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Hwéng Dan Tw Cham Séc

Quy vi dang nghf dén viéc cai thudc 147 IEHP san sang hé tro quy vi. Bat ké quy vi st
dung thuoc la nhw thé nao — nhai, hat thuoc la dién tir, hut thudc la hoac dang khac...
tap hwéng dan nay danh cho quy vi.

Cho du day 1a 1an dau tién quy vi cb gang cai thubc 14 hay quy vi da thér nhiéu 1an trong
qua kht, dirng bd cudc! Mot so ngudi co thé phai co gang nhiéu lan.

Mbt ban ké hoach c6 thé gilp quy vi thanh cong. Tap hwéng dan nay sé gitp quy vi lap
ké hoach va cung cip cho quy vi nhirng I&i khuyén hiru ich dé cai thubc 1a.

Ly Do cua Quy Vi

Ké tén it nhat mét hoic hai ly do viéc cai thuéc
la lai quan trong vé&i quy vi dén vay. Tw nhac lai
nhirng ly do nay véi chinh minh khi viéc cai thube I&
tr& nén kho khan. Quy vi tham chi c6 thé mubn dé
danh sach nay & noi quy vi cé thé nhin thay

moi ngay.

Vi du:
Pé tr& thanh tdm guong tét hon cho con t6i.

Pé gidm nguy co ung thw.

Dé co nhiéu tién hon mua xe mai.

Ly do toi cai thudc la:




“Bé thuoc 1a” ¢6 nghia
la gi?
Nghia la cai thudc la. Nicotine 1a mot hoa

chét trong cac san pham thudc 14 va gay
nghién. Triéu chirng cai (hoac con thém)

Thudc hé tro: (tiép theo)

Cac lwa chon co thé bao gom keo cao

su, mleng dan, vién ngam, ong hit va/

hoac thubc xit mdi. )

« Cac loai thubc theo toa khac co thé
dworc ké toa trong mét so trvdng hop.

nicotine cé thé khién viéc cai thuoc la tro
nén kho khan. Vi vay, viéc cai thubc 14 1a
suw két hop cla..

- Kiém soat con thém nicotine clia quy vi

cho den khi ching bién mét

« Thay dbi théi quen cua quy Vi dé thube
la khong con la mot phan trong cudc
sOng cua quy vi nira

Khong c6 mét cach cai thubc & nao la “dung
duy nhat’. Quy vi co the chon cai thuéc

la theo T chang han nhw cai
thudc la dot ngét, giam dan lwong s dung
theo thoi gian hoac dung thudc. Nhwng cd
mot sd phwong phap cai thube 14 da dwoc
chirng minh la thanh céng hon. Chung téi
sé néu nhirng phwong phap dé tai day.

Bon yéu té chinh dé cai
thuoc la thanh céng:

Thudc hé tro:

* Liéu Phap Thay Thé Nicotine (NRT)
cung cap nicotine ma khong chira cac
héa chét doc hai co trong thuoc la. M6t
trong nhirng chat nay co thé gitp glam
con them hut thudc (hoac st dung cac
loai thudc 14 khac) va g|up quy Vi kiém
soat cac triéu chirng cai thube 1a.
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Thuoc H6 Tror Cai Thuoc La
thwong la phuc lgi dwoc IEHP dai

tho. Hay thao luan voi bac si vé viéc
ké toa thubc phu hop véi quy vi.

Sw H6 Tro va Hwéng
Dan twr Bac Si:
« B4c si co thé giup quy vi lyra chon loai

la VA ké toa thudc d6 cho quy Vi.

* Ho cung ¢ thé gitp quy vi két ndi
v&i cac chuo’ng trinh cai thudc 14 va
nhirng nguodn hd tro khac.

© chuong Trinh Tw Van
« Gap g& chuyén gia hd tro cai thubc
|4 dé& giup quy vi cai thubc l4.

Gia Dinh, Ban Bé va
Pong Nghlep

* Nhirng ngum than thiét voi quy vi co

thé hd tro quy vi va cung quy vi an
mirng tirng buéc tién cha quy vil

Phong Ngwa Ung Thw Phoi
Viéc str dung cac san pham thudc 14 co thé
dan dén ung thw phoi theo thoi gian. bieu
quan trong la kham sang loc ung thw phoi
néu quy vi hién tai dang hut thudc hoac da

tirng hat thude trong it nhat 15 nam.

Hai bac si xem quy vi c6 du diéu kién dé
kham sang loc khong, vi kham sang loc co
thé phat hién cac dau hiéu sm cuta ung thw

phéi truwdc khi quy vi cé triéu chirng.

thudc phu hop dé gidp quy vi cai thube



Thay Doi Théi Quen:
Cac tac nhan kich thich la nhirng thir
khién quy vi muon s dung thudc la.
MGt s6 tac nhan kich thich pho bién la...
» Sy cang thang * Sy budn chan
* Nhirng nguoi * Bia rou
khac hut thudc * Lai xe
» Sau moét bira an
Mot so tac nhan kich thich cua
quy vi la gi?
Bay gi®, hay cung nght vé mét sb cach quy Vi
c6 thé thay ddi thoi quen nay dé cai thuébe Ia.

Quy Vi c6 thé..

* Lai xe theo mét tuyen dwdng khac

« Goi cho mét ngudi ban khi quy vi thay
cang thang

* Tim mét sé& thich maéi

* Nhai keo cao su sau khi an

Quy vi c6 thé nghi ra diéu gi khdc?

@uy nghi c6 strc manh to Ié’n!\

Tao déng lwc cho ban than bang nhirng
suy nght tich cwec:

Vao ngay cai thudc 4, hay xem minh la
mot con ngwdi moi.

Tap cach ty nha méi "Toi 1a ngudi khdng
hat thube 18", "Tai 1a ngum khéng hut
thudc 14 dién te.”

Néu ai d6 moi quy vi mot diéu thubc 14
hoac san pham thudc 14, thay vi
ndi "Khéng, cdm on. Téi dang cb gang

cai thudc 14",
Hay néi "Khong, cam on. Téi khong
hat thube”.
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Ba nguyén tac can nh¢ khi
con them thuoc ap den:

1. Tri hoan: Lam mét viéc khac trong
10 phat. Lap lai viéc do néu can.
2. Hit thé sau
3. Udng nwérc
Hay nh¢& — con them sé qua di
bat ké quy vi c6 chiéu theo con
them do hay khong.

\_ Y,
Chon Ngay Cai Thuoc La:

Viéc chon mét ngay chac chadn ma quy vi
sé khdng con hut thubc 1a sé rat hiru ich.
Khi quy vi da san sang, hay chon mot ngay
trong thang téi.

M6t s6 ngudi chon ngay cé y nghia dac biét
nhw sinh nhat hodac ngay ky niém.

Tuy nhién, quy vi c6 thé chon bat ky ngay
nao phu hgp v&i minh.

Khoanh trc‘)n’ngéy trén lich ctia quy vi va
bat dau chuan bi!

Chuan bi:

« Néu quy vj sé& dung thubc hb tro', hay dam
béo 1a quy vi da chuan bj thudc trudc. Dam
bao quy vi biét khi nao bat dau dung thubc.

« Vit bd tat ca cac vat dung lién quan dén
thubc la ctia quy vi.

« Chuan bj sdn nhirng th&r nhw keo cao su
khong duwong, keo cirng, d6 an vat va doé
choi giai tda cang thang.

« Chuén bi s&n nhém hé tro’ ctia quy vi.
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Ké Hoach Cai Thuoc La cta Toi

Str dung tap hwéng dan nay dé tao Ké Hoach
Cai Thudc La riéng!

Dién vao tivng phan cta ké hoach. Sau dé, st
dung ké hoach cta quy vi dé thao luan viéc cai
thudc la v&i bac siva dat & dau do dé nhac nhé
ban than vé muc tiéu ctia minh mdi ngay!

Lam cach nao dé lén ké * T6i dw dinh st dung Liéu Phap Thay Thé Nicotine
hoach cai thuéc 1a? - Miéng dan, keo cao su, vién ngam, thudc hit hoac binh xit.
' « Téi mubn tim hiéu cac loai thude theo toa khac.
« T&i dy dinh nhé bac si hodc dwoc si ho tro.
« Téi dw dinh st dung dich vu tw van cai thubc Ia.
« T6i duw dinh néi vé&i gia dinh, ban bé va déng nghiép cta minh.

Cac tac nhan kich thich * Khi téi doi * Bia rvou » Sw budn chan
cua toi « Nhirng nguoi khac hat thube « Sau bira an
« Trong khi t6i lai xe  + Vao budisang < Sw caéng thang
- Khac: « Khi t6i them

Théi quen/cach doi phé * Lai xe theo mot tuyén dwdng khac. - Hit thé sau.

ma&i cua toi * Tri hoan trong 10 phut. » Lam mot viéc gi khac.
* Hoc nhitng cach méi dé ddi pho véi sw cang thang.
« Ubng nwéc « Khac:

Ngay cai thudc la cua toi

Nhirng viéc toi sé lam dé
chuan bi

Mirc dd san sang cai thuéc » T6i sén sang ngay bay gio.
14 cua toi * T6i nght minh sé san sang trong vai thang toi.
« T6i khdng chic. Téi chwa san sang ngay bay gio.

 Gap bac si cua toi. * Lién hé voi Kick It CA.
« Lién hé cac ngudn hé tro' khac ma t6i can.

« Tham gia I&p Quén Ly Cang Thang.

» Khac:

Nguén hé tro’ cda toi




Nguon H6 Tro

Nguon H6 Tro’ vé Sirc Khée Thé Chat va Strc Khde Toan
Dién cua IEHP

Truy cap hon 20 ngudn ho trg khac nhau tai iehp. orglstopsmoking

Quy vj cling c6 thé goi dén Ban Dich Vu HGi Vién |IEHP theo s6 1-800-440-IEHP (4347),

Th& Hai-Tho Sau, 7 gio sang -7 gio t6i va Thir Bay-Chu Nhat, 8 gid sang-5 gio chiéu.
Ngudi dung TTY vui long goi s6 1-800-718-4347.

Chwong Trinh va Lé&p Giao Duc Strc Khoée

IEHP cung cAp cac chuong trinh va I16p hoc dé cai thién strc khde thé chét, tinh than va xa
hoi ciia quy vi.

Pé dang ky cac I6p hoc, chwong trinh hwéng dan va cac
dich vu khac, hay goi cho Ban Giao Duc Strc Khoe IEHP
theo s6 1-866-224-4347, Th& Hai dén Thir Sau, 8 glo’

sang dén 5 gid chiéu. Ngwdi dung TTY vui l1dng goi
sO 1-800-718-4347.

Lk

Quét

dé dang nhap vao Cong Théng Tin Hoi Vién

cua IEHP va xem lich cac I&p hoc ctia chung t6i.

Kick It California + Giao Duc Strc Khée cua IEHP
Nhan Déi Co Hoi Cai Thubéc La Vinh Vién!
Néu hoi du diéu kién, héi vien IEHP co thé nhan bd
san pham dung thtr liéu phap thay thé nicotine
(Nlcotlne Replacement Therapy, NRT) trong hai
tuan va s dung dich vu t’ vin KHONG TON PHi.

Hoi vién c6 thé goi dén dwcyng day tro giup Kick It
California ngay hom nay theo so (619) 866-0625 hoac
truy cap https://kickitca.orgliehp dé tim hiéu thém.

Chuyén vién ho trg cai thudc la san sang ho trg
tr Thir Hai dén Thr Sau, 7 o]l sang dén 9 gio
tdi, va Thr Bay, 9 gi® sang dén 5 gi® chiéu.

Néu quy vi khéng phai 1a hoi vién
IEHP, hay goi:

- Tiéng Anh: 1-800-300-8086 “’:%;@
* Espaiiol: 1-800-600-8191 % : ;
- Tiéng Hoa: 1-800-838-8917 California

@f-eﬁ; Bt

- Tiéng Viét: 1-800-778-8440



Nhirng diéu can lwu y khi cai thuoc la

Khi bat dau hanh trinh cai thudc 1a, quy vi c6 thé cé mét s6 cau hdi thwong gap dwdi day.
Sau day la mét so 1&i khuyén giup giai quyét nhirng lo ngai cua quy vi.

Néu téi tang can thi sao?

Hay nhe nhang v&i ban than! Bung 1a nhw vay — mot sb
nguoi co thé tang can khi cai thubc Ia. Nhwng hay nho
rang, quy vi dang trai qua qua trinh chuyén dbi lon va
cai thudc 14 1a lwa chon tét nhat ma quy Vi co thé thyc
hién cho strc khde ciia minh. Tap trung vao viéc cai
thuéc 14 ngay bay gi® va dat muc tiéu kiém soat can
nang khi co thé.

L&i khuyén: Bién viéc tap thé duc thanh mét phan
hoat déng trong ngay. Va néu quy vi thay minh &n
vat nhiéu hon, hay thir cac lwa chon it calo hon, tét
hon cho quy vi nhw trai cay twei, keo cao su khéng
dwong hoac keo cirng.

Néu t6i I1& hut thudc tré lai hoac tai nghién thi sao?
Viéc 1& hut thudc tré lai va tai nghlen (quay lai voi thudc 14) [ele thé xay ra.
Cai thudc Ia thuwérng can nhiéu 1an c6 gdng. Nnwng quy vi van cé thé thanh cong.

L&i khuyén s6 mét: Pirng tir bé. Néu quy vi chi c6 mét 1an "1& hat lai”, hay quay lai
ngay véi tw cach la ngwei khéng hiat thuée/ngwei khéng sir dung thudc la. Néu quy
vi tai nghién, hay xem dé la kinh nghiém hoc héi dé quy vi c6 thé chuan bj tét hon
cho 1an cé gang tiép theo.

Lam cach nao dé xtr ly cang thang khi cai thuéc 1a?

Quy vi sé can thay ddi va hoc nhitng cach mai. Danh thoi gian dé Ién ké hoach trwéc cho
viéc nay. Can nhéc nhung cach mai dé quan ly cang thang bat dau thywe hanh va dwa vao
Ké& Hoach Cai Thubc La cta quy vi dé quy vi cé sw chuan bi. Xem muc Ngudn Hb Tro dé
biét mot sb y twdng vé cach bat dau!
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Hay giir két n6i. Ddi theo ching t6i!
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