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முைல் ெகில வாரஙைகைச் 
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a.   மீைபசபறும் அ்றகிகு்றகிைகை எைகிரசைாள்ளுைல்

b.   பகைய ்கிகல்ககுத ைகிரும்புவைறைான 

எச்ெரி்ககை
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்ீஙைள் ைனியாை இல்கல
a.  ொன்றுைள்

b.  இஙகு உஙைளு்கைாை ்ாஙைள் இரு்கைகிந்றாம்.662

இநை்க கைநயடகடைப படிபபைன் மூலநம, ்ீஙைள் புகையற்ற வாழ்ககைகய ந்ா்கைகிச் 

செல்லத சைாடைஙைகிவிடடீரைள் – அது சைாணடைாடுவைறகு உைநை ஒரு ெகிறு சவற்றகியாகும்! 

ஒவசவாரு முக்றயும், புகைபிடிபபகை்க கைவிடுவைறைான உஙைள் பயணதைகில் 

நைான்றும் ைகடைைகை்க ைடை்ககும்நபாது, அைகன்க சைாணடைாடை ம்றவாைரீைள். 

“்ான் 25 ஆணடுைைாைப புகைபிடிதது்க சைாணடிருநநைன். ஆனால், இபநபாது ்ான்,  

56 வயைகில், சபருகம மகிகுநை மூவகை ஓடடைபபநைய விகையாடடைாைராைத 

ைகிைழைகிந்றன். புகைபிடிபபகை்க கைவிடுவைறகு எபநபாதும் ைாலம் 

ைடைநதுவிடைவில்கல என்பகைத சைரிநதுசைாள்ளுஙைள்.”

– Justin Tan, புகைபிடி்ககும் பை்கைதகை சவற்றகிைரமாை்க கைவிடடைவர

உஙைைது முைல் அடிகய  

எடுதது கவதைைறகுப  

பாராடடுைள்.

உள்ைடை்கைம்

புகைபிடிதைகல்க  

கைவிடைத ையாரா?
a.   புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான  

உஙைைின் ைாரணம்

b.   ஆயதைமாவைறகுரிய ெரிபார்ககும் படடியல்

22

ஏன் புகைபிடிதைகல்க 

கைவிடைநவணடும்?
a.  பின்நனா்கைகி ெகிநைகிததுப பாரதைல்

b.  ஒரு நைைகிகய ்கிரணயுஙைள்

c.   நமலும் ஆநரா்கைகியமான, புதைம் 

புைகியவராை ்ீஙைள்

d.   புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறகு்க 

கூடுைலான ைாரணஙைள்

11

உஙைகைத ையாரபபடுதைகி்க

சைாள்ளுைல்
a.   புகைபிடிதைகல்க கைவிடுபவராை உஙைளுகடைய 

குணாைகிெயம் யாது?

b. புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான முக்றைள்
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உஙைளு்ககு விருபபமான கைவிடுைல் 

பயணதகைத நைரநசைடுஙைள்
a.   குறுஞசெயைகி

b.   கைவிடுவைல் சைாகலநபெகிச் நெகவ

c.   ந்ரு்ககு ந்ர ஆநலாெகன 

444
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புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான உஙைளு்ககு ஊ்கைம் ைரும் ைனிபபடடை ைாரணஙைகை 

அகடையாைம் ைாணுஙைள். அது, ்ீஙைள் சைாடைரநது புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைகில் 

லடெகியம் ்கிக்றநவ்ற ெரியான பாகையில் இடடுச் செல்லும். பின்வரும் நைள்விைகை 

உஙைைிடைம் ்ீஙைநை நைடைத சைாடைஙகுஙைள்.

்ான் ஏன் என்னுகடைய முைல் ெகிைசரடகடைப புகைதநைன்?

• ்ான் அநை ந்ரதைகில் எைகிரசைாணடை சூழ்கிகலைள் ைாரணமாை இருநைனவா  

(எ.ைா. மன உகைச்ெல், ்ணபரைைின் வறபுறுதைல், ெமூை்க ைடைபபாடுைள்)?

• இநை்க ைாரணஙைள் இன்னும் ஏறபுகடையனவாை உள்ைனவா? (எ.ைா. ்ான் இன்னும் என் 

்ணபரைள் முன்னிகலயில் வெைீரமாை இரு்கைநவணடிய அவெகியம் உள்ைைா?)

என்னுகடைய புகைபிடி்ககும் பை்கைதைகிறைாை, ்ான் எகைத ைகியாைம் செயதுள்நைன்?

• ்ான் புகைபிடி்கை ந்ரம் எடுதது்கசைாள்ைநவணடும் என்பைால், எனது 

அன்பு்ககுரியவரைளுடைன் ந்ரம் செலவைகிபபகைப பு்ற்கைணிததுள்நைனா?

• ்ான் செலவுைளு்கைாைப பயன்படுதை நவணடியிருநை பணதகைச் ெகிைசரடடுைைில் செலவைகிதநைனா?

இபநபாது ்ான் புகைபிடிபபகை ்கிறுதைகினால், என்ககு்க ைகிகடை்கை்ககூடிய கூடுைல் 

ந்ரதகையும் பணதகையும், ்ான் எைகில் செலவைகி்கைலாம்?

• என்னுகடைய அன்பு்ககுரியவரைளுடைன் அைகிை ெநைகிபபுைளு்ககு ஏறபாடு செயயலாம்.

• ைகி்றன் அல்லது சபாழுதுநபா்ககு ொரநை பயிலரஙகுைைில் நெரநதுசைாள்ைலாம்.

ஒரு நைைகிகய ்கிரணயுஙைள்

்ீஙைள் என்்றாவது ஒரு்ாள் புகைபிடிபபகை்க கைவிடுவரீைள் என்று சொல்லகி்கசைாணநடை இருபபது 

ஒன்று்ககும் உைவாது. ்ீஙைள் புகைபிடிதைகல்க கைவிடை எவவைவு ெ்ீகைகிரம் முடிசவடு்கைகி்றரீைநைா, 

அது அவவைவு சுலபமாை அகமநதுவிடும். நமலும், புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான ெகி்றநை 

ந்ரம், உஙைளு்ககு மன உகைச்ெல் குக்றவாை இரு்ககும் ந்ரநம ஆகும் 

- உஙைைால் முடியும் எனில், இபநபாநை சைாடைஙகுஙைள்!

புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான உஙைள் பயணதகை்க  

்கிரணயிதை நைைகியில் சைாடைஙை உறுைகிசைாள்ளுஙைள்.

என்னுகடைய குடும்ப உறுபபினரைள், ்ணபரைள், புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான 

ஆநலாெைரைள் ஆைகிநயாரின் உைவியுடைன், ்ான் பின்வரும் நைைகியில் புகைபிடிதைகல்க 

கைவிடை உறுைகியைி்கைகிந்றன்.

