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နိဒါန ်း 

ကွမ််းစွာ်းခြင််းအလ ေ့အထသည် လ ှ်းနစှ်လ ေါင််းမ ွာ်းစွွာ 

(၁ရွာစုြန ေ့)်ကွာ မ ွာ်းကတည််းက လတွာငအ်ွာ ှနငှေ့်

အလ ှှေ့လတွာငအ်ွာ ှလေသမ ွာ်းတွင ် အစခ ြုြ ေ့လ ကွာင််း

သမိုင််းမှတ်တမ််းမ ွာ်းအရ သ ိှိရ ေါသည် ။ 

လ ှ်းကွာ မ ွာ်းက ၎င််းလေသမ ွာ်းတွင ် ကွမ််းရွက် နငှေ့်

ကွမ််းသ ်းမ ွာ်းအွာ်း လရွာ၍ကွမ််းယွာ ယွာစွာ်းသညေ့် 

ဓလ ေ့စတင ်ှိြ ေ့ပ  ်း ထိစုဉ်က ကွမ််းယွာအတွင််း

တွငအ်ခြွာ်းထ ်ခြညေ့် စစည််း (ထ ်ုး၊စမ ုစ ေါ်း၊ ြွာ ွာလစေ့၊

လ ်းရွကက်က ်း စသညေ့် )မ ွာ်းမထညေ့ဘ် 

စွာ်းလသွာက်ြ ေ့ ကသည် ။ 

ကွမ််းယွာစွာ်းခြင််းဓလ ေ့သည် ဘင်္ဂ ွာ်းလေေ့ ှ် ၊သ ရိ ကဂွာ 

၊န လ ေါ ၊ခမနမ်ွာ၊ ထိငု််း စသညေ့် အလ ှှေ့လတွာငန်ငှေ့်

လတွာငအ်ွာ ှလေသမ ွာ်းတွင ် ယလန ေ့တုိင ူ်အမ ွာ်းစု 

တွငတ်ွငက် ယက် ယ ် စွာ်းလသွာက်လန ကသညေ့် 

ဓလ ေ့ခြစ်ပ  ်းကွမ််းယွာသည် အ ှူမင်္ဂ ွာ ွ  မ််း

သဘငမ် ွာ်းတွင ်ေါ တည်ြင််းဧညေ့်ြ လ ေ့ ှသိညေ့် မ ေါမခြစ ်

 စစည််းတစ်ြု ခြစ် ွာသည် ။ 

ယြုအြေါတွင ် ကွမ််းယွာစွာ်းခြင််းအလ ေ့အထသည် ကမဘွာ 

တစ်ဝှမ််းသို ေ့    ှေ့ နှ ေ့ကူ်းစက် ွာပ  ်း ကမဘွာအနှ ေ့အခ ွာ်းတွင ်

ကွမ််းယွာအွာ်း ကွမ််းရွက်နငှေ့ကွ်မ််းသ ်းအခ င ် မလြွာက်ထ ်ုး၊ 

ြွာ ွာလစေ့၊ က ုကုမ ၊ လ ညှင််း၊ စမ ုစ ေါ်း၊မုနညှ်င််းလစေ့၊

လ ်းရွက်ကက ်းနငှေ့ ် အခြွာ်းမူ်းယစ်လ ်း အမ ိြု်းမ ိြု်းတုိ ေ့အွာ်း 

ထညေ့်သွင််း၍   ုစ အမ ိြု်းမ ိြု်းခြငေ့ ် စွာ်းသ ်ုးလန ကပ   

ခြစ် ေါသည် ။ 

ကမွ ်းယာစာ်းသ  ်းမှုဓလ ေ့ပ  ျံ့ န   ေ့ခြင ်း 

အလ ှှေ့လတွာငန်ငှေ့ ် လတွာငအ်ွာ ှလေသ ှိ  ူမ ွာ်းမှ 

စတင ်ိုက်လသွာ ကွမ််းယွာစွာ်းမှု ဓလ ေ့သည် 

ကမဘွာတစ်ဝှမ််း ှိ နိငုင် အမ ွာ်းအခ ွာ်းသို ေ့  ှေ့ နှ ေ့လရွာက် ှိ

လန ကပ  ်းခြစ်ရွာ ယြုအြေါ ကမဘွာ ူဦ်းလရ၏ ငေါ်း  ုတစ်   ု

( ူ ယ်ဦ်း ျှင ် နစ်ှဦ်းနှုန််းြန ေ့)်သည်ကွမ််းယွာ 

စွာ်းသ ်ုးသူမ ွာ်း ခြစ်လနပ  ခြစလ် ကွာင််း ၂၀၁၂ြုနစှ်အတွင််း

လ ေ့ ွာမှုစစ်တမ််းမ ွာ်း အရသ ိှရိသည်။ 

ကွမ််းယွာစွာ်းခြင််း အလ ေ့အထ   ှေ့  ွွာ်းမှုအွာ်း လခမ   ုွ

လ ေ့ ွာ ကညေ့် ေါက အလ ှှေ့လတွာငန်ငှေ့ ် လတွာငအ်ွာ  ှ

လေသမ ွာ်းမှအလနွာက်ဘက်သို ေ့ အွာြရိကတုိက်လေသမ ွာ်း 

အထ ိ အလ ှှေ့ဘက်တွငမ်  ွာန   ်းယွာ်း၊ 

( ငတ်ွာြရဇ်ကျွန််းမ ွာ်း)အထ ိ ၊လခမွာက်ဘက်တငွ ်

တရုတ်နိငုင် နငှေ့လ်တွာငဘ်က်တွင ်ေါ ူဝေါနယူ်းင်္ န ကျွန််းမ ွာ်း 

အထလိရွာက ်ှိ   ှေ့ နှ ေ့ ွာြ ေ့လ ကွာင််း လတွှေ့ရ ေါသည်။ 
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ကမွ ်းယာ၏ဂ ဏ သတ္တ  ိ

