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BOn dang muln lo0i tr0 thoi quen thO O ng xuyén hut thul ¢? Nhi ng cach dili day s giup bl n bl
difc thulc.

Quylt dinh ding

Ban dliu, hay t0 d0 théng t0 t00ng cho minh va trd 10§ d00c cau hiitli sao minh I0i phOi b0
thulc 147

- SO ¢ khol cla chinh bl n. Khéng hat thulc la t0c 1a gid m thil u dang kO rli ro mOc céc lo0 i
bl nh ung th0 va sOc khol sU tang Ién dang kU so vOi khi con hat thul c.

- Hay vi mi ngOUi. BOn c6 biit t0 10 nguy cO m0Oc bl nh ung thd phoivOinhOng ngd0ith00ng
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xuyén phi til p xdc vOi khoi thul ¢ cling t00ng di0ng vii nhing ngd0i sO ding thul c?

- HOi thD khé chiu. SO thic la hoithD t0 milng bl n phat ra thO't kinh khI ng, né khiln mdi ng00i
xung quanh phii khé chl u. Mui héi nay khong chl xul't hil n ngay va sau khi hat thul ¢ ma né
ludn thO 0 ng trl ¢ trén mil ng.

- B0t di mOt khoU n chi. Hay tinh xem, m0t ngay bl n hut m0t bao thull ¢, nhan chdng 1én s tilln
mOt nam b0 n phdi bl ra. VUi sO tiln nay, bdn c6 thd ddu t0 vao mdt vidc c6 ich nhIm sinh [0}
cho minh.

- Ly do chinh dang. B0 ng dl ng hat thul ¢ vi mit ngd0i kh&c hay vi mOt ly do nao khac. Bl n
chOc sO khong lam di0c lau dau. Hay di ng ngay thulc |a vi chinh bl n than bl n, do la cach duy
nhOt gidp b0 n ¢6 tho t0 b0 nG vinh vidn.

Lén ki hoUch bl thulc

TO b0 hat thulc ddOng nhi la mOt khé khan I0n nhit vii da sO nhOng ngl0i da quen viiné. Bl n
hay c ging lam theo nhi ng phU0ng phap diUi day:

Xac dinh t0 t00ng

- Xac diinh ngay b0t dlu. Khéng xac di nh di0c ngay bt dlu, vil ¢ hat thul ¢ cang kéo dai, kho
bO.

- COtditngay I0p tOc. Bin nén quylt ddnh bl n s cai thulc bllng cach clt dit ngay t0c thi hay
theo mOt thOi gian kéo dai. COt dlit ngay I0p t0c sO 1a phfOng phap t0t hIn cho bdn bdi ndu nhi
chl gidm s thulc hat mdi ngay, ¢ hiidl b0n quay I0i "thDi kO ban d0u" r0td0 xOy ra.
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Ky giao keo

MO ¢ du day khéng phiila mOt s tr6i bullc cla phép lult, nhi ng hay t0 ky giao kéo "DUng hut
thul c" nhd mOt hilp 00c chinh thd c. Hay ky vOi bl n bé, thanh vién trong gia dinh va n6i vOi mQi
ngl0i rdng bln sO chOc chin lam theo.

Hay b0t diu vii nhi ng khi u hiDu "No smoking" dan 0 xung quanh nha, van phong va xe. KhO u
hilu sO thay thD vOil0inhOc nhd c0a mOingdOi.

Cham clu va thoi mién

Hai phi 0 ng phap khac cting giup bl n nhanh chéng cé thi t0 bl thulc 14 la: cham clu va thoi
mién. NhO ng ph00ng phap nay cac nha y khoa da nghién clu ra nhim gitup bl n lo0i b0l dilc
dic t0 nicotin trong cl thO. KOt qul s lam thay ddi dang kO .

TO b0 nhing thD cé lién quan t0i thulc la

VOn con I0u gil nhng dilu thulc 0 nha thi tinh trl ng tai phat I0i cang cao. Hay vt bl nhlng gi
co lién quan din thul c nh gittan thullc 14, bltl0a va cl thulc. Con gil nhing vOt nay, bl n
con chla thd bl ngay dilc.

NOu thul c 14 cling quan trlng nh ca phé, t0t nhit 1a hdy gidm b0t thdi quen nay di. Hay sn IDi
ngbi nha di thay dli cOm giac va mui quen thul ¢ trl0c¢ kia va hay sl n mau dili nghdch hi'n vOi
mau khoi thul c.

Hay di n bu cho sl them mul n cla minh

Hut thul c la mOt thoi quen, 1a mOt thD ma bl n lam thI 0 ng xuyén, nhing khéng y thic dic. Bl n
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hay di n bu cho théi quen da t0 ng hay hut thul ¢ ca minh bl ng mdt théi quen c6 y nghta khéac.
Vi dlo nh0 an rau xanh, nhai ki o cao su, klo mat holc ko dCo...

HOn nOa, b0 n phlitim vidc cho bl n than vao nhing thdi gian rdnh rOi. Khi cOm thOy cé mui
thul ¢ 14, hay uing ngay mit clc nOlc I0c tring dly cho qua ¢l m giac nay, hollc din gil n hay
thD thOt sau.

Thay dii théi quen hang ngay

TrO0c kia, b0 n thd 0 ng hat thul ¢ khi di an sang va ull ng ca phé, gill thay vao d6 hay ullng nilc
cam hay ngt clc.

