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முைல் ெகில வாரங்ைகை 
ெமாைித்ைல்
a.   மீைப்சபறும் அ்றகிகு்றகிைகை எைகிரசைாள்ளுைல்
b.   பகைய ்நகிகல்ககுத் ைகிரும்புவைற்ைான 
எச்ெரி்ககை

5
்ீநங்ைள் ைனியாை இல்கல
a.  ொன்றுைள்
b.  இங்கு உங்ைளு்கைாை ்நாங்ைள் இரு்கைகிந்றாம்.62

இந்ை்க கைநயட்கடைப் படிப்பைன் மூலநம, ்ீநங்ைள் புகையற்்ற வாழ்்ககைகய ந்நா்கைகிச் 
செல்லத் சைாடைங்ைகிவிட்டீரைள் – அது சைாண்டைாடுவைற்கு உைந்ை ஒரு ெகிறு சவற்்றகியாகும்! 

ஒவசவாரு முக்றயும், புகைபிடிப்பகை்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைள் பயணத்ைகில் 
நைான்றும் ைகடைைகை்க ைடை்ககும்நபாது, அைகன்க சைாண்டைாடை ம்றவாைரீைள். 

“்நான் 25 ஆண்டுைைாைப் புகைபிடித்து்க சைாண்டிருந்நைன். ஆனால், இப்நபாது ்நான்,  
56 வயைகில், சபருகம மகிகுந்ை மூவகை ஓட்டைப்பந்ைய விகையாட்டைாைராைத் 

ைகிைழ்ைகிந்றன். புகைபிடிப்பகை்க கைவிடுவைற்கு எப்நபாதும் ைாலம் 
ைடைந்துவிடைவில்கல என்பகைத் சைரிந்துசைாள்ளுங்ைள்.”

– Justin Tan, புகைபிடி்ககும் பை்கைத்கை சவற்்றகிைரமாை்க கைவிட்டைவர

ெகி்றகியைாை முைல் அடிகய  
எடுத்து கவத்ைைற்கு 
பாராட்டுைள்.

உள்ைடை்கைம்

புகைபிடித்ைகல்க  
கைவிடைத் ையாரா?
a.   புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான  
உங்ைைின் ைாரணம்

b.   ஆயத்ைமாவைற்குரிய ெரிபார்ககும் பட்டியல்

2

ஏன் புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடைநவண்டும்?
a.  பின்நனா்கைகி ெகிந்ைகித்து பாரத்ைல்
b.  ஒரு நைைகிகய ்நகிரணயுங்ைள்
c.   நமலும் ஆநரா்கைகியமான, புத்ைம் 
புைகியவராை ்ீநங்ைள்

d.   புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்கு்க 
கூடுைலான ைாரணங்ைள்

1

உங்ைகைத் ையாரப்படுத்ைகி்க

சைாள்ளுைல்
a.   புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுபவராை உங்ைளுகடைய 
குணாைகிெயம் யாது?

b. புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான முக்றைள்

3
உங்ைளு்ககு விருப்பமான கைவிடுைல் 
பயணத்கைத் நைரந்சைடுங்ைள்
a.   குறுஞ்செய்ைகி
b.   கைவிடுவைல் சைாகலநபெகிச் நெகவ
c.   ந்நரு்ககு ந்நர ஆநலாெகன 

4

3

உங்்களது

வைத்்த்தற்குப்
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ைாரங்்கவளச்



4

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைளு்ககு ஊ்கைம் ைரும் ைனிப்பட்டை ைாரணங்ைகை 
அகடையாைம் ைாணுங்ைள். அது, ்ீநங்ைள் சைாடைரந்து புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைகில் 
லட்ெகியம் ்நகிக்றநவ்ற ெரியான பாகையில் இட்டுச் செல்லும். பின்வரும் நைள்விைகை 

உங்ைைிடைம் ்ீநங்ைநை நைட்ைத் சைாடைங்குங்ைள்.

்நான் ஏன் என்னுகடைய முைல் ெகிைசரட்கடைப் புகைத்நைன்?
• ்நான் அந்ை ந்நரத்ைகில் எைகிரசைாண்டை சூழ்்நகிகலைள் ைாரணமாை இருந்ைனவா  

(எ.ைா. மன உகைச்ெல், ்நண்பரைைின் வற்புறுத்ைல், ெமூை்க ைடைப்பாடுைள்)?
• இந்ை்க ைாரணங்ைள் இன்னும் ஏற்புகடையனவாை உள்ைனவா? (எ.ைா. ்நான் இன்னும் என் 
்நண்பரைள் முன்னிகலயில் வெைீரமாை இரு்கைநவண்டிய அவெகியம் உள்ைைா?)

என்னுகடைய புகைபிடி்ககும் பை்கைத்ைகிற்ைாை, ்நான் எகைத் ைகியாைம் செய்துள்நைன்?
• ்நான் புகைபிடி்கை ந்நரம் எடுத்து்கசைாள்ைநவண்டும் என்பைால், எனது 
அன்பு்ககுரியவரைளுடைன் ந்நரம் செலவைகிப்பகைப் பு்ற்கைணித்துள்நைனா?

• ்நான் செலவுைளு்கைாைப் பயன்படுத்ை நவண்டியிருந்ை பணத்கை ெகிைசரட்டுைைில் செலவைகித்நைனா?

இப்நபாது ்நான் புகைபிடிப்பகை ்நகிறுத்ைகினால், என்ககு்க ைகிகடை்கை்ககூடிய கூடுைல் 
ந்நரத்கையும் பணத்கையும், ்நான் எைகில் செலவைகி்கைலாம்?
• என்னுகடைய அன்பு்ககுரியவரைளுடைன் அைகிை ெந்ைகிப்புைளு்ககு ஏற்பாடு செய்யலாம்.
• ைகி்றன் அல்லது சபாழுதுநபா்ககு ொரந்ை பயிலரங்குைைில் நெரந்துசைாள்ைலாம்.

ஒரு நைைகிகய ்நகிரணயுங்ைள்
்ீநங்ைள் என்்றாவது ஒரு்நாள் புகைபிடிப்பகை்க கைவிடுவரீைள் என்று சொல்லகி்கசைாண்நடை இருப்பது 
ஒன்று்ககும் உைவாது. ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை எவவைவு ெ்ீகைகிரம் முடிசவடு்கைகி்றரீைநைா, 
அது அவவைவு சுலபமாை அகமந்துவிடும். நமலும், புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ெகி்றந்ை 
ந்நரம், உங்ைளு்ககு மன உகைச்ெல் குக்றவாை இரு்ககும் ந்நரநம ஆகும் – உங்ைைால் முடியும் 

எனில், இப்நபாநை சைாடைங்குங்ைள்!

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைள் பயணத்கை்க  
்நகிரணயித்ை நைைகியில் சைாடைங்ை உறுைகிசைாள்ளுங்ைள்.

என்னுகடைய குடும்ப உறுப்பினரைள், ்நண்பரைள், புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான 
ஆநலாெைரைள் ஆைகிநயாரின் உைவியுடைன், ்நான் பின்வரும் நைைகியில் புகைபிடித்ைகல்க 

கைவிடை உறுைகியைி்கைகிந்றன்.

பின்நனா்கைகி  
ெகிந்ைகித்து பாரத்ைல்

ஏன் புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடைநவண்டும்?01.
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5

சிந்்தித்துப்

4

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைளு்ககு ஊ்கைம் ைரும் ைனிப்பட்டை ைாரணங்ைகை 
அகடையாைம் ைாணுங்ைள். அது, ்ீநங்ைள் சைாடைரந்து புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைகில் 
லட்ெகியம் ்நகிக்றநவ்ற ெரியான பாகையில் இட்டுச் செல்லும். பின்வரும் நைள்விைகை 

உங்ைைிடைம் ்ீநங்ைநை நைட்ைத் சைாடைங்குங்ைள்.

்நான் ஏன் என்னுகடைய முைல் ெகிைசரட்கடைப் புகைத்நைன்?
• ்நான் அந்ை ந்நரத்ைகில் எைகிரசைாண்டை சூழ்்நகிகலைள் ைாரணமாை இருந்ைனவா  

(எ.ைா. மன உகைச்ெல், ்நண்பரைைின் வற்புறுத்ைல், ெமூை்க ைடைப்பாடுைள்)?
• இந்ை்க ைாரணங்ைள் இன்னும் ஏற்புகடையனவாை உள்ைனவா? (எ.ைா. ்நான் இன்னும் என் 
்நண்பரைள் முன்னிகலயில் வெைீரமாை இரு்கைநவண்டிய அவெகியம் உள்ைைா?)

என்னுகடைய புகைபிடி்ககும் பை்கைத்ைகிற்ைாை, ்நான் எகைத் ைகியாைம் செய்துள்நைன்?
• ்நான் புகைபிடி்கை ந்நரம் எடுத்து்கசைாள்ைநவண்டும் என்பைால், எனது 
அன்பு்ககுரியவரைளுடைன் ந்நரம் செலவைகிப்பகைப் பு்ற்கைணித்துள்நைனா?

• ்நான் செலவுைளு்கைாைப் பயன்படுத்ை நவண்டியிருந்ை பணத்கை ெகிைசரட்டுைைில் செலவைகித்நைனா?

இப்நபாது ்நான் புகைபிடிப்பகை ்நகிறுத்ைகினால், என்ககு்க ைகிகடை்கை்ககூடிய கூடுைல் 
ந்நரத்கையும் பணத்கையும், ்நான் எைகில் செலவைகி்கைலாம்?
• என்னுகடைய அன்பு்ககுரியவரைளுடைன் அைகிை ெந்ைகிப்புைளு்ககு ஏற்பாடு செய்யலாம்.
• ைகி்றன் அல்லது சபாழுதுநபா்ககு ொரந்ை பயிலரங்குைைில் நெரந்துசைாள்ைலாம்.

ஒரு நைைகிகய ்நகிரணயுங்ைள்
்ீநங்ைள் என்்றாவது ஒரு்நாள் புகைபிடிப்பகை்க கைவிடுவரீைள் என்று சொல்லகி்கசைாண்நடை இருப்பது 
ஒன்று்ககும் உைவாது. ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை எவவைவு ெ்ீகைகிரம் முடிசவடு்கைகி்றரீைநைா, 
அது அவவைவு சுலபமாை அகமந்துவிடும். நமலும், புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ெகி்றந்ை 
ந்நரம், உங்ைளு்ககு மன உகைச்ெல் குக்றவாை இரு்ககும் ந்நரநம ஆகும் – உங்ைைால் முடியும் 

எனில், இப்நபாநை சைாடைங்குங்ைள்!

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைள் பயணத்கை்க  
்நகிரணயித்ை நைைகியில் சைாடைங்ை உறுைகிசைாள்ளுங்ைள்.

என்னுகடைய குடும்ப உறுப்பினரைள், ்நண்பரைள், புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான 
ஆநலாெைரைள் ஆைகிநயாரின் உைவியுடைன், ்நான் பின்வரும் நைைகியில் புகைபிடித்ைகல்க 

கைவிடை உறுைகியைி்கைகிந்றன்.

பின்நனா்கைகி  
ெகிந்ைகித்து பாரத்ைல்

ஏன் புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடைநவண்டும்?01.
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54

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைளு்ககு ஊ்கைம் ைரும் ைனிப்பட்டை ைாரணங்ைகை 
அகடையாைம் ைாணுங்ைள். அது, ்ீநங்ைள் சைாடைரந்து புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைகில் 
லட்ெகியம் ்நகிக்றநவ்ற ெரியான பாகையில் இட்டுச் செல்லும். பின்வரும் நைள்விைகை 

உங்ைைிடைம் ்ீநங்ைநை நைட்ைத் சைாடைங்குங்ைள்.

்நான் ஏன் என்னுகடைய முைல் ெகிைசரட்கடைப் புகைத்நைன்?
• ்நான் அந்ை ந்நரத்ைகில் எைகிரசைாண்டை சூழ்்நகிகலைள் ைாரணமாை இருந்ைனவா  

(எ.ைா. மன உகைச்ெல், ்நண்பரைைின் வற்புறுத்ைல், ெமூை்க ைடைப்பாடுைள்)?
• இந்ை்க ைாரணங்ைள் இன்னும் ஏற்புகடையனவாை உள்ைனவா? (எ.ைா. ்நான் இன்னும் என் 
்நண்பரைள் முன்னிகலயில் வெைீரமாை இரு்கைநவண்டிய அவெகியம் உள்ைைா?)

என்னுகடைய புகைபிடி்ககும் பை்கைத்ைகிற்ைாை, ்நான் எகைத் ைகியாைம் செய்துள்நைன்?
• ்நான் புகைபிடி்கை ந்நரம் எடுத்து்கசைாள்ைநவண்டும் என்பைால், எனது 
அன்பு்ககுரியவரைளுடைன் ந்நரம் செலவைகிப்பகைப் பு்ற்கைணித்துள்நைனா?

• ்நான் செலவுைளு்கைாைப் பயன்படுத்ை நவண்டியிருந்ை பணத்கை ெகிைசரட்டுைைில் செலவைகித்நைனா?

இப்நபாது ்நான் புகைபிடிப்பகை ்நகிறுத்ைகினால், என்ககு்க ைகிகடை்கை்ககூடிய கூடுைல் 
ந்நரத்கையும் பணத்கையும், ்நான் எைகில் செலவைகி்கைலாம்?
• என்னுகடைய அன்பு்ககுரியவரைளுடைன் அைகிை ெந்ைகிப்புைளு்ககு ஏற்பாடு செய்யலாம்.
• ைகி்றன் அல்லது சபாழுதுநபா்ககு ொரந்ை பயிலரங்குைைில் நெரந்துசைாள்ைலாம்.

ஒரு நைைகிகய ்நகிரணயுங்ைள்
்ீநங்ைள் என்்றாவது ஒரு்நாள் புகைபிடிப்பகை்க கைவிடுவரீைள் என்று சொல்லகி்கசைாண்நடை இருப்பது 
ஒன்று்ககும் உைவாது. ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை எவவைவு ெ்ீகைகிரம் முடிசவடு்கைகி்றரீைநைா, 
அது அவவைவு சுலபமாை அகமந்துவிடும். நமலும், புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ெகி்றந்ை 
ந்நரம், உங்ைளு்ககு மன உகைச்ெல் குக்றவாை இரு்ககும் ந்நரநம ஆகும் – உங்ைைால் முடியும் 

எனில், இப்நபாநை சைாடைங்குங்ைள்!

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைள் பயணத்கை்க  
்நகிரணயித்ை நைைகியில் சைாடைங்ை உறுைகிசைாள்ளுங்ைள்.

என்னுகடைய குடும்ப உறுப்பினரைள், ்நண்பரைள், புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான 
ஆநலாெைரைள் ஆைகிநயாரின் உைவியுடைன், ்நான் பின்வரும் நைைகியில் புகைபிடித்ைகல்க 

கைவிடை உறுைகியைி்கைகிந்றன்.

பின்நனா்கைகி  
ெகிந்ைகித்து பாரத்ைல்

ஏன் புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடைநவண்டும்?01.
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5

பணத்வ்தச்



4

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைளு்ககு ஊ்கைம் ைரும் ைனிப்பட்டை ைாரணங்ைகை 
அகடையாைம் ைாணுங்ைள். அது, ்ீநங்ைள் சைாடைரந்து புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைகில் 
லட்ெகியம் ்நகிக்றநவ்ற ெரியான பாகையில் இட்டுச் செல்லும். பின்வரும் நைள்விைகை 

உங்ைைிடைம் ்ீநங்ைநை நைட்ைத் சைாடைங்குங்ைள்.

்நான் ஏன் என்னுகடைய முைல் ெகிைசரட்கடைப் புகைத்நைன்?
• ்நான் அந்ை ந்நரத்ைகில் எைகிரசைாண்டை சூழ்்நகிகலைள் ைாரணமாை இருந்ைனவா  

(எ.ைா. மன உகைச்ெல், ்நண்பரைைின் வற்புறுத்ைல், ெமூை்க ைடைப்பாடுைள்)?
• இந்ை்க ைாரணங்ைள் இன்னும் ஏற்புகடையனவாை உள்ைனவா? (எ.ைா. ்நான் இன்னும் என் 
்நண்பரைள் முன்னிகலயில் வெைீரமாை இரு்கைநவண்டிய அவெகியம் உள்ைைா?)

என்னுகடைய புகைபிடி்ககும் பை்கைத்ைகிற்ைாை, ்நான் எகைத் ைகியாைம் செய்துள்நைன்?
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கைவிடை உறுைகியைி்கைகிந்றன்.

பின்நனா்கைகி  
ெகிந்ைகித்து பாரத்ைல்

ஏன் புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடைநவண்டும்?01.
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8 மணி ந்நரத்ைகிற்குள்
உங்ைள் உடைலகில் உள்ை ைரிமம் 
(Carbon Monoxide) ஓருயிரைத்ைகின் அைவு 
குக்றயும் அநை நவகையில், பிராண 
வாயுவின் (Oxygen) அைவு வை்கை 
்நகிகல்ககு அைகிைரி்ககும்.

14 ்நாைில் 
்ீநங்ைள் பைட்டைத்ைகிலகிருந்து 
விடுபடுவரீைள்.

48 மணி ந்நரத்ைகிற்குள்
• உங்ைளு்ககு மாரகடைப்பு 
ஏற்படுவைற்ைான 
வாய்ப்பு குக்றயும்.

• உங்ைைது நுைரும் 
மற்றும் சுகவ்ககும் 
ஆற்்றல் நமம்படும்.

3 மாைத்ைகில்
• இரத்ை ஓட்டைம் நமம்படும்.
• ஆண்ைளு்ககு, விந்து்கைைின் 
ைரம் வை்கை ்நகிகல்ககுத் 
ைகிரும்பும்.

• சபண்ைளு்ககு, ைருத்ைரிப்பு 
நமம்படும்.

• ்நடைப்பதும் உடைற்பயிற்ெகி 
செய்வதும் சுலபமாகும்

3 ்நாைில்
• உங்ைளுகடைய மூச்சு்க குைாய்ைள் 
இகைப்பாறுவைால், சுவாெகிப்பது 
சுலபமாகும்.

• ்ீநங்ைள் அைகிை ஆற்்றல் உகடையவராை 
உணரவரீைள்.

28 ்நாைில் 
உங்ைைது இருமல் 
குக்றயும்; நுகரயீரல்ைள் 
வலுப்சபறும். ்ீநங்ைள் 
நமலும் சுலபமாை 
்நடைமாடைலாம்.

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிட்டை பின்னர, குணமாகும் விகைவுைகை  உணர, உங்ைளு்ககு 
8 மணி ந்நரம் மட்டுநம பிடி்ககும். அைன் ்நன்கமைள், ்ீநங்ைள் உங்ைைது ைகடைெகி ெகிைசரட்கடைப் 

புகைத்து முடித்ை பின்னர, பல ஆண்டுைளு்ககுத் சைாடைரும்.

நமலும் ஆநரா்கைகியமான, புத்ைம் 
புைகியவராை ்ீநங்ைள்

6 மாைத்ைகில்
இருமல், எலும்பு உட்புகை, 
(Sinus), நொரவு, மூச்சுத் 
ைகிண்றல் ஆைகியவற்று்ககு 
விகடைசைாடு்கைலாம்.

5 ஆண்டில்
வாய், சைாண்கடை மற்றும் 
உணவு்க குைாய்ப் புற்றுந்நாய் 
ஏற்படும் அபாயம் பாைகியாை்க 
குக்ற்கைப்படும்

15 ஆண்டில்
மாரகடைப்பு மற்றும் 
ப்கைவாைம் 
ஏற்படுவைற்ைான அபாயம், 
புகைபிடி்கைாை ஒருவரு்ககு 
உள்ை அபாயத்ைகிற்கு 
்நகிைராகும்.

ஓர ஆண்டில்
புகைபிடித்ைலுடைன் சைாடைரபுகடைய 
மாரகடைப்புப் பிரச்ெகன 
ஏற்படும் அபாயம் 50 விழு்கைாடு 
குக்ற்கைப்படும்.

10 ஆண்டில்
• நுகரயீரல் புற்றுந்நாய் ஏற்படும் 
அபாயம் 50 விழு்கைாடு 
குக்ற்கைப்படும்.

• ெகிறு்ீநரப்கப, ெகிறு்ீநரைம் மற்றும் 
ைகணயச்ெகிகர புற்றுந்நாய்ைள் 
ஏற்படும் அபாயமும் 
குக்ற்கைப்படும்.
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8 மணி ந்நரத்ைகிற்குள்
உங்ைள் உடைலகில் உள்ை ைரிமம் 
(Carbon Monoxide) ஓருயிரைத்ைகின் அைவு 
குக்றயும் அநை நவகையில், பிராண 
வாயுவின் (Oxygen) அைவு வை்கை 
்நகிகல்ககு அைகிைரி்ககும்.

14 ்நாைில் 
்ீநங்ைள் பைட்டைத்ைகிலகிருந்து 
விடுபடுவரீைள்.

48 மணி ந்நரத்ைகிற்குள்
• உங்ைளு்ககு மாரகடைப்பு 
ஏற்படுவைற்ைான 
வாய்ப்பு குக்றயும்.

• உங்ைைது நுைரும் 
மற்றும் சுகவ்ககும் 
ஆற்்றல் நமம்படும்.

3 மாைத்ைகில்
• இரத்ை ஓட்டைம் நமம்படும்.
• ஆண்ைளு்ககு, விந்து்கைைின் 
ைரம் வை்கை ்நகிகல்ககுத் 
ைகிரும்பும்.

• சபண்ைளு்ககு, ைருத்ைரிப்பு 
நமம்படும்.

• ்நடைப்பதும் உடைற்பயிற்ெகி 
செய்வதும் சுலபமாகும்

3 ்நாைில்
• உங்ைளுகடைய மூச்சு்க குைாய்ைள் 
இகைப்பாறுவைால், சுவாெகிப்பது 
சுலபமாகும்.

• ்ீநங்ைள் அைகிை ஆற்்றல் உகடையவராை 
உணரவரீைள்.

28 ்நாைில் 
உங்ைைது இருமல் 
குக்றயும்; நுகரயீரல்ைள் 
வலுப்சபறும். ்ீநங்ைள் 
நமலும் சுலபமாை 
்நடைமாடைலாம்.

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிட்டை பின்னர, குணமாகும் விகைவுைகை  உணர, உங்ைளு்ககு 
8 மணி ந்நரம் மட்டுநம பிடி்ககும். அைன் ்நன்கமைள், ்ீநங்ைள் உங்ைைது ைகடைெகி ெகிைசரட்கடைப் 

புகைத்து முடித்ை பின்னர, பல ஆண்டுைளு்ககுத் சைாடைரும்.

நமலும் ஆநரா்கைகியமான, புத்ைம் 
புைகியவராை ்ீநங்ைள்

6 மாைத்ைகில்
இருமல், எலும்பு உட்புகை, 
(Sinus), நொரவு, மூச்சுத் 
ைகிண்றல் ஆைகியவற்று்ககு 
விகடைசைாடு்கைலாம்.

5 ஆண்டில்
வாய், சைாண்கடை மற்றும் 
உணவு்க குைாய்ப் புற்றுந்நாய் 
ஏற்படும் அபாயம் பாைகியாை்க 
குக்ற்கைப்படும்

15 ஆண்டில்
மாரகடைப்பு மற்றும் 
ப்கைவாைம் 
ஏற்படுவைற்ைான அபாயம், 
புகைபிடி்கைாை ஒருவரு்ககு 
உள்ை அபாயத்ைகிற்கு 
்நகிைராகும்.

ஓர ஆண்டில்
புகைபிடித்ைலுடைன் சைாடைரபுகடைய 
மாரகடைப்புப் பிரச்ெகன 
ஏற்படும் அபாயம் 50 விழு்கைாடு 
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• நுகரயீரல் புற்றுந்நாய் ஏற்படும் 
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• ெகிறு்ீநரப்கப, ெகிறு்ீநரைம் மற்றும் 
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புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்கு்க 
கூடுைலான ைாரணங்ைள்

நமம்பட்டை ்நகிைகி ்நகிலகம
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவது ்நல்ல செயலாகும் – புகைபிடித்ைலானது மகிைவும் செலவுமகி்கை 
ஒரு பை்கைமாகும். ஒரு ்நாகை்ககு ஒரு ெகிைசரட் சபாட்டைலத்ைகின் ெராெரி செலவு 16 சவள்ைி 
எனில், அந்ைத் சைாகை நெமகிப்புைைாை அைகிைரி்ககும். ்ீநங்ைள் இதுபற்்றகி ெகிந்ைகித்துப் பாரத்ைால், 
உங்ைளு்ககுச் ெம்பை உயரவு ைகிகடைப்பது நபான்று இரு்ககும். 
*ெகிைசரட்டின் விகல சவைியிடும் ந்நரத்ைகில் துல்லகியமாை உள்ைது.

குடும்ப ்நலன்
• புகைபிடிப்பைற்கு இனி ந்நரம் எடுத்து்கசைாள்ைப் நபாவைகில்கல எனில், குடும்பத்ைகிற்கு்க 
கூடுைலான ந்நரம் ஒது்கைப்படும் என்று சபாருள்படும்.

• புகைபிடி்கைாமநல மற்்றவர விடும் புகைகய சுவாெகி்கைாமல், உங்ைளுகடைய 
அன்பு்ககுரியவரைள் ஆநரா்கைகியமான சுற்றுச் சூைலகில் வாைலாம்.

• அவரைளு்ககு மூச்சுத்ைகடை (Asthma) நபான்்ற சுவாெப் பிரச்ெகனைள் ஏற்படுவதும் குக்றந்துவிடும்.

• உங்ைளுகடைய பிள்கைைள் குக்றவாை ந்நாய்வாய்ப்படை்ககூடும் என்பைால், அவரைள் 
நமலும் ஆநரா்கைகியமான பள்ைி வாழ்்ககைகய அனுபவி்கை முடியும்.

• உங்ைளுகடைய பிள்கைைள் உங்ைகை சபருமகிைத்துடைன் பாரப்பாரைள். ்ீநங்ைள் புகைபிடி்கைாைகைப் 
பார்கைாைைால், அவரைள் புகைபிடி்ககும் பை்கைத்கை்க ைற்று்கசைாள்வைற்ைான வாய்ப்பு 
குக்றவாை இரு்ககும்.

ெமூைத்ைகிற்ைான சவகுமைகி
• நமலும் சுத்ைமான சுவாெம், நமம்பட்டை வாெகனயுகடைய ைகலமுடி மற்றும் பிரைாெமான 
புன்ெகிரிப்பு.

• குக்றவான ைவகலயும் புகையிகல ்நச்சு ொரந்ை மன உகைச்ெலும், பி்ற மனிைரைளுடைன் 
நமம்பட்டை உ்றவுமுக்றைகைப் சபற்றுத் ைரும்.

• இனி, புகைபிடிப்பைற்ைாை ந்நரம் ஒது்கைநவண்டி, அசெைைரியமான இகடையூறுைள் ஏதும் 
இரு்கைாது.

• சபாழுதுநபா்ககு அம்ெங்ைளு்ககுச் செலவைகி்கை்க கூடுைல் பணம்

இது சுைாைாரப் பலன்ைளுடைன் மட்டும் ்நகின்றுவிடுவைகில்கல – புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடுவைற்கு ்நகிச்ெயம் நமலும் பல ைாரணங்ைள் உண்டு.

்ீநங்ைள் புகைபிடிப்பகை்க கைவிடுவைற்ைான ைாரணம் யாது? அைகன அடுத்ை ப்கைத்ைகில் 
எழுைகி, ஒரு ்நகிகனவுறுத்ைலாை பயன்படுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

உங்ைளு்ககு ஊ்கைமூட்டும் ைாரணத்கை அகடையாைம் ைாண்பது, ்ீநங்ைள் சவற்்றகி சப்றத் 
துகணபுரியும். ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ைாரணத்கை, உங்ைள் 
கையடை்கைத்சைாகலநபெகியின் அட்கடைப் படைமாை கவத்து்கசைாள்ளுங்ைள். அது ஒரு 

கு்றகிப்பாை, குடும்பப் புகைப்படைமாை அல்லது ஒரு ைன்முகனப்பு்க கூற்்றாை்க கூடை இரு்கைலாம் 
– அைகன ஒரு சைாடைர ்நகிகனவுறுத்ைலாைப் பயன்படுத்ைகி்கசைாள்ளுங்ைள்!

புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடுவைற்ைான  
உங்ைைின் ைாரணம்

புகைபிடித்ைகல்க  
கைவிடைத் ையாரா?

்நான் புகைபிடித்ைகல்க  
கைவிடுவைற்ைான ைாரணம்,

02.

உங்்கவளப்
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புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்கு்க 
கூடுைலான ைாரணங்ைள்

நமம்பட்டை ்நகிைகி ்நகிலகம
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவது ்நல்ல செயலாகும் – புகைபிடித்ைலானது மகிைவும் செலவுமகி்கை 
ஒரு பை்கைமாகும். ஒரு ்நாகை்ககு ஒரு ெகிைசரட் சபாட்டைலத்ைகின் ெராெரி செலவு 16 சவள்ைி 
எனில், அந்ைத் சைாகை நெமகிப்புைைாை அைகிைரி்ககும். ்ீநங்ைள் இதுபற்்றகி ெகிந்ைகித்துப் பாரத்ைால், 
உங்ைளு்ககுச் ெம்பை உயரவு ைகிகடைப்பது நபான்று இரு்ககும். 
*ெகிைசரட்டின் விகல சவைியிடும் ந்நரத்ைகில் துல்லகியமாை உள்ைது.

குடும்ப ்நலன்
• புகைபிடிப்பைற்கு இனி ந்நரம் எடுத்து்கசைாள்ைப் நபாவைகில்கல எனில், குடும்பத்ைகிற்கு்க 
கூடுைலான ந்நரம் ஒது்கைப்படும் என்று சபாருள்படும்.

• புகைபிடி்கைாமநல மற்்றவர விடும் புகைகய சுவாெகி்கைாமல், உங்ைளுகடைய 
அன்பு்ககுரியவரைள் ஆநரா்கைகியமான சுற்றுச் சூைலகில் வாைலாம்.

• அவரைளு்ககு மூச்சுத்ைகடை (Asthma) நபான்்ற சுவாெப் பிரச்ெகனைள் ஏற்படுவதும் குக்றந்துவிடும்.

• உங்ைளுகடைய பிள்கைைள் குக்றவாை ந்நாய்வாய்ப்படை்ககூடும் என்பைால், அவரைள் 
நமலும் ஆநரா்கைகியமான பள்ைி வாழ்்ககைகய அனுபவி்கை முடியும்.

• உங்ைளுகடைய பிள்கைைள் உங்ைகை சபருமகிைத்துடைன் பாரப்பாரைள். ்ீநங்ைள் புகைபிடி்கைாைகைப் 
பார்கைாைைால், அவரைள் புகைபிடி்ககும் பை்கைத்கை்க ைற்று்கசைாள்வைற்ைான வாய்ப்பு 
குக்றவாை இரு்ககும்.

ெமூைத்ைகிற்ைான சவகுமைகி
• நமலும் சுத்ைமான சுவாெம், நமம்பட்டை வாெகனயுகடைய ைகலமுடி மற்றும் பிரைாெமான 
புன்ெகிரிப்பு.

• குக்றவான ைவகலயும் புகையிகல ்நச்சு ொரந்ை மன உகைச்ெலும், பி்ற மனிைரைளுடைன் 
நமம்பட்டை உ்றவுமுக்றைகைப் சபற்றுத் ைரும்.

• இனி, புகைபிடிப்பைற்ைாை ந்நரம் ஒது்கைநவண்டி, அசெைைரியமான இகடையூறுைள் ஏதும் 
இரு்கைாது.

• சபாழுதுநபா்ககு அம்ெங்ைளு்ககுச் செலவைகி்கை்க கூடுைல் பணம்

இது சுைாைாரப் பலன்ைளுடைன் மட்டும் ்நகின்றுவிடுவைகில்கல – புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடுவைற்கு ்நகிச்ெயம் நமலும் பல ைாரணங்ைள் உண்டு.

்ீநங்ைள் புகைபிடிப்பகை்க கைவிடுவைற்ைான ைாரணம் யாது? அைகன அடுத்ை ப்கைத்ைகில் 
எழுைகி, ஒரு ்நகிகனவுறுத்ைலாை பயன்படுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

உங்ைளு்ககு ஊ்கைமூட்டும் ைாரணத்கை அகடையாைம் ைாண்பது, ்ீநங்ைள் சவற்்றகி சப்றத் 
துகணபுரியும். ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ைாரணத்கை, உங்ைள் 
கையடை்கைத்சைாகலநபெகியின் அட்கடைப் படைமாை கவத்து்கசைாள்ளுங்ைள். அது ஒரு 

கு்றகிப்பாை, குடும்பப் புகைப்படைமாை அல்லது ஒரு ைன்முகனப்பு்க கூற்்றாை்க கூடை இரு்கைலாம் 
– அைகன ஒரு சைாடைர ்நகிகனவுறுத்ைலாைப் பயன்படுத்ைகி்கசைாள்ளுங்ைள்!

புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடுவைற்ைான  
உங்ைைின் ைாரணம்

புகைபிடித்ைகல்க  
கைவிடைத் ையாரா?

்நான் புகைபிடித்ைகல்க  
கைவிடுவைற்ைான ைாரணம்,

02.

புவ்கபிடிப்பவ்தப்

நிவைவுறுத்்தலா்கப்
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புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்கு்க 
கூடுைலான ைாரணங்ைள்

நமம்பட்டை ்நகிைகி ்நகிலகம
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவது ்நல்ல செயலாகும் – புகைபிடித்ைலானது மகிைவும் செலவுமகி்கை 
ஒரு பை்கைமாகும். ஒரு ்நாகை்ககு ஒரு ெகிைசரட் சபாட்டைலத்ைகின் ெராெரி செலவு 16 சவள்ைி 
எனில், அந்ைத் சைாகை நெமகிப்புைைாை அைகிைரி்ககும். ்ீநங்ைள் இதுபற்்றகி ெகிந்ைகித்துப் பாரத்ைால், 
உங்ைளு்ககுச் ெம்பை உயரவு ைகிகடைப்பது நபான்று இரு்ககும். 
*ெகிைசரட்டின் விகல சவைியிடும் ந்நரத்ைகில் துல்லகியமாை உள்ைது.

குடும்ப ்நலன்
• புகைபிடிப்பைற்கு இனி ந்நரம் எடுத்து்கசைாள்ைப் நபாவைகில்கல எனில், குடும்பத்ைகிற்கு்க 
கூடுைலான ந்நரம் ஒது்கைப்படும் என்று சபாருள்படும்.

• புகைபிடி்கைாமநல மற்்றவர விடும் புகைகய சுவாெகி்கைாமல், உங்ைளுகடைய 
அன்பு்ககுரியவரைள் ஆநரா்கைகியமான சுற்றுச் சூைலகில் வாைலாம்.

• அவரைளு்ககு மூச்சுத்ைகடை (Asthma) நபான்்ற சுவாெப் பிரச்ெகனைள் ஏற்படுவதும் குக்றந்துவிடும்.

• உங்ைளுகடைய பிள்கைைள் குக்றவாை ந்நாய்வாய்ப்படை்ககூடும் என்பைால், அவரைள் 
நமலும் ஆநரா்கைகியமான பள்ைி வாழ்்ககைகய அனுபவி்கை முடியும்.

• உங்ைளுகடைய பிள்கைைள் உங்ைகை சபருமகிைத்துடைன் பாரப்பாரைள். ்ீநங்ைள் புகைபிடி்கைாைகைப் 
பார்கைாைைால், அவரைள் புகைபிடி்ககும் பை்கைத்கை்க ைற்று்கசைாள்வைற்ைான வாய்ப்பு 
குக்றவாை இரு்ககும்.

ெமூைத்ைகிற்ைான சவகுமைகி
• நமலும் சுத்ைமான சுவாெம், நமம்பட்டை வாெகனயுகடைய ைகலமுடி மற்றும் பிரைாெமான 
புன்ெகிரிப்பு.

• குக்றவான ைவகலயும் புகையிகல ்நச்சு ொரந்ை மன உகைச்ெலும், பி்ற மனிைரைளுடைன் 
நமம்பட்டை உ்றவுமுக்றைகைப் சபற்றுத் ைரும்.

• இனி, புகைபிடிப்பைற்ைாை ந்நரம் ஒது்கைநவண்டி, அசெைைரியமான இகடையூறுைள் ஏதும் 
இரு்கைாது.

• சபாழுதுநபா்ககு அம்ெங்ைளு்ககுச் செலவைகி்கை்க கூடுைல் பணம்

இது சுைாைாரப் பலன்ைளுடைன் மட்டும் ்நகின்றுவிடுவைகில்கல – புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடுவைற்கு ்நகிச்ெயம் நமலும் பல ைாரணங்ைள் உண்டு.

்ீநங்ைள் புகைபிடிப்பகை்க கைவிடுவைற்ைான ைாரணம் யாது? அைகன அடுத்ை ப்கைத்ைகில் 
எழுைகி, ஒரு ்நகிகனவுறுத்ைலாை பயன்படுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

உங்ைளு்ககு ஊ்கைமூட்டும் ைாரணத்கை அகடையாைம் ைாண்பது, ்ீநங்ைள் சவற்்றகி சப்றத் 
துகணபுரியும். ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ைாரணத்கை, உங்ைள் 
கையடை்கைத்சைாகலநபெகியின் அட்கடைப் படைமாை கவத்து்கசைாள்ளுங்ைள். அது ஒரு 

கு்றகிப்பாை, குடும்பப் புகைப்படைமாை அல்லது ஒரு ைன்முகனப்பு்க கூற்்றாை்க கூடை இரு்கைலாம் 
– அைகன ஒரு சைாடைர ்நகிகனவுறுத்ைலாைப் பயன்படுத்ைகி்கசைாள்ளுங்ைள்!

புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடுவைற்ைான  
உங்ைைின் ைாரணம்

புகைபிடித்ைகல்க  
கைவிடைத் ையாரா?

்நான் புகைபிடித்ைகல்க  
கைவிடுவைற்ைான ைாரணம்,

02.
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ஆயத்ைமாவைற்குரிய  
ெரிபார்ககும் பட்டியல்

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாளு்ககு இட்டுச் செல்லும் வகையில், ்ீநங்ைள் 
பின்வருபனவற்க்றச் செய்யலாம்.

்ீநங்ைள் உங்ைைது பயணத்கைத் சைாடைங்கும் முன்னர, எைகன எைகிரபார்கைலாம் என்று 
அ்றகிந்ைகிரு்கைவும். அப்நபாதுைான், ்ீநங்ைள் கூடுைல் ஆயத்ைமாை இரு்கைமுடியும். பின்வரும் 

அத்ைகியாயம், உங்ைளு்ககுத் நைகவயான ைைவல்ைகை, உங்ைளு்ககு அைி்ககும்.

*உங்ைளு்ககு அருைகில் உள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைகர்க ைண்டுபிடி்கை, IQUITSMOKING.GOV.SG 
இகணயப்ப்கைத்கைச் சென்று பார்கைவும்.

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாைிலகிருந்து ஒரு வாரம் முன்னைாை

 ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ைாரணம் அல்லது ைாரணங்ைகை எழுைவும்.

 ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான முக்ற கு்றகித்து முடிசவடு்கைவும்.

 எைகிரபாராை ்நாட்டைங்ைகைச் ெமாைி்கை அவெரைாலத் ைகிட்டைம் ஒன்க்ற 
கவத்து்கசைாள்ைவும் (எ.ைா. உடைற்பயிற்ெகி)

 புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைருடைன்* நபெகி, உங்ைளு்ககு 
மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ (மருந்துைகை்க சைாண்டு நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெ) 
நைகவயா என்பது கு்றகித்து முடிசவடு்கைவும். 

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாளு்ககு ஒரு ்நாள் முன்னைாை

 ொம்பல் ைகிண்ணங்ைள், ை ீமூட்டிைள், ெகிைசரட்டுைள் ஆைகிய அகனத்கையும்  
தூ்கைகி எ்றகியவும்.

 ந்நரத்கை செலவிடை்ககூடிய மற்றும் ைவனத்கைத் ைகிருப்ப்ககூடிய 
்நடைவடி்ககைைளு்ககுத் ைகிட்டைமகிடைவும்.

 உங்ைளுகடைய ்நண்பரைகையும் அன்பு்ககுரியவரைகையும், உங்ைளு்ககு உைவும்படி 
நைட்டு்கசைாள்ைவும்.

்ீநங்ைள் உங்ைகைப் பற்்றகி நமலும் ெகி்றப்பாை புரிந்துசைாள்ளும்நபாது, 
்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான அைகிை சவற்்றகி 
வாய்ப்புகடைய, உங்ைளு்ககு ஏற்்ற முக்றைகை உருவா்கை முடியும்.

உங்ைளுகடைய ைடைந்ைைால புகைபிடி்ககும் நபா்ககுைைின் 
அடிப்பகடையில், ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைகில் எத்ைகைய 
குணாைகிெயத்கை்க சைாண்டிருப்பீரைள் என்று அ்றகிந்துசைாள்ைவும். 
்ீநங்ைள் ஒன்று்ககும் நமற்பட்டை பிரிவுைகைச் நெரந்ைவராை இருந்ைால் 
பரவாயில்கல – உங்ைளுகடைய பகைய பை்கை வை்கைங்ைைில் மகிைச் 
ெகி்றந்ைவற்க்றப் பிரைகிபலகி்ககும் ஒன்்றகில் மட்டும் ைவனம் செலுத்ைவும்.

்நான் விைகித்து எழுந்ைவுடைன், என்ககு ஒரு ெகிைசரட் நைகவ.

புகைபிடித்ைல் உண்கமயிநலநய மகிைவும் மைகிழ்ச்ெகிைரமான ஒரு பை்கைம் என்று 
்நான் ்நகிகன்கைகிந்றன்.

்நான் அைகிை ந்நரம் விைகித்ைகிரு்கைவும், ெகி்றப்பாை ெகிந்ைகி்கைவும் நவண்டி, 
புகைபிடி்கைகிந்றன்.

்நான் புகைபிடி்கைவில்கல எனில், பலவனீமகடைந்ைகைப் நபான்று உணரைகிந்றன்.

என் கையில் ெகிைசரட் இல்கலசயனில், என்ககு மகிைவும் அசெைைரியமாை இரு்கைகி்றது.

்நான் என்னுகடைய இகடைநவகையின் நபாது அல்லது உணவிற்குப் பி்றகு, 
புகைபிடிப்பைகில் மைகிழ்ச்ெகி அகடைைகிந்றன்.

என்ககு ெகில மணி ந்நரத்ைகிற்கு ஒருமுக்ற புகைபிடித்ைாை நவண்டும்.

்நான் புகைபிடித்ை பி்றகு, என்ககு மன உகைச்ெல் குக்றவாை உள்ைது.

்நான் நைாபமாை அல்லது ைவகலயாை இரு்ககும்நபாது புகைபிடி்கைகிந்றன்.

ெகிைசரட் ஒன்க்ற எரியூட்டுவைகில், என்ககு மைகிழ்ச்ெகி ஏற்படுைகின்்றது.
(எ.ைா. ெகிைசரட்கடைத் ைட்டுைல் மற்றும் ை ீமூட்டிகய சொடு்ககுைல்)

என்னால் புகைபிடி்கைாமல் அகர ்நாள் கூடைத் ைா்ககுப்பிடி்கை முடியாது.

ெகில ந்நரங்ைைில், ்நான் புகைபிடி்கைகிந்றன்.... ஆனால், ்நான் ெகிைசரட்டிற்குத் ை ீ
மூட்டியைாை என்ககு ்நகிகனவில்கல.

03.
புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடுபவராை உங்ைளுகடைய 
குணாைகிெயம் யாது?

உங்ைகைத் ையாரப்படுத்ைகி்க சைாள்ளுைல்

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ைகினத்ைன்று

 புகைபிடித்ைகல முற்்றகிலுமாை ்நகிறுத்ைகிவிடைவும்.

 ்ீநங்ைள் புகைபிடிப்பவர அல்ல என்று உங்ைளு்ககு ்ீநங்ைநை 
்நகிகனவுபடுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

 புகைபிடி்கை ெலனம் ஏற்படும்  நபாசைல்லாம், அைகன்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைைது 
ைாரணங்ைள் கு்றகித்து உங்ைளு்ககு ்ீநங்ைநை ்நகிகனவுபடுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

 உங்ைளு்ககு ஏநைனும் உைவி நைகவப்பட்டைால், உங்ைைது ஆைரவுத் நைாைரைள் 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான சைாகலநபெகி எண்கண (1800 438 2000) 
அகை்கைவும்.

நநரத்வ்தச்
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ஆயத்ைமாவைற்குரிய  
ெரிபார்ககும் பட்டியல்

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாளு்ககு இட்டுச் செல்லும் வகையில், ்ீநங்ைள் 
பின்வருபனவற்க்றச் செய்யலாம்.

்ீநங்ைள் உங்ைைது பயணத்கைத் சைாடைங்கும் முன்னர, எைகன எைகிரபார்கைலாம் என்று 
அ்றகிந்ைகிரு்கைவும். அப்நபாதுைான், ்ீநங்ைள் கூடுைல் ஆயத்ைமாை இரு்கைமுடியும். பின்வரும் 

அத்ைகியாயம், உங்ைளு்ககுத் நைகவயான ைைவல்ைகை, உங்ைளு்ககு அைி்ககும்.

*உங்ைளு்ககு அருைகில் உள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைகர்க ைண்டுபிடி்கை, IQUITSMOKING.GOV.SG 
இகணயப்ப்கைத்கைச் சென்று பார்கைவும்.

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாைிலகிருந்து ஒரு வாரம் முன்னைாை

 ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ைாரணம் அல்லது ைாரணங்ைகை எழுைவும்.

 ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான முக்ற கு்றகித்து முடிசவடு்கைவும்.

 எைகிரபாராை ்நாட்டைங்ைகைச் ெமாைி்கை அவெரைாலத் ைகிட்டைம் ஒன்க்ற 
கவத்து்கசைாள்ைவும் (எ.ைா. உடைற்பயிற்ெகி)

 புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைருடைன்* நபெகி, உங்ைளு்ககு 
மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ (மருந்துைகை்க சைாண்டு நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெ) 
நைகவயா என்பது கு்றகித்து முடிசவடு்கைவும். 

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாளு்ககு ஒரு ்நாள் முன்னைாை

 ொம்பல் ைகிண்ணங்ைள், ை ீமூட்டிைள், ெகிைசரட்டுைள் ஆைகிய அகனத்கையும்  
தூ்கைகி எ்றகியவும்.

 ந்நரத்கை செலவிடை்ககூடிய மற்றும் ைவனத்கைத் ைகிருப்ப்ககூடிய 
்நடைவடி்ககைைளு்ககுத் ைகிட்டைமகிடைவும்.

 உங்ைளுகடைய ்நண்பரைகையும் அன்பு்ககுரியவரைகையும், உங்ைளு்ககு உைவும்படி 
நைட்டு்கசைாள்ைவும்.

்ீநங்ைள் உங்ைகைப் பற்்றகி நமலும் ெகி்றப்பாை புரிந்துசைாள்ளும்நபாது, 
்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான அைகிை சவற்்றகி 
வாய்ப்புகடைய, உங்ைளு்ககு ஏற்்ற முக்றைகை உருவா்கை முடியும்.

உங்ைளுகடைய ைடைந்ைைால புகைபிடி்ககும் நபா்ககுைைின் 
அடிப்பகடையில், ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைகில் எத்ைகைய 
குணாைகிெயத்கை்க சைாண்டிருப்பீரைள் என்று அ்றகிந்துசைாள்ைவும். 
்ீநங்ைள் ஒன்று்ககும் நமற்பட்டை பிரிவுைகைச் நெரந்ைவராை இருந்ைால் 
பரவாயில்கல – உங்ைளுகடைய பகைய பை்கை வை்கைங்ைைில் மகிைச் 
ெகி்றந்ைவற்க்றப் பிரைகிபலகி்ககும் ஒன்்றகில் மட்டும் ைவனம் செலுத்ைவும்.

்நான் விைகித்து எழுந்ைவுடைன், என்ககு ஒரு ெகிைசரட் நைகவ.

புகைபிடித்ைல் உண்கமயிநலநய மகிைவும் மைகிழ்ச்ெகிைரமான ஒரு பை்கைம் என்று 
்நான் ்நகிகன்கைகிந்றன்.

்நான் அைகிை ந்நரம் விைகித்ைகிரு்கைவும், ெகி்றப்பாை ெகிந்ைகி்கைவும் நவண்டி, 
புகைபிடி்கைகிந்றன்.

்நான் புகைபிடி்கைவில்கல எனில், பலவனீமகடைந்ைகைப் நபான்று உணரைகிந்றன்.

என் கையில் ெகிைசரட் இல்கலசயனில், என்ககு மகிைவும் அசெைைரியமாை இரு்கைகி்றது.

்நான் என்னுகடைய இகடைநவகையின் நபாது அல்லது உணவிற்குப் பி்றகு, 
புகைபிடிப்பைகில் மைகிழ்ச்ெகி அகடைைகிந்றன்.

என்ககு ெகில மணி ந்நரத்ைகிற்கு ஒருமுக்ற புகைபிடித்ைாை நவண்டும்.

்நான் புகைபிடித்ை பி்றகு, என்ககு மன உகைச்ெல் குக்றவாை உள்ைது.

்நான் நைாபமாை அல்லது ைவகலயாை இரு்ககும்நபாது புகைபிடி்கைகிந்றன்.

ெகிைசரட் ஒன்க்ற எரியூட்டுவைகில், என்ககு மைகிழ்ச்ெகி ஏற்படுைகின்்றது.
(எ.ைா. ெகிைசரட்கடைத் ைட்டுைல் மற்றும் ை ீமூட்டிகய சொடு்ககுைல்)

என்னால் புகைபிடி்கைாமல் அகர ்நாள் கூடைத் ைா்ககுப்பிடி்கை முடியாது.

ெகில ந்நரங்ைைில், ்நான் புகைபிடி்கைகிந்றன்.... ஆனால், ்நான் ெகிைசரட்டிற்குத் ை ீ
மூட்டியைாை என்ககு ்நகிகனவில்கல.

03.
புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடுபவராை உங்ைளுகடைய 
குணாைகிெயம் யாது?

உங்ைகைத் ையாரப்படுத்ைகி்க சைாள்ளுைல்

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ைகினத்ைன்று

 புகைபிடித்ைகல முற்்றகிலுமாை ்நகிறுத்ைகிவிடைவும்.

 ்ீநங்ைள் புகைபிடிப்பவர அல்ல என்று உங்ைளு்ககு ்ீநங்ைநை 
்நகிகனவுபடுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

 புகைபிடி்கை ெலனம் ஏற்படும்  நபாசைல்லாம், அைகன்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைைது 
ைாரணங்ைள் கு்றகித்து உங்ைளு்ககு ்ீநங்ைநை ்நகிகனவுபடுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

 உங்ைளு்ககு ஏநைனும் உைவி நைகவப்பட்டைால், உங்ைைது ஆைரவுத் நைாைரைள் 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான சைாகலநபெகி எண்கண (1800 438 2000) 
அகை்கைவும்.

*

*
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ஆயத்ைமாவைற்குரிய  
ெரிபார்ககும் பட்டியல்

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாளு்ககு இட்டுச் செல்லும் வகையில், ்ீநங்ைள் 
பின்வருபனவற்க்றச் செய்யலாம்.

்ீநங்ைள் உங்ைைது பயணத்கைத் சைாடைங்கும் முன்னர, எைகன எைகிரபார்கைலாம் என்று 
அ்றகிந்ைகிரு்கைவும். அப்நபாதுைான், ்ீநங்ைள் கூடுைல் ஆயத்ைமாை இரு்கைமுடியும். பின்வரும் 

அத்ைகியாயம், உங்ைளு்ககுத் நைகவயான ைைவல்ைகை, உங்ைளு்ககு அைி்ககும்.

*உங்ைளு்ககு அருைகில் உள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைகர்க ைண்டுபிடி்கை, IQUITSMOKING.GOV.SG 
இகணயப்ப்கைத்கைச் சென்று பார்கைவும்.

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாைிலகிருந்து ஒரு வாரம் முன்னைாை

 ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ைாரணம் அல்லது ைாரணங்ைகை எழுைவும்.

 ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான முக்ற கு்றகித்து முடிசவடு்கைவும்.

 எைகிரபாராை ்நாட்டைங்ைகைச் ெமாைி்கை அவெரைாலத் ைகிட்டைம் ஒன்க்ற 
கவத்து்கசைாள்ைவும் (எ.ைா. உடைற்பயிற்ெகி)

 புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைருடைன்* நபெகி, உங்ைளு்ககு 
மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ (மருந்துைகை்க சைாண்டு நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெ) 
நைகவயா என்பது கு்றகித்து முடிசவடு்கைவும். 

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாளு்ககு ஒரு ்நாள் முன்னைாை

 ொம்பல் ைகிண்ணங்ைள், ை ீமூட்டிைள், ெகிைசரட்டுைள் ஆைகிய அகனத்கையும்  
தூ்கைகி எ்றகியவும்.

 ந்நரத்கை செலவிடை்ககூடிய மற்றும் ைவனத்கைத் ைகிருப்ப்ககூடிய 
்நடைவடி்ககைைளு்ககுத் ைகிட்டைமகிடைவும்.

 உங்ைளுகடைய ்நண்பரைகையும் அன்பு்ககுரியவரைகையும், உங்ைளு்ககு உைவும்படி 
நைட்டு்கசைாள்ைவும்.

்ீநங்ைள் உங்ைகைப் பற்்றகி நமலும் ெகி்றப்பாை புரிந்துசைாள்ளும்நபாது, 
்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான அைகிை சவற்்றகி 
வாய்ப்புகடைய, உங்ைளு்ககு ஏற்்ற முக்றைகை உருவா்கை முடியும்.

உங்ைளுகடைய ைடைந்ைைால புகைபிடி்ககும் நபா்ககுைைின் 
அடிப்பகடையில், ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைகில் எத்ைகைய 
குணாைகிெயத்கை்க சைாண்டிருப்பீரைள் என்று அ்றகிந்துசைாள்ைவும். 
்ீநங்ைள் ஒன்று்ககும் நமற்பட்டை பிரிவுைகைச் நெரந்ைவராை இருந்ைால் 
பரவாயில்கல – உங்ைளுகடைய பகைய பை்கை வை்கைங்ைைில் மகிைச் 
ெகி்றந்ைவற்க்றப் பிரைகிபலகி்ககும் ஒன்்றகில் மட்டும் ைவனம் செலுத்ைவும்.

்நான் விைகித்து எழுந்ைவுடைன், என்ககு ஒரு ெகிைசரட் நைகவ.

புகைபிடித்ைல் உண்கமயிநலநய மகிைவும் மைகிழ்ச்ெகிைரமான ஒரு பை்கைம் என்று 
்நான் ்நகிகன்கைகிந்றன்.

்நான் அைகிை ந்நரம் விைகித்ைகிரு்கைவும், ெகி்றப்பாை ெகிந்ைகி்கைவும் நவண்டி, 
புகைபிடி்கைகிந்றன்.

்நான் புகைபிடி்கைவில்கல எனில், பலவனீமகடைந்ைகைப் நபான்று உணரைகிந்றன்.

என் கையில் ெகிைசரட் இல்கலசயனில், என்ககு மகிைவும் அசெைைரியமாை இரு்கைகி்றது.

்நான் என்னுகடைய இகடைநவகையின் நபாது அல்லது உணவிற்குப் பி்றகு, 
புகைபிடிப்பைகில் மைகிழ்ச்ெகி அகடைைகிந்றன்.

என்ககு ெகில மணி ந்நரத்ைகிற்கு ஒருமுக்ற புகைபிடித்ைாை நவண்டும்.

்நான் புகைபிடித்ை பி்றகு, என்ககு மன உகைச்ெல் குக்றவாை உள்ைது.

்நான் நைாபமாை அல்லது ைவகலயாை இரு்ககும்நபாது புகைபிடி்கைகிந்றன்.

ெகிைசரட் ஒன்க்ற எரியூட்டுவைகில், என்ககு மைகிழ்ச்ெகி ஏற்படுைகின்்றது.
(எ.ைா. ெகிைசரட்கடைத் ைட்டுைல் மற்றும் ை ீமூட்டிகய சொடு்ககுைல்)

என்னால் புகைபிடி்கைாமல் அகர ்நாள் கூடைத் ைா்ககுப்பிடி்கை முடியாது.

ெகில ந்நரங்ைைில், ்நான் புகைபிடி்கைகிந்றன்.... ஆனால், ்நான் ெகிைசரட்டிற்குத் ை ீ
மூட்டியைாை என்ககு ்நகிகனவில்கல.

03.
புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடுபவராை உங்ைளுகடைய 
குணாைகிெயம் யாது?

உங்ைகைத் ையாரப்படுத்ைகி்க சைாள்ளுைல்

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ைகினத்ைன்று

 புகைபிடித்ைகல முற்்றகிலுமாை ்நகிறுத்ைகிவிடைவும்.

 ்ீநங்ைள் புகைபிடிப்பவர அல்ல என்று உங்ைளு்ககு ்ீநங்ைநை 
்நகிகனவுபடுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

 புகைபிடி்கை ெலனம் ஏற்படும்  நபாசைல்லாம், அைகன்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைைது 
ைாரணங்ைள் கு்றகித்து உங்ைளு்ககு ்ீநங்ைநை ்நகிகனவுபடுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

 உங்ைளு்ககு ஏநைனும் உைவி நைகவப்பட்டைால், உங்ைைது ஆைரவுத் நைாைரைள் 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான சைாகலநபெகி எண்கண (1800 438 2000) 
அகை்கைவும்.

சிறப்பா்கப்
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ஆயத்ைமாவைற்குரிய  
ெரிபார்ககும் பட்டியல்

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாளு்ககு இட்டுச் செல்லும் வகையில், ்ீநங்ைள் 
பின்வருபனவற்க்றச் செய்யலாம்.

்ீநங்ைள் உங்ைைது பயணத்கைத் சைாடைங்கும் முன்னர, எைகன எைகிரபார்கைலாம் என்று 
அ்றகிந்ைகிரு்கைவும். அப்நபாதுைான், ்ீநங்ைள் கூடுைல் ஆயத்ைமாை இரு்கைமுடியும். பின்வரும் 

அத்ைகியாயம், உங்ைளு்ககுத் நைகவயான ைைவல்ைகை, உங்ைளு்ககு அைி்ககும்.

*உங்ைளு்ககு அருைகில் உள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைகர்க ைண்டுபிடி்கை, IQUITSMOKING.GOV.SG 
இகணயப்ப்கைத்கைச் சென்று பார்கைவும்.

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாைிலகிருந்து ஒரு வாரம் முன்னைாை

 ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ைாரணம் அல்லது ைாரணங்ைகை எழுைவும்.

 ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான முக்ற கு்றகித்து முடிசவடு்கைவும்.

 எைகிரபாராை ்நாட்டைங்ைகைச் ெமாைி்கை அவெரைாலத் ைகிட்டைம் ஒன்க்ற 
கவத்து்கசைாள்ைவும் (எ.ைா. உடைற்பயிற்ெகி)

 புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைருடைன்* நபெகி, உங்ைளு்ககு 
மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ (மருந்துைகை்க சைாண்டு நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெ) 
நைகவயா என்பது கு்றகித்து முடிசவடு்கைவும். 

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாளு்ககு ஒரு ்நாள் முன்னைாை

 ொம்பல் ைகிண்ணங்ைள், ை ீமூட்டிைள், ெகிைசரட்டுைள் ஆைகிய அகனத்கையும்  
தூ்கைகி எ்றகியவும்.

 ந்நரத்கை செலவிடை்ககூடிய மற்றும் ைவனத்கைத் ைகிருப்ப்ககூடிய 
்நடைவடி்ககைைளு்ககுத் ைகிட்டைமகிடைவும்.

 உங்ைளுகடைய ்நண்பரைகையும் அன்பு்ககுரியவரைகையும், உங்ைளு்ககு உைவும்படி 
நைட்டு்கசைாள்ைவும்.

்ீநங்ைள் உங்ைகைப் பற்்றகி நமலும் ெகி்றப்பாை புரிந்துசைாள்ளும்நபாது, 
்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான அைகிை சவற்்றகி 
வாய்ப்புகடைய, உங்ைளு்ககு ஏற்்ற முக்றைகை உருவா்கை முடியும்.

உங்ைளுகடைய ைடைந்ைைால புகைபிடி்ககும் நபா்ககுைைின் 
அடிப்பகடையில், ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைகில் எத்ைகைய 
குணாைகிெயத்கை்க சைாண்டிருப்பீரைள் என்று அ்றகிந்துசைாள்ைவும். 
்ீநங்ைள் ஒன்று்ககும் நமற்பட்டை பிரிவுைகைச் நெரந்ைவராை இருந்ைால் 
பரவாயில்கல – உங்ைளுகடைய பகைய பை்கை வை்கைங்ைைில் மகிைச் 
ெகி்றந்ைவற்க்றப் பிரைகிபலகி்ககும் ஒன்்றகில் மட்டும் ைவனம் செலுத்ைவும்.

்நான் விைகித்து எழுந்ைவுடைன், என்ககு ஒரு ெகிைசரட் நைகவ.

புகைபிடித்ைல் உண்கமயிநலநய மகிைவும் மைகிழ்ச்ெகிைரமான ஒரு பை்கைம் என்று 
்நான் ்நகிகன்கைகிந்றன்.

்நான் அைகிை ந்நரம் விைகித்ைகிரு்கைவும், ெகி்றப்பாை ெகிந்ைகி்கைவும் நவண்டி, 
புகைபிடி்கைகிந்றன்.

்நான் புகைபிடி்கைவில்கல எனில், பலவனீமகடைந்ைகைப் நபான்று உணரைகிந்றன்.

என் கையில் ெகிைசரட் இல்கலசயனில், என்ககு மகிைவும் அசெைைரியமாை இரு்கைகி்றது.

்நான் என்னுகடைய இகடைநவகையின் நபாது அல்லது உணவிற்குப் பி்றகு, 
புகைபிடிப்பைகில் மைகிழ்ச்ெகி அகடைைகிந்றன்.

என்ககு ெகில மணி ந்நரத்ைகிற்கு ஒருமுக்ற புகைபிடித்ைாை நவண்டும்.

்நான் புகைபிடித்ை பி்றகு, என்ககு மன உகைச்ெல் குக்றவாை உள்ைது.

்நான் நைாபமாை அல்லது ைவகலயாை இரு்ககும்நபாது புகைபிடி்கைகிந்றன்.

ெகிைசரட் ஒன்க்ற எரியூட்டுவைகில், என்ககு மைகிழ்ச்ெகி ஏற்படுைகின்்றது.
(எ.ைா. ெகிைசரட்கடைத் ைட்டுைல் மற்றும் ை ீமூட்டிகய சொடு்ககுைல்)

என்னால் புகைபிடி்கைாமல் அகர ்நாள் கூடைத் ைா்ககுப்பிடி்கை முடியாது.

ெகில ந்நரங்ைைில், ்நான் புகைபிடி்கைகிந்றன்.... ஆனால், ்நான் ெகிைசரட்டிற்குத் ை ீ
மூட்டியைாை என்ககு ்நகிகனவில்கல.

03.
புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடுபவராை உங்ைளுகடைய 
குணாைகிெயம் யாது?

உங்ைகைத் ையாரப்படுத்ைகி்க சைாள்ளுைல்

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ைகினத்ைன்று

 புகைபிடித்ைகல முற்்றகிலுமாை ்நகிறுத்ைகிவிடைவும்.

 ்ீநங்ைள் புகைபிடிப்பவர அல்ல என்று உங்ைளு்ககு ்ீநங்ைநை 
்நகிகனவுபடுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

 புகைபிடி்கை ெலனம் ஏற்படும்  நபாசைல்லாம், அைகன்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைைது 
ைாரணங்ைள் கு்றகித்து உங்ைளு்ககு ்ீநங்ைநை ்நகிகனவுபடுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

 உங்ைளு்ககு ஏநைனும் உைவி நைகவப்பட்டைால், உங்ைைது ஆைரவுத் நைாைரைள் 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான சைாகலநபெகி எண்கண (1800 438 2000) 
அகை்கைவும்.
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ஆயத்ைமாவைற்குரிய  
ெரிபார்ககும் பட்டியல்

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாளு்ககு இட்டுச் செல்லும் வகையில், ்ீநங்ைள் 
பின்வருபனவற்க்றச் செய்யலாம்.

்ீநங்ைள் உங்ைைது பயணத்கைத் சைாடைங்கும் முன்னர, எைகன எைகிரபார்கைலாம் என்று 
அ்றகிந்ைகிரு்கைவும். அப்நபாதுைான், ்ீநங்ைள் கூடுைல் ஆயத்ைமாை இரு்கைமுடியும். பின்வரும் 

அத்ைகியாயம், உங்ைளு்ககுத் நைகவயான ைைவல்ைகை, உங்ைளு்ககு அைி்ககும்.

*உங்ைளு்ககு அருைகில் உள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைகர்க ைண்டுபிடி்கை, IQUITSMOKING.GOV.SG 
இகணயப்ப்கைத்கைச் சென்று பார்கைவும்.

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாைிலகிருந்து ஒரு வாரம் முன்னைாை

 ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ைாரணம் அல்லது ைாரணங்ைகை எழுைவும்.

 ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான முக்ற கு்றகித்து முடிசவடு்கைவும்.

 எைகிரபாராை ்நாட்டைங்ைகைச் ெமாைி்கை அவெரைாலத் ைகிட்டைம் ஒன்க்ற 
கவத்து்கசைாள்ைவும் (எ.ைா. உடைற்பயிற்ெகி)

 புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைருடைன்* நபெகி, உங்ைளு்ககு 
மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ (மருந்துைகை்க சைாண்டு நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெ) 
நைகவயா என்பது கு்றகித்து முடிசவடு்கைவும். 

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாளு்ககு ஒரு ்நாள் முன்னைாை

 ொம்பல் ைகிண்ணங்ைள், ை ீமூட்டிைள், ெகிைசரட்டுைள் ஆைகிய அகனத்கையும்  
தூ்கைகி எ்றகியவும்.

 ந்நரத்கை செலவிடை்ககூடிய மற்றும் ைவனத்கைத் ைகிருப்ப்ககூடிய 
்நடைவடி்ககைைளு்ககுத் ைகிட்டைமகிடைவும்.

 உங்ைளுகடைய ்நண்பரைகையும் அன்பு்ககுரியவரைகையும், உங்ைளு்ககு உைவும்படி 
நைட்டு்கசைாள்ைவும்.

்ீநங்ைள் உங்ைகைப் பற்்றகி நமலும் ெகி்றப்பாை புரிந்துசைாள்ளும்நபாது, 
்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான அைகிை சவற்்றகி 
வாய்ப்புகடைய, உங்ைளு்ககு ஏற்்ற முக்றைகை உருவா்கை முடியும்.

உங்ைளுகடைய ைடைந்ைைால புகைபிடி்ககும் நபா்ககுைைின் 
அடிப்பகடையில், ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைகில் எத்ைகைய 
குணாைகிெயத்கை்க சைாண்டிருப்பீரைள் என்று அ்றகிந்துசைாள்ைவும். 
்ீநங்ைள் ஒன்று்ககும் நமற்பட்டை பிரிவுைகைச் நெரந்ைவராை இருந்ைால் 
பரவாயில்கல – உங்ைளுகடைய பகைய பை்கை வை்கைங்ைைில் மகிைச் 
ெகி்றந்ைவற்க்றப் பிரைகிபலகி்ககும் ஒன்்றகில் மட்டும் ைவனம் செலுத்ைவும்.

்நான் விைகித்து எழுந்ைவுடைன், என்ககு ஒரு ெகிைசரட் நைகவ.

புகைபிடித்ைல் உண்கமயிநலநய மகிைவும் மைகிழ்ச்ெகிைரமான ஒரு பை்கைம் என்று 
்நான் ்நகிகன்கைகிந்றன்.

்நான் அைகிை ந்நரம் விைகித்ைகிரு்கைவும், ெகி்றப்பாை ெகிந்ைகி்கைவும் நவண்டி, 
புகைபிடி்கைகிந்றன்.

்நான் புகைபிடி்கைவில்கல எனில், பலவனீமகடைந்ைகைப் நபான்று உணரைகிந்றன்.

என் கையில் ெகிைசரட் இல்கலசயனில், என்ககு மகிைவும் அசெைைரியமாை இரு்கைகி்றது.

்நான் என்னுகடைய இகடைநவகையின் நபாது அல்லது உணவிற்குப் பி்றகு, 
புகைபிடிப்பைகில் மைகிழ்ச்ெகி அகடைைகிந்றன்.

என்ககு ெகில மணி ந்நரத்ைகிற்கு ஒருமுக்ற புகைபிடித்ைாை நவண்டும்.

்நான் புகைபிடித்ை பி்றகு, என்ககு மன உகைச்ெல் குக்றவாை உள்ைது.

்நான் நைாபமாை அல்லது ைவகலயாை இரு்ககும்நபாது புகைபிடி்கைகிந்றன்.

ெகிைசரட் ஒன்க்ற எரியூட்டுவைகில், என்ககு மைகிழ்ச்ெகி ஏற்படுைகின்்றது.
(எ.ைா. ெகிைசரட்கடைத் ைட்டுைல் மற்றும் ை ீமூட்டிகய சொடு்ககுைல்)

என்னால் புகைபிடி்கைாமல் அகர ்நாள் கூடைத் ைா்ககுப்பிடி்கை முடியாது.

ெகில ந்நரங்ைைில், ்நான் புகைபிடி்கைகிந்றன்.... ஆனால், ்நான் ெகிைசரட்டிற்குத் ை ீ
மூட்டியைாை என்ககு ்நகிகனவில்கல.

03.
புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடுபவராை உங்ைளுகடைய 
குணாைகிெயம் யாது?

உங்ைகைத் ையாரப்படுத்ைகி்க சைாள்ளுைல்

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ைகினத்ைன்று

 புகைபிடித்ைகல முற்்றகிலுமாை ்நகிறுத்ைகிவிடைவும்.

 ்ீநங்ைள் புகைபிடிப்பவர அல்ல என்று உங்ைளு்ககு ்ீநங்ைநை 
்நகிகனவுபடுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

 புகைபிடி்கை ெலனம் ஏற்படும்  நபாசைல்லாம், அைகன்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைைது 
ைாரணங்ைள் கு்றகித்து உங்ைளு்ககு ்ீநங்ைநை ்நகிகனவுபடுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

 உங்ைளு்ககு ஏநைனும் உைவி நைகவப்பட்டைால், உங்ைைது ஆைரவுத் நைாைரைள் 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான சைாகலநபெகி எண்கண (1800 438 2000) 
அகை்கைவும்.

எைக்குச்
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ஆயத்ைமாவைற்குரிய  
ெரிபார்ககும் பட்டியல்

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாளு்ககு இட்டுச் செல்லும் வகையில், ்ீநங்ைள் 
பின்வருபனவற்க்றச் செய்யலாம்.

்ீநங்ைள் உங்ைைது பயணத்கைத் சைாடைங்கும் முன்னர, எைகன எைகிரபார்கைலாம் என்று 
அ்றகிந்ைகிரு்கைவும். அப்நபாதுைான், ்ீநங்ைள் கூடுைல் ஆயத்ைமாை இரு்கைமுடியும். பின்வரும் 

அத்ைகியாயம், உங்ைளு்ககுத் நைகவயான ைைவல்ைகை, உங்ைளு்ககு அைி்ககும்.

*உங்ைளு்ககு அருைகில் உள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைகர்க ைண்டுபிடி்கை, IQUITSMOKING.GOV.SG 
இகணயப்ப்கைத்கைச் சென்று பார்கைவும்.

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாைிலகிருந்து ஒரு வாரம் முன்னைாை

 ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ைாரணம் அல்லது ைாரணங்ைகை எழுைவும்.

 ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான முக்ற கு்றகித்து முடிசவடு்கைவும்.

 எைகிரபாராை ்நாட்டைங்ைகைச் ெமாைி்கை அவெரைாலத் ைகிட்டைம் ஒன்க்ற 
கவத்து்கசைாள்ைவும் (எ.ைா. உடைற்பயிற்ெகி)

 புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைருடைன்* நபெகி, உங்ைளு்ககு 
மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ (மருந்துைகை்க சைாண்டு நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெ) 
நைகவயா என்பது கு்றகித்து முடிசவடு்கைவும். 

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாளு்ககு ஒரு ்நாள் முன்னைாை

 ொம்பல் ைகிண்ணங்ைள், ை ீமூட்டிைள், ெகிைசரட்டுைள் ஆைகிய அகனத்கையும்  
தூ்கைகி எ்றகியவும்.

 ந்நரத்கை செலவிடை்ககூடிய மற்றும் ைவனத்கைத் ைகிருப்ப்ககூடிய 
்நடைவடி்ககைைளு்ககுத் ைகிட்டைமகிடைவும்.

 உங்ைளுகடைய ்நண்பரைகையும் அன்பு்ககுரியவரைகையும், உங்ைளு்ககு உைவும்படி 
நைட்டு்கசைாள்ைவும்.

்ீநங்ைள் உங்ைகைப் பற்்றகி நமலும் ெகி்றப்பாை புரிந்துசைாள்ளும்நபாது, 
்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான அைகிை சவற்்றகி 
வாய்ப்புகடைய, உங்ைளு்ககு ஏற்்ற முக்றைகை உருவா்கை முடியும்.

உங்ைளுகடைய ைடைந்ைைால புகைபிடி்ககும் நபா்ககுைைின் 
அடிப்பகடையில், ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைகில் எத்ைகைய 
குணாைகிெயத்கை்க சைாண்டிருப்பீரைள் என்று அ்றகிந்துசைாள்ைவும். 
்ீநங்ைள் ஒன்று்ககும் நமற்பட்டை பிரிவுைகைச் நெரந்ைவராை இருந்ைால் 
பரவாயில்கல – உங்ைளுகடைய பகைய பை்கை வை்கைங்ைைில் மகிைச் 
ெகி்றந்ைவற்க்றப் பிரைகிபலகி்ககும் ஒன்்றகில் மட்டும் ைவனம் செலுத்ைவும்.

்நான் விைகித்து எழுந்ைவுடைன், என்ககு ஒரு ெகிைசரட் நைகவ.

புகைபிடித்ைல் உண்கமயிநலநய மகிைவும் மைகிழ்ச்ெகிைரமான ஒரு பை்கைம் என்று 
்நான் ்நகிகன்கைகிந்றன்.

்நான் அைகிை ந்நரம் விைகித்ைகிரு்கைவும், ெகி்றப்பாை ெகிந்ைகி்கைவும் நவண்டி, 
புகைபிடி்கைகிந்றன்.

்நான் புகைபிடி்கைவில்கல எனில், பலவனீமகடைந்ைகைப் நபான்று உணரைகிந்றன்.

என் கையில் ெகிைசரட் இல்கலசயனில், என்ககு மகிைவும் அசெைைரியமாை இரு்கைகி்றது.

்நான் என்னுகடைய இகடைநவகையின் நபாது அல்லது உணவிற்குப் பி்றகு, 
புகைபிடிப்பைகில் மைகிழ்ச்ெகி அகடைைகிந்றன்.

என்ககு ெகில மணி ந்நரத்ைகிற்கு ஒருமுக்ற புகைபிடித்ைாை நவண்டும்.

்நான் புகைபிடித்ை பி்றகு, என்ககு மன உகைச்ெல் குக்றவாை உள்ைது.

்நான் நைாபமாை அல்லது ைவகலயாை இரு்ககும்நபாது புகைபிடி்கைகிந்றன்.

ெகிைசரட் ஒன்க்ற எரியூட்டுவைகில், என்ககு மைகிழ்ச்ெகி ஏற்படுைகின்்றது.
(எ.ைா. ெகிைசரட்கடைத் ைட்டுைல் மற்றும் ை ீமூட்டிகய சொடு்ககுைல்)

என்னால் புகைபிடி்கைாமல் அகர ்நாள் கூடைத் ைா்ககுப்பிடி்கை முடியாது.

ெகில ந்நரங்ைைில், ்நான் புகைபிடி்கைகிந்றன்.... ஆனால், ்நான் ெகிைசரட்டிற்குத் ை ீ
மூட்டியைாை என்ககு ்நகிகனவில்கல.

03.
புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடுபவராை உங்ைளுகடைய 
குணாைகிெயம் யாது?

உங்ைகைத் ையாரப்படுத்ைகி்க சைாள்ளுைல்

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ைகினத்ைன்று

 புகைபிடித்ைகல முற்்றகிலுமாை ்நகிறுத்ைகிவிடைவும்.

 ்ீநங்ைள் புகைபிடிப்பவர அல்ல என்று உங்ைளு்ககு ்ீநங்ைநை 
்நகிகனவுபடுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

 புகைபிடி்கை ெலனம் ஏற்படும்  நபாசைல்லாம், அைகன்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைைது 
ைாரணங்ைள் கு்றகித்து உங்ைளு்ககு ்ீநங்ைநை ்நகிகனவுபடுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

 உங்ைளு்ககு ஏநைனும் உைவி நைகவப்பட்டைால், உங்ைைது ஆைரவுத் நைாைரைள் 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான சைாகலநபெகி எண்கண (1800 438 2000) 
அகை்கைவும்.

மூட்டிவைச்
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ஆயத்ைமாவைற்குரிய  
ெரிபார்ககும் பட்டியல்

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாளு்ககு இட்டுச் செல்லும் வகையில், ்ீநங்ைள் 
பின்வருபனவற்க்றச் செய்யலாம்.

்ீநங்ைள் உங்ைைது பயணத்கைத் சைாடைங்கும் முன்னர, எைகன எைகிரபார்கைலாம் என்று 
அ்றகிந்ைகிரு்கைவும். அப்நபாதுைான், ்ீநங்ைள் கூடுைல் ஆயத்ைமாை இரு்கைமுடியும். பின்வரும் 

அத்ைகியாயம், உங்ைளு்ககுத் நைகவயான ைைவல்ைகை, உங்ைளு்ககு அைி்ககும்.

*உங்ைளு்ககு அருைகில் உள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைகர்க ைண்டுபிடி்கை, IQUITSMOKING.GOV.SG 
இகணயப்ப்கைத்கைச் சென்று பார்கைவும்.

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாைிலகிருந்து ஒரு வாரம் முன்னைாை

 ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ைாரணம் அல்லது ைாரணங்ைகை எழுைவும்.

 ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான முக்ற கு்றகித்து முடிசவடு்கைவும்.

 எைகிரபாராை ்நாட்டைங்ைகைச் ெமாைி்கை அவெரைாலத் ைகிட்டைம் ஒன்க்ற 
கவத்து்கசைாள்ைவும் (எ.ைா. உடைற்பயிற்ெகி)

 புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைருடைன்* நபெகி, உங்ைளு்ககு 
மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ (மருந்துைகை்க சைாண்டு நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெ) 
நைகவயா என்பது கு்றகித்து முடிசவடு்கைவும். 

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ்நாளு்ககு ஒரு ்நாள் முன்னைாை

 ொம்பல் ைகிண்ணங்ைள், ை ீமூட்டிைள், ெகிைசரட்டுைள் ஆைகிய அகனத்கையும்  
தூ்கைகி எ்றகியவும்.

 ந்நரத்கை செலவிடை்ககூடிய மற்றும் ைவனத்கைத் ைகிருப்ப்ககூடிய 
்நடைவடி்ககைைளு்ககுத் ைகிட்டைமகிடைவும்.

 உங்ைளுகடைய ்நண்பரைகையும் அன்பு்ககுரியவரைகையும், உங்ைளு்ககு உைவும்படி 
நைட்டு்கசைாள்ைவும்.

்ீநங்ைள் உங்ைகைப் பற்்றகி நமலும் ெகி்றப்பாை புரிந்துசைாள்ளும்நபாது, 
்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான அைகிை சவற்்றகி 
வாய்ப்புகடைய, உங்ைளு்ககு ஏற்்ற முக்றைகை உருவா்கை முடியும்.

உங்ைளுகடைய ைடைந்ைைால புகைபிடி்ககும் நபா்ககுைைின் 
அடிப்பகடையில், ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைகில் எத்ைகைய 
குணாைகிெயத்கை்க சைாண்டிருப்பீரைள் என்று அ்றகிந்துசைாள்ைவும். 
்ீநங்ைள் ஒன்று்ககும் நமற்பட்டை பிரிவுைகைச் நெரந்ைவராை இருந்ைால் 
பரவாயில்கல – உங்ைளுகடைய பகைய பை்கை வை்கைங்ைைில் மகிைச் 
ெகி்றந்ைவற்க்றப் பிரைகிபலகி்ககும் ஒன்்றகில் மட்டும் ைவனம் செலுத்ைவும்.

்நான் விைகித்து எழுந்ைவுடைன், என்ககு ஒரு ெகிைசரட் நைகவ.

புகைபிடித்ைல் உண்கமயிநலநய மகிைவும் மைகிழ்ச்ெகிைரமான ஒரு பை்கைம் என்று 
்நான் ்நகிகன்கைகிந்றன்.

்நான் அைகிை ந்நரம் விைகித்ைகிரு்கைவும், ெகி்றப்பாை ெகிந்ைகி்கைவும் நவண்டி, 
புகைபிடி்கைகிந்றன்.

்நான் புகைபிடி்கைவில்கல எனில், பலவனீமகடைந்ைகைப் நபான்று உணரைகிந்றன்.

என் கையில் ெகிைசரட் இல்கலசயனில், என்ககு மகிைவும் அசெைைரியமாை இரு்கைகி்றது.

்நான் என்னுகடைய இகடைநவகையின் நபாது அல்லது உணவிற்குப் பி்றகு, 
புகைபிடிப்பைகில் மைகிழ்ச்ெகி அகடைைகிந்றன்.

என்ககு ெகில மணி ந்நரத்ைகிற்கு ஒருமுக்ற புகைபிடித்ைாை நவண்டும்.

்நான் புகைபிடித்ை பி்றகு, என்ககு மன உகைச்ெல் குக்றவாை உள்ைது.

்நான் நைாபமாை அல்லது ைவகலயாை இரு்ககும்நபாது புகைபிடி்கைகிந்றன்.

ெகிைசரட் ஒன்க்ற எரியூட்டுவைகில், என்ககு மைகிழ்ச்ெகி ஏற்படுைகின்்றது.
(எ.ைா. ெகிைசரட்கடைத் ைட்டுைல் மற்றும் ை ீமூட்டிகய சொடு்ககுைல்)

என்னால் புகைபிடி்கைாமல் அகர ்நாள் கூடைத் ைா்ககுப்பிடி்கை முடியாது.

ெகில ந்நரங்ைைில், ்நான் புகைபிடி்கைகிந்றன்.... ஆனால், ்நான் ெகிைசரட்டிற்குத் ை ீ
மூட்டியைாை என்ககு ்நகிகனவில்கல.

03.
புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடுபவராை உங்ைளுகடைய 
குணாைகிெயம் யாது?

உங்ைகைத் ையாரப்படுத்ைகி்க சைாள்ளுைல்

்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் ைகினத்ைன்று

 புகைபிடித்ைகல முற்்றகிலுமாை ்நகிறுத்ைகிவிடைவும்.

 ்ீநங்ைள் புகைபிடிப்பவர அல்ல என்று உங்ைளு்ககு ்ீநங்ைநை 
்நகிகனவுபடுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

 புகைபிடி்கை ெலனம் ஏற்படும்  நபாசைல்லாம், அைகன்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைைது 
ைாரணங்ைள் கு்றகித்து உங்ைளு்ககு ்ீநங்ைநை ்நகிகனவுபடுத்ைகி்கசைாள்ைவும்.

 உங்ைளு்ககு ஏநைனும் உைவி நைகவப்பட்டைால், உங்ைைது ஆைரவுத் நைாைரைள் 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான சைாகலநபெகி எண்கண (1800 438 2000) 
அகை்கைவும்.
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்ீநங்ைள் ஆை அைகிைமாைத் நைரந்சைடுத்ை வடிவமானது, புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான 
உங்ைளுகடைய பிரைான குணாைகிெயத்கை சவைிப்படுத்தும். அைன் அடிப்பகடையில், 

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ெகில கு்றகிப்புைள் பின்வருமாறு.

  ைவீிர ்நாட்டைமுள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுபவர

உங்ைைது உடைல் புகையிகல ்நச்ெகின் (Nicotine) மீது ைவீிர ்நாட்டைம் 
சைாண்டுள்ைது. ஆை, ்ீநங்ைள் வை்கைத்ைகிற்கு அைகிைமாைநவ புகைபிடி்கைகி்றரீைள். 
அது, ைஞ்ொ அல்லது சைா்கசைய்ன் முைலான நபாகைப்சபாருட்ைள் நபான்று 
அடிகமத்ைனம் மகிகுந்ைைாை இரு்கை்ககூடும்.

்நான் என்ன செய்யநவண்டும்?

• புகைபிடி்கைாைவரைள் இல்லாை இடைங்ைைிலும், புகைபிடித்ைல் ைகடை 
செய்யப்பட்டுள்ை இடைங்ைைிலும் அைகிை ந்நரம் செலவைகி்கைவும்.

• உங்ைைது மருந்ைைர அல்லது மருத்துவரிடைம் மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ 
பற்்றகி்க ைலந்து ஆநலாெகி்கைவும்.

 மன உகைச்ெலுள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுபவர
்ீநங்ைள் மன உகைச்ெகல ெமாைி்கை அல்லது உற்ொைம் சப்ற நவண்டி, 
புகைபிடி்கைகி்றரீைள். ்ீநங்ைள் புகைபிடிப்பைற்கு்க ைாரணங்ைகைத் நைடி 
அகலைகி்றரீைள். ஆனால், ்ீநங்ைள் உண்கமயிநலநய புகைபிடி்கை 
நவண்டிய நைகவநய இல்கல.

்நான் என்ன செய்யநவண்டும்?

• ஒரு புைகிய சபாழுதுநபா்ககைப் பின்பற்்றத் சைாடைங்ைவும் அல்லது 
நவறு விைமான இகைப்பாறும் முக்றைகை்க கையாண்டு பார்கைவும்.

• ெகிைசரட்டுைகை வாங்ைாமல் நெமகித்ை பணத்கை்க சைாண்டு, 
உங்ைளு்ககு சவகுமைகி ஒன்க்ற அைித்து்கசைாள்ைவும்.

 பை்கைத்ைகிற்கு உட்பட்டை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுபவர

்ீநங்ைள், வை்கைம் நபான்று புகைபிடிப்பைற்ைான ந்நரத்கை ஒது்கைவில்கல 
எனில், உங்ைளு்ககு ஏநைா ைவறு ்நகிைழ்வகைப் நபான்று நைான்்ற்ககூடும். 
அைற்கு்க ைாரணம், ்ீநங்ைள் புகைபிடி்ககும் பை்கைத்கை, கு்றகிப்பிட்டை ெகில 
வை்கைமான ்நகடைமுக்றைள், இடைங்ைள், ம்கைள் ஆைகிநயாருடைன் சைாடைரபுபடுத்ைகி 
கவத்ைகிரு்கைகி்றரீைள்.

்நான் என்ன செய்யநவண்டும்?

• உங்ைளுகடைய அன்்றாடை ்நகடைமுக்றைகை மாற்்றகி்கசைாள்ைவும். 
ைாப்பியுடைன் ெகிைசரட் நைகவப்படுைகி்றைா? அைற்குப் பைகிலாை, ஆரஞ்சு 
ொற்க்ற்க குடி்கைவும். உணவிற்குப் பின்னர, ெகிைசரட் நைகவப்படுைகி்றைா? 
புகைபிடி்கை அனுமைகியற்்ற உணவைம் ஒன்்றகில் ொப்பிடைவும்.

• புகைபிடிப்பைற்ைான உங்ைளுகடைய ந்நரத்கை, (ஆநரா்கைகியமான) 
ெகிற்றுண்டி ந்நரமாை மாற்்றகி்கசைாள்ைவும்.

மனம் இருந்ைால், மார்கைம் உண்டு. புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ெகி்றந்ை முக்றகயத் 
சைரிவு செய்ய, ்ீநங்ைள் ஆநலாெைர ஒருவருடைன் நபெலாம்.

உடைனடி ்நகிறுத்ைம் 

ஒரு ்நாகைத் சைரிவு செய்து அன்க்றய ைகினம் முைல், புகைபிடித்ைகல 
முற்்றகிலுமாை ்நகிறுத்ைகிவிடைவும். இது நைட்பைற்கு மகிைவும் ெகிரமம் நபான்று 
நைான்்றலாம். ஆனால், ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகின் மூலம் கைவிட்டை பலர, 
இந்ை முக்றகயப் பின்பற்்றகி சவற்்றகி ைண்டிரு்கைகி்றாரைள்.

ைீழ் ந்நா்கைகி எண்ணுைல்
்நாள் செல்லச் செல்ல அல்லது ஒவசவாரு வாரமும் படிப்படியாை, 
உங்ைளுகடைய ெகிைசரட்டுைைின் எண்ணி்ககைகய்க குக்றத்து்கசைாள்ைவும். 
இல்கைாை ்நகிரணயி்கைப்பட்டை இறுைகி ்நாளு்ககுள், ‘பூஜ்்ஜகியம் ெகிைசரட்’ என்்ற 
எண்ணி்ககைகய அகடைய முயற்ெகி செய்யவும்.

ைாமைகித்ைல்

உங்ைளுகடைய அடுத்ை புகைபிடித்ைல் ்நடைவடி்ககைகய பின்சனாரு 
ந்நரத்ைகிற்கு ஒத்ைகிகவ்கைவும். உங்ைளுகடைய புகைபிடி்ககும் ந்நரத்கை, 
ஒரு மணி ந்நரம் அல்லது அைற்கும் அைகிைமாை ஒத்ைகி கவ்கை முயற்ெகி
நமற்சைாள்ைவும். இைகனத் சைாடைரந்து செய்து, ஒரு ்நாள் முழுவதும் 
புகைபிடி்கைாமல் இரு்ககும் ்நகிகலகய எட்டைவும். ்ீநங்ைள் ஒரு வாரத்ைகில் 
புகைபிடி்ககும் பை்கைமற்்றவராை மா்றகிவிடைலாம்!

புகைபிடித்ைகல்க  
கைவிடுவைற்ைான முக்றைள்

்நாள் 1 ்நாள் 2 ்நாள் 3 ்நாள் 4 ்நாள் 5 ்நாள் 6 ்நாள் 7

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

அைகிை அை
வில் 

பரிந்துகர
்கைப்படுைகி

்றது*

2

1

3

13

உவளச்சவலச்
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்ீநங்ைள் ஆை அைகிைமாைத் நைரந்சைடுத்ை வடிவமானது, புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான 
உங்ைளுகடைய பிரைான குணாைகிெயத்கை சவைிப்படுத்தும். அைன் அடிப்பகடையில், 

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ெகில கு்றகிப்புைள் பின்வருமாறு.

  ைவீிர ்நாட்டைமுள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுபவர

உங்ைைது உடைல் புகையிகல ்நச்ெகின் (Nicotine) மீது ைவீிர ்நாட்டைம் 
சைாண்டுள்ைது. ஆை, ்ீநங்ைள் வை்கைத்ைகிற்கு அைகிைமாைநவ புகைபிடி்கைகி்றரீைள். 
அது, ைஞ்ொ அல்லது சைா்கசைய்ன் முைலான நபாகைப்சபாருட்ைள் நபான்று 
அடிகமத்ைனம் மகிகுந்ைைாை இரு்கை்ககூடும்.

்நான் என்ன செய்யநவண்டும்?

• புகைபிடி்கைாைவரைள் இல்லாை இடைங்ைைிலும், புகைபிடித்ைல் ைகடை 
செய்யப்பட்டுள்ை இடைங்ைைிலும் அைகிை ந்நரம் செலவைகி்கைவும்.

• உங்ைைது மருந்ைைர அல்லது மருத்துவரிடைம் மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ 
பற்்றகி்க ைலந்து ஆநலாெகி்கைவும்.

 மன உகைச்ெலுள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுபவர
்ீநங்ைள் மன உகைச்ெகல ெமாைி்கை அல்லது உற்ொைம் சப்ற நவண்டி, 
புகைபிடி்கைகி்றரீைள். ்ீநங்ைள் புகைபிடிப்பைற்கு்க ைாரணங்ைகைத் நைடி 
அகலைகி்றரீைள். ஆனால், ்ீநங்ைள் உண்கமயிநலநய புகைபிடி்கை 
நவண்டிய நைகவநய இல்கல.

்நான் என்ன செய்யநவண்டும்?

• ஒரு புைகிய சபாழுதுநபா்ககைப் பின்பற்்றத் சைாடைங்ைவும் அல்லது 
நவறு விைமான இகைப்பாறும் முக்றைகை்க கையாண்டு பார்கைவும்.

• ெகிைசரட்டுைகை வாங்ைாமல் நெமகித்ை பணத்கை்க சைாண்டு, 
உங்ைளு்ககு சவகுமைகி ஒன்க்ற அைித்து்கசைாள்ைவும்.

 பை்கைத்ைகிற்கு உட்பட்டை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுபவர

்ீநங்ைள், வை்கைம் நபான்று புகைபிடிப்பைற்ைான ந்நரத்கை ஒது்கைவில்கல 
எனில், உங்ைளு்ககு ஏநைா ைவறு ்நகிைழ்வகைப் நபான்று நைான்்ற்ககூடும். 
அைற்கு்க ைாரணம், ்ீநங்ைள் புகைபிடி்ககும் பை்கைத்கை, கு்றகிப்பிட்டை ெகில 
வை்கைமான ்நகடைமுக்றைள், இடைங்ைள், ம்கைள் ஆைகிநயாருடைன் சைாடைரபுபடுத்ைகி 
கவத்ைகிரு்கைகி்றரீைள்.

்நான் என்ன செய்யநவண்டும்?

• உங்ைளுகடைய அன்்றாடை ்நகடைமுக்றைகை மாற்்றகி்கசைாள்ைவும். 
ைாப்பியுடைன் ெகிைசரட் நைகவப்படுைகி்றைா? அைற்குப் பைகிலாை, ஆரஞ்சு 
ொற்க்ற்க குடி்கைவும். உணவிற்குப் பின்னர, ெகிைசரட் நைகவப்படுைகி்றைா? 
புகைபிடி்கை அனுமைகியற்்ற உணவைம் ஒன்்றகில் ொப்பிடைவும்.

• புகைபிடிப்பைற்ைான உங்ைளுகடைய ந்நரத்கை, (ஆநரா்கைகியமான) 
ெகிற்றுண்டி ந்நரமாை மாற்்றகி்கசைாள்ைவும்.

மனம் இருந்ைால், மார்கைம் உண்டு. புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ெகி்றந்ை முக்றகயத் 
சைரிவு செய்ய, ்ீநங்ைள் ஆநலாெைர ஒருவருடைன் நபெலாம்.

உடைனடி ்நகிறுத்ைம் 

ஒரு ்நாகைத் சைரிவு செய்து அன்க்றய ைகினம் முைல், புகைபிடித்ைகல 
முற்்றகிலுமாை ்நகிறுத்ைகிவிடைவும். இது நைட்பைற்கு மகிைவும் ெகிரமம் நபான்று 
நைான்்றலாம். ஆனால், ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகின் மூலம் கைவிட்டை பலர, 
இந்ை முக்றகயப் பின்பற்்றகி சவற்்றகி ைண்டிரு்கைகி்றாரைள்.

ைீழ் ந்நா்கைகி எண்ணுைல்
்நாள் செல்லச் செல்ல அல்லது ஒவசவாரு வாரமும் படிப்படியாை, 
உங்ைளுகடைய ெகிைசரட்டுைைின் எண்ணி்ககைகய்க குக்றத்து்கசைாள்ைவும். 
இல்கைாை ்நகிரணயி்கைப்பட்டை இறுைகி ்நாளு்ககுள், ‘பூஜ்்ஜகியம் ெகிைசரட்’ என்்ற 
எண்ணி்ககைகய அகடைய முயற்ெகி செய்யவும்.

ைாமைகித்ைல்

உங்ைளுகடைய அடுத்ை புகைபிடித்ைல் ்நடைவடி்ககைகய பின்சனாரு 
ந்நரத்ைகிற்கு ஒத்ைகிகவ்கைவும். உங்ைளுகடைய புகைபிடி்ககும் ந்நரத்கை, 
ஒரு மணி ந்நரம் அல்லது அைற்கும் அைகிைமாை ஒத்ைகி கவ்கை முயற்ெகி
நமற்சைாள்ைவும். இைகனத் சைாடைரந்து செய்து, ஒரு ்நாள் முழுவதும் 
புகைபிடி்கைாமல் இரு்ககும் ்நகிகலகய எட்டைவும். ்ீநங்ைள் ஒரு வாரத்ைகில் 
புகைபிடி்ககும் பை்கைமற்்றவராை மா்றகிவிடைலாம்!

புகைபிடித்ைகல்க  
கைவிடுவைற்ைான முக்றைள்

்நாள் 1 ்நாள் 2 ்நாள் 3 ்நாள் 4 ்நாள் 5 ்நாள் 6 ்நாள் 7

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

அைகிை அை
வில் 

பரிந்துகர
்கைப்படுைகி

்றது*

2

1

3

13
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்ீநங்ைள் ஆை அைகிைமாைத் நைரந்சைடுத்ை வடிவமானது, புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான 
உங்ைளுகடைய பிரைான குணாைகிெயத்கை சவைிப்படுத்தும். அைன் அடிப்பகடையில், 

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ெகில கு்றகிப்புைள் பின்வருமாறு.

  ைவீிர ்நாட்டைமுள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுபவர

உங்ைைது உடைல் புகையிகல ்நச்ெகின் (Nicotine) மீது ைவீிர ்நாட்டைம் 
சைாண்டுள்ைது. ஆை, ்ீநங்ைள் வை்கைத்ைகிற்கு அைகிைமாைநவ புகைபிடி்கைகி்றரீைள். 
அது, ைஞ்ொ அல்லது சைா்கசைய்ன் முைலான நபாகைப்சபாருட்ைள் நபான்று 
அடிகமத்ைனம் மகிகுந்ைைாை இரு்கை்ககூடும்.

்நான் என்ன செய்யநவண்டும்?

• புகைபிடி்கைாைவரைள் இல்லாை இடைங்ைைிலும், புகைபிடித்ைல் ைகடை 
செய்யப்பட்டுள்ை இடைங்ைைிலும் அைகிை ந்நரம் செலவைகி்கைவும்.

• உங்ைைது மருந்ைைர அல்லது மருத்துவரிடைம் மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ 
பற்்றகி்க ைலந்து ஆநலாெகி்கைவும்.

 மன உகைச்ெலுள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுபவர
்ீநங்ைள் மன உகைச்ெகல ெமாைி்கை அல்லது உற்ொைம் சப்ற நவண்டி, 
புகைபிடி்கைகி்றரீைள். ்ீநங்ைள் புகைபிடிப்பைற்கு்க ைாரணங்ைகைத் நைடி 
அகலைகி்றரீைள். ஆனால், ்ீநங்ைள் உண்கமயிநலநய புகைபிடி்கை 
நவண்டிய நைகவநய இல்கல.

்நான் என்ன செய்யநவண்டும்?

• ஒரு புைகிய சபாழுதுநபா்ககைப் பின்பற்்றத் சைாடைங்ைவும் அல்லது 
நவறு விைமான இகைப்பாறும் முக்றைகை்க கையாண்டு பார்கைவும்.

• ெகிைசரட்டுைகை வாங்ைாமல் நெமகித்ை பணத்கை்க சைாண்டு, 
உங்ைளு்ககு சவகுமைகி ஒன்க்ற அைித்து்கசைாள்ைவும்.

 பை்கைத்ைகிற்கு உட்பட்டை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுபவர

்ீநங்ைள், வை்கைம் நபான்று புகைபிடிப்பைற்ைான ந்நரத்கை ஒது்கைவில்கல 
எனில், உங்ைளு்ககு ஏநைா ைவறு ்நகிைழ்வகைப் நபான்று நைான்்ற்ககூடும். 
அைற்கு்க ைாரணம், ்ீநங்ைள் புகைபிடி்ககும் பை்கைத்கை, கு்றகிப்பிட்டை ெகில 
வை்கைமான ்நகடைமுக்றைள், இடைங்ைள், ம்கைள் ஆைகிநயாருடைன் சைாடைரபுபடுத்ைகி 
கவத்ைகிரு்கைகி்றரீைள்.

்நான் என்ன செய்யநவண்டும்?

• உங்ைளுகடைய அன்்றாடை ்நகடைமுக்றைகை மாற்்றகி்கசைாள்ைவும். 
ைாப்பியுடைன் ெகிைசரட் நைகவப்படுைகி்றைா? அைற்குப் பைகிலாை, ஆரஞ்சு 
ொற்க்ற்க குடி்கைவும். உணவிற்குப் பின்னர, ெகிைசரட் நைகவப்படுைகி்றைா? 
புகைபிடி்கை அனுமைகியற்்ற உணவைம் ஒன்்றகில் ொப்பிடைவும்.

• புகைபிடிப்பைற்ைான உங்ைளுகடைய ந்நரத்கை, (ஆநரா்கைகியமான) 
ெகிற்றுண்டி ந்நரமாை மாற்்றகி்கசைாள்ைவும்.

மனம் இருந்ைால், மார்கைம் உண்டு. புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ெகி்றந்ை முக்றகயத் 
சைரிவு செய்ய, ்ீநங்ைள் ஆநலாெைர ஒருவருடைன் நபெலாம்.

உடைனடி ்நகிறுத்ைம் 

ஒரு ்நாகைத் சைரிவு செய்து அன்க்றய ைகினம் முைல், புகைபிடித்ைகல 
முற்்றகிலுமாை ்நகிறுத்ைகிவிடைவும். இது நைட்பைற்கு மகிைவும் ெகிரமம் நபான்று 
நைான்்றலாம். ஆனால், ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகின் மூலம் கைவிட்டை பலர, 
இந்ை முக்றகயப் பின்பற்்றகி சவற்்றகி ைண்டிரு்கைகி்றாரைள்.

ைீழ் ந்நா்கைகி எண்ணுைல்
்நாள் செல்லச் செல்ல அல்லது ஒவசவாரு வாரமும் படிப்படியாை, 
உங்ைளுகடைய ெகிைசரட்டுைைின் எண்ணி்ககைகய்க குக்றத்து்கசைாள்ைவும். 
இல்கைாை ்நகிரணயி்கைப்பட்டை இறுைகி ்நாளு்ககுள், ‘பூஜ்்ஜகியம் ெகிைசரட்’ என்்ற 
எண்ணி்ககைகய அகடைய முயற்ெகி செய்யவும்.

ைாமைகித்ைல்

உங்ைளுகடைய அடுத்ை புகைபிடித்ைல் ்நடைவடி்ககைகய பின்சனாரு 
ந்நரத்ைகிற்கு ஒத்ைகிகவ்கைவும். உங்ைளுகடைய புகைபிடி்ககும் ந்நரத்கை, 
ஒரு மணி ந்நரம் அல்லது அைற்கும் அைகிைமாை ஒத்ைகி கவ்கை முயற்ெகி
நமற்சைாள்ைவும். இைகனத் சைாடைரந்து செய்து, ஒரு ்நாள் முழுவதும் 
புகைபிடி்கைாமல் இரு்ககும் ்நகிகலகய எட்டைவும். ்ீநங்ைள் ஒரு வாரத்ைகில் 
புகைபிடி்ககும் பை்கைமற்்றவராை மா்றகிவிடைலாம்!

புகைபிடித்ைகல்க  
கைவிடுவைற்ைான முக்றைள்
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ைாகல 8 மணி ைாகல 9 மணி ைாகல 11 மணி பிற்பைல் 2 மணி மாகல 6 மணி இரவு 11 மணி கைவிடுைல்
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நடைடிக்வ்கவைப்

12

்ீநங்ைள் ஆை அைகிைமாைத் நைரந்சைடுத்ை வடிவமானது, புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான 
உங்ைளுகடைய பிரைான குணாைகிெயத்கை சவைிப்படுத்தும். அைன் அடிப்பகடையில், 

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ெகில கு்றகிப்புைள் பின்வருமாறு.

  ைவீிர ்நாட்டைமுள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுபவர

உங்ைைது உடைல் புகையிகல ்நச்ெகின் (Nicotine) மீது ைவீிர ்நாட்டைம் 
சைாண்டுள்ைது. ஆை, ்ீநங்ைள் வை்கைத்ைகிற்கு அைகிைமாைநவ புகைபிடி்கைகி்றரீைள். 
அது, ைஞ்ொ அல்லது சைா்கசைய்ன் முைலான நபாகைப்சபாருட்ைள் நபான்று 
அடிகமத்ைனம் மகிகுந்ைைாை இரு்கை்ககூடும்.

்நான் என்ன செய்யநவண்டும்?

• புகைபிடி்கைாைவரைள் இல்லாை இடைங்ைைிலும், புகைபிடித்ைல் ைகடை 
செய்யப்பட்டுள்ை இடைங்ைைிலும் அைகிை ந்நரம் செலவைகி்கைவும்.

• உங்ைைது மருந்ைைர அல்லது மருத்துவரிடைம் மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ 
பற்்றகி்க ைலந்து ஆநலாெகி்கைவும்.

 மன உகைச்ெலுள்ை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுபவர
்ீநங்ைள் மன உகைச்ெகல ெமாைி்கை அல்லது உற்ொைம் சப்ற நவண்டி, 
புகைபிடி்கைகி்றரீைள். ்ீநங்ைள் புகைபிடிப்பைற்கு்க ைாரணங்ைகைத் நைடி 
அகலைகி்றரீைள். ஆனால், ்ீநங்ைள் உண்கமயிநலநய புகைபிடி்கை 
நவண்டிய நைகவநய இல்கல.

்நான் என்ன செய்யநவண்டும்?

• ஒரு புைகிய சபாழுதுநபா்ககைப் பின்பற்்றத் சைாடைங்ைவும் அல்லது 
நவறு விைமான இகைப்பாறும் முக்றைகை்க கையாண்டு பார்கைவும்.

• ெகிைசரட்டுைகை வாங்ைாமல் நெமகித்ை பணத்கை்க சைாண்டு, 
உங்ைளு்ககு சவகுமைகி ஒன்க்ற அைித்து்கசைாள்ைவும்.

 பை்கைத்ைகிற்கு உட்பட்டை புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுபவர

்ீநங்ைள், வை்கைம் நபான்று புகைபிடிப்பைற்ைான ந்நரத்கை ஒது்கைவில்கல 
எனில், உங்ைளு்ககு ஏநைா ைவறு ்நகிைழ்வகைப் நபான்று நைான்்ற்ககூடும். 
அைற்கு்க ைாரணம், ்ீநங்ைள் புகைபிடி்ககும் பை்கைத்கை, கு்றகிப்பிட்டை ெகில 
வை்கைமான ்நகடைமுக்றைள், இடைங்ைள், ம்கைள் ஆைகிநயாருடைன் சைாடைரபுபடுத்ைகி 
கவத்ைகிரு்கைகி்றரீைள்.

்நான் என்ன செய்யநவண்டும்?

• உங்ைளுகடைய அன்்றாடை ்நகடைமுக்றைகை மாற்்றகி்கசைாள்ைவும். 
ைாப்பியுடைன் ெகிைசரட் நைகவப்படுைகி்றைா? அைற்குப் பைகிலாை, ஆரஞ்சு 
ொற்க்ற்க குடி்கைவும். உணவிற்குப் பின்னர, ெகிைசரட் நைகவப்படுைகி்றைா? 
புகைபிடி்கை அனுமைகியற்்ற உணவைம் ஒன்்றகில் ொப்பிடைவும்.

• புகைபிடிப்பைற்ைான உங்ைளுகடைய ந்நரத்கை, (ஆநரா்கைகியமான) 
ெகிற்றுண்டி ந்நரமாை மாற்்றகி்கசைாள்ைவும்.

மனம் இருந்ைால், மார்கைம் உண்டு. புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ெகி்றந்ை முக்றகயத் 
சைரிவு செய்ய, ்ீநங்ைள் ஆநலாெைர ஒருவருடைன் நபெலாம்.

உடைனடி ்நகிறுத்ைம் 

ஒரு ்நாகைத் சைரிவு செய்து அன்க்றய ைகினம் முைல், புகைபிடித்ைகல 
முற்்றகிலுமாை ்நகிறுத்ைகிவிடைவும். இது நைட்பைற்கு மகிைவும் ெகிரமம் நபான்று 
நைான்்றலாம். ஆனால், ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகின் மூலம் கைவிட்டை பலர, 
இந்ை முக்றகயப் பின்பற்்றகி சவற்்றகி ைண்டிரு்கைகி்றாரைள்.

ைீழ் ந்நா்கைகி எண்ணுைல்
்நாள் செல்லச் செல்ல அல்லது ஒவசவாரு வாரமும் படிப்படியாை, 
உங்ைளுகடைய ெகிைசரட்டுைைின் எண்ணி்ககைகய்க குக்றத்து்கசைாள்ைவும். 
இல்கைாை ்நகிரணயி்கைப்பட்டை இறுைகி ்நாளு்ககுள், ‘பூஜ்்ஜகியம் ெகிைசரட்’ என்்ற 
எண்ணி்ககைகய அகடைய முயற்ெகி செய்யவும்.

ைாமைகித்ைல்

உங்ைளுகடைய அடுத்ை புகைபிடித்ைல் ்நடைவடி்ககைகய பின்சனாரு 
ந்நரத்ைகிற்கு ஒத்ைகிகவ்கைவும். உங்ைளுகடைய புகைபிடி்ககும் ந்நரத்கை, 
ஒரு மணி ந்நரம் அல்லது அைற்கும் அைகிைமாை ஒத்ைகி கவ்கை முயற்ெகி
நமற்சைாள்ைவும். இைகனத் சைாடைரந்து செய்து, ஒரு ்நாள் முழுவதும் 
புகைபிடி்கைாமல் இரு்ககும் ்நகிகலகய எட்டைவும். ்ீநங்ைள் ஒரு வாரத்ைகில் 
புகைபிடி்ககும் பை்கைமற்்றவராை மா்றகிவிடைலாம்!

புகைபிடித்ைகல்க  
கைவிடுவைற்ைான முக்றைள்

்நாள் 1 ்நாள் 2 ்நாள் 3 ்நாள் 4 ்நாள் 5 ்நாள் 6 ்நாள் 7

ைாகல 8 மணி ைாகல 9 மணி ைாகல 11 மணி பிற்பைல் 2 மணி மாகல 6 மணி இரவு 11 மணி கைவிடுைல்
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*ஆநலாெகனைள் வாரம் ஒரு முக்ற ்நடைத்ைப்படுைகின்்றன. Start to S.T.O.P. (Speak to Our Pharmacists) (எங்ைள் மருந்ைைரைைிடைம் 
நபசுங்ைள்) எனும் ‘்நகிறுத்ைகிடைத் சைாடைங்குங்ைள்’ ைகிட்டைம், ெகிங்ைப்பூர மருந்ைகியல் ெங்ைத்ைகின் ைகலகமயில் 
நைரந்சைடு்கைப்பட்டை மருந்து்க ைகடைைைில் (Guardian மற்றும் Unity) ்நகடைசபறுைகி்றது. விைகிைளும் ்நகிபந்ைகனைளும் சபாருந்தும்.

அல்லது

புைகிய ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம் உங்ைகை சவற்்றகி்ககு இட்டுச்செல்லும் ைனிப்பட்டை
பயணங்ைகை வைங்குைகி்றது. உங்ைள் புகையற்்ற பயணம் இவவாறு இரு்கைலாம்:

‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகிற்கு GO.GOV.SG/IQUIT-SMOKING-BOOKLET இகணயப்ப்கைத்ைகில் 
பைகிந்துசைாள்ளுங்ைள்

குறுஞ்செய்ைகி வாயிலாை, சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் பயணத்கை 
்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• ைகினெரி்க குறுஞ்செய்ைகிைள்
• உங்ைள் விருப்பத்ைகிற்கு ஏற்ப,
 கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் கைவிடுவைல் முயற்ெகிைளும், கூடுைல் 
சைாகலநபெகி ஆநலாெகன ஆைரவும் ைலந்ை முக்றகய ்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 3 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• 1 வாராந்ைகிர்க கைவிடுைல்   
 சைாகலநபெகி அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அரப்பணிப்புடைன் கூடிய ைவனிப்பு மற்றும் ்நகி்கநைாட்டின் மாற்றுச் 
ெகிைகிச்கெயின் (NRT) உைவியுடைன் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ்ீநங்ைள் 
விரும்பினால்

முைல் 6 வாரங்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 
2 குறுஞ்செய்ைகிைள் (28 ்நாட்ைளு்ககு)
• மருந்து்கைகடைைைில் 3 ந்நரு்ககு  
 ந்நர ஆநலாெகனைள்
• ஆநலாெைரிடைமகிருந்து சைாடைரந்து  
 3 அகைப்புைள்

அடுத்ை 12 மாைங்ைள் 
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஆநலாெைரிடைமகிருந்து ஓர அகைப்பு

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைரைைின் 
ஆைரவுடைன், மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்ற – மருந்துைகை்க சைாண்டு 
நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெயானது, உங்ைைது சவற்்றகி வாய்ப்புைகை 
இரட்டிப்பா்கைலாம். உங்ைைது புகைபிடி்ககும் பை்கைங்ைள் கு்றகித்து 
்ீநங்ைள் நமம்பட்டை புரிைகலப் சபறுவைற்கு, உங்ைளுகடைய மருத்துவர 
அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைர ஒருவர 
துகண புரியலாம். ெரியான மருந்கைப் பயன்படுத்துவைன் சபாருட்டு, 
எப்நபாதும் ஒரு மருத்துவர அல்லது மருந்ைைகர்க ைலந்து 
ஆநலாெகி்கைவும்.

புகையிகல ்நச்சு்கைான (Nicotine) மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT)

உங்ைள் உடைலகில், ெகி்றகிய அைவிலான புகையிகல ்நச்ெகிகன (Nicotine) 
செலுத்ைகி, ெகிைசரட் மீது உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், 
இரொயனப் சபாருட்ைள் மீைான ொரபுகடைத்ைன்கமகயயும் குக்ற்கை 
முற்படும் வகையில் புகையிகல ்நச்சு்கைான மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT) 
நமற்சைாள்ைப்படுைகி்றது. புகைபிடித்ைலு்ககுப் சபருமைவில் அடிகமயாை 
இருப்பவரைளு்ககு (்நாள் ஒன்று்ககு 15-்ககும் அைகிைமான ெகிைசரட்டுைள்) 
இது மகிைவும் பயனுள்ை வைகியாகும்.

்ீநங்ைள் புகையிகல ்நச்சு்கைான ஒட்டுைள், ெவவு மற்றும் ெர்கைகர 
ைலந்ை மகிட்டைாய்ைள் (lozenges) ஆைகியவற்க்ற, எந்ைவிை மருந்துச் 
ெடீ்டுமகின்்றகி மருந்ைைங்ைைில் வாங்ைலாம். சவவநவறு ம்கைளு்ககு 
சவவநவறு அைவிலான மருந்துைள் நைகவப்படும். ஆைநவ, உங்ைள் 
்நண்பரு்ககு உைந்ைைாை்க ைருைப்பட்டை அைவு, உங்ைளு்ககு உைந்ைைாை 
இல்லாமல் நபாைலாம்.

மருந்துச் ெடீ்டு நைகவப்படும் மருந்துைள்

 • Varenicline மாத்ைகிகரைள்

 • Bupropion Hydrochloride மாத்ைகிகரைள்

இந்ை 2 மாத்ைகிகரைைிலும் புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) ைகிகடையாது. 
ஆனால், அகவ உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகையும் குக்ற்கை உைவும்.

4

14 15

SMS

QuitLine

Face-to-face 
Counselling

04.
‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம், உங்ைளு்ககுத் 
ைனிப்பட்டை முக்றயில் ஏற்்றவாறு 
இப்சபாழுது மாற்்றகியகம்கைப்பட்டுள்ைது.

உங்ைளு்ககு விருப்பமான கைவிடுைல் பயணத்கைத் 
நைரந்சைடுங்ைள்

அல்லது

*ஆநலாெகனைள் வாரம் ஒரு முக்ற ்நடைத்ைப்படுைகின்்றன. Start to S.T.O.P. (Speak to Our Pharmacists) (எங்ைள் மருந்ைைரைைிடைம் 
நபசுங்ைள்) எனும் ‘்நகிறுத்ைகிடைத் சைாடைங்குங்ைள்’ ைகிட்டைம், ெகிங்ைப்பூர மருந்ைகியல் ெங்ைத்ைகின் ைகலகமயில் 
நைரந்சைடு்கைப்பட்டை மருந்து்க ைகடைைைில் (Guardian மற்றும் Unity) ்நகடைசபறுைகி்றது. விைகிைளும் ்நகிபந்ைகனைளும் சபாருந்தும்.

அல்லது

புைகிய ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம் உங்ைகை சவற்்றகி்ககு இட்டுச்செல்லும் ைனிப்பட்டை
பயணங்ைகை வைங்குைகி்றது. உங்ைள் புகையற்்ற பயணம் இவவாறு இரு்கைலாம்:

‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகிற்கு GO.GOV.SG/IQUIT-SMOKING-BOOKLET இகணயப்ப்கைத்ைகில் 
பைகிந்துசைாள்ளுங்ைள்

குறுஞ்செய்ைகி வாயிலாை, சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் பயணத்கை 
்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• ைகினெரி்க குறுஞ்செய்ைகிைள்
• உங்ைள் விருப்பத்ைகிற்கு ஏற்ப,
 கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் கைவிடுவைல் முயற்ெகிைளும், கூடுைல் 
சைாகலநபெகி ஆநலாெகன ஆைரவும் ைலந்ை முக்றகய ்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 3 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• 1 வாராந்ைகிர்க கைவிடுைல்   
 சைாகலநபெகி அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அரப்பணிப்புடைன் கூடிய ைவனிப்பு மற்றும் ்நகி்கநைாட்டின் மாற்றுச் 
ெகிைகிச்கெயின் (NRT) உைவியுடைன் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ்ீநங்ைள் 
விரும்பினால்

முைல் 6 வாரங்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 
2 குறுஞ்செய்ைகிைள் (28 ்நாட்ைளு்ககு)
• மருந்து்கைகடைைைில் 3 ந்நரு்ககு  
 ந்நர ஆநலாெகனைள்
• ஆநலாெைரிடைமகிருந்து சைாடைரந்து  
 3 அகைப்புைள்

அடுத்ை 12 மாைங்ைள் 
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஆநலாெைரிடைமகிருந்து ஓர அகைப்பு

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைரைைின் 
ஆைரவுடைன், மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்ற – மருந்துைகை்க சைாண்டு 
நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெயானது, உங்ைைது சவற்்றகி வாய்ப்புைகை 
இரட்டிப்பா்கைலாம். உங்ைைது புகைபிடி்ககும் பை்கைங்ைள் கு்றகித்து 
்ீநங்ைள் நமம்பட்டை புரிைகலப் சபறுவைற்கு, உங்ைளுகடைய மருத்துவர 
அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைர ஒருவர 
துகண புரியலாம். ெரியான மருந்கைப் பயன்படுத்துவைன் சபாருட்டு, 
எப்நபாதும் ஒரு மருத்துவர அல்லது மருந்ைைகர்க ைலந்து 
ஆநலாெகி்கைவும்.

புகையிகல ்நச்சு்கைான (Nicotine) மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT)

உங்ைள் உடைலகில், ெகி்றகிய அைவிலான புகையிகல ்நச்ெகிகன (Nicotine) 
செலுத்ைகி, ெகிைசரட் மீது உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், 
இரொயனப் சபாருட்ைள் மீைான ொரபுகடைத்ைன்கமகயயும் குக்ற்கை 
முற்படும் வகையில் புகையிகல ்நச்சு்கைான மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT) 
நமற்சைாள்ைப்படுைகி்றது. புகைபிடித்ைலு்ககுப் சபருமைவில் அடிகமயாை 
இருப்பவரைளு்ககு (்நாள் ஒன்று்ககு 15-்ககும் அைகிைமான ெகிைசரட்டுைள்) 
இது மகிைவும் பயனுள்ை வைகியாகும்.

்ீநங்ைள் புகையிகல ்நச்சு்கைான ஒட்டுைள், ெவவு மற்றும் ெர்கைகர 
ைலந்ை மகிட்டைாய்ைள் (lozenges) ஆைகியவற்க்ற, எந்ைவிை மருந்துச் 
ெடீ்டுமகின்்றகி மருந்ைைங்ைைில் வாங்ைலாம். சவவநவறு ம்கைளு்ககு 
சவவநவறு அைவிலான மருந்துைள் நைகவப்படும். ஆைநவ, உங்ைள் 
்நண்பரு்ககு உைந்ைைாை்க ைருைப்பட்டை அைவு, உங்ைளு்ககு உைந்ைைாை 
இல்லாமல் நபாைலாம்.

மருந்துச் ெடீ்டு நைகவப்படும் மருந்துைள்

 • Varenicline மாத்ைகிகரைள்

 • Bupropion Hydrochloride மாத்ைகிகரைள்

இந்ை 2 மாத்ைகிகரைைிலும் புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) ைகிகடையாது. 
ஆனால், அகவ உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகையும் குக்ற்கை உைவும்.
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04.
‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம், உங்ைளு்ககுத் 
ைனிப்பட்டை முக்றயில் ஏற்்றவாறு 
இப்சபாழுது மாற்்றகியகம்கைப்பட்டுள்ைது.

உங்ைளு்ககு விருப்பமான கைவிடுைல் பயணத்கைத் 
நைரந்சைடுங்ைள்

அல்லது

*ஆநலாெகனைள் வாரம் ஒரு முக்ற ்நடைத்ைப்படுைகின்்றன. Start to S.T.O.P. (Speak to Our Pharmacists) (எங்ைள் மருந்ைைரைைிடைம் 
நபசுங்ைள்) எனும் ‘்நகிறுத்ைகிடைத் சைாடைங்குங்ைள்’ ைகிட்டைம், ெகிங்ைப்பூர மருந்ைகியல் ெங்ைத்ைகின் ைகலகமயில் 
நைரந்சைடு்கைப்பட்டை மருந்து்க ைகடைைைில் (Guardian மற்றும் Unity) ்நகடைசபறுைகி்றது. விைகிைளும் ்நகிபந்ைகனைளும் சபாருந்தும்.

அல்லது

புைகிய ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம் உங்ைகை சவற்்றகி்ககு இட்டுச்செல்லும் ைனிப்பட்டை
பயணங்ைகை வைங்குைகி்றது. உங்ைள் புகையற்்ற பயணம் இவவாறு இரு்கைலாம்:

‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகிற்கு GO.GOV.SG/IQUIT-SMOKING-BOOKLET இகணயப்ப்கைத்ைகில் 
பைகிந்துசைாள்ளுங்ைள்

குறுஞ்செய்ைகி வாயிலாை, சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் பயணத்கை 
்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• ைகினெரி்க குறுஞ்செய்ைகிைள்
• உங்ைள் விருப்பத்ைகிற்கு ஏற்ப,
 கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் கைவிடுவைல் முயற்ெகிைளும், கூடுைல் 
சைாகலநபெகி ஆநலாெகன ஆைரவும் ைலந்ை முக்றகய ்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 3 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• 1 வாராந்ைகிர்க கைவிடுைல்   
 சைாகலநபெகி அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அரப்பணிப்புடைன் கூடிய ைவனிப்பு மற்றும் ்நகி்கநைாட்டின் மாற்றுச் 
ெகிைகிச்கெயின் (NRT) உைவியுடைன் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ்ீநங்ைள் 
விரும்பினால்

முைல் 6 வாரங்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 
2 குறுஞ்செய்ைகிைள் (28 ்நாட்ைளு்ககு)
• மருந்து்கைகடைைைில் 3 ந்நரு்ககு  
 ந்நர ஆநலாெகனைள்
• ஆநலாெைரிடைமகிருந்து சைாடைரந்து  
 3 அகைப்புைள்

அடுத்ை 12 மாைங்ைள் 
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஆநலாெைரிடைமகிருந்து ஓர அகைப்பு

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைரைைின் 
ஆைரவுடைன், மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்ற – மருந்துைகை்க சைாண்டு 
நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெயானது, உங்ைைது சவற்்றகி வாய்ப்புைகை 
இரட்டிப்பா்கைலாம். உங்ைைது புகைபிடி்ககும் பை்கைங்ைள் கு்றகித்து 
்ீநங்ைள் நமம்பட்டை புரிைகலப் சபறுவைற்கு, உங்ைளுகடைய மருத்துவர 
அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைர ஒருவர 
துகண புரியலாம். ெரியான மருந்கைப் பயன்படுத்துவைன் சபாருட்டு, 
எப்நபாதும் ஒரு மருத்துவர அல்லது மருந்ைைகர்க ைலந்து 
ஆநலாெகி்கைவும்.

புகையிகல ்நச்சு்கைான (Nicotine) மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT)

உங்ைள் உடைலகில், ெகி்றகிய அைவிலான புகையிகல ்நச்ெகிகன (Nicotine) 
செலுத்ைகி, ெகிைசரட் மீது உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், 
இரொயனப் சபாருட்ைள் மீைான ொரபுகடைத்ைன்கமகயயும் குக்ற்கை 
முற்படும் வகையில் புகையிகல ்நச்சு்கைான மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT) 
நமற்சைாள்ைப்படுைகி்றது. புகைபிடித்ைலு்ககுப் சபருமைவில் அடிகமயாை 
இருப்பவரைளு்ககு (்நாள் ஒன்று்ககு 15-்ககும் அைகிைமான ெகிைசரட்டுைள்) 
இது மகிைவும் பயனுள்ை வைகியாகும்.

