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Booklets 
BecomeAnEX.org booklet 
It’s a plan that helps you live without cigarettes, a plan that tells you how to quit, not why you should. It’s a plan made 
with the latest medical research, and for those people who have tried to quit before. 

BecomeAnEX.org photo novella-(English and Spanish versions) 
A photo novella is a tool to help facilitate a discussion on the importance of quitting smoking. It uses a dramatic story 
format that helps provoke thoughtful interaction for the readers. The utility overcomes issues of health literacy to make 
appropriate health decisions in a target audience. 

Friend’s Handbook 
Someone important to you has asked you to help them quit smoking, vaping or other tobacco use.  Quitting is hard 
work and your support can play a big role in helping him/her to be successful.    As a quit friend, your job is to be 
understanding, supportive and caring. This handbook is for you.  It will provide you with information about quitting and 
tips on how to help. 

SGR 2010 How Tobacco Causes Disease – What it means to You 
This easy-to-read, 20-page booklet summarizes the 700+ page Surgeon General’s report released in December of 
2010. The booklet provides practical information about the dangers of tobacco use and what people can do to quit 
tobacco use and protect themselves and their families from exposure to tobacco smoke. 

Secondhand Smoke and Apartments, Condos and Townhouses (booklet) 
Written specifically for residents of apartments and multi-housing units, this booklet describes how to prevent tobacco 
smoke from traveling from one unit to another. Includes sections on organizing tenants, advocating for smoke-free 
policies, legal rights and options of nonsmokers, and a resource list. 
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Bookmarks 
It’s Your Health : Protect Yourself From Second Hand Smoke 
List negative effects of secondhand smoke. Second hand smoke can make asthma worse, increases the risk of SIDS 
and respiratory illness in children. Second hand smoke causes lung cancer in non-smokers. 

Tobacco Ruins Your Looks: Say No to Smoking 
A five-item list of how tobacco ruins your physical appearance. Smoking doesn’t look good.  Smoking can cause yellow 
teeth, premature wrinkles and make your breath smell bad. 

Tobacco Wrecks Your Health: Say No to Smoking 
A list of all the ways in which tobacco damages your health. Smoking keeps oxygen from getting to vital organs, 
muscles and tissues in your body. Makes it difficult to breath. Causes cancer, heart disease, lung disease and strokes. 

You Can Quit Smoking: One Day at a Time 
Inspire and support quit smoking efforts with a "one day at a time" message. 10 supportive tips for making it through a 
day without a cigarette. 
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Brochures 
50 Ways To Resist The Urge To Smoke 
Help smokers who are trying to quit get through cravings with this motivational pamphlet which provides more than 50 
immediate and inexpensive things to do instead of lighting up a cigarette--including exercise, social activities, working 
with your hands, and rewarding yourself for not smoking.  

A Teen’s Guide to Facts about Tobacco 
Persuade young people to say “no” to tobacco with this pamphlet, which offers an overview of tobacco and its dangers 
including nicotine addiction and other key health and social issues. Beside cigarettes, the pamphlet also covers 
smokeless tobacco, cigars, bidis, and herbal cigarettes and includes facts about health risks, addiction, cost, 
appearance and more. (Currently out of stock) 
Hookah. Yes or No? 
Debunks the myth that smoking a hookah is safe. Describes health risks, including getting addicted. Notes that hookah 
smokers develop many of the same serious health problems as cigarette smokers. Suggests other ways to be social 

How to Help a Friend or Family Member quit Smoking (Spanish version only currently available)  
This pamphlet provides good information for someone who is concerned about a friend or family member's smoking. It 
offers realistic suggestions for what a person can do to help, while reminding the reader that it is ultimately up to the 
smoker to decide when to quit. 
How to Quit Smoking When You’ve Tried Before 
Encourage smokers who have tried to quit before to try again. This supportive, encouraging and practical pamphlet 
acknowledges that it takes many smokers more than one try to quit for good, and it offers great tips for building on what 
worked the last time and avoiding what didn't work. 

If You Live With a Smoker (Spanish version only available ) 
The suggestions in this pamphlet will help nonsmokers who live with smokers to protect their health and, ideally, keep 
their home free from smoke. It offers great tips for talking tactfully with the smoker and setting up a smoking area 
outside. 

Quit Services Brochure (English/Spanish Brochure)  
Get help with creating a quit plan, answers to cessation questions, working through cravings, guides to keep you on 
track, medications to help with cravings and referrals to local programs. 

Quit Smoking for You and Your Family (English/Spanish Brochure) 
Concern for the health of family members can be a strong motivator to quit smoking. Using a side-by-side 
English/Spanish format, this pamphlet explains the harmful effects of smoking on family members and offers practical 
cessation advice, giving readers both the knowledge and inspiration to quit smoking. 

Quitting Smoking, Common Problems, Good Solutions (Spanish version only currently available) 
This pamphlet provides information on getting through the initial period once you've quit smoking. It addresses 
everyday challenges to quitting smoking including cravings, anxiety, insomnia, depression, weight gain and more. 

Real World Smoking 
Quotes from real persons about their smoking and quitting experience. Two-thirds of young people who smoke say they 
regret having started and want to quit. But becoming a former smoker is hard. 

Secondhand Smoke Asthma, Cancer, and other Health Risks (Spanish version only currently available) 
Show people that secondhand smoke isn't just an annoyance--it's a serious health risk! This pamphlet describes the 
health hazards associated with secondhand smoke and includes information on asthma, allergies, heart and lung 
disease, cancer and more. It also gives tips on how to protect yourself and your family from secondhand smoke. 
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Secondhand Smoke and Your Pets (Currently out of stock)  
Did you know that dogs that live with smokers are three times more likely to get lung or nasal cancer than dogs that live 
with nonsmokers? Or that cats that live with smokers have more than double the risk of feline lymphoma? Secondhand 
smoke hurts all living creatures.  

Smoke-Free Cars: A guide for parents and other drivers 
Simply opening a window is not enough to prevent secondhand smoke exposure when someone is smoking inside a 
car. Here’s an excellent resource to help protect children and other vehicle passengers from secondhand smoke. Filled 
with practical tips on how to keep a car smoke-free. 

Smoke-Free Housing 
This helpful title offers plenty of suggestions about how to avoid secondhand smoke in multi-unit housing and advocate 
for a smoke-free building. It discusses the benefits of smoke-free buildings for tenants and landlords and encourages 
people to speak up and take steps to promote a smoke-free housing policy. 

Social Smoking (English and Spanish Versions)  
This pamphlet defines "social smoking" (a habit in which people do not necessarily smoke every day) and outlines the 
health hazards. This pamphlet gives young people the message that even occasional smoking can cause health 
problems--and lead to addiction. 

Talking Tobacco, What to say and how to say it (English and Spanish Versions) 
Give parents and caregivers these tips for talking with kids about tobacco and smoking. This pamphlet helps adults 
empower kids to make tobacco-free choices by providing basic information for parents and other adults to talk with kids 
about tobacco—and persuade them not to use it. 

The Health Consequences of Smoking 
A recent Surgeon General's report emphasized how smoking affects nearly every part of a smoker's body. This 
pamphlet highlights those findings and lists the potential health risks associated with smoking. It provides strong 
motivation for quitting now (or never starting!). 

The Health Consequences of Spit Tobacco 
Spit tobacco can damage the mouth as much as smoking damages the lungs. This colorful title highlights 20 ways that 
spit tobacco, including dip, snuff, plug, chew or snus, can harm a user’s health. Counter the mistaken belief that spit is a 
“safe” tobacco alternative with this fact-filled pamphlet, which includes encouragement for quitting and quit tips. 

Third-hand smoke 
Third-hand smoke refers to the toxins left behind by cigarette smoke on clothes, hair, furniture and other surfaces long 
after a cigarette has been extinguished. These toxins are especially harmful to babies and children. Help parents and 
caregivers understand the dangers of third-hand smoke and how to minimize exposure and risk with this helpful title. 

Tobacco and Stress 
Smokers identify stress as one of the key obstacles to quitting and staying quit. This pamphlet addresses the 
connection between stress and smoking relapse and gives specific tips for how to deal with stress without using 
cigarettes. The lighthearted illustrations keep the reader engaged and illustrate key points. 

Tobacco Smoke and Your Pregnancy (English/Spanish Brochure) 
Give mothers-to-be essential information about how tobacco smoke can harm them and their babies with this easy-to-
read bilingual English/Spanish title. It offers suggestions on how to avoid secondhand smoke in buildings and cars and 
urges pregnant women who smoke to quit. 

X-Smoker Tips for Quitting 
This pamphlet offers great quitting tips for teen and young adult smokers. It addresses issues of stress, social pressure, 
weight gain and more and gives quit-smoking tips. It focuses on the process of quitting, including getting support, 
avoiding temptation and finding other ways to cope with stress. 
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Your Family and Second Hand Smoke (English/Spanish Brochure) 
Brochure provides information on what is second hand smoke and why it is harmful. Also provides tips on how to 
protect your family from second hand smoke exposure and secure a smoke free environment. Being exposed to second 
hand smoke can contribute to increased risk for frequent and more severe illness, especially in children. Smoking 
should not take place in the home, car or around children 
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Business & Post Cards 
BecomeAnEX.org Business Card 
This business card sized pocket card is a great place to note your triggers that make you want to smoke and provides a 
website address for a plan to re-learn life without cigarettes.  

Cessation Business Cards (English & Spanish Versions) 
Quitting Tobacco is one of the most important steps you can make to save your life. When you’re ready – we’re here to 
help. Resources to Help You Quit include: Talk to your health care provider about programs and medications. Call the 
Connecticut Quitline at 1–800-QUIT NOW and1-855-DEJELO YA or register online at www.quitnow.net/ 
Connecticut for your own quit plan and telephone support. Join BecomeAnEX.org for information and to blog with 
other quitters online. Check the CT Department of Public Health website atwww.ct.gov/dph/tobacco for programs 

Connecticut Quitline business card (English and Spanish Versions) 
This business card sized pocket card provides the Quitline number and brief detail of services available 

Got Fresh Air post card 
A postcard featuring a bird wearing a gas mask to bring home the serious message that secondhand smoke is bad for 
all animals. Postcard gives facts about secondhand smoke and encourages pet owners and other animal lovers to stop 
smoking. 

Got Fresh Air post card 
A postcard featuring a cat wearing a gas mask to bring home the serious message that secondhand smoke is bad for 
all animals. Postcard gives facts about secondhand smoke and encourages pet owners and other animal lovers to stop 
smoking. 

Got Fresh Air post card 
A postcard featuring a dog wearing a gas mask to bring home the serious message that secondhand smoke is bad for 
all animals. Postcard gives facts about secondhand smoke and encourages pet owners and other animal lovers to stop 
smoking. 

I miss my lung, Bob post card 
A dramatic way to send a message about the health effects and dangers of smoking 

Impotent post card 
This traditional tobacco industry use of the cowboy image boldly addresses the relationship between smoking and 
impotence.  

Trick or Treat? post card 
Hip, attention-getting card provides facts about blunts and blunt wrappers (flavored tobacco leaves) and the shocking 
tobacco industry tactics used to market them to teens and young adults. 

http://www.bing.com/images/search?q=1800+Quit+Smoking+Line&Form=INRRLS#view=detail&id=817A0D5525E5A3C59D231984E090B0CEF9565921&selectedIndex=260
http://www.bing.com/images/search?q=1800+Quit+Smoking+Line&Form=INRRLS#view=detail&id=3394D5DC547B4B2ECFF6C36C4A69DC437CFF9074&selectedIndex=0
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Fact Sheets 
Asian Quitline 
Information provided in Chinese, Korean and Vietnamese languages for the help quitting smoking. 

Keeping Your Baby Safe From Tobacco Smoke Fact Sheets (Available in 14 Languages) 
There is no safe amount of tobacco smoke exposure. Secondhand and third hand smoke can harm your baby by 
increasing your baby’s chances of: Sudden Infant Death Syndrome (SIDS) , Ear infections, pneumonia, and bronchitis 
Asthma and allergies, Respiratory and lung infections and Learning disabilities. Help protect your baby.  Available in 
Albanian, Arabic, Bengali, Bosnian, Simplified Chinese, Traditional Chinese, English, Haitian Creole, Karen, Khmer, 
Korean, Laotian, Polish, Portuguese, Spanish, and Vietnamese     

Staying Tobacco Free Fact Sheet  (Available in 14 Languages) 
Tips and reasons to stay quit. Resources of programs to help you.  Available in Albanian, Arabic, Bengali, Bosnian, 
Simplified Chinese, Traditional Chinese, English, Haitian Creole, Karen, Khmer, Korean, Laotian, Polish, Portuguese, 
Spanish, and Vietnamese 

Quitting Tips Fact Sheet (Available in 14 Languages) 
1 out of 2 people who continue to smoke will die early because of their smoking. Here are tips to help you quit even if 
you tried quitting before. . Find your support system - friends, family, co-workers, CT Quitline, BecomeAnEx.org. Tell 
them your plans, and ask them to help you. Pick a Quit Date and write it down where you will see it often. Call the 
Connecticut Quitline at 1-800-QUIT NOW or 1-855-DEJELO YA or register online at www.quitnow.net/connecticut for 
help with your quit plan.  Available in Albanian, Arabic, Bengali, Bosnian, Simplified Chinese, Traditional Chinese, 
English, Haitian Creole, Karen, Khmer, Korean, Laotian, Polish, Portuguese, Spanish, and Vietnamese.  

Quitting Tips Tear off pads (5 x 7, 50 sheets in a pad) 
Tips for helping you quit.  When you’re ready, we’re here to help. 1 out of 2 people who continue to smoke will die early 
because of their smoking. There are many reasons to quit. Find yours and write them down to remind you why you are 
quitting. Talk to a health care provider about medications that may help with your quit. Find your support system - 
friends, family, co-workers, CT Quitline, BecomeAnEx.org. Tell them your plans, and ask them to help you. Pick a Quit 
Date and write it down where you will see it often. Call the Connecticut Quitline at 1-800-QUIT NOW or 1-855-DEJELO 
YA or register online at www.quitnow.net/connecticut for help with your quit plan. 

 Additional languages are attachments in this document to download.

Additional languages are attachments in this document to download.

Additional languages are attachments in this document to download.
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Guides, Reports & Toolkits 
Connecticut Adult Tobacco Survey 2006 is a telephone-based survey that was co-administered with the Connecticut 
Behavioral Risk Factor Surveillance System Survey (BRFSS). The BRFSS collects self-reported information on health-
risk behaviors, preventive health practices, and health care access primarily related to chronic disease and injury.  

Connecticut School Health Survey 2011 is a comprehensive survey that consists of two components: the Youth 
Tobacco Component (YTC) and the Youth Behavior Component (YBC). This report discusses data collected from the 
YTC. Between February  and  June  2011,  the  Connecticut Department  of  Public Health  (DPH)  conducted  the  
CSHS  in  cooperation with  the  Centers  for Disease  Control  and Prevention  (CDC),  the Connecticut State 
Department of Education, and partners  from school districts and  local health departments. (Available as down load 
only from DPH website) 
Connecticut Tobacco Use Prevention Control Plan 
The state’s Tobacco Use Prevention and Control Program plan framework is based on the recommended CDC 
strategies. The essential ingredients of successful initiatives include: adequate and sustained funding, an evidence-
based action plan, sound guiding principles, broad participation, and systematic channels of coordination and 
communication. Information addressed under each of the nine strategies includes the Plan goals addressed by the 
strategy, proposed activities, cost, the outcomes expected, and the intermediate objectives to be measured to make sure 
the program is on track.  
Living and Learning Tobacco Free- Creating Tobacco Free Campuses – Tool Kit  
Has step by step instructions on how to create tobacco free college campuses, includes checklists, survey, educational 
materials, sample press releases and letters and model policy language. 

Living and Playing Tobacco Free- Creating Tobacco Free Outdoor Spaces- Tool Kit  
Has step by step instructions on how to create tobacco free parks, beaches and other outdoor spaces, includes 
checklists, survey, educational materials, sample press releases and letters and model policy language. 

Providing Healthy Options for Tenants in Your Community: A Guide for Advocates Working on Voluntary 
Smoke-Free Housing Policies 
This is a manual to help those establish smoke free housing policies in their community. It provides instruction on how to 
work with landlords, property managers and developers. Guidance is given on the legality of smoke free policies, why 
they are needed and how they are good for business. 

Sabemos: Por Respeto—Aquí no se fuma: Community Outreach Tool Kit  
Sabemos is a community outreach toolkit for parenting tobacco-free Hispanic/Latino youth (ages 14 years and younger). 
The campaign is designed to help community leaders heighten awareness among Hispanic/Latino parents who have 
recently arrived in the United States (less than two years) about secondhand smoke and how it can affect them and their 
children. Second, the campaign educates and empowers Hispanic/Latino parents on practical steps they can take to 
achieve smoke-free environments for their children. The toolkit includes a cultural overview, tip sheet, bilingual insert, 
cover letter, sticker, static cling, and an interactive CD-ROM  
SGR 2012 - A Report of the Surgeon General: Preventing Tobacco Use Among Youth and Young Adults: We 
CAN Make the Next Generation Tobacco-Free (Consumer Guide - English)  
The booklet discusses in plain language the major content of this new report on tobacco use among youth and young 
adults. It is designed to help parents, teachers, policy makers, health care professionals, and other concerned adults 
understand the importance of the report and how they can take a stand to protect young people from the devastating 
effects of tobacco use. 
SGR 2006 - The Health Consequences of Involuntary Exposure to Tobacco Smoke: A Report of the Surgeon 
General. Secondhand Smoke. What It Means to You  
A summary brochure of the 2006 Surgeon General's Report updating the scientific evidence on exposure, health 
consequences, and control approaches regarding secondhand smoke. This document is designed for the general 
public. 
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SHS Parent’s Guide (CDC) 
Education for those who care for children on the health dangers of secondhand smoke (SHS). The goal is to deliver 
culturally relevant information to various populations that will motivate them to reduce SHS exposure to children by 
making their homes and cars smoke-free. 

Youth Activism in Tobacco Control:  A Toolkit for Action (on loan only) 
This toolkit was developed by the Truth Initiative (formerly Legacy) as a resource for youth and young adult activists 
working to eradicate commercial tobacco use in their schools and communities.  Sections include background on the 
Tobacco industry, an action guide for specific opportunities in the community, school and college settings, real life case 
studies and resources. 

Youth Tobacco Cessation — A Guide for Making Informed Decisions  
This document is intended to help organizations decide whether to undertake youth tobacco-use cessation as a specific 
tobacco control activity. The publication covers topics such as the quality of the evidence base for youth intervention, 
the importance of conducting a needs assessment for the population your organization serves, and the need to 
evaluate your chosen intervention. 
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Other Materials 
Quitting Smoking; A Pocket Minder® Card (Spanish version only) 
Gives smokers the round-the-clock support they need to quit, in a convenient, go-anywhere format! This credit-card-
sized guide helps people who have decided to quit smoking stay focused on their goal by keeping strategies for 
quitting, tips for coping with relapse, and other helpful advice close at hand. Coated for durability, it can be taken 
everywhere and referred to discreetly any time the urge to light up strikes. 

javascript:popWindow('',%20'/onlinestore/item_sz.html?iid=175249&lImage=47527_sze_1.jpg',%20500+50,%20700+50,%20'No');
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Posters 
Cigarette Companies Are Making a Killing Off You 
This poster illustrates the tobacco industry's exploitation of smokers by showing the ultimate outcome of tobacco use - 
death. 

Countdown to Quitting 
This poster features a four-week countdown (two weeks before quitting and two weeks after). Instructions include 
making a list of all the reasons you want to quit, getting rid of cigarettes, and steps on how to avoid temptation. 

Dental Provider – Most Smokers Say they Want to Quit 
For dental providers to help their patients quit smoking. 

El tabaco esta matando a nuestra familia 
Fumar no solo te envenena a ti, sino tambien a tus hijos y a tu familia. 
Tobacco can kill an entire family. Smoking won’t kill just you, but also your children and your family. 

El Tabaco es un asesino que no discrimina. 
El fumar contribuye a la enfermedad del Corazon, la causa primary de muerte entre los hisopano americanos. 
Tobacco kills without discriminating. Smoking contributes to heart disease, the primary cause of death for Hispanic 
Americans. 
Get Your Kicks without tobacco 
This colorful poster shows young soccer players making a goal. Text reads: "Get Your Kicks without tobacco." 

Good Dog! Say No to Tobacco 
This colorful and engaging tobacco prevention poster is a favorite of animal lovers and young people. It shows that 
even dogs are too smart to smoke! Text reads: "Good Dog! Say No to Tobacco." 

I Won't Smoke Today Because… 
This colorful poster lists inspirational reasons why not to smoke. 

If You Smoke While You are Pregnant (English & Spanish versions) 
What you need to know to keep your baby healthy even if you don’t smoke. If you smoke while you are pregnant, toxic 
chemicals you breathe in from cigarettes can harm you and your unborn baby 

Impotent 
This traditional tobacco industry use of the cowboy image boldly addresses the relationship between smoking and 
impotence. Adapted from California Department of Health Services campaign. 
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Mommy Quit Smoking (English & Spanish versions) 
Quitting tobacco is one of the most important steps you can take to keep you and your baby healthy and strong. 

Possessing tobacco under the age of 18 is against the law 
Youth Tobacco Possession Campaign 

PROTECT YOURSELF from Secondhand Smoke (English and Spanish versions) 
This brightly colored poster features information on how secondhand smoke exposure affects nonsmokers' health. 
Exposure to secondhand smoke causes heart disease, lung cancer, and breathing problems for adults, and weaker 
lungs and sudden infant death syndrome in infants. " 

Secondhand Smoke Is Dangerous to Children (English and Spanish versions) 
This brightly colored poster featuring the image of an infant and includes information on how secondhand smoke 
exposure affects infants and children including causing sudden infant death syndrome, lung problems, ear infections, 
and more severe asthma. 

Secondhand Smoke Is Not Healthy for Living Things. Thank You for Not Smoking! 
This colorful poster shows humans and animals of all types gathered next to a pond. Text reads: "Secondhand Smoke 
is Not Healthy for Living Things." 

Secondhand Smoke Is Toxic  (English and Spanish versions) 
This brightly colored poster features information on the health effects of some of the more than 4,000 chemicals 
contained in secondhand smoke, including cancer–causing chemicals like formaldehyde and benzene, toxic metals like 
arsenic and cadmium, and poisonous gases like carbon monoxide and hydrogen cyanide. This is a folded poster. 

The Benefits of Quitting (English and Spanish versions) 
This brightly colored poster displays the benefits of quitting compared with the harmful health consequences of 
smoking. Quitting smoking has immediate as well as long-term benefits, such as reducing risks for stroke, cancers, 
coronary heart disease, chronic obstructive pulmonary disease, ulcer, peripheral artery disease, and low birth weight in 
infants. 
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Materials Order Form 

Place your order by phone: (860) 509-8251, by fax: (860) 509-7854, 
or by Email: DPHTobacco@CT.GOV  

If faxing, complete the information below and fax both pages (please print legibly) 

SHIPPING LABEL  

Date of Order: ____________________________________________________________________  

Facility Name: ______________________________________________________________________________  

Address: ____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________________  

Attn: ________________________________________________________________________________________ 

Phone: _______________________________________________________________________ 

Request Title: ____________________________________________Amount: ____ Page #: ____ 

Request Title: ____________________________________________Amount: ____ Page #: ____ 

Request Title: ____________________________________________Amount: ____ Page #: ____ 

Request Title: ____________________________________________Amount: ____ Page #: ____ 

Request Title: ____________________________________________Amount: ____ Page #: ____ 

Request Title: ____________________________________________Amount: ____ Page #: ____ 

Request Title: ____________________________________________Amount: ____ Page #: ____ 

Request Title: ____________________________________________Amount: ____ Page #: ____ 

Request Title: ____________________________________________Amount: ____ Page #: ____ 

Request Title: ____________________________________________Amount: ____ Page #: ____ 

Request Title: ____________________________________________Amount: ____ Page #: ____ 
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Displays 
Available on loan for up to three weeks at a time. Must be picked up at DPH. 

Blue Three-Piece Display Board  
This board comes empty with no materials attached. This board can be designed to fit the specifics for whatever you 
need in tobacco use prevention and control outreach. 

The Consequences of Tobacco Use 3D Display 
This display features hand painted, 3-D models that show the diseases and conditions that can result from smoking: 
cancer, heart disease, emphysema, and more. The carrying case can be set up in seconds and measures 28" x 27" 
when opened. 

Life Or Death Lungs Model Set 
These life-like lungs provide a shocking, graphic view of the damage smoking causes. The healthy lung is pink and free 
of abnormalities. In contrast, the diseased lung is black, has a large grayish-white cancerous mass, and is covered with 
spongy bubbles caused by emphysema. Sure to make a lasting impression. 

Quit Smoking For Life Folding Display 
Informative and motivational, this folding display encourages viewers to quit smoking and provides tips and strategies to 
become smoke-free. Also addresses reasons to quit and concerns about weight gain. Ideal for use with the Quit 
Smoking for Life booklet. 58" x 22 ½" opened. 

Smoker’s Foul Mouth Display 
"Put out that #@?!! cigarette!" cries this tart-tongued teacher. "Foul" certainly needs his mouth washed out with soap. 
Unfortunately, all the soap in the world won't scrub away smoking-related conditions such as gum disease, tooth decay, 
and lip cancer. At least he's bilingual-that is he has two tongues: One depicts leukoplakia and cancer while the other 
portrays "hairy tongue." 
The Tarminator  
Designed to deliver the same "punch" as our other smoking machines without using cigarettes, The Tarminator is 
perfect for demonstrations in which using an actual cigarette is impractical or not permitted. The user starts by pumping 
clean water through The Tarminator's filter unit, demonstrating how unpolluted air leaves no deposits on the lungs. For 
comparison, a special tar mixture is then pumped through the unit, staining The Tarminator's filter a dull brown. The 
stains reveal how lung tissue absorbs the tiny particles in cigarette smoke. After the demonstration, the stained filter 
can be passed around for closer examination. Comes with 50 filters, tar mixture, and instructions. 
Tobacco Ingredients Display  
The toxic chemicals found in tobacco smoke are more easily remembered by associating them with common-and 
grossly unappealing- substances. This eye-catching, Plexiglas, 3-D display resembles a cigarette yet allows viewers to 
see what is really inside tobacco smoke. Comes with a two-sided tent card that can be used with adults or children. 

Youth "Don't get burned" Display 
Teen-oriented graphics and language help young viewers understand that smoking can have negative-and immediate- 
effects on their health and appearance. This sturdy folding display identifies the risks of tobacco use and explains that 
cigarette "alternatives" such as clove cigarettes and smokeless tobacco are not safe choices, either. 58" x 22 ½" 
opened. 
Pack of Cigarettes with Tar Display 
See just how much tar a smoker receives in the lungs from smoking just one pack of cigarettes. This kit 
includes two removable cigarettes filed with gooey "tar" that represents the amount of tar left behind from 
one pack of cigarettes. 

http://www.healthedco.com/media/catalog/product/cache/3/image/9df78eab33525d08d6e5fb8d27136e95/7/9/79287a.jpg
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Video Resources 
I Can't Breathe 20min 
Pam Laffin, a 31-year-old mother of two young girls, died from emphysema. In the program, Pam tells why she started 
smoking and what it was like to learn she had emphysema, a smoking-related disease for which there is no cure. 
Despite her debilitating illness, Pam was committed to sharing her story so others might learn from her. The 20-minute 
video, coupled with a moderator's guide, is designed to help lead classroom discussions with students about the 
consequences of cigarette smoking. The program has been created specifically for young people aged 11 to 14 years. 
The product is a joint effort between the Massachusetts Department of Public Health and CDC’s Office on Smoking and 
Health. 
Patrick Reynolds, The Truth About Tobacco 20min 
Patrick Reynolds, grandson of tobacco company founder, RJ Reynolds, but the family brands, Camel and Winston 
killed his father and eldest brother. After turning away from his family’s former business, Mr. Reynolds became one of 
the nation’s best-known advocates against tobacco and smoking. 

Secrets Through the Smoke  55min 
Secrets Through The Smoke, an educational video for middle and high school students and non-profit health 
organizations, is a 55 minute video, directed by actor/director Jeremy London, (Party of Five, I'll Fly Away, Mall Rats) 
and hosted by Giselle Fernandez (Access Hollywood, Dancing with the Stars), will share Dr. Wigand's story and 
provide firsthand information about the tobacco industry's manipulation and obfuscation of the truth. 

Seven Deadly Myths 17min 
Hosted by cover model, entrepreneur, and smoking-cessation advocate Christy Turlington, this 17-minute video 
explores some of the common myths about smoking and empowers women to become or stay smoke-free. A 
facilitator's guide is also included with the video. 

Scene Smoking: Cigarettes, Cinema and the Myth of Cool 60min 
This hour-long documentary on smoking in film and television features Hollywood insiders speaking out about artists' 
rights, social responsibility, and the First Amendment. The thoughtful and thought-provoking video is available with 
curriculum guides for high school and college classes. 

Smoke Screen 20min 
For nearly a decade, Dave image helped to sell cigarettes. But after years in the business, the former “Winston Man” 
realized he was selling a lie. Are people influenced by brand images created by cigarette companies? Ex-cigarette 
super model Dave Goerlitz thinks so. Are kids targeted and affected by this “adult” advertising? Cigarette victim Dave 
Goerlitz knows so.  

http://www.tobaccofree.org/patrick.htm
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Lending Library 

Agreement to Return Materials 

I,____________________________ representing _______________________________ take 
responsibility for returning all materials borrowed from DPH by _______________.  All materials will 
be returned in good condition. If materials are not returned or are returned but not in good condition, I 
will be responsible for replacing the materials at my agency’s cost. 

Materials Borrowed: 

__________________________________ 
Signature 

____________________________________ 
Name (printed) 

_____________________________________ 
Date 

______________________________________ 
Telephone number 

_______________________________________ 
E-mail 





يعُد دخان التبغ خطيراً! 


