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ြပည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကပ်(၂)သင်တန်ဵ 

 
မကူဵစက်နုိင်ေသာေရာဂါမျာဵကာကွယ်နှိမ်နင်ဵေရဵဌာနခွဲ 

ေဆဵလပိ်ေဆဵရွက်ကကီဵတိုက်ဖျက်ေရဵစီမဳချက ်
 

“ေဆဵလိပန်ှငဴေ်ဆဵရွက်ကကီဵထွက်ပစ္စည်ဵအန္တရာယ်” 

သင်ကကာဵချနိ် - ၁ နာရီ ၃၀ မိနစ ်
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 ေဆဵလိပန်ှငဴေ်ဆဵရွက်ကကီဵထွက်ပစ္စည်ဵ မျာဵ 

 ေဆဵလိပ၊်ေဆဵရွက်ကကီဵသုဳဵစွမဲှုေကကာငဴ်ြဖစ်ပာွဵနိငု်ေသာေရာဂါမျာဵ 

 ေဆဵလိပ၊်ေဆဵရွက်ကကီဵနှငဴမ်ကူဵ စက်နိုငေ်သာေရာဂါမျာဵအန္တရာယ် 

 ေဆဵလိပ၊်ေဆဵရွက်ကကီဵနှငဴစ်ီဵပာွဵေရဵထိခိုက်ပျက်စီဵမှုမျာဵ 

 ေဆဵလိပ၊်ေဆဵရွက်ကကီဵနှငဴပ်တဝ်န်ဵကျင်ထိခိုက်ပျက်စီဵမှုမျာဵ 

 ေဆဵလိပ၊်ေဆဵရွက်ကကီဵထိန်ဵချုပြ်ခင်ဵနှငဴစ်ဉ်ဆကမ်ြပတ်ဖဳွ့ဖဖိုဵမှုပန်ဵတုိင် 

 လူငယ်နှငဴ ်ေဆဵလိပ၊် ေဆဵရွက်ကကီဵသုဳဵစွဲြခင်ဵ 

 ေဆဵလိပစ်ွဲလမ်ဵြခင်ဵနငှဴ်ေဆဵလိပ်ြဖတ်ြခင်ဵ  

 အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာကွန်ဗန်ဵရှင်ဵနှင် ဴMPOWER Measures 

 

သင်ကကာဵမညဴ်အေကကာင်ဵအရာ 
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ေဆဵလိပ်နှငဴ်ေဆဵရွက်ကကီဵထွကပ်စ္စည်ဵမျာဵ 

Smoke Tobacco  (အေငွ့ထကွ်ေသာ ေဆဵရွက်ကကီဵထကွ်ပစ္စည်ဵမျာဵ) 
 
စီဵကရက်၊ ေဆဵေပါဴလိပ်၊ ေဆဵြပင်ဵလိပ်၊ ‌ေြပာင်ဵဖူဵဖက ်၊ ပွတ်ချွန်ဵ… 
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ေဆဵလိပ်နှငဴ်ေဆဵရွက်ကကီဵထွကပ်စ္စည်ဵမျာဵ 

SmokelessTobacco(အေငွ့မထွက်ေသာေဆဵရွက်ကကီဵထွက်ပစ္စည်ဵ မျာဵ) 
 

ေဆဵရွကက်ကီဵငုဳြခင်ဵ ၊ ကွမ်ဵယာနှငဴ် ကွမ်ဵစာဵေဆဵအမျ ိုဵမျ ိုဵတွဖဲကစ်ာဵသုဳဵြခင်ဵ  
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ေဆဵလပိ်အစာဵထိုဵပစ္စည်ဵမျာဵ  
( အီဵစီဵ ကရက်၊ရီိှရှာဵ၊ Heated Tobacco Products) 

• E-cigarette 
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E-liquid 

Flavour 

E-liquid 
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• တစ်ချနိ်က ပိုဵ သတ်ေဆဵအြဖစ် 

အသုဳဵြပု ခဲဴသည်။ 

• စွဲလမ်ဵေစတတေ်သာ သတ္တရိှိသည်။ 

• ေသွဵခုန်နှုန်ဵြမန်ြခင်ဵ ၊ ေသွဵတိုဵ ြခင်ဵ ၊ 

နှလုဳဵေရာဂါနှငဴ် ေလြဖတ်ြခင်ဵ ကိ ု

ြဖစ်ေစနိုငသ်ည်။ 

• ကွမ်ဵထဲတွင် ေဆဵထညဴ်စာဵြခင်ဵ ‌

သည ်ေဆဵလိပ်ေသာကြ်ခင်ဵထက ်၄ 

ဆ ပုိ၍ အန္တရာယ်မျာဵေ ကာင်ဵ  

ေတွ့ရိှရသည်။ 

 နီကိတုင်ဵ    
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လ 

အဆုတ်ပွြခင်ဵ၊ အဆုတ်ေရာင်ြခင်ဵ 

အဆုတ်ကငဆ်ာ 

ကတ္တရာ (Tar) 
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ကာဗွန်မိုေနာဴဆိုဒ်    

