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�ைக��த்தல் என்றால் என்ன?

�ைக��த்தல் எவ்வள� பரவலான� ?

�ைக��த்தல் ஏன் உங்கள்   
ஆேராக்�யத்�ற்� ெக�தலான�?

�ைக��த்தல் என் ஆேராக்�யத்ைத எவ்வா� 
பா�க்�ற�?

�ைக��ப்பதால் என்ன �ற்�ேநாய்கள் 
ஏற்ப��ன்றன?

ெசகண்ட ்ேஹண்ட ்�ைகத்தல் ஏன் 
ேமாசமான�?

�ைக��ப்பைத நி�த்த எனக்� 
தாமதமா��டட்தா?

என்ைன�ம் என் அன்�க்�ரியவரக்ைள�ம் 
நான் எவ்வா� பா�காக்க ���ம்?ெ
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�ைகத்தல் என்ப� எரி�ம் ெபா�ளின் �ைகைய உள்ேள�ம் 
ெவளிேய�ம் �வா�க்�ம் ெசயலா�ம்.1

�ைக��த்தல் எவ்வள� பரவலான�?
உலக �காதார அைமப்�ன் �ரகாரம்:

22% உலக மக்கள் ெதாைக�ல் 
�ைக�ைல ெபா�டக்ைளப்
பயன்ப�த்��ன்றனர.்2

2020 இல்

2019 இல் 21% 15 மற்�ம் அதற்� ேமற்படட் 
வய�ைடய மேல�யரக்ள் 
தற்ேபா� �ைகப்��க்�ன்றனர3்

�ைக��த்தல் என்றால் என்ன?

ேமற்ேகாள்கள்: 



�கெரட ்மற்�ம் �ற வைகயான �ைக�ைல ெபா�டக்ைள 
�ைகப்பேத த�க்கக்��ய மரணத்�ற்� �க�ம் ெபா�வான 
காரணமா�ம்.4

4. Clinical Practice Guidelines. Treatment of Tobacco use Disorder. Putrajaya[MY]: Ministry of Health Malaysia; 102 p, Report No.: 1.
5. Centers for Disease Control and Prevention. Lung Cancer: What Are the Risk Factors? [Internet]. 2021[cited 2022 Oct 25]. 
Available from:  https://www.cdc.gov/cancer/lung/basic_info/risk_factors.htm#
6. American Cancer Society. Harmful Chemicals in Tobacco Products. Available from:  
ttps://www.cancer.org/healthy/cancer-causes/tobacco-and-cancer/carcinogens-found-in-tobacco-products.html
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மேல�யா�ல், �ைக��த்தல் 
ெதாடரப்ான ேநாய்க�க்�

ஒவ்ெவா� ஆண்�ம் 
இறக்�ன்றனர.்4 

20,000
�ைக��ப்பதால் 

ஏற்ப��ற�.5

உலெகங்��ம் உள்ள 
அைனத்� �ைர�ரல் 

�ற்�ேநாய்க�ம்

80-90%

�கெரட ்�ைக 1,000 க்�ம் ேமற்படட் இரசாயனங்களால் ஆன�.

இந்த இரசாயனங்களில் �ைறந்த� 70 �ற்�ேநாைய 
ஏற்ப�த்�ம் என்� அ�யப்ப��ற�.6

ஏன் �ைக��த்தல் உங்கள்   
ஆேராக்�யத்�ற்� ெக�தலான�?

ேமற்ேகாள்கள்: 

மக்கள்



7. NCD Alliance. Tobacco Use [Internet]. Geneva (CH); NCD Alliance. 2019 Dec [cited 2022 Oct 25]. Available from:  
https://ncdalliance.org/why-ncds/risk-factors-prevention/tobacco-use
8. American Cancer Society. Health Risks of Smoking Tobacco[Internet]. 2020[ cited 2022 Oct 25]. Available from:  
https://www.cancer.org/healthy/stay-away-from-tobacco/health-risks-of-tobacco/health-risks-of-smoking-tobacco.html
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�ைக��ப்பதால் என்ன �ற்�ேநாய்கள் 
ஏற்ப��ன்றன?

