
ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਅਤੇ ਦਮਾ

ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਿਕਸੇ ਦੀ ਵੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਮਾੜੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਉਦੋਂ ਮਾੜੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਮਾ ਹੋਵੇ।

ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕੀ ਨੁਕਸਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ?

ਿਸਗਰਟ ਦੇ ਧੂੰਏਂ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਰਸਾਇਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਾੜੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ 
ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫਿੜਆਂ ਲਈ ਹੀ ਮਾੜੇ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ - ਇਹ ਰਸਾਇਣ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਪੂਰੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਫੈਲ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਇਹ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਕੈਂਸਰ।
• ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਫੇਫਿੜਆਂ ਦੀ ਲਾਗ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।
• ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਤਕਲੀਫ਼ ਅਤੇ ਖੇਡਾਂ ਿਵੱਚ ਚੰਗਾ ਖੇਡਣ ਦੇ ਘੱਟ ਯੋਗ ਬਣਾ ਸਕਦੇ 

ਹਨ।
• ਿਨਕੋਟੀਨ ਬਹੁਤ ਹੀ ਨਸ਼ਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਹੈ।
• ਇਹ ਮਿਹੰਗੇ ਹਨ - ਔਸਤਨ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਿਸਗਰਟਾਂ 'ਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ £38 ਖਰਚ 

ਕਰਦਾ ਹੈ!

ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਮੇਰੇ ਦਮੇ ਨੂੰ ਕੀ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦੀ ਹੈ?

ਅਸੀਂ ਹੁਣ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਿਕ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਦਮੇ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਮਾੜੀ ਹੈ:
• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਿਵੱਚ ਹੀ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਿਦੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਮਾ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੱਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।
• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿਸਗਰਟ ਪੀਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਮੇ ਦੇ ਦੌਰੇ ਪੈਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੱਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਗੰਭੀਰ ਦਮੇ ਦੇ ਦੌਰੇ 

ਪੈਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।
• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿਸਗਰਟ ਪੀਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਦਮੇ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਾਇਦ ਹੋਰ ਦਵਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ।

ਿਜਹੜੇ ਬੱਚੇ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਵੀ ਇਹ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦਮੇ ਕਾਰਨ ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲੋਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਨਹੀਂ 
ਰਿਹੰਦੇ।

ਕੀ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਨਾਲ ਮੇਰੇ ਦਮੇ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ?

ਹਾਂ! ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਸਗਰਟ ਪੀਣੀ ਛੱਡ ਿਦੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋਗੇ ਅਤੇ ਲੰਬੀ ਉਮਰ ਜੀਓਗੇ!

ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਫ਼ੀ ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਿਸਗਰਟ ਪੀ ਰਹੇ ਹੋ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਛੱਡ ਿਦੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ:
• ਖੰਘ ਘੱਟ
• ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਘੱਟ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣਾ
• ਘੱਟ ਗੰਭੀਰ ਅਤੇ ਘੱਟ ਵਾਰ ਦਮੇ ਦੇ ਦੌਰੇ ਹੋਣ।

ਮੈਂ ਿਸਗਰਟ ਪੀਣੀ ਿਕਵੇਂ ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ?

ਆਪਣੇ ਆਪ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣਾ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਅਕਸਰ ਿਨਕੋਟੀਨ ਿਵੱਚ ਇੱਕ 
ਭੌਿਤਕ ਵਾਧਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਬਹੁਤ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਦੀ ਆਦਤ ਵੀ ਿਜਸ ਨੂੰ ਛੱਡਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਾਹਰ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਫਲ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੈ। ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਜਗ੍ਹਾ ਹੈ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰਨਾ। ਉਹ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਥਾਨਕ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਬੰਦ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸੇਵਾ ਕੋਲ ਭੇਜਾਂਗੇ
• ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਨਕੋਟੀਨ ਿਰਪਲੇਸਮੈਂਟ ਥੈਰੇਪੀ (NRT) ਿਲਖੋ। ਇਹ ਪੈਚ, ਗੱਮ ਜਾਂ ਲੋਜ਼ੈਂਜ ਵਰਗੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਅਤੇ 

ਿਨਕੋਟੀਨ ਦੇ ਵਾਧੇ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।
• ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਦੀ ਆਦਤ ਨੂੰ ਿਕਵੇਂ ਤੋੜਨਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਿਦਓ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਆਪਣੀ ਰੁਟੀਨ ਨੂੰ ਬਦਲਣਾ ਤਾਂ 

ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਕੁਝ ਹੋਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਰੁੱਝੇ ਰਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਸਗਰਟ ਪੀਂਦੇ ਹੋ।

ਲੇਖਕ: ਜੇਨ ਟਾਊਨਸ਼ੈਂਡ ਵਰਜ਼ਨ 2 ਮਾਰਚ 
2025

Translated from English to Punjabi - www.onlinedoctranslator.com

https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution

