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ÑÔØI SOÁNG
THAY ÑOÅI
Haõy töôûng töôïng ñieàu toát nhaát quí vò seõ töøng laøm trong
cuoäc ñôøi cuûa quí vò. Töôûng töôïng thay ñoåi thoùi quen keá tieáp
cuûa quí vò laø boû thuoác moät caùch döùt khoaùt. Khi thức daäy vaø
thaáy hoaøn toaøn töôi taén thì coù caûm giaùc nhö theá naøo? Quí
vò seõ duøng taát caû thì giôø môùi ñoät nhieân coù trong ñôøi soáng
cuûa quí vò baèng caùch naøo? Vieäc cai thuoác coù theå laø moät
kinh nghieäm thay ñoåi veàø ñôøi soáng. Haõy saün saøng ñi vaøo
moät theá giôùi khoâng thuoác laù. Haõy taïo cho taâm trí vaø thaân
theå cuûa quí vò khoâng leä thuoäc thuoác laù ngaøy hoâm nay.



Ireland laø moâi tröôøng khoâng thuoác laù. Scotland laø moâi

tröôøng khoâng thuoác laù. Wales, Baéc AÙi-Nhó-Lan vaø Anh

Quoác ñang gia nhaäp vaøo ñoù. Chuùng ta ñang trôû thaønh moät

quoác gia khoâng thuoác laù. Theá thì taïi sao coøn chaàn chöø cai

thuoác? Nhaát laø khi quí vò tieát kieäm ñöôïc tieàn, thaáy khoûe hôn,

coù muøi töôi taén hôn vaø traùnh ñöôïc caùc chöùng beänh nghieâm

troïng lieân quan ñeán huùt thuoác.
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ANH QUOÁC
KHOÂNG THUOÁC LAÙ
Boû thuoác laù vaø troâng ñôïi vaøo nhöõng naêm coù söùc khoûe toát hôn.

Giaûm bôùt söï may ruûi cuûa quí 
vò maéc beänh ung thö phoåi. 
Töï giuùp quí vò hoâ haáp deã
daøng hôn.

Giaûm bôùt ñôøm daõi trong phoåi
cuûa quí vò. Khoâng bò ho khoù
chòu khi thöùc daäy.

Giaûm bôùt söï may ruûi cuûa quí 
vò bò côn suy tim. Chòu ñöïng
ñöôïc toát hôn khi phaûi chaïy
treân ñöôøng phoá. 

Giaûm bôùt möùc ñoä tinh thaàn
caêng thaúng cuûa quí vò. Laøm
chuû ñôøi soáng cuûa quí vò.
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KHOÂNG COÙ 
GÌ MAÁT MAÙT
ÑÖÔÏC LÔÏI VEÀ
MOÏI MAËT
Quí vò coù theå nghó raèng quí vò coù nhieàu lyù do hoaõn laïi vaøo
luùc quí vò phaûi cai thuoác – ñoù laø caùi ñeå nöông töïa, laøm tieâu
tan tinh thaàn caêng thaúng, taêng theâm töï tin. Quí vò khoâng
chöøng caûm thaáy khoù boû thoùi quen naøy khi moïi ngöôøi xung
quanh quí vò döôøng nhö vaãn coøn huùt thuoác. Nhöng moãi naêm
coù haøng nghìn ngöôøi boû thuoác. Quí vò cuõng coù theå laøm ñöôïc
ñieàu naøy.
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PHUÙÙT 
CAÛ CUOÄC ÑÔØI
Boû thuoác laù laø moät ñieàu ñôn ñoäc quí vò coù theå laøm ñöôïc ñeåø
taêng theâm cô hoäi quí vò soáng laâu hôn moät caùch ñaùng keå.
Moät khi thaân theå cuûa quí vò khoâng leä thuoäc thuoác laù seõ baét
ñaàu laønh maïnh noäi trong 20 phuùt, hoài phuïc nhöõng hö haïi
do nhöõng naêm huùt thuoác gaây neân. Haõy boû thuoác vaø laøm
cho thaân theå cuûa quí vò ñöôïc laønh maïnh.
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PHUÙT
Huyeát aùp vaø maïch trôû veà bình thöôøng.
Tuaàn hoaøn maùu toát hôn – nhaát laø ôû tay vaø chaân cuûa quí vò.

TIEÁNG
Möùc ñoä oxy trong maùu cuûa quí vò trôû veà bình thöôøng 
vaø söï may ruûi bò côn suy tim cuûa quí vò giaûm xuoáng.

TIEÁNG
Carbon monoxyt rôøi khoûi thaân theå cuûa quí vò.
Phoåi cuûa quí vò baét ñaàu laøm saïch nöôùc nhaày vaø chaát taøn dö.

TIEÁNG
Xin chuùc möøng. Thaân theå quí vò baây giôø khoâng coøn nicoâtin
nöõa. Vaø quí vò coù ñeå yù ñeán caûm giaùc ngon mieäng vaø muøi vò
cuûa quí vò ñaõ toát hôn khoâng?

TIEÁNG
Quí vò hoâ haáp deã daøng hôn. Quí vò coù nhieàu naêng löïc hôn.

TUAÀN
Baây giôø söï tuaàn hoaøn trong toaøn cô theå quí vò ñöôïc toát hôn.
Baây giôø quí vò ñi boä vaø taäp theå thao thaáy deã daøng hôn.

