
 

 

 

 

ہوجائے یرقبل ا س کہ د چھوڑئیے تمباکو نوشی  

قدم بہ قدم رہنمائی کیچھوڑنے  نوشی تمباکو  

 

لوگ اکثر   -  ہےبہت سے جان لیوا بیماریوں کی جڑ کینسر سمیت  سگریٹ نوشی -اپنی صحت بہتر بنانے کے لیئے بہترین قدم ہےسگریٹ نوشی کرنے والے فرد کے لئیے سگریٹ نوشی چھوڑنا 

کو غ اور دما سگریٹ اور تمباکو خاموش قاتل ہیں جو کہ آہستگی سے ہمارے دک - کہ  ک ھی م ھے ن یں ہ ہو ج  ت  ک کہ وک کینسر ں م تلا ن یں ہ ہوجا ی  پ لا د دک  د دورک یں ہ تاسوچتے ہیں

-قابو کرلیتے ہیں یہاں  ک کہ ہم اس پہ  انحصار کرنے لگتے ہیں  

 

! بہترین وقت ابھی ہےلکل صحیح وقت یں ہ۔ وسگریٹ نوشی چھوڑنے  د کوئی با  

د ہتے  ہیں و  آپ کے سم  کے اتھ   ک ہوا ہے: ت آپ اس عادت کو خیربا –سگریٹ چھوڑنے کے کچھ ہی منٹ بعد آپ کی صحت پر مثبت اثرات تنا شروع ہوجا ی ہیں   

 چند گھنٹوں ں م:

آنے لگتی ہےدک کی دھڑکن واپس سے نارمل سطح پہ  -منٹ چھوڑنے کے بعد 02  

نارمل سطح پہ آنا شروع ہوجاا ہے خون کی روانی بہتر ہوتی ہے اور خون  د پریشر -گھنٹے چھوڑنے کے بعد 0   

 سم  ں م  دربن مونوآکسائڈ) جو سگریٹ ں م پائی جاتی ہے( وک کم ہونا شروع ہوجاتی ہے–گھنٹے چھوڑنے کے بعد  20

:کچھ دنوں ں م  

  بیماریوں  د طرہک کم ہوجاا ہےدک کی –دن چھوڑنے کے بعد  2

آپ کے چکھنے اور سونگھنے کی حس بہتر ہوجاتی ہے -دن چھوڑنے کے بعد 0  

 کچھ ہفتوں ں م:

ںنی ورزش کرسکتے ہیدک صحیح سے  دم کرنے لگتا ہے جس سے آپ بغیر اتنس کی کمی کے با آات  -ہفتہ چھوڑنے کے بعد 3-0  

 کچھ اتلوں  ں م:

  ں م کمی آنے لگتی ہےآپ کے پھیپھڑوں کے صحیح ہونے کی وجہ سے اتنس لینے ں م دشواری اور کھانسی  -بعدمہینے چھوڑنے کے  9

طرہک کم ہوجاا ہے ددک کی بیماریوں  -اتک چھوڑنے کے بعد 2  

 ی  پیچیدآگے جا کے سگریٹ چھوڑنے کی وجہ سے پھیپھڑوں  د سرطان اور دوسرے سرطان، دک کی بیمار پں، فالج اور دوسر

   
 

 ما   گیاں جں ے کہ کہ د بر نکوئٹس او اور ا
 سی
ی

ڑنے والا  والوں کی بت ب بہت بہتر ہوتی ہے۔ سگریٹ چھوکے ہونے  د طرہک ختم ہوجاا ہے۔ اس کے اتھ  اتھ    سگریٹ چھوڑنے والے افرد کی صحت حالیہ سگریٹ پینے

ی

سک

 

ن

و  سگریٹ  انفیکشن کم ہو ی ہیں۔ اگر معاشی اعتبار سے دیکھا جائے کےنالی کے اوپری اور نچلے حصے  کم بیمار ہوا ہے، صحت کی خرابی کی شکا پت کم ہوتی ہیں  اور ات

 چھوڑنے سے پیسوں کی بچت ہوتی ہے۔

 

