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為了健康，永久戒煙資料單張
在澳洲，吸煙是導致可預防疾病和死亡的主要原因。
吸煙會降低生活質量並增加罹患癌症、心臟病、中風和糖尿病等疾病的風險。吸煙也會對你的外表和感覺、財政狀況以及你週圍的人產生負面影響。 
吸煙沒有安全水平或方法，即使偶爾吸煙或接觸二手煙也是有害的。 
減少傷害的唯一方法就是不吸煙。
甚麼是吸煙？
吸煙就是燃燒煙草，吸入或品嚐煙霧的味道。
吸煙有很多不同的方式，包括煙枝、雪茄、煙斗、水煙斗或水煙。
甚麼是煙草？
煙草是將煙草植物的葉乾燥後製成，是香煙的主要成份。
甚麼是尼古丁？
尼古丁是煙草中主要的化學物質，有毒性且是高度成癮的物質。 
一旦你對尼古丁產生依賴，如果沒有尼古丁，你就會出現戒斷症狀。你可能會發現難以集中注意力或感到緊張、焦躁、不安或焦慮。
吸煙如何影響你的健康
香煙煙霧含有 100 多種有毒化學物質，其中至少有 70 種已知會導致癌症。 
在吸入第一口煙的 10 秒鐘內，煙草煙霧中的有毒化學物質就會進入肺部，流入血液並擴散到全身。這些化學物質所到之處都會造成損害。 
如果你吸煙，你就是為自己：
增加罹患多種嚴重病症和疾病的風險；
降低預期壽命和生活質量。
吸煙如何影響你週圍的人
任何吸人入二手煙健康都會受到損害，尤其是嬰兒、兒童和孕婦。即使有通風或過濾空氣設備，煙草煙霧中的化學物質也可以在空氣中停留數小時。 
與吸煙者同住的非吸煙人士罹患心臟病的風險會增加 30%，罹患肺癌的風險也會增加 30%。
煙草如何影響你的外表
吸煙可以： 
導致手指、舌頭和牙齒出現黃褐色污漬；
增加牙齒脫落、牙齦受損和口臭的風險；
令你的皮膚鬆弛並提早出現皺紋 ；
令你的頭髮失去自然光澤。
吸煙如何影響你的錢包
吸煙是很昂貴的。如果你每天吸一包香煙，你每年在香煙上的花費可能會超過15,000 澳元。
使用這個免費的線上工具計算一下如果你戒煙可以節省多少錢 (https://www.quit.org.au/tools/cost-of-smoking)。
戒煙的好處
戒煙有很多好處。你的身體開始修復損傷時，你幾乎會立即感受到戒煙的好處。視乎你的吸煙量，你應該在戒煙後一週內開始看到好處。
戒煙對健康的益處包括降低血壓、改善嗅覺和味覺、改善肺功能以及減少咳嗽和呼吸急促。戒煙後一年內罹患心臟病的風險下降一半。
透過戒煙，你可以保護週圍的人免受二手煙的危害，而且還可以節省金錢。
如何戒煙
戒煙永遠不嫌晚。在任何年齡戒煙都可以改善你的健康和生活質量，並逆轉對你身體的一些傷害。越早戒煙，你就能越早看到好處。 
戒煙可能很困難，但這是可能做得到的，並且有很多幫助和支援。 
每一次你抗拒吸煙的渴望，你就離徹底戒煙又接近了一步。 
戒煙和持之以恆的方法有很多。對許多人來說，結合多種方法是最成功的。
一些可以幫助你永久戒煙的支援包括：
與你的醫生、藥劑師或其他健康專業人員討論可供你選擇的不同選項，包括可以減少煙癮和戒斷反應的藥物。
致電 13 7848 戒煙專線（Quitline），尋求專業輔導人員的保密建議與支援。你甚至可以要求在適合你的時間免費回電。
瀏覽Quit.org.au (https://www.quit.org.au/)，獲取幫助你戒煙的提示和策略以及有關戒煙過程中會發生甚麼情況的資訊。
下載免費的和最新更新的My QuitBuddy （我的戒煙老友）應用程式(https://www.health.gov.au/resources/apps-and-tools/my-quitbuddy-app)，獲取基於證據的資訊、新的戒煙建議和抗拒吸煙的衝動的建議。
吸煙改革
澳洲政府正在採取行動，透過加強立法、執法、增加支持和教育來降低吸煙率。 
2024 年 4 月 1 日，一些有關煙草的法律已經改變。這些煙草控制措施將降低煙草產品的吸引力，並進一步限制向易受傷害的澳洲人做宣傳。 
新措施實施後，煙草產品只能以特定尺寸和包裝提供，一些產品的名稱也會改變，不得以花哨的品牌虛假地暗示產品危害較小。煙草產品的包裝上將有新的健康警告，並加入新的健康宣傳插頁，以鼓勵煙民戒煙並給予支持。
2025 年 7 月 1 日起，在澳洲銷售的所有煙草產品必須遵守新的控制措施。
獲得更多翻譯信息請瀏覽health.gov.au/GiveUpForGood/translated (https://www. health.gov.au/giveupforgood/translated)
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