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HUt thudc va thudc 14 dién tr (con goi la xi ga dién ti hodc tau thudc dién tk) c6 thé dan dén tinh
trang 1€ thudc vao thudc I4 va nicotin cling nhu cac van dé nghiém trong vé stic khoe.
Khong hat thudc 14 sé gitip quy vi khoe manh hon va séng lau hon.
Cai thudc 14 va thudc 13 dién tir sé lam gidm manh nguy co t& vong
vi bénh tim, bénh mach mau, bénh phdi, ung thu va dot quy. Quy 5O
vi cling 6 thé tiét kiém tién, cd thém nang luong va gidp git cho
nhiing nguai than yéu clia minh khong bi hat thudc thu dong. »

C6 nhitng nguon lyc va phuong phép diéu tri hiu ich dé cai thudc
3. Quy vi c6 thé st dung nhiing dich vu gidip cai thuéc nay mién phi
thong qua Medi-Cal. Hay trao d6i vdi Bac st Cham soc Chinh* (PCP)
clia minh vé viéc cai thudc hodc hut it hon.

*Bdc si Chdm séc Chinh la bdc si, tro ly bdc sT hodic y td thuc hanh,
la ngudi phu trdch chdm soc suc khde cho quy vicare.

Trg gitp Danh cho Quy vi
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Thuéc - PCP ¢6 thé ké toa Liéu phap Thay thé Nicotine (NRT) ma quy vi c6 thé nhan tai tiém thudc tay. Quy
vi ¢4 thé nhan NRT mién phi thong qua Medi-Cal. NRT cé thé & dang gom, dén, vién ngam, xit va 6ng hit.

Tu van — Quy vi ¢ thé nhan dugc t6i da 8 budi tu van mién phi méi nam thong qua Medi-Cal. Quy vi ¢ thé
dugc tu van riéng, vai mot nhom hodc qua dién thoai. Hay trao doi véi PCP clia minh vé viéc dang ky tu van.

mpgm  Hudn luyén qua Dién thoai - Goi cho Kick It California theo s6 1(800) 300-8086 dé dugc trg gitp
mién phi vé cai thudc 14. Hudn luyén vién clia ho la chuyén gia trg gitip ngudi cai thude 1a. Quy vi co thé

= yéu cau mot hudn luyén vién ndi ngén ngir cia minh. Truy cap vao kickitca.org dé biét thém thong tin.

myzm  Chuang trinh nhan tin - Soan tin QUIT SMOKING hodc QUIT VAPING gii dén s6 66819 dé duoc tu
S van va ho trg 24/7.V6i thanh thiéu nién tir 13 dén 17 tudi, chuong trinh SmokefreeTXT h tro hang
ngay vé bo thudc 13. Soan tin QUIT gui dén s 47848.

Ung dung mién phi — Nhan trg gitip 24/7 trén dién thoai thong minh ctia quy vi véi céc ting dung
nhu QuitGuide hodc quitSTART. Cac Uing dung nay trg gitip dua trén théi quen hit thudc, tam trang,
dong co bd thude va muc tiéu cia quy vi. Tim hiéu thém tai smokefree.gov.

Amazon Alexa — Noi “Alexa, m& Ung dung Ngung hut thuéc/Ngung hut thudc Ia dién ti" (“Alexa, open Stop
Smoking/Stop Vaping”). Chuong trinh nay do Truong Y khoa tai UC San Diego dan déu sé cung cap cho quy

vi ky nang “Hudn luyén vién Ngting Hut thudc 18 dién ti” trén Alexa. Quy vi c6 thé nhan dugc tu van bo thube
|3 dién tir co thé hiu ich vao nhiing Itc kho khan trong khi bd thudc 1. Quy vi ciing c6 thé dang ky dé néi
chuyén véi Huan luyén vién Bo thudc 14 ctia Kick It California.