THAÙNG
Hieäu suaát phoåi cuûa quí vò taêng theâm 5-10 phaàn traêm. 
Caùc vaán ñeà hoâ haáp töø töø bieán maát. Töø nay trôû ñi quí vò 
khoâng coøn ho, thôû hoån heån vaø thôû khoø kheø nöõa.

NAÊM
Baây giôø söï ruûi ro bò côn suy tim cuûa quí vò so vôùi moät 
ngöôøi huùt thuoác chæ coù phaân nöûa maø thoâi.

NAÊM
Baây giôø söï ruûi ro bò ung thö phoåi cuûa quí vò so vôùi moät
ngöôøi huùt thuoác chæ coù phaân nöûa maø thoâi. Söï ruûi ro bò côn
suy tim cuûa quí vò hieän giôø thì baèng vôùi moät ngöôøi chöa
bao giôø huùt thuoác.
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NGÖNG
BAÉT ÑAÀU
Haøng nghìn ngöôøi taïi Anh Quoác ñaõ boû thuoác. Vaø hoï ñeàu ñi
theo moät haønh trình nhö nhau. Quí vò seõ ñi theo caùc böôùc
ñi ñoù khi quí vò trôû thaønh khoâng leä thuoäc thuoác laù. Neáu quí
vò thuït luøi vaø baét ñaàu huùt thuoác trôû laïi thì ñöøng lo laéng. Ña
soá ngöôøi phaûi laøm hôn moät laàn môùi thaønh coâng. Caùi tin toát
laø khi quí vò nhaët laáy taäp saùch nhoû naøy, thì quí vò ñaõ ñi böôùc
ñaàu tieân roài. 
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HOAÕN LAÏI
CHUAÅN BÒ
Chuaån bò boû thuoác laø ñieàu hieåu bieát thöïc teá. Ñaây khoâng
phaûi ñeå traéc nghieäm yù chí cuûa quí vò. Ñoù laø ñieàu lieân quan
ñeán ñaët ra keá hoaïch. Löïa choïn moät ngaøy boû thuoác. Vaø moät
caùch thöùc boû thuoác. Hieåu roõ taïi sao quí vò huùt thuoác. Vaø coù
nhöõng ngöôøi ñöùng ôû beân quí vò.

MEÏO VAËT HAØNG ÑAÀU
Lieân laïc Dòch Vuï Cai Thuoác NHS
(NHS Stop Smoking Service) ñòa
phöông cuûa quí vò. Caùc coá vaán
töøng ñöôïc huaán luyeän ñang chôø
ñôïi giuùp ñôõ quí vò.

Xaùc ñònh caùc nguyeân nhaân thuùc
ñaåy quí vò huùt thuoác vaø ñaët ra keá
hoaïch tröôùc.

Khaéc phuïc moät nguyeân nhaân
trong moät ngaøy vaø töï töôûng
thöôûng moãi ngaøy.

Keát baïn vôùi moät ngöôøi ñeå coù theå
haäu thuaãn laãn nhau.

Duøng cheá phaåm thay theá nicoâtin
ñeå ñoái phoù vôùi caùc trieäu chöùng
caûm thaáy chaùn naûn.

Traùnh xa caùc tröôøng hôïp quí 
vò coù theå bò loâi cuoán huùt thuoác 
trôû laïi.

Ghi chuù quí vò tieát kieäm ñöôïc bao
nhieâu tieàn maët – vaø töï ñaõi quí vò. 

Tieáp tuïc töï nhaén nhuû quí vò coù
theå laøm ñöôïc ñieàu naøy.
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CAÙCH THÖÙC CUÕ
CAÙCH THÖÙC MÔÙI
Nhieàu ngöôøi muoán boû thuoác nhöng khoâng bieát boû thuoác
baèng caùch naøo. ÔÛ ñaây, quí vò seõ thaáy boán caùch boû thuoác
khaùc nhau. Haõy choïn phöông phaùp naøo thích hôïp nhaát cho
ñôøi soáng cuûa quí vò. Vaø nhôù raèng, quí vò bao giôø cuõng coù theå
phoái hôïp vaø xöùng hôïp caùc phöông phaùp.

Nhöõng ngöôøi duøng thuoác hay söï giuùp ñôõ cuûa nhaân vieân
chuyeân moân coù theå coù cô hoäi thaønh coâng gaáp ñoâi.
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KHUYEÁN CAÙO VAØ HAÄU THUAÃN 
BOÛ THUOÁC (SMOKEFREE ADVICE
AND SUPPORT)
Xin ñöôïc giuùp ñôõ mieãn phí bôûi caùc
chuyeân gia töøng ñöôïc huaán luyeän
taïi Dòch Vuï Cai Thuoác NHS ñòa
phöông cuûa quí vò. Noùi chuyeän vôùi
rieâng moät ngöôøi hoaëc san seû kinh
nghieäm cuûa quí vò trong moät nhoùm
ngöôøi.

CHÖÔNG TRÌNH CUØNG NHAU
(TOGETHER PROGRAMME)
Ñöôïc nhieàu söï haäu thuaãn trong giôø
phuùt then choát laø chuû yeáu cho vieäc
boû thuoác. Kyù teân tham gia vaøo
Chöông Trình Cuøng Nhau naøy, roài
chuùng toâi seõ goïi quí vò, göûi tín ngaén
vaø ñieän thö cho quí vò trong nhöõng
luùc quan troïng. 

