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ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣ ਦਾਾ ਫੈ਼ੈਸਲਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਈ! ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ 
ਨੰੂੰ�  ਛੱੱਡਣਾਾ ਸ਼ਾਾਇਦ ਆਸਾਾਨ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਪਰ ਵਧੀੀਆ ਸਰੋੋਤ, ਸੁੁਝਾਾਅ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਦਾਾ ਨੈੱੱ� ਟਵਰਕ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਫਲਤਾਾ ਵੱੱਲ ਸਮਝਦਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਇਹ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ:
• ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣ ਦੇੇ ਲਾਾਭ

• ਇਹ ਸਮਝਣਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿ�ਗਰਟ ਕਿ�ਉਂ ਪੀਂਂਦੇੇ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪ ਕਿ�ਉਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ

• ਤਲਬ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਨਜਿੱ�ੱਠਣਾਾ ਹੈੈ

• ਇਹ ਹਿ�ਸਾਾਬ ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੰ�ੰਨੇ ਪੈੈਸੇੇ ਬਚਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ

• ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦਾਾ ਨੈੱੱ� ਟਵਰਕ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ

• ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਦਵਾਾਈਆਂਂ

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨੰੂੰ�  ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਛੱੱਡਣ 

ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ?
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BC ਦਾਾ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਜੋ ੋਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ, 
ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਅਤੇੇ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਦੀੀ ਹੋੋਰ ਵਰਤੋਂਂ 
ਨੂੰੰ�  ਛੱੱਡਣ ਜਾਂਂ� ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

QuitNow ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਫਲ ਹੋੋਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਕੋੋਲੰੰਬੀੀਆ ਦੇੇ ਵਸਨੀੀਕਾਂਂ� 
ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ ਹਨ ਅਤੇੇ 10 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਸ 
ਤੋਂਂ ਵੱੱਡੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਸਾਾਡਾਾ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਜਾਂਂ� 
ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਣਾਾਵਾਂਂ� 
ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ, ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਤਾਾਕਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੇ ੇਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇੇ 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ 
ਬਾਾਰੇੇ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਸਿ�ਗਰਟ ਪੀੀਣ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪ ਕਰਨ ਲਈ ਉਕਸਾਾ 
ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਇੱੱਕ Quit Plan ਬਣਾਾਓ

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ Quit Plan ਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ 
ਪ੍ਰੋੋ�ਫ਼ਾਾਈਲ ਹੈੈ ਜੋੋ ਸਰੋੋਤ ਲੱੱਭਣ, ਆਪਣੀੀ 
ਪ੍ਰਰਗਤੀੀ ’ਤੇੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱੱਖਣ ਅਤੇੇ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ 
ਉਪਲਬਧੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ quitnow.ca/join 
'ਤੇੇ ਜਾਾਓ!

ਛੱੱਡਣ ਬਾਾਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਲਈ, ਇੱੱਕ Quit Coach ਨੰੂੰ�  

1.877.455.2233 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� 
quitnow.ca/chat 'ਤੇ ੇਲਾਾਈਵ ਚੈੈਟ ਕਰੋੋ

ਟੈੈਕਸਟ ਸੰੰਦੇੇਸ਼ ਜਾਂਂ� ਈਮੇੇਲ ਦੁੁਆਰਾਾ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਾਾਡੇੇ ਟੈੈਕਸਟ ਅਤੇੇ 

ਈਮੇੇਲ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸੁੁਝਾਾਅ (Text and Email 
Tips) ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਲਈ ਰਜਿ�ਸਟਰ ਕਰੋੋ। 

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ, ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਅਤੇੇ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਣਾਾਦਾਾਇਕ 

ਸੰੰਦੇੇਸ਼ ਮਿ�ਲਣਗੇੇ: 
quitnow.ca/find-support/tips-

program-subscribe 

ਸਾਾਡੀੀ ਔਨਲਾਾਈਨ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ 
ਕਰਨ ਲਈ, quitnow.ca/forum 

'ਤੇ ੇਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਫੋੋਰਮ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ।
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ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਦੇੇਰ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ! ਜਿ�ਸ ਪਲ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਦੇੇ ਹੋੋ, ਉਸੇੇ ਪਲ ਤੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਹੋੋਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋ 
ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ। ਦੇੇਖੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਫਾਾਇਦਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:

ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣ ਦੇੇ ਲਾਾਭ

8 ਘੰੰਟਿ�ਆਂ ਂਦੇੇ ਅੰੰਦਰ:
• �ਆਕਸੀੀਜਨ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਮੁੁੜ ਸਾਾਧਾਾਰਨ ਹੋੋ 

ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ
• �ਕਾਾਰਬਨ ਮੋੋਨੋੋਆਕਸਾਾਈਡ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਘਟ 

ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ

48 ਘੰੰਟਿ�ਆਂ ਂਦੇੇ ਅੰੰਦਰ:
• �ਦਿ�ਲ ਦਾਾ ਦੌੌਰਾਾ ਪੈੈਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਘਟਣੀੀ 

ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ
• �ਸੁੁਆਦ ਅਤੇੇ ਸੁੰੰ�ਘਣ ਦੀੀ ਸਮਰੱੱਥਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਸੁੁਧਾਾਰ ਹੋੋਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ

72 ਘੰੰਟਿ�ਆਂ ਂਦੇੇ ਅੰੰਦਰ:
• �ਸਾਾਹ ਲੈੈਣਾਾ ਆਸਾਾਨ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ ਕਿ�ਉਂਕਿ� 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸਾਾਹ ਦੀੀਆਂਂ ਨਲੀੀਆਂਂ ਆਰਾਾਮ 
ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ

• �ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਮਰੱੱਥਾਾ ਵਧਣੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋ 
ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ

2 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂ ਂਤੋਂਂ 3 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਂਦੇੇ 
ਅੰੰਦਰ:
• �ਖੂੂਨ ਦਾਾ ਸੰੰਚਾਾਰ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ 

ਕਸਰਤ ਕਰਨਾਾ ਆਸਾਾਨ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ
• �ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਮਰੱੱਥਾਾ 30% ਤੱੱਕ ਵਧ 

ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ

6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਂਦੇੇ ਅੰੰਦਰ:
• �ਖੰੰਘ, ਸਾਾਈਨਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਮ ਹੋੋਣਾਾ, 