பின்நனா்கைகி  
ெகிநைகிததுப பாரதைல்

ஏன் புகைபிடிதைகல்க 
கைவிடைநவணடும்?01.
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8 மணி ந்ரதைகிறகுள்

உஙைள் உடைலகில் உள்ை Carbon Monoxide 

அைவு குக்றயும் அநை நவகையில், 

பிராண வாயுவின் (Oxygen) அைவு 

வை்கை க்ிகல்ககு அைகிைரி்ககும்.

14 ்ாைில் 

்ீஙைள் பைடடைதைகிலகிருநது 

விடுபடுவரீைள்.

48 மணி ந்ரதைகிறகுள்

• உஙைளு்ககு மாரகடைபபு 

ஏறபடுவைறைான 

வாயபபு குக்றயும்.

• உஙைைது நுைரும் 

மறறும் சுகவ்ககும் 

ஆற்றல் நமம்படும்.

3 மாைதைகில்

• இரதை ஓடடைம் நமம்படும்.

• ஆணைளு்ககு, விநது்கைைின் 

ைரம் வை்கை ்கிகல்ககுத 

ைகிரும்பும்.

• சபணைளு்ககு, ைருதைரிபபு 

நமம்படும்.

• ்டைபபதும் ஏநராபி்க 

உடைறபயிறெகி செயவதும் 

சுலபமாகும்

3 ்ாைில்

• உஙைளுகடைய மூச்சு்க குைாயைள் 

இகைபபாறுவைால், சுவாெகிபபது 

சுலபமாகும்.

• ்ீஙைள் அைகிை ஆற்றல் உகடையவராை 

உணரவரீைள்.

28 ்ாைில் 

உஙைைது இருமல் 

குக்றயும்; நுகரயீரல்ைள் 

வலுபசபறும். ்ீஙைள் 

நமலும் சுலபமாை 

்டைமாடைலாம்.

்ீஙைள் புகைபிடிதைகல்க கைவிடடை பின்னர, குணமாகும் விகைவுைகை  உணர, உஙைளு்ககு 

8 மணி ந்ரம் மடடுநம பிடி்ககும். அைன் ்ன்கமைள், ்ீஙைள் உஙைைது ைகடைெகி ெகிைசரடகடைப 

புகைதது முடிதை பின்னர, பல ஆணடுைளு்ககுத சைாடைரும்.

நமலும் ஆநரா்கைகியமான, புதைம் 
புைகியவராை ்ீஙைள்

6 மாைதைகில்

இருமல், மூ்கைகடைபபு, 

(Sinus), நொரவு, மூச்சுத 

ைகிண்றல் ஆைகியவறறு்ககு 

விகடைசைாடு்கைலாம்.

5 ஆணடில்

வாய, சைாணகடை மறறும் 

உணவு்க குைாயப புறறுந்ாய 

ஏறபடும் அபாயம் பாைகியாை்க 

குக்ற்கைபபடும்

15 ஆணடில்

மாரகடைபபு மறறும் 

ப்கைவாைம் 

ஏறபடுவைறைான அபாயம், 

புகைபிடி்கைாை ஒருவரு்ககு 

உள்ை அபாயதைகிறகு 

்கிைராகும்.

ஓர ஆணடில்

புகைபிடிதைலுடைன் சைாடைரபுகடைய 

மாரகடைபபுப பிரச்ெகன 

ஏறபடும் அபாயம் 50 விழு்கைாடு 

குக்ற்கைபபடும்.

10 ஆணடில்

• நுகரயீரல் புறறுந்ாய ஏறபடும் 

அபாயம் 50 விழு்கைாடு 

குக்ற்கைபபடும்.

• ெகிறு்ீரபகப, ெகிறு்ீரைம் மறறும் 

ைகணயச்ெகிகர புறறுந்ாயைள் 

ஏறபடும் அபாயமும் 

குக்ற்கைபபடும்.
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புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறகு்க 
கூடுைலான ைாரணஙைள்

நமம்படடை ்கிைகி ்கிலகம
புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவது லாபைரமானது – புகைபிடிதைலானது மகிைவும் செலவுமகி்கை 

ஒரு பை்கைமாகும். ஒரு ்ாகை்ககு ஒரு ெகிைசரட சபாடடைலதைகின் ெராெரி செலவு 16* சவள்ைி 

எனில், அநைத சைாகை நெமகிபபுைைாை அைகிைரி்ககும். ்ீஙைள் இதுபற்றகி ெகிநைகிததுப பாரதைால், 

உஙைளு்ககுச் ெம்பை உயரவு ைகிகடைபபது நபான்று இரு்ககும். 

*ெகிைசரடடின் விகல சவைியிடும் ந்ரதைகில் துல்லகியமாை உள்ைது.

குடும்ப ்லன்

• புகைபிடிபபைறகு இனி ந்ரம் எடுதது்கசைாள்ைப நபாவைகில்கல எனில், குடும்பதைகிறகு்க 

கூடுைலான ந்ரம் ஒது்கைபபடும் என்று சபாருள்படும்.

• புகைபிடி்கைாமநல மற்றவர விடும் புகைகய சுவாெகி்கைாமல், உஙைளுகடைய 

அன்பு்ககுரியவரைள் ஆநரா்கைகியமான சுறறுச் சூைலகில் வாைலாம்.

• அவரைளு்ககு ஆஸ்துமா (Asthma) நபான்்ற சுவாெப பிரச்ெகனைள் ஏறபடுவதும் குக்றநதுவிடும்.

• உஙைளுகடைய பிள்கைைள் குக்றவாை ந்ாயவாயபபடை்ககூடும் என்பைால், அவரைள் 

நமலும் ஆநரா்கைகியமான பள்ைி வாழ்ககைகய அனுபவி்கை முடியும்.

• உஙைளுகடைய பிள்கைைள் உஙைகைப சபருமகிைததுடைன் பாரபபாரைள். ்ீஙைள் புகைபிடிபபகைப 

பார்கைாைைால், அவரைள் புகைபிடி்ககும் பை்கைதகை்க ைறறு்கசைாள்வைறைான வாயபபு 

குக்றவாை இரு்ககும்.

ெமூைதைகிறைான சவகுமைகி

• நமலும் சுதைமான சுவாெம், நமம்படடை வாெகனயுகடைய ைகலமுடி மறறும் பிரைாெமான 

புன்ெகிரிபபு.

• குக்றவான ைவகலயும், குக்றவான  புகையிகல ்ச்சு ொரநை மனஉகைச்ெலும், பி்ற 

மனிைரைளுடைன் நமம்படடை உ்றவுமுக்றைகைப சபறறுத ைரும்.

• இனி, புகைபிடிபபைறைாை ந்ரம் ஒது்கைநவணடி, அசெைைரியமான இகடையூறுைள் ஏதும் 

இரு்கைாது.

• சபாழுதுநபா்ககு அம்ெஙைளு்ககுச் செலவைகி்கை்க கூடுைல் பணம்

இது சுைாைாரப பலன்ைளுடைன் மடடும் ்கின்றுவிடுவைகில்கல – புகைபிடிதைகல்க 

கைவிடுவைறகு ்கிச்ெயம் நமலும் பல ைாரணஙைள் உணடு.

