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देेश काा आभाार 

हम पूूरेे ऑस्टे्रेलि�याा मेंं देेश केे पाारंंपरि�क स्वाामि�योंं 
कोो स्वीीकाार करतेे हैंं और भूूमि�, जल और समुुदाायोंं 
सेे नि�रंंतर संंबंंध कोो माान्यताा देेतेे हैंं। हम आदि�वाासीी 
और टोोरेेस स्टे्रेट आइलैंंडर संंस्कृृति�योंं और अतीीत 
और वर्ततमाान केे बुुजुुर्गोंं केे प्रति� अपनाा सम्माान 
व्यक्त करतेे हैंं। 

एनएसडब्ल्यूू क्वि�िटलााइन (NSW Quitline) 
आदि�वाासीी समुुदाायोंं केे लि�ए बेेहतर स्वाास्थ्य 
परि�णाामोंं केे लि�ए प्रति�बद्ध हैै; और उपनि�वेेशीीकरण 
केे परि�णाामस्वरूप होोनेे वाालीी उच्च धूूम्रपाान दर कोो 
कम करनेे केे लि�ए आदि�वाासीी लोोगोंं केे सााथ कााम 
करनेे काा लक्ष्य रखतीी हैै। 

हम सलााह देेतेे हैंं कि� इस संंसााधन मेंं तस्वीीरोंं याा 
ऐति�हाासि�क साामग्रीी में ंमृृत व्यक्ति�ियोंं कीी छवि�यांं� याा 
नााम शाामि�ल होो सकतेे हैंं।

कैंंसर से ेप्रभाावि�त होो चुुकेे लोोगोंं कोो समझनाा 

कैंंसर सेे प्रभाावि�त लोोगोंं कीी बाातेंं सुुनकर हीी हम 
NSW केे लि�ए आवश्यक कैंंसर प्रणाालीी कोो बेेहतर 
बनाानेे केे लि�ए आवश्यक जाानकाारीी जुुटाा पाातेे हैंं। 
हर व्यक्ति�ि कीी कहाानीी, हर सााझाा अनुुभव, कैंंसर सेे 
पीीड़ि�त लोोगोंं, उनकेे प्रि�यजनोंं और उनकीी स्वाास्थ्य 
टीीम कीी ज़रूरतोंं कोो बेेहतर ढंंग सेे पूूराा करने ेकेे 
लि�ए आवश्यक बाातोंं कोो समझनेे मेंं हमाारीी मदद 
करताा हैै।
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परि�चय
वेेपिं�ंग युुवााओं मेंं बहुत अधि�क आम होो गयाा हैै। बहुत सेे मााताा-पि�ताा और देेखभाालकर्ताा� यह नहींं समझ पाातेे कि� 
इस वि�षय पर कैैसेे बाात करेंं। 

मााताा-पि�ताा और देेखभाालकर्ताा�ओं केे लि�ए मुुख्य तथ्य
यह गााइड आपकोो अपने ेजीीवन मेंं युुवााओं केे सााथ वेेपिं�ंग केे बाारेे में ंशांं�त, सरल बाातचीीत करनेे मेंं मदद कर सकतीी हैै -  
चााहे ेवेे वेेपिं�ंग केे बाारेे मेंं जि�ज्ञाासु ुहोंं, उन्होंंनेे वेेपिं�ंग देेखीी होो, वेे वेेपिं�ंग कर रहेे होंं, याा वेेपिं�ंग न करतेे होंं। 

वेेप मेंं रसाायन
वेेपिं�ंग सुुरक्षि�त नहींं हैै। वेेप में ंनि�कोोटीीन और 
हाानि�काारक रसाायन होोतेे हैंं।

	• �नि�कोोटीीन एक ऐसीी चीीज़ हैै जि�सकीी लत बहुत आसाानीी सेे 
लग जाातीी हैै और यह अधि�कांं�श वेेप में ंपाायाा जााताा हैै

	• नि�कोोटीीन केे नि�यमि�त उपयोोग से ेअक्सर लोोगोंं कोो समाान 
अनुुभूूति� प्रााप्त करनेे केे लि�ए अधि�क माात्राा में ंनि�कोोटीीन 
कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। इसेे छोोड़नाा कठि�न होो सकताा हैै 

	• 6,000 'कश (पफ)' वाालेे एक वेेप मेंं नि�कोोटीीन कीी माात्राा 
400 सि�गरेेट केे बरााबर होो सकतीी हैै।

वेेप मेंं ऐसेे रसाायन होोतेे हैंं जोो शरीीर कोो नुुकसाान पहुंंचाा 
सकतेे हैंं, जि�नमें ंशाामि�ल हैंं:

	• फेेफडे़े, हृदय और अन्य अंंगोंं कोो नुुकसाान पहुंंचाानेे  
वाालेे रसाायन

	• जहर और कीीटनााशक स्प्रेे मेंं भीी पााए जाानेे वाालेे रसाायन

	• सीीसाा, नि�केेल और क्रोोमि�यम जैैसीी भाारीी धाातुुएं।ं

वेेपिं�ंग सुुरक्षि�त नहींं हैै। इससेे शरीीर में ंनि�कोोटीीन और 
हाानि�काारक रसाायन जाातेे हैंं। 

