
 

ေဆဵလိပန်ှငဴ်ေဆဵရွက်ကကီဵထွက်ပစ္စည်ဵ ေသာက်သဳုဵမှု 

ြဖတေ်တာက်ြြင်ဵ 

ေဒါက်တာရဲဖဖိုဵ 

လက်ေထာက်ညွှနက်ကာဵေရဵမှူဵ 

(မကူဵစက်နိုင်ေသာေရာဂါမျာဵကာကွယ်နိှမ်နင်ဵေရဵဌာနြွဲ) 

ြပည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵဦဵစီဵ ဌာန 

ကျန်ဵ မာေရဵဝန်ကကီဵဌာန 



                   

ေဆဵလိပန်ှငဴ်ေဆဵရွက်ကကီဵထွက်ပစ္စည်ဵ မျာဵ 

  (အေငွ့ထွကေ်သာ ေဆဵရကွ်ကကီဵ ထွကပ်စ္စည်ဵမျာဵ) 

စီဵကရက၊် ေဆဵေပါလဴိပ်၊ ေဆဵြပင်ဵလိပ၊် ‌ေြပာင်ဵဖူဵဖက ်၊ ပွတ်ြျွန်ဵ… 



                   

ေဆဵလိပန်ှငဴ်ေဆဵရွက်ကကီဵထွက်ပစ္စည်ဵ မျာဵ 

(အေငွ့မထွက်ေသာ ေဆဵရကွ်ကကီဵ ထွကပ်စ္စည်ဵမျာဵ) 

ေဆဵရွက်ကကီဵငုဳြြင်ဵ၊ ကွမ်ဵယာနှင်ဴ ကွမ်ဵစာဵေဆဵအမျ ိုဵမျ ိုဵတဲွဖက်စာဵသုဳဵြြင်ဵ 

 



                   

အီဵစီဵကရက် 

 

 

ထုတက်ုနအ်သစ်မျာဵ (Nobel  Products)  



                   

• တစ်ြျနိ်က ပိုဵသတ်ေဆဵအြဖစ ်အသုဳဵြပု 

ြဲဴသည။် 

• စွဲလမ်ဵေစတတ်ေသာ သတ္တိရိှသည။် 

• ေသွဵြုန်နှုန်ဵြမန်ြြင်ဵ၊ ေသွဵတိုဵြြင်ဵ၊ 

နှလုဳဵေရာဂါနှငဴ် ေလြဖတ်ြြင်ဵကိ ု

ြဖစ်ေစနိုင်သည။် 

• ကွမ်ဵထဲတွင် ေဆဵထညဴ်စာဵြြင်ဵသည ်

ေဆဵလိပ်ေသာက်ြြင်ဵထက ်၄ ဆ ပိ၍ု 

အန္တရာယ်မျာဵေကကာင်ဵ ေတွ့ရှရိသည။် 

 နီကိတုင်ဵ    
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ၐ 

 

 



နှလုဳဵေသွဵေကကာကျဉ်ဵေရာဂါ 

နှလုဳဵေသွဵေကကာပိတ်ေရာဂါ 

 ြပင်ဵ ထန်ေသာေသွဵတုိဵေရာဂါရြြင်ဵ 

 ဦဵေနှာက်ေသွဵေကကာပိတ်ြြင်ဵ  

 ဦဵေနှာက်ေသွဵေကကာေပါက်ြြင်ဵ 

 ဦဵေနှာက်တွင်ဵ ေသွဵယိုြြင်ဵ 

 ေလြဖတြ်ြင်ဵ 

 ပငမ်ေသွဵလွှတ်ေကကာေဖာင်ဵ၍ 

ေပါက်လွယ်ြြင်ဵ  

 ေဆဵလိပ်၊ ေဆဵရကွ်ကကီဵသုဳဵစွဲမှုေကကာငဴ် ြဖစ်ပွာဵနုိင်သည်ဴေရာဂါမျာဵ 



အဆတု်ကငဆ်ာ 

အသဳအိုဵ ကင်ဆာ အစာမျ ိုလမ်ဵ ေကကာင်ဵကင်ဆာ ြဳတွင်ဵ ကင်ဆာ 

အစာအိမ်ကင်ဆာ ဆီဵ အိမ်ကငဆ်ာ 

 ေဆဵလိပ်၊ ေဆဵရကွ်ကကီဵသုဳဵစွဲမှုေကကာငဴ် ြဖစ်ပွာဵနုိင်သည်ဴေရာဂါမျာဵ 



                   

