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ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််သည်မှ်ှသည် ်ဆေးတ်ာင့်််တ်စိိတ််

မှ�ားကိို� ထိိန်းး်ချု��ပ််နိို�င့််သည်အ်ထိိ

�ဆေးးရွကို်ကိုဖြီး�ဖြတ််ရချုကို်န်းဆေးပ်ါသလိား။ �ဆေးးလိိပ််သဆေးာကို်လိိ�သည််် �န်း္ဒကိုိ�မှလိွန်း်�န်း်န်းိ�င့််တ်ဆေးာ်သည််် သိ�်မှဟ�တ်် 

�ဆေးးလိိပ််ပ်ဖြန်း်သဆေးာကို်မှိသည််် အန်း္တ်ရာယ်မှ�ားသည််် အချုဖြဆေးအန်းဆေးမှ�ားတ်ွင့်် �ဆေးးလိိပ််သဆေးာကို်လိိ�သည််် တ်ဆေးာင့်််တ်စိိတ််မှ�ားကိုိ� 

ထိိန်း်းချု��ပ််န်းိ�င့််ရန်း် ဤဗ�ူဟာမှ�ားကိုိ� စိမှ်းသပ််အသ�ံးပ်ဖြ�ကိုဖြည်််ပ်ါ။

မနက််ကော်က််ဖီ်ီ
အလုပ်ု်သွားး��ရာ�လုမ််း�တွးင်် ကော်��်ဖီီဝယ််သွားး��ပ်ါ။ ကော်��်ဖီီမ်းကော်သွား��်ဘဲဲ ကော်ေပ်ါ။ အလုပ်ု်

သ့ွား� ကော်ရာ��်မှ်း ကော်��်ဖီီကော်သွား��်ပ်ါ။ ကော်��်ဖီီကော်အ�ကော်�ပ်�င််�ကော်သွား��်ပ်ါ။

ကော်န �လယ််စာ်၊ ညစာ်စာ်းပြီး�ီးသည�အ်ခါါ
အလုးေအ်�ံ �မ်းစား��ပ်ါနှှင်််။ ထမ်းင််�စား��ပ်းဲတွးင်် တွတဲွလုည််လုည််မ်းလုပ်ု်ပ်ါနှှင်််။ 

ထမ်းင််�စား��ပြီးပီ်�ကော်ေ��် ချျ�်ချျင််�ကော်��ကော်���ပ်ါ။ ချဏတွ�ဖီုတ်ွ လုမ််း�ထး�်ကော်လုာ��်

ပ်ါ။ လု�်ဖီ�်ရာည််ကော်သွား��်ပ်ါ။ တွတ်ုွထု့�သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

အလု�်၌ အ်းလ�်ခါိ �နက်ော်�်က််သည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်သူွားမ်းျ��အတွး�် သီွား�သွားေ ်သ်ွားတ်ွမှ်းတ်ွကော်ပ်�ထ��သွားည််် ကော်ေရာ�သ့ွား�  မ်း

သွားး��ပ်ါနှှင်််။ အကော်���်အဦထဲမှ်း မ်းထး�်ပ်ါနှှင်််။ အ�ချ��လုပ်ု်စားရာ�ရ့ှှိရာေ ်တွစ်ားခုျခုျ

ယူ်လု�ခ်ဲျပ်ါ။ ဥပ်မ်း�- စား�အပ်ု်ယူ်လု��ချင််�။ ကော်��လ့ုပ််မ်းကော်သွား��်တွတ်ွသွားည််် 

လုပ်ု်ကော်ဖီ�်�ု့င််ဖီ�်နှှင််် စား���စား�မ်းည််ကော်�ပ်�ပ်ါ။ အတွတူွလူုမ််း�ကော်လုာ��်ပ်ါ။

တစ်ာကော်န �တ်အလု�်ခါိ �နပ်ြီး�ီးဆုံးးုးသည�အ်ခါါ
ရှှိည််���သွားည််် တွစ်ားကော်ေတ်ွ��ုေ�်�ု�ပြီးပီ်�ကော်ေ��် �ု့ယ်််�ု့ယ််�ု့�ုချျရာေအ်တွး�် အ�ချ��ေည််�

လုမ််း�မ်းျ���ု့ ရှှိ�ပ်ါ (အကော်အ�ကော်သွား��်�ချင််� သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ မ်းဂ္ဂဂဇင််�ဖီတ်ွ�ချင််�)၊ အ့မ််း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ 

အ�ချ��လုမ််း�မှ်း ကော်မ်း�င််�ပ်ါ။ အလုပ်ု်မ်းအ��ကော်အ�င််ကော်ေပ်ါ၊ အလုပ်ု်မှ်း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ ကော်ပ်ျ�်စားရာ�

တွစ်ားခုျမ်းဟုတ်ုွ၊ တွစ်ားခုျလုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်မှ်း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။

ကော်ဆုံးးလ��်ကော်သ်က််တတ်သည� ်�ါတန်နှှင့်�်
အတူရှှိ�ကော်နသည�အ်ခါါ
သွားင််က်ော်ရှှိ�တွးင်် သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အ့မ််းတွးင်် ကော်��လ့ုပ််မ်းကော်သွား��်ရာေ ်သွားင််ပ််ါတွေ�အ�� ကော်�ပ်�ပ်ါ။ သူွား/

သူွားမ်း ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေချျေ့တ်ွးင်် အေ���ပ််ရာ�် သွားး��မ်းထု့င််ပ်ါနှှင််။် မ်းကော်သွား��်သွားည််် 

ကော်��လ့ုပ််မ်းျ���ု့ ဝှ�်ခု့ျင််�ထ��ပ်ါ။ သွားင််ကော်တွ�င််�ကော်ေကော်စား��မူ်း မ်းကော်ပ်�ရာေ ်ကော်�ပ်�ထ��ပ်ါ။

�ါတန်နှှင့်�် စာက််းမိ်းသည�အ်ခါါ
 စ့ားတ်ွလ့ု�်ုမ်း�ေပ််ါကော်�ပ်��ု့ကော်�း�ကော်နှး�မု်းမ်းျ���ု့ ကော်ရှှိ�င််နှ့င်ု်ရာေ ်ကြိုး�့ု�စား��ပ်ါ။ မ်းချ�စား��နှ့င်ု်ကော်လု��်ကော်အ�င်် 

တွင််�မ်း�လု�ပ်ါ� အ့မ််းမှ်းထး�်သွားး��ပ်ါ။ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။ စ့ားတ်ွကော်ပ်ျ�်ကော်စားမ်းည််် လုပ်ု်င်ေ�်ကော်��င််တွ�

မ်းျ���ု့ ရှှိ�လုပ်ု်ပ်ါ။ မ့်းတ်ွကော်�းမ်းျ���ု့ ကော်ချ်�ု့၍အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�ပ်ါ။ အ�ူအညီ်ဖုီေ�်လ့ုင်ု်��ု့ ကော်ချ်�ု့

ပ်ါ။ ကော်���ု့င််တွေ�်သ့ွား� သွားသွားး��ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်၍မ်းရာမ်းည််် ရုုပ််ရှှိင််ရု�ုသ့ွား� သွားသွားး��ပ်ါ။

အ�မ်မှ အလု�်လု�်ကော်န�သည�အ်ခါါ
အ့မ််း၌ ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေ�ျမ်းဟုတ်ုွသွားည််် ကော်ေရာ�တွးင်် အလုပ်ု်လုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်

လုပ်ု်ကော်ေချျေ့တ်ွးင်် ပီ်ကော်�စား��ပ်ါ။ ပူ်ရ့ှှိေ�်သွား����လု��ုစား��ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အလု��တွ�ု့ူစား��

ပ်ါ။ အ့မ််းတွးင်် အလုပ်ု်ပု့်မ်းျ��မ်းလုပ်ု်မ့်းကော်စားရာေ ်ကော်ရှှိ�င််ပ်ါ။

အ��်�်ထသည�အ်ခါါ
သွားေ ်စ်ားင််ချေ�်သ့ွား� တွေ�်သွားး��ပ်ါ။ သွားး�တ့ွ�်ုပ်ါ။ လုမ််း�ကော်လုာ��်ထး�်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ 

ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်မ်းအ��ကော်အ�င်် ကော်ေပ်ါ။ သွားင်််မ်းေ�်ချင််� လုပ်ု်ရု့ု�လုပ်ု်စားဥ်

�့စားစရာပ််မ်းျ���ု့ အကော်�ပ်�င််�အလဲုလုပ်ု်��ည်််ပ်ါ။

ဗို�ုက််ဆုံး်သည�အ်ခါါ
အ��မ်းလုးေပ််ါကော်စားနှှင်််။ �ျေ�်မ်း�ကော်ရာ�နှှင််် ညီ်ညွးတ်ွသွားည််် အစား��အစား�မ်းျ���ု့စား��

ပ်ါ။ အ��ကော်�ပ်စား��စားရာ�ကော်��င််ထ��ပ်ါ။ သွားစ်ားသီွား�စား��ပ်ါ။ အစား�မ်းစား��မီ်း ကော်ရာမ်းျ��မ်းျ��

ကော်သွား��်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အ�ီထုတ်ွထ��သွားည််် နှ့� ကော်သွား��်ပ်ါ။

က််းထဲမှ်
အကော်ချး/စီားဒီီေ��ကော်ထ�င််ပ်ါ။ ဂီ္ဂတွအသွားစ်ား�ု့ စားမ််း�ေ��ကော်ထ�င််ပ်ါ။ အလုပ်ု်�ု့ အ�ချ��လုမ််း�

မှ်းသွားးဦ�ပ်ါ။ စီား��ရာ�်မ်းျ���ု့ အလုးယ််တွ�ူ�မ်းင််ကော်တွရ့ာနှ့င်ု်သွားည််် ဓာ�တ်ွကော်င်အ့ကော်ရာ�င််�

�ု့င််/စားတ့ွ�ု�ု့င််မ်းျ��သ့ွား� မ်းသွားး��ပ်ါနှှင်််။ �ပ်တွင််�ကော်ပ်ါ�်မ်းျ���ု့ ပ့်တ်ွထ��ပ်ါ။

အလု�်တွင့်် စာ�တ်ဖီ�စီားသည�အ်ခါါ
အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�ပ်ါ။ ချဏေ��ပ်ါ။ အသွား�်ဝကော်အ�င််ရူုပ်ါ။ �ူညီ်ကော်ပ်�မ်းည််် လု�ု့ူ

ကော်ချ်ပ်ါ။အ�ပ်င််ထး�်မ်းသွားး��ပ်ါနှှင်််။ အ�ူအညီ်ဖုီေ�်လ့ုင်ု်�သ့ွား�  ကော်ချ်�ု့ပ်ါ။

ဖုီနး်ကော်��်သည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်လုက်ော်သွား��်ထမ်းရ့ှှိသွားည််် အချေ�်ထဲတွးင််သွား� စား���ကော်�ပ်�ပ်ါ။ ဖုီေ�်

ကော်�ပ်�ကော်ေစားဥ် လု�်�ု့အအ��မ်းထ��ပ်ါနှှင်််။ စား�ရား�်မ်းျ���ု့ ကော်တွ�င််�ချစ်ားကော်�မ်း��်�ချစ်ား

လုပ်ု်ပ်ါ။ ကော်�ချလု�်�ေ ်ပ််ါ။

အ�မ်အလု�်လု�်သည�အ်ခါါ
တွစ်ားခုျစား၊ နှှစ်ားခုျစား�ဖီင်် ်အရာင််စားလုပ်ု်ပ်ါ။ ကော်��လ့ုပ််အစား��ထု့� ပီ်ကော်�မ်းျ��၊ ပူ်ရ့ှှိေ�်

သွား����လု��ုမ်းျ��၊ ပု့်�်�ဖီင်် ်ကော်သွား��်�ချင််�မ်းျ��၊ င်�ကုော်��မ်းျ��စား��ပ်ါ။ အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�

ပ်ါ။ အေ��ယူ်ချျေ့တ်ွးင်် လုင််မ်းေစ်ားကော်သွား��်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ တွတ်ုွထု့�သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

ညတစ်ာကော်�းနှ�ုးသည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေ�ျမ်းဟုတ်ုွသွားည််် အချေ�်တွးင်် ကော်အ�ကော်အ�ကော်��ကော်��လုပ်ု်၍ရာ

သွားည််် စား�ဖီတ်ွ�ချင််�၊ တီွဗီီ��ည်််�ချင််�မ်းျ���ု့ လုပ်ု်ကော်��င််ပ်ါ။

ကွ်န�်ိူတ်သးုးသည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််�ု့ အလုးေအ်မ်းင််�ကော်တွ�င်််တွလု�ပ်ါ� �းေပ််ျူတွ�ပ့်တ်ွပြီးပီ်� အ�ချ��

လုပ်ု်ရှှိ��မု်းမ်းျ���ု့ လုပ်ု်ကော်��င််ပ်ါ။ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ကော်��လ့ုပ််အစား�� 

�ယ််လ့ုရီုာေည််�သွားည််် အ��ကော်�ပ်စား��စားရာ� သွားတ်ွသွားတ်ွလုးတ်ွမု်းေ ်မ််းျ���ု့ စား��ပ်ါ။ ပီ်

ကော်� သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ပူ်ရ့ှှိေ�်သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

အ�င့််းအ�မစ်ာမိ်း
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers

moqc.org သ့ွား�  သွားး��ကော်ရာ��်ပ်ါကော်ေ��်ထပ််ကော်လုလ်ု�ရာေ်

ဗျူ�ူဟာာအသွွယ််သွွယ််
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ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််သည်မှ်ှသည် ်ဆေးတ်ာင့်််တ်စိိတ််

မှ�ားကိို� ထိိန်းး်ချု��ပ််နိို�င့််သည်အ်ထိိ

�ဆေးးရွကို်ကိုဖြီး�ဖြတ််ရချုကို်န်းဆေးပ်ါသလိား။ �ဆေးးလိိပ််သဆေးာကို်လိိ�သည််် �န်း္ဒကိုိ�မှလိွန်း်�န်း်န်းိ�င့််တ်ဆေးာ်သည််် သိ�်မှဟ�တ်် 

�ဆေးးလိိပ််ပ်ဖြန်း်သဆေးာကို်မှိသည််် အန်း္တ်ရာယ်မှ�ားသည််် အချုဖြဆေးအန်းဆေးမှ�ားတ်ွင့်် �ဆေးးလိိပ််သဆေးာကို်လိိ�သည််် တ်ဆေးာင့်််တ်စိိတ််မှ�ားကိုိ� 

ထိိန်း်းချု��ပ််န်းိ�င့််ရန်း် ဤဗ�ူဟာမှ�ားကိုိ� စိမှ်းသပ််အသ�ံးပ်ဖြ�ကိုဖြည်််ပ်ါ။

မနက််ကော်က််ဖီ်ီ
အလုပ်ု်သွားး��ရာ�လုမ််း�တွးင်် ကော်��်ဖီီဝယ််သွားး��ပ်ါ။ ကော်��်ဖီီမ်းကော်သွား��်ဘဲဲ ကော်ေပ်ါ။ အလုပ်ု်

သ့ွား� ကော်ရာ��်မှ်း ကော်��်ဖီီကော်သွား��်ပ်ါ။ ကော်��်ဖီီကော်အ�ကော်�ပ်�င််�ကော်သွား��်ပ်ါ။

ကော်န �လယ််စာ်၊ ညစာ်စာ်းပြီး�ီးသည�အ်ခါါ
အလုးေအ်�ံ �မ်းစား��ပ်ါနှှင်််။ ထမ်းင််�စား��ပ်းဲတွးင်် တွတဲွလုည််လုည််မ်းလုပ်ု်ပ်ါနှှင်််။ 

ထမ်းင််�စား��ပြီးပီ်�ကော်ေ��် ချျ�်ချျင််�ကော်��ကော်���ပ်ါ။ ချဏတွ�ဖီုတ်ွ လုမ််း�ထး�်ကော်လုာ��်

ပ်ါ။ လု�်ဖီ�်ရာည််ကော်သွား��်ပ်ါ။ တွတ်ုွထု့�သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

အလု�်၌ အ်းလ�်ခါိ �နက်ော်�်က််သည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်သူွားမ်းျ��အတွး�် သီွား�သွားေ ်သ်ွားတ်ွမှ်းတ်ွကော်ပ်�ထ��သွားည််် ကော်ေရာ�သ့ွား�  မ်း

သွားး��ပ်ါနှှင်််။ အကော်���်အဦထဲမှ်း မ်းထး�်ပ်ါနှှင်််။ အ�ချ��လုပ်ု်စားရာ�ရ့ှှိရာေ ်တွစ်ားခုျခုျ

ယူ်လု�ခ်ဲျပ်ါ။ ဥပ်မ်း�- စား�အပ်ု်ယူ်လု��ချင််�။ ကော်��လ့ုပ််မ်းကော်သွား��်တွတ်ွသွားည််် 

လုပ်ု်ကော်ဖီ�်�ု့င််ဖီ�်နှှင််် စား���စား�မ်းည််ကော်�ပ်�ပ်ါ။ အတွတူွလူုမ််း�ကော်လုာ��်ပ်ါ။

တစ်ာကော်န �တ်အလု�်ခါိ �နပ်ြီး�ီးဆုံးးုးသည�အ်ခါါ
ရှှိည််���သွားည််် တွစ်ားကော်ေတ်ွ��ုေ�်�ု�ပြီးပီ်�ကော်ေ��် �ု့ယ်််�ု့ယ််�ု့�ုချျရာေအ်တွး�် အ�ချ��ေည််�

လုမ််း�မ်းျ���ု့ ရှှိ�ပ်ါ (အကော်အ�ကော်သွား��်�ချင််� သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ မ်းဂ္ဂဂဇင််�ဖီတ်ွ�ချင််�)၊ အ့မ််း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ 

