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သးးတၢ်� �ဆိိကွၢ်မိၤ �်ဆိိကွၢ်မၤးသးရၣ် �်ကူွၢ်စၢၤါယါါဘၣ်ါါန့ၣ် �် �ကဲွၢ် ပှၤၤၤတၢ်ဂၤၤလၢ�ယါလိၢ �်ဘၣ် �်အံၤၤၤဧါါန့ၣ် �် �ယါကွၢ်သး� �်ညါါယဲါဒ်�လဲၢ �်.  

မၤ�� �သးးတၢ်� �ဆိိကွၢ်မိၤ �်ဆိိကွၢ်မၤးသးရၣ် �်ကူွၢ်စၢၤါ, ယါါဘၣ်ါါမၤၤစၢၤ�ၤယါၤ
ကွၢ်သး�လၢ�အံၤခါါဖဲဲလဲၢ �်ဒ်ၤးလၢ�ကွၢ်ါဒဲ်�လဲၢ �်- တၢ်� �န့ၣ်ဲ် �ကွၢ်ါအဲံၤခါါ�တၢ်ခါါ 

တၢ်် �ကျဲးး ��စၢး်�မၤၤတၢ်် �ကျဲးး�မၤၤၤဒဲး��လၢ်တၢ်် �
လၢး��ဘၣ်��အီၤၤၤလၢ်တၢ်် �ကျဲးရဲၣ်���ကျဲးး �ၤသ်ွံၣ်ၤ��
ဆၢ်ဆၢၤ��ဆၢ်တၢ်ဖၣ်��န့ၣ် ���ကျဲး� တၢ်် �လၢ်အီၤ
ကျဲးၤတၢ်ခါါသွံၣ်�လၢၤၤ. 

တၢ်် �ဆၢ်ကျဲးတၢ်ၤ် �ကျဲးအီၤး��၀ဲ�ဒဲး��အီၤါဘၣ်း ၤဖၣ်�န့ၣ်
ကျဲးတၢ််် �ဘၣ်��လၢ်န့ၣ်သ်ွံၣ်��ကျဲးး် �သွံၣ်�ဂီၤၤၤ,သ်ွံၣ်��
ဃၢ်သွံၣ်�ဃၢ်မၤ�တၢ်မၤ�် �ဘၣ်��ယိၣ်း��တၢ်် �န့ၣ် ���
လၢၤၤ. မၤ�် �တၢ်် �လၢ်အီၤဘၣ်��၀ဲ�လၢ်န့ၣ်ကျဲးတၢ််် �
လၢး��ပာ်��ပာ်န့ၣ်ၤ��၀ဲ�ဒဲး��လၢ်န့ၣ်လၢ�ၤခါၤဖၣ်း းဘၣ်��
တၢ်် �ကျဲးၤကျဲးၤခါ�ခါ�န့ၣ် ���လၢၤၤ. 

ဖၣ်�သ်ွံၣ်ၤ��ဆၢ်ဆၢၤ��ဆၢ်အီၤၤၤမၤ�် �မၤၤ

တၢ်ၤ��တၢ်��မၤၤဘၣ်��ဒဲးးဘၣ်��ထံးၤ�န့ၣ်တၢ်် �

အီၤး��မ်ၤ��ဆၢး�ပာ််ၤန့ၣ် ���,တၢ်် �အီၤၤၤအီၤ

ကျဲးါဒဲးး��၀ဲ�ဒဲး��လၢ်န့ၣ်ကျဲးသွံၣ်���ညါါ၀ဲ�

ဒဲး��တၢ်် �ဆၢ်ကျဲးတၢ်ၤ် �လၢ်န့ၣ်ကျဲးဃၢ�

န့ၣ် �် �တၢ်် �မၤၤစၢး်ၤဒဲးၤ�ကျဲးဘၣ်��ဃၢ�အီၤၤၤဒဲး�

လၢ���န့ၣ် ���လၢၤၤ.  

