
 

ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਬੰਦ 
ਕਰਨ ਦਾ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 
 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ 
ਹੋ, ਤਾਾਂ ਇੱਥੇ ਦੱਕਸਆ ਕਿਆ ਹੈ ਕਕ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਹੈ: 
 
ਇਹ ਇੱਕ ਬਾਰ੍ਾਾਂ ਹਫ਼ਤਿਆਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਹੈ, ਜੋ ਇੱਕ ਸਟਾਪ੍ 
ਸਮੋਤਕਿੰਗ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਦੁਆਰਾ ਚਲਾਇਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 
 

⚫ ਿੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਅਤਜਹੇ ਸਮੇਂ ਅਿੇ ਸਥਾਨ 'ਿੇ ਪ੍ਤਹਲੀ 
ਅਪ੍ਾਇਿੰਟਮੈਂਟ ਦੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਿੀ ਜਾਵੇਗੀ ਜੋ ਿੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਢੁਕਵਾਾਂ ਹੋਵੇ। ਇਸ ਅਪ੍ਾਇਿੰਟਮੈਂਟ 'ਿੇ ਅਸੀਂ ਿੁਹਾਡੇ ਅਿੇ ਿੁਹਾਡੇ 
ਬੱਚੇ ਲਈ ਿਿੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਦੇ ਜੋਖਮਾਾਂ, ਨਸ਼ਾ ਛੱਡਣ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਅਿੇ 
ਿੁਹਾਡੇ ਤਕਸੇ ਵੀ ਸਵਾਲ 'ਿੇ ਚਰਚਾ ਕਰਾਾਂਗੇ।

⚫ ਿੁਹਾਡੀ ਪ੍ਤਹਲੀ ਅਪ੍ਾਇਿੰਟਮੈਂਟ ਲਗਭਗ ਿੀਹ ਤਮਿੰਟ ਚੱਲੇਗੀ, 
ਫਾਲੋ-ਅੱਪ੍ ਅਪ੍ਾਇਿੰਟਮੈਂਟਾਾਂ ਤਵੱਚ ਲਗਭਗ ਪ੍ਿੰਦਰਾਾਂ ਤਮਿੰਟ 
ਲੱਗਣਗੇ।

⚫ ਹਰੇਕ ਮੁਲਾਕਾਿ 'ਿੇ ਇੱਕ CO ਰੀਤਡਿੰਗ ਲਈ ਜਾਵੇਗੀ ਅਿੇ 
ਤਜੱਥੇ ਢੁਕਵਾਾਂ ਹੋਵੇ ਇਲਾਜ ਦੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਿੀ ਜਾਵੇਗੀ।

ਉਪ੍ਯਗੋੀ ਨਿੰ ਬਰ ਅਿੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਸਲਾਹਕਾਰ: 
ਕੈਰਲ ਸ਼ੈਫਰਡ (Carol Shepherd) 

ਕਾਲ ਕਰੋ: 01922 270477 ਜਾਾਂ

ਸਲਾਹਕਾਰ:
ਵੈਂਡੀ ਸੈਤਲਸਬਰੀ 

ਕਾਲ ਕਰੋ: 

ਿਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਕਵੱਚ ਕਸਹਤ ਸੇਵਾ
ਕਾਲ ਕਰੋ: 01922 423252

ਮੈਨੇਜਰ:
ਡਾਇਨ ਮੈਤਕਿੰਟੋਸ਼  (Diane McIntos
 

ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਤਵੱਚ 
ਿਿੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਬਿੰਦ ਕਰ ੋ
 

Darlaston Health Centre 

ਕਾਲ ਕਰੋ: 01922 270477 

ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਤਵੱਚ 
ਿਿੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਬਿੰਦ ਕਰੋ 
ਿਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਕਵੱਚ ਕਸਹਤ ਸੇਵਾ 

 
 

 
ਹੈਲਥ ਇਨ ਪ੍ਰੈਗਨੈਂ ਸੀ (ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਤਵੱਚ 
ਤਸਹਿ) ਟੀਮ ਿੁਹਾਡੀ ਿਿੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦੀ 

ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਤਵੱਚ ਿੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤਵਵਹਾਰ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਸਹਾਇਿਾ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ 

