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ေဆးလိပ္ေဆးရြက္ႀကီး ပံုစံမ်ိဳးစံု 
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ေဆးလိပ္၊ ကြမ္း ကင္းစင္နယ္ေျမ 



ေဆးလိပ္၊ ကြမ္း ကင္းစင္နယ္ေျမ 

 



ေဆးလိပ္၊ ကြမ္း ကင္းစင္နယ္ေျမ 
 



ေဆးလိပ္၊ ကြမ္း ကင္းစင္နယ္ေျမ 
 



က်န္းမာေရးကို ထိခုိက္ေစေသာ 
အႏ ၱရာယ္မ်ား  
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ေဆးလိပ္ေဆးရြက္ႀကီးတြင္ ပါဝင္သည့္ 
ကင္ဆာျဖစ္ေစေသာ ဓာတုပစၥည္းမ်ား 

• Benzene    ဘန္ဇင္း 

• 2- naphthylamine   နဖသလင္း 

• 4- aminobiphenyl   အမိုင္ႏိုဖီႏိုင္း 

• Chromium -    ခရိုမီယံ 

• Cadmium-    ကက္မီယံ 

• Vinyl chloride-   ဗီႏိုင္ ကလိုရိုဒ္ 

• Ethylene oxide-  အီသိုင္းလင္း ေအာက္ဆိုဒ္ 

• Arsenic-    အာဆန္းနစ္ 

• Beryllium-    ဘယ္ရီလီယမ္ 

• Nickel-    နီကယ္ 

• Polonium -210-   ပိုလီနီယမ္ 
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ေဆးလိပ္တြင္ပါဝင္ေသာ အဆိပ္သင့္ပစၥည္းမ်ား 

• Nicotine-    စြဲလန္းေစေသာဓာတ္ပစၥည္း 

• Formaldehyde-   ေဖာ္မလင္ေဆးရည္ 

• Amnonia-    သန္႔့စင္ခန္းသုံး ေဆး 

• Hydrogen cyanide-  ႄကြက္သတ္ေဆး 

• Acetone-    လက္သည္းဆိုး ေဆးသန္႔စင္ေဆး 

• Carbon monoxide  ကားေမာင္းလွ်င္ ထြက္ေသာ ဓါတ္ေငြ႕၊ မီးခိုးေငြ ့ 

• Tar particulate matter in cigarette smoke   ကတၱရာေဆးေခ်း 

• Toluene-    အိမ္သုတ္ေဆး  

• Phenol    ဓါတ္ေျမၾသဇာ၌ ပါရိွေသာဓာတ္ 
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ေဆးလိပ္တြငပ္ါေသာ အဆိပ္မ်ား  
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Baan R, Straif K, Grosse Y, et al. Carcinogenicity of alcoholic beverages   . 
Lancet Oncology 2007;8(4):292-293.  
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ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ 
ခံတြင္းကင္ဆာမ်ား  
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ေဆးလိပ္ထဲမွ အဆိပ္မ်ား  

ဟုိင္ၿဒိဳဂ်င္ ဆုိင္ယာႏုိက္၊ ကာဗြန္မုိေနာက္ဆိုဒ္ႏွင့္ 

ကတၱရာေဆးဂ်ီးသည္ ႏွလံုးေရာဂါႏွင့္ 

အဆုပ္ပြေလျပြန္က်ဥ္းေရာဂါကုိ ျဖစ္ေစ။ 

အမိုးနးီယားႏွင့္ ေဖာ္မယ္ဒီဟုိက္က မ်က္စိ၊ ႏွုာေခါင္းႏွင့္ 

လည္ေခ်ာင္းမ်ား၏ နံရံအေျမွးပါးကိ ုပ်က္စီးေစျပီး 

အသက္ရွဴလမ္းေၾကာင္းကို ပ်က္စီးေစသည္။ 
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ေဆးလိပ္ေဆးရြက္ႀကီးႏငွ့္ ႏွလံုးေရာဂါ 
• ေဆးလိပ္ေသာက္ေသာလူမ်ားသည္  

မေသာက္သူမ်ားထက္ အဆ(၂၀) ပုိျပီး 
ႏွလုံးေအာင့္ေရာဂါျဖစ္သည္။ 

• အဆ ၄-၅ ဆပုိျပီး မေမွ်ာ္လင့္ဘဲ ႐ုတ္တရက္ 
ႏွလုံးရပ္မႈေၾကာင့္ ေသဆုံးႏိုင္သည္။ 

• ႏုလုံးေသြးေၾကာပိတ္ျခင္း (၃) ဆ ပိုျဖစ္သည္။ 

• သားဆက္ျခားေဆး ေသာက္ေသာ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ ေဆးလိပ္ေသာက္ 
သုံးလွ်င္ ႏွလုံးေရာဂါျဖစ္ရန္ အဆ (၂၀) 
ပိုမ်ားသည္။ 
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ေျခေထာက္ေသြးေၾကာ က်ဥ္း/ပိတ္ျခင္း 

  

Photo courtesy: Dr Rajesh 14 11/18/2012 
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ေသ 

ေသြးေၾကာပိတ္ျခင္းသည္ 
ေဆးရြက္ႀကီးသုံးစြဲျခင္း 
ေၾကာင့္ အမ်ားဆုံး 

ျဖစ္သည္။ 
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လူငယ္မ်ား ေလျဖတ္ျခင္း 

• အသက္(၃၀) လူငယ္ 
ေဆးလိပ္ေသာက္သူတစ္ဦး 
ေလျဖတ္သည့္အခါ 
ဦးေႏွာက္အတြင္း 
ေသြးေၾကာပိတ္သည္ကုိ  

• ကြန္ပ်ဴတာဓာတ္မွန္ျဖင့္ ေတြ ႔ရပံု 

• Developed a left MCA infarct 

• Demonstrated cause –Left ICA 
thrombotic plaque Photo courtesy: Dr Rajesh 
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တီဘီေရာဂါသည္ ေဆးလိပ္ေသာက္သူမ်ားတြင္ 
ပုိျဖစ္လြယ္သည္။ 

