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ਵਵ਼ਿਵ ਵਿਹਤ ਿਗੰਠਨ (World Health Organisation) ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਨੰੂ ‘ਵਵਕਵਿਤ ਿਿੰਾਰ ਵਵਚੱ 
ਰਕੋਥਾਮਯਗੋ ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ ਿਭ ਤੋਂ ਵੱਡਾ ਕਾਰਨ ਦੱਿਦਾ ਹੈ।’ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਆਿਟ੍ਰਰੇਲੀਆ ਵਵਚੱ ਰਕੋਥਾਮਯਗੋ ਮਤੌਾ ਂ
ਅਤਰੇ ਬੀਮਾਰੀਆ ਂਦਾ ਇੱਕ ਪ੍੍ਰਮੁਖੱ ਕਾਰਨ ਹ।ੈ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਕਾਰਨ ਆਿਟ੍ਰਰੇਲੀਆ ਵਵਚੱ ਹਰ ਿਾਲ 20,500 ਤੋਂ ਵਧੱ 
ਮਤੌਾ ਂਹੁਦੰੀਆ ਂਹਨ। ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਕਰਨ ਵਾਲਰੇ ਹਰ ਦ ੋਵਵਅਕਤੀਆ ਂਵਵਚੱੋਂ ਇਕੱ ਦੀ ਮਤੌ ਵਿਗਰਟਨੋ਼ਿੀ ਕਾਰਨ ਹੁਦੰੀ 
ਹ,ੈ ਅਤਰੇ ਇਨ੍ਹਾ ਂਵਵਚੱੋਂ ਬਹਤੁ ਿਾਰੀਆ ਂਮੌਤਾ ਂਅੱਧਖੜ ਉਮਰ ਵਵਚੱ ਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ।
ਤਬੰਾਕ ੂਦ ੇਧੂਏੰਂ ਵਿਚੱ 7000 ਤੋਂ ਿਧੱ ਰਸਾਇਣ ਹੁਦੰ ੇਹਨ, ਵਿਨ੍ਹਾਾਂ ਵਿਚੱੋਂ 70 ਤੋਂ ਿਧੱ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦ ੇਹਨ। ਤਬੰਾਕ ੂਦ ੇਧੂਏੰਂ ਵਿਚਲੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਰਸਾਇਣ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ 
ਨੰੂ ਗਭੰੀਰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਚੰਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਵਸਗਰਟ ਦ ੇਧੂਏੰਂ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹਣੋ ਲਈ ਤਹੁਾਨੰੂ ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਦ ੇਹਣੋ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਦਵੂਿਆਾਂ ਦਆੁਰਾ ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕੀਤੇ 
ਿਾਣ ਕਾਰਨ ਪਦੈਾ ਹਏੋ ਧੂਏੰਂ ਰਾਹੀਂ ਤਬੰਾਕ ੂਦ ੇਧੂਏੰਂ ਵਿਚੱ ਪਾਏ ਿਾਣ ਿਾਲੇ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਰਸਾਇਣਾਾਂ ਦ ੇਸਪੰਰਕ ਵਿਚੱ ਆਉਣ ਨਾਲ ਗਭੰੀਰ ਵਸਹਤ ਸਮਵੱਸਆਿਾਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਾਂ 
ਹਨ। ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਅਤ ੇਦਵੂਿਆਾਂ ਦਆੁਰਾ ਵਸਗਰਟ ਪੀਣ ਦ ੇਕਾਰਨ ਪਦੈਾ ਹਏੋ ਧੂਏੰਂ ਦੇ ਸਪੰਰਕ ਵਿਚੱ ਆਉਣ ਦਾ ਕੋਈ ਸਰੁਵੱਿਅਤ ਪੱਧਰ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ 

