Congratulations on starting a smoke and vape free life - Viethamese

Quitline 137848

Chudc mung

ban da thuc hién nhirng budc dau tién nay
hudng téi cudc song khong con thuoc L& va
thuoc L& dién tu.

Bo thudc L&, thubce L& dién tir va cac san pham chira nicotine khéc 1a
mot trong nhirng quyét dinh t6t nhat ban cé thé dua ra cho suc khoe
va an sinh ctia minh. Ban sé cam thay khoe manh hon, kiém soét tot
hon va dé thd hon.

Bo Quit Kit (Bo Tai lieu H6 tro B HUt thubce) nay & hudng dan ca nhan cla ban. Véi su
hé tro tir déi ngl nhan vién duoc dao tao ciia NSW Quitline (Pudng day Hé trg Bo Hut
thuéc NSW), bo tai liéu co thé gitp ban:

© &8 b

Lap ké hoach cho Kiém soat con Tim hiéu vé céc san pham Cam thay dugc hd
rieng ban thém thuéc 14 hoac  va thudc co thé gitip ban bo  trg trong sudt hanh
thudc 1 dién tur hut thudc trinh cla ban

Chung téi ludn sé&n sang gitp da.

Goi mién phi cho NSW Quitline (Budng day hé trg cai thuéc NSW) theo s6
13 7848 hoac truy cap iCanQuit.com.au dé biét thém thong tin, cong cu
va ho tro.

C6 thong dich vién khi ban goi dén Quitline (Pudng day Hé tro
Bo Hut thuéc). Ban cing c6 thé str dung Dich vu Phién dich va

Thong dich (TIS) béng céach goi 131 450 . ‘
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Hudng dan bo hut thudce la va thudce & dién tur.
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1. Gidi thiéu

Chuc mung ban da thuc hién budce dau tién hudng téi cudc séng
khoéng con thuéc 14 va thudc La dién tar.,

Bo6 hut thuéc L& hodc thuédc L4 dién tir 1A mét lua
chon t6t cho strc khoe ctia ban va nhirng ngudi ban
quan tam.

Cuén séch nho nay sé gitp ban lap ké hoach va hé tro
ban b&ng céc cong cu don gian, i khuyén dé lam va
nhirng cau chuyén thuc. Cuén sach cé thé hiru ich cho
du ban dang bo hut thudce 4, thuéce & dién tur hay cac
san pham nicotine khéc.

Hay str dung huéng dan nay theo cach phu hop
v6i ban. Ghi chu, danh dau trang va gilr nhirng Loi
khuyén hiru ich & noi ban dé nhin thay.

Bo hut thuéc khong phai lic ndo ciing dé dang, nhung
méi budc déu giup ban tién gan hon dén muc tiéu cla
minh. Hay tu hao vé tién trién cua ban. Luén cé s&n hd
trg dé giup ban.

T6t nhat la nén sir dung hé tro ma ban tin tuéng. Bo Y
t& NSW cé céc dich vu hé tro mién phi duoc hién thi
trong cac 6 mau tim. Ban cling c6 thé sir dung ung
dung My QuitBuddy (Ban Béng hanh Bo Hut thudc)
ctia chinh pht Uc.

Ung dung QuitBuddy (Ban Péng hanh Bo Hut thuéc)
Mot ing dung trén dién thoai
di dong giup ban bd huat thuée
14 va thuéc L4 dien tir. Ung
dung nay dua ra céac loi khuyén

. dé kiém soat con them thudc

My QUItBUddy 14 hoac thuéc & dién tir va cho

thay ban da tién trién dén dau.

2

Quitline.
137848

iCanQuit

iCanQuit gitp ban bo hat
thudc & ho&c thuéce L&
dién tir véi cac cong cu
pht hop véi ban.
iCanQuit.com.au

Pave

Mot iing dung trén dién
thoai di dong mién phi giup
thanh thiéu nién bo thudc
& dién tur.

@ Tai xuéng Pave

NSW Quitline (Puong day
Hb tro Boé Hut thuéc NSW)
Dich vu dién thoai mién phi
gilip ban bo hut thuéc &
hoac thuéc L4 dién tur.

Néu ban can thong dich vién,
chuing t6i cé thé sap xé&p khi
ban goi cho ching t6i.

O coi13 7848

2. Tai sao bo hut thuéc 14 hoac thuoc 14
dién tr lai tot cho ban

Diéu dang lam & moi lira tudi

4 Tung hoi mot

Khi ban b hdt thuéc 18 hoac thudce L4 dién tr, co
nhing con them thudc & ho&c thudce & dién tir va céac

triéu chirng khac do thiéu nicotine la diéu binh thudng.

Nhirng trieu chirng nay khong kéo dai mai mai. Co thé
ban b4t dau héi phuc ngay khi ban ngirng sir dung, va
theo thoi gian strc khde cua ban sé duoc cai thién.

Hut thudc L& nghia la str dung céc san pham thudc
l4. Diéu nay bao gém thuéc L4 diéu, xi ga, thudc la
nhai, trau cau, shisha hoéc thuéc lao.

Shisha khong an toan. N6 chira nicotine va cac
héa chat cé thé gay hai cho ban. Nuéc ciing khong
lam cho né an toan hon. Mét lan hit shisha cé thé
tuong duong véi viéc hat t6i 100 diéu thudc 4.

Hut thudc L& dién tr nghia L& sir dung vape hoac
thudc L& dién tir. Cac thiét bi nay lam néng chat
léng dé tao ra mot lan suong mu di vao phai.

Nhirng lgi ich khi bo huat thuéc L4 va thuéc
la dién tr:

* ban thd dé dang hon

* ban cé nhiéu nang lugng hon

* thirc an cé mui va vi ngon hon

* ban cam thay vuivé hon

« ban tiét kiem dugc tién

« giadinh ban an toan hon do tranh dugc khoi thuée
& hoac hoi thuéc.

Khi ban bo hut thuéc l&:

« co thé ban héi phuc tét hon sau khi 6m dau hoac bi
thuong

* tim ban khoe hon
* mau luu thong tét hon

* ban it c6 kha nang mac bénh ung thu va bénh tim
hon

* daban sé sang hon.

Khéng str dung thuéc L& nhai hoac céc san phédm chia
nicotine nhu trau cau, thudc la nhai va tui nicotine
cling mang lai nhirng lgi ich tuong tu cho co thé nhu
bd hut thuoc L&.

