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ြြည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကြ်(၂)သင်တန်ဵ 

မကူဵစက်နိုင်ေသာေရာဂါမျာဵကာကွယ်နှိမ်နင်ဵေရဵဌာနခွဲ 

ေဆဵလိြ်ေဆဵရကွ်ကကီဵတိုက်ဖျက်ေရဵစီမဳချက် 
 

“ေဆဵလိြန်ှငဴေ်ဆဵရွက်ကကီဵထွက်ြစ္စည်ဵ  သုဳဵစွေဲနသူမျာဵအာဵ ြဖတ်နိငု်ေအာင ်

ကူညီေြဵြခင်ဵ” 

သင်ကကာဵချနိ် - ၁ နာရီ ၃၀ မိနစ ်
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 ကမ္ဘာဴကျန်ဵမာေရဵအဖဲွ့ (WHO) ၏ MPOWER လုြ်နည်ဵလုြ်ဟန်မျာဵ 
 ေဆဵလိြြ်ဖတြ်ခင်ဵ  
 ေဆဵလိြေ်ဆဵရွက်ကကီဵြဖတ်ရန်လိုအြ်သညဴ်အေကကာင်ဵအရင်ဵ 
 ေဆဵလိြ၊်ေဆဵရွက်ကကီဵြဖတြ်ခင်ဵအကျ ိုဵေကျဵဇူဵမျာဵ 
 ေဆဵလိြေ်သာက်သူမျာဵတငွ ်ေဆဵလိြမ်ေသာက်သူမျာဵထက ်

ေသဆုဳဵမှုနှုန်ဵ ၃ဆြုိမုိေစသညဴ်အဆြိမ်ျာဵ 
 ေဆဵရွက်ကကီဵငုဳြခင်ဵ၊ေဆဵြါေသာကွမ်ဵစာဵြခင်ဵ 

 ေဆဵလိြေ်ဆဵရွက်ကကီဵအန္တရာယ် 

 Counselling on cessation of tobacco use – 5 steps 

နှစ်သိမဴ်ေဆွဵေနွဵြခင်ဵ အဆငဴ(်၅)ဆငဴ ်
 ြြညသ်ူ့ကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကြ်(၂)မျာဵမှ ေဆာင်ရွက်ရန်လုြင်န်ဵမျာဵ 

 

သင်ကကာဵမညဴ်အေကကာင်ဵအရာ 
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အြြည်ြြည်ဆုိင်ရာကွန်ဗန်ဵရငှ်ဵနှင်ဴ MPOWER Measures 

• Monitor tobacco use and prevention policies  
– နိုင်ငမဳျာဵ၏ ေဆဵလိပ်၊ေဆဵရွက်ကကီဵ ေသာက်သုဳဵမှုအေြြေအေေကို 

ဆေ်ဵစစ်ြြေင်ဵနှငဴ ်ေဆဵလိပ်၊ ေဆဵရွက်ကကီဵ ထိေ်ဵြေျုပ်ေရဵလုပင်ေ်ဵမျာဵ 
နှငဴ ်မူဝါဒမျာဵ၏ ထိေရာက်မှုကိ ုေစာငဴ်ကကညဴဆ်ေ်ဵစစ်ြြေင်ဵ 

• Protect people from tobacco smoke 
– ြပညသ်ူလူထုကိ ုေဆဵလိပ်ေငွ့အန္တရာယ်မ ှကာကယွ်ေပဵြြေင်ဵ 

• Offer help to quit tobacco use 
– ေဆဵလိြ်နှင်ဴေဆဵရွက်ကကီဵထွက်ြစ္စည်ဵ သုဳဵစွဲေနသူမျာဵအာဵ 

ြဖတန်ိုငေ်အာင် ကူညေီြဵြခင်ဵ 



             PHS2 Training 2020_ NCD_Tobacco Control                   4 

“ေဆဵလြိ်နှငဴ်ေဆဵရွက်ကကီဵထကွ်ြစ္စည်ဵ သုဳဵစွဲေနသူမျာဵအာဵ 

ြဖတ်နုိင်ေအာင ်ကူညီေြဵြခင်ဵ” 

 

ေဆဵလိြ်၊ ေဆဵရွက်ကကီဵ ြဖတရ်န ် 

လိုအြ်ြါသလာဵ? 
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“ေဆဵလြိ်နှငဴ်ေဆဵရွက်ကကီဵထကွ်ြစ္စည်ဵ သုဳဵစွဲေနသူမျာဵအာဵ 

ြဖတ်နုိင်ေအာင ်ကူညီေြဵြခင်ဵ” 

ေဆဵလိပေ်ဆဵရကွ်ကကီဵသုဳဵစဲွမှုေကကာငဴ် 
 မိသာဵစုကျန်ဵမာေရဵ၊ လူမှုစီဵြွာဵ အေြခအေနမျာဵကို ထိခိုက်ေစသြဖငဴ် 
 

 မိမိကိုယ်တုိင်ေသာ်လည်ဵေကာင်ဵ၊ 
 မိသာဵစဝုင်မျာဵကေသာ်လည်ဵေကာင်ဵ 
 မိမိပတဝ်ေ်ဵကျင်ရိှ မိတ်ေဆွအေပါင်ဵအသင်ဵမျာဵနှငဴ ်ေဆွမျ ိုဵမျာဵကေသာ ်

