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တၢ်ထံၣ်န့ၢ်စၢၢ်ထးသ့လၢတၢ်လီၢ်ဖဲလဲၣ်

လၢကလံၤကျါလၢအ
ဘူးဒီးစဲးဖီကဟၣ်အ
တၢ်မၤအလီၢ်ဒီးသိလ့ၣ်
လ့ၤလိၤတဖၣ်အလီၢ်

လၢပီးလီမၤ၀ါထီၣ်ဖံးဘ့ၣ်တဖၣ်အပူၤ

တၢ်ကယၢကယဲလၢအပှ့ၤ
ကလံၤစှၤတဖၣ်အပူၤ

လၢမိာ်စံကရဲး
အလုၣ်အပူၤ

လၢတၢ်အီၣ်
အကျါ

စၢၢ်ထးအတၢ်လိာ်ကွဲမ့တ
မ့ၢ်ပီးလီဆံးဆံးတဖၣ်

လၢထံအီအဂံၢ်ထံး
တဖၣ်အကျါ

တၢ်ကမူၣ်ကဖ့လၢတၢ်ဖံးတၢ်
မၤအလီၢ်ဟဲက့ၤစိာ်ဆူဟံၣ်

လၢဟံၣ်အဖၣ်ဆါ
တဖၣ်အကျါ

ဖိသၣ်လၢအဆူၣ်အချ ့(Healthy Kids)�
စၢၢ်ထးအတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤ
စၢၢ်ထးန့ၣ်ညီနုၢ်တၢ်ထံၣ်န့ၢ်အီၤလၢန့ဆၢၣ်ခိၣ်ဃၢၤအပူၤဒီးနုာ်လီၤဆူတၢ်အီၣ်တၢ်အ,ီကလံၤဒီးထံတဖၣ်န့ၣ်လီၤ.

စၢၢ်ထးတနီၤန့ၣ်အကါဒိၣ်လၢတၢ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအဂီၢ်လၢအအပတီၢ်ဘၣ်ဒးဖိန့ၣ်လီၤ.တၢ်သူအ၀ဲသ့ၣ်လၢစဲးဖီကဟၣ်
အတၢ်မၤဒီးတၢ်သူၣ်တၢ်ဖျးဒီးတၢ်ထံၣ်န့ၢ်အီၤလၢပီးလီတနီၤလၢပပှ့ၤအီၤအကျါလၢအပၣ်ဃုာ်တၢ်အီၣ်တၢ်အီတဖၣ်
အပူၤန့ၣ်လီၤ. ဖဲဖိသၣ်တဖၣ်မ့ၢ်အီၣ်အီနၢဘၣ် စၢၢ်ထးလီၤလီၤဆီဆီတဖၣ်အါအါဂီၢ်ဂီၢ်န့ၣ,် အမၤဘၣ် ဒိအ၀ဲသ့ၣ်အ
တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့သ့လီၤ. ဆူၣ်ချ့အ တၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးလၢအကဲထီၣ်သ့တနီၤပၣ်ဃုာ်တၢ်မၤလိန့ၢ်တၢ်ဒီးတၢ်သ
ကဲာ်ပ၀းအတၢ်ဂ့ၢ်ကီတ ဖၣ,်တၢ်တဖိးဒီးသွံၣ်အတၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးတဖၣ,်တၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးလၢပသိၣ,်သးဖျၢၣ်ဒီး
ကလ့ၢ်တဖၣ်ဒီးမၤအါထီၣ်တၢ်လီၤပျံၤဘၣ်ထွဲဒီးခဲစၢၣ်ဒ်သးပှၢ်တဂၤအသိးန့ၣ်လီၤ. 

တၢ်ထံၣ်န့ၢ်စၢၢ်ထးလၢဖိသၣ်အဆံၣ်ထံအကျါန့ၣ်ညီနုၢ်မၤအသးဒီးအခီပညီတမ့ၢ်၀ဲဒၣ်လၢအတၢ်အိၣ်
ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဘၣ်ဒိန့ၣ်ဘၣ.် လၢဂာ်အပီးအလီအါတက့ၢ်အဂီၢ,်ပှၤစဲအ့ၣ်ဖိတဖၣ်မၤလိ၀ဲတၢ်အပတီၢ်လၢအ
ပူၤဖျဲးမ့ၢ်မနုၤလဲၣ်န့ၣ်ဆူညါလီၤ.

