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CAI THUOC
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Thay dé&i théi quen. S6ng cudc séng khéng hat thuée

Vietnamese
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" THAY POI

Hay tudng tugng diéu tot nhat qui vi sé tling lam trong
cudc ddi cla qui vi. Tudng tuong thay ddi théi quen ké tiép
khuyén céo _ ' clia qui vi la bo thuéc mot cach dit khoat. Khi thirc day va
o . thdy hoan toan tugi tn thi c6 cdm giac nhu thé nao? Qui
Céch thuic b6 thube bang - vi s& dung tat ca thi gid méi dot nhién cé trong ddi séng

Tai sao bd thudc la diéu tot

Di dén dau dé dugc
hau thuan, ché pham va

Bang Du Tinh BO THUOC ] e ) . ) e
cla chung toi cua qui vi bang cach nao? Viéc cai thudc c6 thé la mot
kinh nghiém thay d&i vé dgi séng. Hay san sang di vao
Khi mét cudc séng bd thude mot thé gidi khéng thudc la. Hay tao cho tam tri va than

trg thanh mot cudc s6ng hoan 2 o LA R N Nz R N
oan méi g thé cua qui vi khong 1& thudc thude la ngay hédm nay.




ANH QUOC

Bo thudc 1a va trong dgi vao nhiing nam cé stc khde tot hon.

Giam bét su may rdi clia qui
vi méc bénh ung thu phéi.
Tu gitp qui vi hoé hap dé
dang hon.

Giam bét ddm dai trong phdi
clia qui vi. Khéng bi ho khé
chiu khi thuc day.

Giam bét su may rdi clia qui
vi bi con suy tim. Chiu dung
dudgc tét hon khi phai chay
trén dudng pha.

Giam bt muic do tinh than
cang thang cla qui vi. Lam
chi d&i séng cuda qui vi.



PUQC LOI VE
MOI MAT

Qui vi ¢6 thé nghi rng qui vi c6 nhiéu ly do hoan lai vao
lic qui vi phai cai thuéc — dé 1a cai dé nuong tya, lam tiéu
tan tinh than cang thang, tdng thém ty tin. Qui vi khong
chiing cdm thay khé bo thoi quen nay khi moi ngudi xung
quanh qui vi dudng nhu van con huat thudec. Nhung méi nam
cé hang nghin ngudi bd thuéc. Qui vi cling ¢é thé 1am dudc
diéu nay.




Huyét ap va mach tré vé binh thudng.
Tuan hoan mau t6t hon — nhét la & tay va chan cla qui vi.

MUc dé oxy trong mau clia qui vi trd vé binh thudng
va su may rli bi can suy tim cla qui vi giam xudng.

Carbon monoxyt rdi khdi than thé clia qui vi.
Phdi clia qui vi bat dau 1am sach nuéc nhay va chat tan du. "

Xin chic muing. Than thé qui vi bay gi& khdng con nicétin
nia. Va qui vi c6 dé y dén cam gidc ngon miéng va mui vi
cla qui vi da tot hon khong?

Qui vi hd hdp dé dang han. Qui vi ¢é nhiéu nang luc hon.

Bay gid su tudn hoan trong toan ca thé qui vi dugc t6t hon.
Bay gid qui vi di bd va tap thé thao thdy dé& dang hon.

Hiéu suat phdi clia qui vi tang thém 5-10 phan tram.
Cac van dé ho hép tu ti bi€n mét. T nay trd di qui vi
khéng con ho, thd hén hén va thd kho khé niia.

f C ‘d
CA CUOC DOl
Bo thudc 14 1a mot diéu don ddc qui vi cé thé lam dugc dé
tdng thém ca hdi qui vi séng l1au hon mot cach dang ké.
M6t khi than thé clia qui vi khéng 1& thudc thudc 1a sé bat
dau lanh manh noi trong 20 phat, hoi phuc nhiing hu hai
do nhitng nam hut thudc gay nén. Hay bd thudc va lam
cho than thé cla qui vi dugc lanh manh.
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Bay giG su rui ro bi can suy tim clia qui vi so vGi mot
ngudi hat thudc chi co6 phan nlia ma thai.

Bay gid su rdi ro bi ung thu phéi clia qui vi so véi mot
ngudi hut thudc chi c6 phan nlia ma thoi. Sy rdi ro bi con
suy tim cla qui vi hién gi& thi bang v6i mét ngudi chua

bao gi¢ hut thudc.



BAT PAU

Hang nghin ngudi tai Anh Quéc da bd thuéc. Va ho déu di
theo mo6t hanh trinh nhu nhau. Qui vi sé di theo cac budc
di dé khi qui vi trG thanh khéng 1& thudc thudc la. Néu qui
vi thut IUi va bat dau huat thudc trd lai thi ding lo 1&ng. Pa
s0 ngudi phai lam hon mot 1an méi thanh céng. Cai tin t6t
la khi qui vi nhat 14y tdp sach nho nay, thi qui vi da di budc
dau tién roi.
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HOAN LAl
CHUAN Bl

Chuén bi bd thuéc 1a diéu hiéu biét thyc t€. Pay khéng
phai dé trdc nghiém y chi ctia qui vi. D6 |a diéu lién quan
dén dat ra ké hoach. Lya chon mét ngay bd thuéc. Va mot
cach thiic bd thudc. Hiéu rd tai sao qui vi hat thuéc. Va cé
nhiing ngudi diing 6 bén qui vi.

MEO VAT HANG PAU o ,
- Dung ché pham thay thé nicotin

~ Lién lac Dich Vu Cai Thuéc NHS dé doi phé véi cac triéu ching
(NHS Stop Smoking Service) dia cam thdy chan nan.
phudng cla qui vi. Cac ¢ van
ting dugc huén luyén dang chdg
dgi giup d& qui vi.

- Tranh xa cac trudng hgp qui
vi c6 thé bi 16i cudn hut thudc
trg lai.

" Xac dinh cac nguyén nhén thuc i
dé”y qU|, Vi hat thudce va dét ra ké - Ghi chu qui vi tiét kiém dugc bao

hoach trugc. nhiéu tién mat — va tu dai qui vi.

. Tiép tuc t¥ nh&n nha qui vi ¢6

"~ Kh&c phuc mét nguyén nhan P nnnd
thé lam dudgc diéu nay.

trong mot ngay va ty tuéng
thudng moi ngay.

"~ K&t ban v6i mot ngudi dé co thé
hau thuan 1an nhau.



SN

CACH THUC MO

Nhiéu ngudi muén bd thuéc nhung khéng biét bo thudc
bang cach nao. G day, qui vi sé thdy bén cach bo thudc
khac nhau. Hay chon phudng phap nao thich hgp nhat cho
d&i séng cla qui vi. VA nhd réng, qui vi bao gi& cling cé thé
phoi hgp va xing hgp cac phuong phap.

Nhiing ngudi dung thuéc hay su giip d clia nhan vién
chuy&n mén c¢6 thé co6 ca hdi thanh cong gép doi.

Xin dugc giup d& mién phi b&i cac
chuyén gia tting dugc huén luyén
tai Dich Vu Cai Thuéc NHS dia
phudng cla qui vi. N6i chuyén vdgi
riéng moét ngudi hodc san sé kinh
nghiém clia qui vi trong mét nhom
Ngudai.

DPugc nhiéu sy hau thuan trong gid
phat then chét 1a chd yéu cho viéc
bo thubc. Ky tén tham gia vao
Chugng Trinh Cung Nhau nay, roi
chung téi s& goi qui vi, gui tin ngén
va dién thu cho qui vi trong nhiing
luc quan trong.

& ngoai c6 nhiéu loai ché phdm

dé gitp nhiing ngudi nghién nicétin
nhu 1a miéng bang dinh, keo gom va
ong hit.

Chung t6i khéng dé nghi chi y vao y
chi khéng théi. Bat ké qui vi chon
cach nao dé bd thudc, néu ghi lai
tinh trang tién bd cla qui vi sé giup
cho viéc nay. Hay d& sang trang 22
dé xem Bang Dy Tinh BO THUOC
clia qui vi.
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LAM PUGC

Qui vi khéng tu déi phé dugc van dé nay? Qui vi cé thé
gap mat déi mat véi mot Cé Van Cai Thuée NHS dia
phuadng. Qui vi khong ranh u? Dich Vu Cai Thuéc NHS dat
& mot chd rat gan va dé dang di dén chd dé. Khong thé
trd chi phi? T4t c& nhiing hau thuan cung cdp bdi Dich Vu
Cai Thudc NHS dia phuadng cla qui vi déu la mién phi.