လည်ဵေကာင်ဵ 
 ြပည်သူလူထုတွင်လည်ဵေကာင်ဵ 

 

 ေဆဵလိပန်ှငဴ်ဆက်စပ်ပစ္စည်ဵမျာဵသုဳဵစဲွေေပါက ချက်ချင်ဵ  ေဆဵလိြ်ြဖတ်ရန်၊ 
ေဆဵရွက်ကကီဵငုဳြခင်ဵ၊ ေဆဵြါေသာကွမ်ဵစာဵြခင်ဵ  တို့ကုိြြုလုြ်ေနြါက ချက်ချင်ဵ 
ြဖတ်ရန ်လိုအပ်ေကကာင်ဵ  ပညာေပဵတိုက်တွေ်ဵကူညီေဆာင်ရွက်ေပဵရမည်။ 
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“ေဆဵလြိ်နှငဴ်ေဆဵရွက်ကကီဵထကွ်ြစ္စည်ဵ သုဳဵစွဲေနသူမျာဵအာဵ 

ြဖတ်နုိင်ေအာင ်ကူညီေြဵြခင်ဵ” 

 ေဆဵရကွ်ကကီဵငုဳြြေင်ဵ၊ ကွမ်ဵယာထဲတငွ ်ေဆဵထညဴ်စာဵြြေင်ဵတို့သည ်ေဆဵလိပ ်

ေသာကြ်ြေင်ဵေလာက ်အန္တရာယ်မမျာဵဟ ုလွဲမှာဵစွာမတှ်ယေူေကကပါသည်။ 

 အမှေ်မှာ ေဆဵရကွ်ကကီဵနှငဴ်ကမွ်ဵစာဵေဆဵမျာဵတွင် ေီကိတုင်ဵပါဝင်မှု ပိုမျာဵေသာ 

ေကကာငဴ ်ေဆဵရွက်ကကီဵငုဳြခင်ဵ၊ ကွမ်ဵယာထဲတငွ်ေဆဵထညဴ်စာဵြခင်ဵ  တိ့ုသည် 

စီဵကရက်ေသာက်ြခင်ဵထက ်ေလဵဆခန့ ်ြိုမိုအန္တရာယ်မျာဵေကကာင်ဵ  ေလဴလာမှု 

မျာဵအရေတွ့ရိှရပါသည်။ 

 ထို့ေကကာငဴ်“ေဆဵလိြ်ြဖတ်ကကစုိ့” ဟုဆိုရာတွင ်ေဆဵလိပန်ှငဴ်စီဵကရက်သာမက 

ေဆဵရကွ်ကကီဵ ငုဳြခင်ဵ၊ ကွမ်ဵယာထဲတငွ်ေဆဵထညဴစ်ာဵြခင်ဵတ့ုိ ြဖတေ်တာက်ရန် 

အထူဵအေရဵကကီဵပါသည်။ 
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ေဆဵလိပံျဖတံျြငံဵ 

• နိုင်ငဳတိငု်ဵလိုလိတုွင ်ေဆဵလိပ်ြြတ်ကကသူအာဵလုဳဵ၏ (၉၀%) 

သည် မိမိတို၏့ စိတဆ်န္ဒသေောြြင်ဴသာြြတ်ြြေင်ဵ 

• မည်သညဴ်ေဆဵဝါဵကိုမျှ မှီဝဲရေ်မလိေုဲ ြြတ်နိုင်ြြေင်ဵ 

• မိမိ၏အတငွ်ဵစိတ်ဆန္ဒမ ှအမှေ်တကယ်ြြတ်လိုစိတ်ရှိရေလ်ိြုြေင်ဵ 

• ြထမ - ငါေဆဵလိပ်ြြတ်ေတာဴမည် 

• ဒုတယိ - ဆုဳဵ ြြတ်ြေျက်အတိုင်ဵ မလွဲမေသွ လိုက်ော၍ ြြတ်မည ်

• တတိယ - ြြတ်ပပီဵေောက ်တစ်ေကျာဴြပေ ်မေသာက်မိေစရေ ်
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ဘာေြြောငံဴ ေဆဵလိပံျဖတံြြေသလဲ 

ြေ့နံဵမာေရဵအသိပညာ ရရ္ိလာျြငံဵ 

ေရာဂါတစံြုြုေြြောငံဴ ဆရာဝန၏ံ အြြေဳေပဵြ့ြေ ံ

ေငးေြြေဵြေုနံြေ့မှုမ့ာဵလာျြငံဵ 

ပတံဝနံဵြေ့ငံမ ္တးနံဵအာဵ 

 

အမ့ာဵစုမ္ာ ေဆဵလိပံေြြောငံဴ ရရ္ိေသာ ေရာဂါမ့ာဵ ြဳစာဵရွပီဵ 

ေြြောြေံရးဳလဴာ၍ ျဖတံြြေပါသည။ံ 
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ေဆဵလိပံ၊ ေဆဵရးြေံှြေီဵျဖတံျြငံဵ  အြေ့ိုဵေြေ့ဵဇူဵမ့ာဵ 

၁။ လြေံငငံဵရလဒံမ့ာဵ 

• ြေိုယံြန္ဓာထဲတးင ံအဆိပံမ့ာဵ သနံစဴငံလာျြငံဵ 

• Nicotine ေဆဵလိပံမေသာြေဘံဲ (၈)နာရ ီ- ထြေံဝြေံေလ့ာျဴြငံဵ 

• ြောဗးနံမိုေနာြေံဆိဒု ံ- ၂၄-၄၈ နာရီ - သာမန ံေဆဵလိပံ 

မေသာြေံသူြေဲဴသုိ့ဴ ေလ့ာဴနညံဵလာျြငံဵ 

• Oxygen ပါဝငံမှုျမငဴံတြေ ံ- န္လုဳဵ ြုနမံ္နံလာျြငံဵ 

• ြေတ္တရာဓါတံမ့ာဵရ္ငံဵ စျပု၍ အသြေံရ္ူေြ့ာငလံာျြငံဵ 

• အနဳနဴငဴံ္ အရသာြဳအာရုဳမ့ာဵ ေြောငံဵ ျြငံဵ 

• သးာဵျဖူျြငံဵ၊ ြဳတးငံဵ သနံရဴ္ငံဵလာျြငံဵ  
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ေဆဵလိပံ၊ ေဆဵရးြေံှြေီဵျဖတံျြငံဵ  အြေ့ိုဵေြေ့ဵဇူဵမ့ာဵ 

၂။ ြြောရ္ညံရလဒံမ့ာဵ 

• အသြေံအရးယံမေရးဵ ျဖတလံိုြေံသညံန္ငဴံ လူမှုေရဵ၊ ြေ့နံဵ မာေရဵ 

အြေ့ို ဵမ့ာဵ ျပနံလညံရရ္ိြဳစာဵရျြငံဵ  

• ေဆဵလိပံေြြောငံဴ ေရာဂါရရ္ိထာဵေသာံလညံဵ ေဆဵလိပံျဖတံွ ပီဵ 

တစံန္စံအတးငံဵ ျဖစံနှုနံဵ ထြေံဝြေံေလ့ာဴနညံဵျြငံဵ 

• (၁၅)န္စံြြောျဖတံသူ - ေဆဵလိပံမေသာြေံဖူဵ သူြေဲဴသုိျဴဖစံျြငံဵ 

• ေဆဵလိပံေြြောငံဴ န္လုဳဵ ေရာဂါျဖစသံ ူ- ေရာဂါေြြောငံဴ ေသဆုဳဵမှုနှုနံဵ  

(၅၀%) ေလ့ာဴနညံဵေစျြငံဵ 

• အဆုတံြေငံဆာ ျဖစံနှုနံဵ - အလာဵတူေလ့ာဴနညံဵေစျြငံဵ 



             PHS2 Training 2020_ NCD_Tobacco Control                   11 

စီဵြေရြေံ၊ ေဆဵလိပံန္ငံဴ ေဆဵရးြေံှြေီဵ (သိုမဴဟုတ)ံ အဆိပ ံ

ေဆဵလိပံေသာြေံသူမ့ာဵတးင ံေဆဵလိပံမေသာြေံသူမ့ာဵထြေ ံ

ေသဆုဳဵမှုနှုနံဵ ၃ဆ ပိုမို ေစသညံဴ အဆိပံမ့ာဵ 

• နီြေိုတငံဵ - စးဲလမံဵေစျြငံဵ၊ ေသးဵတိုဵျြငံဵ၊ န္လုဳဵေရာဂါ၊ 

ေလျဖတံျြငံဵ 

• ြေတ္တရာ - အဆုတံန္ငံဴ ေလပပနံေရာဂါ၊ ြေငံဆာေရာဂါ 

• ြောဗးနံမိုေနာဴဆိုဒ ံ- ကြေြေံသာဵ၊ န္လုဳဵ၊ ဦဵေန္ာြေ ံတိုထဴ ဳ

ေအာြေံဆီဂ့င ံလုဳေလာြေံစးာမေရာြေံျြငံဵ 
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ေဆဵရးြေံှြေီဵငုဳျြငံဵ၊ ေဆဵပါေသာ ြေးမံဵစာဵျြငံဵ 

• ေဆဵရးြေံှြေီဵငုဳျြငံဵ၊ ြေးမံဵထဲတးင ံေဆဵထညံဴစာဵျြငံဵ - 

စီဵြေရြေံေသာြေံျြငံဵထြေ ံေလဵဆြနံ ဴအန္တရာယံပိုမ့ာဵ 

 (ေဆဵရးြေံှြေီဵတးင ံနီြေိုတငံဵပါဝငံမှု ပိုမိုမ့ာဵသျဖငံဴ) 

• ြေငံဆာမ့ာဵ - ြဳတးငံဵ၊ ေမဵရိုဵ၊ ေလပပနံ၊ အစာေရမ့ိုပပနံ 

• ေသးဵအတးငံဵအဆီမ့ာဵေစျြငံဵ - န္လုဳဵေရာဂါ 

• သးာဵမညံဵျြငံဵ၊ ပ့ြေံစီဵျြငံဵ၊ ြဳတးငံဵ/ပါဵေစာင ံအနာျဖစံျြငံဵ၊ 

အနဳဆဴိုဵျြငံဵ 
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အမ့ိုဵသမီဵမ့ာဵအတးြေ ံေဆဵလိပံအန္တရာယ ံ

• သာဵပ့ြေံသာဵေလျှောျြငံဵ 

• ျမုဳျြငံဵ (ြေေလဵမရျြငံဵ) 