CHEÁ PHAÅM THAY THEÁ NICOÂTIN
ÔÛ ngoaøi coù nhieàu loaïi cheá phaåm 
ñeå giuùp nhöõng ngöôøi nghieän nicoâtin
nhö laø mieáng baêng dính, keïo goâm vaø
oáng hít. 

BAÛNG DÖÏ TÍNH BOÛ THUOÁC
(SMOKEFREE PLANNER)
Chuùng toâi khoâng ñeà nghò chæ yû vaøo yù
chí khoâng thoâi. Baát keå quí vò choïn
caùch naøo ñeå boû thuoác, neáu ghi laïi
tình traïng tieán boä cuûa quí vò seõ giuùp
cho vieäc naøy. Haõy dôû sang trang 22
ñeå xem Baûng Döï Tính BOÛ THUOÁC
cuûa quí vò. 
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KHOÂNG LAØM ÑÖÔÏC
LAØM ÑÖÔÏC
Quí vò khoâng töï ñoái phoù ñöôïc vaán ñeà naøy? Quí vò coù theå
gaëp maët ñoái maët vôùi moät Coá Vaán Cai Thuoác NHS ñòa
phöông. Quí vò khoâng raûnh ö? Dòch Vuï Cai Thuoác NHS ñaët
ôû moät choã raát gaàn vaø deã daøng ñi ñeán choã ñoù. Khoâng theå
traû chi phí? Taát caû nhöõng haäu thuaãn cung caáp bôûi Dòch Vuï
Cai Thuoác NHS ñòa phöông cuûa quí vò ñeàu laø mieãn phí.
Neáu quí vò muoán boû thuoác, NHS
(Dòch Vuï Y Teá Quoác Gia) cung caáp
nhieàu söï haäu thuaãn – vaø coù hieäu quaû.

Chuùng toâi seõ thu xeáp cho quí vò laøm
vieäc vôùi moät coá vaán töøng ñöôïc huaán
luyeän, hoaëc trong moät nhoùm ngöôøi,
hoaëc moät ngöôøi vôùi moät ngöôøi. Moät
trong caùc ñieàu quí vò coù theå laøm laø
duøng maùy ño löôøng carbon monoxyt,
ñeå xeùt xem ñoä nghieän cuûa quí vò vaø
ño löôøng söï giaûm bôùt veà carbon
monoxyt trong cô theå quí vò.

Chuùng toâi cuõng seõ cho khuyeán caùo
veà Pheùp Ñieàu Trò Thay Theá Nicoâtin
(Nicotine Replacement Therapy, vieát
taét NRT), vaø cheá phaåm hay söï phoái
hôïp caùc cheá phaåm naøo coù theå mang
hieäu quaû cho quí vò. Neáu quí vò ñi ñeán
Dòch Vuï Cai Thuoác NHS ñòa phöông
cuûa quí vò vaø duøng pheùp NRT, thì cô
hoäi thaønh coâng coù theå leân ñeán boán
laàn so vôùi tröôøng hôïp quí vò cai thuoác
chæ baèng yù chí maø thoâi.

SAN SEÛ KINH NGHIEÄM CUÛA QUÍ VÒ
Haàu heát caùc nhoùm hoïp maët moät hay
hai tieáng trong moät tuaàn, trong thôøi
gian saùu hay baûy tuaàn. Thöôøng
thöôøng trong hai buoåi ñaàu tieân quí vò
döï ñònh vaø chuaån bò cai thuoác, sau
ñoù boû thuoác trong tuaàn leã thöù ba.
Nhieàu ngöôøi caûm thaáy vieäc san seû
kinh nghieäm vôùi ngöôøi khaùc ñaõ laø
ñieàu höõu duïng.

NOÙI CHUYEÄN ÑOÁI DIEÄN 
VÔÙI MOÄT NGÖÔØI KHAÙC
Neáu quí vò thích ñöôïc sö haäu thuaãn
cho rieâng moät ngöôøi, quí vò coù theå
ñöôïc söï haäu thuaãn naøy ôû haàu heát 
caùc khu vöïc. 

Ñeå tìm Dòch Vuï Cai Thuoác NHS ñòa
phöông gaàn nhaát cuûa quí vò:

goïi ñöôøng daây giuùp ñôõ soá 
0800 169 0 169 TIẾNG ANH

thaêm vieáng 
GOSMOKEFREE.CO.UK
hoaëc göûi tin ngaén 
GIVE UP keøm vôùi soá böu chính
(postcode) ñaày ñuû cuûa quí vò 
ñeán soá 88088
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Chuùng toâi seõ saùnh vai vôùi quí vò vaøo
moãi moät giai ñoaïn treân ñöôøng ñi
naøy. Tröôùc ngaøy quí vò cai thuoác
nhieàu ngaøy, ngay tröôùc khi vaø sau
khi cai thuoác, chuùng toâi seõ tieáp xuùc
quí vò ñeå giuùp ñôõ, khuyeán caùo vaø
khuyeán khích. Sau ba thaùng, chuùng
toâi seõ khuyeán caùo quí vò veà tieáp tuïc
boû thuoác.

