း ဘို   အိမ့် ထ ိ့််းသမိ့််းမှု၊ ဘို   ဥ မော)။ ဂရ ့် အဆိ ု  တပြော်း လက့်၊ အကယ့်၍ 

သင့်၏   ရီ- ent လိုလော်း ရ ့် ပေစ့်လောသည့် a အိမ့်င ော်း၊ ဒ ီစရွ်းြ ယ့်မှု ကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း 

တတ့်နိငု့်  တယ့်။ င ော်း ဘို   အသက့်ကက်ီးသည့်။ လ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ မဟုတ့်ဘ ်း  ကော ကော 

လို  တယ့်။ သ တို  ရဲ   ကက်ီးမော်းစသော အိမ့်မ ော်း သို  မဟတု့် အဆိ ု  အြက့်အြဲမ ော်း ၏ အိမ့်  ုိင့်ဆိငု့်မှု။ 

အကယ့်လို   သင့် လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် အင ော်း ထကွ့် အ ိုင့််း ၏ သင့်၏ အမိ့်၊ သင့်   လိမ ့်မယ့်။ 

လို  တယ့်။ ရ ့် ရယ  a အစဆောက့်အဦ ြငွ့် ပ ြု န င ့် ဇု ့်သတ့်မ တ့်ပြင့််း။ ြငွ ့်ပ ြုြ က့် ရ ့် 

ပ  ့်လည့်ပ ြုပ င့်  ။ အဆိ ု  အမိ့် ဘို   တစ့်ြ ုဆက့်စ ့် စစည့််း တိကု့်ြ ့််း တြ ိြု ွဲ့က ဧရိယော 

စအဂ င့်စမီ ော်း on အိမုင့််းပြင့််း။   သိည့် အစအီစဉ်မ ော်း ရ ့် က ည ီက   သက့်ကကီ်းရွယ့်အိုမ ော်း 

ေ ့်တီ်း  ။ ဆက့်စ ့် စစည့််း တိကု့်ြ ့််းမ ော်း၊ ဒ စ ကောင ့် စ ်း  ။ သ တို  ကိ ုa စြေါ်ဆိ ု ။ 

 

ပွဲ တင့်သ ံအ မ့်   

အကယ့်လို   သင့်   ိသည့် အဆိ ု  စပမ န င ့် လိုြ င့်တယ့်။ သင့်၏ မိဘ အ ်ီး၊ ဒ စ မယ ့် မဟတု့်   

၏ သင့် လိလုော်း ရ ့် အသက့်  င့် စအောက့်မ ော တစ့်ြ ုစြ င့်မို်း ကကိြုက့်တယ့်။ အဆိ ု  စဝ တ ့်၊ 

ထို  စ ောက့် ဒမီ ော a ေ ့်တီ်းမှု စပေ  င့််းြ က့်- င့််း စြေါ်တယ့်။ အသက့်ကကီ်းပ ီ။ အမိ့်တွင့််း အမိ့်ရော 

အြငွ ့်အလမ့််း (ECHO)၊ a စမော့်ဂ ျူလော အမိ့် အဒဲ  နိငု ့်သည့် ယောယီ ပေစ့် စ ရောြ ထော်းသည့်။ on 

သင့်၏  စစည့််းဥစစော။ မလ ု့် ဲ   စမ  ရ ့် အလည့်အ တ့် အဆိ ု  ဇု ့်သတ့်မ တ့်ပြင့််း။ လ မ ော်း; 

အဆိ ု  အဟီ်း အဒဲ  အဆိ ု  ယ  စ့် သည့် စဉ််းစော်းသည့်။ ယောယီ ပ ြုလု ့်သည့်။ အဒဲ  စ ောက့်ထ ့် 

လက့်ြ နိငု ့်စသော ရ ့် အမ ော်းကကီ်း ဇု ့်သတ့်မ တ့်ပြင့််း။ ဘတု့်မ ော်း 

ဤစရွွဲ့ကော်း modulars ပေစ့် က  သည့်။ အစ ကောင့််း အဆိ ု  အရွယ့်အစော်း a ကော်းဂိုစဒ င့် န င ့် 

ဒဇုိီင့််းထတု့်ထော်းသည့်။ ဘို   စ ီယီော အသက့်  င့်ပြင့််း- တစ့်ြ ု ကမ့််းပ င့်၊ a အ ိ့်ြ ့််း၊ မီ်းေိုစြ ောင့်၊ 

မသ ့်မစွမ့််းပေစ့်ပြင့််း။ စရြ ိြု်းြ ့််း, န င ့် စ ထိငု့်ပြင့််း။ အြ ့််း။ အမ ော်းကကီ်း ဲ။ ၏ ဒ စတွ 

စမော့်ဂ ျူလောမ ော်း နိငု ့်သည့် ပေစ့် ဒဇုိီင့််းထတု့်ထော်းသည့်။ ရ ့် အ  အဆိ ု  ဗိသကုော ညော ၏ သင့်၏ 

အမိ့် ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  မ  ဘ ်း။  ကည ့် ဒ စ ကောင ့် ထကွ့် ၏ စ ရော။ အစမ  ထ ိ့််းသမိ့််းသည့်။ သ မ 

ကိုယ့်စရ်းကိုယ့်တော န င ့် လတွ့်လ ့်စရ်း၊ န င ့် သင့် န စ့်ြလု ု်း 

အပမတ့် အဆိ ု  လ ုပြ ြုစရ်း ၏ ပေစ့်ပြင့််း။ ဟိုမ ော ဘို   တစ့်ြစု ီ

အပြော်း ဟိ   မ့််းမ   ဲ တင့်သ  ယ  စ့် သည့် အစ ကောင့််း 

$25,000 န င ့် အစ ကောင့််း ၅၅၀ စတုရ ့််း စပြ။ ထတု့်လ ု့်သ  

 
 
 
 
 

Silver Lining 
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၏ မိုဘိငု ့််း အမိ့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ a စကောင့််းတယ့် 

အရင့််းအပမစ့် ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

စရောင့််းြ သည့်။ ဒ စတွ ၌ သင့်၏ com- အစအုစဝ်း။ 

 

ဝမွားစ ားပါ။ 

ဝစ င ့်ဝ ှ က့်မှု- င့်ား 

မဟိုတ့်ဘာူးလ ား။ ရံို ဘ ို   

ကဝလားဝတ ွ

ြြိ ိစသြ ောတယ့်။ မဟတု့်ဘ ်း အပေစ့် ဘ  ုအပေစ့် စမွ်းစော်း 

ဂရုစိကု့်  ။ ဘို   ကစလ်းစတွ၊ စမွ်းစော်း ဂရုစိကု့်  ။ ဘို   

အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ သည့် ပေစ့်လောပြင့််း။  ောမည့်ကကီ်း 

အတ  စ ောက့်ထ ့် န င ့် စ ောက့်ထ ့် မိသော်းစုမ ော်း အမ ော်းကကီ်း ဲ။ 

အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ   ောသည့်။ ဒ ီ ကင့် ော  ။ ၏ 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ အစအီစဉ် ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သ တို   လု ့်  ။ 

  ိသည့် အြ ိြု ွဲ့ က  ့်သတ့်ြ က့်မ ော်း ၌ အဆိ ု  

လု ့်င ့််းတောဝ ့်မ ော်း ၏ စ  စဉ် စ ထိငု့်သည့်။ သ တိ ု

လို  တယ့်။ အဆိ ု  စမွ်းစော်း မိသော်းစ ုရ ့် ပ င့်ဆင့်  ။ သ တို  ရဲ   

အစော်းအစောမ ော်း၊ သယ့်ယ  ို  စဆောင့်စရ်း သ တို  ကို၊ န င ့် လ ု့်  ။ 

အဆိ ု  အဝတ့်စတွ၊ န င ့် သ တို   ဒ စ ကောင ့် သတိထော်းေို   

လို  တယ့်။ မလွှမဲစ  ောင့်၊ ပေစ့်- လော ထြိိကု့် ဒ ီသည့် 

မဟတု့်ဘ ်း a သင ့်စလ ော့်သည့်။ အစအီစဉ် အကယ့်၍ သင့်၏ 

အစမ သို  မဟတု့် စေစေ လိုအ ့်သည့် စ  စဉ် 

စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော ကကီ်း က ့် ကည ့်ရှု ပြင့််း သို  မဟတု့် 

ဂရုစိကု့်  ။ 

တပြော်း မိသော်းစုမ ော်း ကမ့််းလ မ့််း သ တို  ရဲ   ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း 

သ်ီးသ  ့် န င ့်   လိမ ့်မယ့်။ ယ  ၌ တစ့်ြု အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ  
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ဘို   a လစဉ် အြစ က်းစင။ွ ၌ ဒ ီအတွင့််း- ရ ့်တည့်ြ က့်, ပေစ့် 

စသြ ောတယ့်။ ရ ့် စစ့်စဆ်း  ။ ထကွ့် အကို်းအကော်း၊ အဆိ ု  

အိမ့် 
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စဘ်းကင့််းစရ်း၊ န င ့် င့််း သ  ့်  င့််းမှု။ ယ  သင့်၏ အြ ိ ့်   ောစေွစ  စက ော့်လ ွ့် အဆိ ု  စောြ ြု ့်-သ ိ

အတအိက  ဘောလ ဲသင့် ပေစ့် က  သည့်။ လက့်မ တ့်ထိ်ုး ဟိ အစကောင့််းဆ ်ုး အောမြ ြ က့် ၏ 

အရည့်အစသ်ွး သည့် မ ကောြဏ လည့် တ့်မှုမ ော်း on သင့်၏ အ ိုင့််း သို  မဟတု့်၊ အကယ့်၍ သင့် 

အသက့်  င့် a   ည့် အကွောအစဝ်း အစဝ်း၊ စောရင့််းသငွ့််း a မိသော်းစု သ ငယ့်ြ င့််း သို  မဟုတ့် 

အမိ့် ်ီးြ င့််း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ နိငု ့်သည့် အလည့်အ တ့် လွတ့်လ ့်စွော ြဏတော။ န င ့် 

အစရီင့်ြ စော စက ော ရ ့် သင့် 

 

ဆက့်ဝနတယ့်။ ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ အဖင မ့်ားစ ားယ ူ

အသ ိုင့်ားအေ ိုင့်ားမျ ား (CCRCs) 

အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ န င ့် စေစေ လိုြ င့်တယ့်။ အဒဲ  အော်းလ ်ုး န င ့် နိငု့်သည့် တတ့်နိငု့်  တယ့်။ အဲဒ ၊ 

ဒ ီအိမ့်ရောစရွ်းြ ယ့်မှုစကောင့််းတစ့်ြုပေစ့်သည့်။ ရည့်ညွှ ့််းသည့်။ ရ ့် အပေစ့် CCRCs သို  မဟတု့် ဘဝ 

ဂရုစိုက့်  ။ အသိငု့််းအဝုိင့််းမ ော်း သ တို   ကမ့််းလ မ့််း အဲဒ  အော်းလ ်ုး on တစ့်ြု စက ောင့််းဝင့််း- အင့်ဒ-ီ 

တု ့်လှု ့်ပြင့််း။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ တိုက့်ြ ့််းမ ော်း န င ့် အိမ့်စတွ၊ က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ 

တိုက့်ြ ့််းမ ော်း၊ န င ့် သ  ောပ ြု အိမ့် ဂရုစိုက့်  ။ တစ့် က ယ့်ပ   ့်သည့်။ မ ိြု်းစ ု ၏ လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ ကမ့််းလ မ့််းသည့်- စဂ က့်သ်ီး၊ စရက ်း၊ စလ က င ့်ြ ့််း စစည့််းမ ော်း၊ ရု ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော 

ကုထ ်ုး၊ ဆ  င့်ည  ့်သမော်းမ ော်း၊ န င ့်  ညောစရ်း သင့်တ ့််းမ ော်း သ တို  ရဲ   ထမင့််းစော်း စဟောြ ့််းမ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ မ ော်းစသောအော်းပေင ့် ဒဇုိီင့််းထတု့်ထော်းသည့်။ အပေစ့် အဆင့်စပ တယ့်။ ထမင့််းစော်း 

စော်းစသောက့်ဆိငု့်မ ော်း လမ့််း  ့််းဆက့်သယွ့်စရ်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း     ုိ်းစ ်းပ ီ်း အမ ော်းကက်ီး  ။ လယ့်ကွင့််း 

ြရီ်းမ ော်း စစီဉ်စ ်းသည့်။ အသိငု့််းအဝုိင့််းသည့် အလွ ့်တက့်ကကသည့်။ သ တို  လည့််း  ိတယ့်။ 

ပငမိ့််းြ မ့််းစရ်း ၏ စတိ့် သပိြင့််း။ အဲဒ  အကယ့်၍ သ တို   လု ့်  ။ ပေစ့်လောသည့် စ မစကောင့််း၊ သ တို   

နိငု့်သည့် လက့်ြ သည့်။ ဂရုစိုက့်  ။ မ  ့်တယ့် on အဆိ ု  စက ောင့််းဝင့််း— င့် သ  ောပ ြု အိမ့် 

ဂရုစိုက့်  ။ အဲဒ  သည့် အလော်းတ  ရ ့်မိရ ့်ေရွောတွင့် စ ထိငု့်ရ ့်။ အမ ော်းကက်ီး ဲ။ ကိုလည့််း ကမ့််းလ မ့််း 

ညတွင့််းြ င့််း အိမ့်ရော ဘို   မိသော်းစုမ ော်း ဘယ့်စတော လဲ သ တို   လော ရ ့် အလည့်အ တ့် အေွော်း 

ဒ ီအမိ့်ရော စရွ်းြ ယ့်မှု သည့် မဟတု့်ဘ ်း စ ်းထော်းသည့်။ on a လစဉ် အစပြြ  ကကိြုက့်တယ့်။ 

အမ ော်းဆ ်ုး အပြော်းသ မ ော်း။ ၌ ဒ ီအတွင့််း- ရ ့်တည့်ြ က့်, သင့်၏ မိဘမ ော်း   လိမ ့်မယ့်။ စ ်းစဆောင့် 

တစ့်ြ ုဝင့်စ  က့် အြစ က်းစင ွဘယ့်စ ရောမဆိ ုထ မ  $25,000 ရ ့် $300,000၊ မ တည့် on 

ဘယ့်လိလုဲ high-end a စ ရော သ တို   နိငု ့်သည့် တတ့်နိငု ့်  တယ့်။ ၌ ထို  အပ င့်၊ သ တို   
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  လိမ ့်မယ့်။ စ ်းစဆောင့် a လစဉ် အြစ က်းစင ွအဒဲ  နိငု ့်သည့် အ ိုင့််းအပြော်း ထ မ  $500 ရ ့် 

၃၀၀၀ က  ့်၊ မ တည့် on ဘောလဲ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း သင့်၏ မိဘမ ော်း လိုြ င့်တယ့်။ 

ဘယ့်စတော လဲ အဒဲ  လော  သည့်။ ရ ့် သစုတသ ပ ြုပြင့််း။ ဒ ီအမ ိြု်းအစော်း ၏ အစဆောက့်အဦ ဟိုမ ော 

ပေစ့် က  သည့်။ a အ ည့််းငယ့် အရောမ ော်း သင့် လု ့်သင ့်တယ့်။ လု ့်  ၊ အပေစ့် စေော့်ပ ထော်း  သည့်။ 

၌ အဆိ ု  စ ောက့်လိုက့် အ ုိင့််းမ ော်း။ 

 

စစ့်ဝဆားပါ။ အွဲ သတူ ို   ွဲ   ဝငဝွကကား Solvency 

မင့််းရဲ   အစမ န င ့် စေစေ ပေစ့် က  သည့်။ ပေစ့်နိငု ့်  တယ့်။ သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် ရင့််းန ်ီးပမြု ့်န    ။ 

အမ ော်းဆ ်ုး ၏ သ တို  ရဲ   ဘဝ စုစဆောင့််းစင ွထသဲို   ဒ ီအက ိြု်းတ ၊ ထို  စ ကောင ့်- 

အရည့်အစသ်ွးစကောင့််းစ ကောင့််းစသြ ောစစသည ့်အပ င့်- အောမြ ြ က့်လည့််း  ိြ င့်မ ပေစ့်မည့်။ တ ီ  ့် 

အဒဲ  အဆိ ု  ကမုပဏ ီသည့် စငစွ က်းအရ လ ုပြ ြုသည့်။ န င ့် ဂဏု့်သကိခော  ိစသော။ မဟုတ့်ဘ ်းလော်း။ 

အော်းလ ု်း ပ ည့် ယ့်မ ော်း ထ ိ့််းည စိ ်းသည့်။ CCRCs; မ  ့်တယ့် ယြ ုအဆိ ု      တ့် သည့် မ ော ၃၈၊ န င ့် 

သင့်   ိသည့် ရ ့် တစ့် ဒု့် ဆင့််း ဘယ့်ဟော ထကွ့်ြေွာ- ment ၌ သင့်၏ ပ ည့် ယ့် အစို်းရ လု ့်တော 

အဆိ ု  ထ ိ့််းည စိ ်းပြင့််း။ တြ ြိုွဲ့က ပ ည့် ယ့်မ ော်း ြ  ့်အ ့် သ တို  ရဲ   လ သော်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ဌော  ရ ့် 

ကကီ်း က ့် CCRC မ ော်း၊ စဉ်တွင့် အပြော်းသ မ ော်း ြ  ့်အ ့် သ တို  ရဲ   က  ့််းမောစရ်း ဌော  သို  မဟုတ့် 

အောမြ စကော့်မ  င့် ော။ စစ့်စဆ်း  ။ မင့််းရဲ  ပ ည့် ယ့်အစို်းရကိ ုေယ့်လိကု့်  ။ ဝက့်ဘ့်ဆိဒု ့်ကို 

စတိ့်ဝင့်စော်းလို   သတင့််းအြ က့်အလက့် သို  မဟုတ့် စြေါ်ဆိ ု ။ သင့်၏ ပ ည့် ယ့် အစထစွထ ွ    တ့် 

ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် ဘယ့်ဟော၊ အကယ့်၍ တစ့်ြြု၊ု စအဂ င့်စ ီreg- ulates CCRCs စမ်း အကယ့်၍ 

သ တို  လ ု့်မယ့်။  ို    ။ သင့် a လမ့််းညွှ ့် ၏ CCRCs ၌ အဆိ ု  ပ ည့် ယ့်။ စ ောက့်တစ့်မ ိြု်း 

ပ  ့်လည့်- အရင့််းအပမစ့် သည့် သင့်၏ ပ ည့် ယ့် စ  ွဲ့စ  ဗိုလ့်ြ ြု ့် ရ ု်း၊ ဘယ့်ဟော နိငု ့်သည့် 

အစ ကောင့််း ကော်း သင့် ၏ တစ့်ြြု ုတရော်းစွပဲြင့််း။ သို  မဟုတ့် ဒဏ့်စင ွအဒဲ    ိသည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ 

ထတု့်ပ  ့်သည့် ဆ  ့်က င့်ဘက့် အဆိ ု  ကမုပဏ။ီ 

ဝမား အကယ့်၍ သတူ ို ဖြစ့်ကကပါသည့်။ ဝကျ င့်ားသ ား 

ဝကျ င့်ားသဝူတ ွအ ားဖြင ့် အဆ ိုပါ CCAC 

အစမရကိ ့် အသင့််းကကီ်း အမိ့်စတွ န င ့်ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း အတကွ့် ဇရော (AAHSA) စ ွ ့်ဆော အဆိ ု  

ဆက့်စ တယ့်။ ဂရုစိကု့်  ။ အသအိမ တ့်ပ ြု  တယ့်။ စကော့်မ  င့် (CCAC)၊ ဘယ့်ဟော 
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စစ့်စဆ်းသည့်။ န င ့် အသအိမ တ့်ပ ြု  တယ့်။ 
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CCRCs သင့်စတိ့်ဝင့်စော်းသည ့်အရောကိ ု အသအိမ တ့်ပ ြုထော်းပြင့််း  ိမ  ိ သင့်  ောစေနွိငု ့်  သည့်။ 

ရို်း  င့််းစွောစမ်းပမ ့််းပြင့််း သို  မဟုတ့် 202-783-2242 သို  မဟုတ့် www.ccaconline.org တွင့် CCAC 

သို   ဆက့်သယွ့်ပြင့််းပေင ့် ။ မ ော ဝဘ့်ဆိကု့်တွင့် CCRC မ  အသအိမ တ့်ပ ြုြ ထော်းရစသော CCRC 

မ ော်းအော်းလ ု်း၏စောရင့််းကို သင့်ပ  ့်လည့်သ ်ုးသ ့်နိငု ့်  သည့်။ ကို်းကော်းြ က့်။ အမ ော်းကကီ်း ဲ။ ၏ 

သ တို  ကိ ု  ိသည့် သ တို  ရဲ   ကိယု့် ိုင့် ဝဘ့် ဆိဒု့်မ ော်း အဒဲ  သင့် နိငု ့်သည့် လင ့်ြ့် သို   

 

သံိုား အမျ  ားအစ ားမျ ား ၏ သဝဘ တညူခီျက့်မျ ား 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ အစပြြ အော်းပေင ့် သ ်ုး အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ သစဘောတ ညြီ က့်မ ော်း အဒဲ  CCRCs 

ကမ့််းလ မ့််းြ က့်- 

1. ဝန  အနှ ံစ ချ ပ့်။ ဒ ီစောြ ြု ့် သည့် အော်းလ ု်း  ဝင့်စသော   စဇော့်သကက ော အက  ့်အသတ့်မ   ိ

စရ  ည့် သ  ောပ ြု ဂရစုိုက့်  ။ ဘို    ည့််း ည့််း သို  မဟတု့် မဟတု့်ဘ ်း မ ော်းပ ော်းလ စသော 

တို်းပမ င့် လောသည့် ၌ သင့်၏ မိဘစတရွဲ     မု  ့် လစဉ် စငစွ ်းစြ မှုမ ော်း။ 

2. ဖပင့်ဆင့်ထ ားသည့်။ စ ချ ပ့်။ ဒ ီ  ဝင့်  သည့် a သတ့်မ တ့်ထော်းသည့်။  မောဏ ၏ က  ့်သတ့် 

စရ  ည့် သ  ောပ ြု- ing အမိ့် ဂရစုိုက့်  ။ တြ  သင့်၏ မိဘ   ိသည့်။ အသ ်ုးပ ြုြ   အဆိ ု  

က  ့်သတ့် ထို  စ ောက့် သ  သို  မဟတု့် သ မ သည့် တောဝ ့်  တိယ့်။ ဘို   စ ်းရတော။ အဆိ ု  

စဘလ့် ၌ အပ ည ့်။ သတိရ  ။ Medicare လု ့်တော မဟတု့်ဘ ်း ကောဗော သ  ောပ ြု အမိ့် 

 
 
 
 

Silver Lining 

The American Association of Homes and Services for the Aging, which accredits CCRCs, is 

a trade association; so CCRCs that are accredited have volunteered and paid a fee to be 

inspected by their own association. Some people feel that this is a conflict of interest and, 

as a result, some CCRCs with high standards have opted out of the process. Others con- 

tend that the standards are stringent and do provide a solid marker of good care from a 

well respected nonprofit organization. An accreditation by AAHSA is a good quality stan- 

dard for you to consider. 

http://www.ccaconline.org/
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ဂရုစိကု့်! 

3. ေန့်ဝဆ င့်ခ။ မ  ိ သ  ောပ ြု အိမ့် လွှမ့််းပြ ြု သည့်   စဇော့်; သင့်၏ မိဘ သည့် လိုအ ့်သည့်။ ရ ့် 

စ ်းစဆောင့် အဆိ ု  စဘလ့် အိတ့်က ့်ထကဲ သို  မဟုတ့် သယ့်စဆောင့်သည့် စရ  ည့် ဂရုစိကု့်  ။ 

အောမြ ။ လတွ့်လ ့်စသော န င ့် က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 

ေ ု်းထော်းသည့်။ 

 

မင့််းရဲ   မိဘ   လမိ ့်မယ့်။ လိ ု တယ့်။ ရ ့် လကခဏော a အရမ့််း အစသ်းစတိ့် စောြ ြု ့် ရ ့် 

ပေစ့်လောသည့် a အေွဲွဲ့ဝင့် ၏ အဆိ ု  CCRC စ ်းထော်းတယ့်။ အဆိ ု   မောဏ ၏  ိုက့်ဆ  

  ဝင့်  တယ့်။ န င ့် အဆိ ု  ရှု ့်စထ်ွးမှု ၏ အဆိ ု  သစဘောတ ညြီ က့်၊ င့််း အလွ ့် အ က ပ ြုသည့်။ 

ရ ့်   ိသည့် န စ့်ြလု ု်း a စ  ွဲ့စ  န င ့် တစ့်ြ ုစောရင့််းကိုင့်  ကည ့် စက ော့်လွ ့် အဆိ ု  

သစဘောတ ညြီ က့်။ 
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သင့်ဝမားလ ိုဝသ ဝမားခွန့်ားမျ ား 

အကယ့်လို   သင့် စဉ််းစော်းစ သည့်။ a CCRC၊ လ ု့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သင့် စမ်း ဒ စတ ွစမ်းြ ွ့််းမ ော်း- 

➤ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ ပ ြုလု ့်သည့်။ အဆိ ု  ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့် အပေစ့် ရ ့် ဘောလဲ အဆင ့် ၏ 

ဂရုစိုက့်  ။ သင့်၏ မိဘ လိအု ့်ြ က့်စတ၊ွ အထ ်းသပေင ့် ပ ီ်းစ ောက့် အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ 

  ိသည့်။ ပေစ့်လောသည့် စ မစကောင့််း? 