တၢ်် �ကျဲးတၢ်းၤတၢ်် �ဘၣ်��ဃၢ�တၢ်် �တၢ််် �ဘၣ်��တၢ်ဖၣ်��န့ၣ် ���ကျဲး�တၢ်် �လၢ်အီၤကျဲးၤအီၤခါ�တၢ်ခါါသွံၣ်�၀ဲ�ဒဲး��သွံၣ်န့ၣ်��

ကျဲး�ကျဲး�တၢ်် �တၢ်ခါါလၢ်အီၤမၤၤခ်ါ��လၢၤၤပာ်သွံၣ်�သွံၣ်�စၢး�် �ကျဲးၤ�လၢၤၤ.  

သွံၣ်�တၢ်် �ဆၢးကျဲးမၤး��ဆၢးကျဲးမၤ�အီၤသွံၣ်ရဲၣ်��က်ျဲးစၢးါယိၣ်ါဘၣ်းါတၢ်် �တၢ်ဖၣ်��န့ၣ် �် �ဘၣ်��တၢ်် �သွံၣ်း��လၢးလၢ်အီၤ

ကျဲးဆၢၤ��ထ်ံး�န့ၣ်ၤဒဲးၤ�သွံၣ်�သွံၣ်ဟီၣ်ၤ��ဆ်ၢ��ထံးၤ��ဂီၤ�် �၀ဲၤဒဲးၤ�ကျဲးး းၤက်ျဲး��လၢ်န့ၣ်ဆၢးကျဲးမၤး��တၢ်် �တၢ်် �တၢ််် �ဘၣ်��

ဘၣ်��ထ်ံး�ဒဲးၤ�သ်ွံၣ်ၤ��ဆၢ်ဆၢၤ��ဆၢ်တၢ်ဖၣ်��န့ၣ် ���လၢၤၤ. 

 » ဒဲး�တၢ်် �ဆၢ်ကျဲးတၢ်ၤ် �ယိၣ်ၤ��ထံးၤ��အီၤသွံၣ်း�,တၢ်် �ဆၢၤ��ထ်ံး�လၢ်သွံၣ်�တၢ်် �ဆၢးကျဲးမၤး��ဆၢးကျဲးမၤ�အီၤ 

သွံၣ်ရဲၣ်��က်ျဲးစၢးါယိၣ်ါဘၣ်းါတၢ်် �တၢ်ဂီၤၤမၤၤစၢး်ၤန့ၣ်ၤလၢ်တၢ်် �ကျဲး- 

 » တၢ််် �ဘၣ်��တၢ်် �သွံၣ်�ခ်ါ��လၢၤၤခါၤဖၣ်း းတၢ်် �န့ၣ်ၤၤဟီၣ်���ဘၣ်��န့ၣ်တၢ်် � ဆၢးကျဲးမၤး��ဒဲးၤ�တၢ်် �တၢ််် �ဘၣ်�� 

တၢ်ဖၣ်�� 

 » အီၤး��ထံးၤ��ဒဲးၤ�ကျဲးး းၤကျဲးး �လၢ်တၢ်် �ကျဲးသွံၣ်�က်ျဲး် �ဆၢ်��မၤ���တၢ်် �မၤ�တၢ်မၤ�် �အီၤး��ဘၣ်းၤ�အီၤး��သွံၣ်ါ 

 » အီၤး��ထံးၤ��ဒဲးၤ�လၢ်် �လၢ် �ဒဲးၤ�သွံၣ်ကျဲး��လၢ်အီၤသွံၣ်ၤလၢ်ကျဲးရဲၣ်���ကျဲးး �ၤပာ််ဆၢး်န့ၣ်သ်ွံၣ်ၤ��ဆၢ်ဆၢၤ�� 

