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सारांश Manuscript Info. 

तंबाकू का सेवन स्वास्थ्य के निए अतं्यत हाननकारक है। यह अनेक प्रकार की गंभीर और घातक 

बीमाररयो ंका मुख्य कारण बनता है। तंबाकू में ननकोनटन, टार, काबिन मोनोऑक्साइड जैसे नवषैिे 

तत्व होते हैं, जो शरीर के नवनभन्न अंगो ं को प्रभानवत करते हैं। इसके सेवन से कैं सर (नवशेषतः  

फेफडो,ं मुख, गिे और भोजन निी का), हृदय रोग, उच्च रक्तचाप, ब्ोकंाइनटस, दमा, तर्था सांस की 

गंभीर समस्याएाँ  उत्पन्न हो सकती हैं।धूम्रपान और गुटखा जैसे उत्पाद मुाँह, होठं और जीभ के कैं सर 

के निए मुख्यतः  ऩिमे्मदार हैं। तंबाकू मनहिाओ ं की प्रजनन क्षमता को प्रभानवत करता है और 

गभिवती मनहिाओ ं में भू्रण को नुकसान पहाँचा सकता है। बच्चो ं और नकशोरो ं में यह माननसक 

नवकास को बानधत करता है।इसके अिावा, ननष्क्रिय धूम्रपान भी पास में रहने वािे िोगो ंके स्वास्थ्य 

के निए खतरनाक होता है। तंबाकू की ित धीरे-धीरे शरीर को अंदर से खोखिा कर देती है और 

समय से पहिे मृतु्य का कारण बन सकती है। इसनिए तंबाकू का सेवन त्यागना और इससे होने 

वािे नुकसान के प्रनत समाज को जागरूक करना अतं्यत आवश्यक है, तानक एक स्वस्थ और 

रोगमुक्त जीवन सुनननित नकया जा सके।  
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प्रस्तावना 

तंबाकू, एक ऐसा नाम है जो सुनने में साधारण प्रतीत होता है, परंतु 

इसके भीतर निपे खतरे असाधारण हैं। यह एक धीमा नवष है जो 

मनुष्य के शरीर, मन और जीवन के प्रते्यक के्षत्र को धीरे-धीरे ग्रस 

िेता है। आज के आधुननक और तर्थाकनर्थत नवकनसत समाज में 

तंबाकू का सेवन न केवि व्यसन के रूप में स्थानपत हो चुका है, 

बष्क्रि यह एक सामानजक समस्या बन गया है। तंबाकू का उपयोग 

चाहे धूम्रपान के रूप में हो या चबाने योग्य पदार्थों के रूप में, 

इसका प्रभाव एक समान घातक है। िाखो ंिोग प्रनतवषि इस एक 

ित के कारण असमय काि के गाि में समा जाते हैं, और इससे 

भी अनधक िोग नवनभन्न प्रकार की बीमाररयो ं से ग्रनसत होकर 

अपने जीवन को कष्टमय बना िेते हैं। 

तंबाकू का इनतहास बहत पुराना है। पहिे यह औषधीय उपयोगो ं

में सीनमत र्था, परंतु धीरे-धीरे यह मनोरंजन, प्रनतष्ठा और नफर ित 

में बदि गया। उपननवेशवाद, व्यापार और युद्ो ं के माध्यम से 

तंबाकू नवश्वभर में फैि गया और अब यह एक ऐसी वसु्त बन गई है 

जो जनसंख्या के एक बडे नहसे्स को अपने प्रभाव में िे चुकी है। 

भारत जैसे देश में तंबाकू का सेवन सामानजक, आनर्थिक और 

सांसृ्कनतक जडो ं में गहराई से समाया हआ है। एक तरफ जहााँ 

गााँवो ंमें खैनी, ़िदाि और गुटखा जैसी वसु्तएाँ  प्रचनित हैं, वही ंशहरो ं

में नसगरेट, बीडी और हके्क की संसृ्कनत नवकनसत हो चुकी है। 
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इसे आधुननकता का प्रतीक तक मान निया गया है, नजससे युवा 

वगि नवशेष रूप से प्रभानवत हो रहा है। 

स्वास्थ्य की दृनष्ट से देखें तो तंबाकू का सेवन शरीर के िगभग 

प्रते्यक अंग को नुकसान पहाँचाता है। फेफडे, मुाँह, हृदय, यकृत, 

मष्क्रस्तष्क, और यहां तक नक प्रजनन तंत्र भी इसके घातक प्रभावो ं

से अिूते नही ं रहते। सबसे पहिे तंबाकू के कारण उत्पन्न होने 

वािे कैं सर की बात करें  तो यह सवािनधक घातक प्रभाव है। मंुह का 

कैं सर, फेफडो ं का कैं सर, स्वरयंत्र और ग्रासनिी का कैं सर—ये 

सब मुख्यतः  तंबाकू सेवन से जुडे हए हैं। नचनकत्सकीय शोधो ं से 

यह प्रमानणत हो चुका है नक तंबाकू में ननकोनटन और अन्य नवषैिे 

तत्व कोनशकाओ ंकी स्वाभानवक वृष्क्रद् को अव्यवष्क्रस्थत कर देते हैं, 

नजससे कैं सर जैसी बीमाररयााँ जन्म िेती हैं। यही नही,ं तंबाकू के 

सेवन से हृदय संबंधी समस्याएाँ  भी बहतायत में उत्पन्न होती हैं। 

धमननयााँ संकुनचत होने िगती हैं, रक्तचाप बढ़ता है और हाटि 

अटैक की संभावना कई गुना बढ़ जाती है। 

श्वसन तंत्र भी इस धीमे ़िहर का बडा नशकार बनता है। नवशेषतः  

धूम्रपान के कारण फेफडो ं में काबिन और टार जमा हो जाते हैं, 

नजससे श्वास िेने में कनठनाई, दमा, ब्ोकंाइनटस, और क्रॉननक 

ऑब्स्ट र् ष्क्रिव पल्मोनरी नड़िीज जैसी ष्क्रस्थनतयााँ उत्पन्न होती हैं। िंबे 

समय तक धूम्रपान करने से फेफडो ंकी कायिक्षमता इस हद तक 

घट जाती है नक सामान्य जीवन जीना कनठन हो जाता है। सबसे 

खतरनाक बात यह है नक इन बीमाररयो ं के िक्षण अक्सर तब 

प्रकट होते हैं जब बीमारी बहत आगे बढ़ चुकी होती है।मनहिाओ ं

और नवशेष रूप से गभिवती मनहिाओ ं के निए तंबाकू और भी 

अनधक खतरनाक सानबत होता है। गभािवस्था के दौरान तंबाकू 

सेवन करने से गभिस्थ नशशु पर गंभीर प्रभाव पडता है। भू्रण का 

नवकास रुक सकता है, जन्म के समय नशशु का वजन कम हो 

सकता है, या वह नकसी शारीररक या माननसक नवकृनत के सार्थ 

जन्म िे सकता है। कई मामिो ंमें गभिपात और समयपूवि प्रसव की 

घटनाएाँ  भी देखी गई हैं। इसका सीधा असर आने वािी पीनढ़यो ंपर 

होता है, जो समाज के स्वास्थ्य को भी प्रभानवत करता है। 

तंबाकू केवि शरीर को ही नही,ं बष्क्रि मष्क्रस्तष्क और मन को भी 

प्रभानवत करता है। ननकोनटन एक ऐसा रसायन है जो मष्क्रस्तष्क में 

डोपामाइन नामक रसायन के स्तर को बढ़ा देता है, नजससे व्यष्क्रक्त 

को अस्थायी सुख या राहत का अनुभव होता है। परंतु धीरे-धीरे 

शरीर इसकी ित का नशकार हो जाता है और मष्क्रस्तष्क इसकी 

आवश्यकता अनुभव करने िगता है। यह माननसक ननभिरता उस 

स्तर तक पहाँच जाती है जहााँ नबना तंबाकू के व्यष्क्रक्त बेचैन, 

नचडनचडा और अवसादग्रस्त महसूस करता है। एकाग्रता की 

कमी, नीदं की गडबडी और माननसक र्थकान इसके सामान्य 

िक्षण हैं। 

तंबाकू का दुष्प्रभाव केवि सेवन करने वािे तक सीनमत नही ं

रहता। उसके आस-पास रहने वािे िोग भी, नवशेषतः  िोटे बचे्च, 

वृद्जन और मनहिाएाँ , ननष्क्रिय धूम्रपान (पानसव स्मोनकंग) का 

नशकार हो जाते हैं। कई शोधो ंमें यह नसद् हो चुका है नक ननष्क्रिय 

धूम्रपान भी उतना ही घातक होता है नजतना नक स्वयं धूम्रपान 

करना। यह एक प्रकार से अघोनषत नहंसा है जो एक व्यष्क्रक्त अपने 

पररवार या समाज पर कर रहा होता है। 

तंबाकू का असर केवि स्वास्थ्य तक सीनमत नही ं है। इसका 

व्यापक सामानजक और आनर्थिक प्रभाव भी होता है। तंबाकूजननत 

बीमाररयो ंके इिाज पर जो खचि होता है वह पररवार की आनर्थिक 

ष्क्रस्थनत को डगमगा देता है। नवशेषकर ननम्न आय वगि के िोग जब 

गुटखा, खैनी या बीडी पर रो़िाना खचि करते हैं और नफर जब 

बीमार पडते हैं, तो उनके पास इिाज कराने के संसाधन नही ं

होते। इससे न केवि आनर्थिक कनठनाइयााँ उत्पन्न होती हैं, बष्क्रि 

पररवार का माननसक संतुिन भी नबगडता है। इसके अनतररक्त, 

उत्पादकता में कमी, बेरोजगारी, और समय से पहिे मृतु्य जैसे 

दुष्पररणाम देश की अर्थिव्यवस्था को भी प्रभानवत करते हैं। 

युवा वगि तंबाकू उद्योग का सबसे बडा ननशाना बनता है। आकषिक 

नवज्ञापन, नफल्मी नायक-नानयकाओ ंद्वारा तंबाकू सेवन का प्रदशिन, 

और सानर्थयो ं का दबाव युवाओ ं को इस नदशा में िे जाता है। 

अनेक युवाओ ंको यह जानकारी नही ंहोती नक आरंभ में ‘शौक’ के 

रूप में शुरू की गई यह आदत कब जानिेवा ित में बदि जाती 

है। यही युवा आगे चिकर बीमाररयो ंका बोझ बनते हैं और समाज 

की ऊजाि को समाप्त करते हैं। 

तंबाकू पर ननयंत्रण के निए सरकारो ंने कई प्रयास नकए हैं। भारत 

सरकार ने नसगरेट और अन्य तंबाकू उत्पाद अनधननयम (COTPA, 

2003) के तहत साविजननक स्थानो ंपर धूम्रपान पर रोक, उत्पादो ं

पर डरावनी नचत्रो ं के माध्यम से चेतावनी, और नवज्ञापनो ं पर 

प्रनतबंध जैसे उपाय नकए हैं। नवनभन्न राज्ो ंने गुटखा जैसे उत्पादो ं

पर प्रनतबंध भी िगाया है। ‘नो टोबैको डे’ जैसे जागरूकता नदवसो ं

के माध्यम से िोगो ंको सतकि  नकया जाता है। परंतु कानून तब तक 

प्रभावी नही ं हो सकते जब तक नक जनसामान्य में जागरूकता 

और नैनतक चेतना का नवकास न हो। 

इस समस्या से ननजात पाने के निए सामानजक संगठनो,ं सू्किो,ं 

पंचायतो ंऔर स्वयंसेवी संस्थाओ ंको सनक्रय रूप से प्रयास करने 

होगें। समाज में एक स्वस्थ जीवन की अवधारणा को स्थानपत 

करना होगा। बच्चो ं और युवाओ ं को खेि, संगीत, योग, सानहत्य 

और अन्य रचनात्मक कायों में संिग्न करना होगा तानक वे व्यसन 

की ओर न जाएाँ । नशामुष्क्रक्त कें द्ो ंकी संख्या बढ़ाई जानी चानहए, 

और उनमें प्रनशनक्षत परामशिदाता और नचनकत्सक ननयुक्त नकए 

जाने चानहए तानक जो िोग तंबाकू से िुटकारा पाना चाहते हैं उन्हें 