Néu qui vi mudn bo thudc, NHS
(Dich Vu Y T& Quéc Gia) cung cap

nhiéu sy hau thuan — va c6 hiéu qua.

Chung toi sé thu x&p cho qui vi lam
viéc vGi mét ¢b van tiing dugc huén
luyén, hoac trong mét nhom ngudi,
hodac mét ngudi véi mot ngudi. Mot
trong cac diéu qui vi cé thé lam 1a
dung may do Iudng carbon monoxyt,
dé xét xem dod nghién cla qui vi va
do Iudng sy gidm bét vé carbon
monoxyt trong ca thé qui vi.

Chung toi cling sé cho khuyén céo
vé Phép Diéu Tri Thay Thé Nicétin
(Nicotine Replacement Therapy, viét
tat NRT), va ch& pham hay sy phdi
hgp cac ché pham nao cé thé mang
hiéu quéa cho qui vi. Néu qui vi di dén
Dich Vu Cai Thuéc NHS dia phudng
clia qui vi va dung phép NRT, thi co
hoi thanh coéng c6 thé 1én dén bon
lan so vai trudng hgp qui vi cai thude
chi bang y chi ma théi.

Hau hét cac nhém hop mat mot hay
hai tiéng trong mét tuan, trong thaoi
gian sau hay bay tuan. Thudng
thudng trong hai budi dau tién qui vi
du dinh va chuén bi cai thudc, sau
dé bd thudc trong tuén I& thu ba.
Nhiéu ngudi cadm thay viéc san sé
kinh nghiém véi ngudi khac da la
diéu hiiu dung.

Né&u qui vi thich dudc su hau thuan
cho riéng mot ngudi, qui vi cé thé
dugc sy hau thuan nay & hau hét
cac khu vuc.

Ppé tim Dich Vu Cai Thudc NHS dia
phuong gan nhét cla qui vi:

goi dudng day gitp dd sd
tham viéng

hodc gi tin ngén

kém véi 6 buu chinh
(postcode) day dd clia qui vi
dén so
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Mgf)T MINH
CUNG NHAU

Tai sao bd thudc mét minh trong khi qui vi cé thé tham gia
Chucong Trinh Cung Nhau? Bay la mét chuong trinh do
nhiing ngudi tting hut thuéc va nhan vién chuyén mon dat
ra, dé 1a mét cach thic bd thudc véi sy hau thuan cla
nhiing ngudi khac. Tham chi qui vi khong can di ra khéi
nha — chuong trinh nay cung cép cac tap tin tiic mién phi,
nhiing tin ngén, cu goi dién thoai va dién thu hau thuan
vao cac giai doan quan trong.

Chung t6i sé sanh vai véi qui vi vao
m&i mot giai doan trén dudng di
nay. Trudc ngay qui vi cai thudc
nhiéu ngay, ngay trudc khi va sau
khi cai thudc, chung toi sé tiép xuc
qui vi dé gitp d&, khuyén céo va
khuyén khich. Sau ba thang, ching
toi s& khuyén cao qui vi vé tiép tuc
bo thudc.

\
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Qui vj ¢6 thé dugc nhiéu loai NRT
khac nhau — va cac loai nay déu cé
hiéu qua. Ché phdm NRT lam gap
déi ¢ hoi bd thude thanh céng clha
qui vi bang cach giup qui vi déi phd
nhiing triéu ching chan nan cla qui
vi. B&i vi ch& phdm nay di vao co
thé qui vi khac véi nicétin trong diéu
thudc la, dac tinh gay nghién it hon
nhiéu. Ch& phdm NRT khéng ham
chtia cao thuéc, chat doc hay
carbon monoxyt nhu la thuéc 14, cho

nén khong gay ra ung thu.

\

Béu TRANH
POl PHO

Vai ngay dau tién khong co nicétin thudng la thdi gian kho
kh&n nhat cla viéc bd thudc, vi do la ltc qui vi ddu tranh dé
thoat ly vong nghién ngap vé mat thé chat. Cac ché& pham
thay thé& nicotin cé thé giup dd qui vi vuct qua giai doan
nay. Qui vi dung cac ch& phdm nay vao céc giai doan dau.
Sau khi con thém nicétin qua di, qui vi sé thdy dé dang
kh&c phuc mat tinh than cda théi quen dé nhiéu hon.