MOÄT MÌNH
CUØNG NHAU
Taïi sao boû thuoác moät mình trong khi quí vò coù theå tham gia
Chöông Trình Cuøng Nhau? Ñaây laø moät chöông trình do
nhöõng ngöôøi töøng huùt thuoác vaø nhaân vieân chuyeân moân ñaët
ra, ñoù laø moät caùch thöùc boû thuoác vôùi söï haäu thuaãn cuûa
nhöõng ngöôøi khaùc. Thaäm chí quí vò khoâng caàn ñi ra khoûi
nhaø – chöông trình naøy cung caáp caùc taäp tin töùc mieãn phí,
nhöõng tin ngaén, cuù goïi ñieän thoaïi vaø ñieän thö haäu thuaãn
vaøo caùc giai ñoaïn quan troïng.
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KEÏO GAÂM NICOÂTIN Khi quí vò nhai keïo gaâm, nicoâtin
ñöôïc haáp thuï qua maøng moûng ôû
mieäng quí vò.

MIEÁNG DÍNH NICOÂTIN Mieáng dính nicoâtine coù coâng hieäu toát
cho ña soá nhöõng ngöôøi huùt thuoác,
vaø coù theå duøng suoát ngaøy (mieáng
dính 24 tieáng) hoaëc chæ trong ban
ngaøy (mieáng dính16 tieáng). 

VIEÂN THUOÁC NHOÛ Ñoù laø nhöõng vieân thuoác nhoû haøm 
(MICROTABS) chöùa nicoâtin maø hoøa tan ôû döôùi löôõi

cuûa quí vò.

VIEÂN THUOÁC Muùt chaäm chaïp caùc vieân thuoác naøy
ñeå nhaû ra nicoâtin, maát khoaûng 20-30
phuùt vieân thuoác môùi tan heát.

NICOÂTIN XÒT MUÕI OÁngï xòt naøy cho moät lieàu löôïng
nicoâtin nhanh choùng vaø höõu hieäu
qua maøng moûng muõi cuûa quí vò.

OÁNGÏ HÍT Troâng gioáng nhö ñieáu thuoác laù baèng
nhöïa, oángï hít naøy nhaû ra hôi nicoâtine
maø ñöôïc haáp thuï qua mieäng vaø hoïng
cuûa quí vò. Neáu quí vò khoù boû queân
ñoäng taùc ñöa ñieáu thuoác vaøo mieäng,
thì oáng hít naøy coù theå thích hôïp cho
quí vò. 

ZYBAN Cuõng nhö NRT, coù caùc cheá phaåm 
(BUPROPION HYDROCHLORIDE) khaùc khoâng haøm chöùa nicoâtin maø coù

theå giuùp quí vò boû thuoác nhö laø
Zyban. Quí vò duøng vieân thuoác
Zyban trong hai thaùng roài seõ saün
saøng cai thuoác trong tuaàn leã thöù hai.
Loaïi thuoác naøy chæ ñöôïc caáp theo
toa cuûa baùc só.

ÑAÁU TRANH
ÑOÁI PHOÙ
Vaøi ngaøy ñaàu tieân khoâng coù nicoâtin thöôøng laø thôøi gian khoù
khaên nhaát cuûa vieäc boû thuoác, vì ñoù laø luùc quí vò ñaáu tranh ñeå
thoaùt ly voøng nghieän ngaäp veà maët theå chaát. Caùc cheá phaåm
thay theá nicoâtin coù theå giuùp ñôõ quí vò vöôït qua giai ñoaïn
naøy. Quí vò duøng caùc cheá phaåm naøy vaøo caùc giai ñoaïn ñaàu.
Sau khi côn theøm nicoâtin qua ñi, quí vò seõ thaáy deã daøng
khaéc phuïc maët tinh thaàn cuûa thoùi quen ñoù nhieàu hôn.

Quí vò coù theå ñöôïc nhieàu loaïi NRT
khaùc nhau – vaø caùc loaïi naøy ñeàu coù
hieäu quaû. Cheá phaåm NRT laøm gaáp
ñoâi cô hoäi boû thuoác thaønh coâng cuûa
quí vò baèng caùch giuùp quí vò ñoái phoù
nhöõng trieäu chöùng chaùn naûn cuûa quí
vò. Bôûi vì cheá phaåm naøy ñi vaøo cô
theå quí vò khaùc vôùi nicoâtin trong ñieáu
thuoác laù, ñaëc tính gaây nghieän ít hôn
nhieàu. Cheá phaåm NRT khoâng haøm
chöùa cao thuoác, chaát ñoäc hay
carbon monoxyt nhö laø thuoác laù, cho
neân khoâng gaây ra ung thö.

