
Quyù Vò Coù Theå Boû Huùt Thuoác

Muoán Boû Huùt Thuoác?
✔  Nicotin laø moät döôïc chaát gaây nghieän coù taùc ñoäng maïnh.
✔  Boû huùt thuoác thì khoù, nhöng ñöøng boû cuoäc.
✔  Νhieàu ngöôøi coá gaéng nhiều laàn tröôùc khi hoï boû thuoác hoaøn toaøn.
✔  Theâm moãi laàn gaéng coâng boû thuoác, thì tyû leä boû thuoác thaønh coâng caøng cao hôn.

Nguyeân Nhaân Chính Ñaùng ñeå Boû Huùt Thuoác
✔ Quyù vò seõ soáng laâu vaø soáng khoûe hôn.
✔ Nhöõng ai chung soáng vôùi quyù vò, ñaëc bieät laø con caùi cuûa mình, seõ maïnh khoûe hôn.
✔ Quyù vò seõ coù nhieàu naêng löïc hôn vaø thôû deã daøng hôn.
✔ Quyù vò seõ coù ít nguy cô maéc beänh ñöùng tim, ñoät quî, hoaëc ung thö.

Meïo Vaët Giuùp Boû Huùt Thuoác
✔ Vöùt boû TAÁT CAÛ thuoác laù vaø ñoà gaït taøn thuoác trong nhaø, trong xe hoaëc nôi laøm vieäc.
✔ Nhôø gia ñình, beø baïn vaø ñoàng nghieäp uûng hoä.
✔ Sinh hoaït trong nhöõng nôi daønh cho ngöôøi khoâng huùt thuoác.
✔ Thôû saâu khi caûm thaáy quaù theøm thuoác.
✔ Haõy ñeå cho mình luoân baän roän.
✔ Thöôøng xuyeân töï töôûng thöôûng mình.

Boû Huùt Thuoác vaø Töï Tieát Kieäm Tieàn Baïc
✔ V ôùi giaù 5.76 (2015) ñ oâ-la moät goùi thuoác, neáu huùt moät goùi trong moät ngaøy thì quyù vò

seõ tieát kieäm ñöôïc 2100 ñoâ-la moãi naêm vaø 21,000 ñoâ-la trong voøng 10 naêm. 
✔  Quyù vò neân nghó mình seõ laøm ñöôïc vôùi soá tieàn naøy?

Boû huùt thuoác raát khoù thöïc hieän vaø phaûi coá gaéng raát nhieàu, nhöng -

– Hoã Trôï vaø Tö Vaán
Keá Hoaïch Rieâng ñeå Boû Huùt Thuoác daønh cho:
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1. Saün saøng vaøo cuoäc
✔ Choïn laáy moät ngaøy ñeå boû thuoác vaø ñaùnh daáu

treân lòch - khoâng huùt thuoác duø chæ laø moät hôi ngaén.
✔ Suy nghó veà nhöõng noã löïc boû huùt thuoác tröôùc

ñaây. Ñieàu gì ñaõ laøm vaø ñieàu gì chöa thöïc hieän ñöôïc.

2. Nhôø uûng hoä vaø khích leä
✔ Noùi vôùi gia ñình, baïn beø vaø ñoàng nghieäp laø mình ñang

boû huùt thuoác.
✔ Troø chuyeän vôùi baùc só hoaëc ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe.
✔ Nhôø nhoùm, caù nhaân tö vaán hoaëc tö vaán qua ñieän thoaïi giuùp ñôõ.

3. Hoïc nhöõng kyõ naêng vaø haønh vi môùi
✔ Khi coá boû huùt thuoác thì neân thay ñoåi thoùi quen haøng

ngaøy cuûa mình.
✔ Giaûm bôùt caêng thaúng
✔ Töï laøm sao laõng côn theøm thuoác cuûa mình.
✔ Leân keá hoaïch vui chôi giaûi trí moãi ngaøy
✔ Uoáng nhieàu nöôùc vaø chaát loûng khaùc.

4. Uoáng thuoác vaø söû duïng döôïc phaåm ñuùng caùch
✔ Baøn luaän vôùi ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe xem thöù thuoác

naøo hieäu quaû hôn vôùi mình.
• Bupropion SR
• Keïo cao su coù chöùa nicotin
• Thuoác hít coù chöùa nicotin
• Thuoác xoâng muõi coù chöùa nicotin
• Mieáng daùn coù chöùa nicotin

5. Saün saøng ñoái maët vôùi côn nghieän
taùi dieãn hoaëc tình traïng khoù khaên
✔ Traùnh uoáng röôïu.
✔ Neáu coù nhöõng ngöôøi huùt thuoác quanh mình, thì khoâng

neân ôû gaàn hoï quaù laâu.
✔ Neáu quyù vò ñang giaän döõ, böïc mình, buoàn baõ hoaëc ñang

naûn chí, ñöøng huùt thuoác. Laøm moät vieäc gì khaùc toát hôn,
nhö laø ñi daïo moät voøng.

✔ AÊn thöùc aên toát cho söùc khoûe vaø tích cöïc hoaït ñoäng.

1. Ngaøy boû huùt thuoác:

__________________________

2. Ai coù theå giuùp ñôõ quyù vò?
__________________________
__________________________

3. Caùc kyõ naêng vaø haønh vi maø
quyù vò coù theå aùp duïng:

__________________________
__________________________

4. Keá hoaïch söû duïng thuoác:

Loaïi thuoác: _________________
Höôùng daãn: _________________
__________________________
__________________________

5. Quyù vò seõ chuaån bò nhö theá naøo?
__________________________
__________________________

Boû huùt thuoác thì raát khoù. Neân chuaån bò ñoái phoù vôùi nhieàu thöû thaùch, ñaëc bieät laø trong vaøi tuaàn ñaàu tieân.
Hoaïch ñònh keá tieáp: _______________________________________________________

Thoâng tin khaùc: _______________________________________________________

Ngöôøi giôùi thieäu: _______________________________________________________

_______________________________________________________
Baùc só beänh xaù Ngaøy

Naêm Ñieåm Then Choát Ñeå Boû Huùt Thuoác
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