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વર્લ્ડ નો ટોબેકો ્લે વવશેષાંક

HEALTH CARE  
EXPRESS

જો તમ ેવિગરેટ પીતા હોવ, જો તમ ેતમારી બ ેહથળેીઓ વચે્ તમાકુ મિળતા હોવ 
તો તમ ેજીવનના, તમારા પરરવારના અન ેતમારી જાતના ગુનગેાર છો!

જ્યારે તમે એક સિગરેટ પીઓ છો અથવયા તો બે હથેળીઓ વચ્ે મયાવો ઘિીને બે હોઠની 
વચ્ે મૂકો છો ત્યારે એટલું ચોક્કિ ્યાદ રયાખજો કે તમે તમયારયા જીવનનયાં, તમયારયા પરરવયારનયાં 
અને પ્યાયાવરણનયાં-ગુનેગયાર બનો છો. સિગરેટનો એક કશ અંદર ખેંચતી વખતે િયાતમયા 
આિમયાનમયાં ઉડી રહ્યા હોઇએ એવો અનુભવ ચોક્કિ થતો હશે પણ સિગરેટનયાં આવયા  
ઢગલેબંધ કશ તમને જમીનથી ઉઠયાવીને િીધયા આકયાશમયાં લઇ જશે એટલું પણ ્યાદ રયાખજો. 
સિગરેટ પીનયારયાને સવગયામયાં જગ્યા મળે છે કે કેમ-એની મને ખબર નથી ! 

આમ તો હું ઓનકો િજયાન છું. કેનિરનયાં દદદીઓને િયારવયાર આપું છું. તમે તમયાકુ ખયાવ, 
સિગરેટ પીઓ તો મયારે ત્યાં દદદીની િંખ્યા વધવયાની જ છે-પણ છતયાં એક ઓનકોિજયાન તરીકે 
મયારો મયાનવી્ પ્ર્યાિ િતત એવો રહ્ો છે કે મયારયા પેશનટ ઓછયા થયા્-અને એટલે જ આ 
વરડયા નો ટોબેકો ડે પર હું ‘વ્િન મુક્ત ઘર’ કેમપેન લોનચ કરી રહ્ો છું. ઘરમયાં રહેનયારી 
વ્સક્તઓમયાંથી જો એકયાદી વ્સક્તને પણ તમયાકુનું વ્િન હશે તો આખયા પરરવયારનું સવયાસ્થ્ 
અને જીંદગી દયાવ પર લયાગી જશે એ નક્કી છે ! 

જો તમે સિગરેટ પીઓ છો તો તમે ગુનેગયાર છો, જે વ્સક્ત તમને સિગરેટ પીતયા અટકયાવતી 
નથી એ પણ ગુનેગયાર એટલયા જ ગુનેગયાર છે. સિગરેટ પીનયારયા ભલે ન િુધરે, તમયાકુ 
ખયાનયારયા ભલે ન અટકે પણ તમે તમયારયા ઘરને વ્િન મુક્ત બનયાવવયા એમને અટકયાવો.  
તો તમે તૈ્યાર છો, તમયારયા ઘરને વ્િનમુક્ત બનયાવવયા મયાટે? 

આવો, િયાથે મળીને આપણે િૌનયાં ઘરને વ્િનમુક્ત બનયાવીએ....
કેનિરનયાં દદદીઓ ઓછયા કરીએ ! 

- ્લા્ડ. વનકંુજ વવટ્ઠલાણી
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 વિગરેટ પીવાની આદત ધરાવતી વ્યવતિઓ આિાનીથી વિગરેટ છો્લી શકતી 
નથી, આવી વ્યવતિઓએ વિગરેટ છો્લી દેવી હો્ય તો પ્ર્યાિો કરવા પ્ેલ છે. 

