Jikka, Tobak, Nicotine im Kaajiriri

Kaajiriri/kanififiin ej rojaf in kdommane, jokdoon fie kwoj kdbaatat, kdobaatat jarom
ako monfa tobako.

Wawein kadiklak kauwotata ilo pepa in ej jibai kdjbardk ajiri eo nejom jan an
epaake nicotine.

Ta in nicotine?

Nicotine ej judn uno eo ekajur. Ej kbmman bwe en mdkajlak an bam ubom, menono, im kalaplok an makutkut
botoktok. Ewor nicotine ilo jikka, jikka jarom, jikka kilep, mofa tdbako, im kakaal nicotine fian jibaf.

Nicotine emaroi in delon ilo miliik an armij.

Aet. Ne kwdj kojerbale nicotine, ej delofi ilo miliik eo am. Jofian nicotine ej laptata 10 minit elikin am kdobaatat juon
jikka. Enbwinnim ej jerbal e an nicotine jerbal. 1 %2 awa elikin kdbaatat, jimetan in nicotine emdj an dudjlak jan
miliik eo am.

Ta eo kwoj kommane mokta, ilo torre eo, im elikin am
kojerbale nicotine
Mokta jan am kojerbale nicotine:

+ Kajeon in kaniffin ajiri eo nejom mokta jan am kdbaatat, kdbaatat jarom ak mofa

+ Kajeonf in kaniffin ajiri eo nejom mokta jan am kdjerbale nicotine eo emdkaj an jerbal (bwil, kein batadk,
lozenge, im kein menono).
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Mokta jan am kojerbale nicotine:

Jab kobaatat ako kobaatat jarom imaan mejan ajiri eo nejum, ijo ajiri eo nejum ej jokwe, aka jikin
ko elap aer kilok ainwdt wa. Ne kwdjjab marofi in dudj fian nabdj, kdbaatat akd kdbaatat jarom ilo
tarin judn wantd eo epellok.

Elikin am kojerbale nicotine:

Kwajjab aikuj in bam im jolok miliik eo am elikin am kojerbale nicotine. Ne kwoj marof in,
kanififiin ajiri eo nejadm mokta jan am kdjerbale nicotine. Jokdoon fie kwoj kanififiin elikin am
kdobaatat akd kdbaatat jarom, lelak kijen ajiri eo nejam miliik eo am eman lak jan kdjerbale bota.

Jonan nicotine ilo miliik eo am im enbwinnim elikin am kébaatat:

Awa ko
0 0.5 1.0 1.5 2.0 2.5 3.0
Utiej tata
elikin
ko]erbale Ilowaan 10 minit in kdbaatat judn jikka, jikka jarom, ako kdjerbale bwil, batdk, akd men ko
emokaj aer jerbal Nicotine replacement therapy (NRT, Kein Jibafi jan Nicotine)
Johan % utiej
tata elikin
kojerbale Ilowaan 1.5 minit in kobaatat judn jikka, jikka jarom, ako kojerbale bwil, batdk, aké men ko

emokaj aer jerbal Nicotine replacement therapy (NRTs, Kein Jibaf jan Nicotine)

Johan % utiej
tata elikin

kéjerbale Ilowaan 3 awa in kdbaatat judn jikka, jikka jarom, akd kojerbale bwil, batak, akd men ko
emokaj aer jerbal Nicotine replacement therapy (NRTs, Kein Jibafi jan Nicotine)

Kojbarok eok im ajiri eo nejiim bwe en eman amiro ejmour

Bok judn vitamin ewdr iodin im leen wojke ko emeram kdlar ko aer im pejtdobdl fian kalaplok kajur ilo miliik
eo am.

Konnaan ippan jikin taktd eo an ajiri eo fie ej lap an makutkut, nana tamin, akd emdjlak im bidodo lojjen.
Kajeofi in jab kiki ilo ejja judn wot jikin ainwdt ajiri eo nejam. Karok in kiki eo elaplok an kdjbarok ej flan am
pad ilowaan judn wot ruum ippan ajiri eo nejam ilo an 16 an make jikin kiki.

Kakwdne tdbako im uno ko rekajur ilo an kdjbarok. Elaptata an aurdk fie ewor ajiri ro jot ilo mweo imom.

