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健康專欄

現在戒菸

幸福就來
文／沈芳吉  花蓮慈濟醫學中心護理部督導

編審／花蓮慈濟醫學中心護理部健康專欄編輯小組

趁著好不容易有陽光露臉的星期六

下午，換好運動服、穿上運動鞋，踩

在雲淡風輕的運動公園中，看著因寒

冬而從樹上掉下來的葉片，啊！真像

一群美麗的蝴蝶在飛舞著，空氣中瀰

漫著青草的清香，真是令人心曠神怡、

如沐春風。突然一股菸味穿鼻而入、

讓我無法喘過氣來，原來不遠的前方

有兩位中年男子在交談中仍不忘吞雲

吐霧，此刻健康幸福的感覺頓時消失

無蹤影……

對菸有渴望  傷身又失望

自從菸害防制法實施以來，民眾遭

逢二手菸害的情形雖有明顯改善，但

對於「無菸環境」的熱切渴望仍是與

日俱增，這讓我想起家人戒菸的歷程。

我的先生也是一位抽菸十多年的癮

君子，在國中三年級時就開始抽菸，

第一次戒菸是在卅多歲當爸爸的時

候，為了小孩的健康，但隔了半年後

宣布失敗。第二次戒菸在隔了兩年多

後，因身體出現不適的狀況、長期咳

嗽無法治癒，在醫師的建議之下戒菸。

再次展開戒菸的計畫，對他來說這是

一個很艱鉅的任務，所以過程中除了

自己的意志力以外，家人的支持更是

重要。記得當時他遇到非常多的困境

與挫折，如同事會冷嘲熱諷、工作上

必需的社交應酬讓他不想戒菸，或因

工作中的壓力讓他想藉由吸菸來放鬆

自己與集中精神等等。但在家人的鼓

勵與支持下，他開始規律運動、隨時

告訴身邊的人他已經戒菸了，並用嚼

口香糖和多吃蔬菜的方式來轉移菸

癮，三個月後他真的戒菸成功，至今

十多年未再碰過菸。

當一支菸草點燃後，會產生四千多

種化學物質，其中更有超過兩百種的

有害物質，以及六十種致癌物質。影

響較大的危害物列表如下：
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香菸內含分子 對身體的影響

尼古丁 濃度達六十毫克便足以致死，通常用於殺蟲劑。

焦油
俗稱瀝青、柏油，會在肺部堆積，使得肺容積老化

衰退速度較一般人快。

福馬林 甲醛的水溶液，保存大體用的防腐溶劑

丙酮 卸除指甲油的去光水

氨
又名阿摩尼亞，用於清潔劑。此成分能促使尼古丁

更快讓人體上癮。

一氧化碳 汽油燃料廢氣

鉛 油漆塗料

氰化物 劇毒

砷 烏腳病的致病因子，砒霜是砷的化合物。

鎘 電池裡的成分
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健康專欄

抽菸＝「呷昏」

抽菸會讓人「昏暗」、「昏天黑地」、

「昏沉沉」、「昏頭昏腦」甚至「昏迷」，

尤其是菸草中所含的尼古丁具有興奮中樞

神經的作用，雖然能提神、卻也是導致成

癮的主要物質。癮君子們為了獲得尼古丁，

伴隨而來的害處卻是吸入更多毒害物質以

及引起細胞病變的致癌物。

根據研究顯示，抽一支菸會減少七分

鐘的壽命，換言之若抽菸廿年就會少活

七百二十天。世界衛生組織統計，每年全

球平均有五百四十萬人因菸害致死，相當

於每六秒就有一人死於菸害；在歐洲地區，

一年大約有一百六十萬人因菸害死亡。以

肺癌為例，在美國有吸菸的男性罹患肺癌

的機率是不吸菸者的廿三倍，女性吸菸者

罹患肺癌的機率是不吸菸者的十三倍；而

在臺灣，每五個癌症死亡人口便有一個死