હેરથ કેર એકિપ્રિેની ટીમ ેિચૂવલેા આ પ્ર્યાિો વિગરેટ છો્લવામા ંમદદ કરશે
વિગરેટ પીતી વખતે તમને િામાવજક, આવથ્ડક અને ઇમોશનલ વગરટ થવું જોઇએ

તમે સવચયારો છો સિગરેટ છોડી દેવયાનું. પણ છોડી શકતયા નથી. સિગરેટ છોડવી અઘરં હશે. પણ તમે જાતે-પોત્ે એનું ગ્યાઉનડ વક્ક કરી શકો છો. િૌથી પહેલયા 
તો તમે રદવિમયાં કેટલી સિગરેટ પીઓ છો એ ગણો. એ પછી એવું ગણો કે રદવિમયાં તમે જેટલી પણ સિગરેટ પીઓ છો એની પયાછળ કેટલયા પૈિયાનો ધુમયાડો 
કરો છો. એ પછી તમે રદવિમયાં પીવયાતી સિગરેટ પ્રમયાણે મસહનયામયાં પીવયાતી સિગરેટની ગણતરી મયાંડો અને મસહનયામયાં સિગરેટ પયાછળ કરયાતો ખચયા ગણો. આવું 
કરવયાથી તમયારી િયાઇકોલોજી તમયારં ફોકિ સિગરેટ પીવયા કરતયા સિગરેટ પયાછળ થઇ રહેલો વધયારે ખચયા અથવયા તો વધી રહેલયા ખચયા પર લઇ આવશે અને 
એક રદવિ તમે સિગરેટ પીવયાનું છોડી દેવયાનો િંકરપ કરશો.. 

સિગરેટ છોડવયા મયાટેનો આ એક િહેલો તરીકો છે. એક એવો સન્મ બનયાવો કે જ્યારે પણ તમે સિગરેટ મોઢયામયાં મૂકો ત્યારે તમયારયા રદકરયા અથવયા તો 
રદકરીનું નયામ બોલો અને એમને ્યાદ કરો. તમને બયાળકો નથી અને તમયારે સિગરેટ છોડવી છે તો તમે તમયારી ગમતી વ્સક્તનું નયામ પણ બોલી શકો છો. 
સિગરેટ પીતયા પહેલયા આ નયામ બોલવયાની આદત તમને ક્યારેક સગરટનયાં સટેટિમયાં લઇ જશે અને તમે સિગરેટ પીતી વખતે સગરટ અનુભવશો અને એક 
રદવિ તમે િીગરેટ છોડી દેવયાનો િંકરપ લઇ લેશો. 

તમયારે સિગરેટ છોડી દેવયાની છે-એવું તમને તમયારં ઘર જ ્યાદ અપયાવશે. સિગરેટ છોડવયા મયાટે તમયારયા ઘરમયાં 
અથવયા તો તમયારયા રૂમમયાં હું સિગરેટ છોડી દેવયા મયાંગું છું…એવયા સટીકિયા લગયાવો. તમયારી જ્યાં નજર પડે ત્યાં 
તમને આ સટીકિયા દેખયાવયા જોઇએ. આ સટીકિયા તમયારયા િબ-કોનનિ્િ મયાઇનડને સિગરેટ પીવયાની નથી એવો 
મેિેજ આપશે અને જ્યારે તમે સિગરેટ પીવયા જશો ત્યારે તમયારં જ મન તમને સિગરેટ પીતયા રોકશે. આવું 
કરવયાથી એક રદવિ તો તમે સિગરેટ પીવયાનું છોડી દેવયાનો િંકરપ લઇ જ લેશો.

વિગરેટનો ખચ્ડ ગણો અને એ પૈિા બચે તો ક્યાં વાપરશો એનું લીસટ તૈ્યાર કરો 

વિગરેટને મોઢામાં મૂકતા પહેલા તમારા રદકરા કે રદકરીનું નામ અચૂક લો. 

તમારા રૂમમાં, ઘરમાં સટીકિ્ડ લગાવો...

વિગરેટ છો્લવા રદવિમા ંકેટલી 
વિગરેટ પીઓ છો એ ગણો..!
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હેરથ કેર એકિપ્રેિ । જાહેર સથળોએ 
ધૂમ્રપયાન કરવું કે તમયાકુનું િેવન કરવયા 
પર પ્રસતબંધ છે. જાહેર સથળો પર તમયાકુનું 
િેવન કરવું કે સિગરેટ પીવી કયા્દયાની 
દ્રનટિએ કલમ 188 અંતગયાત ગુનયાને પયાત્ર 
બને છે. 

