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抽烟是什么？

吸入和呼出燃烧物质（例如烟草产品）的行为，即称为抽烟。1

抽烟有多普遍？
根据世界卫生组织 (WHO)：

22% 的全球人口在使用烟草产品。2在2020年，

在2019年， 21% 马来西亚人民（15岁以上）是烟民。3



抽烟（包括其他烟草产品）是全球主要的健康杀手。其实，停止抽烟可
大大降低许多可以被预防的死亡病例。4

参考文献：
4. Clinical Practice Guidelines. Treatment of Tobacco use Disorder. Putrajaya[MY]: Ministry of Health Malaysia; 102 p, Report No.: 1.
5. Centers for Disease Control and Prevention. Lung Cancer: What Are the Risk Factors? [Internet]. 2021[cited 2022 Oct 25]. 
Available from:  https://www.cdc.gov/cancer/lung/basic_info/risk_factors.htm#
6. American Cancer Society. Harmful Chemicals in Tobacco Products. Available from:  
ttps://www.cancer.org/healthy/cancer-causes/tobacco-and-cancer/carcinogens-found-in-tobacco-products.html
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为什么抽烟对我的身体不利？

每年，抽烟夺取了

名马来西亚人民的性命。4 

20,000
因肺癌而引起的死亡病列。5

抽烟造成了全球

80-90%

香烟含有超过 1,000 种化学物质

其中，至少 70 种是致癌化学物质。6



参考文献：
7. NCD Alliance. Tobacco Use [Internet]. Geneva (CH); NCD Alliance. 2019 Dec [cited 2022 Oct 25]. Available from:  
https://ncdalliance.org/why-ncds/risk-factors-prevention/tobacco-use
8. American Cancer Society. Health Risks of Smoking Tobacco[Internet]. 2020[ cited 2022 Oct 25]. Available from:  
https://www.cancer.org/healthy/stay-away-from-tobacco/health-risks-of-tobacco/health-risks-of-smoking-tobacco.html
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抽烟如何危害我的健康？

抽烟会导致什么癌症？

抽烟会增加您患上非传染性疾病（包括癌症）的风险。 7

心血管疾病 肺部疾病 第二型糖尿病 早产，或
婴儿出生夭折心脏病发作

中风

哮喘发作

肺癌

约20%的所有癌症病例是由吸烟所引起的。8

咽癌 （Pharynx cancer）
（喉咙 - Throat）

食道癌
（Oesophageal cancer)

肝癌
（Liver cancer)

肾癌 
（Kidney cancer）

膀胱癌
（Bladder cancer）

子宫颈癌
（Cervical cancer）

（女性而已）

喉癌 
（Larynx cancer）

（声带 - Voice Box）

肺癌
（Lung cancer）

胃癌 
（Stomach cancer）

胰腺癌
（Pancreatic cancer）

结直肠癌
（Colorectal cancer）



参考文献：
9. Center for Disease Control and Prevention. Health Problems Caused by Secondhand Smoke. [Internet]. 2022 [cited on 2022 
Dec 17]. Available from:  
https://www.cdc.gov/tobacco/secondhand-smoke/health.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Ftobacco%2F
data_statistics%2Ffact_sheets%2Fsecondhand_smoke%2Fhealth_effects%2Findex.htm
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吸入二手烟会造成什么伤害？

