
Dr. Bhavin Vadodariya’s 90-Day MAVA
QUIT Program
A Scientific & Structured Tobacco Cessation Pathway

Ahmedabad

!"તાવના: 'નકાેટીન લત શા માટે છૂટતી નથી?

બધા જ પેશ(્સનાે સાૈથી સામા0 12ન હાેય છે: "સાહેબ, માવા-તમાકુ કેમ નથી છૂટતા?" જવાબ અે છે
કે તમાકુ કે માવા ફાંકવાની અાદત મા@ "શાેખ" કે "નબળી ઇDાશEF" નથી, પણ તે Hનકાેટીન HડપેJK
(Nicotine Dependence) છે. Hનકાેટીન મગજમાં ડાેપામાઈન (Dopamine) છાેડે છે, જનેાથી થાેડીવાર
માટે સારંુ લાગે છે. Pારે શરીરને Hનકાેટીન ન મળે, Qારે મગજ અશાંત થાય છે, ચીHડયાપણું અન ેતીS
તલબ (Craving) ઉપડે છે. અા શારીHરક (Body) અને માનUસક (Brain & Behavior) લતને વૈVાHનક
ઢંગથી જ હરાવી શકાય.

WHO (World Health Organization) અને રાXYીય ગાઇડલાઇK મુજબ તમાકુ મુEF માટે
Zબહે[વયરલ સપાેટ\  (Behavioral Support) અને ફાકા]થેરાપી (Pharmacotherapy) બંને જ^રી છે.

 PHASE 1 — KNOW YOUR ADDICTION | Day 0

શ^અાત _ાંથી કરવી? ગાઇડની શ^અાતમાં પેશ( પાેતે જ પાેતાનું અેસેસમે( કરે:

 તમારાે માવાે-તમાકુનાે 4ાેર (Addiction Checklist):

Hદવસમાં કેટલા માવા કે pouches ખાઅાે છાે? ______
સવારે ઊaા પછી પહેલાે માવાે કેટલા સમયમાં bેઈઅ?ે ______
રા@ે ઊઘંમાંથી ઊઠીને માવાે ખાવાની ઇDા થાય છે? (હા / ના)
૨ થી ૩ કલાક માવાે ન મળે તાે શું તલબ કે ચીHડયાપણું થાય છે? (હા / ના)
અા પહેલાં _ારેય માવાે છાેડવાનાે 1યg કયા] છે? (હા / ના)
bે હા, તાે સાૈથી લાંબાે સમય કેટલાે સમય બંધ રhા ેહતાે? ______
ફરીથી માવાે શ^ થવાનું મુi કારણ શું હતું? ______
તમારા મુi HટYગસ\ (Triggers) કયા છે? □ ચા પીતી વખતે  □ જjા પછી  □ ડY ાઇ[વk ગ કરતી
વખતે  □ ટાેઇલેટમાં  □ lમ@ાે સાથે બેસીઅે Qારે  □ mYેસ (માનUસક તાણ) વખતે
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શું સાથે Uસગારેટ, બીડી કે દા^ની ટેવ છે? (હા / ના)
શું nચk તા (Anxiety), Hડ1ેશન કે ઊઘં ન અાવવાની સમoા છે? (હા / ના)
હાલમાં કાેઈ કેKરની સારવાર, માેટી બીમારી કે Hનયlમત દવા ચાલે છે? (હા / ના)

છેpાે સવાલ - તમારી માનUસક તૈયારી:

□ હા, મારે હવે જ માવાે છાેડવાે છે!
□ છાેડવાે તાે છે, પણ અંદરથી કાેnqડK નથી અાવતાે.
□ હંુ હજુ [વચારંુ છંુ.

rsHનકલ નાેટ: અા ફેઝમાં કાઉuKલર પેશ(ની HડપેJK અને રેડીનેસ (Readiness) તપાસે છે.

 PHASE 2 — PREPARE TO QUIT | Day 1 to 7

તૈયારીનાે તબvાે

પેશ( પાેતાનાે QUIT DATE (માવા ેછાેડવાની તારીખ) નvી કરીને અહw લખ:ે  મારાે માવાે છાેડવાનાે
પાvાે Hદવસ: ______ / ______ / 2026

Quit Date પહેલા ંઅાટલું કરવાનું:

ઘર, ગાડી અને અાેHફસમાંથી બધા જ માવા/પાઉચ કાઢીને ફx કી દીધા.
પHરવારના સyાે અને નzકના lમ@ાેને પાેતાની Quit Date જણાવી દીધી.
મારા ખાસ ૩ HટYગસ\ (Triggers) કાગળ પર લખી લીધા.
દરેક HટYગર સામે તેનાે [વક{ (Alternative) નvી કયા].
Pારે પણ અસh તલબ (Craving) અાવે Qારે શું પગલાં લેવા તેની યાેજના બનાવી.
rsHનકના કાઉuK|લk ગ }ાનને સમPાે.

