




•	તમાકુનો ઉપયોગ ભારતમા ંસદીઓથી થતો આવ્યો છે.

•	પહલેાનંા સમયના તમાકનૂો ઉપયોગ તમાકુના પાદંડા ચાવવા 
અને ધમુ્રપાન કરવા પરૂતા જ માર્યાદિત હતા. આજના 
સમયમા ંએવા ઘણા બધા ઉત્પાદનો બજારમા ંઉપલબ્ધ થઇ 
ગયા છે, જે તમાકુથી બનેલા ંહોય છે  અથવા તેની અંદર 
તમાકુ એક ભાગ રૂપે રહલે ુ ંછે.

•	૪૦૦૦થી પણ વધારે પ્રકારના જુદી-જુદી જાતના રસાયણો 
તમાકુ અને તમાકુના ધમુાડામાથંી શોધવામા ંઆવ્યા છે. આ 
બધામાથંી ૬૦થી પણ વધારે રસાયણો કેન્સરનો રોગ થવા 
પાછળ જવાબદાર જણાયા છે. 

•	નિકોટીન કે જે એક ડ્રગ છે, તે તમાકુમા ંમળી આવ ેછે. આ 
વધારે વ્યસની પદાર્થ છે – હરેોઈન કે કોકેઈન જેટલુ ંજ લત 
લગાડનાર. સમય જતા-ંજતા,ં એક વ્યક્તિ શારીરિક અને 
લાગણીની રીતે નિકોટીનના બધંનોમા ંજકડાઈ જાય છે અથવા 
તેના પર આધાર રાખતો થઇ જાય છે.

•	આશરે ૩૦% જેટલી ભારતીય વસ્તી, જે ૧૫ વર્ષ થી વધ ુઉંમર 
ધરાવ ેછે, તે તમાકુના અમકુ સ્વરૂપો ઉપયોગમા ંલે છે. પરુુષો 
ચાવવાવાળી તમાકુ કરતા.ં ધમૂ્રપાન વધ ુકરે છે. સ્ત્રીઓ મોટે 
ભાગે ધમુાડા રહિત, ચાવી શકાય તેવા તમાકુને ઉપયોગમા ંલે 
છે તેવ ુ ંજાણવા મળેલ છે. સિગરેટની સરખામણીમા ંબીડી વધ ુ
પ્રમાણમા ંપીવાય છે.



ભારતમા ંતમાકુનુ ંધમૂ્રપાન 
બીડી: બારીક ભકૂો કરેલુ ંઅને સકુવલેુ ંતમાકુ તેંદુના પાદંડામા ં
ભરીને લપેટીને બીડી બનાવવામા ંઆવ ેછે. બીડીનો આકાર 
કારખાનાઓમા ંબનાવવામા ંઆવતી સામાન્ય કદની સિગરેટની 
સરખામણીમા ંનાનો હોય છે, તેથી બીડી વધ ુસખં્યામા ંપીવામા ં
આવ ેછે જેથી નિકોટીન દ્વારા ઉભી થતી અસર ઈચ્છિત માત્રમા ં
મેળવી શકાય છે. બીડી પીનારાઓને ઓછામા ંઓછુ ંસિગરેટ 
પીનારાઓ જેટલુ ંતો કેન્સર થવાનુ ંજોખમ હોઈ શકે છે, જેનુ ં
કારણ છે બીડી દ્વારા તમાકુનો ધમુાડો લેવો. 
બીડી બનાવવી એ ઘણા કુટંુબોનુ ં જીવન ચલાવવા માટેનો સ્ત્રોત 
હોય છે. અમકુ કુટંુબોમા ંબાળકો સહીત કુટંુબના બધા સભ્યો બીડી 
બનાવવામા ંમદદ કરતા ંહોય છે. તમાકુના પાદંડાના ઝીણા ં
ટુકડાઓ વારંવાર શ્વાસમા ંજવાને કારણે જે અસર ઉભી થાય છે તે 
અસર તમાકુ કે તમાકુમાથંી બનાવલેી કોઈપણ ચીજ વાપરવાથી 
ઉભી થતી અસર જેવી જ હોય છે. આ કારણોથી આ પ્રકારનુ ંકામ 
કરતા ંકુટંુબોના સભ્યોને ફેફસાનંા રોગો થવાનુ ંઅને પાચન 
માર્ગનુ ંકેન્સર થવાનુ ંજોખમ ઘણુ ંવધારે હોય છે. તે ઉપરાતં, આ 
કુટંુબોમા ંતમાકુનુ ંવ્યાસન હોવુ ંતે પણ એક સામાન્ય વાત છે.
 
