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Taiwan Smokers' Helpline

中心提供免付費戒菸電話諮詢服務，同時也視來電者的需要給予有關

戒菸的相關資訊。

一、 服務時間：

星期一至星期六  09：00 ∼ 21：00

除過年期間與星期日之外，國定假日亦開放專線服務。

二、 服務方式：

全國各地以室內電話、公用電話與手機皆可直撥免付費專線0800-63-63-63

網路電話 Skype 撥號：0800-63-63-63

電子郵件戒菸諮詢服務：tsh_service@tsh.org.tw

FB 粉絲專頁：63 抱抱

專線網站：www.tsh.org.tw               戒菸專線 LINE@：

三、 服務對象：

( 一 ) 透過宣導主動尋求戒菸者。

( 二 ) 由各級學校、機構、企業轉介之戒菸者。

( 三 ) 由各醫療院所、社區藥局及牙醫診所轉介之戒菸者。 

( 四 ) 吸菸者之重要他人（家人、朋友等）。
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Taiwan Smokers' Helpline

電話諮詢與其他戒菸
協助有何不同？
戒菸專線服務中心訓練具備

心理輔導、諮詢、社會工作

及教育等相關科系的專業人

員提供服務，有別於其他的

戒菸協助方式，專線的諮詢

主要是處理吸菸的心理依

賴，讓戒菸者對於自己的吸

菸習慣有新的認識，進而一

步步地擺脫菸癮的控制，同

時為不吸菸的新生活作準

備。藉由專業諮詢人員一對

一的電話諮詢，為想戒菸民

眾打造個人戒菸計畫，並持

續追蹤。

戒菸雖不易 
電話諮詢協助您
多數吸菸者都想過要戒菸，

但往往困難重重，使人半途

而廢。常聽到吸菸者談到他

們如何的離不開菸：無論是

不如意時、壓力大時、無聊

時或需要思考的時候⋯，菸

似乎成為生活的一部份，要

讓它遠離，的確需要一些方

式，而由國民健康署設立的

「戒菸專線服務中心」所提

供的心理諮詢即是您遠離吸

菸生活的嶄新選擇！
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電話諮詢如何進行？
可以談些什麼？
您 只 需 要 用 0800-636363

的免付費電話與我們聯繫，

且全國任何地點皆可透過電

話、手機或網路先進行諮

詢，並視需要免費提供戒菸

手冊輔助，不必花任何費

用，省錢又方便！不論是戒

菸前的猶豫不決，或過程中

身體短暫不舒服的現象以及

改變習慣的困難⋯等，當遇

到這些困難時，您都可以和

諮詢人員一同面對及討論解

決方法。

電話諮詢
真的有效嗎？
根據研究報告證實：電話戒

菸諮詢是一套最省錢、對吸

菸者最方便且成功率更高的

方法。這套戒菸諮詢工作模

式在歐美各國實施迄今已獲

得肯定，在台灣也展現其成

效；接受服務的戒菸民眾對

服務內容之滿意度達八成以

上，且戒菸成功比例超過兩

成，與世界先進國家相比毫

不遜色。
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多年的吸菸習慣，已經讓「菸」變成生活的一部份。因此，當

我們決定與「菸」告別，我們就好像是決定要放棄掉生活裡的

一個很重要、隨時伴隨著我們的朋友。那種感覺一開始會讓人很

不知所措，但仔細想想看，在我們人生的旅途上，有生離也有死

別，雖然「告別」的經驗的確讓我們痛苦，我們還是可以走過來！

而且，沒有人是一出生就會抽菸，不管抽了多久的菸，在最開始

的時候，我們本來就都是「不吸菸」的人。所以，戒菸不過就是

恢復我們原來的生活罷了！同樣的，在還沒抽菸的時候我們一樣

有能力面對生活的困境。相信自己；即使沒有菸，我們一樣能快

樂地過下去！

「菸」已經成為生活的一部份了，就像老朋友。
如果從此生活中沒有菸，真不習慣！

如果你無法戒菸的原因是想藉菸拉近與對方的關係，其實你可

以考慮換個方式。在生意上，可以請對方喝杯咖啡、吃頓飯，

或是送對方在工作上可能需要用到的小東西，這都顯示出細心與

尊重，也可以拉近與對方的關係。

而在好朋友之間，「拉近關係」更

不需要非菸不可了！因為，真正

關心與尊重我們的朋友，一定願

意看到你珍惜自己的健康！

抽菸讓我拉近了與朋友的距離？
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戒菸並沒有捷徑，也沒有靈丹妙藥。

