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青少年的生活面包括社會、家庭和學校，都有條文規定他們吸菸

為不宜之行為，而因為好奇心、消除緊張、反抗權威、模仿、朋友間的

勸菸以及頻繁出入MTV、KTV等場合，以致青少年吸菸養成錯誤的第一

步。

由於青少年族群心理上認為吸菸是代表成熟等因素，卻不知在社會

環境中可能遭致周圍人們異類的眼光，常和環境的權威人士（如師長、

父母）大玩捉迷藏遊戲。而有些吸菸的青少年可能尋求認同，和一些吸

菸的同學相聚、成群結黨，除公然吸菸、蔑視校規與法令外，甚者，更

有可能衍生違法或遭致被害情事，這種人極易造成社會適應不良。

另外，從文獻及統計數據上已有很充足的證據顯示，吸菸可能是當

今影響健康的第一號敵人。人類十大主要死亡原因 ，包括癌症、腦血管

疾病、心臟疾病、呼吸系統疾病等，都和吸菸有著重大關係。這些慢性

疾病絕非一日形成，而是慢慢累積而成的，切勿陷入「吸菸過量有害健

康」的錯誤思維，不管過量不過量，濃菸或淡菸，吸菸就是有害健康，

這就像嚼檳榔不能說「嚼檳榔過量，有害健康」相同，這些都是錯誤的

觀念。「不過量」也

許可當做戒菸、戒檳

榔的過程，但絕不可

當做最後之目的。

菸 對 身 體 健 康

危害至鉅，故要拒絕

吸菸，吸菸者更要戒

菸；避免菸害發生為

時已晚，造成犯法賠

錢又傷身之缺憾。而

對 於 易 上 癮 之 菸 、

酒 、 檳 榔 、 毒 千 萬

別 去 沾 ， 以 增 進 健

康。

◎臺北市政府警察局少年警察隊隊長許正道
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臺北市少年兒童犯罪比較

單位：人

一、�99年1-10月(以下稱本期)少年犯罪人數946人，與去年同期(98年
1-10月)1,012人比較，減少66人(-6.5％)；與前年同期(97年1-10
月)1,011人比較，減少65人(-6.4％)。

二、�本期仍以竊盜犯罪為所有少年犯罪中比率最高之類型，占總犯罪人
數之23.9%。在主要犯罪類型中竊盜、傷害與去年同期比較有略增
情形，餘犯罪類型則呈下降趨勢。

小茹當初來電時還是個年輕學生，從國三起吸菸，也已有五年多的菸齡，目
前一天已吸1包的菸量了。她自己也試過各種方法戒菸，但都沒有成功；小茹認
為「菸就像出門帶手機、戴手錶一樣，很自然的帶在身邊，沒有反而會怪怪的；
而且還能提神！讓我感覺精神振奮、集中，特別是考試前夕，我非吸幾根不可，
否則寫不下去。我自己試過很多方法，但失敗的最大原因是戒菸會將生活作息打
亂 -- 菸不抽，很多事情不能做。」

專線諮詢員引導她找出吸菸的心理因素，發現小茹依賴菸提神度過每個重要
時刻。因此，諮詢員與她一起討論、設計一些新的、可用的生活作息方式，發展
一個新的因應方法來面對！小茹說，她很期待每次的談話，因為過程中總是能體
會新的發現、新的可能。對她而言，「戒菸」不只是消極無奈地禁止，也可以是
積極創造新生活的開始。小茹總是很樂觀地看待這件事，不輕易放棄，我們相信
這是她成功戒菸最重要原因。

依據衛生署國民健康局2009年菸害防制年報，2007年的高中職生曾經吸菸
率為41.2%（男性47.5%、女性33.4%），曾經吸菸的高中職生，有23.2%學生
表示第一次吸菸年齡在10歲，高中職生目前吸菸率為14.8%（男性19.3%、女性
9.1%）。有高達六成表示因好奇而吸第一次菸（63.6%），其次分別為紓解壓力
（10.8%）、別人吸跟著吸（9.7%）、生活無聊（5.5%）；其第一次獲得菸品來
源，主要以同學、同事或朋友所提供為最多，占47.9%，顯示青少年吸菸易因好
奇嘗試，且認為吸菸也有助於紓解壓力並獲得同儕的認同。

研究顯示：煙霧中的一氧化碳會造成末端血管嚴重缺氧，日積月累下來，將
使記憶力衰退；正值發育期的青少年，也是課業壓力最重的時候，吸菸對記憶力
的影響，無疑是雪上加霜。此外，吸菸更會造成肺部的損害，易導致氣喘或呼吸
短促，肺活量變差；且菸品中的有害物質也會危害骨骼發展，產生骨質疏鬆或骨
折的問題，以致於影響運動表現。

