
हवा कॊ शु� बनाये र�खये
दूसरे के धंुये से अपना और अपने  
प�रवार का बचाव क�िजये

 

आइए, क� सर को इितहास बना द�

धू�पान करने और धू�पान 
न करने वालॊं के िलये 
�यवाहा�रक सुझावॊं में 
शा�मल हैं



दूसरे का धुंआ �या होता है? 
दूसरे का धंुआ वह धंुआ होता है जो िसगरेट, पाइप या िसगार 
के जलने पर िनकलता है। इसमंे वह धंुआ भी शािमल है 
धू�पान करने वाला बाहर छॊड़ता है।

दूसरे का धुंआ घातक होता है

जब कॊई �यि� आपके िनकट धू�पान करता है, 
आप दूसरे के धुंये कॊ सांस के साथ अंदर �हण 
कर लेते हैं। हममें से कई जाने या अनजाने में 
साव�जिनक �थानॊं पर, इमारतॊं के �ारमाग� के 
चारॊं ऒर और काय��थलॊं पर इसे सांस के साथ 
अंदर �हण कर लेते हैं। जब कॊई घर या कार 
के भीतर धू�पान करता है, हर �यि� दूसरे का 
धुंआ सांस के साथ अंदर लेता है। 

जो दूसरे के धुंये में पाये जाने रसायन है उनमें 
शािमल हैं काब�न मोनो�साइड (आपक� कार के 
िनकास में पाया जाता है), अमॊिनया (�व�डॊ 
�लीनर में पाया जाता है), कैडिमयम (बैट�रयॊं 
में पाया जाता है) और सं�खया (चूहे के �वष में 
पाया जाता है)। 

िसगरेट लगभग 12 िमिनट तक धुंआ छॊड़ती है, 
िफ़र भी धू�पान करने वाला उनक� िसगरेट के 
केवल 30 सैकेंड के धुंये को ही �हण कर पाता 
है। बाक� हवा में ठहरे हुये धुंआ कॊ धूमपान 
न करने वाले और धू�पान करने वाले सांस में 
�हण कर लेते है। दूसरे के धुंये में 4000 से 
अिधक रसायन मौजूद होते हैं। इनमें से कई 
रसायनॊं कॊ क�सर का कारण माना जाता है। 

हर साल, 1000 से अिधक धू�पान न करने वाले 
कनाडा-वासी दूसरे के धुंये से मर जाते हैं।

यह प�फ़लेट दूसरे के धुंये के खतरॊं के बारे 
में हैं। यह आपकॊ धू�पान करने और धू�पान 
न करने वालॊं कॊ �यवाहा�रक सुझावॊं देने के 
साथ-साथ, यह भी बताता है �क आप अपने और 
अपने प�रवार के �वा��य क� र�ा कैसे कर 
सकते हैं। 
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दूसरे का धुंआ िशशुऒं के िलये हािन 
पहुंचाता है
दूसरे का धुंआ िशशुऒं 
को उनके ज�म से पहले 
आैर ज�म के बाद हािन 
पहुंचा सकता है। दूसरे के 
धुंये में मौजूद अनिगनत 
रसायन आपके िशशु के 
खून में चले जाते हैं, 
इस �कार आपके िशशु 
के �वकास पर �ितकूल 
�भाव पड़ता है।
य�द आप धू�पान करती हैं या आपके चारॊं ऒर 
दूसरे का धुंआ बना रहता है जब आप गभ�वती 
होती हैं, आपके साथ िन�निल�खत अवसरॊं क� 
स�भावनायें ब़ढ़ जाती हैं: 
•	गभ�पात
•	अप�रप�व �सव
•	�सव के दौरान सम�याऒं का अनुभव

