
HEALTHY KIDS 
ထးအဂာ်တဖၣ်အတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤ

ထးအဂာ်တဖၣ် 
ထိၣ်ဒွး၀ဲဒၣ်ထးအဂာ်တဆံခံကလုာ်လၢဖိသၣ် အဆံၣ်ထံအကျါန့ၣ်လီၤ. ထးအဂာ်တဖၣ်န့ၣ်ညီနုၢ် တၢ်
ထံၣ်ဘၣ်အီၤလၢခိၣ် ဃၢၤတၢ်အိၣ်၀းတရံးအပူၤဒီးနုာ်လီၤလၢတၢ် အီၣ်တၢ်အ,ီကလံၤဒီးထံအကျါ န့ၣ်
လီၤ. ထးအဂာ်တနီၤန့ၣ် လၢအပတီၢ်လၢအစှၤတခါအကါဒိၣ်၀ဲဒၣ်လၢ တၢ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအဂီၢ်လီၤ. အ၀ဲ
သ့ၣ်န့ၣ်တၢ်သူအီၤလၢစဲးဖီကဟၣ်အတၢ်ဖံး တၢ်မၤအပူၤ ဒီးလၢတၢ်သူၣ်တၢ်ဖျးဒီးတၢ်ထံၣ်န့ၢ်အီၤလၢပီး
လီတနီၤလၢ ပပှ့ၤန့ၢ်အီၤ လၢအပာ်ဃုာ်တၢ်အီၣ်တၢ်အီတဖၣ်အကျါသ့လီၤ.

ဖဲဖိသၣ်မ့ၢ်နၢဘၣ်အီၣ်ဘၣ်အီဘၣ်ထးအဂာ်တနီၤအနီၢ်ဂံၢ်နီၢ်ဒွးလၢ အအါန့ၣ်,မၤဘၣ်ဒိအ၀ဲသ့ၣ်အတၢ်
အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့သ့လီၤ. တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အတၢ်ဘၣ်ဒိလၢအကဲထီၣ်သ့တနီၤပာ်ဃုာ်တၢ် မၤလိန့ၢ်တၢ်
ဒီးတၢ်သကဲာ်ပ၀းအတၢ်ဂ့ၢ်ကီတဖၣ်,တၢ်တဖိးဒီးသွံၣ် အတၢ်ဘၣ်ဒိတဖၣ်,ပသိၣ်,သးဖျၢၣ်ဒီးကလ့ၢ်အ
ဟးဂူာ်ဟးဂီၤဒီးခဲစၢၣ် အတၢ်လီၤပျံၤအါထီၣ်ဖဲအသးပှၢ်ထီၣ်အခါန့ၣ်လီၤ. သနာ်က့, တၢ်ထံၣ်န့ၢ်ဂာ်အပီး
အလီလၢဖိသၣ်တဂၤအဆံၣ်ထံအကျါန့ၣ်မ့ၢ် တၢ်လၢအညီနုၢ်မၤအသးဒီးအခီပညီတမ့ၢ်၀ဲဒၣ်လၢအက
မၤဘၣ်ဒိအ ၀ဲသ့ၣ်အတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့န့ၣ်ဘၣ်. လၢဂာ်အါတက့ၢ်အဂီၢ်,ပှၤစဲ အ့ၣ်ဖိတဖၣ်မၤလိ၀ဲဒၣ်
ဒံးအပတီၢ်လၢအတပူၤဖျဲး၀ဲဒၣ်မ့ၢ်မနုၤလဲၣ် ဆူညါန့ၣ်လီၤ.

တၢမ်ၤနၣီအ်ကါဒၣိဘ်ၣထ် ွ ဒဲးီစၢၢပ် ှာအ်ဂာ ်
တၢ်နၢဘၣ်အီၣ်ဘၣ်အီဘၣ်စၢၢ်ပှာ်အဂာ်အိၣ်ဒီးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ အတၢ် ဘၣ်ဒိလၢဖိသၣ်တဖၣ်အဂီၢ်
အါအါကလဲာ်လီၤ. တၢ်မၤကွၢ်ဆံၣ်ထံတမ့ၢ် ကျဲအဂ့ၤကတၢၢ်တဘိလၢတၢ်ကသမံသမိး တၢ်နၢဘၣ်အီၣ်
ဘၣ်အီဘၣ်စၢၢ် ပှာ်အဂီၢ်ဘၣ်အဃိတမ့ၢ်ထးအဂာ်တခါ လၢ Healthy Kids Minnesota 2022 ထၢနုာ်လီၤ
လၢအတၢ်မၤကွၢ်အပူၤဘၣ်. ဖဲနမ့ၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်ဘၣ်ယိၣ်ဘၣ် ဃးတၢ်နၢဘၣ်အီၣ်ဘၣ်အီမ့ၢ်စၢၢ်ပှာ်အဂာ်
န့ၣ်,ကတိၤတၢ်ဒီးနဖိအတၢ်အိၣ် ဆူၣ်အိၣ်ချ့အပှၤဟ့ၣ်တၢ်မ့တမ့ၢ်လီၢ်က၀ီၤကသံၣ်ဒၢးတက့ၢ်. 

ထီရီၤတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤအကါဒိၣ်

ထအံီ
ထံအီလၢနီၢ်တဂၤအထံပူၤန့ၣ်ညီနုၢ်မ့ၢ်ကျဲတဘိလၢဖိသၣ်တဖၣ်အီ ဘၣ်
ထးအဂာ်န့ၣ်လီၤ. အကါဒိၣ်၀ဲဒၣ်လၢတၢ်ကမၤကွၢ်နထံပူၤန့ၣ်လီၤ. ဖဲ
အၣ်စဲနံးမ့တမ့ၢ်မဲးကနံး(စ)အပတီၢ်လၢတပူၤဖျဲးတခါတၢ်မ့ၢ်ထံၣ်အီၤ
အခါ,တၢ်ထၢနုာ်လီၤတၢ်မၤကဆှီထံအပီးအလီတခါမ့တမ့ၢ်တၢ်ဟံးန့ၢ် ထံ
အီလၢဂံၢ်ထံးအဂၤလၢတၢ်ကမၤစှၤလီၤတၢ်အီဘၣ်ထးအဂာ်သ့လီၤ. လဲၤ
ဘၣ်ဆူပပှာ်ယဲၤကဘျံးလၢဂံၢ်ထံးတၢ်မၤစၢၤတဖၣ်အဂီၢ်တက့ၢ.်

မံၣ်နံၣ်စိထၣ်တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အ၀ဲၤကျိၤညီနုၢ်မၤကွၢ်၀ဲဒၣ်ကမျၢၢ် 
အထံအီလၢတၢ်ကမၤလီၤတံၢ်အတုၤထီၣ်ထံအီလၢအပူၤဖျဲးအတၢ်သိၣ် 
တၢ်သီအတီၤပတီၢ်န့ၣ်လီၤ.

ဟၣံအ်ဖၣဆ်ါအၣိဒ်းီထးအဂာတ်ဖၣဒ်းီဂာအ်ပးီအလအီကလ ုာလ်ၢအ
ဂၤတဖၣ်
တၢ်မၤကဆှီဟံၣ်အဒါတဖၣ်ဒီးအမဲာ်ဖံးခိၣ်လၢအအိၣ်လၢနဟံၣ်တဖၣ် 
ဒီးတၢ်တပာ်ထီၣ်ဖၣ်ကမူၣ်ဖၣ်ဆါန့ၣ်မၤစၢၤမၤစှၤလီၤတၢ်နၢဘၣ်ထး အ
ဂာ်န့ၣ်လီၤ. ဒီး,ဒ်သိးတၢ်သ့ကဆှီစုမၤစှၤလီၤတၢ်အဃူးအဃၢ် အသိး,တၢ်
အံၤအသ့ကဆှီစ့ၢ်ကီးဂာ်အပီးအလီလၢအကအိၣ်ဘၣ်ဖုးလၢဖၣ်ဆါ အ
ကျါတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. 

မ ့ၢန်ဟကဲ ့ၤစာိထ်းအဂာဆ် ူ ဟၣံလ်ၢနတၢမ်ၤအအၣိတ်ဆဧီါ.
တၢ်ဖံးတၢ်မၤအကလုာ်တနီၤန့ၣ်ပာ်ဃုာ်ထးအဂာ်တဖၣ်အဒိန့ၣ,်တၢ်မၤစဲ 
ဘူးထးဒီးမ့ၣ်အူ,တၢ်မၤပှံၢ်လီၤထး,တၢ်မၤစဲဘူးထးလၢလီအပီးအလီအ
ဂီၢ,် တၢ်ပာ်လီၤထးလၢတၢ်အမဲာ်ဖံးခိၣ်ဒီးတၢ်ဘှီထုးထီၣ်လီအ့ၣ်န့ၣ်လီၤ. 
ထးအကမူၣ်န့ၣ်ဆံးဒိၣ်မးတုၤပတံၣ်အီၤတသ့ဘၣ်ဒီးစဲဘူးလၢနဆ့ကူ 
ဆ့ကၤ,ခီၣ်ဖံး,ဖံးဘ့ၣ်ဒီးခိၣ်ဆူၣ်တဖၣ်အလိၤဖဲနဖံးမၤတၢ်အခါအဃ,ိန
က့ၤ စိာ်ဘၣ်ထးကမူၣ်ဆူနဟံၣ်ဒီးနၤသ့လီၤ. တၢ”်က့ၤစိာ်ဘၣ်ဆူဟံၣ”်တ
ခါအံၤ မၤဘၣ်ဒိနဖိဆံးသးစၢ်တဖၣ်သ့လီၤ.

ဖဲနတၢ်ဖံးတၢ်မၤမ့တမ့ၢ်နတၢ်သးစဲလၢနမၤမ့ၢ်ပာ်ဃုာ်ထးအဂာ်တဖၣ်
အခါ, လူၤပိာ်မၤထွဲတၢ်ဖံးတၢ်မၤအကျိၤအကျဲလၢအပူၤဖျဲး,ဒီးမၤတၢ်ပ

လီၢ်ပဒီသး တဖၣ်လၢတၢ်ကဟးဆှဲးတၢ်ဟဲက့ၤစိာ်ဘၣ်ဖၣ်ဆါဆူဟံၣ်ခီ
ဖျိတၢ်လုၢ်ထံဒီး ဆီတလဲဆ့က့ၤဒီးခီၣ်ဖံးဖဲနဖံးမၤတၢ်၀ံၤအလီၢ်ခံတက့ၢ်. 

