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B6 Hut Thuoc
Quitting Smoking

Tai sao t6i nén bé hat thudc?

C6 nhiéu 1y do d& bo hut thude. Cac ly do chung bao gom:
o Lo ngai vé cac anh huong c6 hai cho suc khoe quy vi vé
viéc hat thudc.

o Thudc 14 giét gan 6,000 ngudi mdi nam tai B.C.

o  Hut thudc gy cac bénh chang han nhu bénh tim,
dot quy, ung thu phéi, ung thu ¢ va miéng, va khi
thiing phéi.

« Lo ngai vé cac anh huong c6 hai cua viéc hat khéi thudc
phu cho nhitng ngudi chung quanh quy vi, nhét 13 tré em.

o Tén kém cua viéc hat thudc, ca vé tién bac 13n kha nang
dé quy vi sdng cudc doi nang dong.

Céc 1y do khac dé bo hit thude bao gom:

Tu tin hon va kiém soat dugc chinh cudc sdng cua quy Vi.

Lam guong tich cyc cho ban bé va gia dinh.

Ring tring hon va hoi thé thom tho hon.

Da sang hong manh khoe va it ¢6 cac nép nhan hon.

Khiru gidc va vi gidc cam nhan dugc tot hon.

Cai thién duoc van dé hoi miéng va tinh trang suc khoe

tong quét.

« Vét thuong mau lanh hon va it bi cac bién ching hon sau
khi giai phau.

e Toc, hoi thd va quan 4o quy vi khdng hdi mui thude 4.

Khi nao 1a ltc tét nhat dé bé hat thubc?

Bo ht bat cir lic nao ciing déu tot ca. Cac diéu lgi cho suc
khoe bat ddu ngay tir ngay dau tién quy vi bo hat, vai su gia
tang dudng khi trong méau va ha huyét &p. Trong vong 1
nam sau khi bo hit, nguy co bi cac bénh vé tim do hit thubc
giam dugc phan nira. B hit thue duge mudi ndm, rui ro bi
ung thu phol cda quy vi cling tuong ty nhu voi nguoi chua
hé hat thudc bao gio.

Lam thé dé toi c6 thé bé hat?

C6 mot vai cach co thé gitp quy vi bo hat thude. Cac cach

nay bao gom:

« Céc liéu phap thay thé cho chit nicotine (NRT)

« Thudc men gitp bo hat thude (thude tri bo thudc 1)

o Tu van va hd trg

« Bo ngang (dot ngot bo mot thoi quen xau hodc mot sy
nghi¢n ngép)

Cac phuong phép khéc nhau dé bo hat 'ghuéc co hi¢u qua
khac nhau véi moi nguoi. Quy vi cé thé thay ap dung két

hop ciing mét c nhiéu cach bo thude ¢é thé co hiéu qua
hon cho quy vi.

Thuéc men giap tdi bé hat thude nhw thé nao?

Thudc men gidp cai thudc c6 thé ting gap doi xac suat bo
hat thude caa quy vi. Tuy cac triéu ching thiéu thudc cua
quy Vi la diéu binh thuong, thubc men c6 thé giam thiéu
cuong do cua cac triéu chitng cua quy Vvi.

Céc san pham diéu tri bang cach thay thé chit nicotine,
chang han nhu nhai keo cao su ¢é nicotine va dap miéng
dan ¢ nicotine Ia cac thuéc mua khong can toa. Chiing c6
tac dung giam thiéu cac triéu chung bi rat thudc caa quy vi
khi quy vi cai thudc bang cach cho co thé quy vi chat
nicotine ma quy Vi binh thudng cé dugc qua viéc hat thudc,
nhung khong co bat ctr cac doc td ndo khéc co trong khoi
thuée la.

