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Nhiing 1y do qui vi nén bé hiit thudc
(Reasons to quit smoking)

Co bao giv qui vi nghi dén chuyén b6 hut thude khong? C6 rét nhiéu 1y do chinh dang dé
qui vi nén nghi dén chuyén nay.

Huit thudc ga’iK ra chét chéc. . .

¢ Cdtrong hai nguoi hut thudc thi lai ¢6 mét ngusi chét vi hdu qua cua viée hat thude.

e Hut thudc gay ra ung thu, dau tim, sung cudng phdi kinh nién, suyén va ching phé
thing.

Vin d@ hit thudc con anh hudng dén ca nhiing ngudi khdng hit thudc nita

» Khi hut thuSe gan ngudi khac, viéc lam cuia qui vi cling anh hudng dén sitc khde cua
ho. i

* Nhiing nguoi khong hut thude nhung hit khéi thude ctia ngusi khéc ciing bi ung thu
phdi, va dau tim. Khoi thudc con lam cho mit, miii va cudng hong khé chiu dé& dua
dén ching ho kinh nién, ddm nhiéu, hoi thé ngin va céc chiing bénh lién quan dén
phoi. ’ _

 Hit phai khoi thudc ctia ngusi khac con lam ting truong hop bi 1én con suyén, dic
biét la & tré em nita.

Hiit thudc con lam qui vi khé ¢6 gia dinh

 Dan 6ng hit thude c6 thé bi chung liét duong va khéi thudc con anh huédng dén luong
tinh trung niia. B
Phu nit hut thudc sé& kh¢ thu thai va dé bi sdy thai hon nhiing ngusi khong hut thude.
Néu nguoi me hut thude trong luc thai khi sinh dita bé sé nhe can hon, dé bi sinh
thiéu thang, chét trong bung me, hodc sau khi ra doi dugc mot thoi gian sé dé bi chét
yéu hon.

Bo hiit thudc s& 1a mét tim guong t8t cho ca gia dinh .
e Nbo éhﬁl?g to la qui vi biét lo lang cho stic khée ctia chinh minh va nhiing ngusi trong
ia dinh.
. gNéu bo hut thudc, stic khoe va su chiu dung ctia quf vi sé khad quan hon va qui vi sé co
co héi vui dtia voi con cdi nhiéu hon.
* Bohut thudc, qui vi sé ti€t kiém duoc tién mua thudc va diung né vao viéc mua sim
cho minh va cho gia dinh.

Bo hiit thudc, qui vi sé thiy ngay lap tiic c4i loi ctia né

e Sau 24 ti€ng dong hd: phin l6n chat than (carbon monoxide) duoc thai ra khéi co thé.
Phoi sé hoat dong t6t hon va qui vi sé thdy du ¢6 lam viéc ning sé it mét hon.

* Sau 2 ngay: miii s€ thinh hon, &n sé thdy ngon miéng hon. Hoi th, toc, ngon tay va
rang s€ thay sach s&, thom tho hon. ]

* Trong vong mot thang sau khi bo hiit thudc: ap huyét sé trg lai muc do binh thudng.

¢ Trong vong hai thang sau khi bo htit thudc: lu‘onﬁ mau huyét di chuyén ra ban tay,
ban chén s€ kha quan hon, cac ngén tay va ngon chén sé thdy &m hon'va qui vi thiy
trong nguoi khoe manh hon.

* Bathdng sau khi bé hit thudc: nam gioi sé thdy cudng duong hon va nii gioi sé thay
dé thu thai hon. Phéi sé trong hon.

Bo hiit thudc d€ duoc truong tho

¢ Bo hut thudc s& bot duoc cai nguy co bi ung thu phéi va cac chiing ung thu khac;
tranh duoc trudng hop 1én con dau tim, chliing mau xam, va cac ching bénh lién quan
dén phai kinh nién.
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* Nhiing nguoi bo hut thudc sé sdng tho hon nhiing ngudi sau nay méi chiu bo hat
thuc. Thi du, mét ngudi b hut thudc trude tudi 50 sé gidm dude 50% cai nguy co bi
thiét mang trong thoi gian 15 ndm sdp t6i day, néu so voi nhiing ngudi ¢ cung tudi
van ti€p tuc hat thudc. )

e Trung binh, viéc hit thudc sé 1am qui vi giam tho khoang 10 ndm.

e Sau ba thang, nhiing ngudi bo hut thudc sé tré thanh nhiing nguoi khong hut thude.

B0 hut thudc khong phai 1a chuyén dé... ,

e Mbindm ¢ Uc ¢6 khoang 1.7 triéu ngudi thit bo hat thudc, nhung chi ¢6 180,000 ngudi
la hoan toan thang cong. .

e Van dé lam cho chuyén bé hut thugc tr¢ thanh kho khén, d6 la vi nhiing ngudi hut

thudc bi nghién chat ni-c6-tin chita trong thudc 1a. C6 mot s8 duoc phdm co thé giup

qui vi bo hut thudce va chiu dung duoc cac triéu ching ctia con ghién.

MB&i 1an b hut thude nhung khong thanh cong, qui vi lai hoc thém dugc nhfing kinh

nghiém vé van dé nay, va chuyén thit b6 thém lan niia khong bao gid qua mudn ca.

... tuy nhién lic nao ciing ¢6 noi sdn sang giap qui vi bo thudc

Doc tai liéu 'Nhiing san pham gitp bo hut thudc'.

e Quivi nén thao luan véi bac si hay duoc st ctia minh vé y dinh bé hut thude.
¢ Goi dién thoai cho Puong Day Bo Hut Thudc (Quitline), dién thoai s 131 848.

Néu khéng thao Anh Ngii, qui vi nén goi dién thoai cho Ban Théng Ngén Qua Pién Thoai
(TIS), ¢ s6 131450 trudc, nhé ho lién lac gitp minh.

Muén ¢6 tai liéu lién quan dén cdc van dé y hoc thuong thic bing Viét Ngii, qui vi co thé
lién lac voi Trung Tdm Huong Dan va Giao Duc Y Té Da Vin Hoa (Multicultural Com-
munication) trén hé théng lién mang, theo dia chi duoi day:
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