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धूूम्रपाान छोोडं़ें 28 दि�नोंं केे लि�ए और आपके 
हमेेशाा केे लि�ए धूूम्रपाान छोोड़ने ेकीी संंभाावनाा 
5 गुुनाा बढ़ जाातीी हैै

यदि� आप धूूम्रपाान करतेे(तीी) हैंं, तोो इसेे छोोड़नाा आपकेे स्वाास्थ्य केे लि�ए सबसेे अच्छीी 
चीीजोंं मेंं सेे एक हैै।

धूूम्रपाान करनेे वााले ेहर 10 में ंसे ेसाात लोोग इसे ेछोोड़नाा चााहते ेहैंं। यदि� आप उनमेंं सेे एक 
हैंं, तोो यह बुुकलेेट आपकोो सफल होोनेे मेंं मदद कर सकतीी हैै।

इस बुुकलेेट मेंं नि�म्नलि�खि�त जाानकाारीी हैै: 

l	धूूम्रपाान छोोड़नेे केे लि�ए उपलब्ध सपोोर्टट

l	 धूूम्रपाान छोोड़नेे केे काारण 
l	 धूूम्रपाान छोोड़नेे मेंं आपकीी मदद करनेे केे लि�ए सुुझााव

l	 दवााएंं जोो धूूम्रपाान छोोड़नेे मेंं आपकीी मदद कर सकतीी हैंं

l	 ई-सि�गरेेट और वेेपिं�ंग।

यााद रखेंं, धूूम्रपाान छोोड़नेे केे लि�ए कभीी भीी देेर नहींं होोतीी और कभीी भीी प्रयाास करनाा 
नहींं छोोड़ाा जाानाा चााहि�ए।

धूूम्रपाान छोोड़ने ेमेंं आपकीी सहाायताा केे लि�ए उपलब्ध सपोोर्टट 
धूूम्रपाान छोोड़नेे मेंं आपकीी सहाायताा केे लि�ए HSE निः�ःशुुल्क सेेवााएंं प्रदाान करताा हैै:

l	 सपोोर्टट

l	 सलााह 
l	 धूूम्रपाान रोोकनेे वाालीी दवााएंं, जि�नमें ंनि�कोोटीीन  

रि�प्लेेसमेंंट थेेरेेपीी (NRT) भीी शाामि�ल हैै। 

पृृष्ठ 18 पर आपकोो जाानकाारीी मि�लेेगीी  
कि� हम आपकीी कि�स प्रकाार सहाायताा  
कर सकतेे हैंं, जि�समेंं यह भीी शाामि�ल हैै  
कि� येे सपोोर्टट कैैसेे हाासि�ल करेंं।
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धूूम्रपाान छोोड़ने ेकेे काारण
धूूम्रपाान छोोड़नेे केे कई अचे्छे काारण हैंं:

l	धूूम्रपाान आपकेे लि�ए बुुराा हैै

l	 2 मेंं सेे 1 धूूम्रपाान करनेे वाालाा व्यक्ति�ि तम्बााकूू-जनि�त रोोग सेे मरेेगाा(गीी)
l	 धूूम्रपाान छोोड़नेे केे स्वाास्थ्य लााभ तुुरंंत शुुरू होो जाातेे हैंं 

धूूम्रपाान छोोड़नेे केे अन्य लााभ भीी हैंं।  
जब आप धूूम्रपाान छोोड़तेे(तीी) हैंं, तोो आप:
l	 आपकीी सांं�स लेेनेे कीी क्षमताा मेंं सुुधाार होोगाा और आपकेे हृदय और फेेफड़ोंं पर 

दबााव कम होोगाा 
l	 अपनेे परि�वाार कोो अप्रत्यक्ष धूूम्रपाान से ेबचााव करेंंगेे

l	 अपनेे घर मेंं वाायुु कीी गुुणवत्ताा मेंं सुुधाार करेंंगेे

l	 कपड़ोंं सेे अच्छीी महक आएगीी

l	 आपकेे परि�वाार और दोोस्तोंं केे लि�ए एक अचे्छे रोोल मॉॉडल बनेंंगे(ेगीी)
l	 पैैसेे बचााएंं

l	 त्वचाा, दांं�त और बााल बेेहतर होंंगेे

l	 अपनीी दैैनि�क दि�नचर्याा� पर नि�यंंत्रण मि�लेेगाा

l	 समय और ऊर्जाा� कीी बचत - आपकोो यह सोोचनेे नहींं होोगाा कि� कब और कहाँँ� 
धूूम्रपाान करेंं

l	 जीीवन  केे लि�ए खतरनााक बीीमाारि�योंं केे खतरेे कोो कम करेंं।

जब आप धूूम्रपाान छोोडं़ेंगेे(गीी) 
तोो आपकोो जोो आजाादीी  
महसूूस होोगीी, उससे ेआप
आश्चर्ययचकि�त होो जाायेंंगेे(गीी)।

  �मााइकल, 20 सााल तक धूूम्रपाान 
करताा रहाा

“मैंं 20 वर्षोंं तक धूूम्रपाान करताा रहाा, लेेकि�न पि�छले े
100 दि�नोंं सेे QUIT सेेवाा कीी बदौौलत मैंं खुुद कोो  
पूूर्वव धूूम्रपाान करनेे वाालाा कह सकताा हूँँ। वेेबसााइट  
पर मेेरीी QUIT योोजनाा बताातीी हैै कि� मैंंने े€2,100 
बचााए हैंं और धूूम्रपाान छोोड़नेे केे बााद सेे मैंंनेे 
3000 सि�गरेेट नहींं पीी हैंं!”
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शाारीीरि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी लााभ
धूूम्रपाान छोोड़नेे सेे मि�लनेे वाालेे लााभ समय केे सााथ बढ़तेे जाातेे हैंं। 

20 मि�नट केे बााद
आपकाा रक्त संंचाार बेेहतर होोताा हैै। 
आपकाा रक्तचााप और हृदय गति�  
कम होो जाातीी हैै, जि�सकाा अर्थथ हैै  
कि� दि�ल काा दौौराा पड़ने ेकाा खतराा  
घटनेे लगताा हैै।

8 घंंटेे बााद
आपकेे रक्त मेंं काार्बबन 
मोोनोोऑक्सााइड (जहरीीलीी गैैस) 
काा स्तर कम होो जााताा हैै और 
ऑक्सीीजन काा स्तर बढ़ जााताा हैै।

48 घंंटेे बााद
काार्बबन मोोनोोऑक्सााइड 
आपकेे शरीीर सेे बााहर 
नि�कल जाातीी हैै। आपकीी 
गंंध और स्वााद कीी क्षमताा 
मेंं सुुधाार होोनेे लगताा हैै।

72 घंंटेे बााद
आपकीी श्वसन प्रक्रि�याा मेंं सुुधाार होोताा हैै 
और आपकीी ऊर्जाा� काा स्तर बढ़ताा हैै।

2–3 महीीने ेबााद
आपकेे फेेफड़ोंं कीी क्षमताा 
30% तक बढ़ सकतीी हैै।

5 सााल बााद
धूूम्रपाान सेे संंबंंधि�त कैंंसर काा  
खतराा बहुत कम होो जााताा हैै।

10 सााल बााद
आपकेे फेेफड़ोंं केे 
कैंंसर काा खतराा  
आधाा रह जााताा हैै।

15 सााल बााद
अब आपकोो दि�ल काा दौौराा पड़ने े
काा जोोखि�म धूूम्रपाान न करने ेवााले े
व्यक्ति�ि केे समाान हीी होोताा हैै।

8

72

1 वर्षष बााद
आपकोो दि�ल काा दौौराा पड़नेे कीी 
संंभाावनाा आधीी रह जाातीी हैै।
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माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी लााभ
धूूम्रपाान छोोड़नेे सेे आपकाा मूूड बेेहतर होो सकताा हैै और तनााव, चिं�ंताा व अवसााद सेे रााहत 
मि�ल सकतीी हैै। जब लोोग धूूम्रपाान करनाा छोोड़ देेतेे हैंं, तोो उनमेंं:

l	 चिं�ंताा , अवसााद और तनााव केे स्तर कोो कम होो जााताा हैै

l	 अपनेे बाारेे मेंं एहसाास बेेहतर होो जााताा हैै

l	 अधि�क नि�यंंत्रण महसूूस होोताा हैै

l	 बेेहतर गुुणवत्ताा वाालीी नींंद हाासि�ल होोतीी हैै।

धूूम्रपाान बंंद करने ेसेे चिं�ंताा वि�काारोंं और अवसााद केे लक्षणोंं कोो कम करने ेमेंं ठीीक उसीी 
तरह मदद मि�ल सकतीी हैै जैैसेे अवसाादरोोधीी दवााओं सेे इलााज करनेे सेे मि�लतीी हैै। एक 
आम गलतफहमीी यह है ैकि� धूूम्रपाान तनााव याा चिं�ंताा से ेरााहत देेताा है ैतथाा आपकेे मूूड कोो 
बेेहतर बनााताा हैै। हाालाँँ�कि�, सि�गरेेट मेंं नि�कोोटीीन केे वि�दड्रॉॉल सेे चिं�ंताा जैैसे ेलक्षण उत्पन्न होो 
सकते ेहैंं। 

जब आप नि�कोोटीीन केे आदीी होो जाातेे(तीी) हैंं, तोो आपकाा शरीीर 
ऐसे ेदौौर सेे गुुजरताा हैै, जब नि�कोोटीीन काा स्तर बहुत अधि�क होो 
जााताा हैै (जैैसेे सि�गरेेट याा वेेप पीीने ेकेे तुुरंंत बााद)। 

