
राहुल लोहार 

तबंाखू सेवनाचे
दषु्पररणाम





व्यसन म्हणजे काय?

• संस्कृत मध्ये :- ववभाजन, नाश, अध:पात,दबुळेपणा, 
दभुााग्य, चकुीच्या सवयी, गुन्हा, पाप.

• आयुवेदामध्ये:-रोग, पीडा, ववषबाधा, द:ुख, संकट.

ननमाल व्यसनमकु्ती कें द्र, 
ममरज 



दारू 
टीव्ही, 

व्हाट्सअँप, 
फेसबूक, सेल्फी

व्यसने

भांग
गांजा
चरस 

ब्राऊन शगुर, 
अफू, पावडर 
,हेरॉईन. 

तंबाखू 
मसगरेट 
बीडी, 
गुटखा, 

मावा, खैनी

व्यसन कोणत्या प्रकारचे असू शकते 



प्रस्तावना

• तर आज आपण तंबाखू व तंबाखूजन्य पदार्ा या 
ववषयावर बोलणार आहोत 

• यामध्ये प्रामुख्याने हे सवा पदार्ा ननकोटीन जन्य 
आहेत 

• तर या ननकोटीन जन्य पदार्ाांमध्ये प्रामुख्याने 
तंबाखू यालाच जदाा, टोबॅको असे म्हणतात. 
यामध्ये यामशवाय गुटखा, ममश्री, मसगारेट, मावा, 
तपकीर, बबडी, खैनी, हुक्का यांचा समावेश होतो.

• तर सुरवातीला या पदार्ाांचे दषु्पररणाम बुुयात 



प्रस्तावना

❖ जगभरात होणाऱ्या लाखोंच्या मतृ्यूमागील एक
कारण आहे तंबाखूचं वाढतं सेवन !!

❖ या ननममत्ताने 31 मे ला जगभरात दरवषी जागनतक
तंबाखू ववरोधी ददन साजरा केला जातो.

❖ या ददवसाचा उद्देशच हा आहे की जगभरात तंबाखू
सेवनाचा प्रसार रोखणं आणण त्यामुळे आरोग्यावर
होणाऱ्या दषु्पररणामांकडे सवाांचे लक्ष वेधणे.

❖ जागनतक आरोग्य संुटना (WHO) च्या सदस्य
देशांनी 1987 मध्ये पदहल्यांदा हा ददवस साजरा केला.



तंबाखुजन्य पदार्ा

❖आपल्या देशात तंबाखू पासनू अनेक प्रकारचे नशीले
पदार्ा बनववले जातात.

❖ सुमशक्षक्षत व उच्चभ्रू लोक जास्त करून मसगरेटचे
व्यसन करतात

❖ ग्रामीण भागातील लोक वा शहरी भागातील मजूरवगाात
मसगरेट प्रमाणे बबडी ओढून आपली व्यसनाची तलफ
भागववतात.

❖ गुटखा,मावा,जदाा हे नशीले तंबाखूजन्य पदार्ा आपल्या
देशात फार लोकवप्रय आहेत.

❖ जास्त करून पुरुष लोक अशा प्रकारचे व्यसन करताना
आढळून येतात तर मदहला या जास्त करून तंबाखू
ममश्री ककंवा तपकीर याचा वापर करून आपली तलफ
भागववतात.

❖आजकाल हुक्का हा पुरातन व्यसनाचा प्रकार
आजकालच्या युवावपढीमध्ये पुन्हा प्रचमलत झाला आहे.



तंबाखू सेवनाचे दषु्पररणाम

तंबाखूमध्ये अनेक प्रकारची केममकल असतात. जसे
❖ ननकोटीन,

❖ टार आणण
❖ काबान मोनोऑक्साइड

असे अनेक हानीकारक केममकल्स असतात.

तंबाखूचा फुफ्फुसांच्या कायाक्षमतेवर जास्त प्रमाणात
पररणाम होतो.
चला जाणून ुेऊया शरीरावर होणारे तंबाखू सेवनाचे
दषु्पररणाम !!







