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ကိးး�ပ တၢ််မၤၤစၢၤ�ၤလီီကျိၤၤ�� လၢၢဘူးး �လဲဲကလီီ လၢၢကတဲဲသကိးး�တၢ််ဒီးး� ပှၤၤ �သ့့ဘၣ် �်စဲၣ််��နီၤၤ�အ
ဂီၢ််�တက့ၢ််� . 1-800-LUNGUSA 

တၢ််ဂ့်ၢ်�တဖၣ် �်လၢၢ ကဘၣ် �်ကိးး� ပသိၣ််��တၢ််မၤၤစၢၤ�ၤလီီကျိၤၤ�� 

1. 	 ပပှၤၤ �သ့့ဘၣ် �်စဲၣ််��နီၤၤ�တဖၣ် �်န့ၣ််�� အိၣ််��ဒီးး�တၢ််စံးး �ဆၢၢတဖၣ် �်လီၤၤ�. 
ပ တၢ််မၤၤစၢၤ�ၤလီီကျိၤၤ�� အပှၤၤ �မၤၤတၢ််ဖိိတဖၣ် �်အကျါါ� ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး� နးး(စ)လၢၢဆဲးး�
လီၤၤ�မံၤၤ �လၢၢပဒိၣ်��် လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ််လဲၤၤ�ခီီဖျိိ�, တၢ််သါါထီၣ််��သါါလီၤၤ� အကသံၣ််� �သ
ရၣ် �် ဒီးး� ပှၤၤ �သ့့ဘၣ် �်လီၤၤ�ဆီီလၢၢ တၢ််ကူူစါါ တၢ််စဲဲညါါသူးး �န့ၣ််��လီၤၤ�. နကစံးး �က
တိၤၤ�ဘၣ် �်တၢ််လိၤၤ�လိၤၤ�ဒီးး� ပှၤၤ �သ့့ဘၣ် �်စဲၣ််��နီၤၤ� ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� နပသိၣ််��တၢ််ဆါါအဂ့ၢ််�  
မ့့တမ့ၢ််�  တၢ််သံံကွၢ်�တဖၣ် �်လၢၢ အဘၣ် �်ဃးးဒီးး� တၢ််ပတ်ုာ်��က်ွံာ်� �� တၢ််အီီမိာ််��အဂ့ၢ််�  
မ့့တမ့ၢ််�  တၢ််စူးး �ကါါညါါသူးး �ပီးး�လီီအဂၤၤအဂ့ၢ််�န့ၣ််� �လီၤၤ�. 

2. 	 သ့်ၣ်��ညါါနၢ််ပၢၢ်�်ဘၣ် �် နတၢ််ဃုုထံၣ််��န့ၢ််�တၢ််ဆါါဒီးး� တၢ််ကူူစါါယါါဘျါါ� တၢ််ဃုု
ထၢၢတဖၣ် �်အဂ့်ၢ်�န့ၣ််��လီၤၤ�. 
တၢ််ဃုုသ့ၣ််� �ညါါတၢ််ဆါါအသီီ ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� ပသိၣ််��တၢ််ဆါါမ့ၢ််�ဂ့ၤၤ  � မ့့တမ့ၢ််�   
ဘၣ် �်က်ွၢ်�ဆၢၣ််��မဲာ််��လဲၤၤ�ခီီဖျိိ� တၢ််အိၣ််��သးးယ်ံာ်��ထၢၢနးးမ့ၢ််�ဂ့ၤၤ  �, ပမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤသ့  

ဘၣ် �်ဃးးဒီးး� တၢ််သံံကွၢ်�တဖၣ် �် လၢၢတၢ််မနုၤၤ �ကမၤၤအသးးလၢၢခံံ , နတၢ််ဃုုထၢၢ
ကမ့ၢ််�မ နုၤၤ �, ဒီးး� ဟ့ၣ််��နၤၤတၢ််အိၣ််��ယၢၤၤ�တဖၣ် �်, တၢ််ဆှၢၢ� ခီီတဖၣ် �် ဒီးး� တၢ််မၤၤစၢၤ�ၤ
ဆီၣ််��ထွဲဲ�ဒၣ်�်လဲၣ််��သ့့လီၤၤ�. 

