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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 ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼਼ੀ 
ਛੱਡਣ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਨਾ ਛੱਡਣ ਵਾਲੇ 
ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਚਲੇ ਫਰਕ ਨੰੂ 
ਦਰਸਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ।

ਮਿੰਟ ਤੁਹਾਡੇ ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ।

24 ਘੰਟ�ੇ ਖੂਨ ਵਿਚ ਨਿਕਟੀਨ ਦਾ ਪੱਧਰ ਘੱਟਕੇ 
ਸਿਫ਼ਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਕੁਝ ਦਿਨ  ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਵਿਚ ਕਾਰਬਨ 
ਮੋਨੋਆਕਸਾਈਡ ਦਾ ਪੱਧਰ ਉਸ 
ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਪੱਧਰ ਤੱਕ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
ਜੋ ਸਿਗਰਟ ਨਹੀਂ ਪੀਂਦਾ ਹੈ।

1 ਤਂੋ 12 
ਮਹੀਨੇ

ਤੁਹਾਡੀ ਖੰਘ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚ 
ਔਖਿਆਈ ਵਿਚ ਕਮੀ ਆਵੇਗੀ।

1-2 ਸਾਲ ਦਿਲ ਦੇ ਦੌਰ�ੇ ਦਾ ਜੋਖਮ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ।

5-10 ਸਾਲ ਮੰੂਹ, ਗਲੇ ਅਤੇ ਅਵਾਜ਼ੀ ਖਾਨੇ ਦੇ ਕਂੈਸਰ 
ਦਾ ਜੋਖਮ ਘੱਟ ਕੇ ਅੱਧਾ ਰਹਿ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। 
ਦੌਰ�ੇ ਪੈਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਘਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

10-15 
ਸਾਲ

ਫੇਫੜਿਆਂ ਦੇ ਕਂੈਸਰ ਦਾ ਜੋਖਮ ਘੱਟ ਕੇ 
ਅੱਧਾ ਰਹਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਬਲੈਡਰ, ਅਨਾੜੀ 
ਅਤੇ ਗੁਰਦੇ ਦੇ ਕਂੈਸਰ ਦਾ ਜੋਖਮ ਘੱਟ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਦਿਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਜੋਖਮ 
ਸਿਗਰਟ ਨਾ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ 
ਬਰਾਬਰ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
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ਤੰਬਾਕੂ ਉਪਚਾਰ ਦੀ ਮਾਹਰ

ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲੀ ਟੀਮ



ਸਟਂੈਫ਼ੋਰਡ ਸਿਹਤ ਦੇਖਭਾਲ
ਵਿਖੇ ਤੰਬਾਕੂ ਦਾ ਉਪਚਾਰ
ਤੰਬਾਕੂ ਛੱਡਣਾ ਬਹੁਤ ਔਖਾ ਹੈ। ਸਟਂੈਫ਼ੋਰਡ ਸਿਹਤ ਦੇਖਭਾਲ 
ਵਿਖੇ, ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਟੀਮ 
ਹੋਵੇਗੀ।
ਤੁਸੀਂ ਭਾਵਂੇ ਹੁਣੇ ਛੱਡਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਹੋ ਜਾਂ ਬਸ ਹੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਾਂ।
ਸਾਡੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼:
•	 ਸਿ�ਰਫ਼ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪੋ੍ਰੋ� ਤਸਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ 

ਉਪਚਾਰ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਵਿਕਾਸ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕਾਂਤ ਵਿਚ 
ਸੈਸ਼ਨ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

•	 ਚੌੌਕਸੀੀ ਯੁੁਕਤ ਕੌੌਸ਼ਲ

•	 ਸਹਿ�ਯੋਗ ਅਤੇੇ ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ

•	 ਛੱੱਡਣ ਵਿੱ�ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਨਿ�ਕੋਟੀੀਨ 
ਰਿਪਲੇਸਮਂੈਟ ਥੈਰੇਪੀ (NRT) ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਤੱਕ 
ਪਹੰੁਚ

•	 ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ�  ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਦੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ 
ਅਤੇ ਪਰਿਵਾਰਕ ਮਂੈਬਰਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ  ਦੇ 
ਵਿਚਾਰ ਆਉਦੇਂ ਹਨ?

ਤੱਥ

ਮੈਨੰੂ ਸੋਚ ਆਉਦਂੀ ਹੈ ਕਿ 
ਕੀਤੇ ਮਂੈ ਛੱਡਣ ਵਿਚ ਬਹੁਤ 
ਦੇਰੀ ਤਾਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਦਿਤੀ।

ਤੁਸੀਂ ਕਦੇ ਵੀ ਛੱਡ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਤੰਬਾਕੂ-ਮੁਕਤ ਹੋਣਾ 
ਸੈਕੰਡਰੀ ਕਂੈਸਰਾਂ ਅਤੇ 
ਦਿਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਤਂੋ 
ਬਚਾਉਦਂਾ ਹੈ।2

ਮੈਨੰੂ ਚਿਤਾ ਹੈ ਕਿ ਕੀਤੇ ਮਂੈ 
ਨਿਕਟੀਨ ਰਿਪਲੇਸਮਂੈਟ 
ਉਤਪਾਦਾਂ ਦਾ ਆਦੀ ਨਾ ਹੋ 
ਜਾਵਾਂ। 

ਨਿਕਟੀਨ ਰਿਪਲੇਸਮਂੈਟ 
ਥੈਰੇਪੀ (NRT) ਦਾ 
ਜੋਖਮ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਤਂੋ 
ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੈ। NRT 
ਵਿਚ ਨਿਕਟੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਸਿਗਰਟਾਂ ਨਾਲਂੋ ਘੱਟ ਹੰੁਦੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਬਹੁਤ ਹੌਲੀ 
ਹੌਲੀ ਦਿਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।3 

ਮੇਰੇ ਵੱਲਂੋ ਛੱਡ ਦਿਤ� ਜਾਣ 
‘ਤੇ ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਤਣਾਅ, 
ਬੇਚੈਨੀ ਜਾਂ ਉਦਾਸੀ 
ਮਹਿਸਸ ਹੋਵੇਗੀ?

ਛੱਡਣ ‘ਤੇ ਇਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ  ਲੱਛਣਾਂ 
ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਸੌਣ ਵਿਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲ, ਲਾਲਸਾ ਅਤੇ 
ਭਾਰ ਵਧਣ ਦਾ ਇਲਾਜ ਵੀ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।4

ਕੀ ਮੇਰੇ ਪਹਿਲਾਂ ਛੱਡਣ 
ਵਿਚ ਅਸਫਲ ਰਹਿਣ ‘ਤੇ 
ਵੀ ਮਂੈ ਹੁਣ ਛੱਡ ਸਕਦਾ 
ਹਾਂ?

ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ  ਤੰਬਾਕੂ ਛੱਡਣ 
ਤਂੋ ਪਹਿਲਾਂ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ 
ਲੋਕ ਨੰੂ ਇੱਕ ਤਂੋ ਵੱਧ ਵਾਰ 
ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨੀ ਪਂੈਦੀ ਹੈ।5 

•	 ਉਪਚਾਾਰ ਦੇੇ ਘੱੱਟ ਦੁੁਸ਼ਪ੍ਰਰਭਾ ਾਵ (ਸਰਜਰੀੀ, ਰੇੇਡੀੀਏਸ਼ਨ 
ਅਤੇ ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ)

•	 ਕੈਂਂ�ਸ ਰ ਦੇੇ ਸਫ਼ਲ ਉਪਚਾਾਰ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਵਿੱ�ਚ ਵਾਾਧਾਾ

•	 ਬਿ�ਹਤਰ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣਾਾ ਅਤੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਚੱਲਣਾ-ਫਿਰਨਾ

•	 ਪੈੈਸਿ�ਆਂ ਦੀੀ ਬਚਤ ਕਰੋ

•	 ਛੱੱਡਣ ਦੇੇ ਚਰਨ

1.  ਸਹੀ ਦਿਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।
ਤੰਬਾਕੂ-ਮੁਕਤ ਹੋ ਜਾਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਦਿਨ ਦੀ ਚੋਣ 
ਕਰੋ।

2.  ਪਹਿਲੇ 2-3 ਦਿਨ ਲਈ ਵਿਅਸਥ ਰਹੋ।  
ਧੂਏਂ ਰਹਿਤ ਥਾਵਾਂ ਵਿਚ ਸਮਾਂ ਬਿਤਾਓ। ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ 
ਪਰਿਵਾਰ ਨੰੂ ਸਹਿਯੋਗ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਪਾਲਤੂ 
ਜਾਨਵਰ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਬਿਤਾਓ। ਕਿਰਿਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ। 
ਸ਼ੌਕੀਆ ਕੰਮਾਂ ਵਰਗੀਆਂ ਮਨਪਸੰਦ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਰੋ।

3.  ਤੰਬਾਕੂ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਹਟਾਓ।
ਸਾਰੇ ਤੰਬਾਕੂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਅਤੇ ਸਮੱਗਰੀਆਂ (ਜਿਵਂੇ 
ਕਿ, ਐਸ਼ਟ੍੍ਰਰੇ , ਲਾਈਟਰਾਂ) ਨੰੂ ਸੱੁਟ ਦਿਓ। ਤੰਬਾਕੂ 
ਵੇਚਣ ਵਾਲੇ ਸਟੋਰਾਂ ਤਂੋ ਬਚੋ।

4.  ਸਹਾਇਤਾ ਲਵੋ। 
ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਸਹਿਯੋਗ ਲਈ ਸਟਂੈਫ਼ੋਰਡ ਦੇ 
ਤੰਬਾਕੂ ਉਪਚਾਰ ਸੇਵਾ ਵਿਖੇ ਪਹੰੁਚੋ। ਸਾਡੀਆਂ 
ਸੇਵਾਵਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ 
ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਨੰੂ ਇਕੱਲਿਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਤੰਬਾਕੂ ਕਿਉ ਂਛੱਡੀਏ?

ਛੱਡਣ ਦੇ ਚਰਨ

ਸਧਾਰਨ ਖਿਆਲ

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


