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ਹਰ ਕੋਈ ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਵਿਗਰਟ ਪ੍ੀਣ ਵਾਲੇ ਦੀ ਵਿਹਤ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ। ਅਵਕਵਰਆ਼ਿੀਲ 
ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ, ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆ ਂਲਈ ਵੀ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੈ, ਖ਼ਾਿ ਕਰਕੇ ਬੱਵਚਆ ਂਲਈ।  

ਅਕਿਕਿਆਸ਼ੀਲ ਕਿਗਿਟਨੋਸ਼ੀ (ਕਿਗਿਟ ਨਾ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਕਵਅਿਤੀ ਵੱਲੋਂ ਕਿਗਿਟ 
ਦੇ ਧੂੰਏਂ ਕਵੱਚ ਿਾਹ ਲੈਣਾ)    
ਅਵਕਵਰਆ਼ਿੀਲ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਉਹ ਧੂੰਆ ਂਿਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ ਜਾਣਾ ਹੈ ਜੋ 
ਵਿਗਰਟ ਪ੍ੀ ਰਹੇ ਵਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਬਾਹਰ ਕੱਵਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ 
ਉਹ ਧੂੰਆ ਂਜੋ ਬਲਦੀ ਵਿਗਰਟ ਵਵੱਚੋਂ ਤੋਂ ਵਨੱਕਲ ਵਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਅਕਿਕਿਆਸ਼ੀਲ ਕਿਗਿਟਨੋਸ਼ੀ ਤੋਂ ਹੋਣ 
ਵਾਲਾ ਨੁਿਿਾਨ   
ਅਵਕਵਰਆ਼ਿੀਲ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਦਾ ਕੋਈ ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਪ੍ੱਧਰ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਦੂਿਵਰਆ ਂ
ਦ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਵੀ ਉਹੀ ਖ਼ਤਰਨਾਕ 
ਰਿਾਇਣਾ ਂਦਾ ਿਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪ੍ੈਂਦਾ ਹ ੈਜ ੋਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਵਵਅਕਤੀ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਵਿਗਰਟ ਦ ੇਧੂੰਏਂ ਵਵੱਚ 70 ਤੋਂ ਵੱਧ ਰਿਾਇਣ ਹੁੰਦ ੇਹਨ ਜ ੋਕੈਂਿਰ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣਦ ੇਹਨ। 
ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਵਅਕਤੀ ਵਜੰਨ੍ਹਾ ਂਵ਼ਿਆਦਾ ਵਿਗਰਟ ਦ ੇਧੂੰਏਂ ਦ ੇ
ਿੰਪ੍ਰਕ ਵਵੱਚ ਰਵਹੰਦ ੇਹਨ, ਉਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਵਿਹਤ ਲਈ ਓਨਾ ਹੀ ਵ਼ਿਆਦਾ ਼ਿੋਿਮ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ।  ਇਹ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦ ੇਨੇੜਲੇ ਵਵਅਕਤੀਆ ਂਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂ
ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਭਾਵਵਤ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜ ੋਉਿ ਧੂੰਏਂ ਵਵੱਚ ਿਾਹ ਲੈਂਦ ੇਹਨ ਜ ੋਵਿੜਕੀਆ,ਂ ਏਅਰ-
ਕੰਡੀ਼ਿਵਨੰਗ ਵਾਲੇ ਮੋਘਵਰਆ ਂਵਵੱਚੋਂ ਅਤ ੇਦਰਵਾਵ਼ਿਆ ਂਦ ੇਹੇਠਾ ਂਤੋਂ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਅੰਦਾ਼ਿਾ ਲਗਾਇਆ ਵਗਆ ਹ ੈਵਕ ਹਰ 10 ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜ ੋਤੰਬਾਕ ੂ
ਨਾਲ ਿੰਬੰਵਧਤ ਵਬਮਾਰੀ ਕਾਰਨ ਮਰਦ ੇਹਨ, ਉਨ੍ਹਾ ਂਵਪ੍ੱਛੇ ਇੱਕ-ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਨਾ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਵਅਕਤੀ ਦੀ ਵੀ ਮੌਤ ਹੋਵਗੇੀ।   