➤ ဘောလဲ  ကင့် ော  ။ ၏ ပ  ့်အမ့််းစင ွမ ဝ ဒ လု ့်တော အဲဒ  ကမ့််းလ မ့််း န င ့် စအောက့်မ ော ဘောလဲ 

အစပြအစ မ ော်း 

➤ ပေစ့် က  သည့်။ ဟိုမ ော က  ့််းမောစရ်း အောမြ  လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း (လု ့်ရမယ့်။ သင့်၏ မိဘ   ိသည့် 

စသြ ော  တယ့်။ အမ ိြု်းအစော်းမ ော်း ၏ လွှမ့််းပြ ြု) စပ ောတော ဲ။ အဆိ ု  CCRC ဝယ့်ယ မှု စရ  ည့် 

ဂရုစိုက့်  ။ အောမြ  on သင့်၏ မိဘစတွရဲ   ကိုယ့်စော်း? အတ  ဘောလဲ ကုမပဏ?ီ 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ အဆိ ု  CCRC ဘောသောရ ့် ရ ့် လိုင့်စင့် အော်းပေင ့် တစ့်ြြု ုပ ည့် ယ့် 

စအဂ င့်စ?ီ ဘယ့်ဟောလ။ဲ သ စတ?ွ စမ်း ရ ့်  ကည ့်  ။ အဆိ ု  အမ ော်းဆ ်ုး လတ့်တစလော 

စစ့်စဆ်းစရ်း အစရီင့်ြ စောမ ော်း။ 

➤ ဘောလဲ သည့် အဆိ ု  စငစွ ်းစြ မှု အြ ိ ့်ဇယော်း? လု ့်  ။ စ ထိငု့်သ မ ော်း ကိုယ့် ုိင့် သို  မဟုတ့် 

င ော်း သ တို  ရဲ   တိကု့်ြ ့််းမ ော်း 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ အဆိ ု  CCRC အသအိမ တ့်ပ ြုလော်း? 

 

အ မ့်သကူကယ့် ဒါဝပမယ ့် ဝငသွ ားညံ  

ဘို   အမ ော်းဆ ်ုး ၏ င တို  ၊ ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   အမိ့် သည့် ကျွ ့်စတော့်တို  ရဲ   အကကီ်းပမတ့်ဆ ်ုး  ိုင့်ဆိငု့်မှု 

န စ့်ြလု ု်း စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော န င ့် စငစွ က်းအရ ဘို   အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ၊ အမ ော်းဆ ်ုး ၏ သ တို  ရဲ   

 ိုက့်ကွ ့် တ ့်ေို်း   ိသည့် မ ော်းစသောအော်းပေင ့် ြ ည့်ထော်းသည့်။ တက့် ၌ သ တို  ရဲ   အမိ့်။ ဟ ိပ ဿ ော 

သည့် သ တို   လိ ု တယ့်။ ရ ့် စရောင့််း အဒဲ  ရ ့် ရိတ့်  ။ အဆိ ု  စငစွ က်း အပမတ့် ၏ သ တို  ရဲ   

ဝီရိယ စငစွ ်းစြ မှုမ ော်း။ န င ့် အဒဲ  တစ့်ြြု ုအမ ော်းကကီ်း မိဘမ ော်း မလ ု့် ဲ   လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် လ ု့်  ။ 

 င့် ဘယ့်စတော လ ဲသ တို     ော  ။ သ တို  ကိုယ့်သ တို   Finan- အထ ်းအော်းပေင ့် ြ ည့်စန ောင့်ထော်းသည့်။ 

စစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။ တက့် အတ  ပ ြုပ င့်မှုမ ော်း on အဆိ ု  အမိ့် ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြု ွဲ့ 

ဘဏ္ဍောစင ွop- ကစိစစတွ သင့် န င ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း နိငု ့်သည့် စဉ််းစော်း  ။ ဒ စ မယ ့် စစောင ့် ကည ့် 
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ထကွ့်: ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ a အမ ော်းကကီ်း ၏ ရိုက့်စော်း အန ုညော  င့်မ ော်း ထကွ့် ဟိုမ ော! ပေစ့်  စစ။ 

စသြ ောတယ့်။ ရ ့် အလ ု့် အတ  a ဂဏု့်သကိခော  ိစသော စြ ်းစင ွအေွဲွဲ့အစည့််း န င ့် လ ု့်  ။ သင့်၏ 

သစုတသ ။ 

ဝဖပ င့်ားဖပန့် ဝပါင့်နှဖံခင့်ား။ 

မင့််း ပေစ့်နိငု ့်  တယ့်။ မ   ိ ။ အစတွ်း ၏ သင့်၏ လစဉ် စ  င့်န  ပြင့််း။ အပေစ့် a စ  ွဲ့သို   စ  င့်န  ပြင့််း။ 

ဒ စ မယ ့် အကယ့်၍ သင့် စတွ်း  ။ ၏ အဒဲ  အဒဲ   ည့််းလမ့််း သင့်  လိမ ့်မယ့်။ ရယ  အဆိ ု  

စပ ောင့််းပ  ့် စ  င့်န  ပြင့််း။ အယ အဆ။ ၌ အဆိ ု  စ  ွဲ့သို   အစသ- စဂ  သင့် စ ်းစဆောင့် a စငစွြ ်းသ  

a လစဉ် စငစွ ်းစြ မှု ၌ စမ ော့်မ  ့််းြ က့် အဒဲ  သင့်  လိမ ့်မယ့်။ စ ောက့်ဆ ်ုးစတော  ကိယု့် ိုင့် အဆိ ု  

အမိ့်။ အတ  အဆိ ု  စပ ောင့််းပ  ့် စ  င့်န  ပြင့််း ၊ သင့် ကိယု့် ိုင့် သင့်၏ အမိ့် န င ့် အဆိ ု  စငစွြ ်းသ  

စ ်းတယ့်။ သင့် a လစဉ် စငစွ ်းစြ မှု ၌ စမ ော့်မ  ့််းြ က့် ၏ စ ောက့်ဆ ်ုးစတော   ိငု့်ဆိငု ့်သည့်။ အဒဲ  

အပေစ့် တစ့်ြ ု ိုင့်ဆိငု့်မှု။ ဟ ိစငစွြ ်းသ  သည့် စလောင့််းကစော်း အဒဲ  အဆိ ု   စစည့််းဥစစော တ ့်ေို်း 

  လိမ ့်မယ့်။ က  ့်စ  အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ သို  မဟုတ့် တ ့်ေို်းထော်း န င ့် အဆိ ု  စငစွြ ်းသ  

  လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် စ ်းဆ ့်ြဲ သည့်။ ထ မ  အဆိ ု  စရောင့််းရ ့် ၏ အဆိ ု  အမိ့် တြ  သင့်၏ မိဘမ ော်း 

စရွှွဲ့ သို  မဟုတ့် စသ ဗကသ၊ သင့်၏ မိဘမ ော်း နိငု ့်သည့် အသက့်  င့် on ဒ ီဝင့်စင၊ွ ဘယ့်ဟော 

နိငု ့်သည့် က ည ီက   အတ  က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိုက့်  ။ က ု့်က စရိတ့် န င ့် en- ဟ ့် အဆိ ု  

အရည့်အစသ်ွး ၏ သ တို  ရဲ   အသက့်စတွ။ ဟ ိသင့်တ ့််း၊ ဒ ီစရွ်းြ ယ့်မှု အလု ့်မ ော်း သော အကယ့်၍ 

သင့်၏ မိဘမ ော်း   ိသည့် စ ်းဆ ့်ြဲ သည့်။ off သ တို  ရဲ   စ  င့်န  ၊ သို  မဟတု့် အမ ော်းဆ ်ုး ၏ အဒဲ ။ 

တစ့်မ ိြု်း ၏ အဆိ ု  စ ောက့်ထ ့်  ောမည့်ကကီ်း စပ ောင့််းပ  ့် စ  င့်န  ပြင့််း၊ ကိုလည့််း လ သမိ ော်းသည့်။ 

အပေစ့် အမိ့် ညမီ မှု စပ ောင့််းလဲမှု စြ ်းစငမွ ော်း၊ သည့် အဆိ ု  ရောထ ်းသက့်တမ့််း စြ ်းစင။ွ ဒ ီ

ြငွ ့်ပ ြုသည့်။ အမိ့် ိုင့်  င့်မ ော်း ရ ့် စ   ။ ၌ သ တို  ရဲ   အမိ့်မ ော်း သည့်အထ ိသ တို   စသသို  မဟုတ့် စရွှွဲ့။ 

စငစွ ်းစြ မှု သည့် တွက့်ြ က့်သည့်။ အစ ေါ်အစပြြ သည့်။ သင့်၏ မိဘစတရွဲ  ဘဝ စမ ော့်မ  ့််းြ က့်၊ 

လိုလော်းသ  စဝေ ့်ြ က့် on အဆိ ု   စစည့််းဥစစော စက ်းဇ ်းတင့်ပြင့််း၊ အက ိြု်းစ်ီး ေွာ်း နှု ့််း၊ န င ့် 

 စစည့််းဥစစော တ ့်ေို်း တို  တွင့် တပြော်း အရောမ ော်း။ ပေစ့်  စစ။ သတိထော်း  ။ အဒဲ  သင့် လု ့်ရမယ့်။ 

စ ်းစဆောင့်  ိတ့်ပြင့််း။ က ု့်က စရတိ့် န င ့် အောမြ   ရမီီယ  ဘယ့်ဟော နိငု ့်သည့် 
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$ 10,000 အထစိရောက့်  ိ။ သင ့်မိဘမ ော်းသည့် Medicaid သို  မဟုတ့် ပေည ့်စကွ့်လ ုပြ ြုစရ်းဝင့်စငတွွင့် 

  ိစ   က (SSI) သည့် လအတွင့််း သ ်ုးစွစဲ သစရွွဲ့ ဤဝင့်စငကွို ရ  ိနိငု ့်သည့်။ မဟတု့်ဘ ်း piling 

အဒဲ  တက့် အပေစ့် တစ့်ြ ု  ိုင့်ဆိငု့်မှု။ အဒဲ  လု ့်ရမယ့်။ ပေစ့် အသ ်ုးပ ြုြ   ဘို   စ ထိငု့်ပြင့််း။ 

ကု ့်က စရတိ့်။ 

ဆ ်ုးပေတ့်ပြင့််း။ on   မိ  ိ၊ သို  မဟုတ့် မဟုတ့်ဘ ်း a စပ ောင့််းပ  ့် စ  င့်န  ပြင့််း။ သည့် အဆိ ု  

အစကောင့််းဆ ်ုး စရွ်းြ ယ့်မှု ဘို   သင့်၏ မိဘမ ော်း မဟတု့်ဘ ်း တစ့်ြ ု၏ အဒဲ စတွ ဉောဏ့်မ  ိသ မ ော်း။ 

မင့််းရဲ   မိဘမ ော်း   ိသည့် ရ ့် စမ်း သ တို  ကိုယ့်သ တို  : လု ့်  ။ င  လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် ပေြု ့််း င   ညမီ မှု 

အြ ုဘယ့်လိလုဲ   ည့် လု ့်  ။ င  စမ ော့်လင့် ထော်း ရ ့် အသက့်  င့်လော်း? ဘောလဲ လု ့်  ။ င  လ ု့်  ၊ 

အကယ့်၍ င  လိ ု တယ့်။ သ  ောပ ြု အမိ့် ဂရုစိကု့်လော်း? လု ့်  ။ င  စတိ့် မဟတု့်ဘ ်း ထကွ့်ြေွာ င   

အမိ့် ရ ့် င   မိသော်းစ ုအပေစ့် အ ိုင့််း ၏ င   အမိ့်ပြ စပမ? ဘယ့်လိလုဲ   လိမ ့်မယ့်။ ဒ ီတို်းတက့် 

အဆိ ု  အရည့်အစသ်ွး ၏ င   ဘဝ? ဘောလ ဲ  လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့်  က့် ရ ့် အဆိ ု  တ ့်ေို်း ၏ င   

အမိ့်လော်း? စ ်းမည့်။ ဒ ီြငွ ့်ပ ြု  ။ င  ကိ ုရ ့် အသက့်  င့် လွတ့်လ ့်စွော စပ ောတော ဲ။ ဒ ီစငစွ က်းအရ 

အသော်းစ ်း အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး ရလဒ့်မ ော်း ဘို   င ? 

 

 

ဟိ ဌော  ၏ အမိ့်ရော န င ့် ပမြို ွဲ့ ပ  ေွ ွဲ့ ပေိြု်းတို်းတက့်စရ်း (HUD) ကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း စပ ောင့််းပ  ့် 

စ  င့်န  ပြင့််း။ ေု ့််းဆက့်  ။ HUD မ ော ၁-၈၈၈-၄၆၆-၃၄၈၇ ရ ့်  ကည ့်  ။ အကယ့်၍ သင့်၏ မိဘမ ော်း 

အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီ။ AARP ကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း a စောရင့််း ၏ စပ ောင့််းပ  ့် စ  င့်န  ပြင့််း။ 

 
 
 
 

Senior Alert 

Absolutely know what you’re doing when it comes to home equity conversions. You’ve 

got to watch out for “equity sharing fees,” also known as cost bubbles, which is how com- 

panies can get around truth-in-lending disclosures and the wide variance in credit lines. 

The Web site www.reverse.org gives you very objective information on reverse mortgages. 

The Washington Post calls the site “scrupulously independent … the first step for smart 

consumers.” For more information, contact the National Center for Home Equity Con- 

version, 360 N. Robert Street, #403, St. Paul, MN 55101. 

http://www.reverse.org/
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အတိုင့် င့်ြ မ ော်း၊ a အမိ့် လ ု့်ထော်းတော  ိုက့်ဆ  လမ့််းညွှ ့်၊ န င ့် a 30 မိ စ့် ဗဒီယီို စြေါ်တယ့်။ 

စပ ောင့််းပ  ့် အစ  င့်စရွ်းြ ယ့်မှုမ ော်း။ မ ောယ ရ ့်အတကွ့် AARP 202-434-6042 သို   ေ ု့််းစြေါ်ဆိ ု  

သို  မဟတု့် AARP ၏ ဝဘ့်ဆိကု့်တွင့် ဝင့်စရောက့် ကည ့်ရှု  ။ www.aarp.org 

ပစစည့်ားခွန့် ဝရွှွံ့ဆ ိုင့်ားဖခင့်ား။ အစအီစဉ် 

 စစည့််းဥစစော အြွ ့် ဘို   အမ ော်းကက်ီး အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ 

ပေစ့် က  သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ on a သတ့်မ တ့်ထော်းတဲ  ဝင့်စင ွနိငု့်သည့် ပေစ့်လောသည့် a အဓိက 

ဝ ့်ထ ု့်ဝ ့် ုိ်း။ တြ ိြုွဲ့က ပ ည့် ယ့်မ ော်း ကမ့််းလ မ့််း a အစအီစဉ် ၌ ဘယ့်ဟော သင့်၏ မိဘမ ော်း 

နိငု့်သည့် စရွှွဲ့ဆိငု့််း စငစွ ်းစြ မှုမ ော်း ၏ သ တို  ရဲ   အိမ့်  စစည့််းဥစစော အြွ ့် သည့်အထ ိသ တို   စရောင့််း 

သ တို  ရဲ   အိမ့် သို  မဟတု့် စသ အမ ော်းအော်းပေင ့်၊ ဒ ီအမ ြို်းအစော်း ၏ စရွှွဲ့ဆိငု့််းပြင့််း။ သည့် အစပြြ  on 

ဝင့်စင ွလမ့််းညွှ ့်ြ က့်မ ော်း - အဒဲ  မဟတု့်ဘ ်း ဘို   အဆိ ု  ကကယ့်ဝစသော န င ့်  ောမည့်ကက်ီး ေု ့််းဆက့်  ။ 

သင့်၏ ပ ည့်တွင့််း အြ ွ့်စကောက့်ြ ပြင့််း။ ြနဓောကိယု့် သို  မဟုတ့် အဆိ ု  ဧရိယော စအဂ င့်စ ီ on 

အိုမင့််းပြင့််း။ ရ ့်  ကည ့်  ။ အကယ့်၍ ဒ ီစရွ်းြ ယ့်မှု သည့် ကမ့််းလ မ့််းသည့်။ ၌ သင့်၏ မိဘစတွရဲ   

ဧရိယော။ 

http://www.aarp.org/
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ဝ ွွံ့လျ ား 

စဟ်း၊ ဒ ီသည့် လ တိငု့််းရဲ   အကကြိုက့်ဆ ်ုး။ င က အ   သ အဲဒ  မောသ စတီ်းဝ ့် မ  ိစသ်း  ။ စပ ောြဲ သည့်။ 

တိုင့််း- တစ့်ြ ုအဒဲ  အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး  ည့််းလမ့််း ရ ့် သ  ့်  င့််း အိမ့် သည့် ရ ့် ရုိ်း  င့််းစွော စရွှွဲ့ 

တိုင့််း င ်း န စ့်မ ော်း! 

အကယ့်လို   အဆိ ု  အစတွ်း ၏ စရွွဲ့လ ော်း စလပေတ့်သည့်။ သင့်၏ မိဘ၊ အထ ်းသပေင ့် အကယ့်၍ 

အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ အသက့်စတွ တစ့်စယောက့်တည့််း၊ ဟိမု ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြု ွဲ့ အသစ့် 

စယောက့် ော်းစတွ ၌ ပမိြု ွဲ့။ တစ့် စကောင့််းတယ့်     တ့် ၏  ောမည့်ကကီ်း အမိ့်ပြ စပမ နှုငိ ့််းယ ဉ်- မဟတု့်ဘ ်း 

ယြ ု  ိသည့် အထ ်း တို  ပေစ့်  သည့်။ အဒဲ  ပေစ့် က  သည့်။ အထ ်းသပေင ့် ဂယီော ရ ့် က ညသီည့်။ 

အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ စရွှွဲ့။ သ တို လော ၌ န င ့် စည့််းရ ု ်း a စရောင့််းရ ့် ၏ သ တို  ရဲ    ရိစဘောဂ၊ 

က ည ီက   သ တို  ကို   ု ထကွ့် ဘောလ ဲရ ့် ယ လော  ။ ရ ့် အဆိ ု  အသစ့် စ ထိငု့်ပြင့််း။ ရ ့်ကကွ့်၊ 

န င ့် လ ု့်  ။ အဆိ ု  စရွှွဲ့-န င ့်  င့် က ည ီက   သ တို  ကို ဒဇုိီင့််း သ တို  ရဲ   အသစ့် စ ထိငု့်ပြင့််း။ 

အောကောသ။ ေ ု့််းဆက့်  ။  တ့် တ့်လည့် န င ့်   ော  ။ ထကွ့် ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

ကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း ဒ ီဝ ့်စဆောင့်မှု။ အဒဲ  ကယ့်တင့်သည့်။ a အမ ော်းကကီ်း ၏ စြ င့််းကိုက့်ပြင့််း။ 

The Least You Need to Know 

➤ Your parent doesn’t have to be relegated to living home alone; they can opt  
for ECHO housing, rent or find accessory apartments, take in a roommate, or 
look into foster care. 

➤ If your parent qualifies for Section 202 housing and wants to live there, get on  
the list now! 

➤ CCRCs can give your parents everything they need from independent living 
through nursing home care—all in one place—if they can afford it. 

➤ Reverse mortgages can present a great opportunity for cash flow, but do your 
homework first. 

➤ Moving your parents doesn’t have to be a headache: Several large realty com - 

panies now offer services geared toward helping seniors make the move. 
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   အခန့်ား ၁၄  

 

ကညူဝီပားခွဲ သ

ည့်။ 

ဝနထ ိုင့်ဖခင့်ား။ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ပေစ့်နိငု ့်  တယ့်။ တစ့်ြ ု၏ အဆိ ု  အမ ော်းဆ ်ုး ရှု ့်စထ်ွးသည့်။ အရောမ ော်း အစ ကောင့််း 

က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ သည့် သတ့်မ တ့်ပြင့််း။ အဒဲ ။ စ ်းမယ့်။ 

ရည့်ညွှ ့််းစ ကောင့််း ကော်း  ။ တစ့်ြအုတကွ့် အစရအတကွ့်  ည့််းလမ့််းမ ော်း : စော်းဝတ့်စ စရ်း ၊ 

စဘော့်ဒ အမိ့်၊  ုဂဂိြုလ့်စရ်း ဂရုစိကု့်  ။ အမိ့်စတွ၊ ဘတု့်အေွဲွဲ့ န င ့် ဂရုစိုက့်  ။ အမိ့်စတွ၊ န င ့်၊ 

စ ောက့်ဆ ်ုးစတော ၊ က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်သည့်။ ဘောပေစ့်ပေစ့် သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ စြေါ်တယ့်၊ 

သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ တစ့်စ ရောရောမ ော အ ကော်း သ  ောပ ြု အမိ့် ဂရုစိကု့်  ။ န င ့် လတွ့်လ ့်စသော 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ န င ့် သ တို   ကွဲပ ော်းသည့်။ တွင့်က ယ့်စွော ၌ ဘောလ ဲသ တို   ကမ့််းလ မ့််း 

In This Chapter 

➤ Is assisted living the best option for your parent? 

➤ What to expect from assisted living 

➤ How to find a quality facility 

➤ A guide on what to ask and look for on a site visit 

➤ Cost considerations 



 

 

ဟိ လ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ အသက့်  င့် ၌ ဒ စတွ အစဆောက့်အဦမ ော်း လ ု့်  ။ လိ ု တယ့်။ 

အလယ့်အလတ့် အက အည ီ၌ အဆိ ု  လ ု့်င ့််းတောဝ ့်မ ော်း ၏ စ  စဉ် စ ထိငု့်သည့်။ ဒစီတော ၊ 

အကယ့်၍ သင့်၏ စေစေ   ိသည့်။ စရောက့်တယ့်။ a အမ တ့် ဘယ့်မ ောလ။ဲ င့််း မဟတု့်ဘ ်း 

စဘ်းကင့််းသည့်။   ိပြင့််း။ သ  ကိ ုအသက့်  င့် တစ့်စယောက့်တည့််း န င ့် သ  သည့် မဟုတ့်ဘ ်း 

စ မစကောင့််း လ ုစလောက့်စသော ရ ့် လက့်ြ သည့်။ သ  ောပ ြု အမိ့် ဂရုမစိုက့်၊ ထို  စ ောက့် 

က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ သည့် တစ့်ြ ုစရွ်းြ ယ့်မှု ဘို   သ  ကို ရ ့် စဉ််းစော်း  ။ 
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ကမဘ  ကျန့်ားမ ဝ ား

အြွွဲွံ့ 

လိုပ့်သင ့်တယ့်။ 

သ ွားမလ ား? 

ဘယ့်သကူ 

မသ ွားသင ့်တ လွဲ။ 

ကူညီဝပားခွဲ သည့်။ 

ဝနထ ိုင့်ဖခင့်ား။ Facility? 