3. 	 သ့်ၣ်��ညါါ နတၢ််လီၤၤ�ဘၣ် �်ယိၣ််��တက့ၢ်�. 
ဒိးး�န့ၢ််�တၢ််ဂ့ၢ််�တၢ် ်ကျိၤၤ��ဒီးး� တၢ််မၤၤစၢၤ�ၤ ဘၣ် �်ဃးးဒီးး�နတၢ််စံးး �ဆၢၢတဖၣ် �်လၢၢ  
တၢ််အီီမိာ််��/တၢ််စူးး �ကါါညါါသူးး �, ဂာ််�ရၣ် �်ဒိၣ်��်အဂ့ၢ််� , ကလံၤၤ �တကဆှီီ� အဂ့ၢ််� ,  
တၢ််လီၤၤ�စၢၤ�ၤလီၤၤ�သ်ွဲၣ်��� တၢ််လီၤၤ�ဘၣ် �်ယိၣ််��အက့ၢ််� အဂီၤၤ�တဖၣ် �်လၢၢ ပသိၣ််��တၢ််
ဆါါအဂီၢ််�, တၢ််သးးဘံးး �တၢ််ဆါါ, COPD, ပသိၣ််��ခဲဲစၢၣ်� �် ဒီးး� အဂၤၤတဖၣ် �်တ
က့ၢ််� . ဃုုသ့ၣ််� �ညါါ ကဘၣ် �်မၤၤစှၤၤ �လီၤၤ� တၢ််လီၤၤ�ဘၣ် �်ယိၣ််��တဖၣ် �်လၢၢ ပသိၣ််��တၢ််
ဆါါအဂီၢ််�တက့ၢ််� . 

4. 	 တၢ််အံၤၤ� ဘူးး �လဲဲကလီီလီၤၤ�. 
ပပှၤၤ �ဟ့ၣ််� �ကူၣ််��ဟ့ၣ််� �ဖးးတၢ််လၢၢ ဟ့ၣ််��လီၤၤ�အသးးနီၢ််�နီၢ််�န့ၢ််� မ့ၢ််� ဝဲဲဘူးး �လဲဲကလီီ,  
ဒီးး� တၢ််ကိးး�လီီတဲဲစိိအဂီၢ််� တၢ််ပာ််�ပနီၣ်��် အဘျီီ�နီၣ်��်ဂံၢ််�  မ့့တမ့ၢ််�  တၢ််ဆၢၢကတီၢ််�
အယ်ံာ်��တအိၣ််��ဘၣ် �်. ဒ််နလိၣ််��ဘၣ် �်အီၤၤ�အသိးး� နကိးး�ပှၤၤ �အဘျီီ�ဘျီီ�သ့လီၤၤ�. 

•	 ဃုုထံၣ််� �သ့ၣ််� �ညါါတၢ််ဆါါသီီသီီ မ့့တမ့ၢ််�  က်ွၢ်�ထွဲဲ�ပှၤၤ �ဆါါလၢၢအိၣ််��
ဒီးး� ပသိၣ််��တၢ််ဆါါဧါါ. 

•	 ကျဲးး��စၢးး� ပတ်ုာ်��ညါါသူးး �ဧါါ. 

•	 အဲၣ််��ဒိးး�သ့ၣ််� �ညါါ ပသိၣ််��တၢ််ဆါါ နတၢ််ဘၣ် �်ယိၣ််��အလီၢ််�အဂီၢ််�ဧါါ. 

ပ တၢ််မၤၤစၢၤ�ၤလီၤၤ�ကျိၤၤ�� အပှၤၤ �မၤၤတၢ််ဖိိ လၢၢဟ့ၣ််� �လီၤၤ�သးးနီၢ််�နီၢ််�ဒီးး�  
သ့ၣ််��ညါါနၢ််ပၢၢ်�်တၢ််န့ၣ််�� ဟ့ၣ််��နၤၤတၢ််မၤၤစၢၤ�ၤ လၢၢနလိၣ််��ဘၣ် �်အီၤၤ�သ့့ဒီးး�  
တၢ််စံးး �ဆၢၢလၢၢနဃုုသ့ၣ််�  �ညါါအီၤၤ�သ့့လီၤၤ�. 

ဆဲးး�ကျၢၢ� ပှၤၤ � 

ဆဲးး�ကျိးး��သ့့ဖဲဲ မ်ုၢ်�ဆါါ တုၤၤ � မ်ုၢ်�ဖီီဖးး- ဂီၤၤ� 7 နၣ်�်ရံၣ််� � – ဟါါ 9 နၣ်�်ရံၣ််� � CST; 

နွံံ�ကတၢၢ််�- ဂီၤၤ� 9 နၣ်�်ရံၣ််� � - ဟါါ 5 နၣ်�်ရံၣ််� � CST, နံၤၤ �သဘျ့့�မိၢ််�ပှၢ််�တဖၣ်   �် 
တပၣ် �်ဘၣ် �်. 

ဆှၢၢ�တၢ် ်သံံကွၢ်� အံံမ့(လ)ဆူူHelpLineInfo@Lung.org တက့ၢ််�. 

န်ုာ်��က်ွၢ်� lung.org/support-community/lung-helpline-

and-tobacco-quitline - ကတိၤၤ�သကိးး�တၢ်် မ့့တမ့ၢ််�  ဆှၢၢ� ထီၣ််��တၢ််
သံံကွၢ်�လၢၢ အ့့ထၢၣ််��နဲးး�ဖီီခိၣ််��တက့ၢ််� . 

TTY လၢၢပှၤၤ �အတၢ််နၢ််ဟူူ ဂံၢ််�ဘါါစၢ် ်အဂီၢ််� 1-800-501-1068. 
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