ထးအဂာတ်ဖၣန် ့ၣအ်ၣိ၀်ဒဲၣလ်ၢစကံရးဲအလ ုၣအ်ကျါလၤီ
ဖဲတၢ်မ့ၢ်သူၣ်လီၤညါသူးအထူၣ်အခါ,အ၀ဲသ့ၣ်ဟံးန့ၢ်ထးအဂာ်လၢဟီၣ်
ခိၣ် အလိၤအါန့ၢ်တၢ်မုၢ်တၢ်ဘိလၢအဂၤတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤအခီပညီ
န့ၣ် ပှၤလၢအအီမိာ်ထူန့ၣ်နၢဘၣ်ထးအဂာ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်တအီမိာ်ထူနာ်က့
ကသါဘၣ်မိာ်အလုၣ်ဒုးနၢဘၣ်နဖိဒီးထးအဂာ်သ့လီၤ. 

ဖဲနမ့ၢ်အီမိာ်ထူအခါ,အီလၢဟံၣ်အချၢမ့တမ့ၢ်သိလ့ၣ်အပူၤလၢအယံၤဒီး
နဖိ တက့ၢ.် လၢတၢ်မၤစၢၤဃုာ်ဒီးတၢ်ပာ်ပတုာ်တၢ်အီမိာ်ထူအဂီၢ,်နကတိၤ
တၢ်ဒီး နကသံၣ်သရၣ်မ့တမ့ၢ်မၤန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤကလီလၢအဘၣ်လၢနဂီၢ်
ဃုာ်ဒီး Quit Partner တက့ၢ.် ကိးဘၣ ်1-800-QUIT-NOW (784-
8669) မ့တမ့ၢ်လဲၤအိၣ်သကိးဘၣ ်www.quitpartnermn.com တက့ၢ.်

တၢအ်ၣိဆ်းိဘ ူ းဒးီစးဲဖကီဟၣအ်တၢမ်ၤအလၢီဒ်းီမ ုၢ၀်ၤဲအတၢဖ်းံတၢ ်
မၤ လၢအပျၢလ်ၤီထးအဂာလ်ၢကလၤံမ ့တမ ့ၢဟ်ၣီခ်ၣိအ်လၤိ 
ဖဲတၢ်နၢဘၣ်ထးအဂာ်လၢကျဲဒ်အံၤတကလုာ်န့ၣ်တညီနုၢ်မၤအသးဘၣ်
အခါ, ဖိသၣ်တနီၤလၢအအိၣ်ဆိးဘူးဒီးစဲးဖီကဟၣ်အတၢ်ဖံးတၢ်မၤမ့တ
မ့ၢ်တၢ်လီၢ် လၢအဘၣ်အၢဘၣ်သီဒီးထးအဂာ်လီၤလီၤဆီဆီတနီၤန့ၣ်ဘၣ်
တဘၣ်ကနၢ ဘၣ်ထးအဂာ်န့ၣ်လီၤ. လၢတၢ်ကထံၣ်န့ၢ်မ့ၢ်နအိၣ်ဆိး၀ဲဒၣ်
ဘူဒီးတၢ်လီၢ်သ့ၣ် တဖၣ်အံၤမ့တမ့ၢ်စဲးဖီကဟၣ်အလီၢ်သ့ၣ်တဖၣ်အံၤဧါ
အဂီၢ်,လဲၤဘၣ်ဆူနပပှာ် ယဲၤကဘျံးလၢတၢ်တိစၢၤမၤစၢၤအဂီၢ်တက့ၢ.်

ထးအတၢက်ယၢကယလဲၢတအပ ှ ့ၤတဒၣိတ်ဖၣ်
တဘျီတခီၣ်တၢ်ကယၢကယဲလၢအပှ့ၤဆံးမ့တမ့ၢ်တၢ်ကူသိးအီၤအဂီၢ်
န့ၣ်ပာ်ဃုာ်ထးအဂာ်အကလုာ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ. ဖဲဖိသၣ်တဂၤမ့ၢ်အံၣ်အီၣ်
ဘၣ်,ဆူးဘၣ်မ့တမ့ၢ် အီၣ်ဘၣ်တၢ်ကယၢကယဲအံၤဒုးကဲထီၣ်အတၢ်အီၣ်
ဘၣ်တၢ်အဂာ်အပတီၢ် လၢအအါန့ၣ်သ့လီၤ. 

http://www.quitpartnermn.com


ထးအဂာ်လၢပထိၣ်ဒွးအီၤတဖၣ်

ပသ့ၣ်ဘၣ်ဃးမ့ၢ်ဖိသၣ်တဖၣ်နၢဘၣ်အီၣ်ဘၣ်အီဘၣ်ထးအဂာ်ထဲလဲၣ်ဒီးမ့ၢ်တၢ်ကမၤစှၤလီၤတၢ်နၢဘၣ,်အီၣ်ဘၣ်အီဘၣ်၀ဲဒၣ်ထးအဂာ်သၢကလုာ်လၢပမၤကွၢ်အီၤ, အၣ်စဲနံး,မဲး
ကနံးစံၣ်ဒီးမၢခယူၣ်ရံၣ်တဖၣ်အဂ့ၢ်အါအါက လဲာ်လီၤ.

