
তাামাাক ব্যযবহাার সম্পর্কি�িত  
গুজব ও তথ্যযসমূূহ জাানাা

গুজব: যে� সব মাানুুষ প্রতি�দি�ন তাামাাক পণ্যযসমূূহ ব্যযবহাার করে�ন নাা বাা যাারাা "সাামাাজি�কভাাবে� ধূূমপাান করে�ন" 
তাাদে�র নি�জে�দে�র স্বাাস্থ্যে�ের উপর প্রভাাব নি�য়ে� চি�ন্তাার কাারণ নে�ই।

যে� কো�োনো�ো পরি�মাাণ তাামাাকই আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয ক্ষতি�কর।

তথ্যয: তাামাাক ব্যযবহাারে�র বাা পরো�োক্ষ ধূূমপাানে�র শি�কাার হওয়াার কো�োনো�ো নি�রাাপদ মাাত্রাা নে�ই। 

6.24 Bengali

• �বে�শি�রভাাগ মাানুুষ কো�োনো�ো সাাহাায্যয ছাাড়াা বাা এক নি�মে�ষে� ধূূমপাান ছাাড়াার চে�ষ্টাা করে�ন, কি�ন্তু তথ্যাা�দি� বলে� যে� ওষুুধ এবংং 
কাাউন্সে�লিং�ং মাানুুষকে� তাামাাক-মুুক্ত হওয়াা এবংং থাাকাার সবচে�য়ে� ভাাল সুুযো�োগ দে�য়।

• �যাারাা ছাাড়তে� প্রস্তুত নন তাাদে�র জন্যযও চি�কি�ৎসাার উপাায়সমূূহ উপলব্ধ আছে�। নি�কো�োটিন প্রতি�স্থাাপন থে�রাাপি� (nicotine 
replacement therapy, NRT) তাাদে�রকে� চাাহি�দাা এবংং অস্বস্তি� থে�কে� বাঁঁ�চতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। NRT ব্যযবহাার 
মাানুুষকে� যে� সব পরি�স্থি�তি�তে� তাারাা ধূূমপাান করতে� পাারবে�ন নাা সে�গুলি� কীীভাাবে� মো�োকাাবে�লাা করতে� হবে� সে�ই সম্পর্কে�ে  
দুশু্চি�ন্তাা ছাাড়াাই তাাদে�র দৈ�নন্দি�ন কাাজকর্মে�ে আরো�ো নি�য়ন্ত্রণ এনে� দি�তে� পাারে�। 

• �পুুনরাায় শুরুু করাা মাানে� ব্যযর্থথতাা নয়। প্রাায় সবাারই সফল হওয়াার আগে� ছাাড়াার জন্যয একাাধি�কবাার চে�ষ্টাা করতে� হয়। 

গুজব: আপনি� যতবাার বাা যত তীীব্র চে�ষ্টাাই করুুন নাা কে�ন, তাামাাক বাা অন্যাা�ন্যয নি�কো�োটিন পণ্যয ছাাড়াা  
প্রাায় অসম্ভব।

তথ্যয: তাামাাক পণ্যযসমূূহ ছাাড়াা কঠিন কাারণ নি�কো�োটিন খুুবই আসক্তি�-সৃৃষ্টিকাারীী এবংং মাানুুষ প্রাায়ই 
কাাউন্সে�লিং�ং বাা যথে�ষ্ট ওষুুধ ছাাড়াা এটি ছাাড়াার চে�ষ্টাা করে�। তবে�, ছাাড়াা সম্ভব, বি�শে�ষ করে� সহাায়তাা পে�লে�।



গুজব: এত বছর ধরে� আপনি� যখন ধূূমপাান করছে�ন তখন ছাাড়াার কো�োনো�ো মাানে� হয় নাা।

যত দ্রুত আপনি� ধূূমপাান ছাাড়বে�ন, তত দ্রুত আপনাার শরীীর আরো�োগ্যয হতে� শুরুু করবে�। কি�ছুু সুুবি�ধাা আপনি� দ্রুতই লক্ষ্যয 
করবে�ন, কি�ন্তু সময়ে�র সাাথে� আপনি� আরো�ো বে�শি� লক্ষ্যয করবে�ন:

• �কয়ে�ক সপ্তাাহে�র মধ্যে�ে, আপনাার কাাশি� কমে� আসবে� এবংং অপে�ক্ষাাকৃত সহজে� নিঃ�ঃশ্বাাস নি�তে� পাারবে�ন।

