
झरुता झरुक्यासाठ 
“िसगारेट म्हटली क� �ासा�ासाशी झगडणारा माझा आिशष डोळ्यांसमोर येतो आिण तल्
िव�न जाते,” 
िच�कार सदानंद गिहव�न म्हणाल . पूव� त्यांच्या ओठात िसगारेट नसली तर बोटातला कुंच
�सत अस.े िसगारेट सोडण्याब�ल बोलणं िनघालं तर त्यांना त्चे ‘धू�पी’ असूनही शतायुषी 
झालेल ेकाका आठवत, च�चल आठवे. 
“मी केव्हाही सोडू शकतो. येवढं �दशर्नाचं काम झालं क� सोडतो”  
तो ‘केव्हाह’ केव्हाच उजाडत नव्हता. पण त्यांच्या छो�ा आिशषच्या दम्याला िचा 
धूरच कारणीभूत असल्याचं डोक्टरांनी सांिगतलं आिण त क्षणापासून सदानंदनी िसगारेटीला 
सोडिच�ी �दली, कायमची! 

सदानंदांच्यासारखा िनधार्र सगळ्यांनाच जमत नाह 

सद�-पडसं, र�दाब, दमा, िविवध अवयवांचे कॅन्सर, फ ुप्फुसांचे  तऱ्हेतऱ्हेचे िवकार, गभर्
सदोष संतती असे अनेक दषु्प�रणाम धू�पान करणाऱ्याला आिण तच्या भोवतालच्य
इतरांनाही सतावतात. आयष्यातला आनंद आिण सुमारे चौदा वषा�चा अवधी घटतो.ह ेमाहीत 
असूनही ध�ूपानाचा शारी�रक, मानिसक आिण भाविनक पांगुळगाडा सोडणं सोपं नसतं. 
िसगारेट धरली क� जाळते पण सोडली क� पळत नाही. 

िसगारेटीतलं चटक लावणारं रसायन िनकोटीन आिण त्याधुरातल ेइतरही अनेक पदाथर्
म�दूमधल्या रासायिनक ���यांमध्ये ढवळाढवळ करतातरोज दहापेक्षा अिधक िसगारेट
ओढल्या तरम�दूच्या गाभ्यातल्या  -क� �ाला तंबाखूच्या नशेची प�� िमठी बसते. धू�पान
थांबवल्यावर त्या ���यांत पुन्हा न�ाने उलथापालथ ह. �चता, नैराश्य, उि��ता, द ःस व्�
यांचं भाविनक का�र माजतं. एखा�ा िजवलगाच्या मृत्यूने व्हावं तसं मन सैरभैर होतं. हरघ
चंुिबलेल्या िजवाच्या सखीची, िसगार-िवडी-िसगारची अंगवळणी पडलेली सवय िवसरणं 
मानिसक दषृ्�ाही कठीण जातं.िशवाय बध्दको�, छातीतग� वाटणं, डोकदखुी यांच्यासारखे
शारी�रक �ासही हैराण करतात. वजन वाढतं.  

ह ेसारं शेवटच्या िसगारेटीनंतर काही तासांत सु� होतं आिण दो-तीन �दवसांत िशगेला 
पोचतं. तरीही सदानंदांसारखा िन�ह बाळगला तर काही आठव�ांनी प�रिस्थती हळूहळू
िनवळत जाते. पण तेवढा धीर धरणं �कत य्ेकांना जमत नाही. 

माकर्  ट्वेन म्हणतच अस‘धू�पान सोडणं अत य्ंत सोपं असतं. मी तेशेकडो वेळा केलं आह!े’ 



धू�पानाचं �सन हा दमा, संिधवात यांच्यासारखाच पुन्हापुन्हा उफाळून येणारा च�गट आज
आह.े त्या आजारावर उ�मउपाय आहते. पण उपाय करण्याजोगं त्चं ‘आजारपण’च ब�तेक 
वेळा मान्य केलं जात नाही. इलाजाचं  कुणी  मनावर घेत नाही आिण प�रिस्थतहाताबाहरे 
जाते.  