ਵਿਗਰਟ ਦ ੇਧੂੰਏਂ ਤੋਂ ਵਨੱਕਲੇ ਰਿਾਇਣ ਮਹੀਵਨਆ ਂਤੱਕ ਘਰ ਦੀਆ ਂਿਤਹਾ ਂ'ਤੇ ਰਵਹ 
ਿਕਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਰਵਹੰਦ-ਿੂੰਹਦ ਪ੍ਰਵਦਆ,ਂ ਫਰ਼ਿਾ,ਂ ਫਰਨੀਚਰ ਅਤੇ ਵਿਡੌਵਣਆ ਂ
ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦ ੇਕੱਪ੍ਵੜਆ,ਂ ਵਾਲਾ ਂਅਤੇ ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਵੀ 
ਹ ੋਿਕਦੀ ਹੈ। 

ਅਵਕਵਰਆ਼ਿੀਲ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਬਾਲਗਾ ਂਵਵੱਚ ਫੇਫਵੜਆ ਂਦ ੇਕੈਂਿਰ ਅਤੇ ਕੋਰੋਨਰੀ 
ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ। ਇਿ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦ ੇਕੈਂਿਰ ਅਤ ੇਨੱਕ ਦ ੇ
ਿਾਈਨਿ ਕੈਂਿਰ ਨਾਲ ਵੀ ਜੋਵੜਆ ਵਗਆ ਹੈ। ਇਹ ਬਾਲਕਾ ਂਅਤ ੇਬੱਵਚਆ ਂਲਈ 
ਖ਼ਾਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੈ। ਬੱਚ ੇਤੰਬਾਕ ੂਦ ੇਧੂੰਏਂ ਪ੍੍ਰਤੀ ਵਧੇਰ ੇਿੰਵਦੇਨ਼ਿੀਲ ਹੁੰਦ ੇ
ਹਨ ਵਕਉਂਵਕ ਉਨ੍ਹਾ ਂਦ ੇਫੇਫੜੇ ਅਤੇ ਬਚਾਓ ਪ੍੍ਰਣਾਲੀ (ਇਵਮਊਨ ਵਿਿਟਮ) ਅਜ ੇਵੀ 
ਵਵਕਿਤ ਹ ੋਰਹ ੇਹੁੰਦ ੇਹਨ।   

ਬਾਲ (ਅਣਜੰਮ ੇਬਾਲਾ ਂਿਮੇਤ) ਅਤੇ ਬੱਚ ੇਵਜਹੜੇ ਵਿਗਰਟ ਵਵੱਚੋਂ ਵਨੱਕਲਣ ਵਾਲੇ ਧੂੰਏਂ 
ਦ ੇਿੰਪ੍ਰਕ ਵਵੱਚ ਆਉਂਦ ੇਹਨ ਉਹਨਾ ਂਵਵੱਚ ਕਈ ਵਬਮਾਰੀਆ ਂਦ ੇਵਵਕਾਿ ਦਾ ਼ਿੋਿਮ 
ਵੱਧ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਵਜਿ ਵਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ:  
• ਬ੍ਰੇਨ ਵਟਊਮਰ (ਵਦਮਾਗ ਦਾ ਕੈਂਿਰ)
• ਵਲਮਫੋਮਾ
• ਗੰਭੀਰ ਵਲਮਫੋਿਾਈਵਟਕ ਵਲਊਕੇਮੀਆ
• ਫੇਫਵੜਆ ਂਦਾ ਕੈਂਿਰ (ਬਾਅਦ ਦ ੇਜੀਵਨ ਵਵੱਚ)
• ਿਡਨ ਇਫੰੈਂਟ ਡੈਥ (ਬਾਲ ਦੀ ਅਚਾਨਕ ਮੌਤ) ਵਿੰਡਰੋਮ (SIDS)  
• ਿੰਘ, ਘਰਰ-ਘਰਰ/ਵਿੱਚਵਾ ਿਾਹ ਆਉਣਾ, ਦਮਾ ਅਤੇ ਿਾਹ ਦੀ ਿਮੱਵਿਆ   
• ਫੇਫਵੜਆ ਂਅਤੇ ਵਿਹਤ ਵਵੱਚ ਖ਼ਰਾਬੀ   
• ਦਰਦ ਕਰਦੀ ਕੰਨਾ ਂਦੀ ਲਾਗ   
• ਬ੍ਰੌਨਕਾਈਟਿ, ਿਰਿਰੀ, ਨਮੂਨੀਆ ਅਤ ੇਫੇਫਵੜਆ ਂਜਾ ਂਿਾਹ ਨਾਲੀ ਦੀਆ ਂਹੋਰ 

