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keÀke&Àjesie ÒeefleyebOe efJeYeeie
DEPARTMENT OF PREVENTIVE ONCOLOGY

Yeejleele 2020 ceO³es iueesyeeske@Àve (GLOBOCAN 2020) ®³ee ceeefnleervegmeej Demes Devegceeve Deens keÀer peJeUHeeme 

13,24,413 veJeerve keÀke&Àjesiee®es ©iCe, 8,51,678 ce=le keÀke&Àjesieer DeeefCe 27,20,251 keÀke&Àjesieûemle ©iCe nesles. 

Yeejleer³eebceeO³es ÒeecegK³eeves mleve, Deesþ, leeW[,  ieYee&Me³ecegKe, HegÀHHetÀme DeeefCe Heesìe®es Demes Hee®e keÀke&Àjesie Dee{Uleele. 

Yeejleer³eeb®³ee keÀke&ÀjesieeceO³es mleve, Deesþ, leeW[e®ee keÀke&Àjesie,ieYee&Me³ecegKe keÀke&Àjesie ³eeb®ee Yeeie 32.8 % Deens. ¿ee 

keÀke&Àjesiee®ee ÒeefleyebOe nesT MekeÀlees, ueJekeÀj leHeemeCeer efkebÀJee efveoeve kesÀues peeT MekeÀles DeeefCe keÀke&Àjesie HegJe&DeJemLesle Je 

ÒeLece DeJemLesle Demeleevee GHe®eej nesT MekeÀlees. l³eecegUs ¿ee keÀke&Àjesieeves nesCeeN³ee ce=l³et®³ee ÒeceeCeele ue#eCeer³e Ieì 

nesT MekeÀles.

Deesþeb®ee DeeefCe leeW[e®ee keÀke&Àjesie ns Yeejleer³e Hegª<eebceO³es meJee&le meeceev³eHeCes Dee{UCeejs keÀke&Àjesie Deensle. Yeejleer³e 

ueeskeÀebceO³es nesCeeje Oegce´efJejnerle lebyeeKet®ee Deefve³ebef$ele JeeHej ns ³ee®es keÀejCe Demet MekeÀles.

efJekeÀmeveMeerue osMe efJeMes<ele: Yeejleele keÀke&Àjesiee®ee peemle Yeej DemeC³ee®es Kejs keÀejCe ns Deens keÀer 70% Hes#ee peemle 

©iCeeb®es GefMeje efveoeve nesles DeeefCe peemle Òeiele DeJemLesle keÀke&Àjesie Heesnes®eu³eeJej GHe®eejemeeþer HeeþefJeues peeles. Jesovee 

DeeefCe og:Kee®³ee J³eefleefjkeÌle keÀke&Àjesiee®³ee efHe[e ©iCe DeeefCe l³ee®³ee kegÀìtbefye³eebvee meesmeeJ³ee ueeieleele. ¿ee 

Deepeeje®ee DeeefLe&keÀ ÒeYeeJe ne DeeHeÊeerpevekeÀ Deens. meeOes ÒeefleyebOeelcekeÀ Ghee³e DeeefCe efve³eefcele leHeemeCeercegUs ns ce=l³et 

ÒeceeCe ceesþîee ÒeceeCeele keÀceer nesF&ue DeeefCe l³ee®es Flej osefKeue Deejesi³emebyebOeerle HeÀe³eos efceUleerue. meJe&meeceev³e 

keÀke&Àjesiee®ee ÒeefleyebOe DeeefCe ueJekeÀj efveoeve ³ee cegK³e GÎsMeeves ìeìe mceejkeÀ ©iCeeue³eeves cee®e& 1993 meeueer keÀke&Àjesie 

ÒeefleyebOe efJeYeeie megª kesÀues. lesJneHeemetve, keÀke&ÀjesieeefJe<e³eer Keyejoejer, keÀke&Àjesie ÒeefleyebOee®es HegäerkeÀjCe DeeefCe pej 

keÀke&Àjesiee®es ueJekeÀj efveoeve Peeues lej keÀe³e HeÀjkeÀ He[sue ³eeefJe<e³eer ne keÀke&Àjesie ÒeefleyebOe efJeYeeie ueeskeÀebceO³es 

keÀke&ÀjesieeefJe<e³eer pevepeeie=leer Jee{efJele Deens.peMeer keÀke&Àjesiee mebyebefOele peeie©keÀles®ee mlej Jee{sue, lemes efvejesieer 

jeneCeerceeveemeeþer ueJekeÀj efveoevee®es ÒeceeCe Jee{sue DeeefCe HeefjCeeceer osMeeJejerue keÀke&Àjesiee®ee Yeej keÀceer Jne³euee 

ueeiesue.

keÀke&Àjesie ÒeefleyebOe efJeYeeie, ìeìe cesceesefj³eue ne@efmHeìue, cegbyeF& ns keÀke&Àjesie ÒeefleyebOe, leHeemeCeer DeeefCe ueJekeÀj efveoeve ( 

IND 59), #es$e SEARO, ³eemeeþer meve 2002 Heemetve WHO ®es men³eesieer keWÀê cnCetve efve³egkeÌle Peeues Deens. ìeìe 

mceejkeÀ ©iCeeue³eeleerue keÀke&Àjesie ÒeefleyebOe efJeYeeieele DemeCeejs lebyeeKet cegkeÌleer keWÀê ns lebyeeKet cegkeÌleer®es ÒeCesles mecepeues 

peeles; ³eeb®³eeceeHe&Àle ef®eefkeÀlmeeue³e lemes®e mecegoe³eDeeOeejerle lebyeeKet cegkeÌleer keWÀêe®eer mesJee osC³eele ³esles. ³ee efJeYeeiee®eer 

Hee®e ÒeecegK³eeves ®eeueCeejer keÀe³e&#es$es Deensle:

· ceeefnleer, efMe#eCe DeeefCe mebÒes<eCe (IEC) 

· ef®eefkeÀlmeeue³e DeeefCe mecegoe³e DeeOeeefjle, mebOeerÒeOeeve leHeemeCeer

· Deejesi³e ceveg<³eyeU efJekeÀeme 

· peenerjele, Sve.peer.Dees ÒeefMe#eCe DeeefCe vesìJekeÀeAie

· mebMeesOeve 

keÀke&Àjesie ÒeefleyebOe efJeYeeiee®ee HeÊee : leermeje cepeuee, meefJe&me yuee@keÀ efyeu[eRie , ìeìe cesceesefj³eue ne@efmHeìue,

Hejsue, cegbyeF& - 400012. 

mebHeke&À :  +91-22-24154379

F&-cesue : preventive@tmc.gov.in



तंबाखू मु�ीसाठी

�ि��ण पु��का

Þeerceleer. HeefjMeer cepecegoej, Sce.Sme.[yuet

JewÐekeÀer³e meceepemesefJekeÀe, keÀke&Àjesie ÒeefleyebOe efJeYeeie

[e@. ieewjJeer efceÞee, Sce.[er

ÒeesHesÀmej De@v[ efHeÀefpeefMe³eve, keÀke&Àjesie ÒeefleyebOe efJeYeeie

[e@. Meefce&uee efHebHeUs, Sce.[er

ÒeesHesÀmej De@v[ efHeÀefpeefMe³eve, keÀke&Àjesie ÒeefleyebOe efJeYeeie

ÒekeÀeMeve ¬eÀceebkeÀ – 6A

2021

ìeìe cesceesefj³eue meWìj

efÒeJnWìerJe Dee@vkeÀesuee@peer efJeYeeie

cegbyeF& - 400012, Yeejle.



