
TIGRINJA 

ህጻናት፡ ነጻ ካብ ትምባኾ፡– ውላድኩም ካብ 
ትምባኾ ነጻ ጌርኩም ኣዕብይዎም 
 
 
ኣትካኺ ካልኣይ ደረጃ 
ደቅኹም ኣብ ጥቓ ኣትካኺ ይነብሩ እንተለው፡ ንሳቶም’ውን 
ብተዘዋዋሪ የትክኹ እዮም ዘለው። እቶም ህጻናት ከተንፍሱ እንከለዉ፡ 
ነቲ ትኪ ስለዝስሕብዎ፡ ንተመሳሳሊ ሃሰይቲ ቀመማት እዮም ዝቃልዑ። 
እዚ ኸኣ ካልኣይ ደረጃ ኣትካኺ ተባሂሉ ይጥቀስ። ንኹሉ ሰብ ሓደገኛ 
እኳ እንተኾነ፡ ብፍላይ ነቶም ምሉእ ዕብየት ሳምቡእን ናይ ምክልኻል 
ዓቕምን ንዘየጥረዩ ህጻናት ግና፡ ዝገደደ ሓደገኛ ነገር እዩ። 
 
ህጻናት ካብ ትኪ ነጻ ዝኾነ ከባቢ ክዓብዩ መሰል 
ኣለዎም 
ክንዲ ሓንቲ ምስትንፋስ እትኸውን ጥራይ ገዛ ክትብክል ተኽእሎ 
ኣለዋ። ኣብ ሓንቲ ፍልይቲ ክፍሊ ወይ ኣብ ትሕቲ መውጽኢ ትኪ ክሽነ 
ኴንካ ምትካኽ ጥራይ ትኪ ክትከላኸሎ ኣይከኣልን። ትኪ ኣብ መላእ 
እቲ ቤት እዩ ዝላባዕ። ማዕጾ ወይ መሳኹቲ ምኽፋት ጥራይ’ውን እኹል 
ኣይኰነን። ትኪ ኣብቲ ገዛ ክተርፍ ልዑል ተኽእሎ እዩ ዘለዎ። 80 
ሚእታዊት እቲ ካብ ሽጋራ ዝወጽእ ትኪ፡ ኣይረአን ኣይሽተትን ድማ 
ስለዝኾነ፡ ንዓኹም እንተዘይተፈለጠኩም እኳ፡ እቲ ትኪ ግን ኣብቲ 
ቤት ኣሎ። 
 
ንውላድኩም ካብ ትኪ ትምባኾ ኣድሕንዎም ኣብ ጥቓኦም ኰይኑ 
ዘትክኽ ሰብ ከይህሉ ድማ ተኸታተልዎም። እዚ ንትኪ ሽሻ’ውን 
ዝምልከት እዩ። ንስኹም ባዕልኹም ተትክኹ እንተዄንኩም ድማ ኣብ 
ውሽጢ ገዛን ኣብ ውሽጢ መኪናን ከምኡ ከይትገብሩ ተጠንቀቑ። 
 
ህጻናት ብኸምዚ ይጽለዉ፡ 
ትኪ ትምባኾ ሳሓ ዓይኒ፡ ምስዓልን ሕማም ርእስን ከስዕበሎም 
ይኽእል። ኣብ መናድቕ መተንፈሲ ዘለዉ ልፋጫት ረኽሲ ንኸይጻወሩ 
የዳኽም፡ በዚ ምኽንያት እዚ ድማ ወለዶም ኣትከኽቲ ዝኾኑ ህጻናት 
ኣብ መናድቕ መተንፈሲኦም ረኽሲ ከምኡ’ውን ረኽሲ እዝኒ ድማ 
የጋጥሞም። ዝያዳ ዝህሰዩ እቶም እቶም ነኣሽቱ ህጻናት እዮም፡ 
ምኽንያቱ ድማ ተነቀፍቲ ስለዝኾነኑን ገዛእ ርእሶም ከኣ ካብ ትኪ ርሕቕ 
ክብሉ ስለዘይክእሉን እዩ። 
ካልኣይ ደረጃ ኣትካኺ ምዃን ጽልኣት (ኣለርጂ) ከስዕብን ምልክታት 
ኣዝማ ኣብ ህጻናት ከለዓዕልን ይኽእል። ቅጽበታዊ ሞት ውልድ ዝበለ 
ዕሸል ሳሕቲ ዘጋጥም እኳ ደኣ ይኹን እምበር፡ እታ ኣደ ኣብ ግዜ ጥንሲ 
ተትክኽ ወይ ትምባኾ ትሰፍፍ እንተኔራ ግን እቲ ሓደጋ ክዓቢ ይኽእል 
እዩ። እቲ ሓድሽ ውላድ ዕሸል ንትኪ ትምባኾ እንተተቓሊዑ ድማ ዝያዳ 
ንሓደጋ ክቃላዕ ይኽእል። 
 
