
ေဆးလိပ္ဘယ္လိုဖ်က္ရမည္ဆိုတာကိုသင္ယူရန္ 
1-800-784-8669 သို႔ေခၚဆိုပါ သို႔မဟုတ ္

သင့္အမႈတြပဲိုင္ရွင္ အား ေျပာၾကားပါ။
ဘာသာျပန္ျခင္း ဝန္ေဆာင္မႈရရွႏိိုင္ပါသည္။

ဒုကၡသည္မ်ားက်န္းမာေရးရံုးမွတစ္ဆင့္ PA ဒုကၡသည္မ်ားပရိုမိုးရွင္းရန္ပံုေငြမွေထာက္ပံ့သည္

•	ပိုက္ဆံေခ်ြတာႏိုင္ျခင္း - တစ္ႏွစ္ကို 
တစ္ရက္ တစ္ဘူး = $2,847

•	ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းအနီးအနားရွကိေလးမ်ားကို 
ပန္းနာရင္ၾကပ္ႏွင့္ ဆိုးဝါးေသာ 
ကူးစက္မႈမ်ားကိုမျဖစ္ေပၚေစပါ။

•	ကေလးမ်ားသည္သူ႔မိဘ ေဆးလိုက္ေသာက္ပါက 
လိုက္ေသာက္တက္ေၾကာင္း ေတြ႕ရွရိသည္။

•	ေဆးလိပ္ျဖတ္လုိက္ေသာသူသည္ေဆးလိပ္ဆက္ေသာ
က္ေနေသာသူထက္ အသက္ပိုရွည္သည္

•	ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းသည္ ကင္ဆာ၊ ႏွလံုးရပ္ျခင္း 
ႏွင့္ေလျဖတ္ျခင္းတို႔ျဖင့္ ေသဆံုးျခင္းရာခိုင္ႏွဳန္းကိုန
ည္းေစပါသည္။

ဘာေၾကာင့္ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းကိုျဖတ္သင့္သလဲ။



ေဆးလိပ္ဘယ္လိုဖ်က္ရမည္ဆိုတာကိုသင္ယူရန
1-800-784-8669 သို႔ေခၚဆိုပါ သို႔မဟုတ္ 

သင့္အမႈတြပဲိုင္ရွင္ အား ေျပာၾကားပါ။
ဘာသာျပန္ျခင္း ဝန္ေဆာင္မႈရရွႏိိုင္ပါသည္။

ဒုကၡသည္မ်ားက်န္းမာေရးရံုးမွတစ္ဆင့္ PA ဒုကၡသည္မ်ားပရိုမိုးရွင္းရန္ပံုေငြမွေထာက္ပံ့သည္

ေဆးမပါေသာ္လည္းကြြမ္းစားျခင္းသည္ ပါးစပ္ႏွင့္  
အစာျပြန္ကင္ဆာမ်ားျဖစ္ေစႏိုင္သည္။

ကြမ္းေဆးစားျခင္းသည္ သင့္ပါးစပ္၊ 
လည္ေခ်ာင္း၊ အဆုတ္၊ ႏွလံုး၊ ေသြးေၾကာင္းႏွင့္ 
မ် ိဳးပြားအဂၤါမ်ားပ်က္စီးႏိုင္သည္။

ကြမ္းစားျခင္းသည္မက်န္းမာသည့္ကေလး  
ေမြးဖြားလာႏိုင္သည္

ကြမ္းစားျခင္းသည္ သင့္ပါးစပ္ကိုဖြင့္ရန္ခက္ခဲ့ေသာေရာဂါ 
OSF ကဲ့သို႔ပင္ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။

ကြမ္းစားမႈမွျဖတ္ျခင္း



 ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းႏွင့္သင့္ကေလး

1-800-784-8669 ကိုဖုန္းဆက္၍ 
သင့္အမႈတြပဲိုင္ရွင္အား ေဆးဝါးမ်ား သို႔မဟုတ္ ျဖတ္ရန္တိုင္ပင္ပါ။.

