
 
 Falls	Efficacy	Scale-International	(Myanmar	Version) လဲက်ျခင္းျဖစ္နိုင္ေခ် ဆန္းစစ္လႊာ(ျမန္မာဘာသာျပန)္ 
 
ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားသည္ လဲက်ျခင္းျဖစ္နိုင္ေခ်အတြက ္သင့္အေန နွင့္ မည္မ်ွစိုးရိမ္ ရသည္က္ို ေမးျမန္းထားေသာ ေမးခြန္း 
အခ်ိဳ  ့ျဖစ္ပါသည္။ ယင္းအလုပ္မ်ားအား သင္မည္ကဲ့သိ ့ုလုပ္ေဆာင္ေလ့ရွိေၾကာင္း စဥ္းစားျပီး ေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖၾကားေပးပါ။ 
အကယ္၍ သင္သည္ ေစ်းသြားဝယ္ျခင္း ကဲ့သိ ု ့ေသာအလုပ္မ်ားကို္လက္ရွိအခ်ိန္တြင ္ လုပ္ေဆာင္ျခင္းမရွိေတာ့ ပါက 
အကယ္၍ သင္သာ ထုိအလုပ္မ်ိဳးကို လုပ္ေဆာင္ရပါက လဲက်မည္ကိ ု စိုးရိမ္ျခင္း ရွိ မရွိ ကိ ု စဥ္းစားျပီး ေျဖၾကားေပးပါ။ 
ေအာက္တြင္ပါရွိေသာ အလုပ္မ်ားနွင့္ပတ္သတ္၍ အကယ္၍ယင္းအလုပ္ကို သင္လုပ္ေဆာငပ္ါက လဲက်မည္ကိ ုမည္မ်ွစိုးရိမ္ 
ရေၾကာင္း ေဖာ္ျပရန္အတြက ္သင္၏ထင္ျမင္ခ်က္နွင့္ အနီးစပ္ဆံုး အကြက္ထဲတြင ္အမွတ္ျခစ္ေပးပါ။ 
 
 
 လံုး၀မစိုးရိမ ္ 

၁ 
အနည္းငယ္စိုးရိမ္္ 

၂ 
 

အေတာ္ေလးစိုးရိမ္ 
၃ 

 

အလြန္စိုးရိမ ္
၄ 

 
၁ အိမ္သန္ ့ရွင္းလုပ္ျခင္း (ဥပမာ- 

တံျမက္စည္းလွည္းျခင္း၊ 
ဖုန္စုပ္စက္ျဖင့္သန ္ ့ရွင္းေရးလုပ္ျခင္း 
(သို ့) ဖုန္သုတ္ျခင္း) 

၁  
  

၂  
 
 

 
၃  
  
 

 
၄   
 
  

 

၂ အဝတ္အစားဝတ္ျခင္း (သို ့) 
ခ်ြတ္ျခင္း  

၁  
  

၂  
  

၃  
  

၄  
  

၃ လြယ္ကူေသာ အစားအစာမ်ား 
ခ်က္ျပဳတ္ျပင္ဆင္ျခင္း  

၁  
  

၂  
  

၃  
  

၄  
  

၄ ေရခ်ိဳးျခင္း  ၁  
  

၂  
  

၃  
  

၄  
  

၅ ေစ်းဝယ္ထြက္ျခင္း ၁  
  

၂  
  

၃  
  

၄  
  

၆ ထိုင္ခံုေပၚသို ့ထိုင္ျခင္း (သို ့) 
ထိုင္ခံုေပၚမွထျခင္း  

၁  
  

၂  
  

၃  
  

၄  
  

၇ ေလွကားတက္ျခင္း (သို ့) 
ေလွကားဆင္းျခင္း  

၁  
  

၂  
  

၃  
  

၄  
  

၈ အနီးအနားပတ္ဝန္းက်င္တြင္ 
လမ္းေလွ်ာက္ထြက္ျခင္း 

၁  
  

၂  
  

၃  
  

၄  
  

၉  သင့္ေခါင္းအထက္တြင္ရွိေသာအရာ 
တစခ္ုခအုား လွမ္းယူျခင္း (သို ့) 
ၾကမ္းျပင္ေပၚတြင္ရွိေသာအရာ 
တစ္ခ ုခုအား ေကာက္ယူျခင္း  

၁  
  

၂  
  

၃  
  

၄  
  

၁၀ တယ္လီဖုန္းျမည္ေနစဥ ္
(ျမည္သံမရပ္မ)ီ တြင္ေျဖၾကားရန ္
သြားေရာက္ျခင္း 

၁  
  

၂  
  

၃  
  

၄  
  

၁၁ ေခ်ာ္ေနေသာၾကမ္းျပင္ေပၚတြင ္
လမ္းေလွွ်ာက္ျခင္း (ဥပမာ- 
ေရစိုေနေသာ ၾကမ္းျပင္) 

၁  
  

၂  
  

၃  
  

၄  
  



၁၂ သူငယ္ခ်င္း(သို ့) ေဆြမ်ိဳးမ်ားထံ 
အလည္အပတ္ သြားျခင္း 

၁  
  

၂  
  

၃  
  

၄  
  

၁၃ လူအုပ္(လူစုလူေဝး) 
ရွိေသာေနရာတြင ္
လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း  

၁  
   

၂  
  

၃  
  

၄  
  

၁၄ မညီညာေသာေနရာတြင္ 
လမ္းေလ်ွာက္ျခင္း (ဥပမာ- 
ေက်ာက္တံုးေက်ာက္ခဲမ်ားရွိေသာ 
ေျမေပၚ ၊ ပ်က္စီးေနေသာ 
ပလက္ေဖာင္းေပၚ)  

၁  
  

၂  
  

၃  
  

၄  
  

၁၅ ေစာင္းေနေသာၾကမ္းျပင ္
(ကုန္းေလ်ွာ) ေပၚတြင ္ေလ်ွာက္၍ 
တက္ျခင္း (သို ့) 
ေလ်ွာက္၍ဆင္းျခင္း 

၁  
  

၂  
  

၃  
  

၄  
  

၁၆ လူမႈေရးကိစၥရပ္မ်ား အတြက္ 
အျပင္သို ့ သြားေရာက္ျခင္း (ဥပမာ- 
ဘာသာေရးကိစၥမ်ား၊ 
မိသားစုဝင္မ်ား ဆံုေတြ ့ျခင္း (သို ့) 
အသင္းအဖြဲ ့ အစည္းအေဝးမ်ား)  

၁  
  

၂  
  

၃  
  

၄  
  

 စုစုေပါင္း အမွတ္ အမွတ္ျခစ္ထားေသာ 
၁ အားလံုးေပါင္း 
 
 
 

အမွတ္ျခစ္ထားေသာ 
၂ အားလံုးေပါင္း 

အမွတ္ျခစ္ထားေသာ ၃ 
အားလံုးေပါင္း 

အမွတ္ျခစ္ထားေသာ 
၄ အားလံုးေပါင္း 

 
အမွတ္ေပးစနစ္ -   သိပ္မစိုးရိမ္ရပါ       = ၁၆-၁၉     ၊        အထိုက္အေလ်ာက္စိုးရိမ္ရသည္ = ၂၀-၂၇  
	 	 				အလြန္စိုးရိမ္ရသည္ = ၂၈=၆၄ 
 
FES-I translated to Myanmar Language by Thwe Zar Chi Htut and Vimonwan Hiengkaew, Faculty of 
Physical Therapy, Mahidol University from Yardley L, Todd C, et al. 2005; 
doi:https://doi.org/10.1093/ageing/afi196 
 
 
 
 
 