்ீநங்ைள் புகையிகல ்நச்சு்கைான ஒட்டுைள், ெவவு மற்றும் ெர்கைகர 
ைலந்ை மகிட்டைாய்ைள் (lozenges) ஆைகியவற்க்ற, எந்ைவிை மருந்துச் 
ெடீ்டுமகின்்றகி மருந்ைைங்ைைில் வாங்ைலாம். சவவநவறு ம்கைளு்ககு 
சவவநவறு அைவிலான மருந்துைள் நைகவப்படும். ஆைநவ, உங்ைள் 
்நண்பரு்ககு உைந்ைைாை்க ைருைப்பட்டை அைவு, உங்ைளு்ககு உைந்ைைாை 
இல்லாமல் நபாைலாம்.

மருந்துச் ெடீ்டு நைகவப்படும் மருந்துைள்

 • Varenicline மாத்ைகிகரைள்

 • Bupropion Hydrochloride மாத்ைகிகரைள்

இந்ை 2 மாத்ைகிகரைைிலும் புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) ைகிகடையாது. 
ஆனால், அகவ உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகையும் குக்ற்கை உைவும்.

4

14 15

SMS

QuitLine

Face-to-face 
Counselling

04.
‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம், உங்ைளு்ககுத் 
ைனிப்பட்டை முக்றயில் ஏற்்றவாறு 
இப்சபாழுது மாற்்றகியகம்கைப்பட்டுள்ைது.

உங்ைளு்ககு விருப்பமான கைவிடுைல் பயணத்கைத் 
நைரந்சைடுங்ைள்

அல்லது

*ஆநலாெகனைள் வாரம் ஒரு முக்ற ்நடைத்ைப்படுைகின்்றன. Start to S.T.O.P. (Speak to Our Pharmacists) (எங்ைள் மருந்ைைரைைிடைம் 
நபசுங்ைள்) எனும் ‘்நகிறுத்ைகிடைத் சைாடைங்குங்ைள்’ ைகிட்டைம், ெகிங்ைப்பூர மருந்ைகியல் ெங்ைத்ைகின் ைகலகமயில் 
நைரந்சைடு்கைப்பட்டை மருந்து்க ைகடைைைில் (Guardian மற்றும் Unity) ்நகடைசபறுைகி்றது. விைகிைளும் ்நகிபந்ைகனைளும் சபாருந்தும்.

அல்லது

புைகிய ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம் உங்ைகை சவற்்றகி்ககு இட்டுச்செல்லும் ைனிப்பட்டை
பயணங்ைகை வைங்குைகி்றது. உங்ைள் புகையற்்ற பயணம் இவவாறு இரு்கைலாம்:

‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகிற்கு GO.GOV.SG/IQUIT-SMOKING-BOOKLET இகணயப்ப்கைத்ைகில் 
பைகிந்துசைாள்ளுங்ைள்

குறுஞ்செய்ைகி வாயிலாை, சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் பயணத்கை 
்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• ைகினெரி்க குறுஞ்செய்ைகிைள்
• உங்ைள் விருப்பத்ைகிற்கு ஏற்ப,
 கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் கைவிடுவைல் முயற்ெகிைளும், கூடுைல் 
சைாகலநபெகி ஆநலாெகன ஆைரவும் ைலந்ை முக்றகய ்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 3 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• 1 வாராந்ைகிர்க கைவிடுைல்   
 சைாகலநபெகி அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அரப்பணிப்புடைன் கூடிய ைவனிப்பு மற்றும் ்நகி்கநைாட்டின் மாற்றுச் 
ெகிைகிச்கெயின் (NRT) உைவியுடைன் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ்ீநங்ைள் 
விரும்பினால்

முைல் 6 வாரங்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 
2 குறுஞ்செய்ைகிைள் (28 ்நாட்ைளு்ககு)
• மருந்து்கைகடைைைில் 3 ந்நரு்ககு  
 ந்நர ஆநலாெகனைள்
• ஆநலாெைரிடைமகிருந்து சைாடைரந்து  
 3 அகைப்புைள்

அடுத்ை 12 மாைங்ைள் 
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஆநலாெைரிடைமகிருந்து ஓர அகைப்பு

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைரைைின் 
ஆைரவுடைன், மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்ற – மருந்துைகை்க சைாண்டு 
நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெயானது, உங்ைைது சவற்்றகி வாய்ப்புைகை 
இரட்டிப்பா்கைலாம். உங்ைைது புகைபிடி்ககும் பை்கைங்ைள் கு்றகித்து 
்ீநங்ைள் நமம்பட்டை புரிைகலப் சபறுவைற்கு, உங்ைளுகடைய மருத்துவர 
அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைர ஒருவர 
துகண புரியலாம். ெரியான மருந்கைப் பயன்படுத்துவைன் சபாருட்டு, 
எப்நபாதும் ஒரு மருத்துவர அல்லது மருந்ைைகர்க ைலந்து 
ஆநலாெகி்கைவும்.

புகையிகல ்நச்சு்கைான (Nicotine) மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT)

உங்ைள் உடைலகில், ெகி்றகிய அைவிலான புகையிகல ்நச்ெகிகன (Nicotine) 
செலுத்ைகி, ெகிைசரட் மீது உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், 
இரொயனப் சபாருட்ைள் மீைான ொரபுகடைத்ைன்கமகயயும் குக்ற்கை 
முற்படும் வகையில் புகையிகல ்நச்சு்கைான மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT) 
நமற்சைாள்ைப்படுைகி்றது. புகைபிடித்ைலு்ககுப் சபருமைவில் அடிகமயாை 
இருப்பவரைளு்ககு (்நாள் ஒன்று்ககு 15-்ககும் அைகிைமான ெகிைசரட்டுைள்) 
இது மகிைவும் பயனுள்ை வைகியாகும்.

்ீநங்ைள் புகையிகல ்நச்சு்கைான ஒட்டுைள், ெவவு மற்றும் ெர்கைகர 
ைலந்ை மகிட்டைாய்ைள் (lozenges) ஆைகியவற்க்ற, எந்ைவிை மருந்துச் 
ெடீ்டுமகின்்றகி மருந்ைைங்ைைில் வாங்ைலாம். சவவநவறு ம்கைளு்ககு 
சவவநவறு அைவிலான மருந்துைள் நைகவப்படும். ஆைநவ, உங்ைள் 
்நண்பரு்ககு உைந்ைைாை்க ைருைப்பட்டை அைவு, உங்ைளு்ககு உைந்ைைாை 
இல்லாமல் நபாைலாம்.

மருந்துச் ெடீ்டு நைகவப்படும் மருந்துைள்

 • Varenicline மாத்ைகிகரைள்

 • Bupropion Hydrochloride மாத்ைகிகரைள்

இந்ை 2 மாத்ைகிகரைைிலும் புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) ைகிகடையாது. 
ஆனால், அகவ உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகையும் குக்ற்கை உைவும்.
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04.
‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம், உங்ைளு்ககுத் 
ைனிப்பட்டை முக்றயில் ஏற்்றவாறு 
இப்சபாழுது மாற்்றகியகம்கைப்பட்டுள்ைது.

உங்ைளு்ககு விருப்பமான கைவிடுைல் பயணத்கைத் 
நைரந்சைடுங்ைள்

அல்லது

*ஆநலாெகனைள் வாரம் ஒரு முக்ற ்நடைத்ைப்படுைகின்்றன. Start to S.T.O.P. (Speak to Our Pharmacists) (எங்ைள் மருந்ைைரைைிடைம் 
நபசுங்ைள்) எனும் ‘்நகிறுத்ைகிடைத் சைாடைங்குங்ைள்’ ைகிட்டைம், ெகிங்ைப்பூர மருந்ைகியல் ெங்ைத்ைகின் ைகலகமயில் 
நைரந்சைடு்கைப்பட்டை மருந்து்க ைகடைைைில் (Guardian மற்றும் Unity) ்நகடைசபறுைகி்றது. விைகிைளும் ்நகிபந்ைகனைளும் சபாருந்தும்.

அல்லது

புைகிய ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம் உங்ைகை சவற்்றகி்ககு இட்டுச்செல்லும் ைனிப்பட்டை
பயணங்ைகை வைங்குைகி்றது. உங்ைள் புகையற்்ற பயணம் இவவாறு இரு்கைலாம்:

‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகிற்கு GO.GOV.SG/IQUIT-SMOKING-BOOKLET இகணயப்ப்கைத்ைகில் 
பைகிந்துசைாள்ளுங்ைள்

குறுஞ்செய்ைகி வாயிலாை, சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் பயணத்கை 
்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• ைகினெரி்க குறுஞ்செய்ைகிைள்
• உங்ைள் விருப்பத்ைகிற்கு ஏற்ப,
 கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் கைவிடுவைல் முயற்ெகிைளும், கூடுைல் 
சைாகலநபெகி ஆநலாெகன ஆைரவும் ைலந்ை முக்றகய ்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 3 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• 1 வாராந்ைகிர்க கைவிடுைல்   
 சைாகலநபெகி அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அரப்பணிப்புடைன் கூடிய ைவனிப்பு மற்றும் ்நகி்கநைாட்டின் மாற்றுச் 
ெகிைகிச்கெயின் (NRT) உைவியுடைன் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ்ீநங்ைள் 
விரும்பினால்

முைல் 6 வாரங்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 
2 குறுஞ்செய்ைகிைள் (28 ்நாட்ைளு்ககு)
• மருந்து்கைகடைைைில் 3 ந்நரு்ககு  
 ந்நர ஆநலாெகனைள்
• ஆநலாெைரிடைமகிருந்து சைாடைரந்து  
 3 அகைப்புைள்

அடுத்ை 12 மாைங்ைள் 
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஆநலாெைரிடைமகிருந்து ஓர அகைப்பு

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைரைைின் 
ஆைரவுடைன், மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்ற – மருந்துைகை்க சைாண்டு 
நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெயானது, உங்ைைது சவற்்றகி வாய்ப்புைகை 
இரட்டிப்பா்கைலாம். உங்ைைது புகைபிடி்ககும் பை்கைங்ைள் கு்றகித்து 
்ீநங்ைள் நமம்பட்டை புரிைகலப் சபறுவைற்கு, உங்ைளுகடைய மருத்துவர 
அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைர ஒருவர 
துகண புரியலாம். ெரியான மருந்கைப் பயன்படுத்துவைன் சபாருட்டு, 
எப்நபாதும் ஒரு மருத்துவர அல்லது மருந்ைைகர்க ைலந்து 
ஆநலாெகி்கைவும்.

புகையிகல ்நச்சு்கைான (Nicotine) மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT)

உங்ைள் உடைலகில், ெகி்றகிய அைவிலான புகையிகல ்நச்ெகிகன (Nicotine) 
செலுத்ைகி, ெகிைசரட் மீது உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், 
இரொயனப் சபாருட்ைள் மீைான ொரபுகடைத்ைன்கமகயயும் குக்ற்கை 
முற்படும் வகையில் புகையிகல ்நச்சு்கைான மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT) 
நமற்சைாள்ைப்படுைகி்றது. புகைபிடித்ைலு்ககுப் சபருமைவில் அடிகமயாை 
இருப்பவரைளு்ககு (்நாள் ஒன்று்ககு 15-்ககும் அைகிைமான ெகிைசரட்டுைள்) 
இது மகிைவும் பயனுள்ை வைகியாகும்.

்ீநங்ைள் புகையிகல ்நச்சு்கைான ஒட்டுைள், ெவவு மற்றும் ெர்கைகர 
ைலந்ை மகிட்டைாய்ைள் (lozenges) ஆைகியவற்க்ற, எந்ைவிை மருந்துச் 
ெடீ்டுமகின்்றகி மருந்ைைங்ைைில் வாங்ைலாம். சவவநவறு ம்கைளு்ககு 
சவவநவறு அைவிலான மருந்துைள் நைகவப்படும். ஆைநவ, உங்ைள் 
்நண்பரு்ககு உைந்ைைாை்க ைருைப்பட்டை அைவு, உங்ைளு்ககு உைந்ைைாை 
இல்லாமல் நபாைலாம்.

மருந்துச் ெடீ்டு நைகவப்படும் மருந்துைள்

 • Varenicline மாத்ைகிகரைள்

 • Bupropion Hydrochloride மாத்ைகிகரைள்

இந்ை 2 மாத்ைகிகரைைிலும் புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) ைகிகடையாது. 
ஆனால், அகவ உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகையும் குக்ற்கை உைவும்.
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04.
‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம், உங்ைளு்ககுத் 
ைனிப்பட்டை முக்றயில் ஏற்்றவாறு 
இப்சபாழுது மாற்்றகியகம்கைப்பட்டுள்ைது.

உங்ைளு்ககு விருப்பமான கைவிடுைல் பயணத்கைத் 
நைரந்சைடுங்ைள்

அல்லது

*ஆநலாெகனைள் வாரம் ஒரு முக்ற ்நடைத்ைப்படுைகின்்றன. Start to S.T.O.P. (Speak to Our Pharmacists) (எங்ைள் மருந்ைைரைைிடைம் 
நபசுங்ைள்) எனும் ‘்நகிறுத்ைகிடைத் சைாடைங்குங்ைள்’ ைகிட்டைம், ெகிங்ைப்பூர மருந்ைகியல் ெங்ைத்ைகின் ைகலகமயில் 
நைரந்சைடு்கைப்பட்டை மருந்து்க ைகடைைைில் (Guardian மற்றும் Unity) ்நகடைசபறுைகி்றது. விைகிைளும் ்நகிபந்ைகனைளும் சபாருந்தும்.

அல்லது

புைகிய ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம் உங்ைகை சவற்்றகி்ககு இட்டுச்செல்லும் ைனிப்பட்டை
பயணங்ைகை வைங்குைகி்றது. உங்ைள் புகையற்்ற பயணம் இவவாறு இரு்கைலாம்:

‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகிற்கு GO.GOV.SG/IQUIT-SMOKING-BOOKLET இகணயப்ப்கைத்ைகில் 
பைகிந்துசைாள்ளுங்ைள்

குறுஞ்செய்ைகி வாயிலாை, சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் பயணத்கை 
்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• ைகினெரி்க குறுஞ்செய்ைகிைள்
• உங்ைள் விருப்பத்ைகிற்கு ஏற்ப,
 கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் கைவிடுவைல் முயற்ெகிைளும், கூடுைல் 
சைாகலநபெகி ஆநலாெகன ஆைரவும் ைலந்ை முக்றகய ்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 3 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• 1 வாராந்ைகிர்க கைவிடுைல்   
 சைாகலநபெகி அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அரப்பணிப்புடைன் கூடிய ைவனிப்பு மற்றும் ்நகி்கநைாட்டின் மாற்றுச் 
ெகிைகிச்கெயின் (NRT) உைவியுடைன் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ்ீநங்ைள் 
விரும்பினால்

முைல் 6 வாரங்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 
2 குறுஞ்செய்ைகிைள் (28 ்நாட்ைளு்ககு)
• மருந்து்கைகடைைைில் 3 ந்நரு்ககு  
 ந்நர ஆநலாெகனைள்
• ஆநலாெைரிடைமகிருந்து சைாடைரந்து  
 3 அகைப்புைள்

அடுத்ை 12 மாைங்ைள் 
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஆநலாெைரிடைமகிருந்து ஓர அகைப்பு

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைரைைின் 
ஆைரவுடைன், மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்ற – மருந்துைகை்க சைாண்டு 
நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெயானது, உங்ைைது சவற்்றகி வாய்ப்புைகை 
இரட்டிப்பா்கைலாம். உங்ைைது புகைபிடி்ககும் பை்கைங்ைள் கு்றகித்து 
்ீநங்ைள் நமம்பட்டை புரிைகலப் சபறுவைற்கு, உங்ைளுகடைய மருத்துவர 
அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைர ஒருவர 
துகண புரியலாம். ெரியான மருந்கைப் பயன்படுத்துவைன் சபாருட்டு, 
எப்நபாதும் ஒரு மருத்துவர அல்லது மருந்ைைகர்க ைலந்து 
ஆநலாெகி்கைவும்.

புகையிகல ்நச்சு்கைான (Nicotine) மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT)

உங்ைள் உடைலகில், ெகி்றகிய அைவிலான புகையிகல ்நச்ெகிகன (Nicotine) 
செலுத்ைகி, ெகிைசரட் மீது உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், 
இரொயனப் சபாருட்ைள் மீைான ொரபுகடைத்ைன்கமகயயும் குக்ற்கை 
முற்படும் வகையில் புகையிகல ்நச்சு்கைான மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT) 
நமற்சைாள்ைப்படுைகி்றது. புகைபிடித்ைலு்ககுப் சபருமைவில் அடிகமயாை 
இருப்பவரைளு்ககு (்நாள் ஒன்று்ககு 15-்ககும் அைகிைமான ெகிைசரட்டுைள்) 
இது மகிைவும் பயனுள்ை வைகியாகும்.

்ீநங்ைள் புகையிகல ்நச்சு்கைான ஒட்டுைள், ெவவு மற்றும் ெர்கைகர 
ைலந்ை மகிட்டைாய்ைள் (lozenges) ஆைகியவற்க்ற, எந்ைவிை மருந்துச் 
ெடீ்டுமகின்்றகி மருந்ைைங்ைைில் வாங்ைலாம். சவவநவறு ம்கைளு்ககு 
சவவநவறு அைவிலான மருந்துைள் நைகவப்படும். ஆைநவ, உங்ைள் 
்நண்பரு்ககு உைந்ைைாை்க ைருைப்பட்டை அைவு, உங்ைளு்ககு உைந்ைைாை 
இல்லாமல் நபாைலாம்.

மருந்துச் ெடீ்டு நைகவப்படும் மருந்துைள்

 • Varenicline மாத்ைகிகரைள்

 • Bupropion Hydrochloride மாத்ைகிகரைள்

இந்ை 2 மாத்ைகிகரைைிலும் புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) ைகிகடையாது. 
ஆனால், அகவ உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகையும் குக்ற்கை உைவும்.
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04.
‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம், உங்ைளு்ககுத் 
ைனிப்பட்டை முக்றயில் ஏற்்றவாறு 
இப்சபாழுது மாற்்றகியகம்கைப்பட்டுள்ைது.

உங்ைளு்ககு விருப்பமான கைவிடுைல் பயணத்கைத் 
நைரந்சைடுங்ைள்

அல்லது



*ஆநலாெகனைள் வாரம் ஒரு முக்ற ்நடைத்ைப்படுைகின்்றன. Start to S.T.O.P. (Speak to Our Pharmacists) (எங்ைள் மருந்ைைரைைிடைம் 
நபசுங்ைள்) எனும் ‘்நகிறுத்ைகிடைத் சைாடைங்குங்ைள்’ ைகிட்டைம், ெகிங்ைப்பூர மருந்ைகியல் ெங்ைத்ைகின் ைகலகமயில் 
நைரந்சைடு்கைப்பட்டை மருந்து்க ைகடைைைில் (Guardian மற்றும் Unity) ்நகடைசபறுைகி்றது. விைகிைளும் ்நகிபந்ைகனைளும் சபாருந்தும்.

அல்லது

புைகிய ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம் உங்ைகை சவற்்றகி்ககு இட்டுச்செல்லும் ைனிப்பட்டை
பயணங்ைகை வைங்குைகி்றது. உங்ைள் புகையற்்ற பயணம் இவவாறு இரு்கைலாம்:

‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகிற்கு GO.GOV.SG/IQUIT-SMOKING-BOOKLET இகணயப்ப்கைத்ைகில் 
பைகிந்துசைாள்ளுங்ைள்

குறுஞ்செய்ைகி வாயிலாை, சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் பயணத்கை 
்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• ைகினெரி்க குறுஞ்செய்ைகிைள்
• உங்ைள் விருப்பத்ைகிற்கு ஏற்ப,
 கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் கைவிடுவைல் முயற்ெகிைளும், கூடுைல் 
சைாகலநபெகி ஆநலாெகன ஆைரவும் ைலந்ை முக்றகய ்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 3 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• 1 வாராந்ைகிர்க கைவிடுைல்   
 சைாகலநபெகி அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அரப்பணிப்புடைன் கூடிய ைவனிப்பு மற்றும் ்நகி்கநைாட்டின் மாற்றுச் 
ெகிைகிச்கெயின் (NRT) உைவியுடைன் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ்ீநங்ைள் 
விரும்பினால்

முைல் 6 வாரங்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 
2 குறுஞ்செய்ைகிைள் (28 ்நாட்ைளு்ககு)
• மருந்து்கைகடைைைில் 3 ந்நரு்ககு  
 ந்நர ஆநலாெகனைள்
• ஆநலாெைரிடைமகிருந்து சைாடைரந்து  
 3 அகைப்புைள்

அடுத்ை 12 மாைங்ைள் 
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஆநலாெைரிடைமகிருந்து ஓர அகைப்பு

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைரைைின் 
ஆைரவுடைன், மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்ற – மருந்துைகை்க சைாண்டு 
நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெயானது, உங்ைைது சவற்்றகி வாய்ப்புைகை 
இரட்டிப்பா்கைலாம். உங்ைைது புகைபிடி்ககும் பை்கைங்ைள் கு்றகித்து 
்ீநங்ைள் நமம்பட்டை புரிைகலப் சபறுவைற்கு, உங்ைளுகடைய மருத்துவர 
அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைர ஒருவர 
துகண புரியலாம். ெரியான மருந்கைப் பயன்படுத்துவைன் சபாருட்டு, 
எப்நபாதும் ஒரு மருத்துவர அல்லது மருந்ைைகர்க ைலந்து 
ஆநலாெகி்கைவும்.

புகையிகல ்நச்சு்கைான (Nicotine) மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT)

உங்ைள் உடைலகில், ெகி்றகிய அைவிலான புகையிகல ்நச்ெகிகன (Nicotine) 
செலுத்ைகி, ெகிைசரட் மீது உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், 
இரொயனப் சபாருட்ைள் மீைான ொரபுகடைத்ைன்கமகயயும் குக்ற்கை 
முற்படும் வகையில் புகையிகல ்நச்சு்கைான மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT) 
நமற்சைாள்ைப்படுைகி்றது. புகைபிடித்ைலு்ககுப் சபருமைவில் அடிகமயாை 
இருப்பவரைளு்ககு (்நாள் ஒன்று்ககு 15-்ககும் அைகிைமான ெகிைசரட்டுைள்) 
இது மகிைவும் பயனுள்ை வைகியாகும்.

்ீநங்ைள் புகையிகல ்நச்சு்கைான ஒட்டுைள், ெவவு மற்றும் ெர்கைகர 
ைலந்ை மகிட்டைாய்ைள் (lozenges) ஆைகியவற்க்ற, எந்ைவிை மருந்துச் 
ெடீ்டுமகின்்றகி மருந்ைைங்ைைில் வாங்ைலாம். சவவநவறு ம்கைளு்ககு 
சவவநவறு அைவிலான மருந்துைள் நைகவப்படும். ஆைநவ, உங்ைள் 
்நண்பரு்ககு உைந்ைைாை்க ைருைப்பட்டை அைவு, உங்ைளு்ககு உைந்ைைாை 
இல்லாமல் நபாைலாம்.

மருந்துச் ெடீ்டு நைகவப்படும் மருந்துைள்

 • Varenicline மாத்ைகிகரைள்

 • Bupropion Hydrochloride மாத்ைகிகரைள்

இந்ை 2 மாத்ைகிகரைைிலும் புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) ைகிகடையாது. 
ஆனால், அகவ உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகையும் குக்ற்கை உைவும்.
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04.
‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம், உங்ைளு்ககுத் 
ைனிப்பட்டை முக்றயில் ஏற்்றவாறு 
இப்சபாழுது மாற்்றகியகம்கைப்பட்டுள்ைது.

உங்ைளு்ககு விருப்பமான கைவிடுைல் பயணத்கைத் 
நைரந்சைடுங்ைள்

அல்லது

+ ்திட்டத்்தின் ஒரு பகு்திைா்க NRT ைழங்்கப்படாது என்ப்தால், பங்ந்கற்பாளர்்கள் அ்தவை மருந்துக் ்கவட்களில் ்தைிைா்க 
ைாங்்கிக்்்காள்ள நைண்டும்

*ஆநலாெகனைள் வாரம் ஒரு முக்ற ்நடைத்ைப்படுைகின்்றன. Start to S.T.O.P. (Speak to Our Pharmacists) (எங்ைள் மருந்ைைரைைிடைம் 
நபசுங்ைள்) எனும் ‘்நகிறுத்ைகிடைத் சைாடைங்குங்ைள்’ ைகிட்டைம், ெகிங்ைப்பூர மருந்ைகியல் ெங்ைத்ைகின் ைகலகமயில் 
நைரந்சைடு்கைப்பட்டை மருந்து்க ைகடைைைில் (Guardian மற்றும் Unity) ்நகடைசபறுைகி்றது. விைகிைளும் ்நகிபந்ைகனைளும் சபாருந்தும்.

அல்லது

புைகிய ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம் உங்ைகை சவற்்றகி்ககு இட்டுச்செல்லும் ைனிப்பட்டை
பயணங்ைகை வைங்குைகி்றது. உங்ைள் புகையற்்ற பயணம் இவவாறு இரு்கைலாம்:

‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகிற்கு GO.GOV.SG/IQUIT-SMOKING-BOOKLET இகணயப்ப்கைத்ைகில் 
பைகிந்துசைாள்ளுங்ைள்

குறுஞ்செய்ைகி வாயிலாை, சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் பயணத்கை 
்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• ைகினெரி்க குறுஞ்செய்ைகிைள்
• உங்ைள் விருப்பத்ைகிற்கு ஏற்ப,
 கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் கைவிடுவைல் முயற்ெகிைளும், கூடுைல் 
சைாகலநபெகி ஆநலாெகன ஆைரவும் ைலந்ை முக்றகய ்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 3 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• 1 வாராந்ைகிர்க கைவிடுைல்   
 சைாகலநபெகி அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அரப்பணிப்புடைன் கூடிய ைவனிப்பு மற்றும் ்நகி்கநைாட்டின் மாற்றுச் 
ெகிைகிச்கெயின் (NRT) உைவியுடைன் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ்ீநங்ைள் 
விரும்பினால்

முைல் 6 வாரங்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 
2 குறுஞ்செய்ைகிைள் (28 ்நாட்ைளு்ககு)
• மருந்து்கைகடைைைில் 3 ந்நரு்ககு  
 ந்நர ஆநலாெகனைள்
• ஆநலாெைரிடைமகிருந்து சைாடைரந்து  
 3 அகைப்புைள்

அடுத்ை 12 மாைங்ைள் 
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஆநலாெைரிடைமகிருந்து ஓர அகைப்பு

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைரைைின் 
ஆைரவுடைன், மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்ற – மருந்துைகை்க சைாண்டு 
நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெயானது, உங்ைைது சவற்்றகி வாய்ப்புைகை 
இரட்டிப்பா்கைலாம். உங்ைைது புகைபிடி்ககும் பை்கைங்ைள் கு்றகித்து 
்ீநங்ைள் நமம்பட்டை புரிைகலப் சபறுவைற்கு, உங்ைளுகடைய மருத்துவர 
அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைர ஒருவர 
துகண புரியலாம். ெரியான மருந்கைப் பயன்படுத்துவைன் சபாருட்டு, 
எப்நபாதும் ஒரு மருத்துவர அல்லது மருந்ைைகர்க ைலந்து 
ஆநலாெகி்கைவும்.

புகையிகல ்நச்சு்கைான (Nicotine) மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT)

உங்ைள் உடைலகில், ெகி்றகிய அைவிலான புகையிகல ்நச்ெகிகன (Nicotine) 
செலுத்ைகி, ெகிைசரட் மீது உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், 
இரொயனப் சபாருட்ைள் மீைான ொரபுகடைத்ைன்கமகயயும் குக்ற்கை 
முற்படும் வகையில் புகையிகல ்நச்சு்கைான மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT) 
நமற்சைாள்ைப்படுைகி்றது. புகைபிடித்ைலு்ககுப் சபருமைவில் அடிகமயாை 
இருப்பவரைளு்ககு (்நாள் ஒன்று்ககு 15-்ககும் அைகிைமான ெகிைசரட்டுைள்) 
இது மகிைவும் பயனுள்ை வைகியாகும்.

்ீநங்ைள் புகையிகல ்நச்சு்கைான ஒட்டுைள், ெவவு மற்றும் ெர்கைகர 
ைலந்ை மகிட்டைாய்ைள் (lozenges) ஆைகியவற்க்ற, எந்ைவிை மருந்துச் 
ெடீ்டுமகின்்றகி மருந்ைைங்ைைில் வாங்ைலாம். சவவநவறு ம்கைளு்ககு 
சவவநவறு அைவிலான மருந்துைள் நைகவப்படும். ஆைநவ, உங்ைள் 
்நண்பரு்ககு உைந்ைைாை்க ைருைப்பட்டை அைவு, உங்ைளு்ககு உைந்ைைாை 
இல்லாமல் நபாைலாம்.

மருந்துச் ெடீ்டு நைகவப்படும் மருந்துைள்

 • Varenicline மாத்ைகிகரைள்

 • Bupropion Hydrochloride மாத்ைகிகரைள்

இந்ை 2 மாத்ைகிகரைைிலும் புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) ைகிகடையாது. 
ஆனால், அகவ உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகையும் குக்ற்கை உைவும்.
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04.
‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம், உங்ைளு்ககுத் 
ைனிப்பட்டை முக்றயில் ஏற்்றவாறு 
இப்சபாழுது மாற்்றகியகம்கைப்பட்டுள்ைது.

உங்ைளு்ககு விருப்பமான கைவிடுைல் பயணத்கைத் 
நைரந்சைடுங்ைள்

அல்லது

*ஆநலாெகனைள் வாரம் ஒரு முக்ற ்நடைத்ைப்படுைகின்்றன. Start to S.T.O.P. (Speak to Our Pharmacists) (எங்ைள் மருந்ைைரைைிடைம் 
நபசுங்ைள்) எனும் ‘்நகிறுத்ைகிடைத் சைாடைங்குங்ைள்’ ைகிட்டைம், ெகிங்ைப்பூர மருந்ைகியல் ெங்ைத்ைகின் ைகலகமயில் 
நைரந்சைடு்கைப்பட்டை மருந்து்க ைகடைைைில் (Guardian மற்றும் Unity) ்நகடைசபறுைகி்றது. விைகிைளும் ்நகிபந்ைகனைளும் சபாருந்தும்.

அல்லது

புைகிய ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம் உங்ைகை சவற்்றகி்ககு இட்டுச்செல்லும் ைனிப்பட்டை
பயணங்ைகை வைங்குைகி்றது. உங்ைள் புகையற்்ற பயணம் இவவாறு இரு்கைலாம்:

‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகிற்கு GO.GOV.SG/IQUIT-SMOKING-BOOKLET இகணயப்ப்கைத்ைகில் 
பைகிந்துசைாள்ளுங்ைள்

குறுஞ்செய்ைகி வாயிலாை, சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் பயணத்கை 
்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• ைகினெரி்க குறுஞ்செய்ைகிைள்
• உங்ைள் விருப்பத்ைகிற்கு ஏற்ப,
 கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் கைவிடுவைல் முயற்ெகிைளும், கூடுைல் 
சைாகலநபெகி ஆநலாெகன ஆைரவும் ைலந்ை முக்றகய ்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 3 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• 1 வாராந்ைகிர்க கைவிடுைல்   
 சைாகலநபெகி அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அரப்பணிப்புடைன் கூடிய ைவனிப்பு மற்றும் ்நகி்கநைாட்டின் மாற்றுச் 
ெகிைகிச்கெயின் (NRT) உைவியுடைன் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ்ீநங்ைள் 
விரும்பினால்

முைல் 6 வாரங்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 
2 குறுஞ்செய்ைகிைள் (28 ்நாட்ைளு்ககு)
• மருந்து்கைகடைைைில் 3 ந்நரு்ககு  
 ந்நர ஆநலாெகனைள்
• ஆநலாெைரிடைமகிருந்து சைாடைரந்து  
 3 அகைப்புைள்

அடுத்ை 12 மாைங்ைள் 
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஆநலாெைரிடைமகிருந்து ஓர அகைப்பு

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைரைைின் 
ஆைரவுடைன், மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்ற – மருந்துைகை்க சைாண்டு 
நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெயானது, உங்ைைது சவற்்றகி வாய்ப்புைகை 
இரட்டிப்பா்கைலாம். உங்ைைது புகைபிடி்ககும் பை்கைங்ைள் கு்றகித்து 
்ீநங்ைள் நமம்பட்டை புரிைகலப் சபறுவைற்கு, உங்ைளுகடைய மருத்துவர 
அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைர ஒருவர 
துகண புரியலாம். ெரியான மருந்கைப் பயன்படுத்துவைன் சபாருட்டு, 
எப்நபாதும் ஒரு மருத்துவர அல்லது மருந்ைைகர்க ைலந்து 
ஆநலாெகி்கைவும்.