ဘာသာျပန္ျခင္း ဝန္ေဆာင္မႈရရွႏိိုင္ပါသည္။

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း
•	 ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ ကိုယ္ဝန္ရရန္ခက္ခဲဲသည္
•	 ကိုယ္ဝန္ရွေိနစဥ္ေဆးလိပ္ေသာက္ပါက ကိုယ္ဝန္အားအႏၱရယ္ျပဳႏိုင္ျပီး ကေလးပ်က္က်သည္အထိျဖစ္ႏိုင္သည္။
•	 �ကိုယ္ဝန္ရွေိနစဥ္ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ သင့္ကေလးကို ေမြးရာပါေရာဂါ၊ အဆုတ္အားနည္းျခင္း၊ ရုတ္တရက္ 

ကေလးေသဆံုးမႈမ်ားျဖစ္ေပၚႏိုင္သည္။
•	 �ေဆးလိပ္ေသာက္ေသာသူႏွင့္ ေနျခင္းသည္ ကိုယ္ဝန္ရွေိသာအမ် ိဳးသမီး၊ ကေလးႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ 

အႏၱရယ္ျဖစ္ေစပါသည္။

ကေလးငယ္ႏွင့္ကေလးမ်ား
•	 ေလထဲရွေိဆးလိပ္ေငြ႕မ်ား သို႔မဟုတ္ တစ္စံုတစ္ေယာက္၏အက် ီၤေပၚရွ ိ ေဆးလိပ္နံမ်ားသည္

•	SIDS ေၾကာင့္ေသဆံုးျခင္း
•	နမိုးနီးယားကဲ့သို႔ကူးစက္ေရာဂါမ်ား ျဖစ္ႏိုင္ျခင္း 
•	ေဆးရံုသို႔ သြားရျခင္း တို႔ကိုျဖစ္ေပၚႏိုင္ပါသည္။

•	 ေဆးလိပ္ေငြ႕ရွဴေသာကေလးငယ္ႏွင့္ကေလးမ်ားသည္  
•	နား၊ ရင္ဘက္၊ ႏွင့္တျခားကူးစက္မႈမ်ားတြင္ျပင္းထန္ႏိုင္သည္။ 
•	ပန္းနာရင္ၾကပ္
•	ေနမေကာင္းသေရြ႕ ေက်ာင္းမတက္ရျခင္း စသည္တို႔ျဖစ္ႏိုင္သည္။

•	 �အထူးသျဖင့္ ေဆးလိပ္မ်ားႏွင့္ ေဆးလိပ္ျပာမ်ားကုိ စားေသာက္မိေသာကေလးမ်ားသည္ 
အလြန္ေနမေကာင္းျဖစ္ႏိင္ုသည္။

•	 မီးျခစ္၊ စီးဂရက္၊ စီးဂရက္ျပာမ်ားသည္
•	သင့္ကေလးကိုအပူေလာင္ေစႏိုင္သည္
•	သင့္အိမ္ကိုမီးေလာင္ေစႏိုင္သည�္

ဒကုၡသည္မ်ားက်န္းမာေရးရုံးမွတစ္ဆင့္ PA ဒုကၡသည္မ်ားပရုိမုိးရွင္းရန္ပုံေငြမွေထာက္ပ့ံသည္



ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ ဆုိးရြားေသာ အေလ့အထတစ္ခုမဟုတ္ပါ၊ ၄င္းသည္ စြလဲန္းမႈ တစ္ခုသာျဖစ္သည္။  
ေတာင့္တစိတ္ကို ပယ္ေဖ်ာက္ရန္ အခ်နိ္ယူရျပီး ေကာင္းက် ိဳးအတြက္ ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္  

အနည္းငယ္ ၾကိဳးစားရပါသည္။

လူအမ်ားစုသည္ မိသားစုႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ား၏ အကူအညီျဖင့္ ေဆးလိပ္ျဖတ္ၾကပါသည္။

ခ်စ္ရေသာသူ ေဆးလိပ္ျဖတ္ဖို႔ ကူညီရန္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား 

1-800-784-8669 သို႔ဖုန္းေခၚပါ သို႔မဟုတ္ 
စိတ္တည္ျငိမ္မႈရရွရိန္ သင္၏ လူမႈ၀န္ထမ္းကူညီသူ သို႔မဟုတ္ 

ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ အၾကံဥာဏ္ေပးသူကို စကားေျပာဆိုပါ။
ဘာသာျပန္ဆိုမႈ ရရွႏိိုင္ပါသည္။

ေဆးလိပ္မျဖတ္မ ီ
•	ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ စကားစတင္ ေျပာဆိုပါ။ 
•	၄င္းတို႔ မည္သည္ကို ျဖတ္ေက်ာ္ရမည္ကို နားလည္ေအာင္ 

ပြင့္လင္းေသာ ေမးခြန္းမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။  
•	နားေထာင္ပါ  
•	၄င္းတို႔၏ လူမႈ၀န္ထမ္းကူညီသူ သို႔မဟုတ္ ဆရာ၀န္အား 