Khi ban bo hat thuéc L4 dién tur, ban sé:

e it cé nguy co mac céc van dé vé phdi nhu viem phdi
* co6 miéng, rang va nudéu khoe manh hon

« suy nghi minh man hon

« stc khoe tinh than tot hon.
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+ Tréng tuoi tinh va thom tho hon-Rang va Héi phuc t&t hon khi 6m/bénh -Co thé
- ngon tay sach han, hoi thd thom hon, quan ban héi phuc nhanh hon va céc diéu tri
! ) {} 40 va téc khong con mui khoi thuée. hiéu qua hon.
(-]

Béo vé nhirng ngudi ban quan tam -Khai Hb tro nhirng thay déi lanh manh khac

thudc [ hoac haoi thudc cé thé gay hai cho @ -Bo hut thuéc cé thé gilp ban uéng it

nguoi khac. Bo hut thudce gilp gia dinh va ruou bia hon. N6 cling cé thé gitp ban cai

! ban bé an toan hon, va ban sé la tdm guong nghién céc chéat khac.
t6t.
Khéng con thich nira-C6 thé bay giv ban
% Néu ban dang mang thai ho&c du dinh cé khéng con thich nira. D6 la mét ly do chinh

con-Ba hut thuéce gitip cad nam va ni c6 con. dang dé bo hut thuée.
% Viéc nay gitp gitr cho em bé khoe manh.
|

Dé biét thém ly do tai sao nén bd hut thuéc 14 va thuée
l& dién tr, va cach diéu nay cé thé gidp ban, hay truy
Tang su tu tin-bo hut thudce cho thay ban cap iCanQuit.com.au.

3. Ca’C ly do dé bé hut thU6C ~\ O . ¢6 thé lam dugc nhirng viéc khé khan va xay

[‘ P - dung su tu tin cho nhirng viéc khac trong

Biét ly do tai sao ban muén bo hut thudc la hoac thuéc L& dién tir sé hiru ich. Ly do cuia ban sé gitip ban tiép tuc B | . © cuoc sons.
khi moi thir trg nén khé khan. Méi ngudi cé nhirng ly do khac nhau. Khoanh tron nhirng diéu quan trong nhat dai
véi ban:

Ly do t6i bo hut thudce L& hoac thuéce la dién tar:

Cam thay khoe manh hon-Khi ban ngirng hut thudc & Lay lai su kiém soat -Nicotine gay nghién. Bo hut
hoac thuéc L& dién tlr, co thé ban bt dau héi phuc. Ban  thudc sé gitip ban [y lai sur kiém soét.

thé dé dang hon, ho it hon va nhanh khoi khi bi cam
lanh va cdm hon.

L o
@%@&% Tiét kiém tién-Hut thudc (4 va thubc L& dién tr ton rat
7 nhiéu tién. Bo hut thudc dong nghia vdi viéc ban sé tiét
Khée manh hon-Van dong co thé dé dang hon va ban kiem dugc nhiéu tién hon.
sé c6 nhiéu nang luong hon. Ban c6 thé tim hiéu s6 tién tiét kiem duogc trén
iCanQuit.com.au/money.

&)
LS } “244 ngay khong hut thuéc va toi da tiét
S o kiém dugc hon 4000 do la. Bay la dong
Cam thay binh tinh hon -Ban dau, khong cé nicotine . PR TN NN ¢
c6 thé gay cang théng. Didu nay la binh thuong. Sau — o lire du manh de toi kien tri va chong
VB tudn, hdu hét moi ngui déu cam thay binh tihva 1o NUGE t do nhiéu hon -Khong con o Léng vé viec lai con them thudc. Toi biét réng néu
can bang hon. het thuoc &/thude (4 dien turhodc phai mua them. t6i hat mot diéu thudce, toi sé lai tré vé

diém xuat phat.”

- Thanh vién cdéng déng truc tuyén iCanQuit

6 Tung hoi mot 7
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4. Chuan bi dé bé hut thuoc

Bo hut thudc 1a ho&c thuéce L& dién tir la mot budce l6n. Ban khong don doc. Cam thay khong chac chan nén bat
dau tir dau la diéu binh thuong. Phan nay sé huéng dan ban nhirng budc dau tién don gian dé gilp ban bat dau.

Diéu gi xay ra khicothé bancan  Bancé thé bi phu thudc vao nicotine néu

nicotine? ban:

Nicotine la ch&t gay nghién trong thuéc & va hau hét
céc thudc & dién tir. N6 khién nao bo cua ban cam thay
dé chiu trong mot thoi gian ngan, dé la ly do vi sao ban
lai muén hat thuéce 18 hoac thudce L& dién tir ngay sau

sau khi thic day
huat hon 10 diéu thuéc méi ngay
hut thudc L& dién tir nhiéu lan trong ngay

d6. Sau mot thoi gian, co thé ban sé quen véi nicotine. + cam théy rét them thudc hoéc cd cdc triéu chiing do

Ban cé thé can né chi dé cam thay 6n. Diéu nay duoc thiéu nicotine

goi la phu thuoc. + hat thudc L& dién tor mot minh hoac thirc day vao
) ban dém dé hut thuéc L& dién tur.

Khi ngirng str dung nicotine, ban cé thé cam théy:

« daudau Néu diéu nay nghe cé vé giong ban, dirng lo lang.

Ban van c6 thé bo hut thudc 4 hodc thudc L4 dién

tir. Piéu d6 chi cé nghia la ban c6 thé can them

mot chut tro giup.

« tuc gian hoac kho chiu
« kho tap trung

« lolédng hoac budn ba
therapy - NRT) hoac thuéc cé thé gilp co thé

) o . o ban khi thiéu nicotine va pha v& chu ky. Hay néi
Nhirng cam gidc nay la binh thuong. Chung la dau chuyén véi béc s, duoc s hodc goi dén Quitline
hiéu cho thay co thé ban dang quen vdi viéc khong co (Budng day Hb tro Bo Hut thudc) theo s6 13 7848
nicotine. dé duoc tro gitip mién phi.

« d6i hon binh thuong.

Na&o b clia ban tiét ra mot chat
hdéa hoc tao cam giac "dé chiu"

Nicotine di vao nao ban khi hut
thudc & ho&c thudc L& dién tur

Chu ky phu
»thudc nicotine |l

Cam giac dé chiu bién mat

\ / khién ban cam thay kho chiu

Ban lai muén hat thuéc &
hoac thuéc L4 dién tir

hut thudc hoac thudc L& dién tur trong vong 30 phut

Liéu phap thay thé nicotine (Nicotine replacement

8 Tung hoi mot

Hiéu rd diéu gi khién ban mudn
hat thudc 14 hoac thudc L4 dién tor

Bo hut thudce 1 hoac thuéc L& dién tir khong chi don
thuan & cai nicotine. N6 con lién quan dén nhing thoi
quen, nép sinh hoat, cdm xUc va tinh huéng gan lién
V@i viéc hut thudc hoac thudce L4 dién tar.

Mot s6 ngudi, dia diém, cam xuc hoadc hoat dong hang
ngay c6 thé lam tang cam giac them hut thuéc hodc
thuéc 14 dién tir. Hiéu ré nhirng tinh huéng nay cé thé
gilp ban lén ké hoach trudce va gidp viéc bo hat thuée
dé dang hon.

