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lìñæ¨ lÑ¤J° ≠xFá Eyì

yîŒÑ ÅÚ¨ü ÇñpIûÑ ksi›ë ™û nÚ yÇn E∑õbi lÅÚ¨ü ŒKìõÑ.
ksi›ë Âñ nÚ yÇn E∑õbi bm˚Tì ÅÚ¨ü ytïNl Ta¨ µ≠ÿiÆëtLwA ÷rÿÑ.

Ñ‹æü wd îŒÑ yÅÚ¨ü ÇñpIûÑ bâiflb±bü giza µìñæä ÇnD batsúæ bbaüæ¨ bmki¨æ E∑õbi Âñ µ≠ÿ÷Æì lmâì µ⁄Ñ
÷s‡Ñ.

EHu≠ bîŒÑ yÅÚ¨ü ÇñpIûÑ yâigMnD Å≠Óæ°¨ âaÿæ° kÂñ nÚ E∑õbi ¨tLwA. ñl âCñ bÇñpIûlD ŒlwA≠ ˇlisi¨ lâCñ
lâiıÑgu yü ÄadwA âCñ µw≠ÿlõtLwA bziÅ bëê wrKü âúëêŒ yKrb siÇ≠ ñl si›ë âöä ä≠ ø÷nü EgÑfiÖü
µ≠dâis„ bziÅ bëê wrKü ÷KìõÑ.

sæ° ÅÚ≠ wd ÇñpIûÑ bâiwñÿFbü giza b‡ä ŒñC≠òÑ µ¨ bË≠ô giza úzA sæ° si›ë ŒCïlD. ú√ü ŒÉtLwA EΩKIæ°
lnikπtI≠ ysDs tgZI siÇnD bziÅ E∑õbi lmöyü µ≠dâ÷ıÑgu ÷rÿ¨Ñ!

bziÅ ä∏≠Œü ytnï bÇñpIûlD E∑õbi µ≠ÿŒCsD kâñgd⁄ óñü yûw¡ ùûæ°≠ ÇñpIûlD bmlyü âCñ siıK⁄ bÅ≠ÓwA wAñ„
âCñ fi≠ E÷ıK⁄ä.

Ñ‹æ bÇñpIûlD wAñ„ siÆì âCñ kılgu lâCñ btmdbuü ùû É÷ ÄadwA µ≠ÿiŒCsD µ¨ïñõl≠. µnziÅ ùûæ° wd ÇñpIûlD
≠xFá Eyì kâigõbü ùû yë¡ ¨tLwA. b≠xFá Eyì âñgbiŒwA E∑õbi ÇÆ âCñ kEyè ›ì wd ÇñpIûlD wAñ„ bmfiõü „úô
∏üüÑ¨ µ≠∏ú∑ba lâidrfiÉtLwA¨ bEÑ› É÷ ŒlDü≠ ÅÚ¨ü Ta¨ ñlâi°Ñ nwA.

bziÅ bëê wrKü É÷ lâCñ yûKÿFü≠ E∑õbiæ° â˛/ñµÑ ŒïŒÑ. kziÅ E∑õbi wAÂ â≠ä swA siŒCñ si›ëwA≠ µ≠ÿiŒT¯
w÷ä kE∑õbiwA µ≠ÿiìô ÷TyòÑ.
bü≠õÇ ytbkl E∑õbi¨ laÉ swA si›ë siŒCñ bÅÚ¨ü Ta¨ É÷ °fiì µ≠ÿlwA yûwK nwA.

wÉ¤J° si›ë yâiŒCsD kÇn bÅÚ¨ü dä, ™≠ü¨ äëô äìmë É÷ µ≠dâig± nwA.
ÅÚ¨ü laÉwA swA siŒCñ EúrwA kt›lTD kziÅ bû° ÉlwA ŒñküÉÑ:

bdrü É÷ °fiì µ≠d:
- Eñä
- úî≠∏litIñ
- yï≠õ ä°
- yü≠¯™ µ„rü
- y¤Jî ¡ñlü
- yguîî úfinü
- yÅÚ¨ü bôÔıü ymãü °fiì
- ®÷lØ yÇn yõ∏tcêŒ úfinü/¡ñlü

siÿGë kâiŒCsD wÉ¤J° ›ì yâiÆè ÅÚ¨ü µnziÅ Hunaûæ° ñlâiŒ›„âtLwA ÇñpIûÑ ymfiõü µ⁄ÉtLwA k˚tØ ÷Ç¨Ñ.

Eú√ØwA yâiŒCsD wÉ¤J° õÑdGäì dñ ÷l± nbì ÷ÉlD. ÅÚ¨ü kâiŒCsD wÉ¤J° w÷ä wÉ‹ ›ì ∑dgu bEú√ØwA EÊ™
µ≠dâiÇnD nwA. wÉ¤J° âCñ bâöâtLwA ü∏∏lØ µìäÿG µ≠dÇn¨ lëïtLwA Ta≠nü¨ lwd˜ü yÑ¤JûLtLwA≠ Ta≠nü mTbô
µ≠dâiûLÑ nwA. ä≠ä µ≠•≠ lÑ¤JûLtLwA EûËsD biÉVtLwAä wÉ¤J° ûÉ¡ ykDrÿG Eì¥Œ µ≠dâiÇnD nwA. µnsDä wÉ¤J° Œdrguü≠
lmôÿü µ≠ÿGi yâilDü≠ E÷smAä.

siÿGë lâöä yılgu sæ° ä≠ ø÷nü EgÑfiÖü ÷ÆëÑ?
kEëü EΩKI EÊóN° wAñ„ óñtB yâi°lD kÇn âCñ lâöä µ≠dâiıÑgu nwA. kfiâ™ bÉ÷ yâiÇnDü dfiã lâöä
µ≠dâiŒñbu nwA. ÷Å≠ tfiõëΩI lâ⁄rfi wd îŒÑ yÅÚ¨ü ÇñpIûÑ mflúMnü ÷b‹ ÷Ç¨Ñ! kÑ‹æü hkiä w÷ä nìñ ›ì ñl
âCñ âöä yâiûLÑbü≠ ân›gè ÷bÿGÑ µ≠Él≠.

µ≠ÿiHuä yâiktlwA≠ biŒ¨fiè µ≠Él≠
âCñ lâöä mñmì/Quitline bñÑ∏: 131 848
÷Å bvNi∏†êŒ âöä/QUIT bkDÑ bñÑ∏ yâis„ âúëêŒ¨ yä∏ì EgÑfiÖü ÷Ç¨Ñ. mrÿG¨ ytlŒy ynÚ EgÑfiÖü µ≠Ÿü âfiMnü
µ≠dâi°lD bslTnD Sët≥° ÷ñt¨gÿlD. lñÑ∏ „ê ∏˚Œ bE∑õbi Äiïú ÷Ç¨Ñ
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yìñæ batsú hkiä ETòÉ÷ õlmAŒ/GPs sæ° µ≠Ÿü siÿGë âöä µ≠dâiûLÑ ÷rÿlD. ñl ytlŒyB EâëË Hunaûæ° â¨gì
÷Åä á∏ä¨ âlü ƒ÷õ≠/Zyban µ¨ niπtI≠/nicotine lmt∑ü yâi°lD [µ≠d yâilT˚¨ yâiûMn∏] µ≠ÿiHuä laÖ°
µìÿûæ°≠ Œ∑tt ÷Ç¨Ñ.

yKrbwA b:

siÇ≠ tõõêæ°:



 
 
 
 
 

 
 
 

 


