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ဤလမ်းး�ညှွှန်းကုို� အခြား�း�ဘားသားစကိုး�မ်း�း�၊ ပံုံ�နိှိပုုံးစးလံ��ကြီးကိုး�၊ ဘာရေး��
လး သုာ� မ်းဟု�တ်း သာင်းနိှိစးသာကိုးသာည့််း ပံုံ�စံခြား�င််း �ရုိှိနှို�င်းပုံါသာည့်း။ စကိုး�ခြားပုံန်း
တ်စးဦး�လည့်း� ရေးတ်းင်း�ဆုို�နှို�င်းပုံါသာည့်း။ ဤအကိုအူည့်းမိ်းး အ�မ့််း
ခြား�စးပုံါသာည့်း။ ၀န်းရေးဆိုးင်းမ်းယုူသူာမူ်း�း�အး� ကိုညူ့်းသာည့််းဌားန်ကုို� 800-
224-4840 သုာ� မ်းဟု�တ်း TTY 711 တ်ငွ်း ��န်း�ဆိုကိုးပုံါ။ ကိုွနှိး�ပုံးတု်� သာည့်း 
ထပုံးဆိုင််းရေး�်ဆုို�သာည့််း ��န်း�မ်း�း�ကုို� လကိုး�ံပုံါသာည့်း။
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CareOregon ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာယူူသူူမာ�ာ�အားာ�  
ကူာညီီသူည်ီဌ်ာာန်

ကာွန်ု်�ပ််တိိ�သူညီ ်တိန်င်္လာာာမှာ ဆောသူာကြာကာာ မာန်က်ာ ၈ န်ာရီီမှာ ညီဆောန် ၅ န်ာရီီအားထိိ ဖွွင််ပ််ါသူညီ။် 

၀န်ဆ်ော�ာင်မု်ာယူူသူူမာ�ာ�အားာ� ကူာညီီသူည်ီဌ်ာာန်- 503-416-4100 သိူ�မာဟု�တ်ိ အားခမ့်ာ  
800-224-4840   TTY- 711

စကာာ�စမြမာညီဆ်ောမြပ်ာဖိွ� စာတိိ�ပိ်�ရီန်-် 503-488-2887

ကာွန်ု်�ပ််တိိ�ကိာ� သူတိင်�်စကာာ� ငံ်္လာ�မြခံ�စွာပိ်�ရီန်-် careoregon.org/portal 

ဆောမာ�စရီာမာ�ာ�ရိှှိသူည်ီအ်ားခါ ဖွ�န်�်
�က်ာရီမာည်ီသူ်ူ 
သူင််က်ာဆောင်္လာ�၏ကာ�န်�်မာာဆောရီ�အားဆောကြာကာာင်�် 
ဆောမာ�ခွန်�်မာ�ာ�အားတိက်ွာ သူင််ဆ်ော��ခန်�်ကိာ� 
ဖွ�န်�်�က်ာပ်ါ၊ သိူ�မာဟု�တ်ိ  
သူင််�်ရီာဝန်ကိ်ာ� ဆောမာ�ပ်ါ။

အားကာ��ိ�ခံစာ�ခွင််မ်ာ�ာ�နှ်ုင်် ်
ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာမာ�ာ�အားဆောကြာကာာင်�် 
ဆောမာ�ခွန်�်မာ�ာ�အားတိက်ွာ 
CareOregon ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာ
ယူူသူူမာ�ာ�အားာ� ကူာညီီသူည်ီဌ်ာာန်ကိာ� 
ဖွ�န်�်�က်ာပ်ါ။

3
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ဆော��ခန်�်သွူာ�ခ�နိ် ်သိူ�မှုဟုုတ် �ရာဝန်ရ်ုံးးု �သိူ� �ုန်�်�က်ူရန် ်စ်ကူာ�ဖြပါန်လ်ိုအားပ်ါပါါကူ  

သူင်သ်ူညီ ်ဥပါဆောေအားရ ဤဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ှုကုိူ အားခမ့်ှု ရပုိါင်ခွ်င််ရိှ်ှိပါါသူညီ။်  

CareOregon ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ှုယူူသူူမှု�ာ�အားာ� ကူူညီီသူည်ီဌ်ာာန်သူညီလ်ညီ�်  

စကူာ�ပြ�န်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်မု်ှု ဆော���ါသူညီ။် ဆောမှု�သူာဆောမှု�လိုက်ူပါါ။ 
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ကူာယူကူ�န်�်မှုာဆောရ�၊ သွူာ��က်ူ�ုိင်ရ်ာ သိူ�မှုဟုုတ် စိ်တ်ပုိါင်�်�ုိင်ရ်ာ ကူ�န်�်မှုာဆောရ� 
ဆောစ်ာင််ဆ်ောရှှိာက်ူမုှု ရက်ူခ�နိ်�်သိူ� သွူာ�ရန် ်အားကူူအားညီီ လိုပါါသူလာ�။
Health Share/CareOregon အားဖ့့ွဝင်တ်ိစ်ဦး�အားဆောန်မြဖွင််၊် သူင်သ်ူညီ ် 
Ride to Care မှာတိစ်�င်် ်သူယူယူ်ူပိ်�ဆော�ာင်ဆ်ောရီ� အားကူာအားညီီ ရီယူူနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။်  
သူင်၏်ငိ်္လာ�အားပ််ခ�က်ာမာ�ာ�အားဆောပ််မူာတိညီ၍် ဆောအားာက်ာပ်ါတိိ�အားတိက်ွာ မြဖွစ်နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ-်

• ဂက်ာစ်ဖိွ��အားကူာအားညီီ

• ဆောင်္လာ့ာဆ်ော��မြဖွင်် ်ယူာဉ််စီ�ခွင််င််္လာက်ာမှာတ်ိမာ�ာ�

• ယူာဉ််စီ�န်င်�်မြခင်�်မာ�ာ�

တိတ်ိနိ်ု�င်ပ််ါကာ Ride to Care အားာ� အားန်ညီ�်�ံ�� ၄၈ န်ာရီီ ကြိုကိာ�တိင်၍်ဖွ�န်�်�က်ာပ်ါ-  
503-416-3955၊ အားခမ့်ာ 855-321-4899 သိူ�မာဟု�တ်ိ TTY 711။ ဖွ�န်�်မာ�ာ�ကိာ�  
တိစ်ဆောန်င််္လာ့င် ်၂၄ န်ာရီီ ဆောန်စ်ဉ်် ဖွွင််ထ်ိာ�ပ်ါသူညီ။် 
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ဆောမွာ�ကာင်�်စကာဆောင်္လာ�တိစ်ဦး�၏ မိာဘအားဆောန်မြဖွင်် ်သူင်သ်ူညီ ်
အားဆောရီ�ကြိုကီာ�ဆောသူာ ခရီီ�တိစ်ခ� သွူာ�ဆောန်ပ်ါသူညီ။် စဉ််�စာ�စရီာနှ်ုင်် ်
င်္လာ�ပ််ကိာ�င်စ်ရီာ မာ�ာ�စွာမြဖွင််၊် ယူင်�်သူညီ ်စိတ်ိငု်္လာပ််ရှှိာ�ဖွွယူ ်ဆောကာာင်�်
ပြီးပီ်� အားန်ညီ�်င်ယူ ်ဆောကြာကာာက်ာဖွွယူဆ်ောကာာင်�်ပ်ါသူညီ။် 

ထိိ�ဆောကြာကာာင်် ်Health Share နှ်ုင်် ်CareOregon ကာ 
သူင်နှ််ုင််သ်ူင််က်ာဆောင်္လာ�တိိ�အားာ� တိတ်ိနိ်ု�င်သ်ူမာ့ ကာ�န်�်မာာဆောပ်�ာရှ်ှိင််
ဆောန်ဆောစရီန် ်ဤင်္လာမ်ာ�ညှွှန်ကိ်ာ� မြပ်�င်္လာ�ပ််ထိာ�ပ်ါသူညီ။် ယူင်�်တိငွ် ်
ဆောအားာက်ာပ်ါတိိ� ပ်ါဝင်ပ််ါသူညီ-် 

အကျိုးး ���ခံံစား��ခွံင့််�များး��။ Medicaid အားဖ့့ွဝင်တ်ိစ်ဦး�အားမြဖွစ် 
သူင်နှ််ုင််သ်ူင်၏်ဆောမွာ�ကာင်�်စတိိ�သူညီ ်မီာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်�ဆောန်ာက်ာနှ်ုင်် ်သူင်််
ကာဆောင်္လာ�အားသူက်ာ ပ်ထိမာတိစ်နှ်ုစ်အားတိငွ်�် အားဆောထိာက်ာအားကူာမြပ်�သူည်ီ ်
ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာမာ�ာ�စွာ ရီယူူနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။်  ၎င်�်တိိ�တွတိငွ် ်ဆောအားာက်ာပ်ါတိိ� 
ပ်ါဝင်ပ််ါသူညီ-်

• ကာာယူကာ�န်�်မာာဆောရီ�၊ သွူာ�ဖွက်ာ�ိ�င်ရ်ီာနှ်ုင်် ်စိတ်ိပိ်�င်�်�ိ�င်ရ်ီာ 
ကာ�န်�်မာာဆောရီ� ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာမုာ ရီက်ာခ�နိ်�်မာ�ာ� 

• မီာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်�ဆောန်ာက်ာ အားန်ညီ�်�ံ�� ၁၂ င်္လာကြာကာာ အားကာ��ိ�ခံစာ�ခွင်် ်
အားပိ်�မာ�ာ� 

ဂ�ဏ််ယူူပ်ါသူညီ။် သူင်သ်ူညီ ်မိာဘတိစ်ဦး� မြဖွစ်ပ်ါပြီးပီ်။
• ကာ�န်က်ာ�စရိီတ်ိဆောပ်�ဆောပ်�သူည်ီ ်ကာ�န်�်မာာဆောရီ�ရီက်ာခ�နိ်�်မာ�ာ�သိူ� 

သူယူယူ်ူပိ်�ဆော�ာင်ဆ်ောရီ� အားကူာအားညီီ 
• အားစာ�အားဆောသူာက်ာ ပ်ံ်ပိ်��မုာ၊ ဆော��ငိ်္လာပ််မြဖွတ်ိရီန် ်အားကူာညီီအားမြပ်င် ်

အားမြခာ�အားရီာမာ�ာ� 

ဂရုုစား�ုကျိုး�ရများည့််�အရ�များး��နှှင့််� ဂရုုစား�ုကျိုး�ရများည့််�အခံး �န်�။ မာညီသ်ူည်ီအ်ားခါ
တိငွ် ်ရီက်ာခ�နိ်�်င်္လာ�ပ််ရီမာညီ၊် မာညီသ်ူည်ီအ်ားခ�နိ်တ်ိငွ် ်ကာာကွာယူဆ်ော��မာ�ာ�
ကိာ� အားကြာကံာမြပ်�သူညီနှ််ုင်် ်သူင််က်ာဆောင်္လာ� ဆောန်မာဆောကာာင်�်သူည်ီအ်ားခါ မာညီသ်ူည်ီ်
အားရီာ မြပ်�င်္လာ�ပ််ရီမာညီတိ်ိ�ကိာ� ကာွန်ု်�ပ််တိိ� မှာတ်ိသူာ�ထိာ�ပ်ါမာညီ။် 

သင့်�နှှင့််�သင့််�ကျိုးလေး��တို့��ကျိုး�ု များည့်�သည့််�အရ�များး�� ဖြ�စား�လေးန်သန်ည့်��။ 
င်္လာာမာည်ီနှ််ုစ်အားတိငွ်�် သူတိိထိာ�ကြာကာည်ီရ်ှု�ရုီမာည်ီ ်အားခ�က်ာအားင်္လာက်ာမာ�ာ�ကိာ� 
ကာွန်ု်�ပ််တိိ� ဆောမြပ်ာမြပ်ပ်ါမာညီ ်— ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�ကာ င်္လာ�င်မ်ြမာန်စွ်ာ ဆောမြပ်ာင်�်င့်္လာ
ပ်ါသူညီ။် 

Health Share နှ်ုင်် ်CareOregon တိိ�သူညီ ်င်္လာာမာည်ီင််္လာမာ�ာ�
တိငွ် ်သူင်နှ််ုင််အ်ားတိ ူဤခရီီ�ဆောင်္လာ့ာက်ာငှ်္လာမ်ာ�ပ်ါမာညီ။် 

��မွာန်ဆ်ောကာာင်�်မာ�ာ�ဆောတိာင်�်င်္လာ့က်ာ၊  
Health Share/CareOregon
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ဤင်္လာမ်ာ�ညှွှန်ခ်�က်ာကိာ� အားသံူ��မြပ်�ပံ်�

၁။ “စားတုို့တို့ထ  သုံ��ပတို့�။” အားဆောကြာကာာင်�်အားရီာမာ�ာ�တိငွ် ်မီာ�ဖွွာ�
ပြီးပီ်�ဆောန်ာက်ာ သူင််အ်ားာ� ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာမုာ၊ ဆောမွာ�ကာင်�်စအားာ� နိ်ု�တိိ�က်ာ
ရီန်ပ်ံ််ပိ်��မုာ၊ �� ပ််ပိ်�င်�်�ိ�င်ရ်ီာ သူတိိဆောပ်�သူည်ီ ်င်္လာကာခဏ်ာမာ�ာ�၊ 
အိားပ််မြခင်�်နှ်ုင်် ်ကာဆောင်္လာ�နှ်ုင််အ်ားတိ ူအိားပ််မြခင်�်၊ စိတ်ိကာ�ဆောရီာဂါ၊ 
စိတ်ိပ်င်ပ််န်�်မုာ၊ အားကြာကံာဆောပ်�ဆော�ွ�ဆောနွ်ု�မုာနှ်ုင်် ်စိတ်ိပိ်�င်�်�ိ�င်ရ်ီာ 
ကာ�န်�်မာာဆောရီ�၊ ဆော��ရွီက်ာကြိုကီာ� သံူ��စ့ွမုာ၊ vape ရှု�ူမြခင်�်နှ်ုင်် ်
အားမြခာ�မူာ�ယူစ်ဆော�� အားသံူ��မြပ်�မြခင်�်နှ်ုင်် ်မြပ်ညီသ့်ူကာ�န်�်မာာဆောရီ� 
အားရီင်�်အားမြမာစ်မာ�ာ� ပ်ါဝင်ပ််ါသူညီ။် 

၂။ သင့််�ကျိုးလေး�� ၀ �မှျား ၃ �အရွယ်�၌။ အားဆောကြာကာာင်�်အားရီာ
မာ�ာ�တိငွ် ်Oregon Health Plan (OHP) အားာ� 
သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားဆောကြာကာာင်�် ဆောမြပ်ာမြပ်မြခင်�်၊ ဆောမွာ�ကာင်�်စကာဆောင်္လာ� 
စစ်ဆော��မြခင်�်၊ �ီ�၊ ဝမ်ာ�နှ်ုင်် ်အားနီှ်ု�၊ ဆောမွာ�ကာင်�်စ နိ်ု�တိိ�က်ာမြခင်�် 
ပ်ံ်ပိ်��မုာ၊ ဖွ�ာ�န်ာမုာ၊ ဆော��ဝါ�၊ ခ�ခံဆော��မာ�ာ�နှ်ုင်် ်ကာာကွာယူဆ်ော��
မာ�ာ�၊ ငိ်�မြခင်�်နှ်ုင်် ်ဆောင်္လာထိိ��ဆောင်္လာဆောအားာင််မ်ြခင်�်၊ သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� 
ဆောစာင််က်ြာကာည်ီမ်ြခင်�်၊ ကာဆောင်္လာ�ကာာ�ထိိ�င်ခံ်� တိပ််မြခင်�်၊ ခ�က်ာကြိုကိာ�� 
ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာမုာနှ်ုင်် ်အားဆောရီဖွ�ာ�ငီှ်္လာ�မြခင်�်တိိ� ပ်ါဝင်ပ််ါသူညီ။် 

၃။ သင့််�ကျိုးလေး�� ၃ �မှျား ၆ � အရွယ်�။ အားဆောကြာကာာင်�်အားရီာ
မာ�ာ�တိငွ် ်ကာဆောင်္လာ�ကာ�န်�်မာာဆောရီ� မြပ်သူမုာမာ�ာ�၊ ကြိုကီာ�ထွိာ�မုာ 
တိိ�င်�်တိာမြခင်�်၊ ဖံ့ွဖြိုးပြီးဖိွ��မုာ စစ်ဆော��မြခင်�်နှ်ုင်် ်ဆောမွာ�ကာင်�်စကာဆောင်္လာ� 
ဆောဘ�ကာင်�်ဆောရီ�တိိ� ပ်ါဝင်ပ််ါသူညီ။် 

၄။ သင့််�ကျိုးလေး�� ၆ �မှျား ၁၂ � အရွယ်�။ အားဆောကြာကာာင်�်အားရီာ
မာ�ာ�တိငွ် ်ဆောမွာ�ကာင်�်စကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�အားတိက်ွာ သွူာ�ဖွက်ာ�ိ�င်ရ်ီာ 
ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာမြခင်�်၊ အားဖွတ်ိဆောကာွ�မြခင်�်၊ တိာွ�သွူာ�မြခင်�်၊ 
င်္လာမ်ာ�ဆောင်္လာ့ာက်ာမြခင်�်နှ်ုင်် ်စကာာ�ဆောမြပ်ာမြခင်�်က့်ာသိူ� မိာ�င်တိ်ိ�င်မ်ာ�ာ� 
ပ်ါဝင်ပ််ါသူညီ။် 

ဤခရီီ�တိစ်ဆောင်္လာ့ာက်ာ အားဆောရီ�ကြိုကီာ�သူည်ီအ်ားရီာမာ�ာ�ကိာ� သူင််
ငိ်္လာ�က်ာငံ်္လာကြာကာည်ီရ်ှု�ရုီန် ်အားသံူ��မြပ်�နိ်ု�င်သ်ူည်ီ ်ဇယူာ�မာ�ာ�နှ်ုင်် ်
စစ်ဆော��ရီန်စ်ာရီင်�်မာ�ာ�နှ်ုင်် ်သူင်ကိ်ာ�ယူတိ်ိ�င် ်မှာတ်ိစ�မာ�ာ�ဆောရီ�ရီန် ်
ဆောန်ရီာမာ�ာ� ကာွန်ု်�ပ််တိိ�တွတိငွ် ်ရိှှိပ်ါသူညီ။် 

ဤလမ်ှု�ညှွှန်ခ်�က်ူကုိူ အားလယွူတ်ကူ ူရညီညှ်ွှန်�်ရန်အ်ားတက်ွူ အားပုိါင်�်ဆောလ�ပုိါင်�် ခ့ွဖြခာ�ထားာ�ပါါသူညီ။်
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 မီးး�ဖွား���ချိိ� န််

အားရီင်�်အားမြမာစ်မာ�ာ� 

link.careoregon.org/ohp-car-seats

သင့််�ကျိုးလေး��၏(အသကျိုး�)အရွယ်�နှှင့််� အရွယ်�အစား��အလေးပ် 
အလေးဖြခံခံံ၍ အကြံကံျိုးဖြပ�ထား��သည့််� ကျိုးလေး��ထား�ုင့်�ခုံံများး�� 

အရှေ့�့�ဘ 
က််မီးိက််န့ှာ�မူီးခြချိင်း�် 

ခြမှီးင်း်ရ်ှေ့��သည့််ထ်ို��င်းခံ်ျိ�

ထို��င်းခံ်ျိ�ချိး��တ်် 

အရှေ့န်�က််ဘက််
မီးိက််န့ှာ�မူီးခြချိင်း�် 

ဤဇယ်��ကျိုး�ု ပ�ုများ�ုကြီးကျိုးး�များ��စွား�ဖြများင့်�နှ�ငု့်�ရန်�   
cdc.gov/growthcharts ကျိုး�ုကြံကျိုးည့််�ပါ။ 

0-2+ 2-7 4-12 8+

 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 11 12 13+

http://link.careoregon.org/ohp-car-seats
http://cdc.gov/growthcharts
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အများး ���သများး�များး��၊ လေးမွျား�ကျိုးင့်��စားများး��နှှင့််� ကျိုးလေး��များး�� (WIC) 
အစားးအစားဉ်�  သူညီ ်ကိာ�ယူဝ်န်ဆ်ော�ာင်သူ်ူမာ�ာ�၊ မာကြာကာာမီာကာ မီာ�ဖွွာ�
ခ့်သူည်ီ ်မိာဘမာ�ာ�၊ ဆောမွာ�ကာင်�်စမာ�ာ�နှ်ုင်် ်အားသူက်ာ ၅ နှ်ုစ်အားရွီယူ ်
ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�အားာ� ကာ�န်�်မာာဆောရီ�နှ်ုင်် ်ညီီညွွှတ်ိသူည်ီ ်အားစာ�အားစာ
မာ�ာ� အားခမ့်ာဆောပ်�သူည်ီ ်အားစီအားစဉ််မြဖွစ်သူညီ။် WIC သူညီ ်
အားာဟုာရီပ်ညီာဆောရီ�၊ နိ်ု�တိိ�က်ာမြခင်�် ပ်ံ်ပိ်��မုာ၊ ကာ�န်�်မာာဆောရီ�နှ်ုင်် ်
ညီီညွွှတ်ိဆောသူာ အားစာ�အားစာမာ�ာ�နှ်ုင်် ်ကာ�န်�်မာာဆောရီ�နှ်ုင်် ်င်္လာမုူာဆောရီ�
အားစီအားစဉ််မာ�ာ�ထံိ ညှွှန်�်ဆောပ်�မြခင်�်တိိ� မြပ်�င်္လာ�ပ််ဆောပ်�ပ်ါသူညီ။် 
သူင်၏်ဆောကာာင်တီ်ိအားတိက်ွာ WIC ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာမာ�ာ�အားဆောကြာကာာင်�်
ကိာ� အွားန်ငိ််္လာ�င်�်မှာ ဆောင််္လာင်္လာာပ်ါ-

ကျိုး�ကျိုး�ကျိုးများတို့�စား� လေးကျိုး�င့်�တို့း-  
clackamas.us/publichealth/wic.html 

လေးများ����တို့�နှ��ုများ�� လေးကျိုး�င့်�တို့း- multco.us/wic 

ဝါါရှှင့်�တို့န်� လေးကျိုး�င့်�တို့း- 
co.washington.or.us/HHS/WIC 

သူင််ဆ်ောကာာင်တီ်ိ၏ မြပ်ညီသ့်ူကာ�န်�်မာာဆောရီ�ဌာာန်၌င်္လာညီ�် မိာဘနှ်ုင်််
ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�နှ်ုင်် ်အားရီင်�်အားမြမာစ်မာ�ာ� ရိှှိပ်ါသူညီ-် 

ကျိုး�ကျိုး�ကျိုးများတို့�စား� လေးကျိုး�င့်�တို့း- 
clackamas.us/publichealth 

လေးများ����တို့�နှ��ုများ�� လေးကျိုး�င့်�တို့း- multco.us/health 

ဝါါရှှင့်�တို့န်� လေးကျိုး�င့်�တို့း- 
co.washington.or.us/HHS/
PublicHealth

အားရင်�်အားဖြမှုစ််မှု�ာ� 

http://clackamas.us/publichealth/wic.html
http://multco.us/wic
http://co.washington.or.us/HHS/WIC
http://clackamas.us/publichealth
http://multco.us/health
http://co.washington.or.us/HHS/PublicHealth
http://co.washington.or.us/HHS/PublicHealth
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အားရင်�်အားဖြမှုစ််မှု�ာ� 

ဤသည့်�မှျား� သင့််�ကျိုးလေး��အတွို့ကျိုး� အကြံကံျိုးဖြပ�ထား��လေးသ� ခုံခံံလေး��
များး�� (ကျိုး�ကွျိုးယ်�လေး��များး��) စား�ရင့်��ဖြ�စား�သည့်�- 
• DTaP — “�ံ��ိ�န်ာ၊ ဆောမာ�ခိ�င်နှ််ုင်် ်ကြာကာက်ာညီာာဆောခ�ာင်�်�ိ��”။ 

ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�သူညီ ်ဆောယူဘ�ယူ�အားာ�မြဖွင်် ်DTaP ကာာကွာယူဆ်ော��
ကိာ� အားသူက်ာ ၀ နှ်ုင်် ်၁၈ နှ်ုစ်ကြာကာာ�တိငွ် ်ဆောမြခာက်ာကြိုကိာမ်ာ ထိိ��ပ်ါသူညီ။် 
၎င်�်ဆောန်ာက်ာတိငွ် ်DTaP ကာာကွာယူဆ်ော��ကိာ� အားန်ညီ�်�ံ�� �ယူနှ််ုစ်
တိစ်ခါ ထိိ��ရီန် ်အားကြာကံာမြပ်�ထိာ�ပ်ါသူညီ။် 

• Hep A — အားသူက်ာ ၁ နှ်ုစ်နှ်ုင်် ်၂ နှ်ုစ်အားကြာကာာ� တိစ်ကြိုကိာမ်ာသူာ ထိိ��
ဆောပ်�သူည်ီ ်အားသူညီ�်ဆောရီာင်အ်ားသူာ�ဝါ ဆောအား ကာာကွာယူဆ်ော��။ 

• Hep B — အားသူက်ာ ၀ နှ်ုစ်နှ်ုင်် ်၂ နှ်ုစ်အားကြာကာာ� ဆောင်္လာ�ကြိုကိာမ်ာ ထိိ��
ဆောပ်�သူည်ီ ်အားသူညီ�်ဆောရီာင်အ်ားသူာ�ဝါ ဘီ ကာာကွာယူဆ်ော��။

• Hib — “ဟီုမိာ�ဖိွ�င်�်င်္လာပ််စ် တိ�ပ််ဆောကွာ� အားမာ��ိ�အားစာ� ဘီ” သူညီ ်အိား
တ်ိခ� ်ဟီုမိာ�ဖိွ�င်�်င်္လာပ််စ် တိ�ပ််ဆောကွာ� ဘက်ာတီိ�ရီီ�ယူာ�နှ်ုင်် ်�က်ာနှ်ုယူ်
သူည်ီ ်ဆောရီာဂါမာ�ာ� မြပ်န် ်ပ်ွားပ်ာွ�မုာကိာ� ကာာကွာယူပ််ါသူညီ။် အားသူက်ာပ်ထိမာ
နှ်ုစ်နှ်ုစ်တိငွ် ်သံူ��ဆောင်္လာ�ကြိုကိာမ်ာ ထိိ��ဆောပ်�ပ်ါသူညီ။် 

• တိ�ပ််ဆောကွာ� — အားမာ�ာ�အားာ�မြဖွင်် ်တိ�ပ််ဆောကွာ�ကာာကွာယူဆ်ော��ဟု� သိူကြာကာ
သူည်ီ ်ထိိ��ဆော��သူညီ ်အားသူက်ာ ၆ နှ်ုစ်အားထိက်ာ ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�အားာ� 
နှ်ုစ်စဉ််ထိိ��ဆောပ်�ရီသူည်ီ ်ကာာကွာယူဆ်ော��မြဖွစ်သူညီ။် 

• IPV — “အားသူက်ာမာဝင်သ်ူည်ီ ်ပိ်�ငီ်္လာယိူ� ကာာကွာယူဆ်ော��။” ဤ
ကာာကွာယူဆ်ော��သူညီ ်ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�အားာ� ပိ်�ငီ်္လာယိူ�ဆောရီာဂါမှာ ကာာကွာယူဆ်ောပ်�
ပ်ါသူညီ။် ယူင်�်ကိာ� အားသူက်ာ ၀ နှ်ုစ်မှာ ၆ နှ်ုစ်အားထိိ ဆောင်္လာ�ကြိုကိာမ်ာဆောပ်�ပ်ါသူညီ။် 

• MMR — “ဝက်ာသူက်ာ၊ ပ်ါ�ခ�တ်ိိန်ာ၊ ဂ�ာမာန်ဝ်က်ာသူက်ာ။” အားသူက်ာ ၀ နှ်ုစ်
မှာ ၆ နှ်ုစ်အားကြာကာာ� တိစ်နှ်ုစ်င်္လာ့င် ်နှ်ုစ်ကြိုကိာမ်ာဆောပ်�ပ်ါသူညီ။် 

• PCV သိူ�မာဟု�တ်ိ PPSV — “နူ်ုမိာ�ဆောကာာက့်ာင်္လာ ်တိွ့စပ််ထိာ�သူည်ီ ်
ကာာကွာယူဆ်ော��” သိူ�မာဟု�တ်ိ “နူ်ုမိာ�ဆောကာာက့်ာင်္လာ ်ဆောပ််ငီ်္လာစက်ာကာ�ိ� ဒ်် 
ကာာကွာယူဆ်ော��” သူညီ ်နူ်ုမိာ�ဆောကာာက့်ာင်္လာ ်ဆောရီာဂါကိာ� ကာာကွာယူရ်ီာတိငွ် ်
အားဆောထိာက်ာအားကူာမြပ်�ပ်ါသူညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ�သူညီ ်ဤနှ်ုစ်မာ��ိ�အားန်က်ာ တိစ်
မာ��ိ�ကိာ� အားသူက်ာပ်ထိမာ ၁၅ င်္လာအားတိငွ်�် ဆောင်္လာ�ကြိုကိာမ်ာ ရီရိှှိပ်ါမာညီ။်  

• RV — �ိ�တိာဗိို�င်�်ရီပ််စ် ကာာကွာယူဆ်ော��ကိာ� သူင််က်ာဆောင်္လာ�၏ ပ်ထိမာဆောမြခာက်ာ
င်္လာအားတိငွ်�် နှ်ုစ်ကြိုကိာမ်ာ သိူ�မာဟု�တ်ိ သံူ��ကြိုကိာမ်ာဆောပ်�နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် 

• Var — ဤကာာကွာယူဆ်ော��သူညီ ်ဆောရီဆောကာ�ာက်ာဆောရီာဂါဟု� ပိ်�မိာ�မာ�ာ�မြပ်ာ�စွာ 
သိူကြာကာသူည်ီ ်ဗိုယူရီ်ီစ့င်္လာာ�ဆောရီာဂါကိာ� ကာာကွာယူပ််ါသူညီ။် ယူင်�်ကိာ� အားသူက်ာ 
၁ နှ်ုစ်နှ်ုင်် ်၆ နှ်ုစ်အားကြာကာာ� နှ်ုစ်ကြိုကိာမ်ာဆောပ်�ပ်ါသူညီ။်

ဆောန်ာက်ာထိပ််အားဆောသူ�စိတ်ိ အားခ�က်ာအားင်္လာက်ာမာ�ာ�ကိာ� cdc.gov/
vaccines တိငွ်က်ြာကာည်ီပ််ါ၊ သိူ�မာဟု�တ်ိ သူင််က်ာ�န်�်မာာဆောရီ� ကာ�သူဆောပ်�သူူနှ်ုင်် ်
ဆောမြပ်ာ�ိ�ဆော�ွ�ဆောနွ်ု�ပ်ါ။ 

http://cdc.gov/vaccines
http://cdc.gov/vaccines
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အားရင်�်အားဖြမှုစ််မှု�ာ� 

အသကျိုး�ပထားများနှှစား�နှှစား�အတွို့င့်�� သ�များန်�အ��ဖြ�င့််�ထား�ု�ရသည့််� ကျိုး�ကွျိုးယ်�လေး�� အခံး �န်�များး��ကျိုး�ု လေးအ�ကျိုး�ပါဇယ်��တွို့င့်� လေး���ဖြပထား��ပါသည့်�- 

အသက်် DTap Hep A Hep B Hib IPV MMR PCV/ 
PPSV RV Var

မီှု�ဖွား�ာ�ပြ�င်�် ✓

၁ လမှှု ၂ လ ✓

၂ လ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓

၄ လ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓

၆ လ ✓ ✓ ✓ ✓

၆ လမှှု ၁၈ လ ✓ ✓

၁၂ လမှှု ၁၅ လ ✓ ✓ ✓

၁၂ လမှှု ၁၈ လ ✓

၁၂ လမှှု ၂၄ လ ✓

၁၅ လမှှု ၁၈ လ ✓
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မီာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်�ဆောန်ာက်ာ ပ်ထိမာသံူ��င်္လာကိာ� တိစ်ခါတိစ်ရံီတိငွ် ်“စားတုို့တို့ထ  
သုံ��ပတို့�” ဟု�ဆောခ်ပ်ါသူညီ။် ပ်ထိမာသံူ��င်္လာကိာ� မိာဘတိစ်ဦး�
ဆောကာ�ာင််္လာာှ�ရီန် ်ဆောအားာက်ာပ်ါအားဆောကြာကာာင်�်အားရီာမာ�ာ�ကာ ကူာညီီပ်ါမာညီ။် 

များ�ဘအသစား�များး��အ�� များး��ွ��ပြီးပး�လေးန်�ကျိုး� လေးစား�င့််�လေးရှှ�ကျိုး�မုျား။ 
Health Share/CareOregon အားဖ့့ွဝင်တ်ိစ်ဦး�အားဆောန်မြဖွင်် ်
(ဝင်ဆ်ောင် ွသိူ�မာဟု�တ်ိ အားဆောမြခအားဆောန် မာညီသ်ူည်ီဆ်ောမြပ်ာင်�်င့်္လာမုာ
မာ�ာ� ရိှှိသူညီမ်ြဖွစ်ဆောစ) သူင်၏်ကာာယူ ကာ�န်�်မာာဆောရီ�၊ သွူာ�
ဖွက်ာ�ိ�င်ရ်ီာနှ်ုင်် ်စိတ်ိပိ်�င်�်�ိ�င်ရ်ီာ ကာ�န်�်မာာဆောရီ�ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာ
မုာ ကာ�န်က်ာ�စရိီတ်ိဆောပ်��ပ််မုာသူညီ ်သူင်ကိ်ာ�ယူဝ်န်ဆ်ော�ာင်ပ်ြီးပီ်�
ဆောန်ာက်ာ အားန်ညီ�်�ံ�� ၁၂ င်္လာအားထိိ အားသူက်ာဝင်ပ််ါသူညီ။် 
�ိ�ငိ်္လာ�သူညီမှ်ာာ မာ�က်ာမှာန်၊် သွူာ�ဖွက်ာ�ိ�င်ရ်ီာ ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာမုာ
နှ်ုင်် ်နှ်ုစ်သိူမ််ာဆော�ွ�ဆောနွ်ု�မုာက့်ာသိူ� ကိာ�ယူဝ်န်ဆ်ော�ာင်မု်ာ�ိ�င်ရ်ီာ အားပိ်�

အားကာ��ိ�ခံစာ�ခွင််မ်ာ�ာ�ကိာ� ရီယူူရီန် ်သူင်၌်အားခ�နိ်ရိှ်ှိပ်ါဆောသူ�သူညီ။် မီာ�ဖွွာ�
ပြီးပီ်�ဆောန်ာက်ာ ပ်ထိမာအားပ်တ်ိမာ�ာ�သူညီ ်သူင်နှ််ုင််သ်ူင််က်ာဆောင်္လာ�အားတိက်ွာ 
အားဆောရီ�ကြိုကီာ�ပ်ါသူညီ ်— ၎င်�်တိိ�သူညီ ်ကာဆောင်္လာ�၏ဘဝတိစ်ခ�ငံ်္လာ��၌ 
တိာရှှိညီခံ်မာည်ီ ်ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�နှ်ုင််မိ်ာဘမာ�ာ�အားတိက်ွာ ကာ�န်�်မာာဆောရီ� အားဆောမြခခံ
အား�တ်ိမြမာစ်ခ�ရီာတိငွ် ်အားဆောထိာက်ာအားကူာမြပ်�ပ်ါသူညီ။် 

သူင််က်ာဆောင်္လာ�၏ ကာ�န်�်မာာဆောရီ�သွူာ�ဆောရီာက်ာမြပ်သူမြခင်�်မာ�ာ�အားမြပ်င် ်
(စာမာ�က်ာနှ်ုာ 40 ကိာ� ကြာကာည်ီပ််ါ)။ သူင််က်ာဆောင်္လာ�ကိာ� မီာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်�ဆောန်ာက်ာ 
သူင်သ်ူညီ ်ကာ�န်�်မာာစွာ ဆောန်ထိိ�င်ဆ်ောန်ဆောကြာကာာင်�် ဆောသူခ�ာဆောစရီန် ်သူင််
ကိာ�ယူတိ်ိ�င်၏် ကာ�န်�်မာာဆောရီ� ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာဆောပ်�သူူနှ်ုင်် ်မြပ်သူရီန် ်
အားဆောရီ�ကြိုကီာ�ပ်ါသူညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ�၏အားသူက်ာ ပ်ထိမာအားပ်တ်ိမာ�ာ�
အားတိငွ်�် သူင်သ်ူညီ ်ကိာ�ယူက်ာာယူ၊ င်္လာမုူာဆောရီ�နှ်ုင်် ်စိတ်ိပိ်�င်�်�ိ�င်ရ်ီာ 
အားပ်ါအားဝင် ်အားဆောမြပ်ာင်�်အားင့်္လာမာ�ာ�စွာနှ်ုင်် ်ငိ်္လာ�က်ာဆောင်္လာ�ာညီီဆောထွိစွာ 

“စတိ�တိထ  သံူ��င်္လာပ်တ်ိ”

၀ လမှှ ၃ လ
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ဆောမြပ်ာင်�်င့်္လာဆောန်ပ်ါသူညီ။် သူင််ဆ်ောဟုာမ်ာ�န်�်မာ�ာ� ဆောမြပ်ာင်�်င့်္လာဆောန်ပ်ါသူညီ။် 
သူင်သ်ူညီ ်သူင်၏်ဆောမွာ�ကာင်�်စကိာ� ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာရီန် ်သူင်ယူ်ူဆောန်ပြီးပီ်� 
ဤစိတ်ိငု်္လာပ််ရှှိာ�မုာအားကြာကာာ� ဆောမာာပ်န်�်မုာ၊ စိတ်ိပ်င်ပ််န်�်မုာ၊ န်ာကာ�င်မု်ာနှ်ုင်် ်
အားမြခာ�အားခက်ာအားခ့မာ�ာ�ကိာ�င်္လာညီ�် ငှ်္လာည်ီပ််တ်ိ ကိာ�င်တ်ိယွူဆ်ောန်ရီနိ်ု�င််
ပ်ါသူညီ။် 

သူင်သ်ူညီ ်ကိာ�ယူဝ်န်ဆ်ော�ာင်မ်ာဆောန်ရီဆောတိာဆ်ောသူာင််္လာညီ�် သူင်််
ကာ�န်�်မာာဆောရီ� ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာဆောပ်�သူူမှာ စစ်ဆော��ရီန်ငိ််္လာ�အားပ််သူည်ီ ်
ကာ�န်�်မာာဆောရီ�အားန်ုတရီာယူသ်ူစ်မာ�ာ� ရိှှိပ်ါသူညီ။် သူင်ကိ်ာ�ယူတိ်ိ�င်၏် 
ကာ�န်�်မာာဆောရီ�ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာမုာ ငိ်္လာ�အားပ််ခ�က်ာမာ�ာ�အားဆောကြာကာာင်�် ဆော�ွ�ဆောနွ်ု�
ရီန် ်သူင််က်ာ�န်�်မာာဆောရီ� ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာဆောပ်�သူူနှ်ုင်် ်ရီက်ာခ�နိ်�်င်္လာ�ပ််ပ်ါ။ သူင်််
ဆောမွာ�ကာင်�်စကာဆောင်္လာ� ကာ�န်�်မာာဆောရီ�အားတိက်ွာ သွူာ�ဆောရီာက်ာမြပ်သူမြခင်�်
မာ�ာ�က့်ာသိူ�ပ်င် ်ကာဆောင်္လာ�မီာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်�ဆောန်ာက်ာ သူင်၏်ရီက်ာခ�နိ်�်မာ�ာ�သူညီ ်
သူင််အ်ားတိက်ွာ အားဆောရီ�ကြိုကီာ�ပ်ါသူညီ။် မာညီသ်ူည်ီအ်ားခါတိငွ် ်ငု်္လာပ််ရှှိာ�ရီန် ်

ဆောဘ�ကာင်�်ဆောကြာကာာင်�် �ံ��မြဖွတ်ိရီန်၊် သူာ�သူမီာ� ယူူရီန်မ်ာယူူရီန် ်
စီစဉ််မြခင်�်အားတိက်ွာ င်္လာ�ပ််ကိာ�င်နိ််ု�င်သ်ူညီမ်ာ�ာ�ကိာ� ဆော�ွ�ဆောနွ်ု�ရီန်နှ််ုင်် ်
ငိ်္လာ�အားပ််ပ်ါကာ သူင််အ်ားာ� အားမြခာ�အားရီင်�်အားမြမာစ်မာ�ာ�နှ်ုင်် ်ခ�တ်ိိ�က်ာ
ဆောပ်�ရီန် ်သူင််က်ာ�န်�်မာာဆောရီ� ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာဆောပ်�သူူကာ ပ်ံ်ပိ်��ဆောပ်�နိ်ု�င််
ပ်ါသူညီ။်

လေးမွျား�ကျိုးင့်��စားကျိုးလေး��အ�� နှ��တို့�ကုျိုး�ဖြခံင့်�� ပ်ံပ�ု�မုျား။ မိာခင်နိ််ု�တိိ�က်ာ
မြခင်�် သိူ�မာဟု�တ်ိ ငိ်္လာင်ကူ်ာ�ဆောမြပ်ာင်�်ထိာ�သူူမာ�ာ�အားတိက်ွာ ရီင်ဘ်တ်ိ
တိိ�က်ာဆောကာွ�မြခင်�် သိူ�မာဟု�တ်ိ ကိာ�ယူခ်န်ုာာတိိ�က်ာဆောကာွ�မြခင်�်သူညီ ်
ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�အားာ� ဖွ�ာ�န်ာမှာကာာကွာယူသ်ူည်ီ ်သူဘာဝခ�ခံအားာ� 
တိညီဆ်ော�ာက်ာရီန် ်ကူာညီီရီင်�်၊ ၎င်�်တိိ�၏ကိာ�ယူခ်န်ုာာမာ�ာ� ငိ်္လာ�အားပ််
သူည်ီ ်အားာဟုာရီကိာ�ဆောပ်�ရီန် ်အားဆောရီ�ကြိုကီာ�သူည်ီ ်န်ညီ�်တိစ်န်ညီ�်
မြဖွစ်ပ်ါသူညီ။်  နိ်ု�တိိ�က်ာဆောကာွ�ဆောန်စဉ်် သူင်ရ်ီင်�ိ်�င်ရ်ီသူည်ီ ်မာညီ်
သူည်ီမ်ြပ်ဿန်ာကိာ�မာ�ိ� ပ်ံ်ပိ်��ဆောပ်�ပြီးပီ်� ကူာညီီဆောသူာ နိ်ု�ရီညီငိ််္လာ�က်ာ
မြခင်�်�ိ�င်ရ်ီာ အားတိိ�င်ပ််င်ခံ်သူူမာ�ာ�အားတိက်ွာ CareOregon 
မှာ ကာ�န်က်ာ�စရိီတ်ိ ဆောပ်�ဆောပ်�ပ်ါသူညီ။် နိ်ု�ရီညီည်ီာစ်စက်ာမာ�ာ�
အားတိက်ွာင်္လာညီ�် အားမြပ်ည်ီအ်ား၀ ဆောပ်�ဆောပ်�ပ်ါသူညီ။်

“စ်တုတထ  သူးု�လပါတ်”
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များး�များ�ွ��များးလေးသ�ကျိုး�ရန်� ဗီးတို့�များင့်�များး��။ မီာ�မာဖွွာ�မီာဆောသူာက်ာ
ရီန် ်ဗီိုတိာမာင်မ်ာ�ာ�ကိာ� သူင်မီ်ာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်�ဆောန်ာက်ာ ဆောမြခာက်ာင်္လာကြာကာာ 
သိူ�မာဟု�တ်ိ သူင်မိ်ာခင်နိ််ု� တိိ�က်ာဆောကာွ�ဆောန်�့မြဖွစ်ပ်ါကာ ဤထိက်ာပိ်�
ကြာကာာဆောအားာင် ်�က်ာင်္လာက်ာဆောသူာက်ာဆောန်ပ်ါ။ သူင််က်ာ�န်�်မာာဆောရီ�ကာ�
သူဆောပ်�သူူထံိမှာ ဆော��ညှွှန်က်ြာကာာ�စာမြဖွင်် ်မီာ�မာဖွွာ�မီာဆောသူာက်ာရီန် ်
ဗီိုတိာမာင်မ်ာ�ာ�ကိာ� အားခမ့်ာရီပ်ါသူညီ။် 

များး��ွ��ပြီးပး�လေးန်�ကျိုး� သတို့�လေးပ�ခံးကျိုး� �ကျိုးခဏာ�များး��။ မီာ�ဖွွာ�
သူူအားမာ�ာ�စ�သူညီ ်မြပ်ဿန်ာမာရိှှိဘ့ မြပ်န်င််္လာညီန််ာင်္လာန်ထူ်ိကြာကာ
ပ်ါသူညီ။် သိူ�ရီာတိငွ် ်ထိပ််တိိ��ဆောရီာဂါသူစ်မာ�ာ� မြဖွစ်နိ်ု�င်ပ်ြီးပီ်� မာညီ်
သူည်ီအ်ားရီာမာ�ာ�ကိာ� သူတိိထိာ� ကြာကာည်ီဆ်ောန်ရီမာညီကိ်ာ� သိူမြခင်�်
သူညီ ်သူင််အ်ားသူက်ာကိာ� ကာယူနိ််ု�င်ပ််ါသူညီ။် အားမာ��ိ�သူမီာ�မာ�ာ�၏ 
ကာ�န်�်မာာဆောရီ�၊ သူာ�ဖွွာ�အားထူိ�ကာ�နှ်ုင်် ်ဆောမွာ�ကာင်�်စ သူူန်ာမြပ်�
မာ�ာ�အားသူင်�် (AWHONN) သူညီ ်သူင်မီ်ာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်�ဆောန်ာက်ာ 
သူတိိထိာ�ရီမာည်ီ ်အားရီာမာ�ာ�အားတိက်ွာ အားဆောထိာက်ာအားကူာမြပ်�သူည်ီ ်
စာရီင်�်တိစ်ခ� ဖွန်တီ်ိ�ခ့်ပ်ါသူညီ။် အားတိိ�ဆောကာာက်ာ POST 
BIRTH ကိာ� အားသံူ��မြပ်�ထိာ�သူည်ီ ်ဆောအားာက်ာပ်ါတိိ�သူညီ ်သူင် ်

လေးအ�ကျိုး�ပါတို့��အတွို့ကျိုး� 911 ကျိုး�ု �ုန်���ကျိုး�ပါ-

• သူင်၏်ရီင်ဘ်တ်ိအားတိငွ်�် န်�ကျိုးးင့်�မုျား။

• ပ�တို့����လေးန်သည့််� အသကျိုး�ရူုဖြခံင့်�� သိူ�မာဟု�တ်ိ 
အားသူက်ာ�ူမာဝမြခင်�်။ 

• တို့ကျိုး�ဖြခံင့်��များး��။

• များ�များ�ကျိုး�ုယ်�ကျိုး�ုယ်� သ��များဟုုတို့� သူတို့စား�ပါ�အ�� ထိိခိ�က်ာ
န်ာကာ�င်မ်ြခင်�်မြပ်�ရီန် ်အားဆောတိ�ွမာ�ာ�။

သ��များဟုုတို့� လေးအ�ကျိုး�ပါတို့�� ဖြ�စား�ပါကျိုး သင့််�ကျိုးးန်��များ�လေးရ�
လေးစား�င့််�လေးရှှ�ကျိုး�သူကျိုး�ု �ုန်���ကျိုး�ပါ- 

• တိစ်န်ာရီီင်္လာ့င် ်ဆောဘာင်�်ဘီအားခံတိစ်ခ� စိ�ဖြိုးရီှသွ့ူာ�သူညီ်
အားထိိ၊ သိူ�မာဟု�တ်ိ ကြာကာက်ာဥအားရွီယူ ်သိူ�မာဟု�တ်ိ ၎င်�်
ထိက်ာကြိုကီာ�သူည်ီ ်အားခ့မာ�ာ�ထွိက်ာ၍ လေးသွ�ထွားကျိုး�ဖြခံင့်��။ 

911 သိူ�မာဟု�တ်ိ သူင််က်ာ�န်�်မာာဆောရီ� ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာဆောပ်�သူူအားာ� 
ဖွ�န်�်�က်ာရီမာည်ီ ်အားဆောကြာကာာင်�်ရီင်�်မာ�ာ� မြဖွစ်သူညီ။်  

“စ်တုတထ  သူးု�လပါတ်”
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• အားန်ာမာကာ�က်ာသူည်ီ ်ခံး�ပ�ရု�ု �။

• န်ာကာ�င်သ်ူည်ီ ်သိူ�မာဟု�တ်ိ ကိာ�င်င််္လာ့င်ပူ််ဆောနွ်ု�သူည်ီ ်န်းလေးန်
လေးသ� သ��များဟုုတို့� လေးရ�င့်�ကျိုး�ုင့်��လေးန်လေးသ� လေးဖြခံလေးထား�ကျိုး�။

• ၁၀၀.၄ ဒီ်ဂရီီဖွာရီင်ဟိ်ု�က်ာ သိူ�မာဟု�တ်ိ ၎င်�်ထိက်ာမြမာင််ဆ်ောသူာ   
ကျိုး�ုယ်�အပူခံး �န်�။

• ဆော��ဆောသူာက်ာပြီးပီ်�ဆောသူာင််္လာညီ�် မာသူက်ာသူာသူည်ီ ်
လေးခံါင့်��ကျိုး�ုကျိုး�ဖြခံင့်�� သိူ�မာဟု�တ်ိ အားမြမာင်အ်ားာ�ံ�  ဆောမြပ်ာင်�်င့်္လာမုာ
မာ�ာ� မြဖွစ်သူည်ီ ်�ိ�ရွီာ�စွာ ဆောခါင်�်ကိာ�က်ာမြခင်�်။ 

“စ်တုတထ  သူးု�လပါတ်”

စွာ အိားပ််စက်ာရီန် ်အားဆောမာရိီကာန် ်ကာဆောင်္လာ�အားထူိ�ကာ�အားသူင်�်၏ 
အားကြာကံာမြပ်�ခ�က်ာအားခ��ိမှာာ-
• ကျိုးလေး��များး��သည့်� ပကျိုး��ကျိုး�အ�ပ�ရပါများည့်�။ ကာဆောင်္လာ�

မာ�ာ� ပ်က်ာင်္လာက်ာမာအိားပ််သူည်ီအ်ားခါ ဆောမွာ�ကာင်�်စ ��တ်ိတိရီက်ာ
ဆောသူ�ံ��သူည်ီ ်ဆောရီာဂါအားန်ုတရီာယူ ်ပိ်�မိာ�ကြိုကီာ�ထွိာ�င်္လာာပ်ါသူညီ ်
(စာမာ�က်ာနှ်ုာ 44 ကိာ� ကြာကာည်ီပ််ါ)။ 

• သင့််�ကျိုးလေး��ကျိုး�ု ထုားပ�ထား��ပါ။ (အားာ�ငံ်္လာ�� မာဟု�တ်ိ
ဆောသူာင််္လာညီ�်) ကာဆောင်္လာ�င်ယူအ်ားမာ�ာ�အားမြပ်ာ�သူညီ ်ကာဆောင်္လာ�
ဆောစာင်က်ာဆောင်္လာ�မြဖွင်် ်ပိ်�က်ာဆောထွိ�ရီစ်ပ်တ်ိထိာ�ကာာ နှ်ုစ်သိူမ််ာ
မုာဆောပ်�သူည်ီ ်ခံစာ�ခ�က်ာကိာ� နှ်ုစ်သူက်ာကြာကာပ်ါသူညီ။် သူင်််
ကာဆောင်္လာ�အားာ� ပ်တ်ိထိာ� (ထိ�ပ််ထိာ�) သူညီမှ်ာာ တိင်�်ကာ�ပ််
င်္လာနွ်�်မြခင်�် သိူ�မာဟု�တ်ိ ဆောခ�ာင်င််္လာနွ်�်မြခင်�် မာရိှှိဆောကြာကာာင်�် 
ဆောသူခ�ာဆောအားာင် ်မြပ်�င်္လာ�ပ််ပ်ါ။ တိင်�်ကာ�ပ််င်္လာနွ်�်ပ်ါကာ သူင်််
ကာဆောင်္လာ�အားသူက်ာ�ူရီန် ်ခက်ာခ့နိ်ု�င်ပ်ြီးပီ်� ဆောစာင်မှ်ာ ထွိက်ာသွူာ�နိ်ု�င််
ပ်ါသူညီ။်

အ�ပ�စားကျိုး�ဖြခံင့်��။ ကာဆောင်္လာ�၏ပ်ထိမာင်္လာမာ�ာ�တိငွ်�် အိားပ််စက်ာမြခင်�်
ကိာ� အားဆောတိာဆ်ောင်္လာ� အားာ�ံ� စိ�က်ာကြာကာပ်ါသူညီ။် ကာဆောင်္လာ�အိားပ််ဆောရီ�ဝရ့ီ�
င်္လာာ�။ သူင်အိ်ားပ််ဆောရီ�ဝရ့ီ�င်္လာာ�။ သူင်ဆ်ောမာာပ်န်�်င်္လာနွ်�်သူည်ီအ်ားခါ 
သူင််က်ာဆောင်္လာ�ကိာ� သူင်မ်ာညီသိ်ူ� ကြာကာည်ီထ်ိာ�နိ်ု�င်မ်ာညီန််ညီ�်။ အိားပ််ဆောရီ�
မာဝမြခင်�်နှ်ုင်် ်သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� အားခ�နိ်မှ်ာန် ်အိားပ််ဆောစဆောရီ�တိိ�မှာာ 
စိတ်ိပ်�က်ာစရီာ ဆောကာာင်�်နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် င်္လာတိူိ�င်�်ပိ်�မိာ�ဆောကာာင်�်မွာန််
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• ပုံမှျားန်��ုပ�ရု�ု ��ုပ�စားဉ်� တို့စား�ခုံ �န်�တို့း�ပါ။ ၂ င်္လာသူာ�အားရွီယူ်
ဆောင်္လာာက်ာမှာစ၍ သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားဆောန်မြဖွင်် ်အိားပ််ခ�နိ်ရိှ်ှိဆောကြာကာာင်�် 
ကာ�င််သ်ူာ�ရီဆောစရီန် ်အိားပ််ခ�နိ်အ်ားတိက်ွာ ပံ်�မှာန်င််္လာ�ပ််�ိ� �င်္လာ�ပ််
စဉ််တိစ်ခ� သူင်စ်တိင်နိ််ု�င်ပ််ါသူညီ။် ယူင်�်မှာာ ဆောရီခ��ိ�မြခင်�်၊ 
အားထူိ�သီူ�ခ�င်�်တိစ်ပ်�ဒ််၊ အားခန်�်အားဆောမှာာင်ခ်�မြခင်�်အားစရိှှိသူည်ီ ်
သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� အိားပ််ခ�နိ်ဆ်ောရီာက်ာပြီးပီ်မြဖွစ်ဆောကြာကာာင်�် အားခ�က်ာမြပ်
သူည်ီ ်မာညီသ်ူည်ီအ်ားရီာမာ�ိ� မြဖွစ်နိ်ု�င်သ်ူညီ။် 

• ၎င့်��တို့စား�လေးရ�အ�ပ�သည့််�အခံါ သင့်��ည့်�� တို့စား�လေးရ�အ�ပ�
ပါ။ သူင််အ်ားခ�နိ်ဇ်ယူာ�၌ အားခ�နိ်ရိှ်ှိပ်ါကာ သူင််က်ာဆောင်္လာ�
တိစ်ဆောရီ�အိားပ််သူည်ီအ်ားခါ သူင်င််္လာညီ�် တိစ်ဆောရီ�အိားပ််ပ်ါ။ 
ခဏ်တိာဆောင်္လာ�ပ်င်မ်ြဖွစ်ဆောစ တိစ်ဆောရီ�အိားပ််ငိ်္လာ�က်ာပ်ါကာ သူင််ကိ်ာ� 
င်္လာန်�်�န်�်ဆောစရီန် ်အားဆောထိာက်ာအားကူာမြပ်�နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် 

လေးဘ�ကျိုးင့်��စွား�အ�ပ�စားကျိုး�ဖြခံင့်��။ ဤအားဆောကြာကာာင်�်အားရီာနှ်ုင်််
ပ်တ်ိသူက်ာပြီးပီ်� ဆောဝါဟုာရီအားမာ��ိ�မာ��ိ�ကိာ� ကြာကာာ�ရီနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် ၎င်�်
တိိ�၏အားဓိိပ်ာာယူမ်ာ�ာ�မှာာ
• အားတိအိူားပ််မြခင်�်�ိ�သူညီမှ်ာာ သူင််က်ာဆောင်္လာ�မှာ ၎င်�်ကိာ�ယူပိ််�င််

အားခန်�်တိငွ် ်မာဟု�တ်ိဘ့ သူင်နှ််ုင််တ်ိစ်ခန်�်တိညီ�် သိူ�မာဟု�တ်ိ 
တိစ်ကာ�တိင်တ်ိညီ�် အိားပ််မြခင်�်မြဖွစ်သူညီ။် 

• တိစ်ခန်�်တိညီ�်အားတိဆူောန်မြခင်�်�ိ�သူညီမှ်ာာ သူင််က်ာဆောင်္လာ�
သူညီ ်သူင်နှ််ုင်် ်တိစ်ကာ�တိင်တ်ိညီ�် မာဟု�တ်ိဆောသူာင််္လာညီ�် တိစ်
ခန်�်တိညီ�် အိားပ််မြခင်�်ကိာ� �ိ�ငိ်္လာ�သူညီ။် ဥပ်မာာ သူင််အ်ားခန်�်၌ 
၎င်�်၏ကာ�တိင်ရိှ်ှိဆောန်နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် 

• တိစ်ကာ�တိင်တ်ိညီ�် အားတိအိူားပ််မြခင်�်�ိ�သူညီမှ်ာာ  
သူင််က်ာဆောင်္လာ�ကာ သူင််က်ာ�တိင်တ်ိငွ် ်သူင်၏်ဆောဘ�၌  
အိားပ််သူည်ီအ်ားခါမြဖွစ်သူညီ။် 

“စ်တုတထ  သူးု�လပါတ်”
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အလေးများရ�ကျိုးန်� ကျိုးလေး��အထား�ူကုျိုးအသင့်��သည့်� သင့််�
ကျိုးလေး��၏အသကျိုး� ပထားများတို့စား�နှှစား� သ��များဟုုတို့� အန်ည့်���ုံ�
အလေးန်ဖြ�င့််� ပထားများလေးဖြခံ�ကျိုး��တွို့င့်� ကျိုးလေး��နှှင့််� တို့စား�ခံန်��တို့ည့်��
အ�ပ�ရန်� အကြံကံျိုးဖြပ�လေးသ���ည့်�� တို့စား�ကုျိုးတို့င့်�တို့ည့်��အ�ပ�ရန်� 
အကြံကံျိုးများဖြပ�လေးပ။ 

ကာွန်ု်�ပ််တိိ�သူညီ ်ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�နှ်ုင်် ်မိာဘမာ�ာ�ကိာ� ဆောဘ�ကာင်�်ဆောန်ဆောစ
ခ�င်ပ််ါသူညီ။် တိစ်ကာ�တိင်တ်ိညီ�်အိားပ််ပ်ါကာ Charlie’s Kids 
Foundation မှာ အားကြာကံာမြပ်�ခ�က်ာမာ�ာ�ကိာ� သူတိိထိာ�ပ်ါ-
• သူင််က်ာဆောင်္လာ�အိားပ််သူည်ီအ်ားခါ ၎င်�်ကိာ� ပ်က်ာင်္လာက်ာငှ်္လာန်ထ်ိာ�ပ်ါ။ 
• ဆောမ့ာရီာမာာမာာကိာ� အားသံူ��မြပ်�၍ မာငိ်္လာ�အားပ််သူည်ီ/်ဆောခ�ာင်ဆ်ောခ�ာင်ခ်� ိ

ခ� ိဆောစာင်မ်ာ�ာ�၊ ဆောခါင်�်အံား��မာ�ာ�နှ်ုင်် ်အားဝတ်ိသွူပ််ထိာ�သူည်ီ ်
တိိရစ္ဆာစာာန်အ်ား�� ပ််မာ�ာ�ကိာ� ဖွယူရှ်ှိာ�ပ်ါ။ 

• သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� အားင်္လာနွ်အ်ားမာင်�် မာအိား�က်ာဆောစပ်ါနှ်ုင််။်
• သူင်သ်ူညီ ်အားရီက်ာ၊ မူာ�ယူစ်ဆော��ဝါ�မာ�ာ� သိူ�မာဟု�တ်ိ ဆော��

မြပ်င်�်မြပ်င်�် ဆောသူာက်ာထိာ�သူည်ီ ်အားရိှှိန်ရိှ်ှိဆောန်ပ်ါ တိစ်ကာ�တိင််
တိညီ�် မာအိားပ််ပ်ါနှ်ုင််။် 

စား�တို့�ခံံစား��ခံးကျိုး� ပ်ံပ�ု�မုျား။ ကာဆောင်္လာ�တိစ်ဦး�ရိှှိမြခင်�်ကာ ခက်ာခ့သူည်ီ်
အားင်္လာ�ပ််မြဖွစ်သူညီ။် ဆောမွာ�ကာင်�်စကာဆောင်္လာ�တိစ်ဦး�၏ မိာဘမာ�ာ�
အားဆောန်မြဖွင်် ်စိတ်ိပ်င်ပ််န်�်သူညီမှ်ာာ မြဖွစ်ပြီးမ့ာပ်င် ်မြဖွစ်သူညီ။် သူင််
သူညီ ်တိစ်ဦး�တိညီ�် မြဖွစ်မာဆောန်ဆောကြာကာာင်�်ကိာ� အားမှာတ်ိရီပြီးပီ်� မိာမိာ
ကိာ�ယူကိ်ာ�ယူ ်ကြာကာည်ီထ်ိာ�ဆောကြာကာာင်�် ဆောသူခ�ာဆောစပ်ါ။ သူင်၏်စိတ်ိ
ပ်င်ပ််န်�်မုာ၊ ဝမ်ာ�န်ညီ�်မုာ၊ စိ��ရိီမ်ာစိတ်ိင်္လာနွ်က့်ာမုာ သိူ�မာဟု�တ်ိ ပူ်ဆော�ွ�
မုာတိိ�ကိာ� ကိာ�င်တ်ိယွူရ်ီာ၌ ကူာညီီရီန်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်မု်ာမာ�ာ�အားတိက်ွာ 
CareOregon မှာ ကာ�န်က်ာ�စရိီတ်ိ ဆောပ်�ဆောပ်�ပ်ါသူညီ။်
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အလေးများ�-   ကျိုးွနှ�ပု�သည့်� �ုပ�စားရ�များး��ပ�လေးန်သည့်�ဟုု ခံံစား��ရ
သည့်�။ များည့်�သည့််�အရ� �ုပ�နှ�ငု့်�သန်ည့်��။

အရှေ့ခြဖွား-   န့ှာစ််သ�မ််ီးရှေ့���ရှေ့နှာ��မုီးသည့် ်Health Share/
CareOregon အဖ့ွား�ဝင်းမ်ီးိ��အတ်�က်် 
အချိမီး� ် အက်ိ ���ခံျိစ်��ချိ�င်း်တ််စ််ချိ� ခြဖွားစ််သည့်။် 
သင်း၏်က်��ယ်ဝ်န်ရ်ှေ့��င်းရ်ှေ့��ချိန်�်�့� ဝန်ထ်ိုမ်ီး�မ့ီး 
န့ှာစ််သ�မ််ီးရှေ့���ရှေ့နှာ��မုီး ရှေ့��မီးရှေ့��က်�� ရှေ့မီး��း။ သ��မီးဟု�တ်် 
CareOregon ဝန်ရ်ှေ့��င်းမု်ီးယူ်သူမီးိ��အ�� က်ညူ့်း
သည့််ဌ်ာ�န်က်�� ဖွား�န်�်�က််�း- 503-416-4100 
သ��မီးဟု�တ်် အချိမီး� ် 800-224-4840။

လေး��ရွကျိုး�ကြီးကျိုးး� သုံ�ဖြခံင့်��၊ vape ရှူရူုဖြခံင့်��နှှင့််� အဖြခံ��မူျား�ယ်စား�
လေး��ဝါါ� သုံ�စွား� ဖြခံင့်��။ သူင်ဆ်ော��ငိ်္လာပ််ဆောသူာက်ာသူည်ီအ်ားခါ သူင်််
ကာဆောင်္လာ�သူညီင််္လာညီ�် ဆော��ငိ်္လာပ််ဆောသူာက်ာဆောန်ပ်ါသူညီ။် သိူ�ဆောသူာ ်
သူင်တိ်ိ�နှ်ုစ်ဦး�စငံ်္လာ�� ဆော��ရွီက်ာကြိုကီာ�နှ်ုင်် ်ကာင်�်ဆောဝနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် 
သူင်၏်ကာ�န်�်မာာဆောရီ� အားဓိိကာကာ�သူဆောပ်�သူူ (PCP) သိူ�မာဟု�တ်ိ 
ကိာ�ယူဝ်န် ်ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာဆောပ်�သူူနှ်ုင်် ်သူင်ဆ်ော��ငိ်္လာပ််ဆောသူာက်ာမြခင်�် 
ဆောင်္လာ့ာရ်ီန် ်သိူ�မာဟု�တ်ိ မြဖွတ်ိရီန် ်CareOregon မှာဆောပ်�သူည်ီ ်
ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာမာ�ာ�အားဆောကြာကာာင်�် ဆောမြပ်ာ�ိ�ဆော�ွ�ဆောနွ်ု�ပ်ါ။ သိူ�မာဟု�တ်ိ 
ဖွ�န်�်နှ်ုင်် ်အွားန်ငိ််္လာ�င်�်ခ�က်ာတ်ိတိိ�အားာ�မြဖွင်် ်ဆောပ်�သူည်ီ ်အားခမ့်ာ 
အားကြာကံာဆောပ်�ဆော�ွ�ဆောနွ်ု�မုာ ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာမြဖွစ်သူည်ီ ်Quit For 
Life® ကိာ� �က်ာသွူယူပ််ါ-  
• အားခမ့်ာဖွ�န်�်န်ပံ်ါတ်ိ 800-784-8669 (800-QUIT-

NOW) ကိာ� ဖွ�န်�်�က်ာပ်ါ
• quitnow.net/Oregon တိငွ် ်ဝင်ဆ်ောရီာက်ာကြာကာည်ီရ်ှု�ပု်ါ
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အရကျိုး� သ��များဟုုတို့� မူျား�ယ်စား�လေး��ဝါါ�အတွို့ကျိုး� ကုျိုးသမုျားခံံယ်ဖူြခံင့်��
သည့်� သင့််�ကျိုးလေး��အတွို့ကျိုး� သင့်�ဖြပ��ုပ�နှ�ငု့်�သည့််� အလေးကျိုး�င့်���ုံ�
အရ�တို့စား�ခုံဖြ�စား�သည့်�။ ဤဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာမာ�ာ�အားတိက်ွာ ကာ�န်က်ာ�စရိီတ်ိ 
အားမြပ်ည်ီအ်ားဝဆောပ်�သူညီ။် သူင်စ်တိင်င််္လာ�ပ််ဆော�ာင်ဖိ်ွ� ကူာညီီရီန် ်သူင်် ်
PCP ကိာ� ဆောတိာင်�်�ိ�ပ်ါ။

ဖြပည့်�သက့ျိုးးန်��များ�လေးရ� အရင့်��အဖြများစား�များး��။ သူင််က်ာဆောင်္လာ�နှ်ုင်် ်
သူင်၏်ဘဝစတိင်သ်ူည်ီအ်ားခါ သူင််ကိ်ာ�ကူာညီီရီန် ်မြပ်ညီသ့်ူကာ�န်�်မာာဆောရီ� 
အားရီင်�်အားမြမာစ် မာ�ာ�စွာရိှှိပ်ါသူညီ။် ဆောရွီ�ခ�ယူနိ််ု�င်သ်ူည်ီအ်ားရီာအားခ��ိမှာာ-
• WIC (အများး ���သများး�များး��၊ လေးမွျား�ကျိုးင့်��စားများး��နှှင့််� ကျိုးလေး��များး�� 

အစားးအစားဉ်� )- WIC သူညီ ်နိ်ု�င်င််တံိစ်ဝှမ်ာ�ရိှှိ မြပ်ညီသ့်ူကာ�န်�်မာာဆောရီ� 
အားာဟုာရီ အားစီအားစဉ််တိစ်ခ� မြဖွစ်သူညီ။် WIC သူညီ ်မိာသူာ�စ�
မာ�ာ�အားာ� ကာ�န်�်မာာဆောရီ�နှ်ုင််ညီ်ီညွွှတ်ိသူည်ီ ်အားစာအားမြပ်င် ်အားမြခာ�
အားရီာ မာ�ာ�စွာတိိ�နှ်ုင်် ်ကူာညီီပ်ါသူညီ။် Oregon Health 
Plan (OHP) ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာယူူသူူမာ�ာ�သူညီ ်ကိာ�ယူဝ်န်ဆ်ော�ာင််
မာ�ာ�၊ (မာကြာကာာဆောသူ�မီာကာ မီာ�ဖွွာ�ခ့်သူည်ီ)် မီာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်�သူူမာ�ာ�၊ မိာခင််
နိ်ု�တိိ�က်ာဆောကာွ�ဆောန်သူူမာ�ာ� သိူ�မာဟု�တ်ိ ၅ နှ်ုစ်ဆောအားာက်ာ ကာဆောင်္လာ�

မာ�ာ�အားတိက်ွာ တိာဝန်ရိှ်ှိသူူမာ�ာ� မြဖွစ်ပ်ါကာ WIC အားတိက်ွာ 
သူတ်ိမှာတ်ိခ�က်ာနှ်ုင်် ်မြပ်ည်ီမီ်ာပ်ါသူညီ။် ကာဆောင်္လာ�ထိိန်�်ဆောပ်�
သူည်ီ ်မာညီသ်ူည်ီမိ်ာသူာ�စ�ဝင်မ်ာ�ိ�သူညီ ်WIC ဆောင်္လာ့ာက်ာနိ်ု�င််
ပ်ါသူညီ။် WIC မှာ ဆောအားာက်ာပ်ါတိိ�ဆောပ်�ပ်ါသူညီ-်

 » ကာ�န်�်မာာဆောရီ�နှ်ုင််ညီ်ီညွွှတ်ိသူည်ီ ်အားစာ�အားစာမာ�ာ�ဝယူရ်ီန် ်
အားကာ��ိ�ခံစာ�ခွင််မ်ာ�ာ�

 » အားာဟုာရီ၊ ကိာ�ယူင််္လာက်ာဆောင််္လာကာ�င််ခ်န်�်၊ မီာ�မာဖွွာ�မီာ 
ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာမုာ၊ ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�အားာ� အားစာဆောကာွ�မြခင်�်
အားမြပ်င် ်အားမြခာ�အားရီာမာ�ာ�အားတိက်ွာ အားကြာကံာဆောပ်�ခ�က်ာမာ�ာ�

 » မိာခင်နိ််ု�တိိ�က်ာမြခင်�်/ရီင်ဘ်တ်ိနိ်ု�တိိ�က်ာမြခင်�်/ကိာ�ယူခ်န်ုာာ
နိ်ု�တိိ�က်ာမြခင်�် အားကူာအားညီီနှ်ုင်် ်ငိ်္လာ�အားပ််သူူမာ�ာ�အားာ� နိ်ု�ရှုညီာစ်
စက်ာအားကူာအားညီီ

 » ကာ�န်�်မာာဆောရီ�နှ်ုင်် ်မိာဘအား�ပ််ထိိန်�်မုာ�ိ�င်ရ်ီာ 
အားဆောကြာကာာင်�်အားရီာအားမာ��ိ�မာ��ိ�အားတိက်ွာ အားတိန်�်မာ�ာ�

 » ကာွန်ု်�ပ််တိိ�င်္လာမုူာအားသိူ�င်�်အားဝိ�င်�်ရိှှိ အားမြခာ�ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာမာ�ာ�
အားဆောကြာကာာင်�် အားခ�က်ာအားင်္လာက်ာမာ�ာ�
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 WIC ဆောင်္လာ့ာက်ာင်္လာာှမာ�ာ�နှ်ုင်် ်ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာမာ�ာ�ကိာ� 
သူင်၏်ဆောကာာင်တီ်ိမှာ ကိာ�င်တ်ိယွူပ််ါသူညီ။် ပိ်�မိာ�သိူရိှှိရီန် ်သူင်််
ဆောကာာင်တီ်ိ၏ WIC ဝက်ာဘ်�ိ�က်ာကိာ� ကြာကာည်ီပ််ါ။

 ကာင်္လာက်ာကာမာတ်ိစ် ဆောကာာင်တီ်ိ WIC-  
clackamas.us/publichealth/wic.html

 ဆောမာာင််္လာတ််ိနိ်ု��မာာ� ဆောကာာင်တီ်ိ WIC-  
multco.us/health/wic

 ဝါရှှိင်တ်ိန် ်ဆောကာာင်တီ်ိ WIC-  
co.washington.or.us/hhs/wic/index.
cfm

• Family Connects- သူင်သ်ူညီ ်ဆောအားာရီ်ီဂွန်သ်ူာ�တိစ်ဦး�
မြဖွစ်ပ်ါကာ Family Connects သူညီ ်သူင််အ်ားတိက်ွာ 
ကာ�န်က်ာ�စရိီတ်ိမာရိှှိဘ့ သူူန်ာမြပ်�မာ�ာ� အိားမ်ာသိူ�င်္လာာဆောရီာက်ာ
သူည်ီ ်ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာ ဆောပ်�ပ်ါသူညီ။် သူင်မီ်ာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်� သံူ��ပ်တ်ိ

ခန် ်အ်ားကြာကာာတိငွ် ်သူင်နှ််ုင််သ်ူင််က်ာဆောင်္လာ�တိိ�၏ ကာ�န်�်မာာဆောရီ�
ကိာ� ပ်ံ်ပိ်��ရီန် ်ဆောဒ်သူခံ သူူန်ာမြပ်�တိစ်ဦး�မှာ င်္လာာဆောရီာက်ာဖိွ� စီစဉ််
ပ်ါမာညီ။် ၎င်�်တိိ�သူညီ ်သူင်၏်င်္လာမုူာအားသိူ�င်�်အားဝိ�င်�်ရိှှိ 
အားရီင်�်အားမြမာစ်မာ�ာ�နှ်ုင်် ်အားကာွမ်ာ�တိဝင်ရိှ်ှိပြီးပီ်� သူင်၌်ရိှှိဆောန်နိ်ု�င််
သူည်ီ ်ဆောမာ�ခွန်�်မာ�ာ�ကိာ� ဆောမြဖွကြာကာာ�ရီာတိငွ် ်ကူာညီီနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် 
ဤအားခမ့်ာ အားစီအားစဉ််အားဆောကြာကာာင်�်နှ်ုင်် ်သူင်၏်ဆောကာာင်တီ်ိ
တိငွ် ်ရီရိှှိဆောကာာင်�် ရီရိှှိနိ်ု�င်မ်ာည်ီ ်အားရီာမာ�ာ�အားဆောကြာကာာင်�်ကိာ� 
familyconnects.org တိငွ် ်ဝင်ဆ်ောရီာက်ာကြာကာည်ီရ်ှု�ု
ပ်ါ၊ သိူ�မာဟု�တ်ိ CareOregon ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာယူူသူူမာ�ာ�
အားာ� ကူာညီီသူည်ီဌ်ာာန်ကိာ� 800-224-4840 သိူ�မာဟု�တ်ိ 
TTY 711 တိငွ် ်ဖွ�န်�်�က်ာပ်ါ။

လေးန်�ကျိုး�အပ�ုင့်��- 
သင့််�ကျိုးလေး�� ၀ �မှျား ၃ � အရွယ်�။

“စ်တုတထ  သူးု�လပါတ်”

http://clackamas.us/publichealth/wic.html
http://multco.us/health/wic
http://co.washington.or.us/hhs/wic/index.cfm
http://co.washington.or.us/hhs/wic/index.cfm
http://familyconnects.org
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ကျိုးွနှ�ပု�၏မှျားတို့�ခံးကျိုး�များး��

“စ်တုတထ  သူးု�လပါတ်”
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သူင််က်ာဆောင်္လာ� ၀ င်္လာမှာ ၃ င်္လာ အားရွီယူ်

၀ လမှှ ၃ လ
ဤအရွယ်�အပ�ုင့်��အဖြခံ��၌ ကျိုး�ကွျိုးယ်�လေး��များး��-

အသက်် DTap Hep B Hib IPV PCV/ PPSV PPSV RV

မီာ�ဖွွာ�မြခင်�် ✓

၁ င်္လာမှာ ၂ င်္လာ ✓

၂ င်္လာ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓
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သင့််�ကျိုးလေး��အလေးကြံကျိုး�င့်�� Oregon Health Plan 
(OHP) အ�� လေးဖြပ�ဖြပဖြခံင့်��။ သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� OHP တိငွ် ်
အားငိ်္လာ�အားဆောင်္လာ�ာက်ာ စာရီင်�်သွူင်�် မာထိာ�ပ်ါ။ သူင်၏် Medicaid 
အားကာ��ိ�ခံစာ�ခွင််မ်ာ�ာ�ကိာ� အားမြပ်ည်ီအ်ားဝရီယူူနိ်ု�င်ရ်ီန် ်မီာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်� ရီက်ာ ၃၀ 
အားတိငွ်�် သူင် ်သိူ�မာဟု�တ်ိ ဆော���ံ� မှာ သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� OHP တိငွ် ်
ထိည်ီသွ်ူင်�်ရီပ်ါမာညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ�ကိာ� မီာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်�ဆောကြာကာာင်�် OHP 
ကိာ� ဆောမြပ်ာမြပ်ရီန် ်ငိ်္လာ�အားပ််ပ်ါသူညီ။် 

အလေးများ�- ကျိုးွနှ�ပု�၏ကျိုးလေး�� OHP ၌ များည့်�သ�� ပါဝါင့်�ရသန်ည့်��။

အရှေ့ခြဖွား-  သင်း၏်ရှေ့��ရံုံ� မ့ီး OHP ထံိုသ�� ရှေ့မီး��က်င်း�်စ်က်ရှေ့�� 
အသ�ရှေ့��သည့််�ံ်�စံ် ���ရှေ့��ရှေ့��့်��းသည့်။် ရှေ့��ရံုံ� မ့ီး မီး���
ရှေ့���းက် CareOregon ဝန်ရ်ှေ့��င်းမု်ီးယူ်သူမီးိ��အ�� 
က်ညူ့်းသည့််ဌ်ာ�န်က်�� ဖွား�န်�်�က််ပြီး�း� �ံ�စံ်တ်စ််ရှေ့စ်�င်း ်ရှေ့တ်�င်း�်
ယူ်�း။  ဤ�ံ�စံ်က်�� ရှေ့��ရံုံ� သ��ဖြခြဖွားစ််ရှေ့စ် ရှေ့မီး��က်င်း�်စ်အတ်�က်် 
ရက််ချိိ �န်�်သ���သည့််အ်ချိးခြဖွားစ််ရှေ့စ် ယူ်ချိ� ်နှာ��င်း�်းသည့်။် 
သ��မီးဟု�တ်် သင်း်အ်ရှေ့န်အထို��န့ှာင်း် ်သင်း်ရ်ှေ့မီး��က်င်း�်စ်က်ရှေ့�� 
မီးး�ဖွား���ရှေ့�က်�င်း�်က်�� OHP အ�� ရှေ့အ�က််�းတ်စ််န်ည့်�်
န်ည့်�်ခြဖွားင်း် ်အရှေ့�က်�င်း�်�က်��နှာ��င်း�်းသည့်-် 

 » OHP ကိာ� အားခမ့်ာဖွ�န်�်န်ပံ်ါတ်ိ 800-699-9075 ၌ 
�က်ာပ်ါ

 » အားခ�က်ာအားင်္လာက်ာမာ�ာ�ဆောပ်�ရီန် ်ONE အားဆောကာာင််တ်ိငွ် ်ဝန််
ဆောရီာက်ာပ်ါ၊ သိူ�မာဟု�တ်ိ အားဆောကာာင််မ်ြပ်�င်္လာ�ပ််ပ်ါ-  
one.oregon.gov

 » အားခ�က်ာအားင်္လာက်ာမာ�ာ�ဆောပ်�ရီန်နှ််ုင်် ်ဆောမာ�ခွန်�်မာ�ာ�ဆောမာ�ရီန် ် 
အီား�ဆောမာ�င်္လာ-် oregonhealthplan.
changes@state.or.us. သူင်အီ်ား�ဆောမာ�င်္လာပိ််�ပ်ါကာ 
သူင််အီ်ား�ဆောမာ�င်္လာ ်
၏ အားဆောကြာကာာင်�်အားရီာ (subject) ဆောန်ရီာတိငွ် ်သူင်််
ဆောတိာင်�်�ိ�ခ�က်ာကိာ� ဆောရီ�ပ်ါ (ဥပ်မာာ (“ကာဆောင်္လာ�မီာ�ဖွွာ�
မြခင်�်”) “birth of baby” သိူ�မာဟု�တ်ိ (“ကိာ�ယူဝ်န််
အားဆောန်အားထိာ� အားဆောမြပ်ာင်�်အားင့်္လာ”) “pregnancy 
status change”)။ အီား�ဆောမာ�င်္လာစ်ာသူာ�တိငွ် ်အားဓိိကာ
အားခ�က်ာအားင်္လာက်ာမာ�ာ�မြဖွစ်သူည်ီ ်အားမာညီအ်ားမြပ်ည်ီအ်ားစံ�၊ အားဖ့့ွ
ဝင် ်ID နှ်ုင်် ်သူင််ကိ်ာ��က်ာသွူယူရ်ီန် ်ဖွ�န်�်န်ပံ်ါတ်ိတိိ�ကိာ�ပ်ါ 
ထိည်ီသွ်ူင်�်ပ်ါ။ 

သူင််က်ူဆောလ� ၀ လမှှု ၃ လ အားရွယူ်

https://one.oregon.gov
mailto:oregonhealthplan.changes@state.or.us. 
mailto:oregonhealthplan.changes@state.or.us. 
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ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�ကိာ� ဆော���ံ�၌ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာမြခင်�်အားမြပ်င် ်၎င်�်တိိ�
ကိာ�ယူတိ်ိ�င်၏် အားဓိိကာ ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာဆောပ်�သူူ (PCP) နှ်ုင်် ်
မြပ်သူရီန်ငိ််္လာ�ပြီးပီ်�၊ မီာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်�ဆောန်ာက်ာ ပ်ထိမာပ်တ်ိတိငွ် ်မြပ်သူရီ
ဆောင််္လာရိှှိပ်ါသူညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ��ရီာဝန်နှ််ုင်် ်ပ်ထိမာအားကြိုကိာမ်ာ
မြပ်သူည်ီအ်ားခါ မိာသူာ�စ� ဆော��ဝါ�ကာ�သူမုာ �ရီာဝန်၊် ကာဆောင်္လာ�
အားထူိ�ကာ� �ရီာဝန် ်သိူ�မာဟု�တ်ိ ဝမ်ာ��့ွနှ်ုင်် ်မြပ်ရီနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် 

 သင်း်က််ရှေ့��၏က်ိန်�်မီး�ရှေ့ရ�အစ်းအစ်ဉ််သည့် ်
သင်း၏်က်ိန်�်မီး�ရှေ့ရ�အစ်းအစ်ဉ််န့ှာင်း် ်အတ်တူ်�ူင်းခ်ြဖွားစ််ရှေ့�က်�င်း�် 
စ်စ််ရှေ့���း။

လေးမွျား�ကျိုးင့်��စား စားစား�လေး��ဖြခံင့်��များး��နှှင့််� �ုပ�င့်န်��စားဉ်� များး��။ သူင်််
ကာဆောင်္လာ�၏အားသူက်ာ ပ်ထိမာအားပ်တ်ိမာ�ာ�တိငွ် ်၎င်�်အားာ� စစ်ဆော��မုာ
မာ�ာ� မြပ်�င်္လာ�ပ််မာညီမ်ြဖွစ်ပြီးပီ်� အားခ��ိမှာာ မာမြဖွစ်မာဆောန်မြပ်�ရီန် ်သူတ်ိမှာတ်ိ
ထိာ�ပ်ါသူညီ။် ဆော���ံ�တိငွ် ်မီာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်�ပြီးပီ်�ခ�င်�်နှ်ုင်် ်အားသူက်ာ၏ 
ပ်ထိမာအားပ်တ်ိမာ�ာ�တိငွ် ်ကာ�န်�်မာာဆောရီ� ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာဆောပ်�သူူမာ�ာ�
သူညီ ်ဤသူညီတိ်ိ�ကိာ� သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားတိက်ွာ အားကြာကံာမြပ်�ပ်ါသူညီ-်

• အားသူညီ�်ဆောရီာင်အ်ားသူာ�ဝါ ဘီအားတိက်ွာ ကာာကွာယူဆ်ော��။ ဤ
သူညီမှ်ာာ ၎င်�်၏အားသူက်ာ ပ်ထိမာတိစ်နှ်ုစ်အားတိငွ်�် င်္လာက်ာခံရီရိှှိ
မာည်ီ ်ဆောင်္လာ�ကြိုကိာမ်ာအားန်က်ာ ပ်ထိမာအားကြိုကိာမ်ာ မြဖွစ်သူညီ။် 

• ဗီိုတိာမာင်ဆ်ောကာ ထိိ��ဆော��တိစ်ငံ်္လာ��။ ကာဆောင်္လာ�အားာ�ငံ်္လာ�� ဗီိုတိာမာင််
ဆောကာခ��ိတ့်ိ၍ ဆောမွာ�င်္လာာပ်ါသူညီ။် ဤထိိ��ဆော��ကာ ဆောသွူ�ခ့ရီန် ်
အားဆောထိာက်ာအားကူာမြပ်�ပြီးပီ်� ဗီိုတိာမာင်ဆ်ောကာ ခ��ိတ့်ိရီာမှာ ဆောပ််ဆောပ်ါက်ာ
သူည်ီ ်မြပ်ဿန်ာမာ�ာ�ကိာ� ကာာကွာယူပ််ါသူညီ။် 

• Erythromycin ဟု�ဆောခ်သူည်ီ ်သူင််က်ာဆောင်္လာ�၏မာ�က်ာငံ်္လာ��

အားာ� ဆောရီာဂါပိ်��စ္ဆာမာာှ� ဝင်မ်ြခင်�်မှာ ကာာကွာယူရ်ီာတိငွ် ်
အားဆောထိာက်ာအားကူာမြပ်�သူည်ီ ်ပ်ဋိိဇီဝဆော��မြဖွစ်ဆောသူာ မာ�က်ာငံ်္လာ��
အားတိက်ွာ ငိ်္လာမ်ာ�ဆော��။ သူင််က်ာဆောင်္လာ�၏မာ�က်ာငံ်္လာ��မာ�ာ�တိငွ် ်
သိူ�မာဟု�တ်ိ မာ�က်ာငံ်္လာ��မာ�ာ�အားန်�ီတိငွ် ်မာ�က်ာဆောခ��မာ�ာ�ကိာ� သူင််
သူတိိထိာ�မိာနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် 

• အားဆောန်ာက်ာဆောမြမာာက်ာ ဆောဒ်သူန်ုတရီ ဆောမွာ�ကာင်�်စ ဆောသွူ�စက်ာစစ်ဆော��
မြခင်�် (NWRNBS) အားစီအားစဉ််၊ က့ွာမြပ်ာ�သူည်ီဆ်ောရီာဂါ 
အားမာ��ိ� ၄၀ ဆောကာ�ာကိ်ာ� စစ်ဆော��သူည်ီ ်ဆောသွူ�စစ်ဆော��မုာ။

• အားသူက်ာ၏ ပ်ထိမာ ၂၄ န်ာရီီမှာ ၇၂ န်ာရီီအားတိငွ်�် ဆောမွာ�ရီာပ်ါ နှ်ုငံ်္လာ��
ခွတ်ိယွူင်�်မုာ စစ်ဆော��မြခင်�် (တိစ်ခါတိစ်ရံီ CCHD ဟု�ဆောခ်သူညီ)်။ 
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• သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားသူက်ာ၏ ပ်ထိမာင်္လာအားတိငွ်�် ဆောအားာရီ်ီဂွန်မ်ြပ်ညီန််ယူ်
မှာ သူတ်ိမှာတ်ိထိာ�သူည်ီအ်ားတိိ�င်�် အားကြာကာာ�အားာ�ံ�  စစ်ဆော��မြခင်�်။

• သင့်�၏�ကျိုး�ရှှ� ကျိုးးန်��များ�လေးရ� လေးစား�င့််�လေးရှှ�ကျိုး�ကုျိုးသလေးပ�သူ 
(PCP)။ သူင်ကိ်ာ�ယူတိ်ိ�င်၏် PCP သူညီ ်သူင််က်ာဆောင်္လာ�မာ�ာ�ကိာ�
င်္လာညီ�် ကြာကာည်ီပ််ါကာ၊ ၎င်�်အားာ� သူင််က်ာဆောင်္လာ�၏ PCP ပ်ါမြဖွစ်ရီန် ်
ဆောတိာင်�်�ိ�နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။်

• ကျိုးလေး��အထား�ူကုျိုး�ရ�ဝါန်�များး��နှှင့််� ကျိုးလေး��အထား�ူကုျိုးသ
ခွံင့််�ရ သူန်�ဖြပ�များး��။ ဆောမွာ�ကာင်�်စမာ�ာ�၊ ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�နှ်ုင်် ်
�ယူဆ်ောကာ�ာသ်ူက်ာမာ�ာ�ကိာ� အားထူိ�မြပ်�သူည်ီ ်ဆော��ဝါ�ကာ�သူမုာ 
ပ်ညီာရှှိင်မ်ာ�ာ�။ CareOregon ကိာ� ဖွ�န်�်�က်ာပ်ါ၊ သိူ�မာဟု�တ်ိ 
ကာဆောင်္လာ�အားထူိ�ကာ�တိစ်ဦး� ရှှိာဆောဖွွရီန် ်သူင်် ်PCP ကိာ� အားကူာအားညီီ
ဆောတိာင်�်ပ်ါ၊ သိူ�မာဟု�တ်ိ careoregon.org/find-a-
provider ရိှှိ ကာွန်ု်�ပ််တိိ�၏ ကာ�န်�်မာာဆောရီ� ကာ�သူဆောပ်�သူူမာ�ာ� 
င်္လာမ်ာ�ညှွှန်ကိ်ာ� ကြာကာည်ီပ််ါ။ 

• များ�သ��စုားကျိုးးန်��များ�လေးရ�ကုျိုးသလေးပ�သည့််� လေး��ခံန်��များး��။ ဤကာ�
သူဆောပ်�သူူမာ�ာ�သူညီ ်င်္လာကူြိုကီာ�ဆောရီာ ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�ကိာ�ပ်ါ ကြာကာည်ီဆ်ောပ်�
ပ်ါသူညီ။် မိာသူာ�စ�ကာ�န်�်မာာဆောရီ�ကာ�သူဆောပ်�သူည်ီ ်ဆော��ခန်�်မာ�ာ�
ရိှှိ PCP မာ�ာ�သူညီ ်မိာသူာ�စ� ဆော��ဝါ�ကာ�သူဆောပ်�သူည်ီ ်�ရီာဝန််

မာ�ာ�၊ မိာသူာ�စ�ကာ�သူဆောပ်�ခွင််ရ်ီ သူူန်ာမြပ်�မာ�ာ� သိူ�မာဟု�တ်ိ �ရီာဝန််
င်္လာက်ာဆောထိာက်ာမာ�ာ� မြဖွစ်နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။်  မိာသူာ�စ�ကာ�န်�်မာာဆောရီ�ကာ�
သူဆောပ်�သူည်ီ ်ဆော��ခန်�်တိစ်ခ�တိငွ် ်သူင်နှ််ုင််သ်ူင််က်ာဆောင်္လာ�တိိ�သူညီ ်
ကာ�သူဆောပ်�သူူတိစ်ဦး�တိညီ�်နှ်ုင်် ်မြပ်ဆောကာာင်�်မြပ်နိ်ု�င်ပ််ါမာညီ။်

ကျိုး��ထား�ုင့်�ခုံံ�တို့ပ�ဖြခံင့်��။ ကာဆောင်္လာ�အားတိက်ွာ ကာာ�ထိိ�င်ခံ်�ရိှှိမှာသူာ 
မီာ�ဖွွာ�သူည်ီဆ်ော���ံ�ကာ ကာဆောင်္လာ�ကိာ� အိားမ်ာကိာ�ဆောခ်ခွင််မ်ြပ်�ပ်ါမာညီ။် 
ကာာ�ထိိ�င်ခံ်�ကိာ� မှာန်က်ာန်စွ်ာတိပ််�င်မ်ြခင်�်သူညီ ်ခက်ာခ့နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် 
Oregon Impact (oregonimpact.org သိူ�မာဟု�တ်ိ  
503-303-4954) ထံိမှာ သိူ�မာဟု�တ်ိ ဆောဘ�ကာင်�်ဆောကြာကာာင်�် 
အားခမ့်ာစစ်ဆော��ဆောပ်�သူည်ီ ်အားမြခာ�အားဖ့့ွအားစညီ�် တိစ်ခ�ထံိမှာ ကာာ�
ထိိ�င်ခံ်�ကိာ� အားခမ့်ာ စစ်ဆော��ရီန် ်ကာွန်ု်�ပ််တိိ� တိိ�က်ာတိနွ်�်ပ်ါသူညီ။် 

ကာာ�ထိိ�င်ခံ်�ဆောဘ�ကာင်�်ဆောရီ�အားတိန်�်မာ�ာ� ဆောပ်�မာဆောပ်� သူင််ဆ်ော���ံ�ကိာ� 
ဆောမာ�ပ်ါ။ အားခ��ိအားစီအားစဉ််မာ�ာ�နှ်ုင်် ်င်္လာမုူာအားသိူ�င်�်အားဝိ�င်�် အားရီင်�်မြမာစ်
မာ�ာ�သူညီ ်ကာာ�ထိိ�င်ခံ်�မာ�ာ�ကိာ� အားခမ့်ာ သိူ�မာဟု�တ်ိ ဆောင်္လာ့ာဆ်ော��မြဖွင်် ်
ဆောပ်�နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် CareOregon ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ာယူူသူူမာ�ာ�အားာ� 
ကူာညီီသူည်ီဌ်ာာန်ကိာ� ဖွ�န်�်�က်ာင်္လာ့င် ်အားရီင်�်အားမြမာစ်မာ�ာ� ရှှိာဆောဖွွရီန် ်
ကာွန်ု်�ပ််တိိ� သူင််ကိ်ာ� ကူာညီီနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် ကာာ�ထိိ�င်ခံ်�ဆောဘ�ကာင်�်ဆောရီ� 
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ဆောန်ာက်ာထိပ််အားခ�က်ာအားင်္လာက်ာမာ�ာ�ကိာ� oregonimpact.
org/Child_Passenger_Safety တိငွ် ်ဆောတ့ိရိှှိနိ်ု�င််
ပ်ါသူညီ။်

အ�ကံ်ခြ��ချိိက််- ရှေ့ဘ�က်င်း�်ရှေ့ရ�ထို��င်းခံ်ျိ��တ််ကြိုးက်���
မီးိ��က်�� သင်း်က််ရှေ့��၏ �ခံျိ��မီးိ���့� ထို��င်းခံ်ျိ�ရှေ့န်ရ� 
သ��မီးဟု�တ်် ၎င်း�်တ်��ရှေ့အ�က််မ့ီး �တ််ရ�းမီးည့်။် 
ရင်းဘ်တ််က်�� �တ််သည့််က်ြိုးက်���သည့် ်သင်း်က််ရှေ့��၏ 
ချိိ ��င်း�်�က်��န့ှာင်း် ်တ်စ််တ်န်�်တ်ည့်�် �့�ရန်�်���းသည့်။် 
ဤသ��ဖြခြ��ခြချိင်း�်က် ကြိုးက်���က်�� ဝမ်ီး�ဗို��က််ရှေ့�်မ့ီး မီးဟု�တ််
ဘ� န်ရံုံ�� �မီးိ��အရှေ့�်မ့ီး သ���ရှေ့စ်�းသည့်။် 

