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ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣਾ 
Quitting smoking 

ਮੈਨ ੂੰ  ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਸਿਉ ਂਛੱਡਣ਼ੀ ਚਾਹ਼ੀਦ਼ੀ ਹੈ? 

ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦੇ ਕਈ ਕਾਰਨ ਹਨ। ਬਹਤੁ ਿਾਰੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ, 
ਇਹਨਾਾਂ ਸ ੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: 

• ਆਪਣ਼ੀ ਸਿਹਤ ਸ ੱਚ ਿੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਾਰਨ 
ਹੋਣ  ਾਲ਼ੀਆਾਂ ਸਬਮਾਰ਼ੀਆਾਂ, ਸਿ ੇਂ ਸਕ ਸਦਲ ਅਤ ੇਫੇਫਸਿਆਾਂ ਦ਼ੀਆਾਂ 
ਸਬਮਾਰ਼ੀਆਾਂ, ਗਲੇ ਅਤ ੇਮ ੂੰਹ ਦਾ ਕੈਂਿਰ, ਅਤ ੇਐਮਫੇਜ਼਼ੀਮਾ 
(emphysema) ਦੇ ਆਪਣੇ ਿੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣਾ 

• ਆਪਣੇ ਦਆੁਰਾ ਸਿਗਰੇਟ ਾਂ 'ਤੇ ਖਰਚ ਕ਼ੀਤੇ ਪੈਿੇ ਦ਼ੀ ਬਚਤ ਕਰਕ ੇ
ਆਪਣੇ ਸ ੱਤ ਸ ੱਚ ਿੁਧਾਰ ਕਰਨਾ 

• ਦੋਿਤਾਾਂ ਅਤ ੇਪਸਰ ਾਰ ਲਈ ਇੱਕ ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਰੋਲ ਮਾਡਲ 
ਬਣਨਾ 

•  ਧੇਰ ੇਸ ਸ ਾਿਪ ਰਣ ਬਣਨਾ ਅਤ ੇਆਪਣ਼ੀ ਖੁਦ ਦ਼ੀ ਸਜ਼ੂੰਦਗ਼ੀ 'ਤੇ 
ਸਨਯੂੰਤਰਣ ਸ ੱਚ ਹੋਣਾ 

• ਿੁਆਦ ਅਤ ੇਗੂੰਧ ਦ਼ੀ ਿੁਧਰ਼ੀ ਹੋਈ ਭਾ ਨਾ ਹੋਣਾ 

• ਿਰਿਰ਼ੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੇਜ਼਼ੀ ਨਾਲ ਠ਼ੀਕ ਹੋਣਾ ਅਤ ੇਘੱਟ ਿਸਟਲਤਾ ਾਾਂ 
ਹੋਣਾ 

ਇਿ ਹੈਲਥਸਲੂੰਕਬ਼ੀਿ਼ੀ ਫਾਈਲ ਸ ੱਚ, ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਅਤ ੇਤੂੰਬਾਕ  ਦ਼ੀ 
 ਰਤੋਂ  ਪਾਰਕ ਤੂੰਬਾਕ  ਉਤਪਾਦਾਾਂ ਸਿ ੇਂ ਸਕ ਸਿਗਰੇਟ ਦ਼ੀ  ਰਤੋਂ ਨ ੂੰ  
ਦਰਿਾਉਾਂਦ਼ੀ ਹੈ। ਇਹ ਰਿਮ਼ੀ ਿਾਾਂ ਰ ਾਇਤ਼ੀ ਉਦੇਸਾਾਂ ਲਈ  ਰਤ ੇਿਾਣ 
 ਾਲੇ ਕੁਦਰਤ਼ੀ ਤੂੰਬਾਕ  ਦਾ ਹ ਾਲਾ ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਸਦੂੰਦਾ। ਿਾਨ ੂੰ  ਪਰੂੰਪਰਾਗਤ 
ਤੂੰਬਾਕ  ਅਤ ੇਇਿਦੇ ਪਸ ੱਤਰ ਉਪਯੋਗਾਾਂ ਨ ੂੰ   ਪਾਰਕ ਤੂੰਬਾਕ  ਅਤ ੇਨਸ ੇ
ਦ਼ੀ ਮਹਾਾਂਮਾਰ਼ੀ ਿੋ ਅਿ਼ੀ ਾਂ ਅੱਿ ਦੇਖ ਰਹੇ ਹਾਾਂ ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਿਮਝਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ। 

ਛੱਡਣ ਦਾ ਿਭ ਤੋਂ ਵਧ਼ੀਆ ਿਮਾਂ ਿਦੋਂ ਹੈ? 

ਹਮੇਸਾ ਹ਼ੀ ਛੱਡਣ ਲਈ ਚੂੰਗਾ ਿਮਾਾਂ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦੇ 
ਸਿਹਤ ਲਾਭ ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਛੱਡਣ ਦੇ ਪਸਹਲੇ ਸਦਨ ਤੋਂ ਸੁਰ  ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, 
ਖ ਨ ਸ ੱਚ ਆਕਿ਼ੀਿਨ  ਧਣ ਅਤ ੇਘੱਟ ਬਲੱਡ ਪਰੈਸਰ ਦੇ ਨਾਲ। 
ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦੇ ਇੱਕ ਿਾਲ ਦੇ ਅੂੰਦਰ, ਤੁਹਾਡੇ ਸਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ 
ਪੈਣ ਦਾ ਿੋਖਮ ਅੱਧਾ ਘਟ ਿਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਛੱਡਣ ਤੋਂ 10 ਿਾਲ ਬਾਅਦ, 
ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫਸਿਆਾਂ ਦੇ ਕੈਂਿਰ ਦਾ ਿੋਖਮ ਅੱਧਾ ਘੱਟ ਿਾਾਂਦਾ ਹੈ। 15 ਿਾਲ 
ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਮੁਕਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡੇ ਸਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦਾ ਖਤਰਾ 
ਓਨਾ ਹ਼ੀ ਹੈ ਸਿੂੰਨਾ ਸਕਿ ੇਅਸਿਹੇ ਸ ਅਕਤ਼ੀ ਦਾ ਸਿਿ ਨੇ ਕਦ ੇਸਿਗਰਟ 
ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਪ਼ੀਤ਼ੀ। 

ਮੈਂ ਛੱਡਣ ਲਈ ਸਿਵੇਂ ਸਤਆਰ ਹੋ ਿਿਦਾ/ਦ਼ੀ ਹਾ?ਂ 

ਯੋਿਨਾਬੂੰਦ਼ੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿਫਲ ਹੋਣ ਸ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦ਼ੀ ਹੈ। ਇਹ 

ਚੁੱਕਣ  ਾਲੇ ਕੁਝ ਕਦਮ ਹਨ: 

1. ਪ੍ਰੇਸਰਤ ਹੋਵੋ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪਰੇਸਰਤ ਰਸਹਣ ਸ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਉਹਨਾਾਂ ਕਾਰਨਾਾਂ ਦ਼ੀ 
ਇੱਕ ਿ ਚ਼ੀ ਬਣਾਓ ਜ ਿੰਨ੍ ਾਂ ਕਰਕ ੇਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣਾ ਚਾਹੁੂੰਦੇ 
ਹੋ। ਇੱਕ ਰ਼ੀਮਾਈ ਾਂਡਰ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿ ਚ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਰੱਖੋ। 

2. ਆਪ੍ਣਾ ਛੱਡਣ ਦਾ ਸਦਨ ਚੁਣੋ 

ਉਹ ਸਦਨ ਚਣੋੁ ਸਿਿਨ ੂੰ  ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਛੱਡਣ ਿਾ ਰਹੇ ਹੋ। ਅਸਿਹਾ ਸਦਨ ਚਣੁਨ 
ਦ਼ੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰ ੋਿੋ 2 ਹਫ਼ਸਤਆਾਂ ਤੋਂ  ੱਧ ਦ ਰ ਨਾ ਹੋ  ੇਤਾਾਂ ਿੋ ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ 
ਆਪਣ਼ੀ ਪਰੇਰਣਾ ਨਾ ਗੁਆਓ। ਤਣਾਅ-ਮੁਕਤ ਛੱੁਟ਼ੀ  ਾਲੇ ਸਦਨ ਦ਼ੀ 
ਚੋਣ ਕਰਕ ੇਿਫਲਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਿੱੈਟ ਕਰ ੋਤਾਾਂ ਿੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਤੁਹਾਡੇ ਟ਼ੀਸਚਆਾਂ ਤੋਂ ਭਰਮਾਉਣ ਲਈ ਘੱਟ ਚ਼ੀਜ਼ਾਾਂ ਹੋਣ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ, 
ਕੋਈ ਉਤੱਮ ਿਮਾਾਂ ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਹੈ, ਇਿ ਲਈ ਹਣੇੁ ਛੱਡਣ ਲਈ ਆਪਣਾ 
ਸਦਨ ਚਣੋੁ। 

3. ਆਪ੍ਣੇ ਛੱਡਣ ਦੇ ਤਰ਼ੀਿੇ ਚੁਣੋ 

ਉਹਨਾਾਂ ਤਰ਼ੀਸਕਆਾਂ ਦ਼ੀ ਚੋਣ ਕਰ ੋਿੋ ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਸ ੱਚ 
ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ  ਰਤਣਾ ਚਾਹੁੂੰਦੇ ਹੋ। ਤਰ਼ੀਸਕਆਾਂ ਸ ੱਚ 
ਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਸਰਪਲੇਿਮੈਂਟ ਥੈਰੇਪ਼ੀ (NRT), ਸਪਰਿਸਕਰਪਸਨ  ਾਲ਼ੀਆਾਂ 
ਦ ਾਈਆਾਂ ਅਤ ੇਸ  ਹਾਰ ਿੂੰਬੂੰਧ਼ੀ ਕੋਸਚੂੰਗ ਸਾਮਲ ਹਨ। 

4. ਆਪ੍ਣਾ ਿਹਾਇਤਾ ਨੱੈਟਵਰਿ ਬਣਾਓ 

ਛੱਡਣਾ ਉਦੋਂ ਿੌਖਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਿਤ ਅਤ ੇਪਸਰ ਾਰ ਤੁਹਾਡ਼ੀ 
ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਮੌਿ ਦ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਿਕਾਰਾਤਮਕ 
ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਘੇਰੋ ਿੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿਫਲ ਦੇਖਣਾ ਚਾਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ 
ਦੋਿਤਾਾਂ ਅਤ ੇਪਸਰ ਾਰ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਟ਼ੀਚੇ ਬਾਰੇ ਦੱਿੋ ਅਤ ੇਦੱਿੋ ਸਕ ਉਹ 
ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਿਭ ਤੋਂ  ਧ਼ੀਆ ਿਹਾਇਤਾ ਸਕ ੇਂ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹਨ। ਿਦੋਂ ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ 
ਲਾਲਿਾ ਨਾਲ ਿ ਝ ਰਹੇ ਹੋ  ੋਤਾਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਮੁਸਕਲ ਪੈਚ 
ਸ ੱਚੋਂ ਲੱਗਣ ਸ ੱਚ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹਨ ਿਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਹੱਲਾਸੇਰ਼ੀ ਦੇ ਿਕਦੇ ਹਨ ਿਦੋਂ ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਤਾਾਂਘ ਨਾਲ ਿੂੰਘਰਸ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੋ ੋ। 

