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NgO0i khéng hut thul ¢ thO D ng cho ring chi cln ¢é quylttdm la cé thl cai thul c d00c ngay,
nhOng trén thi ¢ t0, cai thul c khdng phUi dln giln nhd vOy.

Ngoai lIong quylt tdm ra, mul n cai thul c con phii c6 lIong khat khao [mul n cai thul c], phUi co
ngh I0c vadic biltla phiicd sI cam kit. BU cai thul ¢ d00c thanh céng, bl n phii bilt nhi ng
tid n tri0 n trong tid n trinh cai thul ¢ va di0u quan tring nhit la phOi cd ngl0i dlng vién va hi tr0.
b0 lam di0c vy, bl n phdildp “KO Hol ch Cai ThuOc”. C6 nhilu ngd0i cai thulc la hd cai “cai
rip”, nhOng trd0ng hIp nay t00ng dli hilm thOy. B0 cai di0c thulc, nhidu ngd0icln cé mit kO
hoOch gilm b0t liDu I00Nng thulc hat, cOn sO ho tr0 t0 phia gia dinh va be bl n, va cin chilnl00c
di0ng dlu vOinhdng thay dli hIng ngay trong I0i sO ng.
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Cai thulc rit di, nhing d0 hoan toan thit s cai di0c thulc I0i la mOt chuydn khac. T6i cé mit
ng00i bOn hat thuD ¢ r0t nhilu nam va hil n nay dang cl g ng cai thu c; ¢é I0n anh n6i c6 v
nhi cham bil m khi m00n cau danh ngdn cla Mark Twain: “Cai thulc dli vOi téi la mOt chuyln
r0t d0 dang. ThOt vOy, vi t6i da lam didu 0y c ngan I0n!” CO ngan I0n qul thOtla hdicOOng

di0 u, nhi ng t6i da cé cl duyén glp dilc nglUitlng cai thulc din 50 I0n tr00c khi anh ta thO't
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s hoan toan cai thul c. Sau khi cai thul ¢, mOt vai ng00i tuy0t d0i khdng hat 10§ nd a, nhi ng cling
co ngl0itr0 10i thoi quen Oy. BUi vOi nhing ngl i nay, hi cho ring dl'y khdng phiila sO thOt
bli, ma la mit kinh nghil m cn rat t0a trong I0n cai thulc kO ti0p, va cl thO sO c6 ngay hi dit
difc nguydnvingOy.

Hut thul ¢ r0t nguy hii dln sOc khol. US Surgeon General gUi hat thul ¢ la “nguyén do gay t0
vong hang dllu trong x& hii nhO ng cé thi phong ngla di0c.” Va National Institute on Drug
Abuse phing doan rling t0i Hoa KO, hat thul ¢ gay t0 vong cho khol ng 350,000 ngl0i hi ng
nam. MOi dil u thul ¢ b0 n hat d0u tac hii din sOc khol cla bl n va nhing ngd0i xung quanh
bln, dic biltla trd em.

Nh0 ng ai khdng hut thul ¢ s khéng hilu di ¢ cai thul ¢ kho khan nhD thD nao dli v i ngO0i hat
thul ¢; n0u khéng hat thul ¢ thi khéng thd nao hidu dilc ring dilu thulc la mOt th0 da gon lion
vliculc sing clanglli hat thul ¢ trong mOt khoU ng thii gian dai, mul n cai thO't sO r0t kho.
Vang, dilu thul c nhd m0t ngd0i bl n d0 ng hanh sanh vai vili b0 n trong sult mOt qul ng d00ng
dii, khi khé khan, khi vui s00ng, trong nhilng ngay mia tdm t& hay nlng 0 m, trong buli sang
t00i vui hay trong nhilng dém tli d0y phil n ndo. Bilu thul ¢ c nO m yén do, khdng noi chuyln,
khong quily rli, khéng doi hii, nhing I0i an Ui, d0 danh, va tdo cho bl n mdt ¢ m giac an binh
va khoai l0c. C6 bln sO t0 hOi: ThO thitdisao t6i I0i ph0ivOtbl mitthl ma né c6 thd tOm thii
giup t6i vOi di phil n ndo, dau khi, va chan nin?