အလေးများ�-  ကျိုး��ထား�ုင့်�ခုံံသည့်� များည့်�သည့််�ဘကျိုး�သ�� များးကျိုး�နှှ�မူျားရ
များည့်�န်ည့်��။ 

အရှေ့ခြဖွား-  ရှေ့အ�ရ်းဂွ�န်ခ်ြ�ည့်န််ယ်ဥ်�ရှေ့ေအရ ရှေ့မီး��က်င်း�်စ်မီးိ��
န့ှာင်း် ်တ်���သ���က်ရှေ့��မီးိ��သည့် ်အသက်် ၂ န့ှာစ််
ခြ�ည့််သ်ည့်အ်ထို� အရှေ့န်�က််ခြ�တ်င်း�်ရှေ့�းက််က်�� 
မီးိက််န့ှာ�မူီး၍ က်��စ်း�ရ�းမီးည့်။်

အလေးများ�-  ကျိုးွနှ�ပု�၏ကျိုးလေး��သည့်� များည့်�သည့််�လေးန်ရ�မှျား ကျိုး��စားး�
ရများည့်�န်ည့်��။

အရှေ့ခြဖွား-   ရှေ့အ�ရ်းဂွ�န်ဥ်�ရှေ့ေအရ၊ က်��အရှေ့�့����င်း�်တ်�င်း ်ရှေ့�
အ�တ််�့�ရှေ့န်�းက် ရှေ့မီး��က်င်း�်စ်က်ရှေ့��မီးိ��သည့် ်က်��
ရှေ့န်�က််ခံျိ�တ်�င်း ်ထို��င်းရ်�းမီးည့်။်
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ခံးကျိုး�ကြီးကျိုး���လေးစား�င့််�လေးရှှ�ကျိုး�ဖြခံင့်��။ ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�သူညီ ်၎င်�်
တိိ�၏အားသူက်ာ ပ်ထိမာအားပ်တ်ိမာ�ာ�တိငွ် ်ဆောမြခာက်ာဆောသ့ူသူည်ီ ်
ခ�က်ာကြိုကိာ��အားတံိ��င်ယူဆ်ောင်္လာ� တိစ်ခ�ရိှှိပ်ါသူညီ။် ၎င်�်မြပ်�တ်ိမာ
ကာ�သွူာ�မီာ ဆောမြခာက်ာဆောသ့ူဖြိုးသွူာ�ပြီးပီ်� မာညီ�်သွူာ�ပ်ါသူညီ။် ၎င်�်ကိာ� 
သူန် ်ရှ်ှိင်�်ဆောမြခာက်ာဆောသ့ူဆောန်ဆောအားာင် ်ထိာ�ပ်ါ။ ၎င်�်အားတံိ��ဆောင်္လာ�ကိာ� �့ွ
မြဖွ�တ်ိမာည်ီအ်ားစာ� သ့ူဘာသူာသူူ မြပ်�တ်ိကာ�သွူာ�ပ်ါဆောစ။

အလေးရဖြပ���ှး�ဖြခံင့်��။ CareOregon သူညီ ်အားဆောရီမြပ်ာ�ငီှ်္လာ�
မြခင်�်အားတိက်ွာ ကာ�န်က်ာ�စရိီတ်ိ ဆောပ်�ဆောပ်�ပ်ါသူညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ�
အားာ� အားဆောရီမြပ်ာ�ငီှ်္လာ�ရီန် ်မာငီှ်္လာ�ရီန် ်ဆောမာ�စရီာရိှှိပ်ါကာ သူင််ကိ်ာ�ကာ�သူ
ဆောပ်�သူူနှ်ုင်် ်ဆောမြပ်ာ�ိ�ဆော�ွ�ဆောနွ်ု�ပ်ါ။
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အနှှး�များး��။ သူင်သ်ူညီ ်မိာဘတိစ်ဦး�မြဖွစ်သူည်ီအ်ားခါ အားနီှ်ု�မာ�ာ�
စွာ င့်္လာရီပ်ါသူညီ။် ပ်ထိမာရီက်ာအားခ��ိအားတိငွ်�် ဆောအားာက်ာပ်ါတိိ�ကိာ� 
သူင်ဆ်ောမာ့ာင််္လာင််ဆ်ောကာာင်�် ဆောမာ့ာင််္လာင််နိ််ု�င်ပ််ါသူညီ-်

 အန့ှား�အစ်�� မီးိ�� မီးစ်င်း�်းသည့်် ်အန့ှား�
ရီက်ာ ၁  

ရီက်ာ ၂   

ရီက်ာ ၃     
ရီက်ာ ၄  
နှ်ုင််အ်ားထိက်ာ    

၎င်�်ဆောန်ာက်ာတိငွ် ်သူင််ဆ်ောမွာ�ကာင်�်စကာဆောင်္လာ�၏ အားနီှ်ု�မာ�ာ�ကိာ� 
ဆောန်စ်ဉ်် ဆောမြခာက်ာကြိုကိာမ်ာမှာ ရှှိစ်ကြိုကိာမ်ာင့်္လာရီန် ်ဆောမာ့ာင််္လာင််နိ််ု�င်ပ််ါသူညီ။် 
အားနီှ်ု�ကိာ� မာကြာကာာခဏ်င့်္လာပ်ါကာ စိ�စွတ်ိမုာဆောကြာကာာင်် ်မြဖွစ်ဆောပ််ဆောင််္လာ
ရိှှိသူည်ီ ်အားဖွ�အားပိ်န် ်မ်ာ�ာ� မာမြဖွစ်ဆောအားာင် ်အားဆောထိာက်ာအားကူာမြပ်�
ဆောကာာင်�် မြပ်�နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် 
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သူင််အ်ားနီှ်ု�မာ�ာ�၏ စ�ပ််ယူူနိ်ု�င်စွ်မ်ာ�အားဆောပ်် မူာတိညီ၍် သူင််က်ာဆောင်္လာ� 
�ီ�သွူာ�တိိ�င်�် အားနီှ်ု�င့်္လာရီန် ်မာငိ်္လာ�ဆောသူာင််္လာညီ�် ဝမ်ာ�သွူာ�ပြီးပီ်�တိိ�င်�် 
ကာဆောင်္လာ�အားနီှ်ု� င့်္လာရီပ်ါမာညီ။် ဆောမွာ�ကာင်�်စမာ�ာ�သူညီ ်ကာတိတ ရီာဆောစ�
နှ်ုင််တ်ိသူူည်ီ ်ဝမ်ာ�အားမာညီ�် သွူာ�ဆောင််္လာရိှှိပြီးပီ်� ပ်ထိမာနှ်ုစ်ရီက်ာအားပြီးပီ်�
ဆောန်ာက်ာ သူာမာန်အ်ားာ�မြဖွင်် ်ဆောပ်�ာက်ာသွူာ�ပ်ါသူညီ။် ယူင်�်ကိာ� မာက်ာ
ကိာ�န်ယီူမ်ာဟု�ဆောခ် ပြီးပီ်� ယူင်�်မှာာ ပံ်�မှာန်မ်ြဖွစ်ပ်ါသူညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ�
ဝမ်ာ�၏ အားဆောရီာင်၊် အားပ်�စ်အားကာ�၊့ အားမာာအားဆောပ်�ာ ်သိူ�မာဟု�တ်ိ 
အားကြိုကိာမ်ာဆောရီအားဆောကြာကာာင်�် တိစ်ခ�ခ�စိ��ရိီမ်ာပ်ါကာ သူင််ကိ်ာ�ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာ
ကာ�သူဆောပ်�သူူအားာ� ဖွ�န်�်�က်ာပ်ါ။ 

လေးမွျား�ကျိုးင့်��စားကျိုးလေး��အ�� နှ��တို့�ကုျိုး�ဖြခံင့်�� ပ်ံပ�ု�မုျား။ သူင််ကိ်ာ�ယူခ်န်ုာာ
မှာထိ�တ်ိသူည်ီ ်နိ်ု�သူညီ ်ကာဆောင်္လာ�အားာ� ၎င်�်၏ပ်ထိမာနှ်ုစ်အားတိငွ်�် 
ကြိုကီာ�ထွိာ�ရီန် ်သူင်မှ်ာဆောပ်�နိ်ု�င်ဆ်ောသူာ ကာ�န်�်မာာဆောရီ�နှ်ုင်် ်အားညီီညွွှတ်ိ
�ံ�� အားစာမြဖွစ်ပ်ါသူညီ။်  မိာဘမာ�ာ�အားဆောန်မြဖွင်် ်မိာမိာတိိ�၏ကာဆောင်္လာ�
မာ�ာ�နှ်ုင်် ်သံူဆောယူာဇဉ််မြဖွစ်ရီန် ်အားထူိ�န်ညီ�် တိစ်န်ညီ�်င်္လာညီ�် မြဖွစ်
တိတ်ိဆောင််္လာရိှှိပ်ါသူညီ။် မီာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်�ဆောန်ာက်ာနှ်ုင်် ်ဆောန်ာက်ာပိ်�င်�်တိငွ် ်
မိာခင်နိ််ု�တိိ�က်ာမြခင်�်�ိ�င်ရ်ီာ မြပ်ဿန်ာ တိစ်စံ�တိစ်ရီာ ရီင်�ိ်�င်ရ်ီ
ပ်ါကာ ဆော���ံ�တိငွ်ရိှ်ှိသူည်ီ ်နိ်ု�ရီညီငိ််္လာ�က်ာမြခင်�်�ိ�င်ရ်ီာ အားတိိ�င်ပ််င်ခံ်

နှ်ုင်် ်မြပ်နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် ငိ်္လာ�အားပ််သူည်ီအ်ားခါတိငွ် ်မိာခင်နိ််ု�အ်ားတိက်ွာ ဆောဖွာမ်ာ�ူင်္လာာ 
အားစာ�ထိိ��နိ်ု�င်ဆ်ောသူာင််္လာညီ�်၊ မိာခင်နိ််ု�သူညီသ်ူာ ကာ�န်�်မာာဆောရီ�နှ်ုင်် ်အားညီီ
ညွွှတ်ိ�ံ�� (နှ်ုင်် ်ဆော��အားန်ညီ�်�ံ��) ဆောရွီ�ခ�ယူခ်�က်ာ မြဖွစ်ဆောင််္လာရိှှိပ်ါသူညီ။် 
CDC မှာ “အားသူက်ာ၏ ပ်ထိမာရီက်ာမာ�ာ�တိငွ် ်၂ န်ာရီီမှာ ၃ န်ာရီီကြာကာာတိိ�င်�် 
ဆောမွာ�ကာင်�်စ ဆောဖွာမ်ာ�ူင်္လာာ ၁ ဆောအားာင်စ်မှာ ၂ ဆောအားာင်စ်” အားကြာကံာမြပ်�ပ်ါသူညီ။် 
သူင််က်ာဆောင်္လာ�ကြိုကီာ�ထွိာ�င်္လာာသူညီနှ််ုင််အ်ားမာ့ ၎င်�်၏ဝမ်ာ�ပိ်�က်ာသူညီင််္လာညီ�် 
ကြိုကီာ�ထွိာ�င်္လာာပ်ါသူညီ။် စာမာ�က်ာနှ်ုာ 30 ရိှှိ ဇယူာ�ကိာ� ကြာကာည်ီပ််ါ။

သူင်သ်ူညီ ်မိာခင်နိ််ု�တိိ�က်ာသူည်ီအ်ားခါ အားခက်ာအားခ့မာ�ာ�နှ်ုင်် ်ရီင်�ိ်�င်ရ်ီနိ်ု�င််
ပ်ါသူညီ။် မြဖွစ်ဆောင််္လာရိှှိသူည်ီ ်အားခက်ာအားခ့မာ�ာ�တိငွ် ်န်ာမြခင်�်၊ ဆောရီာင်ကိ်ာ�င်�်
ဆောန်သူည်ီ ်ရီင်သ်ူာ�မာ�ာ�၊ ပိ်တ်ိ�ိ�ဆောန်သူည်ီ ်ပြွပ်န်မ်ာ�ာ�နှ်ုင်် ်ရီင်သ်ူာ� တိစ်�ူ�
တိငွ် ်ဆောရီာဂါပိ်��စ္ဆာမာာှ� ရိှှိမြခင်�်တိိ� ပ်ါဝင်ပ််ါသူညီ။် ဤမြပ်ဿန်ာအားမာ�ာ�စ�မှာာ 
ကြိုကီာ�ဆောင်္လာ�မြခင်�် မာရိှှိဆောသူာင််္လာညီ�် ကိာ�င်တ်ိယွူရ်ီန် ်ခက်ာခ့နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် မာညီ်
သူည်ီအ်ားခါ၌ နိ်ု�ဘူ�တိိ�က်ာရီမာညီဟ်ုသူူည်ီအ်ားဆောကြာကာာင်�်င်္လာညီ�် ဆောမာ�စရီာမာ�ာ� 
ရိှှိနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် သူင််က်ာ�န်�်မာာဆောရီ� အားဓိိကာကာ�သူဆောပ်�သူူ၊ သူင််ကိ်ာ�ယူဝ်န် ်
ကြာကာည်ီရ်ှု�ဆုောပ်�သူူ၊ နိ်ု�ရီညီငိ််္လာ�က်ာမြခင်�် အားတိိ�င်ပ််င်ခံ်မာ�ာ�နှ်ုင်် ် 
La Leche League (llli.org) က့်ာသိူ� အားခမ့်ာ င်္လာမုူာအားသိူ�င်�်အားဝိ�င်�် 
အားဖ့့ွမာ�ာ�တိိ� အားာ�ငံ်္လာ��သူညီ ်သူင််ကိ်ာ�ကူာညီီပ်ံ်ပိ်��နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် 
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အလေးများ�-   ကျိုးွနှ�ပု�သည့်� အဘယ်�လေးကြံကျိုး�င့််� နှ��များထွားကျိုး�လေးသ�သန်ည့်��။

အရှေ့ခြဖွား-   မီးး�ဖွား���ပြီး�း� ရက််အန်ည့်�်င်းယ်�်က်�သည့််အ်ချိး သ�မီးန််
အ��ခြဖွားင်း် ်“နှာ�����က််���းသည့်။်” နှာ��စ်ထို�က််ခြချိင်း�်က်�� 
������သည့်။်  မီးး�ဖွား���သည့််အ်ချိး က်ရှေ့��မီးိ��တ်�င်း ်အ���
စ်�ရှေ့��င်း�်ထို��သည့်် ်အ��အင်းမ်ီးိ���့�ရှေ့န်ပြီး�း� နှာ��မီးထို�က််
မီးး သင်း်က််��ယ်ခ်ျိနှာာ�မ့ီး ခြ�����်သည့်် ်အရည့်�်က်ည့်ခ်ြဖွားစ််
ရှေ့သ� နှာ��ဖြ��ရည့်မ့်ီး အ�ဟု�ရမီးိ�� အ�ံ�အရှေ့��က်် ရ�့�
�းသည့်။်  မီးး�ဖွား���ပြီး�း� မီးိ��မီး�က်�မီးး နှာ��တ်��က််/ရင်းဘ်တ််
တ်��က််/က်��ယ်ခ်ျိနှာာ�တ်��က််ရှေ့က်း�ခြချိင်း�် ခြ���းက် နှာ��ထို�တ််
ရ�တ်�င်း ်အရှေ့ထို�က််အက် ူခြ��မီးည့် ်ခြဖွားစ််သခြဖွားင်း် ် 
ထို��သ��ဖြခြ�����်�း။

အလေးများ�-   ကျိုးွနှ�ပု�၏ကျိုးလေး�� နှ��အ�ံအုလေး��ကျိုး� ရလေးန်ပါ
သ���။ နှ��ဘ�ူထံားမှျား ပ�ုရများည့်� များဟုုတို့�ပါ���။

အရှေ့ခြဖွား-   ရင်းသ်��မီးိ��သည့် ်သ�မီးန်အ်��ခြဖွားင်း် ်က်ရှေ့��မီးိ��
���အ�်သရှေ့��က်် နှာ��ထို�တ််ရှေ့���းသည့်။် အရှေ့မီး
ရ�က်န် ်က်ရှေ့��အထူို�က်�မီးိ��အသင်း�်က် ရင်းသ်��
မီးိ��က်�� “သင်း်က််ရှေ့��မ့ီး အ�ဟု�ရ၊ ကြိုးက်း�ထို���မုီးန့ှာင်း် ်
ဖံ့ွားဖြိုးပြီးဖွား���မုီးအတ်�က်် ���အ�်သည့််အ်တ်��င်း�် ရှေ့��ရန် ်စ်းမံီး
ထို��ခြချိင်း�်ခြဖွားစ််သည့်”် ဟု� ����းသည့်။် က်ရှေ့��
တ်စ််��သည့် ်နှာ��ဘ�ူမ့ီး နှာ�����မီး��ရ�့��ံ�ရရှေ့သ��်ည့်�် 
ယ်င်း�်သည့် ်မီးမ့ီးန်က််န်�်း။ သင်း်က််ရှေ့��သည့် ်နှာ��
အ�ံ�အရှေ့��က်် ရရှေ့န်ခြချိင်း�် �့�မီး�့� သင်းစ််���ရ�မ်ီးရှေ့န်
�းက်၊ သင်း်က််�� က်�သရှေ့��သူ သ��မီးဟု�တ်် နှာ��ရည့်�်��က််
ခြချိင်း�် အတ်��င်း�်င်းခံ်ျိန့ှာင်း် ်ရှေ့ခြ�����ရှေ့���ရှေ့နှာ���း။
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အားခ�က်ာအားင်္လာက်ာမာ�ာ�ကိာ� Aeroflow Breastpumps မှာဆောပ်�သူညီ။်

သူင်သ်ူညီ ်မိာခင်နိ််ု�တိိ�က်ာဆောကာွ�ဆောန်ပြီးပီ်� နိ်ု�အားငံ်္လာ�အားဆောင်္လာာက်ာမာထွိက်ာဟု� စိ��ရိီမ်ာဆောန်ပ်ါကာ သူင််ကိ်ာ� ကာ�သူဆောပ်�သူူနှ်ုင်် ်ဆောမြပ်ာ�ိ�ပ်ါ။

ကျိုးွနှ�ပု�ကျိုးလေး��၏အစား�အ�များ�သည့်� များည့်�များှကြီးကျိုးး�များ��သန်ည့်��။

ကာဆောင်္လာ�တိစ်ဦး�၏အားစာအိားမ်ာသူညီ ်င်္လာကူြိုကီာ�တိစ်ဦး�နှ်ုင်် ်မာတိသူူညီကိ်ာ� အားမှာတ်ိရီပ်ါ။ သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားစာအိားမ်ာ၏အားရွီယူကိ်ာ� ဆောအားာက်ာပ်ါ
ဇယူာ�တိငွ် ်ဆောဖွာမ်ြပ်ထိာ�ပ်ါသူညီ-်

၁ ရီက်ာမှာ ၂ ရီက်ာ
ခံးယ်�ရးသး�

(.၂ ဆောအားာင်စ်မှာ .၄ 
ဆောအားာင်စ်)

၃ ရီက်ာမှာ ၄ ရီက်ာ
သစား�ကြံကျိုး��သး� 
(၁ ဆောအားာင်စ်မှာ ၂ 

ဆောအားာင်စ်)

၅ ရီက်ာမှာ ၇ ရီက်ာ
တို့ရုုတို့��း�သး� 
(၂ ဆောအားာင်စ်မှာ ၃ 

ဆောအားာင်စ်)

၂ ပ်တ်ိမှာ ၃ ပ်တ်ိ
ကျိုးး�ဝါး�သး� 

(၃ ဆောအားာင်စ်မှာ ၄ 
ဆောအားာင်စ်)

(၆ င်္လာမှာ ၁ နှ်ုစ်)
ဂရ�ပ��ရုုသး� 

(၆ ဆောအားာင်စ်မှာ ၂ ခွက်ာ)

င်္လာကူြိုကီာ�
သခွံ��လေးများး�သး�

(၄ ခွက်ာ)
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�း��န်�ဖြခံင့်��။ ကာဆောင်္လာ�တိိ�င်�် တိစ်ခ�နိ်ခ်�နိ်၌် ကိာ�ယူပူ််ခ�နိ်တ်ိက်ာမြခင်�်၊ 
အားဆောအား�မိာမြခင်�်နှ်ုင်် ်ထိိရှှိမြခင်�်မာ�ာ� မြဖွစ်ပ်ါမာညီ။် မာညီသ်ူည်ီအ်ားရီာကာ ပံ်�
မှာန်မ်ြဖွစ်ပြီးပီ်� မာညီသ်ူည်ီအ်ားရီာကာ ပိ်�မိာ�ဂ�� စိ�က်ာရီမာညီကိ်ာ� သိူမြခင်�်သူညီ ်
အားဆောရီ�ကြိုကီာ�ပ်ါသူညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားဆောကြာကာာင်�် စိ��ရိီမ်ာဆောန်သူညီမ်ာ�ာ� 
ရိှှိပ်ါကာ၊ ၎င်�်ကိာ� အားဓိိကာ ကာ�သူဆောပ်�သူူကိာ� ဖွ�န်�်�က်ာပ်ါ။ ဆော��ခန်�်
မာ�ာ�တိငွ် ်ဆောန်ဆ်ောရီာညီပ်ါ တိစ်ခ�နိ်ငံ််္လာ�� ကာ�သူဆောပ်�သူူမာ�ာ� ရိှှိပ်ါမာညီ။် 
ဆော��ဝါ�ကာ�သူမုာ�ိ�င်ရ်ီာ ပ်ညီာရှှိင်တ်ိစ်ဦး�ကိာ� �က်ာသွူယူရ်ီမာည်ီ်
အားခ�နိ်နှ််ုင်် ်သူင််က်ာဆောင်္လာ�မှာ မာညီသ်ူည်ီအ်ား�င်် ်ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာကာ�သူ
မုာ ငိ်္လာ�အားပ််နိ်ု�င်ဆ်ောကြာကာာင်�် င်္လာမ်ာ�ညှွှန်အ်ားကာ�ဉ််�ခ��ပ််ကိာ� ညီာဘက်ာတိငွ် ်
ဆောဖွာမ်ြပ်ထိာ�ပ်ါသူညီ။် 

သင့််�အ�များ�၌ ရှှ�သင့််�သည့််� လေးရှှ�ဦး�သူန်�ဖြပ�အရ�များး��- 
• ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�အားတိက်ွာမြပ်�င်္လာ�ပ််ထိာ�သူည်ီ ်သူာမိာ�မီာတိာ
• ပ်တ်ိတီိ�မာ�ာ�
• နှ်ုာဆောခါင်�်စ�ပ််သူည်ီအ်ားရီာ (ဘ�သီူ�ပ်ါစ�ပ််ပြွပ်န်)်
• င်္လာက်ာသူညီ�်ညီာပ််
• ဇာဂန်ာ

လေးအ�ကျိုး�ပါတို့��မှျား� သင့််�ကျိုးလေး��အ�� ကုျိုးသလေးပ�သူကျိုး�ု �ုန်���ကျိုး�
ရန်� Mayo Clinic မှျား လေးပ�ထား��သည့််� အလေးကြံကျိုး�င့်��ရင့်��အခံး ��-
• ၀ င်္လာမှာ ၃ င်္လာသူာ�နှ်ုင်် ်ကိာ�ယူအ်ားပူ်ခ�နိ် ်၁၀၀.၄ နှ်ုင်် ်အားထိက်ာ။ 
• ၃ င်္လာမှာ ၆ င်္လာနှ်ုင်် ်ကိာ�ယူအ်ားပူ်ခ�နိ် ်၁၀၂ အားထိိရိှှိပြီးပီ်� ဖွ�ာ�ဆောန်ပံ်�ရီ

သူညီ၊် သိူ�မာဟု�တ်ိ  ၁၀၂ ထိက်ာမြမာင််ဆ်ောသူာ ကိာ�ယူအ်ားပူ်ခ�နိ်။် 
• ၆ င်္လာမှာ ၂၄ င်္လာအားထိိနှ်ုင်် ်တိစ်ရီက်ာထိက်ာပိ်�၍ ၁၀၂ ဆောကာ�ာ ်

ကိာ�ယူအ်ားပူ်ခ�နိ် ်။
• သံူ��ရီက်ာထိက်ာပိ်�၍ ကိာ�ယူပူ််မြခင်�်။ 
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• ဝမ်ာ�ခ��ပ််ဆောန်ပံ်�ရီပြီးပီ်� ရီက်ာအားခ��ိကြာကာာဆောအားာင် ်ဝမ်ာ�
အားန်ညီ�်င်ယူသ်ူာသွူာ�သူညီ။် 

