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भारत दे� कक� रोग, मधुमेह, �दय रोगो ंऔर िद� के दौरे (NPCDCS) की रोकथाम और 

िनयं�ण के िलए रा�ीय काय��म के �प म� अ�ेसर है। �ा�सेवा रा� की िज�ेदारी है, �

िविभ� रा� काया��यन के िविभ� चरणो ंम� ह�। तंबाकू को मृ�ु और बीमारी के िलए सबसे 

मह�पूण� कारण के �प म� पहचाना गया है। भारत ने 11 वी ंपंचवष�य योजना के तहत 2007 - 

08 म� रा�ीय तंबाकू िनयं�ण काय��म शु� िकया। कक� रोग िनयं�ण काय��म को �ु� करने �

के ि�ए रा� सरकार को िनद�� ह�। हा�ांिक, रा� �ा� सेवा िवभाग के कम�चा�रयोकंो को 

कक� रोग जाग�कता या आम कक� रोग जाँच करने के ि�ए �ि�ि�त नही ंिकया गया है। टाटा 

मेमो�रय� अ�ता� म� कक� रोग �ितबंधक िवभाग �ा� सेवाओ ं के कम�चा�रयो ं को 

�ि�ि�त करने म� सि�य �प से �गा �आ है। यह पु��का तंबाकू मु�� समुपदे�न स� और 

काय��म आयोिजत करने के ि�ए ��सेवा कम�चारी, मा�ता �ा� सामािजक �ा� 

काय�कता� (ASHAs), सहायक नस� िमडवाइफरी (ANMs), आंगनवाड़ी काय�कता� (AWWs), 

�ाथिमक �ा� काय�कता� (PHWs), सामुदाियक �ा� �यंसेवक (CHVs) इन सरकारी 

और िनजी कम�चा�रयो ंको माग�द��न करेगी। हमारा इरादा इस पु��का का अिधक से अिधक 

भारतीय भाषाओ ंम� अनुवाद करना है, तािक इसका �ापक �प से उपयोग िकया जा सके।

डॉ. गौरवी िम�ा और डॉ. �िम��ा िपंपळे
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��ावना





लेखक इस पु��का को तैयार करने म� ब�मू� और अथक योगदान के िलए कक� रोग �ितबंधक 

िवभाग, टाटा मेमो�रयल हॉ��टल के इन िन�िल�खत किम�यो ंका कृत�तापूव�क आभार �कट करते 

ह�:

डॉ. िहना �ेख, [e@. JemebgOeje kegÀuekeÀCeea और डॉ. डो�ोरोसा फना�िडस इ�ोने इस पु��का के िविभ� 

सं�रणो ंको संपादन करने म� सहायता की है।

डॉ. �मा वैरागी इ�ोने इस पु��का का िह�ी अनुवाद िकया है।

�ी. तुषार जाधव इ�ोने इस ह�पु��का की रचना, अनुवाद, मुखपृ� और टंक�ेखन िकया है।

Þeer. cegkesÀMe [er Hegjes, efÒebefmeHeue, ueskeÌ®ejj, cegbyeF& keÀuee ceneefJeÐeeue³e Deewj Þeer DeefYe<eskeÀ Dee®ee³e& FvekeÀe 

jsKeeìveceW DebMele:  ³eesieoeve kesÀ efueS DeeYeejer nQ~ 

हम डॉ. �ीपाद बनावली, िश�ािवदो ंके िनदेशक (Director Academics), टाटा मेमो�रयल स�टर के 

इस पु��का को लाने के िलए समथ�न और �ो�ाहन के िलए हम उनके ब�त आभारी ह�।
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Deaths 
Percentage of total male deaths a�ributable to tobacco

प�रचय और पृ�भूिम 

तंबाकू से होनेवा�ी मृ�ु दुिनया के िलए सबसे बड़े साव�जिनक �ा� खतरो ंम� से एक है। तंबाकू का सेवन 

अकाल मृ�ु और बीमारी का एक �मुख कारण है। दुिनया भर मे, तंबाकू से सालाना 80 �ाख से अिधक लोगो ं

की मृ�ू होती है। उन मौतो ंम� से ७० �ाख से अिधक ��� तंबाकू के उपयोग का प�रणाम ह�, जबिक �गभग 

१२ �ाख धू�पान न करने वा�े अ��� धू�पान का ि�कार होते है। अनुमािनत १.१ िबि�यन �ोग और एक 

ितहाई तक वय� आबादी, िकसी न िकसी �प म� तंबाकू का उपयोग करते ह�। दुिनया भर म� 1.1 िबिलयन 

धू�पान करने वालो ंम� से लगभग 80% कम और म�म आय वाले देशो ंम� रहते ह�, जहां तंबाकू से संबंिधत 

बीमारी और मृ�ु का �माण सबसे अिधक है। (1) 

तंबाकू मानिच� का छठा सं�करण
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WHO के दि�ण पूव� एिशयाई �े� म� तंबाकू के उपयोग की दर उ�तम है। इसमे तंबाकू के उपयोग के ि�ए खच� 

होनेवा�ी िकमत और उसकी वजह से होनेवा�ी बीमारीयो ंके इलाज की िकमत भी शािमल है। (1) भारत तीसरा 

सबसे बड़ा तंबाकू उ�ादक देश है और दुिनया म� तंबाकू उ�ादो ंका दूसरा सबसे बड़ा उपभो�ा है। (2) भारत म� 

४२.४% पु�ष, १४.२% मिहलाएं और २८.६% (२६६.८ िमिलयन) वय� ह�, जो वत�मान म� धू�पान या धू�रिहत �पो ं

म� तंबाकू का उपयोग करते ह�। (३) भारत म� तंबाकू से संबंिधत मृ�ु दर सबसे अिधक है िजसमे से िपछ�े दस वष� म� 

धू�पान के कारण ७,००,००० वािष�क मौत� �ई है। साथ ही आने वा�े द�क म� एक �ाख तक वृ�� की DeeMebkeÀe है। (४) 

साथ ही भारत मे धू�रिहत तंबाकू के �ापक उपयोग के कारण मंुह के कक� रोग का �माण भी अिधक है। (५) तंबाकू 

के उपयोग और संबंिधत मौतो ंके इन खतरनाक �झानो ंको िनयंि�त नही िकया गया तो यह आकडे और बढ़ने की 

संभावना है।

WHO के अनुसार, अगर हम �ोगो ंको तंबाकू छोड़ने म� मदद नही ंकर� गे तो हम तंबाकू के उपयोग और संबंिधत मौतो ं

को कम करने के वै��वक ��ो ंको पूरा नही ंकर पाएंगे। धू�पान करने वा�ो ंम�, िजन �ोगोकंो तंबाकू के खतरो ंकी 

जानकारी ह� वह अिधकां� �ोग छोड़ना चाहते ह�। समुपदे�न और दवा ��� के तंबाकू छोड़ने की संभावना को 

दोगुना से अिधक कर सकती है। (6)

WHO क��शन ऑन टोबैको कंट� ोल (FCTC) के MPOWER िवतरण की सुिवधा के िलए 2007 म� देश�ापी �र पर 

