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ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᔾᔪᑎ

ᓱᕐᕋᖕᓇᖅᑐᑦ, ᑎᐹᒃ  
ᐳᔪᖓ ᐊᒻᒪ ᐃᓱᒪᓕᕆᓂᖅ

ᐃᓱᒪᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕐᓂᖅ ᑎᒥᒃᑯᓪᓗ 
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕐᓂᖅ ᐊᒃᑐᐊᔫᒃ

ᓄᖅᑲᖅᖢᓂ ᓯᒡᒐᓕᐊᒥᒃ ᓱᕐᕋᖕᓇᖅᑐᒥᒡᓘᓃᑦ 
ᕿᓚᒥᐊᓗᒃ ᐱᐅᓯᕚᓪᓕᖅᑐᑦ ᐅᔾᔨᕐᓇᓲᖑᔪᑦ!

ᑕᕝᕚᑭᒦᑦᑐᖅ ᐅᐃᕆᓐᓇᖅᑐᖅ ᐊᑦᑕᕐᓇᖅᑐᖅ 
ᖃᕋᓴᕐᓄᑦ ᓱᓕ ᒪᒃᑯᓗᐊᖅᑐᓄᑦ

ᓱᕐᕋᖕᓇᖅᑐᖅ ᐊᒃᑐᐃᓲᖑᕗᖅ ᖃᕋᓴᕐᓂᒃ

ᖃᓄᐃᓐᓇᔭᖅᐸ  ᓄᖅᑲᕈᒪ?

ᑕᕝᕚᑭ, ᐳᔫᖅᑎᑦᑎᕙᖕᓂᖅ 
ᓱᕐᕋᖕᓇᖅᑐᓂᒡᓗ ᐊᑐᖅᐸᖕᓂᖅ 
ᐊᒃᑐᖅᓯᕙᒃᐳᖅ ᑎᒥᒃᑯᑦ 
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒥᒃ, 
ᓲᕐᓗ ᐳᕙᖕᓂᒃ, ᐃᓱᒪᒃᑯᓪᓗ 
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒥᒃ, 
ᓲᕐᓗ ᓴᐃᒪᓂᕆᔭᕐᓂᒃ 
ᓂᑲᓪᓗᖓᓂᕆᔭᕐᓂᒡᓘᓃᑦ.  

•	 ᑕᕝᕚᑭᒦᑦᑐᖅ ᑎᐹᒃ ᐳᔪᖓ 
ᐅᐃᕆᓐᓇᖅᑐᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᑕᕝᕚᑭᓂᑦ 
ᐊᒥᓱᓂᒡᓗ ᓯᒡᒐᓕᐊᙳᐊᓂᒃ ᐱᑕᖃᐅᖅᖢᓂ.

•	 ᖁᐊᖅᓵᕐᓇᖅᑐᖃᖅᑐᖅ, ᐱᓗᐊᖅᑐᒥᒃ 
ᓯᖓᐃᔪᓄᑦ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᓄᓪᓘᓐᓃᑦ  
ᐊᒻᒪᓗ ᒪᒃᑯᒃᑐᓄᑦ.

•	 ᑕᕝᕚᑭᒦᑦᑐᖅ ᐅᐃᕆᓐᓇᖅᑐᖅ 
ᐊᒃᑐᐃᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᐃᒃᐱᒋᔭᕐᓂᒃ, 
ᐃᖅᑲᐅᒪᔪᓐᓇᕐᓂᕐᓂᒃ, ᐃᓱᒪᒃᑯᑦ 
ᐊᐅᓚᑦᑎᔪᓐᓇᕐᓂᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᑭᓱᓕᕆᓂᕐᒧᑦ 
ᓵᙵᔭᖃᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒥᒃ.

•	 ᓯᕘᕋᓕᖅᐹᓪᓕᕐᓇᕆᕗᖅ ᐊᒻᒪ ᓂᑲᓪᓗᖓᓐᓇᖅᖢᓂ. 
ᓴᖅᑭᑎᑦᑎᔪᓐᓇᕆᕗᖅ ᖃᕋᓴᒃᑯᑦ ᐊᒃᑐᐊᓂᖃᕈᓐᓃᕐᓂᕐᒥᒃ 
ᓯᓚᖅᔪᐊᕐᒧᑦ ᓱᓕᔪᒧᑦ.

