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ਤੰਬਾਕੂ ਦ ੇਦਜੂੇ ਦਰਜ ੇਦ ੇਧੂੰਏ ਅਤੇ ਭਾਫ਼ ਦ ੇਹਾਨੀਕਾਰਕ ਪ੍ਰਭਾਵ 
The harmful effects of second-hand tobacco smoke and vapour 
ਤੰਬਾਕੂ ਦਾ ਦਜੂੇ ਦਰਜ ੇਦਾ ਧੰੂਆ ਂਅਤੇ ਭਾਫ਼ ਕੀ ਹ ੰਦਾ ਹੈ? 

ਤੰਬਾਕੂ ਦਾ ਦਜੇੂ ਦਰਜ ੇਦਾ (ਸੈਕਕੰਡ ਹੈਂਡ) ਧੂੰਆਂ ਜਾਂ ਭਾਫ਼, ਤੰਬਾਕੂ ਨੰੂ 
ਜਲਾਉਣ ਜਾਂ ਗਰਮ ਕਰਨ ਜਾਂ ਵੇਕ ੰਗ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਦਆੁਰਾ ਛੱਡੇ ਗਏ 
ਧੂੰਏ ਂਜਾਂ ਭਾਫ਼ ਦਾ ਕਮਸ਼ਰਣ ਹੈ। ਇਹ ਜਲਣਸ਼਼ੀਲ ਤੰਬਾਕੂ ਉਤ ਾਦਾਂ 
ਅਤੇ ਇਲੈਕਟ੍ਰਾਕਨਕ ਵੇਕ ੰਗ ਉ ਕਰਣਾਂ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ  ੈਦਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਕਵੱਚ ਇਲੈਕਟ੍ਰਾਕਨਕ ਜਾਂ ਵ ਾਰਕ ਕਸਗਰੇਟ੍ਾਂ, ਹੁੱਕੇ 
ਅਤੇ ਕਸਗਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਦਜੇੂ ਦਰਜੇ ਦੇ ਧੂੰਏ ਂਜਾਂ ਭਾਫ਼ ਕਵੱਚ 
ਕਸਗਰਟ੍ਨੋਸ਼਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਵੇ  ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਵਅਕਤ਼ੀ ਦਆੁਰਾ 
ਸਾਹ ਰਾਹ਼ੀ ੰਛੱਕਡਆ ਕਗਆ ਧੂੰਆਂ ਜਾਂ ਭਾਫ਼ ਵ਼ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਧੂੰਆਂ ਜਾਂ ਭਾਫ਼ ਕਸਗਰਟ੍  ਼ੀਣ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਵੇ  ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਵਅਕਤ਼ੀ 
ਅਤੇ ਆਸ- ਾਸ ਰਕਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਬੱਕਚਆਂ, ਦੋਵਾਂ ਦ਼ੀ 
ਕਸਹਤ ਲਈ ਹਾਨ਼ੀਕਾਰਕ ਹੈ। ਜੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘਟ੍ਾਉਣ ਦੇ ਤਰ਼ੀਕੇ ਹਨ, 
ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਆ ਣੇ ਘਰ ਨੰੂ ਧੂੰਆਂ-ਮੁਕਤ ਬਣਾ ਕੇ। 

ਤੰਬਾਕੂ ਦਾ ਦਜੂੇ ਦਰਜ ੇਦਾ ਧੰੂਆ ਂਕਕੰਨਾ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹ ੰਦਾ 
ਹੈ? 