• သာဵအိမံေြါငံဵြေငံဆာ 

• အရိုဵ ပးေရာဂါ 

• န္လဳုဵန္ငဴံ ေလငနံဵ ေရာဂါ 

• အရးယံအိုျြငံဵ 

• ေစာစီဵ စးာေသးဵဆဳုဵျြငံဵ  

• ေပါငမံျပညံဴဘဲေမးဵဖးာဵျြငံဵ 
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အမ့ိုဵသာဵမ့ာဵအတးြေ ံေဆဵလိပံအန္တရာယ ံ

• အဆုတေံရာဂါ 

• န္လဳုဵေရာဂါ 

• ပါဵစပံနင္ံဴ ြဳတးငံဵ ေရာဂါ 

• ေြေ့ာြေံြေပ ံ

• ပနံြေရိယ 

• ဆီဵအိမံနင္ံဴ မ့ိုဵပးာဵအဂဂါ 

• ြေငံဆာ 

• ပနံဵေသပနံဵညှိုဵ 
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သေန္ဓသာဵန္ငံဴ ြေေလဵအတးြေ ံေဆဵလိပံအန္တရာယ ံ

• သာဵပ့ြေံသာဵေလျှောျြငံဵ 

• ေပါငမံျပညံဴဘဲေမးဵဖးာဵျြငံဵ 

• ေမးဵစြေေလဵေသဆုဳဵျြငံဵ 

• ေြ့ာငံဵ ဆိုဵ၊ ရငံြေ့ပ၊ံ အဆုတပံးျြငံဵ  

• နာဵျပညံယိျုြငံဵ 

• ေရာဂါရလးယံျြငံဵ  

• အရးယံမတိုငမံီေသဆုဳဵ ျြငံဵ 
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• ေဆဵလိပံ၊ေဆဵရးြေံှြေီဵသည ံအန္တရာယံမ့ာဵသာရ္ိွပီဵ၊ ေြောငံဵ  

ြေ့ိုဵမေပဵသညံဴ အဆိပံသာျဖစံပါသညံ။ 

• ေရာဂါျဖစံပးာဵလာပါြေ ြေုသရျြငံဵေြြောငံဴ မိသာဵစုဝငေံငး 

အသုဳဵျပုရျြငံဵ၊ ဝငံေငးမရာ္နိုငျံြငံဵ၊ စာဵဝတေံနေရဵ၊ စီဵပးာဵေရဵ 

ထိြိုြေံေစျြငံဵစသညံဴ ဆိုဵြေ့ိုဵမ့ာဵစးာရ္ိပါသညံ။ 

• ေဆဵလိပံေငး ေဴြြောငံဴ ပတံဝနံဵြေ့ငမံ ္လူမ့ာဵြေို ထိြိုြေံေစျြငံဵန္ငံဴ 

ပတံဝနံဵြေ့ငံညစညံမံဵမှု ျဖစံေစနိုငံပါသညံ။ 

• ြေးမံဵတဳေတးဵမ့ာဵေြြောငံဴ ပတံဝနံဵြေ့င ံလ္ပသာယာမှုြေို ပ့ြေံစီဵ  

ေစနိုငံပါသည။ံ 

• ေဆဵလိပံ၊ ေဆဵရးြေံှြေီဵြေို ျဖတံရန ံလိုအပံပါသညံ။ 
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Annex (12) 

Counseling on Cessation of Tobacco Use 
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Counselling on cessation of tobacco use „  
5 steps 

• A1 „ ASK 

• A2 „ ADVISE 

• A3 „ ASSESS 

• A4 „ ASSIST 

• A5 - ARRANGE 
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A1 -ASK 

Do you use tobacco 

 

No 

 

Reinforce message that tobacco increases risk of  

diseases including heart disease 
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A2 -ADVISE 

Do you use tobacco 

Yes 

Advise to quite “a clear and personalized manner”  

Tobacco use increases the risk of developing a heart 

attack, stroke, lung cancers and respiratory diseases 

Quitting tobacco use is the one most important thing 

you can do to protect your heart and health, you have 

to quit NOW 



             PHS2 Training 2020_ NCD_Tobacco Control                   21 

ေဆဵလိပံ၊ ေဆဵရးြေံှြေီဵျဖတံျြငံဵ  
 (အြြေဳေပဵရနံအြ့ြေံမ့ာဵ) 

• ေဆဵလိပ၊ံ ေဆဵရးြေံှြေီဵေြြောငံဴ ြေုနံြေ့ေငးြေို မိသာဵစုအတးြေ ံ 

• အစာဵအစာ 

• အဝတံအထည ံ

• ပညာေရဵ 

• ြေ့နံဵမာေရဵ တိုအဴတးြေ ံပိုမိုသုဳဵစးဲနိုငံမည ံ

• ေငးေြြေဵြေုနံြေ့မှု ေလ့ာဴနညံဵသးာဵမည ံ
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A3 „ASSESS & A4 - ASSIST 
Are you willing to make a quit attempt now? 

