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我 (姓名) ，為了我

的健康、我的荷包以及所有愛我和我愛的

人，我宣誓從 年 月 日起，

絕對不再吸菸。

我決定，無論如何都會堅持我的戒菸

決心，努力渡過沒有菸抽的日子。

我堅信，只要戰勝一時的不舒服，我

一定能夠克服蕊癮 ，找回全新自我。

宣華人: (簽章)

年月日



我 (姓名) ，願意擔任

的戒哥哥見證人。

我會時時給予鼓勵、天天加油打氣，

為幫助他(她) 戒震成功 !全力相挺 l

見疆人: (簽章)

年月日
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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！



稍
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癌物、致突變物、致惡性腫瘤物質和致畸
胎物質。

Ŗ ⏝̼୰Ĉ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。

Ŗ Ĉ引起麻醉和刺激呼吸道，會在體內神ࢃ
經組織及骨髓蓄積，破壞造血功能，長期
接觸造成嚴重後果。

Ŗ ϥゟĈ 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，ӶϷθ୎߾Њ ໘

ʇБء൜ࣁçӶ ߲ѯЊ ʇϖ൜ࣁБ

ʟ，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；͆͡ʁ֝

ɿरˣၭʜ๢໪΋ࠐᇠ෮ൃ

ձç使胎兒體重不足、發ࠐ
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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★ ̙Гజ๻

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

★ ֱ͌ඵच

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！

★ ༼ਕഴ჆

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。

小孩更愛你，也不會在公共場所被人嫌！
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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。
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Ԧඵયඍะ

R Ĉ!ௐ˘ѨԦඵಶεୀĂГԦޝᙱјΑĉ

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。

R ĈԦඵޢĂົឰវࢦᇷᆧĉ

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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Ԧᕝা࣏ཏ

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，҂൜ڗౝϩωޙ᛹ڗɿᆠ，
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Ծᝃ͹ϛቲᏼᝃ˗͆͡ʁ೛˳څˬᏼ。

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。
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঵ఞČܦ
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。

��ǉĂܦ ർҜж̯տؗ
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。

��ǉȕܦ ఞȞ୼ͳˀͱƶʑ
腹式深呼吸15次。使用戒菸藥品。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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  ಑έܣ Ϸඹݧཎ

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、 居家裝潢、去除牆壁及天花板的尼古
丁菸燻。

  ಑Ѳܣ Ռרඪᒺ

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。

 !಑Ϥܣ ಬᄛࣀᡐҡ׽

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。

DIY
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!!ௐ̱٢ ͕֗ޭೇπᏊ

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。

!!౵٢˘ޢ චϡԦඵᘽۏ

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。
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避免產生吸畏的念頭，你可以:

* 避免到讓你想吸畏的 * 避免喝酒、咖啡

þ 地方 * 找出不服菸的情緒和

* 到禁賽揚所 壓力處理方法(如唱

* 不隨身攜帶菸品、打 歌、卡拉OK)

火機 * 尋找支持你戒畏的人

* 不拿別人的懿 * 告訴自已:我是個非

* 別讓手和嘴聞著 吸菸者

* 讓自己忙一點 * 調整個人習慣(在不

* 多認識一些不吸菸的
同地點用賢、改變通

勤路線、改變例行þ 
朋友 事務的順序... ) 

* 想像成功戒菸的景象 * 改變周遭環境(改變

* 離開有菸昧的地方 家具擺設的位設置、

* 培養自已的興趣 置禁菸區... ) 



22

Ԧඵഴࢦ˘੓ֽ

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 Ŕ 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。
!

!!

!