Dudi day la mot s6 ly do phé bién khién moi ngudi hut
thuéc hodc thudc 4 dién tir. Hay déanh dau vao nhirng
ly do phu hop véi ban:

[ céan nicotine

[J théi quen hang ngay (sau bira an, khi i xe, xem
TV)

[ khi uéng ca phé, tra hoac ruou bia

[ cam xdc nhu cang thang tam ly, budn chén, gian
d{, c6 don, hoac vui vé

[ dé thu gian hoac cam thay dé chiu
[J dé tu thudng cho ban than
[ & cling ban bé hut thuée hoac thudc L4 dién tir

[ céc dip & ky niem

[ nhirng thai diém hodc cam xuc khac:

Cam giac them thudc cé thé rat manh, nhung viéc hiéu
ré nhimng diéu nay sé giup ban &y lai su kiém soat. Khi
ban biét diéu gi khién ban mudn hut thuéc hoac thude
|4 dién tlr, ban c6 thé 1én ké hoach nhirng viéc can lam
thay thé.

Khéng phai lic nao ban ciing tranh dugc nhirng
tinh huéng nay, vi vay c6 sdn mét ké hoach cé thé
tao nén su khac biét thuc su.

Dé biét thém thong tin, hay truy cap:
iCanQuit.com.au/triggers.
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Khi ban da tirng thir bé huat thuoc trude day

Néu ban da tirng thir bd hat thuée trude day, dé la diéu tét. Nhiéu ngudi thir nhiéu hon mét lan trude khi bo duoc
hut thuéc hoan toan. Méi lan thir, ban lai hoc dugc diéu gi dé mai.

Hay suy nghi vé:

« Diéu gi da khién ban bat dau lai?

« Lan sau ban c6 thé lam gi khac di?

« Diéu gi hru ich, du chi trong thoi gian ngan?

Strdung nhitng gi ban da hoc dé lap ké hoach mdi. Mdi lan thir déu gitip ban tién gan hon dén viéc bo huat thuée
hoan toan.

Hay nghi vé nhirng lan thur truéce day. Viét ra:

Diéu gi htru ich? Diéu gi khong hiru ich?

10 Tung hoi mot 1



5. Diéu gi xay ra khi ban bo hut
thuoc va cach kiém soat

2 gio

Giam nicotine trong co thé.
Ban c6 thé bat dau muén hut
thuéc.

Khi ban bo hut thuéc & hodc thudce & dién tur, co
thé ban can thoi gian dé lam quen vdi viec khong cé
nicotine. Viéc nay cé thé mat 2-4 tuan, va doi khi lau
hon. Trong thoi gian nay, ban cé thé cam thay:

« décéu kinh

* bénchén

« khong thé tap trung ho&c hoan thanh cong viéc

* mét mdi do khdé ngu.

Nhirng cam giac nay xay ra vi co thé ban thiéu nicotine.
Ban dau chuiing c6 thé rdt manh, nhung sé dé chiu hon
theo thoi gian.

Hinh anh nay cho thay nhing gi ching téi biét vé
nhirng loi ich cua viéc bo hut thuée. Ching toi van
dang tim hiéu vé viéc bé hut thuéc L& dién tir, nhung
chuing toi biét réng viéc bo hat thudc L& dién tir cé thé
giup ban thd tét hon, tim khoe hon va cé thé giup cai
thién strc khoe tinh than.

Str dung thuéc L4 va thudc L4 dién tir cung lac c6

thé khién viéc bo hut thuéc khé khan hon. N6 ¢

thé:

« khién co thé ban can nhiéu nicotine hon

« lam cho céc triéu chirng do thiéu nicotine tré
nén nghiém trong hon.

Néu viéc bo ca hai qua khé khan, ban cé thé bé mat
loai trudc va tim kiém su tro gitp thém néu can.

Nhirng loi ich theo thoi gian khi
ban bo hat thuéc

Thoi gian ké tir khi nglrng hut Trong vong 20 phut sau khi
nglrng hat
Nhip tim cham lai.

Huyét ap giam.

Diéu gi sé xay ra vdi co thé ban

1nam

6-12 thang
Giam hut.
Giam ho.

Tim khoe hon

Nguy co méc bénh tim
giam di mot nura.

l

5nam
Nguy co mac ung thu phéi chi
con khoang mot ntra.

Giam nguy co mac ung thu
miéng va hong.
Nguy co dot quy giam dang ké.

L

12  Tung hoi mot

12 gio

Khi doc sé thoat ra khoi co thé ban.
Néng do oxy tra lai binh thuong.

T
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Nicotine dang dao thai khdi co thé ban.
Khuru gidc va vi gidc duogc cai thién.
Céc triéu chirng do thiéu nicotine cé
thé trg nén té hon.

1-2 ngay

2-4 tuan

Cam giac thém thudéc L& hoac thudc
|4 dién tr cé thé sé giam dan.

Luu théng mau dugc cai thién.

Di chuyén dé dang hon.

Giam ho.

1-3 thang

Phéi hoat dong tét hon.
Tha dé dang hon.
Nhiéu nang lugng hon.

15 nam

Nguy co méac bénh tim tuong
duong véi ngudi chua tirng hat

thuéc.

13



Cam giac rat them thuéc va N
nguyén nhan gay ra ching

Viéc bo hut thudc L& hodc thudce & dién tir can cé su kién tri. Doi
khi, cdm giac thém thuéc manh cé thé dén dot ngot, ngay ca khi
ban chua s&n sang. Biéu nay la binh thuong.

Con thém thuéc manh & lic co thé ban thuc su can nicotine.
Chuing thuong bét dau do dia diém, théi quen hodc cam xuc. Biét
duoc diéu gi khién ban muén hat thuéc 14 hodc thudc la dién tur
sé gilp ban cam th&y sén sang hon va kiém soat tét hon.

Hay nhé:
1. Nhirng ngay khé khan nhat thuong la lic bat dau.
2. Méi ngay ban khong ht thudc la hodc thudc L4 dién tir la mot budce tién huéng téi sirc khoe tot hon.

4 budc dé kiém soat con thém thuéc la hoac thuéc la dién tur

R 1. Tam dirng vai phut
Con them thuong sé qua di trong vong 10-15 phdt. Hay cho ban than thoi gian trudce khi
hanh dong theo con them.

-—9n 2. Hit tho cham.
O Hit tho sau va cham. Biéu nay ¢ thé gitip co thé va tam tri ban cam thdy binh tinh hon.

