Cai thuéc 1a nhai

Thudc la nhai la gi?' Nhiing nguy co vé stic khée *
Thudc nhai la loai thudc 1a khéng hat dugc. « Ung thu. Thudc nhai cé thé gay ra ung thu &

«  Thudc nhai dugc dit gilta nuéu va bén trong ma. miéng, Ui, ma, nu6u rang, c6 hong va tuyén tuy.

« Tén thuong miéng. Ci 4 ngudi nhai thudc
maoi ngay thi cé khoang 3 ngudi trong s6 dé co6
bach san, nhitng mang trdng trong miéng
c6 thé gay ung thu.

«  Chat nicotine di vao co thé qua lan da bén
trong miéng.

« Cactén khac la thuéc 1a khong khoi, thuéc 13
ngam roi phun ra, thuéc ngam, thuéc bét hodc

thudc 14 snus. « Bénh tim. Chat nicotine trong thu6c nhai c6 thé

lam cho nhip tim va huyét ap tang Ién, diéu nay
c6 thé dan dén bénh tim.

Chat Nicotine va Thu6c Nhai «  Bénh vé nuéu rang. Cho dii chdm sdc ring
- Lugng nicotine ma ban hap thu tuy thudc vao:’ thudng xuyén, thuéc nhai cé the gay ra mat

A Len rang, tut Igi, rang 6 vang, va héi miéng.
» Nhan hiéu 9 tutic 9 9 -9

. a « Sau rang. Thuéc nhai cé rat nhiéu dudng ma
»  Ban dung bao nhiéu e 2 1s X x < A Al
c6 thé lam yéu rang va gay ra sau rang.
»  Ban gilf trong miéng bao lau
« Lugng nicotine di vao co thé sau khi giir e s
mot nhum thudc nhai trong miéng 30 phat Cac dau hiéu canh bao
bang véi viéc hat 3 diéu thuéc 13.2 Hai y kién bac si clia ban néu ban cé:

« Motkh6iudcod

Trong thuéc nhai cé nhitng chat gi? - Thay déi trong giong ndi
Ngoai nicotine, thudc nhai cé it nhat 28 hda chatgay + Mot khéi u hodc cac dém trdng trong miéng
ung thu nhu:? «  Khé nuot

- Polonium 210 - dugc dung dé lam cdc tdim nhua . Pau tai khong suy giam

« Benzene - tim thay trong xi mang cao su « M4u trong nudc bot hodc dom

« Nitrosamin - c6 thé gay ra ung thu «  Nhing thay d6i trén da

Cac héa chat khac:
+ Cadmium - dugc dung trong pin
« Cyanide - chat déc
« Arsenic - tim thay trong thuéc chu6t
+ Chi-tung dugc dung trong son
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Cai thuéc 1a nhai

Chuan bi cai

« Tap trung vao nhiing diéu lam ban muén cai.
Liét ké cac ly do dé cai (vi du nhu chi phi, van dé
rang miéng). Viét xuéng ly do chinh. D& & noi
c6 thé nhin thay dé dang.

« Lap ké hoach bé thudc bang cach nao. Sau day
|3 mot s6 cach dé thuc hién:

»  Tu didt han. Tu ngung han tat ca
viéc st dung thuoc ld cing mot luc.

»  Gidm dan. Dém bao nhiéu nhum thuéc
ban nhai mdi ngay. Gidm dan va nhai thuéc
theo mot thai khoa biéu. Vi du nhu:

o Néu ban nhai 10 lan mot ngay, chi nhai
8 lan (cach 2 tiéng thi nhai mét nhum).

o Tutl thém thai gian gita cac 1an nhai.
o Thia khoéng nhai trong 2 gig, 3 gig,
réi bé han.

»  Dugc pham giup cai thudc. Véi su déng y
clia bac si, thir dung bang dan, keo gum,
hay keo ngam c6 chat nicotine hoac
thudc vién nhu Zyban® hay Chantix®.
Nh{ng loai dugc pham hé trg nay co6 thé
giup gidm bt céc triéu chung kho chiu
khi cai thudc nhu con thém thuéc va
su cau gat.

« Xac dinh ngay dé bat dau cai. Chon mot ngay
cu thé. Néu ban quyét tam bo thudc vao ngay
da dinh, ca hoi cai dugc sé cao han. Bung chon
bat dau cai vao thai diém céng thang.
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Vao ngay bat dau cai

Bo hét tat ca! Vit hét nhimng gi lam ban nhé dén
viéc nhai thuéc, nhu hop dung ba thudc hay
nhum thuéc con thia.

Tranh cac trudng hop cdm dé. Tranh xa
nhlng thi lam ban mudén nhai thuéc.

Thir lam diéu khac. Thay vi nhai thudc 13,
dung nhiing tht khac nhu hat huéng duang,
keo gum, khé bo, bét thao dugc, 1a bac ha

xay nhuyén, hay tui tra loc khong cé

chat caffeine. Ngoai ra, ban c6 thé st dung
ong hut, tam xia rang, keo, va cac thanh ca rét.

San sang déi dién nhiing kho khan.
Luc ban dau, ban c6 thé cdm thay kho chiu,
thém an, bon chon, hay khé tap trung.
»  Nhiéu ngugi chi tradi qua nhiing triéu ching
nhe, va mét so thi hoan toan khong bi gi hét.
»  Nhing triéu ching khi cai thudc 14 ding la
khéng dé chiu, nhung nhiing triéu ching
nay vo hai va sé qua.

B6 han thudc nhai

Thuc hanh nhiing cdch méi dé déi phé véi
con them. Ban cang hay tap dung nhiing cach
dé vuot qua can thém, ban cang c6 nhiéu

cd may dé bo han.

Yéu cau tro giup. Gir lién lac véi nhiing ngudi
muon gidp ban. Cho du chi mét cudc goi
mdi ngay cling c6 thé ho trg thém cho ban.

Nhan biét nhitng suy nghi cia minh.

Viéc dung thudc 1a trd lai rat phé bién néu ban
c6 nhiing suy nghi nhu, “Minh sé chi nhai thuéc
Id mét lan théi.” Néu suy nghi d6 hién 1én, hay
thay bang “Nhai thuéc khéng con la mét lua chon
cho minh nia.”

Tu thudng cho ban than méi ngay.
Ban xuing dang dugc nhan phan thudng do!
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