يمكن أن تتعرض النساء اللواتي يدُخن السجائر أثناء الحمل إلى: 
• الإجهاض   


• ولادة مبكرة للطفل )قبل المدة المحددة(   


• ولادة طفل يزن أقل من 5 و 2/1 باوند )وزن منخفض للوليد(    


• حصول مضاعفات أثناء الحمل  


 إن التعرض المباشر أو غير المباشر للدخان يمكن أن يضر 
بطفلكِ عن طريق زيادة فرص إصابة طفلكِ بـ:  


)SIDS( متلازمة موت الرُضع المفاجئ •  


• إلتهاب الأذُن، والإلتهاب الرئوي وإلتهاب القصبات   


• الربو والحساسية   


• إلتهابات الجهاز التنفسي والرئة   


ساعدي في حماية طفلكِ. 
•  إذا كنتي تدخنين السجائر أو الفايب، فحاولي الإقلاع عن ذلك. وفي حال لم تستطيعي ترك التدخين، حاولي  		


التدخين أو الفايب خارجاً بعيداً عن الطفل.   
•  لا تسمحي بالتدخين بالقرب من طفلكِ سواءً في البيت، أو السيارة أو الحضانة.  	


•  أطلبي من الأخرين التدخين في الخارج وبمسافة تبعد ما لا يقل عن 25 قدم عن المداخل و النوافذ. حيث لا يوجد نظام تهوية  		


يمكنه إزالة كافة المواد السامة الناتجة عن دخان التبغ. 
•  قومي بتغيير ملابسكِ وغسل يديكِ بعد التدخين وقبل حمل طفلكِ 	


حافظي على سلامة طفلك من التعرض لدخان التبغ 
ما تحتاجين إلى معرفته – حتى إن كنتِ من غير المدخنين. 


ليس هنالك مقدار آمن من التعرض لدخان التبغ. 
 في حال كنت تدُخنين السجائر أثناء فترة الحمل، فإن المواد الكيمائية السامة التي 


تستنشقيها من السجائر يمكن إن تلحق الأذى بكِ وبجنينك.  


لا يوجد هناك أي دليل على أن البخار 
الناتج عن السجائر الإلكترونية غير 
آمنة لكِ أو لطفلكِ. أحمي نفسكي 
وطفلكِ بالإبتعاد عن البخار. 


 هل تقومين بإرضاع طفلك؟ 
يمكن للمواد الكيميائية في التبغ أن تنتقل إلى حليب الثدي. أن عدم التدخين هو الأصح لكِ ولطفلكِ. 


وفي حال لم تستطيعي الإقلاع عن التدخين فإنه لا يزال من الأفضل إعطاء الطفل حليب الثدي 
عوضاً عن إعطاءه الحليب الجاهز.   


إذا كنتِ تدُخنين، فمن الأفضل القيام بذلك بعد الإنتهاء من الإرضاع. أذهبي إلى الخارج، بعيداً عن 
طفلكِ وقومي بتغيير ملابسكِ قبل حمل الطفل. 


التعرض المباشر للدخان 
 الدخان الناتج عن السجارة أو 


من فم المُدخن 


التعرض غير المباشر للدخان  
المواد الكيميائية في الدخان العالقة 


في الملابس والشعر والأثاث والسجاد 
والأسطح الأخرى 







• إبحثي عن الأسباب التي تجعلكِ ترغبين في الإقلاع وقومي بكتابتها. سوف يذكركِ ذلك بسبب ترككِ للتدخين. 


• تدوين الأشياء التي تجعلكِ ترغبين في التدخين. ومن ثم كتابة كيفية التعامل مع تلك المحفزات بدلاً من التدخين.


• تحدثي مع أخصائي الرعاية الصحية عن الأدوية التي يمكن أن تساعدكِ. 


• إيجاد الدعم المعنوي الذي تحتاجين. أخبري أسرتكِ وأصدقائكِ بأنكِ تحاولين الإقلاع وأطلبي منهم أن يقوموا بمساعدتكِ.


•  تحديد موعد لترك التدخين. دونيه في كل مكان. وفي الليلة التي تسبق موعد ترك التدخين، قومي برمي كافة السجائر، 
والمنافض والولاعات. 


•  تغيير الروتين الخاص بكِ فيما يتعلق بالتدخين. على سبيل المثال، إذا كنتِ تدُخنين السيجارة بعد تناولكِ للطعام عادةً، حاولي 
إن تتركي طاولة الطعام والذهاب في نزهة مشياً. أما إذا كنتِ تدُخنين السيجارة أثناء تناولكِ للقهوة، جربي شرب الشاي كبديل. 


تجنبي الأماكن التي يسُمح بها التدخين.


•  إبقاء اليدين مشغولتين. مثل إيجاد شئ ترغب في عمله. ومن الأمثلة على ذلك العبث و الحياكة واللعب بورق الطاولة. شرب 
الماء. أن ذلك يساعد على طرح مادة النيكوتين والمواد الكيميائية الأخرى خارج الجسم.


•  يمكن للتوتر أن يكون محفزاً. أن وجود طفل جديد يمكن أن يجعل الأمر أكثر صعوبة. تعلمي طرق التعامل مع التوتر من دون 
اللجوء إلى التدخين.   


سيكون طفلك: 
•  يحصل على كمية أكبر من الأوكسجين 
للنمو والحصول على رئتين صحيتين 
•  لديه فرصة أكبر لتكون عملية الولادة 


صحية و عدم الحاجة إلى البقاء في 
المستشفى طويلاً  


 •  أقل عرضة للإصابة بإلتهابات 
 الأذن والربو وإلتهاب القصبات 


الهوائية عند الكبر. 


				ستكونين: 


  •   تستمتعين بطاقة أكبر والتنفس بسهولة


•  أقل عرضة للإصابة بالمضاعفات أثناء فترة 
الحمل 


• تذوق وشم الطعام بصورة أفضل 
•  أقل عرضة للإصابة بالمشاكل الصحية الناجمة 


عن التدخين 
• لديكِ مال أكثر للإنفاق 


فوائد الإقلاع عن التدخين


نصائح لمساعدتكِ على الإقلاع: 


إلتقط بجهاز هاتفك 
الذكي للمزيد من 


المعلومات. 
Arabic


خط الإقلاع لولاية كوناتيكيت: وقف إستخدام التبغ
الإتصال على خط المساعدة )800-784-8669( DEJELO YA 1-800-QUIT NOW-855-1 )للإسبانية( 


 الموقع Ex	An	Become:	تجمع على شبكة الإنترنيت تتوفر فيه خطط الإقلاع والنصائح وأمكانية التواصل مع المُقلعين 
www.BecomeAnEx.org .الأخرين


www.ct.gov/dph/tobacco .برامج الوقف المحلية: تتوفر برامج لوقف إستخدام التبغ وجهاً لوجه في أماكن متعددة


®


الموارد الخاصة بالإقلاع








তামাকের ধুঁক�া মারাত্মে!


যে মহিলারা গর্ভ বহত থাোোলীন ধমুপান েকরন তাঁকের:
	 •	সন্তানটি নষ্ট হয়ে যেয়ে পতায়ে
	 •	সময়েে পূয় ব্ে সন্তায়নে জন্ম হয়ে যেয়ে পতায়ে (প্রিম্তাপ্িয়েতাে)
	 •	এমন একটি সন্তান হয়ে পতায়ে েতাে ওজন ৫ ১/২ পতাউয়ডেে যেয়ক কম (প্নিু জন্ম ওজন)
	 •	গরবে তা্স্তাটিয়ে জটিলেতা হয়ে পতায়ে


হবিতী� এবং তৃতী� ব্যহতির োছ যথকে ধমূ আপনার সন্াকনর ক্ষহত েরকত পাকর আপনার  
সন্াকনর যক্ষকরে এই ঝঁুহেগুহল বাহিক� হেক�:
	 •	সতায়েন ইনফ্তান্ট যেে প্সনয়্তাম (প্সেস)-এে
	 •	কতায়নে সংক্রমন-এে, প্নউয়মতাপ্নেতা-ে, এ্ং ব্ংকতাইটিস-এে
	 •	হতাঁপতানী-ে এ্ং এ্তালতাজজী-ে
	 •	প্নশ্তায়সে এ্ং ফুসফুস-এে সংক্রমন-এে


আপনার সন্ানকে সরুহক্ষত রাখকত সািাে্য েরুন।
	 •		েপ্ি আপপ্ন ধূমপতান কয়েন/ব্িু্ প্েন প্সগতায়েয়েে ধূম েতায়নন, পপ্েে্তাগ কেতাে যিষ্টতা করুন। েপ্ি পপ্েে্তাগ কেয়ে 


নতা পতায়েন, ধূমপতানটি/ব্িু্ প্েন প্সগতায়েয়েে ধূমটি ্তাইয়ে প্গয়ে েতাননু, প্িশুটিে যেয়ক িয়ূে প্গয়ে।
	 •		আপনতাে প্িশুে কতাছতাকতাপ্ছ ধূমপতান কেতাে অনমুপ্ে যিয়্ন নতা; আপনতাে ্তাপ্িয়ে, গতাপ্িয়ে, অে্তা ্তাচ্তা েতাখতাে 


জতােগতায়ে।
	 •		য়লতাকজনয়ক ্লনু ্তাইয়ে ধূমপতান কেয়ে এ্ং িেজতা ও জতানলতাগুপ্ল যেয়ক কমপয়ষে ২৫ প্ফে িয়ূে েতাকয়ে। এেকম 


যকতান ্তােু িলতািল ্্্স্তা যনই যেটি েতামতায়কে ধুয়ঁেতাে স্ েতাসতােপ্নক পিতােবেগুপ্লয়ক ্তাে কয়ে প্িয়ে পতায়ে।
	 •		আপনতাে সন্তানয়ক ধেতাে আয়গ আপনতাে যপতাষতাকআষতাক ্িয়ল যফলনু এ্ং আপনতাে হতােিটুি ধুয়ে যফলনু।


তামাকের ধুঁক�া যথকে আপনার সন্ানকে হনরাপে রাখা
আপনার হে হে যেকন রাখা উহিৎ - েহেও আপহন ধূমপান না েকরন।


তামাকের ধুঁক�ার সংষ্পক ্্ভ আসার যোন হনরাপে মারো যনই।
েপ্ি আপপ্ন গরবে ্েী েতাকতাকতালীন ধূমপতান কয়েন, প্সগতায়েয়েে যে প্্ষপূরবে েতাসতােপ্নক দ্র্্গুপ্ল 
আপপ্ন প্নশ্তায়সে সতায়ে প্রেয়ে েতানয়ছন যসগুপ্ল আপনতাে ও আপনতাে গয়রবে ে সন্তায়নে ষেপ্ে 
কেয়ে পতায়ে।


এরেম যোন প্রমাণ যনই যে ববে্ুযহতন 
হসগাকরকের ধূম আপনার অথবা 
আপনার সন্াকনর পকক্ষ হনরাপে। 
হনকেকে এবং আপনার সন্ানকে 
সরুহক্ষত রাখুন ববে্ুযহতন হসগাকরকের 
ধমূ োনা যথকে েকূর যথকে।


স্তন্যপান েরাকছেন? 
আপপ্ন পতান কেয়ছন যে েতামতাক যসটিে ময়ধ্ েতাকতা েতাসতােপ্নক দ্র্্গুপ্ল আপনতাে 
স্তয়নে িয়ুধে ময়ধ্ িয়ল যেয়ে পতায়ে। আপপ্ন েপ্ি ধূমপতান নতা কয়েন যসটি স্তাস্্কে 
আপনতাে ও আপনতাে সন্তায়নে জয়ন্। েপ্ি পপ্েে্তাগ কেয়ে নতা পতায়েন, েতাহয়লও 
আপনতাে সন্তানয়ক স্তন্পতান কেতায়নতা অয়নক রতায়লতা যকৌয়েতাে িধু খতাওেতায়নতা যেয়ক।


েপ্ি আপপ্ন ধূমপতান কয়েন, স্তন্পতান কেতায়নতাে পয়ে করুন। ্তাইয়ে েতান, আপনতাে 
সন্তায়নে যেয়ক িয়ূে এ্ং আপনতাে যপতাষতাকআষতাক ্িয়ল যফলনু আপনতাে সন্তানয়ক 
ধেতাে আয়গ।


হবিতী� ব্যহতির োছ যথকে 
পাও�া ধুঁক�া


একটি প্সগতায়েয়েে যেয়ক অে্তা 
একজন ধূমপতানকতােীে মখু 


যেয়ক পতাওেতা ধুয়ঁেতা


তৃতী� ব্যহতির োছ যথকে পাও�া ধুঁক�া
ধুয়ঁেতাে ময়ধ্ েতাকতা েতাসতােপ্নক দ্র্্গুপ্ল 
যেগুপ্ল জতামতাকতাপি, িুল, আস্তা্পত্র, 


গতাপ্লিতা, এ্ং অন্তান্ জতােগতাে  
জমতা হয়ে যেয়ক েতাে।







•		পপ্েে্তাগ কেতাে জয়ন্ আপনতাে কতােরগুপ্ল খঁুয়জ ্তাে করুন এ্ং প্লয়খ েতাখুন। য়সটি আপনতায়ক ময়ন কেতায়্ আপপ্ন 
যকন পপ্েে্তাগ কেয়ছন।


•		আপনতায়ক ধূমপতান কেতায়ে ইচ্তা কেতাে যেগুপ্ল যসই ্স্তুগুপ্ল প্লয়খ েতাখুন। েতােপে এই কতােরগুপ্লে সতায়ে যমতাকতাপ্্লতা 
আপপ্ন প্ক রতায়্ কেয়ে পতায়েন ধূমপতান নতা কয়ে যসগুপ্ল প্লয়খ েতাখুন।


•		আপনতাে স্তাস্্য়স্তারিিতানকতােীে সতায়ে কেতা ্লনু ওষুয়ধপয়ত্রে ্্তাপতায়ে যেগুপ্ল সতাহতাে্ কেয়ে পতায়ে।


•		আপনতাে যে সতাহতাে্ রিয়েতাজন যসগুপ্ল খুয়ঁজ ্তাে করুন। আপনতাে পপ্ে্তাে ও ্নু্য়িে  জতানতান যে আপপ্ন পপ্েে্তাগ 
কেয়ে িতাইয়ছন এ্ং েতাঁয়িেয়ক ্লনু আপনতায়ক সতাহতাে্ কেয়ে।


•		পপ্েে্তাগ কেতাে জয়ন্ একটি েতাপ্েখ ঠিক করুন। য়সটি স্ জতােগতাে প্লয়খ েতাখুন। য়ে প্িন আপপ্ন পপ্েে্তাগ কেয়্ন, 
েতাে আয়গে েতায়ত্র আপনতাে স্ প্সগতায়েে, েতামতাকিতান, এ্ং লতাইেতাে ছঁুয়ি যফয়ল প্িন।


•		আপনতাে যে অর্তাসগুপ্লে সতায়ে ধূমপতান জপ্িে আয়ছ যসগুপ্ল ্িয়ল যফলনু। উিতাহেরস্রূপ, েপ্ি আপপ্ন সতাধতােরেঃ 
খতা্তাে খতাওেতাে পয়ে ধূমপতান কয়েন, য়েপ্্ল যেয়ক উয়ে পিুন এ্ং একেু হতাঁেয়ে িয়ল েতান। েপ্ি আপপ্ন সতাধতােরেঃ 
ধূমপতায়নে সতায়ে কপ্ফ পতান কয়েন, েতাে ্িল িতা পতান কেতাে যিষ্টতা কয়ে যিখুন। য়েস্ জতােগতাগুপ্লয়ে ধূমপতান 
অনয়ুমতাপ্িে যসইস্ স্তান এপ্িয়ে িলনু।


•		আপনতাে হতােিটুিয়ক ্্স্ত েতাখুন, আপনতাে রতায়লতা লতায়গ এেকম প্কছু খুয়ঁজ ্তাে করুন। উিতাহেয়রে ময়ধ্ পয়ি মজতা কয়ে 
সমে কতােতায়নতা, উল য্তানতা, অে্তা েতাস যখলতা। জল পতান করুন। এটি আপনতাে িেীে যেয়ক প্নয়কতাটিন এ্ং অন্তান্ 
েতাসতােপ্নক দ্র্্ পপ্েষ্তাে কয়ে ্তাে কয়ে প্িয়ে সতাহতাে্ কয়ে।


•		মতানপ্সক িতাপ একটি ্ি কতােন। একটি নেুন সন্তান এটিয়ক আয়েতা কঠিন কয়ে প্িয়ে পতায়ে। ধূমপতান নতা কয়ে 
প্্প্রন্নরতায়্ মতানপ্সক িতায়পে যমতাকতাপ্্লতা কেয়ে প্িখুন।


আপনার সন্ান:
•		য়্য়ি ওেতাে জয়ন্ এ্ং আয়েতা 
স্তাস্্কে ফুসফুস পতাওেতাে জয়ন্ 
আয়েতা য্প্ি অপ্সিয়জন পতায়্


•		-এে একটি স্তাস্্কে জয়ন্মে 
সম্তা্নতা য্প্ি েতাকয়্ এ্ং েতাে 
হতাসপতােতায়ল অয়নকেতা লম্তা সমে 
েতাকতাে রিয়েতাজন নতাও হয়ে পতায়ে


•		-এে ্ি হওেতাে সতায়ে সতায়ে 
কতায়নে সংক্রমর, হতাঁপতানী এ্ং 
ব্ংকতাইটিস হওেতাে সম্তা্নতা কম েতাকয়্


				আপহন:
	•		আয়েতা য্প্ি সূ্প্েবে  উপয়রতাগ কেয়্ন এ্ং 
আয়েতা সহয়জ প্নশ্তাস যনয়্ন
	•		গরবে তা্স্তাকতালীন জটীলেতাে সম্তা্নতা কম 
কেয়্ন


	•		খতা্তায়েে স্তাি ও গন্ আয়েতা রতায়লতা কয়ে 
প্নয়ে পতােয়্ন


	•		ধূমপতানজপ্নে স্তায়স্্ে অসুপ্্য়ধ হওেতা কম 
কেয়্ন


	•		হতায়ে আয়েতা য্প্ি েতাকতা েতাখয়ে পতােয়্ন 
খেিতা কেতাে জয়ন্


পহরত্যাগ েরার উপোরগুহল


পহরত্যাগ েরার েকন্য আপনাকে সািাে্য েরার উপা�গুহল:


স্তােবে য়ফতান ্্্হতাে 
করুন আয়েতা েয়ে্ে 
জয়ন্।


হসটি কুইেলাইন:	য়েতা্্তায়কতা ইউস যসয়সিতান যেপ্লয়ফতান যহল্পলতাইন ১-৮০০-কুইে নতাও (৮০০-৭৮৪-৮৬৬৯) 
১-৮৫৫-যেয়জয়লতা েতা (স্্তাপ্নি রতাষতাে জয়ন্)	1-800-QUIT	NOW	(800-784-8669)	1-855-DEJELO	YA


হবোম এন এক্স:	অনলতাইন এলতাকতাপ্রপ্তিক িল পপ্েে্তাগ কেতাে পপ্েকল্পনতা, উপতাে, এ্ং অন্তান্ পপ্েে্তাগকতােীয়িে 
সতায়ে কেতা ্লতাে জয়ন্। েতাব্লুেতাব্লুেতাব্লু.প্্কতামএনএসি.ওআেপ্জ


স্ানী� পহরত্যাগোরী েম্ভসিূীগুহল:	সতামনতাসতামপ্ন েতামতাক ্্্হতাে পপ্েে্তাগ কেতাে কমবেসূিীগুপ্ল প্্প্রন্ন স্তায়ন রিিতান 
কেতা হে। েতাব্লুেতাব্লুেতাব্লু.প্সটি.প্জওপ্র/প্েপ্পএইি/য়েতা্্তায়কতা	www.ct.gov/dph/tobacco


®


পহরত্যাগ েরার উপা�গুহল:


Bengali








香烟的烟雾是危险的! 


怀孕期间吸烟的女性可能会出现以下情况：
	 •	流产


	 •	过早分娩(早产)


	 •	婴儿的体重小于5.5磅(低出生体重)


	 •	怀孕并发症


二手烟和三手烟可能会增加您的孩子发生以下病症、从而受到伤害的可能性：
	 •	婴儿猝死综合症(SIDS)


	 •	耳道感染、肺炎和支气管炎


	 •	哮喘和过敏


	 •	呼吸道和肺感染


保护您的孩子。
	 •	如果您吸烟或吸电子烟，请尝试戒烟。如果您无法戒烟，请在室外、远离您的婴儿的地方吸烟或吸电子烟。


	 •	不要准许别人在您的婴儿附近吸烟，无论是在您的家里、车中还是在托儿所。


	 •	要求人们在室外吸烟并且至少要离门口或窗户25英尺。没有任何通风系统能够除去香烟烟雾中的所有的毒素。


	 •	吸烟后，在抱孩子前，请换衣裳并且洗手。


保护您的婴儿不受烟草烟雾的侵害
您需要了解的知识-即使您不吸烟。


即使很少地暴露于香烟烟雾，也是不安全的。


如果您在怀孕期间吸烟，您从香烟中吸入的有毒化学物质会伤害您和您的胎儿。


没有任何证据证明电子烟的


蒸气对您或您的孩子是安全


的。不要使用电子烟，以保


护自己和您的孩子。


正在进行母乳喂养吗？


您吸烟时，香烟中的化学物质会进入您的母乳。如果您不吸烟，您和您的孩
子会更健康。如果您无法戒烟，母乳喂养依然要比给孩子喂配方奶好。


如果您吸烟，请在为您的孩子哺乳之后再吸烟。到室外去，远离您的孩子并
且在抱孩子之前换衣服。


二手烟


从点燃的香烟中冒出的烟雾


或者吸烟者喷出的烟雾


三手烟


累积在衣物、头发、家具、地


毯以及其他表面的、来自烟雾


中的化学物质







•	找到您戒烟的理由并将它们写下来。它将提醒您为什么您要戒烟。


•	写下使您想要吸烟的事(吸烟触发因素)，然后写下您如何能应付这些触发因素(而不是吸烟)。


•	与您的医疗服务提供者讨论也许能够帮助您戒烟的药物。


•	寻找您需要的支持。告诉您的家人和朋友您正在戒烟并请求他们帮助您。


•		设置一个戒烟日期。在所有的地方写下这个日期。在您戒烟之前的那个晚上，将您所有的香烟、烟灰缸和


打火机丢掉。


•		改变与吸烟相关的日常习惯。例如，如果您在饭后通常会吸烟，那么就在餐后离开餐桌并出去散散步。如


果您通常在喝咖啡时吸烟，那就改为喝茶。避免去允许吸烟的地方。


•		让您的双手保持繁忙，找到您喜欢做的事，例如涂鸦、编织或玩纸牌。多喝水可以帮助您将洗尼古丁和其


他化学物质冲洗出您的身体。


•		压力可能是一个触发因素。迎来了一个新出生的婴儿可能会使您感到压力更大。学会除了吸烟以外的其他


应付压力的方式。


您的孩子可以：


•		有更充足的氧气(氧气是生长发
育所必需的) 并且其肺部会更
加健康


•		在出生时可能更健康，并且
不需要长时间住在医院


•		成长过程中患有耳道感染、
哮喘和支气管炎的可能性更小


    您将：


		•		享有更多体能并且呼吸更加容易


		•		患有怀孕并发症的可能性降低


		•		能更好地品味食物和感受食物的 
气味


		•		患有因吸烟而导致的健康问题的可
能性更小


		•		节省更多的钱，用于其他花费


戒烟的好处


帮助您戒烟的技巧：


使用智能电话 
获取更多信息。


康州戒烟热线：戒烟热线电话（Tobacco	Use	Cessation	Telephone	Helpline）		
1-800-QUIT	NOW	(800-784-8669)	1-800-838-8917	(                   )


成为已戒烟者：这是一个包括戒烟计划、技巧并可以与其他戒烟者交流的在线社区。 
www.BecomeAnEx.org


地方戒烟项目：不同地区的面对面戒烟项目：www.ct.gov/dph/tobacco


®


戒烟资源：


Simplified	Chinese








香煙的煙霧是危險的! 


懷孕期間吸煙的女性可能會出現以下情況：
	 •	流產


	 •	過早分娩(早產)


	 •	嬰兒的體重小於5.5磅(低體重嬰兒)


	 •	懷孕併發症


二手煙和三手煙可能會增加您的孩子發生以下病症的可能性，從而傷害您的孩子：
	 •	嬰兒猝死症候群(SIDS)


	 •	耳道感染、肺炎和支氣管炎


	 •	哮喘和過敏


	 •	呼吸道和肺感染


 保護您的孩子。
	 •	如果您吸煙或吸電子煙，請嘗試戒煙。如果您無法戒煙，請到室外、遠離您的嬰兒的地方吸煙或吸電子煙。


	 •	不要准許別人在您的嬰兒附近吸煙，無論是在您的家裡、車中還是在托兒所。


	 •	要求人們在室外吸煙並且至少要離門口或窗戶25英尺。沒有任何通風系統能夠清除香煙煙霧中的所有的毒素。


	 •	吸煙後，在抱孩子前，請換衣服並且洗手。


保護您的嬰兒不受煙草煙霧的侵害
您需要瞭解的知識-即使您不吸煙。


即使很少地暴露於香煙煙霧，也是不安全的。


如果您在懷孕期間吸煙，您從香煙中吸入的有毒化學物質會傷害您和您的胎兒。


沒有任何證據證明電子煙的蒸氣對您


或您的孩子是安全的。不要使用電子


煙，以保護自己和您的孩子。


正在進行母乳餵養嗎？


您吸煙時，香煙中的化學物質會進入您的乳汁。如果您不吸煙，您和您的孩子會更健


康。如果您無法戒煙，母乳餵養依然要比給孩子喂配方奶好。


如果您吸煙，請在為您的孩子哺乳之後再吸煙。到室外去，遠離您的孩子並且在抱孩


子之前換衣服。


二手煙


從點燃的香煙中冒出的煙霧


或者吸煙者噴出的煙霧


三手煙


沉積在衣物、頭髮、傢俱、地毯


以及其他表面的、來自煙霧中的


化學物質







•	找到您戒煙的理由並將它們寫下來。它將提醒您為什麼您要戒煙。


•	寫下使您想要吸煙的事(吸煙觸發因素)，然後寫下怎樣才能應付這些觸發因素(而不是吸煙)。


•	與您的醫療服務提供者討論也許能夠幫助您戒煙的藥物。


•	尋找您需要的支援。告訴您的家人和朋友您正在戒煙並請求他們幫助您。


•		設置一個戒煙日期。在所有的地方都寫下這個日期。在您戒煙之前的那一個晚上將所有的香煙、煙灰缸和
打火機丟掉。


•		改變與吸煙相關的日常習慣。例如，如果您通常在飯後吸煙，那麼飯後最好不要繼續坐在桌前，而是出去
散散步。如果您通常在喝咖啡時吸煙，就改為喝茶。避免去允許吸煙的地方。


•		讓您的雙手保持繁忙，找到您喜歡做的事，例如塗鴉、編織或玩牌。喝水這有助於將尼古丁和其他化學物
質排出體外。


•		壓力可能是一個觸發因素。有了一個新出生的嬰兒可能會使您感到壓力更大。學習除了抽煙以外其他的減
壓方法。


您的孩子可以：


•		有更充足的氧氣(氧氣是生長發育所


必需的) 並且其肺部會更加健康


•		在出生時可能更健康，並且不


需要長時間住醫院


•		成長過程中患有耳道感染、哮喘


和支氣管炎的可能性更小


	


			您將：


		•		擁有更多體能並且呼吸更加容易


		•		患有懷孕併發症的可能性降低


		•		能更好地品味食物和感受食物的氣味


		•		患有因吸煙而導致的疾病的可能性降低


		•		節省更多的錢，用於其他開銷


戒煙的好處


幫助您戒煙的技巧：


使用智慧手機獲取更多


資訊。


康州戒煙熱線：	戒煙幫助熱線 	
1-800-QUIT	NOW	(800-784-8669)	1-800-838-8917 (                 )


成為已戒煙者：	這是一個包括戒煙計劃、技巧並有其他戒煙者可以交流的線上社群。 
www.BecomeAnEx.org


各地的戒煙項目：	各個不同的地區的當面戒煙諮詢專案：	www.ct.gov/dph/tobacco


®


戒煙資源：


Traditional	Chinese

















Lafimen Sigarèt Se Yon Gwo Danje!


Fanm ki fimen pandan yo ansent kapab:
 • Fè foskouch
 • Akouche bebe a bonè (prematire)
 • Fè yon bebe ki peze pi piti pase 5 1/2 liv (Fèt ak pwa kò twò ba)
 • Gen konplikasyon pandan gwosès la


Lafimen dezyèm ak twazyèm men ka yon danje pou pitit ou a paske li ogmante 
risk pou bebe a genyen:
 • Sendwòm Lanmò Sibit Tibebe (SIDS)
 • Enfeksyon nan zòrèy, nemoni, ak bwonchit
 • Opresyon ak alèji
 • Enfeksyon respiratwa ak enfeksyon nan poumon


Ede pwoteje ti pitit ou.


 •  Si w fimen/itilize sigarèt elektwonik, eseye kite. Si w pa ka kite, fimen/itilize sigarèt 
elektwonik deyò, lwen bebe a.


 • Pa kite moun fimen pre bebe w, lakay ou, nan machin ou, oswa nan gadri.
 •  Mande moun k ap fimen yo pou yo fimen deyò epi kenbe yon distans omwen 25 pye 


ak pòt avèk fenèt kay la. Pa gen okenn sistèm vantilasyon ki retire tout pwazon ki soti 
nan lafimen sigarèt.


 • Chanje rad ou epi lave men w apre w fin fimen ak avan w kenbe bebe w.


Jan Pou Pwoteje Bebe Ou Kont Lafimen Sigarèt
Men sa w bezwen konnen - menm si w pa fimen.


Pa gen yon kantite kontak ak lafimen sigarèt ki pa yon 
danje pou ou.
Si w fimen pandan w ansent, pwazon chimik ki soti nan sigarèt ou 
rale yo ka fè ou menm ak pitit ou a mal.


Pa gen okenn prèv ki montre 
vapè sigarèt elektwonik pa yon 
danje pou ou menm ak bebe ou. 
Rete lwen sigarèt elektwonik pou 
pwoteje tèt ou ak bebe ou.


Èske w ap bay tete?
Pwodwi chimik ki nan tabak w ap fimen an ka antre nan lèt tete 
w. L ap pi bon pou sante ou menm ak bebe w la si w pa fimen.  
Si w pa ka sispann fimen, li toujou pi bon pou w bay tete pase 
pou w bay bebe w la fòmil.


Si w fimen, fè sa apre ou fin bay tete. Ale deyò, lwen bebe  
w la epi chanje rad ou avan w kenbe bebe w.


LAFIMEN DEZYÈM MEN


Lafimen ki soti nan yon 
sigarèt oswa nan bouch 


yon moun k ap fimen


LAFIMEN TWAZYÈM MEN
Pwodwi chimik nan lafimen 
ki kole sou rad, cheve, mèb, 


tapi, oswa lòt kote







• Jwenn rezon ou vle sispann fimen yo epi ekri yo. Y ap raple w poukisa ou vle sispann fimen.


•  Ekri bagay ki fè w anvi fimen yo. Apresa ekri kijan ou ka kontwole bagay sa yo tan pou w fimen.


• Pale ak yon doktè sou medikaman ki ka ede w.


• Jwenn sipò ou bezwen. Di fanmi ak zanmi ou w ap sispann fimen epi mande yo pou ede w.


•  Chwazi yon dat pou w sispann fimen. Ekri li tout kote. Nwit avan w sispann fimen an, jete tout 
sigarèt, sandriye, ak alimèt ou genyen.


•  Chanje woutin ou ki gen fimen ladan. Pa egzanp, si nòmalman ou fimen apre w fin manje, leve 
sou tab la epi al fè yon ti pwomnad. Si nòmalman ou fimen lè w ap bwè kafe, eseye te pito. 
Evite ale kote moun gen dwa pou fimen.


•  Toujou chèche yon bagay pou w fè ak men ou. Kèk egzanp se desinen, trikotaj, oswa jwèt kat. 
Bwè dlo. Sa ede pouse nikotin ak lòt pwodwi chimik soti nan kò w.


•  Estrès ka fè w anvi fimen. Yon nouvo bebe ka rann li pi difisil toujou. Aprann fason pou w jere 
estrès san w pa fimen.


Bebe ou ap:
•  Gen plis oksijèn pou l grandi 


epi poumon li ap pi anfòm


•  Gen plis chans pou w 
akouche an sante epi  
pa bezwen rete lopital 
pou lontan


•  Gen mwens chans pou 
gen enfeksyon nan zòrèy, 
opresyon oswa bwonchit  
lè l ap grandi


    W ap:
  •  Gen plis enèji epi respire pi byen


•  Gen mwens chans pou gen 
konplikasyon pandan gwosès la


•  Pran gou ak sant manje pi byen


•  Gen mwens chans pou gen 
pwoblèm sante moun  
ki fimen genyen


  •  Gen plis lajan pou depanse


Avantaj Pou Sispann Fimen


Konsèy Pou Ede Sispann Fimen:


Pran foto kòd sa a ak 
telefòn entelijan ou 
pou plis enfòmasyon.


CT Quitline: Liy Telefòn Pou Ede Sispann Fimen  
1-800-QUIT NOW (800-784-8669) 1-855-DEJELO YA (pou panyòl)


Become An Ex: Kominote sou entènèt ki gen plan ak konsèy pou sispann fimen, ansanm 
ak lòt moun ki sispann fimen pou pale. www.BecomeAnEx.org


Pwogram Lokal Pou Sispann Fimen: Pwogram fas a fas pou sispann fimen yo ofri diferan 
kote. www.ct.gov/dph/tobacco


®


Resous Pou Sispann Fimen:


Haitian Creole








담배 연기는 위험합니다!


임신 중 흡연하는 여성에게 발생할 수 있는 부작용:
	 •	유산
	 •	조산
	 •	체중이	2.5	kg(5.5파운드) 미만인 아기(저체중아)
	 •	임신 합병증


유해한 2차 및 3차 간접 흡연으로 인해 흡연자의 
아기에게 발생할 수 있는 증상:
	 •	영아 돌연사 증후군(SIDS)


	 •	귓병, 폐렴 및 기관지염
	 •	천식 및 알레르기
	 •	호흡기 및 폐 감염


당신의 아기를 보호하세요.
 •		담배/불연성 담배를 흡연할 경우, 금연하십시오. 금연할 수 없을 경우, 아기로부터 멀리  


떨어져 담배/불연성 담배를 피우십시오.
 •	가정, 자동차 또는 보육시설을 포함하여 아기 근처에서의 흡연을 허용하지 마십시오.
 •		흡연자가 있을 경우, 출입구와 창문으로부터 최소한	7.6미터(25피트) 떨어진 실외에서 흡연하도록  


요청하십시오. 담배 연기의 모든 독성 물질을 제거하는 환기 시스템은 존재하지 않습니다.
 •	흡연했을 경우 옷을 갈아 입고 손을 씻은 후 아기를 안으십시오.


당신의 아기를 담배 연기로부터 보호하세요
알아야 할 사항(흡연자가 아닐 경우에도 해당).


소량의 담배 연기에 노출되어도 안전하지 않습니다.
임신 중 흡연을 할 경우, 담배에서 흡입되는 독성 화학물질은 임산부  


및 태아에게 유해할 수 있습니다.


e-담배 흡연은 흡연자와 아기에 
대한 안전성이 입증되지 않았습니다. 
불연성 담배 흡연자로부터 멀리 
떨어져 자기 자신과 아기를 
보호하십시오.


모유 수유는 어떤가요?
흡연을 통해 흡입되는 담배 화학물질은 모유로 흡수될 수 있습니다. 
금연은 흡연자와 아기 모두의 건강을 위해 유익합니다. 담배를 끊을  
수 없을 경우에도 분유보다는 모유 수요가 더 좋습니다.


흡연할 경우, 모유 수유 후에 흡연하십시오. 실외에서 아기로부터 멀리 
떨어진 곳에서 흡연하고 옷을 갈아 입은 후 아기를 안으십시오.


2차 간접 흡연
담배 또는 흡연자의 입에서 


배출되는 담배 연기


3차 간접 흡연
의복, 머리카락, 가구, 카페트 
및 기타 표면에 잔존하는 담배 


연기의 화학물질







•	담배를 끊어야 하는 사유를 찾아서 기록하세요. 이렇게 하면 금연 사유를 상기하게 됩니다.


•	담배를 생각나게 하는 것을 적어 보세요. 그런 다음, 이를 방지할 수 있는 방법을 적어 보세요.


•	의사에게 금연에 도움이 되는 의약품에 관해 문의하세요.


•		필요한 지원을 받으세요. 가족과 친구들에게 귀하가 담배를 끊으려 한다는 것을 알리고 도움을 
청하세요.


•		금연일을 정하세요. 잘 보이는 곳에 적어 두세요. 금연일 전날 밤에 담배, 재떨이 및 라이터를  
모두 버리세요.


•		담배를 피우게 되는 습관과 환경을 바꾸세요. 예로, 항상 식후에 흡연을 하시면 식탁에서 일어나 
산책을 하세요. 커피를 마실 때 흡연을 하시면, 차를 대신 마셔 보세요. 흡연을 허용하는 장소를 
피하세요.


•	손을 바쁘게 움직이면서 할 수 있는 일을 찾으세요. 예로, 낙서, 뜨개질 또는 카드놀이 등이 좋습니다. 


•	물을 마시세요. 물을 마시면 니코틴과 그 외 화학물질을 몸에서 씻어냅니다.


•		스트레스로 인해 담배가 생각날 수 있습니다. 신생아를 돌보는 일은 고된 일입니다. 담배를 피우지 
않고 스트레스를 해소할 수 있는 방법을 찾으세요.


흡연자의 아기가  
받을 금연 혜택:


•		성장에 필요한 산소 공급이 
원활해 지고 건강한 폐를 
갖게 됩니다.


•		건강한 태아 분만 확률이 
높아지므로 장기 입원이 
필요하지 않습니다.


•		귓병, 천식 및 기관지염 발생 
확률이 감소합니다.


    흡연자가 받을 금연 혜택:


		•		혈기가 왕성해지고 호흡이 원활해 
집니다.


•	임신 합병증 발생 확률이 감소합니다.


•		음식의 맛과 향을 더 잘 느끼게 
됩니다.


•		흡연으로 인한 건강 문제 발생 확률이 
감소합니다.


•		담배 살 돈을 다른 용도로 사용할 수 
있습니다.


금연 혜택


금연 요령:


스마트폰으로 
자세한 정보를 
검색하세요.


CT Quitline:	금연 전화 헬프라인 - 1-800-QUIT	NOW	(800-784-8669)		
1-800-556-5564	(              )


금연을 위한 모임: 금연 계획, 요령을 공유하는 금연자들의 온라인 커뮤니티 - 
www.BecomeAnEx.org


현지 금연 프로그램: 여러 지역에서 제공되는 일대일 금연 프로그램 - 	
www.ct.gov/dph/tobacco


®


금연 자료:


Korean








Dym tytoniowy jest niebezpieczny!


Możliwe skutki palenia w ciąży:
 • Poronienie
 • Przedwczesne urodzenie dziecka (wcześniactwo)
 • Dziecko ważące poniżej 5,5 funta (2,5 5kg) (z niską wagą urodzeniową) 
 • Powikłania podczas ciąży


Palenie bierne i palenie „z trzeciej ręki” mogą wyrządzić szkodę dziecku, zwiększając ryzyko:
 • Zespołu nagłej śmierci łóżeczkowej (ang. Sudden Infant Death Syndrome, SIDS)
 • Infekcji uszu, zapalenia płuc i oskrzeli
 • Astmy i alergii 
 • Infekcji dróg oddechowych i płuc


Pomóż uchronić swoje dziecko.
 •  Jeżeli palisz /używasz e-papierosów, postaraj się je rzucić. Jeżeli nie możesz, pal/używaj e-papierosa  


na zewnątrz, z dala od dziecka.
 • Nie pozwól innym palić przy twoim dziecku - w domu, samochodzie czy żłobku.
 •  Proś innych, aby palili na zewnątrz, co najmniej 25 stóp /7,5 m od drzwi i okien. Żaden system wentylacji  


nie usunie wszystkich trucizn z dymu tytoniowego.
 •  Zmień ubranie i umyj ręce po paleniu, zanim weźmiesz dziecko na ręce.


Ochrona dziecka przed dymem tytoniowym
Co warto wiedzieć - nawet jeśli nie palisz.


Nie istnieje coś takiego, jak bezpieczna ilość dymu z papierosów.
Jeśli palisz w ciąży, trujące chemikalia wdychane z papierosów mogą zaszkodzić 
tobie i nienarodzonemu dziecku.


Nie ma dowodów, że „dym” z 
e-papierosów jest bezpieczny dla 
ciebie czy dziecka. Chroń siebie 
i innych, trzymając się z dala od 
e-papierosów.


Karmisz piersią? 
Chemikalia z dymu papierosowego mogą przechodzić do twego mleka. 
Jest zdrowiej dla ciebie i dziecka, kiedy nie palisz. Ale jeśli nie możesz 
rzucić palenia, karmienie dziecka piersią jest mimo wszystko zdrowsze niż 
podawanie mu odżywki.


Jeżeli palisz, sięgnij po papierosa dopiero po nakarmieniu dziecka. Wyjdź na 
zewnątrz, z dala od dziecka i zmień ubranie, zanim weźmiesz dziecko na ręce.


PALENIE BIERNE
Dym z papierosa lub  


z ust palacza


PALENIE „Z TRZECIEJ RĘKI” 
(POŚREDNI KONTAKT Z 
DYMEM TYTONIOWYM)


Chemikalia z dymu osiadające 
na ubraniach, włosach, 


meblach, dywanach i innych 
powierzchniach







• Znajdź powody, aby rzucić palenie i zapisz je. Będą ci przypominać, dlaczego rzucasz nałóg.


•   Zapisz, w jakich sytuacjach masz ochotę sięgnąć po papierosa. Następnie zapisz, jak możesz sobie radzić z takimi 
okolicznościami, zamiast uciekać się do palenia.


•  Porozmawiaj z lekarzem na temat leków, które mogą Ci pomóc rzucić palenie.


•   Poszukaj niezbędnego wsparcia. Powiedz rodzinie i znajomym, że rzucasz palenie i poproś ich o pomoc.


•  Wyznacz datę rzucenia palenia. Zapisz ją w wielu różnych miejscach. W przeddzień wyrzuć wszystkie papierosy, 
popielniczki i zapalniczki.


•  Zmień rutynowe sytuacje, w których palisz. Na przykład jeżeli zwykle palisz po jedzeniu, wstań od stołu i pójdź  
na spacer. Jeżeli zwykle palisz przy kawie, zrób sobie herbatę. Unikaj miejsc, gdzie palenie jest dozwolone.


•  Zajmij czymś ręce, znajdź coś, co lubisz robić. Możesz na przykład rysować coś na kartce, robić na drutach lub grać 
w karty. Pij wodę. Pomaga to wypłukać nikotynę i inne szkodliwe substancje z organizmu.


•  Stres może wywołać potrzebę palenia. Noworodek może pogłębić ten stres. Naucz się radzić sobie ze stresem  
bez papierosa.


Twoje dziecko:
•  Więcej tlenu, aby rosnąć i mieć 


zdrowsze płuca


•  Większe prawdopodobieństwo, 
że urodzi się zdrowe i nie 
będzie wymagać długiego 
pobytu w szpitalu


•  Mniejsze ryzyko infekcji uszu, 
astmy i zapalenie oskrzeli, kiedy 
będzie rosnąć


    Ty sama:
  •  Więcej energii i łatwiejsze oddychanie.


  •  Mniejsze ryzyko powikłań w ciąży


  •  Lepszy smak i zapach jedzenia


  •  Mniejsze ryzyko problemów ze 
zdrowiem wywołanych paleniem


  •  Więcej pieniędzy na inne wydatki


Zalety rzucenia nałogu


Porady, jak rzucić palenie:


Zeskanuj 
smartfonem, aby 
uzyskać dodatkowe 
informacje.


Linia odwykowa w CT: Linia pomocy w przezwyciężaniu nałogu tytoniowego
1-800-QUIT NOW (800-784-8669) 1-855-DEJELO YA (po hiszpańsku)


Dołącz do grupy byłych palaczy: "BecomeAnEx" to społeczność internetowa wymieniająca plany rzucenia 
palenia, wskazówki i umożliwiająca kontakt z innymi osobami, które starają się rzucić palenie.
www.BecomeAnEx.org


Lokalne programy rzucania palenia: Programy z osobistymi konsultacjami oferowane w różnych miejscach. 
www.ct.gov/dph/tobacco


®


Źródła dodatkowych informacji na temat rzucenia palenia:


Polish








A fumaça do cigarro é perigosa!


As mulheres que fumam durante a gestação correm o risco de:
	 •	Sofrer	um	aborto


	 •	Ter	parto	prematuro


	 •		Dar	a	luz	a	um	bebê	com	peso	abaixo	de	2,49	kg	(5	1/2	lb)		


(baixo	peso	ao	nascer)


	 •	Ter	complicações	na	gravidez


O fumo passivo e o fumo "thirdhand" podem trazer prejuízos aos bebês, pois 
aumentam as chances de: 
	 •	Síndrome	da	Morte	Súbita	Infantil	(SMSI)


	 •	Infecções	dos	ouvidos,	pneumonia	e	bronquite


	 •	Asma	e	alergias	


	 •	Infecções	respiratórias	e	dos	pulmões


Ajude a proteger seu bebê.
 •		Se	você	fuma	ou	usa	um	vaporizador,	tente	parar.	Se	não	conseguir	parar,	fume	ou	use		


o	vaporizador	fora	da	casa,	longe	do	bebê.


	 •	Não	permita	que	fumem	perto	do	bebê:	em	casa,	no	carro	ou	na	creche.


	 •		Peça	para	as	pessoas	fumarem	fora	e	pelo	menos	a	uns	7,5	m	(25	pés)	de	distância	das	
portas	e	janelas.	Nenhum	sistema	de	ventilação	consegue	retirar	todas	as	toxinas	da	
fumaça	do	cigarro.


	 •		Troque	de	roupa	e	lave	as	mãos	depois	de	fumar	e	antes	de	carregar	o	bebê.


Mantenha o bebê longe da fumaça do tabaco
O que você precisa saber, mesmo que não fume.


Não existe um grau de exposição à fumaça do cigarro segura.
Se	você	fumar	durante	a	gravidez,	os	produtos	químicos	do	cigarro	
que	você	inalar	podem	fazer	mal	a	você	e	ao	bebê	que	espera.


Não há provas de que o vapor 
do cigarro eletrônico é seguro 
para você ou para o bebê. 
Proteja-se e ao bebê, fique 
longe dos vaporizadores.


Está amamentando?
Os	produtos	químicos	do	tabaco	que	você	fuma	podem	passar	
para	o	leite	materno.	É	melhor	para	a	sua	saúde	e	a	do	bebê	se	
você	não	fumar.	Se	não	conseguir	parar,	ainda	é	melhor	continuar	
a	amamentar	do	que	passar	para	a	mamadeira.


Se	fumar,	faça-o	depois	de	dar	de	mamar.	Saia	para	fora,	longe	do	
bebê,	e	troque	de	roupa	antes	de	carregá-lo	novamente.


FUMO PASSIVO
A	fumaça	de	um


cigarro	ou	da	boca	de	
um	fumante


FUMO PASSIVO 
("THIRDHAND")


Os	produtos	químicos	da	
fumaça	que	penetram	nas	


roupas,	cabelo,	móveis,	
tapetes	e	em	outras	


superfícies







•	Pense	nos	motivos	para	cessar,	e	anote-os.	Servirão	para	lembrá-la	por	que	está	parando.


•			Anote	as	coisas	que	a	fazem	querer	fumar.	E	anote	como	você	pode	enfrentá-las	em	vez	de	fumar.


•		Converse	com	seu	médico	sobre	os	medicamentos	que	podem	ajudar.


•			Procure	quem	possa	ajudá-la.	Conte	para	a	família	e	amigos	que	está	deixando	de	fumar		
e	peça	que	a	ajudem.


•		Marque	uma	data	para	parar	de	fumar.	Escreva	essa	data	por	todos	os	cantos.	A	noite	antes	
de	parar,	jogue	fora	todos	os	cigarros,	cinzeiros	e	isqueiros.


•		Mude	a	sua	rotina	que	girava	em	torno	do	fumo.	Por	exemplo,	se	costumava	fumar	depois	das	
refeições,	levante-se	da	mesa	e	saia	para	uma	caminhada.	Se	costumava	fumar	tomando	um	
cafezinho,	experimente	tomar	chá.	Evite	os	lugares	onde	é	permitido	fumar.


•		Mantenha	as	mãos	ocupadas,	encontre	uma	coisa	que	gosta	de	fazer.	Como	exemplo,	fazer	
rabiscos,	desenhos,	tricotar	ou	jogar	cartas.	Beber	água.	Isso	pode	ajudar	a	eliminar	a	
nicotina	e	outras	substâncias	químicas	do	seu	organismo.


•		O	estresse	pode	acionar	a	vontade	de	fumar.	Um	recém-nascido	pode	dificultar	ainda	mais.	
Aprenda	como	lidar	com	o	estresse	sem	fumar.


Para o seu bebê:


•		Ele	terá	mais	oxigênio	para	
crescer,	e	pulmões	mais	sadios


•		Maior	probabilidade	de		


um	parto	seguro	e	não	


precisar	ficar	no	hospital		


por	muito	tempo


•		Menos	tendência	a	infecções	


dos	ouvidos,	asma	e	bronquite		


ao	crescer


    Para você:


		•		Terá	mais	energia	e	facilidade	
para	respirar


		•		Menor	probabilidade	de	


complicações	na	gravidez


		•		Terá	melhor	paladar	e	olfato


		•		Menor	probabilidade	de	ter	


problemas	de	saúde	devido	


ao	tabagismo


		•		Terá	mais	dinheiro	para	gastar


Benefícios de parar de fumar


Dicas para ajudá-la a parar de fumar:


Use	o	
smartphone	
para	obter	mais	
informações.


CT Quitline:	linha	direta	de	telefone	para	parar	de	fumar
1-800-QUIT	NOW	(800-784-8669)	1-855-DEJELO	YA	(para	espanhol)


Become An Ex	(Seja	um	ex-fumante):	comunidade	on-line	com	planos	e	dicas	sobre	
parar	de	fumar	e	outras	pessoas	que	deixaram	de	fumar,	com	quem	conversar.
www.BecomeAnEx.org


Programas	locais	de	cessação:	programas	presenciais	para	a	cessação	do	fumo,	
apresentados	em	várias	localidades.
www.ct.gov/dph/tobacco
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Recursos para cessar o fumo:


Portuguese

















Khói thuốc lá rất nguy hiểm!


Phụ nữ hút thuốc trong lúc mang thai có thể:
 • Bị xẩy thai
 • Sinh con sớm (sinh non)
 • Sinh con nhỏ hơn 5 1/2 pound (trọng lượng lúc sơ sinh thấp) 
 • Có biến chứng trong lúc mang thai


Khói thuốc lá cấp hai và cấp ba có hại cho em bé vì có thể tăng nguy cơ em bé bị: 
 • Hội chứng đột tử nơi trẻ sơ sinh (Sudden Infant Death Syndrome, SIDS)
 • Viêm tai, viêm phổi và viêm phế quản
 • Bệnh suyễn và chứng dị ứng 
 • Viêm phổi và đường hô hấp


Hãy bảo vệ con mình.
 •  Nếu quý vị hút thuốc lá/hít thuốc lá điện tử, hãy cố gắng bỏ thuốc. Nếu quý vị không bỏ thuốc được thì hãy 


hút thuốc lá/hít thuốc lá điện tử ngoài trời, tránh xa em bé.
 • Không cho ai hút thuốc gần em bé, trong nhà, trong xe hay tại trung tâm giữ trẻ.
 •  Yêu cầu những người hút thuốc phải hút ngoài trời và đứng xa cửa ra vào và cửa sổ ít nhất là 25 feet. Không 


có hệ thống thông hơi nào có thể loại hết được các chất độc trong khói thuốc.
 •  Thay quần áo và rửa tay sạch sẽ sau khi hút thuốc và trước khi bồng em bé.


Giữ cho em bé được an toàn, tránh xa khói thuốc lá
Những điều quý vị cần biết - ngay cả khi quý vị không hút thuốc.


Không có mức độ tiếp xúc nào với khói thuốc mà an toàn,  
không nguy hiểm.
Nếu quý vị hút thuốc trong lúc có thai, những hóa chất độc hại trong thuốc lá  
quý vị hít vào có hại cho quý vị và em bé sắp sanh.


Không có bằng chứng nào cho thấy 
là khói xuất phát từ thuốc lá điện 
tử an toàn cho quý vị hay cho em 
bé. Hãy bảo vệ quý vị và con mình, 
không dùng thuốc lá điện tử.


Cho con bú sữa mẹ?


Các hóa chất trong thuốc lá quý vị hút có thể vào trong sữa mẹ. Nếu quý vị 
không hút thuốc, quý vị và em bé sẽ khỏe mạnh hơn. Nhưng nếu quý vị không 
thể bỏ hút thuốc, cho con bú sữa mẹ vẫn tốt hơn cho con uống sữa bột.


Nếu quý vị hút thuốc, hãy hút sau khi cho con bú. Đi ra ngoài, tránh xa em bé và 
thay quần áo trước khi bồng em bé.


KHÓI THUỐC LÁ CẤP HAI
Khói thuốc từ


điếu thuốc lá hoặc từ miệng 
của người hút thuốc


KHÓI THUỐC LÁ CẤP BA
Hóa chất trong khói thuốc 
bám trong quần áo, tóc tai, 


bàn ghế, thảm và trên những 
mặt phẳng khác







•  Nghĩ ra và ghi xuống những lý do khiến quý vị muốn bỏ hút thuốc. Những điều này sẽ giúp quý vị luôn nhớ vì sao 
mình bỏ hút thuốc.


•   Ghi xuống những gì khiến cho quý vị muốn hút thuốc. Sau đó ghi xuống cách quý vị đối phó với những động cơ 
này thay vì chỉ biết hút thuốc.


•  Nói chuyện với nhà chăm sóc sức khỏe của quý vị về những loại thuốc có thể giúp quý vị bỏ thuốc lá.


•   Tìm cho được sự hỗ trợ quý vị cần có. Nói cho người thân và bạn bè biết là quý vị đang tập bỏ thuốc lá và nhờ họ 
giúp đỡ quý vị trong việc này.


•  Đặt ra cho mình một ngày nhất định để bỏ thuốc. Viết ngày này xuống mọi nơi. Đêm trước ngày bỏ hút thuốc, 
hãy vất đi tất cả thuốc lá, đồ gạt tàn thuốc và hộp quẹt.


•  Sửa đổi thói quen và những gì thường làm liên quan đến việc hút thuốc. Thí dụ, nếu quý vị thường hút thuốc sau 
khi ăn thì quý vị hãy rời bàn khi ăn xong và đi tản bộ. Nếu quý vị thường hút thuốc sau khi uống cà-phê thì hãy 
thử uống trà. Tránh những nơi cho phép người ta hút thuốc.


•  Luôn giữ hai bàn tay lúc nào cũng bận rộn, tìm việc gì thích để làm. Thí dụ như vẽ vời lên giấy, đan áo hay chơi bài. 
Uống nước. Nước sẽ giúp tống chất nicotine và những hóa chất khác ra khỏi cơ thể.


•  Căng thẳng tinh thần cũng là động cơ làm cho muốn hút thuốc. Có con mới sinh lại càng làm cho tinh thần căng 
thẳng hơn. Học cách đối phó với sự căng thẳng tinh thần mà không cần hút thuốc.


Em bé sẽ:
•  Có nhiều dưỡng khí để thở và phổi 


sẽ phát triển khỏe mạnh hơn


•  Được sinh ra dễ dàng, khỏe 
mạnh và không phải nằm 
trong bệnh viện lâu


•  Ít bị viêm tai, bệnh suyễn và 
viêm phế quản khi lớn lên


Quý vị sẽ:
  •  Có nhiều sức lực và thở dễ dàng hơn


  •  Không dễ bị biến chứng trong lúc 
mang thai


  •  Ăn thấy ngon và ngữi được mùi vị của 
thức ăn nhiều hơn


  •  Khó bị các vấn đề về sức khỏe liên 
quan đến hút thuốc


  •  Dư tiền để chi tiêu


Những lợi ích khi bỏ hút thuốc


Hướng dẫn hữu ích giúp quý vị bỏ hút thuốc:


Chụp ảnh mã này 
bằng điện thoại 
thông minh để biết 
thêm thông tin


CT Quitline: Đường dây điện thoại trợ giúp ngừng dùng thuốc lá
1-800-QUIT NOW (800-784-8669) 1-800-778- 8440 (                                                         )


Trở thành người bỏ thuốc: Cộng đồng trên mạng cung cấp kế hoạch bỏ thuốc lá, hướng dẫn cùng với 
những người đang bỏ thuốc lá để trao đổi và tiếp xúc.
www.BecomeAnEx.org


Các chương trình giúp bỏ hút thuốc tại địa phương: Các chương trình giúp ngừng dùng thuốc lá qua sự 
gặp gỡ trực tiếp với chuyên viên được cung cấp tại nhiều địa điểm. www.ct.gov/dph/tobacco
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Nguồn trợ giúp để bỏ hút thuốc:


Vietnamese








Mbajini të gjitha produktet e duhanit jashtë shtëpisë 
dhe makinës suaj dhe kërkojuni njerëzve që të mos 
pinë duhan pranë jush. Largohuni nga personat
që pinë duhan derisa ata të kenë mbaruar së piri.


Mënjanoni vendet ku zakonisht pinit duhan. 
Harxhoni kohë në vende ku nuk pihet duhan.


Përpiquni të jeni të zënë me punë, bëni diçka që 
ju pëlqen të bëni. Disa shembuj janë vizatimi dhe 
ngjyrosja, dërgim tekstesh, luajtja me letra, luajta 
e një loje që mbahet në dorë ose leximi i një libri.


Mënjanoni alkoolin, kafenë dhe pije të tjera të cilat 
mund t'i lidhni me alkoolin.


Gjeni sistemin tuaj të mbështetjes - miqtë, familja, 
kolegë pune, sistemet në internet, Linja e Ndalimit 
CT, BecomeAnEX.org dhe/ose një program lokal 
i ndalimit. Kërkojuni ndihmë.


Gjeni mënyra për t'u marë me stresin dhe për t’a 
përballuar atë pa përdorimin e duhanit. Bëni një 
shëtitje, telefononi një miku/mikeshe, hani çamçakëz 
derisa të kalojë dëshira për duhan. Shumica e dëshirave 
për të pirë do të kalojnë brenda pesë minutash.


Në rast se gaboni, mos hiqni dorë, por përpiquni 
përsëri. Mund të bëni disa përpjekje para se të 
ndaloni përfundimisht. 


Këshilla për të mos ri�lluar


Rrezikshmëri më e ulët për sëmundje 
të zemrës, goditje, kancer dhe 
sëmundje të mushkërive.


Do të ulni rrezikshmërinë e familjes 
suaj (dhe të kafshëve tuaja) për 
sëmundje që vijnë nga ekspozimi 
ndaj duhanit dytёsor ose tretësor. 


Kurseni para për gjëra që me 
të vërtetë doni.


Lëkura dhe trupi do të duken 
më të reja.


Më pak probleme me gojë tuaj, 
duke përfshirë frymën e keqe 
të gojës dhe rënien e dhëmbëve.


Do të ketë më shumë mundësi 
që të mos ju bien �okët herët.


Do të merrni frymë më lehtësisht.


Fëmijët tuaj do të kenë më pak 
mundësi për të pirë duhan.


✓•


•


•


•


•


•


•


✓


✓


✓


✓


✓


✓
✓
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Me siguri po shikoni disa ndryshime pozitive, por akoma mund 
të kini dëshirë për të pirë duhan. Gjithashtu mund të keni dёshirёn 
për t’a ri�lluar duhanin, thithjen e duhanit ose përdorimin e cigareve, 
sidomos kur jeni me miqtë dhe familjen tuaj të cilët përdorin duhan 
ose gjatë periudhave me stres.


