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ਵੇਪ ਿੰ ਗ ਕਰਨਾ ਛੱਡੋ ਜਾਂ ਘਟਾਓ 
Quit or reduce vaping 

ਵੇਪ ਿੰ ਗ (vaping) ਕੀ ਹੈ? 

ਵੇਪ ਿੰਗ ਇੱਕ ਵੇਪ ਿੰਗ ਉਤ ਾਦ, ਪਿਵੇਂ ਪਕ ਇੱਕ ਇਲੈਕਟ੍ਰਾਪਿਕ ਪਿਗਰੇਟ੍ 
ਦੁਆਰਾ  ੈਦਾ ਕੀਤੇ ਗਏ ਏਰੋਿੋਲ ਿ ਿੰ  ਿਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅਿੰਦਰ ਲੈਣ ਅਤੇ ਬਾਹਰ 

ਕੱਢਣ ਦੀ ਪਕਪਰਆ ਹੈ। ਯਿੰਤਰ ਇੱਕ ਤਰਲ (ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ"ਈ-ਿ ਿ" ਿਾਂ 
"ਵੇ  ਿ ਿ" ਵਿੋਂ ਿਾਪਣਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ) ਿ ਿੰ  ਏਰੋਿੋਲ ਪਵੱਚ ਗਰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਵੇ  ਿ ਿ ਪਵੱਚ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਿਕੋਟ੍ੀਿ ਅਤੇ ਤਰਲ ਪਮਸ਼ਰਣ ਪਵੱਚ ਘੁਲੀਆਂ 
ਹੋਈਆਂ ਿੁਆਦ ਵਾਲੀਆਂ ਿਮੱਗਰੀਆਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਿ। ਇਹ  ਰੋ ੋਲੀਿ 

ਗਲਾਈਕੋਲ, ਗਪਲਿਰੋਲ (ਵੇਿੀਟ੍ੇਬਲ ਗਪਲਿਪਰਿੰਿ) ਅਤੇ ਹੋਰ ਰਿਾਇਣਾਂ ਤੋਂ 
ਬਪਣਆ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਿੁਆਦ ਵਾਲੀਆਂ ਿਮੱਗਰੀਆਂ ਪਵੱਚ ਰਿਾਇਣ ਅਤੇ ਵੱਖ-
ਵੱਖ ਿੁਆਦ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤੇ ਿਾਣ ਵਾਲੇ ਰਿਾਇਣਾਂ ਦ ੇਪਮਸ਼ਰਣ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਿ। 

"ਵੇਪ ਿੰਗ" ਸ਼ਬਦ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੈਿਾਪਬਿ ਏਰੋਿੋਲਾਂ ਿ ਿੰ  ਿਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅਿੰਦਰ ਲਏ 

ਿਾਣ ਲਈ ਵੀ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ; ਹਾਲਾਂਪਕ, ਇਹ  ਿੰਿਾ ਖਾਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਿਕੋਟ੍ੀਿ 
ਉਤ ਾਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਪਦਿੰਦਾ ਹੈ। 

ਵੇਪ ਿੰ ਗ ਦੇ ਖ਼ਤਰ ੇਕੀ ਹਨ? 

ਵੇਪ ਿੰਗ ਤੁਹਾਡੀ ਪਿਹਤ ਿ ਿੰ  ਕਈ ਤਰੀਪਕਆਂ ਿਾਲ  ਰਭਾਪਵਤ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ: 

• ਜ਼ਪਹਰੀਲੇ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ  ੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਰਸਾਇਣਾਂ ਨਾਲ ਸਿੰ  ਰਕ: 
ਵੇਪ ਿੰਗ ਦੁਆਰਾ  ੈਦਾ ਕੀਤੇ ਗਏ ਏਰੋਿੋਲਾਂ ਪਵੱਚ ਕੈਂਿਰ ਿਾਲ ਿੁੜੇ 
ਰਿਾਇਣ ਅਤੇ ਦ ਪਿਤ ਕਰਿ ਵਾਲੇ  ਦਾਰਥ (ਪਿਵੇਂ ਪਕ ਭਾਰੀ ਧਾਤਾਂ) 
 ਾਏ ਗਏ ਹਿ 

