
ကတ်ဲာ်��ကတီၤၤ� ကသ်ံၣ်��နၢၢ အသီီသ်ံၣ်��ဘဲှဲ�တခါါ-တချုးး��နစူးး �ကါါအီၤၤ� အဆိိကတၢၢ််�တဘျီီ�ဒံးး �ဘၣ် �်, နမ့်ၢ်�တစူးး �ကါါအီၤၤ�လၢၢ  
အါါန့ၢ််� 7 သီီ, မ့့တမ့်ၢ်� မ့်ၢ်�လီၤၤ�တ်ဲာ်��အဃိိန့ၣ််��လီၤၤ�.

 1.	 တရူၤၤ � ကသံၣ််��နၢၢ 10 စဲးး�ကီးး�တက့်ၢ်�.

 
2.	 အိးး�ထီၣ််�� ကသံၣ််��နၢၢ အခိၣ််��ပံးး �တက့်ၢ်�. မၤၤလီၤၤ�တံၢ်် �လၢၢ ကိာ််��ပူၤၤ �ပီးး�လီီဒီးး� 

ပီၤၤ�လၢၢအိၣ််��ဒီးး�နီၣ်��်တြီ�ီတဖၣ် �်န့ၣ််�� ကဆှဲ�ကဆီီဒီးး� လၢၢပိာ််��ပူၤၤ �ပီးး�လီီအပူၤၤ � 
တၢ််တအိၣ််��နီီတမံၤၤ �ဘၣ် �်တက့်ၢ်�.

 
3.	 ထၢၢန်ုာ်�� ကသံၣ််��နၢၢ အကိာ််��ပူၤၤ �ပီးး�လီီဆူူ  ပီၤၤ�/စပ့းး �စၢၣ်� �်လၢၢ အကိာ််��ပူၤၤ �အိးး�

ထီၣ််��အသးး အကတၢၢ််�တက့်ၢ်�. ပာ််�ထီၣ််��နီၢ််�ကျၢၢ််��ဘၢၢမဲာ်��လၢၢ ပီၤၤ�အလိၤၤ� 
ဖဲဲတဘၣ် �်တၢ််ဘျးး�စဲဲဒံးး �ဘၣ် �်အီၤၤ�အခါါတက့်ၢ်�. 

 
4.	 ပာ််�လီၤၤ�နီၢ််�ကျၢၢ််��ဘၢၢမဲာ်��လၢၢ ပှၤၤ �တဂၤၤ အနါါဒ့့ဒီးး � အကိာ််��ပူၤၤ �ဖီီခိၣ််��ဒီးး�  

စဲဲဃာ််�အီၤၤ�ဃံးး �ဃံးး �တက့်ၢ်�.

 5.	 စံၢ်် �လီၤၤ� ကသံၣ််��နၢၢတဘျီီ�တက့်ၢ်�.

 

6.	 စှီၤၤ� �ဃာ််�နီၢ််�ကျၢၢ််��ဘၢၢမဲာ်��လၢၢ ပှၤၤ �တဂၤၤအမဲာ်��သၣ် �်ဖီီခိၣ််��, ဖဲဲအဝဲဲသ့ၣ်��သါါန်ုာ်��
လီၤၤ�ဟးးထီၣ််�� 6 ဘျီီ�အခါါတက့်ၢ်�. 

နမ့်ၢ်�လိၣ််��ဘၣ် �်အါါထီၣ််�� ကသံၣ််��နၢၢန့ၣ််��, အိၣ််��ခိးး� 1 မံးး �နံးး �ဒီးး� မၤၤက့ၤၤ �  
တၢ််မၤၤအဆီီ 4-6 တက့်ၢ်�.

 
7.	 သ့့သပှၢၤ��ၤ နကိာ််��ပူၤၤ �ဒီးး� ခါါထုးး �ထီၣ််��က်ွံာ်� ��အီၤၤ�တက့်ၢ်�.  

ထွါါ�ကွံာ်� ��မ်ဲာ်��သၣ် �်လၢၢ တၢ််ကံးး �ညာ် �်ဘၣ် �်စီၣ််��တက့်ၢ်�.