 ျဖစ္ေစေသာအေၾကာင္းမ်ား- 
အဆုတ္ျပြန္မ်ား၏ 
နံရံအေျမွးပါးထိခိုက္ျခင္း 

ေဆးလိပ္ေသာက္သူမ်ား 
သည္ ကုိယ္အေလးခ်ိန္ 
ေလ်ာက့်ျပီး 
အင္အားခ်ည့္နဲ႔ကာ 
ေရာဂါပုိးဒဏ္ မခံႏိုင္ျခင္း 

 
FAO.ORG 
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အဆုတ္တီဘီေရာဂါကုိ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းေၾကာင့္ 
အလြယ္တကူ ရႏုိင္သည္။ 

11/18/2012 18 



ေဆးလိပ္ေၾကာင့္ အဆုတ္ပြေလျပြန္က်ဥ္းေရာဂါ ျဖစ္သည္ 
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Photo courtesy: Dr BVM Mohan 
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ေဆးလိပ္ေၾကာင့္ အဆုတ္ကင္ဆာျဖစ္သည္။ 

Photo courtesy: Dr MUK Maiya Photo courtesy: Dr BVM Mohan 
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အဆုတ္ျပြန္အတြင္းသုိ ့မွန္ေျပာင္းႏွင့္  
ၾကည့္ေသာအခါ ေတြ႕ရေသာ 
အဆုတ္ကင္ဆာေရာဂါ 

11/18/2012 



အဆုတ္ကင္ဆာ 
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ကြမ္းယာ၊ ေဆးလိပ္ေၾကာင့္ ခံတြင္းေရာဂါျဖစ္သည္ 

Photo courtesy: Dr Hiremath  
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ေဆးလိပ္ေဆးရြက္ႀကီးေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားေသာ 
ခံတြင္းႏငွ့္ လည္ေခ်ာင္းကငဆ္ာ 

  

Photo courtesy: Dr Shekar Salkar 
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အစာအိမ္အူလမ္းေၾကာင္း ကင္ဆာမ်ားလည္း 
ျဖစ္ပြားသည္။ 

 

Photo courtesy: Dr MUK Maiya Photo courtesy: Col Baskaran 
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ေဆးလိပ္ႏွင့္ မ်က္စိ 

• မ်က္စိမႈန္ ၊ အျမင္ 
ခ်ိဳ ႕ယြင္းမႈကုိ ျဖစ္ေစ 

• (Macular 
Degeneraltion) 
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www.gasp.org.uk/p-dangers-of-smoking-anatomic... 
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http://www.gasp.org.uk/p-dangers-of-smoking-anatomical-chart.htm


Passive Smoking  
( ေဘးမွာထုိင္ ေဆးလိပ္ေငြ႕ရွဴရသူ ) 

 ကငဆ္ာ၊ ႏွလုံးႏွင့္ အဆုတ္ေရာဂါမ်ားလည္း  

  အတူတူပင္ ျဖစ္တတ္ပါသည္။ 

 ကေလးမ်ားလည္း အထူးသျဖင့္ ထိခုိက္ႏုိင္ပါသည္။ 

 ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ ေဆးေငြ႕ရွဴျခင္းေၾကာင့္    

    သေႏၶသားကုိ ထိခုိက္ေစသည္။ 
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က်န္းမာေရးကုိ ဆိုးရြားစြာ ထိခုိက္ေစေသာ   
ေဆးလိပ္ေဆးရြက္ႀကီးသုံးစြဲမႈကုိ ဆက္သုံးသင့္ပါသလား။  

– ကင္ဆာေရာဂါျဖစ္ေစသည္ 
– ေအာက္ပါေရာဂါမ်ားကို ျဖစ္ရန္ 
တြန္းအားေပးသည္။ 

• ႏွလုံးေရာဂါႏွင့္ အဆုတ္ေရာဂါမ်ား 
• အရိုးပြေရာဂါ 
• တင္ပဆုံႏွင့္ ေပါင္ရိုးက်ိဳးျခင္း 
• သုိင္းရြက္ေရာဂါမ်ား  
• ဆီးခ်ိဳေရာဂါႏွင့္ ဆီးခ်ိဳ  မျဖစ္မီ 
အေျခအေန (Insulin Resistence) 

– ေက်ာက္ကပ္ ပ်က္စီးမႈ လ်င္ျမန္ျခင္း 
– အေရျပားက်န္းမာေရး ထိခိုက္မႈ၊ 
အနာျဖစ္က ေပ်ာက္ရန္ ခက္ချဲခင္း၊ 
ထိခိုက္ရွလြယ္ အနာျဖစ္လြယ္ျခင္း 

– ခံတြင္းေဝဒနာ အမ်ိဳးစုံ ျဖစ္ေစႏိုင္ျခင္း 
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 Smokeless Tobacco Addiction  

 Areca nut itself has stimulant effect 

 Tobacco leaves mixer ( dry or moist )  

Wrapped in  the betal leaves the parcel is chewed and 
tucked into the cheek 

 Chewing habit also make addiction. 

• They hardly to say quit and they find out it is difficult to 
quit. 

• Most of them never think about quitting ST. 

• It also has CVD and Carcinogenic risk ( Taiwan Study) 

29 



Tobacco Use in Myanmar, 2007 

Source: Tobacco Control in Myanmar, MoH, 2009 



ကြမ္းစားသုံးသည့္ ဓေလ့ရွိေသာ ကမၻာ့ႏုိင္ငံမ်ား  
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ကြမ္းစားသံုးမႈႏႈန္း အမ်ားဆံုး (၆) ႏိုင္င ံ

• (၁) ျမန္မာအမ်ဳိးသားမ်ား- ၅၁ ဒသမ ၄ ရာခုိင္ႏႈန္း၊ 

• (၂) အိႏၵိယအမ်ဳိးသားမ်ားတြင္  ၃၂ ဒသမ ၉ ရာခုိင္ႏႈန္း၊  

• (၃) နီေပါအမ်ဳိးသားမ်ားတြင္ ၃၁ ဒသမ ၂ ရာခုိင္ႏႈန္း၊  

• (၄) ဘဂၤလားေဒ့ရ္ွ အမ်ဳိးသားမ်ားတြင္ ၂၆ ဒသမ ၄ရ ာခုိင္ႏႈန္း၊  

• (၅) ဆရီလကၤာ အမ်ဳိးသားမ်ားတြင္ ၂၄ ဒသမ ၉ ရာခုိင္ႏႈန္း 

• (၆)  ထုိင္းအမ်ဳိးသားမ်ားတြင္ ၁ ဒသမ ၃ ရာခုိင္ႏႈန္း 
 

(၂၀၀၀) ျပည့္ႏွစ္ စစ္တမ္း  
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အေရွ႕ေတာင္အာရွ ေဆးရြက္ႀကီးႏငွ့္ ကြမ္းမ်ိဳးစံု စားသံုးမႈ (၂၀၀၄) 
Prevalence of smokeless tobacco use among addicts 
(current users) in the South East Asia Region(၂၀၀၄) 
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ျမန္မာ အမ်ားဆုံး  



ကြမ္းယာဆုိင္မွာ 

ကြမ္းျပင္ဆင္ပံ ု

ေရာဂါပိးုမ်ား ဝင္ႏုိင္သည္ 
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ကြမ္းသီးသည္ပူၿပီး ကြမ္းရြက္က ေအးသည္။ 
ေဆးေပါင္းမ်ားလည္း ပါသည္။ စြဲလမ္းေစသည္။ 
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ယာဥ္ရပ္နားစခန္းတြင္ ကြမ္းယာေရာင္းသည့္ ပံုစံ 
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ကြမ္းစားျခင္းႏွင့္ က်န္းမာေရး 

• ကြမ္းသီးစားျခင္းသည္ စြဲလမ္းတတ္သည္။ 

• ေဆးရြက္ႀကီး ၊ ေဆးေပါင္းတို႔သည္ စြဲလမ္းတတ္သည္။ 

• ကြမ္းသီးမႈိတက္မ်ား စားျခင္းသည္ အသည္းကင္ဆာကို ပိုျဖစ္ေစသည္။ 

• ထုပ္ပိုးျပင္ဆင္မႈမ်ားေၾကာင့္ အစာမွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာ ေရာဂါျဖစ္ေစသည္။ 

• ကြမ္းသည္ ခံတြင္းကင္ဆာ၊ လည္ေခ်ာင္းကင္ဆာ စသည္ျဖင့္ ျဖစ္ေစပါသည္။ 
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ကြမ္းစားျခင္းမွရေသာ က်န္းမာေရးဆိုးက်ိဳးမ်ား 

• ကြမ္းယာစားသံုးျခင္းျဖင့္ ႏွလံုးေသြးေၾကာေရာဂါ ျဖစ္ပြားမႈ ၂-၄ ဆ ပိုျမင့္ 

• မိန္းမမ်ား စားသံုးလွ်င္ ေယာက္်ားမ်ားထက္ ပိုၿပီး အႏ ၱရယ္မ်ားသည္။ 

• ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မိန္းမ ကြမ္းစားလွ်င္ ကေလးအေသ ေမြးဖြားႏႈန္း  မ်ား။ 

• ကေလး ေပါင္မျပည့္ေမြးတာ ၂-၃ ဆ ပိုမ်ား 

• ခံတြင္းေရာဂါ ၊ ခံတြင္းကင္ဆာ ပိုအျဖစ္မ်ားသည္။ 
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ခံတြင္းကင္ဆာ  
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ကြမ္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ခံတြင္းကင္ဆာ 
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ဝါးစားျခင္းေၾကာင့္ စိတ္စြဲလန္းမႈမ်ား 
Rohit Sharma’s articles in the Revolution hours 
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ကြမ္းဝါးျခင္းမွ ျဖစ္ေပၚခဲ့ေသာ ခံတြင္းကင္ဆာ 
ခြဲစိတ္ဖယ္ရွားအၿပီး 

 

https://rhour.com/chewing-addiction.html 



ကြမ္းစားျခင္းေၾကာင့္ သြားဖုံးေရာဂါမ်ား၊ ထိုမွ ႏွလုံး၊ 
ေသြးေၾကာေရာဂါမ်ား ပုိျဖစ္ေစပါသည္။ 
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ဦးေႏာွက္တြင္  
နီကုိတင္းက ႏႈိးဆြမႈကုိ ျဖစ္ေစေသာ ေနရာ 
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နီကိုတင္းသည္ လူကို စြဲလမ္းမႈ အမ်ားဆံုးေပးေသာ 
ပစၥည္းတစ္မ်ိဳး ျဖစ္သည္ 

စြဲလမ္းျခင္းဆိုသည္မွာ--- 

ထိုပစၥည္းကုိ 

မသုံးရမေနႏုိင္ျဖစ္ျခင္း 

• သုံးစြဲရင္း သုံးရသည့္ပမာဏ 

ပုိမိုလိုအပ္လာျခင္း 

11/18/2012 

Nicotine from both smoking and smokeless forms of 
tobacco causes changes in the brain reward circuits 
that maintains the addiction 
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ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းေၾကာင့္ စီးပြားစုမိပံု  
(ေန႔စဥ္ ၅ လိပ္ႏႈန္း) 

• ေဆးေပါ့လိပ္တစ္လိပ္ တန္ဖုိး (ပ်မ္းမွ်)- ၂၅× ၅=၁၂၅ က်ပ္×၃၀ 
=၃၇၅၀×၁၂=၄၅၀၀၀ က်ပ္ စုမိပါမည္။ ၁၀ ႏွစ္ဆိုလွ်င္ ၄.၅ သိန္းက်ပ္ 

 

• စီးကရက္ တစ္လိပ္တန္ဖိုး - ၅၀ က်ပ္×၅လိပ္ ေန ့စဥ္= ၂၅၀က်ပ္×၃၀ ရက္= 
၇၅၀၀ က်ပ္× ၁၂ လ = ၉၀၀၀၀က်ပ္ 

• ၁၀ ႏွစ္ဆိုလွ်င္ ၉ သိန္း စုမိပါမည္။ 

 

• ကြမ္းယာ ၃၀၀ က်ပ္ဖုိး ( ၁၂ ယာ) 
×၃၀ရက္=၉၀၀၀က်ပ္ဖိုး×၁၂လ=၁၀၈၀၀၀က်ပ္×၁၀ ႏွစ္= ၁၀ သိန္း စုမိမည္။  
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နစ္နာခ်က္မ်ား 