व्यसन / दारू वपण्याची
कारणे
वैयक्क्तक कारणे
* चैनीसाठी. 
* उत्सकुता. 
•मजा म्हणनू

• मानमसक कारणे.
❖ चचतंा. 
❖ ताण तणाव दरू करण्यासाठी. 
❖ अपयश.
❖ उदासीनता.
❖ पे्रमभगं. 
❖ द:ुख ववसरण्यासाठी. 
❖ वेदना ववसरण्यासाठी.
अनुवंमशकता

वडडलांना, आईला ककंवा 
दोुांना व्यसनाचा आजार 
असल्यास हा आजार मलुामंध्ये 
येऊ शकतो.



आई वडडलांचे 
अनुकरण:
जर आई ककंवा वडील लहान 
मुलांसमोर कोणत्याही प्रकारे 
तंबाखूचा वापर करत असतील तर 
मुले हे चचत्र मनात दटपतात.

संस्कार ही गोष्ट केवळ पुस्तकातून 
ककंवा वाचनातून होत नाही. तर 
संस्कार ही गोष्ट लहान मुलं
पाहण्यातून अचधक प्रमाणात ुेत 
असतात.

तुम्ही काय सांगता मशकवता ककंवा 
वाचायला लावता यापेक्षा आपल्या 
वागण्यातून आपण अचधक संस्कार 
देत असतो. मुले ती दटपत असतात 
म्हणून आपली वताणूक महत्वाची 
असते. म्हणून पालकांनी याबाबतीत 
जागरूक असायला हवे.

व्यसन का लागते ?



मलु ही चोवीस तास ुरी 
नसतात. ककशोरवयीन ककंवा 
युवा वगाातील मलेु समाजातील 
अनेक व्यक्ती, मशक्षक,
शेजारी, ममत्र, नातेवाईक, 
यांच्या सपंकाात येतात. या 
व्यक्ती व्यसनी असतील तर 
त्यांचे अनुकरण मलेु करून 
व्यसनी बनू शकतात.

ननमाल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ममरज 

इतर व्यक्तींचे अनुकरण :



ककशोरवयात ककंवा मोठ्या 
वयोगटात व्यसन 
करणाऱ्यांचा समहू असेल 
तर इतर मलुांना 
समहूामध्ये सामील करून 
ुेण्यासाठी व्यसन 
करण्याचा आग्रह करतात 
व त्यामळेु व्यसन लाग ू
शकत.े

ननमाल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ममरज 

इतर मुलांचा आग्रह :



काहीजण ममत्र मबैत्रणी समोर आपण समक्ष 
आहोत हे दाखवण्यासाठी ककंवा फुशारकी म्हणनू 
झरुका ुेण्यातून धूम्रपानाच्या आहारी जातात. 
धुम्रपान करून पुरुषार्ा मसद्ध होतो, मी मोठा 

झालो असा गरैसमज असतो. 



कुतूहल / नवनवीन 
प्रयोग:

सहज उपलब्ध आहे 
म्हणून ककंवा चमचमणाऱ्या 
पुड्यातून काय आहे ते
पाहूया म्हणून देखील 
मावा, गुटख्याच्या पुड्या 
फोडल्या जातात आणण
व्यसनाची सुरुवात होऊ 
शकते.

माझे पप्पा ककंवा ममत्र 
नाकातून धूर कसा 
काढतात याचे कुतूहल
म्हणून.



तंबाखू सेवनाचे परिणाम

• तंबाखूच्या व्यसनामळेु आपल्या जीवनात 
दिुोगामी परिणाम होतात. तंबाखूच्या
व्यसनाचा परिणाम आपल्या जीवनावि
खालील प्रमाणे पडतो. 

• १ - शािीरिक
• २- मानससक 
• ३- आर्थिक 
• ४ - सामाजजक 



1 – शािीरिक परिणाम



फुफ्फुसांवर
(ON THE LUNGS)

❖तंबाखूमधील ननकोटीन हा मोठी रक्तवादहनी कडक
बनवून टाकते. 