• ਪਨਕੋਟੀਨ ਪਨਰਭਰਤਾ: ਪਿਕੋਟ੍ੀਿ ਬਹੁਤ ਪ਼ਿਆਦਾ ਆਦੀ ਕਰਿ ਵਾਲੀ 
ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਦੋਂ ਉ ਭੋਗਤਾਵਾਂ ਕੋਲ ਪਿਕੋਟ੍ੀਿ ਤੱਕ  ਹੁਿੰਚ ਿਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੀ 
ਹੈ ਤਾਂ ਉਿਦਾ ਿਤੀਿਾ ਿਿੀਲੇ  ਦਾਰਥਾਂ ਿ ਿੰ  ਛੱਡਣ ਕਰਕ ੇਹੋਣ ਵਾਲੇ 

ਲੱਛਣ (withdrawal symptoms) ਅਤੇ ਲਾਲਿਾਵਾਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ 

• ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਪਸਹਤ: ਵੇਪ ਿੰਗ ਧਮਿੀਆਂ ਅਤੇ ਖ ਿ ਦੀਆਂ 
ਿਾੜੀਆਂ ਿ ਿੰ   ਰਭਾਵਤ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਿੋ ਪਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੀ ਦਰ ਅਤੇ 
ਬਲੱਡ  ਰੈਸ਼ਰ ਿ ਿੰ  ਵਧਾ ਿਕਦੀ ਹੈ 

• ਸਾਹ ਦੀ  ਰਣਾਲੀ ਦੀ ਪਸਹਤ: ਵੇਪ ਿੰ ਗ ਮ ਿੰ ਹ, ਗਲੇ ਅਤੇ ਿਾਹ ਦੀਆਂ 
ਿਾਲੀਆਂ ਪਵੱਚ ਿਲਿ  ੈਦਾ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਮੌਿ ਦਾ ਦਮ ੇਿਾਂ 

COPD ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਿ ਿੰ  ਪਵਗਾੜ ਿਕਦੀ ਹੈ 

• ਬੱਪਿਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਜੋਖਮ: ਪਕਸੋ਼ਰ ਅਵਿਥਾ ਪਵੱਚ ਪਿਕੋਟ੍ੀਿ 

ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਪਦਮਾਗ ਦ ੇਪਵਕਾਿ ਿ ਿੰ   ਰਭਾਵਤ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਬੋਧਾਤਮਕ 

ਕਾਰਿਾਂ ਪਵੱਚ ਪਵਘਿ  ਾ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਪਦਮਾਗ ਦ ੇਉਹਿਾਂ ਪਹੱਪਿਆਂ ਿ ਿੰ  
ਿਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤ ੇਬਦਲ ਿਕਦੀ ਹੈ ਿੋ ਪਧਆਿ, ਪਿੱਖਣ ਅਤੇ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ 
ਿ ਿੰ  ਪਿਯਿੰਤਪਰਤ ਕਰਦੇ ਹਿ 

ਇਹ ਪਵਚਾਰਿਾ ਮਹੱਤਵ  ਰਿ ਹੈ ਪਕ ਵੇ  ਮੁਕਾਬਲਤਿ ਿਵੇਂ ਉਤ ਾਦ ਹਿ। 
ਿਤੀਿੇ ਵਿੋਂ, ਤੁਹਾਡੀ ਪਿਹਤ 'ਤ ੇਲਿੰ ਬੇ ਿਮੇਂ ਦੇ  ਰਭਾਵਾਂ ਿ ਿੰ    ਰੀ ਤਰਹਾਂ 
ਿਮਪਿਆ ਿਹੀਂ ਪਗਆ ਹੈ। ਅਪਿਹੇ ਖਤਰੇ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਿ ਿੋ ਅਿ ੇਤੱਕ 
ਪਗਆਤ ਿਹੀਂ ਹਿ। ਇਹ ਮਹੱਤਵ  ਰਿ ਹੈ ਪਕ ਪਿਹੜੇ ਲੋਕ ਵਰਤਮਾਿ ਪਵੱਚ 

ਵ ਾਰਕ ਤਿੰਬਾਕ  ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਿ, ਉਹ ਵੇ  ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ 
 ਰਹੇ਼ਿ ਕਰਿ। 

ਕੀ ਵੇਪ ਿੰ ਗ ਤਮਾਕੂਨੋਸੀ ਨਾਲੋਂ  ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਹੈ? 