• အားသူက်ာ�ူရီန်ခ်က်ာခ့ဆောစသူည်ီ ်အားဆောအား�မိာမြခင်�်။ 
• တိစ်ပ်တ်ိဆောကာ�ာက်ြာကာာဆောအားာင် ်န်ာ�န်ာမြခင်�်။ 
• တိစ်ပ်တ်ိဆောကာ�ာက်ြာကာာဆောအားာင် ်ဆောခ�ာင်�်�ိ��မြခင်�်။ 
• ��တ်ိတိရီက်ာ ရှှိင်�်မာမြပ်နိ်ု�င်သ်ူည်ီ ်အားဖွ�အားပိ်န် ်မ်ာ�ာ�ထွိက်ာမြခင်�်။

အလေးများ�-  ကျိုးွနှ�ပု�ကျိုးလေး��အ��ကုျိုးသလေးပ�သူကျိုး�ု များည့်�သည့််�
အခံါ �ုန်���ကျိုး�ရများည့်�န်ည့်��၊ များည့်�သည့််�အခံါ 
အလေးရ�လေးပ်�နူ်�ခံန်�� သ��များဟုုတို့� (အလေးရ�တို့ကြီးကျိုးး�
လေးစား�င့််�လေးရှှ�ကျိုး�မုျား) Urgent Care သ�� များည့်�
သည့််�အခံါ သွ��ရများည့်�န်ည့်��။

အားဆောမြဖွ-  သင့််�ကျိုးလေး��၏လေးရ�ဂါ�ကျိုးခဏာ�များး��သည့်� 
ဥပများ� လေးခံါင့်��၌ဒဏာ�ရ�ရဖြခံင့်��၊ အသကျိုး�ရူုရန်� 
ဖြပဿန်� သ��များဟုုတို့� ဖြပန်��ည့်� များတံို့�ရှူဖြပန်�ဖြခံင့်��ကျိုး�သ်�� 
အသကျိုး�အနှတရ�ယ်� ရှှ�ပုံရပါကျိုး အားဆောရီ�ဆောပ််င်္လာနူ်ာ

ခန်�်သွူာ�ပ်ါ၊ သိူ�မာဟု�တ်ိ 911 ကိာ� ဖွ�န်�်�က်ာပ်ါ။ သူင်််
ကိာ�ကာ�သူဆောပ်�သူူ သိူ�မာဟု�တ်ိ ကာ�န်�်မာာဆောရီ�အားစီအားစဉ််
ကိာ� အားရီင်ဖ်ွ�န်�်�က်ာရီန် ်မာငိ်္လာ�အားပ််ပ်ါ။

သူင််က်ာဆောင်္လာ�၏င်္လာကာခဏ်ာမာ�ာ�သူညီ ်အားသူက်ာအားန်ုတရီာယူ ်မာရိှှိ
ပ်ါကာ၊ သူင််က်ာဆောင်္လာ�ကိာ� ကာ�သူဆောပ်�သူူအားာ� ဖွ�န်�်�က်ာပ်ါ။ ၎င်�်တိိ�
မှာ ရီက်ာခ�နိ်�်စီစဉ််ငိ်္လာ�နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် အားဆောအား�မိာမြခင်�်၊ ကိာ�ယူပူ််မြခင်�်
နှ်ုင်် ်အားဖွ�အားပိ်န် ်မ်ာ�ာ�ထွိက်ာမြခင်�်ကိာ� သူင််က်ာဆောင်္လာ�၏ ပံ်�မှာန်က်ာ�သူ
ဆောပ်�သူူမှာ ကြာကာည်ီရ်ှု�ဆုောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာပ်ါကာ အားဆောကာာင်�်�ံ��မြဖွစ်သူညီ။်

လေး��ဝါါ�။ ဆော��ဝါ�အားမာ�ာ�စ�သူညီ ်အားသူက်ာ ၂ နှ်ုစ်ဆောအားာက်ာ
ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�အားတိက်ွာ မြပ်�င်္လာ�ပ််ထိာ�မြခင်�် မာဟု�တ်ိပ်ါ။ သူင်််
ကာဆောင်္လာ�သူညီ ်ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�အားတိက်ွာ Tylenol၊ Motrin 
သိူ�မာဟု�တ်ိ Benadryl က့်ာသိူ� ဆော��ငိ်္လာ�သူညီဟ်ု� သူင်ထ်ိင််
ပ်ါကာ သူင််က်ာ�သူဆောပ်�သူူကိာ� အားရီင်�်က်ာသွူယူပ််ါ။ ဆော��တိိ�က်ာ
ရီန်ငိ််္လာ�ပ်ါကာ မာညီသ်ူည်ီဆ်ော��ကိာ� မာညီမ်ာ့တိိ�က်ာရီမာညီမ်ြဖွစ်ဆောကြာကာာင်�် 
၎င်�်မှာ ဆောမြပ်ာမြပ်နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် ဆော��ဝါ�မာပ်ါဆောသူာ ကာ�သူမုာမာ�ာ�ကိာ�
င်္လာညီ�် အားကြာကံာမြပ်�ဆောပ်�နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။်
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ခုံခံံလေး��များး��နှှင့််� ကျိုး�ကွျိုးယ်�လေး��များး��။ ခ�ခံဆော��မာ�ာ� 
(ကာာကွာယူဆ်ော��မာ�ာ�) သူညီ ်ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�၏ ကိာ�ယူခ်န်ုာာ
မာ�ာ�ကိာ� ဆောရီာဂါအားခ��ိမှာ ကာာကွာယူရ်ီာတိငွ် ်အားဆောထိာက်ာအားကူာ
မြပ်�ပ်ါသူညီ။် ကာာကွာယူဆ်ော��မာ�ာ�သူညီ ်ဆောဘ�ကာင်�်ပြီးပီ်� ထိိ
ဆောရီာက်ာဆောကြာကာာင်�် သူက်ာဆောသူမြပ်ပြီးပီ်� မြဖွစ်သူညီ။် ကာာကွာယူဆ်ော��
မာ�ာ�သူညီ ်သူင််က်ာဆောင်္လာ�ကိာ� အားခ��ိအားဆောမြခအားဆောန်မာ�ာ�တိငွ် ်
ဆောသူ�ံ��ဆောစနိ်ု�င်သ်ူည်ီ ်ကြိုကီာ�ဆောင်္လာ�ဆောသူာ ဖွ�ာ�န်ာမုာမာ�ာ�မှာ ကာာကွာယူ်
ပ်ါသူညီ။် ကာာကွာယူဆ်ော��မာ�ာ� သိူ�မာဟု�တ်ိ အားကြာကံာမြပ်�ထိာ�သူည်ီ ်
အားခ�နိ်ဇ်ယူာ�မာ�ာ�အားဆောကြာကာာင်�် ဆောမာ�စရီာမာ�ာ�ရိှှိပ်ါကာ သူင််က်ာဆောင်္လာ�
အားာ� ကာ�သူဆောပ်�သူူကိာ� �က်ာသွူယူပ််ါ။

င့်�ုဖြခံင့်��နှှင့််� လေး�ထား�ု�လေး�လေးအ�င့််�ဖြခံင့်��။ သူင််က်ာဆောင်္လာ�ငိ်�သူည်ီအ်ားခါ 
သူင််အ်ားတိက်ွာ စိတ်ိပ်င်ပ််န်�်ဆောစနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် အားဆောမြခအားဆောန်အားမာ�ာ�

စ�တိငွ် ်ကာဆောင်္လာ�တိစ်ဦး�ငိ်�မြခင်�်သူညီ ်တိစ်ခ�ခ�ဆောတိာင်�်�ိ�ဆောန်မြခင်�် 
မြဖွစ်ဆောကြာကာာင်�်ကိာ� အားမှာတ်ိရီပ်ါ။ ကာဆောင်္လာ�တိစ်ဦး�ငိ်�သူည်ီအ်ားခါ �ာ
ဆောန်သူင်္လာာ�၊ ဆောမာာဆောန်သူင်္လာာ�၊ အားနီှ်ု�ဆောပ်ဆောန်သူင်္လာာ�၊ ခ�ဆီောစခ�င်�ံ်� ပ့်
င်္လာာ�၊ သိူ�မာဟု�တ်ိ အားမြခာ�အားရီာတိစ်ခ�ခ�မြဖွင်် ်စိတ်ိအားဆောနှ်ုာင််အ်ားယှူက်ာ 
မြဖွစ်ဆောန်သူင်္လာာ� ဟုသူူညီကိ်ာ� မိာမိာကိာ�ယူကိ်ာ�ယူ ်ဆောမာ�ပ်ါ။ သူင််က်ာဆောင်္လာ�
ငိ်�ဆောန်မြခင်�်သူညီ ်တိစ်ခ�ခ� မြဖွစ်ဆောန်ဆောကြာကာာင်�်ကိာ� ညီီအားစ်ကိာ�ဆောမာာင်နှ််ုမာ
မာ�ာ�၊ အားဘိ��အားဘွာ�မာ�ာ�နှ်ုင်် ်အားမြခာ� ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာဆောပ်�သူူမာ�ာ�
အားာ� ဆောမြပ်ာမြပ်ပ်ါ။ သိူ�မှာသူာ သူင််က်ာဆောင်္လာ�ငိ်�သူည်ီအ်ားခါ ၎င်�်တိိ�သူညီ်
င်္လာညီ�် သူင််က်ာဆောင်္လာ�ငိ်္လာ�အားပ််သူည်ီ ်အားရီာအားဆောကြာကာာင်�်ကိာ� စဉ််�စာ�
နိ်ု�င်ဆ်ောပ်မာညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ�ငိ်�သူည်ီအ်ားခါ အားင်္လာ�င်အ်ားမြမာန်တံ်ိ�ရှုမြပ်န််
ငိ်္လာ�က်ာပ်ါကာ သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� ၎င်�်သူညီ ်ဆောဘ�ကာင်�်ဆောန်ပြီးပီ်� သူင််
နှ်ုင််အ်ားမြခာ�သူူမာ�ာ�သူညီ ်စိတ်ိခ�ရီဆောသူာ ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာဆောပ်�သူူမာ�ာ� 
မြဖွစ်ဆောကြာကာာင်�် သူင်ဆ်ောပ်�ငိ်္လာ�က်ာပ်ါသူညီ။်

သူင််က်ာဆောင်္လာ�ငိ်�မြခင်�်ကာ မာညီမ်ာ့ပ်င် ်စိတ်ိပ်�က်ာစရီာဆောကာာင်�်သူညီ်
မြဖွစ်ဆောစ ကျိုးလေး��ကျိုး�ု များည့်�သည့််�အခံါများှ များ�ုပ�ပါနှှင့််�။ ကာဆောင်္လာ�
တိစ်ဦး�ကိာ� ငု်္လာပ််မြခင်�်ကာ ဦး�ဆောနှ်ုာက်ာထိိခိ�က်ာဆောစနိ်ု�င်ပ်ြီးပီ်� ဆောသူ�ံ��ဆောစ
နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။်

သူင််က်ူဆောလ� ၀ လမှှု ၃ လ အားရွယူ်
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ဆောင်္လာထိိ��ဆောင်္လာဆောအားာင််န််ာ သိူ�မာဟု�တ်ိ ကာဆောင်္လာ�တိစ်ဦး�အားာ� 
“ဆောင်္လာထိိ��ဆောင်္လာဆောအားာင််ဆ်ောန်သူညီ”် ဟု� ဆောဖွာမ်ြပ်သူညီကိ်ာ� သူင်က်ြာကာာ�
ဖူွ�ပ်ါငိ်္လာမ််ာမာညီ။် “ဆောင်္လာထိိ��ဆောင်္လာဆောအားာင််န််ာ” ဟုသူူညီ ်ကာဆောင်္လာ�
တိစ်ဦး� အားငိ်�မာတိိတ်ိမြခင်�်ကိာ�သူာ �ိ�ငိ်္လာ�သူညီ ်မာဟု�တ်ိပ်ါ။  အားဆောမာ
ရိီကာန် ်ကာဆောင်္လာ�အားထူိ�ကာ�မာ�ာ�အားသူင်�်၏ အား�ိ�အားရီ၊ ကာဆောင်္လာ�
တိစ်ဦး�သူညီ ်တိစ်ကြိုကိာမ်ာင်္လာ့င် ်သံူ��န်ာရီီဆောကာ�ာက်ြာကာာ ငိ်�သူည်ီအ်ားခါ 
ဆောင်္လာထိိ��ဆောင်္လာဆောအားာင််န််ာ မြဖွစ်ဆောန်မြခင်�် မြဖွစ်သူညီ။် ယူင်�်သူညီ ်
သူာမာန်အ်ားာ�မြဖွင်် ်အားသူက်ာနှ်ုစ်ပ်တ်ိ မာတိိ�င်မီ်ာတိငွ် ်စဆောင််္လာရိှှိပြီးပီ်� 
ကာဆောင်္လာ� သံူ��ဆောင်္လာ�င်္လာ ရိှှိသူည်ီအ်ားခါ ပြီးပီ်��ံ��သွူာ�ပ်ါသူညီ။် သူင်််
ကာဆောင်္လာ�၌ ဆောင်္လာထိိ��ဆောင်္လာဆောအားာင််န််ာ မြဖွစ်ဆောန်နိ်ု�င်သ်ူညီဟ်ု� သူင်ထ်ိင််
ပ်ါကာ သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� ကာ�သူဆောပ်�သူူကိာ� ဆောမာ�ပ်ါ။

သင့််�ကျိုးလေး��အ�� လေးစား�င့််�ကြံကျိုးည့််�ဖြခံင့်��။ သူင််က်ာဆောင်္လာ�ကိာ� 
သူင်ဆ်ောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာသူည်ီအ်ားခါ ၎င်�်ကိာ� တိစ်ဆောယူာက်ာတိညီ�် 
မာထိာ�င်္လာ့င် ်အားဆောကာာင်�်�ံ��မြဖွစ်သူညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ�ကိာ� 
တိစ်ဆောယူာက်ာတိညီ�်ထိာ�မြခင်�်သူညီ ်ကြိုကီာ�ဆောင်္လာ�စွာ ထိိခိ�က်ာသူည်ီ ်
သူက်ာဆောရီာက်ာမုာမာ�ာ� ရိှှိနိ်ု�င်ပ်ြီးပီ်� အားထူိ�သူမြဖွင်် ်သူင််က်ာဆောင်္လာ�သူညီ ်
မိာမိာဘာသူာ သွူာ�င်္လာာငု်္လာပ််ရှှိာ�နိ်ု�င်သ်ူည်ီ ်အားခါ၌ မြဖွစ်သူညီ။် 
(ဥပ်မာာ အိားမ်ာသူာသွူာ�ရီန် ်သိူ�မာဟု�တ်ိ နိ်ု�ဘူ�ဆောဖွ�ာရ်ီန်)် သူင်််
ကာဆောင်္လာ�ကိာ� ခဏ်ထိာ�ခ့်ရီမာညီ ်�ိ�ပ်ါကာ ၎င်�်သူညီ ်သူင်မ်ြပ်န်င််္လာာ
သူညီအ်ားထိိ (ပ်�ခက်ာက့်ာသိူ�) ဆောဘ�ကာင်�်၍ ငံ်္လာ�မြခံ�ဆောသူာဆောန်ရီာ၌ ရိှှိ
ဆောကြာကာာင်�် ဆောသူခ�ာဆောအားာင်င််္လာ�ပ််ပ်ါ။

လေးန်�ကျိုး�အပ�ုင့်��- သင့််�ကျိုးလေး�� ၃ �မှျား ၆ � အရွယ်�.

သူင််က်ူဆောလ� ၀ လမှှု ၃ လ အားရွယူ်
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Health Share-CareOregon အဖ့ွား�ဝင်းအ်���ံ��
အတ်�က်် အ�ကံ်ရှေ့��ရှေ့���ရှေ့နှာ��မုီးသည့် ်က်�န်က််ိစ်ရ�တ််ရှေ့��
ရှေ့��ရှေ့သ� အက်ိ ���ခံျိစ်��ချိ�င်း် ်ခြဖွားစ််ရှေ့�က်�င်း�်က်�� အမ့ီးတ််ရ
�း။ ရှေ့��ချိန်�်၌ အ�ကံ်ရှေ့��ရှေ့���ရှေ့နှာ��သည့်် ်ဝန်ထ်ိုမ်ီး�
�့�မီး�့� သင်း်က််�� က်�သရှေ့��သူအ�� ရှေ့မီး��း။ သ��မီးဟု�တ်် 
CareOregon ဝန်ရ်ှေ့��င်းမု်ီးယူ်သူမီးိ��အ�� က်ညူ့်းသည့်််
ဌာ�န်က်�� ဖွား�န်�်�က််�း- 503-416-4100 သ��မီးဟု�တ်် 
အချိမီး� ် 800-224-4840။

ကျိုးွနှ�ပု�၏မှျားတို့�ခံးကျိုး�များး��

သူင််က်ူဆောလ� ၀ လမှှု ၃ လ အားရွယူ်
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ကျိုးွနှ�ပု�၏မှျားတို့�ခံးကျိုး�များး��

သူင််က်ူဆောလ� ၀ လမှှု ၃ လ အားရွယူ်
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ကျိုးွနှ�ပု�၏မှျားတို့�ခံးကျိုး�များး��

သူင််က်ူဆောလ� ၀ လမှှု ၃ လ အားရွယူ်
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ကျိုးွနှ�ပု�၏မှျားတို့�ခံးကျိုး�များး��

သူင််က်ူဆောလ� ၀ လမှှု ၃ လ အားရွယူ်
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ကျိုးွနှ�ပု�၏မှျားတို့�ခံးကျိုး�များး��

သူင််က်ူဆောလ� ၀ လမှှု ၃ လ အားရွယူ်
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ကျိုးလေး��ကျိုးးန်��များ�လေးရ�ဖြပသဖြခံင့်��များး��။ သူင်နှ််ုင််သ်ူင််က်ာဆောင်္လာ�တိိ� 
နှ်ုစ်ဦး�စငံ်္လာ�� ကာ�န်�်မာာဆောန်ဆောကြာကာာင်�် ဆောသူခ�ာဆောစရီန် ်သူင််ကိ်ာ� ကာ�သူ
ဆောပ်�သူူသူညီ ်သူင််က်ာဆောင်္လာ�ကိာ� ပံ်�မှာန်က်ြာကာည်ီပ််ါငိ်္လာမ််ာမာညီ။် ကာဆောင်္လာ�
ကာ�န်�်မာာဆောရီ�အားတိက်ွာ မြပ်သူည်ီအ်ားခါတိငွ် ်ကာဆောင်္လာ�ကြိုကီာ�ထွိာ�
မုာသူညီ ်ပံ်�မှာန်အ်ားတိိ�င်�် ရိှှိဆောကြာကာာင်�် �ရီာဝန်မှ်ာ ဆောသူခ�ာဆောစရီန် ်
သူင််က်ာဆောင်္လာ�၏ ကိာ�ယူအ်ားဆောင်္လာ�ခ�နိ်နှ််ုင်် ်အားရီပ််ကိာ� တိိ�င်�်ပ်ါမာညီ။်

သူင််က်ာဆောင်္လာ� နှ်ုငံ်္လာ��ခ�န်မ်ြခင်�်၊ အားသူက်ာ�ူမြခင်�်၊ အားစာအိားမ်ာ၊ 
ဆောမြခင်္လာက်ာမာ�ာ�၊ အားသူာ�၊ မာ�က်ာငံ်္လာ��မာ�ာ�၊ န်ာ�မာ�ာ�၊ နှ်ုာဆောခါင်�်
မာ�ာ�၊ ပ်ါ�စပ််နှ်ုင်် ်င်္လာညီဆ်ောခ�ာင်�်တိိ� အားာ�ငံ်္လာ��ကိာ� စစ်ဆော��ပြီးပီ်�၊ 
၎င်�်၏တံိ�ရှုမြပ်န်မု်ာကိာ� စစ်ဆော��ပ်ါမာညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ� ဆောဘ�ကာင်�်
ဆောန်ရီန်ငိ််္လာ�အားပ််သူည်ီ ်ကာာကွာယူဆ်ော��မာ�ာ�ဆောပ်�ပြီးပီ်� သူင်၌် ရိှှိဆောန်
သူည်ီ ်ဆောမာ�ခွန်�်မာ�ာ�ကိာ� ဆောမာ�နိ်ု�င်ပ််ါမာညီ။် 

သူင််က်ာဆောင်္လာ� ၃ င်္လာမှာ ၆ င်္လာ အားရွီယူ ်

၃ လမှှ ၆ လ
ဤအရွယ်�အပ�ုင့်��အဖြခံ��၌ ကျိုး�ကွျိုးယ်�လေး��များး��-

အသက်် DTap Hep B Hib IPV PCV/ PPSV RV
၄ လ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓

၆ လ ✓ ✓ ✓ ✓
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ကာဆောင်္လာ�ကာ�န်�်မာာဆောရီ� မြပ်သူည်ီအ်ားခါမာ�ာ�တိငွ် ်ဆော��ဝါ�ကာ�သူ
ဆောပ်�သူူသူညီ ်သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� ဖံ့ွဖြိုးပြီးဖိွ��မုာ�ိ�င်ရ်ီာ စစ်ဆော��မြခင်�်
င်္လာညီ�် င်္လာ�ပ််ဆောကာာင်�်င်္လာ�ပ််နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် 

ဆောန်ာက်ာတိစ်ကြိုကိာမ်ာ သူင််က်ာဆောင်္လာ�ကာ�န်�်မာာဆောရီ� ရီက်ာခ�နိ်�်သွူာ�
သူည်ီအ်ားခါ ဆောမာ�ရီန်ဆ်ောမာ�ခွန်�်မာ�ာ�ကိာ� ဆောရီ�ထိာ�ရီန်နှ််ုင်် ်သူင်််
ကာဆောင်္လာ�၏ ကာာကွာယူဆ်ော��မာ�ာ�ကိာ� မှာတ်ိထိာ�ရီန် ်ဤစာအား�ပ််
င်ယူကိ်ာ� အားသံူ��မြပ်�ပ်ါ။ 

ကျိုးွနှ�ပု�၏မှျားတို့�ခံးကျိုး�များး��

သူာမာန်အ်ားာ�မြဖွင်် ်ကာဆောင်္လာ�ကာ�န်�်မာာဆောရီ�မြပ်သူမုာမာ�ာ�ကိာ� ဆောအားာက်ာပ်ါ
အားခ�နိ်မ်ာ�ာ�၌ စီစဉ််ပ်ါမာညီ-်

သူင််က်ူဆောလ� ၃ လမှှု ၆ လ အားရွယူ ်

လေးမွျား�ကျိုးင့်��စား- ပထားများလေးဖြခံ�ကျိုး��
 » မီာ�ဖွွာ�ပြီးပီ်�ရီက်ာအားန်ညီ�်င်ယူ်
 » ၁ င်္လာသူာ�
 » ၂ င်္လာသူာ�
 » ၄ င်္လာသူာ�

နှ��စား��ကျိုးလေး�� ၆ �မှျား ၁၂ � 
 » ၆ င်္လာသူာ�
 » ၉ င်္လာသူာ�
 » ၁၂ င်္လာသူာ� (၁ နှ်ုစ်)