• ကာဗွန်မိုေနာဴဆိုဒ်သည ်ေသွဵတွင်ဵ 

ေအာက်ဆီဂျင်ပါဝင်မှုကို ေလျာနဴည်ဵေစသည်။ 

• ခန္ဓာကုိယ် အနှဳ့အြပာဵတွင ်ေအာက်ဆီဂျင် မြပည်ဴဝမှုကုိ 

ြဖစ်ေပါ်ေစသည်။ 

• ေသွဵပျစ်နှုန်ဵကို ြမင်ဴမာဵလာေစသည်။ 

• ကတ္တရာတွင် ပါဝင်ေသာ အြခာဵဓာတ်ပစ္စည်ဵမျာဵနှင ်

ေပါင်ဵ၍  ေသွဵတွင်ဵ အဆီဓာတ် (Cholestrol) 

ြမင်ဴမာဵလာေစသည်။ 

• နှလုဳဵေသွဵေ ကာကျဉ်ဵ  ေရာဂါြဖစ်ပွာဵမှုနှုန်ဵကို 

ြမင်ဴမာဵေစသည်။  
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ၐ 
 

 

 ေဆဵလိပ်ေငွ့ အန္တရာယ ်   

“Ultimate Chemical 
Compound” 
ေဆဵလိပ်ေငွ့တွင ်
လူခန္ဓာကိုယက်ို 

အန္တရာယ်ေပဵနိငု်ေသာ 
ဓာတုပစ္စည်ဵ  အမျ ိုဵအစာဵ 
(၇၀၀၀) ေကျာ်ပါဝင်သည။်  
ထိုအထဲမ ှ(၆၉) မျ ိုဵသည ်

ကင်ဆင်ေရာဂါကို 
ြဖစ်ေစနိုင်သည။် 
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(side stream) ေဘဵထွက်ေဆဵလိပ်ေငွ့  Main Stream (ပင်မေဆဵလိပ်ေငွ့) 

Second Hand Smoke 
(တဆင်ဴခဳေဆဵလိပ်ေငွ့)    

85% 

15
% 

85
% 

ေဘဵထွက်ေဆဵလိပ်ေငွ့ တွင ်ပငမ်ေဆဵလိပ်ေငွ့ထက ်
ဓာတပုစ္စည်ဵမျာဵပိုမိုပါဝင်သည် 
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 တဆင်ဴခဳေဆဵလိပ်ေငွ့သည ်နှလုဳဵေရာဂါ 

ြဖစ်ပွာဵနိုင်ေြခကို (၂၅) ဆ မ ှအဆ (၃၀) 

အထိ ြမငဴ်မာဵလာေစသည။် 

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 

 ေဆဵလိပ်မေသာက်သူမျာဵတွင ်တဆငဴ်ခ ဳ

ေဆဵလိပ်ေငွ့  ရှူရှိုက်ရြခင်ဵေကကာငဴ် 

အဆုတ် ကငဆ်ာြဖစ်ပွာဵနိုငေ်ြခ အဆ 

(၃၀) မှ (၄၀) အထိ ြမငဴ်တက်လာ 

နိုင်သည။် 

Second Hand Smoke (တဆင်ဴခဳေဆဵလိပ်ေငွ့ )    
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အမျာဵြပည်သူ ကျန်ဵမာေရဵကိုထိခိုက်ေစနိငု်သညဴ ်ေဆဵလပိ်ေငွ့ 
အမျ ိုဵအစာဵမျာဵ 

 
• Secondhand smoke (တဆင်ဴခေဳဆဵလိပေ်ငွ့) - မီဵညိှထာဵေသာ စီဵကရက၊် ေဆဵေပါဴလိပ်၊ 

ေဆဵြပင်ဵလိပ၊်ေရေြပာင်ဵ စသညတ်ို့မှထွကေ်ပါ်လာေသာ မီဵခိုဵ ေငွ့နှငဴ ်ေဆဵလိပ်ေသာက်သူ 
ရှူရှိုကြ်ခင်ဵမှ ထွကေ်ပါ်လာေသာ မီဵခုိဵေငွ့မျာဵကို တဆင်ဴထပ်မရဳှူရှိုကရ်ြခင်ဵကို ဆိုလို 
သည်။ 

• Third-hand Smoke - လူ့ခန္ဓာကိုယ် အေရြပာဵ၊ ဆဳပင်၊ အဝတ်အထည်၊ နဳရဳ၊ ေကာေ်ဇာ၊ 
အသုဳဵအေဆာင်၊ ပရိေဘာဂ စသညတ်ို့ေပါ်တွင် တငက်ျန်ေနေသာ မီဵ ခိုဵေငွ့တွင်ပါဝင်သညဴ ်
ဓါတ်ပစ္စည်ဵ အကကင်ဵ အကျန်မျာဵနှင်ဴ ထေိတွ့ မိြခင်ဵကုိ ဆိလုိပုါသည်။ 

