
大部分首次戒烟的人往往采用独立进行的方式（也称作“冷火鸡”，即突
然完全停止吸烟）。 虽然这对一些人来说有效，但还有许多其他选择。
如果一个策略不起作用，请不要放弃。 试试另一个，或者甚至几个策略
组合使用。

下面提供一些选择：

自我帮助
小册子、手册和在线计划可以帮助您制定自己的戒烟计划。

咨询
经过培训的健康专家可以和您一起培养您需要戒除的能力。 这可以采用
一对一、小组、电话、或在 www.smokershelpline.ca 类似站点上在线进行
的方式。

尼古丁替代疗法 (NRT)
NRT 被视为一种几乎没有副作用的有效疗法，它可以帮助控制断瘾症状
和渴望。 NRT 提供贴片、口香糖或喷剂方式。 如果您有心脏病、怀孕
或正在接受精神治疗，则使用 NRT 之前一定要咨询您的医疗保健提供商。

处方疗法
医疗专业人员可以向您建议其他疗法，这类疗法通过激活大脑中通常由
尼古丁刺激的化学物质，从而削弱对尼古丁的渴望和断瘾症状。

NRT 产品目前免除零售税。

决定戒烟？
就近可以找到帮助。
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有关戒烟的帮助和计划，  
请询问您的家庭医生。



戒 •

戒烟时您可以做到。
尼古丁非常让人上瘾。所以在您戒烟
时，您可能感到一些断瘾症状：闷闷
不乐，睡眠障碍，便秘，咳嗽多，嘴
里渴望吸入。大部分症状持续 7 至 
10 天并且可以得到控制。了解会出
现哪些状况可以帮助您为成功戒烟做
好准备。

 
有关戒烟的帮助和计划， 
请询问您的家庭医生。

了解您吸烟的原因：找出您吸烟的原因这样在您决定戒烟时，您将有所准

备。写下您吸烟和戒烟的原因。考虑下面的事情：自我印象，健康，您处理的方
式，财政，社会生活… 考虑使它们重要的因素。

您可以发现您有许多吸烟的理由… 但戒烟的理由更为重要。

打破其他习惯：在您找出吸烟的原因后，您可以找出触发环境，然后改变

这些环境。例如如果您习惯抽烟时喝杯咖啡，可以改为喝茶。

作出戒烟承诺：首先，您必须相信自己能做到。然后告诉您的亲朋好友，

戒烟对您很重要，需要他们的支持和帮助。

进行试验：在您能够戒烟前，您需要开始想象不吸烟的您。从小处做起， 
为大的步骤做好准备 – 将您每天的第一根烟推迟时间或者减少吸烟数量。

设定戒烟日期：思考您会做到什么程度，以及到时您会怎么做。选择一个

相对常规的日期，并标记在您的日历商。如果写下来，您戒烟的可能将大大提高。

为戒烟日及以后做准备：预测并抵抗诱惑和渴望。避免让您渴望吸烟的

环境。做您喜欢的事情来打发时间。并且期待一些改变。在早期阶段，您可能感
到不安或遇到睡眠障碍，因为您的身体对尼古丁断瘾进行调整。

保持无烟食物：戒烟是一个了不起的成就。一两次滑倒并没有什么。努力

以正面想法与任何负面想法战斗吧。

戒烟  
提示 & 工具
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戒烟有许多理由。

您的理由是什么？

20 分钟内：
您的血压下降，脉搏回复正常。手脚温度稳定下来。

8 小时后：
血液中的一氧化碳水平下降。

24 小时后：
犯心脏病的机会降低。

48 小时后：
嗅觉和味觉提高。

72 小时后：
肺活量增加，呼吸更加轻松。

2 周至 3 个月：
血液循环改善。 走路更轻松。肺功能可提高最多 20%。

1 至 9 个月：
咳嗽、窦堵塞、疲劳或呼吸短促情况可以减少您的纤毛 — 肺部中的细小 
毛发 — 可能开始重新生长，这些毛发可以帮助清洁肺部和减少感染的机会。

1 年：
恭喜您！ 您已经将患心脏病的风险降低了一半。

戒烟节约的金钱比日常生活更多。
您每天、每周、每月、每年在吸烟上的花费是多少？
用您节约的钱庆祝您改善的健康吧。

查看吸烟者热线吸烟计算器： www.smokershelpline.ca， 
了解更多您可以节约的方式。

      戒烟：  
改善健康的快速方法



事实：烟草烟雾中包含尼古丁和超过 4,000 种化学物质。其中至少 50 种具有

高毒性并且致癌。

 
事实：“中 / 低含量”香烟和普通香烟一样致命。您依然会吸入和普通香烟一样

多的致命毒素，不过是通过不同的过滤嘴吸入而已。

事实：吸烟让您的心跳加速，呼吸加快，并且升高您的血压。

 
事实：二手烟对您的朋友、家人和周围的其他人有害。实际上，二手烟是北美

第三大可预防死因。

事实：5 个戒烟者中有 1 个完全不会长胖。对于长胖的那些人，平均增重 5 至 
7 磅。请记住，增重是可以控制的。

事实：尼古丁替代疗法 (NRT) 已经显示对于大多数心脏病患者是安全的。请先

咨询您的医生。

事实：  
您可以戒烟。
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