
     

လမ္းေဘး မူယစ္ေဆးမ်ား ႏွင့္ ေဆး၀ါးမ်ား လမ္းေဘး မူယစ္ေဆးမ်ား ႏွင့္ ေဆး၀ါးမ်ား 
သင့္အား အသိစိတ္ကင္းလႊတ္ေစသည့္ မည္သည့္အရာမဆိုသည္ သင့္ကေလးအား 
ထိခိုက္ေစႏိုင္ေပသည္။ ေဆးေျခာက္၊ မူးယစ္ေဆး၊ ကိုကင္း၊ ဟီးရိုးအင္း၊ 
စိတ္ၾကြေဆး၊ မက္သ္ ႏွင့္ အျခားေသာ လမ္းေဘး ေဆး၀ါးမ်ားတို႔ျဖင့္ ကင္းေ၀းစြာ 
ေနထိုင္ပါ။  ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္ လမ္းေဘး ေဆး၀ါးမ်ားအား အသံုးျပဳျခင္း သို႔မဟုတ္ 
ေဆးညႊန္းရရွေိသာ ေဆး၀ါးမ်ားအား တလြအဲသံုးျပဳျခင္းတို႔သည္ သင့္ကေလးအတြက္ 
ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အႏၱရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေျခမ်ားကို တိုးျမင့္ေစႏိုင္ေပသည္ - 
•	 အရြယ္အစား အလြန္ ေသးေကြးစြာ ေမြးဖြားျခင္း၊ အလြန္ေစာ၍ ေမြးဖြားျခင္း 

သို႔မဟုတ္ ကေလးအေသ ေမြးဖြားျခင္း။
•	 ေဆး၀ါးမ်ားအေပၚ မွခီိုစြလဲန္း၍ ေမြးဖြားလာျခင္း။
•	 ေမြးဖြားစဥ္ ခ် ိဳ႕ ယြင္းမႈ၊ ပံုသ႑န္ ပ်က္ယြင္းမႈမ်ား၊ အသက္ရႈရခက္ခဲျခင္း သို႔မဟုတ္ 

အျခားေသာ က်န္းမာေရး ျပသနာမ်ား ရွ ိျခင္း။

လုပ္ေဆာင္ရမည့္ အရာမ်ား လုပ္ေဆာင္ရမည့္ အရာမ်ား 
1.	 လမ္းေဘး ေဆး၀ါးမ်ား အသုံးျပဳျခင္း၊ ေဆးမ်ားအား တလြအဲသုံးျပဳျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 

အျခားတစ္စုံတစ္ဦး၏ ေဆး၀ါးမ်ားအား ယူသုံးျခင္း အစရွသိည္တုိ႔ကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 
2.	 သင့္ဆရာ၀န္မွ သင့္အတြက္ ေဆးညႊန္းေပးထားသည့္အတိုင္း ေဆး၀ါးမ်ားအား 

သံုးစြပဲါ။ 
3.	 ကိုယ္၀န္ေဆာင္ထားစဥ္၌ ေဆး၀ါးမ်ား၊ ေဆးဖက္၀င္အပင္မ်ား၊ ဗီတာမင္မ်ား၊ 

ျဖည့္စြက္ေဆး၀ါးမ်ား သို႔မဟုတ္ အဆီမ်ား အစရွသိည့္ တစ္စံုတစ္ရာအား 
မသံုးစြမဲီ သင္၏ ဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြ်းျခင္းဆိုင္ရာ အၾကံေပးျဖင့္ 
ေျပာဆိုေဆြးေႏြးပါ။ အခ် ိဳ႕ေသာ ေဆး၀ါးမ်ား ႏွင့္ တရားမ၀င္ေသာ ေဆး၀ါးမ်ား 
အားလံုးသည္ သင္၏ မိခင္ႏို႔အတြင္းသို႔ စီး၀င္သြားႏိုင္သည္။

4.	 အကူအညီေတာင္းခံပါ။ 1-800-TEL-LINK သို႔ ေခၚဆိုပါ။ 

အရက္ေသစာအရက္ေသစာ
အရက္ေသစာမ်ားဟုဆုိရာတြင္ ဘီယာ၊ ၀ုိင္၊ မုေယာစပါးေျခာက္မွ ထုတ္ယူေသာ 
ေဖ်ာ္ရည္ယာမကာမ်ား၊ အရက္ျပင္း ႏွင့္ ေရာေႏွာေဖ်ာ္စပ္ထားေသာ ေဖ်ာ္ရည္မ်ားတုိ႔ ပါ၀င္သည္။ 
ကုိယ္၀န္ေဆာင္ထားစဥ္ အရက္ေသစာ မည္သည့္ ပမာဏကုိမဆုိ ေသာက္သုံးျခင္းသည္ 
သင့္ကေလးအတြက္ တစ္ဘ၀လုံးစာ ျပသနာမ်ား ရလဒကုိ္ ထြက္ေပၚေစႏိင္ုေပသည္။ 

လုပ္ေဆာင္ရမည့္ အရာမ်ားလုပ္ေဆာင္ရမည့္ အရာမ်ား
1.	 အကယ္၍ သင္သည္ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ထားလွ်င္၊ ကုိယ္၀န္ရွေိနသည္ဟု ထင္ရလွ်င္ 

သုိ႔မဟုတ္ ကုိယ္၀န္ယူဖုိ႔ စီစဥ္ထားလွ်င္ အရက္ေသစာမ်ားအား ခတၱ ေရွာင္ရွားပါ။
2.	 မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြ်းစဥ္ အရက္ေသာက္သံုးျခင္းႏွင့္ပတ္သက္ျပီး သင့္တြင္ ေမးခြန္းမ်ား 