အၣ်စဲနံး 
အါစဲနံးန့ၣ်ညီနုၢ်အိၣ်၀ဲဒၣ်လၢလၢၢ်ဒီးဟီၣ်ခိၣ်အပူၤလီၤ. အၣ်စဲနံးတနီၤလၢ အအိၣ်လၢခိၣ်ဃၢၤတၢ်အိၣ်၀းတရံးအပူၤန့ၣ်အိၣ်ဟဲလၢပှၤ
ကညီအတၢ်ဟူး တၢ်ဂဲၤတဖၣ်ဒီးမ့ၢ်ပီးလီအိၣ်လၢကသံၣ်မၤသံတၢ်အကဃူးအဃၢ်တဖၣ်အပူၤဒီး သ့ၣ်လၢတၢ်ပာ်ကီၤအီၤအပူၤန့ၣ်လီၤ. 

ညနီ ုၢက်ျၤိကျလဲၢဖသိၣတ်ဖၣန်ၢဘၣ,်အၣီဘ်ၣအ်ဘီၣထ်းအဂာမ် ့ၢမ်န ုၤ
လၣဲ.်
တၢ်အီၣ်တၢ်အ ီ- အၣ်စဲနံးန့ၣ်မ့ၢ်တၢ်အီၣ်လီၤလီၤဆီဆီတကလုာ်လၢအပာ်
ဃုာ်-
•  မ့ၤဒီးမ့ၤအပီးအလီ,အဒိဒ်စံရံၣ်ယၢၣ်ဒီးဖိသၣ်တၢ်နုၢ်ထံကမူၣ်တနီၤ အ

ကျါ
•  တၤသူတၤသၣ်အထံတဖၣ်

ထံအီ - နီၢ်တဂၤအထံပူၤလၢမံၣ်နံၣ်စိထၣ်အပူၤ 40% ဃၣ်ဃၣ်န့ၣ်အိၣ်ဒီး
အၣ်စဲနံးလၢအပူၤလီၤ. အၣ်စဲနံးအပတီၢ်န့ၣ်အိၣ်အါ၀ဲဒၣ်လၢထံလၢဟီၣ်
ခိၣ်လာ်လၢတၢ်သူအီၤလၢ ထံအီအဂီၢ်လၢတၢ်လီၢ်လၢအအိၣ်လၢမံၣ်နံၣ်စိ
ထၣ်အဟီၣ်ခိၣ်ဂီၤလၢအဒုးနဲၣ်အသးလၢအလွဲၢ်ဃးတဖၣ်အပူၤလီၤ. နထံၣ်
ဘၣ်,လ့ၢ်ကွၢ်မ့တမ့ၢ်နၢကွၢ်အၣ်စဲနံးလၢထံအီအပူၤတသ့ဘၣ.်

တၢ်အက့ၢ်အဂီၤတၢ်ဘှီလၢသ့ၣ်တဖၣ် - ဟံၣ်အချၢတၢ်
အက့ၢ်အဂီၤလၢတၢ်ဘှီ အီၤလၢသ့ၣ်လၢအနံၣ်ယံာ်အ
လါအါတနီၤလၢအမ့ၢ်တၢ်ဒ်သိးသ့ၣ်တၢ်ဒါလၢဟံၣ်အ
ချၢတဖၣ်မ့တမ့ၢ်တၢ်လိာ်ကွဲအပီးအလီန့ၣ်ဘၣ်သ့ၣ်
သ့ၣ်ကအိၣ်ဒီးအၣ်စဲနံးဖဲအ၀ဲသ့ၣ်တမ့ၢ်၀ဲဒၣ်သ့ၣ်စံ
ဒၢၣ်မ့တမ့ၢ်သ့ၣ်ဂီၤတဖၣ်အခါန့ၣ်လီၤ. ဖိသၣ်တဖၣ်နၢ
ဘၣ်,အီၣ်ဘၣ်အီဘၣ်အၣ်စဲနံးဖဲလိာ်ကွဲဘူးဒီးတၢ်အ

က့ၢ်အဂီၤ တၢ်ဘှီလၢသ့ၣ်တဖၣ်အခါန့ၣ်လီၤ. 