5. ਸਟਰਗਰਾਂ ਲਈ ਯੋਜਨਾ 

ਕੁਝ ਿਸਥਤ਼ੀਆਾਂ, ਿਥਾਨ ਿਾਾਂ ਮ ਡ ਸਿਗਰਟ ਪ਼ੀਣ ਦ਼ੀ ਇੱਛਾ ਨ ੂੰ  
"ਸਟਰਗਰ" ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਇਿ ਬਾਰੇ ਿੋਚੋ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਟਰਗਰ ਕ਼ੀ 
ਹਨ ਅਤ ੇਯੋਿਨਾ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਹਰੇਕ ਨਾਲ ਸਕ ੇਂ ਨਸਿੱਠੋਗੇ। 

6. ਛੱਡਣ ਿਰਿ ੇਹੋਣ ਵਾਲ਼ੀਆਂ ਤਿਲ਼ੀਫਾਂ (withdrawal) ਦਾ 
ਪ੍ਰਬੂੰਧ ਿਰੋ 

ਿਦੋਂ ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡ ਸਦੂੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰ਼ੀਰ ਨ ੂੰ  ਸਨਕੋਟ਼ੀਨ 
ਤੋਂ ਸਬਨਾਾਂ ਰਸਹਣ ਲਈ ਐਡਿਿਟ ਹੋਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਅਸਿਹਾ ਹੋਣ 'ਤੇ 



ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਿੂੰਭਾ ਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਛੱਡਣ ਕਰਕੇ ਹੋਣ  ਾਲ਼ੀਆਾਂ 
ਤਕਲ਼ੀਫਾਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਕਰੋਗੇ। ਿਾਣੋ ਸਕ ਕ਼ੀ ਉਮ਼ੀਦ 
ਕਰਨ਼ੀ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਇਿਨ ੂੰ  ਸਕ ੇਂ ਸਬਹਤਰ ਬਣਾ ਿਕਦੇ ਹੋ। 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਚਿਸਚਿਾਪਨ ਛੱਡਣ ਕਰਕੇ ਹੋਣ  ਾਲ਼ੀਆਾਂ 
ਤਕਲ਼ੀਫਾਾਂ ਦਾ ਇੱਕ ਆਮ ਲੱਛਣ ਹੈ। ਅਰਾਮ ਦ਼ੀਆਾਂ ਤਕਨ਼ੀਕਾਾਂ ਸਿ ੇਂ 
ਸਕ ਸਧਆਨ ਲਗਾਉਣਾ (mindfulness) ਿਾਾਂ ਡ ੂੰਘੇ ਿਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ 
ਬਹਤੁ ਿਾਰੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਿ ਨਾਲ ਨਸਿੱਠਣ ਸ ੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲਦ਼ੀ ਹੈ। 
NRT ਿਾਾਂ ਨੁਿਖ ੇ ਾਲ਼ੀਆਾਂ ਦ ਾਈਆਾਂ  ਼ੀ ਛੱਡਣ ਕਰਕ ੇਹੋਣ  ਾਲ਼ੀਆਾਂ 
ਤਕਲ਼ੀਫਾਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਪਰਬੂੰਧਨ ਕਰਨ ਸ ੱਚ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਿਕਦ਼ੀਆਾਂ ਹਨ। 

7. ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ 'ਤੇ ਸਿਆਦਾ ਿੋਰ ਨਾ ਪ੍ਾਓ 

ਛੱਡਣਾ ਇੱਕ ਪਰਸਕਸਰਆ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਹਮੇਸਾ ਆਿਾਨ ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦ਼ੀ। 
ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਸਫਿਲ ਿਕਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਸਿਗਰਟ ਪ਼ੀ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਇਿਦਾ 
ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਅਿਫਲ ਹੋ ਗਏ ਹੋ। ਸਫਿਲਣ ਨ ੂੰ  
ਇਹ ਿਾਣਨ ਦੇ ਮੌਕੇ  ਿੋਂ  ਰਤ ੋਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕ਼ੀ ਕੂੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਕ਼ੀ ਨਹ਼ੀ ਾਂ, ਅਤ ੇਕੋਸਸਸ ਕਰਦੇ ਰਹੋ। 

