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ေအာက္ပါ အေျခအေနႏွင့္ 
ကိုက္ညီလွ်င္ ခဲဓာတ္ 

ရွိမရွိ စစ္ေဆးမႈအေၾကာင္း 
သင့္ဆရာဝန္ကို ေျပာျပပါ... 

• သင္သည္ သြင္းကုန္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ားႏွင့္ အာယုေဗဒ 
ေဆးဝါးမ်ား သံုးလွ်င္

• သင္သည္ ႏိုင္ငံျခား တိုင္းျပည္တစ္ခုမွေန၍ 
အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စုသို႔ မၾကာေသးမီကမွ 
ေျပာင္းေရႊ႕လာျခင္း ျဖစ္လွ်င္

• သို႔မဟုတ္ သင္ႏွင့္ေနထိုင္သူတစ္ဦးဦးက ခဲဓာတ္ပါရွိေသာ 
ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ အလုပ္လုပ္လွ်င္

• သင္သည ္1978 မတိုင္မီက ေဆာက္ထားေသာ အိမ္ကို 
ျပန္လည္ျပဳျပင္ထားလွ်င္ သို႔မဟုတ္ မြမ္းမံထားလွ်င္၊ 
ေကာ္ပတ္စားျခင္းႏွင့္ အိမ္သုတ္ေဆးခြာခ်ျခင္းတို႔ 
ျပဳလုပ္ထားလွ်င္

• သင္ေသာက္ေနသည့္ေရတြင္ ခဲဓာတ္ပါဝင္သည္ဟု သိလွ်င္

• သင္သည္ ေျမႀကီး၊ ေျမျဖဴ၊ ဝမ္း၊ ပလာစတာ သို႔မဟုတ္ 
ကြာက်ေနသည့္ အိမ္သုတ္ေဆးမ်ားကို စားခ်င္စိတ္ 
ျပင္းျပေနလွ်င္ သို႔မဟုတ္ စားလွ်င္

• ပစ္ကြင္း ေသနတ္ပစ္ျခင္း၊ ငါးဖမ္းခဲသီး ျပဳလုပ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ 
က်ည္ဆံမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္း၊ ေရာင္စံုမွန္မ်ား ျပဳလုပ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ 
ေျမအိုး၊ ေျမခြက္ျပဳလုပ္ျခင္းကဲ့သို႔ ခဲဆိပ္သင့္မိႏိုင္သည့္ 
ဝါသနာမ်ား သင့္တြင္ ရွိလွ်င္ 

• သင္သည္ ခဲသတၱဳတြင္းမ်ား၊ သတၱဳအရည္က်ိဳသည့္ဖို၊ 
ဘက္ထရီ ျပန္လည္ဖန္တီး အသံုးခ်သည့္ စက္ရံုမ်ား သို႔မဟုတ္ 
ခဲအသံုးျပဳသည့္ အျခားစက္ရံုမ်ား အနီးတြင္ ေနထိုင္သူ ျဖစ္လွ်င္

• သင္သည္ တစ္လီတာ၏ ဆယ္ပံုတစ္ပံုလွ်င္ ခဲဓာတ္ပမာဏ  

5 မိုက္ခ႐ိုဂရမ္ ႏွင့္ အထက္ ရွိခဲ့ဖူးသူ ျဖစ္လွ်င္

သင္၏ ရင္ေသြးကို 
ခဲဆိပ္အႏၲရာယ္မွ ကာကြယ္ရန္ 

အၾကံျပဳခ်က္မ်ား



ခဲဓာတ္ပါဝင္ႏိုင္ေသာအေရွ႕အလယ္ပိုင္း၊ လက္တင္ အေမရိက၊ ေတာင္ အာရွႏွင့္ တ႐ုတ္ႏိုင္ငံ မွ 
တင္သြင္းေသာ ကုန္ပစၥည္းမ်ားကို္ ေရွာင္ပါ့-  