કયા્દયા પ્રમયાણે િરકયારી કચેરીઓ, 
શૈક્ષસણક િંસથયાઓ, કયામનયાં સથળો, 

હોનસપટલનયાં મકયાનો, રેરવેનયાં વેઇરટંગ રૂમ, 
એરપોટયા લોનજ, પબ, બયાર, કોફી હયાઉિ, 
કેનટીન, રડસકોથેક, બયાગ-બગીચયા-ટૂંકમયાં 
એવયા સથળો જ્યાં અસધકયારપૂવયાક લોકો 
આવ-જા કરી શકતયા હો્-એવયા કોઇપણ 
સથળો પર જાહેરમયાં સિગરેટ પી શકયાતી 
નથી કે તમયાકુનું િેવન કરી શકયાતું નથી. 
જેનયા ભંગ બદલ રૂસપ્યા 200નો દંડ થઇ 

શકે છે. આ િયાથે તમયાકુની જાહેરયાતો પર 
પણ પ્રસતબંધ મૂકવયામયાં આવ્ો છે. જે મયાટે 
COTPA-2003ની કલમ 22 મુજબ ભંગ 
બદલ પહેલીવયાર બે વરયા િુધીનો દંડ અથવયા 
તો રૂસપ્યા 1000 હજારનો દંડ તેમજ બીજી 
વયાર અથવયા તો એ પછીનયાં ભંગ બદલ પયાંચ 
વરયા િુધીની જેલ અને રૂસપ્યા 5 હજારનો 
દંડ થઇ શકે છે.

કા્યદો તમન ેજાહેરમાં વિગરેટ પીવાની 
કે તમાકુ ખાવાની મંજરૂી આપતો નથી 
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આ કારણોિર તમારે તમાકુની 
આદત છો્લવી જ જોઇએ...

તમાકુની આદત 
કેનિર િુધી લઇ જઇ 
શકે છે, િમ્ય કરતા 
વહેલું મૃત્યુ થવાની 

િંભાવના છે. 

તમારી તમાકુની આદત 
તમારા પરરવારને 

અકાળે અનાથ બનાવી 
શકે છે. 

તમાકુ તમારં 
ઇકોનોવમકલ પલાવનંગ 

ખોરવી શકે છે. 

તમાકુ તમને કીક આપી 
શકે, પલેઝર આપી શકે 

પણ એકવાર કેનિર થ્યા 
પછી એ માનવિક અને 

શારીરરક દદ્ડ વિવા્ય કશું 
જ નથી આપતું.

તમાકુ પાછળ તમે જે 
ખચ્ડ કરો છો, એટલા 

જ પૈિાથી વષ્ડમાં 
એકવાર તમે પરરવાર 
િાથે િારામાં િારં 
વેકેશન પિાર કરી 

શકો છો.
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તમાકુ ઉગા્લવા 35 લાખ હેકટર 
જમીનનો ઉપ્યોગ થા્ય છે!

હેરથ કેર એકિપ્રેિ । WHO કહે છે કે 
ટોબેકો જેટલું મયાનવજીવનનું પતન કરે 
છે એટલું જ પ્યાયાવરણનું પતન પણ કરે 
છે-એટલે કે પ્યાયાવરણનું પતન-તમયાકુ 
છોડી દેવયા મયાટે વધયારયાનું એક કયારણ 
છે. WHOનયાં એક રરિચયા પ્રમયાણે તમયાકુ 

ઇનડસટ્ીઝ પ્યાયાવરણમયાં ‘ગ્ીન વોશ’નું 
કયામ કરે છે.
     તમયાકુની ઇનડસટ્ીઝ વરયામયાં 84 મેગયાટન 
કયાબયાન ડયા્ોકિયાઇડનું ઉતપયાદન કરે છે-
અને એટલે જ ગલોબલ વોસમિંગમયાં થોડો 
ફયાળો તમયાકુ ઇનડસટ્ીઝનો પણ ગણી 

શકયા્. ટોબેકો ઉગયાડવયા મયાટે 35 લયાખ 
હેકટર જમીનનો ઉપ્ોગ કરવયામયાં આવે 
છે. જમીનમયાં એકવયાર તમયાકુ ઉગયાડ્યા 
પછી એ જમીન બીજા કોઇપણ પયાક 
ઉગયાડવયા મયાટે િક્ષમ રહેતી નથી-એ પણ 
કડવી હકીકત છે.