• Fourth-hand smoke - ေဆဵလိပေ်သာက်သူတစ်ဦဵ ရှိခဲဴတဴဲအခန်ဵတွင်ဵ မီဵခုိဵေငွ့အကကင်ဵ 
အကျန်အာဵဟာ အခန်ဵတငွ်ဵ ဝင်လာသူမျာဵအေပါ် ကကပ်ညိပါသွာဵဖပီဵ၊ ထိုသူမတှစ်ဆငဴ် 
ထပ်မဳ ထိေတွ့မိတဴဲသူမျာဵကုိ အန္တရာယ်ြဖစ်ေစသည်ကုိ ဆိုလိုသည။် (ဥပမာ- မီဵခုိဵေငွ့ 
အကကင်ဵအကျန်တင်ရှိေနေသာ ကကမ်ဵ ြပင်ေပါ်တငွတ်ာွဵသွာဵခဲဴသည်ဴ ကေလဵငယ်တစ်ဦဵကို 
အခန်ဵအြပင်မ ှလူတစ်ဦဵကချေီပွ့ြခင်ဵ ြဖငဴ် မီဵခုိဵေငွ့အကကင်ဵအကျန်မျာဵကိ ုထိေတွ့မိြခင်ဵ ) 
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နှလုဳဵေသွဵေကကာကျဉ်ဵေရာဂါ 

နှလုဳဵေသွဵေကကာပိတ်ေရာဂါ 

 ြပင်ဵထန်ေသာေသွဵတိုဵေရာဂါရြခင်ဵ 

 ဦဵေနှာက်ေသွဵေကကာပိတ်ြခင်ဵ 

 ဦဵေနှာက်ေသွဵေကကာေပါက်ြခင်ဵ 

 ဦဵေနှာက်တွင်ဵေသွဵယိုြခင်ဵ 

 ေလြဖတ်ြခင်ဵ 

 ပင်မေသွဵ လွှတေ်ကကာေဖာင်ဵ၍ 
ေပါက်လယွြ်ခင်ဵ 

 

 ေဆဵလိပ်၊ ေဆဵရကွ်ကကီဵသုဳဵစွဲမှုေကကာငဴ် ြဖစ်ပွာဵနုိင်သည်ဴေရာဂါမျာဵ 
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အဆတု်ကငဆ်ာ 

အသဳအိုဵ ကင်ဆာ အစာမျ ိုလမ်ဵေကကာင်ဵကင်ဆာ ခဳတွင်ဵကငဆ်ာ 

အစာအိမ်ကငဆ်ာ ဆီဵအိမ်ကင်ဆာ 

 ေဆဵလိပ်၊ ေဆဵရကွ်ကကီဵသုဳဵစွဲမှုေကကာငဴ် ြဖစ်ပွာဵနုိင်သည်ဴေရာဂါမျာဵ 
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ကိုယ်ဝနေ်ဆာင်မိခင်မျာဵ 

•  အချင်ဵကေလဵေရှ့ေရာက်ြခင်ဵ 

•  အချင်ဵရုတ်တရက်ကွာြခင်ဵ 

•  ေသွဵလွန်ြခင်ဵ 

•  ေရမွှာေစာေစာေပါက်ြခင်ဵ  

• သာဵအမိ်ြပင်ပတွင် သေန္ဓတည်ြခင်ဵ 

• သာဵပျက်၊ သာဵေလျာြခင်ဵ  

• လမေစဴပဲေမွဵြခင်ဵ 

• ကိယ်ုအေလဵချနိမ်ြပညဴ်ပဲေမွဵြခင်ဵ 

• ကေလဵအေသေမွဵြခင်ဵ 

• ေမွဵရာပါ ကိယ်ုအဂေါမျာဵချွတ်ယွင်ဵ ြခင်ဵ 
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၁နှစ်ေောက်ကေလး 
ရုတ်တရက် 
ေသဆုံးခြင်း 

• ပန်းနာရင်ကကပ်ေရာဂါ 

• ေသက်ရှုလမ်းေကကာင်းပိးုဝင်ခြင်း 

• ခပင်းထန်ေဆုတေ်ရာင်ေရာဂါ 

(နမိုးနီးယား) ခဖစ်ခြင်း • နာဵပိုဵဝင်ြခင်ဵ 
• နာဵြပည်ယိုြခင်ဵ 

ေဆဵလိပ်ေငွ့ကိ ုရှူရှိုကရ်သညဴ် လသာဵအရွယ ်
ကေလဵငယ်မျာဵနှငဴ် ကေလဵမျာဵ  

(Second Hand Smoke) 
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လူငယ်လရူွယ်မျာဵ 

 

• အရွယ်နဲ့မလိုက်ေအာင်အိုမင်ဵရငဴ်ေရာ်ေစြခင်ဵ 

• အရွယ်ကျေစြခင်ဵ 

• အေမာမခဳနိုင်လို့အာဵကစာဵစွမ်ဵရည်ေလျာဴနည်ဵေစြခင်ဵ 

 

