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世界卫生组织将吸烟描述为“发达国家中可预防疾病的最大致病原因”。在澳大
利亚，吸食烟草是可预防死亡和疾病的主要致病原因之一。在澳大利亚，吸烟
每年导致超过 2.05 万人死亡。终生吸烟者中有半数会死于吸烟，而且其中许多
人死亡时尚在中年阶段。

烟草烟雾中含有 7000 多种化学物质，其中 70 多种是已知的致癌物质。烟草烟雾中的许多化学物质会对人体健康
造成严重损害。除烟民外，其他人也会受到香烟烟雾的影响。通过二手烟使他人接触到烟草烟雾中的危险化学物质，
会对其造成严重的健康问题。只要存在吸烟或者接触到二手烟的情况，无论吸烟量或是二手烟的接触量再少，都
是不安全的。

肺癌
肺癌是昆士兰最常见的癌症死亡原因，对男性和女性都
是如此。大多数肺癌病例是由吸烟引起的。

口腔癌与喉癌
与呼吸系统有关的器官都会受到烟草烟雾的影响。吸烟
是导致口腔癌的主要原因，口腔癌的肿瘤发生位置包括
脸颊、牙龈、舌头、嘴唇和口腔底部及内壁。

其他癌症
研究还表明，吸烟会导致其他各类癌症，包括结肠癌、
胃癌、胰腺癌、肾癌、宫颈癌、阴茎癌、膀胱癌和白血病。

吸烟对健康的其他影响
吸烟也会导致心血管疾病、慢性阻塞性肺病、肺气肿和
支气管炎
吸烟还会导致：
• 皮肤早衰
• 牙周病、牙齿变黄、龋齿和牙龈血流量减少

• 白内障和黄斑变性（一种常见的致盲原因）
• 血液循环不良。这增加了坏疽和截肢的风险。

吸烟会导致许多对女性特有的不良影响。影响包括：
• 月经问题，如严重的痛经和经前紧张症
• 生出“低出生体重儿”（即胎儿出生时体重过低） 

的风险增加
• 流产、早产和分娩并发症的风险增加
• 让胎儿接触到香烟中的有毒化学物质，会增加其出生

后死于婴儿猝死综合症（SIDS）的风险
• 更年期出现更严重的症状
• 患上骨质疏松症。

对于男性来说，吸烟的不良影响包括：
• 男性精子异常的可能性增加，精子数量减少
• 由于阴茎血管变窄而导致阳痿。
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戒烟的益处
戒烟将大大降低你的癌症患病风险，即使你曾经长
期吸烟，也能因戒烟而获益。在戒烟的 72 小时内，
你的身体已经开始获益，健康已经开始改善。戒烟 
10 到 15 年后，你因吸烟相关原因死亡的风险将接
近从未吸烟的人的水平。你的自我感觉会更好，而
且还能改善你身边家人和朋友的健康。

做出戒烟的决定
决定戒烟永远不会太晚。第一步是做出戒烟的决定。

一旦决定戒烟，你可以使用下文的诀窍来帮助戒烟。
请记住，对有些人来说，戒烟需要反复练习和尝试。
最好的建议是继续努力。反复练习和尝试可以帮助
烟民为下次烟瘾发作做好行动准备。

定好戒烟日期，这样你就可以在心理上做好准备不再吸烟。在临近戒烟前的几周
内对你的吸烟行为做好记录，这样你就能更好地了解你的吸烟量以及你吸烟的诱
因和习惯。

写下你戒烟的理由。把写着这些理由的纸放在钱包里，在烟瘾强烈的时候可
以拿出来看看。

保持忙碌。烟瘾发作时给自己找事情做。

处理掉任何可能让你想吸烟的东西。扔掉家里的香烟、打火机和烟灰缸。

获得充分的支持。请你的朋友和家人帮助你，监督你继续戒烟。如果你和其他
烟民一起生活或工作，请他们和你一起戒烟。

获得帮助。你不必只靠自己来戒烟。
• 请联系戒烟热线 13 Quit（13 78 48），每周 7 天上午 7 点至晚上 10 点开通，可获

得有关戒烟的帮助和鼓励，或者访问 quitnow.org.au。戒烟热线提供免费信息、
实用援助和支持。

• 与专业医务工作者讨论戒烟问题，并一起计划你的戒烟策略。
• 考虑使用药物治疗来帮助你戒烟，例如尼古丁替代疗法（NRT）、盐酸安非他酮

（Bupropion Hcl）或伐尼克兰（Varenicline）。
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戒烟的诀窍
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