於肺癌，肺癌多年來位居國人癌症死因的

第一位。

一支菸的危害  超出你我想像

在我們的周遭中都知道二手菸的危害，

什麼是二手菸呢？二手菸是指被動或非自

願吸入環境中的菸，它的分布不但廣、並

且是危害空氣的污染物，被世界衛生組織

列為「頭號的致癌物質」。在燃燒不完全

的情形下，二手菸釋放的化學物質中有超

過兩百五十種對人體健康有害，更有超過

五十種的致癌物質。另外除了二手菸，您

或許還不清楚還有「三手菸」造成的危害，

什麼是「三手菸」呢？三手菸指的是菸熄

滅後在環境中所殘留的污染物。研究發現，

三手菸中的有毒物質包括打火機油所含的

丁烷、氰化氫、油漆中的甲苯、砷、鉛、

一氧化碳，甚至還有放射性的致癌物質等，

其中有十一種高度致癌化合物。更可怕的

是如果在家吸菸，即使菸已經熄滅很久了，

有毒的物質仍會附著在家裡的牆壁、桌椅、

地板、衣櫥、澡盆和馬桶等家具上，相對

的也會附著於飛塵中，這些有毒物質就會

成為致癌物。所以為了自己與家人的健康，

您必須知道吸菸對於各種疾病的影響：

1. 冠狀動脈疾病：吸菸者引起冠狀動脈心

臟病者是不吸菸者的八倍。

2. 腦血管疾病：是引起「中風」 的重要

危險因子之一。

3. 高血壓：會使高血壓惡化而直接引起死

亡。同時也會干擾抗高血壓藥物之療效。

4. 糖尿病：會讓血糖上升，同時會干擾胰

島素之吸收，對於糖尿病控制有不利

之影響。

5. 慢性肺疾病：長期吸菸會造成慢性肺疾

病，最後導致心肺衰竭。

6. 吸菸者懷孕機會降低，同時會延遲胎兒

在子宮內的生長，出生後幼兒成長及

智力發展均會受到影響。

7. 會干擾胃粘膜之修護，吸菸者的胃潰瘍

及十二指腸潰瘍機率較不吸菸者高。

8.惡性腫瘤：吸菸者易罹患肺癌、口腔癌、

喉癌、泌尿器官等癌症。

吸菸對自己與周遭的人絕對是「百害而

無一益」，不管本人或是吸二（三）手菸

者，都會造成身體非常大的傷害。因此為

了自己及別人的健康，請即刻戒菸吧！「只

要有願就會有力」，因為現在戒菸、幸福

就來！
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                  戒菸優點說不完

1. 身體會更健康──可以減少罹患疾病的風險。 
2. 心臟疾病發生的機率立刻減低一半。 
3. 戒菸後得癌症的危險逐年下降。 
4. 樹立良好典範──不會成為家中兒童或青少年學習吸菸的模仿對象。 
5. 省錢──可將省下來的錢存起來或花在其他生活事物中。 
6. 愛護家人──自己和家人都會變得更年輕、更健康。 

                    戒菸小秘訣

1. 少吃辛辣或刺激性的食物。

2. 多喝水、多洗澡，飯後刷牙漱口，讓口腔維持清淨的感覺。

3. 餐後飲用新鮮的果汁。

4. 避免飲用咖啡或濃茶。

5. 有抽菸的衝動時，可深呼吸、散步或運動。

6. 讓自己不要有饑餓感及勞累、寂寞的狀況發生。

7. 不斷地公開告訴旁人自己已戒菸，尋求家人與親朋好友的支持和鼓勵。

8. 丟掉所有會引起吸菸慾望的東西，如菸灰缸、打火機等。

9. 用芹菜或胡蘿蔔等蔬菜切條，取代含菸的習慣。

10. 生活力求規律、減少緊張，勿使自己太忙、

      太勞累。

11. 不去有人吸菸之場所，如卡拉 OK 店。

12. 參加戒菸班或戒菸門診，可在過程中得到支

      持和協助。