ကျၤိကျလဲၢတၢက်မၤစ ၤှလၤီနဖအိတၢန်ၢဘၣအ်ၣီဘ်ၣအ်ဘီၣအ်ၤီမ ့ၢမ်န ုၤ
တဖၣလ်ၣဲ.်
မ့ၤကဲထီၣ်ဒၣ်ဂံၢ်ထံးအခိၣ်သ့ၣ်လၢအၣ်စဲနံးအိၣ်လၢတၢ်အီၣ်အကျါန့ၣ်လီၤ. 
ဖဲနဖိမ့ၢ်အီၣ်၀ဲဒၣ်မ့ၤတဘျုးဘျီလၢတနွံအဂီၢ်အခါ-
•  ကျဲးစၢးဒုးအီၣ်တၢ်အချံအသၣ်လၢအဂၤလၢမ့ၤအလီၢ်အဒိဒ် ဘု

ကၠူၣ်,ခံန၀ၣ,်ဘုခ,့ဒီးအိး(တ)တဖၣ်တက့ၢ.် 
•  ဟ့ၣ်ဒုးအီၣ်အီၤဒီးဘုချံအကလုာ်အါကလုာ်ဒီးသ့ကဆှီအီၤဂ့ၤဂ့ၤ တချုး

ဖီအီၤမ့တမ့ၢ်ဖီအီၤဒီးထံအါအါတက့ၢ.်
•  ပာ်ပနီၣ်တၢ်အီၣ်ပီးလီလၢအအိၣ်ဒီးမ့ၤတဖၣ်တက့ၢ.် 

ပာ်ပနီၣ်တၤသူတၤသၣ်အထံလၢနဖိအီအီၤတက့ၢ.် 

မၤကွၢ်ဘၣ်နထံပူၤတက့ၢ.် ဖဲတၢ်မ့ၢ်ထံၣ်ဘၣ်အၣ်စဲနံးအခါ,ဆိကမိၣ်ထီၣ်တၢ် 
ကမၤလီၤတံၢ်တၢ်အစၢတဖၣ်ဒီးတၢ်မၤကွၢ်အဂၤတခါဒီး ထၢနုာ်လီၤတၢ်မၤဂ့ၤ 
ထီၣ်ထံအပီးအလီတခါမ့တမ့ၢ်သူဘၣ်ထံအီအဂံၢ်ထံးလၢအဂၤတခါတက့ၢ်. 

မ့ၢ်နဖိတဖၣ်သ့ကဆှီအစုဖဲလိာ်ကွဲလၢတၢ်အက့ၢ်အဂီၤလၢတၢ်ဘှီအီၤလၢ 
သ့ၣ်တဖၣ်လၢတၢ်ဖှူလီၤကသံၣ်တချုး 2004 ဒီးတၢ်တဒွဲၣ်အူအီၣ်ကွံာ်သ့ၣ်
တခါအံၤဘၣ်န့ၣ်အကပၤဧါ.

မဲးကနံး(စ) 
မဲးကနံး(စ)ကဲထီၣ်အသးညီနုၢ်လၢထံကျါ,လၢၢ,်ဟီၣ်ခိၣ,်တၢ်အီၣ်ဒီးကလံၤ အကျါန့ၣ်လီၤ. နနီၢ်ခိလိၣ်ဘၣ်မဲးကနံး(စ)လၢတၢ်က
အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့သနာ်က့ အါတလၢခၢးန့ၣ်မၤဘၣ်ဒိတၢ်သ့လီၤ. 

ညနီ ုၢက်ျၤိကျလဲၢဖသိၣတ်ဖၣန်ၢဘၣ,်အၣီဘ်ၣအ်ဘီၣထ်းအဂာမ် ့ၢမ်န ုၤ
လၣဲ.်
တၢ်အီၣ်တၢ်အီ - ဖိသၣ်တဖၣ်မၤန့ၢ်မဲးကနံး(စ)အလၢအပှဲၤလၢတၢ်ကတုၤ 
ထီၣ်တၢ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါအတၢ်လိၣ်ဘၣ်တဖၣ်လၢအ၀ဲသ့ၣ်အညီနုၢ်တၢ်အီၣ်အီ
တၢ် - တၢ်အီၣ်တၢ်အီဒ်သိးဘုချံအဖျၢၣ်တဖၣ,်တၢ်ချံတၢ်သၣ်တဖၣ်ဒီးတၢ်
ဒိး တၢ်လၣ်လၢအလၣ်အါတဖၣ်အပူၤနၣ်လီၤ. မဲးကနံး(စ)လၢတၢ်အီၣ်တၢ်
အီ အကျါန့ၣ်တကဲတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်လၢတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အဂီၢ်ဘၣ်. 

ထံအ ီ- မဲးကနံး(စ) ညီနုၢ်အိၣ်ကဲထီၣ်လၢထံလၢဟီၣ်ခိၣ်လာ်လၢမံၣ်နံၣ်စိ 
ထၣ်တၢ်လီၢ်အပူၤန့ၣ်လီၤ. နီၢ်တဂၤအထံပူၤ လၢမံၣ်နံၣ်စိထၣ် အပူၤ 50% 
ဃၣ်ဃၣ်န့ၣ်တၢ်ထိၣ်ဒွး၀ဲဒၣ်လၢအအိၣ်ဒီးမဲးကနံး(စ)အပတီၢ်လၢအအါ
ဒိၣ်န့ၢ်တၢ်လၢတၢ်ဆိကမိၣ်လၢအပူၤဖျဲးလၢဖိသၣ်ဆံးတဂၤကအီ၀ဲဒၣ်န့ၣ်
လီၤ. လီၢ်က၀ီၤလၢဟီၣ်ခိၣ်ဂီၤအလိၤအလွဲၢ်မ့ၢ်သူဒံးဒိၣ,်အတၢ်အိၣ်သးအါ
လၢနီၢ်တဂၤအထံပူၤဖဲတၢ်လီၢ်အံၤကအိၣ်ဒီးမဲးကနံး(စ)အပတီၢ်လၢအဒံး
အါန့ၣ်လီၤ.

