


Staying Healthy: Armenian 

ÌË³Ëáï 

ÀÝ¹Ñ³Ýáõñ ³å³ÑáíáõÃÛáõÝ 

Ðá·»Ï³Ý ³éáÕçáõÃÛáõÝ 

¼»ÝùÇ ³å³ÑáíáõÃÛáõÝ 

 
 
 

• ºÃ» »ñ»Ë³ÛÇ ù³ßÁ Ò»½ 
³ÝÑ³Ý·ëï³óÝáõÙ ¿« Ëáë»ù 
Ò»ñ µÅßÏÇ Ñ»ï£ Êñ³Ëáõë»ù 
»ñ»Ë³ÛÇÝ« áñ ³í»ÉÇ 
³ÏïÇíáñ»Ý ½µ³ÕíÇ ³ÛÝ 
µ³Ýáí« ÇÝãÁ ëÇñáõÙ ¿ ³Ý»É£ 

• Êáë»ù ë»é³Ï³Ý 
Ñ³ëáõÝáõÃÛ³Ý ¨ ¹ñ³ 
Ñ»ï¨³Ýùáí ï»ÕÇ áõÝ»óáÕ 
÷á÷áËáõÃÛáõÝÝ»ñÇ Ù³ëÇÝ£ 
Êñ³Ëáõë»ù ³í»Éáñ¹ ù³ßÇó 
³½³ïí»Éáõ Çñ³Ï³Ý« 
ãã³÷³½³Ýóí³Í 
Ùï³¹ñáõÃÛáõÝÁ£ 
 

 
 
 
¸»åñ»ëÇ³Ý ³í»ÉÇÝ ¿ ù³Ý 
ëáíáñ³Ï³Ý í³ï 
ïñ³Ù³¹ñáõÃÛáõÝÁ£ ²ÛÝ 
ëáíáñ³µ³ñ »ñÏáõ ß³µ³ÃÇó 
³í»ÉÇ »ñÏ³ñ ¿ ï¨áõÙ£ 
àõß³¹ñáõÃÛáõÝ ¹³ñÓñ»ù »ñ»Ë³ÛÇ 
Ùáï ï»ÕÇ áõÝ»óáÕ 
÷á÷áËáõÃÛáõÝÝ»ñÇÝ« áñáÝóÇó »Ýª 
• ø³ßÇ ÝÏ³ï»ÉÇ ³ÝÏáõÙÁ Ï³Ù 

³×Á  
• Ð»ï³ùñùñáõÃÛ³Ý ÏáñáõëïÝ 

³ÛÝåÇëÇ Å³Ù³ÝóÝ»ñÇ 
ÝÏ³ïÙ³Ùµ« áñáÝù Ýñ³Ý ³é³ç 
Ñ³×áõÛù ¿ÇÝ å³ï×³éáõÙ  

• øÝ»Éáõ Ï³Ù Ï»ÝïñáÝ³Ý³Éáõ 
³ÝÏ³ñáÕáõÃÛáõÝÁ  

• ²é³ç³¹ÇÙáõÃÛ³Ý ³ÝÏáõÙÁ  
• ¸³ë»ñÇó Ëáõë³÷»ÉÁ  
• îñ³Ù³¹ñáõÃÛ³Ý Ï³Ù í³ñùÇ 

÷á÷áËáõÃÛáõÝÝ»ñÁ  
 
ÐÝ³ñ³íáñÇÝ ã³÷ ßáõï Ñ³ÛïÝ»ù 
³Û¹ ÷á÷áËáõÃÛáõÝÝ»ñÇ Ù³ëÇÝ 
Ò»ñ »ñ»Ë³ÛÇ µÅßÏÇÝ£ 
 
Èñ³óáõóÇã ï»Õ»ÏáõÃÛáõÝÝ»ñÇ 
Ñ³Ù³ñ ½³Ý·³Ñ³ñ»ùª 
Î³ÉÇýáéÝÇ³ÛÇ å³ï³Ý»Ï³Ý 
×·Ý³Å³ÙÇ ¹»åùáõÙ û·ÝáõÃÛ³Ý 
Í³é³ÛáõÃÛáõÝ  
1-800-843-5200 

 
 
 

 
• ²Ù»Ý ³Ý·³Ù Ù»ù»Ý³ Ýëï»ÉÇë 

Ï³å»ù ³Ùñ³·áïÇÝ£ 
• âÙáõßÏÝ»ñ« Ñ»Í³ÝÇí Ï³Ù 

ãÙßÏ³ï³Ëï³Ï í³ñ»ÉÇë Ò»ñ 
»ñ»Ë³Ý å»ïù ¿ ë³Õ³í³ñï 
Ñ³·ÝÇ ¨ ÍÝÏÝ»ñÁ« 
¹³ëï³ÏÝ»ñÝ áõ ³ñÙáõÝÏÝ»ñÁ 

