[oi ich khi cai thuOc 14

20 phut Nhip tim va huyét ap sé bat dau giam.
12 tiéng Ham Iwong cachon mondxit trong mau gidm bang mirc binh thuong.

2 tuan toi N S S
3 thang Tuan hoan mau va chitrc nang phoi bat dau kha Ién.
1 t&i 9 thang Ban sé |4y lai vi giac, khtru giac va ho it hon.
Nguy co bi bénh tim mach gidm di mét nira.

Nguy co bénh ung thw vom miéng, cd hong, thurc quan va bang
quang sé giam di mot nira. Nguy co' bi ung thu co tir cung, tim mach
va dot quy sé giam xuong bang nhirng ngwdi khong hut thuoc.

Nguy co bi t& vong do ung thw phdi sé giam di mot niva.

IO eti Nguy co bi ung thu thanh quan, than va tuyén tuy sé giam.
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15 nam Nguy co bénh tim sé tré vé bang véi nguy co' ctia nguai khong hit thuéc.

Lam xeét nghiém Cai thuéc c6 thé giap ban tiét kiém tién.
; Néu ban hat mét géi thubc méi ngay, cai thube céd
thé tiét kiem dwoc $2500 mbi nam.

Néu ban hién dang hut
hay d4 cai thudc, ban c6
thé hoi da diéu kién dé
lam xét nghiém phong
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Bi quyét cai thudc la
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* Lén ké hoach. . Thoi  }
Chon mot ngay that dac biét dé bat du cai thudc. diém cai
Cb gang giam hut thudce trwéc ngay doé. = thubdcla =

« Tim sw gitp d6. - la ngay luc~

Tim sy dong vién tir gia dinh va ban bé. Hai bac si ké don ¢ Nay. s
thudc hd tro' cai thubc la hay hdi cong ty clia ban gitp tim
mot chwong trinh tro' gitp cai thubc.

« Tap nhirng théi quen méi.
Thay déi sinh hoat hang ngay dé tranh nhirng théi quen
dan dén hat thude I4. Bi nha si lam sach rang va tha
nhai bac ha, hat hwéng duwong hay keo cao su dé kiém
soat con them.

» Thr liéu phap thay thé nicotine.
Cac san pham thay thé nicotine dwoc ban trén quay
va theo toa c6é thé gilp nhan déi kha néng cai thudc
thanh céng cla ban. Trao déi v&i bac si vé san pham
phu hop véi ban.

« Chuan bi tinh than khi tai nghién hoic gép tré’ ngai.
C6 thé phai cb6 gang nhiéu 1an mai cai thudc thanh cong.

= . X Thubc 1a dién
HO trO’ cal thUOC tlr (e-cigarette)
chwa dwoc chirng
minh la mt cong
cu cai thubc 14
an toan hoac
hiéu qua.

* Tham gia nghién ctru
MD Anderson dang nghién ctru tim
ra phwong phéap gitip ban cai thuéc
va duy tri cai thudc.
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