
4 ñle hénîdé 5 dene ts’ét’úu dugháendíi hénîdé, geneké aget’íh.  Dene geneké aget’î gogha dzõt’e, kó ts’ét’úu dugháts’endi 
há deæõ méh nezû ts’enda.   Ts’ét’úu met’áh ts’enda chu, edáondíi gódat’î nezû híle.  Åíé ts’ét’úu tenî t’áh anet’î, méh 
nedzée elíe gots’êh edáeneké keh 90 aenehda lánódát’î.

Dene edáondíi t’áh denda aîdá aget’î?
Amíi ts’ét’úu dugháendíi hésñî 4 -10 aîkéh aget’î.  Atthe hútå’íi ts’ét’úu ats’eæî hénîdé, dugháts’endi tå’ââ, met’áh deæõ 
ts’eneké ats’et’ñ.  Atthe 6 sa zhíe, ts’eneké ats’et’î.  Ets’étai sa tå’ââ, thaa gots’ç ts’ét’úu aeæñ híle t’áh, sezhñ k’çê anajá. 

Amíi ts’ét’úu aeæñ la azhíi ts’îæõné geneké 
aget’î? 
Metabolism héts’edi 

Ts’ét’úu tsõô di “metabolic rate” héts’edi dié ayeæñ, ezhiá met’áh deæõ calories ats’eæî.  Ekúzhée calories t’áh ats’at’ñî nezû 
híle.  Ts’ét’úu dugháethendi tå’ââ, nets’ê metabolic rate héts’edi zhué at’ñ.  K’çê anade gha hénîdé, súghánet’e daidzêê, åíé 
sa gots’ç.  Ezhi t’áh calories dek’iaæñ méh at’ñ.

Shéts’etî gúlíi at’ñ
Ts’ét’úu dugháts’endi tå’ãâ hénîdé, dets’endíe agot’ñ.  Dugháts’endi tå’ãâ azhíi k’aåegûlí gots’êh nehts’ê, k’êê anaht’î, di 
met’áh deæõ dets’endíe agot’î.  

Åáit’ii  godhá k’eh níagedendi.  Ezhi t’áh t’ats’õzç dedhá gots’ç ahsíi ghô shéts’etî ageæî.   Méh goghugee k’ets’etthi ñle 
hénîdé ezhándi t’áh t’ats’õzç, nelá chu nedhá naeda anedhê.   Ahsíi yáts’enñzhe, dzé tao k’adîæá. 

Nehké ch’á azhíi edáhæî holí?
•	 Atthe dugháts’endi, meghô shéts’ezhe hothâ azhíi t’áodîthi gha hésñî híchu – tu t’áh datåé negho, t’aa edîhtå’éh 

gogha nezû hésñî, ñle hénîdé ahsíi k’ónî hóonñthi.

•	 Yundaa gogha, edegha seníonîæáh, nek’iagodeddhe ch’á.

•	 Déndíe híle ekúh hénîdé zôh, náendí k’éh anet’î.

•	 Edît’í .

•	 Åáit’ii nadîzhí!

Ts’éts’edet’ú gots’êh Edáts’îké

Di gondi la di edîhtå’éh “Forever Free ~A guide to remaining smoke free” ts’ê há ôt’e

University of South Florida zhíe, di H. Lee Moffitt Cancer Center & Research Institute Kôç, ezhi há di Tobacco 
Research and Intervention Program, ts’ç gondi há ôt’e

Ts’ét’úu dugháethîndi t’áh axôh nehké ahnde godhê ghô náenenedhe hélî?
Ts’ét’úu dugháethîndi tå’ââ sñ neneké anejá?

Nî zôh anet’e híle.
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