उपाय �थािपत िकए गए थे। छह उपायो ंम� तंबाकू के उपयोग और रोकथाम नीितयो ंकी िनगरानी करना, तंबाकू के धुएं 

से लोगो ंकी र�ा करना, उपयोगकता�ओ ंको तंबाकू छोड़ने म� मदद करना, तंबाकू के धुएं के खतरो ंके बारे म� चेतावनी 

देना, िव�ापन, �ायोजन और �चार पर �ितबंध लगाना और करो ंम� वृ�� करना शािमल है। (1)

पहली बार, WHO ने अनुमान लगाया िक तंबाकू का उपयोग करने वाले पु�षो ंकी सं�ा म� िगरावट हो रही है, जो 

वैि�क तंबाकू महामारी के िव�� एक श��शाली बदलाव का संकेत देता है। (7) आज �कािशत िकए ड�ूएचओ 

की एक नई �रपोट� के िन�ष� से पता चलता है िक सरकार �ारा ह��ेप से तंबाकू से �ोगो ंकी र�ा की जा सकती है, 

लोगो ंकी जान बचा सकती है और तंबाकू से संबंिधत होनेवा�े नुकसान को रोक सकती है। (6)

भारत म�, वत�मान धू�पान करने वालो ंम� से 55.4% धू�पान छोड़ने की योजना या सोच रहे ह� और ४९.६% वत�मान 

धू�रिहत तंबाकू उपयोगकता� धू�रिहत तंबाकू के उपयोग को छोड़ने की योजना के ि�ए सोच रहे ह�। (३) एक बड़े 

�र पर तंबाकू की रोकथाम के �यास िनि�त �प से इस िवकट ��थित से राहत िदलाने म� मदद कर सकते ह�। यह 

जानना उ�ाहजनक है िक 70% तंबाकू उपयोगकता� तंबाकू छोड़ना चाहते है। हालांिक, आंकड़े बताते ह� िक केवल 

30% तंबाकू उपयोगकता� वा�व म� छोड़ने का �यास करते ह�। इनम� से, केवल 3 से 5% अंततः  छोड़ने का �बंधन 

करते ह�। इसका ता�य� यह है िक सहायता और माग�दश�न �दान िकए जाने पर लोगो ंकी तंबाकू छोड़ने की संभावना 

अिधक है। कई अ�यनो ंने तंबाकू की आदतो ंको छोड़ने के िलए माग�द��न िकतना मह�पूण� और �भावशील है इस 

बात का अ�यन िकया है और उसका द�ावेजीकरण िकया है।(8,9,10,11)
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तंबाकू मु� भारत

भारत म� औपचा�रक �प से तंबाकू िनषेध वष� 2002 म� शु� िकया गया था। िव� �ा� संगठन देश 

काया�लय और �ा� और प�रवार क�ाण मं�ालय, भारत सरकार �ारा समिथ�त िविभ� रा�ो ंम� 

तेरह �ीिनक �थािपत िकए गए थे। बाद म� �ीिनको ंकी सं�ा बढ़कर 18 हो गई। (12)  केवल 23 

देशो ंम� �ापक तंबाकू िनषेध नीितयां ह� और भारत उनम� से एक है। भारत ने अ� LMIC के िलए एक 

उदाहरण िनधा��रत िकया है। (13)

पहले पांच वष� के दौरान, देश भर म� 8 �ीिनको ंने औसतन छह स�ाह म� 31% की दर छोड़ने की 

सूचना दी। इसके अलावा, लगभग 50% ने अपने तंबाकू उपयोग को काफी हद तक कम कर िदया था। 

(14)

तंबाकू मु�ी के ि�ए �ि��ण पु��का

13



तंबाकू मु�ी ��िनक, ि���टीव ऑ�ो�ॉजी िवभाग

तंबाकू मु�� ��िनक, ि���टीव ऑ�ोलॉजी िवभाग, टाटा मेमो�रय� अ�ता�, मंुबई, महारा� �

तंबाकू cegeqkeÌle के अ�दूतो ंम� से एक रहा है। यह ��िनक के साथ-साथ समुदाय आधा�रत तंबाकू मु�� 

सेवाएं �दान करता है। काय��थल तंबाकू मु�� काय��म सफलतापूव�क शहरी और �ामीण �े�ो ंम� 

आयोिजत िकए गए ह�। (16,17,18,19,20) �ारी�रक �प से अ�म �ोग, कमि��य� से� वक� स�, 

�� ीट िच�्ड� न, जरी वक� स�, िभखारी आिद जैसे अ�्प जनसं�ा वा�े �ोगो ंके ि�ए यह िवभाग कई 

तंबाकू िनयं�ण काय��म आयोिजत करता है।
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तंबाकू अधीनता को समझना

तंबाकू का उपयोग एक जिटल िवषय है। इंटरनेशनल �ािसिफकेशन ऑफ़ िडसीज़ (ICD-10) ने �ले�खत 

िकया है िक "तंबाकू अधीनता" एक बीमारी है।  तंबाकू अधीनता को इस तरह से प�रभािषत िकया गया है, 

"तंबाकू अधीनता एक �वहारीक, सं�ाना�क और �ारी�रक घटना है जो की बार-बार तंबाकू के उपयोग के 

बाद बढ जाती है िजसम� आम तौर पर तंबाकू का सेवन करने की ती� इ�ा होती है, तंबाकू सेवन को िनयंि�त 

करने म� किठनाई होती है, हािनकारक प�रणामो ंके बावजूद तंबाकू का सेवन बढ जाता है एवं तंबाकू सेवन को 

ही �ाथिमकता दी जाती है। अपने जीवन की गितिविधयाँ और कत��ो ंकी तु�ना म�, तंबाकू सेवन को जादा 

�ाथिमकता दी जाती है तथा तंबाकू का जादा मा�ा मे िकया �आ सेवन बरदा�त करने की �मता बढ जाती है 

िजससे �ारी�रक नुकसान बढ जाता है।(२१)  िनकोटीन �सन माग�, मँूह के अंदर की �चा और �चा से 

आसानी से अवशोिषत होता है।(22)  िनकोटीन अिधनता CNS से संबंिधत ल�ण पैदा करती है जैसे की 

िचड़िचड़ापन, �ोध, अधीरता, �ान क� ि�त करने म� किठनाई। तंबाकू सेवन की आदत छोडनेवा�े 

सेवनकता�ओ ंमे तंबाकू के ती� इ�ा के कारण तंबाकू सेवन िफर से �ु� हो सकता है।(22)

भारत म� तंबाकू का उपयोग १६ वी सदी से हो रहा है। इसका उपयोग तब से िविभ� �पो ंम� हमारे देश म� बढ 

रहा है। यह भारतीय सं�ृित म� भी गहराई से िनिहत है। भारत म� िविभ� रा�ो ंम� तंबाकू के उपयोग से संबंिधत 

अपने �यं के �रवाज और त�रके ह�।  तंबाकू सेवन के इन पारंप�रक बंधनो ंको तोड़ने के िलए प�रवत�न �ाना 