• က်န္းမာေရးအရ ထိခိုက္နစ္နာသည္။ 

• စီးပြားေရးအရ ထိခိုက္နစ္နာသည္။ တစ္ဦးခ်င္း ဝင္ေငြတိုးလွ်င္ နိမ့္က်မႈ 

နည္းပါးလာပါမည္။ 

• လူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး နိမ့္က်ေစသည္သာမက 

• ပတ္ဝန္းက်င္သန္႔ရွင္းက်န္းမာေရးကုိပါ ထိခိုက္ေစသည္။ 

• အမ်ိဳးသားေရးပုံရိပ္ကုိပါ ထိခိုက္ေစသည္။ 

• ယခုလို ႏုိင္ငံတကာႏွင့္ မ်က္ႏွာစာသစ္မ်ား ဖြင့္ခ်ိန္တြင္ ပိုမိုဂရုစိုက္သင့္ပါေၾကာင္း 
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ေဆးလိပ္/ကြမ္း ကင္းစင္နယ္ေျမ 

• မိဘျပည္သူမ်ား ပါ၀င္ဥးီေဆာင္ၾကပါ  
• ေဆးလိပ္/ ကြမ္း သံုးစြဲမႈေၾကာင့္ ပတ္၀န္းက်င္ေရာ 
သင္ကုိယ္တုိင္ပါ ထိခိုက္ပါသည္။ 

• လူငယ္မ်ားအတြင္း ေဆးလိပ္ကြမ္း မသံုးစြဲ ျဖစ္ေအာင္ 
၀ုိင္း၀န္းေဆာငရ္ြက္ၾကပါစုိ ့။  

• ကုိယ္၀နေ္ဆာင္မိခင္မ်ား မသံုးစြဲမွ မိခင္ေရာ 
 ကေလးပါ က်န္းမာသန္စြမ္း ဥာဏ္ရည္ဖြံၿဖိဳးမႈ စိတ္ေအးရပါမည္။ 
 အနာဂတ္အတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ 
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ေဆးလိပ္ ေဆးရြက္ႀကီး (ကြမ္း) ျဖတ္ျခင္း 

နည္းလမ္းမ်ား  
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ေဆးလိပ္ျဖတ္ရေအာင္…. 
ဘာေၾကာင့္ျဖတ္ၾကရသလဲ 

ေဆးလိပ္ေသာက္သူ အားလုံး ၏  

 ၇၀ % သည္ ေဆးလိပ္ျဖတ္လိုၾကပါသည္။ 

 ၃၀% သည္ ႏွစ္စဥ္  ေဆးလိပ္ျဖတ္ခ့ဲၾကသည္။ 

 တကယ္တမ္း ျဖတ္ခဲ့ေသာ္လည္း  

ႏွစ္စဥ္ေအာင္ျမင္သူ ၂% မွ ၃% ထိသာ  

ရွိသည္။ 

ကြမ္းစားသူ တို ့ထဲမွ အနည္းငယ္သာ ကြမ္းျဖတ္လို 

ၾကသည္။ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

“Stopping smoking is easy 
to do….. 

    I have done it thousands 
of times…..” 
 

    -Mark Twain 
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အစြဲအလမ္းျဖစ္ေစတာ ….. Nicotine ( နီကိုတင္း ) 

 

 ရႈလုိက္ေသာ နီကုိတင္းသည္ မိနစ္ပုိင္းအတြင္း ဦးေႏွာက္ထဲသုိ ့ေရာက္ပါသည္။ 

 စီးကရက္တစ္လိပ္မွာ ၁ မွ ၂.၉ ဂရမ္ နီကုိတင္း ပါဝင္သည္။ (light ဟု ေျပာကာ 

ေလွ်ာ ့ထားလည္း အႏ ၱရာယ္တူတူ ျဖစ္သည္။) 

 ေသြးထဲတြင္ ၂ နာရီခန္ ့အာနိသင္ ရိွေနသည္။ 

 ေဆးလိပ္ေသာက္ေနစဥ္ ေသြးထဲတြင္ ၆၀ ng/ml အထိ အမ်ားဆုံးရိွေနသည္။ 
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အစြဲအလမ္းျဖစ္ေစတာ …..Nicotine 
( နီကုိတင္း ) 

နီကုိတင္းဆိုတာ--- 

 ေခတၱ ခဏ ဦးေႏွာက္ကုိ ဆြ၍ ျငိမ္ေစသည္။ စူးစိုက္အားေကာင္းသည္။ 

 ခံတြင္းအားနည္းေစသည္။ 

            

ၾကာရွည္ေသာအခါ အဆိုပါအာနိသင္ရေရးအတြက္ 

ပိုမိုသုံးစြဲရန္ေတာင့္တေသာ လကၡဏာမ်ား ေပၚေပါက္လာသည္။ 

စြဲလန္းမႈ၊ ေတာင့္တမႈ၊ အားထုတ္မႈ ျဖစ္လာက  

မေသာက္ရမေနႏုိင္ မထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္ျဖစ္လာေတာ ့သည္။ 
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နီကိုတင္းသည္ လူကို စြဲလမ္းမႈ အမ်ားဆံုးေပးေသာ 
ပစၥည္းတစ္မ်ိဳး ျဖစ္ သည္ 

စြဲလမ္းျခင္းဆိုသည္မွာ--- 

ထိုပစၥည္းကုိ 

မသုံးရမေနႏုိင္ျဖစ္ျခင္း 

• သုံးစြဲရင္း 

သုံးရသည့္ပမာဏပုိမို 

လိုအပ္လာျခင္း 

11/18/2012 

Nicotine from both smoking and smokeless forms of 
tobacco causes changes in the brain reward circuits 
that maintains the addiction 
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နီကိုတင္းသည္ လူကို စြဲလမ္းမႈ အမ်ားဆံုးေပးေသာ 
ပစၥည္းတစ္မ်ိဳး ျဖစ္သည္ 

1. ထိုပစၥည္းသုံးရမည့္အခ်ိန္ေရာက္ၿပီး မသုံးရလွ်င္ ခႏၶာကိုယ္မွ 
ေဝဒနာမ်ား ေပၚထြက္လာျခင္း 

