
बधााई होो, 
धूूम्रपाान और वेेपिं�ंग सेे मुुक्त जीीवन कीी ओर  
पहलाा कदम उठाानेे पर।

धूूम्रपाान, वेेपिं�ंग और अन्य नि�कोोटीीन उत्पाादोंं काा सेेवन बंंद करनाा आपके स्वाास्थ्य 
और कल्यााण केे लि�ए सबसेे अचे्छे नि�र्णणयोंं मेंं सेे एक हैै। आप अधि�क तााकतवर 
महसूूस करेंंगेे, अधि�क नि�यंंत्रण मेंं रहेंंगेे और अचे्छे सेे साँँ�स लेे पााएँँगेे।   
यह क्वि�िट कि�ट (Quit Kit) आपकीी व्यक्ति�िगत माार्गगदर्शि�िकाा है।ै एनएसडब्ल्यू ूक्वि�िटलााइन (NSW Quitline) 
केे प्रशि�क्षि�त कर्ममचाारि�योंं केे सहयोोग से,े यह नि�म्नलि�खि�त में ंआपकीी मदद कर सकताा है:ै

iCanQuit.com.au

अपनीी खुुद कीी 
योोजनाा बनाानाा

धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग  
कीी इच्छाा कोो 
नि�यंंत्रि�त करनाा

उन उत्पाादोंं और दवााओं केे बाारेे 
मेंं जााननाा जोो आपकोो धूूम्रपाान 
छोोड़नेे मेंं मदद कर सकतेे हैंं

अपनीी इस पूूरीी याात्राा 
केे दौौराान सहयोोग काा 
अनुुभव करनाा।

हम आपकीी मदद केे लि�ए यहाँँ� हैंं।

अधि�क जाानकाारीी, उपकरण और सहाायताा केे लि�ए एनएसडब्ल्यूू क्वि�िटलााइन (NSW Quitline) 
कोो 13 7848 पर निः�ःशुुल्क कॉॉल करेंं याा iCanQuit.com.au पर जााएं।ं 

क्वि�िटलााइन पर कॉॉल करनेे पर दुभााषि�ए उपलब्ध होोतेे हैंं।  
आप 131 450 पर कॉॉल करकेे अनुुवााद और दुभााषि�याा सेेवाा  
(Translating and Interpreting Service (TIS)) 
काा भीी उपयोोग कर सकतेे हैंं
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जब आप धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़तेे हैंं, तोो नि�कोोटीीन काा प्रयोोग न कर 
पाानेे केे काारण धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग कीी तलब होोनाा तथाा अन्य लक्षण 
होोनाा साामाान्य हैै।

येे लक्षण हमेेशाा केे लि�ए नहींं रहतेे। धूूम्रपाान बंंद करतेे हीी आपकाा 
शरीीर ठीीक होोनेे लगताा हैै और समय केे सााथ आपकाा स्वाास्थ्य बेेहतर 
होोताा जााताा हैै।

धूूम्रपाान काा अर्थथ हैै तंंबााकूू उत्पाादोंं काा उपयोोग करनाा। 
इसमेंं सि�गरेेट, सि�गाार, चबाानेे वाालाा तंंबााकूू, सुुपाारीी, शीीशाा 
याा हुक्काा शाामि�ल हैंं। 

शीीशाा सुुरक्षि�त नहींं हैै। इसमेंं नि�कोोटीीन और ऐसेे रसाायन 
होोतेे हैंं जोो आपकोो नुुकसाान पहुंंचाा सकतेे हैंं। पाानीी काा 
उपयोोग इसेे सुुरक्षि�त नहींं बनााताा हैै। एक शीीशाा सेेशन 100 
सि�गरेेट पीीनेे केे बरााबर होो सकताा हैै। 

वेेपिं�ंग काा अर्थथ हैै वेेप याा ई-सि�गरेेट काा उपयोोग करनाा। येे 
उपकरण तरल कोो गर्मम करकेे धुुआँँ बनाातेे हैंं जोो फेेफड़ोंं मेंं 
जााताा हैै। 

धूूम्रपाान और वेेपिं�ंग छोोड़नेे केे फाायदेे: 
	• आप आसाानीी सेे सांं�स लेे पाातेे हैंं

	• आपके पाास अधि�क ऊर्जाा� होोतीी हैै 

	• भोोजन काा स्वााद और सुुगंंध बेेहतर लगताा हैै 

	• आप अधि�क खुुश महसूूस करतेे हैंं

	• आप पैैसेे बचाातेे हैंं 

	• आपकाा परि�वाार धुुएं ंयाा धुंं�ध सेे सुुरक्षि�त रहताा हैै। 

जब आप धूूम्रपाान छोोड़ देेतेे हैंं: 
	• बीीमाारीी याा चोोट केे बााद आपकाा शरीीर बेेहतर तरीीकेे सेे ठीीक 

होोताा हैै 

	• आपकाा दि�ल और अधि�क मजबूूत होो जााताा हैै

	• आपके रक्त काा प्रवााह बेेहतर होोताा हैै 

	• आपकोो कैंंसर और हृदय रोोग होोनेे कीी संंभाावनाा कम होो जाातीी हैै।

	• आपकीी त्वचाा अधि�क सााफ होो जााएगीी।

सुुपाारीी, चबाानेे वाालाा तंंबााकू और नि�कोोटीीन पााउच जैैसेे तंंबााकू याा 
नि�कोोटीीन उत्पाादोंं काा सेेवन न करनाा आपके शरीीर केे लि�ए उतनाा  
हीी फाायदेेमंंद हैै जि�तनाा कि� धूूम्रपाान छोोड़नाा। 

 जब आप वेेपिं�ंग बंंद कर दंेंगेे, तोो आपकोो येे लााभ 
होंंगेे: 
	• नि�मोोनि�याा जैैसीी छाातीी संंबंंधीी समस्यााओं कीी संंभाावनाा कम  

होोतीी हैै 

	• स्वस्थ मुंं�ह, दांं�त और मसूूडे़े पााएं ं

	• और अधि�क स्पष्ट रूप सेे सोोच पाानाा

	• बेेहतर माानसि�क स्वाास्थ्य प्रााप्त कर पाानाा। 

Pave
Your app to quit vaping

﻿1. परि�चय
धूूम्रपाान और वेेपिं�ंग सेे मुुक्त जीीवन कीी ओर यह पहलाा कदम उठाानेे केे लि�ए बधााई। 

धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नाा आपके स्वाास्थ्य और आपके 
प्रि�यजनोंं केे लि�ए एक अच्छाा वि�कल्प हैै। 

यह पुुस्ति�िकाा आपकोो सहाायताा योोजनाा (सपोोर्टट प्लाान) बनाानेे मेंं 

मदद करेेगीी और सरल उपकरणोंं, आसाान सुुझाावोंं और वाास्तवि�क 

कहाानि�योंं केे सााथ आपकाा सहयोोग करेेगीी। यह धूूम्रपाान, वेेपिं�ंग और 

अन्य नि�कोोटीीन उत्पाादोंं कोो छोोड़नेे मेंं आपकीी मदद कर सकतीी हैै। 

इस गााइड काा उपयोोग अपनीी सुुवि�धाानुुसाार करेंं। नोोट््स 

लि�खेंं, पृृष्ठोंं कोो चि�ह्नि�त करेंं और उपयोोगीी सुुझाावोंं कोो ऐसीी 

जगह रखेंं जहाँँ� आप उन्हेंं आसाानीी सेे देेख सकंें। 

धूूम्रपाान छोोड़नाा हमेेशाा आसाान नहींं होोताा हैै, लेेकि�न हर कदम 

आपकोो अपनेे लक्ष्य केे करीीब लेे जााताा हैै। अपनीी प्रगति� पर गर्वव 

करेंं। सहाायताा उपलब्ध हैै।  

भरोोसेेमंंद मदद लेेनाा सबसेे अच्छाा हैै। NSW हेेल्थ बैंंगनीी बॉॉक्स 

मेंं दि�खााई गई मुुफ्त सहाायताा प्रदाान करताा हैै। आप ऑस्टे्रेलि�यााई 

सरकाार काा My QuitBuddy ऐप भीी इस्तेेमााल कर सकतेे हैंं। 

QuitBuddy (My QuitBuddy)

एक मोोबााइल ऐप हैै जोो आपकोो 

धूूम्रपाान और वेेपिं�ंग छोोड़नेे मेंं मदद 

करताा हैै। यह धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग कीी 

तलब कोो नि�यंंत्रि�त करनेे केे लि�ए 

सुुझााव देेताा हैै और दि�खााताा हैै कि� 

आपनेे कि�तनीी प्रगति� कीी हैै।

﻿iCanQuit

iCanQuit ऐसेे टूूल केे सााथ 
आपकोो धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग 
छोोड़नेे मेंं मदद करताा हैै, जोो 
आपके लि�ए कााम करतेे हैंं।

  iCanQuit.com.au

पेेव (﻿Pave)

युुवााओं कोो वेेपिं�ंग छोोड़नेे मेंं मदद 
करनेे केे लि�ए एक मुुफ्त मोोबााइल 
ऐप हैै। 

  Pave डााउनलोोड करेंं

 एनएसडब्ल्यूू क्वि�िटलााइन 
(﻿NSW Quitline)

धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे मेंं आपकीी 
मदद केे लि�ए मुुफ्त फोोन सेेवाा।

﻿2. �धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नाा आपके लि�ए क्योंं 
अच्छाा हैै

यह कि�सीी भीी उम्र मेंं फाायदेेमंंद हैै

यदि� आपकोो दुभााषि�ए कीी 
आवश्यकताा हैै, तोो आप हमेंं कॉॉल 
करेंं और हम आपकोो एक दुभााषि�याा 
उपलब्ध कराा दंेंगेे।

  13 7848 पर कॉॉल करेंं
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नि�यंंत्रण वाापस लेंं – नि�कोोटीीन कीी लत लग जाातीी हैै। छोोड़नेे सेे आप 
फि�र सेे नि�यंंत्रण हाासि�ल कर लेेतेे हैंं। 

पैैसेे बचााएं ं– धूूम्रपाान और वेेपिं�ंग मेंं बहुत खर्चच होोताा हैै। इसेे छोोड़नेे 
सेे आपके पाास पैैसेे कीी बचत होोगीी।  
आप iCanQuit.com.au/money पर अपनीी बचत काा पताा 
लगाा सकतेे हैंं।

अधि�क स्वतंंत्रताा काा आनंंद लेंं – अब आपकोो इसकेे खत्म होोनेे याा 
इसेे और खरीीदनेे कीी चिं�ंताा नहींं करनीी पड़ेगीी। 

