
Want to Quit? You Can Quit Smoking!  Vietnamese

(Taøi lieäu tham khaûo: U.S. Department of Health and Human
Services, Centers For Disease Control & Prevention (CDC),
American Cancer Society, & American Heart Association)

Moät soá caâu ñeå hoûi baùc só cuûa
quyù vò.

1. Baùc só coù theå giuùp toâi nhö
theá naøo ñeå toâi cai ñöôïc
thuoác laù?

2. Baùc só thaáy loaïi thuoác Taây
naøo toát nhaát giuùp toâi cai
thuoác laù vaø toâi neân duøng
nhö theá naøo?

3. Toâi neân laøm nhöõng gì neáu toâi
muoán ñöôïc giuùp ñôõ theâm?

4. Trieäu chöùng thieáu thuoác laù
(trieäu chöùng “ruùt thuoác”) laø
gì?  Laøm sao toâi coù theå tìm
hieåu theâm veà caùc trieäu
chöùng naøy (smoking
withdrawal)?
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NHÖÕNG GÌ XAÛY RA SAU KHI QUYÙ VÒ
NGÖNG HUÙT THUOÁC LAÙ ...

20 phuùt - Huyeát aùp seõ haï xuoáng möùc tröôùc khi
quyù vò huùt ñieáu thuoác cuoái cuøng.  Nhieät ñoä hai
baøn tay vaø baøn chaân taêng leân möùc bình thöôøng.

8 tieáng - Löôïng thaùn khí (carbon) trong maùu
haï xuoáng möùc bình thöôøng.

24 tieáng - Nguy cô bò nhoài maùu cô tim seõ giaûm.

2 ñeán 3 thaùng - Maùu tuaàn hoaøn toát hôn.  Hoaït
ñoäng cuûa phoåi  taêng cao hôn ñeán 30%.

1 ñeán 9 thaùng - Caùc trieäu chöùng sau ñaây seõ
giaûm: ho, xoang muõi bò xung huyeát, meät moûi vaø
hôi thôû ngaén.  Loâng teá baøo trong phoåi hoaït ñoäng
laïi ôû möùc bình thöôøng, thaûi ñaøm toát hôn, laøm
saïch phoåi vaø giaûm söï nhieãm truøng.

1 naêm - Nguy cô bò nhoài maùu cô tim seõ giaûm
ñöôïc phaân nöûa.

Chöông trình naøy ñaõ ñöôïc taøi trôï moät phaàn bôûi
caùc cô quan Region V Systems, United Way cuûa
thaønh phoá Lincoln/quaän Lancaster, JBC vaø caùc

nguoàn taøi trôï tö nhaân.

TAÏI SAO PHAÛI BOÛ THUOÁC LAÙ:
Thuoác laù chöùa 4,700 chaát ñoäc vaø söï
huùt thuoác laù ñaõ ñöôïc khoa hoïc xaùc
ñònh laø nguyeân nhaân chuû yeáu ñöa ñeán
beänh ung thö, söï cheát vaø beänh hoaïn,
laøm cho khoaûng 434,000 ngöôøi cheát moãi naêm,
töùc laø 1,189 ngöôøi cheát moãi ngaøy taïi Hoa Kyø.
Chæ rieâng taïi Nebraska, thuoác laù laøm cho 7 ngöôøi
cheát moãi ngaøy.
Khoùi thuoác laù do ngöôøi khaùc thôû ra ñaõ ñöôïc
cô quan EPA (Baûo Veä Moâi Sinh) xeáp loaïi laø nguyeân
nhaân gaây ung thö phoåi.  Taïi Hoa Kyø, coù 53,000
ngöôøi KHOÂNG huùt thuoác laù cheát moãi naêm (145
ngöôøi cheát moãi ngaøy) do nhieàu beänh khaùc nhau
gaây neân bôûi khoùi thuoác do ngöôøi khaùc thôû ra.
Quyù vò seõ soáng thoï hôn vaø khoûe maïnh hôn