ਮੌਿ ਦਾ ਿਬ ਤਾਂ ਦ ੇਆਧਾਰ 'ਤ ੇਵੇਪ ਿੰਗ ਵ ਾਰਕ ਤਿੰਬਾਕ  ਉਤ ਾਦਾਂ ਦੀ 
ਤਮਾਕ ਿੋਸ਼ੀ ਿਾਲੋਂ ਘੱਟ੍ ਿੁਕਿਾਿਦੇਹ ਹੈ। ਪਿਗਰੇਟ੍ਾਂ ਦ ੇਮੁਕਾਬਲੇ, ਿਦੋਂ ਕੋਈ 
ਪਵਅਕਤੀ ਵੇ  ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਼ਿਪਹਰੀਲੇ ਅਤੇ ਕੈਂਿਰ  ੈਦਾ ਕਰਿ ਵਾਲੇ 
ਰਿਾਇਣਾਂ ਦੀ ਘੱਟ੍ ਮਾਤਰਾ ਦ ੇਿਿੰ ਰਕ ਪਵੱਚ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਿਦਾ ਮਤਲਬ 
ਇਹ ਿਹੀਂ ਹੈ ਪਕ ਵੇਪ ਿੰ ਗ   ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਿੁਰੱਪਖਅਤ ਹੈ ਪਕਉਂਪਕ ਇਹ ਅਿ ੇਵੀ 
ਪਕਿੇ ਪਵਅਕਤੀ ਦੀ ਪਿਹਤ ਿ ਿੰ  ਿੁਕਿਾਿ  ਹੁਿੰ ਚਾ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਿੋ ਲੋਕ ਪਿਗਰਟ੍ 

ਿਹੀਂ  ੀਂਦੇ, ਉਿਹ ਾਂ ਿ ਿੰ  ਵੇਪ ਿੰਗ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਪਕ, ਮੌਿ ਦਾ 
ਤਮਾਕ ਿੋਸ਼ੀ ਕਰਿ ਵਾਲੇ, ਿੋ ਛੱਡਣ ਲਈ ਪਤਆਰ ਿਹੀਂ ਹਿ, ਲਈ ਵੇਪ ਿੰਗ ਤੇ 
ਿਪਵੱਚ ਕਰਿਾ ਘੱਟ੍ ਿੁਕਿਾਿ ਵਾਲਾ ਪਵਕਲ  ਿਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ   ਰੀ ਤਰਹਾਂ 
ਛੱਡਣ ਲਈ ਪਤਆਰ ਿਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੇ। 

ਿੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਵੇ  ਕਰਿਾ ਚੁਣਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ ਪਕ ਤੁਿੀਂ ਅਪਿਹਾ 
ਪਿਰਫ਼ ਬਾਹਰ ਹੀ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਦ ਪਿਆਂ ਦਾ ਿੈਪਕਿੰਡ-ਹੈਂਡ ਏਰੋਿੋਲ ਦ ੇ
ਿਿੰ ਰਕ ਪਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਕਰੋ। 

ਕੀ ਵੇਪ ਿੰ ਗ ਮੈਨੂਿੰ  ਤਮਾਕੂਨੋਸੀ ਛੱਡਣ ਪਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ? 

ਤਮਾਕ ਿੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਪਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਕੁਿ ਿਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 

ਪਵਕਲ ਾਂ ਪਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ: 

• ਪਿਕੋਟ੍ੀਿ ਪਰ ਲੇਿਮੈਂਟ੍ ਥੈਰੇ ੀ (NRT), ਪਿਵੇਂ ਪਕ ਪਿਕੋਟ੍ੀਿ  ੈਚ, ਗੱਮ, 



ਹੋਰ ਹੈਲਥਪਲਿੰ ਕਬੀਿੀ ਫਾਈਲ ਪਵਪਿਆਂ ਵਾਿਤੇ www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files 'ਤ ੇਿਾਂ ਆ ਣ ੇ ਬਪਲਕ 