3. Udng nudc.
@ Nhé&p tirng ngum nudc cham dé gilr cho tay va miéng ban ban ron.
o 4. Lam viéc khac

o
@%@Q Chuyén su chu y ctia ban sang mot hoat dong khéac, chang han nhu:

« didao hoac tap dong tac gian co

« don dep nha clra, nhay mua hodc van dong co thé

* nghe nhac

* choi mot tro choi don gian hoac ghép hinh

« nhai keo cao su hoac an nhe lanh manh

« danh thoi gian véi thu cung

* ndéi chuyén véi ngudi luén ting ho ban

« ngoiyén tinh va thd cham

* tudng tugng mot noi yén binh, an toan

< sirdung doi tay cua ban (lam vuon, vé tranh, lam do6 thu cong)

« thd bang 6ng hut trong vai phut.

Pirng qua khat khe véi ban than - qué trinh chira lanh can thai gian.

14  Tung hoi mot

Liéu phap thay thé nicotine (Nicotine
replacement therapy)

Liéu phép thay thé nicotine va thuéc cé thé giup giam
cam giac them thudc la ho&c thudc L4 dién tir va lam
giam céc triéu chirng do thiéu nicotine.

Tranh xa nhirng tha khién ban muén hat
thudc la hoac thuéc L4 dién tur

Bién nha va xe cla ban thanh khu vuc cdm hut thuée
|4 hoac thuoc & dién tu.

Thay déi théi quen ctia ban

Thay déi cach lam c6 thé gilp ban bé hut thuéc. Hay
thir nhrng y tudng nay:

« bat dau ngay méi bang viéc tdm hoac tap thé duc
nhe

« ubng ca phé & mot nai khac, hoac dung mot chiéc
ly khac

« thd mot loai d6 uéng néng khac

» danh rang hoac di dao sau blra an

+ s&p xép lai chd ngoi

* gilr cho tay ban ban rén trong khi xem TV

» chon dé uéng khong khién ban mudén hat thuéc &
hoéc thuéc (4 dién tur

« cam do uéng bang tay ma ban thuong dung dé hut
thudc 14 hoac thudc L& dién tur.

Giao tiép xa hoi

Danh thoi gian véi nhirng ngudi ting ho ban. Ban ciing
c6 thé:

* RO mot ngudi ban cung boé hut thuéc véi ban

« Tap néi “khong”, vi du: “Khéng, cam on, téi khong
hut thuée la/thudc L& dién tur nira”.

Quan ly cang thang theo nhirng cach
lanh manh

Xem phan “Cham sdc stric khoe trong khi bo hut thusc”
trong hudéng dan nay.

Trong céc 6 bén dudi, hay viét ra nhirng diéu khién
ban muén hat thuéc la hoac thudc L& dién tir, va
nhirng viéc ban sé lam thay thé.

Nhirng diéu khién t6i muén hat thudc
la hoac thudc L& dién tir

vi du: hut thuéc khi uéng ca phé budi sang

Nhirng viéc toi sé lam
vi du: ubng mot loai dé uéng néng khac & mot nai
khac

Cé hiéu qua khong?

vi duy: c6/mot chut/khéng
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3 chién thuat giup ban duy tri ding huéng

Diéu nay cd thé gitip ban trong viéc bd thuéce 14 hoac thuéc L4 dién tur:

(=]

x »O Tranh xa nhirng thi khi€n ban muén hat thuéc & hoac thuéc L4 dién tur.
§< D6 cé thé (& mot s6 ngudi, dia diém hoac théi quen hang ngay.

phan tam.

Tim céch déi phé véi con thém thuéc.
j j) Ban c6 thé thir lieu phéap thay thé nicotine, hit thd sau cham rai ho&c lam diéu gi dé khac dé

O«
A Né&u cam thay qué khé khan, hay tranh xa tinh huéng dé.
% Néu con thém thuéc tréi day manh mé, hay lanh di noi khac dé duy tri ding hudng.

Loi khuyén:

Méi lan ban néi “khéng”, ban dang xay dung mot cudc séng khong hut thudc & hodc thudce L& dién tdr. Con
thém thuéc thudng sé bién mat sau mot thoi gian ngén, vi vay hay gitr cho minh ban ron. Ban ciing cé thé
dung s6 tién tiét kiem duoc dé lam diéu minh thich.

Né&u moi viéc khong dién ra theo ké hoach, dirng nan long. D6 khong phai la théat bai, ma & co hoi dé hoc hai.

16 Tung hoi mot

Chién thuat don gian dé kiém soat con them thuéc

Trudce khi hat thude & hoac thudc L& dién tir, hay tu hoi ban than:

Toi c6 déi khong?
Hay an gi d6 hoac uéng nudc.

1
R
N N
Toi c6 dang turc gian khéng?
M Hay thur hit thd sdu cham hoéc van dong co thé.

Toi c6 dang c6 don khong?

M Hay lién lac v&i ban bé hoac nguai than.
(]
Zz
(\'—4 Toi c6 dang mét moi khong?
T r Hay nghi ngoi hoac nghi giai lao ngén.

Ch&m séc nhirng nhu cau co ban nay trudc tién cd thé gitip giam con thém thudc.

Dé biét thém L&i khuyén vé con them thudc va théi quen, hay truy cap iCanQuit.com.au/cravings/triggers.

“Toi dang & ngay thir 22 va van coi mdi ngay la mot thanh cong. Cé nhirng ngay dé dang
hon nhirng ngay khéc, cé nhirng ngay téi nghi minh sé khéng thé vuot qua duoc, du vay
cho dén nay t6i van dang tién vé phia trudc. Lan nay t6i cd géng tinh tdo hon va khi cam
thay bon chén, toi sé tu tach minh ra khoi tinh huong va di dao & noi yén tinh hoac dang
nhap vao day xem moi ngudi thé nao...”

- Thanh vién céng déng truc tuyén iCanQuit
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Cham séc surc khoe trong khi
bo hat thuodce

Bo thudc L& ho&c thudce & dién tir gilp co thé ban hoi
phuc. Ban cé thé nhan thdy nhirng thay déi trong co
thé va cdm xuc cua minh. Diéu nay (a binh thuong.
Cham séc ban than cé thé giup ich.

An uéng lanh manh va van dong
thuong xuyén

Sau khi ngirng hut thudce & hoac thudce L& dién tu, ban
c6 thé cam thay déi hon va an nhiéu hon. Biéu nay xay
ra vi co thé ban dang thich nghi vai su thay déi.

Tang can nhe la binh thudng va tét cho stic khoe hon
nhiéu so véi hat thudce & va thudc L& dién tir. Néu ban
lo lAdng vé can nang ctia minh, hay néi chuyén véi béac

Sl

Ban clng c6 thé sir dung dich vu Get Healthy Service
(Dich vu Séng Khoe) dé duoc hd trg mién phi qua dién
thoai va truc tuyén. Truy cap gethealthynsw.com.au.

Néu ban cam thay déi hon:

« hay chuan bi sn doé &n nhe lanh manh
« chon thuc phém gilp ban cam thay no
« uéng nudc

« chon dé an nhe it calo nhu ca rot

« van dong tich cuc bang cach di b, khiéu v hoac
béat cir diéu gi ban thich

« lén ké hoach cho céc blra an

« thinh thoang tu thuang cho minh mét chut dé an vat
clng khong sao.