တၢ်ဖံးတၢ်မၤဒီးတၢ်သးစဲအတၢ်မၤတဖၣ် - သးပှၢ်လၢအအိၣ်ဒီးတၢ်မၤမ့တ
မ့ၢ်တၢ်သဲစးအတၢ်မၤလီၤလီၤဆီဆီတနီၤလၢအမ့ၢ်တၢ်ဒ်သိးတၢ်ဒီၣ်တဲာ်ဒုး

စဲဘူးထးမ့တမ့ၢ်ဖံးမၤတၢ်လၢစဲးဖီကဟၣ်အတၢ် မၤလီၢ်ဖဲတၢ်ထုးထီၣ်ထး
န့ၣ်ဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်ကနၢဘၣ်အီၣ်ဘၣ်အီဘၣ်မဲးကနံး(စ)အနီၢ်ဂံၢ်လၢအအါ
န့ၣ်လီၤ. အ၀ဲသ့ၣ်ဟဲက့ၤစိာ်မဲးကနံး(စ)ဆူအဟံၣ်လၢအ ကူအကၤအလိၤမ့
တမ့ၢ်လၢတၢအ်မဲာဖ်ံးခိၣလ်ၢအဂၤအလိၤသ၀့ဲဒၣဒ်ီးဒုးနၢဘၣဖ်ိသၣသ့်လီၤ.

ကျၤိကျလဲၢတၢက်မၤစ ၤှလၤီနဖအိတၢန်ၢဘၣအ်ၣီဘ်ၣအ်ဘီၣအ်ၤီမ ့ၢမ်န ုၤ
တဖၣလ်ၣဲ.်
မၤကွၢ်ဘၣ်နနီၢ်တဂၤအထံပူၤတက့ၢ.် ဖဲမဲကနံး(စ)အပတီၢ်လၢအတပူၤဖျဲး
တခါတၢ်မ့ၢ်ထံၣ်န့ၢ်အီၤန့ၣ်ဆိကမိၣ်ထီၣ် တၢ်ကမၤလီၤတံၢ်အတၢ်အစၢတ
ဖၣ်ဃုာ်ဒီးတၢ်မၤကွၢ်အဂၤတခါဒီးထၢနုာ်လီၤတၢ်မၤဂ့ၤထီၣ်ထံအပီးအလီ
တခါမ့တမ့ၢ်သူထံအီအဂံၢ်ထံးလၢအဂၤတခါတက့ၢ်. 

ဖဲနမ့ၢ်မၤတၢ်ဒီးထးတဖၣ်အခါ,လူၤပိာ်
တၢ်ဖံးတၢ်မၤအကျိၤအကျဲလၢအပူၤဖျဲး
တဖၣ်ဒီးဟးဆှဲးတၢ်ဟဲက့ၤစိာ်ဖၣ်ကမူၤ
ဆူဟံၣ်တက့ၢ.်



မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ ်
မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်န့ၣ်ညီနုၢ်တၢ်ထံၣ်အီၤလၢထံကျါ,တၢ်အီၣ်တၢ်အီဒီးကလံၤအကျါလီၤ. တၢ်ခူၣ်လၢၢ်ခူၣ်လ့ဒီးစဲးဖီကဟၣ်အတၢ်မၤလီၢ်
အဂံၢ်ထံးတဖၣ်ပျၢ် လီၤမၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်ဆူခိၣ်ဃၢၤတၢ်အိၣ်၀းတရံးအပူၤလီၤ. မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်အိၣ် တဘျုးကလုာ်လီၤ. ဆံၣ်အတၢ်မၤ
ကွၢ်တဖၣ်တထိၣ်ဒွး၀ဲဒၣ်တၢ်သ့ၣ်တဖၣ်အံၤခဲလၢာ်ဘၣ်.

ညနီ ုၢက်ျၤိကျလဲၢဖသိၣတ်ဖၣန်ၢဘၣ,်အၣီဘ်ၣအ်ဘီၣထ်းအဂာမ် ့ၢမ်န ုၤလၣဲ.်
ညၣ -် ညၣ်တနၤန့ၣ်အိၣ်ဒီးမၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်အပတီၢ်လၢအအါလၢအပူၤ
လီၤ. ညၣ်လၢတၢ်ဖီၣ်န့ၢ်အီၤလၢလီၢ်က၀ီၤအပူၤဒ်သိးဒီး bass, walleye ဒီး 
northern pike တဖၣ်န့ၣ်အိၣ်ဒီးမၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်အါအါကလဲာ်လီၤ. ညၣ်လၢ
တၢ်ပှ့ၤအီၤလၢကျးအပူၤဒ်သိးဒီး tuna န့ၣ်မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်အိၣ်အါစ့ၢ်ကီးလီၤ.

