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ကွမ််းယာ-ပ တန်ည််း 

                 ကွမ ်းယာစာ ်းသို ်းမှုက ို မမန မာန ိုင င တ ွ င  ယဉ  ကက ်း မှုဓကလေ့ ထို ်း စ တ စ  ရပ  အကနမ ြင ေ့ 
နှစ  ကပေါင ်း မ ာ်းစွာကပ င စာ်း သို ်းလာကက ပေါ သည ။ က ်းရွက ကက ်းတ ွင  ပေါ၀င ကသာ န က ိုတ င ်း သ ည  
စာ်း သို ်းသူ က ို အလွန စွွဲ လန ်းက စပေါ သည ။ နှလို ်း ကသွ်းကကက ာကရ ာဂေါမြစ  ပွာ်း မှုက ို ပ ို၍   ို်းရွာက စ 
ပေါသ ည ။ က ်းရွက ကက ်း တ ွင  ပေါဝင က သာ ကင  ာမြစ ကစ ကသာ ဓေါတ ပစ စ ည ်း (Tobacco-specific 
Nitrosamines) သည  ပေါ်းစပ ၊ ခ တ ွင ်း၊ ကင  ာ၊ လ ည ကခ  ာင ်းက င  ာ၊ အစာပပန ကင  ာ ၊ 
မို ခ  ျိုအ တ ကင  ာ စသ ည တ ိုို့က ို မြစ က စ ပေါသ ည ။ ကွမ ်း ယာမစာ်း သူမ ာ်း နှင ေ့ နှိုင ်းယှဉ လျှ င ခ တ ွင ်း 
ကင  ာ မြစ န  ိုင ကသ ာ အခွင ေ့ အလမ ်းမှ ာ က ်းရွ က ကက ်းပေါကသ ာ ကွမ ်းယ ာစာ်း သို ်းပေါ က ၂ ၉- ၊ 
က ်းရွက ကက ်း မပေါဘွဲကွ မ ်းသ ်းန ှင ေ့ ကွမ ်းယာစာ်း သို ်းပေါက ၆-  ပ ို၍မ ာ်းက ကကာင ်း ကတ ွွေ့ရှ ရပေါ သ ည ။ 
အခ  ျိုွေ့ မှာ အ နတရာ ယ  အလွန ကက ်း ကက ကာင ်း သ ရှ  ကသာ  လည ်း စွွဲလန ်းမှု ကက ကာငေ့  ၊မမြတ န  ိုင ဘ ွဲ 
 က လက စာ်း သို ်းလ  က ရှ ပေါ သ ည ။ ကွမ ်းယ ာစာ်း သို ်း မှုက ိုက အာက ကြ ာ မပ ပေါ န ည ်း မြငေ့ မြတ   ကတ ာက  
န ိုင  ပေါသ ည ။ 

 ၁။ ကွမ််းယာ ပ တ်ရန ်ရက်- သတ်မှတ်ြေါ၊ 
  ကွမ ်းယာမြတ  မည   ိုပေါ က ၊ မြတ  ရန  ို ်းခ  က ခ ပ ပ ်း သ ည နှငေ့ ၊ မြတ  မ ည ေ့က နေ့ ရက က ို 
သတ   မှတ ရပေါ မည ။ ကွ မ ်းယာမြတ  ရန  အကကာ င ်း ို ်း ကသာ အခ  န ဟူ၍ မ ရှ ပေါ။ သ ိုို့ကသ ာ  - မ မ  
အ တ ွက  မ မ လိုပ ငန ်း က စစ၊ အ မ မှုက စစ ၊ လူမှုက ရ်းက  စစ စသည တ ိုို့နှ င ေ့ပ တ  သက ၍ အလို ပ  မ-
မ ာ်း သည ေ့ အခ  န သ ည  အ သငေ့ က လျှာ  ို ်းမြစ  ပေါ သ ည ။ ကရှွေ့လာမ ည ေ့၂-ပတ ခ န ေ့-အလ ို ၊ ရက  ၁-
ရက က ို သတ   မှတ ပေါက အ ကကာင ်း  ို ်းမြစ  ပေါမ ည ။ အ လွန အ လှမ ်းက ဝ်းက သာ ရက က ို မသတ   
မှတ  သင ေ့ ပေါ။ သတ  မှတ ပပ ်းပေါ က ၊သတ  မှတ ရ က က ို မ မ ၏မှတ တ မ ်းစာ အို ပ  ၊ မပကခဒ န  စ သည  
တ  ိုို့၌ ရက က ို“ခ ၍”ကရ်း မှတ  လ ိုက ပေါ။ 

