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ਵਿਕਲਪਕ ਤੰਬਾਕ ੂਅਤੇ ਵਿਕਟੋੀਿ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੇ ਜਖੋਮ 
Risks of alternative tobacco and nicotine products 

ਬੀ.ਸੀ. ਵਿਿੱ ਚ ਵਕਸ ਵਕਸਮ ਦੇ ਵਿਕਲਪਕ ਤੰਬਾਕ ੂਅਤ ੇਵਿਕਟੋੀਿ 

ਉਤਪਾਦ ਿਚੇ ੇਜਾਂਦ ੇਹਿ? 

ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਤੰਬਾਕੂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਹਿ, ਤਾਂ ਉਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ

ਵਸਗਰੇਟਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਹਿ। ਪਰੰਤੂ, ਬੀ.ਸੀ. ਵਿਿੱ ਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤੰਬਾਕੂ 
ਅਤੇ ਵਿਕੋਟੀਿ ਉਤਪਾਦ ਵਿਕਦੇ ਹਿ। ਅਸੀਂ ਇਹਿਾਂ ਿੰੂ "ਵਿਕਲਪਕ 

ਤੰਬਾਕੂ ਉਤਪਾਦ" ਕਵਹੰਦੇ ਹਾਂ। 

ਵਿਕਲਪਕ ਤੰਬਾਕੂ ਅਤੇ ਵਿਕੋਟੀਿ ਉਤਪਾਦਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਿ: 

 ਈ-ਵਸਗਰਟੇਾਂ (ਵਜੰਿਹ ਾਂ ਿੰੂ ਿੇਪ ਿੀ ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ)। ਉਹ ਬੈਟਰੀ ਿਾਲ 
ਚਿੱਲਣ ਿਾਲੇ ਯੰਤਰ ਹਿ ਜੋ ਿਾਸਪ ਬਣਾਉਣ ਿਾਲੇ ਤਰਲ ਿੰੂ ਭਾਫ਼ 
ਵਿਿੱ ਚ ਗਰਮ ਕਰਦੇ ਹਿ। ਉਪਭੋਗਤਾ ਇਸ ਭਾਫ਼ ਿੰੂ ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ 

ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੰਬਾਕੂ ਉਤਪਾਦ ਿਹੀਂ ਹਿ, ਪਰ ਇਹਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ 
ਵਿਕੋਟੀਿ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਵਿਕੋਟੀਿ ਉਹ ਰਸਾਇਣ ਹੈ ਜੋ ਤੰਬਾਕੂ ਦੀ ਲਤ 
ਲਗਾਉਂਦਾ ਹੈ 

 ਵਿਕੋਟੀਿ ਪਾਊਚ। ਇਹ ਇਿੱਕ ਹੋਰ ਿਿਾਂ ਉਤਪਾਦ ਹਿ ਵਜਸ ਵਿਿੱ ਚ 
ਤੰਬਾਕੂ ਿਹੀਂ ਹੰੁਦਾ ਪਰ ਉਹਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਕੋਟੀਿ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਧੰੂਆਂ 
ਰਵਹਤ ਤੰਬਾਕੂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਿਾਂਗ ਹਿ। ਉਪਭੋਗਤਾ ਪਾਊਚ ਿੰੂ ਆਪਣ ੇ

ਮੰੂਹ ਵਿਿੱ ਚ ਰਿੱਖਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਿਕੋਟੀਿ ਛਿੱਡਦਾ ਹੈ 

 ਧੂੰਆਂ ਰਵਹਤ ਤੰਬਾਕ।ੂ ਇਹਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਚਬਾਉਣਾ ਜਾਂ ਥੁਿੱ ਕਣ ਿਾਲਾ 
ਤੰਬਾਕੂ, ਸਿਿੱ ਫ (snuff) ਜਾਂ ਸਿਿੱ ਸ (snus) ਸਾਮਲ ਹਿ। ਇਹਿਾਂ 
ਉਤਪਾਦਾਂ ਿੰੂ ਮੰੂਹ ਵਿਿੱ ਚ ਰਿੱ ਵਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਿਿੱ ਕ ਰਾਹੀਂ ਸਾਹ ਿਾਲ 
ਅੰਦਰ ਵਲਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 

 ਹੀਵਟਡ ਤੰਬਾਕੂ ਉਤਪਾਦ। ਈ-ਵਸਗਰੇਟਾਂ ਦੀ ਤਰਹਾਂ, ਇਹ 
ਇਲੈਕਟਰਾਵਿਕ ਯੰਤਰ ਹਿ। ਉਹ ਤੰਬਾਕੂ ਿੰੂ ਬਹੁਤ ਵ਼ਿਆਦਾ ਤਾਪਮਾਿ 