؟نے کو تیار ہیںکیا آپ سگریٹ چھوڑ  

ں م   کچھ آاتن سے ال ک آپ کو سگریٹ چھوڑنےئیے گئے۔ نیچے د-کی ضرورت ہےمضبوط قوت ارادی  اس کےلیئے سگریٹ چھوڑنا اتنا مشکل یں ہ جتنا سمجھا جاا ہے

کرسکتے ہیں:ب  دمیا   

سواک پوچھیں: 3سگریٹ چھوڑنے کے لئیے خود سے   

ہوں؟ چھوڑنا چاہتا / چاہتی یٹسگر ںکیو ۔ ں م۱  

؟چھوڑنے کے لیئے یٹسگر استعماک کرونگا /کرونگی یقہکون ات طر ۔ں م۲  

  یٹسگر کیسے ۔ں م۳

 

سکی
ہ 

ں؟ہو یسے دور رک سکتا /ر  



 

 

 

 

 سگریٹ چھوڑنےکے قدم بہ قدم طریقے:

 لا د قدم : سگریٹ چھورنے  د فیصلہ کرنا

 ک ہوسکتی ہیں: کی چار بہترین وجوہات  چھوڑنےآپ کیوں سگریٹ چھوڑیں؟ ہر سگریٹ پینے والے کے پاس اپنی وجوہات ہوتی ہیں۔ آپ کے لئیے سگریٹ  

قابل یں ہ ہو،اور/ پ وقت سے پہلے سگریٹ  تی ضرورت ہوتی ہے۔ اگر آپ معزور،  دم کرنے کےآپ  د خاندان۔ آپ کے خاندان کو آپ کی مالی اور جذبا

-جائے  جباتی  حفظ  مشکل ں م تنوشی کی وجہ سے بیماری  د شکار ہوگئے و  آپ کے خاندان  د مالی اور جذ  

ؤیں سے متاثر ہو ی ہیں وک  نزلہ، کھانسی

 

۔ وک بچے ، دہ  اور  دن کے انفیکشن  د ز پدک شکار ہوسکتے ہیں، ونیہآپ کے بچے۔ وک بچے جو گھر ں م سگریٹ کے دھ

 دک اکانن  ہوجا ی ہیں۔ اس سے بھی نکا  ک کہ اس بات کے ز پجن کے والدین سگریٹ پیتے ہیں اسکوک ں م پیچھے  رک جا ی ہیں اور   رویوں کے مسائل ں م تلا ن

-ہے کہ بچے آپ کی اس نکی عادت کو اپنا  سکتے ہیں  

ور منہ   کے سلہ ک کے اتھ  اتھ  آپ کے ڑوںوں اآپ خود۔ سگریٹ چھوڑنے کے کچھ دن بعد آپ خود بہتر محسوس کرنے لگیں ۔ آپ کی صبح کی کھانسی

ھ جا ی ہیں۔سے خراب بدبو چلی جائے گی۔ اس کے اتھ  اتھ  آپ کے ز پدک اور صحت مند زندگی کے اکاننات بڑ  

 سکتی ہے جس ں م آپ کے اتھ   دم کرنے والےہے جو کہ نا صرف آپ کو بلکہ آپ کے اطراف ں م بھی نقصان پہنچا تعادمعاشرک۔ سگریٹ نوشی ایسی 

دوسرے افراد کے لئیے چار گنا ز پدک نقصان دک  والے زہریلے اثرات نکلنےشامل ہیں۔ آپ کی سگریٹ سے جو آپ کے اتھ  موجود ہیں لوگ، خاندان اور 

۔ ی ہیںعادت  د شکار ہوجاہیں اور وک آپ کی اس نکی   

 

 دوسرا قدم: چھوڑنے کی تیاری

۔چھو

 

 

 

 

۔ اگر کی ہوسکتی ہے  اتلگرکشادی کی پقبل کی ہونی چاہیئے۔ ک ار چ آپ کی اتلگرک ہفتہ  0ار چ آپ کے چھوڑنے سے  ہے کہ بہترڑنے کی ار چ ی

رمضان بہترین وقت ہو ج۔ پہلی رمضان قریب ہیں و    

وک ز پدک  دمیاب رہتے اتھ  سگریٹ چھوڑ ی ہیں   جو لوگ ایکبمقابلہ آہستہ آہستہ چھوڑنا سگریٹ چھوڑنے کی مقرر کردک ار چ پہ  اچانک )کولڈٹرکی(

