Cac Cach Thic Co Ban

( Vietnamese : Basic Strategies_on Quitting Smoking )

T3 ra tich cyc. Khi vira thitc ddy, hita v6i minh riing s& khong hiit mdt di€u thudc nio trong ngay dé6.
m Hinh dung sy thinh c6ng. Nghi trudc phdi d6i phé nhu thé ndo trong tinh hudng phdi chiu dung
khong hiit thudc.
m Nghi x4 hoi. Hoat d6ng mot cdch thodi m4i s& gitip khong bi thdi thiic hiit thuéc. Hiy nhd ring sy thdi
thic 4y chi 1a v&n dé tam thdi.
m Tip thé duc. C4c hoat d6ng thé duc nhu boi 1i, chay, va nhitng thé thao diing vgt IAm gidm sy cing
thing va gidm sy thdi thic phai hiit thudc.

”
1. Pugc Ung HS va Khich Lé
Su khuyén bdo gitip ban s6ng thé ndo trong cudc song khong hiit thusc va nhitng 15i khuyén bdo tir noi cung cAp dich vu y t&
cling rat gitp ich cho ban. Ban ciing c6 thé gia nhip vao mdt chudng trinh cai thuSc. C4c nghién cifu vé nhitng ngudi da bd
thudc cho thy ring n€u ban cang dugc nhiéu sy khuyén bio, ban cang c6 co hodi thanh cong hon trong viéc bé thudc.
Dirng s¢ khi bi€u 16 nhitng cAm nghi clia ban vé& nhitng ndi lo s¢ khong thé bd thudc duge hay nhitng vin dé vé6i gia dinh hoic
ban. Gia dinh, ban be, hay ndi cung cip dich vu y t& clia ban c6 thé khich 1& va ting ho ban. Ban ciing c6 thé doc nhitng tai
liéu @€ ty tim hiéu hay diing dudng diy dién thoai néng.
N&u ban cdm thdy sy thoi thiic phai hiit thudc, goi ngudi nao d6 d€ néi vé& chuyén dé — t&t nhat 1a nhitng ngudi lic xuva da
tirng hiit thudc.
2. bat Ra Mot Muc Tiéu
e Ditrangdy bd thudc
e Noi vdi gia dinh, ban bé, va nhitng ngudi cling s& 13 ban dang c6 ging bé thudc va khi ndo. Yéu cau ho c¢d ging hiéu va
ting ho ban.
e LAy va giit hen véi nhitng nha chuyén mon chim lo y t€ 1 hay 2 tudn sau khi ban bé thudc.

3. Thay P8i Mot Vai Piéu Tru6c Khi Ban B4 Thudc
e  Thay d8ti m6i trudng sdng. B tat ca thudc 1a va db gat tan thudc trong nha, xe, va & s& lam. Khit cdc miii hdi clia thudc 14
trong xe va nhi. Trinh cdc sdn pham thudc 14 khdc nhu xi-ga, thudc 6ng, va thudc 14 ngam.
e  Bit ddu thay d8i cdc th6i quen. Tranh hiit thudc & nhitng ndi ban & nhiéu nhu trong nha hay xe.
e  Xem xét lai nhitng 14n ban c& gdng bd thuSc trudc. Nghi nhitng gi thanh cong va khong thanh cong.

4. Lam Th& Nao Tranh Sy T4i Phat

Su tdi phat thudng x4y ra trong vong 3 thing dau sau khi bé thudc. Pirng ndn 1ong khi ban bt ddu hit thudc lai. Hiy nhé 12 phin I6n
ngudi ta phdi cd ging mot vai lan méi bd hin thudc duge. Tim toi nhitng 161 d€ gitip bé cdc théi quen d6. Ban c6 thé ddi phé véi nhitng
viéc dura d&n sy tdi phdt sau day:

Rugu. Hiy nghi d&n viéc gidm hay bd rugu khi dang c& gang bd thudc.

Nhitng ngudi hit thudc khic trong nha. C§ ging thuy€t phuc ngudi phoi ngiu hodc ban ciing nha bé thude véi ban. C6 k& hoach doi
phé véi nhitng ngui hit thude khdc va trdnh & gin ho.

Lé&n cin. P&i ddu véi tiing van dé mot. C6 ging bé thudc trude. Nghi d€ viéc diing keo ni-cd-tin dé tri hodn viéc 1én can. (Khong nhat
thi€t 1 ban s& 1én cin).

Nhitng triéu chitng dit doi khdc. Co thé ban s& trdi qua nhitng thay ddi khi ban ¢ ging bé thudc. Ban c6 thé bi khd miéng, ho, hay
ngita cudng hong, va d& buc minh. Nhai kep cao su c6 thé gitip ich phan nio.

Y nghi. Dirng nghi dén thudc 14. Tap thé duc va 1am nhitng gi ban thich.

L4p mot danh sdch. Lam mot danh sdch nhitng “18i” hodc gan nhu 13 16i da 1am, nguyén nhan tir ddu, va ban c6 th& hoc hdi gi tir nhitng
16i 1am d6.
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