2. မိမိဘဝတြင္ ထိုပစၥည္းကုိသုံးစြဲေရးသည္သာ အရာရာ 
ဦးစားေပးျဖစ္လာျခင္း 

3. ဆိုးက်ိဳးေပးသည္ကုိသိေသာ္လည္း 
မသုံးရလွ်င္မေနႏုိင္ သုံးစြဲမိျခင္း။ 
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Tobacco addiction cycle 

11/18/2012 57 
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စြဲလမ္းေသာ လကၡဏာမ်ား 
 

ေဆးလိပ္ေဆးရြက္ (ကြမ္း)စျဖတ္လွ်င္ နာရီပုိင္းအတြင္း 
လကၡဏာစေပၚျပီ 

၃-၄ရက္ အတြင္း ပုိဆိုးလာၿပီးေနာက္ 
၁-၄ ပတ္အတြင္း သက္သာသြားသည္ 

ေသာက္ခ်င္စိတ္ အာသီသက (၆) လေက်ာ္သည္ အထိ ရွိေနဆဲ 
။ 

အလြန္ေသာက္ခ်င္သည့္အ ာသီသ အခံရခက္ျခင္းသည္ 
ျဖတ္သည့္ ပထမပတ္တြင္ အဆုိးဆုံး၊ 

စကၠန္ ့(၃၀) မွ (၉၀) အတြင္းသာ ခဏ ၾကာသည့္ craving ေခၚ 
ခံရခက္ စြဲလန္းမႈသည္  ျပန္ေသာက္လိုစိတ္ကို 
ျဖစ္ေစႏိုင္၏။ မီးအလွ်ံလို ပူေလာင္ကာ 
ခဏခ်င္း ၾကီးထြားလာႏုိင္သည္။ 

 

• ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းသည္ 

• စြဲလမ္းသူမ်ားအတြက္ ခက္ခေဲသာ 
အလုပ္ျဖစ္သည္။ 

 

• ထို ့ေၾကာင္ သင္၏ နားလည္စာနာ 
အားေပးကူညီမႈက  
သူ႔အတြက္ ေဆးလိပ္ 

 ( ကြမ္း) ျဖတ္ရာတြင္ေအာင္ျမင္ရန္ 
ႀကီးေသာ အေထာက္အကူ 
ျဖစ္ပါသည္။ 
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ေဆးလိပ္ျဖတ္တ့ဲအခါ ျပန္မေသာက္ျဖစ္ေအာင္ 
ထိုအခ်ိန္ေတြကုိ သတိထားပါ။ 

• ေဆးလိပ္ေသာက္ျဖစ္သြားတ့ဲ အခ်ိန္မ်ား 

– ထမင္းစားၿပီး ၊ နံနက္လက္ဖက္ရည္ေသာက္ျပီး 

– ဖုန္းေျပာေနစဥ္ 

– သူငယ္ခ်င္းႏွင့္ အတူရွိစဥ္ 

– အလုပ္သစ္တစ္ခု အစပ်ိဳးစဥ္ 

– အနားယူေနတ့ဲ အခ်ိန္ 

11/18/2012 61 



ဘာေၾကာင့္ေဆးလိပ္ေသာက္ၾကသလဲ 

 ခံစားခ်က္ကုိ ေျဖေလွ်ာ့ဖို ့….စိတ္ေျဖရာ၊ ပ်င္းလုိ ့၊ စိတ္ဆုိးလုိ ့၊ စိတ္ပ်က္လို ့၊ 

ေပ်ာ္လုိ ့ 

 မိမိကိုယ္ကို ခ်ီးျမွင့္ရတာ၊  

 ကုိယ္ပတ္ဝန္းက်င္မွာ ဒီလုိေသာက္သူေတြမ်ားေတာ့ မလြန္ဆန္ႏိုင္ပါ။ 

 ဒါ အက်င့္ျဖစ္သြားျပီေလ၊ မလြန္ဆန္ႏိုင္ဘူးထင္တယ္။ 
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ေဆးလိပ္ျဖတ္ေန႔စဥ္မွတ္တမ္းကို ေရးၾကစု ိ့ 
 ရက္စြဲ အခ်ိန္ေတြ 

 မိမိေန ့စဥ္သြားလာလႈပ္ရွားေျပာဆုိတာေတြ 

 မိမိရ ့ဲခံစားခ်က္အျမင္ေတြ 

 ေန ့စဥ္ ေဆးလိပ္ဘယ္နွစ္လိပ္ေတာ့ သင့္အတြက္လုိမယ္ထင္လဲ  

 ရက္အနည္းငယ္ေရးလွ်င္ သင့္ကို ေဆးလိပ္ေသာက္ေစေသာ အခ်က္မ်ား 

သတိထားမိပါမည္။ 

 ပထမဆံုးအပတ္က အခက္ခဆုံဲး ျဖတ္ေက်ာ္ရမည္။ 

သင္ကိုယ္သင္ ျပင္ဆင္ႏုိင္ပါမည္။ 
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ေဆးလိပ္ျဖတ္ျပီးေနာက္ ပထမဆံုးေန ့ 

• ပထမအပတ္က အခံရအခက္ဆုံး 

• (၁) ျပင္ဆင္ထားသည့္အတိုင္း အတိအက်လိုက္နာမည္။ 

• (၂) သင့္ရဲ႕ ပတ္ဝန္းက်င္ကုိ ေျပာင္းၾကည့္ပါ။ 

• (၃) သင့္ရဲ႕ စိတ္ဓာတ္စြမ္းအားကုိ အေကာင္းဆုံး 
အသုံးခ်ပါ။ 

• (၄) လုပ္ေနက်ေတြ ေျပာင္းလဲပါ။ 
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ထုိအခ်ိန္ ေဆးလိပ္ေသာကခ္်င္လာရင္ 

လမ္းေလွ်ာက္ထြက္၊ ေလ ဝဝ ရႈသြင္း၊ 
အေၾကာေလွ်ာ့ေလ့က်င့္ခန္းေတြ လုပ္၊ အားကစား လုပ္ပါ။ 
ေရေႏြးႏွင့္ေရစိမ္၊ တရားထုိင္၊ 