वेेपिं�ंग केे स्वाास्थ्य पर प्रभााव
वेेपिं�ंग अभीी नुुकसाान पहुंंचाा सकतीी हैै तथाा 
भवि�ष्य मेंं और भीी स्वाास्थ्य समस्यााओं काा 
काारण बन सकतीी हैै।

• �इससेे फेेफड़ोंं मेंं जहरीीलेे रसाायन चलेे जाातेे हैंं, जोो फेेफड़ोंं 
कोो नुुकसाान पहुँँचाातेे हैंं और साँँ�स कीी समस्यााएँँ पैैदाा कर 
सकतेे हैंं 

	• नि�कोोटीीन मस्ति�िष्क केे वि�काास कोो नुुकसाान पहुंंचाा सकताा 
हैै, जि�ससेे सीीखनेे और मनोोदशाा पर असर पड़ सकताा हैै

	• कुुछ युुवाा जोो वेेपिं�ंग करतेे हैंं, उनमेंं धूूम्रपाान शुुरू करनेे कीी 
संंभाावनाा अधि�क होोतीी हैै

	• वेेपिं�ंग सेे युुवाा बीीमाार होो सकतेे हैंं और उन्हेंं अस्पतााल 
जाानेे कीी आवश्यकताा पड़ सकतीी हैै

	• वेेपिं�ंग केे दीीर्घघकाालि�क नुुकसाानोंं काा अभीी भीी अध्ययन 
कि�याा जाा रहाा हैै 

	• अध्ययनोंं सेे पताा चलताा हैै कि� वेेपिं�ंग फेेफडे़े और मुंं�ह केे 
कैंंसर केे जोोखि�म कोो बढ़ाा सकतीी हैै।

ऑस्टे्रेलि�याा मेंं काानूून
वेेप्स सेे संंबंंधि�त काानूूनोंं काा उदे्देश्य युुवााओं कोो 
वेेपिं�ंग और नि�कोोटीीन कीी लत केे नुुकसाान सेे 
बचाानाा हैै: 

	• वेेप्स कीी बि�क्रीी केेवल फाार्मेेसि�योंं मेंं हीी काानूूनीी रूप सेे कीी 
जाा सकतीी हैै

	• वेेप्स केेवल धूूम्रपाान छोोड़नेे याा नि�कोोटीीन कीी लत कोो 
नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं मदद केे लि�ए हीी बेेचेे जाानेे चााहि�ए

	• 18 वर्षष सेे कम आयुु केे लोोगोंं कोो फाार्मेेसीी सेे वेेप्स खरीीदनेे 
केे लि�ए डॉॉक्टर केे पर्चेे कीी आवश्यकताा होोतीी हैै

	• तंंबााकूू कीी दुकाानोंं, पेेट्रोोल पंंपोंं और सुुवि�धाा स्टोोरोंं जैैसीी 
दुकाानोंं मेंं वेेप्स बेेचनाा प्रति�बंंधि�त हैै

	• जोो लोोग अपनेे नि�जीी उपयोोग केे लि�ए वेेप रखतेे हैंं, वेे इन 
काानूूनोंं केे दाायरेे मेंं नहींं आतेे हैंं

	• जहांं� धूूम्रपाान प्रति�बंंधि�त हैै, वहांं� वेेपिं�ंग भीी प्रति�बंंधि�त हैै।

1. �इस माार्गगदर्शि�िकाा काा उदे्देश्य
यह माार्गगदर्शि�िकाा मााताा-पि�ताा कोो युुवााओं केे सााथ वेेपिं�ंग केे बाारेे मेंं सुुरक्षि�त, सहाायक और सम्माानजनक बाातचीीत 
करनेे में ंमदद करेेगीी।

इसकाा उदे्देश्य हैै:

	• मााताा-पि�ताा, देेखभाालकर्ताा�ओं और युुवााओं कोो वेेपिं�ंग केे 
बाारे ेमेंं शांं�ति�पूूर्ववक बाात करनेे में ंमदद करनाा

	• युुवााओं कोो वेेपिं�ंग शुुरू करनेे सेे रोोकनाा

	• वेेपिं�ंग छोोड़नेे केे इचु्छुक युुवााओं काा सहयोोग करनाा। 

यह माार्गगदर्शि�िकाा युुवााओं कोो दोोष देेने ेयाा दंंडि�त करने े
केे बाारेे मेंं नहींं हैै। युुवाा अपनेे दोोस्तोंं और ऑनलााइन 
देेखीी गई चीीजोंं काा अनुुसरण कर सकतेे हैंं।
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2. इस माार्गगदर्शि�िकाा काा उपयोोग कैैसेे करेंं
यह संंसााधन युुवााओं सेे वेेपिं�ंग केे बाारे ेमेंं कैैसेे और कब बाात करनीी हैै, इसकेे बाारे ेमें ंसुुझााव देेताा हैै। इसकाा उपयोोग 
अपनेे परि�वाार, अपनीी संंस्कृृति� और अपनेे युुवाा व्यक्ति�ि केे अनुुकूूल तरीीकेे सेे करेंं।

	• आपकोो इस माार्गगदर्शि�िकाा कोो एक बाार मेंं पूूराा पढ़नेे कीी 
आवश्यकताा नहींं हैै