ÒekeÀeMekeÀ :
keÀke&Àjesie ÒeefleyebOe efJeYeeie

ìeìe cesceesjer³eue ne@efmHeìue

© keÀke&Àjesie ÒeefleyebOe efJeYeeie, 2021

efJelejkeÀ :
keÀke&Àjesie ÒeefleyebOe efJeYeeie

The Department of Preventive Oncology 
(preven�ve@tmc.gov.in)

ÒekeÀeMekeÀekeÀ[s meJe& nkeÌkeÀ jeKeerJe Deensle. ¿ee HegmlekeÀe®eer Òele yeveefJeCes, SKeeo³ee JesyemeeFìJej 
HegmlekeÀeleerue cepekegÀj ìekeÀCes efkebÀJee HejJeeveieer efMeJee³e Flej keÀesCeerner ³ee HegmlekeÀe®es JeeìHe keÀjCes 
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ÒemleeJevee

Yeejle osMe je<ì^er³e HeeleUerJej keÀke&Àjesie, ceOegcesn, no³eemebyebOeerle jesie DeeefCe no³e efJekeÀeje®ee 

PeìkeÀe (NPCDS) DeMee DeepeejebJej ÒeefleyebOe DeeefCe efve³eb$eCe keÀe³e&¬eÀce jeyeefJeC³eele 

Heg{ekeÀej Iesle Deens. Deejesi³emesJee ner jep³ee®eer peyeeyeoejer Deens, JesieJesieUer jep³e 

DebceueyepeeJeCeer®³ee JesieJesieÈ³ee ìHH³eele Heesnes®eueer Deensle. lebyeeKetuee ce=l³et DeeefCe 

Deepeeje®es ÒecegKe keÀejCe cnCetve DeesUKeues iesues Deens pes HegCe&HeCes ÒeefleyebefOele keÀjC³eepeesies Deens. 

Yeejleeves 2007-08 ceO³es 11 J³ee Heb®eJeeef<e&keÀ ³eespeves Debleie&le jeä^er³e lebyeeKet efve³eb$eCe 

keÀe³e&¬eÀce meg© kesÀuee. jep³e Meemeveeuee keÀke&Àjesie efve³eb$eCe keÀe³e&¬eÀce jeyeefJeC³eeme Heg{ekeÀej 

IesC³ee®es efveoxMe Deensle. lejerner, jep³ee®es Deejesi³emesJee ceveg<³eyeU keÀke&Àjesie pevepeeie=leer efkebÀJee 

meeceev³e keÀke&Àjesie leHeemeCeer®eer DebceueyepeeJeCeer keÀjC³eeme ÒeefMeef#ele veener. ìeìe cesceesefj³eue 

ne@efmHeìue ceOeerue keÀke&Àjesie ÒeefleyebOe efJeYeeie ne Deejesi³emesJee keÀce&®eeN³eeb®³ee ÒeefMe#eCeele 

meef¬eÀ³eHeCes J³eûe Deens. efn HegefmlekeÀe lebyeeKet efveceg&ueve GHe¬eÀce DeeefCe keÀe³e&¬eÀce Dee³eesefpele 

keÀjC³eeme Deejesi³emesJee keÀce&®eejer DeeMee (ASHAs), (ANMs), DebieCeJee[er keÀce&®eejer 

(AWWs), ÒeeLeefcekeÀ Deejesi³emesefJekeÀe (PHWs), mecegoe³e Deejesi³e mJe³ebmesJekeÀ (CHVs) 

DeeefCe Flej MeemekeÀer³e efkebÀJee Keepeieer efJeYeeie ³eebvee ceeie&oMe&keÀ þjsue. ³ee ceeie&oMe&keÀ 

HegefmlekesÀuee Flej Yeejleer³e Yee<eebceO³es Yee<eeblejerle keÀjC³ee®ee Deece®ee GÎsM³e Deens, p³eecegUs les 

DeefOekeÀ J³eeHekeÀHeCes JeeHejues peeF&ue.

 [e@. ieewjJeer efceÞee DeeefCe [e@. Meefce&uee efHebHeUs
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DeeYeej

uesKekeÀ ke=Àle%eleeHetJe&keÀ keÀke&Àjesie ÒeefleyebOekeÀ efJeYeeie, ìeìe mceejkeÀ ©iCeeue³ee®³ee Keeefueue 

keÀce&®eeN³eeb®es DeeYeej ceevelees p³eebveer ner HegefmlekeÀe yeveJeC³eele l³eeb®es ceesuee®es DeeefCe DeLekeÀ 

³eesieoeve efoues Deens :

[e@. efnvee MesKe, [e@. JemebgOeje kegÀuekeÀCeea DeeefCe [e@. [esueesjesmee HeÀvee¥ef[me ³eebveer ³ee 

HegefmlekesÀ®³ee efJeefJeOe DeeJe=Êeerbvee mebHeeoerle keÀjC³eeme mene³³e kesÀues Deens.

[e@. #ecee Jewjeieer ³eebveer HegefmlekesÀ®ee cejeþer DeeefCe efnboer DevegJeeo kesÀuee Deens.

Þeer. leg<eej peeOeJe ³eebveer nmleHegefmlekesÀ®eer j®evee, DevegJeeo, cegKeHe=<þ DeeefCe ìbkeÀuesKeve kesÀues 

Deens.

Þeer. cegkesÀMe [er Hegjes, efÒebefmeHeue, ueskeÌ®ejj, cegbyeF& keÀuee ceneefJeÐeeue³e DeeefCe Þeer. DeefYe<eskeÀ 

Dee®ee³e& ³eeb®es jsKeeìveeleerue DebMelee ³eesieoeveemeeþer DeeYeejer Deenesle.

Deecner [e@. ÞeerHeeo yeveeJeueer, Mew#eefCekeÀ meb®eeuekeÀ, ìeìe mceejkeÀ keWÀê ³eebveer ³ee HegefmlekesÀmeeþer 

kesÀuesues mene³³e DeeefCe Òeeslmeenvee yeÎue Deecner l³eeb®es Del³eble DeeYeejer Deenesle.

तंबाखू मु�ीसाठी �िश�ण पु��का
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Deaths 
Percentage of total male deaths a�ributable to tobacco

तंबाखू मु�ीसाठी �िश�ण पु��का

प�रचय आिण पा��भूमी

तंबाखू सेवनामुळे होणारे मृ�ू हे जगा�ा साव�जिनक आरो�ाबाबत असले�ा सवा�त मो�ा धो�ांपैकी एक 

आहे. तंबाखू सेवनावर �ितबंध घातला असता अकाली मृ�ू व अनेक आजार यावर िनयं�ण िमळवता येईल. 

जगभरात दरवष� तंबाखू सेवनामुळे आठ दशल� पे�ा जा� लोकांचा मृ�ू होतो, �ातील ७ दशल� मृ�ू 

तंबाखू�ा ���् वापरामुळे तर १.२ दशल� मृ�ु तंबाखु�ा अ��� वापरामुळे �णजे दुस�यां�ा 

धू�पाना�ा धुरा�ा संपका�त आ�ाने होतो. 

अंदाजे १.१ अ� लोक आिण एक तृतीयांश �ौढ लोकसं�ा कुठ�ा ना कुठ�ा �कारे तंबाखूचे सेवन करते. 

जगात�ा १.१ अ� धू�पानक�ा� पैकी ८०% लोक अ� आिण म�म उ�� असणा�या देशातील आहेत िजथे 

तंबाखू संबंिधत आजार व मृ�ूचे �माण सवा�िधक आहे.(1)

thTobacco Atlas 6  Edition
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जागितक आरो� संघटने�ा दि�ण पूव� आिशयाई भागात तंबाखू वापराचा दर सवा�िधक आहे. जेथे तंबाखू वापराची 

आिथ�क िकंमत ल�णीय असून �ात उपचारां�ा आरो�सेवे�ा खचा�चाही समावेश आहे. (1) भारत तंबाखू 

उ�ादनात जगातील ितस�या �मांकाचा व तंबाखू उ�ादने वापर�ात दुस�या �मांकाचा देश आहे. (2) भारतात 

४२.४% पु�ष १४.२% efm$e³ee आिण २८.६% (२६६.८ दशल�) �ौढ हे धू�पान िकंवा धू�िवरिहत तंबाखू�ा �काराचे 

सेवन करतात. (3) भारतात तंबाखू संबंिधत मृ�ू सवा�िधक असून दरवष� 7 लाख मृ�ू धू�पानामुळे होतात असा 

मागील दहा वषा�चा अहवाल दश�िवतो. (4) याम�े ये�ा पुढील दशकात १ दशल� इतकी वाढ हो�ाची श�ता 

आहे. भारतात सव��ापी धू�िवरिहत तंबाखू�ा अितसेवनामुळे तोडंा�ा कक� रोगाचे �माण अिधक आहे . (5) तंबाखू 

सेवनावर िनयं�ण आणले नाही तर, संबंिधत �ाधी व मृ�ू दर याम�े वाढ हो�ाची श�ता आहे. 

