
 

都知道檳榔不好，為何就是戒不掉？ 
年輕人嚼檳榔沉浸在其美味，一顆顆獨立

包裝的檳榔，在彼此之間互相傳遞，多數人自

詡檳榔可幫助戒菸，每天 1 包，甚至 2 包的大

量嚼食下，內心安慰自己靠其過活，卻不敢承

認自己已經對檳榔有所依賴，然而檳榔真的戒

不掉嗎?其實未必，從這幾點入手或許能助你擺

脫致癌惡魔~ 

戒除上的迷思 
    其實嚼食檳榔的大家都知道，這東西有害健

康，想戒檳但又聽說戒了可能產生一些副作用，

使得戒除動機下降。以下我們就來看看有哪些戒

除上的迷思： 

迷思 1  嚼檳榔顧牙齒？ 

    由於檳榔的纖維粗硬，咀嚼過程會摩擦牙齒

的咬合面，使牙冠嚴重磨損，因此不易觀察到蛀

牙；當牙齒喪失平滑表面後，會有更多食物殘渣

堆積與增加「牙菌斑」，而「牙菌斑」正是蛀牙

與牙周病的元凶。另外還會使牙齒的鄰接面喪

失，導致食物易塞牙縫，進而發生牙周炎，甚至

整顆牙齒脫落或拔除。 

迷思 2  嚼檳榔可以保暖？戒了會怕冷？ 

    在嚼食檳榔的過程中，會釋放出身體發熱的

物質，使心跳上升產生欣快感。但藉由這樣的方

式保暖，需要付出的代價會不會太大，明明多穿

點衣服也可保暖。 

迷思 3  檳榔是因為添加紅灰/白灰才會致癌，

像是吃包葉子、菁仔這種天然的就不會

有影響？ 

    就如同檳榔介紹中所提到的，其他添加物一

樣會釋放出對身體有害的物質，因此添加物也是

有害的。 

 

想戒檳該怎麼執行 

第一步：我為什要戒檳？ 

    請先想想為什麼要戒，為了健康、為了

家人、省下荷包錢⋯等等，可將動機記錄下

來提醒自己。 

第二步：強化戒檳動機。 

    一個人戒檳勢單力薄，告知周圍親朋好

友自己的戒檳目標，藉由他人鼓勵、支持，

使得達成目標。或是建立獎勵機制，將買檳

榔省下的錢拿來犒賞自己。 

第三步：替代物的幫忙。 

    許多人嚼檳的理由為「習慣」，習慣口

腔咀嚼東西幫助思考、提神⋯等，改食用有

嚼勁的替代物，例如：口香糖、蒟蒻干⋯等。 

    嚼檳榔不僅是導致口腔癌發生的主要

原因，嚼食檳榔者牙周炎的罹患率也較高，

大部分嚼檳榔的人都有牙齦出血、口臭、張

口和吞嚥困難，以及口腔潰瘍、口腔黏膜細

胞病變等病徵，常見表現有口腔燒灼感、怕

吃酸或辣的食物、口內黏膜逐漸變硬、緊，

逐漸張口困難或出現紅斑、白斑等癌前病

變，最終形成口腔癌，因此呼籲有嚼檳榔的

民眾，拒絕檳榔並及早戒除檳榔。 
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