	• बाातचीीत धीीरेे-धीीरेे होो सकतीी हैै

	• अपनेे परि�वाार और संंस्कृृति� केे अनुुसाार उपयुुक्त भाागोंं काा 
उपयोोग करेंं

	• अगर यह आसाान न लगेे तोो कोोई बाात नहींं 

	• इसकाा उदे्देश्य बाातचीीत कोो खुुलाा और सहाायक बनााए 
रखनाा हैै।

कुुछ परि�वाारोंं केे लि�ए इन वि�षयोंं पर बाात करनाा 
आसाान होोताा हैै। कुुछ कोो यह कठि�न लगताा हैै। दोोनोंं 
हीी स्थि�ति�याँँ� ठीीक हैंं। 

आप नि�म्नलि�खि�त कर सकतेे हैंं:

	• अगर आपकेे परि�वाार कोो सहीी लगेे तोो चुुटकुलोंं काा 
इस्तेेमााल कर सकतेे हैंं

	• अपनेे परि�वाार याा समुुदााय सेे जुुड़ीी वाास्तवि�क कहाानि�यांं� 
सााझाा कर सकतेे हैंं 

	• बाातचीीत कोो संंक्षि�प्त रखेंं

	• एक बाार मेंं थोोड़ीी सीी बाात करेंं। 

इस माार्गगदर्शि�िकाा काा मुुख्य उदे्देश्य बाातचीीत केे लि�ए एक 
सुुरक्षि�त और देेखभााल भराा मााहौौल बनाानाा हैै, भलेे हीी यह 
कठि�न लगेे।

3. युुवााओं सेे बाात करनेे केे सुुझााव 4. बाातचीीत शुुरू करनाा
वेेपिं�ंग केे बाारे ेमेंं बाात शुुरू करने ेसे ेपहलेे, सोोचेंं कि� कब और कहाँँ� बाात करनीी हैै। अगर आप जल्दबााजीी करतेे हैंं 
याा आलोोचनाा करतेे हैंं, तोो वेे चुुप होो सकतेे हैंं।

जब आप वेेपिं�ंग केे बाारेे मेंं बाात करते ेहैंं, तोो नि�म्नलि�खि�त 
करनाा मददगाार होोताा हैै:
	• शांं�त रहेंं
	• दोोषाारोोपण याा आलोोचनाा न करेंं
	• अपनीी बाात बोोलने ेसेे ज़्याादाा उनकीी बाात सुुनेंं
	• पहलेे सवााल पूूछंें
	• सलााह बााद मेंं दंें
	• उनकीी भाावनााओं कोो समझेंं।

युुवाा तब ज़्याादाा सुुनतेे हैंं जब उन्हेंं लगताा हैै कि� उनकीी 
बाात सुुनीी जाा रहीी हैै। वेे सम्माान चााहतेे हैंं। 

परवााह दि�खाानेे कीी कोोशि�श करें,ं भले ेहीी आप सहमत न  
होंं। आप कह सकतेे हैंं: “आपकीी भाावनााएँँ माायनेे रखतीी हैंं, 
और मैंं समझनाा चााहताा/चााहतीी हूँँ।”

बाात करने ेकेे लि�ए अचे्छे समय:

	• जब आप आमनेे-साामनेे बैैठने ेकेे बजााय अगल-बगल होंं, 
जैैसेे कि� रोोज़मर्राा� कीी गति�वि�धि�योंं केे दौौराान (जैैसे ेगााड़ीी 
चलाानाा, खाानाा बनाानाा, सैैर करनाा) 

	• जब टीीवीी पर याा ऑनलााइन वेेपिं�ंग कीी बाात आतीी हैै

	• जब आपकाा बच्चाा इसकेे बाारेे मेंं बाात करनाा शुुरू  
करताा हैै।

आप यह कहकर शुुरू कर सकतेे हैंं: 

	• “मैंं आजकल बहुत ज़्याादाा वेेपिं�ंग देेखताा/देेखतीी हूँँ।  
आप इसकेे बाारे ेमें ंक्याा सोोचतेे हैंं?” 

	• “क्याा आपकीी उम्र केे बच्चेे स्कूूल मेंं इसकेे बाारेे मेंं बाात 
करतेे हैंं?”

	• “क्याा आपनेे वेेप्स केे बाारेे मेंं बहुत कुुछ देेखाा याा सुुनाा हैै?”

	• “क्याा आपकेे मन मेंं कभीी वेेपिं�ंग काा ख्यााल आयाा हैै?”