ရွလိွ်င္ သင္၏ ဆရာ၀န္ သို႔မဟုတ္ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြ်းျခင္းဆိုင္ရာ အၾကံေပးျဖင့္ 
ေျပာဆိုေဆြးေႏြးပါ။

ေဆးရြက္ၾကီး (နီကိုတင္း)ေဆးရြက္ၾကီး (နီကိုတင္း)
စီးကရက္မ်ား၊ Juuling ၊ အီလက္ထေရာနစ္ စီးကရက္မ်ား ႏွင့္ အျခားေသာ 
vape ထုတ္ကုန္ပစၥည္းမ်ားတို႔တြင္ နီကိုတင္း ပါ၀င္သည္။ ၎တို႔သည္ သင္ 
ႏွင့္ သင့္ကေလးအတြက္ ဆိုးရြားလွေသာအရာမ်ား ျဖစ္သည္။ နီကိုတင္းသည္ 
သင့္ကေလးအတြက္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အႏၱရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေျခမ်ားကို တိုးျမင့္ေစႏိုင္ေပသည္ - 
•	 အရြယ္အစား အလြန္ ေသးေကြးစြာ ေမြးဖြားျခင္း၊ အလြန္ေစာ၍ ေမြးဖြားျခင္း သို႔မဟုတ္ 

ကေလးအေသ ေမြးဖြားျခင္း။

•	 အသက္ရႈရခက္ခဲသည့္ ျပသနာမ်ား ရွ ိျခင္း သို႔မဟုတ္ အိပ္စက္မႈျပသနာမ်ား ရွ ိျခင္း။
•	 ေနာက္ပိုင္း အသက္ၾကီးလာသည့္အခါတြင္ အမူအက်င့္ပိုင္းဆိုင္ရာ ျပသနာမ်ား 

ရွလိာျခင္း။

လုပ္ေဆာင္ရမည့္ အရာမ်ားလုပ္ေဆာင္ရမည့္ အရာမ်ား
1.	 ယေန႔႔ပင္ ျဖတ္ပစ္လိုက္ပါ။ 
2.	 အကူအညီေတာင္းခံပါ။ Missouri Tobacco Quitline (မစ္ဇူးရီ ေဆးရြက္ၾကီး ျဖတ္ရန္ 

ဖုန္းလိုင္း) ထံ 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669) သို႔ ေခၚဆိုပါ၊ သို႔မဟုတ္ 
www.YouCanQuit.org. အြန္လိုင္းတြင္ ၌ စာရင္းေပးသြင္းပါ။

3.	 သင္ ႏွင့္ သင့္ကေလးအား တစ္ဆင့္ခံ ေဆးလိပ္မီးခိုးေငြ႕ အႏၱရာယ္မ်ားမွ ကာကြယ္ပါ။
4.	 မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြ်းပါ။ မိခင္ႏို႔သည္ သင့္ကေလးအား တစ္ဆင့္ခံ 

ေဆးလိပ္မီးခိုးေငြ႕၏ အႏၱရာယ္ရွလိွေသာ သက္ေရာက္မႈမ်ား၏ရန္မွ ကာကြယ္ရန္ 
အေထာက္အကူျပဳေပးမည္ ျဖစ္သည္။ 

သင့္ကေလးအတြက္ သင့္အျပင္ အျခား မည္သူတစ္ဦးတစ္ေယာက္မွသည္ ပို၍ အေရးမၾကီးေပ။ သင့္ကေလးအတြက္ သင့္အျပင္ အျခား မည္သူတစ္ဦးတစ္ေယာက္မွသည္ ပို၍ အေရးမၾကီးေပ။ 
ယေန႔တြင္ သင္ ျပဳလုပ္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ားသည္ သင့္ကေလးအား ၎၏ တစ္ဘ၀လံုးစာ အႏၱရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေျခမ်ားမွ ကာကြယ္ေပးႏိုင္မည္ ျဖစ္သည္။ယေန႔တြင္ သင္ ျပဳလုပ္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ားသည္ သင့္ကေလးအား ၎၏ တစ္ဘ၀လံုးစာ အႏၱရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေျခမ်ားမွ ကာကြယ္ေပးႏိုင္မည္ ျဖစ္သည္။

EO/AA အလုပ္႐ွင္တစ္ဦး - ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္းမ်ားမရွိဘဲ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားအား ေထာက္ပံ့ေပးပါသည္။ နားမၾကားသူမ်ား၊ နားေလးသူမ်ား၊ သို႔မဟုတ္ စကားေျပာရာတြင္ ခ်ိဳ႕ယြင္းေနသူမ်ားသည ္711 သို႔မဟုတ ္
1-800-735-2966 သို႔ ဖုန္းဆက္ႏိုင္ပါသည္။

ဤအဖြ ဲ႔အစည္းသည္ တန္းတူအခြင့္အေရး ေပးပါသည္။.
#508 Burmese (2-20)

အရက္၊ မူးယစ္ေဆး၀ါး စြလဲန္းသံုးစြမဲႈအရက္၊ မူးယစ္ေဆး၀ါး စြလဲန္းသံုးစြမဲႈ
သင္ ယေန႔ ေဆာင္ရြက္လိုက္ေသာ အရာသည္ သင့္ကေလးႏွင့္အတူ တစ္သက္လံုး ရွေိနႏိုင္မည္ ျဖစ္သည္သင္ ယေန႔ ေဆာင္ရြက္လိုက္ေသာ အရာသည္ သင့္ကေလးႏွင့္အတူ တစ္သက္လံုး ရွေိနႏိုင္မည္ ျဖစ္သည္
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