行政院衛生署國民健康局委託「張老師」基金會執行0800-63-63-63戒菸專
線已於民國92年1月開始服務了，「戒菸專線服務中心」為亞洲首度使用心理諮
詢人員進行戒菸諮詢的社區機構，利用電話的便利性、隱密性，結合電話諮詢的
服務型態提供吸菸者戒菸相關衛教知識以及戒菸諮詢輔導，期望為台灣的戒菸者
提供全「心」、全新的選擇。根據研究報告證實：戒菸諮詢是一套最省錢、對吸
菸者最方便且成功率更高的方法。這套戒菸諮詢工作模式在歐美各國實施迄今已
獲得肯定，在台灣也展現其成效；接受服務個案對服務內容之滿意度達八成以
上，且戒菸成功比例接近三成，與世界先進國家相比毫不遜色。

青少年可能因為情緒或壓力紓解、同儕認同而吸菸，戒菸時常會面臨
到沒有其他適合的管道或方式來協助釋放壓力或緩解情緒；17歲的阿祥國
中時吸菸都是朋友和同學給的，其實也沒有很想吸，因為好奇而試試看。
「上了高中之後，學校課業比較煩，加上打工環境影響，才一直都有在
吸」。在專線的諮詢人員協助下，阿祥已經四個多月沒吸菸了，變得更有
精神、體力也比先前好了許多，對於生活規劃及準備考試，阿祥也更得心
應手，同學和朋友也都發現了他的轉變。阿祥說道：「一開始會覺得吸菸
很酷，但後來並不是這麼一回事，吸菸只會讓我的精神更差，沒有菸就不
行了，變成只能依賴菸。」。青少年期的吸菸行為初期多半是偶爾吸菸，
同時因為青少年發展階段的「自我神化」特色（認為自己不會吸菸成癮，
也不認為菸對自己身體有危害），勸導青少年戒菸往往成效有限，老師們
可以鼓勵吸菸的學生，用「實驗的心態」試試看停止吸菸一段時間，讓他
們感受生理成癮的反應，再談吸菸依賴的情形，較能協助青少年正視吸菸
問題，而願意選擇戒菸，目前國內戒菸治療並不建議青少年使用藥物來戒
菸，因此師長及家人可以鼓勵青少年利用戒菸專線，與專業諮詢人員討論
戒菸策略，協助自己度過初期不適應的情形。

專線的諮詢人員提供想戒菸的青少年心理支持、陪伴與討論，以及免
費的戒菸諮詢相關資訊、戒菸手冊。透過與諮詢人員的討論，可以協助他
們擬定戒菸策略與計畫；並針對青少年戒菸時常見：對於戒菸感到焦慮與
不安，或害怕因此影響人際關係，失去同儕間的認同與支持等困境，探討
可行的解決方案，讓青少年戒菸時更具信心，不再孤單！

接受服務之青少年可透過電話、手機或網路先進行諮詢，並視需要免
費提供戒菸手冊輔助，由專線服務人員針對戒菸者個人情況，幫忙擬定戒
菸計劃，為達成戒菸成功目標，專線會主動進行兩個月至少六次的持續戒
菸關懷；另也提供網路戒菸的便捷服務，包含網路電話戒菸諮詢skype撥
號：0800-63-63-63、與電子郵件戒菸諮詢服務：tsh_service@tsh.org.tw。
此外，學校部份也可以透過轉介方式與戒菸專線服務中心合作，讓專線來
協助青少年朋友們戒菸，相關轉介流程及說明可至戒菸專線網站www.tsh.
org.tw查詢或下載相關文件。

青少年戒菸需要你我一同協助，陪伴他們一起面對戒菸的掙扎與矛
盾，讓青年朋友們更具信心，為了自己與家人朋友的健康，及早戒菸，鼓
勵他們來電0800-636363，讓戒菸專線成為他們戒菸時最好的靠山。

◎國民健康局戒菸專線服務中心行政組組長吳俐儀

青春不吸菸  我要我的　　　　　！

◎文/臺北市立木柵國中輔導室特教組長紀芷勛

夥伴們，不知道大家是否打過撞球？最初對撞球產生興趣，是在趙豐
邦、柳信美打天下的年代；最近接觸撞球，是因為學生；因為他們，我聊
起了撞球，因為他們，我拿起了球杆。
打撞球時，您是否有遇到下面幾種情況呢？
●  我們瞄著母球打目標球，不偏不倚，角度剛好，一杆進袋，我們非常

