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請尋找10個親人或朋友支持，讓他們為你打氣加油！
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吸菸的壞處數不完，戒菸的好處多很多，為什麼

非吸菸不可？

如果以每天一包菸計算， 年至少花掉 25,000，

！荷包縮水了，健康也不見了！

一、我會在什麼情況下吸菸？

□ 習慣

□ 壓力太大時

□ 跟朋友一起時

□ 幫助思考

□ 無聊時

□ 工作時

其他：

二、戒過菸嗎？失敗的原因是什麼？

□ 沒戒過菸

□ 一次

□ 二次

□ 三次以上

失敗的原因是什麼？

瞭解自己

$$
$
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小叮嚀

若您得分為3分以下，而且想戒菸了，請趕快找

戒菸專線協助您戒菸！

若您得分為4分以上，而且想戒菸了，請趕快找

醫師/藥師協助您戒菸！

起床後多久抽第一支

菸?

A. 5分鐘以內 （3分）   
B . 5-30分鐘      （2分）
C . 31-60分鐘     （1分）   
D . 60分鐘以上  （0分）

哪根菸最難放棄?

A. 早上第一支菸（1分）
B. 其他               （0分）

起床後幾小時內是
一天中抽最多菸的
時候?

A. 是（1分）

B. 否（0分）

在禁菸區不能吸菸
會難以忍受嗎?

A. 是（1分）
B. 否（0分）

一天最多抽幾支菸?

A. 31支以上     （3分）      
B . 21-30支       （2分）
C . 11-20支       （1分）   
D . 10支或更少 （0分）

當嚴重生病時，幾
乎每天臥病在床還
抽菸嗎?

A. 是（1分）
B. 否（0分）

1 2

34

5 6

三、尼古丁依賴度評量
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認識菸害

菸煙含 多種化學物質，約 種致癌成分

，常見的有害成分如下：

◎   尼古丁：刺激中樞神經令人上癮，導致腦細

胞麻痺，失憶、工作能力降低；促使血管末

梢收縮而破壞維生素 吸收，加速膠原蛋白

流失，因此皮膚缺乏水，皺紋增加，臉色不

佳。超過 便可致死，常用於殺蟲劑。

◎   菸焦油：菸煙的黃色黏性物質，會造成手指

及牙齒變黃，也會阻塞及刺激氣管與肺部，

是慢性支氣管炎、肺氣腫等慢性阻塞性肺疾

病及各種癌症的元兇。

◎   一氧化碳：與血液中血紅素融合，減少血液

攜氧能力造成缺氧，影響思維與判斷力。

◎   亞硝胺（N N K、N N N ）：國際癌症研究機構

（IAR C）歸類為第一級致癌物質，可能與肺

癌、鼻腔癌及口腔癌

等癌症的發生有關。

◎   苯并芘：IA R C 歸類為

第一類致癌物質，導

致膀胱癌、皮膚癌和

肺癌，實驗證實為致

戒菸教戰手冊完整版.indd   7 2011/3/9   5:20:33 PM
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癌物、致突變物、致惡性腫瘤物質和致畸

胎物質。

◎ 氰化氫：症狀包括虛弱、頭痛、眼花、精

神混亂、焦慮、嘔吐及噁心，嚴重者會造

成呼吸急促，然後變緩慢而產生窒息感。

依暴露程度不同，可能發生意識不清、痙

攣及死亡。約 ∼ 公克即可致命，常

用於老鼠藥。

◎ 苯：引起麻醉和刺激呼吸道，會在體內神

經組織及骨髓蓄積，破壞造血功能，長期

接觸造成嚴重後果。

◎ 甲醛： 歸類為第一類致癌物質，長期

皮膚接觸導致皮膚炎等過敏性疾病，也可

能引起鼻腔、口腔、鼻咽、咽喉、皮膚和

消化道的癌症。

世界衛生組織統計，每年全球約有 萬
人死於菸害，每 秒即有 人因菸害死
亡，使用菸品者平均壽命約減少 年。

★吸菸會讓呼吸道黏膜纖毛清除能力

受損，咳嗽及多痰的情形會越來越

嚴重。 ∼ 的慢性阻塞性肺疾

病死亡與吸菸有關。
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★吸菸者罹患肺癌機率比不吸菸的人高 倍、