တၢ်မၤနီၣ်အကါဒိၣ်ဘၣ်ထ ွ ဲဒီးစၢၢ်ပ ှာ်အဂာ :် တၢ်နၢဘၣ်အီၣ်ဘၣ်အီဘၣ်စၢၢ်ပှာ်အဂာ်အိၣ်ဒီးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ 
အတၢ် ဘၣ်ဒိလၢဖိသၣ်တဖၣ်အဂီၢ်အါအါကလဲာ်လီၤ. တၢ်မၤကွၢ်ဆံၣ်ထံတမ့ၢ် ကျဲအဂ့ၤကတၢၢ်တဘိလၢတၢ်က
သမံသမိး တၢ်နၢဘၣ်အီၣ်ဘၣ်အီဘၣ်စၢၢ် ပှာ်အဂီၢ်ဘၣ်အဃိတမ့ၢ်ထးအဂာ်တခါ လၢ Healthy Kids Minnesota 
2022 ထၢနုာ်လီၤလၢအတၢ်မၤကွၢ်အပူၤဘၣ.် ဖဲနမ့ၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဘၣ် ဃးတၢ်နၢဘၣ်အီၣ်ဘၣ်အီမ့ၢ်စၢၢ်ပှာ်အ
ဂာ်န့ၣ,်ကတိၤတၢ်ဒီးနဖိအတၢ်အိၣ် ဆူၣ်အိၣ်ချ့အပှၤဟ့ၣ်တၢ်မ့တမ့ၢ်လီၢ်က၀ီၤကသံၣ်ဒၢးတက့ၢ.်

လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဒီး
ဂံၢ်ထံးတၢ်မၤစၢၤဆူ
ညါအဂီၢ် ၀ံသး စူၤ
လဲၤအိၣ်သကိးဘၣ်
ပပှာ်ယဲၤသန့အက
ဘျံးပၤ

Healthy Kids MN
health.mn.gov/� 
HealthyKidsChemicals
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စၢၢ်ထးအကါဒိၣ်လၢတၢ်မၤကွၢ်အီၤလၢနဖိအဆံၣ်ထံအကျါ
Healthy Kids Minnesota (မံၣ်နံၣ်စိထၣ်ဖိသၣ်လၢအဆူၣ်ချ့)ကရၢမၤကွၢ်၀ဲဒၣ်စၢၢ်ထးတဆံခံကလုာ်လၢဖိသၣ်အဆံၣ်ထံ
အကျါလီၤ. ပသ့ၣ်ညါတၢ်ဂ့ၢ်အါအါကလဲာ်လၢအဘၣ်ဃးဒီးမ့ၢ်တၢ်ကမၤစှၤလီၤတၢ်အီၣ်အီနၢဘၣ်စၢၢ်ထးအကါဒိၣ်သၢက
လုာ်လၢပမၤကွၢ်အီၤ-အၣ်စဲနံး, မဲးဂနံး(စ)ဒီးမၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ. 

မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်

တၢ်လၢမၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်န့ၣ်ဒ်န့ဆၢၣ်တၢ်အိၣ်သးအသိးတၢ်ထံၣ်န့ၢ်အီၤလၢ
ထံကျါ,တၢ်အီၣ်တၢ်အီဒီးကလံၤတဖၣ်အကျါန့ၣ်လီၤ. တၢ်ခူၣ်လၢၢ်လံဒီး
စဲးဖီကဟၣ်အဂံၢ်ထံး တဖၣ်ပျၢ်လီၤမၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်လၢန့ဆၢၣ်တၢ်အိၣ်၀း
တရံးအကျါလီၤ. 

အစ့ၣ်တၢ်မၤကပီၤထီၣ်ဖံး
ဘ့ၣ်ပီးလီလၢတၢ်ထံၣ်လၢအ
အိၣ်ဒီးမၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်န့ၣ်လီၤ.

တၢ်မၤကပီၤထီၣ်ဖံးညၣ်အပီးလီတဖၣ်-ပီးလီသ့ၣ်တဖၣ်အံၤ
အိၣ်ဒီးမၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်အနီၢ်ဂံၢ်နီၢ်ဒွးလၢအအါန့ၣ်လီၤ. တၢ်ဆါ၀ဲ
ဒၣ်ပီးလီအိၣ်ဒီးမၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်တဖၣ်န့ၣ်တဖိးသဲစးလၢမံၣ်နံၣ်
စိထၣ်အပူၤဘၣ်သနာ်က့တၢ်ပ့ှၤန့ၢ်အီၤလၢလီပှာ်ယဲၤအဖီခိၣ်ဒီး
လၢကလုာ်ဒူၣ်အကျးတဖၣ်အအိၣ်သ့လီၤ.တၢ်သူ၀ဲဒၣ်ပီးလီ
တဖၣ်အံၤပျၢ်လီၤမၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်ဆူဟံၣ်ဒဲွပူၤကလံၤတဖၣ်အ
ကျါဒီးဖိသၣ်ကသါနုာ်လီၤဘၣ်အီၤသ့လီၤ.