સિગરેટ અને સિગાર: એક સિગાર એટલે તમાકુના પાદંડામા ં
તમાકુનો ભકૂો વીંટાળીને બનાવલેો રોલ, અને સિગરેટ એટલે 
તમાકુનો ભકૂો કાગળમા ંવીંટાળીને બનાવલેો રોલ. સિગરેટ ફિલ્ટર 



(ગાળણીઓ) સાથ ેઆવી શકે છે, જેમ કે પાતળી (થીન), નિમ્ન– 
ટાર, મેન્થોલ અને સગુધં વાળી – જેથી કરીને વધનુે વધ ુ 
યવુાન લોકોને તેમજ સ્ત્રીઓને સિગરેટ પીવા માટે લલચાવી 
શકાય અને જેથી કરીને એવુ ંપણ બતાવી શકાય કે સિગરેટ 
પીવાથી બીડી પીવા કરતા ંતમારા આરોગ્યને પ્રમાણમા ંઓછુ ં
જોખમ રહલે ુ ંછે, જે હકીકતમા ંસાચુ ંનથી. ઘણા લોકો સિગાર 
પીવાની પ્રક્રિયાને સિગરેટ પીવાની પ્રક્રિયા કરતા ંઓછી જોખમી 
ગણે છે. આમ છતા,ં એક મોટી સિગાર ખરેખર સિગરેટના એક 
આખા પેકેટ જેટલુ ંતમાકુ સમાવી શકે તેવુ ંપણ બને.
સિગરેટ દ્વારા ધમુ્રપાન કરવુ ંતે ભારતના શહરેી વિસ્તારોમા ં
વધારે સામાન્ય છે, અને સિગારનો ઉપયોગ મોટા શહરેોમા ંજોવા 
મળે છે. સિગરેટ પીવાનુ ંપ્રમાણ હાલમા ંવધવા માડં્ય ુ ંછે અને તે 
હવ ેકિશોર અવસ્થામા ંરહલેી છોકરીઓ અને યવુાન સ્ત્રીઓમા ં
પણ જોવા મળે છે.
ચિલમ: આમા ંતમાકુનુ ંધમુ્રપાન એક ચિનાઈ માટી વડે 
બનાવવામા ંઆવલેા પાઈપ દ્વારા કરવામા ંઆવ ેછે. ચિલમ દ્વારા 
તમાકુનુ ંધમુ્રપાન કરવાથી મોઢાનુ ંઅને ફેફસાનુ ંકેન્સર થવાની 
શક્યતાઓ ઘણી વધી જાય છે. એક ચિલમ ઘણી બધી 
વ્યક્તિઓના જૂથમા ંભાગીદારીમા ંએક પછી એક એમ પીવામા ં
આવ ેછે, આના કારણે તેમને કેન્સર થવાનુ ંજોખમ તો વધે જ છે, 
તે ઉપરાતં, એવા લોકો જે ચિલમ ભાગીદારીમા ંએક બીજાની 
સાથ ેપીવ ેછે, તેઓને શરદી, ફ્લ,ુ અને ફેફસાનંે લગતા અન્ય 
રોગો ફેલાવવાની શક્યતાઓ પણ વધારે છે. અફીણ જેવા 



નાર્કોટિક તત્વો (બેશદુ્ધિ કે ઘને લાવનાર દવા)નુ ંધમુ્રપાન કરવા 
માટે પણ એક ચિલમનો ઉપયોગ કરવામા ંઆવ ેછે.
હકુો: હકુા દ્વારા ધમુ્રપાન કરવાની પ્રક્રિયામા ંએક સાધનનો 
ઉપયોગ કરવામા ંઆવે છે, જે શ્વાસં લેતા ંપહલેા ંતમાકુને ગરમ 
કરવામા ંઆવ ેછે અને ત્યારબાદ તેનો ધમુાડો પાણીથી પસાર 
કરીને મોઢા ંવાટે અંદર લેવામા ંઆવે છે. તમાકુનો ઉપયોગ કરવા 
માટેનો આ એક સરુક્ષિત કે બીનહાનીકારક રસ્તો નથી. એક સમયે 
હકુા દ્વારા ધમુ્રપાન કરવાનુ ંઓછુ ંથઇ ગયુ ંહત ુ,ં પણ હાલના 
વર્ષોમા ંતેનો ઉપયોગ વધ્યો છે. હકુા દ્વારા ધમુ્રપાન કરવુ ંએ ભવ્ય 
કે બાદશાહી ઠાઠ અને પ્રતિષ્ઠાની નિશાની ગણવામા ંઆવ ેછે અને 
હવ ેતે ઉંચી કિંમતોવાળી કોફી – શોપમા ંસફરજન, સ્ટ્રોબેરી અને 
ચોકલેટ વગેરેની ફ્લેવરમા ંઉપલબ્ધ કરાવવામા ંઆવ ેછે. એક 
‘સરુક્ષિત’ મનોરંજન માટેની પ્રવતૃ્તિ તરીકે તેની જાહરેાત કરવામા ં
આવ ેછે, પણ તે સરુક્ષિત નથી અને છતા ંપણ કોલેજ જતા ં
વિદ્યાર્થીઓમા ંતેનો ઉપયોગ વધારે જોવા મળ્યો છે. તમાકુના આ 
પ્રકારના સેવનને કારણે તમાકુના વ્યસની બની શકે છે.
છુટ્ટા અને ઊંધા છુટ્ટાથી ધમુ્રપાન: છુટ્ટા એ હલકી કક્ષાના 
તમાકુમાથંી બનેલી સિગાર હોય છે જે ખાસ કરીને ભારતના 
કાઠંાળ વિસ્તારોમા ંપીવામા ંઆવ ેછે. ઊંધા છુટ્ટા પીવાની રીતમા ં
તેનો જે છેડો સળગી રહલેો હોય તેને મોઢામા ંમકૂી 
શ્વાસંથીપીવામા ંઆવ ેછે આવુ ંકરવાની ટેવથી મોઢાનુ ંકેન્સર 
થવાની શક્યતાઓ વધી જાય છે. 

ધમુાડા રહિત તમાકુના ઉપયોગો 
ધમુાડા રહિત તમાકુ એ ભારતમા ંબહ ુજ સામાન્ય છે. તમાકુ 
અથવા તમાકુ વડે બનાવલેા ઉત્પાદનોને ચાવવામા ંઆવ ેઅથવા 
તેની નાની-નાની ગોળીઓ બનાવીને તેને ચસૂવામા ંઆવ ેછે કા ંતો 
તેને પેઢામા ંચોંટાડી દેવામા ંઆવ ેછે અથવા સુઘંવામા ંઆવ ેછે. 
ખૈની: તમાકુ ચાવવાની બધી રીતોમા ંઆ સૌથી સામાન્ય રીત 
છે. તમાકુના સકુા પાદંડાઓનો બારીક ભકૂો કરીને તેને ચનૂા સાથ ે
મિક્સ કરી દેવામા ંઆવ ેછે અને તેને એક ગોળીની જેમ મોઢામા ં
રાખી ચાવવામા ંઆવે છે. આ પ્રકારે તમાકુની ગોળી બનાવીને 
તેને ગાલ અને પેઢાનંી વચ્ચે મકૂીને ચસૂવાની આદત જ પેઢાનંા 



