
Meïo Boû Thuoác LaùMeïo Boû Thuoác LaùMeïo Boû Thuoác LaùMeïo Boû Thuoác Laù    
(Vietnamese: Tips on Quitting Smoking ) 

  

■        Nhai nhöõng thöù coù ít caNhai nhöõng thöù coù ít caNhai nhöõng thöù coù ít caNhai nhöõng thöù coù ít ca----lolololo----ri nhö caø roát, caàn taây, vaø taùo; ngaäm queá hay nhai keïp cao su.ri nhö caø roát, caàn taây, vaø taùo; ngaäm queá hay nhai keïp cao su.ri nhö caø roát, caàn taây, vaø taùo; ngaäm queá hay nhai keïp cao su.ri nhö caø roát, caàn taây, vaø taùo; ngaäm queá hay nhai keïp cao su.    
■        Keùo daøi trong caùc böõa aên, aên chaäm vaø ngöøng laïi nhieàu laàn trong khi nhai.Keùo daøi trong caùc böõa aên, aên chaäm vaø ngöøng laïi nhieàu laàn trong khi nhai.Keùo daøi trong caùc böõa aên, aên chaäm vaø ngöøng laïi nhieàu laàn trong khi nhai.Keùo daøi trong caùc böõa aên, aên chaäm vaø ngöøng laïi nhieàu laàn trong khi nhai.    
■        Sau böõa aên, thay vì huùt thuoác, aên keïo baïc haø hay uoáng traø cam vôùi maät ong.Sau böõa aên, thay vì huùt thuoác, aên keïo baïc haø hay uoáng traø cam vôùi maät ong.Sau böõa aên, thay vì huùt thuoác, aên keïo baïc haø hay uoáng traø cam vôùi maät ong.Sau böõa aên, thay vì huùt thuoác, aên keïo baïc haø hay uoáng traø cam vôùi maät ong.    
■        Hít moät hôi daøi vaø thôû ra töø töø. Laøm vaäy seõ maát söï mong muoán huùt thuoác ñi.Hít moät hôi daøi vaø thôû ra töø töø. Laøm vaäy seõ maát söï mong muoán huùt thuoác ñi.Hít moät hôi daøi vaø thôû ra töø töø. Laøm vaäy seõ maát söï mong muoán huùt thuoác ñi.Hít moät hôi daøi vaø thôû ra töø töø. Laøm vaäy seõ maát söï mong muoán huùt thuoác ñi.    

 
AÊn Uoáng Boå DöôõngAÊn Uoáng Boå DöôõngAÊn Uoáng Boå DöôõngAÊn Uoáng Boå Döôõng 

Nhieàu ngöôøi lo ngaïi raèng khi boû thuoác laù hoï Nhieàu ngöôøi lo ngaïi raèng khi boû thuoác laù hoï Nhieàu ngöôøi lo ngaïi raèng khi boû thuoác laù hoï Nhieàu ngöôøi lo ngaïi raèng khi boû thuoác laù hoï seõ leân caânseõ leân caânseõ leân caânseõ leân caân. Khi boû thuoác ngöôøi ta thöôøng leân caân moät ít, nhöng huùt 
thuoác laù coù haïi nhieàu ñeán söùc khoûe vaø dieän maïo hôn laø ñoái vôùi vieäc leân moät vaøi caân. 
Baïn coù theå laøm theo nhöõng ñieàu sau ñaâyBaïn coù theå laøm theo nhöõng ñieàu sau ñaâyBaïn coù theå laøm theo nhöõng ñieàu sau ñaâyBaïn coù theå laøm theo nhöõng ñieàu sau ñaây ñeå giuùp baïn kieåm soaùt ñöôïc vieäc leân caân vaø thaønh coâng hôn trong vieäc 
mong muoán trôû thaønh ngöôøi töø boû thuoác laù. 

