
हाार्दि�िक बधााई 
धूूम्रपाान र भेेपि�ङ (vaping) मुुक्त जीीवनयाापन 
तर्फफ कोो योो पहि�लोो कदम चााल्नुु भएकोोमाा।

धुुम्रपाान, भेेपि�ङ (vaping) र अन्य नि�कोोटि�नयुुक्त पदाार्थथहरू छोोड््नुु तपााईंकोो 
स्वाास्थ्य र कल्यााणकोो लाागि� तपााईंलेे गर्नन सक्नेे उत्तम नि�र्णणयहरू मध्येे एक होो। तपााईं 
सााहसीी महसुुस गर्नुु�हुनेेछ, आफ्नोो अधि�नमाा रहनुुहुनेेछ र श्वाासप्रश्वाास सहज भएकोो 
पााउनुुहुनेेछ।  
योो क्वि�िट कि�ट (Quit Kit) तपााईंकोो व्यक्ति�िगत नि�र्देशि�काा होो। NSW क्वि�िटलााइन (NSW Quitline) 
प्रशि�क्षि�त कर्ममचाारीीहरूकोो सहयोोगमाा, यसलेे तपााईंलााई नि�म्न मद्दत गर्नन सक्छ:

iCanQuit.com.au

आफ्नैै योोजनाा 
बनााउन

धुुम्रपाान वाा 
भेेप (vape) 
गर्नेे चााहनाालााई 
व्यवस्थाापन गर्नन

तपााईंलााई लत छुुटााउन मद्दत 
गर्नन सक्नेे साामग्रीीहरू र 
औषधि�हरूकोो बाारेेमाा जाान्न

आफ्नोो याात्रााभरि� 
सहाायताा प्रााप्त गरेेकोो 

महसुुस गर्नन

हाामीी सहाायताा गर्नन यहाँँ� छौँँ।

थप जाानकाारीी, सााधनहरू र सहाायतााकोो लाागि� NSW क्वि�िटलााइन (NSW Quitline) 
लााई 13 7848 माा नि�:शुुल्क फोोन गर्नुु�होोस्् वाा iCanQuit.com.au माा हेेर्नुु�होोस््। 

तपााईंलेे क्वि�िटलााइन (Quitline) माा फोोन गर्दाा� दोोभााषेेहरू उपलब्ध हुन्छन््।  
तपााईंलेे 131 450 माा फोोन गरेेर अनुुवााद तथाा दोोभााषेे सेेवाा (TIS) कोो सेेवाा 
लि�न सक्नुुहुन्छ।
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Congratulations on starting a smoke and vape free life - Nepali
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एक पटकमाा एक कदम माात्र 
(One breath at a time)
धुुम्रपाान र भेेपि�ङ (vaping) छोोड््नेे सम्बन्धमाा तपााईंकोो 
नि�र्देशि�काा

One breath at a time - Nepali
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Pave
Your app to quit vaping

‍१. परि�चय
धूूम्रपाान र vaping (भेेपि�ङ) मुुक्त जीीवनयाापन तर्फफको ो योो पहि�लोो कदम चााल्नुुभएकोोमाा  
बधााई छ। 

धुुम्रपाान र vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नुु तपााईंकोो स्वाास्थ्य  
र तपााईंलेे ख्यााल रााख्नेे माानि�सहरूकोो लाागि� एउटाा रााम्रोो 
कुुराा होो। 

योो पुुस्ति�िकाालेे तपााईंलााई योोजनाा बनााउन र सरल सााधनहरू प्रयोोग 
गरि�, सरल सुुझाावहरू दि�एर र वाास्तवि�क कथााहरू सुुनााएर सहयोोग 
गर्नेेछ। यसलेे धुुम्रपाान, vaping (भेेपि�ङ) र अन्य जुुनसुुकैै नि�कोोटि�न 
पदाार्थथहरू छुुटााउन सहयोोग गर्नन सक्छ। 

योो नि�रे्देशि�काालााई तपााईंलााई सहयोोग पुुर्‍‍यााउनेे तरि�काालेे 
प्रयोोग गर्नुु�होोस््। टि�पोोट गर्नुु�होोस््, पृृष्ठहरूमाा चि�न्ह 
लगााउनुुहोोस्् र उपयोोगीी सुुझाावहरू सजि�लैै देेख्न सकि�नेे 
गरीी रााख्नुुहोोस््। 

छोोड््नुु कहि�ल्यैै सजि�लोो हुँँदैैन, तर हरेेक पााइलाालेे तपााईंलााई आफ्नोो 
लक्ष्यकोो नजि�क पुुग्न मद्दत गर्छछ। आफ्नोो प्रगति�माा गर्वव गर्नुु�होोस््। 
तपााईंलााई समर्थथन गर्नन सहाायताा उपलब्ध छ।  

तपााईंलेे भरपर्दोो सहाायताा लि�नुु उत्तम हुन्छ। बैैजनीी रंंगकोो 
बक्सहरूमाा देेखि�नेे नि�:शुुल्क सहाायताा, NSW स्वाास्थ्यलेे उपलब्ध 
गरााउँँछ। तपााईंलेे अष्ट्रेेलि�याा सरकाारकोो My QuitBuddy एप  
पनि� प्रयोोग गर्नन सक्नुुहुन्छ। 

QuitBuddy (My QuitBuddy)
योो एउटाा मोोबााइल एप होो जसलेे 
तपााईंलााई धूूम्रपाान र vaping 
(भेेपि�ङ) छुुटााउन मद्दत गर्छछ। यसलेे 
धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) कोो 
चााहनाालााई नि�यन्त्रण गर्नन सुुझाावहरू 
दि�न्छ र तपााईंलेे कति� प्रगति� 
गरि�सक्नुुभयोो भनेेर पनि� देेखााउँँछ।

﻿iCanQuit
iCanQuit लेे तपााईंकोो लाागि� 
उपयुुक्त सााधनहरू प्रयोोग गरेेर 
धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) 
छुुटााउन मद्दत गर्छछ।

  iCanQuit.com.au

﻿Pave (पेेभ)
युुवााहरूलााई vaping (भेेपि�ङ) 
छुुटााउन मद्दत गर्नेे नि�:शुुल्क मोोबााइल 
एप। 

  �Pave (पेेभ) डााउनलोोड 
गर्नुु�होोस््

﻿NSW Quitline  
(﻿NSW क्वि�िटलााइन)

धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) 
छुुटााउन मद्दत गर्नेे नि�:शुुल्क फोोन 
सेेवाा।

‍२. �धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नुु तपााईंकोो 
लाागि� कि�न रााम्रोो कुुराा होो?

योो कुुनैै पनि� उमेेर समुुहकोो लाागि� मूूल्यवाान हुन्छ।

जब तपााईंलेे धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नुुहुन्छ, नि�कोोटि�न 
नपााएकाा काारणलेे गर्दाा� धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) गर्नेे इच्छाा र 
अन्य लक्षणहरू देेखाा पर्नुु� साामाान्य होो।

यीी लक्षणहरू सधैंंभरि� रहँँदैैनन््। तपााईंलेे छोोड््नेे बि�त्ति�कै तपााईंकोो 
शरीीर साामाान्य अवस्थाामाा फर्कक न थााल्छ, र समयसँँगैै तपााईंकोो 
स्वाास्थ्यमाा सुुधाार हुनेेछ।

धूूम्रपाान भन्नाालेे सुुर्तीीजन्य पदाार्थथकोो प्रयोोग गर्नुु� होो। यसमाा 
चुुरोोट, बि�डीी, चपााउनेे सुुर्तीी, सुुपाारीी, हुक्काा वाा चि�लि�म 
लगाायत समाावेेश छन््। 

हुक्काा सुुरक्षि�त छैैन। यसमाा नि�कोोटि�न र रसाायनहरू हुन्छन्् 
जसलेे तपााईंलााई हाानि� पुरु्‍‍यााउन सक्छन््। यसमाा भएकोो 
पाानीीलेे यसलााई सुुरक्षि�त बनााउँँदैैन। एउटाा हुक्काा १०० 
वटाासम्म चुुरोोट सेेवन गरेे बरााबर हुन सक्छ। 

vaping (भेेपि�ङ) भनेेकोो vape (भेेप) वाा वि�द्युुतीीय चुुरोोट 
प्रयोोग गर्नुु� होो। यीी उपकरणहरूलेे तरल पदाार्थथलााई ततााएर 
बााफ बनााउँँछन्् जुुन सि�धैै फोोक्सोोमाा जाान्छ। 

धुुम्रपाान र vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नेे बाारेेकाा 
फााइदााहरू: 
	• धेेरैै सहज तरि�काालेे साास फेेर्नन सक्नुुहुन्छ
	• तपााईंसँँग धेेरैै ऊर्जाा� हुन्छ। 
	• खाानााकोो बाास्नाा र स्वााद मन पर्छछ  
	• थप खुुसीी भएकोो महसुुस गर्नुु�हुन्छ

	• पैैसाा बचत गर्नुु�हुन्छ। 
	• तपााईंकोो परि�वाार हाानि�काारक धुुवाँँ� वाा बााफबााट सुुरक्षि�त हुन्छ। 

जब तपााईंलेे धूूम्रपाान गर्नन छोोड््नुुहुन्छ: 
	• बि�राामीी वाा चोोटपटक पश्चाात तपााईंकोो शरीीर रााम्रोोसँँग नि�कोो हुन्छ 
	• तपााईंकोो मुुटुु बलि�योो हुन्छ
	• तपााईंकोो रक्तसञ्चाार रााम्रोो हुन्छ 
	• तपााईंलााई क्याान्सर र मुुटुु रोोग लााग्नेे सम्भाावनाा नि�कै कम हुन्छ
	• तपााईंकोो छाालाा सफाा देेखि�नेेछ।

सुुपाारीी, चपााउनेे सुुर्तीी र नि�कोोटि�न पााउच (चपााउनेे नि�कोोटि�न) जस्ताा 
मुुखमाा चपााउनेे सुुर्तीीजन्य वाा नि�कोोटि�नजन्य पदाार्थथहरू प्रयोोग नगर्दाा� 
तपााईंकोो शरीीरलााई धूूम्रपाान छोोड््नुु जत्ति�कै फााइदाा हुन्छ। 

‍जब तपााईंलेे vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नुुहुन्छ: 
	• तपााईंलााई नि�मोोनि�याा जस्ताा छाातीीकोो समस्याा हुनेे सम्भाावनाा कम 
हुन््छ 

	• तपााईंकोो मुुख, दाँँ�त र गि�जाा स्वस्थ रहन्छ 
	• तपााईंलेे स्पष्ट तरि�काालेे सोोच्नुुहुन्छ
	• तपााईंकोो माानसि�क स्वाास्थ्य रााम्रोो हुन्छ। 

यदि� तपााईंलााई दोोभााषेे चााहि�न्छ 
भनेे, तपााईंलेे हाामीीलााई फोोन गरेेकोो 
खण्डमाा दोोभााषेे उपलब्ध गरााउन 
सक्छौंं।

  फोोन 13 7848
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आकर्षषक देेखि�न र सुुगन्धि�त हुन - सफाा दाँँ�त र 
औंलााहरू, सुुगन्धि�त साास, बाास्नाा आउनेे लुुगाा र कपााल। 

तपााईंलेे ख्यााल रााख्नेे माानि�सहरूलााई सुुरक्षि�त 
रााख्न - धुुवाँँ� वाा बााफलेे अरूलााई हाानि� पुुर्‍‍यााउन सक्छ। 
योो छोोड््नाालेे परि�वाार र सााथीीहरूलााई सुुरक्षि�त रााख्न 
सहयोोग मि�ल्छ, र तपााईंलेे रााम्रोो उदााहरण प्रस्तुुत 
गर्नुु�हुन्छ। 