စကားေျပာဆိုရန္ တိုက္တြန္းအားေပးပါ။ 
•	ေဆးလိပ္ျဖတ္မည့္ရက္ကို သတ္မွတ္ျပီး ေအာက္ပါတို႔ကို 

ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ ေဆးလိပ္ျဖတ္ဖို႔ ျပင္ဆင္ရန္ ကူညီပါ။ 
•	 �ဘယ္အရာက သူတို႔ကို ေဆးလိပ္ေသာက္ခ်င္လာေအာင္ 

လံႈ႕ေဆာ္သလဲဆိုတာကို ရွာေဖြပါ။ 
•	 မီးျခစ္ႏွင့္ ျပာခြက္ကဲ့သို႔ေသာ ေဆးလိပ္ပစၥည္းမ်ားကို လႊင့္ပစ္ပါ။ 
•	 ေဆးလိပ္မီးခိုးနံ႔ရေသာ အရာမ်ားကို ေလွ်ာ္ဖြပ္ေဆးေၾကာပါ။  
•	 �အာရံုလႊေဲျပာင္းႏိုင္မည့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ားႏွင့္ အပန္းေျဖရန္ 

လုပ္ေဆာင္ရမည့္ အရာမ်ားကို အစီအစဥ္ဆြထဲားပါ။ 

ေဆးလိပ္ျဖတ္ေနစဥ္အတြင္း
•	၄င္းတို႔ မည္သုိ႔လုပ္ေဆာင္ေနသည္ကို ေမးျမန္းပါ။
•	သင္ေဆးလိပ္ေသာက္ပါက သူတို႔အနားတြင္ မေသာက္ပါႏွင့္။ 
•	ေဆးလိပ္ကင္းစင္ေရး လႈပ္ရွားမႈမ်ားႏွင့္ အာရံုလႊေဲျပာင္းရန္ 

ကူညီေပးပါ။  
•	 လမ္းေလွ်ာက္ထြက္ပါ။ 
•	 ဂိမ္းကစားပါ။
•	 အစားအစာ ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္ပါ။ 
•	 �လတ္ဆတ္ေသာ အသီးအရြက္မ်ား၊ ပီေက သို႔မဟုတ္ 

အေအးေသာက္ပိုက္တံမ်ားကို ၀ါးေနပါ။ 
•	 ေဆးလိပ္မေသာက္ရသည့္ေနရာမ်ားကို သြားပါ။ 

•	၄င္းတို႔အား စိတ္ဖိစီးမႈ ကင္းေ၀းေစမည့္ နည္းလမ္းမ်ားကို 
ကူညီရွာေဖြေပးပါ။ 

•	 ေဆးေရာင္ျခယ္ပါ။ 
•	 ေန၀င္ခ်နိ္ကို ၾကည့္ရႈပါ။ 
•	 ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ပါ။
•	 �အသက္ျပင္းျပင္းရွဴပါ၊ တရားထိုင္ပါ၊ ဘုရား၀တ္ျပဳပါ၊ 

ေယာဂေလ့က်င့္ခန္းမ်ား ျပဳလုပ္ပါ။ 
•	 အိမ္မႈကိစၥမ်ား သုိ႔မဟုတ္ ကေလးထိန္းေက်ာင္းရာတြင္ ကူညီေပးပါ။ 

•	၄င္းတို႔အား ေအာက္ပါတို႔ကို ျပဳလုပ္ေပးျခင္းျဖင့္ ေတာင့္တစိတ္ကို 
ေက်ာ္လႊားႏိုင္ေအာင္ ကူညီေပးပါ။ 

•	 ေရေသာက္ပါ။
•	 ပီေက၀ါးပါ။
•	 �၄င္းတို႔ပါးစပ္ထဲတြင္ အေအးေသာက္ပိုက္တံ သို႔မဟုတ္ 

သြားၾကားထိုးတံ ကိုက္ထားပါ။ 
•	 �သားေရကြင္း၊ ေဘာလံုး သို႔မဟုတ္ အျခားေသးငယ္သည့္ 

အရုပ္ေလးမ်ားျဖင့္ ကစားပါ။ 
•	 ၄င္းတို႔ လက္ေလွ်ာ့လိုပါက   

•	 ၄င္းတို႔ က်ရံႈးျခင္း မရွေိသးေၾကာင့္ သတိေပးပါ။ 
•	 ၄င္းတို႔ ၾကိဳးစားသည့္အတြက္ ခ်းီက်ဴးေပးပါ။ 
•	 ၄င္းတို႔ ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ရန္ အားေပးပါ! 

