
ਰਵਾਇਤੀ ਿਸਗਰਟ ਅਤੇ
ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਿਸਗਰਟ

ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਿਸਗਰਟ ਕੰਟੇਨਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਈ-ਤਰਲ � ਭਾਫ਼ ਬਣਾਉਣ ਲਈ
ਇਲੈਕਿਟ�ਕ ਪਾਵਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਿਸਗਰਟ ਪੀਣ ਦੇ ਿਵਵਹਾਰ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਦੀ
ਹੈ।

“ਤੰਬਾਕੂ  �ਡਗੇਮ” ਹਾਲ  ਹੀ  ਿਵੱਚ  ਹਾਂਗ  ਕਾਂਗ  ਿਵੱਚ  ਇੱਕ  ਆਦਰਸ਼  ਬਣ  ਿਗਆ  ਹੈ।
ਤੰਬਾਕੂ  ਟੈਕਸ  ਵਧਾਉਣ  ਅਤੇ  ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ  ਿਸਗਰਟ  �  ਕੰਟਰੋਲ  ਕਰਨ  ਵਾਲੇ  ਕਾ�ਨ
ਦੇ  ਨਾਲ, ਆਉਣ  ਵਾਲੇ  ਸਮ�  ਿਵੱਚ  ਤੰਬਾਕੂ  �ਡਗੇਮ  ਦਾ  ਟੀਚਾ  ਪ�ਾਪਤ  ਕੀਤਾ  ਜਾ  ਸਕਦਾ
ਹੈ।  ਿਸਗਰਟ  ਪੀਣ  'ਤੇ  ਪੂਰੀ  ਤਰ�ਾਂ ਪਾਬੰਦੀ  ਿਸਗਰਟ  ਪੀਣ  ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ  ਿਸਗਰਟ  ਦੀ
ਲਤ  ਤ�  ਛੁਟਕਾਰਾ  ਪਾਉਣ  ਅਤੇ  ਿਸਗਰਟ  ਪੀਣੀ  ਛੱਡਣ  ਦਾ  ਇੱਕ  ਵਧੀਆ  ਮੌਕਾ  ਹੋਵੇਗਾ,
ਿਜਸ  ਨਾਲ  ਉਹਨਾਂ �  ਇੱਕੋ  ਸਮ�  ਇਸਦਾ  ਫਾਇਦਾ  ਹੋਵੇਗਾ।

ਰਵਾਇਤੀ  ਿਸਗਰਟ  ਅਤੇ  ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ  ਿਸਗਰਟ  

ਿਸਗਰਟ ਿਨਕੋਟੀਨ, ਟਾਰ ਅਤੇ ਕਾਰਬਨ ਮੋਨ�ਆਕਸਾਈਡ ਛੱਡ
ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਜੇ ਿਸਗਰਟ ਪੀਣ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਘੱਟ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂ ਿਦਮਾਗ ਡੋਪਾਮਾਈਨ
ਉਤਪਾਦਨ � ਘਟਾ ਦੇਵੇਗਾ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਬੇਚੈਨੀ ਲੱਗਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ
ਿਸਗਰਟ ਪੀਣ ਦੀ ਲਾਲਸਾ ਹੋਵੇਗੀ। ਿਸਗਰਟ ਪੀਣ ਤ� ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਦੀ ਪੂਰਤੀ
ਨਸ਼ੇ ਦੀ ਲਤ ਤੇ ਜਾਕੇ ਖਤਮ ਹੋਵੇਗੀ।

ਜਦ� ਿਸਗਰਟ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਿਸਗਰਟ � ਅੱਗ ਲਗਾ�ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੰਬਾਕੂ � ਸਾਹ
ਨਾਲ ਅੰਦਰ ਿਖੱਚਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਫੇਫੜੇ ਿਨਕੋਟੀਨ � ਸੋਖ ਲ�ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ
ਇਸ� ਿਦਮਾਗ ਤੱਕ ਲੈ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਇਹ ਡੋਪਾਮਾਈਨ ਦੇ ਿਰਸਾਅ � ਉਤੇਿਜਤ ਕਰਦਾ
ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਈ-ਤਰਲ ਪ�ੋਪੀਲੀਨ ਗਲਾਈਕੋਲ, ਗਲਾਈਸੇਿਰਨ, ਸਵਾਦ ਅਤੇ ਯੋਜਕਾਂ
ਦਾ ਰਸਾਇਣਕ ਿਮਸ਼ਰਣ ਹੈ। ਕੁਝ ਈ-ਤਰਲ ਰਵਾਇਤੀ ਿਸਗਰਟ ਤ�
ਸਮੱਗਰੀ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਨਕੋਟੀਨ ਦੀ ਰਚਨਾ ਵੀ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਸੁਆਦ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਣਸੁਖਾਵੀ ਬਦਬੂ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਖੁਸ਼ਬੂ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 



