
तंबाकू: यह आपको ककतना महंगा पड़ रहा है?
धमू्रपान आपको पैसे से ज्ादा महंगा पड़ सकता है।

तंबाकू छोड़ना आसान नही ंहै, लेककन इसे छोड़ा जा सकता है।

धमू्रपान छोड़ना आसान नही ंहै, लेककन सहायता के साथ ऐसा कर सकते हैं। छोड़ने के सर्वोत्तम अर्सर के ललए, आपके 
पास एक योजना होनी चाकहए, जानें कक आपके वर्कल्प क्ा हैं, और आपको कहा ँसे सहायता ममल सकती है।

यकद आप छोड़ने के ललए तयैार हैं, तो सलाह और समथ्थन पाने के ललए डॉक्टर या दंत चचककत्सक और अपनी बीमा 
कंपनी से बात करना एक अच्ा वर्चार ह।ै संसाधनो ंऔर सहायता के ललए, रोग वनयंत्रण और रोकथाम कें द्ो ंकी 
वविटलाइन को 1-800-QUIT-NOW (784-8669) पर कॉल करें। प्रेणा और समथ्थन के ललए, अमेररकन कैं सर 
सोसाइटी एम्ार्ड्थ टू वविट काय्थक्रम ईमेल भेजता ह ैजो आपको धमू्रपान छोड़ने के ललए तैयार होने और छोड़ने में मदद 
करता ह।ै साइन अप करने के ललए cancer.org/empoweredtoquit पर जाएं।
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दूसरो ंसे धआु ं(SHS) र्ह धआु ंया र्ाष्प होती ह ैजो अन्य लोगो ंकी ससगरेटो ं
या अन्य तंबाकू उत्ादो ंसे वनकलता है। धमू्रपान न करने र्ाले बच्े और 
र्यस्क SHS में सासं ले सकत ेहैं और तम्ाकू उत्ादो ंके हावनकारक रसायनो ं
के संपक्थ  में आ सकते हैं।

SHS बच्ो ंऔर र्यस्को ंमें कई प्कार के कैं सर से संबंसधत है। यह हृदय और 
रक्त र्ाकहकाओ ंको भी प्भावर्त करता है, जजससे धमू्रपान न करने र्ाले लोगो ं

में कदल का दौरा और स्ट्ोक का खतरा बढ़ जाता ह।ै

अपने पररर्ार के स्ास्थ्य के ललए अपने घर को धमू्रपान मुक्त बनाएं। छोटे 
बच्े SHS के हावनकारक प्भार्ो ंके प्वत सबसे असधक संर्ेदनशील होत ेहैं। 
एक धमू्रपान-मुक्त घर आपके पररर्ार, आपके मेहमानो,ं और यहा ँतक कक 
आपके पालतू जानर्रो ंकी भी सुरक्ा करता ह।ै

दूसरो ंसे धएंु के बारे मेें क्ा?

संयकु्त राज् अमेररका में हर र्र््थ 5 में से 1 मौत का कारण तंबाकू का सेर्न ह।ै ससगरेट पीना शराब, कार 
दघु्थटनाओ,ं एचआईर्ी, बंदूको,ं और अर्ैध दर्ाओ ंकी कुल संख्ा की तलुना में असधक अमेररककयो ंको मारता ह।ै

यह ससर््फ  मेौतो ंकी बात नही ंहै। धमू्रपान कई तरीको ंसे व्यक्ति के स्ास्थ्य को प्रभावित करता है।

तम्ाकू के धएँु में ऐसे 
कई रसायन होत ेहैं जो 
हावनकारक होत ेहैं, और 
कैं सर और अन्य स्ास्थ्य 
समस्ाओ ंका कारण बन 
सकत ेहैं।

धमू्रपान का खर््फ डॉलर और सेंट मेें ककतना है?
मान लीजजए कक कोई व्यक्क्त एक कदन में एक पैकेट (20 ससगरेट) पीता ह।ै

संयकु्त राज् अमेररका में, ससगरेट के एक पैकेट की औसत कीमत $8 ह।ै
• एक महीने में, यह लगभग $240 होता है।
• एक र्र््थ में, यह लगभग $2,900 होता है।
• 10 र्र्षों में, यह लगभग $29,000 होता है।

स्ोतः वर्श्व जनसंख्ा समीक्ा, 2022।
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