
是时候戒烟了。

  仍在 
抽烟  吗？



活得更健康。
吸烟会导致癌症、心脏病、中风、第二型糖尿
病与其他疾病。非吸烟者的寿命比吸烟者大约
长 10 年。 

摆脱烟瘾。
尼古丁是众所周知最容易上瘾的物质之一。 

呼吸更轻松。 
摆脱咳嗽。戒烟还可以降低呼吸道感染与 
肺炎的风险。

个戒烟的
理由7
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提升您身边人的健康。
二手烟会导致癌症、心脏病与其他疾病。暴露于
二手烟下的儿童更容易患上支气管炎、哮喘、
耳部感染、肺炎与婴儿猝死症 (Sudden Infant 

Death Syndrome, SIDS)。

省钱。
每天抽一包烟，一年花费将近 5,000 美元。 
您可以把多余的钱花费在什么地方？

提升生活质量。
您的衣服、汽车和住家不再充满烟味。食物的 
味道尝起来也会更好。气色会好一点——戒烟
的人皮肤与牙齿看起来更健康。

享受更好的性生活与生殖健康。 
抽烟的男人难以勃起或者难以保持勃起状态。 
抽烟也会降低尝试怀孕之人的生育能力，而在 
怀孕期间抽烟也可能会导致婴儿过小或早产。 
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自我准备。 
列出您戒烟的理由并时常阅读。 

选择戒烟日期。 
选择适合您的一天，并有充裕的时间准备。事先扔
掉您的烟灰缸、打火机与香烟。如果要一次就完全
戒烟感觉压力过大，那就设定一个目标，随着时间
的推移而减少，直到您可以完全戒掉为止。

保持不在您的住家与车内吸烟。 
这对其他人更健康，也有助于您戒烟。 

获得支持和鼓励。 
请告诉您的家人、朋友与同事您正在戒烟，并寻求 
他们的支持。 

        个秘诀 
        让戒烟 
    更简单
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考虑使用药物。
尼古丁贴片、口香糖、喉糖、鼻喷剂或吸入器，以
及 Zyban（安非他酮）与 Chantix（伐尼克兰）等药
物可以大量地减少您吸烟的诱因，并使您成功的机
会加倍。与您的医疗保健提供者交谈，以决定哪一
种药物可能较适合您。 

请注意触发吸烟的诱因是什么。 
酒精、咖啡、压力以及与吸烟者待在一起都会触发吸
烟的诱因。注意哪些情况会让您感到想要吸烟，并制
订计划以便管理这些情况或变更您的例行活动。 

寻找戒烟的伙伴。 
询问朋友或其他人与您一起戒烟，或寻找已经戒烟
的人与您交谈以获得支持。 

帮助自己适应。
试着做一些身体活动来缓解压力，以改善您的心情与
健康，而快走通常效果良好。您也可以试着深呼吸或
冥想。 

让您不要再想起抽烟。 
利用一个简单的任务分散您的注意力。吃些健康的
零食、嚼口香糖或多喝水。在街区周围散散步。 
给朋友打电话。 
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使用电子烟呢？
美国食品药品监督管理局 (Food and Drug 
Administration, FDA) 并未批准将电子烟用
于协助大众戒烟。如果您使用电子烟并想要

戒烟，请与您的医疗照护提供者交谈， 
或使用此处的资源。若要了解关于电子烟的

详细信息，请浏览 nyc.gov/health  
并搜索 “e-cigarettes”（电子烟）。

不断尝试
大多数的人在多次尝试后才得以成功戒烟。 
如果您再次开始抽烟，也不代表您已失败。 
您已了解会让您 
抽烟的诱因，并学
习如何应对。下次
戒烟会更轻松。
开始永不嫌晚！

即使您现在尚未准备好 
要戒烟，药物依然可以在您
不得抽烟或尝试少抽的情况

下，帮助您预防尼古丁戒断症
状和烟瘾。请咨询 

您的医疗保健提供者。

”

“

https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page


资源
• �与您的医疗保健提供者探讨有助于您应对尼古丁

戒断的资源和策略。大部分健康保险计划（包括 
Medicaid）都承保帮助您戒烟的服务。

• �请浏览 nysmokefree.com，或请致电  
866-697-8487 申请免费的尼古丁药物入门包， 
并与戒烟教练交谈。

• �查询您附近免费或优惠的戒烟或戒电子烟的项目。
请造访 nyc.gov/health 并搜寻 “health map”

（健康地图）。

• �获取 NYC HelpMeQuit 应用程序。这个免费资源
可以帮助您追踪进度，并与其他戒烟者联系，以获
取支持和战胜烟瘾。在 Android 或 iOS 系统上下
载应用程序。

请致电 311 或请浏览  
nyc.gov/health 并搜索

“NYC Quits” (NYC 戒烟) 以取得更多信息。 

https://nysmokefree.com/
https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
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