အ�ချ��လုမ််း�မှ်း ကော်မ်း�င််�ပ်ါ။ အလုပ်ု်မ်းအ��ကော်အ�င််ကော်ေပ်ါ၊ အလုပ်ု်မှ်း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ ကော်ပ်ျ�်စားရာ�

တွစ်ားခုျမ်းဟုတ်ုွ၊ တွစ်ားခုျလုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်မှ်း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။

ကော်ဆုံးးလ��်ကော်သ်က််တတ်သည� ်�ါတန်နှှင့်�်
အတူရှှိ�ကော်နသည�အ်ခါါ
သွားင််က်ော်ရှှိ�တွးင်် သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အ့မ််းတွးင်် ကော်��လ့ုပ််မ်းကော်သွား��်ရာေ ်သွားင််ပ််ါတွေ�အ�� ကော်�ပ်�ပ်ါ။ သူွား/

သူွားမ်း ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေချျေ့တ်ွးင်် အေ���ပ််ရာ�် သွားး��မ်းထု့င််ပ်ါနှှင််။် မ်းကော်သွား��်သွားည််် 

ကော်��လ့ုပ််မ်းျ���ု့ ဝှ�်ခု့ျင််�ထ��ပ်ါ။ သွားင််ကော်တွ�င််�ကော်ေကော်စား��မူ်း မ်းကော်ပ်�ရာေ ်ကော်�ပ်�ထ��ပ်ါ။

�ါတန်နှှင့်�် စာက််းမိ်းသည�အ်ခါါ
 စ့ားတ်ွလ့ု�်ုမ်း�ေပ််ါကော်�ပ်��ု့ကော်�း�ကော်နှး�မု်းမ်းျ���ု့ ကော်ရှှိ�င််နှ့င်ု်ရာေ ်ကြိုး�့ု�စား��ပ်ါ။ မ်းချ�စား��နှ့င်ု်ကော်လု��်ကော်အ�င်် 

တွင််�မ်း�လု�ပ်ါ� အ့မ််းမှ်းထး�်သွားး��ပ်ါ။ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။ စ့ားတ်ွကော်ပ်ျ�်ကော်စားမ်းည််် လုပ်ု်င်ေ�်ကော်��င််တွ�

မ်းျ���ု့ ရှှိ�လုပ်ု်ပ်ါ။ မ့်းတ်ွကော်�းမ်းျ���ု့ ကော်ချ်�ု့၍အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�ပ်ါ။ အ�ူအညီ်ဖုီေ�်လ့ုင်ု်��ု့ ကော်ချ်�ု့

ပ်ါ။ ကော်���ု့င််တွေ�်သ့ွား� သွားသွားး��ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်၍မ်းရာမ်းည််် ရုုပ််ရှှိင််ရု�ုသ့ွား� သွားသွားး��ပ်ါ။

အ�မ်မှ အလု�်လု�်ကော်န�သည�အ်ခါါ
အ့မ််း၌ ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေ�ျမ်းဟုတ်ုွသွားည််် ကော်ေရာ�တွးင်် အလုပ်ု်လုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်

လုပ်ု်ကော်ေချျေ့တ်ွးင်် ပီ်ကော်�စား��ပ်ါ။ ပူ်ရ့ှှိေ�်သွား����လု��ုစား��ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အလု��တွ�ု့ူစား��

ပ်ါ။ အ့မ််းတွးင်် အလုပ်ု်ပု့်မ်းျ��မ်းလုပ်ု်မ့်းကော်စားရာေ ်ကော်ရှှိ�င််ပ်ါ။

အ��်�်ထသည�အ်ခါါ
သွားေ ်စ်ားင််ချေ�်သ့ွား� တွေ�်သွားး��ပ်ါ။ သွားး�တ့ွ�်ုပ်ါ။ လုမ််း�ကော်လုာ��်ထး�်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ 

ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်မ်းအ��ကော်အ�င်် ကော်ေပ်ါ။ သွားင်််မ်းေ�်ချင််� လုပ်ု်ရု့ု�လုပ်ု်စားဥ်

�့စားစရာပ််မ်းျ���ု့ အကော်�ပ်�င််�အလဲုလုပ်ု်��ည်််ပ်ါ။

ဗို�ုက််ဆုံး်သည�အ်ခါါ
အ��မ်းလုးေပ််ါကော်စားနှှင်််။ �ျေ�်မ်း�ကော်ရာ�နှှင််် ညီ်ညွးတ်ွသွားည််် အစား��အစား�မ်းျ���ု့စား��

ပ်ါ။ အ��ကော်�ပ်စား��စားရာ�ကော်��င််ထ��ပ်ါ။ သွားစ်ားသီွား�စား��ပ်ါ။ အစား�မ်းစား��မီ်း ကော်ရာမ်းျ��မ်းျ��

ကော်သွား��်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အ�ီထုတ်ွထ��သွားည််် နှ့� ကော်သွား��်ပ်ါ။

က််းထဲမှ်
အကော်ချး/စီားဒီီေ��ကော်ထ�င််ပ်ါ။ ဂီ္ဂတွအသွားစ်ား�ု့ စားမ််း�ေ��ကော်ထ�င််ပ်ါ။ အလုပ်ု်�ု့ အ�ချ��လုမ််း�

မှ်းသွားးဦ�ပ်ါ။ စီား��ရာ�်မ်းျ���ု့ အလုးယ််တွ�ူ�မ်းင််ကော်တွရ့ာနှ့င်ု်သွားည််် ဓာ�တ်ွကော်င်အ့ကော်ရာ�င််�

�ု့င််/စားတ့ွ�ု�ု့င််မ်းျ��သ့ွား� မ်းသွားး��ပ်ါနှှင်််။ �ပ်တွင််�ကော်ပ်ါ�်မ်းျ���ု့ ပ့်တ်ွထ��ပ်ါ။

အလု�်တွင့်် စာ�တ်ဖီ�စီားသည�အ်ခါါ
အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�ပ်ါ။ ချဏေ��ပ်ါ။ အသွား�်ဝကော်အ�င််ရူုပ်ါ။ �ူညီ်ကော်ပ်�မ်းည််် လု�ု့ူ

ကော်ချ်ပ်ါ။အ�ပ်င််ထး�်မ်းသွားး��ပ်ါနှှင်််။ အ�ူအညီ်ဖုီေ�်လ့ုင်ု်�သ့ွား�  ကော်ချ်�ု့ပ်ါ။

ဖုီနး်ကော်��်သည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်လုက်ော်သွား��်ထမ်းရ့ှှိသွားည််် အချေ�်ထဲတွးင််သွား� စား���ကော်�ပ်�ပ်ါ။ ဖုီေ�်

ကော်�ပ်�ကော်ေစားဥ် လု�်�ု့အအ��မ်းထ��ပ်ါနှှင်််။ စား�ရား�်မ်းျ���ု့ ကော်တွ�င််�ချစ်ားကော်�မ်း��်�ချစ်ား

လုပ်ု်ပ်ါ။ ကော်�ချလု�်�ေ ်ပ််ါ။

အ�မ်အလု�်လု�်သည�အ်ခါါ
တွစ်ားခုျစား၊ နှှစ်ားခုျစား�ဖီင်် ်အရာင််စားလုပ်ု်ပ်ါ။ ကော်��လ့ုပ််အစား��ထု့� ပီ်ကော်�မ်းျ��၊ ပူ်ရ့ှှိေ�်

သွား����လု��ုမ်းျ��၊ ပု့်�်�ဖီင်် ်ကော်သွား��်�ချင််�မ်းျ��၊ င်�ကုော်��မ်းျ��စား��ပ်ါ။ အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�

ပ်ါ။ အေ��ယူ်ချျေ့တ်ွးင်် လုင််မ်းေစ်ားကော်သွား��်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ တွတ်ုွထု့�သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

ညတစ်ာကော်�းနှ�ုးသည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေ�ျမ်းဟုတ်ုွသွားည််် အချေ�်တွးင်် ကော်အ�ကော်အ�ကော်��ကော်��လုပ်ု်၍ရာ

သွားည််် စား�ဖီတ်ွ�ချင််�၊ တီွဗီီ��ည်််�ချင််�မ်းျ���ု့ လုပ်ု်ကော်��င််ပ်ါ။

ကွ်န�်ိူတ်သးုးသည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််�ု့ အလုးေအ်မ်းင််�ကော်တွ�င်််တွလု�ပ်ါ� �းေပ််ျူတွ�ပ့်တ်ွပြီးပီ်� အ�ချ��

လုပ်ု်ရှှိ��မု်းမ်းျ���ု့ လုပ်ု်ကော်��င််ပ်ါ။ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ကော်��လ့ုပ််အစား�� 

�ယ််လ့ုရီုာေည််�သွားည််် အ��ကော်�ပ်စား��စားရာ� သွားတ်ွသွားတ်ွလုးတ်ွမု်းေ ်မ််းျ���ု့ စား��ပ်ါ။ ပီ်

ကော်� သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ပူ်ရ့ှှိေ�်သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

အ�င့််းအ�မစ်ာမိ်း
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers

moqc.org သ့ွား�  သွားး��ကော်ရာ��်ပ်ါကော်ေ��်ထပ််ကော်လုလ်ု�ရာေ်
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ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််သည်မှ်ှသည် ်ဆေးတ်ာင့်််တ်စိိတ််

