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【戒菸理由 】

【戒菸計畫檢核表 】
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    服務時間：週一至週六 09:00-21:00
 (除過年期間與週日外，國定假日照常服務。)

 服務方式：請使用市內電話、公用電話或手機撥打
免費專線：0800-636363

 服務內容：提供專業的戒菸諮詢服務
 服務對象：吸菸者本人、吸菸者的親友

或希望取得戒菸資訊者等

 專線網站：www.tsh.org.tw
 FB粉絲專頁：63抱抱
 戒菸專線 LINE@

戒菸專線
LINE@

戒菸中心
網站
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衛生福利部

戒菸諮詢擬定
戒菸計畫

國民健康署特約
院所及社區藥局

其他協助機構
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吸菸時數百種有毒物質會從口腔進入肺，導致慢性咳嗽、

呼吸困難、肺癌。有毒物質從肺泡進入血液循環，導致全身血

管損傷及各器官癌症。這包括心臟病、腦中風、性功能障礙、

皮膚老得快。這些有毒物質在吐出時導致牙周病。

有些人會注意到牙齒與手指會變黃。而二手菸會傷害家人

健康、孕婦吸菸及二手菸會導致胎兒生長遲緩及早產。吸菸身

上有菸味，更讓人不喜歡接近。

吸菸時間越久，吸菸量越大，傷害就越來越明顯。吸菸的

人年紀越大呼吸就越困難，加上心臟病及腦中風等血管疾病就

像是不定時炸彈，吸菸者老年身體差很多。因為全身壞得快，

幾十年來吸菸者壽命平均都是65歲，這正是目前退休年齡。有

半數吸菸者在退休之前就死了。

菸價一直漲，吸菸的開銷實在不少，如果每天吸一包菸，

一包菸100元計算，每年買菸的錢為36,500元，十年下來就超

過36萬元，二十年就超過73萬，四十年就超過146萬。如果這

筆錢存起來加上利息就更可觀了。如果加上戒菸省下的醫藥費

、不用請假扣薪水就賺更多了。
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 ●戒菸專線服務中心 0800-636363 免付費電話

服務時間為週一至週六，上午九點至晚上九點

 ●戒菸專線網站：www. t sh .o rg . tw

FB 粉絲專頁：63 抱抱

●戒菸專線 LINE@ 

 ●國民健康署菸害防制資訊網

h t tp : / / t obacco .hpa .gov. tw /

 ●全國各地醫療院所門診戒菸  

h t tp : / / t t c .hpa .gov. tw /qu i t /

 ●華文戒菸網

h t tp : / /www.e -qu i t . o rg

戒菸專線
LINE@

戒菸中心
網站
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劑型 優點 缺點

貼片 每天只需用一次 皮膚可能會過敏

口嚼錠 戒菸時可以有東西咬 牙齒不好需避免使用

口含錠 只要含在嘴裡就會自己溶化，千萬不要咬

吸劑
使用時動作與吸菸接近，
想吸菸時容易直接取代

吸太大力會刺激喉嚨想
咳嗽

 口嚼錠與口含錠使用時都要避免飲食，有的人用後會打嗝
    或反胃。

劑型
劑量

起床 30分鐘內抽菸 起床 30分鐘後抽菸

貼片 建議使用 30號的 建議使用 15號的

口嚼錠與口含錠 建議使用 4毫克的 建議使用 2毫克的

吸劑
劑量決定於使用的頻率。想吸菸時就用吸
劑，不想抽菸時就不用，這樣會讓身體的
尼古丁維持在正好不會想吸菸的濃度。
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 1.必須於 90天內到同一家醫療院所完成一次療程 (8週 )；一年提

供兩次戒菸治療服務療程。

 2.看戒菸門診時，請務必帶健保卡。

3.如有任何問題請撥打免付費戒菸專線 0800-636363。

社區藥局藥師與牙醫師提供吸菸民眾戒菸藥物與衛教諮詢服務，

如需查詢社區藥局、牙科診所資訊，請撥打免付費戒菸專線

0800-636363。
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多食用 避免食用

蔬菜、五穀雜糧、水果、豆類
吃雞肉要去皮，牛奶要喝低脂
或脫脂的，以預防心血管疾病

少吃白米、白麵粉 (麵包、餅
乾⋯)、甜食、油炸食物、紅肉
(豬、牛、羊 )，可避免體重增加
避免吃海鮮、內臟、紅肉 (豬、
牛、羊 )
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壓力管理方式 內容

調整想法及行為

● 學習接受事實：
面對自己不可改變的事實、努力去  
改變可以改變的部份。

● 改變想法：
換個角度看世界， 世界就不一樣。

運動及休息

● 保持運動習慣：
每天應至少運動 30分鐘，可以拆成
2次 15分鐘，或 3次 10分鐘完成。
如：游泳、走路或加入健身教室、
活動性的社團。

● 適度的休息與放鬆：
安靜地坐著，做幾個長且緩慢的深
呼吸。
聽您喜歡的音樂，或是休息及閱讀。
試著每晚有充足的睡眠。

時間管理

● 歸納您每日的目標和任務。

● 根據先後順序安排您的時間。

● 先做最重要的事。

● 合理地建立短期和長期計劃， 以達
成目標。
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壓力管理方式 內容

問題解決

● 真正的問題是什麼？
● 問題的原因是什麼？
● 我可以有什麼不同的因應方法可以
選擇？

● 選擇一個最適合的方法。
● 試著開始行動。
● 如果問題依舊持續，和您信任的人
詳細討論您的情況。

尋求支持

● 運用專業心理諮詢或醫療資源協助。
如：撥打「戒菸專線服務中心」免
付費專線0800-636363，尋求支持。

● 找尋自己可信賴的親友，說出困境，
以獲取情感的支持或實質的援助。

振奮心情

● 將您省下的錢置入玻璃罐，看著它
一天天的增加。

● 利用月曆，把自己成功克服菸癮的
日子標示起來。

● 隨時肯定自己的許多小成功。

想要養成新的習慣，需要時間讓它慢慢成形。不要預期您能

立刻改變整個生活， 慢慢來持續改變。「戒菸」是您能給自
己最好的禮物！繼續努力— 您做得到！ 為戒菸後所產生的壓
力情境做準備。
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我在太太懷孕時為了孩子戒菸2年，後來因為應酬又再抽，

接著菸癮越來越大。我在家裡抽菸會被罵，只能跑到樓梯角落

去抽，抽菸實在很不方便。好幾次想戒菸都戒一個多月就失敗。

5年前因為身體不好戒了1年。後來跟老婆吵架心煩又買了一包

菸，本來想抽幾根就好。但是後來又再繼續抽下去，後面要戒

菸超過一個月就很難。本來想說，戒菸這麼久了抽一根不會怎

樣。但是，每次抽了之後就戒不掉。
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吳先生在忙碌的餐廳服務員工作中，工作時間很長、壓

力常讓他喘不過氣。「女兒看到我菸一根接一根的抽，因為

菸臭味，總是躲我遠遠的，我很疼女兒，可是她不喜歡我抽

菸時抱她，我很難過！」在專線的鼓勵下，吳先生決定開始

改變自己，配合戒菸藥物口嚼錠的使用，藉由一些簡單的運

動，如晨間散步、陪女兒到公園遊玩、游泳等，讓身心獲得

舒緩，擺脫想菸的念頭。戒菸成功時，女兒最開心了！這次

的改變，讓吳先生清楚了解，唯有健康的身體才能為親愛的

家人帶來最大的財富，及早戒菸，才能擁有甜蜜完整的家庭！

謝小姐忙碌的設計師工作中，壓力常讓她喘不過氣，唯

一最快樂放鬆的時候便是假日時與朋友聚在一起玩樂、小酌

及抽菸。但是謝小姐發覺近幾個月走路爬樓梯很喘，皮膚皺

紋也變多了，在母親的推薦下求助專線協助。戒菸過程中，

與專線諮詢人員討論許多克服菸癮及抒解壓力的方法，想抽

菸或情緒煩躁時可以做些肢體伸展來轉移注意力；壓力緊張

時，做些長且緩慢的深呼吸舒緩身心或是找朋友聊聊。戒菸

成功時，媽媽最開心了！家裡的空氣好清新、身上不再有惱

人的菸味，「為了我和媽媽的健康，我會繼續努力創造無菸

新生活！」。
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年輕的沈小姐曾經短暫戒了一個月後復抽，她的菸量變

得更多，也產生焦慮失眠的情形，還提到無聊、壓力及焦慮

時會想抽菸，再次使用戒菸藥物後戒菸，曾因朋友來訪時抽

了一根菸，就馬上感覺到胸口疼痛，讓沈小姐心生警惕不敢

再抽菸，因此希望能夠戒菸。諮詢期間，戒菸專線的人員與

沈小姐一起討論如何渡過戒菸初期的不適情形 (尼古丁戒斷症

候群 )，讓她不用一個人獨自面對菸癮、復抽等挑戰，更能提

升戒菸信心。戒菸後，沈小姐覺得身體變得健康，思考也更

冷靜外，也節省下買菸的花費，一舉數得，「我不會讓自己

再重蹈覆轍。最重要的是，我的朋友也都一起加入戒菸的行

列了。」

多次嘗試戒菸的呂先生有多年的菸癮，也使用過戒菸輔

助藥物，但都沒能維持很長的時間，從事建築工程的呂先生

提到無聊、想事情的時候及與朋友應酬時會想抽菸，這次再

度下定決心想要戒菸，因此來電戒菸專線尋求協助。呂先生

談到戒菸的初期有些不舒服的狀況，包括睡不好、有點疲倦

等，專線與他討論因應策略，如：腹式呼吸法，多喝溫開水、

運動，並可向朋友宣告戒菸的決定等。戒菸後呂先生感覺到

自己肺活量提升、精神也容易集中、比較不會有疲倦感，並

開始養成游泳的運動習慣。呂先生認為「戒菸的決心很重要，

要徹底與菸劃清界線，加上戒菸專線的協助及與諮詢人員共

同討論戒菸方法，戒菸成功不再是遙不可及的夢想！」
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■ 服務時間：週一至週六 09:00-21:00
  （除過年期間與週日外，國定假日照常服務）
■ 地址：臺北市士林區中山北路四段16號
■ 電話：(02)2886-6363  傳真：(02)2886-7373
■ E-mail：tsh_service@tsh.org.tw
■ 戒菸專線網站：www.tsh.org.tw  
■     FB粉絲專頁：63抱抱
■ 戒菸專線LINE@ 戒菸專線

LINE@
戒菸中心
網站

1070222-00003.indd   381070222-00003.indd   38 2018/3/1   11:17:16 上午2018/3/1   11:17:16 上午