जागितक आरो� संघटना (WHO) अनुसार, जर आपण संबंिधत ��ीनंा तंबाखू सोड�ासाठी सहा� केले नाही 

तर आपण तंबाखूचा वापर आिण �ासंबंिधत मृ�ू कमी कर�ाचे जागितक �� पूण� क� �कणार नाही. धू�पान 

करणा�या पैकी �ांना तंबाखूचे धोके ठाऊक आहेत अ�ा जा�ीत जा� ��ी तंबाखू सोड�ास इ�ुक असतात. 

समुपदेशन आिण औषधोपचारांनी तंबाखू सेवनक�ा�ची तंबाखू सोड�ाची संभा�ता ही दु�टीने वाढू शकते.(6)

2007 साली जागितक आरो� संघटने�ा तंबाखू िनयं�णा�ा �परेषा तसेच कराराची देश�ापी पातळीवर 

अंमलबजावणी कर�ासाठी MPOWER या उपाययोजनांची आखणी केली गेली. यात तंबाखू सेवन आिण 

�ितबंधासंबंधीत धोरणांवर ल� देणे, तंबाखू�ा धुरापासून लोकांचे संर�ण, तंबाखू सोड�ासाठी सहा�, तंबाखू 

वापरा�ा धो�ासंबंधी जाग�कता, तंबाखू�ा जािहराती �सार व �ायोजकतेवर बंदी, तसेच तंबाखूवर जा�ीचा कर 

लावणे अशा सहा उपाययोजनांचा समावेश आहे.(1)

जागितक आरो� संघटनेने पिह�ांदाच असे नमूद केले आहे िक तंबाखूचे सेवन करणा�या पु�षांची सं�ा कमी होत 

आहे, जे जागितक तंबाखू संबंिधत आजारांवर मह�पूण� बदल दश�िवते.(7) जागितक आरो� संघटने�ा न�ा 

अहवालात �कािशत झाले�ा िन�षा�व�न असे िदसून येते की, सरकार�ा नेतृ�ात केलेली कृती/कारवाई 

समाजाला व लोकांना तंबाखू संबंिधत हानी व नुकसानापासून वाचवू शकते.(6) 

भारतात स�ा धू�पान करणा�यांपैकी ५५.४% �ोक धू�पान सोड�ाचा िवचार करीत आहेत तसेच धू�िवरिहत 

तंबाखूचे सेवन करणारे ४९.६% लोक तंबाखू सेवन सोड�ाचा िवचार करीत आहेत.(3) तंबाखू सोड�ासाठी मो�ा 

�माणावरील �य� ही बाब या भीषण प�र��थती�ा दूर कर�ास न�ीच मदत क� शकते. 70% तंबाखू 

सेवनक�ा�ना तंबाखू सोडायचा आहे हे ऐक�ास �ो�ाहनपर/सुखावह जरी वाटत असले तरीही �ातील फ� तीस 

ट�े सेवनकत� तंबाखू सोड�ाचा �य� करतात; �ातूनही सोड�ात फ� तीन ते पाच ट�े लोक यश�ी होतात. 

हे असे दश�वते की, संबंिधत ���स मदत केली तर ती ��� तंबाखू सेवनापासून मु� होऊ शकेल. अनेक 

अंनुसंधानातून तंबाखू मु�ी साठी यो� माग�द��न िकती मह�ाचे व प�रणामकारक आहे हे अ�ास�े आहे व �ाची 

नोदं के�ी आहे.(८,9,10,11) 
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तंबाखू मु� भारत

भारतात तंबाखू मु�ी साठी �य� २००२ साली सु� झाले. जागितक आरो� संघटनेचे रा�ीय काया�लय आिण �

कुटंुब क�ाण मं�ालय भारत सरकार यां�ा मदतीने िविवध रा�ात १३ तंबाखू मु�ी क� �ांची �थापना 

कर�ात आली होती जी नंतर १८ क� �ांपय�त वाढवली गेली फ� २३ देशात तंबाखू मु�ीसाठी �ापक धोरण 

उभारले, अ� व म�म उ�� गटातील देशांसाठी भारत दे� एक उ�म उदाहरण ठरला आहे.(१३) 

सु�वाती�ा पाच वषा�त देशातील ८ �सन मु�ी क� �ांनी सरासरी ६ आठव�ां�ा कालावधीम�े सरासरी 

३१% इतका तंबाखू सोड�ाचा दर नोदंवला तसेच ५०% ट�े लोकां�ा तंबाखू सेवनात ल�णीय घट आढळून 

आली.(14)

संपूण� भारत देशात १८ तंबाखूमु�ी क� �े आहेत परंतु स�ा�ा २५० दशल� तंबाखू सेवनक�ा�ची जनसं�ा 

िवचार करता या क� �ांची सं�ा अपुरीच आहे,(15) �णून भारतात अिधकािधक �िशि�त तंबाखूमु�ी 

समुपदेशकांची गरज आहे.

तंबाखू मु�ीसाठी �िश�ण पु��का
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तंबाखू मु�ी क� �; कक� रोग �ितबंध िवभाग

टाटा �ारक ��ालय मंुबई महारा� येथील कक� रोग �ितबंध िवभागातील तंबाखू मु�ी क� � हे �

तंबाखू मु�ीसाठी अ�ेसर ठरले आहे. क� �ाने शहरी तसेच �ामीण भागातील काया�लयात तंबाखू मु�ी 

चे काय��म राबवले आहेत.(16,17,18,19,20) समाजातील वंिचतांसाठी जसे िद�ांग, देहिव�य 

�वसाियक, र�ावरील मुले, जरीकाम कामगार, िभकारी इ�ादीसंाठी िवभागाने तंबाखू सेवनावर 

िनयं�ण आण�ासाठी अनेक काय��म राबवलेले आहेत.

तंबाखू मु�ीसाठी �िश�ण पु��का
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तंबाखू वरी� अव�ंिब� समजून घेणे

तंबाखू सेवन ही गंुतागंुतीची एक ��� संक�ना आहे. आंतररा�ीय आजारां�ा वग�करणानुसार �

(International classification of disease (ICD10)) तंबाखू चे �सन हा एक आजार �णून 

मानला आहे. तंबाखू�ा �सनाची �ा�ा पुढील �माणे करता येईल, "वारंवार तंबाखू वापराने 

बौ��क, मानिसक आिण वत�नात िनमा�ण झाले�ा बाबीचंा सं�ह, �ात - तंबाखू वापराची ती� इ�ा 

िनमा�ण होणे, तंबाखू वापरावर िनयं�ण कर�ास अ�म असणे, घातक प�रणामानंतरही तंबाखू 

वापरात सात�, इतर कत��/ काय� आिण जबाबदा�या पे�ा तंबाखूवापराला �ाधा�, तंबाखूची वाढीव 

सहन�मता व तंबाखू सोडताना होणारा शारी�रक �ास".(21) 

िनकोटीन हे �सनमागा�त, तोडंा�ा आतील भागात आिण �चेत सहज �र�ा शोष�े जाते.(22)  

िनकोटीन वरील अवलंबन हे िचडिचडेपणा, राग, अधीरता, एका�तेत अडथळा या सारखी म�वत� 

म�ासं�थेशी संबिधत ल�णे िनमा�ण करतात. िनकोिटनची त�फ ही सोडलेले धु�पान पु�ा सु� 

कर�ात मोठी भूिमका बजावते.(22)  

भारतात तंबाखू वापराचा इितहास सोळा�ा शतका पासून आढळतो, ते�ापासून वेगवेग�ा 

�काराने तंबाखू वापरात आप�ा देशात झपा�ाने वाढ झाली. भारतीय सं�ृतीत तंबाखूचा वापर 

खोलवर �जला आहे. भारतातील वेगवेग�ा रा�ात �ां�ा तंबाखू वापरा�ा �तः �ा परंपरा व 

प�ती आहेत. तंबाखू वापरा�ा या �ढी परंपरा तोड�ासाठी �बोधन करणे हे तंबाखू िनयं�णा 

समोरील एक मोठे आ�ान आहे.

