
QUVIANARUNAQTUQ 
HIGAARUIQTUTIT!
TAIMAQTIRNIQ TIPAAKUMIK AQAGU TAMAAT    

Quviahutiqarit!
Ilihimalutit higaaruiruvit atauhirmik 
tatqiqhiunmik higaaruiqhimaniaqtutit 
akuni, uqarhimmaarlutit,  
“ublumimit, 
tipaakuqt-
uruiqtunga.”

31Unipkarilugu 
higaaruiyara- 

	 huarniit
Allanik unipkaktunik naalaglutit 
unipkarlutillu; uqaqatigilugit 
ilatit ilannatillu; uqaqataulutillu 
Facebook-mi – Tipaaku Hamani 
Inikhaqanngittuq.

Quviahuutikh-
aqarniarit

Niriyakhaliurniarhimalutit, 
ilingnut niuvirit kimuliqaakluuniit, 
ikpingnaqtumut pihuuyaklutit 
aularlutilluuniit.
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Qimakhimalutit 
tipaakumit.

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

Ublumi 
aularutiguit

Uqarlutit, “Ublumimit, 
tipaakuqturuiqtunga.” 
Ukpirilugulu. 

Kafiinturluarui-
klutit

Ukua niuqqaqpallaaruirlugit – 
kaafi, tii, kukakuulat – taimaruvigit 
ayurnaitqiaq.

Naimanik 
quviagilugu

Nirilugit mamagiyatit 
nutaaniglu ukturutit – 
tipaakuittumik tipigitqiat 
naimayuminatqiallu.

Imirmit 
qimakhimalutit

Huliluqarutiqarlutit 
ikayuutauniaqtunik 
higaaruiyarnirnut- 
imirniq ayurnarhitivaktuq 
higaaruiyarnirmut.

Nutaamik pit-
quhikhaliurlutit

Nutaanik hulilukarutinik ukturlutit; 
hulitjutitit numiktirlugit, utuqqat 
turuirlugit tipaakutuutitit.

Niuqqarlutit 
imainnarmik.

Imarmit aniali nikutiin puisiillu 
– anianiaqtuq atauhiinnarmi 
ublurmi.

1 2 3 4 5 6 7
Pinahuarniq 1
Aghuruurniit 
piumaqpiarniillu 
upalungairutiuk 
aturniaqtarnik.

Ihumaalungniq 
munarilugu

Pihuuyarlutit, iqaikharlutit, nirial-
lakhimalutit, utaqqinnguhukhi-
maittumik iling-
nik aallaniglu.

Akillugit 
higaarumanitit

Aturhimmaarlugit hitamat 
ikayuutit – imarmik niuqqarniq, 
inaviqqiniq, hiluyumik 
anirhakturniq, kinguvaqtiriniq.

Kigutikharit
 

Piiyarahuarlugit 
nikutiinmit 
kipinniit 
mamarharlugulu 
anirniit.

Nirilutit 
taquanik 

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

Tuhugiyaulutit 

Inuuhiqattiarlutit aallanut  
inuuhirni, inulgamiinulluaq.

Aniqatigilugit 
ilannatit

Higaaruiyaqtumiqatiqarlutit 
– ikayuqtukhamik 
tipaakuturnaittumik.

Pinahuarniq 2
Upalungiaqtutit 
pinahuarnirmut 2. 
Uqarhimmaarlutit, 
“ublumimit, 
tipaakuqtur-
uiqtunga.”

Titigarhim-
maarlutit 

Titigautigilugu qanurinnia 
pinahuarunmi 
tipaakutuqhimaittumik.
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Kalakhurni-
arungnarhiutit

Kalarhungiq itquhiq 
higaaruiyarangat – puvakkik 
halummaqtiqtillugik. 
Kalakhupallaaliruvit 
munarhiliarlutit.

Havautiturhim-
maarlutit  

Higaarumayungnailiraluaruvit, 
havautitukhimmaarlutit.

Titigautigilugu 
atuqtait.

Titigarlugu hadja qanuq 
mihigimaniit, kaffit 
manngit tutquqqat, qanuq 
higaarunaniit tammaqpalliava 
timillu aallannguqqa, 
taiguqattarlugu titigaqtatit ublut 
nakuulluanngitkangat.

Upalunggaikhi-
mainnarlutit

Higaarumaliqaallataravit 
atauttikkut, humiliqaak; ilingnik 
inaviqutilutit, ihumat algakkiglu 
hulipkaklugik- piannauyarlutit, 
tiiturlutit, taqualutit, kuttuqturlutit, 
qanurmi.