မှ�ားကိို� ထိိန်းး်ချု��ပ််နိို�င့််သည်အ်ထိိ

�ဆေးးရွကို်ကိုဖြီး�ဖြတ််ရချုကို်န်းဆေးပ်ါသလိား။ �ဆေးးလိိပ််သဆေးာကို်လိိ�သည််် �န်း္ဒကိုိ�မှလိွန်း်�န်း်န်းိ�င့််တ်ဆေးာ်သည််် သိ�်မှဟ�တ်် 

�ဆေးးလိိပ််ပ်ဖြန်း်သဆေးာကို်မှိသည််် အန်း္တ်ရာယ်မှ�ားသည််် အချုဖြဆေးအန်းဆေးမှ�ားတ်ွင့်် �ဆေးးလိိပ််သဆေးာကို်လိိ�သည််် တ်ဆေးာင့်််တ်စိိတ််မှ�ားကိုိ� 

ထိိန်း်းချု��ပ််န်းိ�င့််ရန်း် ဤဗ�ူဟာမှ�ားကိုိ� စိမှ်းသပ််အသ�ံးပ်ဖြ�ကိုဖြည်််ပ်ါ။

မနက််ကော်က််ဖီ်ီ
အလုပ်ု်သွားး��ရာ�လုမ််း�တွးင်် ကော်��်ဖီီဝယ််သွားး��ပ်ါ။ ကော်��်ဖီီမ်းကော်သွား��်ဘဲဲ ကော်ေပ်ါ။ အလုပ်ု်

သ့ွား� ကော်ရာ��်မှ်း ကော်��်ဖီီကော်သွား��်ပ်ါ။ ကော်��်ဖီီကော်အ�ကော်�ပ်�င််�ကော်သွား��်ပ်ါ။

ကော်န �လယ််စာ်၊ ညစာ်စာ်းပြီး�ီးသည�အ်ခါါ
အလုးေအ်�ံ �မ်းစား��ပ်ါနှှင်််။ ထမ်းင််�စား��ပ်းဲတွးင်် တွတဲွလုည််လုည််မ်းလုပ်ု်ပ်ါနှှင်််။ 

ထမ်းင််�စား��ပြီးပီ်�ကော်ေ��် ချျ�်ချျင််�ကော်��ကော်���ပ်ါ။ ချဏတွ�ဖီုတ်ွ လုမ််း�ထး�်ကော်လုာ��်

ပ်ါ။ လု�်ဖီ�်ရာည််ကော်သွား��်ပ်ါ။ တွတ်ုွထု့�သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

အလု�်၌ အ်းလ�်ခါိ �နက်ော်�်က််သည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်သူွားမ်းျ��အတွး�် သီွား�သွားေ ်သ်ွားတ်ွမှ်းတ်ွကော်ပ်�ထ��သွားည််် ကော်ေရာ�သ့ွား�  မ်း

သွားး��ပ်ါနှှင်််။ အကော်���်အဦထဲမှ်း မ်းထး�်ပ်ါနှှင်််။ အ�ချ��လုပ်ု်စားရာ�ရ့ှှိရာေ ်တွစ်ားခုျခုျ

ယူ်လု�ခ်ဲျပ်ါ။ ဥပ်မ်း�- စား�အပ်ု်ယူ်လု��ချင််�။ ကော်��လ့ုပ််မ်းကော်သွား��်တွတ်ွသွားည််် 

လုပ်ု်ကော်ဖီ�်�ု့င််ဖီ�်နှှင််် စား���စား�မ်းည််ကော်�ပ်�ပ်ါ။ အတွတူွလူုမ််း�ကော်လုာ��်ပ်ါ။

တစ်ာကော်န �တ်အလု�်ခါိ �နပ်ြီး�ီးဆုံးးုးသည�အ်ခါါ
ရှှိည််���သွားည််် တွစ်ားကော်ေတ်ွ��ုေ�်�ု�ပြီးပီ်�ကော်ေ��် �ု့ယ်််�ု့ယ််�ု့�ုချျရာေအ်တွး�် အ�ချ��ေည််�

လုမ််း�မ်းျ���ု့ ရှှိ�ပ်ါ (အကော်အ�ကော်သွား��်�ချင််� သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ မ်းဂ္ဂဂဇင််�ဖီတ်ွ�ချင််�)၊ အ့မ််း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ 

အ�ချ��လုမ််း�မှ်း ကော်မ်း�င််�ပ်ါ။ အလုပ်ု်မ်းအ��ကော်အ�င််ကော်ေပ်ါ၊ အလုပ်ု်မှ်း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ ကော်ပ်ျ�်စားရာ�

တွစ်ားခုျမ်းဟုတ်ုွ၊ တွစ်ားခုျလုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်မှ်း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။

ကော်ဆုံးးလ��်ကော်သ်က််တတ်သည� ်�ါတန်နှှင့်�်
အတူရှှိ�ကော်နသည�အ်ခါါ
သွားင််က်ော်ရှှိ�တွးင်် သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အ့မ််းတွးင်် ကော်��လ့ုပ််မ်းကော်သွား��်ရာေ ်သွားင််ပ််ါတွေ�အ�� ကော်�ပ်�ပ်ါ။ သူွား/

သူွားမ်း ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေချျေ့တ်ွးင်် အေ���ပ််ရာ�် သွားး��မ်းထု့င််ပ်ါနှှင််။် မ်းကော်သွား��်သွားည််် 

ကော်��လ့ုပ််မ်းျ���ု့ ဝှ�်ခု့ျင််�ထ��ပ်ါ။ သွားင််ကော်တွ�င််�ကော်ေကော်စား��မူ်း မ်းကော်ပ်�ရာေ ်ကော်�ပ်�ထ��ပ်ါ။

�ါတန်နှှင့်�် စာက််းမိ်းသည�အ်ခါါ
 စ့ားတ်ွလ့ု�်ုမ်း�ေပ််ါကော်�ပ်��ု့ကော်�း�ကော်နှး�မု်းမ်းျ���ု့ ကော်ရှှိ�င််နှ့င်ု်ရာေ ်ကြိုး�့ု�စား��ပ်ါ။ မ်းချ�စား��နှ့င်ု်ကော်လု��်ကော်အ�င်် 

တွင််�မ်း�လု�ပ်ါ� အ့မ််းမှ်းထး�်သွားး��ပ်ါ။ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။ စ့ားတ်ွကော်ပ်ျ�်ကော်စားမ်းည််် လုပ်ု်င်ေ�်ကော်��င််တွ�

မ်းျ���ု့ ရှှိ�လုပ်ု်ပ်ါ။ မ့်းတ်ွကော်�းမ်းျ���ု့ ကော်ချ်�ု့၍အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�ပ်ါ။ အ�ူအညီ်ဖုီေ�်လ့ုင်ု်��ု့ ကော်ချ်�ု့

ပ်ါ။ ကော်���ု့င််တွေ�်သ့ွား� သွားသွားး��ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်၍မ်းရာမ်းည််် ရုုပ််ရှှိင််ရု�ုသ့ွား� သွားသွားး��ပ်ါ။

အ�မ်မှ အလု�်လု�်ကော်န�သည�အ်ခါါ
အ့မ််း၌ ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေ�ျမ်းဟုတ်ုွသွားည််် ကော်ေရာ�တွးင်် အလုပ်ု်လုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်

လုပ်ု်ကော်ေချျေ့တ်ွးင်် ပီ်ကော်�စား��ပ်ါ။ ပူ်ရ့ှှိေ�်သွား����လု��ုစား��ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အလု��တွ�ု့ူစား��

ပ်ါ။ အ့မ််းတွးင်် အလုပ်ု်ပု့်မ်းျ��မ်းလုပ်ု်မ့်းကော်စားရာေ ်ကော်ရှှိ�င််ပ်ါ။

အ��်�်ထသည�အ်ခါါ
သွားေ ်စ်ားင််ချေ�်သ့ွား� တွေ�်သွားး��ပ်ါ။ သွားး�တ့ွ�်ုပ်ါ။ လုမ််း�ကော်လုာ��်ထး�်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ 

ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်မ်းအ��ကော်အ�င်် ကော်ေပ်ါ။ သွားင်််မ်းေ�်ချင််� လုပ်ု်ရု့ု�လုပ်ု်စားဥ်

�့စားစရာပ််မ်းျ���ု့ အကော်�ပ်�င််�အလဲုလုပ်ု်��ည်််ပ်ါ။

ဗို�ုက််ဆုံး်သည�အ်ခါါ
အ��မ်းလုးေပ််ါကော်စားနှှင်််။ �ျေ�်မ်း�ကော်ရာ�နှှင််် ညီ်ညွးတ်ွသွားည််် အစား��အစား�မ်းျ���ု့စား��

ပ်ါ။ အ��ကော်�ပ်စား��စားရာ�ကော်��င််ထ��ပ်ါ။ သွားစ်ားသီွား�စား��ပ်ါ။ အစား�မ်းစား��မီ်း ကော်ရာမ်းျ��မ်းျ��

ကော်သွား��်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အ�ီထုတ်ွထ��သွားည််် နှ့� ကော်သွား��်ပ်ါ။

က််းထဲမှ်
အကော်ချး/စီားဒီီေ��ကော်ထ�င််ပ်ါ။ ဂီ္ဂတွအသွားစ်ား�ု့ စားမ််း�ေ��ကော်ထ�င််ပ်ါ။ အလုပ်ု်�ု့ အ�ချ��လုမ််း�

မှ်းသွားးဦ�ပ်ါ။ စီား��ရာ�်မ်းျ���ု့ အလုးယ််တွ�ူ�မ်းင််ကော်တွရ့ာနှ့င်ု်သွားည််် ဓာ�တ်ွကော်င်အ့ကော်ရာ�င််�

�ု့င််/စားတ့ွ�ု�ု့င််မ်းျ��သ့ွား� မ်းသွားး��ပ်ါနှှင်််။ �ပ်တွင််�ကော်ပ်ါ�်မ်းျ���ု့ ပ့်တ်ွထ��ပ်ါ။

အလု�်တွင့်် စာ�တ်ဖီ�စီားသည�အ်ခါါ
အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�ပ်ါ။ ချဏေ��ပ်ါ။ အသွား�်ဝကော်အ�င််ရူုပ်ါ။ �ူညီ်ကော်ပ်�မ်းည််် လု�ု့ူ

ကော်ချ်ပ်ါ။အ�ပ်င််ထး�်မ်းသွားး��ပ်ါနှှင်််။ အ�ူအညီ်ဖုီေ�်လ့ုင်ု်�သ့ွား�  ကော်ချ်�ု့ပ်ါ။

ဖုီနး်ကော်��်သည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်လုက်ော်သွား��်ထမ်းရ့ှှိသွားည််် အချေ�်ထဲတွးင််သွား� စား���ကော်�ပ်�ပ်ါ။ ဖုီေ�်

ကော်�ပ်�ကော်ေစားဥ် လု�်�ု့အအ��မ်းထ��ပ်ါနှှင်််။ စား�ရား�်မ်းျ���ု့ ကော်တွ�င််�ချစ်ားကော်�မ်း��်�ချစ်ား

လုပ်ု်ပ်ါ။ ကော်�ချလု�်�ေ ်ပ််ါ။

အ�မ်အလု�်လု�်သည�အ်ခါါ
တွစ်ားခုျစား၊ နှှစ်ားခုျစား�ဖီင်် ်အရာင််စားလုပ်ု်ပ်ါ။ ကော်��လ့ုပ််အစား��ထု့� ပီ်ကော်�မ်းျ��၊ ပူ်ရ့ှှိေ�်

သွား����လု��ုမ်းျ��၊ ပု့်�်�ဖီင်် ်ကော်သွား��်�ချင််�မ်းျ��၊ င်�ကုော်��မ်းျ��စား��ပ်ါ။ အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�

ပ်ါ။ အေ��ယူ်ချျေ့တ်ွးင်် လုင််မ်းေစ်ားကော်သွား��်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ တွတ်ုွထု့�သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

ညတစ်ာကော်�းနှ�ုးသည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေ�ျမ်းဟုတ်ုွသွားည််် အချေ�်တွးင်် ကော်အ�ကော်အ�ကော်��ကော်��လုပ်ု်၍ရာ

သွားည််် စား�ဖီတ်ွ�ချင််�၊ တီွဗီီ��ည်််�ချင််�မ်းျ���ု့ လုပ်ု်ကော်��င််ပ်ါ။

ကွ်န�်ိူတ်သးုးသည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််�ု့ အလုးေအ်မ်းင််�ကော်တွ�င်််တွလု�ပ်ါ� �းေပ််ျူတွ�ပ့်တ်ွပြီးပီ်� အ�ချ��

လုပ်ု်ရှှိ��မု်းမ်းျ���ု့ လုပ်ု်ကော်��င််ပ်ါ။ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ကော်��လ့ုပ််အစား�� 

�ယ််လ့ုရီုာေည််�သွားည််် အ��ကော်�ပ်စား��စားရာ� သွားတ်ွသွားတ်ွလုးတ်ွမု်းေ ်မ််းျ���ု့ စား��ပ်ါ။ ပီ်

ကော်� သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ပူ်ရ့ှှိေ�်သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

အ�င့််းအ�မစ်ာမိ်း
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers

moqc.org သ့ွား�  သွားး��ကော်ရာ��်ပ်ါကော်ေ��်ထပ််ကော်လုလ်ု�ရာေ်

ဗျူ�ူဟာာအသွွယ််သွွယ််
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Waking up
get right into the shower, brush teeth, go for a

walk or exercise, get busy, change your

morning routine.

Morning coffee
buy coffee on the way to work, skip coffee,

wait until work to have coffee, switch to iced

coffee.

When hungry
don't let self get too hungry, eat healthy meals, carry

snacks with you, eat fruit, drink a lot of water or fat-

free milk before you eat.

After meals
don't overeat, don't linger at the table, clean up

immediately after eating, go for a brisk walk, make

tea, have a popsicle, don't go into a typical smoke

area after eating, use straws or toothpicks.

In the car
listen to a book on tape/CD, try new music, take a
different route to work, avoid going to a gas
station/store where cigarettes are easily seen, keep
windows rolled up, have car cleaned to get rid of
cigarette smell.

Breaks at work
avoid walking by smokers' break area, avoid leaving

the building, bring something else to do like a book to

read, talk or walk with non-smoking co-worker.

Stressed at work
ask for help, take a break, try deep breathing,

call someone for support, avoid going outside,

call a helpline.

End of workday
find other ways to reward self at the end of a long

day (iced drink or magazine), drive a different way

home, stay busy, do something enjoyable after work,

exercise after work.

While on the phone
talk in a room you don't usually smoke in, have

something to keep hands busy while on phone,

doodle on paper, stretch, use a stress ball.

With partner who is smoking
ask partner not to smoke in front of you or in the

home, don't sit next to them when s/he is smoking,

ask them to hide cigarettes when not using them,

ask them not to give you one even if you ask.

15
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from ex-smokers to curb cravings

Having trouble quitting tobacco? Try these strategies to curb the craving during
common high-risk situations where you could slip or relapse back to smoking.
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SOURCES
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While working on home tasks
do fewer tasks in the beginning, use oral alternatives

such as gum, mints, straws, or lozenges, ask for help,

take lemonade or popsicle breaks.

Fighting with partner
try to avoid heated discussions for the first few days,

if it gets too tense leave the house, exercise, find a

fun activity, call friends for support, call a Helpline,

go to mall or movies where you cannot smoke.

Waking up during the night
do a calm activity such as reading or watching

TV in a room you don't usually smoke in.

While doing work at home
work in a different area of the house that you usually

don't smoke in, use gum, mints, or other alternatives

while doing work, try to avoid bringing extra work

home.

At the computer
if cravings get to be too much then get off the

computer, do other activities, exercise, or try using

low-calorie alternatives like veggie snacks, use gum

or mints.
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Waking up
get right into the shower, brush teeth, go for a

walk or exercise, get busy, change your

morning routine.

Morning coffee
buy coffee on the way to work, skip coffee,

wait until work to have coffee, switch to iced

coffee.

When hungry
don't let self get too hungry, eat healthy meals, carry

snacks with you, eat fruit, drink a lot of water or fat-

free milk before you eat.

After meals
don't overeat, don't linger at the table, clean up

immediately after eating, go for a brisk walk, make

tea, have a popsicle, don't go into a typical smoke

area after eating, use straws or toothpicks.

In the car
listen to a book on tape/CD, try new music, take a
different route to work, avoid going to a gas
station/store where cigarettes are easily seen, keep
windows rolled up, have car cleaned to get rid of
cigarette smell.

Breaks at work
avoid walking by smokers' break area, avoid leaving

the building, bring something else to do like a book to

read, talk or walk with non-smoking co-worker.

Stressed at work
ask for help, take a break, try deep breathing,

call someone for support, avoid going outside,

call a helpline.

End of workday
find other ways to reward self at the end of a long

day (iced drink or magazine), drive a different way

home, stay busy, do something enjoyable after work,

exercise after work.

While on the phone
talk in a room you don't usually smoke in, have

something to keep hands busy while on phone,

doodle on paper, stretch, use a stress ball.

