
 

 

戒菸之衛教指導 

戒菸的好處 

1.戒菸2週至3個月，心肺功能改善、心臟血管疾病復發的機率開始下降。 

2.戒菸1年後冠狀動脈疾病危險性降低一半。 

3.戒菸5年後口腔癌、食道癌、咽喉癌危險性降低一半。 

4.戒菸5至15年後腦中風危險性和不抽菸者相同。 

5.戒菸10年後肺癌危險性降低一半。 

6.戒菸15年後心臟病發作機率與不抽菸者相同。 
 

當您決定要戒菸時，你應該….. 

1.設定戒菸日期 

2.告訴你的家人、朋友或周遭人，你計畫進行戒菸。 

3.移除您的香菸，包含家裡、車子或工作場合。 

4.可以告訴您的醫師，提供戒菸協助。 

當您想抽菸時，您可以…戒菸好招 

第一招 塑造支持環境： 

1.參加戒菸班。 

2.請親朋好友提醒「您正在戒菸中」，請親朋好友不要在面前吸菸 

3.拒別人給的菸，想抽菸時趕快換環境或與朋友聊天。 

第二招 菸品替代物或方法： 

1.想抽菸的慾望並非24小時持續存在，每次菸癮來時大約只有5〜7分  

鐘，建議您給自己5分鐘的等待期，告訴自己菸癮很快就會過了，此

時您可以喝水、嚼口香糖、含薄荷糖、刷牙或吃低熱量的餅乾來降

低口慾，幫助您渡過菸癮。 

2.咬胡蘿蔔條、芹菜條或小黃瓜。 

3.可以喝熱開水200〜300 C.C.或蔬果汁，來降低菸癮並分散注意力， 

幫助尼古丁的排出。 

4.使用戒菸藥品、將吸管切成菸長度的吸空氣。 
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第三招 分散注意力： 

1.如果突然有想抽菸的慾望，建議您可以暫時先離開當下的位置，起 

來走動或改作其他事情。 

2.在您工作疲累或心情煩躁時，這時您需要適當的休息或運動；可做 

深呼吸5〜10次，使腦內氧氣增加，提振精神。 

3.增加運動量，運動可讓心肺功能增加，使你覺得更有活力，達到提 

神，甚至鎮定及產生愉快的感覺。建議你每星期至少有三次的運動， 

每次30〜45分鐘。 

第四招 自我提醒： 

1.每天提醒自己，今天又是新的無菸日。我的身體正在努力，我要善 

待自己。 

2.隨時提醒戒菸理由和戒菸要做的事。 

第五招 改變生活習慣： 

1.調整生活中與菸有關的行為與習慣，培養新的嗜好，如運動習慣或 

聽音樂；選擇無咖啡因的飲料，試著減少濃茶和咖啡的攝取量，選擇 

喝2000cc以上白開水或改喝不含糖飲料，如麥茶、洛神花、百草茶。 

2.菸癮來襲，尤其是三餐飯後，建議您馬上刷牙或嚼薄荷口香糖，來 

改善口中異味。 

3.規律的生活：不規律的生活(熬夜、應酬)造成的疲勞，會使戒菸的意 

志力降低，因此培養規律的運動習慣很重要，除了會降低想抽菸的慾 

望外，也會改善肺臟功能。 

第六招 避免發胖守則二十條: 

1.均衡的營養，吃多種食物：均衡、重質、適量。 

2.三餐一定要吃（早餐吃好、中餐吃飽、晚餐吃少）。 

3.不吃零食及宵夜。 

4.睡前三、四小時不再進食。 

5.吃完東西立即刷牙。 

6.不要暴飲暴食。 

7.細嚼慢嚥（咬出健康來）：一口食物，左二十下，右二十下，再吞嚥。 

8.飲料只喝白開水，每天2000毫升以上，不喝其他含熱量（糖或酒精） 

 飲料。 

9.少用調味品，以清淡為原則。 



10.避免油炸食物。 

11.低油的烹調方式：烹調法宜用烤、滷、涼拌，油少或去油高湯水煮 

  等方式。 

12.避免高熱量（紅燈）的食物：如加油、糖的各式甜點。 

13.不吃不明物體：如外食之水餃、餛飩、獅子頭、包子。 

14.多吃青菜（每天至少吃三碟青菜以上）。 

15.吃肉時，將外皮去掉。 

16.多選用帶骨或有殼比較麻煩的食物，減緩進食速度。 

17.改變進餐程序（喝湯 青菜 肉 主食）（喝清湯、少喝濃湯）。 

18.情緒不好時，不以吃來解決；獎勵時，也不以吃來慶祝。 

19.每天運動（一週三次以上，中等程度以上的運動，每次20-30分鐘以 

  上）。 

20.保持理想體重。 

第七招 又吸菸怎麼辦？ 

請提醒自己： 

‧我已經為戒菸努力付出一段時間。 

‧當初想要戒菸的理由。 

‧吸菸是短暫的衝動，忍耐！之後就可以享受不吸菸的好處 

‧即使是一支菸也可能演變成日後恢復吸菸的習慣，而且可能導致菸 

癮更大。 

 

尋找支持 

    如果戒菸遇到困難，一定要到「戒菸協助」尋求「戒菸藥品」或

「戒菸管道」的支持。如果正服用戒菸藥物，繼續使用可以幫助您回

到戒菸的正軌。尼古丁替代治療法可以協助戒菸者成功地戒菸，咀嚼

錠、貼片、吸入劑等都是不錯的選擇。諮詢醫師、健康顧問或健康專

http://equit2010.achihu.net/CustomPage/HtmlEditorPage.aspx?MId=238&ML=2


業工作者的意見，可以幫助戒菸者強化戒菸的動機，使得戒菸更容易

成功。 

第八招 幫助另一半戒菸 

    如果您有心幫另一半戒菸，對方卻不領情，請不要過於灰心氣餒，

我們可以站在對方的立場設想，幫他找出戒菸的最大動機。據統計，

吸菸者平均戒菸4次才成功，只要有心戒菸，總會有適當的時機戒菸成

功。寬恕戒菸者的壞脾氣，不要讓溝通轉化為爭執。不要讓自己停留

在被害人的角色，保持禁菸的態度，透過溝通來訂定規則(例如：劃分

住家室內禁菸、室外可吸菸的範圍)。拉另一半一起做家事或參與社區

活動，讓他暫時忘記菸癮。將家中或公共場所的菸灰缸收起來。讚美

戒菸者他們氣色愈來越好、帥氣與美麗，要記得慶祝每一個階段性成

功！給予有創意的鼓勵，像是寫小紙條或寄電子卡片。對抗菸癮復發：

當另一半暗示已經感覺戒菸有點煩，你可以提醒他拒絕吸菸的每一天

都是一項了不起的成就！假如他們已經吸了一支或二支菸，鼓勵他立

刻停止、再試一次！ 

                  

※若有疑問請洽本院戒菸門診：08-7665995 轉分機 2036~7 

星期/時間 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

上午 ★ ★ ★ ★ ★ ★ 

下午 ★ ★ ★ ★ ★  

晚上    ★   
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