तंबाखू मु�ीसाठी �िश�ण पु��का
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तंबाखूचा वापर अबािधत ठेव�ात तंबाखू उ�ोगांचाही मोठा वाटा आहे, तंबाखूमुळे होणारी  

आरो�ाची हानी कमी अस�्याचे दाखव�ाचा ते सतत �य� करीत असतात.

सभोवताल�ा सामािजक दबावाचा ही तंबाखू वापर सु� कर�ात मोठा �भाव असू शकतो. 

प�रवार/प�रवारातील इतर सद�ांचा तंबाखूवापरही तंबाखू सेवन करणाया��ा तंबाखू सोड�ा पासून 

परावृ� क� शकतो. तंबाखू सेवनकता�ही �ा�ा िम�ांना व प�रवारातील इतर सद�ांना तंबाखू वापर 

सु� कर�ासाठी �े�रत क� शकतो. �ाउलट िम� आिण प�रवारां�ा मदतीने तंबाखू सोड�ात 

तंबाखू  सेवनक�ा�ला मदत होऊ शकते. तंबाखूची उपल�ता, आरो�ाबाबत�ा सम�ा असे 

घटकही तंबाखू सेवना�ा िनण�यावर �भाव पाडू शकतात.  तंबाखू िनयं�णासाठी सामािजक 

सां�ृितक राजकीय आिण कायदेशीर बाबीवंर ल� दे�ाची गरज आहे. �ात सू� तसेच मो�ा 

पातळीवर बदल होऊ शकतात व ते दो�ीही मह�ाचे आहेत. सामािजक व सां�ृितक बदल 

वैय��क पातळीवर सु� होऊ शकतात जे पुढे जाऊन अखेरीस िनयम िकंवा िनकष  बदल�ास 

कारणीभूत ठ� शकतात. तंबाखू संदभा�तील कर आकारणी आिण तंबाखू िनयं�ण संबंिधत कायदा 

यांचे प�रणाम वैय��क पातळीवर अनुभवले  जातात. िनयमावलीची अंमलबजावणी यात सग�ात 

मह�ाची आहे तंबाखू सेवनकता� हा तंबाखू वापराचा मोह व तंबाखू सोड�ाची इ�ा �ा �ंदात अडकू 

शकतो. तंबाखू मु�ीसाठी�ा साहा�ामुळे तंबाखू सेवनक�ा�ला तंबाखू सोड�ा�ा िनण�यावर ठाम 

राह�ास व तसे कर�ासाठी लागणारा आ�िव�ास वाढिव�ास मदत होते.

तंबाखू मु�ीसाठी �िश�ण पु��का
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तंबाकू मु�ीसाठी सहा� 

या सुिवधा डॉ�र समुपदेशक,  प�रचा�रका, 

आरो� कम�चारी िकंवा इतर आरो� 

�वसाियकाकडून पुरव�ा जाऊ शकतात. 

तंबाखू मु�ीसाठी सहा� अगदी सा�ा 

स�्�्यांपासून ते वारंवार आयोिजत केले�ा 

समुपदेशना�ा स�ांपय�त असू शकते. वैय��क 

िकंवा गट समुपदेशन हे आव�यकतेनुसार िदले 

जाते.

श� असेल ते�ा गट समुपदेशनाचे आयोजन 

केले पािहजे. एकाच सं�थे�ा िकंवा समुदाया�ा सद�ांसाठी गट समुपदेशनाचे आयोजन केले जाऊ 

शकते. गट समुपदेशनाने ऊजा� व वेळेची बचत होते. तसेच तंबाखू सेवनक�ा�ना एका सामाियक 

�रावर एकि�त आण�ास मदत होते. एकमेकां�ा अनुभवातून �ांना िशक�ाची व तंबाखू 

सोड�ाची �ेरणा िमळते. गटांना कौ��्य पूण� रीतीने हाताळले गेले पािहजे कारण काही िवचिलत 

करणा�या ��ी ंमुळे इतरांतही िन��ाह िनमा�ण होतो.

तंबाखूमु�ी समुपदेशन

 

तंबाखू सेवनक�ा�ना तंबाखूमुळे होणा�या हानीची मािहती देणे, तंबाखू सोड�ाचा स�ा देणे �णजेच 

समुपदेशन असे नसून तंबाखूमु�ी समुपदेशन एक मोठी �ि�या आहे; यात खालील बाबीचंा समावेश होतो.   

१. मू�्यांकन 

2. सहा� 

3. पाठपुरावा

तंबाखू मु�ीसाठी �िश�ण पु��का
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तंबाखू सेवनक�ा�चे मू�ांकन 

तंबाखू िनमू�लनासाठी सहा� कर�ापूव� तंबाखू सेवनक�ा�चे िविवध पैलंूनी मू�ांकन करणे आव�यक असते.

A) सेवनक�ा�ची वैय��क मािहती :

जसे वय ,िलंग, शै�िणक पातळी, �वसाय, उ�� या गो�ीचें मू�ांकन करणे गरजेचे आहे. या बाबीवंर 

समुपदेशन व सहा� अवलंबून अस�ामुळे या गो�ी मह�ा�ा आहेत. उदाहरणाथ� अिशि�त ��ीला 

तंबाखू�ा दु��रणामांची सखोल मािहती �ावी लागेल तर सुिशि�त ��ीसाठी तंबाखू सोड�ाचे आ�ान 

िनमा�ण करावे लागेल तसेच एखा�ा गृिहणीला कुटंुबा िवषयी�ा  काळजीचा संदभ� देऊन �े�रत केले जाऊ 

शकते. कधी कधी तंबाखू सेवनकत� �ां�ा �सनाचा �ां�ा कामाशी संबंध जोडतात अशा वेळी �ांचा 

गैरसमज दूर कर�ा�ा ��ीने �ांचे समुपदेशन करणे आव�क आहे.

B) तंबाखू सेवनामुळे उ�वणाया� आरो� संबंधीत धो�ांचे �ान : 

तंबाखू वापरा�ा दु��रणामांब�� जागृत झा�ावर सेवनकता� तंबाखू सोडेलच असे नाही. तंबाखू सेवनक�ा�स 

�ात असलेली तंबाखू�ा आरो� संदभा�तील प�रणामांची मािहती mebefoiOe असू शकते िकंवा �ांनी मािहतीचा 

वेगळा अथ� लावलेला असु शकतो. समोरील ��ीला न घाबरवता यो� ती मािहती �ा�ा पय�त पोहोचवणे खूप 

मह�ाचे असते तसेच �ाला तंबाखू सोड�ास �े�रत करणारी  मािहती देणे सु�ा गरजेचे असते. एखा�ा तंबाखू 

सेवन करणाया� िववािहत �ी साठी तंबाखू वापरामुळे �जनन �मतेवर होणा�या दु��रणामांची मािहती िदली 

जाऊ शकते तसेच त�ण युवकाला तंबाखू वापर आिण नपुbसकता यां�ा संबंधाब�ल मािहती िमळा�ावर तो 

समुपदेशनाकडे अिधक गांभीया�ने �� देऊ शकतो.

�ा तंबाखू सेवनक�ा�ची ��थती कक� रोगा�ा पूवा�व�थेत आहे जसे Leukoplakia (पांढ�या रंगाचा च�ा), 

Erythroplacia (लाल रंगाचा च�ा), sub mucos fibrosis (तोडं पूण�पणे न उघडणे), िकंवा oral ulcers 

(तोडंातील जखमा) अशांना तंबाखू लवकरात लवकर सोड�ास �े�रत केले पािहजे. तंबाखू सोड�ामुळे 

तोडंा�ा कक� रोगाचा धोका कमी होऊ शकतो हे �ांना समजावले गेले पािहजे. िनयिमत वै�कीय आिण 

समुपदेशीय पाठपुरा�ावरही भर िदला गेला पािहजे.

C) तंबाखू सेवना िवषयीची मािहती :

आधी�ा आिण स�ा�ा तंबाखू सेवनाब�ल सव� नोदंी ठेवणे मह�ाचे आहे.