開心！
●  有時我們出杆與母球、目標球的連線，歪了角度，球打到了，但沒有

進袋，只好換對手出手！
●  偶爾我們會碰到無法進攻，只好做安全球的狀況，沒辦法有進展，只

好原地踏步，至少別讓對方得逞！
●  精神不濟或心慌意亂時，我們想進球或做安全球，卻打歪且放了大嗆

司！對方開心得很，我們懊惱不已！
●  最不願的是，我們滑杆、出杆後母球進袋、跳球彈出球檯！

我們有時施力剛好，但角度錯了，好像做了白工，或是得要和對手
輪替幾次才能達到目標；至少，孩子終於達到目標，這些血淚總算獲得安
慰。

有時我們角度對了，但是力道不夠，球在袋邊，就是不進；這種孩子
差點要完成某個目標，但卻因故停滯不前；而且現在得要換人上場，我們
只好等待！

有時我們角度對了，力道對了，但不知怎麼的，母球洗袋了！天啊！
我們不敢置信，我們自責，是不是我們做錯了？為什麼？

上場了，當然想贏球；但我們畢竟知道「有輸有贏」的道理，除了贏
球之外，有一件事做了，不一定會贏，但過程中相信會收穫滿滿──我們
願意持續拿杆！我們願意與球同在、與球相伴！曾有人對「陪伴」，在著
作中寫下這段話──
陪伴，

是保持靜止，而非急著向前行。

是發現沉默的奧妙，而非用言語填滿每一個痛苦的片刻。

是用心傾聽，而非用腦分析。

是見証他人掙扎歷程，而非指導他們脫離掙扎。

是出席他人的痛苦情境，而非幫他們解除痛苦。

是敬重失序與混亂，而非加強秩序與邏輯。

是與另一個人一起進入心靈深處探險，而非肩負走出幽谷的責任。

摘自愛倫．沃福特《陪伴與治療》
陪伴孩子一起走的路裡，走走停停，相信是大夥共有的經驗；有時

還會有個不好的經驗──倒退嚕！而我現在的狀況，除了孩子的表現倒退
嚕，我自己也時而自覺處於如此狀態；孩子三天出席兩天的榮景，退到了
五天僅可見其一面；而每天追著孩子去向的動力，也隨著忙東忙西消磨就
怕殆盡。

親愛的大家，只要不放棄陪伴，一定有機會的！球檯上，五戰三勝或
七戰四勝制屢見不鮮，此局未拿下，不代表全盤皆輸；也請大夥放點信任
給「比賽上總是會出現的『驚奇大逆轉』」，機會有時需要時間找到它的
出口！

打撞球嗎？

有獎徵答
親愛的讀者：

　　看完本期的內容，回答下列問題，於99年
12月24日前傳真至（02）2346-7545，或郵寄至
臺北市信義區信義路5段180號9樓「臺北市少年
輔導委員會」收，我們將抽出10名回答正確的讀
者，贈送精美禮物一份，提醒您個人資料與答案
需填寫完整及正確，以免影響您的抽獎資格喔！
(　)1.吸菸不是吸毒，沒什麼好擔心的。
(　)2.想與他人成為好朋友，並非需要學習或模仿他人吸菸。
(　)3.聽說吸菸可以減肥，所以如果怕胖的話，可以多吸一點。
(　)4. 家長若不希望孩子吸菸，自己先戒菸成為孩子的模範，會是一個好辦

法。
(　)5.不管過量不過量，濃菸或淡菸，吸菸就是有害健康的。。

請留下您的姓名、聯絡電話、地址：　　　　　　　　　　　　　　　
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『少年輔導委員會第62次委員會議』
本隊假本府市政大樓12樓劉銘傳廳辦理少年輔導委員第62次委員會議，由