တစ့်မ ိြု်း  ည့််းလမ့််း ၏ က ညသီည့်။ သင့် အမ ိြု်းအစော်း 

မ တဆင ့်   ိမ  ၊ိ သို  မဟုတ့် မဟတု့်ဘ ်း သင ့်မိဘမ ော်းအတကွ့် 

အစထောက့်အက ပေစ့်စစမည ့် 

စ ထိငု့်စရ်းအစထောက့်အက ပ ြု စစည့််း တစ့်ြ ုသည့် ရယ ပြင့််း။ 

ရ ့် အဆိ ု  စအောက့်စပြ လိုင့််း မ  ့်တယ့် ကွော။ ဒစီတော ၊ 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ မပေစ့်သင ့်ဘ ်း။ သေွာ်း? အမ ော်းစ ု

အစဆောက့်အဦမ ော်း   လိမ ့်မယ့်။ မဟတု့်ဘ ်း ယ  ဘယ့်သ မဆိ ု

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ြ စော်းစ ရသည့်။ ထ မ  

အလယ့်အလတ့် ရ ့် ပ င့််းထ ့်သည့်။ dementia သို  မဟတု့် 

သည့် အဆင့်မစပ စသော- တိကု့်ြ ့််း။ မလ ု့် ဲ   ကကိြု်းစော်း  ။ ရ ့် 

ြိ်ုးစ ကောင့်ြိ်ုးဝ က့် သင့်၏ မိဘ ၌ အော်းပေင ့် မဟုတ့်ဘ ်း 

စပ ောပြင့််း။ အဆိ ု  အပ ည ့် အမ  ့်တရော်း အစ ကောင့််း 

တစ့်ြြု ုအဆင ့် ၏ dementia။ 

အစဆောက့်အဦအမ ော်းစုသည့် လ မ ော်းကို 

ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်ရ ့် ရို်း  င့််းစွော မတည့်စဆောက့်ထော်းစ ။ 

dementia န င ့်က  ့််းမောစရ်းပ ဿ ောမ ော်းစေွာန င ့်အတ ။ 

တစ့်ေ ့်- sult၊ သင့်၏ မိဘ စမ စကကက  ထသဲို   ထြိိကု့်မှု 

 ည့််းလမ့််း။ 

အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ သို  မဟုတ့် စေစေ   ိသည့်။ 

က ယ့်ပ   ့်စသောစဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရောပ ဿ ောမ ော်း အဲဒ  

လိုအ ့်သည့် စ  စဉ် စစောင ့် ကည ့်၊ ဒ စ မယ ့် သ  သို  မဟုတ့် သ မ 

မ  ဘ ်း။ လိုအ ့်သည့် သ  ောပ ြု အိမ့် ဂရုမစိုက့်၊ 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

Assisted living facilities pro- 

vide 24-hour coordinated and 

supervised support in a group 

residential setting. They offer a 
wide range of services for seniors 

that promote independence and 

privacy while providing a safe, 

supervised environment. They 
also provide meals and custodial 

care such as housekeeping and 

transportation services. 
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သင့်  လိမ ့်မယ့်။ လို  တယ့်။ ရ ့် 

  ောစေွ ဘို   a အစဆောက့်အဦ အဲဒ  

  ိသည့်။ အဆိ ု  

ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်ရ ့် 

ဝ ့်ထမ့််းမ ော်းန င ့် စလ က င ့်စရ်း သင့် 

မိဘ။ အော်းလ ု်း က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်စရ်း အစဆောက့်အအ ု 

မတ   ။ န င ့် သ တို   လု ့်  ။ မဟုတ့်ဘ ်း   ိသည့် ရ ့် ဆ  ုအဆိ ု  

တင့််း က ့် ဂရုစိကု့်  ။ စ - Dards ၏ သ  ောပ ြု အိမ့်မ ော်း။ ဟ ိ

ဂရုစိုက့်  ။ စ နှု ့််းမ ော်း ကွဲပ ော်းသည့်။ ထ မ  ပ ည့် ယ့် ရ ့် 

ပ ည့် ယ့်။ 

ဟိ   ့််းတိုင့် ၏ က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ သည့် ရ ့် လု ့်  ။ စေ ော့်စပေပြင့််း။ အဆိ ု  

လု ့်င ့််းတောဝ ့်မ ော်း ၏ စ  စဉ် စ ထိငု့်ပြင့််း။  ိလုယွ့်လိကု့်တော န င ့်  ိလု ုပြ ြုတယ့်။ အပြော်းသ မ ော်းန င ့် 

စ  င့််းသင့််းစ ထိငု့်ပြင့််းက အက ိြု်းစက ်းဇ ်းမ ော်းစေွာ ရ  ိစစ  သည့်။ လ စတွက သ တို  ကိုယ့်သ တို   

စကောင့််းစကောင့််းစော်း၊ စလ က င ့်ြ ့််း၊ န င ့်  ကည့်န ်းပြင့််း။ အသစ့်စတွွဲ့   ိ သ ငယ့်ြ င့််း။ ဟ ိလ မှုစရ်း 

ကွ ့်ရက့်မ ော်း အဒဲ  ေွ ွဲ့ ပေိြု်းတို်းတက့် ပေစ့် က  သည့်။ အရမ့််း ြိငု ့်မောတယ့်။ န င ့် နိငု ့်သည့် လ ု့်  ။ a 

အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ သစဘောတ ညြီ က့် ဘို   အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ စ  ွဲ့အလော်းအလော on ဘဝ။ 

အစ  င့််း၊ သင့်၏ မိဘရဲ   အြငွ ့်အလမ့််းစတွကိ ု၏ ရယ ပြင့််း။ စလ က င ့်ြ ့််း န င ့် စော်းစသောက့်ပြင့််း။ 

စကောင့််းပ ီ ပေစ့် က  သည့်။ သသိသိောသော တို်းလောသည့်။ အော်းပေင ့် စ ထိငု့်ပြင့််း။ ၌ တစ့်ြ ု

 တ့်ဝ ့််းက င့် အတ  a စည့််း ၏ မတိ့်စဆမွ ော်း အတ  ဝ ့်ထမ့််း  တ့် တ့်လည့် ရ ့်  ကည ့် ထကွ့် ဘို   

သ တို  ရဲ   စကောင့််းပ ီ- ပေစ့်ပြင့််း၊ မိဘမ ော်း မ ကောြဏ လ ု့်  ။ အမ တ့်အသော်းပ ြုသည့်။ 

တို်းတက့်မှုမ ော်း တြ  သ တို    တိယ့်။ ဝဲ အဆိ ု  အထ်ီးက  ့်၊ အထိငု့်မ ော်း စ ထိငု့်မှု  ုစ  ၏ 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ တစ့်စယောက့်တည့််း။ 

မင့််း န င ့် သင့်၏ မိဘမ ော်း ကိလုည့််း   ိသည့် အဆိ ု  လ ုပြ ြုစရ်း ၏ ပေစ့်ပြင့််း။ အ ်ီး တပြော်း လ စတွ 

န င ့်   ိပြင့််း။ a ၂၄  ောရီ ထိစု ရောမ ော ဲ ဝ ့်ထမ့််း ရ  ိနိငု ့် ၌ အမှုတွဲ ၏ တစ့်ြ ုအစရ်းစ ေါ်။ 

က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ ပ ြုလု ့်သည့်။ သစဘော ဘယ့်စတော လဲ အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ 

သည့်   ိပြင့််း။ အြက့်အြ ဲ၌ စေ ော့်စပေပြင့််း။ အဆိ ု  လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း ၏ စ  စဉ် စ ထိငု့်ပြင့််း။ ရ ့် 

အဒဲလီို တစ့်ြ ုအတိုင့််းအတော အဒဲ  သ  သို  မဟုတ့် သ မ ပေစ့်ပေစ့်၊   ိသည့်။ a အစစ့်အမ  ့် 

ြက့်တယ့်။ အြ  ိ့် လု ့်စ တယ့်။ သ တို  ကိ ုသို  မဟတု့် မရဘ ်း လု ့်စဆောင့်  ။ သ တို  ကို မ ော အော်းလ ု်း 

င့််း ကိလုည့််း စရောက့်တယ့်။ a အမ တ့် ဘယ့်မ ောလဲ။ င့််း ရို်း  င့််းစေွာ မဟတု့်ဘ ်း  ကော ကော 

စဘ်းကင့််းသည့်။ ရ ့် ထော်းြဲ   ။ သ တို  ကို to- တောလ ီတစ့်စယောက့်တည့််း။ 

အကယ့်လို   သ တို   ပေစ့် က  သည့်။   ိပြင့််း။ အလယ့်အလတ့် ရ ့် အစ ွ့််းစရောက့် အြက့်အြ ဲ၌ 

စေ ော့်စပေပြင့််း။ န စ့်ြ ုသို  မဟုတ့် သ ်ုး ၏ အဆိ ု  စ ောက့်လိုက့် လု ့်င ့််းတောဝ ့်မ ော်း, က ညစီ ်းြဲ သည့်။ 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ ရ ု တ ့်ြိ်ုး ပေစ့် အဆိ ု  စပေ။ 
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လှုပ့် ှ ားမှုမျ ား ၏ ဝန  စဉ် အသက့် ှင့်ဖခင့်ား- 

➤ စရြ ိြု်း 

➤ စော်းစသောက့်ပြင့််း။ 

➤ အသ ်ုးပ ြုပြင့််း။ အဆိ ု  အမိ့်သော 

➤ ပ ြုစု  ိြု်းစထောင့်ပြင့််း။ 

➤ ဝတ့်ပ ီ်း 

 

လိုပ့်ငန့်ားတ ေန့်မျ ား ၏ ဝန  တ ိုင့်ား ဘေ- 

➤ စစ ်းဝယ့်ပြင့််း  ➤ ဟင့််းြ က့်တယ့်။ 

➤ စ ရောထိငု့်ြင့််း  ➤ လု ့်စ တယ့်။ အဝတ့်စတ ွ

➤ အသ ်ုးပ ြုပြင့််း။ သယ့်ယ  ုိ  စဆောင့်စရ်း  ➤ စမီ ြ  ့်ြဲွပြင့််း။  ုိက့်ဆ  

➤ ယ ပြင့််း။ စဆ်း  ➤ အသ ်ုးပ ြုပြင့််း။ အဆိ ု  ေု ့််း 

➤ ➤ စောေတ့်ပြင့််း ။  စစောင ့်ထ ိ့််းပြင့််း။ a အိမ့် 

➤ ဆက့်သယွ့်ပြင့််း။ 

 

ဟိ လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း ၏ စ  စဉ် စ ထိငု့်ပြင့််း။ ပေစ့် က  သည့်။ လ သမိ ော်းသည့်။ အပေစ့် ADLs; အဆိ ု  

လု ့်င ့််းတောဝ ့်မ ော်း ၏ စ  တိုင့််း ဘဝ ပေစ့် က  သည့်။ လ သမိ ော်းသည့်။ အပေစ့် တ ရိယော ADL မ ော်း။ 

ဒစီတော ၊ အကယ့်၍ သင့် လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် အထင့်ကကီ်းသည့်။ အဆိ ု  သက့်ကကီ်းရွယ့်အို 

အထ ်းကုဆရောဝ ့်ကကီ်းမ ော်း၊ စပ ောပ   ။ သ တို  ကို ဘယ့်လိလုဲ သင့်၏ မိဘမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 

လု ့်စ တယ့်။ အတ  သ တို  ရဲ   ADL မ ော်း 

စ ်းမယ့်။   ော  ။ အဒဲ  အမ ော်းဆ ်ုး ၏ အဆိ ု  လ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ အသက့်  င့် မ ော 

ဒ စတွ အစဆောက့်အဦမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ တက့်ကကစသော န င ့် အစပြြ အော်းပေင ့် ၌ စကောင့််းတယ့် 

ရ ့် တရော်းမ တစသော က  ့််းမောစရ်း။ သ တို   ိသည့်၊ သို  စသော့်၊ က  ့််းမောစရ်း အစပြအစ မ ော်း 

သို  မဟတု့် အသက့်အရွယ့်ဆိငု့်ရော မသ ့်စွမ့််း- အဆက့်အသယွ့်မ ော်း အဒဲ  လု ့်  ။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ 

တစ့်စယောက့်တည့််း ြက့်တယ့်။ န င ့် ၌ အြ ြိုွဲ့ ေစ့်စဉ်မ ော်း မလ ုပြ ြု။ စ ်းမယ့်။  ကည ့်  ။ လ စတွ 

ဟိုမ ော ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   လမိ ့်မယ့်။ ပေစ့် သ ်ုးပ ီ်း လမ့််းစလ ောက့်သ မ ော်း န င ့် 

ဘ်ီးတ ့်ကုလော်းထိငု့်၊ စဉ်တွင့် အပြော်းသ မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ နိငု ့် ရ ့် စရွှွဲ့  တ့် တ့်လည့် on 

သ တို  ရဲ   ကိယု့် ိုင့် သ တို စ  ော့်စ  ော့်  ်း  ်း အဆိ ု  လ မှုစရ်း ဆစွ ်းသည့်။ ၏ အစော်းအစောမ ော်း မ ော 
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အဆိ ု  ထမင့််းစော်း ြ ့််းမ န င ့် က  ့်စ  မ တစွော တက့်ကကစသော။ သ တိ ု ိုကကိြုက့်တယ့်။ a 

ဧည ့်ြ သည့်။ စ ထိငု့်မှု  ုစ  ဘယ့်မ ောလ။ဲ သ တို   မလ ု့် ဲ     ိသည့် ရ ့် ထမင့််းြ က့်၊ ထ ိ့််းသမိ့််း  ။ a 

အမိ့်၊ သ  ့်  င့််းမှု၊ သို  မဟတု့် လု ့်  ။ အဝတ့်စတွ (င   ဆယ့်စက ော့်သက့် သော်း သသိောသည့်။ 

ထင့်သည့်။ သ က စ ထိငု့်ပြင့််း။ ၌ တစ့်ြ)ု။ 

အြငွ ့်အလမ့််းစတွကိ ုပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ အစဆောက့်အဦ 

  လိမ ့်မယ့်။ လိုြ င့်တယ့်။ သင့်၏ မိဘ ရ ့်   သိည့် တစ့်ြ ုစောစမ်း ွဲ ရ ့် ဆ ်ုးပေတ့် သ   သို  မဟုတ့် 

သ မ ရ ု့် ိုင့််းဆိငု့်ရော န င ့် စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော က  ့််းမောစရ်း တစ့်စလ ောက့် အတ  အဆိ ု  စွမ့််းရည့် ရ ့် 

လု ့်စဆောင့်  ။ လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း ၏ စ  စဉ် စ ထိငု့်သည့်။ ဒ စတ ွအစဆောက့်အဦမ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ မ  ့်က ့်စေွာ စို်းရမိ့်သည့်။ အဒဲ  သ တို   တ ့်ြိ်ုး ယ လော  ။ တစ့်စ ုတစ့်စယောက့် ၌ 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   ိသည့်။ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း အဒဲ  ပေစ့် က  သည့်။ စက ော့်လွ ့် သ တို  ရဲ   

စြ င့််းစတွ။ အကယ့်လို   သ တို   မလု ့် ဲ   ဘ ု့််းဘ ု့််း စို်းရမိ့်သည့်။ အစ ကောင့််း ဤ-မင့််း သင ့်! 

 

ဘ လွဲ လိုပ့်ပါ။ ကညူီဝပားခွဲ သည့်။ ဝနထ ိုင့်ဖခင့်ား။ 

အဝထ က့်အကဖူပ ပစစည့်ားမျ ား ကကည ့်လ ိုက့် ကက  က့်လ ား? 

ဒ စတွ အစဆောက့်အဦမ ော်း နိငု ့်သည့် အ ိုင့််းအပြော်း ထ မ  a အမိ့် အဒဲ  တစ့်စ ုတစ့်စယောက့်   ိသည့်။ 

 ိုင့််းပြော်းထော်းသည့်။ ထသဲို   အြ ့််းမ ော်း (ဘတု့်- ing အမိ့် ဇစ့်ပမစ့်) ယ  ၌ သ ်ုး ရ ့် ၂၀ လ စတွ၊ ရ ့် a 

ကကီ်းမော်းစသော ရှု ့်စထ်ွးသည့်။ ၏ စ ထိငု့်မှုမ ော်း ထသဲို   အဆိ ု  ရောန င ့်ြ ီ။ ဘို   ဥ မော၊ a 

လ သမိ ော်းသည့်။ ဟိတုယ့် ကွင့််းဆက့် သည့် အစဆောက့်အဦ a အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။     တ့် ၏ 

ဒ စတွ အစဆောက့်အဦမ ော်း တစ့်စလ ောက့်လ ု်း အဆိ ု  နိငု ့်င  အဒဲ   ကည ့် ကကိြုက့်တယ့်။ 

ကိုလို စီြတ့် စတောင့် ိငု့််း အမိ့်ကကီ်း အတ  ကကီ်းမော်းစသော ပြ ြုင  ုအြ ့််းမ ော်း။ 
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တစ့်ြ ိြု ွဲ့က အစဆောက့်အဦမ ော်းရ ့် တစ့်စယောက့်တည့််းစ ြ ိ ့် 

တပြော်းသ စတ ွ ။ အ ိုင့််း ၏ a ရှု ့်စထ်ွးသည့်။ သို  မဟတု့် 

စက ောင့််းဝင့််း အဒဲ  ကိုလည့််း ကမ့််းလ မ့််းြ က့်မ ော်း 

လွတ့်လ ့်စသော စ ထိငု့်ပြင့််း။ တိကု့်ြ ့််းမ ော်း ဘို   လ စတွ 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ လို  တယ့်။ မဟုတ့်ဘ ်း အက အည ီန င ့် 

သ  ောပ ြု အမိ့် ဂရုစိကု့်  ။ ဘို   အဒဲ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

ပေစ့် က  သည့်။ အရမ့််း စ မစကောင့််း။ 

ဤကိစစရ ့်၏ တစ့်စတိ့်တစ့် ုိင့််းပေစ့်စသော 

စ ထိငု့်စရ်းအစထောက့်အက ပ ြု စစည့််းမ ော်း 

စဉ်ဆက့်မပ တ့်စစောင ့်စ  ောက့်မှုအပငမိ့််းစော်းအသိငု့််းအဝုိင့််း၏အ

စတိ့်အ ုိင့််းမ ော်းပေစ့် ကသည့်။ အဲဒ  င  စပ ောြဲ သည့်။ သင့် 

အစ ကောင့််း ၌ အဆိ ု  ယြင့် အြ ့််း။ 

 

ဘ လွဲ အဝမ  သ ို  မဟိုတ့် 

ဝြဝြ လိုပ့်သင ့်တယ့်။ 

ဝမ  ့်လင့် ထ ား 

က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ အစဆောက့်အဦမ ော်း လု ့်  ။ 

ကွဲပ ော်းသည့်။ ၌ ဘောလ ဲသ တို   ကမ့််းလ မ့််း ဒ စ မယ ့် ဒမီ ော 

အဆိ ု  အ ည့််းဆ ်ုး သ တို   လ ု့်သင ့်တယ့်။ ကမ့််းလ မ့််းြ က့်- 

➤ သ ်ုး အောဟောရပ ည ့်ဝစသော အစော်းအစောမ ော်း a စ   

➤ စ ရောထိငု့်ြင့််း 

➤ အဝတ့်စတ ွ

➤ အ ည့််းဆ ်ုး  မောဏ ၏ ကက်ီး က ့် ကည ့်ရှု ပြင့််း 

(စစ့်စဆ်းပြင့််း။ ၌ on သင့်၏ မိဘ တိုင့််း စ   ရ ့် လု ့်  ။ 

သ  သို  မဟုတ့် စသြ ောသည့်။ သ မ သည့် စကောင့််းပ ီ) 

➤ တြ ိြုွဲ့က လ မှုစရ်း-အ  ့််းစပေ လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း 

 
 
 
 
 

Silver Lining 

Staff take notice of those resi- 
dents who have family looking in 

on them, so visit your parent 

often. Be sure to vary the time 

of day you visit so that you get 
to know different staff. If you 

live out of town, develop a rela- 

tionship with the staff and call 

every week. Be sure to let the 

staff know how much you appre- 

ciate them. 
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➤ တစ့် သောယောစသော၊ သ်ီးသ  ့်၊ သ  ့်  င့််းမှု၊ ပ င့်ဆင့်ပ ီ်း အြ ့််း 

➤ တစ့် စဘ်းကင့််းသည့်။  တ့်ဝ ့််းက င့် 

➤ မသ ့်မစွမ့််းပေစ့်ပြင့််း။ စရြ ိြု်းြ ့််း အစဆောက့်အဦမ ော်း 

➤ န စ့်ဆယ ့်စလ်း ောရီ ဝ ့်ထမ့််း on အဆိ ု  ဥ စော 

 
အစဆောက့်အဦမ ော်းစေွာ ကိုလည့််း ကမ့််းလ မ့််း တပြော်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း အမ ော်းအော်းပေင ့် တောဝ ့်ြ  

ဘို   သ တို  ကို။ ဒ ကစတော  အြ ြိုွဲ့ အဆိ ု  အရောမ ော်း အဒဲ  သင့် စမ လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် စစီဉ်  ။ ဘို   

သင့်၏ မိဘမ ော်း- 

➤ ကညူီမှု အတ ူဝန  စဉ် ဝဆားေါားမျ ား။ သော a စောရင့််းသငွ့််း သ  ောပ ြု ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

သည့် အသအိမ တ့်ပ ြု ရ ့် "Pass တ စဆ်း" နိငု ့်သည့် အမ  ့်တကယ့် စမီ   ။ စဆ်းဝ ်းမ ော်း 

ရ ့် သင့်၏ မိဘ။ သို  စသော့်၊ တစ့်ြ ုလက့်စထောက့် နိငု ့် သတရိစစ သင့်၏ မိဘ ရ ့် ယ  သ   

သို  မဟတု့် သ မ စဆ်းဝ ်းမ ော်း၊ န င ့် စ ရော အဒဲ  ထကွ့် ဘို   သ  ကို သို  မဟတု့် သ မ, ဒ စ မယ ့် 

သင့်၏ မိဘ   ိသည့်။ ရ ့် ယ  အဆိ ု  စဆ်းဝ ်း မ  ဘ ဲအက အည ီမင့််း နိငု ့် ကိုလည့််း 

စတောင့််းဆိြု က့်ကို တစ့်ြ ုလက့်စထောက့် ရ ့် စ ရော သင့်၏ မဘိစတွရဲ   စဆ်းဝ ်းမ ော်း ၌ a 

စ  စဉ် သို  မဟုတ့် အ တ့်စဉ် စရစင့် 

➤ ဝ ချ  ား  တငွ့် အကအူညီဝပားသည့်။ သ  ောပ ြု၏ လက့်စထောက့်မ ော်းသည့် သင ့်မိဘကို 

က ညရီ ့် သင့်တ ့််းမ ော်း   ိသည့်။ အတ  a စရြ ိြု်း။ လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အဒဲ  အဆိ ု  

စရြ ိြု်း န င ့် စရြ ိြု်းြ ့််း အစဆောက့်အဦမ ော်း   ိသည့် စဘ်းကင့််းစရ်း အရက့်ဆိငု့်၊ a 

ကုလော်းထိငု့် ဘို   ထိငု့်သည့်။ ၌ အဆိ ု  စရြ ိြု်း၊ လမ့််းစြ ော့်ပြင့််း။  ကမ့််းပ င့်မ ော်း၊ န င ့် a 

စြေါ်ဆိ ု ။ ြလုတ့် ဘို   က ည ီက  ။ 

➤ အဖခ ားဝန  စဉ်အသက့်ဝမွားေမ့်ားဝကက င့်ားအလိုပ့်မျ ားက ို ကူညီဝဆ င့် ွက့်ဝပားဖခင့်ား။ 

သင ့်မိဘမ ော်း၏လိအု ့်ြ က့်အစ ေါ် မ တည့် န င ့် အဆိ ု  အဆင ့် ၏ ဂရုစိကု့်  ။ အဆိ ု  

ကိုယ့်စရ်းကိုယ့်တော ဂရစုိုက့်  ။ အမိ့် စထောက့်   , အဆိ ု  ဝ ့်ထမ့််း မ ော အဆိ ု  

အစဆောက့်အဦ စမ ကိလုည့််း စ ်း တစတိ့်တ ိုင့််း အက အည ီအတ  တစ့်သင့််းလ ု်း၊ 

လမ့််းစလ ောက့်ပြင့််း၊ စရြ ိြု်း၊ သ ်ုးပ ီ်း အဆိ ု  
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အမိ့်သောန င ့် စော်းစသောက့်ပြင့််း။ (စက ်းဇ ်းပ ြုပ ီ်းမ တ့်သော်းထော်း   အဆိ ု  စကော်းလ ု်း 

တ ိုင့််းတစ။ ဒ စတွ အစဆောက့်အဦမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ မဟတု့်  ။ peo- ple 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ပေစ့် က  သည့်။ လ ု်းဝ မ ီြိ ု၌ ဒ စတွ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။) မင့််း 

လု ့်သင ့်တယ့်။ ကိလုည့််း စမ်း အကယ့်၍ အဆိ ု  ဝ ့်ထမ့််း သည့် နိငု ့် ရ ့် ယ လော  ။ 

အစော်းအစောမ ော်း ရ ့် သင့်၏ မိဘရဲ   အြ ့််း အကယ့်၍ အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ မဟတု့်ဘ ်း 

ြ စော်းြ က့် စကောင့််းပ ီ လ ုစလောက့်စသော ရ ့် သေွာ်း ရ ့် အဆိ ု  ဘ  ုထမင့််းစော်း အြ ့််း။ 

➤ လမ့်ားပန့်ားဆက့်သယွ့်ဝ ား။ အစဆောက့်အဦအမ ော်းစုသည့် သယ့်ယ  ုိ  စဆောင့်စရ်းဝ ့်စဆောင့်မှု 

အမ ိြု်းအစော်းအြ ိြုွဲ့ကို စ ်းစဆောင့်သည့်။ စစ ်းဝယ့်က ု့်တိကု့်မ ော်း၊ အကက်ီးတ ့််းစင့်တောမ ော်းန င ့်၊ 

ဆရောဝ ့် ရ ု ်းမ ော်း 

 

ကမဘ  ကျန့်ားမ ဝ ားအြွွဲွံ့ ထ န့်ားည  ဝပားသည့်။ သတူ ို  ? 

ဘို   အဆိ ု  အမ ော်းဆ ်ုး အ ုိင့််း၊ က ညစီ ်းြဲ သည့်။ 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ အစဆောက့်အဦမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ regu- 

စ ောက့်က  အော်းပေင ့် အစို်းရ စအဂ င့်စမီ ော်း ဘယ့်ဟော 

ပေစ့် က  သည့်။ အလော်းတ    ဝင့်  တယ့်။ 

လု ့်င ့််းလု ့်ကိုင့်ရ ့် လိုင့်စင့်ထတု့်စ ်းပြင့််း။ ဟိတုယ့်မ ော်း 

ဟိ စဆောက့်လု ့်စရ်း ၏ အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ   ိသည့်။ 

ရ ့် ဆ  ုအစဆောက့်အဦ ကုဒ့်မ ော်း န င ့် ဇု ့်သတ့်မ တ့်ြ က့်မ ော်း၊ 

မီ်းေုိစြ ောင့်န င ့် ထမင့််းစော်းြ ့််းမ ော်း ပ ည ့်မီရ ့် လိုအ ့်သည့်။ 

အတ တ    ဲ။ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း အပေစ့် လု ့်တော တစ့်ြုြု 

စော်းစသောက့်ဆိငု့်၊ န င ့် အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ လု ့်ရမယ့်။ 

ဆ  ု မီ်း န င ့် စဘ်းကင့််းစရ်း ကဒု့်မ ော်း မ ိြု်းစ ု ပ ည့် ယ့် 

စအဂ င့်စမီ ော်း   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့်   ဝင့်မယ့်၊ အဲဒလီို အပေစ့် 

အဆိ ု  ထကွ့်ြွော- ment ၏ စိုက့်  ိြု်းစရ်း၊ ဌော  ၏ 

 တ့်ဝ ့််းက င့် သယ ဇောတ၊ က  ့််းမောစရ်းဌော ၊ ဌော  ၏ 

လု ့်အော်း န င ့် စက့်မှုလု ့်င ့််း၊ စဒသနတရ အု ့်ြ ြု ့်စရ်းလည့််း 

  မယ့်၊ ment မီ်း န င ့် စဘ်းကင့််းစရ်း အောဏော ုိင့်မ ော်း။ 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

In most states, assisted living fa- 

cilities are unregulated. No li- 

censes are given to them to 
meet certain standards of care 

like skilled nursing facilities. So 

you’re on your own. You really 

need to take the time to re- 
search the facility to make sure it 

meets your parents’ needs. 
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အကယ့်လို   အဲဒ  သည့် a စသ်းငယ့်သည့်။ fa- ပမိြုွဲ့၊ စပ ော ဘို   

ဥ မော စအောက့်မ ော ၂၀ လ စတွ၊ အဆိ ု  ပ ည့် ယ့် 

စစ့်စဆ်းစရ်းမှူ်းမ ော်း စမ လု ့်  ။ ပြင့််းြ က့် ရ ့် အြ ိြုွဲ့ ၏ 

အဆိ ု  ar- ဗိသကုော ညော လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း။ 

 

 
 
 
 

Sage Source 

Some assisted living facilities are voluntarily going through an accreditation process that 

will be launched in January 2001. These facilities are being reviewed by experts in the 

field to determine if they meet certain standards. The national group that accredits them 

is CARF: the Rehabilitation Accreditation Commission. Ask the facility if they have a cer- 

tificate from CARF or visit their Web site at www.carf.org. You can also search for facilities 

that are members of the nonprofit group AAHSA (American Association of Homes and 

Services for the Aging) at their Web site: www.AAHSA.org. 

http://www.carf.org/
http://www.aahsa.org/
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အကယ့်၍ အစဆောက့်အဦ လ စတကွို ဝ ့်ြ တယ့်။ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ပေစ့် က  သည့်။ 

Medicaid စ ေါ်တွင့် (စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အက အည)ီ၊ အဒဲပီ ည့် ယ့် de- အြ ့််း ၏ 

သက့်သောစြ ောင့်ြ ိစရ်း၊ ဌော  ၏ က  ့််းမောစရ်း, သို  မဟုတ့် ဌော  ၏ လ သော်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း စမ 

ပ  ့်လည့်- စ စုမ့််း  ။ အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ ရ ့် ဆ  ုစသြ ော  တယ့်။ စ နှု ့််းမ ော်း ၏ ဂရုစိကု့်  ။ 

န င ့် ဝ ့်ထမ့််း ဘို   ဘယ့်ဟော အဆိ ု  ပ ည့် ယ့်   လိမ ့်မယ့်။ ထတု့်ပ  ့်သည့် a လိုင့်စင့်။ စ ်းမယ့်။ 

လို  တယ့်။ ရ ့် စမ်း အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ အကယ့်၍ အဒဲ  ယ တယ့်။ Medicaid ။ အကယ့်လို   

အဒဲ  လ ု့်တော၊ စမ်း ရ ့်  ကည ့်  ။ a စကော့် ီ ၏ a လတ့်တစလော စစ့်စဆ်းစရ်း အစရီင့်ြ စော 

 

လိုပ့်ဝနတယ့်။ မင့်ား ွဲ   အ မ့်စ  

တည့်စ ရော န င ့် တတ့်နိငု ့်သည့်။ ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု   ထမ န စ့်ြ ုအြ က့်မ ော်း သင့် 

လု ့်သင ့်တယ့်။ စဉ််းစော်း  ။ စဉ်တွင့်   ောစေွစရ်း- ing ဘို   a အစဆောက့်အဦ။ အမ ော်းစ ုလ စတ ွ

လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် ပေစ့်  ်ီးစ ့် လ ုစလောက့်စသော ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  စဆမွ ိြု်းမ ော်း န င ့် သ ငယ့်ြ င့််း 

နိငု ့်သည့် ထ ိ့််းသမိ့််း  ။ ဆက့်သယွ့်ရ ့်။ န င ့် အပေစ့် အတ  အရောအော်းလ ု်း တပြော်း ၌ ဘဝ၊ သင့် 

နိငု ့်သည့် ဝယ့် သော ဘောလဲ သင့် နိငု ့်သည့် တတ့်နိငု ့်ရင့်၊ ဒ စ ကောင ့်    ုထကွ့် ဘောလ ဲသင့်၏ မိဘ 

နိငု ့်သည့် တတ့်နိငု ့်  တယ့်။ တိငု့််း လ အမ ော်းစု အစဆောက့်အဦမ ော်း op- ေ က့်ဆ်ီးသည့်။ on a 

လစဉ် အြစ က်းစင ွအစပြြ ။ 

တြ  သင့်ပ ီ်းပ ီ။ သညု ၌ on a အ ည့််းငယ့် အစဆောက့်အဦမ ော်း၊ သင့်  လိမ ့်မယ့်။ လိ ု တယ့်။ 

ရ ့် သတ့်မ တ့် တက့် ြ ိ ့််းတယ့်။ ရ ့်  ကည ့်  ။ အဆိ ု  အစဆောက့်အဦမ ော်း န င ့် စကော်းစပ ော အတ  

အဆိ ု  စမီ ြ  ့်ြွသဲ  ၏ တစ့်ြစု ီတစ့်ြ။ု ဒ ကစတော  a စစ့်စဆ်းရ ့်စောရင့််း ၏ ဘောလဲ ရ ့်  ကည ့် ဘို   ၌ 

a အစဆောက့်အဦ န င ့် ဘောလဲ စမ်းြ ွ့််းမ ော်း ရ ့် စမ်း။ င့််း a စကောင့််းတယ့် စတိ့်က ်း ရ ့် လု ့်  ။ a 

စကော့် ီ ရ ့် ယ  အတ  သင့် ဘယ့်စတော လ ဲသင့် အလည့်အ တ့် မလု ့် ဲ   ထော်းြဲ   ။ အမိ့် မ  ဘ ဲ

အဒဲ ! 

 
 

မင့်ား ွဲ   လမ့်ားညွှန့်  န့် အင့်တ ဗျျူား နငှ ့် 

စစ့်ဝဆားဝနပါတယ့်။ တစ့်ခို 

ကညူဝီပားခွဲ သည့်။ ဝနထ ိုင့်ဖခင့်ား။ 

အဝထ က့်အကဖူပ ပစစည့်ား 
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ပေစ့်   တယ့်။ အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ ပ ည့် ယ့် လိုင့်စင့်ရ? 

➤ ဘောလဲ  ကင့် ော  ။ ၏ လိုင့်စင့် န င ့် အဆိ ု  ရက့်စွ ဲ၏ အဆိ ု  လိုင့်စင့်? 

➤ စပ ောတော ဲ။ အဒဲ  လက့်ြ  Medicaid လော်း? 

 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ ကို ုိင့်ဆိငု့် အဆိ ု  အသ ်ုးအစဆောင့်? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ အဒဲ  စပ ်း အော်းပေင ့် a ကကီ်းမော်းစသော စကော့် ိစုရ်း  င့််း သို  မဟတု့် ကွင့််းဆက့်? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ အဒဲ  a အက ိြု်းအပမတ့်မယ စသော သို  မဟတု့် အပမတ့်အစ ွ့််း အေွဲွဲ့အစည့််း? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ အဲဒ  a ဘောသောစရ်း (ယ ု ကည့်မှုအစပြြ ) အသ ်ုးအစဆောင့်? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ အဲဒ  စပ ်း အော်းပေင ့် တစ့်ဦ်းြ င့််း? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ အဒဲ  တွဲေက့် အတ  a သ  ောပ ြု အမိ့်လော်း? 

 

စက ားလံိုား  န့် အဆ ိုပါ ပည  ှ -   ောစေွပြင့််း။ ထွက့် ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ သည့် တရော်းဝင့် 

တောဝ ့်  ိတယ့်။ န င ့် လည့် တ့်သည့်။ အဆုိ   အစဆောက့်အဦ က ညသီည့်။  ုိမုိစကောင့််းမွ ့်စသော 

စ်ီး ွော်းစရ်းဗ ျူရုိန င ့် အု ့်ြ ြု ့်မှုပေင ့် ၎င့််း၏ မ တ့်တမ့််းန င ့် ဂုဏ့်သတင့််းကုိ သင့်စပြရောြ   ။ ment 

စအဂ င့်စမီ ော်း။ တြ ိြု ွဲ့က ဘောသောစရ်း န င ့် အက ိြု်းအပမတ့်မယ စသော အမိ့်မ ော်း   လမိ ့်မယ့်။ က ည ီက   

စထောက့်     ။ စငစွ ်းစြ မှုမ ော်း။ 

ဘောလဲ။ အဆိ ု  စမွ့််းရည့်- ဘယ့်လိလုဲ အမ ော်းကကီ်း လ စတ ွ ပေစ့် က  သည့်။ ြငွ ့်ပ ြုသည့်။ ရ ့် စ ထိငု ့်သည့်။ 

၌ အဆိ ု  အသ ်ုးအစဆောင့်? 

➤ ဘယ့်လိုလ ဲအမ ော်းကကီ်း စ ထိငု့်သ မ ော်း စလောစလောဆယ့် အသက့်  င့် ဒမီ ော? 

➤ ဂရ ့်   မ့််းမ ၊ ဘယ့်လိုလ ဲ  ည့် လ ု့်  ။ စ ထိငု့်သ မ ော်း အသက့်  င့် ဒမီ ော? 
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စက ားလံိုား  န့် အဆ ိုပါ ပည  ှ -   ော  ။ a စ ရော အဲဒ  သည့် အပ ည ့်  ်ီးစ ့် ရ ့် စွမ့််းရည့် န င ့် 

ဘယ့်မ ောလဲ။ လ စတ ွ  ိသည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ စ ထိငု့်သ မ ော်း ဘို   a   ည့် ကောလ ၏ အြ ိ ့်။ 

ဘယ့်လိလုဲ အမ ော်းကကီ်း ဝ ့်ထမ့််း ပေစ့် က  သည့်။ အလု ့်ြ  ့်သည့်။ အြ ိ ့်ပ ည့် ? 

➤ နိငု ့်သလော်း သင့် စေော့်ပ   ။ သ တို  ရဲ   ရောထ ်း? 

➤ ဘယ့်လိုလဲ အမ ော်းကက်ီး လက့်စထောက့်မ ော်း လု ့်  ။ သင့် အလု ့်ြ  ့်မလော်း။ ပေစ့် က  သည့်။ 

သ တို   အသအိမ တ့်ပ ြု အပေစ့် သ  ောပ ြု လက့်စထောက့်? 

➤ ဘောလဲ။ အဆိ ု    မ့််းမ  အ  ည့် ၏ အလု ့်အကိုင့် ၏ သင့်၏ ဝ ့်ထမ့််း? 

➤ ဘယ့်လိုလဲ အမ ော်းကက်ီး ဝ ့်ထမ့််း ပေစ့် က  သည့်။ အလု ့်ြ  ့်သည့်။ အြ ိ ့် ုိင့််း? 

 

စက ားလံိုား  န့် အဆ ိုပါ ပည  ှ - ကင့််း ထကွ့် ဘို   အစဆောက့်အဦမ ော်း အဒဲ    ိသည့် ပမင ့်မော်းစသော 

ဝ ့်ထမ့််း လည့် တ့်မှု နှု ့််းထော်းမ ော်း၊ သို  မဟုတ့် စ ထိငု့်သ  အမ ော်းအပ ော်းကိ ု

ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်ရ ့် ဝ ့်ထမ့််း ည့််း  ်းလွ ့််းသည့်။ ပမိြု ွဲ့ြ စတွ စ ေါ်လောတော  ိရင့် အစတော့်စလ်း a 

အ ည့််းငယ့် လိုအ ့်ြ က့်စတွ၊ ထို  စ ောက့် အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ သည့် ပေစ့်နိငု ့်  တယ့်။ 

ဝ ့်ထမ့််း ည့််း  ်းသည့်။ 

➤ ဘောလဲ  ကင့် ော  ။ ၏ လ ု့်စဆောင့်ဆ ဲစလ က င ့်စရ်း လ ု့်တော သင့်၏ ဝ ့်ထမ့်ျား လက့်ြ လော်း? 

➤   ိပ ီ်း အော်းလ ်ုး သင့်၏ ဝ ့်ထမ့််း ပေစ့်ြဲ သည့်။   င့််းလင့််းြဲ သည့်။ အော်းပေင ့် a စ ောက့်ြ  စစ့်စဆ်း  ။ 

(ရဲ စစ့်စဆ်း  ။ န င ့် ပ ည့် ယ့် မ တ့်  ုတင့် ဘို   သ  ောပ ြု လက့်စထောက့်မ ော်း) 

➤ မစ နိငု့်ဘ ်း။ သင့် စက ်းဇ ်းပ ြု စေော့်ပ   ။ အဆိ ု  လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း ၏ အဆိ ု  လက့်  ိ 

စ ထိငု့်သ မ ော်း 

➤ ဘောလဲ ရောြိုင့်နှု ့််း ပေစ့် က  သည့်။ ဝ ီ်းြ ဲ ြ ည့်စန ောင့်? 

➤ ဘောလဲ ရောြိငု့်နှု ့််း လို  တယ့်။ က ည ီက   အတ  စော်း? 

➤ ဘောလဲ ရောြိုင့်နှု ့််း လို  တယ့်။ က ည ီက   အတ  စရြ ြို်း? 

 

စက ားလံိုား  န့် အဆ ိုပါ ပည  ှ - အကယ့်လို   ဒ စတွ ရောြိုင့်နှု ့််းမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ပမင ့်၊ လု ့်  ။ 

စသြ ောတယ့်။ အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ   ိသည့်။ a စကောင့််းတယ့် ဝ ့်ထမ့််းအြ င့််းြ င့််း အြ ြို်း 

ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  ဒ စတွ လ စတ ွ ပေစ့် က  သည့်။ သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် လို  တယ့်။ a 

သသိသိောသော  မောဏ ၏ က ည ီက   တိုင့််း စ  ။ 

ဘောလ ဲအ တိုင့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း လု ့်တော အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ ကမ့််းလ မ့််း စအောက့်မ ော အဆိ ု  လစဉ် 
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နှု ့််း? 

1. အစ ားအစ မျ ား 

➤ ဘယ့်လိုလဲ အမ ော်းကကီ်း a စ  ? 

➤ အကယ့်လို   င   မိဘ သည့် စ မစကောင့််း၊   လိမ ့်မယ့်။ သင့်  ုိ  စဆောင့် ရ ့် အဆိ ု  အြ ့််း? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ ဟိုမ ော a အစော်းအစသောက့် ညော  င့် ကက်ီး က ့်ပြင့််း။ အဆိ ု  မီန ်းမ ော်း? 

➤ နိငု ့်သလော်း င   ကည ့်  ။ a စကော့် ီ ၏ စ ောက့်ဆ ်ုး လမ ော်း မနီ ်း? 

➤ နိငု့်သလော်း သင့် ဆ  ုင   မိဘစတရဲွ   အထ ်း အစော်းအစသောက့် လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း (ဘို   ဥ မော၊ 

က  ့််းမောသည့်။ န လ ်ုး အစော်းအစသောက့်၊ ဆ်ီးြ ိြုစရောဂ  အစော်းအစသောက့်) 

➤ လု ့်  ။ သင့် စ ်း အက အည ီအတ  စော်း? 

➤ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ ပ င့်ဆင့်သည့်။ အဆိ ု  အစော်းအစောမ ော်း? ဘောလဲ သည့် သ တို  ရဲ   

သင့်တ ့််းလော်း? 

 

2. ဝန  စဉ် ဝနထ ိုင့်ဖခင့်ား။ တ ေန့် ကညူမီှု 

➤ ဘောလဲ  ကင့် ော  ။ ၏ အမိ့်ထ ိ့််း   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် ပ ီ်းပ ီ။ ၌ င   မိဘရဲ   အြ ့််း န င ့် ဘယ့်လိလုဲ 

မ ကောြဏ? 

➤ ဘောလဲ အဝတ့်စတွ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း လု ့်  ။ သင့် စ ်း? 

 

ဆက့်သည့်။ 
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ဆက့်သည့်။ 

➤ စပ ောတော ဲ။ င   မိဘ လို  တယ့်။ ရ ့် ယ လော  ။ သ   သို  မဟတု့် သ မ ကိုယ့် ုိင့်  ိတ့်စြ ော 

(စရစဆ်း၊ မ က့်န ောသတု့် ုဝ ၊ အိ ့်ယောြင့််းမ ော်း၊ စြ င့််းအ ်ုးစွ ့်) 

➤ ဘယ့်လိုလဲ မ ကောြဏ သည့် အဆိ ု  အိ ့်ယော စပ ောင့််းလော်း? 

➤ လု ့်  ။ သင့် လက့်စဆ်း  ။ အော်းလ ု်း အဝတ့်အစော်း သို  မဟတု့် သည့် ဒ ီတစ့်ြု အ ုိ တောဝ ့်ြ ? 

➤ ကျွန့် ု့်မိဘ ယ စဆောင့်လောနိငု ့်စသော ကိုယ့် ိုင့် စစည့််းမ ော်း (ဥ မော- စသ်းငယ့်စသော 

အသ ်ုးအစဆောင့်မ ော်း မိုက့်ြရိုစဝ ေ့်၊ စိုထိငု့််းမှုထ ိ့််းစက့်, စသ်းငယ့်သည့်။ စရြစဲသတတ ော; 

အ ိ့်ြ ့််း  ရိစဘောဂ၊ ကလုော်းထိငု့်၊   ရ  တွဲစလောင့််းမ ော်း) 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ ဟိုမ ော a စပြောက့်စသွွဲ့ သ  ့်  င့််းစရ်း ဝ ့်စဆောင့်မှု? 

➤ လု ့်  ။ သင့် စ ်း အက အည ီအတ  စရြ ိြု်း? 

➤ ဘောလဲ  ကင့် ော  ။ ၏ စလ က င ့်စရ်း လု ့်တော အဆိ ု  လ    ိသည့် ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ 

က ညစီ ်းသည့် 

➤ ဘောလဲ  ကင့် ော  ။ ၏ စဘ်းကင့််းစရ်း အဂက  ရ ့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ တ ့်ဆင့်ထော်းသည့်။ ၌ 

အဆိ ု  စရြ ိြု်းြ ့််း? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ ဟိုမ ော တစ့်ြု အစရ်းစ ေါ် စြေါ်ဆိ ု ။ ြလတု့် ၌ အဆိ ု  စရြ ြို်းြ ့််း? 

 

ပေစ့်   တယ့်။ သယ့်ယ  ို  စဆောင့်စရ်း စ ်းသည့်? 

➤ ဘယ့်မ ောလဲ။ သို   

➤ နိငု့်သလော်း အစအီစဉ်မ ော်း ပေစ့် လု ့်ထော်းတယ့်။ ဘို   ဆရောဝ ့် ြ ိ ့််း? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ ဟိုမ ော a တောဝ ့်ြ ? ဘယ့်လိလုဲ အမ ော်းကက်ီး? 

 

ပေစ့် က  သည့်။ ဟိုမ ော တစ့်ြြု ုတရော်းဝင့် ဆက့်ဆ စရ်း အတ  စဆ်းရ ုစတွ၊ မ လတ ့််း ဂရုစိကု့်  ။ 

စဆ်းြ ့််းမ ော်း၊ န င ့် သ  ောပ ြု အမိ့်စတလွော်း? 

➤ လု ့်  ။ သင့် က ည ီက   င   မိဘ ရယ  က ည ီက   အကယ့်၍ သ  သို  မဟုတ့် သ မ ရ  ိသည့်။ 

စ မစကောင့််း? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ ဟိုမ ော a သမော်းစတော့် on စြေါ်မလော်း 

➤ လု ့်သင ့်တယ့်။ င   မိဘ   ိသည့် သ   သို  မဟုတ့် သ မ ကိယု့် ိုင့် သမော်းလော်း? 

➤ အကယ့်လို   င   မိဘ သည့် ထကွ့် ဘို   တစ့်ြ ုတို်းြ ဲွဲ့ ကောလ ၏ အြ ိ ့် အဒဲလီို အပေစ့် ၌ 
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အဆိ ု  စဆ်းရ ု သို  မဟတု့် ပ  ့်လည့်ထ စထောင့်စရ်း စဂဟောမ ော င  မိဘက 

စစောင ့်စ  ောက့်မ ောလော်း။ အြ ့််းက စလ ော သေွာ်းသလော်း တောဝ ့်ြ ? 

➤ လု ့်  ။ ရ ု့် ိုင့််းဆိငု့်ရော ကုထ ်ုး ညော  င့်မ ော်း၊ လ ု့်င ့််းြငွ့် ကုထ ်ုး ညော  င့်မ ော်း၊ န င ့် 

မိ  ့်ြ ွ ့််း ကုထ ်ုး ညော  င့်မ ော်း လော   မု  ့် ရ ့် အဆိ ု  အသ ်ုးအစဆောင့်? 

➤ စ ်းမည့်။ အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ အလိအုစလ ောက့် စြေါ်ဆိ ု ။ င  ကိ ုအကယ့်၍ င   မိဘ 

သည့် စ မစကောင့််း? 

 

ဘောလဲ လ မှုစရ်း န င ့် အ  ့််းစပေစရော လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ကမ့််းလ မ့််း? 

➤ စမ င   ကည ့်  ။ a စကော့် ီ ၏ အဆိ ု  အမ ော်းဆ ်ုး လတ့်တစလော လမ ော်း လှု ့်  ော်းမှု ပ ကခဒ ိ့်? 

➤ လှု ့်  ော်းမှုစတကွ ကွဲပ ော်းပ ီ်း စတိ့်ဝင့်စော်းေို  စကောင့််းသလော်း။ အစအီစဥ့်တွင့် စ ထိငု့်သ မ ော်း 

  ဝင့်နိငု ့်  သလော်း။ ning အဆိ ု  လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း? 

 

ဘောလ ဲစဘ်းကင့််းစရ်း အဂက ရ ့်မ ော်း လု ့်တော အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ စ ်း? 

➤ စပ ောတော ဲ။ အဲဒ    ိသည့် a စရပေ ့််းစက့် စ စ့်? 

➤ ပေစ့် က  သည့်။ ဟိုမ ော လ ုစလောက့်  တယ့်။     တ့်မ ော်း ၏ မီ်းြို်း စထောက့်လ မ့််းကရိိယောမ ော်း 
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➤ ပေစ့် က  သည့်။ ဟိုမ ော လက့်တ ့််းမ ော်း ၌ အဆိ ု  စင်္ကြံ? 

➤ ပေစ့် က  သည့်။ ဟိုမ ော ထတိ့်လ  ့်စ ကောက့်ရွ ွဲ့စသော ြလုတ့်မ ော်း ၌ အဆိ ု  အြ ့််းစတလွော်း? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ ဟိုမ ော စလ စအ်းစက့်လော်း? (အ   လှုိင့််း ပေစ့် က  သည့်။ စသစစစသော ရ ့် 

အသက့်ကက်ီးသည့်။ လ စတွ၊ ဒ စ ကောင ့် လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ ဟိမု ော သည့် သင ့်စလ ော့်စသော 

အ  ြ ိ ့် ထ ိ့််းြ ြု ့်မှု ဘို   အော်းလ ု်း ရောသမီ ော်း။) 

➤ ဘယ့်လိလုဲ လု ့်တော အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ ကောကယွ့်သည့် အသက့်ကကီ်းသည့်။ လ စတွ 

ထ မ  လမ့််းလွဲပြင့််း။ off (န င ့် မ  ိစသ်းဘ ်း၊ မဟတု့်ဘ ်း စသော ြတ့် သ တို  ကိ ု၌ အမှုတွ ဲ၏ a 

မီ်း) 

➤ ဘောလဲ သည့် အဆိ ု  မီ်း လွတ့်စပမောက့် အစအီစဉ်? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ အဆိ ု  ဝ ့်ထမ့််း ြ ည့်စန ောင့်ထော်းသည့်။ ၌ အမှုတွဲ ၏ ြိ်ုးမှု? 

 

ဘောလဲ အ ိ ုဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ကမ့််းလ မ့််းသည့်။ န င ့် ဘောလ ဲသည့် အဆိ ု  တောဝ ့်ြ ? ဘို   

ဥ မော- 

➤ သင့်သည့် စ ထိငု့်သ မ ော်းကို စြေါ်စဆောင့်ရ ့် စငစွ က်းန င ့် စငစွတောင့််းြ လွှောမ ော်း 

    ို်းစ ်း  သလော်း။ ဘဏ့်၊ က ည ီက   အတ  စ ်းရတော။ ဥ စဒ ကမ့််းမ ော်း၊ စတောစတွ? 

