
በስመ Aብ ወወልድበስመ Aብ ወወልድበስመ Aብ ወወልድ በስመ Aብ ወወልድ 

ወመንፈስቅዱስ Aሐዱ Aምላክ ወመንፈስቅዱስ Aሐዱ Aምላክ 

Aሜን፡፡Aሜን፡፡Aሜን፡፡Aሜን፡፡



ሺሻናሺሻና ጉዳቱጉዳቱሺሻናሺሻና ጉዳቱጉዳቱ
መምህር፡መምህር፡ ቀሲስቀሲስ ሰሎሞንሰሎሞንሙሉጌታሙሉጌታ

ሽሽቦሌቦሌ ደብረደብረ ሳሌምሳሌምመድኃኔዓለምመድኃኔዓለም ቤተቤተ ክርስቲያንክርስቲያን AዳራሽAዳራሽ
ሳምንታዊሳምንታዊመርሐመርሐ ግብርግብር -- ረቡEረቡE 1212፡፡30 30 –– 11፡፡30 30 ምሽትምሽት

ኅዳርኅዳር ፫ ፫ ቀን ቀን ፳፻፳፻፩ ፩ ዓዓ..ምም..ርር ፫፫ ፳፻፳፻፩፩



ሺሻሺሻ



ሺሻሺሻ ምንድርምንድር ነውነው??

ሺሻሺሻ በተለየበተለየ ዘዴዘዴ ትምባሆትምባሆ መሳቢያመሳቢያ መሳሪያመሳሪያ ነው፡፡ነው፡፡ሺሻሺሻ በተለየበተለየ ዘዴዘዴ ትምባሆትምባሆ መሳቢያመሳቢያ መሳሪያመሳሪያ ነው፡፡ነው፡፡

ሺሻ ኛሺሻ ኛ ከከ400400 ት ት ሕት ት ሕ A ካA ካሺሻና መገኛው፡ሺሻና መገኛው፡-- ከከ400 400 ዓመት በፊት በሕንድዓመት በፊት በሕንድ& & ደቡብደቡብ AፍሪካAፍሪካ &&
ፐርሺያፐርሺያ ወይምወይም IራንIራን & & EናEና በሌሎችምበሌሎችም
AገሮችAገሮች ተጀመረ፡፡ተጀመረ፡፡

ሺሻ ዛሬ፡ሺሻ ዛሬ፡-- በAረቢያን ሰርጥበAረቢያን ሰርጥ && በቱርክበቱርክ && በሕንድበሕንድ && በፓኪስታንበፓኪስታን &&ሺሻ ዛሬ፡ሺሻ ዛሬ፡-- በAረቢያን ሰርጥ በAረቢያን ሰርጥ && በቱርክ በቱርክ && በሕንድ በሕንድ && በፓኪስታን በፓኪስታን &&
በባንግላዲሽ በባንግላዲሽ && በግብጽ በግብጽ && … … Eና በAንዳንድ የቻይና Eና በAንዳንድ የቻይና 
ክልሎችም የተለመደ በመሆን ላይ ይገኛል፡፡ ክልሎችም የተለመደ በመሆን ላይ ይገኛል፡፡ 



የሺሻየሺሻ ቅርጽናቅርጽናሥራውንሥራውን የሚያከናውንበትየሚያከናውንበትመንገድመንገድ

•• የሺሻ መሣሪያ ራስየሺሻ መሣሪያ ራስ& & ከብረትከብረት የተሠራየተሠራ AካልAካል& & ጠርሙስጠርሙስ& & ከሰውከሰው
AፍAፍ ጋርጋር የሚገናኝየሚገናኝ ተጣጣፊተጣጣፊ ተያያዥተያያዥ ቱቦቱቦ Aለው፡፡Aለው፡፡

-- የEቃውየEቃው ራስራስ ጎድጎድጓዳ ሳህን ያለው ሲሆን በሚያጤሱበት ወቅት ጓዳ ሳህን ያለው ሲሆን በሚያጤሱበት ወቅት 
ከሰሉንና ትምባሆውን በመሸከም ያገለግላል፡፡ከሰሉንና ትምባሆውን በመሸከም ያገለግላል፡፡

-- ጎድጎድጓዳው ሳህን ትምባሆ ከተሞላ በኋላ በብልጭልጭ ወረቀትጓዳው ሳህን ትምባሆ ከተሞላ በኋላ በብልጭልጭ ወረቀት
ወይም በብረት ይሸፈናል፡፡ ከሰልም ትምባሆውን Eንዲያሞቅወይም በብረት ይሸፈናል፡፡ ከሰልም ትምባሆውን Eንዲያሞቅ
በAናቱ ላይ ይደረጋል፡፡በAናቱ ላይ ይደረጋል፡፡በAናቱ ላይ ይደረጋል፡፡ በAናቱ ላይ ይደረጋል፡፡ 

-- ዝርጉ ሳህን ከዝርጉ ሳህን ከጎድጎድጓዳው ሳህን በታች የሚቀመጥ ሲሆን ጓዳው ሳህን በታች የሚቀመጥ ሲሆን 
Aስቀድሞ Aገልግሎት ላይ የዋለ ከሰል ማስቀመጫ በመሆን Aስቀድሞ Aገልግሎት ላይ የዋለ ከሰል ማስቀመጫ በመሆን 
ያገለግላል፡፡ያገለግላል፡፡

