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vé hut thuﬁ"c va
bo hut thuoc

Ai cling biét la hat thuéc gidm chat lugng
cudc song va tang nguy co bénh tat -

bao gom ung thu, bénh tim, dot quy va

tiéu dudng - va hat thuée cling gay anh
hudng tiéu cuc déi vai tam trang, dién mao
va tui tién.

Nicotine trong s&n pham thudc |4 rat dé gay nghién,
do d6 viéc bd hut thude cé thé khé khan va co thé phai
maét nhiéu 1an thirbo. Nhung béat ké 1a quy vi da hut
thudc bao lau, viéc bé hut thude khong bao gig la qua
muon, va cé rat nhiéu dich vu va cong cu hoé trg mién
phi dé gitip quy vi bd hat thude.

Bé hut thudc & bat c do tudi nao sé cai thién suc
khoe va chat lugng cudc séng va bao vé nhiing ngugi
xung quanh.

Tai liéu nay giai dap mot loat céc cau hdi phd bién vé ly
do tai sao quy vi nén ngung hat thuéc va bé hut thudc
sé cai thién suic khde nhu thé nao.

Trang bi cho ban than nhing diéu thuc té la budc dau
tién dé bd hut thudce vinh vién.

GIVE UP

FOR GOOD

Diéu gi xay ra trong co thé khi quy vi hat
mot diéu thuoc?

Trong vong 10 gidy hut hoi thubc dau tién, cac hoa chat
doc hai trong thudc 1a di vao phoi, di chuyén vao mau
va lan truyén khap co thé. Céc hoa chat nay gay tac hai
& bat cu nai nao di qua.

Khoi thubc & chira hon 100 céc hoa chat doc hai va it
nhéat 70 trong s6 dé la nguyén nhan da dugc biét 1a gay
ung thu.

Hut thudc gay ton thuong cho co thé quy
vi nhu thé nao?

Hoa chat doc hai trong khoi thude gay tén thuong cho
ca thé bang nhiéu cach, vi du nhu:

Nicotine thu hep ddng mach va tinh mach. Tu dé
c6 thé gay tén thuong cho tim vi tim bat budc phai
lam viéc nhiéu hon dé bom mau di khap co thé.
ROi cling c6 thé 1am gidam luu lugng mau & ban
chan va ban tay.

Carbon monoxide lam cho tim bi mat di lugng

6 xy can thiét d€ bom mau di khap co thé.

Theo thai gian, dudng hd hap trong ca thé bi sung
|én va co it khong khi vao phoi hon.
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H&c in |a mdt chat nhua dinh bao phti bén trong
phéi clia quy Vi.

Phenols [am té liét va tiéu diét cac té€ bao hinh
toc trong dudng ho hap. Cac té bao bi tén thuong
nay khéng con kha nang gilr cho niém mac dudng
ho hap dugc sach va bao vé quy vi tranh khoi
viém nhiém.

Ammonia va formaldehyde gay kho chiu trong
mat, mai va hong.

Cac héa chat gay ung thu lam cho té bao téng
sinh qua nhanh hoac bat thudng - nhu vay cé thé
thic day su tang trudng cac té bao ung thu nguy
hiém. Hut thudc dugc biét 1a nguyén nhan gay ra it
nhat la 16 loai ung thu.

Cac héa chat trong khoi thuéc co thé 1am cho kho
thu thai va anh hudng tdi chat lugng tinh trung.
Hut thube khi mang thai ¢ thé anh hudng téi su
phét trién cua thai nhi va cé thé gay anh hudng
sudt dai.

Hut thudc cé lam thay déi dién mao cda quy
vi khéng?

Co, hut thuée | c6 thé anh hudng tiéu cuc cho dién
mao clia quy vi. Hut thudc co thé:

lam cho ngdn tay, lugi va rang cla quy
vi bi nhuém vang

tdng nguy co quy vi bi rung rang, gay tén thuong
lgi va hoi miéng

lam cho da bi chdy xé va lam cho quy
vi sdm bi nép nhan

lam cho téc mat di do bong tu nhién.

GIVE UP

FOR GOOD 2

Hut thudc cé gay anh hudng tiéu cuc cho
suc khoe tam than khong?

Co6. Ngay cang co nhiéu bang ching cho thay huat thude
c0 tac dong tiéu cuc tai stc khoe tam than.

M6t s6 nghién clru cho thay rang hut thuée cé lién
quan dén viéc tang ty |& lo 1ang, bi con hoang loan,
tram cam, tim cach tu van va ching tam than phan liét.

Céc triéu chuing bi con nghién doi véi mot nguai lé
thudc vao nicotine ¢ thé bao gém buc boi, lo 1ang va
bén chon.

Néu hut thudc anh hudng t6i suc khée tam than cla
quy Vi, ludn co su gitip d8. Quy vi c6 thé ndi chuyén véi
bac st GP hoac chuyén vién y té€ hodc thirlién lac vai
mot trong cdac to chuc sau day.

13YARN www.13yarn.org.au hodc goi s6 13 9276

Beyond Blue www.beyondblue.org.au hoac
goi sO 1300 224 636

Head to Health www.headtohealth.gov.au hoac
goi sO 1800 595 212

Headspace www.headspace.org.au hoac
goi s 1800 650 890

Néu toi chi thinh thoang méi hut thuoc thi
c6 hai cho suc khée khéng?

