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သးးတၢ်် �ဆိိကမိၣ််��ဆိိကမးးသရၣ် �်ကူူစါါယါါဘျါါ�န့ၣ် ��်ကဲ ပှၤၤ�တဂၤၤလၢၢယလိၣ််��ဘၣ် �်အီၤၤ�ဧါါန့ၣ် ��်ယကသ့ၣ််��ညါါယဲဲဒ််လဲၣ််��.  

မ့ၢ််� �သးးတၢ်် �ဆိိကမိၣ််��ဆိိကမးးသရၣ် �်ကူူစါါ, ယါါဘျါါ�မၤၤစၢၤ�ၤယၤၤ
ကသ့့လၢၢအခါါဖဲဲလဲၣ််��ဒီးး�လၢၢကျဲဲ� ဒ််လဲၣ််��- တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ�အချ့့ �တခါါ 

တၢ်် �ကျဲးး ��စၢး�းမၤၤတၢ်် �ကိးး�မံၤၤ�ဒဲးး�လၢၢတၢ်် �
လိၣ််��ဘၣ် �်အီၤၤ�လၢၢတၢ်် �ကရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��သ်ွံၣ်���
ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢတဖၣ် �်န့ၣ် ��်ကဲဲ တၢ်် �လၢၢအ
ကီီတခါါသ့့လီၤၤ�. 

တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ််� �ကအိၣ််��၀ဲဲဒၣ်�်အါါဘျီီ� ဖဲဲန
ကတူၢ်�် �ဘၣ် �်လၢၢနသူၣ်��ကိၢ််� �သးးဂီၤၤ�,သ်ူၣ်��
ဃၢၢသးးဃၢၢမ့့တမ့ၢ််� �ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��တၢ်် �န့ၣ် ��်
လီၤၤ�. မ့ၢ််� �တၢ်် �လၢၢအဘၣ် �်၀ဲဲလၢၢနကတူၢ်�် �
လိာ််��ပာ် �်ပနီၣ်��်၀ဲဲဒၣ်�်လၢၢနလဲၤၤ�ခီီဖျိိ� ဘၣ် �်
တၢ်် �ကီီကီီခဲဲခဲဲန့ၣ် ��်လီၤၤ�. 

ဖဲဲသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအံၤၤ�မ့ၢ််� �မၤၤ

တံာ််��တာ််�မၤၤဘၣ် �်ဒိိဘၣ် �်ထံးး�နတၢ်် �

အိၣ််��မ်ုာ်��ဆိးး�ပၢၤ�ၤန့ၣ် ��်,တၢ်် �အံၤၤ�အ

ကါါဒိၣ်��်၀ဲဲဒၣ်�်လၢၢနကသ့ၣ််��ညါါ၀ဲဲ

ဒၣ်�်တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ််� �လၢၢနကဃ့့

န့ၢ််�  �တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤဒီးး�ကဘၣ် �်ဃ့့အီၤၤ�ဒ််

လဲၣ််��န့ၣ် ��်လီၤၤ�.  

တၢ်် �ကတိၤၤ�တၢ်် �ဘၣ် �်ဃးးတၢ်် �တူၢ်�် �ဘၣ် �်တဖၣ် �်န့ၣ် ��်ကဲဲတၢ်် �လၢၢအကီီအခဲဲတခါါသ့့၀ဲဲဒၣ်�်သနာ််�

က့့ကဲဲတၢ်် �တခါါလၢၢအမၤၤခ်ုၣ်��လီၤၤ�ပသးးသ့့စ့ၢ််� �ကီးး�လီၤၤ�.  

သးးတၢ်် �ဆိိကမိၣ််��ဆိိကမးးအသရၣ််�ကူူစါါယါါဘျါါ�တၢ်် �တဖၣ် �်န့ၢ််�  �ဘၣ် �်တၢ်် �သိၣ််��လိိလၢၢအ

ကဆီၣ််��ထွဲဲ�နၤၤဒီးး�သးးသဟ်ီၣ်��ဆ်ူၣ်��ထီၣ််��ဂ့ၢ််� �၀ီီဒီးး�ကျိၤၤ��ကွာ် ��လၢၢနဆိိကမိၣ််��တၢ်် �တၢ်် �တူၢ်�် �ဘၣ် �်

ဘၣ် �်ထွဲဲ�ဒီးး�သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢတဖၣ် �်န့ၣ် ��်လီၤၤ�. 

