
တၢစ်ကဲျံးထးုထၣ်ီလာံ်ဖီှတာဲ်အၤံဘၣ်တၢဆ်ၣ်ီထွမဲၤစၢၤအၤီခီဖျိ CDC National 

Center for Environmental Health (CDC-RFA-EH21-2102) နၣ့်လီၤ. 

တၢအ်ၣီ်တၢအ်လီၢပကတာ်ဲကတၤီဒးီဒးုအၣီ်ပဟၣံ်ဖိဃီ

ဖိတဖၣ်ပာ်ပနီၣ်စၢၤဝဲဒၣ်တၢဆ်ူးသဝံးနၢ့ ်စၢၢပ်ှာ် 

(lead) သဝ့ဲနၣ့်လီၤ. 

မၤလီၤတံၢလ်ၢဖိတဖၣ်အၣီ်အဘီၣ်ဝဲဒၣ်  

တၢအ်ၣီ်နၢ့ဂ်ံၢန်ၢ့ဘ်ါ, 

တၢအ်ၣီ်လၢအသအိချါစှၤဒးီအါဝဲလၢ ထး (iron), 

ခဲၣ်လစံယၢၣ(်မ) (calcium), ဒးီဘၣံ်တၣ်မ့ၣ် C 

နၣ့်တကၢ့.် 

 
ဃထုၢ 

တၢအ်ၣီ်တၢအ်လီၢအလၢပှဲၤဒးီတၢန်ၢ့ဂ်ံၢန်ၢ့ဘ်ါအပ

တီၢတ်ဖၣ်  

လၢတၢအ်ၣိ်ဆၣူ်အၣိ်ချ�ခဲလၢာ်အဂီၢဒ်းီမၤလီၤတံၢလ်ၢ

နနၢီခ်ိမိၢပ်ှၢအ်ပူၤလၢပှဲၤဝဲဒးီ ထး (iron), 

ခဲၣ်လစံယၢၣ(်မ) (calcium), ဒးီဘၣံ်တၣ်မ့ၣ် C 

နၣ့်တကၢ့.် 

 

 
တၢဒ်သီဒၢ 

စၢၢပ်ှာ်အစုၣ်အပျၢဖဲ်ဖိသၣ်ခါကတီၢတ်ၢတ်ိာ်ကျဲၤ 

South Dakota 
တၢအ်ၣိ်ဆၣူ်အၣိ်ချ�ဝဲၤကျိၤ 

600 East Capitol, Pierre, SD 
57501 

လီတဲစ-ိ 1-800-592-1861 

doh.sd.gov/bloodlead 

SOUTH DAKOTA တၢအ်ၣိ်ဆၣူ်အၣိ်ချ�ဝဲၤကျိၤ 

တၢ�်တဆီၢ စၢၢပှ်ာ် (LEAD) ဃာ်ုဒးီတၢအ်ၣီ်နၢ့ဂံ်ၢန်ၢ့ဘ်ါ 
 

 

 

လၢကသၣ့်ညါအါထီၣ်တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤအဂီၢ-် 

National Lead Information Center (ထလီံၢကီ်ၢပူ်ၤဘၣ်ဃးစၢၢထ်းဂ့ၢက်ျိၤအလီၢခ်ၢၣ်သး) 

 ကိးဘၣ်ဖဲ 1-800-424-LEAD (424-5323) လၢတၢမ်ၤလိနၢပ်ၢၢအ်ါထၣ်ီဘၣ်ဃးတၢက်ဘၣ် 

ဒသီဒၢဖိသၣ်တဖၣ် လၢစၢၢပှ်ာ ်အစုၣ်အပျၢဒ်လဲ်ၣ်ဒးီတၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤဘၣ်ဃးထးအတၢလီ်ၤ 

ဘၣ်ယိၣ်တဖၣ်အဂ့ၢ ်မ့တမ့ၢ ်�ာုလီ်ၤကွၢဖဲ်  www.epa.gov/leadတကၢ့.် 

ခဲၣ်လစံယၢၣ(်မ) (calcium) အတၢမ်ၤစၢၤတဖၣ်မ့ၢဝ်ဲ  တၢမ်ၤကျၢၤထၣီ်စၢၤနဃနံကွဲတဖၣ် 
ဒးီမၤစှၤလီၤစၢၤဝဲဒၣ်တၢဆ်းူသဝံးနၢ့ ်စၢၢပ်ာ်ှ (lead) နၣ့်လီၤ. ခဲၣ်လစံယၢၣ(်မ) (calcium) 
အတၢမ်ၤစၢၤတဖၣ်အကျါပၣ်ဃာ်ုဝဲဒးီတၢ�်ၢုထ်ဒံးီတၢလ်ၢတၢတ်ထ့းုထၣီ်ဝဲဒးီတၢ�်ၢုထ်ဒံအ်မ့ၢ ်

တၢ�်ၢုထ်လံီၤသကၤ (cheese) ဒးီ တၢ�်ၢုထ်ဆံၣံ ်(yogurt) နၣ့်လီၤ. 

