
對抽菸族群來說，擺脫菸癮誘惑很不容易，尤

其對電子煙的錯誤迷思，更讓戒菸之路多了未

知的困難與挑戰。想要成功戒菸其實有方法可

循，善用多元戒菸服務資源，找到最適合自己的

方式，協助你更快擺脫菸癮糾纏。

菸者戒菸，提供多元戒菸服務，例如免費戒菸專

線、戒菸班、門診戒菸等，讓戒菸者可以找到最

方便且適合自己的專業協助。

戒菸服務各有特色 針對需求選擇

不同的戒菸服務，各有其特色優點，沒有哪一

種方式最好，就看能否解決在戒菸過程遇到的

問題。一天抽10根菸以上的人，戒菸時想吸菸的

衝動較強烈，戒菸時戒斷問題較大，如心煩、易

怒、疲憊、難專心、緊張、失眠等，吳憲林建議

可以到門診戒菸，由醫師評估菸癮與透過藥物

協助戒除。使用戒菸藥物可以緩解尼古丁戒斷

尋求專業協助 戒菸如虎添翼

個人的動機及決心有多堅定，是戒菸成功的第一

張門票，但開始戒菸後如何持續，要看使用何種

策略擺脫第一根菸的誘惑。臺安醫院胸腔內科

醫師吳憲林表示，多數人無法持續戒菸，基本上

有三種原因：一是菸量大的人，對菸品已有生理

依賴，如果沒有適當藥物協助，通常會因此而失

敗；另一種是緊張、沮喪、壓力大、思考時都習

慣點一根菸，對菸品有習慣性心理依賴的人；此

外，為建立人際關係，常用抽菸來拉近距離的社

交依賴，都是戒菸破功的常見原因。

戒菸過程有太多需要克服的因素，包括尼古丁戒

斷，壓力紓解、情緒支持等問題，根據國際實證

研究資料顯示，單靠個人意志力沒有尋求專業協

助，戒菸成功率通常低於5%，而有專業協助的戒

菸成功率，可以提高2倍以上。健康署為幫助吸

多元戒菸服務多元戒菸服務
－－協助擺脫菸癮誘惑協助擺脫菸癮誘惑

「防疫超妙招 戒菸超『爸氣』」記者會活動，呼
籲有戒菸需求者可撥打戒菸專線尋求專人協助。
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症狀，降低想吸菸的衝動，連吸菸後感覺也變淡

了，有吸跟沒吸差別不大，戒菸就會容易很多。

除了門診戒菸，現在也擴大服務據點，開放急

診、住院期間、牙醫、社區藥局等全國近4,000

家合約醫事機構，都能提供戒菸、用藥諮詢等服

務，民眾也可拿門診戒菸醫師開立的藥物處方

簽，就近調劑領藥，提高便利性。

健康署的戒菸專線（0800-636363）是亞洲地區

第一個為戒菸者量身打造的諮詢專線，由具備心

理輔導以及戒菸諮詢專長的專業人員提供服務，

協助你設定戒菸目標，討論戒菸策略，針對戒菸

時的情緒、身體調適問題，提供解決建議，給予

心理支持。吳憲林表示，戒菸專線搭配門診戒菸

或社區藥局的戒菸藥物治療時，戒菸成功率可達

30%以上。

對於自己戒菸不是很有信心，使用戒菸藥物成效

有限的人，戒菸班是不錯的選擇。目前各地鄉鎮

市衛生所及醫療院所，多有開辦戒菸班，藉由多

元化的課程安排，以及專業人員的輔導，小組分

享與學習，跟著大家一起努力，戒菸就會更容易。

電子煙無助戒菸 一樣有健康危害

菸品中的焦油、尼古丁被視為危害人體健康主

因，於是電子煙廠商常宣稱電子煙不含焦油、尼

古丁等有害物質可以取代傳統紙菸作為戒菸時的

緩衝產品，使民眾誤信電子煙沒有危害，且電子

煙具有多樣風味，更容易吸引青少年好奇嘗試。

對此，安全衛生技術中心專案經理方澤沛提醒，

即使電子煙不含焦油，但成分中多數香料成分缺

乏呼吸暴露毒理測試，吸入對於呼吸系統有刺激

性、毒性，易導致過敏等不良影響，容易引起肺

部發炎、過敏與產生哮喘，且發生心肌梗塞的機

率增加。國內外亦查出含有安非他命、大麻等毒

品案例，且有爆炸風險，高度危害使用者健康。

另世界衛生組織（World Health Organization，簡

稱WHO）於2020年2月5日發布聲明表示，有證

據清楚地表明，大多數電子煙的氣溶膠中含有有

毒的化學物質，包括尼古丁和可能引起癌症的物

質，電子煙也會增加心血管疾病和肺部疾病的風

險及影響胎兒。WHO呼籲電子煙是有害的，應嚴

格管制，最重要的是，必須遠離兒童。尼古丁具

有高度的成癮性，在大多數電子煙液中都可以發

現尼古丁。

電子煙到底能不能用來戒菸，WHO於2020年1月

29日表示，電子煙的各種不確定因素仍存在於各

個研究中，從科學實證角度來說，電子煙在輔助

戒菸的效果方面，至今仍不明朗。業者以電子煙

不含焦油等有害物質且多樣風味的訴求，吸引青

少年好奇嘗試，即使短期內沒有罹患心肺疾病，

但長期會造成肺部、呼吸道敏感、損傷，甚至造

成情緒、專注、記憶等腦部損害問題，都是影響

健康一輩子的事。在目前電子煙並不合法、且廠

商刻意誤導的狀況下，電子煙對健康產生危害的

衛教，更需要宣導關切。

戒菸並不容易，需要付出時間以及戒斷症狀忍受

等代價，戒菸成功也沒有捷徑，帶著強烈的動機

與決心，早點開始、早點尋求專業的協助，就能

夠邁向戒掉菸癮的成功之路。
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免費戒菸專線諮詢電話

0800-63-63-63

（除過年期間與週日外，國定假日照常服務）

服務對象   吸菸者本人、家屬或朋友

服務時間   星期一∼星期六　9:00~21:00
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