
ሽጋራን ትንባኾን ኒኮቲንን 
መንእሰይ ውላድካ ሽጋራ፡ ትንባኾን 
ፍርያት ኒኮቲንን ይወስድ ዶኾን 
ኢልካ ትጭነቕ’ዶ?
እዛ ብሮሹር እዚኣ ሽጋራ፡ ትንባኾን ፍርያት ኒኮቲንን እትገልጽ ኮይና፡ መንእሰይ ውላድካ 
ብኸመይ ክትሕግዞ ከም እትኽእል ሓበሬታን ደገፍን ትህብ። 

ኒኮቲን ኣዝዩ ወልፊ ዝፈጥር ኮይኑ ኣብ ኩሎም ፍርያት ቶባክ ከም ሽጋራን ትንባኾን ይርከብ።  
አብ’ቶም ካብ ቶባክ ነጻ ዝኾኑ ፍርያት ከም ኢ-ሽጋራን(ቫይፕስን) ከምኡ’ውን “ጻዕዳ ትንባኾ” 
ተባሂሎም ዝፍለጡ ከም ኒኮቲን ዘለዎም ትንባኾታትን ይዉን ይርከብ እዩ። 

ጻዕዳ ትንባኾ ካብ ቶባክ ዝወጽእ ኒኮቲን ዘለዎ እዩ። እዚ ጻዕዳ ትንባኾ ካብ ንቡር ትንባኾ 
ክሳብ ኣርባዕተ ዕጽፊ ኒኮቲን ክህልዎ ይኽእል።    

ትንባኾ ካንሰር ዝፈጥር ባእታ ኣለዎ። ብተወሳኺ 2ይ ዓይነት ሕማም ሽኮርያ ንኸጋጥም ዘሎ 
ስግኣት ክብ የብሎ። ንልፋጫዊ ሽፋን ኣፍ እውን ይጎድእ እዩ። ቱንባኾ ዝሰፉ ሰባት መጒዳእቲ 
ግርጻን ከጋጥሞም ልሙድ እዩ።

ትኪ ትምባኾ ሓያሎ ኣሽሓት ጎዳእቲ ባእታታት ዝሓዘ ኮይኑ፡ ካብዚኦም ኣስታት 40 ካንሰር 
ዝፈጥሩ እዮም። ኣብ ፌስታታት ጥራሕ ምትኻኽ ወይ ኣብ ጥቓ ሽጋራ ዘትክኽ ሰብ ምዃን 
ንባዕሉ፡ ነቲ ሓደጋ ከቢድ ሕማም ሳንቡእ፣ ልብን ሰራውር ደምን ክብ ከብሎ ይኸእል።



ምፍላጡ ጽቡቕ ዝኾነ
	Q ኣብ መንእሰያት ዝረአ ዘሎ ኣንፈት፡ ከም ጻዕዳ ትንባኾን ኢ-ሽጋራን ዝኣመሰሉ 

ሓደስቲ ፍርያት ኒኮቲን ምጥቃም ኣዝዩ ይውስኽ ከም ዘሎ እዩ። ብፍላይ ኣብ 
ደቀንስትዮ እዚ ምጥቃም ወሲኹ ኣሎ። 

	Q ቶባክን ፍርያት ኒኮቲንን ንትሕቲ 18 ዓመት ዝዕድሚኦም ምሻጥ ዘይሕጋዊ እዩ። 
ንትሕቲ ዕድመ ዝኾነ ቈልዓ ክትገዝኣሉ ሕጋዊ ኣይኮነን። ኣብ ቀጽሪ ኣብያተ 
ትምህርቲ፡ ህዝባዊ መጻወቲ ቦታታት፡ ናይ ደገ ካፌታት፡ ናይ ደገ ሜዳታት፡ 
ኣብ መእተዊ ህዝባዊ ህንጻታትን ኣብ ህዝባዊ መጓዓዝያን ሽጋራን ኢ-ሽጋራን 
ምትካኽ ክልኩል እዩ።

	Q ኢ-ሽጋራ ምትካኽ "ቬይፓ" ይበሃል። ኣብ ክንዲ ትኪ ትምባኾ፡ ኒኮቲንን ካልእ 
መርዛም ነገራትን ዝሓዘ ሃፋ ይፈጥር። መብዛሕትኡ ግዜ ኢ-ሽጋራ ካብ ንቡር 
ሽጋራ ዝወሓደ ጉድኣት ከም ዘለዎ እዩ ኣብ ዕዳጋጋታት ዝቐርብ። ብመሰረት 
ውድብ ጥዕና ዓለም ግን ሓቅነት ናይ’ዚ ቢህል ዝድግፍ መርትዖ የለን። 

	Q ንባዕሎም እቶም መንእሰያት፡ ካልኦት መንእሰያት ክሳብ ክንደይ ዝኣኽሉ 
ቶባክን ፍርያት ኒኮቲንን ከም ዝጥቀሙ ግጉይ ሓበሬታ ዘለዎም ይመስሉ። 
ብዙሓት ካልኦት ይጥቀሙ እዮም ኢሎም ስለ ዝኣምኑ፡ “ከም ኩሎም ካልኦት” 
ማዕረ ንምዃን ወይ ምስ መሓዙቶም ንምስምማዕ ነቲ ናይ ምፍታን ስግኣት ክብ 
ከብሎ ይኽእል።

	Q ሹሻ መቐረት ብዘለዎ ቶባክ ወይ ሜላስ ወይ ተወሰኽቲ ነገራትን መመቐርን 
ብዘለዎ ዝተክኽ ማተርያል ዝቖመ እዩ። ነቶም መንእሰያት፡ እዚ ዝተክኽ 
ማተርያል ብሓቂ እንታይ ከም ዝሓዘ ንምፍላጥ ከጸግሞም ይኽእል እዩ። ምስ 
ንቡር ቶባክ ክነጻጸር እንከሎ ልኡም ጨናን ጣዕምን እኳ እንተሃለዎ፡ እቲ ትኪ 
ግን ጌና ካርቦን ሞኖክሳይድ፡ ካንሰር ዝፈጥር ባእታን ኒኮቲንን ዝሓዘ እዩ - ልክዕ 
ከም ናይ ሽጋራ ትኪ። 

	Q ካልኦት ሰባት ዘትኸኽዎ ትኪ ምትንፋስ’ውን ጎዳኢ’ዩ። ውላድካ ካብ ሽጋራን ወይ 
ኢ-ሽጋራን ዝወጽእ ትኪ ንኸየስተንፍስ ተኸላኸለሉ።



ከም ወላዲ እንታይ ክገብር እኽእል?
ምስ መንእሰይ ውላድካ ብዙሕ ግዜ አሕልፍ። ብዛዕባ እለታዊ ነገራት ድማ ኣዕልል። 
ከም’ዚ ምስ ትገብር፡ ኣድላዪ ኣብ ዝኾነሉ እዋን፡ ብዛዕባ ከበድቲ ኣርእስትታት ከም ሓሽሽ 
ዝኣመሰሉ ንኽትዛረብ ከቃልለልካ ይኽእል። ጥቡቕ ርክባት ምስ ዝህልወኩም እዉን ናይ 
ባዕሉ ናይ ምክልኻል ረብሓ ኣለዎ።  

	Q እንታይ እዩ ፍቚድ እንታይ እዩ ዘይፍቑድ ክሕበር ኣለዎ። እንታይ ትጽቢት ከም ዘለካ 
ብንጹር ክትገልጾ ኣለካ። ከም እትግደስን ብሓቂ ሓደ ሓደ ግዜ ከም እትጭነቕን 
ሓብሮ።

	Q ነቲ ዘጨንቐካ ዘሎ ስምዒትካ ዕሽሽ ከይበልካ ስምዓዮ። ብውሽጥኻ ገለ ነገር ጌጋ ከም 
ዘሎ እንተተሰሚዑካ ምናልባት እቲ ስምዒት ትኽእል ክኸውን ይኽእል እዩ።

	Q ደገፍ ንምርካብን ምስ ካልኦት ወለዲ ተዘራረብ። ምስ ገለ ወለዲ የዕሩኽ ውላድካ 
ኮይንኩም ሓባራዊ ደንብታት ንኸተውጹ ተረዳድኡ።

	Q እታ ኣይፋልን ትብላ ቃል ዓቢ ለውጢ ኣለዋ! ዋላ ባዕልኻ ሽጋራ ተትክኽ ወይ 
ትንባኾ ትሰፍፍ እንተኾንካ፡ ቈልዑን መንእሰያትን ካብ ሽጋራን ትምባኾን ኒኮቲንን 
ነጻ ክኾኑ ከም ዘለዎም ኣነጺርካ ክትሕብር ኣለካ።



ተወሳኺ ኣንብብ፤
Fullkoll.nu 
Slutarokalinjen.se
Youmo.se
Tonårsparlören

ንስኻ ኣገዳሲ ኢኻ! 
እታ ኣይፋልን ትብላ ቃል 
ኣገዳሲት እያ!

	Q ፉልኮል(ምሉእ ምክትታል) ዝብል ዓበይቲ ንመንእሰያት ደቆም ካብ 
ኣልኮላዊ መስተን ካልእ ድራግን ንኽቚጠቡ ደረት ንኽገብሩሎም ንምሕጋዝ ተባሂሉ እዩ 
ዘሎ።

	Q ብሓገዝ መርትዖታትን ደገፍን፡ ኣይፋልን ንኽትብል ርእሰ ተኣማንነት ንኽህልወካን ኣብ 
ውሳነኻ ንኽትጸንዕ ተስፋ ንገብር።

	Q ነቲ ዝምድና ብኸመይ ከም ትሃንጾን ንጹራት ገደባት ከመይ ገይርካ ከም ትሕንጽጽ ዝያዳ 
ኣብ fullkoll.nu ኣንብብ።

ሕቶታት ምስ ዝህልወካ ወይ ሓገዝን 
ደገፍን ምስ እትደሊ ንመን ክትውከስ 
ከም ትኽእል ትፈልጥ’ዶ?

	Q ክፍሊ ጥዕና ተምሃሮ ኣብ ቤ/ትምህርቲ ውላድካ።

	Q ኣብ ኮሙንካ ዘሎ እንዳ ሶሻል።

	Q ውላድካ ካብ ብንእሽተኡ ጀሚሩ ክሳብ ዝዓቢ፡ ከም ወላዲ 
ኣብ ምዕባይ ውላድካ እንታይ ክትገብር ከም ዘለካ ምኽሪ ምስ 
ዘድልየካ፡ እቲ ትነብረሉ ኮሙን ደገፍ ይምጥወልካ። እቲ ደገፍ 
ብጉጅለ ወይ ብውልቀሰብ ደረጃ ክወሃብ ይኽእል እዩ። ንዝያዳ 
ሓበሬታ ነቲ ኮሙንካ ተወከሶ።

ምምሕዳራት ዞባታት | ሕትመተ ዓመት፤ 2025 | ኣቕራቢ ስእልታት፤ ሁጎ ሳንድሸ
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