
通過戒菸省錢
您的菸灰缸裡有什麼？

找到戒菸的價值
您的存款將會增加。

從一個存錢筒開始。沒有抽菸的每一天，
將香菸錢放入存錢筒。在戒菸一星期、ㄧ
個月或一年後，用存下來的錢獎勵自己！

克服誘因的秘訣：

•  覺得無聊？找到新興趣或嘗試新運動。	
維持生理的活躍有益於您的健康，且有	
助於抑制菸癮。	  

•  會餓？吃一些健康的點心或是喝些水。 

•  剛吃完飯？飯後立即刷牙。去散散步。 
 

•  工作中需要休息一下？伸展一下身體。	
起來走動一下。和同事聊天。	  

•  感到緊張、有壓力或焦慮？嘗試放鬆技	
巧（例如深呼吸）。給朋友打電話。	  

•  旁邊有人抽菸？ 
去禁止吸菸的地方。告訴朋友您正在	
戒菸。 

•  仍然克服不了？不要孤軍奮戰。傳送簡
訊文字“Well”到 65173 或撥打電話 
888-692-9355，便能與心理健康諮商師
進行免費、保密的通話。

與您的醫生討論藥物與諮詢選項。
大多數健康保險計畫『Medicaid』都會給付
協助您戒菸的費用。

領取免費戒菸藥物入門工具包，或與戒菸輔
導員洽談。
請造訪網站 nysmokefree.com。
請撥打 866-697-8487 或 311。

獲取其他資源。
請造訪 nyc.gov 並搜尋『NYC Quits』 
 （紐約市戒菸）。

從 Apple 或 Google Play 商店下載全新 
NYC HelpMeQuit 應用程式。

請造訪 nyc.gov 並搜尋『Health Map』 
 （健康地圖）來查詢地方戒菸計畫。

請造訪 facebook.com/nycquits。

資源
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立即下載  
NYC HelpMeQuit 
應用程式！

http://nysmokefree.com
http://nyc.gov
http://nyc.gov
http://facebook.com/nycquits


抽菸的成本

在紐約市一包香菸要價超過 13 美元。即使您一天只抽一些或者沒有每天抽菸，花費還是會
積少成多的。 

與其看著您的錢抽香菸燒掉，不如花在您所需所想的事物上。

您的菸灰缸裡有什麼？
看看您如果戒菸的話，可以節省多少錢。

一週一包

一天一包

一天兩包

一天半包

一週 一個月 1 年

節省金額

您
的

菸
量

13 美元 
一本新書

46 美元 
雙人夜間電影票 

91 美元 
博物館會員
年費

182 美元 
兩張百老匯表演
門票

52 美元 
一週的午餐費

195 美元 
花旗單車會員年
費和一頂新的安
全帽

390 美元 
70 趟來回地鐵的
交通費

780 美元 
雙人國內東西岸
航班往返機票

676 美元 
大約 2 個月的雜
貨費

2,373 美元 
家庭 1 年的手機
帳單

4,745 美元 
1 年每週 1 次的
保姆費

9,490 美元 
一年紐約市立大
學 (CUNY) 的學
費、書籍費和一
台筆記型電腦費


