
 

  



 

 

如果，您還是用「想當初，我們都還是個孩子的時候啊，  

才沒有…才不會…」來和您的孩子們談論菸和檳榔的時候， 

可能並不是真的很管用。 

在這年代，青少年吸菸和嚼檳榔的議題，需要家長您更 

主動積極的預防與因應。您若能儘早與孩子溝通討論，就能 

保護孩子的健康和發展。 

在這裡，您將了解吸菸和嚼檳榔對青少年的危害，並學習 

到如何預防孩子不吸菸，如何與孩子談自我保護，覺察危險 

情境等。孩子可能會問您一些棘手的問題，並挑戰您關於吸菸 

和嚼檳榔的話題。我們與多位專家合作，幫助您並提供給您 

有用的方法與正確的訊息。 

您是協助孩子一生中避免菸害最強大的力量。建議您從 

孩子5-6歲開始到高中階段，持續與他（她）談談菸和檳榔的 

危害，並且與他（她）共同拒菸、拒檳。我們知道您可能有 

疑惑，我們在這裡幫助您。
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菸品是兒童，青少年最重要的健康威脅之一，它不僅 

影響個人健康，同時也造成他人暴露在二手菸和三手 

菸的不利環境中。 

孩童吸菸易導致身體傷害。研究指出尼古丁暴露可能 

讓大腦更容易對其他物質成癮，而且青少年正值大腦 

發展重要階段，青少年使用菸品將造成大腦永久傷害， 

導致成癮及持續吸菸。 
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成年癮君子 

１８歲前吸菸比 

90％ 
1/3青少年吸煙 

容易提前死亡 

13歲 

 

 

 

  兒童與青少年的身體對尼古丁更為敏感，青少年比 

成人更容易上癮。即使是每月只吸1-2次，青少年仍有 

嚴重的尼古丁成癮風險，增加患嚴重疾病的機會。 

 

美國調查分析指出： 

有近90％的成年癮君子在18歲前就開始吸菸，大多數年輕的 

吸菸者已經顯示出他們的心臟和血管受損的跡象。 

經常吸菸的青少年有1/3會提早死亡，比同齡人平均年紀提前 

13歲。 
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請您閉上眼睛想像一下，您的 

孩子未來的模樣。 

您或許其他他成為一位藝術家、 

舞蹈家、演說家…相信，您不會 

期待他未來變成一位「老菸槍」 

 

 
 

另外有些人以為不在小孩面前抽菸就沒有二手菸， 

但是國健署提醒，菸害暴露沒有安全範圍，二手菸、 

三手菸對孩童危害遠大於成人，可能造成呼吸道、認知

能力缺陷甚至致癌。 

平均每20分鐘就有一人死於菸害，二手菸已被國際

癌症研究中心（IARC）歸類為一級致癌物質。 
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          由於孩子是您的寶貝，您也是孩子生命中最重要 

 最強大的力量，為了孩子的健康，您需要讓他們了解 

吸菸和嚼檳榔的壞處，以及避免暴露和使用的方法。 

青少年可能會在第一次因好奇心驅使而嘗試吸菸， 

 然而“實驗”之後的幾個星期甚至幾天內可能開始 

變得非常迅速地沉迷於吸菸。 
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菸品是兒童，青少年最中要的健康威脅之一， 

會造成直接的，甚至不可逆轉的健康風險問題。 

孩子因各種原因開始吸菸，例如：有些人認為這 

讓他們看起來很酷、看起來更成熟有魅力、減肥、 

或者看起來很有氣概，有些人只是為了感覺獨立， 

有些人只是因為他們身邊的人都吸菸，所以認為這是 

正常的。統計數字顯示，成年吸煙者中有90％的孩子 

開始吸煙。 

菸不僅影響個人健康，同時也造成他人暴露在 

二手菸和三手菸的不利環境中。 

 

 

 
 

 

 

不論是一手菸、二手菸、 

三手菸或者是電子菸，都 

會影響身體健康。 
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1、 菸品 

全部或部分以菸草或其代用品為原料加工之製品。 

  