ਹੈਲਥ ਯ ਪਿਟ੍ ਕੋਲ ਿਾਓ। ਬੀ.ਿੀ. ਪਵੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਿੈਂਿੀ ਪਿਹਤ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਲਾਹ ਦ ੇਲਈ www.HealthLinkBC.ca 'ਤ ੇਿਾਓ ਿਾਂ 8-1-1 (ਟ੍ੋਲ-

ਫਰੀ) ਤ ੇਫੋਿ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਿੁਣਿ ਵਾਪਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 ਤ ੇਫੋਿ ਕਰੋ। ਬੇਿਤੀ ਕਰਿ ਤ ੇ130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਿਾਵਾਂ ਪਵੱਚ ਅਿੁਵਾਦ ਿੇਵਾਵਾਂ ਉ ਲਬਧ 

ਹਿ। 

ਲੋ਼ਿੈਂਪਿ਼ਿ ਿਾਂ ਿ ਰੇਅ 

• ਬਿੰਦ ਕਰਿ ਦੀ ਦਵਾਈ, ਪਿਵੇਂ ਪਕ ਪਬਊ ਰੋ ੀਔਿ (bupropion) ਿਾਂ 
ਵੈਰੇਪਿਕਲੀਿ (varenicline) 

• ਪਬਹੇਵੀਅਰਲ ਕਾਉਂਿਪਲਿੰ ਗ (ਖਾਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਦੋਂ NRT ਿਾਂ ਬਿੰਦ ਕਰਿ ਦੀ 
ਦਵਾਈ ਿਾਲ ਿੋੜੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ) 

ਿੇ ਤੁਿੀਂ ਉ ਰੋਕਤ  ਹੁਿੰ ਚਾਂ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਿਫਲ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਵੇਪ ਿੰਗ 'ਤ ੇਿਪਵੱਚ ਕਰਿ ਿਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਪਿਹਤ ਿ ਿੰ  ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਿੁਕਿਾਿਾਂ ਿ ਿੰ  
ਘੱਟ੍ ਕੀਤਾ ਿਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਵੇ ਾਂ ਦੀ ਲਿੰ ਬੇ ਿਮੇਂ ਤੱਕ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਪਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਿਹੀਂ 
ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਿ ਲਈ ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਿਪਵੱਚ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਿ ਿੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵੇਪ ਿੰਗ ਿ ਿੰ  ਘਟ੍ਾਉਣ ਿਾਂ ਛੱਡਣ ਦੀ ਯੋਿਿਾ ਬਣਾਉਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਤਮਾਕੂਨੋਸੀ ਅਤੇ ਵੇਪ ਿੰ ਗ (ਦੋਹਰੀ ਵਰਤੋਂ) 

ਵ ਾਰਕ ਤਿੰਬਾਕ  ਅਤੇ ਵੇ ਾਂ ਦੋਵਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿ ਿੰ  "ਦੋਹਰੀ ਵਰਤੋਂ" ਪਕਹਾ ਿਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਇਿ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਪਕਉਂਪਕ ਇਿ ਿਾਲ ਉ ਭੋਗਤਾ ਦਾ ਵਧੇਰੇ 
਼ਿਪਹਰੀਲੇ ਰਿਾਇਣਾਂ ਿਾਲ ਿਿੰ ਰਕ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਿੋ ਪਿਹਤ ਿ ਿੰ  ਿੁਕਿਾਿ 

 ਹੁਿੰ ਚਾਉਂਦੇ ਹਿ। ਿੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਿੁਕਿਾਿ ਿ ਿੰ  ਘੱਟ੍ ਕਰਿ ਿਾਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਪਿਕੋਟ੍ੀਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿ ਿੰ  ਛੱਡਣ ਲਈ ਵੇਪ ਿੰਗ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਵ ਾਰਕ ਤਿੰਬਾਕ  ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿ ਿੰ    ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਬਿੰਦ ਕਰਿਾ ਮਹੱਤਵ  ਰਿ ਹੈ। 