்ீஙைள் புகைபிடிபபகை்க கைவிடுவைறைான ைாரணம் யாது? அைகன அடுதை ப்கைதைகில் 

எழுைகி, ஒரு ்கிகனவுறுதைலாைப பயன்படுதைகி்கசைாள்ைவும்.

உஙைளு்ககு ஊ்கைமூடடும் ைாரணதகை அகடையாைம் ைாணபது, ்ீஙைள் சவற்றகி சப்றத 

துகணபுரியும். ்ீஙைள் புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான ைாரணதகை, உஙைள் 

கையடை்கைதசைாகலநபெகியின் அடகடைப படைமாை கவதது்கசைாள்ளுஙைள். அது ஒரு 

கு்றகிபபாை, குடும்பப புகைபபடைமாை அல்லது ஒரு ைன்முகனபபு்க கூற்றாை்க கூடை இரு்கைலாம் 

– அைகன ஒரு சைாடைர ்கிகனவுறுதைலாைப பயன்படுதைகி்கசைாள்ளுஙைள்!

புகைபிடிதைகல்க 
கைவிடுவைறைான  
உஙைைின் ைாரணம்

புகைபிடிதைகல்க  
கைவிடைத ையாரா?

்ான் புகைபிடிதைகல்க  

கைவிடுவைறைான ைாரணம்,

02.
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ஆயதைமாவைறகுரிய  
ெரிபார்ககும் படடியல்

்ீஙைள் புகைபிடிதைகல்க கைவிடும் ்ாளு்ககு இடடுச் செல்லும் வகையில், ்ீஙைள் 

பின்வருபனவறக்றச் செயயலாம்.

்ீஙைள் உஙைைது பயணதகைத சைாடைஙகும் முன்னர, எைகன எைகிரபார்கைலாம் என்று 

அ்றகிநைகிரு்கைவும். அபநபாதுைான், ்ீஙைள் கூடுைல் ஆயதைமாை இரு்கைமுடியும். பின்வரும் 

அதைகியாயம், உஙைளு்ககுத நைகவயான ைைவல்ைகை, உஙைளு்ககு அைி்ககும்.

*உஙைளு்ககு அருைகில் உள்ை புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான ஆநலாெைகர்க ைணடுபிடி்கை, IQUITSMOKING.GOV.SG 

இகணயபப்கைதகைச் சென்று பார்கைவும்.

^1800 சைாகலநபெகி நெகவைகை கைபநபெகியிலகிருநது அகை்ககும்நபாது ைடடைணம் விைகி்கைபபடும்.

்ீஙைள் புகைபிடிதைகல்க கைவிடும் ்ாைிலகிருநது ஒரு வாரம் முன்னைாை

 ்ீஙைள் புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான ைாரணம் அல்லது ைாரணஙைகை எழுைவும்.

 ்ீஙைள் புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான முக்ற கு்றகிதது முடிசவடு்கைவும்.

 எைகிரபாராை ்ாடடைஙைகைச் ெமாைி்கை அவெரைாலத ைகிடடைம் ஒன்க்ற 
கவதது்கசைாள்ைவும் (எ.ைா. உடைறபயிறெகி)

 புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான ஆநலாெைருடைன்* நபெகி, உஙைளு்ககு 
மருநைகியல் ெகிைகிச்கெ (மருநதுைகை்க சைாணடு நமறசைாள்ைபபடும் ெகிைகிச்கெ) 
நைகவயா என்பது கு்றகிதது முடிசவடு்கைவும். 

்ீஙைள் புகைபிடிதைகல்க கைவிடும் ்ாளு்ககு ஒரு ்ாள் முன்னைாை

 ொம்பல் ைகிணணஙைள், ை ீமூடடிைள், ெகிைசரடடுைள் ஆைகிய அகனதகையும்  
தூ்கைகி எ்றகியவும்.

 ந்ரதகைச் செலவிடை்ககூடிய மறறும் ைவனதகைத ைகிருபப்ககூடிய 
்டைவடி்ககைைளு்ககுத ைகிடடைமகிடைவும்.

 உஙைளுகடைய ்ணபரைகையும் அன்பு்ககுரியவரைகையும், உஙைளு்ககு உைவும்படி 
நைடடு்கசைாள்ைவும்.

்ீஙைள் உஙைகைப பற்றகி நமலும் ெகி்றபபாைப புரிநதுசைாள்ளும்நபாது, 

்ீஙைள் புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான அைகிை சவற்றகி 

வாயபபுகடைய, உஙைளு்ககு ஏற்ற முக்றைகை உருவா்கை முடியும்.

உஙைளுகடைய ைடைநைைால புகைபிடி்ககும் நபா்ககுைைின் 

அடிபபகடையில், ்ீஙைள் புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைகில் எதைகைய 

குணாைகிெயதகை்க சைாணடிருபபீரைள் என்று அ்றகிநதுசைாள்ைவும். 

்ீஙைள் ஒன்று்ககும் நமறபடடை பிரிவுைகைச் நெரநைவராை இருநைால் 

பரவாயில்கல – உஙைளுகடைய பகைய பை்கை வை்கைஙைைில் மகிைச் 

ெகி்றநைவறக்றப பிரைகிபலகி்ககும் ஒன்்றகில் மடடும் ைவனம் செலுதைவும்.

்ான் விைகிதது எழுநைவுடைன், என்ககு ஒரு ெகிைசரட நைகவ.

புகைபிடிதைல் உணகமயிநலநய மகிைவும் மைகிழச்ெகிைரமான ஒரு பை்கைம் என்று 

்ான் ்கிகன்கைகிந்றன்.

்ான் அைகிை ந்ரம் விைகிதைகிரு்கைவும், ெகி்றபபாைச் ெகிநைகி்கைவும் நவணடி, 

புகைபிடி்கைகிந்றன்.

்ான் புகைபிடி்கைவில்கல எனில், பலவனீமகடைநைகைப நபான்று உணரைகிந்றன்.

என் கையில் ெகிைசரட இல்கலசயனில், என்ககு மகிைவும் அசெைைரியமாை இரு்கைகி்றது.

்ான் என்னுகடைய இகடைநவகையின் நபாது அல்லது உணவிறகுப பி்றகு, 

புகைபிடிபபைகில் மைகிழச்ெகி அகடைைகிந்றன்.

என்ககுச் ெகில மணி ந்ரதைகிறகு ஒருமுக்ற புகைபிடிதைாை நவணடும்.

்ான் புகைபிடிதை பி்றகு, என்ககு மன உகைச்ெல் குக்றவாை உள்ைது.

்ான் நைாபமாை அல்லது ைவகலயாை இரு்ககும்நபாது புகைபிடி்கைகிந்றன்.

ெகிைசரட ஒன்க்ற எரியூடடுவைகில், என்ககு மைகிழச்ெகி ஏறபடுைகின்்றது.

(எ.ைா. ெகிைசரடகடைத ைடடுைல் மறறும் ை ீமூடடிகயச் சொடு்ககுைல்)

என்னால் புகைபிடி்கைாமல் அகர ்ாள் கூடைத ைா்ககுபபிடி்கை முடியாது.

ெகில ந்ரஙைைில், ்ான் புகைபிடி்கைகிந்றன்.... ஆனால், ்ான் ெகிைசரடடிறகுத ை ீ

மூடடியைாை என்ககு ்கிகனவில்கல.

03.
புகைபிடிதைகல்க 
கைவிடுபவராை உஙைளுகடைய 
குணாைகிெயம் யாது?

உஙைகைத ையாரபபடுதைகி்க சைாள்ளுைல்

்ீஙைள் புகைபிடிதைகல்க கைவிடும் ைகினதைன்று

 புகைபிடிதைகல முற்றகிலுமாை ்கிறுதைகிவிடைவும்.

 ்ீஙைள் புகைபிடிபபவர அல்ல என்று உஙைளு்ககு ்ீஙைநை 
்கிகனவுபடுதைகி்கசைாள்ைவும்.

 புகைபிடி்கை ெலனம் ஏறபடும்  நபாசைல்லாம், அைகன்க கைவிடுவைறைான உஙைைது 
ைாரணஙைள் கு்றகிதது உஙைளு்ககு ்ீஙைநை ்கிகனவுபடுதைகி்கசைாள்ைவும்.

 உஙைளு்ககு ஏநைனும் உைவி நைகவபபடடைால், உஙைைது ஆைரவுத நைாைரைள் 
புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான சைாகலநபெகி எணகண (1800 438 2000^) 
அகை்கைவும்.
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்ீஙைள் ஆை அைகிைமாைத நைரநசைடுதை வடிவமானது, புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான 

உஙைளுகடைய பிரைான குணாைகிெயதகை சவைிபபடுததும். அைன் அடிபபகடையில், 

புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான ெகில கு்றகிபபுைள் பின்வருமாறு.

  ைவீிர ்ாடடைமுள்ை புகைபிடிதைகல்க கைவிடுபவர

உஙைைது உடைல் புகையிகல ்ச்ெகின் (Nicotine) மீது ைவீிர ்ாடடைம் 

சைாணடுள்ைது. ஆை, ்ீஙைள் வை்கைதைகிறகு அைகிைமாைநவ புகைபிடி்கைகி்றரீைள். 

அது, ைஞொ அல்லது சைா்கசையன் முைலான நபாகைபசபாருடைள் நபான்று 

அடிகமதைனம் மகிகுநைைாை இரு்கை்ககூடும்.

்ான் என்ன செயயநவணடும்?

• புகைபிடி்கைாைவரைள் இரு்ககும் இடைஙைைிலும், புகைபிடிதைல் ைகடை 

செயயபபடடுள்ை இடைஙைைிலும் அைகிை ந்ரம் செலவைகி்கைவும்.

• உஙைைது மருநைைர அல்லது மருததுவரிடைம் மருநைகியல் ெகிைகிச்கெ 

பற்றகி்க ைலநது ஆநலாெகி்கைவும்.

 மன உகைச்ெலுள்ை புகைபிடிதைகல்க கைவிடுபவர

்ீஙைள் மன உகைச்ெகலச் ெமாைி்கை அல்லது உறொைம் 

சப்ற நவணடி, புகைபிடி்கைகி்றரீைள். ்ீஙைள் புகைபிடிபபைறகு்க 

ைாரணஙைகைத நைடி அகலைகி்றரீைள். ஆனால், ்ீஙைள் 

உணகமயிநலநய புகைபிடி்கை நவணடிய நைகவநய இல்கல.

்ான் என்ன செயயநவணடும்?

• ஒரு புைகிய சபாழுதுநபா்ககைப பின்பற்றத சைாடைஙைவும் அல்லது 

நவறு விைமான இகைபபாறும் முக்றைகை்க கையாணடு பார்கைவும்.

• ெகிைசரடடுைகை வாஙைாமல் நெமகிதை பணதகை்க சைாணடு, 

உஙைளு்ககு சவகுமைகி ஒன்க்ற அைிதது்கசைாள்ைவும்.

 பை்கைதைகிறகு உடபடடை புகைபிடிதைகல்க கைவிடுபவர

்ீஙைள், வை்கைம் நபான்று புகைபிடிபபைறைான ந்ரதகை ஒது்கைவில்கல 

எனில், உஙைளு்ககு ஏநைா ைவறு ் கிைழவகைப நபான்று நைான்்ற்ககூடும். 

அைறகு்க ைாரணம், ் ஙீைள் புகைபிடி்ககும் பை்கைதகை, கு்றகிபபிடடை ெகில 

வை்கைமான ் கடைமுக்றைள், இடைஙைள், ம்கைள் ஆைகிநயாருடைன் சைாடைரபுபடுதைகி 

கவதைகிரு்கைகி்றரீைள்.

்ான் என்ன செயயநவணடும்?

• உஙைளுகடைய அன்்றாடை ்கடைமுக்றைகை மாற்றகி்கசைாள்ைவும். 

ைாபபியுடைன் ெகிைசரட நைகவபபடுைகி்றைா? அைறகுப பைகிலாை, ஆரஞசு 

ொறக்ற்க குடி்கைவும். உணவிறகுப பின்னர, ெகிைசரட நைகவபபடுைகி்றைா? 

புகைபிடி்கை அனுமைகியற்ற உணவைம் ஒன்்றகில் ொபபிடைவும்.

• புகைபிடிபபைறைான உஙைளுகடைய ந்ரதகை, (ஆநரா்கைகியமான) 

ெகிறறுணடி ந்ரமாை மாற்றகி்கசைாள்ைவும்.

மனம் இருநைால், மார்கைம் உணடு. புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான ெகி்றநை முக்றகயத 

சைரிவு செயய, ்ீஙைள் ஆநலாெைர ஒருவருடைன் நபெலாம்.

உடைனடி ்கிறுதைம் 

ஒரு ்ாகைத சைரிவு செயது அன்க்றய ைகினம் முைல், புகைபிடிதைகல 

முற்றகிலுமாை க்ிறுதைகிவிடைவும். இது நைடபைறகு மகிைவும் ெகிரமம் நபான்று 

நைான்்றலாம். ஆனால், ‘் ான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிடடைதைகின் மூலம் கைவிடடை பலர, 

இநை முக்றகயப பின்பற்றகி சவற்றகி ைணடிரு்கைகி்றாரைள்.

ைீழ ந்ா்கைகி எணணுைல்
்ாள் செல்லச் செல்ல அல்லது ஒவசவாரு வாரமும் படிபபடியாை, 

உஙைளுகடைய ெகிைசரடடுைைின் எணணி்ககைகய்க குக்றதது்கசைாள்ைவும். 

இல்கைாை ்கிரணயி்கைபபடடை இறுைகி ்ாளு்ககுள், ‘பூஜ்கியம் ெகிைசரட’ என்்ற 

எணணி்ககைகய அகடைய முயறெகி செயயவும்.

ைாமைகிதைல்

உஙைளுகடைய அடுதை புகைபிடிதைல் ்டைவடி்ககைகயப பின்சனாரு 

ந்ரதைகிறகு ஒதைகிகவ்கைவும். உஙைளுகடைய புகைபிடி்ககும் ந்ரதகை, 

ஒரு மணி ந்ரம் அல்லது அைறகும் அைகிைமாை ஒதைகி கவ்கை முயறெகி 

நமறசைாள்ைவும். இைகனத சைாடைரநது செயது, ஒரு ்ாள் முழுவதும் 

புகைபிடி்கைாமல் இரு்ககும் ்கிகலகய எடடைவும். ்ீஙைள் ஒரு வாரதைகில் 

புகைபிடி்ககும் பை்கைமற்றவராை மா்றகிவிடைலாம்!

புகைபிடிதைகல்க  
கைவிடுவைறைான முக்றைள்

்ாள் 1 ்ாள் 2 ்ாள் 3 ்ாள் 4 ்ாள் 5 ்ாள் 6 ்ாள் 7

ைாகல 8 மணி ைாகல 9 மணி ைாகல 11 மணி பிறபைல் 2 மணி மாகல 6 மணி இரவு 11 மணி கைவிடுைல்

அைகிை அைவில் 

பரிநதுகர்கைபபடுைகி்றது*

22

11

33

13



*ஆநலாெகனைள் வாரம் ஒரு முக்ற ்டைதைபபடுைகின்்றன. Start to S.T.O.P. (Speak to Our Pharmacists) (எஙைள் மருநைைரைைிடைம் 
நபசுஙைள்) எனும் ‘்கிறுதைகிடைத சைாடைஙகுஙைள்’ ைகிடடைம், ெகிஙைபபூர மருநைகியல் ெஙைதைகின் ைகலகமயில் 
நைரநசைடு்கைபபடடை மருநது்க ைகடைைைில் ்கடைசபறுைகி்றது. விைகிைளும் ்கிபநைகனைளும் சபாருநதும்.

+ைகிடடைதைகின் ஒரு பகுைகியாை NRT வைஙைபபடைாது என்பைால், பஙநைறபாைரைள் அைகன மருநது்க ைகடைைைில் ைனியாை 
வாஙைகி்கசைாள்ை நவணடும்

அல்லது

புைகிய ‘்ான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிடடைம் உஙைகை சவற்றகி்ககு இடடுச்செல்லும் 
ைனிபபடடை பயணஙைகை வைஙகுைகி்றது  . 

உஙைள் புகையற்ற பயணம் இவவாறு இரு்கைலாம்:

‘்ான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிடடைதைகிறகு GO.GOV.SG/IQUIT-SMOKING-BOOKLET இகணயபப்கைதைகில் 
பைகிநதுசைாள்ளுஙைள்

குறுஞசெயைகி வாயிலாை, சுயமாை வைகி்டைதைகி்கசைாள்ளும் பயணதகை 
்ீஙைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்ாடைள்

• ைகினெரி்க குறுஞசெயைகிைள்

சுயமாை வைகி்டைதைகி்கசைாள்ளும் கைவிடுவைல் முயறெகிைளும், கூடுைல் 
சைாகலநபெகி ஆநலாெகன ஆைரவும் ைலநை முக்றகய ்ீஙைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்ாடைள்

• வாரதைகிறகு 3 குறுஞசெயைகிைள்

• 1 வாராநைகிர்க கைவிடுைல்   
 சைாகலநபெகி அகைபபு

அடுதை 12 மாைஙைள்

• மாைதைகிறகு 2 குறுஞசெயைகிைள்  

• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரணடைாவது மாைதைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைபபு

அடுதை 12 மாைஙைள்

• மாைதைகிறகு 2 குறுஞசெயைகிைள்  

• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரணடைாவது மாைதைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைபபு

அரபபணிபபுடைன் கூடிய ைவனிபபு மறறும் ்கி்கநைாடடின் மாறறுச் 
ெகிைகிச்கெயின் (NRT)+ உைவியுடைன் புகைபிடிதைகல்க கைவிடை ்ீஙைள் 
விரும்பினால்

முைல் 6 வாரஙைள்

• வாரதைகிறகு 

2 குறுஞசெயைகிைள் (28 ்ாடைளு்ககு)

• மருநைைஙைைில் 3 ந்ரு்ககு  
 ந்ர ஆநலாெகனைள்

• ஆநலாெைரிடைமகிருநது சைாடைரநது  
 3 அகைபபுைள்

அடுதை 12 மாைஙைள் 

• மாைதைகிறகு 2 குறுஞசெயைகிைள்

• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரணடைாவது மாைதைகின் முடிவில்,  
 ஆநலாெைரிடைமகிருநது ஓர அகைபபு

மருநைகியல் ெகிைகிச்கெ

புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான ஆநலாெைரைைின் 

ஆைரவுடைன், மருநைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்ற – மருநதுைகை்க சைாணடு 

நமறசைாள்ைபபடும் ெகிைகிச்கெயானது, உஙைைது சவற்றகி வாயபபுைகை 

இரடடிபபா்கைலாம். உஙைைது புகைபிடி்ககும் பை்கைஙைள் கு்றகிதது 

்ீஙைள் நமம்படடை புரிைகலப சபறுவைறகு, உஙைளுகடைய மருததுவர 

அல்லது புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான ஆநலாெைர ஒருவர 

துகண புரியலாம். ெரியான மருநகைப பயன்படுததுவைன் சபாருடடு, 

எபநபாதும் ஒரு மருததுவர அல்லது மருநைைகர்க ைலநது 

ஆநலாெகி்கைவும்.

புகையிகல ்ச்சு்கைான (Nicotine) மாறறு ெகிைகிச்கெ (NRT)

உஙைள் உடைலகில், ெகி்றகிய அைவிலான புகையிகல ்ச்ெகிகன (Nicotine) 

செலுதைகி, ெகிைசரட மீது உஙைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்ாடடைதகையும், 

இரொயனப சபாருடைள் மீைான ொரபுகடைதைன்கமகயயும் குக்ற்கை 

முறபடும் வகையில் புகையிகல ்ச்சு்கைான மாறறு ெகிைகிச்கெ (NRT) 

நமறசைாள்ைபபடுைகி்றது. புகைபிடிதைலு்ககுப சபருமைவில் அடிகமயாை 

இருபபவரைளு்ககு (்ாள் ஒன்று்ககு 15-்ககும் அைகிைமான ெகிைசரடடுைள்) 

இது மகிைவும் பயனுள்ை வைகியாகும்.