Qui vi c6 thé xin dugc toa thudc dé
I&y ché phdm NRT, hay mua & quay
hang, va dung theo nhiing chi thi c6
dé & trén goi. Ché& pham nay thich
hgp cho da sé nhiing ngudi I6n,
nhung néu qui vi cé bénh tim hay
tuan hoan mau, hay thudng xuyén
dung thudc thang, qui vi nén dugc
sy dong y cla bac sT qui vi. Trudng
hop qui vi co thai cling thé, truée
khi dung ch& phdm NRT qui vi nén
hoi y kién cla bac si hay y ta san

khoa cla qui vi.

/

KEO GAM NICOTIN

MIENG DiNH NICOTIN

VIEN THUOC NHO
(MICROTABS)
VIEN THUOC

NICOTIN XIT MmOl

ONG HiT

ZYBAN
(BUPROPION HYDROCHLORIDE)

Khi qui vi nhai keo gam, nicétin
dudc hap thu qua mang mong G
miéng qui vi.

Miéng dinh nicotine c6 cong hiéu tét
cho da sé nhiing ngudi hut thudc,
va c6 thé dung sudt ngay (miéng
dinh 24 tiéng) ho&c chi trong ban
ngay (miéng dinh16 ti€ng).

D6 la nhiing vién thuéc nhd ham
chiia nicotin ma hoa tan & dudi lugi
clia qui vi.

Mut cham chap céac vién thudc nay
dé nha ra nicétin, mat khoang 20-30
phut vién thudc mdi tan hét.

Ong xit nay cho mét liéu lugng
nicétin nhanh choéng va hiiu hiéu
qua mang méng mii cla qui vi.

Tréng giéng nhu digu thudc la bang
nhuya, 6ng hit nay nha ra hoi nicotine
ma dugdc h&p thu qua miéng va hong
cla qui vi. Néu qui vi khé bd quén
dong tac dua di€u thudc vao miéng,
thi 8ng hit nay c6 thé thich hgp cho
qui vi.

Ciing nhu NRT, c6 cac ché pham

khac khdong ham chua nicétin ma cé #
thé gitp qui vi bd thudc nhu 1a 4
Zyban. Qui vi dung vién thudc I

Zyban trong hai thang réi sé san
sang cai thudc trong tuén & thu hai.
Loai thudc nay chi dudgc cép theo
toa clia bac s.
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DUNG HANH PONG

B4t ké qui vi dung phudng phap nao dé bd thudc, qui vi sé
nhan thay viéc ghi lai tinh trang tién bd clia qui vi ¢ thé |a
mot phan quan trong giup dé qui vi. D6 la tai sao chang téi |
soan ra mét Bang Du Tinh BO THUOC cho qui vi d€ dién
vao. Trong do6 ¢ nhiing diéu lam ty giip va hudng dan qui !
vi di tron chuyén di bo thudc, ti budc dau tién cho dén

budc sau cung.

i.'
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SUY NGHI

Piéu trudc tién qui vi can lam dé bd thubc 1a suy nghi mét
cach dung dan vé cai thudc. Moi viéc khac déu phat sinh
tlr d6. C6 bon budc ma ngudi ta thudng hay di qua trén
con dudng di dén cai thuéc vinh vién. Budc thd nhat 14
don gian nhat.

Dung Bang Dy Tinh BO
THUGC nay dé theo dbi |
tinh trang ti€n bd clia qui

vi. Nén dung but bi dé

Viét, vi muc clia cac loai

blt khac c6 thé bi nhoe di.

25



Da s nhiing ngudi hut thudc déu da nghi dén viéc bod thude. Nhung qui vi phai suy
nghi diéu nay mot cach diing dén dé tu bat dau thoat ly vong nghién ngap nay.

Hay doc qua phan dudi day va viia doc viia dién, va dét nhién qui vi sé thay rd
nhiéu han vé cac ly do bd thudc clia qui vi.

QUI VI CHAC CHAN BUGC LQI VE
NHONG Gi?

~ CO NHIEU TIEN HON CHO QUi VI VA GIA
PINH QUi VI TIEU DUNG

~ cO MUI TOT HON

~ PO AN THAY NGON MIENG HON
~ sUC KHOE TOT HON TRONG TUONG LAl

~ THOAT LY SU RANG BUQC DO VIEC HUT
THUOC MANG DEN CHO QUI VI

~ NHIEU THi GIG HGN DANH CHO CON
CAI CUA QUi VI

~ NHA & TUGI TAN HGN VA DE THG HON
~ PHOI BUGC SACH HON

~ GIAM BGT MUC DO CANG THANG
VA LO LANG

QUI VI HUT THUOC PHAI TON BAO NHIEU?

