
နကဘၣ် �်သ့်ၣ်��ညါါပာ််�မနုၤၤ�လ်ဲၣ်��

တၢ််လၢၢနကပာ် �်သ်ူၣ်��ပာ် �်သးးန့ၢ်�်တဖၣ် �် နမၤၤမနုၤၤ �ကသ့့လဲၣ်��

တၢ်် �ဆိိကမိၣ််�� •	 အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််ဂ့်ၢ်�ကီီလၢၢတၢ််သးးစၢၢ်�်ဆၢၢ
•	 တ်ူၢ်�ဘၣ် �်လၢၢ တဖျဲၣ်�်��တချ့့�  (မ့့ ) က
ဒုုကယီၢ််�

•	 အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််ကီီတၢ််ခဲဲလၢၢ ကနီၣ်��်ဘၣ် �်
တၢ််အဂီၢ််� 

•	 ဟံးး �န့ၢ်�်အါါထ်ီၣ်��တၢ််ဆၢၢကတီၢ််�လၢၢ ကဖံးး �မၤၤတၢ််အဂီၢ််�.
•	 စူးး�ကါ ါကိးး�နံၤၤ�လံာ််�  �ကွဲးး ��နီၣ်��်, သ့်ၣ်��ဘၣ် �်ဝါါ(whiteboard), မ့့တမ့ၢ်� လီီတဲဲစိိ app လၢၢကမၤၤနီၣ်��်ထ်ီၣ်��နၤၤလၢၢ တၢ််ဂ့်ၢ်�အရ့ ့ဒိၣ်��်တဖၣ် �်အဂီၢ််�.
•	 မၤၤတၢ််တဘျီီ�အခါါ ဖံးး �မၤၤတၢ််ထဲဲတမံၤၤ� ဧိၤၤ�တက့ၢ်�
•	 ဟံးး �န့ၢ်�်တၢ််အ်ိၣ်��ဘှံးး ��အဘျီီ�အါ ါအါါလၢၢ တၢ််ဟူးး�တၢ််ဂဲၤၤ�တဖၣ် �်အပူၤၤ�ဒီးး� အဘၢၣ််��စၢၤ�ၤန့ၣ်��်တက့ၢ်� 
•	 တၢ််ဆါါပနီၣ်��်မ့ၢ်�အ်ိၣ်��ဒံးး � အါါန့ၢ်�် ၁ နွံံ� (မ့့ ) ၂ နွံံ�န့ၣ်� �် ထံၣ််��လ်ိာ်��တဲဲသကိးး�တၢ်် ဒီးး�နကသံၣ််��သရၣ််�တက့ၢ်�. 

နီၢ်�် �ခိိက့်ၢ်� �ဂီၤၤ� •	 ခ်ိၣ်��ဆါါ
•	 က်ိာ်��ဘိိဆါါ
•	 တ်ူၢ်�ဘၣ် �်လၢၢခ်ိၣ်��မူၤၤ�တယူၤၤ�
•	 တ်ူၢ်�ဘၣ် �်လၢၢအ်ိၣ်��တဆူၣ်��
•	 တ်ူၢ်�ဝဲဲတၢ််ကပီၤၤ�(မ့့ ) တၢ််သီၣ််��တၢ််သဲဲ 

တန့ၢ်�်အါါအါါ
•	 အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််ကီီတၢ််ခဲဲလၢၢ ကကၢၤၤ�ဃာ် �်

နီၢ််�ကစၢ််မ်ိၢ်�ပှၢ််�အဂီၢ််�  

•	 မၤၤက့ၤၤ� နတၢ််ဖံးး �တၢ််မၤၤ ဒ််အညီီနုၢ််�အသိးး�  ကယီီကယီီတက့ၢ်�. 
•	 တၢ််မ့်ၢ်�တမၤၤနးးထ်ီၣ်��နတၢ််ဆါါပနီၣ်��်တဖၣ် �်ဘၣ် �်န့ၣ်��် နစးးထ်ီၣ်��မၤၤသ့့ နီၢ််�ခိိတၢ််ဟူးး�တၢ််ဂဲၤၤ�အညီီတဖၣ် �် ဒ််အမ့ၢ်�တၢ််ဟးးလ်ိာ်��ကွဲဲ�(မ့့ ) ဒိးး�လ့ၣ်��

ယီၢ််� လၢၢတၢ််ဆီီလီၤၤ�ဂၢၢ်�်ပာ် �်အီၤၤ� (stationary bike)တက့ၢ်�. 
•	 ကသံၣ််�� paracetamol န့ၣ်��်အါါတက့ၢ်�အမၤၤဘျါါ� ခ်ိၣ်��ဆါါနၢ််ဆါါသ့့ဝဲဲလီၤၤ�. နမ့်ၢ်�အီီကသံၣ််��မၤၤကဆှံံ�သွံၣ််� ��န့ၣ်� �် ဟးးဆှဲးး �� NSAIDs ဒီးး� က

သံၣ််��မၤၤဘျါါ� တၢ််ဆါါအ့်ၣ်��ထုးး� (aspirin)တဖၣ် �်တက့ၢ်�. 
•	 သရၣ််�ဟူးး�ဂဲၤၤ�ယါ ါဘျါါ�တၢ််(physiotherapist)န့ၣ်��် အမၤၤစၢၤ�ၤကသ့့လၢၢ နီၢ််�ခိိတၢ််ဂ့်ၢ်�ကီီတဖၣ် �် ဒ််အမ့ၢ်�တၢ််က်ိာ်��ဘိိဆါါဒီးး� ခ်ိၣ်��မူၤၤ�နၢ် ်မူၤၤ�

တဖၣ် �်လီၤၤ�. 
•	 တၢ််ဆါါပနီၣ်��်မ့ၢ်�အ်ိၣ်��ဒံးး � အါါန့ၢ်�် ၁ နွံံ�  (မ့့ ) ၂ နွံံ�န့ၣ်� �် ထံၣ််��လ်ိာ်��တဲဲသကိးး�တၢ်် ဒီးး�နကသံၣ််��သရၣ််�ဆိိဆိိချ့့� ချ့့�တက့ၢ် �.

တၢ်် �သ်ူၣ်��လီၤၤ�ဘှံးး��
သးးလီၤၤ�တီၤၤ�

•	 တ်ူၢ်�ဘၣ် �်လၢၢ အလီၤၤ�ဘှံးး ��ဒိၣ်� �်တလၢၢ
•	 လ်ိၣ်��ဘၣ် �်တၢ််မံံတၢ််ဂဲၤၤ�အါါအါါ

•	 နမ့်ၢ်�လိၣ်��ဘၣ် �်တၢ််ဆၢၢကတီၢ််�န့ၣ်��် မၤၤတၢ််ကယီီကယီီတက့ၢ်�. 
•	 နီၤၤ�ဖးးနတၢ််မၤၤတဖၣ် �်လၢၢ မုၢ််�ဆါ ါ, မုၢ််�နၤ ၤဒီးး� တနွံံ�စုာ််� �စုာ််� �အဂီၢ််�တက့ၢ်�. 
•	 တၢ််မၤၤအါါထ်ီၣ်��နတၢ််ဟူးး�တၢ််ဂဲၤၤ�တဖၣ် �်ကယီီကယီီန့ၣ်��် မ့်ၢ်�တၢ််အရ့ ့ဒိၣ်��် ဘၣ် �်ဆၣ််� ဟံးး �န့ၢ်�်တၢ််အ်ိၣ်��ဘှံးး �� ကတီၢ််� အဘျီီ�အါါအါါတက့ၢ်�.