၂။ သတ်မှတရ်က်မတ ငုမ် ီကွမ််းယာစာ်းသု ်းမှုရလ ာျှော့ချြေါ။ 
            အခ  ျိုွေ့ စ တ  ခ ိုင မာသူမ ာ်းသ ည  ကွမ ်းယာ စာ်း သို ်းမှုက ိုရိုတ တ ရက  မြတ က တ ာက န ိုင  ပ ေါ 
သ ည ။ သ ိုို့ကသာ  - အခ  ျိုွေ့ လူမ ာ်း အတွက မှာ မူ တ မြည ်းမြ ည ်းက လျှ ာေ့၍ စာ်း ကသာက မခင ်းမြ င ေ့ မြတ   
ကတ ာက  မှုက ို ပ ို၍လွ ယ ကူကစ ပေါသ ည ။ မြတ  ရန သတ မှတ ထ ာ်းသ ည ေ့ ရက မတ ိုင မ  စာ်း သို ်းမှုက ို 

ထက ဝက က လျှာေ့ခ ပ ေါ။ မ ည သည ေ့ အခ  န  ၊ မည သ ည ေ့ကနရ ာမ ာ်းတ ွင  အမ ာ်း  ို ်းစ ာ်း ကလေ့ရှ  သည  
က ို စဉ  ်းစ ာ်းပေါ။ မည ေ့ သ ည ေ့အကမ ခ အကန ၊ မည သ ည ေ့အကက က ာင ်းအ ရာ မ ာ်း က ကွမ ်း ယာ စာ်း ရန  
လှု ေ့ က ာ  ကပ်း ကလေ့ရှ သ ည က ိုကတ ွ်းက တ ာပေါ။ ထ မင ်းစ ာ်းပ ပ ်း ကွမ ်းယာစာ်း မခ င ်း ၊ အမပ င ထွက  
လျှင  စာ်း မခ င ်း၊ ကာ်း စ ်း လျှင စာ်း မခ င ်း ၊ လိုပ ငန ်း ခွ င တ ွင စာ်း မခ င ်း စသမြင ေ့ မ မ စာ်း ကလေ့ရှ  ကသာ 
အခ  န  ၊ ကန ရာမ ာ်းတ ွ င  ကွမ ်းယာ သယ က ာ င  မသွာ်းဘ ွဲ ၊ အမခာ်း အစ ာ်း ထ ို်း-စာ်း ြွယ  
ပစစည ်းမ ာ်း ၊ ဥပမာ - သကကာ်း မ ပေါကသ ာ Candy ၊ ပ ကက Chewing Gum ၊ ကန ကကာက စေ့ ကလှာ  
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စသ ည  တ  ိုို့က ို အစာ်း ထ ို်းယူက ာ င ပပ ်း “ဝေါ်း”ကန ပေါ။ ကွမ ်းယာစာ်း သို ်းမှုက ို အခ  ျိုွေ့ အခ  န တ ွင  သ ာ 
စာ်း သို ်းရန  သတ   သတ  မှ တ  မှတ  အခ  န သတ  မှတ ပေါ။ အတ ိုင ်းအတ ာတ စ ခ ို အထ  ထ န ်း ခ ျို ပ န ို င  
ပေါလ မ ေ့ မည ။ မ တ က ွ အကပေါင ်း အ သင ်းမ ာ်း က ို လည ်း ကွမ ်းယာမြတ  ရန ကက ျို ်းစ ာ်း ကန ကက ကာင ်း 
ကမ ပာထာ်း ပေါ ။ သင ၏က က ျို်း ပ မ ်း မှုက ိုအ ာ်းက ပ်းအ ကထာက အကူမပျိုပေါ လ မ ေ့မ ည ။ သင  ကွမ ်းယာ 
မြတ  ရန ကက ျို ်းစ ာ်းက နခ   န  တ ွင  ကွမ ်း ယာစာ်း ကသ ာမ တ  က ွအကပေါ င ်းအ သင ်းမ  ာ်းက ို ကခ တ တ ကရှာ င  
ရှာ်းပေါ က ပ ို၍ ကကာင ်းပေါ သ ည ။ ကွမ ်းယာတ ွင က ်းရွက ကက ်းက ို ယခင စာ်း က နက  ပမာဏ ထက  
ကလျှာေ့ - ထည ေ့ပေါ။ သ ိုို့မ ဟို တ   ကွမ ်းယာ အကရ အတွ က က ို ကလျှာေ့ - စာ်း ပေါ။ က ်း ရွက ကက ်းပ ေါသ ည ေ့ 
စ ်း က ရက ၊ က ်းက ပေါေ့လ ပ  စသည တ ိုို့ က ိုအစာ်း ထ ို်း ကမ ပာင ်းလွဲ မ သို ်းစွွဲ မ ရန  အကရ်းက က ်းပေါ သ ည ။ 
မ မ -ကွမ ်း ယာ၊ မြတ  လ ို က ပေါက စ တ  တ ိုမခ င ်း၊ ကဒေါသမြစ မခ င ်းတ  ိုို့ မြစ လာ န ိုင ကက ကာင ်း က ို ၊ 