å³ßïå³ÝáÕ Ñ³ñÙ³ñ³Ýù£
êïáõ·»ù« áñ »ñ»Ë³ÛÇ 
ë³Õ³í³ñïÁ É³í ÝëïÇ ¨ ÷³ÏÇ 
×³Ï³ïÁ£ 

• ÂáõÛÉ ÙÇ ïí»ù« áñ ³é³Ýó 
ÑëÏáÕáõÃÛ³Ý û·ïíÇ 
¿É»Ïïñ³Ï³Ý 
Ñ³ñÙ³ñ³ÝùÝ»ñÇó£ 
ÂáõÛÝ»ñÁ ¨ ÉáõóÏÇÝ»ñÁ ÷³ÏÇ 
ï³Ï å³Ñ»ù£ 

 
 
 
 
ºÃ» ï³ÝÁ ½»Ýù »ù å³ÑáõÙ«  

• ÈÇóù³Ã³÷»ù ¨ ÷³ÏÇ ï³Ï 
å³Ñ»ù£ ¸ñ»ù ³ÛÝ ³å³ÑáíÇãÇ 
íñ³£ ´áÉáñ ïÇåÇ ½»Ýù»ñÇÝ« 
³Ý·³Ù Ïáïáñ³Ïáí Ïñ³ÏáÕ 
Ññ³ó³ÝÝ»ñÇÝ« ³ÛÝå»ë 
í»ñ³µ»ñí»ù« Ï³ñÍ»ë ¹ñ³Ýù 
ÉÇóù³íáñí³Í ÉÇÝ»Ý£ 

• ´³ó³ïñ»ù »ñ»Ë³ÛÇÝ« áñ ½»Ýù 
Ïñ»ÉÁ ÑÕÇ ¿ íÝ³ëí³ÍùÝ»ñ 
ëï³Ý³Éáõ Ï³Ù Ù³Ñí³Ý 
íï³Ý·áí£ Ö³Ý³ã»ù Ò»ñ 
»ñ»Ë³ÛÇ ÁÝÏ»ñÝ»ñÇÝ£ ²ë³ó»ù 
Ò»ñ áñ¹áõÝ Ï³Ù ¹ëï»ñÁ« áñ 
Ñ»éáõ ÙÝ³Ý ³ÛÝåÇëÇ 
Ù³ñ¹Ï³ÝóÇó« áíù»ñ ½»Ýù »Ý 
ÏñáõÙ£ ²ë³ó»ù« áñ Ñ³ÛïÝ»Ý 
ã³÷³Ñ³ëÝ»ñÇÝ« »Ã» ³ÛÉ 
³ß³Ï»ñïÝ»ñ ½»Ýù »Ý µ»ñáõÙ 
¹åñáó£ 

 
 
 
 
• Ò»ñ »ñ»Ë³ÛÇ Ñ»ï Ëáë»ù 

ÍË»Éáõ å³ï×³é³Í íÝ³ëÝ»ñÇ 
Ù³ëÇÝ£ ´³ó³ïñ»ù Ýñ³Ýó« áñ 
ÍË»ÉÁ í³ï ëáíáñáõÃÛáõÝ ¿£ 
Êáë»ù Ýñ³ Ñ»ï ÑÇÙ³« ù³ÝÇ 
¹»é Ý³ ãÇ Ùï³Í»É ÷áñÓ»Éáõ 
Ù³ëÇÝ£ 

• ºñ»Ë³ÛÇÝ Ñ»éáõ å³Ñ»ù 
»ñÏñáñ¹³Ï³Ý ÍËÇó£ 
ºñÏñáñ¹³Ï³Ý ÍáõËÝ ³ÛÝ 
ÍáõËÝ ¿« áñÁ ßÝãáõÙ »Ý 
ãÍËáÕÝ»ñÁ« »Ã» Ýñ³Ýó 
Ý»ñÏ³ÛáõÃÛ³Ùµ áñ¨¿ Ù»ÏÁ 
ÍËáõÙ ¿£ ÌËáÕÝ»ñÇÝ ³ë³ó»ù« 
áñ ¹ñëáõÙ ÍË»Ý« Ï³Ù ÍË»ÉÇë 
»ñÇï³ë³ñ¹Ý»ñÇó Ñ»éáõ ·Ý³Ý£ 

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  
ä³ï³ÝÇÝ»ñ« 9-11 ï³ñ»Ï³Ý 
 



Staying Healthy: Armenian 

Ä³Ù³¹ñáõÃÛáõÝ/ 
ê»é³Ï³Ý ³éáÕçáõÃÛáõÝ 

à·»ÉÇó ËÙÇãùÝ»ñÇ/  
ÃÙñ³¹»Õ»ñÇ ã³ñ³ß³ÑáõÙ 

ä³ßïå³ÝáõÃÛáõÝ ³ñ¨Çó 

 