ဒကုၡသည္မ်ားက်န္းမာေရးရုံးမွတစ္ဆင့္ PA ဒုကၡသည္မ်ားပရုိမုိးရွင္းရန္ပုံေငြမွေထာက္ပ့ံသည္



ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ ဆိုးရြားေသာ အေလ့အထတစ္ခုမဟုတ္ပါ၊ ၄င္းသည္ စြလဲန္းမႈ 
တစ္ခုသာျဖစ္သည္။ 

ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ ေဆးကုသမႈခံယူျပီး အၾကံဥာဏ္ေပးသူႏွင့္ ေျပာဆိုေဆြးေႏြးျပီးပါက သင္ပို၍ 
ေဆးလိပ္ျဖတ္ခ်င္လာပါမည္။

ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား 

1-800-784-8669 သို႔ဖုန္းေခၚပါ သို႔မဟုတ္ 
စိတ္တည္ျငိမ္မႈရရွရိန္ သင္၏ လူမႈ၀န္ထမ္းကူညီသူ သို႔မဟုတ္ 

ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ အၾကံဥာဏ္ေပးသူကို စကားေျပာဆိုပါ။

ဘာသာျပန္ဆိုမႈ ရရွႏိိုင္ပါသည္။

ဒကုၡသည္မ်ားက်န္းမာေရးရုံးမွတစ္ဆင့္ PA ဒုကၡသည္မ်ားပရုိမုိးရွင္းရန္ပုံေငြမွေထာက္ပ့ံသ

သင္၏ေတာင့္တစိတ္ကို ေလ်ာ့နည္းေစရန ္
•	၁၀မိနစ္ခန္႔ေစာင့္ရမည္ဟု သင့္ကုိယ္သင္ေျပာျပီး ေအာက္ပါတို႔ကို 

ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ အာရံုလႊရဲန္ တစ္ခုခုကို ရွာေဖြပါ 
•	အစားအစာ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း၊ လမ္းေလွ်ာက္ထြက္ျခင္း၊ စာဖတ္ျခင္း၊ 

TV ၾကည့္ျခင္း၊ သူငယ္ခ်င္းအား ဖုန္းေခၚျခင္း 

စသည္တို႔အားလံုးသည္ သင့္အား အာရံုလႊေဲပးႏိုင္ပါသည္။ 
•	ေဆးလိပ္မေသာက္ရေသာေနရာမ်ားတြင္ (စာၾကည့္တိုက္ကဲ့သို႔) 

အေထာက္အပံ့ရယူပါ
•	မိသားစုႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားထံမွ 
•	ဖုန္းျဖင့္ အၾကံဥာဏ္ေပးသူထံမွ

သင္ေတာင့္တေနစဥ္အတြင္း သင္၏ပါးစပ္အား တစ္ခုခုျပဳလုပ္ေပးထားပါ။ 
•	အသီးအရြက္အစိမ္းမ်ား၊ ေျမပဲမ်ား၊ သၾကားလံုး၊ ပီေက၊ 

အေအးေသာက္ပိုက္တံမ်ား၊ သြားၾကားထိုးတံမ်ားကို ၀ါးေနပါ။

ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ တက္ၾကြေနေအာင္ နည္းလမ္းမ်ားရွာပါ။ 
•	 ၄င္းသည္ ေတာင့္တစိတ္ျပင္းထန္မႈကုိ ေလ်ာ့နည္းေအာင္ ျပဳလုပ္ေပးႏိင္ုပါသည္

စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားကို ေလွ်ာ့ခ်ရန္ နည္းလမ္းရွာပါ။
•	အသက္ျပင္းျပင္းရွဴျခင္း၊ ဘုရား၀တ္ျပဳျခင္း၊ ေယာဂေလ့က်င့္ျခင္း၊ 

ေလ့က်င့္ခန္း ျပဳလုပ္ျခင္း၊ တရားထိုင္ျခင္း၊ လမ္းေလွ်ာက္ထြက္ျခင္း၊ 
ေဆးေရာင္ျခယ္ျခင္း

•	အိမ္မႈကိစၥႏွင့္ ကေလးေစာင့္ေရွာက္ျခင္းကဲ့သို႔ေသာ 
စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားေစသည့္ အရာမ်ားအား ကူညီေပးရန္ 
သင္ခ်စ္ရေသာသူမ်ားအား အကူအညီေတာင္းပါ။

