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T théng tin
Tu bé hat thudc
la vinh vién

Hut thuéc 1a 1a nguyén nhan hang dau gay
ra tlr vong c6 thé phong tranh dugc 6 Uc.

Hut thuéc la lam gidm chat lugng cudc séng va tang
nguy co mac bénh, bao gém ung thu, bénh tim, dét
quy va tiéu dudng. Hut thudc la cling anh hudng tiéu
cuc téi dién mao, cdm xuc va tai chinh clia quy viva
nhing ngudi xung quanh.

Khéng cé muc dé hodc phuong phap hut thuée an
toan. Ngay ca khi lau 1au méi hit mét diéu hodc tiép
xuc vGi khéi thude thu déng cling cé hai.

Céach duy nhat dé giam téac hai la khéng hut thudc la.

Hut thuoc la la gi?

Khi hut thudce |&, ngudi ta dot né dé co thé hit khoi
thubc vao hodc ném khoi thude.

Nguai ta hut thuoc 1a theo nhiéu cach khac nhau
nhu 14 thuéc 14 diéu, xi ga, tau, tdu nudc hodc shisha.

Thuéc la la gi?

Thu6c & dugce san xuét bang cach phai kho la cay
thudc 13, va dé la thanh phan chinh cla thuoc |a.

GIVE UP

FOR GOOD

Nicotine la gi?

Nicotine la chat héa hoc chinh trong thudc .
Nicotine la chat doc hai va rat dé gay nghién.

M6t khi da Ié thubc vao nicotine, quy vi s€ co cac
triéu chung Ién con nghién khi khéng ¢ nicotine.
Quy vi co thé thay kho tap trung hodc cdm thay hoi
hop, bon chén, buc bodi hoac lo 1ang.

Hut thuéc 1a anh hudng dén suc khoe cla
quy vi nhu thé nao

Khai thuéce 1a chia hon 100 cac hda chat doc hai va
it nhat 70 trong s6 do da dugc biét la nguyén nhan
gay ung thu.

Trong vong 10 giay sau khi hut hai thudc dau tién,
cac hoa chat doc hai trong thudc | di vao phai, di
chuyén vao mau va lan truyén khap co thé. Cac hoa
chat nay gay tac hai & bat cu noi nao chung di qua.

Néu hut thuéc 1a, quy vi:

tadng nguy co mac rat nhiéu ching bénh va bénh
tat nghiém trong

gidm tudi tho va chat lugng cudc séng.

Cap nhat dén thang 5 nam 2026
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Hut thudc anh hudng téi nhitng nguoi
xung quanh nhu thé nao

Hit khoi thudc co thé gay hai cho suic khoe clia bat
cU ai, nhat |a tré sa sinh, tré em va phu n{ c6 thai.
Hoa chat trong khoi thudc la co thé tén tai trong
khéng khi trong nhiéu gid, ngay ca khi quy vi co
théng gid hoac loc khi.

Ngugi khong hut thuée séng chung véi nguoi

hut thudc cé nguy ca cao hon tai 30 phan tram bj
bénh tim va nguy co mac ung thu phéi tang téi 30
phan tram.

Thuéc 1a anh hudng téi dién mao cua quy
vi nhu thé nao

Hut thudc 14 co thé:

lam cho ngén tay, lui va rang clia quy Vi bi
nhudém vang

tang nguy co quy Vi bi rung rang, gay tén
thuong Igi va bi h6i miéng

lam cho da bi chay xé va lam cho quy vi sém bi
nép nhan

lam cho téc mat di d6 bong tu nhién.

Hut thudc anh hudng dén tui tién nhu thé
nao

Hut thudc rat tén kém. Néu hdt mot gaéi thudc 1a méi
ngay, quy vi co thé chi tiéu hang ngan dé la moéi nam
cho thudc Ia.

Hay tinh xem quy vi c6 thé tiét kiem dugc bao nhiéu
tién néu bd hut thudc bang céng cu truc tuyén mién

phi nay.

GIVE UP

FOR GOOD ,

Lgi ich clia viéc bé hut thuoc Ia

B& hut thubce 1a mang lai rat nhiéu lgi ich. Quy vi

s& cam thay lgi ich cua viéc bd hut thuée hau nhu
ngay tuc thi khi ma co thé bat dau chira lanh cac
tén thuong. Quy vi sé bat dau thay dugc lgi ich trong
vong mot tuan sau khi bd hat thube.

Nhing Igi ich vé mat suc khde bao gém gidm huyét
ap, cai thién mui va vi, cai thién chic nang phéi, va
gidm ho va hut hai. Nguy co bi bénh tim giam mét
nlia trong vong mét nam sau khi bo hat thudc.

Nh& bé hut thudce, quy vi sé bdo vé nhiing nguai
xung quanh khéi bj tac hai ctia khéi thubc thu dong,
dong thaoi quy vi cling sé tiét kiém dugc tién.

Lam thé nao dé bé hut thuéc 1a

Khong bao gid la qua mudn dé boé huat thuée. Bo hut
thudc & bat cu dd tudi nao cd thé cai thién suic khde
va chat lugng cudc song va hoi phuc khdi mot soé tac
hai d6i vai co thé. Quy vi bo hut thue cang sém thi
quy vi cang sém bat dau thay céc lgi ich.

Viéc bd hut thudc c6 thé kho khan, nhung co thé lam
dugc va cé san rat nhiéu trg giup dé ho trg quy vi.

Mbi 1an chong lai duge con thém 1a quy vi dang tién
gan hon mét budc téi viéc bd hat thudc vinh vién.

Co nhiéu cach dé bé thudc 1a va duy tri viéc bo
thudc, va véi nhiéu ngudi, viéc két hgp cac phuong
phéap khac nhau la cach hiéu qua nhat.
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DU quy vi dang nghi dén viéc bé thudc hay can trg giup dé duy tri viéc khéng str dung nicotine, van c6 nhiéu
ngudn théng tin va dich vu cap nhat dugc thiét ké dé gidp quy vi thanh cong.

((((

Trao ddi véi béac st, dugc st hodc chuyén gia y té khac vé cac lua
chon hién c6 danh cho quy vi, bao gém céc loai thuéc co thé
giup giam cam giac thém thudc va céc triéu chung cai thudc. //ﬁ /&}\

Goi Quitline theo s6 13 7848 dé nhan tu van va ho trg bdo mat tu
cac chuyén vién tu van chuyén nghiép. Quy vi cling cé thé yéu
cau mot cudc goi lai mién phi vao thoi diém thuan tién cho minh.
Dich vu théng dich qua dién thoai cling cé san va cé thé dugc bd
tri néu quy vi mudn trao déi bang ngdn nglr khac tiéng Anh.

Truy cap Quit.org.au dé tham khao cac meo, chién lugc hé trg oC——— O
b thudc va théng tin vé nhimng gi quy vi co thé trai qua trong °
qua trinh bd thuéc. QU“'

can nhiéu cong cu, meo bé thudc va |3i nhac hé trg quy vi vugt
gua can them thuéc va kién tri vai ké hoach bé thudc.

Tai mién phi ing dung My QuitBuddy vira dugc cap nhat dé tiép A

My QuitBuddy

@ DE bi€t thém thong tin, hay truy cap Q “
: uitline.
MyéBuddy health.gov.au/GiveUpForGood/translated 137848
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