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ಕರ್ನಾಟಕ  ಪಲ್ಮೋರ್್ಮೋಲಜಿಷ್ಟಸ್  ಅಸ್ಮೋಸಿಯೋಷ್ನ್ 

ವತಿಯಿಂದ 

ಸಾವವಜನಿಕರಿಗಾಗಿ ಆರ  ೋಗ್ಯ ಮಾಹಿತಿ ಸರಣಿ 

 

 

 

 

“ಧಮಮಪನನ ದಮರವಿಡುವುದರ ಬಗ್್ೆ ”   

ಸಾಮಾನ್ಯ ಪ್ರಶ್ ೆಗ್ಳನ್ನೆ ಉತ್ತರಿಸಲಾಗಿದ  

 

1. ಧಮಮಪನನದಿಂದ ಆಗುವ ದುಷ್ಪರಿಣನಮಗಳು ಏನು? 

ಧ ಮಪಾನ್ದಿಂದ ಪಾರಣಹಾನಿ ಆಗ್ಬಹನದನ. ಧ ಮಪಾನ್ ಮಾಡಿದವರಲ್ಲ ಿಹೃದಯ ರ  ೋಗ್ಗ್ಳು ಮತ್ನತ 

ಅನ ೋಕ ಅಿಂಗ್ಗ್ಳ ಕ್ಾಯನ್ಸರ್ ಆಗ್ಬಹನದನ. ಇದರಲ್ಲಿ ಪ್ರಮನಖವಾಗಿ ಗ್ಿಂಟಲನ, ಪ್ುಪ್ುುಸ, ಧವನಿಪ ಟ್ಟಿಗ , 

ಬಾಯ, ಅನ್ೆನಾಳ, ಜಠರ, ಪಾಯಿಂಕ್ರರಯಾಸ್, ದ  ಡ್ಡಕರನಳಿನ್, ರ ಕಿಿಂ, ಮತ್ನತ ಮ ತ್ರ ಜನ್ಕ (ಕ್ರಡಿೆ),  

ಗ್ಿಂಥಿಗ್ಳು ಆಗ್ಬಹನದನ.  

ರಕತದ ಕ್ಾಯನ್ಸರ್ ಮತ್ನತ ಶ್ಾಾಸಕ್  ೋಶ ಮಡಿಕಟನಿವಿಕ್ ಯಿಂತ್ಹ (ನಿಮೋನಿಯಾ) ರ  ೋಗ್ಗ್ಳು, 

ಧ ಮಪಾನ್ ಮಾಡಿದರ  ಹ ಚ್ಾಾಗಿ ಕ್ಾಣಿಸಿಕ್  ಳಳಬಹನದನ.  
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ಧ ಮಪಾನ್ ಮಾಡಿದರ  ಗ್ರ್ವಧರಿಸಿದವರನ,  ಹನಟನಿವ ಮಗ್ನವಿನ್ ತ್ ಕ ಕಡಿಮೆಯಾಗ್ಬಹನದನ ಮತ್ನತ 

ಗ್ರ್ವಪಾತ್ವಾಗ್ನವ ಸಾಧಯತ  ಹ ಚ್ನಾ. ಧ ಮಪಾನ್ ಚ್ಟದಿಂದ ನ್ವಜಾತ್ ಶಿಶನಗ್ಳ ಅನಿರಿೋಕ್ಷಿತ್ ಮರಣ 

ಸಿಂಖ್ ಯ ಹ ಚ್ಾಬಹನದನ.  

 

2. ಧಮಮಪನನ ತ್ಯಜಿಸಲು ಹ್ಮಗ್್ರಹಿತ್ ತ್ಿಂಬನಕು ಪದನರ್ಾಗಳನುು ಬಳಸುವುದರಿಿಂದ 

ತ್ಮಿಂದರ್ಗಳಿಲಲವ್? 

 

ಯಾವುದ ೋ ತ್ಿಂಬಾಕನ ಪ್ದಾರ್ವಗ್ಳಿಿಂದ ತ  ಿಂದರ  ತ್ಪ್ಪುದದಲಿ. ಧ ಮಪಾನ್ ತ್ಯಜಿಸಲನ ಹ  ಗ ರಹಿತ್ 

ತ್ಿಂಬಾಕನ ಪ್ದಾರ್ವಗ್ಳನ್ನೆ ಹ ಚ್ನಾ ದನ್ಗ್ಳ ಕ್ಾಲ ಬಳಸಿದರ  ಹೃದಯಾಘಾತ್, ಮೆದನಳು ರಕತಸಾರವ, 

(ಸ  ರೋಕ್), ಮತ್ನತ ಕ್ ಲವು ಕ್ಾಯನ್ಸರ್ ಗ್ಳಿಂತ್ಹ ತ  ಿಂದರ ಗ್ಳು ಹ ಚ್ಚಾನ್ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಆಗ್ಬಹನದನ.  

 

ಹ  ಗ ರಹಿತ್ ತ್ಿಂಬಾಕನ ಪ್ದಾರ್ವಗ್ಳು ಧ ಮಪಾನ್ದಿಂತ ಯೋ ಚ್ಟ (ಅಡಿಕ್ಷನ್) ಹನಟ್ಟಿಸನವ ಗ್ನಣಗ್ಳನ್ನೆ 

ಹ  ಿಂದರನತ್ತದ . ಹಾಗಾಗಿ ಯಾವುದ ೋ ತ್ಿಂಬಾಕನ ಪ್ದಾರ್ವವನ್ನೆ ಅಭ್ಾಯಸ ಮಾಡಿಕ್  ಳುಳವುದರಿಿಂದ 

ಸತ್ತ್ವಾಗಿ ಅವನ್ನೆ ಬಳಸನವ ಗಿೋಳಿಗ  ತ್ನತಾತಗ್ನತಾತರ  ಮತ್ನತ ತ  ಿಂದರ ಗ  ಸಿಲನಕನತಾತರ .  

 

3. ಧಮಮಪನನ ತ್ಯಜಿಸಲು ಯನವ ಔಷ್ಧಿ ಸ್ೋವಿಸಬ್ೋಕು ? 

 

ಧ ಮಪಾನ್ ತ್ಯಜಿಸಲನ ಉತ್ತಮ ಔಷಧಿಗ್ಳಿವ . ಪಾರರಿಂರ್ದ ಹಿಂತ್ದಲ್ಲ ಿ ನಿಕ್  ೋಟ್ಟನ್  ಹ  ಿಂದರನವ 

ಔಷಧಗ್ಳನ್ನೆ ಬಳಸಬಹನದನ. ಜಗಿಯನವ ನಿಕ್  ೋಟ್ಟನ್ ಬಹಳ ಸನಲರ್ವಾದ ವಿಧಾನ್ವಾಗಿದ . ಇನ್ ೆ 

ಹ ಚ್ಚಾನ್ ಪ್ರಮಾಣದ ವಿಧಾನ್ಗ್ಳಿವ . ನಿಮಮ ಹತಿತರದ ಶ್ಾಾಸಕ್  ೋಶ ತ್ಜ್ಞರನ್ನೆ ಕಿಂಡ್ನ ಸಮಾಲ  ೋಚ್ಚಸಿ 

ಹ ಚ್ಚಾನ್ ವಿವರಗ್ಳನ್ನೆ ಪ್ಡ ಯರಿ.  
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4. ಧಮಮಪನನ ತ್ಯಜಿಸಲು ಸಿಂಕಲಪ ಹ್ೋಗ್್ ಮನಡಬ್ೋಕು? 

