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附件附件附件附件 4 

 

戒菸成功個案故事戒菸成功個案故事戒菸成功個案故事戒菸成功個案故事 1  

下定決心下定決心下定決心下定決心  戒菸不難戒菸不難戒菸不難戒菸不難 

【【【【戒菸成功個案：白媽媽，62歲，菸齡 30年，菸量 20根/天，南投縣】】】】 

    白媽媽菸齡 30年了，打麻將與無聊時都會點上一根香菸，每天總點上 20

支以上，尤其三五好友齊聚一堂打麻將時，總是一人一根菸度過歡樂麻將時間。 

    小孫子出世了，當上祖母的白媽媽非常歡喜，但仍改不了隨時一根菸。漸

漸小孫子會講話了，白媽媽想要親親小臉，卻被小孫子推得遠遠的，後來連抱

一下都不肯。  

   「不要，奶奶臭臭!」小孫子的一席話，讓白媽媽驚覺這 30多年來的菸味成

了小孫子拒絕自己的最大原因。 

戒菸門診戒菸門診戒菸門診戒菸門診＋＋＋＋衛教衛教衛教衛教     

    白媽媽找了社區健康部淑娜護理長尋求幫助，想要戒除這 30多年的吸菸習

慣，由於她心急的想立即戒除，當下便轉介至戒菸門診與衛教師懇談後當下立

即決心戒菸，而且拒絕吸菸的牌友來家裡，除非牌友也願意戒菸，因此讓周邊

的朋友也跟著戒菸成功。  

   白媽媽牽著小孫子在小公園裡散步，祖孫和樂的神情，羨煞了左右鄰居！ 
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戒菸成功個案故事戒菸成功個案故事戒菸成功個案故事戒菸成功個案故事 2  

決心戒菸決心戒菸決心戒菸決心戒菸 遠離癌症遠離癌症遠離癌症遠離癌症 

【【【【戒菸成功個案：江小姐，44歲，菸齡 30年，菸量 30根/天，彰化縣】】】】 

江小姐已婚有二個小孩(一男一女)，勞工階級，每天工作都須長期站立，吸

菸已有 30 年時間，每天平均 30 根菸來紓解工作及生活壓力，多在工作休息及

家裡抽菸，身邊有老公、同事、朋友在抽菸。多年前有子宮頸癌病史已接受過

治療。此次會想戒菸是因最近回診追蹤時抽血發現癌指數仍偏高，醫師建議個

案要戒菸，故江小姐被轉介戒菸門診接受戒治療。 

戒菸衛教戒菸衛教戒菸衛教戒菸衛教＋＋＋＋輔助藥物輔助藥物輔助藥物輔助藥物    走過戒菸及疼痛期走過戒菸及疼痛期走過戒菸及疼痛期走過戒菸及疼痛期 

經由戒菸醫師與個管師介入衞教及藥物使用，個案從 3 月開始第一次使用

戒菸貼片，在使用一週後抽菸量從 30 根減少至 20 根，在第二次前來接受戒菸

治療時，個管師與個案再次討論戒菸過程與困難，發現個案工作休息時老闆會

請菸，而下班回家時先生在家裡會抽菸，故環境朔造是目前遇到最大的難題，

個管師與江小姐擬定一些對應的方法，如：休息時若遇老闆請菸，可以用上廁

所、喝水或是假咳嗽等來拒絕，而在家先生抽菸時，可出門散步、做家事、不

與先生在同一個空間來加強戒菸意志力。 

在 4 月第三次前來拿戒菸貼片，此時個案已用藥一個月，個案對於周圍環

境誘因已能克服，在工作場所已無抽菸，先生抽菸也能克制自己不抽菸，但此

時卻因長期工作及姿勢關係，因為下背痛至門診就診，醫師診斷第 4&5 腰椎椎

間突出，此時常因疼痛而抽菸，每天菸量維持在 10支左右，此時個管師與個案

討論疼痛因應方式，如：止痛藥、門診追蹤、復健治療；個案亦有提到預計 6

月要接受腰椎手術，個管師與他討論術前準備事宜，包含：抽菸對術後傷口影

響、藥物吸收效果等。 
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個案在 5 月已無抽菸情形，因腰椎關係已經辭職，每天會在家裡附近散步

半小時，現疼痛情形用藥物治療控制就可以了，不需要再用抽菸來輔助；個案

在 6月接受手術，一直到 11月皆無在抽菸情形，個案自訴還好在術前將菸戒掉，

因為手術後雖會有疼痛情形，但用藥物控制即可，吃藥止痛效果比有抽菸時好

很多。 

個案：我真的太晚戒菸，應該說是一開始就不要抽菸，之前有子宮頸癌時醫師

已經叫我要戒菸，我那時覺得癌症跟抽菸關聯性沒那麼大，很多人不是

在抽菸都沒事；我年初回診抽血追蹤發現癌指數偏高，醫師建議我要去

腸胃外科進一步檢查，認知到菸真的跟癌症有很大的相關，還好我家的

小孩們都不抽菸，下一步要叫先生戒菸，希望家人都可以健健康康。 
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戒菸成功個案故事戒菸成功個案故事戒菸成功個案故事戒菸成功個案故事 3  

