
رکهيں صاف کو ہوا
کے کو تمباکو خاندان اپنے کو اور آپ اپنے

رکهيں  سے محفوظ شدہ دهوئيں استعمال

ديں بنا قصہ کا ماضی کو کينسر آئيے

ديں بنا قصہ کا ماضی کو کينسر آئيے

ہيں  کرتے کيا ہم
ہمارے اور کی محنت عملے کاروں اور رضا ہمارے
کينسر کينيڈين کی بدولت فراخ دلی کی دہندگان عطيہ

کا صف اول ميں جنگ خلاف کينسر کے سوسائڻی
کينسر سوسائڻی: کينيڈين ہے۔ رہی ادا کر کردار

فنڈ لئے کے تحقيق کی بہترين اقسام تمام کی کينسر •
ہے کرتی مہيا

ہے کرتی وکالت کی عامہ پاليسی مندانہ صحت •

کے دينے مدد ميں کم کرنے کو خطرے کے کينسر •
ديتی ہے کو ترويج زندگی مندانہ طرز لئے صحت

ہے کرتی فراہم معلومات متعلق سے کينسر •

ہے ديتی سہارا مبتلا لوگوں کو کينسر ميں •

خدمات ہماری معلومات، ترين تازہ متعلق سے کينسر
کريں۔ ہم سے رابطہ دينے کے لئے عطيہ يا

نوش تمباکو غير ميں  اس
لئے کے افراد نوش تمباکو اور

ہيں شامل مشورے عملی ہيں۔ معلومات عام کردہ کی تيار سوسائڻی کينسر کينيڈين يہ
سکتا۔ کيا جا نہيں استعمال طور پر کے متبادل کے کار فراہم کسی مستند کے بهال ديکه صحت کی انہيں

مندرجہ تاہم سکتا ہے؛ جا کيا تيار دوبارہ يا سکتا ہے جا کيا نقل بغير کے مواد اجازت کا اشاعت اس
ہے: ضروری دينا حوالہ ذيل
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دهواں خطرناک کا تمباکو استعمال شدہ
ہے ہوتا

ہے کرتا نوشی تمباکو نزديک کے آپ شخص کوئی جب
ہم ہيں۔ رہے لے سانس ميں دهويں شدہ استعمال آپ تو

ميں خبری بے يا بوجهتے جانتے لوگ سے بہت سے ميں
نزديک کے دروازوں داخلی کے عمارتوں مقامات، عوامی

اندر راستے کے سانس کو دهوئيں اس دوران کے کام يا
يا گاڑی کے اندر تمباکو جاتے ہيں۔ جب کوئی گهر لے
شخص استعمال شدہ ہر موجود وہاں ہے تو نوشی کرتا

ہوتا ہے۔ لے رہا سانس ماحول ميں دهويں کے

کيميائی والے پائے جانے دهوئيں ميں شدہ استعمال
کے گاڑی کی آکسائيڈ (آپ کاربن مونو ميں اجزاء
(کهڑکياں صاف کرنے امونيا اخراج ميں موجود)،

(بيڻريوں ميں کيڈميئم موجود)، ميں والے محلول
زہر والے کرنے تلف کو (چوہوں آرسينک اور موجود)

ہيں۔ موجود) شامل ميں

دهواں  12 منٹ سے تقريباً سگريٹ جلتے ہوئے ايک
کا محض سگريٹ اپنے نوش تمباکو ليکن ہے پيدا ہوتا

باقی دهواں  دهواں اندر لے جا سکتا ہے۔ 30 سيکنڈ کا
اور نوش تمباکو غير ميں جس ہے رہتا موجود ميں ہوا
دهوئيں شدہ استعمال ہيں۔ ليتے سانس افراد نوش تمباکو
ہيں۔  ہوتے کيميائی اجزاء موجود زائد ميں 4000 سے
بننے سبب کا سرطان اجزاء کيميائی سے بہت ميں ان

لئے مشہور ہيں۔ کے

نوش  تمباکو غير زائد 1000 سے کے کينيڈا برس ہر
ہيں۔ جاتے ہو ہلاک باعث دهوئيں کے شدہ استعمال باشندے

خطرات کے دهوئيں شدہ استعمال پمفلٹ معلوماتی يہ
اپنے اور اپنی آپ کہ ہے بتاتا کو آپ يہ ہے۔ متعلق سے

سکتے کر کيا کے لئے کے تحفظ صحت کی خاندان
نوش تمباکو اور غير نوش ميں تمباکو اس اور ہيں

شامل ہيں۔ مشورے بهی عملی کے لئے افراد دونوں

ہے؟ دهواں کيا استعمال شدہ
سے سگار پائپ يا سگريٹ، ہوئے جلتے کسی شدہ دهواں استعمال
خارج سے منہ کے نوش تمباکو کسی ہے۔ دهواں والا خارج ہونے

ميں شامل ہے۔ اس بهی والا دهواں ہونے
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ہو بيمار آپ سے دهوئيں شدہ استعمال
سکتے ہيں

نہيں بهی محفوظ کی کوئی مقدار شدہ دهوئيں استعمال
ہے۔

گلے اور آنکهوں سبب کے دهوئيں شدہ استعمال
اور درد، کهانسی سر سوزش، ناک ميں ورم، کا

نزلہ آپ کو ہيں۔ چکر آ سکتے اور خرخراہٹ، متلی
ہے۔ استعمال رہتا امکان زيادہ بهی کا زکام ہونے اور
حملے کے دمہ سبب سانس لينے کے ميں دهوئيں شدہ

کی جهلی کی حلق کو آپ اور ہيں سکتے ہو شروع
ہو اضافہ ميں امکانات کے ہونے نمونيہ اور سوزش

ہے۔ جاتا

دهوئيں کے شدہ استعمال تک عرصہ طويل اگر آپ
قلب عارضہ آپ کے تو ہيں وقت گزارتے ميں ماحول
کے پهيپهڑوں اور کے مسائل لينے سانس مسائل، کے
جاتا ہے۔ بڑه امکان کا مرنے کر ہو ميں مبتلا سرطان

 
عارضہ اور افراد رسيدہ عمر خواتين، حاملہ بچوں،

شدہ استعمال کو افراد شکار کا مسائل کے سانس يا قلب
پر طور خاص لئے کے کرنے اجتناب سے دهوئيں

ہے۔ ضرورت کی احتياط

کے بچوں ننهے دهواں شدہ استعمال
ہے دہ نقصان لئے
ننهے شدہ دهواں استعمال

سے ان کی پيدائش کو بچوں
نقصان ميں بعد اور قبل
استعمال ہے۔ سکتا پہنچا

کئی شامل ميں دهوئيں شدہ
بچے آپ کے کيميائی اجزاء

کر داخل ہو خون ميں کے
کی بچے والے آنے کے آپ
سکتے کر متاثر کو نشوونما

ہيں۔

دوران حاملہ ہونے کے اگر
ارد کے آپ ہيں يا جاری رکهتی تمباکو نوشی آپ بهی
مندرجہ آپ ميں تو ہو موجود دهواں استعمال شدہ گرد

ہے: خطرہ زيادہ کا ذيل
حمل اسقاط •

پيدائش وقت از قبل •
مسائل کا سامنا دوران کے زچگی کے عمل •

 
کا دهوئيں شدہ استعمال قبل سے پيدائش ازيں، علاوہ
مند صحت کم چهوڻے اور والے بچے کرنے سامنا

کے وقت پيدائش ان ميں ہے۔ امکان رہتا کا پيدا ہونے
بچے خوار (شير (SIDS) ايس ڈی آئی ايس يا مرنے

زيادہ کا مرنے باعث عارضہ) کے کا موت اچانک کی
خطرہ رہتا ہے۔

پلاتی ہيں تو يہ دوده سے چهاتی کو بچے آپ اگر
چند دهوئيں کے شدہ استعمال کہ رکهيں ذہن ميں بات

راست براہ ساته کے دوده کے چهاتيوں اجزاء کيميائی
ہيں۔ جاتے منتقل ہو ميں بچے

ترک اسے قبل سے ہونے حاملہ تو ہيں کرتی نوشی تمباکو آپ اگر
زيادہ مائيں کرنے والی نہ نوشی کريں۔ تمباکو غور پر کرنے

مراحل سے اور زچگی کے حمل استقرار ہوتی ہيں۔ وہ صحت مند
ان بعد کے پيدائش کی بچے اور ہيں جاتی گزر سے آسانی زيادہ
حاملہ پہلے سے آپ اگر ہے۔ ہوتی تيز زيادہ رفتار بحالی کی ميں
کوششش کريں۔ کی کرنے ترک نوشی تمباکو جلد ممکن تو ہر ہيں