အားငယ္လွ်င္ မိမိဘာသာအားေပး၊ အျပဳသေဘာ ေတြး၊ 
မိတ္ေဆြ၊ မိသားစုမ်ားႏွင့္ စကားေျပာပါ။ 
စိတ္က်န္းမာေရးအတြက္ လုိအပ္လွ်င္ 
ဆရာဝန္ႏွင့္တုိင္ပင္ပါ။ 
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ထုိအခ်ိန္ ေဆးလိပ္ေသာကခ္်င္လာရင္ (၂) 

 အာဟာရျပည့္ဝတဲ့ အဆီနည္း အရည္ရႊမ္းအသီးမ်ား 

စားပါ။ ေရမ်ားမ်ား ေသာက္ပါ။ 

အိပ္ခါနီး ေကာ္ဖီမေသာက္နဲ႔။  

အာရံုစိုက္ဖို ့ခက္လွ်င္ နည္းနည္းစီၿပီးေအာင္ လုပ္။ 

 မူးလာရင္ ထုိင္လုိက္၊ နားၿပီးလုပ္။ 
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လူမႈေရးကိစၥေတြနဲရင္ဆိုင္ရင္း ေဆးလိပ္ျဖတ္သူ 

 ေဆးလိပ္ေသာက္ရမယ့္ပြဲေတြ တတ္ႏုိင္သမွ် ေရွာင္၊ 
လက္ေဆာငရ္ရင္၊ သူမ်ားေပးလာရင္  
“ ဟင့္အင္း၊ ေဆးလိပ္ျဖတ္ထားပါတယ္ ” ေျပာဖို႔ က်င့္။ 

 

 ေဆးလိပ္ျဖတ္ထားတဲ့ မေသာက္သူမိတ္ေဆြ၊ 
မိသားစုတစ္ေယာက္ပါရင္ ပိုေကာင္း။ သူတုိ ့အကူအညီကို ယူပါ။ 
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လူမႈေရးကိစၥေတြနဲ႔ ရင္ဆိုင္ရင္း ေဆးလိပ္ျဖတ္သူ 
(၂) 

• ပြဲမွာ အရက္ကိုလည္း ေရွာင္ပါ။ ဖန္ခြကထ္ဲ ေရထည့္ၿပီး 
ေသာက္ခဲ့ေပါ့။ 

• လက္ေတြ၊ ပါးစပ္ေတြ အလုပ္ရွဳပ္ေနပါေစ။ ဖုန္းႏွင့္ခလုတ္ေတြ 
ႏွိပ္ၿပီး အလုပ္ရွဳပ္ေနလည္း ေကာင္းတယ္။ 

• ဘာလုပ္ရမွန္းမသိရင္ ေဆးလိပ္မေသာက္၊ 
ကြမ္းမစားတတ္သူေတြ ဘာလုပ္လဲ၊ လွမ္းၾကည့္ၿပီး 
သူတုိ ့လုပ္တဲ့အတုိင္း လုိက္လုပ္ေပါ့။ 
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Understanding craving- ေဆးလိပ္ျဖတ္သည့္အခ်ိန္ 
ခံစားခ်က္မ်ားကုိ နားလည္ေပးျခင္း 

 
  

 
 

• ပင္လယ္ထက္က လႈိင္း… 

• ရုတ္တရက္ အျမင့္ဆံုးထိ 
အျပင္းအထန္ 

• ၿပီးရင္ ေလွ်ာ့က်၊ 
ေနာက္တစ္ေခါက္ဒီအတိုင္း 
ျပန္ခံရ…. 

• တကယ့္ကုိ စကၠန္ ့ပုိင္း၊ မိနစ္ပုိင္း 
နည္းနည္းေလး… 

• သူျပန္လာမယ္….တစ္ပတ္၊ တစ္လ၊ 
တစ္ႏွစ္၊၁၀ ႏွစ္ ၾကာတဲ့အထ ိ

• လာတုိင္း ခံစားရတာ ဒီအတုိင္းပါ။ 
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ေဆာင္ရြက္ဖို ့နည္းလမ္းမ်ား 

• ေလအဝရွဴ  

• ေရအဝေသာက္ (ပါးစပ္အျပည့္) 

• လက္ထဲ တစ္ခုခုကိုင္ထား -( ေဆးလိပ္ ဟုတ္ဘူးေနာ္) 

• ပါးစပ္ထ ဲတစ္ခုခုဝါး (ပီေကေတာ့ ဟုတ္ဘူး။) 

• ေဆးလိပ္မေသာက္တဲ့ မိတ္ေဆြမ်ားကုိ ေတြ႕ပါ။ 

• စိတ္တည္ၿငိမ္မယ့္ နည္းလမ္းမ်ားကုိ ရွာထားပါ။ 

• (တရားထိုင္ျခင္း၊ သီခ်င္းနားေထာင္ျခင္း) 

• ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား လုပ္ေဆာင္ပါ။ 
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ေဆးလိပ္ျဖတ္ျပီး ကိုယ္အေလးခ်ိန္မတက္ေအာင္ 

• ကိုယ္ကာယ အေၾကာေလွ်ာ ့ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 

• အဆီနည္းေသာ အစားမ်ားစားပါ။ 

• အရက္ေရွာင္ပါ။ 

• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအေသာက္မ်ားကို မိမိကုိယ္တုိင္ 

ျပဳလုပ္စားေသာက္ျခင္းျဖင့္ 

ေပ်ာ္ရႊင္ပါေစ။ 

• အစားကို အခ်ိန္မွန္ပါေစ။ 

• အလြန္အကၽြံစားသံုးျခင္းကို ေရွာင္ပါ။  
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Pharmacotherapy - နီကိုတင္းအစားထိုး 
ပစၥည္းမ်ား 

  စြဲလမ္းမႈေၾကာင့္ခံစားရေသာ ေဝဒနာကို သက္သာေစသည္ 

ေတာင့္တဆႏၵကို ေလွ်ာ့ပါးေစသည္ 

 နီကုိတင္းဓာတ္ လုိအပ္ျခင္းေၾကာင့္ ေပၚထြက္လာေသာ 

ခႏၶာကုိယ္၏ ခ်ိဳ  ့ယြင္းမႈမ်ားကိ ုျပန္လည္ျဖည့္ဆည္းေပးသည္။ 

 
 Nicotine patch (အေရျပားတြင္ကပ္) 
 Nicotine gum (ခံတြင္းတြင္ဝါးစား) 
 Nicotine inhaler (အဆုတ္ထဲခံတြင္းမွရႈသြင္း) 
 Nicotine nasal spray (ႏွာေခါင္းထဲရႈသြင္း) 
 Nicotine lozenges (ခံတြင္းငုံေဆးျပား) 
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အခက္အခဲမ်ား  

