
ဓါတ္ပံ-ု နယူးေယာက္ၿမိဳ႕ က်န္းမာေရးဌာန (New York City Department of Health)

အေရွ႕အလယ္ပိုင္း၊ လက္တင္အေမရိကန္၊ 
အိႏၵိယ၊ ႏွင္ ့တရုတ ္ႏိုင္ငံမ်ားမ ွလာေသာ 

ေဆးဘက္၀င္ပရေဆးမ်ားႏွင္ ့ရိုးရာဗိေႏၶာေဆး 
(Aryuvedic) ေဆး၀ါးမ်ားတြင ္ခဲသတၱဳ ပါ၀င္ႏိုင္သည္။

သင့္အိမ္တြင ္ခဲပါေသာေဆးမ်ားျဖင္ ့သုတ္ထားသည္ ့အက္ကြဲသည္ ့ေနရာမ်ား သို႔မဟုတ ္

အလႊာကြာသည္ ့ေနရာမ်ားတြင ္ခဲသတၱဳအစအနမ်ား သို႔မဟုတ ္သတၱဳဖုန္အမႈန္႔မ်ား က်က်န ္ေနတတ္သည္။ 
ကေလးမ်ား ၾကမ္းျပင္ေပၚ တြားသြားသည့္အခါ သို႔မဟုတ ္မိမိပါးစပ္ထဲသို႔ မိမိတို႔လက္မ်ားႏွင္ ့ကစားစရာအရုပ္မ်ား 
ထည့္သည့္အခါ ၎အစအနမ်ားႏွင္ ့ဖုန္မႈန္႔မ်ားကိ ုရရွိသြားသည္။ ကေလးမ်ား ဤနည္းလမ္းတို႔အားျဖင္ ့
ခဲသတၱဳအဆိပ္သင့္ျခင္းကိ ုရရွ ိျဖစ္ေပၚေစပါသည္။

အျခားတိုင္းတစ္ပါးႏိုင္ငံမ်ားမ ွအခ်ိဳ႕ေသာ ေဆး၀ါးမ်ား၊ ဟင္းခတ ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား၊ 
အလွျပင္ပစၥည္းမ်ား၊ ႏွင္ ့အစားအစာမ်ားတြင ္ခဲသတၱဳမ်ား ပါ၀င္တတ္ေၾကာင္းကိ ု
သင္သိပါသလါး။ ဤကုန္ပစၥည္းမ်ားအထဲရွိခဲသတၱဳမ်ားသည ္ကေလးမ်ား နာမက်န္းမႈအား ျဖစ္ေပၚေစပါသည္။ 
ကၽြႏ္ုပ္တို႔ မသိရေသးသည္ ့အျခားကုန္ပစၥည္းမ်ားတြင္လည္း ရွိေနတတ္ပါသည္။ ၎တို႔သည ္သင္၏ 

အိမ္ပတ္၀န္းက်င္အနီးအနားထဲရွ ိစတိုးဆိုင္တြင ္ေရာင္းခ်တတ္သည္၊ သို႔မဟုတ ္သူငယ္ခ်င္း မိတ္ေဆြမ်ား  
သို႔မဟုတ ္မိသားစု၀င္မ်ား ခရီးသြားရာမ ွသယ္ေဆာင္လာတတ္သည္။

ခဲသတၱဳ သည ္ကေလးမ်ားႏွင္ ့အရြယ္ေရာက္သူမ်ားအား 

ထိခိုက္နစ္နာမႈျဖစ္ေစႏိုင္သည ္ဓါတ္သတၱဳ တစ္ခုျဖစ္သည္။ 
ကေလးမ်ား ဖ်ားနာသည့္ပံုပန္း သို႔မဟုတ ္ဖ်ားနာသကဲ့သို႔ ျပဳမူျခင္း 
မရွိွိေသာ္လည္း ေသြးစစ္ျခင္းအားျဖင္ ့ခဲအဆိပ္သင့္ျခင္းကိ ု
ျပသႏိုင္သည္။ ဤတြင ္မိမိတို႔၏ႀကီးျပင္းလာမႈ၊ အမူအက်င့္၊ ႏွင္ ့
ေလ့လာသင္ယူမႈစြမ္းရည္တို႔အား ထိခိုက္နစ္နာေစႏိုင္ပါသည္။ 
ခဲသတၱဳသည ္အရြယ္ေရာက္သူမ်ား၊ အထူးသျဖင္ ့ကိုယ္၀န္ေဆာင ္

အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင္ ့မိမိတို႔၏ကေလးငယ္မ်ားအတြက္လည္း 
ျပႆနာတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။

ခဲသတၱဳ ပါ၀င္ႏိုင္သည္ ့ေဆး၀ါးမ်ားႏွင္ ့အျခားကုန္ပစၥည္းမ်ား 
အေရွ႕အလယ္ပိုင္း၊ 
လက္တင္အေမရိကန္၊ အိႏၵိယ၊ 
ႏွင္ ့တရုတ ္ႏိုင္ငံမ်ားမ ွတင္ပို႔ေသာ 

ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား 
တြင ္ခဲသတၱဳ ပါ၀င္ႏိုင္သည္။

အလွျပင္ပစၥည္းမ်ား တြင္လည္း 
ခဲသတၱဳ ပါ၀င္ႏိုင္သည္။ Kohl (surma 

သို႔မဟုတ ္kajal ဟုေခၚေသာအရာ) 

သည ္ဥပမာတစ္ခုပင္ျဖစ္ပါသည္။ 
၎သည ္မ်က္စိမ်ားအတြက ္

အသံုးျပဳရန ္ထုတ္လုပ္ေလ့ရွိသည္။

ကမၻာတစ္၀ွမ္းလံုးရွ ိ

ခ်ိဳခ်ဥ္သၾကားလံုး 

အမ်ိဳးအစား မ်ားစြာ အထဲတြင ္

ခဲသတၱဳ ပါ၀င္ႏိုင္သည္။

ခဲသတၱဳ အားသတိျပဳပါ! ခဲသတၱဳ မည္သည့္ေနရာတြင ္ 

      ပုန္းကြယ္ေနတတ္သည္ကုိ သင္သိပါသလါး။



စဥ့္သုတ္ထားသည့္ ေျမအိုးေျမခြက္တြင္ 
ခဲပါဝင္ႏိုင္သည့္အတြက္ အစားအစာ 
ထည့္သြင္း ျပင္ဆင္ရာတြင္ သို႔မဟုတ္ 
တည္ခင္းဧည့္ခံရာတြင္ ၎ကို 
အသံုးမျပဳသင့္ပါ။

ေအာက္ပါတို႔ျဖစ္ေပၚခဲ့ပါက သင္ ့ဆရာ၀န္၊ သင္ ့ေဒသဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးဌာန၊ သို႔မဟုတ ္

ဒုကၡသည္ျပန္လည္ေနရာခ်ထားေရး ျဖစ္ရပ္စီမံခန္႔ခြဲသူထံသို႔ ဆက္သယ ္ပါ -

•	 သင္ ့မိသားစုမ ွဤကုန္ပစၥည္မ်ား သို႔မဟုတ ္၎တို႔ႏွင့္ဆင္တူသည္ ့ကုန္ပစၥည္းမ်ားအား အသံုးျပဳခဲ့လွ်င္။

•	 ဤရုပ္ပံုမ်ားအထဲတြင ္သင ္ျမင္ေတြ႕ရသည္ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး မည္သည့္ေမးခြန္းကိုမဆိ ုသင ္

ေမးျမန္းလိုခဲ့လွ်င္။ 

•	 တစ္စံုတစ္ဦးမ ွသင့္အား ေဆး၀ါး အသစ္တစ္ခုေပးသည့္အခါ သို႔မဟုတ ္အျခားေမးခြန္းမ်ားျဖစ္သည္ ့
ေဆး၀ါး သို႔မဟုတ ္ကုန္ပစၥည္းတစ္ခုသည ္သင္ ့ကေလး သို႔မဟုတ ္ကေလးသူငယ္အတြက ္အသံုးျပဳရန ္