2、二手菸 

非吸菸者吸入菸品排出的煙霧。 
 

  3、三手菸 

     菸熄滅後在環境中殘留的污染物，透過直接接觸 

和皮膚吸收或吸入。 

 

4、電子煙 

     以電能驅動霧化，加熱菸液(彈)內液體為煙霧， 

   該液體可能混有尼古丁、丙二醇或其他香料，以供 

使用者吸食電子煙所使用之添加物。  

     例如添加薄荷醇來引誘特定族群嘗試吸菸， 

特別是初次嘗試吸菸者、兒童及青少年。電子煙的 

煙霧和也會造成二手煙的暴露危害。 
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兒童肥胖 
 

成癮及 

持續吸菸 

癌症 

咳嗽 

肺功能 

下降 

支氣管炎、 

肺炎、中耳炎 

大腦永久

傷害 

氣喘、嚴

重的哮喘 

神經認知

缺陷 

行為問題 
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  兒童暴露在二手菸的環境下，容易咳嗽痰多， 

增加呼吸道疾病和罹癌的機率，也會讓小孩罹患 

中耳炎、異位性皮膚炎，變成過敏體質， 

影響小孩智力發展受損、注意力不集中 

，過動機率增加，造成小孩的成長發育 

遲緩。  
 

 

 

 

 

 

 

 

因此，二手菸不僅會影響小孩的免疫系統，體質變弱 

，容易生病，也會因小孩的頭髮、身上有菸味，在 

人際關係上導致被同學排斥，更嚴重的情況是二手菸 

的暴露，易讓小孩長大也變成一個 

吸菸者，其對小孩造成的傷害會比 

直接吸菸傷害更大。 
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  關於三手菸致癌研究指出，菸品燃燒後的 

化合物有很強的表面粘附力，會與空氣中的亞硝酸 

、臭氧等化合物發生化學反應，產生更強的新毒物， 

如亞硝胺等致癌物。 

  三手菸易附著在衣服、玩具、地毯、沙發、 

牆壁、天花板，甚至窗簾上好幾個月，毒物甚至會 

沾到皮膚或被吃下肚，輕則氣喘，嚴重會致癌，對 

兒童的傷害非常大。 
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  近年青少年使用電子煙的問題日趨嚴重，使用者 

表示很容易由網站或夜市購得，因此成為限制青少年 

菸品可近性的一大挑戰。 

  以美國全國青年菸草調查報告顯示， 

從2011年到2014年，中學生電子煙使用率 

從0.6％上升到3.9％，高中生的使用率 

自1.5%增長至13.4％。 

  而我國在「青少年吸菸行為 

調查」之結果亦顯示，國、高中 

學生電子煙吸食率由2014年的2.0% 

與2.1%，竄升至2016年3.7%與4.8%。 

電子煙於當今世界各國青少年 

快速發展之趨勢絕對不可輕忽。 
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    孩童可能因為各種不同的原因開始吸菸， 

  例如：模仿偶像、朋友慫恿、看起來成熟或 

反抗權威的心理等等。 

    以下介紹一些評估方式，提醒您提高警覺 

，進一步了解您的孩子是否碰菸。 

 

 

 

  (1)孩子的頭髮和衣服有菸味或檳榔味（或噴香水刻意掩蓋） 

  (2)孩子的牙齒黃（紅），口臭。嘴唇裂開，白斑，潰瘍和 

    口腔出血。  

  (3)呼吸系統出現問題：咳嗽或更頻繁哮喘發作，請更多的病假 

     或更差的運動表現。 

  (4)最近莫名其妙花費較多。 

  (5)常常與吸菸的同學攪和在一起。 



 

 

_________________________________ 

 

_________________________________ 

 

_______________________________。 
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   國中二手菸最主要來源為吸菸同學(40.3%) 

 其次為其他校外人士（34.8%）；高中職學校 

 二手菸最主要來源為吸菸同學(63.3%)，其次為 

 其他校外人士（16.8%）。 

   所以，除了請您多留意孩子常出入的場所 

 是否禁菸外，更請多關注您的孩子互動密切的 

 同學與朋友是否吸菸。 
 

 