'ਤੇ ਗਰਮ ਕਰਦੇ ਹਿ ਤਾਂ ਜੋ ਉਪਭੋਗਤਾ ਧੰੂਏ ਂਦ ੇਵਬਿਾਂ ਵਿਕੋਟੀਿ ਿੰੂ 
ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ ਲੈ ਸਕੇ 

 ਵਸਗਾਰ, ਵਸਗਾਵਰਲੋ ਅਤ ੇਪਾਈਪ ਤੰਬਾਕੂ। ਵਸਗਾਰ ਅਤੇ ਵਸਗਾਵਰਲੋ 
ਤੰਬਾਕੂ ਦ ੇਪਿੱਤੇ ਵਿਿੱ ਚ ਲਪੇਟੇ ਹੋਏ ਤੰਬਾਕੂ ਦ ੇਰੋਲ ਹਿ। ਇਸ ਿੰੂ ਵਕਸੇ 
ਅਵਜਹੇ ਪਦਾਰਥ ਵਿਿੱ ਚ ਿੀ ਲਪੇਵਟਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਜਸ ਵਿਿੱ ਚ ਤੰਬਾਕੂ 
ਹੋਿੇ। ਪਾਈਪ ਤੰਬਾਕੂ ਵ ਿੱ ਲੀ-ਪਿੱਤੀ ਿਾਲਾ ਤੰਬਾਕੂ ਹੈ ਵਜਸ ਿੰੂ ਇਿੱਕ 
ਰਿਾਇਤੀ ਵਸਗਰਟ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਾਈਪ ਵਿਿੱ ਚ ਜਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 

 ਬੀੜੀਆਂ। ਇਹ ਤੰਬਾਕੂ ਦੀਆਂ ਹਿੱਥ ਿਾਲ ਰੋਲ ਕੀਤੀਆਂ ਹੋਈਆਂ 
ਵਸਗਰੇਟਾਂ ਹਿ। ਉਹ ਪਿੱ ਵਤਆਂ ਵਿਿੱ ਚ ਲਪੇਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਅਤੇ ਧਾਵਗਆਂ 
ਿਾਲ ਬੰਿਹ ੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਿ 

 ਹੁਿੱ ਕਾ। ਇਹ ਪਾਣੀ ਦੀ ਪਾਈਪ ਦਾ ਇਿੱਕ ਰੂਪ ਹੈ ਜੋ ਤੰਬਾਕੂ ਜਾਂ ਤੰਬਾਕੂ 
ਰਵਹਤ ਹਰਬਲ ਸੀਸਾ ਪੀਣ ਲਈ ਿਰਵਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 

ਇਸ ਲੇਖ ਵਿਿੱ ਚ, "ਤੰਬਾਕੂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ" ਸਬਦ ਿਪਾਰਕ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਿੰੂ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਵਿਿੱ ਚ ਰਿਾਇਤੀ ਸਿੱ ਵਭਆਚਾਰਕ ਅਮਲ 

ਵਿਿੱ ਚ ਤੰਬਾਕੂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਸਾਮਲ ਿਹੀਂ ਹੈ। 

ਕੀ ਕਈੋ ਸਰੁਿੱ ਵਖਅਤ ਤੰਬਾਕ ੂਜਾਂ ਵਿਕਟੋੀਿ ਉਤਪਾਦ ਹਿ? 

ਿਹੀਂ। ਸਾਰੇ ਤੰਬਾਕੂ ਅਤੇ ਵਿਕੋਟੀਿ ਉਤਪਾਦ ਵਸਹਤ ਲਈ ਖਤਰਾ ਪੈਦਾ 
ਕਰਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਵ਼ਿਆਦਾ ਲਤ ਲਗਾਉਣ ਿਾਲੇ ਹੰੁਦੇ ਹਿ। ਸਭ ਤੋਂ 
ਿਧੀਆ ਚੀ਼ਿ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਹ ਤੰਬਾਕੂ 
ਅਤੇ ਵਿਕੋਟੀਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਤੋਂ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਬਚਣਾ ਹੈ। 

ਮੈਂ ਤੰਬਾਕ ੂਜਾਂ ਵਿਕਟੋੀਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਾਲ ਜੜੁ ੇਵਸਹਤ ਿੁਕਸਾਿਾਂ ਿੰੂ 

ਵਕਿੇਂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

ਤੰਬਾਕੂ ਅਤੇ ਵਿਕੋਟੀਿ ਦ ੇਸੰਭਾਿੀ ਵਸਹਤ ਖਤਵਰਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦਾ ਇਿੱਕ ੋ

ਇਿੱਕ ਤਰੀਕਾ ਉਿਹ ਾਂ ਿੰੂ ਛਿੱਡਣਾ ਹੈ। ਬੀ.ਸੀ. ਵਕਸੇ ਿੀ ਤੰਬਾਕੂ ਜਾਂ ਵਿਕੋਟੀਿ 
ਉਤਪਾਦ ਿੰੂ ਘਟਾਉਣ ਜਾਂ ਉਸ ਿੰੂ ਛਿੱਡਣ ਵਿਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਿ 

ਲਈ ਕਈ ਮੁਫਤ ਸਾਧਿ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਿ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇੰਿਹ ਾਂ ਵਿਿੱ ਚ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ: 

 ਵਿਕੋਟੀਿ ਵਰਪਲੇਸਮੈਂਟ ਥੈਰੇਪੀ (NRT) ਦ ੇ12 ਹਫ਼ਤੇ ਜਾਂ 
ਵਪਰਸਵਕਰਪਸ਼ਿ ਿਾਲੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ ਲਈ ਕਿਰੇਜ। ਇਹ ਬੀਸੀ 
ਸਮੋਵਕੰਗ ਸੇਸੇਸਿ ਪਰੋਗਰਾਮ ਰਾਹੀਂ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 

 ਕਵਿਟ ਿਾਓ (QuitNow) ਰਾਹੀਂ ਵਿਿਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਕੋਵਚੰਗ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਸਹਾਇਤਾ 

 ਟਾਕ ਟੋਬੈਕੋ ਰਾਹੀਂ ਇੰਵਡਜਿਸ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦ ੇਮੈਂਬਰਾਂ ਲਈ 

ਸਿੱ ਵਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇ ੁਕਿੀਂ ਸਹਾਇਤਾ 

https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-coverage/pharmacare-for-bc-residents/what-we-cover/bc-smoking-cessation-program
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-coverage/pharmacare-for-bc-residents/what-we-cover/bc-smoking-cessation-program
https://smokershelpline.ca/talktobacco/home


ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਆਪਣ ੇਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ, ਫਾਰਮਾਵਸਸਟ 

ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਕਵਿਟ ਿਾਓ ਿੈੈੱਬਸਾਈਟ  'ਤ ੇਜਾਓ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਸਗਰਟ ਪੀਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਛਿੱਡਣ ਲਈ ਸੰਘਰਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਿੇਵਪੰਗ 'ਤ ੇਸਵਿਚ ਕਰਿਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮੌਜੂਦਾ ਸਬੂਤ 
ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਿ ਵਕ ਵਸਗਰਟ ਪੀਣ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਿੇਵਪੰਗ ਿਾਲ ਵਸਹਤ ਿੰੂ 
ਘਿੱਟ ਿੁਕਸਾਿ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱ ਚ ਆਉਣ ਿਾਲੇ 

਼ਿਵਹਰੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰੰਤੂ, ਿੇਵਪੰਗ 
ਜੋਖਮ ਮੁਕਤ ਿਹੀਂ ਹੈ। ਸਾਿੰੂ ਇਹ ਪੁਸਟੀ ਕਰਿ ਲਈ ਹੋਰ ਖੋਜ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੈ ਵਕ ਕੀ ਿੇਵਪੰਗ ਵਸਗਰਟਿੋਸੀ ਬੰਦ ਕਰਿ ਿਾਲੀ ਲਾਭਦਾਇਕ 
ਸਹਾਇਤਾ ਹੈ। 

ਵਸਗਰਟਿੋਸੀ ਛਿੱਡਣ ਦ ੇਕੁਝ ਵਸਿੱ ਧ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਤਰੀਕ ੇਹਿ। ਇਹਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ 

ਵਿਕੋਟੀਿ ਵਰਪਲੇਸਮੈਂਟ ਥੈਰੇਪੀ (NRT), ਵਪਰਸਵਕਰਪਸ਼ਿ ਿਾਲੀਆਂ 
ਦਿਾਈਆਂ ਅਤੇ ਵਿਿਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਕੋਵਚੰਗ ਸਾਮਲ ਹਿ। ਿੇਵਪੰਗ 
ਅ਼ਿਮਾਉਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਇੰਿਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਹਾਲਾਂਵਕ ਵਸਗਰੇਟਾਂ ਦ ੇਮੁਕਾਬਲੇ ਿੇਵਪੰਗ ਇਿੱਕ ਘਿੱਟ ਿੁਕਸਾਿਦੇਹ 