 တဆင်ခံေဆးလိပေ်ငွ့သည ်နှလုံးေောဂါ 
ြဖစ်ပွားနိုင်ေြခကို (၂၅) ဆ မ ှအဆ (၃၀) 
အထိ ြမင့်မားလာေစသည။် 

Source:U.S. Department of Health and Human Services. The Health 
Consequences of Involuntary Exposure to Tobacco Smoke: A Report 
of the Surgeon General.2006 

 ေဆးလိပမ်ေသာက်သူများတွင ်တဆင့်ခ ံ
ေဆးလိပေ်ငွ့  ေှူရှိုက်ေြခင်းေ ကာင့် အဆုတ ်
ကင်ဆာြဖစပ်ာွးနိုငေ်ြခ အဆ (၃၀) မှ (၄၀) 
အထိ ြမင့်တက်လာနိုငသ်ည။် 

 

Second Hand Smoke (တဆင်ဴြဳေဆဵလိပ်ေငွ့)    



မျ ိုဵဆက်ပွာဵကျန်ဵမာေရဵ (အမျ ိုဵသာဵ) 

အမျ ိုဵသာဵကျန်ဵမာေရဵြပဿနာ 

ေဆးလိပ်ေငွ့တွငပ်ါဝင်ေသာ ဓာတ်များသည် ေသွးေ ကာကုိ ကျဉ်းေစသည်။ 

သို့ြဖစ်၍ အမျ ိုးသားမျ ိုးပွားအဂေါသ့ုိ ေသွးေလျာက်မှုကိ ုအဟန့်အတားြဖစ်ေစသည်။ 

ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်းေ ကာင့်အမျ ိုးသားများတွင်  

၁။ အိမ်ေထာင်ေေးသုခအြပည့်အဝမခံစားနိုင်ြခင်း 

၂။ သားသမီးမထွန်းကားြခင်း 



မျ ိုဵဆက်ပွာဵကျန်ဵမာေရဵ(အမျ ိုဵသမီဵ) 

• သာဵအိမြ်ပင်ပတငွ ်သေန္ဓေတည်ြြင်ဵ 

• သာဵပျက၊် သာဵေလျာြြင်ဵ 

• လမေစဴပဲေမွဵြြင်ဵ 

• ကိုယ်အေလဵြျနိ်မြပညဴ်ပဲေမွဵြြင်ဵ 

• ကေလဵအေသေမွဵြြင်ဵ 

• ေမွဵရာပါ ကိုယ်အဂေါမျာဵြျွတ်ယွင်ဵြြင်ဵ 
 



ကိုယ်ဝန်ေဆာငမ်ိြင် 

•  အြျင်ဵကေလဵေရှ့ေရာကြ်ြင်ဵ 

•  အြျင်ဵရုတ်တရက်ကွာြြင်ဵ 

•  ေသွဵလွန်ြြင်ဵ  

•  ေရမွှာေစာေစာေပါက်ြြင်ဵ 



Harms of Secondhand 
smoke 

CHILDREN - SUFFICIENT 
EVIDENCE  

၁နှစ်ေအာက်ကေလဵရုတ်တရက် 
ေသဆုဳဵြြင်ဵ 

• ပန်ဵနာရင်ကကပ်ေရာဂါ 
• အသက်ရှုလမ်ဵေကကာင်ဵပိုဵဝင်ြြင်ဵ 
• ြပင်ဵထန်အဆုတ်ေရာင်ေရာဂါ 

(နမိုဵ နီဵယာဵ) ြဖစ်ြြင်ဵ 
• နာဵပိုဵ ဝင်ြြင်ဵ 
• နာဵြပည်ယိုြြင်ဵ The tobacco atlas, 2018 

Second Hand Smoke (တဆင်ဴြဳေဆဵလိပ်ေငွ့)    



မကူဵစက်နိုင်ေသာေရာဂါမျာဵကို ြဖစ်ပွာဵေစသညဴ် အဓကိအေကကာင်ဵရင်ဵ 

‌ေရာဂါ ြဖစပ်ွာဵေစသည်ဴ 
အေကကာင်ဵရင်ဵ မျာဵ 

 

