
¾é^ÜQÉ·ä

ñ¿WÌ¿èÃè¶ ÀÈ·ä. S½Ï SöÇÁè· Žö·Þ¿ìFÞ¿ö½ 
µìHÌð¿èQ, ½èÉ·Æè·ðµ ¥½×A SÁ×¹éÈ·éØÇ¶Î (§Q 
“ð·èÏß »ÎÈ·é” «Ø^Ì ¥öÅÈ·Þ¿H·éÇQ). §Q ¹éÃWÈA 
ñµ×ÇéÁö»Ý½èYÌ, §½×A, ðÀYÌ ¿Ã µìWÞ¿Üð½Îž·ä 
©äÆ¶. ®W ñ¹ÁÏSöÇ ñµ×Çéñ¿_µìß»èÏ, À¶Ì 
½ÆÂ ðµÛ»èÌ. ðµñ_ØöÇ SÁ×¹éÈ·žÌ, ¥ÏÃQ ¿Ã 
ñ¹ÁÏSöÇ·öÆ ®WÉ·éö¼ÜQ SÁ×¹éÈ·žÌ. 

·êðÅ ¹éÃ µìWÞ¿Üð½Îž·ä ©äÆ¶:

CÁ-©½µì
©É·ä quit ñ¹ÍœÌ SÁ×¹éöÁ ¾êÉ·ä CÁÀè· ©WµèÈ·éÈ 
ñ·èäµ½×A, ¹é×ðÇH·ä, ö·ðÁH·ä À×^Ì ¦ØöÃØ 
¾é·ÖË¹é·ä ©É·eÈA ©½µÈBHÌ.

¦ðÃè¹ö¶ ñ¿^½Ï
Žö·Þö½ quit ñ¹Íµ½×A ©É·eÈAÜ ð½öµÞ¿HÌ 
½éÇØ·öÆ ©WµèÈ· ©É·eÈA ©½žµ½×·è·, ¿Áì×¹é 
ñ¿×Ç C·è½èÂ ¾éŽ¼Î·ä ©É·e»Ø ¿¼é ñ¹ÍÁÈBHÌ. 
§Q ®WµWÈA ®WµÎ «ØÇ SöÇÁìÏ, AZ ¥öÀÞ¿ìÏ, 
ñ½èöÃð¿¹é µèÁìÃè· ¥ÏÃQ  
www.smokershelpline.ca ð¿èØÇ µöÃÁöÀÞŽ·ÆéØ 
µÅéÁè· ðÀ×ñ·èäÆÞ¿»ÃèÌ.

புகை பிடிப்பதை விட்டு விட 

முடிவு செய்து விட்டீர்களா? 
உடனே உதவி கிடைக்கும்.

Žö·Þ¿ìFÞ¿ö½ QUIT 
ñ¹Íµ½×A ©½µì 
ñ¿^½Ï À×^Ì 
½éß»Àé»YÈA, ©É·ä 
AHÌ¿ ÀWÜQµöÂÈ 
·ÃÝ½èðÃè¹éÈ·žÌ.



¾éÈð·èßFØ Àè×^ ¹é·éËö¹ (NRT)
¹éÃ ¿È· µìöÆž·e»ØBFÁ ®W ¹éÇÝ½ 
¹é·éËö¹Áè·È ·W½Þ¿HÌ NRT, ¾é^Ü½ ¥ÇéAÇé·öÆœÌ, 
½êµìÂ ¦µöÃœÌ ·ßHÞ¿HÜ½ ©½µÈBHÌ. NRT 
®ßHÞ¿ö»Áè·, NÁìÉ ·ÌÀè· ¥ÏÃQ ¾è¹éµÅé 
©ÇéÕ¹éÁè·È ·éö»È·éÇQ. ©É·eÈA §W½Á ð¾èÍ 
§WÝ½èðÃè, ¾êÉ·ä ·Wž×ÇéWÝ½èðÃè ¥ÏÃQ À¶ð¾èÍ 
ÀWÝQ·öÆ «HÜQÈñ·èÛFWÝ½èðÃè, NRT-öÁ 
¿ÁØ¿HÜQµ½×ASØ, ©É·ä ©»Ï¾Ã ð¹öµÁèÆöÂÈ 
·ÃÝ½èðÃè¹éÈ·žÌ.

¿UÝQöÂÈ·Þ¿HÌ ÀWÝQ·ä
¾éÈð·èßF¶èÏ ñ¿èQµè· QõÛ»Þ¿HÌ ©É·ä 
TöÆÁìÏ ©äÆ ðµ½éÞñ¿èWß·öÆ ñ¹ÁÏ¿HÜQµ½Ø 
TÃÌ, ¾éÈð·èßFØ ÀêQäÆ ½êµìÂ µìWÞ¿Ì À×^Ì ¾é^Ü½ 
¥ÇéAÇé·öÆ AöÇÈ·ÈBFÁ ¿ìÇ ¹é·éËö¹ SöÇ·ä 
AÇéÜQ ÀWÜQµ ¾éŽ¼Î·ä ©É·eÈA ¦ðÃè¹ö¶ 
µÅÉ·ÈBHÌ.

NRT ½ÁèUÞŽ·eÈA ¹éÏÃöÇ µì×¿ö¶ µUÁìÃéWÝQ 
½×ð¿èQ µìÃÈA ¥ÆéÈ·Þ¿ßHäÆQ.

¾é^ÜQÉ·ä



¾é^ÜQÉ·ä
¾êÉ·ä Žö·Þ¿ö½ 
µìßHµìHð¿èQ ©É·ÆèÏ 
¹ÀèÆéÈ· SFœÌ.
¾éÈð·èßFØ ¥FöÀ·ÆèÈAÌ 
¦×ÇÏ ñ¿×ÇQ. «¶ðµ ¾êÉ·ä 
Žö·Þ¿ö½ µìHÌð¿èQ, ¾êÉ·ä 
¹éÃ ¾é^Ü½ ¥ÇéAÇé·öÆ 
©¼ÂÈBHÌ: À¶¾éöÃÁìÏ 
Àè×ÇÌ, QõÉAµ½éÏ ¹éÂÀÌ, 
ÀÃË¹éÈ·Ï, ¥½é·UÜ½ §WÀÏ, 
µèÍµÅéÁè· ¥½ê½ ¦ÎµÌ 
ð¿èØÇöµ. ñ¿WÌ¿èÃè¶ 
¥ÇéAÇé·ä, 7 S½Ï 10 ¾èß·ä 
µöÂ ¾êFÈAÌ À×^Ì §öµ 
¹ÀèÆéÈ·ÈBFÁöµÁèAÌ. 
«Ø¶ «½éÎ¿èÎÈ·ÃèÌ 
«Ø¿ö½ ¥ÇéÝ½éWÞ¿Q, 
ñµ×Çé·ÂÀè· µìßHµìHµ½×A 
©É·öÆÜ ½ÁèÎ ñ¹Í·éÇQ.

©½µìÈAÌ À×^Ì 
Žö·Þ¿ìFÜ½öÃ 
µìßHµìHÌ ½éß»Ì ®ØöÇ 
©WµèÈAµ½×AÌ ©É·ä 
AHÌ¿ ÀWÜQµöÂÈ 
·ÃÝ½èðÃè¹éÈ·žÌ.

¾êÉ·ä «½×·è· Žö·Þ¿ìFÈ·éÇêÎ·ä «Ø¿ö½Þ 
ŽUÝQñ·èäeÉ·ä: ¾êÉ·ä µìßHµì» SFž ñ¹ÍœÌð¿èQ, ½ÁèÂè· 
§WÞ¿½×·è·, ¾êÉ·ä Žö·Þ¿ìFÞ¿½×·è¶ ·èÂ¼É·öÆ ¥ÇéÝQ 
ñ·èäeÉ·ä. Žö·Þ¿ìFÞ¿½×·è¶ À×^Ì ¥½ö¶ µìßHµìHµ½×·è¶ 
·èÂ¼É·öÆ «ZQÉ·ä. CÁ À½éÞŽ, ¦ðÂèÈ·éÁÌ, ¾êÉ·ä «àµì½Ì 
¹ÀèÆéÈ·éÇêÎ·ä, ¾é½é¾éöÃöÀ, À×^Ì ¹T· µèÖÈö· ð¿èØÇöµ 
AÇéÜQ ¹éÝ½éœÉ·ä... ¥öµ «½¶èÏ SÈ·éÁÜQµÌ µèÍÝ½öµ 
«Ø¿½×·è¶ ·èÂ¼É·öÆ ¦ÂèœÉ·ä. 