 PHASE 3 — QUIT & CONTROL CRAVING | Week
1 to 4

તલબ અને ~ે[વk ગ પર કાબૂ

 મહ�ની �Xતા: દરેક પેશ(ને Hનકાેટીન ગમ (Nicotine Gum) જ^રી નથી હાેતી. દરેકને
l1���ન દવાઅાેની પણ જ^ર નથી પડતી.
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ડાૅ�ર પેશ(ની HડપેJK, જૂના 1યાસાે અન ેહે� કંHડશન bેઈને નvી કરે છે:

હળવી અાદત હાેય તાે: મા@ Zબહે[વયરલ કાઉuK|લk ગ અને HટYગર મેનેજમે( પૂરતું છે.
મ�મ કે ભારે તલબ હાેય તાે: NRT (Nicotine Replacement Therapy) જમે કે Hનકાેટીન ગમ,
લાેઝે� કે પેચ ડાૅ�રની સલાહથી શ^ કરી શકાય. WHO અાને વૈVાHનક રીતે અસરકારક માને
છે.

 માેટાે ગેરસમજ દૂર કરાે:

Hનકાેટીન ગમ અે માવાનાે સબmી�ુટ નથી. તે તમાકુના હાHનકારક કાUસ� નાેજKે (Carcinogens) અા�ા
વગર, શરીરમાં Hનયં[@ત મા@ામા ંHનકાેટીન પહાxચાડીને [વડY ાેઅલ Uસ��ાે� (Withdrawal symptoms)
અને તલબને શાંત કરવાની મેHડકલ ટY ીટમે( છે.

 Nicotine Gum લેવાની સાચી રીત (CHEW → PARK → CHEW):

સામા0 �ુઇંગ ગમની જમે અાને સતત ચાવવાની નથી હાેતી!

1. Slow Chew: ધીમે-ધીમે થાેડીવાર ચાઅાે Pાં સુધી માેઢામા ંસળવળાટ કે ઝણઝણાટી
(Tingling) ન થાય.

2. Park: અે ગમની ગાેળીને ગાલ અને પેઢાની વ�ે દબાવીને થાેડીવાર મૂકી રાખાે (Park કરાે).
3. Re-chew: Pારે ઝણઝણાટી અાેછી થઈ bય, Qારે ફરીથી થાેડીવાર ચાઅાે અન ેફરી પાછી

પાક\  કરાે.

અા સાયકલ લગભગ ૩૦ lમHનટ સુધી ચાલે છે.
ગમ ખાવાના ૧૫ lમHનટ પહેલાં અને દરlમયાન ચા, કાેફી કે સાે� HડYં ક જવેા અેUસHડક પીણાં ન
પીવા, જથેી દવા શરીર બરાબર શાેષી શકે.

કેટલાે સમય લેવી? ભારતીય NTCP ગાઇડલાઇન મુજબ સામા0 રીતે ૨ થી ૩ મHહનામાં ધીમ-ેધીમે ડાેઝ
ઘટાડવામાં અાવે છે. bે પેશ(ને અાેરલ સવ\રી, માેઢામા ંચાંદાં (Mucosal wound) કે ભારે ટY ીસમસ
(Trismus - માેઢંુ અાેછંુ ખૂલવુ)ં હાેય, તાે ગમ યાે�ય ન પણ હાેય; ડાૅ�ર ક�Jશન bેઈને યાે�ય [વક{
પસંદ કરે છે.

 PHASE 4 — BREAK THE HABIT | Week 2 to 8

માનUસક અાદતાે તાેડવાના ેતબvાે (કાઉuKલર ડY ીવન)
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Hનકાેટીનની લત બ ેભાગની છે:

1. BODY (શરીર): Hનકાેટીનની શારીHરક તલબ.
2. BRAIN + BEHAVIOR (મગજ અન ેઅાદત): ચા પીવી અેટલે માવાે યાદ અાવવાે, જjા પછી

માવાે bેઈઅે જ, mYેસ થાય અેટલે માવાે bેઈઅે.

 પેશ;નું 'Trigger Replacement Card':

ચા પીતી વખતે ➔ ઇલાयची, લ[વk ગ કે સાેપારી-મુખવાસ
જjા પછી ➔ વHરયાળી અથવા lમ( �ેશનેસ
ડY ાઇ[વk ગ વખતે ➔ �ુઇંગ ગમ અથવા સંગીત
mYેસ વખતે ➔ ઊડંા �ાસ લેવા

 Craving માટેનાે =સ>લ 4D 'નયમ:

Delay (પાંચ lમHનટ રાહ જુઅાે, તલબ અાેછી થઈ જશે)
Deep Breathe (ઊડંા �ાસ લાે)
Drink Water (અેક �લાસ ઠંડુ પાણી પીવાે)
Do Something Else (બીb કામમાં �ાન પરાેવાે)

દર અઠવાHડયણે કાઉuKલર સાથે ~ે[વk ગ, [વડY ાેઅલ લ�ણાે અને તમાકુ-મુF Hદવસાેની સમી�ા
(Review) થાય છે.

 PHASE 5 — STAY QUIT | Week 8 to 12 & Beyond

લાંબા ગાળે ટકી રહેવું અને Hરલે�સ l1વે�ન

 સાૈથી માેટાે Hનયમ: "અેક વાર ભૂલથી માવાે ખાઈ લીધા ેઅેટલે અાખી સારવાર ફેલ થઈ ગઈ અેવું
નથી!"

bે _ારેક ખાવાઈ bય (Lapse): STOP ➔ HટYગર અાેળખાે ➔ કાઉuKલરને જણાવા ે➔ તરત જ ��ટ
}ાનમાં પાછા અાવી bઅાે.

તમારા સીમાnચહ્નાે (Milestones):

૨૪ કલાક ✓
૩ Hદવસ ✓
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૭ Hદવસ ✓
૧૪ Hદવસ ✓
૩૦ Hદવસ (૧ મHહનાે) ✓
૬૦ Hદવસ (૨ મHહના) ✓
૯૦ Hદવસ (૩ મHહના) ✓
૬ મHહના અને ૧ વષ\ ✓

 'ન@ાત ડાૅCરની સલાહ Eારે લેવી?
દરેક પેશ(ન ે�ેUશયલ મેHડકલ રેફરલની જ^ર નથી હાેતી. ^ટીન કાઉuK|લk ગ અાપણી ટીમ સંભાળે છે.

પર◌ंतु, �ેUશયા|લm કે સાઇHકયાHટYmની સલાહ _ારે લેવી?

bે પેશ(ને અગાઉથી ગંભીર nચk તા (Anxiety), Hડ1ેશન કે અ0 કાેઈ માનUસક ¤ા¥ની
સમoા હાેય.
bે Hનકાેટીનની લત ખૂબ જ તીS (Severe dependence) હાેય.
વારંવાર 1યg કરવા છતાં છૂટતું ન હાેય અન ેફેઈલ જતા હાેય (Repeated relapse).
અ0 કાેઈ ¦સનનાે ઇ[તહાસ હાેય.

ખાસ નાxધ: વેHરસેsાઇન (Varenicline) કે બુ1ાેlપયન (Bupropion) જવેી l1���ન દવાઅાે _ારેય
bતે શ^ ન કરવી. તે હંમેશાં મેHડકલ અેસેસમે( પછી જ ડાૅ�ર §ારા લખી અાપવામાં અાવે છે.

 કેટલાે ખચાG થાય?

અાનાે કાેઈ Hફ¨ અાંકડાે ન હાેઈ શકે, કારણ કે તે પેશ(ની દૈHનક ખપત, ©ાJ અન ેડાેઝ પર અાધાર
રાખે છે. સામા0 રીતે અાેનલાઈન કે મેHડકલ mાેર પર Hનકાેટીન ગમ અથવા પેચના પૅ¨ ઉપલª હાેય
છે. Hફ¨ માUસક ખચ\ ગણવા કરતાં "તમારા l1�ાઇબ કરેલા ડાેઝ અન ેજ^Hરયાત મુજબ ખચ\ થાય
છે" તે વધુ યાે�ય છે.

સહાય માટે સરકારી હે{લાઇન પણ ઉપલª છે: India’s National Tobacco Quit Line - 1800-11-
2356

 અાપણી JK'નકલ ટીમ (Clinical Team):
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Lead Consultant: Dr. Bhavin Vadodariya
Counselling & Support Team: Clinic Care Team

 Instagram Reel Call-to-Action (CTA):

"માવાે છાેડવાે છે… પણ નથી છૂટતાે?"

અા મા@ મન મvમ કરવાની વાત નથી, પણ Hનકાેટીન HડપેJKની વૈVાHનક સારવાર છે!

મx ખાસ અાપણા પેશ(્સ માટે બનાવી છે: "Dr. Bhavin Vadodariya’s 90-Day MAVA QUIT
Guide"

જમેાં મળશે: ✓ તમારંુ અેHડ«ન લેવલ ચેક કરવાની ચેક|લm ✓ ��ટ ડેટ નvી કરવાની રીત ✓ ~ે[વk ગ
કંટY ાેલ કરવાના ર¬તા ✓ ગમ અને દવાનાે સાચાે ઉપયાેગ ✓ 90-Day Tracker

ગાઇડ �ી મા ંમેળવવા માટે કાેમે(માં લખાે: QUIT 

(અા રીલ અેવા lમ@ કે પHરવારજનને માેકલાે જ ેરાેજ કહે છે કે મારે માવાે છાેડવાે છે પણ છૂટતાે નથી!)
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