
és ;iByan meM iníniliKq sMóQa;oM se hmeM jo shayqa imlI õske ilå hm õnke ;aBarI hEM. 

õwUR

0800 169 0 881  
pMjabI

0800 169 0 882
ihMwI

0800 169 0 883  
gujraqI

0800 169 0 884  
bMgalI

0800 169 0 885

bhuq ;iWk wer ho jane qk p/qIxa n kreM&&& 
qíbakU ka sevn krna ;BI Co] weM. 

gopnIyqa se slah lene ;Or qíbakU Co]ne ke srl DMg sIKne ke ilå åen&åec&åec
åiXyn qíbakU heìplaéRn ko {on kreM. 

;pne inkt ke WUm/pan/qíbakU Cu]vane meM mww wene vale g/upoM ke bare meM jankarI lene ke
ilå heìplaéRn ko ;BI {on kreM.

qíbakU ka sevn Co]ne ke bare meM bhuq sI laBwayk slah se BrpUr puióqka 
;ap muœq mMgva skqe hEM.

és sBI laéRnoM pr mMglvar wophr 1.00 bje se raq 9.00 bje qk baqcIq kI ja skqI hE. 
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bhuq ;iWk wer ho jane qk p/qIxa n kreM&&& qíbakU ka sevn krna ;BI Co] weM. 

qíbakU ka sevn 
kEse Co]eM?
;ap, ;apka pirvar ;Or 
;apke imû gN

Deciding to give up tobacco use – 
for yourself, your family and your friends.
Hindi
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éMglEMd  meM rhne vale wixN åiXyaéR logoM

»ara qíbakU ke sevn ke bare meM bhuq kuC

jana ja cuka hE. qíbakU ka sevn Co]ne

meM ;apkI mww krne ke DMg BI Koj

inkale gå hEM. qíbakU ka ÷yag kr wene ke

;vsr se laB õTaåM - ;ap cahe isg/et ya

bI]I pIqe hoM, ya pan ya gutKe meM qíbakU

cbaqe hoM.

qíbakU ka sevn Co]ne meM smy lgqa hE

;Or p/y÷n krna p]qa hE, prMqu óQanIy

WUm/pan/qíbakU supotR g/upoM qQa åen&åec&åes

åiXyn qíbakU heìplaéRn kI mww se yh

kam ;apke ilå ;asan ho jaåga.

qíbakU Co]ne ke qurMq baw laB hoqe hEM.

ijqna smy és puióqka ko p}ne meM

lgqa hE. bhuq ;iWk wer ho jane qk

p/qIxa n kreM&&& qíbakU ka sevn krna

;BI Co] weM. 

1
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sMkeq - wIvalI, bEsaKI, jÍm iwnoM, ivvah kI vSRgaMT, bãce ke jÍm,
néR nOkrI imlne jEse iwnoM ka õpyog ;ap qíbakU Co]ne ke
ilå p/erNa lene ke ilå kreM. 

"iksI BI õm/ meM qíbakU Co]ne se ;apkI sehq ko laB
phuzcega, cahe qíbakU se pEwa hone vala koéR rog ;apko n
BI ho.$ 
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yaw rKeM 

• qíbakU ke sevn se log mrqe hEM ;Or bImar hoqe hEM. 

• pan meM qíbakU cbane valoM ko muzh ka kEMsr hone ka Lqra 5 guna
;iWk hoqa hE. 

• iwn meM 25 se ;iWk isg/et pIne valoM kI {e{]oM ke kEMsr se mrne kI
sMBavna 25 guna ;iWk ;Or iwl ke rog se mrne kI síBavna lgBg
wugunI hoqI hE. 

• ijs Gr meM qíbakU ka sevn ;am hoqa hE õs Gr meM b]e hone vale bãcoM
ko inmoinya, b/azkaéRits, kanoM kI éÍ{EëXn hone, ;Or óvyM BI
qíbakU ka sevn krne lg jane ka Lqra ;iWk hoqa hE. 

3

sMkeq -;apko injI mww lene ke ilå qíbakU Cu]vane valI ivXeS
óQanIy seva;oM se sMpkR krna caihå. Co]ne meM mww lene ke
ilå ;apko åen&tI&;ar ya :ayban ka õpyog krna caihå.
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sMkeq - qíbakU ke ibna pan éqna bura nhIM hoqa ijqna qíbakU vala
pan, isg/et ya bI]I ya huëka pIna. pan b]e XOk se KaåM, prMqu
õsmeM qíbakU n daleM. 

"mere puû ke jÍm ke baw merI p÷nI ne muJe œlEt ke ;Mwr isg/et pIne se mna kr iwya.
és ilå isg/et pIne ke ilå muJe bahr jana p]qa hE, ya baìknI meM K]e hona p]qa
hE. yiw mOsm Lrab ya TMda ho, yh koéR ;ãCI baq nhIM hoqI.$

"merI sas ne jb muJe kha ik qíbakU cbane se kEMsr ho skqa hE, qo mEMne
qíbakU kcre ke idâbe meM õTa PeMka&&&& mere saQ valI p]osn bhuq qíbakU
cbaqI hE ;Or õske muzh meM kEMsr hE.$
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;ap jEse kuC  logoM ne hmeM kuC és p/kar ke karN bqaå hEM - 

ijs baq se ;ap shmq hEM, õske samne vale Lane ❏ meM shI [✓ ] ka inXan lgaåM, 

;Or yiw qíbakU Co]ne ke ;Íy karN BI hEM qo õnkI BI ilót bnaåM. 

";ap pEse bcaqe hEM - isg/et pIne vale óQanoM ke bare meM 
pUCe ibna ;ap yaûa kr skqe hEM$ ❏

";apkI sehq kI rxa hoqI hE - qíbakU Co]ne ke baw 
åk GMte ke ;Mwr hI ;apka âld p/EXr ;Or nâ: ;am 
jEse ho jaqe hEM.$ ❏

"baq kevl merI ;pnI sehq kI nhIM, ;ipqu mere pirvar 
kI sehq kI BI hE ;Or ;b merI p÷nI isg/et kI bwbU ke 
karN mere saQ Jg]a nhIM krqI.$ ❏

"mEMne isg/et pIna és ilå Co]a ik mere bãce b]e ho rhe hEM 
;Or yh õnke ilå koéR ;ãCI õwahrN nhIM hE.$ ❏

"prMqu mere wazq lal ho gå Qe, ;Or merI CaqI meM wwR hone lga Qa.$ ❏

"ésse ;apke wazqoM kI cmk nô ho jaqI hE ;Or ;apko 
b/X ;Or BI ;iWk rg] rg] kr krna p]qa hE.$ ❏

qíbakU ka sevn Co]ne ka
{Esla krna 

5

sMkeq - qíbakU ka sevn Co]ne se phle ;pne mn meM ópô WarNa bnaåM
ik ;ap ése ëyoM Co]na cahqe hEM. 

1750 Asian Self Help Hindi a/w  25/4/03  12:53 am  Page 7



6

";ap ;pne - ;Or ;pne 

pirvar ke pEse bcaqe hEM.$
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