
 

धमू्रपान मौखिक स्वास््यको लागि हाननकारक छ 

 
 

दीर्घकालीन धमू्रपानले गम्भीर रूपमा शरीरको रक्षा संयन्त्र र उपचार क्षमतालाई असर गर्घ। 
डाटाले देखाउँदर् कक धमू्रपान गनेहरूलाई हृदय रोग र फोक्सोको क्यान्त्सर हुने सम्भावना बढी हुन्त्र्। 

 
यसबाहेक, धमू्रपानले मौखखक स्वास््यमा ननम्न हाननकारक प्रभावहरू पुर्‍याउँर्: 

 धमु्रपानले गनाउने क्ष्वास उत्पन्त्न गर्घ  
 धमु्रपान गनेहरूको दाँतमा दाग हुन्त्र् 

 धमू्रपान गनेहरूलाई गगँजा रोगको ववकास हुने सम्भावना 5 पटक वा अगधक धमू्रपान नगनेहरूको 
भन्त्दा बढी हुन्त्र् 

 धमु्रपान गने व्यक्क्तहरूमा मौखखक क्यान्त्सर हुने सम्भावना बढी हुन्त्र् 

 

गििँजा रोि भनेको के हो? 
गगँजाको रोग भनेको एउटा रोग हो जसले गगँजा (‘गगँजाहरू’), ज-बोन र पेररडोन्त्टल तन्त्तुहरूमा क्षनत 

पुर्‍याउँर्। मध्यम गगँजाको रोगले गदाघ गगँजाको जलन र रक्तस्रावमा वदृ्गध हुनरे्। रोग गम्भीर भयो 
भने, गगँजा र ज-बोनहरू ररसबघ हुनेर्न;् दाँतहरू खकुुलो हुनेर्न ्र खस्नेर्न।् 
 

स्वस्थ गगँजा 
स्वस्थ गगँजा गुलाबी रङको हुन्त्र्न ्र दाँतमा कससलो गरी जोगडएका हुन्त्र्न।् 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

गगँजा रोगको लक्षण: 
 गगँजामा जलन हुन्त्र्, रातो, सूक्जएको र सक्जल ैरक्तस्राव हुन्त्र् 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

• पेररडोन्त्टल पकेटहरू ससजघना गरेर गगँजा र च्यापुको हड्डी रु्ट्टटन्त्र्न ्

• दाँतले नतनीहरूको सहायता गुमाउँर्, खकुुलो हुन्त्र् र अन्त्ततः खस्र् 

म ववश्वास िछछ ु  ……… 
मैले सँध ैराम्रो स्वास््यको आनन्त्द सलएको रु् र मेरो दाँतमा कुनै समस्या परेको रै्न: 
धमू्रपानले मलाई असर गदैन! 
 

 

 

बधाई र्! तपाईं एक स्वस्थ शरीर र्; कृपया यसको राम्रो ख्याल राख्नहुोस!् धमु्रपानका 
असरहरूलाई कटहल्य ैहल्का नठान्त्नुहोस।् यद्यवप तपाइँले कुनै समस्या फेला पानुघभएको रै्न, 
ननयसमत मौखखक जाँचको लागग जानुहोस।् न केवल यसले राम्रो स्वास््य सुननक्चचत गदघर्, 
तर यटद तपाईंलाई गगँजाको रोग र् भने, यो पत्ता लगाउन र तुरून्त्त उपचार गनघ सककन्त्र्। 

यटद धमू्रपान हाननकारक र् भने पनन, म दाँतको प्लाक हटाउन हरेक टदन मेरो दाँत राम्ररी 
ब्रश गरु्घ ; मलाई गगँजा रोगको ववकास गनुघको कुनै कारण रै्न! 

दन्त्त प्लाकलाई राम्रोसँग हटाउन यो धेरै महत्त्वपूणघ र्। समस्या यो र् कक दन्त्त प्लेक 
ननरन्त्तर रूपमा बननन्त्र् र दाँतको सतहमा जम्मा हुन्त्र् र दाँतको टटचयूहरूलाई प्रभाववत गदघर् 
(पीररयडोन्त्टल टटचयूहरू)। 
यसबाहेक, चरुोटमा भएको ननकोटीनले मौखखक तन्त्तुहरूको उपचार क्षमता कम गदघर् र 
शरीरको प्रनतरोध क्षमता कम गदघर्। तसथघ, धमू्रपान गने मौखखक स्वास््य अवस्थाको 
बावजुद, उसको गम रोग हुने सम्भावना बढ्दर्! 
 



मलाई गम रोग भइसकेको र्, धमू्रपान र्ोड्न टढला हुन सक्र्! 
 

 
 

 

 

 

धेरै टढलो भएको रै्न! तपाईं गम रोग प्रगनत हुनबाट रोक्न सक्नुहुन्त्र्। तपाईंले तत्काल 
धमु्रपान र्ोड्नु पर्घ र उपचारको लागग तपाईंको दन्त्त गचककत्सकमा जानु पर्घ। 

तपाईंको मौखखक स्वास््यको फाइदाको लागग, हामी ससफाररश गदघर्ौं कक तपाईंले अटहले 
धमु्रपान र्ोड्नु पदघर्। 

तपाईको मौखखक स्वास््यलाई थप सुधानघका लागग तपाईले आफ्नो दन्त्तगचककत्सकको सहयोग 
सलनु पर्घ। 

धछम्रपान छोड्न 4 चरणहरू 

प्रेरणा पत्ता लगाउनुहोस ्: 

धमू्रपान नगरेको कारणहरूको सूची बनाउनुहोस,् नतनीहरूलाई तपाईंको प्रेरणाको रूपमा प्रयोग 
गनुघहोस!् 
 

योजनाहरू बनाउनुहोस:् 

धूम्रपानलाई प्रोत्साटहत गने ती बानीहरू पररवतघन गरेर धमु्रपान र्ोड्ने योजना बनाउनहुोस!् 

 

दृढ रहनु : 

दृढ ,लगनशील रहनहुोस!् आफुलाई फेरर कटहल्य ैचुरोट प्रती प्रलोभनमा पानघ नटदनहुोस.् 

 

मद्दत खोज्नुहोस:् 

यटद तपाईंलाई कुन ैसहायता र सहयोग चाटहएको र् भने, कृपया स्वास््य ववभागको "एकीकृत धूम्रपान ननवारण 

हटलाइन" कल गनुघहोस”् 1833 183. 

 

स्वास््य ववभागको सतुी र रक्सी ननयन्त्रण को वेबसाइट: www.taco.gov.hk 
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