BRITISH
COLUMBIA

HealthLink

\

Vietnamese - Number 30c
November 2020

Cai Thuéc la
Quitting Smoking

Tai sao toi nén cai thuéc la?

Cd nhiéu 1y do_dé cai thuoc 14. Boi vai nhiéu nguoi, cac

1y do d6 bao gom:

« De cai thién suc khoe cua ban va giam nguy co bi
bénh do vjéc hut thuoc 1a %éy ra, nhu cac bénh ve
tim va phoi, ung thu vom hong va miéng, va bénh
kKhi phé thiing (emphysema) .

o D¢ cai thién tai chinh cua ban bang cach tiét kiém

s0,tieén ban dung dé mua thuoc 1a

bé lam tam guong tot cho ban bé va gia dinh

D€ tu tin hon va kiém soat cudc sgng caa chinh ban

D€ c6 duoc vi giac va khiru giac tot hon

bé lanh bénh nhanh hon va gap it bién chirmg hon

sau khi phau thuat

LGc nao la thei diém tét nhat dé cai thudc 14?
Cai thudc 14 vao, luc nao ciing déu la thoi diém tot. |
Nhitng lgi ich vé mat suc khoe cua viéc cai thudc |4 bat
dau tir ngay dau tién ban cai thudg 14, véi lugng o-xi
trong mau tang 1én va huyét ap thap hon. Trong vong 1
nam ke tu khi cai thuoc 1a, nguy co bi 1én con dau tim
lién quan den viéc hat thuoc Ta giam di mot nura, Muoi
nam sau khi cai thuoc 14, nguy co bi ung thu phdj cta
ban giam di mdt nira. Sau 15 nam khdng hut thudc 1a,
nguy co bi 1€n con dau tim ctia ban bang nguy co cta
nguoi chua ting hut thuoc 1a.

Toi lam thé nao dé chuan bi san sang cho viéc
cai thuoc 1a?

Viéc lap ké hoach c6 thé giup ban thanh cong. Sau day
la mot s6 budce can thuc hién:

1. Tim dong luc
Dé giup ban duy tri dong luc, hay liét ké cac ly do
khién ban muon cai thuoc 14. Hay dé danh sach do &
gan minh nhu 1a 16i nhac nho.
2. Chon ngay cai thuoc la . o
Hay chon ngay ma ban sg& cai thuéc la. Co gang chon
mot ngay khong qua 2 tuan ké tir ngay quyét dinh, dé
ban khong bi mat dong luc. Chuan bi chg ban than dé
thanh cong bén%péch chon n%ay cai thuoc 14 13 ngay
khong bi cang thang dé co it tha hon sé cam do ban
roi xa muc tiéu ciia minh. Hay nhé rang khong cg
thoi diém hoan hao, do d6 hay chon ngay cai thuoc 1&
n%ay bay gio. ,
Chon phwong phap cai thuoc 14 | .
Hay chon cac phwong phap ban muon sir dung dé
gilp ban cai thuoc 14. Cac phuong phap gom co liéu
théflJ_ thay the nicotine (nicotine replacement therapy,
RT), thuoc ké don va tu van.
4. Xay dung hé thong ho tro ban
Cai thudc 14 sé dé dang hon khi ban ¢6 ban be va gia
dinh ho trg. Hay dé ban than minh tiép xuc véi
nhitng nguoi c6 thai do tich cuc, tuc la nhirng nguoi
muon thay ban thanh cong. Hay néi cho ban bé va |
ia dinh ban biét vé muc tiéu cua ban va cach tot nhat
0 €0 thé ho tro ban. Ho c6 thé ndi chuyén véi ban dé
gilp ban vuot qua mat thoi diém kho khan hoac dong
vién ban khi ban dang vat 1on véi con thém thuoc la.

5. Chuan bi truwéc cho céc yeu to gay kich thich
Mot s6 hoan canh, dia diém hoac tdm trang nao d6 co
thé "kich thich™ ham muon hat thuoc 1a. Hay nghi
Xem CAc yeéu to nao c¢o thé gay kich thich cho ban va
chuan bi trudc cach ban sé doi pho ra sao véi moi
yéy to do. i

6. Kiém soat con Vit thuoc ) ]
Khi ban cai thuoc 14, co thé ban phai diéu chinh dé
quen vai viéc khéng cé nicotine, Rat co thé ban sé
gap phai céc trigu chirng vat thuoc do thjeu hut
nicotine khi di€u nay xay ra. Hay tim hiéu triéu
chirng gi s& xay ra va cach ban c6 thé lam cho tinh
trang nay thuKen giam. Vi du nhu su buat rat kho chiu
la mot triéu chimg phé bién do thiéu hut nicotine. Hit
thd sau gidp nhiéu nguoi doi pho véi triéu ching
nay.