	» ဒ််တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ််� �ယံာ််��ထီၣ််��အသိးး�,တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�လၢၢသးးတၢ်် �ဆိိကမိၣ််��ဆိိကမးးအ 

သရၣ််�ကူူစါါယါါဘျါါ�တၢ်် �တဂၤၤမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢတၢ်် �က- 

	» တူၢ်�် �ဘၣ် �်တၢ်် �သးးခုၣ်��လီၤၤ�ခီီဖျိိ� တၢ်် �နီၤၤ�ဟ့ၣ််��ဘၣ် �်နတၢ်် � ဆိိကမိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �တူၢ်�် �ဘၣ် �် 

တဖၣ် �် 

	» အိၣ််��ထီၣ််��ဒီးး�ကျိၤၤ��ကျဲဲ  �လၢၢတၢ်် �ကသ့့ကွၢ်� �ဆၢၣ််��မဲာ််��တၢ်် �မ့့တမ့ၢ််� �အိၣ််��ဘှံးး��အိၣ််��သါါ 

	» အိၣ််��ထီၣ််��ဒီးး�လုၢ်�် �လၢ်် �ဒီးး�သကဲးး�လၢၢအသီီလၢၢကရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��ပၢၢဆှၢၢ�နသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််�� 

ဆၢၢတဖၣ် �်  

	» မၤၤဂ့ၤၤ�ထီၣ််��နတၢ်် �နာ််�န့ၢ််�  �လီၤၤ�သးး 

	» သ်ူၣ်��ထီၣ််��တၢ်် �ရ့့လိာ််��မ်ုာ်��လိာ််��လၢၢအဆူၣ်��ဒိၣ်��်ထီၣ််��မ့့တမ့ၢ််� �ဂ့ၤၤ�ဒိၣ်��်ထီၣ််��တဖၣ် �်န့ၣ် ��်လီၤၤ�. 
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တၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤတခါါလၢၢအခီၣ််��ထံးး�အိၣ််��ကွဲးး��လီၤၤ�ပာ် �်အသးးလၢၢအဲးး�ကလံးး�အကျိာ််� ��အံၤၤ�ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤအိၣ််��ထီၣ််��အီၤၤ�လၢၢအအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ပာ် �်ဖှိၣ််���မၤၤသကိးး�ဃ်ုာ်��တၢ်် �ဒီးး� အီးး�စတြ့�့လယါါ
အလီၢ််� �ခၢၣ်�်�သးးလၢၢသ ကဲာ််��ပ၀းးဂ့ၢ််� �၀ီီအတၢ်် �ဃုုသ့ၣ််��ညါါ (Australian Centre for Behavioural Research in Diabetes) လၢၢတၢ်် �မၤၤသကိးး�ဃ်ုာ်��တၢ်် �ဒီးး� တၢ်် �အိၣ််��ဆ်ူၣ်��အိၣ််��ချ့့�
ဒိၣ်��်ထီၣ််��လၢၢ သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢ ဘံးး�ထိိရံံယါါ (Diabetes Victoria) ဒီးး� Deakin ဖ်ၠၣ်��စိိမိၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

တၢ်် �က်ွၢ်� �ဃုု သးးတၢ်် �ဆိိကမိၣ််��ဆိိကမးးအသရၣ် �်
ကူူစါါ,ယါါဘျါါ�တၢ်် �တဂၤၤ  
လၢၢသးးတၢ်် �ဆိကိမ်ိၣ်��ဆိကိမးးအသရၣ််�ကူစူါါယါါဘျါါ�တၢ်် �လၢၢအ

အိၣ််��လၢၢအီးး�စတြ့�့လယါါဒီီတဘ့ၣ််��အစရီီတခါါအဂီၢ််� �လဲၤၤ�ဘၣ််�ဆူ ူ

psychology.org.au/FaP.

နကွၢ်� �ဃုုအီၤၤ�လၢၢအဒိးး�သန့ၤၤ�ထီၣ်် ��လၢၢတၢ်် �လီၢ််� �,တၢ်် �သးးစဲဲ (အဒိိ-
သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢတဖၣ် �်) ဒီးး�ကျိာ််� ��လၢၢတၢ်် �ကတိၤၤ�အီၤၤ�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�.

