


Staying Healthy: Armenian 

²å³ÑáíáõÃÛáõÝÝ ÁÝÃ³óùÇ 
Ù»ç

Ðá·»Ï³Ý ³éáÕçáõÃÛáõÝ 

¼»ÝùÇ ³å³ÑáíáõÃÛáõÝ 

ä³ßïå³ÝáõÃÛáõÝ ³ñ¨Çó 

 
 
 
 
 
 

• ºÃ» Ï³ÝáÝ³íáñ Ï»ñåáí 
í³ñÅáõÃÛáõÝÝ»ñ ã»ù Ï³ï³ñáõÙ« 
ëÏë»ù ¹³Ý¹³Õ 
í³ñÅáõÃÛáõÝÝ»ñÇó£ êÏë»ù 10 
ñáå»³Ýáó í³ñÅáõÃÛáõÝÝ»ñÇó 

• Ò»ñ Ù³ñÙÇÝÝ ³×áõÙ ¨ 
÷á÷áËíáõÙ ¿« áõëïÇ Ñ»ï¨»ù Ò»ñ 
ëÝÝ¹ÇÝ£ Ü³Ëù³Ý ³í»Éáñ¹ 
ù³ßÇó ³½³ïí»Éáõ áñáßáõÙ 
Ï³Û³óÝ»ÉÁª ËáñÑñ¹³Ïó»ù Ò»ñ 
µÅßÏÇ Ï³Ù ¹åñáóÇ µáõÅùñáç 
Ñ»ï« Ã» áñù³Ý ù³ßÇó å»ïù ¿ 
³½³ïí»É ¨ áñÝ ¿ 
³Ù»Ý³Ñ³ñÙ³ñ ÙÇçáóÁ£ 

 
 
 
• ºÃ» »ñÏ³ñ³ï¨ ïËñáõÃÛáõÝ« 

ÝÛ³ñ¹³ÛÝáõÃÛáõÝ« Ëáõ×³å« 
Ï³Ëí³ÍáõÃÛáõÝ« ëÃñ»ë Ï³Ù 
Ñáõë³Ñ³ïáõÃÛáõÝ »ù ½·áõÙ« 
Ñ³ÛïÝ»ù Ò»ñ µÅßÏÇÝ« ¹åñáóÇ 
µáõÅùñáçÁ Ï³Ù ËáñÑñ¹³ïáõÇÝ£

• Þ³ï Å³Ù³Ý³Ï ïñ³Ù³¹ñ»ù 
Ñ³Ý·ëïÇÝ ¨ ëáíáñ»ù ³½³ïí»É 
É³ñí³ÍáõÃÛáõÝÇó£ ÀÝï³ÝÇù ¨ 
ÁÝÏ»ñÝ»ñ áõÝ»ó»ù« áñáÝó Ñ»ï 
Ï³ñáÕ »ù ½ñáõó»É£ 

 
Èñ³óáõóÇã ï»Õ»ÏáõÃÛáõÝÝ»ñÇ 
Ñ³Ù³ñ ½³Ý·³Ñ³ñ»ùª  
 

Choiceline 
1-800-824-6423 

Ðá·»Ï³Ý ³éáÕçáõÃÛ³Ý ³½·³ÛÇÝ 
ÁÝÏ»ñáõÃÛáõÝ  

1-800-969-6642 
 

 
 
 
 
• ²Ù»Ý ³Ý·³Ù Ñ»Í³ÝÇí Ï³Ù 

ãÙßÏ³ï³Ëï³Ï í³ñ»ÉÇëª 
ë³Õ³í³ñï Ñ³·»ù£²ÛÝåÇëÇ 
ë³Õ³í³ñï ·Ý»ù« áñÁ 
µ³í³ñ³ñáõÙ 
Ï³Ù ·»ñ³½³ÝóáõÙ ¿ 
³Ýíï³Ý·áõÃÛ³Ý å³Ñ³ÝçÝ»ñÁ£

