
புகையிகை புகைத்தல் என்றால் என்ன:

• சிகரெட் புககத்தல் • ரசொந்தமொக உங்கள் 
சிகரெட்டுககை உருட்டுதல்

புககயிகை புககத்தல் உங்களுக்குப் 
பின்வரும் ந ொய்கள் ஏற்படும் அபொயத்கத 
அதிகரிக்கிறது:
- புற்றுந ொய்
- இதய ந ொய்
- பக்கவொதம்
-  ீரிழிவு ந ொய்
- சிறு ீெக ரசயைிழப்பு

புகைப்பிடித்தல் ஏன் தஙீ்கு 
விகைவிக்ைக்கூடியது?

72 மணி ந ெம் கழித்து:  ீங்கள் எைிதொக சுவொசிக்க முடியும் 
மற்றும் உங்கள் ஆற்றல் அதிகரிப்பகத  ீங்கள் உணர்வரீ்கள். 
3 மொதங்கள் கழித்து: இெத்த ஓட்டம் நமம்படும். நுகெயெீல் 
சிறப்பொகச் ரசயல்படும்
9 மொதங்கள் கழித்து: இருமல் குகறயும். மூச்சு விடுவதில் சிெமம் 
குகறயும்.
1 வருடம் கழித்து: இதய ந ொய் மற்றும் பக்கவொதம் ஏற்படும் 
அபொயம் 50% குகறயும்.

அதகன விட்டு நீங்ைள் விைகும்பபாது
உண்டாகும் நன்கைைள்:

புகையிகை புகைத்தல்

நீங்ைள் 
ஆப ாக்ைியைாை 

இருக்ை 
உதவிக்குறிப்புைள்



• புககப்பதிைிருந்து விடுபட உங்ககை ஊக்குவிக்கும் 
கொெணங்ககை எழுதவும்.

• அதிைிருந்து விடுபடுவதற்கொன முகற ஒன்கறத் 
நதர்ந்ரதடுக்கவும். கொைப்நபொக்கில் புககக்கும் அைகவக் 
குகறத்துக்ரகொள்வது அல்ைது  ீங்கள் புககக்கத்
ரதொடங்கும்நபொது உங்ககை  ிறுத்துமொறு ஒரு  ண்பரிடம் 
நகட்டுக்ரகொள்வது நபொன்றகவ..

• புககப்பதிைிருந்து விடுபட ஒரு  ொகைத் நதர்ந்ரதடுத்து 
புககப்பிடிக்கொமல் இருக்கவும். 

எப்படி விடுபடுவது:

ஆதொெங்கள்:

1. "புககபிடிப்பதொல் ஏற்படும் தீகமகள், ககவிடுவதொல் ஏற்படும்  ன்கமகள்". ரெல்த்ெப். டிசம்பர் 
2021.

2. "4 வழிமுகறகைப் பின்பற்றவும். புககயிகை  ஞ்சிைிருந்து மீண்டு வரும்நபொது ஏற்படும் 
அறிகுறிகளுக்கு விகட ரகொடுக்கவும்". ரெல்த்ெப். மொர்ச் 2022.

Proudly presented by:

•  ீங்கள் புககபிடிக்கொமல் இருக்க சிறிய இைக்குககை 
 ிர்ணயித்து, அவற்கறக் ககடப்பிடிக்கவும். அந்த 
இைக்குககை அகடயும் நபொது உங்களுக்கு  ீங்கநை 
ரவகுமதி அைித்துக்ரகொள்ைவும் (அதொவது 1 வொெம்/1 மொதம்/ 
3 மொதங்கள்/ 6 மொதங்கள் புககப்பிடிக்கொமல் இருப்பது 
நபொன்றகவ)

• உங்கள் இைக்ககப் பற்றி உங்கள் அன்புக்குரியவர்கைிடம் 
ரசொல்ைவும். அவர்கள் உங்ககை உற்சொகப்படுத்த இது 
உதவும். 

எப்படி சைாைிப்பது:
4 வழிமுகறகள்:

புககப்பகதத் தொமதப்படுத்தவும்.

உங்கள் கவனத்கதத் திகச திருப்பவும்

ஆழ்ந்த சுவொசப் பயிற்சியில் ஈடுபடவும்.

தண்ணரீ் குடிக்கவும்.