तपााईं गर्भभवतीी भएमाा वाा हुनेे योोजनाामाा भएमाा - योो 
छोोड््नाालेे पुुरुष र महि�लाा दुवैैकोो तर्फफबा ाट बच्चाा रहन 
सक्छ। यसलेे तपााईंकोो बच्चाालााई स्वस्थ रहन मद्दत गर्छछ। 

आफ्नोो आत्मवि�श्वाास बढााउन - योो छोोड््नाालेे तपााईंलेे 
कठि�न काामहरू गर्नन सक्नुुहुँँदोो रहेेछ भन्नेे देेखााउँँछ र 
जीीवनमाा अन्य काामहरूकोो लाागि� आत्मवि�श्वाास बढााउँँछ। 

बि�राामीी हुँँदाा रााम्रोोसँँग नि�कोो हुन्छ - तपााईंकोो शरीीर 
छि�टोो नि�कोो हुन्छ र उपचाारलेे रााम्रोो कााम गर्छछ। 

अन्य स्वस्थ परि�वर्ततनहरूलााई सहयोोग गर्छछ  - योो 
छोोड््नाालेे तपााईंलााई मद्यपाान कम गर्नन मद्दत गर्नन 
सक्छ। यसलेे तपााईंलााई अन्य लाागूूपदाार्थथहरू छोोड््न 
पनि� मद्दत गर्नन सक्छ।  

मन परााउन छोोड््नुु - अब तपााईंलााई योो मन नपर्नन 
सक्छ। योो तल छुुटााउनेे रााम्रोो काारण होो। 

धुुम्रपाान र vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नुु पर्नेे काारणहरू र यसलेे 
तपााईंलााई कसरीी मद्दत गर्नन सक्छ भन्नेे बाारेेमाा जाान्नकोो लाागि�, 
iCanQuit.com.au माा हेेर्नुु�होोस््।

‍३. छोोड््नुु पर्नेे काारणहरू
यीी काारणहरुलेे तपााईंलेे कि�न धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््न चााहनुुहुन्छ भनेेर जाान्न मद्दत गर्छछ। तपााईंलााई गााह्रोो महसुुस हुँँदााकोो 
अवस्थाामाा पनि� यीी काारणहरूलेे तपााईंलााई अगााडि� बढ््न मद्दत गर्नेेछ। सबैैकाा फरक-फरक काारणहरु हुन्छन््। तपााईंकोो लाागि� सबैैभन्दाा 
महत्त्वपूूर्णण कुुरााहरूमाा घेेराा लगााउनुुहोोस््:

स्वस्थ रहन - जब तपााईं धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नुुहुन्छ, 
तपााईंकोो शरीीर साामाान्य अवस्थाामाा फर्कक न थााल्छ। तपााईंलेे सहज 
रुपमाा साास फेेर्नन थााल्नुुहुन्छ, कम खोोक्नुुहुन्छ, र रुघााखोोकीी र फ्लूू 
लााग्दाा छि�टोो नि�कोो हुनुुहुन्छ। 

तन्दुरुस्त रहन - तपााईंकोो शरीीर लचि�लोो हुन्छ र तपााईंसँँग बढीी  
ऊर्जाा� हुन्छ।  

आफ्नोो मनकोो शाान्ति�� महसुुस गर्नन - सुुरुमाा, नि�कोोटि�न नलिँ�ँदाा 
तनााव महसुुस हुन सक्छ। योो साामाान्य होो। केेहीी हप्ताा पछि�, धेेरैैजसोो 
माानि�सहरू शाान्त र सन्तुुलि�त महसुुस गर्छछन््।

आफ्नोो अधीीनमाा रहन - नि�कोोटि�न लत लााग्नेे पदाार्थथ होो। योो 
छोोड््नाालेे तपााईंलेे आफैंंलााई आफ्नोो अधीीनमाा रााख्न सक्नुुहुन्छ। 

पैैसाा बचत गर्नन - धूूम्रपाान र vaping (भेेपि�ङ) लेे धेेरैै खर्चच गरााउँँछ। 
योो छोोड््नुु भनेेकोो तपााईंकोो धेेरैै पैैसाा बचत हुनुु होो।  
तपााईंलेे आफ्नोो बचत iCanQuit.com.au/money माा हेेर्नन 
सक्नुुहुन्छ।

थप स्वतन्त्रतााकोो आनन्द लि�न - अब सकि�न लााग्योो भनेेर वाा थप 
कि�न्नुु पर्‍‍योो भनेेर चि�न्ताा लि�नुु परै्दैन। 

धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नुुकाा मेेराा काारणहरू:

“�२४४ दि�न धूूम्रपाान नगर्दाा� मैैलेे ४००० डलरभन्दाा 
बढीी बचत गरेेकोो छुु। योो सशक्त (दृढ) रहन र तीीव्र 
चााहनााकोो साामनाा गर्नन पर्याा�प्त प्रेेरणाा होो। मलााई 
थााहाा छ यदि� मैैलेे एउटाा चुुरोोट सेेवन गरेे भनेे, म 
सुुरुमाा जहाँँ� थि�एँ ँत्यहीँँ पुुग्नेेछुु।”

– iCanQuit अनलााइन समुुदाायकोो सदस्य
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‍४. छोोड््नकोो लाागि� तयाारीी
धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नुु भनेेकोो एउटाा ठूूलोो कदम चााल्नुु होो। तपााईं एक्लोो हुनुुहुन्न। कहाँँ�बााट सुुरु गर्नेे भन्नेे बाारेेमाा अन्योोल हुनुु 
साामाान्य होो। यस खण्डलेे तपााईंलााई सुुरु गरााउन सहयोोगाार्थथ पहि�लोो कदम प्रस्तुुत गर्ददछ।

शरीीरलााई नि�कोोटि�नकोो आवश्यकताा पर्दाा� 
केे हुन्छ? 
चुुरोोट र धेेरैैजसोो Vape (भेेप) माा पााइनेे नि�कोोटि�न एउटाा लत 
लगााउनेे औषधि� होो। यसलेे तपााईंकोो मस्ति�िष्कलााई छोोटोो अवधि�कोो 
लाागि� आनन्द महसुुस गरााउँँछ, त्यस काारण तपााईंलााई चाँँ�डै फेेरि� 
धुुम्रपाान वाा Vape (भेेप) गर्नन इच्छाा लााग्छ।। केेहीी समयपछि�, 
तपााईंकोो शरीीर नि�कोोटि�नसँँग अभ्यस्त हुन्छ। त्यसपछि� तपााईंलााई 
खुुसीी हुन पनि� यसकोो आवश्यकताा पर्नन सक्छ। यसलााई नि�र्भभरताा 
भनि�न्छ। 

जब तपााईंलेे नि�कोोटि�न प्रयोोग गर्नन छोोड््नुुहुन्छ, तपााईंलेे नि�म्न महसुुस 
गर्नुु�हुन्छ: 

	• टााउकोो दुख्नेे 

	• रि�स उठ्नेे वाा नि�रााश हुनेे 

	• ध्याान केेन्द्रि�ित गर्नन गााह्रोो हुनेे 

	• चि�न्ति��त वाा उदाास हुनेे 

	• अरु बेेलाा भन्दाा बढीी भोोक लााग्नेे। 

यस्तोो महसुुस हुनुु साामाान्य होो। योो तपााईंकोो शरीीर नि�कोोटि�न बि�नाा 
अभ्यस्त हुँँदैै गएकोो संंकेेत होो। 

‍तपााईं नि�कोोटि�नमाा नि�र्भभर भएकोो माानि�न्छ यदि� 
तपााईं: 

	• उठेकोो ३० मि�नेेट भि�त्र धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) गर्नुु�हुन्छ 

	• दि�नमाा १० भन्दाा बढीी खि�ल्लीी चुुरोोट सेेवन गर्नुु�हुन्छ 

	• दि�नमाा धेेरैै पटक vape (भेेप) गर्नुु�हुन्छ 

	• नि�कोोटि�न लि�न नपााउँँदाा तीीव्र इच्छाा जााग्छ वाा लक्षणहरू देेखि�न्छ

	• एक्लैै vape (भेेप) गर्नुु�हुन्छ वाा vape (भेेप) गर्नन राातीी उठ्नुुहुन्छ

केे योो तपााईंलााई नैै भनेे जस्तोो लााग्छ? चि�न्ताा नलि�नुुहोोस््। 
तपााईंलेे अझैै पनि� धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््न 
सक्नुुहुन्छ। यसकोो अर्थथ तपााईंलााई अलि� बढीी सहयोोग 
चााहि�न सक्छ। 

नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन थेेराापीी (Nicotine 
replacement therapy - NRT) वाा औषधि�हरूलेे 
तपााईंकोो शरीीरलााई नि�कोोटि�न नपााएँकँोो बेेलाा र नि�कोोटि�न 
चक्र तोोड््न मद्दत गर्नन सक्छ। नि�:शुुल्क सहयोोगकोो लाागि� 
आफ्नोो डााक्टर, फाार्माा�सि�स्ट (औषधि�वि�ज्ञ) सँँग कुुराा 
गर्नुु�होोस्् वाा 13 7848 माा Quitline (क्वि�िटलााइन) लााई 
फोोन गर्नुु�होोस््।

‍तपााईंलााई केे कुुराालेे धूूम्रपाान वाा Vape 
(भेेप) गर्नन मन लााग्नेे बनााउँँछ भन्नेे कुुराा 
थााहाा पााउनुुहोोस्् 
धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नुु भनेेकोो नि�कोोटि�न छोोड््नुु माात्र 
होोइन। योो धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) सँँग सम्बन्धि�त बाानीीबेेहोोराा, 
दि�नचर्याा�, स्वभााव र परि�स्थि�ति�हरूमाा पनि� परि�वर्ततन ल्यााउनुु होो।

केेहीी वि�शेेष व्यक्ति�ि, ठााउँँ, मनोोभााव वाा दैैनि�क गति�वि�धि�हरूलेे 
धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) गर्नेे चााहनाा बढााउन सक्छ। यीी 
परि�स्थि�ति�हरू बाारेे थााहाा पााउँँदाा तपााईंलााई अगााडि� नैै योोजनाा बनााउन 
र छोोड््न सहज हुन सक्छ।

माानि�सहरूलेे धूूम्रपाान वाा vape (भेेप) गर्नुु�काा केेहीी साामाान्य 
काारणहरू तल उल्लेेख छन््: तपााईंमाा लाागूू हुनेे मध्येेमाा चि�न्ह 
लगााउनुुहोोस््:

     नि�कोोटि�नकोो आवश्यकताा पूूराा गर्नन 

  �दैैनि�क दि�नचर्याा� (खाानाा खााएपछि�, गााडीी चलााउँँदाा, टि�.भीी. हेेर्दाा�)

  कफीी, चि�याा वाा रक्सीी पि�उँँदाा

  �तनााव, नि�राासताा, रि�स, एक्लोोपन, वाा खुुशीी जस्ताा भाावहरू 
उत्पन्न हुँँदाा 

  �आरााम गर्नन वाा आनन्द लि�न

  आत्म-प्रशंंसाा गर्नन�

  धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) गर्नेे सााथीीहरूसँँग हुँँदाा 

  उत्सव मनााउँँदाा  

  अन्य अवस्थाा वाा भाावहरू:

तीीव्र इच्छाा लााग्न सक्छ तर यीी इच्छााहरु थााहाा पााउँँदाा तपााईंलेे 
आफूँँ� लााई आफ्नैै अधि�नमाा रााख्न मद्दत गर्छछ। जब तपााईंलााई थााहाा 
हुन्छ कि� तपााईंलााई केे कुुराालेे धूूम्रपाान वाा vape (भेेप) गर्नन मन 
लााग्नेे बनााउँँछ, त्यति�बेेलाा तपााईंलेे केे गर्नेे भन्नेे बाारेे योोजनाा बनााउन 
सक्नुुहुन्छ।

तपााईं सधैंं यीी परि�स्थि�ति�हरूबााट बच्न सक्नुुहुन्न, त्यसैैलेे 
योोजनाा बनााउनाालेे वाास्तवमाा केेहि� फरक पाार्नन सक्छ।   

थप जाानकाारीी: iCanQuit.com.au/triggers

नि�कोोटि�न  
नि�र्भभरताा चक्र

तपााईंकोो मस्ति�िष्कलेे 'आनन्द महसुुस 
गरााउनेे' रसाायन नि�ष्कााशन गर्छछ

धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) गर्दाा� 
नि�कोोटि�न तपााईंकोो मस्ति�िष्कसम्म पुुग्छ। 

तपााईंलााई फेेरि� धूूम्रपाान वाा  
vaping (भेेपि�ङ) गर्नेे इच्छाा हुन्छ 

योो अनुुभूूति� हट्दैै जाान्छ त्यसैैलेे 
तपााईंलााई असहज महसुुस हुन थााल्छ
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तपााईंलेे पहि�लेे कहि�ल्यैै योो छोोड््नेे प्रयाास गर्नुु�भएकोो थि�योो
यदि� तपााईंलेे पहि�लेे योो छोोड््नेे प्रयाास गर्नुु�भएकोो थि�योो भनेे, त्योो रााम्रोो कुुराा होो। धेेरैै माानि�सहरूलेे सधैंंकोो लाागि� छोोड््नुु अघि� एक पटक भन्दाा 
बढीी प्रयाास गर्छछन््। प्रत्येेक पटक प्रयाास गर्दाा�, तपााईंलेे केेहि� नयाँँ� कुुराा सि�क्नुुहुन्छ। 

यस बाारेे सोोच्नुुहोोस््: 

	• तपााईंलााई फेेरि� सुुरु गर्नन केे लेे प्रेेरि�त गर्‍‍योो? 

	• अर्कोो पटक तपााईं केे फरक गर्नन सक्नुुहुन्छ? 

	• छोोटोो समयकोो लाागि� भए पनि� केेलेे मद्दत गर्‍‍योो? 

तपााईंलेे सि�केकाा कुुराालााई नयाँँ� योोजनाा बनााउन प्रयोोग गर्नुु�होोस््। प्रत्येेक प्रयाासलेे तपााईंलााई सधैंंकोो लाागि� छोोड््नेे योोजनााकोो सफलताा नजि�क 
पुुग्न मद्दत गर्ददछ। 

आफ्नाा वि�गतकाा प्रयाासहरू बाारेे सोोच्नुुहोोस््। टि�पोोट गर्नुु�होोस््: 

केेलेे सहयोोग गर्‍‍योो? केेलेे सहयोोग गरेेन? 
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‍५. �तपााईंलेे छोोडि�सकेेपछि� केे हुन्छ र यसलााई 
कसरीी व्यवस्थाापन गर्नेे

जब तपााईंलेे धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नुुहुन्छ, तपााईंकोो 
शरीीरलााई बि�नाा नि�कोोटि�न चल्नेे बाानीी पर्नन समय लााग्छ। यसमाा २-४ 
हप्ताा लााग्न सक्छ, र कहि�लेेकााहीँँ बढीी समय पनि� लााग्न सक्छ। यस 
समयमाा, तपााईंलेे नि�म्न महसुुस गर्नन सक्नुुहुन्छ: 

	• रि�स उठ्नेे

	• बेेचैैन हुनेे

	• ध्याान केेन्द्रि�ित गर्नन वाा काार्ययहरू सम्पन्न गर्नन असमर्थथ हुनेे 

	• नि�द्राा नलााग्नेे समस्यााबााट थकि�त हुनेे।

यस्तोो महसुुस हुनुुकोो काारण तपााईंकोो शरीीरलेे नि�कोोटि�न नपााएर होो। 
सुुरुमाा यस्तोो महसुुस तीीव्र हुन सक्छन््, तर समयसँँगैै योो सहज हुँँदैै 
जाान्छन््। 

योो चि�त्रलेे धूूम्रपाान छोोड््दाा हुनेे फााइदााहरूकाा बाारेेमाा हाामीीलााई केे 
थााहाा छ त्योो देेखााउँँछ। हाामीी अझैै पनि� vaping (भेेपि�ङ) छुुटााउनेे 
बाारेेमाा सि�कि�रहेेकाा छौंं, तर हाामीीलााई थााहाा छ कि� vaping (भेेपि�ङ) 
छोोड््नाालेे तपााईंलााई रााम्रोोसँँग साास फेेर्नन, तपााईंकोो मुुटुु स्वस्थ रााख्न र 
तपााईंकोो माानसि�क स्वाास्थ्य सबल बनााउन मद्दत गर्नन सक्छ। 

चुुरोोट र vape (भेेप) सँँगैैसँँगैै प्रयोोग गर्दाा� योो छोोड््न गााह्रोो 
हुन सक्छ। यसलेे: 

	• तपााईंकोो शरीीरलााई बढीी नि�कोोटि�न आवश्यक पर्नेे 
बनाउन सक््छ

	• नि�कोोटि�न नलिँ�ँदाा कडाा असरहरू देेखि�नेे बनााउन सक्छ।

यदि� दुवैै छोोड््न धेेरैै गााह्रोो लााग्छ भनेे, तपााईंलेे पहि�लेे एउटाा 
छोोड््न सक्नुुहुन्छ र आवश्यक परेेकोो खण्डमाा थप मद्दत 
लि�न सक्नुुहुन्छ।

धुुम्रपाान छोोड््दाा समयसँँगैै शरीीरमाा  
हुनेे सुुधाारहरू

छोोड््दााकोो समय
तपााईंकोो शरीीरलााई केे हुन्छ?

छोोडेेकोो २० मि�नेेट भि�त्र
मुुटुुकोो धड््कन सुुस्त हुन्छ।  
रक्तचााप घट्छ।

छोोडेेकोो २ घण्टाा भि�त्र
शरीीरमाा नि�कोोटि�नकोो माात्र कम हुन्छ।
तपााईंलााई धूूम्रपाान गर्नन मन लााग्न थााल्छ।

छोोडेेकोो १२ घण्टाा भि�त्र
वि�षाालुु ग्याँँ�सहरू तपााईंकोो शरीीरबााट नि�स्कन्छन््
अक्सि�िजन साामाान्य अवस्थाामाा फर्कक न्छ।

छोोडेेकोो १-२ दि�न भि�त्र
नि�कोोटि�न तपााईंकोो शरीीरबााट बााहि�र नि�स्कन्छ।
स्वााद र सुँँ�घ्नेे क्षमताामाा सुुधाार हुँँदैै जाान्छ।
नि�कोोटि�न नलिँ�ँदााकाा लक्षणहरू अझैै बल्झि��न 
सक्छन््।

 छोोडेेकोो २-४ हप्ताा भि�त्र
धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) गर्नेे तीीव्र 
इच्छाा कम हुँँदैै जाान सक्छ।  
रक्तसञ्चाार रााम्रोो हुँँदैै जाान्छ।
हिँ�ँड्डुु�ल गर्दाा� सहज महसुुस हुन्छ।
खोोकीी कम लााग्छ

छोोडेेकोो १-३ महि�नाा भि�त्र 
फोोक्सोोलेे रााम्रोोसँँग कााम गर्नन थााल्छ।
श्वाासप्रश्वाास सहज हुन्छ
थप ऊर्जाा� आउँँछ।

छोोडेेकोो ६-१२ महि�नाा भि�त्र 
स्याँँ�-स्याँँ� कम हुन्छ।
खोोकीी कम लााग्छ।
मुुटुु बलि�योो हुन्छ

छोोडेेकोो १ वर्षष भि�त्र
मुुटुु रोोगकोो सम्भाावनाा आधाा कम हुन्छ।

छोोडेेकोो ५ वर्षष भि�त्र
मुुख र घाँँ�टीीकोो क्याान्सर हुनेे सम्भाावनाा कम हुन्छ।
पक्षघाात हुनेे सम्भाावनाा नि�कै कम हुन्छ।

छोोडेेकोो १० वर्षष भि�त्र
फोोक्सोोकोो क्याान्सर हुनेे सम्भाावनाा 
लगभग आधाा घट्छ।

छोोडेेकोो १५ वर्षष भि�त्र
मुुटुु रोोग लााग्नेे सम्भाावनाा कहि�ल्यैै धूूम्रपाान 
नगरेेकोो व्यक्ति�ि जत्ति�कै हुन्छ।
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तीीव्र इच्छाा र त्यसकोो काारण केे होो 
धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््न अभ्याास चााहि�न्छ। कहि�लेेकााहीँँ तपााईंकोो 
इच्छाा नहुँँदाा नहुँँदैै पनि� तीीव्र इच्छााहरू अचाानक जााग्न सक्छन््। योो साामाान्य होो।

तीीव्र इच्छाा त्यति�बेेलाा हुन्छ जब तपााईंकोो शरीीरलााई साँँ�च्चैै नि�कोोटि�न चााहि�न्छ। योो 
प्राायःः ठााउँँ, बाानीी वाा भाावहरूलेे उत्पन्न गरााउँँछ। केे काारणलेे धूूम्रपाान वाा vaping 
(भेेपि�ङ) गर्नन मन लााग्छ भन्नेे कुुराा थााहाा पााउँँदाा तपााईंलााई अझ तयाार हुन र 
नि�यन्त्रणमाा रहेेकोो महसुुस गरााउन मद्दत गर्छछ। 

सम्झनुुहोोस््:  
१. सबैैभन्दाा कठि�न समय प्राायःः सुुरुकाा दि�नहरुमाा हुन्छन््।‍
२. तपााईंलेे धुुम्रपाान वाा Vape (भेेप) नगर्नेे हरेेक दि�न स्वाास्थ्य हि�ततर्फफ कोो एक कदम होो। 

४ धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) कोो चााहनाा नि�यन्त्रण  गर्नेे चरणहरू 

१. एकछि�न रोोकि�नुुहोोस््
तीीब्र चााहनााहरु साामाान्यतयाा १०-१५ मि�नेेट भि�त्रैै हट्दैै जाान्छन््। केेहि� कदम चााल्नुु अघि� आफँैँलााई समय 
छुुट्यााउनुुहोोस््।

२. बि�स्ताारैै साास फेेर्नुु�होोस््
गहि�रोो साास लि�दै र छोोड््दैै गर्नुु�होोस््। यसलेे तपााईंकोो शरीीर र मनलााई शाान्त महसुुस गरााउन मद्दत गर्नन सक्छ।

३. पाानीी पि�उनुुहोोस््
हाात र मुुखलााई व्यस्त रााख्न बि�स्ताारैै पाानीी पि�उनुुहोोस््।

४. अरू केेहीी गर्नुु�होोस््  
तपााईंकोो ध्याान अन्य गति�वि�धि�माा केेन्द्रि�ित गर्नुु�होोस््, जस्तैै:

	• हिँ�ँड््न जाानेे वाा शरीीर तन्कााउनेे 

	• सरसफााई गर्नेे, नााच्नेे वाा शरीीर चलाायमाान बनााउनेे 

	• संंगीीत सुुन्नेे 

	• सााधाारण खेेल वाा दि�मााग खि�यााउनेे खेेल खेेल्नेे 

	• चुुइङगम चपााउनेे वाा स्वस्थकर खााजाा खाानेे 

	• घरपाालुुवाा जनाावरसँँग खेेल्नेे 

	• तपााईंलााई सहयोोग गर्नेे कसैैसँँग कुुराा गर्नेे 

	• चुुपचााप बस्नेे र मन्ध गति�माा साास लि�नेे 

	• शाान्त, सुुरक्षि�त ठााउँँकोो कल्पनाा गर्नेे 

	• आफ्नोो हाात व्यस्त रााख्नेे (बगैंंचाा गोोड््नेे, चि�त्र कोोर्नेे, हस्तकलााहरू) 

	• केेहीी समय सुुइरोोबााट साास लि�नेे

आफैंंप्रति� इमाान्दाार हुनुुहोोस्् — नि�कोो हुन समय लााग्छ।

नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन थेेराापीी  
(Nicotine Replacement Therapy)

नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन थेेराापीी र औषधि�हरूलेे धूूम्रपाान वाा vaping 
(भेेपि�ङ) कोो चााहनाा कम गर्नन र नि�कोोटि�न नपााउँँदाा देेखि�नेे लक्षणहरू 
कम गर्नन मद्दत गर्छछ।

धुुम्रपाान वाा vape (भेेप) गर्नन इच्छाा जगााउनेे 
कुुरााहरूबााट टााढाा रहनुुहोोस््।  

आफ्नोो घर र काारलााई धुुम्रपाान वाा vape (भेेप) नि�षेेधि�त क्षेेत्र 
बनााउनुुहोोस््।

आफ्नोो दि�नचर्याा� परि�वर्ततन गर्नुु�होोस््  
फरक तरि�काालेे कााम गर्नाा�लेे तपााईंलााई योो छोोड््न सहयोोग पुुग्न 
सक्छ। यीी सुुझाावहरू प्रयोोग गर्नेे प्रयाास गर्नुु�होोस््:  

	• नुुहााएर वाा हल्काा व्याायााम गरेेर आफ्नोो दि�नकोो सुुरुवाात गर्नुु�होोस्् 

	• कफीी फरक ठााउँँमाा पि�उनुुहोोस््, वाा कुुनैै फरक कपमाा पि�उनुुहोोस््।

	• केेहि� फरक ताातोो पेेय पदाार्थथ पि�उनुुहोोस्् 

	• खाानाा खााएपछि� दाँँ�त मााझ्नुुहोोस्् वाा हिँ�ँड््न नि�स्कनुुहोोस्् 

	• बसेेकोो ठााउँँ वरि�परि�काा साामाानहरू साार्नुु�होोस््

	• टेेलि�भि�जन हेेर्दाा� हाातहरू व्यस्त रााख्नुुहोोस्् 

	• त्यस्ताा पेेय पदाार्थथहरू रोोज्नुुहोोस्् जसलेे तपााईंलााई धुुम्रपाान वाा 
vape (भेप) गर््न मन नलागोस्

	• तपााईंलेे साामाान्यतयाा धुुम्रपाान वाा vape (भेेप) गर्दाा� प्रयोोग गर्नेे 
हातले आफ््ननो पेय पदार््थ समात््ननुहोस्। 

साामााजि�क परि�वेेश 
तपााईंलााई समर्थथन गर्नेे माानि�सहरूसँँग समय बि�तााउनुुहोोस््। तपााईंलेे 
यस्तोो पनि� गर्नन सक्नुुहुन्छ:

	• सााथीीलााई पनि� तपााईं सँँगसँँगैै छोोड््न भन्नुुहोोस्् 

	• "नााइँँ" भन्नेे तरि�कााहरू अभ्याास गर्नुु�होोस््, उदााहरणकाा लाागि�  
"नााइँँ धन्यवााद, मैैलेे धुुम्रपाान/vape (भेेप) छोोडि�सकँेँ"।

‍स्वस्थ तरि�काालेे तनााव व्यवस्थाापन गर्नुु�होोस्् 
‘छोोड््दाा आफ्नोो स्वाास्थ्यकोो ख्यााल रााख्नेे बाारेे’ खण्ड हेेर्नुु�होोस््।

मलााई धूूम्रपाान वाा vape (भेेप) गर्नन इच्छाा 
जगााउनेे कुुरााहरू 
जस्तैै, बि�हाानकोो कफीीसँँगैै धूूम्रपाान गर्नेे बाानीी

मैैलेे गर्नेे काार्यय 
जस्तैै: फरक ठााउँँमाा जाानेेछुु र केेहि� नयाँँ� ताातोो चीीज पि�उनेेछुु

केे यसलेे कााम गर्‍‍योो त? 
जस्तैै गर्‍‍योो/अलि�कति� गर्‍‍योो/गरेेन

तलकाा बााकसहरुमाा, तपााईंलााई केे कुुराालेे धूूम्रपाान वाा 
vape (भेेप) गर्नन प्रेेरणाा दि�न्छ र यसकोो सट्टाा तपााईं केे गर्नन 
सक्नुुहुन्छ, त्योो लेेख्नुुहोोस््। 
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तपााईंलााई लक्ष्य तर्फफ  उन्मुुख रााख्न मद्दत गर्नेे ३ रणनीीति�हरू 
यसलेे तपााईंकोो धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नेे प्रयाास लााई सहयोोग पुुर्‍‍यााउन सक्छ: 

धुुम्रपाान वाा vape (भेेप) गर्नन इच्छाा जगााउनेे कुुरााहरूबााट टााढाा रहनुुहोोस््। योो कुुनैै नि�श्चि�त व्यक्ति�िहरू, 
ठााउँँहरू, वाा दैैनि�क बाानीीहरू हुन सक्छन््।

तलतल लााग्दाा साामनाा गर्नेे तरि�कााहरू खोोज्नुुहोोस््। नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन थेेराापीी गर्नेे, बि�स्ताारैै गहि�रोो साास फेेर्नेे, 
वाा आफ्नोो ध्याान मोोड््न अन्य केेहीी गर्नन सक्नुुहुन्छ।

धेेरैै गााह्रोो महसुुस भयोो भनेे त्योो ठााउँँ छोोड््नुुहोोस््। यदि� तपााईंलााई कडाा चााहनाा महसुुस हुन्छ भनेे, आफ्नोो लक्ष्य 
तर्फफ  उन्मुुख रहनकोो लाागि� त्यस्तोो परि�स्थि�ति� त्यााग्नुुहोोस््।

सल्लााह सुुझााव: 

हरेेक पटक जब तपााईं "नााइँँ" भन्नुुहुन्छ, तपााईं धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) बि�नााकोो जीीवन बि�तााउँँदैै हुनुुहुन्छ। योो इच्छाा साामाान्यतयाा 
केेहीी समय पछि� घट्दैै जाान्छ, त्यसैैलेे आफूूलााई व्यस्त रााख्नुुहोोस््। तपााईंलेे बचत गरेेकोो पैैसाा तपााईंलााई मनपर्नेे कुुराामाा खर्चच गर्नन 
सक्नुुहुन्छ।

यदि� कुुनैै चीीजहरु योोजनााअनुुसाार भएनन्् भनेे, नि�रााश नहुनुुहोोस््। योो असफलताा होोइन, तर सि�क्नेे मौौकाा होो।

Vaping (भेेपि�ङ) प्रति�कोो चााहनाा व्यवस्थाापन गर्नेे सरल रणनीीति� 
धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) गर्नुु� अघि�, आफैैलााई प्रश्न गर्नुु�होोस््:  

केे मलााई भोोक लाागेेकोो छ?
केेहीी खाानेेकुुराा खाानुुहोोस्् वाा पाानीी पि�उनुुहोोस््।

केे म रि�सााएकोो छुु?
बि�स्ताारैै गहि�रोो साास फेेर्नेे प्रयाास गर्नुु�होोस्् वाा आफ्नोो शरीीर चलाायमाान बनााउनुुहोोस््।

केे म एक्लोो छुु?
सााथीी वाा परि�वाारकाा सदस्यलााई सम्पर्कक  गर्नुु�होोस््।

केे म थााकेेकोो छुु?
आरााम गर्नुु�होोस्् वाा छोोटोो वि�श्रााम लि�नुुहोोस््।

यीी आधाारभूूत आवश्यकतााहरूकोो ख्यााल रााख्नाालेे vaping (भेेपि�ङ) प्रति�कोो चााहनाा कम गर्नन मद्दत पुुग्छ।

चााहनाा र दि�नचर्याा� बाारेे थप सुुझाावहरूकोो लाागि�, iCanQuit.com.au/cravings/triggers माा हेेर्नुु�होोस््।

“�म मेेरोो योोजनााकोो २२ औं दि�नमाा छुु र अझैै पनि� प्रत्येेक दि�नलााई सफल दि�नकोो रूपमाा लि�इरहेेकोो छुु। कुुनैै दि�न 
सजि�लोो हुन्छ, कुुनैै दि�न मलााई लााग्दैैन कि� म बााट योो पाार लााग्छ भनेेर तर अहि�लेेसम्म त रााम्रोो गर्दैछुु। यसपाालि� म 
अझ बढीी सचेेत हुन खोोजि�रहेेकोो छुु र जब मलााई बेेचैैन महसुुस हुन्छ, म आफूूलााई त्यस्तोो परि�स्थि�ति�बााट टााढाा 
रााख्छुु र शाान्त ठााउमाा हि�ड््न नि�स्कन्छुु वाा यहाँँ� लग इन गरेेर र तपााईंहरू सबैै केे गर्दै  हुनुुहुन्छ त्योो हेेरु्छु� .." 

– iCanQuit अनलााइन समुुदाायकोो सदस्य
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﻿Vaping (भेेपि�ङ) छोोड््दाा आफ्नोो 
स्वाास्थ्यकोो ख्यााल रााख्नेे बाारेे 
धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््दाा तपााईंलााई स्वस्थ रहन मद्दत 
गर्छछ। तपााईंलेे आफ्नोो शरीीर र भाावनााहरूमाा परि�वर्ततनहरू देेख्न 
सक्नुुहुन्छ। योो साामाान्य होो। आफ्नोो ख्यााल रााख्नाालेे यसमाा टेेवाा 
पुुग्छ।   

रााम्रोोसँँग खाानुुहोोस्् र हिँ�ँडि�रहनुुहोोस््  
धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोडेेपछि� तपााईंलााई बढीी भोोक लााग्न 
सक्छ र धेेरैै खाान रुच्न सक्छ। यस्तोो हुन्छ नैै कि�नभनेे तपााईंकोो 
शरीीर परि�वर्ततनसँँग अभ्यस्त हुँँदैैछ। 

धूूम्रपाान र vaping (भेेपि�ङ) गर्नुु� भन्दाा थोोरैै तौौल बढ््नुु साामाान्य होो 
र धेेरैै स्वस्थकर पनि� होो। यदि� तपााईं आफ्नोो तौौलकोो बाारेेमाा चि�न्ति��त 
हुनुुहुन्छ भनेे, आफ्नोो डााक्टरसँँग कुुराा गर्नुु�होोस््।

तपााईंलेे नि�:शुुल्क फोोन र अनलााइन मद्दतकोो लाागि� नि�:शुुल्क 
गेेट हेेल्दीी सेेवाा (Get Healthy Service) पनि� प्रयोोग गर्नन 
सक्नुुहुन्छ। gethealthynsw.com.au माा हेेर्नुु�होोस््।

 

यदि� तपााईंलााई बढीी भोोक लााग्छ भनेे:  

	• स्वस्थकर खााजाा तयाार रााख्नुुहोोस्् 

	• पेेट भरि�नेे खाानेेकुुरााहरू रोोज्नुुहोोस्् 

	• पाानीी पि�उनुुहोोस्् 

	• गााजर जस्ताा कम क्याालोोरीी भएकाा खााजााहरू छाान्नुुहोोस्् 

	• हिँ�ँडडुल गर्नेे, नााच्नेे, वाा तपााईंलााई मनपर्नेे कुुनैै पनि� कुुराा गरेेर 
सक्रिय रहनुहोस्। 

	• आफ्नोो खाानााकोो योोजनाा बनााउनुुहोोस्् 

	• कहि�लेेकााहीँँ साानोोति�नोो भोोज खाानुु नरााम्रोो होोइन। 

योो छोोड््दाा तपााईंलेे लि�नेे औषधि�लााई कसरीी  
असर गर्छछ    
जब तपााईंलेे धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नुुहुन्छ, तपााईंकोो 
शरीीरमाा परि�वर्ततन आउँँछ। यसलेे केेहीी औषधि�हरूलेे कााम गर्नेे 
तरि�काामाा परि�वर्ततन ल्यााउन सक्छ, जसमाा नि�म्न सम्बन्धीी औषधि�हरू 
समाावेेश छन््: 

	• माानसि�क स्वाास्थ्य 

	• मुुटुुकोो समस्याा 

	• रक्तचााप 

	• मधुुमेेह। 

यदि तपाईं यी मध््यये कुनै पनि औषधि लिइरहनुभएको छ भने आफ््ननो 
डाक््टर वा फार््ममासिस््ट (औषधिविज्ञ) सँग कुरा गर््ननुहोस्। 

धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) नगरीी तनााव 
व्यवस्थाापन
योो छोोड््दाा तनााव महसुुस हुनुु वाा बढीी भाावनाात्मक हुनुु साामाान्य 
होो। धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) तपााईंकोो दैैनि�क दि�नचर्याा�कोो 
एउटाा हि�स्साा थि�योो, त्यसैैलेे तपााईंकोो शरीीरलेे योो बि�नाा अभ्यस्त हुनेे 
प्रयाास गर्दै गइरहेेकोो छ। यस्तोो भाावनााहरू कम हुँँदैै जाानेेछन््। केेहीी 
समय पछि�, धेेरैैजसोो माानि�सहरूलेे धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) 
छोोडेेपछि� कम तनााव महसुुस गर्छछन््।  

तनााव महसुुस हुँँदाा केे गर्नेे:  

	• बि�स्ताारैै गहि�रोो साास लि�नुुहोोस्् 

	• हिँ�ँड््न नि�स्कनुुहोोस्् वाा शरीीर तन्कााउनुुहोोस्् 

	• संंगीीत सुुन्नुुहोोस््, पढ््नुुहोोस््, वाा ताातोो पाानीीलेे नुुहााउनुुहोोस्् 

	• सााथीीभााई, परि�वाारकाा सदस्य, वाा Quitline (क्वि�िटलााइन)  
लााई 13 7848 माा फोोन गर्नुु�होोस््। 

	• पाानीी पि�उनुुहोोस्् वाा चि�नीी-रहि�त चुुइङगम चपााउनुुहोोस््

	• बााहि�र नि�स्कनुुहोोस्् वाा एकछि�न शाान्त रहनुुहोोस्् 

	• तपााईंलााई केे कुुराालेे तनााव दि�इरहेेकोो छ टि�पोोट गर्नुु�होोस््

	• तपााईंलेे नि�यन्त्रणमाा रााख्न सक्नेे कुुराामाा ध्याान केेन्द्रि�ित गर्नुु�होोस््। 

आफैंंप्रति� इमाान्दाार हुनुुहोोस््। तपााईंलेे "मैैलेे सक्दोो प्रयाास 
गरि�रहेेकोो छुु" जस्ताा कुुरााहरू गर्नन सक्नुुहुन्छ।

"�...नि�कै गााह्रोो भयोो कि�नभनेे पहि�लेे मैैलेे मेेरोो दैैनि�क गति�वि�धि�हरूमाा केेहीी परि�वर्ततन गरि�नँँ र सबैै दि�नचर्याा� 
एकरुपमाा चल्थ्योो तर अहि�लेे त्योो मेेरोो बहुमूूल्य चुुरोोट बि�नाा चल्छ।" त्यसैैलेे अन्य केेहि� गर्नेे प्रयाास गर्नुु�होोस््, 
आफ्नोो दि�माागलााई व्यस्त रााख्न चलचि�त्र हेेर्नुु�होोस््, कुुनैै प्रोोजेेक्ट गर्नुु�होोस््, खेेलकुदमाा भााग लि�नुुहोोस््, धूूम्रपाानबााट 
टााढाा रहन कुुनैै पनि� चीीज गर्नुु�होोस््..."

– iCanQuit अनलााइन समुुदाायकोो सदस्य
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बच्चाा जन्मााउनेे योोजनाामाा हुनुुहुन्छ ?  
बच्चाा जन्मााउनुु एउटाा खुुशीीकोो समय होो। धूूम्रपाान वाा vaping 
(भेेपि�ङ) छोोड््दाा तपााईंकोो शरीीरलााई गर्भाा�वस्थााकोो लाागि� तयाार हुन 
मद्दत गर्छछ। 

धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नलेे नि�म्न कुुरााहरुमाा सहयोोग 
हुन्छ:

	• गर्भभ बस्न

	• IVF लेे रााम्रोोसँँग कााम गर्नन

	• तपााईं र तपााईंकोो बच्चाालााई स्वस्थ रााख्न। 

तपााईं गर्भभवतीी हुनुुहुन्छ वाा स्तनपाान गरााउँँदैै 
हुनुुहुन्छ?  

यदि� तपााईं गर्भभवतीी हुनुुहुन्छ वाा स्तनपाान गरााउँँदैै हुनुुहुन्छ भनेे, 
धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नुु तपााईं र तपााईंकोो बच्चााकोो 
लाागि� तपााईंलेे गर्नन सक्नेे असल काामहरू मध्येे एक होो। यसलेे 
तपााईंकोो बच्चाालााई रााम्रोोसँँग हुर्कक न मद्दत गर्छछ  र तपााईंलााई स्वस्थ 
रााख्छ। 

चाँँ�डै छोोड््नुु उत्तम हुन्छ। तर छोोड््न ढि�लोो कहि�ल्यैै हुँँदैैन। कुुनैै पनि� 
समयमाा छोोड््दाा तपााईंकोो नि�म्न जोोखि�म कम गर्नन मद्दत गर्ददछ:

	• बच्चाा गुुमााउनेे

	• समय अघि� नैै जन्मि��नेे 

	• बच्चाा धेेरैै साानोो जन्मि��नेे 

	• तपााईं र तपााईंकोो बच्चााकोो स्वाास्थ्य समस्यााहरू। 

जन्म पश्चाात, धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) बााट नि�स्कनेे रसाायनहरू 
पनि� आमााकोो दूधसम्म पुुग्न सक्छन््। यसलेे तपााईंकोो बच्चाालााई हाानि� 
पुुर्‍‍यााउन सक्छ।

योो छोोड््नाालेे तपााईंकोो बच्चाालााई सुुरक्षि�त रााख्न मद्दत गर्छछ।

गर्भभवतीी हुँँदाा वाा स्तनपाान गरााउँँदाा योो छोोड््न 
सहाायताा लि�नुुहोोस््
तपााईंलेे एक्लैै छोोड््नुु परै्दैन। सहाायताा उपलब्ध छ। 

तपााईंकोो डााक्टर वाा सुुडेेनीीलेे तपााईंसँँग कुुराा गर्नेेछन्् र तपााईंलााई 
सुुरक्षि�त रूपमाा योो छुुटााउन सहाायताा गर्नेेछन््। उनीीहरूलेे तपााईंसँँग 
नि�कोोटि�नयुुक्त चुुइङगम वाा चक्कीीकोो बाारेेमाा कुुराा गर्नन सक्छन््, 
जुुन तपााईंकोो डााक्टरकोो सहाायताामाा गर्भाा�वस्थााकोो बेेलाा प्रयोोग गर्नन 
सकि�न्छ। तपााईंलेे धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््दाा बच्चाा 
सुुरक्षि�त छ भनीी सुुनि�श्चि�त गर्नन उनीीहरूलेे तपााईंकोो श्वाासप्रश्वाास  
(CO परीीक्षण) पनि� जाँँ�च गर्नन सक्छन््। 

तपााईंलेे नि�:शुुल्क र गोोपनीीय सहाायतााकोो लाागि� 13 7848 माा 
Quitline (क्वि�िटलााइन) लााई फोोन गर्नन सक्नुुहुन्छ। Quitline 
(क्वि�िटलााइन) कर्ममचाारीीहरूलेे तपााईंलााई नि�म्न कुुरााहरूमाा मद्दत  
गर्नन सक्छन््:
	• छुुटााउनेे योोजनाा बनााउन

	• तलतलकोो साामनाा गर्नन

	• हि�म्मत नहाार्नन र अगााडि� बढ््न।

धूूम्रपाान र गर्भाा�वस्थााकोो बाारेेमाा थप जाानकाारीीकोो लाागि�,  
iCanQuit.com.au/pregnancy माा हेेर्नुु�होोस््।

चाँँ�डै छोोड््नुु रााम्रोो कुुराा होो, तर धुुम्रपाान वाा vaping 
(भेेपि�ङ) छोोड््न कहि�ल्यैै ढि�लोो हुँँदैैन।

“धूूम्रपाान नगरेेकोो ३१ दि�न भएछ र योो बेेलाा म गर्भभवतीी 
पनि� भएछुु। मेेरोो श्रीीमाान र म धेेरैै खुुसीी छौँँ। म भन्न 
चााहन्छुु कि� कमसेेकम मेेरोो बच्चाा धूूम्रपाानकोो शि�काार त 
हुनेे छैैन।”

 – iCanQuit अनलााइन समुुदाायकोो सदस्य

‍६. छुुटााउनेे तरि�कााहरू

योोजनाा बनााउनुुहोोस्् र सहयोोग लि�नुुहोोस््
धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) बााट टााढाा रहनेे कुुनैै पनि� एउटाा माात्र 
'उत्तम तरि�काा' छैैन। तर योोजनाा र समर्थथनलेे सहयोोग गर्नन सक्छ। 
यदि� तपााईंलेे पहि�लेे नैै प्रयाास गर्नुु�भएकोो थि�योो भनेे, हाार नमाान्नुुहोोस््। 
तपााईंलेे पहि�लेे सि�केकाा कुुरााहरूलेे अहि�लेे तपााईंलााई मद्दत गर्नन 
सक्छन््। 

योोजनाालेे तपााईंलााई नि�म्न कुुरााहरूमाा मद्दत गर्छछ : 

	• छोोड््नुु पर्नेे काारणहरु सम्झााउँँछ 

	• कठि�न समयकोो लाागि� तयाार रााख्छ 

	• सरल लक्ष्यहरू तय गर्छछ। 

तपााईंलेे यस पुुस्ति�िकाामाा भएकोो योोजनाा प्रयोोग गर्नन सक्नुुहुन्छ वाा 
iCanQuit.com.au/quit-plan माा गएर आफ्नैै योोजनाा 
बनााउन सक्नुुहुन्छ।

सहाायताा लि�नाालेे छोोड््न सजि�लोो बनााउन सक्छ। तपााईंलेे नि�म्नबााट 
सहाायताा लि�न सक्नुुहुन्छ: 

	• तपााईंकोो डााक्टर 

	• फाार्माा�सि�स्ट (औषधि�वि�ज्ञ) 

