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戒菸技巧與二代戒菸 
 

國泰綜合醫院  護理部編印  著作權人：國泰綜合醫院 

本著作非經著作權人同意，不得轉載、翻印或轉售 

 

����認識菸害    

�吸菸會讓呼吸道黏膜纖毛清除能力受損，咳嗽多

痰的情形會越來越嚴重。80～90%的慢性阻塞性

肺疾病死亡與吸菸有關。 

�吸菸者罹患癌症機率比不吸菸者高 4-17倍、罹患

肺部的慢性阻塞性疾病為 2-4倍，罹患心肌梗塞

及高血壓病變為 2-4倍，罹患腦中風為 2-3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因難、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
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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。 

�吸菸易引起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。 
 

����戒除菸品三大好處    

無論在任何年齡戒菸，都能增進我們的健康。即使

現在已經有些疾病徵兆，立刻戒菸對您的身體仍有

幫助。 

�短期的好處：開始感受空氣清新、食物美味，身

上不再有菸臭味。 

�中期的好處：循環系統、呼吸系統疾病減少，皮

膚顯得光澤有彈性。 

�長期的好處：心臟血管疾病、中風及癌症之危險

性大為降低，減緩老化、讓生活更自在。 
 

����遠離菸品的五大心法    

在開始停止吸菸之前，您要開始改變您對「菸」的

想法和習慣，設法克服不吸菸所帶來的任何不舒

服，因為那些不舒服都代表著您的身體正漸漸康

復。 
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�做好心理準備： 

戒菸的人並不孤單！美國研究指出，90%的吸菸

者內心都想戒菸，在台灣其實也不少。 

�破除吸菸迷思： 

當您吸了一根菸後，身體與大腦便開始想要獲得

更多尼古丁，讓人不舒服的程度越來越明顯，必

須等到吸下一支菸才會減輕。因此吸菸者誤以為

吸菸會令其感到舒暢，其實，這只是因為吸菸解

除了渴求尼古丁的戒斷症狀。 

�說戒就戒、沒有藉口： 

對香菸絕不能存有任何留戀，或幻想慢慢地戒，請

做好自我建設，隨時提醒自己戒菸的理由與承諾。 

�拒絕誘惑： 

在開始戒菸的頭幾天至幾週，最困難的是拒絕香

菸的誘惑，您可以試著改變以往的固定作息與個

人習慣，避開容易讓您吸菸的情境。 

�合理的期待： 

停止吸菸的前二至二週非常痛苦，某些人掙扎的

時間愈即可能再延長一點。一般而言，二、三週

後情況就會開始改善，尼古丁成癮會讓您精神變
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差、煩躁不安、容易發脾氣、挫折感、睡不著，

但這一切都會過去。 

 

�戒菸的七步招數 

在您開始戒菸日之前，先練習一下新的習慣，每天

試著作一點改變，以便幫您度過那些習慣吸菸的情

境。舊習慣需要時間去改變，如果您沒有進展，提

醒自己想戒菸的原因。以下提供您一些戒菸絕招！  

�許自己一個戒菸日： 

選擇一個適當的戒菸日，譬如：生日、元旦、結婚

紀念日、子女的生日或任何特殊的日子，這對您非

常重要，因為它將使您的戒菸行動別具意義與價值。 

�昭告天下戒菸的自我承諾，讓家人與朋友參與： 

多和支持自己戒菸的親友在一起，若同住者也吸

菸，可邀請他一起戒菸，並互相支持。 

�菸癮來了怎麼辦： 

1喝大量的開水或一杯果汁。 

2作 15~20次深呼吸。 

3等待 10分鐘，告訴自己這強烈的吸菸慾望是短

暫的。 
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4轉移注意力，做其他事情，例如：散步、與人

聊天、做個伸展操、沖個熱水澡或洗把臉。 

�尋找暫時的替代習慣： 

吸菸久了難免會養成行為上的習慣，例如：手上

或嘴裡必須有個小東西，建議以手持筆代替手持

菸的習慣，或嚼食小黃瓜、胡蘿蔔及使用無糖口

香糖來取代。 

�克服體重增加困擾： 

多運動，並儘量吃低熱量的食物，例如：蔬菜、

高纖餅乾與無糖口香糖，切忌三餐不定時。 

�長期戒斷、永不再犯： 

列舉各種可能使自己”破功”的情境，並針對每種

情境列出可以破解罩門的方法，避免自己再度淪

為「菸奴」。 

�尋求專業協助： 

可 撥 打 國 民 健 康 局 免 付 費 戒 菸 專 線

0800-63-63-63，尋求個別的戒菸諮詢；或到有戒

菸門診治療服務的醫療院所，僅須負擔部份藥費

差額及掛號費，透過醫師專業的行為諮商及尼古

丁置換療法，有效地幫助您戒菸。 
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����再度吸菸的八大原因 

如果您因為過去發生復吸而擔心會再度失敗，那就

請您多花點時間做好準備吧！認清以前戒菸失敗

的「陷阱」，讓過去的經驗協助您戒菸成功。 

�不清楚自己再次吸菸的原因，進而輕易被誘發吸菸。 

�沒有為自己訂定戒菸計劃。 

�自以為偷偷戒或慢慢戒會戒菸成功。 

�除了吸菸外，沒有其他應付壓力的方法。 

�低估了「只吸一支菸而已」想法的危險性。 

�選擇了一個有壓力的日子戒菸，難上加難。 

�覺得控制體重很困難。 

�認定自己是癮君子，而不是非吸菸者。 

 

����二代戒菸    

門診、住院、急診病人皆可享有「二代戒菸治療服

務」，每次就醫僅需負擔掛號費及最高 200元藥品

部份負擔，低收入戶者還可以免除部分負擔！ 

適用對象： 

�年滿 18歲(含)以上之全民健康保險對象 

�尼古丁成癮度測試達 4分(含)或平均一天吸 10支

菸以上者 
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注意事項：每年補助 2次，每次補助 8週次藥費(每

次療程需於同一醫療院所，並於 90天內完成) 

 

����尼古丁成癮度量表 

尼古丁 
成癮度 

 
     分 

1.當您起床多久抽第一支菸？ 

�5分鐘以內(3分)   �5-30分鐘(2分)  

�31-60分鐘以內(1分)�60分鐘以上(0分) 

2.在禁菸區不能吸菸會讓你難以忍受嗎？ 

�是(1 分)   �否(0 分) 

3.哪根菸是你最難放棄的？ 

�早上的第 1 支菸(1 分) �其他(0分) 

4.您一天最多抽幾隻菸？ 

�31支以上(3 分)   �21-30支(2分) 

�11-20支以上(1分)�10支或更少(0分) 

5.起床後幾小時內是你一天中抽最多支菸的

時候嗎？ 

�是(1 分)   �否(0 分) 

6.當您嚴重生病，幾乎整天臥在床時還抽菸？ 

�是(1 分)   �否(0 分) 
  
<<44分 依賴度不高，下定決心，戒菸必能成功。 

44--66分 依賴度偏高，需要加油努力，戒除菸癮。  
77--1100分 尼古丁依賴度非常高，需要專業人員來協助

您戒菸。  
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祝祝祝祝祝祝祝祝  

早早早早早早早早日日日日日日日日成成成成成成成成功功功功功功功功  

 

若有任何疑問，請洽 

國泰綜合醫院 (02)27082121轉 5176~5177 

汐止國泰綜合醫院 (02)26482121轉 5102 

新竹國泰綜合醫院 (03) 5278999轉 7912 

 

我們竭誠為您服務！ 

國泰綜合醫院關心您！ 

A5000.330.2016.04四修 