Co. Khdng co muc do hodc phuong phap hut thudc an
toan. Ngay ca khi lau lau méi hit mét diéu hoac tiép
xuc vai khoi thuéc thu dong cling cé hai. Cach duy nhat
dé gidm tac hai la khong hut thuée.

Viéc toi hut thudc co gay hai cho nhiing
ngudi xung quanh téi khéng?

Co6. Khdng chi suc khoe ctia ngudi hut thudc bi ton hai.
Khoi thudc thu déng co chira cac hoa chat doc hai va
gay ung thu nhu thudc Ia va la nguy co nghiém trong
déi véi stic khde clia moi ngudi, nhat |a déi véi tré s
sinh, tré em va phu n{r ¢c6 thai.



https://www.13yarn.org.au
https://www.beyondblue.org.au
https://www.headtohealth.gov.au
https://www.headspace.org.au

Australian Government

* Department of Health
and Aged Care

Cac hoa chat doc hai trong khoi thudc 1& co thé ton tai
trong khéng khi trong nhiéu gid, ngay ca khi quy vi cd
thé théng gio hoac loc khi. Néu hut thudc trong nha,
cac hoa chat doc hai nay cling c6 thé bam vao tusng,
d6 dac, quan &o, dé choi va cac dé vat khac va co thé
kho loai bé dugc bang cach lau chui va cé thé ton tai
trong nhiéu thang hoac tham chi nhiéu nam.

Diéu gi xay ra cho co thé néu quy vi b6
hut thudc?

Quy vi sé cdm thay lgi ich cla viéc bd hut thudc hau
nhu ngay tuc thi khi co thé bat dau sra chira cac ton
thuong. Tuy thudc vao muc dd hat thude, quy vi sé bat
dau thay dugc lgi ich trong vong mot tuan.

Nhing Igi ich vé mat suic khde bao gdm gidm huyét ap,
cai thién mui va vi, cai thién chic nang phaoi, va giam
ho va hut hai. Nguy cad bi bénh tim gidm mét nta trong
vong mét nam sau khi bé hut thudc.

Bo hut thudc cling c6 thé mang lai lgi ich cho gia dinh
va ban bé. Quy vi sé bao vé ho tranh khoi khéi thudc
thu déng co hai.

T6i o thé bo hut thudc bang cach nao?

Co rat nhiéu cach dé bo hut thuée vinh vién. Théng
thudng, két hgp nhiéu phuong phéap la cach thanh cong
nhat. Mot s6 cach quy vi co thé bé hut thude a:

Tim 16i khuyén cuia bac si hodc chuyén vién y té.

Lién lac Quitline — goi s0 13 7848 tU 8 gid sang tdi
8 it toi tU thur Hai tai thu Sau dé ndi chuyén véi
nhan vién tu van hodc yéu cau ho goi lai cho quy vi.

Truy cap Quit.org.au - la trang mang c6 cac thong tin
Vé céc phuong phap bé hut thuée va quy vi co thé
cam thay nhu thé nao trong qua trinh bé hut thudc.

Su dung céc céng cu s6, nhu la My QuitBuddy -

la mét ting dung mién phi cho dién thoai di dong,
duac thiét ké dé ho trg va khuyén khich quy vi bo huat
thuéc. Ung dung cho phép quy vi dat cdc muc tiéu
ca nhéan, theo doi tién trinh cia minh va cling cho
thay quy vi da tiét kiem dugc bao nhiéu tién.

!

My QuitBuddy

health.gov.au/GiveUpForGood/translated

GIVE UP

FOR GOOD

Dung liéu phap thay thé nicotine (Nicotine
Replacement Therapy - NRT) nhu miéng dén, keo
cao su, va thudc xit dé gidm con thém va céc triéu
chung con nghién khi quy vi bd huat thuoc. Khi st
dung dung, NRT c6 thé mang lai sy khac biét I6n
lao gitp quy vi bo hut thude thanh cong.

Gidam dan hut thubc - giam ti tu so diéu thube quy
vi hut cho dén khi quy vi bé han. Diém méau chét

la quy vi phai nd luc bd hat thudc hoan toan bdi vi
van c6 cac nguy co cho suc khoe ngay ca khi chi
hut chut it.

B hut thudc ‘dot ngdt’ — dua vao stic manh y chi
clia ban than dé gitp quy vi vugot qua con them va
cac triéu ching clia cdm giac nghién.

NéEu trudc day téi da timg cd gang bo hut
thudc nhung khong hiéu qua thi sao?

Viéc b thudc co thé phai mat vai lan thirva quy vi co
thé hoc dugc diéu gi d6 mai lan thi. Mbi nd luc bd hat
thudc sé gitip quy vi tién mot budc gan hon tai viéc tu
bo vinh vién.

Luén ludn dang dé quy vi thir 1an nita, va quy vi co thé
thir bang mot cach khac. Noi chuyén vai chuyén vién
y t€ co thé gitp quy vi lap ké hoach bd hut thudc va
hi€éu céc phuong an cé san cé thé mang lai két qua tot
cho quy vi.

Bo hut thudc co thé khé, nhung nhiéu ngusi da bd duge
va quy vi c6 thé lam dugc.

DE duac giup d& bo hut thudc vinh vién, hay noi
chuyén véi chuyén vién y té, truy cap Quit.org.au,
goi Quitline s6 13 7848, hodc tai vé Ung dung

My QuitBuddy.

DE c6 thém thong tin d& dugc dich, truy cap

Quitline.
137848
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