इसीी प्रकाार, आपकेे शरीीर मेंं ऐसीी अवधि�यांं� भीी होोतीी हैंं जब 
नि�कोोटीीन काा स्तर कम होोताा है ै(जैैसेे कि� आपकेे अंंति�म सि�गरेेट 
याा वेेप केे कुुछ घंंटोंं बााद)। 

जब आपकेे शरीीर केे अंंदर नि�कोोटीीन काा स्तर गि�रताा हैै तोो उसकेे 
लक्षण चिं�ंताा और तनााव केे लक्षणोंं केे समाान होोतेे हैंं। यहीी काारण 
हैै कि� लोोग कभीी-कभीी सोोचते ेहैंं कि� धूूम्रपाान उनके तनााव व चिं�ंताा 
कोो कम करनेे मेंं मदद करताा हैै। 

नि�कोोटीीन रीीप्लेेसमेंंट चि�कि�त्साा (NRT) काा उपयोोग
करतेे हुए छोोड़नेे पर इन लक्षणोंं मेंं मदद मि�लेेगीी
(NRT पर अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए पृृष्ठ 21 देेखेंं)।

http://www.quit.ie


5

धूूम्रपाान संंबंंधीी तथ्य

यह एक महंंगीी आदत हैै - 
प्रति�दि�न 20 सि�गरेेट पीीने े
सेे प्रति� वर्षष 6,500 यूूरोो  
सेे अधि�क कीी बचत  
होोतीी हैै।

धूूम्रपाान सेे मनोोभ्रंंश, मधुुमेेह 
और कई अन्य बीीमाारि�योंं 
काा खतराा बढ़ जााताा हैै।

83% धूूम्रपाान करनेे वाालेे
धूूम्रपाान शुुरू करनेे काा पछताावाा। 
यदि� उनके पाास दोोबााराा वि�कल्प 
होोताा तोो वेे कभीी भीी शुुरुआत न 
करतेे।

धूूम्रपाान जाानलेेवाा हैै। 
धूूम्रपाान करने ेवाालेे हर  
2 में ंसेे एक व्यक्ति�ि कीी 
मृृत्युु तम्बााकूू सेे संंबंंधि�त 
बीीमाारीी सेे होोगीी। 

धूूम्रपाान सेे आपकेे जीीवन से े10 सेे  
15 वर्षष कम होो सकतेे हैंं और इसकेे 
काारण नि�म्नलि�खि�त होो सकते ेहैंं:

l	 कैंंसर

l	 दि�ल काा दौौराा

l	 स्ट्रोोक

l	 फेेफडे़े काा रोोग

l	 अंंधाापन।

हर सप्तााह, 

100  
सेे अधि�क लोोग मरते ेहैंं  
और 

1,000
लोोग, आयरलैंंड में ंधूूम्रपाान से ेसंंबंंधि�त बीीमाारीी 
केे काारण अस्पतााल मेंं भर्तीी होोतेे हैंं।

धूूम्रपाान काा आपकेे 
माानसि�क स्वाास्थ्य 
पर नकााराात्मक 
प्रभााव पड़ताा हैै।

धूूम्रपाान सेे महि�लााओं और पुुरुषोंं दोोनोंं 
कीी प्रजनन क्षमताा कम होो जाातीी हैै और  
गर्भभधाारण करनाा कठि�न होो जााताा हैै।  
इससेे नि�म्न होो सकताा हैै:

l	 अस्थाानि�क गर्भाा�वस्थाा

l	 गर्भभपाात

l	 स्टीीलबर्थथ 
l	 समय सेे पहलेे जन्मेे

बच्चेे काा खरााब वि�काास।
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तीीन चरण जोो धूूम्रपाान छोोड़नेे में ंआपकीी मदद करेंंगेे

चरण 1 चरण 2 चरण 3

धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी 
तैैयाारीी करेंं

धूूम्रपाान छोोड़ने ेकीी 
ताारीीख तय करेंं

धूूम्रपाान छोोड़नाा  
जाारीी रखेंं

चरण 1: धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी तैैयाारीी करेंं

आप जि�तनीी जल्दीी धूूम्रपाान छोोड़ दंेंगे(ेगीी), आपकेे और आपकेे स्वाास्थ्य केे लि�ए उतनाा हीी 
बेेहतर होोगाा। क्याा आप धूूम्रपाान छोोड़ने ेकेे लि�ए तैैयाार हैंं?

जब आप धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी तैैयाारीी कर रहेे(हीी) होंं तोो आपकोो कुुछ बाातोंं पर वि�चाार 
करनाा चााहि�ए।

तैैयाार रहेंं
इस बाारेे मेंं सोोचेंं कि� आप अभीी भीी धूूम्रपाान क्योंं कर रहे(ेहीी) हैंं। नीीचे ेदीी गई ताालि�काा मेंं 
दि�ए गए कथनोंं कोो देेखेंं - क्याा इनमें ंसे ेकोोई भीी कथन आपकेे समाान लगताा हैै?

मुुझमेंं इच्छााशक्ति�ि नहींं हैै।

इच्छााशक्ति�ि काा मतलब बस कि�सीी चीीज़ कोो बहुत बुुरीी तरह सेे चााहनाा होोताा हैै। 
अपनेे आप सेे पूूछंें कि� क्याा आप सचमुुच नौौकरीी छोोड़नाा चााहतेे(तीी) हैंं और यदि� 
हांं�, तोो ऐसाा करेंं!

लाालसाा कोो नि�यंंत्रि�त करनेे केे लि�ए नि�कोोटीीन रीीप्लेेसमेंंट थेेरेेपीी (NRT) लेेनाा 
वाास्तव मेंं मददगाार होो सकताा हैै।

  सोोफि�याा, 12 सााल तक धूूम्रपाान करतीी रहीी

"मेेराा दृढ़ वि�श्वाास है ैकि� स्थि�र मन से ेधूूम्रपाान छोोड़ने ेकेे काारणोंं केे बाारे ेमें ंसोोचनाा, शुुरुआत करनेे 
काा एक शाानदाार तरीीकाा है,ै धूूम्रपाान सेे हजाारोंं नकााराात्मक परि�णााम होोतेे हैं ंऔर कोोई सकााराात्मक 
परि�णााम नहींं होोताा, जि�ससेे आपकीी माानसि�कताा शुुरुआत में ंहीी अच्छीी होो जाातीी हैै।"
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मैं ंवि�दड्रॉॉल लक्षणोंं सेे चिं�ंति�त हूँँ।

धूूम्रपाान से ेहोोनेे वाालेे लक्षणोंं काा अर्थथ हैै कि� आपकाा शरीीर धूूम्रपाान केे हाानि�काारक 
प्रभाावोंं से ेबााहर आ रहाा हैै। येे असुुवि�धााजनक होो सकतेे हैंं, लेेकि�न ये ेअस्थाायीी 
होोतेे हैं ं- इनमेंं से ेअधि�कांं�श लक्षण एक महीीनेे केे बााद बंंद होो जााते ेहैंं। 

NRT वि�दड्रॉॉल केे लक्षण - क्याा  केे लक्षणोंं कोो कम करने ेमेंं मदद कर  
सकतीी हैै।

धूूम्रपाान मुुझेे तनााव सेे नि�पटनेे मेंं मददगाार हैै।

क्याा आपकोो पताा हैै कि� धूूम्रपाान छोोड़ने ेवाालेे लोोगोंं कोो वाास्तव मेंं कम तनााव 
महसूूस होोताा हैै? इसकेे स्थाान पर व्याायााम करकेे तनााव दूर करने ेकाा प्रयाास करेंं, 
कि�सीी मि�त्र सेे बाात करेंं याा कोोई नई गति�वि�धि� अपनााएंं। 

HSE केे पाास आपकेे स्वाास्थ्य और कल्यााण केे बाारेे में ंजाानकाारीी  
और सलााह हैै। आप यहांं� पर सपोोर्टट मि�ल सकताा हैै  
yourmentalheath.ie 

अब बहुत देेर होो चुुकीी हैै - संंभवतःः क्षति� होो चुुकीी हैै।

धूूम्रपाान छोोड़नेे में ंकभीी देेर नहींं होोतीी। एक बाार जब आप धूूम्रपाान छोोड़ देेतेे(तीी) 
हैंं, तोो लााभ पहलेे दि�न से ेहीी शुुरू होो जाातेे हैंं। एक वर्षष केे बााद हाार्टट अटैैक काा 
आपकाा खतराा आधाा रह जााएगाा। 

यह सहीी समय नहींं हैै।

आपकोो वि�चाार आ सकताा हैै कि� सहीी समय कभीी भीी  
नहींं आएगाा। सकााराात्मक रूप से ेसोोचेंं।  
सहीी समय अभीी हैै।

तीीन चरण जोो धूूम्रपाान छोोड़नेे में ंआपकीी मदद करेंंगेे

चरण 1 चरण 2 चरण 3

धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी 
तैैयाारीी करेंं

धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी 
ताारीीख तय करेंं

धूूम्रपाान छोोड़नाा  
जाारीी रखेंं

चरण 1: धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी तैैयाारीी करेंं

आप जि�तनीी जल्दीी धूूम्रपाान छोोड़ दंेंगेे(गीी), आपकेे और आपकेे स्वाास्थ्य केे लि�ए उतनाा हीी 
बेेहतर होोगाा। क्याा आप धूूम्रपाान छोोड़नेे केे लि�ए तैैयाार हैंं?