 
Èñ³óáõóÇã ï»Õ»ÏáõÃÛáõÝÝ»ñÇ 
Ñ³Ù³ñ ½³Ý·³Ñ³ñ»ù 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
• Ò»ñ »ñ»Ë³ÛÇÝ å³ßïå³Ý»ù 

³ñ¨Çóª ßáñáí«·ÉË³ñÏáí Ï³Ù 
³ÛÉ ïÇåÇ Í³ÍÏáóáí« Ï³Ù 
ùëáõùÇ û·ÝáõÃÛ³Ùµ£ êïáõ·»ù« 
áñ ùëáõùÁ 15 Ï³Ù ³í»ÉÇ 
µ³ñÓñ ²ñ¨Çó 
å³ßïå³Ýí»Éáõ ·áñÍ³ÏÇó 
(SPF) áõÝ»Ý³£ ÈáÕ³Ý³Éáõó 
Ñ»ïá ÝáñÇó ùë»ù£ 

• ØÇ û·ï³·áñÍ»ù Ù³ÝÏ³Ï³Ý 
ÛáõÕ« Ñ³Ýù³ÛÇÝ ÛáõÕ ¨ 
³ñ¨³ÛñáõÏÇ ÛáõÕ£ ¸ñ³Ýù 
Ï³ñáÕ »Ý ³í»É³óÝ»É 
³ñ¨³Ñ³ñÙ³Ý 
Ñ³í³Ý³Ï³ÝáõÃÛáõÝÁ£ 

• â³÷Çó ¹áõñë ß³ï ³ñ¨Á 
Ï³ñáÕ ¿ Ù³ßÏÇ ù³ÕóÏ»Õ« 
å»å»ÝÝ»ñ ¨ í³Õ³Å³Ù 
ÏÝ×éáïáõÙ ³é³ç³óÝ»É£ 

 
 
 
 
 
 
• Êáë»ù Ò»ñ »ñ»Ë³ÛÇ Ñ»ï 

á·»ÉÇó ËÙÇãùÝ»ñÇó« 
ÃÙñ³¹»Õ»ñÇó ¨ ÍË³ËáïÇó 
Ëáõë³÷»Éáõ Ù³ëÇÝ£ 

• Êáë»ù Ò»ñ »ñ»Ë³ÛÇ Ñ»ï 
×ÝßÙ³ÝÁ ï»ÕÇ ãï³Éáõ Ù³ëÇÝ£

• à·»ÉÇó ËÙÇãùÝ»ñÇ 
ã³ñ³ß³ÑáõÙ Ï³ñáÕ ¿ 
Ñ³Ù³ñí»É ËÙÇãùÇ ³ÛÝåÇëÇ 
ù³Ý³ÏÇ ÁÝ¹áõÝáõÙÁ« áñÇ 
Ñ»ï¨³Ýùáí Ï³ñáÕ ¿ ¹Åµ³Ëï 
å³ï³Ñ³ñ ï»ÕÇ áõÝ»Ý³É 
Ï³Ù íÝ³ëí³Íù Ñ³ëóí»É Ò»½ 
Ï³Ù ßñç³å³ïÇÝ£ 

• ºÃ» Ï³ëÏ³ÍÝ»ñ áõÝ»ù« áñ Ò»ñ 
»ñ»Ë³Ý ÃÙñ³¹»Õ»ñ ¿ 
÷áñÓáõÙ« ÑÝ³ñ³íáñÇÝ ã³÷ 
ßáõï û·ÝáõÃÛ³Ý Ñ³ë»ù Ýñ³Ý£ 

• ºÃ» ³Ý·³Ù áõñÇß Ù³ñ¹ ¿ 
ÃÙñ³¹»Õ»ñ û·ï³·áñÍáõÙ« 
¹³ Ï³ñáÕ ¿ ³½¹»É Ò»½ Ï³Ù 
Ò»ñ »ñ»Ë³ÛÇ ÏÛ³ÝùÇ íñ³£ 

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

 
Î³ÉÇýáéÝÇ³ÛÇ å³ï³Ý»Ï³Ý 

×·Ý³Å³ÙÇ ¹»åùáõÙ û·ÝáõÃÛ³Ý 
Í³é³ÛáõÃÛáõÝ  

1-800-843-5200 
 

 
 
 
 
