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 KẾ HOẠCH CAI THUỐC LÁ CỦA BẠN   

Tên bạn:  …………………………………………………………………………… 

Sáu điểm then chốt để cai thuốc lá Kế hoạch cai thuốc lá của bạn 

1. Sẵn sàng vào cuộc 

 Chọn lấy một ngày để cai thuốc và đánh dấu trên lịch – 
không hút thuốc dù chỉ là một hơi ngắn. 

 Suy nghĩ về những nỗ lực cai thuốc trước đây. Điều gì đã 
thực hiện được và điều gì chưa thực hiện được. 

1. Ngày bỏ hút thuốc 

 

……………………………………………………………………………………. 

2. Nêu lý do cai thuốc lá 

 Lý do liên quan đến sức khỏe bản thân. 
 Lý do liên quan đến sức khoẻ người thân. 
 Lý do liên quan đến tài chính. 
 Lý do khác. 

2. Lý do cai thuốc lá 

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 

 

3. Tìm kiếm sự ủng hộ và khích lệ 

 Nói với gia đình, bạn bè và đồng nghiệp là mình đang cai 
thuốc. 

 Trò truyện với bác sỹ hoặc các bộ y tế. 

3. Ai có thể giúp đỡ bạn 

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 

4. Học những kỹ năng và hành vi mới 

 Khi cố bỏ thuốc thì nên thay đổi thói quen hàng ngày của 
mình. 

 Giảm bớt căng thẳng. 
 Tự làm xao lãng cơn thèm thuốc của mình. 
 Lên kế hoạch vui chơi giải trí mỗi ngày. 
 Uống nhiều nước và chất lỏng khác. 

4. Các kỹ năng và hành vi mà bạn có thể sử dụng 

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 

5. Uống thuốc và sử dụng dược phẩm đúng cách 

 Bàn luận với cán bộ y tế xem thứ thuốc nào hiệu quả hơn 
với mình 
 Kẹo cao su nicotine 
 Miếng dán nicotien 
 Viên ngậm nicotine 
 Thuốc Varenicline (Chantix) 

5. Kế hoạch sử dụng thuốc: 

Loại thuốc:  

…………………………………………………………………………………… 

Hướng dẫn: 

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 

6. Sẵn sàng đối mặt với cơn nghiện tái diễn hoặc tình trạng 
khó khăn 

 Tránh uống rượu. 
 Nếu có những người hút thuốc quanh mình, thì không 

bên ở gần họ quá lâu. 
 Nếu bạn đang giận dữ, bực mình, buỗn bã hoặc đang nản 

chí, đừng hút thuốc. Làm một việc khác tốt hơn, như là đi 
dạo một vòng. 

 Ăn thức ăn tốt cho sức khỏe và tích cực hoạt động. 

6. Bạn sẽ chuẩn bị như thế nào? 

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………… 

VQUIT CHÚC CÁC BẠN CAI THUỐC LÁ THÀNH CÔNG ! 
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