Quí vò coù theå xin ñöôïc toa thuoác ñeå
laáy cheá phaåm NRT, hay mua ôû quaày
haøng, vaø duøng theo nhöõng chæ thò coù
ñeà ôû treân goùi. Cheá phaåm naøy thích
hôïp cho ña soá nhöõng ngöôøi lôùn,
nhöng neáu quí vò coù beänh tim hay
tuaàn hoaøn maùu, hay thöôøng xuyeân
duøng thuoác thang, quí vò neân ñöôïc
söï ñoàng yù cuûa baùc só quí vò. Tröôøng
hôïp quí vò coù thai cuõng theá, tröôùc
khi duøng cheá phaåm NRT quí vò neân
hoûi yù kieán cuûa baùc só hay y taù saûn
khoa cuûa quí vò.
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LAÁY CÔÙ
DUØNG HAØNH ÑOÄNG
Baát keå quí vò duøng phöông phaùp naøo ñeå boû thuoác, quí vò seõ
nhaän thaáy vieäc ghi laïi tình traïng tieán boä cuûa quí vò coù theå laø
moät phaàn quan troïng giuùp ñôõ quí vò. Ñoù laø taïi sao chuùng toâi
soaïn ra moät Baûng Döï Tính BOÛ THUOÁC cho quí vò ñeå ñieàn
vaøo. Trong ñoù coù nhöõng ñieàu laøm töï giuùp vaø höôùng daãn quí
vò ñi troïn chuyeán ñi boû thuoác, töø böôùc ñaàu tieân cho ñeán
böôùc sau cuøng.
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Duøng Baûng Döï Tính BOÛ
THUOÁC naøy ñeå theo doõi
tình traïng tieán boä cuûa quí
vò. Neân duøng buùt bi ñeå
vieát, vì möïc cuûa caùc loaïi
buùt khaùc coù theå bò nhoøe ñi.
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BÖÔÙC 1:
SUY NGHÓ
Ñieàu tröôùc tieân quí vò caàn laøm ñeå boû thuoác laø suy nghó moät
caùch ñöùng ñaén veà cai thuoác. Moïi vieäc khaùc ñeàu phaùt sinh
töø ñoù. Coù boán böôùc maø ngöôøi ta thöôøng hay ñi qua treân
con ñöôøng ñi ñeán cai thuoác vónh vieãn. Böôùc thöù nhaát laø
ñôn giaûn nhaát. 
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Ña soá nhöõng ngöôøi huùt thuoác ñeàu ñaõ nghó ñeán vieäc boû thuoác. Nhöng quí vò phaûi suy
nghó ñieàu naøy moät caùch ñöùng ñaén ñeå töï baét ñaàu thoaùt ly voøng nghieän ngaäp naøy. 

Haõy ñoïc qua phaàn döôùi ñaây vaø vöøa ñoïc vöøa ñieàn, vaø ñoät nhieân quí vò seõ thaáy roõ
nhieàu hôn veà caùc lyù do boû thuoác cuûa quí vò.
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QUÍ VÒ SAÜN

SAØNG CHÖA?

QUÍ VÒ CHAÉC CHAÉN ÑÖÔÏC LÔÏI VEÀ
NHÖÕNG GÌ?

COÙ NHIEÀU TIEÀN HÔN CHO QUÍ VÒ VAØ GIA
ÑÌNH QUÍ VÒ TIEÂU DUØNG

COÙ MUØI TOÁT HÔN

ÑOÀ AÊN THAÁY NGON MIEÄNG HÔN

SÖÙC KHOÛE TOÁT HÔN TRONG TÖÔNG LAI

THOAÙT LY SÖÏ RAØNG BUOÄC DO VIEÄC HUÙT
THUOÁC MANG ÑEÁN CHO QUÍ VÒ

NHIEÀU THÌ GIÔØ HÔN DAØNH CHO CON 
CAÙI CUÛA QUÍ VÒ

NHAØ ÔÛ TÖÔI TAÉN HÔN VAØ DEÃ THÔÛ HÔN

PHOÅI ÑÖÔÏC SAÏCH HÔN

GIAÛM BÔÙT MÖÙC ÑOÄ CAÊNG THAÚNG 
VAØ LO LAÉNG

QUÍ VÒ HUÙT THUOÁC PHAÛI TOÁN BAO NHIEÂU?
Haõy tính toaùn moät caùch ñaïi khaùi – quí vò coù theå nhaän thaáy huùt thuoác
toán keùm nhieàu hôn laø quí vò töôûng töôïng.

Quí vò huùt thuoác moät tuaàn toán maát: £ _______ moät tuaàn

Nhaân vôùi 52 cho thaáy moät naêm toán maát: £ _______ moät naêm

CHO NEÂN HAÕY SUY NGHÓ TRÖÔÙC,
NEÁU BAÂY GIÔØ QUÍ VÒ KHOÂNG BOÛ THUOÁC...
Trong ba naêm tôùi quí vò seõ toán maát: £ _______

Trong naêm naêm: £ _______

Trong möôøi naêm: £ _______

Laáy soá tieàn quí vò daønh ñöôïc ñeå mua saém caùc thöù khaùc. Giaøy môùi. 
Nhaø beáp. Hay laø moät kyø nghæ cuoái tuaàn...

Lieät keâ ôû ñaây naêm lyù do boû thuoác haøng ñaàu cuûa quí vò.
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TAÏI SAO QUÍ VÒ ÑAÕ BAÉT ÑAÀU HUÙT THUOÁC?
Baây giôø quí vò döï tính cai thuoác, neân suy nghó veà nhöõng gì ñaõ thuùc ñaåy 
quí vò baét ñaàu huùt thuoác. Coù thaáy caùc nguyeân do naøy quen thuoäc khoâng?

Baát keå nguyeân do baét ñaàu huùt thuoác cuûa quí vò laø gì, 
coù phaûi ñoù laø caùc lyù do toát ñeå tieáp tuïc huùt thuoác khoâng?

Troâng coù veû lôùn tuoåi hôn
Ñeå coù veû ñieàm tónh
Baét chöôùc baïn beø hay 
ngöôøi nhaø
Ñeå caûm thaáy ñaõ tröôûng thaønh
Ñeå coù veû cöùng raén
Ñeå ñöôïc ngöôøi ta chaáp nhaän
Toø moø
Cöù caûm thaáy thích huùt

Coøn gì nöõa khoâng ?
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Ñieàu naøo trong caùc ñieàu naøy vaãn
coøn ñuùng?