ਫੇਫਸਿਆ ਂਦਾ ਕੈੈਂਿਰ   
ਕਈੁਨਜ਼ਲੈਂਡ ਵਿਚੱ ਮਰਦਾਾਂ ਅਤ ੇਔਰਤਾਾਂ ਦਿੋਾਾਂ ਲਈ ਕੈਂਸਰ ਦੀ ਮਤੌ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ 
ਆਮ ਕਾਰਨ ਫੇਫਵੜਆਾਂ ਦਾ ਕੈਂਸਰ ਹ।ੈ ਫੇਫਵੜਆਾਂ ਦ ੇਕੈਂਸਰ ਦ ੇਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਾਮਲੇ 
ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਦ ੇਕਾਰਨ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। 

ਮੂਹੰ ਅਤ ੇਗਲੇ ਦਾ ਕੈੈਂਿਰ    
ਸਾਹ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨਾਲ ਿੜੇੁ ਸਾਰ ੇਅਗੰ ਤੰਬਾਕ ੂਦ ੇਧੂਏੰਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। 
ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਮੂਹੰ ਦ ੇਕੈਂਸਰ ਦਾ ਇਕੱ ਿਡੱਾ ਕਾਰਨ ਹ ੈਵਿਸ ਵਿਚੱ ਗਲੱ੍ਹ, ਮਸੜੇੂ, 
ਿੀਭ, ਬੁਲੱ੍ਹ ਅਤ ੇਿੀਭ ਦੇ ਹਠੇਾਾਂ ਅਤ ੇਮੂਹੰ ਦੀ ਪਰਤ ਦ ੇਵਟਊਮਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਹਰੋ ਕੈੈਂਿਰ
ਿਿੋ ਇਹ ਿੀ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹ ੈਵਕ ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕੋਲਨ, ਪਟੇ, ਪਨੈਕ੍ੀਅਸ 
(ਪਾਚਨ-ਗ੍ਰਥੰੀ), ਗਰੁਦ,ੇ ਸਰਿਾਈਕਲ, ਮਰਦਾਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਿਨਨ ਅਗੰ, ਬਲੈਡਰ ਅਤੇ 
ਵਲਊਕੇਮੀਆ ਸਮਤੇ ਕਈ ਹਰੋ ਕੈਂਸਰਾਾਂ ਵਿਚੱ ਯਗੋਦਾਨ ਪਾਉਂਦੀ ਹ।ੈ 

ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼਼ੀ ਕੈਰਨ ਦੇ ਹਰੋ ਸਿਹਤ 
ਪ੍੍ਰਭਾਵ
ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਾਰਡੀਓਿਸੈਕਲੁਰ (ਵਦਲ ਦੀ) ਵਬਮਾਰੀ, ਪਰੁਾਣੀ ਰਕੁਾਿਟੀ ਸਾਹ ਦੀ 
ਵਬਮਾਰੀ, ਐਮਫੀਸੀਮਾ (ਸਾਹ ਫੁਲੱਣ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ) ਅਤੇ ਬ੍ਰਨੌਕਾਈਟਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਿੀ 
ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ 
ਸਿਗਰਟ ਪੀਣ ਨਾਲ ਇਹ ਵੀ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ:ੈ 
• ਚਮੜੀ 'ਤ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਬਢੁਾਪਾ ਆਉਣਾ 
• ਪੀਰੀਓਡੌਂਟਲ (ਦਦੰਾਾਂ,ਮਸਵੂੜਆਾਂ ਅਤ ੇਨੇੜੇ ਦੀਆਾਂ ਹਡੱੀਆਾਂ ਦੀ ਲਾਗ ਅਤ ੇਸਿੋ 

ਦੀ) ਵਬਮਾਰੀ, ਦਦੰਾਾਂ ਦਾ ਪੀਲਾ ਹਣੋਾ, ਗਲਨਾ-ਸੜਨਾ ਅਤ ੇਮਸਵੂੜਆਾਂ ਵਿਚੱ ਖ਼ਨੂ 
ਦਾ ਪ੍ਰਿਾਹ ਘਟੱਣਾ  

