
धमु्रपान कसरी छोड्ने भनी थाहा पाउन  
1-800-784-8669 मा फोन गनुनुहोस ्वा आफनो  

केस हेनने व्यक्तिसँग कुरा गनुनुहोस।्
अनुवाद सेवा पनन उपलब्ध छ

शरणाथथी स्ास्थ्यको कारानुलर माफनु त पररचालन गननेगरी PA शरणाथथी स्ास्थ्य प्रवर्नुनद्ारा आर्थक सहारता प्रदान गररएको

• पैसा बचत गनुनुहोस!् दैननक 1 प्ाक ककन्ा पनन एक 
वरनुमा = $2,847 पैसा खचनु हुनछ

• धमु्रपान छोड्नाले तपाईंको वररपररका बालबाललकालाई 
दम तथा घातक संक्ामक रोगहरू लागै्नन।्

• रकद आमाबवुाले धमु्रपान गरे भने छोराछोरीले पनन धमु्रापन 
गनने सम्ावना बढी हुनछ।

• धमु्रपान छोड्ने माननसहरू धमु्रपान गनने माननसहरूभन्ा लामो 
समरसम्म बाचँ्छन।्

• धमु्रपान छोड्नाले क्ान्सर, हृदर घातक, र पक्षघात जस्ा 
रोगहरूबाट तपाईंको मृतु् हुने सम्ावनालाई ननकै कम गछनु।

धमु्रपान त्ाग्न चाहनुहुनछ?



धमु्रपान कसरी छोड्ने भनी थाहा पाउन 1-800-784-8669 
मा फोन गनुनुहोस ्वा आफनो केस हेनने व्यक्तिसँग कुरा गनुनुहोस।्

अनुवाद सेवा पनन उपलब्ध छ।
शरणाथथी स्ास्थ्यको कारानुलर माफनु त पररचालन गननेगरी PA शरणाथथी स्ास्थ्य प्रवर्नुनद्ारा आर्थक सहारता प्रदान गररएको

पान चपाउनाले, सुतथीजन्य पदाथनु नममसाएको भएता पनन,  
मुख तथा भोजन नलीमा क्ान्सर हुन सकछ।

सुतथीजन्य पदाथनुको प्ररोग गनानुले तपाईंको मुख,  
घाटँी, फोक्ो, मुटु, रति नली, र प्रजनन ्अङ्गहरूलाई 
नबगाननु सकछ।

पान चपाउनाले बच्ा अस्स्थ जन्मिन सकछ।

पान चपाउनाले OSF हुन सकछ, एउटा रस्ो रोग  
जसले तपाईंको मुख खोलन ननकै गाह्ो बनाउँछ।

पान



धमु्रपान र तपाईंको बालबाललका

औरधध ललन 1-800-784-8669 मा कल गनुनुहोस ्वा औरधध ललन  
आफनो केस हेनने व्यक्तिसँग कुरा गनुनुहोस ्वा धमु्रपान त्ाग्ने सम्बन्ी  

परामशनु कदने परामशनुदातासँग कुरा गनुनुहोस।्

शरणाथथी स्ास्थ्यको कारानुलर माफनु त पररचालन गननेगरी PA शरणाथथी स्ास्थ्य प्रवर्नुनद्ारा आर्थक सहारता प्रदान गररएको

अनुवाद सेवा पनन उपलब्ध छ।

गर्भवती
• धमु्रपानले मकहलाहरू गभनुवती नहुन पनन सकछन।्
• गभनुवती अवस्थाको दौरान धमु्रपान गनानुले बच्ा जमिाउन कठीन हुनुका साथै गभनुपात हुने सम्ावना हुनछ।
•  गभनुवती अवस्थाको दौरान धमु्रपान गनानुले जमिजात समस्ा देखखने, फोक्ो कमजोर बनाउने, र अकस्ात शशशुको 

मृतु् हुन सकछ।
•  गभनुवती मकहला, नवजात शशशु, तथा बालबाललकाहरूका लामग धमु्रपान गनने व्यक्तिहरूसँग बस् ुपनन त्नत नै  