ਤੰਬਾਕੂ ਦਾ ਦਜੇੂ ਦਰਜ ੇਦਾ ਧੂੰਆਂ ਜ਼ਕਹਰ਼ੀਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਕਵੱਚ 
7,000 ਤੋਂ ਵੱਧ ਰਸਾਇਣ ਹਨ, ਕਜਨ੍ਾਂ ਕਵੱਚੋਂ ਸੈਂਕੜੇ ਜ਼ਕਹਰ਼ੀਲੇ ਹਨ ਅਤ ੇ
ਘੱਟ੍ੋ-ਘੱਟ੍ 70 ਜੋ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਦਜੇੂ ਦਰਜ ੇਦੇ ਧੂੰਏ ਂਜਾਂ ਭਾਫ਼ ਨਾਲ ਸੰ ਰਕ ਦਾ ਕੋਈ ਜੋਖਮ-ਮੁਕਤ 
 ੱਧਰ ਨਹ਼ੀ ਂਹੈ। 

ਦਜੂੇ ਦਰਜ ੇਦਾ ਧੰੂਆਂ ਤ ਹਾਡੀ ਕਿਹਤ ਨੰੂ ਕਕਵੇਂ ਨ ਕਿਾਨ 
ਪ੍ਹ ੰਚਾਉਦਂਾ ਹੈ? 

ਦਜੇੂ ਦਰਜ ੇਦੇ ਧੂੰਏ ਂਦੇ ਨਾਲ ਕਨਯਮਤ ਸੰ ਰਕ ਕਰਕ ੇਨੁਕਸਾਨ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਜੋਖਮ ਅਤੇ ਗੰਭ਼ੀਰਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰ ਰਕ ਕਵੱਚ 
ਆਉਣ ਦ਼ੀ ਕਮਆਦ ਦ਼ੀ ਲੰਬਾਈ ਅਤ ੇਸੰ ਰਕ ਕਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲ਼ੀ 
ਧੂੰਏ ਂਦ਼ੀ ਮਾਤਰਾ 'ਤੇ ਕਨਰਭਰ ਕਰਦ਼ੀ ਹੈ। 

ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਸੰ ਰਕ ਦੇ ਘੱਟ੍  ੱਧਰ ਵ਼ੀ ਸਰ਼ੀਰਕ  ਰਤ਼ੀਕਕਰਆਵਾਂ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਹਨਾਂ  ਰਤ਼ੀਕਕਰਆਵਾਂ ਕਵੱਚ ਕਦਲ ਧੜਕਣ 
ਦ਼ੀ ਵਧ਼ੀ ਹੋਈ ਦਰ, ਕਦਲ ਨੰੂ ਘੱਟ੍ ਆਕਸ਼ੀਜਨ ਅਤ ੇਖੂਨ ਦ਼ੀਆਂ 
ਨਾੜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਸੰਕੁਕਚਤ ਹੋਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਜੋ ਬਲੱਡ  ਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ 
ਵਧਾਉਦਂ਼ੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਕਦਲ ਤੋਂ ਕਜ਼ਆਦਾ ਕਮਹਨਤ ਕਰਵਾਉਦਂ਼ੀਆਂ 
ਹਨ। 

ਸਮੇਂ ਦ਼ੀ ਲੰਬ਼ੀ ਕਮਆਦ ਕਵੱਚ, ਤੰਬਾਕੂ ਦੇ ਦਜੇੂ ਦਰਜੇ ਦੇ ਧੂੰਏ ਂਦੇ ਸੰ ਰਕ 
ਕਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ  ਼ੀੜਤ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰ ੇਜੋਖਮ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ: 

• ਸਾਹ ਸੰਬੰਧ਼ੀ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਖੰਘ ਦਾ ਵੱਧਣਾ, ਸਾਹ ਨਾਲ 
ਆਉਣ ਵਾਲ਼ੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਂ (wheezing), ਨਮੂਨ਼ੀਆ ਅਤ ੇਦਮਾ 

• ਕਦਲ ਦ਼ੀ ਕਬਮਾਰ਼ੀ 

• ਸਟ੍ਰੋਕ 

• ਨੱਕ ਦੇ ਸਾਈਨਸ ਦਾ ਕੈਂਸਰ 

• ਫੇਫਕੜਆਂ ਦਾ ਕੈਂਸਰ 

• ਐਮਫੇਜ਼਼ੀਮਾ (Emphysema) 