ಧ ಮಪಾನ್ ತ್ಯಜಿಸಲನ ಮಾನ್ಸಿಕ ಸಿದಧತ  ಅಗ್ತ್ಯವಿದ . ನಿೋವು ದೃಢ ಸಿಂಕಲು ಮಾಡಿ ದನಾಿಂಕ 
ಒಿಂದನ್ನೆ ಗ್ನರನತ್ನ ಮಾಡಿಕ್  ಳಿಳ. ಈ ದನ್ಕ ೂ ಮನಿಂಚ್  ನಿಮಮ ಶ್ಾಾಸಕ್  ೋಶ ತ್ಜ್ಞವ ೈದಯರನ್ನೆ ಭ್ ೋಟ್ಟ 
ಮಾಡಿ ಅವರ  ಿಂದಗ  ಸಮಾಲ  ೋಚ್ಚಸಿ ಅವರನ ಸ ಚ್ಚಸನವ ಔಷಧಿಗ್ಳನ್ನೆ ಮತ್ನತ ಕ್  ಡ್ನವ 
ಸ ಚ್ನ ಗ್ಳನ್ನೆ ಚ್ಾಚ್ ತ್ಪ್ುದ  ಪಾಲ್ಲಸಬ ೋಕನ. ನಿಮಗ  ಮಧಯಿಂತ್ರದಲ್ಲಿ ಸಲಹ ಗ್ಳು ಬ ೋಕ್ಾದರ  ಆಗಾಗ್ 
ನಿಮಮ ತ್ಜ್ಞ ವ ೈದಯರನ್ನೆ ಭ್ ೋಟ್ಟ ಮಾಡಿ ಸಹಾಯ ಪ್ಡ ದನಕ್  ಳಿಳ.  

 

 5. ಧಮಮಪನನ   ತ್ಯಜಿಸಲು ನನಗ್ನಗಲ್ೋ ಹಿಿಂದ್ ಹಲವು ವಿಫಲ ಪರಯತ್ುಗಳನಗಿವ್, ಹನಗ್ನದರ್ 
ಮುಿಂದ್ೋನು? 

ಸ  ೋಲ  ಗ ಲನವಿನ್ ಮೆಟ್ಟಿಲನ. ಸ  ೋಲ್ಲನಿಿಂದ ನಾವ ಿಂದ  ಧೃತಿಗ ಡ್ಬಾರದನ. ಧ ಮಪಾನ್ ತ್ಯಜಿಸನವಲ್ಲಿ 

ಎರಡ್ರಿಿಂದ ಮ ರನ ಬಾರಿ  ಸ  ೋಲನ ಅನ್ನರ್ವಿಸನವುದನ ಸವ ೋವಸಾಮಾನ್ಯ.  ನಿಮಮ ವಿಫಲ 

ಪ್ರಯತ್ೆಗ್ಳಿಿಂದ ಪಾಠ ಕಲ್ಲತ್ನ ಅದಕ್ ೂ ಕ್ಾರಣಗ್ಳನ್ನೆ ಬರ ದನಕ್  ಳಿಳ, ಕ್ಾರಣಗ್ಳಿಗ  ಉತ್ತರಗ್ಳನ್ನೆ 

ಶ್ಾಾಸಕ್  ೋಶ ತ್ಜ್ಞವ ೈದಯರ  ಿಂದಗ  ಸಮಾಲ  ೋಚ್ಚಸನವಾಗ್ ಕಿಂಡ್ನಕ್  ಳಿಳ.   

 

ಪ್ರತಿವಷವ ಲಕ್ಷಗ್ಟಿಲ  ಜನ್ರನ ಧ ಮಪಾನ್ ತ್ಯಜಿಸನಸನತಿತದಾದರ . ತ್ಮಮ ಸನಿಂದರವಾದ ಜಿೋವನ್ವನ್ನೆ 

ಕಿಂಡ್ನಕ್  ಳುಳತಿತದಾದರ . ಪ್ರಯತ್ೆದಿಂದ ನಿೋವು ಧ ಮಪಾನ್ ತ್ಯಜಿಸನವಲ್ಲಿ ಯಶಸಿಾಯಾಗ್ನವುದನ ಖಿಂಡಿತ್. 

