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ধূমপান  স্বাস্থ্েযর  জন্য  মারাত্মক  ক্ষিতকর,  তা  জানা  সত্ত্েবও
অেনেকই এিট ত্যাগ করেত পােরন না। তেব নতুন বছেরর শুরুেত ধূমপান
ত্যােগর প্রিতজ্ঞা কের আপিন িনেজেক ও প্িরয়জনেদর জন্য একিট সুস্থ
জীবন উপহার িদেত পােরন।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  মেত,  প্রিতবছর  ধূমপােনর  কারেণ  ৭
িমিলয়েনরও  েবিশ  মানুষ  প্রাণ  হারায়।  এর  মধ্েয  ৮০  শতাংশ  ধূমপায়ী
বাস  কেরন  িনম্ন  ও  মধ্যম  আেয়র  েদেশ,  েযখােন  স্বাস্থ্যেসবার  অভাব
প্রকট।  ধূমপান  ফুসফুস,  েকালন,  জরায়ু,  মাথা  ও  ঘােড়র  ক্যানসারসহ
িবিভন্ন  গুরুতর  েরােগর  কারণ  হেত  পাের।  এমনিক  এিট  ক্রিনক
অবস্ট্রাকিটভ পালেমানাির িডিজজ (িসওিপিড) নামক মারাত্মক েরােগরও
জন্ম েদয়।

তাহেল  িকভােব  ধূমপান  ছাড়েবন?  এখােন
কেয়কিট  কার্যকর  উপায়  উল্েলখ  করা
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হেলা:
িনেকািটন প্রিতস্থাপন েথরািপ গ্রহণ করুন

ধূমপান  ত্যােগ  এিট  একিট  জনপ্িরয়  ও  কার্যকর  পদ্ধিত।  িনেকািটন
প্যাচ,  গাম  ও  লেজঞ্জ  ব্যবহার  কের  ধূমপােনর  ইচ্ছা  কমােনা  সম্ভব।
এগুেলা সহজলভ্য এবং প্েরসক্িরপশন ছাড়াই পাওয়া যায়।

ট্িরগার এিড়েয় চলুন

েয  মুহূর্তগুেলােত  ধূমপােনর  প্রবল  ইচ্ছা  হয়,  েসই  সময়গুেলা
িচহ্িনত করুন। ব্যস্ত থাকুন এবং েসই পিরস্িথিত এিড়েয় চলুন। একাকী
সময়  কাটােনা,  আড্ডা  বা  চা  পােনর  সময়  ধূমপােনর  ইচ্ছা  হেল  অন্য
েকােনা কােজ মন িদন।

মানিসক চাপ সামলান

ধূমপােনর  অন্যতম  কারণ  মানিসক  চাপ।  চাপ  কমােনার  জন্য  ধূমপােনর
বদেল  গভীর  শ্বাস  েনওয়া,  েযাগব্যায়াম,  েপশী  িশিথলকরণ  বা  সঙ্গীত
েশানা  েচষ্টা  করুন।  এিট  মানিসক  স্িথিতশীলতা  বজায়  রাখেত  সাহায্য
করেব।

অ্যাপ ব্যবহার করুন

িকছু  অ্যাপ  েযমন  Kwit,  MyQuit,  এবং  Smoke  Free  ধূমপান  ত্যােগ
সহায়ক  হেত  পাের।  এই  অ্যাপগুেলা  ধূমপান  ছাড়ার  িটপস,  েগমস  এবং
অনুপ্েররণামূলক তথ্য প্রদান কের।

২০২৫ সাল েহাক আপনার জীবেনর এক নতুন অধ্যায়, েযখােন ধূমপানমুক্ত
একিট সুস্থ জীবন আপনােক সমৃদ্ধ করেব।
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