Nguon Ho6 Tro’

Nguon H6 Tror Vé Khée Manh Toan Dién

Truy cap hon 20 nguén hé trg khac nhau trén trang mang cda ching t6i: www.iehp.org
Quy vi cling co thé goi téi Ban Dich Vu Hoi Vién IEHP theo s6 800-440-IEHP (4347) Thiy
Hai dén Th&t Sau, tir 7 gio sang dén 7 gio toi va Thit Bay dén Cha Nhat, tir 8 gio sang dén
5 gid chiéu. Nguoi dung TTY nén goi 800-718-4347.

Hoi Thao Vé Bénh Hen Suyén Trong Gia Dinh

Tai hoi thao vé bénh hen suyén cta chiing téi, quy vi sé:
- Tim hiéu cach giai thich bénh hen suyén )

» Tuan Theo K& Hoach Hanh Bdng Chdng Hen Suyén

« Tim hi€u cach dung thubc diéu tri hen suyén ding cach

Hoi thao nay danh cho:

» Nguoi dudc chdn doan mac bénh hen suyén

* Nguai cham s6c ngudi dugc chdn doan mac
bénh hen suyén

Cach dang ky:

Hay goi téi Ban Dich vu Héi vién IEHP theo so
800-440-IEHP (4347), Th(t Hai dén Thir Sau,
tlr 7 gid sang dén 7 gio tdi va Thir Bay dén
Chu Nhat, tir 8 gio sang dén 5 gid chiéu.

Ngudi dung TTY nén goi 800-718-4347.
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Hay Gilr Két N6i. Doi theo chiing toil!
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Quy vi da san sang bé thudc la chwa? IEHP c6 thé tro giup!

Hay truy cap www1ehp org. Nhap “Quit” vao thanh tim ki€ém. Thao tac nay sé dua quy vi dén céc
tai nguyén, chang han nhu:

« K& hoach bd thudc la Tro gilp truc tuyén dé bo thudc la
« Nhém hé tro « C4c Ung dung

Néu quy vi khong co quyén truy cap internet,

hay goi cho chuing tdi d€ biét danh sach cac
ngudn hé trg. Hay goi ti Ban Dich Vu Hai Vién
IEHP theo s 800-440-IEHP (4347) Th(t Hai-Thur
S4u, 7 gi séng-7 gid t6i va Thit Bay-Cha Nhat,
8 gid sang-5 gid chiéu. Nguoi dung TTY nén goi
800-718-4347.

Hay bat dau ké hoach bé thuoc
la cua quy vi ngay hom nay!

Dién vao k& hoach & trang sau dé bat dau mot
cudc song lanh manh han — cho quy vi va gia
dinh clia quy vi.

Nhan doéi co’ hoi bo thuoc vinh vién
cua quy vi!

Hay goi dén Bwong day tro glup danh cho ngu’o’l
hat thuoc & California & nhan cac dich vu cai thudc
la MIEN PHI Quy vi co thé lam viéc truc tiép voi nhan
vién tu van dé thiét Iap mot ké hoach phu hap véi minh.
Ngoai ra con c6 cac dich vu dac blet danh cho phu

n{ mang thai, thanh thigu nién, ngudi nhai thudc 1a va
ngudi st dung thudc 14 dién ti (vapers).

Hay goi dén dudng day tra gilp ngay hém nay theo

s0 800-NO-BUTTS hodc truy cap trang mang

Kick it California tai kickitca.org.

Téi xudng (g dung

MIEN PHi

ngay hom nay!
Céc huan luyén vién viéc bo thude cd san t Thir
Hai dén Th Sau, 7 gid sang - 9 gid ti va Thi Bay,
9 gid sang - 5 gid chiéu.
« Tiéng Anh: 800-300-8086  * Tiéng Tay Ban Nha: 800-600-8191
* Tiéng Trung: 800-838-8917 = Tiéng Viét: 800-778-8440
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HUGNG DAN TU CHAM SOC

Co nhiéu cach dé bd thube la nhai, hat thude hoac
thudc Ia dién dir (vaping). Cac I6i khuyén dudc
cung cap trong huwdng dan nay. Thudc & co nhigu
dang vdi xu hudng thudc 1a dién t& mdi nhat vuot xa
murc st dung thudc la tiu chuan. Diéu nay co nghla la thudc 1 dién t& hién phG bién hon thudc 14 gidy
va thudc & nhai. M6t so ngu’dl ding dot ngot hoan toan (“cold turkey”) Nhitng ngudi khac bd thudc bang
cach st dung thudc hodc céc dich vu va nguén luc hd tro.

