Ublumi
aularutiniq!

Tuharuminaqtut —
ihumaliugtutit
taimagtirnirmik.
Aturlugit ukua
ikayuutikhatit.

Quitline — 24/7

1-866-368-7847
tobacco@gov.nu.ca

Qaritauyakkut
uqaqatauvik:

nuquits.ca

Pinahuarniq 2

Upalungiaqtutit
pinahuarnirmut 2.
Ugarhimmaarlutit,
“ublumimit,
tipaakuqtur-
uigtunga.”

Pinahuarniq 3

Ayurnahiniarung-
narhiugq.
Uqarhimmaarlutit,
“ublumimit,
tipaakuqtur-
uigtunga.”

Pinahuarniq 4

Kingulligpaann-
guliqquq pinahuarniq
higaarui-yarnirnit.
Uqarhim-maarlutit,
“ublumimit,
tipaakuqgturuigtunga.”

Pinahuarniq 5

Una ayurnaitgiayau-
niarungnarhiuq pina-
huarniq. Ugarhim-
maarlutit, “ublumimit,
tipaakuqturui-
qtunga.”

O

Niruarlutit
taimagqtirvikharnik
ublurmik
Niruarlutit ublurmik
aularutivikharnik

tipaakuturuivikharnik
maliglugulu.

Aularutinariklutit

Ublug tamaat hiruigpallialutit
tamuahuigpallialutillu.

Ublumi
aularutiguit

Uqgarlutit, “Ublumimit,
tipaakuqturuigtunga
Ukpirilugulu.

8 Akillugit
higaarumanitit
Aturhimmaarlugit hitamat
ikayuutit — imarmik niugqgarniq,

inavigqiniqg, hiluyumik
anirhakturnig, kinguvagtiriniq.

 [§ Yqaqatiqarlutit

Uqgagqatiqarlutit ilannamik taimaqg-

tigtumik aturluguluuniit Quitline.

y» ) Kalakhurni-
arungnarhiutit

Kalarhungiq itquhiq
higaaruiyarangat — puvakkik
halummagtigtillugik.
Kalakhupallaaliruvit
munarhiliarlutit.

Unipkarilugu
higaaruiyara-
huarniit

Allanik unipkaktunik naalaglutit
unipkarlutillu; ugagatigilugit
ilatit ilannatillu; ugaqataulutillu
Facebook-mi — Tipaaku Hamani
Inikhaganngittuq.

O

Titigautigilugu
Titigarlugit tikiutiyumayatit
aallallu ihumagivagatit.

Tautumalugu
taimaqpiarniq
Takumalutit ilingnik
tipaakutuyuittutut.

Niuqqarlutit
imainnarmik.

Imarmit aniali nikutiin puisiillu
— anianiaqtuq atauhiinnarmi
ublurmi.

Nl

|

lhumaalungniq
munarilugu

Pihuuyarlutit, iqaikharlutit, nirial-
lakhimalutit, utagginnguhukhi-
maittumik iling-

nik aallaniglu.

16 Quviagiyarnik
huliluqarlutit

Igihulinnaittumik,
quvianaqgturhiurit —
ulapgiqatigilugit nutaqqatit,

timit uaruk, titangayumik
qunngiarit tiiviimi, taiguagit
nakuuyumik taiguamik, naalagit
nakuugigpiagtarniq atugtuuyanik,
ilannarmiuguit.

Havautiturhim-
maarlutit

Higaarumayungnailiraluaruvit,
havautitukhimmaarlutit.

Quviahuutikh-
aqarniarit

Niriyakhaliurniarhimalutit,
ilingnut niuvirit kimuligaakluuniit,
ikpingnagtumut pihuuyaklutit
aularlutilluuniit.

Takuyaqtuklugu
munarhi taaktiluuniit

Aularutitinnatit,
uqaqgatigilugu munarhit
ikayuutikharniq tuhariarni.

Aallanik
ikayurlutit

llumi nirumiktuq ikayurangat
pimmarikhakhunilu
tipaakutunngillutit.

Nutaamik pit-
quhikhaliurlutit

Nutaanik hulilukarutinik ukturlutit;
hulitjutitit numiktirlugit, utugqat
turuirlugit tipaakutuutitit.

(1)) Kigutikharit

Piiyarahuarlugit
nikutiinmit
kipinniit
mamarharlugulu
anirniit.

 y A Huliluqarhi-
maarlutit

Igihulinnaittumik,
quvianaqturhiurit
—ulapgiaqtuklutit,
pihuuyarlutit,
igairharlutit.

Titigautigilugu

24 atuqtait.

Titigarlugu hadja ganuq
mihigimaniit, kaffit

manngit tutqugqgat, ganuq
higaarunaniit tammmagpalliava
timillu aallannguqqa,
taigugattarlugu titigagtatit ublut
nakuulluanngitkangat.

Pilutit
ihariaginiaqtarnik
Katitirilutit nakuuyunik

taquakharnik nikutiinmulliu
himmautikhanik.

Quviagiyumiglugit
niqit
Naimalugit tipaillu nigit
ilitturiniagtatit tipaakuittumik.

Kafiinturluarui-
klutit

Ukua niuggagpallaaruirlugit —
kaafi, tii, kukakuulat — taimaruvigit
ayurnaitgiag.

|| | Aniqatigilugit
ilannatit

Higaaruiyagtumiqatigarlutit
— ikayuqtukhamik
tipaakuturnaittumik.