ਥਕਾਾਵਟ, ਸਾਾਹ ਚੜ੍ਹਹਨਾਾ ਅਤੇੇ ਜ਼ੁੁਕਾਾਮ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਕਮੀੀ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ

1 ਸਾਾਲ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ:
• �ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਕਾਾਰਨ ਦਿ�ਲ ਦਾਾ ਦੌੌਰਾਾ ਪੈੈਣ 

ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ 50% ਘੱੱਟ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ

10 ਸਾਾਲਾਂਂ� ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ:
• �ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਕਂੈਂਸਰ ਕਾਾਰਨ ਮੌੌਤ ਹੋੋਣ ਦਾਾ 

ਜੋੋਖਮ ਅੱੱਧਾਾ ਰਹਿ� ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ

15 ਸਾਾਲਾਂਂ� ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ:
• �ਦਿ�ਲ ਦਾਾ ਦੌੌਰਾਾ ਪੈੈਣ ਕਾਾਰਨ ਮੌੌਤ ਹੋੋਣ 

ਦਾਾ ਜੋੋਖਮ ਉਸ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਸਮਾਾਨ ਹੋੋ 
ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਨੇੇ ਕਦੇ ੇਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ 
ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤੀੀ
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ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਵੇੇਲੇੇ ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ 
ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ’ਤੇੇ ਖਰਚ ਕੀੀਤੇੇ 
ਪੈੈਸਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਕੀੀ ਖਰੀੀਦ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿ�ਗਰਟਾਂਂ� ਜਾਂਂ� 
ਈ-ਸਿ�ਗਰਟਾਂਂ� ’ਤੇੇ ਕਿੰ�ੰਨਾਾ ਪੈੈਸਾਾ ਖਰਚ ਕਰਦੇੇ 
ਹੋੋ? ਅਗਲੇੇ ਪੰੰਨੇ ’ਤੇੇ ਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਚਾਾਰਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ 
ਕਰਕੇੇ ਇਹ ਹਿ�ਸਾਾਬ ਲਗਾਾਓ ਕਿ� ਜੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ 
ਅਗਲੇੇ 10 ਸਾਾਲਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਇਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨਾਾ 
ਖਰੀੀਦੋੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਖਰੀੀਦ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ।

ਦੂੂਜੇੇ ਕਾਾਲਮ ਵਿੱ�ੱਚ, ਉਹ ਰਕਮ ਦਰਜ ਕਰਕੇੇ 
ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ/ਈ-
ਸਿ�ਗਰਟਾਂਂ� ’ਤੇੇ ਖਰਚ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਅਤੇੇ ਫੇੇਰ 

ਗਣਨਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇਹ ਕੁੱੱ�ਲ 
ਕਿੰ�ੰਨੀੀ ਰਕਮ ਬਣਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਦਦ ਲਈ 
quitnow.ca/cost 'ਤੇੇ ਸਾਾਡਾਾ ਲਾਾਗਤ 
ਕੈੈਲਕੂੂਲੇਟਰ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ।

ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਸਿ�ਗਰਟਾਂਂ� 
ਦਾਾ 1 ਪੈੈਕਟ ਪੀਂਂਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਹਰ ਪੈੈਕਟ $15 
ਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ $15 
ਬਚਾਾਓਗੇ,ੇ 1 ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ $105 ($15 x 
7) ਬਚਾਾਓਗੇੇ ਅਤੇੇ 1 ਮਹੀੀਨੇੇ (4 ਹਫ਼ਤੇੇ) ਵਿੱ�ੱਚ 
$420 ($105 x 4 ਹਫ਼ਤੇ)ੇ ਬਚਾਾਓਗੇੇ।
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ਸਮਾਂਂ� $ ਖਰਚ ਕੀੀਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਖਰੀੀਦ ਸਕਦੇੇ ਸੀੀ?

1 ਦਿ�ਨ

1 ਹਫ਼ਤਾਾ

2 ਹਫ਼ਤੇੇ

1 ਮਹੀੀਨਾਾ

6 ਮਹੀੀਨੇੇ

1 ਸਾਾਲ

2 ਸਾਾਲ

5 ਸਾਾਲ

10 ਸਾਾਲ
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ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਕਰਨੀੀ: ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ 

ਲਈ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ

ਆਪਣੀੀ ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣਾਾ: ਟੈੈਲੀੀ ਸ਼ੀੀਟ 
(Tally Sheet) ਬਾਾਰੇੇ

ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਹਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣਾਾ, ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਵਰਤੋਂ ਂਦਾਾ ਟ੍ਰੈੈ�ਕ 
ਰੱੱਖਣਾਾ ਇੱੱਕ ਸ਼ਾਾਨਦਾਾਰ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਦੋਂ,ਂ ਕਿੱ�ੱਥੇ,ੇ ਕਿ�ਉਂ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸਿ�ਗਰਟ 
ਪੀਂਂਦੇੇ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਇਹ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਕਰਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਹਾਾਰ ਦੇ ੇਪੈੈਟਰਨ ਨਜ਼ਰ 
ਆਉਣ ਲੱੱਗਣਗੇੇ। ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਪੈੈਟਰਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਮਝ ਲੱੱਗਦਿ�ਆਂਂ ਸਾਾਰ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ-ਇੱੱਕ 
ਕਰਕੇੇ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਪੈੈਟਰਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਬਦਲਣ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ।

ਹਰ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿ�ਗਰਟ ਪੀਂਂਦੇ ੇਜਾਂਂ� ਵੇੇਪ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਇਸ ਦੇ ੇਵੇੇਰਵੇ ੇਲਿ�ਖੋੋ। ਦਿ�ਨ ਦੇੇ ਅੰੰਤ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੀੀ ਟੈੈਲੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਦਾਾ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰੋੋ। ਤਿੰ�ੰਨ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਰੰੰਗਾਂਂ� ਦੇੇ ਹਾਾਈਲਾਾਈਟਰ ਲਓ 
ਅਤੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਤਿੰ�ੰਨ ਸਮਾਂਂ�-ਅੰੰਤਰਾਾਲਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਂਹਰ ਇੱੱਕ ਨੰੂੰ�  ਵੱੱਖਰੇੇ ਰੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕੋੋਡ ਕਰੋ:ੋ

