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戒除檳榔之指導 

一、檳榔的影響 

依據有關嚼食檳榔之研究發現，咀嚼檳榔或同時併有吸菸習慣，對人類有

明確的致癌性，可能導致口腔癌、咽癌、喉癌和食道癌等，研究報告指出，同

時具有 3 種口腔的不良嗜好(吸菸、飲酒、嚼食檳榔)者，其罹患口腔癌之危險

率為一般人的 123 倍。其次嚼食檳榔加吸菸，為 89 倍；嚼食檳榔加飲酒，為 54

倍。單獨只有嚼檳榔罹患口腔癌的危險性也有 28 倍。當合併吸菸、飲酒和嚼食

檳榔時，對於健康更造成危險！  

菸 酒 檳榔 罹患口腔癌危險機率倍數 

ˇ ˇ ˇ 123 倍 

ˇ  ˇ 89 倍 

 ˇ ˇ 54 倍 

二、如何成功戒除檳榔 

(一)放鬆心情：舒舒服服洗個澡，勝過一包檳榔咬。 

(二)規律生活：均衡飲食營養好，不必檳榔來咀嚼。 

(三)提升形象：嚼食檳榔礙觀瞻，不吃不吐人稱讚。 

(四)遠離誘惑：應酬檳榔少不了，最好不去沒煩惱。把你所有的檳榔都丟棄，

不可存留，出門別看檳榔攤。 

(五)尋求替代：為保暖可增添衣物，想提神時可以咀嚼口香糖代替，應努力重

建口腔與牙齒的新希望。 

(六)增強意願：檳榔單價高耗費大，省錢購物來當犒賞，衛教單張不斷看，引

起社會大眾共鳴聲勢強。 

(七)均衡飲食：不喝太多酒、茶、咖啡及可樂，以免刺激神經，適量維生素 A、

C 及 E 的攝取，防癌強身好處多。 

(八)堅定信心：維持平穩的情緒、時時刻刻自我警惕並鼓勵自己。 

三、口腔癌篩檢 

篩檢保健康，定期做檢查/早期發現，早期治療！ 

(一)篩檢條件：30 歲以上，有咀嚼檳榔(含已戒)或抽菸習慣之民眾，每兩年一

次，由政府補助免費口腔黏膜檢查。 

(二)口腔自我檢查：張口困難、慢性潰瘍，有以上症狀應立即就醫。 
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