• ê³Õ³í³ñïÁ å»ïù ¿ Ñ³ñÙ³ñ 
ÉÇÝÇ ¨ É³í ÝëïÇª áã ß³ï Ù»Í ¨ 
áã ¿É ß³ï ÷áùñ ÉÇÝÇ£²ÛÝ å»ïù 
¿ ÝëïÇ ·ÉËÇ íñ³ª 
ÑáñÇ½áÝ³Ï³Ý ¹Çñùáí£ 
ê³Õ³í³ñïÇ Ï³åáó³÷áÏ»ñÁ 
å»ïù ¿ ÙÇßï Ïá×Ïí³Í ÉÇÝ»Ý£ 

• Ð»ï¨»ù »ñÃ¨»ÏáõÃÛ³Ý µáÉáñ 
Ï³ÝáÝÝ»ñÇÝ£ Þ³ñÅí»ù 
×³Ý³å³ñÑÇ ³ç ÏáÕÙáíª 
»ñÃ¨»ÏáõÃÛ³Ý áõÕÕáõÃÛ³Ùµ« ³ÛÉ 
áã ¹ñ³Ý Ñ³Ï³é³Ï£ êáíáñ»ù ¨ 
û·ï³·áñÍ»ù 
Ñ³Ù³å³ï³ëË³Ý Ó»éùÇ 
³½¹³Ýß³ÝÝ»ñÁ£ 

• Ø»ù»Ý³ Ýëï»ÉÇë ÙÇßï ×Çßï 
Ï³å»ù ³Ùñ³·áïÇÝ« »Ã» 
³Ý·³Ù Ï³ñ× ×³Ý³å³ñÑ 
»ù ·Ý³Éáõ£¸³ å³Ñ³ÝçíáõÙ ¿ 
Î³ÉÇýáéÝÇ³ Ý³Ñ³Ý·Ç 
ûñ»Ýùáí£ 

• ìÃ³ñÝ»ñÇ Ù»Í Ù³ëÁ ï»ÕÇ ¿ 
áõÝ»ÝáõÙ ï³Ý 
Ùáï³Ï³ÛùáõÙ£´³ñÓñ ¨ ÙÇçÇÝ 
³ñ³·áõÃÛáõÝÝ»ñÇ Å³Ù³Ý³Ï 
³Ùñ³·áïÇÝ Ï³ÝËáõÙ ¿ Éáõñç 
íÝ³ëí³ÍùÝ»ñÁ Ï³Ù Ù³ÑÁ£ 
 

 
 
 
• ºÃ» Ò»ñ ï³ÝÁ ½»Ýù Ï³« ¹ñ³Ý 

³ÛÝå»ë í»ñ³µ»ñí»ù« Ï³ñÍ»ë 
³ÛÝ Ùßï³å»ë ÉÇóù³íáñí³Í 
ÉÇÝÇ ¨ å³ïñ³ëï Ïñ³Ï»Éáõ£ 

• Ò»½ Ùáï ½»Ýù ÙÇ å³Ñ»ù ¨ 
Ñ»éáõ ÙÝ³ó»ù Ýñ³ÝóÇó« áíù»ñ 
½»Ýù »Ý ÏñáõÙ£ 

• ºÃ» ³ÛÝåÇëÇ ³ß³Ï»ñïÝ»ñ 
Ï³Ý« áñáÝù ½»Ýù »Ý µ»ñáõÙ 
¹åñáó« Ñ³ÛïÝ»ù Ò»ñ 
ÍÝáÕÝ»ñÇÝ« áõëáõóãÇÝ Ï³Ù 
¹åñáóÇ ïÝûñ»ÝÇÝ£ 
 

 
 
 
• ØÇßï å³ßïå³Ýí»ù 

³ñ¨Çó£Ì³ÍÏí»ù 
ß³åÇÏáí« ·ÉË³ñÏáí Ï³Ù áñ¨¿ 
³ÛÉ µ³ó ·áõÛÝÇ Ïïáñáí£ 

• Ñ³ñÏ³íáñ ¿ ÙÇßï 15 Ï³Ù 
³í»ÉÇ µ³ñÓñ ²ñ¨Çó 
å³ßïå³Ýí»Éáõ ·áñÍ³ÏÇó 
(SPF) áõÝ»óáÕ ùëáõù 
û·ï³·áñÍ»É£ Úáõñ³ù³ÝãÛáõñ 2 
Å³ÙÁ Ù»Ï« Ï³Ù ÉáÕ³Ý³Éáõó 
Ñ»ïá ÝáñÇó ùë»ù£ 