ဟံၣ်ဃီပီးလီတဖၣ-်မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်န့ၣ်တၢ်သူအီၤလၢညီနုၢ်ပီး
လီဒ်သိးသမီမံထၢၣ်တဖၣ်အပူၤန့ၣ်လီၤ. မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်န့ၣ်
အိၣ်စ့ၢ်ကီး၀ဲဒၣ်လၢမ့ၣ်အူအသၣ်တဖၣ်အပူၤလီၤ. ဖဲပီးလီ
သ့ၣ်တဖၣ်အံၤမ့ၢ်သ့ၣ်ဖးန့ၣ်မၢၣ်ခယူၣ်တဖၣ်ထီၣ်ဆူကလံၤ
ကျါလီၤ.

ညၣ-်ညၣ်ဖးဒိၣ်လၢတၢ်ဖီၣ်န့ၢ်အီၤလၢလီၢ်က၀ီၤအပူၤလၢအ
မ့ၢ်တၢ်ဒ်သိးညၣ်ဘး(စ), ၀ီလံဒီးနီသၢၣ်ပဲး(က) န့ၣ်အိၣ်ဒီး
မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်အါအါကလဲာ်လၢအပူၤလီၤ. ကျးအညၣ်တနီၤ
လၢအမ့ၢ်ဒ်သိး ထူနၣ် န့ၣ်အိၣ်စ့ၢ်ကီးဒီးမၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်လီၤ.

တဘၣ်ပှ့ၤမ့တမ့ၢ်သူပီးလီမၤကပီၤထီၣ်ညၣ်နီတမံၤတ
ဂ့ၤ. မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်လၢပီးလီသ့ၣ်တဖၣ်အံၤအကျါ န့ၣ်
တၢ်ထံၣ်အီၤဒီးတၢ်နၢဘၣ်အီၤတသ့ဘၣ,်ဒီးညီနုၢ်ပီးလီ
အတၢ်ဖိတၢ်လံၤအစရီန့ၣ်တမ့ၢ်တၢ်လၢတၢ်ပှဲၤဘၣ.်

ဖဲသမီမံထၢၣ်အပလီမ့ၢ်သ့ၣ်ဖးမ့တမ့ၢ်မ့ၣ်အူအသၣ်မ့ၢ်
သ့ၣ်ဖးန့ၣ,်တၢ်ကဘၣ်မၤကဆှီကွံာ်အီၤမူာ်မူာ်နီၢ်နီၢ်လၢအ
အိၣ်ဒီးတၢ်လူၤပိာ်ထွဲတၢ်နဲၣ်ကျဲလၢတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်အီၤတ
ဖၣ်န့ၣ်လီၤ. တဘၣ်ခွဲပျီမ့တမ့ၢ်သ၀ံးန့ၢ်မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်စဲး
သ၀ံးတၢ်အပူၤတဂ့ၤ.

လူၤပိာ်မၤထွဲ MDH တၢ်အီၣ်အီတၢ်လၢအပူၤဖျဲးအတၢ်
နဲၣ်ကျဲလၢကမၤစှၤလီၤတၢ်အီၣ်ဘၣ်မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်ခီဖျိ
ညၣ်န့ၣ်တက့ၢ.်

မၤနီၣ-် Healthy Kids Minnesota ဆံၣ်ထံတၢ်စၢတဖၣ်တဟ့ၣ်
တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဘၣ်ဃးနဖိအတၢ်အီၣ်အီနၢဘၣ်မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်
အကလုာ်လၢတၢ်ထံၣ်န့ၢ်အီၤလၢညါအပူၤန့ၣ်ဘၣ.်

ကျိၤကျဲလၢတၢ်ကမၤစှၤလီၤတၢ်အီၣ်အီနၢဘၣ်တၢ်အီၣ်အီနၢဘၣ်အတၢ်ဂ့ၢ်ညီနုၢ်တဖၣ

မဲးဂနံး(စ)

မဲးဂနံး(စ)န့ၣ်ကဲထီၣ်အသးဒ်န့ဆၢၣ်အသိးလၢထံ,လၢၢ်,ဟီၣ်ခိၣ်,တၢ်အီၣ်ဒီး
ကလံၤအကျါန့ၣ်လီၤ.နနီၢ်ခိလိၣ်ဘၣ် မဲးဂနံး(စ)တနီၤလၢနကအိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့
အဂီၢ်လီၤ,သနာ်က့အါတလၢခၢးန့ၣ်မၤဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးတၢ်သ့လီၤ. မဲးဂနံး(စ)
လၢတၢ်အီၣ်တၢ်အီအကျါန့ၣ်တကဲတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်လၢတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့
အဂီၢ်ဘၣ်.