Hay dl ¢ nhO ng con sU thng ké v ung thl phli; day chinh la chia khoa di giup b0n. Bon co
bilt sO t0 vong cOa bl nh ung thd phlicao hinting sO t0 vong cla ba loliung thd tuyln tiln
li0t, ung thO vu va ung thO rudt kOt nhOp I0i hay khong? Ung thd phUi chidm 15% trong céc lol i
ung thi, va con sO nay cho th'y ung thi phli dl ng hang thD nhi trong cac loi ung th0 thOOng
thOy nh0t0 nam gili [0n nO gi0i.

NOu n6i dn ung thd phUi thi khéng thD khéng nhic din vil ¢ hat thul c. Co t0i 90 phln tram
nam gili va 80 phOn tram n0 gidi t0 vong vi b0 nh ung th phOi do hat thud ¢ 1a. Ngoai ung thi
phUi, hat thul ¢ con gay ung thd mil ng, thanh qul n, c0 hOng, thd ¢ qul n, bao t0, bl ng dai, t0
cung, tuyln tul va ung th0 thO n. MOt trong nhi ng ly do khiD n ngl0i ta khé cai thul c la do chit
nicotine va nhi ng kich thich t0 khac c6 chla trong thull ¢ Ia. Nicotine la chi't gay nghil n ma
nhidu ngd0i cho rdng con khé cai hin la cai ma tuy hol ¢ heroin. Du cai thud ¢ rt khd, nhi ng
con dl hin la minh trd thanh con sO trén b n thd ng ké ung thO phOi. Xin trich m0t cau danh
ngén clla mit danh nhdn ma ngl Ui vilt khdng nhi tén: “MOi ngay 0 Hoa KO ¢é mit ngan nglUi
ngl ng hut thul c — b0 ng céi chit.”
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Nh0O ng ai thOt sU muln cai thul ¢ thi sU lam dd0c. BilttriOc diDu gi sU x0y ra trong til n trinh cai
thul c nh0 phOn Ong cO thD va cach 0ng phé vli chung la chia khod giup bl n thanh céng. NOu
thO ¢ sO muOn cai thulc, b0 n nén I0p kO hol ch cai thul ¢ ngay hém nay. Ch c¢6 chinh b0 n mOi
bilt minh c6 sl n sang cai thul ¢ hay chl a, va khéng c6 phing phép cai thulc nao ladlin giin
c0. NhOng nDu c6 kil hollch blln s ¢6 nhillu xac sult vt qua dilc nhingtrd ngdi mabingip
phUi trong ti0 n trinh cai thul c.

Cé ba bl c chinh trong KO Ho ch Cai Thulc:

1. Chuln b0 dau vao dé it nhit mOt tul n tr0 0 ¢ khi cai thul c.

2.Pb0tra kDl hOn.

3. Tim s hd trD.

Chuln BO:

* D0t rakl hOn. ChOnramOtngay tull y, ngay cé y nghia dic bidt dlivOibdn ching hin.
Khéng nén chi n ngay qua xa, vi thii gian cang dai thi cang di t0 o cho bl n nhilu ly do bao
chOa cho vil ¢ hat thul ¢ clla minh. Cang khéng nén cai thul ¢ khi b0 n chda c6 kI holch sin
sang.

» Tim sO h0 tr0. Hay bao cho gia dinh, bl n bé va ding nghilp bilt kO hi'n cai thulc cla bin. Cé
hd bén cOnh s giup bl n rdt nhidu v mOt tinh thi n tr00c¢ va sau khi cai thulc. R0 thém bOn
holUc ngdi phOingdu cla minh cung cai thulc. Chin ra mitvai ngi0idl trd chuyln khibln Ién
cOn ghiOn. Nén chin ngdOi cé thD ¢ m théng nhi ng khdng dU xiéu long, ly t00ng nhit la ngOOi
da thanh cong trong vill ¢ cai thulc.

*DOn dip. DOn ddp nha cla, xe, van phong va tit ¢l nhing ndi cé thul c 14. B0 ng nén gil
thul ¢ “d0 phong” — m0t khi bilt minh con thul ¢, bl n sU khéng cllng I0i sO cam dl nay dau.
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» Lilt ra cac ly do khil n b0 n muln cai thul c. MOt trong nhing ly do quan tring nhitla do gil

gin sl c khoO, d0 sng lau vii ngD0i than yéu cla minh. Cang c6 nhil u ly do chinh dang bl n
cang c6 nhilu ding I0c va phi0ng phap hiu hilu di cai thul c. Ngoai ra, hay nght d0 n nhi ng
gidy phut hoang phi khi bl n hat thul ¢, khi phii c0t cdng di mua, hoUc phii di tim mOi I0a. Hay
nght ti sO ti0n ma b0 n tiéu hao cho thul ¢ 14 va nght d0n mOt chuyl n di nghd mét vii sO tiln
blln cé thi ti0t kiDm d00c sau khi cai thulc. TDo mit bOn li0t ké nhi ng ly do nh vy va hay diic
10 10n mOit0itr00c khi di ngO .

« Lilt ra nhO ng dilu b0 ich va tai hii cOa vilc hat thul ¢ la. Chu tring din vilc bD ich; do la
nhOng phOn thO0ng bl n sO nhD'n d00c sau khi cai thuC c.

* TOp cho ¢ thO thich nghi vOisO d0i mdi. NhOng ngay diu la thDi kD dly thD thach v mOt tinh
thOn I0n thD chit, d0c bi0t khi b0 nghil n qua nOng. B0 n phli c6 chiOng trinh t0p thD dic, ul ng
nhidu nO0c va nghl nglithO0ng xuyén.

 Tranh nhi ng tinh cOnh “dd b0 O0nh hIOng”. Tranh c6 mOt t0i nhi ng thdi gian, ndi chdn, va
hoan clinh di khiln b0 n hat thulc trd 10i. B0 n phOithay diil0i sOng hing ngay di lam sao tranh
di0c nhOng tinh cOnh nh vO'y. Sau day la mOt vai thi d0. BOn h&y xem xem nhing dil u nao
di0i day khil'n b0 n hat thud c?

* Tha tiéu khil n holc d0 gidm b0t cang thl ng
*« Channinhollccé dic

* B0 cIm thOy tholi mai trong mOt vai tinh hul ng
* N6i chuyDn dilln thoDi

* Gilli khat

« Xem truyd n hinh

* KOt xe

«Sau bla an

» Danh bai

» UDng café

» ThOy ngl0i khac hat thul c

Bin day bin hay ding I0i mOt chat d0 ngd m nght t0i sao thul c la ITi hil n di0 n trong dOi sO ng
clabln. MOc dich cla vilc hat thulc la gi? B0t luOn la ly do gi da khiln bl n hat thul c, thi chic
chin clng s ¢c6 mit ph00ng phap khac dl thay thi va kit quO cting sU t00ng t0.
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Khi ngi ng hat thudc, cO thD b0 n sO ¢6 phin 0ng do thilu chit nicotine. Trong vong vai ngay sau
khi cai thullc, dic tl dindindiCcthdira ngoaicU thd, bOn sO bl 1&én cOn ghidn kém theo mit
vai trilu ching nhi b0 n chdn, cang thilng hol c bli rli, thao thi ¢, khé t0p trung, mOt sl c, nhi ¢
dlu, kh6 ngd, them an va tang can. Bin sl an nhilu hinvicl thd cOn 0y 10il00ng d00ng bl
thiDu hOt do sU ding qua mic trong thii kI b0 n con hat thulc; 0 thDi kD nay b0 n nén an ull ng
difu di. Bilttr00c nhing hoan cOnh nh vOy sO rdt hOu ich cho bOn ddichOivOicOn ghiln.

Sau day la mOt vai gdiy cé thl giup bl n:

» C6 siin vOt gi do trong tay d0 thay cho thul ¢ a khi bull n mil ng, nh0 gum khéng dl0ng, kD o
the, ki o cay, klo qul va hit h00ng dilng. Ngoai ra, nglm tam, an ca rlt hol ¢ cl n tay, nhai,
cOn Ong hut ctng la mdt bil n phap t0t.

« Gill ginrang triing, sich dip cing la mitding I0c t0t.

» Tranh d0 tay qua r0nh, ludn tim vilc gi d6 d0 lam nhC : chli banh, dan len, doodling, quay vilt,
XU p hinh, chdi day thun...

* D0ivlingOOi hat thul ¢, b0 di théi quen nay Iuc dllu rt khé. BOn hdy uing mOt ly café sau bl a
an, mot mid ng trai cay, mon tran mil ng, hay mit thdi s6céla; din din, bl n sU tai kham pha
di0c hiOng vO thOc sO c0a moén an, mui thOm tuyOt viicOa café va cé I0 bln sO tai phat hiln ra
nhOng h0Ong vl ngdt ngao ma by lau nay bl n khdng thi 0ng thl ¢ d00 ¢ vi khéi thul c.