❖त्यामुळे तंबाखूचा उपयोग करणाऱ्यांना श्वास ुेण्यास
त्रास होतो. 

❖त्यांना खोकल्यासोबतच कफची समस्याही होते. 
तंबाखूचा फुफ्फुसांवर सवाात वाईट पररणाम म्हणजे
वातक्स्फती (फुफ्फुसांचा आजार) आणण फुफ्फुसांचा
कॅन्सर आहे.



मेंदवूर
(ON THE BRAIN)

❖तंबाखूमळे लकवा, पॅरालीसीस, ववसरभोळेपणा,
एकाग्र क्षमता कमी होणे



त्वचेवर
(ON THE SKIN)

❖हे त्वचेवर पररणाम करून सुरकुत्यांसाठी कारणीभूत
ठरतात. 

❖ कोरडी आणण वपवळी त्वचा तंबाखू खाणाऱ्यांमध्ये
ददसून येते.

❖ यामशवाय तंबाखूयुक्त उत्पादनांनी तुमच्या त्वचेला
एक प्रकारची दगुांधीही येते.



केसांवर
(ON THE HAIR)

❖

❖ तंबाखूच्या सेवनाने तुमचे केस पातळ आणण
नाजकू होतात.

❖काहीवेळा जास्त प्रमाणात तंबाखूचं सेवन
केल्यास केस गळून टक्कलही पडू शकत.े



रक्ताच्या पेशींवर
(ON BLOOD CELLS)

❖ ननयसमत रूपाने तंबाखूचं सेवन केल्यास तुमच्या
मांसपेशींवि परिणाम होऊन िक्तपुिवठा आणण
ऑक्सीजनच्या प्रवाहावि परिणाम होऊ लागतो.

❖ परिणामी, व्यायाम, खेळणं ककंवा शािीरिक
हालचालींमध्ये सामील झाल्यास तुम्हाला त्रास होऊ
शकतो.



• दात लालसर 
तपककरी होतात.

• दातांवर वपवळा र्र 
बसतो.

• दहरड्या जागोजागी 
काळ्या पडतात.

• दहरड्यांना सजू येते 
व रक्तस्त्राव होतो.

ननमाल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ममरज 

गुटखा / तंबाखूचे पररणाम 



• क्जभेवर  तपककरी लालसर चट्टा
पडतो.

• दात णखळणखळे होतात, ककडतात,

• गालाच्या आतील भागात चट्टे
उठतात.

• व्यक्तीच्या तोंडाला  दगुाधी येत.े

• मसगरेट ओढणाऱ्या व्यक्तीच्या
ओठावर काळसर छटा येते.

• वारंवार तोंड येते व अल्सर होतात.

• तोंडाला नतखट लागू देत नाही. 
त्यामुळे आहार कमी होऊन 
अशक्तपणा येतो.

• अशक्तपणामळेु शररराची 
प्रनतकारशक्ती कमी होते व 
जंतुसंसगा होतो.



तंबाखचेू पररणाम :
• सबम्यूकस फायब्रोमसस नावाचा 
आजार होऊ शकतो. यामध्ये तोंड 
पूणापणे उुडता येत नाही. हाताची 
जळुवलेली बोटे २ पेक्षा जास्त 
तोंडात ुाल ूशकत नाही.

• तंबाखूमळेु तोंडातील लाळग्रंर्ीवर 
पररणाम होऊन कमी लाळ ननमााण 
होते. पररणामी तोंडाचे ववकार 
वाढतात.

• तंबाखूत आणण तंबाखूच्या
धुरामध्ये 3000  पेक्षा जास्त 
ववषारी ुटक असतात.  ननकोटीन 
टार हे त्यापैकी एक जे 
कॅन्सरसाठी कारण ठरू शकतात.     