رجوع کريں۔ سے ڈاکڻر اپنے کے لئے مدد

ِ
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ميں، مقابلے کے افراد کے بچوں نوش تمباکو غير
لينے سانس سے ميں باقاعدگی دهوئيں شدہ استعمال

ہونے مبتلا ميں مندرجہ ذيل عوارض ميں والے بچوں
ہے: ہوتا زيادہ امکان کا

کهانسی اور خرخراہٹ •
امراض دہ تکليف کے کان •

مسائل ديگر سانس کے اور دمہ •
نمونيہ اور کا ورم، خناق جهلی کی حلق •

نوشی خود بهی تمباکو اور عارضہ قلب ہونے ميں ان
خدشہ ہوتا ہے۔ زيادہ شروع کرنے کا

بهوليے مت جانوروں کو پالتو
بهی جانور پالتو کے آپ
ہيں۔ دوچار سے خطرے
ميں شدہ دهوئيں استعمال

لينے سانس سے باقاعدگی
کتوں اور والی بليوں،

سرطان ميں جانوروں ديگر
ہے۔ ہوتا امکان زيادہ کا

اجزاء کے دهوئيں چونکہ
چمٹ سے سمور کے ان

زبان اپنی لہٰذا ہيں، سکتے
ہوئے چاڻتے کو سمور سے

کو دهوئيں کے اجزاء وہ
ہيں۔ سکتے نگل

بچوں کے عمر بڑی دهواں شدہ استعمال
ہے نقصان دہ لئے بهی کے

ميں بچوں والے لينے سانس ميں دهوئيں شدہ استعمال
ہے رہتا خطرہ زيادہ کا ہونے بيمار نسبت کی بالغوں

گزر سے عمل کے نشوونما ابهی جسم کے ان کيونکہ
زيادہ تيزی سے نسبت کی بالغوں وہ رہے ہوتے ہيں۔
کو کيميائی اجزاء نقصان دہ لہٰذا وہ ليتے ہيں، سانس

خلاف کے بيماريوں ہيں۔ کرتے جذب ميں مقدار زيادہ
کی نظام مدافعتی کے بچوں والے کرنے فراہم تحفظ

ہے۔ ہوتی نامکمل ابهی تشکيل

کم ماحول پر کے کا اپنے اردگرد بچوں نسبت بالغوں کی
ميں دهويں ہے۔ بالغوں کے برعکس، بچوں کنڻرول ہوتا

کم امکان کا جانے ہٹ دور ہی خود سے مقامات والے
بارے ميں دهوئيں کے شدہ استعمال بعض بچے ہوتا ہے۔

کرتے۔ نہيں محسوس اطمينان ميں کرنے شکايت
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خاندان کو تمباکو اپنے آپ کو اور اپنے
محفوظ سے دهوئيں شدہ استعمال کے

رکهيں

پر گهر
گهر وقت بيشتر و اکثر اپنا باشندے کے کينيڈا چونکہ

جانے والی پائی ميں کے گهر آپ ہيں، ہی گزارتے پر
دينے پهينک کو باہر سگريٹ اہم ہے۔ معيار کا ہوا

کے اثرات آپ کے شدہ دهوئيں استعمال بعد بهی کے
ہيں رہتے موجود پر فرنيچر اور پردوں قالين، کپڑوں،
جانوروں کے اور پالتو خاندان آپ کے بهی پهر اور يہ

چلانے يا پنکها يا کهولنے کهڑکی ہيں۔ زہريلے لئے
بهی استعمال کا اسپرے والے کرنے صاف کو ہوا پهر

کافی نہيں۔ کرنے کے لئے کو صاف ہوا

ہيں: سکتے کر کيا آپ
کو گهر اپنے آپ کہ سوچيں متعلق سے بات اس •

بارے اس ہيں۔ پاک رکه سکتے کيسے سے دهوئيں
کريں۔ بات سے دوستوں اور خاندان اپنے ميں

سے شائستگی سے دوستوں اور افراد کے خاندان اپنے •
نوشی باہر تمباکو سے گهر وہ کريں کہ درخواست
چہل ساته کے ان يا بيڻهيں باہر ساته کے ان کريں۔

کو ان آپ کہ ہوں تاکہ وہ جانتے جائيں لئے کے قدمی
ہيں۔ کر رہے مسترد کو دهوئيں بلکہ صرف نہيں

پرسکون کوئی باہر، ترجيحاً لئے، کے نوشوں تمباکو •
تمام سے اندر کے گهر اپنے ديں۔ کر مختص گوشہ

