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သင၏် စတိက်ျန်းမာေရးသည ်အေရးြကးီသည်
ပုိမုိေပျာ်ရ꧹ငေ်စရန်နငှ့ ်စတိအ်ေြခအေန ပုိမုိေကာငး်မွန်ေစရန် နညး်လမ်းများ

သင့တ်ငွ ်ဝမ်းနညး်ရေသာ၊ စိတရ်ှုပ်ရငဖုိ်ရေသာ၊ စိတဖိ်စီးရေသာ သိုမ့ဟတု ်
စိတတ်ိရုေသာ ေနရ့ကမ်ျား ရှိနိငုပ်ါသည။် ၎ငး်သည ်အဆငေ်ြပပါသည၊် လူတူိငုး်
တငွ ်တစ်ခါတစ်ရံ ထိခုစံားချကမ်ျား ရှိတတပ်ါသည။် သိုေ့သာ် တစ်ခါတစ်ရံတငွ ်
ထိခုစံားချကမ်ျား ပေပျာကသ်ာွးေစရနမ်ာှ ခကခ်နဲိငုသ်ည။် သင့တ်ငွ ်ထိသုို ့ြဖစ်လူာ
လူှျင ်ဆရာဝနတ်စ်ဦးက ကညူေီပးနိငုသ်ည။် သင၏် ဆရာဝနသ်ည ်သင့အ်တကွ ်
ကထုံးုပညာရငှတ်စ်ဦး သိုမ့ဟတု ်ေသာကသ်ံးုရန ်ေဆးဝါးည꧹နြ်ကားမှုကိ ုအြကြံပ၊ု
ေပးနိငုသ်ည။်

Molina သည ်အဖ့ဲွဝငမ်ျားအားလူံးုအတကွ ်အမအူကျင့ပိ်ငုး်ဆိငုရ်ာ ကျနး်မာေရး
နငှ့ ်မးူယစ်ေစတတေ်သာပစစညး် သံးုစွမဲှုေရာဂါ (မးူယစ်ေဆးနငှ့ ်အရက)် ဆိငုရ်ာ ဝနေ်ဆာငမ်ှုများကိ ုေထာကပံ်ေ့ပးအပ်
ထားသည။် သငက် ထိဝုနေ်ဆာငမ်ှုများကိ ုလူိအုပ်လူှျင ်သင၏် မလူူြပ၊ုစေုစာင့ေ်ရာှကမ်ှုေပးသထူ ံဖုနး်ေခါ်ပါ သိုမ့ဟတု ်
Molina အဖ့ဲွဝငဝ်နေ်ဆာငမ်ှုများထ ံ(888) 999-2404 (TTY: 711) မတှစ်ဆင့ ်ဖုနး်ေခါ်ပါ။

စတိက်ျန်းမာေရးအကအူညကီိ ု
ချကခ်ျငး် လိအုပ်ပါသလား။ 
နိငုင်ေံတာ်အဆင့ ်မိမိကိယု်

ကိ ုအဆံးုစရီငြ်ခငး် ကယဆ်ယ်
ေရးလိငုး်မှ အခမ့ဲ လှိျ၊ု့ ဝကှ်

အကအူညကီိ ု24/7 ရယနူိငုရ်န် 
988 ထ ံဖုန်းေခါ်ပါ။ 

သငက် ဆရာဝန်နငှ့ြ်ပသရန် လိအုပ်သညဟ် ုမခံစားရပါက သင၏် စတိအ်ေြခအေနကိ ုချိန်ညှိ
ထန်ိးေကျာငး်ရန် သငက်ိယုတ်ိငု ်ြပ၊ုလပ်ုနိငုေ်သာ အရာများ ရိှပါသည။် ၎ငး်အဆင့မ်ျားကိ ုသင့ေ်နရ့က်
များတငွ ်ြက၊ိုးစားထည့သ်ငွး်ပါ-

ကိယုလ်ကလ်ှုပ်ရှားေလက့ျင့ခ်န်း။ ကိယုလ်ူကလ်ူှုပ်ရာှးြပ၊ုလူပ်ုြခငး်သည ်သင့က်ိ ုေပျာ်ရ꧹ငေ်စေသာ ဓာတပုစစညး်များ 
ထကွရ်ှိလူာရန ်သင့ခ်နဓာကိယုက်ိ ုခိငုး်ေစသည။် သငသ်ည ်ခစံားချကပိ်မိုေုကာငး်မနွေ်စရန ်ကိယုလ်ူကလ်ူှုပ်ရာှးေလူက့ျ
င့ခ်နး်များစာွကိ ုလူပ်ုေဆာငရ်န ်မလူိအုပ်ပါ။ စတငလ်ူပ်ုေဆာငရ်န ်သငန်စ်ှသကသ်ည့ ်ကိယုလ်ူကလ်ူှုပ်ရာှးေလူက့ျင့ခ်နး်
တစ်မျိ၊ုးကိ ုေရွးချယပ်ါ။ ၎ငတ်ိုသ့ည ်ေအာကပ်ါတို ့ ြဖစ်နိငုသ်ည-်