口腔癌 ∼ 倍、食道癌 ∼ 倍、膀胱癌 ∼

倍、胰臟癌 ∼ 倍。

★吸菸會使血管收縮、心跳加快，也影響血脂

肪代謝，使血液中的膽固醇及游離脂肪酸增

高，讓血管粥狀硬化的機率增加，造成心血

管疾病的發生。

★吸菸會造成婦女受孕困難、月經疼痛、不正

常陰道出血、子宮內膜炎、更年期提前、子

宮頸癌、乳癌等；男性方面，除了影響精蟲

活動力，也會導致性功能障礙。

★孕婦吸菸或吸入二手菸，易造成

流產、早產、胎盤早期剝離、

子宮感染等疾病；尼古丁和
一氧化碳也會經由胎盤傳給
胎兒，使胎兒體重不足、發
育遲緩、畸形、易過敏、精

神異常、甚至猝死。

★吸菸易引發胃潰瘍及十二

指腸潰瘍；也易使皮膚產

生皺紋、黑斑等老化現

象。
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戒菸好處多，省錢環保活得老，健康美麗形象好！

★ 省下荷包

1天1包菸，花掉至少70元＝1個月2,100元＝1

年25,200元，省下來的錢可以拿來買手機，買

筆電或買小摺！

★ 賺到健康

不但可改善嗅覺及味覺，讓食

物更可口，也可遠離癌症、中

風和心血管等疾病。

★ 沒了皺紋

抽菸的女性普遍有張「抽菸

臉」，皺紋量比不抽菸女性多

5倍以上，趕快戒菸，讓皮膚

變得細緻有彈性，重拾年輕美

麗。

★ 活的更久

一旦戒菸，平均男性壽命會多

5歲，女性會多3歲，而且活得

更健康。

戒菸就贏
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★ 不再被嫌

身體及衣物上沒了令人討厭的菸臭味，也沒

有口臭，讓自己的形象更美好，女友或老婆

★ 少些菸害

愛護自己的同事及朋友，也保護自己的家人

和孩子的健康，讓他們不再吸到二手菸，也

不會接觸到殘留在生活環境的三手菸！

★ 節能減碳

不再排放一氧化碳與菸煙，也不會再製造菸

蒂，節能減碳，善盡地球公民的責任。

戒菸教戰手冊完整版.indd   11 2011/3/9   5:20:39 PM
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只要開始停止吸菸，體內的尼古丁、一氧化碳

與菸焦油就開始排出，不再堆積。

戒菸的好處身體最清楚

20分鐘
心跳及血壓恢
復正常

2-12週
血液循環大幅改善

3-9個月
減少咳嗽、哮喘等呼吸
問題，肺功能增加10％

1年
心臟病發作機會減半

10年
肺癌發生機會減半

15年
心臟病發作機率
和非吸菸者相同

8小時
血液中的尼古丁和一氧
化碳濃度減半，氧氣濃
度回到正常值

24小時
一氧化碳排除，肺部開
始清除痰液及菸品殘渣

48小時
體內無殘存尼古丁，
味覺和嗅覺改善

48小時
肺功能改善，呼吸
變得容易多了

寫下一句最能打動自己戒菸的理由：（如：為了能親親小女兒的臉）

             

