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重陽節最佳祝福　伴長輩踏上戒菸路

根據衛福部國民健康署（簡稱健康署）調查，
國內 65歲以上長者中，高達 88.7%坦言患有至少
一種慢性疾病，而長者用藥也普遍比年輕人多，
吸菸不僅會使原有疾病惡化，也可能影響藥效，
降低治療成效。研究顯示，長期吸菸的 65歲以上
長者因肺癌、心血管疾病、呼吸道疾病死亡的風
險，比不吸菸者分別高出 3.02倍、1.71倍、1.45

倍，骨折風險也暴增 74%，罹患失智症的風險更
是不吸菸者的 2倍，對長者生活品質與家屬照顧
負擔都是一大挑戰。

或許長輩會認為「都這把年紀了，還戒什麼
菸？」但據研究指出，65歲以上長者若能戒菸
持續 5年以上，罹患癌症、呼吸道疾病與心血管
疾病的風險，將與從未吸菸者相近，可見無論幾
歲，戒菸永遠不嫌晚！

除了生病，骨折也是導致長者失能臥床的重
要主因之一，一旦成功戒菸，所有類型骨折風險
都會隨之降低，且戒菸愈久、骨折風險就愈低。

家中二手菸風險升　 
無菸家庭刻不容緩

有些民眾誤以為，只要在通風良好的地方吸
菸就不會造成菸害，但不論二手菸或三手菸，即
使是短暫接觸都會對人體造成傷害，對兒童及孕
婦的傷害猶為嚴重。

菸草燃燒產生的煙霧當中，已有數百種化學
物質被歸類為「有害或潛在有害的化學物質」，
至少 70種為已知的致癌物。研究顯示，二手菸的
暴露與兒童罹患氣喘、中耳炎、下呼吸道感染及
嬰兒猝死症有關，還會使兒童出現學習障礙及憂
鬱症狀；美國疾病管制與預防中心也強調，即使
只是短暫接觸二手菸，仍會損害血管內壁並讓血
小板變黏，進而產生發炎反應、影響肺部功能，
並增加成年人罹患冠心病風險。三手菸則是指殘
留在衣物、家具與空氣中的有害物質，對幼童與
體弱長者影響尤為明顯。

我國《菸害防制法》於 2023年 3月 22日修正
施行後，擴大了室內外公共禁菸場所的範圍，但
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重陽節是敬老與團圓的日子，除了安排家庭聚會，不妨協助長輩邁出戒菸的第一步，許多長者
雖自覺身體硬朗，卻忽略了菸草中存在的有害物質可能與慢性病藥物產生交互作用，釀成更嚴
重的健康危機。
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根據去（2024）年國人吸菸行為調查顯示，家庭二
手菸暴露率由 2022年的 28.9%上升至 35.6%，顯
示平均每 3人就有 1人在家中面臨菸害問題。

家中若無法建立無菸環境，即便吸菸者試圖
「不在孩子面前吸菸」，仍無法有效避免家人長期
處於菸害之中，不僅影響健康，甚至會讓下一代
更容易染上吸菸習慣。

為愛戒菸不是口號　 
戒菸服務讓陪伴更有力

在重陽節這樣強調「陪伴」與「守護」的節
日，更適合攜手鼓勵長輩戒菸。若能在這一天與
父母展開一次真誠的對話，說出「我們希望你健
康久一點」，比任何補品都來得珍貴。戒菸雖不

容易，但健康署已建置完善的戒菸支持網絡，陪
伴長者走過這段路。

目前全臺近 2,700家合約醫事機構（含醫院、
診所、衛生所與藥局）提供戒菸服務，不僅免收戒
菸輔助藥物的部分負擔費用，也能協助長者量身
打造個人化戒菸計畫。服務項目包括戒菸意願評
估、戒斷症狀輔導、替代療法說明與後續追蹤，
讓長者能在安全的支持系統中逐步減少菸癮。

此外，民眾也可撥打免費戒菸專線 0800-

636-363（諧音為「戒菸撥 63」），或使用LINE

搜尋@tsh0800636363，即可獲得隱密便捷的諮詢
服務。無論是在住家附近的診所或透過電話、網
路，即便行動不便的長者也能獲得即時協助，真
正落實「不孤單戒菸」的理念，幫助菸癮者克服
生理戒斷不適，穩定情緒、增加成功率。

蘇晏霈力挺長輩戒菸　 
陪爸媽健康到更久的未來

八點檔女神蘇晏霈化身「菸害防制大使」，
挺身強調戒菸的重要性，鼓勵大家為身邊重要的
長輩送上一份最貼心的重陽祝福：「戒菸，讓愛
延續更久」。

蘇晏霈指出，她的父親因多年的菸癮經常咳
嗽，呼吸也變大聲，期待爸爸能慢慢戒菸，也希
望藉由自身影響力，鼓勵更多家庭主動談起戒菸
話題，陪伴長者擁有更自在、更健康的生活，就
是最實際的孝順。

了解更多

「為愛戒菸」宣導影片
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