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  香菸是一種成癮性物質，吸菸會令人迅速上癮，菸品中的尼古丁導致身體與心理的高度依賴，
對某些人而言，尼古丁的成癮強度等同於海洛因與古柯鹼或甚至更強。減量吸菸對戒菸並無任
何的幫助，您依舊無法擺脫香菸對您的控制。戒菸的最好策略就是「說戒就戒，毫不遲疑」。

        戒菸只要拿出意志力就能水到渠成嗎？其實意志力只是絕對的必要的！除了靠個人的意志力
外，目前各縣市都有許多醫療機構開辦戒菸門診，您可至國民健康局特約醫療院所接受戒菸
門診治療服務(本院亦有開辦)，僅須負擔部份藥費差額及掛號費。就拿戒菸與買菸所花的費用
和吸菸所造成的健康傷害相比，戒菸實在是划算多了。其實有不少人不用藥物治療就能戒除菸癮
，根本不花任何費用。

戒菸DIY：
放鬆深呼吸- 想吸菸時，連續15次，將氣深深吸入再慢慢吐出。 
      喝杯冷水 - 可滋潤喉嚨，又可有效抑制吸菸的慾望。
運動一下 - 用力伸展四肢，做擴胸運動或原地跳躍。
      清水沖臉 - 感覺神清氣爽，精神馬上來。