जब आप धूूम्रपाान छोोड़ने ेकीी तैैयाारीी कर रहेे(हीी) होंं तोो आपकोो कुुछ बाातोंं पर वि�चाार 
करनाा चााहि�ए।

तैैयाार रहेंं
इस बाारेे मेंं सोोचें ंकि� आप अभीी भीी धूूम्रपाान क्योंं कर रहेे(हीी) हैंं। नीीचेे दीी गई ताालि�काा मेंं 
दि�ए गए कथनोंं कोो देेखेंं - क्याा इनमें ंसेे कोोई भीी कथन आपकेे समाान लगताा हैै?

मुुझमेंं इच्छााशक्ति�ि नहींं हैै।

इच्छााशक्ति�ि काा मतलब बस कि�सीी चीीज़ कोो बहुत बुुरीी तरह सेे चााहनाा होोताा हैै। 
अपनेे आप सेे पूूछंें कि� क्याा आप सचमुुच नौौकरीी छोोड़नाा चााहतेे(तीी) हैंं और यदि� 
हांं�, तोो ऐसाा करेंं!

लाालसाा कोो नि�यंंत्रि�त करनेे केे लि�ए नि�कोोटीीन रीीप्लेेसमेंंट थेेरेेपीी (NRT) लेेनाा 
वाास्तव मेंं मददगाार होो सकताा हैै।

https://www2.hse.ie/mental-health/
https://www2.hse.ie/mental-health/
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धूूम्रपाान छोोड़ने ेकेे लि�ए तैैयाारीी मेंं आपकीी  
मदद करने ेकेे लि�ए यहांं� कुुछ उपयोोगीी  
सुुझााव दि�ए गए हैंं
अचे्छे और बुुरे ेकेे बाारेे मेंं सोोचेंं  
यह लि�खनाा सहाायक होो सकताा हैै कि� आपकोो:

l	धूूम्रपाान केे बाारेे मेंं क्याा पसंंद और नाापसंंद हैै

l	 धूूम्रपाान छोोड़नेे केे बाारेे मेंं अच्छाा और बुुराा क्याा हैै, इस बाारे ेमेंं सोोचेंं।

सूूचीी बनाानेे केे लि�ए नीीचेे दि�ए गए उदााहरण काा उपयोोग कि�याा जाा सकताा हैै। अपनीी सूूचीी 
अपनेे पाास रखेंं तााकि� आपकोो यााद रहेे कि� आप धूूम्रपाान क्योंं छोोड़ रहेे(हीी) हैंं। 

धूूम्रपाान केे बाारेे मेंं मुुझे ेक्याा पसंंद हैै धूूम्रपाान केे बाारे ेमेंं मुुझेे क्याा पसंंद नहींं हैै
1 1

2 2

3 3

4 4

धूूम्रपाान छोोड़नेे केे बाारे ेमेंं बुुरीी बाातें ंयेे हैंं धूूम्रपाान छोोड़नेे केे बाारेे मेंं अच्छीी बाातेंं ये ेहैंं
1 1

2 2

3 3

4 4

इस बाारे ेमेंं सोोचेंं कि� धूूम्रपाान छोोड़नेे केे लि�ए आप कि�तनाा 
तैैयाार हैंं
अब जब आपनेे धूूम्रपाान केे अचे्छे और बुुरेे पहलुुओं तथाा धूूम्रपाान छोोड़ने ेकेे बाारेे मेंं 
जाानकाारीी लेे लीी हैै, तोो क्याा आपकोो लगताा हैै कि� आप इसेे छोोड़ने ेकेे लि�ए तैैयाार हैंं?

1-10 केे पैैमााने ेपर आप धूूम्रपाान छोोड़नेे केे लि�ए कि�तनाा तैैयाार हैंं?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

बि�ल्कुुल तैैयाार नहींं	 छोोड़ने ेकेे लि�ए तैैयाार

http://www.quit.ie
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  टोोनीी, लगभग 50 वर्षोंं तक धूूम्रपाान करतेे रहेे

“मैंंनेे हर 2 सप्तााह मेंं अपनेे धूूम्रपाान रोोकनेे वाालेे सलााहकाार सेे 
मि�लनाा जाारीी रखाा, जब तक कि� मैंंनेे अंंततःः धूूम्रपाान बंंद नहींं  
कर दि�याा। अब, न केेवल मेेरीी हाालत बेेहतर होो रहीी थीी बल्कि��  
मैंं बहुत सााराा पैैसाा भीी बचाा रहाा थाा। धूूम्रपाान छोोड़नेे से ेपहलेे  
मुुझेे यह अहसाास नहींं थाा कि� मैं ंतंंबााकूू पर कि�तनाा खर्चच  
कर रहाा थाा। मैंंनेे अपनीी बचत काा सहीी उपयोोग करनेे काा  
नि�र्णणय लि�याा और कुुछ ऐसाा खरीीदाा जोो मुुझेे यााद दि�लााए  
कि� मैंंनेे नौौकरीी क्योंं छोोड़ीी थीी - मैंंनेे एक नई काार खरीीदीी।”

धूूम्रपाान डाायरीी रखें ं
यह जााननाा उपयोोगीी हैै कि� आप दि�न में ंकब और क्योंं धूूम्रपाान करतेे(तीी) हैंं। अगलेे 
सप्तााह मेंं, एक दि�न चुुनेंं और नीीचेे दीी गई ताालि�काा काा उपयोोग करकेे उस दि�न कीी अपनीी 
नि�कोोटीीन कीी लाालसाा कोो नोोट करेंं। इससे ेआपकोो भवि�ष्य मेंं इन लाालसााओं कोो नि�यंंत्रि�त 
करनेे कीी योोजनाा बनाानेे में ंमदद मि�लेेगीी। 

एक उदााहरण ये ेहैै

सि�गरेेट काा समय सुुबह 9 बजेे

मैंं इस समय क्याा कर रहाा(हीी) थाा(थीी)? कॉॉफीी पीीतेे हुए

मुुझेे कि�तनाा धूूम्रपाान करनेे कीी जरूरत थीी 
(1 = थोोड़ाा, 5 = बहुत अधि�क) 1 2 3 4 5

मेेरेे धूूम्रपाान काा नंंबर  3
मैंंनेे इसकाा कि�तनाा आनंंद लि�याा  þ L   ¨ K  ¨ J

सोोचि�ए धूूम्रपाान सेे आपकोो कि�तनीी हाानि� होोतीी हैै
धूूम्रपाान महंंगाा हैै और आपकेे लि�ए धूूम्रपाान छोोड़नेे काा 
एक काारण पैैसाा बचाानाा होोतीी  सकताा हैै। 

बचत कैैलकुलेेटर काा उपयोोग करकेे यह पताा लगाायाा  
जाा सकताा हैै कि� कि�तनीी बचत कीी जाा सकतीी हैै:  
quit.hse.ie/savings-application 

मुुझेे स्कैन करेंं

https://quit.hse.ie/savings-calculator/
https://quit.hse.ie/savings-calculator/
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चरण 2: छोोड़नेे कीी ताारीीख तय करेंं

छोोड़नेे कीी ताारीीख अभीी तय करेंं मेेरीी छोोड़नेे कीी ताारीीख _____ /_____ /______ हैै

उन परि�स्थि�ति�योंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं जब आप धूूम्रपाान करतेे(तीी) हैंं याा साामाान्यतःः धूूम्रपाान करनाा 
चााहतेे(तीी) हैंं और सोोचेंं कि� इसकेे स्थाान पर आप क्याा कर सकतेे(तीी) हैंं।

मेेरेे कठि�नााई वाालेे समय इन समयोंं पर मेेरीी क्याा करने ेकीी योोजनाा हैै
उदााहरण: एक कप कॉॉफीी पीीनाा मैंं इसकेे बजााय चााय पीीऊंंगा ा(गीी)
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धूूम्रपाान बंंद करनेे केे बााद लाालसाा और वि�दड्रॉॉल
अधि�कांं�श लोोग धूूम्रपाान छोोड़ने ेपर नि�कोोटीीन कीी लाालसाा 
और वि�दड्रॉॉल केे लक्षणोंं काा अनुुभव करतेे हैंं। येे 
असुुवि�धााजनक होो सकतेे हैंं, लेेकि�न येे अस्थाायीी होोतेे हैंं। 

अधि�कांं�श लक्षण एक महीीनेे 
केे बााद बंंद होो जाातेे हैंं।

आपकोो कुुछ लक्षण अनुुभव होो सकते ेहैंं, लेेकि�न संंभवतःः  
आप सभीी लक्षणोंं काा अनुुभव नहींं करेंंगेे(गीी)।

यदि� आप कि�सीी भीी लक्षण केे बाारेे में ंचिं�ंति�त हैंं, तोो नि�म्न सेे बाात करेंं:

l	 आपकाा GP 
l	 धूूम्रपाान बंंद करनेे केे आपकेे सलााहकाार - वे ेआपकोो धूूम्रपाान बंंद करने ेऔर लाालसाा 

और वि�दड्रॉॉल काा प्रबंंधन करनेे केे बाारेे मेंं जाानकाारीी और सलााह देे सकतेे हैंं।

लाालसाा
आपकीी धूूम्रपाान कीी लाालसाा इस बाात पर नि�र्भभर करतीी हैै कि� आपनेे कि�तनीी बाार धूूम्रपाान 
कि�याा हैै और आप कि�तनेे समय सेे धूूम्रपाान कर रहेे(हीी) हैंं। 

नि�कोोटीीन कीी लाालसाा आपकीी पि�छलीी सि�गरेेट केे 30 मि�नट बााद शुुरू होो सकतीी हैै। 
व्यक्ति�िगत लाालसाा आमतौौर पर 3 सेे 5 मि�नट मेंं खत्म होो जाातीी हैै। 

