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क्याारि�साा पााग्लि��नोो द्वााराा सि�र्जजनाा गरि�एकोो आदि�वाासीी कलााकृृति�।

भूूमि�कोो स्वीीकाारोोक्ति�ि 
(Acknowledgement of Country) 

हाामीी सम्पूूर्णण अष्ट्रेेलि�याामाा रहेेकाा भूूमि�पुुत्रहरू 
(परम्पराागत माालि�कहरू) लााई सम्माान गर्ददछौँँँ� 
र जल, जमि�न तथाा समुुदाायसँँगकोो उनीीहरूकोो 
नि�रन्तर सम्बन्धलााई स्वीीकाार गर्ददछौँँ।  हाामीी 
एबोोरि�जि�नल र टोोरेेस स्टे्रेट आइल्यााण्डरकाा 
संंस्कृृति�हरू, र हााम्राा वि�गत र वर्ततमाानकाा 
अग्रजहरूप्रति� सम्माान व्यक्त गर्ददछौँँ। 

NSW Quitline एबोोरि�जि�नल (आदि�वाासीी) 
समुुदाायहरूकोो लाागि� उत्कृृष्ट स्वाास्थ्य परि�णाामहरू 
ल्यााउन प्रति�बद्ध छ; र उपनि�वेेशीीकरणकोो 
परि�णाामस्वरूप उच्च धूूम्रपाान दरहरू कम गर्नन 
एबोोरि�जि�नल माानि�सहरूसँँग कााम गर्नेे लक्ष्य 
रााख्दछ। 

हाामीी संंकेेत गर्छौँँ कीी यस संंसााधनमाा प्रयोोग भएकाा 
तस्बि�िरहरू वाा ऐति�हाासि�क साामग्रीीमाा दि�वंंगत 
व्यक्ति�िहरूकोो नााम वाा तस्बि�िरहरू समाावेेश हुन 
सक्छ।

क्याान्सरकोो प्रत्यक्ष अनुुभव भोोगेेकाा 
व्यक्ति�िहरू प्रति� सम्माान 

क्याान्सरबााट प्रभाावि�त व्यक्ति�िहरूकोो कुुराा सुुनेेर 
नैै हाामीीलेे NSW कोो क्याान्सर प्रणाालीीकोो 
आवश्यकताा पूूराा गर्नन आवश्यक जाानकाारीी 
सङ्कलन गर्छौंं। हाामीीलेे सुुन्नेे प्रत्येेक व्यक्ति�िकोो 
कथाा, आदाानप्रदाान गरि�एकाा अनुुभवलेे क्याान्सरबााट 
पीीडि�त व्यक्ति�िहरू, उनीीहरूकाा प्रि�यजनहरू र 
उनीीहरूकोो स्वाास्थ्य टोोलीीकाा आवश्यकतााहरू पूूराा 
गर्नन केे आवश्यक पर्छछ  भन्नेे बाारेे हााम्रोो बुुझााइ वृृद्धि� 
गर्नन मद्दत गर्ददछ।
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परि�चय
युुवााहरूमााझ Vaping (भेेपि�ङ) धेेरैै साामाान्य भैैसकेकोो छ। धेेरैै आमााबााबुु र हेेरचााहकर्ताा�हरू यसबाारेे कसरीी कुुराा 
गर्नेे भन्नेे बाारेे अन्योोलमाा छन््। 

आमााबााबुु र हेेरचााहकर्ताा�हरूकाा लाागि� संंक्षि�प्त जाानकाारीी 
तपााईंकोो जीीवनकाालमाा युुवााहरूसँँग - चााहेे उनीीहरू Vaping (भेेपि�ङ) कोो बाारेेमाा जि�ज्ञाासुु हुन््, Vaping (भेेपि�ङ) गरेेकोो 
देेखेेकाा हुन््, Vaping (भेेपि�ङ) गरि�रहेेकाा हुन्् वाा Vaping (भेेपि�ङ) नगरेेकाा हुन््, योो नि�रे्देशि�काालेे Vaping (भेेपि�ङ) कोो 
बाारेेमाा शाान्तपूूर्ववक र सरल तरि�काालेे कुुरााकाानीी गर्नन मद्दत गर्नन सक्छ। 

Vape (भेेप) माा रसाायनहरू हुन्छन््
Vaping (भेेपि�ङ) सुुरक्षि�त छैैन। Vape (भेेप) 
माा नि�कोोटि�न र अन्य हाानि�काारक रसाायनहरू 
हुन्छन््।

	• �नि�कोोटि�न अत्यधि�क लत लााग्नेे पदाार्थथ होो र धेेरैैजसोो 
Vape (भेेप) हरूमाा पााइन्छ

	• नि�कोोटि�नकोो नि�यमि�त सेेवनलेे प्राायःः माानि�सहरूलााई 
नि�कोोटि�नकोो अनुुभूूति� गरि�रहन अझ बढीी आवश्यक पर्दै 
जाान्छ। योो छोोड््न गााह्रोो हुन सक्छ 

	• ६,००० 'सर्कोो' Vape (भेेप) माा रहेेकोो नि�कोोटि�न ४०० 
चुुरोोट बरााबर हुन सक्छ।

Vape (भेेप) हरुमाा शरीीरलााई हाानि� पुुर्‍‍यााउनेे रसाायनहरू 
हुन्छन््, जसमाा नि�म्न समाावेेश छन््:

	• फोोक्सोो, मुुटुु र अन्य अंंगहरूलााई हाानि� पुुर्‍‍यााउन सक्नेे 
रसाायनहरू

	• वि�ष र कि�राा माार्नेे स्प्रेेमाा भेेटि�नेे रसाायन

	• सि�साा, नि�कल र क्रोोमि�यम जस्ताा भाारीी धाातुुहरू।

Vaping (भेेपि�ङ) सुुरक्षि�त छैैन। यसलेे गर्दाा� शरीीरमाा 
नि�कोोटि�न र वि�षााक्त रसाायनहरू भरि�न्छ।