ပီးလီတဖၣ ်- မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်န့ၣ်လၢညါအိၣ်အါလၢပီးလီတနီၤအပူၤ(အဒိဒ်
သမီမံထၢၣ်တဖၣ်)အါန့ၢ်အခဲအံၤလီၤ. မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်န့ၣ်အိၣ်အါဒံး၀ဲဒၣ်လၢ
မ့ၣ်အူသၣ် အဖျၢၣ်အိၣ်ဒီးအလဲွၢ်အကလုာ်ကလုာ်တဖၣ်အပူၤလီၤ. ဖဲပီးလီ
သ့ၣ်တ ဖၣ်အံၤမ့ၢ်သ့ၣ်ဖးအခါ,မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်နုာ်လီၤဆူကလံၤအကျါသ့လီၤ. 

တၢ်မၤ၀ါကပီၤထီၣ်ဖံးညၣ်ပီးလီတဖၣ် - တၢ်မၤ၀ါကပီၤထီၣ်ဖံး
ညၣ်တဖၣ်မ့တမ့ၢ်တၢ်ဖှူမဲာ်သၣ်အပီးအလီလၢ
အဟဲလၢယူၣ်အဲး(စ)အထံအကီၢ်အ
ချၢတဖၣ်ပာ်ဃုာ်မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်အပ
တီၢ်လၢအအါသ့လီၤ. တၢ်သူပီးလီ
သ့ၣ်တဖၣ်အံၤပျၢ်လီၤမၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်
လၢပကလံၤအ ကျါသ့ဒီးဖိသၣ်တ
ဖၣ်နၢဘၣ်အီၤသ့လီၤ. 

ကျၤိကျလဲၢတၢက်မၤစ ၤှလၤီနဖအိတၢန်ၢဘၣအ်ၣီဘ်ၣအ်ဘီၣအ်ၤီမ ့ၢမ်န ုၤ
တဖၣလ်ၣဲ.်
ဟးဆှဲးတၢ်ပှ့ၤန့ၢ်တၢ်ဖှူမဲာ်အပီးအလီတဖၣ်လၢတၢ်ကမၤ၀ါကပီၤထီၣ်ဖံး
ညၣ,်ပီးလီမၤစၢ်လီၤသးနံၣ,်မ့တမ့ၢ်ပီးလီဖှူမဲာ်သၣ်လၢတၢ်ဖိသွံတဖၣ်မ့တမ့ၢ်
ဘၣ်လၢနသ့ၣ်ညါလီၤတံၢ်လၢအတအိၣ်ဒီးမၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်တဖၣ်အခါန့ၣ်တ
ဂ့ၤ. နသမံသမိးတၢ်ပနီၣ်တဖၣ်သ့၀ဲဒၣ်သနာ်က့ညီနုၢ်န့ၢ်တၢ်တရဲၣ်လီၤဃာ်
မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်ဘၣ.် နကွၢ,်လ့ၢ်ကွၢ်မ့တမ့ၢ်နၢကွၢ်မၢခယူၣ်ရံၣ်တသ့ဘၣ.်

လူၤပိာ်မၤထွဲ MDH တၢ်အီၣ်အီတၢ်ပှဲၤတၢ်ပူၤဖျဲးအတၢ်နဲၣ်ကျဲတဖၣ်လၢတၢ် 
ကမၤစှၤလီၤတၢ်နၢ ဘၣ်အီၣ်ဘၣ်အီဘၣ်မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်လၢအအိၣ်လၢ ညၣ်
အကျါတက့ၢ်. မၤနီၣ-် Healthy Kids Minnesota ဆံၣ်ထံအမၢၣ်ခယူၣ် ရံၣ်
အစၢတဖၣ်တတဲဘၣ် ပှၤဘၣ်ဃးနဖိအတၢ်နၢဘၣ,်အီၣ်ဘၣ,်အီဘၣ် မၢၣ်ခ
ယူၣ်ရံၣ်အကလုာ်လၢအအိၣ်လၢညၣ်အကျါန့ၣ်ဘၣ်.  

ဖဲမၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်သမီမံထၢၣ်အယွၤခၣ်စိးမ့တမ့ၢ်မ့ၣ်အူဖျၢၣ်အိၣ်ဒီးအလွဲၢ် 
မ့ၢ်သ့ၣ်ဖးအခါ,တၢ်ကဘၣ်မၤကဆှီကွံာ်အီၤမူာ်မူာ်နီၢ်နီၢ်လီၤ. ပတီၢ်မုၢ်တၢ်မၤ 
ကဆှဲကဆှီတၢ်အကျိၤအကျဲတနီၤအဒိဒ်တၢ်ခွဲသိၣ်စီတၢ်ဒီးတၢ်သ၀ံးထုးန့ၢ်
တၢ်ဒီးစဲးန့ၣ်မၤအါထီၣ်ဖိသၣ်အတၢ်နၢဘၣ်မၢၣ်ခယူၣ်ရံၣ်အံၤသ့လီၤ. 

ထးအဂာ်လၢအဂၤတဖၣ်

စရီအံၤရဲၣ်လီၤထးအဂာ်လၢအအိၣ်တ့ၢ်လၢပ
ထိၣ်ဒွးအီၤန့ၣ်လီၤ. 