ကမဘွာတစ်ဝှမ််း ှ ိ ကွမ််းယွာစွာ်းသ ု်းမှုအလ ေ့အထမ ွာ်းအွာ်း 

လ ေ့ ွာ ကညေ့်ရွာတွင ် ကွမ််းယွာစွာ်းသ ်ုးရွာ၌ အမ ွာ်း  ်ုး 

တွ ြက်စွာ်းသ ်ုးလ ေ့ ှိလသွာ အရွာလ ်းမ ိြု်းမှွာ ကွမ််းရွက ် ၊ 

ကွမ််းသ ်း၊မလြွာက်ထ ်ုး၊နငှေ့လ် ်းရွက်ကက ်း(သို ေ့)ဓေါတုလ ်း 

လ ေါင််းမ ွာ်းခြစ်  ကသည်။ 

ကွမ််းယွာစွာ်းသ ်ုးသညေ့်အြေါ ကွမ််းသ ်းတွင ်ေါဝငသ်ညေ့် 

Arecoline ဟုလြေါ်လသွာ ဓေါတ်တစ်မ ိြု်းသည်ဦ်းလနွှာက် 

အွာရ ုလ ကွာမ ွာ်းအွာ်း  ှု လ ွ်ာနိငုစ်ွမ််း ှိပ  ်းစွာ်းသ ်ုးသူအွာ်း 

သက်လတွာငေ့သ်က်သွာ ှိခြင််း၊ လ  ွ်ာရွှငလ်က န ်ခြင််း 

ခြစ်လစလ ကွာင််းလတွှေ့ရသည် ။ ထို ေ့ခ င ် လ ်းရွက်ကက ်း 

(သို ေ့)လ ်းလ ေါင််းမ ွာ်းတွင ်ေါ ှသိညေ့် Nicotine ဓေါတ်သည် 

 ည််းအွာရ ုလ ကွာမ ွာ်းအွာ်း ှု လ ွ်ာ၍ မိန််းမ်ူးလ  ွာရ်ွှင ်

လက န ်မှုရ ှိလစသညေ့် အွာရ ုကိုလ ်းစွမ််း နိငုသ်ည်။ 

မ ကွာြဏစွာ်းသ ်ုး ေါက Arecoline နငှေ့ ် Nicotine ဓေါတ ်

မ ွာ်း၏အွာနသိင ် လ ကွာငေ့ ် လနွာက်  ု်းကွမ််းယွာကုိ 

မစွာ်းရမလနနိငုလ်အွာင ်စွ  မ််း ွာတတ်သည်။ 

ကွမ််းယွာစွာ်းသညေ့အ်ြေါ အ ို ေါကွမ််းရွက်၊ကွမ််းသ ်းနငှေ့်

လ ်းရွကက်က ်းမ ွာ်းကိ ု မလြွာက်ထ ်ုးတွင ်  ေါဝငလ်သွာ 

အယ်ကွာ  (သို ေ့)လ ေ့စ် ငု်္ဏသ်တတ ိလ ကွာငေ့ ်ျှွာလအွာက် 

တွင ်ှိလသွာ လသ်ွးမျှင ်လ ကွာမ ွာ်းမှတ ငေ့ ်လသ်ွးအတွင််းသို ေ့ 

Areoline နငှေ့ ် Nicotineဓေါတ်မ ွာ်းလရွာက် ှိ   ှေ့ နှ ေ့ကွာ 

ဦ်းလနွှာက်အွာရ ုလ ကွာမ ွာ်းအွာ်း  ှု လ ွ်ာမှုခ ြုခြင််း 