  (1)孩子身邊的親朋好友吸菸。 

  (2)孩子常常出入的場所、交通工具，(例如：校園、安親班、 

    補習班、公園、車站、商店等)。 

(3)家中有人吸菸。 
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父母能夠保持開放的心態與孩子溝通非常重要。 

當有效的溝通發生時，才能改善親子關係。家長應該 

在孩子還小的時候，建立一個開放溝通的平台，提供 

給子女問問題，或者是單純聊天的管道。 

此外，父母也應給予滿滿的愛，接納與了解。當 

孩子感受到被愛與關懷下，也才能敞開心胸，暢所欲言。 

無論如何，父母可以透過手勢，面部表情和其他 

非言語行為，向孩子展現出接納的態度。 
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在這裡，提供給您對話前準備： 
                 

 

 

如果您想與青少年進行有效的對話，請 

留意，當孩子感受到被批判或被譴責時，他們 

便不太可能接受您的意見。 

我們建議在建立有效溝通前，請盡量保持 

客觀和公開的立場，而且要注意您自己的肢體 

語言。 
 

 

   

    聽聽孩子的想法，用心確認孩子的非語言 

  線索。眼睛看著孩子，表達出您熱切的渴望想 

聽聽他們的意見與想法。 

    放下手邊的事，全神關注在您孩子身上。 
 

 

 

          

就好像把自己的腳放在對方的鞋子一樣， 

去了解他的感受。站在孩子的立場想一下，把 

自己當成十幾歲時的樣子，想想看可能的感受 

，或許會有幫助。 
  

單
元
三 

我
要
如
何
幫
助
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  記錄每一次談話內容。這樣，有助於審視 

溝通的有效性，並持續追蹤。 
 

 

 

  

  您可以先嘗試幾次深呼吸，放鬆自己後 

再談話。不要急著與青少年溝通，尤其當他 

也處在憤怒或恐慌的情緒下，這樣容易弄巧 

成拙。 
 

 

 

          

如果您以憤怒或失望的態度準備談菸， 

結果可能適得其反；相反的要有耐心、好奇、 

尊重和理解。 
 

 

 

   

找到一個舒適的環境與適當的時機。 

通常正式的約談，雙方都容易產生緊張焦慮 

，不如找個輕鬆自在的時機，例如散步聊天。 
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  父母的臉部表情、手勢及身體姿勢來傳遞 

豐富的訊息。 
 

 

 

 

 

父母應該盡量使用適合自己孩子年紀的 

語言，以便孩子能夠輕鬆理解。 

對於年幼的孩子，可以用簡單的詞來說明 

菸害。例如：吸菸對身體不好，所以我不碰菸。 

青春期的孩子則可說明：吸菸對呼吸、 

皮膚、心臟循環系統都有傷害，所以拒菸是 

很重要的健康意識。 
 

 

 

 

         

父母儘量讓孩子表達，保持開放的對話 

可利用「何時」、「什麼」、「誰」等等問句 

，避免提問「是」與「否」的句子，盡量避免 

對話變成審問。 
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      寫下來，還有其它方法嗎！ 

 

      ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

      ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

      ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 
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假如您因孩子吸菸而造成親子溝通困擾，甚至影響親子關係， 

以下幾點溝通技巧建議，提供給您參考： 

         

           在衝突期間，最好一次解決一個問題。 

我們不建議同時提出許多不同的問題。 

           例如：「現在你才開始吸菸，目前沒有 

成癮的症狀，但我必須告訴你，吸菸時間越久 

，越有可能成癮。所以在戒菸還沒有變得很 

困擾的時候，我想了解你對戒菸的看法…」。 
 

 

 

 

  

通常解決問題的方案不只一個，家長和孩子 

們應該共同尋找雙方都能接受的解決方案。如果 

一個解決方案無效，則父母應該盡量靈活地嘗試 

替代解決方案。 

    例如：「戒菸有很多的方法，你可以嘗試在 

菸癮來的時候，用哪些方法替代呢？這些方法 

有效嗎？你有沒有想過試試其他方法呢？」 
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   家長應避免口出惡言。 
  