အပတီၢ်စှၤ

တၢ်နဲၣ်ဖျါထီၣ် မဲးဂနံး(စ)အပတီၢ်လၢပှၤတဂၤ
အထံပူၤတဖၣ်

အပတီၢ်အါ
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အၣ်စဲနံး

အၣ်စဲနံးကဲထီၣ်အသးဒ်န့ဆၢၣ်အသိးလၢလၢၢ်ဒီးဟီၣ်ခိၣ်အကျါန့ၣ်
လီၤ. အၣ်စဲနံးတနီၤန့ၣ်အိၣ်လၢခိၣ်ဃၢၤန့ဆၢၣ်အပူၤလၢအဟဲခီဖျိပှၤကူ
ပှၤကညီအတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. မ့ၢ်တၢ်ဖိတၢ်လံၤတခါလၢအ
အိၣ်လၢကသံၣ်မၤသံတၢ်ဖိလံၤဖိဃၢ်တဖၣ်ဒီးကသံၣ်မၤစၢၤတၢ်ပာ်ကီၤ
သ့ၣ်တဖၣ်အပူၤန့ၣ်လီၤ.

အပတီၢ်စှၤ

အၣ်စဲနံးအပတီၢ်လၢထံလၢ
ဟီၣ်ခိၣ်ဖီလာ်အပူၤ

အပတီၢ်အါ

တၢ်အီၣ်တၢ်အီ-အၣ်စဲနံးန့ၣ်အိၣ်
လၢတၢ်အီၣ်လီၤလီၤဆီဆီတနီၤ
အပူၤ,ပၣ်ဃုာ်-
•	 မ့ၤဒီးမ့ၢ်အပီးအလီဒ်သိးဟု

သးနုၢ်ထ,ံစံရံယၢၣ်ဒီးကိၣ်ဖိနီ
ဖိတဖၣ်

•	 တၤသူတၤသၣ်အထံ
အန,ိလီၤဆဒီၣတ်ၢဖ်သီၣ,်ဖဲ
သၣ်ဒီးစပံးသၣ်

ထံအီ-မံၣ်နံၣ်စိထၣ်ပှၤတဂၤဂၤ
အထံပူၤ၄၀မျးကယၤဃၣ်ဃၣ်
န့ၣ်အိၣ်ဒီး အၣ်စဲနံးလီၤ(ကွၢ်ဘၣ်
ဟီၣ်ခိၣ်ဂီၤတက့ၢ်). နထံၣ်,လ့ၢ်
ကွၢ်မ့တမ့ၢ်နၢဘၣ် အၣ်စဲနံးလၢ
ထံအီအကျါတသ့ဘၣ်.

တၢ်လၢမ့ၤန့ၣ်အကဲဂံၢ်ထံးအခိၣ်သ့ၣ်လၢ အၣ်စဲနံး အိၣ်လၢတၢ်အီၣ်အကျါန့ၣ်လီၤ.ဖဲနဖိ
မ့ၢ်အီၣ်ဘၣ်မ့ၤမ့တမ့ၢ်ဟုသးအပီးအလီတသီတဘျုးဘျီန့ၣ်-

•	 အီၣ်ဟုသးအကလုာ်ဒီးပနံာ်အကလုာ်လၢတဒ်သိးတဖၣ်မ့ၢ်လၢဟုသးတနီၤန့ၣ် 
အၣ်စဲနံး အိၣ်အါလီၤ. ဟုသးအဘီန့ၣ် အၣ်စဲနံး အိၣ်အါန့ၢ်ဒံးဟုသးအ၀ါလီၤ. 

•	 သမံသမိးဘၣ်ဟုသးအံၤတၢ်သူၣ်အီၤဖဲလဲၣ်န့ၣ်တက့ၢ.် ဘၣ်စမၣ်တံၣ်ဟုသးဟဲ
လၢခဲၣ်လံၣ်ဖိနယါ,အ့ဒယၣ်ဒီးပၣ်ကံၣ်စတၣ်ဒီးစူၣ်ဆှံၣ်ဟုသးလၢ ယူၣ်အဲး(စ)
အ့ၣ်န့ၣ်အိၣ်ဒီး အၣ်စဲနံး စှၤစှၤဖိလီၤ.