ဆၢ်တၢ်ဖၣ်��  

 » မၤၤဂီၤ�ၤထံးၤ��န့ၣ်တၢ်် �န့ၣ်��န့ၣ် �် �လၢၤၤသွံၣ်� 

 » သ်ွံၣ်��ထံးၤ��တၢ်် �ရဲၣ့်လၢး��မ်ၤ��လၢး��လၢ်အီၤဆ်ၢ��ဒဲးး��ထံးၤ��မၤ�တၢ်မၤ�် �ဂီၤ�ၤဒဲးး��ထံးၤ��တၢ်ဖၣ်��န့ၣ် ���လၢၤၤ. 
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တၢ်် �တၢ်းစၢး်ၤမၤၤစၢး်ၤတၢ်ခါါလၢ်အီၤခါၤ��ထံးၤ�အီၤး��က်ျဲး��လၢၤၤပာ်��အီၤသွံၣ်�လၢ်အီၤ��ကျဲးလၢၤ�အီၤကျဲးး း��အီၤၤၤဘၣ်��တၢ်် �မၤၤအီၤး��ထံးၤ��အီၤၤၤလၢ်အီၤအီၤး��ဒဲးၤ�တၢ်် �ပာ်��ဖၣ်းး��မၤၤသွံၣ်ကျဲးး�ဃ်ၢ��တၢ်် �ဒဲးၤ� အီၤၤ�စၢးတြ့တ့ၢ်လၢယိၣ်ါ
အီၤလၢၤ် �ခါ်��သွံၣ်�လၢ်သွံၣ် ကျဲး���ပာ်၀ဲ�ဂီၤ�် �၀ဲၤအီၤတၢ်် �ဃ်ၢသွံၣ်���ညါါ (Australian Centre for Behavioural Research in Diabetes) လၢ်တၢ်် �မၤၤသွံၣ်ကျဲးး�ဃ်ၢ��တၢ်် �ဒဲးၤ� တၢ်် �အီၤး��ဆ်ၢ��အီၤး��ခါး့
ဒဲးး��ထံးၤ��လၢ် သ်ွံၣ်ၤ��ဆၢ်ဆၢၤ��ဆၢ် ဘၣ်ၤ�ထံးးရဲၣ်ၤယိၣ်ါ (Diabetes Victoria) ဒဲးၤ� Deakin ဖ်ၣ်��စၢးးမၤးၤန့ၣ် ���လၢၤၤ.

တၢ်� �က်ွၢ်� �ဃုု သးးတၢ်� �ဆိိကွၢ်မိၤ �်ဆိိကွၢ်မၤးအံၤသးရၣ် �်
ကူွၢ်စၢၤါ,ယါါဘၣ်ါါတၢ်� �တၢ်ဂၤၤ  
လၢၢသးးတၢ်ၢ �ဆိကိမိိၣ်��ဆိကိမိၣ်းအသးရၣ်��ကစူါါယါါဘျါါါတၢ်ၢ �လၢၢအ

အ�ိ�လၢၢအးးစါတြ့တ့ၢ်လၢယါါဒီးတၢ်ဘျါ�့�အစါရၣ်းတၢ်ခါါအဂီၢ်းၢ �လၢၤ�ဘျါ��ဆိ ူ

psychology.org.au/FaP.

န့ၣ်က်ျဲး် �ဃ်ၢအီၤၤၤလၢ်အီၤဒဲးး�သွံၣ်န့ၣ် �ၤထံးၤ��လၢ်တၢ်် �လၢၤ် �,တၢ်် �သွံၣ်�စၢး� (အီၤဒဲးး-
သ်ွံၣ်ၤ��ဆၢ်ဆၢၤ��ဆၢ်တၢ်ဖၣ်��) ဒဲးၤ�ကျဲးး း��လၢ်တၢ်် �ကျဲးတၢ်းၤအီၤၤၤန့ၣ် ���သွံၣ်�လၢၤၤ.

လၢ်တၢ်် �ကျဲးမၤၤန့ၣ် �် �သ်ွံၣ် မၤ�ဒဲးၤ�ခါ�ရဲၣ်�အီၤတၢ်် �ထ်ံး�စၢးးၤလၢၤၤတၢ်် �အီၤပာ်ၤၤတၢ်ဖၣ်��
အီၤဂီၤၤ် �ကျဲးတၢ်းၤတၢ်် �ဒဲးၤ�န့ၣ် ကျဲးသွံၣ်ၤ��သွံၣ်ရဲၣ်��ထံးၤရဲၣ်ၤၤန့ၣ် ���တၢ်ကျဲး�် �. 

