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個錦囊妙計
從癮君子變成定力專家 

就是戒不了菸對嗎？戒菸失敗和故態復萌是很常見的現象，遇到這種高風險情況，
不妨嘗試以下幾個錦囊妙計，以抑制自己的菸癮。

資料來源
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers 

早上喝咖啡
上班途中買杯咖啡，不喝咖啡，等到上班再
喝咖啡，換一下咖啡口味。 

工作結束時
找其他方法犒賞自己一天的辛勞（喝杯冰飲或
看點雜誌），找不同的路線開車回家，讓自己
忙別的事，下班後從事愛好活動，下班後運動。

在家工作時
在平常不吸菸的地方工作，工作時吃口香 
糖、薄荷糖或其他替代品，盡量別將額外工
作帶回家做。

深入瞭解 造訪 moqc.org 

起床
立即淋浴、刷牙、散步或運動，找事情來做，
改變早上一定要吸菸的習慣。

飯後
別吃太撐，別待在餐桌太久，吃完立即收拾
乾淨，快走一下，泡茶，吃根冰棒，飯後不
要去平常吸菸的地方，咬咬吸管或牙籤。

飢餓時
不要讓自己餓過頭，飲食要健康，隨身攜帶零
食，多吃水果，飯前喝大量的水或脫脂牛奶。

上班休息時
別經過吸菸休息區，不要離開大樓，做點別
的事（例如看書），聊天或與不吸菸的同事
一起散步。

在車內
聆聽有聲書，試聽新的音樂，走不同的上班路
線，少去容易看到香菸的加油站 / 商店，窗戶
關緊，清潔車內以去除菸味。

伴侶吸菸
請伴侶不要在自己面前或家裡吸菸，對方吸菸
時不要坐在旁邊，請對方不吸菸時把香菸收起
來，請對方就算自己要求也不要給自己菸吸。

講電話
到平常不抽菸的地方說話，講電話時讓雙手忙
別的事、在紙上塗鴉、伸展一下、捏捏壓力球。

與伴侶吵架
戒菸頭幾天盡量避免吵架，如果氣氛太僵就先
出門、運動一下、找點有趣的活動做、打電話
給朋友以尋求援助、撥打求助專線、去無法吸
菸的商場或電影院走走。

處理家務時
一開始少做點家務，吃口香糖、薄荷糖、咬吸
管或口含錠等口服替代品，尋求他人協助，喝
檸檬水或冰棒休息一下。

半夜醒來
在平常不吸菸的地方做一些靜態活動，例如 
閱讀或看電視。

使用電腦時
如果菸癮越來越重，那就離開電腦做其他活動、
運動一下，或吃點低熱量的替代品，如素食零
食、口香糖或薄荷糖。

工作壓力大
尋求他人協助，休息一下，試著深呼吸，打電
話給他人以尋求援助，避免外出，撥打求助 
專線。
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Waking up
get right into the shower, brush teeth, go for a

walk or exercise, get busy, change your

morning routine.

Morning coffee
buy coffee on the way to work, skip coffee,

wait until work to have coffee, switch to iced

coffee.

When hungry
don't let self get too hungry, eat healthy meals, carry

snacks with you, eat fruit, drink a lot of water or fat-

free milk before you eat.

After meals
don't overeat, don't linger at the table, clean up

immediately after eating, go for a brisk walk, make

tea, have a popsicle, don't go into a typical smoke

area after eating, use straws or toothpicks.

In the car
listen to a book on tape/CD, try new music, take a
different route to work, avoid going to a gas
station/store where cigarettes are easily seen, keep
windows rolled up, have car cleaned to get rid of
cigarette smell.

Breaks at work
avoid walking by smokers' break area, avoid leaving

the building, bring something else to do like a book to

read, talk or walk with non-smoking co-worker.

Stressed at work
ask for help, take a break, try deep breathing,

call someone for support, avoid going outside,

call a helpline.

End of workday
find other ways to reward self at the end of a long

day (iced drink or magazine), drive a different way

home, stay busy, do something enjoyable after work,

exercise after work.