(ပေစ့် စသြ ောတယ့်။ ဟိမု ော သည့် မဟုတ့်ဘ ်း  ဋ ိကခ ၏ အက ိြု်းစ်ီး ွော်း။ 

အြငွ ့်အလမ့််းစတွကို ပေစ့် ကတယ့်၊ သို  စသော့်၊ အဒဲ  အမ ော်းဆ ်ုး ၏ သင့်၏ မိဘရဲ   လစဉ် 

ဝင့်စင ွ  လမိ ့်မယ့်။ ပေစ့် သေွာ်းမယ့်။ တိုက့်ရိုက့် ရ ့် အဆိ ု  က ညစီ ်းြဲ သည့်။ 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ အစဆောက့်အဦ။  ကည ့်လိကု့် ထသဲို   စ ်းရတော။ စငစွတောင့််းြ လွှောမ ော်း ဘို   

သင့်၏ အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ အလီက့်ထရွ ့််း စ့် န င ့်   ိပြင့််း။ အော်းလ ု်း ဝင့်စင ွ

တိုက့်ရိုက့် အ ့်န  ြဲ သည့်။ ထသဲို   သ   သို  မဟတု့် သ မ အစကောင ့်။) 

➤ တယ့်လီေု ့််းဝ ့်စဆောင့်ြ ဘယ့်စလောက့်ကု ့်က လဲ။ Facility က 

ဘောအတွက့်စ ်းတောလ။ဲ ကိုယ့် ိုင့်ေု ့််းမ  ိစသော စ ထိငု့်သ မ ော်း စ ထိငု့်သ တိုင့််းတွင့် 

  ိ က  သည့်။ ကိုယ့် ိုင့် လိုင့််း? 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ ဟိုမ ော a ဆ  င့်ည  ့်သမော်း သို  မဟုတ့် ဆ  င့်ည  ့် on အဆိ ု  ဥ စော? ဘောလ ဲ

ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  နှု ့််းထော်းမ ော်း 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ န  ိ့် ယ့်  ။ ကုထ ်ုး ရနိငု့်သလော်း ဘောလဲ သည့် အဆိ ု  ကု ့်က စရိတ့်? 
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➤ လု ့်  ။ သင့် ကမ့််းလ မ့််း စပြောက့်စသွွဲ့ သ  ့်  င့််းစရ်း စကောက့်ကိုင့်လိုက့်သည့် န င ့်  ုိ  စဆောင့်ပြင့််း 

ဘယ့်လိလုဲ မ ကောြဏ? ဘောလဲ သည့် အဆိ ု  က ု့်က စရိတ့်? 

 

 

စစ့်ဝဆားဝနပါတယ့်။ အွဲ သတူ ို   ွဲ   ဂိုဏ့်သတင့်ား 

 င့် သို  စသော့်လည့််း အမ ော်းကကီ်း က ညစီ ်းြဲ သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ အစဆောက့်အဦမ ော်း 

ပေစ့် က  သည့်။ မဟတု့်ဘ ်း လိုင့်စင့်ရ၊ ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ အမ ော်းကကီ်း စအဂ င့်စမီ ော်း အဒဲ  

လု ့်  ။ လော ၌ ဆက့်သယွ့်ရ ့် အတ  သ တို  ကို ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သ တို   ကို်းကော်း သို  မဟတု့် 

ဆက့်ဆ   ။ လ စတ ွကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ ပေစ့် က  သည့်။ စ ထိငု့်ပြင့််း။ မ ော အဆိ ု  

အစဆောက့်အဦ။ အကယ့်လို   င  ြဲ  ကသည့် လု ့်စ တယ့်။ အြ ြိုွဲ့ ြ စုထောက့် အလ ု့် ဘို   သင့် on 

စပြရောြ  ဆင့််း သ တို  ရဲ   ဂုဏ့်သတင့််း၊ ဒမီ ော ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ လိုြ င့်  တယ့်။ စြေါ်ဆိမုှု- 

➤ သင ့် ယ့်စပမစအဂ င့်စကီို ေွင ့်  ။ အိုမင့််းပြင့််း (AAA): ၎င့််းတို  ကိ ု

အဝ စရောင့်စောမ က့်န ောမ ော်းတွင့် စေော့်ပ ထော်း  သည့်။ စမ်း အတကွ့် ombudsman ၏ ရ ု်း 

သို  မဟတု့် စစ့်စဆ်း  ။ စ ောက့်ဆက့်တွဲ ြ၊ “အမ ိြု်းသော်း စောရင့််း ၏ ပ ည့် ယ့် 

ယ  စ့်မ ော်းေွင ့်ထော်းသည့်။ အိမုင့််းပြင့််း။” 

➤ ပ ည့်တွင့််း စ ီယီော ဗဟိ ု(စမ်း အဆိ ု  AAA ဘို   အဆိ ု  အ ်ီးစ ့်ဆ ်ုး တစ့်ြ ုရ ့် သင့်၊ 

သို  မဟတု့် စစ့်စဆ်း  ။ ထကွ့် အဆိ ု  အပ ော စောမ က့်န ောမ ော်း ၌ သင့်၏ ေ ု့််း စောအ ု့် 

စအောက့်မ ော လ ကကီ်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း)။ 

➤ ပ ည့်တွင့််း စဆ်းရ ု  (စမ်း ဘို   သ တို  ရဲ   လ မှုစရ်း အလု ့် ဌော )။ 

➤ ပ ည့်တွင့််း ပ ည့်စထောင့်စု (အလဲို အပေစ့် အဆိ ု  ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ဝ ့်ထမ့််း နိငု့်င တကော 

ပ ည့်စထောင့်စု)။ 

➤ ပ ည့်တွင့််း န င ့် ပ ည့် ယ့် ဌော  ၏ က  ့််းမောစရ်း။ 
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➤ ပ ည့်တွင့််း န င ့် ပ ည့် ယ့် ဌော  ၏ သက့်သောစြ ောင့်ြ ိစရ်း။ 

➤  ုိစကောင့််း  တယ့်။ စ်ီး ွော်းစရ်း ဗ ျူရုိ။ 

➤ နိငု ့်င စတော့် စ  ွဲ့စ ြ ြု ့်ရ ု ်း (မ ော်းစေွာ   ိသည့်။ 

စော်းသ ်ုးသ  အကောအကွယ့် ရ ု်း)။ 

 

ဘ လိုပ့်မလွဲ။ သတူ ို ကိုန့်ကျစ  တ့်? 

ဟိ ကု ့်က စရတိ့် ၏ စ စ  မ ော တစ့်ြ ုက ညစီ ်းြဲ သည့်။ 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ အစဆောက့်အဦ ကွဲပ ော်းသည့်။ က ယ့်ပ   ့်; ၏ 

သင့်တ ့််း၊ အမ ော်းကကီ်း ၏ အဆိ ု  က ု့်က စရိတ့် 

မ တည့်တယ့်။ on အဆိ ု  ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း 

စထောက့်   စ ်း ကသည့်။   မ့််းမ  လစဉ်နှု ့််း နိငု ့်သည့် 

အ ိုင့််းအပြော်း ဘယ့်စ ရောမဆိ ုထ မ  $350 ရ ့် ၃၅၀၀ က  ့်။ 

တြ ိြု ွဲ့က အဆင့်စပ  အဆက့်အသယွ့်မ ော်း လိုြ င့်တယ့်။ တစ့်ြ ု

လ ၌ ကကိြုတင့်မ၊ဲ အပြော်းသ မ ော်း တ ့်ြိ်ုး လိုြ င့်တယ့်။ a 

သတ့်မ တ့်  မောဏ စ  ွဲ့သို  ၊ န င ့် အပြော်းသ မ ော်း အလ ု့် on a 

လစဉ် အြစ က်းစင ွအစပြြ ။ 

အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ သည့်  မိ ့် ဝင့်စင ွန င ့် သည့် on 

အဆိ ု  ပ ည့် ယ့် Medi- ကောဒ့် အစအီစဉ်၊ သ မ တ ့်ြိ်ုး 

ကိုလည့််း ပေစ့် အက  ြု်းဝင့်သည့်။ ဘို   စ  ောင့််း- စတိ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော 

လ ုပြ ြုစရ်း ဝင့်စင ွ(SSI)။ မင့််း န စ့်မ ိြု်းလ ်ုးသ ်ုးနိငု့်  တယ့်။ ဒ စတွ 

ဝင့်စငမွ ော်း ရ ့် လု ့်  ။ a လစဉ် စငစွ ်းစြ မှု ရ ့် အဆိ ု  

အပေစ့်- ညအီစ့်မ စ ထိငု့်ပြင့််း။ အစဆောက့်အဦ။ စက ်းဇ ်းပ ြု 

မ တ့်ြ က့် အဒဲ  အမ ော်းဆ ်ုး ပ ည့် ယ့်မ ော်း လု ့်  ။ မဟတု့်ဘ ်း 

အက အညစီ ်းထော်းသည ့် စ ထိငု့်စရ်း အစဆောက့်အဦမ ော်းကို 

တိုက့်ရုိက့် ပ  ့်အမ့််းစ ်း   - ၎င့််းတို  သည့် သင ့်အော်း 

စ ်းစြ သည့်။ မိဘ န င ့် ထို  စ ောက့် သင့်၏ မိဘ စ ်းတယ့်။ 

အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ။ ၌ con- 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

Personal care, custodial care, and 

assisted living are not covered by 

Medicare. If your parent has a 
long-term care insurance policy, 

he or she might have paid addi- 

tionally for this service, but it’s 

unlikely. Most of the assisted liv- 

ing bill in this country is out of 
pocket. (For more on Medicare, 

see Chapter 21, “Got to Have 

Those M&Ms: Medicare and 

Medicaid.”) 
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ဘဏ္ဍော၊ ဘယ့်စတော လ ဲအဒဲ  လော  သည့်။ ရ ့် သ  ောပ ြု အမိ့်စတ၊ွ အဆိ ု  ပ ည့် ယ့် စ ်းတယ့်။ 

သ တို  ကိ ုတိကု့်ရိုက့် န င ့် လိုအ ့်သည့် အဒဲ  အဆိ ု  သ  ောပ ြု အမိ့် ဆ  ုစသြ ော  တယ့်။ က  ့််းမောစရ်း 

န င ့် စဘ်းကင့််းစရ်း လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း မ ော န စ့်စဉ် စစ့်စဆ်းမှုမ ော်း။ 

တြ ိြု ွဲ့က ပ ည့် ယ့်မ ော်း၊ သို  စသော့်၊   ိသည့် အထ ်း အစအီစဉ်မ ော်း ရ ့် က ညစီ ်း  ။ လ စတွ 

အတ  အဆိ ု  ကု ့်က စရတိ့် ၏ အသက့်စမွ်းဝမ့််းစ ကောင့််းပ ြုြဲ သည့်။ 

ကမ့််းလ မ့််းထော်းသည့်မ ော်းကိ ု  ောစေွရ ့် သင့်၏ စဒသဆိငု့်ရော စအဂ င့်စကီိ ုစြေါ်ဆိ ု ။ သင့်၏ 

ပ ည့် ယ့်။ 
The Least You Need to Know 

➤ Most assisted living facilities are not licensed for their quality of care or staff 
by any government agency. 

➤ Narrow your list down to a couple of places based on affordability and loca- 
tion, then do your research. 

➤ Visit the facility and ask all of the questions on our checklist. 

➤ Research the facility’s reputation by calling the local ombudsman at the area 
agency on aging. 

➤ Develop a good relationship with the assisted living staff and visit often. 
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   အခန့်ား ၁၅  

 

 

ဝ ွားချယ့်ဖခင့်ား။ a 

သနူ ဖပ  အ မ့် 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

လု ့်သင ့်တယ့်။ သင့်၏ မဘိ သေွာ်း ထသဲို   a သ  ောပ ြု အမိ့်လော်း? ဒ ီသည့် တစ့်ြ ု၏ အဆိ ု  

 ိုပ င့််းထ ့်တယ့်။ ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့်မ ော်း သင့်   လမိ ့်မယ့်။ အပမတဲမ့််း ပေစ့်စအောင့်၊ ဒ စ မယ ့် 

အစ ကောင့််း တစ့်ြ ုတတယိ ၏ အဆိ ု  အြ ိ ့် အဆိ ု  ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့် သည့် လ ု့်ထော်းတယ့်။ ဘို   

သင့် စ ်းဆ ့်ပြင့််း ရ ့် a စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အက  ့်အတည့််း။ တစ့် အော်း ည့််းပြင့််း။ ဦ်းစန ောက့် 

သို  မဟတု့် န လ ု်း တိကု့်ြိကု့်မှု၊ ပမ ့်သည့်။ တို်းတက့်မှု ၏ dementia၊ သို  မဟတု့် a တင့်  ်းဆ  ုက ိြု်း 

သို  မဟတု့် စ ောက့်တစ့်ြ ုရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော အစပြအစ  အဒဲ  သည့်   င့််း  င့််းလင့််းလင့််း စက ော့်လ ွ့် 

သင့်၏ မိသော်းစ ုသို  မဟတု့် အမိ့် က  ့််းမောစရ်း လက့်စထောက့် စမွ့််းရည့် ရ ့် ဆက့်ဆ   ။ 

ပ ြုလု ့်သည့်။ အဆိ ု  ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့် a  ည့််း ည့််း  ိလုယွ့်လိကု့်တော။ ၌ ဒ စတွ ေစ့်စဉ်မ ော်း, သင့် 

In This Chapter 

➤ Who needs nursing home care? 

➤ What Medicare and Medicaid cover—and what they don’t 

➤ Other payment options 

➤ Tips on finding a quality nursing home 

➤ The importance of doing your homework 

➤ Read the fine print and know what you’re agreeing to 



 

 

မလ ု့် ဲ     ိသည့် အမ ော်းကကီ်း ၏ a စရွ်းြ ယ့်မှု။ 

ဟိ ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့် ရ  ိသည့်။  ိုပ င့််းထ ့်တယ့်။ ဘယ့်စတော လဲ သင့်၏ မိဘ သည့် စ မစကောင့််း န င ့် 

မ ီြိ၊ု မ  ိစသ်း အတ  လ ုစလောက့်  တယ့်။ အမိ့် က  ့််းမောစရ်း ဂရစုိုက့်  ။ အစမ  သို  မဟတု့် စေစေ 

သည့် နိငု ့် ရ ့် က  ့်စ  မ ော အမိ့်။ ၌ ဒ ီဥ မော သင့် လ ု့်ရမယ့်။ သင ့်မိသော်းစု၏ 

အရင့််းအပမစ့်မ ော်းန င ့်အတ  သင ့်မိဘ၏ လိုအ ့်ြ က့်မ ော်းန င ့် ဆနဒမ ော်းကို ြ ိ ့်ည  ိ  ကတိကဝတ့် ရ ့် 

စစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း။ အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ မ ော အမိ့်။ မ   ိကစိစ ဘောလ ဲအဆိ ု  အစပြအစ ၊ 

သင့်၏ 
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အစမ န င ့် စေစေ၊ အကယ့်၍ သ တို   ပေစ့် က  သည့်။ နိငု ့် ရ ့် ဆက့်သယွ့်၊ လု ့်ရမယ့်။ ပေစ့် အ ိုင့််း 

၏ ဒ ီဆ ်ုးပေတ့်ြ က့်။ န င ့် အကယ့်၍ သ တို   မရဘ ်း မ စဝ  ။ သ တို  ရဲ   အစတွ်းမ ော်း အတ  သင့်၊ 

စစောင ့်စ  ောက့် သ တို  ရဲ   တ ့်ေို်းမ ော်း ၌ စတိ့် စဉ်တငွ့် သင့် စရွ်းြ ယ့်  ။ a သ  ောပ ြု အမိ့်။ 

 

ဘ လွဲ ဖြစ့်ပါ တယ့်။ a သနူ ဖပ  

အ မ့်လ ား? 

သ  ောပ ြု အမိ့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ကိုလည့််း စြေါ်တယ့်။ 

စရ  ည့် ဂရစုိုက့်  ။ အစဆောက့်အဦမ ော်း။ သ တိ ုကမ့််းလ မ့််း 

ကျွမ့််းက င့် သ  ောပ ြု ဂရုမစိုက့်၊ ပ  ့်လည့်ထ စထောင့်စရ်း၊ 

စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း၊ အကောအကွယ့်ကကီ်း က ့်မှု၊ 

န င ့် အက အညမီ ော်း အဆိ ု  လု ့်င ့််းတောဝ ့်မ ော်း ၏ စ  စဉ် 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ ရ ့် လ စတွ အတ  စရ  ည့် စရောဂ မ ော်း။ 

အမ ော်းကကီ်း ဲ။ ၏ အဆိ ု  စ ထိငု့်သ မ ော်း   ိသည့် 

ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော န င ့် စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော ြျွတ့်ယငွ့််းြ က့်မ ော်း အဒဲ  

လိုအ ့်သည့် စ ထိငု့်ပြင့််း။ ၌ a အပ ည့် အဝ su- 

ြငွ ့်ပ ြုထော်းစသော တ့်ဝ ့််းက င့်။ ဘိ်ုးဘေွာ်းရ ိ့်သောစတွမ ော 

ဝ ့်ထမ့််းစတွ   တိယ့်။ မ တ့်  တုင့်ထော်းစသောသ  ောပ ြုမ ော်း၊ 

စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရောညွှ ့် ကော်းစရ်းမှူ်း (သမော်းစတော့်) န င ့် 

အသအိမ တ့်ပ ြု သ  ောပ ြု လက့်စထောက့်မ ော်း 

ကုသစရ်းသမော်းမ ော်း အဒဲလီို လယ့်ကငွ့််းမ ော်း 

အပေစ့် ရ ု့် ိုင့််းဆိငု့်ရော ကုထ ်ုး၊ လ ု့်င ့််းြငွ့် ကုထ ်ုး၊ မိ  ့်ြ ွ ့််း 

ကုထ ်ုး၊ န င ့် ဂတီ ကုထ ်ုး ပေစ့် က  သည့်။ ပေစ့်ပေစ့်၊ 

အလ ု့်ြ  ့်သည့်။ သို  မဟုတ့် Facility က စောြ ြု ့်ြ ြု ့်တယ့်။ 

အ  ့််းစပေစြ ့််းမ ောလည့််း ဆင့်ပြင့်တ တုရော်း န င ့် လ မှုစရ်း 

လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း ဘို   စ ထိငု့်သ မ ော်း။ 

ဘိ်ုးဘေွာ်းရိ ့်သောစတွပေစ့် ကတယ့်။ စစ့်စဆ်းပ ီ်း 

စစ့်တမ့််းစကောက့်ယ ြဲ   တယ့်။ ပ ည့် ယ့်အလိကု့် န င ့် 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

There are 16,800 nursing homes 

and two thirds of them are part 
of for-profit chains. Just over 1.6 

million people on any given day 

are being cared for in nursing 

homes. That’s 4 percent of those 

65 years and older in the United 

States. 
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ေက့်ဒရယ့် အစို်းရ စအဂ င့်စမီ ော်း ရ ့် ထ ိ့််းသမိ့််း  ။ သ တို  ရဲ   

လိုင့်စင့်မ ော်း။ န စ့်ြလု ု်း ပ ည့် ယ့် န င ့် ေက့်ဒရယ့် ဥ စဒမ ော်း 

အု ့်ြ ြု ့်သည့်။ အဆိ ု  စ - 

Dards အဒဲ  သ  ောပ ြု အမိ့်မ ော်း လု ့်ရမယ့်။ စက   ့်သည့်။ ရ ့် စ   ။ ၌ စ်ီး ေွာ်းစရ်း။ ဟိုမ ော 

စ ောက့်ထ ့် on ဘောလဲ သင့် လု ့်သင ့်တယ့်။ သသိည့်။ အစ ကောင့််း ဒ စတ ွဥ စဒမ ော်း စ ောက့် ိုင့််း 

၌ ဒ ီအြ ့််း။ 

 

ကမဘ  ကျန့်ားမ ဝ ားအြွွဲွံ့ သ ွားသည့်  န့် သနူ ဖပ  

အ မ့်ဝတလွ ား? 

လ စတွ အတ  စရ  ည့် စတိ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော သို  မဟုတ့် ရု ့် ိုင့််းဆိငု့်ရော အစပြအစ မ ော်း အဒဲ  

လိုအ ့်သည့် a ၂၄  ောရ ီကောကယွ့်- အကောအကွယ့်  တ့်ဝ ့််းက င့် အတ  စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော န င ့် 

က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိကု့်  ။ ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း လိ ု တယ့်။ သ  ောပ ြု အမိ့် ဂရုစိကု့်  ။ တစ့် သမော်းစတော့် 

လု ့်ရမယ့်။ လု ့်  ။ အဆိ ု  ဆ ်ုးပေတ့်ြ က့် ၏   ိမ  ိ၊ သို  မဟတု့် မဟတု့်ဘ ်း သင့်၏ အစမ 

သို  မဟတု့် စေစေ လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း သ  ောပ ြု အမိ့် ဂရုစိကု့်  ။ တစ့် စရောဂ   ောစေွစရ်း အလု ့်ြ  ိ ့် 

လု ့်ရမယ့်။ ပေစ့် စ ်းသည့် ရ ့် တရော်းမ တ  ။ သင့်၏ မိဘ လိအု ့်စ   သည့်။ ဒ ီအဆင ့် ၏ 

ဂရုစိကု့်  ။ ဒ ီမဟုတ့်ဘ ်း တစ့်ြြု ုအဒဲ  သင့်၊ သင့်၏ မိဘ၊ န င ့် သင့်၏ စမွ်းြ င့််းမ ော်း ရ ု  တက့် န င ့် 

ဆ ်ုးပေတ့်  ။ တစ့်ြ ုစ  ။ သ  ောပ ြု အမိ့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ဘို    ောတော  ည့် စ မစကောင့််း  ။ န င ့် 

ဆတု့်ယတု့်ြဲ သည့်။ လ စတွ။ အမ ော်းစ ု၏ အဆိ ု  စ ထိငု့်သ မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ စကောင့််းပ ီ 

တက့် ၌ အသက့်; စက ော့်လွ ့် တစ့်ဝက့် ၏ အော်းလ ု်း အမ ိြု်းသမ်ီးမ ော်း စက ော့်လွ ့် အဆိ ု  အသက့် 

၏ ၈၅ န စ့်မ ော်း အသက့်  င့် ၌ သ  ောပ ြု အမိ့်မ ော်း စဉ်တွင့် တစ့်ြ ုထကွ့် ၏ သ ်ုး စယောက့် ော်း အဒဲ  

အသက့် လ ု့်  ။ 

ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြုွဲ့ ၏ အဆိ ု  လကခဏောမ ော်း ၏ သ  ောပ ြု အိမ့် စ ထိငု့်သ မ ော်း၊ အပေစ့် 

အစရီင့်ြ   တယ့်။ အော်းပေင ့် အဆိ ု  စကျွ်းသည့်- eral စအဂ င့်စ ီဘို   က  ့််းမောစရ်း ဂရုစိုက့်  ။ မ ဝ ဒ & 

သစုတသ  ၌ ၁၉၉၆- 

➤ တစ့်ဝက့် ၏ အော်းလ ု်း စ ထိငု့်သ မ ော်း   ိသည့် အြ ိြု ွဲ့   ုစ  ၏ dementia၊ တစ့်ဝက့်   ိသည့် 

အြ ိြု ွဲ့   စု  ၏ န လ ု်း စရောဂ ၊ န င ့် တစ့်ြ ုထကွ့် ၏ င ်း   သိည့်။ ြ စော်းြဲ ရသည့်။ a စလပေတ့်ပြင့််း။ 

➤ ဟိ   မ့််းမ  အသက့် ၏ a သ  ောပ ြု အိမ့် စ ထိငု့်သ  သည့် ၈၅ န စ့်မ ော်း။ 
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➤ ရ ု  စက ော့်လွ ့် တစ့်ဝက့် ၏ အော်းလ ု်း စ ထိငု့်သ မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ တိကု့်ကက်ီး (အ  န င ့် 

ဆ်ီးအိမ့်)။ 
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➤ တစ့်မ ိြု်း ၌ ၁၅ စ ထိငု့်သ မ ော်း သည့် on a 

စလဝင့်စလထကွ့် သို  မဟတု့် စက ောက့်က ့်စဆ်း၊ 

သို  မဟုတ့် သည့် လက့်ြ ပြင့််း။ အြ ိြုွဲ့ တပြော်း   ုစ  ၏ 

အထ ်းပ ြု ကုသမှု။ 

➤ စက ော့်လွ ့် ၈၀ ရောြိုင့်နှု ့််း   ိသည့် 

အရမ့််းစကောင့််းတယ့်။ အြက့်အြဲ အတ  သ ်ုး 

သို  မဟုတ့် စ ောက့်ထ ့် စ  စဉ်စ ထိငု့်မှု 

လှု ့်  ော်းမှုမ ော်း အပေစ့် စရြ ြို်း၊ တစ့်သင့််းလ ်ုး၊ 

စော်းစသောက့်ပြင့််း၊ သ ်ုးပ ီ်း အဆိ ု  အိမ့်သော၊ 

လမ့််းစလ ောက့်ပြင့််း၊ သို  မဟုတ့် ရယ ပြင့််း။ ၌ န င ့် 

ကုလော်းထိငု့်ထကဲ သို  မဟုတ့် အိ ့်ရော။ 

 

အဲဒ  သည့် ကိလုည့််း ဘ  ုဒစီ   ရ ့်   ော  ။ လ  ောမ ော်း ထ မ  

ဟို  - pitals ပေစ့်ပြင့််း။ လွှဲစပ ောင့််း ရ ့် သ  ောပ ြု အိမ့်မ ော်း ဘို   

တိုတို မရစသ်း။  ်ီး  ်း ၄၀ ရောြိုင့်နှု ့််း ၏ သ  ောပ ြု အိမ့်ဝင့်ြွင ့်- 

သြီ င့််းမ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ ဘို   ပ  ့်လည့်ထ စထောင့်စရ်း ထ မ  

ြွဲစတိ့်မှု သို  မဟုတ့် စ မစကောင့််း ness ဟ ိအစ ကောင့််းပ ြ က့် 

ဘို   အဆိ ု  လွှဲစပ ောင့််း သည့် အဒဲ  င့််း စစ ်းသက့်သောသည့်။ 

ဘို   အဆိ ု  စဆ်းရ ု  ရ ့် လွှဲစပ ောင့််း သင့်၏ မိဘ ရ ့် အဆိ ု  

သ  ောပ ြု- ing အိမ့် ရ ့် ပ  ့်လည့်သက့်သော ပမင ့်စသောအရ ့်ကို 

ြ ီစပမ ောက့်ပြင့််းထက့်၊ ကု ့်က စရိတ့် ၏ a စဆ်းရ ု  စ   ။ 

 

ကမဘ  ကျန့်ားမ ဝ ားအြွွဲွံ့ ဟိုတ့်ပါ ွဲ  လ ား။ 

န င ့် သင့် အစတ်ွး စကောလိ ့် က ျူ  င့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ a 

ဘတ့်ဂ က့် breaker ! ဘယ့်လိလုဲ အစ ကောင့််း $45,000 a 

တစ့်န စ့် ဘို   အဆိ ု    မ့််းမ  သ  ောပ ြု အိမ့် စ မလော်း မ  ိ 

အတိ်ုး ည့််း စက ောင့််းသော်းစြ ်းစင ွသို  မဟတု့် 

 ညောသင့်ဆမု ော်း ဒမီ ော။ ဒ စ ကောင ့် ဘောလဲ။ a   ုမ  ့်, 

 
 
 
 
 

Geri-Fact 

According to the latest figures 

from the Health Care Financing 

Administration, as a nation (gov- 

ernment, insurance, and you) we 

spent nearly $360 billion on hos- 

pital care in 1996, as opposed to 

$78 billion on nursing home 

care. Care in a hospital averages 

about $1,000 a day. Care in a 

nursing home is about $1,000 for 

a whole week. No wonder hos- 
pitals and Medicare are transfer- 

ring people to nursing homes to 

recover—it’s a lot cheaper. 



