
ਛੱੱਡਣ ਬਾਾਰੇੇ ਉਤਸੁੁਕ ਹੋ?ੋ 
ਅਸੀਂਂ ਮਦਦ ਲਈ ਹਾਾਜ਼ਰ ਹਾਂਂ�।

QuitNow ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ, ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਜਾਂਂ� 
ਹੋੋਰ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਜਾਂਂ� ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਛੱੱਡਣ ਜਾਂਂ� 
ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂ ਂ
ਮੁੁਫ਼ਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਅਸੀਂਂ ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ 
ਕੋੋਲੰੰਬੀੀਆ ਦੇੇ ਹਜ਼ਾਾਰਾਂਂ� ਵਸਨੀੀਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ 
ਅਤੇੇ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਤੋਂਂ ਮੁੁਕਤ ਹੋੋਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ।

ਸ਼ੁੁਰੂ ੂਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ?  
ਅਸੀਂਂ ਸਿ�ਰਫ਼ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਇੱੱਕ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ Quit Plan 
ਤਿ�ਆਰ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�।



ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

ਟੈੈਕਸਟ

ਈਮੇੇਲ

ਚੈੈਟ

ਸਿੱ�ੱਧਾਾ ਇੱੱਕ Quit Coach ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋ ੋ
1.877.455.2233

ਆਪਣੇੇ ਫੋ਼ੋਨ ’ਤੇ ੇਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਣਾਾਦਾਾਇਕ ਸੁੁਨੇੇਹੇ ੇਅਤੇ ੇ
ਛੱੱਡਣ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸੁੁਝਾਾਅ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋ

ਈਮੇੇਲ ਰਾਾਹੀਂਂ ਸੁੁਝਾਾਅ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਾਈਨ ਅੱੱਪ 
ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਇਨਬਾਾਕਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੱੱਲਾਾਸ਼ੇੇਰੀੀ ਲਈ ਸਾਾਡੇੇ 
ਨਿ�ਊਜ਼ਲੈਟਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋੋ

100 ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ Quit Coach ਨਾਾਲ 
ਆਨਲਾਾਈਨ ਚੈੈਟ ਕਰੋ ੋਜਾਂਂ� ਸਾਾਡੇੇ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਫੋੋਰਮ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਹੋੋਰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋੋ ਜੋੋ ਛੱੱਡ ਰਹੇ ੇਹਨ।