ठ�क इसी �कार, जो िशशु अपने ज�म से 
पहले दूसरे के धंुये का सामना कर रहे होते हंै 
स�भा�वत �प से छोटे और कम �व�थ होते हंै। 
�सव के दौरान उनक� मृ�यु का जो�खम भी बहुत 
अिधक बना रहता है या SIDS (नवजात िशशु के 
अचानक मृ�यु के ल�ण) से मरने का जो�खम।
य�द आप �तन-पान कराती है, �यान रखें �क 
दूसरे के धुंये के कुछ रसायन आपके दूध से 
सीधे िशशु के अंदर पहुंच जाते हैं।

दूसरे का धुंआ लोगों को रो़गी बना 
देता है
�कसी भी मा�ा में दूसरे का धुंआ सुरि�त नहीं 
है।

दूसरे के धुंये के कारण आंखॊं और गले में 
दुखन, नािसका में जलन, िसरदद�, खांसी और 
घरघराहट, उबकाई और च�कर आते हैं। इससे 
आपको सदी� और �लू क� स�भावनायें बहुत 
अिधक बढ़ जाती हैं। दूसरे के धुंये कॊ सांस में 
लेने से अ�थमा के दौरे भी पड़ सकते हैं और 
आपके िलये फ़ेफ़ड़ेे क� सूजन और िनमॊिनया 
होने के अवसर �यादा बढ़ जाते हैं। 

य�द आप ल�बे समय से दूसरे के धुंये में 
जी रहे हैं, आपके साथ �दल क� सम�यायें, 
सांस संबंधी सम�यायें और फ़ेफ़ड़े के कैंसर के 
�वकिसत हॊने या मृ�यु हो जाने क� स�भावनायें 
अिधक हो जाती हैं। 

ब�चे, गभ�वती म�हलायें, बूढ़े लोग और वे लोग 
�ज�हें �दल या सांस नली क� सम�यायें हैं 
उ�हें दूसरे के धुंये से बचने हेतु �वषेश �प से 
सावधान रहना चा�हए।

य�द आप धू�पान करती हैं, क�पया गभ�वती होने से पहले 
छोड़ने पर �वचार क��जये। वे मातायें जो धू�पान नहीं 
करतीं अिधक �व�थ होती हैं। उनके गभ�काल और �सव 
अिधक आसान होते है, और ज�म देने के बाद ती�ता से 
सही हो जाती हैं। य�द आप पहले से ही गभ�वती हैं, �जतना 
ज�दी स�भव हॊ छॊड़ने का �यास क��जए। सहायता के 
िलये अपने डॉ�टर कॊ बताइये। 
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धू�पान न करने वालॊं से ब�चॊं क� तुलना करने 
पर, वे ब�चे जॊ दूसरे के धुंये में सांस लेते हैं 
उनकॊ िन�निल�खत सम�याओं से पीिड़त होने 
क� स�भावनायें अिधक रहती है: 

•	खांसी और घरघराहट
•	पीड़ादायक कान सं�मण
•	अ�थमा और सांस क� अ�य सम�यायें
•	फ़फ़ेड़े क� सूजन, क�ठशॊध और िनमॊिनया

उ�हें �दय रोग के जो�खम क� स�भावना भी 
अिधक बढ़ जाती है और इसी भांित �वयं 
धू�पान करने क�।

पालतू जानबरॊं के बारे में मत भूिलये
आपके पालतू जानबरॊं 
से भी खतरा बना रहता 
है। �बि�लयां, कु�े और 
अ�य जानबर जो दूसरॊं 
के धुंये में सांस लेते हैं 
उनकॊ कैंसर होने के 
अवसर बहुत अिधक होते 
हैं। तब धुंये के कण 
उनके बालॊं में िचपके हॊ 
सकते हैं, वे धुंये के कणॊं 
कॊ िनगल सकते हैं जब 
वे अपनी जीभ से �वयं 
कॊ चाटते हैं। 