H6 tro tir gia dinh va ban bé - N6i véi ngudi than vé ké hoach bo thudc 14 clia quy vi. Yéu cau ho gitp dé
m va ho trg. Lap nhém véi ban be hodc ban tinh cling cai thudc vai quy vi.

DE biét thém thong tin, hay goi Dich vu Khach hang theo s6 1(415) 547-7800 hodc truy cap vao sfhp.org/vi/health-ed

Pudng day Y ta Tu van 24/7 1(877) 977-3397 | N6i chuyén véi béc si sfhp.org/vi/teladoc



https://kickitca.org
https://kickitca.org
https://teen.smokefree.gov/become-smokefree/smokefreeteen-signup
https://teen.smokefree.gov/become-smokefree/smokefreeteen-signup
https://smokefree.gov/tools-tips/apps
https://smokefree.gov/tools-tips/apps

HUt thudc va Thudc I3 dién tur HEALTH PLAN © (1))

Here for you

Lai ich Stic khoe cua viéc Cai thudc la

BO thudic 1a hodc thudc 14 dién tir cd thé khé khan, dac biét la trong tuan dau tién. Nhung moi ngudi cé thé
bd han thudc 14 va sé théy loi ich ngay nhan tién! Khi cai thudc 1a thi co thé clia quy vi ¢ thé tu lanh bénh.
Trén thuc t&, bénh co thé lanh rat nhanh.

Thai gian Sau khi Hut thuéc Co thé Tu lanh Nhu thé nao

Sau 20 phut @- Nhip tim va huyét ap gidm xudéng.

Sau 12 gi& ﬁ Méu c6 thé mang nhiéu dxy hon.
9 ,@1 g y

Sau 3 ngay ( Q, Cothé sé khong con nicotin.

@ Cac triéu chiing cai thudc nhu dau dau, thay doi tam trang va tang

Trong vong 1 tuan B SO S T
gvong cam gidc ddi sé gidm bdt hodc bién mat hoan toan.

P 2. N ’ % RN N A \ s N N
Sau 2 tudn dén 3 thang C\q CalA:[.hlepnMchtAjc ndng phoi va hé tuan hoan (bam mau tu tim dén
® phoi dé lay oxy).
Sa 1 G 2 e @% G|a£n ho va thd gap. Co.the.ga| th|\en chuic nang tu thanh loc cla
phoi va gidm nguy ¢a bi nhiém trung.
Sau 1 dén 2 nam QSJ Gidm nguy ca dau tim.
Sau 5 d&n 10 nam m Nguy o biung thu’ miéng, hong va thanh quan chi con mét nda.
I Gidm nguy co bi dot quy,.
S3u 10 ndm @%\\ Nguy co ung thu phéi gidm chi con mét nlra so véi nguoi hit
) thudc. Gidm nguy o bi ung thu bang quang, thuc quan va than.
o A . N 2 7 . ] N > y
S3u 15 n&m A Nguy ca bénh tim mach vanh clia quy vi gidam xubéng bang vdi

||  ngudikhong hut thudc.

C6 nhiéu cach dé bo thudc la va moi ngudi sé o cach hiéu qua khac nhau. Hay trao d6i véi PCP dé biét
phuong phap pht hop nhét vaéi minh. Khi da quyét dinh thi hdy chon ngay bd thudc ngay trong thang tdi.
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Chuan bi San sang cho Ngay B6 Thuéc la

EEEE  Hay lam theo mot s6 budc sau day dé gidp quy vi san sang cho Ngay Bo thudc. Truy cap vao
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Lt American Cancer Society dé tim hiéu thém.

- Chon Ngay B6 thudc va danh dau ngay do trén lich ctia quy vi.

- N6i cho ban bé va gia dinh biét vé Ngay Bd thudc clia minh.

- Liét ké 51y do hang dau dé cai thudc 1. Gitr danh sach & noi dé thdy va doc hang ngay.