धूूम्रपाान छोोड़नेे केे 2 सेे 3 दि�न बााद आपकोो सबसेे अधि�क लाालसाा होो सकतीी हैै। यद्यपि� 
धूूम्रपाान छोोड़नेे केे बााद भीी आपकोो कुुछ समय तक लाालसाा होो सकतीी हैै, लेेकि�न ऐसाा कम 
बाार होोगाा और यह कम तीीव्र होोगाा। आप यह भीी सीीखेंंगे ेकि� समय केे सााथ इन लाालसााओं सेे 
कैैसेे नि�पटाा जााए।

4D काा उपयोोग करकेे लाालसाा से ेनि�पटंें:

वि�लंंब करेंं कम से ेकम 3-5 मि�नट 
तक वि�लंंब करें ंऔर 
इच्छाा समााप्त होो जााएगीी।

ध्याान भटकााएंं कि�सीी अन्य चीीज़ पर 
ध्याान केेन्द्रि�ित करकेे 
अपनाा ध्याान बंंटााएंं।

पि�एंं एक गि�लाास ठंंडाा पाानीी 
याा फलोंं काा रस पि�एंं।

गहरीी  
साँँ�सेंं लेंं

गहरीी साँँ�सेंं - 20 बाार 
गहरीी साँँ�सेंं लेंं।
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वि�दड्रॉॉल केे लक्षण - क्याा मदद कर सकताा हैै?
खाँँ�सीी
साामाान्य सेे अधि�क खांं�सीी आनाा धूूम्रपाान छोोड़नेे काा एक साामाान्य लक्षण हैै। यह इस बाात 
काा संंकेत हैै कि� आपकाा शरीीर ठीीक होोनाा शुुरू होो गयाा हैै, क्योंंकि� यह आपकेे फेेफड़ोंं 
मेंं जमाा बलगम कोो सााफ कर देेताा हैै। यदि� इससे ेआपकोो परेेशाानीी होो रहीी हैै तोो अपनेे 
फाार्माा�सि�स्ट याा GP सेे बाात करेंं।

मूूड बदलनाा, चि�ड़चि�ड़ाापन और चिं�ंताा
जब आप धूूम्रपाान छोोड़तेे(तीी) हैंं, तोो आप:
l	 उदाास रहनाा

l	 अधि�क चि�डचि�डाापन और चिं�ंताा महसूूस  
करनाा।

साामनाा करनेे कीी कुुछ रणनीीति�यांं� यहांं� दीी गई हैंं:
l	 धूूम्रपाान रहि�त जीीवन काा साामनाा करनेे केे लि�ए खुुद कोो बधााई दंें
l	 दूसरोंं सेे समझनेे और धैैर्यय रखनेे केे लि�ए कहेंं

l	 ऐसीी  चीीजेंं करें ंजि�नसे ेआपकोो अच्छाा महसूूस होो।

आप अपनीी पसंंद कीी गति�वि�धि�योंं केे मााध्यम सेे आरााम कर सकतेे(तीी) हैंं और तनााव कम 
कर सकतेे(तीी) हैंं, जैैसे:े
l	 शाारीीरि�क गति�वि�धि�यांं� जैैसेे चलनाा, जॉॉगिं�ंग, नृृत्य, सााइकि�ल चलाानाा याा तैैरााकीी

l	 संंगीीत सुुननाा, पढ़नाा, पहेेलीी हल करनाा याा बाागवाानीी

l	 वि�श्रााम और गहरीी साँँ�स लेेनेे केे व्याायााम - उदााहरण केे लि�ए, 20 बाार गहरीी साँँ�स लेंं।

ये ेभाावनााएँँ अस्थाायीी होोतीी  
हैं ंऔर लगभग 4 सप्तााह  
में ंठीीक होो जाातीी हैंं।
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सि�र दर्दद
जब आप धूूम्रपाान बंंद कर देेतेे(तीी) हैंं तोो नि�कोोटि�न कीी कमीी सेे सि�रदर्दद होो सकताा हैै।  
वेे आमतौौर पर 3 सेे 4 सप्तााह केे अंंदर बंंद होो जाातेे हैंं। 

सि�रदर्दद कम करनेे केे लि�ए सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आप:
l	 खूूब पाानीी पि�एंं

l	 नि�यमि�त रूप सेे खााएंं

l	 नि�यमि�त शाारीीरि�क गति�वि�धि� करेंं।

नि�कोोटीीन रीीप्लेेसमेंंट थेेरेेपीी (NRT) भीी वाापसीी केे लक्षणोंं  
कोो कम करनेे मेंं मदद कर सकतीी हैै।

नींंद कीी समस्याा
धूूम्रपाान छोोड़नेे केे बााद आपकोो नींंद से ेजुुड़ीी समस्याा  
होो सकतीी हैै। येे आमतौौर पर 2 सेे 3 सप्तााह केे बााद  
बंंद होो जाातीी हैंं। 

अपनीी नींंद कोो बेेहतर बनाानेे केे लि�ए नि�म्नलि�खि�त प्रयाास कि�ए जाा सकतेे हैंं:

l	 अपनेे कैैफीीन काा सेेवन कम करेंं, जैैसेे चााय, कॉॉफीी याा कोोलाा से ेपरहेेज करेंं

l	 दि�न में ंशाारीीरि�क गति�वि�धि� करेंं

l	 सोोने ेसेे पहले ेकि�तााब पढ़कर याा स्नाान करकेे आरााम करेंं

l	 सोोनेे सेे एक घंंटे पहलेे स्क्रीीन (टीीवीी, फोोन याा कंं प्यूूटर) काा उपयोोग बंंद कर दंेंगेे 
l	 सोोनेे सेे पहलेे मााइंंडफुुलनेेस अपनााएंं याा ध्याान लगताा

l	 खूूब साारेे फल, फााइबर और सब्जि��यांं� खााएंं

l	 बहुत सााराा पाानीी पि�एंं

फाार्माा�सि�स्ट समस्याा कोो कम करने ेकेे लि�ए
उपचाार कीी सि�फाारि�श कर सकतेे हैंं।
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उर्जाा� केे स्तर
धूूम्रपाान छोोड़नेे केे बााद आपकीी ऊर्जाा� बढ़ सकतीी हैै। ऐसाा इसलि�ए हैै क्योंंकि� काार्बबन 
मोोनोोऑक्सााइड आपकेे शरीीर सेे बााहर नि�कल जाानेे केे काारण आपकेे रक्तप्रवााह मेंं 
अधि�क ऑक्सीीजन पहुंंच रहीी हैै। 

इस अति�रि�क्त ऑक्सीीजन केे काारण आपकोो 1 सेे 2 दि�नोंं तक चक्कर याा हल्काापन 
महसूूस होो सकताा हैै। यह साामाान्य हैै क्योंंकि� आपकाा शरीीर अति�रि�क्त ऑक्सीीजन काा 
आदीी होोताा जााताा हैै।

कुुछ लोोगोंं कोो कुुछ समय केे लि�ए कम ऊर्जाा� महसूूस होोतीी हैै। ऐसाा इसलि�ए होोताा हैै 
क्योंंकि� नि�कोोटीीन केे प्रति� प्रति�क्रि�याा मेंं शरीीर एडे्रेनाालााईन काा उत्पाादन बंंद कर देेताा हैै। 
यह अस्थाायीी हैै और यह 2 सेे 3 सप्तााह केे बााद ठीीक होो जााताा हैै। 

वजन काा बढ़नाा
अधि�कांं�श धूूम्रपाान करनेे वाालोंं कोो यह चिं�ंताा बनीी रहतीी हैै कि� धूूम्रपाान छोोड़ने ेसेे उनकाा 
वजन बढ़ जााएगाा। ऐसाा तब होो सकताा हैै जब आप नि�कोोटीीन कीी लाालसाा कोो भोोजन 
कीी लाालसाा माान बैैठंें और धूूम्रपाान कीी जगह स्नैैक्स खाानेे लगेंं। लेेकि�न यदि� आप 
समझदाारीी सेे खााएंं और अधि�क सक्रि�य रहेंं तोो आप वजन बढ़ने ेसेे बचाा जाा सकताा हैै। 

यदि� आप वजन बढ़नेे सेे चिं�ंति�त हैंं:

l	 यााद रखेंं कि� धूूम्रपाान छोोड़नाा आपकेे स्वाास्थ्य केे लि�ए सबसेे महत्वपूूर्णण कााम हैै

l	 दि�न मेंं 3 बाार संंतुुलि�त भोोजन करेंं, जि�समें ंभरपूूर माात्राा मेंं सब्जि��यांं� और फल 
शाामि�ल होंं

l	 स्वस्थ नााश्तेे, जैैसेे सेेलरीी, गााजर याा फल कीी उपलब्धताा रखेंं

l	 पाानीी याा कम कैैलोोरीी वाालेे पेेय पि�एंं और  
चीीनीी युुक्त शीीतल पेेय सेे बचेंं।
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सक्रि�य बनेंं कोोई भीी व्यक्ति�ि सक्रि�य होो सकताा हैै और इसेे शुुरू करने ेमेंं 
कभीी देेर नहींं होोतीी। कोोई भीी चीीज जोो आपकोो आगेे बढ़ने ेकेे 
लि�ए प्रेेरि�त करतीी हैै, वह आपकेे लि�ए लााभकाारीी होोगीी, चााहेे 
आपकीी उम्र कुुछ भीी होो।

आनंंद लेंं कोोई ऐसीी गति�वि�धि� चुुनेंं जि�समेंं आपकोो आनंंद आताा होो तोो 
उसेे जाारीी रखनाा आसाान होो जााएगाा।

धीीरे-ेधीीरेे शुुरूआत करेंं यदि� आप नि�यमि�त रूप सेे सक्रि�य नहींं हैंं:
l धीीरेे-धीीरेे 10-15 मि�नट, सप्तााह मेंं तीीन सेे चाार बाार सेे 

शुुरू करेंं
l धीीरेे-धीीरेे इसेे बढ़ााकर सप्तााह केे अधि�कांं�श दि�नोंं मेंं 

प्रति�दि�न 30 मि�नट तक कर दंें।

खुुद कोो गति� दंें अपनीी सहज गति� सेे व्याायााम करेंं। व्याायााम करतेे समय आपकोो 
हल्काा पसीीनाा आनाा चााहि�ए व बाातचीीत करनेे में ंसक्षम होोनाा 
चााहि�ए।

उबााऊ गति�वि�धि� सेे बचेंं यदि� आप कि�सीी गति�वि�धि� से ेऊब जााएंं तोो कोोई दूसरीी गति�वि�धि� 
आजमााएंं।

खुुद केे प्रति�  
सहज रहेंं

हर कि�सीी केे जीीवन मेंं ऐसे ेदि�न आतेे हैंं जब व्यक्ति�ि केे लि�ए 
कुुछ याा सभीी गति�वि�धि�यांं� कर पाानाा संंभव नहींं होोताा। बस 
अगलेे दि�न फि�र सेे पटरीी पर आ जााएंं।

अपनीी दैैनि�क दि�नचर्याा� 
मेंं शाारीीरि�क गति�वि�धि� 
शाामि�ल करेंं

उदााहरण केे लि�ए:
l कााम पर याा दुकाानोंं केे लि�ए पैैदल जााएंं
l लि�फ्ट केे बजााय सीीढ़ि�यांं� उपयोोग करेंं।

यदि� आवश्यक होो तोो 
अपनेे डॉॉक्टर सेे चेेक करेंं

यदि� आपकोो कोोई चि�कि�त्सीीय समस्याा याा चिं�ंताा हैै, तोो कोोई भीी 
नयाा कााम शुुरू करनेे सेे पहलेे अपनेे डॉॉक्टर सेे पराामर्शश लेंं।

सक्रि�य बने ेरहनेे
केे लि�ए सुुझााव
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चरण 3: शांं�त रहेंं

सि�गरेेट सेे दूर रहनेे मेंं मदद केे लि�ए नि�म्नलि�खि�त मेंं सेे कुुछ याा सभीी कााम करेंं: 

सकााराात्मक बने ेरहेंं जब आप थक जााएंं और हाार माानने ेवाालेे होंं, तोो यााद रखेंं कि� 
आपनेे कि�तनीी दूरीी तय कीी हैै और आपनेे क्योंं हाार माान लीी।  
दृढ़ नि�श्चय बनााए रखेंं और यह प्रलोोभन टल जााएगाा।

सक्रि�य रहेंं कोोई ऐसीी गति�वि�धि� चुुनेंं जि�समेंं आपकोो आनंंद मि�लताा होो,  
उसेे जाारीी रखनाा आपकेे लि�ए आसाान होो जााएगाा।

व्यस्त रहेंं बोोरि�यत महसूूस होोनेे केे काारण धूूम्रपाान आपकेे लि�ए 
वाास्तवि�कताा सेे अधि�क महत्वपूूर्णण लगनेे लगताा हैै।

अपनाा पैैसाा बचााएं ंऔर 
खुुद कोो पुुरस्कृृत करेंं

सि�नेेमाा देेखने ेजााएंं, अपनेे लि�ए कोोई उपहाार याा कोोई पसंंदीीदाा 
कपड़ाा खरीीदंें।

शरााब पीीने ेकेे दौौराान 
साावधाान रहेंं

शरााब केे कुुछ गि�लाास केे बााद आप यह भूूल सकतेे(तीी) हैंं कि� 
आपनेे धूूम्रपाान छोोड़ दि�याा हैै और आपकीी इच्छााशक्ति�ि  
कमजोोर होो सकतीी हैै।

यााद रखेंं कि� सि�गरेेट काा 
एक कश भीी न लेंं

सि�गरेेट छोोड़ने ेकेे बााद एक कश लेेनेे सेे और भीी अधि�क सि�गरेेट 
पीीनेे कीी संंभाावनाा होो सकतीी हैै। ऐसाा नि�कोोटीीन रि�सेेप्टर्सस 
केे उत्तेेजि�त होोनेे व अच्छाा महसूूस करााने ेवाालेे एंंडोोर्फि�िन केे 
नि�कलनेे केे काारण होोताा हैै। 

धूूम्रपाान कोो लेेकर अपनाा 
दृष्टि�कोोण बदलेंं

उस स्वतंंत्रताा केे बाारेे में ंसोोचें ंजोो आपकोो तब मि�लेेगीी जब 
अंंततःः आपकोो मुुक्ति�ि मि�ल जााएगीी और नि�यंंत्रण वाापस  
मि�ल जााएगीी।

वि�श्वाास मत खोोएं ं कुुछ लोोगोंं कोो लग सकताा हैै कि� उन्हेंं धूूम्रपाान केे स्थाायीी रूप सेे 
छोोड़नेे सेे पहलेे कुुछ प्रयाास करने ेहोंंगेे। यदि� आपकेे सााथ ऐसाा 
होोताा हैै, तोो उन काारणोंं केे बाारे ेमेंं सोोचें ंजि�नके काारण आप 
पहले ेधूूम्रपाान छोोड़नाा चााहतेे(तीी) थेे और फि�र सेे नौौकरीी  
छोोड़ने ेकेे लि�ए तैैयाार होो जााएंं।
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यााद रखें ंकि� आप अकेेलेे(लीी) 
नहींं हैंं, HSE QUIT टीीम 
आपकीी मदद केे लि�ए मौौजूूद 
हैै। सहाायताा केे लि�ए कि�सीी प्रशि�क्षि�त 
धूूम्रपाान बंंद करनेे वाालेे सलााहकाार सेे 
संंपर्कक  कि�याा जाा सकताा हैै।

निः�ःशुुल्क फोोन: 1800 201 203 याा  
निः�ःशुुल्क टेेक्स्ट करें:ं QUIT 50100 पर

	

अपनीी आदतेंं बदलनेे केे लि�ए सुुझााव
आपकीी साामाान्य आदतेंं और दि�नचर्याा� आपकोो धूूम्रपाान करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त कर सकतीी हैंं, 
वि�शेेष रूप सेे यदि� सि�गरेेट पीीनाा आपकीी दि�नचर्याा� काा हि�स्साा होो।

अपनीी आदतोंं कोो बदलनेे केे लि�ए येे चीीज़ेंं कीी जाा सकतीी हैंं:

l	 सुुबह उठते ेहीी सबसे ेपहलेे अपने ेदाँँ�तोंं कोो ब्रश करेंं और मााउथवॉॉश काा उपयोोग करेंं

l	 यदि� संंभव होो तोो भोोजन केे बााद अपने ेदाँँ�त ब्रश करेंं, याा कि�सीी अन्य कमरेे मेंं चलेंं(लीी)
l	 अपनेे साामाान्य पेेय कोो बदलेंं तााकि� आप नए पेेय कोो धूूम्रपाान से ेन जोोडं़ें

l	 उन स्थि�ति�योंं मेंं जब आप धूूम्रपाान करतेे(तीी), उनमें ंचीीनीी रहि�त गम चबााएंं

l	 धूूम्रपाान करनेे वाालेे अन्य लोोगोंं से ेदूर चलेे जााएंं

l	 अपनेे फोोन पर स्क्रॉॉल करकेे याा अपने ेQUIT प्लाान में ंलॉॉग इन करकेे अपनाा ध्याान 
भटकााएंं

l	 गहरीी साँँ�स लेेनेे काा प्रयाास करेंं

l	 सोोनेे सेे पहलेे अपनीी दि�नचर्याा� बदलें ं- नहााएंं याा कि�तााब पढं़ें।
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धूूम्रपाान छोोड़नेे पर सहाायताा हाासि�ल करेंं

यदि� आप धूूम्रपाान छोोड़नाा चााहेंं तोो सहीी सहाायताा मि�लनेे सेे आपकीी सफलताा कीी संंभाावनाा 
दोोगुुनीी होो सकतीी हैै।

आप नि�म्नलि�खि�त मााध्यम से ेधूूम्रपाान छोोड़नेे में ंसहाायताा प्रााप्त कर सकतेे(तीी) हैंं: 

l	 अपनेे क्षेेत्र मेंं धूूम्रपाान रोोकनेे वाालेे क्लि�िनि�क मेंं याा फोोन पर एक-सेे-एक सत्र लेंं

l	 समूूह सपोोर्टट सत्र

l	 हमाारीी ऑनलााइन QUIT योोजनाा 
l	 हमाारीी QUIT टेेक्स्ट सेेवाा

l	 हमाारीी quit.ie पर जाानकाारीी पेेज याा ऐप पर जााएंं।

l	 परि�वाार और दोोस्तोंं से ेसमर्थथन।

चााहेे आप व्यक्ति�िगत सहाायताा चुुनेंं याा समूूह में ंभााग लेंं, धूूम्रपाान रोोकने ेकेे सलााहकाार 
आपसेे:

l	 अपनेे धूूम्रपाान केे इति�हाास और आदत केे बाारेे में ंपूूछंेंगेे

l	 अपनीी नि�कोोटीीन कीी लत काा आकलन करेंंगेे

l	 अपनेे काार्बबन मोोनोोऑक्सााइड केे स्तर कोो माापेंंगेे

l	 आपकेे लि�ए काारगर होो सकने ेवााले ेचि�कि�त्सीीय उपचाार कीी सलााह दंेंगेे।

हमाारेे सलााहकाार जाानतेे हैंं कि� धूूम्रपाान छोोड़नाा कि�तनाा  
कठि�न हैै। वेे बि�नाा कि�सीी पूूर्वाा�ग्रह केे हर कदम पर  
आपकाा समर्थथन करेंंगेे।