Mospirja ose mospërdorimi i duhanit është një nga gjërat më të 
mira që mund të bëni për shëndetin dhe kuletën tuaj. Qëndroni 
pozitiv dhe përpiquni të ndiqni këshillat e mëposhtme.


QЁNDRONI TЁ LIRЁ NGA DUHANI


Arsye për të mos ri�lluar duhanin


Urime që nuk po Pini Duhan!







Ç'do të bëni JU me kursimet?


Flisni me siguruesin e kujdesit shëndetësor në lidhje me mjekime që mund t'ju ndihmojnë që të mos 
ri�lloni duhanin.


Telefononi Linjёs sё Ndalimit tё Connecticut në 1-800-QUIT NOW ose 1-855-DEJELO YA (për spanjisht) 
ose rregjistrohuni në www.quitnow.net/connecticut që të merrni ndihmë me planin tuaj të ndalimit të 
duhanit. Kjo do të përfshijë informacion dhe mbështetje me anë të telefonit. 


Bashkohuni me BecomeAnEX.org për informacion të mëtejshëm dhe për të bashkëbiseduar nё  blog 
me të tjerë që kanë ndaluar.


Kontrolloni faqen e internetit të Departamentit të Shëndetit Publik të Connecticut në 
www.ct.gov/dph/tobacco për programe në zonën tuaj.


Kostoja mesatare për një paketë cigaresh = $8.82


JAVORE


VJETORE PAS 5 VJETЁSH


MUJORE


Ka programe që ju ndihmojnë, pa ndonjë pagesë:


$$$$ Paratë e Kursyera nga Ndërprerja e Duhanit $$$$


Ja se çfarë bënë disa persona që ndaluan duhanin 
në Connecticut:
“Pasi ndalova për një muaj, pata para të mjaftueshme për 
të rregulluar lavatriçen time.”


“I kurseva paratë që do të kisha harxhuar për cigare për 
një vit dhe pastaj e kënaqa vetveten me një makinë të re 
për t’a festuar këtë.”


6/2014
Albanian


Kursimet e pirësit të një pakete-në-ditë:


1 paketë 
cigaresh


=


Trupi juaj �llon të shërohet 
sapo ndërprisni duhanin.


Brenda disa minutash nga pirja 
e cigares së fundit trupi juaj �llon 
të ndryshojë dhe të shërohet.


Brenda 20 minutash, rrahjet 
e zemrës suaj qetësohen.


Brenda 8 orësh, mukoza �llon 
të pastrohet nga mushkëritë tuaja, 
duke e bërë frymëmarrjen tuaj 
më të lehtë.


Brenda 48 orësh, ushqimet mbajnë 
erë dhe shijojnë më mirë.


Brenda 3 muajsh, përmirësohet 
qarkullimi i gjakut dhe trupi juaj 
është më i fortë për të luftuar 
infeksionet.


Brenda 9 muajsh, do keni më 
pak bllokim të sinusit, vështirësi 
të frymëmarrjes dhe shkurtësi 
në frymëmarrje.


Pas 1 viti, rrezikshmëria juaj për 
të vdekur nga një goditje në zemër 
është përgjysmuar.


QЁNDRONI TЁ LIRЁ NGA DUHANI
BURIME


$62
$265


$3,219 $16,097!








التبغ بعيداً عن منزلك وسيارتك وأطلب من  إبق جميع منتجات 
الأخرين عدم التدخين بجوارك. إبق بعيداً عن المُدخنين إلى أن 


التدخين.   من  ينتهوا 


تجنب الأماكن التي كنت تُدخن فيها. إقض وقتك في الأماكن الخالية 
من التدخين. 


حاول إبقاء يداك مشغولتين. قم بإيجاد شئ ترغب في عمله. ومن 
الأمثلة على ذلك الخربشة أو الرسم على الورق، كتابة الرسائل 


النصية، لعب ورق الطاولة، اللعب بلعبة تمسك باليد أو مطالعة كتاب.


تجنب تناول الكحول، القهوة أو غيرها من المشروبات التي قد 
التدخين.  مع  تربطها 


قم بإيجاد نظام الدعم المعنوي – الأصدقاء، الأسرة، زملاء العمل، 
الدعم عبر الإنترنيت، خط الإقلاع لولاية كوناتيكيت، الموقع 


الألكتروني  BecomeAnEx.org. أو برنامج الإقلاع عن التدخين 
المحلي. أطلب منهم الدعم.


إيجاد طرق للتعامل مع التوتر والتصدي له من دون اللجوء إلى التبغ. 
قم بنزهة على الأقدام، إتصل بصديق، قم بالتمارين الرياضية، أعلك 


علكة إلى أن تمر الرغبة في التدخين. أغلب الرغبات تنقضي في 
غضون خمسة دقائق.     


في حال قمت بإرتكاب زلة، لا تستسلم، فقط قم بمحاولة الإقلاع 
مرة أخرى. يمكن أن يتطلب الأمر بعض المحاولات قبل ترك 


إلى الأبد. التدخين 


نصائح للمحافظة على الإقلاع عن التدخين


القلب والسكتة  بأمراض  تقليل خطر الإصابة 
الرئة. الدماغية والسرطان وأمراض 


(وحيواناتك  عائلتك  إصابة  تقليل خطر 
الدخان  الأليفة) بالمرض جراء تعرضهم إلى 


بصورة مباشرة أو غير مباشرة.


التي  الحاجات  المال لشراء  توفير  يمكنك 
ترغب بها فعلاً.


البشرة والجسم أصغر سناً. ستبدو 


ستكون لديك مشاكل إقل في الفم، بما في ذلك 
الأسنان. للفم وفقدان  الكريهة  الرائحة 


ستكون أقل عرضة لفقدان الشعر في سن مبكر. 


أسهل.  بصورة  ستتنفس 


التبغ. يكون أطفالك أقل عرضة لإستخدام 
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ربما بدأت بملاحظة البعض من التغييرات الإيجابية ولكن قد لا تزال تراودك الرغبة في التدخين. 
وقد تصل إلى الشعور بالحاجة إلى معاودة التدخين، إستخدام السيجارة الألكترونية، أو إستخدام 


التبغ من جديد، بالأخص عندما تكون برفقة أصدقائك والعائلة ممن يستخدمون التبغ أو عندما تمر 
بفترة من التوتر.  


إن عدم التدخين أو إستخدام التبغ هو واحد من أفضل الأشياء التي يمكنك القيام به لتفيد صحتك 
ومحفظتك. إبق إيجابياً مع محاولة إتباع النصائح التالية.  


البقاء بعيداً عن التبغ 


أسباب الحفاظ على الإقلاع عن التدخين


تهانينا على بقاءك بعيداً عن التبغ! 







ماذا ستفعل بالمال الذي تم توفيره ؟ 


تحدث مع أخصائي الرعاية الصحية عن الأدوية التي يمكن أن تساعدك على المحافظة على الإقلاع.
الإتصال على خط الإقلاع لولاية كوناتيكيت على الرقم QUIT-NOW-800-1 أو DEJELO-YA-855-1 (للتحدث بالإسبانية) أو 


 www.quitnow.net/connecticut  التسجيل عبر الإنترنيت على الموقع
للحصول على المساعدة بخصوص خطة الإقلاع الخاص بك. سيشمل ذلك الدعم بالمعلومات وعن طريق الهاتف. 


الإشتراك بالموقع BecomeAnEx.org للحصول على المعلومات بشأن الإقلاع عن التدخين وللتدوين والتواصل مع المُقلِعين الأخرين.
البرامج  www.ct.gov/dph/tobacco  لمعرفة  العامة لولاية كوناتيكيت على  لدائرة الصحة  الموقع الألكتروني  التحقق من 


منطقتك.  في  الموجودة 


معدل تكلفة علبة سجائر = $8.82 


أسبوعياً 


$62


شهرياً 


$265


$3,219$16,097!


هنالك برامج يمكن أن تساعدك، ومن دون أية تكلفة: 


$$$$  المال المُدخر من ترك التدخين  $$$$


هذا ما فعله البعض من المقلعين عن التدخين من سكان ولاية كوناتيكت:


"بعد الإقلاع عن التدخين لمدة شهر، أصبح لدي المال الكافي لتصليح ماكينة غسل 
الملابس لدي." 


"لقد أحتفظت بالمال الذي كنت سأصرفه على شراء السجائر لمدة عام وبعدها أهديت 
نفسي سيارة جديدة للإحتفال بذلك." 
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توفير المُدخن لعلبة سجائر واحدة يومياً: 


علبة 
سجائر واحدة 


=


يبدأ جسمك بالشفاء بمجرد 
الإقلاع عن التدخين. 


  من تدخين السيجارة 
الأخيرة، سيبدأ جسمك بالتغير والشفاء. 


، تهدأ دقات قلبك.   


، يبدأ المخاط بالخروج   
من الرئتين، مما يجعل التنفس أسهل. 


، تكون رائحة وطعم   
الأشياء أفضل. 


، تتحسن الدورة الدموية،   
ويصبح جسدك قادراً على مقاومة العدوى 


بصورة أفضل. 


، سيكون لديك القليل   
من أحتقان الجيوب الأنفية، الصفير، 


وضيق التنفس.  


، ينخفض خطر الوفاة بسبب   
نوبة قلبية إلى النصف. 


البقاء بعيداً عن التبغ 
الموارد 


بعد مرور 5 أعوام سنوياً 


في غضون دقائق


في غضون 20 دقيقة


في غضون 8 ساعات


في غضون 48 ساعة


في غضون 3 أشهر


في غضون 9 أشهر


بعد عام واحد


Arabic








তামাকজাত সব ব� আপনার বাস�ান ও গািড়র বাইের 
রাখুন এবং সবাইেক বলনু আপনার সামেন ধূমপান না 
করেত। ধূমপানকারীেদর কাছ েথেক দেূর সের যান যত�ণ 
না পযৰ্� তাঁেদর ধূমপান করা েশষ হে�।


েযসব �ােন আপিন ধূমপান করেতন েসসব জায়গা এিড়েয় 
চলনু। তামাক-ম�ু �ানগিলেত সময় কাটান।


আপনার হাতদিুটেক ব্য� রাখুন, আপনার করেত ভােলা লােগ 
এরকম িকছু খুেঁজ বার করন। িকছু উদাহরন হেলা মজা কের 
সময় কাটােনা অথবা আকঁা, ৈবদ্ুযিতন বাতৰ্ া পাঠােনা, তাস 
েখলা, হােতধরা েকােনা েখলা েখলা, অথবা একিট বই পড়া।


মদ্যপান করা, কিফ ও অন্যান্য পানীয় পান করা েযগিলর 
সােথ আপিন ধূমপানেক যু� কেরন, েসগিলেক এিড়েয় চলনু
।


আপনার সাহায্যকারী ব্যব�ািট খুেঁজ বার করন – ব�ুবা�ব, 
পিরবার, সহকম�, অনলাইন সাহায্য, (CT Quitline) িসিট 
কুইটলাইন, (BecomeAnEX.org) িবকামএনএ�.ওআরিজ, 
এবং/অথবা একিট �ানীয় িনবিৃত্তকারী কমৰ্সূচী। তাঁেদরেক 
আপনােক সাহায্য করার জেন্য অনেুরাধ করন।


মানিসক চােপর েমাকািবলা করার উপায় খুজঁনু এবং তামাক 
ছাড়া জঝুুন। হাঁটেত চেল যান, েকােনা ব�ুেক েফান করন, 
ব্যায়াম করন, গাম িচেবান যত�ণ না পযৰ্� আকা�ািট কেম 
যাে�। েবশীরভাগ আকা�াই পাঁচ িমিনেটর মেধ্য কেম যায়।


যিদ আপনার পদ�লণ হয়, হাল েছেড় েদেবন না, আবার 
তাগ করন। এেকবাের ত্যাগ করেত কেয়কিট �েচ�ার 
�েয়াজন হেত পাের।


ত্যাগ করা অব�ায় থাকা চািলেয় যাওয়ার 
জেন্য উপেদশাবলী


হৃদেরােগ আ�া� হওয়ার, মি�ে� 
র�স�ালন ব� হওয়ার, ককৰ্ টেরাগগিল 
ও ফুসফুেসর েরাগ হওয়ার ঝঁুিক কমান।


আপনার পিরবােরর (এবং আপনার 
পুিষ্যর) ি�তীয় ও তৃতীয় ব্যি��ারা 
ব্যবহৃত ধূেমর সং�েশৰ্ আসার কারেন 
অসু� হওয়ার ঝঁুিক কমান।


আপিন েয িজিনসগিল সিত্য কামনা কেরন 
েসগিলর জেন্য টাকা বাঁচান।


চামড়া এবং শরীর আেরা তারণ্যপুণৰ্ েদখায়।


মেুখ দগুৰ্� হওয়া ও আপনার দাঁতগিল ন� 
হেয় যাওয়ার সমস্যা কেম যাওয়ার সােথ 
েঠাঁট িনেয় আপনার সমস্যা কমান। 


সমেয়র আেগ আপনার মাথার চুল উেঠ 
যাওয়ার স�াবনা কেম যােব।


আপিন িন�াস আেরা সহেজ েনেবন।


আপনার স�ানেদর তামাক ব্যবহার করার 
স�াবনা কেম যােব।
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আপিন স�বতঃ িকছু ভােলা বদল েদখেত পাে�ন িক� স�বতঃ আপনার এখেনা 
িকছু বাসনা থাকেত পাের। এখেনা হয়ত আপনার ধূমপান পুনরায় শু䀈র করার, 
মখু িদেয় ধূম বার করার, অথবা তামাক পুনরায় ব্যবহার করার বাসনা হে�, 
িবেশষ কের যখন আপিন আপনার ব�ুবা�েবর এবং পিরবােরর সােথ থাকেছন 
যাঁরা তামাক ব্যবহার কেরন অথবা মানিসক চােপর সময়গিলেত।
আপনার �াে�্যর জেন্য আপিন যা যা করেত পােরন েসগিলর মেধ্য সবেথেক 
ভােলা কাজ হে� ধূমপান না করা অথবা তামাক ব্যবহার না করা। সুিচ�া 
করন এবং িনে�া� উপেদশগিল েমেন চলার েচ�া করন।


তামাকম�ু থাকা


ত্যাগ করা অব�ায় থাকা চািলেয় 
যাওয়ার কারনগিল


তামাকম�ু হওয়ায় অিভন�ন!







বাঁচােনা টাকা িদেয় আপিন িক করেবন?


ত্যাগ কের থাকেত সাহােয্যর জেন্য ওষুধপে�র ব্যাপাের আপনার �া�্যেসবা �দানকারীর সােথ কথা বলনু।


কােনি�কাট কুইটলাইন-েক (1-800-QUIT-NOW) ১-৮০০-কুইট-নাও-েত অথবা (1-855-DEJELO-YA) 
১-৮৫৫-েডেজেলা-য়া-েত েফান করন (�্যািনশ ভাষার জেন্য) অথবা আপনার ত্যাগ করার পিরক�নােত সাহােয্যর 
জেন্য অনলাইন নাম েলখান (www.quitnow.net/connecticut) ডা�ডা�ডা�.কুইটনাও.েনট/কােন�িটকাট-এ। 
এইিটর মেধ্য থাকেব তথ্যাবলী এবং েটিলেফােনর সাহায্য।


আেরা তেথ্যর জেন্য এবং আেরা যাঁরা ত্যাগ কেরেছন তাঁেদর সােথ আেলাচনা করার জেন্য (BecomeAnEX.org) 
িবকামএনএ�.ওআরিজ-েত েযাগদান করন।


আপনার এলাকার কমৰ্সূচীগিলর জেন্য কােনি�কাট িডপাটৰ্ েম� অফ পাবিলক েহলথ-এর ওেয়বসাইটিট এইখােন েদেখ িনন 
ডা�ডা�ডা�. িসিট.িজওিভ/িডিপএইচ/েটাব্যােকা www.ct.gov/dph/tobacco 


এক প্যােকট িসগােরেটর গড় মলূ্য = $৮.৮২


সা�ািহক


বছের ৫ বছর পর


$62


মািসক


$265


$3,219 $16,097!


আপনােক সাহায্য করার জেন্য কমৰ্সচূী আেছ, িবনামেূল্য:


$$$$ ত্যাগ করায় সি�ত অথৰ্  $$$$


এগিল হে� েসই কাজগিল েযগিল কােনি�কােটর িকছু 
পিরত্যাগকারীরা কেরেছন:


“ত্যাগ করার একমাস হেয় যাওয়ার পর, আমার কােছ পযৰ্া� টাকা 
জেম িগেয়িছল আমার কাপড় েধায়ার য�িট সািরেয় েনওয়ার জেন্য।”


“এক বছের িসগােরেটর েপছেন েয টাকাগিল আিম খরচ করতাম েসিট 
আিম স�য় কেরিছলাম এবং তারপর িনেজেক একিট নতুন গািড় উপহার 
িদেয়িছলাম উদযাপন করার জেন্য।”
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িদেন-এক-প্যােকট-ধমূপানকারীর স�য়:


১ প্যােকট 
িসগােরট


=


েশষ িসগােরটিট পান করার কেয়ক 
িমিনেটর মেধ্য আপনার শরীর বদলােত 
এবং েসের উঠেত শু䀈র কের।


২০ িমিনেটর মেধ্য, আপনার হৃদযে�র 
গিত শা� হেয় যায়।


৮ ঘ�ার মেধ্য, আপনার ফুসফুেসর 
েভতর েথেক কফ পির�ার হেত শু䀈র 
কের, েযিটর ফেল িন�াস েনওয়া সহজ 
হেয় যায়।


৪৮ ঘ�ার মেধ্য, িজিনেসর �াদ ও 
�াণ আেরা ভাল লােগ।


৩ মােসর মেধ্য, র� স�ালেনর উ�িত 
হয়, এবং আপনার শরীর স�মেণর সােথ 
যুঝেত আেরা ভােলা পাের।


৯ মােসর মেধ্য, আপনার সাইনােসর 
পীড়া, বেুক েশাঁ েশাঁ আওয়াজ, এবং 
দমব�ভাব কেম যােব।


১ বছর পর, হৃ�েরােগ আ�া� হেয় 
আপনার মারা যাওয়ার স�াবনা কেম 
অেধৰ্ক হেয় যােব।


তামাকম�ু থাকা
উপায়গিল


আপনার শরীর েসের উঠেত 
শু쵵র কের েয মহুু䀈েতৰ্  আপিন 
ধমূপান করা ত্যাগ কেরন।


Bengali








Izbacite sve proizvode od duhana iz svog doma 
i automobila i zatražite od ljudi da ne puše u vašoj 
blizini. Udaljite se od pušača dok ne završe 
sa pušenjem. 


Izbjegavajte mjesta gdje ste obično pušili. Provodite 
vrijeme na mjestima gdje nema pušenja.


Uvijek radite nešto rukama, nađite nešto što želite da 
radite. Neki od primjera su švrljanje ili crtanje, pisanje 
tekstualnih poruka, igranje karata, igranje igre koja
se drži u rukama ili čitanje knjige.


Izbjegavajte alkohol, kafu i druga pića koja vas mogu 
podsjećati na pušenje.


Pronađite svoj sistem za podršku - prijatelje, porodicu, 
kolege, onlajn podršku, CT liniju za odvikavanje, 
BecomeAnEX.org i/ili lokalni program odvikavanja. 
Zatražite njihovu podršku.


Pronađite način da se suočite i savladate stres bez 
duhana. Pođite u šetnju, pozovite prijatelje, vježbajte, 
žvaćite žvaku sve dok potreba ne prođe. Najveći broj 
poriva će proći u roku od pet minuta.


Ukoliko posrnete, ne odustajte, pokušajte ponovo 
sa odvikavanjem od pušenja. Može vam biti potrebno 
nekoliko pokušaja da biste zauvijek prestali pušiti.


Savjeti da biste ostali nepušač


Smanjeni rizik od srčane bolesti, 
moždanog udara, raka i oboljenja 
pluća.


Umanjujete rizik svoje porodice 
(i ljubimca) od oboljenja zbog 
izloženosti sekundarnom 
i tercijarnom (pasivnom) pušenju.


Štedite novac za stvari koje stvarno 
želite.


Koža i tijelo izgledaju mlađe.


Manje problema sa vašim ustima 
uključujući neprijatni zadah 
i gubitak zuba.


Manje šanse da prerano izgubite kosu.


Disaćete lakše.


Manje su šanse da će vaša djeca 
upotrebljavati duhan.
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•


•
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•


•


✓


✓


✓
✓


✓
✓
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Vi najvjerovatnije već vidite neke pozitivne promjene, ali možda 
još uvijek žudite za pušenjem. Možda vam se čak javlja i potreba 
da ponovo počnete da pušite, udišete dim ili da ponovo koristite 
duhan, osobito kada ste sa svojim prijateljima i članovima porodice 
koji koriste duhan ili za vrijeme stresa.


Vaša odluka da ne pušite ili koristite duhan je jedna od najboljih 
stvari koje možete uraditi za svoje zdravlje i svoj novčanik. 
Ostanite pozitivni i pokušajte da slijedite savjete u nastavku.


OSTANITE NEPUŠAČ


Razlozi da ostanete nepušač


Čestitamo vam na tome što ne pušite







Šta ćete VI uraditi sa uštedom?


Razgovarajte sa svojim liječnikom o lijekovima koji vam mogu pomoći da ostanete nepušač.


Pozovite liniju za odvikavanje od pušenja u Konektikatu na 1-800-QUIT-NOW ili 1-855-DEJELO-YA 
(za španski) ili se registrujte onlajn na www.quitnow.net/connecticut za pomoć sa vašim planom 
odvikavanja od pušenja. To podrazumijeva informacije i telefonsku podršku.


Učlanite se u BecomeAnEX.org za više informacija i da biste komunicirali putem bloga sa drugim 
pušačima koji se odvikavaju.


Provjerite veb stranicu Ministarstva javnog zdravlja Konektikata na www.ct.gov/dph/tobacco 
za programe u vašem području.


Prosječna cijena kutije cigareta = $8,82


SEDMIČNO


GODIŠNJE NAKON 5 GODINA


$62


MJESEČNO


$265


$3,219 $16,097!


Postoje programi koji vam mogu pomoći i koji su besplatni:


$$$$ Ušteđeni novac odvikavanjem  $$$$


Evo šta su neki ljudi koji su prestali sa pušenjem 
iz Konektikata uradili:


„Nakon jednomjesečnog prestanka sa pušenjem imao sam 
dovoljno novca da popravim svoju mašinu za pranje veša.”


„Uštedio sam novac koji bih potrošio na cigarete za jednu 
godinu, a zatim sam kupio sebi novi auto da bih to proslavio.”
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Bosnian


Ušteda pušača koji puši jednu kutiju na dan:


1 kutija 
cigareta


=


Vaše tijelo počinje da ozdravljuje 
odmah nakon što prestanete pušiti.


U roku od nekoliko minuta nakon 
pušenja zadnje cigarete vaše tijelo 
počinje da se mijenja i ozdravljuje.


U roku od 20 minuta vaši se 
otkucaji srca smiruju.


U roku od 8 sati sluz počinje 
da iščezava iz vaših pluća, 
omogućavajući vam lakše disanje.


U roku od 48 sati stvari mirišu bolje 
i imaju bolji ukus.


U roku od 3 mjeseca poboljšava se 
cirkulacija krvi i vaše se tijelo može 
bolje boriti sa infekcijama.


U roku od 9 mjeseca vi imate manju 
akumulaciju u sinusima, sviranje 
u grudima i nedostatak daha.


Nakon 1 godine vaš je rizik 
da ćete umrijeti od srčanog 
udara prepolovljen.


RESURSI
OSTANITE NEPUŠAČ








家里和车内不放任何烟草产品，并要求他人不要在您身边


吸烟。从吸烟者身边走开，直到他们吸完再回来。


避开您曾经吸烟的场所。在无烟区逗留。


保持忙碌，找些喜欢的事情做，比如涂鸦或画画、发短信、


玩牌、玩手游或者读书。


不要喝酒、喝咖啡或其他可能让您想要吸烟的饮料。


建立您的戒烟支持系统——朋友、家人、同事、在线支持、


康州戒烟热线(CT Quitline)、BecomeAnEX.org戒烟网
站，以及/或者当地的某个戒烟项目。请求他们给予支持。


找除了使用烟草以外的其他的舒压方法。烟瘾上来时，去散


散步、给朋友打打电话、做做运动、嚼嚼口香糖，直到烟瘾


过去为止。多数烟瘾会在五分钟内消失。


万一您没能坚持住，也不要放弃，重新开始戒烟。有的人需


要反复戒烟好几次才能最终真正成功地戒烟。


戒烟的小贴士


降低心脏病、中风、癌症和肺部疾病的


风险。


降低您家人(和您的宠物)因长期暴露在


二手烟和三手烟下而患上疾病的风险。


存下钱来做您真正想做的事。


皮肤和身材都会更显年轻。


减少口腔问题，如口臭和牙齿脱落。


减少过早脱发的风险。


呼吸更加顺畅。


您的孩子使用烟草的可能性也会降低。


✓•


•
•


•
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✓
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您在戒烟方面应该已经看到了一些正面的变化，但您可能仍然有烟瘾。
您可能甚至有重新开始吸烟、吸蒸汽烟或重新开始使用其他烟草制品的
冲动，特别是当您与吸烟的朋友或家人在一起的时候。


不吸烟或不使用烟草制品既有益于您的健康又能为您省下一大笔开销，
何乐而不为呢？ 保持积极乐观的态度，并试着遵循以下小贴士。


不再吸烟


戒烟的好处


恭喜您努力戒烟！







您将如何使用这些省下来的钱？


向您的医疗服务人员咨询哪些药物可以帮您戒烟。


致电康州戒烟热线 1-800-QUIT-NOW 或 1-855-DEJELO-YA (西班牙语)或注册以下网站 


www.quitnow.net/connecticut 寻求与您的戒烟计划有关的帮助，包括信息和电话支持。


加入 BecomeAnEX.org 了解更多信息，并与已经成功戒烟的人进行博客互动。


浏览康州卫生局的网站www.ct.gov/dph/tobacco 查看您所在地区有什么项目。


一包香烟的平均价格= $8.82


每周


每年 5年以后


$62


每月


$265


$3,219 $16,097!


有些项目可以帮助您，而且是免费的：


$$$$因戒烟而省下的钱$$$$


以下是一些康州的戒烟者的做法：
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Simplified Chinese


每天一包烟的烟民可以剩下的钱：


1包香烟=


您戒烟后，身体状
况会立刻好转。


您


的身体便已经开始发生改变和愈合。


您的心率渐渐平缓。


黏液开始被清除到肺


部以外，令您呼吸更加顺畅。


您的嗅觉和味觉变


得更加敏感。


血液循环有所改善，并且


身体的抵抗力更强。


鼻塞、哮喘和气短等症状


有所改善。


死于心脏病的风险减少


了一半。


不再吸烟
资源


“戒烟一个月后，我省下的钱足以用来修理我的洗衣机。”


“我将一年来戒烟省下来的钱全部存了起来，然后给自己买了
一辆新车来犒劳自己。”


在抽完最后一支烟后的几分钟内，


在20分钟内，


在8个小时之内,


在48个小时之内,


在3个月内,


在9个月内，


在1年以后，








家裡和車內不放任何煙草產品，並要求他人不要在您身邊


吸煙。從吸煙者身邊走開，直到他們吸完再回來。


避開您曾經吸煙的場所。在無煙區逗留。


保持忙碌，找些喜歡的事情做，比如塗鴉或畫畫、發短信、


玩牌、玩手遊或者讀書。


不要喝酒、喝咖啡或其他可能讓您想要抽煙的飲料。


建立您的戒煙支持系統——朋友、家人、同事、線上支持、


康州戒煙熱線（CT Quitline）、BecomeAnEX.org戒煙網
站，以及/或者當地的某個戒煙項目。請求他們給予支持。


找一個除了使用煙草以外的其他的舒壓方法。煙癮上來時，


去散散步、給朋友打打電話、做做運動、嚼嚼口香糖，直


到煙癮過去為止。多數煙癮會在五分鐘內消失。


萬一您沒能堅持住，也不要放棄，重新開始戒煙。有的人


需要反復戒煙好幾次才能最終真正戒煙。


戒煙的技巧


降低心臟病、中風、癌症和肺部疾病的


風險。


降低您家人(和您的寵物)因長期暴露在


二手煙和三手煙下而患上疾病的風險。


存下錢來做您真正想做的事。


皮膚和身材都會變好，更顯年輕。


減少口腔問題，如口臭和牙齒脫落。


減少過早脫髮的風險。


呼吸更加順暢。


您的孩子使用煙草的可能性也會降低。
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您或許已經感受到了一些正面的變化，但您可能仍然有吸煙的慾望。您


可能甚至有重新開始吸煙、吸蒸汽煙或重新開始使用其他煙草產品的衝


動，特別是當您與抽煙的朋友或家人在一起的時候。


不抽煙或不使用煙草產品既有益於您的健康又能為您省下一大筆開銷，


何樂而不為呢？ 保持積極樂觀的態度，並試著遵循以下技巧。


不再抽煙


戒煙的好處


恭喜您在努力戒煙！







這些存款您將如何使用？


向您的醫療服務人員諮詢哪些藥物可以幫您戒煙。


致電康州戒煙熱線 1-800-QUIT-NOW 或 1-855-DEJELO-YA (西班牙語)或在以下網站登記 


www.quitnow.net/connecticut，尋求與您的戒煙計劃有關的幫助，包括資訊和電話支援。


加入 BecomeAnEX.org 瞭解更多資訊，並與已經成功戒煙的人進行互動。


瀏覽康州衛生局的網站www.ct.gov/dph/tobacco 查看您所在地區的專案。


一包香煙的平均價格= $8.82


每週


每年 5年以後


$62


每月


$265


$3,219 $16,097!


有些專案可以幫到您，而且是免費的：


$$$$因戒煙而省下的錢$$$$
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每天一包煙的煙民可以省下的錢：


1包香煙=


您戒煙後，身體狀
況會立刻好轉。


 您


的身體便已經開始發生改變和癒合。


 您的心率漸漸平緩。


   黏液開始被清除到


肺部以外，令您呼吸更加順暢。


   您的嗅覺和味覺變


得更加敏感。


 血液循環有所改善，並且


身體的抵抗力更強。


 鼻塞、哮喘和氣短的症狀


有所改善。


 因為心臟病而去世的風險


減少了一半。


不再抽煙
資源


以下是康州的一些戒煙者的做法：


『戒煙一個月後，我省下的錢足以用來修理我的洗衣機』。


『我將一年來戒煙省下來的錢全部存了起來，然後給自己買了


一輛新車來慶祝』。


在抽完最後一支煙後的幾分鐘內，


在20分鐘內，


在8個小時之內，


在48個小時之內，


在3個月內，


在9個月內，


在1年以後，


Traditional Chinese








Zadbaj, aby w domu i samochodzie nie było żadnego 
tytoniu i poproś innych, aby nie palili przy tobie. Trzymaj 
się z dala od palących, dopóki nie skończą papierosa.


Unikaj miejsc, w których kiedyś paliłeś. Spędzaj czas 
w miejscach wolnych od tytoniu.


Zajmij czymś ręce, znajdź coś, co lubisz robić.
 Możesz na przykład coś rysować czy szkicować, 
wysyłać SMS-y, grać w karty czy w grę wymagającą 
użycia rąk, czytać książkę.


Unikaj alkoholu, kawy i innych napojów, które mogą 
ci się kojarzyć z paleniem.


Znajdź swój system wsparcia - przyjaciół, rodzinę, 
współpracowników, wsparcie na Internecie, gorącą 
linię wsparcia (CT Quitline), BecomeAnEx.org) albo 
inne miejscowe programy dla osób, które chcą zerwać 
z nałogiem. Poproś takie osoby o wsparcie.


Naucz się radzić sobie ze stresem bez palenia. Pójdź na 
spacer, zadzwoń do znajomych, zajmij się ćwiczeniami, 
żuj gumę, aż napad głodu nikotynowego minie. 
Najczęściej takie napady trwają ok. pięciu minut.


Jeżeli zdarzy Ci się chwila słabości i wrócisz do nałogu, 
nie poddawaj się, po prostu rzuć palenie raz jeszcze. 
Czasami rzucenie na dobre wymaga kilku prób.


Wskazówki, jak wytrwać bez palenia


Zmniejszysz ryzyko choroby serca, 
udaru, raka i choroby płuc.


Zmniejszysz ryzyko chorób u 
domowników, których narażasz na 
wdychanie dymu.


Zaoszczędzisz pieniądze na to, czego 
naprawdę pragniesz.


Twoja skóra i ciało będą wyglądać 
młodziej.


Będziesz mieć mniej problemów 
z jamą ustną, takich jak brzydki 
zapach z ust czy wypadanie zębów.


Zmniejszysz prawdopodobieństwo 
wcześniejszego wypadania włosów.


Będzie Ci się łatwiej oddychać.


Zmniejszysz ryzyko, że twoje dzieci 
będą palić.
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Prawdopodobnie widzisz już pozytywne zmiany, choć wciąż zdarzają 
Ci się napady głodu tytoniowego. Może nawet odczuwasz nagłą chęć 
powrotu do palenia, e-papierosów czy żucia tytoniu, szczególnie w gronie 
palących przyjaciół i rodziny, albo w sytuacjach stresowych.


Powstrzymanie się od palenia i używania tytoniu to jedna z najlepszych 
rzeczy, które możesz zrobić dla swojego zdrowia i portfela. 
Myśl pozytywnie i postaraj się przestrzegać poniższych wskazówek.


JAK WYTRWAĆ BEZ NIKOTYNY


Powody, dla których warto wytrwać 
bez palenia


Gratulujemy uwolnienia się od nikotyny!







A na co TY przeznaczysz oszczędności?


Porozmawiaj ze swoim lekarzem na temat leków, które mogą Ci pomóc rzucić palenie.


Zadzwoń do gorącej linii (Connecticut Quitline) pod numer 1-800-QUIT-NOW lub 1-855-DEJELO-YA 
(po hiszpańsku) albo zarejestruj się na stronie internetowej www.quitnow.net/connecticut, aby uzyskać 
pomoc w rzuceniu palenia. Będzie to obejmować informacje i wsparcie telefoniczne.


Zapisz się do organizacji BecomeAnEX.org - znajdziesz tam informacje i będziesz mógł blogować z innymi, 
którzy podjęli to samo wyzwanie.


Odwiedź witrynę Wydziału Zdrowia Publicznego Stanu Connecticut (Connecticut Department of Public Health) 
pod adresem www.ct.gov/dph/tobacco, gdzie znajdziesz informacje na temat programów w Twojej okolicy.


Przeciętny koszt paczki papierosów  = $8,82


TYGODNIOWO


ROCZNIE PO 5 LATACH


$62


MIESIĘCZNIE


$265


$3,219 $16,097!


Dostępne są programy oferujące bezpłatną pomoc w rzuceniu palenia:


$$$$ Ile oszczędzasz, rzucając palenie $$$$


Co mówią inni byli palacze z Connecticut:


“Po miesiącu niepalenia, miałam wystarczająco dużo 
pieniędzy, aby naprawić pralkę”.


“Oszczędzałem pieniądze, które miałem wydać na papierosy 
przez cały rok, a potem sprawiłem sobie prezent i kupiłem 
nowy samochód”.
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Oszczędności dla palacza, który wypala 
paczkę papierosów dziennie:


1 paczka 
papierosów


=


Proces uzdrawiania Twojego 
organizmu zaczyna się już w chwili, 


gdy rzucasz palenie.


Po kilku minutach od wypalenia 
ostatniego papierosa organizm 
zaczyna się zmieniać i uzdrawiać.


Po 20 minutach spowalnia się 
bicie serca.


Po 8 godzinach płuca zaczynają 
oczyszczać się ze śluzu, dzięki 
czemu łatwiej jest Ci oddychać.


Po 48 godzinach rzeczy ładniej 
pachną i lepiej smakują.


Po 3 miesiącach poprawia się 
krążenie, a organizm łatwiej 
zwalcza infekcje.


Po 9 miesiącach poprawia Ci się 
drożność zatok, zmniejsza się 
świszczący oddech i zadyszka.


Po 1 roku ryzyko zgonu z powodu 
zawału serca zmniejsza się 
o połowę.


ŹRÓDŁA INOFRMACJI


JAK WYTRWAĆ BEZ NIKOTYNY


Polish








Retire tout pwodwi ki gen tabak lakay ou ak nan 
machin ou epi mande moun ki fimen pou yo pa 
fimen bò kote w. Retire kò w kote moun k ap fimen 
jiskaske yo fini.


Evite ale kote ou konn fimen. Pase tan w kote li 
ilegal pou moun fimen.


Toujou genyen yon bagay pou w fè ak men ou. 
Chèche yon bagay ou renmen fè. Kèk egzanp se 
desinen, voye mesaj tèks, jwe kat, jwe jwèt sou 
yon aparèy elektwonik, oswa li yon liv.


Evite alkòl, kafe ak lòt bwason ou konn bwè lè w 
ap fimen.


Twouve yon sistèm pou soutni w - zanmi, fanmi, 
kolèg travay, CT Quitline [liy telefòn Connecticut 
pou ede sispann fimen], BecomeAnEx.org, ak/ou 
yon pwogram lokal ki ede moun sispann fimen. 
Mande yo pou ede w.


Chèche fason pou jere estrès san w pa bezwen 
fimen. Fè yon ti pwomnad, rele yon zanmi, fè espò, 
moulen chiklèt nan bouch ou jiskaske anvi a pase. 
Pifò anvi ap pase avan senk minit.


Si w ta fè erè epi w kòmanse fimen ankò, pa 
abandone, jis eseye kite ankò. Ou ka bezwen 
eseye plizyè fwa avan w kite nèt.


Ti konsèy pou kontinye pa fimen


Bese risk pou w soufri maladi kè, 
kriz nan sèvo, kansè, ak maladi 
nan poumon.


Ou bese risk pou fanmi w (ak bèt 
ou) tonbe malad paske yo te pran 
kontak dirèk oswa endirèk ak 
moun ka p fimen.


W ap ka fè ekonomi pou achte 
bagay ou vrèman vle yo.


Po ou ak kò ou ap parèt pi jèn.


W ap gen mwens pwoblèm ak 
bouch ou tankou move sant ak 
dan rache.


W ap gen mwens chans pou pèdi 
cheve w bonè.


L ap pi fasil pou w respire.


Pitit ou ap gen mwens chans pou 
yo fimen sigarèt.


✓•


•


•


•


•


•


•


✓


✓


✓
✓


✓


✓
✓


®


Ou gendwa ap wè kèk bèl chanjman men ou ka toujou gen anvi. 
Ou ka menm anvi fimen, itilize sigarèt elektwonik, oswa pwodwi 
tabak ankò, sitou lè w ak zanmi ak fanmi ki fimen oswa pandan 
moman ou gen anpil estrès.


Lè w pa fimen oswa itilize pwodwi ki gen tabak sa se pi bon 
bagay ou ka fè pou sante w ak pòch ou. Rete pozitif epi 
eseye ti konsèy yo ki pi ba a.


KONTINYE PA FIMEN TABAK 


Rezon pou kontinye pa fimen


Nou felisite w paske w pa fimen Tabak ankò!







Kisa OU ap fè ak lajan sa a ou menm?


Pale ak yon doktè sou medikaman ki ka ede w kontinye pa fimen.


Rele liy telefòn Connecticut pou ede sispann fimen an nan 1-800-QUIT-NOW ou 1-855-DEJELO-YA 
(pou panyòl) ou enskri sou entènèt nan www.quitnow.net/connecticut pou ede w ak plan pou w 
sispann fimen an. W ap jwenn enfòmasyon ak soutyen sou telefòn.


Enskri nan BecomeAnEX.org pou plis enfòmasyon ak pou kominike ak lòt moun ki te sispann fimen.


Vizite sitwèb Depatman Sante Piblik Connecticut la nan www.ct.gov/dph/tobacco pou pwogram ki 


genyen nan zòn ou a.


Pri mwayèn yon pake sigarèt = $8.82


PA SEMÈN


PA ANE APRÈ 5 ANE


$62


PA MWA


$265


$3,219 $16,097!


Gen pwogram pou ede w gratis:


$$$$ Sispann Fimen Pou W Fè Ekonomi $$$$


Men sa kèk moun Connecticut ki te sispann 
fimen te fè:


"Yon mwa apre m te sispann fimen, m te gen ase lajan 
pou ranje machin a lave mwen."


"M te sere lajan m t ap depanse nan sigarèt pou yon 
ane epi m achte yon bèl machin tou nèf pou tèt mwen 
pou selebre."


Haitian Creole
6/2014


Ekonomi yon moun ap fè lè li 
sispann fimen yon pake chak jou:


1 pake 
sigarèt


=


Kò ou kòmanse geri 
kou w sispann fimen.


Nan detwa minit apre w fimen 
dènye sigarèt la kò w kòmanse 
chanje ak geri.


Nan 20 minit, poul kè w kalme.


Nan 8 èdtan, larim kòmanse 
soti nan poumon w, epi w ap ka 
respire pi byen.


Nan 48 èdtan, tout bagay santi 
pi bon epi yo gen pi bon gou.


Nan 3 mwa, sikilasyon san ou 
amelyore, epi kò w kapab konbat 
enfeksyon pi byen.


Nan 9 mwa, ou gen mwens nen 
bouche, ral, ak difikilte pou 
respire.


Apre 1 ane, risk pou w mouri ak 
yon kriz kadyak bese a mwatye.


KONTINYE PA FIMEN TABAK 
RESOUS








ទកុផលតិផលថ� ំជកទំ់ងអសេ់នខងេ្រកផ�ះនងិរថយន�របសអ់�ក 


េហើយេស�ើសុឲំ្យអ�កដៃទកុជំកប់រេីនែក្បរអ�ក។ 


ចកេចញឲ្យឆា� យពអី�កជកប់ររីហតូទលែ់តពកួេគជករ់ចួ។


េគចេចញពទីកីែន�ងែដលអ�កធា� បជ់កប់រ។ី 


ចណំយេពលេទេនកែន�ងែដលគ� នថ� ំជក។់


េធ�ើយ៉ងឲ្យៃដរបសអ់�ករវលជ់ានចិ�។ 


សមូែស�ងរកអ�មីយួែដលអ�កចលូចតិ�េធ�ើ។ 


ឧទហរណ៍មយួចនំនួមនដចូជា េធ�ើជារពសិ េលងេបៀ េលងេហ�ម 


ឬកែ៏លអានេសៀវេភ ជាេដើម។


េគចេចញពេី្រគ�ងមនថ� ំជក ់កាេហ� នងិេភសជ�:េផ្សងៗេទៀត 


ែដលអ�កអាចេធ�ើឲ្យអ�កជាបព់កព់ន័�នងឹការជកប់រ។ី


ែស�ងរកអ�កជយួគំ្រទ ដចូជា មតិ�ភ�ក� ្រគ�សារ 


អ�កេធ�ើការជាមយួគ�  កម�វធិគំី្រទតាមអ៊នីធរ័ណិត 


CT Quitline ឬកេ៏គហទពំរ័ BecomeAnEX.org 


នងិ/ឬកក៏ម�វធិបីញ�បក់ារជកប់រកី�ុងមលូដា� ន។ 


សុជំនំយយពពីកួេគ។


រកវធិ្ីរគប្់រគងអារម�ណ៍តានតងឹេដាយមនិេ្របើថ� ំជក។់ 


េដើរ ទរូសព័�មតិ�ភ�ក� េធ�ើលហំាត្់របណ 


ទពំរស�េកស៊រូហតូទលែ់តអារម�ណ៍ជរំញុផតុរលត។់ 


អារម�ណ៍ជរំញុភាគេ្រចើននងឹផតុរលតក់�ុងរយ:េពល្របំនាទ។ី


ក�ុងករណីែដលអ�កទទលួបរជយ័ សមូកុេំបះបងេ់ចល។ 


សមូព្យោយមបន�េទៀតេដើម្បីបញ�បក់ារជកប់រ ីេដើម្បីអនាគតល�។


គន�ះឹក�ុងការរក្សោការបញ�បក់ារជកប់រ ី


កាតប់ន�យហានភិយ័ជងំេឺបះដងូ 


ដាចស់រៃសឈាម មហារកី នងិជងំសឺតួ។


អ�កកាតប់ន�យហានភិយ័ជងំកឺ�ុង្រគ�សារ 


(នងិសត�ច�� មឹ)របសអ់�ក 


េដាយការពរពេួគពផីលបះ៉ពលេ់ដាយ


ផា� ល ់នងិេដាយ្របេយលៃនការជកប់រ។ី


សន្ស្ំរបកស់្រមបអ់�ីៗ ែដលអ�កចងប់ន។


ែស្បកនងិខ�ួន្របណរបសអ់�កេមើលេទ


េក�ងជាងវយ័។


មនប�� តចិជាងមនុេនក�ុងមតរ់បស់


អ�ក ដចូជា ខ្សលដ់េង�ើមមនិល� 


នងិបកេ់ធ�ញជាេដើម។


អ�កនងឹមនិងាយនងឹ្រជ�ះសករ់បសអ់�កេទ។


អ�កនងឹដកដេង�ើមបនកានែ់ត្រស�ល។


កនូៗរបសអ់�កមនិទនំងជាេ្របើថ� ំជកេ់ទ។


✓•


•


•


•


•


•


•


✓


✓


✓


✓


✓
✓
✓


®


អ�ក្របែហលជាកពំងុេមើលេឃើញចណុំចផា� សប់�ូរវជិ�មនមយួចនំនួ 


កប៏៉ែុន�អ�ក្របែហលជាេនែតមនចណំងខ់� ងំ។ អ�ក្របែហលជាមនកម� ងំជរំញុឲ្យបេង�ើនការជកប់រ ី


ឬកេ៏្របើថ� ជំកជ់ាថ�េីទៀត ជាពេិសសេនេពលអ�កេនជាមយួមតិ�ភ�ក� នងិ្រគ�សារែដលេ្របើថ� ជំក ់


ឬកអ៏ឡុំងេពលកពំងុមនអារម�ណ៍តានតងឹ។ 


ការមនិជកប់រ ីឬកម៏និេ្របើថ� ជំកគ់ជឺាេរឿងមយួក�ុងចេំណមេរឿងល�ៗ បផំតុែដល


អាចេធ�ើបនស្រមបស់ខុភាព នងិកាបបូលយុរបសអ់�ក។ បន�គតិវជិ�មន 


នងិព្យោយមអនវុត�តាមគន�ះឹខងេ្រកាម។


កុឲំ្យមនសារធាតថុ� ំជក់


មលូេហតែុដល្រត�វបញ�បក់ារជកប់រ ី


សមូអបអរសាទរស្រមបក់ារគ� នសារធាតថុ� ំជក!់







េតើអ�កនងឹចតែ់ចង្របកស់ន្សំរបសអ់�កយ៉ងដចូេម�ច?


ពភិាក្សោជាមយួអ�កផ�លេ់សវាែថទំសខុភាពអពំរីេបៀបព្យោបលែដលអាចជយួអ�កឲ្យបញ�បក់ារជកប់រ។ី


សមូេហទរូសព័�េទកាន ់Connecticut Quitline តាមរយ:េលខ 1-800-QUIT-NOW ឬកេ៏លខ 
1-855-DEJELO YA ឬកច៏ះុេឈា� ះតាមអ៊នីធរ័ណិតក�ុងេគហទពំរ័ www.quitnow.net/connecticut 
េដើម្បីទទលួបនជនំយួស្រមបែ់ផនការបញ�បក់ារជកប់ររីបសអ់�ក។ េគហទពំរ័េនះមនទំងពត័ម៌ន 
នងិការគំ្រទតាមទរូសព័�។


ចលូរមួជាមយួេគហទពំរ័ BecomeAnEx.org េដើម្បីទទលួបនពត័ម៌នអពំកីារបញ�បក់ារជកប់រ ី
នងិទនំាកទ់នំងជាមយួអ�កដៃទែដលបនបញ�បក់ារជកប់រ ី។


ចលូេទកានេ់គហទពំរ័ www.ct.gov/dph/tobacco របស្់រកសងួសខុភបិល Connecticut 
េដើម្បីទទលួបនពត័ម៌នអពំកីម�វធិែីដលមនេនក�ុងតបំនរ់បសអ់�ក។


បរមីនតៃម�ក�ុងមយួក�� បជ់ាមធ្យម = $8.82


្របចំសប� ហ៍


្របចំឆា� ំ េ្រកាយរយ:េពល 5 ឆា� ំ


$62


្របចំែខ


$265


$3,219 $16,097!


មនកម�វធិជីាេ្រចើនែដលជយួអ�ក េដាយមនិគតិៃថ�៖


$$$$ ្របកស់ន្សតំាមរយ:ការបញ�បក់ារជកប់រ ី$$$$


ខងេ្រកាមេនះគជឺាអ�ែីដលអ�កេបះបងក់ារជកប់របីនេធ�ើ៖


“បនា� បព់ឈីបជ់កប់របីនរយ:េពលមយួែខ 
ខ�ុ មំនលយុ្រគប្់រគនស់្រមបជ់សួជលុម៉សុនីេបកេខអាវរបសខ់�ុ ។ំ”


“ខ�ុបំនសន្ស្ំរបកែ់ដលខ�ុបំនចណំយេលើបររីយ:េពល
មយួឆា�  ំេហើយបនា� បម់ក ខ�ុបំនទញិឡានថ�មីយួស្រមបអ់បអ់រសាទរ
ស្រមបខ់�ួនឯង”។


6/2014


្របកស់ន្សំរបសអ់�កជកប់រកី�ុងមយួៃថ�៖


បរ ី1
 ក�� ប់


=


ៃនការជកប់រចីងុេ្រកាយ 
ខ�ួន្របណរបសអ់�កចបេ់ផ�ើមែ្រប្រប�ល 
េហើយេមើលេទល�្របេសើរេឡើង។


អ្រតាេបះដងូរបសអ់�កថយចះុ។


េស�សចបេ់ផ�ើមបតព់សីតួរបសអ់�ក 
ជាេហតនំុាឲ្យអ�កដកដេង�ើមបន្រស�លជាងមនុ។


អ�កនងឹធកំ�និនងិមនរសជាត្ិរបេសើរជាងមនុ។


ចរន�ឈាមនងឹល�្របេសើរជាងមនុ េហើយ
ខ�ួន្របណរបសអ់�កនងិអាចមនសមត�ភាពខ� ំ
ងជាងមនុក�ុងការទបស់ា� តេ់មេរគឆ�ង។


អ�កនងឹមនិសវូមនប�� ស�ះសរៃសឈាម 
ក�កខ� ំង នងិដេង�ើមខ�េីទ។


ហានភិយ័ៃនេសចក�សីា� បរ់បសអ់�កេដាយសារជងំឺ
គំងេបះដងូនងឹកាតប់ន�យបនពកក់ណ� ល។


កុឲំ្យមនសារធាតថុ� ំជក់
ធនធាន


ខ�ួន្របណរបសអ់�កចបេ់ផ�ើមេមើ
លេទល�្របេសើរេឡើងភា� មៗ 


បនា� បព់អី�កបញ�បក់ារជកប់រ។ី


ក�ុ ងរយ:េពលប៉នុា� ននាទ ី


ក�ុ ងរយ:េពល 20នាទី


ក�ុ ងរយ:េពល 8 េម៉ង


ក�ុ ងរយ:េពល 48េម៉ង


ក�ុ ងរយ:េពល 3ែខ


ក�ុ ងរយ:េពល 9ែខ


1 ឆា� ំេ្រកាយមក
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집이나 차 안에 담배를 두지 말고 흡연자에게 귀하 
근처에서 담배를 피지 말아 달라고 요청하세요. 담배를 
피우고 있는 사람 가까이 가지마세요.


귀하가 전에 담배를 피우곤 했던 장소를 피하세요. 금연 
장소를 찾으세요.


손을 바쁘게 움직이면서 할 수 있는 일을 즐겨 보세요. 
예로, 낙서 또는 그림 그리기, 문자 메시지 보내기, 
카드놀이, 휴대용 게임 또는 독서 등이 좋습니다.


담배를 생각나게 하는 술, 커피 및 기타 음료를 피하세요.


친구, 가족, 직장 동료, 온라인 금연 서비스, CT 
Quitline, BecomeAnEx.org 및/또는 현지 금연 
프로그램 등 금연 지원 시스템을 찾으세요. 이들에게 
도움을 요청하세요.


담배를 피우지 않고 스트레스를 해소할 방법을 찾으세요. 
산보를 하거나, 친구에게 전화를 하거나, 운동을 하거나, 
검을 씹으면서, 담배를 피우고 싶은 충동을 극복하세요. 
5분만 참으면 흡연 욕구는 대개 사라집니다.


금연에 실패하더라도 포기하지 마시고 다시 시도하세요. 
몇 차례 시도 후 영원히 금연할 수 있습니다.


금연 유지 요령


심장병, 중풍, 암 및 폐 질환의 발병이 
줄어듭니다.


간접 흡연으로 인해 가족(또는 
애완동물)이 병에 걸릴 위험이 
줄어듭니다.


담배를 사는데 썼던 돈으로 다른 
원하는 일을 할 수 있습니다.


피부와 몸이 젊어집니다.


입 냄새나 치아 손실 등 입에서 
발생하는 문제가 줄어듭니다.


조기 탈모증을 예방할 수 있습니다.


호흡이 편해집니다.


부모의 금연으로 자녀의 흡연 
가능성이 줄어듭니다.
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•


•
•


•


•


✓


✓


✓
✓


✓
✓
✓


®


금연자는 금연 후 나타나는 긍정적인 변화를 느끼고 있지만 담배를 
피우고 싶은 생각이 날 때가 있습니다. 특히, 담배를 피우는 친구나 
가족과 함께 있을 때, 스트레스를 받을 때 담배에 대한 욕구가 
강해집니다.


금연은 건강을 보호하고 경제적인 손실을 줄이는 최선의 방책입니다. 
긍정적인 생각을 하면서 다음 요령을 따르십시오.


금연 유지


금연 유지가 주는 혜택


금연 성공을 축하드립니다!







절약한 금액으로 금연자는 무엇을 할까요?


금연에 도움이 되는 의약품에 관해 의사에게 문의하세요.


커네티컷 Quitline (전화번호: 1-800-QUIT NOW (7848 669) 또는 1-855-DEJELO YA (3353 92) 에 
전화하거나 www.quitnow.net/connecticut에서 온라인 등록한 후 금연 계획에 관한 도움을 받으십시오. 
정보 및 전화 지원을 받을 수 있습니다.


BecomeAnEx.org에 가입하여 자세한 정보를 얻고 금연에 성공한 사람들의 블로그에 접속하십시오.


커네티컷주 공중 보건국의 웹사이트 www.ct.gov/dph/tobacco를 방문하여 해당 거주지에서 이용할 수 
있는 프로그램을 확인하십시오.


담배 한 갑 평균 가격 = $8.82


매주


매년 5년 후


$62


매월


$265


$3,219 $16,097!


도움이 되는 무료 프로그램을 사용할 수 있습니다.


$$$$ 금연으로 절약되는 금액 $$$$


커네티컷주 금연자들은 다음과 같은 일을 했습니다.


6/2014


하루 한 갑 피웠던 금연자가 절약하는 금액:


담배 1 갑=


담배를 끊는 순간부터 몸은
치유되기 시작합니다.


금연              몸은 변하고 
치유되기 시작합니다.


금연 후             심장 박동수가 
안정됩니다.


금연 후             폐의 점액이 
제거되기 시작하므로 호흡이 
편해집니다.


금연 후               후각과 미각 
기능이 향상됩니다.


금연 후             혈액순환이 
개선되고 면역력이 강화됩니다.


금연 후             코막힘, 숨을 
헐떡이거나 숨이 차는 증상이 
줄어듭니다.


금연 후          심장마비로 사망할 
위험이 절반으로 줄어듭니다.


금연 유지
자료


“금연 한 달 후 세탁기를 수리할 수 있는 돈이 생겼습니다.”


“담배 사던 돈을 1년 동안 모은 후 새차를 사서 금연 성공을


   자축했습니다.”


 후 수분 내


20분 내


8시간 내 


48시간 내


3개월 내


9개월 내


1년 내 


Korean








ບໍ່ເອົາທຸກຜະລິດຕະພັນຢາສູບໄວ້ຢູ່ໃນເຮືອນ 
ແລະລົດຂອງທ່ານ ແລະ ຮ້ອງຂໍບໍ່ໃຫ້ຄົນສູບຢາຢູ່ໃກ້ທ່ານ. 
ຢູ່ຫ່າງຈາກຄົນສູບຢາຈົນກວ່າວ່າພວກເຂົາສູບແລ້ວ.


ຫຼີກລຽງສະຖານທີ່ບ່ອນທີ່ທ່ານເຄີຍໃຊ້ສູບຢາ. 
ໃຊ້ເວລາຢູ່ບ່ອນທີ່ປອດຢາສູບ.


ເຮັດໃຫ້ທ່ານບໍ່ຫວ່າງ, ຊອກບາງຢ່າງທີ່ທ່ານມັກເຮັດ. ຕົວຢ່າງວ່າ 
ຂີດຂຽນ ຫຼືແຕ້ມຮູບ, ສົ່ງຂໍ້ຄວາມ, ຫຼິ້ນໄພ້, ຫຼິ້ນເກມພົກພາ, 
ຫຼືອ່ານປື້ມ.


ບໍດ່ືມ່ເຫຼົາ້, ກາເຟ ແລະເຄືອ່ງດືມ່ອືນ່ທີອ່າດຈະກຽ່ວພັນກບັການສບູຢາ.


ຊອກລະບົບສະໜັບສະໜູນຂອງທ່ານ - ໝູ່ເພື່ອນ, ຄອບຄົວ, 
ເພື່ອນຮ່ວມງານ, ການສະໜັບສະໜູນທາງອອນລາຍ, 
CT Quitline, BecomeAnEX.org, ແລະ/ຫຼື 
ໂຄງການເຊົາສູບຢາໃນທ້ອງຖິ່ນ. 
ຮ້ອງຂໍເອົາການສະໜັບສະໜູນນໍາພວກເຂົາ.


ຊອກວິທີຈັດການກັບຄວາມຄຽດ ແລະຮັບມືໂດຍບໍ່ໃຊ້ຢາສູບ. 
ໄປຍ່າງຫຼິ້ນ, ໂທຫາໝູ່ເພື່ອນ, ອອກກໍາລັງກາຍ, 
ຫຍໍ້າໝາກຝຣັ່ງຈົນກວ່າວ່າຄວາມຢາກຜ່ານໄປ. 
ຄວາມຢາກສ່ວນໃຫຍ່ຈະຜ່ານໄປພາຍໃນຫ້ານາທີ.


ໃນກໍລະນີທີ່ທ່ານລົ້ມເຫຼວ, ຢ່າຍອມແພ້, ຈົ່ງລອງເຊົາສູບຢາອີກຄັ້ງ. 
ມັນອາດຈະຄວາມພະຍາຍາມສອງສາມຄັ້ງເພື່ອເຊົາສູບຢາ.


ເຄັດລັບເພື່ອເຊົາສູບຢາ


ເຮັດໃຫ້ຄວາມສ່ຽງເກີດພະຍາດຫົວໃຈ, 
ອໍາມະພາດ, ມະເຮັງ 
ແລະພະຍາດປອດຫຼຸດລົງ.


ທ່ານເຮັດໃຫ້ຄວາມສ່ຽງເກີດພະຍາດຈາກ
ການສໍາພັດກັບຄວັນຢາສູບມືສອງ 
ແລະມືສາມຂອງຄອບຄົວຂອງທ່ານ 
(ແລະສັດລ້ຽງຂອງທ່ານ) ຫຼຸດລົງ.


ປະຢັດເງິນໄວ້ຊື້ສິ່ງທີ່ທ່ານຕ້ອງການ.


ຜິວໜັງ ແລະຮ່າງກາຍເບິ່ງຄືວ່າໜຸ່ມຂຶ້ນ.


ມີບັນຫານ້ອຍລົງກັບປາກຂອງທ່ານ ລວມທັງ 
ກິ່ນປາກ ແລະການສູນເສຍແຂ້ວ.


ທາ່ນເປນັໄປໄດນ້ອ້ຍກວາ່ທີຜ່ມົຈະຫຼົນ່ກອ່ນໄວ.


ທ່ານຈະຫາຍໃຈສະດວກຂຶ້ນ.


ລກູຂອງທ່ານເປນັໄປໄດນ້ອ້ຍກວາ່ທີຈ່ະສບູຢາ.


✓•


•


•


•
•


•


•


✓


✓


✓
✓


✓


✓
✓


®


ບາງທ ີທາ່ນກາໍລງັເຫນັການປຽ່ນແປງທີດ່ບີາງຢາ່ງ ແຕທ່າ່ນອາດຈະຍງັມຄີວາມແງ້ນຢາຢູ.່ 
ແມກ້ະທັງ້ວາ່ທາ່ນອາດຈະມຄີວາມຕອ້ງການຢາກສບູ, ດດູ ຫຼໃືຊຢ້າສູບອກີຄັງ້, ໂດຍສະເພາະ
ໃນເວລາທີທ່າ່ນຢູກ່ບັໝູເ່ພ່ືອນ ແລະຄອບຄວົຜູທ້ີສ່ບູຢາ ຫຼໃືນເວລາທີທ່າ່ນມຄີວາມຄຽດ.


ການບໍ່ສູບຢາ ຫຼືບໍ່ໃຊ້ຢາສູບ ແມ່ນໜຶ່ງໃນສິ່ງທີ່ດີທີ່ສຸດທີ່ທ່ານສາມາດເຮັດເພື່ອສຸ
ຂະພາບຂອງທ່ານ ແລະກະເປົ໋າເງິນຂອງທ່ານ. ດໍາເນີນຊີວິດໃນທາງບວກ 
ແລະພະຍາຍາມປະຕິບັດຕາມເຄັດລັບລຸ່ມນີ້.


ປອດຈາກຢາສູບ


ເຫດຜົນເພື່ອເຊົາສູບຢາ


ຂໍສະແດງຄວາມຍິນດີຕໍ່ກັບການປອດຈາກຢາສູບ!


Simplified Chinese







ທ່ານ ຈະເຮັດຫຍັງກັບເງິນທີ່ປະຢັດໄດ້?


ໂອ້ລົມກັບຜູ້ໃຫ້ການດູແລສຸຂະພາບຂອງທ່ານກ່ຽວກັບຢາທີ່ອາດຈະຊ່ວຍທ່ານເຊົາສູບຢາ.


ໂທຫາ Connecticut Quitline ທີ່ເບີ 1-800-QUIT-NOW ຫຼື 1-855-DEJELO-YA 
(ສໍາລັບພາສາສະເປນ) ຫຼືລົງທະບຽນທາງອອນລາຍທີ ່www.quitnow.net/connecticut 
ເພື່ອຂໍຄວາມຊ່ວຍເຫຼືອເລື່ອງແຜນການເຊົາສູບຢາຂອງທ່ານ. ນີ້ຈະລວມມີຂໍ້ມູນ ແລະການສະໜັບສະໜູນທາງໂທລະສັບ.


ເຂົ້າຮ່ວມ BecomeAnEX.org ສໍາລັບຂໍ້ມູນເພີ່ມເຕີມ ແລະແລກປ່ຽນກັບຄົນອື່ນຜູ້ທີ່ໄດ້ເຊົາສູບຢາແລ້ວ.


ກວດເບິ່ງເວັບໄຊຂອງພະແນກສາທາລະນະສຸກຂອງ Connecticut ທີ່ www.ct.gov/dph/tobacco 
ເພື່ອເບິ່ງໂຄງການຕ່າງໆໃນເຂດພື້ນທີ່ຂອງທ່ານ.


ລາຄາສະເລ່ຍຂອງຢາສູບໜຶ່ງຊອງ = $8.82


ປະຈໍາອາທິດ


ປະຈໍາປີ ຫຼັງຈາກ 5 ປີ


$62


ປະຈໍາເດືອນ


$265


$3,219 $16,097!


ມີຫຼາຍໂຄງການເພື່ອຊ່ວຍທ່ານ ໂດຍບໍ່ເສຍຄ່າໃຊ້ຈ່າຍ:


$$$$ ເງິນທີ່ປະຢັດໄດ້ຈາກການເຊົາສູບຢາ $$$$


ລຸ່ມນີ້ແມ່ນສິ່ງທີ່ຜູ້ເຊົາສູບຢາຂອງ Connecticut ເຮັດ:


ìຫຼັງຈາກເຊົາສູບຢາໜຶ່ງເດືອນ, 
ຂ້ອຍມີເງິນເຫຼືອພຽງພໍເພ່ືອສ້ອມແປງຈັກຊັກຜ້າຂອງຂ້ອຍ.î


ìຂ້ອຍປະຢັດເງິນທີ່ຂ້ອຍຈະໃຊ້ຊື້ຢາສູບເປັນເວລາໜຶ່ງປີ ແລະ ຈາກນັ້ນ 
ຊື້ລົດໃໝ່ໃຫ້ຕົນເອງເພື່ອສະຫຼອງ.î
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ເງິນທີ່ປະຢັດໄດ້ຂອງຜູ້ສູບຢາໜຶ່ງຊອງຕໍ່ມື້:


 ຊອງຢາສູບ=


 
ຫຼັງຈາການສູບຢາກອກສຸດທ້າຍ 
ຮ່າງກາຍຂອງທ່ານເລີ່ມປ່ຽນແປງ 
ແລະຫາຍດີ.


 , ອັດຕາເຕັ້ນຫົວໃຈ
ຂອງທ່ານສະຫງົບລົງ.


 , ຂີ້ມູກເລີ່ມໝົດໄປ
ຈາກປອດຂອງທ່ານ 
ເຊິ່ງເຮັດໃຫ້ຫາຍໃຈສະດວກຂຶ້ນ.


 , ສິ່ງຕ່າງໆມີກິ່ນ
ແລະລົດຊາດດີກວ່າ.


 , ການໄຫຼວຽນຂອງ
ເລືອດດີຂຶ້ນ, ແລະ ຮ່າງກາຍຂອງທ່ານສາ
ມາດຕ້ານການຕິດເຊື້ອໄດ້ດີຂຶ້ນ.


 , ທ່ານອາການຕັນດັງ, 
ຫາຍໃຈສຽງຜິ່ວ ແລະ ຫາຍໃຈບໍ່ອີ່ມ
ນ້ອຍລົງ.


 , ຄວາມສ່ຽງທີ່ຈະເສຍ
ຊີວິດຈາກຫົວໃຈວາຍຫຼຸດລົງເຄິ່ງໜຶ່ງ.


ປອດຈາກຢາສູບ
ແຫຼ່ງຄວາມຊ່ວຍເຫຼືອ


Laotian


ຮາ່ງກາຍຂອງທາ່ນເລີມ່ຫາຍດີໃນ
ທັນທີທີ່ທ່ານເຊົາສູບຢາ.


ພາຍໃນບໍ່ພໍເທົ່າໃດນາທີ


ພາຍໃນ 20 ນາທີ


ພາຍໃນ 8 ຊົ່ວໂມງ


ພາຍໃນ 48 ຊົ່ວໂມງ


ພາຍໃນ 3 ເດືອນ


ພາຍໃນ 9 ເດືອນ


ຫຼັງຈາກ 1 ປີ








Tire todos os produtos de tabaco da sua casa e 
do carro, e peça que as pessoas não fumem perto 
de você. Afaste-se dos fumantes até que termi-
nem de fumar.
Evite os lugares onde você costumava fumar. 
Frequente lugares livres do fumo.
Mantenha as mãos ocupadas, encontre algo que 
gosta de fazer. Alguns exemplos são: rabiscar ou 
desenhar, mandar mensagens digitais, jogar 
cartas, jogar um videogame ou ler um livro.
Evite bebidas alcoólicas, café e outras bebidas 
que você possa associar ao fumo.
Encontre seu sistema de apoio - amigos, 
parentes, colegas de trabalho, suporte on-line, CT 
Quitline, BecomeAnEX.org, e/ou um programa de 
cessação local. Peça o apoio deles.
Encontre formas de lidar e enfrentar o estresse 
sem o tabaco. Saia para caminhar, ligue para um 
amigo, faça exercícios, masque chiclete até 
passar a vontade. Em geral, a vontade passa 
depois de cinco minutos.
Se der uma escorregada, não desista, pare nova-
mente de fumar. Podem ser necessárias algumas 
tentativas para parar de vez.


Dicas para continuar sem fumar


Risco reduzido de ter um infarto, 
derrame, câncer ou doença 
pulmonar.
Você reduz o risco de sua família 
(e seus animais de estimação) 
contraírem uma doença por 
serem fumantes passivos.
Economize para gastar nas 
coisas que realmente deseja.
Sua pele e corpo terão aparência 
mais jovem.
Menos problemas bucais, como 
mau hálito e perda de dentes.
Menor probabilidade de uma 
calvície precoce.
Passará a respirar com mais 
facilidade.
É menor a probabilidade de que 
os seus filhos usem tabaco.


✓•


•
•


•


•


•


•


✓


✓


✓


✓


✓


✓


✓


®


Você provavelmente já está sentindo mudanças positivas, mas 
pode ainda ter vontade de fumar. Talvez até sinta vontade de 
começar a fumar, praticar o vaping ou usar o fumo novamente, 
principalmente quando está na companhia de amigos e 
parentes que usam o tabaco ou quando está estressado.
Não fumar ou não usar o tabaco é uma das melhores coisas 
que você pode fazer para a sua saúde e o seu orçamento. 
Permaneça positivo e tente seguir as dicas abaixo. 


CONTINUAR SEM FUMAR


Motivos para continuar a não fumar


Parabéns por estar sem fumar!







O que VOCÊ fará com esse dinheiro poupado?


Converse com o seu médico sobre os medicamentos que podem ajudá-lo a não voltar a fumar.
Ligue para Connecticut Quitline pelo 1-800-QUIT-NOW ou 1-855-DEJELO-YA (para espanhol) 
ou inscreva-se on-line no www.quitnow.net/connecticut e obtenha ajuda para o seu plano de 
cessação do fumo. Isso inclui informações e suporte pelo telefone.
Associe-se ao BecomeAnEX.org para obter mais informações e participar de blogs com outros 
que deixaram de fumar.
Confira o website www.ct.gov/dph/tobacco sobre os programas existentes na sua área.


Custo médio do maço de cigarros = $8.82


SEMANAL


ANUAL DEPOIS DE 5 ANOS


$62


MENSAL


$265


$3,219 $16,097!


Há programas para ajudá-lo, sem nenhum custo:


$$$$ Dinheiro economizado ao parar de fumar  $$$$


Veja o que fizeram algumas pessoas de 
Connecticut que pararam de fumar:


“Depois de um mês que eu parei de fumar economizei o 
suficiente para o conserto da minha máquina de lavar”.


“Economizei o dinheiro que gastaria com cigarros durante 
um ano e, para comemorar, comprei um carro novo”.
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Economia de um maço por dia:


1 maço 
de cigarros


=


Seu corpo começa a se curar 
assim que você deixa de fumar.


Após minutos do último cigarro 
fumado o corpo começa a mudar 
e a sarar.


Após 20 minutos há uma 
redução do seu ritmo cardíaco.


Após 8 horas, o muco começa 
a se soltar dos pulmões, 
tornando a respiração mais fácil.


Após 48 horas, o seu olfato e 
paladar começam a melhorar.


Após 3 meses a circulação 
sanguínea melhora e o corpo 
consegue combater melhor 
as infecções.


Após 9 meses você tem menos 
congestão nasal, chiado no peito 
e falta de ar.


Após 1 ano seu risco de morrer 
de um infarto fica reduzido pela 
metade.


CONTINUAR SEM FUMAR
RECURSOS


Portuguese








Mantenga los productos de tabaco fuera de su 
casa y auto y pida a las personas que no fumen 
cerca a usted. Aléjese de los fumadores hasta 
que acaben.
Evite lugares donde solía fumar. Pase tiempo en 
lugares donde no se permite fumar.
Mantenga las manos ocupadas, encuentre algo 
que le guste hacer. Por ejemplo hacer garabatos 
o dibujar, envíe mensajes de texto, jugar a las 
cartas, un juego de mano o leer un libro.
Evite el alcohol, café y otras bebidas que podría 
asociar con fumar.
Busque un sistema  de apoyo: amigos, familia, 
colegas de trabajo, apoyo en línea, CT Quitline, 
BecomeAnEX.org, y/o un programa local para 
dejar de fumar.  Pídales apoyo.
Encuentre maneras para lidiar con el estrés y vivir 
sin tabaco. Camine, llame a un amigo, ejercítese, 
mastique goma de mascar hasta que las ganas de 
fumar desaparezcan. Por lo general, la ansiedad 
por fumar desaparece en cinco minutos.
En caso de recaída, no se rinda, déjelo de nuevo. 
Puede tomarle varios intentos antes de dejar de 
fumar definitivamente.


Consejos para dejar de fumar


Disminuye el riesgo de ataque 
cardiaco, derrame, cáncer 
y enfermedad al pulmón.
Reduce el riesgo de su familia 
(y mascotas) de enfermarse por 
estar expuestos a humo de 
segunda y tercera fumada.
Ahorrará dinero para cosas que 
realmente quiere.
Su piel y cuerpo lucirán más 
jóvenes.
Menos problemas en la boca, 
como el mal aliento y la pérdida 
de dientes.
Es menos probable que pierda 
el cabello a temprana edad.
Respirará mejor.
Es menos probable que sus hijos. 
consuman tabaco.


✓•


•


•


•


•


•


•


✓


✓


✓


✓


✓


✓
✓


®


Es probable que ya vea algunos cambios positivos pero quizá 
todavía tenga el antojo de fumar. Incluso puede tener las ansias 
de coger un cigarrillo, fumar un cigarrillo electrónico o usar 
tabaco de nuevo, especialmente si está con amigos y familiares 
que consumen tabaco o cuando se encuentre estresado.
No fumar o consumir tabaco es una de las mejores cosas que 
puede hacer para su salud y su billetera. Manténgase positivo 
y siga estos consejos.


CONTINUAR SIN FUMAR


Razones para dejar de fumar


¡Felicitaciones por dejar de fumar!







¿Qué hará con los ahorros?


Converse con su médico sobre medicamentos que pueden ayudarlo a continuar sin fumar.
Llame a Connecticut Quitline al 1-800-QUIT-NOW o 1-855-DEJELO-YA (en español) o regístrese 
en línea en www.quitnow.net/connecticut para recibir ayuda para su plan de mantenimiento.  
Esto incluye información y apoyo telefónico.
Únase a BecomeAnEX.org para recibir más información y converse con otros que dejaron de fumar.
Ingrese a la web del Departamento de Salud Pública de Connecticut en www.ct.gov/dph/tobacco 
para conocer los programas en su área.


Costo promedio de un paquete = $ 8,82
 de cigarrillos


SEMANAL


ANUAL 5 AÑOS DESPUÉS


$62


MENSUAL


$265


$3,219 $16,097!


Hay programas que lo ayudarán, sin cobrarle:


$$$$ Dinero ahorrado al no fumar  $$$$


Aquí algunas cosas que algunos ex fumadores de 
Connecticut hicieron: 


“Después de no fumar por un mes, tuve el dinero 
suficiente para arreglar mi lavadora”.   


“Ahorré lo que que hubiera gastado en cigarrillos en un 
año y luego me premié con un auto nuevo para celebrar”.    
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Ahorros del fumador de 1 cajetilla diaria


1 paquete 
de cigarrillos


=


Su cuerpo comienza a sanar 
tan pronto como deja de fumar.


En pocos minutos de fumar 
el último cigarrillo, su cuerpo 
comienza a cambiar y sanar.


En 20 minutos, su ritmo 
cardiaco se tranquiliza.


En 8 horas, el moco de sus 
pulmones comienza a salir de sus 
pulmones, facilitando respirar.


En 48 horas, todo huele 
y sabe mejor.


En 3 meses, la circulación 
sanguínea mejora y su cuerpo 
puede combatir mejor las 
infecciones.


En 9 meses, usted tendrá 
menor congestión nasal, jadeo 
y falta de aire.


Después de 1 año, su riesgo 
de morir por un ataque cardiaco 
se reduce a la mitad. 


CONTINUAR SIN FUMAR
RECURSOS


Spanish








Không giữ các sản phẩm thuốc lá trong nhà, trong xe của 
quý vị và yêu cầu mọi người không hút thuốc lá gần quý 
vị. Tránh xa người hút thuốc cho đến khi họ hút xong.


Tránh những nơi mà quý vị thường hút thuốc trước đây. 
Lui tới những nơi không có người hút thuốc.


Giữ cho hai tay của quý vị luôn bận rộn, tìm một cái gì 
đó quý vị thích làm. Thí dụ như vẽ hoặc vẽ nguệch 
ngoạc, nhắn tin trên điện thoại, chơi bài, chơi trò chơi 
trên máy cầm tay hoặc đọc sách.


Tránh uống rượu, cà phê và những thức uống khác mà 
thường có thể khiến quý vị muốn hút thuốc.


Tìm hệ thống hỗ trợ cho quý vị - bạn bè, gia đình, đồng 
nghiệp, hỗ trợ trực tuyến, CT Quitline, BecomeAnEX.org, 
và/hoặc một chương trình cai thuốc tại địa phương. Yêu 
cầu họ giúp đỡ cho quý vị.


Tìm cách để giải quyết và đối phó với sự căng thẳng mà 
không phải hút thuốc. Đi bộ, gọi điện thoại cho bạn, tập 
thể dục, nhai kẹo cao su cho đến khi cơn thèm qua đi. 
Những cơn thèm thường sẽ qua đi trong vòng năm phút.


Trong trường hợp cố gắng của quý vị không thành, 
đừng bỏ cuộc, hãy tập bỏ thuốc lá một lần nữa. Quý vị 
có thể phải tập vài lần mới bỏ thuốc lá được. 


Những hướng dẫn để hoàn toàn không hút thuốc


Giảm được nguy cơ mắc bệnh tim, 
đột quỵ, ung thư và bệnh phổi.


Quý vị giảm cho gia đình (và cho thú 
cưng) của mình nguy cơ mắc bệnh 
do tiếp xúc với khói thuốc và hút 
thuốc thụ động.


Quý vị có thể dùng tiền mua thuốc lá 
để mua những thứ quý vị thực sự 
muốn có.


Da và cơ thể của quý vị trông trẻ 
hơn lên.


Miệng của quý vị sẽ có ít vấn đề hơn, 
như bị hôi miệng và mất răng.


Quý vị ít bị sớm rụng tóc.


Quý vị sẽ thở dễ hơn.


Con cái của quý vị ít bị ảnh hưởng 
và sẽ ít có khả năng sử dụng thuốc 
lá hơn.


✓•


•
•


•


•


•


•


✓


✓


✓


✓


✓
✓
✓


®


Có thể quý vị đã nhận thấy một số thay đổi tốt nhưng quý vị vẫn có thể 
còn cảm giác thèm hút thuốc. Cũng có khi quý vị cảm thấy thật muốn hút 
thuốc, dùng thuốc lá điện tử, hoặc sử dụng thuốc lá trở lại, nhất là khi quý 
vị đang bên cạnh bạn bè và người thân trong gia đình còn đang sử dụng 
thuốc lá, hoặc trong thời gian quý vị bị căng thẳng.
Không hút thuốc hoặc sử dụng thuốc lá là một trong những việc 
tốt nhất quý vị có thể làm để giúp cho sức khỏe và túi tiền của mình. 
Hãy hăng hái lên và thử làm theo những hướng dẫn sau đây.


SỐNG KHÔNG LỆ THUỘC 
VÀO THUỐC LÁ


Lý do để hoàn toàn không hút thuốc


Xin chúc mừng quý vị không còn 
lệ thuộc vào thuốc lá!







QUÝ VỊ sẽ làm gì với số tiền tiết kiệm?


Nói chuyện với nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc y tế về các những loại thuốc có thể giúp quý vị bỏ thuốc lá.


Gọi cho đường dây Connecticut Quitline theo số 1-800-QUIT-NOW hoặc 1-855-DEJELO-YA (tiếng Tây Ban 
Nha) hoặc ghi danh trên trang mạng www.quitnow.net/connecticut để được giúp đỡ trong việc thực hiện 
kế hoạch bỏ thuốc lá. Nguồn trợ giúp này gồm có thông tin và hỗ trợ qua điện thoại.


Ghi danh vào trang mạng BecomeAnEX.org để tìm hiểu thông tin về việc bỏ thuốc lá và trao đổi ý kiến trên 
blog với những người khác đang bỏ thuốc lá.


Vào trang mạng của Sở Y tế Công cộng của Connecticut tại www.ct.gov/dph/tobacco để tìm hiểu về những 
chương trình bỏ thuốc trong khu vực quý vị cư ngụ.


Giá trung bình một gói thuốc = $8.82


MỖI TUẦN


MỖI NĂM SAU 5 NĂM


$62


MỖI THÁNG


$265


$3,219 $16,097!


Có nhiều chương trình miễn phí để giúp cho quý vị: 


$$$$ Tiền tiết kiệm được vì bỏ thuốc lá $$$$


Một số người bỏ thuốc lá ở Connecticut đã làm như sau:
"Sau khi bỏ hút thuốc một tháng, tôi có đủ tiền để sửa máy giặt 
của tôi."


"Tôi để dành tiền đáng lý tôi đã dùng để mua thuốc lá trong một 
năm và tôi tự tặng cho mình một chiếc xe mới để ăn mừng."


Người hút một ngày một gói thuốc để dành được:


1 gói thuốc=


Cơ thể của quý vị bắt đầu phục hồi 
ngay sau khi quý vị bỏ hút thuốc.


Trong vòng vài phút sau khi quý vị 
hút điếu thuốc cuối cùng, cơ thể của 
quý vị bắt đầu thay đổi và hồi phục.


Trong vòng 20 phút, nhịp tim đập 
của quý vị dịu xuống.


Trong vòng 8 giờ, phổi của quý vị 
bắt đầu tan bớt chất đàm, giúp cho 
quý vị thở dễ dàng hơn.


Trong vòng 48 giờ, mọi vật ngửi 
thơm hơn và quý vị thấy thức ăn 
ngon hơn.


Trong vòng 3 tháng, sự tuần hoàn 
máu tốt hơn và cơ thể của quý vị có 
khả năng chống nhiễm trùng dễ 
dàng hơn.


Trong vòng 9 tháng, quý vị ít bị 
nghẹt mũi, thở khò khè và khó thở.


Sau 1 năm, nguy cơ tử vong của quý 
vị do nhồi máu cơ tim được giảm đi 
một nửa.


SỐNG KHÔNG LỆ THUỘC 
VÀO THUỐC LÁ


NGUỒN TRỢ GIÚP


6/2014
Vietnamese








Kur jeni gati, jemi këtu për t’ju ndihmuar.
1 nga 2 persona që vazhdojnë të pinë duhan do të vdesë  


më parë për shkak të pirjes së duhanit prej tyre.


•  Do të ulni rrezikshmërinë për sëmundje të zemrës, goditje, kancer 
dhe sëmundje të mushkërive. Do të merrni frymë më lehtësisht.


•  Do të ulni rrezikshmërinë e familjes suaj për sëmundjet që vijnë  
nga ekspozimi ndaj duhanit.


•  Mund të kurseni para për gjëra që me të vërtetë doni.


•  Lëkura dhe trupi juaj do të duken më të rinj.


•  Do të keni më pak probleme me gojë tuaj, kjo përfshin frymën  
e keqe të gojës dhe rënien e dhëmbëve.


•  Fëmijët tuaj do të kenë më pak mundësi për të pirë duhan.


•  Ka shumë arsye për të ndaluar. Gjeni arsyet tuaja dhe shkruajini  
ato që t’ju kujtojnë se pse e ndaluat duhanin.


•  Flisni me siguruesin e kujdesit shëndetësor në lidhje me mjekime  
që mund t’ju ndihmojnë që të ndaloni.


•  Gjeni sistemin tuaj mbështetës - miqtë, familja, kolegë pune,  
Linja e Ndalimit CT, BecomeAnEx.org. Tregojuni atyre planet tuaja 
dhe kërkojuni që t’ju ndihmojnë.


•  Caktoni një Datë të Ndalimit dhe shkruajeni atë diku ku do  
t’a shihni shpesh.


Duke Ndaluar Pirjen


Këshilla për t’ju Ndihmuar që të Ndaloni 
(edhe nëse jeni përpjekur më parë)


NDALIMI I PIRJES
NJЁ NGA HAPAT MЁ TЁ RЁNDЁSISHЁM QЁ MUND  


TЁ MERRNI PЁR TЁ SHPЁTUAR JETЁN TUAJ.







•  Shkruani gjërat që ju bëjnë që të doni të pini duhan dhe se ç’farë 
mund të bëni për t’i parandaluar këta nxitёs.


•  Stresi është një nxitёs i madh. Gjeni mënyra për t’a përballuar stresin 
pa pirë duhan.


•  Nëse jeni përpjekur në të shkuarën që të ndaloni, mendoni për gjërat 
që ju ndihmuan dhe cilat gjëra nuk ju ndihmuan.


•  Ndryshoni zakonet tuaja të cilat përfshijnë pirjen e duhanit. Për 
shembull, nëse pini duhan pas ngrënies, largohuni nga tavolina 
dhe shkoni për një shëtitje. Nëse zakonisht pini duhan me kafe, 
zëvendësojeni atë me çaj. Mënjanoni vendet ku njerëzit pinë duhan.


•  Qëndroni të zënë me punë. Gjeni diçka që ju pëlqen të bëni. Disa 
shembuj janë vizatimi, loja me letra ose loja me kapset e letrave.


•  Pini ujë. Kjo ndihmon në largimin e nikotinës dhe kimikateve të tjera 
nga trupi juaj.


•  Në rast se gaboni, mos hiqni dorë, por përpiquni përsëri. Mund  
të bëni disa përpjekje para se të ndaloni përfundimisht.


•  Flisni me siguruesin e kujdesit shëndetësor në lidhje me programe 
dhe mjekime që mund t’ju ndihmojnë që të ndaloni.


•  Telefononi Linjёs sё Ndalimit tё Connecticut në 1-800-QUIT NOW ose 
1-855-DEJELO YA ose rregjistrohuni në www.quitnow.net/connecticut 
që të merrni ndihmë me planin tuaj të ndalimit të duhanit.


•  Bashkohuni me BecomeAnEx.org për informacion në lidhje me 
ndalimin dhe të bashkëbisedoni nё blog me të tjerë që kanë ndaluar.


•  Kontrolloni faqen e internetit www.ct.gov/dph/tobacco që të gjeni 
programe në zonën tuaj.


Burime për t’ju Ndihmuar që të Ndaloni


Skanoni këtë kod për informacion të mëtejshëm


Këshilla të Tjera që t’ju Ndihmojnë të Ndaloni Pirjen e Duhanit


Albanian








عندما تكون مستعداً، فإننا هنا لمساعدتك. 
 1 من كل 2 من الإشخاص الذين يستمرون في التدخين 


سيموتون مبكراً بسبب تدخينهم. 


 •  تقليل خطر الإصابة بأمراض القلب والسكتة الدماغية والسرطان وأمراض الرئة. 
ستتنفس بصورة أسهل.


•  تقليل خطر إصابة عائلتك بالمرض جراء تعرضهم إلى الدخان. 


•  يمكنك توفير المال لشراء الحاجات التي ترغب بها فعلًا. 


•  ستبدو البشرة والجسم أصغر سناً. 


•  ستكون لديك مشاكل إقل في الفم، بما في ذلك الرائحة الكريهة للفم وفقدان الأسنان. 


•  يكون أطفالك أقل عرضة لإستخدام التبغ. 


•  هنالك عدة أسباب لترك التدخين. حاول إيجاد أسبابك الخاصة وقم بتدوينها لغرض تذكيرك 
بسبب إقلاعك عن التدخين. 


•  تحدث مع أخصائي الرعاية الصحية عن الأدوية التي يمكن أن تساعدك على الإقلاع عن التدخين. 


•  قم بإيجاد نظام الدعم المعنوي – الأصدقاء، الأسرة، زملاء العمل، خط الإقلاع لولاية 
كوناتيكيت، الموقع الألكتروني BecomeAnEx.org. أخبرهم عن خططك، وأطلب 


منهم مساعدتك. 


•  قم بإختيار موعد لترك التدخين وتدوينه في مكان يمكنك رؤيته على الدوام. 


بواسطة الإقلاع عن التدخين 


نصائح لمساعدتك على الإقلاع عن التدخين )حتى لو سبقت لك المحاولة(


الإقلاع عن التدخين 
 واحدة من أهم الخطوات التي 


بإمكانك إتخاذها لحماية حياتك. 







التدخين وما يمكنك فعله للمساعدة في منع  التي تجعلك ترغب في   •  قم بتدوين الأشياء 
المحفزات.  تلك 


•  يُعد التوتر محفزاً كبيراً. تعلم طرق التعامل مع التوتر من دون اللجوء إلى التدخين.   


•  إذا سبق أن حاولت الإقلاع عن التدخين في الماضي، تذكر الأشياء التي ساعدتك وكذلك تلك 
التي لم تساعد.  


•  قم بتغيير الروتين الخاص بك فيما يخص التدخين. على سبيل المثال، إذا كنت تُدخن السيجارة 
بعد تناولك للطعام عادةً، حاول إن تترك طاولة الطعام وتذهب في نزهة سيراً على الأقدام. 
إذا كنت تُدخن السيجارة أثناء تناولك للقهوة، جرب شرب الشاي كبديل. تجنب الأماكن التي 


يتواجد بها المُدخنون. 


•  حاول إبقاء يداك مشغولتين. قم بإيجاد شئ ترغب في عمله. ومن الأمثلة على ذلك الخربشة 
على الورق، اللعب بورق الطاولة، أو اللعب بمشابك الورق. 