• ´ÅßÏÇÝ óáõÛó ïí»ù Ò»ñ Ù³ßÏÇ 
Ïñ³Í ÷á÷áËáõÃÛáõÝÝ»ñÁ ¨ 
Ë³É»ñÁ£ 

²Ûë û·ï³Ï³ñ ËáñÑáõñ¹Ý»ñÁ å³ïñ³ëïí³Í »Ý §ØÇßï ³éáÕç¦ 
³éáÕçáõÃÛ³Ý ·Ý³Ñ³ïÙ³Ý ï»Õ»Ï³·ñùÇ Ñ³Ù³ñª Ø»¹Ç-ø³ÉÇ 
Ï³é³í³ñíáÕ ËÝ³Ùù ïñ³Ù³¹ñáÕ ³éáÕç³å³Ñ³Ï³Ý ÙÇ ËáõÙµ 
Íñ³·ñ»ñÇ ÏáÕÙÇó£ 
 

§ØÇßï ³éáÕç¦ California 
³Ýã³÷³Ñ³ëÝ»ñ 12 - 17 ï³ñ»Ï³Ý 



Staying Healthy: Armenian 

ê»é³Ï³Ý ³éáÕçáõÃÛáõÝ

à·»ÉÇó ËÙÇãùÝ»ñÇ ¨ 
ÃÙñ³¹»Õ»ñÇ û·ï³·áñÍáõÙÁ 

ÌË³Ëáï 

 

 
Èñ³óáõóÇã ï»Õ»ÏáõÃÛáõÝÝ»ñÇ 
Ñ³Ù³ñ ½³Ý·³Ñ³ñ»ùª 
 

ø³ÕóÏ»ÕÇ ³Ù»ñÇÏÛ³Ý 
ÁÝÏ»ñáõÃÛáõÝ  

1-800-ACS-2345 
 

 
 
 
• ÌË»ÉÁ íÝ³ë ¿ Ñ³ëóÝáõÙ Ò»ñ 

³éáÕçáõÃÛ³ÝÁ£ 
• ºÃ» ÍËáõÙ »ù« ÃáÕ»ù 

ÍË»ÉÁ£²ßË³ï»ù Ñ»éáõ ÙÝ³É 
Ù³ñ¹Ï³ÝóÇó« »ñµ Ýñ³Ýù 
ÍËáõÙ »Ý£ 

• ÌË»ÉÁ çÉ³ïáõÙ ¿ Ò»ñ áõÅ»ñÁ« 
áñáÝù Ñ³ñÏ³íáñ »Ý Ò»½ 
ëåáñïÇ ¨ ³ÛÉ ·áñÍáõÝ»áõÃÛ³Ý 
Ñ³Ù³ñ£ 

 
Èñ³óáõóÇã ï»Õ»ÏáõÃÛáõÝÝ»ñÇ 
Ñ³Ù³ñ ½³Ý·³Ñ³ñ»ùª  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
• ÂáõÛÉ ÙÇ ïí»ù« áñ Ò»½ 

ëïÇå»Ý á·»ÉÇó ËÙÇãùÝ»ñ ¨ 
ÃÙñ³¹»Õ»ñ û·ï³·áñÍ»É£ 

• ºÃ» ËÙ»É »ù« »ñµ»ù Õ»ÏÇÝ ÙÇ 
Ýëï»ù£ºÃ» å³ïñ³ëïíáõÙ »ù 
ËÙ»É« í³ñáñ¹ ·ï»ù« áñÁ Ò»½ 
ïáõÝ Ïï³ÝÇ Ï³Ù ï³ùëÇ 
Ï³Ýã»ù£ 