बेेहतर महसूूस करेंं – जब आप धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग बंंद कर देेतेे हैंं, 
तोो आपकाा शरीीर ठीीक होोनेे लगताा हैै। आपकोो सांं�स लेेनेे मेंं आसाानीी 
होोतीी हैै, खांं�सीी कम आतीी हैै और आप सर्दीी-जुुकााम सेे जल्दीी ठीीक 
होो जाातेे हैंं। 

अधि�क स्वस्थ बनेंं – शरीीर कोो हि�लाानाा-डुुलाानाा आसाान लगेेगाा और 
आपके पाास अधि�क ऊर्जाा� होोगीी।  

मन कोो शांं�त महसूूस करेंं - शुुरुआत मेंं, नि�कोोटीीन न होोनेे सेे  
तनााव महसूूस होो सकताा हैै। यह साामाान्य हैै। कुुछ सप्तााहोंं केे  
बााद, ज्याादाातर लोोग शांं�त तथाा और अधि�क संंतुुलि�त महसूूस  
करनेे लगतेे हैंं।

बीीमाार होोनेे पर बेेहतर तरीीकेे सेे ठीीक होोनाा – 
आपकाा शरीीर तेेजीी सेे ठीीक होोताा हैै और उपचाार 
बेेहतर कााम करतेे हैंं। 

अन्य स्वस्थ बदलाावोंं मेंं सहाायक – इसेे छोोड़नेे सेे 
होो सकताा हैै कि� आप शरााब भीी कम कर पााएं।ं  यह 
आपकोो अन्य नशीीलीी दवााओं कोो छोोड़नेे मेंं भीी मदद 
कर सकताा हैै।  

इसमेंं आनंंद नहींं आ रहाा – होो सकताा हैै कि� 
आपकोो अब यह पसंंद न आ रहाा होो। यह छोोड़नेे  
काा एक अच्छाा काारण हैै। 

धूूम्रपाान और वेेपिं�ंग छोोड़नेे केे और अधि�क काारण, और यह  
जााननेे केे लि�ए कि� यह आपकोो कैैसेे मदद कर सकताा हैै, 
iCanQuit.com.au पर जााएं।ं

बेेहतर दि�खेंं और बेेहतर महकें – सााफ दांं�त और 
उंंगलि�यांं�, बेेहतर सांं�स, बेेहतर महक वाालेे कपड़े और 
बााल। 

अपनेे प्रि�यजनोंं कीी रक्षाा करेंं – धुुआंं याा धुंं�ध दूसरोंं कोो 
नुुकसाान पहुंंचाा सकताा हैै। इसेे छोोड़नेे सेे परि�वाार और 
दोोस्त सुुरक्षि�त रहतेे हैंं, और आप एक अच्छाा उदााहरण 
पेेश करतेे हैंं। 

यदि� आप गर्भभवतीी हैंं याा परि�वाार नि�योोजन कर रहीी 
हैंं – इसेे छोोड़नेे सेे पुुरुषोंं और महि�लााओं कोो बच्चेे पैैदाा 
करनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै। यह आपके बच्चेे कोो स्वस्थ 
रखनेे मेंं मदद करताा हैै। 

आत्मवि�श्वाास बढ़ाानाा – इसेे छोोड़ पाानेे सेे यह पताा 
चलताा हैै कि� आप कठि�न कााम कर सकतेे हैंं और जीीवन 
मेंं अन्य चीीजोंं केे प्रति� आपकाा आत्मवि�श्वाास बढ़ताा हैै। 

﻿3. छोोड़नेे केे काारण
यह जााननाा मददगाार होोताा हैै कि� आप धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग क्योंं छोोड़नाा चााहतेे हैंं। जब चीीजेंं मुुश्कि��ल लगेंं तोो आपके तर्कक  हीी आपकोो आगेे बढ़नेे 
मेंं मदद करेंंगेे। सबकेे काारण अलग-अलग होोतेे हैंं। उन वि�कल्पोंं पर गोोलाा लगााएं ंजोो आपके लि�ए सबसेे महत्वपूूर्णण हैंं:

धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे केे मेेरेे काारण:

“�244 दि�नोंं सेे धूूम्रपाान नहींं कि�याा हैै और मैंंनेे 
$4000 सेे अधि�क कीी बचत कीी हैै। यह मुुझेे डटेे 
रहनेे और तलब कोो रोोकनेे केे लि�ए पर्याा�प्त प्रेेरणाा 
देेताा हैै। मुुझेे पताा हैै कि� अगर मैंंनेे एक भीी सि�गरेेट 
पीी लीी, तोो मैंं वहींं वाापस पहुँँच जााऊँँगाा  जहाँँ� सेे 
शुुरू कि�याा थाा।”

– iCanQuit ऑनलााइन समुुदााय सदस्य
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﻿4. छोोड़नेे कीी तैैयाारीी
धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नाा एक बड़ाा कदम हैै। आप अकेेलेे नहींं हैंं। शुुरुआत कहाँँ� सेे करेंं, इस बाारेे मेंं अनि�श्चि�त महसूूस करनाा स्वााभाावि�क हैै। 

यह अनुुभााग आपकोो शुुरुआत करनेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए सरल शुुरुआतीी कदम दि�खााताा हैै।

जब आपकेे शरीीर कोो नि�कोोटीीन कीी 
आवश्यकताा होोतीी हैै तोो क्याा होोताा हैै? 
नि�कोोटीीन सि�गरेेट और अधि�कांं�श वेेप्स मेंं पाायाा जाानेे वाालाा पदाार्थथ 
हैै। इससेे आपके दि�मााग कोो थोोडे़े समय केे लि�ए अच्छाा महसूूस 
होोताा हैै, यहीी काारण हैै कि� आप जल्द हीी फि�र सेे धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग 
करनाा चााहतेे हैंं। कुुछ समय बााद, आपकाा शरीीर नि�कोोटीीन काा 
आदीी होो जााताा हैै। आपकोो बस ठीीक महसूूस करनेे केे लि�ए इसकीी 
आवश्यकताा होो सकतीी हैै। इसेे नि�र्भभरताा कहतेे हैंं। 

जब आप नि�कोोटीीन काा उपयोोग बंंद कर देेतेे हैंं, तोो आपकोो यह सब 
महसूूस होो सकताा हैै: 

	• सि�रदर्दद 

	• गुुस्साा याा बेेचैैनीी 

	• ध्याान कंेंद्रि�त करनेे मेंं कठि�नााई 

	• चिं�ंति�त याा उदाास महसूूस करनाा 

	• साामाान्य सेे अधि�क भूूख लगनाा। 

यह सब महसूूस होोनाा साामाान्य हैै। येे संंकेेत हैंं कि� आपकाा शरीीर 
नि�कोोटीीन केे बि�नाा रहनेे काा आदीी होो रहाा हैै। 

 यदि� आप नि�कोोटीीन पर नि�र्भभर हैंं तोो आप: 

	• जाागनेे केे 30 मि�नट केे भीीतर धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग करतेे हैंं 

	• दि�न मेंं 10 सेे अधि�क सि�गरेेट पीीतेे हैंं 

	• दि�न मेंं कई बाार वेेपिं�ंग करतेे हैंं 

	• नि�कोोटीीन न मि�लनेे पर तीीव्र इच्छाा याा लक्षण महसूूस करतेे हैंं

	• अकेेलेे वेेपिं�ंग करतेे हैंं याा वेेपिं�ंग करनेे केे लि�ए राात मेंं जाागतेे हैंं।

अगर येे बाातेंं आप पर लाागूू होोतीी हैंं, तोो चिं�ंताा न करेंं। आप 

फि�र भीी धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़ सकतेे हैंं। बस आपकोो 

थोोड़ीी अति�रि�क्त मदद कीी ज़रूरत पड़ सकतीी हैै। 

नि�कोोटीीन रि�प्लेेसमेंंट थेेरेेपीी  (Nicotine replacement 

therapy – NRT) ) याा दवााइयाँँ� आपके शरीीर कोो 

नि�कोोटीीन कीी कमीी होोनेे पर मदद कर सकतीी हैंं और इस 

चक्र कोो तोोड़ सकतीी हैंं। अपनेे डॉॉक्टर, फाार्माा�सि�स्ट सेे बाात 

करेंं याा मुुफ्त मदद केे लि�ए क्वि�िटलााइन कोो 13 7848 पर 

कॉॉल करेंं।

 यह जााननाा कि� आपकोो धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग 
करनेे कीी इच्छाा क्योंं होोतीी हैै 
धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नाा केेवल नि�कोोटीीन कोो छोोड़नेे केे बाारेे मेंं नहींं 
हैै। यह धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग सेे जुुड़ीी आदतोंं, दि�नचर्याा�, भाावनााओं और 
स्थि�ति�योंं केे बाारेे मेंं भीी हैै।

कुुछ लोोग, स्थाान, भाावनााएं ंयाा फि�र कुुछ दैैनि�क गति�वि�धि�यांं� धूूम्रपाान 
याा वेेपिं�ंग कीी इच्छाा कोो बढ़ाा सकतीी हैंं। इन स्थि�ति�योंं कोो जााननेे सेे 
आपकोो पहलेे सेे योोजनाा बनाानेे और इसेे छोोड़नाा आसाान बनाानेे मेंं 
मदद मि�ल सकतीी हैै।

यहांं� कुुछ साामाान्य काारण दि�ए गए हैंं जि�नकीी वजह सेे लोोग धूूम्रपाान 
याा वेेपिं�ंग करतेे हैंं। जोो वि�कल्प आप पर लाागूू होोतेे हैंं, उन पर नि�शाान 
लगााएं:ं

     नि�कोोटि�न कीी आवश्यकताा 

  �दैैनि�क दि�नचर्याा� (भोोजन केे बााद, गााड़ीी चलाातेे समय, टीीवीी 
देेखतेे समय)

  कॉॉफीी, चााय याा शरााब पीीतेे समय

  �तनााव, बोोरि�यत, क्रोोध, अकेेलाापन याा खुुशीी जैैसीी भाावनााएँँ 

  �आरााम करनाा याा अच्छाा महसूूस करनाा

  खुुद कोो पुुरस्कृृत करनेे केे लि�ए

  ऐसेे दोोस्तोंं केे सााथ रहनाा जोो धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग करतेे हैंं 

  समाारोोह  

  अन्य समय याा भाावनााएँँ:

इच्छााएं ंप्रबल महसूूस होो सकतीी हैंं, लेेकि�न उन्हेंं जााननेे सेे आपकोो 
उन पर दोोबााराा नि�यंंत्रण पाानेे मेंं मदद मि�लतीी हैै। जब आपकोो यह 
पताा चल जााए कि� कि�स वजह सेे आपकोो सि�गरेेट पीीनेे याा वेेपिं�ंग 
करनेे कीी इच्छाा होोतीी हैै, तोो आप यह योोजनाा बनाा सकतेे हैंं कि� 
आपकोो इसकेे बजााय क्याा करनाा हैै।

आप हमेेशाा इन स्थि�ति�योंं सेे बच नहींं सकतेे, इसलि�ए एक 
योोजनाा बनाानाा वाास्तव मेंं बहुत बड़ाा फर्कक  लाा सकताा हैै।   

और अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए देेखेंं:  
iCanQuit.com.au/triggers.

नि�कोोटि�न  
नि�र्भभरताा चक्र

आपकाा मस्ति�िष्क एक 'अच्छाा महसूूस 
कराानेे वाालाा' रसाायन छोोड़ताा हैै।

धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग सेे नि�कोोटीीन 
आपके मस्ति�िष्क तक पहुँँचताा हैै 

आप दोोबााराा धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग करनाा चााहतेे हैंं 

अच्छाा महसूूस होोनाा बंंद होो जााताा हैै और 
आपकोो असहजताा महसूूस होोतीी हैै।
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जब आपनेे पहलेे छोोड़नेे कीी कोोशि�श कीी होो
अगर आपनेे पहलेे भीी इसेे छोोड़नेे कीी कोोशि�श कीी हैै, तोो यह अच्छीी बाात हैै। बहुत सेे लोोग पूूरीी तरह सेे छोोड़ पाानेे सेे पहलेे एक सेे अधि�क बाार 
कोोशि�श करतेे हैंं। हर बाार कोोशि�श करनेे पर आप कुुछ नयाा सीीखतेे हैंं। 

इस बाारेे मेंं सोोचेंं: 

	• आपनेे दोोबााराा शुुरुआत क्योंं कीी? 

	• अगलीी बाार आप क्याा अलग कर सकतेे हैंं? 

	• कि�स चीीज सेे थोोड़ीी देेर केे लि�ए हीी सहीी, पर मदद मि�लीी? 

आपनेे जोो सीीखाा हैै, उसकाा उपयोोग करकेे एक नई योोजनाा बनााएं।ं हर प्रयाास आपकोो हमेेशाा केे लि�ए छोोड़नेे केे और करीीब लेे जााताा हैै। 

अपनेे पि�छलेे प्रयाासोंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं। लि�खेंं: 

क्याा मददगाार थाा? क्याा मददगाार नहींं थाा? 
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﻿5. �छोोड़नेे पर क्याा होोताा हैै और इसेे कैैसेे संंभाालेंं

जब आप धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़तेे हैंं, तोो आपके शरीीर कोो नि�कोोटीीन 
केे बि�नाा रहनेे कीी आदत डाालनेे मेंं समय लगताा हैै। इसमेंं 2-4 
सप्तााह लग सकतेे हैंं, और कभीी-कभीी इससेे भीी अधि�क। इस 
दौौराान, आप नि�म्न महसूूस कर सकतेे हैंं: 

	• चि�ड़चि�ड़ाापन

	• बेेचैैनीी

	• ध्याान कंेंद्रि�त करनेे याा काार्योंं कोो पूूराा करनेे मेंं असमर्थथताा 

	• नींंद मेंं कठि�नााई केे काारण थकाान।

येे भाावनााएं ंइसलि�ए होोतीी हैंं क्योंंकि� आपके शरीीर मेंं नि�कोोटीीन कीी 
कमीी होोतीी हैै। येे शुुरुआत मेंं बहुत अधि�क महसूूस होो सकतीी हैंं , 
लेेकि�न समय केे सााथ कम होो जाातीी हैंं। 

यह चि�त्र दि�खााताा हैै कि� धूूम्रपाान छोोड़नेे सेे क्याा-क्याा फाायदेे होोतेे हैंं। 
हम अभीी भीी वेेपिं�ंग छोोड़नेे केे बाारेे मेंं सीीख रहेे हैंं, लेेकि�न हम जाानतेे 
हैंं कि� वेेपिं�ंग छोोड़नेे सेे आपकोो बेेहतर सांं�स लेेनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी 
हैै, आपके दि�ल कोो फाायदाा होो सकताा हैै, और आपके माानसि�क 
स्वाास्थ्य मेंं भीी सुुधाार होो सकताा हैै। 

सि�गरेेट और वेेप काा एक सााथ उपयोोग करनेे सेे इन्हेंं छोोड़ 
पाानाा कठि�न होो सकताा हैै। इससेे: 

	• आपके शरीीर कोो अधि�क नि�कोोटीीन कीी आवश्यकताा होो 
सकतीी हैै

	• नि�कोोटीीन न मि�ल पाानेे केे काारण होोनेे वाालेे लक्षण और 
भीी गंंभीीर होो सकतेे हैंं।

अगर दोोनोंं कोो छोोड़नाा बहुत मुुश्कि��ल लगेे, तोो आप पहलेे 
एक कोो छोोड़ सकतेे हैंं और ज़रूरत पड़नेे पर अति�रि�क्त 
मदद लेे सकतेे हैंं।

धूूम्रपाान छोोड़नेे पर समय केे सााथ होोनेे 
वाालेे फाायदे

धूूम्रपाान छोोड़नेे केे बााद काा समय
आपके शरीीर मेंं क्याा होोताा हैै

धूूम्रपाान बंंद करनेे केे 20 मि�नट केे भीीतर
हृदय गति� धीीमीी होो जाातीी हैै।  
रक्तचााप कम होो जााताा हैै।

2 घंंटेे
आपके शरीीर मेंं नि�कोोटीीन कीी माात्राा कम  
होो जाातीी हैै।
आपकोो दोोबााराा धूूम्रपाान करनेे कीी इच्छाा  
होो सकतीी हैै।

12 घंंटेे
शरीीर सेे जहरीीलीी गैैसेंं नि�कल जाातीी हैंं।
ऑक्सीीजन काा स्तर साामाान्य होो जााताा हैै।

1-2 दि�न
नि�कोोटीीन आपके शरीीर सेे नि�कल जााताा हैै।
स्वााद और गंंध बेेहतर होो जाातेे हैंं।
नि�कोोटीीन न मि�ल पाानेे केे लक्षण बि�गड़ 
सकतेे हैंं।

2-4 सप्तााह
धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग कीी तीीव्र इच्छाा (तलब) 
कम होो सकतीी हैै।  
रक्त प्रवााह बेेहतर होोताा हैै।
चलनाा-फि�रनाा आसाान होो जााताा हैै।
कम खांं�सीी।

1-3 महीीनेे 
फेेफडे़े बेेहतर कााम करतेे हैंं।
सांं�स लेेनाा आसाान होो जााताा हैै।
अधि�क ऊर्जाा� मि�लतीी हैै।

6-12 महीीनेे 
कम कश।
कम खांं�सीी।
हृदय और अधि�क मजबूूत होोताा हैै

1 सााल
हृदय रोोग कीी संंभाावनाा आधीी होो जाातीी हैै।

5 सााल
मुंं�ह और गलेे केे कैंंसर कीी संंभाावनाा कम।
स्ट्रोोक कीी संंभाावनाा बहुत कम।

10 सााल

फेेफड़ोंं केे कैंंसर कीी संंभाावनाा 
लगभग आधीी होो जाातीी हैै।

15 सााल
हृदय रोोग कीी संंभाावनाा उतनीी हीी होो जाातीी 
हैै जि�तनीी कि� धूूम्रपाान न करनेे वाालेे व्यक्ति�ि 
कीी होोतीी हैै। 
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बहुत अधि�क तलब और उनकेे काारण 
धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे मेंं अभ्याास लगताा हैै।   कभीी-कभीी तीीव्र तलब अचाानक 
आ सकतीी हैै, भलेे हीी आप इसकेे लि�ए तैैयाार न होंं। यह साामाान्य हैै।

जोोर सेे तलब तब लगतीी हैै जब आपकाा शरीीर वाास्तव मेंं नि�कोोटि�न चााहताा हैै। यह 
अक्सर कि�सीी स्थाान, आदत याा भाावनाा सेे प्रेेरि�त होोतीी हैै। यह जााननाा कि� आपकोो 
धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग करनेे कीी इच्छाा क्योंं होोतीी हैै, आपकोो अधि�क तैैयाार और 
अधि�क नि�यंंत्रण मेंं रहनेे मेंं मदद करताा हैै। 

यााद रखेंं:  
1. सबसेे कठि�न दि�न अक्सर शुुरुआत मेंं हीी होोतेे हैंं।  
2. हर वह दि�न जब आप धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग नहींं करतेे हैंं, बेेहतर स्वाास्थ्य कीी ओर एक कदम हैै। 

धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग कीी इच्छाा कोो नि�यंंत्रि�त करनेे केे 4 तरीीकेे 

1. कुुछ मि�नटोंं केे लि�ए रुकंें  
इच्छाा आमतौौर पर 10-15 मि�नट मेंं शांं�त होो जाातीी हैै। उन पर अमल करनेे सेे पहलेे खुुद कोो समय दंें।

2. अपनीी सांं�स धीीमीी करेंं  
धीीरेे-धीीरेे गहरीी सांं�स लेंं और छोोडं़ें। इससेे आपके शरीीर और मन कोो शांं�त होोनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।

3. पाानीी पि�एं ं 
अपनेे हााथोंं और मुंं�ह कोो व्यस्त रखनेे केे लि�ए धीीरेे-धीीरेे पाानीी पि�एं।ं

4. कुुछ और करेंं  
अपनाा ध्याान कि�सीी और गति�वि�धि� पर लगााएं,ं जैैसेे:
	• टहलनाा याा स्टे्रेचिं�ंग करनाा 
	• सफााई करनाा, नााचनाा याा शरीीर कोो हि�लाानाा-डुुलाानाा 
	• संंगीीत सुुननाा 
	• कोोई सााधाारण खेेल याा पहेेलीी खेेलनाा 
	• च्युुइंंग गम चबाानाा याा कोोई पौौष्टि�क जलपाान करनाा 
	• पाालतूू जाानवर केे सााथ समय बि�ताानाा 
	• कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि सेे बाात करनाा जोो आपकाा सााथ देेताा होो 
	• चुुपचााप बैैठनाा और धीीरेे-धीीरेे सांं�स लेेनाा 
	• कि�सीी शांं�त, सुुरक्षि�त जगह कीी कल्पनाा करनाा 
	• अपनेे हााथोंं काा उपयोोग करनाा (बाागवाानीी, चि�त्रकाारीी, शि�ल्पकाारीी) 
	• कुुछ मि�नटोंं केे लि�ए स्ट्रॉॉ सेे सांं�स लेेनाा।