ਵੇਪ ਿੰ ਗ ਛੱਡਣ ਲਈ ਕਦਮ 

ਆ ਣੀਆਂ ਵੇਪ ਿੰ ਗ ਸਿੰ ਬਿੰ ਧੀ ਆਦਤਾਂ ਨੂਿੰ  ਸਮਝੋ 

ਇਹ ਿਮਿਣਾ ਪਕ ਤੁਿੀਂ ਕਦੋਂ, ਪਕੱਥੇ ਅਤੇ ਪਕਉਂ ਵੇ  ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਿ ਿੰ  ਆ ਣੇ 
ਟ੍ਪਰਗਰਾਂ ਅਤੇ ਲਾਲਿਾਵਾਂ ਦਾ  ਰਬਿੰਧਿ ਕਰਿ ਵਾਿਤੇ ਪਤਆਰ ਹੋਣ ਪਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

• ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਆ ਣੀਆਂ ਵੇਪ ਿੰਗ ਿਿੰਬਿੰਧੀ ਆਦਤਾਂ ਿ ਿੰ  ਟ੍ਰੈਕ ਕਰਿ 'ਤ ੇ
ਪਵਚਾਰ ਕਰੋ 

• ਪਰਕਾਰਡ ਕਰੋ ਪਕ ਤੁਿੀਂ ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਪਕਿੰ ਿੀ ਵਾਰ ਵੇ  ਕਰਦੇ ਹੋ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਵਰਤੀ ਿਾਣ ਵਾਲੀ ਪਿਕੋਟ੍ੀਿ ਦ ੇਗਾੜਹੇ ਣ ਿ ਿੰ  ਿੋਟ੍ ਕਰੋ। 
ਿਮੇਂ ਦ ੇਿਾਲ ਪਿਕੋਟ੍ੀਿ ਦ ੇਗਾੜਹੇ ਣ ਿ ਿੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਘਟ੍ਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੀ 
ਪਿਰਭਰਤਾ ਦ ੇ ੱਧਰ ਿ ਿੰ  ਘਟ੍ਾਉਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ 

ਆ ਣਾ "ਪਕਉਂ" ਲੱਭੋ 

ਵੇਪ ਿੰਗ ਛੱਡਣ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡੀ ਪ਼ਿਿੰਦਗੀ ਪਵੱਚ ਿੁਧਾਰ ਹੋ ਿਕਣ ਦੇ 
ਤਰੀਪਕਆਂ ਅਤੇ ਪਕਹੜੀ ਚੀ਼ਿ ਤੁਹਾਿ ਿੰ  ਛੱਡਣ ਲਈ  ਰੇਪਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਬਾਰੇ 

ਿੋਚ।ੋ ਇਹ ਿਰੀਰਕ ਿਾਂ ਮਾਿਪਿਕ ਪਿਹਤ ਪਵੱਚ ਿੁਧਾਰ,  ੈਿੇ ਦੀ ਬਚਤ, ਿਾਂ 
ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਪਚਿੰਤਾ ਿ ਿੰ  ਘਟ੍ਾਉਣਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ 

ਭਾਵੇਂ ਤੁਿੀਂ ਤੁਰਿੰਤ ਛੱਡਣਾ ਚਾਹੁਿੰ ਦੇ ਹੋ ਿਾਂ ਿਮੇਂ ਦੇ ਿਾਲ ਆ ਣੀ ਵਰਤੋਂ ਿ ਿੰ  
ਘਟ੍ਾਉਣਾ ਚਾਹੁਿੰ ਦੇ ਹੋ, ਆ ਣੇ ਲਈ ਇੱਕ ਖਾਿ ਟ੍ੀਚਾ ਪਿਰਧਾਰਤ ਕਰੋ।  

• ਆ ਣੀ ਛੱਡਣ ਿਾਂ ਘਟ੍ਾਉਣ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਿ ਲਈ ਇੱਕ ਪਮਤੀ 
ਿੈਟ੍ ਕਰੋ 