दूसरे का धुंआ बड़े ब�चॊं कॊ भी हािन 
पहुंचाता है
ब�चॊं में युवाऒं क� अपे�ा बीमार होने का 
खतरा अिधक होता है जब वे दूसरे के धुंये में 
सांस लेते हैं �यों�क उनके शरीर इस समय बढ़ 
रहे होते हैं। वे युवाऒं क� अपे�ा तेजी से सांस 
लेते हैं, अत: वे हािनकारक रसायन अवशॊिषत 
करने में अिधक �वृत होते हैं। उनका रो़ग-
�ितरोधक तं��, जो उनकॊ रोगॊं से बचाता है, 
अभी पूरी तरह से �वकिसत नहीं होता है। 

युवाऒं क� अपे�ा ब�चॊं का अपने प�रवेश 
पर िनयं�ण कम होता है। युवाऒं से �बलकुल 
अलग, ब�चे �वयं धुंये वाले �थानॊं में बने रहते 
हैं। कुछ ब�चे दूसरे के धुंये के बारे में िशकायत 
करते हुये अ�छा महसूस नहीं कर पाते। 
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अपाट�मैंट्स या सह�वािम�व
य�द आप बहुमं�जला इमारत में रहते हैं �जसमें 
झरॊखे क� �णाली साझे में होती है, धुंआ झरॊखॊं 
और खुली जगहॊं से आपके भाग में �वेश कर 
सकता है। दूसरे का धुंआ �रसकर दरबाजॊं के 
अंदर आ सकता है और दरारॊं के मा�यम से 
और �व�ुत उपकरणॊ के मुहानॊं के चारॊं ऒर से, 
पाइपॊं और �खड़�कयॊं से।

आप कर सकते हैं:

•	�व�ुत उपकरणॊं के बाहरी मुहानॊं पर �वशेष 
सीलें �था�पत करें, जो�क हाड�वेयर �टॊरॊं पर 
उपल�ध हैं, धुंये के �वेश से बचने के िलये। 

•	अपनी यूिनट में धुंये के �वेश कॊ रॊकने के 
िलये डोर �वी�स कॊ �था�पत करें।

•	झरॊखॊं और �खड़�कयॊं में ि�थत चारॊ ऒर क� 
दरारॊं कॊ फ़ॊम �ितरॊधन से सील कर दें।

•	अपने पड़ॊिसयॊं से किहये। उनसे किहये �क 
दूसरे के धंये कॊ कम करने हेतु आप साथ 
िमलकर काम करना चाहते हैं। 

•	अपने �कराये के सहमित-प� कॊ प�ढ़ये। य�द 
आपक� इमारत का पूरा या आंिशक भाग धुंआ-
मु� है, मकान मािलक से िनयमॊं को ला़गू 
करने हेतु क�हये। 

•	अपने मकान मािलक या कांडो एसॊिसयेशन से 
अपने �लॊर या इमारत को धुंआ-मु� करने 
हेतु क�हये। 

•	य�द सब कुछ असफ़ल हो जाता है, �कसी 
धुंआ-मु� इमारत में जाने क� सॊिचये।

दूसरे के धुंये से अपना और अपने 
प�रवार का बचाव क��जये

घर
चंू�क कनाडा िनवासी अपना अिधकांश समय अंदर 
ही �बताते हंै, आपके घर क� हवा क� गुणव�ा 
मह�वपूण� है। यहां तक �क िसगरेट के समा� 
होने के बाद, दूसरे का धंुआ आपके कपड़ॊं, 
कारपेट, परदॊं और फ़नी�चर पर बाक� रहता है 
और अभी भी आपके प�रवार और पालतू जानबरॊं 
के िलये �वषैला बना रहता है। �खड़क� खॊलना या 
पंखा चलाना या वायु शोधक हवा को शु� करने 
हेतु पया�� नहीं है। 

आप कर सकते हैं:
•	इस बारे में सॊिचये �क आप �कस तरह अपने 
घर कॊ धुंआ-मु� करने जा रहे हैं। इसके बारे 
में अपने प�रवार और िम�ॊं से बात करें।