એટલું ચોક્કિ ્યાદ રાખજો કે જ્યારે તમે એક વિગરેટ પીઓ છો, ત્યારે એનાં 
ધુમા્લાની િાથે તમે પ્યા્ડવરણમાંથી એક રરિોિ્ડને પણ િળગાવી દો છો.
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જહાગંીરે હકુમનામુ ંબહાર પા્ેલલુ,ં 
‘જ ેલોકો તમાકુ ખાશ ેએમના 
હોઠ કાપી નાખંવામાં આવશ!ે’ 

હેરથ કેર એકિપ્રેિ । ્ુવયાનોને તમયાકુ 
અને સનકોટીનથી આકરયાવયા મયાટે તમયાકુ 
કંપનીઓ જુદયા જુદયા અખતરયાઓ કરતી 
રહે છે. એક અંદયાજ મુજબ સવશ્વનયાં 130 
કરોડ લોકો એટલે કે આપણયાં દેશની 
આખેઆખી વસતી જેટલયા લોકો તમયાકુનયાં 

બંધયાણી છે. જેમયાંથી 80 ટકયા લોકો 
મધ્મવગદી્ છે. તમયાકુનો વધયારે પડતો 
ઉપ્ોગ ગરીબી વધયારવયાનું કયામ પણ 
કરે છે. ઘરેલુ આવકમયાંથી રોટી-કપડયાં-
મકયાન સિવયા્ તમયાકુ પયાછળ થતો ખચચો 
વધયારે છે. એક અંદયાજ પ્રમયાણે તમયાકુને 

કયારણે થતયા આરોગ્લક્ષી નુકશયાનનો 
ખચયા રૂસપ્યા 100 લયાખ કરોડ એટલે કે 
સવશ્વની જીડીપીનો 2 ટકયા પ્રસતવરયા થયા્ 
છે. સવશ્વમયાં કેનિરથી થતયા મૃત્ુ પૈકી 
25 ટકયા મૃત્ુ તમયાકુને કયારણે થતયા 
કેનિરનયાં હો્ છે.

ઇગલેન્લનાં રકંગ જેમિ પ્રથમ, પવશ્ડ્યાના શાહ અબબાિ અને ભારતનાં 
મુઘલ િમ્ાટ જહાંગીરે તમાકુ ખાવા પર પ્રવતબંધ મૂકી દીધો હતો. 
જહયાંગીરે તમયાકુનયાં ઉપ્ોગ પર કડક પ્રસતબંધ મૂક્ો હતો. એમણે 
તમયાકુનયાં સવરૂધધ હુકમનયામુ જાહેર ક્ુિં હતું કે જે લોકો તમયાકુ ખયાતયા 
કે પીતયા પકડયાશે એમનયા હોઠ કયાપી નયાંખવયામયાં આવશે. સહજરીમયાં, 
રસશ્યાએ પણ તમયાકુ સવરૂધધ કેટલયાક સન્મો પિયાર ક્યાયા હતયા.

આમણે પણ મૂક્યો હતો તમાકુ પર પ્રવતબંધ 
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તમાકુ ખાતા હશો તો કેનિર 
થશ,ે એટેક પણ આવી શકે

હેરથ કેર એકિપ્રેિ । તમયાકુ 
સવયાસ્થ્ મયાટે હયાસનકયારક છે. 
િમગ્ સવશ્વમયાં ઓરલ કેનિરનયાં 
િૌથી વધયારે કેિ અને મૃત્ુ 
જોવયા મળે છે જેનયાં મૂળ કયારણમયાં 
તમયાકુ જ છે.ભયારતમયાં પુરૂરોમયાં 
અને સત્રીઓમયાં થતયા કેનિરમયાં 
તમયાકુનો ફયાળો અનુક્રમે 56.4 
અને 44.9 ટકયા છે. 90 ટકયાથી 
વધયારે ફેફિયાનયાં કેનિર અને 
ફેફિયાનયાં રોગો તમયાકુને કયારણે 
થયા્ છે. તમયાકુ હૃદ્ અને 
રક્તવયાસહનીઓને નુકશયાન 
પહોંચયાડે છે. જેને કયારણે હયાટયા 
એટેકની િંભયાવનયા પણ વધી 
જા્ છે. આ િયાથે બ્ેઇન સટ્ોક, 
પેરરફેરલ વયાસક્ુલર રોગ 
થવયાની િંભયાવનયા પણ વધયારે છે. 