	• नर्सस वाा स्वाास्थ्यकर्मीी 

	• सााथीीभााइ र परि�वाार 

	• Quitline (क्वि�िटलााइन) फोोन 13 7848 (निः�ःशुुल्क)। 

तपााईं iCanQuit अनलााइन समूूहमाा साामेेल हुन सक्नुुहुन्छ र: 

	• अरू माानि�सहरूसँँग कुुरााकाानीी गर्नन सक्नुुहुन्छ

	• आफ्नोो कथाा आदाानप्रदाान गर्नन सक्नुुहुन्छ 

	• मद्दत लि�न सक्नुुहुन्छ 

	• आफ्नोो प्रगति�माा गर्वव महसुुस गर्नन सक्नुुहुन्छ

	• प्रेेरणाा दि�नेे टेेक्स्ट वाा इमेेल प्रााप्त गर्नुु�हुन्छ 

	• तपााईंलेे कति� पैैसाा बचत गर्दै हुनुुहुन्छ त्योो हेेर्नन सक्नुुहुन्छ।

अप्रत्यााशि�त रूपमाा धुुम्रपाान वाा vaping 
(भेेपि�ङ) छोोड््नेे
कति�पय माानि�सहरूलेे एकैैचोोटि�माा धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) 
छोोड््छन््। योो साामाान्य होो र यसलेे रााम्रोोसँँग कााम गर्नन सक्छ। यसोो 
गर्दाा� पनि� तपााईंलेे सहाायताा र समर्थथन प्रााप्त गर्नन सक्नुुहुन्छ। 

तपााईंलेे नि�म्न कुुरााहरू गर्नन सक्नुुहुन्छ:
	• Quitline सँँग कुुराा गर्नुु�होोस््
	• नि�कोोटि�नयुुक्त चुुइङगम वाा चक्कीी प्रयोोग गर्नुु�होोस््
	• आफ्नोो डााक्टरसँँग कुुराा गर्नुु�होोस््

यसलेे तलतल लााग्दाा र असहज महसुुस हुँँदाा मद्दत गर्छछ।

छुुटााउनेे वि�भि�न्न तरि�कााहरूकोो बाारेेमाा जाान्नकोो लाागि�,  
iCanQuit.com.au/ways-to-quit माा हेेर्नुु�होोस््।

यदि� तपााईंलेे एकैैचोोटि� सबैै छोोड््न चााहनुुहुन्छ भनेे, यसलेे नि�म्न 
कुुरााहरूमाा मद्दत गर्छछ : 
	• तपााईंलााई केे कुुराालेे धूूम्रपाान वाा vape (भेेप) गर्नन मन लााग्नेे 
बनााउँँछ भन्नेे कुुराा थााहाा पााउन 

	• यसकोो सट्टाा केे गर्नेे, त्योो योोजनाा बनााउन
	• धुुम्रपाान गर्नेे वाा vape (भेेप) गर्नेे माानि�सहरूबााट टााढाा रहन 
	• छोोड््नुुकोो काारण सम्झन
	• नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन थेेराापीी वाा औषधि�हरूकोो बाारेेमाा आफ्नोो 
डााक्टरसँँग कुुराा गर्नन। 
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धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नेे 
कदमकोो रूपमाा यसकोो प्रयोोग कम 
गरै्दै जाानेे
धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) कम गर्दै जाान तपााईंलेे यीी उपाायहरू 
प्रयोोग गर्नन सक्नुुहुन्छ: 

	• एउटाा सरल योोजनाा बनााउनुुहोोस््

	• तपााईं अहि�लेे कति� धूूम्रपाान गर्नुु�हुन्छ वाा vaping (भेेपि�ङ) 
गर््ननुहुन््छ टिपोट गर््ननुहोस्। 

	• हरेेक दि�न कम प्रयोोग गर्नेे साानाा लक्ष्यहरू रााख्नुुहोोस्् 

	• सुुरुवाात गर्नेे शुुभ दि�न छाान्नुुहोोस्् 

	• सहाायक नि�कोोटि�न (नि�कोोटि�नयुुक्त चुुइङगम, पट्टीी वाा चक्कीी) 
प्रयोग गर््ननुहोस्। 

	• जब तपााईंलााई इच्छाा लााग्छ त्योो बेेलाा अन्य केेहीी गर्नुु�होोस्् - समय 
बिताउनुहोस्, पानी पिउनुहोस्, वा गहिरो सास लिनुहोस्।

	• चुुरोोट र vape(भेेप) लााई पहुँँचबााट टााढाा रााख्नुुहोोस््। 

अन्य व्यक्ति�िहरु सँँगसँँगैै छोोड््नुुहोोस्् 
अन्य व्यक्ति�िहरु सँँगसँँगैै छोोड््दाा सहयोोग पााउन सक्नुुहुन्छ। तपााईं 
एकअर्काा�लााई दृढ रहन मद्दत गर्नन सक्नुुहुन्छ।

तपााईंलााई चुुरोोट वाा vape (भेेप) नदि�एर सहयोोग गर्नन र तपााईंकोो 
मनोोभााव परि�वर्ततन हुँँदाा धैैर्यय गर्नन आफ्नोो परि�वाार र सााथीीभााईहरूलााई 
भन्नुुहोोस््।

यदि� तपााईं धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) गर्नेे कसैैसँँग बस्नुुहुन्छ 
भनेे,उनीीहरूलााई नि�म्न कुुरााहरू भन्नुुहोोस््: 

	• तपााईंकोो छेेउमाा धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) नगर्नन 

	• बााहि�र गएर धुुम्रपाान वाा vape (भेेप) गर्नन

	• यदि� चााहन्छन्् भनेे तपााईंसँँगसँँगैै छोोड््न।

अरूलेे केे गर्छछन्् त्योो तपााईंलेे नि�यन्त्रण गर्नन सक्नुुहुन्न। यदि� तपााईंकोो 
नजि�कै कसैैलेे धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) गर्छछ  भनेे, तपााईंलेे 
यस्तोो गर्नन सक्नुुहुन्छ:

	• कोोठाा छोोडेेर बााहि�र नि�स्कनेे

	• "नााइँँ" भन्नेे

	• तपााईंकोो लाागि� उपयुुक्त अन्य तरि�कााहरू प्रयोोग गर्नेे।

नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन थेेराापीी 
(Nicotine Replacement 
Therapy- NRT)
नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन थेेराापीीलेे तपााईंलााई धुुम्रपाान वाा vaping 
(भेेपि�ङ) छुुटााउन मद्दत गर्नन सक्छ। यसलेे तीीव्र इच्छाा कम गर्नन मद्दत 
गर्छछ।

यसलेे चुुरोोट वाा vape (भेेप) माा पााइनेे हाानि�काारक रसाायनहरू 
भन्दाा तपााईंकोो शरीीरलााई थोोरैै माात्राामाा नि�कोोटि�न दि�न्छ।  

नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन थेेराापीी वि�भि�न्न रूपहरूमाा देेख्न 
सकि�न्छ: 
	• नि�कोोटि�न पट्टीीलेे तपााईंकोो शरीीरलााई बि�स्ताारैै नि�कोोटि�न 
दिन््छ

	• मुुखबााट लि�नेे वि�कल्पहरूलेे तपााईंकोो शरीीरलााई तीीव्र 
इच्छा पूरा गर््न छिटो निकोटिन दिन््छ। 

नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन थेेराापीीकाा प्रकाारहरूमाा  
नि�म्न समाावेेश छन््: 
नि�कोोटि�न पट्टि�हरू: छाालाामाा टाँँ�स्नेे र १६ देेखि� 
२४ घण्टाासम्म बि�स्ताारैै नि�कोोटि�न दि�न्छ।

नि�कोोटि�न चुुइङगम: हल्काा चपााउनेे। चुुइङगम 
आफ्नोो गि�जाामाा रााखेेर च्यााप्नुुहोोस््।  
चपााएकोो चपैै नगर्नुु�होोस््।   

नि�कोोटि�न चक्कीी: यसलााई १५-२० 
मि�नेेटसम्म मुुखमाा रााखेेर पग्लन दि�नुुहोोस््, 
तााकि� नि�कोोटि�न मुुखलेे सोोस्न सकोोस््। 
साानाा चक्कीीहरुमाा पनि� माात्राा उस्तैै हुन्छ, 
तर छि�टोो पग्लन्छ। यसलााई चपााउनुु वाा 
नि�ल्नुु हुँँदैैन।

दुई वटाा सँँगैै प्रयोोग गर्नाा�लेे अझ बढीी कााम गर्नन सक्छ, 
उदााहरणकाा लाागि�: 

	• हरेेक दि�न एउटाा नि�कोोटि�न पट्टि�, र 

	• तलतल लााग्दाा चुुइङगम, चक्कीी वाा स्प्रेे।

Quitline (क्वि�िटलााइन) वाा डााक्टर, नर्सस वाा स्वाास्थ्यकर्मीी 
जस्ताा कोो सहयोोग लि�एर नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन थेेराापीी 
गर्नाा�लेे यसलेे रााम्रोो कााम गर्छछ।

धेेरैैजसोो माानि�सहरूलेे यसलााई ८ देेखि� १२ हप्ताासम्म प्रयोोग गर्छछन्् र 
त्यसपछि� बि�स्ताारैै प्रयोोग गर्नन छोोड््छन््। यसकोो लत लााग्नेे सम्भाावनाा 
धेेरैै कम हुन्छ।

यदि� अझैै पनि� तलतल हटेन भनेे, आफ्नोो डााक्टर, फाार्माा�सि�स्ट 
(औषधि�वि�ज्ञ) सँँग वाा Quitline (क्वि�िटलााइन) (13 7848) माा 
कुुराा गर्नुु�होोस््। तपााईंलााई उच्च माात्राा वाा सहीी तरि�काालेे प्रयोोग गर्नन 
मद्दत चााहि�न सक्छ। 

तपााईंलेे नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन थेेराापीी लि�न सक्नुुहुन्छ: 

	• औषधि� पसल र सुुपरमाारे्केटहरूमाा पााइन्छ 

	• तर डााक्टरकोो प्रि�स्क्रि��प्शन चााहि�न्छ। 

केेहीी व्यक्ति�िहरूलेे औषधि� लााभ योोजनाा (Pharmaceutical 
Benefits Scheme -PBS) माार्फफ त योो कम लाागतमाा वाा 
नि�:शुुल्क प्रााप्त गर्नन सक्छन््। 

थप जाानकाारीी: iCanQuit.com.au/nrt 

तपााईंलेे 'नि�कोोटि�न थेेराापीीकोो प्रयोोग कसरीी गर्नेे' पुुस्ति�िकाा 
iCanQuit.com.au माा अनलााइन पढ््न सक्नुुहुन्छ, वाा 
Quitline (क्वि�िटलााइन) माा फोोन गरेेर पुुस्ति�िकाा पठााइदि�न  
अनुुरोोध गर्नन सक्नुुहुन्छ। पुुस्ति�िकाा यस बाारेेमाा छ:

	• साामग्रीीहरू कसरीी प्रयोोग गर्नेे 

	• सम्भाावि�त सााइड इफेेक्टहरू (नकााराात्मक असरहरू)

	• समस्याा भएकोो खण्डमाा तपााईंलााई सुुझाावहरू।

नि�कोोटि�न मााउथ स्प्रेे: यसलेे द्रुत रुपमाा कााम गर्छछ। मुुख भि�त्र गाालाा 
छेेउ ति�र वाा जि�ब्रोो मुुनि� स्प्रेे गर्नुु�होोस््। ननि�ल्नुुहोोस््। 
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‍औषधि� सि�फाारि�स
तपााईंकोो डााक्टरलेे तपााईंलााई लत छुुटााउन मद्दत गर्नेे varenicline 
(भेेरेेनााक्लााइन) वाा bupropion (ब्युुप्रोोपि�यन) जस्ताा औषधि�हरू 
सि�फाारि�स गर्नन सक्छन््। यीी औषधि�हरूलेे तलतल कम गर्नन मद्दत 
गर्छछन्् र लत छुुटााउन सजि�लोो बनााउँँछन््।