•	 ᓱᕐᕋᖕᓇᖅᑐᖅ ᐊᒃᑐᐃᕙᒃᐳᖅ ᓵᙵᔭᖃᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᓂᒃ, 
ᐃᓱᒪᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᖅᑲᐅᒪᔪᓐᓇᑦᑎᐊᕐᓂᕐᒥᒃ. 
ᒪᒃᑯᒃᑑᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐊᒃᑐᖅᓯᕙᒃᐳᖅ ᐃᓕᑦᑎᕙᓪᓕᐊᔪᓐᓇᕐᓂᕐᒥᒃ 
ᐊᒻᒪ ᐃᒃᐱᖕᓂᐊᒋᔭᒥ ᐅᔾᔨᖅᓱᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᒥᒃ.

ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ? 
ᖃᕋᓴᖅ ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᖏᓐᓇᓲᖅ ᐃᓄᒃ ᐅᑭᐅᖃᓕ-
ᕋᓱᖕᓂᖓᓄᑦ 25−ᓂᒃ. ᑕᕝᕚᑭᒦᑦᑐᖅ ᐅᐃᕆᓐᓇᖅᑐᖅ 
ᑎᐹᒃ ᐳᔪᖓ ᓱᕐᕋᖕᓇᖅᑐᒥᓪᓗ ᐅᐃᕆᔾᔪᑎᖃᕐᓇᖅᑐᖅ 
ᐊᒃᑐᐃᓲᖑᔪᖅ ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᔪᒥᒃ ᖃᕋᓴᕐᒥᒃ. 

ᖃᕋᓴᐃᑦ ᓱᖏᐅᑎᓯᒪᒍᓂ ᑕᕝᕚᑭᒦᑦᑐᒥᒃ ᐅᐃᕆᓐᓇᖅᑐᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓱᕐᕋᖕᓇᖅᑑᑉ ᐃᔅᓯᖓᓂᒃ, ᑎᒦᑦ ᐅᐃᕆᓯᒪᓂᕐᒥᓄᑦ ᐊᒃᓱᕈᓚᐅᑲᒐᔭᖅᐳᑎᑦ 
ᐱᒃᑲᓐᓂᕈᒪᓗᑎᑦ ᓄᖅᑲᕐᓂᕈᕕᑦ.

•	 ᓄᖅᑲᖅᖢᓂ ᑎᒥᐅᑉ ᐊᑐᖅᐸᒃᑕᖏᑦ ᐃᓚᖏᑦ ᐅᑯᐊ:

	~ ᐸᕝᕕᓕᖅᓴᕋᐃᓐᓂᖅ

	~ ᕿᑲᕈᓐᓇᐃᓪᓕᓗᓂ

	~ ᓯᕘᕋᓂᖅ

	~ ᓂᑲᓪᓗᖓᓂᖅ

	~ 	ᓯᓂᒍᓐᓇᐃᓪᓕᖃᑦᑕᕐᓂᖅ

	~ 	ᑭᓱᒥᒃ ᓵᙵᔪᓐᓇᐃᓪ-
ᓕᐅᖅᑲᓂᖅ

ᑐᓴᒐᒃᓴᑦᑎᐊᕙᒃ
ᐱᐅᓯᕚᓪᓕᓲᑦ ᓄᖅᑲᓚᐅᖅᖢᓂ 
ᑎᒥᐅᑉ ᖃᓄᐃᔾᔪᑎᒋᔭᖏᑦ

•	 20 ᒥᓂᑦᒥᒃ – ᐊᐅᒃᐱᑦ ᑎᓪᓕᕐᓂᖓ ᐊᒻᒪ ᐆᒻᒪᑎᕕᑦ ᑎᓪᓕᕐᓂᖓ 
ᐊᑦᑎᒃᓯᒋᐊᓲᑦ ᓈᒻᒪᒃᓯᓪᓗᑎᒃ.

