
ਬਰਕਸ਼ਾਇਰ ਿਵਚ ਧੁਮਰਪਾਨ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ 
 

ਜੇ ਤਸੁੀ ਧੁਮਰਪਾਨ ਛਡਨਾ ਚਾਹਂਦੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹੇ ਪੜਨਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ. 

ਜ� ਤੁਸ� ਿਕਸੀ ਵੀ ਤਰ� ਦਾ ਨਸ਼ਾ ਜ� ਧੁਮਰਪਾਨ ਕਰਨ ਦੇ ਆਿਦ ਹੋ, ਤ� ਤੁਹਾਨਂੂ ਪਤਾ ਹੋਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ 

ਿਕ ਇਹੇ ਨਾ ਿਸਰਫ਼  ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤ ੇਬਲਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਵਾਿਲਆਂ ਦੀ ਿਸਹਤ ਲਈ, ਵਾਤਾਵਰਣ ਅਤੇ 

ਖਰਚੇ ਸਾਿਰਆ ਂਿਚਜ਼� ਲਈ ਬਹੁਤ ਨੁਕਸਾਨਦਾਇ ਹੈ. ਜੇ ਤੁਸ� ਇਸਨੰੂ ਛਡਨ� ਚਾਹਂਦੇ ਹੋ ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਮੁਫ਼ਤ ਿਵਚ ਸਲਾਹ ਮੌਹਇਆ ਕਰਵਾਈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ. 
 

ਸਭ ਤ� ਪਿਹਲ� ਕੋਈ ਇਕ ਤਰੀਕ ਸੋਚ ੋਜਦ� ਤੁਸ� ਧੁਮਰਪਾਨ ਛਡਨਾ ਚਾਹਂਦੇ ਹੋ, ਤ ੇਿਫ਼ਰ ਿਤਆਰੀ ਿਵਚ 

ਜੁਟ ਜਾਓ. 

 

Berkshire Stop Smoking Services 

ਬਰਕਸ਼ਾਇਰ ਸਟਾਪ ਸਮਿੋਕਗਂ ਸਰਿਵਿਸਸ 
 

ਇਹ ਮੁਫ਼ਤ ਸੁਿਵਧਾਵ� ਪ�ਾਪਤ ਕਰਕੇ ਇਸ ਕਾ�ਟੀ ਦ ੇਹਜ਼ਾਰ� ਲੋਕ� ਨੰੂ ਫ਼ਾਇਦਾ ਹੋ ਚੁਕਾ ਹੈ. ਇਹ ਨਾ 

ਿਸਰਫ਼ ਕਲੇ ਆਦਮੀ ਵਾਸਤ ੇਬਲਿਕ ਸਾਮੂਿਹਕ ਤੌਰ ਤੇ ਆਇ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਿਦਂਦੇ ਹਨ 

ਬਲਿਕ ਕਮ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਥਾਵ� ਿਵਚ ਧੁਮਰਪਾਨ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਜਾਨਕਾਰੀ ਿਦਂਦੇ ਹਨ ਤ ੇ

ਇਂਟਰਨ� ਟ ਦੇ ਜ਼ਿਰਏ ਵੀ ਜਾਨਕਾਰੀ ਿਦਤੀ ਜਾ ਦੀ ਹੈ. ਇਂਨ� ਸਾਿਰਆਂ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨਾਲ ਤੁਸ� ਘਟ�-ਘਟ 

ਚਾਰ ਵਾਰੀ ਧੁਮਰਪਾਨ ਛਡ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਿਕ ਆਪਣ ੇਆਪ ਛਡਨਾ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੈ. 

 

Cardio Wellness Charity  

ਕਾਰਿਡਓ ਵੈਲਨ� ਸ ਚੈਿਰਟੀ 
 

Cardio Wellness Charity ਮੁਫ਼ਤ ਿਵਚ ਸਲਾਹ, ਜਾਨਕਾਰੀ ਤੇ ਮਸ਼ਵਰਾ ਿਦਂਦੀ ਹੈ, ਸਾਰ ੇਵਰਗ� ਦੇ 

ਲੋਕ� ਨੰੂ ਧੁਮਰਪਾਨ ਛਡਨ ਲਈ… ਤਾਿਕ ਏਹ ਦੇ ਰੋਗ ਨਾ ਹੋਨ. 

 

Nicotine Replacement Therapy (NRT) 

ਿਨਕਟੋੀਨ ਿਰਪਲੇਸਮਟਂ ਥਿੈਰਪੀ 
 

ਇਹ ਵਖ-ਵਖ ਤਰੀਿਕਆਂ ਦੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ; Gum, Patches, Lozenges, Nasal Spray ਅਤੇ 

Inhalers. ਇਹ ਸਾਿਰਆ ਂਨੁਸਿਖਂਆ ਂਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਬਾਕ ੂਦੀ ਆਦਤ ਛਟੁਨਾ ਬਹੁਤ ਅਸਾਨ ਹੋ ਜਾ ਦਾ 

ਹੈ. ਜੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਉਪਯੋਗ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਛਡਨ ਦ ੇਅਸਾਰ ਦੁਗਨ�  ਹੋ ਸਕਦੇ ਨ� . 



