
သင့််�တော်�်�တော်သ် ရှူ�ူသငွ့်��ခြ�င့်��
နည်း��စနစ�သည်း� ပန��န်ရင့်�ကြ�ပ�
တော်��ဝါးး�(များ�်�) တော်သ်��သး��သည်း်�
အ�းနှငူ့််� သင့််�အသ��ရှူူ�ခြ�င့်���ု� 
တော်စ်င့််�ကြ�ည်း်�သည်း်�အ�း အတော်ရ�ကြီး�း�
ပးသည်း�။ သင့်�၏ များလူတော်စ်င့််�တော်ရှူူ်��
များတုော်ပ�သ ူသု�မ်ျားဟု��� တော်��ဝါးး�တော်ပ�
သည်း်�သနူှငူ့််� ခြပသသည်း်�အ�း�ု�င့်�� 
သင့််�တော်��များ�်�နှငူ့််� စ���ရုုယာ်
များ�်� အ်�လး���ု� အသး��ခြပုများမုျားနူ�များများနူ� 
သု�မ်ျားဟု��� သး��စွ�ရ်�ငွ့်� ခြပဿန်ရှူူုများ
ရှူူု စစ�တော်��ရန� ယာတူော်�်င့်�သွ် �ပး။

တော်န်��ထပ� ဗီးဒီးယာု�များ�်�၊ ထ���ခြပန�
ထ်�သည်း�များ�်�၊ အစများ��ခြပသ����
များ�်�နှငူ့််� ရင့်��ခြများစ�များ�်�အ��ွ�  
Lung.org သု�သ်ွ် �တော်ရ်��ပး။

လ�ပ�တော်�်င့်�နည်း�� ဗီးဒီးယာု�များ�်�သု� ် ဝါးင့်�
တော်ရ်��နှု�င့်�ရန� QR ��ဒီ��ု� စ�င့်�န�
ဖ��ပး

      

©၂၀၂၂ ခုနုှစ်ှ် အမေ�ရိိကန် ်အဆုတု်မ်ေရိာဂါါဆုိငု်ရ်ိာ
အဖ့ွဲ့��အစ်ည်း�် �ပိူိုငု်ခ်ုင့််အ်ာ�လုံးး�ုရိရှိှိထားာ�ပြီးပိုး�။ 
(စ်ကတ််င်ဘ်ာာလုံး ၂၀၂၂ ခုနုှစ်ှ်)

အသကရ်ှိ�ှလုံး�်�မေ�ကာင်�်
သ�ာ�မေတ်ာ်နှငှ်် ်ဆုကသ်ယ့်၍် 
တ်စ််ဦး�ခုျင်�် အခု��မ်ေဆု�့မေနှ�့နှိငု််
ရိန် ်အမေ�ရိိကန် ်အဆုတု်မ်ေရိာဂါါ
ဆုိငု်ရ်ိာ အကအူည်းးမေပို�သည်း်ဖု်ွဲ့န်�်
လုံးိငု်�် 1-800-LUNGUSA ကိ ု
ဆုကသ်ယ့်ပ်ိုါ။

အသစ်စ််က်စ််က် ်အသက်ရူ်ှူ�စ်က်က််ု� အသင့််ပ်ြ�င့်ထ်ားး��ါ - ပထများ�း��အကြီး�မုျား� အသး��များခြပုများး ၇ ရ��
ထ��ပု�၍ အသး��များခြပုရတော်သ�ပး� သု�မ်ျားဟု��� ခြပု����ထ်�ပး�။ 

1. အသ��ရှူ�ူစ���ု� ၁၀ စ�က န ်� လပု�တော်ပ�ပး။

2. အသ��ရှူ�ူစ��အဖး���ု� ဖွင့််�လု���ပး။ ပး�စပ�စ�ပ�သည်း်�တော်နရ်နှငူ့််� အလး�
ပု��ဘူး�ူတော်နရ်လ�ွ��ု� ် သန ်�ရှူူင့်��၍ ပး�စပ�စ�ပ�သည်း်�တော်နရ်�ငွ့်� ဘူး်များမူျား
ရှူူုတော်အ်င့်� တော်သ��်လ�ပ�ပး။

3. ရှူ�ူတော်��ဘူး�ူ ပး�စပ�စ�ပ�သည်း်�တော်နရ်�ု� တော်နရ်လ�ွ� အတော်ပး��
ဝါးသု� ် ထု��ထည်း်�ပး။ များ���နှူ် ဖး��ဖ���ု��ွ�များပု��ရတော်သ�ပး� 
တော်နရ်လ�ွ� တော်ပ်�ငွ့်� ထ်�ပး။ 

4. များ���နှူ် ဖး��ဖ���ု� လ၏ူနှူ် တော်�းင့်�� တော်ပ်�ငွ့်�ထ်�၍ ပး�စပ�� 
အတော်ပး���ငွ့်� ��ပ�တော်နတော်အ်င့်� ဖုပု��ထ်�ပး။

5. ရှူ�ူတော်��ဘူး�ူ�ု� �စ�ကြီး�မုျား� နှူပု�လု���ပး။

6. များ���နှူ် ဖး��ဖ���ု� လူမ်ျား���နှူ် တော်ပ်�ငွ့်� ပး�များနူ�ရှူူ�သငွ့်��ရှူူ�ထ��� ၆ ကြီး�မုျား�
လ�ပ�တော်နစဉ် �င့်�ထ်�ပး။

တော်န်���စ�ဖွ်တော်လ်�� ထပ�ရှူူ�ရန� လု�အပ�ပး� ၁ မုျားနစ�တော်စ်င့််�ပြီးပး� 
အ�င့််� ၄ များ ူ၆ အထ�ုု� ခြပန�လ�ပ�ပး။

7. တော်ရနှငူ့််�တော်��၍ သနွ�ပစ�ပး။ အဝါး��စု�ခြဖင့််� များ���နှူ် �ု� သ���လု���ပး။

က်ု�င့်တ်ွယွ်န်ိုု�င့်သ်ည့််အ်ဆို့ု�ရူ်ှူင့်န်ေေရား (အလုံံ��ုတွန်ေေရား) နိုငူ့်် ်
မျျက်န်ိုးူဖံုံး��ဖုံးက်�်ါသည့်် ်မီျတွး�ါရူှူ�နေဆို့�ဘူးး� အသံ��ပြ�ုေည့်�်