•  شرب الماء. أن ذلك يساعد على طرح مادة النيكوتين والمواد الكيميائية الأخرى خارج الجسم. 


•  في حال قمت بإرتكاب زلة، لا تستسلم، فقط قم بمحاولة الإقلاع مرة أخرى. يمكن أن يتطلب 
الأمر بعض المحاولات قبل ترك التدخين إلى الأبد. 


•  التحدث مع أخصائي الرعاية الصحية حول البرامج والأدوية لمساعدتك على الإقلاع عن التدخين. 


 1-800-QUIT NOW  •  الإتصال على خط الإقلاع لولاية كوناتيكيت على الرقم 
DEJELO YA-855-1 أو التسجيل عبر الإنترنيت على الموقع   أو 


المساعدة بخصوص خطة  www.quitnow.net/connecticut للحصول على 
الإقلاع الخاص بك. 


•  الإشتراك بالموقع BecomeAnEx.org للحصول على المعلومات بشأن الإقلاع عن 
التدخين والتواصل مع المُقلِعين الأخرين. 


•  التحقق من الموقع الألكتروني على www.ct.gov/dph/tobacco لمعرفة البرامج 
الموجودة في منطقتك. 


الموارد التي تساعدك على الإقلاع عن التدخين


قم بمسح هذا الرمز للحصول على المزيد من المعلومات 


المزيد من النصائح لمساعدتك على الإقلاع عن التدخين 


Arabic








আপনি যখি তৈরী হবেি, আমরা আপিাবে 
সাহায্য েরার জবি্য এখাবি আনি।
ধমূপাি েরা চানিব়ে গেবিি এরেম ২জি ে্যনতির  
মবধ্য ১জি ে্যনতি সমব়ের আবে মারা যাবেি ।


•  আপনি আপিার হৃদররাগ, মনতিরকে রক্তসঞ্ালি বন্ধ হওযা, কক্ক টররাগ  
ও ফুসফুরসর ররাগ হওযার ঝঁুনক কমারছেি। আপনি আররা সহরে 
স্াসপ্রশ্াস রিরবি।


•  আপনি আপিার পনরবাররর সদস্যরদর ধূমপারির রধাঁযার কাছাকানছ থাকার 
কাররি অসুস্থ হওযার ঝঁুনক কমারছেি।


•  আপনি রে নেনিসগুনল সন্্য কামিা কররি রসগুনলর েরি্য টাকা 
বাঁচার্ পাররি।


•  আপিার চামডা ও শরীর আররা ্ারুণ্যপুণ্ক রদখারব।


•  আপিার র�াঁট নিরয আপিার অসুনবরধ কম হরব, রেগুনলর মরধ্য পরড 
মরুখ দগু্কন্ধ হওযা ও আপিার দাঁ্গুনল িষ্ট হরয োওযা।


•  আপিার সন্ািরদর ধূমপাি করার সম্াবিা কম থাকরব।


•  ্ ্যাগ করার নবনিন্ন কারি আরছ। আপিার নিরেরগুনল খঁুরে বার করুি 
এবং নলরখ রাখুি নিরেরক মরি করারিার েরি্য রে আপনি নক নক কাররি 
্্যাগ কররছি।


•  ওষুরধর ব্যাপারর একেি স্াস্থ্যরসবা প্রদািকারীর সারথ কথা বলুি রেগুনল 
আপিারক ্্যাগ করার ব্যাপারর সাহাে্য করর্ পারর।


•  আপিার নিরের সহায্ার ব্যবস্থাগুনল খঁুরে বার করুি – বনু্ধবান্ধব, 
পনরবার, সহকমমী, নসটি কুইটলাইি, নবকামএিএক্স.ওআরনে 
(BecomeAnEx.org)। ্াঁরদররক আপিার পনরকল্পিার কথা োিাি, 
এবং ্াঁরদররক অিরুরাধ করুি আপিারক সাহাে্য করার েরি্য।


•  ্ ্যাগ করার একটি ্ানরখ বাছুি এবং রসটি নলরখ রাখুি একটি স্থারি 
রেখারি আপনি রসটি প্রাযশই রদখর্ পারবি।


ৈ্যাে েরবি


ৈ্যাে েরার জবি্য উপবেশােিী  
(যনেও আপনি আবে ৈ্যাে েরার গচষ্া েবর থাবেি)


ৈ্যাে েরা
আপিার জীেি োঁচাবিার জবি্য আপনি সেবথবে  


গুরুত্বপরূ্ণ গয পেবষেপগুনি নিবৈ পাবরি গসগুনির মবধ্য এেটি।







•  রে রে নেনিসগুনলর কাররি আপিার ধূমপাি করর্ ইরছে হয এবং এই 
কারিগুনলরক আটকার্ সাহাে্য করার েরি্য আপনি নক নক করর্ পাররি 
রসগুনল নলরখ রাখুি।


•  মািনসক চাপ একটি বড কারি। ধূমপাি িা করর মািনসক চারপর 
রমাকানবলা করর্ নশখুি।


•  েনদ আপনি পূরব্ক ্্যাগ করার রচষ্টা করর থারকি, রিরব রদখুি নক নক 
নেনিস আপিারক সাহাে্য কররনছল এবং নক নক কররনি।


•  রে রুটীরির সারথ আপিার ধূমপাি করা েুক্ত থারক রসগুনল বদল করুি। 
উদাহরিস্রুপ, েনদ আপনি সাধারি্ঃ খাওযার পর ধূমপাি কররি, 
রটনবল রথরক উর� পডুি এবং একটু হাঁটর্ চরল োি। েনদ আপনি 
সাধারি্ঃ কনফর সারথ ধূমপাি কররি, ্ার বদরল চা পাি করর রদখুি। 
রেসব স্থারি রলারকরা ধূমপাি কররছি রসইসব স্থাি এনডরয চলিু।


•  আপিার হা্দটুিরক ব্যতি রাখুি। আপিার িারলা লারগ করর্ এরকম 
নকছু খুরঁে বার করুি। উদাহররির মরধ্য পরড, মো করর সময কাটারিা, 
্াসরখলা, অথবা রপপার নলিপ নিরয রখলা।


•  েল পাি করুি। এটি আপিার শরীর রথরক নিরকাটিি এবং অি্যাি্য 
রাসাযনিক দ্রব্য পনরকোর করর বার করর নদর্ সাহাে্য করর।


•  েনদ পদস্খলি হয, হাল রছরড রদরবি িা, পূণব্কার ্্যাগ করার রচষ্টা 
কররবি। এরকবারর রছরড নদর্ করযকবার রচষ্টার প্ররযােি হর্ পারর।


•  আপিারক ্্যাগ করর্ সাহাে্য করার েরি্য কম্কসূচী এবং ওষুরধর ব্যাপারর 
আপিার স্াস্থ্যরসবা প্রদািকারীর সারথ কথা বলিু। 


•  কারিনটিকাট কুইটলাইি-এ রফাি করুি ১-৮০০-কুইটিাও  
(1-800-QUIT NOW)-এ অথবা ১-৮৫৫-রেরেরলা যা  
(1-855-DEJELO YA) অথবা আপিারক ্্যাগ করর্ সাহাে্য করার 
পনরকল্পিার্ সাহারে্যর েরি্য অিলাইি িাম রলখাি োব্লোব্লুোব্লু.কুইটিাও.
রিট/কারিনটিকাট (www.quitnow.net/connecticut)-এ।


•  ্ রথ্যর েরি্য রোগদাি করুি নবকামএিএক্স.ওআরনে (BecomeAnEx.org)-
র্ এবং অি্যাি্য োরঁা ্্যাগ কররছি ্ারঁদর সারথ আরলাচিা করুি।


•  আপিার এলাকার কম্কসূচীগুনলর েরি্য ওরযবসাইটটি এইখারি পরড রদখুি 
োব্লুোব্লুবোব্লু.নসটি.নেওনি/নেনপএইচ/রটাব্যারকা। (www.ct.gov.dph/tobacco)


আপিাবে সাহায্য েরার জবি্য উপা়েগুনি


এই রকােটি স্্যাি করুি আররা ্রথ্যর েরি্য


আবরা উপবেশােিী আপিাবে ৈ্যাে েরাবৈ সাহায্য েরার জবি্য


Bengali








Kada budete spremni, mi smo tu da vam pomognemo.
1 od 2 ljudi koji nastave da puše,  


umrijeće ranije zbog svog pušenja.


•  Vi smanjujete svoj rizik od srčane bolesti, moždanog udara,  
raka i oboljenja pluća. Lakše ćete disati.


•  Umanjićete rizik od oboljenja u svojoj porodici zbog  
izloženosti dimu.


•  Možete uštediti novac za stvari koje stvarno želite.


•  Vaša koža i tijelo će izgledati mlađe.


•  Imaćete manje problema sa ustima koji uključuju neprijatni  
zadah i gubitak zuba.


•  Manje su šanse da vaša djeca koriste duhan.


•  Postoje mnogi razlozi da biste prestali pušiti. Pronađite svoje  
i iste zapišite da bi vas podsjetili zašto prestajete.


•  Razgovarajte sa liječnikom o lijekovima koji vam mogu pomoći 
tokom odvikavanja.


•  Pronađite svoj sistem za podršku – prijatelje, porodicu, kolege,  
CT liniju za odvikavanje od pušenja, BecomeAnEx.org. Obavijestite  
ih o svojim planovima i zatražite njihovu pomoć. 


•  Izaberite dan za odvikavanje i isti zapišite tamo gdje ćete ga  
često viđati.


Odvikavanjem


Savjeti za pomoć u odvikavanju od pušenja  
(čak i ako ste pokušali prije)


ODVIKAVANJE OD PUŠENJA
JEDAN OD NAJVAŽNIJIH KORAKA KOJE MOŽETE  


NAPRAVITI DA BISTE SPASILI SVOJ ŽIVOT.







•  Zapišite stvari zbog kojih volite da pušite i šta možete uraditi da biste 
spriječili te okidače.


•  Stres je veliki okidač. Pronađite načine da savladate stres bez pušenja.


•  Ukoliko ste pokušali da se prestanete pušiti u prošlosti, razmišljajte  
o tome šta vam je pomoglo, a šta nije.


•  Promijenite svoju rutinu koja uključuje pušenje. Na primjer,  
ako obično pušite nakon jela, ustanite od stola i krenite u šetnju. 
Ukoliko obično pušite uz kafu, probajte piti čaj. Izbjegavajte mjesta 
gdje ljudi puše.


•  Uvijek radite nešto rukama. Nađite nešto što želite da radite. Neki od 
primjer su švrljanje po papiru, igranje karata ili igranje sa spajalicama. 


•  Pijte vodu. To pomaže da izbacite nikotin i druge hemikalije iz  
svog tijela.


•  Ukoliko posrnete, ne odustajte, pokušajte sa odvikavanjem ponovo. 
Može vam biti potrebno nekoliko pokušaja da biste zauvijek  
prestali pušiti.


•  Razgovarajte sa svojim liječnikom o programima ili lijekovima  
koji vam mogu pomoći u odvikavanju od pušenja.


•  Pozovite liniju za odvikavanje od pušenja u Konektikatu na  
1-800-QUIT NOW ili 1-855-DEJELO YA ili se registrujte onlajn  
na www.quitnow.net/connecticut za pomoć sa vašim planom  
za odvikavanje od pušenja.


•  Učlanite se u BecomeAnEx.org za informacije o odvikavanju od 
pušenja i da biste komunicirali putem bloga sa drugim pušačima  
koji se odvikavaju od pušenja.


•  Provjerite web stranicu na www.ct.gov/dph/tobacco za programe  
u vašem području.


Resursi koji vam mogu pomoći u odvikavanju od pušenja


Skenirajte ovaj kod za više informacija


Više savjeta koji će vam pomoći u odvikavanju


Bosnian








当您准备好时，我们愿意为您提供帮助。
每两个人中就有一个是由于吸烟而提前去世的。


•  可以降低您患上心脏病、中风、癌症和肺部疾病的风险。您的呼吸将更


加顺畅。


• 可以降低您的家人因暴露在烟雾下而患上疾病的风险。


• 让您可以省下很多钱，用来做您真正想做的事。


• 您的皮肤和身材都会更显年轻。


• 您的口腔问题将会减少，包括口臭和牙齿脱落。


• 您的孩子使用烟草的可能性也会降低。


•  戒烟可以有很多理由。找出您的戒烟理由并且把它们写下来，随时提


醒自己。


• 向您的医疗服务人员咨询哪些药物可以帮您戒烟。


•  建立您的戒烟支持系统——朋友、家人、同事、在线支持、康州戒烟热


线(CT Quitline)、BecomeAnEX.org戒烟网站。告诉他们您的戒烟计


划，并且请求他们给予帮助。


• 选一个戒烟日，并将它写下来贴在您常常可以看到的地方。


戒烟


帮您戒烟的小贴士(即使您以前尝试过)


戒烟
您可以采取的拯救自己生 


命的最重要的步骤之一。







• 将您吸烟的理由写下来，并注明如何避免这些情况的发生。


• 压力是吸烟的一个巨大诱因。学习除了吸烟以外的其他的减压方法。


• 如果您曾尝试过戒烟，思考一下哪些东西曾对戒烟有所帮助，哪些没有。


•  改变可能会让您想吸烟的日常习惯。例如，如果您通常在饭后吸烟，那


么饭后最好不要继续坐在桌前，而是出去散散步。如果您通常一边喝咖


啡一边吸烟，试着改为喝茶。避开人们吸烟的地方。


• 保持忙碌。找些喜欢的事做。例如涂鸦、玩牌、或者玩玩回形针。


• 多喝水。这有助于将尼古丁和其他化学品排除体外。


•  万一您没坚持住，不要放弃，再试着戒烟一次。有的人可能需要来回尝


试很多次才能最终戒烟。


• 向您的医疗服务人员咨询哪些药物可以帮您戒烟。


•  致电康州戒烟热线1-800-QUIT NOW或1-855-DEJELO YA 或在 


www.quitnow.net/connecticut上注册，寻找有助于您的戒烟计划


的资源。


•  加入BecomeAnEX.org了解更多信息，并与已经成功戒烟的人进行


互动。


•  浏览康州卫生局的网站www.ct.gov/dph/tobacco查看您所在地区有什


么项目。 


帮您戒烟的资源


扫描下面的二维码获取更多信息


帮您戒烟的更多小贴士


Simplified Chinese








當您準備好時，我們願意為您提供幫助。
每兩個人中就有一人是由於吸煙而早逝的。


•  可以讓您患心臟病、中風、癌症和肺部疾病的風險降低。您的呼吸將更


加順暢。


• 可以讓您的家人因暴露在煙霧下而患上疾病的風險降低。


• 可以讓您省錢，您可以將省下的錢用於做您真正想做的事。


• 可以讓您的皮膚和身材變好，更顯年輕。


• 可以讓您的口腔問題減少，包括口臭和牙齒脫落。


• 可以讓您的孩子使用煙草的可能性降低。


•  戒煙可以有很多理由。找出您戒煙的理由並且把它們寫下來，隨時提


醒自己。


• 向您的醫療服務人員諮詢哪些藥物可以幫您戒煙。


•  建立您的戒煙支持系統——朋友、家人、同事、線上支持、康州戒煙熱


線（CT Quitline）、BecomeAnEX.org戒煙網站。告訴他們您的戒煙


計劃，並且請求他們給予幫助。


• 選一個戒煙日，並將它寫下來貼在您常常可以看到的地方。


戒煙


幫您戒煙的一些小貼士(即使您以前嘗試過)


戒煙
您可以採取的拯救自己生命的最重要的步驟之一。







• 將您抽煙的理由寫下來，並註明如何避免這些情況的發生。


•  壓力是可能引發抽煙的很大的隱患。學習除了抽煙以外其他的減壓方法。


•  如果您曾嘗試過戒煙，思考一下哪些東西曾對您戒煙有所幫助，哪些沒


有幫助。


•  改變可能會讓您想吸煙的日常習慣。例如，如果您通常在飯後吸煙，那


麼飯後最好不要繼續坐在桌前，而是出去散散步。如果您通常一邊喝咖


啡一邊抽煙，試著改為喝茶。避開人們吸煙的地方。


• 保持忙碌。找些喜歡的事做，例如塗鴉、玩牌、或者玩玩迴紋針。


• 多喝水。這有助於將尼古丁和其他化學品排出體外。


•  萬一您沒堅持住，不要放棄，再試著戒煙一次。有的人可能需要來回嘗


試好幾遍，才能最終戒煙。


• 向您的醫療服務人員諮詢哪些藥物可以幫您戒煙。


•  建立您的戒煙支持系統——朋友、家人、同事、線上支持、康州戒煙熱


線（CT Quitline）、BecomeAnEX.org戒煙網站。


•  加入BecomeAnEX.org瞭解更多資訊，並與已經成功戒煙的人進行 


互動。


•  瀏覽以下網站：www.ct.gov/dph/tobacco，查看您所在地區的戒煙服


務專案。


幫您戒煙的資源


掃描下面的二維碼獲取更多資訊


幫您戒煙的更多小貼士


Traditional Chinese








Lè w pare, n ap la pou ede w.
1 nan 2 moun ki kontinye fimen gen pou mouri  


bonè paske y ap fimen.


•  Ou bese risk pou w soufri maladi kè, kriz nan sèvo, kansè, 
ak maladi nan poumon. L ap pi fasil pou w respire.


•  Ou bese risk pou fanmi w tonbe malad paske yo pran kontak 
ak lafimen sigarèt.


• W ap ka fè ekonomi pou achte bagay ou vrèman vle yo.


• Po ou ak kò ou ap parèt pi jèn.


•  W ap gen mwens pwoblèm ak bouch ou, tankou move sant 
ak dan rache.


• Pitit ou ap gen mwens chans pou yo fimen sigarèt.


•  Gen anpil rezon moun sispann fimen. Twouve pa w yo epi ekri 
yo pou raple w poukisa w ap sispann fimen an.


• Pale ak yon doktè sou medikaman ki ka ede w sispann fimen.


•  Twouve yon sistèm pou soutni w - zanmi, fanmi, kolèg travay, 
CT Quitline [liy telefòn Connecticut pou ede sispann fimen], 
BecomeAnEx.org. Pale yo plan ou, epi mande yo pou ede w.


• Chwazi yon dat pou w kite epi ekri li yon kote w ap wè li souvan.


Lè W Sispann Fimen


Ti Konsèy Pou Ede W Sispann Fimen (menm si w te eseye deja)


SISPANN FIMEN
YOUN NAN PI GWO PA OU KA  


PRAN POU SOVE LAVI W.







•  Ekri bagay ki fè w anvi fimen yo ak kisa ou ka fè pou evite bagay 
sa yo.


•  Estrès se yon gwo bagay ki fè moun anvi fimen. Aprann fason 
pou w jere estrès san w pa fimen.


• Si w te eseye kite deja, panse a sa ki te ede w ak sa ki pa te ede w.


•  Chanje woutin ou ki gen fimen ladan. Pa egzanp, si nòmalman 
ou fimen apre w fin manje, leve sou tab la epi al fè yon ti 
pwomnad. Si nòmalman ou fimen lè w ap bwè kafe, eseye te 
pito. Evite ale kote ki gen moun k ap fimen.


•  Toujou genyen yon bagay pou w fè ak men ou. Chèche yon 
bagay ou renmen fè. Kèk egzanp se desinen, jwe kat, oswa jwe 
ak klips papye.


• Bwè dlo. Sa ede nikotin ak lòt pwodwi chimik soti nan kò w.


•  Si w ta fè erè epi w kòmanse fimen ankò, pa abandone, jis 
eseye kite ankò. Ou ka bezwen eseye plizyè fwa avan w kite nèt.


•  Pale ak doktè w sou pwogram ak medikaman ki ka ede  
w sispann fimen.


•  Rele liy telefòn Connecticut pou ede sispann fimen an nan 
1-800-QUIT NOW ou 1-855-DEJELO YA ou enskri sou entènèt 
nan www.quitnow.net/connecticut pou ede w ak plan pou w 
sispann fimen an.


•  Enskri nan BecomeAnEx.org pou enfòmasyon pou moun ki vle 
sispann fimen ak pou kominike ak lòt moun ki kite.


•  Vizite www.ct.gov/dph/tobacco pou pwogram ki genyen nan  
zòn ou a.


Resous Pou Ede w Sispann Fimen


Eskane kòd sa a pou plis enfòmasyon.


Plis Ti Konsèy Pou Ede W Sispann Fimen


Haitian Creole








នៅនេលអ្នកន្រៀមខ្លួនរលួចរាល ់ 
ន�ើងខ្ញ ុំនៅទនីនះន�ើម្ីជលួ�អ្នក។


ម្្ន កក់្នញងចុំនោមេរីនាកដ់�លនៅដរជកប់ារនីងឹឆាបស្់្ប ់
នោ�ស្រដរការជកប់ាររីបសខ់្លួន។


•  អ្នកការប់ន្ថ�ហានភិ�័ជុំងនឺបះ�ងូ ោចស់រសសឈាម មហារកី 
នងិជុំងសឺលួររបសអ់្នកបាន។ អ្នកនងឹ�ក�នងហើមបាន្សរួលជាងមញន។


•  អ្នកអាចការប់ន្ថ�ហានភិ�័នកើរជុំងកឺ្នញង្្រួស្ររបសអ់្នក ដ�លអាចនកើរ
ន�ើងនោ�ស្ររងផលបះ៉ពាលេ់ដីផសែងបារ។ី


•  អ្នកអាចសនសែុំ្បាកស់្ម្បរ់បសរ់បរដ�លអ្នកចងប់ានេរិ្បាក�។


•  ដស្កនងិខ្លួន្បាណរបសអ់្នកនងឹនមើលនៅនកមេងជាងវ�័។


•  អ្នកនងឹម្នបញ្ហ រចិជាងមញននៅក្នញងម្ររ់បសអ់្នក �ចូជា ខសែល�់នងហើមមនិល្អ 
នងិបាកន់្មេញជាន�ើម។


•  កនូៗរបសអ់្នកមនិងា�ន្បើ្ បាសថ់្្ន ុំជកន់ទ។


•  ម្នមលូនេរញជាន្ចើនដ�ល្ររូវបញ្ឈបក់ារជកប់ារ។ី 
្រិអុំេមីលូនេរញរបសអ់្នក នេើ�សរនសរមលូនេរញទាុំងននាះ ន�ើម្ីរ ុំឮកអ្នក
អុំេមីលូនេរញដ�លអ្នក្ររូវបញ្ឈបក់ារជកប់ារ។ី


•  េភិាកសាជាមលួ�អ្នកផ្តលន់សវាដែទាុំសញខភាេអុំេវី ិ្ េីយាបាលដ�លអាចជលួ� 
អ្នកឲ្យបញ្ឈបក់ារជកប់ារបីាន។


•  ដសវែងរកអ្នកជលួ�គាុំ្ទ �ចូជា មរិ្តភកក្ត ្្រួស្រ អ្នកន្វែើការជាមលួ�គា្ន   
CT Quitline ឬកន៏្េទុំេរ័ BecomeAnEx.org។ 
្បាបេ់លួកន្អុំេដីផនការរបសអ់្នក នេើ�សញុំជុំន��េេីលួកន្។


•  ន្ជើសនរ ើសសែងៃបញ្ឈបក់ារជកប់ារ ីនេើ�ករ់្ រាវាទញកនៅកដនង្ដ�លអ្នកនងឹ
នមើលន�ើញវាយ៉ងញកឹញាប។់


រាមរ�:ការបញ្ឈបក់ារជកប់ារ ី


្ន្ះឹស្ម្បជ់លួ�អ្នកក្នញងការបញ្ឈបក់ារជកប់ារ ី
(នទាះបជីាអ្នកធ្្បស់្កល្ងកន៏ោ�)


ការបញ្ឈបក់ារជកប់ារ ី
មលួ�ក្នញងចុំនោមវធិ្នការសុំខាន់ៗ បុំផញរដ�លអ្នកអាចអនញវរ្តបាបាន 


ន�ើម្ីជលួ�សនកងារ ះជវីរិរបសអ់្នក។







•  សរនសរចុំណញ ចដ�លន្វែើឲ្យអ្នកចងជ់កប់ារ ីនងិអវែដី�លអាចន្វែើបានន�ើម្ីជលួ�
ទបស់្កា រក់រា្ត ជុំរញញទាុំងននះ។


•  អារមមេណ៍រងឹដរងជាករា្ត ជុំរញញក៏្ ុំមលួ�។ ដសវែង�លេ់រីនបៀប្្ប់្ ្ង 
អារមមេណ៍រងឹដរងនោ�មនិជកប់ារ។ី


•  ្បសនិនបើអ្នកបានេយាយមបញ្ឈបក់ារជកប់ារ ីក្នញងនេលកនង្មក 
សមូ្រិអុំេអីវែដី�លបានជលួ�អ្នក នងិអវែដី�លមនិបានជលួ�អ្នក។


•  ផ្្សប់្តូ រសកមមេភាេ្បចាុំសែងៃរបសអ់្នកដ�លពាកេ់ន័្ធនងឹការជកប់ារ។ី 
ឧទាេរណ៍ ្បសនិនបើជា្មមេរាអ្នកជកប់ារនី្កា�នេលទទលួលទានអាហារ
រលួច សមូន្កាកនចញេរីញ នេើ�នចញនៅន�ើរនលង។ ្បសនិនបើជា្មមេរាអ្នក 
ជកប់ារនីេលផកឹកានេវែ សមូេយាយមន្បើដរជុំនលួសវញិ។ សមូន្ចនចញេ ី
កដនង្ដ�លម្នមនញសសែជកប់ារ។ី


•  ន្វែើយ៉ងឲ្យស�របសអ់្នករវលជ់ានចិ្ច។ សមូដសវែងរកអវែមីលួ�ដ�លអ្នកចលូចរិ្ត 
ន្វែើ។ ឧទាេរណ៍មលួ�ចុំនលួនម្ន�ចូជា ន្វែើជារេសិ នលងនបៀ 
ឬកដ៏លង្បោបន់កៀប្កោស ជាន�ើម។


•  ផកឹទកឹ។ សកមមេភាេននះអាចជលួ�បន ្្ច ញជារនិកីទូនី នងិស្រធ្រញ្ មី ី
នផសែងៗនទៀរនចញេខី្លួនរបសអ់្នក។


•  ក្នញងករណីដ�លអ្នកទទលួលបរាជ�័ សមូកញុំនបាះបងន់ចាល។ សមូេយាយមបន្ត
នទៀរន�ើម្ីបញ្ឈបក់ារជកប់ារ ីន�ើម្ីអនា្រល្អ។


•  េភិាកសាជាមលួ�អ្នកផ្តលន់សវាដែទាុំសញខភាេរបសអ់្នក អុំេកីមមេវ ិ្  ីនងិវ ិ្  ី
េយាបាលដ�លអាចជលួ�អ្នកឲ្យបញ្ឈបក់ារជកប់ារបីាន។


•  សមូនៅទរូសេ័្ទនៅកាន ់Connecticut Quitline រាមរ�:នលខ 
1-800-QUIT-NOW នានេលននះ ឬកន៏លខ 1-855-DEJELO YA  
ឬកច៏ញះនឈាមេ ះរាមអ៊នី្រ័ណិរក្នញងន្េទុំេរ័ www.quitnow.net/connecticut 
ន�ើម្ីទទលួលបានជុំនលួ�ស្ម្បដ់ផនការបញ្ឈបក់ារជកប់ាររីបសអ់្នក។


•  ចលូរលួមជាមលួ�ន្េទុំេរ័ BecomeAnEx.org ន�ើម្ទីទលួលបានេរ័ម៌្នអុំេកីារ
បញ្ឈបក់ារជកប់ារ ីនងិទុំនាកទ់ុំនងជាមលួ�អ្នកបញ្ឈបក់ារជកប់ារ�ីសទៗនទៀរ។


•  ចលូនៅកានន់្េទុំេរ័ www.ct.gov/dph/tobacco ន�ើម្ីដសវែង�លេ់ ី
កមមេវ ិ្ នីានានៅក្នញងរុំបនរ់បសអ់្នក។


្នធ្នស្ម្បជ់លួ�អ្នកក្នញងការបញ្ឈបក់ារជកប់ារ ី


េនិរិ្យនមើលឯកស្រននះ 
ន�ើម្ីទទលួលបានេរ័ម៌្ននផសែងៗនទៀរ


្ន្ះឹបដន្ថមនទៀរស្ម្បជ់លួ�អ្នកឲ្យបញ្ឈបក់ារជកប់ារ ី


Khmer








zJetd.uwDReo;vHM.<A  


ytd.zJtHRvXurRpXReRvDRI


yS SR  2  *RtusgA1A *Rrh>tD’H;’.rdmM.AuoHqdrh>vXAt0Joh. tDrdmtCdM.vDRI


•  erRpSRvDRAw>b.,d.AvXo;w>qg<A oHwcDyRvDRbhs<A cJpX.wz. ‘D; yod.w>qgM.


vDRIAeogxD.ogvDRunDxD.0J’.M.vDRI


•  erRpSRvDRe[H.zdCDzdAtw>vDRb.,d.vXAw>ql;w>qgcDzsdAw>eXb.rdm  


tvk>M.vDRI


• eymuDRphoh0JvXAw>zdw>vHRvXAevd.b.tDReD>eD>t*D>M.vDRI


• ezH;bh.’D;eeD>cduh>*DRuzsgp>vDR0JM.vDRI


• ew>*h>uDupSRvDRAzJex;cd.<A vXty.Ckm’D;Ax;cd.eXw rkm’D; rJu>uGHm wz.M.vDR


• zsgvX ezdwz.Aupl;ugngol;t*D>pSR0JM.vDRI


• A w>*h> td.0JtgrHRvX AeuqduwD>t*D>M.vDRIACkxH.vDRuhR Aew>*h> wz. ‘D; 


AuGJ;vDRtDRvXAu’k;oh.eD.xD.uhReRvX Ab.rEkR AeqduwD> uGHmtDRvJ.M.vDRI


• A wJoud;w>’D;AySRvXt[h.eR Aw>td.ql.td.cVw>uG>xGJ b.C;’D 


; uoH.uoDvXurRpXReRvXew>qduwD>w>t*D>wuh>I


• A Ckew>qD.xGJrRpXRtusdRtusJ = AwHRoud;wz.<A [H.zdCDzd<A  


ySRrRoud;w>zdwz.<A CT Quitline, BecomeAnEx.org.  
wJb. t0Joh. vXew>&J.w>usJRwz.<A’D;oHuG>t0Joh.vX urRpXReRwuh>I


• A CkxXw>qduwD>trk>eHR’D;uGJ;vDRtDRzJAw>vD>vX euxH.b.tDRcJtHRcJtHR 


tvD>wuh>I


w>qduwD>uGHmcDzsd


w>[h.ul.vXurRpXRew>qduwD>A (erh>*kmusJ;pX;wh>vHrh>*hR)


w>qduwD>


w>t&h’d.uwX>AtywD>wz.vXA 


erRtDRohvX eu’Do’Xew>td.t*D>I







• A uGJ;vDRw>vX At’k;td.xD.eRvXetJ.’d;tDrdm’D; erRw>rEkRuohvX u-wDqX pXReR 


w>[h.oq.xD.w>tcH wrHRtHRM. vJ.wuh>I


• A o;tw>qD.oeH;M.Arh>0Jw>wrHw>tXvX t’d.wrHR M.vDRIArRvdM>usJvX 


AuuG>qX.rJm’D; o;tw>qD.oeH;vX twtd.’D; w>tDrdmwuh>I


• A erh>qduwD>b.wh>tDRvXAtylRuGHmtCd<A qdurd.vX Aw> rEkRrRpXReR’D; 


 w>rEkRrRpXReRwohb.vJ.M.wuh>I


• A qDwvJAw>vXerRnDEk>vXAty.Ckm’D;w>tDrdmwuh>IAt’d<A erh>tDnDEk> rdmzJetD.


rhR0HRM.<A [;xD.vX pD>eDRcd.’D; vJR[;uok.wuh>IAerh>tDnDEk>’D; cDzH.tCd<A 


tDuG>’D;eDrk> xHwuh>IA[; qSJ;w>vD>vXySRtDrdmwuh>I


• A rRtgepktw>rRwuh>IACkxH.M>Aw>wrHRrHRvXetJ.’d;rR tDRwuh>I 


At’d’ftrh>AwhuGH;whuGD;w>,  *JRvdmuGJzJc;<A rhwrh> *JR’D;AeD.wHmp;cdzdwz.wuh>I


• A tDxHIA w>tHRrRpXReRvXAuohuGHmA*meH.cd.xhvXAttd.vX ngol;tusg’D; 


*mtoH;tumwz.Au[;xD.vXeeD>cdtylRt*D>M.vDRI


• A erh>wysmuGHmtCd<A wb.[h.tC.w*hR<A xJ’. *kmusJ;pX;vX AuqduwD>u’D;wuh>I 


Aw>ub. *kmusJ;pX;tDR tgbsDvXuqduwD>uGHm AvXw>u*hRxD.t*D>M.vDRI


• A  wJoud;w>’D; ySR[h.eR w>td.ql.td.cV w>uG>xGJ b.C; ‘D;w>wdmusJ’D; uoH.


uoDvX  urRpXReRvXew>qduwD> t*D> M.wuh>I


• A  ud; Connecticut Quitline zJA 1-800- QUIT NOW rhwrh>   


1-855-DEJELO YA  qJ;vDRrHRvXthxX.eJ;tzDcd.zJ www.quitnow.net/
connecticut  vXurRpXRAew>qduwD>Atw>&J.w>usJRwuh>I


• A  qJ;usd; BecomeAnEx.org  vXw>*h>w>usdRb.C;w> qduwD>’D; vXw>uGJ;xD.


vHmvJ>vXySm,JRoMCkm’D; AySRvXt qduwD> w>tDrdmt*Rwz.M.wuh>I


• A  orHord;uG>ySm,JRoMzJ www.ct.gov/dph/tobacco vXw>&J.w>usJRvX 


evD>u0DRtylRM.wuh>I


w> vXurRpXRew>qduwD>t*D>


uG>eD.*H>tHRvXAeurRM>tgxD.w>*h>w>usdRt*D>wuh>


w>[h.ul.[h.z;vXAurRpXReRvXAeuqduwD>t*D> 


Karen








금연을 생각하고 계신가요.  
저희가 도와드리겠습니다.


