
*Vermont नि�वाासीी हुनुुपर्छछ। भर्नाा� भएपछि� योोग्यताा नि�र्धाा�रण गरि�नेे छ। केेहीी सर्ततहरू लाागुु हुन्छन््।

1-800-QUIT NOW
(800-784-8669) 

 माा फोोन गर्नुु�होोस््

802Quits.org माा जाानुुहोोस््

START लााई 300500 माा टेेक्स्ट 
पठााउनुुहोोस््

02-2025

दम, दमकाा काारकहरू र फोोक्सोोकोो स्वाास्थ्यकाा बाारेेमाा थप जाान्नकाा लाागि� 
healthvermont.gov/wellness/asthma माा जाानुुहोोस््।

सुुर्तीीकोो धुुवाँँ� र ई-सि�गरेेट वाा भ्याापकोो उत्सर्जजन फोोक्सोोकोो स्वाास्थ्यकाा लाागि� हाानि�काारक छन््। धुुवाँँ� 
नि�ल्दाा श्वाासनलीीहरू सुुन्नि�नेे र साँँ�घुुरि�नेे गर्छछन््, जसलेे गर्दाा� साास फेेर्नन गााह्रोो हुन्छ। समयसँँगैै, तपााईँँकाा 
फोोक्सोोमाा भएकोो क्षति� गम्भीीर र दीीर्घघकाालीीन हुन सक्छ। आफूू, आफ्नाा बाालबच्चाा र घरपाालुुवाा 
जनाावरहरूलााई सुुर्तीीकोो धुुवाँँ� र भ्याापकोो उत्सर्जजनकोो खतरााबााट जोोगााउन कदम चााल्नुुहोोस््।	

	 तपााईंकोो घरलााई धुुवाँँ� र भ्याापरबााट मुुक्त रााख्नुुहोोस््।

	� स्वच्छ इनडोोर वाायुु नीीति� भएकोो घर भााडाामाा लि�नुुहोोस््।

	� तपााईंकोो काारलााई धूूम्रपाान र भेेपि�ङ्गबााट मुुक्त रााख्नुुहोोस्् - 8  
वर्षष मुुनि�काा बच्चााहरूकोो हकमाा योो काानुुन होो।

	सा ार्ववजनि�क र नि�जीी स्थाानहरूमाा सम्पर्कक बााट टााढाा रहनुुहोोस््।

	�य दि� तपााईं धूूम्रपाान वाा भ्यााप गर्नुु�हुन्छ भनेे, छोोड््नकाा लाागि�  
मद्दत लि�नुुहोोस््।

सुुर्तीीकोो धुुवाँँ� र भ्यााप्स:
गम्भीीर दम काारकहरू

802Quits काा सााथ व्याावसाायि�क सुुर्तीी सेेवनकाा 
सबैै प्रकाारहरू छोोड््नुुहोोस््। 

नि�:शुुल्क कोोचिं�ंग, टेेक्स्ट सहाायताा, प्यााच, 
गम र लोोजेेन्जहरू प्रााप्त गर्नुु�होोस््।

$$$ पुुरस्काारहरू कमााउनुुहोोस््।*
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