 

Yes 

 

• Assist in preparing a quitting plan 

• Set quit date 

• Inform family and friends, ask for their support 

• Remove cigarette/tobacco, remove objects/ articles 

that prompt you to smoke 

• Arrange follow up visit 
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ေဆဵလိပံ၊ ေဆဵရးြေံှြေီဵျဖတံရန ံအသငံဴအေနအထာဵ 
(အြြေဳေပဵရနံအြ့ြေံမ့ာဵ) 

• ေဆဵလိပံစတငံျဖတံမညံဴ ေန့ရက်ကို ေရွဵ ချယ ်သတံမ္တံပါ 

• အလုပံရှုပံေသာရြေ၊ံ တာဝနံပိေသာရြေ ံမျဖစံပါေစန္ငံဴ 

• စိတံလးတံြေိုယံလးတံရ္ိေသာေန့ဴ ျဖစံပါေစ 

• ထိုေနြဴေို ထူဵျြာဵေသာ ေနတဴစံေနအဴျဖစ ံအသိအမ္တံျပု 

သတံမ္တံထာဵပါ 
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ေဆဵလိပ၊ံ ေဆဵရးြေံှြေီဵျဖတံရန ံ
အသငံဴအေနအထာဵ (အြြေဳေပဵရနံအြ့ြေံမ့ာဵ) 

• ေဆဵလိပံျဖတံရန ံတစံရြေံအှြေိုတးင ံေဆဵလိပ၊ံ ေဆဵရးြေံှြေီဵ၊ 

၎ငံဵတိုနဴ္ငံဴ ပတံသြေံေသာ ပစ္စညံဵမ့ာဵ အာဵလုဳဵ သငံဴပတံဝနံဵ 

ြေ့ငံမ ္ဖယံရ္ာဵပါ 

• သငံဴအိမံြနံဵ၊ ရုဳဵြနံဵ၊ ေမာံေတာံြောဵအတးငံဵ ေဆဵလိပံျပာြးြေ၊ံ 

စီဵြေရြေံအတိုအစမ့ာဵ၊ မီဵျြစ၊ံ ြေးမံဵအစ ံစသညံတို့ဴ အာဵလုဳဵ 

ဖယံရ္ာဵွပီဵ ျဖစံပါေစ 
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ေဆဵလိပံ၊ ေဆဵရးြေံှြေီဵျဖတံရန ံအသငံဴအေနအထာဵ 
(အြြေဳေပဵရနံအြ့ြေံမ့ာဵ) 

• ေဆဵလိပံေသာြေံရျြငံဵ အေြြောငံဵမ့ာဵန္ငံဴ ျဖတံနိုငံပါြေ 

ရရ္ိမညံဴ ေြောငံဵြေ့ိုဵမ့ာဵအာဵလုဳဵြေိ ုေရဵသာဵ၍ ျမငံသာသညံဴ 

ေနရာတးငံထာဵပါ 

• သင၏ံ မိတံေဆး အေပါငံဵအသငံဵမ့ာဵအာဵ ေဆဵလိပ၊ံ ေဆဵရးြေ ံ

ှြေီဵသုဳဵစးဲမှု ရပံမညံျဖစံေြြောငံဵ ေျပာပါ 

• သငံဴအသိုငံဵအဝိုငံဵတးင ံသငံြေဲဴသို့ဴ ေဆဵလိပံျဖတံမညံဴ သူ ရ္ိ/မရ္ိ 

စုဳစမံဵပါ။ ဆြေံသးယ၍ံ တိုငံပငံေျပာဆိုပါ 
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ေဆဵလိပံ၊ ေဆဵရးြေံှြေီဵျဖတံရာတးင ံပဳဴပိုဵမှုေပဵ 
နိုငံမညံဴနညံဵလမံဵ မ့ာဵ 

• ေဆဵလိပံမေသာြေံေသာေန့ဴ၊ ြေးမံဵမစာဵေသာေန့ဴ ျဖစံေပ်ပါေစ 

• ျဖတံေသာရြေံေပါငံဵမ့ာဵလာသညံန္ငံဴ ေဆဵလိပံေသာြေံြ့ငံစတိ၊ံ 

ြေးမံဵစာဵြ့ငံစိတံမ့ာဵြေို မိမိြေိုယံတိုင ံထိနံဵြ့ုပံလာနိုငံပါမည ံ

• ြငံမငံေသာ မိတံေဆး အေပါငံဵအသငံဵမ့ာဵထဳ သးာဵေရာြေ ံ

လညံပတံပါ 

• စာဖတံျြငံဵ၊ သီြ့ငံဵနာဵေထာငံျြငံဵန္ငံဴ အျြာဵဝါသနာပါသည ံ

မ့ာဵ ေဆာငံရးြေံပါ 

• အြ့ိနံမ္နံမ္န ံစာဵပါ၊ အိပံပါ 
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ေဆဵလိပံ၊ ေဆဵရးြေံှြေီဵျဖတံရာတးင ံပဳဴပိုဵမှုေပဵ 
နိုငံမညံဴနညံဵလမံဵ မ့ာဵ 

• မိတံ့ေဆး၊ သူငယံြ့ငံဵမ့ာဵ ေဆဵလိပံေပဵလာလျှေငံ၊ ေသာြေံရန ံ

တိုြေံတးနံဵလျှေငံ ျငငံဵဆိုပါ 

• မ့ြေံစိပိတ၊ံ အသြေံမ္နံမ္နံရ္ူ၍ ေြတ္တ ြဏ နာဵေနပါ 

• ြေိုယံလြေံလှုပံရ္ာဵမှု ေလဴြေ့ငံဴြနံဵမ္နံမ္နံလုပံပါ 

• ေဆဵလိပံျဖတံသညံဴအတးြေ ံရရ္ိလာမညံဴ ေြောငံဵြေ့ိုဵမ့ာဵြေို 

ေရတးြေ ံြြေညံဴပါ၊ ြ့ေရဵြြေညံဴပါ၊ မိမိြေိုယံမိမိ တးနံဵအာဵေပဵပါ 
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ေဆဵလိပံ၊ ေဆဵရးြေံှြေီဵျဖတံစဉ ံသတိျပုရန ံ