ਇਲਾਜ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਪ੍ੂਰੇ ਬਰੋ 
ਤਵੱਚ  

ਕਲੀਤਨਕ ਹਨ ਅਿੇ ਜੇਕਰ ਢੁਕਵਾਾਂ ਹੋਵੇ ਿਾਾਂ  
ਅਸੀਂ ਘਰ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ  
ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ। ਸਾਡੇ ਤਕਸੇ ਸਲਾਹਕਾਰ  

ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੁਣੇ  
ਕਾਲ ਕਰੋ। 

 
01922 270477 

 
 

ਮਿਲ ਕੇ ਵਾਲਸਾਲ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕਰਨੀ 
 

 



 
 
 
 
 
 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਜਾਾਂ ਿਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ 
ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਬੰਦ ਕਰ ਕਦੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਇਨ੍ਾਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ 
ਘਟਾਉਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਿਾ: 
 

⚫ ਗਰਭਪ੍ਾਿ
⚫ ਹੌਲੀ ਵਾਧਾ
⚫ ਮਤਰਆ ਬੱਚਾ ਪ੍ੈਦਾ ਹੋਣਾ
⚫ ਪ੍ਾਲਣੇ ਤਵੱਚ ਮੌਿ 
⚫ ਪ੍ਤਹਲੇ ਕੁਝ ਮਹੀਤਨਆਾਂ ਤਵੱਚ 

ਕੋਤਲਕ

⚫ ਖੂਨ ਵੱਗਣਾ
⚫ ਸਮੇਂ ਿੋਂ ਪ੍ਤਹਲਾਾਂ ਜਨਮ
⚫ ਜਨਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਘੱਟ ਭਾਰ
⚫ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਪ੍ਤਹਲੇ ਸਾਲ ਤਵੱਚ 

ਸਾਹ ਲੈਣ ਤਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਿ ੇ
ਘਰਘਰਾਹਟ

ਿੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਤਸਹਿਮਿੰਦ ਮਤਹਸੂਸ ਕਰੋਗੇ ਅਿੇ ਿਿੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਹਰੋ 
ਤਬਮਾਰੀਆਾਂ ਿੋਂ ਬਚੋਗੇ।

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਿੇ ਜਾਓ: 
https://smokefree.gov/quitting-smoking/reasons-
quit/benefits-quitting

ਹੇਠਾਾਂ ਇੱਕ ਚਾਰਟ ਹ ੈਜੋ ਿੁਹਾਡੇ ਅਿ ੇਿੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸੁਰੱਤਖਅਿ CO ਪ੍ੱਧਰਾਾਂ ਨੂੰ 
ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ।

 

 

20 ਤਮਿੰਟ ਬਾਅਦ ਿੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਿ ੇਨਬਜ਼ ਆਮ ਪ੍ੱਿਰ 'ਿੇ ਵਾਪ੍ਸ 
ਆ ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ। ਖੂਨ ਦ ੇਸਿੰਚਾਰ ਤਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੁਿੰਦਾ ਹ ੈ- 
ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਿੁਹਾਡ ੇਹੱਥਾਾਂ ਅਿੇ ਪ੍ਰੈਾਾਂ ਤਵੱਚ। 

8 ਘਿੰਤਟਆਾਂ ਬਾਅਦ ਖੂਨ ਤਵੱਚ ਤਨਕੋਟੀਨ ਅਿੇ ਕਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਕਸਾਈਡ ਦਾ 
ਪ੍ੱਧਰ ਘੱਟ ਕੇ ਅੱਧਾ ਰਤਹ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ 
ਪ੍ੱਧਰ ਆਮ 'ਿੇ ਵਾਪ੍ਸ ਆ ਜਾਾਂਦ ੇਹਨ 

24 ਘਿੰਤਟਆਾਂ ਬਾਅਦ ਸਰੀਰ ਤਵੱਚੋਂ ਕਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਕਸਾਈਡ ਖਿਮ ਹੋ 
ਜਾਵੇਗੀ। ਿੁਹਾਡੇ ਫੇਫੜੇ ਬਲਗ਼ਮ ਅਿ ੇਮਲਬੇ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ 
ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਤਦਿੰਦੇ ਹਨ। 

48 ਘਿੰਤਟਆਾਂ ਬਾਅਦ ਿੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਹੁਣ ਤਨਕੋਟੀਨ ਮੁਕਿ ਹੈ। ਿੁਸੀਂ ਦੇਖੋਗੇ 
ਤਕ ਿੁਹਾਡਾ ਸੁਆਦ ਅਿੇ ਸੁਗਿੰਧ ਦਾ ਅਤਹਸਾਸ ਤਵੱਚ ਤਕਵੇਂ 
ਸੁਧਾਰ ਹੋਇਆ ਹੈ। 