လၢၢတၢ်် �ကမၤၤန့ၢ််�  �သူူ မဲဲဒံးး�ခဲဲရ််အတၢ်် �ထုးး�စှၤၤ�လီၤၤ�တၢ်် �အပှ့ၤၤ�တဖၣ် �်
အဂီၢ််� �ကတိၤၤ�တၢ်် �ဒီးး�န ကသံၣ််��သရၣ််�ထီီရီၤၤ�န့ၣ် ��်တက့ၢ််� �. 

တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တနီၤၤ�လၢၢတၢ်် �ကတၢၣ််��ပီၣ််��တဲဲသကိးး�တၢ်် �ဒီးး�သးးတၢ်် �ဆိိကမိၣ််��ဆိိကမးးအသရၣ် �်ကူူစါါယါါ

ဘျါါ�တၢ်် �တဂၤၤ 
တူၢ်�် �ဘၣ် �်လၢၢတၢ်် �လုၢ်�် �ဘၢၢကွံာ်���နသးးမ့့တမ့ၢ််� �တၢ်် �ဘျဲဲ �ဘၣ် �်နသးး
လၢၢတၢ်် �ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��ပၢၢဆှၢၢ�နသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢတဖၣ် �် (အဒိိ,တၢ်် �မၤၤ
တၢ်် �အီၣ််��အီီတၢ်် �အတၢ်် �ဆီီတလဲဲ,တၢ်် �က်ွၢ်� �ဟုၣ်�်�အီၤၤ�,တၢ်် �ပာ် �်နဂလူူ
ခိးး�စ််အပတီၢ််� �ဒ််တၢ်် �ပာ် �်ပနီၣ်��်အယူာ်��အသိးး�)

ဟးးဆှဲးး��သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢဂ့ၢ််� �၀ီီတၢ်် �က်ွၢ်� �ထွဲဲ�လီၤၤ�သးး

သ်ူၣ်��ဃၢၢသးးဃၢၢမ့့တမ့ၢ််� �တၢ်် �သ်ူၣ်��ကိၢ််� �သးးဂီၤၤ�လၢၢ အကဲဲထီၣ််��အ
သးးထီီဘိိ

တၢ်် �နာ််�န့ၢ််�  �လီၤၤ�သးးစှၤၤ�မ့့တမ့ၢ််� �နီၢ််� �တဂၤၤအလုၢ်�် �အပှ့ၤၤ�တအိၣ််��

အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ဂ့ၢ််� �ကီီလၢၢတၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီအပူၤၤ�

အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ဂ့ၢ််� �ကီီဃုာ်��ဒီးး�နတၢ်် �ရ့့လိာ််��မ်ုာ်��လိာ််��မ့့တမ့ၢ််� � နသ်ွံၣ်���ထံးး�
အတၢ်် �အိၣ််��မူူအိၣ််��ဂဲၤၤ�

တူၢ်�် �ဘၣ် �်အိၣ််��လီၤၤ�တဲာ််��သယုၢ်� �သညိိမ့့တမ့ၢ််� �အိၣ််��လီၤၤ�ဖျီၣ်�် ��တ့ၢ််� �တ
ဂၤၤမ့့တမ့ၢ််� �အဲၣ််��ဒိးး�ထုးး�ယံၤၤ�ကွံာ်���သးးလၢၢတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�လၢၢမုာ်��
ဘၣ် �်နၤၤ

လဲၤၤ�ခီီဖျိိ� ဘၣ် �်သးးသမူူအတၢ်် �ဆီီတလဲဲအသးးအဒိၣ်��်အမုၢ်� �တခါါ
မ့့တမ့ၢ််� �တၢ်် �အိၣ််��သးးလၢၢအဆီၣ််��သနံးး�သးးတခါါ (အဒိိ-တၢ်် �ကဲဲ
ထီၣ််��မိၢ််� �ပၢ်် �,ပှၤၤ�ကွၢ်� �ထွဲဲ�ကဟုုကယာ််�တၢ်် �အမူူအဒါါတဖၣ် �်,တၢ်် �ဖံးး�
တၢ်် �မၤၤအတၢ်် �ဆီၣ််��သနံးး�,ပှၤၤ�လၢၢအဲၣ််��ဘၣ် �်တဂၤၤသံံသဒၣ်�်အီၤၤ�)

အိၣ််��ဆိးး�ဒီးး�နီၢ််� �သးးအဆူးး�တၢ်် �ဆါါတခါါ 

တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆိးး�ဒီးး�သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢညီီဒိၣ်��်ထ်ီၣ်��ဖဲဲအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ပာ် �်
သ်ူၣ်��ပာ် �်သးးလၢၢအဘၣ် �်ဒီးး�အ်ိၣ်��ဃ်ုာ်��ဒီးး�တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�အခါါန့ၣ် ��်လီၤၤ�.  