ေဆးလိပ္ျဖတ္ေနစဥ္အတြင္း

စီးကရက္တစ္လိပ္ ေသာက္မိျခင္းသည္ သင္က်ရံႈးသြားျပီဟု ဆိုလိုျခင္း မဟုတ္ပါ။
•	သင္ဘာေၾကာင့္ ေဆးလိပ္ျဖတ္ခ်င္သည္ကို စဥ္းစားပါ။
•	သင့္အား လက္ေလွ်ာ့ေအာင္ မည္သည္ကျပဳလုပ္သည္ႏွင့္ အနာဂတ္တြင္ 

၄င္းကို မည္သို႔ေရွာင္ရွားရမည္ကို ရွာေဖြပါ။

ေဆးလိပ္မျဖတ္မ ီ
•	သင္ေတာင့္တေနစဥ္အတြင္း ျပန္လည္ၾကည့္ရႈႏိုင္ေသာ ေဆးလိပ္ျဖတ္ရမည့္ 

အေၾကာင္းျပခ်က္မ်ားကို စာရင္းျပဳစုထားပါ။ 
•	ေဆးလိပ္ျဖတ္မည့္ရက္ကို ေရြးခ်ယ္ပါ။
•	သင့္အား မည္သည္က ေဆးလိပ္ေသာက္ခ်င္ေအာင္ လံႈ႕ေဆာ္သည္ကို ရွာေဖြပါ။  
•	၄င္းတို႔အား ေရွာင္တိမ္းႏိုင္မည့္ သို႔မဟုတ္ ႏိုင္နင္းသည့္ နည္းလမ္းကို အစီအစဥ္ခ်ပါ။ 
•	မီးျခစ္မ်ားႏွင့္ ေဆးလိပ္ျပာခြက္မ်ားကဲ့သို႔ေသာ အရာမ်ားကို လႊင့္ပစ္ပါ။  
•	ေဆးလိပ္မီးခိုးနံ႕ရသာ အရာမွန္သမွ်ကို ေလွ်ာ္ဖြပ္ေဆးေၾကာပါ။
•	သင္ခ်စ္ရေသာသူမ်ားကို သင္ေဆးလိပ္ျဖတ္လိုေၾကာင္းေျပာပါ၊ သို႔မွသာ ၄င္းတို႔က 

သင့္ကိုကူညီႏိုင္မည္။ 
•	သင္ေဆးလိပ္ျဖတ္ေနစဥ္အတြင္း သင့္အနားတြင္ ေဆးလိပ္မေသာက္ရန္ ပန္ၾကားထားပါ။ 



သင့္တြင္ Welfare ရံုးမွ က်န္းမာေရးအာမခံရွပိါက 
ေဆးဝါးမ်ားႏွင့္တိုင္ပင္ခမွာ $0-3ျဖစ္သည္

ဒကုၡသည္မ်ားက်န္းမာေရးရုံးမွတစ္ဆင့္ PA ဒကုၡသည္မ်ားပရုိမုိးရွင္းရန္ပုံေငြမွေထာက္ပ့ံသ

ျဖတ္ဖို႔အဆင္သင့္ျဖစ္ျပီလား

အတိုင္ပင္ခံသူ ႏွင့္ေဆးဝါးမ်ားသံုးပါက 
သင္သည္ျဖတ္ရန္လြယ္ကူေစပါသည္။

•	1-800-784-8669 သို႔ေခၚဆိုပါ
“I need an interpreter” လို႔ေျပာဆိုပါ

•	သုိ႔မဟုတ္ သင့္အမႈတြပုိဲင္ရွင္ 
သုိ႔မဟုတ္ ဆရာဝန္ႏွင့္စကားေျပာပါ



Call 1-800-784-8669 or talk to your 
caseworker to learn how to quit.

Interpretation is available.
Funded by PA Refugee Health Promotion funding via the Office of Refugee Health

The water in a shisha pipe doesn’t make 
the tobacco any less dangerous.

Using tobacco can damage your mouth, 
throat, lungs, heart, blood vessels, and 
reproductive organs.

Using tobacco or being around smoke 
makes it harder to have a health baby.

Breathing in smoke or being near smoky things is 
poisonous for everyone, especially children.

You breathe in about 25 times more smoke 
from smoking shisha than a cigarette.

Smoking shisha is just as 
dangerous as smoking cigarettes.

Shisha