သးးအတၢ်် �တ်ူၢ်� �
ဘၣ် �်တဖၣ် �်

•	 တ်ူၢ်�ဘၣ် �်လၢၢ သးးတံာ််� �တာ် �်(မ့့ ) သးးအ့့
န့့တၢ််အါါထ်ီၣ်��

•	 တ်ူၢ်�ဘၣ် �်လၢၢ သးးအတၢ််တ်ူၢ်�ဘၣ် �်(မ့့ ) 
တၢ််သးးအုးး� ညီီထ်ီၣ်�� 

•	 တ်ူၢ်�ဘၣ် �် တၢ််ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��တၢ််(မ့့ ) တၢ််
သ်ူၣ်��က်ိၢ်�သးးဂီၤၤ�

•	 မၤၤတၢ််ဟူးး�တၢ််ဂဲၤၤ�တဖၣ် �်လၢၢ နမၤၤအီၤၤ�မုာ််� �ဒီးး� အကမၤၤမုာ််� �မၤၤခုၣ်် ��စၢၤ�ၤနသးး အဂီၢ််�တက့ၢ်�. 
•	 ဖံးး �မၤၤနီၢ််�ခိိတၢ််ဟူးး�တၢ််ဂဲၤၤ�လၢၢ အဖှံံ�  , အဂၢၢ်�်ဒ််အမ့ၢ်�တၢ််ဟးးလ်ိာ်��ကွဲဲ�လၢၢခီၣ််��.
•	 ဟးးဆှဲးး ��တၢ််ဟူးး�တၢ််ဂဲၤၤ�တဖၣ် �်လၢၢ အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��လၢၢ ကမၤၤဘၣ် �်ဒိိနခ်ိၣ်��, အဒိိ - တၢ််လ်ိာ်��ကွဲဲ�လၢၢဘၣ် �်ဒိိဘၣ် �်ထံးး �သ့့သ့ၣ်��တဖၣ် �်
•	 တဲဲဖျါါ�နတၢ််တ်ူၢ်�ဘၣ် �်ဆူူ ဟံၣ််��ဖိိဃီီဖိိဒီးး� တံၤၤ�သကိးး�တ ဖၣ် �်တက့ၢ်�. 
•	 နမ့်ၢ်�လိၣ်��ဘၣ် �်တၢ််မၤၤစၢၤ�ၤန့ၣ်��် ဆဲးး�ကျိးး��နကသံၣ််��သရၣ််�(မ့့ ) သရၣ််�သ့့သးးဂ့်ၢ်�ဝီီပီီညါါ(psychologist) တက့ၢ်�. 

တၢ်် �မံံတၢ်် �ဂဲၤၤ� •	 တၢ််မံံတၢ််ဂဲၤၤ�အါါန့ၢ်�်(မ့့ )စှၤၤ�န့ၢ် �်ဒံးး � ညီီ
နုၢ််�အသိးး�  

•	 အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််ဂ့်ၢ်�ကီီလၢၢကမံံအဂီၢ််�(မ့့ ) မံံ
နၢ််တလီၤၤ�(မံံတန့ၢ်�်ဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�  ). 

•	 ကိးး�မုၢ််�နံၤၤ�   ဂုာ််� �ကျဲးး��စၢၢ:ပၢၢ်�်ထ်ီၣ်��ဒီးး� မံၤၤ�ဂဲၤၤ�  ဘၣ် �်ဆၢၢဘၣ် �်ကတီၢ််�.
•	 ပာ် �်နလီၢ််�မံံဒၢ ၢ:လၢၢထဲဲဒၣ်�်ကမံံအဂီၢ််�ဒီးး� ပာ် �်လီၤၤ�ဆီီနလီီတဲဲစိိဒီးး� tablet လၢၢဟံၣ််��ဒၢၢ:အဂၤၤအပူၤၤ�တက့ၢ်�.
•	 ပာ် �်နခ်ိၣ်��နဃၢၤၤ�လၢၢ ကအ်ိၣ်��ဘှ့ၣ််� ��အ်ိၣ်��ဘှီၣ််� ��ဒီးး� ကမုာ််� �ကခုၣ်် ��အဂီၢ််�
•	 ဟးးဆှဲးး ��သံးး �ဒီးး�တၢ််ခုၣ်် ��ထံံလၢၢအပာ် �်ဝဲဲကၣ််�ဖံၣ်် ��(caffeine).

Concussion န့ၣ် ��် အမ့်ၢ်� �ခ်ိၣ်��န်ူာ်��ဘၣ််�ဒိိတဆံးး�တက့်ၢ်� � ဖဲဲနခ်ိၣ်��ဟူးး�ဝးးဒိၣ်��်ဒိၣ်��်မ်ုၢ်� �မုၢ်� �(မ့့) ခ်ိၣ်��
ဘၣ််�ဒိိဘၣ််�ထံးး�အခါါန့ၣ် ��်လီၤၤ�. နမ့်ၢ်� �သးးဒ့့ဒီီလၢၢနဒိးး�န့ၢ်် � � Concussion န့ၣ် ��်, အရ့့ဒိၣ်��်လၢၢ န
ကထံၣ််��လိာ်��တဲသကိးး�တၢ််�ဒီးး �နကသံၣ််��သရၣ််�/GP အဂ်ီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. နမ့်ၢ်� �ဒိးး�န့ၢ်် � � Concussion 
န့ၣ် ��် တမ့်ၢ်� �လၢၢနကတူၢ်� �ဘၣ််� တၢ််� သးးပ့ၤၤ�နီၣ်��်သးးကိးး�ဘျီီ �ဘၣ််�.  

ဘၣ််�သ့ၣ််��သ့ၣ််�� နခ်ိၣ်��န်ူာ်��ဘၣ််�ဒိိအဃိိ နကကိိညၢ််�ထီၣ်် ��အဂ်ီၢ်� � တၢ််�ဆၢၢကတီၢ်် � � ကယ်ံာ်��တစဲးး�
န့ၣ် ��်လီၤၤ�. စှၤၤ�နံၤၤ�အတီၢ််� �ပူၤၤ� နကကိိညၢ််�ထီၣ်် ��ဝဲဒီးး� အါါတက့်ၢ်� �ပှၤၤ�ကိိညၢ််�ထီၣ်် ��ဝဲလၢၢ ၄ နွံံ�အ
တီၢ််� �ပူၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

တၢ််�ဆါ ါပနီၣ်��်တဖၣ််�ဒီးး� တၢ််�ဆါ ါဘျါါ�က့ၤၤ�တၢ််�  
နမ့်ၢ်� �ဒိးး�န့ၢ်�် �တ့ၢ်�် � concussion အခါါ တၢ်် �ဆါါပနီၣ်��် အဟဲဲအိၣ််��ထ်ီၣ်��က်ွ့ၢ်� �က်ွ့ၢ်� �န့ၣ်� �် အမ့်ၢ်� �တၢ်် �ညီီနုၢ်�် �လီၤၤ�. တိၢ််� �နီၣ်��်ပာ် �်လၢၢ တၢ်် �ဆါါဘျါါ�က့ၤၤ�တၢ်် �န့ၣ်� �် ကအိၣ််��
ဝဲဲထ်ီၣ်��ထ်ီၣ်��လီၤၤ�လီၤၤ� ဒီးး�တၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်တနီၤၤ�န့ၣ်� �် အတဖျါါ�ထ်ီၣ်��တဘျီီ �ဃီီဘၣ််�. နကအိၣ််��ဒီးး�မ်ုၢ်� �နံၤၤ�လၢၢနတူၢ်�် �ဘၣ််�မ်ုာ်��ဒီးး� နတူၢ်�် �ဘၣ််�တမုာ်��တဖၣ််�လီၤၤ�.  
တၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်မ့်ၢ်� �အိၣ််��ဒံးး� အါါန့ၢ်�် � ၁ နွံံ� (မ့့) ၂ နွံံ�န့ၣ်� �် ထံၣ််��လိာ််��တဲဲသကိးး�တၢ်် � ဒီးး�နကသံၣ််��သရၣ် �်တက့ၢ်� �.  

Concussion စံးး�တၢ််� န့ၣ် ��်မ့ၤၤ�မနုၤၤ�လဲၣ််��
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ပှၤၤ�တနီၤၤ�နီၤၤ�အကအိၣ််��ဝဲဲဒၣ် �်ဒီးး� တၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်တဖၣ် �်ကွ့ၢ်�် �ကွ့ၢ်�် �န့ၣ်��်လီၤၤ �.  တၢ်် �တဖၣ် �်အံၤၤ�တၢ်် �ကိးး�အီၤၤ�လၢၢ persisting post-concussion symptoms (concussion ဝံၤၤ�အလ်ီၢ်� �ခံံတၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်အိၣ််��တ့်ၢ်� �) န့ၣ်��်လီၤၤ �. 

