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Kurangkan kekerapan dan dos

(Tetapkan tarikh mula berhenti dan bersedia secara mental)

VA P E

vape.

Minum air
secukupnya
dan makan
makanan 
seimbang

寻求朋友、家人或辅导员的帮助。

kauselor

libatkan 加入戒烟
支持社

区或论坛。

如有需要，
不要害羞寻

求专业帮助。

Cold turkey: Berhenti

制定戒断计划

丢弃所有电子烟相关用品

克服戒断症状

寻求支持

选择两种戒断方式之一：
   断然戒断法
（Cold Turkey）：立刻完全
停止使用
 循序渐进法：逐渐减少吸电子
烟的频率和尼古丁剂量。

设定戒断开始日期，并做好心理准备。

把所有电子烟器具丢掉或收起来，
远离视线。

出现焦虑、头痛和情绪波动等症状是正常的。

避免储存尼古丁液体或相关
配件。

深呼吸 轻度身体
活动

喝足够的
水并均衡
饮食。

冥想

考虑使用尼古丁替代疗法（NRT）

    尼古丁替代疗法（NRT）可以安全地缓解戒断症
    状。

  使用以下产品，例如：

   尼古丁贴片
   尼古丁口香糖
   尼古丁含片
   尼古丁喷雾或吸入器

1.对电子烟的强烈依赖通过咀嚼肉桂或玩填字游

       通过咀嚼肉桂或玩填字游戏来转移注意力。
2.咳嗽和喉咙干燥
      多喝水

3.睡眠问题
      减少咖啡因摄入，并尝试在白天锻炼。

4.焦虑、紧张或不安
      进行深呼吸练习

5.食欲增加
     选择低热量的食物

戒掉电子烟（Vape）后会发生什么？



健康风险

尼古丁成瘾

青少年大脑受损

肺部疾病

心脏疾病

尼古丁中毒

电子烟液体含有高浓度的尼古丁，可能导致死亡.

影响专注力、情绪控制和学习能力.

患上EVALI、哮喘以及肺部组织损伤的风险.

提高血压并增加心脏病发作的风险.

恶心、呕吐、抽搐，甚至可能致命.

对胎儿的风险 发育障碍和早产.

主要影响
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VAPE?如何戒掉电子雾化器（Vap e）？
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电子烟（eCig）对四围人的
影响

近距离接触电子烟使用者

呼出的烟雾的个体，其健

康风险与使用者相同。

并非所有吸入的电子烟烟雾都会

进入肺部，大部分电子烟烟雾及

化学物质最终都会被呼出，危害

他人健康。

周围的人也可能吸入空气

中残留的化学物质。

一些国家已发布建议，呼吁公

众，尤其是儿童和孕妇，应避

免吸入电子烟的烟雾，因为其

中所含的尼古丁和其他化学物

质可能引发健康问题。

明确目标与动机

找出你想戒掉的主要原因（如健康、经济
、摆脱上瘾）
把原因写下来，贴在显眼的地方，作为每天的提醒。

把你的决定告诉亲近的人，以获得情感支持。

认识诱发上瘾的诱因

留意那些让你想抽电子烟的情境，例如压力、
无聊或朋友影响。

暂时避免与电子烟相关的场所或活动。

用其他活动来替代，例如散步、听音乐或咀
嚼糖果。
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