
Taïi sao toâi neân
cai thuoác laù?

Treân 430,000 ngöôøi taïi Hoa Kyø cheát
moãi naêm vì thuoác laù.  Thuoác laù gaây
beänh nhö ung thö, tim maïch, tai bieán
maïch maùu naõo, bieán chöùng khi
mang thai vaø beänh phoåi.
Baûy (7) ngöôøi taïi Nebraska cheát moãi
ngaøy vì huùt thuoác laù hoaëc cheát vì
beänh lieân quan ñeán thuoác laù.
Khi cai thuoác laù, quyù vò seõ ít bò
beänh do thuoác laù.  Ngoaøi ra, quyù vò
seõ coù nhieàu sinh löïc vaø thôû deã hôn.
Neáu quyù vò ñang mang thai, thai
nhi seõ coù ñöôïc nhieàu
döôõng khí vaø khoûe
maïnh hôn...
Nhöõng ngöôøi soáng
chung vôùi quyù vò, ñaëc
bieät treû em, seõ soáng khoûe hôn.
Khoùi thuoác laù cuûa ngöôøi khaùc coù
theå gaây beänh suyeãn vaø caùc raéc roái
khaùc veà söùc khoûe. Khoùi thuoác laù
cuûa ngöôøi khaùc cuõng coù theå laøm
cho em beù cheát baát ngôø trong khi
nguû (SIDS).
Quyù vò seõ tieát kieäm ñöôïc nhieàu tieàn
hôn ñeå mua saém nhöõng thöù caàn
thieát hôn laø thuoác laù.

Söï  Toán Keùm
Tieàn Baïc Khi Huùt

Thuoác Laù

914 L Street
Lincoln, NE 68508

(402) 475-2694
FAX (402) 475-2699

E-mail: prevention@lcad.org
www.lcad.org

CHUÙNG TA ÑEÀU BIEÁT RAÈNG
HUÙT THUOÁC LAÙ COÙ HAÏI CHO

SÖÙC KHOÛE...

NHÖNG QUYÙ VÒ COÙ BIEÁT THUOÁC
LAÙ TOÁN KEÙM TIEÀN TUÙI CUÛA QUYÙ

VÒ ÑEÁN ÑAÂU KHOÂNG?

CAÙC MEÏO VAËT GIUÙP CAI THUOÁC LAÙ

Cai thuoác laù laø ñieàu khoù.  Nhieàu ngöôøi
ñaõ coá gaéng nhieàu laàn tröôùc khi cai ñöôïc
thuoác laù vónh vieãn.

Luoân luoân baän bòu laøm vieäc gì.  Haõy
tìm coâng vieäc ñeå laøm (vieát thö, laøm vöôøn,
laép raùp vaät gì, v.v...) ñeå khoâng nghó ñeán
thuoác laù.

Khi ñi xa.  Ñi chung xe vôùi nhöõng ngöôøi
khoâng huùt thuoác (laùi xe hoaëc quaù giang).

Giao tieáp xaõ hoäi.  Giao tieáp vôùi nhöõng
ngöôøi khoâng huùt thuoác laù.  Traû lôøi “Khoâng”
ñeå töø choái lôøi môøi huùt thuoác laù hoaëc duøng
baát cöù hình thöùc thuoác laù naøo khaùc.

Sau khi aên.  Ñi boä ñeå thö giaõn.  Ñeå daønh
moùn traùng mieäng ñeå aên sau khi ñi boä.

Loaïi boû caùc thoùi quen cuõ.  Saép xeáp laïi
phoøng oác.  Vöùt boû vaøo thuøng raùc beân ngoaøi
caên nhaø moïi thuoác laù vaø gaït taøn coù trong
nhaø, xe vaø nôi laøm vieäc.  Khoâng cho ai huùt
thuoác laù trong nhaø.  Khoâng ñeán nhaø haøng
hoaëc nhöõng nôi cho pheùp huùt thuoác laù.

Nhôø giuùp ñôõ.  Quyù vò coù theå mua keïo
nhai “nicotine gum” hoaëc mieáng daùn
“nicotine patch” taïi tieäm thuoác Taây; quyù
vò cuõng coù theå nhôø baùc só keâ toa mua
thuoác xòt muõi “nicotine nasal spray”,
thuoác hít “nicotine inhaler” hoaëc thuoác
vieân Bupropion SR.  Nhôø söï giuùp ñôõ vaø
uûng hoä cuûa gia ñình, baïn beø, ñoàng
nghieäp, baùc só, y taù, ...

Quyeát taâm.  Khoâng huùt thuoác laù, duø chæ
keùo moät hôi!  Traùnh röôïu hoaëc bia, caø pheâ
hoaëc nöôùc uoáng naøo laøm quyù vò nghó ñeán
thuoác laù.  Traùnh nhöõng nôi coù ngöôøi huùt
thuoác.  AÊn chaát boå döôõng vaø taäp theå duïc.
Haõy töï tin.  Quyù vò COÙ THEÅ cai thuoác laù!

