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【附件：成功個案故事】 

個案 年齡 菸齡 菸量 戒菸時間 戒菸故事 

張先生 35歲 菸齡18年 菸量 20根/天 1年 9個月 【改菸，大丈夫！】 

陳先生 42歲  菸齡23年 菸量 40根/天 1年 9個月 【拒當菸的奴隸 戒菸做自己】 

周小姐 43歲 菸齡24年 菸量 10根/天 2年 10個月 【家人，戒菸的力量】 

方小姐 39歲 菸齡18年 菸量 20根/天 5年 1個月 【戒菸人生，正向人生】 

劉先生 39歲 菸齡15年 菸量 40根/天 5年 【戒菸，健康才是真的！】 

古先生 45歲 菸齡20年 菸量 20根/天 8年 【為了妳，戒菸有意義】 

 

【附件：成功個案故事－１】 

改菸，大丈夫！ 

【成功個案：張先生，35歲，菸齡 18年，菸量 20根/天，基隆市】 

抽菸 10多年的張先生受到成功戒菸朋友「要戒菸，才是男子漢」的激勵而

心生戒菸念頭，另一方面也有感於菸價過高，過去每天都要花 90元購買菸品，

已花費了 18年的菸錢。且看到許多報章雜誌報導三手菸的問題，不希望家裡兩

個孩子受到三手菸的影響，決心來電專線尋求戒菸方法。 

剛開始戒菸時會有些疲倦及失落，張先生認為人生苦短，菸是陪伴自己 18

年的老朋友，也是唯一的嗜好，因而懷疑過戒菸的意義，但是持續戒菸之後，

張先生發覺咳嗽症狀減少，身體更加健康，與家人關係更好，更不需要擔心太

太及孩子受到菸害影響，也節省許多買菸的花費，這些都讓他感受到戒菸的好

處。成功戒菸 1 年多的張先生分享：現在遇到當身邊不認識的人請菸會勇於拒

菸，並堅定的告訴對方自己是不抽菸的人。若是認識的朋友請菸，會發揮影響

力去鼓勵朋友一起來戒菸。 
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【附件：成功個案故事－２】 

拒當菸的奴隸 戒菸做自己 

【成功個案：陳先生，42歲，菸齡 23年，菸量 40根/天，臺中市】 

陳先生從 18 歲開始抽菸，幾乎在人生的黃金階段都在吸菸，快 40 歲的時

候，覺得應該要有改變，讓自己的人生可以有新的階段，於是決定戒菸送給自

己的 40歲大禮。想到戒菸，陳先生想到尋求專業來幫忙，一開始先使用戒菸藥

物，同時撥打 0800636363 免費戒菸專線，這兩個管道，讓陳先生順利地渡過

戒菸的歷程。剛開始戒菸的時候，身體跟心理都很難熬，戒斷症狀以及心理的

依賴，讓他常常想要放棄，這時候專線諮詢人員的陪伴及說明，協助陳先生更

清楚戒菸的程序及步驟，不再茫然不安，同時知道這是一個身體復原的過程，

而專線的提醒也讓他知道自己這一次戒菸一定要成功，不想再走痛苦的回頭路

了。每一個禮拜專線諮詢員的來電，陳先生覺得又完成一個里程碑，很辛苦但

也很值得，有了專線的支持與討論，讓陳先生在戒菸路上很安心。從前年 9 月

開始與專線聯繫，4個多月裡 12次的聯繫，專線與陳先生共同討論了度過戒菸

初期痛苦的方法、紓解情緒壓力的方式，也瞭解自己的優點及身邊家人的支持，

這一些點點滴滴都讓陳先生有更強大的力量克服菸癮。 

陳先生戒菸到現在已經快 2年了，他告訴專線：「我不再是菸的奴隸，除了

身體變好外，我也發現在工作上我更能發揮創意，40 歲的我更健康有信心。我

想呼籲還在抽菸的朋友：”拒當菸奴隸，戒菸做自己，讓專線當你的戒菸教

練”」。 
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【附件：成功個案故事－３】 

家人，戒菸的力量 

【成功個案：周小姐，43歲，菸齡 24年，菸量 10根/天，中壢市】 

  周小姐抽菸長達 20多年，當初因為兒子一句：「戒菸，我就考國立大學！」

讓有多年菸癮的她下定決心戒菸。一次在診所看到專線電話，主動與專線連繫，

透過電話的諮詢釐清對戒菸的迷思，得知更多關於戒菸相關的知識和資源，讓

她重燃戒菸信心。 

  剛開始戒菸時，會感到疲倦及胃腸不適，專線與周小姐討論可配合戒菸輔

助藥物，及培養散步轉移菸癮的念頭，還能打發空閒時間，在專線陪伴及戒菸

藥物的雙重協助下，順利戒菸成功。戒菸將近 3年的周小姐說：「我已經很享受

現在無菸的生活，也不喜歡菸霧瀰漫的感覺，更自豪說從戒菸至今，我都維持

在 52公斤唷！」 

 