  اور ار چاد کو کم کرسکتے  اکہ خود کو تیار کریںاگر آپ کے ذہن ں م سگریٹ چھوڑنے کی ار چ ہے و  آپ خود ہی اپنی سگریٹ لینے کی تعدآہستہ ہیں۔

پہ سگریٹ پینا مکمل چھوڑ دیں  گقریب آنے   

 سے (خاندان) اور دوستوں اپنے آپ۔  دک منصوبہ بندی کیجئے ۔متبا غور کیجیئے  کہ آپ کب اور کیوں سگریٹ پیتے ہیں ے کہ کہ شام ں م دوستوں کے اتھ ،  پ رات ں م کھیل کے دوران۔

 وک کہ دیں دعوت بھی اسے ہیں، جانتے آپ جسے نوش سگریٹ اور کسی۔ ہے ضرورت کی مدد کی ان کو آپ ورا ہیں کمربستہ لئے کے چھوڑنے نوشی سگریٹ آپ کہ کہیں

۔یں بن سہارا ں م جدوجہد کی دوسرے ایک آپ اکہ ہوجائے اتھ  کے آپ ں م مہم کی چھوڑنے اس بھی  

 م د اور کوئی وقت کے نوشی سگریٹ۔  پکڑیں کو یٹسگر سے ہاھ  بائیں اپنے۔ کھیںر جگہ دوسری کو سگریٹ اپنے۔ لائیں تبدیلی ں م عادت کی نوشی سگریٹ اپنی ۔  

۔کریں نہ  

۔  بنائیں پلان متبادک بجائے کی اس۔  کھیلنا ں م رات  پ جاا، باہر ہمراک کے دوستوں کو شام کہ جیسا۔ ہیں کر ی نوشی سگریٹ عموماً آپ ں م جن کریں گریز سے حالات یسےا

۔ گھر سینما  پ ماک شاپینگ مثلاً  د موقع نہ ملے پینے سگریٹ جہاں  

ئیے ے کہ کہ  کوش  کیجیئے۔ اپنے ذہن کو کسی دوسری طرف گا ت آپ کو سگریٹ کی طلب ہو و  کچھ منٹ انتظار کیجیئے۔ سگریٹ نوشی کے علاوک کچھ سوچنے کی

 ایک گلاس پانی پی لیا  پ چیونگم چبا لی۔

 ں م  سگریٹ چھوڑنے جو کہ آپتجویز کرسکتے ہیں  تایسے معالج سے مشوارت کیجیئے جو کہ سگریٹ چھڑوانے کے طریقوں ں م ماہر ہو۔ وک آپ کو کچھ ادو پ

کرسکتے ہیں۔مدد   

 

 

 



 

 

 

 

 تیسرا قدم: آپ کے چھوڑنے کی ار چ آگئی ہے

رے ہی پھینک دیجیئےاپنے تمام سگریٹ ایک رات پہلے 

 
 

 

ایک طرف رکھ دیں۔ اپنے اٹ  

 رکھ لیجیئے۔
ک
 اپنے منہ کو مصروف رکھنے کے لیئے  چیونگم، کوئی سخت ٹافی  پ ٹوھ  پ 

-سگریٹ کے بغیر جو آپ نے ہر دن گزارا ہے اس کے لیئے خود کو مبارکباد دیجیئے  

۔

 

 باہر جا کے اپنا پسندبرک کھانا کھای 

 

ر رکھیںچوتھا قدم: اب آپ رک گئے ہیں۔کیسے اپنے آپ کو دو  

 اگر آپ کو ز پدک نیند محسوس ہورہی ہے  پ آپ چڑچڑے پن  د شکار ہورہے ہیں۔  ک احسااتتپر

 

 

ختم ہوجائیں گے۔کچھ دنوں ں م  یشان مت ہوی  

 چلائیے۔چہل قدمی کیجیئے ورزش کرنا شروع کیجیئے۔ 

 

 پ اتئک  

 گے 8سے  6کھانوں کے بیچ ں م 

 

 
 

ے۔ جتنا ز پدک آپ پ

 

ئ
 
ی
 
ج
پ ی 

سے باہر نکلے گی۔  انی  ہی لدیی کوٹین  آپ کے سم گلاس پانی   

  ۔

 

