UPANG MAKATANGGAP
NG TULONG AT PLANO
SA PAGTIGIL,
MANGYARING
MAGTANONG SA
DOKTOR NG INYONG
PAMILYA.
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NAGPASIYA KANGTITIGILIN MO
ANG PANINIGARILYO7
MAKAKAHINGI KANGTULONG.

Ang karamihan ng taong pumipigil sa paninigarilyé sa unang pagkakataon ay
tumatangkang isagawa itong nag-iisa (aldm din ito bilang “cold turkey”). At habang
maaaring magtagumpay ang ildn sa mga taong ito, mayroéng maraming ibang
opsiydong makukuha. Kung hindi matagumpay ang isang estratehiya, huwag kayong
sumuko. Subukan ang ibédng paradn, o kombinasyén man ng maraming paraan.

Heto ang ilan sa mga opsiyon:

SARILING-TULONG
Matutulungan kayédng bumud ng sariling plano sa pagpigil ng mga polyeto, librito, at
programa online.

PAGPAPAYO

M4aaari kayéng matulungan ng mga sinanay na propesyonal sa kalusugan upang
mapabuti ninyo ang inydng mga kakayahang kailangan ninyo sa pagpigil. Ito ay
maaaring magawang harap-harapan nang personal, sa isang grupo, sa telepono o
online sa mga sityo gaya ng www.smokershelpline.ca.

PAGGAMOT NA PAGPAPALIT NG NIKOTINA, o NICOTINE
REPLACEMENT THERAPY (NRT)

Kilald bilang mabisang paggamét na may kaunting masamang epekto, ang NRT ay
maaaring makatulong sa pamamahala ng mga sintomas ng paglubay at pagnanasa.
Ang NRT ay maaring makuha sa anyong tapal, gam o panglanghap. Kung kayo ay may
sakit sa puso, nagdadalang-tao o umiinom ng gamot para sa sakit ng isip, tiyakin na
kinonsulta ninyo ang inyéng tagabigdy ng pangangalagang pangkaltsugan bago
gumamit ng NRT.

INIRESETANG GAMOT

Maari kayéng payuhan ng mga propesyondl sa panggagamaét tungkol sa ibang
paggamot na nakdkabawas sa mga paghahangdd ng nikotina at ng mga sintomas ng
paglubay sa pamamagitan ng pagpapasigla ng mga kimiké sa inyéng utak na
karaniwang binibigay-sigld ng nikotina.

SA KASALUKUYAN, ANG MGA PRODUKTONG NRT AY LIBRE SA TINGGIANG BUWIS.



MAGTATAGUMPAY KAYO KA-
PAG KAYO'Y PUMIGIL.

Labis na nakakasugapa ang nikotina.
Kaya kapag pipigilin ninyé ang panini-
garilyé, makakaramdam kayé ng ilang
sintomas ng paglubay: sumpunging asal,
paghihirap matulog, hindi pagdumi, mas
madalds na pag-ubo, at mga pagnanasa
ng bibig. Ang karamihan ng mga
sintomas ay tumatagal ng 7 hanggang
10 araw at maaaring pamahalaan. Ang
pag-alam ng kung ané ang maaasahan
ay makatutulong sa inyéng paghanda
para sa matagumpay na pagpigil.

UPANG MAKATANGGAP NG
TULONG AT PLANO SA
PAGTIGIL, MANGYARING
MAGTANONG SA DOKTOR
NG INYONG PAMILYA.

Ontario

PAGPIGIL
MGA PAYO AT KASANGKAPAN

UNAWAIN KUNG BAKIT KAYO NANINIGARILYO: Kilalanin ang mga
dahildn kung bakit kayo naninigarilyd. Sa gayon, kayo’y magiging handa kapag
papasiyahin ninydng pipigil kayo. llistd ang mga dahilan kung bakit kayo naninigarilyé at
kung bakit kayo pipigil. Isaisip ang mga bagay tulad ng: sariling-imahen, kalusigan, paano
kayo kumakaya, pera, at buhay panlipunan, o pakikisalamuha... Isaisip kung bakit
mahalaga ang mga ito.

Maaari ninydng matanté na mayroon kayédng maraming dahildn kung bakit kayo
naninigarilyé... subali't nakaldlamang kaysa mga lahat nité ang mga dahilan kung bakit
dapat ninydng hintuin ang paninigarilyo.

PIGILIN ANG IBA NINYONG KAUGALIAN: Kapag matiyak ninyo kung bakit
kayo naninigarily6, matutuntén ninyo ang mga situyasyéng nagpapasimula nito.
Pagkatapos, maaari ninydng ibahin ang mga situyasyéng ito. Halimbawa, kung sandy
kayéng magkapé habang kayo'y naninigarilyd, uminém ng tsa sa halip ng kapé.

MANGAKONG PIPIGIL KAYO: Una, kailangan ninyéng maniwala na kaya ninyo ito.
Pagkatapos, sabihin ninyé sa inyéng mga kaibigan at pamilya na ang pagpigil ay mahalaga sa
inyd at kailangan ninyo ang kanilang taguyod at tulong.

MAGSAGAWA KAYO NG PAGSUBOK: Bago kayo makakapigil, kailangan
ninyéng mag-umpisang kumilos gaya ng isdng taong hindi naninigarilyé. Gumawa ng
maliliit na hakbdng upang makahanda para sa inyong malaking hakbang - ipagpaliban
ang una ninydng sigarilyo para sa araw o bawasan niny6 ang inyéng paninigarilyo.

ITAKDA ANG PETSA NG INYONG PAGPIGIL: 1sipin ninyo ng kaunti kung
saan mangyayari and inydng pagpigil at kung ané ang inyédng gagawin. Pumili ng petsang
karaniwan humigit-kumulang at markahan ninyo ang inyéng kalendaryo. Mas malamang
na pipigil kayo kung ito’y sinulat ninyo.

MAGHANDA PARA SA ARAW NG INYONG PAGPIGIL AT PARA SA
PANAHONG LAMPAS NITO: Unawain at labanan ang tentasyon at ang mga
masidhing paghahangdd. Iwasan ang mga situyasyéng humihimok sa inyédng manigarilyo.
Palipasin ang araw sa malugdd na paraan. At abangan ang ildng pagbabago. Sa unang
panahdn, maaari kayéong dumanas ng pagkabalisa. Mdaari din kayéng mahirapang
matulog habang umaakma ang inyéng katawdn sa paglubay ng nikotina.

MANATILING LIBRE SA USOK MAGPAKAILANMAN: Ang pagpigil ay isé
talagang tagumpdy. Isd o dalawang maliit na pagkakamali ay hindi malaking bagay. Sikapin
lang ninyéng labanan ang anumdng salungét ninyéng pag-iisip sa pamamagitan ng mga
nakatttulong na pag-iisip.



ANG PINAKAMABILIS NA
PARAAN PATUNGO SA MAS
MABUTING KALUSUGAN

? SA LOOB NG 20 MINUTO:

MARAMING DAHILAN Bababa ang presy6n ng inyéng dugé at muling magiging normal ang inyéng pulso.
KUNG BAKIT DAPAT Pipirmé ang temperatura ng inyéng mga kamay at paa.

HUMINTO SA ¢  PAGKATAPOS NG 8 ORAS:

PANINIGARILYO. Bababa ang nibél ng mondxido de karbono, o carbon monoxide, sa inyéng dugé.
ANO ANG MGA ® PAGKATAPOS NG 24 ORAS:

Bababa ang posibilidad na kayo'y magkakarodn ng atake sa puso.

DAHILAN NINYO?

® PAGKATAPOS NG 48 ORAS:

Mépapabuti ang inyéng mga kakayahang umamay at tumikim.

¢ PAGKATAPOS NG 72 ORAS:
Tataas ang kapasidad ng inyéng mga baga at maaaring maging mas madali ang inyéng
paghinga.

¢  2LINGGO HANGGANG 3 BUWAN:
Magiging mas mahusay ang inyéng sirkulasyén. Dadali ang inyong paglakad. Méaaring
tumaas ng hanggang 20% ang pagtakbé ng inyébng mga baga.

| 1 HANGGANG 9 BUWAN:

M4daaring mabawasan ang inyéng pag-ubd, ang pagbaréd ng inydng mga seno (sinus),
ang inyéng pagod, at ang pangangapds ng inydng hiningd. Ang mga cilia- mga
mikroskopikong buhok sa inydong mga baga - ay méaaring tumubong muli. Maaaring
makatulong ito sa paglinis ng inydng mga baga at babawasan nito ang posibilidad na
kayo’y magkakarodn ng impeksiyon.

¢ 1 TAON:
MALIGAYANG BATI! Binawasan ninyo ng kalahati ang panganib na kayo’y
magkakarodn ng sakit sa puso.

4 HINDI LAMANG ANG INYONG BUHAY ANG
NILILIGTAS NG INYONG PAGPIGIL

Gaano ang ginagastos ninyo bawa't araw, linggo, buwan,
taodn? Ipagdiwang ninyo ang inydng napabuting
kalisugan sa pamamagitan ng inydng natitipid.

Subukan ang Smokers’Helpline Smoking Calculator sa
www.smokershelpline.ca upang malaman ang ibang paraan makatitipid kayo.




N
2ANNANIO

KATOTOHANAN:
KAYA NINYONG TUMIGIL.

KATOTOHANAN: Ang usok na galing sa tabako ay may nikotina at higit sa 4,000 na
kimiké. Ang 50 man lamang ng mga kimikong it6 ay lubhang nakakalason at
nagdudulot ng kanser.

KATOTOHANAN: Ang mga sigarilyong “Mild” o “Light” ay nakamamatay gaya ng
mga sigarilyong reguldr. Ang nahihithit pa ninydng nakamamatay na lason ay
kasinghigit ng mga lasong taglay ng mga regular na sigarilyo; hinihithit ninyo
lamang ang mga ito sa pamamagitan ng ibang klaseng piltro.

KATOTOHANAN: Pinapabilis ng paninigarily6 ang pagtibok ng inydng puso at ang
inydng paghinga, at pinapataas nito ang presydn ng inyéng dugbé.

KATOTOHANAN: Ang segunda-manong usok ay nakakapinsala sa inydong mga
kaibigan, pamilya at sa mga ibang taong nasa paligid ninyo. Sa katotohanan, ang
segunda-manong usok ay ang ikatléng pangunahing nahahadlangang sanhing
kamatayan sa Norte Amerika.

KATOTOHANAN: Hindi tataas ang timbang ng 1 sa 5 taong titigil sa paninigarilyo.
At para sa mga taong tataas ang timbdang, ang karaniwang dagdag ay 5-7 libra. Tandaan
na maaaring mahadlangan ang pagtaas ng timbang.

KATOTOHANAN: Naipakitang ligtas ang mga Paggamot na Pagpapalit ng Nikotina

(Nicotine Replacement Therapy (NRT)) para sa karamihang may sakit sa puso.
Konsultahin muna ang inyéng doktér bago gumamit ng NRT.
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