ခဲဓာတ္သည္ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ မိခင္မ်ားႏွင့္ ၎တုိ႔၏ ဝမ္းဗိုက္ထဲရွိ 
ဖြံ႔ၿဖိဳးဆဲ သေႏၶသားကုိ ထိခိုက္ေစႏိုင္သည့္ သတၱဳတစ္မ်ိဳး ျဖစ္ပါသည္။ 
၎သည္ ခႏၶာကုိယ္၏ ဦးေႏွာက္၊ ေက်ာက္ကပ္၊ အာရံုေၾကာႏွင့္ အျခား 
အစိတ္အပိုင္းမ်ားကုိ ပ်က္စီးေစႏိုင္ပါသည္။ ၎က ကုိယ္ဝန္ပ်က္က်ျခင္း၊ 
သားပ်က္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ကုိယ္ဝန္ရရန္ ခက္ခဲျခင္းတုိ႔ ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ 
ခဲဓာတ္သည္ ကေလး၏ အျပဳအမူကုိ ထိခိုက္ႏိုင္ၿပီး ေလ့လာသင္ယူရာတြင္  
ပို၍ ခက္ခဲမႈမ်ား ျဖစ္ေစသည္။ 

ခဲဓာတ္သည္ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး၏ ခႏၶာကုိယ္ထဲတြင္ ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာ ၾကာေအာင္ 
ရိွေနၿပီး မိခင္မွ ကေလးဆီသုိ႔ လက္ဆင့္ကမ္း ေရာက္ရိွသြားႏုိင္သည္။ 

ခဲဓာတ္ပါဝင္မႈ ရွိသည္ဟု ေဖာ္ျပမထားသည့္တိုင္ ထုတ္ကုန္တစ္ခုတြင္ ခဲဓာတ္ 
ပါဝင္ႏိုင္သည္။ 

ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ မိခင္အခ်ိဳ႕သည္ အစားအစာမဟုတ္သည့္ အရာမ်ားကုိ 
စားခ်င္စိတ္ ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည္။ ၎ကုိ ခ်ဥ္ျခင္းတပ္သည္ဟု ေခၚသည္။

သင္သည္ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္တစ္ဦး ျဖစ္လွ်င္ သုိ႔မဟုတ္ ကေလးယူရန္ 
ျပင္ဆင္ေနလွ်င္ ေသြးတြင္း ခဲဓာတ္ စစ္ေဆးမႈအတြက္ သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ 
ေျပာဆုိပါ။ 
သင္သည္ ေသြးတြင္း ခဲဓာတ္ စစ္ေဆးရာတြင္ တစ္လီတာ၏ ဆယ္ပံုတစ္ပံုလွ်င္ 
ခဲဓာတ္ပမာဏ 5 မိုက္ခ႐ိုဂရမ္ႏွင့္ အထက္ ရွိခဲ့ဖူးသူ ျဖစ္လွ်င္ သင့္ကေလး 
ေဆးရံုမဆင္းမီ ခဲဓာတ္ စစ္ေဆးမႈ ျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။
အစားအစာမဟုတ္သည့္ အရာမ်ားကုိ စားခ်င္စိတ္ ျဖစ္ေပၚမႈကို တြန္းလွန္ပါ။ 
ဤအရာမ်ားတြင္ ခဲဓာတ္ ပါဝင္ႏိုင္သည္-

သင္ သိထားရန္ လိုအပ္သည္မ်ား- သင္ လုပ္ႏိုင္သည္မ်ား-

New York City Department of Health (နယူးေယာက္ၿမိဳ႕ က်န္းမာေရးဌာန) ၏ ေစတနာျဖင္ ့ေပးအပ္ေသာ ႐ုပ္ပံုမ်ားကိ ုေရြးခ်ယ္ပါ

နႏြင္း အပါအဝင္ ဟင္းခတ္ 
အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား။

ခဲသုတ္ထားသည္ ့ေျမအိုး၊ 
ေျမခြက္မ်ား။ အစားအစာ 

ျပင္ဆင္ရန္၊ ထည့္ရန ္
အသံုးမျပဳပါႏွင့္။

Yisaoguang Yaogua၊ 
Hondan ႏွင္ ့သနပ္ခါး 
အပါအဝင ္အသားအေရ 
လိမ္းသည္ ့ခရင္မ္မ်ား။

ေရႊ သို႔မဟုတ္ 
ေငြရည္သုတ္ထားသည့္ 
ပစၥည္းမ်ား အပါအဝင ္

လက္ဝတ္ရတနာမ်ား။

ဆာမာ သို႔မဟုတ ္

ေကဂ်ယ္ဟုလည္း  
သိထားသည္ ့Kohl (ကဲ့သို႔  
အလွျပင ္ပစၥည္းမ်ား)။

ေဆးဖက္ဝင္အပ 
င္မ်ားႏွင္ ့အာယုေဗဒ  

ေဆးဝါးမ်ား။

သၾကားလံုး အမ်ိဳးမ်ိဳး။

ေျမအိုး၊ ခြက္မ်ားေျမႀကီးေျမျဖဴ