Viéc bo hat thuée anh hudng dén
thudc men cua ban nhu thé nao
Khi ban nglrng hut thudce 1 hoac thuéc L4 dién tur, co
thé ban sé thay déi. Diéu nay cd thé lam thay déi cach
hoat dong clia mot sé loai thude, bao gom ca thudc
diéu tri:
+ stc khoe tam than
* cdac van dé vé tim

huyét ap
+ tiéu duong.
Hay noi chuyén véi béc si hodc dugc si néu ban dang
dung bat ky loai thuéc nao trong s6 nay.

18 Tung hoi mot

Quan ly cang thadng ma khong can hat
thuéc la hoac thuéc 14 dién tur

Cam thay cang thang hoac xuc dong khi ban ngirng
hut thudc 1a diéu binh thuang. Hat thuée l& hodc thuée
14 dién tr la mot phan trong théi quen hang ngay cua
ban, vi vay co thé ban dang thich nghi v6i né. Nhirng
cam giac nay sé qua di. Sau mot thoi gian, hau hét moi
ngudi déu cam thay bét cang thdng hon sau khi bo hat
thudc & hoac thuée L& dien tur.

Nhing diéu ban ¢ thé thir khi cam thay cang thang:
* hit thd sau va cham

« didao hoac tap dong tac gian co

nghe nhac, doc sach hoac tdm nudc am

goi dién cho ban bé, ngudi than hoac goi cho
Quitline (Pudng day Hé tro Bo Hut thudc) theo s6
137848

uéng nudce hodc nhai keo cao su khong duong

di ra ngoai hoac danh cho minh chut thoi gian yén
tinh

viét ra nhirng diéu khién ban cang thang tam ly
tap trung vao nhirng gi ban cé thé kiém soét.

Pirng qua khét khe véi ban than. Ban c6 thé néi
nhirng diéu nhu: “Téi dang c6 géng hét surc”.

“...Moi chuyén that kho khan vi trude do toi khong hé thay ddi bat ky théi quen sinh hoat
nao, moi thi dién ra y nhu cq, chi L4 thiéu di diéu thudc & quy gid. Vi vay, hay cé gang
lam viéc gi do khac, viéec gi d6 dé gitr cho dau 6c ban ron nhu xem phim, lam mot du én
nao do, choi, lam bat cu diéu gi dé giup ban quén di con thém thuée...”

- Thanh vién céng dong truc tuyén iCanQuit
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Lén ké hoach mang thai

Sinh con la mot thai diém déac biét. Néu ban dang [én
ké hoach mang thai, viéc bd hut thuéc & hodc thudce 18
dién tur sé giup co thé ban sé&n sang.

Viéc bd hut thuée 14 hoc thudc 14 dién tir cé thé:

« gilp ban dé thu thai hon

« gilp thu tinh trong 6ng nghiém (IVF) hiéu qua hon

* gilp ban va em bé khoe manh.

Néu ban dang mang thai ho&c cho con bu

Néu ban dang mang thai hodc cho con bu, viéc bé hat
thudc (8 hoac thuéc L& dién tir la mot trong nhing diéu
t6t nhéat ban c6 thé lam cho ban than va em bé. N6 gilp
em bé phét trién t6t va gilip ban khoe manh hon.

T6t nhat la nén bo sém. Nhung khong bao gio la qué
muon. Viéc bo hut thude bat cur lic nao cing gilp giam
nguy co:

* say thai

« sinh non

* sinh con nhe can

« céc van dé stc khoe cho ca me va bé.

Sau khi sinh, céc hoa chét tir thudc L& ho&c thudce la
dién tir cling c6 thé truyén vao sira me. Diéu nay c6 thé
gay hai cho bé.

Viéc bo hut thuéc giup bao ve bé.

N ¥

Tim tro gitp dé bo thuéc khi mang thai
hodc cho con bu

Ban khéng can phai bé hut thuéc mot minh. H6 trg
ludn c6 san.

B4c sT hodc ho sinh clia ban ¢ thé tro chuyén va giup
ban bo thuéc mét cach an toan. Ho cé thé thao luan véi
ban vé keo cao su hodc vién ngam nicotine, nhirng san
pham c6 thé sir dung trong thai ky véi su hudng dan
cua béc si. Ho cling cé thé kiém tra haoi thd cua ban
(xét nghiém CO) dé dam bao an toan cho em bé khi
ban ngirng hut thuéc & hodc thudc L& dién tu.

Ban c6 thé goi dén Quitline (Pudng day Hb trg Bé Hut
thuéc) theo s6 13 7848 dé duagc hé trg mién phi va
rieng tu. Nhan vién Quitline (Budng day Hé trg Bo Hut
thuéc) cd thé gidp ban:

« lap ké hoach bo thuéc
« d6i pho vai con them thuée
« gilr virng quyét tam va tiép tuc.

Dé biét theém thong tin vé hat thuée va mang thai, hay
truy cap iCanQuit.com.au/pregnancy.

T6t nhat 1a nén bo thuéc sém, nhung khéng bao gie
la qua muén dé bo thudc 4 hoadc thudc 4 dién tur.

“31 ngay khong hut thudc va toéi phat hién
minh c6 thai. Vo chéng t6i rat hanh phtc.
[t nhat toi cé thé néi réng con to6i sé khong
tiép xuc véi khoi thude.”

-Thanh vién cdng déng truc tuyén iCanQuit
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6. Cac cach dé bo hut thuéc

Lap ké hoach va tim hé trg

Khéng cé mot "céch tot nhat" nao dé bd hut thusc L&
hoac thuéc L& dién tir. Nhung viéc cé ké hoach va hd
trg c6 thé gilp ich. Néu ban da tirng thur trude day,
durng bo cudce. Nhing gi ban da hoc dugc trude day cé
thé gitp ban bay gio.

Mot ké hoach gitp ban:

* nhd ly do tai sao ban muén bo hut thuée

« chuén bi cho nhitng luc khé khan

« datranhrng muc tiéu don gian.

Ban c6 thé str dung ké hoach trong cuén séach

nho nay hodc tu lap ké hoach cua rieng minh tai
iCanQuit.com.au/quit-plan

Hb tro cé thé giup viéc bo hut thuée dé dang hon. Ban
c6 thé nho giup da tu:
* bacsi
* duoc st
« ytého&dcnhanviény té
* ban be va gia dinh
« Quitline (Budng day Hé trg Bo Hut thudc).
Goi 13 7848 (mién phi).

Ban c6 thé tham gia nhém truc tuyén iCanQuit va:
* tro chuyén véi nhirng nguoi khac

« chia sé cau chuyén cua ban

* nhan dugc su giup do

« cam thay tu hao vé tién trién cuia ban

* nhan tin nhan hoac email dong vién

« xem ban tiét kiém dugc bao nhiéu tién.

Bo hut thudc dot ngot

Mot s6 ngudi bo thuée & hodc thudce La dién tor dot
ngot. Diéu nay kha phé bién va cé thé hiéu qua. Ban
van cd thé nhan duoc su gitp dd va hé tro trong qua
trinh nay.

Ban c6 thé:

* noi chuyén véi Quitline (Pudng day H6 trg Bo Hut
thudc)

* surdung keo cao su hodc vién ngam nicotine
* noi chuyén véi bac si cua ban.

Diéu nay gilp giam cam giac them thudc va khé chiu.

Dé tim hiéu vé céc céach bo hut thude khac nhau, hay
truy cap iCanQuit.com.au/ways-to-quit.

Néu ban muén bo hdt thuée hoan toan, hay lam theo
céc budc sau:

 hiéu ro diéu gi khién ban muén hut thudce 14 hoac
thudc (& dién tur

 lén ké hoach nhirng viéc nén lam thay thé

« tranh xa nhirng ngudi hut thuée 1 hoac thuéc L&
dién tar

* nhd& ly do ban muén bo huat thuée

* noi chuyén véi bac si vé lieu phap thay thé nicotine
hoéc thuéc.
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iCanQuit

Giam hut thuéc 1a hoac

thuéc la dién tir nhu mot

buédc dé bo hut thuéc

Ban c6 thé thir nhirng y tudng nay dé gidp ban giam

hut thudc & hoac thudc L& dién tu:

« lap mot ké hoach don gian

« ghi lai luong thuéc & hoac thudc L& dien tir ban hat
hién tai

< dat ra nhirng muc tiéu nho dé hat it hon méi ngay

« chon mot ngay dé bat dau

« strdung céc san pham hé tro nicotine (keo cao su,
miéng dan hoac vién ngam)

« lam viéc khéac khi ban cam thay them thudc -tri
hoan, uéng nudc hoac hit tha sau

« dé thudc L& va thudce 4 dién tir ngoai tam tay.

b1

Cung bo hut thubc véi nguoi
khac

Cung b hut thudc véi ngudi khac ¢ thé gitp ich. Ban
c6 thé gilip d& lAn nhau dé cung gir virng quyét tam.

Hay néi véi gia dinh va ban bé cach ho cé thé giup do

bang cach khong moi ban hit thudce 14 hoac thuéc &

dién tir va bang céch kién nhan néu tam trang cuia ban
thay déi.

Néu ban séng chung vai ngudi hut thuéce & hoac thudc
l& dién tl, hay yéu cau ho:

« khong hat thuéce & hoac thudc L& dién tir gan ban

« hut thudce 8 hoac thudc (& dién tir & ngoai troi

e cung bo hat thude véi ban néu ho muoen.

Ban khong thé kiém soat hanh dong cla ngudi khac.
Néu ai d6 hut thudc & hoac thudce & dién tir gan ban,
ban c6 thé:

e roi khéi phong

* ndi “khong”

* strdung nhirng phuong phap khac phu hop véi ban.
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Liéu phap thay thé nicotine
(Nicotine Replacement
Therapy - NRT)

Liéu phap thay thé nicotine c6 thé giup ban boé hut
thudc & hoac thube & dién tur. Lieu phap nay giup
gidm nhing con thém thuéc manh.

Liéu phap nay cung cép cho co thé ban mot luong nho
nicotine ma khong c6 céc héa chét doc hai nhu trong
thuéc L& hoac thudc L& dién tur.

Liéu phap thay thé nicotine cé nhiéu dang khac

nhau:

+ miéng dan cung cap nicotine cho co thé ban tur
tur

+ thuéc dang ngdm/udng/nhai gitp dua nicotine
vao co thé nhanh hon dé cat cac con théem thuéc
manh.

Céc loai Liéu phap thay thé nicotine
bao gom:

Miéng dan nicotine: Dén én da va
cung céap nicotine tir tir trong 16 dén \
24 gio.

.

L

Keo cao su nicotine: Nhai mot chut.
bat keo gilra mé va loi.
Khong tiép tuc nhai.

Vién ngam nicotine: Dé vién
ngam tan trong miéng tur 15-20
phut dé nicotine dugc hédp thu

\\/
\/\/\\// qua niém mac miéng. Vién ngam
- L) mini cé cung lieu lugng nhung
\\’/\\\/\\}/ tan nhanh hon. Khéng nhai hoac
s ™ nuGt.

Xit miéng nicotine: Tac dung rat nhanh. Xit vao khée
miéng ho&c dudi ludi. Khong nuét.

Str dung két hop hai loai c6 thé hiéu qua hon, vi

du:

« miéng dén nicotine mdi ngay, va

* keo cao su, vién ngam hoac thudc xit khi con
thém thuéc xuat hién.

Liéu phap thay thé nicotine hoat dong tét nhat khi
c6 su hé tro nhu tir Quitline (Budng day Hé tro Bo
Hut thuéc) hodc bac si, y té hodc nhan vién y té.

Hau hét moi ngudi stir dung trong 8 dén 12 tuan va sau
dé ngirng tur tir. Rat khoé cé kha nang bi nghién.

Néu con them thuéc van manh, hay néi chuyén véi bac
sT, dugc si ho&c Quitline (Pudng day Hé tro Bé Hut
thuéc) (13 7848). Ban cé thé can liéu cao hon hodc
dugc hudng dan str dung ding céach.

Ban c6 thé nhan duac liéu phap thay thé nicotine:
 tai céc hiéu thudc va siéu thi

+ vai don thudc cua bac si.

Mot s6 ngudi cé thé mua véi gia thap hodc mién phi
théng qua Chuong trinh Tai trg Dugc pham (PBS).

DEé biét them thong tin, hay truy cap
iCanQuit.com.au/nrt.

Ban ciing c6 thé doc cuén séch hudng dan "Cach Sur
dung Liéu phéap Nicotine" truc tuyén tai iCanQuit.com.au,
hoac goi dén Quitline (Budng day Hé trg Bo Hut thudc)
dé duoc gtri séch huéng dan dén tan nha. Cuén sach
hudng dan nay dé cap dén:

e céch sirdung san pham

« céc tac dung phu cd thé xay ra

« céc loi khuyén néu ban gap van dé.

23


https://www.icanquit.com.au/ways-to-quit/nicotine-replacement-therapy-nrt/
https://www.icanquit.com.au/

Thudc theo toa

Béc sico thé ke don céac loai thude nhu varenicline
hoac bupropion dé gitip ban bo hut thuéc. Nhirng loai
thudc nay gilip giam cam giac them thudc va gilp viéc
bd hut thusc dé dang hon.

Chung khong phu hop vai tat ca moi ngudi, vi vay hay
noi chuyén véi béac st cua ban.