Zyban® (bupropion) 

ਜ਼ਾਇਬਨ® (ਿਬਉਪ�ਿੋਪਅਨ) 
 

ਇਹੇ ਦਵਾਈ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਨ ਨਾਲ ਧੁਮਰਪਾਨ ਕਰਨਾ ਚੰਗਾ ਨਹੀ ਲਗਦਾ, ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਮਾਗ ਹੋਰ 

ਪਾਸੇ ਲਗ ਜਾ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਛਡਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਦੁਗਨੀ ਹੋ ਜਾ ਦੀ  ਹੈ. ਵੈਸੇ ਇਹ ਸਾਿਰਆਂ ਨੰੂ ਸਟੂ ਨਹ� 

ਕਰਦੀ. ਇਸਤਮਾਲ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਆਪਨ�  ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਬਹੁਤ ਉਪਯੋਗੀ ਹੈ. 
 

Champix® (varenicline) 

ਚੈਮਿਪਕਸ® (ਵੈਰੀਿਨਕਲਾਇਨ) 
 

ਇਹੇ ਇਕ ਨਵ� ਪ�ਕਾਰ ਦਾ ਨਾਨ-ਿਨਕੋਟੀਨ ਇਲਾਜ ਹੈ ਿਜਸਦ ੇਨਾਲ ਲਾਲਸਾ ਤ ੇਘਬਰਾਹਟ ਦੂਰ ਹੋ 

ਜ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀ ਧੁਮਰਪਾਨ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਉਸਦਾ ਿਕਸ ੇਪ�ਕਾਰ ਮਜ਼ਾ ਨਹ� ਆ ਦਾ. ਇਸਦੇ ਨਾਲ 

ਧੁਮਰਪਾਨ ਛਡਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਚਾਰ ਗੁਨਾ ਹੋ ਜਾ ਦੀ ਹੈ. 
 

Internet 

ਇਟਂਰਨ� ਟ 
 

ਤੁਸੀ ਆਪਨ�  ਕੰ(ਪੁਟਰ ਿਵਚ www.nosmokingday.org.uk ਿਵਚ ਲਾਗ-ਆਨ ਕਰਕ ੇਇਸ ਬਾਰੇ 

ਸੰਬਧਤ ਜਾਨਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ�. ਿਜਸ ਿਵਚ ਮੁਫ਼ਤ ਆਨਲਾਇਨ ਫ਼ੋਰਮ, ਈ-ਮੇਲ ਸਰਿਵਸ 

ਅਤੇ ਹੋਰ ਦੂਸਰੀ ਸਾਇਟਸ ਤੇ ਜਾਨ ਦ ੇਿਲਂਕਸ ਵੀ ਹਨ. ਹੁਨ ਧੁਮਰਪਾਨ ਛਡਨਾ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਨਹ� ਹੋਨਾ 

ਚਾਿਹਦਾ. 



ਹੈਲਪਲਾਇਨ ਅਤ ੇਕ�ਟਕੈਟ 

 

ਬਰਕਸ਼ਾਇਰ ਈਸਟ ਸਟਾਪ ਸਮੋਿਕਂਗ ਸਰਿਵਸ   0845 602 4218 
 

ਬਰਕਸ਼ਾਇਰ ਵੈਸਟ ਸਟਾਪ ਸਮੋਿਕਂਗ ਸਰਿਵਸ   0118 952 5400 

ਪੋਿਲਸ਼ ਸਪੀਿਕਂਗ ਸਰਿਵਸ ਅਵੇਿਲਬਲ 
 

ਕਾਰਿਡਓ ਵੈਲਨ� ਸ ਚੈਿਰਟੀ      0800 634 9139 

ਪੋਿਲਸ਼ ਅਤੇ ਏਿਸ਼ਅਨ ਭਾਸ਼ਾਵ� ਿਵਚ ਵੀ 

ਜਾਨਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 
 

ਗੁਜਰਾਤੀ        0800 00 22 55 

         0800 169 0 884 
 

ਿਹੰਦੀ         0800 00 22 66 

         0800 169 0 883 
 

ਪੰਜਾਬੀ         0800 00 22 77 

         0800 169 0 882 
 

ਉਰਦੂ         0800 00 22 88 

         0800 169 0 881 

 

www.nosmokingday.org.uk 

ਪ�ਸਤੁਤ ਕਰੱਤਾ: ਨ,  ਸਮੋਿਕਂਗ ਡ ੇ

ਰਿਜਸਟਰਡ ਚੈਿਰਟੀ 1006714 

 

 

Free help to stop smoking 

ਧੁਮਰਪਾਨ ਛਡਨ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਸੇਵਾ 