• ºÃ» Ò»½ ³ÝÑ³Ý·ëïáõÃÛáõÝ ¿ 
å³ï×³éáõÙ« áñ ¸áõù Ï³Ù Ó»ñ 
ëÇñ»ÉÇÝ»ñÇó áñ¨¿ Ù»ÏÁ ß³ï ¿ 
ËÙáõÙ« ³ÝÙÇç³å»ë ¹ÇÙ»ù Ò»ñ 
µÅßÏÇ Ï³Ù áñ¨¿ ³ÛÉ 
Ù³ëÝ³·»ïÇ û·ÝáõÃÛ³ÝÁ£ 

 
Èñ³óáõóÇã ï»Õ»ÏáõÃÛáõÝÝ»ñÇ 
Ñ³Ù³ñ ½³Ý·³Ñ³ñ»ù 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
• ¸áõù ë»é³Ï³Ý 

×³Ý³å³ñÑáí ÷áË³ÝóíáÕ 
ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñáí (STD) 
Ï³ñáÕ »ù í³ñ³Ïí»É« »Ã» 
µ»ñ³Ý³ÛÇÝ« Ñ»ßïáó³ÛÇÝ Ï³Ù 
Ñ»ï³Ýóù³ÛÇÝ ë»é³Ï³Ý 
Ñ³ñ³µ»ñáõÃÛáõÝ áõÝ»Ý³ù 
ÝÙ³Ý ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñ 
ÏñáÕÇ Ñ»ï£ ê»é³Ï³Ý 
×³Ý³å³ñÑáí ÷áË³ÝóíáÕ 
ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÁ Ï³ñáÕ 
»Ý í³ñ³Ï»É ³é³Ýó 
³Ëï³Ýß³ÝÝ»ñÇ£ 

• ºÃ» áñáß»É »ù ë»é³Ï³Ý 
Ñ³ñ³µ»ñáõÃÛáõÝ áõÝ»Ý³É« 
ÙÇßï É³ï»ùëÇó å³Ñå³Ý³Ï 
(åñ»½»ñí³ïÇí) 
û·ï³·áñÍ»ù£ È³ï»ùëÇó 
å³Ñå³Ý³ÏÁ Ïû·ÝÇ 
Ëáõë³÷»É ÑÕÇáõÃÛáõÝÇó Ï³Ù 
ë»é³Ï³Ý ×³Ý³å³ñÑáí 
÷áË³ÝóíáÕ 
ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇó« ÇÝãå»ë 
ÒÆ²Ð-Á (Ò»éùµ»ñáíÇ 
ÇÙáõÝ³ÛÇÝ 
³Ýµ³í³ñ³ñáõÃÛ³Ý 
Ñ³Ù³Ëï³ÝÇß)£ 

• ºÃ» Ï³ëÏ³ÍáõÙ »ù« áñ ¸áõù 
Ï³Ù Ò»ñ ½áõ·ÁÝÏ»ñÁ ÑÕÇ ¿« 
Ñ³ÛïÝ»ù Ò»ñ µÅßÏÇÝ£ 

• âÑÕÇ³Ý³Éáõ Ñ³Ù³ñ ÙÇßï 
û·ïí»ù Ñ³Ï³µ»ÕÙÝ³íáñÇã 
ÙÇçáóÝ»ñÇó£ºÃ» ³ÏïÇí 
ë»é³Ï³Ý ÏÛ³Ýù »ù í³ñáõÙ« 
ËáñÑñ¹³Ïó»ù Ò»ñ µÅßÏÇ 
Ñ»ï Ñ³Ï³µ»ÕÙÝ³íáñÇã 
ÙÇçáóÝ»ñÇ Ù³ëÇÝ£ 

• ÐÕÇáõÃÛáõÝÇó ¨ ë»é³Ï³Ý 
×³Ý³å³ñÑáí ÷áË³ÝóíáÕ 
ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇó 
Ëáõë³÷»Éáõ ÙÇ³Ï Ñ³ëï³ï 
×³Ý³å³ñÑÁ ë»é³Ï³Ý 
Ñ³ñ³µ»ñáõÃÛáõÝÝ»ñ 
ãáõÝ»Ý³ÉÝ ¿£ 