 - nicotine replacement therapy မေပးႏုိင္ေသးပါ။ 

 - အျခားေဆးဝါးမ်ားရရန္ အခက္အခဲရွိဆဲ။ 

 - ေဆးလိပ္ျဖတ္နည္းမ်ား၊ လုပ္ငန္းမ်ားကို 
ေနရာအနည္းငယ္မွာသာ လုပ္ႏုိင္ပါသည္။ 

 - quit line မလုပ္ႏုိင္ေသးပါ။ web page 
မလုပ္ႏုိင္ေသးပါ။ 



Potential barriers to helping people quit : 

1. Low level of awareness among health 
professionals 

2. A brief among some users that these products 
are healthy and therapeutic ( some use them to 
ease indigestion or oral pain) 

3. Lack of awareness among some user of the 
tobacco content of these products 
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Potential barriers to helping people quit : 

4.  Social acceptability and religious belief( including a belief in the 
divine nature of the Areca nut) 

5. Cultural tradition- smokeless tobacco is part of someusers’s 
particularly strong attachment to it. 

6. People who have migrated to the UK may feel uncertain about 
certain aspects of western medicl practice, including the idea that 
an apparently healthy person should be screened for health risks 

( Auluck et al.2009; Health Development Agency 2000; Longman et al. 
2010; Panesar et al. 2008; Roth et al.2009) 
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Tobacco Control Strategies 
MPOWER package of measures 

• M – Monitor prevalence of tobacco use and control   policies 

• P – Protect people from exposure to tobacco smoke 

• O – Offer help to quit tobacco use 

• W – Warn about the dangers of tobacco 

• E – Enforce Bans on Tobacco Advertising, Promotion and    Sponsorship 

• R – Raise Taxes on Tobacco 
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Tobacco Cessation –Yes , it is helpful user, 
Where? 

In the 
community 
and primary 
care settings 

In individual 
care settings 

In hospitals 

In 
specialised 

centres 

WHO SEARO BANGKOK 
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ေဆးလိပ္ျဖတ္ဖုိ ့အစီအစဥ္ 

• အ ခ်ိန္တုိ အၾကံ ေပး ျခင္း - ယခင္ မျဖတ္ဖူးေသးေသာ လူမ်ား 

 

• အခ်ိန္ ေပး ျပီး ျဖတ္ နည္း မ်ား ကို ေဆြးေႏြးေသာ နည္း-  

 ယခင္ ျဖတ္ရန္ ႀကိဳးစားခ့ဲေသာ္လည္း မေအာင္ျမင္ ခဲ့ 

 ရက္အနည္းငယ္ ျပတ္ခဲ့ၿပီးေနာက္ ျပနေ္သာက္ခ်င္သူမ်ား 

  

•   
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• က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမွ အခ်ိန္ တုိ အၾကံေပးျခင္းေၾကာင့္ ေဆးလိပ္ျပတ္ႏႈန္းမွာ 

(၆၆%) အထိ ရွိခဲ့သည္။ 

• NRT ေဆးေပးလွ်င္ ျပတ္ႏွဳန္ (၅၈%)ထပ္တက္သည္။ 

• ယခုလုိ အခ်ိန္တုိ အၾကံေပးျခင္းကို ေလ့က်င့္သင္ၾကားေပးပါလွ်င္  

ျပဳလုပ္နုိင္ၿပီး အကုန္အက် သက္သာသည့္တုိင္ ထိေရာက္မႈ ႀကီးမားသည္။  

• (Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health) Institute for 

Global Tobacco Control 
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Brief intervention: ‘5 As’ 
• ADDRESS( ႏွဳတ္ဆက္ပါ) : the patient’s agenda (idea, concern) 

• ASSESS( လက္ရိွအေနအထား ) :the reasons for quitting, current status 

and past attempts 

• ADVISE ( အၾကံေပး ျခင္း) :Personalized message-coping strategies 

( withdrawals symptoms) 

• ASSIST  ( အကူ အညီ ေပး ျခင္း) :Tips for quitting, medications 

• ARRANGE (ျပန္လာဘို ့စီစဥ္) : FOLLOW-Up Solve projected problems, 

discuss relapse risks,       encourage a repeat attempt. 
  

• acute management --- arresting the smoking activities 

If not or severely dependence person  more intensive management may 
need 

83 



(Fagerstrom Tolerance Questions) 
• လက္ရိွသုံးစြဲေနသူ - တစ္လအတြင္း သုံးသူ 

အိပ္ယာမွ ႏိုးထၿပီး ဘယ္အခ်ိန္ ေဆးလိပ္စေသာက္လဲ ( နာရီဝက္အတြင္းလား) 

ဒါဆိုရင္ စြဲလမ္းမႈ ျပင္းထန္သည္။ ကိုယ္စိတ္ ေဝဒနာမ်ား ျဖတ္လွ်င္ 

ေပၚေပါက္ႏိုင္သည္။ 

• ျပန္ေသာက္ႏုိင္ေျခ မ်ားသည္။ 

• Time to first Cigarette (TTFC) – indicates level of dependence 

• ယခင္ ေဆးလိပ္ျပတ္ေသာ ကာလတိုလွ်င္ follow-up clinic ခပ္စိပ္စိပ္ 

ေခၚေပးပါရန္။ 
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Fagerstrom’s test for smoking 
1.  How soon after you wake up do you 

smoke your first cigarette? 
Within 5 minutes                          3 
6 to 30 minutes                            2 
31 to 60 minutes                          1 
More than 60 minutes                  0 

2. Do you find it difficult to refrain from 
smoking in places where it is 
forbidden? 
Yes                                                  

1 
No                                                    

0 
3. Which cigarette would you hate to give 

up the most? 
The first one in the morning            1 
All others                                         

0 
  

4. How many cigarettes per day do you 
smoke? 

10 or less                              0 
11-20                                    1 
21-30                                    2 
31 or more                            3 
  