तंबाकू िनयं�ण के िलए �मुख चुनौितयो ंम� से एक है।

तंबाकू की आदतो ंको ��थर करने म� तंबाकू उ�ोग की भी भूिमका है। वे तंबाकू के उपयोग से होनेवा�ी 

िबमारीयोकंो कम िदखाने के ि�ए �गातार �यास करते ह�।
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तंबाकू के सेवन की �ु�आत के ि�ए सहकम� का दबाव भी एक बड़ा �भाव होता है। दूसरी ओर, तंबाकू 

का सेवन  करने वा�े प�रवार के सद� तंबाकू सेवनकता� को छोड़ने का �यास करने से मना कर सकते ह�। 

तंबाकू सेवनकता� �यं भी अपने प�रवार और दो�ो ंको तंबाकू का सेवन �ु� करने के ि�ए �ो�ािहत 

कर सकता है। एक ही समय म� प�रवार और दो�ो ंका समथ�न तंबाकू छोड़ने की िद�ा म� योगदान कर 

सकता है।िफर से, तंबाकू की उप��ता और �ा� संबंधी मु�ो ंजैसे कारक भी तंबाकू के सेवन से 

संबंिधत िनण�यो ंको �भािवत कर सकते ह�। तंबाकू िनयं�ण के ि�ए सामािजक-सां�ृितक, राजनीितक 

और कानूनी पह�ुओ ंपर �ान देने की ज�रत है। इनम� बड़े पैमाने पर के साथ-साथ सू� �र के बद�ाव 

भी �ािम� ह�, और दोनो ंमह�पूण� ह�। सामािजक-सां�ृितक प�रवत�न, जैसे, ���गत �र पर �ु� िक 

जाती है, जो अंततः  समय के साथ बद�ते मानदंडो ंको ज� देता है। इसी तरह, तंबाकू से संबंिधत कर और 

कानूनो ंका ���गत �र पर �भाव है। इन िनयमो ंका �वत�न अिधक मह�पूण� है। तंबाकू का सेवन 

करने के ��ोभन देने और छोड़ने की इ�ा के बीच, तंबाकू सेवनकता� �ंगूर की तरह उतार-चढ़ाव करता 

है। तंबाकू मु�ी के� से सहा� िन��चत �प से तंबाकू सेवनकता� को अपने तंबाकू छोड़ने के िनण�य और 

उसके ि�ए ज�री आ�िव�वास को हािस� करने म� मददगार है।
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तंबाकू मु�ी के ि�ए सहा�

ये सेवाएं डॉ�स�,  समुपदे�क, नस�,  �ा� 

काय�कता� या अ� �ा�कम�यो ं�ारा दी  जाती 

ह�। तंबाकू मु�ी mene³³e �ा� �दाता ³en गहन 

और दोहराया समुपदे�न स�ो ं�ारा सर� स�ाह 

होता है। उपयु�ता के अनुसार ���गत या 

समूह समुपदे�न �दान िकया जाता  है।

संभव होनेपर समूह समुपदे�न �दान िकया जाता 

है। एक ही संगठन या एक समुदाय से संबंिधत 

सद�ो ंको समूहो ंम� समुपदे�न िदया जाता है। समूह समुपदे�न के कई फायदे ह� जैसे समय और 

ऊजा� की बचत। यह तंबाकू सेवनकता�ओ ंको एक साझा मंच पर एक साथ �ाता है।  वे एक-दूसरे के 

अनुभवो ंको छोड़ने और सीखने के ि�ए �े�रत होते ह�। समूहो ंको �भावी ढंग से संभा�ने की ज�रत है, 

�ोिंक समूह म� ऐसे �ोग हो सकते ह� जो दूसरो ंको �ेरणाहीन कर सकते ह�।

तंबाकू मु�ी के ि�ए समुपदे�न 

 

तंबाकू सेवनकता�ओ ंको समुपदे� केवल �ा� खतरो ंऔर तंबाकू छोड़ने की सलाह के बारे म� 

जानकारी ही नही ंब�� यह एक लंबी �ि�या है, िजसम� िन�िल�खत शािमल ह�:

१.  मू�ांकन

२.  सहा� 

३.  पुन: जाँच भेट
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तंबाकू छोड़ने के ि�ए सहा� �दान करने से पहले तंबाकू सेवनकता�ओ ंका िविभ� पहलुओ ंपर मू�ांकन 

करने की आव�कता है।

A) सामािजक-जनसां��की इितहास :

उ�, िलंग, िश�ा �र, �वसाय, आिद के संबंध म� सेवनकता�ओ ंके ���गत िववरणो ंका आकलन करना 

मह�पूण� है।  यह सब मह�पूण� है �ोिंक समुपदे� सहा� इस जानकारी पर आधा�रत होगा।  उदाहरण के 

िलए, एक अनपढ़ ��� को तंबाकू सेवन के �ा� mebyebOeer खतरो ंके बारे म� िव�ार से बताया जा सकता है।  

एक िशि�त ��� को तंबाकू छोड़ने की चुनौती दे सकते है।  प�रवार के िलए देखभाल करने के संदभ� म� एक 

गृिहणी को �े�रत करने की आव�कता है। कभी-कभी तंबाकू सेवनकता� अपने तंबाकू सेवन करनेका कारण 

उनके �वसाय से जोडते ह�।  उनकी गलत धारणाओ ंके संबंध म� समुपदेशन िदया जाता है। 

B) तंबाकू सेवन की वजह से होनेवा�े खतरो ंकी जानकारी : 

तंबाकू के सेवन के दु�भावो ंके बारे म� जानकारी �ा� करने से ज�री नही ंिक तंबाकू का सेवन छोड़ने का 

नतीजा हो। तंबाकू उपयोग के �ा� प�रणामो ंके बारे म� तंबाकू उपयोगकता� के पास उप�� जानकारी 

अ�� हो सकती है। उसने �गाया �वा मत�ब �ायद ग�त भी हो सकता है या उसकी �ा�ा अ�ग हो 

सकती है। जानकारी देते समय उसे भयावह �प म� न देते �ए सही जानकारी देना मह�पूण� है। इसके अलावा, 

उपयु� जानकारी जो तंबाकू सेवनकता� से संबंिधत है, वह उसे तंबाकू छोड़ने की �ेरणा बढ़ाने म� मदद कर 

सकती है। एक िववािहत मिहला जो तंबाकू का सेवन कर रही है, उसे तंबाकू के सेवन और �जनन सम�ाओ ंके 

�भावो ंके बारे म� सूिचत िकया जा सकता है।  एक युवा लड़का, िजसे तंबाकू सेवन और नपंुसकता के बीच संबंध 

जानने के ि�ए िदए गए समुपदे�न से वह अिधक समझदार हो सकता है।

 िजन तंबाकू सेवनकता�ओमें मँुह के कक� रोग की पूव� ��थित िदखाई दे रही है जैसे िक सफेद दाग 

(Leukoplakia), लाल दाग (Erythroplakia), मंुह पूरी तरह से नही ंखुलना (sub mucos fibrosis)  या   मंुह 

