[] Xac dinh trwdc mot thang ngay minh sé cai
thudc.

[] Khi hat thudc, hdy dé y xem tai sao minh hut,
bao lau thi hut mét Ian, va tai sao minh lai
hut (k& ca thudc 13 dién tl).

[1 H&y tro chuyén vdi nhitng nguoi ban da bd
thudc. Héi ho xem ho d3 lam thé nao dé bd
duoc thudc. Nhiéu ngudi da nhiéu lan cai
thudc, nhung lan cai sau cé thé s& 13 [an
chét. Trudce day la ngudi tirng nghién thudc
thi bay gio ban hdy tan hudng hanh phuc di.

[] Hay Ién ké hoach cho s tién tiét kiém dugc
mot khi minh 1a ngudi khéng huat thude.

(] Khi lén con ghién, hdy nhai d& mét mén dn
nhe, it nang lwvgng — hot hwdng duong lat
con nguyén vo, kep bac ha khéng duwong,
que ca-rot, kep cao-su, hodc bdp né thuong.
H3y tha sdn t3m hodc qué chi dé nhai.

[] Vao ngay quyét dinh cai thudc, hay vit bd
gat tan, thudc 14 va céc loai thudc 13 dién tdr.
Hut sach bui xe, giat hét quan 4o, théng giod
toan cdn nha, va hay thuwdng thic lan huvong
twoi mat.

[l Goi Nebraska Tobacco QuitLine, sé 1-800-
QUIT-Now (784-8669) hoic viéng trang web
QuitNow,ne.gov dé duwoc gitp cai thudc
mién phi.

Sau khi cai thuoc...

> Hay bat dau mdt thu vui tiéu khién,
khién tay luén ban ron lam vuon,
dan len, cwa go tao hinh, may chan
ném hoac choi tro choi dién tir.

\Y4

Hay di danh rang khi 1én con ghién.

\V4

Hay bd nhiéu thai gian hon & nhirng
noi cdm hat thudc (thu vién, nha tho,
rap hat).

> H3y udng nhiéu nudc, nudc ép trai
cay hoac rau.Hay ra ngoai di dao thay
vi chdm thudc. Chay xe dap, di boi,
choi bong, khiéu vi.

> Nham nhi cdc mén 3n vat it ndng
lwgng. Hay th&r nhai mot que tam hay
mot thanh qué chi.

> Hay ra ngoai trodi nhiéu [an trong ngay
va hit thd sdu. Hit khong khi trong
lanh vao day 16ng nguc roi tir tir tho
ra. Hay thuv gian.

> Hay déy th&r xem thirc 8n ngon miéng
hon biét may. C&r tan huwdng huong
vi, nhwng xin dirng an qua do.

> M®i ngay, hdy danh thi gi®’ cho tro
tiéu khién maéi.

> Hay ty thwdng qua cho minh.
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