घातक हुनछ।

नवजात शििु र बालबाललका
•  हावामा भएको धवुा ँअथवा कसैको लुगामा भएको धवुाकँो गन्को सम्पकनु मा आउने नवजात शशशुहरूमा ननम्न 

खतराहरू देखखन सकछन:् 
• SIDS को कारण मृतु् हुने।
• ननमोननरा जस्ा छाती सम्बन्ी गम्ीर संक्मणहरू हुने।  
• अस्पताल जानै पनने गरी नबरामी पनने। 

• धसध ैधवुाकँो सम्पकनु मा आउने नवजात शशशु तथा बालबाललकाहरूमा ननम्न खतराहरू  
 देखखन सकछन:् 

• कान, छाती सम्बन्ी तथा अन्य गम्ीर संक्मणहरू हुने।  
• दमको समस्ा देखखने। 
• नबरामी परी नवद्ालर छुटन्े।  

• ककहलेकाही ँचुरोट तथा चुरोटबाट ननसे्को खरानी मुखमा हालनाले बालबाललका गम्ीर रूपमा नबरामी पननु सकछन।्
• सलाई, लाइटर, चुरोट तथा चुरोटको खरानीको कारण ननम्न घटना घटन् सकछन:् 

• तपाईंको बच्ा जलने सम्ावना हुनछ।
• तपाईंको घरमा आगो लाग्न सकछ। 



धमु्रपान गनुनु एउटा नराम्रो बानी मात्र होइन, रो एउटा कुलत हो।   
धमु्रपानको तलतल हटाउन ननकै समर लागछ तथा सामान्यतरा पूणनु रूपमा रो लत हटाउनका लामग धरैे 

प्ररासको आवश्यकता पदनुछ।
धेरै जसो माननसहरू पररवार तथा साथीहरूको सहयोगले धमु्रपान छोडन् सकछन।्

तपाईंले मारा गनने कुनै व्यक्तिलाई धमु्रपान छोड्न मद्दत गनने तररकाहरू

औरधध ललन 1-800-784-8669 मा कल गनुनुहोस ्वा औरधध 
ललन आफनो केस हेनने व्यक्तिसँग कुरा गनुनुहोस ्वा धमु्रपान त्ाग्ने 

सम्बन्ी परामशनु कदने परामशनुदातासँग कुरा गनुनुहोस।्
दोभारे सेवा उपलब्ध छ।

शरणाथथी स्ास्थ्यको कारानुलर माफनु त पररचालन गननेगरी PA शरणाथथी स्ास्थ्य प्रवर्नुनद्ारा आर्थक सहारता प्रदान गररएको

धमु्रपान छोडन् ुअघि 
• धमु्रपान छोड्ने नवररमा कुरा गरी कुरा गननु सुरू गनने  
• उनीहरूलाई के-कस्ो समस्ा छ भनी बझु्न नवस्तृ प्रश्न सोध् े
• उनीहरूको कुरा ध्ानपूवनुक सुन् े 
• उनीहरूलाई आफनो केस हेनने व्यक्ति तथा चचककत्सकसँग कुरा गननु 

प्रोत्साहन कदने 
• धमु्रपान छोड्ने कदन तोक्न तथा ननम्न कुराहरूद्ारा धमु्रपान छोड्न 

मद्दत गनने  
• उनीहरूले धमु्रपान गनुनुको कारण पत्ा लगाएर 
•  लाइटर तथा चुरोटको ठुटो राख्े भाडँा जस्ा धमु्रपानसँग 

सम्बन्न्त सामग्ीहरू फालेर  
• सुतथीजन्य पदाथनु जस् ैगन् आउने वस् ुसफा गरी धोएर  
•  ध्ान धमु्रपान भन्ा अन्यत्र ध्ान कदन सककने खालका 