મોટાભાગના ંકેન્સરને નોતરે છે, જે ભારતમા ંથત ુ ંસૌથી સામાન્ય 
પ્રકારનુ ંમોઢાનુ ંકેન્સર છે. 
ગટુખા: ભારતમા ંચાવીને તમાકુ ખાવાના બધા જ પ્રકારોમા ંઆ 
પ્રકાર સૌથી વધ ુલોકપ્રિય થવા લાગ્યુ ંછે. કિશોર અવસ્થામા ં
રહલેા વ્યક્તિઓ અને બાળકોમા ંઆ પ્રકારનો તમાકુનો ઉપયોગ 
સૌથી વધ ુલોકપ્રિય છે કારણ કે તે નાના પાઉચ કે પેકેટમા ં
ઉપલબ્ધ હોય છે (એક વખત ઉપયોગમા ંલઇને ફેંકી શકાય તેવી 
સગવડવાળંુ હોય છે), તે સગુધંિત કરવા માટેના તત્વો અને 
સેન્ટનો ઉપયોગ કરીને બનાવલે હોય છે અને તે ખબૂ જ સસ્તા 
હોય છે (૧ રૂપિયા જેટલી નજીવી કીમત). ગટુખા એ તમાકુના 
ભકૂા,ં સગુધંિત તત્વો અને બીજા કેટલાકં ગપુ્ત તત્વો જે વ્યસન 
લગાડવા માટેની સભંાવના વધારનાર હોય છે, તેને સોપારીના 
ટુકડાઓ પર થર ચડાવીને બનાવવામા ંઆવ ેછે. ગટુખાનો 
ઉપયોગ મોઢાનંા કેન્સર અને યવુા વયના પખુ્તોમા ંમોઢાનંે તથા 
દાતંને લગતા બીજા રોગો માટે જવાબદાર છે. 
તમાકુવાળંુ પાન: એક પાનમા ંરહલેા પદાર્થોમા ંમખુ્ય છે 
નાગરવલેનુ ંપાન, સોપારી, ચનૂો અને કાથો. મીઠાશ અને અન્ય 
મસાલા પણ ઉમેરી શકાય છે. તેમા ંરહલેા તમાકુના વધ ુઓછા 
પ્રમાણ મજુબ વિવિધ પ્રકારના પાનના જુદા-જુદા નામ રાખવામા ં
આવ ેછે. અમકુ લોકો એવુ ંમાને છે કે તમાકુ વગર માત્ર પાન 
ચાવવુ ંતે બિનહાનીકારક છે, પરંત ુઆવુ ંમાનવુ ંતે ભલૂ ભરેલુ ંછે. 
કેન્સર પર સશંોધન કરતી આંતરરાષ્ટ્રીય એજન્સી (ઇન્ટરનેશનલ 
એજન્સી ફોર રીસર્ચ ઓન કેન્સર – આઈ. એ. આર. સી.) દ્વારા 



પ્રમાણિત કરવામા ંઆવ્યુ ંછે કે એવી વ્યક્તિઓ કે જેઓ 
નાગરવેલનુ ંપાન અને સોપારી એ બનં્ને ખાતા હોય તેઓના 
પેઢાને નકુસાન પહોચાડવાનુ ંઅને મોઢા, ગળા, અન્નનળી અને 
પેટનુ ંકેન્સર થવાનુ ંવધારે જોખમ ધરાવતા હોય છે. 
પાન મસાલા: સોપારી, ચનૂો, કાથો અને અન્ય મસાલાઓનુ ં
તમાકુ ચરૂ્ણયકુ્ત અથવા તમાકુ રહિત એક  આર્થિક ફાયદો 
મેળવવા માટેની વસ્ત ુછે, એ આકર્ષક પાઉચમા ંઅને ટીન પેકમા ં
મળે છે, જેને સાથ ેલઇ જવુ ંઅને સાચવી રાખવુ ંસહલે ુ ંછે. 
તમાકુનો ચરૂો અને સોપારી એ એવા લોકો કે જેઓ આ 
ઉત્પાદનોનો ભરપરુ ઉપયોગ કરે છે તેમના મોઢાના કેન્સર માટે 
જવાબદાર છે.
માવો: આ સોપારી, સગુધંિત તમાકુ, અને ચનૂો ભેગો કરીને 
બનાવવામા ંઆવતુ ંએક મિશ્રણ છે જેને ગમે ત્યારે ફાકંી રૂપે 
ચાવી શકાય છે. માવાની લોકપ્રિયતા અને કેન્સરના રોગનુ ં
કારણ બનવાની તેની ક્ષમતા ગટુખા જેવી જ હોય છે. ભારતમા ં
તેનો ઉપયોગ કિશોરો અને પખુ્ત વયના યવુાનોમા ંવધ ુજોવામા ં
આવ ેછે. 
મિશરી, ગડુાખુ ંઅને ટુથપેસ્ટ: આ લોકોમા ં એટલા માટે 
લોકપ્રિય છે કારણ કે  લોકો ભલૂથી એવો વિશ્વાસ કરે છે કે  
તમાકુ એ જતં ુનાશક રસાયણ છે જે દાતં સાફ કરવામા ંમદદ 
કરે છે. છીંકણી એ તમાકુનો શકેેલો ભકૂો છે જે એક દાતંના 
પાવડર તરીકે લગાડવામા ંઆવ ેછે. છીંકણીનો ઉપયોગ કરનારા 
લોકો મોટેભાગે તેના વ્યસની બની જાય છે અને તેને સમય 
પસાર કરવા માટે અને મજા લેવા માટે પણ લગાવવા માડેં છે. 
ગડુાખુ ંએ તમાકુ અને ખાડંની ચાસણીમાથંી બનાવલે એક પેસ્ટ 
(લોટ જેવુ)ં છે. આ મિશ્રણનો પ્રયોગ સામાન્ય રીતે સ્ત્રીઓ દ્વારા 
કરવામા ંઆવ ેછે અને તેને સીધુ ંપેઢામંા ંલગાડવામા ંઆવે છે 
અને જેને લીધે પેઢાનં ુ ંકેન્સર થવાનુ ંજોખમ વધી જાય છે.