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/11/No_smoking_symbol.svg
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ေဆဵလပိ်ေသာက်ြခင်ဵ၊ ေဆဵရွက်ကကီဵသုဳဵ စွဲြခင်ဵတို့ေကကာငဴ် 

• ခန္ဓာကိုယ၏် ဇီဝကမ္မြဖစစ်ဉ်ကိ ုေြပာင်ဵလဲေစပါသည် 

• အမှုန်မျာဵကို ထုတ်ပစ်သညဴ် အသက်ရှူလမ်ဵေကကာင်ဵရှိ အေမွှဵကေလဵမျာဵကို 

ပျက်စီဵေစြခင်ဵ 

• ခန္ဓာကိုယရ်ဲ့ ခုခဳအာဵစနစ်ကို ဆွေပဵြခင်ဵ 

• ဆဲလ်ကလပ်စီဵမျာဵကို ပျက်စီဵေစြခင်ဵ 

• မျ ိုဵရုိဵဗီဇကို ေြပာင်ဵလဲေစြခင်ဵ၊ ကင်ဆာေရာဂါအမျ ိုဵမျ ိုဵကို ြဖစ်ေစြခင်ဵ 

• ေသွဵေကကာမျာဵကို မာ၍ကျဉ်ဵေစဖပီဵ ခန္ဓာကိုယအ်နှဳ့ ေရာဂါမျာဵြဖစ်ပွာဵေစြခင်ဵ 

• မီဵခိုဵတွင်ပါဝငေ်သာဓါတ်မျာဵ- ခဳတွင်ဵ  - ေလပပန် - အဆုတ ်- ေသွဵမှတစ်ဆငဴ် 

ခန္ဓာကိုယအ်နှဳ့ ထိုမှ ဆီဵအထိ ြပန့်နှဳ့သွာဵြခင်ဵ စသညဴ်ြဖစစ်ဉ်မျာဵြဖစ်ေစပါသည်။ 
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• ခန္ဓာကိုယ်အနှဳ့မေရတွက်နိုင်သညဴ် ေရာဂါမျာဵြဖစ်ပွာဵနိုင်သညဴ်အြပင် ေဆဵလိပ၊် 

ေဆဵရွက်ကကီဵထွက်ပစ္စည်ဵမျာဵကို ကာလ ကာရှည်စွာ သုဳဵစဲွြခင်ဵြဖငဴ် သုဳဵစဲွ 

သူမျာဵ၏ ထက်ဝက်နီဵပါဵကုိ အရွယ်မတုိင်မီ အသက်ဆုဳဵရှုဳဵေစပါသည။် 

 အန္တရာယ်ကင်ဵေသာစိတ်ချရေသာေဆဵလိပ်၊ေဆဵရွက်ကကီဵဟူ၍မရိှပါ။ 

 ေဆဵလိပ်မေသာက်သူမျာဵတွင ်တဆငဴ်ခဳေဆဵလိပ်ေငွ့ရှူ ရှိုကရ်ြခင်ဵေကကာငဴ် 

အဆုတ်ကင်ဆာြဖစ်ပွာဵနိုင်ေြခအ ဆ (၃၀) မ ှ(၄၀)အထိ ြမငဴ်တကလ်ာနိုင ်

သည။် 

 တဆငဴ်ခဳေဆဵလိပ်ေငွ့ သည ်နှလုဳဵေရာဂါြဖစပ်ွာဵနိုင်ေြခကိ ု(၂၅)ဆ မှအဆ 

(၃၀)အထ ိြမငဴ်မာဵလာေစသည်။ 

 

ေဆဵလပိ်ေသာက်ြခင်ဵ၊ ေဆဵရွက်ကကီဵသုဳဵ စွဲြခင်ဵတို့ေကကာငဴ် 
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ေဆဵလိပ၊် ေဆဵရွက်ကကီဵနှငဴ် မကူဵ စက်နိုငေ်သာေရာဂါမျာဵ အန္တရာယ် 

 

• ေဆဵလိပ်ေဆဵရွက်ကကီဵသုဳဵစွဲမှုေ ကာင်ဴ 

နှစ်စဉ် လ ူ(၈) သန်ဵေကျာ် အသက်ဆုဳဵ 

ရှုဳဵေနရပါသည်။ 

• ထိုအထဲမှ လ(ူ၁) သန်ဵသည် တစ်ပါဵ 

သူေသာက်သုဳဵေသာ ေဆဵလိပ်ေငွ့  ကိ ု

ရှူရှိုက်ရေသာေ ကာင်ဴ ေသဆုဳဵေနရပါ 

သည်။ 

• အမျာဵစုမှာ အမျ ိုဵသမီဵနှင်ဴ ကေလဵငယ် 

မျာဵြဖစ် ကပါသည်။ 
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Tobacco Death Clock 

ေဆဵလိပ၊် ေဆဵရကွ်ကကီဵ 
သုဳဵစွဲမှုေကကာငဴ် ြမန်မာနိုင်ငဳတွင် 
ေသဆုဳဵမှု ဘယ်ေလာက်ရိှှသလ ဲ? 
 