• ºÃ» ¹áõù ó³í »ù ½·áõÙ 
ÙÇ½»ÉÇë« ³éÝ³Ý¹³ÙÇó Ï³Ù 
Ñ»ßïáóÇó ï³ñûñÇÝ³Ï 
ë»ñÙÝ³Å³ÛÃùáõÙ Ï³Ù Ï³Ãáó 
¿ ÉÇÝáõÙ« ³ñÛáõÝ³ÑáëáõÃÛáõÝª 
¹³ßï³ÝÝ»ñÇ ÙÇç¨ ÁÝÏ³Í 
Å³Ù³Ý³Ï³Ñ³ïí³ÍáõÙ« 
ç»ñÙáõÃÛ³Ùµ ¨ 
ëñïË³éÝáõùáí áõÕ»ÏóíáÕ 

²Ûë û·ï³Ï³ñ ËáñÑáõñ¹Ý»ñÁ å³ïñ³ëïí³Í »Ý §ØÇßï ³éáÕç¦ 
³éáÕçáõÃÛ³Ý ·Ý³Ñ³ïÙ³Ý ï»Õ»Ï³·ñùÇ Ñ³Ù³ñª Ø»¹Ç-ø³ÉÇ 
Ï³é³í³ñíáÕ ËÝ³Ùù ïñ³Ù³¹ñáÕ ³éáÕç³å³Ñ³Ï³Ý ÙÇ ËáõÙµ 
Íñ³·ñ»ñÇ ÏáÕÙÇó£ 
 

§ØÇßï ³éáÕç¦ California 
³Ýã³÷³Ñ³ëÝ»ñ 12 - 17 ï³ñ»Ï³Ý 
 

²ÉÏáÑáÉ³ÙáÉ ³Ý³ÝáõÝ 
²ÉÏáÑáÉ³ÙáÉáõÃÛ³Ý 

ÞáõñçûñÛ³ û·ÝáõÃÛ³Ý 
Í³é³ÛáõÃÛáõÝ  
1-800-252-6465  

²ÉÏáÑáÉ³ÙáÉáõÃÛ³Ý ¨ 
ÃÙñ³ÙáÉáõÃÛ³Ý 

û·ÝáõÃÛ³Ý Í³é³ÛáõÃÛáõÝ
1-800-821-4357 

ø³ÕóÏ»ÕÇ ³Ù»ñÇÏÛ³Ý 
ÁÝÏ»ñáõÃÛáõÝ 

1-800-ACS-2345 
 

Î³ÉÇýáéÝÇ³ÛÇ ÍËáÕÝ»ñÇ 
û·ÝáõÃÛ³Ý Í³é³ÛáõÃÛáõÝ  

1-800-766-2888 (²Ý·É»ñ»Ý) 
1-800-456-6386 
(Æëå³Ý»ñ»Ý) 

1-800-778-8440  
(ìÇ»ïÝ³Ù»ñ»Ý) 
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²Ûë û·ï³Ï³ñ ËáñÑáõñ¹Ý»ñÁ å³ïñ³ëïí³Í »Ý §ØÇßï ³éáÕç¦ 
³éáÕçáõÃÛ³Ý ·Ý³Ñ³ïÙ³Ý ï»Õ»Ï³·ñùÇ Ñ³Ù³ñª Ø»¹Ç-ø³ÉÇ 
Ï³é³í³ñíáÕ ËÝ³Ùù ïñ³Ù³¹ñáÕ ³éáÕç³å³Ñ³Ï³Ý ÙÇ ËáõÙµ 
Íñ³·ñ»ñÇ ÏáÕÙÇó£ 