Vaping (भेेपि�ङ) कोो स्वाास्थ्यमाा 
प्रभााव
Vaping (भेेपि�ङ) लेे हाालसाालैै हाानि� पुुर्‍‍यााउन 
सक्छ र पछि�ल्लाा दि�नहरुमाा थप स्वाास्थ्य 
समस्यााहरू नि�म्त्यााउन सक्छ।

•	 फोोक्सोोमाा क्षति� पुुर्‍‍यााउन सक्नेे र श्वाासप्रश्वाासमाा समस्याा 
नि�म्त्यााउन सक्नेे हाानि�काारक रसाायनहरू भरि�न्छ

	• नि�कोोटि�नलेे वि�काासशीील मस्ति�िष्कलााई हाानि� पुुर्‍‍यााउन 
सक्छ, जसलेे गर्दाा� सि�कााइ र मनस्थि�ति�लााई असर गर्नन 
सक्छ

	• Vaping (भेेपि�ङ) गर्नेे केेहीी युुवााहरूलेे धुुम्रपाान सुुरु गर्नेे 
सम्भावना बढी हुन््छ

	• Vaping (भेेपि�ङ) लेे युुवााहरूलााई बि�राामीी बनााउन 
सक््छ, र उनीहरूलाई अस्पताल जानुपर्ने हुन सक््छ

	• Vaping (भेेपि�ङ) काा दीीर्घघकाालीीन हाानि� बाारेेकोो अध्ययन 
अझैै पनि� जाारीी छ 

	• Vaping (भेेपि�ङ) लेे फोोक्सोो र मुुखकोो क्याान्सरकोो 
जोोखि�म बढााउन सक्नेे कुुराा अध्ययनहरूलेे देेखााएकोो छ।

यस सम्बन्धमाा अष्ट्रेेलि�यााकोो 
काानूून
Vaping (भेेपि�ङ) सम्बन्धीी काानूूनहरूलेे 
युुवााहरूलााई Vaping (भेेपि�ङ) र नि�कोोटि�न 
लतकोो हाानि�बााट जोोगााउनेे लक्ष्य रााखेेकोो छ: 

	• Vape (भेेप) हरू काानुुनीी रूपमाा फाार्मेेसीीहरूमाा माात्र 
बेेच्न पााइन्छ

	• माानि�सहरूलााई धूूम्रपाान छुुटााउन वाा नि�कोोटि�नकोो लत 
व्यवस्थाापन गर्नन मद्दतकोो लाागि� माात्र vape (भेेप) हरू 
बेेच्नुु पदर्छछ

	• १८ वर्षष मुुनि�काा माानि�सहरूलााई फाार्मेेसीीबााट vape  
(भेेप) कि�न्न प्रि�स्क्रि��प्शन चााहि�न्छ

	• टोोबेेकोोनि�ष्ट, सर्भि�िस स्टेेशनहरू र कि�राानाा पसलहरूमाा 
Vape (भेप) हरु बेच््न प्रतिबन्धित छन्

	• आफ्नैै प्रयोोगकाा लाागि� vape (भेेप) रााखेेकाा 
माानि�सहरूलााई काानूूनलेे लक्षि�त गरै्दैन

	• धुुम्रपाान नि�षेेधि�त ठााउँँहरूमाा Vaping (भेेपि�ङ) नि�षेेध 
गरि�एकोो हुन्छ।

१. �यस नि�रे्देशि�कााकोो उदे्देश्य
यस नि�रे्देशि�काालेे अभि�भाावकहरूलााई युुवााहरूसँँग Vaping (भेेपि�ङ) कोो बाारेेमाा सुुरक्षि�त, सहयोोगीी र 
सम्माानजनक कुुरााकाानीी गर्नन मद्दत गर्नेेछन््।

यसकोो उदे्देश्य:

	• आमााबााबुु, हेेरचााहकर्ताा� र युुवााहरूलााई Vaping (भेेपि�ङ) 
कोो बाारेेमाा शाान्त भएर कुुरााकाानीी गर्नन

	• युुवााहरूलााई Vaping (भेेपि�ङ) सुुरु गर्ननबााट रोोक्न

	• Vaping (भेेपि�ङ) छोोड््न चााहनेे युुवााहरूलााई सहयोोग 
गर्नन। 

योो नि�र्देशि�काा युुवााहरूलााई दोोष दि�नेे वाा सजााय दि�नेे 
बाारेेमाा होोइन। युुवााहरूलेे सााथीीभााईहरूलेे गरेेकाा र 
अनलााइनमाा देेखेेकाा कुुरााहरू पछ्यााउन सक्छन््।
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२. योो नि�रे्देशि�काा कसरीी प्रयोोग गर्नेे
योो संंसााधनलेे कि�शोोरकि�शोोरीीहरूसँँग Vaping (भेेपि�ङ) कोो बाारेेमाा कसरीी र कहि�लेे कुुराा गर्नेे भन्नेे बाारेे वि�चाारहरू 
प्रदाान गर्ददछ। यसलााई आफ्नोो परि�वाार, संंस्कृृति� र युुवाा व्यक्ति�िलााई सुुहााउँँदोो तरि�काालेे प्रयोोग गर्नुु�होोस््।

	• तपााईंलेे योो नि�रे्देशि�काा एकैैचोोटि� पढ्नुु पर्दैन

	• बेेलाा बेेलाामाा कुुरााकाानीी गर्नन सकि�न्छ

	• आफ्नोो परि�वाार र संंस्कृृति�सँँग मि�ल्दोोजुुल्दोो अंंशहरू प्रयोोग 
गर्नुु�होोस््