்ீஙைள் புகையிகல ்ச்சு்கைான ஒடடுைள், ெவவு மறறும் ெர்கைகர 

ைலநை மகிடடைாயைள் (lozenges) ஆைகியவறக்ற, எநைவிை மருநதுச் 

ெடீடுமகின்்றகி மருநைைஙைைில் வாஙைலாம். சவவநவறு ம்கைளு்ககு 

சவவநவறு அைவிலான மருநதுைள் நைகவபபடும். ஆைநவ, உஙைள் 

்ணபரு்ககு உைநைைாை்க ைருைபபடடை அைவு, உஙைளு்ககு உைநைைாை 

இல்லாமல் நபாைலாம்.

மருநதுச் ெடீடு நைகவபபடும் மருநதுைள்

 • Varenicline மாதைகிகரைள்

 • Bupropion Hydrochloride மாதைகிகரைள்

இநை 2 மாதைகிகரைைிலும் புகையிகல ்ச்சு (Nicotine) ைகிகடையாது. 

ஆனால், அகவ உஙைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்ாடடைதகையும், மீைபசபறும் 

அ்றகிகு்றகிைகையும் குக்ற்கை உைவும்.
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04.
‘்ான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிடடைம், உஙைளு்ககுத 
ைனிபபடடை முக்றயில் ஏற்றவாறு 
இபசபாழுது மாற்றகியகம்கைபபடடுள்ைது.

உஙைளு்ககு விருபபமான கைவிடுைல் பயணதகைத 
நைரநசைடுஙைள்

அல்லது
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மனைைவிலும் உடைலைவிலும் ையாராை இருபபது, ்ீஙைள் உஙைளுகடைய மீைபசபறும் 

அ்றகிகு்றகிைகைச் ெமாைி்கைத துகணபுரியும். புகைபிடிதைகல்க கைவிடும் முைல் ெகில 

வாரஙைைில், ்ீஙைள் ெநைகி்கை்ககூடிய ெகில பிரச்ெகனைள் பின்வருமாறு: 

சைாடைரநது ைவீிர ்ாடடைம் சைாணடிருதைல்

உஙைளுகடைய உடைலகிலகிருநது புகையிகல ்ச்சு (Nicotine) சவைிநயறும் 

ைருவாயில், அைன் அடிகமதைன்கமயால், ்ீஙைள் அைகன மீணடும் ்கிரபப 

வலுவாை உநைபபடுவரீைள். பின்வரும் 4 வைகிமுக்றைகைப பின்பற்றவும்:

•  நவறு ஒரு செயகலச் செயவைன் மூலம், உஙைைது ைவனதகைத ைகிகெ ைகிருபபவும்.

• ெகிைசரடடு்ககுத ை ீமூடடுவகைத ைாமைகி்கைவும்.

• ஆைமான மூச்சுப பயிறெகிைகை நமறசைாள்ைவும். 

• ஒரு குவகை ைணணரீ அல்லது பாகல சமதுவாை அருநைவும்.

எரிச்ெல் உணரவு

உஙைளுகடைய மூகை, புகையிகல ்ச்சு (Nicotine) அற்ற ஒரு வாழ்ககை்ககு 

மா்றகி்கசைாணடிரு்கைகி்றது. பின்வருபனவறக்றச் செயது பார்கைவும்:

•  இனிகமயான இகெ, ்கைச்சுகவத ைகிகரபபடைஙைள் அல்லது புைகினா நை்ீர / 

எணசணய ஆைகியவறக்ற்க சைாணடு ்கிைானமாை இருஙைள்.

•  குடும்ப உறுபபினரைள் மறறும் ்ணபரைைிடைம் முன்கூடடிநய சைரிவிதது, 

அவரைைது புரிநதுணரகவ ்ாடைவும்.

•  நமநலாஙகும் Endorphin-ைகை சவைிநயற்ற நவணடி, துரிை ்கடைபபயிறெகி 

நபான்்ற இலகுவான உடைறபயிறெகிைகைச் செயயவும்.

ைகலவலகி
சபரும்பாலும், உஙைைது மூகை, அைகிைரி்கைபபடடை பிராண வாயு அைவிறகு 

ைம்கம மாற்றகி்கசைாள்ை்ககூடும். 

• நபாதுமான உ்ற்கைதகைப சப்றவும்.

• அகமைகியான, பரபரபபற்ற சுறறுச்சூைலகில் இரு்கைவும்.

•  உஙைைது ைணைகைச் ெகிரமபபடுதை நவணடைாம். நபாதுமான 

சவைிச்ெதைகில் வாெகி்கைவும் சைாகல்கைாடெகி பார்கைவும்.

மீைபசபறும் அ்றகிகு்றகிைகை 

எைகிரசைாள்ளுைல்

முைல் ெகில வாரஙைகைச் ெமாைிதைல்05.
நொரவு

புகையிகல ்ச்ொனது, (Nicotine), உஙைைது உடைகல விைகிதைகிரு்கைச் செயயும் 

ஓர ஊ்கைகியாகும். உஙைளுகடைய இரதை ஓடடைம் நமம்படும்நபாது, ்ீஙைள் 

புகைபிடி்கைாமநலநய, புததுணரச்ெகியுடைன் இருபபைாை உணரவரீைள்.

• நபாதுமான உ்ற்கைதகைப சப்றவும்.

•  உஙைைது இரதைதைகில் உள்ை ெர்கைகர அைகவ மகிைபபடுதைவும், 

உஙைளுகடைய ஆற்றகல நமம்படுதைவும், ெகி்றகிய அைவிலான, 

வை்கைமான உணவுைகைச் ொபபிடைவும்.

•  ைாபபி்ககுப பைகிலாை இஞெகி அல்லது மூலகிகைத நை்ீகர அருநைவும்.

இருமல்

உஙைளுகடைய நுகரயீரல்ைள் மீணடும் முக்றயாைச் செயல்படைத 

சைாடைஙகுைகின்்றன. அகவ, ெகிைசரடடுைைிலகிருநது ைகிரணடிரு்ககும் ைரி 

எணசணய, உயிரிைநை அணு்கைள் மறறும் கூடுைல் ெைி ஆைகியவறக்ற அைற்ற 

பணி செயதுசைாணடிரு்கைகின்்றன.

• சவந்ீகர துைித துைியாை உ்றகிஞெகி்க குடி்கைவும்.

• ெர்கைகர அற்ற இருமல் மாதைகிகரைகைச் ெபபி சுகவ்கைவும்.

கை ைால்ைைில் கூச்ெ உணரவுைள்

நமம்படடை இரதை ஓடடைதைகின் ைாரணமாை, உஙைைது விரல்ைளு்ககு (கை 

மறறும் ைால்) அைகிைமான பிராண வாயு அனுபபி கவ்கைபபடுவைால், 

உஙைளுகடைய உடைல் அைறநைறப மா்றகி்கசைாள்வைறகு்க ைால அவைாெம் 

நைகவபபடுைகி்றது. அைறைகிகடைநய:

• உடைல் ைகெ பிடிபபுச் நெகவைளு்ககுச் செல்லவும் 

•  ் டீடைல், இலகுவான உடைறபயிறெகிைள் அல்லது சபாழுதுநபா்ககு 

்டைவடி்ககைைைில் ஈடுபடுவைன் வைகி, உஙைைது ைவனதகைத ைகிகெ ைகிருபபவும்.