ခ်ိၣ်��ဘၣ် �်ဒိိသးးပ့ၤၤ�နီၣ်��်သးးတစ်ိၢ်� � (Concussion)



တၢ််ဂ့်ၢ်�တၢ််ကျိၤၤ��အတၢ််ဂ့်ၢ်�လိာ်�� - ခ်ိၣ်��ဘၣ် �်ဒိိသးးပ့ၤၤ �နီၣ်��်တစ်ိၢ်�အဂ့်ၢ်�န့ၣ်��် တၢ််ကြၢ�ၢ:ဃိိ
ထံံသ့ၣ််��ညါါအီၤၤ�လၢၢ ကသံၣ််��သရၣ် �်(မ့့) ဆ်ူၣ်��ချ့့ �သရၣ် �်စ်ဲၣ်��နီၤၤ�အဂၤၤန့ၣ်��်လီၤၤ�. ဆ်ူၣ်��ချ့့ �တၢ််
ကစီၣ််��အံၤၤ �အမ့ၢ်် �ထဲဲဒၣ်�်လၢၢ တၢ််ဟ့်ၣ်��ပီီညါါထီီရီၤၤ�အဂီၢ််�လီၤၤ�. ထီီဘိိန့ၣ်��်တဲဲသကိးး�တၢ််ဒီးး�
နကသံၣ််��သရၣ် �်(မ့့) ဆ်ူၣ်��ချ့့ �သရၣ် �်စ်ဲၣ်��နီၤၤ�လၢၢ ကမၤၤလီၤၤ�တံၢ်် �က့ၤၤ � တၢ််ဂ့်ၢ်�တၢ််ကျိၤၤ��အံၤၤ �
အကြၢ�ၢ:ဘၣ် �်ဒီးး�နၤၤဧါါအဂီၢ််�တက့ၢ်် �. 13 HEALTH (13 43 25 84) န့ၣ်��်ဆီၣ််��ထဲွဲ�ဝဲဲဒၣ်�် 
ဆ်ူၣ်��ချ့့ �ဂ့်ၢ်�ကျိၤၤ��, တၢ််ဆှၢၢ �ခီီဖျိိ�ပှၤၤ �ဆါါဒီးး� ကွဲၤၤ��လ့့လိၤၤ� (teletriage)ဆူူ  ကမျၢၢ်�်�အ်ိၣ်��လၢၢ 
Queensland အလီၢ််�ကဝီၤၤ�ကိးး�ပူၤၤ �အဂီၢ််�ဒီးး� စူးး�ကါ ါအီၤၤ�သ့့  24/7န့ၣ်��်လီၤၤ�. ဂ့်ၢ်�ဂီၢ််�အူူဆ်ူၣ်��
ချ့့ �တၢ််ဂ့်ၢ်�အဂီၢ််�, လဲၤၤ�ဆူူတၢ််ဆါါဟံၣ်် ��အဘူးး�ကတၢၢ်် � အဂ့်ၢ်�ဂီၢ််�အူူဝဲၤၤ�ကျိၤၤ�� (Emergency 
Department) မ့့တမ့ၢ်် � ကိးး�ကျဲဲ� “၀”သၢၢဖျၢၣ်��်� (Triple Zero) (၀၀၀)တက့ၢ်် �. 

Anzconcussionguidelines.com

တၢ််�ပတီၢ်် � �ဆူူညါ ါတဖၣ််�
ထံၣ််��လိာ်��သးးဒီးး�နကသံၣ််��သရၣ််�ယါါဘျါါ�တၢ််�ဆါ ါထီီရီၤၤ� (GP) တက့်ၢ်� �. 

