
 

 

 ضررونه لمچ د تنباکو د
  پاڼه لوماتيعم پارهه ل دټولنې 

 ؟ئد یش څه لمچتنباکو د

 کې شیره په خمیرې یا تومنې دتنباکو د معمولا  چِلم تنباکو د 

 تنباکو د توګه عمومي په .ئد ترکیب یو یوځای سره مزو د دمیوې

 داوبو د او لري خوشبویي دمزې وېیم د وا ږوخ څرګندهیو چِلم

 .کیږي دود ېلر له ۍکنل

 هوکه، نارګِل، و،دګوړې تنباک ،ونورنومونهدتنباک ۍنلک دداوبو  

 .دي شاملې ببلي هبلي او ، ،ګوزه آرغیل

له څښوونکي ته  یلوګ چې ېشو جوړه داسې آله دا 

 روغتیایي نړیوال) .ریږيینه ت مایع ېبل یا اوبورسېدومخکې له 

 (.کال 2015  [WHO]سازمان

 

 ؟ضررلري لمچکوتنبا آیا د

 د ستعمالا لمچ دتنباکو د وایي چېشته  فهمي غلط عامه هیو
 محفوظ دئ.څخه  لوګي له سګرت

  .دهه ن سمه خبره دا

نکوپه څېر وښڅ سګرټ دچې  شي کیدای نکيښوڅ  نباکوچِلمت د

 .شي مخامخ ضررونوسره دکیمیاوي اندازه یالوړهاو ورته په

 دي؟  یش څه کې لوګي په لمچ دتنباکو د

بېل ضرر، د  پرتله په د لوګي ګرټسد لوګی  چلم دتنباکو د

 ، لري.يکیږ سبب ناروغۍ د سرطان د چې ولونهډ

، چې د ده امله سوزیدوله دسکرو د ېپور اندازې ېتریو دا 

 کال، Shihadeh et al.، 2015 )تنباکوچلم ګرموي
WHO،2015.) 

 یو لمچ داکوتنب د ، پرتله په ولوښڅ د ګرټس یوه د توګه، په مثال د 
 : کې سلجمپه  د منځني حدد څښولو چلم دبه   نکېښوڅ

 اندازه نیکوتین دځلې  ېدر یا دوه  *

 اندازهاکساید ونوم نبارک د ځلې 11  •

 ماده( سریښناکه ) tar د  ځلې 25 •

 ،Primack et al)زیات لوګی کش کړي ګونوځلې لس •
2016، Shihadeh et al، 2015) 

 

 دي؟ شی څه زیانونه تیایيروغ لوښوڅد لمچ دتنباکو د

 ېاوږد د او سملاسي دواړهلوګی  لمچ د تنباکود  ،شان په ګرټسد 
 غیزوا روغتیایي سملاسي په. لري اغیزې روغتیایي منفي ېمود
 : کې

 .دلېلوړفشار ېدویناود حرکتونو زړه د  •

 کیدل يعیب فعالیت د سږي د   •

 کموالې دظرفیت ورزش یا تمرین د  •

 (.WHO، 2015)بحرانوکید هرجند ز دونواکسایم   کاربن د  •

 اغیزې روغتیایي ېتړل مودې ېاوږد د سره ولښوڅ لمچ دتنباکو د
 :دادي

 سرطانونه   •

 ناروغۍ دزړه •

 ناروغۍ ایستنې دساه •

 یکموال دوزن کې ماشومانو ونکودوېږېزنویو په  •

 (. WHO، 2015)دقوت کموالی اودرزونه هډوکو د •

 سره لوګي هم لسددو چې کسان هاوهغ نکيڅښو چلمدتنباکو •
 ستونځوسره روغتیایيونوراو ستنېېه اساد دي،  مخامخ
 نماشوما بیا تیره په.کیږي مخامخ
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• Simon-Smith، Maziak، Ward او Eissenberg، 2008 
 (Tamim et al.، 2003 کال؛

 ماتوعلم زیات

 :لپاره وماتوعلمدزیاتو  

 کې شمیره دې په ته لین ټیلیفوني ووماتعلم دتنباکو د •
   ووهئ زنګ 775 136 1300

    وکړئ لیدنه څخه پاڼې ویب داصلاحاتو تنباکو د  •

<www.health.vic.gov.au/tobaccoreforms>. 
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