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高雄榮民總醫院護理部護理指導單張 
科 別 心臟內科 編號：7020008 
主 題 戒菸總動員 2005.09.30 訂定  
製作單位 53 病房 2024.01.02 五修  

國人十大死因大都和吸菸有關，如癌症、心臟病、中風及慢性阻塞性肺部

疾病等。而罹癌排行榜大腸癌、口腔癌、肺癌、肝癌、乳癌等癌症，也都與吸

菸有關，吸菸是致癌的主因之一。 

世界衛生組織指出，與吸菸者同住，得到肺癌的機會比一般民眾高出二至

三成，因此戒菸是為維護自身及家人健康最佳選擇。 

 
一、戒菸有什麼好處？ 
    (一) 賺到健康：可遠離癌症、中風、心血管等疾病，可感善嗅覺與味覺。 

(二) 少些菸害：保護家人、孩子與同事朋友的健康，避免受二手菸、三手

菸的危害。 
(三) 維護形象不被嫌棄：身體及衣物不沾染菸臭味，小孩家人更愛你，出

入公共場所不被嫌棄。 
(四) 活得更久：戒菸後平均男性壽命會多5歲，女性多3歲。 
(五) 減少皺紋：抽菸者皺紋量比不抽菸者多5倍，戒菸可使皮膚變得細緻有

彈性，可重拾青春。 
(六) 省下荷包：如果一包菸約80元，1個月可省下2400元，一年就可省下

28800元。 
(七)節能減碳：減少一氧化碳與菸煙的產生。 

 
二、戒菸妙招： 

(一)營造支持環境： 
1.建立支持網絡，告訴家人、親朋好友及同事您正在戒菸。 
2.去除菸灰缸、打火機，使周遭環境清新變化，不容易想起菸。 
3.避免酒精或藥物、改喝開水或果汁，請親友不要在面前吸菸，當想吸

菸時趕快換環境或和朋友聊天、打電話。 
4.採用拖延戰術，如果很想吸菸，告訴自己再等一分鐘，一分鐘後再等  

一分鐘，讓急切吸菸的念頭過去，使您安然渡過想吸菸的危機。 
 

(二)尋找菸品替代物： 
1.找一個新的嗜好，取代吸菸。 
2.改變日常生活習慣：避開想要吸菸的時間及環境，如

果習慣飯後吸菸，不妨吃完飯後起身離開桌子，刷牙或

散步。 
3.咬蔬菜條：小黃瓜條、芹菜條、胡蘿蔔條(圖一)、口香

糖。 
圖一、蔬菜條 
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(三)分散注意力： 
1.晨間散步、溜狗、游泳、瑜珈及規律運動。 
2.清理房子或床鋪、去除牆壁和天花板的尼古丁菸燻。 
3.做菜品嘗美味食物。 
 

(四)自我提醒： 
1.寫戒菸日記，每天提醒自己“今天又是新的無菸日”我的身體正在戰勝

吸菸造成的危害，提醒自己戒菸的理由和戒菸時要做的事。 
2.如家中有小孩，想到孩子會模仿，就會放棄不吸菸了。 
 

(五)改變生活習慣 
1.避免含糖、咖啡因飲料、節制飲酒，多喝白開水。(圖二-圖五) 

 
圖二、含糖飲料 圖三、含咖啡因飲料 圖四、含酒精飲料 圖五、白開水 

 

2.均衡的飲食，避免因戒菸而讓體重增加。 
3.建立健康的生活行為，如坐公車時可提早一站下車。 
4.運動：規律運動30分鐘，或每次運動10分鐘，每日累

積至少30分鐘。 
 
 
(六)尋求專家協助 

1.看診牙醫師：將牙垢清乾淨，完全脫離菸味，維持口氣清新。 
2.除個人決心外，加上專業醫療諮詢及適當藥物治療將大幅提高戒菸成

功率。 
3.戒菸藥物使用：目前戒菸藥物有以下三種 

(1)口服戒菸藥物：戒必適。 
(2)克菸貼片。 
(3)克菸咀嚼錠。 

藥物的使用請至戒菸門診與醫師共同討論，擬定適合的方法，每

1~2週定期回診，審慎評估藥物的使用情況及效果，來達到戒菸成功

的目標。 
 
三、戒菸輔助單位： 

(一)衛生福利部國民健康署戒菸專線服務中心：02-28866363 
(二)衛生福利部國民健康署免、費戒菸專線：0800-63-63-63 
(三)高雄榮總家庭醫學部門診或至門診17診或高雄榮總戒菸專線： 

07-3422121轉77257                           

X X X O 

圖六、運動 

酒 
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圖一、「蔬菜條」高雄榮民總醫院護理部門診洪瑞蘭(2023)拍攝授權使用。 

圖二、「含糖飲料」高雄榮民總醫院護理部門診楊婉琴(2023)繪製授權使用。 
圖三、「含咖啡因飲料」高雄榮民總醫院護理部門診楊婉琴(2023)繪製授權使用。 

圖四、「含酒精飲料」高雄榮民總醫院護理部 門診楊婉琴(2023)繪製授權使用。 

圖五、「白開水」高雄榮民總醫院護理部門診洪瑞蘭(2023)拍攝授權使用。 

圖六、「運動」高雄榮民總醫院護理部門診楊婉琴(2023)繪製授權使用。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

備註：每年審閱一次 

所有衛教資訊內容僅供參考使用，無法提供任何醫療行為和取代醫師當面診斷，

若有問題，請向門診醫師或原住院病房諮詢！ 


