
ਆਪਣੀ ਸਮੋਕ ਿੰ ਗ ਨ ਿੰ  ਬਿੰ ਦ 
 ਰਨਾ ਜਾਂ ਘਟਾਉਣਾ 
ਚਾਹ ਿੰ ਦੇ ਹੋ? 
 

ਸਿਗਰੇਟ ਪੀਣ ਵਾਸਿਆਂ ਿਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ 
ਿਹਾਇਤਾ ਿਈ ਗਾਈਡ 
 
ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਲੋ  ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਕ ਿੱ ਚ ਸ ਧਾਰ  ਰਨ ਲਈ ਲੌ ਡਾਊਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ  ਰ ਰਹੇ 
ਹਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਕ ਿੱ ਚ ਇਹ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸ ਦਾ ਹੈ: 
 
 ਸਿਗਰੇਟ ਿਮੋਸਕਿੰਗ ਨੂਿੰ  ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਰੋਕਣਾ ਜਾਂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ, ਜਾਂ 
 
 ਸਿਗਰੇਟ ਿਮੋਸਕਿੰਗ ਤੋਂ ਸਨਕਟੋੀਨ ਦੇ ਸਕਿੇ ਿ ਰੱਸਿਅਤ ਰਪੂ ਸਵੱਚ ਿਸਵੱਚ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ ਸਜਵੇਂ ਸਕ 

ਇੱਕ ਇਿੈਕਟਰਾਸਨਕ ਸਿਗਰਟੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਸਦਆਂ ਵੇਸਪਿੰਗ, ਜਾਂ ਸਕਿੇ ਹੋਰ ਸਨਕੋਟੀਨ ਉਤਪਾਦ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ 
ਸਨਕੋਟੀਨ ਗਿੰ ਮ, ਮਾਊਥ ਿਪਰੇਅ, ਜਾਂ ਪਾਊਚ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ। 

 
ਸਿਗਰੇਟ ਪੀਣਾ ਬਿੰਦ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਘਟਾਉਣਾ ਕੋਸਵਡ-19 ਦੇ ਿਿੰ ਪਰਕ ਸਵੱਚ ਆਉਣ ਨਾਿ ਜ ੜੇ ਜੋਿਮਾਂ ਨੂਿੰ  
ਘਟਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਤ ਹਾਡੇ ਦ ਆਰਾ ਆਪਣੀ ਮੌਜੂਦਾ ਹੋਟਿ ਸਰਹਾਇਸ਼ ਨੂਿੰ  ਛੱਡਣ ਬਾਅਦ 
ਸਜੱਥੇ ਵੀ ਤ ਿੀਂ ਰਸਹਿੰਦੇ ਹੋ, ਸਿਗਰੇਟ ਪੀਣਾ ਘਟਾਉਣ ਜਾਂ ਬਿੰਦ ਕਰਨ ਿਈ ਿਹਾਇਤਾ ਉਪਿਬਧ ਹੈ। 
 

 

 

 

ਹੋਮਲੈਸ ਹੋਟਲਜ਼ ਡਰਿੱ ਗ ਅਤੇ ਅਲ ੋਹਲ ਸਪੋਰਟ 
ਸਰਕ ਸ (HDAS-ਲਿੰ ਡਨ) 



 ਿਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ: 

 ਤ ਹਾਨੂਿੰ  ਸਕਿੇ ਪੱਕੇ ਪਤੇ ਦੀ ਿੋੜ ਨਹੀਂ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ 

 ਤ ਹਾਨੂਿੰ  ਪਛਾਣ ਜਾਂ ਐਨ.ਐਚ.ਐਿ. (NHS) ਨਿੰ ਬਰ ਦੀ ਿੋੜ ਨਹੀਂ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ 

 ਤ ਹਾਡੀ ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਨ ਿਸਥਤੀ ਕੋਈ ਮਾਇਨੇ ਨਹੀਂ ਰੱਿਦੀ ਹੈ 

 ਤ ਹਾਨੂਿੰ  ਸਕਿੇ ਜਨਰਿ ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ (GP) ਨਾਿ ਰਸਜਿਟਰ ਹੋਣ ਦੀ ਿੋੜ ਨਹੀਂ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ 

 ਤ ਹਾਨੂਿੰ  ਕੋਈ ਪੈਿਾ ਦੇਣ ਦੀ ਿੋੜ ਨਹੀਂ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ 

 

 ਿਮੋਸਕਿੰਗ ਨੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ ਜਾਂ ਬਿੰਦ ਕਰਨ ਿਈ ਿਹਾਇਤਾ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਿ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ: 
 