* Nhil'u ng00i c6 théi quen hat thul ¢ khi h0 ul ng bia. NOu b0 n thd 0 ng hat thul ¢ khi ul ng bia,
hay ul ng loi khéng c6 chit cOn. Nhong mén an vit nhl hOtdd, qul hich, khoai tay ran rit
thich hi p dung thay th0 cho thulc Ia.

 Tranh an u0 ng hay vui chi 0 nhO ng nOi cho phép huat thulc; nCu vy, hay ngdi 0 day cdm hut
thul c.
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Tuy gia dinh va bin bé rit quan tring dli vii b0 n, nhdng khi b n cO cai thul'c ma ho 10i hat
thul ¢ xung quanh bl n, thi c6 I b0 n sO khéng bao gill thanh cong. NOu vOy bIn nén diit vin dO
trdc tip vii hO; nOu khéng, bOn r0t dD hat thulc tr0 I0i. NhD ng ngl0i quen cting cn bilt rlng
blln dang cl glng cai thulc, va bln cin sl ding vién va hi trd cOa hd. Thi dd, h0 khéng nén
hut thul ¢ khi cung chung xe vOi b n holc khi ¢é sU hiln diin cOa b0n.

DBéi luc bl n phii cd quydt dinh cing rin, b0t lui t0i vOi nhOng ngd0i hat thul ¢, ch n ra nhi ng
ng00i b0 n khéng hat thulc d0 chli. Luc dlu tuy kho, nhi ng gia dinh va bl n bé cla bln s
théng cOm. HO sO vui vi bOn. Dilu quan tring la bl n phi cOng ring, ding nén bl culc gila
ching.

Vang, dilu nay sO lam cho I0i sl ng cla bl n cé nhilu thay dli I0n. Cai thulc la mit tiln trinh
diy thach thic, va nlu diiDc s hO trl c0a dung ngdi, b n sO c6 kit qud t0tdlp. B0 cOp din
hi trong kO hol ch cai thull c cOa bl n, va néi cho hi bilt rdng bdn cOn sO hO tr0 va dl ng vién
clahl. HO cé thd sO cOm thOy phiin khOi vOiquydtdinh clabln va bilt dau hi cing sO cai
thul ¢ theo b n. Cac bl n cé thl giup dU 10n nhau vi Ut qua thdi kO kho khan nay.

NOu bOn s khéng ching nli ¢ n nghiln, b0 n ¢6 thD dung cach trl li0u b0 ng thul c nhd phi0ng
phap cai thull ¢ bl ng chit nicotine (nicotine replacement therapy) di gitp gilm b0t s hoanh
hanh cla cIn nghidn. MOt sO ngd0ilo ngdi dln tril u chl ng phd khi dung ph00ng phap chia tr0
nay, nhil ng trong khi d6 cting cé nhillu ngii0i cho ring loli thul ¢ nay ¢é nhillu céi l0i h0 n cai
hoi.

NOu trong qua khi bl n c6 I0n cai thulc thdt b0i, d0 ng ndn long. Thay vao dé, b0 n hdy nghi din
nhOng tr0 ngdi ma bl n da viOng phdi, nght t0i nhi ng ly do lam b0 n xiéu Iong, nght dl n nhi ng
gi hdu hilu cting nhO vd hilu trong ti0 n trinh cai thul ¢ cla bl n, va nght a0 n nhing gi b n c6
thO lam khac di trong 10 n cai thul ¢ trong t00 ng lai.

HO6m nay, bl n hay t0 vich ra KO Hol ch Cai Thulc cho minh va nim 10y ming s ng cla minh.
SO s haico 10 la diing I0c mOnh md, nhOng b0 n khéng cn phli chd din khi cé chuyln gi dang
sU x0y ramOiquydttam cai thudc. MOi ngay miing00i dlu c6 dl 24 tilng d0ng hi nhd nhau;
day la khol ng thi gian chung ta phli ndm I0y d0 thang ti0n dli s ng chung ta. B& bao nhiéu
phdat, bao nhiéu gill, bao nhiéu ngay trong cull ¢ sl ng ma bl n da hoang phi vao vil ¢ hat thullc
cla minh? Con ngd0ichd c6 mdt mdng sng. Cai thulc dl0c sOm chidng nao thi thii gian thO
hiOng cullc sing cla bln s daidilc ching ndy.
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[NguyOt San MO ch SO ng thul ¢ hO thl ng truyd n théng clla BPSOS: http://www.machsong.org .]
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