Trudc day, quy vi co thé da cd gang bd thudc trong mét thdi gian ngan. Sau do cd thé quy vi bat dau st
dung lai vi qua khé doi phd voi cdm giac thém an, dau dau hoac cac triéu chirng khac. Birng bd cudc!

Dwéi Day La Mot S6 Phwong Phap Da Pwgce Chirng Minh Dé
Bé Thuoc La:

Liéu phap hanh vi xac dinh va giup thay déi nhirng théi quen dan dén str dung thudc la.
Quy vi c6 thé:

* Lam viéc vai chuyén gia tw van hodc nhdm ho trg dé  gilip quy vi cai thudc
« Tim tac nhan kich hoat (tinh huong khién quy vi muén hut thuoc)
* Lén ké hoach bo thudc

e Liéu phap thay thé nicotine (Nlcotlne Replacement Therapy, hodc NRT) cung cap nlcotln ma
khong chira cac héa chat déc hai cé trong thuéc la. Mot trong nhirng cach nay co thé gidp
quy vi giam ham muén hat thubc va gitp quy vi xtv ly viéc cai thuéc:

* Vién ngam * Thudc hit « Keo cao su hoac miéng dan * Thudc xit mdii
Thuéc cé thé dwoc ké toa trong mot s6
trwwng hop. Hay trao doi véi bac si cua

quy Vi.

Sw két hop cua cac phwong phap. Quy

vi ¢6 nhiéu kha nang bé thuéc néu

quy vi:

* SUr dung cung luc hai phuong phap nhu
liéu phap hanh vi va miéng dan NRT

* Hay trao doi vdi bac si dé tim ra phuong
phap phu hop vaéi quy vi



Tai sao quy vi nén bé thuoc?

Quy vi c6 thé bt dau con dudng dan dén mét cudc sdng khde manh hon. Phan thudng la vé gia — quy
vi dang hanh déng dé cai thién stic khoe clia minh va bdo vé nhitng ngudi than yéu. Sau khi quy vi
ngtng st dung thudc ...

* Huyét ap va nhip tim cta quy vi bat dau giam vé muc binh thudng — chi sau 20 phdt.
* Nguy co dau tim cta quy vi giam xudng chi sau mot ngay.

* Quy vi c6 thé thd dé dang hon sau khodng hai tuan.

* Nguy cd méac bénh tim ctia quy vi gidm di mét nira trong vong mot nam.

* Nguy co bi dot quy, ung thu hodc cac bénh "hut thudc" khac giam di khi quy vi khong hat thude lau hon.

* Quy vi gitp béo vé nhitng ngudi than yéu ciia minh va nhiing ngudi khac da ti€p xdc véi khai thude
cla quy vi — dugc goi la hit thuoc thu dong.

Loi Khuyén Doi Phé Va Cham Séc
Phong Ngtra

Theo thai gian, quy vi hinh thanh nhitng thoi quen lién quan dén
viéc stf dung thudc la (nhu hut thudc sau bita an). Ching dudc goi
la tac nhan. Dudi day la cac 10i khuyén giup quy vi vuot qua cac tac
nhan dan dén viéc st dung thudc la:

* Tranh xa nhiing noi ma ngudi khac nhai thudc |4 hodc hut thude.

* Nhai keo cao su khong duong hodc an keo ciing, can tay, ca rot
va cac thuc pham lanh manh khac - sau bira an hoac sau bira
an khac.

* Hit s&u bang mdi va thd ra tir tir bang miéng. Lam diéu nay 10 [an.

* Thay vao do, hay di tam hodc di dao — thay vi nhai thudc la hodc
hut thuée vao budi sang hoac sau bira trua.

* Uong nhiéu nudc va tranh udng ruou hodc do udng co chiva caffeine.

PHONG NGUA UNG THU PHOI

St dung céc san phdm thudc 14 co thé dan dén
ung thu phdi theo thoi gian. Digu quan trong la phai
tAm soat ung thu phéi néu quy vi dang hoac da
tirng huat thude trong it nhat 15 nam.