Žö·Þ¿ìFÞ¿½×A ©É·eÈA ¬ÂèÆÀè¶ ·èÂ¼É·ä §WÞ¿ö½ ¾êÉ·ä 
·ÛH¿ìFÈ·ÈBHÌ... ¦¶èÏ ¥½ö¶ µìßHµìHµ½×·è¶ ·èÂ¼É·ä 
¥µ×öÇñÁÏÃèÌµì» SÈ·éÁÜQµÌ µèÍÝ½öµÁèAÌ.

À×Ç ¿ÅÈ·É·öÆ ®ÅéœÉ·ä: «½×·è· Žö·Þ¿ìFÈ·éÇêÎ·ä 
«Ø¿ö½ ¾êÉ·ä ŽUÝQñ·èÛ»èÏ, ¥½ö¶Ü QõÛHÌ NÖ¾éöÃ·öÆ 
¥ö»ÁèÆÌ ·ÛH, ¥½Ø¿ìØ ¥Ü½ö·Á NÖ¾éöÃ·öÆ ¾êÉ·ä 
Àè×Çéµì»ÃèÌ. ©½èÂ¼Àè·, ©É·ä ¹é·ñÂßH»Ø ¾êÉ·ä ®W ·Þ 
·è¿ìöÁÞ ¿WAÌ ¿ÅÈ·Üö½È ñ·èÛFWÝ½èÏ ·è¿ìÈA ¿½éÃè· ð½¾êÎ 
¥WÝQÉ·ä.

µìßHµìH½×·è¶ ñ¿è^ÞŽ^½é sPÉ·ä: S½Ãèµ½è·, 
©É·Æé»Ì ¥Ý½ ¦×ÇÏ ©äÆQ «Ø¿ö½ ¾êÉ·ä ¾Ì¿ ðµÛHÌ. ¿ìØ¶Î, 
Žö·Þ¿ÅÈ·Üö½ µìßHµìH½Ï ©É·eÈA Àé· SÈ·éÁÀè¶ ®Ø^, À×^Ì 
¥½×A ¥µÎ·ÆQ ¦½ÂžÌ ©½µìœÌ ð½öµ «Ø^ ©É·ä ¾Û¿Î·ä 
À×^Ì AHÌ¿Ü½é¶U»Ì B^É·ä.

µìßHµì»Ï 
AÇéÞŽ·ä À×^Ì ·Wµì·ä



¾é^ÜQÉ·ä
®W ð¹è½ö¶ ¯ß»Üö½ ðÀ×ñ·èäeÉ·ä: ©É·ä 
Žö·Þ¿ÅÈ·Üö½ ¾êÉ·ä µìßHµìHµ½×A SØ¶½è·, Žö·Þ¿ÅÈ·Ì 
§ÏÃè½ ®W ¾¿Âè· ©É·öÆ ¾êÉ·ä ©Wµ·Þ¿HÜ½éÞ ¿èÎÈ·Ü 
ñ½è»É· ðµÛHÌ. Àé·Þñ¿UÁ ¥FöÁ «HÜQ öµÞ¿½×A ½ÁèÂèAÌ 
µö·ÁìÏ ¹é^ ¹é^ ¥F·öÆ «HÜQ öµÈ·Ü ñ½è»ÉAÉ·ä - ©É·ä 
S½Ï ¹é·ñÂßö» ®W ¾èeÈAÜ ½äÆéÞ ð¿èHÉ·ä ¥ÏÃQ ¾êÉ·ä 
Žö·ÈAÌ ¹é·ñÂßFØ «Û¼éÈö·öÁÈ AöÇœÉ·ä.

µìßHµìH½×·è¶ ð½½é ®ØöÇ ¥öÀœÉ·ä: ¥Ý½È 
AÇéÞ¿ìß» ð¾ÂÜ½éÏ ¾êÉ·ä «ÉA §WÞ¿êÎ·ä À×^Ì «Ø¶ ñ¹ÍQ 
ñ·èÛFWÞ¿êÎ·ä «Ø¿ö½ ¹éÇéQ ðÁè¹éÜQÞ ¿èWÉ·ä. Àé·Ë 
¹è½èÂ¼Àè¶ ®W ¾èöÆÜ ð½Îñ½HÜQ, ¥½ö¶ ©É·ä ¾èß·èßFÁìÏ 
AÇéÜQÈ ñ·èäeÉ·ä. ¥Ý½ ¾èä AÇéÜQ öµÈ·Þ¿HÀè¶èÏ, ¾êÉ·ä 
Žö·Þ¿ìFÜ½öÃ µìßHµéHµ½×·è¶ ¹èÜ½éÁSÌ ¥½é·ÀèAÌ.

µìßHµìHÌ ¾èeÈAÌ À×^Ì ¥½×AÞ¿ìØ ©äÆµ×Çé×AÌ 
©É·öÆÜ ½ÁèÎ ñ¹ÍQ ñ·èäeÉ·ä: ¹¿ÃÌ À×^Ì ½êµìÂ 
¦µöÃ «½éÎ¿èÎÜQ, ¥½ö¶Ü ½µìÎÜQÈ ñ·èäeÉ·ä. Žö·Þ¿ìFÈ· 
©É·öÆÜ QõÛ»ÈBFÁ NÖ¾éöÃ·öÆÜ ½µìÎÜQµìHÉ·ä. 
ð¾ÂÜö½Ë ñ¹ÃµìHµ½×A, ©É·eÈA µìWÞ¿Àè¶ ¬ð½aÌ 
®ØöÇË ñ¹ÍœÉ·ä. À×^Ì ¹éÃ Àè^½Ï·öÆ «½éÎ¿èÎÜ½éWÉ·ä. 
¦ÂÌ¿È·ß»Ü½éÏ, ©É·ä ©»Ï ¾éÈð·èßFØ µìÃÈ·Þ¿H½YÈA 
½Øö¶ ©ß¿HÜ½éÈñ·èäeÌð¿èQ ©É·eÈA ¿½×Ç ©¼Îž ¥ÏÃQ 
QõÉAµ½éÏ ¹éÂÀÌ ¬×¿»ÃèÌ.

¾ØöÀ ·W½é Žö·Þ¿ÅÈ·Ü½éÃéWÝQ µìÃ·é §WÉ·ä: 
Žö·Þ¿ìFÜ½öÃ µìßHµìH½Ï ®W ¹è½ö¶ÁèAÌ. ®ØÇéÂÛH 
¹^È·Ï·öÆÞ¿×Çé ·µöÃÞ¿» ðµÛFÁ½éÏöÃ. ©É·eÈA 
¬×¿»ÈBFÁ «½éÎÀöÇ ©¼Îž·öÆ ð¾ÎÀöÇ ©¼Îž·öÆÈ ñ·èÛH 
µìÃÈ·éµì» SÁ×¹éœÉ·ä.



¾é^ÜQÉ·ä

Žö·Þ¿ìFÞ¿ö½ 
µìßHµìHµ½×A 
¬ÂèÆÀè¶  
·èÂ¼É·ä ©äÆ¶.

©É·eö»ÁQ «Ø¶?

20 ¾éÀé»É·eÈAä: 
©É·ä §ÂÜ½ ¥ZÜ½Ì AöÇµQ»Ø, ©É·ä 
¾èFÜQFÞŽÌ §ÁÏŽ ¾éöÃÈAÜ ½éWÌŽ·éÇQ. ©É·ä 
ö··ä À×^Ì ¿è½É·ÆéØ ñµÞ¿¾éöÃ ¹êÂö»·éÇQ.

8 À¼é ð¾ÂÜ½é×AÞ¿ìØ:
©É·ä §ÂÜ½ÜQÆé·ÆéÏ ·èÎ¿Ø ðÀè¶èÈö¹FØ ¥Æž 
AöÇ·éÇQ.

24 À¼é ð¾ÂÜ½é×AÞ¿ìØ:
©É·eÈA ÀèÂö»ÞŽ ¬×¿HÌ µèÍÞŽ·ä AöÇ·éØÇ¶.

48 À¼é ð¾ÂÜ½é×AÞ¿ìØ:
©É·ÆQ R·WÌ À×^Ì CöµÈAÌ ¦×ÇÏ ¥½é·UÈ·éÇQ.

72 À¼é ð¾ÂÜ½é×AÞ¿ìØ:
RöÂÁêÂÃéØ ¦×ÇÏ ¥½é·UÈ·éÇQ À×^Ì Cµè¹éÞ¿Q 
«Æé½è·éÇQ.

2 µèÂÉ·ÆéÃéWÝQ 3 Àè½É·ä µöÂ:
©É·ä §ÂÜ½ ¯ß»Ì SØð¶×ÇÀö»·éÇQ. ¾»Þ¿Q 
CÃ¿Àè· §WÈ·éÇQ. RöÂÁêÂÃéØ ñ¹ÁÏ¿èHÌ 20% µöÂ 
¥½é·UÈ·ÈBHÌ.

       µìßHµì»Ï: 
¹éÇÝ½ ©»Ï¾ÃÜ½é×A 
QU½ µÅé



¾é^ÜQÉ·ä
1 S½Ï 9 Àè½É·ä µöÂ:
§WÀÏ, ½öÃÁìÏ ¾êÎð·èÎöµ, ·öÆÞŽ, TËCÜ 
½é¼ÇÏ ¦·éÁöµ AöÇÁÈBHÌ. ©É·ä RöÂÁêÂÃéÏ 
µUö¹Áè·È ·è¼Þ¿HÌ ¹êÃéÁè «ØÇöÅÈ·Þ¿HÌ 
RÛ¼éÁ SF·ä ÀêÛHÌ µÆÂÜ ñ½è»É·ÈBHÌ, §Q 
RöÂÁêÂÏ·öÆË CÜ½Ì ñ¹ÍQ, ©É·eÈAÜ ñ½è×^ 
¬×¿Hµ½×·è¶ µèÍÞö¿È AöÇÈ·éÇQ.

1 ¦ÛH:
µèÖÜQÈ·ä! §W½Á ð¾èÍ ¬×¿Hµ½×·è¶ §»öÂ 
¾êÉ·ä ¿è½éÁè·È AöÇÜQµìßGÎ·ä.

‎Žö·Þ¿ìFÞ¿ö½ µìßHµìH½Ï ©É·ä 
©ÁìöÂÈ·èßFYÌ ¥½é·Àè¶µ×öÇÈ ·èÈ·éÇQ.
Žö·Þ¿ìFÞ¿½×A ®àñµèW ½é¶SÌ, µèÂSÌ, Àè½SÌ, 
¦ÛHÌ ¾êÉ·ä «àµÆž ñ¹Ãž ñ¹Í·éÇêÎ·ä? ¾êÉ·ä 
ð¹ÀéÈAÌ ¿¼Ü½éÏ, ©É·ä SØð¶×ÇÀö»Ý½  
©»Ï¾ÃÜö½È ñ·èÛ»èF À·éZÉ·ä. 
§ØaÌ BH½Ï SöÇ·ÆéÏ ð¹ÀéÞ¿½×A ©½žÌ 
Žö·Þ¿FÞ ð¿èWÈ·è¶ ñ|ÏÞöÃØ 
âðÀèÈ·éÉ ·èÏAðÃß»WÈA  
www.smokershelpline.ca «ØÇ 
µöÃÜ½ÆÜö½ ¥PAÉ·ä.
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©ÛöÀ: Žö·ÁìöÃÁìØ Žö·Áè¶Q ¾éÈð·èßFØ À×^Ì 
4,000-ÈAÌ ¥½é·Àè¶ ¥ÀéÃÉ·öÆÈ ñ·èÛHäÆQ. 
§µ×ÇéÏ AöÇÝ½¿ß¹Ì 50 ¥ÀéÃÉ·ä ÀéAÝ½ ¾ËCÜ½ØöÀ 
µèÍÝ½öµÁè·žÌ Ž×^ð¾èöÁ ¬×¿HÜQ¿öµÁè·žÌ ©äÆ¶.