के छाले (Oral ulcers); उ�े ज� से ज� तंबाकू की आदतो ंको छोड़ने के िलए �े�रत करना होगा।  उ�� 

तंबाकू छोड़ने के मह� के बारे म� बताया जाना चािहए �ोिंक इससे मंुह के कक� रोग का खतरा कम हो सकता 

है।  िनयिमत अंतरकाल से िचिक�ा और समुपदे�न को बनाए रखने पर भी जोर िदया जाना चािहए।

C) तंबाकू सेवन का इितहास :

िपछले और वत�मान के तंबाकू सेवन की जानकारी के सभी द�ावेजोकंो अिभि��खत करना                         

ज�री है।

तंबाकू सेवनकता� का मू�ांकन
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I)   तंबाकू सेवनकता� / तंबाकू सेवन ना करनेवा�े –  िजसने अपने जीवन म� कभी भी तंबाकू का सेवन 

नही ंिकया है उ�े तंबाकू सेवन ना करनेवा�े (Non-User)  कहते है। तंबाकू सेवनकता�, वत�मान 

सेवनकता� या पूव� सेवनकता� हो सकता है। वत�मान सेवनकता� की प�रभाषा योजनाओकें उ�े�ो ंके 

अनुसार िभ� हो सकती है।  आम तौर पर, एक ��� को वत�मान सेवनकता� के �प म� पहचाना 

जाता है यिद उसने िपछले एक महीने के दौरान तंबाकू का सेवन िकया हो।  भले ही एक ��� ने 

तंबाकू के अ� �करोकंो छोड़ िदया हो, और कम से कम एक ही �कार जारी हो िफर भी उस ��ी 

को वत�मान सेवनकता� के �प म� प�रभािषत िकया जाता है।

ii)  तंबाकू सेवन की जानकारी – इ�ेमाल िकए गए, धुआं और धुआं रिहत तंबाकू के सभी �पो ंका 

िववरण दज� िकया जाना चािहए। एक िदन म� तंबाकू सेवन का औसत का�ावधी और �माण, तंबाकू 

सेवन का का�ावधी और अगर छोडा है तो छोड़ने की जानकारी भी पूछी जानी चािहए।  तंबाकू छोड़ने 

की अविध को ��ेक �कार के ि�ए िदन / महीने / वष� म� नोदं करने की आव�यकता है।

हर तंबाकू सेवनकता� के तंबाकू इितहास के बारे म� पूछताछ करना उिचत है। यह तंबाकू छोड़ने के 

िवषय म� �गित का आकलन करने म� सहायक होगा। तंबाकू सेवन की हर जानकारी का 

द�ावेजीकरण भी अ��� �प से तंबाकू सेवनकता� को तंबाकू छोड़ने के मह� को द�ा�ता है। 

तंबाकू  छोड़ने के िपछले �यासो ंका भी आकलन िकया जा सकता है। 

D) ती�ता का �माण:

िनकोटीन पर िनभ�रता जानने के ि�ए  Fagerstrom scale िनकोटीन के �ती �ारी�रक �त की ती�ता का 

आक�न करने के ि�ए एक मानक उपकरण है।

िनकोटीन िनभ�रता जानने के िलए एवं िनकोटीन के िलए शारी�रक लत की ती�ता की जानकारी पाने के ि�ए 

Fagerstorm score एक मानक उपकरण है।  परी�ण को धू�पान से संबंिधत िनकोटीन िनभ�रता का एक 

�िमक माप जानने के िलए िडज़ाइन िकया गया था। इसम� छह ÒekeÀej शािमल ह� जो धू�पान सेवन की मा�ा, 

उपयोग करने की मजबूरी का कारण और िनभ�रता का मू�ांकन करते ह�।

Fagerstorm परी�ण म � दो (हां / नही)ं उ�र देन ेवाल े��ो ंका मू� 0 से 1 होता ह ैऔर ब�िवक�ी उ�रो ंका 

मू�्य 0 से 3 होता है। इन मू�ो ंका कुल जोड़ धू�पान करन ेवालो ंके िलए  ० से १० के बीच म� अंितम �ोर होता 

है। सं�ा िजतनी अिधक होगी, िनकोटीन पर सेवनकता � की िनभ�रता अिधक होगी।

धू� रिहत तंबाकू के सेवन के िलए भी इसी तरह का प�रमाण है। इसम� कुल नौ �� ह� और अिधकतम �ोर १६ 

है। उ� �ोर, अिधकतम धू� रिहत तंबाकू के सेवन पर िनभ�रता द�ा�ता है। (23)
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धू� या धू�रिहत तंबाकू के सेवन के बारे म�, प�रमाण मे िदया गया ��ेक �� ठीक से समझा जाना चािहए।  

िफर, तंबाकू सेवनकता�ओ ंसे सवाल भी पूछे जाने चािहए।  उसी तरह, तंबाकू सेवनकता�ओ ंसे आसन तरीकेसे 

सवाल भी पूछे जाने चािहए की वे ��न का अथ� सही �पसे समझ�। धू�पान करने वालो ंके िलए इ�ेमा� िकया 

जानेवा�ा एिड�न �ेल िसफ�  धू�पान करने वाले लोगो ंके ि�ए उपयोग िकया जाना चािहए। धू�रिहत 

तंबाकू के उपयोग के िलए ��ावली का उपयोग केवल धू�रिहत तंबाकू सेवनकता�ओ ंके िलए िकया जाना 

चािहए। दोनो ं��ावली उन लोगो ंपर लागू होगी जो धू�पान और धू� रिहत तंबाकू का सेवन करते ह�।

E) तंबाकू मु�� के चरण: 

Prochaska और Di Clemente  इ�ोने तंबाकू की आदत को छोड़ने से पहले तंबाकू सेवनकता� को 

िजन चरणो ंसे गुजरना होता है, उसके बारे म� समझाया है।

1. अवलोकन पूव� चरण –  इस �र पर, सेवनकता�ओ ंन ेकभी भी तंबाकू छोड़न ेपर गंभीरता स ेिवचार नही ं

िकया है। यह ��� तंबाकू छोड़न ेके िलए अिन�ुक हो सकता ह ैऔर तंबाकू छोड़न ेके िलए �� 

इनकार कर सकता है। उसके तंबाकू को न छोड़न ेके अलग- अलग कारण हो सकत ेह�। जब तक इस 

अव�था म � कोई ��� धू�पान छोड़न ेके िलए �े�रत नही ंहोता है,  तब तक यह बताना �थ � ह ैिक कैस े

छोड़�।  ऐस े��� को समुपदेशन की सहा�ता के साथ अगल ेचरण म � लाया जा सकता है।

2. अवलोकन चरण – इस �र पर, तंबाकू सेवनकता � तंबाकू छोड़न ेके िलए मानिसक �प स ेतैयार होते 

है।  वह सहमत होते ह � िक धू�पान हािनकारक है।  वह ज� ही छोड़न ेकी योजना बनाता है, लेिकन यह 