•	 ဖီဟုသးလၢထံအါအါအကျါဒ်နဖိညီနုၢ်ပၣ်စတၣ်အသိး-သူထံ ၆ ဘျီအဂီၢ်အါန့ၢ်
ဟုသး၀ံၤလူကွံာ်ထံတဖၣ်တက့ၢ.် 

•	 ကျဲးစၢးအီၣ်တၢ်အချံအသၣ်လၢဟုသးအလီၢ်တၢ်ဒ်သိး အိး(တ), ကံၣ်န၀ၣ်မ့တ
မ့ၢ်ဘုခ့တဖၣ်တက့ၢ.် 

•	 အီၣ်စှၤလီၤဟုသးအပီးအလီတဖၣ်တက့ၢ.် 

တသီန့ၣ်မၤစှၤလီၤနဖိအီဖီသၣ်,ဖဲသၣ်ဒီးပစံးသၣ်အထံတဖၣ်ထဲဒၣ် ၄ အီၣ်စးမ့တမ့ၢ်
စှၤန့ၢ်အန့ၣ်တက့ၢ်.

မၤကွၢ်နထံပူၤတက့ၢ်.ဖဲ အၣ်စဲနံး မ့ၢ်အိၣ်လၢအပူၤန့ၣ် ဆိကမိၣ်ထီၣ်လၢတၢ်က
ထၢနုာ်လီၤတၢ်မၤဂ့ၤထီၣ်ထံပီးလီတခါမ့တမ့ၢ်သူဘၣ်ထံအီၤလၢဂံၢ်ထံးအဂၤတ
ခါတက့ၢ်.

ထံအီ-ပှၤတဂၤဂၤအထံပူၤလၢမံၣ်နံၣ်စိထၣ်အပူၤ ၅၀ မျးက
ယၤဃၣ်ဃၣ်န့ၣ်တၢ်ဒွးတယာ်လၢအအိၣ်ဒီး မဲးဂနံး(စ)အပ
တီၢ်လၢအအါန့ၢ်ဒ်ဖိသၣ်ဆံးအီအီၤသ့ဒီးပူၤဖျဲးလၢအဂီၢ်န့ၣ်
လီၤ.(ကွၢ်ဘၣ်ဟီၣ်ခိၣ်ဂီၤ)

တၢ်ဖံးတၢ်မၤဒီးတၢ်သးစဲမၤအီၤတဖၣ်-ပှၤသးပှၢ်လၢအမၤစဲ
ဘူးထးဒီးမ့ၣ်အူမ့တမ့ၢ်မၤတၢ်လၢစဲးဖီကဟၣ်အလီၢ်ဖဲထစ
တဖၣ်တၢ်မၤကဲထီၣ်အီၤန့ၣ်ဘၣ်တဘၣ်ကအီၣ်အီနၢဘၣ် မဲး
ဂနံး(စ)အပတီၢ်လၢ အအါန့ၣ်လီၤ.အ၀ဲသ့ၣ်က့ၤစိာ်ဘၣ် မဲးဂ
နံး(စ)ဆူဟံၣ် လၢအကူကၤမ့တမ့ၢ်တၢ်အမဲာ်ဖံးခိၣ်လၢအဂၤ
အလိၤသ့လီၤ.

မၤကွၢ်ဘၣ်နကစၢ်အထံပူၤတက့ၢ်. ဖဲ မဲးဂနံး(စ) အပ
တီၢ်လၢတပူၤဖျဲးတခါတၢ်မ့ၢ်ထံၣ်န့ၢ်အီၤန့ၣ်ဆိကမိၣ်
ထီၣ်လၢတၢ်ကထၢနုာ်လီၤတၢ်မၤဂ့ၤထီၣ်ထံပီးလီတခါမ့
တမ့ၢ်သူဘၣ်ထံအီၤလၢဂံၢ်ထံးအဂၤတခါတက့ၢ်.