������

ŗዋޘ۞ྻજć

ŗкಅͪć

ŗᔖҺ࿅ޘ۞ሤณᛷפć

ŗ׬ᚒ൑Ꭴ˾ࢶᎤٕາᔿ۞ͪڍᕇ͕Ą

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。

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

ŏᓐځЫĈ

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

ŏԣሄજĈ

維持健康的體重。可隨時提醒自己

ŏ͇͇ณវࢦĈ



iuuq;00xxx/uti/psh/ux0



「

兌付費:

0800-63-63-63 
兔付費，不花

錢。

專業人員一對

一電話訪談，

量身打造個人
戒菸計畫。

Øõ 

便利性:

一通電話就有

戒菸協助。

「



3
牙

2週為原則

፴

http://ttc.hpa.gov.tw/quit



牙

運用菸品健康福利捐署
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�Şƶێࡺ؈ŀٲ

health

ଲ�̤�Ȏ ǖ������������ƹ ȃ ɨ
⟡ 晭 ⷩ Ƌ 0 2ƌ 24 2 3 - 0 1 81 h t tp :/ /w w w .k lc hb .g o v.tw /
⏗ ⋾ ⷩ Ƌ 0 2ƌ 2 7 2 0 -8 8 8 9 h ttp :/ / hea lth .g o v.taipei/
㖗 ⋾ ⷩ Ƌ 0 2ƌ 2 2 5 7 -7 1 5 5 h ttp :/ /w w w . .ntpc . g ov .t w /
㠪 ⛹ ⷩ Ƌ 0 3ƌ 3 3 4 -0 9 3 5 h ttp :/ /w w w .tyc hb .g o v.tw /
㖗 䫠 ⷩ Ƌ 0 3ƌ 5 3 5 - 5 1 9 1 h ttp :/ / d e p .h c c hb .g o v.tw /
㖗 䫠 上 Ƌ 0 3ƌ 5 5 1- 8 1 6 0 h ttp :/ /w w w .hc shb .g o v.tw /
劾 㟾 上 Ƌ 0 3 7ƌ 5 5 8 - 0 8 0 h ttp :/ /w w w .m lshb .g o v.tw /
⏗ Ḕ ⷩ Ƌ 0 4ƌ 2 5 2 6 -5 3 9 4
⽗ ⋽ 上 Ƌ 0 4ƌ 7 1 1 -5 1 4 1 h ttp :/ /w w w .c hshb .g o v.tw /
⌾ ㉼ 上 Ƌ 0 4 9ƌ 2 2 2 -2 4 7 3 h ttp :/ /w w w .n tshb .g o v.tw /
曙 㝾 上 Ƌ 0 5ƌ 5 3 7 -3 4 8 8 h ttp :/ /w w w .ylshb .g o v.tw /
◰ 侐 ⷩ Ƌ 0 5ƌ 2 3 3 -8 0 6 6 h ttp :/ /w w w .c ic hb .g o v.tw /
◰ 侐 上 Ƌ 0 5ƌ 3 6 2 -0 6 0 0 h ttp :/ /w w w .c yshb .g o v.tw /
⏗ ⌾ ⷩ Ƌ 0 6ƌ 6 3 5 -7 7 1 6
檿 暫 ⷩ Ƌ 0 7ƌ 7 1 3 -4 0 0 0 h ttp :/ / k hd.kcg.g o v.tw /
ⰶ 㝘 上 Ƌ 0 8ƌ 7 3 7 -0 0 0 2 h ttp :/ /w w w .p tshb .g o v.tw /
⏗ 㝘 上 Ƌ 0 8 9ƌ 3 3 1 -1 7 1 h ttp :/ /w w w .t tshb .g o v.tw /
劘 哕 上 Ƌ 0 3ƌ 8 2 2 -7 1 4 1
⮃ 嘔 上 Ƌ 0 3ƌ 9 3 2 -2 6 3 4 h ttp :/ /w w w .ilshb .g o v

.

tw /
㽵 㸽 上 Ƌ 0 6ƌ 9 2 7 -2 1 6 2 h ttp :/ /w w w .p hc hb .g o v

.
tw /

憸 敧 上 Ƌ 0 8 2ƌ 3 1 8 -8 2 3
.

怊 㱆 上 Ƌ 0 8 3 6ƌ 2 2 0 9 5 h ttp :/ /w w w .m atsuhb g o v.tw /

http://www.health.taichung.gov.tw/

http: / /  hea l th . ta inan.gov . t w /

http: / /www.h lshb.gov . tw /

http: / /www.k inmen.gov . tw /
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ԤҢޟᆩሬᆩၯၥྛ

๶৛ڙ٩ၥଉᆩ2

3

4

5

6

7

/๶டጣ! http://www.tsh.org.twק

୽ҕ୊ஶဍ୊ஶΞΞᆩમ

୽ҕ୊ஶဍᆩમ

http://tobacco.hpa.gov.tw/

http://www.hpa.gov.tw

ק ϛЖ๶ݽᕛᆓ౩

http://ttc.hpa.gov.tw/quit

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

๼Мק๶ᆩ!  http://www.e-quit.org/



        

慎重設定戒菸日，跨

出戒菸第一步！

★ 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！ 

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。

★

 

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。

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
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ԦඵᏴ͘˯ੱĂາϠ߿ӈ૟ࣆᇴࢍॡĀĀ

Ԧඵ͟ᄫāࣆᇴࢍॡ

ღૺąღૺąତ˭ֽ4͇Ă࠻ኡላ˧ૉĂ࡝˧ૻĀĀ

ഇߐ ͟!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!͇˛ᇴௐࣆ

ŏ!!າϠ߿ฟ݈ؕ˘ฉĂᖎۡ࡝ߏ˧̂҂រĂаຐҋ̎ӛඵ۞જ

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

ഇߐ ͟!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!ᇴௐ̱͇ࣆ

ŏ!!ຐၨ໑ඵݡдԧ͕ϫ̚۞О෪ĉ઀਑ೱ˘჌෹΄ԧ੅န۞ݡ
ൕĂͧྵԣಊ

ᆃĉ˵ధΞͽᆧૻҋ̎۞ጼ੽˧Ą̦ߏ፟

Ċ
|!͕ଐ̂ӘϨ!~

ഇߐ ͟!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!ᇴௐ̣͇ࣆ

ŏ!!!ߌӘ͇˭ĈĶԧࢋඵԦ˞Ċķ˼༱ҾͤܡԧĂҾᄵೊԧĂҾ
дԧ݈ࢬ෴ඵă٩ඵĂԧᔘѣ4࣎ԦඵநϤ༊᜕֗௑ĂܲҦ
ԧ˘ྮ࿅ᙯୈ૟Ą

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

ഇߐ ͟!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!ᇴௐα͇ࣆ

ŏ!!!̆ ྮღᒿ˵̙ߏᏱڱĂຐԱ΍ٸᗫҋ̎۞͞ڱĂಶАଂԼត
ѣᙯ۞௫ၚăүिฟؕĀĀݡඵ׶

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

٩ඵƟ
՟٩ඵ
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๶ק
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ᾙ虇㎠ ⪩ ✣蘼 蘼

ᾜ 蘼
 ◙  

䲻 ⪸                                                                      

   ㎠ ▗亓坴⷏㔴╦㎡喇㹊䟑㎥ ㎡喇 虇
朚 㝈虇 嬐㏢ ⵅᾼҷ 虇 喇 ⵅ
蘼

 ◙  

⪸                                                                       

  㤫㎠ 虇㎠䲻ᾏ 虇 ᾙ
䠓喇 虇 虇 ㄛᾏ⪸虇㎠嬐 ㏏㢘䠓喇♐ҷ㏢䇺㯮
喇䇿僇 ᾮ㔘蘼

 ◙  

㑌喇

㑌喇
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! ઉ૵joh !

ᔙˢԦඵௐ˘͇Ăྼᑚఢࢋؠ˘݋ᏲчĂ̙ਕ

ϚఢಊĊ

Ř!੃ҝĂ˘ॲඵౌ̙ਕڭĊ

Ř!!д฼ࢴ˯Ă͌ಅ੧ăשપĂкಅฟٕͪڍ

ϗĄ

Ř!үि˯ĂჂ্֖ࢋĂϠࢋ߿ѣఢޠĄ

Ř!ྻજ˯Ăቚ௫ၙײӛඈྻજĄ

Ř!߾፦ॡĂϡ՞ছ͞ё߾ҽͪছٕڽ፦Ą

Ř!!ϡᐠᏴፄܧӛඵડĂ࿀ҋ̙̎٩ඵĂฺࢋޢ

੺˯ᗓฟĂ̙ࢋยӱĄ

Ř!!дᏱ̳̈́ވ૱ӛඵ۞ಞٙĂૺ෭١ඵ෭৽ٕ

ঔಡĂᑒҰӘۢ΁ˠ̈́ᐌॡ೩ᏹҋ̎Ķԧ̙

ӛඵķĄ

Ř!!Гޘቁᄮ݈˘͇छ̚ă̳Φ̈́֘˯Ăٙѣඵ

ăඵѷ࡙̈́χͫ፟ඈĂБొౌ̏གྷϴଫĄݡ

Ԧඵ͟ᄫāௐ1  ฉ
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Ԧඵ݈ೀ͇Ă֗វົѣᕇ̙නڇĂ
!!!!!!!!!!!!!!!̙࿅Ă఺ֱౌߏΞͽԡ࡝۞ĂΐڵĊ