With partner who is smoking
ask partner not to smoke in front of you or in the

home, don't sit next to them when s/he is smoking,

ask them to hide cigarettes when not using them,

ask them not to give you one even if you ask.
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do a calm activity such as reading or watching

TV in a room you don't usually smoke in.
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while doing work, try to avoid bringing extra work

home.
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ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််သည်မှ်ှသည် ်ဆေးတ်ာင့်််တ်စိိတ််

မှ�ားကိို� ထိိန်းး်ချု��ပ််နိို�င့််သည်အ်ထိိ

�ဆေးးရွကို်ကိုဖြီး�ဖြတ််ရချုကို်န်းဆေးပ်ါသလိား။ �ဆေးးလိိပ််သဆေးာကို်လိိ�သည််် �န်း္ဒကိုိ�မှလိွန်း်�န်း်န်းိ�င့််တ်ဆေးာ်သည််် သိ�်မှဟ�တ်် 

�ဆေးးလိိပ််ပ်ဖြန်း်သဆေးာကို်မှိသည််် အန်း္တ်ရာယ်မှ�ားသည််် အချုဖြဆေးအန်းဆေးမှ�ားတ်ွင့်် �ဆေးးလိိပ််သဆေးာကို်လိိ�သည််် တ်ဆေးာင့်််တ်စိိတ််မှ�ားကိုိ� 

ထိိန်း်းချု��ပ််န်းိ�င့််ရန်း် ဤဗ�ူဟာမှ�ားကိုိ� စိမှ်းသပ််အသ�ံးပ်ဖြ�ကိုဖြည်််ပ်ါ။

မနက််ကော်က််ဖီ်ီ
အလုပ်ု်သွားး��ရာ�လုမ််း�တွးင်် ကော်��်ဖီီဝယ််သွားး��ပ်ါ။ ကော်��်ဖီီမ်းကော်သွား��်ဘဲဲ ကော်ေပ်ါ။ အလုပ်ု်

သ့ွား� ကော်ရာ��်မှ်း ကော်��်ဖီီကော်သွား��်ပ်ါ။ ကော်��်ဖီီကော်အ�ကော်�ပ်�င််�ကော်သွား��်ပ်ါ။

ကော်န �လယ််စာ်၊ ညစာ်စာ်းပြီး�ီးသည�အ်ခါါ
အလုးေအ်�ံ �မ်းစား��ပ်ါနှှင်််။ ထမ်းင််�စား��ပ်းဲတွးင်် တွတဲွလုည််လုည််မ်းလုပ်ု်ပ်ါနှှင်််။ 

ထမ်းင််�စား��ပြီးပီ်�ကော်ေ��် ချျ�်ချျင််�ကော်��ကော်���ပ်ါ။ ချဏတွ�ဖီုတ်ွ လုမ််း�ထး�်ကော်လုာ��်

ပ်ါ။ လု�်ဖီ�်ရာည််ကော်သွား��်ပ်ါ။ တွတ်ုွထု့�သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

အလု�်၌ အ်းလ�်ခါိ �နက်ော်�်က််သည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်သူွားမ်းျ��အတွး�် သီွား�သွားေ ်သ်ွားတ်ွမှ်းတ်ွကော်ပ်�ထ��သွားည််် ကော်ေရာ�သ့ွား�  မ်း

သွားး��ပ်ါနှှင်််။ အကော်���်အဦထဲမှ်း မ်းထး�်ပ်ါနှှင်််။ အ�ချ��လုပ်ု်စားရာ�ရ့ှှိရာေ ်တွစ်ားခုျခုျ

ယူ်လု�ခ်ဲျပ်ါ။ ဥပ်မ်း�- စား�အပ်ု်ယူ်လု��ချင််�။ ကော်��လ့ုပ််မ်းကော်သွား��်တွတ်ွသွားည််် 

လုပ်ု်ကော်ဖီ�်�ု့င််ဖီ�်နှှင််် စား���စား�မ်းည််ကော်�ပ်�ပ်ါ။ အတွတူွလူုမ််း�ကော်လုာ��်ပ်ါ။

တစ်ာကော်န �တ်အလု�်ခါိ �နပ်ြီး�ီးဆုံးးုးသည�အ်ခါါ
ရှှိည််���သွားည််် တွစ်ားကော်ေတ်ွ��ုေ�်�ု�ပြီးပီ်�ကော်ေ��် �ု့ယ်််�ု့ယ််�ု့�ုချျရာေအ်တွး�် အ�ချ��ေည််�

လုမ််း�မ်းျ���ု့ ရှှိ�ပ်ါ (အကော်အ�ကော်သွား��်�ချင််� သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ မ်းဂ္ဂဂဇင််�ဖီတ်ွ�ချင််�)၊ အ့မ််း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ 

အ�ချ��လုမ််း�မှ်း ကော်မ်း�င််�ပ်ါ။ အလုပ်ု်မ်းအ��ကော်အ�င််ကော်ေပ်ါ၊ အလုပ်ု်မှ်း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ ကော်ပ်ျ�်စားရာ�

တွစ်ားခုျမ်းဟုတ်ုွ၊ တွစ်ားခုျလုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်မှ်း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။

ကော်ဆုံးးလ��်ကော်သ်က််တတ်သည� ်�ါတန်နှှင့်�်
အတူရှှိ�ကော်နသည�အ်ခါါ
သွားင််က်ော်ရှှိ�တွးင်် သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အ့မ််းတွးင်် ကော်��လ့ုပ််မ်းကော်သွား��်ရာေ ်သွားင််ပ််ါတွေ�အ�� ကော်�ပ်�ပ်ါ။ သူွား/

သူွားမ်း ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေချျေ့တ်ွးင်် အေ���ပ််ရာ�် သွားး��မ်းထု့င််ပ်ါနှှင််။် မ်းကော်သွား��်သွားည််် 

ကော်��လ့ုပ််မ်းျ���ု့ ဝှ�်ခု့ျင််�ထ��ပ်ါ။ သွားင််ကော်တွ�င််�ကော်ေကော်စား��မူ်း မ်းကော်ပ်�ရာေ ်ကော်�ပ်�ထ��ပ်ါ။

�ါတန်နှှင့်�် စာက််းမိ်းသည�အ်ခါါ
 စ့ားတ်ွလ့ု�်ုမ်း�ေပ််ါကော်�ပ်��ု့ကော်�း�ကော်နှး�မု်းမ်းျ���ု့ ကော်ရှှိ�င််နှ့င်ု်ရာေ ်ကြိုး�့ု�စား��ပ်ါ။ မ်းချ�စား��နှ့င်ု်ကော်လု��်ကော်အ�င်် 

တွင််�မ်း�လု�ပ်ါ� အ့မ််းမှ်းထး�်သွားး��ပ်ါ။ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။ စ့ားတ်ွကော်ပ်ျ�်ကော်စားမ်းည််် လုပ်ု်င်ေ�်ကော်��င််တွ�

မ်းျ���ု့ ရှှိ�လုပ်ု်ပ်ါ။ မ့်းတ်ွကော်�းမ်းျ���ု့ ကော်ချ်�ု့၍အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�ပ်ါ။ အ�ူအညီ်ဖုီေ�်လ့ုင်ု်��ု့ ကော်ချ်�ု့

ပ်ါ။ ကော်���ု့င််တွေ�်သ့ွား� သွားသွားး��ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်၍မ်းရာမ်းည််် ရုုပ််ရှှိင််ရု�ုသ့ွား� သွားသွားး��ပ်ါ။

အ�မ်မှ အလု�်လု�်ကော်န�သည�အ်ခါါ
အ့မ််း၌ ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေ�ျမ်းဟုတ်ုွသွားည််် ကော်ေရာ�တွးင်် အလုပ်ု်လုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်

လုပ်ု်ကော်ေချျေ့တ်ွးင်် ပီ်ကော်�စား��ပ်ါ။ ပူ်ရ့ှှိေ�်သွား����လု��ုစား��ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အလု��တွ�ု့ူစား��

ပ်ါ။ အ့မ််းတွးင်် အလုပ်ု်ပု့်မ်းျ��မ်းလုပ်ု်မ့်းကော်စားရာေ ်ကော်ရှှိ�င််ပ်ါ။

အ��်�်ထသည�အ်ခါါ
သွားေ ်စ်ားင််ချေ�်သ့ွား� တွေ�်သွားး��ပ်ါ။ သွားး�တ့ွ�်ုပ်ါ။ လုမ််း�ကော်လုာ��်ထး�်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ 

ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်မ်းအ��ကော်အ�င်် ကော်ေပ်ါ။ သွားင်််မ်းေ�်ချင််� လုပ်ု်ရု့ု�လုပ်ု်စားဥ်

�့စားစရာပ််မ်းျ���ု့ အကော်�ပ်�င််�အလဲုလုပ်ု်��ည်််ပ်ါ။

ဗို�ုက််ဆုံး်သည�အ်ခါါ
အ��မ်းလုးေပ််ါကော်စားနှှင်််။ �ျေ�်မ်း�ကော်ရာ�နှှင််် ညီ်ညွးတ်ွသွားည််် အစား��အစား�မ်းျ���ု့စား��

ပ်ါ။ အ��ကော်�ပ်စား��စားရာ�ကော်��င််ထ��ပ်ါ။ သွားစ်ားသီွား�စား��ပ်ါ။ အစား�မ်းစား��မီ်း ကော်ရာမ်းျ��မ်းျ��

ကော်သွား��်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အ�ီထုတ်ွထ��သွားည််် နှ့� ကော်သွား��်ပ်ါ။

က််းထဲမှ်
အကော်ချး/စီားဒီီေ��ကော်ထ�င််ပ်ါ။ ဂီ္ဂတွအသွားစ်ား�ု့ စားမ််း�ေ��ကော်ထ�င််ပ်ါ။ အလုပ်ု်�ု့ အ�ချ��လုမ််း�

မှ်းသွားးဦ�ပ်ါ။ စီား��ရာ�်မ်းျ���ု့ အလုးယ််တွ�ူ�မ်းင််ကော်တွရ့ာနှ့င်ု်သွားည််် ဓာ�တ်ွကော်င်အ့ကော်ရာ�င််�

�ု့င််/စားတ့ွ�ု�ု့င််မ်းျ��သ့ွား� မ်းသွားး��ပ်ါနှှင်််။ �ပ်တွင််�ကော်ပ်ါ�်မ်းျ���ု့ ပ့်တ်ွထ��ပ်ါ။

အလု�်တွင့်် စာ�တ်ဖီ�စီားသည�အ်ခါါ
အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�ပ်ါ။ ချဏေ��ပ်ါ။ အသွား�်ဝကော်အ�င််ရူုပ်ါ။ �ူညီ်ကော်ပ်�မ်းည််် လု�ု့ူ

ကော်ချ်ပ်ါ။အ�ပ်င််ထး�်မ်းသွားး��ပ်ါနှှင်််။ အ�ူအညီ်ဖုီေ�်လ့ုင်ု်�သ့ွား�  ကော်ချ်�ု့ပ်ါ။

ဖုီနး်ကော်��်သည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်လုက်ော်သွား��်ထမ်းရ့ှှိသွားည််် အချေ�်ထဲတွးင််သွား� စား���ကော်�ပ်�ပ်ါ။ ဖုီေ�်

ကော်�ပ်�ကော်ေစားဥ် လု�်�ု့အအ��မ်းထ��ပ်ါနှှင်််။ စား�ရား�်မ်းျ���ု့ ကော်တွ�င််�ချစ်ားကော်�မ်း��်�ချစ်ား

လုပ်ု်ပ်ါ။ ကော်�ချလု�်�ေ ်ပ််ါ။

အ�မ်အလု�်လု�်သည�အ်ခါါ
တွစ်ားခုျစား၊ နှှစ်ားခုျစား�ဖီင်် ်အရာင််စားလုပ်ု်ပ်ါ။ ကော်��လ့ုပ််အစား��ထု့� ပီ်ကော်�မ်းျ��၊ ပူ်ရ့ှှိေ�်

သွား����လု��ုမ်းျ��၊ ပု့်�်�ဖီင်် ်ကော်သွား��်�ချင််�မ်းျ��၊ င်�ကုော်��မ်းျ��စား��ပ်ါ။ အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�

ပ်ါ။ အေ��ယူ်ချျေ့တ်ွးင်် လုင််မ်းေစ်ားကော်သွား��်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ တွတ်ုွထု့�သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

ညတစ်ာကော်�းနှ�ုးသည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေ�ျမ်းဟုတ်ုွသွားည််် အချေ�်တွးင်် ကော်အ�ကော်အ�ကော်��ကော်��လုပ်ု်၍ရာ

သွားည််် စား�ဖီတ်ွ�ချင််�၊ တီွဗီီ��ည်််�ချင််�မ်းျ���ု့ လုပ်ု်ကော်��င််ပ်ါ။

ကွ်န�်ိူတ်သးုးသည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််�ု့ အလုးေအ်မ်းင််�ကော်တွ�င်််တွလု�ပ်ါ� �းေပ််ျူတွ�ပ့်တ်ွပြီးပီ်� အ�ချ��

လုပ်ု်ရှှိ��မု်းမ်းျ���ု့ လုပ်ု်ကော်��င််ပ်ါ။ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ကော်��လ့ုပ််အစား�� 

�ယ််လ့ုရီုာေည််�သွားည််် အ��ကော်�ပ်စား��စားရာ� သွားတ်ွသွားတ်ွလုးတ်ွမု်းေ ်မ််းျ���ု့ စား��ပ်ါ။ ပီ်

ကော်� သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ပူ်ရ့ှှိေ�်သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

အ�င့််းအ�မစ်ာမိ်း
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers

moqc.org သ့ွား�  သွားး��ကော်ရာ��်ပ်ါကော်ေ��်ထပ််ကော်လုလ်ု�ရာေ်
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ဆေး�းလိိပ််ဖြ�တ််သည်မှ်ှသည် ်ဆေးတ်ာင့်််တ်စိိတ််

မှ�ားကိို� ထိိန်းး်ချု��ပ််နိို�င့််သည်အ်ထိိ

�ဆေးးရွကို်ကိုဖြီး�ဖြတ််ရချုကို်န်းဆေးပ်ါသလိား။ �ဆေးးလိိပ််သဆေးာကို်လိိ�သည််် �န်း္ဒကိုိ�မှလိွန်း်�န်း်န်းိ�င့််တ်ဆေးာ်သည််် သိ�်မှဟ�တ်် 

�ဆေးးလိိပ််ပ်ဖြန်း်သဆေးာကို်မှိသည််် အန်း္တ်ရာယ်မှ�ားသည််် အချုဖြဆေးအန်းဆေးမှ�ားတ်ွင့်် �ဆေးးလိိပ််သဆေးာကို်လိိ�သည််် တ်ဆေးာင့်််တ်စိိတ််မှ�ားကိုိ� 

ထိိန်း်းချု��ပ််န်းိ�င့််ရန်း် ဤဗ�ူဟာမှ�ားကိုိ� စိမှ်းသပ််အသ�ံးပ်ဖြ�ကိုဖြည်််ပ်ါ။

မနက််ကော်က််ဖီ်ီ
အလုပ်ု်သွားး��ရာ�လုမ််း�တွးင်် ကော်��်ဖီီဝယ််သွားး��ပ်ါ။ ကော်��်ဖီီမ်းကော်သွား��်ဘဲဲ ကော်ေပ်ါ။ အလုပ်ု်

သ့ွား� ကော်ရာ��်မှ်း ကော်��်ဖီီကော်သွား��်ပ်ါ။ ကော်��်ဖီီကော်အ�ကော်�ပ်�င််�ကော်သွား��်ပ်ါ။

ကော်န �လယ််စာ်၊ ညစာ်စာ်းပြီး�ီးသည�အ်ခါါ
အလုးေအ်�ံ �မ်းစား��ပ်ါနှှင်််။ ထမ်းင််�စား��ပ်းဲတွးင်် တွတဲွလုည််လုည််မ်းလုပ်ု်ပ်ါနှှင်််။ 

ထမ်းင််�စား��ပြီးပီ်�ကော်ေ��် ချျ�်ချျင််�ကော်��ကော်���ပ်ါ။ ချဏတွ�ဖီုတ်ွ လုမ််း�ထး�်ကော်လုာ��်

ပ်ါ။ လု�်ဖီ�်ရာည််ကော်သွား��်ပ်ါ။ တွတ်ုွထု့�သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

အလု�်၌ အ်းလ�်ခါိ �နက်ော်�်က််သည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်သူွားမ်းျ��အတွး�် သီွား�သွားေ ်သ်ွားတ်ွမှ်းတ်ွကော်ပ်�ထ��သွားည််် ကော်ေရာ�သ့ွား�  မ်း

သွားး��ပ်ါနှှင်််။ အကော်���်အဦထဲမှ်း မ်းထး�်ပ်ါနှှင်််။ အ�ချ��လုပ်ု်စားရာ�ရ့ှှိရာေ ်တွစ်ားခုျခုျ

ယူ်လု�ခ်ဲျပ်ါ။ ဥပ်မ်း�- စား�အပ်ု်ယူ်လု��ချင််�။ ကော်��လ့ုပ််မ်းကော်သွား��်တွတ်ွသွားည််် 

လုပ်ု်ကော်ဖီ�်�ု့င််ဖီ�်နှှင််် စား���စား�မ်းည််ကော်�ပ်�ပ်ါ။ အတွတူွလူုမ််း�ကော်လုာ��်ပ်ါ။

တစ်ာကော်န �တ်အလု�်ခါိ �နပ်ြီး�ီးဆုံးးုးသည�အ်ခါါ
ရှှိည််���သွားည််် တွစ်ားကော်ေတ်ွ��ုေ�်�ု�ပြီးပီ်�ကော်ေ��် �ု့ယ်််�ု့ယ််�ု့�ုချျရာေအ်တွး�် အ�ချ��ေည််�

လုမ််း�မ်းျ���ု့ ရှှိ�ပ်ါ (အကော်အ�ကော်သွား��်�ချင််� သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ မ်းဂ္ဂဂဇင််�ဖီတ်ွ�ချင််�)၊ အ့မ််း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ 

အ�ချ��လုမ််း�မှ်း ကော်မ်း�င််�ပ်ါ။ အလုပ်ု်မ်းအ��ကော်အ�င််ကော်ေပ်ါ၊ အလုပ်ု်မှ်း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ ကော်ပ်ျ�်စားရာ�

တွစ်ားခုျမ်းဟုတ်ုွ၊ တွစ်ားခုျလုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်မှ်း�ပ်ေသ်ွားည်််အချါ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။

