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Khi ai d6 quyét dinh bd hut thuoc hodc bd thudce 14 dién tl, ho co nhiéu kha
nang thanh céng hon khi dugc gia dinh va ban bé ho trg.

H6 trg ai d6 bd hut thudc Biét su that

That la kho khan phai ching ki€n ngudi ma quy vi quan Bi€t su that vé nghién nicotine va hiéu dugc vi sao

tam lai dang hut thuéc 14 hoac thudc 14 dién t khi quy bo hut co thé 1a viéc kho thuc hién cé thé gitp quy vi

vi biét diéu dé ¢ hai cho suc khde cla ho. chuén bi tét hon dé hd trg ngudi than trong gia dinh
hodc ngudi ban minh boé hut thuée va bo hat thudc 13

Viéc quy vi mudn ho bd hut 1a diéu dé hiéu. Tuy thé,
ho can phai san sang va co déng luc bd hut bai nhiing
ly do ctia chinh ho.

dién tu.

Thuoc |a va hau hét cac loai thubce |a dién tir déu co

Khi ban bé va gia dinh ho trg ai d6 bo hut va déng vién chua nicotine, 1a chat thudc rat dé gay nghién va
ho trong sudt qua trinh cé thé mang téi su khac biét doc hai.
I&n lao.

Nicotine dan tdi con nghién va cac con nghién co
/\'\ thé Iam cho kho bo,
>\| ,, L’\-\\ Khi ai d6 b hit thudc hoac thudc 14 dién tdr, kha
J \#’ nang cao la ho bi cac triéu chung cai nghién.
N \\ Céc triéu chung c6 thé kéo dai trong vai ngay tdi
7 vai tuan nhung la tam thai.

J Céc triéu chung cai nghién rat kho khan va co thé

_\ / bao gém c&m gidc céng thang, buc doc va chan

nan. Ho cling c6 thé trai nghiém cac thay déi nhu

chan an, mat ngu, khé tap trung, ho, chay mdi,

\ /\ ) kho hong va miéng.
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Tro chuyén vé bé hut

Cé céac cudc tro chuyén vé bd hut véi gia dinh va ban bé
c6 thé kho nhung diéu do6 cé thé giup quy vi hiéu hoan
canh cta ho dé quy vi cé thé hd trg ho tot hon.

Hay c6 gdng noi chuyén véi ngudi than cta quy vi mot
céch binh tinh vé cac ly do ho can bd hit thudc va cach
ma quy vi cé thé giup ho.

Chu dé tro chuyén

Diéu gi lam cho ho bat dau hut thudc/thudc 1a dién
tr va hut thude lam cho ho cam thay thé nao?

Tinh hudng nao lam cho ho them diéu thudc/thuéc
l& dién tir va cach ma quy vi c6 thé ho trg ho tranh
cac tinh huéng cam do.

Suy nght ctia ho vé viéc bo hit thuée/thirbo hut
thudc 1an nira xem sao.

Quy Vi cé thé lam gi dé giup viéc bd hut thude dugc
dé dang hon cho ho.

Hay tich cuc va ing hé

Dai khi, mét ngudi dang ¢ géng b hit, ho chican co ai
dé dé noi chuyén. Néu quy vi dat cau hoi, hay cho ho cé
thai gian dé tra |5i. Hay cd gédng chong lai su théi thuc
ngat I&i ho. Néu ho cam thay 1a quy vi s& khéng lén 16p
hodc phan xét ho, thi co nhiéu kha nang la ho sé tim tdi
quy vi dé nho gitip d& khi ho thuc sy can.

Dlung tham gia vao céc cudc tranh luan vé hut thudc
hodc hut thudc 14 dién td - lam nhu thé chilam cho
ngudi ma quy vi ¢ gang giup tré nén phong tha va co
nhiéu kha nang 1a ho nhat quyét doi quyén dugc tiép
tuc hat thudc hodc hat thuéce 14 dién tu.

Hay cho ho biét bd hut 1a quyét dinh cla chinh ho va
quy vi s8n sang giup ho.

Trén hét, hay ang ho, hay tich cuc va hay cé mat dé
giup ho.

Nhd rang, co nhiéu cach dé bd hut thuéce
hoac bo thuoc la dién td

C6 rat nhiéu cach dé ngusi than clia quy vi co thé bd
huat. Mi ngusi c6 mot phuong phap nao phu hgp véi ho.

Mot s6 phuang phép bo hat thudc hodc bé thudce la dién
tlrbao gém ‘bd ngang’, dung tri liéu thay thé nicotine va
giam dan dan.

Day la vai tha can ghi nhd vé hanh trinh bd hat:

Thudng |a can phai két hgp mét vai phuong phap.
Dong vién ho thir cac phuong phap khac nhau va
tiép can cac dich vu ho trg dé gitip tim ra céach nao
|3 tot nhat.

Sau khi ngusi d6 vugt qua dugc may tuan dau bo
hut, thi co hoi ho duy tri viéc bd hut thudc va bo hit
thuoc 14 dién t sé cao hon rat nhiéu.

Viéc tré lai hut thuée hodc hut thude |a dién tir
trong thai gian ngan sau khi bo hut co thé 1a mot
phan hoan toan binh thudng ctia qua trinh nay.
Co thé s& mét thai gian, nhung mai 1an bd hut déu
dang lam va la moét budc di dung hudng.

Khong bao gio 1a qua muén dé boé hut. Bo hut & bat
cU tudi nao cling co thé cai thién suc khoée va chat
lugng cudc séng.

Hay ghi nhé la hau hét moi nguai déu phai trai
qua nhiéu 1an b thudc trudc khi cé thé bd han.
Hay dong vién ho tiép tuc cd gang.

NGi chuyén vé céac lua chon ho trg

NEu ngudi ban hodc ngudi than trong gia dinh quy

vi muon bé hut thuée hodc bd hut thudce 14 dién tu,
nhung lai thay kho, hién c6 rat nhiéu cac ho trg va tai
nguyén mién phi.

Ho c6 thé truy cap Quit.org.au dé c6 thong tin vé
cac phuong phap boé hut cho ca thudc 14 va thuée
l& dién tdr, va ho co thé cam thay thé nao trong
qua trinh bo hut.

Goi Quitline theo s6 13 QUIT (13 7848) va noi
chuyén véi nhan vién tu van chuyén nghiép dé
dugc |6i khuy&n mién phi va dugc bdo mat cé thé
giup ho lap ké hoach bd hut. Quitline cling c6 thé
noéi chuyén vai quy vi vé cach quy vi cé thé ho trg
ngudi than. Néu quy vi can dugc gitip vé mat ngén
ngt, Quitline sé n6i dudng day téi thong dich vién
théng qua TIS National.

Tai vé ung dung My QuitBuddy, day la ing dung
mién phi cho dién thoai théng minh, c6 thé gitp ho
ting budc trén hanh trinh. Ung dung My QuitBuddy
hién nay hd trg cho ca boé hut thuée va boé hut thuée
|4 dién tir va cé nhiéu cac tinh nang mai.

NGi chuyén véi chuyén vién y té co thé gitp ho hiéu
céc lua chon vé thudc men va cach kiém soét cac
triéu chung cai nghién.

DéE co6 thém thong tin, truy cap o
‘@ T iy Quitline.

My QuitBuddy

137848
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https://www.quit.org.au/
tel:137848
tel:137848
https://www.health.gov.au/resources/apps-and-tools/my-quitbuddy-app
https://www.health.gov.au/resources/apps-and-tools/my-quitbuddy-app
https://health.gov.au/GiveUpForGood/translated
https://www.quit.org.au/