ਮੈਂ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਸਿਵੇਂ ਛੱਡ ਿਿਦਾ/ਦ਼ੀ ਹਾ?ਂ 

ਛੱਡਣਾ ਚਣੌੁਤ਼ੀਪ ਰਨ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਛੱਡਣ ਸ ੱਚ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਬਹਤੁ ਿਾਰੇ ਿਾਧਨ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਕੋਈ  ਼ੀ 
ਿਹਾਇਤਾ ਾਾਂ ਦੇ ਸਬਨਾਾਂ, ਇੱਕੋ ਦਮ ਛੱਡਣ ਦ਼ੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰ 
ਹੇਠਾਾਂ ਸਦੱਤ ੇਇੱਕ ਿਾਾਂ  ਧੇਰ ੇਤਰ਼ੀਸਕਆਾਂ ਦ਼ੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 
ਿਫਲਤਾ ਦ਼ੀ ਉਚੱ ਿੂੰਭਾ ਨਾ ਹੋ ੇਗ਼ੀ: 

• NRT, ਸਿ ੇਂ ਸਕ ਪੈਚ ਿਾਾਂ ਗਮ 

• ਨੁਿਖ ੇ ਾਲ਼ੀਆਾਂ ਦ ਾਈਆਾਂ ਿੋ ਤਾਾਂਘਾਾਂ ਅਤੇ ਛੱਡਣ ਕਰਕ ੇਹੋਣ 
 ਾਲ਼ੀਆਾਂ ਤਕਲ਼ੀਫਾਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਸ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਿਕਦ਼ੀਆਾਂ ਹਨ 

• ਕਾਉਾਂਿਸਲੂੰਗ ਅਤ ੇਿਹਾਇਤਾ, ਭਾ ੇਂ ਸ ਅਕਤ਼ੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਫੋਨ 
'ਤੇ, ਿਾਾਂ ਟੈਕਿਟ ਿਾਾਂ ਚੈਟ ਰਾਹ਼ੀ ਾਂ 

ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦੇ  ੱਖ- ੱਖ ਤਰ਼ੀਕੇ  ੱਖ- ੱਖ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਕੂੰਮ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪਤਾ ਲੱਗ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਛੱਡਣ ਦੇ ਤਰ਼ੀਸਕਆਾਂ ਦਾ 
ਿੁਮੇਲ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੂੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਫਲਤਾ ਦਾ ਿਭ ਤੋਂ  ਧ਼ੀਆ 
ਮੌਕਾ ਕੋਸਚੂੰਗ ਿਾਾਂ ਕਾਉਾਂਿਸਲੂੰਗ, ਅਤ ੇਿਹਾਇਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਛੱਡਣ ਦ਼ੀ 
ਿਹਾਇਤਾ, ਿਾਾਂ ਤਾਾਂ NRT ਿਾਾਂ ਦ ਾਈ ਦੇ ਰ ਪ ਨ ੂੰ  ਿੋਿਨਾ ਹੈ। 

ਛੱਡਣ ਬਾਰੇ ਿਭ ਿਾਾਂ ਕੁਝ  ਼ੀ ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਹੈ  ਾਲ਼ੀ ਘਟਨਾ ਦ਼ੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਿੋਚਣ 
ਦ਼ੀ ਕੋਸਸਸ ਨਾ ਕਰ ੋਇਹ ਇੱਕ ਹੌਲ਼ੀ-ਹੌਲ਼ੀ ਹੋਣ ਪਰਸਕਸਰਆ ਹੈ ਸਿਿ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੂੰਮ ਕਰਨ  ਾਲਾ ਇੱਕ ਤਰ਼ੀਕਾ ਲੱਭਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਾਂ 
ਕਈ ਕੋਸਸਸਾਾਂ ਅਤ ੇਤਰ਼ੀਸਕਆਾਂ ਦੇ  ੱਖ- ੱਖ ਿੁਮੇਲ ਲਗ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਰਿੋਣ ਸਵੱਚ ਦਵਾਈਆਂ ਮੇਰ਼ੀ ਮਦਦ ਸਿਵੇਂ 
ਿਰ ਿਿਦ਼ੀਆਂ ਹਨ 

ਦ ਾਈਆਾਂ ਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਲਈ ਤਾਾਂਘਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਛੱਡਣ 
ਕਰਕੇ ਹੋਣ  ਾਲ਼ੀਆਾਂ ਤਕਲ਼ੀਫਾਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਘੱਟ ਤ਼ੀਬਰ ਬਣਾਉਣ 
ਸ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦ਼ੀਆਾਂ ਹਨ। 

NRT ਉਤਪਾਦ, ਸਿ ੇਂ ਸਕ ਪੈਚ ਿਾਾਂ ਗਮ ਗੈਰ-ਨੁਿਖ ੇ ਾਲ਼ੀਆਾਂ 
ਦ ਾਈਆਾਂ ਹਨ ਸਿਨ੍ਾਾਂ ਸ ੱਚ ਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਹੁੂੰਦ਼ੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਹ ਸਨਕੋਟ਼ੀਨ 
ਦੇ ਕੇ ਤਾਾਂਘਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਾਂਦੇ ਹਨ ਿੋ ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਦਆੁਰਾ ਪਰਾਪਤ 
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਕੋਈ  ਼ੀ ਜ਼ਸਹਰ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਿੋ ਤੂੰਬਾਕ  ਦੇ ਧ ੂੰਏ ਾਂ 
ਸ ੱਚ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। 

