
TIGRINJA 

ጥንሲ፡ ነጻ ካብ ትምባኾ 
 
 
“ነፍሰ-ጾር ምስ ኮንኩ ከቋርጾ እየ” 
ከምዚ ዝሓስባ ብዙሓት እየን። እቲ ዝበለጸ ግን፡ ኣቐዲምካ ቅድሚ 
ጥንሲ ምሕዳጉ እዩ፡ ከምኡ እንተዘይጌርኪ ግን ብዝተኻእለ መጠን 
ብዝቐልጠፈ ኣቋርጺ። ትምባኾ ንነፍሰ ጾር ብኸመይ ከምዝጸልዋ ዘርኢ 
ሓቅታትን ብኸመይ ክትሓድጎ ከምእትኽእል ዝሕብር ጽሑፍን ቀጺሉ 
ቀሪቡ’ሎ።  
 
ምፍላጡ ኣገዳሲ ዝኾነ 
ኦክሲጅን 
ኣብቲ እነተንፍሶ ኣየር፡ ንሕና ንኽንነብር ጠቓሚ ዝኾነ፡ ኦክሲጅን 
ይርከብ። እቲ ኦክሲጅን፡ ኣብ ሳምቡእ ናብ ሰራውር ደም ይዝርጋሕ፡ 
ካብኡ ድማ ብእኡ ኣቢሉ ናብ መላእ ኣካላትና ይዝርጋሕ። ዕሸል፡ በቲ 
ኣብ መዳሕንትን ሕምብርትን ዝርከብ ደም ኣቢሉ፡ ኦክሲጅን ይቕበል።  
 
ኮልሞኖክሳይድ 
ሽጋራ ወይ ሽሻ ከተትክኺ ከለኺ፡ ኮልሞንክሳይድ ዝበሃል ኢኺ 
ንውሽጢ ኣካላትኪ እተተንፍሲ። እዚ፡ ከምቲ ካብ መካይን ዝወጽእ 
ዓይነት ትኪ እዩ። ኮልሞክሳይድ ኣብ ደም ንኦክሲጅን ኣርሒቑ፡ ንገለ 
ቦታ ናይ ኦክስጅን ተኪኡ ይሕዝ። ስለዚ ድማ ኣብ ኣካላት ዋሕዲ 
ኦክሲጅን የጋጥም። ከተትክኺ ከለኺ፡ እቲ ዕሸል’ውን ማዕሬኺ 
እዩ ኮልሞኖክሳይድ ዝቕበል፡ እቲ ዕሽል ግን ነቲ ኮልሞኖክሳይድ፡ 
ብምስትንፋስ ዘይኰነስ ብመዳሕንትን ብሕምብርትን ኣቢሉ እዩ 
ዘውጽኦ። ስለዚ ነዊሕ ግዜ ይወስድ። ኣብ መዓልቲ ብዙሕ ግዜ 
ተትክኺ እንተኾንኪ፡ እቲ ዕሸል ብቐጻሊ ኮልሞንክሳይድ ስለዝቕበል፡ 
ሕጽረት ኦክሲጅን የጋጥሞ። 
 
ኒኮቲን 
እቲ ሽጋራ ክተትክኺ ወይ ትምባኾ ክትሰፊ ከለኺ፡ እቲ ናብ ኣካላትኪ 
ዝኣቱ ኒኮቲን፡ ነቶም መትንታት ደም ይጭብጥዎ። እዚ ኸኣ ኣብቲ 
ብዙሕ መትንታት ደም ዝሓዘ መዳሕንቲ’ውን የጋጥም። እቶም ኣብ 
መዳሕንቲ ዝርከቡ መትንታት ደም ክጨባበጡ ከለው፡ ነቲ ዕሸል፡ 
ሒደት መግብን ሒደት ኦክሲጅንን ከምዝቕበል ይገብሮ። 
 
ኣትካኺ ካልኣይ ደረጃ 
ነፍሰ-ጾር እንተኾንኪ፡ ካብቶም ዘትክኹን፡ ትኪ ትምባኾ ካብ 
ዝርከበሉን ቦታ ረሓቒ። መጻምድተን ዘትክኹ ደቀንስትዮ፡ ካብተን 
መጻምድተን ዘይትክኹ ንላዕሊ፡ ልዑል መጠነ ተኽእሎ ምንጻል 
የጋጥመን። 
 
