
သင့္ႏွလုံးကုိ ခ်စ္ပါ

ႏွလုံးျပန္လည္က်န္းမာလာေစေရး ပံ့ပိုးေပးရန္အတြက္ လမ္းညႊန္

ျပန္လည္က်န္းမာလာေစေရး
 အစီအစဥ္

ေဆးရုံမွဆင္းလွ်င္ေဆးရုံတက္ေနစဥ္

Burmese



ေဆးရုံတက္ေနစဥ္

ကၽြႏု္ပ္ႏွလုံး မည္သုိ႔ျဖစ္ခဲ့ပါသနည္း။
သင္၏ ႏွလံုးေရာဂါအေျခအေနႏွင့္ ကုသပံုနည္းလမ္းကုိ 
နားလည္ထားျခင္းသည္ သင္ျပန္လည္ 
ေကာင္းမြန္လာေစရန္ အေထာက္အကူျပဳသက့ဲသုိ႔ 
သင့္ကိုလည္း စိတ္ပူပင္မႈေလ်ာ့နည္းေစပါသည္။

သင္၏ဆရာဝန္ သုိ႔မဟုတ္ သူနာျပဳအား 
သင့္ႏွလံုးေရာဂါအေၾကာင္း ရွင္းလင္းေျပာျပခုိင္း၍ 
သင့္အိမ္တြင္ လုိက္နာရမည့္ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ 
ေမးျမန္းပါ။

မည္သည့္အတြက္ေၾကာင့္ 
ဤေရာဂါျဖစ္ရသနည္း။
သင္၏ဆရာဝန္ သုိ႔မဟုတ္ သူနာျပဳသည္ သင့္ 
ႏွလံုးအေျခအေနအတြက္ အေၾကာင္းျပခ်က္အခ်ဳိ႕ကုိ 
ရွင္းျပေပးႏိုင္ပါလိမ့္မည္။ ဤအေၾကာင္းျပခ်က္မ်ားကို  
ေရာဂါပိုတိုးလာေစႏိုင္သည့္အခ်က္မ်ားဟု ေခၚသည္။ 

သင့္တြင္ ေရာဂါပုိတုိးလာေစႏိုင္သည့္ အခ်က္ပုိမ်ားေလ 
ႏွလံုးေရာဂါတစ္ခုျဖစ္ႏ္ိုင္ေခ် ပုိမ်ားေလျဖစ္သည္။

ေဆးလိပ္ေသာက္ 
ျခင္း

ေသြးဖိအားမ်ားျခင္း
ကၽြႏ္ုပ္ႏွလံုး မည္သုိ႔ ျဖစ္ခ့ဲပါသနည္း။

ကၽြႏ္ုပ္ အိမ္ျပန္ေရာက္ေသာအခါ 
အကူအညီလုိအပ္ပါမည္လား။

ကၽြႏ္ုပ္၏ ခြစိဲတ္ဒဏ္ရာကုိ 
မည္သုိ႔ေစာင့္ေရွာက္ရမည္နည္း။

ကၽြႏ္ုပ္ျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာရန္ မည္မွ် 
အခ်ိန္ၾကာမည္နည္း။