புகையிகல ்நச்சு்கைான (Nicotine) மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT)

உங்ைள் உடைலகில், ெகி்றகிய அைவிலான புகையிகல ்நச்ெகிகன (Nicotine) 
செலுத்ைகி, ெகிைசரட் மீது உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், 
இரொயனப் சபாருட்ைள் மீைான ொரபுகடைத்ைன்கமகயயும் குக்ற்கை 
முற்படும் வகையில் புகையிகல ்நச்சு்கைான மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT) 
நமற்சைாள்ைப்படுைகி்றது. புகைபிடித்ைலு்ககுப் சபருமைவில் அடிகமயாை 
இருப்பவரைளு்ககு (்நாள் ஒன்று்ககு 15-்ககும் அைகிைமான ெகிைசரட்டுைள்) 
இது மகிைவும் பயனுள்ை வைகியாகும்.

்ீநங்ைள் புகையிகல ்நச்சு்கைான ஒட்டுைள், ெவவு மற்றும் ெர்கைகர 
ைலந்ை மகிட்டைாய்ைள் (lozenges) ஆைகியவற்க்ற, எந்ைவிை மருந்துச் 
ெடீ்டுமகின்்றகி மருந்ைைங்ைைில் வாங்ைலாம். சவவநவறு ம்கைளு்ககு 
சவவநவறு அைவிலான மருந்துைள் நைகவப்படும். ஆைநவ, உங்ைள் 
்நண்பரு்ககு உைந்ைைாை்க ைருைப்பட்டை அைவு, உங்ைளு்ககு உைந்ைைாை 
இல்லாமல் நபாைலாம்.

மருந்துச் ெடீ்டு நைகவப்படும் மருந்துைள்

 • Varenicline மாத்ைகிகரைள்

 • Bupropion Hydrochloride மாத்ைகிகரைள்

இந்ை 2 மாத்ைகிகரைைிலும் புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) ைகிகடையாது. 
ஆனால், அகவ உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகையும் குக்ற்கை உைவும்.
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04.
‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம், உங்ைளு்ககுத் 
ைனிப்பட்டை முக்றயில் ஏற்்றவாறு 
இப்சபாழுது மாற்்றகியகம்கைப்பட்டுள்ைது.

உங்ைளு்ககு விருப்பமான கைவிடுைல் பயணத்கைத் 
நைரந்சைடுங்ைள்

அல்லது

*ஆநலாெகனைள் வாரம் ஒரு முக்ற ்நடைத்ைப்படுைகின்்றன. Start to S.T.O.P. (Speak to Our Pharmacists) (எங்ைள் மருந்ைைரைைிடைம் 
நபசுங்ைள்) எனும் ‘்நகிறுத்ைகிடைத் சைாடைங்குங்ைள்’ ைகிட்டைம், ெகிங்ைப்பூர மருந்ைகியல் ெங்ைத்ைகின் ைகலகமயில் 
நைரந்சைடு்கைப்பட்டை மருந்து்க ைகடைைைில் (Guardian மற்றும் Unity) ்நகடைசபறுைகி்றது. விைகிைளும் ்நகிபந்ைகனைளும் சபாருந்தும்.

அல்லது

புைகிய ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம் உங்ைகை சவற்்றகி்ககு இட்டுச்செல்லும் ைனிப்பட்டை
பயணங்ைகை வைங்குைகி்றது. உங்ைள் புகையற்்ற பயணம் இவவாறு இரு்கைலாம்:

‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகிற்கு GO.GOV.SG/IQUIT-SMOKING-BOOKLET இகணயப்ப்கைத்ைகில் 
பைகிந்துசைாள்ளுங்ைள்

குறுஞ்செய்ைகி வாயிலாை, சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் பயணத்கை 
்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• ைகினெரி்க குறுஞ்செய்ைகிைள்
• உங்ைள் விருப்பத்ைகிற்கு ஏற்ப,
 கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் கைவிடுவைல் முயற்ெகிைளும், கூடுைல் 
சைாகலநபெகி ஆநலாெகன ஆைரவும் ைலந்ை முக்றகய ்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 3 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• 1 வாராந்ைகிர்க கைவிடுைல்   
 சைாகலநபெகி அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அரப்பணிப்புடைன் கூடிய ைவனிப்பு மற்றும் ்நகி்கநைாட்டின் மாற்றுச் 
ெகிைகிச்கெயின் (NRT) உைவியுடைன் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ்ீநங்ைள் 
விரும்பினால்

முைல் 6 வாரங்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 
2 குறுஞ்செய்ைகிைள் (28 ்நாட்ைளு்ககு)
• மருந்து்கைகடைைைில் 3 ந்நரு்ககு  
 ந்நர ஆநலாெகனைள்
• ஆநலாெைரிடைமகிருந்து சைாடைரந்து  
 3 அகைப்புைள்

அடுத்ை 12 மாைங்ைள் 
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஆநலாெைரிடைமகிருந்து ஓர அகைப்பு

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைரைைின் 
ஆைரவுடைன், மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்ற – மருந்துைகை்க சைாண்டு 
நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெயானது, உங்ைைது சவற்்றகி வாய்ப்புைகை 
இரட்டிப்பா்கைலாம். உங்ைைது புகைபிடி்ககும் பை்கைங்ைள் கு்றகித்து 
்ீநங்ைள் நமம்பட்டை புரிைகலப் சபறுவைற்கு, உங்ைளுகடைய மருத்துவர 
அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைர ஒருவர 
துகண புரியலாம். ெரியான மருந்கைப் பயன்படுத்துவைன் சபாருட்டு, 
எப்நபாதும் ஒரு மருத்துவர அல்லது மருந்ைைகர்க ைலந்து 
ஆநலாெகி்கைவும்.

புகையிகல ்நச்சு்கைான (Nicotine) மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT)

உங்ைள் உடைலகில், ெகி்றகிய அைவிலான புகையிகல ்நச்ெகிகன (Nicotine) 
செலுத்ைகி, ெகிைசரட் மீது உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், 
இரொயனப் சபாருட்ைள் மீைான ொரபுகடைத்ைன்கமகயயும் குக்ற்கை 
முற்படும் வகையில் புகையிகல ்நச்சு்கைான மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT) 
நமற்சைாள்ைப்படுைகி்றது. புகைபிடித்ைலு்ககுப் சபருமைவில் அடிகமயாை 
இருப்பவரைளு்ககு (்நாள் ஒன்று்ககு 15-்ககும் அைகிைமான ெகிைசரட்டுைள்) 
இது மகிைவும் பயனுள்ை வைகியாகும்.

்ீநங்ைள் புகையிகல ்நச்சு்கைான ஒட்டுைள், ெவவு மற்றும் ெர்கைகர 
ைலந்ை மகிட்டைாய்ைள் (lozenges) ஆைகியவற்க்ற, எந்ைவிை மருந்துச் 
ெடீ்டுமகின்்றகி மருந்ைைங்ைைில் வாங்ைலாம். சவவநவறு ம்கைளு்ககு 
சவவநவறு அைவிலான மருந்துைள் நைகவப்படும். ஆைநவ, உங்ைள் 
்நண்பரு்ககு உைந்ைைாை்க ைருைப்பட்டை அைவு, உங்ைளு்ககு உைந்ைைாை 
இல்லாமல் நபாைலாம்.

மருந்துச் ெடீ்டு நைகவப்படும் மருந்துைள்

 • Varenicline மாத்ைகிகரைள்

 • Bupropion Hydrochloride மாத்ைகிகரைள்

இந்ை 2 மாத்ைகிகரைைிலும் புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) ைகிகடையாது. 
ஆனால், அகவ உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகையும் குக்ற்கை உைவும்.
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04.
‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம், உங்ைளு்ககுத் 
ைனிப்பட்டை முக்றயில் ஏற்்றவாறு 
இப்சபாழுது மாற்்றகியகம்கைப்பட்டுள்ைது.

உங்ைளு்ககு விருப்பமான கைவிடுைல் பயணத்கைத் 
நைரந்சைடுங்ைள்

அல்லது

*ஆநலாெகனைள் வாரம் ஒரு முக்ற ்நடைத்ைப்படுைகின்்றன. Start to S.T.O.P. (Speak to Our Pharmacists) (எங்ைள் மருந்ைைரைைிடைம் 
நபசுங்ைள்) எனும் ‘்நகிறுத்ைகிடைத் சைாடைங்குங்ைள்’ ைகிட்டைம், ெகிங்ைப்பூர மருந்ைகியல் ெங்ைத்ைகின் ைகலகமயில் 
நைரந்சைடு்கைப்பட்டை மருந்து்க ைகடைைைில் (Guardian மற்றும் Unity) ்நகடைசபறுைகி்றது. விைகிைளும் ்நகிபந்ைகனைளும் சபாருந்தும்.

அல்லது

புைகிய ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம் உங்ைகை சவற்்றகி்ககு இட்டுச்செல்லும் ைனிப்பட்டை
பயணங்ைகை வைங்குைகி்றது. உங்ைள் புகையற்்ற பயணம் இவவாறு இரு்கைலாம்:

‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகிற்கு GO.GOV.SG/IQUIT-SMOKING-BOOKLET இகணயப்ப்கைத்ைகில் 
பைகிந்துசைாள்ளுங்ைள்

குறுஞ்செய்ைகி வாயிலாை, சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் பயணத்கை 
்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• ைகினெரி்க குறுஞ்செய்ைகிைள்
• உங்ைள் விருப்பத்ைகிற்கு ஏற்ப,
 கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் கைவிடுவைல் முயற்ெகிைளும், கூடுைல் 
சைாகலநபெகி ஆநலாெகன ஆைரவும் ைலந்ை முக்றகய ்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 3 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• 1 வாராந்ைகிர்க கைவிடுைல்   
 சைாகலநபெகி அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அரப்பணிப்புடைன் கூடிய ைவனிப்பு மற்றும் ்நகி்கநைாட்டின் மாற்றுச் 
ெகிைகிச்கெயின் (NRT) உைவியுடைன் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ்ீநங்ைள் 
விரும்பினால்

முைல் 6 வாரங்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 
2 குறுஞ்செய்ைகிைள் (28 ்நாட்ைளு்ககு)
• மருந்து்கைகடைைைில் 3 ந்நரு்ககு  
 ந்நர ஆநலாெகனைள்
• ஆநலாெைரிடைமகிருந்து சைாடைரந்து  
 3 அகைப்புைள்

அடுத்ை 12 மாைங்ைள் 
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஆநலாெைரிடைமகிருந்து ஓர அகைப்பு

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைரைைின் 
ஆைரவுடைன், மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்ற – மருந்துைகை்க சைாண்டு 
நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெயானது, உங்ைைது சவற்்றகி வாய்ப்புைகை 
இரட்டிப்பா்கைலாம். உங்ைைது புகைபிடி்ககும் பை்கைங்ைள் கு்றகித்து 
்ீநங்ைள் நமம்பட்டை புரிைகலப் சபறுவைற்கு, உங்ைளுகடைய மருத்துவர 
அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைர ஒருவர 
துகண புரியலாம். ெரியான மருந்கைப் பயன்படுத்துவைன் சபாருட்டு, 
எப்நபாதும் ஒரு மருத்துவர அல்லது மருந்ைைகர்க ைலந்து 
ஆநலாெகி்கைவும்.

புகையிகல ்நச்சு்கைான (Nicotine) மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT)

உங்ைள் உடைலகில், ெகி்றகிய அைவிலான புகையிகல ்நச்ெகிகன (Nicotine) 
செலுத்ைகி, ெகிைசரட் மீது உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், 
இரொயனப் சபாருட்ைள் மீைான ொரபுகடைத்ைன்கமகயயும் குக்ற்கை 
முற்படும் வகையில் புகையிகல ்நச்சு்கைான மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT) 
நமற்சைாள்ைப்படுைகி்றது. புகைபிடித்ைலு்ககுப் சபருமைவில் அடிகமயாை 
இருப்பவரைளு்ககு (்நாள் ஒன்று்ககு 15-்ககும் அைகிைமான ெகிைசரட்டுைள்) 
இது மகிைவும் பயனுள்ை வைகியாகும்.

்ீநங்ைள் புகையிகல ்நச்சு்கைான ஒட்டுைள், ெவவு மற்றும் ெர்கைகர 
ைலந்ை மகிட்டைாய்ைள் (lozenges) ஆைகியவற்க்ற, எந்ைவிை மருந்துச் 
ெடீ்டுமகின்்றகி மருந்ைைங்ைைில் வாங்ைலாம். சவவநவறு ம்கைளு்ககு 
சவவநவறு அைவிலான மருந்துைள் நைகவப்படும். ஆைநவ, உங்ைள் 
்நண்பரு்ககு உைந்ைைாை்க ைருைப்பட்டை அைவு, உங்ைளு்ககு உைந்ைைாை 
இல்லாமல் நபாைலாம்.

மருந்துச் ெடீ்டு நைகவப்படும் மருந்துைள்

 • Varenicline மாத்ைகிகரைள்

 • Bupropion Hydrochloride மாத்ைகிகரைள்

இந்ை 2 மாத்ைகிகரைைிலும் புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) ைகிகடையாது. 
ஆனால், அகவ உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகையும் குக்ற்கை உைவும்.
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04.
‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம், உங்ைளு்ககுத் 
ைனிப்பட்டை முக்றயில் ஏற்்றவாறு 
இப்சபாழுது மாற்்றகியகம்கைப்பட்டுள்ைது.

உங்ைளு்ககு விருப்பமான கைவிடுைல் பயணத்கைத் 
நைரந்சைடுங்ைள்

அல்லது

*ஆநலாெகனைள் வாரம் ஒரு முக்ற ்நடைத்ைப்படுைகின்்றன. Start to S.T.O.P. (Speak to Our Pharmacists) (எங்ைள் மருந்ைைரைைிடைம் 
நபசுங்ைள்) எனும் ‘்நகிறுத்ைகிடைத் சைாடைங்குங்ைள்’ ைகிட்டைம், ெகிங்ைப்பூர மருந்ைகியல் ெங்ைத்ைகின் ைகலகமயில் 
நைரந்சைடு்கைப்பட்டை மருந்து்க ைகடைைைில் (Guardian மற்றும் Unity) ்நகடைசபறுைகி்றது. விைகிைளும் ்நகிபந்ைகனைளும் சபாருந்தும்.

அல்லது

புைகிய ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம் உங்ைகை சவற்்றகி்ககு இட்டுச்செல்லும் ைனிப்பட்டை
பயணங்ைகை வைங்குைகி்றது. உங்ைள் புகையற்்ற பயணம் இவவாறு இரு்கைலாம்:

‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகிற்கு GO.GOV.SG/IQUIT-SMOKING-BOOKLET இகணயப்ப்கைத்ைகில் 
பைகிந்துசைாள்ளுங்ைள்

குறுஞ்செய்ைகி வாயிலாை, சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் பயணத்கை 
்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• ைகினெரி்க குறுஞ்செய்ைகிைள்
• உங்ைள் விருப்பத்ைகிற்கு ஏற்ப,
 கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் கைவிடுவைல் முயற்ெகிைளும், கூடுைல் 
சைாகலநபெகி ஆநலாெகன ஆைரவும் ைலந்ை முக்றகய ்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 3 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• 1 வாராந்ைகிர்க கைவிடுைல்   
 சைாகலநபெகி அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அரப்பணிப்புடைன் கூடிய ைவனிப்பு மற்றும் ்நகி்கநைாட்டின் மாற்றுச் 
ெகிைகிச்கெயின் (NRT) உைவியுடைன் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ்ீநங்ைள் 
விரும்பினால்

முைல் 6 வாரங்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 
2 குறுஞ்செய்ைகிைள் (28 ்நாட்ைளு்ககு)
• மருந்து்கைகடைைைில் 3 ந்நரு்ககு  
 ந்நர ஆநலாெகனைள்
• ஆநலாெைரிடைமகிருந்து சைாடைரந்து  
 3 அகைப்புைள்

அடுத்ை 12 மாைங்ைள் 
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஆநலாெைரிடைமகிருந்து ஓர அகைப்பு

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைரைைின் 
ஆைரவுடைன், மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்ற – மருந்துைகை்க சைாண்டு 
நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெயானது, உங்ைைது சவற்்றகி வாய்ப்புைகை 
இரட்டிப்பா்கைலாம். உங்ைைது புகைபிடி்ககும் பை்கைங்ைள் கு்றகித்து 
்ீநங்ைள் நமம்பட்டை புரிைகலப் சபறுவைற்கு, உங்ைளுகடைய மருத்துவர 
அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைர ஒருவர 
துகண புரியலாம். ெரியான மருந்கைப் பயன்படுத்துவைன் சபாருட்டு, 
எப்நபாதும் ஒரு மருத்துவர அல்லது மருந்ைைகர்க ைலந்து 
ஆநலாெகி்கைவும்.

புகையிகல ்நச்சு்கைான (Nicotine) மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT)

உங்ைள் உடைலகில், ெகி்றகிய அைவிலான புகையிகல ்நச்ெகிகன (Nicotine) 
செலுத்ைகி, ெகிைசரட் மீது உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், 
இரொயனப் சபாருட்ைள் மீைான ொரபுகடைத்ைன்கமகயயும் குக்ற்கை 
முற்படும் வகையில் புகையிகல ்நச்சு்கைான மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT) 
நமற்சைாள்ைப்படுைகி்றது. புகைபிடித்ைலு்ககுப் சபருமைவில் அடிகமயாை 
இருப்பவரைளு்ககு (்நாள் ஒன்று்ககு 15-்ககும் அைகிைமான ெகிைசரட்டுைள்) 
இது மகிைவும் பயனுள்ை வைகியாகும்.

்ீநங்ைள் புகையிகல ்நச்சு்கைான ஒட்டுைள், ெவவு மற்றும் ெர்கைகர 
ைலந்ை மகிட்டைாய்ைள் (lozenges) ஆைகியவற்க்ற, எந்ைவிை மருந்துச் 
ெடீ்டுமகின்்றகி மருந்ைைங்ைைில் வாங்ைலாம். சவவநவறு ம்கைளு்ககு 
சவவநவறு அைவிலான மருந்துைள் நைகவப்படும். ஆைநவ, உங்ைள் 
்நண்பரு்ககு உைந்ைைாை்க ைருைப்பட்டை அைவு, உங்ைளு்ககு உைந்ைைாை 
இல்லாமல் நபாைலாம்.

மருந்துச் ெடீ்டு நைகவப்படும் மருந்துைள்

 • Varenicline மாத்ைகிகரைள்

 • Bupropion Hydrochloride மாத்ைகிகரைள்

இந்ை 2 மாத்ைகிகரைைிலும் புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) ைகிகடையாது. 
ஆனால், அகவ உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகையும் குக்ற்கை உைவும்.
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04.
‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம், உங்ைளு்ககுத் 
ைனிப்பட்டை முக்றயில் ஏற்்றவாறு 
இப்சபாழுது மாற்்றகியகம்கைப்பட்டுள்ைது.

உங்ைளு்ககு விருப்பமான கைவிடுைல் பயணத்கைத் 
நைரந்சைடுங்ைள்

அல்லது

*ஆநலாெகனைள் வாரம் ஒரு முக்ற ்நடைத்ைப்படுைகின்்றன. Start to S.T.O.P. (Speak to Our Pharmacists) (எங்ைள் மருந்ைைரைைிடைம் 
நபசுங்ைள்) எனும் ‘்நகிறுத்ைகிடைத் சைாடைங்குங்ைள்’ ைகிட்டைம், ெகிங்ைப்பூர மருந்ைகியல் ெங்ைத்ைகின் ைகலகமயில் 
நைரந்சைடு்கைப்பட்டை மருந்து்க ைகடைைைில் (Guardian மற்றும் Unity) ்நகடைசபறுைகி்றது. விைகிைளும் ்நகிபந்ைகனைளும் சபாருந்தும்.

அல்லது

புைகிய ‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம் உங்ைகை சவற்்றகி்ககு இட்டுச்செல்லும் ைனிப்பட்டை
பயணங்ைகை வைங்குைகி்றது. உங்ைள் புகையற்்ற பயணம் இவவாறு இரு்கைலாம்:

‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைத்ைகிற்கு GO.GOV.SG/IQUIT-SMOKING-BOOKLET இகணயப்ப்கைத்ைகில் 
பைகிந்துசைாள்ளுங்ைள்

குறுஞ்செய்ைகி வாயிலாை, சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் பயணத்கை 
்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• ைகினெரி்க குறுஞ்செய்ைகிைள்
• உங்ைள் விருப்பத்ைகிற்கு ஏற்ப,
 கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

சுயமாை வைகி்நடைத்ைகி்கசைாள்ளும் கைவிடுவைல் முயற்ெகிைளும், கூடுைல் 
சைாகலநபெகி ஆநலாெகன ஆைரவும் ைலந்ை முக்றகய ்ீநங்ைள் விரும்பினால்

முைல் 28 ்நாட்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 3 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• 1 வாராந்ைகிர்க கைவிடுைல்   
 சைாகலநபெகி அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அடுத்ை 12 மாைங்ைள்
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்  
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஒரு கைவிடுைல் சைாகலநபெகி   
 அகைப்பு

அரப்பணிப்புடைன் கூடிய ைவனிப்பு மற்றும் ்நகி்கநைாட்டின் மாற்றுச் 
ெகிைகிச்கெயின் (NRT) உைவியுடைன் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ்ீநங்ைள் 
விரும்பினால்

முைல் 6 வாரங்ைள்
• வாரத்ைகிற்கு 
2 குறுஞ்செய்ைகிைள் (28 ்நாட்ைளு்ககு)
• மருந்து்கைகடைைைில் 3 ந்நரு்ககு  
 ந்நர ஆநலாெகனைள்
• ஆநலாெைரிடைமகிருந்து சைாடைரந்து  
 3 அகைப்புைள்

அடுத்ை 12 மாைங்ைள் 
• மாைத்ைகிற்கு 2 குறுஞ்செய்ைகிைள்
• முைலாவது, மூன்்றாவது, ஆ்றாவது,   
 பன்னிரண்டைாவது மாைத்ைகின் முடிவில்,  
 ஆநலாெைரிடைமகிருந்து ஓர அகைப்பு

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைரைைின் 
ஆைரவுடைன், மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்ற – மருந்துைகை்க சைாண்டு 
நமற்சைாள்ைப்படும் ெகிைகிச்கெயானது, உங்ைைது சவற்்றகி வாய்ப்புைகை 
இரட்டிப்பா்கைலாம். உங்ைைது புகைபிடி்ககும் பை்கைங்ைள் கு்றகித்து 
்ீநங்ைள் நமம்பட்டை புரிைகலப் சபறுவைற்கு, உங்ைளுகடைய மருத்துவர 
அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான ஆநலாெைர ஒருவர 
துகண புரியலாம். ெரியான மருந்கைப் பயன்படுத்துவைன் சபாருட்டு, 
எப்நபாதும் ஒரு மருத்துவர அல்லது மருந்ைைகர்க ைலந்து 
ஆநலாெகி்கைவும்.

புகையிகல ்நச்சு்கைான (Nicotine) மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT)

உங்ைள் உடைலகில், ெகி்றகிய அைவிலான புகையிகல ்நச்ெகிகன (Nicotine) 
செலுத்ைகி, ெகிைசரட் மீது உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், 
இரொயனப் சபாருட்ைள் மீைான ொரபுகடைத்ைன்கமகயயும் குக்ற்கை 
முற்படும் வகையில் புகையிகல ்நச்சு்கைான மாற்று ெகிைகிச்கெ (NRT) 
நமற்சைாள்ைப்படுைகி்றது. புகைபிடித்ைலு்ககுப் சபருமைவில் அடிகமயாை 
இருப்பவரைளு்ககு (்நாள் ஒன்று்ககு 15-்ககும் அைகிைமான ெகிைசரட்டுைள்) 
இது மகிைவும் பயனுள்ை வைகியாகும்.

்ீநங்ைள் புகையிகல ்நச்சு்கைான ஒட்டுைள், ெவவு மற்றும் ெர்கைகர 
ைலந்ை மகிட்டைாய்ைள் (lozenges) ஆைகியவற்க்ற, எந்ைவிை மருந்துச் 
ெடீ்டுமகின்்றகி மருந்ைைங்ைைில் வாங்ைலாம். சவவநவறு ம்கைளு்ககு 
சவவநவறு அைவிலான மருந்துைள் நைகவப்படும். ஆைநவ, உங்ைள் 
்நண்பரு்ககு உைந்ைைாை்க ைருைப்பட்டை அைவு, உங்ைளு்ககு உைந்ைைாை 
இல்லாமல் நபாைலாம்.

மருந்துச் ெடீ்டு நைகவப்படும் மருந்துைள்

 • Varenicline மாத்ைகிகரைள்

 • Bupropion Hydrochloride மாத்ைகிகரைள்

இந்ை 2 மாத்ைகிகரைைிலும் புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) ைகிகடையாது. 
ஆனால், அகவ உங்ைளு்ககு உள்ை ைவீிர ்நாட்டைத்கையும், மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகையும் குக்ற்கை உைவும்.

4

14 15

SMS

QuitLine

Face-to-face 
Counselling

04.
‘்நான் கைவிடுைகிந்றன்’ ைகிட்டைம், உங்ைளு்ககுத் 
ைனிப்பட்டை முக்றயில் ஏற்்றவாறு 
இப்சபாழுது மாற்்றகியகம்கைப்பட்டுள்ைது.

உங்ைளு்ககு விருப்பமான கைவிடுைல் பயணத்கைத் 
நைரந்சைடுங்ைள்

அல்லது

+
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மனைைவிலும் உடைலைவிலும் ையாராை இருப்பது, ்ீநங்ைள் உங்ைளுகடைய மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகைச் ெமாைி்கைத் துகணபுரியும். புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் முைல் ெகில 

வாரங்ைைில், ்ீநங்ைள் ெந்ைகி்கை்ககூடிய ெகில பிரச்ெகனைள் பின்வருமாறு: 

சைாடைரந்து ைவீிர ்நாட்டைம் சைாண்டிருத்ைல்
உங்ைளுகடைய உடைலகிலகிருந்து புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) சவைிநயறும் 
ைறுவாயில், அைன் அடிகமத்ைன்கமயால், ்ீநங்ைள் அைகன மீண்டும் ்நகிரப்ப 
வலுவாை உந்ைப்படுவரீைள். பின்வரும் 4 வைகிமுக்றைகைப் பின்பற்்றவும்:

•  நவறு ஒரு செயகலச் செய்வைன் மூலம், உங்ைைது ைவனத்கைத் ைகிகெ ைகிருப்பவும்.

• ெகிைசரட்டு்ககுத் ை ீமூட்டுவகைத் ைாமைகி்கைவும்.

• ஆைமான மூச்சுப் பயிற்ெகிைகை நமற்சைாள்ைவும். 

• ஒரு குவகை ைண்ணரீ அல்லது பாகல சமதுவாை அருந்ைவும்.

எரிச்ெல் உணரவு

உங்ைளுகடைய மூகை, புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) அற்்ற ஒரு வாழ்்ககை்ககு 
மா்றகி்கசைாண்டிரு்கைகி்றது. பின்வருபனவற்க்றச் செய்து பார்கைவும்:

•  இனிகமயான இகெ, ைவகல இல்லாை ைகிகரப்படைங்ைள் அல்லது புைகினா 
நை்ீநர / எண்சணய் ஆைகியவற்க்ற்க சைாண்டு இகைப்பா்றவும்.

•  குடும்ப உறுப்பினரைள் மற்றும் ்நண்பரைைிடைம் முன்கூட்டிநய சைரிவித்து, 
அவரைைது புரிந்துணரகவ ்நாடைவும்.

•  நமநலாங்கும் Endorphin-ைகை சவைிநயற்்ற நவண்டி, துரிை ்நகடைப்பயிற்ெகி 
நபான்்ற இலகுவான உடைற்பயிற்ெகிைகைச் செய்யவும்.

ைகலவலகி
சபரும்பாலும், உங்ைைது மூகை, அைகிைரி்கைப்பட்டை பிராண வாயு அைவிற்கு 
ைம்கம மாற்்றகி்கசைாள்ை்ககூடும். 

• நபாதுமான உ்ற்கைத்கைப் சப்றவும்.

• அகமைகியான, பரபரப்பற்்ற சுற்றுச்சூைலகில் இரு்கைவும்.

•  உங்ைைது ைண்ைகைச் ெகிரமப்படுத்ை நவண்டைாம். நபாதுமான 
சவைிச்ெத்ைகில் வாெகி்கைவும் சைாகல்கைாட்ெகி பார்கைவும்.

மீைப்சபறும் அ்றகிகு்றகிைகை 
எைகிரசைாள்ளுைல்

முைல் ெகில வாரங்ைகை ெமாைித்ைல்05.
நொரவு
புகையிகல ்நச்ொனது, (Nicotine), உங்ைைது உடைகல விைகித்ைகிரு்கைச் செய்யும் 
ஓர ஊ்கைகியாகும். உங்ைளுகடைய இரத்ை ஓட்டைம் நமம்படும்நபாது, ்ீநங்ைள் 
புகைபிடி்கைாமநலநய, புத்துணரச்ெகியுடைன் இருப்பைாை உணரவரீைள்.

• நபாதுமான உ்ற்கைத்கைப் சப்றவும்.

•  உங்ைைது இரத்ைத்ைகில் உள்ை ெர்கைகர அைகவ மகிைப்படுத்ைவும், 
உங்ைளுகடைய ஆற்்றகல நமம்படுத்ைவும், ெகி்றகிய அைவிலான, 
வை்கைமான உணவுைகைச் ொப்பிடைவும்.

•  ைாப்பி்ககுப் பைகிலாை இஞ்ெகி அல்லது மூலகிகைத் நை்ீநகர அருந்ைவும்.

இருமல்

உங்ைளுகடைய நுகரயீரல்ைள் மீண்டும் முக்றயாைச் செயல்படைத் 
சைாடைங்குைகின்்றன. அகவ, ெகிைசரட்டுைைிலகிருந்து ைகிரண்டிரு்ககும் ைரி 
எண்சணய், உயிரிைந்ை அணு்கைள் மற்றும் கூடுைல் ெைி ஆைகியவற்க்ற அைற்்ற 
பணி செய்துசைாண்டிரு்கைகின்்றன.

• சவந்்ீநகர துைித் துைியாை உ்றகிஞ்ெகி்க குடி்கைவும்.

• ெர்கைகர அற்்ற இருமல் மாத்ைகிகரைகை ெப்பி சுகவ்கைவும்.

