HIGAARUIGQPIARUMI NAKUUTQIJAUJUQ PIGIAGNI IHUARHIGIAMI

IHUMAKNIK TIMIMILLU AANIAQGTAILINIQ.

Una maliktakhaq tunittaaqtuq ilingnut naunaitkutanut

atuqtakhanullu nakuujumik pigiami.
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Tamna maliktakhaq ugagtait higaaqtut higaanik ilaani, kihimi naunaitkutaq huli
atulaqtuq higaangitkuvit tipaakunik atuqtut, uilaagnik, uilaagnik, aturningaluniit.
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QILAMINNUAQ

ILUANI 8-NI IKAAGNINI:
Anighaahautit aktilaanga timingni utirniaqtug.

ILUANI 48 IKAANGNIIT:
Uumalungnaitumik anmunniaqtug,
tivjaivjagijanlu naimalutillu nakuuhivaliajaami.

ILUANI 72 KAANGNIIT:
Puvatit iqaijariami, anighaaqtariami.

ILUANI MALRUUKNI HAVAINIRMI
PINGAHUNUT TATQIQHIUTINI:

Auktaqtuq aulavaktug timingnin ikiatigunlu aulavaktun
talvuuna puvangni ihuagtumik aulaniagtug.

* Maniktugpallaagtailigiami manik

* Inuit kituligaak pigpagijamnik
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365 UBLUNIK = * Aaniaqtailinigmut

ILUANI 6SIT TATQIQHIUTIT:
Qalakhurnig, unaguhuinalighuni,
ivjanguhuinalighunilu anighaaqtariami.

ILUANI ILUANI ATAUHIQMI UKIUMI:
Qajangnautaa uummakniq higaarnirmun
aktilaarniaqtuq napaanun kinamun higaajuktunun.

ILUANI 10 UKIUT:
Huirnikkut atugtakharni puvakmini kaansarnirmit
ikinaarniaqtuq nappaanut inungmut higaajuktunun.

ILUANI 15 UKIUT:
Qajangnautit tuqunirmun uummatimin
aadjikutaanun inuk higaajuitunun.
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Ilihimagiami iliknik huuq higaaruiriagni ikajuqtaaqtaatit akhuughimmaariagni
naunaijarlutillu ajurhautikni. Ilangit uuktuutit hamma:

 |huaghaijaangani nakuujumik
uuktuut aalanun

 Pigariami nakuutgiamik hivunigmi

taimaarumaguma e Avatimut
« |kiklijumigtitijaangat higaangit * Inuuhigigianganik naimajaanganilu
pujughimaagtunik akuktaunaitumik nakutgijaq

uvamnun ilatit ilanallu

 Utiffaariami munagidjutikharnik

* Munaghiga pitqujanga
taimaaquplunga

» Nakuutgiamik ulapgijaami
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Pijutaujut higaaruiriamni ukuangujut:
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TAMNA HITAMAT DS
IKAJUQTAUJUKHAQ ATURUMAJUNUT
HIGAARLUARUNGNAIRIAQGNI

1. QIMALATILUGU:
Higaarumajunut gaangiutivaktuq
5 minitsinik.

2. NIUGQAUTIKHARNIK:
Niglaumajuq imaq tupaktiglugu toxsingit.

3. AALLAMIK IHUMAGILUARLUTIN:
lhumat higaaguktunun paturuma-
jungnaighuni aalamik havaktakhamik.

4. ANIQHAAQJUMIRLUTIN:
Anighaaqtaglutin. Anighaaglutin
kajumiittunnuamik, anighaagtaglutin
1 seconds-mik anighaagtaqglutin
kajumiittunnuamik. Taimailiutgiklutik.
Timit ajungnairniaqtuq aulajaangat
higaarumaliruvitlu gangiutiniaqgtug.
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TIKINAHUAQTAT IHUMAGILUGU IHUMALIURLUTIN HAVAUTIKHARNIK IHUMALUGIT IKAJUGIAQAQGTUNIK

IHUMALIURNIRMUN

Havautit malruiqtuqtaaqtut uvaluuniin pingahut taimaagiangani. lkajuqlugit attautimukhugit havautikhat ikajuutauniaqtut nakuujumik.

KIX[XXX]X[X IKIGLIJUUMIRIANGANI Nicotinenik piumaliktun mihingnautingit higaagumajunik ilagijaa taimaagianganik tipaakuknik. Ugarvigilugu tautuktaujumajutin munarhinin.
XIX[X[XX[X[X TAIMAAQLUGILUUNIIN Ingattagpalaagtut atugtilugu hivulirmi malruk havainirni taimaagat uvalu ikilijuumighutik. & Ublua:
TIPAAKUNIK Ilaugiagaqtun: niaqurliurniq, kaiffanguhuinalighutik, ihumaluinalighutik, ajungnautigalighutik
HILUQTAUTITLUUNIIN! ihumaliugianganik allangugtighimajunik idjuhirnik. \\‘ Hivajarlugu ugaqatigiikgumajan Nunavunmi Higaaruirumajunut
H U e Y
R Havautikhat pijakhat (takulugu ilikuugtut havautit maligahat Hivalaqtaknanos S (REcessgiss™
naunaijagjuumighimajunik): Tujurlutin aadlanut takupkagtitailimaittun ugaudjiji titiragumajat

