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Lungretheih Buainak hi Zeidah a si?
Lungretheih buainak a ngeimi nihcun khua an ruah, an intuar, asiloah an thutdir tikah harnak an tong. 
Phundang in chim ahcun, an khuaruahning, an intuarning le an ziaza kha aa cawhpawlh dih. Cu ziaza 
nihcun midang he pehtlaihnak le an riantuannak ah a donhkhanh hna i an nun aa nuam kho ti lo.

Lungretheih buainak ngeih hi a ngeitu ca lawng si loin chungkhar ca zong a har ngaimi a si. Asinain, cucu 
ningzah pi ding thil a si lo.

Lungretheih Buainak Cu Zei Nih Dah A Chuahter?
A biapi ngaimi theih awk cu lungretheih buainak hi aho palh ruang hmanh ah a chuakmi a si lo. Hihi kan 
pum chung thisen tha lo, dantatnak asiloah camh doihnak nih a chuahter tiah a caancaan ah an ruah. Kam 
khat lei in, sibawi pawl nih an timi cu lungretheih buainak a chuahter khotu thil tampi an um ti a si:

 Ø Kan thluak chungah a ummi dat aa ruan lo caah

 Ø Nitin kan tonmi buaibainak le harnak ruangah

 Ø Lungtha a baatter kho tukmi hmuhtonnak ruangah

Zei theng nih dah hi lungretheih buainak vialte hi a chuahter hnga ti cu fiang bakin theih awk a har. A 
caancaan ahcun kan pum a baat tuk ruangah kan lung re a va theihter zong a si kho men.

Lungretheih Buainak hi Ci Le Kawr In A Rami A Si Maw?
Micheu nihcun ci le kawr he aa pehtlaimi lungretheih buainak a chuahtertu an ngei men lai tiah hlathlaitu 
nih an zumh. A chuahter khotu thil a tam tuk caah, hi kong cu na sibawi he i ruah hmasa kha a tha lai tiah 
kan ruah.

Lungretheih Buainak Hi I Chawnh Khawh A Si Maw?
Lungretheih buainak cu cumput asiloah hmaihu zawtnak bantuk a si lo, i chawnh khawhmi a si lo.

A Bikin Lungretheih Buainak Phun Cu Zeidah An Si?

Tihphannak ruangah a chuakmi lung dam lonak hna
Tihnungmi hmuhton hnu ah thingphan launak dam lonak
Lungder zawtnak
Lungder lungbuainak nih chuahtermi lungretheihnak
Ruahnak tha le thiltak a thlautertu lung zawtnak
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 v Tihphannak ruangah a chuakmi lung dam lonak hna  
Mi pakhat nih lungbaat tuknak, thinphan thlalau tuknak asiloah lungretheih tuknak a ton khawh.  
A tlangpi in cu pawl a langhnak cu:
•• thi kai, 
•• lungtur,
•• paw that lo,
•• tha ther (thir),
•• taksa thom,
•• dai tein um khawh lonak,
•• hngilh khawh lonak.

 v Tihnungmi hmuhton hnu ah thingphan launak dam lonak
A tlangpi in cu pawl a langhnak cu:
•• mang chiatnak,
•• tihnung hmuhton ciami ruah than lengmangnak,
•• hngilh khawh lonak,
•• lau fawi tuknak.

 v Lungder zawtnak
Lungder zawtnak nihhin minung umtuzia a thlennawn. 
A Zual Tuk Lomi Lungder Zawtnak: Mi tampi nih an nunnak ah a zual tuk lomi lungder zawtnak an 
ton cio, tahchunhnak ngaihchiatnak asiloah zeihmanh tuah zuam lonak tehna

Lungder Zawtnak Pical Deuh: A langhnak pawl cu:
 • ngaihchiat tuknak asiloah lungdonghnak;
 • thil tuah duhnak thlau tahchunhnak, riantuan, zuammi tuah asiloah i thianhhlimh tehna tuah  

duh ti lo;
 • zaan hngilh khawh lo;
 • ka thawt lo;
 • der thluahmah;
 • tha dih;
 • mah le mah i thah duhnak lungthin asiloah thih duh;
 • ka palh timi lungthin;
 • ruahchannak ngeih lo;
 • zeihmanh ka si lo tinak lungthin

A zual lomi siseh asiloah a picalmi siseh, lungder zawtnak hi kan nunnak i kan tonmi in a chuakmi an 
si kho, tahchunhnak dawtmi hna an thih, rian in chuah kan tong, asiloah ramthar ah har ngai in nun 
hram kan bunh tikah. Asinain, lenglei thil nih a chuahter ti awk tha lo zong a um kho.
Lungder zawtnak hi zeitluk zual dah a si cang ti naa fian lo ahcun a thiammi sinah ruahnak hal a tha. 
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 v Lungder lungbuainak nih chuahtermi lungretheihnak 
Hi nihhin minung umtuzia a thlennawn. Cu a ngeimi cu atu le atu umtuzia aa thleng lengmang kho,  
a san chel, a niam chel a si kho.

‘A der mi’ umtuzia timi a langhnak cu:
 • sungh zatlak asiloah santlai lo ka si tinak lungthin; 
 • mah le mah i thah duhnak lungthin asiloah thih duh;
 • lungder umtu ziaza ngeihnak;
 • zaan hngilh khawh lo;
 • ka thawt lonak.

Umtuzia thlen ‘a niam’ timi a langhnak cu:
 • thintawi puarthonak 
 • rang tuk i holh ruangah biachimmi cawhpawlh dihnak;
 • lungrannak;
 • mi biapi ka si asiloah a thawngmi ka si ti ruah zumhnak

Lungder lungbuainak nih chuahtermi lungretheihnak (‘Bipolar Disorder’ ti zongah an auh) ngeih 
ahcun ziaza zong a thlenter dih khawh.