謝副主任委員秀能主持，計25位委員與兼任幹事出席，會中共同討論少年中輟

問題及校園霸凌事件防治策略。

『9 BALL GO GO GOAL少年團體活動』
本隊為加強專業輔導關係，促使少年參與正當休閒活動，並於活動中培養

預防犯罪及預防被害之觀念，以達少年犯罪預防之效果，特於本(11)月13日（星

期六）假大安區國際撞球館辦理「9 BALL GO GO GOAL」少年團體活動。

活動以撞球比賽為主軸，藉由9號球團體賽

及撞球趣味競賽等活動，強化少年團隊合作之

精神，使其從中獲得正向經驗，進而應用於日

常生活及人際互動中；當天並邀請知名撞球國

手出席勉勵參賽少年，與少年進行花式撞球教

學及互動，備受好評。當天共有75名輔導少年

參與比賽，度過快樂充實的一天。

『無毒有我，從心出發』少年藥物濫用座談會
為瞭解少年藥物濫用現況及其相關問題，本隊特於本(11)月16日下午2時

假10樓大禮堂，舉辦「無毒有我，從心出發」少年藥物濫用問題座談會，期藉

由影片「逆子」觀賞及戒毒成功的當事人經驗分享，讓從事少年輔導實務工作

者，更深入體認戒毒之路。座談會由警察局周副局長壽松擔任主持人，邀請法

務部保護司黃副司長怡君、臺灣大學藥理學研究所蕭教授水銀、慈濟功德會志

工陳乃裕先生以及環保公司業務員黃瑞芳先生(戒毒成功者) 擔任與談人，參與

對象含括各分局偵查隊隊長及少年業務承辦人，刑事警察大隊與婦幼警察隊業

務承辦人，並由各區少輔組力邀少年、家長及志工等熱心人士共襄盛舉。

分享討論過程中，發現除了家人、朋友及社工老師的陪伴外，影響戒毒成

功的因素，最重要的是要有顆濃濃的「愛」心，雖然陪伴不容易，我們相信有

愛永遠不孤單。

歡迎來電索閱或至http://jad.tcpd.gov.tw上網瀏覽，索刊專線：27599996；如有其他意見亦歡迎來電或上網告知！

吸菸有害  無關「過量」與否

young



Q1.在什麼情況下接觸到菸？

(1)提供者

(2)陪同者

(3)時段

(4)地點

(5)為何想吸菸

Q2.有沒有想過吸菸對身體的危害？

Q3.依照前面所談的經驗，如果你要拒絕吸菸，你會怎麼做？

Q1.曾經想過要吸菸嗎？

Q2.為何選擇不吸菸？

Q3.當周圍有人吸菸時，你感覺如何？

Q4.你有吸菸的”好”朋友嗎？

Q5.如果你要幫助朋友拒菸，你會怎麼做？
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四、	吸菸不是吸毒，沒什麼好擔心的？
	 	經研究發現，香菸不僅本身會對健康造成危害，吸菸者更容易造成

藥物濫用，吸菸者成為毒品成癮者的機率，是非吸菸者的10倍，遠
離毒品，從拒菸做起。

五、	四大拒菸秘技。
	 ★大聲拒菸。
	 ★破除吸菸迷思。
	 ★尋找適當的情緒宣洩方式與管道。
	 ★遠離吸菸場所。

保護孩子，MORE法通 

◎文/羅雅齡、鄭佳欣

為保護您的孩子，並避免青少年免於菸品誘惑成為新吸菸人口，菸害防制法除規定未

滿十八歲者不得吸菸，還有以下保護青少年的特別規範：

1. 未滿十八歲而吸菸者，需接受戒菸教育。

2.  菸品供應方面，規定不得以自動販賣機等

無法辨識購菸者年齡之方式販菸，及菸品

販賣業者不得供應菸品予未滿十八歲者，

否則處一萬元以上五萬元以下之罰鍰。其

目的就是要避免青少年易得到菸品。

3.  菸品廣告方面，僅可出現於雜誌廣告，其

所刊登之雜誌亦不得以未滿十八歲青少年

為主要讀者及職業運動表演中出現吸菸鏡

頭，也不可特別強調吸菸之形象，以避免媒體對青少年之影響。若刊登違規之菸品廣

告、傳播媒體業者亦需接受處罰。

4.  青少年生活場所方面，如圖書室、教室及實驗室，也列為全面禁菸的場所。另外，以

下特定場所，菸害防制法中也有特別規定喔！依據菸害防制法規定，於禁菸場所吸

菸，處新臺幣二千元以上一萬元以下罰鍰。

寶貝孩子， 不吸菸
◎文／杜悌仁、鍾昀璇、陳志豪、洪子明、葉思鴻

我選擇，無菸青春！

很多父母很納悶，為什麼孩子會吸菸？為何想吸菸？是跟誰學的？經常勸導、好說歹說，但效果

並不好，少年也只是躲在家長看不到的地方，偷偷吸菸。到底家長可以怎麼做呢？

◎文／顏雅惠、溫以欣

戒菸資源 Come Here 
(參考資料：國民健康局戒菸教戰手冊)

常用戒菸資源

◎ 免費戒菸諮詢專線 0800-63-63-63 

  服務時間：星期一至星期六9：00～21：00（除過年期間與

週日外，國定假日照常服務） 

◎ 戒菸服務醫療院所查詢  02-2351-0120

  查詢網址：http://ttc.bhp.doh.gov.tw/quit/   

 　　　　　點選民眾專區=>各縣市合約醫療院所

  認明全國貼有 超過2,000家的特約醫療院所，將有專業醫

師提供治療與諮詢。

★費用

戒菸治療服務費 國民健康局付

掛 號 費 民眾自付

藥 費 國民健康局

◎ 一般民眾：補助250元/周
◎ 低收入戶：補助500元/周
 民　　眾：自付差額
備註：
◎  每次以周為單位，每療程以八周為限，

須於同一醫療院所、90天內完成。
◎ 一年補助2次療程。

◎ 國民健康局健康九九網站 http://www.health99.doh.gov.tw/

◎ 菸害防制資訊網 http://tobacco.bhp.doh.gov.tw/

◎ 財團法人董氏基金會 02-2776-6133  http://www.jtf.org.tw/     

◎ 華文戒菸網 http://www.e-quit.org/

不得販賣菸品予未滿十八歲之人

室內及公共場所禁止吸菸 三人以上工作場所禁止吸菸

教導孩子拒絕的藝術
1. 肯定友誼法：我們是好朋友，請不要強迫我去做，我不喜歡的事。
2.  家教嚴厲法：我爸媽很厲害耶，我做什麼壞事，他們一定都會知道！別害我了！
3. 自我解嘲法：我現在年紀還小，而且很怕得癌症。
4. 轉移話題法：顧左右而言他，例如「聽說昨天偶像劇超好看的！」。
5. 遠離現場法：我肚子好痛喔～要立刻回家上廁所。

1.  澄清廣告只是為了增加香菸的銷售量，實際上吸菸只會造成身體疾病且傷財，尤其
孕婦吸菸(或吸二手菸)對胎兒有流產、畸型及發育不健全等不良影響。

2.  舉例哪個公眾人物或藝人因為吸菸而引發癌症，破解孩子對吸菸形象有過度之英雄
式幻想。

3.  根據聯合國資料，吸菸導致貧窮、引發疾病。吸菸者真正給人的印象偏向貧窮、多
病、低社會階層、低學歷等特徵。

1.  孩子的模仿學習，從小時候就開始，故家長或家人以身作則，考慮立即戒菸作榜
樣，如此才有理由說服孩子，有關吸菸對身體的壞處及金錢上之浪費。

2.  家中全面禁菸，也請親朋好友勿在家裡吸菸。
      儘量不要在孩子面前吸菸，另外，請別忘了，二手菸比吸菸的危害還要更大！

1.  如果你的孩子重視外表，可以告訴他，吸菸會導致牙齒黃黃的，且手和身體會有菸
臭味，不酷且很遜～

2.  和孩子討論，要讓心情快樂的方法不只吸菸這個方法，例如聽音樂、逛街及打球，
都會有這樣的效果。

3.  吸菸的人雖然普遍比較瘦，但腰圍與臀圍比例卻較高。腰圍、臀圍比例較高者，人
體內之好的膽固醇(HDL)則較低，表示乳癌、高血壓、糖尿病、心臟病產生之機率
較高。

當我的孩子吸菸是因為…… 我可以這樣說，這樣做……

『豪豪』15歲

第一次吸菸：10歲

至目前吸菸：5年

目前菸量：1天1包

『萱萱』14歲

第一次吸菸：13歲

至目前吸菸：1年

目前菸量：1天3根

自己買與朋友請客。 朋友請客。

父母、同學一起吸菸。 同學。

無聊就吸。

到處都可以。

放學在外聚集時。

家裡不准，與同學外
出的公共場所。

好奇心與朋友鼓吹下嘗試，
而且家人也有吸菸。

覺得很舒服，不吸反而怪怪的，
久而久之家人也不會管。

知道，自己要不吸菸也可以，
但戒菸會被朋友嘲笑很孬。

有想過，也覺得菸太貴，但
覺得戒菸很難。

請家人先戒菸，以免誘使我
產生吸菸念頭。

女友要求我戒菸，會盡量
不在她面前吸。

『凱凱』13歲

不吸菸

『姵姵』14歲

不吸菸

沒有，從小父母親就教我絕不能
吸菸，也覺得很噁心、很臭。

有，朋友說甜甜的，但我覺
得那吃糖就好，不必吸菸。

因曾在醫院牆上看過吸菸人的
肺，覺得很恐怖，爺爺也因吸
菸，導致肺有問題。

感覺吸菸像吸毒一樣很
難戒，所以不想讓自己
上癮。

只要一聞到菸味，就覺得
很臭，就想快速離開。

不高興，會要求他離我
遠一點。

沒有，因為跟有吸菸的
人在一起，多多少少會
聞到一些菸味。

有幾個朋友會吸菸，我
會勸導他們，有時甚至
會罵他們。

A.帶他出去走走或運動。
B.	協助上網查詢相關戒菸資
料，並告知吸菸壞處。

C.建議服用戒菸的藥物。
D.向老師求助。

我會跟他們說吸菸的缺點，勸
導他們不要吸菸，我的朋友在
我面前都會盡量不吸菸。

 ◎文／洪子明、陳志豪　◎圖／林均映

拒菸“知 ”多少

一、	如果不吸菸，是否會交不到朋友？
	 	與他人成為好朋友，並非需要全然的學

習或模仿他人吸菸，應以真誠的心對待
人，相反別人也會以同樣方式回應，不
用刻意想把自己變成什麼的人，表現出自
己，大家就會很喜歡你。

二、	為什麼大人可以吸菸我不可以？

	 	吸菸本來就是不好的行為，且依照菸害防制法規定，未成年不得吸
菸，父母也有責任禁止未成年吸菸，若違法，少年與父母都須負相
關的連帶處分，如遇吸菸者可適時勸告並拒吸二手菸。

三、	吸菸的樣子很酷，有成熟大人的樣子？
		吸菸不是流行與時尚的象徵，大多數的女
生，也都不喜歡自己的男友吸菸，更不會是
個人魅力的展現，所謂的成熟，是指行事有

主見、有原則，不以別人的喜惡作
為自己行事的標準。

同儕壓力：
 朋友聚在一起都有吸菸，不吸變得我
好奇怪。且朋友好心請我，我也不好
意思拒絕。

媒體效應： 某偶像在電影裡，點根菸，美女接著
走到身邊，畫面看起來超帥氣的。

有樣學樣：
 家裡的人都有吸菸習慣，看久了也會
覺得吸菸沒什麼大不了，反正吸二手
菸，不如自己吸菸。

道聽塗說：
 聽說吸菸可以提神、減肥，還可以帶
來快樂的感覺，真好！尤其人家說：
「飯後一根菸，快樂似神仙」



Q1.在什麼情況下接觸到菸？

(1)提供者

(2)陪同者

(3)時段

(4)地點

(5)為何想吸菸

Q2.有沒有想過吸菸對身體的危害？

Q3.依照前面所談的經驗，如果你要拒絕吸菸，你會怎麼做？

Q1.曾經想過要吸菸嗎？

Q2.為何選擇不吸菸？

Q3.當周圍有人吸菸時，你感覺如何？

Q4.你有吸菸的”好”朋友嗎？

Q5.如果你要幫助朋友拒菸，你會怎麼做？
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四、	吸菸不是吸毒，沒什麼好擔心的？
	 	經研究發現，香菸不僅本身會對健康造成危害，吸菸者更容易造成

藥物濫用，吸菸者成為毒品成癮者的機率，是非吸菸者的10倍，遠
離毒品，從拒菸做起。

五、	四大拒菸秘技。
	 ★大聲拒菸。
	 ★破除吸菸迷思。
	 ★尋找適當的情緒宣洩方式與管道。
	 ★遠離吸菸場所。

保護孩子，MORE法通 

◎文/羅雅齡、鄭佳欣

為保護您的孩子，並避免青少年免於菸品誘惑成為新吸菸人口，菸害防制法除規定未

滿十八歲者不得吸菸，還有以下保護青少年的特別規範：

1. 未滿十八歲而吸菸者，需接受戒菸教育。

2.  菸品供應方面，規定不得以自動販賣機等

無法辨識購菸者年齡之方式販菸，及菸品

販賣業者不得供應菸品予未滿十八歲者，

否則處一萬元以上五萬元以下之罰鍰。其

目的就是要避免青少年易得到菸品。

3.  菸品廣告方面，僅可出現於雜誌廣告，其

所刊登之雜誌亦不得以未滿十八歲青少年

為主要讀者及職業運動表演中出現吸菸鏡

頭，也不可特別強調吸菸之形象，以避免媒體對青少年之影響。若刊登違規之菸品廣

告、傳播媒體業者亦需接受處罰。

4.  青少年生活場所方面，如圖書室、教室及實驗室，也列為全面禁菸的場所。另外，以

下特定場所，菸害防制法中也有特別規定喔！依據菸害防制法第十五條、十六條，於

禁菸場所吸菸，處新臺幣二千元以上一萬元以下罰鍰。

寶貝孩子， 不吸菸
◎文／杜悌仁、鍾昀璇、陳志豪、洪子明、葉思鴻

我選擇，無菸青春！

很多父母很納悶，為什麼孩子會吸菸？為何想吸菸？是跟誰學的？經常勸導、好說歹說，但效果

並不好，少年也只是躲在家長看不到的地方，偷偷吸菸。到底家長可以怎麼做呢？

◎文／顏雅惠、溫以欣

戒菸資源 Come Here 
(參考資料：國民健康局戒菸教戰手冊)