While on the phone
talk in a room you don't usually smoke in, have

something to keep hands busy while on phone,

doodle on paper, stretch, use a stress ball.

With partner who is smoking
ask partner not to smoke in front of you or in the

home, don't sit next to them when s/he is smoking,

ask them to hide cigarettes when not using them,

ask them not to give you one even if you ask.

15
ssttrraatteeggiieess

from ex-smokers to curb cravings

Having trouble quitting tobacco? Try these strategies to curb the craving during
common high-risk situations where you could slip or relapse back to smoking.
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SOURCES
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers 

While working on home tasks
do fewer tasks in the beginning, use oral alternatives

such as gum, mints, straws, or lozenges, ask for help,

take lemonade or popsicle breaks.

Fighting with partner
try to avoid heated discussions for the first few days,

if it gets too tense leave the house, exercise, find a

fun activity, call friends for support, call a Helpline,

go to mall or movies where you cannot smoke.

Waking up during the night
do a calm activity such as reading or watching

TV in a room you don't usually smoke in.

While doing work at home
work in a different area of the house that you usually

don't smoke in, use gum, mints, or other alternatives

while doing work, try to avoid bringing extra work

home.

At the computer
if cravings get to be too much then get off the

computer, do other activities, exercise, or try using

low-calorie alternatives like veggie snacks, use gum

or mints.
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忙別的事，下班後從事愛好活動，下班後運動。

在家工作時
在平常不吸菸的地方工作，工作時吃口香 
糖、薄荷糖或其他替代品，盡量別將額外工
作帶回家做。

深入瞭解 造訪 moqc.org 

起床
立即淋浴、刷牙、散步或運動，找事情來做，
改變早上一定要吸菸的習慣。

飯後
別吃太撐，別待在餐桌太久，吃完立即收拾
乾淨，快走一下，泡茶，吃根冰棒，飯後不
要去平常吸菸的地方，咬咬吸管或牙籤。

飢餓時
不要讓自己餓過頭，飲食要健康，隨身攜帶零
食，多吃水果，飯前喝大量的水或脫脂牛奶。

上班休息時
別經過吸菸休息區，不要離開大樓，做點別
的事（例如看書），聊天或與不吸菸的同事
一起散步。

在車內
聆聽有聲書，試聽新的音樂，走不同的上班路
線，少去容易看到香菸的加油站 / 商店，窗戶
關緊，清潔車內以去除菸味。

伴侶吸菸
請伴侶不要在自己面前或家裡吸菸，對方吸菸
時不要坐在旁邊，請對方不吸菸時把香菸收起
來，請對方就算自己要求也不要給自己菸吸。

講電話
到平常不抽菸的地方說話，講電話時讓雙手忙
別的事、在紙上塗鴉、伸展一下、捏捏壓力球。

與伴侶吵架
戒菸頭幾天盡量避免吵架，如果氣氛太僵就先
出門、運動一下、找點有趣的活動做、打電話
給朋友以尋求援助、撥打求助專線、去無法吸
菸的商場或電影院走走。

處理家務時
一開始少做點家務，吃口香糖、薄荷糖、咬吸
管或口含錠等口服替代品，尋求他人協助，喝
檸檬水或冰棒休息一下。

半夜醒來
在平常不吸菸的地方做一些靜態活動，例如 
閱讀或看電視。

使用電腦時
如果菸癮越來越重，那就離開電腦做其他活動、
運動一下，或吃點低熱量的替代品，如素食零
食、口香糖或薄荷糖。

工作壓力大
尋求他人協助，休息一下，試著深呼吸，打電
話給他人以尋求援助，避免外出，撥打求助 
專線。
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個錦囊妙計
從癮君子變成定力專家 

就是戒不了菸對嗎？戒菸失敗和故態復萌是很常見的現象，遇到這種高風險情況，
不妨嘗試以下幾個錦囊妙計，以抑制自己的菸癮。

資料來源
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers 
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