கை ைால்ைைில் கூச்ெ உணரவுைள்

நமம்பட்டை இரத்ை ஓட்டைத்ைகின் ைாரணமாை, உங்ைைது விரல்ைளு்ககு (கை 
மற்றும் ைால்) அைகிைமான பிராண வாயு அனுப்பி கவ்கைப்படுவைால், 
உங்ைளுகடைய உடைல் அைற்நைற்ப மா்றகி்கசைாள்வைற்கு ைால அவைாெம் 
நைகவப்படுைகி்றது. அைற்ைகிகடைநய:

• உடைல் ைகெ பிடிப்புச் நெகவைளு்ககுச் செல்லவும் 

•  ்ீநட்டைல், இலகுவான உடைற்பயிற்ெகிைள் அல்லது சபாழுதுநபா்ககு 
்நடைவடி்ககைைைில் ஈடுபடுவைன் வைகி, உங்ைைது ைவனத்கைத் ைகிகெ ைகிருப்பவும்.

உங்ைளுகடைய உடைல் குணமகடைந்து வருவகைப் புலப்படுத்தும் ஆ்கைைரமான 
அ்றகிகு்றகிைநை, மீைப்சபறும் அ்றகிகு்றகிைள். மனம் ைைராமல் இரு்கைவும். ்ீநங்ைள், 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடைப்நபாவைற்ைான ைாரணங்ைகை உங்ைளு்ககு 
்நகிகனவுறுத்ைகி்கசைாள்ைவும். I QUIT Club-இன் Facebook (IQUITCLUB.SG) ப்கைத்ைகிலகிருந்தும், 
்ீநங்ைள் ஆைரகவப் சப்றமுடியும். அங்கு, புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான 
கு்றகிப்புைகைப் சபற்று்கசைாள்ைவும் அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடைவிரு்ககும் 
ெைா்கைளுடைன் ்நகிைழ்ச்ெகிைளு்ககுப் பைகிந்துசைாள்ைவும்.

ஆனால், உங்ைளுகடைய அ்றகிகு்றகிைள் ைாைமுடியாைகவயாை இரு்ககுசமனில், 
்ீநங்ைள் மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றகயப் பரிெலீகி்கைலாம் (ப்கைம் 14-ஐப் பார்கைவும்). 
உங்ைளுகடைய மருந்ைைர அல்லது மருத்துவகர ஆநலாெகன்கைாை ்நாடைவும்.

்தருைாைில்

ைாரங்்கவளச்
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மனைைவிலும் உடைலைவிலும் ையாராை இருப்பது, ்ீநங்ைள் உங்ைளுகடைய மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகைச் ெமாைி்கைத் துகணபுரியும். புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் முைல் ெகில 

வாரங்ைைில், ்ீநங்ைள் ெந்ைகி்கை்ககூடிய ெகில பிரச்ெகனைள் பின்வருமாறு: 

சைாடைரந்து ைவீிர ்நாட்டைம் சைாண்டிருத்ைல்
உங்ைளுகடைய உடைலகிலகிருந்து புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) சவைிநயறும் 
ைறுவாயில், அைன் அடிகமத்ைன்கமயால், ்ீநங்ைள் அைகன மீண்டும் ்நகிரப்ப 
வலுவாை உந்ைப்படுவரீைள். பின்வரும் 4 வைகிமுக்றைகைப் பின்பற்்றவும்:

•  நவறு ஒரு செயகலச் செய்வைன் மூலம், உங்ைைது ைவனத்கைத் ைகிகெ ைகிருப்பவும்.

• ெகிைசரட்டு்ககுத் ை ீமூட்டுவகைத் ைாமைகி்கைவும்.

• ஆைமான மூச்சுப் பயிற்ெகிைகை நமற்சைாள்ைவும். 

• ஒரு குவகை ைண்ணரீ அல்லது பாகல சமதுவாை அருந்ைவும்.

எரிச்ெல் உணரவு

உங்ைளுகடைய மூகை, புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) அற்்ற ஒரு வாழ்்ககை்ககு 
மா்றகி்கசைாண்டிரு்கைகி்றது. பின்வருபனவற்க்றச் செய்து பார்கைவும்:

•  இனிகமயான இகெ, ைவகல இல்லாை ைகிகரப்படைங்ைள் அல்லது புைகினா 
நை்ீநர / எண்சணய் ஆைகியவற்க்ற்க சைாண்டு இகைப்பா்றவும்.

•  குடும்ப உறுப்பினரைள் மற்றும் ்நண்பரைைிடைம் முன்கூட்டிநய சைரிவித்து, 
அவரைைது புரிந்துணரகவ ்நாடைவும்.

•  நமநலாங்கும் Endorphin-ைகை சவைிநயற்்ற நவண்டி, துரிை ்நகடைப்பயிற்ெகி 
நபான்்ற இலகுவான உடைற்பயிற்ெகிைகைச் செய்யவும்.

ைகலவலகி
சபரும்பாலும், உங்ைைது மூகை, அைகிைரி்கைப்பட்டை பிராண வாயு அைவிற்கு 
ைம்கம மாற்்றகி்கசைாள்ை்ககூடும். 

• நபாதுமான உ்ற்கைத்கைப் சப்றவும்.

• அகமைகியான, பரபரப்பற்்ற சுற்றுச்சூைலகில் இரு்கைவும்.

•  உங்ைைது ைண்ைகைச் ெகிரமப்படுத்ை நவண்டைாம். நபாதுமான 
சவைிச்ெத்ைகில் வாெகி்கைவும் சைாகல்கைாட்ெகி பார்கைவும்.

மீைப்சபறும் அ்றகிகு்றகிைகை 
எைகிரசைாள்ளுைல்

முைல் ெகில வாரங்ைகை ெமாைித்ைல்05.
நொரவு
புகையிகல ்நச்ொனது, (Nicotine), உங்ைைது உடைகல விைகித்ைகிரு்கைச் செய்யும் 
ஓர ஊ்கைகியாகும். உங்ைளுகடைய இரத்ை ஓட்டைம் நமம்படும்நபாது, ்ீநங்ைள் 
புகைபிடி்கைாமநலநய, புத்துணரச்ெகியுடைன் இருப்பைாை உணரவரீைள்.

• நபாதுமான உ்ற்கைத்கைப் சப்றவும்.

•  உங்ைைது இரத்ைத்ைகில் உள்ை ெர்கைகர அைகவ மகிைப்படுத்ைவும், 
உங்ைளுகடைய ஆற்்றகல நமம்படுத்ைவும், ெகி்றகிய அைவிலான, 
வை்கைமான உணவுைகைச் ொப்பிடைவும்.

•  ைாப்பி்ககுப் பைகிலாை இஞ்ெகி அல்லது மூலகிகைத் நை்ீநகர அருந்ைவும்.

இருமல்

உங்ைளுகடைய நுகரயீரல்ைள் மீண்டும் முக்றயாைச் செயல்படைத் 
சைாடைங்குைகின்்றன. அகவ, ெகிைசரட்டுைைிலகிருந்து ைகிரண்டிரு்ககும் ைரி 
எண்சணய், உயிரிைந்ை அணு்கைள் மற்றும் கூடுைல் ெைி ஆைகியவற்க்ற அைற்்ற 
பணி செய்துசைாண்டிரு்கைகின்்றன.

• சவந்்ீநகர துைித் துைியாை உ்றகிஞ்ெகி்க குடி்கைவும்.

• ெர்கைகர அற்்ற இருமல் மாத்ைகிகரைகை ெப்பி சுகவ்கைவும்.

கை ைால்ைைில் கூச்ெ உணரவுைள்

நமம்பட்டை இரத்ை ஓட்டைத்ைகின் ைாரணமாை, உங்ைைது விரல்ைளு்ககு (கை 
மற்றும் ைால்) அைகிைமான பிராண வாயு அனுப்பி கவ்கைப்படுவைால், 
உங்ைளுகடைய உடைல் அைற்நைற்ப மா்றகி்கசைாள்வைற்கு ைால அவைாெம் 
நைகவப்படுைகி்றது. அைற்ைகிகடைநய:

• உடைல் ைகெ பிடிப்புச் நெகவைளு்ககுச் செல்லவும் 

•  ்ீநட்டைல், இலகுவான உடைற்பயிற்ெகிைள் அல்லது சபாழுதுநபா்ககு 
்நடைவடி்ககைைைில் ஈடுபடுவைன் வைகி, உங்ைைது ைவனத்கைத் ைகிகெ ைகிருப்பவும்.

உங்ைளுகடைய உடைல் குணமகடைந்து வருவகைப் புலப்படுத்தும் ஆ்கைைரமான 
அ்றகிகு்றகிைநை, மீைப்சபறும் அ்றகிகு்றகிைள். மனம் ைைராமல் இரு்கைவும். ்ீநங்ைள், 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடைப்நபாவைற்ைான ைாரணங்ைகை உங்ைளு்ககு 
்நகிகனவுறுத்ைகி்கசைாள்ைவும். I QUIT Club-இன் Facebook (IQUITCLUB.SG) ப்கைத்ைகிலகிருந்தும், 
்ீநங்ைள் ஆைரகவப் சப்றமுடியும். அங்கு, புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான 
கு்றகிப்புைகைப் சபற்று்கசைாள்ைவும் அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடைவிரு்ககும் 
ெைா்கைளுடைன் ்நகிைழ்ச்ெகிைளு்ககுப் பைகிந்துசைாள்ைவும்.

ஆனால், உங்ைளுகடைய அ்றகிகு்றகிைள் ைாைமுடியாைகவயாை இரு்ககுசமனில், 
்ீநங்ைள் மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றகயப் பரிெலீகி்கைலாம் (ப்கைம் 14-ஐப் பார்கைவும்). 
உங்ைளுகடைய மருந்ைைர அல்லது மருத்துவகர ஆநலாெகன்கைாை ்நாடைவும்.
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மனைைவிலும் உடைலைவிலும் ையாராை இருப்பது, ்ீநங்ைள் உங்ைளுகடைய மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகைச் ெமாைி்கைத் துகணபுரியும். புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் முைல் ெகில 

வாரங்ைைில், ்ீநங்ைள் ெந்ைகி்கை்ககூடிய ெகில பிரச்ெகனைள் பின்வருமாறு: 

சைாடைரந்து ைவீிர ்நாட்டைம் சைாண்டிருத்ைல்
உங்ைளுகடைய உடைலகிலகிருந்து புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) சவைிநயறும் 
ைறுவாயில், அைன் அடிகமத்ைன்கமயால், ்ீநங்ைள் அைகன மீண்டும் ்நகிரப்ப 
வலுவாை உந்ைப்படுவரீைள். பின்வரும் 4 வைகிமுக்றைகைப் பின்பற்்றவும்:

•  நவறு ஒரு செயகலச் செய்வைன் மூலம், உங்ைைது ைவனத்கைத் ைகிகெ ைகிருப்பவும்.

• ெகிைசரட்டு்ககுத் ை ீமூட்டுவகைத் ைாமைகி்கைவும்.

• ஆைமான மூச்சுப் பயிற்ெகிைகை நமற்சைாள்ைவும். 

• ஒரு குவகை ைண்ணரீ அல்லது பாகல சமதுவாை அருந்ைவும்.

எரிச்ெல் உணரவு

உங்ைளுகடைய மூகை, புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) அற்்ற ஒரு வாழ்்ககை்ககு 
மா்றகி்கசைாண்டிரு்கைகி்றது. பின்வருபனவற்க்றச் செய்து பார்கைவும்:

•  இனிகமயான இகெ, ைவகல இல்லாை ைகிகரப்படைங்ைள் அல்லது புைகினா 
நை்ீநர / எண்சணய் ஆைகியவற்க்ற்க சைாண்டு இகைப்பா்றவும்.

•  குடும்ப உறுப்பினரைள் மற்றும் ்நண்பரைைிடைம் முன்கூட்டிநய சைரிவித்து, 
அவரைைது புரிந்துணரகவ ்நாடைவும்.

•  நமநலாங்கும் Endorphin-ைகை சவைிநயற்்ற நவண்டி, துரிை ்நகடைப்பயிற்ெகி 
நபான்்ற இலகுவான உடைற்பயிற்ெகிைகைச் செய்யவும்.

ைகலவலகி
சபரும்பாலும், உங்ைைது மூகை, அைகிைரி்கைப்பட்டை பிராண வாயு அைவிற்கு 
ைம்கம மாற்்றகி்கசைாள்ை்ககூடும். 

• நபாதுமான உ்ற்கைத்கைப் சப்றவும்.

• அகமைகியான, பரபரப்பற்்ற சுற்றுச்சூைலகில் இரு்கைவும்.

•  உங்ைைது ைண்ைகைச் ெகிரமப்படுத்ை நவண்டைாம். நபாதுமான 
சவைிச்ெத்ைகில் வாெகி்கைவும் சைாகல்கைாட்ெகி பார்கைவும்.

மீைப்சபறும் அ்றகிகு்றகிைகை 
எைகிரசைாள்ளுைல்

முைல் ெகில வாரங்ைகை ெமாைித்ைல்05.
நொரவு
புகையிகல ்நச்ொனது, (Nicotine), உங்ைைது உடைகல விைகித்ைகிரு்கைச் செய்யும் 
ஓர ஊ்கைகியாகும். உங்ைளுகடைய இரத்ை ஓட்டைம் நமம்படும்நபாது, ்ீநங்ைள் 
புகைபிடி்கைாமநலநய, புத்துணரச்ெகியுடைன் இருப்பைாை உணரவரீைள்.

• நபாதுமான உ்ற்கைத்கைப் சப்றவும்.

•  உங்ைைது இரத்ைத்ைகில் உள்ை ெர்கைகர அைகவ மகிைப்படுத்ைவும், 
உங்ைளுகடைய ஆற்்றகல நமம்படுத்ைவும், ெகி்றகிய அைவிலான, 
வை்கைமான உணவுைகைச் ொப்பிடைவும்.

•  ைாப்பி்ககுப் பைகிலாை இஞ்ெகி அல்லது மூலகிகைத் நை்ீநகர அருந்ைவும்.

இருமல்

உங்ைளுகடைய நுகரயீரல்ைள் மீண்டும் முக்றயாைச் செயல்படைத் 
சைாடைங்குைகின்்றன. அகவ, ெகிைசரட்டுைைிலகிருந்து ைகிரண்டிரு்ககும் ைரி 
எண்சணய், உயிரிைந்ை அணு்கைள் மற்றும் கூடுைல் ெைி ஆைகியவற்க்ற அைற்்ற 
பணி செய்துசைாண்டிரு்கைகின்்றன.

• சவந்்ீநகர துைித் துைியாை உ்றகிஞ்ெகி்க குடி்கைவும்.

• ெர்கைகர அற்்ற இருமல் மாத்ைகிகரைகை ெப்பி சுகவ்கைவும்.

கை ைால்ைைில் கூச்ெ உணரவுைள்

நமம்பட்டை இரத்ை ஓட்டைத்ைகின் ைாரணமாை, உங்ைைது விரல்ைளு்ககு (கை 
மற்றும் ைால்) அைகிைமான பிராண வாயு அனுப்பி கவ்கைப்படுவைால், 
உங்ைளுகடைய உடைல் அைற்நைற்ப மா்றகி்கசைாள்வைற்கு ைால அவைாெம் 
நைகவப்படுைகி்றது. அைற்ைகிகடைநய:

• உடைல் ைகெ பிடிப்புச் நெகவைளு்ககுச் செல்லவும் 

•  ்ீநட்டைல், இலகுவான உடைற்பயிற்ெகிைள் அல்லது சபாழுதுநபா்ககு 
்நடைவடி்ககைைைில் ஈடுபடுவைன் வைகி, உங்ைைது ைவனத்கைத் ைகிகெ ைகிருப்பவும்.

உங்ைளுகடைய உடைல் குணமகடைந்து வருவகைப் புலப்படுத்தும் ஆ்கைைரமான 
அ்றகிகு்றகிைநை, மீைப்சபறும் அ்றகிகு்றகிைள். மனம் ைைராமல் இரு்கைவும். ்ீநங்ைள், 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடைப்நபாவைற்ைான ைாரணங்ைகை உங்ைளு்ககு 
்நகிகனவுறுத்ைகி்கசைாள்ைவும். I QUIT Club-இன் Facebook (IQUITCLUB.SG) ப்கைத்ைகிலகிருந்தும், 
்ீநங்ைள் ஆைரகவப் சப்றமுடியும். அங்கு, புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான 
கு்றகிப்புைகைப் சபற்று்கசைாள்ைவும் அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடைவிரு்ககும் 
ெைா்கைளுடைன் ்நகிைழ்ச்ெகிைளு்ககுப் பைகிந்துசைாள்ைவும்.

ஆனால், உங்ைளுகடைய அ்றகிகு்றகிைள் ைாைமுடியாைகவயாை இரு்ககுசமனில், 
்ீநங்ைள் மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றகயப் பரிெலீகி்கைலாம் (ப்கைம் 14-ஐப் பார்கைவும்). 
உங்ைளுகடைய மருந்ைைர அல்லது மருத்துவகர ஆநலாெகன்கைாை ்நாடைவும்.

மாத்்திவர்கவளச்
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மனைைவிலும் உடைலைவிலும் ையாராை இருப்பது, ்ீநங்ைள் உங்ைளுகடைய மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகைச் ெமாைி்கைத் துகணபுரியும். புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் முைல் ெகில 

வாரங்ைைில், ்ீநங்ைள் ெந்ைகி்கை்ககூடிய ெகில பிரச்ெகனைள் பின்வருமாறு: 

சைாடைரந்து ைவீிர ்நாட்டைம் சைாண்டிருத்ைல்
உங்ைளுகடைய உடைலகிலகிருந்து புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) சவைிநயறும் 
ைறுவாயில், அைன் அடிகமத்ைன்கமயால், ்ீநங்ைள் அைகன மீண்டும் ்நகிரப்ப 
வலுவாை உந்ைப்படுவரீைள். பின்வரும் 4 வைகிமுக்றைகைப் பின்பற்்றவும்:

•  நவறு ஒரு செயகலச் செய்வைன் மூலம், உங்ைைது ைவனத்கைத் ைகிகெ ைகிருப்பவும்.

• ெகிைசரட்டு்ககுத் ை ீமூட்டுவகைத் ைாமைகி்கைவும்.

• ஆைமான மூச்சுப் பயிற்ெகிைகை நமற்சைாள்ைவும். 

• ஒரு குவகை ைண்ணரீ அல்லது பாகல சமதுவாை அருந்ைவும்.

எரிச்ெல் உணரவு

உங்ைளுகடைய மூகை, புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) அற்்ற ஒரு வாழ்்ககை்ககு 
மா்றகி்கசைாண்டிரு்கைகி்றது. பின்வருபனவற்க்றச் செய்து பார்கைவும்:

•  இனிகமயான இகெ, ைவகல இல்லாை ைகிகரப்படைங்ைள் அல்லது புைகினா 
நை்ீநர / எண்சணய் ஆைகியவற்க்ற்க சைாண்டு இகைப்பா்றவும்.

•  குடும்ப உறுப்பினரைள் மற்றும் ்நண்பரைைிடைம் முன்கூட்டிநய சைரிவித்து, 
அவரைைது புரிந்துணரகவ ்நாடைவும்.

•  நமநலாங்கும் Endorphin-ைகை சவைிநயற்்ற நவண்டி, துரிை ்நகடைப்பயிற்ெகி 
நபான்்ற இலகுவான உடைற்பயிற்ெகிைகைச் செய்யவும்.

ைகலவலகி
சபரும்பாலும், உங்ைைது மூகை, அைகிைரி்கைப்பட்டை பிராண வாயு அைவிற்கு 
ைம்கம மாற்்றகி்கசைாள்ை்ககூடும். 

• நபாதுமான உ்ற்கைத்கைப் சப்றவும்.

• அகமைகியான, பரபரப்பற்்ற சுற்றுச்சூைலகில் இரு்கைவும்.

•  உங்ைைது ைண்ைகைச் ெகிரமப்படுத்ை நவண்டைாம். நபாதுமான 
சவைிச்ெத்ைகில் வாெகி்கைவும் சைாகல்கைாட்ெகி பார்கைவும்.

மீைப்சபறும் அ்றகிகு்றகிைகை 
எைகிரசைாள்ளுைல்

முைல் ெகில வாரங்ைகை ெமாைித்ைல்05.
நொரவு
புகையிகல ்நச்ொனது, (Nicotine), உங்ைைது உடைகல விைகித்ைகிரு்கைச் செய்யும் 
ஓர ஊ்கைகியாகும். உங்ைளுகடைய இரத்ை ஓட்டைம் நமம்படும்நபாது, ்ீநங்ைள் 
புகைபிடி்கைாமநலநய, புத்துணரச்ெகியுடைன் இருப்பைாை உணரவரீைள்.

• நபாதுமான உ்ற்கைத்கைப் சப்றவும்.

•  உங்ைைது இரத்ைத்ைகில் உள்ை ெர்கைகர அைகவ மகிைப்படுத்ைவும், 
உங்ைளுகடைய ஆற்்றகல நமம்படுத்ைவும், ெகி்றகிய அைவிலான, 
வை்கைமான உணவுைகைச் ொப்பிடைவும்.

•  ைாப்பி்ககுப் பைகிலாை இஞ்ெகி அல்லது மூலகிகைத் நை்ீநகர அருந்ைவும்.

இருமல்

உங்ைளுகடைய நுகரயீரல்ைள் மீண்டும் முக்றயாைச் செயல்படைத் 
சைாடைங்குைகின்்றன. அகவ, ெகிைசரட்டுைைிலகிருந்து ைகிரண்டிரு்ககும் ைரி 
எண்சணய், உயிரிைந்ை அணு்கைள் மற்றும் கூடுைல் ெைி ஆைகியவற்க்ற அைற்்ற 
பணி செய்துசைாண்டிரு்கைகின்்றன.

• சவந்்ீநகர துைித் துைியாை உ்றகிஞ்ெகி்க குடி்கைவும்.

• ெர்கைகர அற்்ற இருமல் மாத்ைகிகரைகை ெப்பி சுகவ்கைவும்.

கை ைால்ைைில் கூச்ெ உணரவுைள்

நமம்பட்டை இரத்ை ஓட்டைத்ைகின் ைாரணமாை, உங்ைைது விரல்ைளு்ககு (கை 
மற்றும் ைால்) அைகிைமான பிராண வாயு அனுப்பி கவ்கைப்படுவைால், 
உங்ைளுகடைய உடைல் அைற்நைற்ப மா்றகி்கசைாள்வைற்கு ைால அவைாெம் 
நைகவப்படுைகி்றது. அைற்ைகிகடைநய:

• உடைல் ைகெ பிடிப்புச் நெகவைளு்ககுச் செல்லவும் 

•  ்ீநட்டைல், இலகுவான உடைற்பயிற்ெகிைள் அல்லது சபாழுதுநபா்ககு 
்நடைவடி்ககைைைில் ஈடுபடுவைன் வைகி, உங்ைைது ைவனத்கைத் ைகிகெ ைகிருப்பவும்.

உங்ைளுகடைய உடைல் குணமகடைந்து வருவகைப் புலப்படுத்தும் ஆ்கைைரமான 
அ்றகிகு்றகிைநை, மீைப்சபறும் அ்றகிகு்றகிைள். மனம் ைைராமல் இரு்கைவும். ்ீநங்ைள், 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடைப்நபாவைற்ைான ைாரணங்ைகை உங்ைளு்ககு 
்நகிகனவுறுத்ைகி்கசைாள்ைவும். I QUIT Club-இன் Facebook (IQUITCLUB.SG) ப்கைத்ைகிலகிருந்தும், 
்ீநங்ைள் ஆைரகவப் சப்றமுடியும். அங்கு, புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான 
கு்றகிப்புைகைப் சபற்று்கசைாள்ைவும் அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடைவிரு்ககும் 
ெைா்கைளுடைன் ்நகிைழ்ச்ெகிைளு்ககுப் பைகிந்துசைாள்ைவும்.

ஆனால், உங்ைளுகடைய அ்றகிகு்றகிைள் ைாைமுடியாைகவயாை இரு்ககுசமனில், 
்ீநங்ைள் மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றகயப் பரிெலீகி்கைலாம் (ப்கைம் 14-ஐப் பார்கைவும்). 
உங்ைளுகடைய மருந்ைைர அல்லது மருத்துவகர ஆநலாெகன்கைாை ்நாடைவும்.

மாறிக்்்காள்ை்தற்குக்
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மனைைவிலும் உடைலைவிலும் ையாராை இருப்பது, ்ீநங்ைள் உங்ைளுகடைய மீைப்சபறும் 
அ்றகிகு்றகிைகைச் ெமாைி்கைத் துகணபுரியும். புகைபிடித்ைகல்க கைவிடும் முைல் ெகில 

வாரங்ைைில், ்ீநங்ைள் ெந்ைகி்கை்ககூடிய ெகில பிரச்ெகனைள் பின்வருமாறு: 

சைாடைரந்து ைவீிர ்நாட்டைம் சைாண்டிருத்ைல்
உங்ைளுகடைய உடைலகிலகிருந்து புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) சவைிநயறும் 
ைறுவாயில், அைன் அடிகமத்ைன்கமயால், ்ீநங்ைள் அைகன மீண்டும் ்நகிரப்ப 
வலுவாை உந்ைப்படுவரீைள். பின்வரும் 4 வைகிமுக்றைகைப் பின்பற்்றவும்:

•  நவறு ஒரு செயகலச் செய்வைன் மூலம், உங்ைைது ைவனத்கைத் ைகிகெ ைகிருப்பவும்.

• ெகிைசரட்டு்ககுத் ை ீமூட்டுவகைத் ைாமைகி்கைவும்.

• ஆைமான மூச்சுப் பயிற்ெகிைகை நமற்சைாள்ைவும். 

• ஒரு குவகை ைண்ணரீ அல்லது பாகல சமதுவாை அருந்ைவும்.

எரிச்ெல் உணரவு

உங்ைளுகடைய மூகை, புகையிகல ்நச்சு (Nicotine) அற்்ற ஒரு வாழ்்ககை்ககு 
மா்றகி்கசைாண்டிரு்கைகி்றது. பின்வருபனவற்க்றச் செய்து பார்கைவும்:

•  இனிகமயான இகெ, ைவகல இல்லாை ைகிகரப்படைங்ைள் அல்லது புைகினா 
நை்ீநர / எண்சணய் ஆைகியவற்க்ற்க சைாண்டு இகைப்பா்றவும்.

•  குடும்ப உறுப்பினரைள் மற்றும் ்நண்பரைைிடைம் முன்கூட்டிநய சைரிவித்து, 
அவரைைது புரிந்துணரகவ ்நாடைவும்.

•  நமநலாங்கும் Endorphin-ைகை சவைிநயற்்ற நவண்டி, துரிை ்நகடைப்பயிற்ெகி 
நபான்்ற இலகுவான உடைற்பயிற்ெகிைகைச் செய்யவும்.

ைகலவலகி
சபரும்பாலும், உங்ைைது மூகை, அைகிைரி்கைப்பட்டை பிராண வாயு அைவிற்கு 
ைம்கம மாற்்றகி்கசைாள்ை்ககூடும். 

• நபாதுமான உ்ற்கைத்கைப் சப்றவும்.

• அகமைகியான, பரபரப்பற்்ற சுற்றுச்சூைலகில் இரு்கைவும்.

•  உங்ைைது ைண்ைகைச் ெகிரமப்படுத்ை நவண்டைாம். நபாதுமான 
சவைிச்ெத்ைகில் வாெகி்கைவும் சைாகல்கைாட்ெகி பார்கைவும்.

மீைப்சபறும் அ்றகிகு்றகிைகை 
எைகிரசைாள்ளுைல்

முைல் ெகில வாரங்ைகை ெமாைித்ைல்05.
நொரவு
புகையிகல ்நச்ொனது, (Nicotine), உங்ைைது உடைகல விைகித்ைகிரு்கைச் செய்யும் 
ஓர ஊ்கைகியாகும். உங்ைளுகடைய இரத்ை ஓட்டைம் நமம்படும்நபாது, ்ீநங்ைள் 
புகைபிடி்கைாமநலநய, புத்துணரச்ெகியுடைன் இருப்பைாை உணரவரீைள்.

• நபாதுமான உ்ற்கைத்கைப் சப்றவும்.

•  உங்ைைது இரத்ைத்ைகில் உள்ை ெர்கைகர அைகவ மகிைப்படுத்ைவும், 
உங்ைளுகடைய ஆற்்றகல நமம்படுத்ைவும், ெகி்றகிய அைவிலான, 
வை்கைமான உணவுைகைச் ொப்பிடைவும்.

•  ைாப்பி்ககுப் பைகிலாை இஞ்ெகி அல்லது மூலகிகைத் நை்ீநகர அருந்ைவும்.

இருமல்

உங்ைளுகடைய நுகரயீரல்ைள் மீண்டும் முக்றயாைச் செயல்படைத் 
சைாடைங்குைகின்்றன. அகவ, ெகிைசரட்டுைைிலகிருந்து ைகிரண்டிரு்ககும் ைரி 
எண்சணய், உயிரிைந்ை அணு்கைள் மற்றும் கூடுைல் ெைி ஆைகியவற்க்ற அைற்்ற 
பணி செய்துசைாண்டிரு்கைகின்்றன.

• சவந்்ீநகர துைித் துைியாை உ்றகிஞ்ெகி்க குடி்கைவும்.

• ெர்கைகர அற்்ற இருமல் மாத்ைகிகரைகை ெப்பி சுகவ்கைவும்.

கை ைால்ைைில் கூச்ெ உணரவுைள்

நமம்பட்டை இரத்ை ஓட்டைத்ைகின் ைாரணமாை, உங்ைைது விரல்ைளு்ககு (கை 
மற்றும் ைால்) அைகிைமான பிராண வாயு அனுப்பி கவ்கைப்படுவைால், 
உங்ைளுகடைய உடைல் அைற்நைற்ப மா்றகி்கசைாள்வைற்கு ைால அவைாெம் 
நைகவப்படுைகி்றது. அைற்ைகிகடைநய:

• உடைல் ைகெ பிடிப்புச் நெகவைளு்ககுச் செல்லவும் 

•  ்ீநட்டைல், இலகுவான உடைற்பயிற்ெகிைள் அல்லது சபாழுதுநபா்ககு 
்நடைவடி்ககைைைில் ஈடுபடுவைன் வைகி, உங்ைைது ைவனத்கைத் ைகிகெ ைகிருப்பவும்.

உங்ைளுகடைய உடைல் குணமகடைந்து வருவகைப் புலப்படுத்தும் ஆ்கைைரமான 
அ்றகிகு்றகிைநை, மீைப்சபறும் அ்றகிகு்றகிைள். மனம் ைைராமல் இரு்கைவும். ்ீநங்ைள், 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடைப்நபாவைற்ைான ைாரணங்ைகை உங்ைளு்ககு 
்நகிகனவுறுத்ைகி்கசைாள்ைவும். I QUIT Club-இன் Facebook (IQUITCLUB.SG) ப்கைத்ைகிலகிருந்தும், 
்ீநங்ைள் ஆைரகவப் சப்றமுடியும். அங்கு, புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான 
கு்றகிப்புைகைப் சபற்று்கசைாள்ைவும் அல்லது புகைபிடித்ைகல்க கைவிடைவிரு்ககும் 
ெைா்கைளுடைன் ்நகிைழ்ச்ெகிைளு்ககுப் பைகிந்துசைாள்ைவும்.

ஆனால், உங்ைளுகடைய அ்றகிகு்றகிைள் ைாைமுடியாைகவயாை இரு்ககுசமனில், 
்ீநங்ைள் மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றகயப் பரிெலீகி்கைலாம் (ப்கைம் 14-ஐப் பார்கைவும்). 
உங்ைளுகடைய மருந்ைைர அல்லது மருத்துவகர ஆநலாெகன்கைாை ்நாடைவும்.