۔ ہیئے  تمباکو نوشی اس کو زیبر بہتر یں ہ کر سکتیمسائل  دحل ڈھونڈئیے اور اپنے آپ سے اگر آپ فکر ں م تلا ن ہیں و  اپنے آپ کو مصروف رکھئ  

۔ بھوک لگنا ھی م ھی م اس بات کی غلط فہمی ہوسکتی ہے

 

  کی طلب ہو۔ کہ آپ کو سگریٹباقعدک کھانا کھای 

 کہ  کی یشکش  کرے و  آپ  پر اتمادد ہو کے بولیئےایسی جگہ جانے سے گریز کریں جہاں سگریٹ نوشی کرنے والے افراد جمع ہوں۔ اگر کوئی آپ کو سگریٹ

 آپ سگریٹ یں ہ پیتے۔

 اگر آپ کو سگریٹ کی طلب ہو و  مندرجہ ذیل ال ک  پد رکھیئے:

)آہستہ سے اندر اور پھر باہر(۔ اتنس لیجیئے ی۔ گہر۱  

  ۔ اترا دن خوب اترا پانی۲

 

 
 

طلب ہو(۔ کی یٹ)خاص طور پہ  ت سگر پ  

۔چبا لیجیئے ٹافی  پ نگم ججر، چیو منہ ں م  پ ،کر لیجیئے چہل قدمی ،۔ مثلاً دوست کو فون کرلیںکچھ اور کیجیئے ۔ اپنا ذہن بانٹنے کے لیئے۳  

۔ختم ہوجائے گی ۔ طلب خود ہی کیجیئے خیرا  ک پہنچنے ں م یٹ۔ سگر۴  

آپ کو دوبارک  یٹسگر کبھار کی تا، اس سے فرق تا ہے۔ ھی م فرق یں ہ سےکوئی یٹسگر یک2 مت سوچیئے  ک۔ یں۔ اپنا ذہن کمزور مت تنے د۵

۔۔طرہک مت لیجیئےطرف لےجائے گی اس عادت کی  

ہے۔ یعہذر ینسکون حاصل کرنے  د بہتر ۔ دعا اور روحانیت۶  

 

نشہ دیتی ہے؟ سگریٹ نوشی کیوں   

سم  پہ   جاتی ہے۔کوٹین  ایک اسا  یمیائئی مادک ہے جس سےسگریٹ پینے والے فرد کے لیئے سگریٹ نوشی ایک عادت بن جاتی ہے کیوں کہ اس ں م کوٹین  پائی

 مندرجہ ذیل اثرات ہو ی ہیں:

آنا یبہتر ۔زیاج ں م۱  

کم ہونا ۔افسردگی۲  

ہونا کمی ۔چڑچڑاہٹ ں م۳  

۔اچھا ہونے  د احساس ہونا۴  

۔بھوک کم لگنا۵  

۔ ہےحاصل کرنے ں م مشکل ہوتی نجاتیہی وک اثرات ہیں جو کوٹین  کی وجہ سے دماغ پہ ہو ی ہیں اور اس سے  

 

 



 

 

 

 

کی علامات ھے ن سگریٹ چھوڑنے کے بعد بھی ہونگی؟ک کرنے کیا تر  

 کی کے طریقہ پہ عمل پیرا ہوا ہے و  اس کو ترکک سگریٹ نے  د فیصلہ کرا ہے اور سگریٹ چھوڑنے ت بھی سگریٹ نوشی کرنے والا فرد سگریٹ نوشی چھوڑ

ور چیز کو چھوڑنے کے بعد ہوتی ہیں۔ہوتی ہیں جو کہ کسی بھی نشہ آتکلیف دک  علامات ظاہر ہونے لگتی ہیں۔ ترک کرنے کی علامات             

  ا جا جائے۔ترک کرنے کی علامات کے بارے ں م آ جہی ہو اور اس سے کیسا ہےاور ضروری  ک ہے کہلا د ہفتہ سخت ترین 

نی ذہن کسی اور طرف گائیں اور اپنے آپ کو جسما اپناکوٹین  کی طلب بڑھ جاتی ہے۔ اس سے نمٹنے کے لیئے -گھنٹے سگریٹ چھوڑنے کے بعد 4