Bupropion (Zyban®) va varenicline (Champix®) la 2 loai
thudc gidp cai thude 14 thudng duoc cho toa dé mua tai B.C.
Ching khong c6 chira nicotine nhung ching tac dung I1én
ndo quy vi dé kiém soat cac trigu ching bj rdt thubc va céc
con them thudc dong thoi c6 thé giam thiéu sy thdi thiic cua
nhu cau phai hat thudc. Quy vi s& can phai gap chuyén vién
cham séc strc khoe cua minh dé xin toa mua mot trong cac
thudc ndy. Chuyén vién cham soc sic khoe cia quy vi co
thé gidp quy vi quyét dinh loai thudc nao tét nhat cho quy
Vi.

Cac chwong trinh nao c6 san tai B.C. dé gilp t6i
bé hat thuoc?

QuitNow (Bé Ngay Bay Gio)

QuitNow cung cap cac su chon lya xuit sic cho nhiing

ngudi dang mudn bo hit thube (va cho ban bé ciing nhu gia

dinh cua nhitng ngudi hat thudc). Trang mang c¢é nhiéu meo

vit tuyét vai, thong tin va cac dich vu bao gdbm:

o Mot cong cu cua Ké Hoach Gitip Bé Thudc

« HJ trg bang tin nhan — gui tin nhan QUITNOW cho s6
654321

o HG tro qua dién thoai — goi s6 mién phi 1-877-455-2233

« Trao doi tryc tuyén qua mang (online chat)

Dé biét thém thdng xin truy cap mang www.quitnow.ca


https://www.quitnow.ca/

Chuong Trinh Cai Thudc cia BC (Smoking Cessation
Program)

Chuong trinh cai thudc cua B.C. cung cap mién phi cho dan
ching British Columbia céc san pham tri liéu thay thé chat
nicotine va cé4c thudc mua theo toa dé gidp cai thuéc theo
hinh thire phuc loi thuéc men cua chwong trinh PharmaCare.
Chuong trinh nay ap dung cho nhitng ngudi dan nao cua
B.C. hit thubc hoic dung cac san pham thuéc 14 khéac va
mudn bo hat. Dé biét thém thong tin xin truy cap mang
www?2.gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-
coverage/pharmacare-for-bc-residents/what-we-cover/drug-
coverage/bc-smoking-cessation-program

Toa Thuédc Sirc Khée (Prescription for Health)

Céc bac si gia dinh cua B.C. ¢6 thé gitp dan ching British
Columbia, nhitng nguoi bi rai ro vé sirc khoe (nghién thudc,
an udng khong lanh manh, khong hoat dong thé luc, béo
phi) bit ddu mot hanh trinh d& c6 mét 16i séng khoe manh
hon. Dé biét thém théng tin xin truy cap mang
www.healthyfamiliesbc.ca/home/prescription-health.

Chinh quyén Y té hodc Chuyén vién Chim sic Sirc khée
cho Quy vi

Cac cap chinh quyén y té ciing c6 thé ¢6 cac ngudn hé trg
dé giup nhitng nguoi hut thudc bo hat. Dé biét thém thong
tin vé chinh quyén y té caa quy vi, xin truy cap mang
www?2.gov.bc.ca/gov/content/health/about-bc-s-health-care-
system/partners/health-authorities/regional-health-
authorities. Duoc si, nha si, tir van vién hoac chuyén vién
cham soc sirc khoe khac cua quy Vi ciing c6 thé cho 1oi
khuyén cho quy vi vé su chon lya tét nhat hozc két hop cac
su chon lya bo thudc tét cho quy vi.

Lam thé nao dé toéi san sang bé hit thuéc?

C6 ké hoach trudc vé viéc quy vi mudn bo hat nhu thé nao
c6 thé gitp quy vi thanh cong. bay la mot sb cac bugce co
thé thuc hién khi chuan bi dé bo hat thuée:

1. Gir Vung quyet tam bé huat thuéc

Dé gilip quy vi giir vitng quyét tam bo thudc, hay 1am mot
danh sach céc ly do tai sao quy vi mudn bo hit thudc. Giir
san danh sach d6 canh bén nhu mét 16i nhic nhé.