ನಿಮಮ ಪ್ರಯತ್ೆವನ್ನೆ ಮನಿಂದನವರಿಸಿ.  

 

6. ಧಮಮಪನನ ತ್ಯಜಿಸಲು ಯನವ ತ್ಯನರಿ ಮನಡಿಕ್ಮಳಳಬ್ೋಕು? 

 

 ತ್ಯಜಿಸನವ ದನಾಿಂಕವನ್ನೆ ಗ  ತ್ನತ ಮಾಡಿಕ್  ಳಿಳ.  

 ಧ ಮಪಾನ್ ನ ನ್ಪ್ಪಸನವಿಂತ್ಹ ಅಲಿಂಕ್ಾರಿಕ ವಸನತಗ್ಳು ಮತ್ನತ ಸಲಕರಣ ಗ್ಳನ್ನೆ ನಿಮಮ ಮನ , 

ಕ್ಾರ್ ಮತ್ನತ ಕಚ್ ೋರಿಯಿಂದ ತ ಗ ಯರಿ.  
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 ಸಿಗ್ರ ೋಟ್ ಮತ್ನತ  ಧ ಮ ಪ್ುಡಿ ತ್ಟ್ ಿ (ಆಷ್ ಟ್ ರ) ಇವುಗ್ಳನ್ನೆ ತ ಗ ದನ ಕಸದ ಬನಟ್ಟಿಗ  ಹಾಕ್ರ.  

 ಮಾನ್ಸಿಕ ಸಿದಧತ ಗ್ಳನ್ನೆ ಮಾಡಿಕ್  ಿಂಡ್ನ ಸಹಾಯಕ್ಾೂಗಿ ಶ್ಾಾಸಕ್  ೋಶ ತ್ಜ್ಞರ ಸಲಹ  

ಪ್ಡ ದನಕ್  ಳಿಳ.  

 ಸಹಪಾಠಿಗ್ಳು, ಸಿಂಬಿಂಧಿಗ್ಳು ಮತ್ನತ ಮನ ಯ ಸದಸಯರ ಸಹಕ್ಾರ ಪ್ಡ ಯರಿ.  

 

7. ಧಮಮಪನನ ತ್ಯಜಿಸಿದ ನಿಂತ್ರ ನನುನುು ರ್ನನು ಹ್ೋಗ್್ ನಿಯಿಂತ್ರರಸಿಕ್ಮಳಳಬ್ೋಕು ? 

ಧ ಮಪಾನ್ ವಯಸನಿಗ್ಳಿಗ  ಆಗಾಗ್ ತ್ನ್ೆ ಧ ಮಪಾನ್ ಸ ೋವಿಸಲನ ತಾಕ್ರೋತ್ನ ಮಾಡ್ನವಿಂತ್ಹ ಮನ್ಸಿಸನ್ 
ಭ್ಾವನ ಗ್ಳು ಬರನತಿತರನತ್ತದ . ಇದರಿಿಂದಲ ೋ ದನಷುರಿಣಾಮಕ್ ೂ ಒಳಗಾಗಿರನತಾತರ . ಹಾಗಾಗಿ ಮನ್ಸಸನ್ನೆ 
ನಿಯಿಂತಿರಸಿಕ್  ಳುಳವುದನ ಬಹಳ ಮನಖಯವಾಗ್ನತ್ತದ .  

ತ್ಮಮನ್ನೆ ತಾವು ದ ೈನ್ಿಂದನ್ ಚ್ಟನವಟ್ಟಕ್ ಗ್ಳಲ್ಲಿ ಸಕ್ರರಯವಾಗಿ ತ  ಡ್ಗಿಸಿಕ್  ಳುಳವುದರಿಿಂದ ಇಿಂತ್ಹ 
ಮಾನ್ಸಿಕ ತ್ನಮನಲಗ್ಳನ್ನೆ ದ ರವಿಡ್ಬಹನದನ. ಇತ್ರರ  ಿಂದಗ  ಮಾತ್ನಾಡ್ನತಾತ, ನಿೋರನ ಕನಡಿಯನತಾತ, 
ಹಾಡ್ನ ಕ್ ೋಳುತಾತ, ಟ್ಟವಿ ನ  ೋಡ್ನತಾತ ಗ್ಮನ್ವನ್ನೆ ಬ ೋರ ಡ ಗ  ಸ ಳ ದನ, ನಿಮಮನ್ನೆ ನಿೋವು 
ತ  ಡ್ಗಿಸಿಕ್  ಳುಳವುದರಿಿಂದ ಧ ಮಪಾನ್ ದ ರವಿಡ್ಬಹನದನ. 

 

8. ಧಮಮಪನನ ದ್ಮಿಂದಗ್್ ದನ ಪನರರಿಂಭಿಸುವವರಿಗ್್ ವಿಶ್ೋಷ್ ಸಮಚರ್್ಗಳು ಏನು? 

ಧ ಮಪಾನ್ ತ್ಯಜಿಸಿದ ನ್ಿಂತ್ರ ನಿಮಮ ದನ್ವನ್ನೆ ವಾಯಯಾಮ, ಯೋಗ್, ಸಿಂಗಿೋತ್ 
ಚ್ಟನವಟ್ಟಕ್ ಗ್ಳ  ಿಂದಗ  ಪಾರರಿಂಭಿಸಿ.  

ಉಪ್ಹಾರ ಟ್ಟೋ ಕ್ಾಫಿ ಸ ೋವಿಸನತಾತ ಧ ಮಪಾನ್ದ ಯೋಜನ ಯನ್ನೆ ಬಿಟನಿಬಿಡಿ  

ಧ ಮಪಾನ್ ಜ್ಞಾಪ್ಪಸನ ವಿಂತ್ಹ ಜಾಗ್ಕ್ ೂ ಹ  ೋಗ್ಬ ೋಡಿ.   

ಧ ಮಪಾನ್ ಮಾಡ್ನವವರ ಜ  ತ  ಹ ಚ್ನಾ ಸಿಂಪ್ಕವದಲ್ಲಿ ಇರಬ ೋಡಿ. ಸಾಧಯವಾದಷನಿ ಎಚ್ಾರಿಕ್ ಯಿಂದರಿ  
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“ನಿಮಮ ಆರ್ಮೋಗಯ ನಿಮಮ ಆಸಿಿ” ಎಿಂಬುದನುು ಮರ್ಯದರಿ!!! 

ಸಮಚರ್್: 
 

ಈ ಪತ್ರರಕ್ಯಲ್ಲಲ ಕ್ಮಟ್ಟಟರುವ ಮನಹಿತ್ರ ಈಗ ಚನಲಿ್ಲಯಲ್ಲಲರುವ ಮನಹಿತ್ರಯ ಅನುಗುಣವನಗಿ 

ಮುದರಸಲನಗಿದ್. ಮರುಮುದರಣದಲ್ಲಲ ಇನುು ನವಿೋಕರಿಸಿದ ಮನಹಿತ್ರಯನುು ಕ್ಮಡಲನಗುವುದು. 

ಈ ಮನಹಿತ್ರಯ ಕಮಡುಗ್್ದನರರು: 
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ಡನ।। ಭವಯ  ಶಿವಲ್ಲಿಂಗಯಯ, ಶ್ಾಾಸಕ್  ೋಶ ತ್ಜ್ಞ* 

* ಬ್ಮೋಧಕವಗಾ, ಡನ।। ಚಿಂದರಮಮ ದಯನನಿಂದ ಸನಗರ್ ಇನಿಟಿಟಮಯಟ್ ಆಫ್ ಮೆಡಿಕಲ್ 
ಎಜುಕ್ೋಶನ್ ಅಿಂಡ್ ರಿಸರ್ಚಾ 

 

 

  

 


