Meo B6 Thuéc L4

(Vietnamese: Tips on Quitting Smoking )

Nhai nhitng thit ¢6 it ca-lo-ri nhu ca r6t, cin tdy, va tdo; ngdm qué hay nhai kep cao su.
Kéo dai trong c4c bira #n, in chim va ngirng lai nhiéu 14n trong khi nhai.

Sau bira in, thay vi hiit thuSc, in keo bac hi hay udng tra cam vdi mat ong.

Hit mot hoi dii va thd ra tit tir. LAm vdy s& mat sy mong mudn hiit thudc di.

An Uéng B8 Dudng
Nhiéu ngudi lo ngai ring khi bd thudc 14 ho s& 1&n can. Khi bd thudc ngudi ta thudng 1én can mot it, nhung hidt
thudc 14 ¢6 hai nhiéu dén sitc khde va dién mao hon 1a d6i vdi viéc 1én mot vai can.
Ban c6 thé 1am theo nhitng diéu sau ddy d€ gitip ban ki€m sodt dugc viéc 1én cin va thanh cong hon trong viéc
mong mudn trd thanh ngudi tir bd thudc 14.
Nhitng L&i Chi D4n Tong Quit

Sau ddy 12 mot vai § ki€n gitip ban giit khdi 1én cin:
V¥ Udng trudc bita dn. Uong mdt tach tra hay nude xiip, mot ly nudc lanh hay nudc ca

chua khodng 10-20 phiit truGc bita an.
V Nén in nhitng thic 4n c6 it chdt béo va cdn phdi nhai 1du. An ca-r6t, bip rang

khong c6 thém gia vi, tdo, banh cdm. Chuan bi rau tuci cit sin dé an.
¥V Trinh nhitng thitc &n c6 nhiéu ch4't béo. Chon nhitng thitc dn c6 it chit béo hay sita

khong c6 chi't béo, sita chua (da-ua) va pho mat loai it m&. Pirng dn bdnh mi vdi

bo. Nén nuéng db dn thay vi chién. Cin than khi in & nhitng nha hang ban dd in

nhanh.
¥V Chi in khi ndo d6i thdi, dirng nghi 12 ban cAn phai dn. Sy thém in, gidng nhu hiit

thudc, s& qua di n€u ban chd mot ldc hay khi ban biu véi mot viéc gi do.

Trong 2 Tudn TéSi
Trong khi ban chun bi b hiit thudc, hiy 1am theo nhitng @& nghi sau va cd giif nhu viy trong thdi gian
sau khi bd thudc.
V¥ Nén u6ng khodng 8 tdch nwéc hay trd mdi ngay. Ludn deo theo minh mot cdi binh
khong dé dung nudc udng.
¥V Dirng ngdi ldu & ban dn. Khi in xong, hdy ding diy va di bo. Pirng ngdi 1au vi nhu
vay ban thudng nghi dé€n dd 4n va thudc 14.

Thdi gian sau khi bd thudc 14

Khi ban d hoan toan bd thudc 14 r6i, hiy 1am th nhitng di€u sau:

V Thi¥ nhitng thitc in b8 dudng sau: thit nhitng thit mdi - nuéc khodng loai ban chua
tirng udng hay loai nudc tdo khiac. Mua diu d€ in ngay c khi khong con trong miia
dau nira.

V Tao nhitng théi quen méi. Chudn bi mot tich tra thay vi mot di€u thudc dé hit.

V Thi¥ nhitng thitc in c6 mii vi manh hon. An thit qué&, cam thdo, bac ha hay keo cao-
su ¢6 mui vi manh.
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