ਦਜੇੂ ਦਰਜ ੇਦੇ ਧੂੰਏ ਂਦੇ ਸੰ ਰਕ ਕਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 
ਗਰਭ ਾਤ, ਸਮੇਂ ਤੋਂ  ਕਹਲਾਂ ਜਨਮ ਅਤੇ ਜਨਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਬੱਕਚਆਂ ਦਾ 
ਭਾਰ ਘੱਟ੍ ਹੋਣ ਦਾ ਕਜ਼ਆਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਦਜੂੇ ਦਰਜ ੇਦਾ ਧੰੂਆਂ ਬੱਕਚਆ ਂਅਤੇ ਬੱਕਚਆ ਂਨੰੂ ਕਕਵੇਂ 
ਨ ਕਿਾਨ ਪ੍ਹ ੰਚਾਉਦਂਾ ਹੈ? 

ਬੱਕਚਆਂ ਨੰੂ ਦਜੇੂ ਦਰਜੇ ਦੇ ਧੂੰਏ ਂਤੋਂ ਕਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰ ੇਖ਼ਤਰਾ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ ਕਕਉਕਂਕ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਫੇਫੜੇ ਅਤ ੇਕਦਮਾਗ ਅਜੇ ਵ਼ੀ ਕਵਕਸਤ ਹੋ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ। 

ਦਜੇੂ ਦਰਜ ੇਦਾ ਧੂੰਆਂ ਕਨਆਂਕਣਆਂ ਅਤੇ ਬੱਕਚਆਂ ਲਈ ਹੇਠ ਕਲਖ ੇ
ਤਰ਼ੀਕਕਆਂ ਨਾਲ ਹਾਨ਼ੀਕਾਰਕ ਹੈ: 

• ਸਾਹ ਰਾਹ਼ੀ ਂਦਜੇੂ ਦਰਜੇ ਦਾ ਧੂੰਆਂ ਲੇਣ ਵਾਲੇ ਬੱਕਚਆਂ ਦ਼ੀ ਸਡਨ 
ਇਨਫੈਂਟ੍ ਡੈਥ ਕਸੰਡਰੋਮ (SIDS) ਤੋਂ ਮਰਨ ਦ਼ੀ ਕਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ 
ਹੁੰਦ਼ੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਲਈ, ਕਕਰ ਾ ਕਰਕ ੇHealthLinkBC 
ਫਾਈਲ #46 ਨ਼ੀਦਂ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਬਾਲ ਮੌਤ 'ਤੇ ਜਾਓ 

• ਦਜੇੂ ਦਰਜ ੇਦੇ ਧੂੰਏ ਂਦੇ ਸੰ ਰਕ ਕਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਬੱਕਚਆਂ ਨੰੂ 
ਬਰੌਨਕਾਈਕਟ੍ਸ ਅਤ ੇਨਮੂਨ਼ੀਆ ਵਰਗ਼ੀਆਂ ਫੇਫਕੜਆਂ ਦ਼ੀਆਂ ਲਾਗ 
ਲੱਗਣ ਦਾ ਵਧੇਰ ੇਖ਼ਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਕਚਰਕਾਲ਼ੀ ਖੰਘ, ਸਾਹ 
ਨਾਲ ਆਉਣ ਵਾਲ਼ੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਂ (wheezing) ਅਤ ੇਸਾਹ 
ਸੰਬੰਧ਼ੀ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਤੋਂ ਵ਼ੀ ਕਜ਼ਆਦਾ  ਼ੀੜਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ 

• ਦਜੇੂ ਦਰਜ ੇਦਾ ਧੂੰਆਂ ਕਵਚਕਾਰਲੇ ਕੰਨ (middle ear) ਕਵੱਚ 
ਤਰਲ ਇਕੱਠਾ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਕੰਨ ਦ਼ੀ ਲਾਗ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਦਜੇੂ ਦਰਜ ੇਦੇ ਧੂੰਏ ਂਦੇ ਸੰ ਰਕ ਕਵੱਚ ਆਉਣ 'ਤੇ ਬੱਕਚਆਂ ਨੰੂ ਦਮਾ 
ਹੋਣ ਦ਼ੀ ਕਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦ਼ੀ ਹੈ। ਫੇਫਕੜਆਂ ਦ਼ੀਆਂ ਮੌਜੂਦਾ 
ਕਚਰਕਾਲ਼ੀ ਆਵਸਥਾਵਾਂ ਅਤ ੇਦਮੇ ਵਾਲੇ ਬੱਕਚਆਂ ਲਈ ਦਜੇੂ ਦਰਜੇ 
ਦਾ ਧੂੰਆਂ ਹਾਨ਼ੀਕਾਰਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਕਉਕਂਕ ਇਹ ਕਸਹਤ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਨੰੂ 
ਬਦਤਰ ਬਣਾਉਦਂਾ ਹੈ 