अपनेे प्रति� दयाालुु रहेंं— ठीीक होोनेे मेंं समय लगताा हैै।

  नि�कोोटीीन प्रति�स्थाापन चि�कि�त्साा  
(Nicotine replacement therapy)

नि�कोोटीीन रि�प्लेेसमेंंट थेेरेेपीी और दवााएं ंधूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग कीी इच्छाा 
कोो कम करनेे और नि�कोोटीीन कीी कमीी सेे होोनेे वाालेे लक्षणोंं कोो कम 
करनेे मेंं मदद कर सकतीी हैंं।

उन चीीजोंं सेे दूर रहेंं जोो आपकोो धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग 
करनेे केे लि�ए उकसाातीी हैंं  

अपनेे घर और काार कोो धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग केे लि�ए प्रति�बंंधि�त क्षेेत्र 
बनााएं।ं

अपनीी दि�नचर्याा� बदलेंं  
चीीजोंं कोो अलग तरीीकेे सेे करनेे सेे आपकोो इसेे छोोड़नेे मेंं मदद मि�ल 
सकतीी हैै। इन सुुझाावोंं कोो आजमााएं:ं  

	• अपनेे दि�न कीी शुुरुआत स्नाान लेेनेे याा हल्केे व्याायााम सेे करेंं। 

	• कि�सीी दूसरीी जगह पर कॉॉफीी पि�एं,ं याा कि�सीी दूसरेे मग काा 
इस्तेेमााल करेंं।

	• कोोई दूसराा गर्मम पेेय आजमााएं ं

	• खाानाा खाानेे केे बााद अपनेे दांं�त ब्रश करेंं याा टहलनेे जााएं।ं 

	• जहाँँ� आप बैैठतेे हैंं, वहाँँ� चीीज़ोंं कोो इधर-उधर करेंं।  

	• टीीवीी देेखतेे समय अपनेे हााथोंं कोो व्यस्त रखेंं 

	• ऐसेे पेेय-पदाार्थथ चुुनेंं जि�न्हेंं पीीनेे सेे आपकोो धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग 
करनेे कीी इच्छाा न होो।

	• जि�स हााथ सेे आप आमतौौर पर धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग करतेे हैंं, उसीी 
हााथ सेे अपनाा पेेय-पदाार्थथ पकडं़ें। 

साामााजि�क परि�वेेश 
उन लोोगोंं केे सााथ समय बि�तााएं ंजोो आपकोो सहयोोग देेतेे हैंं। आप 
यह भीी कर सकतेे हैंं:

	• अपनेे कि�सीी दोोस्त सेे कहेंं कि� वह भीी आपके सााथ इसेे छोोड़ेे।  

	• “नहींं” कहनेे केे तरीीकोंं काा अभ्याास करेंं, उदााहरण केे लि�ए “नहींं 
धन्यवााद, मैंं अब धूूम्रपाान/वेेपिं�ंग नहींं करताा/करतीी”।

तनााव कोो स्वस्थ तरीीकोंं सेे प्रबंंधि�त करेंं 
इस गााइड मेंं 'सि�गरेेट छोोड़तेे समय अपनेे स्वाास्थ्य काा ध्याान रखेंं' 
अनुुभााग देेखेंं।

ऐसीी चीीजेंं जोो मुुझेे सि�गरेेट पीीनेे याा वेेपिं�ंग करनेे 
केे लि�ए उकसाातीी हैंं 
उदााहरण केे लि�ए, सुुबह कीी कॉॉफीी केे सााथ धूूम्रपाान करनाा।

मैंं क्याा करंूंगाा 
उदााहरण केे लि�ए, कि�सीी दूसरीी जगह पर कोोई अलग तरह काा 
गर्मम पेेय पि�एं।ं

क्याा इससेे मदद मि�लीी? 
उदााहरण: हाँँ�/थोोड़ीी/नहींं

नीीचेे दि�ए गए बॉॉक्स मेंं लि�खेंं कि� आपकोो सि�गरेेट पीीनेे याा 
वेेपिं�ंग करनेे कीी इच्छाा क्योंं होोतीी हैै, और आप इसकेे बजााय 
क्याा करेंंगेे। 
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सहीी राास्तेे पर बनेे रहनेे मेंं आपकीी मदद करनेे केे लि�ए 3 काार्यय नीीति�याँँ� 
इससेे आपकोो धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै: 

उन चीीजोंं सेे दूर रहेंं जोो आपकोो धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग करनेे केे लि�ए उकसाातीी हैंं। इसमेंं कुुछ खाास लोोग, 
स्थाान याा दैैनि�क आदतेंं शाामि�ल होो सकतीी हैंं।

अपनीी तलब सेे नि�पटनेे केे तरीीकेे खोोजेंं। आप नि�कोोटीीन रि�प्लेेसमेंंट थेेरेेपीी, धीीमीी गहरीी सांं�स लेेनेे याा अपनाा 
ध्याान हटाानेे केे लि�ए कुुछ और करनेे कीी कोोशि�श कर सकतेे हैंं।

अगर बहुत मुुश्कि��ल लगेे तोो वहाँँ� सेे दूर होो जााएँ।ँ  अगर आपकोो बहुत अधि�क तलब होो, तोो उस स्थि�ति� सेे 
नि�कल जााएं ंतााकि� आप अपनेे लक्ष्य पर काायम रह सकंें।

सुुझााव: 

हर बाार जब आप "नाा" कहतेे हैंं, तोो आप धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग केे बि�नाा जीीवन कीी ओर बढ़ रहेे होोतेे हैंं। यह इच्छाा आमतौौर पर थोोड़ीी देेर 
बााद चलीी जाातीी हैै, इसलि�ए खुुद कोो व्यस्त रखेंं। आप बचााए गए पैैसेे काा इस्तेेमााल अपनीी पसंंद कीी कि�सीी चीीज़ पर भीी कर सकतेे हैंं।

अगर चीीजेंं योोजनाा केे अनुुसाार न होंं, तोो नि�रााश न होंं। यह असफलताा नहींं, बल्कि�� सीीखनेे काा मौौकाा हैै।

तलब कोो नि�यंंत्रि�त करनेे कीी सरल नीीति� 
धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग करनेे सेे पहलेे, खुुद सेे पूूछंें:  

क्याा मुुझेे भूूख लगीी हैै?
कुुछ खााएं ंयाा पाानीी पि�एं।ं

क्याा मैंं गुुस्सेे मेंं हूंं?
धीीरेे-धीीरेे गहरीी सांं�स लेेनेे कीी कोोशि�श करेंं याा अपनेे शरीीर कोो हि�लााएं-ंडुुलााएँँ।

क्याा मैंं अकेेलाा महसूूस कर रहाा हूंं?
कि�सीी दोोस्त याा परि�वाार केे सदस्य सेे बाात करेंं।

क्याा मैंं थकाा हुआ हूंं?
आरााम करेंं याा थोोड़ीी देेर काा ब्रेेक लेंं।

इन बुुनि�याादीी जरूरतोंं काा पहलेे ध्याान रखनेे सेे तलब कम करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।

तलब और दि�नचर्याा� केे बाारेे मेंं और अधि�क सुुझाावोंं केे लि�ए, iCanQuit.com.au/cravings/triggers पर जााएं।ं

“�आज मेेराा 22 वांं� दि�न हैै और मैंं हर दि�न कोो एक सफलताा माान रहाा हूँँ। कुुछ दि�न आसाान होोतेे हैंं, कुुछ दि�न 
मुुझेे लगताा हैै कि� मैंं इसेे पूूराा नहींं कर पााऊँँगाा /पााऊँँगी ी, लेेकि�न अब तक मैंं इसेे पाार कर रहाा /रहीी हूँँ। इस बाार मैंं 
ज़्याादाा सतर्कक  रहनेे कीी कोोशि�श कर रहाा /रहीी हूँँ और जब मुुझेे बेेचैैनीी महसूूस होोतीी हैै, तोो मैंं खुुद कोो उस स्थि�ति� 
सेे दूर कर लेेतीी हूँँ और शांं�त सैैर पर नि�कल जाातीी हूँँ याा यहाँँ� लॉॉग इन करकेे देेखतीी हूँँ कि� आप सब कैैसेे हैंं...” 

– iCanQuit ऑनलााइन समुुदााय सदस्य
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 धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़तेे समय अपनेे 
स्वाास्थ्य काा ध्याान रखनाा 
धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे सेे आपके शरीीर कोो ठीीक होोनेे मेंं मदद 
मि�लतीी हैै। आपकोो अपनेे शरीीर और भाावनााओं मेंं बदलााव महसूूस 
होो सकतेे हैंं। यह साामाान्य हैै। अपनाा ख्यााल रखनाा मददगाार होो 
सकताा हैै।   

अच्छाा खाानाा खााएँँ और सक्रि�य रहेंं  
धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे केे बााद आपकोो भूूख ज़्याादाा लग सकतीी 
हैै और होो सकताा हैै कि� आप ज़्याादाा खाानाा खााएँँ।  ऐसाा इसलि�ए 
होोताा हैै क्योंंकि� आपकाा शरीीर बदलााव केे सााथ ताालमेेल बि�ठाा रहाा 
होोताा हैै। 

थोोड़ाा वज़न बढ़नाा साामाान्य हैै और ऐसाा होोनाा धूूम्रपाान और वेेपिं�ंग सेे 
कहींं ज़्याादाा सेेहतमंंद हैै। अगर आप अपनेे वज़न कोो लेेकर चिं�ंति�त 
हैंं, तोो अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं।

आप मुुफ़्त फ़ोोन और ऑनलााइन सहाायताा केे लि�ए गेेट हेेल्दीी सर्वि�िस 
(Get Healthy Service) काा भीी इस्तेेमााल कर सकतेे हैंं। 
वेेबसााइट gethealthynsw.com.au पर जााएं।ं

 

अगर आपकोो ज़्याादाा भूूख लगेे:  
	• स्वाास्थ्य केे लि�ए हि�तकर स्नैैक्स तैैयाार रखेंं 

	• ऐसेे खााद्य पदाार्थथ चुुनेंं जि�नसेे पेेट भराा हुआ महसूूस होो 

	• पाानीी पि�एं ं

	• गााजर जैैसेे कम कैैलोोरीी वाालेे स्नैैक्स चुुनेंं 

	• सैैर करनाा , नााचनाा याा अपनीी पसंंद कीी कोोई भीी गति�वि�धि� करकेे 
सक्रि�य रहेंं 