 ਕਨ ੋਟੀਨ ਦੇ ਕ ਸੇ ਕ  ਲਪ  ਰ ਪ ਕ ਿੱ ਚ ਸਕ ਿੱ ਚ  ਰਨਾ: ਛੱਡਣ ਦੇ ਨ ਕਿਾਨ ਦੇ ਿੱਛਣਾਂ ਨੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ ਿਈ ਤ ਹਾਨੂਿੰ  
ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਿਗਰੇਟ ਤੋਂ ਸਮਿਣ ਵਾਿੇ ਸਨਕੋਟੀਨ ਨੂਿੰ  ਇੱਕ ਸਵਕਿਪਕ ਸਨਕੋਸਟਨ ਉਤਪਾਦ ਦੇ ਨਾਿ ਬਦਿਣਾ। ਇਹ 
ਅਿਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਂ ਭਿੇ ਿਈ, ਿਮੋਸਕਿੰਗ ਨੂਿੰ  ਛੱਡਣ ਸਵੱਚ ਤ ਹਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਇਿਦਾ ਿਮਰਥਨ 
ਕਰਨ ਵਾਿੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ: ਪੈਚ, ਗਮ ਅਤੇ ਈ-ਸਿਗਰੇਟਾਂ 

 ਟਾਕ ਿੰ ਗ ਥੈਰੇਪੀ: ਇਹ ਿਮਝਣ ਿਈ ਸਕਿੇ ਪੇਸੇ਼ਵਰ ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰਨਾ ਸਕ ਤ ਿੀਂ ਸਕਵੇਂ ਅਤੇ ਸਕਉਂ ਸਿਗਰੇਟ ਪੀਂਦੇ ਹੋ, 

ਅਤੇ ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਿੀਆਂ ਸਕਵੇਂ ਕਰਨੀਆਂ ਹਨ 

 ਆਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ 
 

 ਜੇਕਰ ਤ ਿੀਂ ਪਕਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਹੋਟਲ ਕ ਿੱ ਚ ਤ ਹਾਨ ਿੰ  ਮ ਹਿੱਈਆ  ਰ ਾਈ ਗਈ ਇਲੈ ਟਰਾਕਨ  ਕਸਗਰੇਟ (ਕਜ ੇਂ ਕ  ਜ ਲ 
ਜਾਂ  ਾਇਪ) ਜਾਂ ਕ ਸੇ ਕਨ ੋਕਟਨ ਕਰਪਲੇਸਮੈਂਟ ਥੈਰੇਪੀ (ਕਨ ੋਕਟਨ ਪਾਊਚ, ਮਾਊਥ ਸਪਰੇਅ ਜਾਂ ਗਮ) ਦੀ  ਰਤੋਂ 
 ਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਕਰਨ ਿਈ ਸਕਿੇ ਿਮਰਥਨ ਕਰਮਚਾਰੀ ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰੋ ਸਕ ਤ ਹਾਨੂਿੰ  ਹੋਟਿ ਛੱਡਣ ਿਮੇਂ 
ਜਾਂ ਤਾਂ ਈ-ਸਿਗਰੇਟ ਰੀਸ ੱਿਾਂ ਜਾਂ ਸਵਕਿਸਪਕ ਸਨਕੋਸਟਨ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਦੋ ਹ ਸਤਆਂ ਦੀ ਿਪਿਾਈ ਸਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਤ ਿੀਂ ਨਵੇਂ ਿੇਤਰ ਸਵੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਿ ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਜੱਥੇ ਤ ਿੀਂ ਸਰਹਾਇਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੈ। 

 
 

ਿਿੰ ਡਨ ਦੇ ਸ਼ਿਆਦਾਤਰ ਨਗਰਾਂ ਅਤੇ ਗ ਆਂਢੀ ਕਾਉਂਟੀਆਂ ਸਵੱਚ ਮ  ਤ ਿਮੋਸਕਿੰਗ ਬਿੰਦ ਕਰਨ ਦਾ ਪਰਬਿੰ ਧ ਹੈ ਜੋ ਤ ਹਾਡੀ 
ਿਹਾਇਤਾ ਿਈ ਉਪਿਬਧ ਹੈ। 
 

ਮ  ਤ ਿਟਾਪ ਿਮੋਸਕਿੰਗ ਿਿੰ ਡਨ (Stop Smoking London) ਹੈਿਪਿਾਈਨ ਨੂਿੰ  ਕਾਿ ਕਰੋ: 0300 1231044 

 

ਜਾਂ ਿਟਾਪ ਿਮੋਸਕਿੰਗ ਿਿੰ ਡਨ ਦੀ ਵੈਬਿਾਈਟ ਵੇਿੋ: https://stopsmokinglondon.com/ ਸਜੱਥੇ ਤ ਹਾਨੂਿੰ  ਆਪਣੇ ਿਈ 
ਿਥਾਨਕ ਿੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਿਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਮਿ ਿਕਦੀ ਹੈ। 
 

ਸਵਕਿਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਤ ਿੀਂ ਿਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ (GP) ਜਾਂ ਿਥਾਨਕ  ਾਰਮਾਸਿਿਟ ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰ 
ਿਕਦੇ ਹੋ। 
 

 