  पैैट नेे 40 सेे अधि�क वर्षोंं तक धूूम्रपाान कि�याा

"HSE Quit सेेवाा मेंं मुुझे ेजोो सबसे ेअधि�क मददगाार लगाा, वह मेेरेे HSE स्टॉॉप स्मोोकिं�ंग 
सलााहकाार केे सााथ हुई आमने-ेसाामने ेकीी बाातचीीत थीी।"

http://www.quit.ie
https://quit.hse.ie/apps/startplan/startplansignup.aspx#!form-Step-1-1 
http://www.quit.ie
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आमने-ेसाामनेे कीी सहाायताा
हमाारेे धूूम्रपाान नि�षेेध क्लि�िनि�क में ंहम फोोन, वीीडि�योो कॉॉल याा व्यक्ति�िगत रूप सेे व्यक्ति�िगत 
तौौर पर सहाायताा प्रदाान करतेे हैंं। यह सहाायताा निः�ःशुुल्क हैै। 

धूूम्रपाान छोोड़नेे संंबंंधीी सलााहकाार आपकोो धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी प्रक्रि�याा में ंसहाायताा करेंंगेे। 
यह आपकीी धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी ताारीीख से े1 से े4 सप्तााह पहलेे शुुरू होोताा हैै और एक 
वर्षष तक जाारीी रह सकताा हैै। 

समूूह सपोोर्टट 
हमााराा 'वीी कैैन क्वि�िट' समूूह सपोोर्टट सत्र 7 से े12 सप्तााह तक चलताा हैै। समूूह प्रति� सप्तााह 
में ंएक बाार डेेढ़ घंंटे केे लि�ए मि�लतेे हैंं।

येे समूूह केेवल महि�लाा, केेवल पुुरुष याा मि�श्रि�त होो सकते ेहैंं। येे सत्र स्थाानीीय संंगठनोंं द्वााराा 
साामुुदाायि�क कंेंद्रोंं याा परि�वाार संंसााधन कंेंद्रोंं जैैसे ेस्थाानोंं पर चलााए जाातेे हैंं। 

इन सत्रोंं काा संंचाालन कि�सीी प्रशि�क्षि�त धूूम्रपाान बंंद करने ेवाालेे सलााहकाार द्वााराा कि�याा 
जााताा हैै। 

सत्रोंं मेंं आप यह कर सकतेे(तीी) हैं:ं 

l	 अपनीी प्रगति� जाँँ�चेंं

l	 अपनीी कि�सीी भीी कठि�नााई केे बाारेे मेंं बाात करेंं

l	 स्वैैप मुुकााबलाा युुक्ति�ियांं�

l	 एक दूसरेे कोो प्रोोत्सााहि�त करेंं।

अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए यहांं� जााएंं hse.ie/wecanquit

QUIT योोजनाा
आप धूूम्रपाान छोोड़नेे मेंं सहाायताा केे लि�ए निः�ःशुुल्क, व्यक्ति�िगत QUIT योोजनाा केे लि�ए 
सााइन अप कर सकतेे(तीी) हैंं।

आप तय करेंं कि� आप अपनीी योोजनाा कोो कैैसे ेकाार्याा�न्वि�ित करनाा चााहतेे(तीी) हैंं और 
आपकोो यह मि�ल सकताा हैै:

l	 ईमेेल और टेेक्स्ट संंदेश द्वााराा दैैनि�क समर्थथन

l	 अपनीी प्रगति� कोो टै्रैक करनेे केे लि�ए एक QUIT खााताा

l	 प्रशि�क्षि�त सलााहकाार से ेव्यक्ति�िगत सपोोर्टट

l	 उन लोोगोंं सेे सुुझााव जि�न्होंंनेे सफलताापूूर्ववक धूूम्रपाान छोोड़ दि�याा हैै।

HSE ऐप
आप HSE ऐप डााउनलोोड करकेे भीी सहाायताा प्रााप्त कर सकतेे(तीी) हैंं तथाा उपरोोक्त सभीी 
केे बाारेे मेंं अधि�क जाानकाारीी प्रााप्त कर सकते(ेतीी) हैंं।

https://www2.hse.ie/living-well/quit-smoking/get-help-to-quit/we-can-quit/
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QUIT टेेक्स्ट सेेवाा
आप अपनीी धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी याात्राा पर ध्याान 
कंेंद्रि�त रखनेे मेंं सहाायताा केे लि�ए प्रेेरक संंदेश 
प्रााप्त कर सकतेे(तीी) हैंं।

50100 पर निः�ःशुुल्क QUIT 
टेेक्स्ट करेंं

ऑनलााइन सपोोर्टट
'यूू कैैन क्वि�िट' धूूम्रपाान छोोड़नेे काा प्रयाास कर रहेे लोोगोंं केे लि�ए एक  
ऑनलााइन समुुदााय हैै। अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए हमाारेे Check   
पेेज पर जााएंं www.facebook.com/hsequit

परि�वाार और मि�त्रोंं सेे समर्थथन
जब आप नौौकरीी छोोड़ रहे(ेहीी) होंं तोो आपकोो परि�वाार और मि�त्रोंं सेे सहयोोग लेेनाा चााहि�ए। 

आपकेे परि�वाार और मि�त्र कैैसे ेमदद कर सकते ेहैंं:

l	 उन्हें ंबतााएंं कि� आपनेे धूूम्रपाान छोोड़ दि�याा हैै और उनसे ेसकााराात्मक और धैैर्ययवाान 
रहने ेकोो कहेंं

l	 उन्हें ंआपकेे सााथ कि�सीी नई गति�वि�धि� में ंशाामि�ल होोनेे केे लि�ए कहेंं, जैैसेे टहलनाा याा 
कोोई नई क्लाास लेेनाा।

यदि� आपकाा कोोई मि�त्र याा परि�वाार काा सदस्य धूूम्रपाान करताा(तीी) हैै:

l	 उनसेे कहेंं कि� वेे आपकेे आस-पाास धूूम्रपाान न करेंं और आपकोो सि�गरेेट न दंें
l	 धूूम्रपाान-मुुक्त स्थाानोंं पर सहमत होंं, उदााहरण केे लि�ए, घर और काार कोो धूूम्रपाान-

मुुक्त बनााएंं।

आपकोो धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी चााहत होो सकतीी हैै, लेेकि�न आप दूसरोंं कोो छोोड़ने ेकेे लि�ए 
मजबूूर नहींं कर सकतेे(तीी)। यह नि�र्णणय उन्हेंं खुुद लेेनाा होोगाा।

  रााहेेल, HSE धूूम्रपाान रोोकनेे कीी सलााहकाार

“जब मैंं लोोगोंं कोो धूूम्रपाान छोोड़नेे में ंमदद करताा हूँँ, तोो मैंं उनके काारणोंं कोो सुुनताा हूँँ कि� 
वे ेधूूम्रपाान क्योंं छोोड़नाा चााहतेे हैंं और इससे ेपहलेे उन्हेंं ऐसाा करनेे सेे क्याा रोोक रहाा थाा। 
हम एक ऐसीी योोजनाा बनाातेे हैंं जोो उनके जीीवन केे अनुुरूप होो। हर कोोई अलग हैै इसलि�ए 
हर कि�सीी कीी छोोड़नेे कीी याात्राा व्यक्ति�िगत होोतीी हैै।”

http://www.quit.ie
http://www.facebook.com/hsequit
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नि�कोोटीीन रीीप्लेेसमेंंट थेेरेेपीी (NRT)

धूूम्रपाान कीी लत लग जाातीी हैै। नि�कोोटीीन सि�गरेेट मेंं मौौजूूद वह तत्व हैै जोो उसेे लत लगााने े
वाालाा बनााताा हैै।

यहीी काारण हैै कि� धूूम्रपाान छोोड़नाा कठि�न होो जााताा हैै।

NRT क्याा हैै?
NRT लााइसेंंस प्रााप्त दवााइयांं� होोतीी हैंं जोो आपकोो कम स्तर काा नि�कोोटीीन देेतीी हैंं। इनमेंं 
तम्बााकूू केे धुुएंं मेंं मौौजूूद अन्य जहरीीलेे रसाायन नहींं होोतेे। उदााहरण केे लि�ए, टाार और 
काार्बबन मोोनोोऑक्सााइड। 

NRT केे वि�भि�न्न प्रकाार हैंं:

l	 पैैच

l	 गम

l	 लॉॉज़ेेन्ज

l	 मुंं�ह काा स्प्रेे।

आपकाा डॉॉक्टर, फाार्माा�सि�स्ट याा धूूम्रपाान रोोकनेे संंबंंधीी 
सलााहकाार यह नि�र्णणय लेेनेे में ंआपकीी मदद कर सकते े
हैंं कि� कि�स प्रकाार काा NRT आपकेे लि�ए उपयुुक्त हैै।

NRT कैैसेे कााम करताा है?ै
NRT कीी लाालसाा और वाापसीी केे लक्षणोंं सेे रााहत देेनेे 
केे लि�ए पर्याा�प्त नि�कोोटीीन प्रदाान करताा हैै, जैैसे:े 

l	 बेेचैैनीी

l	 चिं�ंताा

l	 एकााग्रताा काा अभााव

l	 भूूख कीी वेेदनाा।

NRT शाारीीरि�क वाापसीी केे लक्षणोंं सेे रााहत देेताा हैै।  
इससे ेआपकोो धूूम्रपाान छोोड़नेे केे मनोोवैैज्ञाानि�क (भाावनाात्मक)  
पहलुुओं पर ध्याान कंेंद्रि�त करने ेमेंं मदद मि�लतीी हैै।