ብዛዕባ ምጥባው፡ 
ጸባ ጡብ እቲ ንህጻን ዘድልዮ ኩሉ መኣዛታት ዝሓዘ እዩ ኣንጻር ረኽሲ 
ድማ ይከላኸል። ምጥባው፡ ንመጠን ሓደጋ ቅጽበታዊ ሞት ዕሽልን 
ሕማም ሽኮርን’ውን ይቕንስ እዩ። ትምባኾ ትጥቀሚ እንተኾንኪ ግን 
እቲ ኒኮቲን ብጸባ ጡብ ኣቢሉ ናብቲ ህጻን ይሓልፍ። እቲ ዝበለጸ 
እምበኣር፡ ኣብ እተጥብዊ እንተኾንኪ ካብ ትምባኾን ካልእ ንዕኡ 
ዝመስል ፍርያትን ምቑጣብ እዩ። ዝኾነ ኰይኑ ግን ዋላ እቲ ናይ 
ምትሕልላፍ ጠንቂ እኳ ደኣ ይሃሉ እምበር፡ ካብ ካልእ ጠንቅታት’ውን 
ስለዝከላኸል እቲ ምጥባው ኣይተቋርጺ ኢኺ። 
 

ህጻናት ከምቲ ዓበይቲ ዝገብርዎ እዮም ዝገብሩ፡ 
ውላድኩም ክኾንዎ ዝኽእሉ ኣብነት መጻኢ ህይወቶም ዋላ ንኣጠቓቕማ 
ትምባኾ’ውን እንተኾነ ከምቲ ንስኻትኩም ዝኽዕንኩሞ እዩ። ወለዲ 
ዘትክኹ ወይ ትምባኾ ዝጥቀሙ እንተኾይኖም ውሉዶም ድማ ምስ 
ጐበዙ ትምባኾ ናይ ምጥቃም ዕድሎም ብዕጽፊ እዩ ዝዛይድ። እዚ 
ሽወደናዊ ይኹን ዓለም-ለኻዊ መጽናዕታትት ዘረጋገጾ ሓቂ እዩ። 
 
ኣንፈታት ሓሳብ 
ኣብ ትሕቲ መውጽኢ ትኪ ክሽነ ኰይነ ጥራይ እየ ዘትክኽ በዚ ኸኣ እቲ 
ትኪ ንደገ ይጠፍእ 
ኣብ ትሕቲ መውጽኢ ትኪ ኴንኩም እኳ እንተትከኽኩም፡ እቲ ትኪ ግን 
ኣብ መላእ እቲ ክሽነ እዩ ዝብተን 
 
ከትክኽ/ ትምባኾ ክሰፍፍ ከለኹ ህድእ ይብል 
ከም ኣትካኺ ከም ሰፋፊ ትምባኾ መጠን ሓጐስኩም ንምዕቃብ ኣብ 
ሓደ ዓንኬል ኢኹም ትጥመሩ። ድሌት እቲ ኒኮቲን እዩ ታሕጓስኩም 
ዝሰርቆን ዝመልሶን፡ ከተቁዝርጽዎ ከለኹም ድማ ነዚ ዓንኬል እዚ 
ትሰብርዎ። ህድእ ዝበልኩምን ዕርፍ ዝበለ ኣካላትን ይህውለኩም። ገለ 
ግን ኣብተን ቀዳሞት ሰሙናት፡ ግዚያዊ ጸቕጥን ምስልቻውን ጽልኣትን 
ከጋጥሞም ድማ ይኽእል፡ እዚ ኸኣ ምሕራም ተባሂሉ ይጥቀስ። 
 
ኣብ እዋን ጥንሲ ክብደት ወሲኸ ኣለኹ- ምትካኽ እንተቋሪጸ ድማ 
መሊሰ ክብደት ክውስኽ’የ 
ምትካኽን ትምባኾ ምስፋፍን ክብደት ከምዝንኪ ርጉጽ ነገር ኣይኰነን። 
ገለ መጽናዕትታት’ውን ኣንጻር እዚ ዝበሃል ዘሎ የርእዩ እዮም። ዝኾነ 
ዀይኑ ምትካኽ ይኹን ትምባኾ ምስፋፍ፡ ንጥዕና ሃሳዪ እዩ፡ ብዙሓት 
ካብተን ዘጥብዋ ድማ ክብደት ይንክያ እየን። 
 
ኣብ ደገ እነተንፍሶም ኣየራት ካብቲ ብትምባኾ እነተንፍሶ ዝወሓደ 
ሓደጋ ኣለዎም 
ካብቶም ኣብ ጻዕቂ መጓዓዝያ ዘለዎም ዓበይቲ ጐደናታት ከተማ 
እንተነፍሶ ዝተበከለ ኣየር ብዝገደደ እቲ ኣብ ትኪ ትምባኾ ዘሎ ሃስያ 
ኣዝዩ ይገድድ። 
 
ህይወት ብሓደጋ ዝተኸበት እያ። ሰብ ካብ ኩሉ ክኸላኸል ኣይክእልን 
እዩ 
ሓቂ እዩ፡ እንተኾነ ግን ካብ ኩሎም እቶም ንሓደጋ እንቃልዖም እቲ ካብ 
ምትካኽ ትምባኾን እቲ ብኻልኣይ ደረጃ ምትካኽን ግን ከነወግዶ 
እንኽእል ሓደጋ እዩ። 
 



TIGRINJA 
ምእንቲ ከተቋርጹ ከምዚ ግበሩ 
ዕለተ ምቁራጽ ወስኑ። መዓስ ከተቋርጹ ምዃንኩም ወስኑ። ንምድላው 
ምቁራጽ ትምባኾ ዝኸውን ሓደ ሰሙን ናይ ምድላው ግዜ ከድሊ ንቡር 
እዩ፡ ገለ ግን ከኣ ብቐጥታ ዘቋርጹ ኣለው። 
 
ኣብታ ዕለተ ምቁራጽ መዓልቲ ቅጽበት ደው ኣብሉ። እቶም ብቕጽበት 
ደው ዘብሉ ኣትከኽቲ ካብቶም እናጉደሉ ቀስ ብቐስ ከቋርጹ ዝፍትኑ 
ብዕጽፊ ናይ ምዕዋት ተኽእሎ ኣለዎም። 
 
ትምባኾ ኣጸራሪኹም ጐሓፍዎ፡ ሽጋራ ዘበለ ደርብይዎ፡ መትሓዚ 
ትምባኾ ይኹን ምስኡ ዝኸይድ ዘበለ ኩሉ ጐሓፍዎ። 
 
ምሕራም። ከተቋርጹ ከለኹም ርእስኹም ክዞረኩም ይኽእል፡ ኣድህቦ 
ክውሕደኩም፡ ዕረፍቲ ክትስእኑ ንዝተወሰነ ግዜ’ውን ቀጨውጨው 
ክብለኩም ይኽእል’ዩ። እዚ ክሓልፍ’ዩ። ብፍላይ ኣብተን ቀዳሞት 
ዕለታት እዩ ዝያዳ ዝፍለጠኩም፡ ካብኡ ግን እናነከየ ከይዱ መወዳእታኡ 
ኣብ 2‒4 ሰሙን ጠቕሊሉ ይጠፍእ። 
 
ስልትታት። ባህጊ ትምባኾ ዘለዓዕለልኩም ኩነታት እንታይ ምዃኑ 
ሕሰቡሉ። ንኸተትክኹ ወይ ትምባኾ ንኽትሰፉ ዝደፋፍኣኩም ኩነታት 
ኣወግዱ። ድሌት ክለዓለኩም ከሎ ነቲ ድሌት ከረስዕ ዝኽእል ገለ ነገር 
መሃዙ። ምጽጽ ዝበለ ትሕዝቶ ዘለዎ ቢኬሪ ማይ ክሕግዝ ይኽእል’ዩ። 
ምስፋፍ ትምባኾ ዝለመደ ድማ ዝንጅብል ክሰፍፍ ይኽእል። ጥሜት 
ከብዲ ምስ ድሌት ኒኮቲን ከተዓሻሽወኩም ስለዝኽእል፡ ጥሜት 
ከይተሰምዓኩም ብስሩዕ ተመገቡ። ኣካላዊ ምንቅስቓስ ድማ ካብ 
ምኽሳዕ፡ ካብ ምውሳኽ ክብደትን ክዕቅበኩም ስለዝኽእልን ኒኮቲን 
ከረስዓኩም ስለዝኽእልን ምዝውታሩ ጽቡቕ እዩ። 
 

ሓገዝ መከላኸሊ መከላኸሊ ኒኮቲን ነቲ ብምቁራጽ ትምባኾ ዝመጽእ 
ሸቐልቀል ክንክን እቲ ምቁራጽ ንኽወትን ዝሕግዝ እዩ። እዞም 
መከላኸሊታት እዚኦም ብዘይ ትእዛዝ ሓኪም ዝርከቡ እዮም፡ ብትእዛዝ 
ሓኪም ዝርከቡ’ውን ኣለዉ፡ እዚኣቶም ብዛዕባ ምቁራጽ ትምባኾ 
ብዝምልከት ምስ ሓኪም ምስተዘራረብኩም ዝወሃቡ እዮም። ተጥብዊ 
እንተኾንኪ፡ ነዞም መከላኸሊታት ቅድሚ ምጥቃምኪ ምስ ሓኪም 
ክትዘራረቢ ይግባእ። 

 
ሓገዝ ተቐበሉ 
 ንትምባኾ ብዝምልከት ዝህልዉኺ ሕቶታት፡ ክኢላ 

ምክትታል ጥንስን ቈልዑን 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 ምኽን 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/