	• अपनेे भोोजन कीी योोजनाा बनााएं ं

	• कभीी-कभीी थोोड़ाा-बहुत मीीठाा खाानाा ठीीक हैै। 

धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे सेे आपकीी दवााओं पर 
क्याा असर पड़ताा हैै   
जब आप धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़तेे हैंं, तोो आपके शरीीर मेंं बदलााव 
आतेे हैंं। इससेे कुुछ दवााओं केे कााम करनेे काा तरीीकाा बदल सकताा 
हैै, जि�नमेंं शाामि�ल हैंं: 
	• माानसि�क स्वाास्थ्य कीी दवााईयाँँ�  

	• हृदय रोोग कीी दवााईयाँँ�  

	• रक्तचााप कीी दवााईयाँँ�  

	• मधुुमेेह (डाायबीीटि�ज) कीी दवााईयाँँ�। 

अगर आप इनमेंं सेे कोोई भीी दवाा लेे रहेे हैंं, तोो अपनेे डॉॉक्टर याा 
फाार्माा�सि�स्ट सेे बाात करेंं। 

 धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग केे बि�नाा तनााव काा प्रबंंधन करनाा
धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे पर तनााव याा भाावनाात्मक रूप सेे परेेशाान 
होोनाा साामाान्य हैै। धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग आपकीी दि�नचर्याा� काा हि�स्साा थाा, 
इसलि�ए आपकाा शरीीर इसकेे सााथ ताालमेेल बि�ठाा रहाा हैै। येे भाावनााएं ं
जल्द हीी दूर होो जााएंगंीी। कुुछ समय बााद, धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे 
केे बााद ज्याादाातर लोोग कम तनााव महसूूस करतेे हैंं।  

तनााव महसूूस होोनेे पर येे उपााय आजमााएं:ं  

	• धीीरेे-धीीरेे गहरीी सांं�सेंं लेंं 

	• थोोड़ीी देेर टहलेंं याा स्टे्रेचिं�ंग करेंं 

	• संंगीीत सुुनेंं, पढ़ें याा गर्मम पाानीी सेे नहााएं ं

	• कि�सीी दोोस्त, परि�वाार केे सदस्य कोो याा क्वि�िटलााइन 13 7848 
पर कॉॉल करेंं 

	• पाानीी पि�एं ंयाा शुुगर-फ्रीी गम चबााएंं

	• बााहर नि�कलेंं याा कुुछ देेर शांं�ति� सेे बैैठंें 

	• जोो बाातेंं आपकोो तनााव देे रहीी हैंं, उन्हेंं लि�ख लेंं

	• और उन चीीजोंं पर ध्याान कंेंद्रि�त करेंं जि�न्हेंं आप नि�यंंत्रि�त कर 
सकतेे हैंं। 

अपनेे प्रति� दयाालुु रहेंं। आप कह सकतेे हैंं, "मैंं अपनीी पूूरीी 
कोोशि�श कर रहाा हूँँ।"

""�...यह मुुश्कि��ल थाा क्योंंकि� पहलेे मैंंनेे अपनीी रोोज़मर्राा� कीी गति�वि�धि�योंं मेंं कुुछ भीी नहींं बदलाा थाा और मेेरीी साारीी 
दि�नचर्याा� पहलेे जैैसीी हीी थीी, बस मेेरीी प्याारीी सि�गरेेट केे बि�नाा। इसलि�ए कुुछ और करनेे कीी कोोशि�श करेंं, कुुछ 
ऐसाा जि�ससेे आपकाा दि�मााग व्यस्त रहेे। फि�ल्मेंं देेखेंं, कोोई प्रोोजेेक्ट करेंं, खेेलेंं, कुुछ भीी करेंं जि�ससेे आपकाा 
ध्याान धूूम्रपाान सेे हट जााए..."

– iCanQuit ऑनलााइन समुुदााय सदस्य
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क्याा आप गर्भभधाारण कीी योोजनाा बनाा रहीी हैंं  
बच्चेे काा जन्म जीीवन काा एक वि�शेेष समय होोताा हैै। अगर आप 
गर्भभधाारण कीी योोजनाा बनाा रहीी हैंं, तोो धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग बंंद करनेे सेे 
आपकाा शरीीर तैैयाार होो जााताा हैै। 

धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग बंंद करनेे सेे:

	• आपकोो गर्भभधाारण मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै

	• आईवीीएफ (IVF) बेेहतर कााम कर सकताा हैै

	• आप और आपकाा बच्चाा स्वस्थ रह सकतेे हैंं। 

अगर आप गर्भभवतीी हैंं याा स्तनपाान कराा रहीी हैंं  

अगर आप गर्भभवतीी हैंं याा स्तनपाान कराा रहीी हैंं, तोो धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग 
बंंद करनाा आपके और आपके बच्चेे केे लि�ए सबसेे अच्छीी चीीजोंं मेंं 
सेे एक हैै। यह आपके बच्चेे केे अचे्छे वि�काास मेंं मदद करताा हैै और 
आपकोो स्वस्थ रखताा हैै। 

जल्दीी सेे जल्दीी इसेे छोोड़नाा सबसेे अच्छाा हैै। लेेकि�न बदलााव लाानेे 
केे लि�ए कभीी देेर नहींं होोतीी। कि�सीी भीी समय धूूम्रपाान छोोड़नेे सेे 
नि�म्नलि�खि�त जोोखि�म कम होो जाातेे हैंं:

	• शि�शुु काा मृृतजन्म

	• समय सेे पहलेे जन्म 

	• शि�शुु काा बहुत छोोटाा पैैदाा होोनाा  

	•  आपके और आपके शि�शुु केे लि�ए स्वाास्थ्य समस्यााएं।ं 

जन्म केे बााद, धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग सेे नि�कलनेे वाालेे रसाायन माँँ� केे दूध 
मेंं भीी जाा सकतेे हैंं। इससेे आपके शि�शुु कोो नुुकसाान होो सकताा हैै।

धूूम्रपाान छोोड़नेे सेे आपके शि�शुु कीी सुुरक्षाा होोतीी हैै।

गर्भाा�वस्थाा याा स्तनपाान केे दौौराान धूूम्रपाान बंंद करनेे 
मेंं सहाायताा प्रााप्त करेंं

आपकोो अकेेलेे धूूम्रपाान बंंद करनेे कीी आवश्यकताा नहींं हैै। सहाायताा 
उपलब्ध हैै। 

आपके डॉॉक्टर याा मि�डवााइफ (दााई) आपसेे बाात कर सकतेे हैंं और 
सुुरक्षि�त रूप सेे धूूम्रपाान छोोड़नेे मेंं आपकीी मदद कर सकतेे हैंं। वेे 
आपकोो नि�कोोटीीन गम याा लॉॉज़ेंंज केे बाारेे मेंं बताा सकतेे हैंं, जि�नकाा 
उपयोोग गर्भाा�वस्थाा मेंं डॉॉक्टर कीी सलााह सेे कि�याा जाा सकताा हैै। वेे 
धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे केे दौौराान बच्चेे कीी सुुरक्षाा सुुनि�श्चि�त करनेे 
केे लि�ए आपकीी सांं�स कीी जांं�च (CO टेेस्ट) भीी कर सकतेे हैंं। 

आप मुुफ्त और गोोपनीीय सहाायताा केे लि�ए 13 7848 पर 
क्वि�िटलााइन कोो कॉॉल कर सकतेे हैंं। क्वि�िटलााइन केे कर्ममचाारीी 
नि�म्नलि�खि�त मेंं आपकीी मदद कर सकतेे हैंं:

	• धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी योोजनाा बनाानेे मेंं

	• तलब सेे नि�पटनेे मेंं

	• दृढ़ बनेे रहनेे और आगेे बढ़तेे रहनेे मेंं।

धूूम्रपाान और गर्भाा�वस्थाा केे बाारेे मेंं और अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, 
iCanQuit.com.au/pregnancy पर जााएं।ं

जल्दीी सेे जल्दीी छोोड़नाा सबसेे अच्छाा हैै, लेेकि�न धूूम्रपाान 
याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे मेंं कभीी देेर नहींं होोतीी।

“31 दि�न बि�नाा सि�गरेेट पि�ए और मुुझेे पताा चलाा कि� मैंं 
गर्भभवतीी हूँँ। मैंं और मेेरेे पति� बहुत खुुश हैंं। कम सेे कम 
मैंं येे तोो कह सकतीी हूँँ कि� मेेराा बच्चाा धूूम्रपाान केे संंपर्कक  
मेंं नहींं आएगाा।”

 – iCanQuit ऑनलााइन समुुदााय सदस्य

﻿6. छोोड़नेे केे तरीीकेे

योोजनाा बनााएं ंऔर सहाायताा प्रााप्त करेंं
धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग सेे दूर जाानेे काा कोोई एक 'सर्ववश्रेेष्ठ तरीीकाा' नहींं 
हैै। लेेकि�न एक योोजनाा और सहाायताा मददगाार होो सकतीी हैै। अगर 
आपनेे पहलेे कोोशि�श कीी हैै, तोो हाार न माानेंं। आपनेे पहलेे जोो सीीखाा 
हैै, वह अब आपकीी मदद कर सकताा हैै। 

योोजनाा आपकीी नि�म्न मेंं मदद करतीी हैै: 

	• यह यााद रखनेे मेंं कि� आप क्योंं छोोड़नाा चााहतेे हैंं 

	• कठि�न समय केे लि�ए तैैयाार रहनेे मेंं 

	• सरल लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करनेे मेंं। 

आप इस पुुस्ति�िकाा मेंं दीी गई योोजनाा काा उपयोोग कर सकतेे हैंं याा 
iCanQuit.com.au/quit-plan पर अपनीी खुुद कीी योोजनाा 
बनाा सकतेे हैंं

सहाायताा सेे धूूम्रपाान छोोड़नाा आसाान होो जााताा हैै। आप इनसेे मदद 
मांं�ग सकतेे हैंं: 

	• अपनेे डॉॉक्टर सेे  

	• फाार्माा�सि�स्ट सेे  

	• नर्सस याा स्वाास्थ्यकर्मीी सेे  

	• दोोस्तोंं और परि�वाार सेे  

	• क्वि�िटलााइन। 13 7848 पर कॉॉल करेंं (निः�ःशुुल्क)। 

आप iCanQuit ऑनलााइन समूूह मेंं शाामि�ल होो सकतेे हैंं और: 

