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序言序言
世界衛生組織（WHO）將今年5月31日世界無菸日主題訂為「菸草：對我

們環境的威脅（Tobacco：Threat to our environment）」，菸草其種植、生

產、運輸、使用和使用後所產生的垃圾，嚴重破壞了我們生存的環境。每

一根菸都是在燃燒我們賴以維生的地球資源。尤其疫情變化快速下，脫下

口罩吸菸，更會增加自己及周遭親友的染疫風險，現在正是戒菸的最好時

機！守護環境與你我的健康，就從戒菸開始！
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吸菸的壞處數不盡，為什麼又非吸不可呢？

我會在什麼情況下吸菸？

□ 習慣

□ 壓力太大

□ 跟朋友一起

□ 幫助思考

□ 無聊時

□ 工作時

□ 其他：_____________________

戒過菸嗎？失敗的原因是為何？

□ 沒戒過菸

□ 戒過一次

□ 戒過兩次

□ 三次以上

失敗的原因：____________________________________

?
?

?

了解自己

01



尼古丁依賴度

若得分為0-3分為低度菸癮 若得分為4-6分為中度菸癮

若得分為7-10分為重度菸癮

1
起床後多久抽第一支菸？

A. 5分鐘以內 (3分)     B. 5-30分鐘    (2分) 

C. 31-60分鐘 (1分)     D. 60分鐘以上 (0分)

2
在禁菸區不能吸菸會難以忍受嗎？

A. 是  (1分)

B. 否  (0分)

3
一天最多抽幾支菸？

A. 31支以上 (3分)     B. 21-30支       (2分) 

C. 11-20支   (1分)     D. 10支或更少  (0分)

4
哪根菸最難以放棄？

A. 早上第一支菸 (1分)     

B. 其他              (0分)

5
起床後的幾小時內是一天中抽最多菸的時候？

A. 是  (1分)

B. 否  (0分)

6
當嚴重生病時，幾乎整天臥病在床還抽菸嗎？

A. 是  (1分)

B. 否  (0分)
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害言忍言音戈草於
菸煙含7000多種化學物質，約93種致癌成分

尼古丁
刺激中樞神經令人上癮，導致腦

細胞麻痺，失憶、工作能力降低

；促使血管末梢收縮而破壞維生

素Ｃ吸收，使皮膚缺水、皺紋增

加。超過60mg便可致死。

一氧化碳
與血液中血紅素融合，減少血液

攜氧能力造成缺氧，影響思維與

判斷力。

苯并芘
ＩＡＲＣ歸類為第一類致癌物質

，導致膀胱癌、皮膚癌和肺癌，

實驗證實為致癌物、致突變物、

致惡性腫瘤物和致畸胎物質。

苯
引起麻醉和刺激呼吸道，會在體

內神經組織及骨髓蓄積，破壞造

血功能，長期接觸造成嚴重後果

。

甲醛
ＩＡＲＣ歸類為第一類致癌物質

，長期皮膚接觸導致皮膚炎等過

敏性疾病，也可能引起鼻腔、口

腔、鼻咽、咽喉、皮膚和消化道

的癌症。

氰化氫
症狀包括虛弱、頭痛、眼花、精

神混亂、焦慮、嘔吐及噁心，嚴

重會造成呼吸急促，然後變緩慢

而產生窒息感。約0.05∼0.3公克

即可致命。

亞硝胺 (NNK、NNN)
國際癌症研究機構（ＩＡＲＣ）

歸類為第一級致癌物質，可能與

肺癌、鼻腔癌及口腔癌等癌症的

發生有關。

菸焦油
菸煙的黃色黏性物質，會造成手

指及牙齒變黃，也會阻塞及刺激

氣管與肺部，是慢性支氣管炎、

肺氣腫等慢性阻塞性肺疾病及各

種癌症的元兇。
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吸菸成癮

你已經成癮了，身體對菸中的

尼古丁產生依賴，當一段時間

沒吸菸，就想吸菸，身體就有

不適症狀。

吸菸變成你生活裡的習慣動作

，你會在某些時候、某些地點

或做某些活動時吸菸。

當你心情不佳或有壓力，例如

無聊、寂寞、生氣、傷心，或

有課業壓力、在校惹麻煩時，

你靠吸菸讓你心裡覺得好過一

些。

吸菸是受到周遭的人影響，當

你跟朋友或其他人聚集在一起

時，你會跟大家一起吸菸，或

別人遞菸給你時，你會接受沒

有拒絕。

生理依賴

習慣行為

心理依賴

他人影響

吸菸原因人人不同，但這不是流行，更不是解決壓

力的方法，因此，這些理由並非不能克服！
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●癌症：肺癌、口腔癌、食道癌、咽喉癌

●呼吸系統疾病：喉炎、支氣管炎、慢性肺氣腫

●心臟血管疾病：心臟病、中風

●消化性潰瘍：胃潰瘍、十二指腸潰瘍

●牙齒疾病：口臭、牙周病、牙齦炎

健康亮紅燈

腦中風

咽癌

喉癌

心臟病

肝硬化

肺癌、慢性阻塞性肺病

胃潰瘍

性功能障礙、不孕
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二手及三手菸的危害

3
指吸菸者身上或周圍沾附的煙霧粒子，並粘附在紡織

品上（衣服、沙發、窗簾等等），透過間接接觸被人

體吸入，而因此在體內累積，使身體健康受到PM2.5

的戕害。

手菸

2
指吸菸者吐出來的煙霧。容易被周圍的人吸入，越來

越多研究指出，長期吸收二手菸，對肺部的影響不亞

於抽菸者本人，尤其容易導致肺腺癌。

手菸
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有尼古丁，具有高度成癮性，

無助於戒菸。

1易成癮
含高濃度尼古丁，易過量造成

中毒。

2易中毒

含一級致癌物甲醛、亞硝胺。

4會致癌
具爆炸危險性，自然爆炸事件

頻傳。

5會爆炸

市售來源不明，易添加大麻、

安非他命等毒品。

3來源不明

電子菸對健康的影響

尼古丁

可丁寧

甲醛
乙醛

菸草
生物鹼

丙二醇

毒藥鹼

二甘醇

易使少年對其他物質成癮，也可能造成大腦永久傷害

攝取過量，損害肝臟和腎臟

造成接觸性皮膚炎、落髮、
腎臟損害及肝臟異常

成為具有誘發癌細胞生成之
亞硝胺物質

成為動脈粥狀硬化與血管再阻塞的主因

刺激眼部及呼吸道，長期吸入可能引起
慢性呼吸道疾病

可能具有抑制男性
aromatase酵素之能力
，引起生殖賀爾蒙失
調及癌化之風險
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只要開始停止吸菸，體內的尼古丁、一氧化碳與菸焦油就開始排出，

不再堆積。

戒菸好處多，省錢環保活得老，健康美麗形象好

害草於拒糸刀巴

省下荷包 賺到健康

沒了皺紋 活得更久

少些菸害 節能減碳
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戒斷症候群
戒斷症狀 紓解方法

因為尼古丁減少，產生生理變化，

容易產生焦慮易怒、情緒低落不穩

定、神經質、精神難以集中、疲倦

等症狀

◆暫時離開有壓迫感的地方。

◆轉移注意力，回想以往愉快的經驗，
   將工作或活動分段完成。

◆將全身肌肉繃緊後在完全放鬆，配合
   深且慢的呼吸，並重複交替數次。

◆洗溫水澡、散步、找朋友聊聊，轉移
   焦點。

尼古丁減少會改變睡眠習慣，使人

難以入眠

戒菸可改善身體血液循環，導致手

指和腳趾產生刺痛感，或出現眩暈

症狀

肺部正在清除焦油和黏液，會出現

咳嗽、口乾等症狀

因尼古丁會降低食慾，戒菸會增加

飢餓感

尼古丁減少會改變胃腸道蠕動，造

成便秘問題

手尚未習慣不拿菸，雙手空空的感

覺

◆肢體舒緩運動，放鬆身體，多呼吸新
   鮮空氣。

◆以按摩或浴巾擦拭刺痛部位，促進血
   液循環。

◆多喝溫開水及湯，並多吃熱稀飯及麵
   ，少吃動物性蛋白質與燥熱油炸之食
    物，以免痰變稠。

◆不要吃冰及生冷食物，注意保暖，以
   免刺激引起咳嗽。

多喝白開水、牛奶、果汁等，攝取低熱

量食物。

◆多吃水果及高纖食物。

◆放輕鬆、多運動。

◆視情況服用溫和的通便劑。

◆擠壓減壓球或喝水，轉移注意力。

◆隨身攜帶原子筆，可在手上把玩並可
   記錄心情。

可做些緩和的運動再入睡，保持輕鬆的

心情。
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戒菸的方法與好處

嚼 行動

肯定 充電

參與 運動

想像 喝

握住 刷

無糖口香糖、有殼葵花

子、蔬菜切條，如芹菜

、胡蘿蔔。

尋求朋友的幫助、離開

吸菸現場。

我喜歡成為不吸菸的人

，我選擇不依賴香菸，

我不需要吸菸。

做深呼吸、溫水淋浴、

保持樂觀的態度。

一個支持團體，一個服

務社團，一個反菸運動

。

想像你是個不吸菸的人

，想像你的生命中沒有

香菸。

走路、柔軟操及放鬆運

動。

選擇無咖啡因的飲料，

喝白開水、果汁等。

在手中抓住某些東西，

堅持五分鐘。

使用薄荷味的牙膏刷牙

，以柔軟的毛巾擦拭身

體。

戒菸1天 給心臟、血壓和血液系統帶來的益處便會顯現出來

戒菸1年

戒菸5年

戒菸10年

戒菸15年

冠心病的超額危險性比繼續吸菸者下降一半

中風的危險性降到從不吸菸者水平

患相關癌症的危險性比繼續吸菸者降低一半

死亡總體危險度恢復到從不吸菸者水平
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菸害防制法禁止行為

未滿18歲者，不得吸菸

任何人不得供應菸品予未滿18歲者
(含店員、父母親戚、同學、朋友等)

任何人不得販賣菸品形狀之糖果、
點心、玩具等其他物品

違規吸菸者，應接受戒菸教育。無正當理由未接受菸教育者，處新臺

幣 2,000 元以上 1 萬元以下罰鍰，並按次連續處罰

違規供應菸品者，處新臺幣 1 萬元以上 5 萬元以下罰鍰

違規供應菸品者，處新臺幣 1,000 元以上 3,000 元以下罰鍰

11



現在能戒菸的方法很多，只要有心，遠離菸害不是問題

源次目次 神甫糸合

整合性

個別化

保密性

免付費

便利性

成功率高

視需要轉介至門診

戒菸、戒菸班或戒

菸藥局

專業人員一對一電

話訪談，量身打造

個人戒菸計畫

強調資訊安全，確

保個人隱私不外洩

專線服務，免付費

，不花錢

一通電話就有戒菸

協助

透過專業協助，戒

菸成功率超過四成

戒菸專線服務中心
0800-63-63-63

二代戒菸服務

戒菸治療

戒菸治療

1.具健保身份且尼古丁成癮度分數達4分(含)以上，或平均每天吸10支菸以上者。

2.醫師、牙醫可開立尼古丁製劑與非尼古丁的口服藥，藥師可開立尼古丁製劑。

3.為鼓勵吸菸者戒菸，並減輕戒菸者經濟負擔，自111年5月15日起，接受戒菸

  輔助用藥服務，不分對象皆免收戒菸輔助用藥部分負擔費用，希望透過免收藥

  品部分負擔，提高吸菸者戒菸誘因。

4.每年補助2個療程，每療程最多補助8週藥品，且每療程須於同一醫事機構於

  90天內完成。

1.具健保身份且不適合用藥者 (如孕婦及18歲以下青少年)。

2.專業衛教師提供衛教諮詢、支持及關懷服務。
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來源來源
衛生福利部國民健康署-菸害防制館

https://health99.hpa.gov.tw/theme/4

衛生福利部國民健康署-健康九九

https://health99.hpa.gov.tw/

衛生福利部國民健康署-戒菸治療管理中心

https://ttc.hpa.gov.tw/Web/Default.aspx