ഇߐ Ԧඵௐ˘͇!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!͟

ŏ!!̫ ຐ٩ߏᔘߏԧԦඵ۞̂̄͟Ăᔵ൒ѣᕇ̙௫ၚĂҭߏ͇
ඵĂިᆃᏱĉ઀਑ឰҋ̎ൾ຋ѓ˘ᕇĂкઇᕇπ૱͌ઇ۞ְ
ଐĂБछˠ˵ࡴ֙ࢋᕇĂ˼༱̙ࢋឰԧ৔ΑબĊ

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

ഇߐ Ԧඵௐ˟͇!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!͟

ŏ!!ᇣ࿅˘͇ĂৌߏΞಈΞෲӡĊခᐽҋ̎˘˭Ăຐ٩ඵॡĂк
ಅͪăஎײӛĂкЫᕇ൑Ꭴ˾ࢶᎤĂ੼ញᅷ઀Ăٕᚒᚒࡓឍ
ቾ̈́̈เϝĂ˵̙᏾Ċ

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

ഇߐ Ԧඵௐˬ͇!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!͟

ŏ!!!ٸᅅᗫĂ఺͇Ξͽֽྏ඾ጯ௫ٸᗫ۞ԫμٕχӱĂᚶᜈஎײ
ӛ�ФঈĂஎײӛ�ФঈćඵᝒֽॡĂ˵Ξͽϡ˧ݕೀ˾൑
Ꭴ˾ࢶᎤᖼொڦຍ˧Ăܲᙋჟৠ̂ॎĄ

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

٩ඵƟ
՟٩ඵ



「

~ z::)嚼的λ都在為你加油!扭扭/
有哥拉激勵，制勝呵，γ

星期 月日

星期

星期

星期 用張建司冒司 月日

*VA! 我已經翩戒菸一星期了，最痛苦的時間已經過去J.
相信撐過這一週，我還可以再撐一週。

{心情大告白}

/15 

抽菸/
沒抽菸
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Ԧඵ͟ᄫāௐ2  ฉ

  ઉ૵joh

Ԧඵ͟ᄫૅૅᔙˢௐ˟ฉĂώฉϒ١ߏ඗ඵݡ

ᄵೊ۞ПᐍഇĂޝкˠЯࠎ଀̙זԦඵ۞ࢋ

ᅳĂــд఺˘ฉޝटזצٽᄵೊӛඵĂ҃Α

ୀݬјĂҭҰ̙ТĂΪ̈ࢋΊд͘Ăያ඾ຍԠ

˧Ă˘ᇹΞͽјΑ྿ੱĄ

Ř!!Տ͇̂ᓏ६ᄪĈĶԧՙ͕̙ࢋӛඵķĂࠎҋ

̎Ӵᓏ๕Ą

Ř!!Տ͇ՎҖ41̶ᛗĄ

Ř!!Е΍Ч჌ಈᝌ۞Ѓย

ޘજีϫĂᑒҰ߿

࿅൑௭ٕ؝፾۞ॡ

มĄ

Ř!!кಅͪĂкᚒ˾ࢶ

ᎤĂЫᓠఈᎤăϟ

ਨͯפ΃ӣඵ۞˾

ຏĄ



37

ԦඵᅮࢋछˠԬ޺Ă̂छ˘੓ШඵचᄲĶ̙ķĊ

ഇߐ Ԧඵௐˣ͇!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!͟

ŏ!!఼࿅˘ฉ۞␎໯Ă֗វڶې႙ˢָဩĂ˵ҾԞ˞аܝ෧ಊĊ
|!͕ଐ̂ӘϨ!~

ഇߐ Ԧඵௐ˝͇!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!͟

ŏ!!Ԧඵ۞̄͟ުт࿣͵Ăаຐ˘˭ҋ̎Ԧඵ࿅඀ٙ࿃ז۞౵̂
ӧᙱĂ׶ྋՙ̝྽Ăගҋ̎ೠᓏĂ˵ҋ̎ΐڵĊ

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

ഇߐ Ԧඵௐ˩͇!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!͟

ŏ!!!Ԧඵಶညഴ۲˘ᇹĂᓁזົߏ౵੼ሗಶ࿃ז஬ᐚĂ఺ѨГа
ຐ˘˭Ă༊ࠎܐңԦඵĂГ˘Ѩિؠ۞Ә෦ҋ̎Ă̦ࠎᆃࢋ
Ԧඵĉ

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

٩ඵƟ
՟٩ඵ
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ຐᕚ௲ඵᜲ۞ଠטĂᔘѣ˘߱෼ᗓĂ
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!ᚶᜈӅ˧Ă̙ୢٸࢋಊĊ

ഇߐ Ԧඵௐ˩˘͇!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!! !!!!͡!!!!!!!!!!͟

ŏ!!!ගҋ̎˘࣎நϤĂ͗זγኼܦĂ೸೸͕ĂΞͽഴᅅԦඵॡ̙
ዋ۞াېĄ

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

ഇߐ Ԧඵௐ˩˟͇!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!͟

ŏ!!!23͇̙ზܜĂ˵̙ზൺĂ౵ُଫͽᅅ͕Ăᔘࢋߏ೩੼ᛋᛇĂ
˘˾ඵౌ̙ਕӛಊĊ

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

ഇߐ Ԧඵௐ˩ˬ͇!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!͟

ŏ!!!ԯԦඵ༊ઇҋ̎௫ၚ۞˘ొ̶Ăឰι௫ၚјҋ൒ĂᚶᜈӅ
˧Ċ

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

ഇߐ Ԧඵௐ˩α͇!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!͟

ŏ!!ԣऽಈҋ̎ĂјΑޘ࿅ߐ׌ഇ൑ඵ۞̄͟Ăனд௣ٺᛇ଀Ă
ѣࢦາઇˠ۞ԣຏĊ

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

٩ඵƟ
՟٩ඵ
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! ઉ૵joh!

