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戒菸之指導 

一、吸菸對健康的危害 

吸菸對健康的危害，從肺癌、肝癌、子宮頸癌、膀胱癌到心臟血管疾病、

高血壓、中風，連意外災害也會顯著增加，從生活品質來講，吸菸會引起臉部

的皺紋、白內障、骨質疏鬆、容易骨折、骨折後不易痊癒等，甚至男性的陽痿、

性功能衰退，女性對第二代的影響，幾乎無所不至、無所不包。吸菸者不但身

心受損，也使家人暴露於二手菸下，生產力降低。更有額外的醫療負擔，影響

家庭的經濟，而壽命的縮短更會讓整個家庭失去重心，帶給親人永久的痛苦，

若您想戒菸，可洽詢本院戒菸門診，進行個人戒菸諮詢。 

二、戒煙的好處多多，只要進行戒菸就可恢復部分功能 

戒菸時間 健康狀態 

20 分鐘之內 血壓降低，心跳減慢至正常的頻率。手部及腳部的溫度增加至正常水準。 

8 小時之內 血中的一氧化碳濃度降低至正常水準，含氧量提高。 

24 小時之內 呼吸、頭髮、及身體不再散發菸味。罹患心臟病的機率也開始下降。 

48 小時之內 神經末稍的傷害開始復原，味覺與嗅覺開始恢復。 

72 小時之內 身體擺脫尼古丁的控制。支氣管舒張，呼吸也變得順暢。 

2 週至 3 個月之內 肺部可以容納更多的空氣，運動起來更加輕鬆，血液循環功能也改善。 

1個月至 9個月之內 
咳嗽、發炎、疲倦、呼吸短促等症狀減少。氣管上纖毛的功能增進，更

有效的清潔肺部，預防感染。此外，整體的精力也增加。 

1 年之內 罹患冠狀動脈心臟病的機率降低至一半。 

5 年之內 中風機率降低至與非吸菸者相同。 

10 年之內 得到肺癌的風險減少至一半，罹患其他癌症的機率也有顯著的降低。 

15 年之內 
得到冠狀動脈心臟病的機率顯著降低，罹病的機率降至與一般非吸菸者

相同。 
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三、戒菸方法 

    戒菸並非一蹴可成，因此建議尋求專業醫療人員協助，本院設有戒菸門診，

可提供藥物諮詢、藥物治療及替代方式，如貼片、口香糖…等等。 

四、戒菸注意事項 

(一)塑造支持環境：戒菸的行動要讓家人和朋友知道，以增加外在支持力量，

也可參加戒菸班，和戒菸的夥伴一起努力。 

(二)戒菸替代物或方法：戒菸藥品例如：尼古丁、口嚼錠、貼片或口服藥物，

都可以降低對尼古丁依賴程度，想吸菸的時候深呼吸，嚼口香糖、嗑瓜子、

口含薄荷糖，咬小黃瓜等都可暫時取代想吸菸的衝動。現在很多醫療院所

都有提供門診戒菸服務，戒菸藥物也有健保給付，短期使用戒菸藥物，加

上醫療人員協助，戒菸成功機會大約可增加一倍。 

(三)分散注意：規則運動，清潔打掃、做手工藝品及閱讀書報等，找一些適合

自己的方法來分散注意力。 

(四)自我提醒：寫戒菸日記提醒自己正在戰勝吸菸對健康的危害。 

(五)改變生活習慣：戒菸開始，同時調整生活中和吸菸有關的習慣，找出容易

吸菸的情緒和環境，思考如何將香菸和這些情境的連結，轉化成其他的模

式或習慣。 
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