ਵੇਕਪੰ੍ਗ ਬਾਰੇ ਕੀ? 

ਖੋਜ ਨੇ  ਾਇਆ ਹੈ ਕਕ ਦਜੇੂ ਦਰਜ ੇਦ਼ੀ ਭਾਫ਼ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਨਹ਼ੀ ਂ
ਹੈ। ਭਾਫ਼ ਕਵੱਚ ਕਨਕੋਟ਼੍ੀਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸੰਭਾਵ਼ੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ 
 ਦਾਰਥ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਭਾਰ਼ੀ ਧਾਤਾਂ ਅਤ ੇਤੰਬਾਕੂ-ਕਵਸੇ਼ਸ਼ 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11619
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ਹੋਰ ਹੈਲਥਕਲੰਕਬ਼ੀਸ਼ੀ ਫਾਈਲ ਕਵਕਸ਼ਆਂ ਵਾਸਤੇ www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files 'ਤੇ ਜਾਂ ਆ ਣੇ ਸਥਾਨਕ 
ਕਸਹਤ ਯੂਕਨਟ੍ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬ਼ੀ.ਸ਼ੀ. ਕਵੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸ਼ੀ ਕਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 
(ਟ੍ੋਲ-ਫਰ਼ੀ) ਤੋ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤ ੇਉਚੱਾ ਸੁਣਨ ਵਾਕਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤ਼ੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਕਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਉ ਲਬਧ ਹਨ। 

ਨਾਈਟ੍ਰੋਸੈਮਾਈਨਜ਼, ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 

ਦਜੇੂ ਦਰਜ ੇਦ਼ੀ ਭਾਫ਼ ਦੇ ਸੰ ਰਕ ਕਵੱਚ ਆਉਣ ਨਾਲ ਦਮੇ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ 
ਕਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਦਮੇ ਦੇ ਦੌਰੇ  ੈ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਕਸਹਤ ਲਈ 
ਵਾਧੂ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਕਜਹੜੇ ਅਜੇ ਤੱਕ ਕਗਆਤ ਨਹ਼ੀ ਂਹਨ। 

ਕਨਕੋਟ਼੍ੀਨ ਦੇ ਨਾਲ ਬੱਕਚਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨਾਂ ਦਾ ਸੰ ਰਕ ਕਦਮਾਗ ਦੇ 
ਕਵਕਾਸ 'ਤੇ ਅਸਰ  ਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਭੱਰ ਰਹ਼ੀ ਖੋਜ ਦਰਸਾਉਦਂ਼ੀ ਹੈ ਕਕ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਕਨਕੋਟ਼੍ੀਨ ਨਾਲ ਸੰ ਰਕ ਕਰਕ ੇਭਰਣੂ ਦੇ 
ਕਵਕਾਸ 'ਤੇ ਅਸਰ  ੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਮੈਂ ਦਜੂੇ ਦਰਜ ੇਦੇ ਧੰੂਏ ਅਤੇ ਭਾਫ਼ ਦੇ ਨਾਲ ਿੰਪ੍ਰਕ ਨੰੂ ਕਕਵੇਂ 
ਰੋਕ ਿਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

ਆ ਣੇ  ਕਰਵਾਰ ਨੰੂ ਦਜੇੂ ਹੱਥ ਦੇ ਧੂੰਏ ਂਅਤ ੇਭਾਫ਼ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ, 
ਆ ਣੇ ਘਰ ਅਤ ੇਕਾਰ ਨੰੂ ਵਾਸ਼  ਅਤ ੇਧੂੰਏ ਂਤੋਂ ਮੁਕਤ ਬਣਾਓ। 
ਕਧਆਨ ਰੱਖੋ ਕਕ ਕੋਈ ਵ਼ੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨੇੜੇ ਕਸਗਰਟ੍ ਨਾ  ਼ੀਵ ੇਜਾਂ 
ਵੇ  ਨਾ ਕਰੇ। 

ਜੇ ਤੁਸ਼ੀ ਂਕਸਗਰਟ੍  ਼ੀਦੇਂ ਹੋ ਜਾਂ ਵੇ  ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਛੱਡਣ ਦ਼ੀ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਓ। ਜੇ ਤੁਸ਼ੀ ਂਛੱਡਣ ਲਈ ਕਤਆਰ ਨਹ਼ੀ ਂਹੋ, ਤਾਂ ਯਕ਼ੀਨ਼ੀ ਬਣਾਓ 
ਕਕ ਤੁਸ਼ੀ ਂਦਰਵਾਕਜ਼ਆਂ, ਕਖੜਕ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਵੈਂਟ੍ਾਂ ਨੇੜੇ ਸਮੇਤ ਦਕੂਜਆਂ ਦੇ 
ਨੇੜੇ ਕਸਗਰਟ੍ ਨਹ਼ੀ ਂ ਼ੀ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਂ ਵੇ  ਨਹ਼ੀ ਂਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਕਸਗਰੇਟ੍ ਦੇ 
ਬੱਟ੍ਾਂ ਅਤ ੇਸੁਆਹ ਨੰੂ ਇੱਕ ਮਨੋਨ਼ੀਤ ਡੱਬ ੇਕਵੱਚ ਸੱੁਟ੍ੋ। 

 ਕਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ ਨੰੂ ਧੂੰਏ ਂਅਤ ੇਵੇ  ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਮਾਹੌਲ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਕਰੋ। ਧੂੰਏ ਂਅਤ ੇਵੇ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਘਰ ਬਣਾਉਣ ਵਾਸਤ ੇ
ਸੁਝਾਵਾਂ ਲਈ ਕਕਰ ਾ ਕਰਕ,ੇ www.canada.ca/en/health-
canada/services/smoking-tobacco/health-effects-
smoking-second-hand-smoke/second-hand-
smoke.html 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

ਏਅਰ ਕ ਊਰ਼ੀਫਾਇਰ ਅਤ ੇਵੈਂਟ਼੍ੀਲੇਸ਼ਨ ਕਸਸਟ੍ਮ ਦਜੇੂ ਦਰਜ ੇਦੇ ਧੂੰਏ ਂ
ਕਵੱਚ  ਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਜ਼ਕਹਰਾਂ, ਜ਼ਕਹਰ਼ੀਲੇ  ਦਾਰਥਾਂ, ਗੈਸਾਂ ਅਤ ੇ
ਕਣਾਂ ਨੰੂ ਹਟ੍ਾ ਨਹ਼ੀ ਂਸਕਦੇ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸੰ ਰਕ 
ਅਜੇ ਵ਼ੀ ਦਜੇੂ ਦਰਜ ੇਦੇ ਧੂੰਏ ਂਦੇ ਨਾਲ ਹੋਵੇਗਾ। 

