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簡短戒煙輔導 – 網上訓練 

提供戒煙輔導的疑難排解；抗拒煙癮的小貼士 

講義 

 
1. 戒煙者對戒煙五個常見的謬誤  

I. 「我已經吸了煙幾十年，戒煙對我沒有用。」 

o  

戒煙對任何年齡的吸煙者都有好處1，戒煙後，戒煙者很快就能感受

到戒煙的好處。十二小時後，戒煙者 血液中的一氧化碳含量下降。 

四十八小時後，戒煙者的味覺和嗅覺漸漸改善。在兩星期至十二星期

內，心肺功能亦會有所改善。戒煙後的第一年，咳嗽會減少， 戒煙者

會更精神，鼻竇出現問題的風險亦會下降。戒煙五年後，中風的風險

恢復到非吸煙者的水平。戒煙十年後，患肺癌的風險減半。不同年齡

的吸煙者都可以透過戒煙來延長壽命（表一）。2 
 

表一： 戒煙者相對持續吸煙者預期壽命的增幅 2 

戒煙年齡 男性 女性 

35 8.5 年 7.7 年 

45 7.1 年 7.2 年 

55 4.8 年 5.6 年 

65 2.0 年 3.7 年 

在一項參加人數達五萬六千多人，對象為香港六十五歲以上長者的隊

列研究中，已戒煙的男性死於肺癌 (相對危險 RR=0.51)、任何癌症 

(相對危險 RR=0.64) 、中風 (相對危險 RR=0.63) 及因爲任何原因而死

亡 (相對危險 RR=0.81) 的風險顯著低於男性吸煙者。3 

 

o 建議回應： 

戒煙對任何年齡的吸煙人士都有益處，無論你吸了煙多久，戒煙均能即時改

善你的健康。十二小時後，你血液中的一氧化碳含量就會有所下降。兩星期

内，你的味覺和嗅覺能得到改善。你的肺功能亦會在二至十二個星期內得到

改善。長遠來説，戒煙除了可以降低你患上癌症、冠心病和中風的機會，還

能延長你的壽命。    

 

 

 

事實： 
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II. 「我已經嘗試過戒煙，但不成功。」   

o 事實：  

不少人認爲戒煙很困難，但事實上能成功戒煙的人亦有很多。最近有

研究顯示吸煙者平均嘗試三十次戒煙後才能夠成功。4 

o 建議回應：  

那是正常的。有些人需要經過多次嘗試後才能成功！你可以把以往的

嘗試當作練習，汲取經驗，下一次就能有更充分的準備。若你有問題

或需要得到幫助時，可以隨時致電戒煙熱線。 

 

III. 「吸煙是我的選擇，與成癮無關。要不吸煙的話，我隨時都可以。」 

o 事實：  

你開始吸煙時，可能是出於個人選擇，但當你經常吸煙，便代表你已

經成癮。5 當吸煙者重覆地吸入煙草中的尼古丁，會影響腦部神經，

導致吸煙者對尼古丁產生依賴。6 吸煙者可能會以吸煙來缓解低落情

緒， 並將此視爲尼古丁所帶來的好處，但這樣只會進一步加深他們

對尼古丁的依賴。有研究顯示年輕人戒煙成功的機率較年長的人高。
7 

o 建議回應：  

有部分吸煙者會認為吸煙是他們個人的選擇，並認為能夠控制自己吸

煙與否。但事實上你經常吸煙已經代表你已經成癮。試想一下你爲什

麽仍要吸煙呢？儘早戒煙吧！別讓煙草繼續危害你的身體！  

 

IV. 「吸煙能幫助我集中精神及令我放鬆。」 

o 事實：  

吸煙時能短暫舒緩尼古丁退癮徵狀。然而，吸煙者時常把退癮徵狀

（包括情緒低落和精神不集中）誤當成可吸食一支煙後就可以解決的

「壓力」。8，當吸煙者停止吸煙時，會出現退癮徵狀並且以吸煙去

舒緩這些徵狀，造成惡性循環，逐步加深吸煙者對尼古丁的依賴。事

實上，吸煙會提高吸煙者體内的皮質醇水平，導致這些「壓力荷爾

蒙」失調，即皮質醇水平持續偏高，這種情況於長期吸煙者中亦較常

見。9 

o 建議回應：  

如果你需要吸煙才可以維持一般水平的集中力和精神，其實這已經是

尼古丁成癮的警號。如想健康地提高精力或減壓，你應該戒煙，並嘗

試恆常運動和均衡飲食。 
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V. 「我只吸低焦油低尼古丁的煙，十分安全。」 

o 事實：  

有研究發現吸煙者吸食普通和「淡」煙所吸入的致癌物質和尼古丁水

平相近。10,11,12 一項大型的前瞻性研究顯示， 男士吸食低焦油或超低

焦油煙草後患上肺癌的風險與吸食普通焦油煙草水平的男士相若。13 

尼古丁成癮的吸煙者會在吸食低焦油煙草時，吸得更深和吸食更多

支煙來維持尼古丁的吸入量以滿足煙癮。14,15 

o 建議回應：  

 沒有任何煙是安全的。那些所謂「低焦油」或「淡」煙都同樣含有多

種有害物質。很多吸食這些煙的吸煙者甚至會吸食更多支煙來滿足他

們的尼古丁癮。吸食這些煙不會降低你患上煙草相關疾病和死亡的風

險。 

 
2. 抗拒煙癮的小技巧：4P 15,16 

• Planning 規劃回顧自己戒煙的原因並訂立戒煙日 

o 提醒自己爲什麽要戒煙。這可以成爲你戒煙強大的動力。 

o 將戒煙日訂立在你沒有壓力的一天。這可以讓你更輕鬆處理退癮徵

狀。 

• Prevention 預防  - 找出誘發煙癮的事物，並嘗試尋找新的嗜好 

o 注意在什麽情況下會令你更常吸煙。在你可以有自信地堅持不吸煙

前，你需要盡量避免那些情況發生，或嘗試以其它活動代替吸煙。 

o 避免誘發煙癮的環境。例如，若你平時會在酒吧邊飲酒邊吸煙，就

應盡量避免在戒煙期間光顧酒吧。 

o 尋找與吸煙無關的新嗜好以分散自己的注意力，如游泳、繪畫、聽

歌、靜觀默想、或練習呼吸。 

• Preparation 準備  - 處理退癮徵狀 

o 常見的退癮徵狀包括出現煙癮、不安、焦慮、頭痛等。 

o 退癮徵狀一般在戒煙後第一至三天較爲明顯，並會在隨後的二至三星

期逐漸減退。 

o 一旦煙癮發作，你可以嘗試停下手頭上的工作，並把注意力轉移到其

他事情上，簡單地調整生活習慣都可以助你擺脫煙癮。 

o 即使是短暫的運動，都可以為你帶來能量，助你擊退煙癮。 

• Product 戒煙產品 - 使用尼古丁替代療法 

o 尼古丁替代療法是一種戒煙輔助藥物，為戒煙者提供低劑量的尼古丁

以幫助他們戒煙。尼古丁替代藥物不含煙草產品中的有害物質。 

o 尼古丁替代療法的目的是減少戒煙者的煙癮，並舒緩他們的退癮徵

狀。 

o 常見的尼古丁替代藥物包括戒煙香口膠和戒煙貼。 
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