khi boû thuoác laù.  Quyù vò seõ coù nhieàu
sinh löïc vaø thôû deã daøng hôn.  Quyù vò
seõ ít bò nhoài maùu cô tim, tai bieán
maïch maùu naõo hoaëc ung thö.
Nhöõng ngöôøi thaân soáng chung vôùi
quyù vò, ñaëc bieät con caùi, seõ khoûe maïnh
hôn.  Neáu quyù vò laø phuï nöõ coù thai,

boû thuoác laù seõ giuùp quyù vò sanh con khoûe maïnh
hôn.
Quyù vò seõ tieát kieäm ñöôïc tieàn.  Neáu quyù vò
huùt 1 goùi moãi ngaøy - vôùi giaù $3.50 Myõ Kim
moät goùi - thì quyù vò seõ ñeå daønh ñöôïc $1,277
Myõ Kim trong 1 naêm vaø $12,770 trong 10 naêm.

CAI THUOÁC LAÙ CAÀN SÖÏ COÁ GAÉNG VAØ KIEÂN NHAÃN:
Nicotine laø moät chaát laøm nghieän raát maïnh.
Khi bieát raèng phaûi cai thuoác laù, quyù vò seõ ñoái
phoù deã daøng hôn caùc trieäu chöùng thieáu thuoác
khi quyù vò ngöng huùt, chaúng haïn nhö söï noùng
naûy, cau coù hoaëc yù muoán huùt trôû laïi.
Nhieàu ngöôøi ñaõ coá gaéng hai hoaëc ba laàn môùi
thaønh coâng.  Moãi laàn quyù vò coá gaéng cai, quyù vò
seõ coù trieån voïng thaønh coâng nhieàu hôn.
Boû thuoác laù khoâng phaûi deã.  Xin quyù vò ñöøng
boû cuoäc vaø chuaån bò tinh thaàn ñoái phoù vôùi caùc
thöû thaùch, ñaëc bieät trong nhöõng tuaàn leã ñaàu.

Haõy suy nghó veà caùc caâu hoûi sau ñaây tröôùc khi
quyù vò coá gaéng cai thuoác laù.  Quyù vò coù theå noùi
chuyeän vôùi baùc só gia ñình veà caùc caâu traû lôøi cuûa
quyù vò.

1. Taïi sao quyù vò muoán cai thuoác
laù?

2. Neáu quyù vò ñaõ coá gaéng cai
thuoác laù trong quaù khöù, nhöõng
gì ñaõ giuùp ích vaø nhöõng gì ñaõ
khoâng giuùp ích quyù vò?

3. Sau khi quyù vò cai thuoác laù, nhöõng hoaøn caûnh
(tình huoáng) naøo laø khoù khaên nhaát ñoái vôùi quyù
vò?  Quyù vò seõ döï truø ñoái phoù nhö theá naøo?

4. Ai coù theå giuùp quyù vò trong nhöõng luùc khoù khaên
khi cai thuoác laù?  Gia ñình?  Baïn beø?  Baùc só?

5. Huùt thuoác laù ñem laïi cho quyù vò nhöõng thuù vui
gì?  Neáu quyù vò cai thuoác laù thì quyù vò vaãn coù
ñöôïc caùc thuù vui nhö theá naùo?

Töï Traû Lôøi Caùc Caâu Hoûi Sau Ñaây ... CAI THUOÁC LAÙ?
Quyù Vò Coù Theå Boû Ñöôïc Thuoác Laù!

Muoán ñöôïc giuùp ñôõ cai thuoác laù,
xin goïi ñöôøng daây mieãn phí:

TOBACCO FREE NEBRASKA
1-800-QUIT-NOW
(1-800-784-8669)



1. CHUAÅN BÒ:

Vieát treân tôø giaáy taïi sao quyù vò muoán cai
thuoác laù:

Laøm chuû cuoäc soáng toát hôn?
Coù söùc khoûe toát hôn?
Laøm göông cho con caùi?
Baûo veä gia ñình cuûa

quyù vò khoâng hít vaøo khoùi
thuoác laù do ngöôøi khaùc
thôû ra?

Nhöõng ngöôøi naøo
soáng soùt sau khi bò
côn nhoài maùu cô tim
seõ laø nhöõng ngöôøi
cai thuoác laù vónh vieãn
thaønh coâng nhaát vì hoï
coù ñoäng löïc maïnh meõ ñeå cai thuoác.
Quyù vò haõy tìm moät lyù do taïi sao quyù vò thaät söï
muoán cai thuoác laù tröôùc khi quaù treã.
Töï aán ñònh moät ngaøy khôûi ñaàu cai haún thuoác
laù vaø quyeát taâm giöõ ñuùng quyeát ñònh cuûa
quyù vò!  Duø keùo moät hôi cuõng khoâng!

Khoâng huùt baát cöù soá löôïng ñieáu thuoác
naøo.  Duø chæ huùt vaøi ñieáu thoâi moãi ngaøy vaãn
nguy haïi cho söùc khoûe cuûa quyù vò.  Neáu quyù vò
huùt ít hôn - nhöng khoâng boû haún - thì chaúng
bao laâu quyù vò seõ huùt laïi nhieàu nhö xöa.

Khoâng huùt baát cöù loaïi thuoác laù naøo.  Huùt
loaïi nheï, ít chaát nicotine (nhö “low-tar, low-
nicotine”) thöôøng cuõng khoâng giuùp ích gì nhieàu.

Vì chaát nicotine laøm nghieän raát
maïnh, neáu quyù vò ñoåi sang loaïi
thuoác laù ít nicotine hôn thì quyù vò
seõ hít khoùi vaøo maïnh hôn, laâu hôn
vaø huùt thöôøng xuyeân hôn.  Quyeát
ñònh saùng suoát nhaát ñeå baûo veä söùc
khoûe laø cai haún thuoác laù!

Thay ñoåi moâi tröôøng soáng:
Vöùt boû MOÏI bao thuoác laù vaø gaït taøn trong

nhaø, trong xe hoaëc nôi laøm vieäc cuûa quyù vò.
Yeâu caàu nhöõng ngöôøi khaùc ñöøng huùt thuoác

laù trong nhaø quyù vò.
Suy nghó veà nhöõng laàn coá gaéng cai thuoác laù
tröôùc ñaây.

Nhöõng gì ñaõ giuùp ích vaø nhöõng gì khoâng
giuùp ích quyù vò?

2. NHÔØ NGÖÔØI KHAÙC HOÃ TRÔÏ VAØ KHUYEÁN
KHÍCH:

Baùo cho gia ñình cuûa quyù vò, baïn beø vaø ñoàng
nghieäp raèng quyù vò ñang cai thuoác laù.  Yeâu caàu
hoï ñöøng huùt hoaëc chaâm thuoác laù
gaàn baïn.
Tham khaûo vôùi baùc só gia ñình
hoaëc baát cöù chuyeân gia y teá naøo
(nha só, y taù, döôïc só, nhaø taâm
lyù hoaëc chuyeân gia coá vaán veà
cai thuoác laù).
Tham gia caùc buoåi coá vaán
nhoùm, caù nhaân hoaëc qua ñieän
thoaïi, taïi caùc beänh vieän vaø trung taâm y teá ñòa
phöông.  Lieân laïc sôû y teá ñòa phöông ñeå bieát
theâm chi tieát.