 

 

 

 

   

    我們建議父母可以告訴他們的孩子他們 

的行為帶給他什麼感覺，而不是指責。 

    例如：「當我看到您吸菸時，我感到 

難過沮喪」，而不是「您從來沒有把不吸菸 

(或戒菸)當作一回事」。通常，用「我覺得… 

」的方式來表述事情的語句，對孩子較不具 

威脅性。 
 

 

 

 

      上述方式如何呢？跟大家分享一下吧！ 

 

      ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

      ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

      ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 
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  以下我們簡單舉幾段對話，並提供給您相關回應參考意見。 

 

 

 

          拜託，我只是吸一次而已。 

 

 

         你能告訴我你的經驗嗎？ 

         我真的很好奇，想知道你的 

         感覺如何？ 

 

 

          

          這是一個開放式問題的例子，它可以幫助 

          您更了解他的想法與感受。 

 

 

 

           
         



 

22 

 

 

 

          我只是偶爾吸而已啦，值得 

          大驚小怪嗎？ 

 

 

         我很高興聽到這不是你經常 

         做的事情。事實上，在你這 

         年齡，吸菸容易造成傷害， 

         因為你的大腦還在發育中喔！ 

 

 

          

          即使您可能希望孩童完全戒菸，也必須 

          指出積極的一面「這不是一種日常習慣」。 

          這能讓孩童覺得自己不是一個壞人或是一 

          個令父母親感到失望的人。 

 

 

     你也可以說： 

 

         我聽到你說這不是一件大事， 

         不需大驚小怪，那什麼事讓 

         你覺得重要呢？ 

 

 

          

          這讓您的孩子思考未來，跳脫吸菸這件事， 

          讓他想想什麼是大事。 
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          其實，我曾有想吸菸的念頭？ 

 

 

 

         吸菸的缺點： 

          • 它的價格昂貴 

          • 真難聞 

          • 它使衣服和呼吸有臭味 

          • 它會讓你長皺紋 

          • 它不會讓你苗條 

          • 大多數青少年認為吸菸 

           是一種壞習慣 

          • 大多數學生寧願和非吸 

菸者約會！ 

 

 

 

          

          您可以提供事實， 

          強調大多數青少年不吸菸。 
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          需要吸菸多久才會影響健康？ 

 

 

 

 

         吸菸會在很短的時間內影響 

         運動表現，活動水平和耐力。 

         糟糕的是，吸菸會讓人成癮。 

         就像海洛因和可卡因一樣， 

         尼古丁會改變你大腦的工作 

方式。 

         它使你渴望更多的尼古丁。 

 

 

 

 

          

          您可以告訴他(她)不需要吸菸的理由。
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          電視，電影，音樂錄影帶， 

          廣告牌和雜誌上的主角吸菸 

          看起來很有魅力！ 

 

 

 

         菸商否認菸品廣告具有鼓勵 

         人們吸菸及增加菸品消費的 

         事實，但事實是：大多數 

         青少年、成年人和運動員都 

         不吸菸。 

 

 

 

          

          儘管媒體有其影響力，但父母才是 

孩子們生活中最大的影響力 

 

 

 

 

      上述方式如何呢？跟大家分享一下吧！ 

 

      ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

      ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

      ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 
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          如果您最好的朋友給您一支菸 

          ，您會怎麼做？ 

 

 

 

          

         1.直接說「不」。 

2.歐！ 那些東西太臭了！ 

         3.“不，謝謝，我很好。” 

 

 

 

          

          您可以幫助他準備說「不」。 

          要幫助您的孩子準備好拒絕同伴引誘吸菸 

          的壓力。 

 

 

 

 

 

 

      上述方式如何呢？跟大家分享一下吧！ 

 

      ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

      ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

      ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 
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    保護孩子，並提供給子女一個安全，安心，健康 

的環境至關重要。避免孩子暴露在二手菸的環境，是 

父母應盡的責任與義務。 

您必須不斷的教導家中的孩子，避免接觸二手菸， 

並且讓他了解這是愛惜自己的行為。 

    以下，我們歸納出幾個常見的情境，並提供您可以 

  採取的避免孩童吸入二手菸的方法。 

 