संभव ह ैिक वह इस च� म � फंस गया ह ैऔर तंबाकू छोड़न ेका कोई �यास नही ंकरता है,  और इस �र 

पर ही वह संतु� हो सकता है। उसे तंबाकू छोड़ने के िलए कुछ ठोस कदम उठाने के िलए �े�रत िकया 

जाना चािहए।

३. तैयारी का चरण – इस अव�था म� तंबाकू सेवनकता� तंबाकू की आदत को छोड़ने के िलए कुछ �यास 

करता है। उदाहरण के िलए वह तंबाकू के सेवन की मा�ा को कम कर सकता है, या तंबाकू के �ांड को 

या तंबाकू सेवन के �कार को बदल सकता है। इस अव�था म� ��� तंबाकू छोड़ने के ब�त करीब होता 

है। कभी-कभी लोग इसे तंबाकू सेवन की आदत छूट गई ऐसे मानते ह�। वे िव�वास कर सकते ह� या दूसरो ं

को यह िव�वास िद�ाना चाह सकते ह� िक उ�ोनें तंबाकू की आदत छोड़ दी है। सकारा�क �ब�न 

और �ो�ाहन तंबाकू छोड़ने म� सहा�क होगा। 

४. अनुयोजन चरण – इस चरण मे तंबाकू सेवनकता�ने  सभी �कार का तंबाकू पुरी तरह से छोडा �आ 

होता है। यह एक मह�पूण� नाजुक मोड है; िजसमे तंबाकू सेवन करने की इ�ा ब�तही अिधकतम होती 

है। इस अव�था मे तंबाकू िफर से सेवन कर�  या उससे परहेज कर�  यह दुिवधा का अनुभव कीया जाता है। 
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तंबाकू छोडे �ए ��थितम� ही रहने के ि�ए एवं तंबाकू सेवन का पुनरावत�न रोकनेके हेतु िदया गया 

समुपदेशन सहा�क रहेगा और तंबाकू सेवनकता� अपने इरादे से डटा रहेगा।

5. ��थरता चरण / िनगरानी चरण – इस चरण मे, तंबाकू सेवनकता� तंबाकू छोड़ने के बाद ब�त जादा 

समय तक तंबाकू से दूर रहने म� कामयाब �आ होता है। यह चरण छह महीने से अिधक हो सकता है। 

बाहरी वातावरण का �भाव, ���गत कारण जैसे तनाव इ�ािद के कारण िफर से तंबाकू सेवन की 

�ु�आत कर सकते ह�। तंबाकू सेवनकता� को तंबाकू छोड़ने के बाद उसे होने वा�े �ाभो ंकी िनयिमत 

�प से समी�ा करने के ि�ए �े�रत िकया जा सकता है। ��� को उन चुनौितयो ंपर गव� करना चािहये, 

िजस पर उ�ोनें तंबाकू छोड़ने के दौरान मात कर दी ह�, यह तंबाकू सेवन की िफर से �ु�वात (�र�ै�) 

को रोकने म� मददगार होगा।

6. पुनरावत�न चरण  – तंबाकू सेवनकता� तंबाकू छोड़ने के बाद तंबाकू सेवन िफरसे कभीभी �ु� कर 

सकता है। तंबाकू के सेवन का �लोभन या लालसा हमेशा बनी रह सकती है। तंबाकू सेवन छोड़ने के 

बाद, उसका पुनरावत�न रोकने के िलए समुपदे�न िदया जाना चािहये।
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F) तंबाकू सेवनकता�ओकंी गलत धारणाओकंो पहचानना :

तंबाकू सेवनकता� को उसके तंबाकू के सेवन से संबंिधत कई ग�त 

धारणाएं हो सकती है। उदाहरण के ि�ए, वह कह सकता है िक वह, 

तंबाकू का सेवन मया�दा म� करता है। �ेिकन हर एक ��� को यह 

समझाना आव�यक है िक, िकसी भी मा�ा म� तंबाकू का सेवन 

हािनकारक है। तंबाकू सेवनकता� दूसरो ं के साथ तु�ना करके 

तंबाकू खाने के तरीके को सही ठहरा सकता है। तंबाकू �योग कता� 

कुछ मा�ा म� तंबाकू कम कर चुका होगा और दूसरे �कार के तंबाकू 

को छोड़ िदया होगा। वह दावा कर रहा  होगा िक, इसका मत�ब है 

िक उसने तंबाकू बंद िकया है।समुपदे�न के दौरान ग�त 

धारणाओ ंका आक�न करके समझाना चािहए और ��ीकरण भी देना चािहए। तंबाकू सेवनकता� के 

अ� कई तंबाकू खाने के बहाने भी पहचानने होगें। तंबाकू सेवनकता� �ारी�रक सम�ाओ ं या तनाव से 

राहत पाने के ि�ए तंबाकू का सेवन कर सकता है, इसका भी आक�न िकया जाना चािहए। तंबाकू 

सेवनकता� को समूपदे�न के दौरान समझाया जाना चािहए िक तंबाकू का सेवन सम�ाओ ंको कम करने 

की बजाय सम�ाओ ंको अिधक बढ़ाएगा।

तंबाकू के िनरंतर उपयोग के अ� बहानो ं को भी पहचानना होगा। तंबाकू उपयोगकता� शारी�रक 

सम�ाओ ंया तनाव से राहत पाने के िलए तंबाकू का उपयोग कर सकता है। इसका भी आकलन िकया 

जाना चािहए। तंबाकू सेवनकता� को समुपदे�न के दौरान समझाया जाना चािहए िक तंबाकू का सेवन 

सम�ाए कम करने के बजाय उ�� जिटल करेगा।

G) तंबाकू सेवनकता�को उपल� सामािजक सहा�ता की पहचान कराना :

सामािजक सहा� तंबाकू छोड़ने की �ि�या म� ब�त 

मह�पूण� भूिमका िनभाता है। तंबाकू सेवनकता� को अ�र 

िविभ� �लोभनो ंया अ� कारणो ंके कारण तंबाकू छोड़ने के 

अपने संक� से हटाने के िलए लुभाया जा सकता  है।प�रवार 

और दो� कमजोर �णो ं म� �ो�ाहीत कर सकते ह� और 

तंबाकू छोड़ने के �यासोमें मदद कर सकते ह�। बशत� प�रवार 

और दो� खुद गैर-तंबाकू सेवनकता� होने चाहीये। यिद तंबाकू 

छोडनेवा�ी ��ी तंबाकू सेवनकता�ओ ंसे िघरे �ए वातावरण 

म� है, तो तंबाकू छोडनेवा�ी ��ी को �ितरोध कौशल िसखाना होगा। इससे भी आगे जाकर, तंबाकू 

सेवनकता� के �ारा ही दूसरो ंके ि�ए तंबाकू के सेवन को रोकने के स�ाह का �चार करवाया जा सकता है।
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िनभ�रता / कोिटिनन टे�

A) काब�न मोनोऑ�ाइड सांस परी�ण :

यह परी�ण धू�पान करनेवालोकें िलए िकया जाता 

है। यह सांस (पीपीएम) म� काब�न मोनोऑ�ाइड 

की मा�ा दशा�ता है। पीपीएम, याने �ितल� भाग, 

यह एक माप की इकाई है। इस परी�ण के 

अनुसार, रीिडंग का अथ� है वायु के एक ल� भागो 

(सांस) म� एक िह�ा काब�न मोनोऑ�ाइड का है। 

काब�न मोनोऑ�ाइड �ा� परी�ण सांस म� 

काब�न मोनोऑ�ाइड के �र का पता लगाने के 

िलए एक अ���, िचिक�ा का उपाय है। यह परी�ण से िसगरेट /िवड़ी की सही सं�ा का पता नही 

च�ता। हालांिक यह धू�पान करने वाले की िनकोिटन पर िनभ�रता का सुझाव दे सकता है। यह 

परी�ण ब�त ही आसान है �ोिंक िनकोिटन िनभ�रताको रंग संकेत�ारा पहचाना जा सकता है।

परी�ण का उपयोग मु� �प से धू�पान छोड़ने के िलए सेवनकता�को �े�रत करने के िलए िकया 

जाता है।

B) तंबाकू सेवनकता�ओ ंम� िनकोिटन �र का पता लगाने के िलए नैदािनक तरीके :

अिधकांश समय तंबाकू सेवन का इितहास खुद सेवनकता��ारा बताया �आ होता है। तंबाकू 

सेवनकता�ओ ं�ारा �दान िकए गए �-इितहास के स�ापन को जानने के ि�ए िविभ� तरीको ं  का 

उपयोग िकया जा सकता है। र�, लार और मू� म� िनकोिटन के �र को मापने के िलए अलग अलग 

तरीके है। यह प�ित महंगी हो सकती है, �ोिंक उनम� से कुछ के िलए �िशि�त किम�यो ंऔर 

�योगशाला की आव�कता हो सकती है। इस जांच को पूव� और प�चात परी�णो ं के दौरान 

आव�कता और िनिध के उपल�ता के अनुसार ��ािसत िकया जा सकता है।
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िनयिमत अंत:काल से समुपदेशन : 

तंबाकू सेवनकता�ओ ंको समुपदे�न सहा�, सेवनकता� के िकए गए मू�ांकन अनुसार �दान िकया 

जाता है। यह हर एक ��� अनुसार िभ� होता है।समुपदे�न इस बात पर आधारीत होता है की वह 

पह�ी बार िदया जा रहा है या पुन�भेट म� िदया जा रहा है। समुपदे�न के दौरान प�रवार के सद�ो ंको 

शािमल करना भी मददगार होगा। 
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समुपदेशन के िस�ांत :

A) तालमेल बनाना :

आरो� कम�चारी �ारा तंबाकू सेवनकता� के साथ �ावसाियक �र पर  संबंध बनाया जाना 

चाहीये। तंबाकू सेवनकता� को यह िव�वास होना चािहए िक आरो� कम�चारी वा�व म� 

उसकी भ�ाई म� �िच रखता है और तंबाकू सेवनकता�ओ ंको आदत छोड़ने म� मदद करना 

चाहता है।  यह िव�वास समुपदे�न �ि�या का आधार है। यिद तंबाकू सेवनकता� के साथ 

पया�� ता�मे� नही ंबनाया गया तो समुपदे�न सहा�ता का सबसे अ�ा उपयोग िवफ� हो 

जाएगा।

B) अिनण�या�क �ि�कोन :

तंबाकू सेवनकता� के साथ ता�मे� िनमा�ण करने की �ि�या समुपदे�न देनेवा�े �ा� 

कम�चारी के मनोवृ�ी से जुड़ी �ई है। ���गत पूवा��हो ंकी वजह से सेवनकता� के साथ 

ता�मे� िनमा�ण और अंततः  समुपदे�न �ि�या म� बाधा उ�� हो सकती है। समुपदे�नकता� 

को, तंबाकू सेवनकता� को उसके आ�-िवना�कारी �वृि�यो ं साथ �ीकार करने की 

आव�यकता होती है। तंबाकू सेवनकता� की तंबाकू सेवन की वजह से िनमा�ण होनेवा�ी 

अपराध की भावनाओ ं को बढ़ाने से केव� उसकी आ�र�ा�क भावनाए बढेगी और 

समुपदे�न का उ�े�य सा� नही ंहोगा। तंबाकू सेवनकता� के साथ वाद-िववाद को टा�ना 

चािहए।
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C) सकारा�क �ि�कोन :

तंबाकू सेवनकता� के �र के अनुसार समुपदे�न �ु� करना बेहतर रहेगा और उसके �ारा 

िकए गए तंबाकू छोड़ने के हर छोटे से छोटे �यास की भी सराहना करनी चाहीये। तंबाकू 

सेवनकता� की तंबाकू छोड़ने की �मता पर िव�वास �� करना चाहीये और तंबाकू छोड़ने 

के ि�ए �ो�ाहन उसकी �ेरणा को पुनज�िवत करेगा।

D) �ान देकर सुनना :

तंबाकू सेवनकता� की अपनी िचंताएं और सम�ाएं हो सकती है। समुपदे�न के दौरान तंबाकू 

सेवनकता� को भावनाओ ंको �� करने का अवसर िमलना चाहीये। समुपदे�क की ओर से 

एक ��ी का कहना �ान देकर सुनने की आव�यकता होती है, भ�े ही यह सीधे तंबाकू के 

उपयोग से संबंिधत न हो। तंबाकू सेवनकता� की कही �ई बातो ं से सारां� िनक�नेसे 

समुपदे�क को ��ता आयेगी। यह समुपदे�क की ओर से तंबाकू सेवनकता� के �ती 

िव�वास और अ�े संबंध �थािपत करता है।

E) िनण�य लेने की �मता को सुकर बनाना :

तंबाकू सेवनकता� को तंबाकू छोड़ने का अपना िनण�य लेने के िलए �ो�ािहत कर� । तंबाकू के 

िनरंतर सेवन की वजह से होनेवाले फायदे और नुकसानो के बारे म� िचंतन करने के िलए 

सेवनकता� को स�म कर� । उसे तंबाकू छोड़ने से होनेवाले �ा� और सामािजक लाभो ंके 

बारे म� सूिचत कर� ।



तंबाकू सेवन छोड़ने के तैयारी के िलए तंबाकू सेवनकता� को स�म करना     

तंबाकू सेवनकता� को तंबाकू छोड़ने की तारीख िनधा��रत करने म� मदद कर� । वह तंबाकू छोड़ने की 

तारीख को �थिगत रखने की संभावना है। तंबाकू सेवनकता�ओ ंको सूिचत कर�  िक अब छोड़ने का 

सबसे अ�ा समय है।यिद उसे लगता है िक यह संभव नही ंहै, तो तंबाकू सेवनकता� को सुझाव द�  िक, 

वह छोड़ने के िलए अिधकतम एक स�ाह का समय ले।उसे याद िदलाएं िक उसने पहले से ही कई 

साल छोड़ने की योजना बना ली है ।अब एक ठोस िनण�य लेने का समय है, हालांिक यह और सहज हो 