အြ့ြေံမ့ာဵ  

(အြြေဳေပဵရနံအြ့ြေံမ့ာဵ) 
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ေဆဵလိပံ၊ ေဆဵရးြေံှြေီဵျဖတံျြငံဵေြြောငံဴ 
ျဖစံေပ်လာနုိငံေသာ ြဳစာဵမှု၊ ေဝဒနာမ့ာဵ 

• ေဆဵလိပံေသာြေံြ့ငံစတိံေပ်ျြငံဵ 

• တစံြါတစံရဳ ေြါငံဵြေိုြံေျြငံဵ 

• စိတံလှုပံရ္ာဵျြငံဵ၊ စိတံြေဏ္ာမွငိမံျြငံဵ 

• အိပံမေပ့ာံျြငံဵ၊ ေနညဴမ္ာဵျြငံဵ 

• စိတံဓါတံြေ့ျြငံဵ 

• ဝလာနိုငံျြငံဵ 

၎ငံဵေဝဒနာမ့ာဵသည ံ(၂-၃)ပတံြြောတးင ံေျပေပ့ာြေံသးာဵပါမည ံ
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မိမိစိတံမ ္ြြေဳဴြြေဳဴြဳနိုငံရန ံအေထာြေံအြေူျပုအြ့ြေ ံ

• အသြေံျပငံဵျပငံဵရ္ူသးငံဵပါ၊ ထိုေဴနာြေ ံျဖညံဵျဖညံဵ ျပနံထုတံပါ၊ 

၅ ှြေိမံြနံ ဴျပုလုပံပါ 

• သြေံေသာငံဴသြေံသာ အေနအထာဵန္ငံဴ ထိုငံပါ၊ မ့ြေံစိပိတ၍ံ 

စိတံြေို ေလျှောဴြ့ပါ 

• “ငါေဆဵလိပံျဖတံနိုငံရမည”ံဟ ုမိမိြေိုယံြေို ေျပာြြောဵပါ၊ 

ယုဳြြေညံမှုရ္ိပါေစ 

• သီြ့ငံဵနာဵေထာငံျြငံဵ၊ စာဖတံျြငံဵ၊ လမံဵေလျှောြေံျြငံဵ၊ မိတ ံ

ေဆးမ့ာဵန္ငံဴ ဖုနံဵေျပာျြငံဵ ျပုလုပံပါ၊ စြောဵစမညံေျပာပါ 
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မိမိစိတံမ ္ြြေဳဴြြေဳဴြဳနိုငံရန ံအေထာြေံအြေူျပုအြ့ြေ ံ

• ပီေြေ၊ ေနြြောေစ၊ဴ သစံသီဵေျြာြေ ံစသညံတိုြဴေို အပ့ငံဵေျပ 

ဝါဵပါ 

• ေရ၊ သစံသီဵေဖ့ာံရညံတို့ဴ ပိုမိုေသာြေံသုဳဵပါ 

• ေလဴြေ့ငံဴြနံဵ မ္နံမ္နံလုပံျြငံဵျဖငံဴ စိတံဖိစီဵမှု ေလ့ာဴြေ့ေစနိုင ံ

သညံဴအျပင ံြန္ဓာြေိုယ ံအေလဵြ့ိန ံမတိုဵေအာင ံထိနံဵထာဵ 

နိုငံမညံျဖစံပါသည ံ
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A3 „ASSESS & A4 - ASSIST 

Are you willing to make a quit attempt now? 

 

No 

 

• Promote motivation to quit 

• Provide information on health hazards of 

tobacco and give leaflet to the patient 
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A5 „ARRANGE 

 

• At follow-up visit 

• Congratulate success and reinforce 

• If patient has relapsed, consider more intensive 

follow up and support from family 
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ေအာငံျမငံမှုရရ္ိျြငံဵ 

• သငံဴအတးြေ ံေဆဵလိပံျဖတံျြငံဵေြြောငံဴ ျဖစံေပ်လာသညံဴ ြဳစာဵ 

ြ့ြေံမ့ာဵ ြေးယံေပ့ာြေံသးာဵွပီ ျဖစံပါသည ံ

• ဘဝသစ ံစတငံနိုငံွပီ ျဖစံပါသည ံ
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ေအာငံျမငံမှုရရ္ိျြငံဵန္ငံဴ သတိျပုရန ံအြ့ြေံမ့ာဵ 

• ေဆဵလိပံေသာြေံသုဳဵသူမ့ာဵန္ငံဴ အတူရ္ိေနစဉ ံ

• အလုပံနာဵေနစဉ ံ

• နဳနြေံေစာေစာ ေရအိမံအသုဳဵျပုစဉ ံ

• ယာဉံေမာငံဵွပီဵနာဵေနစဉ ံ

• အလုပံပငံပနံဵလျှေငံ 

• မိသာဵစုအတးငံဵ အဆငံမေျပ အျငငံဵပးာဵမှုမ့ာဵ 

• အထီဵြေ့နံစတိ ံ 

စသညံတိုေဴြြောငံဴ ေဆဵလိပံေသာြေံလိုေသာဆန္ဒျဖစံေပ်နိုငံသည ံ
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သငံဴြေိုယံသင ံျပနံလညံဆနံဵစစံပါ 