Hay tinh toan mot cach dai khai — qui vi c6 thé nhan thdy hat thudc
ton kém nhiéu hon la qui vi tudng tugng.

Qui vi hut thudc modt tuan tén mat: £ mot tuan

Nhan véi 52 cho thdy mot nam tén mat: £ mot nam

CHO NEN HAY SUY NGHI TRUGC,

NEU BAY GIO QUi VI KHONG BO THUOC...
Trong ba nam téi qui vi sé tén mat:

Trong n@am nam:

Trong mudi nam:

Liét ké & day nam ly do bo thudc hang dau cla qui vi.

®

L&y s6 tién qui vi danh dugc dé mua sadm céac thi khac. Giay méi.
Nha bép. Hay 1a mét ky nghi cudi tuan...




PIEU Gi KHIEN QUI VI TIEP TUC HUT THUOC?

Hut thudc thudng la mot théi quen. Co thé trong ngay c6 nhiing luc nao dé
qui vi thudng hay cham diéu thudc la — co thé goi la nhiing ‘kich phat’ nha.
Biét dugc nhiing kich phat nay la gi va cé cach déi pho von la diéu tot.

KHI NAO QUi VI THEM THUOC NHAT?

 Thuc day | Vao céc dip xa giao
" N6i chuyén bing dién thoai | Saubiia &n

 Khi dung dé udng | Véi ban beé va gia dinh
 Xem truyén hinh | Poc bao

Con khi nao khac khdng?

TAI SAO QUI VI DA BAT DAU HUT THUOC? TAI SAO BO THUOC

Bay gid qui vi dy tinh cai thudc, nén suy nghi vé nhiing gi da thac ddy LY DO HUT THUOC LY DO BO THUOC
qui vi bt dau hat thuc. Co thdy cac nguyén do nay quen thudc khdng?

" Tréng c6 va I6n tudi hon Con gi niia khong ?

. D& cb v& diém tinh

 BAt chudc ban bé hay

ngudi nha S — oA i
I ’ i biéu nao trong céac diéu nay van
. pécam thay da truéng thanh  con dung?

. P& cb vé clng ran

' Pé dudc ngudi ta chap nhan
. Tomd

' CU cam thdy thich hut

B4t ké nguyén do b&t dau hat thudc cha qui vi la gi, Cac ly do cai thu6c ¢ viing vang han khéng? Néu cé thi
c6 phai dé la cac ly do t6t dé tiép tuc hut thudec khong? doc ti€p. N&u khéng thi qui vi chua s&n sang bd thudc.




BUég 2:
CHUAN BI

Giai doan 2 trong tién trinh bd thudc toan la chuén bi.
Qui vi da suy nghi lau va cin k&, va bay gid la luc bat
dau du tinh cho su viéc 16n.

BIET TAI SAO QUi VI HUT THUOC

Pé hiéu dugc khi nao qui vi hut thudc va nhiing gi kich phat diéu nay,
hay dién vao t& dy tinh nay trong mot hai ngay.

GIO NAO KHI BO QUi QUi VI MUON

QUi VI HUT V| DANG LAM Gi HUT THUOC PEN
THUOC PO NAO (1-10)

KIEM CHE NHUNG KiCH PHAT CUA QUi VI
Dudi day la mot sé cach déi phé nhiing luc khé khan do:

_ Tié€p tuc ban ron

" Suy nghi vé nhiing gi khac

" Hit mot hai dai that cham vai lan

— Ditan bo, hoic di vao mét phong khac

1 U8ng mot ly nude

© Noi chuyén véi ban bé vé diéu nay

_ Xem lai ban liét ké cac ly do cai thuéc cta qui vi

" Th{ dung mét s6 ché phdm NRT ho&c Zyban

Co 1& qui vi cling da c6 mot s8 y ki€n clia minh — hay viét ra & day.




CHUAN BI BO THUOC NGAY CAI THUOC DU TiNH
Ngay qui vi cai thudc, qui vi s& thay ddi doi séng clia qui vi dugc tot NGAY THANG
hon. Hay ding bang liét ké nay dé gidp qui vi chuan bi.