• �এক বছরে�র মধ্যে�ে, আপনাার হাার্টট  অ্যাা�টাাকে�র ঝুঁঁ�কি � গুরুুত্বপূূর্ণণ ভাাবে� কমে� যাাবে�।

• �দুইু থে�কে� পঁাঁ�চ বছরে�র মধ্যে�ে, আপনাার স্ট্রো�োক করাার ঝুঁঁ�কি � প্রাায় একজন অধূূমপাায়ীী ব্যযক্তি�র সমাান হয়ে� দঁাঁ�ড়াাবে�।

• �সময়ে�র সাাথে� সাাথে�, আপনাার মুুখ, গলাা এবংং ফুুসফুসে�র ক্যাা�ন্সাার ও ডাায়াাবে�টিসসহ অন্যা�ান্যয অসুুস্থতাার ঝুঁঁ�কি �  
কমতে� থাাকবে�।

ধূূমপাান ত্যাা�গ করলে� তাা আপনাাকে� টাাকাা বাঁঁ�চাাতে� এবংং আপনাার চাারপাাশে�র মাানুুষদে�র পরো�োক্ষ ধূূমপাান থে�কে� রক্ষাা 
করতে�ও সাাহাায্যয করবে�।

তথ্যয: আপনাার বয়স যতই হো�োক বাা আপনি� যতদি�ন ধরে�ই ধূূমপাান করুুন নাা কে�ন, ধূূমপাান ত্যাা�গ করলে� 
আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের উন্নতি� হবে�।

গুজব: যে�হে�তু তাামাাকে�র ধোঁ�ঁ�য়াাতে�ই ক্ষতি�কর রাাসাায়নি�ক পদাার্থথসমূূহ থাাকে�, তাাই ই-সি�গাারে�ট ব্যযবহাার শুরুু 
করলে�ই সমস্যাা�র সমাাধাান হবে�।

খাাদ্যয ও ওষুুধ প্রশাাসন (Food and Drug Administration, FDA) ই-সি�গাারে�টে�র উপাাদাানসমূূহ নি�বি�ড়ভাাবে� 
পর্যযবে�ক্ষণ বাা পরীীক্ষাা করে� নাা। ই-সি�গাারে�টসমূূহে�র নি�কো�োটিনে�র মাাত্রাাসহ রাাসাায়নি�ক পদাার্থথসমূূহ অধি�ক মাাত্রাায় ভি�ন্নতর 
হতে� পাারে�। ই-সি�গাারে�ট ব্যযবহাারে�র দীীর্ঘঘমে�য়াাদীী প্রতি�ক্রি�য়াাসমূূহ সম্পর্কে�ে  আমরাা জাানি� নাা, কি�ন্তু উত্তপ্ত ই-লি�কুুইডে�র বাাষ্পাায়ি�ত 
কণাায় ক্ষতি�কর রাাসাায়নি�ক পদাার্থথ থাাকতে� পাারে�, যে�মন:

• �ফর্মাা�লডি�হাাইড ও বে�নজি�ন, যাা ক্যাা�ন্সাার সৃৃষ্টি করতে� পাারে�

• �সুুগন্ধি� দ্রব্যে�ের ডাাইঅ্যাা�সি�টাাইল, যাা ফুুসফুসে�র রো�োগে�র সাাথে� সম্পর্কি�িত

• নি�কে�ল, টিন ও সীীসাাসহ ভাারি� ধাাতুসমূূহ

কো�োনো�ো ই-সি�গাারে�টই FDA কর্তৃ�ক মাানুুষকে� ধূূমপাান ছাাড়তে� সাাহাায্যয করাার জন্যয অনুুমো�োদি�ত নয়। নি�রাাপদ বি�কল্পগুলি�, 
যে�মন নি�কো�োটিন প্রতি�স্থাাপন থে�রাাপি� (NRT) এবংং অন্যা�ান্যয তাামাাক চি�কি�ৎসাা ওষুুধ, বি�দ্যযমাান রয়ে�ছে�, কাার্যযকর এবংং 
বে�শি�রভাাগ স্বাাস্থ্যয বি�মাা পরি�কল্পনাার আওতাাভুক্ত। 

সময়ে�র সাাথে� সাাথে� আমরাা স্বাাস্থ্যে�ের উপর ই-সি�গাারে�টে�র প্রভাাব সম্পর্কে�ে  আরো�ো জাানতে� থাাকব।

তথ্যয: ই-সি�গাারে�ট ব্যযবহাারে�র দীীর্ঘঘমে�য়াাদীী স্বাাস্থ্যে�ের প্রভাাবসমূূহ অজাানাা। 