တၢ်� �ဂၤ�� �တၢ်န့ၣ်ၤၤလၢ�တၢ်� �ကွၢ်တၢ်� �်ပှၤၤ �်တဲၢ်သးကိွၢ်းတၢ်� �ဒ်ၤးသးးတၢ်� �ဆိိကွၢ်မိၤ �်ဆိိကွၢ်မၤးအံၤသးရၣ် �်ကူွၢ်စၢၤါယါါ

ဘၣ်ါါတၢ်� �တၢ်ဂၤၤ 
တၢ််် �ဘၣ်��လၢ်တၢ်် �လၢ်် �ဘၣ််က်ျဲးၤ��န့ၣ်သွံၣ်�မၤ�တၢ်မၤ�် �တၢ်် �ဘၣ်း �ဘၣ်��န့ၣ်သွံၣ်�
လၢ်တၢ်် �ရဲၣ်���ကျဲးး �ၤပာ််ဆၢး်န့ၣ်သ်ွံၣ်ၤ��ဆၢ်ဆၢၤ��ဆၢ်တၢ်ဖၣ်�� (အီၤဒဲးး,တၢ်် �မၤၤ
တၢ်် �အီၤၤ��အီၤၤတၢ်် �အီၤတၢ်် �ဆၢၤတၢ်လၢ�,တၢ်် �က်ျဲး် �ဟီၣ်�်�အီၤၤၤ,တၢ်် �ပာ်��န့ၣ်ဂီၤလၢ်
ခါး�စၢး�အီၤပာ်တၢ်ၤ် �ဒဲး�တၢ်် �ပာ်��ပာ်န့ၣ်ၤ��အီၤယ်ိၣ်��အီၤသွံၣ်း�)

ဟီၣ်�ဆၢး��သ်ွံၣ်ၤ��ဆၢ်ဆၢၤ��ဆၢ်ဂီၤ�် �၀ဲၤတၢ်် �က်ျဲး် �ထ်ံး�လၢၤၤသွံၣ်�

သ်ွံၣ်��ဃၢ်သွံၣ်�ဃၢ်မၤ�တၢ်မၤ�် �တၢ်် �သ်ွံၣ်��ကျဲးး် �သွံၣ်�ဂီၤၤၤလၢ် အီၤကျဲး�ထံးၤ��အီၤ
သွံၣ်�ထံးၤဘၣ်း

တၢ်် �န့ၣ်��န့ၣ် �် �လၢၤၤသွံၣ်�စၢးးၤမၤ�တၢ်မၤ�် �န့ၣ်ၤ် �တၢ်ဂီၤၤအီၤလၢ်် �အီၤပာ်ၤၤတၢ်အီၤး��

အီၤး��ဒဲးၤ�တၢ်် �ဂီၤ�် �ကျဲးၤလၢ်တၢ်် �အီၤၤ��တၢ်် �အီၤၤအီၤပ်ာ်ၤ

အီၤး��ဒဲးၤ�တၢ်် �ဂီၤ�် �ကျဲးၤဃ်ၢ��ဒဲးၤ�န့ၣ်တၢ်် �ရဲၣ့်လၢး��မ်ၤ��လၢး��မၤ�တၢ်မၤ�် � န့ၣ်သ်ွံၣ်ၤ��ထံးၤ�
အီၤတၢ်် �အီၤး��မ်ၤအီၤး��ဂီၤ�ၤ

တၢ််် �ဘၣ်��အီၤး��လၢၤၤတၢ်���သွံၣ်ယ်ိၣ်် �သွံၣ်ညါးမၤ�တၢ်မၤ�် �အီၤး��လၢၤၤဖၣ်း ၤ��တၢ်�် �တၢ်
ဂီၤၤမၤ�တၢ်မၤ�် �အီၤ���ဒဲးး�ထ်ံး�ယိၣ်ၤၤက်ျဲးၤ��သွံၣ်�လၢ်တၢ်် �ဟီၣ်�်တၢ်် �ဂီၤ�ၤလၢ်မ်ၤ��
ဘၣ်��န့ၣ်ၤ