I) तंबाखू सेवनकता� / सेवन न करणारे – तंबाखू सेवन न करणारी ��ी �णजे �ाने/ ितने आयु�ात 

कधीही तंबाखूचे सेवन के�े�े नाही. तंबाखू सेवनकत� दोन �कारचे असू शकतात 'पूव� सेवन करणारे' 

(past user) िकंवा 'स�ा सेवन करणारे'  (current user). स�ा सेवन करणाया�ची �ा�ा 

उप�मा�ा उ�ेशानुसार वेगळी असू शकते सामा�तः  मागील एक मिह�ात तंबाखू वापर केले�ा 
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��ीस 'स�ा सेवन करणारा' संबोधले जाते वेगवेग�ा �कार�ा तंबाखूचा वापर करणे सोडून 

�ातील कुठ�ाही एका �कारा�ा तंबाखूचे सेवन करीत असेल तरीदेखील �ाला  स�ा सेवन 

करणारा असे संबोधले जाते 

ii) तंबाखू िवषयीची मािहती –  सेवन के�्या जाणाया� तंबाखू�ा धू�यु� अथवा धू�रिहत सव� 

�कारां�ा तप�ी�ाची नोदं करावी. िदवसातून सरासरी तंबाखू सेवन, तंबाखू सेवनाचा कालावधी 

िदवस/मिहना/वष� या ��पात तसेच तंबाखू सोड�ाचा तप�ी� (हो/नाही) सु�ा िवचारला गेला 

पािहजे. ��ेक �कार�ा तंबाखूसेवन सोड�ा�ा कालावधीची िदवस/मिहना/ वष� या ��पात 

नोदं कर�ाची आव�कता आहे

��ेक स�ात तंबाखू सेवनाबाबतची मािहती िवचार�ी गे�ी पािहजे. यामुळे तंबाखू सोड�ासाठी�ा 

�गतीचे मापन कर�ात मदत होऊ शकते. तसेच तंबाखू सेवना�ा इितहासाची नोदं के�्यामुळे 

अ���री�ा तंबाखू सोडणे िकती मह�ाचे आहे हे सेवनक�ा�ना कळते. पूव� तंबाखू सोड�ासाठी 

के�े�्या �य�ांचेही मू�्यमापन करता येते. 

D) ती�तेचे �माण :  िनकोटीनवरील िनभ�रता दश�व�ासाठी Fagerstrom �माण प�ितचा वापर 

केला जातो. ही िनकोटीन�ा शारी�रक �सनाची ती�ता मोज�ाची �माणप�त आहे. ही चाचणी 

िसगारेट�ा धु�पान संबंिधत िनकोिटन अवलंबी�ाचे सामा� मापन कर�ासाठी तयार के�ी गेली होती. या 

चाचणीत सहा गो�ी आहेत �ा िसगरेट सेवनाचे �माण, िसगरेटची �सनस�ी आिण �ावरी� िनभ�रता याचे 

मापन के�े जाते. 

Fargerstorm या चाचणीत�ा �ी उ�री (हो /नाही) ��ांना 0 ते 1 मू� असते व ब� िनवड उ�रांना 0 ते 3 

इतके मू� असते. या मू�ांची बेरीज क�न शू� ते दहा दर�ान अंितम �ा�ांक काढता येतो हा 

धू�पानक�ा� साठी आहे. हा अंक िजतका जा� िततकेच सेवनक�ा�चे िनकोटीन वरील अवलंबन जा� 

असते. 

अशी चाचणी धू�िवरिहत तंबाखू�ा सेवनासाठी सु�ा असून �ात एकूण नऊ �� असतात व जा�ीत जा� 

गुण सं�ा १६ असते. िजतकी जा� गुणसं�ा िततकेच जा� धू�िवरिहत तंबाखूवरील अवलंबन असते.(23)

चाचणीमधील ��ेक �� �व��थत �र�ा समजून घेतला पािहजे. तसेच �� तंबाखू सेवनक�ा�ना सहजरी�ा 

समजतील अशा प�तीने िवचारले पािहजेत. धू�पान करणा�यांसाठीची ��ावली ही धू�पान करणा�यांसाठीच 

व धू�िवरिहत सेवन करणा�यांसाठी ची ��ावली ही धू�िवरिहत सेवनक�ा�साठीच वापरली पािहजे. जे ��ी 

धू�पान व धू�िवरिहत अशा दो�ी प�ती�ंा तंबाखूचे सेवन करतात �ां�ा दो�ी चाच�ा घेत�ा पािहजेत.
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E) तंबाखूमु�ीचे ट�े : 

Prochaska व Di clemante यांनी तंबाखू सेवनक�ा�ला तंबाखू मु�ीसाठी �ा ट��ातून जावे लागते �ांचे 

िव�ेषण केले आहे.

1. योजनापूव� ट�ा  – 

या ट��ात सेवनक�ा�नी तंबाखू सोड�ाचा कधीही गंभीररी�ा िवचार केलेला नसतो .ही ��ी 

तंबाखू सोड�ाबाबत बेपवा� वृ�ीची िकंवा ितचा तंबाखू सोड�ास �� नकारही असू शकतो. 

�ा�ा/ित�ा तंबाखू न सोड�ास वेगवेगळी कारणे असू शकतात. �ा ट��ात�ा ��ीला जोपय�त 

तंबाखू सोड�ास �े�रत करीत नाही तोपय�त �ास तंबाखू सोड�ाचे उपाय सांगणे िनरथ�क ठरते. 

अशा ��ीस समुपदेशनाने पुढ�ा ट��ात आणले जाऊ शकते.

2. योजना ट�ा (िचंतन ट�ा) – 

 �ा ट��ात तंबाखू सेवनकता� तंबाखू सोड�ास मानिसक �र�ा तयार असतो. तंबाखूसेवन 

हािनकारक आहे हे तो/ती मा� करतात, लवकरच तंबाखू सोड�ा�ा योजना आखत असतात  परंतु 

असेही होऊ शकते की ही ��ी या च�ात अडकून रा�न तंबाखू सोड�ाचा कुठलाही �य� करीत 

नाही आिण या ट��ाम�ेच समाधान मानते. अशा ��ीस �े�रत क�न �ास यो� ती पावले 

उचल�ात मदत करावी लागते.

3. तयारीचा ट�ा – 

या ट��ात तंबाखू सेवनकता� तंबाखू सोड�ाचे काही �य� करतो �ांनी तंबाखू वापराचे �माणही 

कमी केलेले असू शकते, तंबाखूचा �ँड बदललेला असू शकतो िकंवा तंबाखू सेवनाचे  �कार बदललेले 

असू शकतात; या ट��ात सेवनकता� हा तंबाखू मु�ी�ा अगदी जवळ येऊन  पोहोचलेला असतो 

कधी कधी लोक यालाच तंबाखूमु�ी असे समजतात. सेवनक�ा�ना �ांनी तंबाखू सोड�ा आहे असे 

वाटू शकते व दुस�याना ही असे वाटावे अशी �ांची इ�ा असते.  सकारा�क उपाययोजना आिण 

�ो�ाहन अशा ��ी�ंा तंबाखू मु�ीसाठी सहा�क ठ� शकतात.

4. कृती ट�ा –

�ा ट��ात तंबाखू सेवनक�ा�नी सव� �कार�ा तंबाखूचे सेवन सोडलेले असते ही अगदी नाजूक वेळ 

असते �ात तंबाखू सेवनाचा मोह सवा�िधक असतो तंबाखू सोडावा की चालू ठेवावा हे �ंद मनात सु� 

असते. या ट��ात पु�ा पु�ा समुपदेशन हे तंबाखूचे सेवन न कर�ास व तंबाखू सोड�ा�ा 

िनण�यावर ठाम राह�ास सहा�क ठ� शकते.
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5. सात�ाचा ट�ा / देखरेख ट�ा –

 या ट��ात तंबाखू सेवनकता� तंबाखू संपूण� सोड�ानंतर बराच मोठा कालावधी तंबाखूसेवनापासून 

दूर रािहलेला असतो. हा कालावधी सहा मिह�ांपे�ा जा� असू शकतो �ाची/ ितची तंबाखू 

सोड�ा�ा िनण�यावरची िनि�तता झालेली असते .परंतु बाहेरील वातावरण तसेच वैय��क कारणे 

जसे ताण, तणाव इ�ादीमुळे सेवनकता� पु�ा तंबाखूसेवन सु� क� शकतो. �ाला/ ितला तंबाखू b
सोड�ामुळे झालेले फायदे पु�ा-पु�ा िनयिमतपणे दाखवून/ सांगून (�ाला/ ितला) �े�रत ठेवले 

जाऊ शकते. तंबाखू सोड�ा�ा वेळी आले�ा अडचणीचंा सामना करताना �ीकारले�ा 

आ�ानांचा तंबाखू सेवनक�ा�ने अिभमान बाळग�ास सेवनकता� पूव���थतीत जा�ापासून वाचू 

शकतो.