 

 家中，若有人吸菸； 
 
 

 

 

 

1. 請孩子遠離吸菸者，不要與吸菸者處在 

同一空間。 

2. 使用空氣清淨機或空氣調節過濾裝置。 

3. 打開窗戶、電風扇或抽風機通風減少菸味。 

4. 請他到其他的地方去抽菸， 如: 陽台、 

頂樓或戶外。 

5. 建議吸菸的人戒菸，如:看戒菸門診或使用 

尼古丁貼片。 
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 當您帶小孩路過非禁菸區，若有人吸菸； 
 

 

 

         1. 請快速直接避開。 

         2. 您可以幫小孩搧風減少菸味。 

         3. 您可以準備口罩讓小孩戴起。 

         4. 您務必教導小孩遠離吸菸者。 

 

 

 

 

 當您帶小孩到禁菸的場所，若有人吸菸； 

 

 

 

     1. 您可以主動告知吸菸者不可以吸菸。 

     2. 主動請他熄菸。 

     3. 主動請他離開。 

     4. 告知單位負責人或警察處理。 

     5. 拍照，投訴環保局。 

     6. 撥打菸害專線0800-531-531。 

     7. 直接避開。 

     8. 摀住小孩口鼻或戴口罩。    
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     筆記欄 
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青少年其吸菸的機率調查發現，青少年身邊好友吸菸 

或父母吸菸，吸菸率較高。以105年為例，父親或母親有 

吸菸的國中生和高中學生吸菸率各為5.7%和13.0%，是父母 

均不吸菸的學生吸菸率的2.4倍。 

   

    在家中暴露於二手菸者，其吸菸率 

  也較未暴露者高約3倍，更值得注意的是 

，高達4成國中吸菸學生表示第一次嘗試 

  吸菸是在家裡（39.3%）。 

    家人吸菸可能間接鼓勵青少年吸菸 

，因此，建立無菸家庭才能保護青少年 

  免於二手菸危害，並且降低菸品可近性。 
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國中生

33%

高中職生

32%

其它

35%

二手菸暴露率

 

 

 

   

 

 

 

 

 

單
元
四 

我
要
如
何
營
造
無
菸
家
庭 

 

對於絕大多數不吸菸的青少年，在家裡仍因為長輩 

吸菸，而處在二手菸暴露的風險當中。 

家庭二手菸暴露率國中生為32.6%（男31.6%，33.6%）， 

高中職生為32.4%（男性31.9%，女性32.7%）。 
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  菸價調漲後，不少菸品漲破百元，若以每天1包菸100元 

計算，1年需花3萬6,500元買菸，吸菸，不僅危害身體健康更 

造成金錢的損失。 

  一人吸菸等於全家吸菸，愛家人應該快戒菸。為自己、 

為健康、為周遭愛您的人趕緊戒菸，除了省36K當年終，更可 

還給家人一個無菸害的環境。 

 

 

 

一包菸價格 + 每天一包 =  省下36K金錢 
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為建立無菸家庭環境，積極的策略可以:  
 

 

 

     家裡若有人吸菸，與家人溝通，開始訂定 

     減菸或戒菸目標。 

 

        家裡若有人吸菸，支持並鼓勵他參加戒菸 

門診(免費戒菸專線0800-636363)。 

 

訪客不吸菸。 

 

 

與家人溝通，從現在起，不在家裡吸菸。 

 

           

與家人溝通，從現在起，不再讓家 

變成三手菸的溫床。 
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整理家裡，丟掉菸灰缸，丟掉菸盒。 

 

 

在家門口張貼「我家不吸菸」標誌。 

       

           

透過家庭聚會傳遞「我家不吸菸」主張， 

並邀請親友共同響應「我家不吸菸」運動。 

 

積極落實檳榔攤與傳統商店不得供應菸品 

予未滿十八歲者。 

 

積極參與配合好的學校辦理的無菸活動。 

 

 

當參與社區活動時，支持並營造 

無菸社區。 
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筆記欄 
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研究指出「嚼食含菸草的 

檳榔」、「具吸菸及嚼檳榔

習慣」，和「檳榔子」都會

致癌。 

檳榔子的檳榔鹼成分在口腔內會產生亞硝胺而誘導腫瘤

產生，另外相關添加物(如荖花)，因為含有黃樟素、丁

香油等毒性成分共同作用，可能導致口腔表皮細胞層萎

縮變薄，誘導發炎反應與細胞修復性增生，而配料(如

紅灰、白灰等)會在口腔中形成高鹼性的環境以及產生

活性氧，加重口腔黏膜的表皮細胞被破壞，對於嚼食檳

榔的嚴重性不容忽視。 
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因口腔癌 

死亡總人數 

2700人 

每年罹患口強癌 

人數增加近 

1倍 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

據調查，台灣每年罹患口腔癌的人數增加近1倍，每年 

逾6,000名新診斷口腔癌個案，2,700人因口腔癌死亡， 

為台灣男性所罹患的主要癌症中發生和死亡情形增加最 

快者。105年全國高中職嚼檳率仍有2.2%，國中嚼檳率 

仍有0.9%，為減少未來檳榔的消費者，且避免孩子進入 

職場後，被職場文化影響而嚼食檳榔，因此防範青少年

嚼食檳榔，應從小就建立正確的觀念。 

 

單
元
五 

要
如
何
幫
助
我
的
孩
子
遠
離
檳
榔 
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目前沒有檳榔防制專法限制青少年接觸檳榔，只有學校 

衛生法、兒童及少年福利與權益保障法規範不得提供檳榔給 

兒童及少年嚼食，因此，家長在孩子成長階段應持續與孩子 

談檳榔對健康的危害，並討論拒檳的方式相當重要。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

檳榔(包含販售的檳榔西施)曾經被當成代表臺

灣文化的一環，甚至在廣告及藝術表演中，也

時常看見檳榔文化被當成一種素材。當檳榔文

化跨足媒體甚至是流行文化時，容易導致青少

年產生模倣、認同而提前接觸。 
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身為家長的您，如何 

教導孩童拒檳？ 

 

 

首先，倘若您目前有嚼食檳榔的習慣，請您儘速 

  戒檳，身教最重要。 

    此外，請留意您孩子的交友情形。 

調查指出：特殊族群例如陣頭、宮廟活動容易 

暴露在嚼檳榔的環境中。 
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1.面臨難以推託的勸食壓力時， 

以會使「某人不悅」為藉口的 

「哀兵致勝法」。 

 

  
是朋友的話，

來吃一口(或吸

一口)吧！ 
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是呀！我就

是膽小不敢

碰呀！ 
 

 

       

 

 

2.若因拒嚼檳榔或菸而招來嘲笑，則可以用 

幽默語氣來緩和不悅之氣氛。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

  

你該不是膽小

鬼，不敢試吧！ 
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我有事急著

要處理，先

走囉！ 
 

 

 

 

 

3.朋友遞食檳榔或菸時，藉機離開的 

「走為上策法」。 
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不，謝謝您，我這

裏有口香糖、薄荷

糖，很好吃哦，你

要不要試試！ 

 

     

 

 

4.若遇檳榔或菸的誘惑時，則可在身邊準備食物 

替代品，並回敬對方代替食物。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

  

因為你是我的好朋

友，我才請你唷！ 
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我突然覺得頭

暈、肚子痛， 

謝謝您的邀請。 

 

 

 

5.以身體不適等為由拒絕的「安身立命法」。 
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今天不適合，

下次啦！ 

      

 

 

   6.若盛情難卻，一再找不到拒絕的理由，則可 

採用拖延戰術，先躲過這一次再說。 
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拒絕檳榔最重要的是下定決心，以堅定的信心 

告訴自己「我決定不嚼檳榔」。再輔以規律生活與 

適度運動作為新生活型態，一定可以拒絕檳榔的 

誘惑，且能勇敢向檳榔說「不」。 

以下策略可以作為參考(黃湧灃，2004)： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
包括：嚼食檳榔所引發的口腔病變類型、嚼食 

檳榔有損個人形象、嚼食檳榔對社會的影響等，

共同營造健康快樂的美好人生。 

勤沐浴，使身心完全 

放鬆，勝過拿檳榔來 

窮咬。 

 

充分休息、睡眠充足 

精神好，就不必檳榔 

來提神   

   了。 

嚼檳榔不雅觀， 

宜刷牙漱口去味道， 

口氣清香最討好。 

 

應酬檳榔少不了， 

最好不去沒煩惱。 
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天寒禦冷加衣裳，何必檳榔 

來保暖，想要動口嚼檳榔， 

何妨來片口香糖， 

應努力重建口腔 

與牙齒的新希望。 

檳榔價高耗費凶，省錢購物

來當犒賞，宣導小冊和折疊 

卡不斷看，引起社會 

大眾共鳴聲勢強。 

不喝太多酒、茶、 

咖啡及可樂，免一切 

鎮靜劑及興奮劑，以免 

刺激神經，適量維生素攝取， 

防癌強身好處多。 

 

心情鎮定、時刻自我 

警愓，努力脫離惡習慣 

的綑綁。 
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您可以影響您的孩子決定是否 

吸菸。如果孩子們知道您不同意 

，他們就不太可能吸菸。 

 

 

 

       做孩子的榜樣 
 

               自己不吸菸，這是您能做的最好的事情 

為了成為孩子的榜樣，您還能做些什麼? 

 

         ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

          ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

 

 

   告知身邊的經驗 

 

         如果您從來沒有吸菸過，那麼不要開始 

吸菸！並且告訴他在身旁的親友中，有誰曾 

後悔吸菸，或因吸菸而致病。 

 

       ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿    

 

        ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
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 分享自已吸菸經驗 

 

如果您吸菸，請盡快戒菸！也請您分享您的 

內心掙扎歷程，讓您的孩子不碰菸。 

孩子往往低估了戒菸有多困難。和您的孩子 

談談尼古丁成癮隨著年齡的增長可能會花費多少 

錢，並告訴他們您期望他們對菸品說「不」。 

您要告訴他戒菸的難度。儘管有困難，仍然 

繼續努力戒菸，釋放強烈的反吸菸訊息。 

 

 

保持無菸家園 
 

即使父母吸菸，無菸家庭也使吸菸的孩子 

吸菸的可能性降低。 

不要允許任何人在家中吸菸。為所有人 

以及家人、朋友和訪客，創建家庭和汽車 

無菸區。 

                      

  

單
元
六 

無
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無
檳
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7 

 

 

清楚的表達您不贊成吸菸 

告訴您的孩子，大多數孩子不吸菸。 

為所有人-家人、朋友訪客，創建家庭 

和汽車無菸區。 

 

 

 

樹立一個好榜樣，自己不吸菸，這是您 

能做的最好的事情。 

經常和您的孩子談談尼古丁成癮隨著年齡 

的增長可能會花費多少錢，並告訴他們您期望 

他們對菸品說「不」。 

 

 

 

確保您的孩子的學校在校園和所有學校 

贊助的活動中執行無菸政策。 
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９

 

如果您的孩子正在吸菸，請馬上幫助他 

或她戒菸。 

尼古丁是一種高度上癮的藥物，甚至僅 

一次嘗試使用，也增加成癮的機會。 

您可以先與您的孩子的醫生交談。 

 

 

對於孩子的吸菸狀況，家長的態度、意見 

和感受對孩子是否會吸菸影響相當大。 

 

  



 

世界衛生組織菸害控制 
 http://www.who.int/fctc/text_download/en/ 
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董事基金會華文戒菸網   

https://www.e-quit.org/ 

衛生福利部國民健康署 

菸害防制資訊網  
http://tobacco.hpa.gov.tw/index.aspx 

 

 

  
 

 

 

 

如果您覺得您需要外界的幫助，我們提供下面資訊 

給您。別忘了，您是青少年生命中最重要，也是最強大 

的力量。 

 
 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

http://www.who.int/fctc/text_download/en/
https://www.e-quit.org/
http://tobacco.hpa.gov.tw/index.aspx
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