•	�वन�ता पूव�क अपने प�रवार के सद�यॊं और 
िम�ॊं से बाहर जाकर धू�पान करने को कहंे। 
बाहर जाकर बैठ जायंे या उनके साथ घूमने चले 
जायंे ता�क वे समझंे �क आप उनक� उपे�ा नहीं 
कर रहे हंै, केवल धंुये क� कर रहे हंै। 

•	धू�पान करने वालॊं के �यॊग हेतु एक 
आरामदायक जगह तैयार करें, जहां तक हो 
सके दरबाजे से बाहर क� ऒर। अपने घर के 
अंदर के सभी आ��े हटा दी�जये।े

•	य�द आप धू�पान करते हैं, अपने डॉ�टर से 
छोड़ने में मदद करने हेतु क�हये। धू�पान 
कता�ऒं हेतु हे�पलाइन या हमारा एक बार में 
एक कदम काय��म भी छोड़ने में आपक� मदद 
कर सकता है। 

•	य�द आप धू�पान करने वाले के साथ रहते हैं, 
छॊड़ने हेतु उनके �यासॊं में सहयॊग दी�जये। 
हालां�क, एक धुंआ-मु� घर के अपने अिधकार 
के बारे में �ढ़ बने र�हये, �वशेष �प से य�द 
आप गभ�वती हैं या ब�चॊं वाली हैं।
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घर से दूर
•	अपने ब�चॊं के साथ ऎसे �थानॊं पर जायें जहां 
आपके ब�चे दूसरे के धुंये क� चपेट में आ 
जायें। 

•	अपने काय��थल कॊ धुंआ-मु� बनाने के तरीकॊं 
के बारे में अपने िनयॊ�ा से बात करें। 

•	जब आप या�ा कर रहे हॊं, धुंआ-मु� कमरॊं 
क� मांग करें। 

•	उन �यवसायॊं का सहयॊग करें जॊ धुंआ-मु� 
हैं। अ�य �यवसायॊं कॊ बतायें �क आप उनकॊ 
तब तक सहयॊग नहीं देंगे जब तक �क वे 
धुंआ-मु� नहीं बन जाते। 

•	�थानीय िनयमॊं और �व�ाापनॊं का सहयॊग 
करें जो धू�पान पर �ितबंध लगाते हैं।

आपक� कार

दूसरे का धुंआ आपक� कार के अंदर के छोटे 
से हवा के �थान में भी बहुत ही खतरनाक है 
�यों�क धुंआ बहुत ही गाढ़ा होता है। आपक� 
कार में रसायन शेष बने रहेंगे, यहां तक �क जब 
त�बाकू नहीं जल रही हॊती है।

आप कर सकते हैं: 

•	अपने सभी या��यॊं को जानकारी दें �क आपक� 
कार धुंआ-मु� है। 

•	अपनी कार क� भलीभांित सफ़ाई करें। ऊपर 
रखे सामान कॊ वे�यूम करें। 

•	आ��े को साफ़ करें। इसे रेजगारी या गॊंद से 
भर दें। 

•	अपनी कार में धू�पान करने के बजाय, 
काय��थल या घर से सदा क� अपे�ा कुछ 
िमनट पहले िनकिलये ता�क कार में बैठने से 
पहले आपकॊ धू�पान करने का समय िमल 
सके।  
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छॊड़ने हेतु तैयार रहें या छोड़ने के बारे में 
केवल सोचना है?
धू�पान छोड़ना आसान नहीं है, �क�तु कनाडा 
क� कैंसर सोसाइटी मदद कर सकती है। हम 
भी आपक� सहायता का आर�भ कर सकते है 
धू�पान करने वालॊं के िलये जो छोड़ना चाहते 
हैं: एक बार में एक कदम, धू�पान करने वालॊं 
के िलये छॊडने हेतु हमारी माग�दिश�का क� एक 
�ित आपकॊ भेज कर। हम आपकॊ धू�पान 
करने वालॊं क� हे�पलाइन के बारे में भी बता 
सकते हैं और आपके समुदाय में काय��मॊं और 
सेवाऒं के सुपुद� कर सकते हैं। 

हमें टोल-�� न�बर  पर  
कॉल करें या   
पर ई-मेल करें या हमारी वेबसाइट  
देखें .