ਵਿਕਲਪ ਹੈ, ਵਫਰ ਿੀ ਇਸ ਦ ੇਵਸਹਤ ਲਈ ਖ਼ਤਰੇ ਹਿ। ਿੌਜਿਾਿਾਂ ਅਤੇ 
ਉਹਿਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਵਜਿਹ ਾਂ ਿੇ ਕਦੇ ਵਸਗਰਟ ਿਹੀਂ ਪੀਤੀ ਹੈ, ਲਈ ਿੇਵਪੰਗ 
ਿਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਭਰੀ ਹੈ। ਿੇਵਪੰਗ ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫਵੜਆਂ ਦੀ ਕੰਮ ਕਰਿ ਿੰੂ ਦੀ 
ਸਮਰਿੱਥਾ ਿੁਕਸਾਿ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ 
ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਜੋਖਮ ਿੰੂ ਿਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਵ਼ਿਆਦਾਤਰ ਿੇਪਾਂ ਵਿਿੱ ਚ 
ਵਿਕੋਟੀਿ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਵਸਗਰਟਾਂ ਿਾਂਗ ਹੀ ਲਤ ਲਗਾਉਣ ਿਾਲੇ 
ਹੰੁਦੇ ਹਿ। ਿੇਵਪੰਗ ਦ ੇਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦ ੇਵਸਹਤ ਜੋਖਮਾਂ ਬਾਰੇ ਅਸੀਂ ਬਹੁਤ ਕੁਝ 
ਿਹੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿੇਪ ਕਰਿਾ ਚੁਣਦ ੇਹੋ: 

 ਆਪਣੇ ਿੇਵਪੰਗ ਉਤਪਾਦ ਕਿੰੂਿੀ ਸਰੋਤ ਤੋਂ ਖਰੀਦੋ। ਬੀ.ਸੀ. ਵਿਿੱ ਚ, 

ਵਸਰਫ਼ ਵਿਕੋਟੀਿ, ਵਿਕੋਟੀਿ ਸੋਲਟ ਜਾਂ ਕੈਿਾਵਬਸ ਿਾਲੇ ਉਤਪਾਦ 
ਿੇਚ ੇਜਾ ਸਕਦੇ ਹਿ। ਿੇਵਪੰਗ ਉਤਪਾਦ ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਕੋਟੀਿ ਦੀ ਅਵਧਕਤਮ 

ਕਾਿੰੂਿੀ ਮਾਤਰਾ 20ਵਮਵਲਗਰਾਮ/ਵਮਲੀਲੀਟਰ ਹੈ। ਵਸਰਫ਼ ਸੁਆਦ ਿਾਲੇ 

ਭਾਫ਼ ਿਾਲੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਿੰੂ ਿੇਚਣਾ ਗੈਰ-ਕਾਿੰੂਿੀ ਹੈ। ਇਹਿਾਂ ਮਾਪਦੰਡਾਂ ਿੰੂ 
ਪੂਰਾ ਿਾ ਕਰਿ ਿਾਲਾ ਕੋਈ ਿੀ ਭਾਫ਼ ਿਾਲਾ ਉਤਪਾਦ ਵਿਯੰਵਤਰਤ ਿਹੀਂ 
ਹੈ। ਉਹਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਅਵਜਹੀਆਂ ਸਮਿੱਗਰੀਆਂ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ ਜੋ 
ਤੁਹਾਿੰੂ ਜੋਖਮ ਵਿਿੱ ਚ ਪਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ 

 ਦੂਸਵਰਆਂ ਦ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਿੇਪ ਿਾ ਕਰੋ। ਈ-ਵਸਗਰੇਟ ਤੋਂ ਸੈਵਕੰਡ-ਹੈਂਡ 
ਭਾਫ਼ ਿੁਕਸਾਿਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦ ੇਵਸਹਤ ਜੋਖਮਾਂ ਦਾ ਅਜ ੇ
ਿੀ ਅਵਧਐਿ ਕੀਤਾ ਜਾ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ 

ਿੇਪ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਬਿੱ ਵਚਆਂ, ਦਮ ੇਅਤੇ ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਹੋਰ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਿਾਲੇ 

ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਗਰਭਿਤੀ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਿੇਵਪੰਗ ਕਰਿ ਤੋਂ ਬਚੋ 

 ਵਸਗਰਟਿੋਸੀ ਤਾਾ ਿੇਵਪੰਗ ਵਿਿੱ ਚ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਬਦਲੋ। ਦੋਿਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 
ਕਰਿ ਿਾਲ ਵਸਹਤ ਿੰੂ ਵ਼ਿਆਦਾ ਿੁਕਸਾਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 

 ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਸਗਰਟਿੋਸੀ ਛਿੱਡਣ ਲਈ ਿੇਪ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਸਿੰੂ 
ਕਵਿਟ ਿਾਓ ਜਾਂ ਟਾਕ ਟੋਬੈਕੋ ਤੋਂ ਵਿਿਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਕੋਵਚੰਗ ਿਾਲ ਜੋੜੋ। 
ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਛਿੱਡਣ ਦੀ ਸਫਲਤਾ ਦੀਆਂ ਸੰਭਾਿਿਾਿਾਂ ਿੰੂ ਿਧਾ ਦੇਿੇਗਾ 

ਕੀ ਹੀਵਟਡ ਟਬੋਕੈ ੋਪਰਡੋਕਟਸ (HTPs) ਵਸਗਰਟੇ ਦਾ ਘਿੱਟ ਜਖੋਮ 

ਿਾਲਾ ਵਿਕਲਪ ਹਿ? 

ਹੀਵਟਡ ਟੋਬੈਕੋ ਪਰੋਡਕਟਸ (HTPs) ਤੋਂ ਵਿਕਲਣ ਿਾਲੇ ਵਿਕਾਸਾਂ ਵਿਿੱ ਚ 

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਵਸਗਰੇਟ ਦ ੇਧੰੂਏ ਂਿਾਲੋਂ  ਿੁਕਸਾਿਦੇਹ ਤਿੱਤਾਂ ਦੇ ਘਿੱਟ ਪਿੱਧਰ 

ਹੰੁਦੇ ਹਿ। HTPs ਤੰਬਾਕੂ ਿੰੂ ਜਲਾਉਂਦੇ ਿਹੀਂ, ਇਸ ਲਈ ਉਹ ਕਾਰਬਿ 

ਮੋਿੋਆਕਸਾਈਡ ਿਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦੇ। ਪਰੰਤੂ, ਵਕਉਂਵਕ ਇਹ ਉਤਪਾਦ 

ਮੁਕਾਬਲਤਿ ਿਿੇਂ ਹਿ, ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਇਹਿਾਂ ਦੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ 

ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਹੀਂ ਹੈ। ਵਸਗਰਟਿੋਸੀ ਛਿੱਡਣ ਲਈ HTPs ਵਕੰਿੇ 

ਪਰਭਾਿਸਾਲੀ ਹਿ ਇਸ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਵ਼ਿਆਦਾ ਖੋਜ ਿਹੀਂ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 
ਵਸਗਰਟ ਪੀਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਵਸਹਤ ਦ ੇਖਤਵਰਆਂ ਿੰੂ ਘਿੱਟ ਕਰਿਾ 
ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ HTPs ਦੀ ਬਜਾਏ ਿੇਵਪੰਗ 'ਤ ੇਵਿਚਾਰ ਕਰਿਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿੇਵਪੰਗ ਦੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਬਾਰੇ HTPs ਿਾਲੋਂ  ਵ਼ਿਆਦਾ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। 

ਵਿਕਟੋੀਿ ਪਾਊਚਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਿ ਦ ੇਜਖੋਮ ਕੀ ਹਿ? 

ਵਿਕੋਟੀਿ ਪਾਊਚ ਕੈਿੇਡੀਅਿ ਮਾਰਕੀਟ ਵਿਿੱ ਚ ਇਿੱਕ ਮੁਕਾਬਲਤਿ ਿਿਾਂ 
ਉਤਪਾਦ ਹਿ। ਉਿਹ ਾਂ ਦੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਬੂਤ ਿਹੀਂ ਹਿ 

ਅਤੇ ਸੰਭਾਿੀ ਖਤਰੇ ਅਜ ੇਸਪਿੱਸਟ ਿਹੀਂ ਹਿ। ਵਿਕੋਟੀਿ ਪਾਊਚਾਂ ਵਿਿੱ ਚ 

ਤੰਬਾਕੂ ਿਹੀਂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਉਹਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਮੌਜੂਦ ਵਿਕੋਟੀਿ ਬਹੁਤ 

ਵ਼ਿਆਦਾ ਲਤ ਲਗਾਉਣ ਿਾਲੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਿੇਲੇ ਵਸਗਰਟ 

ਿਹੀਂ ਪੀਂਦੇ ਜਾਂ ਹੋਰ ਤੰਬਾਕੂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ 
ਲਤ ਲਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਿਿਾ ਦ ੇਕਾਰਿ ਵਿਕੋਟੀਿ ਪਾਊਚਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਤੋਂ 
ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਕੈਿੇਡਾ ਵਿਿੱ ਚ, ਵਿਕੋਟੀਿ ਪਾਊਚਾਂ ਿੰੂ ਬੰਦ ਕਰਿ ਿਾਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਜੋਂ 
ਮਿ਼ਿੂਰੀ ਵਦਿੱ ਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਵਕਉਂਵਕ ਉਹ ਿਿੇਂ ਉਤਪਾਦ ਹਿ, ਬੰਦ ਕਰਿ 
ਿਾਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਜੋਂ ਉਹਿਾਂ ਦੀ ਪਰਭਾਿਸੀਲਤਾ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਘਿੱਟ ਸਬੂਤ 

ਉਪਲਬਧ ਹਿ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਸਗਰਟਿੋਸੀ ਜਾਂ ਿੇਵਪੰਗ ਛਿੱਡਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ NRT ਜਾਂ ਵਪਰਸਵਕਰਪਸ਼ਿ ਿਾਲੀ ਦਿਾਈ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਿੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਬੰਦ ਕਰਿ ਿਾਲੀਆਂ ਸਹਾਇਤਾਿਾਂ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਹਿ 
ਅਤੇ ਵਸਗਰਟਿੋਸੀ ਛਿੱਡਣ ਵਿਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਸਾਬਤ 

ਹੋਈਆਂ ਹਿ। 

https://quitnow.ca/


ਹੋਰ ਹੈਲਥਵਲੰਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਵਿਵਸ਼ਆਂ ਿਾਸਤੇ www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files 'ਤ ੇਜਾਂ ਆਪਣ ੇਪਬਵਲਕ 

ਹੈਲਥ ਯੂਵਿਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਵਿਿੱ ਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦ ੇਲਈ www.HealthLinkBC.ca 'ਤ ੇਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-

ਫਰੀ) ਤੇ ਫੋਿ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਸੁਣਿ ਿਾਵਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 ਤ ੇਫੋਿ ਕਰੋ। ਬੇਿਤੀ ਕਰਿ ਤ ੇ130 ਤੋਂ ਿਿੱ ਧ ਭਾਸ਼ਾਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਅਿੁਿਾਦ ਸੇਿਾਿਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਿ। 

ਕੀ ਹਰੋ ਜਲਣਸੀਲ ਤੰਬਾਕ ੂਉਤਪਾਦ ਵਸਗਰਟਾਂ ਿਾਲੋਂ ਸਰੁਿੱ ਵਖਅਤ 

ਹਿ? 

ਸਾਰੇ ਜਲਣਸੀਲ ਤੰਬਾਕੂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਉਹੀ ਕੈਂਸਰ ਪੈਦਾ ਕਰਿ ਿਾਲੇ 

ਰਸਾਇਣ ਹੰੁਦੇ ਹਿ ਜੋ ਵਸਗਰੇਟਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਹੰੁਦੇ ਹਿ। ਉਹ ਸਾਰੇ ਬਹੁਤ 
ਵ਼ਿਆਦਾ ਲਤ ਲਗਾਉਣ ਿਾਲੇ ਹੰੁਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਉਿਹ ਾਂ ਿਾਲ ਵਸਹਤ ਲਈ 

ਿਾਧੂ ਖ਼ਤਰੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਿ। ਉਹ ਖਪਤ ਕਰਿ ਲਈ ਬਹੁਤ ਜੋਖਮ ਿਾਲੇ 

ਉਤਪਾਦ ਹਿ। 

ਵਸਗਾਰ, ਵਸਗਾਵਰਲੋ ਅਤ ੇਪਾਈਪ ਤੰਬਾਕ ੂ

ਇਿੱਕ ਵਸਗਾਰ ਵਿਿੱ ਚ ਵਸਗਰੇਟ ਦ ੇਪੂਰੇ ਪੈਕੇਜ ਵਜੰਿਾ ਤੰਬਾਕੂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਵਜਹੜੇ ਉਪਭੋਗਤਾ ਵਸਗਾਰ ਪੀਂਦੇ ਸਮੇਂ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਲੈਂਦੇ ਹਿ ਉਹਿਾਂ ਦੀ 
ਵਸਹਤ ਲਈ ਿਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੰੁਦੇ ਹਿ, ਵਜਸ ਵਿਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਿ: 

 ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦ ੇਕੈਂਸਰ 

 ਪਲਮਿਰੀ ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ 

 ਫੇਫਵੜਆਂ ਿਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਸਾਹ ਿੰੂ ਰੋਕਣ ਿਾਲੀ ਵਚਰਕਾਲੀ ਵਬਮਾਰੀ 
(Chronic obstructive pulmonary disease) 

ਭਾਿੇਂ ਉਪਭੋਗਤਾ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਿਹੀਂ ਲੈਂਦੇ, ਵਫਰ ਿੀ ਉਹ ਤੰਬਾਕੂ ਦ ੇਧੰੂਏ ਂ

ਵਿਿੱ ਚ ਼ਿਵਹਰੀਲੇ ਰਸਾਇਣਾਂ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱ ਚ ਰਵਹੰਦੇ ਹਿ। 

ਬੀੜੀਆ ਂ

ਬੀੜੀਆਂ ਵਿਿੱ ਚ ਵਸਗਰੇਟ ਦ ੇਮੁਕਾਬਲੇ ਵਿਕੋਟੀਿ, ਟਾਰ ਅਤੇ ਕਾਰਬਿ 

ਮੋਿੋਆਕਸਾਈਡ ਦੀ ਵ਼ਿਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਇਹਿਾਂ ਦ ੇਜੋਖਮ ਿੰੂ 

ਿਧਾਉਂਦੇ ਹਿ: 

 ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ 

 ਐਮਫੇ਼ਿੀਮਾ (Emphysema) 

 ਵਚਰਕਾਲੀ ਬਰੌਿਕਾਈਵਟਸ 

ਹੁਿੱ ਕਾ ਜਾਂ ਿਟੌਰ ਪਾਈਪ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਿ ਦ ੇਜਖੋਮ ਕੀ ਹਿ? 

ਕਈਆਂ ਦਾ ਮੰਿਣਾ ਹੈ ਵਕ ਹੁਿੱ ਕ ੇਵਿਿੱ ਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਭਾਫ਼ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ 

ਧੰੂਏ ਂਵਿਿੱ ਚ ਘਿੱਟ ਰਸਾਇਣ ਹੰੁਦੇ ਹਿ। ਪਰੰਤੂ, ਪਾਣੀ ਦੀ ਪਾਈਪ ਿਾਲ 

ਤੰਬਾਕੂ ਪੀਣ ਿਾਲ ਤੁਹਾਿੰੂ ਇਿੱਕ ੋਵਜਹੇ ਉੱਚ ਪਿੱਧਰਾਂ 'ਤ ੇਵਸਗਰੇਟ ਿਰਗੇ 
ਕੈਂਸਰ ਪੈਦਾ ਕਰਿ ਿਾਲੇ ਕਈ ਰਸਾਇਣਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਿਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। 

ਹੁਿੱ ਕੇ ਰਾਹੀਂ ਤੰਬਾਕੂ ਪੀਣ ਿਾਲ ਤੁਸੀਂ ਵਸਗਰੇਟ ਦ ੇਮੁਕਾਬਲੇ ਵ਼ਿਆਦਾ ਧੰੂਆਂ 
ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ। ਤੰਬਾਕੂ ਵਿਿੱ ਚ ਵਸਗਰੇਟ ਿਾਲੋਂ  ਵ਼ਿਆਦਾ 
ਵਿਕੋਟੀਿ ਿੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਵਬਿਾਂ ਸੁਆਦ ਿਾਲੇ ਤੰਬਾਕੂ ਦ ੇਇਿੱਕ ਹੈੈੱਡ ਵਿਿੱ ਚ 

ਵਿਕੋਟੀਿ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 70 ਵਸਗਰਟਾਂ ਦ ੇਬਰਾਬਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਤੰਬਾਕੂ ਜਾਂ ਸੀਸੇ ਿੰੂ ਗਰਮ ਕਰਿ ਲਈ ਿਰਵਤਆ ਜਾਣ ਿਾਲਾ ਚਾਰਕੋਲ 

ਵਸਹਤ ਲਈ ਿਾਧੂ ਜੋਖਮ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕਾਰਬਿ 

ਮੋਿੋਆਕਸਾਈਡ, ਧਾਤਾਂ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ ਪੈਦਾ ਕਰਿ ਿਾਲੇ ਰਸਾਇਣਾਂ ਦ ੇਉੱਚ 

ਪਿੱਧਰਾਂ ਦਾ ਉਤਪਾਦਿ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਧੂੰਆ ਂਰਵਹਤ, ਚਬਾਉਣ ਜਾਂ ਥੁਿੱ ਕਣ ਿਾਲੇ ਤੰਬਾਕ ੂਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਿ 

ਦੇ ਕੀ ਖ਼ਤਰ ੇਹਿ? 