7. Khong dat ky vong qua cao cho ban than )
Cai thuoc la la mot qua trinh va dieu nay khong phai
lac nao cing dé dang. Ban cg_thé c phut yéu long va
hat mot djéu thuoe, nhung diéu do6 khong co nghia la
ban da that bai. Hay su dung phut ?]/éu long d6 nhu 1a
co hoi dé tim hiéu xem diéu gi cé hiéu qua va diéu gi
khéng c6 hiéu qua doi véi ban, va tiep tuc ¢6 gang.

T6i c6 thé cai thudc |4 bang cach nao?

Cai thuoc Ja co thé rat kho khan, nhung c6 san nhieu
cbng cu dé gilp ban caj thuoc 14. Mot s6 nguoi chon cali
hoan toan, ma khéng can bat ky sy ho trg nao, nhung
ban s& c6 co hoi thanh cong cao hon bang cach sir dung
mot hoac nhiéu phuong phap duéi day.

o Liéu phéap thay thé nicotine (nicotine replacement
therapies, NRT), chang han nhu miéng dan hoac
keo cao su nicotine |

e Thuoc ké don c6 thé gilp giam cam giac them
thuoc va cac triéu chirng caa con vat thude

e Sy tu van va ho trg, cho du truc tiép, qua dién
thoali, hoac qua tin nhan van ban (text) hay tro
chuyén qua mang (chat)

Cac phuong phap cai thuoc 14 khac nhau c6 hiéu qua
khac nhau doi voi moi nguoi. Ban cd thé nhan thay viéc
ket hop cac phuong phép cai thuoc la co hiéu qua doi
vai ban, Co hoi thanﬁ cong cag nhat la ket hop ligu

hap ho trg cai thugc 14, co thé 1a bang NRT hoag cac
hqai thudc ho trg, két hop véi su huan luyén/tu van va

o tro.

Hay c6 gang dung suy nghi vé viéc cai thuoc theo 16i
dugc an ca, U(‘ié ve khong. 6 1a mot qué trinh dan dan,
c6 thé can no lyc nhiéu lan va két hop nhiéu phuong
phap khac nhau truéc khi ban tim thay mot phuong
phap cé hiéu qua cho minh.

Céac loai thubc hé trer c6 thé gilp toi cai thube
la bang cach nao?
Céc loai thudc hd tro cd thé gidp giam cam giac them

nicotine va giam cuong do cua cac triéu chirng ciia con
vat thuoc.



Cac san pham li¢u phap thay thé nicotine (NRT), chang
han nhu miéng dan hoac keo cao su la cac loai thuoc co
chtra nicotine khong can ké don. Chyng lam giam cam
giéc thém thuoc 1a bang cach cung cap nicotine ma ban
c6 duogc khi hat thuoc la, nhung khong chira nhitng chat
doc co trong khéi thuée.

Hai loai thu6c ho tro cai thuoc 14 dugce ké don ¢ B.C. la
bupropion (Zyban®) va varenicline pho théng. Nhiing
loai thuoc nay khong chura nicotine nhung hoat dong
trong ndo dé kiém soat cac tri¢u chirng khi 1én con vat
thuoc va cam giac them nicotine va co thé lam giam
ham muon hat thuoc 1a. Hay gap chuyén gia cham soc
suc khoe cua ban dé thao luan xem nﬁﬁ’ng loai thuoc
nay co phai la lya chon tot cho ban khong, va dé lay
don thuoc.

O B.C. c6 nhirng chwong trinh nao giup téi cai
thuoc 1a?

QuitNow , N . )
uitNow cung cap su ho {ro va cac nguon luc cho tat ca
nhitng nguoi st dung thuoc l1a hoac thudc 1a dién tu.
Chuong trinh nay ho trg ban néu ban muon cai thuoc la,
giam hat thuoc hoac ban van dang suy nghi vé viéc nay.
Cac huan luyén vien ho tro cai thudce 14 da qua dao tao
lam viéc riéng véi ban dé thuc hién theo ké hoach bo
thuoc cua ban va gilp ban vuot qua nhitng giai dpan
kho khan. Trang web va cong dong mang cung cap
thong tin va dong vién d€ dan dat qua trinh cal thuoc 14
cta ban. .
Céc hoat dong chinh bao gom:

« Lap mot Ke hoach Cai thuoc la Tryc tuyeén duoc ca
nhan hoa . :

e Ho trg tao dong luc bang tin nhan hoac email- goi
tin nhan QUITNOW dén 654321 |

e Ho trg danh cho ca nhan caa mét huan luyén vién
chuyén ve cai thuoc 14, qua dién thoai hoac tro
chuyén tryuc tiep trén trang web cua QuitNow, hay
goi so6 miéen phi 1 877 455-2233 ) .

e Mot cong dong truc tuyén an toan va than thién de
ban chia sé cau chuyén cta minh va nhan duoc su
ho tﬁq tu nhitng nguoi khac dang cung chung hanh
trin

Dé biét thém thong tin, hay truy cap www.quitnow.ca

Chuong trinh Cai thuoc la cia BC (BC Smoking
Cessation Program):,

Chuong trinh Cai thudc 14 cua PharmaCare BC
(PharmaCare BC Smoking Cessation Program) gilp
nhirng cu dan B.C. muon ngung hat thuoc 14 hoac
ngung sir dung cac san pham thuoc 14 khic. Chuong
trinh nay chi tra cho mot trong hai luya chon diéu tri
duoc néu dudi day:

o Cac san pham tri liéu thay thé nicotine (Nicotine,
Replacement Therapy, NRT), chang han nhu miéng
dan hoac keg caosu. | _ .

