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吸烟者会对香烟中的尼古丁上瘾。 戒烟比简单地改变习惯要难得多。 因为你得让身体戒掉对尼古
丁的渴求。 戒烟虽难，但你可以做到。 用于戒烟的工具很多。 你能够找出最适合你的工具组合。 

戒烟分为多个步骤。 首先要做好戒烟准备。 然后获得帮助支持。 之后，需要学习新技能和行为，
成为不抽烟的人。 对许多人来说，获取并使用药物是必要步骤。 

医生会帮助你制定最符合你的需要的计划。 你还可以参与戒烟计划来帮助你戒烟。 在选择计划
时，最好查找一个有成功案例的计划。 也可以咨询医生，听取其建议。 如果在使用药物的同时能
够得到咨询或参与戒烟计划，那将大大提高成功戒烟的可能性。 

首次戒烟时的一些改变会让你感到不舒服。 首先你的身体会想念尼古丁，同时你可能会变得暴躁易
怒。 你可能会失眠或注意力不集中。 药物可帮助你缓解这些症状。 你需要努力改变吸烟习惯。 最
后一步很棘手： 准备好克服烟瘾，这会持续一段时间。 虽然需要很大的毅力去克服问题，但一定
要坚持。 你很快就会感觉舒服些了。 

后续护理是治疗和保障安全的关键。后续护理是治疗和保障安全的关键。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗，如有任何问题，请打电
话给你的医生进行咨询。 最好了解一下化验结果，并保留一份你所服所有药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 向家人、朋友和同事寻求支持。 如果得到帮助和支持，就会提高成功戒烟的机会。 

• 加入为尝试戒烟的人创办的支持小组，比如匿名戒烟会 (Nicotine Anonymous)。 

• 考虑加入戒烟计划，比如美国肺协会戒烟计划 (American Lung Association's Freedom from 
Smoking program)。 

• 设定开始戒烟的日期。 仔细挑选日期，不要选择临近重要截止日期或压力较大期间的日子。 
戒烟后一口烟都不要碰。 抽完最后一根烟之后就扔掉所有的烟灰缸和打火机。 清理房间和衣
物，去除烟味。 

• 学习如何成为不抽烟的人。 想办法避免接触会让你接近香烟的事物。 

◦ 避免出现妨碍戒烟的情况。 对于一些人来说，很难做到与朋友喝酒时不吸烟。 但对于一
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些人来说，他们可能会放弃与吸烟的同事一起喝咖啡休息的机会。 

◦ 改变你的日常习惯。 采用不同的上班路线或在不同的地方就餐。 

• 减轻压力。 参与你喜欢的活动来释放压力，保持冷静，比如看书、泡热水澡或栽培花木。 

• 与医生或药剂师谈谈有关尼古丁替代疗法的信息，该疗法能够在体内替代尼古丁。 你仍可获得
尼古丁，但不吸烟。 尼古丁替代产品可帮助你逐渐减少所需的尼古丁量。 这些产品形式多
样，大部分为非处方药： 

◦ 尼古丁贴剂 

◦ 尼古丁口香糖和含片 

◦ 尼古丁吸入剂 

• 有关安非他酮 (Wellbutrin) 或瓦伦尼克林 (Chantix) 等处方药的信息，请向医生咨询。 这些处
方药不含尼古丁。 它们有助于减轻戒断症状，如紧张和焦虑。 

• 有些人发现催眠、针灸和按摩对戒烟有所帮助。 

• 健康饮食和定期锻炼。 健康的习惯可帮助你的身体消除对尼古丁的渴求。 

• 准备好不断尝试。 大多数人在前几次尝试戒烟时都未能成功。 因此不必为复吸而对自己生
气。 只需列出学到的知识，并考虑何时再次尝试戒烟，比如下周、下个月或明年。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 Y522Y522，以了解更多信息 "戒烟： 护理说明戒烟： 护理说明." 

目前截至: 2021年10月28日 

戒烟： 护理说明

© 2006-2022 Healthwise, Incorporated。 本护理说明已根据（顾客）许可改编 医护专业人士。 若您对某种医疗状况或本说明有任何疑问，请
咨询医护专业人士。 Healthwise, Incorporated 不对您使用本信息做任何保证或承担任何责任。

https://kp.org/health

	戒烟： 护理说明
	Stopping Smoking: Care Instructions
	护理说明
	在家如何自我护理？
	您可从何处了解更多信息？