+ Loai bo tat ca thudc 13, gat tan va tau thudc khoi nha, trong 6 t6 va noi lam viéc.

- DE san cac san pham thay thé cho d& nhat miéng (keo cao su khong dudng, keo cling,
tam xia rang hodc thanh ca rét).

« Chon phuong phap phu hgp véi minh — quy vi sé strdung NRT, tu van qua dién thoai, tham
gia mot 16p hoc chi? Trao d6i véi PCP clia minh va tim hiéu cach dang ky ngay khi ¢ thé.

- Thiét lap mét hé théng ho tro. Day c6 thé la mot nhdm, ban bé hodc mot thanh vién
trong gia dinh da bo thudc 14 va san sang gitp d& quy vi.

« Suy nghi vé bat ky né luc bé thudc la nao trong qua khii. Xac dinh cac yéu t6 khai
phat con them thudc clia minh va 1én ké hoach déi phé khi chiing xuat hién.

Vao Ngay B6 Thudc la

» Luén luén ban rén - di dao, tap thé duc hodc - Cam thay mudn hut thuéc hodc thudc I manh vao
danh thai gian & nhing noi cam hat thudc nhu - Ngay Bd Thudc la diéu binh thuong. Hay nhé ring,

thu vién hodc rap chiéu phim.
+ U6ng nhiéu nudc. Uong nudc sé gitp thai hoa

chét khoi co thé clia quy vi.

su thoi thuc sé qua di cho du quy vi ¢ nhugng b hay
khong. St dung nhiing 11 khuyén sau dé chéng lai su
thoi thuc:

- Bat dau st dung NRT néu quy vi lva chon nhu vay.
- Tham gia mét I6p bé thudc I hoic lamtheoké  © 1. Tri hoan trong 10 phut. Lap lai néu can.

hoach tu lyc ctia quy vi.

2. Hit thé sau. Nndm mat lai, tU tu hit vao bang mii

+Tranh hét stc co thé nhing tinh hudng maquy —© 3 th ra baing miéng. Hay hinh dung phdi ctia minh

vi muén hut thudc hodc thudc 14 dién to.
- Tranh nhitng ngudi dang hat thuéc hoac thuéc

tran ngap khong khi trong lanh va sach sé.
3. Udng nudc tur tU, tiing ngum nho.

la dién tur. :
- Ubng it hodc trdnh hoan toan ruou bia. - 4. Lam viéc gi khac. Mot s6 hoat dong sé kich hoat
- Hay thir mét théi quen méi; kham phd motcon cam giac them an. Bung day va di lai xung quanh.
dudng mai dé dén noi lam viéc, udng trathay vica - -
phé, dn & maét khu vuc mai hodc thir mot loai thuc Q 4 ( «
pham mdi.

- Tu thuéng vao cudi ngay vi khong hit thudc hodc

thudc 14 dién ta.
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Ké hoach Bé Thudc la/Thudc la dién ti cha Toi

Hay thir ding to ké hoach Bé Thudc la/Thudc la dién tir
dé gitip quy vi hodc nguoi than lap ké hoach bo thudc.

EFRE  Truy cap vao Kick It California dé tai ban ké
mash: hoach vé.

Ké hoach ctia Téi

Ly do chinh dé t6i bo thudc 13 la:

Yéu t6 gay thém thudc (S6 lan toi mudn hit thudc | Chién lugc (Toi sé lam gi thay vi hdt thudc 14/thude
la/thudce 13 dién tlr) 4 dién td)

1. 1.

2. 2.

3. 3

4 4
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Ngay T6i Bé thuéc la:

Nguon: [ErgdE  “Health Benefits of Quitting Smoking Over Time” EzE My Quit Vaping Plan”
i American Cancer Society Kick It California
[=1. cancer.org [El:msafe  kickitca.org

"Making a Plan to Quit and Planning Your Quit Day”
American Cancer Society
cancer.org
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