• ਮਤੋੀਆ ਵਬੰਦ ਅਤ ੇਮਕੈਲੂਰ ਡੀਿਨਰਸੇ਼ਨ (ਅਨੰ੍ਹੇ ਪਣ ਦਾ ਇਕੱ ਆਮ ਕਾਰਨ)  
• ਖ਼ਰਾਬ ਖ਼ਨੂ ਸਚੰਾਰ, ਿੋ ਗੈਂਗਰੀਨ ਅਤ ੇਅਗੰ ਕਟੱਣ ਦ ੇਜੋ਼ਿਮ ਨੰੂ ਿਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਔਰਤਾ ਂਲਈ ਖ਼ਾਿ ਤਰੌ 'ਤ ੇਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਦ ੇਬਹੁਤ ਿਾਰ ੇਮਾੜ ੇਪ੍ਰਭਾਵ ਹਨ। 
ਇਨ੍ਹਾ ਂਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
• ਮਾਹਿਾਰੀ ਦੀਆਾਂ ਸਮਵੱਸਆਿਾਾਂ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਮਾਹਿਾਰੀ ਸਮੇਂ ਗਭੰੀਰ ਦਰਦ ਅਤੇ 

ਮਾਹਿਾਰੀ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਤਣਾਅ
• ਿਨਮ ਸਮੇਂ ਘਟੱ ਿਜ਼ਨ ਿਾਲੇ ਬਚੱ ੇਨੰੂ ਿਨਮ ਦੇਣ ਦਾ ਿਧੱ ਜ਼ਿੋਮ। 
• ਗਰਭਪਾਤ, ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਿਣਪੇਾ ਪੀੜਾਾਂ ਸ਼ਰੁ ੂਹਣੋ ਅਤ ੇਿਨਮ ਸਬੰਧੰੀ 

ਪਚੇੀਦਗੀਆਾਂ ਿਧੱਣ ਦਾ ਜੋ਼ਿਮ 
• ਅਣਿਮੰ ੇਬਚੱ ੇਨੰੂ ਵਸਗਰਟ ਵਿਚੱ ਪਾਏ ਿਾਣ ਿਾਲੇ ਜ਼ਵਹਰੀਲੇ ਰਸਾਇਣਾਾਂ ਦੇ 

ਸਪੰਰਕ ਵਿਚੱ ਆਉਣ ਨਾਲ ਬਚੱ ੇਦੇ ਸਡਨ ਇਫੰੈਂਟ ਡੈਥ (ਬਾਲ ਦੀ ਅਚਾਨਕ 
ਮਤੌ) ਵਸੰਡਰਮੋ (SIDS) ਤੋਂ ਮਰਨ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਿਧ ਿਾਾਂਦਾ ਹ।ੈ

• ਿਧਰੇ ੇਗਭੰੀਰ ਲਛੱਣਾਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਮੇਨੋਪਜੌ਼ (ਮਾਹਿਾਰੀ ਆਉਣਾ ਬਦੰ ਹੋਣਾ)
• ਓਸਟੀਓਪਰਰੋਰੋਵਸਸ (ਹਡੱੀਆਾਂ ਦਾ ਕੈਂਸਰ) 

ਮਰਦਾ ਂਲਈ, ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਦ ੇਮਾੜ ੇਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
• ਪਰੁਸ਼ਾਾਂ ਵਿਚੱ ਸੁ਼ਕਰਾਣਆੂਾਂ ਦੀ ਅਸਧਾਰਨਤਾ ਅਤ ੇਘਟੱ ਸੁ਼ਕ੍ਾਣਆੂਾਂ ਦੀ ਵਗਣਤੀ 

ਹਣੋ ਦੀ ਿੱਧਦੀ ਸਭੰਾਿਨਾ
• ਮਰਦਾਾਂ ਦ ੇਿਣਨ ਅੰਗ ਵਿਚੱ ਖ਼ਨੂ ਦੀਆਾਂ ਨਾੜੀਆਾਂ ਦਾ ਤਗੰ ਹੋਣਾ ਨਪੁਸੰਕਤਾ ਦਾ 

ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹ।ੈ 
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ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼਼ੀ ਛਡੱਣ ਦੇ ਫ਼ਾਇਦੇ 
ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛਡੱਣ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੰੂ ਕੈਂਸਰ ਹਣੋ ਦਾ ਜ਼ਿੋਮ ਬਹਤੁ ਘਟੱ ਹ ੋਿਾਿਗੇਾ, 
ਭਾਿੇਂ ਤਸੁੀਂ ਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਦ ੇਹ।ੋ ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛਡੱਣ ਦ ੇ72 
ਘਵੰਟਆਾਂ ਦ ੇਅਦੰਰ, ਤਹੁਾਡੀ ਵਸਹਤ ਲਈ ਲਾਭ ਅਤ ੇਸਧੁਾਰ ਪਵਹਲਾਾਂ ਹੀ ਸ਼ਰੁ ੂਹ ੋ
ਗਏ ਹਨ। 10 ਤੋਂ 15 ਸਾਲਾਾਂ ਬਾਅਦ, ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨਾਲ ਸਬੰਵੰਧਤ ਕਾਰਨਾਾਂ 
ਤੋਂ ਤਹੁਾਡੀ ਮਤੌ ਹਣੋ ਦਾ ਜ਼ਿੋਮ ਵਕਸ ੇਅਵਿਹ ੇਵਿਅਕਤੀ ਦ ੇਬਰਾਬਰ ਹੀ ਹਿੋਗੇਾ 
ਵਿਸਨੇ ਕਦ ੇਿੀ ਵਸਗਰਟ ਨਹੀਂ ਪੀਤੀ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਬਾਰ ੇਵਬਹਤਰ ਮਵਹਸਸੂ 
ਕਰਗੋ ੇਅਤ ੇਆਪਣ ੇਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦ ੇਪਵਰਿਾਰ ਅਤ ੇਦਸੋਤਾਾਂ ਦੀ ਵਸਹਤ ਵਿਚੱ 
ਸਧੁਾਰ ਕਰਗੋ।ੇ 

ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼਼ੀ ਛੱਡਣ ਦਾ ਫ਼ੈਿਲਾ ਕੈਰੋ 
ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦਾ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਕਦੇ ਿੀ ਦੇਰ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।  
ਪਵਹਲਾ ਕਦਮ ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦਾ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਇੱਕ ਿਾਰ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦਾ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਵਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠਾਾਂ ਵਦੱਤੇ ਸੁਝਾਿਾਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਯਾਦ ਰੱਿੋ, ਕੁੱਝ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ, ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣਾ ਿਾਰ-
ਿਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਅਵਭਆਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਸਲਾਹ ਇਹ ਹੈ ਵਕ 
ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਰਹੋ। ਿਾਰ-ਿਾਰ ਕੋਵਸ਼ਸ ਕਰਦੇ ਰਵਹਣਾ ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ 
ਿਾਵਲਆਾਂ ਦੀ ਇਹ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਅਗਲੀ 
ਿਾਰ ਿਦੋਂ ਉਨ੍ਹਾਾਂ ਨੰੂ ਵਸਗਰਟ ਪੀਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛਡੱਣ ਦੀ ਸਮਤੀ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰ ੋ ਤਾਾਂ ਿ ੋਤਸੁੀਂ ਇਕੱ ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਰਵਹਤ ਵਿਅਕਤੀ ਬਣਨ ਲਈ 
ਮਾਨਵਸਕ ਤਰੌ 'ਤ ੇਵਤਆਰ ਹ ੋਸਕੋ। ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛਡੱਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਦ ੇਕੁਝੱ ਹਫ਼ਵਤਆਾਂ ਦਰੌਾਨ ਆਪਣੇ ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਦੇ 
ਵਿਿਹਾਰ ਨੰੂ ਵਰਕਾਰਡ ਕਰ ੋਤਾਾਂ ਿ ੋਤਹੁਾਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਸਮਝ ਹਿੋ ੇਵਕ ਤਸੁੀਂ ਵਕੰਨੀਆਾਂ ਵਸਗਰਟਾਾਂ ਪੀਂਦ ੇਹ ੋਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀਆਾਂ 
ਆਦਤਾਾਂ ਅਤ ੇਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲਾਲਸਾ ਪੈਂਦਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਕਾਰਕ ਕੀ ਹਨ।

ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛਡੱਣ ਦ ੇਆਪਣ ੇਕਾਰਨ ਵਲਿ।ੋ ਇਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਬਟਏੂ ਵਿਚੱ ਰੱਿੋ ਅਤ ੇਿਦੋਂ ਤਹੁਾਨੰੂ 
ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਦੀ ਤੀਬਰ ਲਾਲਸਾ ਹਿੋ ੇਤਾਾਂ ਇਨ੍ਹਾਾਂ ਨੰੂ ਿਿੇ।ੋ

ਰੁਝੱ ੇਰਹ।ੋ ਿਦੋਂ ਮਨ ਵਿਚੱ ਕੋਈ ਲਾਲਸਾ ਆਿ ੇਤਾਾਂ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨੰੂ ਕੰਮ ਵਿਚੱ ਲਗਾ ਲਿ।ੋ

ਹਰਕੇ ਉਿ ਚੀਜ਼ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਓ ਿ ੋਤਹੁਾਨੰੂ ਵਸਗਰਟ ਪੀਣ ਦੀ ਇਛੱਾ ਪਦੈਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਘਰ ਵਿਚੱੋਂ 
ਵਸਗਰਟ, ਲਾਈਟਰ ਅਤ ੇਸਿਾਹ ਿਾਲੀ ਟ੍ਰਅੇ ਨੰੂ ਸੁਟੱ ਵਦਓ।

ਭਰਪਰੂ ਿਸਹਯਗੋ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਦਸੋਤਾਾਂ ਅਤ ੇਪਵਰਿਾਰ ਨੰੂ ਤਹੁਾਡਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਅਤ ੇਤਹੁਾਨੰੂ ਆਪਣੇ 
ਫ਼ੈਸਲੇ 'ਤ ੇਕਾਇਮ ਰਿੱਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਿ ੇਤਸੁੀਂ ਵਸਗਰਟ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਹਰੋ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਰਵਹਦੰ ੇਹ ੋਿਾਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ 
ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਿੀ ਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛਡੱਣ ਲਈ ਕਹ।ੋ 

ਿਹਾਇਤਾ ਲਵੋ। ਤਹੁਾਨੰੂ ਇਹ ਇਕਲੇੱ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ 
• Quitline (ਕਇੁਟਲਾਈਨ) ਨੰੂ 13 Quit (13 78 48) ਸਿਰੇੇ 7 ਿਿ ੇ- ਰਾਤ 10 ਿਿ ੇਤਕੱ, ਹਫ਼ਤ ੇਦ ੇ7 ਵਦਨ 

ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛਡੱਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਿਾਾਂ quitnow.org.au 'ਤ ੇਿਾਓ। 
Quitline (ਕਇੁਟਲਾਈਨ) ਮਫ਼ੁਤ ਿਾਣਕਾਰੀ, ਵਿਹਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ  

• ਸਕਿ ੇਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ਵੇਰ ਨਾਲ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛਡੱਣ ਬਾਰ ੇਚਰਚਾ ਕਰ ੋਅਤ ੇਵਮਲ ਕੇ ਆਪਣੀ ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ 
ਦੀ ਰਣਨੀਤੀ ਦੀ ਯਿੋਨਾ ਬਣਾਓ। 

• ਤਹੁਾਡੀ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛਡੱਣ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਸਵਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦੱਦ ਕਰਨ ਲਈ ਫਾਰਮਾਕੋਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ 
ਬਾਰ ੇਵਨਕੋਟੀਨ ਵਰਪਲੇਸਮੈਂਟ ਥਰੈਪੇੀ (NET), ਬਪੁ੍ਰਪੋੀਅਨ ਐੱਚਸੀਐੱਲ ਿਾਾਂ ਿਰੇੈਵਨਕਲਾਈਨ ਿਰਗੀਆਾਂ ਥੈਰੇਪੀਆਾਂ 
ਕਰਨ 'ਤ ੇਵਿਚਾਰ ਕਰ।ੋ 
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ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼਼ੀ ਛਡੱਣ ਲਈ ਿਝੁਾਅ 

http://cancerqld.org.au/lifestyle6
http://quitnow.org.au