မ သာ်း စိုဝင မ ာ်း မ တ  က ွ မ ာ်းက ို ကက ျို တ င အ သ ကပ်းပ ပ ်း မ မ က ိုသ ည ်းခ   ခွင ေ့ လွှတ  ရန ၊ နာ်း 
လည  ကပ်း ရန  ကမ ပာ ကကာ ်း ထာ်းပေါ။   

 
၃။ ကွမ််းယာပ တ်ရန်သတ်မှတရ်က်ရရာက်ရှ ပခင််း 

  သတ  မှတ ရ က ကရာ က ရှ ပ ေါက ကွမ ်းယ ာစာ်း သို ်းမှု က ို မြတ  လ ိုက ပေါ။ ကွမ ်းယာစာ်း 
သို ်း လ ိုစ တ  မြစ ကစ ကသာ အကမခ အကနမ ာ်း က ိုကရာှ င ရှာ်းပေါ။ ကွမ ်းယာစ ာ်းလ ိုစ တ  မြစ ကစ ကသ ာ 
ကန ေ့ စဉ   လိုပ က ာင ခ က မ ာ်းက ို ကမ ပာင ်းလွဲပ ေါ။ ဥပ မာ - န  နက စ ာစာ်း ပပ ်းကွ မ ်းယာစာ်း တ တ  လ ျှင  
ပို မှန န န က စာ၊ စာ်း သ ည ေ့က နရာ တ ွင  မစာ်း ပေါနှင ေ့ ၊ ကန ရာကမပာ င ်းပေါ ၊ အစာစာ်း ပပ ်း ခ က မခ င ်း စာ်း 

ပွွဲမှ ထ ပေါ၊ သွာ်းတ  ိုက ပေါ၊ မ မ က ို ယ မ မ  လိုပ ငန ်း တ စ ခ ိုခိုတ ွင မမ ျိုပ နှ ၍ အခ  န ကိုန ကအာ င  လိုပ  
က ာင  ကန ပေါ။ မနက တ  ို င ်း လမ ်းက လ ျှာက  မခ င ်း ၊ ကမ ပ်းမခ င ်း ၊ ကရကူ်းမခ င ်း ၊ ကအရ ို်းဘ စ က စာ်း 
မခ င ်း မပျို လိုပ န ို င  ပေါသ ည ။ “ဝေါ်း”၍စ ာ်းရ သည ေ့ အစာ်းထ ို်းအစာ်းအစ ာမ ာ်းစာ ်းပေါ။ (ဥပမာ - က န 
ကကာက စေ့ ၊ ပ ကက Chewing Gum၊ ကမ မပွဲကလှ ာ ) ၊ ကွမ ်းယာစာ်း လ ို စ တ   မြစ က ပေါ်လာတ ို င ်း ၄င ်း 
အစာ်း ထ ို်း အစာမ ာ်း စာ်း န ိုင  ရန  မ မ နှင ေ့တ စ   ပေါတည ်းသ ယ က ာ င သွာ်း ပေါ။ 

၄။ ြထမအြတ ်
  က ်းရွက ကက ်းမြတ  မခ င ်းက က ကာင ေ့ မြစ က ပေါ် လာက သာ ကဝဒန ာမ ာ်းက ို ကက ာ လွှာ်းရပ ေါ 
မည ။ ကွမ ်း ယာစာ်း လ ိုစ တ  မပင ်းမပလာ ပေါက အသက  မပင ်းမပင ်း ရှှူမခ င ်း ၊ ကလေ့က င ေ့ခန ်း တ စ ခ ိုခို 