ਧੰੂਆਂ ਰਵਹਤ ਤੰਬਾਕੂ ਉਤਪਾਦ ਲਤ ਲਗਾਉਣ ਿਾਲੇ ਹੰੁਦੇ ਹਿ। ਇਹਿਾਂ 
ਵਿਿੱ ਚ ਵਸਗਰੇਟਾਂ ਿਾਲੇ ਹੀ ਕੈਂਸਰ ਪੈਦਾ ਕਰਿ ਿਾਲੇ ਰਸਾਇਣ, ਅਤੇ ਿਾਲ 

ਹੀ ਵਿਕੋਟੀਿ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਧੰੂਏ-ਰਵਹਤ ਤੰਬਾਕੂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਿ ਿਾਲ 

ਤੁਹਾਿੰੂ ਇਹਿਾਂ ਦ ੇਿਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੰੁਦੇ ਹਿ: 

 ਮੰੂਹ ਦਾ ਕੈਂਸਰ, ਵਜਸ ਵਿਿੱ ਚ ਬੁਿੱ ਲਹ, ਜੀਭ ਅਤੇ ਗਿੱਲਹਾਂ ਦ ੇਕੈਂਸਰ ਸਾਮਲ 
ਹਿ 

 ਗਲੇ, ਸਾਈਿਸ ਅਤੇ ਪੇਟ ਦ ੇਕੈਂਸਰ 

 ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ, ਸਟਰੋਕ ਅਤੇ ਹਾਈ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਰ 

 ਦੰਦਾਂ ਦੀਆਂ ਵਬਮਾਰੀਆਂ, ਵਜਸ ਵਿਿੱ ਚ ਮਸੂਵੜਆਂ ਦਾ ਘਟਣਾ 
(receding) ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਦਾ ਸੜਿਾ ਸਾਮਲ ਹੈ 

ਕੀ "ਿੈਚਰੁਲ", "ਔਰਗਵੈਿਕ" ਜਾਂ "ਐਡਵੇਟਿ-ਫਰੀ " ਲੇਬਲ ਿਾਲੇ 

ਤੰਬਾਕ ੂਉਤਪਾਦ ਿਰਤਣ ਲਈ ਸਰੁਿੱ ਵਖਅਤ ਹਿ? 

ਕੁਝ ਤੰਬਾਕੂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਿੰੂ ਿੈਚੁਰਲ, ਔਰਗੈਵਿਕ, ਜਾਂ ਐਡੇਵਟਿ-ਫਰੀ 
(ਉਦਾਹਰਿ ਲਈ ਬੀੜੀਆਂ) ਿਜੋਂ ਲੇਬਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਸਬਦ ਮਾਰਕੀਵਟੰਗ ਦ ੇਉਦੇਸਾਂ ਲਈ ਿਰਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਿ। ਇਹ ਤੰਬਾਕੂ 
ਉਤਪਾਦ ਵਿਯਮਤ ਵਸਗਰਟਾਂ ਿਾਲੋਂ  ਿਧ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਿਹੀਂ ਹਿ। ਵਜਿੇਂ ਵਕ 

ਉਹਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਤੰਬਾਕੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਉਹਿਾਂ ਦ ੇਵਸਹਤ ਲਈ ਇਿੱਕ ੋਵਜਹੇ ਜੋਖਮ 

ਹੰੁਦੇ ਹਿ। ਿੈਚੁਰਲ, ਔਰਗੈਵਿਕ, ਜਾਂ ਐਡੇਵਟਿ-ਫਰੀ ਿਜੋਂ ਲੇਬਲ ਕੀਤੇ 
ਤੰਬਾਕੂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਅਜ ੇਿੀ ਤੰਬਾਕੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ 
ਵਸਹਤ ਲਈ ਹਾਿੀਕਾਰਕ ਹਿ। 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/