सकता है। तंबाकू सेवनकता� से यह सोचने के िलए कहे िक,  वह दैिनक िदनचया� म� �ा बदलाव लाना 

चाहता है। यह िवशेष �पसे तंबाकू सेवन के संबंिधत होगें। उदाहरण के िलए, तंबाकू सेवनकता�, चाय 

के बाद, दोपहर के भोजन के बाद, दो�ो ंके साथ रहते समय आिद के िलए तंबाकू का सेवन करने की 

इ�ा महसूस कर सकता है, इसके अलावा उसे चाय के बजाय दूध लेने, भारी भोजन से बचने और 

दो�ो ंके बजाय प�रवार के साथ अिधक समय िबताने की सलाह दी जा सकती है। तय की गई तारीख 

के एक िदन पहले तंबाकू सेवनकता� को घर से तंबाकू फ� क देना चािहए। इस �ि�या म� उसकी 

सहा�ता करने के िलए वह प�रवार के िकसी सद� या दो� की मदद ले सकता/सकती है।
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तंबाकू की ती� इ�ा से िनपटना और तंबाकू छोडने की वजह से होनेवा�े 

��णो ंका सामना करना 

  

जब तंबाकू सेवन की ती� इ�ा का अनुभव करते है तब गंभीरतापूव�क िकया �आ �ामािणक संक� 

चंद �णो ंमे िवफ� हो सकता है। तंबाकू सेवनकता� को तंबाकू की ती� इ�ा का डटकर सामना करने 

के ि�ए कई तकनीको ंका सुझाव िदया जा सकता है  –

१. पानी या फलो ंका जूस िपए।

2. सूखा ना�रयल, इलायची , सौफं, धनदाल, मंूगफली आिद चबाएं।

3. अपने आप को एक ऐसी गितिविध म� �� कर�  िजसम� आप आनंद लेते ह�।

४. टीवी देखना, पढ़ना, ब�ो ंके साथ खेलना और �ायाम करना या अ� खे� जैसे िवक�ो ंका 
उपयोग कर� ।

५. गहरी सांस ल�ना।

६. योग , �ाणायाम और �ान।

7. तंबाकू के सेवन से बचने के िलए हर बार खुदको बधाई द�।

8. िजस िदन आप तंबाकू सेवन से दूर रह�गे उस हर एक िदन कैल�डर पर िन�ान कर� ।

९. िजस स�ाह को आपने तंबाकू का सेवन िकए िबना गुजारा, उस स�ाह अपने प�रवार के साथ 
ज�न मनाए।  

१०. तंबाकू छोड़ने के बाद अब आप िजन शारी�रक लाभोकंा अनुभव कर रहे ह� , उनके बारे म� 
सोच�।

११. हर सुबह �ा� गितिविधयो ंऔर आदतो ंम� �� रहने का संक� बनाए रख�।

1२. तंबाकू के सेवन को छोड़ने के बाद बचाए गए धन की गणना कर�  और उसे बेहतर िवक�ो ंके 
िलए उपयोग करने की योजना बनाएं।
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तंबाकू सेवन से बचे रहने के ि�ए तंबाकू छोडने के सकारा�क फायदो ंपर �ान क� �ीत करने से 

तंबाकू सेवन से दूर रहनेकी �ेरणा िम�ेगी। तंबाकू का सेवन छोड़ना िनि�त �प से ब�त चुनौतीपूण� 

काम है। तंबाकू छोड़ने की िदशा के िकए गए छोटे-छोटे �यासो ंकी भी सराहना की जानी चािहए। 

तंबाकू सेवनकता�  दूसरो ंसे सकारा�क सहयोग की उ�ीद कर सकता है तािक वह उसके तंबाकू 

छोडने के िनण�य की अव�था मे �गती कर सकता है। यह हमेशा संभव नही ंहो सकता। वा�व म� 

प�रवार और दो�ो ंको भी इन �यासो ंकी ��थरता के बारे म� संदेह हो सकता है। तंबाकू सेवनकता�ओ ं

को अपने �यं के िनकासी से िनपटने के साथ-साथ अपने प�रवार का िव�ास और समथ�न हािसल 

करने के िलए धैय� बनाए रखने की आव�कता है।
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िवि�� अंत�का� से पुन�:जांच भेट 

जैसा िक ऊपर चचा� की गई है, तंबाकू सेवनकता� के साथ िनयिमत अंत�का� से पुन�:भेट करना उसके 

सामने आने वा�ी चुनौितयो ंको देखते �ए ब�त मह�पूण� है। तंबाकू सेवनकता� के तंबाकू छोड़ने के 

अनुभवो ं पर चचा� की जा सकती है। तंबाकू छोड़ने पर सकारा�क �ब�न �दान करने की 

आव�कता है।यिद पहले तंबाकू सेवन नही छोडा गया हो, तो उसे �यासो ंके साथ तंबाकू छोडने या 

छोडे गए तंबाकू सेवन की अव�था जारी रखने के िलए �ो�ािहत िकया जा सकता है। उनकी �ेरणा 

को िकसी भी ��थित म� बनाए रखने की आव�कता है। तंबाकू छोड़नेवा�े ��ी को तंबाकू की िफर 

से �ु� होनेवा�ी आदत से िनपटणे के ि�ए तैयार िकया जाना चािहए। तंबाकू सेवन छोड़ने के बाद 

िकसी भी चरण म� िफर से तंबाकू सेवन �ु� हो सकता है। �ंबी अविध तक तंबाकू सेवन की आदत 

पर रख� �ए संयम को तंबाकू सेवन की आदत �थायी �प से छूट गई है ऐसा नही ंमाना जा सकता है। 

तंबाकू सेवनकता�ने अपने आदत पर रख� �ए संयम पर अिधक िव�वास करना उिचत नही होगा। यहां 

तक िक एक साधारण ग�ती भी तंबाकू की आदत िफर से �ु� होने के ि�ए पया�� हो सकती है। 

तंबाकू सेवन की हर ती� इ�ा से बचना होगा। यदी दुभा��से तंबाकू सेवन िफरसे �ु� �आ तो, 

तंबाकू सेवनकता� को िफर से तंबाकू मु�ी की पूरी �ि�या से गुजरना पड़ता है। आदश� �प से ,एक  

महीने के िलए स�ाह म� एक बार और एक वष� तक ितमाही जांच करना सहायक होगा। तथा 

आव�कताओ ंके अनुसार वह समय समायोिजत िकया जा सकता है।
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मनोवै�ािनक या मनोिचिक�क �ारा समुपदे�न

मनोवै�ािनक के अनुसार तंबाकू के सेवन और मानिसक बीमारी के बीच घिन� संबंध है। तंबाकू 

सेवनकता� जो िनयिमत समुपदेशन �ारा लाभ नही ंउठाते ह� उ�� मनोिचिक�क या मनोवै�ािनक के 

पास भेजा जाना चािहए। िचंता, अवसाद के ल�णो ंके साथ तंबाकू सेवनकता� को नीदं की कमी की  भी 