ÑIEÀU GÌ KHIEÁN QUÍ VÒ TIEÁP TUÏC HUÙT THUOÁC?
Huùt thuoác thöôøng laø moät thoùi quen. Coù theå trong ngaøy coù nhöõng luùc naøo ñoù
quí vò thöôøng hay chaâm ñieáu thuoác laù – coù theå goïi laø nhöõng ‘kích phaùt’ nhoû.
Bieát ñöôïc nhöõng kích phaùt naøy laø gì vaø coù caùch ñoái phoù voán laø ñieàu toát. 

KHI NAØO QUÍ VÒ THEØM THUOÁC NHAÁT?

Caùc lyù do cai thuoác coù vöõng vaøng hôn khoâng? Neáu coù thì
ñoïc tieáp. Neáu khoâng thì quí vò chöa saün saøng boû thuoác.

TAÏI SAO BOÛ THUOÁC
LYÙ DO HUÙT THUOÁC LYÙ DO BOÛ THUOÁC

Coøn khi naøo khaùc khoâng?

Thöùc daäy
Noùi chuyeän baèng ñieän thoaïi
Khi duøng ñoà uoáng
Xem truyeàn hình

Vaøo caùc dòp xaõ giao
Sau böõa aên
Vôùi baïn beø vaø gia ñình
Ñoïc baùo
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BÖÔÙC 2:
CHUAÅN BÒ
Giai ñoaïn 2 trong tieán trình boû thuoác toaøn laø chuaån bò.
Quí vò ñaõ suy nghó laâu vaø caën keõ, vaø baây giôø laø luùc baét
ñaàu döï tính cho söï vieäc lôùn.

BIEÁT TAÏI SAO QUÍ VÒ HUÙT THUOÁC
Ñeå hieåu ñöôïc khi naøo quí vò huùt thuoác vaø nhöõng gì kích phaùt ñieàu naøy,
haõy ñieàn vaøo tôø döï tính naøy trong moät hai ngaøy.

GIÔØ NAØO KHI ÑOÙ QUÍ QUÍ VÒ MUOÁN 
QUÍ VÒ HUÙT  VÒ ÑANG LAØM GÌ HUÙT THUOÁC ÑEÁN
THUOÁC ÑOÄ NAØO (1-10)
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KIEÀM CHEÁ NHÖÕNG KÍCH PHAÙT CUÛA QUÍ VÒ
Döôùi ñaây laø moät soá caùch ñoái phoù nhöõng luùc khoù khaên ñoù:

Tieáp tuïc baän roän
Suy nghó veà nhöõng gì khaùc
Hít moät hôi daøi thaät chaäm vaøi laàn
Ñi taûn boä, hoaëc ñi vaøo moät phoøng khaùc
Uoáng moät ly nöôùc
Noùi chuyeän vôùi baïn beø veà ñieàu naøy
Xem laïi baûn lieät keâ caùc lyù do cai thuoác cuûa quí vò 
Thöû duøng moät soá cheá phaåm NRT hoaëc Zyban

Coù leõ quí vò cuõng ñaõ coù moät soá yù kieán cuûa mình – haõy vieát ra ôû ñaây.
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CHUAÅN BÒ BOÛ THUOÁC
Ngaøy quí vò cai thuoác, quí vò seõ thay ñoåi ñôøi soáng cuûa quí vò ñöôïc toát
hôn. Haõy duøng baûng lieät keâ naøy ñeå giuùp quí vò chuaån bò. 

TRONG TUAÀN LEÃ ÑAÀU TIEÂN

Sao cho baän roän lieân tuïc

Tìm moät ñieàu laøm khaùc haøng ngaøy coù tính caùch thöôøng xuyeân

Chæ ôû taïi caùc choã caám huùt thuoác 

Laøm sao cho ñöôïc nhieàu khoâng khí töôi maùt

TIEÁP TUÏC TÖÏ NHAÉC NHÔÛ TAÏI SAO QUÍ VÒ BOÛ THUOÁC

Raèng khoâng bao giôø coù chuyeän ‘chæ moät ñieáu thoâi’

Raèng quí vò muoán laøm chuû

Raèng quí vò seõ khoûe maïnh nhieàu hôn, boû ñöôïc thuoác 

Vaø giaøu coù nhieàu hôn, khoâng huùt thuoác 

ÑÖÔÏC HAÄU THUAÃN

Goïi ñieän thoaïi cho Dòch Vuï Cai Thuoác NHS ñòa phöông cuûa quí vò 
Noùi chuyeän vôùi baïn beø vaø gia ñình
Noùi chuyeän vôùi ngöôøi naøo ñoù ñaõ boû thuoác thaønh coâng
Hôïp laïi thaønh toå vôùi ngöôøi naøo khaùc muoán boû thuoác
Goïi Ñöôøng Daây Giuùp Ñôõ Huùt Thuoác NHS soá 
0800 169 0 169 TIẾNG ANH

TRAÙNH SÖÏ CAÙM DOÃ
Choïn moät ngaøy cai thuoác khi tinh thaàn chaéc khoâng bò caêng
thaúng cao ñoä 
Ñöøng mang theo thuoác laù, queït dieâm hay caùi baät löûa
Ñöøng uoáng röôïu

1

2

3

4

NGAØY CAI THUOÁC DÖÏ TÍNH
NGAØY THAÙNG NAÊM

HAÕY NGHÓ NHÖÕNG AI SEÕ HAÄU THUAÃN QUÍ VÒ:
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BÖÔÙC 3:
CAI
Quí vò ñaõ choïn ngaøy boû thuoác vaø baây giôø ñaõ ñeán ngaøy naøy
roài. Quí vò saün saøng tieán leân böôùc lôùn naøy chöa? Goïi
Ñöôøng Daây Giuùp Ñôõ Huùt Thuoác NHS baát cöù luùc naøo neáu
quí vò caàn ngöôøi naøo ñoù giuùp quí vò.

