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Điều gì sẽ Xảy ra Khi Quý vị 
Cai thuốc lá1

Những thay đổi tích cực bắt đầu khi quý vị cai 
thuốc.

Thời gian 
sau khi quý 
vị Cai thuốc

Những thay đổi về sức khỏe  một 
người cai thuốc lá so với một người 
không cai thuốc lá. 

Tính phút Nhịp tim của quý vị giảm xuống.

24 giờ Mức nicotine trong máu giảm 
xuống số không. 

Cho vài 
ngày  

Mức thán khí “carbon monoxide” 
trong máu của quý vị giảm xuống 
mức của người không hút thuốc.

1 đến 12 
tháng 

Ho và khó thở giảm dần.

1-2 năm Rủi ro đột quỵ tim của quý vị giảm 
xuống.

5-10 năm Hỗ trợ rủi ro ung thư miệng, cổ 
họng và ung thư thanh quản giảm 
một nửa. Nguy cơ đột quỵ giảm.

10-15 năm Hỗ trợ rủi ro mắc ung thư phổi 
giảm xuống một nửa. Rủi ro ung 
thư bàng quang, thực quản và thận 
giảm. Rủi ro mắc bệnh tim giảm 
xuống gần bằng với người không 
hút thuốc.
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Dịch vụ Điều trị Cai Thuốc lá 
tại Stanford Health Care 
Cai thuốc lá thật khó. Tại Stanford Health Care, quý vị 
có một nhóm hỗ trợ quý vị. 
Chúng tôi ở đây cho quý vị cho dù quý vị đã sẵn sàng 
cai thuốc ngay bây giờ hay chỉ muốn tìm hiểu thêm. 

Chúng tôi cung cấp:
• Các buổi tham vấn một- một trực tiếp để xây 

dựng động lực và phát triển kế hoạch điều trị 
dành riêng cho quý vị 

• Kỷ năng ý thức 

• Hỗ trợ và giáo dục 

• Tiếp cận liệu pháp thay thế nicotine (NRT) và 
các loại thuốc giúp quý vị cai nghiện 

• Hỗ trợ gia đình và thành viên gia đình họ có sử 
dụng các sản phẩm thuốc lá 

Quý vị có những suy 
nghĩ này?

Thực tế

Tôi tự hỏi nếu nó là 
quá muộn để cai 
thuốc lá.

Không bao giờ là quá 
muộn để cai thuốc lá. 
Không hút thuốc lá 
giúp ngăn ngừa ung 
thư thứ phát và bệnh 
tim.2

Tôi lo lắng về việc 
nghiện các sản phẩm 
thay thế nicotine.

Liệu pháp thay thế 
nicotine (NRT) có 
nguy cơ gây nghiện 
thấp hơn nhiều so 
với thuốc lá. Lượng 
nicotine trong NRT ít 
hơn trong thuốc lá và 
nó được phân phối 
chậm hơn.3 

Tôi sẽ cảm thấy căng 
thẳng, lo lắng, hoặc 
chán nản nếu tôi cai 
bỏ thuốc không?

Triệu chứng thiếu hụt 
khi cai thuốc như, khó 
ngủ, thèm ăn và tăng 
cân có thể trị liệu 
được.4

Tôi có thể cai ngay 
bây giờ ngay cả khi 
tôi đã thất bại trước 
đây? 

Hầu hết mọi người 
đều phải thử nhiều 
hơn một lần, trước 
khi họ làm tốt việc cai 
thuốc lá.5

• Ít tác dụng phụ của điều trị (do phẫu 
thuật, xạ trị và hóa trị)

• Tăng cơ hội điều trị ung thư thành 
công

• Thở tốt hơn và di chuyển dễ dàng hơn

• Tiết kiệm tiền 

1. Chọn đúng ngày.
Chọn ngày quý vị muốn không hút 
thuốc.

2. Luôn bận rộn trong 2-3 ngày đầu tiên. 
Dành thời gian ở những nơi không có 
khói thuốc. Nhờ bạn bè và gia đình hỗ 
trợ. Dành thời gian cho thú nuôi. Hãy 
năng động. Làm những điều quý vị thích 
như sở thích yêu chuộng. 

3. Bỏ thuốc lá.
Vứt bỏ tất cả các sản phẩm và vật liệu 
làm từ thuốc lá (ví dụ: gạt tàn, bật lửa). 
Tránh các cửa hàng bán thuốc lá.

4. Tìm kiếm sự hỗ trợ 
Liên lạc với Dịch vụ Điều trị Cai Thuốc lá 
của Stanford để được hỗ trợ và điều trị 
bằng thuốc. Dịch vụ của chúng tôi miễn 
phí cho quý vị và gia đình quý vị. Quý vị 
không cần phải làm điều đó một mình. 

Tại sao cai thuốc lá? 

Các bước cai thuốc 

Suy nghĩ chung 
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