	• असहज महसुुस हुनुु स्वााभाावि�क होो

	• यसकोो उदे्देश्य भनेेकोो कुुरााकाानीीलााई खुुलाा र सहयोोगाात्मक 
बनााउनुु होो।

केेहीी परि�वाारकाा सदस्यहरूलेे योो बाारेे कुुरााकाानीी गर्नन 
सहज माान्छन््। कसैैलााई योो गााह्रोो लााग्छ। दुवैै स्वीीकाार्यय 
छन््। 

तपााईं नि�म्न कुुरााहरू गर्नन सक्नुुहुन्छ:

	• यदि� तपााईंकोो परि�वाारलााई ठट्टाा गरेेकोो मन पर्छछ  भनेे त्यस्तोो 
गर्नुु�होोस््

	• आफ्नोो परि�वाार वाा समुुदाायकाा वाास्तवि�क कथााहरू 
सुुनााउनुुहोोस्् 

	• छोोटोो कुुरााकाानीी गर्नुु�होोस््

	• एकपटकमाा थोोरैै कुुराा गर्नुु�होोस््।

यस नि�रे्देशि�कााकोो मुुख्य उदे्देश्य भनेेकोो कुुरााकाानीी गर्ननकोो 
लाागि� सुुरक्षि�त र ममताामयीी परि�वेेश बनााउनुु होो, चााहेे त्योो 
गााह्रोो कि�न नहोोस््।

३. युुवााहरूसँँग कुुरााकाानीी गर्ननकोो लाागि� सुुझाावहरू ४. कुुरााकाानीीकोो सुुरुवाात
Vaping (भेेपि�ङ) कोो बाारेेमाा कुुरााकाानीी सुुरु गर्नुु� अघि�, कहि�लेे र कहाँँ� भन्नेे बाारेे सोोच्नुुहोोस््। यदि� तपााईंलेे हताार 
गर्नुु�भयोो वाा पूूर्वाा�ग्रह रााख्नुुभयोो भनेे, उनीीहरू कुुरााकाानीी नगर्नन सक्छन््।

जब तपााईं Vaping (भेेपि�ङ) कोो बाारेेमाा कुुरााकाानीी गर्नुु�हुन्छ 
नि�म्न कुुराालेे मद्दत गर्नन सक्छन््:

	• शाान्त रहनुुहोोस््

	• दोोष नदि�नुुहोोस्् वाा पूूर्वाा�ग्रह नरााख्नुुहोोस््

	• बोोल्नुु भन्दाा बढीी सुुन्नुुहोोस््

	• पहि�लेे प्रश्न सोोध्नुुहोोस््

	• सल्लााह पछि� दि�नुुहोोस््

	• उनीीहरूकोो भाावनाा स्वीीकाार गर्नुु�होोस््।

युुवााहरूलेे उनीीहरुकोो भाावनाा स्वीीकाार गरेेकोो महसुुस 
गरेे भनेे रााम्रोोसँँग सुुन्नेे गर्छछन््। उनीीहरूलााई सम्माान 
चााहन्छ। 

तपााईं असहमत हुँँदाा, उनीीहरुलााई बेेवाास्ताा नगर्नुु�होोस््। तपााईंलेे 
यस्तोो भन्न सक्नुुहुन्छ: "ति�म्रोो वि�चाार धेेरैै महत्त्वपूूर्णण छ, र म 
बुुझ्न चााहन्छुु।"

कुुरााकाानीी गर्नेे उपयुुक्त समय:

	• तपााईं आमनेेसाामनेे भन्दाा पनि� छेेउमाा बसेेकोो बेेलाा, 
उदााहरणकाा लाागि�, दैैनि�क क्रि�यााकलाापकोो समयमाा (जस्तैै 
गााडीी चलााउँँदाा, खाानाा पकााउँँदाा, हिँ�ँड्डुु�ल गर्दाा�) 

	• टेेलि�भि�जन वाा अनलााइनमाा Vaping (भेेपि�ङ) बाारेे 
साामग्रीी देेखि�दाा

	• उनीीहरुलेे यसकोो बाारेेमाा कुुराा गर्नन सुुरु गर्दाा�।

तपााईंलेे यसोो भन्दैै कुुरााकाानीी सुुरु गर्नन सक्नुुहुन्छ: 

	• "मैैलेे आजभोोलि� Vaping (भेेपि�ङ) गरि�रहेेकाा धेेरैै देेख्छुु। 
यसको बारेमा तिमीलाई के लाग््छ?" 

	• "केे ति�म्रोो उमेेरकाा केेटााकेेटीीहरूलेे वि�द्याालयमाा यसबाारेे 
कुुराा गर्छछन््?"

	• "केे ति�मीीलेे पनि� Vape (भेेप) कोो बाारेेमाा धेेरैै सुुन्छौँँ वाा 
देेख्छौँँ?"

	• "केे कसैैलेे ति�मीीलााई Vaping (भेेपि�ङ) गर्नन दि�एकोो छ?"

आफ्नोो स्वर उच्च नरााख्नुुहोोस््। उत्सुुक बन्नुुहोोस््, 
नरि�सााउनुुहोोस््। तपााईंलेे यसोो भन्न सक्नुुहुन्छ: "मैैलेे ति�म्रोो 
स्वाास्थ्यकोो धेेरैै ख्यााल रााख्छुु। म बुुझ्न चााहन्छुु तााकि� मैैलेे 
सहयोोग गर्नन सकूँँ� ।"
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५. �युुवााहरूलेे कि�न Vaping (भेेपि�ङ) गर्नेे प्रयाास 
गर्नन सक्छन््

युुवााहरूलेे नि�म्न काारणलेे गर्दाा� Vaping (भेेपि�ङ) (वाा हुक्काा 
वाा अन्य नि�कोोटि�नयुुक्त चीीजहरू) कोो प्रयोोग गर्नेे प्रयाास गर्नन 
सक्छन््:

	• उत्सुुकताा वाा प्रयोोग गरेेर हेेर्नेे चााहनाा 

	• सााथीीहरूकोो दबााब वाा अरूसँँग घुुलमि�ल हुनेे चााहनाा

	• स्वााद र सुुगन्ध - गुुलि�योो वाा फलफूलकोो स्वाादलेे 
उनीहरूलाई यो हानिरहित छ भन्ने लाग््न सक््छ

	• तनााव वाा तीीव्र मनोोभाावहरू - केेहीी व्यक्ति�िहरूलााई 
Vaping (भेपिङ) ले उनीहरूलाई तनावसँग जुध््न मद्दत 
गर््छ  भन्ने लाग््छ

	• साामााजि�क सञ्जाालमाा Vaping (भेेपि�ङ) गरेेकोो देेख्दाा 
यो सामान््य हो जस््ततो लाग््न सक््छ। 

Vaping (भेेपि�ङ) गर्नुु�कोो अर्थथ यीी युुवाा "खरााब" 
हुन्् भन्नेे होोइन। Vaping (भेेपि�ङ) गर्नुु�कोो काारण 
पत्ताा लगााउनलेे तपााईंलेे उनीीहरूलााई सहयोोग गर्नन 
सक्नुुहुन्छ।

युुवााहरूलेे पाार्टीीहरूमाा Vaping (भेेपि�ङ) गरेेकोो वाा हुक्काा 
ताानेेकोो देेख्न सक्छन््। उनीीहरूलेे सााथीीभााईहरूसँँग हुँँदाा 
योो देेख्न सक्छन््। अरूलेे यसोो गरेेकोो देेख्दाा, Vaping 
(भेेपि�ङ) साामाान्य होो जस्तोो लााग्न सक्छ। योो कहि�लेेकााहींं 
माात्र गर्दाा� पनि�, यसलेे स्वाास्थ्यलााई हाानि� पुुर्‍‍यााउन सक्छ र 
लत लााग्न सक्छ।

६. �यदि� तपााईंकोो बच्चाालेे Vaping (भेेपि�ङ) 
गरि�रहेेकोो छैैन भनेे

यदि� तपााईंकोो बच्चाालेे Vaping (भेेपि�ङ) गरि�रहेेकोो छैैन भनेे पनि�, 
यसबाारेे कुुरााकाानीी गर्नुु� र जाानकाार रहनुु महत्त्वपूूर्णण हुन्छ।

तपााईं नि�म्न कुुरााहरू गर्नन सक्नुुहुन्छ:
	• vaping (भेेपि�ङ) नगर्नेे उनीीहरूकोो नि�र्णणयलााई समर्थथन गर्नुु�होोस््

	• उनीीहरूलेे वि�द्याालयमाा वाा अनलााइनमाा Vaping (भेेपि�ङ) गरेेकोो 
देेखेेछन्् कि� देेखेेछैैनन्् सोोध्नुुहोोस््?

	• सााथीीहरूकोो दबााब कसरीी व्यवस्थाापन गर्नेे भन्नेे बाारेेमाा कुुराा 
गर्नुु�होोस््

	• उनीीहरू तपााईंसँँग जुुनसुुकैै बेेलाा कुुरााकाानीी गर्नन सक्नेे कुुराा 
बतााउनुुहोोस््।

तपााईंलेे यस्तोो भन्न सक्नुुहुन्छ:
	• "म खुुसीी छुु कि� ति�मीीलेे Vaping (भेेपि�ङ) गरै्दैनौँँ। अरूलेे गर्दाा� 

तिमिलाई कस््ततो लाग््छ?"
	• "यदि� कसैैलेे ति�मीीलााई Vape (भेेप) दि�योो भनेे ति�मीी केे गर्छौौ?"

Vaping (भेेपि�ङ) लााई कसरीी अस्वीीकाार गर्नेे भन्नेे बाारेेमाा तपााईं 
कुुराा गर्नन सक्नुुहुन्छ:
	• "म लि�न्न, म Vap (भेेप) गर्दि�िन धन्यवााद"
	• "म स्वस्थ रहन प्रयाास गरै्दैछुु"
	• "म खेेलकुदमाा सहभाागीी हुनुु छ"।

उनीीहरूलााई त्यसबााट टााढाा रहनुु, वि�षय मोोड््नुु, वाा Vape (भेेप) 
नगर्नेे सााथीीहरूसँँग समय बि�तााउनुु रााम्रोो होो भनीी सुुझााव दि�नुुहोोस््।

यस्ताा कुुरााकाानीीहरूलेे युुवााहरूलााई बलि�योो र तयाार रहेेकोो महसुुस 
गरााउन र Vaping (भेेपि�ङ) नगर्नेे आफ्नोो नि�र्णणयमाा वि�श्वस्त रहन 
मद्दत गर्नन सक्छ।
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शरीीरलेे अभ्यस्त भएकोो नि�कोोटि�न नपााउँँदाा छट्पटीी हुन्छ। योो 
तब हुन जब कसैैलेे Vaping (भेेपि�ङ) गर्नन छोोड््छ, वाा उसलेे 
Vaping (भेेपि�ङ) गर्नन पााउदैैन, जस्तैै वि�द्याालयमाा वाा लाामोो 
दूरीीकोो याात्राा गर्दाा�।

तलतलकाा संंकेेतहरू:

	• तनाावग्रस्त वाा चि�न्ति��त महसुुस हुनेे 

	• थकि�त महसुुस हुनेे वाा रााम्रोोसँँग नि�द्राा नलााग्नेे

	• ध्याान केेन्द्रि�ित गर्नन गााह्रोो हुनेे

	• बेेचैैनीी वाा आकुुलव्यााकुुल हुनेे।

यसमाा खुुशीीकोो खबर भनेेकोो योो सुुधाार हुँँदैै जाान्छ। यीी मध्येे 
धेेरैैजसोो लक्षणहरू १-२ हप्ताा पछि� कम हुन्छन््।  

योो कुुराा थााहाा पााउँँदाा तपााईंकोो बच्चाालााई योो लत छुुटााउन 
मद्दत गर्नन सक्छ। Vaping (भेेपि�ङ) गर्नेे इच्छाा लाामोो 
समयसम्म रहन सक्छ। यसोो हुनुुकाा काारण मस्ति�िष्कलेे 
नि�कोोटि�न बि�नाा नैै काार्यय गर्नेे प्रयाास गरि�रहेेकोो हुन्छ।

७. �नि�कोोटि�न र लतकोो बाारेेमाा
Vape (भेेप) माा नि�कोोटि�न हुन्छ। नि�कोोटि�नलेे मस्ति�िष्कलााई 
छोोटोो समयकाा लाागि� आनन्द महसुुस गरााउँँछ। यसलेे लत 
लगााउन सक्छ। 

यदि� कुुनैै व्यक्ति�िलेे पटक पटक Vaping (भेेपि�ङ) गर्छछ  
भनेे, उसकोो मस्ति�िष्क र शरीीर नि�कोोटि�नसँँग अभ्यस्त हुन्छ। 
उनीीहरूलााई बढीी नि�कोोटि�न चााहि�न सक्छ, र योो रोोक्न गााह्रोो 
हुन सक्छ। धेेरैै Vaping (भेेपि�ङ) गर्नुु� भनेेकोो शरीीरमाा 
हाानि�काारक रसाायनहरू बढीी जम्माा हुनुु होो। 

कि�शोोरकि�शोोरीी र युुवाा वयस्कहरूलेे नि�यमि�त रूपमाा 
Vape (भेेप) कोो प्रयोोग गर्नाा�लेे उनीीहरूकोो मस्ति�िष्ककोो 
वि�काास हुनेे तरि�काामाा परि�वर्ततन आउन सक्छ। नि�कोोटि�नलेे 
सि�कााइ, मनस्थि�ति� र भाावनााहरू, ध्याान केेन्द्रि�ित गर्नन र 
स्मरणशक्ति�िलााई असर गर्नन सक्छ। 

जब युुवााहरू नि�कोोटि�नकोो लतमाा पर्छछन््, उनीीहरूलााई 
Vaping (भेेपि�ङ) कोो आवश्यकताा महसुुस हुन सक्छ। 
यसलेे Vaping (भेेपि�ङ) रोोक्न वाा Vaping (भेेपि�ङ) बि�नाा 
बााच्न गााह्रोो बनााउन सक्छ। नि�कोोटि�नकोो लतकाा लक्षणहरू 
थााहाा पााउँँदाा तपााईंलेे उनीीहरूलााई सहयोोग गर्नन सक्नुुहुन्छ।

कसैैलााई नि�कोोटि�नकोो लत लाागेेकोो हुन सक्नेे संंकेेतहरू माा 
नि�म्न समाावेेश छन््:

	• vape (भेेप) गर्नन नपााउँँदाा रि�स उठ््नेे वाा चि�न्ति��त हुनेे  

	• उठ््नेे बि�त्ति�कैै Vape (भेेप)  गर्नन चााहनेे 

	• रोोक्न चााहनेे तर रोोक्न नसकेकोो महसुुस हुनेे

	• ध्याान केेन्द्रि�ित गर्नन र स्मरणशक्ति�िमाा समस्याा।

८. �नि�कोोटि�न र तलतल

Nicotine
dependence 

cycle

�धूूम्रपाान वाा 
Vaping (भेेपि�ङ) 

माार्फफत  नि�कोोटि�न 
मस्ति�िष्क सम्म पुुग्छ

तलतललेे गर्दाा� थप नि�कोोटि�नकोो 
माात्रााकाा लाागि� धुुम्रपाान वाा Vape 

(भेेप) गर्नेे इच्छाा बढााउँँछ

डोोपाामााइनकोो माात्राा 
घट्छ, �जसलेे गर्दाा� 
तलतल लााग्न सक्छ

नि�कोोटि�नलेे मस्ति�िष्कलााई डोोपाामााइन 
उत्सर्जजन गर्नन सघााउँँछ, जुुन 'आनन्द 
महसुुस गरााउनेे' रसाायन होो

यदि� तपााईं धुुम्रपाान वाा Vape (भेेप) गर्नुु�हुन्छ भनेे:

इमाानदाार हुनाालेे तपााईंकाा कि�शोोरकि�शोोरीीलााई सहयोोग 
पुुग्न सक्छ। यसलेे तपााईंलााई योो छोोड््न कति� गााह्रोो 
हुन्छ भन्नेे कुुराा देेखााउँँछ। स्वस्थ रहनेे प्रयाास गर्नुु� रााम्रोो 
उदााहरण होो। आफैंंप्रति� इमाानदाार हुनुुहोोस््। परि�वर्ततन 
हुन समय लााग्छ। आफ्नैै लाागि� मद्दत खोोज्नलेे 
तपााईंकाा कि�शोोरकि�शोोरीीलााई पनि� मद्दत पुुग्न सक्छ।

नि�कोोटि�न 
नि�र्भभरताा चक्र
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९. �यदि� तपााईंकोो बच्चाालेे Vaping (भेेपि�ङ) 
गरि�रहेेकोो छ भनेे

	• शाान्त रहनेे प्रयाास गर्नुु�होोलाा

	• इमाानदाार भएकोोमाा उनीीहरूलााई धन्यवााद दि�नुुहोोस््

	• उनीीहरूकोो स्वाास्थ्यमाा ध्याान दि�नुुहोोस््, सजाायमाा होोइन।

तपााईंलेे यीी कुुरााहरू सोोध्न सक्नुुहुन्छ:

	• "ति�मीीलााई Vaping (भेेपि�ङ) कोो बाारेेमाा केे मन पर्छछ?"

	• "केे ति�मीीलेे Vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नेे वाा कम गर्नेे बाारेेमाा 
सोोचेेकोो छौँँ?"

	• "केे ति�मीीलााई यस सम्बन्धमाा सहयोोग चााहि�न्छ?"

पूूर्वाा�ग्रह नरााखीी सुुन्नुुहोोस््। तपााईंलेे उनीीहरू कि�न Vape 
(भेेप) गर्छछन्् भन्नेे कुुराा पत्ताा लगााउन सक्नुुहुन्छ।

तपााईंलेे उनीीहरू कि�न Vape (भेेप) गर्छछन्् भन्नेे कुुराा पत्ताा लगााउन 
सक्नुुहुन्छ।  माानि�सहरूलेे Vaping (भेेपि�ङ) गर्नेे अन्य काारणहरू र 
यसबाारेे कसरीी प्रति�क्रि�याा जनााउनेे:

तनाावकोो साामनाा गर्नन Vaping (भेेपि�ङ) 

केेहीी कि�शोोरकि�शोोरीीलेे Vaping (भेेपि�ङ) गर्नुु�कोो काारण उनीीहरू 
सोोच्छन्् कि� यसलेे उनीीहरूलााई तनााव कम गरााउन मद्दत गर्छछ।

तपााईंलेे उनीीहरूलााई नि�कोोटि�न बि�नाानैै तनााव व्यवस्थाापन गर्नेे अन्य 
तरि�कााहरू खोोज्न सहयोोग गर्नन सक्नुुहुन्छ, जस्तैै अन्य गति�वि�धि�हरू 
सक्रि�य बनााएर, केेहि� रचनाात्मक काार्यय गरााएर, वाा उनीीहरूकोो 
भाावनााहरू बाारेे कुुराा गरेेर।

सााथीीहरूसँँग मि�ल्नकोो लाागि� Vaping (भेेपि�ङ)

केेहीी कि�शोोरकि�शोोरीीहरू आफ्नाा सााथीीहरूलेे Vap (भेेप) गर्नेे 
भएकाालेे उनीीहरुसँँग मि�ल्न Vape (भेेप) गर्छछन््। 

उनीीहरूलेे Vaping (भेेपि�ङ) छोोडेे भनेे केे गुुमााउनेेछन््, योो कुुराा 
सोोध्न सक्नुुहुन्छ। तपााईंलेे उनीीहरूलााई सम्झााउन सक्नुुहुन्छ कि� 
मि�त्रताा भनेेकोो केेवल सँँगैै Vaping (भेेपि�ङ) गर्नुु� माात्र होोइन।

जि�ज्ञाासाा मेेटााउन Vape (भेेप) लिँ�ँदैै

धेेरैै युुवााहरू नयाँँ� कुुराा प्रयाास गर्नन चााहन्छन््। 

तपााईंलेे योो कुुराा स्वीीकाार गर्नुु�होोस्् र Vape (भेेप) माा भएकोो 
नि�कोोटि�न अत्यन्तैै लत लााग्नेे हुन्छ भन्नेे कुुराा बुुझााउनुुहोोस््। एक  
पटक योो प्रयाास गर्दाा� उनीीहरूलेे सोोचेे भन्दाा बढीी Vaping  
(भेेपि�ङ) गर्नन सक्छन््।

सबैैलेे गरि�रहेेकैैछन्् भनेेर Vaping (भेेपि�ङ) गर्नेे

वि�शेेष गरीी साामााजि�क सञ्जाालमाा देेख्दाा Vaping (भेेपि�ङ) धेेरैै 
साामाान्य लााग्न सक्छ। 

तपााईंलेे उनीीहरूलााई योो जाानकाारीी दि�न सक्नुुहुन्छ कि� NSW माा 
लगभग ८०% युुवााहरूलेे Vaping (भेेपि�ङ) गरै्दैनन््। धेेरैैलेे योो 
हाानि�रहि�त नभएकोो काारणलेे नगर्नेे होोइनन्न। 

तपााईंकाा  कि�शोोरकि�शोोरीी लााई आनन्द लि�न वाा 
रमााइलोो गर्नन मद्दत गर्नेे अन्य तरि�कााहरु

हाातेेमाालोो गर्ननलेे योो सहज हुन सक्छ। तपााईंलेे नि�म्न प्रयाास गर्नन 
सक्नुुहुन्छ:

	• सक्रि�य रहेेनेे, जस्तैै हि�ड्डुु�ल गर्नेे वाा खेेल खेेल्नेे

	• संंगीीत सुुन्नेे वाा चि�त्र कोोर्नेे

	• उनीीहरुलेे वि�श्वाास गर्नेे व्यक्ति�िसँँग कुुराा गर्नेे।

१०. �युुवाा लााई Vaping (भेेपि�ङ) छुुटााउन 
सहाायताा

वि�शेेष गरीी नि�कोोटि�न छुुटााउन गााह्रोो हुन सक्छ।

तपााईंलेे नि�म्न तरि�काालेे सहयोोग गर्नन सक्नुुहुन्छ:

	• स-साानाा कदमहरूलााई प्रोोत्सााहि�त गरेेर

	• उनीीहरूलााई Vaping (भेेपि�ङ) प्रति� इच्छाा जगााउनेे 
कुुरााहरुकोो पहि�चाान गरेेर र तलतलकोो साामनाा गर्नन मद्दत 
गरेेर

	• उनीीहरू प्रति� पूूर्वाा�ग्रह नरााखेेर

	• प्रगति�कोो प्रशंंसाा गरेेर।

यदि� तपााईंकाा कि�शोोरकि�शोोरीी छोोड््न तयाार छैैन भनेे:

	• उनीीहरू तयाार हुँँदाा तपााईंलेे सााथ दि�नेे कुुराा बतााउनुुहोोस््

	• कुुरााकाानीी जाारीी रााख्नुुहोोस््

	• उनीीहरूकोो स्वाास्थ्यमाा ध्याान दि�नुुहोोस्् 

	• हाानि� कम गर्नेे बाारेेमाा कुुरााकाानीी गर्नुु�होोस््, जस्तैै Vaping 
(भेपिङ) कम गर्ने र अरूबाट टाढा रहने। 

परि�वर्ततन हुन समय लााग्छ। केेहीी सुुधाार पश्चाात फेेरीी बल्झि��न 
सक्छ। यसकोो अर्थथ असफल भयोो भन्नेे होोइन। तपााईंकोो 
सहयोोग र वि�श्वाासलेे उनीीहरूलााई फेेरि� प्रयाास गर्नन बल पुुग्छ। 

यदि� तपााईंलेे आफ्नोो बच्चाालेे Vaping (भेेपि�ङ) गरि�रहेेकोो थााहाा पााउनुुभयोो भनेे, चि�न्ति��त हुनुु साामाान्य होो। तपााईंलााई रि�स 
उठ््न सक्छ। तपााईंलेे कस्तोो प्रति�क्रि�याा दि�नुुहुन्छ त्योो महत्त्वपूूर्णण हुन्छ।

यदि� तपााईं आफँैँ धुुम्रपाान वाा Vape (भेेप) गर्नुु�हुन्छ भनेे

आफ्नोो बाानीीकोो बाारेेमाा कुुराा गर्नुु� बेेठीीक होोइन। तपााईं पनि� 
योो छोोड््न खोोज्दैै गरेेकोो कुुराा सुुनााउन सक्नुुहुन्छ। यसलेे 
छोोड््न गााह्रोो हुन्छ तर सम्भव छ भन्नेे कुुराा संंकेेत गर्ददछ। यसलेे 
कि�शोोरकि�शोोरीीकोो कुुराा बुुझ्नुुहुन्छ भन्नेे पनि� महसुुस गरााउन 
मद्दत गर्छछ। आफ्नैै भााव व्यवस्थाापन गर्नुु�होोस््

•	 आफ्नोो बच्चाालेे Vaping (भेेपि�ङ) गरि�रहेेकोो 
थााहाा हुँँदाा स्तब्ध हुनुु वाा तनााव महसुुस हुनुु 
साामाान्य होो। उनीीहरूलेे नदेेख्नेे गरीी आफ्नाा 
भााव व्यवस्थाापन गर्नेे प्रयाास गर्नुु�होोस््।

•	 कडाा प्रति�क्रि�याा ब्यक्त गर्दाा� उनीीहरू चुुप 
लााग्न सक्छन््। शाान्त रहनुुहोोस्् र उनीीहरूलााई 
कुुरााकाानीी र तपााईंबााट सहाायतााकोो अपेेक्षाा 
जाारीी रााख्न दि�नुुहोोस्र।

•	 यदि� तपााईं धुुम्रपाान वाा  Vape (भेेप) गर्नुु�हुन्छ 
भनेे, समर्थथन प्रााप्त हुँँदाा तपााईं र तपााईंकाा 
कि�शोोरकि�शोोरीी दुवैैलााई सहाायताा मि�ल्न सक्छ।
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११. �सहाायताा र समर्थथन कहाँँ�बााट लि�नेे
युुवााहरू र परि�वाारहरूकाा लाागि� सहाायताा उपलब्ध छ। डााक्टर, नर्सस, अन्य स्वाास्थ्यकर्मीीहरू र साामुुदाायि�क स्वाास्थ्य सेेवााहरूबााट 
सहाायताा पनि� यसमाा समाावेेश छ।

Quit (छुुटााउनेे) सहाायताा सेेवााहरू: 
Pave (पेेभ) एप
Pave (पेेभ) एउटाा नि�:शुुल्क एप होो। योो क्याान्सर 
इन्स्टि��िच्युुट NSW द्वााराा नि�र्मि�ित एप होो। Pave 
(पेेभ) लेे युुवााहरूलााई Vaping (भेेपि�ङ) गर्ननबााट 
रोोक्न मद्दत गर्छछ। एपलेे नि�म्न कुुरााहरूमाा मद्दत गर्छछ :  

	• तलतल मेेटााउन र व्यवस्थाापन गर्नन 
	• सबल र उत्प्रेेरि�त महसुुस गर्नन
	• आफ्नोो लक्ष्यमाा केेन्द्रि�ित रहन।

युुवााहरूलेे आफैंंलेे एप प्रयोोग गर्नन सक्छन््। 
उनीीहरूलेे अरुकोो सहयोोगमाा पनि� प्रयोोग गर्नन 
सक्छन््। 