Part 3 Understanding You and Your Parent’s Options ➤ 

172 

 

 

အလယ့်တ ့််း- 

ဝင့်စင ွမိသော်းစု ရ ့် လ ု့်မလော်း အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘမ ော်း ြဲ  ကသည့် က စကောင့််းသည့်။ 

လ ုစလောက့်စသော န င ့် ြ မ့််းသောတယ့်။ လ ုစလောက့်စသော ရ ့်   သိည့် ဝယ့်ယ ြဲ သည့်။ စရ  ည့် 

ဂရုစိကု့်  ။ အောမြ  ထို  စ ောက့် အဆိ ု  စငစွ က်း ရိုက့်တယ့်။   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် အ ည့််းဆ ်ုး။ 

ဒ စ မယ ့် အကယ့်၍ သ တို   မလု ့် ဲ     ိသည့် အဒဲ ၊ ဘယ့်ဟော အစကောင ့်မ ော်း ဘို   ၉၈ ရောြိငု ့်နှု ့််း ၏ 

င တို  ၊ ဒမီ ော ဘောလ ဲသင့် လ ု့်သင ့်တယ့်။ သသိည့်။ 

Medicare 

စအောက့်မ ော အရမ့််း က  ့်သတ့် အစပြအစ မ ော်း Medicare   လိမ ့်မယ့်။ စ ်းစဆောင့် ဘို   အြ ြိုွဲ့ 

သ  ောပ ြု အမိ့် ဂရစုိုက့်  ။ ကု ့်က စရိတ့် ဘို   အဒဲ စတ ွကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ လိအု ့်သည့် 

ကျွမ့််းက င့် သ  ောပ ြု သို  မဟတု့် ပ  ့်လည့်ထ စထောင့်စရ်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ ဒ ကစတော  a shocker- 

Medicare စ ်းတယ့်။ ဘို    ည့််းစသော ထက့် ၁၀ ရောြိငု ့်နှု ့််း ၏ အော်းလ ု်း သ  ောပ ြု အမိ့် 

စငစွတောင့််းြ လွှောမ ော်း အမ ော်းစု လ စတွ စတွ်း  ။ ဦ်းစလ်း ဆမ့် စရွ်းတယ့်။ တက့် အဆိ ု  တက့်ဘ့် 

မ ော်းတယ့်။ 

အကယ့်လို   သင့် ပေစ့် က  သည့်။ က စကောင့််းသည့်။ လ ုစလောက့်စသော ရ ့်   ိသည့် အြ ြိုွဲ့ ၏ 

အဆိ ု  စဘလ့် စ ်းဆ ့်ြဲ သည့်။ အော်းပေင ့် Medicare၊ ထို  စ ောက့် သင့်ပ ီ်းပ ီ။ ရပ ီ ရ ့် လု ့်  ။ 

စသြ ောတယ့်။ အဒဲ  သင့်၏ မိဘ သေွာ်း ရ ့် a အမိ့် အဒဲ  သည့် အသအိမ တ့်ပ ြု အော်းပေင ့် Medicare 

မဟတု့်ဘ ်းလော်း။ အော်းလ ု်း ပေစ့် ကတယ့်၊ ဒ စ ကောင ့် လ ု့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သင့် စမ်း။ ဒမီ ော 

ပေစ့် က  သည့်။ အဆိ ု  င ်း အစပြအစ မ ော်း သင့်၏ မိဘ လ ု့်ရမယ့်။ ဆ  ုမီ Medicare 

  လိမ ့်မယ့်။ စ ်းစဆောင့် ဘို   တစ့်ြြု ုစစောင ့်စ  ောက့်မှု- 

1. လိမမောတယ့်။ ဂရုစိကု့်  ။ သည့် လိုအ ့်သည့်။ တိုင့််း စ   အပေစ့် တစ့်ြု အတွင့််းလ  ော။ 

2. မင့််းရဲ   မိဘ   ိသည့်။ ပေစ့်ြဲ သည့်။ ၌ အဆိ ု  စဆ်းရ ု  ဘို   သ ်ုး ဆက့်တိကု့် ရက့်စတွ၊ 

မဟတု့်ဘ ်း အ  အဝင့် အဆိ ု  စ   ၏ ဥတ။ု 
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3. ဝင့်ြငွ ့် ရ ့် အဆိ ု  သ  ောပ ြု အမိ့် သည့် လ ု့်ထော်းတယ့်။ အတငွ့််း ၃၀ စ  ရက့်မ ော်း ၏ အဆိ ု  

စဆ်းရ ုတက့်။ 

4. ဝင့်ြငွ ့် ရ ့် အဆိ ု  သ  ောပ ြု အမိ့် သည့် ဘို   အဆိ ု  အတ တ    ဲ။ အစပြအစ  အပေစ့် 

ပေစ့်ြဲ သည့်။ အဆိ ု  စဆ်းရ ု- အဆိ။ု 

5. တစ့် သမော်းစတော့် လ ု့်ရမယ့်။ အသအိမ တ့်ပ ြု  ။ အဆိ ု  လို  တယ့်။ ဘို   ကျွမ့််းက င့် သ  ောပ ြု 

သို  မဟတု့် ပ  ့်လည့်ထ စထောင့်စရ်း ဂရစုိုက့်  ။ 

 

အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ စတွွဲ့ဆ သုည့်။ အော်းလ ်ုး ၏ ဒ စတွ အစပြအစ မ ော်း Medicare စမ 

စ ်းစဆောင့် တက့် ရ ့် အဆိ ု   ထမ ၁၀၀ စ  ရက့်မ ော်း ၏ သင့်၏ မိဘရဲ   သ  ောပ ြု အိမ့် စ   ။ 

ဒ စတောင့်မ   ထမရက့် 20 ပ ီ်းရင့် Medicare လု ့်မ ော  ။ စ ်းစဆောင့် ၈၀ ရောြိငု့်နှု ့််း ၏ အဆိ ု  

စဘလ့်၊ ဒ စ ကောင ့် စမ ော့်လင ့်  တယ့်။ သင့်၏ မိဘမ ော်း   ိသည့် a Medi-gap မ ဝ ဒ ရ ့် စကောက့် 

တက့် အဆိ ု  တပြော်း ၂၀ ရောြိုင့်နှု ့််း။ ပ ီ်းစ ောက့် အဆိ ု  ၁၀၀ ရက့်စတွ၊ သင့် on သင့်၏ ကိုယ့် ုိင့် 

စက ်းဇ ်းပ ြု စ ်းစဆောင့် အောရ ုစ ်းစိုက့်မှု ရ ့် အဆိ ု  စကော်းလ ်ုးမ ော်း - အက  ့်အသတ့်၊ အြ ိြုွဲ့၊ န င ့် စမ -

ဟိုမ ော မဟတု့်ဘ ်းလော်း။ တစ့်ြုြု အောမြ ြ က့်။ ပေစ့်  စစ။ စသြ ောတယ့်။ ရ ့် စမ်း အဆိ ု  စဆ်းရ ု  

လ မှုစရ်း အလု ့်သမော်း ရ ့်   င့််းပ   ။ အဆိ ု  အစပြအစ မ ော်း န င ့် အသ ်ုးအနှု ့််းမ ော်း ရ ့် သင့် 

စအောက့်စပြ လိုင့််း? မလု ့် ဲ   စရတကွ့် on Medicare ရ ့် စ ်းစဆောင့် သင့်၏ မိဘရဲ   သ  ောပ ြု အမိ့် 

စဘလ့်! 

 

Medicaid 

Medicaid အစအီစဉ်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ စပ ်း အော်းပေင ့် အဆိ ု  ပ ည့် ယ့်, မ ော်းစသောအော်းပေင ့် 

အဆိ ု  ဌော  ၏ အမ ော်းသ င ော သက့်သောစြ ောင့်ြ ိစရ်း သို  မဟုတ့် လ သော်း ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း။ 

Medicaid စ ်းတယ့်။ အဆိ ု  သ  ောပ ြု အမိ့် ကု ့်က စရိတ့် ဘို   လ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ 

  ိသည့် a  မိ ့် အတွင့််း- လောပ ီ်း  ိုင့်ဆိငု့်မှု အက  ့်အသတ့်  တိယ့်။ ယစ  တွင့်၊ Medicaid သည့် 

စ ထိငု့်သ  ၁၀ ဦ်းလ င့် ြ ုစ့်ဦ်းအတကွ့် စ ်းစဆောင့်သည့်—ဒ စ ကောင ့်ပေစ့်သည့်။ ပ ည့် ယ့် 

သက့်သောစြ ောင့်ြ ိစရ်း ဘတ့်ဂ က့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ စသ်ွးသ ွ့်ပြင့််း။ 

အမ ော်းစု လ စတွ စတင့်  ။ ထကွ့် စ ်းရတော။ ဘို   သ  ောပ ြု အိမ့် ဂရစုိုက့်  ။ မိမိတို  ၏ 

စုစဆောင့််းစငမွ ော်းမ တဆင ့်၊ ပေြု ့််း ဆင့််း ရ ့် a အမ တ့် ဘယ့်မ ောလ။ဲ သ တို   အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီ ဘို   

Medicaid ။ တိုင့််း ပ ည့် ယ့်   ိသည့်။ မတ ဘ ်း။ စည့််းကမ့််း ဘို   အရည့်အြ င့််းစစ့်၊ ဒ စ ကောင ့် သင့် 

လု ့်သင ့်တယ့်။ ဆက့်သယွ့်ရ ့် သင့်၏ ပ ည့်တွင့််း ဧရိယော စအဂ င့်စ ီ on အိုမင့််းပြင့််း။ သို  မဟတု့် 
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သက့်သောစြ ောင့်ြ ိစရ်း ရ ု ်း ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် သင့်၏ ပ ည့် ယ့် အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီမှု၊ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း။ 

 

 
 
 
 

Sage Source 

State Health Insurance Assistance Program (SHIP) offers trained volunteers who can help 

you sort through your parents’ insurance issues, such as figuring out what coverage they 

currently have, whether or not they qualify for other government programs, or if they 

have policies that duplicate each other. They can’t recommend a specific policy but can 

answer many of your questions about how to pay for nursing home care. You can find 

SHIP’s number in the blue pages of your phone book or call your local area agency on 

aging. You can call Medicare directly at 1-800-633-4227. 
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တြ ိြုွဲ့က လ စတွ စတွ်း  ။ အဲဒ  သင့်   ိသည့် ရ ့် ပေြု ့််း သင့်ကိယု့်တိငု့် ဆင့််း ရ ့် ဆင့််းရဲပြင့််း ရ ့် 

အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီ ဘယ့်ဟော ဆိလုိုသည့်။ အဆိ ု  အိမ့်စထောင့်ေက့်   လိမ ့်မယ့်။ ရှု ်း သ   သို  မဟုတ့် 

သ မ အိမ့် န င ့် ပေြု ့််း အဆိ ု  အ ော်းယ   ။ ၏ သ   သို  မဟုတ့် သ မ ဘဝ ၌ ဆင့််းရဲပြင့််း ဒ စ မယ ့် 

ေက့်ဒရယ့် ဥ စဒမ ော်း ကောကွယ့်သည့် လ ုစလောက့်စသော ၏ သင့်၏ မိဘရဲ    ုိင့်ဆိငု့်မှု ဒ စ ကောင ့် အဒဲ  

အဆိ ု  တစ့်ြ ုစ ထိငု့်ပြင့််း။ မ ော အိမ့် မဟတု့်ဘ ်း အတင့််းအ က ့် ထသဲို   ဆင့််းရဲပြင့််း 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ စ  ွဲ့စ မ ော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့   လိမ ့်မယ့်။ ရှု ိ်း သင့် ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် 

အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီ ဘို   Medicaid  င့် အကယ့်၍ သင့်   ိသည့် a ပမင ့်မော်းစသော ဝင့်စင။ွ ဟိမု ော 

ပေစ့် က  သည့်။ a     တ့် ၏ စပြလ မ့််းမ ော်း သင့် နိငု ့်သည့် ယ  ရ ့် ကောကွယ့်သည့် သင့်၏  ိုင့်ဆိငု့်မှု 

အမ ော်းအပ ော်း န စ့်မ ော်း ၌ ကကိြုတင့် ၏ သင့်၏ မိဘ လိုအ ့်စ   သည့်။ သ  ောပ ြု အမိ့် ဂရစုိုက့်  ။ 

 င့် သို  စသော့်လည့််း ဒ ီစမ ပေစ့် တရော်းဝင့် မ  ့်က ့်စသော၊ အဆိ ု  က င ့်ဝတ့် ပေစ့် က  သည့်။ အရမ့််း 

စမ်းြ ွ့််းထတု့်စရော တိတ့်   လမိ ့်မယ့်။  ကည ့် စက ော စက ော့်လွ ့် a ကောလ ၏ သ ်ုး ရ ့် င ်း န စ့်မ ော်း ရ ့် 

 ကည ့်  ။ အကယ့်၍ သင့်   ိသည့် လွှဲစပ ောင့််း  ိုင့်ဆိငု့်မှု ရ ့် ရည့်ရွယ့်ြ က့်   ိ ိ အလွဲသ ်ုးစော်းလ ု့် 

Medi- ကောဒ့် ဒ စတွ ပ ည့် ယ့် န င ့် ေက့်ဒရယ့် ရ ့်  ုစငမွ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ လက့်ဝယ့်  ိသည့်။ ဘို   

အဒဲ စတွ ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ အမ  ့်တကယ့် လို  တယ့်။ အဆိ ု  စငစွ က်း က ည ီက  ။ 

ဂိမ့််းစဆော တယ့်။ အဆိ ု  စ စ့်  ောက င့်စစတယ့်။ င တို   အော်းလ ု်း ၌ အဆိ ု    ည့် စပ ်း စည့််းကမ့််း 

၏ လက့်မ- အကယ့်လို   တစ့်စ တုစ့်စယောက့် နိငု ့်သည့် တတ့်နိငု ့်  တယ့်။ ရ ့် အင ော်း a စ  ွဲ့စ  ရ ့် 

ပ  ့်လု ့်တယ့်။ သ   သို  မဟတု့် သ မ ဘဏ္ဍောစရ်း ရ ့် အပမတ့်ထတု့်သည့်။ Medicaid၊ အဒဲ  per- သော်း 

နိငု ့်သည့် တတ့်နိငု ့်  တယ့်။ ရ ့် ယ  ဂရုစိကု့်  ။ ၏ သ   သို  မဟတု့် သ မ မိဘမ ော်း မ  ဘျား ြ ပ ီ်း 

သ တို  ကိ ုon သက့်သောစြ ောင့်ြ ိစရ်း။ 

အွဲ ၏ မင့်ား ွဲ   အ တ့်ဝဆ င့် 

 ်ီး  ်း တစ့်ဝက့် ၏ အော်းလ ု်း သ  ောပ ြု အိမ့် စ ထိငု့်သ မ ော်း စ ်းစဆောင့် ဘို   သ တို  ရဲ   ဂရုစိကု့်  ။ ထကွ့် 

သ တို  ရဲ   ကိယု့် ုိင့် အိတ့်က ့်မ ော်း။ ၌ ၁၉၉၆၊ သ်ီးသ  ့် စငစွ ်းစြ မှုမ ော်း ဘို   သ  ောပ ြု အိမ့် ဂရုစိုက့်  ။ 

စရောက့်တယ့်။ ရ ု  စက ော့်လ ွ့် $30 ဘလီယီ ။ တစ့်ဝက့် ၏ အော်းလ ်ုး စ ထိငု့်သ မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ 

စဆ်းရ ုကဆင့််းတယ့်။ အတွင့််း သ ်ုး လမ ော်း စဉ်တွင့် တစ့်ြု ၌ င ်း ပေစ့် က  သည့်။ ဟိုမ ော ဘို   

စ ောက့်ထ ့် ထက့် a တစ့်န စ့် ဒ စ မယ ့်  ည့််းစသော ထက့် သ ်ုး န စ့်မ ော်း။ အကယ့်လို   တစ့်ြု 

တစ့်ဦ်းြ င့််း မရစသ်း ဘို   a   ည့် ကောလ ၏ အြ ိ ့် န င ့် သ ်ုးစွသဲည့်။ အော်းလ ု်း ၏ သ   သို  မဟတု့် သ မ၏ 

စုစဆောင့််းစင၊ွ ထိ ုုဂဂိြုလ့်သည့် အမ ော်းအော်းပေင ့် အက  ြု်းဝင့်  သည့်။ Medicaid ။ 
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Medi-Gap သ ို  မဟိုတ့် Medicare ဝန က့်ဆက့်တွွဲ အ မခံ 

အြငွ ့်အလမ့််းစတွကို ပေစ့် က  သည့်။ သင့်၏ မိဘမ ော်း   ိသည့် ပေစ့်ြဲ သည့်။ စ ်းရတော။ ဘို   a 

ပေည ့်စွက့် အောမြ  မ ဝ ဒ ရ ့် သ တို  ရဲ   Medicare ဤမ ဝ ဒမ ော်းကို Medi-gap မ ဝ ဒမ ော်းဟု 

အမ ော်းအော်းပေင ့် ရည့်ညွှ ့််းထော်းစသောစ ကောင ့် ပေစ့်သည့်။ သ တို   ပေည ့်စွက့် ၌ အဆိ ု  ကေွာဟြ က့် 

အ ကော်း ဘောလဲ Medicare စ ်းတယ့်။ န င ့် ဘောပေစ့်ပေစ့် သည့် အဆိ ု  အမ  ့်တကယ့် စဘလ့် ထ မ  

a ဆရောဝ ့် သို  မဟုတ့် စဆ်းရ ု။ သ တိ ု  လိမ ့်မယ့်။ ကိလုည့််း က ည ီက   အတ  အဆိ ု  

ကွောဟြ က့် အ ကော်း ဘောလ ဲအဆိ ု  သ  ောပ ြု အမိ့်သ ်ုးြန င ့် Medicare စ ်းစြ မှုမ ော်း။ သို  စသော့် 

သတိရ  - အလွ ့်ဆ ်ုး ရက့် 100 ကို စပ ောစ   သည့်။ ၏ ဂရစုိကု့်  ။ အကယ့်၍ Medicare 

အေ ု်းမ ော်း အဒဲ ။ ဒ စတွ Medi-gap မ ဝ ဒမ ော်း လ ု့်  ။ မဟုတ့်ဘ ်း စ ်းစဆောင့် အဆိ ု  အပ ည ့် 

စဘလ့်။ 

စစ့်ဖပန့်မျ ား သနူ ဖပ  အ မ့်ဝတ ွ

င   စေစေ၊ a ကမဘော စစ့် ွဲ II ဝ ရင ့်၊ စြေါ်ဆိမုှုမ ော်း င  ကို မ ော အ ည့််းဆ ်ုး န စ့်ကကမိ့် a တစ့်န စ့် 

ဘယ့်စတော လဲ သ က စ ်းရတော။ သ   Medi-gap အောမြ  မ ဝ ဒ န င ့် စမ်းတယ့်။ င  ကို၊ “  လိော်း။ သင့် 

စသြ ောတယ့်။ င  လိ ု တယ့်။ ဒ ီမရဘ ်း င  ရ ု  သေွာ်း ထသဲို   အဆိ ု  စစ့်ပ  ့်မ ော်း အမိ့် န င ့် ထို  စ ောက့် 

င  မဟုတ့်ဘ ်း။   ိသည့် ရ ့် စ ်းစဆောင့် တစ့်ြြု?ု" န င ့် င  အပမတဲမ့််း စပ ော၊ “မဟုတ့်ဘ ်း၊ စေစေ။ 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ သ ့််းစ  င့််းမ ော်းစေွာ ၏ စစ့်ပ  ့်မ ော်း ထကွ့် ဟိုမ ော ရ ု  ကကိြုက့်တယ့်။ သငျား 

ဟိုမ ော ရို်း  င့််းစေွာ မဟုတ့်ဘ ်းလော်း။ လ ုစလောက့်စသော ကုတင့်။ မင့််း   ိသည့် ရ ့် 

အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီ ရ ့် ရယ  ၌ န င ့် သ တို  က   ောစေွစ  ဘို   လ စတွ အတ  လ တယ့်။  မိ ့် ဝင့်စင။ွ" 

 င့် သို  စသော့်လည့််း အဆိ ု  ဌော  ၏ စစ့်ပ  ့်မ ော်း စရ်းရော စထောက့်    စရ  ည့် ဂရစုိုက့်  ။ 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ဘို   စထောင့်စ  င့််းမ ော်းစေွာ ၏ စစ့်မှုထမ့််းစဟောင့််းမ ော်း၊ အဒဲ  မဟတု့်ဘ ်း အြမဲ ။ 

 ကည ့်  ။ အြ ့််း ၂၂၊ “အ ဲသမိ့််းဆည့််းပြင့််း။ သ်ီးသ  ့် ရိုင့် မ ိြု်းဆက့်" ဘို   စ ောက့်ထ ့် 

သတင့််းအြ က့်အလက့် on ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ဘို   စစ့်ပ  ့်မ ော်း။ 
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Medicare စီမံခန  ့်ခွွဲသည့်။ ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ 

အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ   သိည့်။ ကိုကို   ထကွ့် ၏ အဆိ ု  ရို်းရော၊ ဝ ့်စဆောင့်ြ Medicare န င ့် 

ထသဲို   a Medicare စမီ ြ  ့်ြွ-ဲစစောင ့်စ  ောက့်မှု အစအီစဉ်၊ သင့် လု ့်သင ့်တယ့်။ သသိည့်။ အဒဲ  

အဆိ ု  စမီ ြ  ့်ြွ-ဲစစောင ့်စ  ောက့်မှု အေွဲွဲ့အစည့််း လ ု့်ရမယ့်။ ကမ့််းလ မ့််း သင့်၏ မိဘ အဆိ ု  

အတ တ    ဲ။ အက ိြု်းစက ်းဇ ်းမ ော်း အပေစ့် အဒဲ စတွ ကမ့််းလ မ့််းသည့်။ စအောက့်မ ော ရို်းရော 

Medicare ဒ ီသည့် အဆိ ု  အ ည့််းဆ ်ုး အဆိ ု  စမီ ြ  ့်ြွ-ဲစစောင ့်စ  ောက့်မှု အစအီစဉ် လု ့်ရမယ့်။ 

စ ်း။ စစ့်စဆ်း  ။ အတ  သင့်၏ မိဘရဲ   အစအီစဉ် ရ ့်  ကည ့်  ။ အကယ့်၍ အဒဲ  အေ ု်းမ ော်း 

ဘောမဆိ ုစ ောက့်ထ ့် ထက့် အဆိ ု  အ ည့််းဆ ျုား 

Medicaid စွန  ့်လွှတ့်လ ိုက့်ပါ။ 

အစီအစဉ်မျ ား 

အမ ော်းစု ပ ည့် ယ့်မ ော်း   ိသည့် ရ  ိြဲ သည့်။ စွ  ့်လွှတ့်ပြင့််း ထ မ  

အဆိ ု  ေက့်ဒရယ့် အစို်းရ ရ ့် ကမ့််းလ မ့််း လ စတွ 

ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီ ဘို   Medicaid 

န င ့် ပေစ့် က  သည့်။ အသအိမ တ့်ပ ြု အပေစ့် အက  ြု်းဝင့်သည့်။ 

ဘို   သ  ောပ ြု အမိ့် ဂရုစိကု့်  ။ a စရွ်းြ ယ့်မှု ရ ့် ပေစ့်ပေစ့်၊ သေွာ်း 

ထသဲို   a သ  ောပ ြု အမိ့် သို  မဟုတ့် က  ့်စ  မ ော အမိ့်။ 

အကယ့်လို   တစ့်စ တုစ့်စယောက့် စရွ်းြ ယ့်သည့်။ ရ ့် စ   ။ 

မ ော အမိ့်၊ အဆိ ု  ပ ည့် ယ့်   လမိ ့်မယ့်။ စ ်းစဆောင့် a 

ကကီ်းမော်းစသော အ ိုင့််း ၏ အဆိ ု  အမိ့် က  ့််းမောစရ်း 

ဂရုစိကု့်  ။ န င ့် စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း သင့်၏ 

