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LOI GIGI THIEU

hi cAm cudn sach nay trén tay, co & ban dang mang

trong minh nhiéu suy nghi: Hy vong v€ mét tuong
ai khong khéi thudc 14, nhung ciing khong thi¢u
nhtng hoai nghi, lo ling vi ban da nhiéu 14n ¢6 ging r6i lai
budng xudi. Toi hi€u ré6 nhiing cim xuc 4y, béi chinh t6i
cling tirng ding & vi tri cia ban.

Toi ting nghién thudc 14 trong nhi€u nim trudc khi
quyét tAm dut b vao ddu nim 2023. D6 1a mét quing thoi
gian ddy tha thach khi toi phai lién tyc d6i mit v6i nhing
cdm giac kho chiu, nhing con théem thudc va mong mudn
thodt khoi sy 1¢ thudc vao nicotine. Chinh tit nhing trii
nghi¢m chan thyc 4y, t6i thdu hi€u siu sic nhing kho khin
ma ngudi nghién thudc 14 phdi d6i mat. Dau nim 2024, toi
bit dau danh tdm huyét cho cudn sich nay, két hgp gitia
ki¢n thiic khoa hoc vé€ cai nghién thudc 14 va nhing trii
nghi¢m thyc t¢ cta chinh minh, v6i mong muén chuyén
tdi moi ndi dung mot cach gin giii, d& hiéu va dé 4p dung

nhét cho ngusi doc.
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Vi 8 phan cy thé va 16 trinh r6 rang, cudn sich nay sé
giap ban chuyén hoa tit nhan thuc sdu sic dén hanh dong
kién dinh, ting budc thoat khoi sy 1¢ thudc nicotine. Toi
tin rdng cudn sich nay sé la nguon dong lyc manh mé va
ngudi ban déng hanh dang tin cdy trén con duong ti bd
thudc 14, giup ban ldy lai sic khoe, sy tg do va mot cudc

sOng tron ven ma ban hoan toan xung ding co dugc.

Chuc ban viing buéc thanh cong!



CAM NANG
THOAT KHOI NICOTINE
HUGNG DAN THUC HANH
CAI NGHIEN THUOC LA

hao ban, chuc mung ban di cAm trén tay cuén

sich nay. D4y 1a mét cudn sich duge thiét ke dé

giap ban loai bo thudc 14 vinh vién khoi doi sdng
ctia minh, nhim bio v¢ stic khoe quy gia ctia ban thin va
nhiing ngudi than yéu trong gia dinh.

Truée khi chung ta cung nhau kham phd nhing néi
dung y nghia bén trong, moi ban danh it phut thyc hién
bai kiém tra nho sau diy. Day sé la busc khoi ddu quan
trong, giup ban thdu hi€u hon vé¢ muic d6 quyét tAm hién
tai ctia minh va chuin bj t6t nhit cho qu4 trinh cai thuéc

l4 phia truse.
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Bang 1Bang cau héi Q-Mat danh gia quyét tam cai nghién
thudc la(1)

1. Ban du tinh hat thuéc

2. Ban du tinh hat thuéc 1a

la nhu thé nao trong 6 Diém | nhuthé nao trong 4 tuan | Diém

thang téi? tei?

- Nhiéu nhu bay gid 0 | - Nhiéu nhu bay gig 0

- it di mot chut 2 | -itdimotchuat 2

- {t di rat nhiéu 4 | -itdiratnhiéu 4

- Khéng con hut naa 8 - Khéng con hut nua 6

3. Ban c6 thuc long mudn 4. Ban co tu trach

cai thudc 1a? Diém | ban than vi van con hat Diém
thuodc 1a?

- Chua muén cai 0 - Khong bao gig 0

- Mu6n cai it 1 - B6i khi 1

- Mu6n cai via 2 - Thudng xuyén 2

- Muén cai nhiéu 3 | - Ratthuong xuyén 3

Giai thich: Muc do quyé&t tam: Téng diém: Thap (0-6); Trung binh (7-13);

Cao (14-20).
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Néu ban c6 mtic do quyét tdim chua cao thi dung lo
ling, cudn sich nay sé giup ban tir ngusi chua ting co y
dinh cai nghién thud6c 14 tré thanh ngusi mudn cai nghién
thudc 14, t nguoi co quyét tAm cai nghién thudc 14 thip tré
thanh ngudi c6 quyét tAm cai nghién thudc 14 cao hon va i
ngudi c6 quyét tim cai nghién thudc 14 cao sé dé dang cai
nghi¢n thanh cong.

Bd&i cai thudc 1a khong chi 1a viée tit bé mot thoi quen,
ma con la hanh trinh chuyén hoa ban than ddy y nghia. Méi
trang sich ban chuin bi l4t m& sé giap thdo g nhiing nut
thit trong suy nghi, hoa gidi nhing hi€u 14m tiung vo6 tinh
niu chin ban véi di€u thudc, dong thoi mang dén nhing
kién thiic maéi mé va siu sic vé tac hai ctia thudc 14, ban chat
clia nicotine va con dudng vugt qua sy 1¢ thudc vao né.

Hay hinh dung mét khoanh khic khi ai d6 bat chgt héi
ban: “Ban cd hiit thudc khong?” Co 1&, sudt bao nim qua, ciu
trd loi bat ra theo quin tinh luon la: “767 ¢d.” Nhung mot
ngay dep tuoi sdp dén, ban s& nd mdt nu cudi rang 15, anh
mit tran ddy ty tin va binh thén dap: “16i da ting, nhung gio
thi khong!” Khodnh khic &y khong chi 1a 161 khing dinh manh
mé ring ban da hoan toan thoat khoi sy chi phéi ctia nicotine,
ma con danh d4u thoi diém ban chinh thic budc vaio mot
cudc sdng ty do va tran ddy ning lugng. Thudc 1a khong con
quén quanh trong théi quen, khong dm anh trong ting suy
nghi va hoan toan roi khéi cudc s6ng ctia ban. Day la dich

dén ma ndi dung trong cudn sich nay s& gitp ban cham tsi.
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Hay khdm pha ting phin trong cudn sich nay mot
cich tron ven. Dung voi ludt qua, ma hay danh thei gian
doc cham rii, suy ngdm va cdm nhédn. Sy thiu hi€u siu sic
s& giup ban 4p dung hi¢u qua hon va tao ra nhing thay déi
tich cyc va bén viing. Chuc ban mét hanh trinh kham pha

v€ cai nghién thudc 14 day thu vi va y nghia!