ديں۔ ہڻا ڻرے ايش
ترک کرنے اسے تو نوشی کرتے ہيں تمباکو اگر آپ •
درخواست کريں۔ مدد کی ڈاکڻر سے لئے اپنے کے

(Smokers’ Helpline) يا  لائن ہيلپ اسموکرز
 One Step at a) ايک وقت ميں ايک قدم ہمارا
ترک  نوشی تمباکو کو آپ بهی Time) پروگرام

ہيں۔ سکتے دے مدد ميں کرنے
تو ہيں ساته رہتے کے فرد نوش کسی تمباکو آپ اگر •

کی کوششوں کی ان کی کرنے ترک نوشی تمباکو
گهر پاک سے کريں۔ تاہم، دهوئيں افزائی حوصلہ
خاص قائم رہيں، سے مضبوطی حق پر اپنے کے

ہيں۔ بچے کے آپ يا ہيں حاملہ آپ اگر پر طور

عمارتيں  رہائشی مشترکہ يا اپارڻمنٹ
ہوا وہاں تو رہتے ہيں ميں يونٹ عمارت کثير آپ اگر

ہوا دهواں اور ہے مشترک ہوتا نظام کا اخراج کے
کے يونٹ ميں داخل دانوں اور کهلی جگہوں سے آپ
نيچے کے دروازوں دهواں شدہ استعمال ہے۔ سکتا ہو

راستے برقی کے درزوں کی ہوا يا يا شگافوں سے
بهی پهيل ميں کهڑکيوں يا پائپوں اخراج، تاروں کے

سکتا ہے۔

ہيں: سکتے کر کيا آپ
لئے کے روکنے اندر داخل ہونے سے کو دهوئيں •
دکانوں ويئر کی ہارڈ کو جگہوں تاروں کی برقی

ديں۔ بند کر سے سيلوں دستياب خصوصی سے
سے روکنے ہونے داخل دهوئيں کو ميں اپنے يونٹ •

نصب کريں۔ پڻی نيچے کے لئے دروازے کے
بند سے کو فوم درزوں کهڑکيوں کی دانوں اور ہوا •

ديں۔ کر
آپ بتائيں کہ انہيں کريں۔ بات سے اپنے ہمسايوں •

جل مل لئے کے لانے کمی ميں دهوئيں شدہ استعمال
رکهتے ہيں۔ دلچسپی ميں کام کرنے کر

تمام کی آپ اگر پڑهيں۔ معاہدہ داری کرايہ اپنا •
ہے پاک سے دهوئيں حصہ کچه کا اس يا عمارت

کی کرنے نافذ قواعد سے مکان مالک اپنے تو
کريں۔ درخواست

کے کرنے پاک سے دهوئيں کو عمارت يا منزل اپنی •
ايسوسی کی رہائش مشترکہ يا مکان مالک اپنے لئے

کريں۔ بات سے ايشن
پاک سے دهوئيں تو کسی ناکام رہے کچه سب اگر •

کريں۔ غور پر ہونے منتقل ميں عمارت

ِ
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ميں گاڑی اپنی

  
کے باعث جگہ ہوا کی تهوڑی ميں کی گاڑی آپ

وہاں کيونکہ ہے خطرناک زيادہ دهواں شدہ استعمال
کے اندر گاڑی اجزاء کيميائی ہے۔ جاتا ہو دهواں جمع

ہو۔ رہا جل ہيں چاہے تمباکو مزيد نہ رہتے موجود

ہيں: کر سکتے کيا آپ
گاڑی کی کہ آپ مطلع کريں تمام مسافروں کو اپنے •

ہے۔ پاک سے دهوئيں
کو پوشش صاف کريں۔ طرح کو اچهی گاڑی اپنی •

صاف کريں۔ سے مدد کی ويکيوم کلينر
چيونگم يا سکوں اسے کريں۔ صاف کو ڻرے ايش •

ديں۔ بهر سے
اپنے کی بجائے کرنے نوشی تمباکو گاڑی ميں اپنی •

کوشش کی نکلنے پہلے منٹ چند سے کام يا گهر
تمباکو کو آپ قبل سے بيڻهنے ميں گاڑی تاکہ کريں

