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B6 hoac giam hut thuéc 1a dién tor
Quit or reduce vaping

Hut thudc la dién tir la gi?

HUt thudc |4 dién tir la hanh dong hit vao va thd ra
mot loai khi dung dugc tao ra tlr mot sdn pham
thudc 14 dién tl, chang han nhu thuéc 14 di€u dién
tlr. Thiét bi nay lam néng mot chat 1ong (thudng
dugc goi la “tinh dau dién ti” (“e-juice”) hoac “tinh
dau vape” (“vape juice”)) dé bién né thanh mét loai
khi dung.

Tinh dau vape thuong chira nicotine va cac thanh
phan tao huong vi hoa tan trong mét hon hgp chat
l6ng. Tinh dau nay dugc lam tir propylene glycol,
glycerol (glycerin thuc vat) va cac loai hda chat
khac. Thanh phan tao huong vi bao gom cac héa
chat va hon hgp hoa chat dugce str dung dé tao ra
cac huong vi khac nhau.

Thuat ng{ "hat thudc 14 dién td" ("vaping") cling
dugc dung dé chi viéc hit khi can sa; tuy nhién,
trang nay dé cap riéng dén viéc str dung cac san
pham c6 chra nicotine.

Hut thudc la dién tir cé nhirng rai ro gi?

Hut thudc 14 dién tlr c6 thé anh hudng dén sirc
khde ctia ban theo nhiéu cach:

o Tiép xuc véi héa chat doc hai va gay ung thu:
khi dung dugc tao ra thong qua viéc hit thuoc |4
dién tl&r da dugc phat hién c6 chira cac loai hoa
chat va chat gay 6 nhiém (nhu kim loai nang) c6
lién quan dén bénh ung thu

¢ Nghién nicotine: nicotine c6 tinh gay nghién rat
cao va dan dén cac triéu chirng vat thudc va
them thudc khi nguai dung khéng dugc sir dung
nicotine

e Strc khée tim mach: viéc hut thuéc 14 dién tlr co
thé anh hudng dén cac dong mach va mach mau,
diéu nay c6 thé lam tang nhip tim va huyét ap

e Strc khée hd hap: viéc hut thudc 14 dién tlr ¢ thé
gay kich irng miéng, c6 hong va dudng hé hap,
dong thailam tram trong thém cac triéu chirng

clia bénh hen suyén hodc COPD tén tai tir trudc

o RUi ro ddi vGi tré em va thanh thi€u nién: viéc
str dung nicotine & tudi vi thanh nién cé thé anh
hudng dén sy phat trién cGa néo, réi loan chirc
nang nhan thirc va c6 thé lam thay déi vinh vién
cac phan trong ndo ma kiém soat sy chd y, kha
nang hoc tap va tri nh&

Diéu quan trong can can nhac la thudc 1a dién tr la
nhirng san pham tuong d6i mdi. Do d4, nhirng tac
déng lau dai dén sirc khde ctia ban van chua dugc
hi€u mét cach day dd. C6 thé cé nhirng rdi ro chua
dugc biét dén. biéu quan trong la nhirng ngudi
hién khong str dung thudc 18 dugc ban trén thi
trudng nén tranh s&r dung thudc 1 dién tur.

Hut thuoc 1a dién tir cé an toan hon hat
thuéc la khdong?

Dua trén cac bang ching hién tai, viéc thudc 14 dién
tlr it gdy hai hon so véi viéc hit cac san pham thudc
|4 dugc ban trén thj trudng. So vdi thudc 1a diéu,
ngudi hat thudc 14 dién tir tiép xuc vdi lugng hda
chat déc hai va gay ung thu thap hon. biéu nay
khong cé nghia la viéc hut thudc 1a dién tir hoan
toan an toan vi né van c6 thé gay hai cho strc khde
clia ngudi dé. Nhirng ngudi khong hat thuéc thi
nén tranh hut thudc 14 dién td. Tuy nhién, doi véi
nhirng ngudi dang hat thuéc ma chua san sang dé
cai thudc 13, viéc chuyén sang hat thuéc 14 dién tdr
cho dén khi ho san sang cai thuéc 14 hoan toan la
mot lya chon it gay hai hon.

Néu ban chon hut thuéc 1a dién tlr, hdy ddm bao

rang ban chi hat & ngoai trdi va tranh dé ngudi

khac ti€p xuc vé&i khi dung thu dong.

Viéc hat thudc 1a dién tir c6 thé gidp toi cai

thudc l1a khéng?

Mot sé lua chon tot nhat dé gitp ban cai thudc la

bao gém:

e Liéu phap Thay thé Nicotine (Nicotine
Replacement Therapy - NRT), chdng han nhu



miéng dan nicotine, keo cao su, vién ngdm hoac
thudc xit

e Thudc cai nghién, chang han nhu bupropion
hodc varenicline

e Tu van vé hanh vi (dac biét khi két hgp v&i NRT
hodc thudc cai nghién)

Néu ban da thr nhirng phuong cach trén ma
khong thanh cong thi viéc chuyén sang hut thudc 14
dién t&r c6 thé gidm bét tac hai dén sirc khde cla
ban. Khong nén sr dung thudéc 1a dién tlr trong thoi
gian dai, vi vay, sau khi da chuyén sang hdt thuéc 1a
dién tlr, ban nén Ién ké hoach gidm dan hodac cai
thudc 14 dién tar.

Hut thudc 1a va hat thudc 1a dién tlr (str dung
dong thoi)

Viéc str dung ca thudc la dugc ban trén thj trudong
va thuéc 1a dién t&r dugc goi la “stir dung déng thai”
(“dual use”). Nén tranh diéu nay vi n6 khién nguai
dung tiép xuc vdi nhiéu héa chat ddc hai hon, gay
hai cho strc khde. Néu ban sir dung thudc la dién tlr
nhu moét cong cu dé€ gidm tac hai hodc cai nicotine
dan dan, diéu quan trong la phai ngirng hoan toan
viéc str dung thuéc 1a dugce ban trén thj trudng.

Cac budc dé cai thudc 1a dién tir

Hi€u théi quen hut thudc 1a dién tlr cta ban

Viéc hiéu dugc khi ndo, & dau va tai sao ban hut
thudc 18 dién tir sé gitp ban chuan bj dé kiém soat
cac yéu t6 kich thich va con them thuéc ctia minh.

e Can nhac viéc theo d&i théi quen hat thudc la
dién tlr cda ban trong mét tuan

e Ghi lai tan sudt ban hat thudc & dién t&r moi ngay

e Chuy dén ndng do nicotine ban st dung. Viéc
gidm dan nong dd nicotine theo thai gian c6 thé
giup gidm murc d6 phu thudc cta ban

Tim “ly do” ctia ban

Nght vé viéc cudc séng cla ban co thé dugc cai

thién theo nhirng cach nao khi cai thudc 13 dién tir
va dong luc nao thac day ban cai thudc 1. Biéu d6
c6 thé 1a su cdi thién vé sirc khde thé chat hodc tinh
than, tiét kiém tién hoac gidm cang thang va lo au.
Lap ké hoach

Cho du ban mu6n cai thudc 14 ngay lap tic hay
giam st dung dan theo thai gian, hdy dat ra muc
tiéu cu thé cho ban than.

e Chon mot ngay dé bat dau hanh trinh cai hoac
gidm thudc 1a clia ban

e Lén k& hoach dé c6 nhiéu cach danh lac huéng
ban than khoi con thém va con vat thudc, diéu
nay c6 thé la di dao, choi trd chai trén dién thoai
hodc néi chuyén vai ban bé

e Tim kiém su hé trg tir ban bé, gia dinh, nha cung
cdp dich vu chdm séc strc khde va cac nguon ho
trg dang tin cay nhu QuitNow hodc Talk Tobacco

e Néu ban dang c6 gang gidm viéc str dung, hay
bat dau bang cach cat bé nhirng lan hut thuoc 14
dién t&r khé bd nhat (d6i véi nhiéu nguoi, day la
l[an dau tién hat thubce 14 dién tdr sau khi thirc
day)

e Giam nong dd tinh dau vape va tang thai gian
gilra cac Ian hat thuéc 1 dién tdr

Nhén su hé tro

e QuitNow - Su trg gitp mién phi dé cai thuéc Ia
hodc thudc 1a dién tlr qua dién thoai hoac trang
web. Truy cap https://quitnow.ca hodc goi s
1-877-455-2233. C6 cac dich vu dich thuat

e Talk Tobacco - Mét chuong trinh mién phi danh
cho ngudi First Nations, Inuit, Métis va ngudi Ban
dia & thanh thi muén cai thudc 13, thudc 14 dién
t&r hodc str dung thudc 1a dugc ban trén thi
trudng. Truy cap
https://smokershelpline.ca/talktobacco hoac goi
1-833-998-TALK (8255)

DE biét thém cac chd dé cta HealthLinkBC File, hay truy cap
www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files hodc dén don viy té cdng cdng tai dia phuong ban.

DE co thong tin va 1oi khuyén y khoa khéng khan cép tai B.C., hdy truy cap www.HealthLinkBC.ca hodc goi s
8-1-1 (mién phi). D&i v&i ngudi khi€m thinh va lang tai, hdy goi sé 7-1-1. C6 cac dich vu dich thuat cho hon

130 ngbn ng{r khi c6 yéu cau.
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