
 

ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််မည့်််သူူတ်စ််ဆေး�ာက််ကိ်� 

ကူ်ညီ့်ဆေးပ်းလိိ�ပ်ါသူလိား။
လူူတစ််ယော�ာက်် ယော�းလိူပ််အပြီးပ်းးဖြ�တ်နိို�င််ရန် ်ကူ်ညီးရာတွင်် သင််သညီ ်အယောရးပ်ါသည်ီ ်က်ဏ္ဍမှှပ်ါဝင််နိို�င််ပ်ါသညီ်

သင််သိထားားသင်််သညီမ်ှ�ား

အယောထားာက််အကူ်ယောပ်းနိို�င််မှည်ီ ်န်ညီး်လူမ်ှးမှ�ား

ယော�းလိူပ််ဖြ�တ်ဖြ�င််းလူ�ပ််င်န်း်စ်ဉ််ကိ်� သယော�ာယောပ်ါက််န်ားလူညီနိ်ို�င််ယောစ်ရန်အ်တွက်် �ရာဝန် ်

သိ�မှဟု�တ် သူန်ာဖြပ်ုတစ််ဦးးနှိုင််် ယော�ွးယောနွိုးတိ�င််ပ်င််ပ်ါ။ လူူတစ််ယော�ာက််၏ ယော�းလိူပ််

ဖြ�တ်ဖြ�င််းလူ�ပ််င်န်း်စ်ဉ််တစ််ယောလူာာက်် ပ့််ပိ်�းကူ်ညီးယောပ်းဖြ�င််းက် သင်််အတွက််လူညီး် 

အကူ်အညီးဖြ�စ််ယောစ်ပ်ါလိူမ််ှမှညီ။်

•  သူင််က် ကူ်ညီ့်ဆေးပ်းလိိ�သူည့်််တိ်�င််ဆေး�ာင်် �ဓိိက်တ်ာဝန်ရိိ်ှိသူူမိာ ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််မည့်််သူူသူာ

ဖြ�စ််သူည့််

•  ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််ဖြ�င််းသူည့်် ��ိနိ်နိ်ှင််် �ားထု�တ််မုလိိ��ပ််ဆေးသူာ လိ�ပ််င်န်း်စ်ဉ််တ်စ််ရပ််

ဖြ�စ််သူည့််။ တ်စ််�ါတ်ဆေးလိ လိတူ်စ််ဆေး�ာက််သူည့်် သူူ/မ ဆေး�းလိိပ််�ပြီးပီ်းမဖြ�တ််နှိ�င််�င််မိာ 

ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််ဖြ�င််းမဆေး�ာင််ဖြမင််မုနိှင််် ကြုံကံ်�ဆေးတ်ရ့တ်တ််ပ်ါသူည့််

•  ဆေး�းလိိပ််ဖြပ်န်ဆ်ေးသူာက််ဖြ�စ််ဖြ�င််းနိှင််် ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််ဖြ�င််း�ား ရပ််န်ားလိိ�က််ဖြ�င််း �ရိပ််

လိက်ခဏာာမိားသူည့်် ပံ်�မိန်ဖ်ြ�စ််ရပ််မိားသူာဖြ�စ််သူည့််

•  ဆေး�ိာ်ထွုက််သွူားဖြ�င််းမိားနိှင််် ဒံုံ�ရင််း�ဆေးန်�ထုားသိူ�  ဖြပ်န်ဆ်ေးရာက််သွူားဖြ�င််းမိားသူည့်် ပံ်�မိန််

ဖြ�စ််စ်ဉ််မိားသူာဖြ�စ််ပြီးပီ်း ဆေးန်ာင််တ်င်ွ် ဆေး�ာင််ဖြမင််မုရရိိှိနှိ�င််ဆေးစ်ရန် ်ဦိးိးဆေး�ာင််လိမ်းဖြပ်ဆေးပ်းသူည့််

•   �နှတရာ�်မိားဆေးသူာ ဤ��ိနိ်မ်ိား�တ်င်ွ်း သူူ/သူူမ�ား မည့််က့််သိူ� ပ်ံ်ပိ်�းဆေးပ်းရမည့််ကိ်� သူင််

�ိစ််�င််ရသူူတ်စ််ဦိးးနိှင််် �စီ်�စ်ဉ််�့ွပ်ါ

•  သူူ/မ မည့််သူည့်််�ဆေးထုာက််�ကူ်လိိ��ပ််သူည့််ကိ်� ဆေး�းလိိပ််ဆေးသူာက််သံူ�းသူူမိ ဆေးဖြပ်ာဖြပ်ဆေးပ်း

ရန်လိ်ိ��ပ််သူည့််

•  ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််ရန် ်ကြိုးကိ်�းပ်မ်းမု�ားလံိ�းကိ်� �ိးီက်ိ�းဂု�ဏ်ာဖြပ်�ဆေးပ်းပ်ါ

•  �ားတ်က််�ွ�်စ်က်ားမိားနိှင််် �ဖြ�ားမက််လံိ�းမိားဆေးပ်း၍ က်မ်းလိိမ်းပ်ါ

•  သူင််�ိစ််�င််ရသူူ�ား သူူ/မ လိိ��ပ််သူည့်််��ါ ပ်ံ်ပိ်�းကူ်ညီ့်ရန် ်သူင််�သူင်််ရိိှိဆေးန်

ဆေးကြုံက်ာင််း သူတိ်ဆေးပ်းပ်ါ

•  ဒံုံ�ရင််း�ဆေးဖြ��ဆေးန်သိူ�  ဖြပ်န်ဆ်ေးရာက််သွူားဆေးစ်က်ာမူ �က််လိက််ပ်ံ်ပိ်�းကူ်ညီ့်ဆေးပ်းပ်ါ 

ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််ဖြ�င််းသူည့်် �က််�့ဆေးကြုံက်ာင််းကိ်� သူတိ်ရပ်ါ

ဆေးန်ာက််ထုပ််��ိက််�လိက််မိား သိူရိိှိလိိ�ပ်ါက် njhealth.org/quittobaccohelp သိူ� မဟု�တ််  
michigan.quitlogix.org သိူ�  သွူားဆေးရာက််ကြုံက်ည့်််ရှူ�ူပ်ါ