ᔙˢௐˬฉ۞ԦඵĂੵ˞ࢋያՙ͕ă͕ܫăላ

Ă።གྷ۞ࢋࢦ૱ܧߏ˵ᄃခᐽ͕࡝Ă޺િ׶˧

݈˟ฉ۞មᑾᐦ঎Ăଂ఺ߐ࣎ഇฟؕĂຐјࠎ

Ԧඵ۰Ă˘ᕇౌ̙ᙱĄ

Ř!!ҾԞ˞ᗁरăᘽरឤ׳Ă੨ЪԦඵᒚ඀ซ

ҖĄ

Ř!!఺ߐ࣎ഇҌ͌ࢋઇזˬѨͽ˯۞41̶ᛗྻ

જĂᖼொڦຍ˧Ą

Ř!!ຐӛඵĉӈֹӛ˘

˾Ă˵ົឰҰ݈ΑႽ

ୢĄ

Ř!!Ԧඵޢटٽѣ˾ཛ̝

ᇒĂ੃଀ࢋଠטĄ

Ř!!ຐညԦඵјΑ۞ഀ

෪Ăк፬ᐽҋ̎Ą

Ř!!Տ͇к߾ೀѨ፦ĂΞ

טᗫ͕ଐĂ˵Ξଠٸ

ଐჰĄ

Ԧඵ͟ᄫāௐ3  ฉ



40

ҋ̎ĂԦඵৌ۞̙ӧᙱĂϡຍԠ˧χୀඵᜲೋ๕˧ӐĊܫ࠹

ഇߐ Ԧඵௐ˩̣͇!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!͟

ŏ!!׌ฉ՟٩ඵĂАҾऽಈԧĂԧனдϒซˢຍԠ˧҂រ۞ܧ૱
ॡഇĂ˘˾ඵౌ̙ࢋឰԧჷזĊ

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

ഇߐ Ԧඵௐ˩̱͇!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!͟

ŏ!!՟ඵ٩۞̄͟ৌ۞ޝԣ߿ĂԼ͇Ա׎΁ϒдԦඵ۞̓ڈ˘੓
̶ֳĂ̂छ̢࠹χঈӐĊ

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

ഇߐ Ԧඵௐ˩˛͇!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!͡!!!!!!!!!!͟

ŏ!!!Ԧඵ˳˞ĂᙱҺົ௢Ă࿃זຐ٩ඵ۞ॡ࣏ĂިᆃᏱĉкಅ
ͪăԱˠ௭͇Ă˳˞Ăಶ̙ົГຐ٩ඵ఺ᑫְ˞Ą

|!͕ଐ̂ӘϨ!~

٩ඵƟ
՟٩ඵ



~_ _ ~ _z:i世慕的人都在剝削嗨!油油 / A
q時J為史假的，繼續費呵， ~-

星期 EE駕護蜀，圓圈 月日
※再怎麼忙，也要找時間運動，走，到戶外走走吧!
{ J~\情大告白}

星期 亞種靈矗.DIlI 月 日
※身體已經漸漸從菸書中復元，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 『輛自長百1iI~E 月 日
※好棒!去看揚電影、逛逛街，好好請自己吃一餐(但熱量要

控制) .來稿賞一下自己吧!

{心情大告白}

星期 盟軍董垂直-置 月日
※ YA! 我已經成功戒菸三星期了，相信撐過這一遇，我還可以
再撐一週。

{Jjj情大告白}

抽1iU
沒抽懿
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̙ົ˯ᝒķĂĶӛ˘˾Ăᑕྍ՟ᙯܼӐĉķ

౵ޢҰΞਕ˘˾ତ˘˾Ă˘͚ତ˘͚ĂΑୀ

јĄݬ

Ř!!ԦඵᙱҺѣ൏ᇋຏĂྏ඾ϡ̙ӛඵ۞͞ёଠ

ӛྻજඈĄײĂтĈၙט

Ř!!к͚ူ޺ҡ۞ԦඵҖ

Ăкග΁ˠခᐽĄࠎ

Ř!!кщଵ˘ֱЃย߿જĂ

ᗫ͕ଐ˘˭Ąٸ

!!

Ԧඵ͟ᄫāௐ4  ฉ
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國民健康署

國民健康署健康九九網站

http://www.hpa.gov.tw/

http://ttc.hpa.gov.tw/quit/

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

http://tobacco.hpa.gov.tw

或藥師

衛生福利部  國民健康署  關心您

菸含有7,000多種化學物質，其中已知致癌物超
過93種以上，對健康有嚴重的危害。但戒菸用
尼古丁替代藥物所含的成分相對安全，研究證實
可以減緩戒斷症狀的不適，大幅提高戒菸成功率
。目前核准用於戒菸治療的藥物均通過衛生福利
部食品藥物管理署許可，且在臨床上證實對於尼
古丁成癮有一定治療效果；惟各項戒菸藥品，仍
有一定的使用注意事項、副作用及使用禁忌，請
在專業醫師及藥師的指導下使用戒菸藥物，定期
回診接受治療，不僅保障個人用藥安全、降低戒
菸時斷症狀的不適，更可有效增加戒菸成功率。

戒菸服務利用者，比照全民健康保險一般疾病就
醫一樣，繳交掛號費及藥品部分負擔費用，合於
社會救助法規定之低收入戶之保險對象(第五類
之保險對象)、山地暨離島地區，免戒菸藥品部
分負擔，醫療資源缺乏地區藥品部分負擔可再減
免20%。

每種戒菸藥品，都有不同的適應症、使用方法及
注意事項，請先詳細與專業醫師或藥師討論後，
由專業醫師或藥師評估最適合您的戒菸藥物種類
。
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