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ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਉਪਲਬਧ ਹਨ

ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲਂੋ ਤੰਬਾਕੂ ਛੱਡ ਦੇਣ ਤਂੋ ਬਾਅਦ 
ਕੀ ਹੰੁਦਾ ਹ ੈ1
ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲਂੋ ਤੰਬਾਕੂ ਛੱਡ ਦੇਣ ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਬਦਲਾਅ ਹੰੁਦੇ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲਂੋ 
ਤੰਬਾਕੂ 
ਛੱਡ ਦੇਣ ਤਂੋ 
ਬਾਅਦ ਦਾ 
ਸਮਾਂ

ਸਿਹਤ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ 
ਛੱਡਣ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਨਾ ਛੱਡਣ ਵਾਲੇ 
ਸਵਅਕਾਤੀ ਸਵਚਲੇ ਫਰਕਾ ਨੰੂ 
ਦਰਿਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ।

ਮਮੰਟ ਤੁਹਾਡੇ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਾਣ ਘੱਟ ਜਾਾਂਦੀ 
ਹੈ।

24 ਘੰਟਟੇ ਖੂਨ ਸਵੱਚ ਸਨਕੋਾਟੀਨ ਦਾ ਪੱਧਰ ਘੱਟਕੇਾ 
ਸਿਫ਼ਰ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ।

ਕੁਝ ਮਦਨ  ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਸਵੱਚ ਕਾਾਰਬਨ 
ਮੋਨੋਆਕਾਿਾਈਡ ਦਾ ਪੱਧਰ ਉਿ 
ਸਵਅਕਾਤੀ ਦੇ ਪੱਧਰ ਤੱਕਾ ਘੱਟ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ 
ਜੋਾ ਸਿਗਰਟ ਨਹੀਂ ਪੀਂਦਾ ਹੈ।

1 ਤਂੋ 12 
ਮਹੀਨੇ

ਤੁਹਾਡੀ ਖੰਘ ਅਤੇ ਿਾਹ ਲੈਣ ਸਵੱਚ 
ਔਸਖਆਈ ਸਵੱਚ ਕਾਮੀ ਆਵੇਗੀ।

1-2 ਸਾਲ ਸਦਲ ਦੇ ਦੌਰਰੇ ਦਾ ਜੋਾਖਮ ਘੱਟ ਜਾਾਂਦਾ 
ਹੈ।

5-10 ਸਾਲ ਮੰੂਹ, ਗਲੇ ਅਤੇ ਅਵਾਜ਼ੀ ਖਾਨੇ ਦੇ ਕਂੈਾਿਰ 
ਦਾ ਜੋਾਖਮ ਘੱਟ ਕੇਾ ਅੱਧਾ ਰਸਹ ਜਾਾਂਦਾ 
ਹੈ। 
ਦੌਰਰੇ ਪੈਣ ਦਾ ਜੋਾਖਮ ਘਟ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ।

10-15 
ਸਾਲ

ਫੇਫਸੜਆਂ ਦੇ ਕਂੈਾਿਰ ਦਾ ਜੋਾਖਮ ਘੱਟ ਕੇਾ 
ਅੱਧਾ ਰਸਹ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਬਲੈਡਰ, ਅਨਾੜੀ 
ਅਤੇ ਗੁਰਦੇ ਦੇ ਕਂੈਾਿਰ ਦਾ ਜੋਾਖਮ ਘੱਟ 
ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਦਾ ਜੋਾਖਮ 
ਸਿਗਰਟ ਨਾ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਾਤੀ ਦੇ 
ਬਰਾਬਰ ਘੱਟ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ।
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ਤੰਬਾਕੂਾ ਉਪਚਾਰ ਦੀ ਮਾਹਰ

ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲੀ ਟੀਮ



ਸਟਂੈਫ਼ੋਰਡ ਮਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ
ਮਵਖੇ ਤੰਬਾਕੂ ਦਾ ਉਪਚਾਰ
ਤੰਬਾਕੂਾ ਛੱਡਣਾ ਬਹੁਤ ਔਖਾ ਹੈ। ਿਟਂੈਫ਼ੋਰਡ ਸਿਹਤ ਦੇਖਭਾਲ 
ਸਵਖੇ, ਤੁਹਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਾਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਾਲ ਇੱਕਾ ਟੀਮ 
ਹੋਵੇਗੀ।
ਤੁਿੀਂ ਭਾਵਂੇ ਹੁਣੇ ਛੱਡਣ ਲਈ ਸਤਆਰ ਹੋ ਜਾਾਂ ਬਿ ਹੋਰ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀ ਲੈਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਅਿੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਹਾਇਤਾ ਕਾਰਨ 
ਲਈ ਮੌਜੂਾਦ ਹਾਂ।
ਸਾਡੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼:
• ਸਿਰਫ਼ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੋੋਤਿਾਸਹਤ ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 