• Êáë»ù »ñ»Ë³ÛÇ Ñ»ï Ýñ³ 

ë»é³Ï³Ý Ï³å»ñÇ Ù³ëÇÝ£ 
• ´³ó³ïñ»ù Ýñ³Ý« áñ 

ë»é³Ï³Ý 
Ñ³ñ³µ»ñáõÃÛáõÝÝ»ñÁ 
ëÏë»Éáõó ³é³ç áñáß 
Å³Ù³Ý³Ï ëå³ë»ÉÁ µÝ³Ï³Ý 
¿£ 

• ºÃ» Ò»ñ »ñ»Ë³Ý ë»é³Ï³Ý 
³ÏïÇíáõÃÛáõÝ ¿ ¹ñë¨áñáõÙ« 
Ýñ³Ý µ³ó³ïñ»ù« Ã» ÇÝã 
³å³Ñáí ÙÇçáóÝ»ñ Ï³Ý 
Ëáõë³÷»Éáõ Ñ³Ù³ñ 
ë»é³Ï³Ý ×³Ý³å³ñÑáí 
÷áË³ÝóíáÕ 
ÑÇí³Ý¹áõÃÛáõÝÝ»ñÇó« 
ÑÕÇáõÃÛáõÝÇó ¨ ÒÆ²Ð-Çó 
(Ò»éùµ»ñáíÇ ÇÙáõÝ³ÛÇÝ 
³Ýµ³í³ñ³ñáõÃÛ³Ý 
Ñ³Ù³Ëï³ÝÇß)£ 

• ØÇ í³Ë»ó»ù Ëáë»É Ò»ñ 
»ñ»Ë³ÛÇ Ñ»ï ë»é³Ï³Ý 
Ñ³ñ³µ»ñáõÃÛáõÝÝ»ñÇ« 
ë»ùëáõ³ÉáõÃÛ³Ý ¨ 
Ñ³Ï³µ»ÕÙÝ³íáñÇã 
ÙÇçáóÝ»ñÇ Ù³ëÇÝ£ ²í»ÉÇ É³í 
ÏÉÇÝÇ« áñ Ýñ³Ýù ³Û¹ ³Ù»ÝÁ 
Éë»Ý Ò»½³ÝÇó« ù³Ý 
ÁÝÏ»ñÝ»ñÇó£ 

 

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  
ä³ï³ÝÇÝ»ñ« 9-11 ï³ñ»Ï³Ý 

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) 



Staying Healthy: Armenian 

´éÝáõÃÛáõÝ ¨ 
í³Ûñ³· í»ñ³µ»ñÙáõÝù 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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  
ä³ï³ÝÇÝ»ñ« 9-11 ï³ñ»Ï³Ý 

• ºÃ» áñ¨¿ Ù»ÏÁ Ò»ñ »ñ»Ë³ÛÇÝ 
Ë³µ»áõÃÛ³Ùµ ë»é³Ï³Ý 
Ñ³ñ³µ»ñáõÃÛ³Ý ¿ Ñ³Ï»É« 
³ÝÙÇç³å»ë Ñ³ÛïÝ»ù Ò»ñ 
µÅßÏÇÝ« áëïÇÏ³ÝáõÃÛ³ÝÁ 
Ï³Ù ºñ»Ë³Ý»ñÇ 
å³ßïå³ÝáõÃÛ³Ý 
Í³é³ÛáõÃÛáõÝÝ»ñÇÝ£ 

• ºñ»Ë³ÛÇÝ ýÇ½ÇÏ³Ï³Ý 
å³ïÅÇ ÙÇ »ÝÃ³ñÏ»ù£ Ò»ñ 
µ³ñÏáõÃÛáõÝÁ »ñ»Ë³ÛÇ íñ³ 
ÙÇ Ã³÷»ù£ 

• ´³ó³ïñ»ù »ñ»Ë³ÛÇÝ« áñ 
áõÅÇ ·áñÍ³¹ñáõÙÁ ¨ 
µéÝáõÃÛáõÝÁ ëË³É »Ý£ 

• ºñ»Ë³ÛÇÝ µ³ó³ïñ»ù §É³í 
ßáÛ»Éáõ¦ ¨ §í³ï ßáÛ»Éáõ¦ 
ÙÇç¨ »Õ³Í ï³ñµ»ñáõÃÛáõÝÁ« 
áñå»ë½Ç Ý³ Ï³ñáÕ³Ý³ 
¹ÇÙ³¹ñ»É Ë³µ»áõÃÛ³Ùµ 
ë»é³Ï³Ý Ñ³ñ³µ»ñáõÃÛ³Ý 
Ñ³Ï»Éáõ ÷áñÓ»ñÇÝ£ 
êáíáñ»óñ»ù »ñ»Ë³ÛÇÝ« Ã» 
ÇÝãå»ë §áã¦ ³ëÇ í³ï 
ßáÛ»Éáõ ¹»åùáõÙ« ¨ Ò»½ 
Ñ³ÛïÝÇ£ 

 
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 §ºñ»Ë³Ý»ñÇ 
¹»Ù í³Ûñ³· í»ñ³µ»ñÙáõÝùÇ 

Ï³ÝËáõÙ¦  
1-800-244-5373 

 