လူၤပိာ်မၤထွဲတၢ်ဖံးမၤတၢ်လၢအပူၤဖျဲးအကျိၤအကျဲ
တဖၣ်ဒီးဟးဆှဲးတၢ်က့ၤစိာ်ဖၣ်ဆါဆူဟံၣ်တက့ၢ.် သ့
ကဆှီသးဒီးဆီတလဲကူကၤဒီးခီၣ်ဖံးဖဲဖံးမၤတၢ်၀ံၤ
အခါတက့ၢ.်
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တၢ်အက့ၢ်အဂီၤဘီှလၢသ့ၣ်တ
ဖၣ်-ဖိသၣ်တဖၣ်အီၣ်အီနၢဘၣ်
အီၤခီဖျိတၢ်လိာ်ကဲွဒီးတၢ်အက့ၢ်
အဂီၤလၢတၢ်ဘီှအီၤလၢသ့ၣ်လၢ
အအိၣ်လၢတၢ်ချၢဒီးကဲအလီၢ်လံၤ
တဖၣ်လၢအမ့ၢ်ဒ်သိးသ့ၣ်တၢ်ဒါ
တဖၣ်ဒီးတၢ်လိာ်ကဲွအပီးအလီ,ဖဲ
သ့ၣ်တဖၣ်အံၤတမ့ၢ်သ့ၣ်စံဒၢၣ်မ့
တမ့ၢ်ရဲး၀ူးတဖၣ်အခါန့ၣ်လီၤ.

သ့ကဆီှနဖိအစုတဖၣ်ဖဲလိာ်ကဲွဒီးတၢ်အက့ၢ်အဂီၤလၢတၢ်ဘီှအီၤဒီးသ့ၣ်တဖၣ်၀ံၤအ
လီၢ်ခံဒီးတဘၣ်ဒဲွၣ်အူသ့ၣ်တဖၣ်အံၤတဂ့ၤ.

မၤနီၣ-် အၣ်စဲနံး အကလုာ(်တၢ်ကိးလၢန့ဆၢၣ်အ အၣ်စဲနံး)န့ၣ်တၢ်ထံၣ်လၢညၣ်မ့တမ့ၢ်ပီၣ်
လဲၣ်တၢ်အီၣ်န့ၣ်တကဲတၢ်ဘၣ်ယိၣ်လၢဆူၣ်ချ့အဂီၢ်ဘၣ်

ထးအဂာ်လၢအဂၤတဖၣ

စၢၢ်ထးသ့ၣ်တဖၣ်အံၤတၢ်ထံၣ်န့ၢ်အီၤဒ်န့ဆၢၣ်အိၣ်အသိးလၢလၢၢ်ဒီးနုာ်လီၤလၢကလံၤကျါ,ထံကျါ,ဟီၣ်ခိၣ်ဒီးတၢ်အီၣ်တဖၣ်အကျါလီၤ.ဖိ
သၣ်လၢအအီၣ်အီနၢဘၣ်အီၤခီဖျိကိးနံၤဒဲးတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤဒ်သိးတၢ်အီၣ,်အီဒီးလိာ်ကွဲန့ၣ်လီၤ. ပှၤကူပှၤကညီအတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤဒ်သိးတၢ်ဒွဲၣ်အူန့
ဆၢၣ်အမ့ၣ်အူဆၣ်ဒီးစဲးဖီကဟၣ်န့ၣ်မၤအါထီၣ်စၢၢ်ထးသ့ၣ်တဖၣ်အံၤအနီၢ်ဂံၢ်နီၢ်ဒွးလၢခိၣ်ဃၢၤန့ဆၢၣ်အပူၤသ့လီၤ. တၢ်အ၀ဲၤအံၤမ့ၢ်ကျိၤကျဲ
လၢဖိသၣ်ထိးဘၣ်ဒီးအီၤဒီးတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်လၢတၢ်ကမၤစှၤလီၤတၢ်အီၣ်အီကသါဘၣ်န့ၣ်လီၤ.

အဲၣ်တံၣ်မိၣ်နံၣ်

နံးကၢၣ(်လ)

ခဲး(တ)မံၣ်ယၢၣ်

သဲလံယၢၣ(်မ)

ခရိၣ်မံၣ်ယၢၣ်

ထိစတၢၣ်

ခ(ိလ)ဘဲး(တ)

ယူရ့ၣ်နံယၢၣ(်မ)

မိလဲး(ဘ)ဒဲနၢၣ(်မ)

စၢၢ်ထးလၢကလံၤ,ဟီၣ်ခိၣ်ဒီးပှၤပှ့ၤသူတၢ်အပီးအလီလၢတၢ်ချၢန့ၣ်
ပာ်ဖှိၣ်ထီၣ်အသးလၢဟံၣ်အဖၣ်ဆါအကျါသ့လီၤ. ဖိသၣ်တဖၣ်အီၣ်
အီနၢဘၣ်ဟံၣ်အဖၣ်ဆါဖဲအ၀ဲသ့ၣ်မ့ၢ်စွါဒီးလိာ်ကွဲလၢတၢ်ဒါအလိၤ
ဒီးအီၣ်က့ၤအစုဒီးပီးလီလၢအ၀ဲသ့ၣ်အကိာ်ပူၤအခါန့ၣ်လီၤ.