गनतनवधध तथा कुराहरू गनने रोजना बनाउने 

धमु्रपान छोडडरहँदा
• उनीहरूलाई कस्ो लामगरहकेो छ भनी सोध्े
• रकद तपाईं धमु्रपान गनुनुहुनछ भने, उनीहरूको नजजक धुम्रपान नगनने 
• धमु्रपानबाट ध्ान हटाउन ननम्न प्रकारका धमु्रपान रकहत 

कक्राकलापहरू गराउनुहोस ् 
• कहड्ँने 
• खेल खेलने  
• खाना पकाउने  
• ताजा तरकारी, चुइगम, नली चपाउन कदने  
• धमु्रपान गनने अनुमनत नभएको ठाउँहरूमा जाने  

• उनीहरूको चचन्ा कम गननु ननम्न उपारहरू अपनाउने  
• रङ भनने  
• सूरानुस्को आकरनुक दृष्य हेनने  
• व्याराम गनने
• लामो स्ास ललने, ध्ान गनने, पुजा र रोगा गनने  
• दैननक काम अथवा बच्ाको स्ाहारमा मद्दत गनने

• उनीहरूलाई धमु्रपानको तलतल हटाउन ननम्न उपारहरू अपाउनुहोस्
• पानी नपउने
• चुइगम चपाउने 
• मुखमा नली अथवा दातँ कोट्ाउने धसन्ो राखे्  
• रबर ब्ान्ड, बल अथवा अन्य स-साना खेलौनाहरूसँग खेलने

• रनत गदानु पनन उनीहरू धमु्रपान छोड्न असफल भए भने  
• उनीहरू असफल भएका छैनन ्भनी स्रण गराउनुहोस ्
• अझ प्ररास गननु हौसला कदनुहोस ्
• उनीहरूलाई अधघ बढ्न प्रोत्साकहत गनुनुहोस ्



धमु्रपान गनुनु एउटा नराम्रो बानी मात्र होइन, रो एउटा कुलत हो।  
यदद तपाईंले धमु्रपान छोडने् औषधीको प्रयोग तथा आफनो परामि्भदातासँग कुरा गनु्भरयो रने तपाईंलाई 

धमु्रपान छोडन् सशजलो हुनछ।

धमु्रपान छोड्ने तररकाहरू

औरधध ललन 1-800-784-8669 मा कल गनुनुहोस ्वा औरधध 
ललन आफनो केस हेनने व्यक्तिसँग कुरा गनुनुहोस ्वा धमु्रपान त्ाग्ने 

सम्बन्ी परामशनु कदने परामशनुदातासँग कुरा गनुनुहोस।्
दोभारे सेवा उपलब्ध छ।

शरणाथथी स्ास्थ्यको कारानुलर माफनु त पररचालन गननेगरी PA शरणाथथी स्ास्थ्य प्रवर्नुनद्ारा आर्थक सहारता प्रदान गररएको

धमु्रपानको तलतल लाग्ा आफुमा ननयन्त्रण राख्न 
• म 10 ममनेटसम्म रोक्न सकछु भन् ेमनस्स्थनत बनाउनुहोस ्र 

धमु्रपानबाट तपाईंको ध्ान अन्यत्र गनने खालका गनतनवधधहरू पत्ा 
लगाउनुहोस ्

• खाना पकाउने, कहड्ँने, पढ्ने, TV हेनने, साथीलाई फोन गनने 
जस्ा गनतनवधधहरूले तपाईंको ध्ान धमु्रपानबाट हटाउन सकछ 

• धमु्रपान रकहत स्थानहरू (जस् ैपुस्कालर) मा गएर 
धमु्रपानबाट आफनो ध्ान हटाउनुहोस ् 

यी व्यक्तिहरूबाट मद्दत ललनुहोस्
• तपाईंको पररवार तथा साथीहरूबाट 
• फोन परामशनुदाताबाट

धमु्रपानको तलतल लाग्ा मुखमा केहीकुरा हालनहुोस्
• जस्ैैः नपकाएको सागसब्ी, बदामहरू, चकलेट, चुईगम, नली, दातँ 