ਆਪਣੀ ਖਾਿਹਸ਼ � ਬੋਲਕੇ
ਦੱਸੋ ਅਤੇ ਮਦਦ ਦੀ ਮੰਗ

ਕਰੋ।

ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਲੋਕਾ ਂ� ਿਸਗਰਟ ਛੱਡਣ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਿਵੱਚ
ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥ ਦੇਣ ਦੀ ਆਿਗਆ ਿਦਓ।

ਤੁਸ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ! 
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ਿਸਗਰਟ ਦੀ ਲਤ � ਰੋਕਣ ਲਈ ਇੱਕ ਕਦਮ ਅੱਗੇ ਵਧਾਓ

ਿਧਆਨ ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਲਗਾਉਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ
ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ � ਖੁਸ਼ਹਾਲ ਬਣਾਉਣ ਲਈ
ਿਦਲਚਸਪੀ ਪੈਦਾ ਕਰੋ।

ਹੋਰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨਾਲ ਤਣਾਅ � ਦੂਰ
ਕਰਨਾ ਿਸੱਖੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸੰਗੀਤ
ਸੁਣਨਾ ਆਿਦ, ਿਸਗਰਟ ਪੀਣਾ ਤਣਾਓ ਦੂਰ ਕਰਨ ਦਾ
ਬਹਾਨਾ ਨਹ� ਹੈ।

ਹਾਲਾਿਂਕ ਿਸਗਰਟ ਛੱਡਣ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਸ� ਿਸਗਰਟ ਦੀ ਲਤ ਤ� ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ
ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਮਦਦ ਦੀ ਮੰਗ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਲੋੜ ਪਈ ਤਾ ਂਸਮਾਜ ਦੀਆ ਂਵੱਖ-ਵੱਖ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਮਦਦ ਦੇਣ

ਲਈ ਹਾਿਜਰ ਹਨ।
ਿਸਗਰਟ ਮੁਕਤੀ ਲਈ ਏਕੀਿ�ਤ ਹੌਟਲਾਈਨ: 1833 183 

ਿਸਗਰਟ ਛੱਡਣ ਦੇ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ
ਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ ਸਾਝਂੇ ਕਰੋ। 

ਚਾਹੇ ਰਵਾਇਤੀ ਿਸਗਰਟ ਜਾ ਂਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ ਿਸਗਰਟ ਹੋਵੇ ਿਸਗਰਟ ਪੀਣ ਦੇ
ਨੁਕਸਾਨ ਹਰ ਥਾ ਂਹਨ! 

ਿਸਗਰਟ ਿਵੱਚ 4000
ਤ� ਵੱਧ ਰਸਾਇਣਕ
ਪਦਾਰਥ 

ਬੈਟਰੀ ਿਵਸਫੋਟ ਕਾਰਨ
ਜਲਣਾ ਅਤੇ ਅੰਨ�ਾਪਣ 

ਵਾਲਾ ਂਦਾ ਝੜਨਾ
ਅਤੇ ਿਦੱਖ ਿਵੱਚ
ਬਦਲਾਵ

ਚਮੜੀ � ਉਤੇਿਜਤ
ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਬਲਗਮ

ਦਾ ਿਰਸਾਅ 

ਦੋਵ� ਿਸਗਰਟਾ ਂਫਸਟਹ�ਡ, ਸੈਿਕੰਡਹ�ਡ ਅਤੇ ਥਰਡਹ�ਡ ਧੂੰਆ ਂਛੱਡ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

43 ਕ�ਸਰਕਾਰੀ
ਤੱਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ

ਧੂੰ� ਿਵੱਚ 7000 ਤ� ਵੱਧ
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਪਦਾਰਥ 

ਕ�ਸਰ

ਿਦਲ-ਧਮਣੀਆ ਂਅਤੇ
ਸਾਹ ਦੀਆ ਂਿਬਮਾਰੀਆਂ

ਗੁਰਦੇ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ
ਅਤੇ ਿਜਗਰ ਦੀ

ਰੁਕਾਵਟ