धू�पान सोडण्याचं आव्हान मोठं असतं.   एक�ाने करायची गो� नव्हे . फॅिमली  डॉक्टर
मानसोपचारतज्ञकाउन्सेल �ांच्या मागर्दशर्नाखाली कुटुंब, नात ईक, िम�प�रवार अशा 
साऱ्याच्य एकि�त मदतीने वेळीच रान उठवलं तरच त्यानरभक्षवर मात करणं शक्य होतं.
�कत य्ेकदा धू�पान सोडायचा िनणर्यच घेता येत नाही. तशा वेळी तज्ज्ञ काउन‘गो�ी 
सांगेन यु��च्या चा’ म्हणताम्हणता, गप्पा मारत, मनातला आडमुठा अडसरमका हरेतात, 
तो खुबीने बाजूला सारतात आिण धू�पान सोडण्याचे फायद अलगद गळी उतरवतात. ते 
उपचाराचे टप्प समजावतात. बोलण्याच्या ओघातच �त्येक मह�वाची गो� पुन्हापु
कानाव�न जाऊ दतेात. त्यामुळे ती नीट समजते सलामीच्या भेटीनंतरहीिनधार्राला धार
काढायला मधूनमधून कौन्सेलरची सल्लामसलत ऐकणं �ेयस्कर अस  

धू�त्यागाचा िनणर्य झाला क� त्याच्यासाठी मु�तर् ठरवावा आिण पाळावा ला 

रोज दहा�न अिधक िसगारेटी ओढणाऱ्यांना धू�पान सोडल्यावर िवरह�था �ाकुळ करते
िसगारेटच्या धुरात चटक लावणाऱ्या िनकोटीनखेरीज इही अनेक घातक रसायनं पॅकेज डील 
म्हणून असतात.कॅन्सर, फ ुप्फुसांचे िवकार वगै  खरी हानी त्यांनीच पोचते.पण िवरह होतो तो 
िनकोटीनचा. इतर हािनकारक रसायनं टाळून शधु् िनकोटीनच काही काळ चालू ठेवलं तर 
शारी�रक िवरहाचा �ास कमी होतो. तशी िनकोटीनपूरकं  अगदी धू�पान सोडल्याक्षणी स
केली तरी फायदा होतो.  

ती पाच �कारांत िमळतात :  

िनकोटीन पॅच : मानेच्या �कवा दंडाच्या केसरिहत त् वचेवर सकाळपासून लावलेला एक प
सोळातास काम करतो.  आठ आठव�ांनी इलाज थांबवता येतो.  

िनकोटीन गम : िनकोटीनवाली च य्ूइंग गम गालफडात ध�न ठेवायची सते. दर अध्यार् तासान
ितचा चावा घेतला क� ती िमरिमरते. तेवढा काळ गालफडातून िनकोटीन शोषलं जातं. म्हणून
तेवढा वेळ खाणंिपणं वज य्र् करावं लाग. असं बारा आठव�ांपय�त चालवता येतं.  

िनकोटीन लॉझेन्जेस : �ा िलमलेटी गोळ्यांचा चावा न घेता त्या नुसत्याच चघळा 
असतात. त्या काळातही खातािपता येत नाही 



िनकोटीन स्�े आिण इनहेलर : या दोन्ही �कारांतलं औषध ना-त�डातूनच शोषलं जातं. 
इनहलेरचा मोठा फायदा म्हणजे तो िसगारेटसारखाच ओठात धरता येतो. त्याचं एक वेगळ
समाधान लाभतं.     

