
তাামাাক ব্যযব্যহাার সম্পর্কিকিতা  
গুজব্য ও তাথ্যযসমাূহা জানাা

গুজব্য: যে� সব মাানুুষ প্রতি�তি�নু �ামাাক পণ্যযসমাূহ বযবহার করেরনু নুা বা �ারা "সামাাতি�কভাারেব ধূূমাপানু করেরনু" 
�ারে�র তিনুরে�রে�র স্বাারে�যর উপর প্রভাাব তিনুরে� তি�ন্তাার কারণ্য যেনুই।

যে� যে�োনো�ো পরি�মাোণ তাোমাো�ই আপ�ো� স্বাোনো�ে� জ�ে ক্ষরিতা��।

তাথ্যয: তাামাাক ব্যযব্যহাারে�� ব্যা পরে�াক্ষ ধূূমাপারে�� শি�কা� হাওয়াা� কোকারে�া শি��াপদ মাাত্রাা কো�ই। 

6.24 Bengali

•  যে�রি��ভাোগ মাো�ুষ যে�োনো�ো সাোহাো�ে ছাোড়াো �ো এ� রি�নোমানোষ ধূূমাপো� ছাোড়াো� যে�ষ্টাো �নো��, রি�ন্তু তাথ্যােোরি� �নো� যে� ওষুধূ এ�ং 
�োউনো�রি�ং মাো�ুষনো� তাোমাো�-মাুক্ত হাওয়াো এ�ং থ্যাো�ো� সা�নো�নোয়া ভাো� সাুনো�োগ যে�য়া।

•  �ো�ো ছাোড়ানোতা প্রস্তুতা �� তাোনো�� জ�েও রি�রি�ৎসাো� উপোয়াসামাূহা উপ�ব্ধ আনোছা। রি�নো�োটি� প্ররিতা�োপ� যেথ্যা�োরিপ (nicotine 
replacement therapy, NRT) তাোনো��নো� �োরিহা�ো এ�ং অস্বারি� যেথ্যানো� �ঁো�নোতা সাোহাো�ে ��নোতা পোনো�। NRT �ে�হাো� 
মাো�ুষনো� যে� সা� পরি�রি�রিতানোতা তাো�ো ধূূমাপো� ��নোতা পো�নো�� �ো যেসাগুরি� �ীভাোনো� যেমাো�োনো��ো ��নোতা হানো� যেসাই সাম্পনো�ে  
�রুি�ন্তাো ছাোড়াোই তাোনো�� দৈ��রি�� �োজ�নোমাে আনো�ো রি�য়ান্ত্রণ এনো� রি�নোতা পোনো�। 

•  পু��োয়া শু�ু ��ো মাোনো� �েথ্যােতাো �য়া। প্রোয়া সা�ো�ই সাফ� হাওয়াো� আনোগ ছাোড়াো� জ�ে এ�োরিধূ��ো� যে�ষ্টাো ��নোতা হায়া। 

গুজব্য: আপতিনু ��বার বা �� �ীব্র যে�ষ্টাাই করুনু নুা যেকনু, �ামাাক বা অনুযানুয তিনুরেকাটিনু পণ্যয ছাাড়াা  
প্রা� অসম্ভব।

তাথ্যয: তাামাাক পণ্যযসমাূহা ছাাড়াা কঠি� কা�ণ্য শি�রেকাটি� খুুব্যই আসশি�-সৃষ্টিকা�ী এব্যং মাা�ুষ প্রাায়াই 
কাউরে�শি�ং ব্যা যরে�ষ্ট ওষুধূ ছাাড়াা এটি ছাাড়াা� কো�ষ্টা করে�। তারেব্য, ছাাড়াা সম্ভব্য, শিব্যরে�ষ করে� সহাায়াতাা কোপরে�।



গুজব্য: এ� বছার ধূরের আপতিনু �খনু ধূূমাপানু কররেছানু �খনু ছাাড়াার যেকারেনুা মাারেনু হ� নুা।

�তা দ্রুতা আপরি� ধূূমাপো� ছাোড়ানো��, তাতা দ্রুতা আপ�ো� ��ী� আনো�োগে হানোতা শু�ু ��নো�। রি�ছুা সাুরি�ধূো আপরি� দ্রুতাই �ক্ষে 
��নো��, রি�ন্তু সামানোয়া� সাোনোথ্যা আপরি� আনো�ো যে�রি� �ক্ষে ��নো��:

•  �নোয়া� সাপ্তাোনোহা� মানোধূে, আপ�ো� �োরি� �নোমা আসানো� এ�ং অনোপক্ষো�ৃতা সাহানোজ রি�ঃশ্বাোসা রি�নোতা পো�নো��।

