
ے  : س�گر�ی�ٹ �پ�ی�ن اکو کا علا�ج �تم�ب
�یا و�ی�پ اس�تعمال کر�نے والے 
ا �یرن کو اس�پور�ٹ کر�ن ے عرن ا�پ�ن

ھو�ٹا سا ہی ک�یوں �نہ ہو(،  اہے وہ �چ ا�ئ�یں )�چ ی م�ن وسش ِ م�یل کو �چا�نے کی �ن ا�ئ�یں۔ کسی س�نگِ� معاو�ن ماحول �ب�ن
اکام ہو ک��ئے  ا عام �با�ت ہے اور اس کا مطل�ب �یہ �نہ�یں ہو�تا کہ �آ�چ �ن لطی ہو�ن ھو�ٹی سی عن �تسل�یم کر�یں کہ �چ

�نص  ھورٹ�نے کی علاما�ت اس سش ی �یا و�ی�چ�نگِ� �چ ر رہ�یں )ک�یو�ن�ہ س��ر�ی�ٹ �نوسش ھدار اور �با ص�ب ہ�یں، اور سم�ب
ا�ج �چر ا�شر ا�ندارن ہو س��تی ہ�یں(۔ کے مرن

ی �یا و�ی�چ�نگِ� کے اہدا�ن کو �چورا کر�نے  �نص ا�چ�نے س��ر�ی�ٹ �نوسش ا�ئ�یں۔ اک�ر وہ سش ے کی عاد�ت �ب�ن �ن ور سے س�ن عن
رور�ت �چرٹ س��تی ہے۔ �نص سے �با�ت کر�نے کی صن ہ�نی د�باوئ م�سوس کر�تا ہے �تو اسے کسی سش کے �بارے م�یں دن

اہ�تے �تھے۔ اک�ر اںن کی  د�یلی ک�یو� لا�نا حپ �یرن کو ا�ن کے اہدا�ن �یا اس �بارے م�یں �یاد دلا�ئ�یں کہ وہ �ت�ب ے عرن ا�پ�ن
ا�ئ�یں کہ �آ�چ اںن کے اہدا�ن کی �ما�ی�ت کر�تے ہ�یں۔ اکام �بھی رہی ہوں �تو �چھر �بھی ا�نہ�یں �ب�ت �یں �ن سش ی کی کوسش ماصن

�تے ہ�یں کہ اس  ا�ن ر�ن �نہ کر�یں کہ �آ�چ �ب ا کر س��تے ہ�یں۔ �یہ �ن ھ�یں کہ �آ�پ مدد کر�نے کے ل�یے ک�ی �پوحپ
رور�ت ہے �یا وہ ک�یا م�سوس کر رہا ہے۔ رن کی صن �ی �نص کو کس �چ سش

�یسے  اور�ت اور ادو�یا�ت حب ںن م�یں مسش رن )حب �ن اکو کے علا�ج کے �آ�پسش �یرن کو �یاد دلا�ئ�یں کہ �تم�ب ے عرن ا�پ�ن
ے  �ن �گ سے کگر�یرن کی علاما�ت سے �ب�پ ی �یا و�ی�پ�ن امل ہ�یں( س�گر�ی�ٹ �نوسش رن سش �ن�ب رن �یا لورن �ن�و�ٹ�یںن �پ�ی�پ

اہے وہ �ترک کر�نے کے ل�یے �ت�یار �نہ �بھی ہو�۔  ے م�یں ا�ن کی مدد کر س��تے ہ�یں، حپ اور �پر س�و�ن رہ�ن
ا  د�یل کر�ن �یسے معمولا�ت کو �ت�ب ا�ئی کر�یں، �ب رن ِ عمل�یوں کی �بھی �وصلہ ا�ن �ما�ی�ت کر�یں اور د�ی��ر ��م�ت

�ی��یں اس�تعمال کر�نا۔ ا�نے کی �ت��ن ہ ہ�ٹ �یا �تو�ب

 nyc.gov/health ،او�یرن کے ل�یے ا�بلہ کر�نے کی �ت�ب �ید معلوما�ت اور اس ل�ت کا م�ت مرن
ہ کر�یں اور coping with nicotine withdrawal )�ن�و�ٹ�یںن سے کگر�یرن  ملا�طن

ا�بلہ کر�نا( �تلاسش کر�یں۔ کی علاما�ت کا م�ت

اکو اور و�ی�پ سے �پاک کر�یں۔  ے کگھر کو �تم�ب �یرن �ترک کر�نے کے ل�یے �ت�یار ہے، �تو ا�پ�ن اکگر �آ�پ کا عرن
�ت �نہ د�یں۔ ارن ی کر�نے �یا و�ی�چ اس�تعمال کر�نے کی ا�ب اکو �نوسش کسی کو �بھی ا�چ�نے ک�ھر م�یں �تم�ب

، کے ل�یے،  امی �چروک�رامرن مول م�ت ، �بسش �ید وسا�ئل اور معلوما�ت  علا�ج کے مرن
ہ کر�یں �یا 311 �چر کال کر�یں۔ nyc.gov/nycquits ملا�طن
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�نے کی  ھورٹ ی کر�تا �یا و�ی�چ اس�تعمال کر�تا ہے اسے ا�یسا �نہ کر�نے کے و�ت�ت �ن�و�ٹ�یںن کو �چ و س��ر�ی�ٹ �نوسش �نص �ب ہر وہ سش
�ل۔ �یہ  طرا�ب �یا ار�ت�ارن کر�نے م�یں مسش ، اصن واہسش د�ید �ن رن کی سش �ی �یسے کسی �چ ا ہے، �ب ا �چرٹ س��ت ا کر�ن علاما�ت کا سام�ن
��ہوں  �یسے ک�ھر، کام �یا عوامی �ب ا )�ب گِ� سے ک�ر�یرن کر�ن ی �یا و�ی�چ�ن اہ�تے ہو�ئے �بھی س��ر�ی�ٹ �نوسش علاما�ت لوک�وں کے ل�یے �چ

کورہ  ا�نہ اور دوس�ت مدن ا د�ی�تی ہ�یں۔ �تاہم، اںن کے اہلِ �ن �ل �ب�ن ا مسش ا �یا �ترک کر د�ی�ن �چر(، اس کا اس�تعمال کم کر�ن
�یرن س��ر�ی�ٹ �یا و�ی�چ  اہدا�ن م�یں سے کسی �بھی ہد�ن کو �اصل کر�نے م�یں مدد کر س��تے ہ�یں۔ اک�ر �آ�چ کا کو�ئی عرن

راہم کر س��تے ہ�یں: ںن کی مدد سے �آ�چ اس�چور�ٹ اور �وصلہ �ن او�یرن ہ�یں �ب ھ �ت�ب اس�تعمال کر�تا ہے �تو �یہ ک�چ

https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page