-- ብረታማ Aካሉ ቱቦ ያለው ሲሆን ከውሃው መያዣ ጃምባ ጋር ብረታማ Aካሉ ቱቦ ያለው ሲሆን ከውሃው መያዣ ጃምባ ጋር 
በማገናኘት ያገለግላል፡፡በማገናኘት ያገለግላል፡፡



1. ጎድጓዳ ሳህን

2. የጎማማሠሪያ
(ማጥበቂያ)

3. ዋና Aካል

4. ከጎማ ወይም ከፕላስቲክ
የተሠራ ፈሳሽየተ ራ ፈሳሽ
ማስተላለፊያ

5. የፈሳሽመቆጣጠሪያ

6. የውሃ ገምቦ ወይም ጃምባ

7. ዝርግ ሳህን



የቀጠለየቀጠለ……

•• በማጥበቂያው በኩል ከመጠቀም ይልቅ ብረታማ Aካሉ በራሱ በማጥበቂያው በኩል ከመጠቀም ይልቅ ብረታማ Aካሉ በራሱ 
የራሱ የሆነ ጭሱን የሚያስወጣበት ቀዳዳ Aለው፡፡የራሱ የሆነ ጭሱን የሚያስወጣበት ቀዳዳ Aለው፡፡

-- የውሃውየውሃው ጃምባጃምባ በግርጌበግርጌ የሚገኝየሚገኝ ሲሆንሲሆን የትምባሆውየትምባሆው ጢስጢስ ወደወደ
ማጥበቂያውማጥበቂያው EንዳይተላለፍEንዳይተላለፍ ያደርግናያደርግና ወደወደ መውጫመውጫ ቱቦውቱቦው
ከመድረሱከመድረሱ በፊትምበፊትም ርጥበትርጥበት ስለሚያገኝስለሚያገኝ ለማጤስለማጤስ የሚውለውየሚውለውከመድረሱከመድረሱ በፊትምበፊትም ርጥበትርጥበት ስለሚያገኝስለሚያገኝ ለማጤስለማጤስ የሚውለውየሚውለው
ይቀዘቅዛል፡፡ይቀዘቅዛል፡፡

ምቹ ለሆነ የማጤስ ሂደት ሲባል Eንደ Aልኮልምቹ ለሆነ የማጤስ ሂደት ሲባል Eንደ Aልኮልናና የAትክልትየAትክልት-- ምቹ ለሆነ የማጤስ ሂደት ሲባል Eንደ Aልኮልምቹ ለሆነ የማጤስ ሂደት ሲባል Eንደ Aልኮልናና የAትክልትየAትክልት
ጭማቂዎችጭማቂዎች የሚጠቀሙየሚጠቀሙ ሲሆኑሲሆኑ ሙቀቱንሙቀቱን EጅግEጅግ ለመቀነስለመቀነስ
ሲባልሲባል በረዶበረዶ ያደርጉበታልያደርጉበታል፡፡፡፡

-- ተጣጣፊውተጣጣፊው ቱቦቱቦ ጢሱጢሱ EንዲወጣEንዲወጣ የሚረዳየሚረዳ ሲሆንሲሆን ከብረትከብረት&&
ከEንጨትከEንጨት & & ወይምወይም ከፕላስቲክከፕላስቲክ ከሚሠራውከሚሠራው በAፍበAፍ ውስጥውስጥ
ከሚገባውከሚገባው AካልAካል ጋርጋር ይገጣጠማል፡፡ይገጣጠማል፡፡



የቀጠለየቀጠለ……

-- Aገልግሎት ላይ የሚውለው ትምባሆ ከAገልግሎት ላይ የሚውለው ትምባሆ ከ 1010 2020 ግራምግራም-- Aገልግሎት ላይ የሚውለው ትምባሆ ከ Aገልግሎት ላይ የሚውለው ትምባሆ ከ 10 10 –– 20 20 ግራምግራም
የሚመዝን ሲሆን ሦስት ዓይነት Aዘገጃጀት Aለው፡፡የሚመዝን ሲሆን ሦስት ዓይነት Aዘገጃጀት Aለው፡፡

ትት ላሰስላሰስ EE11. . 3030% % ትምባሆናትምባሆና 7070% % ማርማር ወይምወይም ሞላሰስሞላሰስ ((ጣEሙምጣEሙም
የAፕልየAፕል& & የማንጎየማንጎ & & የሙዝየሙዝ ወይምወይም የEንጆሪየEንጆሪ ጣEምጣEም ነውነው) ) 

22. . ንጹሕንጹሕ ጥቁርጥቁር የትምባሆየትምባሆ ጥፍጥፍጥፍጥፍ

33 ከሕንድከሕንድ EንደመጣEንደመጣ የሚታመነውየሚታመነው ፍራፍሬፍራፍሬ ከሚይዙትከሚይዙት33. . ከሕንድከሕንድ EንደመጣEንደመጣ የሚታመነውየሚታመነው ፍራፍሬፍራፍሬ ከሚይዙትከሚይዙት
መካከለኛመካከለኛ ሆኖሆኖ ከጣፍጭነቱከጣፍጭነቱ ጋርጋር የየትኛውምየየትኛውም ፍራፍሬፍራፍሬ
ጣEምጣEም EንዳይኖረውEንዳይኖረው ሆኖሆኖ ይዘጋጃል፡፡ይዘጋጃል፡፡



የማጤስየማጤስ ልምድልምድ
ሺሻ ሲ A ኝሺሻ ሲ A ኝ•• ሺሻ የሲጋራን ያህል Aደጋ የሌለው፡ በቀላሉ የሚገኝ፡ ዋጋው ሺሻ የሲጋራን ያህል Aደጋ የሌለው፡ በቀላሉ የሚገኝ፡ ዋጋው 
ርካሽ፡ በርካታ ጣEም የያዘ ትምባሆ በሚል ተጠቃሚው ርካሽ፡ በርካታ ጣEም የያዘ ትምባሆ በሚል ተጠቃሚው 
Eየበረከተ ነው፡፡Eየበረከተ ነው፡፡

በምስራቃውያንና በAረብ Aገሮች ተጽEኖ የተነሣ በዓለም በምስራቃውያንና በAረብ Aገሮች ተጽEኖ የተነሣ በዓለም 
በመስፋፋት ላይ ይገኛል፡፡በመስፋፋት ላይ ይገኛል፡፡ይ ይይ ይ

በቅርቡ የተደረገ ጥናት ከበቅርቡ የተደረገ ጥናት ከ12 12 ዓመት በላይ ያሉ ወጣቶችና ዓመት በላይ ያሉ ወጣቶችና 
የኮሌጅ ተማሪዎች የተጠቃሚነት መጠንም ባልተጠበቀ ሁኔታየኮሌጅ ተማሪዎች የተጠቃሚነት መጠንም ባልተጠበቀ ሁኔታ
Eየጨመረ መምጣቱን ይጠቁማል፡፡Eየጨመረ መምጣቱን ይጠቁማል፡፡

በAረብ Aገራት ሴቶች ሲጋራ የማጤስ ሐፍረት ቢኖራቸውምበAረብ Aገራት ሴቶች ሲጋራ የማጤስ ሐፍረት ቢኖራቸውም
በሺሻ ግን Aይታይም፡፡በሺሻ ግን Aይታይም፡፡

ሲጋራ ለማጤስ Eንቅፋት የሚገጥማቸው ወጣት ወንዶችና ሲጋራ ለማጤስ Eንቅፋት የሚገጥማቸው ወጣት ወንዶችና 
ሴቶች ወደ ሺሻ ያዘነብላሉ፡፡ሴቶች ወደ ሺሻ ያዘነብላሉ፡፡



የቀጠለየቀጠለ… … 

•• በርካታ Aገሮች ወይም ከተሞች ሲጋራ ማጤስን ቢያግዱምበርካታ Aገሮች ወይም ከተሞች ሲጋራ ማጤስን ቢያግዱም
በAጭር ጊዜ ውስጥ በትምህርት ተቋማት፡ በከተማ ማEከላት በAጭር ጊዜ ውስጥ በትምህርት ተቋማት፡ በከተማ ማEከላት 
Aካባቢ በርካታ የሺሻ ቤቶች ወጣቶችን Iላማ በማድረግ Aካባቢ በርካታ የሺሻ ቤቶች ወጣቶችን Iላማ በማድረግ 
ተቋቁመዋል፡፡ተቋቁመዋል፡፡ተቋቁመዋልተቋቁመዋል

ሺሻ Eንደ ማኅበራዊ ሕይወት Aንድ Aካል በመቆጠር ጊዜያቸውን  ሺሻ Eንደ ማኅበራዊ ሕይወት Aንድ Aካል በመቆጠር ጊዜያቸውን  
Aብረው ለማሳለፍና ለመጫወት በፈለጉ ወጣቶች ይጀመራል፡፡Aብረው ለማሳለፍና ለመጫወት በፈለጉ ወጣቶች ይጀመራል፡፡Aብረው ለማሳለፍና ለ ጫወት በፈለጉ ወጣቶች ይጀ ራልAብረው ለማሳለፍና ለ ጫወት በፈለጉ ወጣቶች ይጀ ራል

የመሳቢያ ቱቦው Aፍ ከAንዱ Aፍ ወደ ሌላው Aፍ ይተላለፋል፡፡የመሳቢያ ቱቦው Aፍ ከAንዱ Aፍ ወደ ሌላው Aፍ ይተላለፋል፡፡
ሺሻ የሚያጤሱበትም ጊዜ ከሺሻ የሚያጤሱበትም ጊዜ ከ4545 ደቂቃ Eስከደቂቃ Eስከ 11 ሰዓት የሚቆይሰዓት የሚቆይሺሻ የሚያጤሱበትም ጊዜ ከሺሻ የሚያጤሱበትም ጊዜ ከ45 45 ደቂቃ Eስከ ደቂቃ Eስከ 1 1 ሰዓት የሚቆይሰዓት የሚቆይ
ሲሆን Aንዳንዶቹም ከዚያ በላይ ጊዜ ይቆያሉ፡፡ሲሆን Aንዳንዶቹም ከዚያ በላይ ጊዜ ይቆያሉ፡፡



ስለስለ ሺሻሺሻ የሚነገሩየሚነገሩ AፈAፈታሪኮችታሪኮች
•• ሺሻን Aስመልክቶ የሚነገሩ በርካታ Aፈ ታሪኮች በማኅበረሰቡ ዘንድ ያለውንሺሻን Aስመልክቶ የሚነገሩ በርካታ Aፈ ታሪኮች በማኅበረሰቡ ዘንድ ያለውንሺሻን Aስመልክቶ የሚነገሩ በርካታ Aፈ ታሪኮች በማኅበረሰቡ ዘንድ ያለውን ሺሻን Aስመልክቶ የሚነገሩ በርካታ Aፈ ታሪኮች በማኅበረሰቡ ዘንድ ያለውን 
ተቀባይነትና ተጠቃሚነት ጨምሮታል፡፡ተቀባይነትና ተጠቃሚነት ጨምሮታል፡፡

Aፈ ታሪክ፡Aፈ ታሪክ፡-- የኒኮቲን መጠኑ ዝቅተኛ ስለሆነ ሺሻን የማጤስ Aደጋው የኒኮቲን መጠኑ ዝቅተኛ ስለሆነ ሺሻን የማጤስ Aደጋው 
ከሲ Eጅ ነሰ ነከሲ Eጅ ነሰ ነከሲጋራ Eጅግ ያነሰ ነው፡፡ከሲጋራ Eጅግ ያነሰ ነው፡፡

Eውነታው፡Eውነታው፡-- ሺሻ የሚጤስበት ሂደት በርካታ የኒኮቲን መጠን ሊይዝ    ሺሻ የሚጤስበት ሂደት በርካታ የኒኮቲን መጠን ሊይዝ    
ይችላል፡ የኒኮቲኑ መጠን Eንደ ሚጤስበት ሂደት መጠንይችላል፡ የኒኮቲኑ መጠን Eንደ ሚጤስበት ሂደት መጠን
ይለያያል፡፡ይለያያል፡፡ይለያያልይለያያል

Aፈ ታሪክ፡Aፈ ታሪክ፡-- የትምባሆው ዝቃጭ ወይም መርዛማነት በሺሻው ቱቦ ውስጥየትምባሆው ዝቃጭ ወይም መርዛማነት በሺሻው ቱቦ ውስጥ
በሚገኘው ውሃ ይጣራል፡፡ በሚገኘው ውሃ ይጣራል፡፡ 

Eውነታው፡Eውነታው፡-- በርካታዎች የትምባሆ ዝቃጮች መጣራት Aይችሉም፡፡በርካታዎች የትምባሆ ዝቃጮች መጣራት Aይችሉም፡፡EውነታውEውነታው በርካታዎች የትምባሆ ዝቃጮች መጣራት Aይችሉምበርካታዎች የትምባሆ ዝቃጮች መጣራት Aይችሉም

Aፈ ታሪክ፡Aፈ ታሪክ፡-- ሺሻ ብዙም የመቆጥቆጥ ባሕርይ ስለሌለው ለመተንፈሻሺሻ ብዙም የመቆጥቆጥ ባሕርይ ስለሌለው ለመተንፈሻ
Aካላትም ያለው ጉዳት ያን ያህል Aይደለም፡፡ Aካላትም ያለው ጉዳት ያን ያህል Aይደለም፡፡ 

Eውነታው፡Eውነታው፡-- የመቆጥቆጥ Aለመታየቱ በቱቦው ውስጥ የሚገኘው Eንፋሎትየመቆጥቆጥ Aለመታየቱ በቱቦው ውስጥ የሚገኘው EንፋሎትEውነታው፡Eውነታው፡-- የመቆጥቆጥ Aለመታየቱ በቱቦው ውስጥ የሚገኘው Eንፋሎትየመቆጥቆጥ Aለመታየቱ በቱቦው ውስጥ የሚገኘው Eንፋሎት
ትክክለኛውን የጤና ተጽEኖ Eንዳንመለከት የተሳሳተ ደህንነትትክክለኛውን የጤና ተጽEኖ Eንዳንመለከት የተሳሳተ ደህንነት
Eንዲሰማን ማድረጉ ነው፡፡Eንዲሰማን ማድረጉ ነው፡፡

Aፈ ታሪክ፡Aፈ ታሪክ፡ በትምባሆው ላይ የሚጨመሩ ፍራፍሬዎች ሺሻን ለጤናበትምባሆው ላይ የሚጨመሩ ፍራፍሬዎች ሺሻን ለጤናAፈ ታሪክ፡Aፈ ታሪክ፡-- በትምባሆው ላይ የሚጨመሩ ፍራፍሬዎች ሺሻን ለጤናበትምባሆው ላይ የሚጨመሩ ፍራፍሬዎች ሺሻን ለጤና
ተመራጭ ያደርጉታል፡፡ተመራጭ ያደርጉታል፡፡

Eውነታው፡Eውነታው፡-- ጣEሙ በትምባሆ ውስጥ የሚገኘውን መርዛማነት ይሸፍናል፡፡፡፡ጣEሙ በትምባሆ ውስጥ የሚገኘውን መርዛማነት ይሸፍናል፡፡፡፡



በጤና ላይ የሚያስከትለው ጉዳትበጤና ላይ የሚያስከትለው ጉዳት
•• Aንዳንድ ወላጆች ያን ያህል ጉዳት የለውም በሚል EምነትAንዳንድ ወላጆች ያን ያህል ጉዳት የለውም በሚል Eምነት•• Aንዳንድ ወላጆች ያን ያህል ጉዳት የለውም በሚል EምነትAንዳንድ ወላጆች ያን ያህል ጉዳት የለውም በሚል Eምነት
ከልጆቻቸው ጋር ሺሻ ሲስቡ መገኘታቸው ወጣቶች ስለ ሺሻከልጆቻቸው ጋር ሺሻ ሲስቡ መገኘታቸው ወጣቶች ስለ ሺሻ
ሊኖራቸው የሚገባውን ትክክለኛ Aመለካከት የተዛባ ያደርገዋል፡፡ሊኖራቸው የሚገባውን ትክክለኛ Aመለካከት የተዛባ ያደርገዋል፡፡

ሺሻ የሚያስከትለው ጉዳት በምንጠቀምበት ጊዜ፡ በሚጤስበትሺሻ የሚያስከትለው ጉዳት በምንጠቀምበት ጊዜ፡ በሚጤስበት
ድግግሞሽና በምንጠቀምበት የቦታ ሁናቴ ድግግሞሽና በምንጠቀምበት የቦታ ሁናቴ ((Aየር Eንደ ልብ Aየር Eንደ ልብ 
የማይገባበትና የማይወጣበት ክፍልየማይገባበትና የማይወጣበት ክፍል)) የሚወሰን ነው፡፡የሚወሰን ነው፡፡የማይገባበትና የማይወጣበት ክፍልየማይገባበትና የማይወጣበት ክፍል) ) የሚወሰን ነው፡፡የሚወሰን ነው፡፡

EE..AA..AA. . ሚያዚያ ሚያዚያ 2007 2007 በAሜሪካን Aገር በሽታ መከላከያናበAሜሪካን Aገር በሽታ መከላከያና
መቆጣጠሪያ ማEከል የተደረገ Aንድ ጥናት Eንደሚጠቁመውመቆጣጠሪያ ማEከል የተደረገ Aንድ ጥናት Eንደሚጠቁመውመቆጣጠሪያ ማEከል የተደረገ Aንድ ጥናት Eንደሚጠቁመው መቆጣጠሪያ ማEከል የተደረገ Aንድ ጥናት Eንደሚጠቁመው 
የሺሻ ትምባሆ በርካታ መርዛማ ንጥረ ነገሮች የሚገኙበት ሲሆንየሺሻ ትምባሆ በርካታ መርዛማ ንጥረ ነገሮች የሚገኙበት ሲሆን
ይኽም ለሳንባ ካንሰር፡ ለልብ ሕመምና ለሌሎችም በሽታዎችይኽም ለሳንባ ካንሰር፡ ለልብ ሕመምና ለሌሎችም በሽታዎች
የሚያጋልጥ መሆኑን ይጠቁማሉ፡፡የሚያጋልጥ መሆኑን ይጠቁማሉ፡፡የሚያጋልጥ መሆኑን ይጠቁማሉ፡፡የሚያጋልጥ መሆኑን ይጠቁማሉ፡፡

ምንም Eንኳ በውሃ ውስጥ የሚያልፍ ቢሆን በሺሻ የሚከሰተው ምንም Eንኳ በውሃ ውስጥ የሚያልፍ ቢሆን በሺሻ የሚከሰተው 
ጢስ ካሮቦን ሞኖ Oክሳይድ፡ ክብደት ያላቸው ብረቶችንና፡ጢስ ካሮቦን ሞኖ Oክሳይድ፡ ክብደት ያላቸው ብረቶችንና፡ጢስ ካሮቦን ሞኖ Oክሳይድ፡ ክብደት ያላቸው ብረቶችንና፡ጢስ ካሮቦን ሞኖ Oክሳይድ፡ ክብደት ያላቸው ብረቶችንና፡
ካንሰርን የሚያስከትሉ ንጥረ ነገሮችን ይይዛል፡፡ካንሰርን የሚያስከትሉ ንጥረ ነገሮችን ይይዛል፡፡



የቀጠለየቀጠለ… … 

•• ሺሻ Aሁንም ቢሆን ሱሰኝነትን የሚያስከትሉ Aደንዛዥ Eፆችንሺሻ Aሁንም ቢሆን ሱሰኝነትን የሚያስከትሉ Aደንዛዥ Eፆችን
ይይዛል፡፡ይይዛል፡፡

ወደ ውስጥ በምንስብበት መጠንና ለመጠቀምም በምንቆይበት ወደ ውስጥ በምንስብበት መጠንና ለመጠቀምም በምንቆይበት 
ጊዜ ሺሻ በሲጋራ ውስጥ የሚገኘውን መርዛማ ንጥረ ነገር ጊዜ ሺሻ በሲጋራ ውስጥ የሚገኘውን መርዛማ ንጥረ ነገር 
ለመሳብ የሚያስችል ደረጃ ላይም ያደርሳል፡፡ለመሳብ የሚያስችል ደረጃ ላይም ያደርሳል፡፡ለመሳብ የሚያስችል ደረጃ ላይም ያደርሳል፡፡ለመሳብ የሚያስችል ደረጃ ላይም ያደርሳል፡፡

የትምባሆ ፍራፍሬን በሺሻ የመጠቀም ልምድ የሚያስከትለውየትምባሆ ፍራፍሬን በሺሻ የመጠቀም ልምድ የሚያስከትለው
መቆጥቆጥ የAፍ ካንሰር ሊያስከትል የሚችል ሲሆን ለረጅምመቆጥቆጥ የAፍ ካንሰር ሊያስከትል የሚችል ሲሆን ለረጅምመቆጥቆጥ የAፍ ካንሰር ሊያስከትል የሚችል ሲሆን ለረጅም መቆጥቆጥ የAፍ ካንሰር ሊያስከትል የሚችል ሲሆን ለረጅም 
ሰዓታት መወሰዱ ከሲጋራም Eጅግ የላቀ Aደጋ ያስከትላል፡፡ሰዓታት መወሰዱ ከሲጋራም Eጅግ የላቀ Aደጋ ያስከትላል፡፡

ትምባሆውን ለማሞቅ የምንጠቀምበት ከሰል ካሮቦን ሞኖትምባሆውን ለማሞቅ የምንጠቀምበት ከሰል ካሮቦን ሞኖትምባሆውን ለማሞቅ የምንጠቀምበት ከሰል ካሮቦን ሞኖ ትምባሆውን ለማሞቅ የምንጠቀምበት ከሰል ካሮቦን ሞኖ 
Oክሳይድ፡ ክብደት ያላቸው ብረቶችንና፡ ካንሰርን የሚያስከትሉOክሳይድ፡ ክብደት ያላቸው ብረቶችንና፡ ካንሰርን የሚያስከትሉ
ንጥረ ነገሮችን በማምረት የጤንነታችንን Aደጋዎች ንጥረ ነገሮችን በማምረት የጤንነታችንን Aደጋዎች 
ይጨምራሉ፡፡ይጨምራሉ፡፡ይጨምራሉ፡፡ይጨምራሉ፡፡



የቀጠለየቀጠለ… … 

••

ቱቦው ቀጠን ያለ ሲሆን ወይም ከፕላሲትክ የተሠራ ሲሆንቱቦው ቀጠን ያለ ሲሆን ወይም ከፕላሲትክ የተሠራ ሲሆንቱቦው ቀጠን ያለ ሲሆን ወይም ከፕላሲትክ የተሠራ ሲሆንቱቦው ቀጠን ያለ ሲሆን ወይም ከፕላሲትክ የተሠራ ሲሆን
የሚመረተውን  የካሮቦን ሞኖ Oክሳይድ መጠን ይጨምረዋል፡፡የሚመረተውን  የካሮቦን ሞኖ Oክሳይድ መጠን ይጨምረዋል፡፡

Aንዳንድ ጥናቶች Eንደሚጠቁሙት በየቀኑ ሺሻ የሚጠቀምAንዳንድ ጥናቶች Eንደሚጠቁሙት በየቀኑ ሺሻ የሚጠቀም
ሰው በቀን ውስጥ ሰው በቀን ውስጥ 10 10 ሲጋራ የሚያጤስ ሰው የሚገጥመውንሲጋራ የሚያጤስ ሰው የሚገጥመውን
ያህል Aደጋ የሚገጥመው ሲሆን Aልፎ Aልፎ የሚጠቀመውያህል Aደጋ የሚገጥመው ሲሆን Aልፎ Aልፎ የሚጠቀመውያህል Aደጋ የሚገጥመው ሲሆን Aልፎ Aልፎ የሚጠቀመውያህል Aደጋ የሚገጥመው ሲሆን Aልፎ Aልፎ የሚጠቀመው
ደግሞ በቀን ደግሞ በቀን 2 2 ሲጋራ የሚያጤስ ሰው Aደጋ ያገኘዋል ይላሉ፡፡ሲጋራ የሚያጤስ ሰው Aደጋ ያገኘዋል ይላሉ፡፡

ሺሻ ትምባሆን በሌላ መንገድ በመጠቀም የሚያስከትለውን ያህልሺሻ ትምባሆን በሌላ መንገድ በመጠቀም የሚያስከትለውን ያህል
ጥገኝነትና ሱሰኝነት ያስከትላል፡፡ጥገኝነትና ሱሰኝነት ያስከትላል፡፡



የሰውየሰው AካልናAካልና የOርቶዶክሳዊትየOርቶዶክሳዊት ተዋሕዶተዋሕዶ ቤተቤተ
ክርስቲያንክርስቲያን AስተምህሮAስተምህሮክርስቲያንክርስቲያን AስተምህሮAስተምህሮ

•• ስለ ክርስቲያናዊ ሕይወታችን ስንናገር ትኩረታችን መንፈሳዊስለ ክርስቲያናዊ ሕይወታችን ስንናገር ትኩረታችን መንፈሳዊ
ሕይወታችን ላይ ነው፡፡ ስለ Aካላችን ክብካቤ Aናደርግም ማለትሕይወታችን ላይ ነው፡፡ ስለ Aካላችን ክብካቤ Aናደርግም ማለትሕይወታችን ላይ ነው፡፡ ስለ Aካላችን ክብካቤ Aናደርግም ማለትሕይወታችን ላይ ነው፡፡ ስለ Aካላችን ክብካቤ Aናደርግም ማለት
ግን Aይደለም፡፡ግን Aይደለም፡፡

ና ነፍስ በ ተ ዝ EግዚAብሔርን ለ ምሰል ይጣጣራሉና ነፍስ በ ተ ዝ EግዚAብሔርን ለ ምሰል ይጣጣራሉሥጋና ነፍስ በመተጋገዝ EግዚAብሔርን ለመምሰል ይጣጣራሉ፡፡ሥጋና ነፍስ በመተጋገዝ EግዚAብሔርን ለመምሰል ይጣጣራሉ፡፡

በፍርድ ቀን ሥጋና ነፍስ በAንድነት የሥራቸውን ዋጋ ይቀበላሉ፡፡በፍርድ ቀን ሥጋና ነፍስ በAንድነት የሥራቸውን ዋጋ ይቀበላሉ፡፡
ክ ካ ክፉ ሰክ ካ ክፉ ሰምክንያቱም መልካምም ይሁን ክፉ ተባብረው ይሰሩታልና፡፡ምክንያቱም መልካምም ይሁን ክፉ ተባብረው ይሰሩታልና፡፡

EግዚAብሔር ሰውነታችንን ከምድር ጭቃ ፈጥሮ የሕይወትን EግዚAብሔር ሰውነታችንን ከምድር ጭቃ ፈጥሮ የሕይወትን 
ትትEስትንፋስ Eፍ ብሎበታል፡፡ ሰውን ሲፈጥረው ከፍተኛ ጥንቃቄ ያደረገEስትንፋስ Eፍ ብሎበታል፡፡ ሰውን ሲፈጥረው ከፍተኛ ጥንቃቄ ያደረገ

ሲሆን ከፈጠረውም በኋላ መልካም መሆኑን Aይቷል፡፡ ዘፍሲሆን ከፈጠረውም በኋላ መልካም መሆኑን Aይቷል፡፡ ዘፍ. . 11* * 2626--3131

ለሰውነታችን Aለቆቹ ራሳችን ነን፡፡ ሥጋና ነፍስም ከተባበሩ በጎውንለሰውነታችን Aለቆቹ ራሳችን ነን፡፡ ሥጋና ነፍስም ከተባበሩ በጎውን
ሥራ ማከናወን ይችላሉ፡፡ ሥራ ማከናወን ይችላሉ፡፡ 11ኛ ተሰሎንቄ ኛ ተሰሎንቄ 5 5 * * 2323



የቀጠለየቀጠለ… … 

••

Aካላችን የEግዚAብሔር ቤተ መቅደስ ነው፡፡ Aካላችን የEግዚAብሔር ቤተ መቅደስ ነው፡፡ 11ኛ ቆሮኛ ቆሮ. . 66**1919፡፡ ፡፡ 
በዚህም የተነሣ በምስጢረ ሜሮን የመንፈስ ቅዱስ ማኅደርበዚህም የተነሣ በምስጢረ ሜሮን የመንፈስ ቅዱስ ማኅደርበዚህም የተነሣ በምስጢረ ሜሮን የመንፈስ ቅዱስ ማኅደር በዚህም የተነሣ በምስጢረ ሜሮን የመንፈስ ቅዱስ ማኅደር 
ሆነው ላረፉ Oርቶዶክሳውያንን Aካላት ክብር Eንሰጣለን፡፡ ሆነው ላረፉ Oርቶዶክሳውያንን Aካላት ክብር Eንሰጣለን፡፡ 

ች ችች ችቤተ ክርስቲያን ለሰውነታችንና ለነፍሳችን በተመጣጠነ መልኩ ቤተ ክርስቲያን ለሰውነታችንና ለነፍሳችን በተመጣጠነ መልኩ 
ትክክለኛ ጥንቃቄ Eንድናደርግ ትመክረናለች፡፡ ትክክለኛ ጥንቃቄ Eንድናደርግ ትመክረናለች፡፡ 



የAካላችንየAካላችንጤንነትጤንነት

•• Aካላችን የማንነታችን መገኛ ስለሆነ የAካላችን ጤንነት Aካላችን የማንነታችን መገኛ ስለሆነ የAካላችን ጤንነት 
የነፍሳችንን ያህል Eንዲጠበቅ ይፈለጋል፡፡የነፍሳችንን ያህል Eንዲጠበቅ ይፈለጋል፡፡

Eፅን መጠቀምEፅን መጠቀም& & የAልኮልየAልኮል ሱሰኝነትሱሰኝነት & & AመንዝራነትAመንዝራነት ለበሽታለበሽታ
ይዳርጋሉ፡፡ይዳርጋሉ፡፡ EንዲሁምEንዲሁም ሲጋራንሲጋራን ማጤስምማጤስም ሆነሆነ ሺሻንምሺሻንም መጠቀምመጠቀም
በተዘዋዋሪበተዘዋዋሪ ንገድንገድ ራስንራስን EንደEንደ ማጥፋትማጥፋት ይቆ ራልይቆ ራልበተዘዋዋሪበተዘዋዋሪ መንገድመንገድ ራስንራስን EንደEንደ ማጥፋትማጥፋት ይቆጠራል፡፡ይቆጠራል፡፡

በተዘዋዋሪበተዘዋዋሪ መንገድመንገድ ራስንራስን EንደEንደ ማጥፋትማጥፋት የሚከሰተውየሚከሰተው በፈቃደንነትበፈቃደንነት
ላላ ሰሰ ልል ሲሆሲሆ ስስ ስስ AካልAካል AEAEላይላይ በተመሰረተበተመሰረተ ልምምድልምምድ ሲሆንሲሆን ቀስቀስ በቀስምበቀስም AካልንAካልን ወይምወይም AEምሮንAEምሮን
በመጉዳትበመጉዳት ሞትንሞትን ያስከትላል፡፡ያስከትላል፡፡

ኛ ት ቅ ችኛ ት ቅ ችማንኛውም የAካልን ጤንነት ሊጠብቅ የሚችልን ነገር በAግባቡ ማንኛውም የAካልን ጤንነት ሊጠብቅ የሚችልን ነገር በAግባቡ 
መላመድና ጎጂ የሆኑትንም በፍጥነት ማስወገድ ያስፈልጋል፡፡ መላመድና ጎጂ የሆኑትንም በፍጥነት ማስወገድ ያስፈልጋል፡፡ 

በጤንነት የምንኖር ከሆንን ለEግዚAብሔር ክብር ለምንሰጠው በጤንነት የምንኖር ከሆንን ለEግዚAብሔር ክብር ለምንሰጠው 
Aገልግሎት በተሻለ ሁኔታና ደረጃ የምንገኝ ልንሆን Eንችላለን፡፡Aገልግሎት በተሻለ ሁኔታና ደረጃ የምንገኝ ልንሆን Eንችላለን፡፡



የቀጠለየቀጠለ… … 

••

A ከ ል ሳA ከ ል ሳሁሉም ነገር በAግባቡ መከናወን ይገባዋል፡፡ ለምሳሌ፡ሁሉም ነገር በAግባቡ መከናወን ይገባዋል፡፡ ለምሳሌ፡--
የምንወስደው ምግብ ሳይበዛም ሳያንስም የተመጣጠነ መሆንየምንወስደው ምግብ ሳይበዛም ሳያንስም የተመጣጠነ መሆን
ይኖርበታል፡፡ ይኖርበታል፡፡ 11ኛ ጢሞኛ ጢሞ. . 4 4 ** 88፡፡ ፡፡ # ;# ;ይ ታይ ታ

ለAካላችን በምግብለAካላችን በምግብ& & በበቂበበቂ EረፍትEረፍት& & በሕመምበሕመም ጊዜጊዜ መድኃኒትመድኃኒት
በመስጠትበመስጠት&& በልብስበልብስ ክብካቤክብካቤ Eናደርጋለን፡፡Eናደርጋለን፡፡ ነገርነገር ግንግን ወደወደበመስጠትበመስጠት& & በልብስበልብስ... ... ክብካቤክብካቤ Eናደርጋለን፡፡Eናደርጋለን፡፡ ነገርነገር ግንግን ወደወደ
ኃጢAትኃጢAት በሚመራንበሚመራን የሥጋየሥጋ ፈቃድፈቃድ ግንግን ይኽንይኽን Aናደርግም፡፡Aናደርግም፡፡
ከAንዱከAንዱ ጽንፍምጽንፍም ወደወደ ሌላውሌላው Aንዘልም፡፡Aንዘልም፡፡ AካልAካል የራሱየራሱ የሆነየሆነ
AገልግሎትናAገልግሎትና ኃላፊነትኃላፊነት ስላለውስላለው በAግባቡበAግባቡ EንንከባከበውEንንከባከበውAገልግሎትናAገልግሎትና ኃላፊነትኃላፊነት ስላለውስላለው በAግባቡበAግባቡ Eንንከባከበው፡፡Eንንከባከበው፡፡



ማጠቃለያማጠቃለያ

•• የሺሻ ጠቅላላ ጉዳቱ የበለጠ የሚጠና ቢሆንም Aደገኛ የሆነ የሺሻ ጠቅላላ ጉዳቱ የበለጠ የሚጠና ቢሆንም Aደገኛ የሆነ 
የጤና ጉዳት የሚያስከትል ንጥረ ነገር ያለው መሆኑን Eንወቅ፡፡የጤና ጉዳት የሚያስከትል ንጥረ ነገር ያለው መሆኑን Eንወቅ፡፡

Eንደ Oርቶዶክሳዊ ክርስቲያን ሰውነታችንን ከነፍሳችን ጋር Eንደ Oርቶዶክሳዊ ክርስቲያን ሰውነታችንን ከነፍሳችን ጋር 
በማስተባበር EግዚAብሔርን ደስ በሚያሰኘው ሕይወት መኖር Eንዳለብንበማስተባበር EግዚAብሔርን ደስ በሚያሰኘው ሕይወት መኖር Eንዳለብን
በማወቅ Aካላችንን Eንንከባከበው፡፡በማወቅ Aካላችንን Eንንከባከበው፡፡

ንባብ፡ንባብ፡-- ፊልጵ ፊልጵ 4 4 * * 1111

ያEቆብያEቆብ 5 5 * * 20 20 EናEና

መዝሙርመዝሙር 19 19 * * 12 12 ##ስሕተትንስሕተትንማንማን ያስተውላታልያስተውላታል? ? ከተሰወረከተሰወረ ኃጢAትኃጢAት Aንጻኝ።Aንጻኝ።
የድፍረትየድፍረት ኃጢAትኃጢAት EንዳይገዛኝEንዳይገዛኝ ባሪያህንባሪያህን ጠብቅጠብቅ የዚያንየዚያን ጊዜጊዜ
ፍጹምፍጹም Eሆናለሁ፥Eሆናለሁ፥ ከታላቁምከታላቁም ኃጢAትኃጢAት Eነጻለሁ።Eነጻለሁ። Aቤቱ፥Aቤቱ፥

ትትረድኤቴረድኤቴመድኃኒቴም፥መድኃኒቴም፥ የAፌየAፌቃልናቃልና የልቤየልቤ AሳብAሳብ በፊትህበፊትህ
ያማረያማረ ይሁን።ይሁን።;;



ስብሐትስብሐት ለEግዚAብሔርለEግዚAብሔርወስብሐትወስብሐት ለEግዚAብሔር፡፡ለEግዚAብሔር፡፡

ይቆየን፡፡ይቆየን፡፡