2. Chon ngay quy vi muén bé hat

Chon truéc ngay quy vi muén bo hat. Ran chon mat ngay
khong 1au hon 3 tuan dé quy vi khong mat quyét tam bo
thudc. Tim thoi diém khi quy vi duoc hd tro va khong bi cac
c4c tinh trang cang thang bat thuong. Nén nhé, khéng cé
thoi diém nao la hoan hao vi vay hdy chon mot ngay cua
quy vi dé bo hat thuc ngay bay gio.

3. Cac phwong phap bé hut thuf')’c )
Chon cac phuong phap quy vi muon dung dé bo hit.

4. Hb trg

V6i hau hét moi ngudi, néi chuyén véi ban bé hozc nhiing
ngudi khac cd thé c6 ich. Hay 1ap mot danh séch nhiing
ngudi hd tro va sé dién thoai cua ho.

5. Cac nguyén nhan khién hut thudc ,
Hay nghi den cac tinh huong khien quy vi muon hat va lap
ke hoach s€ gilp quy vi doi pho véi ting tinh huong mot.

6. Rat thudc

Tim hiéu dé biét viéc gi s& din ra va 1am thé nao quy vi c6
thé khién tinh trang bi rt thudc d& hon. Vi du, kho chiu 1a
mot triéu chimg thong thuong khi thiéu thudc, va hit the sau
gilp nhiéu ngudi duong dau vai tridu ching nay.

Cac san pham thuéc |4 khac c6 an toan hay
khéng?

Thude 14 duoc ban dudi nhiéu dang tai Canada. Nhiéu loai
ciing 6 hai y nhu thuéc 1a. Céc vi du bao gom thudc la
ngam xong nha bo (spit tobacco), Xi ga, thudc 1ao (pipe
tobacco), thudc bidis, thudc 14 duogc thao, v.v. Nhiéu nguoi
dung céc san phdm nay vi ho nghi ring chiing an toan hon
thudc 14. Hau hét cac san pham c6 nhiéu héa chat doc hai y
nhu thudc 14. Céc chit nay c6 thé gay nghién va gay hai cho
suc khoe ciia mot nguoi.

D¢ biét thém thdng tin vé cac san pham thudc 14, xin xem
HealthLinkBC File #30b Ceig biéu Nquy Hiém Chq Suc
Khoe Khi Dung Céc San Pham Thay Thé Cho Thuoc La.

Thuéc la dién tir (e-cigarettes) c6 gitp toi bo
thuéc hay khéng?

Céc san pham thubc hat dién tir (cling con duoc goi 1a e-
cigarettes, thudc 14 dién tir hogc hit hoi) cho rang ching
gitip nguoi ta bo thude hoic chira chét nicotine khong dugc
B6 Y Té Canada chip thuan cho ban hoic sir dung tai
Canada. Sy an toan, hiéu qua, va phim chit cua nhirng san
pham nay chua dugc danh gia day du boi Bo Y Té Canada
va cac san pham ndy cd thé c6 cac van dé rai ro cho sirc
khoe. D¢ biét thém thong tin vé thudc 14 dién tu, xin truy
cap trang mang Bo Thudc Ngay Bay Gio
www.quitnow.ca/tools-and-resources/e-cigarettes.php

Mudn biét thém céc dé tai clia HealthLinkBC vao
WV\{W.HealthLinkBC.ca/heaIthfiIes hoac dén phdng
y té cdng cbng tai dia phwong quy vi.

Bam vao www.HealthLinkBC.ca hoac goi s 8-1-1
dé ,biét chi tiét va cac dich vu strc khée khéng cap
thiét tai B.C.

Mubn tim s tre giup cho nguoi diéc va khiém
thinh, goi s6 7-1-1 tai B.C.

Co dich vu dich thuat véi hon 130 ngon ng khi
c6 yéu cau cla quy Vvi.
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