
戒戒戒戒 菸菸菸菸 訣訣訣訣 竅竅竅竅 
( Chinese : Tips on Quitting Smoking ) 

 

 

  

■  細嚼低熱量食物，如胡蘿蔔條、芹菜、蘋果和吸吮肉桂汁或咀嚼口香糖。 

■  延長你的用餐時間，吃得慢，每吃一口要停頓一下，再吃一口。 

■  餐後用薄荷糖或加蜜的橘子汁代替香菸。  

■  深深地吸口气，慢慢地呼出。記住菸癮會消失的。 

 
吃得好吃得好吃得好吃得好，，，，吃得正確吃得正確吃得正確吃得正確  體重是否會增加體重是否會增加體重是否會增加體重是否會增加::::    許多吸菸者擔心戒菸後會增加體重。人們戒菸後常會增加一點點體重（體重略增）。不過吸菸對人們的健康和外貌的損害與增加一點點體重相比，吸菸付出的代價要遠遠大得多。 你可以採取的一些步驟你可以採取的一些步驟你可以採取的一些步驟你可以採取的一些步驟::::    在由戒菸者成為不吸菸者的過程中，你可以採取以下的步驟來控制體重，以增加戒菸成功的機會。 

 

一般指引一般指引一般指引一般指引    

維持體重的維持體重的維持體重的維持體重的幾幾幾幾個好方法個好方法個好方法個好方法    
▼ 喝一點飲料喝一點飲料喝一點飲料喝一點飲料::::    飯前 10 到 20 分鐘，喝一杯茶、一碗清湯、一杯水或番茄汁。 
▼ 吃低脂食物吃低脂食物吃低脂食物吃低脂食物::::    吃東西要花點時間多嚼嚼。吃胡蘿蔔、不添加調料的純爆米花、蘋果、米餅、米糕及已切好隨時可吃的新鮮蔬菜。 
▼ 避免吃高脂食物避免吃高脂食物避免吃高脂食物避免吃高脂食物::::    要挑選喝低脂或脫脂牛奶、吃酸奶和鄉村作坊做法的干奶  酪。不塗牛油的麵包、以烘或烤焙過的食物替代油煎食物。到快餐店去尤其要選低脂食物吃。 
▼ 只在饑餓時進食只在饑餓時進食只在饑餓時進食只在饑餓時進食::::    當你須工作時，就會像非常想吸菸一樣想吃點東西，不過當你稍等一會兒，或做點別的事，這渴望就會過去的。 

 

在二星期戒菸的過程中在二星期戒菸的過程中在二星期戒菸的過程中在二星期戒菸的過程中  當你準備戒菸，須要遵守這些建議，並要堅持下去，一直到戒菸成功。    
▼ 喝八杯水喝八杯水喝八杯水喝八杯水::::    每天喝八杯水或茶，隨身帶一只有吸水管的瓶。這樣你隨時可喝。 
▼ 別在餐桌旁留戀徘徊別在餐桌旁留戀徘徊別在餐桌旁留戀徘徊別在餐桌旁留戀徘徊::::    餐後起身散散步。不要耽在餐桌附近不走，心中想著食物和香菸。 

  

如何處理戒菸後的日子如何處理戒菸後的日子如何處理戒菸後的日子如何處理戒菸後的日子  在你戒菸成功，由吸菸者成為不吸菸者時，應採用以下的方法。 
▼ 你自己要吃健康食物你自己要吃健康食物你自己要吃健康食物你自己要吃健康食物::::    嘗嘗一些新的、不同的食物、不同的礦泉水或新型品種的蘋果。 
▼ 開展新的日常飲食習慣開展新的日常飲食習慣開展新的日常飲食習慣開展新的日常飲食習慣:::: 例如泡一杯茶、來替代吸菸。 
▼ 暫時停吃平時嗜吃的食物暫時停吃平時嗜吃的食物暫時停吃平時嗜吃的食物暫時停吃平時嗜吃的食物::::    試用肉桂條、濃烈留蘭香糖或口香糖。 
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