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一、認識菸害 

香菸含 7,000多種化學物質，約 70種致癌成分，常見的有害成分如下： 

1.尼古丁：導致上癮的主要原因，會刺激中樞神經，導致心跳加速、血管收縮、

血壓升高。 

2.菸焦油：為黃色黏性物質，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等各種癌症的元兇。 

3.一氧化碳：會與血液中血紅素融合，減少血液攜帶氧氣能力造成缺氧，影響思

考與判斷力。 

4.致癌物：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

腔癌及口腔癌等發生有關。 
 

二、何謂一手菸、二手菸、三手菸 

1.一手菸：指直接將菸吸入體內，肺癌、喉頭癌、食道癌、膀胱癌有很高相關性。 

2.二手菸：香菸點燃後，飄散在環境中的有害氣體，非吸菸者暴露在吸菸環境中，

一天吸入的尼古丁量相當於 5～6支香菸，致癌物質比一手菸高出三十倍，故有

「最毒二手菸」之稱！ 

3.三手菸：菸熄滅後在環境中殘留的污染物，含 11種以上致癌物質；附著在各種

物品表面上（如：毛髮、皮膚、地板、家具、）且難以清洗，會增加嬰幼兒氣喘、

中耳炎風險及認知能力缺陷。 
 

三、停止吸菸的好處 
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四、戒菸不適解決方法 

症狀 產生原因 紓解方式 

情緒起伏大 

睡不著 

體內尼古丁減少而引起生
理變化 

※離開會導致壓力的地方 

※深呼吸 

※找朋友聊天、運動 

※聽音樂 

手指、腳趾感到刺痛 

暈眩 
血液循環開始改善 

※按摩刺痛部位，做伸展
運動 

咳嗽、口乾 肺部正在清除焦油和黏液 
※多喝溫水 

※少吃油炸及冰冷食物 

食慾增加、便秘 
嗅味覺改善及短暫性腸蠕

動變慢 

※多喝水、牛奶、果汁等
或攝取低熱量食物 

※多吃水果或含纖維食物 

※多運動 

※無法排便時可輔助性使
用通便劑 

兩手空空感覺很奇怪 手不拿菸不習慣 
※轉移注意力，如：玩原
子筆、手握減壓球 

 

五、總結 

吸菸（含電子煙）已被證實與許多疾病、癌症息息相關，二、三手菸更會危害

不吸菸者的健康，只要停止吸菸（含電子煙）身體各項功能即可獲得改善，鼓勵癮

君子們盡早戒菸。 
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