• �ਸਿ�ਗਰਟਾਂਂ� ਪੀੀਣ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪ ਕਰਨ ਦੇ ੇਸੈੈਸ਼ਨਾਂਂ� ਵਿ�ਚਕਾਾਰ 1⁄2 ਘੰੰਟੇ ੇਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਸਮਾਂਂ�

• �ਸਿ�ਗਰਟਾਂਂ� ਪੀੀਣ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪ ਕਰਨ ਦੇ ੇਸੈੈਸ਼ਨਾਂਂ� ਵਿ�ਚਕਾਾਰ 1⁄2 ਤੋਂ ਂ1 ਘੰੰਟਾਾ

• �ਸਿ�ਗਰਟਾਂਂ� ਪੀੀਣ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪ ਕਰਨ ਦੇ ੇਸੈੈਸ਼ਨਾਂਂ� ਵਿ�ਚਕਾਾਰ 1 ਘੰੰਟੇ ੇਤੋਂ ਂਵੱੱਧ ਸਮਾਂਂ�
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ਸਮਾਂਂ� ਅਤੇੇ 
ਮਿ�ਤੀੀ

ਸਿ�ਗਰਟ/
ਵੇੇਪ ਸੈੈਸ਼ਨ  

#

1–3 ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ 
ਤਲਬ ਦਾਾ 
ਪੱੱਧਰ

ਮਿ�ਜ਼ਾਾਜ
(ਭਾਾਵ: 

ਉਦਾਾਸ, ਖੁੁਸ਼)

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ
(ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸਦੇ ੇਨਾਾਲ ਹੋੋ)

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ? ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਅਤੇੇ ਸਭ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਸਿ�ਗਰਟ ਕਦੋਂ ਂਪੀਂਂਦੇ ੇਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪ 
ਕਦੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ? ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਪੈੈਟਰਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਬਦਲਣ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ?
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ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਦੇ ੇਲਾਾਭ ਅਤੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ

ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਦੇ ੇਲਾਾਭ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਦੇ ੇਨੁੁਕਸਾਾਨ

ਆਰਾਾਮ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੇੇਰੀੀ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈ(ਸਿ�ਰਫ਼ ਉਦਾਾਹਰਨ)

ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਠੰੰ ਢ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਾਾਹਰ ਜਾਾ ਕੇੇ ਸਿ�ਗਰਟ ਪੀੀਣੀੀ 
ਪੈਂਂਦੀੀ ਹੈੈ (ਸਿ�ਰਫ਼ ਉਦਾਾਹਰਨ)

ਛੱੱਡਣ ਦੇ ੇਲਾਾਭ ਛੱੱਡਣ ਦੇ ੇਨੁੁਕਸਾਾਨ

ਮੇੇਰੇੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇ ੇਪੈੈਸੇੇ ਬਚਣਗੇ ੇ(ਸਿ�ਰਫ਼ 
ਉਦਾਾਹਰਨ)

ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਦੂੂਰ 
ਰਹਿ�ਣਾਾ ਪਵੇੇਗਾਾ ਜੋੋ ਸਿ�ਗਰਟ ਪੀਂਂਦੇੇ ਹਨ 
(ਸਿ�ਰਫ਼ ਉਦਾਾਹਰਨ)
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ਆਪਣੀੀ ਤਲਬ ’ਤੇੇ ਕਾਾਬੂੂ ਪਾਾਓ: 4 Ds ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ

ਜਿ�ਵੇਂਂ ਹੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ/ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਘਟਾਾਉਣੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤਲਬ 
ਉੱਠਣ ’ਤੇੇ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਚਾਾਰ ਸਰਲ ਗੱੱਲਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ:

ਸੁੁਝਾਾਅ: ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਤਲਬ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ ਵਾਾਧੂੂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, 
ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ ਕਰੋੋ 
ਅਤੇੇ www.quitnow.ca ’ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

ਟਾਾਲੋੋ – ਜਦੋਂਂ ਸਿ�ਗਰਟ ਪੀੀਣ ਦੀੀ ਤਲਬ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਰੰੰਤ ਸਿ�ਗਰਟ 
ਨਾਾ ਪੀੀਓ, ਪੰੰਜ ਮਿੰ�ੰਟ ਉਡੀੀਕ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਤਲਬ ਦੂੂਰ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇਗੀੀ।

ਡੂੰੰ�ਘੇੇ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣਾਾ – ਆਪਣੇੇ ਨੱੱਕ ਰਾਾਹੀਂਂ ਸਾਾਹ ਅੰੰਦਰ ਲਓ ਅਤੇੇ 
ਪੰੰਜ ਤੱੱਕ ਗਿ�ਣਨ ਤੱੱਕ ਸਾਾਹ ਰੋੋਕ ਕੇੇ ਰੱੱਖੋੋ। ਸੱੱਤ ਤੱੱਕ ਗਿ�ਣਦੇੇ ਹੋੋਏ, 
ਆਪਣੇ ੇਮੂੰੰ�ਹ ਰਾਾਹੀਂਂ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਸਾਾਹ ਬਾਾਹਰ ਕੱੱਢੋੋ।

ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਓ – ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਇੱੱਕ ਗਲਾਾਸ ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਓ। ਹਰ ਘੁੱੱ�ਟ ਨੰੂੰ�  
ਕੁੁਝ ਸਕਿੰ�ੰਟਾਂਂ� ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਮੂੰੰ�ਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ।

ਧਿ�ਆਨ ਹਟਾਾਓ – ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੰੂੰ�  ਵਿ�ਅਸਤ ਰੱੱਖੋੋ। 
ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕੁੁਝ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਿ�ਗਰਟ ਪੀੀਣਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ 
ਹੋੋਵੇੇ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਨਹਾਾਉਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਕਸਰਤ ਕਰਨਾਾ)।

https://quitnow.ca/stay-quit/surviving-quit-day/tips-craving-and-withdrawal
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ਤਲਬ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣਾਾ: ਆਪਣੇ ੇਟ੍ਰਿ�ਿਗਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਜਾਾਣਨਾਾ

ਕੁੁਝ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ, ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ/ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨ ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਨਗੀੀਆਂਂ। ਆਪਣੇੇ ਟ੍ਰਿ�ਿਗਰਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਸੁੁਚੇੇਤ ਹੋੋਣਾਾ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ 
ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਜਾਂਂ� ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਲਈ ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਨਜ਼ਰ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ
ਆਪਣੇੇ ਟ੍ਰਿ�ਿਗਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਚਾਾਰਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋੋ। 
ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਟ੍ਰਿ�ਿਗਰ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰ ਲਂੈਂਦੇ ੇਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਯੋੋਜਨਾਾ ਲਿ�ਖੋ ੋਕਿ� 
ਅਗਲੀੀ ਵਾਾਰ ਉਹ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋਣ ’ਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਵੱੱਖਰਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਟ੍ਰਿ�ਿਗਰ: ਵਿ�ਵਹਾਾਰ, ਕਿ�ਰਿ�ਆਵਾਂਂ�, 
ਵਿ�ਚਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਚਣ ਜਾਂਂ� ਬਦਲ ਅਪਣਾਾਉਣ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ

ਉਦਾਾ. ਮੇੇਰੇ ੇਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਉਦਾਾ. ਮੈਂਂ ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਸੈੈਰ ਕਰਨ 
ਜਾਾਵਾਂਂ�ਗਾਾ/ਜਾਾਵਾਂਂ�ਗੀੀ।

ਸੁੁਝਾਾਅ: ਸਿ�ਗਰਟਾਂਂ�, ਵੇੇਪ ਪੌੌਡ ਅਤੇੇ ਲਾਾਈਟਰ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਟ੍ਰਿ�ਿਗਰ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸੁੱੱ�ਟ ਦਿ�ਓ।
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ਚੂੂਕ ਅਤੇੇ ਮੁੁੜ ਆਦਤ ਪੈੈਣਾਾ

ਚੂੂਕ ਹੋੋਣਾਾ ਅਤੇੇ ਮੁੁੜ ਆਦਤ ਪੈੈਣਾਾ ਬਹੁੁਤ 
ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ। ਹਾਾਲੀੀਆ ਅਧਿ�ਐਨਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਪਤਾਾ 
ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ 
ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਔਸਤਨ 30 ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰਨੀੀ ਪੈੈ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਆਪ 
ਨੰੂੰ�  ਦੋੋਸ਼ ਦੇੇਣ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ, ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਗ਼ਲਤੀੀਆਂਂ ਤੋਂ ਂਸਿੱ�ੱਖਣ ਅਤੇ ੇ
ਅੱੱਗੇੇ ਵਧਣ ਦੇੇ ਮੌੌਕੇੇ ਵਜੋਂਂ ਦੇੇਖੋੋ।

ਅੱੱਗੇੇ ਕਿ�ਵੇਂ ਵਧਣਾਾ ਹੈੈ

ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰੋੋ। ਆਪਣੀੀ ਚੂੂਕ ਨੰੂੰ�  
ਗੰੰਭੀੀਰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਲਓ, ਪਰ ਇਹ ਜਾਾਣੋੋ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਾਾਪਸ ਸਹੀੀ ਰਾਾਹ ’ਤੇੇ ਆਉਣ ਦੇ ੇ
ਸਮਰੱੱਥ ਹੋੋ। 

ਸੋੋਚ-ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ। ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਸੋੋਚੋ ੋਕਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਤੋਂਂ ਚੂੂਕ ਕਿ�ਉਂ ਹੋੋਈ ਅਤੇ ੇਅਗਲੀੀ ਵਾਾਰ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਵੱੱਖਰਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਕੀੀ ਕੋੋਈ 
ਖਾਾਸ ਟ੍ਰਿ�ਿਗਰ (ਸਥਿ�ਤੀੀ, ਥਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਵਿ�ਅਕਤੀੀ) ਹੈੈ 
ਜਿ�ਸ ਕਾਾਰਨ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਗਰਟ ਪੀੀਣ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ ਹੋੋਈ?

ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣਾਾ: ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ� 
ਅਸਫਲਤਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹਨ, ਸਗੋਂਂ ਸਿੱ�ੱਖਣ 
ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਮੌੌਕਾਾ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਿੰ�ੰਨਾਾ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਿੱ�ੱਖੋੋਗੇੇ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਫਲਤਾਾ 
ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਉੱਨੀੀ ਹੀੀ ਵੱੱਧ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ। 
ਇਹ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨੀੀ ਸਾਾਰਥਕ ਹੈੈ। 
ਹੋੋਰ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ 
www.quitnow.ca ’ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ। ਹੁੁਣ ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਤੋਂਂ ਇੱੱਕ 
ਵਾਾਰ ਚੂੂਕ ਹੋੋ ਚੁੱੱ�ਕੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਗਲੀੀ ਚੂੂਕ ਦਾਾ ਸਾਾਮ੍ਹਹਣਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਕਰੋੋਗੇੇ। 
ਕੀੀ ਆਪਣੀੀ ਤਲਬ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਰਣਨੀੀਤੀੀ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ?

ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। ਜਿ�ਵੇਂਂ ਹੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਤਿ�ਆਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰੋੋ, ਸਹੀੀ ਰਾਾਹ ’ਤੇੇ 
ਵਾਾਪਸ ਆ ਜਾਾਓ।
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ਹੋੋਰ ਸੁੁਝਾਾਅ

ਸ਼ਰਾਾਬ ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰੋੋ। ਸ਼ਰਾਾਬ ਦੋੋਹਰਾਾ 
ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਤਲਬ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ 
ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ’ਤੇੇ ਕਾਾਬੂੂ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ 
ਸਮਰੱੱਥਾਾ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ। ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕ 
ਪਹਿ�ਲੇ ਕੁੁਝ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਲਈ 
ਸ਼ਰਾਾਬ ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ, ਜਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਉਹ 
ਸਿ�ਗਰਟ ਪੀੀਣ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪ ਕਰਨ ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ 
ਨੰੂੰ�  ਦਬਾਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਫ਼ੀੀ 
ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇੇ। 

ਛੱੱਡਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਦੋੋਸਤ 
(Quit Buddy) ਬਣਾਾਓ। ਛੱੱਡਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਦੋੋਸਤ ਹੋੋਣ ਨਾਾਲ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੀੀਹ ’ਤੇੇ ਬਣੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕੋੋਈ ਦੋੋਸਤ 
ਵੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣਾਾ 
ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ? ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਲ ਛੱੱਡਣ 
ਲਈ ਕਹੋੋ - ਇਕੱੱਠੇੇ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਫਲਤਾਾ 
ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਵੱੱਧ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ!

ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਜਸ਼ਨ 
ਮਨਾਾਓ। ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣਾਾ 
ਇੱੱਕ ਵੱੱਡੀੀ ਉਪਲਬਧੀੀ ਹੈੈ! ਹਰ ਮਹੀੀਨੇੇ ਜਦੋਂ ਂ
ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਤੋਂਂ ਮੁੁਕਤ 
ਰਹਿੰ�ੰਦੇ ੇਹੋੋ, ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ 
ਨਾਾਲ ਇਸ ਦਾਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਬਚਾਾਏ 
ਹੋੋਏ ਪੈੈਸਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਂਕੁੁਝ ਨਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਆਪ 
ਨੰੂੰ�  ਕੋੋਈ ਇਨਾਾਮ ਦਿ�ਓ।

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ: ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਜਸ਼ਨ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਨਾਾਓਗੇੇ? 
ਅਜਿ�ਹੇ ੇਤਰੀੀਕੇੇ ਲਿ�ਖੋੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਰਾਾਹੀਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰ 
ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤੀੀ ਦਾਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਾਓਗੇੇ। 
ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਕਿ� ਜਸ਼ਨ ਬਹੁੁਤ ਵੱੱਡੇੇ 
ਹੋੋਣ; ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੀੀ ਮਨਪਸੰੰਦ ਚੀੀਜ਼ 
ਖਾਾਣਾਾ, ਕਿ�ਸੇ ੇਦੋੋਸਤ ਨਾਾਲ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਾਉਣਾਾ 
ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇ ੇਲਈ ਕੋੋਈ ਖ਼ਾਾਸ ਚੀੀਜ਼ ਖਰੀੀਦਣਾਾ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜਦੋਂਂ ਮੈਂਂ: ਮੈਂਂ ਇਹ ਕਰਾਂਂ�ਗਾਾ/ਕਰਾਂਂ�ਗੀੀ

1 ਹਫ਼ਤੇੇ ਲਈ ਛੱੱਡ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ

1 ਮਹੀੀਨੇੇ ਲਈ ਛੱੱਡ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ

6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਛੱੱਡ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ

1 ਸਾਾਲ ਲਈ ਛੱੱਡ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ
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ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�, 
ਦੌੌਰਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋ



ਕੋੋਚਿੰ�ੰਗ

ਖੋੋਜ ਦਰਸਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਸਹਾਾਇਕ ਸਾਾਧਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਵਿ�ਹਾਾਰਕ 
ਕੋੋਚਿੰ�ੰਗ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਾਾ ਕੇੇ ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਨੰੂੰ�  ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਲਈ ਛੱੱਡਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਫਲਤਾਾ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਦੁੱੱ�ਗਣੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਕੋੋਚਿੰ�ੰਗ ਕਿੱ�ੱਥੋਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ?
QuitNow ਫੋ਼ੋਨ ਅਤੇੇ ਲਾਾਈਵ ਚੈੈਟ ਰਾਾਹੀਂਂ ਮੁੁਫ਼ਤ ਕੋੋਚਿੰ�ੰਗ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਾਾਡੇੇ ਮਾਾਹਿ�ਰ ਕਵਿ�ਚ ਕੋੋਚ (Quit Coaches) 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਯਾਾਤਰਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਅਨੁੁਸਾਾਰ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ, ਇੱੱਕ-ਤੋਂਂ-ਇੱੱਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਇੱੱਕ ਕਵਿ�ਟ ਕੋੋਚ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋ:ੋ

• 1-877-455 2233 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ (ਟੋੋਲ-ਫ਼੍ਰੀੀ�, 300 ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ� 
ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ)
• ਲਾਾਈਵ ਚੈੈਟ ਕਰੋ ੋquitnow.ca/chat

QuitNow ਲਈ ਸਾਾਈਨ ਅੱੱਪ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ 
ਕਵਿ�ਟ ਕੋੋਚ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਿ�ਆ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ, ਜੋੋ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ, ਸਵਾਾਲਾਂਂ� 
ਦੇ ੇਜਵਾਾਬ ਦੇੇਣ ਅਤੇੇ ਪੂੂਰੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਅਗਵਾਾਈ 
ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗਾਾ।

ਕਵਿ�ਟ ਕੋੋਚ:

ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਕਵਿ�ਟ ਕੋੋਚ ਫੋ਼ੋਨ, ਲਾਾਈਵ ਚੈੈਟ ਜਾਂਂ� ਟੈੈਕਸਟ ਸੁੁਨੇੇਹੇੇ 
ਰਾਾਹੀਂਂ ਹਰ ਕਦਮ ’ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹਨ। 
quitnow.ca/find-support/get-free-coaching



16   |   ਸਮਾਾਰਟ ਕਦਮ	

ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੋੋਸਤ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਛੱੱਡਣਾਾ ਆਸਾਾਨ 
ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਚਹੇੇਤਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਛੱੱਡ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਸਾਾਥ ਮੰੰਗੋੋ। 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਬਰ ਰੱੱਖਣ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਹੌੌਸਲਾਾ ਵਧਾਾਉਣ ਅਤੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸਫਲਤਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋੋ।

ਆਪਣੇੇ ਵਰਗੀੀ ਯਾਾਤਰਾਾ ’ਤੇੇ ਚੱੱਲ ਰਹੇ ੇਹੋੋਰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੈੈਣ ਲਈ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ 
ਫੋੋਰਮ ’ਤੇੇ ਜਾਾਓ: 
www.quitnow.ca/forum

ਸੁੁਝਾਾਅ: ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਮਿ�ਤੀੀ ਤੈੈਅ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ 
ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ, ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਣ।

ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋ

https://quitnow.ca/community-support/quitnow-community/forum
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ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਛੱੱਡਣ ਦੇੇ ਸਾਾਧਨ

ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਨੁੁਸਖ਼ੇੇ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਦਵਾਾਈਆਂ:ਂ

ਨੁੁਸਖ਼ੇੇ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਛੱੱਡਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹਨ। ਇਹ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਦੀੀ 
ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਨੰੂੰ�  ਬਦਲਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਤਲਬ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾ ਕੇੇ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਛੱੱਡਣਾਾ 
ਆਸਾਾਨ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਕੋੋਚਿੰ�ੰਗ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਾਾਏ ਜਾਾਣ ’ਤੇੇ ਹੋੋਰ 
ਵੀੀ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 

ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

• Varenicline (Champix®)

• Bupropion (Zyban®) 

ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ 
ਤੋਂਂ ਨੁੁਸਖ਼ਾਾ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਕੋੋਲੰੰਬੀੀਆ ਦੇ ੇਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਛੱੱਡਣ ਦੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ 
(BC Smoking Cessation Program) ਰਾਾਹੀਂਂ Bupropion (Zyban®) ਜਾਂਂ� 
ਜੈੈਨੇੇਰਿ�ਕ ਵੈੈਰੇੇਨੀੀਕਲੀੀਨ ਦੀੀਆਂਂ ਕੁੁਝ ਲਾਾਗਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਭਰਪਾਾਈ ਲਈ ਯੋੋਗ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ। ਵਧੇੇਰੀੀ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, PharmaCare ਨਾਾਲ 1.800.663.7100 'ਤੇ ੇਪੁੱੱ�ਛਗਿੱ�ੱਛ ਕਰੋੋ।
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ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਰਿ�ਪਲੇਸਮੈਂਂਟ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ (NRT)

ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਰਿ�ਪਲੇੇਸਮੈਂਂਟ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ (NRT) ਦੀੀ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਹੈੈਲਥ ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ ਵੱੱਲਂੋਂ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਛੱੱਡਣ 
ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ। NRT ਸਹੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ 
ਸਲਾਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇੇ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਵਰਤੀੀ ਜਾਾਣ ’ਤੇ ੇਪ੍ਰਰਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 

NRT ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਛੱੱਡਣ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ 
ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਾਾਅ ਕਰਨ ’ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਹ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ। ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਸਰੀੀਰ ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਜਾਂਂ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਮੁੁਕਤ ਰਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਫੇੇਰ ਹੌੌਲੀੀ-
ਹੌੌਲੀੀ NRT ਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਘਟਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਦੋਂ ਂਤੱੱਕ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਸ ਦੀੀ ਹੋੋਰ ਲੋੋੜ ਨਾਾ ਰਹੇੇ। 

ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਪੈੈਚ, ਗਮ ਜਾਂਂ� ਲੋੋਜ਼ੈਂਂਜ ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਕੋੋਲੰੰਬੀੀਆ ਦੇੇ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਛੱੱਡਣ ਦੇ ੇਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ 
ਰਾਾਹੀਂਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਸਥਾਾਨਕ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ’ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਜਾਂਂ� 
PharmaCare ਨੰੂੰ�  1.800.663.7100 ’ਤੇੇ ਫੋ਼ੋਨ ਕਰੋੋ।
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ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਪੈੈਚ 
(ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਕੋੋਲੰੰਬੀੀਆ ਦੇੇ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਛੱੱਡਣ ਦੇੇ 
ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਅਧੀੀਨ ਕਵਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ)

• �ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਹੈੈ ਜੋੋ ਬਹੁੁਤ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਿ�ਗਰਟ ਪੀਂਂਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� 
ਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਦੀੀ ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਮਾਾਤਰਾਾ ਦੀੀ 
ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ

• �ਖੁੁਰਾਾਕ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਉੱਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ 
ਕਰਕੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਤੈੈਅ ਕੀੀਤੀੀ 
ਜਾਾਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ।

• �ਨਿ�ਕੋਡਰਮ ਪੈੈਚ ਨੰੂੰ�  ਚਮੜੀੀ ਦੀੀ ਕਿ�ਸੇ ੇਸਾਾਫ਼ 
ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਕੀੀ ਥਾਂਂ� ’ਤੇੇ ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ 
ਹੈੈ ਅਤੇ ੇਪ੍ਰਰਤੀੀ ਦਿ�ਨ 24 ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਲਈ 
ਲੱੱਗਾਾ ਰਹਿ�ਣ ਦੇੇਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਹੋੋਰ ਪੈੈਚ 
ਉਤਪਾਾਦ ਵੱੱਖਰੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ੇਹਨ

• �ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਪੈੈਚ ਨੰੂੰ�  ਚਮੜੀੀ ਦੀੀ ਵੱੱਖਰੀੀ ਥਾਂਂ� 
’ਤੇੇ ਲਗਾਾਓ

ਸੰੰਭਾਾਵਿ�ਤ ਮਾਾੜੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ:
ਚਮੜੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਸਥਾਾਨਕ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆਵਾਂਂ�, 
ਸਿ�ਰਦਰਦ, ਨੀਂਂਦ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� 
ਅਤੇੇ ਅਸਾਾਧਾਾਰਨ ਸੁੁਪਨੇੇ, ਜ਼ੁੁਕਾਾਮ ਅਤੇੇ ਫਲੂੂ 
ਵਰਗੇੇ ਲੱੱਛਣ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਚੱੱਕਰ ਆ 
ਸਕਦੇ ੇਹਨ।

ਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀ: ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ, 
ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਅਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਧੜਕਣ, ਦਿ�ਲ ਦੀੀ 
ਧੜਕਣ ਦਾਾ ਤੇੇਜ਼ ਜਾਂਂ� ਜ਼ੋੋਰਦਾਾਰ ਹੋੋਣਾਾ, ਲੱੱਤ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ ਜਾਂਂ� ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਪੇੇਟ ਦਰਦ ਹੋੋਵੇੇ, 
ਤਾਂਂ� ਪੈੈਚ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਤੁੁਰੰੰਤ ਬੰੰਦ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲੋੋ।

ਨੋੋਟ ਕਰੋੋ: ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹਾਾਲੇੇ ਵੀੀ ਤਲਬ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੈੈਚ ਦੇੇ 
ਨਾਾਲ ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਗਮ ਜਾਂਂ� ਲੋੋਜ਼ੈਂਂਜ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਧੇੇਰੇੇ 
ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕੋ। 
ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਦਾਾ ਸੁੁਮੇੇਲ ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ 
ਕੋੋਲੰੰਬੀੀਆ ਦੇੇ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਛੱੱਡਣ ਦੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ 
ਅਧੀੀਨ ਕਵਰ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ।
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NICORETTE®  
ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਗਮ
(ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਕੋੋਲੰੰਬੀੀਆ ਦੇੇ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਛੱੱਡਣ ਦੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ 
ਅਧੀੀਨ ਕਵਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ)

• �ਕਦੇੇ-ਕਦਾਾਈਂ ਸਿ�ਗਰਟ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� 
ਲਈ ਵਧੀੀਆ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਸਿ�ਰਫ਼ ਕਦੇ-ੇਕਦਾਾਈਂ 
ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੀੀ ਤਲਬ ਜਾਂਂ� ਤਣਾਾਅ ਨਾਾਲ 
ਨਜਿੱ�ੱਠਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ।

• �ਇਹ ਸਾਾਧਾਾਰਨ ਗਮ ਵਾਂਂ�ਗ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। 
ਇਸਦੇੇ ਅਸਰਦਾਾਰ ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ ਮਾਾੜੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ� 
ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਹੀੀ ਤਕਨੀੀਕ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ – ਦੋ ੋਵਾਾਰ ਚੱੱਬੋੋ 
ਅਤੇੇ ਫੇੇਰ ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਗੱੱਲ੍ਹਹ ਦੇ ੇਅੰੰਦਰ 
ਇੱੱਕ ਮਿੰ�ੰਟ ਲਈ ਰੱੱਖੋ ੋਅਤੇੇ 30 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ� 
ਤੱੱਕ ਦੁੁਹਰਾਾਓ।

• �ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਗਮ ਮੂੰੰ�ਹ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰਲੀੀ ਪਰਤ 
ਰਾਾਹੀਂਂ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਛੱੱਡਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਪੈੈਚ ਦੇੇ ਮੁੁਕਾਾਬਲੇ ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ 
ਦਿ�ਮਾਾਗ ਤੱੱਕ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਤੇੇਜ਼ੀੀ ਨਾਾਲ 
ਪਹੁੰੰ�ਚਦਾਾ ਹੈੈ। ਗਮ ਨੰੂੰ�  ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ 
ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 15–30 ਮਿੰ�ੰਟ ਲੱੱਗਦੇ ੇਹਨ

• �ਇਸ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਘਟਾਾਓ-ਤੋਂਂ-ਛੱੱਡੋੋ ਤਰੀੀਕੇੇ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਿ�ਗਰਟਾਂਂ� ਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਗਮ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕੀੀਤੀੀ 
ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ

ਸੰੰਭਾਾਵਿ�ਤ ਮਾਾੜੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ:
• ਮਤਲੀੀ ਅਤੇੇ ਪੇੇਟ ਖ਼ਰਾਾਬ ਹੋੋਣਾਾ
• �ਮੂੰੰ�ਹ, ਗਲੇੇ ਜਾਂਂ� ਮਸੂੂੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਲਣ
• ਜਬਾਾੜੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ
• ਹਿ�ਚਕੀੀਆਂਂ
• ਸਿ�ਰਦਰਦ

ਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀ: ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ, 
ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਅਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਧੜਕਣ, ਦਿ�ਲ ਦੀੀ 
ਧੜਕਣ ਦਾਾ ਤੇੇਜ਼ ਜਾਂਂ� ਜ਼ੋੋਰਦਾਾਰ ਹੋੋਣਾਾ, ਲੱੱਤ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ ਜਾਂਂ� ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਪੇੇਟ ਦਰਦ ਹੋੋਵੇੇ, 
ਤਾਂਂ� ਗਮ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਤੁੁਰੰੰਤ ਬੰੰਦ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲੋੋ।
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NICORETTE®  
ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਲੋੋਜ਼ੈਂਂਜ
(ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਕੋੋਲੰੰਬੀੀਆ ਦੇੇ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਛੱੱਡਣ ਦੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ 
ਅਧੀੀਨ ਕਵਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ)

• �ਇਹ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਇੱੱਕ ਵਧੀੀਆ 
ਵਿ�ਕਲਪ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋ ੋਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਦੀੀ 
ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਖੁੁਰਾਾਕ ਨਹੀਂਂ ਲੈੈਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ,ੇ 
ਪਰ ਤਲਬ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ

• �ਦੰੰਦਾਾਵਲੀੀਆਂਂ ਵਾਾਲੇੇ ਜਾਂਂ� ਦੰੰਦ ਗੁੁਆ ਚੁੱੱ�ਕੇ 
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਹੈੈ

• �ਇਹ ਇੱੱਕ ਸਖ਼ਤ ਟੌੌਫ਼ੀੀ ਵਾਂਂ�ਗ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ 
ਜੋੋ ਮੂੰੰ�ਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੁੁਲਣ ਸਮੇਂ ਂਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ 
ਛੱੱਡਦਾਾ ਹੈੈ। ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਗਮ ਅਤੇ ੇ
ਇਨਹੇੇਲਰ ਵਾਂਂ�ਗ, ਲੋੋਜ਼ੈਂਂਜ ਮੂੰੰ�ਹ ਦੀੀ 
ਅੰੰਦਰਲੀੀ ਪਰਤ ਰਾਾਹੀਂਂ ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਨੰੂੰ�  
ਦਿ�ਮਾਾਗ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ

• �ਇਸ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਘਟਾਾਓ-ਤੋਂਂ-ਛੱੱਡੋੋ ਤਰੀੀਕੇੇ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਿ�ਗਰਟਾਂਂ� ਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਲੋੋਜ਼ੈਂਂਜ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕੀੀਤੀੀ 
ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ

• �ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਨਾਾ ਕੱੱਟੋੋ, ਨਾਾ ਨਿ�ਗਲੋੋ ਅਤੇੇ ਨਾਾ 
ਹੀੀ ਚੱੱਬੋੋ

ਸੰੰਭਾਾਵਿ�ਤ ਮਾਾੜੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ:
ਕੁੁਝ ਲੋੋਜ਼ੈਂਂਜ ਵਰਤਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਮੂੰੰ�ਹ, 
ਗਲੇੇ ਜਾਂਂ� ਜੀੀਭ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਲਣ, ਮਤਲੀੀ ਅਤੇੇ ਪੇੇਟ 
ਖ਼ਰਾਾਬੀੀ, ਹਿ�ਚਕੀੀਆਂਂ, ਸਿ�ਰਦਰਦ ਅਤੇੇ ਸੁੁਆਦ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈੈ

ਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀ: ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ, 
ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਅਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਧੜਕਣ, ਦਿ�ਲ ਦੀੀ 
ਧੜਕਣ ਦਾਾ ਤੇੇਜ਼ ਜਾਂਂ� ਜ਼ੋੋਰਦਾਾਰ ਹੋੋਣਾਾ, ਲੱੱਤ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ ਜਾਂਂ� ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਪੇੇਟ ਦਰਦ ਹੋੋਵੇੇ, 
ਤਾਂਂ� ਲੋੋਜ਼ੈਂਂਜ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਤੁੁਰੰੰਤ ਬੰੰਦ ਕਰੋੋ ਅਤੇ ੇ
ਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲੋੋ।
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ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ

ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ ਰਿ�ਪਲੇੇਸਮੈਂਂਟ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ (NRT) 
ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਨੁੁਸਖ਼ੇੇ ਤੋਂਂ ਮਿ�ਲਣ ਵਾਾਲੀੀ ਦਵਾਾਈ ਹੈ ੈ
ਅਤੇ ੇਇਸ ਲਈ ਨੁੁਸਖ਼ੇੇ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ। 
ਜੇ ੇਹੇੇਠ ਲਿ�ਖਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਗੱੱਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
’ਤੇ ੇਲਾਾਗੂੂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� NRT ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂ
ਕਰਨ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਆਪਣੇ ੇਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਜਾਂਂ� 
ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋ:ੋ

• �ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਦੁੱੱ�ਧ ਪਿ�ਲਾਾ 
ਰਹੇੇ ਹੋੋ

• �ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਗੰੰਭੀੀਰ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਲਈ 
ਇਲਾਾਜ ਕਰਵਾਾ ਰਹੇੇ ਹੋੋ

• �ਪਿ�ਛਲੇ 2 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਦਿ�ਲ ਦਾਾ 
ਦੌੌਰਾਾ ਪਿ�ਆ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ

• �ਗੁੁਰਦਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਡਾਾਇਆਲਿ�ਸਿ�ਸ ਦੀੀ 
ਲੋੋੜ ਹੈੈ

• �ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਕੋੋਈ ਨੁੁਸਖ਼ੇੇ ਵਾਾਲੀੀ 
ਦਵਾਾਈ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ

• ਉਮਰ 15 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਹੈੈ

• �ਥਾਾਇਰਾਾਇਡ, ਜਿ�ਗਰ ਜਾਂਂ� ਪੇੇਟ ਨਾਾਲ 
ਸਬੰੰਧਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹਨ

• �ਖੂੂਨ ਦੇੇ ਸੰੰਚਾਾਰ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹਨ

• ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�

ਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀ: ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ, ਦਿ�ਲ 
ਦੀੀ ਅਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਧੜਕਣ, ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਧੜਕਣ 
ਦਾਾ ਤੇੇਜ਼ ਜਾਂਂ� ਜ਼ੋੋਰਦਾਾਰ ਹੋੋਣਾਾ, ਲੱੱਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ 
ਜਾਂਂ� ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਪੇੇਟ ਦਰਦ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ� ਵਰਤੋਂ ਂਤੁੁਰੰੰਤ 
ਬੰੰਦ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲੋੋ।

ਸੁੁਝਾਾਅ: ਗਮ ਅਤੇੇ ਲੋੋਜ਼ੈਂਂਜ ਕੁੁਝ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ 
ਥਾਾਵਾਂਂ� ’ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ, ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤਲਬ ਹੋੋਣ ’ਤੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਕੋੋਈ ਨਾਾ ਕੋੋਈ 
ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੋੋਵੇੇ।
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ਸਵਾਾਲ ਹਨ?
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਛੱੱਡਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਹਾਾਇਕ-ਸਾਾਧਨਾਂਂ� (ਨੁੁਸਖ਼ੇ ੇਵਾਾਲੀੀਆਂਂ 
ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਜਾਂਂ� NRT) ਬਾਾਰੇੇ ਕੋੋਈ 
ਸਵਾਾਲ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ 
ਜਾਂਂ� ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ। 
ਉਹ ਇਹ ਫੈ਼ੈਸਲਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ 
ਕਿ�ਹੜਾਾ ਵਿ�ਕਲਪ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਹੈੈ।

ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਰਾਾਹੀਂਂ ਕਵਿ�ਟ ਕੋੋਚ ਨਾਾਲ 
ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ:
• ਫੋ਼ੋਨ 1-877-455-2233
• �ਲਾਾਈਵ ਚੈੈਟ quitnow.ca/chat

ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇੇ ਇੱੱਕ ਨੋੋਟ: 
NRT ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਯਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ 
ਹੈ,ੈ ਪਰ ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣ 
ਲਈ NRT ਨੰੂੰ�  BC Smoking 
Cessation Program 
ਅਧੀੀਨ ਕਵਰ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ।

ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਵੈੈਰੇੇਨਿ�ਕਲਾਾਈਨ 
ਅਤੇ ੇਬੁੁਪ੍ਰੋੋ�ਪੀੀਅਨ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਨੁੁਸਖ਼ੇੇ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੀੀ ਇਸ ਸਮੇਂ ਂ
ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ।
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ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਕੋੋਲੰੰਬੀੀਆ ਲੰੰਗ ਫਾਾਊਂਡੇੇਸ਼ਨ ਇਸ ਬ੍ਰੋੋ�ਸ਼ਰ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ ਕਂੈਂਸਰ ਸੋੋਸਾਾਇਟੀੀ ਅਤੇ ੇਫ੍ਰੇੇ�ਜ਼ਰ ਹੈੈਲਥ ਅਥਾਾਰਟੀੀ ਵੱੱਲਂੋਂ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ 

ਗਏ ਉਦਾਾਰ ਯੋੋਗਦਾਾਨ ਲਈ ਧੰੰਨਵਾਾਦੀੀ ਹੈੈ।

1.877.455.2233
www.quitnow.ca

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਬਹੁੁਤ ਵੱੱਡਾਾ ਫ਼ਰਕ ਪਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ!

ਛੱੱਡਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਫੋ਼ੋਨ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਇੱੱਥੇੇ ਕਲਿੱ�ੱਕ ਕਰੋੋ:



ਤੰੰਬਾਾਕੂ ੂਅਤੇੇ ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਤੋਂ ਂਮੁੁਕਤ ਜੀੀਵਨ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਹੈੈ।