一位一位一位一位「「「「甘心甘心甘心甘心」」」」父親的戒菸故事父親的戒菸故事父親的戒菸故事父親的戒菸故事-為氣喘兒成功戒菸為氣喘兒成功戒菸為氣喘兒成功戒菸為氣喘兒成功戒菸 

【戒菸成功個案：梁先生，60歲，菸齡 40年，菸量 20根/天，雲林縣】 

梁先生的大女兒，現在還在國中就讀，從小就有氣喘宿疾，長期吃藥控制，常

常因急性發作而就診，梁先生也知道女兒的氣喘跟自己抽菸有關，也嘗試自己

戒菸，但是每次差不多撐一個月就失敗。從 99年 8月到 101年期間陸續到醫院

門診戒菸，醫師開立戒菸咀嚼錠，自己在戒菸期間都能控制不抽菸，卻因為周

遭朋友抽菸，甚至請梁先生抽菸，在不好意思拒絕之下又復抽。102年年初，女

兒的氣喘發作，到醫院看診時，梁先生又起了戒菸的意念，必須為家人的健康

把關，毅然掛了家醫科門診，醫師及衛教師瞭解梁先生的狀況後，對他戒菸的

動機給與肯定與支持，衛教師在評估他之前的戒菸經驗及復抽的原因後，與他

討論戒菸計畫並訂定戒菸日。 

戒菸藥物戒菸藥物戒菸藥物戒菸藥物＋＋＋＋衛教諮詢與電訪關心衛教諮詢與電訪關心衛教諮詢與電訪關心衛教諮詢與電訪關心，，，，成功擺說菸癮束縛成功擺說菸癮束縛成功擺說菸癮束縛成功擺說菸癮束縛 

戒菸期間，除了菸癮來時咀嚼戒菸嚼錠，也運用轉移注意力的方式，如：喝水、

外出走走、深呼吸 20次，別人請菸時也表明自己正在戒菸，委婉拒菸，半個月

後回到門診，表示從上次看完門診就開始不抽菸了，現在有人請菸也會堅決拒

絕，菸癮來時，想到女兒的健康就會告訴自己，我要做一位好爸爸，我不再抽

菸，也感謝醫院醫師及衛教師持續支持，半年後仍會接到衛教師的關懷電話，

並肯定他的努力，4年來無數次戒菸，現在終於可以擺說菸癮束縛，邁向健康新

人生。 
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藥事藥事藥事藥事----戒菸成功個案故事戒菸成功個案故事戒菸成功個案故事戒菸成功個案故事 4444    

【戒菸成功個案：吳先生，42歲，菸齡 15年，菸量不一定，新竹縣】 

    我是 27歲那年才開始抽菸的，算一算菸齡也 15年了!當初也只是無聊跟著

同事有一根沒一根的抽著。之後，漸漸的開始固定時間抽，慢慢地也開始自己

買起菸來了!! 

    本以為自己沒有菸癮，因為有時出去玩，整天沒抽也無所謂，後來漸漸的

發現看到別人抽菸時，自己也會有種想抽菸的想法，不知不覺中就越抽越多。

我也曾經試著想戒掉它!但，總是沒恆心。 

    其實我是不喜歡菸味的，從小鼻子就對菸感到不舒服!!自己抽菸後更是討厭

自己手上和口中的那股菸味，只是經濟上、感情上的壓力，讓我一直藉著菸來

排解低潮的情緒!! 

    有了小孩之後，自己也更想把菸戒掉!!因為小孩的上呼吸道也不是很好，流

鼻涕、咳嗽幾乎天天都會發生。但，負面情緒卻讓我無法改掉抽菸的習慣。有

幾次在戒菸過程中，我發現當我想依藉抽菸遠離負面情緒時，負面情緒會越嚴

重(因為內心其實不想抽菸，但卻因為情緒的感嘆需要戒菸來調節!所以，在矛盾

心理下，其實會讓自己心情更加低沉)。 

    這次戒菸主要是不希望將來小孩也會抽菸，更不希望抽菸對自己所帶來的

傷害成為小孩未來的負擔，因此下定決心必須改掉抽菸的惡習!這次的戒菸方法

是第一次藉由國健署二代戒菸藥局直接給的戒菸藥品來協助自己改掉抽菸的習

慣!  

    戒菸這段時間感覺精神有比較好了，自己給自己的壓力仍有，但不會再因

抽菸讓自己更消沉(心中的矛盾減少了!!)。雖然有時仍會有想抽菸的想法，但已

經不覺得是那麼必要了，甚至於自己內心會很輕鬆的告訴自己去嚼嚼口嚼錠吧! 

    現在小孩看到我拿口嚼錠會說:爸爸不抽菸了喔!爸爸好棒喔!!那種感覺很窩

心，也讓我更堅定戒菸的信念。 

 