• လူမ်းတစ်ေလူှျာက ်လူမ်းေလူှျာကြ်ခငး်
• ဥယျာဉစိကုပ်ျိ၊ုးြခငး်
• ကားေရေဆးြခငး်

သင၏် အသကရှ်။ူြခငး်အေပါ် အေလးထားအာရုံစိုကပ်ါ။ 4:4:8 အသကရ်။ှူြခငး်ကဲသ့ိုေ့သာ အသကဝ်ဝရ။ှူြခငး်ေလူက့ျ
င့ခ်နး်များကိ ုြက၊ိုးစားလူပ်ုေဆာငပ်ါ။ ၎ငး်ကိ ုြပ၊ုလူပ်ုရန ်ေရတကွမ်ှု 4 ခြုကာေအာင ်အသကရ်။ှူသငွး်ပါ၊ ေရတကွမ်ှု 4 ခု
ြကာေအာင ်အသကေ်အာင့ထ်ားပါ၊ ထိုေ့နာက ်ေရတကွမ်ှု 8 ခြုကာေအာင ်အသကရ်။ှူထတုပ်ါ။ အာရုံစိကုလ်ူပ်ုေဆာင်
ေသာ အသကရ်။ှူြခငး်သည ်သင၏် နလှူံးုခနုန် ှုနး်ကိ ုေလူျာန့ညး်ေစြပီး သင့စိ်တက်ိ ုတညြ်ငမ်ိေစမညြ်ဖစ်သည။်

အနားယပူါ။ အပ်ိစကြ်ခငး်သည ်သင၏် ကိယုက်ျနး်မာေရးးနငှ့ ်စိတက်ျနး်မာေရးအတကွ ်အလူနွ ်အေရးပါသည။် ည
တိငုး်တငွ ်အပ်ိစကခ်ျိန ်အနညး်ဆံးု 7 နာရီမ ှ8 နာရီ ရရှိေအာင ်ြက၊ိုးစားပါ။

http://molinahealthcare.com/WI


ချစေ်သာသမူျားနငှ့ ်အချိန်ကန်ုပါ။ သငအ်ချစ်ဆံးုသမူျားနငှ့ ်အတရူှိေသာ အဖုိးတနအ်ချိနမ်ျားသည ်သင့က်ိ ုပိမိုေုပျာ်ရ꧹င်
ေစရန ်ကညူေီပးနိငုသ်ည။် သငက် လူမူှုေရးအားနညး်ပါက ၎ငး်အချိနသ်ည ်ြကာရညှရ်န ်မလူိအုပ်ပါ။ သင၏် ပံပိ့းုကညူီ
ေရးအဖဲွ့ နငှ့အ်တ ူရယေ်မာရန၊် ြပံ၊ုးရ꧹ငရ်နန်ငှ့ ်စကားေြပာဆိရုန ်မိနစ်အနညး်ငယ ်အချိနေ်ပးပါ။

ရယေ်မာြခငး်။ ရယေ်မာြခငး်သည ်ရ꧹ငလ်ူနး်ေပါပ့ါးေသာ စိတခ်စံားချကက်ိ ုြဖစ်ေစသည။် သငက် ေကာငး်စာွ ရယေ်မာ
လူိလုူှျင ်သငူယခ်ျငး်ထ ံဖုနး်ေခါ်ပါ၊ ဟာသရုပ်ရငှ ်ြကည့ပ်ါ၊ ဟာသစာအုပ် ဖတပ်ါ သိုမ့ဟတု ်သင့က်ိ ုတခစ်ခစ်ရယေ်စ
သည့ ်မညသ်ည့အ်ရာကိမုဆိ ုြပ၊ုလူပ်ုပါ။

ကထုံးု။ တစ်ခါတစ်ရံ ြပဿနာများသည ်ေကျာ်လူ꧹ားရန ်ခကခ်လဲူနွး်ပံေုပါ်သည။် ထိသုိုေ့သာ အချိနမ်ျားတငွ ်ကထုံးု
ပညာရငှန်ငှ့ ်စကားေြပာဆိြုခငး်သည ်အကအူညြီဖစ်နိငုသ်ည။် 

သင့စ်တိက်ိ ုတညြ်ငမ်ိေအာငထ်ားပါ။ ဆေုတာငြ်ခငး်၊ တရားထိငုြ်ခငး်၊ သိုမ့ဟတု ်ေယာဂကျင့ြ်ခငး်ကိ ုြက၊ိုးစား
လူပ်ုေဆာငပ်ါ။ ဘာသာေရးဆိငုရ်ာ အမှုထမ်းြခငး်များသို ့ သာွးြခငး်သညလ်ူညး် အကအူညြီဖစ်နိငုသ်ည။် 

ပန်းချီဆွြဲခငး်ကဲသ့ို ့ တထီငွဖ်န်တးီရေသာ တစခု်ခုကိ ုြက၊ိုးစားလပ်ုေဆာငပ်ါ။ တထီငွဖ်နတ်းီရေသာ ဝါသနာများသည ်
စိတရ်ှုပ်ရငဖုိ်ရေသာ စမ်ွးအငမ်ျားကိ ုေပျာ်ရ꧹ငစ်ရာေကာငး်ြပီး စိတခ်ျမ်းသာရေသာ တစ်စံတုစ်ခအုြဖစ်သို ့ ဦးတညသ်ာွး
ေစသည။် ပနး်ချီဆွြဲခငး်သည ်စိတအ်ပနး်ေြပေစြပီး သင့အ်ေတးွများအေပါ် ြပနလ်ူညအ်ာရုံစိကုန်ိငုေ်စသည။် ထိုေ့ြကာင့ ်
စပ်ုတမံျား၊ ေဆးေရာငစံ်နုငှ့ ်ကငး်ဗကစ်များ သိုမ့ဟတု ်စာရွကတ်ိုက့ိ ုရယြူပီး ပံဆုွပဲစ်လူိကုပ်ါ။

စာဖတပ်ါ။ ဝတထ ၊ုတိ ုသိုမ့ဟတု ်ဝတထ ၊ုရညှက်ိ ုဖတရ်န ်ြက၊ိုးစားပါ။ ၎ငး်သည ်သင့က်ိ ုစိတဖိ်စီးေစေသာ သိုမ့ဟတု ်မေပျာ်
ရ꧹ငေ်စေသာ အရာများမ ှအာရုံေပျာကသ်ာွးေစသည့ ်အပနး်ေြဖနညး်လူမ်းတစ်ခ ုြဖစ်သည။် 

ေရချိ၊ုးပါ။ 15 မိနစ် ေရချိ၊ုးြခငး်သည ်သင့စိ်တန်ငှ့ ်စိတဖိ်စီးေသာ အေတးွများကိ ုတညြ်ငမ်ိချ၊ုပ်ြငမ်ိးေစရာတငွ ်ထိ
ေရာကေ်စနိငုသ်ည။် သင ်စိတအ်ပနး်ေြပေစရန ်ချိ၊ုးမည့ေ်ရထသဲို ့ ပကပ်ါမင့ ်သိုမ့ဟတု ်လူာဗနဒ်ါကဲသ့ိုေ့သာ ရနံဆ့မီျား 
ထည့ပ်ါ။ 

သခီျငး်နားေထာငပ်ါ။ စိတအ်ပနး်ေြပေစေသာ သခီျငး် သိုမ့ဟတု ်သင့က်ိ ုေပျာ်ရ꧹ငေ်စေသာ သခီျငး်ကိ ုနားေထာငပ်ါ။

အစမ်ိးေရာငမ်ျားကိ ုြကည့ပ်ါ။ ဤသညမ်ာှ ေြကာငေ်တာငေ်တာငန်ိငုေ်သာလ်ူညး် အေရာငမ်ျားသည ်သင့စိ်တအ်ေပါ် 
သကေ်ရာကန်ိငုေ်ြကာငး် သေုတသနက သကေ်သြပထားသည။် အစိမ်းေရာငသ်ည ်လူမူျားကိ ုစိတတ်ညြ်ငမ်ိေစရနန်ငှ့ ်
စိတအ်ပနး်ေြပေစရန ်ကညူေီပးနိငုေ်ြကာငး် ေတွ့ ရှထိားသည။် ထိုေ့ြကာင့ ်သင ်စိတဖိ်စီးေနေသာအခါ အြပငထ်ကွြ်ပီး 
အစိမ်းေရာင ်သစ်ပငြ်ကးီများနငှ့ ်အပငင်ယမ်ျားကိ ုြကည့ရ်ှုပါ သိုမ့ဟတု ်အစိမ်းေရာငအ်ဝတအ်စားများကိ ုဝတဆ်ငပ်ါ။ 

သင့အ်တကွ ်ကွျန်ပ်ုတို ့ အသင့ရိှ်ပါသည။် 
သငက် ဆကလ်ူက၍် ဝမ်းနညး်ေနေသးလူှျင၊် စိတရ်ှုပ်ရငဖုိ်ေနေသးလူှျင၊် စိတဖိ်စီးေနေသးလူှျင ်
သိုမ့ဟတု ်စိတတ်ိေုနေသးလူှျင ်သင၏် ဆရာဝနထ် ံဖုနး်ေခါ်ပါ။ သင့တ်ငွ ်စိတက်ျေရာဂါ သိုမ့ဟတု ်
ပပူငေ်သာကေရာကြ်ခငး်ကဲသ့ိုေ့သာ ပိ၍ုြပငး်ထနသ်ည့ ်စိးုရိမ်ပပူနမ်ှုများ ရှေိနနိငုသ်ည။် သင၏် 
ဆရာဝနက် ကညူေီပးနိငုသ်ည။် သငသ်ည ်(888) 275-8750 (TTY:711) မတှစ်ဆင့ ်ကဝျန်ပ်ုတို၏့ 
24 နာရီဝနေ်ဆာငမ်ှုေပးေသာ သနူာြပ၊ုဖုနး်လူိငုး်ထသံိုလ့ူညး် ဖုနး်ေခါ် နိငုသ်ည။် ကဝျန်ပ်ုတိုသ့ည ်သ
င့က်ိ ုကညူေီပးလူိသုည။် 
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