अपनीी आवााज़ शांं�त रखेंं। जि�ज्ञाासुु बनेंं, क्रोोधि�त नहींं।  
आप कह सकतेे हैंं: “मुुझेे आपकीी सेेहत कीी चिं�ंताा हैै। 
 मैंं समझनाा चााहताा/चााहतीी हूँँ तााकि� मैंं आपकीी मदद  
कर सकूँँ� ”।
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5. �युुवाा लोोग वेेपिं�ंग क्योंं आजमाा सकतेे हैंं
युुवाा लोोग वेेपिं�ंग (याा शीीशाा याा अन्य नि�कोोटीीन उत्पाादोंं) कोो 
इन काारणोंं सेे आजमाा सकते ेहैंं:

	• जि�ज्ञाासाा याा प्रयोोग करनेे कीी इच्छाा 

	• सााथि�योंं काा दबााव याा दूसरोंं केे सााथ घुुलनेे-मि�लनेे  
कीी इच्छाा

	• स्वााद और सुुगंंध – मीीठेे याा फलोंं केे स्वााद उन्हेंं हाानि�रहि�त 
प्रतीीत कराा सकतेे हैंं

	• तनााव याा तीीव्र भाावनााएं ं– कुुछ लोोगोंं कोो लगताा हैै कि� 
वेेपिं�ंग उन्हेंं तनााव सेे नि�पटने ेमेंं मदद करतीी है ै

	• सोोशल मीीडि�याा पर वेेपिं�ंग देेखनाा इसेे साामाान्य बनाा  
देेताा हैै। 

वेेपिं�ंग करनेे काा मतलब यह नहींं हैै कि� कोोई युुवाा 
“बुुराा” हैै। उनकेे काारणोंं कोो जााननेे सेे आपकोो उनकीी 
सहाायताा करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।

युुवाा पाार्टि�ियोंं मेंं वेेपिं�ंग याा शीीशाा (हुक्काा) देेख सकतेे हैंं।  
वेे इसेे तब भीी देेख सकतेे हैंं जब वेे दोोस्तोंं केे सााथ होोतेे हैंं। 
जब दूसरे ेलोोग वेेपिं�ंग करतेे हैंं, तोो यह साामाान्य लग सकताा 
हैै। भलेे हीी यह कभीी-कभाार हीी क्योंं न होो, फि�र भीी यह 
स्वाास्थ्य कोो नुुकसाान पहुंंचाा सकताा हैै और लत काा काारण 
बन सकताा हैै।

6. यदि� आपकाा युुवाा वेेपिं�ंग नहींं कर रहाा हैै
यदि� आपकाा युुवाा वेेपिं�ंग नहींं कर रहाा हैै, तब भीी बाात करनाा 
और जुुडे़े रहनाा महत्वपूूर्णण हैै।

आप नि�म्नलि�खि�त कर सकते ेहैंं:

	• वेेपिं�ंग न करनेे केे उनकेे फैैसले ेकाा समर्थथन करेंं

	• उनसेे पूूछंें कि� क्याा वेे स्कूूल मेंं याा ऑनलााइन वेेपिं�ंग  
देेखतेे हैंं

	• सााथि�योंं केे दबााव से ेनि�पटने ेकेे तरीीकेे केे बाारेे मेंं बाात करेंं

	• उन्हेंं बताा दंें कि� वेे आपसेे कभीी भीी बाात कर सकतेे हैंं।

आप कह सकतेे हैंं:

	• “मुुझेे खुुशीी हैै कि� आप वेेपिं�ंग नहींं कर रहेे हैंं।  
जब दूसरेे लोोग वेेपिं�ंग करते ेहैंं तोो आपकोो कैैसाा  
लगताा हैै?”

	• “अगर कोोई आपकोो वेपे ऑफर करे ेतोो आप क्याा करेंगंे?े”

आप उन्हेंं वेेपिं�ंग कोो नाा कहनेे केे तरीीकेे केे बाारेे मेंं बताा  
सकतेे हैंं:

	• “नहींं, धन्यवााद, मैंं वेेपिं�ंग नहींं करताा”

	• “मैंं स्वस्थ रहने ेकीी कोोशि�श कर रहाा हूँँ”

	• “मुुझेे बााद मेंं खेेलनेे जाानाा हैै”।

उन्हेंं सुुझााव दंें कि� वेे वहाँँ� सेे चलेे जााएँँ, वि�षय बदल दंें,  
याा उन दोोस्तोंं केे सााथ समय बि�तााएँँ जोो वेेपिं�ंग नहींं करतेे।

येे बाातचीीत युुवााओं कोो मजबूूत और तैैयाार महसूूस करने ेमेंं 
मदद कर सकतीी हैै, और वेेपिं�ंग न करनेे केे अपनेे नि�र्णणय मेंं 
उन्हेंं आत्मवि�श्वाास देे सकतीी हैै।
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7. �नि�कोोटीीन और लत केे बाारेे मेंं
वेेपिं�ंग मेंं नि�कोोटि�न होोताा हैै। नि�कोोटि�न मस्ति�िष्क कोो थोोडे़े 
समय केे लि�ए अच्छाा महसूूस करााताा हैै। इससे ेलत लग 
सकतीी हैै। 

यदि� कोोई व्यक्ति�ि बाार-बाार वेेपिं�ंग करताा हैै, तोो उसकाा 
मस्ति�िष्क और शरीीर नि�कोोटि�न काा आदीी होो जााताा हैै। उसेे 
अधि�क नि�कोोटि�न कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै, और इसेे 
छोोड़नाा कठि�न होो सकताा हैै। अधि�क वेेपिं�ंग काा मतलब हैै 
शरीीर मेंं अधि�क हाानि�काारक रसाायन। 