တွို့��သွ��သည့််�အရွယ်�- ၁ နှှစား�မှျား ၃ နှှစား�
 » ၁၅ င်္လာသူာ�
 » ၁၈ င်္လာသူာ�
 » ၂၄ င်္လာသူာ� (၂ နှ်ုစ်သူာ�)
 » င်္လာ ၃၀ သူာ� (၂ နှ်ုစ်ခ့ွ) 
 » ၃၆ င်္လာသူာ� (၃ နှ်ုစ်)
 » ၎င်�်ဆောန်ာက်ာ တိစ်နှ်ုစ်တိစ်ကြိုကိာမ်ာ။
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ကြီးကျိုးး�ထွား��မုျား တို့�ငု့်��တို့�ဖြခံင့်��။ ကာဆောင်္လာ�ကာ�န်�်မာာဆောရီ� မြပ်သူည်ီ်
အားခ�နိ်မ်ာ�ာ�တိငွ် ်သူင်၏်ကာ�သူဆောပ်�သူူသူညီ ်သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� 
အားဆောင်္လာ�ခ�နိ်၊် အားရီပ််အားရှှိညီနှ််ုင်် ်ကာဆောင်္လာ�ဦး�ဆောခါင်�်၏ အားဝန်�်
တိိ�ကိာ� တိိ�င်�်တိာပ်ါမာညီ။် ဤသူညီတိ်ိ�ကိာ� စာမာ�က်ာနှ်ုာ 8 တိငွ် ်
မြပ်သူထိာ�သူက့်ာသိူ� ပံ်�မှာန်က်ြိုကီာ�ထွိာ�မုာဇယူာ�တိငွ် ်ထိည်ီသွ်ူင်�်
ပ်ါသူညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ�သူညီ ်တိတ်ိနိ်ု�င်သ်ူမာ့ ကာ�န်�်မာာဆောန်ဆောစရီန် ်
ငိ်္လာ�အားပ််သူည်ီ ်အားာဟုာရီနှ်ုင်် ်ပ်ံ်ပိ်��မုာ ရီရိှှိဆောန်ဆောကြာကာာင်�် ဆောသူခ�ာရီန် ်
သူင်၏်ကာ�သူဆောပ်�သူူမှာ ကူာညီီပ်ါမာညီ။်

�ံ့ဖြိုးပြီး����မုျား��ုင့်�ရ� စားစား�လေး��ဖြခံင့်��။ သူင််က်ာဆောင်္လာ�သူညီ ်အားသူက်ာတိစ်
နှ်ုစ်အားတိငွ်�် န်ညီ�်မာ�ာ�စွာမြဖွင်် ်ကြိုကီာ�ထွိာ�ပ်ါသူညီ။် ဤအားဆောမြပ်ာင်�်အားင့်္လာ
မာ�ာ�သူညီ ်�� ပ််ပိ်�င်�်�ိ�င်ရ်ီာသူာမာဟု�တ်ိဘ့ စိတ်ိခံစာ�မုာ၊ င်္လာမုူာဆောရီ�၊ 
(သူင်ယူ်ူမြခင်�်၊ စဉ််�စာ�မြခင်�်နှ်ုင်် ်မြပ်ဿန်ာဆောမြဖွရှှိင်�်မြခင်�်က့်ာသိူ�) 
အားသိူအားမြမာင်တိ်ိ�င်္လာညီ�် မြဖွစ်ပ်ါသူညီ။် ဤအားဆောရီ�ကြိုကီာ�သူည်ီ ်ပ်ထိမာ
နှ်ုစ်မာ�ာ�အားဆောတိာအားတိငွ်�် တိာွ�သွူာ�မြခင်�်၊ င်္လာမ်ာ�ဆောင်္လာ့ာက်ာမြခင်�်နှ်ုင်် ်
စကာာ�ဆောမြပ်ာမြခင်�်တိိ� အားပ်ါအားဝင် ်အားတိတ်ိပ်ညီာသူစ်မာ�ာ� ဖံ့ွဖြိုးပြီးဖိွ��
ပ်ါသူညီ။် ဤအားတိတ်ိပ်ညီာသူစ်မာ�ာ�ကိာ� “ကြိုကီာ�ထွိာ�ဖံ့ွဖြိုးပြီးဖိွ��မုာ�ိ�င်ရ်ီာ 
မိာ�င်တိ်ိ�င်မ်ာ�ာ�” ဟု� ဆောခ် ကြာကာပ်ါသူညီ ်(စာမာ�က်ာနှ်ုာ 50 ကိာ� ကြာကာည်ီပ််ါ)။ 
ဖံ့ွဖြိုးပြီးဖိွ��မုာစစ်ဆော��မြခင်�်သူညီ ်သူင််က်ာဆောင်္လာ� ဤမိာ�င်တိ်ိ�င်မ်ာ�ာ� ရီရိှှိပြီးပီ်င်္လာာ�၊ 
သိူ�မာဟု�တ်ိ ပ်ံ်ပိ်��မုာငိ်္လာ�အားပ််သူည်ီ ်ဆောန်ရီာမာ�ာ�ရိှှိသူင်္လာာ�ကိာ� ကြာကာည်ီရ်ီန် ်
စစ်ဆော��မုာ အားတိိ�ဆောင်္လာ� မြဖွစ်ပ်ါသူညီ။်

ကာဆောင်္လာ�၏ဖံ့ွဖြိုးပြီးဖိွ��မုာနှ်ုင်် ်ဖံ့ွဖြိုးပြီးဖိွ��မုာ�ိ�င်ရ်ီာစစ်ဆော��မြခင်�်ကိာ� သူင််က်ာဆောင်္လာ�
အားာ� ကာ�သူဆောပ်�သူူနှ်ုင်် ်ကာဆောင်္လာ�၏ ကာ�န်�်မာာဆောရီ�စစ်ဆော��သူည်ီအ်ားခါ 
ဆော�ွ�ဆောနွ်ု�ပ်ါ။ ပြီးပီ်�င်္လာ့င် ်သူင််က်ာဆောင်္လာ�၏ ဖံ့ွဖြိုးပြီးဖိွ��မုာအားဆောကြာကာာင်�် စိ��ရိီမ်ာ

 တို့တို့�နှ�ငု့်�ပါကျိုး သင့််�ကျိုးလေး��အန်း�၌ သင့်�သည့်� 
�����ုန်�� သ��များဟုုတို့� အဖြခံ�� ကျိုး�ရ�ယ်�ကျိုး�ု 
အ�ွန်�အများင့်�� များသုံ�ပါနှှင့််�။ ကျိုးလေး��များး��သည့်� 
ရှှင့်�သန်�ရန်� တံို့�ရှူဖြပန်�မုျားရှှ�သည့််� အဖြပန်�အ�ှန်�
�ကျိုး��ံလေးရ� ��အုပ�ပါသည့်�။

သူင််က်ူဆောလ� ၃ လမှှု ၆ လ အားရွယူ ်



43

  

ဆောန်သူညီမ်ာ�ာ� ရိှှိပ်ါကာ သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� ကာ�သူဆောပ်�သူူနှ်ုင်် ်အားခ�နိ််
မာဆောရွီ� ဆောမြပ်ာ�ိ�ဆော�ွ�ဆောနွ်ု�ပ်ါ။ သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ�ကာ�သူဆောပ်�သူူ
သူညီ ်သူင််က်ာဆောင်္လာ�၏ဦး�ဆောနှ်ုာက်ာဆောရီာ ကိာ�ယူခ်န်ုာာပ်ါ ဖံ့ွဖြိုးပြီးဖိွ��ဆောန်
ဆောကြာကာာင်�် ဆောသူခ�ာဆောစရီန် ်သူင််က်ာဆောင်္လာ�၏ဖံ့ွဖြိုးပြီးဖိွ��မုာကိာ� ရံီဖွန်ရံ်ီခါ 
စစ်ဆော��ပ်ါမာညီ။် ကာ�သူဆောပ်�သူူအားမာ�ာ�အားမြပ်ာ�သူညီ ်ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�
အားာ� မိာ�င်တိ်ိ�င်စ်ာရီင်�်တိစ်ခ�မြဖွင်် ်အားက့ာမြဖွတ်ိရီန်အ်ားတိက်ွာ အားသူက်ာ
နှ်ုင််အ်ား�င််မ်ာ�ာ� ဆောမာ�ခွန်�်တိိ�တိစ်စံ� (ASQ) ကိာ� အားသံူ��မြပ်�
ပ်ါသူညီ။် ဖံ့ွဖြိုးပြီးဖိွ��မုာစစ်ဆော��မြခင်�်သူညီ ်ငံ်္လာ��ဝပံ်�မှာန်မ်ြဖွစ်ပြီးပီ်� 
စိ��ရိီမ်ာစရီာတိစ်ခ� မာဟု�တ်ိပ်ါ။ သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� အားန်ညီ�်�ံ��
အားသူက်ာ ၅ နှ်ုစ်မြပ်ည်ီသ်ူညီအ်ားထိိ �က်ာင်္လာက်ာ၍ စစ်ဆော��ပ်ါမာညီ။်

ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�အားာ� စကာာ�ဆောမြပ်ာမြခင်�် (နှ်ုင်် ်၎င်�်တိိ�အားန်�ီ 
စကာာ�ဆောမြပ်ာမြခင်�်) သူညီ ်ကာ�န်�်မာာဆောသူာ ဦး�ဆောနှ်ုာက်ာဖံ့ွဖြိုးပြီးဖိွ��မုာကိာ� 
ပ်ံ်ပိ်��ဆောပ်�ပ်ါသူညီ။် ယူင်�်တိငွ် ်သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� ဆောန်စ်ဉ််စာဖွတ်ိ

မြပ်မြခင်�်နှ်ုင်် ်သူင််က်ာဆောင်္လာ�မြပ်�င်္လာ�ပ််သူည်ီ ်အားသံူမာ�ာ�ကိာ� တိ�ပ်၍ 
မြပ်�င်္လာ�ပ််မြခင်�်တိိ� ပ်ါဝင်ပ််ါသူညီ။်

ဦး�ဆောနှ်ုာက်ာဖံ့ွဖြိုးပြီးဖိွ��မုာကိာ� ပ်��ိ�ဆောထိာင်ရ်ီန် ်န်ညီ�်တိစ်န်ညီ�်မှာာ 
ကာဆောင်္လာ�ကိာ� တံိ�ရှုမြပ်န်ရ်ီန် ်မြဖွစ်သူညီ။် �ိ�ငိ်္လာ�သူညီမှ်ာာ ကာဆောင်္လာ�
ကာ မာပ်ီ်တိပီ်စကာာ�ဆောမြပ်ာမြခင်�်၊ ငိ်�မြခင်�်၊ င်္လာက်ာဟုန်ဆ်ောမြခဟုန် ်မြပ်�
မြခင်�် စသူညီမ်ြဖွင်် ်မြပ်�င်္လာ�ပ််သူည်ီအ်ားခါမာ�ာ�တိငွ် ်အားထိိန်�်မာ�ာ�ကာ 
ကာဆောင်္လာ�အားာ� စကာာ�ဆောမြပ်ာမြခင်�်၊ မာ�က်ာငံ်္လာ��ခ�င်�် �ံ�မြခင်�်၊ ကာဆောင်္လာ�
အားာ� ခ�ငိီ်္လာ�က်ာမြခင်�် စသူညီမ်ြဖွင်် ်တံိ�ရှုမြပ်န်မ်ြခင်�်ကိာ� �ိ�ငိ်္လာ�သူညီ။်
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လေးမွျား�ကျိုးင့်��စား ရုုတို့�တို့ရကျိုး�လေးသ�ုံ�သည့််� လေးရ�ဂါ (SIDS)။ 
SIDS အားာ� တိစ်ခါတိစ်ရံီတိငွ် ်ပ်�ခက်ာတိငွ်�်ဆောသူ�ံ��မြခင်�်ဟု� 
ဆောခ်�ိ�ကြာကာပြီးပီ်� တိစ်နှ်ုစ်ဆောအားာက်ာ ကာဆောင်္လာ�တိစ်ဦး� သူာမာန်အ်ားာ�မြဖွင်် ်
ညီအားခ�နိ် ်အိားပ််ဆောန်ရီင်�် မာညီသ်ူည်ီအ်ားဆောကြာကာာင်�်ဆောကြာကာာင််မှ်ာန်�် မာ
သိူဘ့ ဆောသူ�ံ��မြခင်�်ကိာ� �ိ�ငိ်္လာ�ပ်ါသူညီ။်  မာ�ာ�ဆောသူာအားာ�မြဖွင်် ်
SIDS သူညီ ်အားသူက်ာ ၂ င်္လာမှာ ၄ င်္လာရိှှိကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�၌ မြဖွစ်
တိတ်ိပ်ါသူညီ။်  CDC (cdc.gov/sids) အားရီ SIDS 
ကိာ�ကာာကွာယူဖိ်ွ� အားဆောထိာက်ာအားကူာမြပ်�ရီန် ်သူင်မ်ြပ်�င်္လာ�ပ််နိ်ု�င်သ်ူည်ီ ်
အားဆောရီ�ကြိုကီာ�ဆောသူာအားရီာမာ�ာ� ရိှှိပ်ါသူညီ-်

• သင့််�ကျိုးလေး��ကျိုး�ု ပကျိုး��ကျိုး�သ�ပ�ပါ။ ကာဆောင်္လာ�တိစ်ဦး� ဆောမှာာက်ာအိားပ််
မြခင်�်ကာ အားန်ုတရီာယူရိှ်ှိပြီးပီ်� SIDS အားန်ုတရီာယူကိ်ာ� မြမာင််မ်ာာ�ဆောစနိ်ု�င််
ပ်ါသူညီ။် ဤသူညီမှ်ာာ သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� SIDS မှာ ကာာကွာယူရ်ီန် ်
သူင်င််္လာ�ပ််ဆော�ာင်နိ််ု�င်သ်ူည်ီ ်အားဆောရီ�အားကြိုကီာ��ံ��အားရီာ မြဖွစ်သူညီ။်

• လေးမ့ျားရ�များ�များ�နှှင့််� တို့င့်��တို့င့်��ကျိုးးပ�ကျိုးးပ��န် ်�သည့််� အ�ပ�ရ�ခံင့်��၊ 
လေးခံါင့်��အုံ�စွားပ�တို့��ကျိုး�ု သုံ�ပါ။ ဆောခ�ာင်ခ်�သိူည်ီ ်အိားပ််ရီာခင်�်၊ 
ဆောခါင်�်အံား��စွပ််မာ�ာ�၊ ဆောခါင်�်အံား�� သိူ�မာဟု�တ်ိ ဆောစာင်အ်ားပိ်�မာ�ာ�ကိာ� 
ကာဆောင်္လာ�၏ပ်�ခက်ာမှာ ဖွယူရှ်ှိာ�ရီပ်ါမာညီ။် ဆောစာင်မ်ာ�ာ�သူညီ ်ပ်ါ�င်္လာာှပြီးပီ်� 
ပ်�ခက်ာ၏ဆောမ့ာရီာဆောအားာက်ာသိူ� ပ်တ်ိပ်တ်ိင်္လာညီ ်သွူင်�်ထိာ�ရီပ်ါမာညီ။် 
သိူ�မာဟု�တ်ိ ဆောစာင်သံ်ူ��မာည်ီအ်ားစာ� ကာဆောင်္လာ�အားာ� တိစ်�က်ာတိညီ�်
ခ��ပ််ထိာ�သူည်ီ ်ညီအိားပ််အားဝတ်ိအားစာ� ဝတ်ိဆောစနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် 

• သင့််�ကျိုးလေး��ကျိုး�ု လေးအ�လေးအ�ထား��ပါ။ ဆောစာင်အ်ားပိ်�မာ�ာ�၊ ဦး�ထိ�ပ််မာ�ာ� 
စသူညီတိ်ိ�ရှုမြဖွင်် ်ကာဆောင်္လာ�သူညီ ်အားပူ်င်္လာနွ်သွ်ူာ�ပ်ါကာ SIDS မြဖွစ်
ဆောစနိ်ု�င်သ်ူည်ီ ်အားပ််န်�ီယူာ� (အားသူက်ာ�ူမြပ်ဿန်ာမာ�ာ�) မြဖွစ်ဆောစနိ်ု�င််
ပ်ါသူညီ။်
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လေးန်�ကျိုး�အပ�ုင့်��- သင့််�ကျိုးလေး�� ၆ �မှျား ၁၂ � အရွယ်�။

အ�ကံ်ခြ��ချိိက််- သင်း်က််ရှေ့�� ရှေ့ဘ�က်င်း�်
စ်��န့ှာင်း် ်သက််ရှေ့သ�င်း်သ်က််သ� အ��်နှာ��င်းရ်န် ်
CareOregon မ့ီး က်ရှေ့��အ��်ရ�မီးိ�� 
ဝမ်ီး�ရှေ့ခြမီး�က််စ်�� ရှေ့��ရှေ့န်�းသည့်။်  ရှေ့န်�က််ထို�်
အချိိက််အ�က််မီးိ��အတ်�က်် က်းနှာ်��်တ်��က်�� 
�က််သ�ယ်�်း။

• ခံး ����များ�သုံ�ပါ။ ညီ၌ခ��ိငိ်္လာမ်ာသံူ��မြခင်�်သူညီ ်SIDS ကိာ� ကာာ
ကွာယူရ်ီာတိငွ် ်အားဆောထိာက်ာအားကူာမြပ်�နိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။်

• လေး����ပ�များလေးသ�ကျိုး�ရ။  သူင်မ်ြဖွစ်ဆောစ အားမြခာ�တိစ်စံ�တိစ်ဦး�
မြဖွစ်ဆောစ သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားန်�ီတိငွ် ်ဆော��ငိ်္လာပ််မာဆောသူာက်ာရီပ်ါ။ သူင််
ဆော��ငိ်္လာပ််ဆောသူာက်ာပ်ါကာ ကာဆောင်္လာ�မာခ�မီီာ အားကာာ�င့ီ်္လာပ်ါကာ အားဆောကာာင်�်
�ံ�� မြဖွစ်သူညီ။်  အိားမ်ာထ့ိ၌ ဆော��ငိ်္လာပ််မာဆောသူာက်ာပ်ါနှ်ုင််။်

• သင့််�ကျိုးလေး��နှှင့််�အတို့အူ�ပ�ပါကျိုး အရကျိုး� သ��များဟုုတို့� မူျား�ယ်စား�
လေး��ဝါါ� များသုံ�ပါနှှင့််�။
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၆ လမှှ ၁၂ လ 
သူင််က်ာဆောင်္လာ� ၆ င်္လာမှာ ၁၂ င်္လာ အားရွီယူ်

ဤအရွယ်�အပ�ုင့်��အဖြခံ��၌ ကျိုး�ကွျိုးယ်�လေး��များး��-

အသက်် DTap Hep B Hib IPV PCV/ PPSV RV

၆ လ ✓ ✓ ✓ ✓

၆ လမှှု ၁၈ လ ✓ ✓

ကျိုးလေး��များး��အတွို့ကျိုး� သွ���ကျိုး���ုင့်�ရ� လေးစား�င့််�လေးရှှ�ကျိုး�မုျား။ 
ဆောကာာင်�်မွာန်သ်ူည်ီ ်သွူာ�ဖွက်ာ�ိ�င်ရ်ီာ ဆောစာင််ဆ်ောရှှိာက်ာမုာဟုသူူညီ ်
ပိ်�မိာ�ဆောကာာင်�်မွာန်သ်ူည်ီ ်အားဆောထွိဆောထွိ ကာ�န်�်မာာဆောရီ�ဟု� �ိ�ငိ်္လာ�
ပ်ါသူညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ�သူညီ ်ပ်ထိမာ�ံ��သွူာ�မာ�ာ� စတိင်ဆ်ောပ်ါက်ာ
င်္လာာသူညီနှ််ုင်် ်သွူာ�ဖွက်ာ�ိ�င်ရ်ီာ �ရီာဝန်နှ််ုင်် ်မြပ်ရီပ်ါမာညီ။် သူင််
နှ်ုင််သ်ူင််က်ာဆောင်္လာ�တိိ�သူညီ ်(OHP) မှာတိ�င်် ်အားခမ့်ာ သွူာ�

ဖွက်ာ�ိ�င်ရ်ီာ ကာ�သူမုာ ရီရိှှိပ်ါသူညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားတိက်ွာ ရီရိှှိနိ်ု�င််
သူည်ီ ်အားကာ��ိ�ခံစာ�ခွင််မ်ာ�ာ�အားဆောကြာကာာင်�် သူင်၏် သွူာ�ဖွက်ာ�ိ�င်ရ်ီာ 
အားစီအားစဉ််ကိာ� ဆောမာ�ပ်ါ။ သူင််သွ်ူာ�ဖွက်ာ�ိ�င်ရ်ီာ အားစီအားစဉ််၏ ဖွ�န်�်
န်ပံ်ါတ်ိသူညီ ်Health Share/CareOregon အားဖ့့ွဝင် ်
ID ကာတ်ိမြပ်ာ�ဆောပ််တိငွ် ်ရိှှိသူညီ။်
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အ�တို့�လေးကျိုးွ�ဖြခံင့်��။ တိစ်ခ�နိ်ခ်�နိ်တ်ိငွ် ်သူင်သ်ူညီ ်အားဖွတ်ိစ၍ 
ဆောကာွ�မာညီမ်ြဖွစ်သူညီ။် CDC.gov တိငွ် ်ကာဆောင်္လာ�တိစ်ဦး� 
အားဖွတ်ိစာ�ရီန် ်အားသူင််ရိှ်ှိမာရိှှိ သိူပံ်�အားဆောကြာကာာင်�် ဆောအားာက်ာပ်ါ အားကြာကံာမြပ်�
ခ�က်ာမာ�ာ� ဆောပ်�ထိာ�ပ်ါသူညီ-် 

• ၎င်�်တိိ�သူညီ ်မာတ်ိမာတ်ိထိိ�င်ပ်ြီးပီ်� ဆောခါင်�်ကိာ� မိာမိာဘာသူာ ဆောမာာ်
ထိာ�သူညီ။် 

• သူင်အ်ားစာဆောကာွ�သူည်ီအ်ားခါ ၎င်�်၏ပ်ါ�စပ််ကိာ� ဖွွင််သ်ူညီ။် 
• ပ်ါ�စပ််ထ့ိမှာ အားစာကိာ� တိနွ်�်ထိ�တ်ိသူည်ီ ်င်္လာ့ာ၏ 

အားငိ်္လာ�အားဆောင်္လာ�ာက်ာ တံိ�ရှုမြပ်န်မု်ာ မာရိှှိဆောတိာပ််ါ။ 

သူင်သ်ူညီ ်ကာဆောင်္လာ�အားာ� အားဖွတ်ိစ၍ဆောကာွ�ဆောသူာင််္လာညီ�်၊ မိာခင််
နိ်ု� သိူ�မာဟု�တ်ိ ဆောဖွာမ်ာ�ူင်္လာာကိာ�င်္လာညီ�် �က်ာ၍တိိ�က်ာရီန် ်အားကြာကံာမြပ်�
ပ်ါသူညီ။် အားဖွတ်ိဆောကာွ�မြခင်�်မြဖွင်် ်မိာခင်နိ််ု� ်သိူ�မာဟု�တ်ိ ဆောဖွာမ်ာ�ူင်္လာာ
ကိာ� အားစာ�ထိိ��ငိ်္လာ�က်ာမြခင်�် မာဟု�တ်ိပ်ါ - ယူင်�်သူညီ ်င်္လာဆောပ်ါင်�်မာ�ာ�
စွာ ကြာကာာတိတ်ိသူည်ီ ်ဆောနှ်ု�ဆောကွာ�ဆောသူာ အားကူာ�အားဆောမြပ်ာင်�် မြဖွစ်သူညီ။် 
သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� မိာခင်နိ််ု�မှာအားကာ��ိ�ခံစာ�ခွင််မ်ာ�ာ�ကိာ� �က်ာင်္လာက်ာ

ဆောပ်�ရီန် ်မိာခင်နိ််ု�ကိာ� တိတ်ိနိ်ု�င်င််္လာ့င် ်တိစ်နှ်ုစ်ကြာကာာတိိ�က်ာရီန် ်အားဆောမာရိီ
ကာန် ်ကာဆောင်္လာ�အားထူိ�ကာ� အားသူင်�်မှာ အားကြာကံာမြပ်�ပ်ါသူညီ။် 