Ziaza Thleng Dihtu Lung Zawtnak: Zeidah a dik i zeidah chunmang a si timi hliah khawh ti lo asiloah 
a si takmi thil theih khawh ti lo tikah hi zawtnak hi a ngei ti khawh a si.

 v Ruahnak tha le thiltak a thlautertu lung zawtnak   
A tlangpi in ngeih khawhmi lungzawtnak cu ruahnak tha le thiltak a thlautertu lung zawtnak a si.  
A langhnak pawl cu:
 • lungbuai asiloah lungder in umnak; 
 • chungkhar, hawikom, le midang he i komh le i pehtlaih duh ti lonak;
 • midang nih theih lomi awthawng theih asiloah pawngkam i a um lomi midang aw theihnak;
 • harnak petu an si ko tiah minung kha ruah i zumh;
 • a minthangmi asiloah a thawngmi ka si tiah zumhnak;
 • thinlung le ruahnak aa pehtlai ti lo, tahchunhnak, ngaihchiat caan ah a ruang um loin nih 

thluahmahnak;
 • nitin tuah tawnmi tuah khawh ti lo, tahchunhnak, mah ei ding asiloah thianhhlimhnak tuah khawh 

ti lo;
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Zeitindah Kan Bawmh Khawh Hna Lai?
Mah bantuk a tongmi minung nihcun ngandamnak lei bawmhnak hal ding a si. Lungretheih buainak timi 
hi pum dam lo bantuk a si. Damnak dingah i thlopbul kha a biapi tuk. Aa thokka hrawngah thlopbulnak 
na tuah ahcun, rang deuh in damnak hmuh khawh a si. A tanglei pakhat asiloah fonh i zulh ahcun damnak 
a bawmh khawh:

 Ø Lungretheih buainak cheukhat cu si-ai dinnak in damh khawh a si. Zawtnak lang lo dingin a bawmh 
khawh.

 Ø Bawmh le cawnpiak timi cu harnak zeitindah kan tawlrel khawh lai, lungretheihnak le cu nih a 
chuahpimi pawl kha zeitindah kan tei khawh lai timi midang va chimh kha a si.

 Ø Bawmtu Bu Meting le lungretheih buainak a ngeihmi midang he umkal tinak. Lungretheih buainak 
a ngeimi chungkhar han he hmunkhat ah i ton thutdir tinak. Hi bu pawl nihhin mah tonmi cio 
chimnak, lungretheih buainak kong cawnnak le pakhat le pakhat i bawmhchanhnak caantha  
a pek hna.

Mah bantuk bawmhnak nih aa tinhmi cu lungretheihnak a ngeimi hna sinah upatnak, minung sinak le 
zumhnak an ngeih than khawhnak hnga remh va bawmh khi a si.

Mah Bantuk Bawmhnak Hi Khoika Ahdah Hmuh Khawh Si?
 Ø Ngandamnaklei He Zohkhenh Thiammi 

Sibawi nihcun kan hmuh khawh lomi pumsa zawtnak kan ngeih le ngeih lo a chek khawh. 
Lungretheihnak a ngeimi hna zong kha si-ai thiamnak in an thlopbul khawh hna. Sibawi nihcun a 
thiammi midang sin zongah aa tlakning in an kalter khawh.

 Ø Zatlang Tuahmi Lungthin Ngandamnaklei Sekhaan Pawl 
Lungzawtnak sibawi, thinlunglei thiammi, lungzawtnak si sayama, cawlcanghnak in mizaw bawmh 
thiammi, zohkhenhtu hna hi riantuantu an si. Lungretheihnak a ngeimi hna le/asiloah an chungkhar 
sinah bawmhnak phunphun an pek hna. Harnak bawmhchanhnak zong aa tel.

 Ø Lungzawtnaklei Sizung Pawl 
Mi pakhat a zawt tuk ahcun sizung um a herh men lai. Midang asiloah mah le mah aa khawngdeng 
sual ding an si ahcun an duh lo zongah sizung ah kalpi an hau men lai. Sizung i an luhter hna 
ahcun, an lungzawtnak kha a caan hman tein an zohpiak lengmang hna. Sizung luh a biapitnak cu 
lungzawtnak a ngeimi a dam zau khawh i inn ah a kir than khawh zaunak hnga kha a si.

Ka Dam Lonak Hi Midang Theihter Loin Fim A Si Lai Maw?
Ngandamnaklei thiammi na ton hna tikah, na dam lonak kong kha nangmah theih loin aho sin hmanh 
ah va pek in va hmuhsak khawh a si lo. Holhlehpiaktu an um zongah hi kong cu aho hmanh an theihter 
awk hna hrimhrim a si lo. Lungretheih buainak a ngeimi a damnak dingah i thlopbul kha a biapi tuk. 
Lungretheihnak kha sau deuh thlopbul loin na chiah ahcun a dam zong a rau deuh ve lai.

Hi Kong Hi Khoika Dah Tam Deuh Ka Theih Khawh Lai?
Tam deuh theih na duh ahcun na ngandamnak lei he zohkhenh thiammi sinah hal hna.
Nangmah, na chungkhar ah asiloah na hawi nih lungretheih buainak a ngeih i a zual tuk lioah 
ngandamnaklei zohkhenh thiammi sibawi an um lo ahcun, a nai bik sizung emergency khaan ah na kal 
awk a si.

Australia ram Victoria ummi ADEC (Miphunnau Pum Tlamtlinglo Bawmhchanhnak Bu) nih “What is Mental 
Illness” (Zeidah Lungretheih Buainak cu a si) timi catlap an chuahmi chungin hi kong hi laakmi an si.