તમાકુ ધરાવતા ંટુથપેસ્ટ, જે બેક્ટેરિયા વિરોધી (એન્ટી 
બેક્ટેરીયલ) ટુથપેસ્ટ તરીકે પ્રોત્સાહિત કરવામા ંઆવ ેછે, તે 
બાળકોમા ંલોકપ્રિય છે. આ ટેવ ઘણી વખત એક વ્યસન બની 
જાય છે અને બાળકો ધીરે-ધીરે તમાકુના બીજા ઉત્પાદનો તરફ 
આગળ વધે છે, આ રીતે તેમને કેન્સર થવાની શક્યતા વધે છે. 
સકુી છીંકણી: સકુા તમાકુના ભકૂા ંઅને અમકુ સગુધંિત 
રસાયણોનુ ંબનાવલેુ ંઆ એક મિશ્રણ છે. તેને શ્વાસ દ્વારા અંદર 
સુઘંવામા ંઆવ ેછે અને તે ભારતમા ંમોટી ઉંમરની વ્યક્તિઓમા ં
સામાન્ય રીતે જોવા મળે છે. નાક અને જડબાનંા કેન્સર માટે 
છીંકણી જવાબદાર છે.  

જો તમે તમાકુને તેના કોઈપણ સ્વરૂપમા ં
ઉપયોગમા ંલેતા હો 
એ લોકો જે તમાકુનો ઉપયોગ કરતા ંહોય છે, તેઓને ઘણા 
પ્રકારના કેન્સર થવાનુ ંજોખમ રહલે ુ ંહોય છે. ધમુ્રપાન કરનારા 
વ્યક્તિઓમા ંમોઢાનં ુ ંકેન્સર, સ્વરયતં્ર  અને ફેફસાનુ ંકેન્સર 
થવાનુ ંજોખમ વધારે હોય છે. આ ઉપરાતં તેમને અન્ય ગભંીર 
બીમારીઓ, જેવી કે હૃદય અને ફેફસાના ંરોગો, પરિભ્રમણ 
પામતા રોગો, અને હૃદય રોગના હમુલાનો પણ ભય રહ ેછે. 
એવી વ્યક્તિઓ કે જે તમાકુનો ઉપયોગ તેમના મોઢામંા ંતેને 
મકૂીને કરે છે, તેમને મોઢાનં ુ ંકેન્સર થવાનુ ંઘણુ ંજ જોખમ રહલે ુ ં
હોય છે. તમાકુના ઉપયોગને કારણે, ભારતમા ંમોઢાનં ુ ંકેન્સર એ 
સૌથી સામાન્ય રીતે જોવા મળતુ ંકેન્સર છે. 
મોઢાનંા કેન્સરની જાણ ડોક્ટર દ્વારા મોઢાનંી તપાસથી 
શરૂઆતના તબક્કામા ંજ શોધી શકાય છે. પોતાના ડોક્ટરને પછૂો 
કે તમારે મોઢાનંી તપાસ કયારે-કયારે  કરાવવી જોઈએ. બધા જ 
પ્રકારના તમાકુનુ ંસેવન છોડવાથી તમારા મોઢાનંા કેન્સરનુ ં
જોખમ ઓછુ ંથઈ જાય છે. આને રોકવાનો સૌથી સારો રસ્તો એ 
છે કે તમાકુનો ઉપયોગ ટાળવો. આને છોડવામા ંમદદ લેવા 
માટે, અમેરિકન કેન્સર સોસાયટીની વબે સાઈટ 
www.cancer.org ની મલુાકાત લો અને આ વિશ ેતમારા ડોક્ટર 
સાથ ેપણ ચર્ચા કરો. 
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