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QUY PHONG, CHONG

LIEN DPOAN LAO BDONG C 1 .
TAC HAI CUA THUOC LA

TINH TUYEN QUANG

CAI THUOC LA KHO
NHUNG
BAN cO THE LAM bUOC

Khoi thubc la chira hon 7.000 chét hoa
hoc, trong d6 co 68 chat gay ung thw. Nhirng
ngwoi hat thudc hodc thuwdng xuyén hit phai
khéi thubc c6 nguy co' mac cac bénh lién quan
dén khoi thubc cao hon gép nhiéu lan so voi
nhirng nguwi khong tiép xuc véi khoi thube.

Ban la ngwoi dang hut thube, phai cai
ngay, treedc khi da mudn

XAY DUNG KE HOACH CAI THUOC LA
Bwérc 1: Suy nghi vé viéc cai thuéc la
i6t ké tat cd cacly do ban nén bd thudc

- Panh d,au nhirng ly do ban thay, quan
trong nhét dbi v&i minh: T6i khng mudn con
trai minh hat thuée, t6i muén dé danh tién cho
con cai hoc hanh, bac si néi bénh cta téi sé
ndng hon néu tiép tuc hut thudc, ..

- Liét ké nhirng lgi ich gi tw viéc cai thubc:
Loi ich trwéc mat (hoi thé thom tho hon,
khéng con mui thuée 14, vi gidc va khiu giac
dugc cai thién...); Loi ich lau dai (giam nguy
co dot quy, ung thu, céc bénh vé tim mach..)

Bwére 2: Liét ké cac thong tin co thé lam
tang “ich lgi” cha cai thudc 1a; giam “ich lgi”
ctia hat thuéce 1a; tang “tac hai” ctia hat thudc
l&; gidm “tac hai” cha cai thubcla.

DOAN VIEN, CONG CHUC, VIEN CHUC, NGU'OI LAO PONG TiNH TUYEN QUANG
QUYET TAM XAY DU'NG MOI TRUO'NG LAM VIEC KHONG KHOI THUOC

Bwéc 3: Chuan bi cac ché dwa can thiét
khi caithuéc la

- Tw dinh ra mot ngay bat dau cai thubc la
phu hop véiban than;

-Théng bao quyét dinh cai thubc 14 cho moi
nguwoi biét;

- Loai b cac vat dung lién quan dén hat
thuoc la: gattan, bat Itra;

- Yéu cau moi ngudi hé trend Iuc cai thube
la ctia ban bang cach khong hat thudc la treée
mat ban, khong mé&iban hutthuocla;

- Liét ké cac giai phap dé dbi pho cac triéu
chirng khé chiu khi caithudc la:

+ Thém huat thubce 14 dét ngot.

Ban udng mét ly nwéc mat; Bi bd mét vong;
Hitthé thatsdu balan.

+ Thém thubc 1a khi thdy ngudi khac hat
thudc la.

Ban tranh di dén nhung noi co nhleu nguwoi
hat thudc 1&; noi trwdc véi ban bé vé chuyén
cai thudc 14; tim cach lanh khdi noi c6 nhiéu
ngwdi hut thude 4.

+ Thém hat thudce 14 khi uéng ca phé, sau
khian com.

Ban thay déi dia dlem thoi gian, ban bé
cung ubng ca phé; udng ca phé nhanh hon
binh thwdng; Sau khi an com xong dirng 1én
nhanh di chairang...

Bwéc 4. Thwe hién cai thudc 1a
1. Ngay dau tién cai thuéc la:

- Ngay hém nay, ban quyét dinh cai thuéc
la. M&i khi c6 ham muon hat thube, hay lam
ngay mét chuyén khac: uéng mét ly nuwéec mat,
di b6 mét vong, chai réng, hit thé that sdu.v.v.
Tranh di d'én nhikng noi ma ban thdn dé bj cam
dé hatthubce Ia.

-Bing lo so' khi c6 cam giac them thubc la
dén marc “khodng thé chiu ndi” , cam giac nay sé
giam nhanh theo thoi gian. Co gang khdng hat
thube & du chi mét hoi. Hay kién nhan, moi
ngay qua di, ban sé thay dé chju hon.

2. Mot tuan sau cai thuéc la:

- Ghi lai cac “ich loi” do viéc cai thuébe la
mang lai trong tun dau tién ma ban cdm nhan
dworc, vidu : Cam thay tw hao vi da cai thube la
dwoc 1 tudn, hoi thd sau hon, dé thé hon, mo
h6i d& gidam mui thudc I4.

- Sép xép codng viéc cho bét cang théng
trong giai doan nay;

- Tranh udng tra va ca phé, tra vao budi tbi.
Nén dingti ding gio;

Udng thém vitamin C tbi da 2 g moi ngay,
nh& udng nhiéu nudc.

3. Ba thang sau cai thuéc la:

- Sau khi cai thuébc 14 duwoc 3 thang, cac
“kh6 chiu” do cai thubc la da giadm rat nhiéu,
day la luc ban cam nhan ngay cang nhiéu hon
nhirng “ich lgi” cla cai thuéc la: Khdng con ho
vao méi budi sang nira, Da dé dep han ra.

- Néu ban tang 2 -3 kg, dirng lo l&ng, day
la viéc co' thé ban phuc héi can nang binh
thwérng. Can diéu chinh ché d6 an udng va tap
luyén thé lwc phu hop.
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4. Sau thang sau cai thuéc la:

- Ban s& cam thdy rat d& chju vi d& vuwot
dwoc hau nhw moi “khé chiju” do cai thuoc la.

- Ghi nhé rang viéc hat lai du “chi mét hoi”
sélam ban dé nghién tr& lai.

5. M6t nam sau cai thudc la:

M6t nam khong hat thube dwoc coi la cai
thuéc thanh cong. Tuy nhién, thanh cong nay
khong phai la vinh vién. Kha nang tai nghién
liic nao ciling ton tai. Vi vay, hay ludn ghi nhan
lai nhivng ich loi clia viéc cai thudce 14 1au dai
ma ban than ban muén gin git.

_ NHONG THAY DO
CUA CO THE KHI BO THUOC
20 phat: huyét ap va mach giam dan toi
murc binh thwdng.

8 gio: lwgng oxy trong mau tr& vé trang
thai binh thwcyng Nguy co bi nhéi mau co tim
bat dau gidam. Nhiét d6 ngoai da bat dau tang

24 gi¢: lvong CO trong mau b4t d5u dwoc
dao thai; phoi bat dau qua trinh tw 1am sach va
phan xa ho tang dé thai dom.

48 gi®: cam giac ngon miéng va mui vi bat
dau dwoc cai thién.

1 tudn: gidc nga tré lai binh thwong.

2 tuan dén 3 thang s lwu thong mau
trong co thé va chirc nang thong khi dwoc cai
thién

1dén9 thang cac triéu trung nhw ho, tiét
dich nhay, mét mai, kho the glam nhung mao
clia té bao niém mac phe quan tré lai hoat
dong binh thu’o’ng giam téc do suy chirc nang
théng khi dbi véi ngwdi bi bénh phéi tic nghén
man tinh.
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1 dén 2 nam: Nguy co nhdi mau co tim
giam 20-50%; gidm ty I& bénh tai phat va tang
ty 1& thanh céng trong diéu tri, phau thuat
mach vanh.

5 nam: nguy co bi dét quy gidm téi mde
nhw ngwi khdng hut thube sau 5-15 nam cai
thube.

10 nam: nguy co t& vong do ung thw phdi
gidm mot nlra so v&i ngudi tiép tuc hat; cac
nguy co ung thw miéng, hong, thwc quan,
bang quang, than, tuy ciing sé giam; téc do di
can cla ung thw cham hon so v&i ngwdi hat.

MOT SO CAU HOI THUONG GAP
KHI CAI THUOC LA

1. Cai thuéc la Iam téi tang can, vay toi
phailam thé nao?

Cai thubc la gay thém &n va &n nhiéu hon
do cac vi gidc, khivu giac hoat ddng tét hon.
Nguwoi cai thuoc la thay an ngon miéng hon.
Ngu0’| cai thudc |4 co thé ting tlr 3— 4 kg. Lwu
y ché d6 &n dang murc, tranh an nhidu dwong,
m&, két hcyp VOi tap thé duc d&u dan thi hoan
toan cé thé ngan ngtra téng can.

2. T6i hay thém thudc 1a méi khi thay
ngwei khac hiat

M6i trwdng xung quanh cé nguwi hit thuéc
la 1a mdt rao can cho thanh coéng cai thudc la.

Ban nén tao ra xung quanh minh méi trwdng
khéng hutthudc la.

Can théng bao cho nguo’l than va ban be
vé quyét dinh cai thudc 4 ctia minh. Mot sb
ngwdi khdng dam noéi véi moi ngudi vé quyét

dinh cai thuéc Ia ctia minh vi x4u hd hogc tham
chi Ia “m4t m&t” néu minh ht lai. Can gat bd
tadm ly nay vi tai nghlen ciing la mét budc tién
dén cai thudc thanh cong. Viéc théng bao nay
sé tao ra mdi trwd'ng thuan Igi hon cho ban khi
cai thubc la.

3. Cai ngay lap tirc va toan bo cac diéu
thudc la cé lam t6i “bij séc” khong ?

Cai thubc la ngay lap tirc cé thé dan dén
thiéu nicotine dot ngot lam xuét hién cadm giac
cau gat bt rirt, mét ngl. Ban dirng qua lo
lang, cdm glac nay thdng thuwong sé xuét hién
trong ttr 24 gio sau khi cai thuéc |4, nang lén
trong 1 tudn dau tién va giam dan trong thoi
gian 4 —6 tuan sau cai thudc la.

HO TRO' CAI THUOC LA
- Hotline 1800-6606 Bénh vién Bach Mai
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