» Ne kwdj Iomnak ajiri eo nejam emaj an orafilok nicotine, kirlok Poison Control (Jikin Kantdrol Baijin)
ilo 800-222-1222.

Kwon kdjpardok kwe make im kein karuo im kajilu kdbaatat. Kajilu kdbaatat ej ilo torre eo kwoj kdbaatat ilo
men ko ainwot nuknuk ako dapin em.

« Jab kotlak kobaatat ilowaan em.

+ Kajitok ippan armij bwe ren jab kdbaatat tarin ajiri eo nejom.

*  Bukot judn HEPA kein liklik mejatdto im likit ilo ruum eo im kwe im ajiri eo nejom ej ped ie ilo ilofi ie.
+  Ne judn armij ej kobaatat tdrin ilo mweo imdm, maabe jikin ko im kwale nuknuk.

*  Ekanak judn nuknuk menen akd kdjerbale judn kooj ilo am kdbaatat akd kdbaatat jarom nabdj, innem
kwale peim im jolok nuknuk menen ak kooj eo mokta jan am jibwe ajiri eo nejam.

Ne kwoj kobaatat, kobaatat jarom, akd mofa tobako, I6mnak kin am bok Nicotine Replacement Therapy
(NRT, Jibaf ikijen Kdjerbale Nicotine).
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Wadwein an nicotine aké kébaatata karuo ako kobaatat jarom maron
in jelot juon ajiri
Ne jinen ako jemen ajiri eo im ro jot rej pad ilo mweo rej kobaatat, nifinifi eo nejeir rej pad ilo elaplok kauwotata in:
+ Nafiinmej in menono ko ainwdt brochitis
+ Kotilo lojilAi
+  Asthma
+ Lapjanjofian jan
* Sudden Infant Death Syndrome (SIDS, Nafiinmej in an Mdkaj an Ajiri Jako)
Men kein rej walok jan emenono baat, baijin ko ilo jikka akd jikka jardom, im jan nicotine. Kanififiin ej jiban
kojbarok ajiri eo nejim jan wawein kein.
Kaojerbale nicotine im kadjiriri
Kobaatat emarofi in kadiklak an wor am miliik akd jeldt eok (an dudjlak miliik).
Ajiri ro rej epaake nicotine mokta jan an I6tak jot ien ebin kaaijiriri. Ne kwdj ion e abafi ko, jibafi ikijen kaajiri emarofi
in jibaf. Ne kwoj kemour ilo judn ojpitdl, kwoj marofi in kajitok fan an judn jibaf ikijen kaajiriri.

Kobaatat emarofi in kadiklak an wor kajur ilo miliik eo am im kalaplak an wor men ko reddo ilo miliik eo. Miliik eo
am elaplok kajur ie jan miliik bota im ej kdjbardk ajiir eo nejdm jan an wor an nafiinme;j.

Kadiklak am kojerbale nicotine.

Kwoj ke kdnan bwe en bdjrak ako diiklak am kdbaatat, mofia, akd kdbaatat jarom? Konnaan ippan jikin taktd eo
am ako karlok Washington State Quitline (Lain in Jibafi J6lok ilo Washington) ilo 800-QUIT-NOW (800-784-8669)
fian jibaf eo ejelok onean. Rej marofi in rofijake aikuj ko am im jibaf eok bok Nicotine Replacement Therapy
(NRT, Jiba# ikijen Nicotine).

Armij rej kdjerbale naan ko rej oktak fian kommelele kin enbwinnier. Jot jinen ako jemen ajiri rekar ukote enbwinnier

rej kojerbale "ab" ijelakin "nifinifi." Ilo pepa in, jej kdjerbale kanififiin im kaajiriri Ginwdt naan ko rej judn wot. Kaajiriri
ej judn wawein eo im enbwinnim ej kbmman miliik fian an naajidifi ajiri ro.

. Washington State Department of (1 349.055 May 2023 Marshallese
. H E A LT H Nan kajitok pepa in ilo judn bar wawein, karlok 1-800-525-0127. Armej ro rej jarrofirofi ren

kallok 711 (Washington Relay) ak email civil.rights@doh.wa.gov
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https://doh.wa.gov/you-and-your-family/lactation/lactation-support