कोट्ाउने धसन्ो

िारीररक रूपमा सक्रिय रहने तररकाहरू पत्ा लगाउनुहोस्
• रसले तलतल कम गराउन सकछ

तनावसँग दूर गनने तररकाहरू पत्ा लगाउनुहोस्
• गकहरो श्ास ललने, प्राथनुना गनने, रोगा गनने, व्याराम गनने, ध्ान गनने, 

कहड्ँने, कलररङ गनने
• घरारसी काम वा बाल-स्ाहार जस्ा तनाव थप्े कामहरूका लामग 

नप्ररजनसँग मद्दत माग्नुहोस्

धमु्रपान छोडडरहँदा

एउटा चुरोट तानै्मा असफल रए रनेर ठानु् हँुदैन
• तपाईं धमु्रपान ककन त्ागै् हुनुहुनछ त्स बारेमा सोचु्होस्
• तपाईंलाई ननराश बनाउने कुरा के हो र त्सबाट भनवष्यमा कसरी बच् 

सककनछ भन् ेकुरा समझनुहोस्

धमु्रपान छोडन् ुअघि 
• धमु्रपान छोड्ने कारणहरूको सूची बनाउनुहोस ्जसले गदानु पलछ कहीले धमु्रपानको तलतल 

लाग्ा री कुराहरू हेरी आफुमा ननरन्त्रण गननु सककरोस 
• छोड्ने कदन चरन गनने
• के कारणले गदानु तपाईं धमु्रपान गनुनुहुनछ पत्ा लगाउने  
• ती समस्ाहरूबाट जोमगने अथवा ती समस्ाको सामना गनने रोजना बनाउने 
• लाइटर तथा चुरोटको ठुटो राख्े भाडँोहरू फालने  
• सुतथीजन्य पदाथनु जस् ैगन् आउने वस् ुसफा गरी धनुे
• आफुलाई मारा गनने व्यक्तिहरूलाई धमु्रपान छोड्न चाहकेो कुरा भन्हुोस ्जसले गदानु उनीहरूले 

तपाईंलाई मद्दत गननु सकून 
• तपाईंले धमु्रपान छोड्ने ननजचित गररसकेपलछ उनीहरूलाई तपाईंको वररपरर धमु्रपान नगननु भन् े



रकद तपाईंले Welfare Office बाट बीमा  
गराउनुभएको छ भने, धपु्रपान त्ाग्ने औरधध र  

परामशनुका लामग $0-3 सम्म खचनु लागछ।

शरणाथथी स्ास्थ्यको कारानुलर माफनु त पररचालन गननेगरी PA शरणाथथी स्ास्थ्य प्रवर्नुनद्ारा आर्थक सहारता प्रदान गररएको

धमु्रपान त्ाग्न तरार हुनुहुनछ?

रकद तपाईंले परामशनुदातासँग ममलेर काम गनुनुभरो र 
औरधधको प्ररोग गनुनुरो भने तपाईं रम्रोसँग  

त्ाग्ने सम्ावना बढी रहनछ।

• फोन गनुनुहोस:् 1-800-784-8669 
• “मलाई दोभारे आवश्यकता छ” भन्हुोस्

• वा, आफनो केस हनेने व्यक्ति वा 
चचककत्सकसँग कुरा गनुनुहोस ्



Call 1-800-784-8669 or talk to your 
caseworker to learn how to quit.

Interpretation is available.
Funded by PA Refugee Health Promotion funding via the Office of Refugee Health

The water in a shisha pipe doesn’t make 
the tobacco any less dangerous.

Using tobacco can damage your mouth, 
throat, lungs, heart, blood vessels, and 
reproductive organs.

Using tobacco or being around smoke 
makes it harder to have a health baby.

Breathing in smoke or being near smoky things is 
poisonous for everyone, especially children.

You breathe in about 25 times more smoke 
from smoking shisha than a cigarette.

Smoking shisha is just as 
dangerous as smoking cigarettes.

Shisha