常用戒菸資源

◎ 免費戒菸諮詢專線 0800-63-63-63 

  服務時間：星期一至星期六9：00～21：00（除過年期間與

週日外，國定假日照常服務） 

◎ 戒菸服務醫療院所查詢  02-2351-0120

  查詢網址：http://ttc.bhp.doh.gov.tw/quit/   

 　　　　　點選民眾專區=>各縣市合約醫療院所

  認明全國貼有 超過2,000家的特約醫療院所，將有專業醫

師提供治療與諮詢。

★費用

戒菸治療服務費 國民健康局付

掛 號 費 民眾自付

藥 費 國民健康局

◎ 一般民眾：補助250元/周
◎ 低收入戶：補助500元/周
 民　　眾：自付差額
備註：
◎  每次以周為單位，每療程以八周為限，

須於同一醫療院所、90天內完成。
◎ 一年補助2次療程。

◎ 國民健康局健康九九網站 http://www.health99.doh.gov.tw/

◎ 菸害防制資訊網 http://tobacco.bhp.doh.gov.tw/

◎ 財團法人董氏基金會 02-2776-6133  http://www.jtf.org.tw/     

◎ 華文戒菸網 http://www.e-quit.org/

不得販賣菸品予未滿十八歲之人

室內及公共場所禁止吸菸 三人以上工作場所禁止吸菸

教導孩子拒絕的藝術
1. 肯定友誼法：我們是好朋友，請不要強迫我去做，我不喜歡的事。
2.  家教嚴厲法：我爸媽很厲害耶，我做什麼壞事，他們一定都會知道！別害我了！
3. 自我解嘲法：我現在年紀還小，而且很怕得癌症。
4. 轉移話題法：顧左右而言他，例如「聽說昨天偶像劇超好看的！」
5. 遠離現場法：我肚子好痛喔～要立刻回家上廁所。

1.  澄清廣告只是為了增加香菸的銷售量，實際上吸菸只會造成身體疾病且傷財，尤其
孕婦吸菸(或吸二手菸)對胎兒有流產、畸型及發育不健全等不良影響。

2.  舉例哪個公眾人物或藝人因為吸菸而引發癌症，破解孩子對吸菸形象有過度之英雄
式幻想。

3.  根據聯合國資料，吸菸導致貧窮、引發疾病。吸菸者真正給人的印象偏向貧窮、多
病、低社會階層、低學歷等特徵。

1.  孩子的模仿學習，從小時候就開始，故家長或家人以身作則，考慮立即戒菸作榜
樣，如此才有理由說服孩子，有關吸菸對身體的壞處及金錢上之浪費。

2.  家中全面禁菸，也請親朋好友勿在家裡吸菸。
      儘量不要在孩子面前吸菸，另外，請別忘了，二手菸比吸菸的危害還要更大！

1.  如果你的孩子重視外表，可以告訴他，吸菸會導致牙齒黃黃的，且手和身體會有菸
臭味，不酷且很遜～

2.  和孩子討論，要讓心情快樂的方法不只吸菸這個方法，例如聽音樂、逛街及打球，
都會有這樣的效果。

3.  吸菸的人雖然普遍比較瘦，但腰圍與臀圍比例卻較高。腰圍、臀圍比例較高者，人
體內之好的膽固醇(HDL)則較低，表示乳癌、高血壓、糖尿病、心臟病產生之機率
較高。