ကၽြႏ္ုပ္မည္သည့္ စစ္ေဆးမႈမ်ား ျပဳလုပ္ရန္ 
လုိအပ္မည္နည္း။

ကၽြႏ္ုပ္ေဆးရံုတြင္ မည္မွ်ေနရမည္နည္း။

ကၽြႏ္ုပ္မည္သည့္ကုသမႈမ်ား ခံယူခ့ဲရပါသနည္း။

မည္သည္တုိ႔သည္ ကၽြႏ္ုပ္၏ ေရာဂါပုိတုိး 
လာေစႏိုင္သည့္ အခ်က္မ်ားျဖစ္သနည္း။

ကၽြႏ္ုပ္သည္ ေဆးရံုမွဆင္းျပီးေနာက္ 
ဆက္လက္ကုသမႈခံယူရန္ လုိအပ္ပါမည္လား။

ဆီးခ်ဳိေရာဂါမ်ား ကုိလက္စထေရာမ်ားျခင္း

က်န္းမာေရးႏွင့္မ 
ညီညြတ္ေသာ 
စားေသာက္ျခင္း

ကုိယ္အေလးခ်ိန္မ်ားျခင္း 
သုိ႔မဟုတ္ အဝလြန္ျခင္း

လႈပ္ရွားတက္ၾကြမႈ သိပ္မရိွျခင္း

ေရာဂါပိုတုိးလာေစႏုိင္သည့္အခ်က္မ်ားတြင္ 
ေအာက္ပါတို႔ ပါဝင္ပါသည္-ေဆးရံုတက္ေနစဥ္ 

ေမးျမန္းရမည့္ေမးခြန္းမ်ား

ေရာဂါပုိတိုးေစႏိုင္သည့္ အခ်က္မ်ားကုိ ေျပာင္းလဲေစျခင္း 
ဥပမာ သင့္ေသြးေပါင္ခ်ိန္ကုိ ေလွ်ာ့ခ်ျခင္းသည္ 
သင့္ႏွလံုးက်န္းမာေရးကုိ တိုးတက္ေစႏိုင္ပါသည္။



ေဆးရုံမွ ဆင္းလွ်င္

ေဆးရုံမွဆင္းရန္ အဆင္သင့္ျဖစ္ေစျခင္း
ေဆးရံုတြင္ ျပန္လည္နာလန္ထသည္အထိေနျပီး ေဆးရံုမွ 
ဆင္းျပီးေနာက္ ဆက္လက္ကုသမႈခံယူပါ။

သင္၏ဆရာဝန္ သုိ႔မဟုတ္ သူနာျပဳႏွင့္ ေဆြးေႏြးရန္ 
ဤေဆာင္ရြက္ဖြယ္စာရင္းကို အသံုးျပဳပါ။

သင့္ႏွလုံး ျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာေရး– 
သင့္ႏွလုံးအတြက္ အကူအညီ 
ႏွလံုးျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာေရးအစီအစဥ္သည္ 
သင္ျပန္လည္ နာလန္ထလာေစေရးအတြက္ အေရးၾကီးသည့္ 
အစိတ္အပုိင္းတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။

သင္၏ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ သူနာျပဳအား 
ႏွလုံးျပန္လည္က်န္းမာလာေစေရး အစီအစဥ္တစ္ခုကုိ 
လႊေဲျပာင္းေပးရန္ ေတာင္းဆုျိခင္း။

သင္သည Heart Foundation Helpline ၏ 
က်န္းမာေရးအခ်ကအ္လက ္ဝန္ေဆာင္မႈဌာန  
13 11 12 သုိ႔ ဖုန္းေခၚဆုႏုိငိ္ပါသည္။ 
စကားျပန္တစ္ဦးလိုအပ္ပါက 131 450 သုိ႔ေခၚဆိုပါ။

ေသြးဖိအားမ်ားျခင္း

ကၽြႏ္ုပ္ႏွလံုးမည္သို႔ ျဖစ္ခ့ဲေၾကာင္းႏွင့္ လုိအပ္ေသာ 
ေနာက္ဆက္တြ ဲေစာင့္ေရွာက္မႈ အေၾကာင္းကုိ 
နားလည္ပါသည္

ကၽြႏ္ုပ္တြင္ မည္သုိ႔ေသာ 
ေရာဂါပုိတိုးလာေစႏိုင္သည့္ 
အခ်က္မ်ားရိွေၾကာင္းႏွင့္ ယင္းတို႔ကို မည္သုိ႔ 
စီမံေဆာင္ရြက္ရန္လုိအပ္ေၾကာင္း သိရိွပါသည္
ႏွလံုးျပန္လည္ ေကာင္းမြန္လာေစေရး 
အစီအစဥ္တစ္ခုကုိ ရယူရန္ ကၽြႏ္ုပ္အား 
လႊေဲျပာင္းေပးထားပါသည္
ကၽြႏ္ုပ္၏ ေဆးဝါးမ်ားအေၾကာင္းႏွင့္ 
မည္သို႔ေသာက္ သံုးရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း 
နားလည္ထားပါသည္။
ကၽြႏ္ုပ္သည္ ရင္ဘတ္ေအာင့္လာလွ်င္ သုိ႔မဟုတ္ 
အျခားႏွလံုးေဖာက္ျပန္မႈ သတိေပးလကၡဏာမ်ား 
ျဖစ္လာလွ်င္ မည္သုိ႔ျပဳလုပ္ရမည္ကုိ 
ကၽြႏ္ုပ္နားလည္ပါသည္။
ေနာက္ဆက္တြ ဲကုသမႈခံယူရန္အတြက္ ကၽြႏ္ုပ္၏ 
အေထြေထြေရာဂါကုဆရာဝန္ႏွင့္ ေတြ႔ဆံုရန္ 
စီစဥ္ပါမည္/ စီစဥ္ထားပါသည္။
အိမ္တြင္းေစာင့္ေရွာက္မႈႏွင့္ 
အျခားပ့ံပုိးေရး ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားအေၾကာင္း 
ကၽြႏ္ုပ္သိရိွထားပါသည္