कका रोग  

जीभ

गाल

ुसा  



कका रोग  

अन्ननमलका

पोट / जठर  



कका रोग 

मूत्रवपडं / ककडणी

ननमाल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ममरज 



धुम्रपान

Paint 

Ammo
nia

Toilet 

Clean

er

Fue

l

Nicotine 

Insecticide

Toluence 

Industrial 

Solvent

Butane 

Lighter 

Fluid 

Acetic 

Acid 

Vinegar

Methane 

Sewer 

Gas

Methanol  

Rocket 

Fuel

Carbon 

Monoxid

e

Aracnic 

Poison

Stearic 

Acid 

Candle 

Wax



धुम्रपान
जेंव्हा व्यक्ती धमु्रपान 

करते   तेंव्हा तोंडातील 
रक्तपुरवठा ७०% नी 
कमी होतो.

पायाचा रक्तपुरवठा
कमी होऊन Gangarin
होऊन बोट पाय 
काढण्याची वेळ येऊ
शकत.े



तंबाखू धुम्रपानामळेु -
श्वसनववकार

श्वासनलीकेचा 
दीुाकामलन दाह 
(Chronic 

Bronchitis)

दमा.

सीओपीडी.

दीुाकाळाची सदी./
खोकला.

ननमाल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ममरज 



❖ तंबाखूमळेु पेशींची
प्राणवायू वाहून नेण्याची 
क्षमता कमी होऊन   
अशक्तपणा येणे, धाप 
लागणे, धडधडणे, हृदयाचे 
ठोके अननयममत होणे असे 
ववकार उद्भवतात.

❖रक्तवादहन्यात गठुळी 
होण्याचे प्रमाण वाढते. 
त्यामळेु व्यक्तीला
हृदयववकाराचा ककंवा मेंदचूा 
झटका येऊ शकतो. 

ननमाल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ममरज 



गरोदर मातेने 
तंबाख ू/ ममश्री /
मसगारेटचा वापर 
केला तर त्याचा
पररणाम गभाावर 
होऊन गभााची वाढ 
खुटूं शकते.

ननमाल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ममरज 



Passive Smoking

धूम्रपान करून 
आपण केवळ 
आपलेच 
आरोग्य 
बबुडवतो असे
नाही तर 
आपल्या 
आजबूाजचू्या
ननष्पाप 
व्यक्तींचा 
आरोग्यालाही
आपण धोका 
ननमााण करत
असतो.



पचनावर
(ON DIGESTION)

❖ तंबाखूच्या वापराने आणण ववशेषतः धुम्रपानामळेु
सपंूणा पचनतंत्र खराब आणण उच्च एमसडचं
उत्पादनास उते्तजना ममळते. 

❖सवाात खराब पररक्स्र्तीत धुम्रपानमळेु कॅन्सर
आणण पेक्प्टक अल्सर होण्याचा धोकाही वाढतो.



मानमसकआरोग्यावर
(ON MENTAL HEALTH)

❖तसे पाहता कोणतेही व्यसन म्हणजे एक 
प्रकारचा मानमसक आजारच आहे. 

❖तंबाखू नाही ममळाली कक चचडचचड वाढते. 

❖व्यसनामळेु रात्री झोप वेवक्स्र्त लागत नाही, 
ननद्रानाशाचा रोग जडतो.  

❖यामळेु सतत र्कल्यासारखं वाटते . 



तंबाखूचे आचर्ाक पररणाम

❖ बाजारात एका मसगरेटची ककंमत दह कमीतकमी १० ते 
१५ रुपयांपयांत असते. एका मसगरेटच्या पाककटात दहा 
मसगारेट्स असतात. जर एखादा ददवसातून पाच मसगरेट 
ओढत असेल तर त्याचे ददवसाला ५० ते ७५ रुपये रोज 
व्यसनावर खचा होत असतात. 

❖म्हणजेच तो मदहन्याला १५०० ते २२५० रुपये खचा करीत 
असतो. याच प्रकारे जर वषााचा दहशोब केला तर खूप पैसे 
माणूस आपल्या व्यसनावर खचा करीत असतो.