ਲਾਗਾ ਂ  
• ਅੱਿਾ ਂਅਤੇ ਨੱਕ ਦੀ ਜਲਣ।  
ਘਰ ਵਵੱਚ ਵਜੰਨੇ ਵ਼ਿਆਦਾ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਵਿਗਰਟ ਨਾ  
ਪ੍ੀਣ ਵਾਵਲਆ ਂਲਈ ਤੰਬਾਕ ੂਨਾਲ ਿੰਬੰਵਧਤ ਵਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਓਨਾ ਹੀ  
ਵੱਧ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਕਿਗਿਟ ਕਵੱਚੋਂ ਕਨੱਿਲਣ ਵਾਲੇ ਧੂੰਏਂ ਤੋਂ 
ਦੂਕਿਆ ਂਦੀ ਿੁਿੱਕਿਆ ਿਿਨਾ
• ਤੰਬਾਕ ੂਦ ੇਧੂੰਏਂ ਦ ੇਨੁਕਿਾਨਦੇਹ ਪ੍੍ਰਭਾਵਾ ਂਤੋਂ ਦੂਵਜਆ ਂਦੀ ਿੁਰੱਵਿਆ ਕਰਨ ਲਈ 

ਘਰ ਨੰੂ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ-ਮੁਕਤ ਬਣਾਓ।  
• ਆਪ੍ਣੀ ਕਾਰ ਨੰੂ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ-ਮੁਕਤ ਬਣਾਓ
• ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਬਾਹਰ ਵਿਗਰਟ ਪ੍ੀ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾ ਂਦੂਜ ੇਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਦੂਰ ਚਲੇ ਜਾਓ।  
• ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਛੱਡਣ ਬਾਰ ੇਆਪ੍ਣ ੇਜੀਪ੍ੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਇਹ ਿਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 

ਚੀ਼ਿ ਹ ੈਜ ੋਤੁਿੀਂ ਆਪ੍ਣੀ ਵਿਹਤ, ਅਤ ੇਆਪ੍ਣ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦ ੇਲੋਕਾ ਂਦੀ 
ਵਿਹਤ ਲਈ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ

• ਦੂਵਜਆ ਂਨੰੂ ਬਾਹਰ ਵਿਗਰਟ ਪ੍ੀਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਮਵਹਮਾਨਾ ਂਨੰੂ ਦੱਿ ੋਵਕ ਤੁਹਾਡਾ 
ਘਰ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ-ਮੁਕਤ ਹੈ। 
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ਅਕਿਕਿਆਸ਼ੀਲ ਕਿਗਿਟਨੋਸ਼ੀ ਬਾਿੇ ਆਮ ਧਾਿਨਾਵਾ ਂ  
ਧਾਿਨਾ:
ਦੂਜੇ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਵਿਗਰਟ ਪੀਣ ਨਾਲ ਵਕਿੇ ਨੰੂ ਨੁਕਿਾਨ 
ਨਹੀੀਂ ਹੀੋਿੇਗਾ।
ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਵਾ਼ਿਾ ਬੰਦ ਹੈ, ਧੂੰਆ ਂਘਰ ਦੇ ਹੋਰ ਵਹੱਵਿਆ ਂਵਵੱਚ ਫ਼ੈਲ 
ਿਕਦਾ ਹੈ। ਇਿਦੀ ਰਵਹੰਦ-ਿੂੰਹਦ (ਿਵਾਹ) ਫਰਨੀਚਰ, ਫਰ਼ਿ, ਵਿਡੌਣੇ ਅਤੇ 
ਹੋਰ ਵਿਤੂਆ ਂਨਾਲ ਵਚਪ੍ਕ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੋ ਤਾ ਂ
ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆ ਂਅਤੇ ਹੋਰਨਾ ਂਵਵਚਕਾਰ ਕੋਈ ਵੀ ਿੁਰੱਵਿਅਤ 
ਦੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ।  

ਧਾਿਨਾ:
ਵਿੜਕੀ ਿੋਲ੍ਹਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੀੈ ਵਕ ਵਿਗਰਟ ਦਾ ਧੂੰਆ ਂਘਰ 
ਵਿੱਚੋਂ ਬਾਹੀਰ ਚਲਾ ਜਾਿੇਗਾ।
ਭਾਵੇਂ ਤੁਿੀਂ ਿੁੱਲ੍ਹੀ ਵਿੜਕੀ ਦੇ ਕੋਲ ਵਿਗਰਟ ਪ੍ੀਂਦੇ ਹੋ, ਵਫਰ ਵੀ ਕੁੱਝ ਧੂੰਆ ਂਘਰ 
ਦੇ ਦੂਜੇ ਵਹੱਵਿਆ ਂਵਵੱਚ ਫ਼ੈਲ ਜਾਵਗੇਾ।   

ਧਾਿਨਾ:
ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਿੀ ਘਰ ਨਾ ਹੀੋਿੇ ਤਾ ਂਉਦੋਂ ਵਿਗਰਟ ਪੀਣਾ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ 
ਨੁਕਿਾਨ ਨਹੀੀਂ ਪਹੀੁੰਚਾ ਿਕਦਾ ਹੀੈ।
ਵਿਗਰਟ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਵਿਗਰਟ ਦਾ ਧੂੰਆ ਂਘਰ ਵਵੱਚ ਲੰਮਾ 
ਿਮਾ ਂਮੌ਼ਿੂਦ ਰਵਹੰਦਾ ਹੈ। ਧੂੰਏਂ ਦੀ ਗੰਦਗੀ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਬੰਦ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਹਫ਼ਵਤਆ ਂਤੱਕ ਅਤੇ ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਵਕ ਮਹੀਵਨਆ ਂਤੱਕ ਵੀ ਘਰ ਵਵੱਚ ਰਵਹ 
ਿਕਦੀ ਹੈ।   

ਧਾਿਨਾ:
ਦਰਿਾਜ਼ੇ ਦੇ ਵਬਲਕੁਲ ਬਾਹੀਰ ਵਿਗਰਟ ਪੀਣ ਨਾਲ ਦੂਵਜਆ ਂ
ਨੰੂ ਵਿਗਰਟ ਦੇ ਧੂੰਏਂ ਵਿੱਚ ਿਾਹੀ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਚਾਇਆ ਜਾਿੇਗਾ।
ਧੂੰਆ ਂਅਜੇ ਵੀ ਅੰਦਰ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਿੁੱਲ੍ਹੇ ਦਰਵਾਵ਼ਿਆ ਂਜਾ ਂਵਿੜਕੀਆ ਂਤੋਂ 
ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਚਾਰ ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ 'ਤੇ ਜਾਓ ਤਾ ਂਜੋ ਧੂੰਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਵਵੱਚ ਨਾ 
ਵੜ ਿਕੇ। ਧੂੰਏਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਰੱਿਣ ਲਈ ਦਰਵਾ਼ਿੇ ਅਤੇ ਵਿੜਕੀਆ ਂਬੰਦ ਕਰੋ।  
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