NOu b0 n th0 D ng hat thul ¢ khi di uD ng ca phé vii di ng nghil p, bl n bé thi gi0 hay chiu kho 0
ma&i trl 0 ng khdng c6 thulc &, khong c6 ngl i hat thulc la. Hay t0p cho minh mit théi quen
mOi, mOt théi quen khol mOnh hin.

Hay gil khol ng cach vili nhing dilm c6 thulc la

BOn khéng cn phUi tranh xa nhing ng00i bl n cting hat thul ¢, nhi ng cting dl ng di vOi hO
nhing dila didm c6 thul ¢ la nhi cac quan bar, cau I0c bl dém, t0 didm vui chii....

Gil thay vao dé hay din nhilng ni c6 khiu hilu "No smoking" nh khach sin. Bi0u nay diic
bil't quan trl ng khi b n thO't sO b00c vao "trln chiin" chi ng I0i thul ¢ Ia.

NhU sO giup d0 cla thulc

DO ng hat thul ¢ la thdt dd ndi nhing I0i khéng di n giln d0 lam. Khoa hi ¢ ngay cang tiln b0,
ctng da cé nhing loCi lo0i thuDc giup t0 b0 thulc la ra dUi.
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B0 u tién, c6 loli kI o ngd m nicotin, nhi ng lodi ko o nay khéng ngdlm di0c lau, nhOng I0i gil
phdéng di0c mOt I00ng nhi nicotine trong ¢l thd . Mil ng thul ¢ nitcotin d0 gi0 cho c0 th0 0 trdng
thai bl ng long vii chi't nicotine khi bl n dang trong giai dol n cai thul c.

Culi cung la thanh phi n thul ¢ phil n gi0 ng nhi Zyban tr khO di vO giac da tn t0i nicotine khi
bl n hat thulc. BOn ¢6 thD nhi d0n nhi ng ph00ng thul c trén, tuy nhién hay nghe I0i khuyén cla
cac bac si trl 0 ¢ khi sU ding.

Kién tri

NhO da néi, t0 b0 thulc lala mitvilc cic ki khé. BOn s phicl ging va gip rit nhilu khé
khan trong mOt thOi gian dai. BOn phOi thdt sO kién tri va khong di0c nn tri. Khéng phlichly
hittlc I0c nhd marathon nhing day thic sO la mit culc chiln, mOingay vii bl n s khéng dl
dang gi.

Thi0ng céng cho chinh b0 n than

BO thuUcctng chinh la mOt b00c I0n trong culc dlli, bOn phli chuln bl cOn thln nhd mOtmOc
IDch sO.

V0OinhOng ngl0i c6 dilu kil n, hay thi0 ng cho minh mOt mén qua I0n nhi chilc TV Plasma man
hinh I0n hay di mOt chuydn di chii.

BOng cach t0 thI0ng cho minh nhl vy, b0n s phOn nao gidm bt "n0inh0" thulc la vatlo
cuc sng vui vl hOn.

Hay tr0 thanh mit ngli cam ghét thulc

5/7



Lam sao d0 b0 thulc la?

T&#225;c Gi&#7843;: Nguyln Chéau
Th&#7913; N&#259;m, 03 Th&#225;ng 9 N&#259;m 2009 21:07

ChOc chintl bOn sO khéng bao gil "bén ming" din thulc la n0u t0 o théi quen c6é cIm giac ghé
sO thulc la.

Céach tt nhitla hdy gom nhilng miu thul ¢ Ia hut d0 vao mit chilc 10, khi ¢cé cIm giac muln
huat, b0 n hdy m0 nd ra, hit mOt hUi, dm bl o mui héi thii cla thul ¢ sO khiln bl n déng ngay I01.

Dung giay chun cao su

Pay la mit cach thulc v tdm ly hanh vi. Hay vong mOt giay chun cao su 0 ¢l tay hang ngay.
Khi b0 n muln hat thuOc, gift thD day chun dln khi b0 n cIm thOy thOt dau. Trong d0u b0 n sO
hinh thanh cOm gidc thém mul n thuOc 1a gil ng nh0 miOt nOi dau va tiom thi ¢ nay ngay t0c khic
sO ding I0i.

TOp tho dic

TOp thd ddc trong mOt thdi gian dai sU gitup cho phlidilc holtdling dl dl lam quén di nhi ng
thoi thac. Bon sO cé mOttadm ly t0t hin, dilu nay rit cé I0i cho vilc t0 b0 thulc la.

An ulng dilu do

TOp cho minh mOt théi quen an udng dilu do, gil gil c chinh xac. LOp mdt chd d0 dinh d00ng c6
I0i cho s c kholO. Lam dd0c thD bOn s tang can va kholl mO nh hO n nhil u khi b0 n con hat thul c.

TO do khéng thulc la

Khi t0t cl da didc nd6i va lam, hay nhD mdt di0u r0 ng khdng c6 ai tan thanh hat thul c 14, chl ¢c6
phin ddi ma théi. HOn nla, khéng ai ¢6 thd blt bulc bln bl thulc 1a diUc, hdy coi do la mit
thD thach ma b0 n phlivilOt qua trong cull ¢ s ng.
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Va culli cung, hay lam nhing vil'c c6 y nghia dil bu IDi cho bl n théan, hay thi n trl ng di ng dl
phat tril n nh ng théi quen x0 u.
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