담배를 피우는 사람 2명 중 1명은 흡연 때문에 단명합니다.


• 심장병, 중풍, 암 및 폐 질환의 발병이 줄어듭니다. 호흡이 편해집니다.


• 담배 연기로 인해 가족이 병에 걸릴 위험이 줄어듭니다.


• 담배를 사는데 쓰는 돈으로 다른 원하는 일을 할 수 있습니다.


• 피부와 몸이 젊어집니다.


• 입 냄새나 치아 손실 등 입에서 발생하는 문제가 줄어듭니다.


• 부모의 금연으로 자녀의 흡연 가능성이 줄어듭니다.


•  금연을 해야 할 이유는 많습니다. 담배를 끊어야 하는 자신의 이유를 
기록하고 상기해 보세요.


• 금연에 도움이 되는 의약품에 관해 의사에게 문의하세요.


•  친구, 가족, 직장 동료, CT Quitline, BecomeAnEx.org 등 금연에 
도움을 줄 사람 및 지원 시스템을 찾으세요. 이들에게 금연 계획을 
이야기하고 도움을 요청하세요.


• 금연을 시작할 날짜를 잘 보이는 곳에 적어 두세요.


금연이 주는 혜택


금연 요령 (금연에 실패한 적이 있는 분에게도 적용)


금연
당신의 생명을 구하는 가장  


중요한 단계입니다.







• 담배를 생각나게 하는 것과 이를 방지할 수 있는 방법을 적어 보세요.


•  스트레스가 담배를 생각나게 하는 주범입니다. 담배를 피우지 않고 
스트레스를 해소할 수 있는 방법을 찾으세요.


•  과거에 금연을 시도해 본 적이 있으시면 당시 도움이 되었던 것과 
도움이 되지 않았던 것에 대해 생각해 보세요.


•  담배를 피우게 되는 습관과 환경을 바꾸세요. 예로, 항상 식후에 
흡연을 하시면 식탁에서 일어나 산책을 하세요. 커피를 마실 때 
흡연을 하시면, 차를 대신 마셔 보세요. 사람들이 흡연을 일삼는 곳을 
피하세요.


•  손을 바쁘게 움직이는 일에 몰두해 보세요. 낙서, 카드놀이 또는 독서 
등 좋아하는 일을 찾으세요.


•  물을 마시세요. 물은 니코틴과 그 외 화학물질을 몸에서 씻어내 줍니다.


•  금연에 실패하더라도 포기하지 마시고 다시 시도하세요. 몇 차례 시도 
후 영원히 금연할 수 있습니다.


• 금연에 도움이 되는 프로그램과 의약품에 관해 의사에게 문의하십시오.


•  커네티컷 Quitline(전화번호: 1-800-QUIT NOW(7848 669)  
또는 1-855-DEJELO YA(3353 92)에 전화하거나  
www.quitnow.net/connecticut에서 온라인 등록한 후 금연 계획에 
관한 도움을 받으십시오.


•  BecomeAnEx.org에 가입하여 금연에 관한 정보를 얻고 금연에 
성공한 사람들의 블로그에 접속하십시오.


•  www.ct.gov/dph/tobacco를 방문하여 해당 거주지에서 이용할 수 
있는 프로그램을 확인하십시오.


금연 관련 자료


자세한 정보를 원하면 이 코드를 스캔하십시오


금연 요령(추가)


Korean








ເມື່ອທ່ານພ້ອມ, ພວກເຮົາຢູ່ທີ່ນີ້ເພື່ອຊ່ວຍທ່ານ.
1 ໃນ 2 ຄົນຜູ້ທີ່ສືບຕໍ່ສູບຢາຈະເສຍຊີວິດກ່ອນໄວອັນຄວນເນື່ອງ 


ຈາກການສູບຢາຂອງເຂົາເຈົ້າ.


•  ທ່ານເຮັດໃຫ້ຄວາມສ່ຽງເກີດພະຍາດຫົວໃຈ, ອຳມະພາດ, ມະເຮັງ 
ແລະພະຍາດປອດຂອງທ່ານຫຼຸດລົງ. ທ່ານຈະຫາຍໃຈສະດວກຂຶ້ນ.


•  ທ່ານເຮັດໃຫ້ຄວາມສ່ຽງເກີດພະຍາດຈາກການສຳພັດກັບຄວັນຢາຂອງ
ຄອບຄົວຂອງທ່ານສູບຫຼຸດລົງ.


•  ທ່ານສາມາດປະຢັດເງິນເພື່ອໄວ້ຊື້ສິ່ງຕ່າງໆທີ່ທ່ານຕ້ອງການ.


•  ຜິວໜັງ ແລະຮ່າງກາຍຂອງທ່ານຈະເບິ່ງຄືວ່າໜຸ່ມຂຶ້ນ.


•  ທ່ານຈະມີບັນຫານ້ອຍລົງກັບປາກຂອງທ່ານ 
ເຊິ່ງລວມທັງລົມຫາຍໃຈເໜັນ ແລະການສູນເສຍແຂ້ວ.


•  ລູກຂອງທ່ານເປັນໄປໄດ້ນ້ອຍກວ່າທີ່ຈະສູບຢາ.


•  ມີຫຼາຍເຫດຜົນໃນການເຊົາສູບຢາ. ຊອກເຫດຜົນຂອງທ່ານ ແລະຂຽນ 
ພວກມັນລົງເພື່ອເຕືອນທ່ານວ່າຍ້ອນຫຍັງທ່ານຈິ່ງກໍາລັງເຊົາສູບຢາ.


•  ໂອ້ລົມກັບຜູ້ໃຫ້ການດູແລສຸຂະພາບກ່ຽວກັບຢາຕ່າງໆທີ່ອາດຈະຊ່ວຍ 
ທ່ານເຊົາສູບຢາ.


•  ຊອກລະບົບສະໜັບສະໜູນຂອງທ່ານ - ໝູ່ເພື່ອນ, ຄອບຄົວ, 
ເພື່ອນຮ່ວມງານ, CT Quitline, BecomeAnEx.org. 
ບອກພວກເຂົາແຜນການຂອງທ່ານ, ແລະຮ້ອງຂໍໃຫ້ພວກເຂົາຊ່ວຍທ່ານ.


•  ເລືອກວັນຢຸດເຊົາ ແລະຂຽນມັນໄວ້ຢູບ່ອນທີ່ທ່ານຈະເຫັນມັນເລື້ອຍໆ.


ໂດຍການເຊົາສູບຢາ


ເຄັດລັບເພື່ອຊ່ວຍທ່ານເຊົາສູບຢາ  
(ເຖິງແມ່ນວ່າທ່ານເຄີຍລອງມາກ່ອນແລ້ວກໍ່ຕາມ)


QUITTING
ໜຶ່ງໃນບັນດາບາດກ້າວສໍາຄັນທີ່ສຸດທີ່ທ່ານ 


ສາມາດເຮັດເພື່ອຊ່ວຍຊີວິດຂອງທ່ານ.







•  ຂຽນສິ່ງຕ່າງໆທີ່ເຮັດໃຫ້ທ່ານຢາກສູບຢາ ແລະສິ່ງຕ່າງໆທີ່ທ່ານສາ 
ມາດເຮັດເພື່ອຊ່ວຍປ້ອງກັນຕົວກະຕຸ້ນເຫຼົ່ານີ້.


•  ຄວາມຄຽດແມ່ນຕົວກະຕຸ້ນທີ່ໃຫຍ່. ຮຽນຮູ້ວິທີຮັບມືກັບຄວາມຄຽດໂດຍບໍ່
ສູບຢາ.


•  ຖ້າທ່ານເຄີຍລອງເຊົາສູບຢາໃນອະດີດຜ່ານມາແລ້ວ, 
ຈົ່ງຄິດກ່ຽວກັບສິ່ງທີ່ຊ່ວຍໄດ້ ແລະສິ່ງທີ່ຊ່ວຍບໍ່ໄດ້.


•  ປ່ຽນແປງສິ່ງທີ່ເຮັດປະຈໍາຂອງທ່ານທີ່ກ່ຽວພັນກັບການສູບຢາ. ຕົວຢ່າງ 
ຖ້າໂດຍປົກກະຕິແລ້ວທ່ານສູບຢາຫຼັງຈາກກິນເຂົ້າ, ຈົ່ງໄປຍ່າງຫຼິ້ນ
ຫຼັງຈາກກິນເຂົ້າແລ້ວ. ຖ້າໂດຍປົກກະຕິແລ້ວທ່ານສູບຢາກັບກາເຟ, 
ຈົ່ງລອງດື່ມຊາແທນ. ຫຼີກລຽງສະຖານທີ່ບ່ອນທີ່ມີຄົນສູບຢາ.


•  ເຮັດໃຫ້ມືຂອງທ່ານຄາວຽກ. ຊອກບາງຢ່າງທີ່ທ່ານມັກເຮັດ. ຕົວຢ່າງວ່າ 
ຂີດຂຽນແຕ້ມຮູບ, ຫຼິ້ນໄພ້ ຫຼື ຫຼິ້ນກັບເຫຼັກໜີບກະດາດ.


•  ດື່ມນໍ້າ. ສິ່ງນີ້ຊ່ວຍຂັບສານນິໂກຕິນ ແລະສານເຄມີອື່ນອອກຈາກຮ່າງ 
ກາຍຂອງທ່ານ.


•  ໃນກໍລະນີທີ່ທ່ານລົ້ມເຫຼວ, ຢ່າຍອມແພ້, ຈົ່ງລອງເຊົາສູບຢາອີກຄັ້ງ. ມັນ
ອາດຈະຄວາມພະຍາຍາມສອງສາມຄັ້ງເພື່ອເຊົາສູບຢາ.


•  ໂອ້ລົມກັບຜູ້ໃຫ້ການດູແລສຸຂະພາບຂອງທ່ານກ່ຽວກັບໂຄງການ ແລະຢາ
ຕ່າງໆເພື່ອຊ່ວຍທ່ານເຊົາສູບຢາ.


•  ໂທຫາ Connecticut Quitline ທີ່ເບີ 1-800-QUIT NOW ຫຼື 
1-855-DEJELO YA ຫຼືລົງທະບຽນທາງອອນລາຍທີ ່ 
www.quitnow.net/connecticut ເພື່ອຂໍຄວາມຊ່ວຍເຫຼືອເລື່ອງແຜນ 
ການເຊົາສູບຢາຂອງທ່ານ.


•  ເຂົ້າຮ່ວມ BecomeAnEx.org ສໍາລັບຂໍ້ມູນກ່ຽວກັບການເຊົາສູບຢາ  
ແລະເພື່ອແລກປ່ຽນກັບຜູ້ເຊົາສູບຢາຄົນອື່ນ.


•  ເບິ່ງເວັບໄຊ www.ct.gov/dph/tobacco ສໍາລັບໂຄງການຕ່າງໆໃນເຂດ
ພື້ນທີ່ຂອງທ່ານ.


ແຫຼ່ງຄວາມຊ່ວຍເຫຼືອເພື່ອຊ່ວຍທ່ານເຊົາສູບຢາ


ກວດເບິ່ງກົດລະບຽບນີ້ສໍາລັບຂໍ້ມູນເພີ່ມເຕີມ


ເຄັດລັບເພີ່ມເຕີມເພື່ອຊ່ວຍທ່ານເຊົາສູບຢາ


Laotian








Jeżeli tylko będziesz gotowy - my jesteśmy 
gotowi, aby Ci pomóc.


Co druga osoba, która nadal będzie palić,  
umrze wcześniej z powodu palenia.


•  Zmniejszasz ryzyko choroby serca, udaru, raka i choroby płuc. 
Będzie Ci się łatwiej oddychać.


•  Zmniejszasz ryzyko chorób u swoich domowników, których 
narażasz na wdychanie dymu.


•  Możesz zaoszczędzić pieniądze i wydać je na to, czego  
naprawdę pragniesz.


• Twoja skóra i ciało będą wyglądać młodziej.


•  Będziesz mieć mniej problemów z jamą ustną, takich jak brzydki 
zapach z ust czy wypadanie zębów.


• Zmniejszysz ryzyko, że Twoje dzieci zaczną palić.


•  Jest wiele powodów, dla których warto rzucić palenie. Spróbuj 
znaleźć swoje własne i zapisać je, aby przypominały Ci, dlaczego 
rzucasz palenie.


•  Porozmawiaj z lekarzem na temat leków, które mogą Ci pomóc 
rzucić palenie.


•  Znajdź swój system wsparcia - przyjaciół, rodzinę, współpracowników, 
gorącą linię wsparcia (CT Quitline), BecomeAnEx.org. Powiedz takim 
osobom o swoich planach i poproś o pomoc.


•  Wybierz datę rzucenia palenia i zapisz ją w miejscu, gdzie 
będziesz ją często widzieć.


Rzucając palenie


Kilka porad, jak rzucić palenie  
(nawet jeżeli próbowałeś już poprzednio)


RZUCANIE PALENIA
JEDEN Z NAJWAŻNIEJSZYCH KROKÓW, KTÓRE 
MOŻESZ ZROBIĆ, ABY RATOWAĆ SWOJE ŻYCIE.







•  Zapisz, w jakich sytuacjach sięgasz po papierosa i co możesz 
zrobić, aby ich unikać.


•  Stres często skłania do zapalenia. Naucz się radzić sobie  
ze stresem bez papierosa.


•  Jeżeli kiedyś próbowałeś rzucić palenie, przypomnij sobie,  
co Ci pomagało, a co nie.


•  Zmień rutynowe sytuacje, w których palisz. Na przykład, jeżeli 
zwykle palisz po jedzeniu, wstań od stołu i pójdź na spacer. 
Jeżeli zwykle palisz przy kawie, zrób sobie herbatę. Unikaj 
miejsc, gdzie ludzie palą.


•  Zajmij czymś ręce. Znajdź coś, co lubisz robić. Możesz na przykład 
coś rysować, grać w karty lub bawić się spinaczami do papieru.


•  Pij wodę. Pomaga to wypłukać nikotynę i inne szkodliwe 
substancje z organizmu.


•  Jeżeli zdarzy Ci się chwila słabości i wrócisz do nałogu, nie 
poddawaj się, po prostu jeszcze raz przestań palić. Czasami 
rzucenie na dobre wymaga kilku prób.


• Porozmawiaj z lekarzem na temat programów i leków, które 
mogą Ci pomóc rzucić palenie.


•  Aby uzyskać pomoc w rzuceniu palenia, zadzwoń do gorącej 
linii (Connecticut Quitline) pod numer 1-800-QUIT NOW lub 
1-855-DEJELO YA, albo zarejestruj się na stronie internetowej 
www.quitnow.net/connecticut.


•  Zapisz się do organizacji BecomeAnEx.org; znajdziesz tam 
informacje na temat sposobów rzucania palenia i będziesz mógł 
blogować z innymi, którzy podjęli to samo wyzwanie.


•  Odwiedź witrynę www.ct.gov/dph/tobacco, gdzie znajdziesz 
informacje na temat programów w twojej okolicy.


Gdzie szukać pomocy


Zeskanuj ten kod, aby uzyskać więcej informacji.


Więcej porad, jak rzucić palenie


Polish








Quando estiver preparado,  
estaremos aqui para ajudá-lo.


Uma entre cada duas pessoas que continuam a fumar 
irá morrer por causa do tabagismo.


•  Você reduz o risco de ter um infarto, derrame, câncer ou doença 
pulmonar. Passa a respirar com mais facilidade.


•  Você reduz o risco de sua família contrair uma doença por estar 
exposta à fumaça do cigarro.


•  Você pode economizar dinheiro para gastar nas coisas que 
realmente deseja.


•  Sua pele e corpo terão aparência mais jovem.
•  Você terá menos problemas bucais, como mau hálito e perda 


de dentes.
• �É�menor�a�probabilidade�de�que�os�seus�filhos�usem�o�tabaco.


•  Há muitos motivos para deixar de fumar. Descubra quais são 
os seus e anote-os para lembrá-lo do motivo pelo qual deseja 
parar de fumar.


• �Converse�com�um�profissional�de�saúde�sobre�os�medicamen-
tos que podem ajudá-lo a parar de fumar.


•  Encontre um sistema de apoio - amigos, parentes, colegas de 
trabalho, CT Quitline, BecomeAnEx.org. Converse com eles 
sobre seus planos, e peça que o ajudem.


•  Escolha uma Data para Parar, anote-a e mantenha em um 
lugar onde possa vê-la com frequência.


Ao parar de fumar


Dicas para ajudá-lo a parar de fumar  
(mesmo que já tenha tentado antes)


PARAR DE FUMAR
UMA DAS PROVIDÊNCIAS MAIS IMPORTANTES  


QUE VOCÊ PODE TOMAR PARA SALVAR SUA VIDA.







•  Anote as coisas que provocam a vontade de fumar e o que 
você pode fazer para evitar a vontade.


•  O estresse é um grande provocador da vontade de fumar. 
Aprenda como lidar com o estresse sem fumar.


•  Se você já tentou parar de fumar antes, pense sobre o que 
serviu de ajuda e o que não serviu de ajuda.


•  Mude suas rotinas que envolvem o fumo. Por exemplo, se está 
acostumado a fumar após as refeições, quando levantar da mesa 
saia para caminhar. Se costuma fumar ao tomar café, passe  
a tomar chá. Evite os lugares onde haja pessoas fumando.


•  Mantenha suas mãos ocupadas. Descubra algo que você 
gosta de fazer. Por exemplo, rabiscar, jogar cartas ou brincar 
com clipes.


•  Beba água. Isso ajuda a eliminar do organismo a nicotina e demais 
produtos químicos.


•  Se der uma escorregada, não desista, tente novamente deixar 
de fumar. Podem ser necessárias algumas tentativas para 
parar de vez.


•  Converse com o seu médico sobre os programas e medicamentos 
para ajudá-lo a parar de fumar.


•  Ligue para a linha de ajuda de Connecticut, Quitline,  
1-800-QUIT NOW ou 1-855-DEJELO YA ou inscreva-se on-line 
no www.quitnow.net/connecticut, e obtenha ajuda para o seu 
plano de cessação do fumo.


•  Associe-se à BecomeAnEx.org para obter informações 
sobre como parar de fumar e participar de blogs com outros 
fumantes que estão parando de fumar.


• �Confira�o�website�www.ct.gov/dph/tobacco�sobre�os�programas�
existentes na sua área.


Recursos para ajudá-lo a parar de fumar


Digitalize este código para obter mais informações


Mais dicas para ajudá-lo a parar de fumar


Portuguese








Cuando esté listo,  
estaremos aquí para ayudarle. 


1 de 2 personas que continúan fumando  
morirá prematuramente debido al cigarrillo 


•  Se reduce el riesgo de enfermedades al corazón, derrames, 
cáncer y enfermedades al pulmón. Se puede respirar mejor.


•  El riesgo de que su familia se enferme por estar expuesta al 
humo del cigarrillo disminuye. 


•  Podrá ahorrar dinero para comprar cosas que realmente quiere. 


•  Su piel y su cuerpo lucirán más jóvenes.


•  Tendrá menos problemas en la boca, como el mal aliento  
y la pérdida de dientes. 


•  Sus hijos están menos propensos a consumir tabaco.


•  Hay muchas razones para dejar de fumar. Piense en las suyas  
y escríbalas para recordar por qué está dejando de fumar.


•  Hable con un médico sobre los medicamentos que pueden 
ayudarle a dejar de fumar. 


•  Busque un sistema de apoyo: amigos, familia, colegas de 
trabajo,CT Quitline, BecomeAnEx.org. Cuénteles sus planes  
y pídales que lo ayuden. 


•  Elija una fecha para dejar de fumar y anótela donde pueda verla 
con frecuencia.  


Al dejar de fumar 


Consejos para ayudarlo a dejar de fumar 
(incluso si ya intentó antes)


DEJAR DE FUMAR
UNA DE LAS ACCIONES MÁS IMPORTANTES  


PARA SALVAR SU VIDA







•  Escriba las cosas que le hacen querer fumar y lo que puede 
hacer para evitarlas.


•  El estrés es un gran detonante. Aprenda maneras para enfrentar 
el estrés sin fumar. 


•  Si ha intentado dejar de fumar en el pasado, piense en lo que lo 
ayudó y lo que no lo hizo.


•  Cambie las rutinas que implican fumar. Por ejemplo, si usted 
suele fumar después de comer, levántese de la mesa y salga  
a caminar. Si usted suele fumar tomando café, intente tomar té. 
Evite los lugares en donde se fume.


•  Mantenga sus manos ocupadas. Encuentre algo que le guste 
hacer. Algunos ejemplos son dibujar, jugar a las cartas o con 
clips de papel.


•  Beba agua. Esto ayuda a eliminar la nicotina y otros químicos  
de su cuerpo.


•  En caso recaiga, no se rinda, solo inténtelo de nuevo. Le puede 
tomar varios intentos dejar de fumar definitivamente.


•  Consulte con su médico sobre programas y medicamentos para 
ayudarlo a dejar de fumar.


•  Llame a Connecticut Quitline al 1-800-QUIT NOW o 1-855-DEJELO YA 
 o regístrese en línea en www.quitnow.net/connecticut para recibir 
ayuda en su plan para dejar de fumar.


•  Ingrese a BecomeAnEx.org para recibir información acerca de dejar 
de fumar y enlazarse con otros que intentan dejar de fumar. 


•  Consulte el sitio www.ct.gov/dph/tobacco para conocer los 
programas en su área. 


Recursos que ayudan a dejar de fumar


Escanée este código para recibir más información


Más consejos para ayudarle a dejar de fumar


Spanish








Khi quý vị đã sẵn sàng, chúng tôi sẽ  
có mặt nơi đây để trợ giúp quý vị.


1 trong 2 người tiếp tục hút thuốc  
sẽ chết sớm vì hút thuốc.


•  Quý vị giảm được nguy cơ mắc bệnh tim, đột quỵ, ung thư và bệnh 
phổi. Quý vị sẽ thở dễ hơn.


•  Quý vị giảm cho gia đình nguy cơ mắc bệnh vì ngửi khói thuốc.


•  Thay vì mua thuốc lá, quý vị có thể dùng tiền để mua những thứ quý 
vị thực sự muốn có.


•  Da và cơ thể của quý vị sẽ trông trẻ hơn lên.


•  Miệng của quý vị sẽ có ít vấn đề hơn, như bị hôi miệng và mất răng.


•  Con cái của quý vị ít bị ảnh hưởng và sẽ ít có khả năng sử dụng  
thuốc lá hơn.


•  Có nhiều lý do để bỏ thuốc lá. Tìm những lý do riêng của quý vị và 
viết ra để nhắc nhở vì sao quý vị phải bỏ thuốc lá.


•  Nói chuyện với nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc y tế về các loại thuốc 
có thể giúp quý vị bỏ thuốc lá.


•  Tìm hệ thống hỗ trợ cho quý vị - bạn bè, gia đình, đồng nghiệp, CT 
Quitline, BecomeAnEx.org. Cho họ biết việc quý vị muốn làm và yêu 
cầu họ giúp quý vị.


•  Chọn Ngày bỏ thuốc lá và ghi vào nơi mà quý vị sẽ luôn nhìn thấy.


Khi bỏ hút thuốc 


Hướng dẫn để giúp quý vị bỏ thuốc lá  
(ngay cả khi quý vị đã cố gắng bỏ thuốc trước đây)


BỎ THUỐC LÁ
MỘT TRONG NHỮNG ĐIỀU QUAN TRỌNG  


NHẤT QUÝ VỊ CÓ THỂ LÀM ĐỂ CỨU ĐỜI MÌNH.







•  Viết ra những điều khiến cho quý vị muốn hút thuốc và những gì 
quý vị có thể làm để giúp ngăn ngừa những nguyên nhân phát sinh 
những ý muốn này.


•  Sự căng thẳng là một nguyên nhân lớn. Hãy tìm những cách đối phó 
với sự căng thẳng mà không phải hút thuốc.


•  Nếu quý vị đã cố bỏ thuốc lá trước đây, hãy nghĩ đến những điều đã 
giúp quý vị và điều gì không giúp được cho quý vị.


•  Thay đổi những thói quen của quý vị có liên quan đến việc hút thuốc 
lá. Thí dụ, nếu quý vị thường hút thuốc sau khi ăn, thì hãy ra khỏi bàn 
sau khi ăn và tập đi tản bộ. Nếu quý vị thường hút thuốc khi uống cà 
phê, hãy uống trà thay vì uống cà phê. Tránh những nơi mà người ta 
hút thuốc.


•  Giữ cho hai tay của quý vị luôn bận rộn. Tìm một việc gì đó mà quý vị 
thích làm. Thí dụ như vẽ nguệch ngoạc, chơi bài hoặc chơi với kẹp giấy.


•  Uống nước. Việc này giúp thải chất nicotine và các hóa chất khác ra 
khỏi cơ thể.


•  Trong trường hợp cố gắng của quý vị không thành, đừng bỏ cuộc, 
hãy tập bỏ thuốc lá một lần nữa. Quý vị có thể phải tập vài lần mới 
bỏ thuốc lá được.


•  Nói chuyện với nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc y tế về các chương 
trình và các loại thuốc có thể giúp quý vị bỏ thuốc lá.


•  Gọi cho đường dây Connecticut Quitline theo số 1-800-QUIT NOW 
hoặc 1-855-DEJELO YA hoặc ghi danh trên trang mạng  
www.quitnow.net/connecticut để được giúp đỡ trong việc thực hiện 
kế hoạch bỏ thuốc lá.


•  Ghi danh vào trang mạng BecomeAnEx.org để tìm hiểu thông tin về 
việc bỏ thuốc lá và trao đổi ý kiến trên blog với những người khác 
đang bỏ thuốc lá.


•  Vào trang mạng www.ct.gov/dph/tobacco để tìm hiểu về những 
chương trình bỏ thuốc trong khu vực quý vị cư ngụ.


Những nguồn trợ giúp quý vị bỏ thuốc lá 


Hãy chụp quét mã này để xem thêm thông tin.


Những hướng dẫn khác để giúp quý vị bỏ thuốc lá 


Vietnamese
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