တစ်နှစ်လျှင် ၆၄,၀၀၀ ဦဵ 
တစ်ရက် - ၁၇၅ ဦဵ 
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မကူဵစက်နိုင်ေသာေရာဂါမျာဵ ြဖစ်ပွာဵေသဆုဳဵမှုအေြခအေန 
(၂၀၁၆) 

Source: Hospital Inpatient Statistics 2016, HMIS 

ေရာဂါြဖစ်ပာွဵမှုနှုန်ဵ (၄၂ %) 

ေသဆုဳဵနှုန်ဵ (၅၁%) 

Injuries, 
13.3% 

HT and 
CVD, 5.7  

% Diabetes, 
0.9% 
Cancer, 

2.9% 

CRD, 2.3% 

Other 
NCDs, 
30.1% 

CD, 
Maternal, 

Perinatal & 
Nutritional 
Conditions

, 44.8% 

Injuries, 
14.1% 

HT and CVD, 
20.6% 

Diabetes, 
1.3% Cancer, 

4.9% CRD, 4.9% 

Other NCDs, 
35.4% 

CD, 
Maternal, 

Perinatal & 
Nutritional 
Conditions, 

18.7% 
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 ေဆဵလိပ၊် ေဆဵရကွ်ကကီဵေ ကာင်ဴ ြမန်မာနိုင်ငဳတငွ ်စီဵ ပာွဵေရဵအရ နှစ်စဉ ်

ြမန်မာကျပ်ေင ွ၂.၆ ထရီလီယမ် ဆုဳဵရှုဳဵေနရပပီဵ ထိုပမာဏသည ်၂၀၁၆ ခုနှစ် 

GDP ၏ ၃.၃ ရာခိုင်နှုန်ဵ ရှိေ ကာင်ဵ ေလဴလာမှု စစ်တမ်ဵမျာဵအရ သိရှိရပါသည။် 

 ေဆဵလိပ၊် ေဆဵရကွ်ကကီဵ သုဳဵစဲွမှုေ ကာငဴ် ြမန်မာကျပ်ေငွ ၂.၃ ထရီလီယမ ်

နှငဴ်ညီမျှေသာ လုပ်အာဵဆုဳဵရှုဳဵမှုကိ ုရင်ဆိုင်ေနရပါသည။် 

 ဝင်ေငွနည်ဵပါဵေသာ မိသာဵစမုျာဵသည ်ဝင်ေငွမျာဵေသာ မိသာဵစမုျာဵထက ်

ေဆဵလိပ၊် ေဆဵရကွ်ကကီဵကို ပိုမိသုုဳဵစဲွ ကေ ကာင်ဵ ေတွ့ရှိရပါသည။်  

စီဵပွာဵေရဵအရ ထိခိုက်မှုအာဵ တွက်ချက်ြခင်ဵ 

(Investment Case Study 2018) 
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ေဆဵလိပ၊် ေဆဵရွက်ကကီဵနှငဴ် စီဵပာွဵေရဵထိခိုက်ပျက်စီဵမှုမျာဵ 

 
‌ 
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ေဆဵလိပ၊် ေဆဵရွက်ကကီဵနှငဴ် ပတဝ်န်ဵကျင်ထိခိုက်ပျက်စီဵမှုမျာဵ 

 

• ကမ္ဘာေပါ်တွင် နှစ်စဉ် သစ်ေတာြပုန်ဵတီဵ မှု၏ (၅%) သည် 

ေဆဵရွက်ကကီဵစိုက်ပျ ိုဵထုတ်လုပ်မှုေ ကာင်ဴ ြဖစ်ပါသည်။ 

• ၄.၅ ထရီလီယမ ်(၄,၅၀၀,၀၀၀,၀၀၀,၀၀၀) ပမာဏရှိေသာ 

ေဆဵလိပတ်ိုမျာဵကို နှစ်စဉ်စွန့်ပစလ်ျက် ရှိြခင်ဵေ ကာငဴ် သဘာဝ 

ပတ်ဝန်ဵ ကျင်ပျက်စီဵမှုမျာဵ ြဖစ်ေပါ်လျက်ရှိပပီဵ ၊ ေရေနသတ္တဝါမျာဵ၏ 

အသက်ရှင်ရပ်တည်ေရဵကို ပခိမ်ဵေြခာက်လျက်ရှိပါသည်။ 
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ေဆဵလိပ၊် ေဆဵရွက်ကကီဵထိန်ဵချုပ်ြခင်ဵနှငဴ် စဉ်ဆကမ်ြပတ်ဖဳွ့ဖဖိုဵမှုပန်ဵတုိင် 

 

• ကျန်ဵမာေရဵ၊ လူမှုေရဵ၊ စီဵ ပာွဵေရဵနှငဴ် သဘာပတ်ဝန်ဵကျင် ထိခိုက်ပျကစ်ီဵြခင်ဵ 

မျာဵြဖစေ်ပါ်ပပီဵ၊ နိုင်ငဳေတာဖ်ွဳ့ပဖိုဵတိုဵတက်ေရဵကို ထိခိုကပ်ျက်စီဵေစကာ ဖွဳ့ပဖိုဵမှု 

အတွက် အဟန့်အတာဵြဖစ်လျကရ်ှိပါသည်။ အထူဵသြဖငဴ် ဆင်ဵရဲနွမ်ဵပါဵသူမျာဵ 

နှငဴ် လူငယ်လူရွယ်မျာဵ ထိခိုက်ဆုဳဵရှုဳဵလျက်ရှိပါသည်။ 

• ေဆဵလိပေ်ဆဵရကွ်ကကီဵထိန်ဵချုပ်ြခင်ဵ လုပ်ငန်ဵမျာဵကို အရှိန်အဟုန်ြမှငဴ်တင ်

ေဆာင်ရွက်ြခင်ဵြဖငဴ် စဉ်ဆက်မြပတ်ဖွဳ့ ပဖိုဵမှုပန်ဵတိုင်ပါ ရည်မှန်ဵချက်မျာဵ 

ြပညဴ်မီေအာင် အေကာင်အထည်ေဖာ် ေဆာင်ရွကန်ိုင်မည်ြဖစ်သြဖငဴ် ေဆဵလိပ ်

ေဆဵရကွ်ကကီဵ ထနိ်ဵချုပ်ြခင်ဵ လုပ်ငန်ဵမျာဵကုိ SDG Accelerator အြဖစ ်

သတ်မှတထ်ာဵပါသည်။ 
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ေဆဵလိပ၊် ေဆဵရွက်ကကီဵထိန်ဵချုပ်ြခင်ဵနှငဴ် စဉ်ဆကမ်ြပတ်ဖဳွ့ဖဖိုဵမှုပန်ဵတုိင် 
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လူငယ်နငှဴ် ေဆဵလိပ်၊ ေဆဵရကွ်ကကီဵသုဳဵစွဲြခင်ဵ 

 
• လူငယ်လူရွယ်မျာဵသည ်ေဆဵလိပလ်ုပ်ငန်ဵရှင်မျာဵ၏ ပစ်မှတြ်ဖစ်သည်။ 

Philip Morris International ကုမ္ပဏီ၏ အကကီဵတန်ဵ အမှုေဆာင် အရာရှကိကီဵတစဦ်ဵက “လူငယ် မျာဵကိ ု

ပစ်မှတထ်ာဵေကကာ်ြငာရတာ ကုန်ကျစရိတမ်ျာဵလှေပမဲဴ လူငယ်ေလဵမျာဵဟာ စမ်ဵသပ်ချင်တဴဲ စတိ်ရိှဖပီဵ 

အြခာဵလူငယ်ကေလဵမျာဵကိလုည်ဵ ဩဇာလွှမ်ဵမိုဵနိုင်ဆဳုဵြဖစ်ကကတာက တစ်ေကကာင်ဵ၊ ကိယ်ု စတင ်

ေသာက်မိတဴဲ စီဵ ကရက်တဳဆိပ်ကို သစ္စာေစာငဴထ်ိန်ဵကာ စွဲစဲွဖမဲဖမဲသုဳဵတတ်ကကတဲအဴတွက ်ပိုမိုထိေရာက် 

ေကကာင်ဵ” ေြပာကကာဵခဲဴပါသည်။  

“Realistically, if our company is  
to survive and prosper over the long term, we must get our share 

of the youth market. In my opinion,  
this will require new brands tailored 

 to the youth market” 
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လူငယ်နှငဴ် ေဆဵလိပ်၊ ေဆဵရကွ်ကကီဵသုဳဵစွဲြခင်ဵ 

 
• ေဆဵရွကက်ကီဵသုဳဵစဲွမှုေ ကာငဴ် တစ်ေန့လျှင ်လ ူ(၁၁,၀၀၀)ခန့ ်ေသဆုဳဵလျက်ရိှ 

• ထိုသို ့ေသဆုဳဵသူမျာဵ၏ အေရအတွက ်(၁၁,၀၀၀)ကုိ ြပန်လည် ြဖညဴတ်င်ဵေပဵနိုင်ရန် 

ေဆဵလိပ်ေသာကသ်ူ လူသစ်မျာဵ လိအုပ် 

• စီဵကရက်စက်ရဳုမျာဵ၊ လုပင်န်ဵမျာဵ ပုမဳှန်လည်ပတ်၍‌ကကီဵမာဵေသာ အြမတအ်စွန်ဵရရိှရန ်

နှင်ဴ ေခါင်ဵပုဳြဖတန်ိုငရ်န်အတွက ်လူသစ်မျာဵ ြဖစ်ေသာ လူငယ ်အသဲေကျာ်မျာဵကို 

အသုဳဵြပုကာ ေ ကာြ်ငာြခင်ဵသည် ပစ်မှတ်သစ်မျာဵကိ ုအေသအချာ ထိမနှ်ေ ကာင်ဵ  

ေဆဵလိပ်ကမု္ပဏီ အမှုေဆာင ်အရာရိှေဟာင်ဵ တစ်ဦဵက ဆိုပါသည။်‌ 

• စင်စစ်‌ေဆဵလိပစ်ေသာက်ေသာ အသက်ငယေ်လေလ နီကိုတင်ဵ နှငဴ် ေဆဵရွက်ကကီဵ 

ေသာက်သုဳဵမှု အန္တရာယ်ကုိ ပိ၍ု ခဳစာဵရေလေလ ြဖစပ်ါသည်။‌ 
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 ဖွဳပဖိုဵပပီဵနိုင်ငဳမျာဵတွင် ေဆဵလိပ်၊ ေဆဵရကွ်ကကီဵ ထွက်ပစ္စည်ဵမျာဵ ေ ကာ်ြငာြခင်ဵကို 

တာဵြမစ်ြခင်ဵ၊ ေဆဵလိပ်လုပ်ငန်ဵကကီဵမျာဵမှ အကုန်အကျခဳ တာဝန်ယူေထာက်ပဳ ဴ

ေဆာင်ရွက်ေသာ ြပပွဲ၊ ပပိုငပ်ွဲမျာဵကို ခွငဴ်မြပုြခင်ဵ၊ စီဵ ကရက်ေေဵတင်ြခင်ဵ၊ ြပည်သ ူ

မျာဵအာဵ ေဆဵလိပ၊် ေဆဵရကွ်ကကီဵ၏ ေနာက်ဆက်တွဲ ဆိုဵကျ ိုဵမျာဵကို ေလဵေလဵ 

နက်နက် ကျယက်ျယြ်ပန့်ြပန့် ပညာေပဵေဟာေြပာြခင်ဵ တိုေ့ ကာငဴ်  

 စီဵကရက် လုပ်ငန်ဵရှင်မျာဵသည် ဖွဳ့ဖဖိုဵဆဲနိုင်ငဳမျာဵသို့ ေဈဵကွက်ချဲ့ထွင ်လာ က 

ပါသည်။ 

 (၁၄-၂၄) နှစ်အရွယ် လူငယ်မျာဵကို ပိုမိပုစမ်ှတ်ထာဵလာေသာေကကာငဴ် ဖွဳ့ဖဖိုဵဆ ဲ

နိုင်ငဳရိှ (၁၈)နှစ်မေကျာ်မီ လူငယ်ေလဵမျာဵပို၍ ဖျက်ဆီဵြခင်ဵခဳလာကကရပါသည်။ 

 

 
လူငယ်နှငဴ် ေဆဵလိပ်၊ ေဆဵရကွ်ကကီဵသုဳဵစွဲြခင်ဵ 
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ေဆဵလိပ်၊ေဆဵရကွက်ကီဵသုဳဵစွဲမှုနှုန်ဵ (၁၃-၁၅)နှစ ်

 



             PHS2 Training 2020_ NCD_Tobacco Control                   34 

 

  တဆငဴ်ခဳေဆဵလိပ်ေငွ့  ရှူရှိုက်ရမှုနှုန်ဵ(၁၃-၁၅) နှစ ်
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လူငယ်မျာဵေဆဵလိပ်ေသာက်သုဳဵြခင်ဵမ ှကာကွယ်ရန်နည်ဵလမ်ဵမျာဵ 
 

• ေဆဵလိပက်ုမ္ပဏီကကီဵမျာဵမ ှပဳပဴိုဵ မှုကုိ ပိတ်ပင်ြခင်ဵ၊  

• အြမတခ်ွန်မျာဵစည်ဵကကပ်ြခင်ဵ ၊ 

• ေဆဵလိပတ်န်ဘုိဵကုိ တိုဵြမငှဴ်သတမ်ှတ်ြခင်ဵ၊ 

• (၁၈)နှစ်ေအာက် ကေလဵငယမ်ျာဵကို ေဆဵလိပေ်ရာင်ဵ ချေပဵြခင်ဵမှာ တာဵြမစ်ြခင်ဵ၊  

• နိုငင်ြဳခာဵမ ှတင်သွင်ဵ မှု ေလျှောဴချြခင်ဵ၊  

• ေဆဵလိပေ်ကကာ်ြငာမျာဵကို တာဵဆီဵြခင်ဵ ၊  

• ေဆဵလိပဆ်ိုဵကျ ိုဵမျာဵကို အမျာဵြပည်သူနှငဴ် အထူဵသြဖငဴ် လူငယလ်ူရွယေ်လဵမျာဵ 

နာဵလည ်သေဘာေပါက် သိရှိေစရန်၊ စဉ်ဆက်မြပတ် ရှုေဒါင်ဴအမျ ိုဵမျ ိုဵမှ 

ပညာေပဵြခင်ဵ လုပင်န်ဵမျာဵ ေဆာင်ရွက်ြခင်ဵ၊ 

• ေကျာင်ဵသာဵအရွယ် လူငယမ်ျာဵ လမ်ဵမှာဵသို ့မေရာက်မိေစရန်နှင်ဴ လမ်ဵမှန် 

ေရွဵချယမိ် ေစရန် လမ်ဵညွှန်မှုနှင်ဴ နှစ်သမိဴအ်ကကဳေပဵ ေဆွဵေနွဵမှုမျာဵ ြပုလပု်ြခင်ဵ 
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ေဆဵလိပ်စွဲလမ်ဵြခင်ဵနှငဴ ်ေဆဵလိပ်ြဖတြ်ခင်ဵ 

 
• ေဆဵလိပ်ပုဳမနှ်ေသာက်သုဳဵြခင်ဵကိ‌ုဆယေ်ကျာ်သက်အရွယ်တငွ် စတင်ေလဴရိှပပီဵ ဘဝ 

တေလျှာက်တွင် ေဆဵလိပ်ြဖတ်ရန် အကကိမ်ကကိမ် ကကိုဵစာဵေလဴရိှပါသည်။ 

• နှစ်စဉ်နှစ်တုိင်ဵ အရယ်ွေရာကပ်ပီဵ ေဆဵလိပ်ေသာက်သုဳဵသူ‌သုဳဵပဳုတစ်ပုသဳည ်အကူအညီ 

မယူဘ ဲေဆဵလိပ်ြဖတ်ရန်ကကိုဵစာဵေလဴရိှပပီဵ ရက်ပုိင်ဵအတွင်ဵ ေဆဵလိပ်ြပန်ေသာက‌် 

• ေဆဵလိပ်ြဖတ်ရန်ကကိုဵစာဵသူ၏ (၃%)‌သာ (၁၂) လ ေကျာ်ေသာ ေရရှည် 

ေဆဵလိပ်ြဖတ်ြခင်ဵကို ရရိှနိုင် 

• ေဆဵလိပ်ေသာကြ်ခင်ဵသည‌်ြဖတ်ေတာက်ရန် ခက်ခေဲသာ နာတာရှည်စွဲလမ်ဵေစသညဴ် 

ေရာဂါ တစ်မျ ိုဵ 

• ပျှမ်ဵမျှအာဵြဖင်ဴ ေဆဵလိပ်ေသာက်သူမျာဵသည် ေဆဵလိပ်မေသာက်သူမျာဵနှင်ဴ 

နှိုင်ဵယဉှလ်ျှင ်(၁၀) နှစ်ခန့ ်သက်တမ်ဵ ပိတုို ေ ကာင်ဵ ေတွ့ရိှရပါသည်။ 
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ဘာေကကာင်ဴေဆဵလိပ်စွကဲကလ ဲ

• နီကိတုင်ဵသည ်

အလွန်အမင်ဵစွဲလမ်ဵ 
ေစသည်ဴအြပင ်ေသွဵမတှဆငဴ် 
ဦဵေနှာကသ်ို ့လျှင်ြမန်စွာ 

ေရာက်ရှနိိုင်သည။် 

• ေဆဵလိပြ်ဖတ်ပပီဵ 
ြပန်ေသာက်သညဴ် အခါ 
ခဳစာဵေနရေသာ နီကိတုင်ဵ 
စွဲလမ်ဵမှု ေဝဒနာမျာဵကို 
သက်သာေစသည။် 

 

Effects of Nicotine Withdrawal 

•ေခါင်ဵကိုကြ်ခင်ဵ < ၄၈ နာရီ 

•အိပ်ေရဵပျက်ြခင်ဵ < ၁ ပတ် 

•အာရုစဳူဵစိုက်မှုအာဵနည်ဵ ြခင်ဵ  < ၂ ပတ် 

ေဆဵလိပ်ေသာကခ်ျင်စိတ် ေပါ်လာြခင်ဵ< ၂ 

ပတ် 

•စိတက်ဏှာမပငိမြ်ခင်ဵ < ၄ ပတ် 

•စိတ်ဓာတ်ကျြခင်ဵ 

•စိတ်တုိြခင်ဵ၊ စိတ်မရှည်ြခင်ဵ 

•စာဵချင်စိတ်ြမင်ဴလာြခင်ဵ< ၁၀ ပတ် 
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ြပည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကပ်(၂)မျာဵမှ 

ပါဝင်ေဆာင်ရကွ်ရန်လပု်ငန်ဵမျာဵ 

ေဆဵလိပန်ှငဴ်ေဆဵရွက်ကကီဵထွက ်ပစ္စည်ဵကို ကိုယ်တုိင ်နာဵလညသ်ိရှရိန်နှငဴ် 

အမျာဵြပည်သူမှ သရိှိ၍ ေရှာင်ရာှဵနိုငရ်န ်အသိပညာေပဵြခင်ဵ 
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ေကျေးဇူးတင်ပါသည ်

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