Muoán cai thuoác laù hoaëc giuùp ngöôøi thaân
cai thuoác laù, xin vui loøng goïi soá mieãn phí:

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

(Seõ coù ngöôøi Vieät giuùp ñôõ quyù vò)

The Cost of Smoking  Vietnamese
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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.



  Quyù vò seõ tieát kieäm ñöôïc bao nhieâu tieàn
khi quyù vò boû thuoác laù?

CHUYEÄN GÌ SEÕ XAÛY RA
KHI QUYÙ VÒ BOÛ THUOÁC LAÙ

20 phuùt sau khi boû thuoác laù: huyeát
aùp cuûa quyù vò giaûm xuoáng gaàn baèng
möùc tröôùc khi huùt ñieáu thuoác cuoái
cuøng.  Nhieät ñoä cuûa hai baøn tay vaø
baøn chaân gia taêng, trôû laïi bình thöôøng.

8 tieáng sau khi boû thuoác laù: möùc ñoä
thaùn khí (carbon monoxide) trong maùu cuûa
quyù vò giaûm xuoáng möùc bình thöôøng.

24 tieáng sau khi boû thuoác laù: nguy
cô bò nhoài maùu cô tim suy giaûm.

2 tuaàn ñeán 3 thaùng sau khi boû
thuoác laù: maùu tuaàn hoaøn (löu thoâng)
toát hôn vaø chöùc naêng cuûa phoåi gia
taêng 30 phaàn traêm.

1 naêm sau khi boû thuoác laù: nguy cô
bò nhoài maùu cô tim suy giaûm ñöôïc
50 phaàn traêm.

10 naêm sau khi boû thuoác laù: nguy
cô bò cheát vì ung thö phoåi suy giaûm
phaân nöûa so vôùi nhöõng ngöôøi coøn
tieáp tuïc huùt thuoác laù; vaø nguy cô bò
ung thö mieäng, cuoáng hoïng, thöïc
quaûn, boïng ñaùi, thaän vaø tuïy taïng
cuõng suy giaûm.

15 naêm sau khi boû thuoác laù: nguy
cô bò beänh tim baây giôø giaûm xuoáng
baèng möùc ñoä cuûa nhöõng ngöôøi chöa
bao giôø huùt thuoác laù.

Caùc con soá treân laø phí toån trung bình, coù theå khoâng chính xaùc vôùi giaù thò tröôøng, vaø chöa coäng thueá.

Lincoln Council on Alcoholism and Drugs
914 “L” Street, Lincoln, NE 68508

402-475-2694
www.lcad.org

Haõy ñieàn vaøo caùc khoaûng troáng döôùi ñaây soá tieàn ñaõ tieát kieäm ñöôïc vaø
quyù vò seõ duøng caùc soá tieàn naøy cho muïc ñích gì khaùc.

Tobacco Education and Prevention
Lincoln-Lancaster County

Health Department
Phone:  402-441-6225

Ngaøy ñaõ cai thuoác laù: _______________

Soá tieàn tieát kieäm ñöôïc moãi ngaøy: $____________ Muïc ñích khaùc: _______________

Soá tieàn tieát kieäm ñöôïc moãi tuaàn: $____________ Muïc ñích khaùc: _______________

Soá tieàn tieát kieäm ñöôïc moãi naêm: $____________ Muïc ñích khaùc: _______________

Quyù vò huùt bao nhieâu ñieáu moãi ngaøy?  Haõy tra baûng döôùi ñaây ñeå bieát soá
tieàn tuùi quyù vò phaûi boû ra (ví duï: 1 bao moãi ngaøy = $120 moãi thaùng).

SOÁ BAO THUOÁC LAÙ

1/2 bao 1 bao 1 bao 1/2 2 bao 2 bao 1/2 3 bao

1 Ngaøy 2.00$             4.00$             6.00$             8.00$             10.00$           12.00$           

1 Tuaàn 14.00$           28.00$           42.00$           56.00$           70.00$           84.00$           

1 Thaùng 60.00$           120.00$         180.00$         240.00$         300.00$         360.00$         

1 Naêm 730.00$         1,460.00$      2,190.00$      2,920.00$      3,650.00$      4,380.00$      

10 Naêm 7,300.00$      14,600.00$    21,900.00$    29,200.00$    36,500.00$    43,800.00$    

20 Naêm 14,600.00$    29,200.00$    43,800.00$    58,400.00$    73,000.00$    87,600.00$    

30 Naêm 21,900.00$    43,800.00$    65,700.00$    87,600.00$    109,500.00$  131,400.00$  

40 Naêm 29,200.00$    58,400.00$    87,600.00$    116,800.00$  146,000.00$  175,200.00$  

Cai thuoác laù ñoøi hoûi nhieàu söï coá
gaéng vaø kieân nhaãn, nhöng quyù vò
coù theå cai thuoác laù thaønh coâng!

Muoán bieát theâm chi tieát veà thuoác laù, röôïu bia vaø caùc chaát ma tuùy khaùc, xin lieân laïc:

0705