ကဘၣ််�စူးး �ကါါ မံံထၢၣ််��-ကသ်ံၣ်��တဘျီ �ီ ကသ်ံၣ်��နၢၢ လၢၢအအ်ိၣ်��ဒီးး� ပီၤၤ�
လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�နီၣ်��်တြီ�ီ(စပ့းး �စၢၣ်�်�) ဒီးး� နီၢ််�ကျၢၢ််��ဘၢၢမ်ဲာ်�� ဒ််လဲၣ်��

တၢ််သါါန်ုာ်��လီၤၤ�ဟးးထီၣ််��ကသံၣ််� �ဖီၣ််��လၢၢ 
ကျိၤၤ��ကျဲဲ�အကြၢး�း�အဘၣ် �်န့ၣ််�� မ့်ၢ်�ဝဲဲတၢ််
အကါါဒိၣ်��် ဖဲဲလၢၢနစူးး �ကါါ တၢ််သးးဘံးး �
တၢ််ဆါါ အကသံၣ််� �ဖီၣ််��(တဖၣ် �်)အခါါ
ဒီးး� ဖဲဲခိးး�က်ွၢ်�နတၢ််သါါန်ုာ်��လီၤၤ�ဟးးထီၣ််��
အခါါန့ၣ််��လီၤၤ�. မၤၤလီၤၤ�တံၢ်် �လၢၢ နကဟဲဲ
စိာ််��နကသံၣ််� �ဖီၣ််��တဖၣ် �်ဒီးး� ပီးး�လီီတဖၣ် �်
ခဲဲလၢာ််�� ဆူူတၢ််လဲၤၤ�ဒုးး �နဲၣ်��်သးးလၢၢ  
နကသံၣ််� �သရၣ် �်မိၢ််�ပှၢ်် �တဘျီီ�လၢ််လၢ်် 
မ့့တမ့်ၢ်� ပှၤၤ �ဖီၣ််��ကသံၣ််� �ဖီၣ််��အအိၣ််�� 
ဒ််သိးး�ကမၤၤကွၢ်� တၢ််စူးး �ကါါအကြၢး�း�အ
ဘၣ် �်, မ့့တမ့်ၢ်� တၢ််ကီီခဲဲလၢၢ တၢ််က
စူးး �ကါါဘၣ် �်အီၤၤ�အခါါတက့်ၢ်�. 

လၢၢဘံၢ်် �ဒံၢ်် �အိၣ််��, လံာ်် ��ဘိးး�ဘၣ် �်ရၤၤလီၤၤ�, 
တၢ််သိၣ််��လိိ ဒီးး� တၢ််အိၣ််��ယၢးး�အဂၤၤတ
ဖၣ် �်အဂီၢ််� န်ုာ်��က်ွၢ်� Lung.org. 

ဖးးဒိစကဲာ်�� QR နီၣ်��်ဂံၢ်် �အံၤၤ � လၢၢကန်ုာ်��
က်ွၢ်� ကဘၣ် �်မၤၤဒ််လဲၣ်�� အဘံၢ်် �ဒံၢ်် �အိၣ််��
တဖၣ် �်အဂီၢ််�တက့်ၢ်�
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နဆဲးး�ကျၢၢ�စ့ၢ်�ကီးး� တၢ််သါါထီၣ််��သါါ
လီၤၤ� ကသံၣ််��သရၣ် �်တဂၤၤသ့့ ဝဲဲလၢၢ 
တၢ််ထံၣ််� �လိာ််��သးးမဲာ်��သကိးး�မ်ဲာ်��အ
ဂီၢ််�, လၢၢတၢ််ဆီၣ််��ထွဲဲ�ဘူးး �လဲဲကလီီလၢၢ 
American Lung Association 

အ ပသိၣ််�� တၢ််မၤၤစၢၤ�ၤလီီကျိၤၤ�� ဖဲဲ 
1-800-LUNGUSAန့ၣ််��လီၤၤ�. 

http://Lung.org