လၢ�ၤခါၤဖၣ်း းဘၣ်��သွံၣ်�သွံၣ်မ်ၤအီၤတၢ်် �ဆၢၤတၢ်လၢ�အီၤသွံၣ်�အီၤဒဲးး��အီၤမ်ၤ် �တၢ်ခါါ
မၤ�တၢ်မၤ�် �တၢ်် �အီၤး��သွံၣ်�လၢ်အီၤဆၢၤ��သွံၣ်န့ၣ်ၤ�သွံၣ်�တၢ်ခါါ (အီၤဒဲးး-တၢ်် �ကျဲး�
ထံးၤ��မၤး် �ပာ်် �,ပာ်းၤက်ျဲး် �ထ်ံး�ကျဲးဟီၣ်က်ျဲးယိၣ်��တၢ်် �အီၤမ်ၤအီၤဒဲးါတၢ်ဖၣ်��,တၢ်် �ဖၣ်ၤ�
တၢ်် �မၤၤအီၤတၢ်် �ဆၢၤ��သွံၣ်န့ၣ်ၤ�,ပာ်းၤလၢ်အီၤ���ဘၣ်��တၢ်ဂီၤၤသွံၣ်ၤသွံၣ်ဒဲး��အီၤၤၤ)

အီၤး��ဆၢး�ဒဲးၤ�န့ၣ်ၤ် �သွံၣ်�အီၤဆ်ၢ�တၢ်် �ဆၢါတၢ်ခါါ 

တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ိး�ဒီးး�သ်ွံၣ်���ဆိး်ဆိး���ဆိး်ညီးဒ်ီး��ထီၣ်း��ဖဲဲအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ပာ် �်
သ်ွံၣ်��ပာ် �်သွံၣ်�လၢ်အိၣ်ဘၣ်��ဒီးး�အ်ိၣ်��ဃ်ုာ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဆိးး��ထဲ်ီၣ်အိၣ်ခါါန့ၣ် ���လၢး�.  

မၤ�ဘၣ်��တၢ်် �တၢ်မၤ��မၤ��လၢ်န့ၣ်သွံၣ်�မ်ၤ �်မၤ�အိၣ်း�က်ိး�န့ၣ်��ဒဲီး�တၢ်ကိး�် �. 

မၤ�ဘၣ်း�စဲဲလ်ၢ �်သွံၣ်�ဒီးး�ဟံၣ်���ဖ်ဲဃုာ်းဖ်ဲဒီးး�တၢ်��သွံၣ်က်ိး�တၢ်ဖဲ��လၢ်အိၣ်
ဆိးး��ထဲ်ီၣ်န့ၣ်�သွံၣ်�န့ၣ် ���တၢ်ကိး�် �.  

ကိးတ်ၢ်�သွံၣ်က်ိး�တၢ်် �ဒီးး�ဟံၣ်���ဖ်ဲဃုာ်းဖ်ဲ,တၢ်��သွံၣ်က်ိး�တၢ်ဖဲ��ဒီးး�ကိးသွံၣ်���
သွံၣ်ရၣ်��ဘၣ်��ဃုာ်�န့ၣ်သွံၣ်�တၢ်် �တ်ၢ်် �ဘၣ်��လၢ်မၤ�န့ၣ် �် �တၢ်် �မၤ�စဲ်�တၢ်ကိး�် �. 

တၢ်� �တိၢ်စၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤတၢ်ဖဲ �် 
လၢ်တၢ်် �ဟီၣ်���က်ျဲး��လၢ်တၢ်် �ကျဲးရဲၣ်���ကျဲးး �ၤန့ၣ်သွံၣ်�တၢ်် �တၢ််် �ဘၣ်��အီၤတၢ်် �အီၤး��ဆ်ၢ��
အီၤး��ခါး့ဆ်ၢညါါအီၤဂီၤၤ် �,လၢ�ၤဘၣ်��ဆ်ၢ ndss.com.au/karen တၢ်ကျဲး�် �. 