उनचत सहायता नमि सके। 

यनद हम तंबाकू की इस ित को सामूनहक प्रयासो ंद्वारा ननयंनत्रत 

कर सकें , तो हम न केवि िाखो ं िोगो ं की जान बचा सकते हैं 

बष्क्रि एक स्वस्थ, सशक्त और उत्पादक समाज का ननमािण कर 

सकते हैं। तंबाकू का सेवन कोई व्यष्क्रक्तगत मामिा नही ं है, यह 

एक साविजननक स्वास्थ्य संकट है, और इसका समाधान केवि 

व्यष्क्रक्त नही,ं बष्क्रि पूरा समाज नमिकर कर सकता है। 

आज आवश्यकता है नक हम केवि दूसरो ं से यह अपेक्षा न करें  

नक वे तंबाकू िोडें, बष्क्रि स्वयं भी एक उदाहरण प्रसु्तत करें। 

अगर हम अपने घर, नवद्यािय, कायिस्थि और समाज को तंबाकू 

रनहत बना सकें , तो यह एक क्रांनतकारी कदम होगा। एक व्यष्क्रक्त, 

एक पररवार, एक समुदाय यनद ठान िे नक वे इस ़िहर को अपने 

जीवन से दूर रखेंगे, तो यह बीमारी अपने आप हार मान 

िेगी।स्वस्थ जीवन जीने का अनधकार प्रते्यक मानव का जन्मनसद् 

अनधकार है। तंबाकू इस अनधकार का सबसे बडा शतु्र है। समय 
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की मांग है नक हम इसे केवि शौक या आदत न मानें, बष्क्रि एक 

सामानजक रोग के रूप में पहचानें और इसके उनू्मिन के निए 

दृढ़संकल्प के सार्थ आगे बढ़ें।भारत में तम्बाकू की खेती की 

शुरूआत नसफि  चार शताब्दी पहिे ही हई र्थी। सन् 1600 के दौर 

में पुतिगािी सौदागर इसके पौधे को भारत में िाए । तम्बाकू के 

प्रयोग का पहिा वृत्तान्त आनदि शाह के राज् की राजधानी 

बीजापुर के बारे में है। अब यह के्षत्र कनािटक प्रान्त में है। इसके 

बाद की कहानी तब की है जब मुगि बादशाह अकबर का 

राजदूत असद बेग 1604-05 में बीजापुर आता है और वहां से 

बडी तादाद में तम्बाकू और यूरोपीय नमूनो ं के खूबसूरत पाइप 

िेकर इन्हें बादशाह अकबर की ष्क्रखदमद में पेश करता है। इस 

प्रकार तम्बाकू की शुरूआत राजदरबारो ंमें हई र्थी। बाद में इसकी 

ित क्रमशः  भारत की आम जनता में फैि गई। देश के सभी के्षत्र 

और समाज के हर वगि में तम्बाकू सेवन बढ़ता गया। इसके बाद 

के अगिे चरण में अंगे्रजो ंने नसगरेट के रूप में तम्बाकू सेवन का 

आधुननक तरीका नवकनसत नकया। नसगरेट सहज उपिब्ध एवं 

सस्ती होती है। तम्बाकू सेवन की यह नई नवनध काफी तेजी से 

बढ़ी। इसमें मुनाफा भी अनधक होता र्था। 

 शुरूआत में तम्बाकू का सेवन धूम्रपान के जररए ही नकया 

जाता र्था। नफर जल्द ही िोग नवनभन्न रूप और तरीको ंसे तम्बाकू 

सेवन करने िगे। धूम्रपान पर सख्ती की वजह से धूम्रपान रनहत 

तम्बाकू का सेवन बढ़ गया। धूम्ररनहत (चबाने एवं संूघने वािे) 

तम्बाकू का प्रचिन देश में सभी जगहो ं पर काफी व्यापक है। 

आज बाजार में अनेक नकस्म में तम्बाकू उत्पाद धूम्रपान वािे या 

नफर धूम्ररनहत उपिब्ध है। 

 

तंबाकू सेवन: भारत में पुरूष और ष्क्रियां दोनो ं में ही तम्बाकू 

सेवन के नवनभन्न तौर तरीके प्रचनित है। देश में अिग-अिग के्षत्रो ं

में तम्बाकू सेवन के नवनवध रूप है। हर के्षत्र में तम्बाकू सेवन के 

खास तरीके प्रचनित है। समय के सार्थ वह उन के्षत्रो ं के 

सांसृ्कनतक वातावरण में घूि नमि गये है। सामान्य तौर पर, 

धूम्रपान के माध्यम से तम्बाकू सेवन के अन्तगित नचिम, पाईप, 

हक्का, नसगरेट, बीडी, घुमनी, िुट्टा आनद प्रमुख है परनु्त 

तकननकी नवकास के सार्थ-सार्थ धूम्रपान के नये उत्पाद जैसे ई 

नसगरेट आनद भी प्रचिन में आ गये है। धूम्र रनहत तम्बाकू सेवन 

का तरीका तम्बाकू को नबना जिाएं ग्रहण करना है। इसके निये 

फॉक कर (मंुह द्वारा) और संूघ कर (नाक द्वारा) तम्बाकू का नशा 

नकया जाता है। तम्बाकू फाकने के कई तरीके है। पुरूष ष्क्रियां 

और बच्चो,ं सभी में प्रचनित है। धूम्ररनहत तम्बाकू सेवन के 

सामान्य प्रचनित तरीको ंमें तम्बाकू का पान जदाि, गुटखा, खैनी, 

गुडाकु, गुि, मावा-नमश्री इत्यादी है। गुजरात में जिी हई तम्बाकू 

का सेवन नकया जाता है नजसे भुज्जा कहते है। 

तंबाकू का शरीर पर प्रभाव: तम्बाकू के धंुए में 4000 से अनधक 

घातक रसायन होते हैं। इनमें से 60 ऐसे तत्व होते है नजनसे कैं सर 

हो सकता है। धूम्ररनहत तम्बाकू में िगभग 3000 घातक रसायन 

होते हैं। इनमें से काबिन-मोनो ऑक्साइड, टार, ननकोनटन, 

एसीटोन, आसेननक, डीडीटी सवािनधक घातक होते हैं। काबिन-

मोनो-ऑक्साइड खून में ऑक्सीजन की मात्रा को कम करता है। 

ननकोनटन कोकीन और मोरनफन जैसा ही नशीिा तत्व है जो 

व्यष्क्रक्त को नशे का आनद बनाता है। टार मूितः  कासीनोजैननक 

(कैं सर कारक) रसायन हैं। यह तम्बाकू के धुाँए में होता है। ये 

प्राणघातक रसायन धूम्रपान करने वािे के सार्थ-सार्थ परोक्ष 

धूम्रपान करने वािे अर्थाित् तम्बाकू सेवन करने वािे के द्वारा िोडे 

धुाँए से प्रभानवत व्यष्क्रक्त को भी नशकार बना िेते है। नजनमें मुख्यतः  

मनहिा एवं बचे्च शानमि है। यही वजह है नक सामान्य तौर पर 

िोगो ं को ननकोनटन के घातक स्वरूप को समझने में नदक्कत 

आती है। िोग गफित के नशकार होते हैं। जैसे- 

 

मुुँह (दाुँत): स्वस्थ शरीर में स्वस्थ्य दांत महत्वपूणि भूनमका अदा 

करते हैं। तंबाकू खाने की आदत दांतो पर प्रनतकूि प्रभाव डािते 

हैं। तंबाकू से कैं सर का खतरा तो होता ही है, दााँत भी खराब हो 

जाते है। 

 

त्वचा: त्वचा पर तंबाकू के हाननकारक प्रभाव िंबे समय तक 

नदखायी पडते हैं। धूम्रपान से त्वचा रूखा , झरूीदार हो जाता हैं। 

 

गभााशय: तंबाकू में मौजूद ननकोटीन शरीर में ए र् ोजेन के स्तर 

को कम करने और मेि हामािेेेंन्स का स्तर बढ़ाने का काम 

करता है। पररणामस्वरूप् काफी समय तक ओवू्यिेशन रूक 

जाता है और मनहिा के पीररयडस भी अननयनमत हो जाती है। 

 

आुँखे: तंबाकू के सेवन से आाँखो पर भी बहत ही बुरा प्रभाव पडता 

हैं। नजससे आाँखो में ऑक्सीडेनटव तनाव होता है। डायबीटीज के 

पीनडत िोग जो नसगरेट पीते है वे मोनतयानबंद के भी नशकार हो 

जातें हैं। 

नदि: धूम्रपान से नदि की सेहत पर नवनाशकारी प््ररभाव पडता है 

इससे रक्त प्रवाह कम हो जाता हैं। 

 

