
【新聞稿附件】成功戒菸者故事 

積極面對困境 家人與戒菸專線挺你到底 

  45 歲的許小姐 10 多歲時即因為好奇心及同儕的誘惑開始吸菸，雖然

在懷孕時戒了一段時間，但是近幾年因為生活壓力繁重，再度復抽。儘管

在懷孕時曾經戒除菸癮一段時間，但面臨生活壓力及家人生病的許小姐，

復抽後常以吸菸來紓解壓力，許小姐與專線人員分享：「在家中吸菸時，

孩子時常處於二手菸及三手菸的環境，某次孩子感冒嚴重就診，醫師提醒

他們孩子的氣管特別不好，需要留意家中環境以及空氣品質，提醒許小姐

家中不能有人抽菸更別讓接觸到二手菸的環境。想到我時常在家中吸菸，

讓孩子被菸霧嗆到久咳不停，真的很心疼！」，而且每天買一包菸所累積

的花費也不少，這讓許小姐思索著決心再次戒菸。許小姐在自己使用戒菸

藥物後，仍有想抽菸的感覺，將近 30 年菸齡的許小姐對於是否能持續不

吸菸也沒有信心，所以來電專線求助。專線諮詢人員了解許小姐的困難，

與其共同討論如何克服戒斷症狀與訂定持續戒菸的計畫，最重要的是提升

持續戒菸的自信心與動力。 

  專線諮詢人員肯定許小姐願意為了家人健康戒菸的決心，且願意挑戰

自己再次戒菸，專線提醒許小姐菸癮難忍時，可做做深呼吸、有氧運動，

或是到附近公園散步，另外利用月曆把自己成功克服菸癮的日子標示起

來，看著成功的天數一天天增加，藉以提升自己的成就感，增強戒菸信心。

許小姐表示：戒菸過程家人及孩子也扮演重要的角色，有時候心情不好想

去買菸時孩子會拉住我，提醒買了菸就前功盡棄了！當我聽到他的叮嚀

時，我就會更加謹慎，也會再回頭想想之前為戒菸所做的努力。 

    戒菸至今已將屆滿一年，許小姐表示：「當看到月曆上成功戒菸的天

數慢慢累積到現在，我對自己的恆心和毅力也感到佩服，身上也沒有菸

味，而且孩子的支持及提醒，讓我相信我真的做到了！也不需要再擔心讓

孩子受到二手菸的危害而影響健康，為了保護我最親愛的家人，我會繼續

堅持下去！」 

 

 1



為了小孩健康及家人幸福～下定決心戒菸 擺脫菸癮非難事 

    40 歲的王先生，從青少年時期吸菸至今已有 20 多年的時間，多次嘗

試，始終無法長期維持，偶爾有過幾次胸悶、咳嗽的情形，因而擔心自己

的健康狀況，幾次戒菸的挫敗也使自己喪失信心。去年太太懷孕早產生下

兒子，王先生夫婦雖喜獲麟兒，但醫師提到孩子因為早產體重過輕，且檢

查後發現胸腔有些感染情形，還需要多些時間留院觀察，夫妻倆都十分自

責且擔心不已。太太極力勸誡王先生馬上戒菸，身上厚重的菸味還抱著小

孩，且王先生也常在家中抽菸，讓太太十分擔心體弱的孩子如果未來再身

處二手菸及三手菸的環境，孩子的健康只會每況愈下。於是王先生向護理

人員詢問，知道戒菸專線電話，來電求助專線諮詢人員，專線了解王先生

的焦急與自責，一方面也肯定王先生為了孩子願意改變的用心，並與王先

生共同擬定戒菸計畫及如何讓家中成為無菸環境。 

    王先生與專線諮詢人員談話後，隨即將自己的結婚紀念日訂為戒菸行

動日，他提到孩子出生時的健康狀況真的讓自己覺得很震撼，我吸菸的行

為竟深深影響了我的家人，特別是才剛出生的孩子，原來在太太懷孕過程

中就受到我二手菸的影響。王先生在戒菸日開始的第 3 天時特別難受，隨

即接到專線主動去電關心，王先生提到自己咳嗽不止、嘴巴乾澀、容易感

到煩躁，還有便秘的情形，專線諮詢人員耐心向王先生說明，這些狀況都

是戒菸初期會發生的尼古丁戒斷症狀，大約會持續 3-4 周就會消失，可以

多喝溫水緩和咳嗽及嘴巴乾澀的情形，多攝取高纖維的蔬果、食物盡量清

淡並配合運動，也能有助於改變便祕狀況。 

  2 個多月後王先生成功擺脫菸癮，他與專線諮詢人員分享，戒菸後明

顯感受到身體變得輕鬆自在許多，不再覺得胸悶、呼吸順暢，而且因為太

太為了鼓勵支持自己戒菸，貼心準備五榖食物及蔬果，便秘的情形不再出

現；此外，為了改善家中的環境，王先生更是身體力行將家中裡裡外外大

掃除，換洗屋內的地毯、窗簾、衣物、床單被套及沙發椅套等，並將菸灰

缸、打火機都丟掉，展現強烈的戒菸決心！王先生更把自己全家福的照片
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放在皮夾中提醒自己，也希望照片中幸福的微笑能長長久久，夫妻倆能陪

伴兒子快樂成長！更重要的是家人不再吸到二手菸，也不會受到三手菸的

有毒物質傷害。王先生提到為了改善自己的健康及家人的幸福，堅強的毅

力與恆心是不二法門，並配合專線諮詢人員每週主動的電話諮詢協助，熱

心地提醒及關懷，更能幫助自己落實戒菸計畫，諮詢人員也讓自己在戒菸

歷程中更具自信，有了家人及專線的陪伴，克服菸癮非難事！ 


