
ਆਪਣੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਲੱਭੋ
ਤਬੰਾਕੂਨ�ਸ਼ੀ ਅਤ ੇਵਿੇਪੰਗ ਮਿਹਗੰੇ ਹੁਦੰ ੇਹਨ, 

ਪਰ ਤੁਸ� ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਮੁਫ਼ਤ ਿਵਚੱ ਛੱਡ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

1-800-784-8669

ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਸਟੇਟ Q U I T L I N E

ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਨਸ਼ੇ ਨੂੰ ਛੱਡਣ ਦੀਆਂ 
ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ ਿਕਵੇਂ ਦੁੱਗਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਇਸ ਕਾਰਡ ਨੂੰ ਪਲਟੋ।
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ਆਪਣਾ ਪੈਸਾ ਬਚਾਓ।

ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਿਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰ।ੋ

ਨਸ਼ਾ ਛੱਡਣ 
ਵਾਲੇ ਬਣੋ।

QUITLINE ਦਭੁਾਸ਼ੀਆਂ ਦਆੁਰਾ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਹੈ

ਕਾਲ ਕਰ:ੋ 



DOH 340-365  July 2022  Punjabi

ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਦੀ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਫਾਰਮੈਟ ਿਵੱਚ ਬੇਨਤੀ 
ਲਈ, 1-800-525-0127 ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ।ੋ
ਬੋਲ਼ੇ ਜਾਂ ਘੱਟ ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਗਾਹਕ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇ
711 (Washington Relay) ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ੋਜਾਂ 
civil.rights@doh.wa.gov ‘ਤ ੇਈਮੇਲ ਕਰ।ੋ

Quitline 
ਨਸ਼ਾ ਛੱਡਣਾ ਆਸਾਨ 

ਬਣਾਉਦਂੀ ਹੈ

Improve your health.

ਤਬੰਾਕੂਨ�ਸ਼ੀ, ਵਿੇਪੰਗ ਜਾਂ ਦਜੂੇ ਵਪਾਰਕ ਤਬੰਾਕੂ ਦੀ ਵਰਤ� ਨੰੂ ਛੱਡਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੈਿਕਉ �ਿਕ ਇਹਨਾਂ 
ਉਤਪਾਦਾਂ ਿਵਚੱ ਿਨਕਿੋਟਨ ਬੇਹਦੱ ਨਸ਼ੇ ਵਾਲੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਹਾਲਾਂਿਕ, ਿਜੰਨੀ ਵਾਰ ਤੁਸ� ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ 
ਛੱਡਣ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਉ �ਨੀ ਹੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ 
ਿਵਚੱ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਲਈ ਛੱਡ ਿਦਓਗੇ।

Quitline ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ?ੈ

Quitline ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਨਸ਼ਾ ਛੱਡਣ ਦ ੇਮੁਫ਼ਤ ਸਰਤੋ ਉਪਲਬਧ ਕਰਵਾ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਿਜਵ� ਿਕ 
ਕੁਇਟ ਿਕਟ, ਦਵਾਈਆਂ ਅਤ ੇ ਿਨੱਜੀ ਕੁਇਟ ਕਚੋ। ਕੁਇਟ ਕਚੋ ਕੁਇਟ ਯੋਜਨਾ ਿਤਆਰ ਕਰਨ 
ਲਈ, ਫ਼ੋਨ ‘ਤ ੇਿਵਅਕਤੀਗਤ ਿਹਮਾਇਤ ਮੁਹਈੱਆ ਕਰਨ, ਿਨਕਿੋਟਨ ਿਰਪਲੇਸਮ�ਟ ਥੈਰਪੇੀ (ਿਜਵ� 
ਿਕ ਿਨਕਿੋਟਨ ਪੈਚ) ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕ ੇਦੀ ਿਵਆਿਖਆ ਕਰਨ, ਅਤ ੇਟ�ਕੈ ‘ਤ ੇਬਣ ੇਰਿਹਣ 
ਿਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਕਾਲਾਂ ਦਾ ਸਮਾਂ ਿਨਯਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਕਮੰ 
ਕਰਦ ੇਹਨ। ਤੁਸ� ਸਹਾਇਕ ਟਕੈਸਟ ਮੈਸੇਜਾਂ ਅਤ ੇਵ�ਬ-ਆਧਾਿਰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਵੀ ਸਾਈਨ 
ਅੱਪ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

(1-800-784-8669)
QUITLINE ਦਭੁਾਸ਼ੀਆਂ ਦਆੁਰਾ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਹੈ

ਕਾਲ ਕਰ:ੋ 

ਅਜੇ ਿਤਆਰ ਨਹ� ਹ?ੋ

ਕਈੋ ਗੱਲ ਨਹ�! Quitline 24 ਘੰਟ ੇਪ�ਤੀ ਿਦਨ, ਹਫ਼ਤ ੇਦ ੇ7 ਿਦਨ ਖੁੱਲ� ੀ ਰਿਹਦੰੀ ਹ ੈਅਤ ੇ
ਤੁਹਾਡ ੇਿਤਆਰ ਹਣੋ ‘ਤ ੇਇਹ ਵੀ ਿਤਆਰ ਿਮਲੇਗੀ। ਇਸ ਦਰੌਾਨ, quitline.com ਨੰੂ 
ਦਖੇਣਾ ਨਾ ਭੁਲੋੱ।

QUITLINE.COM