你的動機以及充分的準備，才是

能幫助你成功戒菸的要素。切記，

戒菸成功與否，一個最重要的因

素，那就是你自己的意願！妥

善運用戒菸資源（請參考第

19 頁）亦能

提高戒菸的

成功率！

有什麼更簡便的方法來幫助我戒菸嗎？

下班後，我們所感到的放鬆，是因為「拋開工作壓力」而使我

們放鬆呢？還是真的是因為「抽菸」這個行為而帶來的放鬆？

事實上「吸菸」這個行為會使我們的血壓上升、心跳加快，使我

們情緒呈現興奮的狀態，所以，它並不會有所謂的「放鬆」效果。

只是，如果長時間都沒吸菸，體內會因為缺乏尼古丁的補充，而

使得情緒出現煩躁、焦慮的感覺。這時，回到家所抽的第一支菸，

它正好解除了這些症狀，讓我們的身體不再因為缺乏尼古丁而感

到焦慮、煩躁。只是，這些感受，也是因為「抽菸」這個行為而

來的啊！而真正的放鬆是遠離「菸」的影響！

吸菸真的能幫我放鬆心情嗎？
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戒菸確實有難度，每個人對付菸癮的

方式也不盡相同，這本手冊收集許多

人的戒菸經驗，將提供你許多克服

菸癮的對策。事實上，大部分

的人都是戒了好幾次才成功。把

你之前的經驗，都當作是一種練

習。思考這些過程中，哪些策略有效？

有怎麼樣的困難？這些經驗與思考都能讓你更加了解自己的能力

與限制，對再次戒菸有正面的幫助。

吸菸所吸入的尼古丁，對於人體而言，是一種興奮劑。對於那

些「吸菸」已經成為習慣的人，他的身體已經習慣於隨時補充

這種興奮藥物 - 尼古丁，甚至需要靠尼古丁才能夠維持他自己在

健康情形時的精神狀態。換言之，即使創作者不吸菸，同樣能夠

在身體健康的情形下，獲得靈感。而這些靈感並不需要依靠「抽

菸」才能獲得！

另外，必須要提醒一點的是：伴隨「抽菸」所吸入的一氧化碳會

造成末梢血管嚴重缺氧，日積月累下來，對於最需要氧氣供應的

腦細胞而言，將造成無可彌補的損傷，進而造成記憶力衰退，影

響思考能力。

菸真的能幫助我思考，讓我有靈感嗎？

菸癮來的時候，很難受耶！所以，每次戒菸都
失敗，怎麼辦？
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為自己及家人著想，會是一個讓人想戒菸的好理由。許多吸菸

者會為了家人的健康，把家中裡當作「禁菸」的場所，這種關

心可以化為戒菸的動機，換個立場想一想，你的家人不願你吸入

自己的二手菸，傷害健康。然而，在戶外或陽台抽菸，二手菸及

三手菸同樣也會飄進家裡，對家人的傷害

其實無法避免，何況是正在吸菸的你，

將承受更大的風險。

我每次抽菸都會到戶外去，這樣又不會害到家
人，難道還不夠嗎？

根據醫學研究，菸品所含的「尼古丁」，它讓一般人很輕易地

上癮的程度跟「海洛因」是同一個等級的！也就是說，早在我

們認為自己「已經上癮」之前，我們就已經對菸上癮了；就像喝

醉酒的人，在他真的醉倒、醉得不省人事之前，從來就不認為自

己已經喝醉。所以，面對如同海洛因一樣威力強大的菸，我們要

怎麼確定「我沒上癮」呢？

我們也可以試試看，把「菸」換成「海洛因」，換成「安非他命」，

換成「毒品」，試著說一次上述的言論：「我雖然會吸毒，但是，

只要沒有毒癮，偶一為之，無傷大雅嘛！」這樣的說法，你同意

嗎？

自己雖然「會」抽菸，但是，只要沒有「上癮」，
是不是就沒關係？
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的確「二手菸」對人體的傷害極大，但我們也得瞭解的是：抽菸

的人除了直接把菸吸入身體以外，同

時，他也正在吸他自己製造出來的

二手菸！

所以，對於吸不吸二手菸，我

們可以加以預防，讓自己避免受

到二手菸的危害。不過，當我們

決定「吸菸」的同時，我們也決定：

除了要直接把菸吸到身體，我們也

決定要把自己的二手菸也吸進去！

現在抽菸的人那麼多，到處都可能吸到二手菸，
是不是自己抽菸反倒勝過吸別人的二手菸？

吸菸導致味覺與嗅覺喪失，戒菸讓你恢復了正常的味覺與嗅覺

功能，使得食慾增加。另一個比較重要的原因是來自戒菸者的

飲食習慣，因為，戒菸者一時不習慣手上及嘴巴裡突然少了什麼，

而容易吃零食。若能注意這些變化，以蔬菜、水果代替零食，並

在事前做好戒菸計畫，注意充足的活動量（嗜好、運動⋯⋯），

以及飲食上的均衡，將有助於你體重的維持，事實上，許多戒菸

者都保持著原來的體重，而部分因為戒菸而增加體重的人，平均

增加的體重在 2 ∼ 3 公斤的範圍內。

戒菸是否會使體重增加？
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以下 5 則戒菸成功者故事皆為本中心真實案例，在徵得其

同意下改寫刊登，深表感謝。

小
芬有著十年的菸齡，因為擔心變胖一直沒有戒菸的打算。第一次

有戒菸的念頭，是因為懷了第一個寶寶。當時的她，以立即戒斷
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的方式，完全不抽菸。一旦菸癮來襲，就以吃東西的方式來代替，這

樣的戒菸方式讓她在變胖及想吸菸的影響下，又再度抽起菸來。

小芬發現一旦少了菸，她變得易怒、沮喪，反而更需要尋求菸的

慰藉。於是一邊在擔心寶寶的健康狀況，一邊又自責自己無法戒菸的

情緒中，生下了第一胎。帶著恐懼不安的心情，迎接新生寶寶，還好，

第一胎的女兒，除了體重輕了點（2840 公克左右），看起來，沒什麼

大礙。但是，寶寶一出生後，呼吸系統就不太好，容易感冒、打噴嚏，

而這樣的情況讓小芬既自責又心疼。

擔心歸擔心，四年中，小芬依舊維持著抽菸的狀況。直到又懷了

第二胎。這一次，依舊是在想戒菸又戒不掉的情緒中度過。直到在電

視上看到了「戒菸專線服務中心」0800-636363 的免付費電話。為了

自己和孩子的健康，小芬撥出了這通電話。

「我知道懷孕期間抽菸，會對胎兒的發育有很大的影響，所以我

很緊張⋯」電話中，小芬告訴第一線諮詢人員自己的擔心。「那這個

月，能少抽一根是一根⋯」諮詢員不斷地鼓勵小芬。同時也告訴她一

些戒菸方法，喝水、嚼口香糖、減量，另外寄發由戒菸專線服務中心

出版的戒菸手冊。在閱讀戒菸手冊的過程中，小芬發現自己可以靠轉

移注意力來克服菸癮，因此想抽菸的時候，就跑到陽台去曬衣服、做

做家事、看看外面的風景，後來發現，本來陽台是她抽菸的地方，可

是現在卻能不抽，這讓她感到相當引以為傲。當開始嘗試完全不抽菸

時，也遇到身體不舒服的現象，但運用了手冊中紓解戒斷症狀的策略

之後，小芬發現菸癮不再是無法克服的誘惑了！！
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原來，戒菸是這麼的難受

我
的第一根菸開始於高中時代，那時覺得抽菸是種有個性的表現。

就這樣，菸，一路跟著我當兵、結婚、生子。第一次想要戒菸，

是因為老婆懷孕了，為了孩子的健康所以想戒菸。那時，我才知道，戒

菸是這麼的難受，整天覺得沒有精神、沒辦法集中注意力。只戒了一天

的時間，我又拿起菸了。但為了孩子的健康，而改到陽台去抽。

為了兒子，該戒菸了！

直到有一次，聽到朋友的訴苦：「最近，我兒子竟然也學會抽菸了。

我要他別抽，他竟回答我：『你自己就可以抽菸，為什麼我不能抽？』。」

我心想：「該戒菸了，我可不希望我的兒子以後也變成這樣！」

於是我開始蒐集各種戒菸資料，包括醫學上的針灸、藥物替代品來

幫助戒菸，雖然菸量減少了，但就是戒不了，尤其在壓力大的時候。
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一直到最近在報上看到「戒菸專線服務中心」的消息，提供電話

戒菸服務。當時的感覺是，真的可以只透過電話就戒菸了嗎？好奇地

打了通電話試試，當電話接通的那一剎那，我帶著緊張的心情問了第

一個問題：「請問你們怎麼幫人戒菸？」對方也用很親切的語氣回應

我的問題。過程中，諮詢員並沒有告訴我：「我該去做什麼。」反而

討論我的情況，還告訴我：「你會為了孩子著想而戒菸，可見你是一

個關心孩子的父親。」聽到這句話，鼓勵我許多，「是啊！為了孩子

我一定要戒菸成功！」

在每一次諮詢中朝戒菸目標邁進！

經過幾次的談話後，我發現菸戒不掉的最大問題是，自己居然沒有

辦法處理情緒問題，菸變成了我發洩的工具，這是我從來就沒有想過的

問題。之後我和諮詢員共同討論可以戒菸的方法，我們想到一個妙計：

在菸盒上貼兒子的照片，想抽菸時一看到兒子的笑臉，就忍住想抽菸的

慾望。剛開始是令人感到痛苦的，但是藉由每星期和諮詢員的聯絡討

論，再加上兒子總會貼心地說：「爸爸，少抽點菸喔！」一個月過去了，

想抽菸的欲望也降低許多。

我和諮詢員一起找出舒解壓力的方法，試著去運動、參加喜歡的活

動。漸漸地，壓力不再需要靠菸來抒解，早上起床也不再咳嗽、痰也變

少了，感覺上自己好像換了一個人似的，也讓我更有信心，相信自己可

以一直的持續下去，遠離依賴菸的日子。
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年
 輕的小婷正如現今 e世代的女生，重視同儕友誼，勇於自我表現，

認為未來掌握在自己手中。而菸，不過是她成長歷程中一個新奇

嚐鮮的過客，一座用來連結友誼的橋樑。聽聽她的戒菸故事吧！

面對菸癮的無奈

「對啊！我真的不知道該怎麼做才能把菸戒掉！每次，當工作壓力

大的時候，那種壓力緊繃的感受，真的會讓人喘不過氣來！抽菸，好像

可以讓我把這些壓力，完完全全地全部都把它吐出來。菸，就好像是那

時候的一個救生圈，所以，要我戒菸，我在那種時候，該怎麼辦啊？我

怎麼可能把它丟掉？」

情感衝突

經過一番自我覺察，小婷瞭解到原來吸菸和她面對感情的態度也有

相關。

「嗯！好像我一直都是這樣面對自己的問題！就像我跟我男朋友之

13   www.tsh.org.tw
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間的相處，剛開始時，他對我很好，很甜蜜。可是，在一起久了之後，

他常會說；我太黏他了，讓他喘不過氣來！他想要有自己的空間！他

其實對我並不好。而我，永遠是最後一個值得他花時間的人！」

辛苦的小婷！因為她似乎關注的都是她的工作、朋友、以及男朋

友，常常記得關心別人，而忘了照顧自己，珍惜別人比自己多。

情人節戒菸日　她決定再試一次！

「我不想再一直依賴著別人，好像我只是別人的附屬品！不管是

菸，還是男朋友，為什麼我好像被他們給綁著死死的？！我不要再過

這種『依賴』的生活、那種『被控制』的生活！這是我的人生！我決

定要對我自己好一點！所以，那天聊完之後，我就決定選在情人節那

天開始戒菸！因為，我自己才應該是我要好好疼惜的『情人』！」

這是多棒的抉擇！多有意義的開始啊！

戒斷狀況

「戒菸剛開始的那兩天，真的很不舒服！尤其是心情不好的時候，

像是跟男朋友吵架、跟同事或者是老闆鬧得不愉快、真的是恨不得立

刻把菸拿起來抽個過癮！不過，我決定要作自己的主人，要對自己好！

不再當個抽菸的人，就是我要好好珍惜自己的第一步！」

不管之後所要繼續面對的是「菸」，或者是她的感情、工作壓力，

相信懂得珍愛自己的小婷，已經做出了屬於自己的抉擇！

www.tsh.org.tw   14
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記
得自己剛學抽菸是在念高中一年級的時候，因為周圍朋友們都有

抽，自己不抽反而怪怪的，於是就跟著抽，也沒有去想過抽菸對

身體有什麼不好的地方。到當兵時，因為軍中生活的壓力大，吸菸便成

為我抒解心情和壓力的方式。退伍後，因為從事業務的工作，在工作上

常有業績的壓力，不自覺地菸便成為生活中不可或缺的朋友了。

直到有一天接到一個朋友的電話，那時我真的嚇到了，因為另一個

朋友冠狀動脈血管嚴重阻塞，在半夜被送急診，而他和我一樣長時間抽

菸。之後，我去醫院作全身的健康檢查，深怕自己的身體也有什麼問題，

檢查的結果雖然說我的身體還沒有什麼大問題存在，但醫生說我抽了很

多菸，我的肺功能比一般這個年紀的人還要差，繼續抽下去情況就會更

嚴重。這讓我開始認真思考：「真的要戒菸了！」

15   www.tsh.org.tw
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後來我開始去嘗試各種的戒菸方法，但總是沒辦法找出適合自己

的方法，雖然說菸量變少了但還是會去想去抽，尤其是在自己覺得心

煩或壓力大時，總會不自覺的去拿菸來抽。一直到在報紙上看到「戒

菸專線服務中心」的消息，當時的感覺是電話真的能幫助戒菸嗎 ? 但

還是好奇的打了通電話過去試試。電話通了後，我帶著緊張的心情問

了我的第一個問題：「請問你們怎麼幫人戒菸。」對方也用很親切的

語氣回應我的問題，向我解釋他們的服務方式。當時心中的想法是：「反

正什麼方法都試了，就試試看吧。」於是我便和「戒菸專線服務中心」

約了個自己空檔的時間，由專線諮詢人員再來電討論。

在諮詢過程中，諮詢員並沒有告訴我：「我該去做什麼。」他反

而跟我去討論我的情況，讓我去看到自己對菸的想法、菸在我生活中

所扮演的角色、對菸的依賴和矛盾。經過幾次的談話後，我發現菸是

發洩情緒的工具，我一直沒有找到適合的管道面對情緒與壓力，不禁

覺得自己真是太荒謬了，也讓我覺得一定要把菸戒掉，不再依賴它。

每星期和諮詢員的連絡討論自己的情況再加上家人在旁的支持，一個

月過去了，因為戒菸造成的身體不舒服也減少了，想抽菸的欲望也沒

有之前的多，和諮詢員的討論中我找到更好的抒解壓力與情緒方法，

開始運動、參加自己喜歡的活動，這讓我覺得現在工作或是生活上的

壓力不再需要靠菸來處理。這些日子的改變讓我更有信心，相信自己

可以一直的持續下去，遠離依賴菸的日子。
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小
茹是 72 年次的在校學生，學護理的，每天大概一包的菸量，自國

三起，算算也有五年多的歷史。她是個直爽自信的女孩，很清楚

自己要什麼，在第一次與諮詢員的談話中，就直接搬出她青春酷勁的想

法。

小茹用一種活潑的語氣，哇啦哇啦地說：「她自己也試過各種方法

戒菸，但都沒有成功，目前家裡的人也不知道她會抽菸，形象上仍是個

好寶寶。」那身上的菸味不會被發現嗎？「不會啦，我的朋友有人會抽

菸，我都說是被沾到的。」

「菸」對你到底有多重要，怎樣又離不開呢？我繼續問，「抽菸習

慣就像出門帶手機、戴手錶一樣，很自然的帶在身邊，沒有反而會怪怪

的。」手錶是拿來看時間、手機則是有聯絡作用，那麼帶菸或抽菸對你

的功能是什麼呢？

小茹很有朝氣地回答：「提神！抽菸可以提神呀，讓我感覺精神 

17   www.tsh.org.tw
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振奮、集中，特別是考試前夕，我非抽幾根不可，否則寫不下去。我自

己試過很多方法，但失敗的最大原因是戒菸會將生活作息打亂 -- 菸不

抽，很多事情不能做。」

我回應著小茹的心情：傷腦筋啦，難怪你會無法戒菸，因為它幫

你提振精神去度過重要時刻。你如果要戒菸，恐怕得有其他的方式，否

則，狀況會是一直持續的，我們需要一起來討論、設計一些新的、可用

的生活作息方式。我這樣說，你覺得如何？電話那頭傳來小茹的聲音，

彷彿瞥見曙光般上揚。「好像很有道理耶。」我請她想一想，有沒有經

歷過完全不抽菸的時候。

「過年吧。那幾天接連去親戚家拜年，菸抽不到，心裡超難受的，

做事都提不起勁。」我問還記得自己都作些什麼嗎？「看電視吧，或者

跟表弟妹他們玩遊戲。」被剝奪菸癮的那幾天，給她的印象非常清晰，

我多問了一些其他狀況，是不是沒菸抽的日子，很多事情就不能做？

「那倒也不是，後來晚上睡覺，我平常習慣睡前抽一根的，沒菸抽，睡

不著，結果竟也讓我想出一篇小說情節來。然後就下床伏案寫作。」我

請她多說些那時心情是怎樣的，這個習慣的改變是怎麼來的？至少，我

們發現了一個新的可能來面對她的不吸菸生活！

小茹說，她很期待每次的談話，因為過程中總是能體會新的發現、

新的可能。對她而言，「戒菸」不只是消極無奈地的禁止，也可以是積

極創造新生活的開始。小茹總是很樂觀地看待這件事，不輕易放棄，我

相信這是她成功戒菸最重要原因。

www.tsh.org.tw   18
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戒菸的11大項自助秘訣
01. 知道哪些菸最難戒，並找到可以克服的方法。

02. 選擇一個沒有壓力且重要的日子開始戒菸，並持之以恆。

03. 正向思考－我做得到！多想想戒菸的益處。

04.  依照戒菸計劃按部就班地執行，每天為自己的進步喝采。

05. 找個朋友一起戒菸，並且彼此鼓勵、支持。

06.  撥打「戒菸專線服務中心」免付費電話 0800-63-63-63，  

尋求專業人員協助。

07.  使用戒菸輔助藥物，幫助您減緩戒斷症狀帶來的不適。

08.  在戒菸初期，選擇無菸環境，與不吸菸者交往。

09. 雙手保持忙碌。

10.  計算我不抽菸之後，所省下的費用－把這些錢花在自己身

上，獎賞自己！

11.  別告訴自己：「再抽一根就好」－這會讓我前功盡棄。

Taiwan Smokers' Helpline

戒菸專線   www.tsh.org.tw

國民健康署健康九九衛生教育網 health99.hpa.gov.tw

門診戒菸及戒菸藥物查詢   ttc.hpa.gov.tw/quit/

各縣市衛生局 health99.hpa.gov.tw/RelLink/OtherDetail.aspx

華文戒菸網   www.e-quit.org

菸害申訴服務中心  0800-531-531 
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邁向成功戒菸的步驟

1
真正想戒菸。

2
清楚瞭解過去為什麼抽菸。

3
為戒菸計畫投注

時間和心力。

4
瞭解戒菸時會面臨的狀況。

5
有支持和鼓勵的人或方法。

6
按部就班，一點一點地逐步

實施戒菸計劃。

7
針對可能再次抽菸的情境，

預先規劃。

8
將自己看做是「非吸菸者」，

而不是「戒菸者」。
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【本項經費由菸品健康福利捐支應】

衛生福利部國民健康署
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