
糖尿病與戒煙 

糖尿病中心：吳梅華衛教師 

中風好發在冬天,冬天的氣候變冷會始血管收縮,血壓上升,一般來說腦出血以每年的十

二月至一月為高峰,若合併有其它慢性病如：心臟病、高血脂、加上有吸煙、喝酒的習

慣都會造成心臟血管疾病的病變,所以呢………? 

 

親愛的病友們,你吸煙嗎?吸煙真的是慢性自殺,為了您的健康我們一起努力,由糖尿病中

心的醫師、營養師、衛教師、專科護理師、社工師幫助您跨出成功的第一步,戒煙路途

崎嶇難走,但您一定做的到! 

 

為什麼要戒煙 

1、吸菸會導致癌症。世界衛生組織證實 30%的癌症和吸菸有關。 

2、減低罹患心臟病、中風或癌症的機會 。 

3、令你摯愛的配偶及小孩更健康 。 

4、吸菸導致肺癌、慢性肺氣腫、慢性支氣管炎。 

5、吸菸導致男性失去性機能及生育能力的機會大增。 

6、吸菸者易罹患骨骼疏鬆症及更年期提早來臨。 

7、孕婦吸菸易導致胎兒早產及體重不足，甚至導致流產機率增高。 

 

您準備好了嗎? 

1、吸煙的習慣往往與情緒、事件或地點有關， 

   例如︰感到不安、習慣邊工作邊吸煙、想獎勵自己、滿足對尼古的渴求等。 

   數天的吸煙紀錄可幫助你了解自己為何想吸煙 

2、把吸菸的壞處一一列出，隨身攜帶，不斷提醒自己 

3、飲食清淡、細嚼慢嚥、少量多餐，飯後記得刷牙或漱口 

4、充足的睡眠、保持適度的運動，暫時避開吸菸的環境，多和支持自己戒菸的家人或 

朋友在一起 

5、平日可以手持筆取代持菸的習慣，保持高度的信心，用輕鬆愉快的心情不斷地鼓勵 

自己：我一定會成功 

6、記下戒煙的理由 

7、計劃如何運用原本用來買煙的金錢 。 



8、發展新興趣，計畫規律的運動習慣 

9、勿以抽煙減壓。應嘗試以其他方式減壓。 

10、訂定開始戒煙的日期，並慶祝這個明智決定。 

11、尋求支持輔導愈多，戒煙成功的機會愈高。 

12、嘗試找同伴一同戒煙 。 

 

如何對抗煙癮 

當身體停止攝取尼古丁，就會呈現脫癮症狀。 

脫癮症狀包括：煩躁易怒、飢餓、 偶爾頭痛、消化不良、 

便秘、作嘔、肚瀉或喉痛。 

這些症狀多於兩、三個星期內減退。 

 

嘗試以下克服「 煙癮 」的方法︰ 

堅定意志︰ 

1、提醒自己，「 我要堅持下去！」 

2、拖延︰每次想抽煙時，稍延數分鐘，切勿立即尋找香煙 

3、深呼吸︰慢慢深呼吸三次 

4、喝水︰喝一小口水，把水含在口中數秒 

5、飯後刷牙或散步 

6、把口香糖、糖果等香煙代替品放在身邊 

7、計劃每天做你喜愛的事 ，轉移注意力 

8、想減壓時，洗個熱水澡、做運動或看書 

9、研究證實，在藥房有售的尼古丁貼及尼古丁糖 ，能紓緩脫癮症狀，雙倍提高戒煙的 

成功率。 

 

應特別小心喔! 

大部分的戒煙者可能會在戒煙後的三個月內再次吸煙。 

即使如此，你也不必氣餒 。 

酒精 － 研究證實，喝酒妨礙戒煙。 

酒精及酒裡面其他物質會減低戒煙意志， 

 



1.所以最好暫停喝酒數星期 。 

2.體重增加時 － 很多人戒煙時體重都會增加，但繼續吸煙比體重稍升危險得多，因此 

勿讓體重的上升的戒煙大計！ 

3.心情差勁時 － 找其他健康方法改善心情 。 

 

時 時 提 醒 自 己 ： 

1、戒煙不容易 。 

2、自己戒煙的原因 。 

3、戒煙對你和你摯愛家人的好處 。 

4、保持積極，重新振作！切勿白費心機 。 

5、這是戒煙必經階段。多數人都經歷數次失敗方能成功 戒煙。請從失敗中學習，同時 

應記住每次嘗試都表示你愈來愈接近成功。 

6、找出煙癮根源，想法子訂定克服煙癮的計劃 。 

7、戒菸是世界趨勢，勢在必行。 

 

禁 煙 半 年 

恭喜你成為非吸煙者！ 

但當你再想抽煙時，要注意︰ 

尋找煙癮根源，想法子克服煙癮。 

你可以尋求您的醫師、家人或朋友協助。 

 

您成功了嗎? 

戒煙成功初期開始可以感受到空氣清新，食物美味，身上不再有菸臭味。 

之後你會發現循環系統、呼吸系統疾病減少，皮膚顯得光澤有彈性。 

甚至中風及癌症危險性大為降低；減緩老化，讓生活更自在。 

 

天主教聖馬爾定醫院    糖尿病人保健中心 