မပျို လိုပ  မခ င ်း တ  ိုို့က၊ စာ်း လ ိုစ တ  က ို ြယ ထိုတ  က ပ ်းန  ိုင ပေါ သည ၊ စ တ  တ ိုမခ င ်း ၊ စ တ  မရှ ည မခ င ်း ၊ 
ဂဏာ မပင မ မြစ မခ င ်း တ  ိုို့ခ စာ်းလာရပ ေါက အမပင သ ိုို့ လမ ်းက လ ျှာက ထွက မခ င ်း ၊ အ သက မပင ်း 
မပင ်း ရှှူ မခ င ်း ၊ ကလေ့က င ေ့ ခန  ်း မပျို လိုပ မခ င ်း စသ ည တ  ိုို့ က ာင ရွက ပေါ။  မ မ အကပေါ် စ တ   ရှည ရန  
ပတ ၀န  ်းက င ရှ လူမ  ာ်း က ို လ ိုအပ ပေါက ထပ မ  ပန ကကာ်း ပေါ။ ဝမ ်းခ  ျိုပ မခ င ်း ၊ ဝမ ်းမမှန မခ င ်း မြစ  ပေါ 
က အမျှ င မ ာ်းက သာ အစ ာ်းအစာ မ ာ်း ၊ လတ  တ  ကသာ အသ ်း အရွက မ ာ်း ၊ မ ာ်းမ ာ်း စာ်း ပေါ။ 
န က ိုတ င ်းသ ည  ခန ဓာက ိုယ အ တ ွင ်း-မြစ  စဉ  မ ာ်းက  ို မမန  န  ကစ ပေါသ ည ။ န က ို တ င ်း ပေါက သ ာ 
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ကွမ ်းယာ ၊ က ်းရွက က က ်း- မြတ  လ ိုက  မခ င ်းမ ြင ေ့  ာကလာင မခ င ်း ၊ က ိုယ အ ကလ်းခ   န  
အနည ်း ငယ -တ  ို်း လာမခင ်းတ  ိုို့ က ို မြစ က စ တ တ   ပေါသ ည ။ မျှတက သာ အစာ ်းအစာမ ာ်း စာ်း ပေါ ၊ 
အ  ပေါက သာ အစာမ ာ်းက ရှာ င ပ ေါ ၊ ကယ  လ ိုရ  ဓေါ တ  နည ်း ကသာ အစာ်းအ စာက ရွ်းခ  ယ ပေါ။ လတ  
 တ  ကသာ အသ ်း အရွ က စာ်း ပေါ ၊ ကန ေ့ စဉ   က ရ(၆) ခွက  မှ (၈)ခွက အထ  ကသ ာ က ပေါ၊ ကန ေ့ စဉ   မ နစ  
၃၀-ခန  ေ့ လမ ်းက လျှ ာက မခ င ်း ၊ ကမ ပ်းမခ င ်း ၊ စက ဘ  ်းစ  ်းမခ င ်း ၊ ကရကူ်းမခ င ်းတ  ိုို့ က ာင ရွ က ပေါ။ 
န က ိုတ င ်းမ ြတ လ ိုက ၍မ ြ စ လာကသ ာ ကဝဒန ာမ ာ်း မှာ ကကာရှ ည စွာတ ည ရှ မ ကန ပေါ ၊ မြတ  ပပ ်း ပထ 
မ အပတ  တွင သာ အမပ င ်းထန  ို ်း မြစ ပေါ မ ည  ၊ ၂-ပတ အ လွန တွင  အ  ို်း  ို ်းအပ ိုင ်း ပပ ်း  ို ်း 
သွာ်း ပေါ လ မ ေ့မည  ၊ စ တ  ရှည ရန လ ိုပေါ သ ည ။ 

၅။  တု ယအြတ ်
  ကွမ ်းယာ (က ်းရွက ကက ်း) စာ်း လ ိုစ တ   ၊ တ မ ်းတ စ တ    က လ က ရှ ကနန  ို င ပေါ သ ည ။ 
အမ ာ်း ို ်းစ ာ်းခ ွဲေ့ သ ည ေ့ ကန ရာမ ာ်းတ ွ င ကရာ က ရှ ကန သ ည ေ့အခေါ စာ်း လ ိုစ တ  အ မပင ်းထန  ို ်း မြစ ပ ေါ 
မည ။ ၄င ်းက နရာမ ာ်းတ ွင မစာ်း မ က အာင ၊ သ ည ်းခ  ၍ အခ  န ကကာကကာ ခ ျို ပ တ ည ်း ထာ်းန ို င ပေါက 
စာ်း လ ို စ တ   ကလ ာေ့ ပေါ်း သွာ်းပေါမ ည  ၊ အရက က သာက မခ င ်း က ို ကရှာင ရှာ်း ရပေါမ ည  ၊ အရက  
ကသာက  မခ င ်းမ ြင ေ့ မ မ ၏ ကွမ ်း ယာမြတ  သည ေ့ အစ အစဉ  မ ာ်း ပ က သွာ်း န ိုင ပေါ သည ။ စာ်း လ ို 
စ တ  မြစ  ကပေါ်ကစ ကသာ ကန ရာမ ာ်း ၊ အကကကာင ်း အရာ မ ာ်းနှင ေ့ စာ်း လ ိုစ တ  မြစ လာပေါ က အစာ်း 
ထ ို်း က ာင ရွ က မ ည ေ့ လို ပ  ငန ်းမ ာ်း က ို ကက ျို တ င စဉ  စာ်း ကရ်း သာ်းထာ်း ရပေါမ ည ။ လွယ ကူကသ ာ 
အစာ်းထ ို်းလို ပ ငန ်း မ ာ်းမှ ာ ပ ကက Chewing Gum စာ်း မခ င ်း ၊ အ ကစ ေ့အ  စာ်း မခ င ်း ၊ 

အမပင သ ိုို့လ မ ်း ကလျှာက  ထွက မခ င ်း ၊ မ မ  မည မျှ မြတ  သန ်း ပပ ်းမ ြစ  သ ည က ို  င မခင စဉ   စာ်း 
မခ င ်းတ  ိုို့သည  ကကာင ်းမွန  ကသာ အစာ်းထ ို်း လိုပ  က ာင ခ က မ ာ်းမြစ ပေါ သ ည ။  
  ဒိုတ ယ အပတ  တွင  န က ိုတ င ်းမ ြတ မ ခင ်းက ကကာင ေ့မြ စ က သာ ကဝဒန ာမ ာ်း သ က သာ 
လာ ပေါမ ည  ၊ အ  ို်း ို ်းပထမအ ပတ က ိုလ ည ်း ကက ာ လွှာ်းခွဲေ့ပပ ်းမ ြစ သ ည  ၊  ို ်းမြတ  ထာ်း သ ည ေ့ 
အတ ိုင ်း ခ ိုင မာစွာ  က လက သွာ်းန  ိုင ရန  အကရ်းက က ်းပေါသ ည ။ 

၆။ တတ ယအြတ ်
  ကွမ ်းယာ ( က ်းရွက က က ်း) စွွဲလန ်းမ ခင ်းက ို ကအာင မမင စွာမ ြတ က တ ာက န ို င ပပ  မြစ  
သ ည ။ တ စ ကက မ တ စ ခ ေါမ ျှပင  ကွမ ်းယာက ို ထပ မ မ စာ်း မ ကစရန  ကက ျို ်းစ ာ်းပေါ။ ထပ မ စာ်း မ ပေါက 
မပန လ ည  စွွဲလန ်းသွာ်းပ ပ ်း ပို မှန စာ်း သို ်းသူမ ြစ သွာ်း န ိုင ပေါ သည ။ ကွမ ်းယာ(က ်းရွက ကက ်း) စာ ်း 
သို ်းမှု သည  မြတ  ရန  အ လွန ခက ခ ွဲပေါ သ ည ။ အမ ာ်းစ ိုမှာ တ စ ကက မ တ ည ်းန ှင ေ့မမြတ န ိုင ပေါ ၊ တ စ  
ကက မ မပန  လည စာ်း သို ်းမ  မခ င ်းသည  က ရှု ်းမ ခင ်း မဟိုတ  ပေါ ၊ ကန ာက တစ  ကက မ  ထပ မ က က ျို်း 
စာ်း မခ င ်းမ ြင ေ့ အပမွဲတ မ ်းမြ တ  န ိုင  သ ည ေ့အ င ေ့ သ ိုို့ ကရာက ရှ န ိုင ပ ေါသ ည ။ 