❖ बरेच लोक कमी खचाात म्हणजे जदाा , बबडी  सारख्या 
कमी खचचाक पदार्ााचे व्यसन करीत असतात. जरी त्यांचा 
कमी पैसा व्यसनावर खचा होत असला तरी तंबाखूमुळे 
वपत्त होणे, अल्सर होणे तसेच कॅन्सरसारखे जीवुेणे व 
खचचाक उपचाराचे आजार त्यांना होऊ शकतात व त्यामध्ये 
त्यांचा खुप सारा पैसे खचा होतो. 



तंबाखूचे सामाक्जक पररणाम 

• तंबाखूच्या व्यसनामुळे व्यक्तीला समाजात कमी 
लेखले जाते. 

• तो स्वतः देखील लोकांपासून एकएकटे िाहतात. 
प्रत्येक ठठकाणी ते आपल्या सािख्या व्यसनी 
माणसांच्या साननध्यातच िाहण्याचा प्रयत्न 
कितात. त्यांना चांगली संगत प्राप्त होत नाही व 
ते एका व्यसनापासून दसुऱ्या व्यसनाकड ेवळतात. 
उदाहिणाथि ससगिेट पासून ते दारू सािख्या
व्यसनाकड ेवळू शकतात. समाजात प्रनतष्ठा जाते, 
लोक टाळू लागतात, ववश्वास ठेवत नाहीत. 
जवळचे लोक लांब िाहतात, पोलीस केस होतात,  
चोिी केली जाते, समाजात ककंमत िहात नाही.



तंबाखू सोडण्याचे उपाय
(HOW TO QUIT SMOKING)

❖धूम्रपान हाही अन्य अमंली पदाथाांसािखाच एक
नशा आहे. 

❖पण दृढ ननश्चय केल्यास तुम्ही धूम्रपानाची सवय
नेहमीसाठी सोडू शकता.

❖ धूम्रपान थांबवण्यासाठी काही सोपे उपाय आणण
ठटप्स. 



Treatment Option

• Pharmaco Therapy

• Counselling / Behaviour Therapy

• Hypnotherapy

• Tcdbs, Trans Cranial Deep Brain 

Stimulation

• Trans cranial Magnetic Stimulation



ननमाल व्यसनमकु्ती कें द्र, 
ममरज 

8 D Formula 



ननमाल व्यसनमकु्ती कें द्र, 
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8 D Formula 



• Withdrawal Treatment

• Substitute Therapy – Gum & Patch

• Anticraving Drugs

ननमाल व्यसनमकु्ती कें द्र, 
ममरज 

8 D Formula 



नातवेाईकांच ेसमुपदेशन (FAMILY 
THERAPY)



नातेवाईकांचे समुपदेशन (FAMILY 
THERAPY)



सामदूहक समपुदेशन (Group Therapy)
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• 8 डी सोडून तमु्हाला आणखी काही ननयम पाळायचे आहेत.

जसे की मी स्वतः जवळ तंबाखू, गुटखा ठेवणार नाही.
दसुऱ्याजवळ मागणार नाही दसुऱ्याने ददले तरी ुेणार
नाही. आम्ही एक चाटा देतो त्या चाटा मध्ये तमु्ही डलेी
रेकॉडा ठेवायचे आहे.

• Possitive Reinforcement पॉणझदटव्ह री इन फोसा मेंट
व्यसन सोडल्यामुळे जे पैसे वाचतील त्या पैशांमध्ये तमु्ही
काहीतरी वस्तू ुरी आणायचे आहे स्वतःला शाबासकी
म्हणनू.

• Negative Reinforcement जर हे ननयम पाळले
नाहीत तर पननशमेंट म्हणनू एक हजार रुपये ककंवा दोन
हजार रुपये तमु्ही स्वतःला दंड लावू शकता.