သငံဴစိတံြေို ျပနံလညံေမဵျမနံဵပါ 

သငံဴြေိုယံသင ံနာဵလညံလာလျှေငံ ေဆဵလိပံျပန ံမေသာြေံရန၊ံ 

ေဆဵရးြေံှြေီဵပါေသာ ြေးမံဵမစာဵရန ံဆြေံလြေ ံထိနံဵသိမံဵ 

ထာဵနိုငံမည ံျဖစံပါသည။ံ 
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ေဆဵလိပံျဖတံေနစဉ ံျပနံလညံေသာြေံမိျြငံဵ 

• ျပနံလညံေသာြေံမိပါြေ ေဆဵလိပံျဖတံျြငံဵ မေအာငံျမငံေတာဴဟု 

မယူဆပါန္ငံဴ 

• ယြုတစံှြေိမ ံျပနံေသာြေံျြငံဵြေို နမူနာယူွပီဵ ေနာြေံတစံှြေိမ ံ

ျပနံမေသာြေံမိရန ံှြေိုဵစာဵပါ 

• သငံေဆဵလိပျံဖတံရန ံမညံမျှေ အာဵထုတံြဲဴရေြြောငံဵ ျပနံသုဳဵသပ ံ

ပါ 

• တစံှြေိမံမျှေ ေဆဵလိပံျပနံေသာြေံမိရုဳနင္ံဴ အာဵမေလျှောဴသငံဴပါ 

• သင၏ံ အာဵထုတံမှုမ့ာဵ အလဟဿ မျဖစံပါေစန္ငံဴ  
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ေဆဵလိပံျဖတံေနစဉ ံျပနံလညံေသာြေံမိျြငံဵ 

• မညံသညံဴအတးြေံေြြောငံဴ ေဆဵလိပံျပနံေသာြေံေြြောငံဵ ေသြ့ာ 

စးာျပနံလညံသုဳဵသပံပါ 

• နာဵလညံေအာငံစဉံဵစာဵွပီဵ ေြေ့ာံျဖတံရန ံနညံဵလမံဵရ္ာပါ 

• ေဆဵလိပံျဖတံသူ၊ ေဆဵရးြေံှြေီဵ သုဳဵစးဲမှုရပံလိုြေံသူ ေျမာြေ ံ

မ့ာဵစးာရ္ိပါသည ံ

• အျြာဵသူမ့ာဵြေဲဴသို့ဴ သငံလညံဵ လုပံနိုငံရမညံျဖစံပါသည ံ
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သငံြ့စံြငံရသူ ေဆဵလိပံျဖတရံန ံအြေူအညီေပဵပါ 

• သငံြ့စံြငံရသူတစံဦဵ အြ့ိနံမတိုငံမီေရာဂါျဖစံပးာဵျြငံဵ၊ 

အသြေ ံဆုဳဵရှုဳဵျြငံဵျဖစံမညံြေို သင ံလိုလာဵမညံမဟုတံပါ 

• ထိုသူ ေဆဵလိပံျဖတံရန၊ံ ြေးမံဵျဖတံရန ံသငံဴအေနန္ငံဴ တိုြေံတးနံဵ 

ပါ၊ အြေူအညီေပဵပါ၊ အွမဲေရ္ာငံရ္ာဵနိုငံေအာင ံတးနံဵအာဵေပဵပါ 

• သုဳဵစးဲမှုေြြောငံဴ ျဖစံနိုငံေသာ ြေ့နံဵမာေရဵျပဿနာမ့ာဵဆိုငံရာ 

ပညာေပဵစာေစာင၊ံ အျြာဵပစ္စညံဵမ့ာဵ ေလဴလာနိုငံရန ံရ္ာေဖး 

ေပဵျြငံဵ၊ အြေူအညီေပဵျြငံဵ ျပုလုပံပါ၊  ေဆးဵေနးဵပါ၊  

• ေဆဵလိပံျဖတံမညံဆိုပါြေ အြေူအညီေပဵပါ 
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သငံြ့စံြငံရသူ ေဆဵလိပံျဖတရံန ံအြေူအညီေပဵပါ 