جائے۔ مل وقت کچه کا نوشی

ہوں سے دور گهر جب
کو بچوں جہاں آپ کے کريں مقامات سے اجتناب ان •

ہے۔ سکتا ہو دهوئيں کا سامنا شدہ استعمال
کے کرنے پاک دهوئيں سے کار کو جائے اپنی •

بات کريں۔ سے آجر اپنے ميں بارے طريقوں کے
کی کمروں پاک سے دهوئيں دوران، کے سفر •

کريں۔ درخواست
سے دهوئيں جو کريں حمايت کی کاروباروں ايسے •
ديں کر مطلع بهی کو کاروباروں دوسرے ہوں۔ پاک
آپ نہيں ہو جاتے پاک سے تک وہ دهوئيں جب کہ

گے۔ کريں نہيں حمايت کی ان
کی مہموں قوانين اور مقامی خلاف کے تمباکو نوشی •

کريں۔ حمايت
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ہيں يا تيار لئے کے کرنے ترک نوشی تمباکو کيا آپ
ہيں؟ سوچ ہی رہے ميں ابهی کرنے کے بارے ترک
سوسائڻی کينسر کينيڈين ليکن نہيں آسان کرنا ترک نوشی  تمباکو

سکتی ہے۔ کر مدد آپ کی ( ) 
کے لئے تمباکو نوشی کے کرنے ترک کو تمباکو نوشی آپ ہم

چاہتے کرنا ترک افراد کے لئے جو اسے نوش تمباکو ان رہنما،
  ) ہيں: ايک وقت ميں ايک قدم

نقل کی ايک نامی کتابچے ،(
سکتے کر چهڻکارا دلانے کا آغاز عادت سے اس کو بهيج کر آپ
کے ( ) لائن اسموکرز ہيلپ کو آپ ہم ہيں۔

جانے پائے ميں کميونڻی آپ کو ہيں اور سکتے بتا بهی ميں بارے
ہيں۔ سکتے دے حوالہ کا سروسز اور پروگراموں والے

پر نمبر فری ڻول  ہميں
ہميں   کريں،   فون

يا ہماری ويب سائيٹ ای ميل ارسال کريں  پر
 ملاحظہ کريں۔ 

سے  دهوئيں شدہ استعمال اپنے کو بچوں
محفوظ رکهيں 

کرنے ترک تو اسے ہيں کرتے ہی تمباکو نوشی آپ اگر
بچے کے آپ تو ہيں کرتے ايسا آپ اگر کريں۔ غور پر

کے بچوں آپ اپنے اگر گے۔ مند ہوں صحت زيادہ
بهی آپ پهر دهواں نہيں کرتے تو نوشی پاس تمباکو

اندر کے گاڑی آپ کی کپڑوں، فرنيچر اور بالوں، کے
چمٹ سکتا ہے۔

 
تو: ہيں چاہتے ہی کرنا نوشی تمباکو آپ اگر

نوشی دور تمباکو کافی سے بچوں باہر اپنے ہميشہ •
کريں۔

نہ کريں۔ نوشی تمباکو اندر کے گاڑی کبهی بهی •
خلاف کے دهوئيں کو بچوں سے کهولنے کهڑکی

سے قبل کرنے شروع سفر اپنا ملتا۔ تحفظ نہيں
جاتے پر سفر طويل ميں گاڑی ليں۔ کر نوشی تمباکو

تمباکو دور بچوں سے باہر روک کر گاڑی ہوئے،
کريں۔ نوشی

کو اپنے سگريٹ قبل سے جانے کے نزديک بچوں •
بنائيں۔ يقينی بجهانا

سے کهيلنے سے ڻکڑوں کے سگريٹ کو بچوں •
رکهيں۔ صاف ڻرے ايش ہميشہ لئے کے روکنے
بغير يا ماچس لائڻر سگريٹ، ہوا جلتا بهی کبهی •

چهوڑيں۔ مت کے توجہ

خود ميں بچوں والے رہنے ساته کے افراد نوش تمباکو
زيادہ کافی امکان شروع کرنے کا نوشی تمباکو بهی

مشکل ايک کرنا ترک کی عادت نوشی تمباکو ہے۔ ہوتا
کرنے نہ اسے کبهی شروع کو لہٰذا اپنے بچوں ہے، کام

ہے بچہ تمباکو نوشی کرتا آپ کا ترغيب ديں۔ اگر کی
اسے ليں۔ عادت کو سنجيدگی سے نشے کی کی اس تو

پيشکش کريں۔ مدد کی ميں ترک کرنے تمباکو نوشی
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نوڻس


