＊＊吸煙害處（一）
吸煙噴出的煙霧含有一氧化碳、尼古丁、刺激物、致癌原等有毒物質。
＊＊吸煙害處（二）
香煙中的尼古丁會刺激神經節、使心跳加快，血壓增高、血中血小板凝集，造成血管阻塞。

＊＊吸煙害處（三）

香煙中的一氣化碳使血紅素無法與氧結合，造成缺氣現象，使血管壁對膽固醇之滲透力增強致動脈硬化。
＊＊吸煙害處（四）
香煙中的刺激物有：有機酸、硫化氫、醇類、氨等會刺激黏膜，引起支氣管炎、肺氣腫。

＊＊吸煙害處（五）
香煙中的致癌原有釙210放射性、氮氧化物、碳氫物和酚(癌症促進原)。

※※吸煙害處（六）
香煙被吸收的形式分為：主流煙和二手煙。
· ※吸煙害處（七）
孕婦吸二手煙易產下體重不足的嬰兒或分娩出血時間延長，流產、早產、死產等發生機率提高。
· ※吸煙害處（八）
嬰兒吸二手煙出生一年內發生耳疾、呼吸器官、肺病、氣喘，甚至突然死亡的情形較多。             
※※吸煙害處（九）
成人吸二手煙罹患肺癌、心臟病的機率增高，也可能感染氣喘病。

※※吸煙害處（十）
膀胱癌之.主流煙害與肺癌、喉頭癌、食道癌發生有很高的相關性。
· ※吸煙害處（十一）
主流煙害與發生胃潰、十二指腸潰瘍、心臟 血管病及肺氣腫等有很高的相關性。

※※吸煙害處（十二）
懷孕婦女吸煙，其成份可由母體吸收，經血液到胎盤，傳給胎兒，易致自然流產、死產或出生後死亡。

※※吸煙害處（十三）※※
一般女性如同時服用口服避孕藥又吸煙，則得到心臟病及中風的機率比不吸煙婦女高出三十九倍。

※※吸煙害處（十四）※※
吸煙者每吸一支煙，壽命會減少五分鐘。

※※吸煙害處（十五）※※
孕婦吸二手煙易產下體重不足的嬰兒或分娩出血時間延長，流產、早產、死產等發生機率提高。
　戒煙的好處 
１. 戒煙廿四小時後，得心臟病的機率開始減少。

２. 戒煙四十八小時後，嗅覺及味覺獲得改善。

３. 戒煙七十二小時後，支氣管放鬆，呼吸會比較輕鬆，肺活量也增加。

４. 戒煙二星期後，血液循環改善。

５. 戒煙一個月，咳嗽、呼後吸急促的現象減少，食道癌、口腔癌、膀胱癌、胰臟炎的機會降低。
６. 兩餐間喝六至八杯開水，喝越多越容易將尼古丁濾出體外。

７. 每天二至三次溫水浴可以沖掉你皮膚上的煙味。

８. 飯後不要閒坐，去戶外散步，並做十五至三十分鐘的深呼吸有助於戒煙。

９. 戒煙時避免喝酒、濃茶、咖啡及可樂等飲料。