•	 ᐃᑲᕐᕋᑦ 48 ᐃᓗᐊᓂ − ᑎᐱᒥᒃ ᓇᐃᒪᓂᖅ ᑕᒧᐊᓂᒃᑯᓪᓗ 
ᒪᒪᖅᓴᓕᒃᑲᓐᓂᕐᓇᖅᑐᖅ, ᐆᒻᒪᓯᕆᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᓂᕐᓗ 
ᑲᑕᒋᐊᕐᒥᓗᓂ.

•	 ᐃᑲᕐᕋᑦ 72 ᐃᓗᐊᓂ − ᐊᓂᖅᓵᖅᑐᕐᓂᖅ 
ᐊᔪᕐᓇᙱᓐᓂᖅᓴᐅᓕᕐᓗᓂ.

•	 ᐱᓇᓱᐊᕈᓰᒃ ᒪᕐᕉᒃ ᐃᓗᐊᓂ − ᐳᕙᒃᑯᑦ ᐊᐅᓚᓂᖓ 
ᐱᐅᓯᕚᓪᓕᓲᖑᕗᖅ 30%−ᒧᑦ ᐊᒻᒪ ᐃᖃᐃᓕᓴᕐᓂᖅ 
ᐊᔪᕐᓇᙱᓐᓂᖅᓴᐅᓕᖅᖢᓂ.

•	 ᑕᖅᑭᑦ 9 ᐃᓗᐊᓂ − ᖁᐃᖅᓱᑲᑕᖕᓂᖅ, ᓯᒥᒃᓯᒪᓂᖅ, ᑕᖃᓯᒪᓂᖅ, 
ᐊᓂᕐᓂᑭᒃᓴᕐᓂᕐᓗ ᒥᒃᖠᕚᓪᓕᕋᔭᖅᑐᖅ.
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ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᔾᔪᑎ

ᓱᕐᕋᖕᓇᖅᑐᑦ, ᑎᐹᒃ  
ᐳᔪᖓ ᐊᒻᒪ ᐃᓱᒪᓕᕆᓂᖅ

ᓇᖕᒥᓂᖅ ᑲᒪᒋᑦᑎᐊᕐᓂᖅ 
ᐱᐅᓯᕚᓪᓕᖅᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᐃᓱᒪᒃᑯᑦ 
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕐᓂᕐᒥᒃ

ᐃᓱᒪᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᐃᑲᔪᖅᑕᐅᓂᖅ

ᐃᑲᔪᖅᑐᐃᔾᔪᑎᑦ ᓄᖅᑲᕐᓂᕐᒧᑦ

•	 ᓂᕆᑦᑎᐊᖅᐸᒡᓗᑎᑦ, ᐃᖃᐃᓕᓴᖅᐸᒡᓗᑎᑦ, 
ᓯᓂᑦᑎᐊᖅᐸᒡᓗᑎᓪᓗ.

•	 ᐃᓅᖃᑎᖃᖅᐸᒡᓗᑎᑦ ᓇᒡᓕᒋᔭᕐᓂᒃ ᑕᑎᒋᔭᕐᓂᒡᓗ.

•	 ᐊᑐᖅᑕᐃᓕᒪᓗᑎᑦ ᓲᕐᓗ ᑕᕝᕚᑭᒥᒃ, ᓯᒡᒐᓕᐊᙳᐊᓂᒃ 
ᐊᒻᒪ ᓱᕐᕋᖕᓇᖅᑐᓂᒃ.

•	 ᐱᓕᒻᒪᒃᓴᖃᑦᑕᕆᑦ ᐊᓂᒍᐃᓇᓱᖕᓂᕐᒥᒃ ᓲᕐᓗ ᑭᓱᓕᕆᕙᒡᓗᑎᑦ 
ᖃᓄᐃᙱᑦᑎᐊᕐᓇᖅᑐᓂᒃ, ᓴᙱᓐᓇᖅᑐᓂᒃ ᐊᒻᒪ 
ᐱᕚᓪᓕᕈᑎᖃᕐᓇᖅᑐᓂᒃ.