“Toi dang c6 gadng bo hut thudc lan thu
3 roéil Lan nay toi dang dung thudc theo
don. Téi dudng nhu khong thé vuot qua
con thém thudc bang bat ky cach nao
khéc. “Toi quyét tam hon bao gid hét dé
bo hut thuée... Téi cling dang chat vat
dé co du tién séng tirng tuan mot, nén
viéc bo thuoc sé giup tiét kiem dugec mot
khoan dang ké..”

-Thanh vién cdng déng truc tuyén iCanQuit

Str dung thuéc 4 dién tor dé
bo hat thuéc L&

Str dung thuéc & dién tir khong phai la cach tét nhat
dé bo hut thuée 4. Chi nén thir néu:

« tuvan khong hiéu qua

« lieu phap thay thé nicotine khong hiéu qua

« thudc khéng hiéu qua.

Hién chua c6 loai thudc & dién tir nao dugc Co

quan Quan ly San pham Tri liéu (Therapeutic Goods
Administration-TGA) phé duyét dé gitip moi ngudi
bd hut thuée l&. Nhiéu thuée & dién tir cé ham luong
nicotine cao va cac héa chét doc hai.

Téac hai lau dai cua viéc hut thudce L& dién tir van chua
duoc biét ro, nhung né c6 thé gay ra:
« tén thuong phéi
* kho tho
bong
* ngod doc nicotine (ndn mdra, buén nén va tiéu chay)
« tén thuong miéng, hong, rang va nudéu.
Nicotine rat cé hai cho thanh thiéu nién va cé thé gay
hai cho su phét trién ctia ndo bo, dan dén:
« céac van dé vé tri nh¢ va kha nang tap trung
* tam trang kém

« cang thang tam ly va lo lang hon.
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Néu ban dang nghi dén viéc str dung thuéc 14 dién
tr dé bo thudce 4, trude hét hay néi chuyén vai bac si
hoé&c dugc si. Néu ban dudi 18 tudi, ban phai:

* ndichuyén véi bac st

« c6 don thudc.

Khang hut thuéc L4 va thuéc L4 dién tir cung Luc.

Str dung ca hai c6 thé:
* lam cho chirng nghién nicotine trd nén nang
hon

» gay hai cho strc khoe

* lam tang nguy co ung thu.

N&u viéc bo ca hai cung luc qua khé, hay thir bo
tirng thar mot.

Cac cach khac ma moi nguoi
thur dé bo hat thuéc

Mot s6 ngudi thir:

e chamcuu

¢ théi mién

< diéu tri badng laser

« céc san pham thao dugc
« chuong trinh Allen Carr

e tuinicotine.

Nhing phuong phép nay chua duoc chirng minh la
¢6 hiéu qua. M6t s6 phuong phép cing cé thé gay hai
hoac bat hop phap.

Thudc 4 thao dugc (herbal cigarette):

« van tao ra khéi doc hai

+ c6 thé gay ung thu.

Tui nicotine

« (4 bat hop phéap & Uc

* céthé gay ld miéng

+ ¢6 thé gay buén non va dau bung.

Cac phuong phép diéu tri bang thao duoc va laser
* 0 thé ton rat nhiéu tién

« c6 thé khong an toan

* hoéac khong hiéu qua.

Nhirng cach an toan nhat dé bo hut thudc la:
« lap mot ké hoach don gian

« sirdung cac san pham thay thé nicotine (keo
cao su, miéng dan)

« st dung thuéc theo chi dinh cua bac si

+ tim tro gitp tir Quitline (Pudng day H6 tro Bo
Hut thudc).

Nhirng cach nay hiéu qua nhat va mang lai cho
ban co héi t6t nhat dé bo hit thuésc.
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A =~ kl ’ ~ £ = Toi sé lam gi khi theém thudc: Nhing trg gitp toi sé st dung:
/. Lap ké hoach bo hut thudc la hoac X Tune o P e
. , . . vi du: “Toi sé dung keo cao su viau-lol se slraung:
A A A nicotine khi cam thay . * bac si
thUOC l‘a dlen tu cang thang tam ly” \/\f\\/ . Quitline
\/\\//\/\/ » keo cao su hodc miéng dan nicotine
Viét ra ké hoach cua ban. Boc lai ké hoach khi cam thay kho bo hut thudc. \L\,\\// « gia dinh hoac ban bé.
-
ws®
Ngay toi sé bo hut thuoc: Toi sé nglrng nhirng gi:
vi du: “Ngay 15 thang 12 -sinh nhat cta toi!” vi du: “hadt thuéce 14, thudce L& dién tir hoac
ca hai”

Nhing loi tu nhac nhd ban than:

-——
vi du:
+ “T6i c6 thé lam duoc”
* “Nhirng con thém thuéc nay sé qua di”
» “Toi manh mé hon thudéc L& hoac thuoc L&
© @ dien tur”

Tai sao t6i muon bo hut thudc & hodc thuée L4 dién tur:
vi du: “Téi muén gia dinh minh manh khoe”

Muc tiéu cua toi:
vi du: “Toéi sé di bo 10 phut thay vi hut
thuéc vao budi séng”
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8. Di chéch hudng la diéu binh thuong,
khong phai la dau hiéu ban that bai

9. H6 trg va dich vu mién phi

N

Viéc di chéch hudng khai ké hoach bé hut thuéc &

hoac thudc L& dién tir c6 thé xay ra, dac biét a trong

nhirng tuan dau tién. Piéu nay cé thé (a do:

« cam giac theém thuéc manh

« ban dang cam thay cang thang

« céc su kién xa hoi hay céc blra tiéc déu la nhirng
thir thach kho khan

« nhirng ngudi xung quanh ban hut thudc (4 hoac
thudc la dién tur.

Méi budc déu cé gia tri. Hay tu hao vé nhirng né luc ma
ban dang thuc hién.

Ban nén lam gi néu di chéch

huéng

Durng lai va suy nghi vé nhirng gi da xay ra:

« Diéu gi khién té6i muén hdt thuée l& hoac thudc L&
dién tu?

« Léan sau toi c6 thé trénh xa noi dé hoac tinh huéng
dé khong?

e Léan sau toi c6 thé lam gi khac di?

« Toicé can thém su giip dd hoac thuéc men khong?

« Toicé dang str dung lieu phap thay thé nicotine
dung cach khong?

Hay tiép tuc. Néu céan, ban c6 thé:
« thay déi ké hoach
e vt bo thude L& hoac thudc L& dién tor

» bat dau lai va tiép tuc tién vé phia trudc.

Rut ra bai hoc tir do

Méi lan thir déu day cho ban diéu gi dé. Hay tu hoi ban

than:

» Piéu gida hieu qua?

« Diéu gi khong hieu qua?

» Lan sau t6i can su gilp do gi?

« Tai sao téi muén bo hdt thuée 1 hoac thuée L& dien
ta?

Diéu nay gilp ban cam thay sén sang va tu tin hon vao
lan sau.

Dé dugc hé trg thém, hay truy cap iCanQuit.com.au/
slipups hoac noi chuyén vagi nhan vién dugce dao tao
cua Quitline (Pudng day Hb trg Bo Hut thudc) ngay
hom nay.

“Hom nay la ky niém mot nam toi bé hat
thuéc! Téi vo cuing tu hao va hanh phc!
T6i cam thay khoe hon va tréng clng
kha hon. D6 khong phai la mot nam dé
dang, nhung toéi da tim ra nhirng ly do
khién t6i muon hat thudc, hau hét trong
s6 do, va da thay doi.”

- Thanh vién cong déng truc tuyén iCanQuit
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Quitline.

Z

137848

iCanQuit

Mot trang mang va cong dong truc tuyén gilp ban bo hut thudc 14 hoac

thudc (& dién tur. Ban c6 thé:
« lap ké hoach
* nhan i khuyén

* nhan su gilp do tir nhirng ngudi khac.

iCanQuit.com.au

Pave

Mot ing dung mién phi gitip thanh thiéu nién bo thudc 14 dién tir. Ban

c6 thé:

« chon ngay dé bo hut thuéc

* nhan loi khuyén

« xem ban dang tién trién nhu thé nao.

Tai ing dung tir Apple App Store hoac Google Play.

@ Tai xuéng Pave

NSW Quitline (Dudng day H6 trg Bo Hut thuéc NSW)

Quitline (Budng day Hb trg Bo Hut thudc) la dich vu dién thoai mién phi

va rieng tu. Nhan vién duoc dao tao c6 thé hé tro ban bo hut thuée 14

hoéc thuéc (& dién tur.

C6 thong dich vién khi ban goi dén Quitline (Putng day Hb trg
Bo Hut thuéc). Ban cling c6 thé sir dung Dich vu Phién dich va

Thong dich (TIS) béng céch goi 131 450

Gio hoat dong:

Thur Hai-Thd Sau 8:00 sang-8:00 toi,
Tha Bay 9:00 sang -5:00 chiéu,
Chu nhat va ngay é&: Péng clra

O coi3 7848
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https://www.icanquit.com.au/topics/cravings-triggers-and-routines/managing-slip-ups/
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https://www.icanquit.com.au/
https://www.cancer.nsw.gov.au/prevention-and-screening/preventing-cancer/damaging-effects-of-vaping/pave-a-vaping-cessation-support-app

N6i chuyén véi bac si hoac

nhanviény té

Béc sT ho&c nhan vién y té cuia ban cé thé hé tro ban bo

hut thuéc & hodc thudce L& dién tar.

Ho c6 thé:

* ndi chuyén vdi ban vé viéc bo hat thuée

« gilp ban lap ké hoach

« dé xuét cac san pham thay thé nicotine, nhu keo
cao su hoac miéng dén

« gidi thiéu céac loai thudc gia ré

« gilp ban lién hé véi Quitline (Budong day Hé tro Bo
Hut thudce).

Diéu quan trong & ban nén néi chuyén véi ho néu ban
dang mang thai, cho con bu ho&c c6 van dé vé surc
khoe. Ho cé thé gilip ban lua chon nhitng gi an toan va
phu hop véi ban.

Ung dung My QuitBuddy

i La mot ing dung mién

phi cé thé gitip ban bo
My QuitBuddy

hut thuée & hodc thude
& dién tur.
Ung dung nay c6 thé:

« cung cép cho ban nhirng oi khuyén va hé trg don
gian

« gilp ban kiém soéat con thém thuéc 14 hodc thudc
l& dién tur

» cho ban thay ban da tién bo dén dau.

Ban cé thé tai xuong mién phi trén dién thoai Apple va
Android.

Cac chuong trinh tam soat
ung thu mién phi

Phat hién ung thu sém c6 thé ciru séng nhiéu ngudi.
Tai NSW, c6 cac chuong trinh mién phi kiém tra mot s
loai ung thu.

Tam soat Ung thu Rudt

Néu ban tir 45-74 tudi, ban cé thé dugc xét nghiém
tadm soat ung thu rudt mién phi. Ban cé thé thuc hién
xét nghiém nay 2 nam mot lan tai nha.

Pé tim hiéu thém, hay truy cap
cancer.nsw.gov.au/dothetest

Tam soat ung thu vi

Tam soat ung thu vu la mién phi. Khuyén nghi cho:
« héau hét moi ngudi tir 50-74 tudi

« Thé dan tir 40-74 tudi.

Ban khong can phai gap béc si gia dinh (GP) trude.

Goi 13 20 50 dé dat lich hen, hoac truy cap
book.breastscreen.nsw.gov.au

Tam soét Ung thu C6 tir cung

Né&u ban tir 25-74 tudi va da tirng quan hé tinh duc,
ban nén lam xét nghiém tam soat ung thu cé tur
cung. Ban c6 thé lam xét nghiém nay 5 nd&m mot
lan.

Ban cé thé:

+ tu ldy mau, hoac

« nho béc si hodc y té lay mau giup.

Pé tim hiéu thém, hay truy cap
cancerscreening.gov.au/cervical

Chuong trinh Tam soat Ung thu Phéi

trén Toan quéc

Béc si hodc nhan vién y té sé kiém tra:

 tudicula ban

« xem ban cé dang hut thuéc ho&c da tirng hut
thudc trudce day.

Néu ban du diéu kién tham gia chuong trinh, ban sé
duoc chup phéi mién phi. Bac si sé thong béo két
qua cho ban.

Pé tim hiéu thém, hay ndi chuyén véi bac si clia ban,
goi dén Quitline (Budng day H6 trg Bo Hut thuéc)
hodc truy cap health.gov.au/our-work/nlcsp/about

30 Tung hoi mot

31


https://www.cancer.nsw.gov.au/dothetest/
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https://www.icanquit.com.au/

it
Quitline 137848

Quy vi muon bod hat thude l& hoac thudce & dién tu,
nhung khong ro bat dau tir dau?

Quitline cé nadi tieng Viét

L>ye

iCanQuit.com.au NSW

GOVERNMENT



https://www.icanquit.com.au/?utm_source=postcard&utm_medium=tv-cessation-resources&utm_campaign=quitline-speaks-your-language

NSW Quitline la dich vu tu vdn mién phi va bao mat qua dién thoai, co thé gitp
quy vi bo hat thuoc 14 va thuoc 14 dién tur.

Néu can théng dich vién, quy vi goi Quitline, noi “tiéng Viét” va chd noi
duong day véi théng dich vién.

Quy vi cling c6 thé goi Dich vu Thong Phién dich (TIS) theo s6 131 450 va nho noi
duong day véi Quitline.

Goi ching toi ngay hom nay theo s6 13 7848
Quitline 137848
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