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तÏबाकू औरYनकोट�नउÆपादË 
कोछोड़ने कातरीकाजान¿ 
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अपने आप को [श\³त कर¿
तÏबाक /Yनकोट�न उÆपादË को छोड़न का पहला कदम आपक और आपक पWरवार 
क [लए जो^खम और ×वा7य भावË को समझना ह. 

�दय रोग: Yनकोट�न और तÏबाक स ेर·तचाप और �दय गYत बढ़ सकत ह.  इसस 
र·त वाYहकाए सक  [चत हो सकती ह,  ]जसस Xदल क दौर का खतरा बढ़ सकता ह.  

×ोक: Yनकोट�न और तबाक  र·त वाYहकाÜ को नकसान प�चा सकत ह.  यह 
र·त क थ·क बनन या मa×तÖक म र·त क वाह को अव� करन क कारण ×ोक 
होन क जो^खम को बढ़ा सकता ह.  

डायYबट�ज़: Yनकोट�न और तÏबाक से टाइप 2 डायYबट�ज़ Yवक[सत होन का 
खतरा बढ़ सकता ह.  डायYबट�ज़ वाल रोYगयË क [लए, इसस र·त शक रा क ×तर 
को YनयYत करना भी कXठन हो सकता ह.  

कसर: धूपान फ फड़Ë क कसर का मख कारण ह. 

अवसाद और gचता: Yनकोट�न और तÏबाक का भाव समाËत होन पर इनक 
कारण मनोदशा म उतार-चढ़ाव हो सकता ह और gचता बढ़ सकती ह.   

समय स पहल बढ़ापा आना: धपान स ेजीवन म आग चलकर याददाÕत 
सब धी सम×याए और Yडम[शया हो सकता ह और समय स पहल Æवचा 
म¿ झoरया  आ सकती ह. 
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यXद आप अपने आप को तैयार कर ल¿ तो आपक� तÏबाक छोड़ने क� संभावना 
अZधक होगी. अपनी जीवनशैली क अनुक ल योजना बनाकर शु�आत कर¿. 

अगले 7 XदनË क भीतर छोड़ने क� तारीख सेट कर. एक ऐसा कायµXदवस 
चुनना सबसे अóा है जो ब�त तनावपण  नलग.  

एक YवZध चुन¿: एक दम से या धीरे-धीरे. 

तय कर¿ ·याआपको ×वा7यदखभालपश वर , Yनकोट�न Yत6ापन 
या दवा से सहायता क� आवÕयकता ह. 

तैयार रह¿ अपनी धपान छोड़न क� इóा और आह स Yनपटन क� 
योजना बनाकर अपन धपान छोड़न क Xदन क [लए तयारी कर. 

उसी Xदन छोड़ द¿ ]जस Xदन का सोचा है. 
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सफलता क 
[लए युV·तयां 

लालसाको रोक 

जब आपको धपान , वeेपग या Yनकोट�न का उपयोग करन 
क� इóा महसस ह ो, तो अपन आप स 10-15 Zमनट तक 
�कन क [लए कह.  अ·सर, लालसा क छ ही समय  म समाËत 
हो जाती ह,  और इóा समाËत होन पर आप बहतर महसस 
करगे . अपन हाथ और मह को +×त र ख. ¼युइग गम चबा  
कर, पानी पी कर या ×स बॉल दबा कर दख¿.  इस एक Xदन 
एक बार ल. छोड़ना कXठन ह और इसक� लालसा होना 
सामाÊय बात ह. 

अपन Xगस क 
बार म¿ जान 

पता लगाए Yक आपको धपान , वपे या Yनकोट�न का 
उपयोग करन क� इóा ·यË होती ह.  इसम तनाव, क छ 6ान 
या सामा]जक पWरV6Yतया जसैी चीज शाZमल हो सकती 
ह.  इन Xगसµ स ेबचन ेया इÊह¿ ठ�क करन ेका यास कर¿, 
Yवशषकर श�आती समय म. अपन शरीर और मन को शात 
करन क [लए गहरी सासल ने  क +ायाम का अÎयास कर. 

समथन ाËतकर 

एक सहायक णाली या सहायता कायþम आपको 
छोड़ने क क छ सामाÊय सघषÍ म¿ मदद कर सकता ह.  
आज ही 1-800-QuitNow (784-8669) पर कॉल 
कर.  यह एक YनःशÒ कफ़ोन सवा है जो लोगË को धपान 
छोड़न म¿ मदद करती ह. जब आप कॉल करगे ,  तो आप 
एक परामशदाता से बात करगे  जो आपको धूपान छोड़न े
क [लए सलाह, सझुाव और सहायता दग.े 
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