• အာဵလပံြ့ိန ံနညံဵေနပါေစ 

• သေရစာမုနံမဴ့ာဵ၊ အေဖ့ာံရညံမ့ာဵ မြြောြဏ ေသာြေံသုဳဵရန ံ

တိုြေံတးနံဵပါ 

• ေဆဵလိပံျဖတံျြငံဵေြြောငံဴ ျဖစံတတံသညံဴ ြဳစာဵရမှုမ့ာဵ 

ျဖစံပါြေ ြေူညီပဳဴပိုဵပါ 

• ေဆဵလိပံေသာြေံတတံသူန္ငံဴ မေတးမဴိေအာင ံေရ္ာငံရန ံအြြေဳ 

ေပဵပါ၊ အရြေံေရ္ာငံြြေဉံရန ံအြြေဳေပဵပါ 



             PHS2 Training 2020_ NCD_Tobacco Control                   41 

သငံြ့စံြငံရသူ ေဆဵလိပံျဖတရံန ံအြေူအညီေပဵပါ 

• ေဆဵလိပံျဖတံျြငံဵအတးြေ ံအသိအမ္တံျပုပါ၊ ြ့ီဵမးမံဵပါ၊ လိုလာဵ 

န္စံသြေံေြြောငံဵ အမူအရာျပပါ 

•  ရှုဳြဴ့ျြငံဵေရ္ာငံပါ၊ နာဵလညံမှုန္ငံဴ အြေူအညီေပဵပါ၊ 

တိုြေံတးနံဵပါ၊ ေဆဵလိပံျဖတံျြငံဵ၊ ြေးမံဵျဖတံျြငံဵတိုြဴေို 

ေအာငံျမငံစးာ ေဆာငံရးြေံနိငုံပါသည ံ

• သိုရဴာတးင ံအြ့ိနံေပဵရမည ံဆိုသညံြေို စးဲွမဲစးာမ္တံထာဵပါ 
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ေဆဵလိပံျဖတံျြငံဵ 

ပထမ -  ငါေဆဵလိပံျဖတံေတာဴမည ံ

ဒုတိယ -  ဆုဳဵျဖတံြ့ြေံအတိုငံဵ မလးဲမေသး လိုြေံနာ၍ 

ျဖတံမည ံ

တတယိ - ျဖတံွပီဵေနာြေ ံတစံေြေ့ာဴျပန ံ

မေသာြေံမိေစရန ံ
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Counselling on cessation of tobacco use –  
5 steps 

A1 „ ASK  ေဆဵလိပံေသာြေံသုဳဵမှုအေလဴအြေ့ငံဴြေို  

   ေမဵျမနံဵပါ 

A2 „ ADVISE ေဆဵလိပံျဖတံရန ံအြြေဳျပုပါ 

A3 „ ASSESS ေဆဵလိပံျဖတံလိုျြငံဵြေို ဆနံဵစစံပါ 

A4 „ ASSIST ေဆဵလိပံျဖတံနိုငံရန ံလိုအပံသလို ြေူညီပါ 

A5 „ ARRANGE ေဆဵလိပံျဖတံနိုငံရန ံအျဖစံနိုငံဆုဳဵနညံဵ 

   လမံဵြေို စီစဉံေပဵပါ 
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4 Rs 

RELEVANCE - ေဆဵလိပံျဖတံျြငံဵသည ံြေ့နံဵမာေရဵန္ငံဴ 

မညံမျှေပတံသြေံေြြောငံဵ ပညာေပဵပါ 

RISK- ေဆဵလိပ၏ံ အန္တရာယံြေို ရ္ငံဵျပပါ 

REWARD- ေဆဵလိပံျဖတ၍ံ ရမညံဴ အြေ့ိုဵြေို ရ္ငံဵျပပါ 

REPETITION- ေဆဵလိပံျဖတံရန ံပညာေပဵျြငံဵြေို 

အှြေိမံှြေိမ ံှြေိုဵစာဵလုပံေဆာငံပါ 
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ြြည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကြ်(၂)မျာဵမှ 

ြါဝင်ေဆာင်ရကွ်ရန်လြု်ငန်ဵမျာဵ 

ေဆဵလိြ်၊ ေဆဵရွက်ကကီဵနှင်ဴ ဆက်စြ်ြစ္စည်ဵ မျာဵအန္တရာယ်ကို အသ ိြညာ 

ေြဵြခင်ဵ 

မကူဵစကန်ိုင်ေသာေရာဂါမျာဵြဖစ်သညဴ် ေသွဵတုိဵ၊ နှလုဳဵေသွဵေကကာကျဉ်ဵ၊ 

ဆီဵချ ို၊ ကင်ဆာ၊ နာတာရှည်အဆုတ၊် တီဘ ီစသညဴ်ေရာဂါမျာဵ ခဳစာဵ ေနရ 

သညဴ် လူနာမျာဵကို ေဆဵလိြ်ြဖတရ်န ်ြညာေြဵြခင်ဵ 

ေဆဵလိြ်ကမွ်ဵ ြဖတလ်ိုသူမျာဵကို ဤသင်ခန်ဵစာြါ အဆငဴ်မျာဵအတုိင်ဵ  

နှစ်သိမ်ဴေဆွဵေနွဵ ြညာ ေြဵြခင်ဵကိ ုေဆာင်ရွက်ြခင်ဵ၊ 

ကူညေီထာက်ြဳဴေြဵြခင်ဵ 
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ြြည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကြ်(၂)မျာဵမှ 

ြါဝင်ေဆာင်ရကွ်ရန်လြု်ငန်ဵမျာဵ 

 မိမေိဒသအတွင်ဵ  ေဆဵလိြ်၊ ကွမ်ဵစာဵသုဳဵသူမျာဵ စာရင်ဵသိရှိရန ်

ေဆာင်ရွက်ြခင်ဵနှငဴ် နှစ်သိမ်ဴ ေဆွဵေနွဵြညာေြဵခဲဴသည်ဴ အေရအတွက်ကိ ု

မတှတ်မ်ဵတင်ထာဵြခင်ဵ 
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ေြေ့ဵဇူဵတငံပါသည ံ

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