တၢမ်ၤစၢၤအဂၤတဖၣ်လၢအပၣ်ဃာ်ုဒးီတၢဒ်းိတၢလ်ၣ်လါဟ ့(မ့ၤတလီဒးိ, kale, ဒးီ collard 

greens), ဒးီ ထနီဘီၣ့် (tofu) နၣ့်လၤီ. ညၣ်စမဲီၣ ်(salmon) ဒးီ ညၣ်စၣ်ဒ ံ(sardines) 

ညၣ်ဒၢတဖၣ ်(ပၣ်ဃာ်ုဒးီအဃဖဲံအပူၤ) မ့ၢစ့်ၢက်ီး ခဲၣ်လစံယၢၣ(်မ) (calcium) 

တၢမ်ၤစၢၤအဂ့ၤတကလုာ်နၣ့်လီၤ. 

Vitamin C အတၢမ်ၤစၢၤတဖၣ ် 

မ့ၢတ်ၢအ်ရဒ့ၣိ်ဝဲလၢဖံးဘၣ့်ဒးီဃကံွဲတၢအ်ၣိ်ဆၣူ်အၣိ်ချ�အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. တၢအ်ၣီ်တပူၤဃဝီဲဒးီ ထး 

(iron), မ့ၢတ်ၢမ်ၤစၤှလီၤစၢၤစ့ၢက်ီးတၢဆ်းူသဝံးနၢ့ ်စၢၢပ်ှာ် (lead) နၣ့်လီၤ. တၢထ်ၣံ်နၢ့ဝ်ဲဒၣ် 

Vitamin C အါမးဖဲတၢသ်းူတၢသ်ၣ်ဒးီတၢဒ်းိတၢလ်ၣ်တဖၣ်အကျါနၣ့်လီၤ. Vitamin C 
အတၢမ်ၤစၢၤတဖၣ်အကျါပၣ်ဃာ်ုဒးီတၢသ်းူတၢသ်ၣ်လၢအဆၣံ ်

ဒအ်မ့ၢစ်ူၢဝ်ံၣ်သၣဒ်းီသၣ်သွသံၣဒ်းီအဝဲသၣ့်အစီထံတဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

တကီၤဆၣံ်သၣ်ဒးီတကီၤဆၣံ်သၣ်အစီထတံဖၣ်ကဲထၣီ်တၢမ်ၤစၢၤလၢအဂ့ၤမးစ့ၢက်ီးနၣ့်လီၤ. 

တၢဒ်းိတၢလ်ၣ်ဒအ်မ့ၢမ်ိၢဟ်ဲသၣ်ဖးဒၣိ်, �ဘခီိလ,ံ အၣ်လူ, သဘၣ်ဘၣိ်ခိၣ်ဖိ, 

ဒးီတၢသ်းူတၢသ်ၣ်ဒအ်မ့ၢ ်သၣ့်တီသၣ် (peaches), စ�ထဘီးဲရံၣ်သၣ,် သၣ့်လဲသၣ် (pears), 

တဲးတီသၣ်, ဒးီအဂၤတဖၣပ်ၣ်ဃာ်ုဒးီ vitamin C အတၢမ်ၤစၢၤအါမးနၣ့်လီၤ. 

Iron အတၢမ်ၤစၢၤတဖၣ ် မၤကီခဲထၣီ်ဝဲဒၣ်တၢဆ်းူသဝံးနၢ့ ်စၢၢပ်ှာ် (lead) 

ဆနူနၢီခ်ိမိၢပ်ှၢအ်ပူၤကီဒၣိ်ထၣီ်နၣ့်လီၤ. Iron 

အတၢမ်ၤစၢၤတဖၣ်ပၣ်ဃာ်ုဒးီတၢဖံ်းတၢည်ၣ်လၢတအၣိ်ဒးီအသအိချါ, ညၣ,် ဒးီဆညီၣ်နၣ့်လီၤ. 

တၢအ်ၣီ်အဂၤတဖၣ်လၢအပၣ်ဃာ်ုဒးီ iron မ့ၢဝ် ဲတၢခ်ျံအၣီ် (fortified cereals), ဖၣ်စတၣ ်

(pasta), ဒးီကိၣ်ပီၣ်မူးတဖၣ်နၣ့်လီၤ. တၢသ်းူတၢသ်ၣ်အဃ ့(စပံးသၣဃ်,့ ထံမိၤတိၤဖးဒၣိ်), 

တၢဒ်းိတၢလ်ၣ်လါဟတ့ဖၣ ်(spinach, kale, ဒးီ collard greens), ဘးီဘၣ်သၣ်, 

ဒးီသဘဟ့ီၣ်လာ်တဖၣ်, 

ဒးီ ပဲ (lentils) စ့ၢက်ီးအၣိ်ဒးီ iron တၢမ်ၤစၢၤအဂ့ၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

https://doh.sd.gov/bloodlead
http://www.epa.gov/lead

