B0 NAO KHOE
MANH.

Hut thubc cé thé anh hwéng dén strc khde ndo bo.
Hut thubc 1am tang nguy co méc cac van dé vé tim
va mach mau. Nhi¥rng van dé vé tim va mach mau
nay co6 lién quan dén cac dang sa sut tri tué phd bién.
Ngoai ra, cac chit doc trong khéi thudc 14 co hai.
Chung c6 thé gay céng thang cho cac té bao. Didu
nay c6 lién quan dén mét tri nhé, cac van dé vé tu
duy va la 1an.

B thudc 14 c6 lgi cho strc khde & bat ky dd tudi

nao, ngay ca ddi v&i nhirng ngwdi da hut thube trong
nhiéu ndm hodc hut thudc nhiéu. Sau hai tudn dén ba
thang, chirc ndng phdi tdng 1&n. Sau mo6t ndm, nguy
co dau tim gidm xuéng. Hau hét moi ngwdi nhan thay
réng két hop cac ngudn lwc va cong cu la hiéu qua
nhét dé bé thudc la.

Dwéi day 1a mot s6 meo hé tro:

* St dung rpc}t ngay hoac sw kién I’ém dong luc
dé bo thudce, chdng han nhw quyét tam trong
nam moi.

« Biét cac tac nhan kich hoat khién ban muén
hut thubc.

+ Can nhac cac san pham thay thé nicotine nhw
vién ngam, miéng dan hoac keo cao su.

+ Birng nan Iong neu ban & tal nghién. Hau hét
moi nguwoi ¢b gang vai 1an rdi mai c6 thé b hén.

+ Hay trao ddi v&i bac si vé cac cong cu va )
phuwong phap khac cé thé gitp ban bé thubc 1a.

+ Goi dwdng day QuitLine c6 thé 1a chia khoa
giup ban thanh céng! 1-800-QUIT-NOW
(1-800-784-8669)



Pé biét thém thong tin

Vé viéc bé thudc la

+ Ban can biét gi vé viéc bé thuéc la: Loi
khuyén tir Téng Y si
https://www.hhs.gov/sites/default/files/2020-
cessation-sgr-consumer-guide.pdf

+ Vién Ung thw Quéc gia Smokefree.gov
https://smokefree.gov/

« Cach bé thudc la
https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/
quit-smoking/index.html

Veé sirc khée nao bd
¢ Chwong trinh Bénh Alzheimer va Lao héa

Khée manh ctia CDC
https://www.cdc.gov/alzheimers-dementia/

* Chwong trinh Lao héa Khée manh cua Hiép
héi Quéc gia Giam déc Chwong trinh Bénh
man tinh
https://www.chronicdisease.org/HealthyAging

* Hiép héi Alzheimer
https://www.alz.org
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Promoting Health. Preventing Disease.

Trung tam Kiém soat va Phong ngira Dich bénh (CDC) thudc Bo Y té va Dich
vu Nhan sinh My (HHS) hé tro 16ng ghép théng diép vé strc khde nao bd vao
cac chwong trinh bénh man tinh va tang cwdng hop tac gitra cac chwong trinh
y t& cong cong BOLD theo khoan hd trg tai chinh cia CDC/HHS véi tbng cong
$1.000.000, trong d6 CDC/HHS tai tro 100%. Cac nodi dung nay la quan diém clia
tac gia va khong nhét thiét phan anh quan diém chinh thic, cing nhu khong ham
y CDC/HHS hoac Chinh pht My xac nhan hay tung ho ndi dung nay.

Goi dwéong déy'
Quitline theo s6
1-800-QUIT-NOW
(1-800-784-8669)
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