 مشقت والے  دم ں م مصروف کرلیں

 لیں د آزما ہونے کے لیئے سونے  د ایک مول ک بناچینی محسوس ہونا اور سونے ں م دشواری ہونا۔ اس سے نبر بے -گھنٹے سگریٹ چھوڑنے کے بعد 22

۔بھی لے سکتے ہیںاور سکون سے رہیئے۔ اس سے بھی  دم نہ بنے و  نیند کی گولی   

 لینے سے مدد مل سکتی گہری اتنسکے یٹھ سے اور چڑچڑاپن ہونا۔ اس کے لیئے آرامغصہ چھوٹی چھوٹی چیزوں پہ  -دن سگریٹ چھوڑنے کے بعد 2

اکید  ک کی جاتی ہے ایسی چیزوں سے اجتناب کریں جو آپ کو پریشان کرتی ہیں۔ ۔ ہے  

ہے۔کرسکتی  کرنے ں م مدد سردرد اور پریشانی ہونا۔ ورزش آپ کو پریشانی اور بے چینی کو قابو -دن سگریٹ چھوڑنے کے بعد 0  

ب نے کے لیئے ضروری ہے ایسی گہوںں سے  اجتناشروع کے دنوں ں م طلب کم کر –۔ آپ کی طلب ٹنے ل لگتی ہے دن سگریٹ چھوڑنے کے بعد 3

  کریں جہاں سگریٹ نوشی عام ہو  پفروغ د پ جاا ہو۔

۔لگتی ہیں ک علامات آہستہ آہستہ ختم ہونے  -ہفتہ چھوڑنے کے بعد 2  

شامل ہیں: ہیں ان ں م پ گزر سکتے کوٹین  کو ترک کرنے کے بعد دیگر علامات جس سے آ  

طلب کی یٹ۔سگر۱  

غصہ اور چڑچڑاہٹ ،۔افسردگی۲  

 و جہ نہ ہونا  دم ں م بھی ۔کسی۳

مشکلات ہونا ۔ دم مکمل کرنے ں م۴  

 جسمانی علامات ں م شامل ہیں:

۔سر درد۱  

لگنا دک پ۔بھوک  د ز۲  

ہونا ۔غنودگی۳  

۔قبض ہونا۴  

۔تھکن محسوس ہونا۵  

جکڑن کی ۔سینے۶  

 د ز پدک ہونااور بلغم  کھانسی۔۷  

دن بہت اہم ہو ی ہیں  32وع کے  دن سب سے ز پدک نہج پہ ہوتی ہیں اور پھر آہستہ آہستہ  کم ہونے لگتی ہیں۔ شر 3-5ترک کرنے کی علامات تقریباً  چھوڑنے کے 

ضرورت ہوتی ہے۔ز پدک جس ں م آپ کی خوداتماددی کی   

 گے مگر یںطلب محسوس کر کی یٹہر دفعہ آپ سگر جدوجہد ہے۔ بلکہ لمبے عرصے کی ،کوش  یں ہ دفعہ کی یکا  ک۔ ہمت طلب آزمائش ہے یکچھوڑنا اسگریٹ 

دور  ۔ اپنے آپ کو سگریٹ  کی طلب سےسرہائیں ایں ہ ہیں کی ہے اور جو کوششیں صرف کیا کہ جو وقت ؍ گھنٹہ آپ نے اس عادت سے چھٹکارا پانے ں م رکھیں د پ

  ہے۔کی اتری محنت پہ پانی پھیر سکتی   آپ کو  پد دلا ی رہیں کہ ایک سگریٹ آپرکھیئے اور اپنے

ھ  د پہمت بڑھانے کے لئے  اسے اپنیچھوڑی اور ںپہلے کیو نوشی یٹکہ آپ نے سگر رکھیں د پکو ان وجوہات 

ک

ا کہ اس ںی  ر

 

کہ  رکھیں د پ۔ عادت سے دور رہیںت

۔ دور رہیںبھر  د پختہ عہد ہے کہ آپ اس سے زندگی  کہوا، بلکہ   یں ہپر یٹسگر یچھوڑنے کے اس عمل  د خاتمہ اس آخر  


