
你戒菸了嗎？
文｜蕭雅尤醫師

研究指出，菸品燃燒後可能產生 4,000 種

以上的化學物質，其中有害物質超過 200 種，

至少包含 43 種致癌物，吸菸不只傷害自己，

也會對周遭的人造成危害。不管是「成癮」還

是「習慣」，為了維護親人和公眾健康，戒菸

實在是刻不容緩的事，癮君子快考慮戒菸吧！

香菸是起源於美洲的一種植物，其葉子可

用來口嚼或做成菸卷來吸，歷史上最早使用菸

草的是美洲的印地安紅人。

西元 16 世紀時，菸草傳入歐洲，再流傳到

世界各地，19 世紀末期因為工業革命，發明了

製造香菸的機器，紙菸躍居菸草使用主流，加

上香菸廣告推波助瀾，吸菸人口日益增加，吸

菸對人體健康的影響也逐漸受到重視。

一. 菸品燃燒後的成分
吸菸對健康的影響是多方面的，菸品燃燒

後可能產生 4,000 種以上的化學物質，其中有

害物質超過 200 種，至少包含 43 種致癌物，

主要危害成分是：

(一) 尼古丁：具有使中樞神經興奮、提神

的作用，是造成香菸成癮的主要物質；會增快

心跳速率，長期易致心臟血管疾病，亦是引起

細胞病變的致癌物；尼古丁若殘留指尖，會使

手指焦黃。
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(二) 一氧化碳：會阻礙正常氧氣和

血紅素結合，造成身體缺氧，嚴重時甚

至導致死亡。

(三) 焦油、刺激物質：是慢性支氣

管炎、肺氣腫等慢性阻塞性肺疾病及各

種癌症的致病因子。 

二. 吸菸對健康的影響
自民國 71 年起，癌症即攀登台灣

十大死因榜首，近年來肺癌人數更有增

加的趨勢，民國 89 年資料顯示，肺癌

已是十大癌症死亡首位，平均每 5 個

癌症病人中便有一個因肺癌喪命，臨床

資料顯示，肺癌發生的相關因子中，吸

菸是最主要的危險因子。

香菸除了會增加各種癌症發生的

相對危險：肺癌在男女各為 22 及 12 

倍， 喉癌 10 倍，食道癌 5 倍，口腔

癌 4 倍，膀胱癌 3 倍，胰臟癌 2 倍，

並且對冠狀動脈性心臟病、中風、胃潰

瘍以及慢性支氣管炎、氣喘、肺氣腫等

有重大影響，如果孕婦吸菸，其胎兒死

亡及新生兒出生體重過低的危險也會增

加。

吸菸除危害自己，也使家人朋友暴

露在二手菸危害。二手菸會引起不吸

菸者眼睛過敏、頭痛、噁心及頭暈等症

狀，根據研究指出，長期暴露在二手

菸中，血液和尿液中均可驗出尼古丁成

分，呼吸系統同樣受損，罹患肺癌機率

也會增加，還會導致孕婦早產及胎兒體

重不足。

不吸菸的人與吸菸的人結婚，相對

於與不吸菸的人結婚，得到肺癌的機會

增加 30％以上，吸菸者的小孩比不吸

菸者的小孩，在 2 歲以前更容易得到

肺炎、中耳炎、支氣管炎及氣喘惡化。

為了親愛家人的健康，癮君子們是否該

認真考慮戒菸？

三. 尼古丁戒斷症候群
尼古丁戒斷症候群，

是指至少連續使用尼

古 丁 數 周 以 上 ，

突 然 停 用 尼 古

丁 或 減 少 尼

古丁，而在 

2 4  小 時

內 出 現 下

列  4  個

以 上 症

狀：(一) 

不 安 或

憂 鬱 的 心

情， (二) 

失眠，(三) 

易 受 挫 折 、

容易生氣，(四)

焦 慮 ， ( 五 ) 

精 神 不

集 中 ，

( 六 )  躁

動， (七) 心

跳減慢， (八) 食慾增加或體重增加。

戒菸不適症狀的消失，因人而異，

通常介於 2、3日至 2 個月左右，戒菸

前幾天最不舒服，之後症狀會漸漸輕

微，次數也會減少，最終消失，通常完

全不吸菸後兩星期，症狀會明顯地減輕

並且變得容易面對。
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四. 有效戒菸的方法
決心戒菸者最好訂下一個戒菸日，

最好是特別的日子，提醒自己戒菸的決

心。此外應該

去 除 家 中

或 工 作

場 所 的

香 菸 、 菸 灰

缸 、 打 火 機 ，

避 免 到 抽 菸 的 場

所 ， 避 免 刺 激

性的食物或飲

料 ， 如 ： 辣

椒 、 酒 、 咖

啡 、 茶 等 ，

避免容易抽

菸的情境，

如 ： 夜 間 寫

文 章 、 睡 前

想 事 情 等 。

想抽菸時，可

以刷刷牙或深呼

吸 三 下 並 喝 一 大

杯開水，或吃水果、

蔬菜，做喜歡的興趣或

運動，並且常常提醒自己戒

菸的理由。

戒菸方法很多，決定戒菸後應與醫

師討論，擬定適合的方法，每 1 – 2 

周定期回診，審慎評估效果及藥物使用

情況，幫助您成功戒菸，常用的戒菸方

法如下：

(一) 解除心理依賴：堅定個人化的

戒菸理由，常常提醒自己，改變個人生

活習慣及環境，使香菸遠離視線，並找

一個新嗜好轉移注意力。

(二) 團體心理治療戒菸班：課程講

授與戒菸有關，採主題討論、 個案自

我報告、學習、分享、互動等方式，以

漸進式達到戒菸目標。

(三) 尼古丁補充治療：目的為降低

尼古丁戒斷症候群所引發的再吸菸，藉

由較低且緩慢變化性不大的尼古丁濃度

使吸菸者減少對香菸的渴求。

1. 尼古丁嚼片：可分為 2 毫克和 

4 毫克 2 種劑量。2 毫克劑量用於每日

吸菸量小於 25 支者，4 毫克劑量則用

於每日吸菸量大於 25 支者，每片反覆

咀嚼可使用約 30 分鐘，加上意志力，

每片約可維持 1 - 1.5 小時。1 片嚼片

約替代 2 支菸，每日用量約 8 – 15 

片，治療期在 3 個月以上。定時比有

需要時再給予嚼片有效，而使用量不足

常是嚼片無效的原因。

2.  尼古丁貼片：使用方便且副作

用少，少見消化道的刺激作用，每天貼 

1 片，每日換貼不同位置，使用時間最

好不超過 3 個月，對青少年、孕婦或

準備受孕之女性，心絞痛或心肌梗塞患

者，嚴重心律不整者及對尼古丁過敏者

不適合使用。

(四) 藥物治療：

1. Bup rop ion：是一種非典型的抗

憂鬱劑，適用於不願意使用尼古丁補充

治療或尼古丁補充治療失敗者，需於戒

菸前 1 周開始使用，可立即停藥，建

議治療期為 7 – 12 周，使用此藥物常

見的不適反應為口乾與失眠。

2. 戒必適 (Champix)：是一種專門

研發來幫助成人戒菸的醫師處方用藥，
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常見的不良反應是噁心、失眠與頭痛，

服藥後配合大量的水服用，可以有效改

善不適，此藥物的一個療程是 12 周，

即使已成功停止吸菸，還是要完成 12 

周的療程，以確保更長期的戒菸效果，

同時盡可能 1 星期或每 2 星期到開立

處方的門診與醫師溝通戒菸狀況，醫師

會依據情況給您最適當的建議與協助。

五. 如何避免菸癮復發
習慣飯後抽菸的人，可在吃完飯後

就起身離開，去刷刷牙或散步；剛戒菸

的前 3 星期，避免做平常邊吸菸時會

邊做的事，如：看電視，儘量安排戶外

活動，多和不吸菸的人在一起；找一

個代替品，如：小黃瓜、無糖口香糖

等；改變習慣讓吸菸變得不方便，如：

游泳、打網球等；多作需要用手的事，

如：種花、拼圖、魔術方塊、打毛線

等，擁有足夠的休息。

癮君子千萬不要給自己藉口：「只

吸一根沒有關係」，這是最容易導致戒

菸半途而廢的想法。

六. 結語
人人都知吸菸的壞處，但對癮君子

來說，「戒菸」卻比什麼都難，如果戒

菸遇到困難，一定要尋求「戒菸藥品」

或「戒菸管道」的支持，尼古丁替代治

療法可協助戒菸者成功地戒菸，咀嚼

錠、貼片都是不錯選擇，諮詢醫師、健

康顧問或健康專業工作者的意見可幫助

戒菸者強化戒菸的動機，使得戒菸更容

易成功。

戒菸好處多多，深受菸害荼毒的癮

君子們，現在就付諸行動戒菸吧！  
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