તમયાકુનું િેવન શરીરમયાં અચયાનકપણે લોહીનું દબયાણ વધયારે છે અને હૃદ્ તરફ લોહીનો પ્રવયાહ ઘટયાડે 
છે. જેને કયારણે હયાટયા એટેક આવી શકે છે. તમયાકુને કયારણે પગ તરફ જતયા લોહીનયાં પ્રવયાહ પર પણ અિર 
પડે છે અને પગમયાં ગેંગ્ીન થવયાની શક્તયાઓ વધી જા્ છે. તમયાકુ શરીરની ધમનીઓની  રદવયાલને 
પણ નુકશયાન પહોંચયાડે છે-જેને પરરણયામે શરીરનયાં અન્ અંગોમયાં લોહી પહોંચી શકતું નથી. તમયાકુને 
કયારણે ડયા્યાસબટીિનું જોખમ પણ વધી જા્ છે અને શરીરમયાં િયારયા કોલેસટ્ોલનું પ્રમયાણ ઘટી જા્ છે. 

સત્રીઓ જ્યારે તમયાકુનું િેવન કરતી હો્ ત્યારે એમનયા શરીરમયાંથી એસટ્ોજનનું પ્રમયાણ ઘટી જા્ છે 
અને શયારીરરક ક્ષમતયા ઘટી જા્ છે. તમયાકુનું િેવન કરતી અને ગભયાસનરોધક ગોળી લેતી સત્રીઓને 
સટ્ોકની િંભયાવનયા વધી જા્ છે. તમયાકુનયાં િેવનને કયારણે ગભયાવતી સત્રીઓને ગભયાપયાત થવયાની, ઓછયા 
વજનવયાળયા બયાળકનયાં જનમની કે ઓછયા સવકયાિશીલ બયાળકનયાં જનમની શક્તયાઓ વધી જા્ છે. 
ક્યારેક બયાળકનું જનમતયાની િયાથે જ મૃત્ુ થવયાની શક્તયા પણ રહે છે. 

તમયાકુ છોડવયાને કયારણે કેનિર થવયાનયાં અને હૃદ્રોગ થવયાની શક્તયાઓ ઓછી થઇ જશે. હૃદ્ પરનો 
તણયાવ ઘટશે. સિગરેટ પીવયાની તમયારી આદતને કયારણે તમયારયા સવજન પેસિવ સમોરકંગનો ભોગ નહીં 
બને અને એમનયા સવયાસ્થ્ને નુકશયાન નહીં થયા્. તમયારયા દયાંત વધયારે સવસથ અને િફેદ થશે.

તમાકુનાં િેવનથી શરીરને આ નુકશાન પણ થા્ય

તમાકુથી સત્ીના શરીરમાંથી એસટ્ોજન ઓછું થઇ જા્ય

તમાકુ છો્લશો તો કેનિર થવાની શક્યતા ઘટી જશે 
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1492થી હોકલીમા ંતમાકુ પીવાતંુ 
હેરથ કેર એકિપ્રેિ ।  અમેરરકયામયાં 
પંદરમી િદીમયાં ્ુરોસપ્નિ આવ્યા એ 
પહેલયાથી તમયાકુનો ઉપ્ોગ થયા્ છે. 
પ્રોફેિર એન.ચયારટયાને લખ્ું છે કે તમયાકુનો 
ઔરધી તરીકે  ઉપ્ોગ જાણનયારયા િૌ 
પ્રથમ ્ ુરોસપ્નોમયાં સક્રસટોફર કોલંબિનો 
િમયાવેશ પણ થયા્ છે. 
       1492મયાં ક્ૂબયા, હૈતી અને બહયામયાઝ 
તરીકે ઓળખયાતયા ટયાપુઓની મુલયાકયાત 
વખતે કોલંબિે જાણ્ું હતું કે ત્યાંનયા 
સથયાસનક લોકો હોકલીમયાં તમયાકુ ભરીને 
પીતયા હતયા.

