
 

       

 کہو، جيک، سب خيريت ہے نا؟ : ڈيوڈ

ميں سگريٹ چهوڑنے کی کوشش کر رہا :  جيک
  ہوں اور اس سے ميں چڑ چڑا ہورہا ہوں۔

فيصلہ ميں خوش ہوں کہ تم نے چهوڑنے کا :  ڈيوڈ
   ہے۔ يہ تو خوش خبری ہے۔کيا

جانتے ہو ميری بيوی پيسے کی اور گهر ميں : جيک
ی رہتی ہے۔ ليکن ہے تو يہ دهوئيں کی شکايت کرت

 !مشکل

  

 

 

 

  

 ميں يہ سہہ ―جانتا ہوں تمہيں کيسا لگتا ہے : ڈيوڈ
چکا ہوں۔ سگريٹ چهوڑنا بہت مشکل کام تها۔ مگر 

  تمہيں يہ تن تنہا نہيں کرنا ہے۔

  تم نے کيسے کيا؟: جيک

پہلا کام ميں نے يہ کيا کہ سگريٹ چهوڑنے : ڈيوڈ
وجود ايک مفت کی خواہش رکهنے والوں کے ليے م

فون نمبر کو فون کيا۔ انہوں نے رازداری کے ساته 
ميرے ساته بات کی اور ايک مقامی گروہ کا پتا لگايا 

 (patch)تاکہ ميں ان کے ساته ملوں۔ ميں نے پيچ 
  بهی استعمال کيا جس سے طلب ميں فائدہ ملا۔

يہ مشورہ اچها لگ رہا ہے۔ شايد مجهے بهی :  جيک
 يہی کرنا چاہئے۔ 

 اگر ميں ايسا کر سکتا –مجه پر بهروسہ کرو : ڈيوڈ
ہوں تو تم بهی کر سکتے ہو۔ اس ميں تمہيں کهونا 
  کچه بهی نہيں، پانا ہی پانا ہے۔ اور کال مفت ہے۔

  ٹهيک ہے۔ تو تم نے کس نمبر کو فون کيا؟: جيک

  

 

 

  

  

تمباکو نوشی ترک کرنا اہم کام ہے جو آپ  •
ليے کر سکتے اپنی صحت کی حفاظت کے 

  ہيں

ونہی آپ تمباکو پينا چهوڑتے ہيں، آپ ج •
 ہونے لگتی ہے۔ آپ کے رکی صحت بہت

دل کا دورہ پڑنے کا امکان ايک دن کے 
اندر کم ہو جاتا ہے۔ ايک مہينے کے اندر 
آپ کے بلڈ پريشر اور سانس ميں بہتری 

 ہوتی ہے۔

 استعمال کرنے اور مدد (patch)پيچ  •
ک کرنے رحاصل کرنے سے آپ کے ت
 کے مواقع بہتر ہو جائيں گے۔

 

!اکيلے ترک نہ کريں

 
 

ترک کرنے ميں مدد کے ليے کال 
 :کريں
 

1.800.227.2345 
 

کيا آپ جانتے تهے؟

Smoking Cessation (Urdu) 
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Get help anytime. 
 
1.800.ACS.2345 / www.cancer.org 