NRT पैैच



22 www.QUIT.maine 

NRT केे कााम करनेे केे लि�ए, आपकोो इसकाा 
उपयोोग करनाा होोगाा:

l	 सहीी तरीीकाा - आपकेे धूूम्रपाान बंंद करनेे 
केे सलााहकाार, फाार्माा�सि�स्ट याा GP बताा 
सकतेे हैंं कि� कैैसेे

l	 पर्याा�प्त समय तक - आमतौौर पर 8 से े 
12 सप्तााह केे लि�ए

l	 नि�कोोटीीन  कीी लत केे स्तर केे अनुुसाार 
सहीी माात्राा मेंं।

संंयोोजन NRT क्याा हैै?
हम धूूम्रपाान छोोड़नेे केे सर्वोोत्तम तरीीकेे केे रूप में ंसंंयुुक्त NRT कीी सि�फाारि�श करतेे हैंं। 
संंयोोजन NRT काा अर्थथ हैै:

l	 NRT काा तेेजीी सेे कााम करनेे वाालाा रूप जैैसेे गम याा लोोज़ेंंजेेस, और 
l	 एक हीी समय मेंं एक नि�कोोटीीन पैैच।

NRT प्रााप्त करनाा
जब आप धूूम्रपाान बंंद करने ेकेे काार्ययक्रम में ंशाामि�ल होोतेे(तीी) हैंं तोो आप मुुफ्त NRT प्रााप्त 
कर सकतेे(तीी) हैंं।

निः�ःशुुल्क NRT प्रााप्त करनेे केे लि�ए आप संंपर्कक  कर सकते(ेतीी) हैंं:

l	 हमाारेे धूूम्रपाान रोोकनेे केे सलााहकाार - वेे आपकेे GP याा भााग लेेनेे वाालीी फाार्मेेसीी केे 
मााध्यम सेे NRT प्रााप्त करनेे कीी व्यवस्थाा करेंंगेे

l	 हमाारीी QUIT लााइन 1800 201 203 पर हैै

l	 आपकेे GP - यदि� आपकेे पाास मेेडि�कल काार्डड हैै।

NRT कोो फाार्मेेसि�योंं याा कुुछ सुुपरमाारे्केट से ेभीी खरीीदाा जाा सकताा हैै। 

ऐसीी कुुछ स्थि�ति�याँँ� हैंं जब आपकोो NRT शुुरू करनेे सेे पहलेे चि�कि�त्सकीीय पर्ययवेेक्षण कीी 
आवश्यकताा होो सकतीी हैै। 

अपनेे GP सेे बाात करेंं यदि� आप: 

l	 गर्भभवतीी हैंं

l	 18 वर्षष सेे कम आयुु केे(कीी) हैंं

l	 हााल हीी मेंं दि�ल काा दौौराा पड़ाा हैै।

NRT लोोज़ेंंजेेस
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NRT केे दुष्प्रभााव
NRT एक सुुरक्षि�त दवाा हैै। जोो लोोग इसकाा उपयोोग करतेे हैंं उन्हेंं शाायद हीी कभीी कोोई 
समस्यााएंं होोतीी हैंं। NRT काा उपयोोग करनेे सेे पहले ेनि�र्देश पढं़ें। दुष्प्रभााव आमतौौर 
पर हल्केे होोतेे हैंं, लेेकि�न यदि� आप चिं�ंति�त होंं तोो अपने ेडॉॉक्टर, धूूम्रपाान बंंद करने ेकेे 
सलााहकाार याा फाार्माा�सि�स्ट से ेबाात करेंं। आपकोो NRT कीी खुुरााक याा प्रकाार बदलनेे कीी 
आवश्यकताा होो सकतीी हैै। 

यदि� NRT आपके लि�ए अतीीत मेंं कााम नहींं आयाा हैै
यदि� आपनेे पहलेे भीी कि�सीी प्रकाार काा NRT आजमाायाा है ैऔर उसमेंं सफलताा नहींं मि�लीी 
हैै, तोो उसेे पूूरीी तरह सेे न छोोडं़ें। होो सकताा हैै कि� आपने ेइसकाा उपयोोग उचि�त तरीीकेे सेे 
याा पर्याा�प्त समय तक नहींं कि�याा होो। फि�र सेे प्रयाास करेंं और नि�र्देशोंं काा साावधाानीीपूूर्ववक 
पाालन करेंं। इस समय आप भीी भि�न्न मनोोस्थि�ति� मेंं होो सकतेे(तीी) हैंं।

NRT काा मतलब एक लत कोो दूसरेे सेे बदलनाा नहींं हैै
कुुछ लोोग सोोचतेे हैंं कि� NRT काा प्रयोोग एक लत कोो दूसरे ेसेे बदलनेे जैैसाा हैै। पर येे 
सच नहींं हैै। NRT काा उपयोोग करनेे सेे धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी संंभाावनाा अचाानक छोोड़ने ेकीी 
तुुलनाा मेंं दोोगुुनीी होो जाातीी हैै।

NRT मेंं नि�कोोटीीन काा स्तर तम्बााकूू कीी तुुलनाा मेंं बहुत कम हैै। जि�स तरह सेे वे ेनि�कोोटीीन 
पहुंंचाातेे हैंं, वह उन्हेंं धूूम्रपाान कीी तुुलनाा में ंकम नशेे काा आदीी बनााताा हैै। 

अधि�कांं�श स्वाास्थ्य समस्यााएंं तम्बााकूू केे धुुएंं मेंं मौौजूूद दूसरेे घटकोंं केे काारण होोतीी हैंं, न 
कि� नि�कोोटीीन केे काारण। धूूम्रपाान कीी तुुलनाा में ंलााइसेंंस प्रााप्त नि�कोोटीीन युुक्त उत्पाादोंं काा 
उपयोोग करनाा तुुलनाात्मक रूप से ेअधि�क सुुरक्षि�त हैै।

जोो लोोग एनआरटीी काा उपयोोग करतेे हैं,ं वेे कुुछ समय केे  
बााद इसकाा उपयोोग कम कर सकतेे हैंं और अंंततःः इसकाा  
उपयोोग बंंद कर सकते ेहैंं। धूूम्रपाान रोोकने ेसंंबंंधीी सलााहकाार  
आपसेे बाात कर सकतेे हैंं कि� NRT काा उपयोोग कि�स प्रकाार 
 सुुरक्षि�त और काारगर तरीीकेे सेे कि�याा जााए।



24 www.QUIT.maine 

धूूम्रपाान छोोड़नेे केे लि�ए प्रि�स्क्रि��प्शन उपचाार 

धूूम्रपाान छोोड़नेे मेंं सहाायताा केे लि�ए आप डॉॉक्टर केे पर्चेे पर दवाा प्रााप्त कर सकतेे(तीी) हैंं। आपकाा 
डॉॉक्टर याा धूूम्रपाान बंंद करनेे केे सलााहकाार आपकेे लि�ए सर्वोोत्तम उपचाार तय करने ेमेंं आपकीी 
सहाायताा कर सकतेे हैंं।

डॉॉक्टर द्वााराा नि�र्धाा�रि�त उपचाार से ेलाालसाा तथाा वि�द्ड््रॉॉल केे लक्षणोंं कोो कम कि�याा जाा सकताा हैै। 
इन लक्षणोंं मेंं बेेचैैनीी, चि�ड़चि�ड़ाापन, खरााब मूूड व वजन बढ़नाा शाामि�ल हैंं।

धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी योोजनाा बनाानेे से ेपहले ेअपने ेGP से ेमुुलााकाात अवश्य कर लेंं। आपकोो 
धूूम्रपाान छोोड़नेे कीी ति�थि� सेे लगभग 2 सप्तााह पहलेे दवाा लेेनाा शुुरू कर देेनाा होोगाा।

धूूम्रपाान छोोड़नेे वाालीी दवााओं केे प्रकाार
वैैरेेनि�कलााइन (जि�सेे पहले ेचैैम्पि�क्स केे नााम सेे जाानाा जााताा थाा) और ज़ाायबाान सुुरक्षि�त व 
लााइसेंंस प्रााप्त दवााएंं हैंं। इनकाा प्रयोोग मेेडि�कल सुुपरवि�जन मेंं कि�याा जााताा हैै। आपकाा डॉॉक्टर 
याा धूूम्रपाान रोोकनेे संंबंंधीी सलााहकाार आपकेे सााथ इस बाारेे मेंं चर्चाा� करेंंगेे कि� धूूम्रपाान छोोड़ने ेमेंं 
आपकीी मदद करनेे केे लि�ए दवाा कैैसे ेलेेनीी हैै। 

यद्यपि� इसकेे दुष्प्रभााव साामाान्य नहींं हैंं, फि�र भीी कि�सीी भीी दवाा कीी तरह कुुछ लोोगोंं कोो इनकाा 
अनुुभव होो सकताा हैै।

वैैरेेनि�कलााइन और ज़ाायबाान मेंं नि�कोोटीीन 
यह दवाा:

l	 आपकेे मस्ति�िष्क पर काार्यय करकेे नि�कोोटीीन कीी लाालसाा और इसकेे लक्षणोंं कोो कम 
करताा हैै

l	 इसेे 12 सप्तााह तक लि�याा जााताा हैै और आप पहलेे 7 सेे 14 दि�नोंं तक धूूम्रपाान जाारीी 
रखतेे(तीी) हैंं।
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ज़ाायबाान (बुुप्रोोपि�यन HCL SR)
यह दवाा:

l	 आपकेे  मस्ति�िष्क पर काार्यय करकेे नि�कोोटीीन कीी लत काा इलााज करने ेमेंं मदद  
करताा हैै 

l	 इसेे 11 सप्तााह तक लि�याा जााताा हैै और आप पहलेे दोो सप्तााह तक धूूम्रपाान जाारीी 
रखतेे(तीी) हैंं।

