
पर�रागत चुरोट र इले��ो�नक
(�व�ुतीय) चुरोट

इले��ो�नक चुरोटले क�टेनर �भ� ई-तरल पदाथ� वा�पीकरण गन� �व�ुतीय
श�� �योग गरेर धु�पानको �वहारको न�कल गद�छ ।

हङकङमा  हालै  "टो�याको  ए�गेम" एक  नारा  बनेको  छ  ।  चुरोट  मा�थको  कर
र  �व�ुतीय  चुरोटलाई  �नय��ण  गन�  कानुनसँगै  सुत�ज�य  पदाथ�को  अ��य  गन�
ल�य  �नकट  भ�व�यमा  हा�सल  गन�  स�क�छ  ।  धु�पान  गन�ह�का  ला�ग
चुरोटको  लतबाट  छुटकारा  पाउन  र  धु�पान  छोड्नका  ला�ग  पूण��पले
धु�पानमा  लगाएको  ��तब�  उ�कृ�  अवसर  �नेछ, साथै  यसबाट  उनीह�ले
एकै  समयमा  लाभ  उठाउन  स�छन्  ।

पर�रागत  चुरोट  र  इले��ो�नक  चुरोट

चुरोटले �नको�टन, टार र काब�न मोनोअ�साइड �नका�न
स�छ ।

य�द धु�पानको सं�या घटाइयो भने, म��त�कले डोपामाइन
उ�पादनमा कमी �याउनेछ, जसले असहज अनुभू�त �दनेछ र थप
चुरोटको लालसा जगाउछ । धु�पानबाट �ा�त स�तु�� अ�तमा लतमा
प�रणत ��छ ।

जब धु�पान गन�ह�ले धुवाँ ��व�लत गछ�न् र सु�त�सँगै सास फेछ�न्,
फो�सोले �नको�टन सो�छ र चाँडै म��त�कमा पुर्याउँछ । यसले
डोपामाइनको �ावलाई उ�े�जत गछ� , आराम र उ�साह �दान गद�छ ।

ई-�ल��वड (�व�ुतीय तरल पदाथ�) �ोपाइ�लन �लाइकोल,
��लसरीन, �वादह� र एडी�टवह�को एक रासाय�नक �म�ण हो ।
केही ई- �ल��वडह� �नको�टन ज�ता पर�रागत चुरोटको
पदाथ�ह� बाट प�न बनेका ��छन् ।

�लेवो�र�गले सामा�यतया अ��य ग�ह� कम गन� �व�भ�
सुग� �दान गद�छ ।



आ�नो इ�ा बताउनुहोस्
र म�त खो�नुहोस् ।

�व�सनीय ���ह�लाई धु�पान छोड्ने
तपा�को या�ामा सहयोग गन� अनुम�त �दनुहोस ्

तपाई यो गन� स�नु��छ !
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चुरोटको लतको �नय��णलाई अ�वीकार गन� एक कदम अगा�ड बढ्नुहोस्

�यान अलम�याउने साथै तपा�को
जीवनलाई समृ� बनाउन ��च �ा�पत
गनु�होस् ।

तनाव मु� �न अ�य सकारा�मक �व�धह�
�स�नुहोस् ज�तै: �ायाम र संगीत सु�े आ�द,
धु�पान भनेको तनाव हटाउने बहाना होइन ।

य��प धु�पान छोड्ने या�ा क�ठन छ, तपा� कुनै बेला प�न चुरोटको लतबाट छुटकारा पाउन
म�त खो�न स�नु��छ । आव�यक परेमा समाजका �व�भ� संघसं�ाह�ले सहयोग गन�

पाउँदा खुशी �नेछन् ।
एक�कृत धु�पान उ�मूलन हटलाइन: 1833 183

धु�पान छोड्ने आ�नो �वचार
अ�सँग साझा गनु�होस् ।

पर�रागत चुरोट वा इले��ो�नक चुरोट जुनै चुरोटको धु�पान गरे प�न
बेफाइदाह� उ�तै छन् !

चुरोट 4000 भ�दा
बढ� रासाय�नक
पदाथ�ह� �मलेर
बनेको छ

�या�� �व�ोटको
कारण पो�ने र
अ�ोपन

कपाल झन� र
�परंगमा �वचलन

छाला र यूकस �ाव
उ�ेजनामा वृ��

�वै चुरोटले फ�ट� �ा�, सेके� �ा� र थड� �ा� धुवाँ छोड्न स�छ ।
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धुवाँमा 7000 भ�दा बढ�
हा�नकारक पदाथ�ह�

पाई�छ

�या�सर

मुटु र �ास��ास
स�ब��त रोगह�

मृगौलाको ��त र
कलेजोले काम नगन�


