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» Higaarluit, Nicotine lhumak-

oo kullu Aanniaqtailinirnun

1-866-368-7848

ILIHIMAVIN?
Qaritaq nauhimmaaqtuq talvunga
ukiugagtumun 25mun. Nicotine
higaarluillu hulaqutijaaqtuq
nakuujunun qaritami naudjutaanun.

lhumakkut aanniaqtailiniit

timikkullu aanniaqtailiniiit atajut

Tibaakiut, pujuuqgtut
higaanguat

higaarluillu aturutit
hulaqutivaktun timingni
aanniaqgtailidjutainni,
imaatun puvangni,
ihumakkut
aanniaqgtailidjutitin,
imaatun idjuhirnun.

Qanuriliuqqa nutqaruma?

Qaritat hungiutinimakpat pininganik nicotinemik
uumingaluunniit THCmik, aturniarungnaghivutit
qanuriliurutinik taimaaruvin.

e Taimaarutikkut naunaitkutit ilaqagtaaqtun:

~ ningaktaalirniq ~ inngumangniq

Nicotine aqnnirutiujuq ~ nutgangaliarniq ~ hinittiarnainniq
nutaqqat qaritainnun ~ ihumaalungniq ~ ajugharniq

. ihumaliuriami

« Nicotine ipirailaigpiarutaujuq havauti N~
tibaakuni hunainni amigaittunilu NAKUUJ UQ
pujuuqgtut higaanguani. . b A TUHAQTAKHAT
+ Qajangnagtulik, taapkualluanullu M'H'NGN:\:;';‘;":;‘::":‘R'GH”UN

hingaijunun ukunungaluunniit
iviangirni-maamalktijuni arnani . . . . . o .
ukunanilu inulrammiinnun. Ikajuutit taimaarnirmun ikiklilaarnirnullu-

* Nicotine hulaqutittaagtaa idjutit, unniit aturutinik takunnaqtun qilamik!
itqgaumadjutit, ganuriliurutikkut

munaridjutitit ihumagidjutinullu.

 lluani 20ni minitsinik — aup uummatiplu tikligtautaa
nakuuhivaktug.

. . - . ¢ lluani 48ni ikaarnini - tivjaa naimadjutaalu
Higaarluit hulaqutijuq qaritarnun pimmarighijuummigtun, qajangnarniq
uummahigtukkut mikhijuummiqgtugq.

¢ lluani 72ni ikaarnirni — anirhaaktarniq ajurnaig-
« Higaarluit nakuungigtijuummigtaaqtait juummiqtug.
ihumaaluutitit inngummangniillu.

Pidjutittaaqtuglu ihumaglirnirmik. e lluani 2ni havainirni — puvangni auladjutait

pimmarighijun talvunga 30%mik timikkullu hulidjutin
« Higaarluit hulaqutijait ihumagidjutitit, ajurnaijuummigtut.
itgaumadjutitillu. Inulrammiinni,
hulaqutijug ajuighautit mihingnarutikkullu
munaridjutainnik.

 lluani 9ni tatqighitini — qalakhurnig, tatanniq
hurlungni, unaguhungniq, naittunilu anighaaktarniit
ikiklijuummiqgtun.
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llingnik munaridjutit
pimmarigharniaqtaa ihumakkut
aanniaqtailidjutit

Nirittiarlugin, iqaijaraanginnarlutin
hinilihainnarlutillu.

* Katimaqaigilugin inuit pigpagijatin uppirijatillu.

e Aturuiglugin nakuungittun hunat imaatun
tibaakut, pujuugtut higaanguat higaarlungniklu.

* Pilugin hulidjutit nakuuhidjutitit, hakugikharutitit, . . . .
quviahuutipkaidjutitillu. Taimaarnikkut “(ﬂjuutlt

Tibaakut, pujuugtut higaanguat higaarluilluunniit
aturutait hulaqutiliggata ihumakkut
aanniaqgtailidjutingnun, inuuhirittiarnirnun
pidjutigatigiingnirnulluunniit, pilk amigaittunik
ikajuutikhanik ikajugtaagtun ilingnik ikiklilaariami
taimaariamiluunniit.

Ihumakkut Aannqutlallnlrmun Takujaqgtuglugu munaghitkut nunallaarniluunniit

Ikajuutit havautigarvik ukununga nicotine mattutinik, kuttunik,
ugummiat-havautilgit, hilugtakhat ganirmulluunniit
tikhaluagtautit akiittumik. Ugaqatigilugu taaktiit,
munaghi unaluunniit Nunallaami Aanniaqgtailinirmut
« Hivajaglugu takujaqtugluguluunniit lkajuqti.

munaghitkut ikajugtaujaarni uumanga

aanniagtailinirnun ikajugtimin Nunavut

Kamatsiaqtut lkajuutikkut hivajautaa:

1-800-265-3333
e Mamiharniq Ugarnikkut Pinahuaruti:

* Uqgagqatigilugin Inirnikhat, ilagijatin ilannatillu.

1-888-648-0070

+  Takulugu www.gov.nu.ca/en/health/
mental-health-resources
\ Uqaqatigilugu Higaaruijarumajut
N qaqatigilugu Hig J J
S ' 4 \ Hivajautat QuitLine
Akiittug hivajautaa: 1-866-368-7848
Qaritaujakkut titiggivia: tobacco@gov.nu.ca

Takulugu NuQuits uvani Facebook.
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Talvungauluti: nuquits.ca
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