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抽煙的男士 
Men Who Smoke 
 
謊言: 我又強健又健康, 抽煙不會影響我的。  
 

事實: 抽煙會影響您的健康。 

香煙煙霧內的一氧化碳很容易就附著在血紅蛋白上,這是血液內負責把氧氣輸送到各細胞

的物質,導致血液輸送到身體各部份的氧氣減少。由於這些細胞所吸收的氧氣減少了,導致

勞動用的肌肉所得到的氧氣減少了,於是耐力也減少了。在運動時,抽煙者較容易精疲力

竭、氣促、耐力減少、反應較慢和視覺的判斷力較差。1 
 
 
謊言: 香煙內的化學品是沒有危險性的,抽煙不會損害我的身體。 
 

事實: 尼古丁、一氧化碳和焦油會危害身體。 

尼古丁導致脈搏加速, 於是抽煙者的心臟必須更吃力地工作才能夠產生非抽煙者的心臟所

產生的同一效果。尼古丁也會使血管收縮,導致血流量減少和血壓上升。 
 

尼古丁和一氧化碳使血液變得更稠,使心臟和血管更難把血液輸送到身體各部位。這兩種

化學品並且損害血管的壁。血管受到損壞就會導致身體的血液輸送系統功能衰退。 
 

一氧化碳可以導致冠心病,也可以導致許多種癌症。香煙煙霧內的一氧化碳和其他化學品

使人們氣道內的小毛癱瘓,於是無法把有毒的物質(包括一些致癌的化學品)從氣道壁除去。 
 

焦油含有一系列的化學品,其中有些已知是致癌的。香煙內的焦油並且是使牙齒、手和皮

膚變黃的物質。1 
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謊言:如果我戒煙,我的體重會增加。 

 

事實: 您可以戒煙而體重不增加。 

香煙內的尼古丁加速新陳代謝和抑制食慾,因此戒煙者可能會體重增加少許。不幸的是, 即

使抽煙的害處無疑遠遠超過體重增加所帶來的害處,有些抽煙者卻由於擔心體重會增加而

不肯戒煙。在所有戒煙者中,有大約半數的人體重的增加會少於兩公斤, 而且有許多人的體

重會完全沒有增加! 

 

可以用健康的食物作為零食,例如您喜愛的水果、嘴嚼無糖的口香糖或啜飲水或茶而不要

吃高脂的食物。如果您發覺因為手裡沒有東西而吃多了食物,可以嘗試拿著一杯水、擠壓

一個柔軟的球或者‘撥弄’一支筆。7 

 

戒煙和運動就會改善耐力和呼吸! 運動促進新陳代謝,而且是保持強健體魄和健康體重的最

佳方法。澳洲國立心臟基金會(The National Heart Foundation of Australia)建議人們在一

週中的大部分日子每天做 30 分鐘的適度運動(例如步行)。8 

 

 

謊言: 抽煙與性...是相配的,對嗎?  

 

事實: 男人最易損害自己的陰莖的其中一種做法就是點燃香煙。 

陽萎在抽煙的男士中較為普遍。香煙內的尼古丁損害血管 - 包括陰莖內的細小、脆弱血

管。有這些血管,陰莖才可以勃起。1 

 

 

謊言: 唯有婦女才需要擔心抽煙對姙娠的影響。  
 

事實: 需要有兩個性器官健康的人才可以生孩子。 

抽煙的男士的生殖能力出現問題的可能性較高。抽煙者所生產的精子的形狀不但異於非

抽煙者的精子,而且較為缺乏活動力。抽煙的男士所生產的精子數目較少,而且他們的雄性

性激素 - 睪丸激素 - 的分泌受到菸草煙霧內的化學品影響。1 
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當婦人懷孕後,如果胎兒的父親抽煙,可能會導致嬰兒產重低,而且嬰兒在出生後夭折的可能

性較高。這些後果可能是由於孕婦吸入環境中的菸草煙霧或是由於精子受到直接損害所

致。2,3 

 

 

謊言: 抽煙幫助我鬆弛。 

 

事實: 大部份抽煙者發覺其實是因為抽空抽煙使他們鬆弛,而不是香煙本身使他們鬆弛。 

抽煙所產生的生理後果類似壓力所產生的生理症狀。香煙煙霧內的化學品會使脈搏加速,

並且導致血管收縮。如果抽煙者是在充滿壓力的境況中,抽空抽煙可能會使他/她感覺較為

鬆弛。這個鬆弛的效應是由於‘抽空休息’所致而不是由於所抽的香煙所致。1 

 

 

謊言:我沒有上煙癮!  
 