ਉਪਚਾਰ ਯੋਜਾਨਾ ਦਾ ਸਵਕਾਾਿ ਕਾਰਨ ਲਈ ਇਕਾਾਂਤ ਸਵੱਚ 
ਿੈਸ਼ਨ ਕਾੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ

• ਚੌਕਾਿੀ ਯੁਕਾਤ ਕੌਾਸ਼ਲ

• ਿਸਹਯੋਗ ਅਤੇ ਸਿੱਸਖਆ

• ਛੱਡਣ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਾਰਨ ਲਈ ਸਨਕੋਾਟੀਨ 
ਸਰਪਲੇਿਮਂੈਟ ਥੈਰੇਪੀ (NRT) ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਤੱਕਾ 
ਪਹੰੁਚ

• ਤੰਬਾਕੂਾ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਾਰਨ ਵਾਸਲਆਂ ਦੇ ਪਸਰਵਾਰ 
ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰਕਾ ਮਂੈਬਰਾਂ ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਤਰ੍ਹ ਾਂ ਦੇ 
ਮਵਚਾਰ ਆਉਦੇਂ ਹਨ?

ਤੱਥ

ਮੈਨੰੂ ਿੋਚ ਆਉਦਂੀ ਹੈ ਸਕਾ 
ਕਾੀਤੇ ਮਂੈ ਛੱਡਣ ਸਵੱਚ ਬਹੁਤ 
ਦੇਰੀ ਤਾਂ ਨਹੀਂ ਕਾਰ ਸਦੱਤੀ।

ਤੁਿੀਂ ਕਾਦੇ ਵੀ ਛੱਡ ਿਕਾਦੇ 
ਹੋ। ਤੰਬਾਕੂਾ-ਮੁਕਾਤ ਹੋਣਾ 
ਿੈਕੰਾਡਰੀ ਕਂੈਾਿਰਾਂ ਅਤੇ 
ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਤਂੋ 
ਬਚਾਉਦਂਾ ਹੈ।2

ਮੈਨੰੂ ਸਚੰਤਾ ਹੈ ਸਕਾ ਕਾੀਤੇ ਮਂੈ 
ਸਨਕੋਾਟੀਨ ਸਰਪਲੇਿਮਂੈਟ 
ਉਤਪਾਦਾਂ ਦਾ ਆਦੀ ਨਾ ਹੋ 
ਜਾਾਵਾਂ। 

ਸਨਕੋਾਟੀਨ ਸਰਪਲੇਿਮਂੈਟ 
ਥੈਰੇਪੀ (NRT) ਦਾ 
ਜੋਾਖਮ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਤਂੋ 
ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੈ। NRT 
ਸਵੱਚ ਸਨਕੋਾਟੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਸਿਗਰਟਾਂ ਨਾਲਂੋ ਘੱਟ ਹੰੁਦੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਬਹੁਤ ਹੌਲੀ 
ਹੌਲੀ ਸਦੱਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ।3 

ਮੇਰੇ ਵੱਲਂੋ ਛੱਡ ਸਦੱਰਤੇ ਜਾਾਣ 
‘ਤੇ ਕਾੀ ਮੈਨੰੂ ਤਣਾਅ, 
ਬੇਚੈਨੀ ਜਾਾਂ ਉਦਾਿੀ 
ਮਸਹਿੂਿ ਹੋਵੇਗੀ?

ਛੱਡਣ ‘ਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਲੱਛਣਾਂ 
ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਿੌਣ ਸਵੱਚ 
ਮੁਸ਼ਕਾਲ, ਲਾਲਿਾ ਅਤੇ 
ਭਾਰ ਵਧਣ ਦਾ ਇਲਾਜਾ ਵੀ 
ਕਾੀਤਾ ਜਾਾ ਿਕਾਦਾ ਹੈ।4

ਕਾੀ ਮੇਰੇ ਪਸਹਲਾਂ ਛੱਡਣ 
ਸਵੱਚ ਅਿਫਲ ਰਸਹਣ ‘ਤੇ 
ਵੀ ਮਂੈ ਹੁਣ ਛੱਡ ਿਕਾਦਾ 
ਹਾਂ?

ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹ ਾਂ ਤੰਬਾਕੂਾ ਛੱਡਣ 
ਤਂੋ ਪਸਹਲਾਂ ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਲੋਕਾ ਨੰੂ ਇੱਕਾ ਤਂੋ ਵੱਧ ਵਾਰ 
ਕੋਾਸਸ਼ਸ਼ ਕਾਰਨੀ ਪਂੈਦੀ ਹੈ।5 

• ਉਪਚਾਰ ਦੇ ਘੱਟ ਦੁਸ਼ਪੋਭਾਵ (ਿਰਜਾਰੀ, ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ 
ਅਤੇ ਕਾੀਮੋਥੈਰੇਪੀ)

• ਕਂੈਾਿਰ ਦੇ ਿਫ਼ਲ ਉਪਚਾਰ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਸਵੱਚ ਵਾਧਾ

• ਸਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇਾ ਨਾਲ ਿਾਹ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਸਜ਼ਆਦਾ 
ਆਿਾਨੀ ਨਾਲ ਚੱਲਣਾ-ਸਫਰਨਾ

• ਪੈਸਿਆਂ ਦੀ ਬਚਤ ਕਾਰੋ

• ਛੱਡਣ ਦੇ ਚਰਨ

1.  ਸਹੀ ਮਦਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।
ਤੰਬਾਕੂਾ-ਮੁਕਾਤ ਹੋ ਜਾਾਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਦਨ ਦੀ ਚੋਣ 
ਕਾਰੋ।

2.  ਪਮਹਲੇ 2-3 ਮਦਨ ਲਈ ਮਵਅਸਥ ਰਹੋ।  
ਧੂਏਂ ਰਸਹਤ ਥਾਵਾਂ ਸਵੱਚ ਿਮਾਂ ਸਬਤਾਓ। ਦੋਿਤਾਂ ਅਤੇ 
ਪਸਰਵਾਰ ਨੰੂ ਿਸਹਯੋਗ ਕਾਰਨ ਲਈ ਕਾਹੋ। ਪਾਲਤੂ 
ਜਾਾਨਵਰ ਨਾਲ ਿਮਾਂ ਸਬਤਾਓ। ਸਕਾਸਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ। 
ਸ਼ੌਕਾੀਆ ਕੰਾਮਾਂ ਵਰਗੀਆਂ ਮਨਪਿੰਦ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਾਰੋ।

3.  ਤੰਬਾਕੂ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਹਟਾਓ।
ਿਾਰੇ ਤੰਬਾਕੂਾ ਉਤਪਾਦਾਂ ਅਤੇ ਿਮੱਗਰੀਆਂ (ਸਜਾਵਂੇ 
ਸਕਾ, ਐਸ਼ਟੇੋ, ਲਾਈਟਰਾਂ) ਨੰੂ ਿੱੁਟ ਸਦਓ। ਤੰਬਾਕੂਾ 
ਵੇਚਣ ਵਾਲੇ ਿਟੋਰਾਂ ਤਂੋ ਬਚੋ।

4.  ਸਹਾਇਤਾ ਲਵੋ। 
ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਿਸਹਯੋਗ ਲਈ ਿਟਂੈਫ਼ੋਰਡ ਦੇ 
ਤੰਬਾਕੂਾ ਉਪਚਾਰ ਿੇਵਾ ਸਵਖੇ ਪਹੰੁਚੋ। ਿਾਡੀਆਂ 
ਿੇਵਾਵਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਸਰਵਾਰ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ 
ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਿਨੰੂ ਇਕੱਾਸਲਆਂ ਕਾਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਤੰਬਾਕੂ ਮਕਉ ਂਛੱਡੀਏ?

ਛੱਡਣ ਦੇ ਚਰਨ

ਸਧਾਰਨ ਮਖਆਲ

1.   Centers for Disease Control and Prevention. (CDC). Benefits of Quitting | Smoking & Tobacco 
Use | CDC 
2. https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/quit-smoking/index.html  
3. https://smokefree.gov/sites/default/files/pdf/mythsaboutNRTfactsheet.pdf
4. https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/quit-smoking/7-common-withdrawal-
symptoms/index.html

5. https://smokefree.gov/stay-smokefree-good/stick-with-it