•  এ� �ছানো�� মানোধূে, আপ�ো� হাোর্টে  অেোর্টোনো�� ঝঁুুঁরি� গু�ুত্বপূণে ভাোনো� �নোমা �োনো�।

•  �ইু যেথ্যানো� পঁো� �ছানো�� মানোধূে, আপ�ো� যে�ো� ��ো� ঝঁুুঁরি� প্রোয়া এ�জ� অধূূমাপোয়াী �েরিক্ত� সামাো� হানোয়া �ঁোড়াোনো�।

•  সামানোয়া� সাোনোথ্যা সাোনোথ্যা, আপ�ো� মাুখ, গ�ো এ�ং ফুসাফুনোসা� �েো�ো� ও ডাোয়াোনো�টিসাসাহা অ�েো�ে অসাু�তাো� ঝঁুুঁরি�  
�মানোতা থ্যাো�নো�।

ধূূমাপো� তােোগ ��নো� তাো আপ�োনো� র্টো�ো �ঁো�োনোতা এ�ং আপ�ো� �ো�পোনো�� মাো�ুষনো�� পনো�োক্ষ ধূূমাপো� যেথ্যানো� �ক্ষো 
��নোতাও সাোহাো�ে ��নো�।

তাথ্যয: আপ�া� ব্যয়াস যতাই কোহাাক ব্যা আপশি� যতাশিদ� ধূরে�ই ধূূমাপা� ক�ু� �া কোক�, ধূূমাপা� তাযাগ ক�রে� 
আপ�া� স্বাারে�য� উন্নশিতা হারেব্য।

গুজব্য: যে�রেহ�ু �ামাারেকর যেধূঁা�ারে�ই ক্ষতি�কর রাসা�তিনুক প�ার্থথসমাূহ র্থারেক, �াই ই-তিসগাারেরট বযবহার শুরু 
কররে�ই সমাসযার সমাাধূানু হরেব।

খো�ে ও ওষুধূ প্র�োসা� (Food and Drug Administration, FDA) ই-রিসাগোনো�নোর্ট� উপো�ো�সামাূহা রি�রি�ড়াভাোনো� 
প�েনো�ক্ষণ �ো প�ীক্ষো �নো� �ো। ই-রিসাগোনো�র্টসামাূনোহা� রি�নো�োটিনো�� মাোত্রাোসাহা �োসাোয়ারি�� প�োথ্যােসামাূহা অরিধূ� মাোত্রাোয়া রিভান্নতা� 
হানোতা পোনো�। ই-রিসাগোনো�র্ট �ে�হাোনো�� �ীর্ঘেনোমায়াো�ী প্ররিতারি�য়াোসামাূহা সাম্পনো�ে  আমা�ো জোরি� �ো, রি�ন্তু উত্তপ্তা ই-রি��ুইনোডা� �োষ্পাোরিয়াতা 
�ণোয়া ক্ষরিতা�� �োসাোয়ারি�� প�োথ্যাে থ্যাো�নোতা পোনো�, যে�মা�:

•  ফমােো�রিডাহাোইডা ও যে��রিজ�, �ো �েো�ো� সাৃষ্টি ��নোতা পোনো�

•  সাুগরি� দ্রনো�ে� ডাোইঅেোরিসার্টোই�, �ো ফুসাফুনোসা� যে�োনোগ� সাোনোথ্যা সাম্পর্কি�িতা

• রি�নো��, টি� ও সাীসাোসাহা ভাোরি� ধূোতুাসামাূহা

যে�োনো�ো ই-রিসাগোনো�র্টই FDA �তৃাে� মাো�ুষনো� ধূূমাপো� ছাোড়ানোতা সাোহাো�ে ��ো� জ�ে অ�ুনোমাোরি�তা �য়া। রি��োপ� রি��ল্পগুরি�, 
যে�মা� রি�নো�োটি� প্ররিতা�োপ� যেথ্যা�োরিপ (NRT) এ�ং অ�েো�ে তাোমাো� রি�রি�ৎসাো ওষুধূ, রি��েমাো� �নোয়ানোছা, �ো�ে�� এ�ং 
যে�রি��ভাোগ স্বাো�ে রি�মাো পরি��ল্প�ো� আওতাোভুাক্ত। 

সামানোয়া� সাোনোথ্যা সাোনোথ্যা আমা�ো স্বাোনো�ে� উপ� ই-রিসাগোনো�নোর্ট� প্রভাো� সাম্পনো�ে  আনো�ো জো�নোতা থ্যাো��।

তাথ্যয: ই-শিসগারে�ট ব্যযব্যহাারে�� দীর্ঘঘরেমায়াাদী স্বাারে�য� প্রাভাাব্যসমাূহা অজাা�া। 