�ைக��த்தல் ெபரிய ெதாற்றா ேநாய்கள் மற்�ம் �ற்�ேநாய் 
உள்ளிடட் �ற உடல்நலப் �ரச�்ைனகைளப் ெப�வதற்கான 
ஆபத்ைத அ�கரிக்�ற�.7

இதய 
ேநாய்கள்

�ைர�ரல் 
ேநாய்கள்

2ம் வைக 
நீரி�� ேநாய்

�ைறப்�ரசவம் 
அல்ல� 

�றக்�ம்ேபாேத 
�ழந்ைத இறப்� மாரைடப்�

பக்கவாதம்
ஆஸ்�மா
�ைர�ரல் 
�ற்�ேநாய் 

அைனத்� �ற்�ேநாய்களால் �மார் 20% �ைக��ப்பதால் 
ஏற்ப��ற�.8

�ரல்வைள (�ரல் ெபட�்) 
�ற்�ேநாய்

உண�க்�ழாய் �ற்�ேநாய் 

கல்�ரல் �ற்�ேநாய்
  

��நீரக �ற்�ேநாய்

��நீரப்்ைப �ற்�ேநாய் 

கரப்்பப்ைப வாய் �ற்�ேநாய்

ெதாண்ைட �ற்�ேநாய்

�ைர�ரல் �ற்�ேநாய்

வ�ற்� �ற்�ேநாய்

சைத� �ற்�ேநாய்

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாய்

எவ்வா� �ைக��த்தல் என் 
ஆேராக்�யத்ைத பா�க்�ற�?

ேமற்ேகாள்கள்: 

(ெபண்களில்)

Pharynx (Throat) Cancer

Oesophagus Cancer 

Liver Cancer  

Kidney Cancer 

Bladder Cancer 

Cervical Cancer (in women)

Larynx (Voice box) Cancer 

Lung Cancer 

Stomach Cancer 

Pancrea�c Cancer 

Colorectal Cancer 



9. Center for Disease Control and Prevention. Health Problems Caused by Secondhand Smoke. [Internet]. 2022 [cited on 2022 Dec 17]. 
Available from: 
https://www.cdc.gov/tobacco/secondhand-smoke/health.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Ftobacco%2Fdata_
statistics%2Ffact_sheets%2Fsecondhand_smoke%2Fhealth_effects%2Findex.htm
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நீங்கள் �ைகப்��ப்பவராக இல்லா�டட்ா�ம், �ைக��க்�ம் 
ஒ�வ�க்� அ��ல், நீங்கள் இ�ந்தால்  "ெசகண்ட ்ேஹண்ட ்
�ைகப்��ப்பவர"் என்� அைழக்கப்ப���ரக்ள்.9

அெமரிக்கா�ல், 1964 �தல் 2014 வைர...

ெசகண்ட் ேஹண்ட் 
�ைகப்��ப்பவர்கள்

பல்ேவ� உடல்நலப் 
�ரச�்ைனகளால் இறக்�றாரக்ள்.

ஒவ்ெவா� ஆண்�ம் இதய 
ேநாய்களால் இறக்�றாரக்ள்.

ஒவ்ெவா� ஆண்�ம் �ைர�ரல் 
�ற்�ேநாயால் இறக்�றாரக்ள்.

ஏன் ெசகண்ட் ேஹண்ட் �ைகத்தல் 
ேமாசமான�?

2,500,000 

ெசகண்ட் ேஹண்ட் 
�ைகப்��ப்பவர்கள்

34,000

ெசகண்ட் ேஹண்ட் 
�ைகப்��ப்பவர்கள்

7,300

ேமற்ேகாள்கள்: 
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ேத�ய �காதாரம் மற்�ம் ேநா�ற்ற ஆய்� (NHMS) 2019 ப�3:

1.2 million
மரணங்கள் 

உலக �காதார அைமப்�ன்ப� உலகள�ல்   

ெசகண்ட் ேஹண்ட் 
�ைக��த்த�ன் �ைளவா�ம்.2

ேவைல இடங்களில் மேல�யரக்ள்
 ெசகண்ட ்ேஹண்ட ்�ைகக்� 

ஆளா�றாரக்ள்

1 in 3
�ட்�ல் மேல�யரக்ள் ெசகண்ட ்

ேஹண்ட ்�ைகக்� ஆளா�றாரக்ள்

1 in 3

�ளி�ட்� இல்லாத உணவகங்களில் 
மேல�யரக்ள் ெசகண்ட ்ேஹண்ட ்

�ைகக்� ஆளா�றாரக்ள்

1 in 2

மேல�யர்கள் ஒன்�க்� ேமற்பட்ட அைமப்�களில் 
ெசகண்ட் ேஹண்ட் �ைகக்� ஆளா�றார்கள் என்� ப�� 

ெசய்யப்பட்ட�

ெசகண்ட் ேஹண்ட் �ைகத்தல் ஏன் 
ேமாசமான�? (ெதாடர்ச�் )
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பல ஆண்�களாக �ைக��க்�ம் �லர ்வந்��டட்� என்� 
நிைனக்�றாரக்ள். ஆனால்...