§ØÇßï ³éáÕç¦ California 
³Ýã³÷³Ñ³ëÝ»ñ 12 - 17 ï³ñ»Ï³Ý 
 

ó³íª áñáí³ÛÝÇ ëïáñÇÝ 
Ù³ëáõÙ« ë»é³Ï³Ý ûñ·³ÝÝ»ñÇ 
ßñç³ÝáõÙ ó³íáï Ï³Ù ³Ýó³í 
í»ñù»ñ« µßïÇÏÝ»ñ« ó³Ý Ï³Ù 
áõéáõóùÝ»ñ »Ý ·áÛ³ÝáõÙ« 
¹ÇÙ»ù Ò»ñ µÅßÏÇÝ£ Èñ³óáõóÇã 
ï»Õ»ÏáõÃÛáõÝÝ»ñÇ Ñ³Ù³ñ 
½³Ý·³Ñ³ñ»ù ê»é³Ï³Ý 
×³Ý³å³ñÑáí ÷áË³ÝóíáÕ 
ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇ ¹»åùáõÙ 
û·ÝáõÃÛ³Ý Í³é³ÛáõÃÛáõÝ  
1-800-227-8922. 

 
 
 
 
 
• ºÃ» Ò»½ Ó»éùáí Ï³Ù áïùáí 

Ñ³ñí³Í»É »Ý« ³åï³Ï»É Ï³Ù 
Ù³ñÙÝ³Ï³Ý íÝ³ëí³Íù 
Ñ³ëóñ»É« Ñ³ÛïÝ»ù ¹ñ³ 
Ù³ëÇÝ£ Ð³ÛïÝ»ù Ò»ñ 
ÍÝáÕÝ»ñÇÝ« µÅßÏÇÝ« ¹åñáóÇ 
µáõÅùñáçÁ« ¹åñáóÇ 
ËáñÑñ¹³ïáõÇÝ Ï³Ù áñ¨¿ ³ÛÉ 
ã³÷³Ñ³ëÇ£ 

• ØÇ ³Ù³ã»ù« »Ã» Ò»½ ëïÇå»É 
»Ý ë»é³Ï³Ý 
Ñ³ñ³µ»ñáõÃÛáõÝÝ»ñ áõÝ»Ý³É 
Ï³Ù Ò»½ ³ÛÝå»ë »Ý ßáÛ»É« áñÁ 
Ò»½ ïÑ³×áõÃÛáõÝ ¿ 
å³ï×³é»É£¸áõù áã ÙÇ í³ï 
µ³Ý ã»ù ³ñ»É£ Ð³ÛïÝ»ù 
áëïÇÏ³ÝáõÃÛ³ÝÁ« áõëáõóãÇÝ« 
¹åñáóÇ µáõÅùáõÛñÇÝ« µÅßÏÇÝ 
Ï³Ù áñ¨¿ ³ÛÉ 
ã³÷³Ñ³ëÇ£²ÝÙÇç³å»ë 
Ñ³ÛïÝ»ù áñ¨¿ Ù»ÏÇÝ£ 

 
 

 

´éÝáõÃÛáõÝ ¨ 
í³Ûñ³· í»ñ³µ»ñÙáõÝù 

Èñ³óáõóÇã ï»Õ»ÏáõÃÛáõÝÝ»ñÇ 
Ñ³Ù³ñ ·ï»ù ºñ»Ë³Ý»ñÇ 
å³ßïå³ÝáõÃÛ³Ý 
Í³é³ÛáõÃÛáõÝÝ»ñÇ} Ñ»é³ËáëÇ 
Ñ³Ù³ñÁª Ò»ñ Ñ»é³ËáëÇ 
ï»Õ»Ï³ïáõÇ Ñ³Ù³ÛÝùÇ 
Ñ»é³ËáëÝ»ñÇ µ³ÅÝáõÙ, Ï³Ù 
½³Ý·³Ñ³ñ»ùª£ 
 
 

Î³ÉÇýáéÝÇ³ÛÇ å³ï³Ý»Ï³Ý 
×·Ý³Å³ÙÇ ¹»åùáõÙ û·ÝáõÃÛ³Ý 

Í³é³ÛáõÃÛáõÝ  
1-800-843-5200  

ÀÝï³ÝÇùáõÙ 
í³Ûñ³· í»ñ³µ»ñÙáõÝùÇ 

¹»åùáõÙ û·ÝáõÃÛ³Ý 
Í³é³ÛáõÃÛáõÝ  

1-800-799-7233 
 