လံုၿခံဳစိတ္ခ်မႈ ရွိမရွ ိႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ေမးခြန္းမ်ားရွိခဲ့လွ်င္။

•	 သင့္အိမ ္အက္ကြဲျခင္း၊ အစအနက်ျခင္း၊ သို႔မဟုတ ္ေဆးရည္ကြာက်ျခင္းတို႔ ရွိခဲ့လွ်င္။ 

ပန္းေပါင္းႏွံ႕သာႏွင္ ့အခ်ိဳ႕ေသာ ဖေယာင္းတိုင္စိုက္သည္ ့
တိုင္မ်ား တြင ္ခဲသတၱဳမ်ား ပါ၀င္ႏိုင္သည္။ ခဲသတၱဳသည ္မီးေသြး၊ “unsi” 

ႏွင္ ့သင္ ့အိမ္တြင ္အသံုးျပဳသည္ ့အျခားေသာ ပန္းေပါင္းႏွံ႕သာႏွင္ ့အခ်ိဳ႕ေသာ 

ဖေယာင္းတိုင္မီးစာမ်ားအထဲတြင ္ပါ၀င္ႏိုင္သည္။

ေရႊ သို႔မဟုတ ္ေငြခ်ပ ္တို႔အပါအ၀င္၊ 

လက္၀တ္ရတနာဓါတ္သတၱဳ မ်ားတြင ္

ခဲသတၱဳပါ၀င္ႏိုင္သည္။ ကေလးမ်ား လက္၀တ္ရတနာသတၱဳ အား 
မိမိတို႔ပါးစပ္အထဲသို႔ ဘယ္ေသာအခါမွ် မထည့္သင့္ပါ။

ရိုေသေလးစားဖြယ္အျမင္မ်ားရွိသည္ ့နယူးေယာက္ၿမိဳ႕ က်န္းမာေရးဌာန ဆိုင္ရာ 

အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စုႏိုင္င ံအျပင္ပိုင္းမ ွလာေသာ ခဲသတၱဳ ပါ၀င္သည္ ့လိမ္းေဆးမ်ားႏွင္ ့
ေဆးရည္ပ်စ္မ်ား -

Hondan သည ္
ဖင္ပတ္ပိတ္စမွျဖစ္ေသာ 
အင္ျပင္အဖ ုႏွင္ ့အသားအေရ 
ေျခာက္ေသြ႕မႈအတြက ္
အသံုးျပဳေလ့ရွိေသာ ေပါင္ဒါမႈန္႕ 
တစ္ခုျဖစ္သည္။

Yisaoguang Yaogua သည ္
အင္ျပင္အဖုအသားအေရ 
ကုသမႈအတြက ္
တရုတ္ႏိုင္ငံမွလာသည္ ့
လိမ္းေဆးတစ္ခုျဖစ္သည္။

Thanaka (သနပ္ခါး) သည ္

ေနေရာင္ျခည္အပူကာရန ္ႏွင္ ့
အသားအေရအား ကာကြယ္ရန ္

အပင္မ်ားမ ွထုတ္လုပ္သည္ ့ျမန္မာလိမ္းဆ ီ

သို႔မဟုတ ္အရည္ပ်စ ္တစ္ခုျဖစ္သည္။

ဓါတ္ပံ-ု နယူးေယာက္ၿမိဳ႕ က်န္းမာေရးဌာန (New York City Department of Health)

•	 သင့္ကေလးတြင ္ခဲသတၱဳအဆိပ္သင့္သည္ဟ ုသင ္စိုးရိမ္မႈျဖစ္သည့္အခါ သို႔မဟုတ ္ခဲသတၱဳ ပါ၀င္သည္ ့ကုန္ပစၥည္းတစ္ခုခုအား အသံုးျပဳခဲ့မိသည့္အခါတြင ္
ျဖစ္သည္။ ကေလး အေယာက္စီတိုင္းတို႔သည ္မိမိတို႔က်န္းမာသည့္ပံုစ ံရွိေနေသာ္ျငားလည္း ေသြးစစ္ျခင္းမ်ား ခံယူသင့္ပါသည္။ 

6528 (Burmese)
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