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Gheobhaidh caiteoir amhain as gach beirt bas
de bharr galar a bhaineann le tobac

Is féidir linn deireadh a chur leis sin —is féidir leat éiri as an
tobac

Més caiteoir thu, is € ceann de na nithe is fearr is féidir leat a dhéanamh ar son do
shlainte na éiri as an tobac.

Is féidir leis an leabhran seo cabhr( leat ma ta ta ar dhuine amhain den seachtar
caiteoiri as gach deichnidr ar mhaith leo éiri as. Na déan dearmad — ni bhionn sé
romhall riamh éiri as an tobac.

Na buntaisti a bhaineann le héiri as an tobac

Caith suil ar na tairbhi a bhainfidh tU0 amach nuair a
éireoidh tU as an tobac.

Cén uair Cad atharl6idh

Laithreach bonn Beidh boladh nios cumhra ar d’anail, ar do chuid gruaige agus ar d’éadai — nos bréan
is ea caitheamh tobac!

Laithreach bonn Beidh tuilleadh airgid i do phdca agat

Laistigh de 20 Fillfidh do bhra fola agus do chuisle ar na gnathratai

néiméad

Laistighde 114 Toso6idh an baol go mbuailfidh taom croi thu ag laghdu

Laistigh de 214 Beidh blaiseadh agus boladh nios fearr agat

Laistigh de 314 Braithfidh ti nios corpacmhainni toisc nach mbeidh ta as anail chomh minic céanna

Tar éis bliain Laghddfar faoina leath, beagnach, an baol go bhfaighidh ti bas tobann de bharr taom

amhain croi. Laghdéfar an baol go mbuailfidh ailse thi ag an am céanna

Nios
a

QulT
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10 leid chun cabhru leat éiri as an tobac

1. Ulimhaigh chun éiri as — Cuir na buntéisti agus na mibhuntaisti sa mhea. Scriobh sios na ctiseanna ar
mhaith leat éiri as agus coinnigh in aice laimhe iad.

2. Socraigh déata faoinar mhaith leat éiri as — agus cloigh leis an data sin.
3. Faigh tacaiocht — larr ar do theaghlach agus ar do chairde tacaiocht a thabhairt duit.

4. Déan athruithe ar do ghnathamh laethil agus pleanail romhat — Athraigh na gniomhafochtai a
gceanglaionn tu caitheamh tobac leo de ghnath né cuir gniomhaiochtai eile ina n-ionad.

5. Bi gniomhach — Téann gniomhaiocht rialta chun tairbhe do shléinte agus cabhraionn si leat strus a
bhainistid.
6. Bi dearfach — T4 seans ann go mbuailfidh airfonna éiri as thi nuair a éirionn t( as an tobac. Is

comharthai dearfacha iad sin, a Iéirionn go bhfuil do chorp ag téarnamh ¢ thionchar dochrach an tobac.
Imeoidh siad a luaithe a bheidh do chorp cleachta leis an athru.

7. Foghlaim conas déileail leis an tsaint nicitin— Caith suil ar leideanna chun an tsaint nicitin a shard.

8. sabhail airgead — a chaithfea ar shli eile ar thobac.

9. Coinnigh suil ar an méid a itheann t — Ma bhionn imni ort faoi mheachan a chur suas, bi ciramach
faoina n-itheann tu.

10. T6g rudai 6 14 go 14 — Na déan dearmad, téann gach I nach gcaitheann td tobac chun tairbhe do
shlainte, do theaghlaigh agus do phéca. Ma théann td amu, ni bheidh gach rud caillte agat. Socraigh data nua
agus tosaigh aris.

Roinnt firici maidir le caitheamh tobac

1. Gheobhaidh caiteoir amhéin as gach beirt bas de bharr galar a bhaineann le tobac.
2. Tanios mé na 7,000 ceimicean i ndeatach tobac, lena n-iritear tarra ar féidir leis a bheith ina chis le hailse.
3. Is féidir le caitheamh tobac 10-15 bliain a bhaint de do shaol, rud a fhagann go bhfulaingionn a lan caiteoirf
roinnt tinneas ainsealach amhail Galar Scamhoige Toirmeascach Ainsealach (COPD) n6 galar croi. Laghdaionn
na tinnis sin céiliocht na beatha.
4. lonanalaionn caiteoiri gas ar a dtugtar aonocsaid charbéin. Bionn aonocsaid charbéin dochrach nuair a
ionandlaitear i toisc go nglacann si it na hocsaigine san fhuil agus go mbaineann si ocsaigin den chroi, den
inchinn agus d’orgain thabhachtacha eile.

. Méadaionn caitheamh tobac go suntasach an baol go mbuailfidh raon leathan ailsi, galar croi agus stréc tha.

. Fagann tobac smal ar do chuid fiacla agus ar do mhéara agus bionn sé ina chuis le haost roimh am. Cuireann
sé boladh bréan ar do chuid gruaige, ar d’éadai agus ar d’anail freisin.

[o2Né)]

QulT
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Seo aleanas na 3 Chéim i dtreo Eiri
as an Tobac:

Céim 1 Déan réidh le héiri as an tobac
Céim 2 Eirigh as an tobac
Céim 3 Nafill ar ais ar an tobac

Céim 1: Déan réidh le héiri as an tobac

Déanann gach toitin daméiste

Da luaithe a éireoidh tu as an tobac, is amhlaidh is fearr duit féin agus do do
shléinte é.

An bhfuil ta réidh le héiri as?

Smaoinigh go ctramach ar cén fath a bhfuil td fés ag caitheamh tobac. Féach ar an liosta
thios — an mbaineann ceann ar bith diobh leat féin?

Nil an féinsmacht a theastaionn agam

Is é ata i gceist le féinsmacht n& a Iéirit go bhfuil rud uait go géar. Fiafraigh diot féin cé
acu até n6 nach bhfuil ta dairire faoi éiri as an tobac. Ma t4, ar aghaidh leat! Cabhré6far go
mor leat méa thégann ti cégas chun an tsaint nicitin a bhainisti.

Té& imni orm faoi airionna éiri as

Is comharthai dearfacha iad airionna éiri as, a léirionn go bhfuil do chorp ag téarnamh 6
thionchar dochrach an tobac. Is féidir le teiripi athchurtha nicitin agus le cogais eile éiri as
an tobac na hairionna sin a laghdu.

Cabhraionn caitheamh tobac liom déileail le strus

Faigh réidh le strus tri aclaiocht a dhéanambh, tri labhairt le cara leat né tri thabhairt faoi
chaitheamh aimsire nua.

Ta sé romhall —is ddigh go bhfuil an damaiste déanta cheana féin

Ni bhionn sé rémhall riamh éiri as an tobac. Beidh tairbhi le brath 6n gcéad la a éireoidh ta
as. Tar éis bliain amhain, beidh an baol go mbuailfidh taom croi th laghdaithe faocina
leath.

Ni hé seo an t-am ceart

Seans go smaoinionn ti nach mbeidh aon am ceart ann riamh chun éiri as an tobac. Bi
dearfach.

Cuir na buntaisti agus na mibhuntaisti sa mhea

Is é an rud is tAbhachtai na gur mhaith leat éiri as an tobac. A luaithe a chinnfidh tu éiri as,
socraigh data faoinar mhaith leat déanamh amhlaidh agus cloigh leis an data sin.

H QUIT
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Bi ullamh: Seans gurbh fhil duit a scriobh sios cén fath a dtaitnionn caitheamh
tobac leat agus cuir an méid sin i gcomparaid le cén fath ar mhaith leat éiri as. Déan
liosta anseo agus coinnigh in aice laimhe é chun a mheabhrd duit cén fath a bhfuil td
ag éiri as an tobac.

Cén fath a dtaitnionn caitheamh tobac liom

Mar shampla: “Cabhraionn sé liom mo scith a ligean”

Ceén fath ar mhaith liom éiri as an tobac

Mar shampla: “Bionn imni orm faoin damaiste a dhéanann sé do mo shlainte”

Seir
Nioy

If

.
a Forbairt
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Is mo an lion
daoine in Eirl
a d’eirigh as
tobac na an lioB
a chaitheann fé

Is féidir leat dul i bpairt
leo agus is féidir linn
cabhru leat

An bhfuil ta réidh le
hiarracht a dhéanamh
EIRI AS an tobac?

Ma fhaigheann tu cabhair agus tacaiocht,

go n-éireoidh leat
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Do dhialann caitheamh tobac

Ba cheart duit smaoineamh ar do phatriin caitheamh tobac — na haiteanna né na
staideanna ina gcaitheann t( tobac de ghnéath. Usaid an tabla thios chun cabhrd

leat.

An lion toitini a chaitheann ta

La

Maidin

Trathnéna

Oiche

lomlan

1

Cén uair a chaitheann ta tobac de ghnéath agus cén fath? Mar shampla: tar éis béile, le linn
ambharc ar an teilifis

La

Cén it ar chaith mé tobac? Cén fath ar theastaigh uaim tobac a chaitheamh? An raibh an
tsaint nicitin ag cur orm? Ar las mé toitin gan smaoineamh? Cé a bhi in éineacht liom ag an
am? Cé chombh taitneamhach agus a bhi sé? Cén déigh ar mhothaigh mé ina dhiaidh?

‘ 164655 HSE Quit Booklet A5_p_1201.indd 7
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Céim 2: Eirigh as an tobac

Socraigh data éiri as anois
Is &€ seo aleanas mo dhata éiri as

Déan athruithe ar do ghnathamh laethuil 6n tds chun staideanna a sheachaint ina
mbeidh cathd ort tobac a chaitheamh.

Bain triail as roinnt de na leideanna seo:

» M4 thaitnionn sé leat toitin a chaitheamh tar éis béile, cogain guma gan silicra
seachas toitin a lasadh.

* Mas nos leat toitin a bheith agat i do lamha, mar shampla nuair a bhionn ti ag
labhairt ar an teileafén, faigh rud éigin eile amhail peann luaidhe né liathréid
struis agus coinnigh greim air sin.

* Bi curamach agus ta ag 0l alcéil — tar éis cupla deoch, tad seans ann go
ndéanfaidh ti dearmad gur éirigh ti as an tobac n6 go lagofar a dhiongbhailte
até tu.

+ Ol st n6 uisce no ith torthai nuair a bhionn fonn ort toitin a chaitheamh.
Cuirfidh sé sin boladh cumhra ar do bhéal agus laghddéfar an tsaint nicitin ag
an am céanna. Ni mhairfidh gach saint nicitin ach 3-5 néiméad agus rachaidh
si thart ansin.

« Is féidir le teiripi athchurtha nicitin agus cégais ordaithe eile cabhri go mér leat
€iri as an tobac.

Déileail leis an tsaint nicitin

1. Fan 3-5 néiméad ar a laghad agus rachaidh an tsaint thart ansin
2. Ol gloine uisce né su torthai

3. Bain d’aird féin - imigh 6n staid ina bhfuil td

4. Tarraing andil dhomhain - anélaigh go mall agus go domhain

164655 HSE Quit Booklet A5_p_1201.indd 8 12/01/2018 15:34 ‘
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Airionna éiri as

Ni fhaigheann gach duine airionna éiri as nuair a éirionn siad as an tobac. Is
comharthai dearfacha iad airionna éiri as, a léirionn go bhfuil do chorp ag téarnamh
6 thionchar dochrach an tobac. Toséidh siad ag dul i Iéig laistigh de thréimhse dha
sheachtain no tri seachtaine de réir mar a éirionn t cleachta le gan tobac a
chaitheambh. Is gnathairionna iad seo a leanas:

» Fonn mor a bheith ort toitin a chaitheamh

* Bheith nios iogaire n6 nios corraithe na a bhionn ti de ghnéath

* Bheith nios ocrai n4 a bhionn ti de ghnéath

* Bheith ag casacht nios m6 na a bhionn tu de ghnath n6 macas a chur anios
* Griofadach a bheith agat i do ladhracha n6 i do mhéara

* Meadhran a bheith ionat n6 mearbhall a bheith ort

* D’intinn a bheith ag dul ar seachran

* Athruithe ar do phatrdn codlata

Cé go mbionn tobac ina chuis le mérfhadhbanna
slainte, bionn eagla ar a lan caiteoiri go gcuirfidh
siad meachan suas ma éirionn siad as

Is féidir leat stopadh den tobac AGUS do mheéchan a choinneéil ag an am céanna.

Cé go gcuireann daoine airithe meachan suas tar éis déibh éiri as an
tobac, ni tharlaionn sé sin do gach duine. Mar a tharlaionn, cailleann
daoine airithe meéchan tar éis ddibh stopadh den tobac. Bionn an chuid is
mo den mheachan a chuirtear suas tar éis stopadh den tobac inchurtha i
leith tuilleadh bia a ithe n6 i leith drochbhia a ithe. Pleanail romhat agus
biodh sneaiceanna sléintitla in aice laimhe agat.

Mas amhlaidh go gcuireann ti clpla punt suas, na téigh i muinin toitini!
Na déan dearmad ar na contuirti a ghabhann le caitheamh tobac — is

measa i bhfad don tslainte galar scamhoige, galar croi agus ailse na
aon mhéadu sealadach ar do mheachan.

Kol

Seir
Nioy 1
aFo r
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Leideanna chun cabhru leat dea-bhia a ithe

» Pleanail romhat — né lig ocras ort. Ith tri bhéile gach I&.
Na seachain béili, go hairithe bricfeasta.

» Seachain sneaiceanna ach amhain nuair a bhionn ocras ort, agus roghnaigh na
sneaiceanna sin go curamach. Is sneaiceanna slaintilla iad torthai Ura, glasrai amha
(soilire, maidi cairéid, slisni cicamair né piobair), i6gart nadurtha ina bhfulil torthai,
agus gran rosta pléinedilte.

* Roghnaigh bianna ar bheagdn méathrais — seachain bianna friochta agus bianna ar
mhaoran méathrais amhail sceall6ga, brioscain, seacléid, cisti agus brioscai. Gearr
an tsaill den fheoil sula gcocaralfar i. Is ar mhoran méathrais freisin ata bianna
préiseéilte amhail ispini agus mardga. Coinnigh suil ar do sciartha.

+ Coinnigh suil ar a n-6lann ta. Is deochanna ar bheagan calrai iad uisce, su trata,
scuais gan silcra, tae luibhe no6 tae torthai agus bainne ar bheagan méathrais agus
bainne bearrtha. Is deochanna ar mhéran calrai iad deochanna suilineacha agus
alcdl, agus is féidir leo fonn a chur ort sneaiceanna a ithe.

Leideanna chun cabhru leat bheith nios gniomhai

* Mura ndéanann td gniomhaiocht rialta, tosaigh go mall tri ghniomhaiocht
fhisicitil a dhéanamh ar feadh 10-15 néiméad tri né ceithre huaire in
aghaidh na seachtaine. Méadaigh € sin de réir a chéile go 30 néiméad in
aghaidh an lae, ar fhormhor na laethanta den tseachtain. Na déan
dearmad, is féidir leat do sprioc - 30 ndiméad in aghaidh an lae - a bhaint
amach tri dha no tri sheisitin ghearra a dhéanamh.

« Déan aclaiocht ar luas a oireann duit féin. Ba cheart duit beagan allais a
chur agus bheith in ann comhréa a bheith agat le linn duit aclaiocht a
dhéanamh (aclaiocht nach bhfuil rédhian).

* Roghnaigh gniomhaiocht a thaitnionn leat — cabhroéidh sé sin leat leanuint ar aghaidh Iéi.
Téigh ag siul le cara leat, téigh ag snamh n6 ar rothar n6 glac pairt i rang damhsa no i
ngniomhaiocht eile.

* Tabhair faoi ghniomhaiocht fhisicitil mar chuid de do ghnathamh
laethuil. Sitil chun na hoibre né chun an tsiopa agus Usaid an staighre
seachas an t-ardaitheoir.

Ma bhionn aon fhadhbanna leighis né aon abhair imni leighis agat,

labhair le do dhochtuir sula dtoséidh ta gniomhaiocht nua.

QulT
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Céim 3: Na fill ar ais ar an tobac

Nithe is ceart a dhéanamh:

Bi gniomhach — Nuair a bhionn tinneas ort né nuair a bhionn cathu ort tabhairt isteach,
smaoinigh ar cé chomh maith agus ata déanta agat cheana féin agus ar cén fath ar éirigh ti as
an tobac sa chéad ait. Bi diongbhailte agus saréidh ta an cathu sin.

Bi gnothach — Nuair a bhionn leadran ag cur as duit, is cosuil go mbionn caitheamh tobac
nios tdbhachtai duit néd a bhionn i ndairire.

Bi gniomhach — Tabharfaidh siul gearr fuinneamh duit agus cabhroidh sé le d’intinn a bhaint de thoitini.

Sabhail d’airgead agus tabhair luach do shaothair duit féin — Téigh chuig an bpictidrlann
né ceannaigh leabhar né ceol duit féin.

Bi ciramach agus tu ag 6l alc6il — Is féidir le halcol dul i bhfeidhm ar d’fhéinsmacht.

Nithe nach ceart a dhéanamh:

Na smaoinigh nach ‘ndéanfaidh toitin amhain aon dochar’

Nil ann ach leithscéal chun toitin a chaitheamh, agus caithfidh ta tuilleadh toitini ina dhiaidh sin. Na tabhair
isteach.

Ni ga duit ach toitin amhéin a chaitheamh chun na gabhdéiri nicitin a spreagadh i
d’inchinn, agus is déigh go mbeidh fonn ort toitin eile a chaitheamh ina dhiaidh sin.

Na biodh cathu ort toitin a chaitheamh le cairde a chaitheann tobac.

Athraigh do mheon - n& bi den tuairim go mbionn iobairti & ndéanamh agat na go mbionn
rud éigin luachmhar a chailleadh agat. Smaoinigh ar an tsaoirse a bheidh agat nuair a
bheidh t4 saor 6n tobac ar deireadh.

Téann caiteoiri airithe amu sula n-éireoidh siad as an tobac go deo. Ma tharlaionn sé sin
duit, na caill do mhuinin. Smaoinigh ar na cliseanna ar chinn ta éiri as an tobac sa chéad
ait agus déan réidh le héiri as aris. Na déan dearmad, nil tu i d’aonar agus ta tacaiocht ar
fail duit. Is féidir leat é a dhéanamh!

Tacaiocht 6 do theaghlach agus 6 do chairde

Cé gur mhaith leat éiri as an tobac, ni féidir leat iallach a chur ar dhaoine eile éiri as. Is ga
doibh an cinneadh sin a dhéanamh doibh féin. Mar sin féin, ba cheart duit tacaiocht a lorg 6 do
theaghlach agus 6 do chairde nuair a bhionn tusa ag éiri as.

QulT
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Conas is feidir le do theaghlach agus le do chairde
cabhru leat:

* Is féidir leo bheith dearfach agus spreagadh a thabhairt duit. Nior cheart déibh bra a chur ort,
afach.

* Is féidir leo spreagadh a thabhairt do chaiteoiri eile gan tobac a chaitheamh timpeall ort.
Aontaigh ar spasanna ata saor 6 thobac agus cuir gniomhaiochtai eile amhail sitl, damhsa né
freastal ar ranganna in it caitheamh tobac.

* Is féidir leo tacaiocht a thabhairt duit sula n-éireoidh td as an tobac, lena linn agus ina dhiaidh.
Cabhroéidh sé sin leat san fhadtéarma.

* Is féidir leo thu a chur ar an eolas faoi na clair agus faoi na modhanna ata ar fail chun cabhrd
leat éiri as an tobac.

* Is féidir leo d’iarrachtai a mholadh agus luach do shaothair a thabhairt duit.

Toitini leictreonacha agus éiri as an tobac

Smaoinionn caiteoiri airithe ar thoitini leictreonacha a Usaid chun &it an tobac a ghlacadh n6
chun tacu leo éiri as an tobac. Cé go bhfuiltear ag obair go féill ar an mbonn fianaise a
Gsaidtear chun comhairle chriochndil a thabhairt don phobal ar an abhar, tugtar le tuiscint ina
lan staidéar gur sabhailte toitini leictreonacha na gnath-thoitini déibh sitd a leanann le tobac a
Usaid. Tairgeann na seirbhisi scoir den tobac ata & reachtéail ag Feidhmeannacht na Seirbhise
Slainte tacai éifeachtacha fianaisebhunaithe sabhailte ina leith sin. Cé nach bhfuil go leor
fianaise ann chun toitini leictreonacha a mholadh mar thaca scoir ata éifeachtach agus
sabhailte, tacoidh seirbhisi Fheidhmeannacht na Seirbhise Slainte le haon duine ar mhaith leo
éiri as an tobac, beag beann ar na tacai ar mhaith leo triail a bhaint astu. Ta ar seirbhisi ar fail
chun cabhru leat.

Teiripe athchurtha nicitin agus cégais
eile éiri as an tobac

Nos andile is ea caitheamh tobac. Fagann sé sin go mbionn sé doiligh éiri as. Is féidir le teiripi
athchurtha nicitin agus le cdgais eile éiri as an tobac an seans go n-éireoidh leat a dhubailt tri
laghdu a dhéanamh ar an tsaint nicitin agus ar laidreacht na sainte nicitin a bhuaileann tha
nuair a éirionn tu as an tobac. T4 sé tabhachtach go leor tairgi teiripe athchurtha nicitin a dsaid
agus iad a Usaid i gceart — maireann an gnathchlar coireala 12 sheachtain, ach ta seans ann
gur ga do chaiteoiri airithe iad a Uséid ar feadh tréimhse nios faide. Na cuir teiripe athchurtha
nicitin as an aireamh go hiomlan, fi amhain i gcas gur bhain tu triail aisti roimhe seo. Té cuid
mhor tairgi difriila ann. Bain triail as an teiripe aris. T4 seans ann nar Gsaid tu an tairge i gceart
nd nar Usaid tu go leor den tairge. Ta seans ann freisin go mbeidh meon nios dearfai agat ina
leith an babhta seo.

Ma bhionn sé dian ort, is féidir leat cabhair a fhail tri ghlao a chur ar an Stopline Naisitnta
do Chaiteoiri ar 1800 201 203 no tri chuairt a thabhairt ar www.quit.ie. Mar mhalairt air sin,
is féidir leat labhairt le do Liachleachtoir Ginearalta n6 le do Chogaiseoir faoi theiripi agus

faoi chégais athchurtha nicitin.
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Ta raon leathan tairgi ar fail ar oideas agus thar an gcuntar 6 do Choégaiseoir, lena n-airitear iad seo a
leanas:

Paisti Nicitin

+ Guma Nicitin

Losainni Nicitin

+ Analdir Nicitin

Sprae Béil Nicitin
Téibléid Nicitin
Varenicline (Champixe)
Bupropion (Zybane)

T4 teiripe athchurtha nicitin agus coégais éiri as
an tobac ar fail saor in aisce do shealbhdiri
carta liachta nuair a ordaionn do Liachleachtdir
Ginearalta iad

Léiritear san fhianaise gurb é an choireail is éifeachtai na Varenicline (Champixe)
agus teiripe athchurtha nicitin a Gsaid i gcomhar lena chéile. Mura n-oireann
Varenicline don chéas, molfar leas a bhaint as détheiripe athchurtha nicitin — ait a
scaoilfear daileog nicitin go mall i gcomhar le daileog mearéifeachta chun an
tsaint nicitin a bhainistit, e.g. paisti agus guma/sprae béil né losainni a Usaid i
gcombhar lena chéile.

Na déan dearmad: Léigh agus lean na treoracha i gconai.

Is féidir le do Chdégaiseoir, le do Liachleachtéir Ginearalta agus le d’Oifigeach aitiuil
Scoir den Tobac comhairle a thabhairt duit maidir leis an gcaireail is fearr duit.
Baintear na torthai is fearr amach nuair a chloitear leis an gcéireéil ar feadh tréimhse
tri mhi. Mar sin, déan iarracht cloi I1éi chun an tairbhe is mé agus an toradh ceart a
fhail, is é sin: éiri as an tobac go deo!

T

Seir
Nioy 1
aFo r

QulT
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An dteastaionn tuilleadh comhairle agus
tacaiochta uait?

Ma rinne td iarracht éiri as an tobac roimhe seo, na déan dearmad go ndéanfaidh a
lan caiteoiri roinnt iarrachtai sula n-éireoidh siad as an tobac go deo.

Ma fhaigheann ti cabhair agus tacaiocht, méadofar an seans go n-éireoidh leat.

Is iad seo a leanas na bealai inar féidir linn cabhr( leat:
An Stopline Naisitnta do Chaiteoiri 1800 201 203

Cuir glao ar an Stopline Naisitnta do Chaiteoiri chun tacaiocht agus comhairle
phearsanta duine le duine a fhail né déan teagmhail leis an tseirbhis Scoir den
Tobac de chuid Fheidhmeannacht na Seirbhise Slainte i do cheantar.
https://www.quit.ie/l-Want-to-Quit/Support-Services/

www.quit.ie
Tabhair cuairt ar www.quit.ie chun a lan faisnéise agus tacaiochta a fhail agus chun clart dar
bPlean Eiri As ar line a fhail, rud lena dtreordfar duit trid an bpréiseas éiri as ar bhonn laethuiil.

facebook.com/HSEquit
Tabhair cuairt ar ar leathanach ar Facebook ag www.facebook.com/HSEquit chun
tuilleadh tacaiochta a fhail 6 iarchaiteoiri eile.

Is féidir leat cabhair agus cunamh a fhail 6 do Liachleachtéir Ginearalta né 6 do
Chégaiseoir freisin maidir le héiri as an tobac.

QulT
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BEALAI EILE INAR FEIDIR LINN CABHRU
LEAT:

Tabhair cuairt ar www.quit.ie/clinics chun tuilleadh leideanna a fhail ar conas éiri as an
tobac.

Cuir glao ar ar Stopline ar 1800 201 203 chun labhairt le duine a thuigeann an scéal
agus a fhéadann cabhru leat éiri as an tobac.

Téigh linn ar www.facebook.com/HSEquit chun na scéalta 6 dhaoine cosliil leat
féin a léamh agus chun do scéal féin a chomhroinnt.

Tacaionn na heagraiochtai seo a leanas leis an
bhFeachtas EIRI AS de chuid Fheidhmeannacht na
Seirbhise Slainte:

Alpha One Foundation
ASH Ireland
Cumann Asma na hEireann
Diaibéiteas Eireann
Cumann Ailse na hEireann
Colaiste Dhochtuiri Teaghlaigh Eireann
Cumann Fiacléireachta na hEireann
An Instititid Slainte Poibli
Foras Croi na hEireann
Cumann Téracsach na hEireann
Comhairle Naisitinta na mBan in Eirinn
Combhairle Naisitnta Oige na hEireann
Colaiste Rioga na Mainleé in Eirinn
Cumann Cégaiseoiri na hEireann
TobaccoFree Research Institute

Arna fhoilsit ag: Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte

= | Seirbhis Slainte | Building a Déta foilsithe: Eanair 2014
=~ | Nios Fearr Better Health Data athbhreithnithe: Eanair 2018
g 4 Forbairt Service Uimhir ordaithe: HPM00346
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