ਬ਼ੀ.ਿ਼ੀ. ਸ ੱਚ ਤਿ ਼ੀਜ਼ ਕ਼ੀਤ਼ੀਆਾਂ ਛੱਡਣ  ਾਲ਼ੀਆਾਂ ਦੋ ਦ ਾਈਆਾਂ, 
ਸਬਊਪਰੋਪ਼ੀਓਨ (ਜ਼ਾਏਬੈਨ®) (bupropion (Zyban®) ਅਤ ੇ
ਿੈਨਸਰਕ  ੈਰੇਸਨਕਲਾਈਨ (varenicline) ਹਨ। ਉਹਨਾਾਂ ਸ ੱਚ 
ਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦ਼ੀ ਹੈ ਪਰ ਸਦਮਾਗ ਸ ੱਚ ਕੂੰਮ ਛੱਡਣ ਕਰਕ ੇਹੋਣ 
 ਾਲ਼ੀਆਾਂ ਤਕਲ਼ੀਫਾਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਅਤ ੇਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਦ਼ੀਆਾਂ ਤਾਾਂਘਾਾਂ ਦਾ 
ਪਰਬੂੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕੂੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਿਗਰਟ ਪ਼ੀਣ ਦ਼ੀ ਇੱਛਾ 
ਨ ੂੰ  ਘਟਾ ਿਕਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕ ਕ਼ੀ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ  ਧ਼ੀਆ ਸ ਕਲਪ ਹਨ, ਅਤ ੇਇੱਕ ਨੁਿਖਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਾਂ ਿਥਾਨਕ ਫਾਰਮਾਸਿਿਟ ਨ ੂੰ  ਸਮਲੋ। 

ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਰਿੋਣ ਸਵੱਚ ਮੇਰ਼ੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ 
ਬ਼ੀ.ਿ਼ੀ. ਸਵੱਚ ਸਿਹੜੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ? 

ਿਸਵਟ ਨਾਓ (QuitNow) 

ਕਸ ਟ ਨਾਓ 10 ਿਾਲ ਤੋਂ  ੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਬ਼ੀਿ਼ੀ ਸਨ ਾਿ਼ੀਆਾਂ 
ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਿਾਧਨ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਤੂੰਬਾਕ  ਿਾਾਂ ਈ-
ਸਿਗਰੇਟ ਦ਼ੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਿਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਿੇਕਰ ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਛੱਡਣਾ ਚਾਹੁੂੰਦੇ ਹੋ, ਆਪਣ਼ੀ  ਰਤੋਂ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੁੂੰਦੇ 
ਹੋ ਿਾਾਂ ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਅਿੇ  ਼ੀ ਇਿ ਬਾਰੇ ਿੋਚ ਰਹੇ ਹੋ। ਸਿਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਕਸ ਟ 
ਕੋਚ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦ਼ੀ ਯੋਿਨਾ 'ਤੇ ਬਣੇ ਰਸਹਣ ਅਤ ੇਮੁਸਕਲ ਪੈਚਾਾਂ 
ਸ ੱਚੋਂ ਲੂੰਘਣ ਸ ੱਚ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇੱਕ 
ਨਾਲ ਇੱਕ ਕੂੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ।  ੈੱਬਿਾਈਟ ਅਤ ੇਔਨਲਾਈਨ 
ਕਸਮਊਸਨਟ਼ੀ ਤੁਹਾਡੇ ਛੱਡਣ ਲਈ ਮਾਰਗਦਰਸਨ ਕਰਨ ਲਈ 
ਿਾਣਕਾਰ਼ੀ ਅਤ ੇਪਰੇਰਕ ਿਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਫ਼ੀਚਰਾਾਂ ਸ ੱਚ 
ਸਾਮਲ ਹਨ: 

• ਇੱਕ ਸ ਅਕਤ਼ੀਗਤ ਔਨਲਾਈਨ ਕਸ ਟ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਉਣਾ 

• ਟੈਕਿਟ ਿਾਾਂ ਈਮੇਲ ਦਆੁਰਾ ਪਰੇਰਣਾਦਾਇਕ ਿਹਾਇਤਾ - 
654321 'ਤੇ QUITNOW ਟੈਕਿਟ ਕਰ ੋ

• ਕਸ ਟ ਨਾਓ  ੈੱਬਿਾਈਟ 'ਤੇ ਇੱਕ ਕਸ ਟ ਕੋਚ ਤੋਂ, ਫ਼ੋਨ ਿਾਾਂ ਲਾਈ  
ਚੈਟ ਦਆੁਰਾ ਸ ਅਕਤ਼ੀਗਤ ਿਹਾਇਤਾ– ਟੋਲ-ਫਰ਼ੀ  
1-877-455-2233 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋ

• ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਪਣ਼ੀ ਕਹਾਣ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਿਾਾਂਝਾ ਕਰਨ ਅਤ ੇਉਿੇ ਯਾਤਰਾ 
'ਤੇ ਦ ਸਿਆਾਂ ਤੋਂ ਿਮਰਥਨ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਿੁਰੱਸਖਅਤ 
ਅਤ ੇਦੋਿਤਾਨਾ ਔਨਲਾਈਨ ਕਸਮਊਸਨਟ਼ੀ। ਕਜਿਟ ਨ ਓ ਫੋਰਮ 'ਤੇ 
ਦਜੂ ਆਾਂ ਨ ਲ  ੁੜੋ 

ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰ਼ੀ ਲਈ, ਕਸ ਟ ਨਾਓ  ੈੱਬਿਾਈਟ 'ਤੇ ਿਾਓ। 

ਟੌਿ ਟੋਬੈਿੋ (Talk Tobacco) 