မိဘ   လိမ ့်မယ့်။ လိ ု တယ့်။ တိုင့််း ပ ည့် ယ့်   ိသည့်။ င့််း 

ကိုယ့် ိုင့် သတ့်မ တ့် ၏ စည့််းကမ့််း။ ေု ့််းဆက့်  ။ သင့်၏ 

ပ ည့်တွင့််း ဧရိယော စအဂ င့်စ ီon အိုမင့််းပြင့််း။ ရ ့်   ော  ။ 

ထကွ့် ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီ။ 

ဒ စ ကောင ့် ဟိမု ော သင့်   ိသည့် အဒဲ ။ အကယ့်လို   သင့်ပ ီ်းပ ီ။ 

သင့်ယ ြဲ သည့်။ အဲ မ ော၊ င  စမ ော့်လင ့်ြ က့် င့််း အဒဲ  သင့် 

 
 
 
 
 

Sage Source 

There are 131 Veterans 

Administration-run nursing 

homes in the country. To find 

out about one near you and if 
you are eligible, call 1-800-827- 

1000 or go to www.va.gov. 

http://www.va.gov/
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ပေစ့် က  သည့်။ မဟတု့်ဘ ်း  ကော ကော တို  တွင့် အဆိ ု  

လမ့််းလွဲပြင့််း။ Medicare သည့် သင ့်မိဘ၏ သ  ောပ ြုကို 

ကောမိသည့်ဟ ုထင့်သ  အမိ့် စ   ။ 

မင့််းရဲ   တစ့်ြလု ု်း မိသော်းစု-မိဘမ ော်း န င ့် ညအီစ့်ကို စမောင့်န မများျားျား- သင ့်သည့်။   ိသည့် a 

စလ်း က့်သည့်။ စဆ်ွးစန်ွးပြင့််း။ on ဘယ့်လိုလ ဲရ ့် စငစွ က်းအရ ပ င့်ဆင့်  ။ ဘို   သ  ောပ ြု အမိ့် 

ဂရုစိကု့်  ။ အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ သည့် ၈၅ န စ့်မ ော်း အစဟောင့််း၊ သ မ   ိသည့်။ a ၅၀- ၅၀ 

အြငွ့် အလမ့််း ၏ လိအု ့်စ   သည့်။ သ  ောပ ြု အမိ့် ဂရုစိကု့်  ။ အတ  အဒဲ စတ ွအမ ိြု်းအစော်းမ ော်း 

၏ စလ်းစလ်း က့် က့် န င ့် အဆိ ု  အဆင ့် ၏ ကု ့်က စရတိ့် င တို   စပ ောစ တော အစ ကောင့််း၊ သင့် 

မရဘ ်း တတ့်နိငု ့်  တယ့်။ ရ ့် သေွာ်း ရွှင့်လ ့််းစေွာ တစ့်စလ ောက့် စမ ော့်လင ့်သည့်။ ဘို   အဆိ ု  

အစကောင့််းဆ ်ုး တြ ြိုွဲ့က မိသော်းစမု ော်း ပေစ့် က  သည့်။ pitching ၌ ရ ့် ဝယ့် စရ  ည့် ဂရစုိုက့်  ။ 

အောမြ  ဘို   သ တို  ရဲ   မိဘမ ော်း စဉ်တငွ့် သ တို  က ၌ သ တို  ရဲ   60s ဘယ့်စတော လဲ င့််း စ ောက့်ထ ့် 

တတ့်နိငု ့်  တယ့်။ င့််း မဟတု့်ဘ ်း အဒဲလီို a ပမင ့်မော်းစသော စဘလ့် ရ ့် စ ်းစဆောင့် ဘယ့်စတော လဲ 

သ ်ုး သို  မဟုတ့် စလ်း မသိော်းစု အေွဲွဲ့ဝင့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ မ စဝပြင့််း။ ၌ အဆိ ု  က ု့်က စရိတ့်။ 

ဘို   စ ောက့်ထ ့် on စရ  ည့် ဂရုစိကု့်  ။ အတွင့််း- အောမြ ၊  ကည ့်  ။ အြ ့််း ၂၃၊ “ရိုက့်တယ့်။ Out-

of-Pocket အသ ်ုးစရိတ့်မ ော်း။" 

ပစ့်မှတ့်ထ ား မင့်ား ွဲ    ှ  န့် 

အကယ့်လို   သင့် အသက့်  င့် ၌ a စက ်းလက့် ဧရိယော သို  မဟတု့် စသ်းငယ့်သည့်။ ပမိြု၊   ောစေွစ  

ဘို   a သ  ောပ ြု အိမ့် တ ့်ြိ်ုး မဟတု့်ဘ ်း ပေစ့် အဲဒ  ြက့်တယ့်။ ဘောပေစ့်လို  လဲဆိစုတော  သင့် မလု ့် ဲ   

  ိသည့် အဲဒ  အမ ော်းကကီ်း စရွ်းြ ယ့်မှုမ ော်း။ ဒ စ မယ ့် အကယ့်၍ သင့် လု ့်  ။   ိသည့် a 

စကောင့််းတယ့်     တ့် ရ ့် စရွ်းြ ယ့်  ။ ထ မ ၊ ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ င ်း သတ့်မ တ့်ြ က့် အဒဲ  

နိငု့်သည့် က ည ီက   သင့် က ဉ််းစသော သင့်၏   ောစေွမှု- 

1. တည့်ဝန  ။ အကယ့်လျားျားျား ပေစ့်နိငု ့်သည့်၊   ော  ။ a အမိ့် အဒဲ  သည့်  ်ီးစ ့် ရ ့် မိသော်းစု၊ 

သ ငယ့်ြ င့််း၊ န င ့် သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် စေစေ စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အထ ်းကမု ော်း ဒ စ ကောင ့် 

အဒဲ  လည့် တ့်မှုမ ော်း   လမိ ့်မယ့်။ ပေစ့် အဆင့်စပ တယ့်။ 

2.   ှ န ိုင ့်မှု။ တြ ိြု ွဲ့က အမိ့်မ ော်း   ိသည့် စစောင ့်စ သည့်။ စောရင့််းမ ော်း ဒ စ ကောင ့် မ တည့် 

အစ ေါ်သို   သင့်၏ အြ ိ ့် con- အော်းအင့်မ ော်း၊ ဒ ီသည့် အဆိ ု   ထမ စမ်းြ ွ့််း 
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သင့်  လိမ ့်မယ့်။ လို  တယ့်။ ရ ့် စမ်း ဘယ့်စတော လဲ သင့် စြေါ်ဆိ ု ။  တ့် တ့်လည့်။ မ  ိ 

သစဘော အသ ်ုးစရိတ့် တစ့်ြ ု ောရီ အင့်တောဗ ျူ်း တစ့်ြ ုဝင့်ြငွ ့် ဒ ရိုက့်တော ရ ့်   ော  ။ ထကွ့် 

အဒဲ  အဆိ ု  အစဆောက့်အဦ မရဘ ်း ယ  သင့်၏ အစမ  ဘို   စ ောက့်တစ့်ြ ုစပြောက့် လမ ော်း 

န င ့် သ မ လိအု ့်ြ က့်မ ော်း အဒဲ  ၌ a တစ့် တ့်။ 
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Silver Lining 

Although all of us hope that our 

parents won’t need to go to a 

nursing home, it is far better to 
talk about the circumstances 

that might lead to this decision 

while your parents are healthy. 

It’s also wise to check out two or 

three nursing homes before 
there’s a crisis. Finding a home 

days before a hospital is about to 

discharge your parent is the 

worst time to make an informed, 

compassionate decision. 

3. အထာူး ဂရိုစ ိုက့်ပါ။ လ ိုအပ့်ချက့်မျ ား။ အကယ့်လို   သင့်၏ မိဘ   ိသည့်။ အယ့်လ့်ဇုိင့််းမော်း 

စရောဂ ၊ အဆ ်ုးအဆင ့် စက ောက့်က ့် dis- သက့်စတောင ့်သက့်သော လိုအ ့်ပြင့််း။ 

စက ောက့်က ့်စဆ်း၊ သို  မဟတု့် လိုအ ့်သည့် a စလဝင့်စလထကွ့်၊ သ  သို  မဟုတ့် သ မ 

လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း အထ ်းပ ြု ဝ ့်စဆောင့်မှု- စရြဲမ ော်း န င ့် ဝ ့်ထမ့််း။ မဟုတ့်ဘ ်းလော်း။ အော်းလ ်ုး 

အိမ့်မ ော်း ကမ့််းလ မ့််း ဒ ီအမ ိြု်းအစော်း ၏ ဂရုမစိုက့်၊ ဒ စ ကောင ့် က  ့်သတ့် သင့်၏   ောစေွ ရ ့် 

အဲဒ စတွ အဲဒ    ိသည့် အဲဒ ၊ အကယ့်၍ ဒ ီသည့် ဘောလဲ သင့်၏ မိဘ လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း။ 

4. Medicare သ ို  မဟိုတ့် Medicaid အသ အမှတ့်ဖပ  အကယ့်လို   သင့်၏ အစမ သည့် 

အတည့်ပ ြုြဲ သည့်။ အော်းပေင ့် Medicare ဘို   a တိတုို စ ေို  ၊ သင့်  လိမ ့်မယ့်။ လိ ု တယ့်။ ရ ့် 

စမ်း အကယ့်၍ အဆိ ု  အမိ့် သည့် Medicare အသအိမ တ့်ပ ြု အကယ့်လို   အဒဲ  သည့် 

မဟတု့်ဘ ်း၊ အဒဲ  မရဘ ်း ယ  သင့်၏ အစမ  မဟတု့်လ င့် သင့်ပ ီ်းပ ီ။ အနိငု့်ရ အဆိ ု  ထ ီန င ့် 

လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့် စကောက့် တက့် အဆိ ု  တက့်ဘ့် သင့်ကိယု့်တိုင့်။ အကယ့်လို   အစမ  သည့် 

a Medicaid အက ိြု်းြ စော်းြငွ ့်၊ သင့်  လမိ ့်မယ့်။ လိ ု တယ့်။ ရ ့် စမ်း အကယ့်၍ အဆိ ု  

အမိ့်   ိသည့်။ အတည့်ပ ြုြဲ သည့်။ အော်းပေင ့် အဆိ ု  ပ ည့် ယ့် ရ ့် လက့်ြ  Medicaid 

လ  ောမ ော်း။ သ  ောပ ြု အမိ့်မ ော်းသတ့်မ တ့် စဘ်း ော်း a စသြ ော  တယ့်။     တ့် ၏ ကတုင့် ဘို   

Medicare န င ့် 

Medicaid စ ထိငု့်သ မ ော်း န င ့် အဆိ ု  ကတုင့် 

ပေည ့်စွက့် တက့် ပမ ့်ပမ ့်။ အကယ့်လို   အစမ  

စတင့်သည့်။ off အပေစ့် a  ဂုဂလကိ-စ ်းစဆောင့် 

စ ထိငု့်သ  ဒ စ မယ ့် ကောလအတွင့််း အဆိ ု  

သင့်တ ့််း ၏ a   ည့် စ   ။ ပေစ့်လောသည့်။ a 

Medicaid အက ိြု်းြ စော်းြငွ ့်၊ ပေစ့် စ  ွဲ့- 

သတိစ ်းြဲ သည့်။ အဒဲ  အဆိ ု  သ  ောပ ြု အမိ့် 

လု ့်တော မဟုတ့်ဘ ်း   ိသည့် ရ ့် ကမ့််းလ မ့််း သ မ a 

အ ိ့်ရော။   ော  ။ ထကွ့် စစောစစော ဘောလဲ င့််း pol- စရြ ဲ

သည့်  တ့်သက့် ဒ ီအစပြအစ  မင့််း မလု ့် ဲ   

လိုြ င့်တယ့်။ အစမ    ိပြင့််း။ ရ ့် လွှဲစပ ောင့််း အကယ့်၍ သ မ သည့် စ  ော့်တယ့်။ 

အတ  အဆိ ု  ဂရစုိုက့်  ။ န င ့်   ိသည့်။ လော ရ ့် 
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ကကိြုက့်တယ့်။ ဘယ့်မ ောလ။ဲ သ မ စ ထိငု့်သည့်။ 

5. ယဉ်ဝကျားမှုနငှ ့် ဘ သ ဝ ားက ို ဦားစ ားဝပားသည့်။ 

တြ ိြု ွဲ့က သ  ောပ ြု အမိ့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ စပ ်း 

အော်းပေင ့် ဘောသောစရ်း စည့််းရ ု ်းစရ်း- ကစိစစတ ွန င ့် 

ပေစ့် က  သည့်။ မ ကောြဏ ရည့်ညွှ ့််းသည့်။ ရ ့် 

အပေစ့် "ယ ု ကည့်မှု- အစပြြ ။" ြြိ ိအမ ော်းကကီ်း ၏ 

ဒ စတွ အက ိြု်းအပမတ့်မယ စသော စ အမိ့်မ ော်းကိ ု

ဘောသောစရ်းအရ တည့်စထောင့်ြဲ သည့်။ အေွဲွဲ့ 

အမ ော်းကကီ်း ကကိြုဆိ ု တယ့်။ လ စတွ ထ မ  တပြော်း 

ယ ု ကည့်ြ က့်မ ော်း အကယ့်လို   ဘောသောစရ်း၊ 

ယဉ်စက ်းမှု၊ သို  မဟုတ့် a ဘောသောစကော်းန စ့်မ ိြု်း 

ဝ ့်ထမ့််း သည့် အစရ်းကကီ်းတယ့်။ ရ ့် သင့်၏ အစမ 

သို  မဟတု့် စေစေ၊ ထို  စ ောက့် သင့် တ ့်ြိ်ုး 

လိုြ င့်တယ့်။ ရ ့်  စ့်မ တ့် ဒ စတ ွအမ ိြု်းအစော်းမ ော်း 

၏ အမိ့်မ ော်း ဘို   သင့်၏   ောစေ ွ

 

လိုပ့်ဝနတယ့်။ အဆ ိုပါ သိုဝတသန 

အကယ့်လို   သင့်ပ ီ်းပ ီ။ မ ကောစသ်းမကီ သေွာ်းပ ီ မ တဆင ့် အဆိ ု  စတိ့်ဆင့််းရဲ ၏   ောစေွပြင့််း။ a 

စကောလိ ့် သို  မဟတု့် စလ က င ့်စရ်း စက ောင့််း ဘို   သင့်၏ ကစလ်းစတွ, သင့် သသိည့်။ ဘောလဲ င့််း 

ကကိြုက့်တယ့်။ ရ ့် အမ ိြု်းအစော်း မ တဆင ့် စ ေါ်လောတယ့်။ ၏  စစည့််း on စက ောင့််းမ ော်း၊ အသ ်ုးြ - 

cations၊  ညောသင့်ဆမု ော်း၊ န င ့် စြ ်းစင ွစလ ောက့်လွှောမ ော်း။ စကောင့််းပ ီ၊ ဒမီ ော သင့် သေွာ်း တေ ့်။ 

ရယ   ။ သင့်ကိယု့်တိုင့် တစ့်ြ ုြ ဲွဲ့ န ိငု ့်သည့်။ ေိုင့်တွဲ န င ့် သတ့်မ တ့် တက့် အဆိ ု  စ ောက့်လိကု့် 

ဘောသောရ ့်မ ော်း- 

1. မိဘရဲ   စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော မ တ့်တမ့််းမ ော်း 

2. မိဘရဲ   လ မှုစရ်း လ ုပြ ြုစရ်း     တ့် န င ့် Medicare စဒတော 

3. Medi-gap မ ဝ ဒ စောရွက့်မ ော်း 
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4. တစ့် ေိုင့်တွ ဲon တစ့်ြစု ီသ  ောပ ြု အမိ့် သင့် စတိ့်ဝင့်စော်းြဲ သည့် ၌၊ အ  အဝင့် အဆိ ု  

အမည့်၊ ေု ့််း     တ့်၊ လ  သင့် စကော်းစပ ော ရ ့်၊ အဆိ ု  အမိ့်  ရိုမို်း  င့််း 

သင့်စထောက့်က  စစည့််းမ ော်း, န င ့် အဆိ ု  ပ  ့်လည့်- ရလဒ့်မ ော်း ၏ သင့်၏ site 

အလည့်အ တ့် န င ့်/သို  မဟုတ့် အင့်တောဗ ျူ်း 

5. မင့််းရဲ   မ တ့်စမု ော်း ထ မ  အဆိ ု  သ  ောပ ြု အမိ့် ဆိကု့် သေွာ်းလည့်  ။ လမ့််းညွှ ့် ( ကည ့် 

စ ောက့်ဆက့်တွ ဲဂ၊ “စဒ က့်တော Rhodes သ  ောပ ြု အမိ့် Navigator")၊ န င ့် တစ့်ြြု ုတပြော်း 

အစရီင့်ြ စောမ ော်း on အဆိ ု  အစဆောက့်အဦမ ော်း သင့် စဉ််းစော်းစ သည့်။ 

6. ဆက့်သယွ့်ရ ့် စောရင့််း ၏ အော်းလ ု်း စအဂ င့်စ ီအရင့််းအပမစ့်မ ော်း ၌ သင့်၏ အသိငု့််းအဝိုင့််း 

(စရ  ည့် ဂရစုိုက့်  ။ ombuds- လ ၊ ဧရိယော စအဂ င့်စ ီon ဇရော၊ န င ့် ဒ စ ကောင ့် on) 

 

ြိငု ့်မောစအောင့်၊ ဒ ီသတင့််းအြ က့်အလက့် န င ့်   ိပြင့််း။ အဒဲ  on လက့် ဘယ့်စတော လ ဲသင့် 

ြ မ တ့်ပြင့််း စြေါ်ဆိမုှုမ ော်း   လမိ ့်မယ့်။ က ည ီက   သင့် က  ့်စ  စ စ့်တက  န င ့် စ   ။ အောရ ုစိကု့် 

င့််း အရမ့််း လွယ့်  တယ့်။ ရ ့် ပေစ့်လောသည့် လွှမ့််း၊ အထ ်းသပေင ့် အကယ့်၍ သင့် 

စဆောင့်ရွက့်စ   သည့်။ ဒ ီ  ောစေ ွစအောက့်မ ော အဆိ ု  စတိ့်ြ စော်းမှု စတိ့်ေိစ်ီးမှု ၏ a 

စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော cri- sis အတ  သင့်၏ မိဘ။ 

 

ဂ န့် ဖြစ့်လ ဖခင့်ား။ a ခံိုဝထ က့် 

ဟိုမ ော ပေစ့် က  သည့်။ မ ော်းစ ပ ီ။ ၏ သလဲွ ့်စ န င ့် သတင့််းအြ က့်အလက့် on သ  ောပ ြု အမိ့်မ ော်း 

အဒဲ  နိငု ့်သည့် စပ ောပ   ။ သင့်   ိမ  ိ၊ သို  မဟုတ့် မဟတု့်ဘ ်း သ တို  က ထိကု့်တ ့် ၏ ယ  ဂရစုိုက့်  ။ 

၏ သင့်၏ အစမ န င ့် စေစေ ရ ု    ောစေွစ  စက ော့်လွ ့် စတောက့် စသော လက့်ကမ့််းစောစစောင့်မ ော်း န င ့် 

ယ  a လမ့််းညွှ ့်ြဲ သည့်။ ြရီ်း မဟုတ့်ဘ ်း သေွာ်းမယ့်။ ရ ့် ပေတ့် အဒဲ ။ တြ ိြု ွဲ့က လ စတွ ပေြု ့််း 

စ ောက့်ထ ့် အြ ိ ့် န င ့် သစုတသ  ဝယ့်ယ ပြင့််း။ သ တို  ရဲ   ကော်း ထို  စ ောက့် တစ့်ြ ွ့််း a သ  ောပ ြု 

အမိ့်! ဒ စ မယ ့် မဟတု့်ဘ ်း သင့် ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ င   အစကောင့််းဆ ်ုး အစထောက့်စတော့် 

ြ စုထောက့် အ က စ ်းြ က့်မ ော်း 

မင့််းရဲ   ထမဆ ်ုးမ တ့်တိငု့်က အင့်တော က့်  ။ ပ ည့်စထောင့်စု 

အစို်းရ www.medicare.gov တွင့် သင ့်အော်း စ ်းစဆောင့်သည့်။ 

၏ရလဒ့်မ ော်း လက့်ဆွ-ဲ အ်ီးအက့်စ့်တ ီစစ့်စဆ်းစရ်း 

 
 
 
 
 

Sage Source 

Get the latest survey inspection 

http://www.medicare.gov/
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အစရီင့်ြ စော ၏ တိုငျားျား သ  ောပ ြု အမိ့် ၌ အဆိ ု  နိငု ့်င  တိုင့််း 

တစ့်န စ့် သ  ောပ ြုမ ော်း ထ မ  သင့်၏ ပ ည့် ယ့် အလည့်အ တ့် 

အဆိ ု  အမိ့် ရ ့် ဆ ်ုးပေတ့် ဘယ့်လိုလ ဲစကောင့််းပ ီ အဆိ ု  

အစဆောက့်အဦ စတွွဲ့ဆ သုည့်။ ေက့်ဒရယ့် န င ့် ပ ည့် ယ့် 

လိုအ ့်ြ က့်မ ော်း ဘို   က  ့််းမောစရ်း န င ့် စဘ်းကင့််းစရ်း။ အစပြြ  

အစ ေါ်သို   ဒ စတွ စတွွဲ့   ိြ က့်၊ အဆိ ု  အစရီင့်ြ စော 

  လိမ ့်မယ့်။ ရှု ိ်း သင့် ဘယ့်လိုလ ဲန င ့် ဘောလ ဲ  ကင့် ော  ။ ၏ 

ြ ိြု ွဲ့ယွင့််းြ က့်မ ော်း အဆိ ု  အမိ့်   ိြဲ   တယ့်။ မ ော အဆိ ု  

အြ ိ ့် ၏ အဆိ ု  စစ့်စဆ်းစရ်း။ အော်းလ ု်း သင့်   ိသည့် ရ ့် 

လု ့်  ။ သည့် ဝင့်  ။ အဆိ ု   ောမည့် ၏ အဆိ ု  အမိ့် န င ့် 

ဘ ့််း-မင့််း ရယ  အဆိ ု  အဓိက ပ  ့်လည့်- ရလဒ့်မ ော်း ၏ 

အဆိ ု  စစ့်စဆ်းစရ်း။ သို  မဟုတ့် သင့် နိငု ့်သည့်   ောစေွ ဘို   

အမိ့်မ ော်း အော်းပေင ့် ြရိုင့် ဒ စ ကောင ့် သင့် နိငု ့်သည့် နှုငိ ့််းယ ဉ် 

အဆိ ု  အမိ့် သင့်  ကည ့်- ing မ ော အတ  အပြော်းသ မ ော်း။ 

မင့််းရဲ   ဒတုယိ ရ ့် သည့် ရ ့် အဆိ ု  ပ ည့်တွင့််း 

ombudsman ရ ု်း။ အကယ့်လို   သင့် အသ ်ုးပ ြုြ   အဆိ ု  

Medicare ဝဘ့် site သင့်   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် စ ်းသည့် 

အဆိ ု   ောမည့် န င ့် ေု ့််း     တ့် ၏ အဆိ ု  စဒသြ ပ ည့်သ  

( ကည ့် အြ ့််း ၁၂၊ “စ ထိငု့်ပြင့််း။ ၌ အဆိ ု  အသိငု့််းအဝိုင့််း- 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း န င ့် လမ့််း  ့််းဆက့်သယွ့်စရ်း၊” ဘို   

စ ောက့်ထ ့် on အဆိ ု  အြ ့််းကဏ္ဍ ၏ အဆိ ု  om- 

ဘ ်းသ်ီးသမော်း)။ မင့််း နိငု ့်သည့် ကိလုည့််း စြေါ်ဆိ ု ။ သင့်၏ 

ပ ည့်တွင့််း ဧရယိော စအဂ င့်စ ီon အိမုင့််းပြင့််း။ ရ ့် ရယ  

အဆိ ု      တ့် 



Part 3 Understanding You and Your Parent’s Options ➤ 

184 

 

 

ဒ ကစတော  a စောရင့််း ၏ စမ်းြ ွ့််းမ ော်း သင့် လ ု့်သင ့်တယ့်။ စမ်း အဆိ ု  ပ ည့်တွင့််း ombudsman- 

➤   ိပ ီ်း ဟိုမ ော အပမဲတမ့််း ပေစ့်ြဲ သည့်။ a  ိတ့် င့်ထော်းမှု on ဝင့်ြွင ့် မ ော အဆိ ု  အိမ့်လော်း? 

(အကယ့်၍ ဒ စ ကောင ့်၊ အဘယ့်စ ကောင့်  န င ့် ဘယ့်စတော လ?ဲ) 

➤ ပေစ့်   တယ့်။ ဟိမု ော တစ့်ြ ုတက့်ကကစသော မိသော်းစု န င ့် စ ထိငု့်သ မ ော်း စကောင့်စ ီမ ော အဆိ ု  

အမိ့်လော်း? 