ਕਸਗਰਟ੍ ਤੋਂ ਧੂੰਆਂ, ਖੁੱਲ਼੍ੀ ਕਖੜਕ਼ੀ ਦੇ ਨਾਲ ਵ਼ੀ, ਕਈ ਘੰਕਟ੍ਆਂ ਤੱਕ 
ਕਮਰੇ ਕਵੱਚ ਰਕਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਜ਼ਕਹਰ਼ੀਲੇ ਰਸਾਇਣ ਹਵਾ 
ਅਤੇ ਕਾਲ਼ੀਨਾਂ,  ਰਕਦਆਂ, ਫਰਨ਼ੀਚਰ ਅਤੇ ਕੱ ਕੜਆਂ ਕਵੱਚ ਰਕਹ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ। ਤੰਬਾਕੂ ਦੇ ਧੂੰਏ ਂਦ਼ੀ ਰਕਹੰਦ-ਖੂੰਹਦ, ਕਜਸਨੰੂ ਥਰਡ-ਹੈਂਡ ਸਮੋਕ ਵ਼ੀ 
ਕਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਬੱਕਚਆਂ ਅਤ ੇ ਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾਂ ਲਈ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਖਤਰਨਾਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਬੱਚੇ ਇੱਧਰ-ਉਧੱਰ ਘੁੰਮਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਮੰੂਹ 
ਕਵੱਚ ਅਕਜਹ਼ੀਆਂ ਚ਼ੀਜ਼ਾਂ  ਾਉਦੇਂ ਹਨ ਕਜਨ੍ਾਂ ਉਤੱ ੇਤ਼ੀਜੇ ਦਰਜੇ ਦੇ ਧੂੰਏ ਂਦ਼ੀ 
ਰਕਹੰਦ-ਖੂੰਹਦ ਹੋ ਸਕਦ਼ੀ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤ਼ੀਜੇ ਦਰਜੇ ਦੇ ਧੂੰਏ ਂਤੋਂ ਬਚਾਉਣ 
ਦਾ ਇੱਕੋ ਇੱਕ ਤਰ਼ੀਕਾ ਆ ਣੇ ਘਰ ਨੰੂ ਧੂੰਏ ਂਅਤ ੇਵੇ  ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਰੱਖਣਾ 
ਹੈ। ਦਸੂਕਰਆਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕਸਗਰਟ੍  ਼ੀਣ ਜਾਂ ਵੇ  ਕਰਨ ਲਈ ਅਤ ੇ
ਕਫਰ ਆ ਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ, ਅਤ ੇਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਂ ਕ ੜੇ ਬਦਲਣ ਲਈ 
ਕਹੋ। 

ਕੀ ਦਜੂੇ ਦਰਜ ੇਦੀ ਕਿਗਰਟਨੋਸੀ ਜਾਂ ਵੇਕਪੰ੍ਗ ਨਾਲ ਿੰਪ੍ਰਕ 
ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਕੋਈ ਕਾਨੰੂਨ ਹਨ? 

ਕਸਗਰਟ੍  ਼ੀਣਾ ਜਾਂ ਵੈ  ਕਰਨਾ ਕਾਨੰੂਨ ਦੇ ਕਵਰੁੱਧ ਹੈ: 

• 16 ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਘੱਟ੍ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਕਕਸੇ ਵ਼ੀ ਕਵਅਕਤ਼ੀ ਵਾਲੇ ਮੋਟ੍ਰ 
ਵਾਹਨ ਕਵੱਚ 

• ਅ ਾਰਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਕਬਲਕਡੰਗਾਂ, ਕੰਡੋਮ਼ੀਨ਼ੀਅਮਾਂ ਅਤ ੇਟ੍ਰਾਂਕਜ਼ਟ੍ ਸੈ਼ਲਟ੍ਰਾਂ ਦੇ 
ਸਾਂਝੇ ਖੇਤਰ ਕਵੱਚ 

• ਸਕੂਲ ਦ਼ੀ  ਰਾ ਰਟ਼੍ੀ 'ਤੇ ਕਕਸੇ ਵ਼ੀ ਸਮੇਂ 

• ਕਕਸ ੇਜਨਤਕ ਇਮਾਰਤ ਜਾਂ ਕੰਮ ਵਾਲ਼ੀ ਥਾ ਂਦੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ, ਕਖੜਕ਼ੀ ਜਾਂ 
ਹਵਾ ਅੰਦਰ ਜਾਣ ਵਾਲ਼ੀ ਥਾ ਂਦੇ ਅਦਰ ਜਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਤੋਂ 6 ਮ਼ੀਟ੍ਰ ਦ਼ੀ 
ਦਰੂ਼ੀ ਦੇ ਅੰਦਰ। ਕੰਮ ਦੇ ਵਾਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕੰਮ ਵਾਲ਼ੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਮੰਕਨਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਧੂੰਏ ਂਅਤ ੇਵੇ -ਰਕਹਤ ਹੋਣੇ ਚਾਹ਼ੀਦੇ ਹਨ 

ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਵਾਧ ੂਕਨਯਮ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜੋ  ਾਰਕਾਂ, ਖੇਡ ਦੇ 
ਮੈਦਾਨਾਂ ਅਤ ੇਹੋਰ ਜਨਤਕ ਸਥਾਨਾਂ ਨੰੂ ਧੂੰਏ ਂਅਤ ੇਵੇ -ਮੁਕਤ ਬਣਾਉਦੇਂ 
ਹਨ ਜਾਂ ਕਜੰਨ੍ਾਂ ਕਰਕ ੇਧੂੰਏ ਂਤੋਂ ਮੁਕਤ ਬਫਰ ਜ਼ੋਨ ਹੋਣੇ ਚਾਹ਼ੀਦੇ ਹਨ ਜੋ 6 
ਮ਼ੀਟ੍ਰ ਤੋਂ ਵੱਡੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਲਈ, ਕਕਰ ਾ ਕਰਕੇ, ਇੰਨ੍ਹਾਂ ਨ ੰ  ਦੇਖ:ੋ 
• ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ - ਕਸਗਰਟ੍ਨੋਸ਼਼ੀ ਅਤੇ ਦਜੇੂ ਦਰਜ ੇਦੇ ਧੂੰਏ ਦੇ ਕਸਹਤ 
 ਰਭਾਵ www.canada.ca/en/health-
canada/services/smoking-tobacco/health-
effects-smoking-second-hand-smoke.html 

• ਆਕਫਸ ਆਫ ਹਾਊਕਸੰਗ ਐਡਂ ਕੰਸਟ੍ਰਕਸ਼ਨ ਸਟ੍ੈਂਡਰਡਜ਼ - 
ਸਮੋਕਕੰਗ ਇਨ ਸਟ੍ਰੈਟ੍ਾ ਹਾਊਕਸੰਗ 
www2.gov.bc.ca/gov/content/housing-
tenancy/strata-housing/operating-a-
strata/bylaws-and-rules/non-smoking-bylaws 

• ਸਮੋਕ ਫਰ਼ੀ ਹਾਊਕਸੰਗ ਬ਼ੀ.ਸ਼ੀ. 
www.smokefreehousingbc.ca 

• ਟ੍ੋਬੈਕ ੋਐਡਂ ਵੇ ਰ  ਰੋਡਕਟ੍ਸ ਕੰਟ੍ਰੋਲ ਐਕਟ੍ 

www.bclaws.gov.bc.ca/civix/document/id/comp
lete/statreg/96451_01 

ਕਿਗਰਟਨੋਸੀ ਅਤੇ ਵੇਕਪੰ੍ਗ ਛੱਡਣ ਲਈ ਿਾਧਨ ਅਤੇ ਿਹਾਇਤਾ 

ਸਹਾਇਤਾ  ਰਾ ਤ ਕਰਨਾ ਛੱਡਣਾ ਆਸਾਨ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਜਹੜੇ 
ਲੋਕ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਦੇਂ ਹਨ ਅਤੇ ਕਨਕੋਟ਼੍ੀਨ ਕਰ ਲੇਸਮੈਂਟ੍ ਥੈਰੇ ਼ੀ 
ਨੰੂ ਛੱਡਣ ਦ਼ੀ ਕੋਕਚੰਗ ਨਾਲ ਜੋੜਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਛੱਡਣ 
ਦ਼ੀਆਂ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ਾਂ ਕਵੱਚ ਵਧੇਰ ੇਸਫਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਲਈ, ਕਕਰ ਾ ਕਰਕੇ, HealthLinkBC File #30c 
ਕਸਗਰਟ੍ਨੋਸ਼਼ੀ ਛੱਡਣ 'ਤੇ ਜਾਓ। 
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