यीी औषधि�हरू सबैैकाा लाागि� उपयुुक्त हुँँदैैनन््, त्यसैैलेे आफ्नोो 
डााक्टरसँँग कुुराा गर्नुु�होोस््।

‍धुुम्रपाान छुुटााउन vaping (भेेपि�ङ) 
कोो प्रयोोग  
धुुम्रपाान छुुटााउन vaping (भेेपि�ङ) कोो प्रयोोग गर्नुु� रााम्रोो वि�कल्प 
होोइन। योो नि�म्न अवस्थाामाा माात्र प्रयोोग गर्नेे प्रयाास गर्नुु�पर्छछ :

	• पराामर्शशलेे कााम नगरेेकोो खण्डमाा

	• नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन थेेराापीीलेे कााम नगरेेकोो खण्डमाा

	• औषधीीलेे कााम नगरेेकोो खण्डमाा 

माानि�सहरूलााई धूमू्रपाान छुुटााउन मद्दत गर्ने ेकुुनै ैपनि� vape (भेपे) 
लााई थेरेााप्युटुि�क गुड्ु्स एडमि�नि�स्टे्रेशन (Therapeutic Goods 
Administration - TGA) ले ेअनुमुोोदन गरेकेोो छैैन। धेरेै ैvape 
(भेपे) हरूमाा नि�कोोटि�न र हाानि�काारक रसाायनहरूकोो माात्राा उच्च हुन्छ। 

vaping (भेेपि�ङ) काा दीीर्घघकाालीीन प्रभाावहरु अझैै पत्ताा लाागेेकाा 
छैैनन््, तर vaping (भेेपि�ङ) लेे नि�म्न असरहरू गरााउन सक्छ: 

	• फोोक्सोोकोो क्षति� 

	• श्वाासप्रश्वाासमाा समस्याा 

	• पोोल्नेे 

	• नि�कोोटि�न वि�षााक्तताा (बाान्ताा हुनेे, वााकवााकीी र पखाालाा लााग्नेे) 

	• मुुख, घाँँ�टीी, दाँँ�त र गि�जाामाा क्षति�। 

नि�कोोटि�न युुवााहरूकोो लाागि� धेेरैै हाानि�काारक छ र बढ््दोो उमेेरकोो 
मस्ति�िष्कलााई हाानि� पुुर्‍‍यााउन सक्छ र नि�म्न असरहरू नि�म्त्यााउन 
सक्छ: 

	• स्मरण र ध्याान केेन्द्रि�ित गर्नन समस्याा

	• नि�रााश हुनेे 

	• तनााव र चि�न्ताा बढ््नेे। 

लत छुुटााउनेे सबैैभन्दाा सुुरक्षि�त तरि�कााहरू नि�म्न हुन््:
	• एउटाा सरल योोजनाा बनााउनुुहोोस्् 
	• नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन साामग्रीीहरू (चुुइङगम, पट्टि�हरू) 
प्रयोग गर््ननुहोस्। 

	• डााक्टरलेे दि�एकोो औषधि� प्रयोोग गर्नुु�होोस्् 
	• Quitline (क्वि�िटलााइन) बााट मद्दत लि�नुुहोोस््। 

यीी तरि�कााहरूलेे रााम्रोोसँँग कााम गर्छछन्् र तपााईंलााई लत 
छुुटााउन उत्कृृष्ट अवसर दि�न्छन््।

धुुम्रपाान र vaping (भेेपि�ङ) एकसााथ नगर्नुु�होोस््। 

दुवैै एकसााथ प्रयोोग गर्नाा�लेे:
	• नि�कोोटि�नकोो लत अत्यधि�क बढीी हुन्छ
	• तपााईंकोो स्वाास्थ्यलााई हाानि� पुुर्‍‍यााउछँँ
	• क्याान्सर हुनेे सम्भाावनाा बढीी हुन्छ। 

यदि� एकैैचोोटीी दुवैै छोोड््न धेेरैै गााह्रोो हुन्छ भनेे, एक पटकमाा 
एउटाा छोोड््नेे प्रयाास गर्नुु�होोस््।

“�म तेेस्रोो पटक छोोड््नेे प्रयाासकोो तयाारीीमाा छुु!” 
यसपाालि� मैैलेे सि�फाारि�स गरि�एकोो औषधि� प्रयोोग 
गर्दैछुु। मैैलेे अरु कुुनैै तरि�काालेे पनि� योो तलतल 
मेेटााउन सक्छुु जस्तोो लााग्दैैन। योो छोोड््न यसपाालि� 
माा पहि�लेेभन्दाा बढीी दृढ छुु... म हरेेक हप्ताा आर्थि�िक 
कठि�नााइमाा बाँँ�चि�रहेेकोो छुु त्यसैैलेे योो छोोड््नुु भनेेकोो 
मलााई ठूूलोो रकम बचत गर्नुु� होो...”

– iCanQuit अनलााइन समुुदाायकोो सदस्य 

माानि�सहरूलेे लत छुुटााउन प्रयोोग गर्नेे 
अन्य तरि�कााहरू
केेहीी माानि�सहरूलेे नि�म्न प्रयाास गर्छछन््: 
	• एक्यूूपंंक्चर (acupuncture) 
	• सम्मोोहन (hypnosis) 
	• लेेजर उपचाार (laser treatment) 
	• जडीीबुुटीीहरू (herbal products) 
	• Allen Carr (एलेेन काारर््) काार्ययक्रमहरू
	• नि�कोोटि�नकाा थैैलीीहरू (pouches)। 

यीी वि�धि�हरूलेे कााम गरेेकोो प्रमााणि�त भएकोो छैैन। केेहीी त 
हाानि�काारक वाा गैैरकाानूूनीी पनि� हुन सक्छन््।

हर्बबल चुुरोोट:
	• यसकोो पनि� धुुवाँँ� हाानि�काारक नैै हुन्छ 
	• क्याान्सर गरााउन सक्छ।

नि�कोोटि�नकाा थैैलीीहरू (pouches)
	• अष्ट्रेेलि�याामाा अवैैध छन््  
	• मुुखमाा घााउ हुन सक्छ
	• वााकवााकीी लााग्न र पेेट दुख्न सक्छ। 

हर्बबल र लेेजर उपचाार
	• धेेरैै पैैसाा लााग्न सक्छ
	• सुुरक्षि�त नहुन सक्छ
	• कााम नगर्नन सक्छ।

यदि� तपााईं धुुम्रपाान छोोड््न vaping (भेेपि�ङ) प्रयोोग गर्नेे बाारेे सोोच्दैै 
हुनुुहुन्छ भनेे, पहि�लेे आफ्नोो डााक्टर वाा फाार्माा�सि�स्ट (औषधि�वि�ज्ञ) 
सँँग कुुराा गर्नुु�होोस््। यदि� तपााईं १८ वर्षष मुुनि�कोो हुनुुहुन्छ भनेे, 
तपााईंलेे:

	• आफ्नोो डााक्टरसँँग कुुराा गर्नुु�पर्छछ।

	• प्रि�स्क्रि��प्शन चााहि�न्छ। 
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‍७. धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छुुटााउनेे 
योोजनाा बनााउनुुहोोस्् 
आफ्नोो योोजनाालााई लि�खि�त रुप दि�नुुहोोस््। छोोड््न गााह्रोो हुँँदाा आफ्नोो योोजनाा पढ््नुुहोोस््।

आफँैँलााई सम्झााउनकाा लाागि� कोोरि�एकाा केेहि� 
शब्दहरू:
जस्तैै
	• “म योो गर्नन सक्छुु”

	• “यीी तलतलहरू हट्नेेछन््”

	• “धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) भन्दाा त म बलि�योो छुु”।

मैैलेे लि�नेे सहाायतााहरु:
जस्तैै: मैैलेे नि�म्नकोो सहयोोग लि�नेेछुु:

	• डााक्टर

	• Quitline

	• नि�कोोटि�नयुुक्त चुुइङगम वाा पट्टि�हरू

	• परि�वाार वाा सााथीीभााईहरू

मलााई तलतल लाागेेकोो बेेलाामाा केे गर्नेेछुु:

जस्तैै, "मलााई तनााव हुँँदाा नि�कोोटि�नयुुक्त 
चुुइङगमकोो प्रयोोग गर्नेेछुु"

मैैलेे कि�न धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््न चााहन्छुु:
जस्तैै "म मेेरोो परि�वाारकोो लाागि� स्वस्थ रहन चााहन्छुु"

मेेराा लक्ष्यहरू:

जस्तैै: "म बि�हाान धूूम्रपाान गर्नुु�कोो सट्टाा १० मि�नेेट पैैदल  
याात्राा गर्नेेछुु"

मैैलेे केे प्रयोोग गर्नन छोोड््नेेछुु: 
जस्तैै "धूूम्रपाान, vaping (भेेपि�ङ) वाा दुवैै"

मैैलेे छोोड््नेे मि�ति�:
जस्तैै “डि�सेेम्बर १५ – मेेरोो जन्मदि�न!”
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﻿�बााटोो बि�रााउनुु साामाान्य होो, असफल भएकोो 
संंकेेत होोइन।

धुुम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नेे तपााईंकोो योोजनााकोो बााटोो 
बि�रााउन सक्नुुहुन्छ, वि�शेेष गरीी पहि�लोो हप्तााहरूमाा। यसकोो काारण 
यस्ताा हुन सक्छन््:

	• अत्यधि�क तलतल लााग्नेे 

	• तनााव महसुुस हुनेे 

	• साामााजि�क काार्ययक्रम वाा पाार्टीीहरूलेे गर्दाा� गााह्रोो बनााउनेे 

	• तपााईंकोो वरपरकाा माानि�सहरूलेे धुुम्रपाान वाा vape (भेेप) गर्दि�िनेे। 

हरेेक पााइलााकोो महत्व हुन्छ। आफूूलेे गरि�रहेेकोो प्रयाासमाा गर्वव 
गर्नुु�होोस््।  

‍यदि� तपााईंलेे बााटोो बि�रााउनुु भयोो भनेे 
केे गर्नेे? 
रोोकि�नुुहोोस्् र सोोच्नुुहोोस््, केे भयोो यस्तोो:

	• मलााई फेेरीी धूूम्रपाान वाा vape (भेेप) गर्नन केे लेे प्रेेरि�त गर्‍‍योो? 

	• केे म अर्कोो पटक त्योो ठााउँँ वाा परि�स्थि�ति�बााट टााढाा रहन सक्छुु? 

	• अर्कोो पटक मैैलेे फरक तरि�काालेे केे गर्नन सक्छुु होोलाा? 

	• केे मलााई थप मद्दत वाा औषधि� चााहि�न्छ? 

	• केे म मेेरोो नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन थेेराापीी सहीी तरि�काालेे प्रयोोग 
गरिरहेको छु? 

अगााडि� बढि�रहनुुहोोस््। आवश्यक परेेकोो खण्डमाा, तपााईंलेे:

	• आफ्नोो योोजनाा परि�वर्ततन गर्नन सक्नुुहुन्छ

	• चुुरोोट वाा vape (भेेप) फ्याँँ�क्न सक्नुुहुन्छ

	• फेेरि� सुुरु गर्नन र अगााडि� बढि�रहन सक्नुुहुन्छ 

यसबााट केेहि� सि�क्नुुहोोस्् 
हरेेक प्रयाासलेे केेहीी न केेहीी सि�कााउँँछ। यीी कुुरााहरु आत्मसााथ 
गर्नुु�होोस््: 

	• केेलेे रााम्रोोसँँग कााम गर्‍‍योो? 