➤ ပ ည့် ယ့်န င ့် ဗဟိုအစို်းရတို  မ  မည့်သို  စသော စစ့်စဆ်းစရ်းအစရီင့်ြ စောမ ော်း   ုမ  ့်ရ  ိ ကသ ည့််း။ 

လမ့််းစ ကောင့််းမ ော်း (စ စုမ့််း  ။ ဘို     မိ  ိ၊ သို  မဟုတ့် မဟတု့်ဘ ်း သ တို  က အထက့် သို  မဟုတ့် 

စအောက့်တွင့်   မ့််းမ ။) 

➤ ဘောလ ဲနိငု ့်သည့် သင့် စပ ောပ   ။ င  ကို အစ ကောင့််း ဒ ီသ  ောပ ြု အမိ့် ၌ အစထစွထ ွ

(လွှတ့်စတော့်ကိယု့်စော်းလ ယ့် ပေစ့် က  သည့်။ မဟတု့်ဘ ်း ြငွ ့်ပ ြုသည့်။ ရ ့် အ က ပ ြုသည့်။ 

တစ့်ြ ုသ  ောပ ြု အမိ့် စက ော့်လွ ့် စ ောက့်တစ့်စယောက့်၊ ဒ စ ကောင ့် မလ ု့် ဲ   ကကိြု်းစော်း  ။ 

တွ ့််းသည့်။ သ  ကိ ုသို  မဟုတ့် သ မ ဘို   တစ့်ြ ုထင့်ပမင့်ြ က့်။) 

 

အကယ့်လို   သင့် ရ  ိြဲ သည့်။ a အစရီင့်ြ စော on အဆိ ု  သ  ောပ ြု အမိ့် ထ မ  အဆိ ု  Medicare ဝဘ့် 

ဆိကု့်၊ စမ်း အဆိ ု  ombudsman ရ ့်   င့််းပ   ။ အဒဲ  ရ ့် သင့် 

မင့််းရဲ   တတယိ ရ ့် သည့် အတ  စဆ်းရ ု  လ မှုစရ်း အလု ့်သမော်းမ ော်း။ အြငွ ့်အလမ့််းစတွကို 

ပေစ့် က  သည့်။ သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် စေစေ   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် ဝင့်စရောက့် a သ  ောပ ြု အမိ့် 

တိုက့်ရိုက့် ထ မ  အဆိ ု  စဆ်းရ ု  သို  မဟတု့် မ ကောမ ီပ ီ်းစ ောက့်၊ ဒ စ ကောင ့် သင့်  လမိ ့်မယ့်။   ိသည့် 

a အြငွ့် အလမ့််း ရ ့် စကော်းစပ ော အတ  အဆိ ု  လ မှုစရ်း အလ ု့်သမော်းမ ော်း။ စမ်း အကယ့်၍ သ တို   

  ိသည့် အမ ော်းကကီ်း ဝင့်ြငွ ့် ထ မ  အဆိ ု  သ  ောပ ြု အမိ့် အဒဲ  သင့် စဉ််းစော်းစ သည့်။ န င ့် သ တို  ရျားျား 

အထင့်ကကီ်းမှု၊ ၏ အဆိ ု   ကင့် ော  ။ ၏ ဂရစုိုက့်  ။ ဒ စတွ လ  ောမ ော်း ရယ  စမ်း အကယ့်၍ သ တို   

ပေစ့် က  သည့်။ သတိထော်း  ။ ၏ တစ့်ြြု ုထ ်းြျွ ့် ပ ဿ ောမ ော်း သို  မဟတု့် မစက   ့်ြ က့်မ ော်း 

အစ ကောင့််း အဆိ ု  အမိ့်။ 

ဟိ စ ောက့်ဆ ်ုး ရ ့် သည့် မ ော အဆိ ု  သ  ောပ ြု အမိ့် ကိယု့်တိုင့် သေွာ်းလည့်  ။ အဆိ ု  အမိ့် မ ော 

အ ည့််းဆ ်ုး န စ့်ကကမိ့်၊ တြ  ကောလအတွင့််း အဆိ ု  စ   န င ့် တြ  ၌ အဆိ ု  ညစ  င့််း တကယ့် 

မဟတု့်ဘ ်း ရ ့် သင့်၏ အော်းသောြ က့် ရ ့် လု ့်  ။ a အ   သစရော လည့် တ့်-ထကွ့်ြေွာ အဒဲ  ရ ့် 

အဆိ ု  စစ့်စဆ်းစရ်းမှူ်းမ ော်း။ စ ်းမယ့်။   ော  ။ င   သ  ောပ ြု အမိ့် စရစ ကောင့််းပ  ၌ စ ောက့်ဆက့်တွဲ 

ဂ မ က့်ရည့် အဒဲ  ထကွ့် န င ့် လု ့်  ။ စစောင့်စရ ဘို   တိုင့််း အမိ့် သင့် အလည့်အ တ့် ဟိ လမ့််းညွှ ့် 
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sug- ကကီ်းတယ့်။ စမ်းြ ွ့််းမ ော်း သင့် လ ု့်သင ့်တယ့်။ စမ်း၊ အရောမ ော်း ရ ့်  ကည ့် ဘို  , န င ့် 

အ က စ ်းြ က့်မ ော်း on ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် ေတ့်  ။ အ ကော်း အဆိ ု  လိုင့််းမ ော်း။ 

 

ကင့်ား ဘ လွဲ မင့်ား သဝဘ တတူယ့်။  န့် 

ရ ု  ကကိြုက့်တယ့်။ အဆိ ု  အစဟောင့််း စကောလိ ့် ရက့်စတွ၊ သင့်   လိမ ့်မယ့်။ လို  တယ့်။ ရ ့် 

ပ ီ်း  ပ ီ။ တစ့်ြ ုစလ ောက့်လွှော ဘို   အဆိ ု  သ  ောပ ြု- ing အမိ့်၊ န င ့် သင့်  လမိ ့်မယ့်။ ပေစ့် 

လိုအ ့်သည့်။ ရ ့်  ို    ။ တပြော်း စောရွက့်စောတမ့််းမ ော်း- တစ့် သမော်းစတော့်   လိမ ့်မယ့်။   ိသည့် ရ ့် 

အသအိမ တ့်ပ ြု  ။ အဒဲ  သင့်၏ မိဘ တကယ့် လိအု ့်ြ က့်မ ော်း သ  ောပ ြု အမိ့် ဂရုမစိုက့်၊ 

သင့်  လိမ ့်မယ့်။ လိ ု တယ့်။ စောရွက့်စောတမ့််း အပေစ့် ရ ့် ဘယ့်လိုလ ဲအစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ 

ဂရုစိကု့်  ။   လိမ ့်မယ့်။ ပေစ့် အြစ က်းစင၊ွ အပေစ့် စကောင့််းပ ီ အပေစ့် တစ့်ြြု ုတရော်းဝင့် 

စောရွက့်စောတမ့််းမ ော်း အဒဲလီိ ုအပေစ့် စ ကော့်ပငော- ကော်း ညွ ့် ကော်းြ က့်၊ a စ ထိငု့်ပြင့််း။ လု ့်မယ့်၊ a 

တော  ည့်ြ သည့်။   ဝ  ၏ စ  ွဲ့စ  ဘို   က  ့််းမောစရ်း ဂရမုစိုက့်၊ န င ့်/သို  မဟုတ့် a   ဝ  ၏ စ  ွဲ့စ ။ 

အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ သမော်းစတော့်   လိမ ့်မယ့်။ ကကိြုတင့်ဝင့်ြွင ့် စစိစ့်စရ်း  ုစ ကို ပေည ့်သငွ့််းရ ့် 

လိုအ ့်သည့်- ing တစ့်ြုြု သမုိင့််း ၏ စတိ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော  ောမက  ့််းပေစ့်ပြင့််း သို  မဟတု့် စတိ့် ုိင့််းဆိငု့်ရော 

စ ောက့်က ပြင့််း home pro ကိုစသြ ောစစရ ့်၊ ဗီဒယီိုမ ော်း သင့် မိဘ အထ ်းပ ြု ဂရုစိကု့်  ။ အကယ့်၍ 

ဤအစပြအစ မ ော်းထမဲ  တစ့်ြုြုအတကွ့် လိအု ့်  သည့်။ စသြ ောစအောင့်လု ့်   သင့် ယ  စပြလ မ့််းမ ော်း 

ရ ့်   ိသည့် အဆိ ု  ဝင့်ြွင ့် ကကိြုတင့်ြွင ့်ပ ြုထော်းသည့်။ အော်းပေင ့် တစ့်ြုြု အောမြ  သယ့်စဆောင့်သ  

  ဝင့်  တယ့်။ ၌ သင့်၏ အစမ သို  မဟတု့် စေစေ ဂရုစိကု့်  ။ အကယ့်လို   ဒ ီဝင့်ြွင ့် မဟတု့်ဘ ်း 

အဆင့်စပ   တယ့်။ အတ  အဆိ ု  အောမြ  သယ့်စဆောင့်သ  ပေစ့်- စ  ွဲ့ သင့်၏ မိဘ ဝင့်လော အဆိ ု  

အိမ့်၊ သင့်  လိမ ့်မယ့်။ ရယ  စပြအတိ့် အတျား a လ တယ့်။ ကကီ်းစသော စဘလ့်။ ဟ ိသ  ောပ ြု- ing အိမ့် 

နိငု့်သည့် အ က စ ်း သင့် on အဲဒ စတွ စပြလ မ့််းမ ော်း။ 
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မလု ့် ဲ   လကခဏော on အဆိ ု  အစက့်မ ော်း လိုင့််း သည့်အထ ိ

သင့်ပ ီ်းပ ီ။ တကယ့် ယ ထော်းသည့်။ အဆိ ု  အြ  ိ့် ရ ့် 

ဂရုတစိုက့် ေတ့်  ။ အဆိ ု  ဝင့်ြွင ့် သစဘောတ ညြီ က့်။ သ  ောပ ြု 

အိမ့်မ ော်း လု ့်ရမယ့်။ သင ့်အော်း အြစ က်းစင ွအစအီစဉ်တစ့်ြု 

စ ်းစဆောင့်  ။ ၏ ဘောလဲ သည့် ေ ု်းထော်းသည့်။ စအောက့်မ ော သ တို  ရဲ   

အစပြြ  နှု ့််း န င ့် အ ုိ စွြဲ က့် ဘို   ကိယု့်စရ်းကိုယ့်တော 

ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း ကကိြုက့်တယ့်။ ဆ  င့်ည  ့်၊ လက့်သည့််း၊ 

တယ့်လေုီ ့််း၊ သို  မဟတု့် စပြောက့်စသွွဲ့ သ  ့်  င့််းစရ်း။ ဟ ိအစပြြ  

နှု ့််း သည့် မ ော်းစသောအော်းပေင ့် ပ  ့်လည့်- စေ က့်သည့် ရ ့် အပေစ့် 

အဆိ ု  နှု ့််း စသဆ ်ုး အြစ က်းစငဟွု အဓိ ပောယ့်ရသည့်။ နှု ့််း စ  ။ 

လု ့်  ။ စသြ ောတယ့်။ အဆိ ု  အိမ့် စောလ ု်းစ  င့််း ထကွ့် ဘောလဲ 

သည့် ပေစ့်ပြင့််း။ ေ ု်းထော်းသည့်။ အော်းပေင ့် Medicare၊ Medicaid၊ 

Medi-gap၊ Medicare စမီ ထော်းသည့်။ ဂရုစိကု့်  ။ သို  မဟတု့် 

စရ  ည့် ဂရုစိုက့်  ။ အောမြ  န င ့် ဘို   ဘယ့်လိလုဲ   ည့် . ထို  အတ  

စမ်း အဆိ ု  အိမ့် ဘောလဲ င့််း မ ဝ ဒ သည့် ဘယ့်စတော လဲ a resi- 

အ    ိသည့်။ သ ်ုးစွြဲဲ သည့်။ အော်းလ ်ုး ၏ သ   သို  မဟုတ့် သ မ သ်ီးသ  ့် 

စဒေါ်လော န င ့် စ ောက့် ုိင့််းတွင့် Medicaid အက ိြု်းြ စော်းြွင ့် 

ပေစ့်လောသည့်။ စပ ောတော ဲ။ အဆိ ု  စ ထိငု့်သ    ိသည့် ရ ့် 

ထကွ့်သေွာ်း? 

ဟိ ဥ စဒ ကိုလည့််း ကောကယွ့်စ ်းသည့်။ သင့် န င ့် သင့်၏ 

စမွ်းြ င့််းမ ော်း ထ မ  သင ့်မိဘ၏စစောင ့်စ  ောက့်မှုအတကွ့် 

စငစွ က်းအရ တောဝ ့်   ိ သည့်။ မစကောင့််း  ဘ ်း- 

စကောင့်မစလ်း ဘို   အဆိ ု  သ  ောပ ြု အမိ့် ရ ့် လိုအ ့်သည့် ဒ ီ

၏ သင့် အပေစ့် a အစပြအစ  ၏ ဝင့်ြငွ ့် ရ ့် အဆိ ု  

အစဆောက့်အဦ။ ထို  အတ  ကိုစ  ောင့် ကဉ် တစ့်ြြု ုကကိြုတင့် 

စငစွ ်းစြ မှုမ ော်း ရ ့် အဆိ ု  အမိ့်။ Medicare စည့််းကမ့််း 

လိုလော်းသ  hibit သ  ောပ ြု အမိ့်မ ော်း ထ မ  လိအု ့်ပြင့််း။ သင့် 

ရ ့် စ ်းစဆောင့် တစ့်ြ ုစ ကော့်ပငော- ကော်း မဟတု့်လ င့် အဒဲ  

သည့် စမ်းတော၊ အပ ြုသစဘော   င့််းလင့််းစသော အဒဲ  Medicare 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

Don’t waive your rights to 

Medicare or Medicaid benefits. 

Nursing homes prefer residents 
who are private pay—the homes 

get paid more and have no has- 

sles. But it’s illegal for a nursing 

home to ask you in writing or 

verbally to not apply for Medi- 
care or Medicaid reimbursement 

for your parent’s care. If a home 

asks you to do that, talk to the 

local ombudsman and start look- 

ing for another home. 
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  လိမ ့်မယ့်။ မဟုတ့်ဘ ်း စ ်းစဆောင့် ဘို   အဆိ ု  ဂရုစိကု့်  ။ 

ဒမီ ော ပေစ့် က  သည့်။ အြ ိြုွဲ့ စမ်းြွ ့််းမ ော်း သင့် လု ့်သင ့်တယ့်။ 

စမ်း မီ လကခဏော- ing အဆိ ု  ဝင့်ြွင ့် သစဘောတ ညြီ က့်- 

➤ ဘယ့်လိုလ ဲအမ ော်းကကီ်း လ ု့်  ။ သင့် တောဝ ့်ြ  နှု ့််း 

စ  ? ဘောလ။ဲ အတွင့််း- ေ ု်းကယွ့်? 

➤ ဘယ့်လိုလဲ လု ့်  ။ င   မိဘရဲ   မ တ့်တမ့််းမ ော်း က  ့်စ  

ယ ု ကည့်သည့်- tial? 

➤ ပေစ့် က  သည့်။ စဆ်းဆိငု့် ဝ ့်စဆောင့်မှုမ ော်း 

လု ့်ထော်းတယ့်။ ရနိငု့်သလော်း ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ 

ညွှ ့််းသည့်? ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေဲွွဲ့ စ ်းရမလော်း 

➤ လွှဲစပ ောင့််းမှုအတကွ့် အစထောက့်အက  စစည့််းမ ော်းန င ့် 

နိငု ့်င စတော့် စည့််းမ ဉ််းမ ော်းကော်း အဘယ့် ည့််း။ လက့်စွ ့် 

င   မိဘ ထ မ  အဆိ ု  အမိ့် ရ ့် အဆိ ု  စဆ်းရ ု  

သို  မဟတု့် တပြော်း စဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော အသ ်ုးအစဆောင့်? 

➤ အကယ့်လို   င   အစမ သို  မဟတု့် စေစေ သည့် ၌ 

အဆိ ု  စဆ်းရ ု ၊ ဘယ့်လိလု ဲ  ည့် လု ့်  ။ သင့် ကိုင့် 

အဆိ ု  အ ိ့်ရော မ ော အဆိ ု  သ  ောပ ြု အမိ့် န င ့် 

ဘယ့်လိလုဲ လု ့်တော င   မိဘရဲ   နှု ့််း စသဆ ်ုး နှု ့််း 

အစပ ောင့််းအလလဲော်း? 

➤ ဘောလဲ ပေစ့် က  သည့်။ သင့်၏ စငစွတောင့််းြ  

အစလ အက င ့်? ပေစ့် က  သည့်။ ဟိုမ ော စ ောက့်က  

စွြဲ က့်? အကယ့်လို   င   အစမ သို  မဟတု့် စေစေ 

လု ့်သင ့်တယ့်။ သေွာ်း on Medi- ကောဒ့်၊   လိမ ့်မယ့်။ 

ဘောမဆိ ုစပ ောင့််းလဲမှု  တ့်သက့် သ   သို  မဟတု့် သ မ 

ဂရုစိုက့်  ။ သို  မဟုတ့် စ ထိငု့်မှု မ ော အဆိ ု  

အသ ်ုးအစဆောင့်? 

 
 
 
 
 

Senior Alert 

Your parent—not you—should 

sign the nursing home agree- 

ment. There will be language 

that identifies the person who 

signs the document as being re- 

sponsible for all bills. Unless your 
parent is legally declared incom- 

petent (unable to make deci- 

sions) don’t sign it and become 

liable for payments that your 

parent can’t make. 
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➤ ဘောလဲ ပေစ့် က  သည့်။ သင့်၏ စည့််းကမ့််း န င ့် မ ဝ ဒမ ော်း  တ့်သက့် ကိုယ့်စရ်းကိုယ့်တော 

ရ ့်  ုစင ွအစကောင ့်မ ော်း (အစသ်း  မောဏမ ော်း ၏  ိကု့်ဆ  သင့်၏ မိဘ   ိသည့်။ 

ဝင့်စရောက့်ြငွ ့် ရ ့် ဘို   မစတော့်တဆ အသ ်ုးစရတိ့်) 

 

မ ော အဆိ ု  အြ ိ ့် ၏ ဝင့်ြငွ ့်၊ သင့်   လိမ ့်မယ့်။ လက့်ြ သည့်။ a packet ၏ 

သတင့််းအြ က့်အလက့် on ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် စလ ောက့်ထော်း  ။ ဘို   Medicaid န င ့် Medicare၊ a 

စ ထိငု့်သ  စဘလ့် ၏ အြငွ့် အစရ်း, a စေော့်ပ ြ က့် ၏ သင့်၏ မဘိရဲ   တရော်းဝင့် အြငွ့် အစရ်း, 

ဘယ့်လိလုဲ ရ ့် ေိုင့် a တိုင့် ကော်းြ က့်၊ ဘယ့်လိုလ ဲရ ့် လက့်ြ  သို  မဟတု့် ပငင့််းဆိ ုစဆ်းဘက့်ဆိငု့်ရော 

သို  မဟတု့် ြွစဲတိ့်ြ ့််း ကုသ- ment ၊ န င ့် ဘယ့်လိုလဲ ရ ့် ဆက့်သယွ့်ရ ့် အဆိ ု  သမော်းစတော့် 

စ ်းသည့်။ ဂရုစိကု့်  ။ ရ ့် သင့်၏ မိဘ မ ော အဆိ ု  သ  ောပ ြု အမိ့်။ ပေစ့်  စစ။ စသြ ောတယ့်။ ရ ့် 

ယ  အဆိ ု  အြ ိ ့် ရ ့် ေတ့်  ။ ဒ စတ ွသင့်စထောက့်က  စစည့််းမ ော်း။ 

 

 
ဟ  အနည့်ားဆံိုား မင့်ား လ ိုတယ့်။  န့် သ လ ား။ 

➤ အ ကမ့််းအော်းပေင ့် ၄ ရောြိငု ့်နှု ့််း ၏ အဲဒ စတွ ၆၅ န စ့်မ ော်း န င ့် အသက့်ကကီ်းသည့်။ 

ပေစ့် က  သည့်။ ၌ သ  ောပ ြု အိမ့်မ ော်း ၌ အစမရိက ့်။   မ့််းမ စ ထိုင့်သ မ ော အ ည့််းဆ ု်း 

အသက့် 85 န စ့်  ပိ ီပေစ့်သည့်။  ောတော  ည့်၊ အော်း ည့််းပြင့််း။ အစပြအစ  

➤ သင ့်မိဘ၏ ဘို်းဘွော်းရိ ့်သော စစောင ့်စ  ောက့်မှုအတွက့် Medicare ကုိ စ ်းစဆောင့်ရ ့် 

မစဉ််းစော်း  န င ့်- gen- eral၊ Medicare သည့် ဘိ်ုးဘွော်းရိ ့်သော က ု့်က စရိတ့်အော်းလ ု်း၏ 10 

ရောြုိင့်နှု ့််းစအောက့်သော စ ်းစဆောင့်ရပ ီ်း cer- tain က  ့်သတ့်ြ က့်မ ော်း စလ ောက့်ထော်း  ။ 

➤ Medicaid သည့် ဘို်းဘွော်းရိ ့်သော စစောင ့်စ  ောက့်မှုအတွက့် အြစ က်းစငစွ ်းစသော 

အစို်းရအစီအစဉ်တစ့်ြပုေစ့်ပ ီ်း သင ့်အော်း စထောက့်     က၊ ent တွင့်တစ့်ြု  ိသည့်။ 

ဝင့်စငွ ည့််းတယ့်။ အရည့်အြ င့််းပ ည ့်မီသည့်။ 

➤ Medi-gap အ  အဝင့် ဘို်းဘွော်းရိ ့်သော စစောင ့်စ  ောက့်မှုအတွက့် စ ်းစြ ရောတွင့် 

အပြော်းစရွ်းြ ယ့်စရောမ ော်း   ိ  သည့်။ သို  မဟုတ့် Medicare ပေည ့်စွက့်အောမြ ၊ Medicare 

စီမ ြ  ့်ြွဲစသောစစောင ့်စ  ောက့်မှုန င ့် Medicaid စွ  ့်လွှတ့်ပြင့််း အစီအစဉ်မ ော်း။ 

➤ ဘို်းဘွော်းရိ ့်သောစတွကုိ သုစတသ လု ့်တဲ အြ  အမိ့်စောစတွလု ့်ေို   အစရ်းကကီ်းတယ့်။ မင့််းရဲ   
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ပ ည့်တွင့််း ombudsman နိငု ့်သည့် စပေ တစ့်ြြု ုစမ်းြွ ့််းမ ော်း သင့် စမ   ိသည့် ဟိ Medicare 

ဝဘ့် site (www.medicare.gov) သည့် စ ောက့်တစ့်ြု အရမ့််းစကောင့််းတဲ  

အရင့််းအပမစ့်။ 

➤ မီ လက့်မ တ့်ထိ်ုး တစ့်ြုြု ဝင့်ြွင ့် သစဘောတ ညြီ က့်၊ လ ု့်  ။ စသြ ောတယ့်။ သင့် စလ လောြ က့် အဒဲ  

ဂရုတစိုက့် န င ့် သိသည့်။ အတိအက  ဘောလဲ သင့် သစဘောတ သည့်။ သို   



 

 

 



 

 

   အခန့်ား ၁၆  

 

 

ဝနထ ိုင့်ဖခင့်ား ၊ 

သနူ ဖပ  အ မ့် 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ကဲ အဒဲ  သင့်၏ မဘိ သည့် စ ထိငု့်ပြင့််း။ ၌ a သ  ောပ ြု အမိ့်၊ သင့်  လိမ ့်မယ့်။ လို  တယ့်။ ရ ့် 

သသိည့်။ ဘောလ ဲရ ့် စမ ော့်လင့် ထော်း န င ့် ဘယ့်လိုလ ဲရ ့် လ ု့်  ။ အစမ  သို  မဟုတ့် စေစေ အသစ့် 

စ ထိငု့်ပြင့််း။ အစအီစဉ် အဆိ ု  အစကောင့််းဆ ်ုး ဘို   န စ့်ြလု ု်း ၏ သင့် 

သ  ောပ ြု အမိ့်မ ော်း ပေစ့် က  သည့်။ a ကမဘော သို   သ တို  ကိုယ့်သ တို   မ ော  ထမ၊ န စ့်ြလု ု်း သင့် န င ့် သင့်၏ 

မိဘ တ ့်ြိ်ုး ြ စော်း ကကိြုက့်တယ့်။ နိငု ့်င ပြော်းသော်းမ ော်း။ မင့််း မဟတု့်ဘ ်း။ သသိည့်။ အဆိ ု  

လု ့်ရို ်းလု ့်စဉ် သို  မဟတု့် ကမဘော က  ့််းမောစရ်းအေွဲွဲ့ သည့် တောဝ ့်  ိတယ့်။ ဘို   ဘောလဲ။ ဟိ အြ ိ ့်ဇယော်း 

တ ့်ြိ်ုး ဘ ု့််းဘ ု့််း နိငု ့် င့််းစသော၊ န င ့်  င့် သို  စသော့်လည့််း အဆိ ု  အမိ့်   လိမ ့်မယ့်။ ကကိြု်းစော်း  ။ 

ြက့်တယ့်။ ရ ့် လု ့်  ။ သင့် ြ စော်း "မ ော အမိ့်၊" သင့်၏ မိဘ သည့် ယြ ုa အ ိုင့််း ၏ အေွဲွဲ့ 

In This Chapter 

➤ Easing the transition 

➤ Who’s on staff at the nursing home? 

➤ The kind of care you can expect 

➤ Making your visits count: identifying and solving problems 

➤ Your parent’s rights at the nursing home 

➤ Showing your appreciation 



 

 

စ ထိငု့်သည့်။ 

င     ့််းတိုင့် ၌ ဒ ီအြ ့််း သည့် ရ ့် ရယ  သင့် အတိတ့် အဆိ ု  ြရီ်းသေွာ်း ြ စော်းြ က့် န င ့် က ည ီက   

သင့် န စ့်ြလု ု်း ြ စော်း အဆင့်စပ တယ့်။ အစ ကောင့််း အဆိ ု  သ  ောပ ြု အမိ့်။ 