ሕቶታትን መልስን 
ኣብ እዋን ጥንሲ ምትካኽ፡ እንታይ ሳዕቤን ኣለዎ? ጭቡጥ ኣሃዝ 
እደሊ ኣለኹ  
እታ ኣደ ኣብ እዋን ጥንሲ እንተትኪኻ፡ ንኸም በዓል ምንጻል፡ ምኻድ 
መዳሕንቲ፡ ምዉት ቈልዓ ምውላድ፡ ቅድሚ ግዜ ምውላድ፡ ትሑት 
ክብደት ዘለዎ ምውላድ፡ ከምኡ’ውን ኣብ ትንሓግ፡ መንጋጋን ከንፈርን 
ተለጢፉ ዝምዕብል ነገር ዘለዎ ንምውላድ ጠንቂ ክኸውን ይኽእል። 
ብተወሳኺ ካልኦት ሃስያታት’ውን ከም እኒ ዝተጠውየ እግሪ፡ ወይ 
ጸገም ልቢ ዘለዎ ምውላድ’ውን፡ ምስ ምትካኽ ምትእስሳር ክህልዎ 
ይኽእል እዩ። ኣብ ማህጸን እተን ዘትክኻ ኣዴታት ዘሎ ዕሸል ካብተን 
ኣብ ማህጸን እተን ፍጹም ዘይትክኻ ኣዴታት ዘሎ ዕሸል ክነጻጸር ከሎ፡ 
ዝለዓለ ምቅላዕ ሓደጋን ሕማምን የጋጥሞ። እቲ ዕሽል ከይተወልደ 
ንኽመውት ዘሎ ዕድል፡ ብሰለስተ ዕጽፊ ይዓቢ። እቶም ዝውለዱ 
ቈልዑ’ውን መብዝሕትኡ ግዜ፡ ሕማም ሽኮርያ ወይ ሕማም ምኽሳዕ 
ዘለዎም ኰይኖም ይውለዱ። 
 

ኣብ ምስፋፍ ትምባኾ ዘሎ ጠንቂ ሓደጋ ኸ እንታይ እዩ?  
እታ ኣደ ኣብ እዋን ጥንሲ፡ ትምባኾ ትሰፍፍ እንተኾይና፡ ተኽእሎ 
ምንጻል ጥንሲ ይዓቢ፡ ቅድሚ ግዜኡ ንኽውለድ፡ ትሕቲ ሚዛን 
ኰይኑ ንኽውለድ፡ ልዑል ጸቕጢ ደም ዘስዕብ ዘይምስምማዕ ኣካላትን 
ጥንስን፡ ከምኡ’ውን ኣብ ትንሓግ፡ መንጋጋን ከንፈርን ተለጢፎም 
ዝምዕብሉ ተደረብቲ ነገራት ንኽህልዉ ጠንቂ ይኸውን። 
 
ዝሓለፈ ነብሰ-ጾር ኣብ ዝነበርኩሉ ግዜ የትክኽ ኔረ፡ ውላደይ ድማ 
ጥዑይ እዩ ተወሊዱ  
ምውሳኽ ጠንቂ ማለት፡ ኩሎም እቶም ዝውለዱ በዚ ይጽለው ማለት 
ኣይኰነን። እታ ኣደ ከተትክኽ ከላ ግን፡ እቲ ዕሸል ብኣሉታ እዩ 
ዝጽሎ። ጸቕጢ ይውስኽ፡ እቲ ዕሸል ግን ሒደት ይንቀሳቐስ። ኣብ 
ማህጸን ኒኮቲን ዝለመዱ ዕሸላት ካብቶም ነጻ ዝኾኑ ካልኦት ዝያዳ ኣብ 
ግዜ ወሊድ ይውጭጩ።  
 
እንተትኪኸ፡ ትሕቲ ሚዛን ዝኾነ ዕሸል ይህልወኒ እዚ ድማ ኣብ ግዜ 
ሕርሲ ኣይሕግዘንን ዶ? 
እወ፡ እቲ ዕሸል ጉቡእ መኣዛታት ብዘይ ምርካቡ ትሕቲ ሚዛን ሚዛን 
ይኸውን። እዚ ኸኣ ክውለድ ከሎ ይኹን ዳሕራይ ምስ ዓበየ’ውን ኣብ 
ጥዕናኡ ሃስያ ከምጽኣሉ ይኽእል። ብተወሳኺ’ውን ትሕቲ ሚዛን ዝኾነ 
ዕሸል፡ ቅልል ዝበለ ሕማም ሕርሲ እዩ ዘስዕብ ክበሃል ድማ ዝከኣል 
ኣይኰነን። 
 
ድሮ ናይ 4 ወርሒ ጥንሲ ኣለኒ፡ ሕጂ እንተቋረጽክዎስ ምሒር 
ዶ ደንጉየ? 
ኣዚኺ ኣይደንጐኽን። ምቁራጽ ትምባኾ፡ ንዓኽን ነቲ ዕሸልን ብዙሕ 
ዓበይቲ ረብሓታት እዩ ዘለዎ። ብመጠን እቲ ቀልጢፍኪ ዘቋረጽክዮ፡ 
እቲ ረብሓ ድማ ብእኡ መጠን ይዓቢ። 
 