即使您不是烟民，但当您身边有人抽烟，您也被称为 “二手烟烟民” 。 9

在1964-2014 年间，美国有大约……

2,500,000 
二手烟烟民

34,000 
二手烟烟民

7,300
二手烟烟民

死于各种健康问题。

每年死于心脏疾病。

每年死于肺癌。
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吸入二手烟会造成什么伤害？（续篇） 

根据 2019 年马来西亚国家健康和发病率调查 (NHMS) 3：

120万人口

根据世界卫生组织 (WHO)：

全球有

因为二手烟的危害而死亡。2

2 

1 
每

名马来西亚人民 

当中就有

名在无空调的餐馆

接触到二手烟

3 

1 

每 名马来西亚人民

当中就有

名在家里

接触到二手烟

3 

1 

每 名马来西亚人民

当中就有

名在工作场所

接触到二手烟

据记录，可以发现马来西亚人民在不止一

种环境下接触二手烟。
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9个月后
您的体力会有所改善，

而鼻子阻塞、
疲倦和呼吸急促将获得缓解。

1年后
与烟民相比，您心

脏病发作的机率下降 50%。

5年后
与烟民相比，您患上中风的风
险降低至和非烟民的机率相同。

10年后
您患上肺癌的风险会降低至与
非烟民的机率大致相同。

15年后
您患上心脏病的风险
与非烟民的机率相同。

许多抽烟多年的烟民认为戒烟并没有什么意义，因为烟草带来的损害
已经无法挽救。但是…

现在下定决心戒烟是否会太迟了？

其实戒烟永远都不会太迟。

20分钟后 您的心率和血压下降。

8小时后
您的血液将含有更高的氧气含
量和更低的一氧化碳含量。

24小时后 您心脏病发作的风险下降。

48小时后
您的味觉和嗅觉能

力得到改善。

3个月后
您可以提高您的运动量，

因为您的血液循环获得改善。

当您开始戒烟，您马上可以感受到戒烟为您带来的益处10：

参考文献：
10. Cleveland Clinic. Smoking: If I have been smoking for a while, is it too late to quit? [Internet]. 2022 [cited 2022 Oct 31]. 
Available from: https://my.clevelandclinic.org/health/articles/17488-smoking



您可莅临邻近的戒烟诊所 11：

参考文献：
11. Ministry of Health Malaysia, Malaysian Academy of Pharmacy. Clinical Practice Guidelines: Treatment of Tobacco Use Disorder. 
[Internet]. 2022 [Cited on 2022 Dec 17]. Available from: 
https://www.moh.gov.my/moh/resources/Penerbitan/CPG/Respiratory/QR_CPG_TobacoDisorder.pdf

我该如何保护自己和我心爱的人？

7

马上戒烟！

马来西亚所有的政府诊所

（Klinik Kesihatan）都有提供戒烟服务

在 JomQuit 官方网站上注册

(https://jomquit.com/) 

预约或直接到任何一家诊所

与您的医生讨论您想要戒烟的意愿



使用 ‘STAR’ 模式11：

我该如何保护自己和我心爱的人？
（续篇）

8

S

T

A

R

-   Set a realistic quit date. 

   （设定一个可行的戒烟日期）。

-    Tell your loved ones to support you in 

   this process.（告诉您的亲人在这个戒烟的

   过程中给予支持）。

-  Anticipate challenges, especially in the 

   first few weeks of quitting.（准备好要面对挑战，

   尤其是在戒烟的前几周）。

-  Remove all tobacco products from your 

   environment.（移除您周围环境中所有的烟草产品）。

马上戒烟！



尝试使用尼古丁口香糖 （Nicotine gum） 或尼古丁贴片 （Nicotine patch）

在马来西亚，购买尼古丁口香糖或尼古丁贴片必须要先得到医生或药剂师
的处方。11

学习尼古丁口香糖或尼古丁贴片的正确使用方法。11

我该如何保护自己和心爱的人？
（续篇）

9

如何正确使用尼古丁口香糖？

整个过程大约需要30分钟。
请妥善丢弃口香糖。

整个过程大约需要16小时。
睡前妥善丢弃贴片。

1 - 咀嚼
慢慢咀嚼口香糖，
直到尝到薄荷味

1 - 准备
每天醒来后，

揭开贴片封条以准备使用

如何正确使用尼古丁贴片？

2 - 位置
将口香糖放在牙
龈和脸颊之间

2 – 贴
在身上无毛发的区域

（例如手臂或臀部）贴上贴片

3 - 再咀嚼
当薄荷味不再存在时，

再次开始咀嚼

3 – 放置
一天放置约 16 小时

马上戒烟！
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