	• अन्य लोोगोंं सेे बाात कर सकतेे हैंं

	• अपनीी कहाानीी सााझाा कर सकतेे हैंं 

	• मदद प्रााप्त कर सकतेे हैंं 

	• अपनीी प्रगति� पर गर्वव महसूूस कर सकतेे हैंं

	• प्रेेरणाा देेनेे वाालेे संंदेेश याा ईमेेल प्रााप्त कर सकतेे हैंं 

	• और देेख सकतेे हैंं कि� आप कि�तनाा पैैसाा बचाा रहेे हैंं।

अचाानक सेे छोोड़नाा
कुुछ लोोग धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग एक हीी बाार मेंं छोोड़ देेतेे हैंं। यह आम 
बाात हैै और काारगर भीी होो सकतीी हैै। ऐसाा करतेे समय भीी आपकोो 
मदद और सहाायताा मि�ल सकतीी हैै। 

आप नि�म्नलि�खि�त कर सकतेे हैंं:

	• क्वि�िटलााइन सेे बाात करेंं

	• नि�कोोटीीन गम याा लॉॉज़ेंंज काा इस्तेेमााल करेंं

	• अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं।

इससे ेतलब और असहज भाावनााओं कोो कम करने ेमें ंमदद मि�लतीी है।ै

छोोड़नेे केे वि�भि�न्न तरीीकोंं केे बाारेे मेंं जााननेे केे लि�ए,  
iCanQuit.com.au/ways-to-quit पर जााएं।ं

अगर आप एक हीी बाार मेंं छोोड़नाा चााहतेे हैंं, तोो येे करनाा मददगाार 
होोगाा: 

	• जाानेंं कि� आपकोो सि�गरेेट याा वेेप करनेे कीी इच्छाा क्योंं होोतीी हैै 

	• इसकेे बजााय क्याा करनाा हैै, इसकेे बाारेे मेंं योोजनाा बनााएंं

	• सि�गरेेट याा वेेप करनेे वाालेे लोोगोंं सेे दूर रहेंं 

	• छोोड़नेे केे अपनेे काारणोंं कोो यााद रखेंं

	• नि�कोोटीीन रि�प्लेेसमेंंट थेेरेेपीी याा दवााओं केे बाारेे मेंं अपनेे डॉॉक्टर 
सेे बाात करेंं। 
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धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग कम करनाा इसेे 
छोोड़नेे कीी दि�शाा मेंं एक कदम हैै
धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग कम करनेे मेंं मदद केे लि�ए आप इन सुुझाावोंं कोो 
आजमाा सकतेे हैंं: 

	• एक सरल योोजनाा बनााएंं

	• लि�खेंं कि� आप अभीी कि�तनाा धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग करतेे हैंं 

	• हर दि�न इसकाा कम उपयोोग करनेे केे छोोटेे लक्ष्य बनााएं ं

	• शुुरू करनेे केे लि�ए एक दि�न चुुनेंं 

	• नि�कोोटीीन युुक्त पदाार्थोंं काा उपयोोग करेंं (गम, पैैच याा लॉॉज़ेंंज) 

	• जब आपकोो तलब लगेे तोो कुुछ और करेंं – थोोड़ीी देेर रुकंें, पाानीी 
पि�एं ंयाा गहरीी सांं�सेंं लेंं

	• सि�गरेेट और वेेप कोो पहुंंच सेे दूर रखेंं। 

कि�सीी और केे सााथ मि�ल कर छोोडं़ें 
कि�सीी और केे सााथ मि�ल कर छोोड़नाा मददगाार होो सकताा हैै। आप 
एक-दूसरेे कोो डटेे रहनेे मेंं मदद कर सकतेे हैंं।

अपनेे परि�वाार और दोोस्तोंं कोो बतााएं ंकि� वेे आपकोो सि�गरेेट याा वेेप न 
देेकर और आपके मूूड मेंं बदलााव होोनेे पर धैैर्यय रखकर आपकीी मदद 
कैैसेे कर सकतेे हैंं।

यदि� आप कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि केे सााथ रहतेे हैंं जोो धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग 
करताा हैै, तोो उनसेे कहेंं कि�: 

	• आपके पाास धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग न करेंं 

	• बााहर जााकर धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग करेंं

	• यदि� वेे चााहेंं तोो आपके सााथ मि�ल कर छोोडं़ें।

आप यह नि�यंंत्रि�त नहींं कर सकतेे कि� दूसरेे लोोग क्याा करतेे हैंं।  यदि� 
कोोई आपके पाास धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग करताा हैै, तोो आप:

	• कमरेे सेे बााहर चलेे जााएंं

	• नहींं" कहेंं।

	• आप अपनेे लि�ए काारगर अन्य तरीीकोंं काा प्रयोोग कर सकतेे हैंं।

नि�कोोटीीन प्रति�स्थाापन थेेरेेपीी 
(Nicotine Replacement 
Therapy - NRT)
नि�कोोटि�न रि�प्लेेसमेंंट थेेरेेपीी आपकोो धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे मेंं 
मदद कर सकतीी हैै। यह बहुत ज़्याादाा तलब कोो कम करनेे मेंं मदद 
करताा हैै।

यह आपके शरीीर कोो सि�गरेेट याा वेेप्स मेंं पााए जाानेे वाालेे हाानि�काारक 
रसाायनोंं केे बि�नाा नि�कोोटीीन कीी थोोड़ीी माात्राा प्रदाान करतीी हैै।  

नि�कोोटीीन रि�प्लेेसमेंंट थेेरेेपीी कई रूपोंं मेंं उपलब्ध हैै: 

	• पैैच आपके शरीीर कोो धीीरेे-धीीरेे नि�कोोटीीन प्रदाान करतेे हैंं।

	• नि�कोोटीीन केे मौौखि�क (ओरल) वि�कल्प आपके शरीीर कोो 
बहुत ज़्याादाा तलब केे लि�ए अधि�क तेेज़ीी सेे नि�कोोटीीन 
प्रदाान करतेे हैंं। 

नि�कोोटीीन रि�प्लेेसमेंंट थेेरेेपीी केे प्रकाारोंं मेंं 

नि�म्नलि�खि�त शाामि�ल हैंं: 
 नि�कोोटि�न पैैच: इन्हेंं त्वचाा पर चि�पकााएं ंऔर येे 
16 सेे 24 घंंटेे तक धीीरेे-धीीरेे नि�कोोटि�न प्रदाान 
करतेे हैंं।

नि�कोोटि�न गम: थोोड़ाा साा चबााएं।ं अपनेे गााल 
और मसूूडे़े केे बीीच गम कोो रखेंं।  
चबाातेे न रहेंं।    

नि�कोोटि�न कीी गोोलि�यांं�: इन्हेंं 15-20 
मि�नट तक मुंं�ह मेंं घुुलनेे दंें, तााकि� 
नि�कोोटि�न मुंं�ह कीी परत केे मााध्यम सेे 
अवशोोषि�त होो सकेे। मि�नीी लॉॉज़ेंंज मेंं 
खुुरााक तोो उतनीी हीी होोतीी हैै, लेेकि�न वेे 
जल्दीी घुुल जाातेे हैंं। इसेे चबााएं ंयाा नि�गलेंं 
नहींं।

दोो प्रकाारोंं काा एक सााथ उपयोोग करनाा अधि�क सहाायक 
होो सकताा हैै, उदााहरण केे लि�ए: 

	• हर दि�न एक पैैच, और 

	• जब भीी कुुछ खाानेे कीी इच्छाा होो, तोो च्युुइंंग गम, लॉॉज़ेंंज 
याा स्प्रेे काा इस्तेेमााल करेंं।

नि�कोोटीीन रि�प्लेेसमेंंट थेेरेेपीी क्वि�िटलााइन याा डॉॉक्टर, नर्सस याा 
स्वाास्थ्यकर्मीी जैैसेे कि�सीी सहाायक केे सााथ सबसेे अच्छाा 
कााम करतीी हैै।

अधि�कांं�श लोोग इसकाा उपयोोग 8 सेे 12 सप्तााह तक करतेे हैंं और 
फि�र धीीरेे-धीीरेे बंंद कर देेतेे हैंं। इसकीी लत लगनेे कीी संंभाावनाा बहुत 
कम हैै।

अगर तलब अभीी भीी बहुत ज़्याादाा हैै, तोो अपनेे डॉॉक्टर, फाार्माा�सि�स्ट 
याा क्वि�िटलााइन (13 7848) सेे बाात करेंं। आपकोो अधि�क खुुरााक 
कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै याा इसेे सहीी तरीीकेे सेे इस्तेेमााल करनेे 
मेंं मदद कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै। 

आप नि�कोोटीीन रि�प्लेेसमेंंट थेेरेेपीी नि�म्नलि�खि�त सेे लेे सकतेे हैंं: 

	• फाार्मेेसि�योंं और सुुपरमाार्केट 

	• अपनेे डॉॉक्टर केे पर्चेे (प्रि�स्क्रि��प्शन) केे सााथ। 

कुुछ लोोग फाार्माा�स्युुटि�कल बेेनि�फि�ट्स स्कीीम (पीीबीीएस) 
[Pharmaceutical Benefits Scheme (PBS)] केे 
मााध्यम सेे इसेे कम लाागत पर याा मुुफ्त मेंं प्रााप्त कर सकतेे हैंं। 

और अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, iCanQuit.com.au/nrt पर 
जााएं।ं

आप iCanQuit.com.au पर 'नि�कोोटि�न थेेरेेपीी काा उपयोोग 
कैैसेे करेंं' (‘How to use Nicotine Therapy’ booklet 
online ) पुुस्ति�िकाा ऑनलााइन भीी पढ़ सकतेे हैंं, याा पुुस्ति�िकाा 
मंंगवाानेे केे लि�ए क्वि�िटलााइन (Quitline) पर कॉॉल कर सकतेे हैंं। 
यह पुुस्ति�िकाा नि�म्नलि�खि�त वि�षयोंं पर आधाारि�त हैै:

	• उत्पाादोंं काा उपयोोग कैैसेे करेंं 

	• संंभाावि�त दुष्प्रभााव

	• अगर आपकोो कोोई समस्याा होो तोो येे सुुझााव आपके कााम आएंगंेे।

नि�कोोटीीन मााउथ स्प्रेे: बहुत तेेजीी सेे कााम करताा हैै। इसेे मुंं�ह केे 
कि�नाारेे याा जीीभ केे नीीचेे स्प्रेे करेंं। नि�गलेंं नहींं।  
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 डॉॉक्टर केे पर्चेे पर मि�लनेे वाालीी 
दवााइयाँँ�
आपकाा डॉॉक्टर आपकोो धूूम्रपाान छोोड़नेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए 
वेेरेेनि�कलााइन (varenicline) याा बुुप्रोोपि�यन (bupropion) जैैसीी 
दवााएं ंलि�ख सकताा हैै। येे दवााएं ंतलब कोो नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं मदद 
करतीी हैंं और इनकेे प्रयोोग सेे छोोड़नाा आसाान होो जााताा हैै।