                                                   時時刻刻提醒自己！
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戒菸問答集

Q ： 第一次戒菸就失敗，再戒很難成功？

A ： 其實並不然！雖說戒菸不易，但平均一
個戒菸者要歷經四次革命才會成功。因

此，相信自己，才有機會成功。

Q ：戒菸後，會讓體重暴增？

A ： 不會！雖然戒菸後的身體恢復健康，味
覺也改善了，剛開始體重上升2∼3公

斤，但經節制飲食和適度運動，體態將

回復原來的青春美麗。
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Q ：吸菸減量，也可以戒菸嗎？

：當然不！一樣都是吸菸，你並沒有脫離

菸品的控制，世界上並沒有安全的菸

品；因此，「戒」菸最好的方法，就是

說戒就戒。

Q ：如果不小心再次吸菸，怎麼辦？

：不要怕！也不要自認是失敗者，先找出

失敗的原因，再重新設定戒菸日期，剛

開始戒菸那幾天是最難熬的。只要記

得，每一口菸都會讓你再走
回頭路，千萬不要嚐試。

Q ：戒菸要花很多錢？

：並不需要！現在全國有

超過 家的特約醫

療院所都有提供門診戒

菸治療服務，只要負擔

部份藥費差額及掛號

費，就可幫你戒菸。此

外，也有不少人不用藥

物就能擺脫菸癮，根本

不用什麼花費。

戒

說
戒

就
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戒斷症候群

吸菸後，尼古丁會進入血液，並在 ∼ 秒

鐘到達腦部，使人有愉悅的感覺。但腦部會

對尼古丁產生「耐受性」，使吸菸者必須吸

更多的菸，才能達到原先的舒暢感。所以，

尼古丁會使身體產生與吸食鴉片、海洛英類

似的成癮反應，吸菸者就如同毒癮者一樣，
必須再吸一根菸，補充尼古丁來紓解生理的

不舒服。

停止吸菸後，可能會出現一些身體感到不適

的症狀，有些人會變得暴躁易怒、低落、沮

喪或其它症狀（戒斷症狀），但這些症狀其

實是身體正在適應體內尼古丁減少的反應。

一般而言，這些症狀會出現 ∼ 週，雖然不

易控制卻對身體無害，通常只要幾天後，不

舒服的感覺就會逐漸減少，所以可以放心。

在戒菸的過程中，也要做好心理準備，隨時

紓解戒斷症狀帶來的不適喔。

戒菸教戰手冊完整版.indd   15 2011/4/1   5:20:44 PM
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戒斷症狀 原 因 紓 解 方 式

焦慮易怒、
情緒低落不
穩定、神經
質、精神難
集中、疲倦

體內尼古丁減
少，產生生理
變化

◎ 暫時離開有壓迫感的地方。
◎  轉移注意力，回想以往愉快的經

驗，將工作或活動分段完成。
◎  將全身肌肉繃緊後再完全放鬆，

配合深且慢的呼吸，並重複交替
數次。

◎ 洗溫水澡、散步、找朋友聊聊。

難以入眠
體內尼古丁減
少，改變睡眠
習慣

做些緩和運動再入睡，保持輕鬆心
情。

手指和腳指
刺痛感與眩
暈

身體血液循環
正在改善

◎  肢體紓緩運動，放鬆身體，呼吸
新鮮空氣。

◎  以按摩或浴巾擦拭刺痛部位，促
進血液循環。

咳嗽、口乾
肺部正在清除
焦油和黏液

◎  多喝溫開水及湯，並多吃熱稀飯
及麵，少吃動物性蛋白質與燥熱
油炸之食物，以免痰變稠。

◎  不要吃冰及生冷食物，注意保
暖，以免刺激引起咳嗽。

食慾改變
因尼古丁會降
低食慾，戒菸
會增加飢餓感

多喝白開水、牛奶、果汁等，攝取
低熱量食物。

便秘
體內尼古丁減
少，改變胃腸
道蠕動

◎  多吃水果及高纖食物。
◎  放輕鬆、多運動。
◎  視情況服用溫和通便劑。

雙手空空的
感覺

手不拿菸，不
習慣

◎  擠壓減壓球或喝水、轉移注意力。
◎  隨身攜帶原子筆，把玩並可紀錄

心情。
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戒菸好招

戒菸幾小時內便會開始出現戒斷症狀，並在

第3∼5天達到高峰，2∼4週內逐漸減輕，但

有些戒菸者在第5週或第6週是困難期，很容

易前功盡棄，所以在實行戒菸過程中，要找

出適合自己的戒菸方式及尋求家人朋友的支

持與鼓勵，才能成功戒菸。

  第一招 塑造支持環境

加入拒菸之友會，參加戒菸班，建立支持網

絡，請親友提醒「自己戒菸中」，避免酒精

或藥物，改喝開水或果汁，請親友不要在面

前吸菸；委婉拒絕別人給的菸，想吸菸時趕

快換環境或和朋友聊天、打電話。

  第二招 菸品替代物或方法

腹式深呼吸15次。使用戒菸藥品。咀嚼葡

萄糖錠。用切成菸長度的吸管吸空氣。咬筆

管、吸管。喝熱開水或果汁。咬胡蘿蔔條、

芹菜條、小黃瓜。嗑瓜子、剝橘子。含薄荷

糖。刷牙並提醒自己。
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  第三招 分散注意

晨間散步、溜狗、游泳、瑜珈、肌肉收放

運動、做規律運動、提早一站下車、改走樓

梯。在辦公室，可以十指用力撐開，再用力

握緊。清理房子或床舖、做菜品嚐美味的食

物、DIY居家裝潢、去除牆壁及天花板的尼古

丁菸燻。

  第四招 自我提醒

寫戒菸日記。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！」提醒自己正在戰勝吸菸對健康的危

害，用看電影、買新的專輯或是外出用餐等

自我獎勵！隨時提醒自己戒菸的理由和戒菸

要做的事。

  第五招 改變生活習慣

調整生活中與菸有關的行為與習慣。轉移

與菸有關的情緒連結。培養新的嗜好，如作

畫或學習音樂。選擇無咖啡因的飲料。試著

減少濃茶和咖啡的攝取量，選擇喝白開水、

果汁。菸癮來襲，馬上刷牙。吃低熱量健康

的點心，避免因為戒菸而變胖。暫時不要喝

酒。選擇不同的座位觀賞電視節目、吃飯。
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  第六招 身心恢復平衡

如何保持不再吸菸是戒菸過程中成功的關

鍵。戒菸者經歷戒斷症狀的考驗後，想吸菸

的次數越來越少，如果這種自我意識減弱

時，可能菸癮再犯。這時就應再回想之前的

失敗經驗，重新來過。

  最後一招 善用戒菸藥物

戒菸藥物可降低戒菸時的不舒服與想吸菸的

慾望，大大增加戒菸的成功率。

戒菸藥物使用時機：

睡覺時想起床吸菸 嘴巴少了點什麼東西？

尼古丁貼片，讓睡覺時仍
維持穩定的尼古丁濃度，
一覺到天明。

尼古丁口含錠或咀嚼錠，用來
舒緩菸癮來時，嘴裡空空的不
適感。

工作中不能嚼食 開會時突如其來的菸癮

上班前四小時使用尼古丁
貼片，隱密又可持續抵抗
菸癮。

尼古丁咀嚼錠或口含錠，即時
幫助戒菸所產生的戒斷症狀，
不讓菸癮壞了專業表現。

長途開車有菸癮？ 搭機時有菸癮？

尼古丁咀嚼錠或口含錠，
即時補充體內尼古丁，確
保行車安全。

尼古丁咀嚼錠、口腔吸入劑、
口含錠，或在搭機前四小時使
用貼片，讓旅途更安心。
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當你想吸菸時，你可以：

 深呼吸、腹式呼吸  吃低熱量健康的點心

 喝白開水或果汁  散步

 運動  和別人聊天

 嚼口香糖  閱讀書報雜誌

 咬筆管、吸管  看電影

 咬胡蘿蔔條、芹菜  打電話

     條、小黃瓜  唱歌

 任意塗鴉、畫畫  寫日記、短信、詩詞

 刷牙洗臉  告訴自己：菸癮很快

 睡覺      就過去了

 洗熱水澡  提醒自己吸菸的壞

 十指用力撐開，再用      處、戒菸的好處

     力握緊  嗑瓜子、剝橘子

 含薄荷糖  穴道指壓
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避免產生吸菸的念頭，你可以：

 避免到讓你想吸菸的  避免喝酒、咖啡

     地方  找出不吸菸的情緒和

 到禁菸場所      壓力處理方法（如唱

歌、卡拉OK） 不隨身攜帶菸品、打

 尋找支持你戒菸的人     火機

 告訴自己：我是個非 不拿別人的菸      

吸菸者 別讓手和嘴閒著  

調整個人習慣（在不 讓自己忙一點      
同地點用餐、改變通

 多認識一些不吸菸的      勤路線、改變例行

     朋友       事的順序…）

 想像成功戒菸的景象   改變周遭環境（改變

 離開有菸味的地方      家具擺設的位設置、

 培養自己的興趣      置禁菸區…）
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戒菸減重一起來

戒菸後體重可能會上升，這是 為戒菸者的基礎

熱量攝取增加，然而吸菸對身 造成的危害，遠

大於體重暫時增加 － 公斤 健康風險，因為

代謝率回復

者容

正常，消化吸收較吸菸時理想，再加

易以吃零食滿足想吸菸的念頭，導致菸

吸菸的危害是終 的，而體重 可以減下來的。
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☆適度的運動；

☆多喝水；

☆避免過度的熱量攝取；

☆咀嚼無糖口香糖或新鮮的水果點心。

因此，建議您在 菸時，也要 樣做：
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最後，再提供您健康體重管理的小秘訣：