တၢ်် �ဂီၤ�် �တၢ်် �ကျဲးး းၤအီၤၤၤမၤ�် �ထံး�ဒဲး��တၢ်် �ပာ်ညါး��လၢ်တၢ်် �ဟီၣ်ၤ�စ်ၢးန့ၣ်���ကျဲးး �အီၤဂီၤၤ် �ဧိၤးၤလၢၤၤ. တၢ်် �အီၤၤၤတၢ်် �တၢ်တြ့ကျဲး်�သ်ွံၣ်အီၤၤၤလၢ်ကျဲးမၤၤပာ်း�ၤပာ်းၤတၢ်ဂီၤၤစ်ၢး��စ်ၢး��အီၤဂီၤၤ် �တၢ်် �အီၤး��ဆ်ၢ��အီၤး��ခါး့တၢ်် �ဟီၣ်���က်ျဲး��ဟီၣ်���
ဖၣ်�ဒဲးၤ� ဒဲးၤ�ဖၣ်�န့ၣ်မၤ�် �အီၤး��ဒဲးၤ�တၢ်် �ဘၣ်��ယိၣ်း��ဘၣ်��ဘၣ်းၤဘၣ်��ဃၢ�န့ၣ်တၢ်် �အီၤး��ဆ်ၢ��အီၤး��ခါး့မၤ�တၢ်မၤ�် �တၢ်် �သွံၣ်ၤက်ျဲး် � တၢ်ဖၣ်��မၤ�် � အီၤး��,န့ၣ်ကျဲးဘၣ်��ဆၢ��ကျဲးး း�န့ၣ်ဆ်ၢ��ခါး့ပာ်းၤဘၣ်��မ်ၤဘၣ်��ဒဲးါတၢ်ဖၣ်��န့ၣ် ���လၢၤၤ.

NDSS ဒ်ၤးန့ၣ်ၤ
တၢ်် �မၤၤစၢး်ၤအီၤတၢ်် �ဖၣ်ၤ�တၢ်် �မၤၤဒဲးၤ�တၢ်် �ဆၢၤ��ထ်ံး�အီၤကျဲးလၢ�်�အီၤါမၤၤၤတၢ်ခါါအီၤး��၀ဲ�ဒဲး��လၢ် NDSS အီၤပ်ာ်ၤလၢ်တၢ်ကျဲးမၤၤစၢး်ၤန့ၣ်ၤလၢ်န့ၣ်ကျဲးရဲၣ်���ကျဲးး �ၤပာ််ဆၢး်န့ၣ်သ်ွံၣ်ၤ��ဆၢ်ဆၢၤ��ဆၢ်န့ၣ် ���လၢၤၤ. တၢ်် �
အီၤၤၤပာ်��ဃ်ၢ��တၢ်် �ဂီၤ�် �တၢ်် �ကျဲးး းၤဘၣ်��ထ်ံး�ဒဲးၤ�သ်ွံၣ်ၤ��ဆၢ်ဆၢၤ��ဆၢ်အီၤတၢ်် �ရဲၣ်���ကျဲးး �ၤပာ််ဆၢး်ခါၤဖၣ်း း NDSS Helpline ဒဲးၤ�အီၤပာ်း��ယိၣ်�ၤဘၣ်း�စၢး�န့ၣ် ���လၢၤၤ. ပာ်ၤ�လၢၤ,တၢ်် �မၤၤစၢး်ၤအီၤတၢ်် �ဖၣ်ၤ�တၢ်် �မၤၤတၢ်
ဖၣ်��ဒဲးၤ�တၢ်် �က်ျဲး��ဘၣ်��က်ျဲး��သွံၣ်�အီၤတၢ်် �ရဲၣ်���တၢ်် �ကျဲးး �ၤလၢ်အီၤအီၤး��၀ဲ�ဒဲး��န့ၣ် ���မၤၤစၢး်ၤန့ၣ်ၤလၢ်တၢ်် �ကျဲးအီၤး��၀ဲ�ဒဲး��လၢ်န့ၣ်တၢ်် �ဆၢါအီၤဖၣ်ၤခါး��ကျဲးသွံၣ်�န့ၣ် ���လၢၤၤ. 
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