事實: 香煙是極易使人上癮的。 

菸草內的尼古丁是使人上癮的成癮性物質。菸草植物含有尼古丁,大量的尼古丁是毒性極

強的。剛開始抽煙的人士也許體驗到尼古丁令人不舒服的毒性效應, 但如果繼續抽煙,則那

人會不久就對這些效應產生耐藥性。尼古丁可能會使人冷靜下來(如果抽煙者心情緊張或

焦慮)或令人興奮(如果抽煙者是鬆弛的)。當抽煙者對尼古丁越來越產生耐藥性時,就需要

增加抽煙量才能達到所想達到的效果。抽煙者增加抽煙量的方法可能是: 增加每天所抽的

香煙數目、深深地把煙吸入肺內、或是擠壓香煙頭上的過濾嘴,於是堵塞削減香煙煙霧的

孔。1 

 

 

謊言: 大多數男士都抽煙。 

 

事實: 大多數男士從來不抽煙或是現在已經戒了煙。 

在 2002-2003 年, 新南威爾士州大部分的男士(46%) 從沒有抽煙,另外有 29%的男士說他

們已經戒了煙。在新州,只有 25%的男士說他們目前是抽煙者。9 
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謊言: 一下子戒掉煙癮是唯一的戒煙方法。 

 

事實: 有幾種不同的戒煙方法, 您只須決定哪一種最適合您。 

對大多數人而言,一下子戒掉煙癮是最成功的方法。事實上, 90%以上戒煙成功的抽煙者都

是自己戒煙的 - 一下子戒掉煙癮! 一下子戒掉煙癮的意思是突然完全停止抽煙。 

 

每天減少所抽的香煙數目是另一種受歡迎的戒煙方法。如果您選擇減少所抽的數目,從您

開始減少所抽的香煙數目那天起,以兩個星期後的日期作為完全戒煙的日期。5 

 

在澳洲,尼古丁替代療法(Nicotine Replacement Therapy,簡稱 NRT) 是用口香糖(chewing 

gum)和黏貼膠布(patches) 的形式。把這種黏貼膠布貼在皮膚上或嘴嚼這種口香糖時,就會

有尼古丁慢慢地進入血液內。那些決心戒煙的煙癮較大的抽煙者可能會出現對尼古丁脫

癮的症狀, NRT 對他們可能有幫助。 

 

戒煙諮詢電話(Quitline)是保密的服務,抽煙者可以在電話上與受過訓練的輔導員交談,以便

得到戒煙的幫助。請致電 131 848(只收本地電話的收費)。可以在 24 小時之內為您安排

一位口譯。 

 

 

謊言: 戒煙是不可能成功的! 
 

事實: 戒煙可能是困難的,但肯定是可以成功的! 

有些人第一次戒煙就一下子戒掉煙癮,以後再也不抽煙了。對另一些人, 戒煙略為困難, 可

能需要嘗試數次才能夠完全成功。當您失敗和再抽煙時,切記不要完全放棄嘗試戒煙。提

醒您自己為何您想戒煙。 

 

 

謊言: 現在戒煙對我沒有幫助 – 所導致的損害已經造成了。 

 

事實: 戒煙的好處是差不多即時生效的! 
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戒了煙兩個小時後,您的身體系統就會排除尼古丁。 

 

六個小時後,您的脈搏會減速,而且您的血壓將會略微下降。 

 

在一、兩天之內, 您的身體會完全排除一氧化碳和尼古丁, 您的肺會運作得更好,而且耐力

將會改善。 

 

過了一個月, 您的血壓會回復正常,而且您會較容易運動。 

 

過了三個月, 您的肺就能夠自我潔淨,而且血流量得以改善。  

 

戒煙一年後,罹患肺癌的風險就減少了, 並且罹患心臟病的風險幾乎是那些繼續抽煙的人的

一半。5 
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