TRANH SU CAM DO

- Chon mét ngay cai thudc khi tinh than chac khéng bi cang
thang cao do

© DBuing mang theo thudc 14, quet diém hay cai bat Ita

© Bung uéng rugu

PUGC HAU THUAN

: HAY NGHI NHUNG Al SE HAU THUAN Qui VI:
. Goi dién thoai cho Dich Vu Cai Thudc NHS dia phuang cla qui vi

 N&i chuyén véi ban bé va gia dinh
© NO6i chuyén vé6i ngugi nao dé da bd thudc thanh céng
" Hop lai thanh t8 véi ngudi nao khac muén bd thudc

_ Goi budng Day Giup D& Hat Thuéc NHS s6
0800 169 0 169 TIENG ANH

TIEP TUC TU NHAC NHG TAI SAO QUi VI BO THUOC

"~ Rang khéng bao gid c6 chuyén ‘chi mot di€u thoi’

~ Ré&ng qui vi mudn lam chd

© Ré&ng qui vi s& khde manh nhiéu han, bd dugc thuéc
© Va giau c6 nhiéu hon, khéng hut thude

TRONG TUAN LE DAU TIEN

(1 Sao cho ban ron lién tuc

© Tim mét diéu lam khac hang ngay co6 tinh cach thudng xuyén
~ Chi & tai cac chd cam hut thudc

_ Lam sao cho dudgc nhiéu khéng khi tugi mat




BUGC 3:
CAl

Qui vi da chon ngay bd thudc va bay gid da dén ngay nay
rdi. Qui vi s8n sang ti€n 1&n budc 16n nay chua? Goi
Dudng Day Giup B3 Hut Thudéc NHS bat cu Itc nao néu
qui vi can ngudi nao do giup qui vi.

THAY BAN THAN QUi VI LANH MANH HON

Né&u qui vi dung may do Iudng carbon monoxyt ¢6 sén tai Dich Vu Cai
Thudc NHS dia phuong cta qui vi, hay viét két qua & day cho thdy co
thé qui vi phuc héi nhanh chéng nhu thé nao.

NGAY SO GHI CARBON MONOXYT




Bl’{GC 4:
TIEP TUC

Bay gid qui vi da di dén giai doan quan trong trong toan
bo ti€n trinh cai thudc — va dé la ti€p tuc bo thude vinh
vién. Chung t6i thdy rd qui vi can tat ca sy gitp dé ma qui
vi c6 dudc va do la tai sao trong phan nay qui vi sé thay
nhiing meo vat va khuyé&n céao dé giup qui vi gii dugc vi
thé di 6 dang truc cla sy thém thudc.

n” Ve Ve Ve ~ - ” 2?
POl PHO VOI CAC TRIEU CHUNG CHAN NAN
Nhiéu ngudi bat dau hit thudc trd lai vi ho cam thdy khong thé déi pho
vGi céc triéu ching chan nén. Mot vai ngay dau tién co thé khong phai
la nhiing ngay vui cho lam, nhung cac triéu chiing nay la mot dau hiéu
cho thdy cc thé qui vi dang bat dau phuc hoi.

Céc ché& pham thay thé& nicétin s& gitp qui vi gidm bét tinh trang
nghiém trong clia cac triéu chiing chan nan cla qui vi va khién cho
viéc bd thudc dé déi phd hon.

TRIEU CHUNG

Con thém thuéc
14 dén dap

XAY RA NHUNG Gi

Nao bd qui vi mudn dugc
chat nicétin kich thich

CACH THUC pOI PHO

Con thém khé chiu nhat
trong vai ngay déu tién va
s& gidm déan trong vai tuén
ké ti€p. Hay xem cac cach
thiic d6i pho & trang 31

Ho, miéng khd

Phdi qui vi lam sach cao
thuéc la

Céac triéu chling sé bdt
dan kha nhanh chéng.
Udng dé udng dm c6 thé
lam diu bét

Su chuyén héa thic an clia
qui vi dang thay déi, va dé
an ngon miéng hon mot khi
qui vi cai thuéc

An trai cay va rau cai,
&n keo gam va uéng nudc
cho nhiéu

Tao bon hay tiéu chay

D6 1a cac phan co thé cla
qui vi trd vé binh thudng va
sé &n dinh

Nhu trén — trai cay, rau cai
va ubng nuéc cho nhiéu

Van dé nay cé thé vi chat
nicdtin bi thai ra co thé cla
qui vi

Van dé nay &t khong kéo
dai hon hai ba tuén 18.
Giam udng ca-phé va tra,
¢8 dugc nhiéu khéng khi
tudi mat va tap thé thao

Chéng mat

Nhiéu oxy di vao néo bd
clia qui vj thay vi carbon
monoxyt

Sau moét vai ngay sé
bién mat

Tam trang bt thudng, khé
tap trung tu tuéng, dé cau

Do la nhiing d&u hiéu
cai nghién nicétin va sé
bién mat

Bao trudc cho gia dinh

va ban bé biét va bao ho
hau thuan cho qui vi. Xem
céc cach thic doi phé &
trang 38




XU LY TINH THAN CANG THANG

Phai trai qua moét thdi gian dé quen vdi viéc bd thube va cac théi quen
mdi bat dau thdy ty nhién. N&u qui vi da tiing hat thuéc nhu 1a mot
cach thiic dé giai quyét tinh than bj cang thang, thi bay gid 1a Itc tim
ra cac cach thic khac nhu la:

' That tha véi chinh minh vé nhiing gi thuc sy khi€n qui vi budn long
© Th{ dung cac céach thiic khac nhau khi lam viéc

 Théo luan vé cac van dé vdi ngudi nao dugc qui vi tin tudng

 Xé&p thi tu uu tién cac cong viéc lam va dat ra k& hoach thuc t& dé
hoan tat cac cong viéc nay

© M&i mét ngay lam mét viéc cho riéng qui vi

' Danh thi gi& dé giai tri va c6 ngl du gidc

" Hay nhd réng, l1a mét ngudi khong hat thudc, qui vi sé thay it cing
thang va dé& déi phé hon

DOl PHO CAC TRANG HUONG KHO KHAN

Hay xem lai bang liét k& nhiing gi khi€n qui vi ti€p tuc hut thudc & trang
29. Néu qui vi tranh dugc céac diéu do sé giup cho qui vi. Nhung cu IUi lai
budc do6 va biét dugc cac diéu dé cling gitp dugc qui vi trong viéc ddi pho.
Va néu qui vi da thii bd thudc truc day, hay hoc tap ti nhiing 16i Iam cla
qui vi va c8 gang lam diéu gi mdi trong 1an nay.

NEU TOI Bl QUYEN RU HUT THUOC LAN NUA TOI SE:




BAT DAU TRO LAl

Plng lo 1ang néu qui vi lUi budc va bat dau hat thudc trd lai.
Thudng thudng ngudi ta phai th&r b6n hodc ndm lan mdi cai
nghién dudgc vinh vién. Khi qui vi th{i 1an ké ti€p, qui vi co
thé rat ra bai hoc da hoc dugc trong 1an nay dé gitp qui vi
b thudc.

Co6 nhiéu nguyén nhan ngudi ta bd  N&u qui vi viia hat mot di€u thudc:
cai thuéc, nhung mét s6 nguyén

nhan théng thudng nhat 1a ho: Quay tré vé quyét dinh cai thubc

clia qui vi
Tudng rang ho cé thé chi hut

. B6 vao thung rac nhiing diéu
‘Mot didu thoP g ¢

thuéc clha qui vi
Pa khéng chuén bi chu dao hay
nghT dén nhiing diéu kich phat
hat thuéc cla ho

Di ra mét nai da khién qui vi bat

dau huat thuéc — di ra ngoai, hoic

di vao mot phong khac

DB Kning tm 12 66 S4Gh S 6 s hay Bubng Day
ac de doipho vot cang thang Gitp D& Hut Thudc NHS s6

Lén can 0800 169 0 169 TiENG ANH
Pa nghi ho la ngudi tung hut Duing dé diéu nay lam hu héng
thudc, chi khong phai la ngudi nhiing viéc lam nhoc nhén cla

khong hut thuée qui vi




BO THUOC

Mt khi qui vi da bd thudc vinh vién, qui vi s& nhin trd lai
va thay khé tin bi€t bao nhiéu thi gid, tién bac va thuan tuy
nhan lyc ma qui vi da lang phi vao théi quen nay. Viéc bd
thu6c cb nghia ti€p xuc trd lai véi ban than chan chinh cla
qui Vi.
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Pé dudc mat ban tap tai liéu nay bang chii ndi cho ngudi : ‘:‘
~ mu hay ban in chii I6n, hay dién thoai s 0800 169 0 169 . ;
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