မၤၤဘၣ် �်တၢ်် �တမံၤၤ�မံၤၤ�လၢၢနသးးမုာ်��မၤၤအီၤၤ�ကိးး�နံၤၤ�ဒဲးး�တက့ၢ််� �. 

မၤၤဘျးး�စဲဲလ်ိာ်��သးးဒီးး�ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိဒီးး�တံၤၤ�သကိးး�တဖၣ််�လၢၢအ
ဆီၣ််��ထွဲဲ�နၤၤသ့့န့ၣ် ��်တက့ၢ််� �.  

ကတိၤၤ�သကိးး�တၢ်် �ဒီးး�ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိ,တံၤၤ�သကိးး�တဖၣ််�ဒီးး�ကသံၣ််��
သရၣ် �်ဘၣ် �်ဃးးနသးးတၢ်် �တ်ူၢ်� �ဘၣ် �်လၢၢမၤၤန့ၢ််�  �တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤတက့ၢ််� �. 

တၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤတဖၣ် �် 
လၢၢတၢ်် �ဟ့ၣ််��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ကရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��နသးးတၢ်် �တူၢ်�် �ဘၣ် �်အတၢ်် �အိၣ််��ဆ်ူၣ်��
အိၣ််��ချ့့�ဆူူညါါအဂီၢ််� �,လဲၤၤ�ဘၣ် �်ဆူူ ndss.com.au/karen တက့ၢ််� �. 

တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ��အံၤ ၤ�မ့ၢ််� �ထဲဲဒၣ်�်တၢ်် �ပညိၣ််��လၢၢတၢ်် �ဟံးး�စုုနဲၣ်��်ကျဲဲ �အဂီၢ််� �ဧိၤၤ�လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�တၢ်် �တကြၢး�း�သူူအီၤၤ�လၢၢကမၤၤပှဲၤၤ��ပှၤၤ�တဂၤၤစ်ုာ်��စ်ုာ်��အဂီၢ််� �တၢ်် �အိၣ််��ဆ်ူၣ်��အိၣ််��ချ့့�တၢ်် �ဟ့ၣ််��က်ူၣ်��ဟ့ၣ််��
ဖးးဒီးး� ဒီးး�ဖဲဲနမ့ၢ််� �အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��ဘၣ် �်ဘှီီ�ဘၣ် �်ဃးးနတၢ်် �အိၣ််��ဆ်ူၣ်��အိၣ််��ချ့့�မ့့တမ့ၢ််� �တၢ်် �သံံကွၢ်� � တဖၣ် �်မ့ၢ််� � အိၣ််��,နကဘၣ် �်ဆဲးး�ကျိးး ��နဆူၣ်��ချ့့�ပှၤၤ�ဘၣ် �်မူူဘၣ် �်ဒါါတဖၣ် �်န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

NDSS ဒီးး�နၤၤ
တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအတၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤဒီးး�တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�အကလုာ်�်�အါါမံၤၤ�တခါါအိၣ််��၀ဲဲဒၣ်�်လၢၢ NDSS အပူၤၤ�လၢၢတကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢနကရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��ပၢၢဆှၢၢ�နသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢန့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �
အံၤၤ�ပၣ််�ဃ်ုာ်��တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ�� ဘၣ် �်ထွဲဲ�ဒီးး�သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအတၢ်် �ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��ပၢၢဆှၢၢ�ခီီဖျိိ�  NDSS Helpline ဒီးး�အပှာ််��ယဲၤၤ�ဘျးး�စဲဲန့ၣ် ��်လီၤၤ�. ပီးး�လီီ,တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအတၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤတ
ဖၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �က်ူၣ်��ဘၣ် �်က်ူၣ်��သ့့အတၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��လၢၢအအိၣ််��၀ဲဲဒၣ်�်န့ၣ် ��်မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢတၢ်် �ကအိၣ််��၀ဲဲဒၣ်�်လၢၢနတၢ်် �ဆါါအဖီီခိၣ််��ကသ့့န့ၣ် ��်လီၤၤ�. 
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