•	 ᐅᖃᖃᑎᖃᕐᓗᑎᑦ ᐅᒃᐱᕆᔭᕐᓄᑦ ᐃᓄᑐᖃᕐᓄᑦ, ᐃᓚᖕᓄᑦ 
ᐱᖃᓐᓇᕆᔭᕐᓄᓪᓗ.

•	 ᐅᖄᓚᓗᑎᑦ ᐋᓐᓂᐊᕕᓕᐊᕐᓗᓯᓘᓐᓃᑦ ᐃᑲᔪᖅᑕᐅᔪᒪᓗᑎᑦ 
ᐃᖢᐊᖅᓴᐃᔨᒧᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᑲᒪᑦᓯᐊᖅᑐᑦ ᐅᖄᓚᐅᑎᖓ: 
1-800-265-3333

•	 ᒪᒥᓴᕐᓂᖅ ᐅᖃᓪᓚᖕᓂᒃᑯᑦ ᐱᓕᕆᐊᖅ 1-888-648-0070

•	 ᑕᑯᒋᐊᕐᖢᒍ www.gov.nu.ca/en/health/mental-
health-resources 

ᑕᕝᕚᑭ, ᓯᒡᒐᓕᐊᙳᐊᑦ ᓱᕐᕋᖕᓇᖅᑐᓂᒡᓘᓐᓃᑦ ᐊᑐᖅᐸᖕᓂᕆᔭᕐᓂᒃ 
ᐊᒃᑐᐃᓂᖃᖅᐸᑦ ᐃᓱᒪᔮᕐᓂᕐᒧᑦ, ᐃᓅᑦᑎᐊᕐᓂᕐᒧᑦ ᐅᕝᕙᓘᓃᑦ 
ᐊᒃᑐᐃᓂᖃᓕᖅᐸᑦ ᐃᓅᖃᑎᖃᕈᓐᓇᕐᓂᕐᓂᒃ, ᖃᔅᓯᑲᓪᓚᖕᓂᒃ 
ᐃᑲᔫᑎᑕᖃᖅᑐᖅ ᓄᖅᑲᕋᓱᖕᓂᕐᒧᑦ ᐊᑐᒐᒃᓴᐅᓪᓗᑎᒃ ᓄᖅᑲᕋᓲᑎᑦ.

ᐋᓐᓂᐊᕕᓕᐊᕐᓗᑎᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐄᔭᒐᖅᑖᕐᕕᓕᐊᕐᓗᑎᑦ ᑕᕝᕚᑭᒦᑦᑐᖅ 
ᐅᐃᕆᓐᓇᖅᑐᓄᑦ ᓂᐱᑎᒐᕐᓄᑦ, ᑕᒧᐊᔭᒐᕐᓄᑦ, ᐅᖁᒻᒥᐊᒐᕐᓄᑦ, 
ᓂᐅᕆᐊᓕᖕᒧᑦ ᖃᓂᒃᑯᓪᓗ ᑎᖕᒥᑳᓲᒧᑦ ᐊᑭᖃᙱᖦᖢᑎᒃ ᐃᑲᔫᑎᐅᔪᑦ 
ᓄᖅᑲᕋᓱᖕᓂᕐᒧᑦ. ᐅᖃᓪᓚᒡᕕᒋᓗᒍ ᓘᒃᑖᑦ, ᐃᖢᐊᖅᓴᐃᔩᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓄᓇᓕᖕᓂᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᑭᒡᒐᖅᑐᐃᔨᖓ.

ᓄᖅᑲᕐᓂᕐᒧᑦ ᐅᖄᓚᕝᕕᒃᓴᖅ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᒋᓗᒍ 
ᐊᑭᖃᖏᑦᑐᒃᑯᑦ ᐅᖃᓘᑖ: 1-866-368-7848 
ᐃᕐᖐᓐᓈᖅᑕᐅᒃᑯᑦ: tobacco@gov.nu.ca

ᑕᑯᓗᒍ NuQuits ᕙᐃᔅᐳᒃᑯᑦ.

ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᓗᒍ: nuquits.ca