લંડનમયાં 1665 દરસમ્યાન પલેગ ફેલયા્ો ત્યારે ત્યાંનયા લોકો એવું મયાનતયા હતયા કે ધૂમ્રપયાનની મદદથી પલેગનયાં જીવયાણુઓને નટિ કરી શકયાશે. આ િમ્મયાં 
િૌથી વધયારે ધૂમ્રપયાન કરવયામયાં આવ્ું હતું. જો કે એ િમ્ે ઘણયાં લોકો એવયા પણ હતયા કે જેમણે તમયાકુનયાં ઉપ્ોગ િયામે સવરોધ નોંધયાવ્ો હતો. 

19મી િદીમયાં મયાનવશરીરનો અભ્યાિ કરતયા ડોકટરોને ધૂમ્રપયાન કરવયાનું કહેવયાતું જેથી તેમને મૃતદેહોની દુગિંધ નયા આવે. આરોગ્ અંગેનયા િયાધનોનયાં 
મ્ૂઝી્મ અને લયાઇબ્ેરી વેલકમ કલેકશનનયા જણયાવ્યા પ્રમયાણે એ પછી ડોકટિયા મયાટે હોકલી અથવયા તો સિગરેટ અસનવયા્યા બની ગ્યા હતયા. શરીરની ચીરફયાડ 
કરીને અભ્યાિ કરનયારયા એનેટસમસટને એવી િલયાહ અપયાતી કે મડદયાની ગંધ અને એને કયારણે લયાગનયારયા િંભસવત ચેપથી બચવયા ધૂમ્રપયાન કરવું જોઇએ. 

18મી િદીમયાં ડૂબી ગ્ેલયા લોકોને રેસક્ૂ ક્યાયા પછી એમની િયારવયાર મયાટે તમયાકુનો ઉપ્ોગ કરવયામયાં આવતો હતો. તમયાકુનો િૌથી સવસચત્ર ઉપ્ોગ એનીમયા 
આપવયામયાં પણ થતો હતો. એ િમ્નયા તબીબો એવું મયાનતયા હતયા કે તમયાકુનયા ધુમડયાને કયારણે િુસતીમયાંથી બહયાર આવી શકયાશે અને એનયાથી ગરમી અને 
ઉત્ેજનયા પણ મળશે. થેમિ નદીનયાં રકનયારે તયાતકયાસલક િયારવયાર મયાટે તમયાકુની બનેલી આવી એનીમયા કીટ સનશુરક આપવયા મયાટે તૈ્યાર રખયાતી હતી. 18મી 
િદીમયાં કયાનમયાં દુખયાવયાની િયારવયાર તરીકે પણ તમયાકુનો ઉપ્ોગ થતો હતો. 

1828મયાં તમયાકુમયાંથી સનકોટીનને છૂટું પયાડી શકયા્ું એ પછી તમયાકુની મદદથી િયારવયાર કરવયા અંગે શંકયા ઉતપન થવયા મયાંડી હતી-અને ત્યારબયાદ સવશ્વભરમયાં 
ધીમેધીમે તમયાકુનયાં િેવનથી થતયા નુકશયાન અંગે ચચયાયાઓ થવયા મયાંડી.

1665માં એવું મનાતું કે પલેગને ધૂમ્પાનથી દૂર કરી શકાશે 

્લોકટરોને તમાકુની આદત આવી રીતે પ્લી હશે

18મી િદીમાં તમાકુની મદદથી એનીમા અપાતો

1828થી તમાકુનાં નુકશાન અંગે ચચા્ડઓ થવાની શરૂઆત થઇ 

આ છે તમાકુનો ઇવતહાિ : પહેલા તમાકુનો ઉપ્યોદ ઔષવધ તરીકે કરાતો પણ 
એમાથંી વનકોટીન છટૂુ ંપ્લા્ંુય પછી એનાથી થતુ ંનકુશાન ધ્યાન ેઆવ્યું