कि�शोोरोंं और युुवााओं द्वााराा वेेपिं�ंग काा नि�यमि�त उपयोोग उनकेे 
मस्ति�िष्क केे वि�काास केे तरीीकेे कोो बदल सकताा हैै। नि�कोोटि�न 
सीीखनेे, मनोोदशाा और भाावनााओं, ध्याान और स्मृृति� कोो 
प्रभाावि�त कर सकताा हैै। 

जब युुवाा नि�कोोटि�न केे आदीी होो जाातेे हैंं, तोो उन्हेंं वेेपिं�ंग कीी 
आवश्यकताा महसूूस होो सकतीी हैै। इससेे वेेपिं�ंग छोोड़नाा याा 
इसकेे बि�नाा रहनाा मुुश्कि��ल होो सकताा हैै। नि�कोोटि�न कीी लत 
केे लक्षणोंं कोो जााननाा आपकोो उनकीी सहाायताा करनेे मेंं मदद 
कर सकताा हैै।

नि�कोोटि�न कीी लत केे लक्षणोंं मेंं शाामि�ल हैंं:

	• वेेपिं�ंग न कर पााने ेपर गुुस्साा याा चिं�ंताा महसूूस करनाा 

	• वेे जाागतेे हीी वेेपिं�ंग करनाा चााहतेे हैंं 

	• छोोड़नाा तोो चााहताा हूँँ लेेकि�न छोोड़नेे मेंं असमर्थथ महसूूस 
करताा हूँँ

	• ध्याान कंेंद्रि�त करनेे और यााददााश्त में ंपरेेशाानीी।

8. �नि�कोोटीीन और छोोड़नेे केे लक्षण (वि�दड्रााल)
वि�दड्रााल तब होोताा है ैजब शरीीर कोो वह नि�कोोटि�न नहींं मि�लताा 
जि�सकीी उसे ेआदत होोतीी है।ै ऐसाा तब होो सकताा है ैजब कोोई 
व्यक्ति�ि वेपेिं�गं बंदं कर देे, याा कि�सीी भीी समय जब वह वेपेिं�गं 
न कर पााए, जैसैे ेस्कूूल में ंयाा कि�सीी लंबंीी याात्राा पर।

वि�दड्रााल केे लक्षण:

	• तनााव याा चिं�ंताा महसूूस करनाा 

	• थकाान महसूूस करनाा याा ठीीक सेे नींंद न आनाा

	• ध्याान कंेंद्रि�त करने ेमेंं कठि�नााई होोनाा

	• बेेचैैनीी याा घबरााहट महसूूस होोनाा।

अच्छीी खबर यह हैै कि� यह स्थि�ति� बेेहतर होो जाातीी हैै।  
इनमेंं सेे अधि�कांं�श लक्षण 1-2 सप्तााह बााद कम होो जाातेे हैंं। 

यह जाानने ेसेे आपकेे बच्चेे कोो इससेे उबरनेे मेंं मदद मि�ल 
सकतीी हैै। वेेपिं�ंग कीी इच्छाा लंंबेे समय तक बनीी रह सकतीी 
हैै। ऐसाा इसलि�ए हैै क्योंंकि� मस्ति�िष्क नि�कोोटीीन केे बि�नाा 
जीीनाा सीीख रहाा होोताा हैै।

�धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग 
केे मााध्यम सेे 

नि�कोोटीीन मस्ति�िष्क 
तक पहुँँचताा हैै

नशाा छोोड़नेे केे लक्षण, धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग 
दोोबााराा करनेे कीी तीीव्र इच्छाा कोो बढ़ाातेे हैंं 

— तााकि� शरीीर कोो और अधि�क नि�कोोटि�न 
मि�ल सकेे। 

डोोपाामि�न काा स्तर कम होो 
जााताा हैै, �जि�सकेे काारण 
नशाा छोोड़ने े(वि�ड्रॉॉल) केे 
लक्षण उत्पन्न होोतेे हैंं

नि�कोोटि�न दि�मााग कोो डोोपाामााइन 
नाामक रसाायन छोोड़ने ेकेे लि�ए प्रेेरि�त 
करताा हैै, जोो एक 'अच्छाा महसूूस 
कराानेे वाालाा' रसाायन हैै

अगर आप धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग करते ेहैं:ं

ईमाानदाार रहनाा आपके बच्चे ेकीी मदद कर सकताा 
हैै। यह दि�खााताा हैै कि� आप जाानतेे हैं ंकि� इसेे छोोड़नाा 
कि�तनाा मुुश्कि��ल हैै। स्वस्थ रहने ेकीी कोोशि�श करनाा 
एक अच्छाा उदााहरण पेेश करताा हैै। अपनेे प्रति� दयाालु ु
रहेंं। बदलााव मेंं समय लगताा हैै। खुुद केे लि�ए मदद 
लेेनाा भीी आपके बच्चेे कीी मदद कर सकताा हैै।

नि�कोोटीीन 
नि�र्भभरताा चक्र

10 युुवााओं सेे वेेपिं�ंग केे बाारेे मेंं बाात करनाा: मााताा-पि�ताा और देेखभाालकर्ताा�ओं केे लि�ए एक माार्गगदर्शि�िकाा 11

Please translate wording in text boxes 
on illustrations



9. �यदि� आपकाा बच्चाा वेेपिं�ंग कर रहाा हैै

	• शांं�त रहनेे कीी कोोशि�श करेंं

	• ईमाानदाार होोने ेकेे लि�ए उन्हेंं धन्यवााद दंें

	• सजाा देेनेे केे बजााय उनकेे स्वाास्थ्य पर ध्याान कंेंद्रि�त करेंं।

आप पूूछ सकतेे हैंं:

	• “आपकोो वेेपिं�ंग मेंं क्याा पसंंद हैै?”

	• “क्याा आपने ेवेेपिं�ंग बंंद करनेे याा कम करनेे केे बाारेे मेंं 
सोोचाा हैै?”

	• “क्याा आपकोो इसमेंं मदद चााहि�ए?”

कोोई रााय बनााए बि�नाा उनकीी बाात सुुनेंं। आप शाायद 
यह जाान पााएंगंे ेकि� वेे वेेपिं�ंग क्योंं करतेे हैंं।

वेेपिं�ंग केे अन्य काारण और उनसेे नि�पटने ेकेे तरीीकेे:

तनााव सेे नि�पटनेे केे लि�ए वेेपिं�ंग 

कुुछ युुवाा वेेपिं�ंग इसलि�ए करतेे हैंं क्योंंकि� उन्हेंं लगताा हैै कि� 
इससेे उनकाा तनााव कम होोताा हैै।

आप उन्हेंं तनााव सेे नि�पटने ेकेे अन्य तरीीकेे खोोजनेे में ंमदद 
कर सकतेे हैंं जि�नमेंं नि�कोोटीीन शाामि�ल नहींं हैै, जैैसेे सक्रि�य 
रहनाा, कुुछ रचनाात्मक करनाा याा अपनीी भाावनााओं केे बाारेे मेंं 
बाात करनाा।

दोोस्तोंं केे सााथ घुुलनेे-मि�लनेे केे लि�ए वेेपिं�ंग

कुुछ युुवाा इसलि�ए वेेपिं�ंग करतेे हैंं क्योंंकि� उनकेे दोोस्त भीी 
ऐसाा करतेे हैंं। 

आप उनसेे पूूछ सकते ेहैंं कि� अगर वे ेवेेपिं�ंग छोोड़ दंें तोो उन्हेंं 
कि�स बाात कीी कमीी खलेेगीी। आप उन्हेंं यााद दि�लाा सकतेे हैंं 
कि� दोोस्तीी सि�र्फफ  वेेपिं�ंग करनेे सेे कहींं बढ़कर होोतीी हैै।

जि�ज्ञाासाावश वेेपिं�ंग

कई युुवाा नई चीीजेंं आजमाानाा चााहतेे हैंं। 

आप उनकीी इस बाात कोो समझ सकतेे हैंं और उन्हेंं समझाा 
सकतेे हैंं कि� वेेप मेंं मौौजूूद नि�कोोटीीन एक बहुत हीी लत लगनेे 
वाालीी चीीज़ हैै। एक बाार वेेपिं�ंग करनेे सेे हीी वेे अपनीी योोजनाा 
सेे अधि�क वेेपिं�ंग करने ेलग सकतेे हैंं।

इसलि�ए वेेपिं�ंग करनाा क्योंंकि� ऐसाा लगताा हैै कि� हर कोोई 
यह कर रहाा हैै

वेपेिं�ंग बहुत आम लग सकतीी है,ै खाासकर सोोशल मीीडि�याा पर। 

आप उन्हेंं बताा सकतेे हैंं कि� NSW में ंलगभग 80% 
युुवाा वेेपिं�ंग नहींं करतेे हैंं। कई लोोग इसेे इसलि�ए नहींं करतेे 
क्योंंकि� यह हाानि�रहि�त नहींं हैै। 

अपनेे युुवाा कोो अच्छाा महसूूस कराानेे याा अन्य 
तरीीकोंं सेे आनंंद लेेनेे मेंं मदद करनाा

सााथ मि�ल कर चीीज़ेंं करनेे सेे यह आसाान होो सकताा हैै।  
आप नि�म्नलि�खि�त करनेे कीी कोोशि�श कर सकतेे हैंं:

	• सक्रि�य रहनाा, जैैसेे सैैर करनाा याा खेेल खेेलनाा

	• संंगीीत सुुननाा याा चि�त्र बनाानाा

	• कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि सेे बाात करनाा जि�स पर वे ेभरोोसाा  
करतेे हैंं।

10. �कि�सीी बच्चेे कोो वेेपिं�ंग छोोड़नेे में ंमदद करनाा
वेेपिं�ंग छोोड़नाा मुुश्कि��ल होो सकताा हैै, खाासकर नि�कोोटीीन केे 
माामलेे मेंं।

आप नि�म्न तरीीकोंं सेे मदद कर सकतेे हैंं:

	• छोोटेे-छोोटेे कदम उठाानेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करनाा

	• उन्हेंं वेेपिं�ंग कीी लत केे काारणोंं कोो पहचााननेे और उससे े
नि�पटनेे मेंं मदद करनाा

	• उनकेे बाारेे मेंं रााय न बनाानाा 

	• उनकीी प्रगति� कीी प्रशंंसाा करनाा।

यदि� आपकाा युुवाा वेेपिं�ंग छोोड़नेे केे लि�ए तैैयाार नहींं हैै:

	• उन्हेंं यह एहसाास दि�लााएं ंकि� जब वे ेतैैयाार होंंगेे, तब आप 
उनकेे सााथ होंंगेे

	• बाातचीीत जाारीी रखेंं

	• उनकेे स्वाास्थ्य पर ध्याान कंेंद्रि�त करेंं 

	• नुुकसाान कोो कम करने ेकेे बाारे ेमेंं बाात करेंं, जैैसेे कि� कम 
माात्राा मेंं और दूसरोंं सेे दूर रहकर वेेपिं�ंग करनाा। 

बदलााव मेंं समय लगताा हैै। यह लत दोोबााराा लग सकतीी हैै। 
इसकाा मतलब असफलताा नहींं हैै। आपकाा सहयोोग और 
वि�श्वाास उन्हेंं दोोबााराा कोोशि�श करनेे मेंं मदद कर सकताा हैै। 

यदि� आपकोो पताा चलताा हैै कि� आपकाा बच्चाा वेेपिं�ंग कर रहाा हैै, तोो चिं�ंति�त होोनाा स्वााभाावि�क हैै। होो सकताा हैै कि� 
आप परेेशाान होो जााएँँ। यह महत्वपूूर्णण हैै कि� आप कैैसीी प्रति�क्रि�याा देेतेे हैंं।

अगर आप खुुद धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग करतेे हैंं

अपनीी आदतोंं केे बाारेे मेंं बाात करनाा ठीीक हैै। आप यह 
भीी कह सकतेे हैंं कि� आप भीी इसेे छोोड़नेे कीी कोोशि�श 
कर रहेे हैंं। इससे ेपताा चलताा हैै कि� छोोड़नाा मुुश्कि��ल हैै 
लेेकि�न मुुमकि�न हैै। इससेे आपके युुवाा कोो यह महसूूस 
करनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै कि� उसेे समझाा जाा रहाा हैै।

अपनीी खुुद कीी भाावनााओं सेे नि�पटनाा

	• अगर आपकाा कोोई युुवाा व्यक्ति�ि वेेपिं�ंग कर 
रहाा है ैतोो सदमाा याा तनााव महसूूस करनाा 
स्वााभाावि�क हैै। उनसेे दूर रहकर अपनीी 
भाावनााओं सेे नि�पटने ेकीी कोोशि�श करेंं।

	• तीीव्र प्रति�क्रि�यााओं सेे वेे चुुप होो सकतेे हैंं। शांं�त 
रहेंं तााकि� आप उन्हें ंबाातचीीत जाारीी रखनेे और 
आपसेे मदद लेेनेे केे लि�ए प्रेेरि�त कर सकें।

	• यदि� आप धूूम्रपाान करतेे हैंं याा वेेपिं�ंग करते ेहैं,ं 
तोो सहाायताा प्रााप्त करनाा आपके और आपके 
बच्चेे दोोनोंं केे लि�ए मददगाार होो सकताा हैै।
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11. �सहाायताा और समर्थथन कहाँँ� सेे प्रााप्त करेंं
युुवााओं और परि�वाारोंं केे लि�ए सहाायताा उपलब्ध हैै। इसमें ंडॉॉक्टरोंं, नर्सोंं, अन्य स्वाास्थ्य पेेशेेवरोंं और साामुुदाायि�क स्वाास्थ्य 
सेेवााओं सेे मि�लनेे वाालीी सहाायताा शाामि�ल हैै।

वेेपिं�ंग करनाा छोोड़नेे सेे जुुड़ीी सहाायताा सेेवााएँँ: 

Pave (पेेव) ऐप
Pave एक निः�ःशुुल्क ऐप हैै। इसकाा नि�र्माा�ण कैंंसर 
इंंस्टीीट्यूूट NSW द्वााराा कि�याा गयाा हैै। Pave युुवााओं कोो 
वेेपिं�ंग छोोड़नेे मेंं मदद करताा हैै। यह ऐप नि�म्नलि�खि�त काार्योंं 
में ंसहाायताा करताा हैै: 

	• तलब कोो समझनाा और प्रबंंधि�त करनाा 

	• मजबूूत और प्रेेरि�त महसूूस करनाा

	• सहीी राास्तेे पर बनेे रहनाा।

युुवाा लोोग इस ऐप काा इस्तेेमााल खुुद सेे कर सकतेे हैंं। वेे 
इसकाा इस्तेेमााल अन्य सहाायताा केे सााथ भीी कर सकतेे हैंं। 

Pave ऐप कोो Apple App Store याा Google 
Play से ेडााउनलोोड करेंं।

  Pave डााउनलोोड करेंं

iCanQuit
iCanQuit एक वेेबसााइट हैै जोो लोोगोंं कोो धूूम्रपाान याा 
वेेपिं�ंग छोोड़नेे मेंं मदद करतीी हैै। यह आपकोो ऐसेे उपकरण 
प्रदाान करतीी हैै जि�न्हेंं आप अपनीी सुुवि�धाानुुसाार चुुन सकतेे 
हैंं। यह वेेबसााइट नि�म्नलि�खि�त मेंं सहाायक हैै:

	• छोोड़नेे कीी योोजनाा बनाानेे मेंं

	• प्रेेरि�त रहनेे मेंं

	• अपनीी प्रगति� पर नज़र रखनेे मेंं

	• तलब पर कााबूू पााएं।ं

आप iCanQuit काा उपयोोग स्वयंं याा अन्य सहाायताा केे 
सााथ कर सकतेे हैंं।

  iCanQuit.com.au

Quitline
क्वि�िटलााइन [Quitline](13 78 48) निः�ःशुुल्क हैै और 
नि�म्नलि�खि�त लोोगोंं कीी मदद कर सकतीी हैै:

	• मााताा-पि�ताा और देेखभाालकर्ताा�ओं कीी

	• उनकीी जोो धूूम्रपाान और वेेपिं�ंग करतेे हैंं।

आप एक प्रशि�क्षि�त कर्ममचाारीी से ेबाात कर सकते ेहैंं। वेे आपकीी 
बाात सुुनतेे हैंं और कोोई धाारणाा नहींं बनाातेे, और वे ेनि�म्नलि�खि�त मेंं 
आपकीी मदद कर सकते ेहैंं:

	• अपने ेबच्चेे सेे बाात करने ेमेंं

	• कठि�न बाातचीीत कोो संंभाालनेे मेंं

	• अगर आपकाा बच्चाा वेेपिं�ंग करताा हैै तोो उनसेे क्याा कहनाा है,ै  
यह जाानने ेमेंं।

मदद गोोपनीीय हैै। दुभााषि�ए उपलब्ध हैंं।

  13 7848 पर कॉॉल करेंं

NSW Health Vaping Toolkit
वेेपिं�ंग टूूलकि�ट मेंं मााताा-पि�ताा, देेखभाालकर्ताा�ओं, शि�क्षकोंं और 
स्वाास्थ्य कर्ममचाारि�योंं केे लि�ए युुवााओं से ेवेेपिं�ंग केे बाारेे मेंं बाात करनेे 
मेंं मदद करनेे केे लि�ए वि�श्वसनीीय जाानकाारीी हैै।

मााताा-पि�ताा और देेखभाालकर्ताा�ओं केे लि�ए वि�भि�न्न भााषााओं मेंं 
संंसााधन उपलब्ध हैंं।

  health.nsw.gov.au/vaping 

Shisha No Thanks
शीीशाा नोो थैंंक्स (Shisha No Thanks) एक वेेबसााइट हैै जोो 
वयस्कोंं कोो शीीशाा [हुक्काा](वॉॉटरपााइप) धूूम्रपाान केे बाारेे मेंं जााननेे मेंं 
मदद करतीी हैै। यह वेेबसााइट नि�म्नलि�खि�त मेंं मदद करतीी हैै:

	• स्वाास्थ्य संंबंंधीी नुुकसाानोंं कोो समझााने ेमेंं

	• भ्रम कोो दूर करनेे मेंं

	• युुवााओं केे सााथ शीीशाा [हुक्काा] केे बाारेे मेंं बाातचीीत मेंं 
सहाायताा करने ेमेंं।

  ShishaNoThanks.org.au

12. �बाातचीीत जाारीी रखेंं

13. �मााताा-पि�ताा और देेखभाालकर्ताा�ओं केे लि�ए 
मुुख्य संंदेेश

	• एक बाार कीी बाातचीीत पर्याा�प्त नहींं हैै

	• बााद मेंं फि�र सेे बाात करेंं

	• सुुनतेे रहेंं 

	• मदद करतेे रहेंं।

लगााताार बाातचीीत सेे युुवााओं कोो सहयोोग महसूूस होोताा हैै। 
इससेे नुुकसाान कम होो सकताा हैै।

यह माार्गगदर्शि�िकाा सुुझााव और सहाायताा प्रदाान करतीी हैै।  
बाात करने ेकेे कई सहीी तरीीकेे हैंं।

	• आपकोो वेेपिं�ंग केे बाारेे मेंं सब कुुछ जाानने ेकीी आवश्यकताा 
नहींं हैै

	• आपकेे बच्चेे केे सााथ आपकाा रि�श्ताा सबसेे ज्याादाा माायनेे 
रखताा हैै

	• खुुल कर और शांं�ति� सेे कीी गई बाातचीीत मदद करतीी हैै

	• अपनीी बाात बोोलनेे सेे ज़्याादाा उनकीी बाात सुुनेंं

	• अगर आप धूूम्रपाान याा वेेपिं�ंग करते ेहैंं, तोो आपकेे लि�ए भीी 
मदद उपलब्ध हैै।
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Please update SHPN numbers for 
each language: 
SHPN (CI) 260382 -1 -Arabic
SHPN (CI) 260382 -2 - Chinese 
Simplified
SHPN (CI) 260382 -3 - Chinese 
Traditional
SHPN (CI) 260382 -4 - Dari
SHPN (CI) 260382 -5 - Farsi
SHPN (CI) 260382 -6 - Nepali
SHPN (CI) 260382 -7 - Vietnamese
SHPN (CI) 260382 -8 - Nepali
SHPN (CI) 260382 -9 – Vietnamese

http://iCanQuit.com.au
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