8 डी सोडून तुम्हाला आणखी काही
ननयम



तंबाखू सोडण्याचे फायदे
(BENEFITS OF QUITTING 

TOBACCO)



तंबाखू सोडण्याचे फायदे
(BENEFITS OF QUITTING 

TOBACCO)

❖ जर तुम्हाला धूम्रपानाचं व्यसन असेल तर तुम्हाला श्वास
ुेण्यास त्रास होतो. 

❖पण ते सोडल्यावर श्वास ुेण्यास काही त्रास होणार नाही व
त्वररत आराम ममळेल. 

❖ मनातील सवा चचतंा दरू होतात. 

❖तुम्हाला चांगल्या पद्धतीने सेक्सचा आनंद ुेता येईल. 

❖तंबाखू असलेल्या कोणत्याही पदार्ााचं सेवन टाळणं ककंवा
व्यसन सोडणं हे तुमच्यासाठी कधीही आरोग्यदायकच
आहे. जाणून घ्या तंबाखू सोडण्याचे फायदे. 



तंबाख ूसोडण्याचे फायदे (BENEFITS OF 
QUITTING TOBACCO)

❖मदहलांमधील प्रजनन शक्तीत सुधारणा होत.े 

❖धूम्रपान र्ांबवल्याने तुमच्या शरीराला शक्ती ममळते. 
❖नेहमी गरम मसगरेटच्या धुरामुळे स्मोकसाची वास
ुेण्याची आणण चव ुेण्याची ताकद कमी होतो. पण
धुम्रपान सोडल्यावर तुम्हाला जेवणाचा योग्य आस्वाद
ुेता येईल. 

❖जास्त धूम्रपान करणाऱ्या व्यक्तीची त्वचा कोरडी
आणण काळी पडते. धूम्रपान सोडल्यावर ती पुन्हा
एकदा सुंदर होईल. 

❖तंबाखू सोडल्याने तुमचं मरणही नक्कीच टळेल.



तंबाखूबाबत ववचारण्यात येणारे
प्रश्न आणण उत्तरं (FAQS)

❖ तंबाखूचे आिोग्यासाठी असणािे घातक
परिणाम माहीत असनूही लोकं याचं सेवन
कितात. 

❖ ति काही लोकांच्या मनात आजही उत्सकुता
आढळत.े 

❖ तंबाखूबाबत ववचािले जाणािे काही प्रश्न आणण
त्यांची उत्तिं. 



तंबाखूबाबत ववचारण्यात येणारे प्रश्न 
आणण उत्तरं (FAQS)

❖1. तंबाखूपासनू बनवलेल्या उत्पादनांचं व्यसन
का लागत?ं

❖ननकोटीन हे अमंली पदार्ाप्रमाणे आहे. 

कॅफीनसारखं असलं तरी जास्त पररणामकारक
आहे आणण याचमळेु लोकांना याचं व्यसन लागतं. 



तंबाखूबाबत ववचारण्यात येणारे प्रश्न 
आणण उत्तरं (FAQS)

❖ ननकोटीन आणण तंबाखूमध्ये काय फरक आहे?

❖ननकोटीन हे ुातक रसायन तंबाखूमध्ये आढळतं. 
हे तुम्हाला व्यसनाधीन करतं

❖आणण तुम्हाला धूम्रपान ककंवा तंबाखू खाण्याची
सवय लागते. ननकोटीन हा तंबाखूमधील सवाात
ुातक ुटक आहे.



तंबाखूबाबत ववचारण्यात येणारे प्रश्न 
आणण उत्तरं (FAQS)

• 3. हुक्का वपणसंदु्धा ुातक आहे?

• जर तुम्ही फक्त फ्लेवडा हुक्का वपत असाल तर तो
पूणातः ुातक नाही. पण जर त्यात तुम्ही तंबाखू
ककंवा मद्य टाकल्यास ते तुमच्या आरोग्यासाठी
हानीकारक आहे.



समाप्त

धन्यवाद 



HOW TO DELEGATE AND 
EMPOWER