ေရာဂါမျာဵ 

ေဆဵလိပ် 

ေဆဵရွက ်ကကီဵ 
သုဳဵစွဲြြင်ဵ 

ကိုယ်လက ်

လှုပ်ရှာဵမှု 
မရှြိြင်ဵ 

အရက ်

အလွနအ်ကျွ ဳ
ေသာက်သုဳဵ 

ြြင်ဵ 

ကျန်ဵမာေရဵ 
နှငဴ်မညီေသာ 

အစာဵအစာ 

စာဵသုဳဵြြင်ဵ 

နှလုဳဵေရာဂါနှငဴ် 

ေလြဖတ်ေလငန်ဵ 
        

ကင်ဆာ         

ဆီဵြျ ို/ေသွဵြျ ို         

နာတာရှည်အဆုတ်   



ေဆဵလိပ်၊ ေဆဵရွက်ကကီဵ ြဖတြ်ြင်ဵ အကျ ိုဵေကျဵဇူဵမျာဵ 
၁။ လက်ငင်ဵရလဒ်မျာဵ 

• ကိုယ်ြန္ဓောထဲတငွ ်အဆိပ်မျာဵ သန့်စင်လာြြင်ဵ 

• Nicotine ေဆဵလိပ်မေသာက်ဘ ဲ(၈)နာရ ီ- ထက်ဝက်ေလျာဴြြင်ဵ 

• ကာဗွန်မိေုနာက်ဆိုဒ် - ၂၄-၄၈ နာရ ီ- သာမန ်ေဆဵလိပ ်မေသာက်သူကဴဲသို ့

ေလျာနဴည်ဵလာြြင်ဵ 

• Oxygen ပါဝင်မှုြမငဴ်တက ်- နှလုဳဵြုန်မှန်လာြြင်ဵ 

• ကတ္တရာဓါတ်မျာဵရငှ်ဵစြပု၍ အသက်ရှူေြျာငလ်ာြြင်ဵ 

• အနဳ့နှင်ဴ အရသာြဳအာရုမဳျာဵ ေကာင်ဵြြင်ဵ  

• သွာဵြဖူြြင်ဵ၊ ြဳတငွ်ဵသန့်ရှင်ဵလာြြင်ဵ 



ေဆဵလိပ်၊ ေဆဵရွက်ကကီဵ ြဖတြ်ြင်ဵ အကျ ိုဵေကျဵဇူဵမျာဵ 

၂။ ကကာရှည်ရလဒ်မျာဵ 

• အသက်အရွယ်မေရွဵ ြဖတ်လိုက်သည်နှင်ဴ လူမှုေရဵ၊ ကျန်ဵမာေရဵ အကျ ိုဵမျာဵ 

ြပန်လညရ်ရှိြဳစာဵရြြင်ဵ 

• ေဆဵလိပ်ေကကာင်ဴ ေရာဂါရရှိထာဵေသာ်လည်ဵ ေဆဵလိပ်ြဖတ်ဖပီဵ တစ်နှစ်အတွင်ဵ  

ြဖစ်နှုန်ဵ ထက်ဝက်ေလျာဴနည်ဵ ြြင်ဵ 

• (၁၅)နှစ်ကကာြဖတ်သူ - ေဆဵလိပ်မေသာက်ဖူဵသကူဲဴသ့ုိြဖစ်ြြင်ဵ 

• ေဆဵလိပ်ေကကာင်ဴ နှလုဳဵေရာဂါြဖစ်သူ - ေရာဂါေကကာငဴ် ေသဆုဳဵမှုနှုန်ဵ (၅၀%) 

ေလျာနဴည်ဵေစြြင်ဵ 

• အဆုတ်ကင်ဆာ ြဖစ်နှုန်ဵ - အလာဵတူေလျာဴနည်ဵေစြြင်ဵ 

 



ေဆဵလပိ်ြဖတ်ြြင်ဵ 

• နိငု်ငဳတိုင်ဵလုိလိုတွင ်ေဆဵလပိ်ြဖတ်ကကသူအာဵလုဳဵ၏ (၉၀%) သည် မိမိတို့၏ 

စိတ်ဆန္ဒသေဘာြဖင်ဴသာ ြဖတ်ြြင်ဵ 

• မည်သညဴ်ေဆဵဝါဵကိုမျှ မှီဝဲရန်မလိုဘ ဲြဖတ်နိုင်ြြင်ဵ 

• မိမိ၏အတွင်ဵစိတဆ်န္ဒမ ှအမှန်တကယ်ြဖတ်လိုစိတရ်ှိရန်လိြုြင်ဵ 

• ပထမ - ငါေဆဵလိပ်ြဖတ်ေတာဴမည် 

• ဒုတယိ - ဆုဳဵ ြဖတ်ြျက်အတိုင်ဵ မလွဲမေသွ လိုက်နာ၍ ြဖတ်မည ်

• တတိယ - ြဖတ်ဖပီဵေနာက ်တစ်ေကျာဴြပန ်မေသာက်မိေစရန ်

 

 



ဘာေကကာငဴ် ေဆဵလပိ်ြဖတ်ကကသလ ဲ

• ကျန်ဵမာေရဵအသိပညာ ရရိှလာြြင်ဵ 

• ေရာဂါတစ်ြုြုေကကာင်ဴ ဆရာဝန၏် အကကဳေပဵြျက ်

• ေငွေကကဵကုန်ကျမှုမျာဵလာြြင်ဵ 

• ပတ်ဝန်ဵကျင်မ ှတွန်ဵအာဵ 

 

အမျာဵစုမှာ ေဆဵလပိ်ေကကာင်ဴ ရရိှေသာ ေရာဂါမျာဵ ြဳစာဵရဖပီဵ ေကကာက်ရဳွ့လာ၍ 

ြဖတ်ကကပါသည။် 

 

 



ေဆဵလပိ်၊ ေဆဵရွက်ကကီဵြဖတရ်န ်အသငဴ်အေနအထာဵ 

• ေဆဵလပိ်စတင်ြဖတ်မည်ဴ ေန့ရက်ကို ေရွဵြျယ ်သတ်မှတ်ပါ 

• အလုပ်ရှုပ်ေသာရက၊် တာဝနပ်ိေသာရက ်မြဖစ်ပါေစနှင်ဴ 

• စိတ်လွတ်ကိုယ်လွတ်ရိှေသာေန့ ြဖစ်ပါေစ 

• ထိေုန့ကို ထူဵြြာဵေသာ ေန့တစ်ေန့အြဖစ ်အသိအမှတြ်ပု သတမ်ှတ်ထာဵပါ 



ေဆဵလပိ်၊ ေဆဵရွက်ကကီဵြဖတရ်န ်အသငဴ်အေနအထာဵ 

• ေဆဵလပိ်ြဖတ်ရန ်တစ်ရက်အကကိုတွင ်ေဆဵလပိ၊် ေဆဵရွက်ကကီဵ၊ ၎င်ဵတို့နငှ်ဴ 

ပတ်သက်ေသာ ပစ္စည်ဵမျာဵ အာဵလုဳဵ  သင်ဴပတ်ဝန်ဵ ကျင်မ ှဖယ်ရှာဵပါ 

• သင်ဴအိမ်ြန်ဵ၊ ရုဳဵြန်ဵ၊ ေမာ်ေတာ်ကာဵအတွင်ဵ ေဆဵလပိ်ြပာြွက၊် 

စီဵကရက်အတိုအစမျာဵ၊ မီဵြြစ၊် ကွမ်ဵအစ် စသည်တို့ အာဵလဳုဵ ဖယ်ရှာဵဖပီဵ ြဖစ်ပါေစ 



ေဆဵလပိ်၊ ေဆဵရွက်ကကီဵြဖတရ်န ်အသငဴ်အေနအထာဵ 

• ေဆဵလပိ်ေသာက်ရြြင်ဵ အေကကာင်ဵမျာဵနှင်ဴ ြဖတ်နိုင်ပါက ရရိှမညဴ် 

ေကာင်ဵကျ ိုဵမျာဵအာဵလုဳဵကိ ုေရဵသာဵ၍ ြမင်သာသည်ဴ ေနရာတွင်ထာဵပါ 

• သင၏် မိတ်ေဆ ွအေပါင်ဵအသင်ဵမျာဵအာဵ ေဆဵလပိ၊် ေဆဵရွက ်ကကီဵသုဳဵစွဲမှု 

ရပ်မည်ြဖစ်ေကကာင်ဵ ေြပာပါ 

• သင်ဴအသိုင်ဵအဝိငု်ဵတွင ်သင်ကဲဴသို ့ေဆဵလပိ်ြဖတ်မည်ဴ သ ူရှ/ိမရှ ိစုဳစမ်ဵပါ။ 

ဆကသ်ွယ၍် တိငု်ပင်ေြပာဆိုပါ 

 



ေဆဵလိပ၊် ေဆဵရွက်ကကီဵြဖတြ်ြင်ဵေကကာင်ဴ ြဖစ်ေပါ်လာနိုငေ်သာ 

ြဳစာဵမှု၊ ေဝဒနာမျာဵ 

• ေဆဵလပိ်ေသာက်ြျင်စိတ်ေပါ်ြြင်ဵ 

• တစ်ြါတစ်ရ ဳေြါင်ဵကိုက်ြြင်ဵ 

• စိတ်လှုပ်ရာှဵြြင်ဵ၊ စိတ်ကဏာှမဖငိမ်ြြင်ဵ 

• အိပ်မေပျာ်ြြင်ဵ၊ ေန့ညမှာဵြြင်ဵ 

• စိတဓ်ါတ်ကျြြင်ဵ 

• ဝလာနုိင်ြြင်ဵ 

၎င်ဵေဝဒနာမျာဵသည ်(၂-၃)ပတ်ကကာတွင ်ေြပေပျာက်သွာဵပါမည ်

 

 



ေဆဵလိပ၊် ေဆဵရွက်ကကီဵြဖတရ်ာတင်ွ ပဳဴပိုဵမှုေပဵ 

နိုငမ်ည်ဴနည်ဵလမ်ဵမျာဵ 

• မိတ်‌ေဆ၊ွ သူငယ်ြျင်ဵမျာဵ ေဆဵလိပ်ေပဵလာလျှင်၊ ေသာက်ရန ်တိကု်တနွ်ဵလျှင် 

ြငင်ဵဆုိပါ 

• မျက်စိပိတ၊် အသက်မှန်မှနရ်ှူ ၍ ေြတ္တြဏ နာဵေနပါ 

• ကိုယ်လက်လှုပ်ရှာဵမှု ေလဴကျင်ဴြန်ဵမှန်မှန်လုပ်ပါ 

• ေဆဵလပိ်ြဖတ်သညဴ်အတွက ်ရရိှလာမညဴ် ေကာင်ဵကျ ိုဵမျာဵကို ေရတွက် ကကည်ဴပါ၊ 

ြျေရဵကကည်ဴပါ၊ မိမိကိုယ်မိမိ တွန်ဵအာဵေပဵပါ 

 



ေဆဵလိပ၊် ေဆဵရွက်ကကီဵြဖတရ်ာတင်ွ ပဳဴပိုဵမှုေပဵ 

နိုငမ်ည်ဴနည်ဵလမ်ဵမျာဵ 
• ေဆဵလပိ်မေသာက်ေသာေန့၊ ကွမ်ဵမစာဵေသာေန့ ြဖစ်ေပါ်ပါေစ 

• ြဖတ်ေသာရက်ေပါင်ဵမျာဵလာသည်နှင်ဴ ေဆဵလပိ်ေသာက်ြျင်စိတ၊် 

ကွမ်ဵစာဵြျင်စိတ်မျာဵကို မိမိကိုယ်တုိင ်ထိန်ဵ ြျုပ်လာနုိင်ပါမည ်

• ြင်မင်ေသာ မိတ်ေဆ ွအေပါင်ဵအသင်ဵမျာဵထဳ သွာဵေရာက ်လညပ်တ်ပါ 

• စာဖတ်ြြင်ဵ၊ သီြျင်ဵနာဵေထာင်ြြင်ဵနှင်ဴ အြြာဵဝါသနာပါသည် မျာဵ ေဆာင်ရွက်ပါ 

• အြျနိ်မှန်မှန ်စာဵပါ၊ အိပ်ပါ 



မိမိစိတ်မ ှကကဳဴကကဴဳြဳနိုင်ရန ်အေထာက်အကူြပုအြျက ်

• ပီေက၊ ေနကကာေစ၊ဴ သစ်သီဵေြြာက ်စသည်တ့ုိကို အပျင်ဵေြပ ဝါဵပါ 

• ေရ၊ သစ်သီဵေဖျာ်ရည်တို ့ပိုမိုေသာက်သုဳဵပါ 

• ေလဴကျင်ဴြန်ဵ မှန်မှန်လုပ်ြြင်ဵြဖင်ဴ စိတ်ဖိစီဵမှု ေလျာဴကျေစနိုင ်သညဴ်အြပင ်

ြန္ဓောကိုယ ်အေလဵြျနိ ်မတိုဵေအာင ်ထိန်ဵထာဵ နိငု်မည်ြဖစ်ပါသည ်

• သီြျင်ဵနာဵေထာင်ြြင်ဵ၊ စာဖတ်ြြင်ဵ၊ လမ်ဵေလျှာက်ြြင်ဵ၊ မိတ ်ေဆွမျာဵနှင်ဴ 

ဖုန်ဵေြပာြြင်ဵ ြပုလုပ်ပါ၊ စကာဵစမည်ေြပာပါ 

• “ငါေဆဵလိပ်ြဖတ်နုိင်ရမည”်ဟ ုမိမိကိုယ်ကို ေြပာကကာဵပါ၊ ယုဳကကည်မှုရိှပါေစ 

 

 



ေအာင်ြမငမ်ှုရရှိြြင်ဵ  

• သင်ဴအတွက် ေဆဵလိပ်ြဖတြ်ြင်ဵေကကာင်ဴ ြဖစ်ေပါ်လာသညဴ် ြဳစာဵ ြျက်မျာဵ 

ကွယ်ေပျာက်သွာဵဖပီ ြဖစ်ပါသည ်

• ဘဝသစ် စတင်နုိင်ဖပီ ြဖစ်ပါသည် 

  



ေအာင်ြမငမ်ှုရရှိြြင်ဵ နှင်ဴ သတိြပုရန ်အြျက်မျာဵ 

• ေဆဵလပိ်ေသာက်သုဳဵသူမျာဵနငှ်ဴ အတူရှိေနစဉ ်

• အလုပ်နာဵေနစဉ ်

• နဳနက်ေစာေစာ ေရအိမ်အသုဳဵြပုစဉ ်

• ယာဉ်ေမာင်ဵဖပီဵနာဵေနစဉ ်

• အလုပ်ပင်ပန်ဵလျှင် 

• မိသာဵစုအတွင်ဵ အဆင်မေြပ အြငင်ဵပွာဵမှုမျာဵ 

• အထီဵကျန်စိတ် 

စသည်တုိ့ေကကာင်ဴ ေဆဵလပိ်ေသာက်လိုေသာ ဆန္ဒြဖစ်ေပါ်နိငု်သည် 

  



ေဆဵလိပ်ြဖတ်ေနစဉ ်ြပန်လည်ေသာက်မိြြင်ဵ 

• ြပန်လည်ေသာက်မိပါက ေဆဵလပိ်ြဖတ်ြြင်ဵ မေအာင်ြမင်ေတာဴဟု မယူဆပါနှင်ဴ 

• ယြုတစ်ကကိမ ်ြပန်ေသာက်ြြင်ဵကို နမူနာယူဖပီဵ ေနာက်တစ်ကကိမ ်

ြပန်မေသာက်မိရန ်ကကိုဵစာဵပါ 

• သင်ေဆဵလိပ်ြဖတ်ရန ်မည်မျှ အာဵထုတြ်ဲဴရေကကာင်ဵ ြပန်သုဳဵသပ ်ပါ 

• တစ်ကကိမ်မျှ ေဆဵလပိ်ြပန်ေသာက်မိရုဳနှင်ဴ အာဵမေလျှာဴသင်ဴပါ 

  



ေဆဵလိပ်ြဖတ်ေနစဉ ်ြပန်လည်ေသာက်မိြြင်ဵ 

• မည်သညဴ်အတွက်ေကကာင်ဴ ေဆဵလပိ်ြပန်ေသာက်ေကကာင်ဵ ေသြျာ 

စွာြပန်လည်သုဳဵသပ်ပါ 

• နာဵလည်ေအာင်စဉ်ဵစာဵဖပီဵ ေကျာ်ြဖတ်ရန ်နည်ဵလမ်ဵရှာပါ 

• ေဆဵလပိ်ြဖတ်သူ၊ ေဆဵရွက်ကကီဵ သုဳဵစွဲမှုရပ်လိုက်သ ူေြမာက ်မျာဵစွာရှပိါသည ်

• အြြာဵသူမျာဵကဲဴသို့ သင်လည်ဵ လုပ်နိုင်ရမညြ်ဖစ်ပါသည ်

  



သငြ်ျစ်ြင်ရသူ ေဆဵလိပ်ြဖတ်ရန ်အကူအညီေပဵပါ 
• သင်ြျစ်ြင်ရသူတစ်ဦဵ အြျနိ်မတိုင်မီေရာဂါြဖစ်ပွာဵြြင်ဵ၊ အသက ်

ဆုဳဵ ရှုဳဵ ြြင်ဵြဖစ်မည်ကိ ုသင ်လိုလာဵမညမ်ဟုတ်ပါ 

• ထိုသ ူေဆဵလိပ်ြဖတ်ရန်၊ ကွမ်ဵြဖတ်ရန် သင်ဴအေနနှင်ဴ တိုက်တွန်ဵ  ပါ၊ 

အကူအညီေပဵပါ၊ အဖမဲေရှာင်ရှာဵနုိင်ေအာင ်တွန်ဵ အာဵေပဵပါ 

• သုဳဵစွမဲှုေကကာင်ဴ ြဖစ်နိုင်ေသာ ကျန်ဵမာေရဵြပဿနာမျာဵဆိုင်ရာ ပညာေပဵစာေစာင၊် 

အြြာဵပစ္စည်ဵမျာဵ ေလဴလာနိငု်ရန် ရာှေဖွ ေပဵြြင်ဵ၊ အကူအညီေပဵြြင်ဵ 

ြပုလုပ်ပါ၊ ‌ေဆွဵေနွဵ ပါ၊  

• ေဆဵလိပ်ြဖတ်မည်ဆိပုါက အကူအညီေပဵပါ 

  



သငြ်ျစ်ြင်ရသူ ေဆဵလိပ်ြဖတ်ရန ်အကူအညီေပဵပါ 

• အာဵလပ်ြျနိ ်နည်ဵေနပါေစ 

• သေရစာမုန့်မျာဵ၊ အေဖျာ်ရည်မျာဵ မကကာြဏ ေသာက်သုဳဵရန ်တိုကတ်ွန်ဵပါ 

• ေဆဵလပိ်ြဖတ်ြြင်ဵေကကာင်ဴ ြဖစ်တတ်သညဴ် ြဳစာဵရမှုမျာဵ ြဖစ်ပါက ကူညပီဳဴပိုဵပါ 

• ေဆဵလပိ်ေသာက်တတ်သူနှင်ဴ မေတွ့မိေအာင ်ေရှာင်ရန ်အကကဳ ေပဵပါ၊ 

အရကေ်ရာှင်ကကဉ်ရန ်အကကဳေပဵပါ 



သငြ်ျစ်ြင်ရသူ ေဆဵလိပ်ြဖတ်ရန ်အကူအညီေပဵပါ 

• ေဆဵလပိ်ြဖတ်ြြင်ဵအတွက ်အသိအမှတ်ြပုပါ၊ ြျ ီဵမွမ်ဵပါ၊ လိုလာဵ နှစ်သက်ေကကာင်ဵ 

အမူအရာြပပါ 

•  ရှုဳ့ြျြြင်ဵေရှာင်ပါ၊ နာဵလည်မှုနှင်ဴ အကူအညီေပဵပါ၊ တိုကတ်ွန်ဵပါ၊ 

ေဆဵလပိ်ြဖတ်ြြင်ဵ၊ ကွမ်ဵြဖတ်ြြင်ဵတ့ုိကို ေအာင်ြမင်စွာ ေဆာင်ရကွ်နိငု်ပါသည ်

• သို့ရာတွင ်အြျနိ်ေပဵရမည ်ဆိသုည်ကိ ုစွဲဖမဲစွာမှတ်ထာဵပါ 



ေဆဵဝါဵအေထာက်အကူယူြြင်ဵ 
Pharmacotherapy 

Three forms of medicine are available to assist smoking 
cessation  

• Nicotine replacement therapy (NRT) 

• Varenicline  

• Bupropion  

 



ေကျဵဇူဵတင်ပါသည် 

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/11/No_smoking_symbol.svg