THAÁY BAÛN THAÂN QUÍ VÒ LAØNH MAÏNH HÔN
Neáu quí vò duøng maùy ño löôøng carbon monoxyt coù saün taïi Dòch Vuï Cai
Thuoác NHS ñòa phöông cuûa quí vò, haõy vieát keát quaû ôû ñaây cho thaáy cô
theå quí vò phuïc hoài nhanh choùng nhö theá naøo.

NGAØY SOÁ GHI CARBON MONOXYT
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BÖÔÙC 4:
TIEÁP TUÏC
Baây giôø quí vò ñaõ ñi ñeán giai ñoaïn quan troïng trong toaøn
boä tieán trình cai thuoác – vaø ñoù laø tieáp tuïc boû thuoác vónh
vieãn. Chuùng toâi thaáy roõ quí vò caàn taát caû söï giuùp ñôõ maø quí
vò coù ñöôïc vaø ñoù laø taïi sao trong phaàn naøy quí vò seõ thaáy
nhöõng meïo vaët vaø khuyeán caùo ñeå giuùp quí vò giöõ ñöôïc vò
theá ñi ôû ñaèng tröôùc cuûa söï theøm thuoác.
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TRIEÄU CHÖÙNG
Côn theøm thuoác 
laù doàn daäp

Ho, mieäng khoâ

Ñoùi

Taùo boùn hay tieâu chaûy

Khoù nguû

Choùng maët

Taâm traïng baát thöôøng, khoù
taäp trung tö töôûng, deã caùu

XAÅY RA NHÖÕNG GÌ
Naõo boä quí vò muoán ñöôïc
chaát nicoâtin kích thích

Phoåi quí vò laøm saïch cao
thuoác laù

Söï chuyeån hoùa thöùc aên cuûa
quí vò ñang thay ñoåi, vaø ñoà
aên ngon mieäng hôn moät khi
quí vò cai thuoác

Ñoù laø caùc phaàn cô theå cuûa
quí vò trôû veà bình thöôøng vaø
seõ oån ñònh 

Vaán ñeà naøy coù theå vì chaát
nicoâtin bò thaûi ra cô theå cuûa
quí vò 

Nhieàu oxy ñi vaøo naõo boä
cuûa quí vò thay vì carbon
monoxyt

Ñoù laø nhöõng daáu hieäu 
cai nghieän nicoâtin vaø seõ
bieán maát

CAÙCH THÖÙC ÑOÁI PHOÙ
Côn theøm khoù chòu nhaát
trong vaøi ngaøy ñaàu tieân vaø
seõ giaûm daàn trong vaøi tuaàn
keá tieáp. Haõy xem caùc caùch
thöùc ñoái phoù ôû trang 31

Caùc trieäu chöùng seõ bôùt 
daàn khaù nhanh choùng.
Uoáng ñoà uoáng aám coù theå
laøm dòu bôùt

AÊn traùi caây vaø rau caûi, 
aên keïo gaâm vaø uoáng nöôùc
cho nhieàu

Nhö treân – traùi caây, rau caûi
vaø uoáng nöôùc cho nhieàu

Vaán ñeà naøy aét khoâng keùo
daøi hôn hai ba tuaàn leã.
Giaûm uoáng caø-pheâ vaø traø,
coá ñöôïc nhieàu khoâng khí
töôi maùt vaø taäp theå thao

Sau moät vaøi ngaøy seõ 
bieán maát

Baùo tröôùc cho gia ñìnhø 
vaø baïn beø bieát vaø baûo hoï
haäu thuaãn cho quí vò. Xem
caùc caùch thöùc ñoái phoù ôû
trang 38

ÑOÁI PHOÙ VÔÙI CAÙC TRIEÄU CHÖÙNG CHAÙN NAÛN
Nhieàu ngöôøi baét ñaàu huùt thuoác trôû laïi vì hoï caûm thaáy khoâng theå ñoái phoù
vôùi caùc trieäu chöùng chaùn naûn. Moät vaøi ngaøy ñaàu tieân coù theå khoâng phaûi
laø nhöõng ngaøy vui cho laém, nhöng caùc trieäu chöùng naøy laø moät daáu hieäu
cho thaáy cô theå quí vò ñang baét ñaàu phuïc hoài.