Hay hdi bac si xem quy vi ¢ dl diéu kién dé kham
sang loc hay khong, xét nghiém nay co thé cho
thay cac dau hiéu sém clia bénh ung thu phdi trudc
khi quy vi c6 triéu ching.
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Sw That Vé Hit Thuéc S
Thu Déng Tw Cham So6c Ban

Nhitng ngudi song cuing (hodc lam viéc) véi Than Cua Quy ,\l! Ke
quy Vi c6 thé gap nguy hiém khi tiép xuc véi Hoach 56 Th U6C

khoi thudc ctia quy vi, dudc goi la hut thude o o oo

iy deng. Ngay ca mot igng 13t Aho cling 8. Don anch A, 168 Kit vt lam viee i
SO E L €SS LTS Gl quy vi khdi nhiiing d vat diing d& hut thudc nhu
o - o bat Itra, diém, gat tan, thudc la va xi ga.

NI thuoc_thl;J dong = hdr} 4'090 h o chaE. Lap danh séach cac ly do tai sao quy vi sén sang
Hdn QO loai hoa chat nay co thé gay ra hoac bd thudc vinh vién va nhic nhd ban than vé

lam tang nguy co mac bénh ung thu, ngay nhitng Iy do d6 khi quy vi mudn hat thuc:

ca @ nhitng ngudi khong hut thudc!

L , , , Vi du: Ly do cua toi la:
O’ gan khaéi thuoc thu dong, ngay ca trong th&i gian ngan, cé the gay ra:

(Téi mudn sttc khde cho ban than va
._gia dinh.

J

« Kich (tng mét, miii va hong « Nhirc dau

* Ho va thd kho khe « Chong mat

* Bénh tim * Bubn nén

« Nhiéu van d& hon cho ngudi mac bénh « Khan tiéng
hen suyén, viém phé quan hodc di ting

-

" T6i mudn tiét kiem tien dé toi/gia dinh t6i
_ €6 thé mua nhiing thir ching t6i mudn.
" T6i mat mai vai vide 18n k& hoach cho
. diéu thudc ti€p theo clia minh.

p

Phu nit mang thai ti€p xuc véi khoi thudc thu déng cd nhiéu nguy ca sinh con nhe can hon.

T6i mudn thd tét hon.

Hat Thubée Thu Pong Va Tré Em

Tré em s6ng chung vé&i ngudi hat thude cé nguy co nhiém trung phéi cao hon. Ngoai ra, nhitng
em bé sdng chung voi ngudi hat thuéc cd nhiéu nguy co mac Hoi Chiing Dot Ti O Tré So
Sinh (Sudden Infant Death Syndrome, hodc SIDS), nguyén nhan chinh gay ti vong & tré tir 1 tudi
trd xudng.

\
" Téi chan ngdy viéc quan &o, toc tai, xe
9 cO va nha ctra day mui khoi thudc.

" T6i mudn tranh cac van dé stc khde

. trong tuong lai.

;

Cac van dé khac dbi véi tré nho tiép xdc véi hat thudc thu dong bao gom:

* Ho va thd kho khé » Téng s6 ca hen suyén moi

* Viém hong « Bénh hen suyén trd nén tram trong hon &
« Nhiém trung tai gitta nhiéu hon nhiing tré mac bénh nay

QOO ODO

T6i mudn nging ho.
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T6i sé€ lam gi:

Quy vi c6 thé Iam gi dé bao vé gia dinh minh? (") N6i chuyén véi bac T ciia toi v& cach 6t nhat d& t6i bé thudc 14,
T4t nhién, didu tt nhat quy vi cé thé lam cho ban than va gia dinh I3 bd thudc 4. Cho dén khi quy (") Hay nha ai d6 hd trg t6i khi ti tif bo.
vi lam dugc dieu do, hay dam bao quy vi: () Hay goi t6i Ban Dich Vu Hai Vién IEHP theo s3 800-440-IEHP (4347) Thit Hai dén Thir Sau, tir 7
« Chi hut thudc bén ngoai — cach xa cac thanh vién khac trong gia dinh va vat nuoi. gio sang dén 7 gid t6i va Thi* Bay dén Chl Nhat, tir 8 gid sang dén 5 gid chiéu. Ngudi dung TTY
« Tt chéi hut thudc trong nha — ngay ca khi cac thanh vién khac trong gia dinh di vang. Khéng ¢ nén goi 800-718-4347.
mUtc d an toan cuia khaéi thudc thu dong. Q Hay truy cap kickitca.org d€ xem hudng dan bé thudc tirng budc va cac cong cu khac gidp t6i bd thudc.