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

  Pave (पेेभ) डााउनलोोड गर्नुु�होोस््

iCanQuit
iCanQuit एउटाा वेेबसााइट होो जसलेे 
माानि�सहरूलााई धूूम्रपाान वाा Vaping (भेेपि�ङ) 
छोोड््न सहयोोग गर्छछ। यसलेे तपााईंलााई उपयुुक्त 
हुनेे सााधनहरू रोोज्न दि�न्छ। यस वेेबसााइटलेे नि�म्न 
कुुरााहरू गर्नन सहाायताा गर्छछ :

	• Vaping (भेेपि�ङ) छोोड््नेे योोजनाा बनााउन
	• उत्प्रेेरि�त रहन
	• आफ्नोो प्रगति�कोो लेेखााजोोखाा रााख्न
	• तलतल मेेटााउन।

तपााईंलेे iCanQuit माात्रैै वाा अन्य सहाायताासँँगैै 
प्रयोोग गर्नन सक्नुुहुन्छ।

  iCanQuit.com.au

Quitline
Quitline (क्वि�िटलााइन) (13 78 48) नि�:शुुल्क छ र 
नि�म्न लााई सहयोोग गर्नन सक्छ:

	• आमााबााबुु र हेेरचााहकर्ताा�हरू
	• धुुम्रपाान र Vaping (भेेपि�ङ) गर्नेे माानि�सहरू।

तपााईंलेे ताालि�मप्रााप्त कर्ममचाारीीसँँग कुुराा गर्नन सक्नुुहुन्छ। 
उनीीहरूलेे सुुन्नेेछन्् र पूूर्वाा�ग्रह बि�नाा तपााईंलााई सहयोोग 
गर्नेेछन््:

	• आफ्नोो बच्चाासँँग कुुराा गर्नुु�होोस््
	• कठि�न वाार्ताा�लाापहरू सम्हााल्नुुहोोस््
	• यदि� उनीीहरूलेे Vape (भेेप) गरेे भनेे केे भन्नेे त्योो 

जानी राख््ननुहोस्।

सहाायताा गोोपनीीय हुन्छ दोोभााषेेहरू उपलब्ध छन््।

  फोोन 13 7848

NSW Health Vaping Toolkit
अभि�भाावक, हेेरचााहकर्ताा�, शि�क्षक र स्वाास्थ्य 
कर्ममचाारीीहरूलााई युुवााहरूसँँग Vaping (भेेपि�ङ) कोो 
बाारेेमाा कुुरााकाानीी गर्नन सहयोोग गर्नेे वि�श्वसनीीय जाानकाारीी 
Vaping Toolkit (भेेपि�ङ टुुलकि�ट) माा उपलब्ध छ।

आमााबााबुु र हेेरचााहकर्ताा�हरूकोो लाागि� वि�भि�न्न भााषााहरूमाा 
संंसााधन उपलब्ध छन््।

  health.nsw.gov.au/vaping 

Shisha No Thanks
Shisha No Thanks (शि�शाा नोो थ्यााङ््क्स) एउटाा 
वेेबसााइट होो जसलेे वयस्कहरूलााई Shisha (हुक्काा) 
(पाानीीकोो वााफ) धूूम्रपाानकोो बाारेेमाा जाान्न मद्दत गर्छछ। 
वेेबसााइटलेे नि�म्न सहाायतााहरु गर्छछ :

	• स्वाास्थ्य हाानि� बाारेे चर्चाा� गर्नन
	• भ्रमहरु हटााउन
	• Shisha (हुक्काा) कोो बाारेेमाा युुवााहरूसँँग 

सहयोगी कुराकानी गर््न।

  ShishaNoThanks.org.au

१२. �कुुरााकाानीी जाारीी रााख्नुुहोोस््

१३. �आमााबााबुु र हेेरचााहकर्ताा�हरूकोो लाागि� प्रमुुख 
सन्देेशहरू

	• एक पटककोो कुुरााकाानीी पर्याा�प्त हुँँदैैन

	• पछि� फेेरि� कुुरााकाानीी गर्नुु�होोस््

	• सुुनि�रहनुुहोोस्् 

	• सहयोोग गरि�रहनुुहोोस््।

नि�रन्तरकोो कुुरााकाानीीलेे युुवााहरूलााई सहयोोग प्रााप्त गरेेकोो 
महसुुस गरााउन मद्दत गर्छछ। यसलेे हाानि� कम गर्नन सक्छ।

योो नि�रे्देशि�काालेे उपााय र सहाायताा प्रदाान गर्ददछ।  कुुरााकाानीी 
गर्नेे धेेरैै सहीी तरि�कााहरू छन््।

	• तपााईंलेे Vaping (भेेपि�ङ) कोो बाारेेमाा सबैै कुुराा जाान्नुु 
आवश््यक छैन

	• तपााईंकाा कि�शोोरकि�शोोरीीसँँगकोो सम्बन्ध सबैैभन्दाा 
महत्त्वपूूर्णण हुन्छ

	• खुुलाा वाार्ताा�लााप र नरम बोोलीीलेे मद्दत गर्छछ

	• बोोल्नुु भन्दाा बढीी सुुन्नुुहोोस््

	• यदि� तपााईं धुुम्रपाान वाा Vape (भेेप) गर्नुु�हुन्छ भनेे, 
तपााईंकोो लाागि� पनि� सहयाात उपलब्ध छ।

14 युुवााहरूसँँग vaping (भेेपि�ङ) कोो बाारेेमाा कुुरााकाानीी: आमााबााबुु र हेेरचााहकर्ताा�हरूकाा लाागि� नि�रे्देशि�काा 15

Don’t translate: Pave. iCanQuit, Quitline, NSW Health 
Vaping Toolkit, Shisha No Thanks. Don’t translate urls

http://iCanQuit.com.au
http://health.nsw.gov.au/vaping
http://ShishaNoThanks.org.au


iCanQuit.com.au
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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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