IHUMALIURUVIT
HIGAARUIRIAQGNI

Nicotinemik Himmautikhaq Mamihaidjutinun: NRT-tut mattutit itun, kuttut, hamunga Facebook mi NuQuits.

nungulaat, anirhaarutit ganirmullu kinirutikhaq ikajuutaujug mikhilaariami

HIGAARUIRIAQGNILUUNIIT: higaarumaniq higaarumalirumilu aaniarutinik. Nakuutgijaujuqg aturiami mattutit Aallat nunallaani atugtakhat:
UBLUA / TATQIQHIUT / UKIUQ tauttikkut aadlamut NRT-mik nakuutgiamik pigiami.
\ Champix/Varenicline: Una havautikhaq havautit talvanga havautiligijunik. Mikhilaaghuni
UBLUANI hlgaarumanlg |k|kl|Juum|ryt|qulu kitut aittuutingit m|r.1|g.uarn|k_hlgaart.lmallruw.t. . ( 0 . 2
UPALUNGAIJAUTIKHATIT Aullagtigtaujukhaq atauhirmik malrungni havainingni higaaruigtinnatit ubluani. ‘ =
HAVAUTIKHANIK: i pla é@ < o
NUQUITS.CA 002 E
UBLUA / TATQIQHIUT / UKIUQ f % Moeasees  INUDAVUL

PILIURLUGU TIKINNAHUARUTINGA QAFFINIK HIGAANIK
HIGAANGUANIK HIGAAQLUARUMANGITAMNIK

Higagumalaangitunga taimaagpaligiangat higaanuangitnikluuniit uumannga:

TALVUNGA

AULLAQTIRLUTIK:

UBLUA / TATQIQHIUT / UKIUQ

PIGUNGNI TIKINAHUARUTITIT UVALU IKIKLIJUMIGUMAJANGNIK HIVUMUT, IHUAQHAQLUGU NUTAAQ TIKINAHUARUT.

TIKINAHUARUTITIT IKIKLIJUUMIQLUGIT
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HANAQIDJUTIT HAFFUMUNGA

TIKINAHUARUTIT

Higaaguikpaliajaangat ubluq
tamaat, taimaa ajungnairutikharnik
taimaagiangani

Ikaakningit amigairjumirlugit
taima higaarvigivaktamni

Uuktugqlutit "atuqlugu” taimaagniq
pukuklugit kitut ublut napaaluuniin
ublug tamaat higaaghimaitumik

Higaarnaitumik higaarniq
kituni inikhani (ilaa igluvit,
akhaluutivit

HIMMAUHIQLUGIT HIGAAT 1MG NAITTUMIK UNALU/UNALUUNIT AKUNIRAALUNGMUT NRT-MIK

Ugautilugit ilanatit, ilatit uvalu havaqatit higaagungnaigtutin
uvaluuniin higaagungnaiglutit.

Nalvaaghilutin taimaagianganik ilannarmik. Ugaqatigijumajat
kinamut ikajuutikhamik hakugiktumik higaarulikpiaguvit.

Halumagqtirlugit iglutit akhaluutitlu. Higaarnaigianganik.

Hulilukaaluarlutin atuinnariagagtat tipaakuknik
higaanginagaluagtilutin.

Ihumaliuglugit ilangit hulidjutit hulijaagtutit higaarumaligaiguvin:

pihuujaglutit, mighuglutit, kigutigighaqglutit, numiqglutit,
atuujaglutit, titiraujaqlutit, mingukhilutin, iviktitaaglutinluuniit.

Taangagturuiglutit, pidjutauniaqgtuq tibaakungmik atungnirmun.

Atugiagarniagtutin higaarnik ajungnautigaliguvit.
Ihumaliurlutin nuutaanik ilangit ganuriliurutikhat
ihuaghijaangani ihumaalungniq inuuhigni.

Hinittiagpaklutit.

Qalakhungniaqgtutin higaaruiruvin. Una timiup halummagtirijut
tamaita tar-nik imaalu toxinik.

Nirijumainaghijutit taimaaruvin. Pihimalutit aaniangnaitunik tamuanik

piinarialiknik uvalu niugagataaglutit imarmik. Ikiglinahuarlugit
aktilanganik sukagaqgtunik niugakhanik niginiklu nirivaktatit.

Kapitugpaalaarnahuaqtailutin. Kikligaglugit aktilaangit kaapik,

tiimik uvalu kukuulanik 2nik ublunik ikitgiamikluuniin. himirlutinluuniit

kaffiigangitunik niugagat

Igaijarniq imaa 30 minutesnik ubluni ikajuutaujug idjuhianun
uvalu ikauutiniagtug ugumaitilaakharnik.

Idjuhingit allangugtighimajut aulahimaanginagtun ilanganik
taimaagianganik tipaakuknik gangiutihimaanginaqtuqlu
gaffiunik havainirnik. lhumaalukkuvit mikijumikluuniit idjuhirnik
atugtauraanginnaqtunik, hivajadjavan munaghitkut.
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