量。再提供您健康體重管理的小秘訣：

會固定運動者，平時留意增加身體的活動

糖少鹽少脂肪，多蔬多果多健

10

機

※聰明吃：

每天實踐少

少30分鐘；或每次運動

至少30分鐘以上，沒有

康。

每天規律運動至

分鐘， 累積日每

※快樂動：

維持健康的體重。可隨時提醒自己

※天天量體重：
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錦囊妙計

戒菸專線服務

服務對象：吸菸者本人、家屬或朋友。

服務方式：使用市內電話、公用電話撥打免

                  付費專線0800-63-63-63

 服務時間：星期一至星期六9：00∼21：00

（除過年期間與週日外，國定假日照常服務） 

 服務內容：

◎  提供專業國、台、英等語言戒菸諮詢與諮商

服務。

◎  視需要免費提供戒菸手冊、轉介至門診戒菸

或社區藥局接受服務。

◎  針對戒菸者個人情況，協助擬定戒菸計畫，

主動進行持續戒菸關懷。

◎  服務結束後，持續進行1個月、3個月、6個月

及1年的電話追蹤。

一通電話，Call過來！

免費戒菸諮詢專線：0800-63-63-63

      網址：http://www.tsh.org.tw/

戒菸教戰手冊完整版.indd   24 2011/3/9  5:21:08 PM



25

整合性：

視需要轉介至門

診戒菸、戒菸班

或戒菸藥局。

便利性：

一通電話就有

戒菸協助。

保密性：

強調資訊安

全，確保個

人隱私不外

洩。

免付費：

0800-636363免

付費，不花錢。

成功高：

透過專業協助，

戒菸成功率超過

兩成。

個別化：

專業人員一對

一電話訪談，

量身打造個人

戒菸計畫。

戒菸專線服務中心

0 800-63
-6

3-
6
3
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門診藥物戒菸服務

認明全國貼有 近 家的特約醫療院

所，將有專業醫師提供治療與諮詢。

★服務對象：

歲（含）以上，本手冊第 頁的尼古丁

依賴度評量表測試達 分以上。

平均一天抽 支菸（含）以上。

★服務內容：

專業醫師提供戒菸諮詢或開立處方藥物。

國民健康局負擔戒菸治療服務及戒菸藥品

費用。

★ 費用

戒菸治療服務費 國民健康局付

掛號費 民眾自付

藥費

國民健康局
◎ 一般民眾：補助250元/週
◎ 低收入戶：補助500元/週
民眾：自付差額
備註：
◎  每次以週為單位，每療程以八週為限，

須於同一醫療院所、90天內完成。
◎ 一年補助2次療程。

全國約2,000家合約醫療院所

查詢電話：（02）2351-0120

查詢網址：http://ttc.bhp.doh.gov.tw/quit

戒菸教戰手冊完整版.indd   26 2010/5/6   11:51:13 AM



272

  

   

社區藥局

各縣市衛生局陸續推出了社區藥局戒菸服

務

局

，希望藉由「社區藥局」成為「社區藥

戒菸諮詢站」，配合門診戒菸、牙醫師

及戒菸專線的轉介，由專業的藥師提供吸

菸民眾優惠的戒菸藥物與諮詢，提供可近

性、便利性的戒菸服務。

查詢電話：0800-63-63-63
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醫師、藥師、護理、心理

、公共衛生…專業人員和

愛您的每個人，支持您戒菸！

戒菸找專業
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 各縣市衛生局

health

縣 市 別 電            話 網 址

基隆市 （02）2423-0181 http :/ /w w w.klchb .gov.tw /
台北市 （02）2720-5378 http :/ /w w w.health.gov.tw /
新北市 （02）2257-7155 http :/ /w w w. .ntpc . gov.t w /
桃園縣 （03）334-0935 http :/ /w w w.tychb .gov.tw /
新竹市 （03）522-6133 http :/ /w w w.hcchb .gov.tw /
新竹縣 （03）551-8160 http :/ /w w w.hcshb .gov.tw /
苗栗縣 （037）336-729 http :/ /w w w.m lshb .gov.tw /
台中市 （04）2526-5394
彰化縣 （04）711-5141 http :/ /w w w.chshb .gov.tw /
南投縣 （049）222-2473 http :/ /w w w.ntshb .gov.tw /
雲林縣 （05）537-3488 http :/ /w w w.ylshb .gov.tw /
嘉義市 （05）233-8066 http :/ /w w w.c ichb .gov.tw /
嘉義縣 （05）362-0600 http :/ /w w w .cyshb .gov.tw /
台南市 （06）635-7716 http :/ /w w w.tnchb .gov.tw /
高雄市 （07）713-4000 http :/ /khd.kcg.gov.tw /
屏東縣 （08）738-5372 http :/ /w w w.p tshb .gov.tw /
台東縣 （089）331-171 http :/ /w w w.ttshb .gov.tw /
花蓮縣 （03）822-7141 http :/ /w w w hlshb .gov