तकडनी: धूम्रपान करने वािो को क्रोननक नकडनी रोग भी हो 

सकता है तंबाकू का सेवन करने से मूत्र में एलु्बनमन (ेंसइनउपद) 

के स्तर में वृष्क्रद् , नकडनी की कायिक्षमता में कमी और नकडनी को 

रक्त की आपूनत्ति करने वािी धमनी नसकुडने िगते है। 

तंबाकू खाने से मुाँह का कैं सर, खानें की निी, सांस की निी का 

कैं सर होता हैं। हृदय रोग जैसी गंभीर बीमारी तो होती है तर्था 

धुम्रपान से टीवी होने का खतरा भी चार-गुणा बढ़ जाता है 

मनहिाओ ंमें गभिपात बच्चो मे नवकृनतयो ंऔर अननयनमत माहामारी 

की समस्याए हो जाती हैं। धूम्रपान करने वािे िोगो ंमे सेक्स संबंधी 

समस्या भी होती हैं। 

 

बे्रस्ट कैं सर: जो मनहिाए तंबाकू या स्मोनकंग का सेवन करती है 

उनको बे्् कैं सर का खतरा सबसे ज्ादा होता है वही गभिवती 

मनहिाए तंबाकू का सेवन करती है यह उनके बचे्च पर भी 

नकारात्मक असर पडता है तर्था गभि मे पि रहे नशशु का भी पूणि 

रूप से नवकनसत नही हो पाता हैं। 

 

तंबाकू तनयंत्रण हेतु योजना: भारत सरकार ने मई 2003 को 

राष्टर ीय तम्बाकू ननयंत्रण कानून पाररत नकया। स्वास्थ्य एवं पररवार 

कल्याण मंत्रािय, भारत सरकार ने तम्बाकू ननयंत्रण कानून के 
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प्रभावी नक्रयान्वयन को सुनवधाजनक बनाने, तम्बाकू के 

हाननकारक प्रभावो ंके बारे में जागरुकता प्रस्तानवत करने के सार्थ-

सार्थ डबू्ल्यएचओ एफसीटीसी के दानयत्वो ंको पूरा करने के निये 

42 नजिो/ंदेश के 21 राज्ो ंऔर संघ शानसत राज्ो ंमें वषि 2007-

08 में राष्टर ीय तम्बाकू ननयंत्रण कायिक्रम (एनटीसीपी) का शुभारम्भ 

नकया। 

 

तनष्कषा 

तंबाकू का सेवन न केवि स्वास्थ्य और जीवन की गुणवत्ता पर 

नकारात्मक प्रभाव डािता है बष्क्रि कैं सर का कारण भी बनता है। 

िगभग 80-90% मुाँह के कैं सर के निए सीधे तंबाकू का उपयोग 

नजमे्मदार हैं। दुननया में मुाँह के कैं सर का एक नतहाई नहस्सा अकेिे 

भारत में है। यह अनुमान है नक भारत में प्रनतनदन िगभग 3500 

िोगो ं की तंबाकू के उपयोग के कारण मृतु्य होती हैं। ज्ादातर 

मामिो ंमें बीमारी का जल्दी पता िगाना और अनैदाननक ककि रोग 

का पूवािवस्था में ही पता िगाना जान बचा सकता है। एक 

योजनाबद् स्वास्थ्य नशक्षा जागरूकता कायिक्रम का आयोजन 

जनसंख्या में तंबाकू के सेवन को कम करने में सहायता कर 

सकता है और इस प्रकार तंबाकू के सेवन से होने वािी बीमाररयो ं

के बोझ को कम करता है। इस पुष्क्रस्तका में हमने तंबाकू, तंबाकू 

और ककि रोग के हाननकारक प्रभावो,ं तंबाकू िोडने के तरीके, 

गभािवस्था में तंबाकू के प्रभाव और बच्चो ंऔर पररवार में अप्रत्यक्ष 

धूम्रपान के प्रभावो ं से संबंनधत नवषयो ं को शानमि नकया है। यह 

आरोग्यसेवा कमिचाररयो ं के निए एक उपयोगी पठन सामग्री के 

रूप में काम करेगा और तंबाकू के दुष्प्रभावो ं के बारे में 

जागरूकता पैदा करने में उनकी मदद करेगा। 
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