�ைக��ப்பைத �ட்���வதற்� இ� 
ஒ�ேபா�ம் தாமதமாக�ல்ைல.

9 மாதங்க�க்�ப் 
�ற�

1 வ�டத்�ற்�ப் 
�ற�

5 வ�டத்�ற்�ப் 
�ற�

10 வ�டத்�ற்�ப் 
�ற�

15 வ�டத்�ற்�ப் 
�ற�

20 நி�டங்க�க்�ப் 
�ற�

உங்கள் இதய ��ப்� மற்�ம் இரத்த அ�த்தம் 
�ைற�ற�.

8 மணிேநரத்�ற்� 
�ற�

உங்கள் இரத்தத்�ல் அ�க அள� ஆக்�ஜன்
மற்�ம் �ைறந்த அள� காரப்ன் ைட ஆக்ைச�

 இ�க்�ம்.

24 மணிேநரத்�ற்� 
�ற�

48 மணிேநரத்�ற்� 
�ற�

3 மாதங்க�க்�ப் 
�ற�

�ைக��ப்பைத நி�த்�வ�ன் நன்ைமகள் உடன�யாக உள்ளன10: 

10. Cleveland Clinic. Smoking: If I have been smoking for a while, is it too late to quit? [Internet]. 2022 [cited 2022 Oct 31]. Available 
from: https://my.clevelandclinic.org/health/articles/17488-smoking

�ைக��ப்பைத நி�த்த எனக்� 
தாமதமா��ட்டதா?

மாரைடப்� ஏற்ப�ம் அபாயம் �ைற�ற�.

உங்கள் �ைவ மற்�ம் வாசைன �றன் 
ேமம்ப�ம்.

ைசனஸ் ெநரிசல், ேசார�் மற்�ம் �ச�்த் 
�ணறல் �ைற�ம்ேபா� உங்கள் சக்� 

அ�கரிக்�ம்.

�ைகப்��ப்பவ�டன் ஒப்��ம்ேபா�, 
மாரைடப்� ஏற்ப�வதற்கான வாய்ப்� 

50% �ைற�ற�.

�ைக��க்காதவரக்�க்� பக்கவாதம் 
ஏற்ப�ம் அபாயம் �ைற�ற�.

உங்கள் �ைர�ரல் �ற்�ேநா�ன் ஆபத்� 
வாழ்நாள் ��வ�ம் �ைக��க்காதவரின் 

அேத அள�ற்� �ைற�ற�.

இ���ல்  உங்கள் இதய ேநாய் ஆபத்� 
�ைக��க்காதவரக்�க்� சமம்.

உங்கள் இரத்த ஓடட்ம் ேமம்ப�வதால் 
நீங்கள் அ�க உடற்ப�ற்� ெசய்யலாம்.

ேமற்ேகாள்கள்: 



உங்கள் அ���ள்ள �ைக��த்தல் நி�த்�ம் �ளினிக் ெசல்ல�ம்11:

11. Ministry of Health Malaysia, Malaysian Academy of Pharmacy. Clinical Practice Guidelines: Treatment of Tobacco Use Disorder. 
[Internet]. 2022 [Cited on 2022 Dec 17]. Available from:  
https://www.moh.gov.my/moh/resources/Penerbitan/CPG/Respiratory/QR_CPG_TobacoDisorder.pdf
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�ைக��ப்பைத நி�த்�ங்கள்! 