3. TAÄP NEÁP SOÁNG MÔÙI:

Khi quyù vò coá gaéng cai thuoác laù laàn ñaàu tieân,
haõy thay ñoåi moïi thoùi quen cuûa quyù vò.  Duøng
con ñöôøng khaùc khi ñeán sôû laøm.  Uoáng traø
thay caø pheâ.  Ngoài aên saùng taïi moät vò trí khaùc
trong nhaø.
Töï laøm bôùt caêng thaúng.  Ngaâm boàn nöôùc aám,
taäp theå duïc hoaëc ñoïc saùch.  Uoáng thaät nhieàu
nöôùc.
Laøm nhöõng gì giuùp quyù vò
queân ñi côn theøm thuoác laù.
Noùi chuyeän vôùi baïn, ñi boä
hoaëc laøm coâng vieäc gì maø quyù
vò öa thích.
Leân keá hoaïch nhöõng vieäc vui
thích maø quyù vò seõ laøm moãi
ngaøy.  Tìm coâng vieäc laøm giuùp
quyù vò baän roän.
Hít vaøo thaät saâu khi quyù vò caûm thaáy muoán huùt
thuoác laù.  Traùnh xa nhöõng nôi huùt thuoác.  Töï
khen thöôûng khi quyù vò traùnh ñöôïc thuoác laù.

NAÊM BÖÔÙC ÑEÅ CAI THUOÁC LAÙ

1. Chuaån bò.

2. Nhôø ngöôøi khaùc hoã trôï vaø khuyeán khích.

3. Taäp neáp soáng môùi.

4. Mua vaø duøng thuoác Taây ñuùng caùch.

5. Chuaån bò ñoái phoù khi huùt trôû laïi hoaëc
khi gaëp caùc tình huoáng khoù xöû.

Cai thuoác laù ñoøi hoûi nhieàu söï coá gaéng
khoù nhoïc, nhöng quyù vò coù theå cai

thuoác laù thaønh coâng!
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4. DUØNG THUOÁC TAÂY ÑEÅ CAI THUOÁC LAÙ:

Noùi chuyeän vôùi baùc só veà caùc loaïi thuoác Taây
naøo giuùp ích quyù vò toát nhaát:

Bupropion SR—chæ mua theo toa.
Nicotine gum—mua töï do.
Nicotine inhaler—chæ mua theo toa.
Nicotine nasal spray—chæ mua theo toa.
Nicotine patch—mua töï do.

5. CHUAÅN BÒ CAÙCH ÑOÁI PHOÙ KHI HUÙT TRÔÛ
LAÏI HOAËC KHI GAËP CAÙC TÌNH HUOÁNG
KHOÙ XÖÛ.

Haàu heát côn nghieän thuoác laù taùi phaùt trong ba
thaùng ñaàu tieân sau khi cai.  Xin quyù vò ñöøng
naûn loøng neáu quyù vò huùt trôû laïi.  Xin nhôù raèng:
haàu heát moïi ngöôøi ñeàu ñaõ coá gaéng cai thuoác
laù nhieàu laàn tröôùc khi cai thaønh coâng.  Sau
ñaây laø moät soá hoaøn caûnh caùm doã maø quyù vò
caàn ñeà phoøng:
Röôïu bia:  Traùnh röôïu
bia vì uoáng röôïu hoaëc
bia seõ khuyeán khích quyù
vò huùt thuoác laù trôû laïi.
Nhöõng ngöôøi khaùc huùt
thuoác laù:  Thaän troïng
khi gaàn nhöõng ngöôøi huùt
thuoác.  Quyù vò seõ coù yù
muoán huùt trôû laïi.
Leân caân:  Nhieàu ngöôøi coù theå leân caân sau khi
hoï cai thuoác laù, thoâng thöôøng khoâng quaù 10

pounds.  AÊn uoáng caùc chaát boå döôõng vaø coù
caùc sinh hoaït naêng ñoäng.

Ñöøng ñeå caân cuûa quyù vò laøm quyù
vò queân maát muïc tieâu chính - ñoù laø cai

haún thuoác laù!  Moät soá thuoác Taây coù
theå giuùp quyù vò leân caân chaäm hôn.

Khoâng ñöôïc vui hoaëc chaùn ñôøi:  Taäp vui trôû
laïi baèng caùc phöông caùch khaùc thay vì duøng
thuoác laù.

Neáu quyù vò gaëp khoù khaên trong baát cöù hoaøn
caûnh naøo treân ñaây, xin vui loøng noùi chuyeän vôùi
baùc só gia ñình cuûa quyù vò hoaëc nhaân vieân y teá.


