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Cai thudc l1a
Quitting smoking

Tai sao tdi nén cai thudc 1a?

Cé nhiéu ly do dé cai thuéc 14. BGi v&i nhiéu

ngudi, cac ly do dé bao géom:

e DE cai thién sirc khde cta ban va gidm nguy
€O bi bénh do viéc hut thudc 14 gay ra, nhu
cac bénh vé tim va phai, ung thu vom hong
va miéng, va bénh khi phé thiing
(emphysema)

e DE cdi thién tai chinh cdia ban bang cach tiét
kiém s6 tién ban ding dé mua thudc 13

e DE&lam tdm guong t6t cho ban bé va gia dinh

e DE tu tin hon va kiém soat cudc séng cla
chinh ban

e DE c6 dugc vi gidc va khiru giac tét hon

e D& lanh bénh nhanh hon va gap it bién ching
hon sau khi phdu thuat

Trong to thong tin HealthLinkBC nay, hut thuéc
|4 va stir dung thudc 4 cé nghta la viéc sir dung
cac san pham thudc 14 thuong mai nhu thudc 14
diéu. Viéc str dung nay khong bao gom thuéc 1a
tu nhién dugc sir dung cho cac muc dich nghi 1&
hodc truyén théng. Chung ta khéng nén nham
lan thudc 18 truyén théng va nhirng cong dung
thiéng liéng clia né vai thudc 1a thuong mai va
tinh trang nghién ngap ma chdng ta thay ngay
nay.

Lic nao la thoi diém tét nhat dé cai
thuéc 1a?

Viéc cai thudc |14 vao ldc nao cling déu la thoi
diém tét. Nhirng lgi ich vé mat sirc khoe cla
viéc cai thudc 1a bat dau tir ngay dau tién ban
cai thudc 13, vdi lugng oxi trong mau tang l1én va
huyét ap thdp hon. Trong vong mét nam ké tur
khi cai thudc 14, nguy co ban bj Ién con dau tim
lién quan dén viéc hat thuoc 14 gidm di moét

ndra. 10 nam sau khi cai thudc 14, nguy co ban bi
ung thu phéi gidm di moét nira. Sau 15 nam
khéng hat thudc 14, nguy co ban bj [én con dau
tim bang nguy co clia ngudi chua tirng hat
thuoc 13.

T6i lam thé nao dé chuan bi san sang cho
viéc cai thuoc 1a?

Viéc 1ap k& hoach c6 thé gitp ban thanh cong.
Sau day la mot s6 budc can thuc hién:

1. Tim dong luc

Dé gilp ban duy tri déng luc, hay liét ké cac ly
do khién ban muén cai thudc |a. Hay dé danh
sach dé & gan minh nhu [a 16i nhac nhé.

2. Chon ngay cai thuéc la

Hay chon ngay ma ban sé cai thuéc 14. C6 gang
chon mot ngay khong qua 2 tuan ké tir ngay
quyét dinh, dé ban khéng bi méat déng luc.
Chudn bj cho ban than dé thanh céng bang
cach chon ngay cai thudc Ia 1a ngay khong bi
cdng thang dé cé it th&r hon sé& cam dé ban roi
xa muc tiéu cdia minh. Hay nhé rang khéng cé
th&i diém hoan hao, do dé hay chon ngay cai
thudc 14 ngay bay gid.

3. Chon phuong phap cai thuéc la

Hay chon cac phuong phap ban mudn st dung
dé giup ban cai thudc la. Cac phuong phap gém
cé liéu phap thay thé nicotine (nicotine
replacement therapy, NRT), thu6c theo toa va tu
van.

4. Xay dung hé théng hé trg ban

Viéc cai thuéc & s& dé dang hon khi ban c6 ban
beé va gia dinh ho trg. Hay dé ban than minh
ti€p xuc v&i nhirng ngudi cé thai do tich curc, tirc
la nhirng nguai mudn thay ban thanh céng. Hay
ndi cho ban bé va gia dinh ban biét vé muc tiéu



clia ban va cach t6t nhat ho c6 thé hd tro ban.
Ho c6 thé noi chuyén vdi ban dé gitp ban vugt
qua mét thoi diém khé khan hoac déng vién
ban khi ban dang vat 16n v&i con thém thudc 1a.

5. Chuan bi truéc cho cac yéu té gay kich
thich

Mot s6 hoan canh, dia diém hodc tam trang nao
dd c6 thé "kich thich" ham mudn hat thuéc 14.
H&y nght xem cac yéu t6 nao c6 thé gay kich
thich cho ban va chuan bi trudc cach ban sé& ddi
phé ra sao vd&i moi yéu té do.

6. Kiém soat con vat thudc

Khi ban cai thudc 13, co thé ban phai diéu chinh
dé quen vdi viéc khong c6 nicotine. Rat ¢ thé
ban sé gap phai cac triéu chirng vat thudc do
thi€u hut nicotine khi diéu nay xady ra. Hay tim
hiéu triéu chirng gi sé xay ra va cach ban c6 thé
lam cho tinh trang nay thuyén giam. Vi du nhu
sy bt rt kho chiu 1a mét triéu chirng pho bién
do thiéu hut nicotine. Cac ky thuat thu gian nhu
thuc hanh tinh thic hodc hit thd sau gidp nhiéu
ngudi doi phé vdi triéu chirng nay. NRT hodc
thudc ké toa cling c6 thé gitp ban kiém soat cac
triéu chirng clia con vat thudc.

7. Khéng dat ky vong qua cao cho ban than

Viéc cai thuéc 1a la mot qua trinh va diéu nay
khong phai Itc nao cling dé dang. Ban c6 thé cé
phut yéu long va hat mét diéu thudc, nhung
diéu do6 khéng cé nghia la ban da that bai. Hay
st dung phut yéu long dé nhu la co hoi dé tim
hi€u xem diéu gi cé hiéu qua va diéu gi khong
c6 hiéu qua déi vai ban, va tiép tuc c6 gang.

T6i c6 thé cai thudc 1a bang cach nao?

Viéc cai thuéc 14 c6 thé rat khé khan, nhung co

sén nhiéu céng cu dé gidp ban cai thudc 14. Mot

s6 ngudi chon cai hoan toan, ma khong can bat

ky su ho trg nao, nhung ban sé& c6 co hdi thanh

cébng cao hon bang cach s&r dung mét hoac

nhiéu phuong phap dudi day:

e NRT, chang han nhu miéng dan hodc keo cao
Su nicotine

e Thudc ké don c6 thé gitp gidm cadm giac
them thudc va cac triéu chirng cla con vat
thuéc

e Su tu van va ho trg, cho du truc ti€p, qua dién
thoai, hodc qua tin nhan van ban (text) hay
tro chuyén qua mang (chat)

Cac phuong phap cai thuoc 1a khac nhau cé
hiéu qua khac nhau d6i vi moi ngudi. Ban ¢
thé nhan thay viéc két hop cac phuong phap cai
thudc 14 cé hiéu qua doéi véi ban. Co hoi thanh
c6ng cao nhat |3 két hgp liéu phap hd trg cai
thudc 14, c6 thé la bang NRT hodac thuéc men,
két hgp vai su hudn luyén hodc tu van, va sy ho
tro.

Hay c6 gang dung suy nght vé viéc cai thudc
theo 16i dugc an ca, nga vé khong. D6 la mot
qua trinh dan dan, c6 thé can né luc nhiéu lan
va két hgp nhiéu phuong phap khac nhau truéc
khi ban tim thay mot phuong phap ¢é hiéu qua
cho minh.

Cac loai thuéc men cé thé giup tdi cai
thudc 1a bang cach nao?

Cac loai thuéc men c6 thé gitp gidm cadm giac
thém nicotine va gidm cudng dd clia cac triéu
chirng clia con vat thudc.

Cac sdn pham NRT, chdng han nhu miéng dan
hoac keo cao su la cac loai thubc c6 chira
nicotine khéng can ké don. Chung lam giam
cam giac thém thudc 14 bang cach cung cap
nicotine ma ban cé duoc khi hat thuéc 13,
nhung khéng chra nhitng chat doc c6 trong
khoi thubc.

Hai loai thudc hd tro cai thudc 1& dugc ké don &
B.C. la bupropion (Zyban®) va varenicline phé
thdng. Nhirng loai thudc nay khéng chira
nicotine nhung hoat déng trong ndo dé kiém
sodt cdc triéu chirng khi I1én con vat thudc va
cam giac thém nicotine va c6 thé lam gidam ham
muon hut thuéc 4. Hay gap chuyén gia cham
séc strc khde hoac dugc st tai dia phuong cla
ban dé thao ludn xem nhirng loai thudc nay c6
phai la lua chon t6t cho ban khéng, va dé 1ay
don thuéc.

@ B.C. c6 nhirng chuong trinh nao gitp
toi cai thuoc 1a?
QuitNow

QuitNow cung cap su hé trg va cac nguén luc



cho cu dan BC tir 10 tudi trd 1&n s dung thudc
l& hoac thudc 14 dién tir. Chuong trinh nay ho
trg ban néu ban mudn cai thudc 14, giam hat
thudc hodc ban van dang suy nghi vé viéc nay.
Cac huan luyén vién ho trg cai thuéc 14 da qua
dao tao lam viéc riéng v&i ban dé thuc hién theo
ké hoach bo thuéc clia ban va gitp ban vugt
qua nhirng giai doan khé khan. Trang web va
cdng déng mang cung cap thong tin va déng
vién dé dan dat qua trinh cai thudc 14 ctia ban.
Cac hoat déng chinh bao gom:

e Lap mot ké hoach cai thudc 13 truc tuyén
dugc cd nhan héa

e HO trg tao dong luc bang tin nhan hoac
email- gdi tin nhan QUITNOW dén 654321

e Su ho trg danh cho c& nhan cdia mot huén
luyén vién chuyén vé cai thudc 13, qua dién
thoai hodc tro chuyén truc tiép trén trang
web cta QuitNow, hay goi s6 mién phi
1-877-455-2233

e MOt cdng dong tryc tuyén an toan va than
thién dé ban chia sé cau chuyén cdia minh va
nhan dugc sy ho trg tir nhirng ngudi khac
dang cung chung hanh trinh. Két néi vdi
ngudi khac trén dién dan cda QuitNow

Dé biét thém thong tin, hady truy cap trang web
cla QuitNow.

Talk Tobacco

Talk Tobacco la moét chuang trinh mién phi va
gitr kin thdng tin. Chuong trinh nay cung cap sy
ho trg va thong tin phu hgp vé mat van hoa vé
viéc cai thudc 14, hat thudc |14 dién tlr va stir dung
thudc & thuong mai cho cac cong dong First
Nations, Inuit, Métis va cong déng Ban dia & d6
thi:

e Hay noi chuyén vai huan luyén vién hé tro cai
thudc 14 bang cach goi 1-833-998-TALK (8255)
hodc nhan tin CHANGE t&i 123456

e Truy cap trang web cla Talk Tobacco dé tim
hi€u thém

Dé tim hi€u thém vé thudc |4 truyén théng va

ti€p can cac ngudn ho trg bé sung dé cai thudc

I4 thuwong mai, vui long truy cap Co quan Y té

Ngudi Ban dia (First Nations Health Authority):

Tén trong Thudc 13.

Chuong trinh Cai thuéc la cua B.C. (B.C.
Smoking Cessation Program)

Chuong trinh Cai thudc 14 ctia PharmaCare BC
(PharmaCare BC Smoking Cessation Program)
gitp nhirng cuv dan B.C. muén ngirng hut thuéc
l& hodc ngirng str dung cac san pham thudc 14
khac. Chuong trinh nay chi trd cho sé lugng san
pham dung trong mudi hai tuan cia mot trong
hai lra chon diéu tri dugc néu dudi day:

e Cac sdn pham NRT chang han nhu miéng dan
hodac keo cao su

o CAc loai thudc ké don dé hd tro cai thudc 13

Hay gdp bac s hodc dén hiéu thudc dia phuong
cla ban dé dang ky tham gia chuong trinh. Dé
biét thém thong tin, hady truy cap: Nhan su trg
giup dé cai thudc la.

Chuyén gia cham séc strc khde ctia ban

Chuyén gia cham séc strc khde chinh, dugc s,
nha si, tw van vién hoac mot chuyén gia cham
sAc strc khde khac ctia ban cling c6 thé tu van
vé lira chon t6t nhat hodc két hgp cac lya chon
cho ban.

Cac san pham thuéc la khac hoac
nicotine c6 an toan khéng?

& Cananda, thudc 14 dugc ban dudi nhiéu dang.
Céac vi du bao gom thudc |4 ngam réi phun ra
(spit tobacco), xi ga, thuéc 1a dung 6ng
di€éu/thudc lao (pipe tobacco) va thuéc van bang
la cay thudc la (bidis). Khdng c6 san pham thudc
|4 nao la an toan. Viéc tiéu thu thudc 14 dudi bat
ky dang nao déu gay ra nhitng nguy co cho sirc
khde.

Thuéc |4 dién tlr (con goi la vapes hoac e-
cigarettes) néi mét cach chinh xac thi khéng
dugc xem la cac san pham thudc 1a. Phan 16n
loai thubc nay cé chira nicotine va gy ra cac
nguy co vé mat strc khde do chat nay va cac héa
chat khac ma ban c6 thé hit phai khi ban rit
thudc. Tuy mét s6 ngudi da thanh cong trong
viéc sir dung thudc 14 dién t&r d€ gitip ho gidm
hoac cai thu6c 13, viéc ti€p tuc hut cac loai thudc
|4 théng thuong va hit thudc 14 dién tir khdng
lam gidm nguy co ban bj bénh do viéc hat thudc
gdy ra. Hut thudc |4 dién tir khdng phai la vo
hai. Thay vao d6, ban cé thé xem xét cac
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phuong phap cai thuéc 1a an toan va da dugc
ching minh nhu két hgp NRT véi hoat dong
huan luyén cai thuoc la.

Cac tui nicotine la cac tui khéng chira thudc 14,
cac tui nay gidi phong nicotine khi dat vao
miéng gilra nudu va ma. Cac tdi nay dugc phé
duyét & Canada dé giGp ngudi trudng thanh cai
thudc 14.

Vi nhirng sdn pham nay con tuong déi mdi nén
6 rat it bang ching vé tinh hiéu qua ho trg cai
thudc |14 clia ching so vdi cac sdn pham NRT
hodc dugc pham khac.

Nhirng sdn pham nay khéng dugc phé duyét
nhu mét cdng cu danh cho thanh thi€u nién

dang c6 gang cai thudc 1a hodc thudc 14 dién tdr.

Né&u ban chon sr dung tui nicotine dé cai thuéc
14, hdy ddm bao rang ban dang st dung san
pham dugc B Y té Canada phé duyét. Chi slr
dung céc tui nicotine dugc phép sir dung theo
chi dan va khoéng s dung cac tui nicotine trai
phép. D& biét thém théng tin, hay truy cap:
Canh bdo cdng déng: Tui nicotine dat trong
miéng trai phép c6 thé gay ra nhirng rdiro
nghiém trong cho sirc khde.

DE biét thém théng tin vé cac sdn pham thudc
14, hay truy cap HealthLinkBC Flie #30b Nhitng
nguy co vé sirc khde cta cdc sdn pham thay thé
thud6c 14 va nicotine.

Hut thudc 1a dién tir c6 gidp tdi cai thuodc
14 khéng?

Néu viéc str dung cac phuong phap dua trén
bang chirng nhu NRT, thuéc ké toa va tu van vé
cai thudc 1a khéng hiéu qua véi ban thi viéc
chuyén hoan toan sang hat thuéc 14 dién tr c6
thé lam tdng co hdi ban duy tri viéc khong hat
thuéc. So vé&i thuéc 18 truyén thong, thudc 1a
dién tr gitip ban tiép xuc véi lugng hda chat
ddc hai va gay ung thu thap hon. biéu nay
khéng cé nghia rang thudc |4 dién tir la an toan
vi N6 van c6 thé gay hai cho sirc khde cda ban.
Diéu quan trong la phai chuyén hoan toan tur
hut thudc 14 truyén thong sang hut thudce 1a
dién t&r dé gidm rdi ro vé sirc khde cda ban.
Cu6i cling, ban ciing sé& can c6 k& hoach dé cai
thudc |4 dién tlr, vi nén tranh s dung lau dai.
C6 cac ngudn hé trg clia QuitNow dé giup ban
cai thu6c 14 dién tir tai Cubc séng Khdng cd
Thuoc 14 dién tr cia Ban.

quithow®

DE biét thém cac chu dé cta HealthLinkBC File, hay truy cdp www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-
bc-files hodc dén don vy té€ cong cdng tai dia phuong ban. D€ cé théng tin va I5i khuyén y khoa khéng khan
cap tai B.C., hay truy cdp www.HealthLinkBC.ca hodc goi s& 8-1-1 (mién phi). D€ c6 sy gilp d& cho ngudi khiém
thinh va lang tai, hdy goi s6 7-1-1. Cé céc dich vu dich thuat cho hon 130 ngdén ngi khi c6 yéu cau.
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