©ÛöÀ: “Àé½Àè¶/§ðÃ¹è¶” ¹é·ñÂßH·ä, µÅÈ·Àè¶ 
¹é·ñÂßH·öÆÞ ð¿èÃðµ ¥¿èÁ·ÂÀè¶öµ. µÅÈ·Àè¶ 
¹é·ñÂßH·öÆÞ ð¿èÃðµ ¥ð½ ¥ÆµìÏ ¾êÉ·ä §Ý½ ¦¿Ü½è¶ 
¾ËCÞ ñ¿èWß·öÆ Cµè¹éÈ·éÇêÎ·ä, ¥½ö¶ ¾êÉ·ä ðµñ_W 
£¿ìÏ»Î TÃÌ ñ¹Í·éÇêÎ·ä «Ø¿Q½èØ µìÜ½éÁè¹Ì.

©ÛöÀ: Žö·Þ¿ìFÜ½Ï ©É·ä §½ÁÜö½ Àé· ðµ·Àè· 
QFÈ·Ë ñ¹Í·éÇQ, À×^Ì §Q ©É·ä §ÂÜ½ ¥ZÜ½Üö½œÌ 
¥½é·UÈ·éÇQ.

©ÛöÀ:  
©É·ÆèÏ µìßHµì» SFœÌ.



¾é^ÜQÉ·ä
©ÛöÀ: §ÂÛ»èÌ ¾éöÃ Žö·Áè¶Q, ©É·ä ¾Û¿Î·ä, 
AHÌ¿ ©^Þ¿ì¶Î·ä À×^Ì ©É·öÆË C×ÇéœäÆ À×ÇµÎ·eÈA 
¦¿Üö½ ¬×¿HÜQ·éÇQ. ©ÛöÀÁìÏ, §Ý½ §ÂÛ»èÌ ¾éöÃ 
Žö·½èØ µ» ¥ñÀUÈ·èµìØ TØ_µèQ, ½HÈ·ÈBFÁ, Àé·Þ 
ñ¿UÁ §ÇÞ¿ì×·è¶ ·èÂ¼éÁè· ©äÆQ.

©ÛöÀ: Žö·Þ¿ìFÞ¿ö½ µìHÌ 5-Ï 1 ¾¿UØ ©»Ï 
«ö» ¥½é·UÞ¿ð½ §ÏöÃ. ¥àµè^ ©»Ï «ö» 
¥½é·UÞ¿µÎ·eÈA, ¹Âè¹U «ö» ¥½é·UÞ¿è¶Q 5 S½Ï 7 
¿žÛH·ÆèAÌ. «ö» ¥½é·UÞö¿È ·ßHÞ¿HÜ½ÃèÌ «Ø¿ö½ 
¾éö¶µìÏ ñ·èäeÉ·ä.

©ÛöÀ: ¾éÈð·èßFØ À×^Ì ¹é·éËö¹·ä (NRT) §W½Á 
ð¾èÁèÏ ¿è½éÈ·Þ¿ßHäÆ ñ¿WÌ¿èÃè¶µÎ·eÈA 
¿èQ·èÞ¿è¶öµÁè· CßFÈ·èß»Þ¿ßHäÆ¶. S½ÃéÏ ©É·ä 
ÀWÜQµöÂÈ ·ÃÝ½èðÃè¹éœÉ·ä.