.

tw /
宜蘭縣 （03）931-4173 http :/ /w w w.ilshb .gov

.

tw /
澎湖縣 （06）927-2162 http :/ /w w w.phchb .gov

.
tw /

金門縣 （082）330-697 http :/ /w w w km hb .gov
.
tw /

連江縣 （0836）22095 http :/ /w w w.m atsuhb

.

gov.tw /
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有用的網際網路資源

菸害防制資訊網

http://tobacco.bhp.doh.gov.tw/

國民健康局健康九九網站

http://www.health99.doh.gov.tw/

國民健康局網站

http://www.bhp.doh.gov.tw/

華文戒菸網   http://www.e-quit.org/

戒菸專線  http://www.tsh.org.tw/

門診戒菸管理中心

http://ttc.bhp.doh.gov.tw/quit

1

2

3

4

5

6
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戒菸明星（STA R）

如果又開始吸菸，也別太挫折，

  

 

   

 

   

多數人都是嘗試幾次才成功的

★ S（set）－慎重設定戒菸日，跨

出戒菸第一步！

★ T（tell）－公開決心，爭取支

持，昭告眾親朋好友，我開始戒

菸囉！大家多多協助與支持！ 

★ A（anticipate）－預期戒菸過程

可能會遇到的困難，勇於與菸癮

作戰！

☆  認識戒斷症候群，詳讀「戒菸好招」。

☆  社區藥局專業藥師，提供優惠方案的戒菸

藥物。

  ★

 

R（remove）－移除引起吸菸念頭的一切。

☆

  

丟掉所有的菸灰缸、打火機和菸品。

☆

 

暫時遠離和吸菸的朋友的聚會！

☆

  

不要讓任何人在你的家裡或辦公室吸菸。

☆

 

戒菸期間不要喝酒、咖啡或刺激性飲料。
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戒菸選手上陣，新生活即將倒數計時……

戒菸日誌　倒數計時

緊張．緊張．接下來3天，看誰毅力夠，耐力強……

星期 倒數第七天                                                          月          日

※  新生活開始前一週，簡直是耐力大考驗，回想自己吸菸的動

{ 心情大告白 }

星期 倒數第六天                                                          月          日

※  想摧毀菸品在我心目中的印象？乾脆換一種超令我討厭的品
牌，比較快喔

機是什麼？也許可以增強自己的戰鬥力。

！
{ 心情大告白 }

星期 倒數第五天                                                          月          日

※   昭告天下：「我要菸戒了！」千萬別阻止我，別誘惑我，別
在我面前買菸、抽菸，我還有3個戒菸理由當護身符，保佑
我一路過關斬將。

{ 心情大告白 }

星期 倒數第四天                                                          月          日

※   一路緊繃也不是辦法，想找出放鬆自己的方法，就先從改變
和菸品有關的習慣、作息開始……

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸
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給
你鼓鼓掌！打起精神向前衝，明天要開始戒菸囉！

最後3天就要起跑，輸贏往往在一夕之間……

星期 倒數第三天                                                          月          日

※   如果我把菸戒了，一天省下70元購菸支出，一年就省了
25,000元以上，我可以買好多好東西喔！太棒了！做白日夢
也不錯！

{ 心情大告白 }

星期 倒數第二天                                                             月          日

※   我可以先去附近藥局買戒菸輔助藥品，或到醫院戒菸門診，
請開醫師處方，也要打掃家中、房間和衣物，把菸味趕出家
園！

{ 心情大告白 }

星期 倒數第一天                                                             月          日

※  如果我成功了，我第一件事，就是找牙醫師好好清理牙齒上
的菸垢，當然，這最後一天，我要把所有的菸品、打火機和
菸灰缸通通丟掉！

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸
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 健康ing  

邁入戒菸第一天，遊戲規則一定要遵守，不能

犯規喔！

★ 記住，一根菸都不能沾！

★  在飲食上，少喝酒、咖啡，多喝開水或果

汁。

★ 作息上，睡眠要足，生活要有規律。

★ 運動上，練習慢呼吸等運動。

★ 洗澡時，用沖浴方式洗冷水浴或泡澡。

★  用餐選擇非吸菸區，逼自己不抽菸，飯後要

馬上離開，不要閒坐。

★  在辦公室及常吸菸的場所，張貼拒菸貼紙或

海報，幫你告知他人及隨時提醒自己「我不

吸菸」。

★  再度確認前一天家中、公司及車上，所有菸

品、菸灰缸及打火機等，全部都已經丟掉。

戒菸日誌　第1  週
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戒菸前幾天，身體會有點不舒服，
               不過，這些都是可以忍耐的，加油！