တၢ်ဖံးတၢ်မၤဒီးတၢ်သးစဲအတၢ်မၤတနီၤန့ၣ်ပၣ်ဃုာ်စၢၢ်ထးအဒိဒ်တၢ်
မၤဘျးစဲထးတဖၣ,်တၢ်ဃံၤဃာ်စၢၢ်ထ,ံတၢ်မၤကဲထီၣ်စၢၢ်ထးအဘ့ၣ်
ဒီးတၢ်က့ၤသူကဒါအံၣ်လဲးထီရံးပီးလီအိၣ်ပာ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ. စၢၢ်ထး
အမူၣ်န့ၣ်စဲဘူးဒီးနၤသ့လီၤ.ဖိသၣ်တဖၣ်အံၤဘၣ်တဘၣ်ကအီၣ်အီ
ကသါဘၣ်တၢ်အကမူၣ်တဖၣ်အံၤန့ၣ်လီၤ.

ညါသူးန့ၣ်ဒ်န့ဆၢၣ်တၢ်အိၣ်သးအသိးအိၣ်အါဒီးစၢၢ်ထးလီၤလီၤဆီဆီ
တနီၤဒ်သိးခဲမံၣ်ယၢၣ်န့ၣ်လီၤ.ဖိသၣ်န့ၣ်အနၢဘၣ်မိာ်အလုၣ်လၢပှၤတ
ဂၤတဆီန့ၣ်လီၤ.စၢၢ်ထးအကွီၤလၢအ-ံစံကရဲးအပူၤန့ၣ်ကအိၣ်ဒီးစၢၢ်
ထးဒ်သိး ခဲးမံၣ်ယၢၣ,်ခရိမံၣ်ယၢၣ်မ့တမ့ၢ်နံးကၢၣ(်လ)လၢအသ၀ံအ
ကျါန့ၣ်လီၤ.

•	 သ့ကဆှီတၢ်ဒါတဖၣ်ဒီးတၢ်အမဲာ်ဖံးခိၣ်တဖၣ်လၢအအိၣ်လၢန
ဟံၣ်ပူၤလီၤဆီဒၣ်တၢ်ဖဲတၢ်လီၢ်လၢနဖိလိာ်ကွဲန့ၣ်တက့ၢ.်

•	 သ့ကဆှီစုတဖၣ်တချုးနအီၣ်တၢ်တက့ၢ.်

•	 လူၤပိာ်မၤထွဲတၢ်မၤအကျိၤအကွာ်လၢအပူၤဖျဲးဖဲမၤစှၤလီၤတၢ်
အီၣ်အီကသါဘၣ်အီၤအဂီၢ်တက့ၢ.် 

•	 လုၢ်ထံဒီးဆီတလဲနကူသိးတဖၣ်ဒီးခီၣ်ဖံးတဖၣ်ဖဲနဖံးမၤတၢ်၀ံၤ
အလီၢ်ခံတဘျီဃီတက့ၢ.်

•	 တၢ်အလုၣ်မ့တမ့ၢ်တၢ်အသ၀ံလၢဟံၣ်အချၢမ့တမ့ၢ်သိလ့ၣ်တ
ဖၣ်ဒီးယံၤဒီးနဖိတက့ၢ.်

•	 လၢတၢ်မၤစၢၤဃုာ်ဒီးတၢ်ပျဲကွံာ်တၢ်အိမိာ်အဂိၢ,်ကိးဘၣ် 
1-800-QUIT-NOW (784-8669)မ့တမ့ၢ်လဲၤကွၢ်ဘၣ ်
www.quitpartnermn.com တက့ၢ.်

ကျိၤကျဲလၢတၢ်ကမၤစှၤလီၤတၢ်အီၣ်အီနၢဘၣ်
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စၢၢ်ထးလၢတၢ်မၤက့ၤစိာ်ဆူဟံၣ်

စၢၢ်ထးလၢမိာ်စံကရဲးအလုၣ်မ့တမ့ၢ်အ-ံစံကရဲးအသ၀ံတဖၣ်အပူၤ
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ဖိသၣ်တဖၣ်ညီနုၢ်အ့ၣ်မ့တမ့ၢ်ဆူးတၢ်ကယၢကယဲလၢတၢ်ဘှီလၢထးတ
ဖၣ်မ့တမ့ၢ်ထးအပီးအလီလၢအဂၤတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. အ၀ဲသ့ၣ်ဘၣ်တဘၣ်
ကယူၢ်လီၤဘၣ်တၢ်သ့ၣ်တဖၣ်အံၤသတူၢ်ကလာ်န့ၣ်လီၤ. ခဲးမံယၢၣ်ဒီးနံး
ကၢၣ(်လ)န့ၣ်ကဲတၢ်လီၤပျံၤလီၤဆီဒၣ်တၢ်လီၤ.