येे सभीी केे लि�ए उपयुुक्त नहींं होोतेे, इसलि�ए अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात 
करेंं।

 धूूम्रपाान छोोड़नेे केे लि�ए वेेपिं�ंग काा 
उपयोोग करनाा   
धूूम्रपाान छोोड़नेे काा सबसेे अच्छाा तरीीकाा वेेपिं�ंग नहींं हैै। इसेे तभीी 
आजमाानाा चााहि�ए जब:

	• पराामर्शश काारगर नहींं रहाा होो

	• नि�कोोटि�न रि�प्लेेसमेंंट थेेरेेपीी काारगर नहींं रहीी होो

	• दवााओं सेे कोोई फाायदाा नहींं हुआ होो। 

धूमू्रपाान छोोड़ने ेमें ंलोोगोंं कीी मदद करने ेकेे लि�ए चि�कि�त्सीीय उत्पााद 
प्रशाासन (Therapeutic Goods Administration - TGA) 
द्वााराा कि�सीी भीी वेपे कोो मंजंूरूीी नहींं दीी गई हैै। कई वेेप में ंनि�कोोटीीन 
कीी माात्राा अधि�क होोतीी है ैऔर उनमंें हाानि�काारक रसाायन पााए जााते ेहंैं। 

वेेपिं�ंग केे दीीर्घघकाालि�क प्रभाावोंं केे बाारेे मेंं अभीी तक पूूरीी जाानकाारीी 
नहींं हैै, लेेकि�न वेेपिं�ंग सेे नि�म्नलि�खि�त समस्यााएं ंहोो सकतीी हैंं: 

	• फेेफड़ोंं कोो नुुकसाान 

	• सांं�स लेेनेे मेंं समस्यााएँँ 

	• बर्न्स�स 

	• नि�कोोटि�न वि�षााक्तताा (उल्टीी, मतलीी और दस्त) 

	• मुंं�ह, गलेे, दांं�त और मसूूड़ोंं कोो नुुकसाान। 

नि�कोोटि�न युुवााओं केे लि�ए बहुत हाानि�काारक हैै और वि�कसि�त होो रहेे 
मस्ति�िष्क कोो नुुकसाान पहुंंचाा सकताा हैै और नि�म्नलि�खि�त समस्यााएं ं
पैैदाा कर सकताा हैै: 

	• स्मृृति� और एकााग्रताा संंबंंधीी समस्यााएंं

	• नि�रााशाा   

	• अधि�क तनााव और चिं�ंताा। 

छोोड़नेे केे सबसेे सुुरक्षि�त तरीीकेे येे हैंं:

	• एक सरल योोजनाा बनााएं ं

	• नि�कोोटीीन रि�प्लेसेमेंटं उत्पाादोंं (गम, पैचै) काा उपयोोग करें,ं 

	• डॉॉक्टर सेे दवाा लेंं 

	• क्वि�िटलााइन सेे मदद लेंं। 

येे तरीीकेे सबसेे अच्छीी तरह सेे कााम करतेे हैंं और आपकोो 
छोोड़नेे काा सबसेे अच्छाा मौौकाा देेतेे हैंं।

धूूम्रपाान और वेेपिं�ंग एक सााथ न करेंं। 

दोोनोंं काा एक सााथ इस्तेेमााल करनेे सेे:

	• नि�कोोटीीन कीी लत और भीी बढ़ सकतीी हैै

	• आपके स्वाास्थ्य कोो नुुकसाान पहुँँच सकताा हैै

	• कैंंसर होोनेे कीी संंभाावनाा बढ़ जाातीी हैै। 

अगर दोोनोंं कोो एक सााथ छोोड़नाा बहुत मुुश्कि��ल हैै, तोो 
एक-एक करकेे छोोड़नेे कीी कोोशि�श करेंं।

“�मैंं तीीसरीी बाार धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी कोोशि�श कर रहाा 
हूँँ! इस बाार मैंं प्रि�स्क्रि��प्शन वाालीी दवाा लेे रहाा हूँँ। 
मुुझेे लगताा हैै कि� मैंं कि�सीी और तरीीकेे सेे तलब सेे 
छुुटकााराा नहींं पाा पाा रहाा हूँँ। मैंं पहलेे सेे कहींं ज़्याादाा 
दृढ़ संंकल्पि�ित हूँँ… मैंं आर्थि�िक रूप सेे भीी बहुत तंंगीी 
मेंं जीी रहाा हूँँ, इसलि�ए धूूम्रपाान छोोड़नाा मेेरेे लि�ए बहुत 
बड़ीी बचत सााबि�त होोगाा…”

– iCanQuit ऑनलााइन समुुदााय सदस्य 

धूूम्रपाान छोोड़नेे केे अन्य तरीीकेे
कुुछ लोोग नि�म्नलि�खि�त चीीज़ेंं आज़माातेे हैंं: 

	• एक्यूूपंंक्चर 

	• सम्मोोहन 

	• लेेज़र उपचाार 

	• हर्बबल उत्पााद 

	• एलन काार (Allen Carr) काार्ययक्रम

	• नि�कोोटीीन पााउच  

इन तरीीकोंं केे काारगर होोनेे काा कोोई प्रमााण नहींं हैै। कुुछ हाानि�काारक 
याा अवैैध भीी होो सकतेे हैंं।

हर्बबल सि�गरेेट:

	• येे भीी हाानि�काारक धुुआँँ पैैदाा करतीी हैंं 

	• और कैंंसर काा काारण बन सकतीी हैंं।

ऑस्टे्रेलि�याा मेंं नि�कोोटीीन पााउच

	• अवैैध हैंं  

	• और इनसेे मुंं�ह मेंं छाालेे

	• मतलीी और पेेट दर्दद होो सकताा हैै। 

हर्बबल और लेेजर उपचाार

	• महंंगेे होो सकतेे हैंं

	• होो सकताा हैै कि� सुुरक्षि�त न होंं

	•  होो सकताा हैै कि� काारगर न होंं। 

अगर आप धूूम्रपाान छोोड़नेे केे लि�ए वेेपिं�ंग काा इस्तेेमााल करनेे केे बाारेे 
मेंं सोोच रहेे हैंं, तोो पहलेे अपनेे डॉॉक्टर याा फाार्माा�सि�स्ट सेे बाात करेंं। 
अगर आपकीी उम्र 18 सााल सेे कम हैै, तोो आपकोो:

	• अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करनीी होोगीी

	• आपके पाास प्रि�स्क्रि��प्शन होोनाा ज़रूरीी हैै। 
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﻿7. धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे कीी योोजनाा बनााएं ं
अपनीी योोजनाा लि�ख लेंं। जब छोोड़नाा मुुश्कि��ल लगेे तोो इसेे पढ़ें।

खुुद कोो यााद दि�लाानेे केे लि�ए शब्द:
उदााहरण:
	• “मैंं यह कर सकताा हूंं”

	• “येे तलबेंं गुुजर जााएंगंीी”

	• “मैंं धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग सेे ज्याादाा मजबूूत हूंं”

मैंं जि�स मदद काा उपयोोग करंूंगाा:
उदााहरण: मैंं उपयोोग करंूंगाा:

	• डॉॉक्टर

	• Quitline

	• नि�कोोटीीन गम याा पैैच

	• परि�वाार याा मि�त्र।

तलब कोो नि�यंंत्रि�त करनेे केे लि�ए मैंं क्याा करंूंगाा:

उदााहरण: “जब मुुझेे तनााव महसूूस होोगाा तोो मैंं 
नि�कोोटीीन गम काा उपयोोग करंूंगाा”

मैंं धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग क्योंं छोोड़नाा चााहताा हूंं:
उदााहरण: “मैंं अपनेे परि�वाार केे लि�ए स्वस्थ रहनाा चााहताा हूंं”

मेेरेे लक्ष्य:

उदााहरण: “मैंं सुुबह धूूम्रपाान करनेे केे बजााय 10 मि�नट  
सैैर करूँँगाा । 

मैंं क्याा छोोडं़ूंगाा: 
उदााहरण: “धूूम्रपाान, वेेपिं�ंग याा दोोनोंं”

 छोोड़नेे कीी ताारीीख:
उदााहरण: “15 दि�संंबर – मेेराा जन्मदि�न!”
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﻿8. �योोजनाा सेे भटकनाा साामाान्य हैै, यह 
असफलताा काा संंकेेत नहींं हैै

आप धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे कीी अपनीी योोजनाा सेे भटक सकतेे हैंं, 
खाासकर शुुरुआतीी सप्तााहोंं मेंं। ऐसाा इसलि�ए होो सकताा हैै क्योंंकि�:

	• तलबेंं तीीव्र महसूूस होो रहीी हैंं 

	• आप तनााव महसूूस कर रहेे हैंं 

	• साामााजि�क काार्ययक्रमोंं याा पाार्टि�ियोंं मेंं जाानाा मुुश्कि��ल हैै 

	• आपके आसपाास केे लोोग धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग करतेे हैंं। 

हर कदम माायनेे रखताा हैै। अपनेे प्रयाासोंं पर गर्वव करेंं।  

 अगर आप अपनेे लक्ष्य सेे भटक 
जााएं ंतोो क्याा करेंं 
रुकंें और सोोचेंं कि� क्याा हुआ:

	• मुुझेे सि�गरेेट याा वेेप पीीनेे कीी इच्छाा क्योंं हुई? 

	• क्याा मैंं अगलीी बाार उस जगह याा स्थि�ति� सेे दूर रह सकताा हूँँ? 

	• अगलीी बाार मैंं क्याा अलग कर सकताा हूँँ? 

	• क्याा मुुझेे और मदद याा दवाा कीी ज़रूरत हैै? 

	• क्याा मैंं नि�कोोटीीन रि�प्लेेसमेंंट थेेरेेपीी काा सहीी तरीीकेे सेे इस्तेेमााल 
कर रहाा हूँँ? 

आगेे बढ़तेे रहेंं। अगर ज़रूरत होो, तोो आप येे कर सकतेे हैंं:

	• अपनीी योोजनाा बदलेंं

	• सि�गरेेट याा वेेप फंेंक दंें

	• फि�र सेे शुुरू करेंं और आगेे बढ़तेे रहेंं। 

इससेे सीीखेंं 
हर कोोशि�श आपकोो कुुछ न कुुछ सि�खाातीी हैै। खुुद सेे पूूछंें: 

	• क्याा अच्छाा रहाा? 

	• क्याा अच्छाा नहींं रहाा? 

	• अगलीी बाार मुुझेे कि�स तरह कीी मदद चााहि�ए? 

	• मैंं सि�गरेेट याा वेेप पीीनाा क्योंं छोोड़नाा चााहताा हूँँ?

इससेे आपकोो अगलीी बाार अधि�क तैैयाार और आत्मवि�श्वाासीी महसूूस 
करनेे मेंं मदद मि�लेेगीी। 

और अधि�क सहाायताा केे लि�ए, iCanQuit.com.au/slipups 
पर जााएं ंयाा आज हीी क्वि�िटलााइन (Quitline) केे प्रशि�क्षि�त 
कर्ममचाारि�योंं सेे बाात करेंं।

“�आज मेेरीी धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी पहलीी साालगि�रह 
हैै! मैंं बहुत गर्वव महसूूस कर रहाा हूँँ और बहुत खुुश 
हूँँ! मैंं बेेहतर महसूूस कर रहाा हूँँ और दि�खनेे मेंं 
भीी कुुछ बेेहतर होो गयाा हूँँ। यह आसाान सााल नहींं 
थाा, लेेकि�न मैंंनेे उन काारणोंं कोो पहचाान लि�याा हैै 
जि�नकीी वजह सेे मुुझेे धूूम्रपाान करनेे कीी इच्छाा 
होोतीी हैै, उनमेंं सेे अधि�कांं�श कोो, और मैंंनेे बदलााव 
कि�ए।”

– iCanQuit ऑनलााइन समुुदााय सदस्य

﻿9. निः�ःशुुल्क सहाायताा और सेेवााएं ं

﻿iCanQuit ﻿
एक वेेबसााइट और ऑनलााइन समुुदााय हैै जोो आपकोो धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे मेंं मदद 
करताा हैै। आप नि�म्नलि�खि�त कर सकतेे हैंं:

	• योोजनाा बनााएंं

	• सुुझााव प्रााप्त करेंं

	• अन्य लोोगोंं सेे मदद प्रााप्त करेंं। 

  iCanQuit.com.au

पेेव (Pave)
युुवााओं कोो वेेपिं�ंग छोोड़नेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए एक निः�ःशुुल्क ऐप हैै। आप नि�म्नलि�खि�त  
कर सकतेे हैंं:

	• छोोड़नेे केे लि�ए एक दि�न चुुनेंं

	• सुुझााव प्रााप्त करेंं

	• देेखेंं कि� आप कैैसाा कर रहेे हैंं।

Apple App Store याा Google Play सेे ऐप प्रााप्त करेंं।

  Pave डााउनलोोड करेंं

 एनएसडब्ल्यूू क्वि�िटलााइन (NSW Quitline)
क्वि�िटलााइन (Quitline) एक निः�ःशुुल्क और नि�जीी फोोन सेेवाा हैै। प्रशि�क्षि�त प्रदााताा आपकोो 
धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे मेंं मदद कर सकतेे हैंं। 

क्वि�िटलााइन पर कॉॉल करनेे पर दुभााषि�ए उपलब्ध होोतेे हैंं। आप 131 450 
पर कॉॉल करकेे अनुुवााद और दुभााषि�याा सेेवाा ( Translating and 
Interpreting Service (TIS)) काा भीी उपयोोग कर सकतेे हैंं

Pave
Your app to quit vaping

काार्यय समय:  
सोोमवाार – शुुक्रवाार � सुुबह 8:00 बजेे सेे राात 8:00 बजेे तक,

शनि�वाार �  सुुबह 9:00 बजेे सेे शााम 5:00 बजेे तक, 

रवि�वाार और साार्ववजनि�क अवकााशोंं पर �  बंंद

  13 7848 पर कॉॉल करेंं
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मेरेाा क्वि�िट बडीी (My QuitBuddy)
My QuitBuddy एक मुुफ्त 
ऐप हैै जोो आपकोो धूूम्रपाान 
याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे मेंं मदद कर 
सकताा हैै।

यह ऐप नि�म्नलि�खि�त काार्यय कर 
सकताा हैै:

	• आपकोो सरल सुुझााव और सहाायताा प्रदाान करनाा

	• धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग कीी इच्छाा कोो नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं आपकीी मदद 
करनाा

	• दि�खााताा हैै कि� आपनेे कि�तनीी प्रगति� कीी हैै।  

आप इसेे Apple और Android फोोन पर मुुफ्त मेंं डााउनलोोड 
कर सकतेे हैंं। 

अपनेे डॉॉक्टर याा स्वाास्थ्यकर्मीी सेे 
बाात करेंं 
आपके डॉॉक्टर याा स्वाास्थ्यकर्मीी धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग छोोड़नेे मेंं आपकीी 
सहाायताा कर सकतेे हैंं। 

वेे:

	• धूूम्रपाान छोोड़नेे केे बाारेे मेंं आपसेे बाात कर सकतेे हैंं

	• योोजनाा बनाानेे मेंं आपकीी मदद करनाा

	• नि�कोोटीीन रि�प्लेेसमेंंट उत्पाादोंं, जैैसेे कि� गम याा पैैच, काा सुुझााव 
देे सकतेे हैंं

	• कम लाागत वाालीी दवााओं काा सुुझााव देे सकतेे हैंं। 

	• क्वि�िटलााइन सेे संंपर्कक  करनेे मेंं आपकीी सहाायताा कर सकतेे हैंं।

यदि� आप गर्भभवतीी हैंं, स्तनपाान कराा रहीी हैंं याा आपकोो कोोई स्वाास्थ्य 
समस्याा हैै, तोो उनसेे बाात करनाा महत्वपूूर्णण हैै। वेे आपकोो यह चुुननेे मेंं 
मदद कर सकतेे हैंं कि� आपके लि�ए क्याा सुुरक्षि�त और सहीी हैै। 

निः�ःशुुल्क कैंंसर जांं�च काार्ययक्रम 
कैंंसर काा जल्दीी पताा चलनेे सेे जाानेंं बचााई जाा सकतीी हैंं। न्यूू सााउथ 
वेेल्स मेंं कुुछ कैंंसर कीी जांं�च केे लि�ए मुुफ्त काार्ययक्रम उपलब्ध हैंं। 

आंंत्र कैंंसर कीी जांं�च 
यदि� आपकीी आयुु 45 सेे 74 वर्षष केे बीीच हैै, तोो आप मुुफ्त मेंं आंंत्र 
कैंंसर कीी जांं�च करवाा सकतेे हैंं। आप यह जांं�च हर 2 सााल मेंं घर 
पर कर सकतेे हैंं।  

और अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए,  
cancer.nsw.gov.au/dothetest पर जााएं।ं

स्तन (ब्रेेस्ट) स्क्रीीनिं�ंग 
स्तन परीीक्षण निः�ःशुुल्क हैै। नि�म्नलि�खि�त केे लि�ए इसकाा सुुझााव दि�याा 
जााताा हैै:

	• अधि�कांं�श लोोग जि�नकीी आयुु 50-74 वर्षष हैै

	• 40 सेे 74 वर्षष कीी आयुु केे एबोोरि�जि�नल लोोग। 

आपकोो पहलेे डॉॉक्टर (जीी.पीी.) सेे मि�लनेे कीी जरूरत नहींं हैै। 

बुुकिं�ंग केे लि�ए 13 20 50 पर कॉॉल करेंं याा  
book.breastscreen.nsw.gov.au पर जााएं।ं

गर्भाा�शय ग्रीीवाा (सर्वि�िकल) जांं�च
यदि� आपकीी आयुु 25-74 वर्षष केे बीीच हैै और आप यौौन रूप 
सेे सक्रि�य रहीी हैंं, तोो आपकोो गर्भाा�शय ग्रीीवाा कीी जांं�च कराानीी 
चााहि�ए। आप यह परीीक्षण हर 5 सााल मेंं कराा सकतेे हैंं। 

आप नि�म्नलि�खि�त कर सकतेे हैंं: 
	• स्वयंं नमूूनाा लेंं, याा

	• कि�सीी डॉॉक्टर याा नर्सस सेे यह कााम करवाा लेंं। 

और अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए,  
cancerscreening.gov.au/cervical पर जााएं।ं

रााष्ट्रीीय फेेफड़े केे कैंंसर कीी जांं�च काार्ययक्रम 
(National Lung Cancer Screening 
Program)
आपकाा डॉॉक्टर याा स्वाास्थ्यकर्मीी नि�म्नलि�खि�त कीी जांं�च करेेगाा: 
	• आपकीी आयुु 
	• यदि� आप वर्ततमाान मेंं धूूम्रपाान करतेे हैंं याा पहलेे धूूम्रपाान कर 

चुुकेे हैंं। 

यदि� आप इस काार्ययक्रम मेंं शाामि�ल होो सकतेे हैंं, तोो आपके 
फेेफड़ोंं कीी जांं�च नि�:शुुल्क कीी जााएगीी। आपके डॉॉक्टर आपकोो 
परि�णााम बतााएंगंेे।

और अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं, 
क्वि�िटलााइन (Quitline) पर कॉॉल करेंं, याा health.gov.au/
our-work/nlcsp/about पर जााएं।ं
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iCanQuit.com.au
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Hello Ehi

क्या आप धमू्रपान या वपेिगं करना छोड़ना चाहत ेहंै, लकेिन यह नहीं जानत ेहंै कि शरुूआत कहाँ स ेकी जाए?

Quitline आपकी भाषा में आपसे बात कर सकता है

iCanQuit.com.au

Quitline speaks your language – HindiDo not translate ‘NSW 
Quitline’ and ‘Quitline’ 
through the whole flyer.

https://www.icanquit.com.au/?utm_source=postcard&utm_medium=tv-cessation-resources&utm_campaign=quitline-speaks-your-language
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NSW Quitline नि:शुल्क और गोपनीय टेलीफ़ोन काउंसलिंग सेवा है जो धूम्रपान और वेपिंग करना छोड़ने में 
आपकी मदद कर सकती है।

यदि आपको दुभाषिए की आवश्यकता है तो Quitline को कॉल करें, अपनी भाषा बताएँ और 
दुभाषिए से जुड़ने का इंतज़ार करें।

आप अनुवाद और दुभाषिया सेवा (TIS) को 131 450 पर कॉल करके Quitline से जुड़ने के लिए भी कह 
सकते हैं।

आज ही हमें 13 7848 पर कॉल करें

Do not translate ‘(TIS)’

Please change the last number for 
each language with the following:
(CI) 260074-2 Arabic

(CI) 260074-3 Simplified Chinese

(CI) 260074-4 Traditional Chinese

(CI) 260074-5 Vietnamese

(CI) 260074-6 Dari

(CI) 260074-7 Farsi

(CI) 260074-8 Hindi

(CI) 260074-9 Nepali

(CI) 260074-10 Kurdish-Kurmanji  
Note current number is for the 
English version

Do not translate ‘NSW 
Quitline’ and ‘Quitline’ 
through the whole flyer.
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