
Berkshire મા ં��ુપાન પર રોક. 
જો તમે છોડવા ઇ�છતા હો, તો તે ક�વી ર�તે છોડ�ુ ંતે અમે જણાિવયે. 
� તમે ��ુપાન કરતા હો, અથવા તબંા�ુ ખાતા હો, તો તમે તો �ણતાજ હશો ક� તેનાથી ક�ટ� ુ
�કુસાન થાયછે - તમારા પોતાના �વા�થ ને, તમારા પ રવારના �વા�થ ને, તમાર� " ૂ$ંને 
અને વાતાવરણને. જો તમાર� બધં કર� ુહોય તો તમને મફત સલાહ મળશે. 
બધં કરવાની તાર�ખ ન&� કર� લો અને તૈયાર� સ) કરો. 
 
Berkshire Stop Smoking Services 
બક�શાયર �
ુપાન છોડવાની સલાહ ક
�� 
આ મફત સેવા કાઉ+ટ� ભરમા ંઉપલ-ધ છે. હ�રો લોકોને આનાથી ફાયદો થયો છે. 0પૂમા ં
તેમજ 1ય2તી થી 1ય2તી ને �ણકાર� આપી અને સહારો આપી, આ લોકો ��ુપાન બધં 
કરવાના કોસ3સ કામની જ5યા પર આપેછે અને ઓનલાઇન સલાહ પણ આપેછે. આમના મદદ 
થી તમને ચાર ઘ7ુ ંવહ�� ુ��ુપાન છોડવા�ુ ંમન થસે. 
 
Cardio Wellness Charity 
કા�ડ�ઓ વેલનેસ ચૈ�રટ� 
આ Cardio Wellness Charity તમને મફત સલાહ 8ચુન આધાર �ણકાર� અને સી;ીત કર� છે 
ક� ક�વી ર�તે ��ુપાન છોડ� ુઅથવા તબંા�ુ� ુસેવન કર� ુછોડ� દ��ુ,ં �થી તમને =દય રોગ 
અને અટ�કની સભંાવના ઓછ� કરછે. 
 
Nicotine Replacement Therapy (NRT) 
િનકોટ�ન �રપલેસમે�ટ થેરપી (એન. આર. ટ�.) 
આ િવિવધ ?કારમા ંઉપલ-ધ છે; Gum, Patches, Lozenges, Nasal Spray અને Inhalors. આ 
તમારા શર�ર માથંી િનકોટ�નને ખBચી લેછે, અને ��ુપાનની તલપ ઓછ� કર� નાખછે. આના 
યો5ય ઉપયોગ તમાર� ��ુપાન બધં કરવાની ઇ�છા બેઘણી વધાર� કર� નાખછે. 
 



Zyban® (bupropion) 
�઼યબૈન ® ( !"ુોિપયન) 
આ દવાના સેવન થી તમા) મગજ પર િનકોટ�ન ?Cયે પ રવતDન થાય છે. આનાથી ��ુપાનની 
તલપ ઓછ� થઇ �ય છે. અને ��ુપાન છોડવાની સફલતા બેઘણી વધી �ય છે. પણ આ 
બધા માટ� યો5ય નથી. ડો2ટરની સલાહ લો. 
 
Champix® (varenicline) 
ચૈ#$પ%સ ® (વૈ�રિન%લાઇન) 
આ નોન-િનકોટ�ન ઇલાજ છે, �થી તમને ��ુપાન છોડEા પછ� આરામ મળે અને રાહત 
જણાય. Fયાર� તમે આ વાપરો અને ��ુપાન કરો તો ��ુપાન નો આનદં ઓછો થઇ �ય. 
અHયાસથી આ સાIબત થJ ુછે ક� ��ુપાન છોડવામા ંતમને ચાર ઘણો ફાયદો થાયછે. વ� ુ
�ણકાર� માટ� ડો2ટરની સલાહ લો. 
 
Internet 
ઇ�ટરનેટ 
www.nosmokingday.org.uk પર મફત ઓનલાઇન ફોરમ, મફત ઈ-મેલ 8િુવધા, બી$ 
સાઇKસ �ુ ંIલL2સ અને બી$ બધી �ણકા રઓ ઉપલ-ધ છે, �થી તમને ��ુપાન છોડવામા ં
મદદ મળશે. અને બીMુ ઘ7ુ ંબ� ુછે. આ NOે$ મા ંછે. 



હ�Pપલાઇન અને કો+ટ�2Kસ 
 
બકDશાયર વે�ટ �ટોપ �મો કLગ સિવRિસસ   ૦૮૪૫ ૬૦૨ ૪૨૧૮ 
બકDશાયર ઈ�ટ �ટોપ �મો કLગ સિવRિસસ ૦૧૧૮ ૯૫૨ ૫૪૦૦ 
પો�લશ ભાષાની �ણકાર� ઉપલ
ધ 
કા ડTઓ વેલનેસ ચૈ રટ� ૦૮૦૦ ૬૩૪ ૯૧૩૯ 
વીવીધ એશીયાઇ ભાષા અને પો�લશ ભાષા મા ંસલાહ ઉપલ
ધ 
Uજુરાતી ૦૮૦૦ ૦૦ ૨૨ ૫૫ 
  ૦૮૦૦ ૧૬૯ ૦ ૮૮૪ 
 હ+દ� ૦૮૦૦ ૦૦ ૨૨ ૬૬ 
  ૦૮૦૦ ૧૬૯ ૦ ૮૮૩ 
પ�ંબી ૦૮૦૦ ૦૦ ૨૨ ૭૭ 
  ૦૮૦૦ ૧૬૯ ૦ ૮૮૨ 
ઉVૂD ૦૮૦૦ ૦૦ ૨૨ ૮૮ 
  ૦૮૦૦ ૧૬૯ ૦ ૮૮૧ 
www.nosmokingday.org.uk 
?�Wતુ કતાD: નો �મો કLગ ડ� 
ર�Xજ�ટડD ચૈ રટ� ૧૦૦૬૭૧૪ 
 
 
Free help to stop smoking 
�
ુપાન છોડવા માટ
 મફત સેવા 