နဘၣ် �်ဒိိဝံၤၤ�အလီၢ််�ခံံ    ၁ - ၂ နွံံ�အတီၢ််�ပူၤၤ� 
န GP ကမၤၤကွၢ််�ဝဲဲ နတၢ််ဆါါက့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�  ထ်ီၣ်��က့ၤၤ�အဂီၢ််� ဒီးး� ဆီၣ််��ထွဲဲ�နၤ ၤလၢၢ နကဒိးး�န့ၢ်�်က့ၤၤ� န
တၢ််ဟူးး�တၢ််ဂဲၤၤ�လၢၢ အညီီနုၢ််�တ ဖၣ် �်အဂီၢ််�န့ၣ်��်လီၤၤ�.  ပှၤၤ�အါ ါဂၤၤကိိညၢ််ထ်ီၣ်��က့ၤၤ� လၢၢ စှၤၤ�နွံံ�
အတီၢ််�ပူၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤ�. နမ့်ၢ်�မၤၤတၢ််ဟူးး�တၢ််ဂဲၤၤ�မ့ၢ်�အါါအခါါ တၢ််ဆါါပနီၣ်��်မ့ၢ်�နးးထ်ီၣ်��န့ၣ်��် အမ့ၢ်�
တၢ််လၢၢအညီီနုၢ််�လီၤၤ� . 
နဘၣ် �်ဒိိဝံၤၤ�  ၄ နွံံ�အလီၢ််�ခံံ  (နမ့်ၢ်�တကိိညၢ််လီၤၤ�ဒံးး �ဘၣ် �်န့ၣ်��်)
ပှၤၤ�တနီၤၤ�အ ကအ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််ဆါါပနီၣ်��်လၢၢ ၄ နွံံ�အလီၢ််�ခံံ ဒီးး� လ်ိၣ်��ဘၣ် �်ဝဲဲ တၢ််မၤၤစၢၤ�ၤန့ၣ်��်လီၤၤ�. 
တၢ််အံၤၤ�အ ရ့ ့ဒိၣ်��်လၢၢနကတဲဲသကိးး�တၢ််ဒီးး�န GP ဘၣ် �်ဃးးတၢ််ဒိးး�န့ၢ်�် တၢ််မၤၤစၢၤ�ၤအါါအါါအ
ဂီၢ််�လီၤၤ�. နတၢ််ဆါါပနီၣ်��်တဖၣ် �်မ့်ၢ်�တဂ့ၤၤ� ထ်ီၣ်��(မ့့ ) အမၤၤတံာ််� �တာ် �်ဝဲဲလၢၢနကဖံးး �မၤၤ တၢ််မၤၤ
တဖၣ် �်အဂီၢ််�န့ၣ်��် သံံကွၢ််�န GP လၢၢ တၢ််မၤၤစၢၤ�ၤဘၣ် �်ဃးး concussion အအ်ိၣ်��လၢၢ န
လီၢ််�ကဝီၤၤ�ပူၤၤ�ဧါါအဂီၢ််�တက့ၢ်�. န concussion မ့်ၢ်�ကဲဲထ်ီၣ်��လၢၢတၢ််လီၤၤ�တဲာ်��အဃိိန့ၣ်��် တဲဲ
သကိးး�တၢ််ဒီးး�ကသံၣ််��သရၣ််� ဘၣ် �်ဃးးကျိၤၤ��ကျဲဲ�တဖၣ် �်လၢၢကမၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�  တၢ််ဘၣ် �်ယ်ိၣ်��လၢၢ
ကလီၤၤ�တဲာ်�� အသီီတဘျီီ�အဂီၢ််�တက့ၢ်�. နခ်ိၣ်��မ့်ၢ်�ဘၣ် �်ဒိိလၢၢနလ်ိာ်��ကွဲဲ�အခါါန့ၣ်��် တၢ််ဘျၢၢ�လီၤၤ�
ဆီီကအ်ိၣ်��ဝဲဲလၢၢ နကက့ၤၤ�နုာ််� �လီၤၤ�ဂဲၤၤ�ကဒါါက့ၤၤ�အဂီၢ််�လီၤၤ� . တချုး�း�လၢၢနက့ၤၤ�ဂဲၤၤ�လိာ် ��ကွဲဲ�ဒံးး �
ဘၣ် �်န့ၣ်��် ကလ်ိၣ်��ဘၣ် �်ဝဲဲတၢ််ပျဲဲ�လၢၢ ကသံၣ််��သရၣ််�အအ်ိၣ်��, ဒ််အမ့ၢ်� န GP န့ၣ်��်လီၤၤ�. မ့်ၢ်�
အ်ဲၣ်��ဒိးး�သ့ၣ်��ညါါအါါထ်ီၣ်�� တၢ််ဂဲၤၤ�လိာ်��ကွဲဲ�က့ၤၤ�သ့့အ ဂ့်ၢ်�အကျိၤၤ��န့ၣ်��်, ဝံံသးးစူၤၤ�လဲၤၤ�ဘၣ် �်ဆူူ 
Return to Sport တၢ််ဂ့်ၢ်�အလံာ််��ပာ် �်ဖျါါ�ဖဲဲ website လၢၢလာ် �်အံၤၤ�အပူၤၤ�တက့ၢ် �. 

တၢ််�ကူူစါ  ါယါါဘျါါ� 
(paramedic)ပှၤၤ �ကွၢ််�ပှၤၤ �ဆါါ (မ့့) ကသံၣ်် ��သရၣ် �်မ့ၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤတ့ၢ်် �နၤၤလၢၢ နဘၣ် �်ဒိိဘၣ် �်ထံးး� အ
ခါါန့ၣ်��်, အဝဲဲသ့ၣ်် ��ကမၤၤကွၢ််�ဝဲဲ နခ်ိၣ်��န်ူာ်��ဒီးး� မ်ိၢ်�ပှၢ်် � အဖံးး�မၤၤသကိးး�တၢ််ဒ််လဲၣ် ��အဂ့်ၢ်�န့ၣ်��်လီၤၤ�.  
concussion အ်ိၣ်��ထ်ီၣ်��မ့်ၢ်�ဝံၤၤ�န့ၣ်� �်, တၢ််ကနဲၣ်��်လိိနၤၤလၢၢ -

•	 ၂၄ နၣ်�်ရံၣ်် ��အတီၢ််�ပူၤၤ�တ ဘၣ် �်နီၣ်��်သိိလ့ၣ်��ဘၣ် �်. ဝံၤၤ� ဒီးး�နတၢ််ဆါါပနီၣ်��် မ့်ၢ်�လီၤၤ�မၣ််�န့ၣ်��် န
နီၣ်��်ကဒါါက့ၤၤ�သိိလ့ၣ် �� ကသ့့ဝဲဲကယီီယီီလီၤၤ�. 

•	 နဆ်ူၣ်��ချ့့� ကသံၣ််��သရၣ််�စ်ဲၣ်��နီၤၤ�မ့ၢ်�တဟ့ၣ်��တၢ််ပျဲဲ�ဒံးး �ဘၣ် �်န့ၣ်��် တဘၣ် �်လ်ိာ်��ကွဲဲ� တၢ််လ်ိာ်��ကွဲဲ�
လၢၢဘၣ် �်ဒိိဘၣ် �်ထံးး �သ့့သ့ၣ်��တဖၣ် �်တဂ့ၤၤ�

•	 စးးထ်ီၣ်��ကယီီကယီီလၢၢ ကက့ၤၤ� ထ်ီၣ်��က့ၤၤ�  ကိၠိ�/တၢ််မၤၤအပူၤၤ�- ဒ််နကိိညၢ််ထ်ီၣ်��အသိးး� 
နကလ်ိၣ်��ဘၣ် �်ဝဲဲ တၢ််အ်ိၣ်��ဘှံးး �� ကတီၢ််�(မ့့ ) တၢ််ဆီီတလဲဲနမူူဒါါန့ၣ်��်လီၤၤ�

•	တၢ််ခ်ိၣ်��ဆါါ, တၢ််အဆါါ(အ့်ၣ်��ထုးး�အ့ၣ် ��စ်ိၢ်�)ဒီးး� တၢ််ခ်ိၣ်��မူၤၤ�သး းကလဲၤၤ�အဂီၢ််� နအိိက
သံၣ််��သ့့ဝဲဲလီၤၤ�

•	 ခီီဖျိိ�တၢ််ကွၢ််�ကွဲၤၤ��ဟူူဖျါါ� (အဒိိ- လီီတဲဲစိိ, tablet မ့့တမ့ၢ်� ခီၣ််��ဖၠူူ�ထၢၣ််��) မ့်ၢ်�အါါတ
လၢၢန့ၣ်��် အမၤၤလီၤၤ�ဘှံးး �� နခ်ိၣ်��န်ူာ်��သ့့ဝဲဲ ဒီးး� အကမၤၤကဘှၢၢ�  နတၢ််ကိိညၢ််ထ်ီၣ်��က့ၤၤ�အဂီၢ််�
အဃိိ,  လီၤၤ�ဆီီဒၣ်�်တၢ််နဘၣ် �်ဒိၣ်��်ဘၣ် �်ထံးး �ဝံၤၤ�  ၄၈ နၣ်�်ရံၣ်် ��အတီၢ််�ပူၤၤ�  ပာ် �်ပနီၣ်��်တၢ််
ကွၢ််�ကွဲၤၤ��ဟူူဖျါါ�အဆၢၢကတီၢ််�(screen time) တက့ၢ်�.  

•	ဟးးဆှဲးး ��သံးး �ဒီးး� ကသံၣ််��မူၤၤ�ဘှီး း ��(ကသံၣ််��မၤၤဖှံးး ��သး း)လၢၢ အစှၤၤ� ကတၢၢ််� ၄၈ နၣ်�်ရံၣ်် ��အ
တီၢ််�ပူၤၤ�တက့ၢ် �. 

နမ့်ၢ်� �အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်တမံၤၤ�မံၤၤ�
အံၤၤ�န့ၣ်� �်, လဲၤၤ�ဘၣ် �်ဆူူ ဂ့်ၢ်� �ဂီၢ််� �အူူ ဝဲၤၤ�ဒၢၢ: 
အဘူးး�ကတၢၢ််� �(မ့့ )ကိးး�ကျဲဲ � “ဝ” သၢၢ
ဖျၢၣ်�� �် Triple Zero (၀၀၀)တက့ၢ််� � -

တၢ််�ဂ့ၢ်် � �အဂုၤၤ�အဂၤၤအဂ်ီၢ်� � 
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မဲာ််��ခံးး�သူူ , သးးပ့ၤၤ�နီၣ်��်တစ်ိၢ်� � ဒီးး�/မ့့ ပၢၢ််� �ထီၣ််��
တန့ၢ်် � �

ဖံးး�မၤၤဟူးး�ဂဲၤၤ�လီၤၤ�ဆီီဒီးး� တဲဲတၢ််�လၢၢ အခီီပညီီ
တအ်ိၣ်��တဖၣ််�

ခ်ိၣ်��သၣ််�ဃံံဆါါနးးနးးကလဲာ််��

ဘှိးး��ခဲဲအံၤၤ�ခဲဲအံၤၤ�

တၢ််� တနီၣ်��်ဝဲဲတၢ််�ဂ့ၢ်် � �အါါမံၤၤ�လၢၢအပာ််�ဃုာ်��ဝဲဒၣ်�်
ဒီးး� ပှၤၤ�ကညီီအမံၤၤ�(မ့့) တၢ််�လီၢ်် � �တၢ််�ကျဲဲ�  တဖၣ််� 

တၢ််�ထီၣ်် ��တၢ််�ဆါ ါ

နစုုဒုၣ်��်(မ့့)ခီၣ််��တဖၣ််�ဟူးး�ဂဲၤၤ�တန့ၢ်် � �

တၢ််�ထံၣ်် ��ကဒုု(မ့့) အဖျါါ�ကထၢၢ

နမ့့မ့်ၢ်� � GP န့ၣ် ��်, လဲၤၤ�န်ုာ်��လီၤၤ�ဆူူ  
HealthPathways လၢၢတၢ််�ဂ့ၢ်် � �လီၤၤ�

တံၢ််� �လီၤၤ�ဆဲးး�အဂ်ီၢ်� �တက့်ၢ်� �. 


