
Using ice packs for pain relief

What are ice packs?

How do ice packs work?

When to use ice packs

ဖဲတၢ် ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးဝံၤအလီၢ် ခံ, ဒ်သိး ထူၣ်တလံၥ်, ထူၣ်ဖ့ၣ်ဆၢ, မ့တမ့ၢ်  ထီၣ်လုး
ထီၣ်လါ
လၢတၢ် ညိးထီၣ် မ့တမ့ၢ်  တၢ် ညိးဂီၤထီၣ်အဂီၢ်
လၢတၢ် ခိၣ်ဆါ မ့တမ့ၢ်  ခိၣ်ဆါဆဲးအဂီၢ်
လၢကမၤခုၣ်လီၤတၢ် ဆါအလီၢ် ကဝီၤ ဖဲတၢ် မၤနီၢ် ခိတၢ် ဂဲၤန့ၢ်  ဂံၢ် န့ၢ်  ဘါ မ့တမ့ၢ် မၤတၢ် ဟူး
တၢ် ဂဲၤဝံၤအလီၢ် ခံ 
လၢတၢ် ဃၢ် အ့ၣ် မ့တမ့ၢ်  တၢ် ကိၢ် လီၤသဘျုးလၢအဆံးတဖၣ်အဂီၢ် န့ၣ် လီၤ.

တၢ် သူဝဲတၢ် ချံၣ် ဘိၣ် -

ကဘၣ်သူတၢ် ချံၣ် ဘိၣ်အခါဖဲလဲၣ်

တၢ် ချံၣ် ဘိၣ် မၤစၢၤမၤစှၤလီၤသွံၣ်တၢ် လဲၤတရံး ဖဲတၢ် ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးအလီၢ် ကဝီၤ, လၢအမၤလီၤသံးက့ၤ တၢ် ညိး
ထီၣ်, ဒီးမၤတီၣ်တုၤတၢ် အဆါ.
အကဲဘျုးဒိၣ်မး လၢတၢ် ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးလၢအကဲထီၣ်သးတယံၥ်ဒံးဘၣ်, ဒ်သိးထူၣ်တလံၥ်, ထီၣ်လုးထီၣ်လါ
မ့တမ့ၢ်  တၢ် ညိးထီၣ်န့ၣ် လီၤ.

တၢ် ချံၣ် ဘိၣ်န့ၣ်  မ့ၢ် အမၤတၢ် ဒ်လဲၣ်

တၢ် ချံၣ် ဘိၣ်န့ၣ်  မ့ၢ် တၢ် တမံၤလၢနမၤခုၣ်လီၤသကၤအီၤ ဒီးပၥ်လီၤလၢနမိၢ် ၦၢ်
အလိၤ လၢကမၤစှၤလီၤတၢ် အဆါ, တၢ် ညိးထီၣ်, ဒီးတၢ် ညိးဂီၤထီၣ် န့ၣ် လီၤ.

အဝဲသ့ၣ်ဟဲဒီးအက့ၢ် ဂီၤအါမံၤ, ဒ်အမ့ၢ်  တၢ် ထံပံၥ်အဘိၣ် မ့တမ့ၢ်  တၢ် ဘိၣ်
လၢဘၣ်တၢ် တ့လၢဟံၣ် (ဒ်သိးခိၣ်ဖၢၣ် လၢအဘိၣ်ဘၢတၢ် ချံၣ် ကိၣ်လိၣ်တ
ဖၣ်) န့ၣ် လီၤ.

တၢ် ချံၣ် ဘိၣ် န့ၣ် မ့ၢ် တၢ် မၤနုၤလဲၣ်

တၢ် သူဝဲတၢ် ချံၣ် ဘိၣ် လၢတၢ် အဆါကကိညၢ် လီၤအဂီၢ်
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Safety tips:

How to use an ice pack

တၢ် ဘၣ်သူဝဲ တၢ် ချံၣ် ဘိၣ်ဒ်လဲၣ်

ကတဲၥ်ကတီၤတၢ် ချံၣ် ဘိၣ် - သူဘၣ်တၢ် ထံပံၥ်ခုၣ်ဘိၣ်လၢတၢ် ၦ့ၤလၢ
ကျးပူၤ မ့တမ့ၢ်  တ့အီၤလၢနီၢ် ကစၢ်  ခီဖျိ ဘိၣ်ဘံဃၥ်ထံချံၣ် ကိၣ်လိၣ်
ဒီးတၢ် ကံးညၥ်တက့ၢ် .

သမံသမိးကွၢ် တၢ် ကိၢ် တၢ် ခုၣ် - မၤလီၤတံၢ် လၢတၢ် ချံၣ်
ဘိၣ်န့ၣ်  အချံၣ် ဝဲ ဘၣ်ဆၣ် တဘၣ်မ့ၢ် တၢ် ပၥ်ခုၣ်အီၤ
လၢနဘ့ၣ်ခိၣ်လိၤလိၤတဘျီ ဃီဘၣ်. 