6. पूव���थती –  

 तंबाखू सोड�ानंतर तंबाखू सेवनकता� कधीही पूव���थतीत जाऊ शकतो तंबाखू वापराब�लचा मोह व 

लालसा नेहमी �ा�ा मनात दडलेली असू शकते. तंबाखू सेवनकता� पु�ा पूव���थतीत जाऊ नये 

याक�रता �ाचे समुपदेशन करत रािहले पािहजे.
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F) तंबाखू सेवनक�ा��ा गैरसमजुती :

तंबाखू सेवनक�ा�ला (ितला/ �ाला) �ा�ा तंबाखू वापरा 

संदभा�त अनेक गैरसमजुती असू शकतात उदाहरणाथ� मी 

तंबाखूचे �माणातच सेवन करीत आहे असे ितला/ �ाला 

वाटू शकते पण अगदी थो�ा �माणातही तंबाखूसेवन 

हािनकारकच आहे असे तंबाखू सेवनक�ा�ला समजिवणे 

गरजेचे आहे तंबाखू सेवनकता� �तः �ा  तंबाखू सेवनाची 

इतरां�ा तंबाखू सेवनाशी तुलना क�न �तः चे सेवन यो� 

ठरवणे, तसेच तंबाखूचे �माण कमी करणे िकंवा काही 

तंबाखूचे �कार बंद क�न �तः ला तंबाखूमु� समजणे 

अशा गैरसमजूती आहेत.  यांचा अ�ास क�न �ाचे 

समुपदेशना�ा वेळी ��ीकरण केले पािहजे. 

तंबाखू सु� ठेव�ा�ा इतर कारणांचा शोध घेतला पािहजे जसे शारी�रक �ास िकंवा तणावापासून 

सुटका �णून तंबाखू वापरत असतात याचा अ�ास केला पािहजे तंबाखू वापराने अडचणी कमी 

हो�ाऐवजी अजून वाढू शकतात असे तंबाखू सेवनक�ा�ला समुपदेशना वेळी समजावले गेले पािहजे.

G) तंबाखू सेवनक�ा�ना उपल� सामािजक सहा�ाची मािहती क�न देणे :

िविवध सामािजक आधार �ंभ तंबाखूमु�ीत अ�ंत 

मह�ाची भूिमका बजावतात. बरेचदा सेवनक�ा�चे मन 

काही कारणांमुळे िकंवा मोहामुळे तंबाखू �सनाकडे वळू 

शकते अशा नाजूक वेळी िम�प�रवार तंबाखूमु�ी चे �य� 

सु� ठेव�ासाठी आधार व �ेरणा देऊ शकतात परंतु 

यासाठी प�रवार आिण िम� सु�ा �सनमु� असणे 

आव�क आहे. जर तंबाखू सेवनक�ा��ा आजूबाजूला 

तंबाखू सेवनाचे वातावरण अस�ास �ाला �ापासून दूर 

राह�ाचे कौश� िशकवले गेले पािहजे तसेच सेवनक�ा�लाच तंबाखू मु�ी�ा जागृतीचा �सार 

करायला लावले पािहजे.
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िनकोटीनवरी� िनभ�रता / कोिटनीन चाचणी

A) काब�न मोनॉ�ाईड �सन चाचणी :

धू�पान करणा�यांसाठी ही चाचणी केली जाते. ही 

चाचणी काब�न मोनॉ�ाईडचे �ासातील �माण 

(PPM) दश�वते. (PPM) part per million 

�णजेच दशल�ाचा भाग मोज�ाचे एक प�रमाण 

आहे.   या चाचणी�ा अनुसार मापन �णजे 

�वासा�ा एकदशल� भागा पैकी एक भाग काब�न 

मोनॉ�ाईड. 'काब�न मोनॉ�ाईड �ास चाचणी' ही 

�ासातील काब�न मोनॉ�ाईड ची पातळी 

मोज�ाचे अ��� आिण कुठलीही शारी�रक इजा न होता मोज�ाची प�त आहे. ही चाचणी तंबाखू 

सेवनकता� िसगारेट / िबडी चे िकती सेवन करतो हे जरी सांगू शकत नसली तरीही धू�पानकता� 

िनकोटीन वर िकती अवलंबून आहे हे �� करते.

ही चाचणी सेवनक�ा�साठी अनुकूल आहे कारण िनकोटीनचे अवलंबन रंग दि��के�ारे ओळखले 

जाऊ शकते. ही चाचणी मु�तः  धू�पानक�ा�ला तंबाखूसेवन सोड�ासाठी �े�रत कर�ास 

वापरतात.

B) तंबाखु सेवनक�ा��ा िनकोटीन�ा �माणाचे िनदान करणा�या प�ती :

ब�तेकदा तंबाखू सेवनासंबंिधत इितहास हा सेवनक�ा��ा सांग�ावर अवलंबून असतो. तंबाखू 

सेवनक�ा�ने सांिगतलेली मािहती वेगवेग�ा प�तीने पडताळली जाऊ शकते. र�ातील, लाळेतील 

व मू�ातील िनकोटीनचे �माण मोज�ा�ा वेगवेग�ा प�ती आहेत; यामुळे या चाच�ा महाग�ा 

असू शकतात कारण यासाठी लागणाया� �िशि�त ��ी तसेच सुस� �योगशाळा यामुळे गरज व 

िनधी�ा उपल�तेनुसार तंबाखू मु�ीसाठी समुपदेशन कर�ापूव� व समुपदेशन के�ानंतर या 

चाच�ांचे आयोजन केले जाऊ शकते.
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समुपदेशन सहा� :

मागील परी�णा�ा अनुषंगाने तंबाकू सेवनक�ा�स समुपदेशीय मदत पुरवली जाते. समुपदेशीय मदत ही 

��ी पर�े वेगवेगळी असू शकते. सेवनक�ा�चे हे पिहलेच समुपदेशन आहे की पाठपुरा�ाचे  समुपदेशन 

आहे यावर सु�ा समुपदेशन अवलंबून असते. तंबाखू सेवनक�ा��ा कुटंुबीयांनाही समुपदेशनात सहभागी 

क�न घेणे सु�ा फायदेशीर ठरते.
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समुपदेशनाची त�े :

A) नाते-संबंध �ढ करणे :

समुपदेशकाने /आरो� कम�चाया�ने तंबाखू सेवनक�ा� सोबत उ�म नाते िनमा�ण केले पािहजे. 

समुपदेशकाला तंबाखू सेवनक�ा��ा आरो�ाबाबत खरोखर काळजी असून तंबाखूची सवय 

सोड�ात तो मदत क� शकतो असा िव�ास तंबाखू सेवनक�ा�त �जायला हवा हाच िव�ास 

समुपदेशना�ा �ि�येचा पाया आहे तंबाखू सेवनक�ा� सोबत जवळीक िनमा�ण न क� 

शक�ास मदतीचे सव��म �य�ही िन�ळ ठ� शकतात.

B) अिनण�या�क �ि�कोन :

समुपदेशक व तंबाखू सेवनकता�  यां�ा तील जवळीकता ही समुपदेशका�ा तंबाखू सेवनक�ा� 

िवषयी असले�ा �ि�कोनावर अवलंबून आहे. तंबाखू सेवनक�ा� िवषयी केले�ा पूव��हा मुळे 

�ां�ातील यो� ती जवळीकता िनमा�ण होत नाही व �ाचा प�रणाम समुपदेशनावर ही होतो. 