रोज िवसा�न अिधक िसगारेटी ओढणाऱ्यांसाठ तर सु�वातीला अिधक मोठा डोस दणेारे 
पॅचेस, गम �कवा लॉझेन्जेस िमळतात डोस हळूहळू कमी करत आणून साधारण बारा 
आठव�ांत पूणर्पणे थांबवता येतं.  काही जणाना तेवढा वेळ अपुरा वाटतो. पण आठ 
आठव�ांनंतर फारसा फायदा चालू रहात नाही. िशवाय धडधड, र�दाब वाढवणारं आिण 
�सन लावणारं ख�ु िनकोटीन िन�प�वी नाहीच. 
िनकोटीनचा मोठा डोस र�ात तडक पोचला तर च�र येणं, मळमळणं वगैरे �ास होतात. कधी 
पॅचने त्वचा लाल हणं, नाकातल्या फवाऱ्याने नाक णं, �शका येणं, घसा खवखवणं असहेी 
�ास होऊ शकतात. िनकोटीन गमने आिण इनहलेरनेसुध्द  त�ड येतं, चव जाते, उचक्याही
लागतात.  
फवाऱ्याच्या �कवा इनहेलरच्या �रकाम्या नळकां�ांमध्येही लहान मुलांना �कवा प
�ाण्यांना िवषबाधा होण्याइतपत औषध िशल्लक रहातं. म्हणून ती कचऱ्यात टाकताना क
घ्यायला हवी 
मशेरी, तपक�र, झदार्, खैनी, गुटख ह ेसारे तंबाखूसेवनाचे धू�हीन �कार. त्यांनाही
कॅन्सरसारखे घातक प�रणाम असल्यामुळे ते िनकोटीनपूरक म्हणून वापरणं धोक्याचं अ 
िसगारेटीतल्या �फल्टसर्फारसा फायदा होत नाही.  ई-िसगारेट ही िसगारेटची संगणक� 
न�ल. ितच्या नळकां�ातिनकोटीनयु� सुवािसक पाण्याची कुप , एक बॅटरी, एक 
कॉम्प्यूटरची िचप आिण टोकाशी एक एलई-�दवा असतो. बॅटरीच्या जोरावर टोकाचा लाल
एलईडी-�दवा जळतो. त्याचवेळी ितथून िनकोटीनयु� पाण्याची वाफ िनघतेती वाफ 
धुरासारखी �दसते आिण ओढताही येते. त्या सुवािसक पाण्यात �कृतीला  अपायकारक अश
इतर रसायनं सापडल्यामुळे -िसगारेट अ�ाप इलाज म्हणूनवापरली जात नाही.  

िवडीिवरहातल्य शारी�रक �थेचा �ास कमीत कमी व्हावा म्हणूिनकोटीनखेरीज इतरही 
काही औषधं एक-दोन आठवड ेआधीपासूनच घतेा येतात. त्या औषधांचं काम नीट सु� व्हाव
म्हणूनच मु�तर् थोडा नंतरचा ठेवायचा असत ती औषधं िनकोटीनपूरकांच्या सोबत घेतली तर
�सनमु��ला अिधक फायदा होतो. पण थेट म�ासंस्थेवर काम करणारी ही औषधं नेहमी
डॉक्टरांच्या देखरेखीखालीच घ्यायला हवीगरोदर बायकांनी मा� त्या औषधांची �कवा
िनकोटीनचीही मदत घेणं बाळाच्या दृ�ीने योग्य नाह 
ब य्ू�िपयॉन : म�दतूल्या ज्या रसायनांमुळे तल्लफ येते त्यांच्यावर हे औषध काम   



वारेिनक्ली : ह ेऔषध म�दूपश�त िनकोटीनचं स्वागत करणाऱ्या दरवानाचे हात बांधून टाकतं
त्यामुळे धू�पानाचं सुख घटतं आिण आकषर्ण कमी होतंत्यामुळे िवरह�थाही घटते. हे
ब य्ू�ोिपयन�न अिधक �भावी आह.े 
यांच्याखेरीज नॉर��िप्टलीन आिण क्लोिनडीन ही औषधंही गुणकारी आहेत. ब्यू�ोिपय
वारेिनक्लीन वगैरे औषधं धू�पान सुटल्यानंतरही काही मिहने चालू ठेवली तर फायदा होतो
त्यािशवाय काही न�ा औषधांचे उंदरांवर �योग चालू आहेत 

धू�पान सोडल्य क्षणापासून त्याचे दुष्प�रणाम घटत जात�ासाची, पोशाखाची दगु�धी 
घटते. अ�ाचा स्वाद आिण चव कळायला लागते.पिहल्या बारा तासांतच र�ातल्या िवषार
वायूंचं �माण कमी होतं. मिहन्याभराने िजना चढताना धाप लागेनाशी होते.नऊ मिहन्यांत
खोकला, दमा हटतो. वषर्रात �दयिवकाराचा वाढलेला धोका िनम्म्या येतो. ध�ूपानामुळे 
वाढलेलं कॅन्सच्या धोक्चं �माण दहा वषा�त सवर्साधारणिन�र्सनी माणसांच्या बरोबरील
येतं. िशवाय महागडं �सन सटुल्यामुळे पैसे वाचतात.यंदाच्या करवाढीमुळे तर ती बचत
अिधकच मोलाची झाली आह.े धू�स�ामुळे गुदमरणाऱ्या कुटुंिबयांचा � ास, बायक-मुलांच्या
तब य्ेतीवर होणारे दुष्प�रणाम कमी होतात. धू�वलयातून बाहेर पडल्यावर िम�वतुर्ळ वा 
िसगारेट आिण दा� ही दोन्ही �सन असली तर िसगारेट सोडल्यावर दा� सुटायला मदतच
होते. 

आिण तरीही चंचल मन पुन्हा ध�पानाकड ेओढ घेतं. त्याला क�ात ठेवायलाबरीच धडपड 
करावी लागते. मु�तार्नंतरच्या पिहल्या पंधरव�ात मनोिन�ह ढळू �दला तर �सन सुट
अशक्य होतं. म�दमधला तसा कमकवतपणा एफएमआरआय या न�ा तं�ाने आधीपासूनच 
जाणता येतो. पण आटोकाट �य�ाने तो पंधरवडाभर �त पाळलं तर ध�ूत्या-�ताची कहाणी 
सुफळ संपूणर् होण्याची शक्यता अनेक पट�नी वाढते 
आपल्य धू�िवरामाच्या िनणर्याची गावभर दवंडी िपटण घरातल्या सगळ्या िसगारेटीअ ॅश-
�ेज नाहीसे करणं आिण इतर धू�प�शी संबंध टाळणं ही �ताची पिहली अत्यावश्यक पायरी
गाजर-काकडीचे सळ, िबनसाखरेचं च य्ुइं-गम, भोपळ्याच्या िबया वगैरे च-चवर्णी खाऊ
घरात भ�न ठेवला क� िबनिबडीच्या त�डालाही �रकामपणचा उ�ोग िमळतो.�सन 
सुटल्यामुळे वाचणारे पैसे एखा�ा िजममध्ये �कवा नवी कला िशकण्यासाठी गुंतवले 
धनाचीच नव्हे तर तनामनाचीही उम गंुतवणूक होते. रोज सकाळ-संध्याकाळ लांबलचक रपेट
केली क� मनावरचा ताण कमी होतो आिण वजनावरही ताबा रहातो. अनावर मोहाचा क्ष
समोर ठाकला तर एखा�ा काउन्सलरशी �कवा िनदान जवळच्या दोस्ताशी टेिलफोनवर बोलू
तो क्षिणक मोह डावलता येतोज्यांनी धू�पान सोडलं अशामाणसांशी दोस्ती केली, त्यांच्य



अनुभवांब�ल बोलत रािहलं क� समोर आललेी िसगारेट नाकारायचं आित्मक बळ वाढतं.
त्याचसोबतरोजच्या कामाची जागा आिण वेळ बदलली,जुन्या इतर सवयत, जुन्य दनंै�दन 
पठडीतही फेरफार केले क� त्या नवलाईनेही जुन्या �सनाची ओढ घटते. त्याचत 
�ि�म�वालाही ताजेपणा येतो.  

आयष्यावरचं धुराचं झाकोळ हटलं क�वातावरण स्वच्छ होतं, वतर् स्प होतो आिण 
भिवष्य लख्ख होत   
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