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Planning and coordinating                   က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈကုိ အစီအစဥ္ 

Healthcare                                           | ေရးဆြဲျခင္းႏွင့္ ညိွႏိႈင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း 
  
Managing your health is something you can do. 

 

By being active and informed about your health, 

and aware of the healthcare options, you can 

make the most informed decisions for your needs 

and for those you care for. 

 

 

There are six key areas for you to consider when 

managing your healthcare. 

  

Preparation and research. 

Making decisions on treatment and care. 

 

Communicating openly and honestly. 

Monitoring health and setting goals. 

 

Understanding healthcare costs and payment. 

 

And seeking help and support. 

 

Being prepared includes taking the things you 

need toyour healthcare appointment, including a 

list of questions you want your healthcare 

professional to answer. 

 

သင့္ က်န္းမာေရးကို စီမံခန္႔ခြဲေရးဟာ သင္ 
လုပ္ႏိုင္တဲ့ တစ္စံုတစ္ခုေသာအရာ ျဖစ္ပါတယ္။ 
 
လႈပ္လႈပ္ရွားရွားေနတာႏွင့္ သင့္ က်န္းမာေရး 
အေၾကာင္း သိရွိထားတာ အျပင္ က်န္းမာေရး 
ေစာင့္ေရွာက္မႈ နည္းလမ္းေတြကို 
သိရွိထားျခင္းအားျဖင့္ သင္ဟာ သိရွိနားအလည္ဆံုး 
ဆံုးျဖတ္ခ်က္ေတြကို ခ်မွတ္ႏိုင္ပါတယ္ သင့္ 
လိုအပ္ခ်က္ေတြအတြက္ႏွင့္ သင္ 
ေစာင့္ေရွာက္ရမ့ဲလူေတြ အတြက္ ျဖစ္ပါတယ္။ 
 
သင့္အတြက္ စဥ္းစားရမဲ့ အဓိက နယ္ပယ္  
ေျခာက္ေနရာရိွပါတယ္ သင့္ က်န္းမာေရး 
ေစာင့္ေရွာက္မႈကို စီမံခန္႔ခြဲသည့္အခါမွာ ျဖစ္ပါတယ္။ 
 
ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ေရးႏွင့္ ရွာေဖြစူးစမ္းေရး။ 
 
ကုသမႈႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္မႈ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ေတြ 
ခ်မွတ္ေရး။ 
 
ပြင့္လင္းစြာႏွင့္ ရုိးသားစြာ ေျပာဆိုဆက္ဆံေရး။ 
 
က်န္းမာေရးကို ေစာင့္ၾကပ္ၾကည့္ရႈေရးႏွင့္ 
ရည္မွန္းခ်က္ ပန္းတိုင္ေတြကို သတ္မွတ္ထားေရး။ 
 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ ကုန္က်ေငြေတြႏွင့္ 
ေပးေခ်ေငြေတြကို နားလည္ေရး။ 
 
အဲဒါေတြအျပင္ အကူအညီႏွင့္ အေထာက္အပံ့ကို 
ရွာေဖြေရး တို႔ျဖစ္ပါတယ္။ 
 
ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ေရးမွာ ပါတာေတြက သင့္ 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ ရက္ခ်ိန္းကို လိုအပ္တဲ့ 
အရာေတြ သင္ ယူေဆာင္သြားဖို႔ျဖစ္ပါတယ္ 
သင့္က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ 
အတတ္ပညာရွင္ေတြက ေျဖဆုိေပးဖို႔ သင္ 
အလိုရွိတဲ့ ေမးခြန္းေတြ အပါအဝင္ျဖစ္ပါတယ္။ 
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Being prepared is also about seeking reliable 

health information to educate yourself about your 

health issues or medical conditions. 

 

 

If taking medication, take time to understand your 

medication, including what it is specifically for, any 

special instructions, and potential side effects. 

 

 

When researching, seek out reliable sources such 

as from pamphlets at a doctor surgery, 

pharmacies, and community health centres. 

 

 

Government endorsed health websites and apps 

such as Better Health Channel, are also a reliable 

source of health information. 

 

When making healthcare decisions, talk with your 

medical team in depth, and make sure you fully 

understand your options and the benefits and 

risks. 

 

 

 

Ask a doctor for a second opinion if you are 

unsure about your doctor's suggested medical 

treatment or a diagnosis. 

 

အဆင္သင့္ျပင္ဆင္ထားရွိေရးဟာ စိတ္ခ်ရတဲ့ 
က်န္းမာေရး အခ်က္အလက္ေတြကို ရွာေဖြ 
ဖို႔အတြက္လည္း ျဖစ္တယ္ သင့္ 
က်န္းမာေရးျပႆနာေတြ ဒါမွမဟုတ္ 
ေဆးဘက္ဆိုင္ရာ အေျခအေနေတြ အေၾကာင္းကို 
သင့္ကိုယ္တိုင္ သိရွိထားဖို႔ အတြက္ျဖစ္ပါတယ္။ 
 
ေဆးဝါး ေသာက္သံုးေနရရင္ သင့္ ေဆးဝါးေတြကို 
နားလည္ဖို႔ အခ်ိန္ယူပါ၊ ဘယ္ေဆးမွာ ဘယ္လို 
သီးျခားကိစၥအတြက္ ျဖစ္ေၾကာင္း၊ 
အထူးညႊန္ၾကားခ်က္တစ္ခုခုႏွင့္ ျဖစ္တတ္တဲ့ 
ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးေတြကို သိထားဖို႔ ျဖစ္ပါတယ္။ 
 
ေလ့လာစူးစမ္းတဲ့အခါမွာ ယံုၾကည္ရတဲ့ 
အခ်က္အလက္ဇစ္ျမစ္ကို ရွာပါ ဆရာဝန္ေဆးခန္း၊ 
ေဆးဝါးအေရာင္းဆိုင္ ႏွင့္ လူမႈအသိုင္းအဝိုင္း 
က်န္းမာေရး စင္တာမ်ားေတြက 
လက္ကမ္းစာေစာင္ေတြလို 
အခ်က္အလက္ဇစ္ျမစ္ေတြ ျဖစ္ပါတယ္။ 
 
အစိုးရ ေထာက္ခံထားသည့္ က်န္းမာေရး 
ဝက္ဘ္ဆိုက္ေတြႏွင့္ ဖက္ဖ္ apps ေတြျဖစ္တ့ဲ 
Better Health Channel လိုဟာေတြလည္း 
ယံုၾကည္ရတဲ့ က်န္းမာေရး အခ်က္အလက္ 
ဇစ္ျမစ္တစ္ခု ျဖစ္ပါတယ္။ 
 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ေတြကို 
ခ်မွတ္တဲ့အခါမွာ သင့္ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာ အဖြဲ႕ႏွင့္ 
ႏႈိက္ႏိႈက္ခြ်တ္ခြ်တ္ ေျပာဆုိပါ အဲ့ဒါအျပင္ သင့္ 
ကုသမႈနည္းလမ္းေတြကို သင္ ျပည့္ျပည့္စံုစံု 
နားလည္ေအာင္လုပ္ပါ အက်ဳိးေက်းဇူးေတြႏွင့္ 
အႏၱရာယ္အလားအလာေတြ အပါအဝင္ေတြကို 
နားလည္ေအာင္လုပ္ပါ။ 
 
ဒုတိယေျမာက္ အႀကံဥာဏ္အတြက္ ဆရာဝန္ 
တစ္ဦးကို ေမးပါ အကယ္လို႕ သင္ သင့္ဆရာဝန္ရဲ႕ 
အႀကံေပးထားတဲ့ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာ ကုသမႈ 
ဒါမွမဟုတ္ ေရာဂါေဖာ္ထုတ္မႈကို မေသခ်ာရင္ 
ျဖစ္ပါတယ္။ 
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Planning includes setting goals for your health or 

healthcare combined with the ability to monitor 

your progress. 

 

 

When planning for the future, it is important to be 

realistic about your future health and discuss this 

with your doctor. 

 

Incorporating preventative measures into your 

plan, such as visiting you doctor for regular health 

checks, or improving diet and physical activity 

levels, are also important to overall wellbeing. 

 

 

 

If taking medication, it is good practice to schedule 

time to review medications with your doctor. 

 

Monitoring the changes in signs and symptoms 

you experience is also important. 

 

And make sure you see your doctor when you first 

notice symptoms. 

 

Open and honest doctor-patient communication is 

an important step in building trust. 

 

 

Some healthcare issues may be difficult to 

အစီအစဥ္ေရးဆြဲေရးမွာ ပါဝင္တာက ရည္မွန္းခ်က္ 
ပန္းတိုင္ေတြကို ခ်မွတ္ျခင္းပါဝင္ပါတယ္ သင့္ 
က်န္းမာေရး ဒါမွမဟုတ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ 
အတြက္ျဖစ္ပါတယ္ သင့္ တိုးတက္မႈကို 
ေစာင့္ၾကပ္ၾကည့္ရႈဖို႔ အရည္အခ်င္းႏွင့္ 
အတူဒြန္တြဲၿပီးျဖစ္ပါတယ္။ 
 
အနာဂတ္အတြက္ အစီအစဥ္ေရးဆြဲတဲ့အခါမွာ သင့္ 
အနာဂတ္ က်န္းမာေရးႏွင့္ပတ္သက္လို႔ 
လက္ေတြ႕က်က်ျဖစ္ဖို႔ အေရးႀကီးပါတယ္ 
ဒီအေၾကာင္းကို သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။ 
 
သင့္ အစီအစဥ္မွာ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ေပးထားတဲ့ 
လုပ္ေဆာင္စရာေတြကို ထည့္သြင္းထားတာဟာ 
ပံုမွန္ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈေတြ အတြက္ သင့္ 
ဆရာဝန္ဆီ သြားေရာက္တာ ဒါမွမဟုတ္ 
စားေသာက္ပံုစနစ္ကို ပိုမိုေကာင္းမြန္ေအာင္လုပ္တာ 
ႏွင့္ ကိုယ္ပိုင္းဆိုင္ရာ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ 
အဆင့္ေတြလိုဟာေတြဟာ အလံုးစံု 
သာယာဝေျပာေရး အတြက္ အေရးႀကီးပါတယ္။ 
 
အကယ္လို႔ ေဆးဝါး ေသာက္သံုးေနရရင္ 
ေဆးဝါးေတြကို သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ ျပန္လည္သံုးသပ္ဖို႔ 
အခ်ိန္ဇယားဆြဲထားတာဟာ ေကာင္းမြန္တဲ့ 
လုပ္ကိုင္ပံု ျဖစ္ပါတယ္။ 
 
သင္ ႀကံဳေတြ႕ရတဲ့ အခ်က္ျပတာေတြႏွင့္ 
ေရာဂါလကၡဏာေတြရဲ႕ ေျပာင္းလဲခ်က္ေတြကို  
ေစာင့္ၾကပ္ၾကည့္ရႈတာဟာလည္း အေရးႀကီးပါတယ္။ 
 
အဲ့ဒါအျပင္ ဆရာဝန္ႏွင့္ေတြ႔ဖို႔ ေသခ်ာေအာင္လုပ္ပါ 
သင္ ေရာဂါလကၡဏာေတြကို ဦးစြာ သတိျပဳမိတဲ့အခါ 
ေတြ႔ဖို႔ ျဖစ္ပါတယ္။ 
 
ပြင့္လင္းၿပီးရိုးသားတဲ့ ဆရာဝန္-လူနာ 
ေျပာဆုိဆက္ဆံေရးဟာ ယံုၾကည္မႈကို 
တည္ေဆာက္ရာမွာ အေရးႀကီးတဲ့ အဆင့္တစ္ခု 
ျဖစ္ပါတယ္။ 
 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ ျပႆနာအခ်ဳိ႕ဟာ  
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discuss. 

However, healthcare professionals are trained to 

deal with sensitive issues, and the different 

cultural needs of the people in their care. 

 

 

 

If you see more than one healthcare professional, 

it helps to tell each of them about the other 

treatments you are having, or medication you are 

taking,including over the counter, vitamins, and 

herbal supplements. 

 

 

Your general practitioner, GP, is often the best 

person to coordinate all your healthcare 

treatments. 

 

 

Healthcare costs will vary depending on the kind 

of treatment you are getting, whether you have 

private health cover, and what government 

services you are eligible for. 

 

 

You can get a wide range of free and subsidised 

healthcare services through the Medicare system. 

 

 

It is recommended that you ask about the fees for 

ေဆြးေႏြးဖို႔ ခက္ခဲေကာင္းခက္ခဲႏိုင္ပါတယ္။ 
 
သို႔ေသာ္လည္း က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ 
အတတ္ပညာရွင္ေတြဟာ ေလ့က်င့္ခံထားရသူမ်ား 
ျဖစ္ၾကပါတယ္၊ ထိခိုက္လြယ္တဲ့ ျပႆနာေတြႏွင့္ 
အမ်ဳိးမ်ဳိး ယဥ္ေက်းမႈဆိုင္ရာ လိုအပ္ခ်က္ေတြ 
ရွိေနတဲ့ သူတို႔ရဲ႕ ေစာင့္ေရွာက္မႈေအာက္ရွိတဲ့ 
လူေတြကို ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းေပးဖို႔ 
ေလ့က်င့္ခံထားရပါတယ္။ 
 
အကယ္လို႔ သင္ဟာ က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈ 
အတတ္ပညာရွင္ တစ္ဦးထက္ပိုၿပီး ေတြ႕ေနရင္ 
သူတို႔တစ္ဦးစီကို သင္ ရယူေနသည့္ 
အျခားကုသမႈေတြ ဒါမွမဟုတ္ သင္ 
ေသာက္သံုးေနတဲ့ ေဆးဝါးေတြ အေၾကာင္းကို 
ေျပာျပထားသင့္တယ္ ေကာင္တာမွ 
အလြတ္ဝယ္ယူရတဲ့ ဗီတာမင္၊ ႏွင့္ 
တုိင္းရင္းေဆးေတြ အပါအဝင္ျဖစ္ပါတယ္။ 
 
သင့္ အေထြေထြေရာဂါကု ဆရာဝန္ GP ဟာ   
မ်ားေသာအားျဖင့္ သင္ရဲ႕ က်န္းမာေရး 
ေစာင့္ေရွာက္မႈဆိုင္ရာ ကုသမႈေတြ အားလံုးကို 
စီမံခန္႔ခြဲေပးဖို႔ အေကာင္းဆံုးလူ ျဖစ္ပါတယ္။ 
 
 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ ကုန္က်စရိတ္ေတြဟာ 
သင္ ရရိွေနတဲ့ ကုသမႈ အမ်ဳိးအစား 
အေပၚမူတည္ၿပီးေတာ့ ကြဲျပားျခားနားပါတယ္၊ 
သင့္မွာ ပုဂၢလိက က်န္းမာေရး အာမခံ ရွိမရွိႏွင့္ သင္ 
မည္သည့္အစိုးရ ဝန္ေဆာင္မႈေတြကို ရထုိက္တာ 
အေပၚလည္း မူတည္ၿပီး ကြဲျပားပါတယ္။ 
 
 
သင္ဟာ အမ်ဳိးမ်ဳိးျဖစ္တဲ့ အခမဲ့ႏွင့္ 
ေငြစုိက္ေပးထားတဲ့ 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈဆိုင္ရာ 
ဝန္ေဆာင္မႈေတြကို မက္ဒီကမဲွတစ္ဆင့္ 
ရရိွႏိုင္ပါတယ္။ 
 
သင့္အေနႏွင့္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူကို 
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seeing a healthcare provider before you make an 

appointment. 

By planning, managing, and coordinating your 

healthcare, you can get the best from the range of 

health services and options available to you. 

  

 

 

For more information, visit: 

betterhealth.vic.gov.au/planning 

 

ၾကည့္ရႈေပးတဲ့အတြက္ ေဆာင္ရြက္ခကို 
ရက္ခ်ိန္းမလုပ္မီ ေမးဖို႔ တိုက္တြန္းပါသည္။ 
 
သင့္က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈကို အစီအစဥ္ 
ေရးဆြဲေရး၊ စီမံခန္႔ခြဲေရးႏွင့္ ညွိႏႈိင္းေဆာင္ရြက္ 
ေပးေရးတို႔အားျဖင့္ သင္ဟာ သင့္အတြက္ ရရွိႏိုင္တဲ့ 
က်န္းမာေရးဝန္ေဆာင္မႈေတြႏွင့္ကုသမႈ 
နည္းလမ္းေတြ အမ်ဳိးမ်ဳိးထကဲ အေကာင္းဆံုးကို 
ရႏုိင္ပါတယ္။  
 
 
ပိုမုိသိရွိလိုတဲ့ အခ်က္အလက္ေတြ အတြက္- 
betterhealth.vic.gov.au/planning မွာၾကည့္ရႈပါ။ 

  

 