Iqalihakyum-
ilutit

Hakugikhiyumiruvit 
timillu tutqiqhikpat; 
pihukkuvit ungahitqiamut 
kayummikhiyumiglutit, 
pihukhaarlutit.

Quviagilugit 
nutaat tipit

Quviagilugit qanuq 
aannuraatit, anirniit aimaviillu 
higaahurniirmat; apirhilutit 
ikayuqtikharnik igluvit hanigainik 
uarhiyami. 

Manngit 
tutquqtiqhim	

	 maarlugit
Manngit tutquqtirlugit 
maniqarvingmut; niuvrutik- 
hatit angiyumik; tutquqhiyarii-
rungarhiutit $400-mik higaqpak-
kaluaruvit avvaanik atauhirmik 
puurmik higaanik.

Pinahuarniq 4
Kingulliqpaann-
guliqquq pinahuarniq 
higaarui-yarnirnit. 
Uqarhim-maarlutit, 
“ublumimit, 
tipaakuqturuiqtunga.”
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Uqaqatiqarlutit 

Uqaqatiqarlutit ilannamik taimaq-
tiqtumik aturluguluuniit Quitline.

Quviagiyarnik 
huliluqarlutit

Iqihulinnaittumik, 
quvianaqturhiurit – 
ulapqiqatigilugit nutaqqatit, 
timit uaruk, titangayumik 
qunngiarit tiiviimi, taiguagit 
nakuuyumik taiguamik, naalagit 
nakuugiqpiaqtarniq atuqtuuyanik, 
ilannarmiuguit.

Huliluqarhi-
maarlutit

Iqihulinnaittumik, 
quvianaqturhiurit 
–ulapqiaqtuklutit, 
pihuuyarlutit, 
iqairharlutit.

�Quviagilugu 
aannianngittuq 
uummatit

Ilihimalutit aut aulayumiliqpaktuq 
kilamik, atauhiq ukiuq 
aniruqqat, uumatilliuqtakniit 
mikihiyumivaktuq.

��Quviahuutigi-
lugu puyuinnik 

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

Manngit  
�tutquqtikhim-	

	 maarniaqtut
Manngit niuvrutigilugit 
piumavaktarnik.

Pinahuarniq 3
Ayurnahiniarung- 
narhiuq. 
Uqarhimmaarlutit, 
“ublumimit, 
tipaakuqtur-
uiqtunga.”

Qunnguyuklutit 

Quviahuutigilugu pingahunik 
tipaakutunnginniit; 
qunnguyanngaarutikhariaktutit; 
qunnguyukkangavit 
quviattakyumivaktutit.
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Iglut 
halummaqtirlugu

Iqqarlugit hunavaluit tipaakut: 
aryakuurviit, ikkitit,  

tivvuaqturviillu.

1

Aturlugit hitamat ikayuutit  
Higaarumaliqpairangat

8

Takuyaqturlugit 
ilatit

Itqaumalutit taimaqtirniq 
ikayuutauyuq ilingnut 

avatingniittunullu.

2

Tutquqtirlugit  
manngit atunngittatit

Manngit niuvrutigiliqpagatit 
tipaakunik tutquqtirlugit 

hikuliamut.

9

Nutaanik  
hulilutit

Ukturlutit nutaanik hulilukaarit 
quvianaqtumik.

3

 
Uqauhirilugu

Uqariiyarlutit  
ilangnut ilannarnullu.

10

Quviagiyumiglugit 
niqit

Naimalugit tipaillu niqit 
ilitturiniaqtatit tipaakuittumik.

4

Pilutit 
ihariaginiaqtarnik

Katitirilutit nakuuyunik  
taquakharnik nikutiinmullu 

himmautikhanik.

11

Aallanik 
ikayurlutit

Ilumi nirumiktuq ikayurangat 
pimmarikhakhunilu 
tipaakutunngillutit.

5

Takuyaqtuklugu  
munarhi taaktiluuniit

Aularutitinnatit,  
uqaqatigilugu munarhit 

ikayuutikharniq tuhariarni.
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Tautumalugu 
taimaqpiarniq

Takumalutit ilingnik 
tipaakutuyuittutut.

6

 
Titigautigilugu

Titigarlugit tikiutiyumayatit  
aallallu ihumagivagatit. 

13

 
Aularutinariklutit

Ubluq tamaat hiruiqpallialutit 
tamuahuiqpallialutillu.

7

Niruarlutit 
taimaqtirvikharnik 

ublurmik
Niruarlutit ublurmik 

aularutivikharnik 
tipaakuturuivikharnik 

maliglugulu.
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Ublumi 
aularutiniq!