72 ਘਿੰਤਟਆਾਂ ਬਾਅਦ ਿੁਹਾਡਾ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਆਸਾਨ ਹੈ। ਿੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਵਧੇਰੇ 
ਊਰਜਾ ਹੈ। 

2-12 ਹਫ਼ਤਿਆਾਂ ਤਵੱਚ ਖੂਨ ਦਾ ਸਿੰਚਾਰ ਹੁਣ ਿਹੁਾਡੇ ਪ੍ਰੂੇ ਸਰੀਰ ਤਵੱਚ ਸੁਧਰ 
ਤਗਆ ਹੈ। ਿੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਅਿੇ ਕਸਰਿ ਕਰਨਾ 
ਆਸਾਨ ਹੈ। 

3-9 ਮਹੀਤਨਆਾਂ ਤਵੱਚ ਿੁਹਾਡੇ ਫੇਫਤੜਆਾਂ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਤਵੱਚ 5-10% ਿੱਕ 
ਸੁਧਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਅਿੇ ਿੁਸੀਂ ਖਿੰਘ, ਸਾਹ ਚੜਹਨ ਅਿੇ 
ਘਰਘਰਾਹਟ ਨੂੰ ਅਲਤਵਦਾ ਕਤਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

5 ਸਾਲਾਾਂ ਬਾਅਦ ਹੁਣ ਿੁਹਾਨੂੰ ਤਦਲ ਦਾ ਦਰੌਾ ਪ੍ੈਣ ਦੀ ਸਿੰਭਾਵਨਾ 
ਿਿੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤਵਅਕਿੀ ਦੇ ਮਕੁਾਬਲੇ ਅੱਧੀ 
ਹੈ। 

10 ਸਾਲਾਾਂ ਬਾਅਦ ਿੁਹਾਨੂੰ ਫੇਫਤੜਆਾਂ ਦਾ ਕੈਂਸਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸਿੰਭਾਵਨਾ 
ਿਿੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤਵਅਕਿੀ ਨਾਲੋਂ ਅੱਧੀ ਹੈ। 
ਿੁਹਾਨੂੰ ਤਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪ੍ੈਣ ਦੀ ਸਿੰਭਾਵਨਾ ਉਸ ਤਵਅਕਿੀ 
ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੈ ਤਜਸ ਨੇ ਕਦੇ ਿਿੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਨਹੀਂ ਕੀਿੀ ਹੈ। 

 

ਨਸ਼ਾ ਛੱਡਣ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ 
ਨਾਲ ਤਨਪ੍ਟਣਾ 
 

ਕਸਿਰਟ ਪੀਣ ਦੀ ਇੱਛਾ: ਤਦਮਾਗ ਨੂੰ ਤਨਕੋਟੀਨ ਦੀ ਘਾਟ ਮਤਹਸੂਸ ਹੁਿੰਦੀ 
ਹੈ। ਇਹ ਬਸ ਕੁਝ ਹਫ਼ਤਿਆਾਂ ਲਈ ਹੀ ਰਤਹਿੰਦਾ ਹੈ। ਤਵਅਸਿ ਰਤਹਣ ਦੀ 
ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਖੰਘ: ਫੇਫੜੇ ਸਾਫ਼ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਅਿੇ ਜਲਦੀ ਹੋ ਜਾਣਗੇ। ਗਰਮ ਪ੍ੀਣ ਵਾਲੇ 
ਪ੍ਦਾਰਥ ਨਾਲ ਮਦਦ ਤਮਲਦੀ ਹੈ।

ਭੱੁਖ: ਮੈਟਾਬੋਤਲਜ਼ਮ (ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਊਰਜਾ ਤਵੱਚ ਬਦਲਣ ਦੀ ਤਕਤਰਆ) ਤਵੱਚ 
ਿਬਦੀਲੀ ਹੋਰ ਰਹੀ ਹੈ, ਸਵਾਦ ਦੀਆਾਂ ਇਿੰਦਰੀਆਾਂ ਤਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਤਰਹਾ ਹੈ। 
ਫਲ ਅਿੇ ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ ਖਾਓ, ਸ਼ੂਗਰ ਰਤਹਿ ਗੱਮ ਚਬਾਓ ਅਿੇ ਪ੍ਾਣੀ ਪ੍ੀਓ।