သူင််က်ာဆောင်္လာ�ကိာ� အားဖွတ်ိစဆောကာွ�သူည်ီအ်ားခါ ဆောခ�ထိာ�သူည်ီ ်
အားသီူ�အားနံှ်ုမာ�ာ�နှ်ုင်် ်ဟုင်�်သီူ�ဟုင်�်ရွီက်ာမာ�ာ�က့်ာသိူ� ကာ�န်�်မာာဆောရီ�နှ်ုင်် ်
ညီီညွွှတ်ိသူည်ီ ်အားစာမာ�ာ�ကိာ� ဆောရွီ�ခ�ယူပ်ြီးပီ်�၊ စက်ာ�ံ�ထိ�တ်ိ အားစာ
မာ�ာ�ကိာ� ဆောရှှိာင်ပ််ါ။ ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�ကာ အားဖွတ်ိစာ�သူည်ီအ်ားခါ ၎င်�်
တိိ�သူညီ ်အားရီသူာမာ�ာ�ကိာ�င်္လာညီ�် ပံ်�ဆောဖွာဆ်ောန်ကြာကာသူမြဖွင်် ်၎င်�်တိိ�ကိာ� 
ကာ�န်�်မာာဆောရီ�နှ်ုင်် ်ညီီညွွှတ်ိသူည်ီအ်ားစာ ဆောစာဆောစာဆောကာွ�ပ်ါကာ ကာဆောင်္လာ�
မာ�ာ�အားဆောန်မြဖွင်် ်၎င်�်အားတိက်ွာအားရီသူာ ဆောပ််ဆောစရီန် ်အားဆောထိာက်ာအားကူာ
မြပ်�ပ်ါသူညီ။် ကာ�န်�်မာာဆောရီ�နှ်ုင်် ်ပိ်�မိာ�ညီီညွွှတ်ိဆောသူာအားစာသူညီ ်သူင်််
ကာဆောင်္လာ� သွူာ�စဆောပ်ါက်ာသူည်ီအ်ားခါ ပိ်�မိာ�ဆောကာာင်�်မွာန်ဆ်ောသူာ သွူာ�ဖွက်ာ
�ိ�င်ရ်ီာ ကာ�န်�်မာာဆောရီ�ကိာ� မြမာာင််တ်ိင်ရ်ီာ၌င်္လာညီ�် အားဆောထိာက်ာအားကူာမြပ်�
ပ်ါသူညီ။် သူကြာကာာ�ပ်ါဆောသူာ အားစာ�အားစာမာ�ာ�၊ သူစ်သီူ�ရီညီက့််ာသိူ� 
အားခ��ိရီညီမ်ာ�ာ�နှ်ုင်် ်ကြိုကီာ�င်္လာနွ်�်ဆောသူာ သိူ�မာဟု�တ်ိ စာ�ရီန်ခ်က်ာဆောသူာ 
အားရီာမာ�ာ�ကိာ� ဆောရှှိာင်ရှ်ှိာ�ပ်ါ။

သူင််က်ူဆောလ� ၆ လမှှု ၁၂ လ အားရွယူ်
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မှျားတို့�တို့�ငု့်�များး��။ အားထိက်ာပ်ါဆောမာ�ခွန်�်မာ�ာ�သူညီ ်သူာ�သူမီာ�ရီခါစ 
မိာဘမာ�ာ�၏စိတ်ိထ့ိတိငွ် ်ရိှှိဆောင််္လာရိှှိပ်ါသူညီ။် ၎င်�်တိိ�သူညီ ်ကာဆောင်္လာ�
ကာ�န်�်မာာဆောရီ� မြပ်သူဆောန်စဉ်် ကာ�သူဆောပ်�သူူနှ်ုင်် ်ဆော�ွ�ဆောနွ်ု�ဆောင််္လာရိှှိ
သူည်ီ ်အားဆောရီ�ကြိုကီာ�သူည်ီ ်ဆောမာ�ခွန်�်မာ�ာ� မြဖွစ်ပ်ါသူညီ။် ကာဆောင်္လာ�
မာ�ာ�သူညီ ်တိာွ�သွူာ�မြခင်�်၊ င်္လာမ်ာ�ဆောင်္လာ့ာက်ာမြခင်�်နှ်ုင်် ်စကာာ�ဆောမြပ်ာ

မြခင်�်တိိ�ကိာ� က့ွာမြပ်ာ�သူည်ီ ်အား�င််မ်ာ�ာ�၌ မြပ်�င်္လာ�ပ််ကြာကာသူညီ။် မာစိ��ရိီမ်ာ
ပ်ါနှ်ုင််။် သူင််က်ာဆောင်္လာ�သူညီ ်ဤအားတိတ်ိမာ�ာ�ကိာ� သူင်ယူ်ူပ်ါငိ်္လာမ််ာမာညီ။်
• တွို့��သွ��ဖြခံင့်��။ ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�သူညီ ်၆ င်္လာမှာ ၁၀ င်္လာသူာ�

အားကြာကာာ�တိငွ် ်စတိင်၍် တိာွ�သွူာ�ဆောင််္လာရိှှိပ်ါသူညီ။် ၎င်�်တိိ�သူညီ ်
ငိှ်္လာမ််ာရီာမှာ ထိိ�င်က်ြာကာပ်ါသူညီ။် ဆောန်ာက်ာ�ံ��တိငွ် ်၎င်�်တိိ�သူညီ ်
၎င်�်တိိ�၏ဆောင်္လာာကာကိာ� ဆောင််္လာင်္လာာငိ်္လာ�ပြီးပီ်� တိာွ�သွူာ�ရီန် ်သူင်ယူ်ူ
ပ်ါသူညီ။်

• �များ��လေး�ှ�ကျိုး�ဖြခံင့်��။ ၎င်�်ပ်ထိမာအား�င််မ်ာ�ာ�သူညီ ်အားင်္လာနွ််
ဆောပ်�ာရှ်ီင်ဖွ်ွယူ ်ဆောကာာင်�်ပြီးပီ်�၊ ထိိ�အားရီာမာ�ာ�ကိာ� အားင်္လာ�င်အ်ားမြမာန် ်
မြဖွစ်ဆောစငိ်္လာ�သူညီမှ်ာာ သူဘာဝကာ�ပ်ါသူညီ။် ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�သူညီ ်
အားသူက်ာ ၁၀ င်္လာမှာ ၁၄ င်္လာအားကြာကာာ�တိငွ် ်င်္လာမ်ာ�ဆောင်္လာ့ာက်ာဆောကာာင်�် 
ဆောင်္လာ့ာက်ာမာညီမ်ြဖွစ်ပြီးပီ်� အားခ��ိကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�သူညီ ်အားသူက်ာ ၁၆ 
င်္လာ သိူ�မာဟု�တ်ိ ၁၇ င်္လာန်�ီင်္လာ့င် ်င်္လာမ်ာ�ဆောင်္လာ့ာက်ာနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် သူင်််
ကာဆောင်္လာ� င်္လာမ်ာ�စတိင်ဆ်ောင်္လာ့ာက်ာငိ်္လာ�သူည်ီအ်ားခါတိငွ် ်မြပ်�တ်ိကာ�
သူည်ီအ်ားခါ ဖွမ်ာ�ရီန်အ်ားသူင််ရိှ်ှိဆောန်ပြီးပီ်� အားာ�ဆောပ်�ပြီးပီ်� အားဆောကာာင်�်
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က်းနှာ်��်၏က်ရှေ့�� 
မီးည့်သ်ည့််အ်ချိး တ်���

သ���မီးည့်န််ည့်�်။

က်းနှာ်��်၏က်ရှေ့�� မီးည့်သ်ည့််အ်ချိး 
�မ်ီး�ရှေ့�ာ�က််မီးည့်န််ည့်�်။

က်းနှာ်��်၏က်ရှေ့��  
မီးည့်သ်ည့််အ်ချိး စ်က်��စ်ရှေ့ခြ��

မီးည့်န််ည့်�်။
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မြမာင်ပ််ါ။ ၎င်�်သူညီ ်သူင်အ်ားငိ်္လာ�ရိှှိသူက့်ာသိူ� မြမာန်မ်ြမာန်ဆ်ောရီာက်ာနိ်ု�င််
ခ�င်မှ်ာ ဆောရီာက်ာနိ်ု�င်မ်ာညီ ်မြဖွစ်ဆောသူာင််္လာညီ�် ဆောရီာက်ာပ်ါငိ်္လာမ််ာမာညီ။်

• စားကျိုး��လေးဖြပ�ဖြခံင့်��။ ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�သူညီ ်အားသံူမြပ်�င်္လာ့က်ာ ဆောမွာ�
ဖွွာ�င်္လာာကြာကာပြီးပီ်�၊ မာ�ာ�မာကြာကာာမီာတိငွ် ်၎င်�်တိိ�၏ အားသံူမာ�ာ�၌ 
ပံ်�သူဏ္ဌာာန်နှ််ုင်် ်ရီညီရွ်ီယူခ်�က်ာရိှှိဆောကြာကာာင်�် သူင်သ်ူတိိမြပ်�မိာပ်ါ
မာညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� သူင်စ်ကာာ�ပိ်�ဆောမြပ်ာဆောင်္လာဆောင်္လာ၊ 
၎င်�်သူညီ ်စကာာ�ငံ်္လာ��မာ�ာ�ကိာ� သူင်ယူ်ူပြီးပီ်� စတိင်အ်ားသံူ��မြပ်�
ရီန် ်ပိ်�မိာ�မြဖွစ်နိ်ု�င်ဆ်ောင်္လာဆောင်္လာ မြဖွစ်သူညီ။် သူင််က်ာဆောင်္လာ�ကိာ� စာ
စတိင်၍်ဖွတ်ိဆောပ်�ရီန် ်မာညီသ်ူည်ီအ်ားခါမာ့ မာဆောစာင်္လာနွ်�်
ဆောကြာကာာင်�်ကိာ� အားမှာတ်ိရီပ်ါ။ အိားပ််ရီာဝင်ခ်�နိ် ်င်္လာ�ပ််�ိ� �င်္လာ�ပ််စဉ််၏ 
အားစိတ်ိအားပိ်�င်�်တိစ်ရီပ််အားမြဖွစ် သူင််က်ာဆောင်္လာ�အားာ� မိာန်စ်
အားန်ညီ�်င်ယူက်ြာကာာ စာဖွတ်ိဆောပ်�ရီန် ်အားဆောမာရိီကာန် ်ကာဆောင်္လာ�
အားထူိ�ကာ�အားသူင်�်မှာ အားကြာကံာမြပ်�ပ်ါသူညီ။် ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ�သူညီ ်
အားသူက်ာ ၂ နှ်ုစ်မြပ်ည်ီသ်ူည်ီအ်ားခါ သူာမာန်အ်ားာ�မြဖွင်် ်စကာာ�ငံ်္လာ�� 
နှ်ုစ်ငံ်္လာ��မှာ ဆောင်္လာ�ငံ်္လာ��ပ်ါ ဝါကာ�မာ�ာ�မြဖွင်် ်ဆောမြပ်ာဆောန်ပြီးပီ် မြဖွစ်သူညီ။်
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အ�ကံ်ခြ��ချိိက််- Health Share-CareOregon 
အဖ့ွား�ဝင်းအ်���ံ��အတ်�က်် အ�ကံ်ရှေ့��ရှေ့���ရှေ့နှာ��မုီးသည့် ်
က်�န်က််ိစ်ရ�တ််ရှေ့��ရှေ့��ရှေ့သ� အက်ိ ���ခံျိစ်��ချိ�င်း် ်
ခြဖွားစ််ရှေ့�က်�င်း�်က်�� အမ့ီးတ််ရ�း။ သင်း၏်က်��ယ်ဝ်န်ရ်ှေ့��င်း်
ရှေ့��ချိန်�်�့� ဝန်ထ်ိုမ်ီး�မ့ီး န့ှာစ််သ�မ််ီးရှေ့���ရှေ့နှာ��မုီး ရှေ့��မီးရှေ့��
က်�� ရှေ့မီး��း။ သ��မီးဟု�တ်် CareOregon  
ဝန်ရ်ှေ့��င်းမု်ီးယူ်သူမီးိ��အ�� က်ညူ့်းသည့််ဌ်ာ�န်က်�� ဖွား�န်�်
�က််�း- 503-416-4100 သ��မီးဟု�တ်် အချိမီး� ်  
800-224-4840။
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ကျိုးလေး��လေးဘ�ကျိုးင့်��လေးအ�င့်� ဖြပ��ုပ�ဖြခံင့်��။ သူင်မ်ာသိူငိ်္လာ�က်ာမီာ 
သူင််က်ာဆောင်္လာ�သူညီ ်ငိှ်္လာမ််ာမြခင်�်၊ တိာွ�သွူာ�မြခင်�်၊ င်္လာမ်ာ�ဆောင်္လာ့ာက်ာ
မြခင်�်နှ်ုင်် ်ဆောန်ာက်ာ�ံ��တိငွ် ်ဆောမြပ်�မြခင်�်တိိ�ရှုမြဖွင်် ်သွူာ�င်္လာာဆောန်ပြီးပီ် မြဖွစ်
ငိ်္လာမ််ာမာညီ။် သူင််အိ်ားမ်ာသူညီ ်သူင်၏်ငု်္လာပ််ရှှိာ�သူူဆောင်္လာ�အားတိက်ွာ 
အား�င်သ်ူင််ရိှ်ှိဆောကြာကာာင်�် ဆောသူခ�ာဆောအားာင် ်င်္လာ�ပ််ပ်ါ။ ခွန်ထ်ိက်ာသူည်ီ်
အားရီာမာ�ာ� သိူ�မာဟု�တ်ိ သူန် ်စ်င်ပ််စစညီ�်မာ�ာ�နှ်ုင်် ်ဆော��ဝါ�မာ�ာ�က့်ာသိူ� 
အားန်ုတရီာယူရိှ်ှိနိ်ု�င်သ်ူည်ီ ်အားရီာမာ�ာ�ကိာ� သူင််က်ာဆောင်္လာ� င်္လာက်ာငှ်္လာမ်ာ�မာမီာ
သူည်ီ ်ဆောန်ရီာတိငွ်ထ်ိာ�ပ်ါ။ 

များး�ခံ�ု�နှှင့််� ကျိုး�ဗွီန်�များ�ုလေးန်�ကျိုး���ုဒ� �များ��လေးသ�ကျိုး�ရ�ယ်�များး��။ သူင််
နှ်ုင််သ်ူင််က်ာဆောင်္လာ�တိိ� ဆောဘ�ကာင်�်စွာ ရိှှိဆောန်ရီန် ်သူင််အိ်ားမ်ာတိငွ် ်ဤ
ကိာရိီယူာမာ�ာ�ကိာ� ထိာ�ရီန် ်အားဆောရီ�ကြိုကီာ�ပ်ါသူညီ။် ကာာဗွိုန်မိ်ာ�ဆောန်ာက်ာ
�ိ�ဒ််သူညီ ်အားန်ံအ်ားရီသူာ မာရိှှိဆောသူာဆောကြာကာာင်် ်သူင််အိ်ားမ်ာ၌ ကာာဗွိုန််
မိာ�ဆောန်ာက်ာ�ိ�ဒ်် မြပ်ဿန်ာရိှှိမာရိှှိ သူင်သိ်ူမာညီ ်မာဟု�တ်ိဆောပ်။ နှ်ုစ်မာ��ိ�
ဆောပ်ါင်�်ထိာ�သူည်ီ ်စက်ာမာ�ာ�သူညီ ်မီာ�ခိ��မြဖွစ်ဆောစ ကာာဗွိုန်မိ်ာ�ဆောန်ာက်ာ
�ိ�ဒ််မြဖွစ်ဆောစ ဖွမ်ာ�နိ်ု�င်ပ််ါကာ အားခ�က်ာမြပ်စက်ာ မြမာညီပ််ါငိ်္လာမ််ာမာညီ။်

ခံ�ဓာ�တို့�ပါ သုတို့�လေး��နှှင့််� လေးကျိုးး�ကျိုး�ဂွများ��များး��။ ၎င်�်တိိ�၏ထိိခိ�က်ာ
မုာမာ�ာ�ကိာ� မာသိူကြာကာမီာအားခ�နိ်က်ာ ဆောကာ�ာက်ာဂွမ်ာ�နှ်ုင်် ်ခ့ဓိာတ်ိပ်ါ 
သူ�တ်ိဆော��တိိ�ကိာ� ဆော�ာက်ာင်္လာ�ပ််ဆောရီ�တိငွ် ်ပံ်�မှာန်သံ်ူ��ခ့်ကြာကာပ်ါသူညီ။် 
ဤပ်စစညီ�်မာ�ာ� သူင််အိ်ားမ်ာ၌ရိှှိဆောန်နိ်ု�င်ပ်ြီးပီ်� သူင််က်ာဆောင်္လာ�ကိာ� ထိိခိ�က်ာနိ်ု�င််
ပ်ါသူညီ။်
• ခံ�ဓာ�တို့�ပါသုတို့�လေး��- “၁၉၇၈ ခ�နှ်ုစ်မာတိိ�င်မီ်ာ အားဆောမာရိီ

ကာန်မ်ြပ်ညီဆ်ောထိာင်စ်�၌ ဆော�ာက်ာသူည်ီအိ်ားမ်ာမာ�ာ�သူညီ ်ခ့ဓိာတ်ိ
အားဆောမြခမြပ်�သူ�တ်ိဆော�� ပ်ါနိ်ု�င်ဆ်ောမြခရိှှိသူညီ။်… ခ့ဓိာတ်ိအားဆောမြခမြပ်� 
သူ�တ်ိဆော�� သူ�တ်ိထိာ�သူည်ီ ်မာ�က်ာနှ်ုာမြပ်င်မ်ာ�ာ�ကိာ� ဝါ�င်္လာ့င်၊်…
ကွာာဆောန်သူည်ီ ်ဆော��မာ�ာ�ကိာ� စာ�င်္လာ့င် ်သိူ�မာဟု�တ်ိ ခ့မုာန်မ်ာ�ာ�
ကိာ� စာ�မိာင်္လာ့င် ်သိူ�မာဟု�တ်ိ ရှု�မိူာင်္လာ့င် ်ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ� အား�ိပ််သူင်််
နိ်ု�င်သ်ူညီ”် ဟု� CDC ကာ �ိ�ပ်ါသူညီ။်  ကာဆောင်္လာ�မာ�ာ� ခ့ဓိာတ်ိ
ပ်ါ သူ�တ်ိဆော��နှ်ုင်် ်ထိိဆောတ့ိခ့်င်္လာ့င် ်စမ်ာ�သူပ််ဖိွ� အားဆောသူ�စိတ်ိ 
အားခ�က်ာအားင်္လာက်ာမာ�ာ�ကိာ� 800-368-5060 ရိှှိ ဆောအားာရီ်ီ
ဂွန် ်ခ့ဓိာတ်ိငိ်္လာ�င်�်ကိာ� ဖွ�န်�်�က်ာပ်ါ။  ခ့ဓိာတ်ိစစ်ဆော��သူည်ီ ်
ကိာရိီယူာမာ�ာ�ကိာ� အားစာ�အားစာဆောရီာင်�်သူည်ီ ်�ိ�င်မ်ာ�ာ�နှ်ုင်် ်
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စက်ာပ်စစညီ�်�ိ�င် ်အားမာ�ာ�စ�တိငွ် ်ရီရိှှိနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် သူင််အိ်ားမ်ာ
တိငွ် ်ခ့ဓိာတ်ိပ်ါ သူ�တ်ိဆော��ရိှှိပ်ါကာ န်ရံံီမာ�ာ�အားဆောပ်် ဆော��ထိပ််
သူ�တ်ိပြီးပီ်� ခ့ဓိာတ်ိပ်ါ ဆော��သူ�တ်ိထိာ�သူည်ီ ်ကာစာ�စရီာမာ�ာ�ကိာ� 
င်္လာငှ််ပ််စ်ရီန် ်စဉ််�စာ�ပ်ါ။ ထိိ�အားမြပ်င် ်သူင််က်ာဆောင်္လာ� ကြိုကီာ�ထွိာ�
င်္လာာသူညီနှ််ုင််အ်ားမာ့ ၎င်�်တိိ�သူညီ ်ခ့ဓိာတ်ိပ်ါ အားစမာ�ာ� ခိ�ဆောအားာင်�်
ဆောန်နိ်ု�င်သ်ူည်ီ ်ကြာကာမ်ာ�ဆောပ််မှာ အားရီာမာ�ာ�ကိာ� မာစာ�မိာဆောစရီန် ်သူင််
တိတ်ိနိ်ု�င်သ်ူမာ့ အားဆောကာာင်�်�ံ�� င်္လာ�ပ််ဆော�ာင်ပ််ါ။

• လေးကျိုးး�ကျိုး�ဂွများ�� သူညီ ်၁၉၈၀ မာတိိ�င်မီ်ာ ဆော�ာက်ာင်္လာ�ပ််ဆောရီ�တိငွ် ်
အားသံူ��မြပ်�ခ့်သူည်ီ ်အားန်ုတရီာယူရိှ်ှိ ပ်စစညီ�်တိစ်ခ�မြဖွစ်သူညီ။် 
အားထူိ�သူမြဖွင်် ်သူင််အိ်ားမ်ာကိာ� တိစ်ခ�ခ�င်္လာ�ပ််ဆောန်ပ်ါကာ ကာဆောင်္လာ�
မာ�ာ�အားတိက်ွာ အားန်ုတရီာယူရိှ်ှိနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။် ဆောကာ�ာက်ာဂွမ်ာ�မာ�ာ�
ကိာ� ကာွမ်ာ�ကာ�င်ပ််ညီာရှှိင်မ်ာ�ာ�အားာ� ဖွယူရှ်ှိာ�ဆောစပ်ါ၊ မိာမိာဘာသူာ 
ဖွယူရှ်ှိာ�ရီန် ်မာကြိုကိာ��ပ်မ်ာ�ပ်ါနှ်ုင််။် ဆောကာ�ာက်ာဂွမ်ာ�စစ်ဆော��သူည်ီ ်
ကိာရိီယူာမာ�ာ�ကိာ� စက်ာပ်စစညီ�်အားဆောရီာင်�်�ိ�င်မ်ာ�ာ�တိငွ် ်ဆောတ့ိနိ်ု�င််
ပြီးပီ်� link.careoregon.org/deq-asbestos 
တိငွ် ်ပိ်�မိာ�ဆောင််္လာင်္လာာနိ်ု�င်ပ််ါသူညီ။်

ကျိုးွနှ�ပု�၏မှျားတို့�ခံးကျိုး�များး��

http://link.careoregon.org/deq-asbestos
http://link.careoregon.org/deq-asbestos
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သူင်၏်ဆောမွာ�ကာင်�်စကာဆောင်္လာ� ကြိုကီာ�ထွိာ�သူညီနှ််ုင််အ်ားမာ့ CareOregon နှ်ုင်် ်င်္လာမုူာအားသိူ�င်�်အားဝိ�င်�်ရိှှိ အားမာ�ာ�အားမြပ်ာ�သူညီ ်သူင်််
ကိာ� ပ်ံ်ပိ်��ရီန် ်အား�င်သ်ူင််ရိှ်ှိဆောကြာကာာင်�် အားမှာတ်ိရီပ်ါ။ CareOregon ရိှှိ ကာွန်ု်�ပ််တိိ�အားာ�ငံ်္လာ�� သူင်နှ််ုင််သ်ူင််က်ာဆောင်္လာ�တိိ�အားာ� ��မွာန််
ဆောကာာင်�်မာ�ာ� ဆောတိာင်�်ငိ်္လာ�က်ာပ်ါသူညီ။် 

ကာွန်ု်�ပ််တိိ�ကိာ� �က်ာသွူယူပ််ါ
ကာွန်ု်�ပ််တိိ�သူညီ ်တိန်င်္လာာာမှာ ဆောသူာကြာကာာ မာန်က်ာ ၈ န်ာရီီမှာ ညီဆောန် ၅ န်ာရီီအားထိိ  ဖွွင််ပ််ါသူညီ။်

၀န်�လေး��င့်�မုျားယ်သူူများး��အ�� ကျိုးညူ့်းသည့််�ဌာ�န်- 503-416-410

0၊ န်ယူဆ်ောဝ�အားခမ့်ာ 800-224-4840 သိူ�မာဟု�တ်ိ   TTY 711

စားကျိုး��လေးဖြပ�ရန်� တို့ကျိုး�စား�ပ��ပါ- 503-488-2887

ကာွန်ု်�ပ််တိိ�အားာ� �ံဖုြခံံ�စွား� စား�ပ��ရန်�- careoregon.org/portal

ကာွန်ု်�ပ််တိိ�၏ CareBaby အင့်�တို့�န်ကျိုး�စား�များးကျိုး�နှှ� careoregon.org/carebaby တိငွ် ်အားသံူ��ဝင်ဆ်ောသူာ အားမြခာ�
အားခ�က်ာအားင်္လာက်ာမာ�ာ� ရိှှိပ်ါသူညီ်

ကူွန်ု်ုပ်ါတိ�ကုိူ �က်ူသွူယူပ်ါါ

HSO-21237250-BU-1025
OHP-HSO-22-3146

http://careoregon.org/portal
http://careoregon.org/carebaby
http://careoregon.org/carebaby


315 SW Fifth Ave
Portland, OR 97204

careoregon.org
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CareBaby