वैैरेेनि�कलााइन और ज़ाायबाान मेंं नि�कोोटीीन शाामि�ल नहींं होोताा हैै। 

आप NRT केे सााथ संंयोोजन में ंडॉॉक्टर द्वााराा लि�खीी गई दवाा काा उपयोोग कर सकतेे(तीी) 
हैंं। यह सुुरक्षि�त हैै और धूूम्रपाान रोोकनेे संंबंंधीी देेखभााल पर आयरलैंंड केे रााष्ट्रीीय 
क्लीीनि�कल दि�शाानि�र्देश में ंइसकीी अनुुशंंसाा कीी गई हैै।

यााद रखेंं
हमेेशाा नि�र्देश पढ़ें तथाा दवााओं काा उपयोोग 
नि�र्देशाानुुसाार करेंं
येे दवााएंं तीीन महीीनेे मेंं सबसेे अच्छाा कााम करतीी हैंं, 
इसलि�ए अधि�कतम लााभ और सहीी परि�णााम पाानेे केे लि�ए 
इसीी अवधि� मेंं सेेवन जाारीी रखनेे काा प्रयाास करेंं तााकि� 
आप हमेेशाा केे लि�ए धूूम्रपाान कोो छोोड़ सकंें!

यदि� येे धूूम्रपाान बंंद करनेे वाालीी दवााएंं आपकेे लि�ए 
अनुुपयुुक्त हैंं, तोो आपकेे GP याा धूूम्रपाान बंंद करनेे वाालेे 
सलााहकाार इसकेे स्थाान पर संंयोोजन NRT कीी सि�फाारि�श 
कर सकतेे हैंं। 

औषधि� भुुगताान योोजनाा (DPS) से ेदवााओं कीी लाागत में ं
मदद मि�ल सकतीी हैै। DPS केे लि�ए कोोई सााधन परीीक्षण 
नहींं हैै।

NRT मुंं�ह काा स्प्रेे
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वेेपिं�ंग (ई-सि�गरेेट काा उपयोोग करनाा)

ई-सि�गरेेट क्याा होोतीी हैंं? 
इलेेक्ट्रॉॉनि�क सि�गरेेट (ई-सि�गरेेट) बैैटरीी सेे चलनेे वाालीी डि�वााइसेंं होोतीी हैंं। वेे नि�कोोटीीन कोो 
स्वााद और अन्य रसाायनोंं केे सााथ मि�लााकर गर्मम करतीी हैंं, जि�ससेे एरोोसोोल बनताा हैै, जि�सेे 
उपयोोगकर्ताा� सांं�स केे मााध्यम सेे अंंदर लेेताा हैै। 

ई-सि�गरेेट काा उपयोोग करनाा वेेपिं�ंग केे नााम सेे जाानाा जााताा हैै। जोो व्यक्ति�ि वेेपिं�ंग कर रहेे 
व्यक्ति�ि केे नि�कट होोताा हैै, वह भीी इसीी एरोोसोोल मेंं सांं�स लेेताा हैै। 

नि�यमि�त (तम्बााकूू) सि�गरेेटोंं कीी तुुलनाा में ंवेेपिं�ंग कम हाानि�काारक होो सकतीी हैै। इसकाा 
मतलब यह नहींं हैै कि� यह हाानि� मुुक्त हैै। ई-सि�गरेेट मेंं हाानि�काारक व संंभाावि�त रूप सेे 
हाानि�काारक पदाार्थथ होोतेे हैंं। इनके उदााहरणोंं मेंं नि�म्न शाामि�ल हैंं:

l	 वााष्पशीील यौौगि�क

l	 भाारीी धाातुुएँँ जैैसेे टि�न, सीीसाा और नि�कल

l	 बेेहद सूूक्ष्म कण

l	 कैंंसर पैैदाा करनेे वाालेे रसाायन।

धूूम्रपाान रोोकने ेकेे लि�ए वेेपिं�ंग करनाा
हम धूूम्रपाान छोोड़नेे केे तरीीकेे केे रूप मेंं वेेपिं�ंग कीी अनुुशंंसाा नहींं करते ेहैंं
यदि� आप धूूम्रपाान करतेे(तीी) हैंं और इसे ेछोोड़नाा चााहतेे(तीी) हैंं, तोो हम आपकोो सलााह 
देेतेे(तीी) हैं:ं

l	 धूूम्रपाान रोोकनेे केे लि�ए कि�सीी सलााहकाार, GP याा फाार्माा�सि�स्ट सेे सहाायताा प्रााप्त करेंं

l	 पि�छलेे पृृष्ठोंं पर बतााए अनुुसाार धूूम्रपाान रोोकनेे वाालीी लााइसेंंस प्रााप्त दवााओं काा 
उपयोोग करेंं।
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हमनेे धूूम्रपाान रोोकनेे केे लि�ए वैैपिं�ंग केे उपयोोग पर कि�ए गए अध्ययनोंं कीी समीीक्षाा कीी हैै। 
हमाारेे द्वााराा सुुझााए गए वि�कल्पोंं कीी तुुलनाा में ंहमें ंवि�श्वाास नहींं हैै कि� धूूम्रपाान छोोड़ने ेकेे 
लि�ए वेेपिं�ंग एक सुुरक्षि�त याा प्रभाावीी तरीीकाा होोताा हैै। हम नये ेअध्ययनोंं कीी समीीक्षाा करनाा 
जाारीी रखेंंगेे।

ई-सि�गरेेट धूूम्रपाान रोोकनेे वाालीी दवााएं ंनहींं हैै
ई-सि�गरेेट लााइसेंंस प्रााप्त दवााएंं नहींं हैंं। लााइसेंंस प्रााप्त धूूम्रपाान नि�रोोधक दवााओं कोो बेेचे े
जाानेे सेे पहलेे उनकीी गुुणवत्ताा और सुुरक्षाा जांं�च कीी जाातीी हैै।

उपभोोक्ताा उत्पाादोंं केे रूप मेंं ई-सि�गरेेट और वेेपिं�ंग तरलोंं केे लि�ए कुुछ नि�यम हैंं। हाालाँँ�कि�, 
लााइसेंंस प्रााप्त दवााओं काा सि�स्टम बहुत सख्त हैै।

धूूम्रपाान छोोड़नेे केे लि�ए हमेेशाा केे लि�ए सपोोर्टट हाासि�ल करेंं 
यदि� आप धूूम्रपाान छोोड़नेे केे लि�ए वेेपिं�ंग काा सहााराा लेे रहेे(हीी) हैंं, तोो भीी आप धूूम्रपाान 
रोोकनेे संंबंंधीी सलााहकाार कीी मदद लेे सकते(ेतीी) हैंं। वेे आपकोो धूूम्रपाान छोोड़ने ेकेे लि�ए 
निः�ःशुुल्क सलााह और सपोोर्टट देे सकते ेहैंं। 

यदि� आप सि�गरेेट नहींं पीीतेे(तीी) हैंं, लेेकि�न वेेपिं�ंग करतेे हैंं, तोो क्याा HSE 
स्टॉॉप-वेेपिं�ंग सेेवााएं ंप्रदाान करताा हैै?
HSE धूूम्रपाान नि�रोोधक सेेवाा उन लोोगोंं केे लि�ए तैैयाार कीी गई हैै जोो सि�गरेेट पीीते ेहैंं। 

हाालाँँ�कि�, हमााराा मााननाा हैै कि� येे सपोोर्टट उन लोोगोंं कीी भीी मदद कर सकतेे हैंं जोो वेेपिं�ंग 
छोोड़नाा चााहतेे हैंं। यदि� हमाारेे पाास क्षमताा होोगीी, तोो हम उन लोोगोंं कोो सहाायताा और सलााह 
प्रदाान करेंंगेे जोो वेेपिं�ंग छोोड़नाा चााहतेे हैंं। हम लोोगोंं कोो वेेपिं�ंग छोोड़ने ेमेंं मदद करने ेकेे लि�ए 
सुुरक्षि�त और प्रभाावीी सेेवााएंं स्थाापि�त करनेे केे तरीीकोंं पर अनुुसंंधाान जाारीी रखेे हुए हैंं। इस 
बाात केे अचे्छे प्रमााण मौौजूूद हैंं कि� सलााह और सपोोर्टट से ेलोोगोंं कोो धूूम्रपाान, वेेपिं�ंग, शरााब 
पीीनेे और नशीीलीी दवााओं केे उपयोोग जैैसीी समस्यााओं सेे नि�पटनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।
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धूूम्रपाान बंंद करेंं 28 दि�नोंं तक इसकाा सेेवन 
करनेे केे बााद इसे ेहमेेशाा केे लि�ए छोोड़नेे कीी  
5 गुुनाा अधि�क संंभाावनाा होोगीी

आज हीी हमाारीी मदद सेे धूूम्रपाान छोोडं़ें
सुुझाावोंं, सााधनोंं और सपोोर्टट केे लि�ए:

छोोड़नेे कीी योोजनाा केे 
लि�ए यहांं� सााइन अप 

करेंं QUIT.ie

Freephone  
1800 201 203

Free text  
छोोडं़ें  

to 50100

http://www.quit.ie
https://www.facebook.com/HSEquit
https://www.instagram.com/hse_quit/
http://www.quit.ie
https://x.com/HSEQuitTeam