ဒ်တၢ်ပာ်ဖျါလၢထးအသိး,ထးအဂာ်သ့ၣ်တဖၣ်
အံၤတၢ်ထံၣ်န့ၢ်အီၤသ့၀ဲဒၣ်လၢ-

•  ကလံၤ,ဟီၣ်ခိၣ်,တၢ်အီၣ်ဒီးထံအကျါလီၤ
•  တၢ်မၤအလီၢ်(ထးလၢတၢ်မၤပံှၢ်လီၤအီၤ,တၢ်

ဘီှမၤကဲထီၣ်,တၢ်ဒီၣ် တဲာ်,တၢ်ဂံာ်အီၤ,တၢ်ပာ်
လီၤလၢတၢ်အမဲာ်ဖံးခိၣ်,တၢ်ခူၣ်ထုးထီၣ်)

•  တၢ်အိညါသူး
•  စဲးဖီကဟၣ်အတၢ်ဖံးတၢ်မၤအလီၢ်အဂံၢ်ထံး

ပျၢ်လီၤ
ထးအဂာ်တနီၤအိၣ်ဒီးတၢ်နၢဘၣ်အီၣ်ဘၣ်အီ
ဘၣ်အဂံၢ်ထံးဆူညါတနီၤလၢတၢ်ရဲၣ်လီၤဃာ်
လၢစရီအပူၤန့ၣ်လီၤ.

 

ထးအဂာ်လၢအဂၤ တၢ်သူဒီး,မ့တမ့ၢ်တၢ်နၢဘၣ်အီၣ်ဘၣ်အီဘၣ်အဂံၢ်ထံးအဂၤ

အဲၣ်တံၣ်မိၣ်နံၣ်

•  ဖလးစတံးဒီးတၢ်ကံးညာ် လၢအတြီမ့ၣ်အူလၣ်လီၤလီၤဆီဆီတနီၤ
•  ဖလးစတံးလၢတၢ်ကိးအမံၤလၢ “PET” တၢ်သူအီၤလၢတၢ်အီၣ် ဒီး

တၢ်အီအဒၢတဖၣ်အဂီၢ်(ဒ်သိးထံပလီဒၢဒီးပလးစတံးအခွးလၢတၢ်
သူအီၤလၢတၢ်ကမၤကိၢ်သွးထီၣ်တၢ်အီၣ်လၢမဲးခရိၣ်၀့အပူၤမ့တမ့ၢ်
ဖၣ်ကွာ်တလါကုၢ်ကိၣ်အပူၤတဖၣ်)

ခဲးမံယၢၣ်
•  ချိၣ်ဆွဲၣ်သဒီၣ်မ့တမ့ၢ် (တၢ်အသူၣ်,ကလ့ၢ်တဖၣ်)
•  တၢ်အလွဲၢ်အမူၣ်တဖၣ်ဒီး ဖလးစတံးတဖၣ်
•  တၢ်ကယၢကယဲလၢတၢ် ကူသိးတဖၣ် 

ခရိၣ်မံၣ်ယၢၣ်
ကသံၣ်ဂံၢ်ဘါတဖၣ်

မၤနီၣ်-ဖိသၣ်တဖၣ်မၤန့ၢ်ခရိၣ်မံၣ် ယၢၣ်လၢတၢ်ကတုၤထီၣ်ဂံၢ်ဘါအ
တၢ်လိၣ်ဘၣ်တဖၣ်လၢအ၀ဲသ့ၣ်အညီနုၢ်တၢ်အီၣ်တၢ်အီအကျါလီၤ.

ခိဘဲး(တ) ကွၢ်ဘၣ်ထီရီၤဂံၢ်ထံးလၢအစ့ၣ် တကပၤတက့ၢ်

မိလံး(ဘ)ဒံၣ်နၢၣ်(မ)
ဖိလံၣ်ယဲးစထၢၣ်ဒီးဖလး စတံး(အဒိဒ် PVC) လၢအတူၢ်မ့ၣ်အူအလၣ်
န့ၢ်

နံးကၢၣ်(လ) တၢ်ကယၢကယဲလၢတၢ်ကူသိးအီၤ

သၣ်လံယၢၣ်(မ) ကွၢ်ဘၣ်ထီရီၤဂံၢ်ထံးလၢအစ့ၣ် တကပၤတက့ၢ်

ထူစတဲ(န) ကွၢ်ဘၣ်ထီရီၤဂံၢ်ထံးလၢအစ့ၣ် တကပၤတက့ၢ်

ယူၣ်ရ့နံၣ်ယၢၣ်
•  တဆံးတက့ၢ်လၢလၢၢ်တဖၣ်အပူၤ
•  တဘျီတခီၣ်လၢဟီၣ်ခိၣ်လာ် ထံအကျါ

စကဲ(န)ဒိလီၤခိးနီၢ်ဂံၢ်လၢတၢ်ဂ့ၢ်
တၢ်ကျိၤဆူညါဒီးဂံၢ်ထံးတၢ်မၤ
စၢၤဆူညါအဂီၢ်တက့ၢ်
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