18 Quviagilugu
aannianngittuq
uummatit

llihimalutit aut aulayumiliqpaktuq
kilamik, atauhiq ukiuq

aniruqqat, uumatilliugtakniit
mikihiyumivaktug.

Upalunggaikhi-
mainnarlutit

Higaarumaligaallataravit
atauttikkut, humiligaak; ilingnik
inaviqutilutit, ihumat algakkiglu
hulipkaklugik- piannauyarlutit,
tiiturlutit, taqualutit, kuttuqturlutit,
qanurmi.

<1} Quviahutiqarit!

llihimalutit higaaruiruvit atauhirmik
tatgighiunmik higaaruighimaniaqtutit

akuni, ugarhimmaarlutit,
“ublumimit,

tipaakuqgt-

uruigtunga.”

Uqauhirilugu

Uqariiyarlutit
ilangnut ilannarnullu.

Nutaanik
hulilutit

Ukturlutit nutaanik hulilukaarit
quvianagtumik.

Naimanik
quviagilugu

Nirilugit mamagiyatit
nutaaniglu ukturutit —
tipaakuittumik tipigitgiat
naimayuminatgiallu.

L

 p 3 Nirilutit
taquanik
nakuuyunik.

Ukturlugit nauhimayut, mipku,
paungat, yukat, allallu nakuuyut
higaarungnaittumik.

Quviahuutigi-
lugu puyuinnik
higaaqtunit

Quviagilugit quyahungniit
ilannavit ilavillu
higaarungnaravit, puyuirmat
aanniarunningnaqtunik kaansa,
uummami anirnimilu.

Iqalihakyum-
ilutit

Hakugikhiyumiruvit

timillu tutgighikpat;
pihukkuvit ungahitgiamut
kayummikhiyumiglutit,
pihukhaarlutit.

Tutquqtirlugit
manngit atunngittatit
Manngit niuvrutigiligpagatit
tipaakunik tutquqtirlugit
hikuliamut.

Takuyaqturlugit
ilatit
Iltgaumalutit taimagtirniq
ikayuutauyugq ilingnut
avatingniittunullu.

Imirmit
gimakhimalutit

Hulilugarutiqarlutit
ikayuutauniagtunik
higaaruiyarnirnut-
imirniq ayurnarhitivaktuqg
higaaruiyarnirmut.

Inuuhiqattiarlutit aallanut
inuuhirni, inulgamiinulluaq.

Manngit
tutquqtikhim-
maarniaqtut

Manngit niuvrutigilugit
piumavaktarnik.

Quviagilugit
27 nutaat tipit

Quviagilugit ganuq

aannuraatit, anirniit aimaviillu
higaahurniirmat; apirhilutit
ikayugtikharnik igluvit hanigainik
uarhiyami.

Aturlugit hitamat ikayuutit
Higaarumaligpairangat

« Niugqgarluni imarmik

+ Hiluyumik anirhaktarluni
* Inavigqutit

« Kinguvagtiriniq

Iglut
halummagqtirlugu

Iggarlugit hunavaluit tipaakut:
aryakuurviit, ikkitit,
tivvuaqturviillu.

Qimakhimalutit
tipaakumit.

Inungniillutit higaayuittuni;
ayurnaitpat, iqa-
tigihuirlugit inuit
tipaakutuyuktut,
“QINGILUTIT” tipaa-

kumik tuniyauguvit.

V. § Titigarhim-
maarlutit

Titigautigilugu ganurinnia
pinahuarunmi
tipaakutughimaittumik.

>1 | Qunnguyuklutit

Quviahuutigilugu pingahunik
tipaakutunnginniit;
qunnguyanngaarutikhariaktutit;
qunnguyukkangavit
quviattakyumivaktutit.

Manngit
28 tutquqtighim
maarlugit

Manngit tutqugtirlugit
manigarvingmut; niuvrutik-

hatit angiyumik; tutqughiyarii-
rungarhiutit $400-mik higagpak-
kaluaruvit avvaanik atauhirmik

puurmik higaanik.

QUVIANARUNAQTUQ
HIGAARUIQTUTIT!

TAIMAQTIRNIQ TIPAAKUMIK AQAGU TAMAAT
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UAKALANGA! Atauhimi tatghighiunmi
tipaakutunngitputit. Hamna ikauyuutikhatit huli:

v Hatuihuirlutit. Uktugattarluni taimarnaqtug.
Utirvigiguviuk, uktuffaarlutit. Ihumagilugu
huuq tipaakutuqgit, ahiit gimaglugu.

Havautit taapkuatut nicotine-lik

mattutinnuit, kuttuit, havautilluuniit v Hatuihuirlutit. Uktuqattarluni taimarnaqtug.
Utirvigiguviuk, uktuffaarlutit. Ihumagilugu

huuq tipaakutuqqit, ahiit gimaglugu.

atuquyaita taaktivit akiittut
amihunut inungnut Nunavunmi
— imaalu pingahuiqtughugu

higaaruigpiarutauyut! Ugaqgatigilugu Uqaqatigilugu ikayuqti
taaktit, munaghiyit havautiligiyiluuniit

naunaittiariami. llihautjauhimayunit taimagqtirnirmut
ikayuqtinit akiittumik ikayuqtauguit.

Taimagqtirniq tipaakumik aqagu tamaat

‘\\\ Uqaqatigilugu Higaaruijarumajut

4 Hivajautat QuitLine
Akiittuq hivajautaa: 1-866-368-7848
Qaritaujakkut titigqgivia: tobacco@gov.nu.ca

ﬁ Facebook.com/NuQuits

- Talvungauluti nuquits.ca
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