【附件：成功個案故事－４】 

戒菸人生，正向人生 

【成功個案：方小姐，39歲，菸齡 18年，菸量 20根/天，嘉義市】 

身為單親媽媽的方小姐，吸菸已有 18年時間，過去也曾戒菸 3年，後來因

為工作環境的影響再度復抽，每天平均 1 包菸來紓解工作及生活壓力。方小姐

來電時提到：害怕再次戒菸失敗，沒有戒菸的自信；專線諮詢人員耐心瞭解方

小姐的期待與焦慮，安撫她的情緒後，與諮詢人員一起討論戒菸的準備，也提

到可藉由輔助藥物來幫助減緩戒菸初期戒斷症狀的不適外，也擬定一些轉移注

意力的方法，如：做些手工藝、運動、多喝水等，藉此轉換渴望菸品的念頭。 

成功戒菸至今已屆滿 5 年，方小姐提到戒菸後身體變得更加健康身體，且

連嗅覺、味覺都恢復靈敏，雖然體重增加了 3 公斤，但是心情變得輕鬆愉快。

方小姐更在戒菸後重拾書本進修，目前從事動保相關工作，「戒菸成功後，對自

己也慢慢恢復自信，更重要的是心情和生活態度都變得更正向，這是我從來沒

想到的！」 
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【附件：成功個案故事－５】 

戒菸，健康才是真的！ 

【成功個案：劉先生，39歲，菸齡 15年，菸量 40根/天，雲林縣】 

劉先生有 15年的菸癮，從 101年 6月開始戒菸，已經成功維持 5年不抽菸

了，劉先生從來沒想過自己可以過著無菸健康的生活。5年前，劉先生因為有小

孩要出生而且老婆一直勸戒，因此下定決心嘗試戒菸。劉先生提到：一開始打

給戒菸專線只是想來問看看，但是專線諮詢員很認真跟我討論以前曾經戒菸的

經驗，讓我了解自己其實有能力不抽菸，而家人的健康更是我珍惜的，因此在

專線的鼓勵下，我邁出第一步，開始把菸戒掉後來也把檳榔戒除，想不到兩個

習慣同時停下來，讓我的健康跟財富都大進帳，那天我算了一下，5年來不菸不

檳榔，我幾乎省下了快 60萬元，我知道今年 6月要漲菸價，就覺得好加在，我

不用浪費更多的錢了。劉先生曾經戒菸一年，但後來就又抽起來，這一次能夠

維持這麼久，劉先生表示其中一個因素是跟專線諮詢員討論的過程中，看見自

己對家人的重視，在剛戒菸的時候，專線人員不斷提醒我要避免重新拿起菸，

不讓自己再掉入吸菸-戒菸的循環。 

這 5 年裡，劉先生分享：現在的工作也有很大的轉變，工時變長，以前抽

菸時都會覺得需要用菸來提神，但把菸戒掉後，我發現自己的體力變得更好，

充分休息後就可讓身體恢復活力，我相信這是戒菸後最大的禮物：「戒菸的好，

身體最清楚」。今天我想要呼籲，還在吸菸的朋友： 「別再被菸蒙騙了，抽菸

的好處都是假的！只有健康才是真的！」 
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【附件：成功個案故事－６】 

為了妳，戒菸有意義 

【成功個案：古先生，45歲，菸齡 20年，菸量 20根/天，臺中市】 

古先生有 20年的菸齡，從 18歲開始吸菸後，在台北工作時，因為 98年政

府菸害防制新法的政策開始實施後，菸捐的調漲與吸菸的不便，讓古先生感受

到壓力；此外，家中的寶貝女兒更是古先生下定戒菸決心的重要關鍵，古先生

說道：「女兒覺得我身上臭臭，不願意給我抱」，這對每週辛苦工作好不容易回

家休息享天倫之樂的古先生來說，無疑是一大打擊，更加強了古先生的戒菸動

機。 

嘗試自行戒菸的古先生，剛開始的前幾天，因戒斷症狀明顯且感到不適而

求助專線。專線在戒菸歷程中，協助古先生解除對吸菸的依賴，配合專線手機

簡訊的提醒，讓古先生面臨菸癮時，起了很大的警示作用，也讓古先生感受到

專線的關懷與陪伴。古先生認為戒菸後，身體變得健康，也覺得神清氣爽，真

實地體會到戒菸對健康的重要；戒菸後雖然變胖，但古先生堅持戒斷並開始培

養運動習慣，他笑說：「運動不單可以消耗熱量亦可以紓壓解悶，現在的體格比

吸菸時的自己更瘦更結實了。」在工作職場中，也不會再因身上的菸味遭受旁

人異樣的眼光。戒菸成功近 7 年多的古先生覺得專線主要功能在於給予戒菸者

心理建設，不斷鼓勵與支持，也相信自己是可以戒菸成功的！ 


