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Quitline ਨੇ ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਦੇ ਹਜ਼ਾਰਾਂ ਲੋਕਾਂ 
ਦੀ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ, ਵੇਿਪੰਗ ਅਤੇ ਹੋਰ ਤੰਬਾਕੂ 
ਉਤਪਾਦਾਂ ਨੂੰ ਛੱਡਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਸ� ਪਿਹਲਾਂ ਨਸ਼ਾ ਛੱਡਣ ਦੀਆਂ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ਾਂ ਿਵਚੱ ਨਾਕਾਮ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਹਾਰ ਨਾ ਮੰਨ�।
ਦਰਅਸਲ, ਿਜੰਨੀ ਵਾਰ ਤੁਸ� ਨਸ਼ਾ ਛੱਡਣ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉ �ਨੀ ਹੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ 
ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਿਵੱਚ ਇਸਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਲਈ ਛੱਡ ਿਦਓਗੇ। ਅਤ ੇਜਦ� ਤੁਸ� ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਸਟੇਟ Quitline ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ 
ਤੁਸ� ਨਸ਼ਾ ਛੱਡਣ ਦੀਆਂ ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਦੁਗੱਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। Quit Coach® ਨਾਲ ਆਹਮੋ-ਸਾਹਮਣੇ ਸਲਾਹ, ਇਸਨੰੂ 
ਛੱਡਣ ਦੀ ਇੱਕ ਿਨੱਜੀ ਯੋਜਨਾ, ਦਵਾਈ ਤਕੱ ਪਹੁੰਚ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਟੈਕਸਟ ਮੈਸੇਜ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਟ� ੈਕ ‘ਤ ੇ
ਰੱਖਣ ਲਈ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਕਾਲਾਂ ਦਰਿਮਆਨ, ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਇਸਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਲਈ ਛੱਡਣ ਵਾਸਤ ੇਲੋੜ�ਦੇ ਮੁਫ਼ਤ ਸਰੋਤ ਅਤ ੇ
ਸਹਾਇਤਾ ਹੋਏਗੀ।

ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਸਟੇਟ QUITLINE

ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਸਟੇਟ QUITLINE

ਨਸ਼ਾ ਛੱਡਣ
ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਜਾਰੀ ਰਖੋੱ

 1-800-QUIT-NOW ‘ਤ ੇਜਾਓ ਜਾਂ 
(1-800-784-8669) ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ

ਅੱਜ ਹੀ ਨਸ਼ਾ ਛੱਡਣ ਦੀ 
ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ!

QUITLINE ਦਭੁਾਸ਼ੀਆਂ 
ਦਆੁਰਾ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਹੈ


