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「与此同时，我要学会如何当父母，  	
及肩负起更多家庭责任。」



「你知道吗，我是在香烟的烟雾

中长大的，我们无论去哪里，都

被一团烟雾包围着。以前我没质

疑过抽烟是问题。」

「从今我的生命不只是属于我

个人的。这个小小人儿的一

切，都得依赖我及他母亲。我

们的世界，从此永远地改变

了。」

「当我知道我要成为爸爸的时

候，我就意识到我可能得作出一

些改变；当宝宝出生后，可能就

变成了现实。我发现，是时候重

新检视我的抽烟问题。」

成为爸爸
代表责任、爱，及成为我孩子生命的一部分。



「抱他、喂他、替他换尿布、跟他说话...... 
亲密的感觉、无比的快乐!」

宝宝的出现
作为爸爸，就要尝试从我孩子的眼睛看世界。

看到未来有各样可能

对改变，持开放的心

作为爸爸，就要多考虑自己的健康、自己的信念、自己的日常的行为。

想想宝宝的安全、教育、快乐

成为榜样

作为爸爸，是需要付出努力的！！

引导及教育孩子 

手足无措时的紧张心情

作为爸爸，我与孩子尽情的玩儿、尽情的笑，感觉回复童真。    



「抽烟的时候，我总是有罪恶感。回到房子，

电话响起，她把宝宝塞过来，我知道我口气中

有烟味，宝宝要人照料，我既要跟他讲话，又

要记得别让他嗅到我的口气。」

抽烟的爸爸



「本来，我习惯每晚搭电梯两三次

到外面抽烟，但我现在想戒烟了。

所以，我现在搭电梯去的不再是

G楼，而是停车的P3，我会跑去清

理一下后车厢，当我回来的时候，

看到我的小宝宝，我就乐了，根本

想不到抽烟了。我发现，很有趣的

是，那个贴在电梯旁边的「不准抽

烟」告示牌，每次都会提醒了我，

让我不按去抽烟层的G楼，而是按

停车的P3。就是这样囉，就是那个

告示牌的原因。」

「成为爸爸后，我会更留意在意别人如何看我抽烟的问题。」

「这是我第一次真正去计算一下，

抽烟究竟花我多少钱。我吓了一

跳啊，这些钱，我可以用在更健康

的用途上。现在，宝宝是靠我养着

的，我实在没有多余的钱这样乱花

了。这是一个很好的戒烟理由。生

命就好像一夜之间改变了。」



在加拿大，烟蒂是家居失火导致死亡的头号原因，而这类火灾是可以避免的。

父亲抽烟，对还未出生的胎儿会造成伤害，增加早期流产的危险。

有父母吸烟的婴儿，因「婴儿瘁死综合症（SIDS）」而死亡的几率增加8倍。

突然戒烟的话，对我健康是不好的。

在屋子中另外一个房间抽烟，可以保护其他人免受二手烟所害。

即使偶尔抽烟、或很少抽烟，都是不利男性健康的。

很多父亲在婴儿出生后的几个月，就想要戒烟。
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父亲抽烟，会导致婴儿出生体重偏低，並且导致婴儿及儿童出现耳朵感染、 
哮喘及肺炎。 

大部分男士能完全了解二手烟对婴儿的影响。

抽烟家庭的儿童，每个学年会多缺课6天。

成为父亲是有很大压力的，这并不是戒烟的好时候。

男人是可以自行成功戒烟的。

烟味会停留在汽车座椅上、衣服及其他物质上，並导致儿童出现健康问题。

抽烟对整个身体都有害（皮肤、毛发等）。

抽烟对健康的坏影响，要在抽烟很多年后才出现。

抽烟习惯是一代传一代的——有父母抽烟的儿童，他们会吸烟的机会，比没有
抽烟父母的儿童高出三倍。
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前人种因，後人得果。（中国谚语）

角色的改变 我的反思

孩子说「慢点走，爸爸」
「我怕跌倒，我在跟着你走

有时你的步履很快，快到我看不见；
所以，爸爸，慢点走，因为你在领头。

有一天我长大了，我要成为你；
然後，我会有自己的孩子，他会想成为我。

我要做对的事，要好好带领他、牵他手；
所以，爸爸，慢点走，因为我在跟著你走！」  

                                  （無名氏）



「我现在有孩子了，抽烟不再只是我一
个人的事。我继续抽烟的话，也令我的
伴侣更难戒烟。」

「我现在跑两个路段都几乎不行了，我
会狂流汗、大口喘气、透不过气来。我
想，是时候戒烟了，我要与孩子一起，
看着孩子长大。」

「我到外面抽烟，能让宝宝保持健康。
但我不停地想，我出去抽烟的时候，我
会想我究竟错过些什么。我公司的同事
明白我想为我孩子树立一个好榜样。」

「与宝宝一起时，例如一起出去走走
路，能帮助忘记一天工作的压力。当宝
宝对我笑的时候，我发现，我不再像以
前那么需要抽烟了。」

「我曾听过有人说，戒烟很简单，但对
我来说，却是难事。但当我跟宝宝一起
时，很忙，我没有时间去抽烟，这真是
好事。」

我是一个抽烟
的男人

我是一个希望戒
烟的爸爸

「抽烟是我生命的一部分。虽然很多人都
说抽烟多有害，但我身体还算不错。」

「我不关心抽烟对健康有什么危险，因为
我终有一天会戒烟的，而且会在什么都没
发生之前戒掉。嗨，命运要拿你怎么样的
话，它怎样都会整你的。」

「我抽烟不会影响其他人的，因为我都在
开车上班途中，在车上抽而已，况且我也
不在屋子里抽。在工作的地方，所有人都
抽烟，包括我老板。」

「抽烟帮助我应付工作、养家、为人父的
压力。」

「我跟哥们混在一起时，我就需要抽烟
了。」



我的理由是什么？

我老婆怀孕了。

我的宝宝即将出生。

我没有以前那么健康了。

我担心自己将来的健康。

我担心家人的健康。

我不喜欢上瘾。

抽烟影响其他人。

抽烟对孩子是一个坏榜样。

身边的人给压力我，要我戒烟。

我花太多钱买烟了。

我车子的烟味很重，这样会降低售价。

我车上的味道很难闻。

我的朋友们都越来越少抽烟了。

我想呼吸新鲜空气。

一些别的理由…

戒烟的众多理由



「
孩
子
照亮我的生命！」



「当你手中抱着新出生的
宝宝时，这个世界就好象停
顿了。此刻，你开始想到将
来，你的生命已经有这么大
的改变了，为什么不多走一
步？」



戒烟的时机到了！

「我现在仍会往返中国及加拿
大，但对比以前长住大陆，我现
在抽烟的总数量减少了…当然，
完全不抽烟的话会更好，简直是
最好的。我真的不想抽烟了。」
                     
 
戒烟的理由充足了！

「我一直在想，我想戒烟的主要
原因是什么。当你继续抽烟下
去，你会觉得，你好像不会成为
孩子生命的一部分，就像他长大
的过程没有你一样。我想做一个
更好的父亲。」

因为他们值得。因为我值得。

我每天抽15根烟。如果我戒

烟，我可以节省。。。

一个星期：

一个月：

一年

五年：

当我孩子中学毕业时：

$42.00

$180.00

$2,190.0
0

$10,950.
00

$39,420.
00

我每天抽6根烟。如果我戒烟，我可以节省。。。

一个星期：

一个月：

一年

五年：

当我孩子中学毕业时：

$16.80

$130.20

$876.00

$4,380.00

$15,768.00

抽烟成本计算器：http://goo.gl/sRTi6V

http://goo.gl/sRTi6V


减少抽烟？

「我下定决心，每天抽少一
点，我从每天抽一包，到三
天一包。这样的感觉好棒。
我想健康些，我想，游泳可
能是好主意，所以我准备用
游泳来对付戒烟的反应。」 

男人戒烟的办法…
我要怎样做？

互相帮忙？

「如果我能找到不抽烟、不
认同我生活方式，但又肯支
持我、与我一起玩的人，那
我的生命就有可能改变。」

一夜戒掉？

「我是突然之间决定戒烟的，
而不是：噢，我要在某某日子
把它戒掉。我想过当宝宝出生
后我就要戒烟了，但我不明白
为何宝宝出生前三个礼拜我就
戒了....哈！我知道了，因
为我最后一根抽完了，我就决
定不再买，对，就是这样戒掉
的。」

「嗯嗯…我也想尝试，但我不知道用什么办法。」



戒烟工具
「基本上，我有戒烟贴，让我需要时使
用....但其实我发现，宝宝已经替代了
戒烟贴。原來宝宝的力量这么大。」

「我决定戒烟，第一个星期是可以的，
没有问题——没有瘾头，也没有戒烟症
状。但当我踏进我货车的一刻，我就直
接开到便利店，买了一包烟。所以，我
现在在货车上存放了好多葵花籽，想抽
烟的时候就咬一把。」

医生、牙医、药剂师、护士及其他医疗专业人员，
可提供戒烟的方法。

「偶尔抽了一口
不代表我戒烟失
败了。我答应自
己，我要继续尝
试！」

「我不知道人家怎
样一夜戒烟的，对
我来说，要减抽或
戒烟，除了意志力
之外，还需要有其
他东西。」

「你知道戒烟贴是有效的，整个戒烟过
程我都用戒烟贴，是可以的。但其实我
也可以用尼古丁吸入器，尼古丁口香
糖、喉片....」

「我之前习惯早上喝一杯咖啡、抽一根
烟。后来我早上不喝咖啡，那就很自然
不抽烟了，我现在喝橙汁。」

「我不需要停止
了抽烟，才算开
始戒烟。 」



戒烟四锦囊

一、延迟抽下一根烟的时间；认定哪一个家人及朋友是会支持我的。

二、现在就行动起来；向自己承诺——要戒烟，就要有行动

今日                          ，我开始戒烟。当我在这份约章上签名，
就代表我与自己达成协议，要尽最大努力达到目标。

签署:

三、当我烟瘾上来时，慢慢、慢慢的喝一杯水；远离会诱惑我抽烟的东西。 

四、找别的事情做；投入当爸爸的角色，用运动去减压；与孩子出去走走、煮饭、洗
车、剪草等等....____________________________________________________________
____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________

逐步逐步 
我必能成功戒烟



「尝试」是鼓励词，

但「能够」是力量的词。



更多信息： 
www.facet.ubc.ca | www.itag.ubc.ca 

QuitNow 电话: 1-877-455-2233

• 戒烟热线，完全保密

• 卑诗省民免费

• 24小时、7日开放

QuitNow.ca

• 网上戒烟服务 

• 卑诗省民免费

http://www.facet.ubc.ca
http://www.itag.ubc.ca
http://QuitNow.ca