Tuharuminaqtut — 
ihumaliuqtutit 
taimaqtirnirmik. 
Aturlugit ukua 
ikayuutikhatit.

1-866-368-7847

tobacco@gov.nu.ca

Qaritauyakkut 
uqaqatauvik: 

 nuquits.ca 

Quitline — 24/7

• Niuqqarluni imarmik
• �Hiluyumik anirhaktarluni
• Inaviqqutit
• �Kinguvaqtiriniq

Pinahuarniq 5
Una ayurnaitqiayau-
niarungnarhiuq pina-
huarniq. Uqarhim-
maarlutit, “ublumimit, 
tipaakuqturui-
qtunga.”



  

Taimaqhimalutit

UAKALANGA! Atauhimi tatqhiqhiunmi 
tipaakutunngitputit. Hamna ikauyuutikhatit huli:  
 
P �Hatuihuirlutit. Uktuqattarluni taimarnaqtuq. 

Utirvigiguviuk, uktuffaarlutit. Ihumagilugu  
huuq tipaakutuqqit, ahiit qimaglugu. 

P �Hatuihuirlutit. Uktuqattarluni taimarnaqtuq. 
Utirvigiguviuk, uktuffaarlutit. Ihumagilugu  
huuq tipaakutuqqit, ahiit qimaglugu. 

Uqaqatiqarnikkut 
ikayuqtauniq

Hivayarlugu taimaqtiqtunut ikayuqti 
Quitline-mi 24/7 uvani 
1-866-368-7848, titigarvigilugu 
tobacco@gov.nu.ca qaritauyakkullu 
uqaqatiqarlutit uvani uqaqatigiiktuni nuquits.ca 
 
Uqaqatigilugit ilannatit ilatillu
Ikayuqtauniq ilangnit ilannangnit 
nunaqatingnillu ikpingnaqtuq 
higaaruiyarnirmut. Titigarlugit  
ilingnik ikayuqtuiyut:

1________________________________________________

2_______________________________________________

3_______________________________________________

Inuk atauhiq apirilugu taimaqtiqatigiumalugu 
– inuk ikayukniaqtuq naalangniaqtuq 
ayurhaqpaktillutit.

Taimaqtiqatiga:

Huna 
taimaarutigiumaviuk?

Hunauvat qulliit taimmarutigiumayatit 
tipaakumik?

1 _______________________________________________

2_______________________________________________

3_______________________________________________

4_______________________________________________

5_______________________________________________

Higaaqpakkuvit atauhiqmik puurmik upluq 
tamaat, akiliqhivaktutit $12,775 taalamik 
(ihumagiplugit higaat puungi $35-taalauyumik) 
tipaakurnut ukiuq tamaat. Hunanut ahiagut 
maniit atuqpangniaqqigit? 

1_________________________________

 

2________________________________

3________________________________

Havautit

Havautit taapkuatut nicotine-lik 
mattutinnuit, kuttuit, havautilluuniit 
atuquyaita taaktivit akiittut 
amihunut inungnut Nunavunmi 
– imaalu pingahuiqtuqhugu 
higaaruiqpiarutauyut! Uqaqatigilugu 
taaktit, munaqhiyit havautiliqiyiluuniit 
naunaittiariami.

1
3

2

TATQIQHIUT
TAIMAQTIRUT

Uqaqatigilugu ikayuqti

Ilihautjauhimayunit taimaqtirnirmut  
ikayuqtinit akiittumik ikayuqtauguit.

TAIMAQTILIQQIIT? 
NAKUUYURAALUK!  
Una tatqiqhiut ikayuutikhaq ubluq tamaat 
taimaqtirnirni. Hivullirmik aplugakhat 1,2,3-
lu maliglugit. Igluanut tatqiqhiut haatitlugu 
aularutilutit malrungni pinarhuarnini 
aqaguanninnguqqat taimaqtirumanirnit. 
Aularutilutit kaimaluriktumit titigaqhimayumit 
14-mik. Ublut aniruqtut X-mik naunaiqpaglugit. 
Ublurmit atauhirmit aqagumut!

Ihuaqhaffaaqtauhimajuq Hikutirvia 2025

Taimaqtirniq tipaakumik aqagu tamaat 

Uqaqatigilugu Higaaruijarumajut  
Hivajautat QuitLine 
Akiittuq hivajautaa: 1-866-368-7848   
Qaritaujakkut titiqqivia: tobacco@gov.nu.ca

Facebook.com/NuQuits

Talvungauluti nuquits.ca