அைனத்� மேல�ய அர� �காதார �ளினிக்�ம்
(Klinik Kesihatan) �ைக��ப்பைத நி�த்�ம் 

ேசைவகைள வழங்��ற�

JomQuit அ�காரப்�ரவ் வைலத்தளத்�ல் உங்கைள 
ப�� ெசய்�ங்கள், (https://jomquit.com/)

ஒ� சந்�ப்ைப ேமற்ெகாள்�ங்கள், அல்ல� இந்த
 �ளினிக்�களில் ஏேத�ம் ஒன்�ல் இைண�ங்கள்

�ைக��ப்பைத �ட�்��வதற்கான உங்கள் 
��ப்பத்ைதப் பற்� உங்கள் ம�த்�வரிடம் 

ேப�ங்கள்

என்ைன�ம் என் அன்�க்�ரியவர்கைள�ம் 
நான் எவ்வா� பா�காக்க ���ம்?

ேமற்ேகாள்கள்: 



'STAR' �ைறையப் பயன்ப�த்த�ம்11
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-   Set a realis�c quit date.

-   ஒ� யதாரத்்தமான ��ப்� ேத�ைய 
     அைமக்க�ம்.

-     Tell your loved ones to support you in this process.

-     இந்த ெசயல்பாட�்ல் உங்க�க்� ஆதரவளிக்க 
       உங்கள் அன்�க்�ரியவரக்ளிடம் ெசால்�ங்கள்.

-     An�cipate challenges of qui�ng smoking, especially
       in the first few weeks.
-     சவால்கைள எ�ரப்ா�ங்கள், ��ப்பாக 
       நி�த்�ய �தல் �ல வாரங்களில்.

-     Remove all tobacco products from your environment.
-     உங்கள் �ழ�ல் இ�ந்� அைனத்� �ைக�ைல 
      ெபா�டக்ைள�ம் அகற்ற�ம்.

என்ைன�ம் என் அன்�க்�ரியவர்கைள�ம் 
நான் எவ்வா� பா�காக்க ���ம்?
(ெதாடர்ச�்)

�ைக��ப்பைத நி�த்�ங்கள்! 



நிேகா�ன் கம் அல்ல� நிேகா�ன் ேபட்ைசப் 
பயன்ப�த்த �யற்�க்க�ம்

மேல�யா�ல், நிேகா�ன் கம் அல்ல� நிேகா�ன் ேபடை்ச வாங்க நீங்கள் ஒ� 
ம�த்�வர ்அல்ல� ம�ந்தாளரிட��ந்�  அ�ம� ெபற ேவண்�ம்.11

 நிேகா�ன் கம் அல்ல� நிேகா�ன் ேபடை்சப் பயன்ப�த்�வதற்கான 
சரியான வ�ைய அ�க.11
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நிேகா�ன் கம் 
பயன்ப�த்�வ� எப்ப�?

 �� ெசயல்�ைற�ம் �மார் 
30 நி�டங்கள் ஆ�ம். கம்ஐ 

சரியாக அகற்ற�ம்.

 �� ெசயல்�ைற�ம் �மார் 16 
மணி ேநரம் எ�க்�ம். ப�க்ைகக்� 
�ன் ேபட்ைச சரியாக அகற்ற�ம். 

1- ெமல்ல�ம்
நீங்கள் ��னாைவ �ைவக்�ம் 

வைர கம்ஐ ெம�வாக ெமல்ல�ம்.

1. தயார்ப்ப�த்தல்
நீங்கள் எ�ந்த�டன், �த்�ைரைய 

அகற்�வதன் �லம் ேபடை்சப் 
பயன்ப�த்தத் தயாரா�ங்கள்.

நிேகா�ன் ேபட்ச ்
பயன்ப�த்�வ� எப்ப�?

 2 - நிைல
உங்கள் ஈ� மற்�ம் கன்னத்�ற்� 

இைட�ல்  கம்ஐ  ைவக்க�ம்.

2- இ�தல்
�� இல்லாத ப���ல் 

( ைக அல்ல� இ�ப்�) ேபடை்ச 
தடவ�ம்.

  3 - �ண்�ம் ெமல்ல�ம் 
��னா �ைவ இனி இல்லாதேபா� 
�ண்�ம் ெமல்லத் ெதாடங்�ங்கள்.

3- அப்ப�ேய ��ங்கள்
ஒ� நாளில் �மார ்16 மணி 
ேநரம் அப்ப�ேய �ட�ம்.

என்ைன�ம் என் அன்�க்�ரியவர்கைள�ம் 
நான் எவ்வா� பா�காக்க ���ம்? 
(ெதாடர்ச�்)

�ைக��ப்பைத நி�த்�ங்கள்! 
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