अपने ब�चॊं कॊ दूसरे के धंुये से बचायंे 

य�द आप धू�पान करते हैं, छॊड़ने क� सोिचये। 
य�द आप ऎसा करते हैं, आपके ब�चे और 
अिधक �व�थ हो जायेंगे। यहां तक �क य�द 
आप अपने ब�चॊं के आस-पास भी धू�पान नहीं 
करते हैं, धुंआ �फ़र भी आपके बालॊं, कपडॊं, 
फ़नी�चर और आपक� कार के भीतर िचपका रहता 
है। 

य�द आपकॊ धू�पान करना पड़ता है: 

•	धू�पान हमेशा ब�चॊं से दूर बाहर जाकर करें। 

•	कभी भी कार के अंदर धू�पान न करें। खुली 
हुई �खडक� ब�चॊं क� धुंये से र�ा नहीं करती। 
अपनी या�ा आर�भ करने से पहले धू�पान 
कर लें। कार �ारा ल�बी या�ा के दौरान, �कें 
और बाहर ब�चॊं से दूर जाकर धू�पान करें। 

•	सुिन�त कर लें �क आपने ब�चॊं के िनकट 
जाने से पहले अपनी िसगरेट िनकाल ली है। 

•	ब�चॊं कॊ िसगरेट के ठूंठॊं के साथ खेलने से 
बचाने के िलये आ�� ेको दूर जाकर साफ़ कर 
दें। 

•	कभी भी जलती िसगरेट, लाइटर या �बखरी हुई 
मािचस न छोड़ें। 

जो ब�चे धू�पान करने वालॊं के साथ रहते हैं 
उनके �ारा धू�पान शु� करने क� स�भावना 
बहुत अिधक रहती है। धू�पान क� आदत 
कॊ छोडना क�ठन होता है, अत: अपने ब�चॊं 
को शु� न करने हेतु �ो�सा�हत करें। य�द 
आपका ब�चा धू�पान करता है, उसक� लत कॊ 
ग�भीरता से ली�जये। छोड़ने हेतु सहायता �दान 
क��जये।  
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�ट�प��ायां



हम �या करते ह�
अपने हमारे वालंट�यर� और अिधका�रयों के 
काम क� वजह से और हम� दान देने वाल� क� 
उदारता के कारण Canadian Cancer Society 
क� सर के �खलाफ लड़ाई करने का नेतृ�व कर 
रह� है। कैने�डयन क�सर सोसायट�:

•	सभी �कार के क�सर� म� उ�कृ�ट अनुसंधान 
के िलए धन उपल�ध कराती है

•	�व�थ रव�थ जन न�ित क� �हमायत करती 
है

•	क� सर के जो�खम को कम करने के िलए 
�व�थ ज�वनशैली को बढ़ावा देती है

•	क� सर के बारे म� सूचना उपल�ध कराती है

•	क� सर का सामना कर रहे लोग� क� सहायता 
करती है

क� सर आैर हमार� सेवाअ� के बारे म� नवीनतम 
जानकारी �ा�त करने, अथवा काेइ� दान देने के 
�लए हमसे संपक� कर�।

यह कैने�डयन क�सर सोसायट� �ारा तैयार क� गइ� एक सामा�य जानकार� है। इसका  
उद्दे�य �कसी यो�यता �ा�त �वा��य सेवा दाता क� सलाह का �थान लेना नह�ं है।

इस �काशन क� साम�ी को �बना अनुमित के कापी या दाेबारा तैयार �कया जा 
सकता है, ले�कन, �न�निल�खत उ�लेख अव�य �कया जाए:  
हवा कॊ शु� बनाये र�खये। Canadian Cancer Society 2010.

आइए, क� सर को इितहास बना द�


