
ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ, ਵੇਪੇਿੰ�ਗੰ ਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਤੰਬੰਾਾਕੂ ੂਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨਾਾ ਛੱਡੱਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹੋ?ੋ ਕੀੀ ਤੁਸੁੀਂਂ ਆਪਣੇੇ 
ਕਿ�ਸੇ ੇਦੋਸੋਤ ਦੀੀ ਇਹ ਆਦਤ ਛਡਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹੋ?ੋ ਵਧਾਾਈਆਂਂ—ਇਹ ਬਹੁਤੁ ਵਧੀੀਆ ਖਬਰ ਹੈ!ੈ 
ਅਸੀਂਂ ਬਹੁਤੁ ਖੁਸ਼ੁ ਹਾਂਂ� ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਫ਼ੈੈਸਲਾਾ ਲਿ�ਆ ਹੈੈ, ਅਤੇ ੇਅਸੀਂਂ ਤੁਹੁਾਾਡੇ ਨਾਾਲ ਇਸ ਸਫ਼ਰ ਦੌਰੌਾਾਨ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ 
ਇੱਥੱੇ ੇਹਾਂਂ�। ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਲਈ ਵਿ�ਸ਼ੇਸ਼ੇ ਤੌਰੌ 'ਤੇ ੇਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਲਈ ਬਣਾਾਈ ਗਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇ ੇਸਰੋਤੋ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਾਂਂ�ਗੇੇ 
ਤਾਂਂ� ਜੋ ੋਤੁੁਸੀਂਂ ਤੰਬੰਾਾਕੂ ੂਅਤੇ ੇਵੇਪੇ ਮੁਕੁਤ ਜ਼ਿੰ�ਦੰਗੀੀ ਵੱਲੱ ਆਪਣਾਾ ਅੱਗੱਲਾਾ ਕਦਮ ਚੱਕੱ ਸਕੋ!

#1

#2

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ

ਤੁਹੁਾਾਨੂੰੰ�  ਪਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਵਾਾਾ�ਲੇ, ਡਾਾਕਟਰ ਅਤੇ ੇਅਧਿ�ਆਪਕ ਤੁਹੁਾਾਡੇ 
ਇਸ ਛੱਡੱਣ ਦੇ ੇਸਫ਼ਰ ਵਿੱ�ਚ ਤੁਹੁਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤੁਹੁਾਾਡੇ ਨਾਾਲ ਹਨ। ਉਹ ਹਰ ਪੜਾਾਅ 'ਤੇੇ ਤੁਹੁਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ 
ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ।

ਜ਼ਿੰ�ਦੰਗੀੀ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਤਣਾਾਅ ਭਰਪੂੂਰ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸ 
ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ ਤਰੀੀਕੇੇ ਲੱੱਭਣੇੇ ਵੀੀ ਔਖੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 
ਇਸ ਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਾ�ਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ 
ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈੈ ਜੋੋ ਇਸ ਵਿੱ�ਚ ਤੁਹੁਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ 
ਹੋਵੋੋੋ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਡਾਾਕਟਰ, ਤੁਹੁਾਾਡੇ ਮਾਂਂ�-ਪਿ�ਓ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕੋੋਈ 
ਭਰੋੋਸੇੇ ਲਾਾਇਕ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂਬਰ, ਕੋੋਈ ਅਧਿ�ਆਪਕ, 
ਸਕੂੂਲ ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਨਰਸ

ਅੱੱਜ ਹੀੀ ਛੱੱਡਣ ਵਾਾਲੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਾਾਖ਼ਲ ਹੋੋਵੋੋ ਜੋੋ ਕਿ� 
ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ 
ਸਿ�ਗਰਟਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਲਈ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ 
ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਲਈ ਇਹ ਪੰੰਨਾਾ ਫਲਿੱ�ੱਪ ਕਰੋੋ।  

ਅੱਗੱੇ ੇਕੀੀ ਹੈ?ੈ

ਇੱਕੱ ਛੱਡੱਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ  
ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਵੋੋੋ 

• •

ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਅਤੇੇ ਵੇੇਪ ਮੁੁਕਤ 
ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਜੀੀਓ 

5 ਉਹਕਾਾਰਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਕਰਕੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਸਨੂੰੰ�  ਛੱੱਡ ਦੇੇਣਾਾ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ 

ਤੰਬੰਾਾਕੂ ੂਅਤੇ ੇਵੇਪੇ ਉਤਪਾਾਾ�ਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨ ਨਾਾਲ ਅਸਲ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਚਿੰ�ਤੰਾਾ, ਊਦਾਾਾ�ਸੀੀ ਅਤੇੇ ਤਣਾਾਅ ਦੇ ੇਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਹੋਰੋ ਵੀੀ 
ਬਦਤਰ ਬਣ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।1   

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਫੇੇਫੜੇ ੇਅਤੇੇ ਬਾਾਕੀੀ ਦੇੇ ਅੰਗੰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਤੰਬੰਾਾਕੂੂ ਅਤੇੇ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਨਾਾਾ�ਲ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰੰ�  ਹੋੋੋ�ਣ 
ਵਾਾਲੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਬਚਾਾ ਸਕੋਂਗੇੇ।2  

ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਹ ਸਾਾਰਾਾ ਪੈੈਸਾਾਾ� ਬਚਾਾ ਸਕਂੋਂਗੇ ੇਜੋੋ ਤੁੁਸੀੀ ਤੰੰਬਾਾਕੂ 
ਅਤੇੇ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਵਰਗੇੇ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਖਰਚਣਾਾ ਸੀੀ।3  

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਤੋਂਂ ਧੂੂਆਂਂ/ਧੂੂਏਂ ਦੇੇ ਕਣਾਾ ਵਾਂਂ�ਗ ਬਦਬੂੂ ਨਹੀਂਂ ਆਏਗੀੀ।3 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਸੰੰਭਾਾਾ�ਵੀੀ ਜੀੀਵਣ ਭਰ ਦੀੀ ਝੱਸੱ ਤਂੋਂ ਬਚ ਜਾਾਓਗੇ।ੇ4  

1  https://www.cdc.gov/tobacco/e-cigarettes/health-effects.html    

2 ਛੱੱਡਣ ਦੇ ੇਲਾਾਭ - ਮਾਾਸਾਾਚੂਸੇੂੇਟਸ (mylifemyquit.org)
3 ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਨੂੰੰ�  ਹੁਣੇੁੇ ਛੱਡੱਣ ਦੇੇ ਲਾਾਭ | ਅਮੈਰੈੀੀਕਨ ਹਾਾਰਟ ਐਸੋਸੋੀੀਏਸ਼ਨ
4 ਛੱੱਡਣ ਦੇ ੇਲਾਾਭ - ਮਾਾਸਾਾਚੂਸੇੂੇਟਸ (mylifemyquit.org)

ਸਿੱ�ੱਖਣਾਾ ਲੀੀਡਐਕਟ
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ਸਾਾਰੇੇ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਉਤਪਾਾਦ
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2Morrow ਐਪ

"THIS IS QUITTING"(ਇਸਨੂੰੰ�  ਛੱੱਡਣਾਾ ਕਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ)	

"NOT FOR ME"(ਮੇੇਰੇੇ ਲਈ ਨਹੀਂਂ)

1-800-QUIT-NOW

2Morrow ਹੈੈਲਥ ਐਪ ਵਾਾਸ਼ਿੰ�ੰਗਟਨ ਸਟੇੇਟ ਦੇੇ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਵੇੇਪ ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ ਨਾਾਲ 
ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ ਨਵੇਂਂ ਤਰੀੀਕੇੇ ਸਿ�ਖਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਛੱੱਡਣ ਨੂੰੰ�  ਆਸਾਾਨ ਬਣਾਾ ਸਕਦੇ ੇਹਨ

ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨੂੰੰ�  ਛੱੱਡਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ ਮੁੁਫ਼ਤ ਟੈੈਕਸਟ-ਸੁੁਨੇੇਹਾਾ ਤਿ�ਆਰ 
ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਇਹ ਸੁੁਨੇੇਹੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਤਜਰਬੇੇ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਕੇੇ ਛੱੱਡਣ ਦੇੇ ਅਸਲ ਪਾਾਸੇੇ ਨੂੰੰ�  
ਦਰਸਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਸੀੀ।   

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਸਟੇੇਟ ਕੁੁਇਟਲਾਾਈਨ ਸੇੇਵਾਾ ਨਾਾਲ ਕਨੈਕਟ ਕਰਦੇੇ ਹਨ—ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਉਹ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਛੱੱਡਣ 
ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ ਰੱੱਖਣ ਵਾਾਲੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਸਬੂੂਤ-ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਸਮਰਥਨ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹਨ—ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� 
ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ, ਸਥਾਾਨਕ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮਾਂਂ� ਲਈ ਰੈੈਫ਼ਰਲ ਅਤੇੇ ਮੁੁਫ਼ਤ ਦਵਾਾਈ, ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰੇੇਕ 
ਸਟੇੇਟ, ਡਿ�ਸਟ੍ਰਿ�ਿਕਟ ਆਫ਼ ਕੋੋਲੰੰਬੀੀਆ, ਗੁੁਆਮ ਅਤੇੇ ਪੋੋਰਟੋ ੋਰੀੀਕੋੋ ਵਿੱ�ੱਚ ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਕੁੁਇਟਲਾਾਈਨ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।   

ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਉੱਚ-ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਅਤ ਕੋੋਚ ਨਾਾਲ ਹੋੋਈਆਂਂ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ 
ਕਾਾਲਾਂਂ� ਗੁੁਪਤ ਰੱੱਖੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਉਹ ਸਮਝਦੇ ੇਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਲੰੰਘ ਰਹੇ ੇ
ਹੋੋ—ਕਈ ਲੋੋਕ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਵੀੀ ਸਿ�ਗਰੇੇਟ ਪੀਂਂਦੇੇ ਸਨ। ਉਹ ਸਭ ਚੰੰਗੇੇ ਸਰੋੋਤੇੇ ਬਣਨ ਅਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਉਤਸਾਾਹ, ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਮਦਦਗਾਾਰ ਨੁੁਕਤੇੇ ਦੇੇਣ ਲਈ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਅਤ ਹਨ।  

ਦਾਾਖ਼ਲ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਮੁੁਤਾਾਬਕ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 4 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਸੁੁਨੇੇਹੇੇ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਹੋੋਣਗੇੇ ਜੋੋ ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਹੁੁਨਰ ਅਤੇੇ ਭਰੋੋਸਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇੇ। 

ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ, ਉਪਭੋਗਤਾਾ ਤੁੁਰੰੰਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ COPE, STRESS, SLIP ਜਾਂਂ� 
MORE ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਟੈੈਕਸਟ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।  

ਇੱੱਕ ਸਵੈੈ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਿ�ਤ, ਮੋੋਬਾਾਈਲ-ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਵੈੱੱਬ-ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਜੋੋ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ, ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਜਾਂਂ� 
ਹੋੋਰ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਸਰੋੋਤ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਵਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ। 

NOT FOR ME ਇੱੱਕ 6-ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ ਔਨਲਾਾਈਨ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ 8 
ਸਵੈੈ-ਗਤੀੀ ਸੈੈਸ਼ਨ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਵਰਤੋੋ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਵੱੱਲਂੋਂ ਦੂੂਰ-ਦੁੁਰਾਾਡੇ ਤੋਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਲੌੌਗ-ਇਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇੰਟੰਰਨੈੱੱ� ਟ ਐਕਸੈੈਸ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਕੋੋਈ ਐਪ ਡਾਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ 
ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ। 

ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਬਾਾਲਗ (13+)

13 ਤੋਂਂ 24 ਸਭ

ਮਿ�ਡਲ ਸਕੂੂਲ ਅਤੇੇ ਹਾਾਈ ਸਕੂੂਲ 

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਵੱੱਲਂੋਂ ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਮਿ�ਤੀੀ ਸੈੱੱਟ ਨਾਾ ਕਰਨ 'ਤੇੇ, 4 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੱੱਕ ਸੁੁਨੇੇਹੇੇ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇੇ ਹਨ
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਵੱੱਲਂੋਂ ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਮਿ�ਤੀੀ ਸੈੱੱਟ ਨਾਾ ਕਰਨ 'ਤੇੇ, 8 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੱੱਕ ਸੁੁਨੇੇਹੇੇ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇ ੇਹਨ   

ਛੁੁਡਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇ ਕੋੋਚ ਇੱੱਕ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ ੇਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਲਈ ਵਧੀੀਆ 
ਕੰੰਮ ਕਰੇੇਗਾਾ

8 ਸਵੈੈ-ਗਤੀੀ ਵਾਾਲੇ, ਗੇੇਟਿ�ਡ ਸੈੈਸ਼ਨ (ਹਰੇੇਕ ਸੈੈਸ਼ਨ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ 5 ਦਿ�ਨ)
ਮੁੁੁ�ਕੰਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਲਗਭਗ 6 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂਂ� ਦਾਾ ਸਮਾਂਂਂ�� ਲੱੱਗੇੱੱਗਾਾ

ਮੁੁਫ਼ਤ

ਮੁੁਫ਼ਤ ਮੁੁਫ਼ਤ

ਮੁੁਫ਼ਤ

doh.wa.gov/quit

https://truthinitiative.org/about-this-is-quitting

ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ ਸਲਾਾਹ, ਨੁੁਕਤੇੇ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਤਸਾਾਹਨ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 88709 'ਤੇੇ HEART 
ਟੈੈਕਸਟ ਲਿ�ਖ ਕੇੇ ਭੇੇਜੋੋ

ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ: 1-800-QUIT-NOW
ਸਪੈੈਨਿ�ਸ਼: 1-855-DÉJELO-YA (1-855-335-3569)
ਮੈਂਂਡਰਿ�ਨ ਅਤੇੇ ਕਂੈਂਟੋੋਨੀੀਜ਼: 1-800-838-8917
ਕੋੋਰੀੀਆਈ: 1-800-556-5564
ਵੀੀਅਤਨਾਾਮੀੀ: 1-800-778-8440

https://www.NOTforMe.org

Washington Quit Line
ਸਾਾਲ 2000 ਤੋਂਂ, ਵਾਾਸ਼ਿੰ�ੰਗਟਨ ਸਟੇੇਟ ਕੁੁਇਟਲਾਾਈਨ ਨੇੇ ਵਾਾਸ਼ਿੰ�ੰਗਟਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ� ਰਹੇੇ ਹਜ਼ਾਾਰਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਛਡਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇ ਕੋੋਚ ਤੋਂਂ ਮੁੁਫ਼ਤ, ਗੁੁਪਤ ਜਾਂਂ� ਸਾਾਹਮਣੇੇ 
ਬੈੈਠ ਕੇੇ ਸਲਾਾਹ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਅਤੇੇ ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ, ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਵਰਗੇੇ ਉਤਪਾਾਦਨ 
ਨੂੰੰ�  ਛੱੱਡਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਮਦਦ ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ ਦਵਾਾਈ ਲੈੈਣ ਦੇੇ ਸਮਰੱੱਥ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669) 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰਕੇੇ ਰਜਿ�ਸਟਰ ਕਰੋੋ; ਜਾਂਂ� quitline.com 
'ਤੇ ੇਜਾਾਓ
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