ਟੌਕ ਟੋਬੈਕ ੋਇੱਕ ਮੁਫਤ, ਗੁਪਤ ਪਰੋਗਰਾਮ ਹੈ। ਇਹ ਫਰਿਟ ਨੇਸਨਜ਼, 
ਇਨ ਇਟ, ਮੈਟ਼ੀ ਅਤ ੇਸਸਹਰ਼ੀ ਇੂੰਸਡਿਨਿ ਭਾਈਚਾਸਰਆਾਂ ਨ ੂੰ  
ਤੂੰਬਾਕ ਨੋਸ਼ੀ,  ੇਸਪੂੰਗ ਅਤ ੇ ਪਾਰਕ ਤੂੰਬਾਕ  ਦ਼ੀ  ਰਤੋਂ ਛੱਡਣ ਬਾਰੇ 

https://quitnow.ca/chat
https://quitnow.ca/find-support/forum
https://quitnow.ca/find-support/forum
https://quitnow.ca/


ਹੋਰ ਹੈਲਥਸਲੂੰਕਬ਼ੀਿ਼ੀ ਫਾਈਲ ਸ ਸਸਆਾਂ  ਾਿਤੇ www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files 'ਤੇ ਿਾਾਂ ਆਪਣੇ 
ਪਬਸਲਕ ਹੈਲਥ ਯ ਸਨਟ ਕੋਲ ਿਾਓ। ਬ਼ੀ.ਿ਼ੀ. ਸ ੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਿੈਂਿ਼ੀ ਸਿਹਤ ਿਾਣਕਾਰ਼ੀ ਅਤ ੇਿਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca ਤੇ ਿਾਓ 
ਿਾਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰ਼ੀ) ਤੋ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬਸਹਰੇ ਅਤ ੇਿੁਣਨ ਸਕਤ਼ੀ ਦੇ ਸ ਕਾਰ ਿੂੰਬੂੰਧ਼ੀ ਿਹਾਇਤਾ, ਲਈ 7-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤ਼ੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ  ੱਧ 
ਭਾਸਾ ਾਾਂ ਸ ੱਚ ਅਨੁ ਾਦ ਿੇ ਾ ਾਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਿੱਸਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਢਕੁ ਼ੀ ਾਂ ਿਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਿਾਣਕਾਰ਼ੀ ਪਰਦਾਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ: 

• 1-833-998-TALK (8255) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕ ੇਿਾਾਂ 123456 'ਤੇ 
CHANGE ਟੈਕਿਟ ਕਰਕ ੇਕਸ ਟ ਕੋਚ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ 

• ਹੋਰ ਿਾਣਨ ਲਈ ਟੌਕ ਟੋਬੈਕ ੋ ੈੱਬਿਾਈਟ 'ਤੇ ਿਾਓ। 

ਰ ਾਇਤ਼ੀ ਤੂੰਬਾਕ  ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਾਣਨ ਲਈ ਅਤ ੇ ਪਾਰਕ ਤੂੰਬਾਕ  
ਛੱਡਣ ਲਈ  ਾਧ  ਿਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇ
ਫਿਟ ਨੇਸਨਜ਼ ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟ਼ੀ: ਸਰਿਪੈਕਸਟੂੰਗ ਟੌਬੈਕ ੋ'ਤੇ ਿਾਓ। 

ਬ਼ੀਿ਼ੀ ਿਮੋਸਿੂੰਗ ਿੇਿੇਸਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 

ਦ ਫਾਰਮਾਕੇਅਰ ਬ਼ੀਿ਼ੀ ਿਮੋਸਕੂੰਗ ਿੈਿੇਸਨ ਪਰੋਗਰਾਮ (The 
PharmaCare BC Smoking Cessation Program) 
ਬ਼ੀ.ਿ਼ੀ. ਦੇ ਅਸਿਹ ੇਯੋਗ ਸਨ ਾਿ਼ੀਆਾਂ ਦ਼ੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਸਕ 
ਤਮਾਕ ਨੋਸ਼ੀ ਿਾਾਂ ਦ ਿਰੇ ਤੂੰਬਾਕ  ਉਤਪਾਦ  ਰਤਣਾ ਰੋਕਣਾ ਚਾਹੁੂੰਦੇ 
ਹਨ। ਇਹ ਹੇਠਾਾਂ ਦੱਿੇ ਗਏ ਦੋ ਇਲਾਿ ਸ ਕਲਪਾਾਂ ਸ ੱਚੋਂ ਇੱਕ ਦ਼ੀ ਬਾਰਾਾਂ 
ਹਫ਼ਸਤਆਾਂ ਦ਼ੀ ਿਪਲਾਈ ਦ਼ੀ ਲਾਗਤ ਨ ੂੰ  ਕ ਰ ਕਰਦਾ ਹੈ: 

• NRT ਉਤਪਾਦ ਸਿ ੇਂ ਸਕ ਪੈਚ ਿਾਾਂ ਗਮ 

• ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਬੂੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਡਾਕਟਰ ਦ਼ੀ ਪਰਚ਼ੀ ਨਾਲ ਸਮਲਣ 
 ਾਲ਼ੀਆਾਂ ਦ ਾਈਆਾਂ 

ਪਰੋਗਰਾਮ ਸ ੱਚ ਨਾਮ ਦਰਿ ਕਰ ਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨ ੂੰ  
ਸਮਲੋ ਿਾਾਂ ਆਪਣ਼ੀ ਿਥਾਨਕ ਫਾਰਮੇਿ਼ੀ 'ਤੇ ਿਾਓ। ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰ਼ੀ 
ਲਈ, ਤੂੰਬਾਕ  ਛੱਡਣ ਲਈ ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ 'ਤੇ ਿਾਓ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਸਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 

ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਾਇਮਰ਼ੀ ਕੇਅਰ ਪਰਦਾਤਾ, ਫਾਰਮਾਸਿਿਟ, ਦੂੰਦਾਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ, 
ਕਾਉਾਂਿਲਰ ਿਾਾਂ ਸਕਿੇ ਹੋਰ ਸਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਕੋਲ  ਼ੀ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਿਭ ਤੋਂ  ਧ਼ੀਆ ਸ ਕਲਪ ਿਾਾਂ ਸ ਕਲਪਾਾਂ ਦੇ ਿੁਮੇਲ ਬਾਰੇ ਿਲਾਹ 
ਹੋ ਿਕਦ਼ੀ ਹੈ। 

ਿ਼ੀ ਹੋਰ ਤੂੰਬਾਿ  ਜਾਂ ਸਨਿਟੋ਼ੀਨ ਉਤਪ੍ਾਦ ਿੁਰੱਸਿਅਤ ਹਨ? 

ਕੈਨੇਡਾ ਸ ੱਚ ਤੂੰਬਾਕ  ਕਈ ਰ ਪਾਾਂ ਸ ੱਚ  ੇਚ਼ੀ ਿਾਾਂਦ਼ੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨਾਾਂ 
ਸ ੱਚ ਿਸਪੱਟ ਤੂੰਬਾਕ , ਸਿਗਾਰ, ਪਾਈਪ ਤੂੰਬਾਕ  ਅਤ ੇਬ਼ੀਿ਼ੀਆਾਂ ਸਾਮਲ 
ਹਨ। ਕੋਈ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਤੂੰਬਾਕ  ਉਤਪਾਦ ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਹੈ। ਸਕਿ ੇ ਼ੀ ਰ ਪ ਸ ੱਚ 
ਤੂੰਬਾਕ  ਦਾ ਿੇ ਨ ਸਿਹਤ ਲਈ ਖਤਰਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਇਲੈਕਟਰਾਸਨਕ ਸਿਗਰੇਟ (ਸਿਿਨ ੂੰ   ੇਪ ਿਾਾਂ ਈ-ਸਿਗਰੇਟਾਾਂ  ਼ੀ ਸਕਹਾ 
ਿਾਾਂਦਾ ਹੈ) ਨ ੂੰ  ਤਕਨ਼ੀਕ਼ੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੂੰਬਾਕ  ਉਤਪਾਦ ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਮੂੰਸਨਆ ਿਾਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸ ੱਚ ਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਹੁੂੰਦ਼ੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿ ਅਤ ੇਹੋਰ 
ਰਿਾਇਣਾਾਂ ਤੋਂ ਸਿਹਤ ਨ ੂੰ  ਖਤਰਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦ਼ੀਆਾਂ ਹਨ ਿੋ ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ  ੇਪ 
ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ ਿਾਹ ਲੈਂ ਦੇ ਹੋ। ਹਾਲਾਾਂਸਕ ਕੁਝ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨ ੂੰ  
ਘਟਾਉਣ ਿਾਾਂ ਛੱਡਣ ਸ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਈ-ਸਿਗਰੇਟਾਾਂ ਦ਼ੀ  ਰਤੋਂ 

ਕਰਨ ਸ ੱਚ ਿਫਲਤਾ ਸਮਲ਼ੀ ਹੈ,  ੇਸਪੂੰਗ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਨਯਮਤ ਸਿਗਰੇਟ 
ਪ਼ੀਣਾ ਿਾਰ਼ੀ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਾਰਨ ਹੋਣ  ਾਲ਼ੀ ਸਬਮਾਰ਼ੀ 
ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਘੱਟ ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ।  ੇਸਪੂੰਗ ਿੋਖਮ ਮੁਕਤ ਨਹ਼ੀ ਾਂ 
ਹੈ। ਇਿਦ਼ੀ ਬਿਾਏ, ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦੇ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਅਤ ੇ
ਿਾਬਤ ਹੋਏ ਤਰ਼ੀਸਕਆਾਂ ਸਿ ੇਂ ਸਕ NRT ਨ ੂੰ  ਕਸ ਟ ਕੋਸਚੂੰਗ ਨਾਲ 
ਿੋਿਨਾ, 'ਤੇ ਸ ਚਾਰ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ। 

ਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਪਾਊਚ ਤੂੰਬਾਕ -ਮੁਕਤ ਪਾਊਚ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਿੋ ਮਿ ਿੇ ਅਤ ੇਗੱਲ੍ 
ਦੇ ਸ ਚਕਾਰ ਮ ੂੰਹ ਸ ੱਚ ਰੱਖੇ ਿਾਣ 'ਤੇ ਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਛੱਡਦੇ ਹਨ। ਉਹ 
ਬਾਲਗਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਸ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੈਨੇਡਾ 
ਸ ੱਚ ਪਰ ਾਸਨਤ ਹਨ। 

ਸਕਉਾਂਸਕ ਇਹ ਉਤਪਾਦ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਨ ੇਂ ਹਨ, ਦ ਿੇ NRT ਿਾਾਂ 
ਫਾਰਮਾਸਿਊਟ਼ੀਕਲ ਉਤਪਾਦਾਾਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਛੱਡਣ  ਾਲ਼ੀ ਿਹਾਇਤਾ 
 ਿੋਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦ਼ੀ ਪਰਭਾ ਸ਼ੀਲਤਾ ਬਾਰੇ ਿ਼ੀਮਤ ਿਬ ਤ ਹਨ। 

ਇਹ ਉਤਪਾਦ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦ਼ੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰ ਰਹੇ ਨੌਿ ਾਨਾਾਂ 
ਲਈ ਇੱਕ ਿਾਧਨ  ਿੋਂ ਪਰ ਾਸਨਤ ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਹਨ। 

ਿੇਕਰ ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਛੱਡਣ ਲਈ ਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਪਾਊਚ ਦ਼ੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਚਣੁਦੇ 
ਹੋ, ਤਾਾਂ ਯਕ਼ੀਨ਼ੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਿ਼ੀ ਾਂ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ-ਪਰ ਾਸਨਤ ਉਤਪਾਦ 
ਦ਼ੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਅਸਧਕਾਰਤ ਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਪਾਊਚਾਾਂ ਦ਼ੀ  ਰਤੋਂ 
ਸਿਰਫ਼ ਸਨਰਦੇਸਸਤ ਕ਼ੀਤ ੇਅਨੁਿਾਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਣਅਸਧਕਾਰਤ 
ਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਪਾਊਚਾਾਂ ਦ਼ੀ  ਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ। ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰ਼ੀ ਲਈ, 
ਪਬਸਲਕ ਅਡ ਾਈਜ਼ਰ਼ੀ: ਅਣਅਸਧਕਾਰਤ ਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਬੁਕਲ ਪਾਊਚ 
ਸਿਹਤ ਲਈ ਗੂੰਭ਼ੀਰ ਖਤਰੇ ਪੈਦਾ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ 'ਤੇ ਿਾਓ। 

ਤੂੰਬਾਕ  ਉਤਪਾਦਾਾਂ ਬਾਰੇ  ਧੇਰ ੇਿਾਣਕਾਰ਼ੀ ਲਈ, ਸ ਕਲਸਪਕ ਤੂੰਬਾਕ  
ਉਤਪਾਦਾਾਂ ਦੇ ਸਿਹਤ ਿੂੰਬੂੰਧ਼ੀ ਿੋਖਮ (HealthLinkBC File #30b) 
'ਤੇ ਿਾਓ। 

ਿ਼ੀ ਵੇਸਪ੍ੂੰਗ ਮੈਨ ੂੰ  ਤਮਾਿ ਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰੇਗ਼ੀ? 

ਿੇਕਰ ਿਬ ਤ-ਆਧਾਸਰਤ ਪਹੁੂੰਚਾਾਂ ਸਿ ੇਂ ਸਕ NRT, ਨੁਿਖ ੇ ਾਲ਼ੀ 
ਦ ਾਈ, ਅਤ ੇਛੱਡਣ ਲਈ ਕਾਉਾਂਿਸਲੂੰਗ ਦ਼ੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਕੂੰਮ ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਪ ਰ਼ੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਨਾਲ  ੇਸਪੂੰਗ ਸ ੱਚ 
ਬਦਲਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਧ ੂੰਏ ਾਂ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਰਸਹਣ ਦ਼ੀ ਿੂੰਭਾ ਨਾ ਨ ੂੰ   ਧਾ ਿਕਦਾ 
ਹੈ। ਸਿਗਰੇਟਾਾਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ,  ੇਸਪੂੰਗ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜ਼ਸਹਰ਼ੀਲੇ ਅਤ ੇਕੈਂਿਰ 
ਪੈਦਾ ਕਰਨ  ਾਲੇ ਰਿਾਇਣਾਾਂ ਦ਼ੀ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਿੂੰਪਰਕ ਸ ੱਚ 
ਸਲਆਉਾਂਦ਼ੀ ਹੈ। ਇਿਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹ਼ੀ ਾਂ ਹੈ ਸਕ  ੇਸਪੂੰਗ ਿੁਰੱਸਖਅਤ 
ਹੈ ਸਕਉਾਂਸਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਸਿਹਤ ਨ ੂੰ  ਨੁਕਿਾਨ ਪਹੁੂੰਚਾ ਿਕਦ਼ੀ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਿੂੰਬੂੰਧ਼ੀ ਖਤਸਰਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ  ਤਮਾਕ ਨੋਸ਼ੀ ਤੋਂ 
ਪ ਰ਼ੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਨਾਲ  ੇਸਪੂੰਗ ਸ ੱਚ ਬਦਲਣਾ ਮਹੱਤ ਪ ਰਨ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਅੂੰਤ ਸ ੱਚ  ੇਸਪੂੰਗ ਛੱਡਣ ਲਈ ਇੱਕ ਯੋਿਨਾ ਦ਼ੀ  ਼ੀ ਲੋਿ ਪ ੇਗ਼ੀ, 
ਸਕਉਾਂਸਕ ਲੂੰਬ ੇਿਮੇਂ ਦ਼ੀ  ਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ। ਕਸ ਟ ਨਾਓ ਦੇ 
ਿਾਧਨ ਤੁਹਾਡਾ  ੇਪ-ਮੁਕਤ ਿ਼ੀ ਨ 'ਤੇ  ੈਸਪੂੰਗ ਛੱਡਣ ਸ ੱਚ ਤੁਹਾਡ਼ੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 
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