Nhöõng Lôøi Chæ Daãn Toång QuaùtNhöõng Lôøi Chæ Daãn Toång QuaùtNhöõng Lôøi Chæ Daãn Toång QuaùtNhöõng Lôøi Chæ Daãn Toång Quaùt 
Sau ñaây laø moät vaøi yù kieán giuùp baïn giöõ khoûi leân caân:Sau ñaây laø moät vaøi yù kieán giuùp baïn giöõ khoûi leân caân:Sau ñaây laø moät vaøi yù kieán giuùp baïn giöõ khoûi leân caân:Sau ñaây laø moät vaøi yù kieán giuùp baïn giöõ khoûi leân caân: 
▼ Uoáng tröôùc böõa aên.Uoáng tröôùc böõa aên.Uoáng tröôùc böõa aên.Uoáng tröôùc böõa aên. Uoáng moät taùch traø hay nöôùc xuùp, moät ly nöôùc laïnh hay nöôùc caø  
     chua khoaûng 10-20 phuùt tröôùc böõa aên. 
▼ Neân aên nhöõng thöùc aên coù ít chaát beùo vaø caàn phaûi nhai laâu.Neân aên nhöõng thöùc aên coù ít chaát beùo vaø caàn phaûi nhai laâu.Neân aên nhöõng thöùc aên coù ít chaát beùo vaø caàn phaûi nhai laâu.Neân aên nhöõng thöùc aên coù ít chaát beùo vaø caàn phaûi nhai laâu. AÊn caø-roát, baép rang  
     khoâng coù theâm gia vò, taùo, baùnh coám. Chuaån bò rau töôi caét saün ñeå aên. 
▼ Traùnh nhöõng thöùc aên coù nhieàu chaát beùo.Traùnh nhöõng thöùc aên coù nhieàu chaát beùo.Traùnh nhöõng thöùc aên coù nhieàu chaát beùo.Traùnh nhöõng thöùc aên coù nhieàu chaát beùo. Choïn nhöõng thöùc aên coù ít chaát beùo hay söõa  
     khoâng coù chaát beùo, söõa chua (da-ua) vaø pho maùt loaïi ít môõ. Ñöøng aên baùnh mì vôùi  
     bô. Neân nöôùng ñoà aên thay vì chieân. Caãn thaän khi aên ôû nhöõng nhaø haøng baùn ñoà aên  
     nhanh. 
▼ Chæ aên khi naøo ñoùi thoâiChæ aên khi naøo ñoùi thoâiChæ aên khi naøo ñoùi thoâiChæ aên khi naøo ñoùi thoâi, ñöøng nghó laø baïn caàn phaûi aên. Söï theøm aên, gioáng nhö huùt  
     thuoác, seõ qua ñi neáu baïn chôø moät luùc hay khi baän bòu vôùi moät vieäc gì ñoù. 

 
Trong 2 Tuaàn TôùiTrong 2 Tuaàn TôùiTrong 2 Tuaàn TôùiTrong 2 Tuaàn Tôùi 

Trong khi baïn chuaån bò boû huùt thuoác, haõy laøm theo nhöõng ñeà nghò sauTrong khi baïn chuaån bò boû huùt thuoác, haõy laøm theo nhöõng ñeà nghò sauTrong khi baïn chuaån bò boû huùt thuoác, haõy laøm theo nhöõng ñeà nghò sauTrong khi baïn chuaån bò boû huùt thuoác, haõy laøm theo nhöõng ñeà nghò sau vaø coá giöõ nhö vaäy trong thôøi gian 
sau khi boû thuoác. 
▼ Neân uoáng khoaûng 8 taùch nöôùc hay traNeân uoáng khoaûng 8 taùch nöôùc hay traNeân uoáng khoaûng 8 taùch nöôùc hay traNeân uoáng khoaûng 8 taùch nöôùc hay traø moãi ngaøy.ø moãi ngaøy.ø moãi ngaøy.ø moãi ngaøy. Luoân ñeo theo mình moät caùi bình  
     khoâng ñeå ñöïng nöôùc uoáng.  
▼ Ñöøng ngoài laâu ôû baøn aên.Ñöøng ngoài laâu ôû baøn aên.Ñöøng ngoài laâu ôû baøn aên.Ñöøng ngoài laâu ôû baøn aên. Khi aên xong, haõy ñöùng daäy vaø ñi boä. Ñöøng ngoài laâu vì nhö  
     vaäy baïn thöôøng nghó ñeán ñoà aên vaø thuoác laù. 
 

Thôøi gian saThôøi gian saThôøi gian saThôøi gian sau khi boû thuoác laùu khi boû thuoác laùu khi boû thuoác laùu khi boû thuoác laù    
Khi baïn ñaõ hoaøn toaøn boû thuoác laù roài, haõy laøm thöû nhöõng ñieàu sau:Khi baïn ñaõ hoaøn toaøn boû thuoác laù roài, haõy laøm thöû nhöõng ñieàu sau:Khi baïn ñaõ hoaøn toaøn boû thuoác laù roài, haõy laøm thöû nhöõng ñieàu sau:Khi baïn ñaõ hoaøn toaøn boû thuoác laù roài, haõy laøm thöû nhöõng ñieàu sau: 
▼ Thöû nhöõng thöùc aên boå döôõng sau:Thöû nhöõng thöùc aên boå döôõng sau:Thöû nhöõng thöùc aên boå döôõng sau:Thöû nhöõng thöùc aên boå döôõng sau: thöû nhöõng thöù môùi - nöôùc khoaùng loaïi baïn chöa  
     töøng uoáng hay loaïi nöôùc taùo khaùc. Mua daâu ñeå aên ngay caû khi khoâng coøn trong muøa  
     daâu nöõa. 
▼ Taïo nhöõng thoùi quen môùi. Taïo nhöõng thoùi quen môùi. Taïo nhöõng thoùi quen môùi. Taïo nhöõng thoùi quen môùi. Chuaån bò moät taùch traø thay vì moät ñieáu thuoác ñeå huùt. 
▼ Thöû nhöõng thöùc aên coù muøi vò maïnh hôn.Thöû nhöõng thöùc aên coù muøi vò maïnh hôn.Thöû nhöõng thöùc aên coù muøi vò maïnh hôn.Thöû nhöõng thöùc aên coù muøi vò maïnh hôn. AÊn thöû queá, cam thaûo, baïc haø hay keïo cao- 
     su coù muøi vò maïnh. 
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