	• केेलेे कााम गरेेन? 

	• अर्कोो पटक कस्तोो सहाायताा लि�नेे होोलाा? 

	• मैैलेे कि�न धुुम्रपाान वाा vaping(भेेपि�ङ) छोोड््न चााहन्छुु त?

यसलेे तपााईंलााई अर्कोो पटक अझ तयाार हुन र आत्मबल बढााउन 
मद्दत गर्छछ। 

थप मद्दतकोो लाागि�, आजैै iCanQuit.com.au/slipups माा 
हेेर्नुु�होोस्् वाा प्रशि�क्षि�त Quitline (क्वि�िटलााइन) कर्ममचाारीीहरूसँँग 
कुुराा गर्नुु�होोस््।

“�आज मेेरोो धूूम्रपाान छोोडेेकोो वाार्षि�िकोोत्सव मनााउनेे 
दि�न होो! मलााई धेेरैै गर्वव लााग्छ र खुुसीी छुु! मलााई 
अहि�लेे नि�कै रााम्रोो महसुुस भइरहेेकोो छ र म 
अलि�कति� रााम्रोो पनि� देेखि�न्छुु। योो एक वर्षष कााट््न 
त्यति� सजि�लोो थि�एन, तर मैैलेे धुुम्रपाान गर्नन इच्छाा 
जगााउनेे धेेरैै जसोो कुुरााहरु पत्ताा लगााए, र त्यसमाा 
परि�वर्ततनहरू ल्यााएँ।ँ"

– iCanQuit अनलााइन समुुदाायकोो सदस्य

‍९. नि�:शुुल्क सहाायताा र सेेवााहरू 

﻿iCanQuit﻿
एउटाा वेेबसााइट र अनलााइन समुुदााय जसलेे तपााईंलााई धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) 
छुुटााउन सहयोोग गर्छछ। तपााईंलेे नि�म्न कुुरााहरू गर्नन सक्नुुहुन्छ:

	• योोजनाा बनााउन

	• सुुझाावहरू लि�न

	• अन्य माानि�सहरूबााट सहयोोग लि�न। 

  iCanQuit.com.au

﻿Pave (पेेभ)
युुवााहरूलााई vaping (भेेपि�ङ) छुुटााउन सहयोोग गर्नेे नि�:शुुल्क एप। तपााईं नि�म्न कुुरााहरू 
गर्नन सक्नुुहुन्छ:
	• छोोड््नेे शुुभ दि�न छाान्न
	• सुुझाावहरू लि�न
	• तपााईंकोो प्रगति� कस्तोो भइरहेेकोो छ हेेर्नन।

एप्पल एप स्टोोर वाा गुुगल प्लेेबााट Pave (पेेभ) डााउनलोोड गर्नुु�होोस््।

  Pave (पेेभ) डााउनलोोड गर्नुु�होोस््

﻿NSW Quitline (NSW क्वि�िटलााइन)
Quitline (क्वि�िटलााइन) एउटाा नि�:शुुल्क र गोोपनीीय फोोन सेेवाा होो। ताालि�म प्रााप्त 
कर्ममचाारीीहरूलेे तपााईंलााई धूूम्रपाान वाा vaping (भेेपि�ङ) छुुटााउन सहयोोग गर्नन सक्छन््। 

तपााईंलेे Quitline (क्वि�िटलााइन) माा फोोन गर्दाा� दोोभााषेेहरू उपलब्ध हुन्छन््। 
तपााईंलेे 131 450 माा फोोन गरेेर अनुुवााद तथाा दोोभााषेे सेेवाा (TIS) कोो सेेवाा 
लि�न सक्नुुहुन्छ।

Pave
Your app to quit vaping

खुुल्नेे समय:  
सोोमबाार - शुुक्रबाार � बि�हाान ८.०० देखि� बेेलुुकाा ८.०० बजेे सम्म  
शनि�बाार� बि�हाान ९.०० देखि� बेेलुुकाा ५.०० बजेे सम्म  
आइतबाार र साार्ववजनि�क बि�दााकोो दि�न �  बन्द रहन्छ

  फोोन 13 7848
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आफ्नोो डााक्टर वाा स्वाास्थ्यकर्मीीसँँग 
कुुराा गर्नुु�होोस्् 
तपााईंकोो डााक्टर वाा स्वाास्थ्यकर्मीीलेे तपााईंलााई धूूम्रपाान वाा vaping 
(भेेपि�ङ) छुुटााउन सहयोोग गर्नन सक्छन््। 

उनीीहरुलेे:

	• छोोड््नेे बाारेेमाा तपााईंसँँग कुुराा गर्नेेछन््

	• योोजनाा बनााउन सहयोोग गर्नेेछन््

	• नि�कोोटि�न प्रति�स्थाापन साामग्रीीहरू, जस्तैै नि�कोोटि�नयुुक्त चुुइङगम 
वा पट्टिहरू सुझाउने छन्।

	• कम मूूल्यकाा औषधि�हरु सि�फाारि�स गर्नेेछन््

	• Quitline (क्वि�िटलााइन) लााई सम्पर्कक  गरााइदि�न सहयोोग 
गर्नेछन्।

यदि� तपााईं गर्भभवतीी हुनुुहुन्छ, स्तनपाान गरााइरहनुुभएकोो छ वाा कुुनैै 
स्वाास्थ्य समस्याा छ भनेे उनीीहरूसँँग कुुराा गर्नुु� महत्त्वपूूर्णण हुन्छ। 
उनीीहरूलेे तपााईंकोो लाागि� केे सुुरक्षि�त र सहीी हुन्छ भन्नेे कुुराा छनौौट 
गर्नन सहयोोग गर्नेेछन््। 

﻿My QuitBuddy
My QuitBuddy एउटाा 
नि�:शुुल्क एप होो जसलेे 
तपााईंलााई धुुम्रपाान वाा vaping 
(भेेपि�ङ) छुुटााउन सहयोोग गर्नन 
सक्छ।

योो एपलेे:

	• तपााईंलााई सरल सुुझााव दि�नेेछ र सहयोोग गर्नेेछ

	• तपााईंकोो धुुम्रपाान वाा vape (भेेप) गर्नेे चााहनाालााई व्यवस्थाापन 
गर््न सहयोग गर्नेछन्

	• तपााईंलेे कति� प्रगति� गर्नुु�भयोो त्योो देेखााउनेे छ।  

तपााईं यसलााई एप्पल र एन्ड्रोोइड फोोनहरूमाा नि�:शुुल्क डााउनलोोड 
गर्नन सक्नुुहुन्छ। 

नि�:शुुल्क क्याान्सर स्क्रि��नि�ङ 
(परीीक्षण) काार्ययक्रमहरू 
क्याान्सर सुुरुमैै पत्ताा लगााउन सकेे जीीवन बचााउन सकि�न्छ। NSW 
माा, केेहीी क्याान्सरहरूकोो जाँँ�च गर्नेे नि�:शुुल्क काार्ययक्रमहरू छन््। 

‍आन्द्रााकोो क्याान्सर स्क्रि��नि�ङ (परीीक्षण) 
यदि� तपााईं ४५-७४ वर्षषकोो हुनुुहुन्छ भनेे, तपााईंलेे नि�:शुुल्क आन्द्रााकोो 
क्याान्सर परीीक्षण गरााउन सक्नुुहुन्छ। तपााईंलेे योो परीीक्षण घरमैै हरेेक 
२ वर्षषमाा गर्नन सक्नुुहुन्छ।  

थप जाानकाारीीकोो लाागि�,  
cancer.nsw.gov.au/dothetest माा हेेर्नुु�होोस््।

स्तन स्क्रि��नि�ङ (परीीक्षण) 
स्तन स्क्रि��नि�ङ (परीीक्षण) नि�:शुुल्क छ। योो नि�म्न माानि�सहरूकाा लाागि� 
सि�फाारि�स गरि�न्छ:

	• अधि�कांं�श ५०-७४ वर्षष उमेेरकाा माानि�सहरू

	• ४०-७४ वर्षष उमेेर समूूहकाा आदि�वाासीीहरू। 

तपााईंलेे पहि�लेे GP लााई भेेट््नुु परै्दैन। 

बुुकि�ङ गर्नन 13 20 50 माा फोोन गर्नुु�होोस््, वाा  
book.breastscreen.nsw.gov.au माा हेेर्नुु�होोस््।

पााठेेघरकोो मुुखकोो स्क्रि��नि�ङ्ग (परीीक्षण)
यदि� तपााईं २५-७४ वर्षषकोो हुनुुहुन्छ र यौौन सक्रि�य हुनुुहुन्छ भनेे, 
तपााईंलेे पााठेेघरकोो मुुखकोो स्क्रि��नि�ङ जाँँ�च गरााउनुु पर्छछ। तपााईंलेे 
योो परीीक्षण हरेेक ५ वर्षषमाा गर्नन सक्नुुहुन्छ। 

तपााईंलेे नि�म्न कुुरााहरू गर्नन सक्नुुहुन्छ: 
	• आफैंं नमुुनाा लि�न सक्नुुहुन्छ, वाा
	• डााक्टर वाा नर्सस माार्फफ त गरााउन सक्नुुहुन्छ। 

थप जाानकाारीीकोो लाागि�,  
cancerscreening.gov.au/cervical माा हेेर्नुु�होोस््।

रााष्ट्रि�य फोोक्सोोकोो क्याान्सर स्क्रि��नि�ङ (परीीक्षण) 
काार्ययक्रम
तपााईंकोो डााक्टर वाा स्वाास्थ्यकर्मीीलेे नि�म्न जाँँ�च गर्नेेछन््: 

	• तपााईंकोो उमेेर 

	• तपााईं अहि�लेे धुुम्रपाान गर्नुु�हुन्छ/हुन्न वाा पहि�लेे धुुम्रपाान 
गर््ननुहुन्थियो/थिएन। 

यदि� तपााईं काार्ययक्रममाा साामेेल हुन सक्नुुहुन्छ भनेे, तपााईंलेे 
नि�:शुुल्क फोोक्सोो परीीक्षण गरााउन पााउनुुहुनेेछ। तपााईंकोो 
डााक्टरलेे तपााईंलााई यसकोो नति�जाा बतााउनुुहुनेेछ।

थप जाानकाारीीकोो लाागि�, आफ्नोो डााक्टरसँँग कुुराा गर्नुु�होोस््, 
Quitline (क्वि�िटलााइन) माा फोोन गर्नुु�होोस््, वाा  
health.gov.au/our-work/nlcsp/about माा हेेर्नुु�होोस््।
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Hello Ehi

धूम्रपान वा भेपिङ छोड्न चाहनुहुन्छ तर कहाँबाट सुरु गर्ने भन्ने थाहा छैन?

Quitline ले तपाईंको भाषामा सेवा दिन्छ

iCanQuit.com.au

Quitline speaks your language – Nepali

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 निःशुल्क र गोपनीय टेलिफोन परामर्श सेवा हो, जसले तपाईंलाई धूम्रपान र भेपिङ छोड्न 
सहयोग गर्न सक्छ।

यदि तपाईंलाई दोभाषेको आवश्यकता छ भने Quitline मा फोन गर्नुहोस्, आफ्नो भाषा 
बताउनुहोस् र दोभाषेसँग जोडिन प्रतीक्षा गर्नुहोस्।

तपाईं 131 450 मा Translating and Interpreting Service (TIS) मा पनि फोन गरी Quitline मा 
जोडिदिन अनुरोध गर्न सक्नुहुन्छ।

आजै 13 7848 मा फोन गर्नुहोस्
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