ဘိၣ်ထီၣ်တၢ် ချံၣ် ဘိၣ်လၢတၢ် ကံးညၥ် မ့တမ့ၢ်  ခိၣ်ဖၢၣ် - တဘၣ်ပၥ်ထံခုၣ်ကိၢ်
လိၣ် လၢနဘ့ၣ်ခိၣ်တဘျီ ဃီနီတဘျီ ဘၣ်. ထီဘိသူဘၣ်တၢ် ကံးညၥ်လၢအဘူ
မ့တမ့ၢ်  ခိၣ်ဖၢၣ် လၢကဟးဆှဲးနီၢ် ခိဘၣ်တၢ် ခုၣ်တုၤအသွံၣ်အထံ 
လီၤသကၤဝဲ မ့တမ့ၢ်  ဖံးဘ့ၣ်အတၢ် ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံး န့ၣ် တက့ၢ် .

ပၥ်လီၤတၢ် ချံၣ် ဘိၣ် လၢတၢ် အဆါလီၢ် ကဝီၤ -
ပၥ်လီၤလၢတၢ် ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံး မ့တမ့ၢ်  တၢ် ညိး
ထီၣ်အလီၢ် ကဝီၤလၢ ၁၅ - ၂ဝ မံးနံး 
တက့ၢ် .

အိၣ်ဘှံးအိၣ်သါ ဖဲသူဝဲတၢ် ချံၣ် ဘိၣ် အဆၢကတီၢ်  - ဆ့ၣ်နီၤ မ့တမ့ၢ်  မံနီၤလီၤ 
လၢတၢ် လီၢ် လၢအမုၥ်ဒီးအဘၣ် ဒီး မ့ၢ် သ့န့ၣ် ပၥ်ကစီၤထီၣ်တၢ် တၢ် လၢအဆါ
အလီၢ် က၀ီၤန့ၣ် တက့ၢ် .

တၢ် ဟ့ၣ်ကူၣ်လၢတၢ် ပူၤတၢ် ဖျဲး အဂီၢ်

တဘၣ်ပၥ်လီၤတၢ် ချံၣ် ဘိၣ်ဒၢ လၢဆၢကတီၢ်
ဖးယံၥ်အတီၢ် ပူၤတဂ့ၤ - သူဘၣ်ထဲ ၁၅ -၂ဝ
မံးနံး လၢတဘျီ အဂီၢ် တက့ၢ် . အိၣ်ခိးအစှၤက
တၢၢ်  ၁ နၣ်ရံၣ် တချုး သူကဒီးအသီတဘျီ ဒ်
ဘၣ်န့ၣ် တက့ၢ် .

တၢ် ချံၣ် ဘိၣ်တဖၣ်အတၢ် ကဲဘျုးကဲဖှိၣ်

မၤလီၤသံးကွံၥ်တၢ် ညိးထီၣ် - ထံချံၣ် ကိၣ်လိၣ်မၤစၢၤ
ပၢၤဃၥ်တၢ် ညိးထီၣ် ဒီးတၢ် ညိးဂီၤထီၣ်ဖဲတၢ် ဘၣ်ဒိ
ဘၣ်ထံးဝံၤအလီၢ် ခံန့ၣ် လီၤ.

မၤတီၣ်တုၤတၢ် အဆါ - ထံခုၣ်ကိၢ် လိၣ်န့ၣ် မၤတီၥ်
တုၤတၢ် , မၤစၢၤလၢကတူၢ် ဘၣ်ဒ်သိးတၢ် အဆါလီၢ်
ကဝီၤကဆါစှၤလီၤဝဲ.

မၤချ့ထီၣ်တၢ် မၤဘျါက့ၤတၢ်  - တၢ် မၤချံၣ် ဝဲတၢ် လီၢ်
ကဝီၤလၢအဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးန့ၣ်  မၤစၢၤတြီဆၢဝဲဒၣ်တၢ်
ဟးဂုၥ်ဟးဂီၤဆူညါတဖၣ် ဒီးမၤအါထီၣ်ဝဲတၢ် မၤဘျါ
က့ၤတၢ် အမျးကယၤန့ၣ် လီၤ.

Benefits of ice packs

တဘၣ်ပၥ်လီၤတၢ် ချံၣ် ဘိၣ်တဘျီ ဃီလၢနဖံး
ဘ့ၣ်အလိၤတဂ့ၤ - ထီဘိသူဘၣ် တၢ် ကံးညၥ်
မ့တမ့ၢ်  တၢ် တမံၤမံၤလၢအဘူ လၢတၢ် ချံၣ် ဘိၣ်
ဒီးဖံးဘ့ၣ်အဘၢၣ်စၢၤ လၢကဟးဆှဲးတၢ် မၤဆါ
နဖံးဘ့ၣ်န့ၣ် တက့ၢ် .


