
तम्बाकू: आपको इसकी क्बा लबागत देनी पड़ती है?
धमू्रपान करने पर आपको पैसे से अधधक लागत देनी पड़ सकती है।

तम्बाकू छोड़नबा आसबान नही ंहै, लेककन यह ककयबा जबा सकतबा है।
धमू्रपान छोड़ना आसान नही ंहै, लेककन आपको सही रास् ेपर लाने के ललए मदद उपलब्ध है। छोड़ने और 
अपने कैं सर के जोखिम को कम करने में मदद करने के सबसे अचे् मौके के ललए, आपको एक योजना 
बनाने और यह जानने की ज़रूरत है कक आप ककससे लड़ रहे हैं, आपके विकल्प क्ा हैं, और मदद के ललए 
कहा ंजाना है।

पहलबा कदम उठबाने के ललए, अपने स्बास्थ्य देखभबाल प्रदबातबा से बबात करें। और आप संसबाधनो ंऔर मदद 
के ललए quitline को कभी भी 1-800-QUIT-Now (784-8669) कॉल कर सकते हैं।
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जो लोग धमू्रपान नही ंकरते हैं िे धसगरेट के धएंु िाली हिा में सासं लेने से अन्य 
व्यक्तियो ंद्ारा छोड़े गए धएँु (SHS) के संपक्क  में आत ेहैं। यह घर, काम करने के 
स्ान, सू्ल, कार में या साि्कजवनक स्ानो ंपर हो सकता है। जब कोई व्यक्ति घर 
के अदंर धसगरेट पीता ह ैतो SHS के हावनकारक प्रभाि कपड़ो ंऔर घरेलू सतहो ंपर 
महीनो ंतक (और कभी-कभी िर्षों तक) रह सकत ेहैं।

SHS (दूसरो ंद्ारा छोड़े गए धएंु) के साथ संपक्क  का कोई सुरक्षित स्र नही ंह।ै यह 
बचो ंऔर ियस्ो ंमें कई प्रकार के कैं सरो ंसे जड़ुा हुआ है। SHS कदल और रति 
िाकहकाओ ंको भी

प्रभावित करता ह,ै जजससे धमू्रपान न करने िालो ंमें कदल के दौरे और स्ट्ोक का 

ितरा बढ़ जाता ह।ै कुछ अध्ययनो ंने SHS को मानधसक और भािनात्मक 
पररित्कनो ंके साथ भी जोड़ा है, जसेै कक अिसाद।

अपने घर को धमू्रपान मुति बनाना सबसे महत्वपूर्क चीजो ंमें से एक हो सकता है 
जो आप अपने पररिार के स्ास्थ्य के ललए कर सकते हैं। छोटे बचो ंके बढ़त ेशरीर 
विशरे् रूप से SHS में विर्ाति पदाथषों के प्रवत संिेदनशील होत ेहैं। और इसके बारे 
में सोचें: हम ककसी ओर जगह की तुलना में घर पर अधधक समय वबतात ेहैं। एक 
धआु ंमुति घर आपके पररिार, आपके मेहमानो ंऔर यहा ंतक कक आपके पालत ू
जानिरो ंकी रषिा करता है।

अन्य व्यक्तियो ंद्बारबा छोड़े गए धएँु के बबारे में क्बा है?

हर साल, अमेर रका में 5 में से लगभग 1 म ौत का कारर तम्ाकू का उपयोग होता 
ह।ै िास्ि में, शराब, कार दुघ्कटनाओ,ं एचआईि ी, बंदूको ंऔर अिैध दिाओ ंक ी 
तुलना में ध सगरेट प ीने से अध धक अमेर रक कयो ंक ी म ौत होत ी ह।ै

तम्ाकू के धएँु में 7,000 से 
अधधक रसायन और यौगगक होते 
हैं। सैंकड़ो ंविर्ैले होत ेहैं और 
कम से कम 69 कैं सर का कारर 
बनत ेहैं। अन्य स्ास्थ्य समस्ाओ ं
में शागमल हो सकते हैं:

यह ससर्फ  मौत के बबारे में ही नही ंहै। धमू्रपबान करने से ककसी व्यक्ति के स्बास्थ्य पर कई तरह से असर पड़तबा है।

मबान लीजजए कक कोई एक ददन में एक पैकेट (20 ससगरेट) धमू्रपबान करतबा है
अमेररकबा में, ससगरेट के एक पैकेट की औसत लबागत $6.36 है।

• एक महीने में, यह लगभग $191 बनता ह।ै
• एक साल में, यह $2,300 बन जाता है।

• 10 सालो ंमें, यह $23,000 बन जाता है।
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डॉलरो ंऔर सेंट में धमू्रपबान की लबागत क्बा है?

अधंापन 
(धबे्दार अध: पतन)

मोवतयावबदं
(आिंो ंके लेंसो ंमें बादल)

 

गंध और स्ाद के अहसास में कमी

कदल का रोग

पेवटिक अल्सर

त्वचा का समय से पहले बढू़ा होना 

हड्डियो ंका घनत्व कम होना  
(टूटी हड्डियो ंका उच जोखिम)

संधधशोथ

मसूड़ो ंकी बीमारी और दातंो ंका गगरना

सासं में बदब/ूदातंो ंपर दाग-धबे्

क्रॉवनक ऑब्सटट्क्टिि पल्ोनरी किजीज (COPD)

दमा

नपंुसकता

जल्ी रजोवनितृ्ति 

प्रजनन षिमता में कमी

टाईप 2 िायवबटीज़

घाि भरने में अधधक समय लगना 

प्रवतरषिा प्रराली के काय्क में कमी

कई कैं सरो ंकबा बढबा हुआ खतरबा
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