ምትካኽ እንተቋሪጸ፡ ጸቕጢ ይገብረለይ እዩ፡ እዚ ኸኣ ነቲ ዕሸል 
ጽቡቕ ኣይኰነን 
ኣብ እዋን ጥንሲ፡ ምቁራጽ ምትካኽ ትምባኾ፡ ዋላ’ኳ ምልክታት 
ምሕራም እንተተራእዩ፡ ንጥዕና ሃሳዪ ምዃኑ ዘርኢ ውጽኢት መጽናዕቲ 
ግን የለን። እቲ ብምትካኽ ሽጋራ እትረኽብዮ ህድኣት ናይ ምትላል 
ህድኣት እዩ፡ ምኽንያቱ ድማ እቲ ምትካኽ ኣብ ኣካላት ጸቕጢ 
ንምውሳኽ፡ ንምውሳኽ ጸቕጢ ደም፡ ጠንቂ ዝኸውን ምዃኑ ግሁድ 
እዩ። ብተወሳኺ ነቲ ኣብ ማህጸን ዘሎ ዕሸል ድማ ልዕሉ መጠን ጸቕጢ 
ከምኡውን ዋሕዲ ኦክሲጅን ዘለዎ ደም ከምዝቕበል ኢኺ ትገብሪ።  
 
ምትካኽ ሺሻ ኸ ከመይ እዩ? 
ኣብ እዋን ጥንሲ፡ ሺሻ ምትካኽ ነቲ ዕሸል ክሃስዮን፡ ትሕቲ ሚዛን 
ኰይኑ ንኽውለድን ኣብ ግዜ ምውላድ ድማ ናይ ምስንፋስ ጸገማትን 
ከስዕበሉ ይኽእል። 
 
ናብ ኢ-ሽጋራ፡ ኤለክትሮኒካዊ ሽጋራ ክሓልፍ ዶ እኽእል? ንሱ ሃሳዪ 
ኣይኰነን ክበሃል ሰሚዐ’ለኹ 
ኢ-ሽጋራ ብተዛማዲ ሓድሽ ምህዞ ስለዝኾነ፡ እንታይ ዓይነት ሳዕቤን 
ከምዘኸትል ዛጊት ኣይፈለጥናዮን ዘለና። እቶም ኢ-ሽጋር ኒኮቲን 
ዘለዎም እንተኾይኖም እቲ ዕሸል ዝወሓደ መኣዛ ንኽቕበል ጠንቂ 
ይኸውን ማለት እዩ። 
 



TIGRINJA 
ምእንቲ ከተቋርጺ ከምዚ ግበሪ 
ዕለተ ምቁራጽ ወስኒ። መዓስ ከተቋርጺ ምዃንኪ ወስኒ። ንምድላው 
ምቁራጽ ትምባኾ ዝኸውን ሓደ ሰሙን ናይ ምድላው ግዜ ከድሊ 
ንቡር እዩ፡ ገለ ግን ከኣ ብቐጥታ ዘቋርጹ’ውን ኣለው። 
 
ኣብታ መዓልቲ፡ ዕለተ ምቁራጽ፡ ቅጽበት ደው ኣብሊ። እተን 
ብቕጽበት ደው ዘብላ ኣትከኽቲ ካብተን እናጉደላ ቀስ ብቐስ ከቋርጻ 
ዝፍትና ብዕጽፊ ናይ ምዕዋት ተኽእሎ ኣለወን። 
 
ትምባኾ ኣጸራሪኺ ጐሓፍዮ፡ ሽጋራ ዘበለ ደርብይዮ፡ መትሓዚ 
ትምባኾ ይኹን ምስኡ ዝኸይድ ዘበለ ኩሉ ጐሓፍዮ። 
 
ምሕራም፡ ከተቋርጺ ከለኺ ርእስኺ ክዞረኪ ይኽእል፡ ኣድህቦ 
ክውሕደኪ፡ ዕረፍቲ ክትስእኒ ንዝተወሰነ ግዜ’ውን ቀጨውጨው 
ክብለኪ ይኽእል’ዩ። እዚ ክሓልፍ’ዩ። ብፍላይ ኣብተን ቀዳሞት 
ዕለታት እዩ ዝያዳ ዝፍለጠኪ፡ ካብኡ ግን እናነከየ ከይዱ መወዳእታኡ 
ኣብ 2‒4 ሰሙን ጠቕሊሉ ይጠፍእ። 
 