பகைய ்நகிகல்ககுத்  
ைகிரும்புவைற்ைான  
எச்ெரி்ககை

ைவறுைள் ஏற்படைத்ைான் செய்யும், ஆனால் மனந்ைைர நவண்டைாம். ெகில ந்நரங்ைைில், 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை, ஒன்று்ககும் நமற்பட்டை முயற்ெகிைள் நைகவப்படும். ஆை,  

முயற்ெகி செய்வகை ்நகிறுத்ைகிவிடை நவண்டைாம்! ்ீநங்ைள், பகைய ்நகிகல்ககுத் ைகிரும்பியவுடைன், 
அடுத்ை முக்ற்கைான உங்ைள் சவற்்றகி வாய்ப்புைகை அைகிைரி்கை,  

பின்பற்்ற்ககூடிய ெகில வைகிமுக்றைள் இநைா:

உங்ைளுகடைய மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றகய மாற்்றகியகமத்து்கசைாள்ைவும்

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றயின் ைீழ், உங்ைளு்ககு மாறுபட்டை அைவு அல்லது 
ெகிைகிச்கெ நைகவப்படை்ககூடும். உங்ைளுகடைய மருந்ைைர அல்லது மருத்துவரிடைம், 
உங்ைளுகடைய மருந்துைகை மறு மைகிப்பாய்வு செய்யும்படி நைட்டு்கசைாள்ைவும்.

மன உகைச்ெகல நமலும் ஆநரா்கைகியமான வைகிமுக்றைகை்க சைாண்டு 
்நகிரவைகி்கைவும்
இகைப்பாறுவைற்குரிய உடைற்பயிற்ெகிைள், இகெ, சுய பராமரிப்பு 
உத்ைகிமுக்றைள் (எ.ைா. உடைல் ைகெபிடிப்புச் நெகவ, இனிகமயான மூலகிகைத் 
நை்ீநர) ஆைகியவற்க்ற்க சைாண்டு, மன உகைச்ெகல ஆநரா்கைகியமான 
முக்றயில் ்நகிரவைகி்கை்க ைற்று்கசைாள்ைவும்.

ஆ்கைைரமான ைாரியங்ைைால் சூழ்ந்ைகிரு்ககும்படி  பாரத்து்கசைாள்ளுங்ைள் 
்ீநங்ைள் புகைபிடி்கைத் தூண்டைப்படைவல்ல சூைல்ைைிலகிருந்து விலைகி 
இரு்கைவும். ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ஊ்ககுவி்ககும், ஆ்கைைரமான 
ைன்கமயுகடைய ்நபரைள் மத்ைகியில் இரு்கைவும். நமற்படி ஆைரவு்ககு, ்ீநங்ைள் 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான எங்ைள் ஆநலாெைரைைிடைம் 1800-438-2000 
என்்ற எண்ணில் சைாடைரபுசைாண்டு நபெலாம்.

 இவற்க்றச் செய்து பார்கைவும்:

• ெகி்றகிய, ெமச்ெரீான உணவுைகை ்நாள் முழுவதும் ொப்பிடைவும். உணவு 
நவகைைைில் உணவு உண்பகைத் ைவிர்கைநவண்டைாம்.

• அைகிை்க சைாழுப்புச்ெத்து  அல்லது ெர்கைகர சைாண்டை 
ைகின்பண்டைங்ைளு்ககுப் பைகிலாை, குக்றவான நைலரிைகை்க  
சைாண்டை பைங்ைள் அல்லது ைாய்ை்றகிைகைத் சைரிவு செய்யவும்.

• ்ீநரச் நெர்ககையுடைன் இரு்கைவும்.

• உங்ைளுகடைய உடைல் ொரந்ை ்நடைவடி்ககைைகை 
அைகிைரித்து்கசைாள்ைவும். ஒரு வாரத்ைகிற்கு ஐந்து அல்லது அைற்கும் 
நமற்பட்டை ்நாட்ைைில், ஒவசவாரு ்நாளும் 30 ்நகிமகிடைங்ைளு்ககு 
மட்டும், ்ீநங்ைள் அற்புைங்ைகை ்நகிைழ்த்ைலாம் – ெந்நைாஷ சுரப்பிைள் 
கூடுவதும் ்நன்கம்கநை.

உங்ைைது உடைல் எகடைகய ்நகிரவைகி்கைவும்
புகைபிடித்ைகல்க கைவிட்டைவுடைன், புைகிய சுகவ மாற்்றத் ைா்கைத்ைால்,  
்ீநங்ைள் அைவு்ககு அைகிைமாை உணவு உட்சைாள்ை்ககூடும். அைன் விகைவாை, 
உங்ைள் உடைல் எகடை அைகிைரி்கைலாம். அது ஏமாற்்றம் அைி்கை்ககூடும். 
ஆனால், அது ைற்ைாலகிைமான ஒன்ந்ற ஆகும்.
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பகைய ்நகிகல்ககுத்  
ைகிரும்புவைற்ைான  
எச்ெரி்ககை

ைவறுைள் ஏற்படைத்ைான் செய்யும், ஆனால் மனந்ைைர நவண்டைாம். ெகில ந்நரங்ைைில், 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை, ஒன்று்ககும் நமற்பட்டை முயற்ெகிைள் நைகவப்படும். ஆை,  

முயற்ெகி செய்வகை ்நகிறுத்ைகிவிடை நவண்டைாம்! ்ீநங்ைள், பகைய ்நகிகல்ககுத் ைகிரும்பியவுடைன், 
அடுத்ை முக்ற்கைான உங்ைள் சவற்்றகி வாய்ப்புைகை அைகிைரி்கை,  

பின்பற்்ற்ககூடிய ெகில வைகிமுக்றைள் இநைா:

உங்ைளுகடைய மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றகய மாற்்றகியகமத்து்கசைாள்ைவும்

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றயின் ைீழ், உங்ைளு்ககு மாறுபட்டை அைவு அல்லது 
ெகிைகிச்கெ நைகவப்படை்ககூடும். உங்ைளுகடைய மருந்ைைர அல்லது மருத்துவரிடைம், 
உங்ைளுகடைய மருந்துைகை மறு மைகிப்பாய்வு செய்யும்படி நைட்டு்கசைாள்ைவும்.

மன உகைச்ெகல நமலும் ஆநரா்கைகியமான வைகிமுக்றைகை்க சைாண்டு 
்நகிரவைகி்கைவும்
இகைப்பாறுவைற்குரிய உடைற்பயிற்ெகிைள், இகெ, சுய பராமரிப்பு 
உத்ைகிமுக்றைள் (எ.ைா. உடைல் ைகெபிடிப்புச் நெகவ, இனிகமயான மூலகிகைத் 
நை்ீநர) ஆைகியவற்க்ற்க சைாண்டு, மன உகைச்ெகல ஆநரா்கைகியமான 
முக்றயில் ்நகிரவைகி்கை்க ைற்று்கசைாள்ைவும்.

ஆ்கைைரமான ைாரியங்ைைால் சூழ்ந்ைகிரு்ககும்படி  பாரத்து்கசைாள்ளுங்ைள் 
்ீநங்ைள் புகைபிடி்கைத் தூண்டைப்படைவல்ல சூைல்ைைிலகிருந்து விலைகி 
இரு்கைவும். ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ஊ்ககுவி்ககும், ஆ்கைைரமான 
ைன்கமயுகடைய ்நபரைள் மத்ைகியில் இரு்கைவும். நமற்படி ஆைரவு்ககு, ்ீநங்ைள் 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான எங்ைள் ஆநலாெைரைைிடைம் 1800-438-2000 
என்்ற எண்ணில் சைாடைரபுசைாண்டு நபெலாம்.

 இவற்க்றச் செய்து பார்கைவும்:

• ெகி்றகிய, ெமச்ெரீான உணவுைகை ்நாள் முழுவதும் ொப்பிடைவும். உணவு 
நவகைைைில் உணவு உண்பகைத் ைவிர்கைநவண்டைாம்.

• அைகிை்க சைாழுப்புச்ெத்து  அல்லது ெர்கைகர சைாண்டை 
ைகின்பண்டைங்ைளு்ககுப் பைகிலாை, குக்றவான நைலரிைகை்க  
சைாண்டை பைங்ைள் அல்லது ைாய்ை்றகிைகைத் சைரிவு செய்யவும்.

• ்ீநரச் நெர்ககையுடைன் இரு்கைவும்.

• உங்ைளுகடைய உடைல் ொரந்ை ்நடைவடி்ககைைகை 
அைகிைரித்து்கசைாள்ைவும். ஒரு வாரத்ைகிற்கு ஐந்து அல்லது அைற்கும் 
நமற்பட்டை ்நாட்ைைில், ஒவசவாரு ்நாளும் 30 ்நகிமகிடைங்ைளு்ககு 
மட்டும், ்ீநங்ைள் அற்புைங்ைகை ்நகிைழ்த்ைலாம் – ெந்நைாஷ சுரப்பிைள் 
கூடுவதும் ்நன்கம்கநை.

உங்ைைது உடைல் எகடைகய ்நகிரவைகி்கைவும்
புகைபிடித்ைகல்க கைவிட்டைவுடைன், புைகிய சுகவ மாற்்றத் ைா்கைத்ைால்,  
்ீநங்ைள் அைவு்ககு அைகிைமாை உணவு உட்சைாள்ை்ககூடும். அைன் விகைவாை, 
உங்ைள் உடைல் எகடை அைகிைரி்கைலாம். அது ஏமாற்்றம் அைி்கை்ககூடும். 
ஆனால், அது ைற்ைாலகிைமான ஒன்ந்ற ஆகும்.
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பகைய ்நகிகல்ககுத்  
ைகிரும்புவைற்ைான  
எச்ெரி்ககை

ைவறுைள் ஏற்படைத்ைான் செய்யும், ஆனால் மனந்ைைர நவண்டைாம். ெகில ந்நரங்ைைில், 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை, ஒன்று்ககும் நமற்பட்டை முயற்ெகிைள் நைகவப்படும். ஆை,  

முயற்ெகி செய்வகை ்நகிறுத்ைகிவிடை நவண்டைாம்! ்ீநங்ைள், பகைய ்நகிகல்ககுத் ைகிரும்பியவுடைன், 
அடுத்ை முக்ற்கைான உங்ைள் சவற்்றகி வாய்ப்புைகை அைகிைரி்கை,  

பின்பற்்ற்ககூடிய ெகில வைகிமுக்றைள் இநைா:

உங்ைளுகடைய மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றகய மாற்்றகியகமத்து்கசைாள்ைவும்

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றயின் ைீழ், உங்ைளு்ககு மாறுபட்டை அைவு அல்லது 
ெகிைகிச்கெ நைகவப்படை்ககூடும். உங்ைளுகடைய மருந்ைைர அல்லது மருத்துவரிடைம், 
உங்ைளுகடைய மருந்துைகை மறு மைகிப்பாய்வு செய்யும்படி நைட்டு்கசைாள்ைவும்.

மன உகைச்ெகல நமலும் ஆநரா்கைகியமான வைகிமுக்றைகை்க சைாண்டு 
்நகிரவைகி்கைவும்
இகைப்பாறுவைற்குரிய உடைற்பயிற்ெகிைள், இகெ, சுய பராமரிப்பு 
உத்ைகிமுக்றைள் (எ.ைா. உடைல் ைகெபிடிப்புச் நெகவ, இனிகமயான மூலகிகைத் 
நை்ீநர) ஆைகியவற்க்ற்க சைாண்டு, மன உகைச்ெகல ஆநரா்கைகியமான 
முக்றயில் ்நகிரவைகி்கை்க ைற்று்கசைாள்ைவும்.

ஆ்கைைரமான ைாரியங்ைைால் சூழ்ந்ைகிரு்ககும்படி  பாரத்து்கசைாள்ளுங்ைள் 
்ீநங்ைள் புகைபிடி்கைத் தூண்டைப்படைவல்ல சூைல்ைைிலகிருந்து விலைகி 
இரு்கைவும். ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ஊ்ககுவி்ககும், ஆ்கைைரமான 
ைன்கமயுகடைய ்நபரைள் மத்ைகியில் இரு்கைவும். நமற்படி ஆைரவு்ககு, ்ீநங்ைள் 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான எங்ைள் ஆநலாெைரைைிடைம் 1800-438-2000 
என்்ற எண்ணில் சைாடைரபுசைாண்டு நபெலாம்.

 இவற்க்றச் செய்து பார்கைவும்:

• ெகி்றகிய, ெமச்ெரீான உணவுைகை ்நாள் முழுவதும் ொப்பிடைவும். உணவு 
நவகைைைில் உணவு உண்பகைத் ைவிர்கைநவண்டைாம்.

• அைகிை்க சைாழுப்புச்ெத்து  அல்லது ெர்கைகர சைாண்டை 
ைகின்பண்டைங்ைளு்ககுப் பைகிலாை, குக்றவான நைலரிைகை்க  
சைாண்டை பைங்ைள் அல்லது ைாய்ை்றகிைகைத் சைரிவு செய்யவும்.

• ்ீநரச் நெர்ககையுடைன் இரு்கைவும்.

• உங்ைளுகடைய உடைல் ொரந்ை ்நடைவடி்ககைைகை 
அைகிைரித்து்கசைாள்ைவும். ஒரு வாரத்ைகிற்கு ஐந்து அல்லது அைற்கும் 
நமற்பட்டை ்நாட்ைைில், ஒவசவாரு ்நாளும் 30 ்நகிமகிடைங்ைளு்ககு 
மட்டும், ்ீநங்ைள் அற்புைங்ைகை ்நகிைழ்த்ைலாம் – ெந்நைாஷ சுரப்பிைள் 
கூடுவதும் ்நன்கம்கநை.

உங்ைைது உடைல் எகடைகய ்நகிரவைகி்கைவும்
புகைபிடித்ைகல்க கைவிட்டைவுடைன், புைகிய சுகவ மாற்்றத் ைா்கைத்ைால்,  
்ீநங்ைள் அைவு்ககு அைகிைமாை உணவு உட்சைாள்ை்ககூடும். அைன் விகைவாை, 
உங்ைள் உடைல் எகடை அைகிைரி்கைலாம். அது ஏமாற்்றம் அைி்கை்ககூடும். 
ஆனால், அது ைற்ைாலகிைமான ஒன்ந்ற ஆகும்.
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பகைய ்நகிகல்ககுத்  
ைகிரும்புவைற்ைான  
எச்ெரி்ககை

ைவறுைள் ஏற்படைத்ைான் செய்யும், ஆனால் மனந்ைைர நவண்டைாம். ெகில ந்நரங்ைைில், 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை, ஒன்று்ககும் நமற்பட்டை முயற்ெகிைள் நைகவப்படும். ஆை,  

முயற்ெகி செய்வகை ்நகிறுத்ைகிவிடை நவண்டைாம்! ்ீநங்ைள், பகைய ்நகிகல்ககுத் ைகிரும்பியவுடைன், 
அடுத்ை முக்ற்கைான உங்ைள் சவற்்றகி வாய்ப்புைகை அைகிைரி்கை,  

பின்பற்்ற்ககூடிய ெகில வைகிமுக்றைள் இநைா:

உங்ைளுகடைய மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றகய மாற்்றகியகமத்து்கசைாள்ைவும்

மருந்ைகியல் ெகிைகிச்கெ முக்றயின் ைீழ், உங்ைளு்ககு மாறுபட்டை அைவு அல்லது 
ெகிைகிச்கெ நைகவப்படை்ககூடும். உங்ைளுகடைய மருந்ைைர அல்லது மருத்துவரிடைம், 
உங்ைளுகடைய மருந்துைகை மறு மைகிப்பாய்வு செய்யும்படி நைட்டு்கசைாள்ைவும்.

மன உகைச்ெகல நமலும் ஆநரா்கைகியமான வைகிமுக்றைகை்க சைாண்டு 
்நகிரவைகி்கைவும்
இகைப்பாறுவைற்குரிய உடைற்பயிற்ெகிைள், இகெ, சுய பராமரிப்பு 
உத்ைகிமுக்றைள் (எ.ைா. உடைல் ைகெபிடிப்புச் நெகவ, இனிகமயான மூலகிகைத் 
நை்ீநர) ஆைகியவற்க்ற்க சைாண்டு, மன உகைச்ெகல ஆநரா்கைகியமான 
முக்றயில் ்நகிரவைகி்கை்க ைற்று்கசைாள்ைவும்.

ஆ்கைைரமான ைாரியங்ைைால் சூழ்ந்ைகிரு்ககும்படி  பாரத்து்கசைாள்ளுங்ைள் 
்ீநங்ைள் புகைபிடி்கைத் தூண்டைப்படைவல்ல சூைல்ைைிலகிருந்து விலைகி 
இரு்கைவும். ்ீநங்ைள் புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை ஊ்ககுவி்ககும், ஆ்கைைரமான 
ைன்கமயுகடைய ்நபரைள் மத்ைகியில் இரு்கைவும். நமற்படி ஆைரவு்ககு, ்ீநங்ைள் 
புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான எங்ைள் ஆநலாெைரைைிடைம் 1800-438-2000 
என்்ற எண்ணில் சைாடைரபுசைாண்டு நபெலாம்.

 இவற்க்றச் செய்து பார்கைவும்:

• ெகி்றகிய, ெமச்ெரீான உணவுைகை ்நாள் முழுவதும் ொப்பிடைவும். உணவு 
நவகைைைில் உணவு உண்பகைத் ைவிர்கைநவண்டைாம்.

• அைகிை்க சைாழுப்புச்ெத்து  அல்லது ெர்கைகர சைாண்டை 
ைகின்பண்டைங்ைளு்ககுப் பைகிலாை, குக்றவான நைலரிைகை்க  
சைாண்டை பைங்ைள் அல்லது ைாய்ை்றகிைகைத் சைரிவு செய்யவும்.

• ்ீநரச் நெர்ககையுடைன் இரு்கைவும்.

• உங்ைளுகடைய உடைல் ொரந்ை ்நடைவடி்ககைைகை 
அைகிைரித்து்கசைாள்ைவும். ஒரு வாரத்ைகிற்கு ஐந்து அல்லது அைற்கும் 
நமற்பட்டை ்நாட்ைைில், ஒவசவாரு ்நாளும் 30 ்நகிமகிடைங்ைளு்ககு 
மட்டும், ்ீநங்ைள் அற்புைங்ைகை ்நகிைழ்த்ைலாம் – ெந்நைாஷ சுரப்பிைள் 
கூடுவதும் ்நன்கம்கநை.

உங்ைைது உடைல் எகடைகய ்நகிரவைகி்கைவும்
புகைபிடித்ைகல்க கைவிட்டைவுடைன், புைகிய சுகவ மாற்்றத் ைா்கைத்ைால்,  
்ீநங்ைள் அைவு்ககு அைகிைமாை உணவு உட்சைாள்ை்ககூடும். அைன் விகைவாை, 
உங்ைள் உடைல் எகடை அைகிைரி்கைலாம். அது ஏமாற்்றம் அைி்கை்ககூடும். 
ஆனால், அது ைற்ைாலகிைமான ஒன்ந்ற ஆகும்.
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உங்ைளுகடைய  
முன்நனற்்றம்  
அகனத்கையும்  
ெரீகுகல்கை, 

ெகிைநரட் மட்டு
ம் நபாதும்.

ஒநர 
ஒரு 

புகைபிடித்ைகல சவற்்றகிைரமாை்க கைவிட்டைவரைைின் பின்வரும் ைகைைகை்க சைாண்டு, 
உங்ைகை உற்ொைப்படுத்ைகி்க சைாள்ைவும்.

“்நான் மகிைவும் அைகிை அைவில் புகைபிடிப்பவராைநவ 
இருந்நைன். ்நான் என்னுகடைய உணவுைகைத் ைகியாைம் 
செய்து ெகிைசரட்டுைள் வாங்கும் அைவிற்கு, அந்ைப் 
பை்கைம் நமாெமகடைந்துவிட்டைது. விகரவில், ்நான் 
புகைபிடித்ைல் பை்கைமானது, என்கன முழுவதுமாை்க 
ைட்டுப்படுத்ை அனுமைகித்துவிடை்ககூடைாது என்பகைத் 
சைரிந்துசைாண்நடைன். 3 வாரத்ைகிற்கு, ்நான் உடைனடி ்நகிறுத்தும் 
முக்றகய்க கையாண்நடைன். இந்ை நொைகன்க ைாலத்ைகில், 
்நான் என்னுகடைய அன்பு்ககுரியவரைளுடைன் ந்நரம் 
செலவைகித்நைன்; ்நான் என்னுகடைய பை்கைங்ைகை நமம்பட்டை 
வகையில் மாற்்றகி்கசைாள்வைகில் ைவனம் செலுத்ைகிநனன். 
்நான் அ்கைக்ற சைாண்டிருப்பவரைளு்கைாை, இைகனச் 
செய்வைாை, என்ககு ்நாநன ்நகிகனவுறுத்ைகி்கசைாண்நடைன். 
இறுைகியில், ்நான் புகைபிடித்ைகல சவற்்றகிைரமாை்க 
கைவிட்நடைன்.”

“்நான் இைம் வயைாை இருப்பைாை எண்ணிநனன்.   
அைனால், இைகமயாை இருப்பைால், என்னுகடைய 
புகைபிடி்ககும் பை்கைமானது ஒரு சபாருட்டைல்ல என்று 
எண்ணிநனன் ..... முழுகமயாைப் பாைகி்கைப்பட்டுவிட்நடைன் 
என்பது என்ககுப் புரிைகின்்ற வகரயில் – என்னுகடைய 
இரத்ை்க குைாய்ைள் நமாெமாை அகடைபட்டைன. ஆை, ்நான் 
புகைபிடிப்பகை ்நகிறுத்ைகிவிட்டு, ொஃப்ரா ஓட்டை மன்்றத்ைகில் 
நெரந்து ஓடைத் சைாடைங்ைகிநனன். என்னுகடைய முைல் 
ச்நடுந்சைாகலநவாட்டைம், புகைபிடித்ைகல்க ைாட்டிலும், 

என்ககு அைகிை அைவிலான மனத் ைகிருப்ைகிகய அைித்ைது.”
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உங்ைளுகடைய  
முன்நனற்்றம்  
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புகைபிடித்ைகல சவற்்றகிைரமாை்க கைவிட்டைவரைைின் பின்வரும் ைகைைகை்க சைாண்டு, 
உங்ைகை உற்ொைப்படுத்ைகி்க சைாள்ைவும்.
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ைட்டுப்படுத்ை அனுமைகித்துவிடை்ககூடைாது என்பகைத் 
சைரிந்துசைாண்நடைன். 3 வாரத்ைகிற்கு, ்நான் உடைனடி ்நகிறுத்தும் 
முக்றகய்க கையாண்நடைன். இந்ை நொைகன்க ைாலத்ைகில், 
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ச்நடுந்சைாகலநவாட்டைம், புகைபிடித்ைகல்க ைாட்டிலும், 

என்ககு அைகிை அைவிலான மனத் ைகிருப்ைகிகய அைித்ைது.”

ொன்றுைள்

்ீநங்ைள் ைனியாை இல்கல

Jimmy Ho
on, 57

Mohamed Faiz, 25

06.

இந்்தக்

20 21

உங்ைளுகடைய  
முன்நனற்்றம்  
அகனத்கையும்  
ெரீகுகல்கை, 

ெகிைநரட் மட்டு
ம் நபாதும்.

ஒநர 
ஒரு 

புகைபிடித்ைகல சவற்்றகிைரமாை்க கைவிட்டைவரைைின் பின்வரும் ைகைைகை்க சைாண்டு, 
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“்நான் முைங்ைாலகில் அறுகவ ெகிைகிச்கெ செய்துசைாள்ை 
நவண்டியிருந்ைது. ஆை, ்நான் அந்ை வாய்ப்கபப் 
பயன்படுத்ைகி்கசைாண்டு, ்நான் குணமாகும்  
ைாலைட்டைத்ைகில் புகைபிடித்ைகல ்நகிறுத்ைகிநனன். 
ஒவசவாரு ்நாளும் ெகிரமமாை இருந்ைது. ஏசனனில், 
என்னால் ்நடைமாடை முடியாது. புகைபிடித்ைகல 28 
்நாைில் கைவிடுவைற்ைான இய்கைத்ைகில், ்நான்
நெரந்துசைாண்நடைன். அது, ்நான் புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடை, என்ககு உைவியது. புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை 
முயல்பவரைளு்ககு, அது சுலபமாை இரு்ககும் என்று 
யாரும் உறுைகியைி்கைவில்கல. ஆனால், உங்ைளு்ககு ஒரு 

வாய்ப்பைித்துப் பாருங்ைள்.”

“என்ககும் என்னுகடைய மகனவி்ககும் குைந்கை பி்ற்கைப் 
நபாவைாய், முைன்முக்றயாைத் சைரிய வந்ைநபாது, 
்நாங்ைள் புகைபிடித்ைகல ்நகிரந்ைரமாை்க கைவிடை 
முடிசவடுத்நைாம். ஒரு நைாைகி, உைவ்ககூடிய ெகில ்நல்ல 
நூல்ைகை எங்ைளு்ககுப் பரிந்துகரத்ைார. ஆனால், 
என்ககு ெந்நைைமாைநவ இருந்ைது. இருப்பினும், ்நான் 
சைாடைரந்து முயன்ந்றன். ்நான் எந்ந்நரமும் ஏநைா ஒரு 
செயலகில் ஈடுபட்டிருந்நைன் – எண்ணிலடைங்ைா நூல்ைள். 
பின்னர, ்நான் உண்கமயிநலநய புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிட்டுவிட்நடைன். இப்நபாது, ்நான் என்னுகடைய 
மைனு்ககு ஒரு ்நல்ல முன்மாைகிரியாைத் ைகிைை முடிவகை 

எண்ணி மைகிழ்ச்ெகி அகடைைகிந்றன்.”

Frankie Chong, 42

Benjam
in Lee,

 52

இங்கு உங்ைளு்கைாை ்நாங்ைள் இரு்கைகிந்றாம்.

அடிப்பகடை சுைாைாரப் பராமரிப்பு இடைங்ைள், பலைரப்பட்டை அரொங்ை ொரபற்்ற அகமப்புைள் 

மற்றும் ெகில்லக்ற வரத்ைை மருந்ைைங்ைள் ஆைகியவற்்றகில் ஆைரவுச் நெகவைள் 

ைகிகடை்கைப்சபறும்.

அத்துடைன், சுைாைார நமம்பாட்டு வாரியம், புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான 

சைாகலநபெகி எண்கணயும் (1800 438 2000) ்நகிரவைகித்து வருைகின்்றது. அந்ைத் சைாகலநபெகிச் 

நெகவகய, புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான பயிற்ெகி சபற்்ற ஆநலாெைரைள் 

்நகிரவைகித்து வருைகின்்றனர. அவரைள் ைனிப்பட்டை ஆைரகவ வைங்குவதுடைன், 

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைன் சைாடைரபில், ஆநலாெகனகயயும் வைங்குவாரைள். 

IQUITSMOKING.GOV.SG என்்ற இகணயத்ைைத்ைகில் நமற்படி உைவி ைகிகடை்கைப்சபறுைகின்்றது.

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை முகனயும் ெைா்கைள் சைாண்டை ஆைரவு இகணப்கபப் 

சப்றநவண்டி, ்ீநங்ைள் Facebook ப்கைத்ைகில் உள்ை I Quit Club-இலும் நெரந்துசைாள்ைலாம்:  

facebook.com/IQUITClub

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைள் பயணம் முழுவதும், உங்ைளு்ககு உைவ, 
எங்ைைிடைம் பலைரப்பட்டை நெகவைள் உள்ைன.
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“்நான் முைங்ைாலகில் அறுகவ ெகிைகிச்கெ செய்துசைாள்ை 
நவண்டியிருந்ைது. ஆை, ்நான் அந்ை வாய்ப்கபப் 
பயன்படுத்ைகி்கசைாண்டு, ்நான் குணமாகும்  
ைாலைட்டைத்ைகில் புகைபிடித்ைகல ்நகிறுத்ைகிநனன். 
ஒவசவாரு ்நாளும் ெகிரமமாை இருந்ைது. ஏசனனில், 
என்னால் ்நடைமாடை முடியாது. புகைபிடித்ைகல 28 
்நாைில் கைவிடுவைற்ைான இய்கைத்ைகில், ்நான்
நெரந்துசைாண்நடைன். அது, ்நான் புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிடை, என்ககு உைவியது. புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை 
முயல்பவரைளு்ககு, அது சுலபமாை இரு்ககும் என்று 
யாரும் உறுைகியைி்கைவில்கல. ஆனால், உங்ைளு்ககு ஒரு 

வாய்ப்பைித்துப் பாருங்ைள்.”

“என்ககும் என்னுகடைய மகனவி்ககும் குைந்கை பி்ற்கைப் 
நபாவைாய், முைன்முக்றயாைத் சைரிய வந்ைநபாது, 
்நாங்ைள் புகைபிடித்ைகல ்நகிரந்ைரமாை்க கைவிடை 
முடிசவடுத்நைாம். ஒரு நைாைகி, உைவ்ககூடிய ெகில ்நல்ல 
நூல்ைகை எங்ைளு்ககுப் பரிந்துகரத்ைார. ஆனால், 
என்ககு ெந்நைைமாைநவ இருந்ைது. இருப்பினும், ்நான் 
சைாடைரந்து முயன்ந்றன். ்நான் எந்ந்நரமும் ஏநைா ஒரு 
செயலகில் ஈடுபட்டிருந்நைன் – எண்ணிலடைங்ைா நூல்ைள். 
பின்னர, ்நான் உண்கமயிநலநய புகைபிடித்ைகல்க 
கைவிட்டுவிட்நடைன். இப்நபாது, ்நான் என்னுகடைய 
மைனு்ககு ஒரு ்நல்ல முன்மாைகிரியாைத் ைகிைை முடிவகை 

எண்ணி மைகிழ்ச்ெகி அகடைைகிந்றன்.”

Frankie Chong, 42

Benjam
in Lee,

 52

இங்கு உங்ைளு்கைாை ்நாங்ைள் இரு்கைகிந்றாம்.

அடிப்பகடை சுைாைாரப் பராமரிப்பு இடைங்ைள், பலைரப்பட்டை அரொங்ை ொரபற்்ற அகமப்புைள் 

மற்றும் ெகில்லக்ற வரத்ைை மருந்ைைங்ைள் ஆைகியவற்்றகில் ஆைரவுச் நெகவைள் 

ைகிகடை்கைப்சபறும்.

அத்துடைன், சுைாைார நமம்பாட்டு வாரியம், புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான 

சைாகலநபெகி எண்கணயும் (1800 438 2000) ்நகிரவைகித்து வருைகின்்றது. அந்ைத் சைாகலநபெகிச் 

நெகவகய, புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான பயிற்ெகி சபற்்ற ஆநலாெைரைள் 

்நகிரவைகித்து வருைகின்்றனர. அவரைள் ைனிப்பட்டை ஆைரகவ வைங்குவதுடைன், 

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைன் சைாடைரபில், ஆநலாெகனகயயும் வைங்குவாரைள். 

IQUITSMOKING.GOV.SG என்்ற இகணயத்ைைத்ைகில் நமற்படி உைவி ைகிகடை்கைப்சபறுைகின்்றது.

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடை முகனயும் ெைா்கைள் சைாண்டை ஆைரவு இகணப்கபப் 

சப்றநவண்டி, ்ீநங்ைள் Facebook ப்கைத்ைகில் உள்ை I Quit Club-இலும் நெரந்துசைாள்ைலாம்:  

facebook.com/IQUITClub

புகைபிடித்ைகல்க கைவிடுவைற்ைான உங்ைள் பயணம் முழுவதும், உங்ைளு்ககு உைவ, 
எங்ைைிடைம் பலைரப்பட்டை நெகவைள் உள்ைன.
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