5. Do you smoke more frequently in the 
first hours after waking than during the 
rest of the day? 

Yes                                         1 
No                                           0 

6. Do you smoke when you are so ill 
that you are in bed most of the day? 

Yes                                         1 
No                                           0 

Based on the score, the level of addiction can be 
low (score less than 4), medium (score 4-6) or 
high (score greater than 6) 



Treatment of Nicotine Addiction 

1. Advice on Behaivoural change – Brief 

Intervention by 5 As 

 

1. Pharmacological therapy- NRT ( Nicotine 

Replacement Therapy ) 
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Behavioural changes for daily smoker 

Live with 
smoker 

Smokes in 
the car 

Drinks caffeine 
coffee/ colas 

Drinks alcohol 

Everyone 
including 
guests,, 
smoke 
outside 

Get out to 
smoke 

Reduce by half 
 

reduce and 
separate 

smoke outside 
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Continued…  

Family history of 
blood relation 

Fear of weight 
gain Strong urge 

Discuss 
heritability of 

nicotine addiction 
Eat breakfast 

Use more NRT , 
Short exercise 
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Cessation need more than once, 
length of time, frequency  
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Talk to us before too 
late:  89 



 

 

Tobacco Cessation advice  –Yes , it 

is helpful for user 
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MYANMAR EXAMPLE 



 No Tobacco Clinic in Hpa-an, Kayin State 
June 2011 to May 2013 (total 527) 

24 
36 

54 

39 
49 51 

31 
44 

56 
64 

44 
35 

6 

1 

0 

2 

1 1 

0 

2 

0 

0 

2 

0 7 
2 

1 

8 

6 3 

2 

4 

1 

0 

1 

0 
8 6 

9 

2 

3 2 

0 

1 

1 

1 

1 

0 

 23RD  
JUN 11  

21ST  JUL  
11  

1 8T H 
AUG 1 1  

1 5T H SEP  
1 1  

20T H 
OCT  11  

17T H 
NOV 11  

15T H 
DEC  11  

19T H 
JAN 12  

16T H 
FEB  12  

15T H 
MAR 12  

26T H 
APR 12  

24T H 
MAY 12  

TOTAL ATTENDANTS AND RESPONSE TO QUIT  
Total attend Smoked ST both
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No Tobacco Clinic in Insein General Hospital, 
Yangon, June 2013 to Jun 2014  (total 460) 

33 

18 15 

24 
32 31 

8 

33 

16 

36 

27 
23 

5 

3 
5 

5 

5 
2 

2 

3 

3 

4 

2 
3 

7 

6 
1 

12 

12 

6 

3 

9 

5 

7 

10 
8 

11 

2 

2 

2 

2 

5 

2 

2 

2 

2 

2 

1 

25T H 
JUN 13  

30T H JUL  
13  

2 7T H 
AUG 1 3  

2 4T H SEP  
1 3  

29T H 
OCT  13  

26T H 
NOV 13  

28T H 
JAN 14  

25T H 
FEB  14  

25T H 
MAR 14  

29T H 
APR 14  

27T H 
MAY 14  

24T H 
JUN 14  

TOTAL ATTENDANTS AND RESPONSE TO QUIT 

total attend smoked ST both user
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၂၂-၂၃ ဇြန္ လ ၂၀၁၀ 
 
က်န္းမာေရး ဝန္ၾကီးဌာန ၏ 
ေဆးလိပ္ျဖတ္ ျခင္း 
အလုပ္ရံုေဆြးေနြးပြဲ 

94 



ျပည္သူလူထုအေျချပဳ ေဆးလိပ္ႏွင့္ ေဆးရြက္ၾကီး ေသာက္သုံးမႈ 
ျဖတ္ေတာက္ေရးသင္တန္း 
လူငယ္မ်ား၊ အမ်ိဳးသမီး မ်ား၊ 
အလုပ္သမားေခါင္းေဆာင္မ်ားႏွင့္ ေဒသဆိုင္ရာ 
ေခါင္းေဆာင္မ်ား ပါဝင္သည္။ (၄-၄-၂၀၁၀) 

95 



96 

ျပည္သူအေျချပဳ လႈပ္ရွားမႈမ်ား ေဆာင္ရြက္ခဲ့ပံ ု
၂၀၁၀ ခုႏွစ ္ 



Tobacco cessation- who should provide? 
ေဆးလိပ္ကြမ္းျဖတ္ေတာကေ္ရး ေဆာင္ရြကမ္ည့္သူမ်ား 

 သြားဆရာဝန္အပါအဝင္ 
ဆရာဝန္အားလံုး၊ 
သူနာျပဳဆရာမမ်ား၊ 
သားဖြားဆရာမမ်ား၊ 
ေဆးဝါးကၽြမ္းက်င္မ်ား၊ 
စိတ္က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္
သူမ်ား အပါအဝင္ 
က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္သူ 
အားလံုး 
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၃၁-၅-၂၀၁၁ 
ကရင္ျပည္နယ္ ဘားအံျမိဳ ့ 

ျပည္သ ့ူက်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားကုိ အႏ ၱရာယ္အေၾကာင္း ေဟာေျပာခဲ့ပုံ 



23-6-2011, Hpa-
an Hospital - OPD 





၂၉-၁-၂၀၁၃ အင္းစိနေ္ဆးရံုၾကီး  
အဂၤါေန႔လည္ 



ကြမ္းစားတဲ့ ခံတြင္းႏင့္ွ သြားပံု 
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South Asia Regional Tobacco Control Leadership Programme (19-25 June 2016) 
ေဆးလိပ္ေဆးရြက္ႀကီး တိုက္ဖ်က္ေရး ေခါင္းေဆာင္မႈ အလုပ္ရုံေဆြးေႏြးပြဲတြင္ 

ျမန္မာႏိုင္ငံအေတြ ့အၾကံဳမ်ား ေဆြးေႏြးတင္ျပခဲ့ 

၂၂-၆-၂၀၁၆  
ေနျပည္ေတာ္  



Quit Tobacco ; 
Replace bad behaviour  with  Good 
behaviour  like do regular Physical 

Activities 
 
 
 

Prevent NCD 
25/6/2018 NCD prevention & tobacco control 104 
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