
Hloov Pauv Koj Lub Sij Hawm Ua
Hauj Lwm Txhua Hnub
● Tawm dag zog yam tsis tu ncua.
● Taug kev nrog phooj ywg.
● Pw kom txaus.
● Mus pw kom ntxov.
● Pw me ntsis yav tag su.
● Nyeem ntawv ua ntej mus pw los hloov kev 

hlawv luam yeeb los sis zom zaub mov.
● Ua pa kom tob.
● Qhia koj tus kheej tias cov kev nqhis yuav dhau 

mus sai-sai no.
● Zam cov chaw uas koj cuam tshuam nrog kev 

haus luam yeeb/zom luam yeeb.
● Zam dej caw.
● Qhia rau koj tus kheej tias vim li cas koj thiaj tab 

tom txiav luam yeeb.

Txo Qis Koj Qhov Kev Nyuaj Siab

● Da dej kub los sis da dej tsuag, mus zaws ib ce 
los sis tawm dag zog.

● Ua pa kom tob. Thov kom dhau kev nqhis.
● Saib cov yeeb yaj kiab tso dag lom zem.

Muab Koj Tus Kheej Mus Rau Qhov 
Chaw kom Tawm Tsam Rau Kev Nqhis
● Nyob nrog cov neeg uas tsis siv luam yeeb.
● Nrhiav txog kev txhawb nqa.
● Muab tag nrho cov khoom siv uas yog luam 

yeeb, cov teeb ntais, cov thawv ntim, lwm 
yam ntxiv.

Mus Ntsib Koj Tus Kws Kho 
Mob Rau Qhov Tshuaj Noj
● Nug koj tus kws kho mob seb cov tshuaj noj puas 

haum rau koj. TMuaj li xya hom tshuaj noj uas tau 
txais kev tso cai-los ntawm Chaw Hauj Lwm Tswj 
Hwm Zaub Mov thiab Tshuaj los pab koj txiav 
luam yeeb – suav nrog Chantix, Zyban thiab cov 
kev kho mob hloov pauv tshuaj nicotine, xws li 
tshuaj nplaum, khaub noom zom, lozenge, lub 
tshuaj tshuab nqus thiab lub tshuaj tsuag rau qhov 
ntswg.

● Cov tshuaj no, muab koom nrog cov kev cob qhia 
kom tsim nyog, tuaj yeem pab tau tiag.

Kom Tau Txais Kev Cob Qhia 
thiab Tshuaj Noj PAB DAWB
● Txuas nrog Wisconsin Tus Xov Tooj Txog Kev 

Txiav Luam Yeeb los ntawm:
• Hu Rau 800-QUIT-NOW

(800-784-8669)
• Sau qhov ntawv READY

mus rau 200-400
• Mus saib hauv www.WiQuitLine.org

● Lawv yuav pab koj los tsim ib txoj phiaj xwm uas 
haum rau koj.

● Lawv yuav xa cov khoom siv rau ob-lub lim tiam 
pab dawb rau koj ntawm cov khaub noom zom 
hloov nicotine, tshuaj nplaum los sis lozenge.

● Nws yog qhov ntaub ntawv tsis pub lwm tus 
paub.

Hloov Pauv Luam Yeeb nrog Cov Kev 
Xaiv Uas Zoo Dua Rau Kev Moj Qab 
Haus Huv
● Ua rau koj ob txhais tes thiab lub qhov ncauj tsis 

khoom kiag.
● Sim cov zaub ntug hauv paus (carrots), cov thoj, 

cov pas pretzel, los sis khaub noom zom.
● Tsis txhob hla cov pluas mov.
● Haus dej. Nws pab rau thaum huam.
● Txwv haus kas fes thiab dej caw—lawv tuaj yeem 

ua rau nce siab koj qhov kev huam luam yeeb.

QHOV TSEEB TXOG KEV TXIAV LUAM YEEB

Cov Lus Qhia Txog Kev Txiav
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Tshuaj Nicotine yog kev quav uas muaj hwj 
chim heev. Tab sis muaj ntau lab leej tau 
txiav luam yeeb lawm thiab.

Koj los tuaj yeem, 
ib yam nkaus thiab!