ကုိလက္စထေရာမ်ားျခင္း

ကုိယ္အေလးခ်ိန္မ်ားျခင္း
သုိ႔မဟုတ္ အဝလြန္ျခင္း

ႏွလုံးျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာေစေရး အစီ 
အစဥ္တစ္ခုသည္ သင့္အားေအာက္ပါတို႔ကို 
ကူညီေပးႏုိင္ပါသည္-

ကၽြႏ္ုပ္ ျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာေစေရး 
ေဆာင္ရြက္ဖြယ္စာရင္း

✔ ျဖစ္ပ်က္သည္မ်ားကို ႏိုင္နင္းစြာ စီမံခန္႔ခြႏိုဲင္ေစရန္

✔ သင့္ႏွလံုးအေျခအေနအေၾကာင္း ပုိမုိသိရိွေစရန္

✔ သင္၏ေရာဂါပုိတိုးလာေစသည့္ အခ်က္မ်ားအား

ထိန္းခ်ဳပ္ကြပ္ကဲႏိုင္ရန္

✔ သင္၏ေဆးဝါးမ်ားႏွင့္ မည္သုိ႔ေသာက္သံုးပံုတို႔ကို 

နားလည္လာေစရန္

✔ ေန႔စဥ္လႈပ္ရွားမႈမ်ားကုိ ျပန္လည္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္ႏွင့္

က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္စြာ စားေသာက္ႏိုင္ရန္

✔ ႏွလံုးေဖာက္ျပန္မႈသတိေပး လကၡဏာမ်ားကို 

နားလည္လာေစရန္



ျပန္လည္က်န္းမာလာေစေရး အစီအစဥ္

က်န္းမာေသာႏွလံုးတစ္ခု ရရိွရန္အတြက္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား

ႏွလံုးျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာေစရန္ ဂရုစိုက္ျခင္း

ေဆးဝါးမ်ား ေသာက္သံုးျခင္း

သင့္စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားကို ဂရုစုိက္ျခင္း

ႏွလံုးေဖာက္ျပန္မႈ သတိေပးလကၡဏာမ်ားကို သိရိွေစျခင္း

သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ ေနာက္ဆက္တြ ဲကုသျခင္း

ေရာဂါပိုတုိးလာေစေသာ အခ်က္မ်ားကို 
ထိန္းခ်ဳပ္ကြပ္ကဲျခင္း

ပ့ံပုိးေပးေရးအုပ္စုတစ္ခုႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ျခင္း

သင့္ႏွလုံး ျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာေရး–
သင့္ႏွလုံးအတြက္ အကူအညီ 
ႏွလံုးျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာေရးအစီအစဥ္သည္
သင္ျပန္လည္ နာလန္ထလာေစေရးအတြက္ အေရးၾကီးသည့္
အစိတ္အပုိင္းတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။

ႏွလုံးျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာေစေရး အစီ 
အစဥ္တစ္ခုသည္ သင့္အားေအာက္ပါတို႔ကို 
ကူညီေပးႏုိင္ပါသည္-



ႏွလုံးေဖာက္ျပန္မႈလကၡဏာမ်ားအတြက္ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ အစီအစဥ္တစ္ခု  
(အျခားဘာသာစကားမ်ားျဖင့္ ရရွႏုိငိ္သည)္ ရယူရန္ ဖုန္း 13 11 12 သုိ႔ ဖုန္းေခၚဆိုပါ 

သို႔မဟုတ ္health@heartfoundation.org.au အီးေမးလ္ျဖင့္ ဆက္သြယ္ပါ



သင့္ႏွလုံးကုိ ခ်စ္ပါ
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