ਕਬਜ਼ ਜਾਾਂ ਦਸਤ: ਸਰੀਰ ਆਮ ਪ੍ੱਧਰ 'ਿੇ ਵਾਪ੍ਸ ਆ ਤਰਹਾ ਹੈ। ਪ੍ਾਣੀ 
ਪ੍ੀਓ, ਫਲ ਅਿੇ ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ ਖਾਓ ਅਿੇ ਕਸਰਿ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਇਹ ਜਾਰੀ 
ਰਤਹਿੰਦਾ ਹੈ ਿਾਾਂ ਤਸਹਿ-ਸਿੰਭਾਲ ਪ੍ੇਸ਼ਾਵਰ ਨੂੰ ਤਮਲੋ।

ਨੀਂਦ ਆਉਣ ਕਵੱਚ ਕਦੱਕਤ: ਤਨਕੋਟੀਨ ਦੇ ਸਰੀਰ ਛੱਡਣ ਦੇ ਕਾਰਨ। 2-3 
ਹਫ਼ਤਿਆਾਂ ਿੱਕ ਰਤਹਿੰਦਾ ਹੈ। ਚਾਹ ਅਿੇ ਕੌਫੀ ਨੂੰ ਘਟਾ ਤਦਓ। ਕਸਰਿ ਕਰੋ 
ਅਿੇ ਫੇਫਤੜਆਾਂ ਤਵੱਚ ਿਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਪ੍ਾਓ।

ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ: ਤਜ਼ਆਦਾ ਆਕਸੀਜਨ ਤਦਮਾਗ ਵੱਲ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। ਘੱਟ 
ਕਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਕਸਾਈਡ। ਇਹ ਤਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਿਕ ਨਹੀਂ ਰਹੇਗਾ।

ਮੂਡ ਕਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ, ਮਾੜੀ ਇਕਾਿਰਤਾ ਅਤੇ ਕਚੜਕਚੜਾਪਨ: 
ਪ੍ਤਰਵਾਰ ਿੋਂ ਸਮਰਥਨ ਮਿੰਗੋ। ਇਹ ਲਿੰਘ ਜਾਵੇਗਾ, ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਮਾਾਂ ਲਗਾਓ।

CO ਰੀਤਡਿੰਗ ਲਿ ਭਰੂਣ CO

ਿਿੰਬਾਕਨੋੂਸ਼ੀ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਇਹ ਉਹ ਥਾਾਂ ਹੈ 
ਤਜੱਥੇ ਿੁਸੀਂ ਬਣਨਾ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹੋ 
ਖਿਰਨਾਕ ਖੇਿਰ, ਤਨਕੋਟੀਨ ਦੀ ਲਿ ਹੋਣ ਦੀ 
ਸਿੰਭਾਵਨਾ ਹੈ 
ਿਿੰਬਾਕਨੋੂਸ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਤਨਕੋਟੀਨ ਦੀ 
ਲਿ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ, ਮੁਢਲੀ ਕਸਰਿ ਿਿੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ 
ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਤਵਿ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 
ਅਕਸਰ ਿਿੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲਾ, ਰੀਤਡਿੰਗ 
ਤਨਕੋਟੀਨ ਦੀ ਗਿੰਭੀਰ ਲਿ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ, 
ਪੱ੍ਧਰ ਇੱਕ ਗੈਰ-ਿਿੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਨਾਲੋਂ 5 ਗੁਣਾ 
ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ 
ਿਿੰਬਾਕਨੋੂਸ਼ੀ ਦੇ ਆਦੀ, ਿੁਹਾਡੇ ਲਾਲ 
ਰਕਿਾਣੂਆਾਂ ਤਵੱਚ ਸਰੀਰ ਦੀ ਲੋੜ ਿੋਂ ਘੱਟ 
ਆਕਸੀਜਨ ਹੈ, ਤਸਹਿ ਪ੍ਰਭਾਤਵਿ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ 
ਿਿੰਬਾਕਨੋੂਸ਼ੀ ਦੀ ਬਹੁਿ ਤਜ਼ਆਦਾ ਲਿ, ਇਹ 
ਪੱ੍ਧਰ ਅਸਧਾਰਨ ਹੈ, ਸਥਾਈ ਨੁਕਸਾਨ 
ਅਿੇ CO ਜ਼ਤਹਰੀਲਾਪ੍ਣ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 

 ਿਿੰਬਾਕਨੋੂਸ਼ੀ ਦੀ ਖਿਰਨਾਕ ਲਿ 

 