உஙைளுகடைய உடைல் குணமகடைநது வருவகைப புலபபடுததும் ஆ்கைைரமான 

அ்றகிகு்றகிைநை, மீைபசபறும் அ்றகிகு்றகிைள். மனம் ைைராமல் இரு்கைவும். ்ீஙைள், 

புகைபிடிதைகல்க கைவிடைபநபாவைறைான ைாரணஙைகை உஙைளு்ககு 

க்ிகனவுறுதைகி்கசைாள்ைவும். I QUIT Club-இன் Facebook (IQUITCLUB.SG) ப்கைதைகிலகிருநதும், 

்ீஙைள் ஆைரகவப சப்றமுடியும். அஙகு, புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான 

கு்றகிபபுைகைப சபறறு்கசைாள்ைவும் அல்லது புகைபிடிதைகல்க கைவிடைவிரு்ககும் 

ெைா்கைைின் ஊ்கைபபூரவமான ைகைைகை சைரிநது சைாள்ைவும்.

ஆனால், உஙைளுகடைய அ்றகிகு்றகிைள் ைாைமுடியாைகவயாை இரு்ககுசமனில், 

்ீஙைள் மருநைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றகயப பரிெலீகி்கைலாம் (ப்கைம் 14-ஐப பார்கைவும்). 

உஙைளுகடைய மருநைைர அல்லது மருததுவகர ஆநலாெகன்கைாை ்ாடைவும்.



பகைய ்கிகல்ககுத  
ைகிரும்புவைறைான  

எச்ெரி்ககை
ைவறுைள் ஏறபடைதைான் செயயும், ஆனால், மனநைைர நவணடைாம். ெகில ந்ரஙைைில், 

ஒன்று்ககும் நமறபடடை முயறெகிைள் நைகவபபடும். ஆை,  

முயறெகி செயவகை ்கிறுதைகிவிடை நவணடைாம்! ்ீஙைள், பகைய ்கிகல்ககுத ைகிரும்பியவுடைன், 

புகைபிடிதைகல்க  கைவிடை, அடுதை முக்ற்கைான உஙைள் சவற்றகி வாயபபுைகை அைகிைரி்கை,  

பின்பற்ற்ககூடிய ெகில வைகிமுக்றைள் இநைா:

உஙைளுகடைய மருநைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றகய மாற்றகியகமதது்கசைாள்ைவும்

மருநைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றயின் ைீழ, உஙைளு்ககு மாறுபடடை அைவு அல்லது 

ெகிைகிச்கெ நைகவபபடை்ககூடும். உஙைளுகடைய மருநைைர அல்லது மருததுவரிடைம், 

உஙைளுகடைய மருநதுைகை மறு மைகிபபாயவு செயயும்படி நைடடு்கசைாள்ைவும்.

மன உகைச்ெகல நமலும் ஆநரா்கைகியமான வைகிமுக்றைகை்க சைாணடு 

்கிரவைகி்கைவும்

இகைபபாறுவைறகுரிய உடைறபயிறெகிைள், இகெ, சுய பராமரிபபு உதைகிமுக்றைள் 

(எ.ைா. உடைல் ைகெபிடிபபுச் நெகவ, இனிகமயான மூலகிகைத நை்ீர) 

ஆைகியவறக்ற்க சைாணடு, மன உகைச்ெகல ஆநரா்கைகியமான முக்றயில் 

்கிரவைகி்கை்க ைறறு்கசைாள்ைவும்.

ஆ்கைைரமான ைாரியஙைைால் சூழநைகிரு்ககும்படி  பாரதது்கசைாள்ளுஙைள் 

்ீஙைள் புகைபிடி்கைத தூணடைபபடைவல்ல சூைல்ைைிலகிருநது விலைகி 

இரு்கைவும். ்ீஙைள் புகைபிடிதைகல்க கைவிடை ஊ்ககுவி்ககும், ஆ்கைைரமான 

ைன்கமயுகடைய ்பரைள் மதைகியில் இரு்கைவும். நமறபடி ஆைரவு்ககு, ்ீஙைள் 

புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான எஙைள் ஆநலாெைரைைிடைம் 1800-438-2000* 

என்்ற எணணில் சைாடைரபுசைாணடு நபெலாம்.

 இவறக்றச் செயது பார்கைவும்:

• ெகி்றகிய, ெமச்ெரீான உணவுைகை ்ாள் முழுவதும் ொபபிடைவும். உணவு 

நவகைைைில் உணவு உணபகைத ைவிர்கைநவணடைாம்.

• அைகிை்க சைாழுபபுச்ெதது  அல்லது ெர்கைகர சைாணடை 

ைகின்பணடைஙைளு்ககுப பைகிலாை, குக்றவான நைலரிைகை்க  

சைாணடை பைஙைள் அல்லது ைாயை்றகிைகைத சைரிவு செயயவும்.

• ்கிக்றய ைணணரீ குடி்கைவும்.

• உஙைளுகடைய உடைல் ொரநை ்டைவடி்ககைைகை 

அைகிைரிதது்கசைாள்ைவும். ஒரு வாரதைகிறகு ஐநது அல்லது அைறகும் 

நமறபடடை ்ாடைைில், ஒவசவாரு ்ாளும் 30 ்கிமகிடைஙைளு்ககு 

மடடும், ்ீஙைள் அறபுைஙைகை ்கிைழதைலாம் – ெநநைாஷ சுரபபிைள் 

கூடுவதும் ்ன்கம்கநை.

உஙைைது உடைல் எகடைகய ்கிரவைகி்கைவும்

புகைபிடிதைகல்க கைவிடடைவுடைன், புைகிய சுகவ மாற்றத ைா்கைதைால்,  

்ீஙைள் அைவு்ககு அைகிைமாை உணவு உடசைாள்ை்ககூடும். அைன் விகைவாை, 

உஙைள் உடைல் எகடை அைகிைரி்கைலாம். அது ஏமாற்றம் அைி்கை்ககூடும். 

ஆனால், அது ைறைாலகிைமான ஒன்ந்ற ஆகும்.

18 19

*1800 சைாகலநபெகி நெகவைகை கைபநபெகியிலகிருநது அகை்ககும்நபாது ைடடைணம் 
விைகி்கைபபடும்.
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்கிகனவிரு்கைடடும்:

ெகிைசரட மடடும் நபாதும்

ஒநர 
ஒரு 

புகைபிடிதைகல சவற்றகிைரமாை்க கைவிடடைவரைைின் பின்வரும் ைகைைகை்க சைாணடு, 

உஙைகை உறொைபபடுதைகி்க சைாள்ைவும்.