ကော်ဆုံးးလ��်ကော်သ်က််တတ်သည� ်�ါတန်နှှင့်�်
အတူရှှိ�ကော်နသည�အ်ခါါ
သွားင််က်ော်ရှှိ�တွးင်် သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အ့မ််းတွးင်် ကော်��လ့ုပ််မ်းကော်သွား��်ရာေ ်သွားင််ပ််ါတွေ�အ�� ကော်�ပ်�ပ်ါ။ သူွား/

သူွားမ်း ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေချျေ့တ်ွးင်် အေ���ပ််ရာ�် သွားး��မ်းထု့င််ပ်ါနှှင််။် မ်းကော်သွား��်သွားည််် 

ကော်��လ့ုပ််မ်းျ���ု့ ဝှ�်ခု့ျင််�ထ��ပ်ါ။ သွားင််ကော်တွ�င််�ကော်ေကော်စား��မူ်း မ်းကော်ပ်�ရာေ ်ကော်�ပ်�ထ��ပ်ါ။

�ါတန်နှှင့်�် စာက််းမိ်းသည�အ်ခါါ
 စ့ားတ်ွလ့ု�်ုမ်း�ေပ််ါကော်�ပ်��ု့ကော်�း�ကော်နှး�မု်းမ်းျ���ု့ ကော်ရှှိ�င််နှ့င်ု်ရာေ ်ကြိုး�့ု�စား��ပ်ါ။ မ်းချ�စား��နှ့င်ု်ကော်လု��်ကော်အ�င်် 

တွင််�မ်း�လု�ပ်ါ� အ့မ််းမှ်းထး�်သွားး��ပ်ါ။ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။ စ့ားတ်ွကော်ပ်ျ�်ကော်စားမ်းည််် လုပ်ု်င်ေ�်ကော်��င််တွ�

မ်းျ���ု့ ရှှိ�လုပ်ု်ပ်ါ။ မ့်းတ်ွကော်�းမ်းျ���ု့ ကော်ချ်�ု့၍အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�ပ်ါ။ အ�ူအညီ်ဖုီေ�်လ့ုင်ု်��ု့ ကော်ချ်�ု့

ပ်ါ။ ကော်���ု့င််တွေ�်သ့ွား� သွားသွားး��ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်၍မ်းရာမ်းည််် ရုုပ််ရှှိင််ရု�ုသ့ွား� သွားသွားး��ပ်ါ။

အ�မ်မှ အလု�်လု�်ကော်န�သည�အ်ခါါ
အ့မ််း၌ ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေ�ျမ်းဟုတ်ုွသွားည််် ကော်ေရာ�တွးင်် အလုပ်ု်လုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်

လုပ်ု်ကော်ေချျေ့တ်ွးင်် ပီ်ကော်�စား��ပ်ါ။ ပူ်ရ့ှှိေ�်သွား����လု��ုစား��ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အလု��တွ�ု့ူစား��

ပ်ါ။ အ့မ််းတွးင်် အလုပ်ု်ပု့်မ်းျ��မ်းလုပ်ု်မ့်းကော်စားရာေ ်ကော်ရှှိ�င််ပ်ါ။

အ��်�်ထသည�အ်ခါါ
သွားေ ်စ်ားင််ချေ�်သ့ွား� တွေ�်သွားး��ပ်ါ။ သွားး�တ့ွ�်ုပ်ါ။ လုမ််း�ကော်လုာ��်ထး�်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ 

ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ။ အလုပ်ု်မ်းအ��ကော်အ�င်် ကော်ေပ်ါ။ သွားင်််မ်းေ�်ချင််� လုပ်ု်ရု့ု�လုပ်ု်စားဥ်

�့စားစရာပ််မ်းျ���ု့ အကော်�ပ်�င််�အလဲုလုပ်ု်��ည်််ပ်ါ။

ဗို�ုက််ဆုံး်သည�အ်ခါါ
အ��မ်းလုးေပ််ါကော်စားနှှင်််။ �ျေ�်မ်း�ကော်ရာ�နှှင််် ညီ်ညွးတ်ွသွားည််် အစား��အစား�မ်းျ���ု့စား��

ပ်ါ။ အ��ကော်�ပ်စား��စားရာ�ကော်��င််ထ��ပ်ါ။ သွားစ်ားသီွား�စား��ပ်ါ။ အစား�မ်းစား��မီ်း ကော်ရာမ်းျ��မ်းျ��

ကော်သွား��်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ အ�ီထုတ်ွထ��သွားည််် နှ့� ကော်သွား��်ပ်ါ။

က််းထဲမှ်
အကော်ချး/စီားဒီီေ��ကော်ထ�င််ပ်ါ။ ဂီ္ဂတွအသွားစ်ား�ု့ စားမ််း�ေ��ကော်ထ�င််ပ်ါ။ အလုပ်ု်�ု့ အ�ချ��လုမ််း�

မှ်းသွားးဦ�ပ်ါ။ စီား��ရာ�်မ်းျ���ု့ အလုးယ််တွ�ူ�မ်းင််ကော်တွရ့ာနှ့င်ု်သွားည််် ဓာ�တ်ွကော်င်အ့ကော်ရာ�င််�

�ု့င််/စားတ့ွ�ု�ု့င််မ်းျ��သ့ွား� မ်းသွားး��ပ်ါနှှင်််။ �ပ်တွင််�ကော်ပ်ါ�်မ်းျ���ု့ ပ့်တ်ွထ��ပ်ါ။

အလု�်တွင့်် စာ�တ်ဖီ�စီားသည�အ်ခါါ
အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�ပ်ါ။ ချဏေ��ပ်ါ။ အသွား�်ဝကော်အ�င််ရူုပ်ါ။ �ူညီ်ကော်ပ်�မ်းည််် လု�ု့ူ

ကော်ချ်ပ်ါ။အ�ပ်င််ထး�်မ်းသွားး��ပ်ါနှှင်််။ အ�ူအညီ်ဖုီေ�်လ့ုင်ု်�သ့ွား�  ကော်ချ်�ု့ပ်ါ။

ဖုီနး်ကော်��်သည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်လုက်ော်သွား��်ထမ်းရ့ှှိသွားည််် အချေ�်ထဲတွးင််သွား� စား���ကော်�ပ်�ပ်ါ။ ဖုီေ�်

ကော်�ပ်�ကော်ေစားဥ် လု�်�ု့အအ��မ်းထ��ပ်ါနှှင်််။ စား�ရား�်မ်းျ���ု့ ကော်တွ�င််�ချစ်ားကော်�မ်း��်�ချစ်ား

လုပ်ု်ပ်ါ။ ကော်�ချလု�်�ေ ်ပ််ါ။

အ�မ်အလု�်လု�်သည�အ်ခါါ
တွစ်ားခုျစား၊ နှှစ်ားခုျစား�ဖီင်် ်အရာင််စားလုပ်ု်ပ်ါ။ ကော်��လ့ုပ််အစား��ထု့� ပီ်ကော်�မ်းျ��၊ ပူ်ရ့ှှိေ�်

သွား����လု��ုမ်းျ��၊ ပု့်�်�ဖီင်် ်ကော်သွား��်�ချင််�မ်းျ��၊ င်�ကုော်��မ်းျ��စား��ပ်ါ။ အ�ူအညီ်ကော်တွ�င််�

ပ်ါ။ အေ��ယူ်ချျေ့တ်ွးင်် လုင််မ်းေစ်ားကော်သွား��်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ တွတ်ုွထု့�သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

ညတစ်ာကော်�းနှ�ုးသည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််ကော်သွား��်ကော်ေ�ျမ်းဟုတ်ုွသွားည််် အချေ�်တွးင်် ကော်အ�ကော်အ�ကော်��ကော်��လုပ်ု်၍ရာ

သွားည််် စား�ဖီတ်ွ�ချင််�၊ တီွဗီီ��ည်််�ချင််�မ်းျ���ု့ လုပ်ု်ကော်��င််ပ်ါ။

ကွ်န�်ိူတ်သးုးသည�အ်ခါါ
ကော်��လ့ုပ််�ု့ အလုးေအ်မ်းင််�ကော်တွ�င်််တွလု�ပ်ါ� �းေပ််ျူတွ�ပ့်တ်ွပြီးပီ်� အ�ချ��

လုပ်ု်ရှှိ��မု်းမ်းျ���ု့ လုပ်ု်ကော်��င််ပ်ါ။ ကော်လု�်ျင်််ချေ�်လုပ်ု်ပ်ါ သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ကော်��လ့ုပ််အစား�� 

�ယ််လ့ုရီုာေည််�သွားည််် အ��ကော်�ပ်စား��စားရာ� သွားတ်ွသွားတ်ွလုးတ်ွမု်းေ ်မ််းျ���ု့ စား��ပ်ါ။ ပီ်

ကော်� သ့ွား� မ်းဟုတ်ုွ ပူ်ရ့ှှိေ�်သွား����လု��ုစား��ပ်ါ။

အ�င့််းအ�မစ်ာမိ်း
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers

moqc.org သ့ွား�  သွားး��ကော်ရာ��်ပ်ါကော်ေ��်ထပ််ကော်လုလ်ု�ရာေ်

ဗျူ�ူဟာာအသွွယ််သွွယ််


