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Smoking and Your Baby

धूम्रपान र तपाईकंो शििु

Secondhand smoke is the smoke from the 
burning end of a cigarette, pipe or cigar, 
and the smoke exhaled by the smoker.  
Secondhand smoke exposes your baby 
to toxic chemicals that can cause serious 
health problems. In fact, babies exposed to 
this smoke are more likely to die before their 
first birthdays.  
Give your baby a healthy start by quitting 
smoking and not letting others smoke 
around you or your baby. 
• Set rules for people who smoke to 

always go outside.
• Never allow smoking in the car, even 

when the window is open.  
• Do not spend time in places or homes 

that allow smoking.
• Find smoke-free places to eat when you 

go out.
• Smoke that lingers on clothing can also 

be a hazard for babies. Have anyone 
who will hold the baby change their shirt 
if it smells like smoke or place a blanket 
over their clothing.

How it helps your baby
Babies who live in smoke-free homes often 
have:
• Fewer coughs and chest colds.
• Lower chances of getting bronchitis or 

pneumonia.
• Fewer ear infections.
• Have asthma attacks less often and less 

severe, if they have asthma.
• Lower chances of dying from SIDS.
 

सेकेन्डह्यान्ड धुवयँा भनेको जलिरहेको चुरोट, पयाइप 
वया लसगयारको टुप्ोबयाट लनसके् धुवयँा र धूम्रपयान गनने 
मयान्ेिे ्ोडेको धुवयँा हो।  सेकेन्डह्यान्ड धुवयँािे तपयाईंको 
लििुियाई लवषयािु रसयायनहरूबयाट प्रभयालवत गन्न सक् 
जसकया गम्भीर स्यास्थ्य समस्याहरू हुन सक्न्। 
वयास्तवमया, यस्तो धुवयँािे प्रभयालवत लििुहरूको मृतु् 
आफनो पलहिो जन्मलिन मनयाउन नपयाउँिै हुने बढभी 
सम्यावनया हुन्।  
धूम्रपयान त्यागेर अलन अरूियाई पलन तपयाईंको लििु वररपरर 
धूम्रपयान गन्न नलिएर आफनो लििुको जभीवनको स्स्थ 
सुरुआत गनु्नहोस्। 
• धूम्रपयान गननेहरू सधै ँबयालहर जयाउन् भने् लनयम 

बनयाउनुहोस्।
• कयारमया, झ्यािहरू खुलै् भएतयापलन, धूम्रपयान गनने 

अनुमलत नलिनुहोस्।  
• धूम्रपयानको अनुमलत भएकया स्थयान र घरहरूमया समय 

नलबतयाउनुहोस्।
• तपयाईं बयालहर जयँािया धुवयँा-मुक्त स्थयानहरू    

खोज्नुहोस्।
• िुगयाहरूमया टयँास्सिएर रहने धुवयँा पलन लििुहरूकया 

ियालग खतरनयाक हुन सक्। लििुियाई बोके् कुनैपलन 
व्यस्क्तको कलमजबयाट धुवयँा जस्तो केहभी गन्ध आउँ् 
भने कलमज फेन्न िगयाउनुहोस् अ्थवया उसको िुगयाियाई 
कम्बििे ढयाकु्होस्।

यसबाट तपाईकंो शििुलाई कसरी मद्दत शमल्छ
धुवयँा-मुक्त घरहरूमया बसे् लििुहरूियाई   
धेरजसोः
• कम खोकभी ियाग् र ्यातभीमया लचसो गयालडन्।
• ब्ोन्याइलटस वया नु्मोलनयया हुने सम्यावनया नू्न      

हुन्।
• कयानकया संक्रण कम हुन्न्।
• िमको लबमयारभी प्रयायः कम हुन् र िमको लबमयारभी ् भने 

कम गम्भीर हुन्।
• SIDS बयाट मृतु् हुने सम्यावनया कम हुन्।
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If you smoke, make a plan to 
quit
Smoking is dangerous to your health. 
Quitting will reduce your risk of dying from 
heart disease, blood vessel disease, lung 
problems, cancer and stroke.
Talk to your doctor about quitting. Ask about 
classes and support groups in your area. 
Also ask about medicines and other aids to 
help you quit. 
Get support and encouragement from family 
and friends. Ask for advice on new ways to 
relax and deal with stress. 
Before you try to stop smoking, commit to 
stopping. Smoking is a learned behavior 
that you must unlearn. It is not easy to 
stop, but it can be done if you are serious 
about quitting. Stopping will help you live a 
healthier and longer life. There is also less 
risk your children will smoke someday. 

तपाईलें धूम्रपान गनुनुहुन्छ भने त्ागे् 
योजना बनाउनुहोस्
धूम्रपयान तपयाईंको स्यास्थ्यको ियालग हयालनकयारक ्। धूम्रपयान 
त्याग्यािे मुटुको रोग, रक्तवयालहनभीको रोग, फोक्ोको 
समस्या, क्यान्सर र हृिययाघयातबयाट मृतु्को जोस्खम कम 
हुने्।
धूम्रपयान त्यागे् सम्बन्धमया आफनया डक्टरसँग कुरया गनु्नहोस्। 
तपयाईंको इियाकयामया रहेकया कक्याहरू र सहयायतया 
समूहहरूको बयारेमया सोध्नहोस्। सया्ैथ धूम्रपयान त्याग्कया 
ियालग औषधभीहरू र अन् सहयायतयाहरूबयारे सोध्नहोस्।  
पररवयार र सया्थभीहरूबयाट सम्थ्नन र प्रोत्याहन प्रयाप्त गनु्नहोस्। 
लवश्याम गनने र तनयाउको सयामनया गनने नययँा तररकयाहरूबयारे 
परयामि्नकया ियालग सोध्नहोस्। 
तपयाईंिे धूम्रपयान त्यागे् प्रययास गनु्नअलघ, त्यागे् सङ्कल्प 
गनु्नहोस्। धूम्रपयान लसलकएको व्यवहयार हो र त्सियाई 
तपयाईंिे लबस्ननु जरूरभी ्। धूम्रपयान त्यागु् सलजिो ्ैन, 
तर यो त्यागे् बयारेमया तपयाईं गम्भीर हुनुहुन् भने यो त्याग् 
सलकन्। धूम्रपयान त्याग्यािे बढभी स्स्थ र िभीघया्नयु प्रयाप्त गन्नमया 
तपयाईंिे मद्दत पयाउनुहुने्। पल् गएर तपयाईंकया बच्याहरूिे 
धूम्रपयान गनने जोस्खम पलन कम हुन्। 