ခြစ်သည် ။ ကွမ််းသ ်းတွင ်ေါဝငလ်သွာ အယ် ်ကွာ ွိြုက ်

အရ ကုိတင််းဓေါတ်လ ကွာငေ့ ်ကွမ််းယွာဝေါ်းလနစဉ် တ လတွ်းမ ွာ်း 

အလခမွာက်အမ ွာ်း ထကွ် ွာခြင််းခြစ်ပ  ်း ထကွ် ွာလသွာ 

တ လတွ်းမ ွာ်းအွာ်း န ရ လအွာင ် ဓေါတ်လခ ွာင််းလစရနန်ငှေ့ ်

ကွမ််းယွာဝေါ်းလသွာသူတွင ် စိတ်လက န ်လ  ွာ်ရွှငလ်စသညေ့ ်

ြ စွာ်းြ က်တစ်မ ိြု်းအွာ်း လ ်းစွမ််းနိငုလ် ကွာင််း လ ေ့ ွာ 

သ ိှရိသည်။ ကွမ််းယွာစွာ်းခြင််းလ ကွာငေ့ ် ခြစ်လ ေါ် နိငုလ်သွာ 

အခြွာ်းြနဓွာကုိယ် လခ ွာင််း  ြ စွာ်းမှုမ ွာ်းမှွာ လရငတ်ခြင််း၊ 

အစွာစွာ်းြ ငစိ်တ်မ ှိခြင််းနငှေ့ ် မ က်စိသူငယ်အမ်ိ 

က ဉ််း ွာခြင််းတုိ ေ့ ခြစ်သည်။  

ကမွ ်းယာစာ်းခြင ်းန ငေ့  က န ်းမာလ ်းခပဿနာမ ာ်း 

ကမွ ်းစာ်းခြင ်းန ငေ့  ြ တ္ငွ ်းကင ဆာ 

ကမဘွာက န််းမွာလရ်းအြွ ှေ့ ကက ်း (WHO) ၏ ၂၀၁၄ြုနစှ် 

လ ေ့ ွာမှုစစ်တမ််းမ ွာ်းအရ ကွမ််းယွာစွာ်းခြင််း

(လ ်းရွက်ကက ်း ေါဝငသ်ည်ခြစ၊် မ ေါသည်ခြစ်လစ ) 

အလ ေ့အထ ှသိူမ ွာ်း၌ ြ တွင််းကင ်ွာခြစ် ွွာ်းမှုနှုန််းမှွာ 

အမ ွာ်း  ်ုးခြစ်လ ကွာင််းလတွှေ့  ှရိသည်။ ကွမ််းယွာအွာ်း 

င ထုွာ်းလ ေ့ ှိသူမ ွာ်း၌  ေါ်းလစွာငက်င ်ွာ၊ ျှွာကင ်ွာ 

ခြစ် ွွာ်းမှုနှုန််းခမငေ့မ်ွာ်းလ ကွာင််း လ ေ့ ွာလတွှေ့  ှိရ ေါသည် ။ 

လ ေ့ ွာမှုမ ွာ်းအရ ကွမ််းယွာအွာ်း င ထုွာ်းခြင််းအလ ေ့အထ 

 ှိသူမ ွာ်းနငှေ့ ် တစ်လန ေ့အတွင််း ကွမ််းယွာကကိမ်နှုန််းမ ွာ်းမ ွာ်း 
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မ ကွာြဏ စွာ်းသူမ ွာ်းတွင ် ြ တွင််းကင ်ွာ အမ ိြု်းမ ိြု်း 

 ုိမိုခြစ် ွွာ်းနိငုလ် ကွာင််းသရိသည် ။ 

ြ တွင််းကင ်ွာ အခြစ်မ ွာ်းလသွာ လနရွာမ ွာ်းမှွာ 

နှုတ်ြမ််းလထွာငေ့စွ်န််းလနရွာမ ွာ်း၊  ေါ်းလစွာငလ်နရွာမ ွာ်း၊ 

သွွာ်းြ ု်းမ ွာ်းနငှေ့ ် အွာလြေါင််း ျှွာ အ ုိင််းတုိ ေ့ ခြစ် ကသည် ။ 

ထိသုို ေ့ ြ တွင််းကင ်ွာခြစ် ွွာ်းရခြင််းမှွာ ကွမ််းယွာတွင ်

 ေါဝငသ်ညေ့် ဓေါတ် စစည််းမ ွာ်းနငှေ့် မလြွာက်ထ ်ုး၏ 

ငု်္ဏသ်တတ ိလ ကွာငေ့ ် ြ တွင််း ှိ  ်က ွာ ်စည််းမ ွာ်း 

  ုမမှန ်    ှေ့  ွွာ်း ွာမှုမ ွာ်းလ ကွာငေ့ ် ခြစ်လ ကွာင််း

လတွှေ့  ှိရသည်။ 

ကမွ ်းယာစာ်းခြင ်းလ ကာငေ့  ခြစ ပွာ်းနိ င သညေ့  

အခြာ်းလ ာဂါမ ာ်း 

• သွွာ်းြ ု်းလရွာငခ်ြင််း၊

• သွွာ်း တ် ည်လခမ်းလရွာငခ်ြင််း။

• သွွာ်းအလခြ၌လက ွာက်တည်ခြင််း၊လရစ ်းကမ််းပ ိြု

ခြင််း။

• အခြွာ်းကင ်ွာလရွာင်္ေါမ ွာ်း(အစွာလရပမိြုကင ်ွာ ၊

အစွာအမိ်ကင ်ွာ ၊လ ပ နက်င ်ွာ ၊

အ ုတ်ကင ်ွာ )

• လသွ်းတိ်ုးလရွာင်္ေါ။

• န ှ ု်းလသ်ွးလ ကွာက ဉ််းလရွာင်္ေါ။

• န ှ ု်းလသ်ွးလ ကွာရုတ်တရက ိ်တ်ခြင််း။

ကိ ယ ဝန လဆာင ကာ န ငေ့  ကမွ ်းယာစာ်းခြင ်း 

ထိငုဝ်မ်၊မလ ်း ှွာ်းနငှေ့ ်ေါ ူဝေါနယူ်းင်္ န  နိငုင် မ ွာ်းတွင ်

သ ိပ နည််းက လ ေ့ ွာစမ််းသ ်မှု မ ွာ်းအရ 

ကွမ််းယွာစွာ်းလသွာ ကိုယ်ဝနလ် ွာင ် အမ ိြု်းသမ ်းမ ွာ်း 

အလနခြငေ့ ် (ကုိယ်ဝနလ် ွာငအ်ြ ိနက်ွာ ၌ လ ်း ိ ်၊ 

အရက် လသွာက်ခြင််း မ ွာ်းနည််းတူ )သလနဓသွာ်းအလ ေါ် 

အနတရွာယ်ခြစ်လစနိငုလ် ကွာင််းလတွှေ့  ှိရသည်။ အခြစ်မ ွာ်း 

သညေ့် ခ ဿနွာမ ွာ်းမှွာ  မလစေ့ဘ  ကလ ်းမ ်းြွွာ်းခြင််း၊ 

ကလ ်းလ ေါငြ် ိန ် နည််းခြင််း၊ ကလ ်း  ုမမှနခ်ြင််း၊ 

ကလ ်းအလသလမွ်းခြင််း၊ ကလ ်း  က်က ခြင််းမ ွာ်း 

ခြစ်နိငုလ် ကွာင််း လ ေ့ ွာသ ိှရိသည် ။ 
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ကမွ ်းစာ်းခြင ်းန ငေ့   မူှုလ ်းခပဿနာ 

ကွမ််းစွာ်းခြင််းလ ကွာငေ့ ် က န််းမွာလရ်းခ ဿနွာမ ွာ်း၊ လရွာင်္ေါ 

မ ွာ်းခြစ် ွွာ်းနိငုသ်ညေ့်နည််းတ ူ  ူမှုလရ်းအရ  ိ်ုးက ိြု်းမ ွာ်း 

 ည််းခြစ် ွွာ်းနိငုသ်ည် ။ ဥလရွာ နိငုင် မ ွာ်းတငွ ် ကွမ််းယွာ 

စွာ်းခြင််း လ ကွာငေ့ကွ်မ််းစွာ်းသူအခ င ် ၊ ၎င််း၏ 

 တ်ဝန််းက င၌် ေါ ကွမ််းလသွ်းမ ွာ်း ခြငေ့လ် က  ညစ် 

 တ်နိငုသ်ခြငေ့ ် Dirty Habit (or) Bad Habit 

ဟုတငစ်ွာ်းသ ု်းနှုန််း ကသည်။ ထို ေ့အခ င ်

ကွမ််းစွာ်းခြင််းလ ကွာငေ့ ်

• တစ်ကုိယ်ရည်သန ေ့ ်ငှ််းမှုထြုိိက်ခြင််း(အထ်ူးသခြ

ငေ့ ်ြ တွင််းသန ေ့ ်ငှ််းမှုအွာ်းနည််းခြင််း)။

• တ်ဝန််းက ငည်စ်ညမ််းလစခြင််း။

• ူအမ ွာ်းသွွာ်း ွာရွာလနရွာမ ွာ်း၊

အလ ွာက်အဦမ ွာ်းအွာ်း 

ညစ်ညမ််းလ က  လစခြင််း။ 

• ူသူအခမင ်ထြုိိက်၍ ရု ်သငွမ်တငေ့တ်ယ်ခြင််း။

• ကွမ််းယွာ စွ သွွာ်းခြင််း၊မစွာ်းရမလနနိငုခ်ြင််း။

• အ ိုထကွ်လငမွ ွာ်းခြင််း။

စသညေ့် ူမှုလရ်းခ ဿနွာ ို်းက ိြု်းမ ွာ်း ည််း

ခြစ် ွွာ်းလစနိငု ်ေါသည် ။ 

လပ်းြ င လသာသတ္င ်း 

၁။ ကွမ််းစွာ်းခြင််းသည် မ ်းြိ်ုးအလငွှေ့မထကွ်လသွာ 

လ ်း ိ ်လသွာက်ခြင််း ေါ။ 

၂။ ကွမ််းစွာ်းခြင််း လ ကွာငေ့ ်ြ တွင််းကင ်ွာနငှေ့ ်

အစွာမ ိြုပ နက်င ်ွာ၊ အစွာအမိ်ကင ်ွာ ခြစ်လစ ေါသည်။ 

၃။ ကုိယ်ဝနလ် ွာင ်အမ ိြု်းသမ ်းမ ွာ်းတွင ်ကွမ််းစွာ်း ေါက 

 မလစေ့ဘ ကလ ်းမ ်းြွွာ်းခြင််း၊ လ ေါငမ်ခ ညေ့ခ်ြင််း၊ 

ကလ ်းအလသလမွ်းခြင််း၊ ကလ ်း  က် က ခြင််းတုိ ေ့ 

ခြစ် ေါသည် ။ 

၄။ ကွမ််းယွာကုိ   ်ုးဝမစွာ်း ေါနငှေ့ ်သို ေ့မဟုတ် 

လ ျှွာေ့စွာ်း က ေါ။ 

နိဂ  ်း 

ကွမ််းယွာစွာ်းခြင််းအလ ေ့အထသည် ကျွန် ်ုတုိ ေ့ခမနမ်ွာနိငုင်  

အ ေါအဝင ် အလ ှှေ့လတွာငအ်ွာ ှလေသမ ွာ်း၌ အရို်းစွ လနပ  ်း 

ခြစ်လသွာအလ ေ့အထတစ်ြုခြစ် ေါသည်။ ကွမ််းယွာစွာ်း 

ခြင််းခြငေ့ ် အထက်လြွ်ာခ  ေါ ြ တွင််းကင ်ွာမ ွာ်းနငှေ့ ်

အခြွာ်းကင ်ွာအမ ိြု်းမ ိြု်း ခြစ် ွွာ်းနိငုခ်ြင််း၊ 

အသက်အနတရွာယ် ထြိိုက်နိငုလ်သွာ အခြွာ်းလရွာင်္ေါမ ွာ်း 

ခြစ် ွွာ်းနိငုခ်ြင််းနငှေ့ ်  ူမှုလရ်းအရ ည််း  ို်းက ိြု်းမ ွာ်း 

ခြစ် ွွာ်းနိငုသ်ခြငေ့ ် ကွမ််းယွာစွာ်းခြင််း အလ ေ့အထအွာ်း 

ခမနမ်ွာခ ည်သ ူ တစ်ရ ်  ု်း  ူတုိင််း ူတုိင််းအလနခြငေ့ ်

ကကိြု်းစွာ်းလ ှွာင ်ကဉ် ကရန ်ိအု ် ေါသည် ။ 