ስልትታት፡ ባህጊ ትምባኾ ዘለዓዕለልኪ ኩነታት እንታይ ምዃኑ 
ሕሰብሉ። ንኸተትክኺ ወይ ትምባኾ ንኽትሰፊ ዝደፋፍኣኪ ኩነታት 
ኣወግዲ። ድሌት ክለዓለኪ ከሎ ነቲ ድሌት ከረስዕ ዝኽእል ገለ ነገር 
መሃዚ። ምጽጽ ዝበለ ትሕዝቶ ዘለዎ ቢኬሪ ማይ ክሕግዝ ይኽእል’ዩ። 
ምስፋፍ ትምባኾ ዝለመደ ድማ ዝንጅብል ክሰፍፍ ይኽእል። 
ጥሜት ከብዲ ምስ ድሌት ኒኮቲን ከተዓሻሽወኪ ስለዝኽእል፡ 
ጥሜት ከይተሰምዓኪ ብስሩዕ ተመገቢ። ኣካላዊ ምንቅስቓስ 
ድማ ካብ ምኽሳዕ፡ ካብ ምውሳኽ ክብደትን ክዕቅበኪ ስለዝኽእልን 
ኒኮቲን ከረስዓኪ ስለዝኽእልን ምዝውታሩ ጽቡቕ እዩ።  
 

ሓገዝ መከላኸሊ፡ መከላኸሊ ኒኮቲን ነቲ ብምቁራጽ ትምባኾ ዝመጽእ 
ሸቐልቀል ክንክን እቲ ምቁራጽ ንኽዕወትን ዝሕግዝ እዩ። ኣብ እዋን 
ጥንሲ ነቲ ዕሸል ክጸልው ካብ ዝኽእሉ መሳርሕታት ምጥንቃቕ የድሊ። 
ሓገዝ መከላኸሊ እንድሕር ደሊኺ፡ ምስ መሕረሲትኪ ወይ ድማ 
ሓኪምኪ ተዘራረቢ። መብዛሕቲኡ ግዜ ትሑት ዓቐን መከላኸሊ 
ኒኮቲን ንምጥቃምን፡ እቶም ኣብ መዓልቲ ኣብ ዘድሊ እዋን ክውሰዱ 
ዝኽእሉ ንምምራጽን ይምከር። መጀነኒ ኒኮቲን፡ ብቀጻሊ ኒኮቲን 
ምእታው ስለዘስዕብ፡ ክውገድ ይግባእ።    
 
ሓገዚ ተቐበሊ 
 ንትምባኾ ብዝምልከት ዝህልዉኺ ሕቶታት፡ እታ 

መሕረሲትኪ ወይ ከኣ ሓኪምኪ ክምልስዎ ይኽእሉ’ዮም  
 ናይቶም ምሁራት ሓገዝቲ ምቁራጽ ትምባኾ ሓገዝ’ውን 

ተቐበሊ፡ ኣብ መዝሕትኡ ማእከል ወይ ክንክን ጥዕና 
ይርከቡ ኣብ MVC ሆስፒታልን ክንክን ስንን’ውን ይርከቡ 
እዮም።  

 መስመር ምቁራጽ ምትካኽ 020-84 00 00 ምትካኽ 
ትምባኾ ምስፋፍን ንምቁራጽ ብዘይክፍሊት ምርኽን ሓገዝን 
ይህቡ www.slutarokalinjen.se 

 ብዙሓት ዓበይቲ Rökfri (ዝብሃል ኣፕ) 
ከምኡ’ዉን ብዙሓት መንእሰያት ከኣ Fimpaaa! 
(ዝብሃል ኣፕ) ይጥቀሙሎም እዮም 

 ንምቁራጽ ትምባኾ ብዝምልከት ኣብ መርበብ 
ሓበሬታ TobaksStopp.Nu ተወሳኺ ኣንብቢ  
 

 
 
 
 
 
ሓበሬታ ካብ ክኢላ ስነልቦና ምስ ትምባኾ። መርበባት ሓበሬታ: psykologermottobak.org, tobaksstopp.nu  
እዚ ሓቛፊ ጽሕፈት እዚ ካብ በዓል መዚ ጥዕና ህዝቢ ብዝተረኽበ ቁጠባዊ ሓገዝ ተዳለወ 

 
 
ትርጉም ብ ዞባ ሶርምላንድ ፡ ብምትሕብባር ምስ ክኢላ ስነልቦና ኣንጻር ትምባኾን ከምኡ’ውን ዝምድናታት ምሕዝነት ጥዕናን - 
ከምኡ ኸኣ ሓለዋ ጥዕናን 

 

http://www.slutarokalinjen.se/
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