တၢ်အီၣ်တၢ်အီတဖၣ်ဘၣ်တဘၣ်ကအိၣ်ဒီးထးလီၤလီၤဆီဆီဒ်သိး
ခဲးမံၣ်ယၢၣ်အါအါလၢအဒိးသန့ၤထီၣ်လၢတၢ်မုၢ်တၢ်ဘိမ့တမ့ၢ်တၢ်
သူၣ်အီၤဖဲလဲၣ်အကလုာ်အဖီခိၣ်လီၤ.

မၤနီၣ-် စၢၢ်ထးဒ်အံၤခံကလုာ-်ခရိၣ်မံၣ်ယၢၣ်ဒီး မိလဲး(ဘ)ဒဲနၢၣ(်မ)-န့ၣ်နီၢ်
ခိလိၣ်ဘၣ်အီၤလၢအနီၢ်ဂံၢ်စှၤစှၤသနာ်က့အါတလၢခၢးန့ၣ်ကဲတၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်
ထံးသ့လီၤ.

ထံအကျိၤမ့တမ့ၢ်ဟံၣ်ဃီအထံအကျိၤအကွာ်အထးထီၣ်အ့ၣ်န့ၣ်မၤ
အါထီၣ်စၢၢ်ထးဒ်သိးခရိၣ်မံၣ်ယၢၣ်မ့တမ့ၢ်နံးကၢၣ(်လ)လၢထံအီအ
ကျါသ့လီၤ. လီၢ်က၀ီၤထံဘၣ်အၢဘၣ်သီအတၢ်ဂ့ၢ်အဃိကဲထီၣ်သ့စ့ၢ်
ကီးလီၤ.

•	 ပာ်တၢ်ကယၢကယဲလၢအပှ့ၤတဒိၣ်တဖၣ်ယံၤဒီးဖိသၣ်ဖီၣ်တုၤ
အလီၢ်တက့ၢ.်

•	 မၤလီၤတံၢ်နဖိန့ၣ်တအ့ၣ်ဘျဲးဘၣ်မ့တမ့ၢ်ဆူးဘၣ်ထးအပီးအ
လီဆံးဆံးဖိတဖၣ်လၢအမ့ၢ်တၢ်ဒ်သိးစံး(ဖ)တဖၣ,် နီၣ်၀ံာ်ခံတ
ဖၣ်မ့တမ့ၢ်တၢ်လိာ်ကွဲတဖၣ်တဂ့ၤ.

•	 ဟ့ၣ်နဖိဒီးတၢ်အီၣ်အကလုာ်ကလုာ်လၢကမၤစၢၤအ၀ဲသ့ၣ်မၤ
န့ၢ်တၢ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢအကါဒိၣ်န့ၣ်တက့ၢ.် တၢ်အံၤမၤစှၤလီၤတၢ်
အိၣ်သးလၢအ၀ဲသ့ၣ်ကအီၣ်အီကသါဘၣ်စၢၢ်ထးတမံၤဃီလၢ
တၢ်အီၣ်တခါဃီအပူၤတဘျုးဘျီအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.

•	 ဖဲနမ့ၢ်ဆိကမိၣ်လၢနထံအဘဲးဘိလၢနဟံၣ်ဃီထံကျိၤအအ့ၣ်
ထီၣ်န့ၣ,်ကတိၤတၢ်ဒီးသရၣ်ဘှီထံအကျိၤအကွာ်တဖၣ်တက့ၢ.်

•	 ဖဲနမ့ၢ်အိၣ်ဒီးနကစၢ်အထံပူၤန့ၣ,်ပလီၢ်သးဒီးဟီၣ်ခိၣ်လာ်ထံအ
တၢ်တဘၣ်လီၢ်ဘၣ်စးလၢအဘၣ်တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ခီဖျိနလီၢ်က၀ီၤ
ဆူၣ်ချ့မ့တမ့ၢ်ခိၣ်ဃၢၤန့ဆၢၣ်အ၀ဲၤကျိၤန့ၣ်တက့ၢ.်
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