Caùc cheá phaåm thay theá nicoâtin seõ giuùp quí vò giaûm bôùt tình traïng
nghieâm troïng cuûa caùc trieäu chöùng chaùn naûn cuûa quí vò vaø khieán cho
vieäc boû thuoác deã ñoái phoù hôn. 
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XÖÛ LYÙ TINH THAÀN CAÊNG THAÚNG
Phaûi traûi qua moät thôøi gian ñeå quen vôùi vieäc boû thuoác vaø caùc thoùi quen
môùi baét ñaàu thaáy töï nhieân. Neáu quí vò ñaõ töøng huùt thuoác nhö laø moät
caùch thöùc ñeå giaûi quyeát tinh thaàn bò caêng thaúng, thì baây giôø laø luùc tìm 
ra caùc caùch thöùc khaùc nhö laø:

Thaät thaø vôùi chính mình veà nhöõng gì thöïc söï khieán quí vò buoàn loøng
Thöû duøng caùc caùch thöùc khaùc nhau khi laøm vieäc
Thaûo luaän veà caùc vaán ñeà vôùi ngöôøi naøo ñöôïc quí vò tin töôûng
Xeáp thöù töï öu tieân caùc coâng vieäc laøm vaø ñaët ra keá hoaïch thöïc teá ñeå
hoaøn taát caùc coâng vieäc naøy
Moãi moät ngaøy laøm moät vieäc cho rieâng quí vò 
Daønh thì giôø ñeå giaûi trí vaø coá nguû ñuû giaác
Haõy nhôùÙ raèng, laø moät ngöôøi khoâng huùt thuoác, quí vò seõ thaáy ít caêng
thaúng vaø deã ñoái phoù hôn

ÑOÁI PHOÙ CAÙC TRAÏNG HUOÁNG KHOÙ KHAÊN
Haõy xem laïi baûng lieät keâ nhöõng gì khieán quí vò tieáp tuïc huùt thuoác ôû trang
29. Neáu quí vò traùnh ñöôïc caùc ñieàu ñoù seõ giuùp cho quí vò. Nhöng cöù luøi laïi
böôùc ñoù vaø bieát ñöôïc caùc ñieàu ñoù cuõng giuùp ñöôïc quí vò trong vieäc ñoái phoù.

Vaø neáu quí vò ñaõ thöû boû thuoác tröôùc ñaây, haõy hoïc taäp töø nhöõng loãi laàm cuûa
quí vò vaø coá gaéng laøm ñieàu gì môùi trong laàn naøy.

NEÁU TOÂI BÒ QUYEÁN RUÕ HUÙT THUOÁC LAÀN NÖÕA TOÂI SEÕ:
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KHUYEÁN CAÙO 
KHAÅN CAÁP

Neáu quí vò vöøa huùt moät ñieáu thuoác:

Quay trôû veà quyeát ñònh cai thuoác
cuûa quí vò 

Boû vaøo thuøng raùc nhöõng ñieáu
thuoác cuûa quí vò 

Ñi ra moät nôi ñaõ khieán quí vò baét
ñaàu huùt thuoác – ñi ra ngoaøi, hoaëc
ñi vaøo moät phoøng khaùc

Goïi baïn beø hay Ñöôøng Daây 
Giuùp Ñôõ Huùt Thuoác NHS soá 
0800 169 0 169 TIẾNG ANH

Ñöøng ñeå ñieàu naøy laøm hö hoûng
nhöõng vieäc laøm nhoïc nhaèn cuûa
quí vò 

TAÏI SAO NGÖÔØI TA BAÉT ÑAÀU 
HUÙT THUOÁC TRÔÛ LAÏI

Coù nhieàu nguyeân nhaân ngöôøi ta boû
cai thuoác, nhöng moät soá nguyeân
nhaân thoâng thöôøng nhaát laø hoï:

Töôûng raèng hoï coù theå chæ huùt
‘moät ñieáu thoâi’

Ñaõ khoâng chuaån bò chu ñaùo hay
nghó ñeán nhöõng ñieàu kích phaùt
huùt thuoác cuûa hoï

Ñaõ khoâng tìm ra caùc caùch thöùc
khaùc ñeå ñoái phoù vôùi caêng thaúng 

Leân caân

Ñaõ nghó hoï laø ngöôøi töøng huùt
thuoác, chöù khoâng phaûi laø ngöôøi
khoâng huùt thuoác
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LUØI BÖÔÙC
BAÉT ÑAÀU TRÔÛ LAÏI
Ñöøng lo laéng neáu quí vò luøi böôùc vaø baét ñaàu huùt thuoác trôû laïi.
Thöôøng thöôøng ngöôøi ta phaûi thöû boán hoaëc naêm laàn môùi cai
nghieän ñöôïc vónh vieãn. Khi quí vò thöû laàn keá tieáp, quí vò coù 
theå ruùt ra baøi hoïc ñaõ hoïc ñöôïc trong laàn naøy ñeå giuùp quí vò 
boû thuoác.
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QUÍ VÒ HIEÄN ÑAÕ
BOÛ THUOÁC
Moät khi quí vò ñaõ boû thuoác vónh vieãn, quí vò seõ nhìn trôû laïi
vaø thaáy khoù tin bieát bao nhieâu thì giôø, tieàn baïc vaø thuaàn tuùy
nhaân löïc maø quí vò ñaõ laõng phí vaøo thoùi quen naøy. Vieäc boû
thuoác coù nghóa tieáp xuùc trôû laïi vôùi baûn thaân chaân chính cuûa
quí vò.

Ñeå ñöôïc moät baûn taäp taøi lieäu naøy baèng chöõ noåi cho ngöôøi
muø hay baûn in chöõ lôùn, haõy ñieän thoaïi soá 0800 169 0 169
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