
Boû Thuoác Laù•

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.