िशकायत के ि�ए मनोिचिक�क की स�ाह �ेने की आव�कता है। इन ���योकंो मनोवै�ािनक 

Üeje efkeÀS ie³es मू�ांकन के अनुसार �ासंिगक उपचार �दान िकया जाएगा।तंबाकू सेवनकता�ओ ंको 

दवाई िचिक�ा भी दी जा सकती है।

तंबाकू सेवनकता�ओ ंको तंबाकू की आदत छोड़ने मे मदद करने के संबंध म� एक सम� �ि�कोन  

अपनाना होगा। उ�� तंबाकू छोड़ने की सुिवधा के िलए अपने ���गत, सामािजक - सां�ृितक और 

अ� संदभ� को समझा जाना चािहए। यह हम� समुपदेशन �ि�या के एक अ� पहलू पर िवचार 

करवाता है, जो िक समुपदे�को ंको आनेवा�ी �कावट� है।
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समुपदेशन मे आने वा�ी बाधाएँ 

इस �कार यह �� है िक तंबाकू सेवनकता� को पूरी तरहसे तंबाकू छोड़ने की �ि�या म� िनरंतर 

सहा�ता की आव�कता होती है। �ा� �दाता की भूिमका न केवल तंबाकू सेवनकता� के िलए 

ब�� समाज के िलए भी ब�त मह�पूण� है। समुपदे�क की ���गत धारणाएं या िव�ास हो सकता 

ह�, जैसे िक कोई भी ��ी वा�व म� तंबाकू छोड़ने वाला नही ंहै। अ� िव�ास जैसे की शायद म� लोगो ं

को तंबाकू छोड़ने म� मदद करने के िलए पया�� नही ं �ं। तंबाकू िनयं�ण को बढ़ावा देना याने 

सामािजक प�रवत�न करना ही है, जो हमेशा एक धीमी �ि�या है। आपके समुपदे�न के प�रणाम 

हमेशा मूत� नही ंहो सकते ह�। ��� पर इसका त�ाल �भाव नही ंहो सकता है, लेिकन कुछ समय 

बाद  �भाव �� हो सकता है। यहां तक िक एक ���को भी तंबाकू छोड़ने म� मदद करना न केवल 

तंबाकू सेवनकता� के िलए ब�� पूरे प�रवार के िलए बेहद लाभकारी है। लोगो ंको तंबाकू छोड़ने म� 

मदद करने की कु��ता अनुभव के साथ और बेहतर हो सकती है। समुपदे�क को हमेशा तंबाकू 

मु� समाज को बढ़ावा देने के �ि�कोन को बनाए रखना चािहए, �ा� �दाता ने अपने ईमानदार 

�यासो ंको हमे�ा जारी रखना चािहये। समुपदे�क को अपने �यं के �ेरणा के साथ-साथ तंबाकू 

सेवनकता� के हौस�े को भी बनाए रखने का दोहरा काम होता है।
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भारत म� तंबाकू संबंधी कायदे 

तंबाकू सेवनकता�ओ ंके पास अ�र एक बहाना होता है िक, “यिद यह इतना हािनकारक है तो  

सरकार को तंबाकू पर �ितबंध लगाना चािहए।“ 

तंबाकू िनयं�ण के संबंध म� मौजूदा कानून के बारे 

म� ब�तो ंको जानकारी नही ंहै। िसगरेट और अ� 

तंबाकू उ�ाद �ापार और वािण�, उ�ादन, 

आपूित� और िवतरण का ( िनषेध और िनषेध 

अिधिनयम) २००३ म� �े�रत िकया गया था। यह एक 

सव� �ापक कानून है जो धू�पान और धू� रिहत 

तंबाकू िनयं�ण के िविभ� पहलुओ ंको समािहत 

करता है। 

कानून के �ावधानो ंके मु� अंश िन�िल�खत है: 

1. साव�जिनक �थानो ंपर धू�पान पर �ितबंध। 

2. िसगरेट और अ� तंबाकू उ�ादो ंके िव�ापनो ंपर �ितबंध। 

3. १८ वष� से कम आयु के ��� को िसगरेट और अ� तंबाकू उ�ादो ंकी िब�ी पर 

�ितबंध।

4. िकसी भी शै�िणक सं�थान के १०० गज के दायरे के �े� म� िसगरेट और अ� तंबाकू 

उ�ादो ंकी िब�ी पर �ितबंध।

5. �ापार और वािण� पर �ितबंध, उ�ादन, आपूित� और िसगरेट और अ� तंबाकू 

उ�ादो ंके िवतरण पर �ितबंध। 

6. िसगरेट और अ� तंबाकू उ�ादो ंके पैकेट पर चेतावनी।
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िन�ष� 

तंबाकू का सेवन एक गंभीर सामािजक �ा� सम�ा है, जो िव� �र म� मृ�ु सं�ा और रोगो ंकी 

सं�ा का एक कारण बन रहा है। तंबाकू के सेवन की �ापकता को कम करने और इस �कार तंबाकू 

के सेवन से होने वाली बीमारी के बोझ और मौतो ंको कम करने के िलए तंबाकू िनयं�ण के उपाय का 

स�ी से पालन िकया जाना चािहए। तंबाकू सेवनकता�ओकंो वैि�क और रा�ीय �र पर तंबाकू �

िनयं�ण के िलए िकए जा रहे �यासो ंके बारे म� बताया जाना चािहए। ��ेक ��ी ने खुद के �ा� 

की िज�ेदारी खुद ही �ेना यह भी उतना ही मह�पूण� है। तंबाकू पर पुरी तरह से �ितबंध इतना 

आसान नही ंहै। वा�व म� मौजूदा कानून के काया��यन म� कई चुनौितयां है। तंबाकू सेवनकता�ओ ंको 

तंबाकू छोड़ने और �ा�थ जीवनशैली अपनाने की पहल करने की आव�कता है। तंबाकू छोडे �ए 

सेवनकता�ओकंो तंबाकू से परहेज का संक� बनाए रखना चािहए।

भारत के करोडो ंतंबाकू सेवनकता�ओ ं  के िलए िसफ�  १८ तंबाकू मु�ी िचिक�ालय पया�� नही ंहै। 

तंबाकू मु�ी सेवाओ ं म� अिधक से अिधक �ा� कम�चा�रयोकंो �िशि�त करने की त�ाल 

आव�कता है। एक आदश� ��थित �ाने के ि�ए समाज �ारा एक जन आंदोलन बनाना होगा, िजसम� 

तंबाकू की कोई मांग नही ंहोगी। तंबाकू उ�ोग अपनी मौत मर जाएगा और लोग लंबे समय तक जीिवत 

रह�गे और ��थ रह�गे!
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If you need help to quit habit of tobacco contact us:

Tobacco Cessation Clinic
Preventive Oncology Department,

Tata Memorial Centre,
Dr. E. Borges Road, Parel,

Mumbai - 400 012.
Tel. No. 24177000 Ext. 4670

Email: Preventive@tmc.gov.in

978- 93- 82963- 56- 8
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