
ےہ مہا ںویک گننیرکسا ڈئاسکآونوم نبراک
 ںیہن ھگنوس ای ھکید پآ ےسج ےہ سیگ یلیرہز کیا (CO) ڈئاسکآونوم نبراک

۔ےہ کانرطخ ےئل ےک ےچب ےک پآ روا پآ ہی نکیل ںیہ ےتکس
 ،ےہ اتکس وہ للخ ںیم ےنلم نجیسکآ وک ےچب ےک پآ ےس ےنوہ انماس اک سا
 ہدرم ،لمح طاقسا اتجیتن روا ،ےہ اتکس رک مک وک امنوشن روا شئازفا یک سا

۔ےہ یتکس وہ توم کناچا یک دولومون روا تدالو یک ےچب
 یک پآ نارود ےک تاقالم شئادیپ زا لبق قباطم ےک لومعم شئامیپ یک رثا

 وہ ہعیرذ ےک چناج یک سفنت ناسآ روا یروف ہدرک مہارف ہعیرذ ےک فئاوڈم
 ےنہک ےس فئاوڈم ینپا قلعتم ےک چناج یک ڈئاسکآ ونوم نبراک ۔ےہ یتکس

 نبراک وج اگ ےرک مہارف ربمن کیا وک پآ چناج ۔ںیرک ںیہن سوسحم کھجھج ںیم
۔ےہ اترک شئامیپ ںیم (PPM) ںوصح نیلم یف وک رادقم یک ڈئاسکآ ونوم

ںیرک چناج یک سفنت ےنپا

رثا

؛ےہ اتوہ ےس ںوقیرط نیت لیذ ہجردنم رپ روط ماع199/> اک ڈئاسکآونوم نبراک
• یشون ٹیرگس

• ےک راداوہ شخب یلست ریغ ای صقان ےک ےنرک مہارف یمرگ ای ےناکپ اناھک
(ںیہ لماش تالآ نیفاریپ روا یڑکل ،ہلئوک ،سیگ ںیم سا) تالآ 

• ماظن ےک یراداوہ صقان ےک راک

 رثا ےک ڈئاسکآونوم نبراک
۔ےہ مک حطس ہیلاح ےک پآ یک

 اک ڈئاسکآونوم نبراک رپ پآ
.۔اھت اوہ رثا ہیلاح ھچک

 ںیم ںوٹنھگ 48-24 ہتشزگ 
 رثا ےکلہ یک ڈئاسکآ ونوم نبراک

  ۔ےہ PPM 3-0 اترک رہاظ وک

 نبراک وک پآ ہک ےہ اترک رہاظ
 روا اھت اوہ رثا ہیلاح اک ڈئاسکآونوم

۔ےہ تاب یک PPM+4 ہشدخ ہی



 گنڈیر ہدایز وت ،ےہ یترک/اترک یشون ٹیرگس یئوک ںیم رھگ ےک پآ رگا
۔ےہ تحاضو ہنکمم ہدايز ےس بس ہی ےئل ےک

 پآ وج ےہ تاب مہا ےس بس انرک مک وک ےنرک انماس اک ںیئوھد ےک ٹیرگس اک پآ
 یشون ٹیرگس دوخ ہی ۔ںیہ یتکس رک ےئل ےک تحص یک ےچب ےنپا روا ےنپا

 ےس شون ٹیرگس ،ےنرک یمک ںیم ےنآ ےنماس ےک ںورسود وک دوخ ای ،ےنرک کرت
 وہ ہعیرذ ےک ےنہک ےئل ےک ےنیپ ںیہن ٹیرگس ےنماس ےک پآ ای راک ،رھگ

 ےچب ےک پآ روا ےک پآ ڈئاسکآ ونوم نبراک ،ںیہ یتاج کر پآ بج راب کیا ۔ےہ اتکس
 ےئل ےک ددم ںیم امنوشن روا شئازفا ےک نا روا ،ےہ اتاج وہ فاص ےس نوخ نارود ےک

۔ےہ اتید ےنوہ یناور یھچا یک نجیسکآ
 سج ،ےہ یتکس رک لایخ ہئلدابت رپ تاباختنا فئاوڈم یک پآ ےئل ےک ددم یک پآ

 تفم بایتسد ۔ےہ لماش انجیھب ساپ ےک تمدخ یشون ٹیرگس کرت یماقم وک پآ ںیم
 0300 نئال پلیہ Smokefree ےک  NHS ،ےئل ےک ےنناج دیزم قلعتم ےک نؤاعت
 ٹئاس بیو  Smokefree ای ۔ںیرک لاک رپ (1014 123 0300 موک ینیم) ،1044 123

www.smokefree.nhs.uk ۔ںیئاج رپ
  NHS نارود ےک ںولاس ےک عورش روا نارود ےک لمح NHS حالص ہدشروظنم ہعیرذ رک 

323/> ۔ںیئاج رپwww.start4life.nhs.uk ،ےئل ےک ےنرک پا نئاس

 4 گنڈیر یک پآ نکیل ،ںیہ یترک ںیہن انماس اک ںیئوھد ےک ٹیرگس رپ روط ماع پآ رگا
 نبراک ہعیرذ ےک تالآ صقان ےک ےنانب اناھک ای ےنرک مہارف یمرگ پآ وت ،ےہ ہدایز ای

۔ںیہ یتکس وہ ںیم رثا ےک ڈئاسکآونوم

 363 300 0800 نئال سئاوڈیا یٹفیس سیگ پآ ہک ںیہ ےترک شرافس رپ روط روزرپ تہب مہ
۔ںیرک لصاح ددم یک رہام ےس

 لاٹسنا ےس ےقیرط ظوفحم وک تالآ ےک ےناکپ اناھک روا یترارح ہک ےہ مہا انرک چناج یک سا
 ںیم رھگ ےک پآ وج ںیہ یتکس ہاچ اندیرخ مرالا ڈئاسکآونوم نبراک کیا پآ ۔ےہ ایگ ایک

۔اگ ےئاگل ہتپ اک حطس مک یک ڈئاسکآونوم نبراک
ہعیرذب ےہ ہدش تیامح ماک ہی