समुपदेशकाने तंबाखू सेवनक�ा��ा वाईट सवयी सोबत �ास �ीकारले पािहजे. तंबाखू 

सेवनक�ा��ा अपराधीभावनेस बढावा िद�ास तो बचावा�क ��थतीत जाईल �ाने 

समुपदेशनाचा हेतू सा� होणार नाही. तंबाखू सेवनक�ा� सोबत वाद िववाद घालणे सु�ा टाळले 

गेले पािहजे. 

. 
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C) सकारा�क �ि�कोन :

तंबाखू सोड�ासाठी तंबाखू सेवनक�ा�ने आजवर केले�ा �य�ांचे कौतुक करणे �ेय�र 

ठरते. तंबाखू सेवनक�ा�चा तंबाखू सोड�ा�ा �मतेवर िव�ास दाखव�ास �ाला �ो�ाहन 

िमळते व  तो �े�रत होऊ शकतो.

D) ल�पूव�क ऐकणे :

तंबाखू सेवनक�ा�ला �ा�ा �तः �ा िचंता िकंवा अडचणी असू शकतात. समुपदेशना  दर�ान 

तंबाखू सेवनक�ा�स �ा�ा भावना �� कर�ाची संधी िमळणे आव�यक आहे.  तंबाखू 

सेवनकता� तंबाखू िवषयक सोडून इतर गो�ी सांगत अस�ास ही �ा संयमाने ऐकणे 

समुपदेशकासाठी गरजेचे असते.  समुपदेशक ��ीकरणासाठी तंबाखू सेवनक�ा�नी 

सांिगतले�ा गो�ी �ास mebef#eHle क�न सांगू शकतो. �ामुळे तंबाखू सेवनक�ा��ा मनात 

समुपदेशकाब�ल िव�ास िनमा�ण होतो.

E) िनण�य �ि�येचे सुलभीकरण :

तंबाखू सेवनक�ा�स तंबाखू सोड�ाचा िनण�य �तः  घे�ासाठी �वृ� करणे, तंबाखू सेवनाचे  

फायदे व नुकसान यांची जाणीव क�न देणे तसेच तंबाखू सोड�ा मुळे होणा�या सामािजक व 

आरो�ाबाबत फाय�ांची मािहती क�न देणे �ा गो�ी अंतभू�त आहेत.



तंबाखूमु�ीसाठी स�मीकरण करणे

तंबाखू सोड�ाची वेळ (तारीख) िनधा��रत कर�ासाठी तंबाखू सेवनक�ा�स मदत करा. तो/ती  ही 

वेळ पुढे ढकल�ाचा �य� क� शकतो/शकते. तंबाखू सोड�ाची सव��म वेळ आ�ाच आहे असे 

�ाला �ात क�न �ायला हवे. जर �ाला/ितला ते श� वाटत नस�ास जा�ीत जा� एक 

आठव�ाचा वेळ घे�ाचा स�ा �ा. अगोदरच �ाने तंबाखू सोड�ा�ा �य�ात वषा�नुवष� वेळ वाया 

घा�व�े�ा आहे याची �ाला जाणीव क�न �ा. िकतीही अ��थ वाटत असले तरीही ठाम िनण�य 

घे�ाची हीच वेळ आहे असे �ाला पटवून �ा. दैनंिदन जीवनात �ास काय बदल अपेि�त आहे हे 

�ाला/ितला िवचारा जे मु�तः  तंबाखू वापर�ा संदभा�त असू शकतात. 

उदा. तंबाखू सेवनक�ा�ला चहा �ाय�ानंतर, जेवणानंतर, िम�ांसोबत अस�ावर इ�ादी वेळी 

तंबाखूची त�फ जाणवू शकते. अशा वेळी �ास चहाऐवजी दूध घे�ाचे, भरपेट जेवण ve कर�ाचे व 

िम�ां ऐवजी प�रवारासोबत जा� वेळ घालव�ासाठी सुचिवले जाऊ शकते. तंबाखू सोड�ा�ा  

िनि�त केले�्या वेळे (तारीख) आधी तंबाखू सेवनक�ा�नी घरातून तंबाखू टाकून िद�ा पािहजे. या 

�ि�येत तो/ ती कुटंुबातील सद� िकंवा िम�ास मदतीसाठी सहभागी क� शकतात.
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तंबाखूची त�फ / तंबाखू सोड�ावर होणा�या �ासाचे िनयोजन

अितशय �ामािणक व मनापासून केलेला िनधा�र सु�ा तंबाखू�ा ती� त�फीला �णाधा�त िन�ळ 

ठरवु MekeÀlees. तंबाखू सेवनक�ा�ला तंबाखू�ा त�फी सोबत लढा दे�ासाठी काही उपाय सुचवले 

आहेत.-

१. पाणी िकंवा फळांचा रस िपणे

२. खोबरे, वे�ची, बडी�ोप, धनाडाळ, श�गदाणे इ�ादी चावून खाणे

३. �तः ला आवडेल अशा काया�त �तः ला गंुतवून ठेवणे

४. तंबाखू पासून ल� िवचिलत कर�ासाठी टी�ी बघणे, वाचन, लहान मुलांशी खेळणे, 

धावायला जाणे ,खेळणे इ�ादी ि�या करा�ात

५. दीघ� �वास घेणे

६. योगा �ाणायाम आिण �ान करणे

७. जे�ा जे�ा तंबाखू वापर टाळ�ात यश आले ते�ा  �तः चे अिभनंदन करणे

८. तंबाखूमु� रािहले�्या िदवसांची िदनदिश�केवर नोदं करणे

९. �ा आठव�ात तंबाखू पासून दूर राह�ात यश िमळाले तो कुटंुबासोबत साजरा करणे

१०. तंबाखू सोड�ा नंतर झाले�ा शारी�रक फाय�ांचा िवचार करणे.

११. ��ेक सकाळी चांग�ा सवयी बाळग�ाचा िनधा�र करणे.

१२. तंबाखू सोड�ामुळे वाचले�ा पैशांचा िहशोब लावून �ास स�ाया�त लाव�ाचा �य� करणे
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तंबाखू मु�ी�ा सकारा�क बाजू कडे ल� देऊन तंबाखू मु� राह�ासाठी �े�रत राहीले पािहजे. 

तंबाखू सोडणे खरोखर एक आ�ाना�क गो� आहे. तंबाखूमु�ी�ा िदशेत�ा छो�ा छो�ा 

�य�ांचे सु�ा कौतुक झाले पािहजे. तंबाखू सेवनकता� तंबाखू सोड�ावर सकारा�क मदतीची 

अपे�ा क� शकतो जे नेहमीच श� होत नाही; कधीकधी तर िम� व प�रवारास तंबाखू 

सेवनक�ा��ा तंबाखू सोड�ा�ा िनण�यावर िव�ास नसतो. तंबाखू सेवनक�ा�नी �ाला तंबाखू मु�ी 

मुळे होणारा शारी�रक व मानिसक �ास संयमाने हाताळला पािहजे तसेच कुटंुबाचा आधार व िव�ास 

ही संपादन केला पािहजे.
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िविश� िनयिमत कलावधीत पुन�:तपासणी भेट  

तंबाखू सेवनक�ा��ा तंबाखू मु�ी नंतर सु�ा िनयिमत पाठपुरावा घेणे खूप मह�ाचे आहे. तंबाखू 

मु�ी दर�ान चे अनुभव यांची पाठपुरा�ा दर�ान चचा� केली जाऊ शकते. तंबाखूमु�ी नंतर 

तंबाखू सेवनक�ा�ने सकारा�क ��ी ठेवली पािहजे. जर �ाने अजूनही तंबाखू सोड�ा नस�ास या 

चच�दर�ान �ास �े�रत केले जाऊ शकते. तंबाखू मु�ीची �ेरणा ही या दो�ी ��थतीत अबािधत 

रािहली पािहजे. तंबाखू मु� झाले�ा ��ीनंी तंबाखू पु�ा सु� क� नये यासाठी �ांना �िशि�त 

केले पािहजे. पुनवा�पर तंबाखूमु�ी�ा कोण�ाही ट��ात सु� होऊ शकतो. तंबाखू पासून बराच 

वेळ दूर राहणे �णजेच कायमचा तंबाखू सोडणे असे होत नाही तंबाखू सेवनक�ा�ने तंबाखू मु�ीचा 

अित आ�िव�ास बाळगायला नको, िसगारेटचा एक झरका सु�ा पुनवा�पर सु� कर�ास पुरेसा ु

असतो. तंबाखूसेवनाचा ��ेक मोह टाळता आला पािहजे जर दुद�वाने तंबाखू सेवनक�ा�ने सेवन पु�ा 

सु� के�ास �ाला तंबाखूमु�ी �ा संपूण� �ि�येतून पु�ा जावे लागते. आदश�री�ा एक 

मिह�ापय�त दर आठव�ास आिण एक वषा�पय�त ितमाही पाठपुरावा सहा�क ठ� शकतो परंतु 

गरजेनुसार पाठपुरा�ा�ा वेळा बदल�ा जाऊ शकतात.
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मानसोपचारत� / मानसशा��ाकडे पाठिवणे

मानिसक आजार व तंबाखूचे �सन हे एकमेकांशी संबंिधत आहेत. िनयिमत समुपदेशना नंतरही 

तंबाखू सेवनक�ा�स फायदा होत नस�ास �ास मानसशा�� िकंवा मानसोपचार त�ाकडे पाठवले 

गेले पािहजे. �ा तंबाखू सेवनक�ा�त िचडिचड, नैरा�, अिन�ा अशी ल�णे आहेत �ांना मानसोपचार 

त�ाकडे पाठवले गेले पािहजे. या ��ांचा �ां�ा मानिसक िव�ेषणा�माणे उपचार केला जातो तसेच 

औषधोपचारही केला जाऊ शकतो.

तंबाखू सेवनक�ा�स तंबाखू सोड�ासाठी सहा� करताना सम� ��ीकोन अंगीकारला पािहजे. 

�ां�ा सामािजक-वैय��क, सामािजक-सां�ृितक आिण इतर अनुषंगाने �ांना समजून घेतले 

पािहजे. हे आप�ाला समुपदेशन �ि�ये�ा JesieUîee पैलूवर िवचार कर�ास �वृ� करते, जे 

समुपदेशकासाठी अडथळे ठरतात. 

तंबाखू मु�ीसाठी �िश�ण पु��का

30



समुपदेशकांना येणारे अडथळे 

असे िदसून आले आहे की, तंबाखू सेवनक�ा�स तंबाखू मु�ी दर�ान�ा संपूण� �ि�येत एक सततचा आधार 

आव�क असतो. आरो� सेवकांचे हे काय� फ� तंबाखू सेवनक�ा�स नाही तर संपूण� समाजासाठी अ�ंत 

मह�ाचे असते. समुपदेशकाचेही वैय��क अडथळे/ समजुती असू शकतात जसे "�ापैकी कोणीही खरोखर 

तंबाखू सोडणार नाहीये", "मी लोकांना तंबाखू सोड�ासाठी इतकी चांगली मदत क� शकत नाही". तंबाखू 

िनयं�णाचा पुर�ार करणे हा एक सामािजक बदल असून जी नेहमी एक हळुवार �ि�या असते. तुम�ा 

�य�ांचा प�रणाम नेहमीच दश�नीय असेलच असे नाही; �ांचा (वैय��क) तंबाखू सेवनक�ा�वर लगेच �भाव 

पडेलच असे नाही परंतु काही िदवसानंतर �ाचे प�रणाम जाणवू लागतात. एका ��ी�ा जरी तंबाखुमु� के�े 

तर �ाचे फायदे फ� �ा ��ीसच नाही तर �ा�ा संपूण� कुटंुबालाही होतात.  अनुभवानुसार 

समुपदेशका�ा तंबाखू मु� कर�ासाठी�ा कौश�ात सुधारणा होत जाते. समुपदेशकाने नेहमीच समाज 

तंबाखूमु� हो�ासाठी �ो�ाहन दे�ाची ��ी कायम राखली पािहजे. आरो� सेवकां�ा �ामािणक �य�ांना 

कधीही कमी लेखले जाऊ शकत नाही. समुपदेशकाचे तंबाखू सेवनक�ा�सोबत �तः ला सु�ा �े�रत 

कर�ाचे दुहेरी काय� असते. 
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भारतातील तंबाखू संबंिधत कायदे

"जर तंबाखू इतका हािनकारक आहे तर �ावर सरकारने बंदी आणावी" असा तंबाखू सेवनक�ा�चा नेहमीच 

बहाणा असतो.  ब�सं� लोक स�ा�ा तंबाखू 

िनयं�णा�ा संदभा�तील काय�ा बाबत जाग�क 

नाहीत. िसगारेट आिण इतर तंबाखूज� उ�ादने 

( जािहरात �ितबंध व �ापार,  वािण�,  उ�ादन, 

पुरवठा व िवतरण यांचे िवनीमयन) कायदा २००३ साली 

अमलात आणला गेला हा अ�ंत सव�समावेशक कायदा 

असून �ात तंबाखू िनयं�णाचे िविवध पैलू (धू�पान व 

धू�रिहत)  समािव� आहेत �ाची काही ठळक 

वैिश��े खालील�माणे.

१. साव�जिनक जागेत धु�पानास �ितबंध

२. िसगारेट व तंबाखूज� पदाथा��ा जािहरातीवर �ितबंध

३. १८ वषा�खालील ��ीनंा िसगारेट व तंबाखूज� पदाथ� िव�ी कर�ास �ितबंध

४. शै�िणक सं�थे�ा १०० मीटर आवारात िसगारेट व तंबाखूज� पदाथा��ा िव�ीवर �ितबंध

५. िसगारेट व तंबाखूज� पदाथा��ा �ापार आिण वािण�, उ�ादन, पुरवठा व िवतरण यांवर िनब�ध

६. िसगारेट व तंबाखूज� पदाथा��ा पािकटांवर आरो�िवषयक चेतावणी 
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िन�ष�

तंबाखूचे सेवन हा जागितक साव�जिनक आरो�ाचा एक गंभीर �� आहे तसेच जागितक �रावर 

टाळता येणा�या मृ�ू आिण आजारांचे मोठे कारण आहे तंबाखू वापराचे �माण कमी कर�ासाठी 

तंबाखू िनयं�ण उपाय योजनां�ा अंमलबजावणीचे काटेकोरपणे पालन केले पािहजे �ामुळे 

तंबाखूमुळे होणा�या रोगांचे व मृ�ूचे �माण कमी होऊ शकते. तंबाखू सेवनक�ा�ना जागितक व रा�ीय �

�रावर तंबाखू िनयं�णासाठी घेत असलेले �य� समजावून िदले पािहजेत. �तः �ा आरो�ाची 

काळजी �तः  घेणे ही ��ेकाची जबाबदारी आहे. तंबाखूवर संपूण� बंदी हे सोपे काय� नाही, खरे पािहले 

तर स�ा�ा काय�ांची अंमलबजावणी कर�ातही भरपूर आ�ाने आहेत तंबाखू सेवनक�ा�नी 

तंबाखू मु�ी साठी तसेच आरो�दायी जीवनासाठी �तः  पूण� पुढाकार घेतला पािहजे तसेच तंबाखू 

सेवन न करणा�यांनी तंबाखू पासून दूर राह�ाचा िनधा�र केला पािहजे.

भारतातील करोडो तंबाखू सेवनक�ा�साठी फ� १८ तंबाखू मु�ी क� � अपुरी आहेत. जा�ीत जा� 

आरो� सेवकांना तंबाखू मु�ी साठी त�ाळ �िशि�त कर�ाची गरज आहे. जे�ा समाजात तंबाखू 

मु�ीची जनचळवळ उभी राही� आिण समाजात तंबाखूला मागणी नाही अशी आदश� प�र��थती 

िनमा�ण होई�, ते�ा तंबाखू उ�ोग �तः च आपोआप न� होईल आिण लोक िनरोगी व दीघ� आयु� 

जगतील !
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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- 1
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