星期 戒菸第一天                                                          月          日

※  今天是我戒菸的大日子，雖然有點不習慣，但是還是想抽
菸，怎麼辦？乾脆讓自己稍微忙一點，多做點平常少做的事
情，全家人也要辛苦點，千萬不要讓我破功啊！

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第二天                                                          月          日

※  撐過一天，真是可喜可賀呀！鼓勵自己一下，想抽菸時，多
喝水、深呼吸，多吃點無糖口香糖，高纖餅乾，或嚼嚼紅蘿
蔔及小黃瓜，也不錯！

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第三天                                                          月          日

※   放輕鬆，這天可以來試著學習放鬆的技巧或打坐，繼續深呼
吸～吐氣，深呼吸～吐氣；菸癮來時，也可以用力咬幾口無
糖口香糖轉移注意力，保證精神大振。

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸
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戒菸是沒放假的，繼續努力，全世界的人都在為你加油！加油！

星期 戒菸第四天                                                          月          日

※  再怎麼忙，也要找時間運動，到戶外走走吧！
{ 心情大告白 }

星期 戒菸第五天                                                          月          日

※  身體已經漸漸從菸害中復元，呼吸也順暢多了，先前戒菸產
生的身心不適症狀只是暫時，告訴自己，一定要堅持喔！

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第六天                                                          月          日

※   好
控
棒
制
！
）
去
，
看
來犒
場
賞
電
自
影
己
、
一
逛
下
逛
吧
街，
！
好好請自己吃一餐( 但熱量要

{   心情大告白 }

星期 戒菸第七天                                                          月          日

※   YA！我已經成功戒菸一星期了，最痛苦的時間已經過去了，
相信撐過這一週，我還可以再撐一週。

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸
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戒菸日誌　第2  週

  健康ing

戒菸日誌堂堂邁入第二週，本週正是拒絕菸品

誘惑的危險期，很多人因為得不到戒菸的要

領，往往在這一週很容易受到誘惑吸菸，而功

敗垂成，但你不同，只要小冊在手，靠著意志

力，一樣可以成功達陣。

★  每天大聲朗誦：「我決心不要吸菸」，為自

己壯聲勢。

★  每天步行30分鐘。

★  列出各種喜歡的休閒

活動項目，幫你度

過無聊或孤獨的時

間。

★  多喝水，多嚼口香

糖，吃薄荷糖、甘

草片取代含菸的口

感。
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戒
菸需要家人扶持，大家一起向菸害說「不」！

星期 戒菸第八天                                                          月          日

※  通過一週的焠煉，身體狀況漸入佳境，也別忘了回門診喔！
{ 心情大告白 }

星期 戒菸第九天                                                          月          日

※  戒菸的日子恍如隔世，回想一下自己戒菸過程所遇到的最大
困難，和解決之道，給自己掌聲，也自己加油！

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第十天                                                          月          日

※   戒菸就像減肥一樣，總是會到最高潮就遇到瓶頸，這次再回
想一下，當初為何戒菸，再一次堅定的告訴自己，為什麼要
戒菸？

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸
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想擺脫菸魔的控制，還有一段距離，

                              繼續努力，不要放棄喔！

星期 戒菸第十一天                                                      月          日

※   給自己一個理由，到戶外踏青，散散心，可以減輕戒菸時不
適的症狀。

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第十二天                                                      月          日

※   12天不算長，也不算短，最怕掉以輕心，還是要提高警覺，
一口菸都不能吸喔！

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第十三天                                                      月          日

※   把戒菸當做自己習慣的一部分，讓它習慣成自然，繼續努
力！

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第十四天                                                      月          日

※  快恭喜自己，成功度過兩星期無菸的日子，現在終於覺得，
有重新做人的快感！

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸
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 健康ing 

邁入第三週的戒菸，除了要靠決心、信心、毅

力和堅持，耐心與鼓勵也是非常重要的，歷經

前二週的驚濤駭浪，從這個星期開始，想成為

戒菸者，一點都不難。

★  別忘了醫師、藥師囑咐，配合戒菸療程進

行。

★  這個星期至少要做到三次以上的30分鐘運

動，轉移注意力。

★  想吸菸？即使吸一

口，也會讓你前功盡

棄。

★  戒菸後容易有口腹之

慾，記得要控制。

★  想像戒菸成功的景

象，多激勵自己。

★  每天多洗幾次澡，可

放鬆心情，也可控制

情緒。

戒菸日誌　第3  週
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   戒菸

相信自己，戒菸真的不困難，用意志力打敗菸魔惡勢力吧！

星期 戒菸第十五天                                                      月          日

※  兩週沒抽菸，先別恭喜我，我現在正進入意志力考驗的非常
時期，一口菸都不要讓我聞到！

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第十六天                                                      月          日

※  沒菸抽的日子真的很快活，改天找其他正在戒菸的朋友一起
分享，大家互相打氣吧！

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第十七天                                                      月          日

※   戒菸久了，難免會累，遇到想抽菸的時候，怎麼辦？多喝
水、找人聊天，久了，就不會再想抽菸這檔事了。

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸
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   戒菸是沒放假的，繼續努力，全世界的人都在為你加油！加油！

星期 戒菸第十八天                                                      月          日

※  再怎麼忙，也要找時間運動，走，到戶外走走吧！
{ 心情大告白 }

星期 戒菸第十九天                                                      月          日

※  身體已經漸漸從菸害中復元，呼吸也順暢多了，先前戒菸產
生的身心不適症狀只是暫時，告訴自己，一定要堅持喔！

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第二十天                                                      月          日

※   好棒！去看場電影、逛逛街，好好請自己吃一餐( 但熱量要
控制），來犒賞一下自己吧！

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第二十一天                                                  月          日

※   YA！我已經成功戒菸三星期了，相信撐過這一週，我還可以
再撐一週。

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸
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 健康ing 

戒菸第四週，恭喜你忍了一個月沒吸菸了，真

是可歌可泣，不但度過戒菸最困難的階段，距

離成功已不遠，再加油！

★  別以為自己可以控制菸癮了，而給自己找藉

口。「我已經戒了一個月的菸」，「反正我

不會上癮」，「吸一口，應該沒關係吧？」

最後你可能一口接一口，一支接一支，功敗

垂成。

★  戒菸難免有焦慮感，試著用不吸菸的方式控

制，如：慢呼吸運動等。

★  多支持夥伴的戒菸行

為，多給他人鼓勵。

★  多安排一些休閒活動，

放鬆心情一下。

  

戒菸日誌　第4  週
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割
捨對菸的依賴，你會發現，戒菸是這麼簡單，

            生活是這麼美好！

星期 戒菸第二十二天                                                  月          日

※  本週我要從改變自己的生活習慣開始，先前飯後一根菸、蹲
馬桶也來上一根的習慣，現在隨著戒菸，通通沒有了。

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第二十三天                                                 月          日

※  很多人因壓力而吸菸，但只有過來人才知道，其實吸菸對壓
力的調適完全沒有幫助，戒菸，果然是對的。

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第二十四天                                                  月          日

※   連菸也戒了，壓力怎麼抒發呢？運動是不錯的方式，不常運
動的人，可以先用散步代替。

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸
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告訴鏡中的自己，戒菸，我一定可以做到！

星期 戒菸第二十五天                                                  月          日

※   運動是宣洩壓力的好方法，我打算依循「運動三三三」：即
每週至少運動3次、每次運動30分鐘以上，而且心跳也要到
130次以上，才有效果。

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第二十六天                                                  月          日

※   今天工作依舊忙碌，沒有菸的日子，生活清閒多了，我會在
每次忙碌後，給自己15分鐘的空間沉靜。

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第二十七天                                                  月          日

※   試試看，把深呼吸當做每天必做的事情，再聽聽自己喜歡的
音樂，好輕鬆！

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第二十八天                                                  月          日

※  快恭喜自己，成功度過1個月無菸的日子，現在終於覺得，
有重新做人的快感！

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸
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星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸

戒菸的日子就在不遠處，加油，你一定可以！

戒菸日誌　第2  個月
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星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸

每
天深呼吸，為戒菸的下一步做好準備！
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星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸

吸菸花錢又傷身，及早戒菸，永遠不嫌晚！
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星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸

戒菸，就是愛他／她的表現！

戒菸日誌　第3  個月
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體
驗無菸日子的美好，就從今天起！…………

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                     月          日

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸
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星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

星期 戒菸第    天                                                      月          日

{ 心情大告白 }

抽菸／

沒抽菸

現在的你／妳，內心充滿力量，絕對能抵抗菸品的誘惑！
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