
دمہاور نوشی تمباکو

ہے۔دمہ کو آپ اگر ہے برا پر طور خاص یہ لیکن ہے، برا لیے کے صحت کی کسی نوشی تمباکو

ہے؟ہوتا نقصان کیا سے نوشی تمباکو

یہ اور ہیں۔ دہ نقصان لیے کے آپ جو ہیں ہوتے کیمیکل سارے بہت میں دھوئیں کے سگریٹ

اور ہیں سکتے ہو داخل میں خون کے آپ کیمیکل  –ہیں نہیں برا لیے کے پھیپھڑوں کے آپ صرف

ہیں۔سکتے جا میں جسم پورے کے آپ

ہیں۔سکتے بن سبب کا اقسام مختلف سی بہت کی کینسر وہ•

ہیں۔سکتے بنا امکان زیادہ کا ہونے انفیکشن میں پھیپھڑوں کو آپ وہ•

سکتے بنا نہیں قابل کے کھیلنے اچھا میں کھیلوں اور دشواری میں لینے سانس کو آپ وہ•

ہیں۔

ہے۔چیز آور نشہ بہت نیکوٹین•

خرچ پر سگریٹ ہفتہ فی 38 £اوسطا ًوالا کرنے نوشی سگریٹ - ہیں مہنگے وہ•

ہے!کرتا

ہے؟سکتی پہنچا نقصان کیا کو دمہ میرے نوشی تمباکو

ہے:دمہ جنہیں ہے بری واقعی لیے کے لوگوں ان نوشی تمباکو کہ ہیں جانتے ہم اب

ہے۔ہوتا زیادہ امکان کا ہونے دمہ کو آپ تو ہیں دیتے کر شروع نوشی سگریٹ میں عمر چھوٹی آپ اگر•

ہیں ہوتے حملے شدید زیادہ کے دمہ اور ہے، ہوتا زیادہ امکان کا پڑنے دورہ کا دمہ کو آپ تو ہیں کرتے نوشی سگریٹ آپ اگر•

ہے۔ضرورت کی جانے ہسپتال کو آپ کہ ہے مطلب کا جس

ہوگی۔ضرورت کی دوائیوں مزید پر طور ممکنہ لیے کے مدد میں کرنے کنٹرول کو دمہ اپنے کو آپ تو ہیں، کرتے نوشی سگریٹ آپ اگر•

کے بچوں ان اور ہے ہوتا امکان زیادہ کا مسائل ان بھی میں ان ہیں رہتے ساتھ کے والوں کرنے نوشی تمباکو بچے جو

زیادہ امکان کا جانے اسکول سے وجہ کی دمہ کے ان رہتے نہیں ساتھ کے والوں کرنے نوشی تمباکو جو میں مقابلے

ہے۔ہوتا

گی؟ملے مدد میں دمہ میرے سے چھوڑنے نوشی تمباکو کیا

گے!رہیں زندہ تک عرصے طویل اور گے کریں محسوس بہتر آپ تو ہیں، دیتے چھوڑ نوشی تمباکو آپ اگر ہاں! جی

ہے:امکان کا آپ تو ہیں روکتے اسے آپ اگر ہیں، رہے کر نوشی تمباکو سے سالوں کافی آپ اگر کہ تک یہاں

کمکھانسی•

کریں۔محسوس کمی کی سانس•

ہوں۔حملے کے دمہ بار بار کم اور شدید کم•

ہوں؟سکتا روک کیسے نوشی تمباکو میں

اکثر میں نیکوٹین کہ ہے یہ وجہ کی اس ہے۔ سکتا ہو مشکل بہت روکنا کو نوشی سگریٹ پر طور اپنے

مشکل توڑنا کو جس عادت کی نوشی سگریٹ اور ہے، سکتا ہو طاقتور بہت جو ہے ہوتا اضافہ جسمانی

ہے۔سکتا ہو

جگہ بہترین کی کرنے شروع ہیں۔ زیادہ بہت امکانات کے ہونے کامیاب کے آپ تو ہے، ملتی مدد کی ماہر کو آپ اگر لیکن

ہیں:سکتے کر وہ کریں۔ ملاقات سے پی جی اپنے آپ کہ ہے یہ

کریں۔رجوع سے سروس مقامی کی روکنے نوشی تمباکو•

جیسی لوزینجز یا مسوڑھوں پیچ، یہ کریں۔ تجویز  (NRT)تھراپی ریپلیسمنٹ نیکوٹین کو آپ•

ہیں۔کرتی مدد میں لڑنے سے اضافے کے نکوٹین اور ہیں چیزیں

آپ تاکہ بدلنا معمول اپنا کہ جیسے دیں، مشورہ میں بارے کے اس جائے توڑا کیسے کو عادت کی نوشی تمباکو•

ہوں۔کرتے نوشی سگریٹ پر طور عام آپ جب ہوں مصروف میں کرنے اور کچھ وقت اس
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