¢ Cac loai thudc ké don dé ho tro cai thuoc la

Doi voi NRT, hdy gap duogc si cong dong. Doi voi
thuoc ké don, hay gap bac si cua ban. Dé biét thém
théng tin, hay truy cap
www?2.gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-
coverage/pharmacare-for-be-residents/what-we-
cover/drug-coverage/bc-smoking-cessation-program

Chuyén gia Cham soc Stc khoée cia Ban

Duogc si, nha si, tu van vién hoac mot chuyén gia cham
sQc strc khoe khac caa ban ¢ling ¢6 thé tu van cho ban
vé lya chon tot nhat hoac két hgp céac lya chon cho ban.

Doi v6i nhirng ngudi thudc din toc First Nations,
Métis va Inuit . .

bé dugc trg gitp bo thuoc 1a thuong mai, bao gom viée
chi trd cho NRT, vui long truy cép Co quan Y té Nguoi
Ban dia: Lién quan toi T%uéc la llj:irst Nations Health
Authority: Respecting Tobacco) tai
www.fnha.ca/wellness/wellness-and-the-first-nation-
health-authority/wellness-streams/respecting-tobacco.

Trong to thong tin HealthLink BC nay, hat thuoc 14 va

st dung thuoc 14 cé nghia la viéc sur, un% cac san pham

thudc 1a thwong mai nhu thudce 14 diéu, khdng phai

thh,u()c I tu nhién dugc st dung cho cac muc dich van
oa.

Cac san pham thuéc 14 khéac c6 an toan
khéng?

O Cananda, thuoc 14, duoc ban dudi nhiéu dang, vi du

nhu thuoc 14 ngam rai phun ra (spit tobacco), xi ga,

thuoc la ding ong dieu/thyoc lao (pipe tobacco) va

thuoc van bang la cay thuoc la (bidis). Khdng c6 san
ham thuoc 1a nao la an toan. Tiéu thy thudc 14 dudi bat
y dang nao déu gay ra nhiing nguy co cho suc khoe.

Thudc 14 dién tir (con goi la vapes hoac e-cigarettes) noi
mat cach chinh xa¢ thi khong dugc xem la cac san
pham thuoc la. Phan 16n loal thuoc nay ¢6 chira nicotine
va gay ra cac nguy co vé mat suc khoe do chat nay va
cac hoa chat khac ma ban co thé hit phai khi ban rit
thuoc. Tuy mot s6 ngudi da thanh cong trong viéc Sir
dung thudc 14 dién tr dé %i;]p ho giém%]oéc cai thuoc la,
viéc st dung ca hai san pham khong lam giam nguy co
ban bi bénh do viéc hat thuoc gay ra. HUt thudc Ia dién
tir khong phai la vo hai. Thay vao dé, ban c6 thé xem
xét cac phuong phap cai thuoc 14 an toan va da guoc
ching minh nhu két hop NRT véi hoat dong huan
luyén cai thuoc Ia.

Dé biét thém thong tin vé cac san pham thudc 14, hay xem
HealthLinkBC File #30b Cac Piéu Nguy Hiém Cho Suc
Khoe Khi Dung Cac San Pham Thay Thé Cho Thudc La.

Hut thuoc 1a dién ttr c6 gilp tbi cai thuoc la
khéng?

Mag du cac san pham thuoc 1a dién tir c6 it nguy co hon
thuoc 13, cac san pham nay khodng phai 1a vo hal. Khéng
hat thuoc 1a hay hit bat cir san pham thuoc 14 nao la tot
nhat cho phoi cia ban. Mét s6 nguoi da thanh cong |
trong viéc st dung céc loai thudc 14 dién tu dé cai thuoc
14, nhung diéu quan trong la phai chuyén hoan toan tur
hat thuoc 14 sang hat thuoc 1a dién tir thi mai giam dugc
cac nguy co vé suc khoe. Rot cudc thi ban van sé can
mot ké hoach dé bo hut thuoce 1a dién tir. Co céc nguon
ho tro cua QuitNow dé gilp cai thudc 14 dién tur.

quitnow®@

Mudn biét thém cac dé tai clia HealthLinkBC File, xin truy cap mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hoac dén don viy té cong
cong tai dia phwong quy vi. Be co thong tin va 161 khuyén y khoa khdng khan cap tai B.C., xin truy cap mang
www.HealthLinkBC.ca hodc goi 8-1-1 (mién phi). P& c6 sw giup d& cho ngui diec va khiém thinh, xin goi 7-1-1. Cac dich vu dich

thuat c6 sén cho hon 130 ngdn ngir khi cé yéu cau.
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