“் ான் மகிைவும் அைகிை அைவில் புகைபிடிபபவராைநவ 

இருநநைன். ் ான் என்னுகடைய உணவுைகைத ைகியாைம் 

செயது ெகிைசரடடுைள் வாஙகும் அைவிறகு, அநைப பை்கைம் 

நமாெமகடைநதுவிடடைது. விகரவில், ் ான் புகைபிடிதைல் 

பை்கைமானது, என்கன முழுவதுமாை்க ைடடுபபடுதை 

அனுமைகிததுவிடை்ககூடைாது என்பகைத சைரிநதுசைாணநடைன். 

3 வாரதைகிறகு, ் ான் உடைனடி ் கிறுததும் முக்றகய்க 

கையாணநடைன். இநை்க நொைகன்க ைாலதைகில், 

்ான் என்னுகடைய அன்பு்ககுரியவரைளுடைன் ந்ரம் 

செலவைகிதநைன்; ் ான் என்னுகடைய பை்கைஙைகை நமம்படடை 

வகையில் மாற்றகி்கசைாள்வைகில் ைவனம் செலுதைகிநனன். 

்ான் அ்கைக்ற சைாணடிருபபவரைளு்கைாை, இைகனச் 

செயவைாை, என்ககு ் ாநன ் கிகனவுறுதைகி்கசைாணநடைன். 

இறுைகியில், ் ான் புகைபிடிதைகல சவற்றகிைரமாை்க 

கைவிடநடைன்.”

“்ான் இைம் வயைாை இருபபைாை எணணிநனன்.   

அைனால், இைகமயாை இருபபைால், என்னுகடைய 

புகைபிடி்ககும் பை்கைமானது ஒரு சபாருடடைல்ல என்று 

எணணிநனன் ..... முழுகமயாைப பாைகி்கைபபடடுவிடநடைன் 

என்பது என்ககுப புரிைகின்்ற வகரயில் – என்னுகடைய 

இரதை்க குைாயைள் நமாெமாை அகடைபடடைன. ஆை, ்ான் 

புகைபிடிபபகை ்கிறுதைகிவிடடு, SAFRA ஓடடை மன்்றதைகில் 

நெரநது ஓடைத சைாடைஙைகிநனன். என்னுகடைய முைல் 

ச்டுநசைாகலநவாடடைம், புகைபிடிதைகல்க ைாடடிலும், 

என்ககு அைகிை அைவிலான மனத ைகிருபைகிகய அைிதைது.”

ொன்றுைள்

்ீஙைள் ைனியாை இல்கல

Jimmy H
oon, 57

Mohamed Faiz, 25

06.

”

உஙைள் முன்நனற்றம் 

அகனதகையும் ெரீகுகல்கை
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“்ான் முைஙைாலகில் அறுகவ ெகிைகிச்கெ செயதுசைாள்ை 

நவணடியிருநைது. ஆை, ்ான் அநை வாயபகபப 

பயன்படுதைகி்கசைாணடு, ்ான் குணமாகும்  

ைாலைடடைதைகில் புகைபிடிதைகல ்கிறுதைகிநனன். 

ஒவசவாரு ்ாளும் ெகிரமமாை இருநைது. ஏசனனில், 

என்னால் ்டைமாடை முடியாது. புகைபிடிதைகல 28 

்ாைில் கைவிடுவைறைான இய்கைதைகில், ்ான் 

நெரநதுசைாணநடைன். அது, ்ான் புகைபிடிதைகல்க 

கைவிடை, என்ககு உைவியது. புகைபிடிதைகல்க கைவிடை 

முயல்பவரைளு்ககு, அது சுலபமாை இரு்ககும் என்று 

யாரும் உறுைகியைி்கைவில்கல. ஆனால், உஙைளு்ககு ஒரு 

வாயபபைிததுப பாருஙைள்.”

“என்ககும் என்னுகடைய மகனவி்ககும் குைநகை பி்ற்கைப 

நபாவைாய, முைன்முக்றயாைத சைரிய வநைநபாது, 

்ாஙைள் புகைபிடிதைகல ்கிரநைரமாை்க கைவிடை 

முடிசவடுதநைாம். ஒரு நைாைகி, உைவ்ககூடிய ெகில ்ல்ல 

நூல்ைகை எஙைளு்ககுப பரிநதுகரதைார. ஆனால், 

என்ககு ெநநைைமாைநவ இருநைது. இருபபினும், ்ான் 

சைாடைரநது முயன்ந்றன். ்ான் எநந்ரமும் ஏநைா ஒரு 

செயலகில் ஈடுபடடிருநநைன் – எணணிலடைஙைா நூல்ைள். 

பின்னர, ்ான் உணகமயிநலநய புகைபிடிதைகல்க 

கைவிடடுவிடநடைன். இபநபாது, ்ான் என்னுகடைய 

மைனு்ககு ஒரு ்ல்ல முன்மாைகிரியாைத ைகிைை முடிவகை 

எணணி மைகிழச்ெகி அகடைைகிந்றன்.”

Frankie Chong, 42

Benja
min L

ee, 5
2

இஙகு உஙைளு்கைாை ்ாஙைள் இரு்கைகிந்றாம்.

அடிபபகடை சுைாைாரப பராமரிபபு இடைஙைள், பலைரபபடடை அரொஙை ொரபற்ற அகமபபுைள் 

மறறும் ெகில்லக்ற வரதைை மருநைைஙைள் ஆைகியவற்றகில் ஆைரவுச் நெகவைள் 

ைகிகடை்கைபசபறும்.

அததுடைன், சுைாைார நமம்பாடடு வாரியம், புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான 

சைாகலநபெகி எணகணயும் (1800 438 2000*) ்கிரவைகிதது வருைகின்்றது. அநைத சைாகலநபெகிச் 

நெகவகய, புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான பயிறெகி சபற்ற ஆநலாெைரைள் 

்கிரவைகிதது வருைகின்்றனர. அவரைள் ைனிபபடடை ஆைரகவ வைஙகுவதுடைன், 

புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைன் சைாடைரபில், ஆநலாெகனகயயும் வைஙகுவாரைள். 

IQUITSMOKING.GOV.SG என்்ற இகணயதைைதைகில் நமறபடி உைவி ைகிகடை்கைபசபறுைகின்்றது.

புகைபிடிதைகல்க கைவிடை முகனயும் ெைா்கைள் சைாணடை ஆைரவு இகணபகபப 

சப்றநவணடி, ்ீஙைள் Facebook ப்கைதைகில் உள்ை I Quit Club-இலும் நெரநதுசைாள்ைலாம்:  

facebook.com/IQUITClub

புகைபிடிதைகல்க கைவிடுவைறைான உஙைள் பயணம் முழுவதும், உஙைளு்ககு உைவ, 

எஙைைிடைம் பலைரபபடடை நெகவைள் உள்ைன.

*1800 சைாகலநபெகி நெகவைகை கைபநபெகியிலகிருநது அகை்ககும்நபாது ைடடைணம் விைகி்கைபபடும்.
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அகை்ககும்நபாது ைடடைணம் விைகி்கைபபடும்.
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