• ਲਾਲਿਾਵਾਂ ਅਤੇ ਿਿੀਲੇ  ਦਾਰਥਾਂ ਿ ਿੰ  ਛੱਡਣ ਕਰਕ ੇਹੋਣ ਵਾਲੇ ਲੱਛਣਾਂ ਤੋਂ 
ਆ ਣਾ ਪਧਆਿ ਭਟ੍ਕਾਉਣ ਦ ੇਤਰੀਪਕਆਂ ਦੀ ਯੋਿਿਾ ਬਣਾਓ, ਭਾਵੇਂ ਇਹ 

ਿੈਰ ਲਈ ਿਾਣਾ ਹੋਵ,ੇ ਤੁਹਾਡੇ ਫੋ਼ਿ 'ਤ ੇਕੋਈ ਗੇਮ ਖੇਡਣਾ ਹੋਵੇ, ਿਾਂ ਪਕਿੇ 
ਦੋਿਤ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰਿਾ ਹੋਵ ੇ

• ਭਰੋਿੇਮਿੰਦ ਦੋਿਤਾਂ,  ਪਰਵਾਰ, ਪਿਹਤ ਿਿੰਭਾਲ  ਰਦਾਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਿਰੋਤਾਂ 
ਪਿਵੇਂ ਪਕ ਕਪਵਟ੍ ਿਾਓ (QuitNow) ਿਾਂ ਟ੍ੌਕ ਟ੍ੌਬੈਕ (Talk 

Tobacco) ਤੋਂ ਿਹਾਇਤਾ ਮਿੰਗੋ 

• ਿੇ ਤੁਿੀਂ ਆ ਣੀ ਵਰਤੋਂ ਿ ਿੰ  ਘਟ੍ਾਉਣ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਿਹ ਾਂ 
ਵੇਪ ਿੰਗ ਿੈਸ਼ਿਾਂ ਿ ਿੰ  ਕੱਟ੍ ਕਰਕ ੇਸੁ਼ਰ  ਕਰੋ ਪਿਿਹ ਾਂ ਿ ਿੰ  ਖਤਮ ਕਰਿਾ ਿਭ ਤੋਂ 
ਔਖਾ ਹੈ (ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਇਹ ਿਾਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ  ਪਹਲਾ ਿੈਸ਼ਿ 

ਹੈ) 

• ਆ ਣੇ ਵੇ  ਿ ਿ ਦ ੇਗਾੜਹੇ ਣ ਅਤੇ ਵੇਪ ਿੰਗ ਿੈਸ਼ਿਾਂ ਦ ੇਪਵਚਕਾਰ ਿਮੇਂ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਵਧਾਓ 

ਸਹਾਇਤਾ  ਰਾ ਤ ਕਰ ੋ

• QuitNow- ਫੋ਼ਿ ਿਾਂ ਵੈੈੱਬਿਾਈਟ੍ ਦੁਆਰਾ ਤਿੰਬਾਕ  ਿਾਂ ਵੇਪ ਿੰਗ ਛੱਡਣ 

ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਮਦਦ। https://quitnow.ca 'ਤ ੇਿਾਓ ਿਾਂ  
1-877-455-2233 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। ਅਿੁਵਾਦ ਿੇਵਾਵਾਂ ਉ ਲਬਧ ਹਿ। 

• ਟ੍ੌਕ ਟ੍ੌਬੈਕੋ (Talk Tobacco) - ਉਿਹ ਾਂ ਫਿਟ੍ ਿੇਸ਼ਿ਼ਿ, ਇਿ ਇਟ੍, ਮੈਟ੍ੀ 
ਅਤੇ ਸ਼ਪਹਰੀ ਇਿੰ ਪਡਿਿਿ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਮੁਫਤ  ਰੋਗਰਾਮ ਿੋ 

ਪਿਗਰਟ੍ਿੋਸ਼ੀ, ਵੇਪ ਿੰਗ ਿਾਂ ਵ ਾਰਕ ਤਿੰਬਾਕ  ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿਾ ਛੱਡਣਾ 
ਚਾਹੁਿੰ ਦੇ ਹਿ। https://smokershelpline.ca/talktobacco 
'ਤੇ ਿਾਓ ਿਾਂ1-833-998-ਟ੍ਾਕ (8255) 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://quitnow.ca/
https://smokershelpline.ca/talktobacco

