
減少吸食傳統煙或使用電子煙
貼 士

減少吸食傳統煙或使用電子煙是降低尼古丁產品危害的有效方法。它還能幫助您對戒煙作好充足的準備。

減少吸食傳統煙或使用電子煙是指逐步減少吸食傳統煙或使用電子煙，直至達到特定目標。這項目標可以
為零，亦可以是您最初數量的一半，或任何適合您的特定目標。

請致電 1-877-455-2233 或透過網上聊天功能與戒煙輔導員聯絡，
制定您的個人化戒煙計劃或立即瀏覽 quitnow.ca

請按照以下步驟開始減少吸煙次數：

設定目標，減少吸食傳統煙或使用電子煙的次數，或減少尼古丁的攝取：

在某個特定日期前完全戒煙：例如：如果您每日抽 10 支傳統煙，每週減少抽 1 支傳統煙，
直至 10 週後便能完全戒除。
逐步降低電子煙油的尼古丁濃度：例如，如果您使用濃度為 12mg/mL 的電子煙油，請設定
目標並在 4 至 6 週內將電子煙油的濃度降至 6mg/mL。
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計劃如何在減量期間分散注意力：

使用尼古丁替代療法（NRT），例如以戒煙香口膠或戒煙糖替代吸食傳統煙或使用電子煙。
外出散步。
咀嚼戒煙香口膠。
傳送短訊給朋友或玩手機遊戲。
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逐漸延長 2 次吸食傳統煙或使用電子煙的間隔時間。
起床後至少推遲 1 小時（或更久）再抽一日中的第一支傳統煙/第一口傳統煙。
每次只抽半支傳統煙。
限制吸食傳統煙或使用電子煙的區域。例如，在室外吸煙，但不要在工作空間或車內吸煙。
貼士：開車時將傳統煙或電子煙擺放於車尾行李廂，以免受到煙癮誘惑。

其他減少吸食傳統煙或使用電子煙的次數的方法：*

首先減少最難戒除的吸食傳統煙或使用電子煙的次數。

對很多人來說，這通常是早上起床或下班後的第一支煙。
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追蹤您的戒煙進度並慶祝您的成功！

您每日減少或停止吸食傳統煙或使用電子煙的次數，
都能讓您離目標更近一步。
您正在努力朝目標邁進！
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留意您每日吸食傳統煙或使用電子煙的次數：

列出您每日吸食傳統煙/使用電子煙的次數。
貼士：使用此查檢表追蹤您幾日的吸食傳統煙/電子煙的行為模式。
找出最容易及最不容易戒除的行為模式。
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時間及
日期 

傳統煙/ 
電子煙吸 
食次數 # 

渴望吸煙 
的程度 

（從 1 至 3） 

情緒 
（例如：悲傷、
快樂） 

活動 
（您正在做什麼、您和誰在一起） 

了解您的行為模式：追蹤您的吸食傳統煙和使用電子煙的情況

吸食傳統煙或使用電子煙會成為習慣，讓您不再留意自己吸食傳統煙或使用電子煙的頻率。不知不覺中，日常習
慣、生活作息和活動都可能引發吸食傳統煙或使用電子煙的衝動。嘗試連續數日記錄每次吸食傳統煙或使用電子煙
的情況。這有助您更了解自己吸食傳統煙或使用電子煙的時間、頻率，以及手拿傳統煙或電子煙時的感受。

使用查檢表記錄您連續數日吸食傳統煙或使用電子煙的時間及地點。看看您是否會留意自己的行為模式。

您學到了什麼？ 何時吸煙次數最多，何時吸煙次數最少？ 您可以做哪些事來改變這些習慣？

quitnow.ca

https://quitnow.ca

	Text Field 6: 
	Text Field 7: 
	Text Field 8: 
	Text Field 9: 
	Text Field 10: 
	Text Field 16: 
	Text Field 17: 
	Text Field 18: 
	Text Field 19: 
	Text Field 20: 
	Text Field 21: 
	Text Field 22: 
	Text Field 23: 
	Text Field 24: 
	Text Field 25: 
	Text Field 26: 
	Text Field 27: 
	Text Field 28: 
	Text Field 29: 
	Text Field 30: 
	Text Field 31: 
	Text Field 32: 
	Text Field 33: 
	Text Field 34: 
	Text Field 35: 
	Text Field 36: 
	Text Field 37: 
	Text Field 38: 
	Text Field 39: 
	Text Field 40: 
	Text Field 41: 
	Text Field 42: 
	Text Field 43: 
	Text Field 44: 
	Text Field 45: 
	Text Field 46: 
	Text Field 47: 
	Text Field 48: 
	Text Field 49: 
	Text Field 50: 
	Text Field 51: 
	Text Field 52: 
	Text Field 53: 
	Text Field 54: 
	Text Field 55: 
	Text Field 56: 
	Text Field 57: 
	Text Field 58: 
	Text Field 59: 
	Text Field 60: 
	Text Field 61: 
	Text Field 62: 
	Text Field 63: 
	Text Field 64: 
	Text Field 65: 
	Text Field 66: 
	Text Field 67: 
	Text Field 68: 
	Text Field 69: 
	Text Field 70: 
	Text Field 71: 
	Text Field 72: 
	Text Field 73: 
	Text Field 74: 
	Text Field 75: 
	Text Field 76: 
	Text Field 77: 
	Text Field 78: 
	Text Field 79: 
	Text Field 80: 


