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Haàu heát nhöõng ngöôøi cai thuoác laàn ñaàu thì coá gaéng töï hoï laøm laáy moät mình (cuõng 
coøn ñöôïc goïi laø ñoät ngoät cai thuoác haún “cold turkey”). Vaø trong luùc phöông phaùp naøy 
coù theå coù keát quaû vôùi moät soá ngöôøi, coøn coù nhieàu caùch choïn löïa khaùc nöõa. Neáu moät 
caùch khoâng coù hieäu quaû, ñöøng naûn chí. Haõy thöû caùch khaùc, hay thaäm chí keát hôïp 
nhieàu caùch. 

Ñaây laø moät soá caùch choïn löïa:

TÖÏ MÌNH GIUÙP MÌNH
Caùc taäp taøi lieäu moûng, caùc quyeån saùch nhoû vaø caùc chöông trình tröïc tuyeán treân maïng 
coù theå giuùp baïn laäp ra keá hoaïch töï mình cai thuoác.

TÖ VAÁN
Caùc nhaø chuyeân moân veà söùc khoeû ñöôïc huaán luyeän coù theå laøm vieäc vôùi baïn ñeå phaùt 
trieån caùc kyõ naêng maø baïn caàn coù ñeå cai thuoác. Vieäc tö vaán coù theå thöïc hieän cho caù 
nhaân, trong moät nhoùm, qua ñieän thoaïi hay tröïc tuyeán taïi caùc maïng ñieåm nhö  
www.smokershelpline.ca.

ÑIEÀU TRÒ BAÈNG CAÙH THAY THEÁ CHAÁT NI-COÂ-TIN (NICOTINE REPLACEMENT 
THERAPY/NRT)
Nghó ñeán vieäc ñieàu trò hieäu quaû vôùi ít caùc phaûn öùng phuï, NRT coù theå giuùp baïn kieåm 
soaùt caùc trieäu chöùng gaây khoù chòu vaø caùc côn theøm thuoác. NRT thì coù saün döôùi daïng 
mieáng baêng daùn, keïo cao su ñeå nhai hay oáng hít. Haõy chaéc chaén tham khaûo vôùi baùc 
só  cuûa baïn tröôùc khi duøng NRT neáu baïn bò beänh tim, ñang mang thai hay ñang uoáng 
thuoác trò beänh taâm thaàn.

DUØNG THUOÁC THEO TOA BAÙC SÓ
Caùc chuyeân vieân y khoa coù theå coá vaán cho baïn veà nhöõng caùch ñieàu trò khaùc maø laøm 
giaûm bôùt nhöõng côn theøm chaát ni-coâ-tin vaø caùc trieäu chöùng gaây khoù chòu baèng caùch 
kích hoaït caùc hoùa chaát trong naõo cuûa baïn maø thoâng thöôøng laø ñöôïc kích thích bôûi 
chaát ni-coâ-tin.

CAÙC SAÛN PHAÅM NRT HIEÄN ÑÖÔÏC MIEÃN THUEÁ BAÙN LEÛ.

Ñeå ñöôïc giuùp ñôõ vaø coù keá 
hoaïch cai thuoác, haõy hoûi 
baùc só gia ñình cuûa baïn.

QUYEÁT ÑÒNH CAI THUOÁC?  
SÖÏ GIUÙP ÑÔÕ COÙ SAÜN TRONG 
TAÀM TAY.
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Baïn coù theå ñöông ñaàu vôùi 
nhöõng khoù khaên khi baïn 
cai thuoác.
Ni-coâ-tin laø chaát raát deã gaây nghieän. 
Vì vaäy khi baïn cai thuoác, baïn coù theå 
caûm thaáy moät soá caùc trieäu chöùng 
gaây khoù chòu: tính tình thay ñoåi, khoù 
nguû, bò taùo boùn, ho nhieàu theâm, caûm 
thaáy buoàn mieäng theøm aên. Haàu heát 
caùc trieäu chöùng keùo daøi töø 7 ñeán 
10 ngaøy vaø coù theå cheá ngöï ñöôïc. 
Bieát tröôùc nhöõng ñieàu coù theå xaûy ra 
coù theå giuùp baïn chuaån bò ñeå ñeå cai 
thuoác moät caùch thaønh coâng.

 
Ñeå ñöôïc giuùp ñôõ vaø coù keá 
hoaïch cai thuoác, haõy hoûi 
baùc só gia ñình cuûa baïn.

HIEÅU VÌ SAO BAÏN HUÙT THUOÁC: Nhaän bieát caùc lyù do vì sao baïn huùt thuoác ñeå khi 
baïn quyeát ñònh cai thuoác, thì baïn ñaõ saün saøng. Vieát ra caùc lyù do ñeå huùt thuoác vaø ñeå 
cai thuoác. Nghó ñeán nhöõng vieäc nhö: töï nhaän thöùc veà chính baûn thaân, vaán ñeà söùc 
khoeû, laøm theá naøo ñeå ñoái phoù, caùc vaàn ñeà taøi chaùnh, vaø ñôøi soáng xaõ hoäi…. Haõy nghó 
ñeán nhöõng ñieàu khieán chuùng quan troïng.  

Baïn coù theå thaáy laø mình coù nhieàu lyù do ñeå huùt thuoác…nhöng nhöõng lyù do ñeå boû huùt 
thì ñaùng giaù hôn taát caû.

HAÕY BOÛ NHÖÕNG THOÙI QUEN KHAÙC: Moät khi baïn ñaõ bieát laø taïi sao mình huùt 
thuoác, baïn coù theå nhaän bieát nhöõng hoaøn caûnh khieán baïn huùt vaø sau ñoù baïn coù theå 
thay ñoåi nhöõng hoaøn caûnh ñoù. Ví duï, baïn quen huùt khi uoáng moät taùch caø pheâ, thì haõy 
uoáng traø.

QUYEÁT TAÂM CAI THUOÁC: Tröôùc heát, baïn phaûi tin laø baïn laøm ñöôïc ñieàu ñoù. Sau ñoù 
baïn haõy noùi vôùi baïn beø vaø gia ñình raèng cai thuoác laø ñieàu quan troïng ñoái vôùi baïn vaø baïn 
caàn söï hoã trôï vaø giuùp ñôõ cuûa hoï.

THÖÛ CAI THUOÁC: Tröôùc khi coù theå cai thuoác, baïn caàn baét ñaàu suy nghó nhö baïn laø 
moät ngöôøi khoâng huùt thuoác. Haõy thöïc hieän nhöõng böôùc nhoû ñeå giuùp baïn chuaån bò cho  
böôùc lôùn – trì hoaõn vieäc huùt ñieáu thuoác ñaàu tieân trong ngaøy cuûa mình hay caét giaûm 
soá thuoác baïn huùt.

ÑAËT RA MOÄT NGAØY ÑEÅ CAI THUOÁC: Haõy suy töôûng xem baïn seõ ôû ñaâu vaø seõ laøm 
gì luùc ñoù. Choïn moät ngaøy maø töông ñoái bình thöôøng nhö moïi ngaøy vaø ñaùnh daáu ngaøy 
ñoù treân lòch cuûa baïn. Baïn coù nhieàu khaû naêng ñeå cai thuoác hôn neáu baïn vieát xuoáng.

CHUAÅN BÒ CHO NGAØY CAI THUOÁC VAØ NHÖÕNG NGAØY SAU ÑOÙ: Haõy tieân lieäu 
tröôùc vaø cöôõng laïi söï caùm doã cuõng nhö nhöõng côn theøm thuoác. Traùnh nhöõng hoaøn 
caûnh thoâi thuùc baïn phaûi huùt. Haõy laøm moät vieäc gì maø baïn yeâu thích cho qua thôøi 
gian. Vaø haõy troâng chôø moät vaøi söï thay ñoåi. Trong nhöõng giai ñoaïn ñaàu baïn coù theå 
caûm thaáy bò khích ñoäng hay caûm thaáy khoù nguû khi cô theå cuûa baïn ñieàu chænh vôùi 
trieäu chöùng gaây khoù chòu vì thieáu chaát ni-coâ-tin.

HAÕY CAI THUOÁC VÓNH VIEÃN: Cai thuoác laø moät thaønh töïu ñaùng keå. Lôõ huùt chuùt ñænh 
hay ñoâi ñieáu khoâng laø moät vaán ñeà nghieâm troïng. Chæ caàn coá gaéng cöôõng laïi baát cöù nhöõng 
tö töôûng tieâu cöïc naøo baèng nhöõng suy nghó tích cöïc.  

CAI THUOÁC   
CAÙC MEÏO VAËT & CAÙC 
PHÖÔNG PHAÙP
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COÙ NHIEÀU LYÙ DO ÑEÅ 
CAI THUOÁC. 

LYÙ DO CUÛA BAÏN LAØ GÌ?

TRONG VOØNG 20 PHUÙT:
Huyeát aùp cuûa baïn haï xuoáng vaø tim maïch cuûa baïn trôû laïi bình thöôøng. Nhieät ñoä ôû tay 
vaø chaân cuûa baïn ñöôïc oån ñònh.

SAU 8 TIEÁNG ÑOÀNG HOÀ:
Noàng ñoä chaát cac-bon monoxit trong maùu cuûa baïn haï xuoáng.

SAU 24 TIEÁNG ÑOÀNG HOÀ:
Nguy cô bò truïy tim cuûa baïn giaûm bôùt.

DAU 48 TIEÁNG ÑOÀNG HOÀ:
Khaû naêng ngöûi vaø neám cuûa baïn ñöôïc caûi thieän.

SAU 72 TIEÁNG ÑOÀNG HOÀ:
Dung tích buoàng phoåi gia taêng vaø vieäc hít thôû coù theå trôû neân deã daøng hôn.

2 TUAÀN ÑEÁN 3 THAÙNG:
Heä tuaàn hoaøn cuûa baïn ñöôïc caûi thieän. Söï ñi ñöùng trôû neân deã daøng hôn. Chöùc naêng 
cuûa phoåi coù theå taêng leân ñeán 20%.

1 ÑEÁN 9 THAÙNG:
Ho, ngheït muõi, meät moûi, thôû thieáu hôi coù theå giaûm bôùt. Loâng mao cuûa baïn – caùc sôïi 
loâng cöïc nhoû naèm loùt beân trong phoåi cuûa baïn – coù theå baét ñaàu moïc trôû laïi, ñeå giuùp 
laøm saïch buoàng phoåi vaø giaûm bôùt nguy cô bò nhieãm truøng.

1 NAÊM:
CHUÙC MÖØNG BAÏN! Baïn ñaõ giaûm ñöôïc nguy cô bò beänh tim cuûa mình coøn moät nöûa.

CAI THUOÁC KHOÂNG CHÆ CÖÙU ÑÖÔÏC MAÏNG CUÛA BAÏN MAØ COØN GIUÙP BAÏN 
TIEÁT KIEÄM ÑÖÔÏC TIEÀN.
Baïn toán bao nhieâu tieàn huùt thuoác moãi ngaøy, moãi tuaàn, moãi thaùng, 
moãi naêm? Haõy aên möøng söùc khoeû ñöôïc caûi thieän cuûa baïn vôùi soá 
tieàn baïn ñeå daønh ñöôïc. 

Haõy xem phaàn Smoking Calculator (Tính Toaùn Tieàn Mua Thuoác Huùt) 
cuûa Smokers’ Helpline (Ñöôøng Daây Trôï Giuùp Ngöôøi Huùt Thuoác) taïi 
trang web www.smokershelpline.ca ñeå bieát theâm nhieàu caùch giuùp baïn tieát kieäm.

		  CAI THUOÁC:   
CAÙCH NHANH CHOÙNG ÑEÅ COÙ 
ÑÖÔÏC MOÄT SÖÙC KHOEÛ TOÁT HÔN
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THÖÏC TEÁ:  Khoùi thuoác chöùa chaát ni-coâ-tin vaø hôn 4,000 hoùa chaát. Ít nhaát 50 trong 
soá caùc hoùa chaát ñoù thì cöïc kyø ñoäc haïi vaø coù theå gaây ung thö.
 
THÖÏC TEÁ:  Thuoác laù loaïi “nheï” thì cuõng laøm cheát ngöôøi nhö thuoác laù loaïi thöôøng. 
Baïn vaãn hít vaøo cuøng moät soá löôïng caùc chaát ñoäc haïi gaây cheát ngöôøi nhö coù trong 
thuoác laù loaïi thöôøng; baïn chæ laøm ñieâàu naøy qua moät ñoà loïc khoùi thuoác khaùc.

THÖÏC TEÁ:  Huùt thuoác khieán tim baïn ñaäp nhanh hôn, khieán baïn thôû nhanh hôn; vaø 
laøm huyeát aùp cuûa baïn taêng leân.
 
THÖÏC TEÁ:  Khoùi thuoác dö laøm haïi baïn beø, gia ñình vaø nhöõng ngöôøi chung quanh 
baïn. Thöïc teá, khoùi thuoác dö laø nguyeân nhaân gaây töû vong chuû yeáu ñöùng haøng thöù ba taïi 
Baéc Myõ maø coù theå ngaên ngöøa ñöôïc.

THÖÏC TEÁ:  1 trong 5 ngöôøi boû huùt thuoác thì seõ khoâng leân caân chuùt naøo caû. Vaø, vôùi 
nhöõng ngöôøi leân caân, thì trung bình laø töø 5 ñeán 7 caân Anh (pounds). Neân nhôù, vieäc 
leân caân coù theå kieåm soaùt ñöôïc.

THÖÏC TEÁ:  Caùc phöông phaùp ñieàu trò baèng caùch thay theá chaát ni-coâ-tin (Nicotine re-
placement therapies/NRT) ñaõ chöùng minh cho thaáy laø an toaøn vôùi haàu heát nhöõng ngöôøi 
bò beänh tim. Haõy tham khaûo vôùi baùc só cuûa baïn tröôùc.

THÖÏC TEÁ:   
BAÏN COÙ THEÅ CAI THUOÁC.