當我的孩子吸菸是因為…… 我可以這樣說，這樣做……

『豪豪』15歲

第一次吸菸：10歲

至目前吸菸：5年

目前菸量：1天1包

『萱萱』14歲

第一次吸菸：13歲

至目前吸菸：1年

目前菸量：1天3根

自己買與朋友請客。 朋友請客。

父母、同學一起吸菸。 同學。

無聊就吸。

到處都可以。

放學在外聚集時。

家裡不准，與同學外
出的公共場所。

好奇心與朋友鼓吹下嘗試，
而且家人也有吸菸。

覺得很舒服，不吸反而怪怪的，
久而久之家人也不會管。

知道，自己要不吸菸也可以，
但戒菸會被朋友嘲笑很孬。

有想過，也覺得菸太貴，但
覺得戒菸很難。

請家人先戒菸，以免誘使我
產生吸菸念頭。

女友要求我戒菸，會盡量
不在她面前吸。

『凱凱』13歲

不吸菸

『姵姵』14歲

不吸菸

沒有，從小父母親就教我絕不能
吸菸，也覺得很噁心、很臭。

有，朋友說甜甜的，但我覺
得那吃糖就好，不必吸菸。

因曾在醫院牆上看過吸菸人的
肺，覺得很恐怖，爺爺也因吸
菸，導致肺有問題。

感覺吸菸像吸毒一樣很
難戒，所以不想讓自己
上癮。

只要一聞到菸味，就覺得
很臭，就想快速離開。

不高興，會要求他離我
遠一點。

沒有，因為跟有吸菸的
人在一起，多多少少會
聞到一些菸味。

有幾個朋友會吸菸，我
會勸導他們，有時甚至
會罵他們。

A.帶他出去走走或運動。
B.	協助上網查詢相關戒菸資
料，並告知吸菸壞處。

C.建議服用戒菸的藥物。
D.向老師求助。

我會跟他們說吸菸的缺點，勸
導他們不要吸菸，我的朋友在
我面前都會盡量不吸菸。

 ◎文／洪子明、陳志豪　◎圖／林均映

拒菸“知 ”多少

一、	如果不吸菸，是否會交不到朋友？
	 	與他人成為好朋友，並非需要全然的學

習或模仿他人吸菸，應以真誠的心對待
人，相反別人也會以同樣方式回應，不
用刻意想把自己變成什麼的人，表現出自
己，大家就會很喜歡你。

二、	為什麼大人可以吸菸我不可以？

	 	吸菸本來就是不好的行為，且依照菸害防制法規定，未成年不得吸
菸，父母也有責任禁止未成年吸菸，若違法，少年與父母都須負相
關的連帶處分，如遇吸菸者可適時勸告並拒吸二手菸。

三、	吸菸的樣子很酷，有成熟大人的樣子？
		吸菸不是流行與時尚的象徵，大多數的女
生，也都不喜歡自己的男友吸菸，更不會是
個人魅力的展現，所謂的成熟，是指行事有

主見、有原則，不以別人的喜惡作
為自己行事的標準。

同儕壓力：
 朋友聚在一起都有吸菸，不吸變得我
好奇怪。且朋友好心請我，我也不好
意思拒絕。

媒體效應： 某偶像在電影裡，點根菸，美女接著
走到身邊，畫面看起來超帥氣的。

有樣學樣：
 家裡的人都有吸菸習慣，看久了也會
覺得吸菸沒什麼大不了，反正吸二手
菸，不如自己吸菸。

道聽塗說：
 聽說吸菸可以提神、減肥，還可以帶
來快樂的感覺，真好！尤其人家說：
「飯後一根菸，快樂似神仙」



1.	 	徵稿對象：臺北市的少年、家長、學校人員、鄰里長、分局、派出所及社區

相關資源單位等。

2.	 徵稿內容：少年相關議題、少年工作經驗、親子互動分享。

3.	 字數：300至600字。

4.	 文章凡獲入選，將致贈圖書禮券與精美獎品喔！
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青少年的生活面包括社會、家庭和學校，都有條文規定他們吸菸

為不宜之行為，而因為好奇心、消除緊張、反抗權威、模仿、朋友間的

勸菸以及頻繁出入MTV、KTV等場合，以致青少年吸菸養成錯誤的第一

步。

由於青少年族群心理上認為吸菸是代表成熟等因素，卻不知在社會

環境中可能遭致周圍人們異類的眼光，常和環境的權威人士（如師長、

父母）大玩捉迷藏遊戲。而有些吸菸的青少年可能尋求認同，和一些吸

菸的同學相聚、成群結黨，除公然吸菸、蔑視校規與法令外，甚者，更

有可能衍生違法或遭致被害情事，這種人極易造成社會適應不良。

另外，從文獻及統計數據上已有很充足的證據顯示，吸菸可能是當

今影響健康的第一號敵人。人類十大主要死亡原因 ，包括癌症、腦血管

疾病、心臟疾病、呼吸系統疾病等，都和吸菸有著重大關係。這些慢性

疾病絕非一日形成，而是慢慢累積而成的，切勿陷入「吸菸過量有害健

康」的錯誤思維，不管過量不過量，濃菸或淡菸，吸菸就是有害健康，

這就像嚼檳榔不能說「嚼檳榔過量，有害健康」相同，這些都是錯誤的

觀念。「不過量」也

許可當做戒菸、戒檳

榔的過程，但絕不可

當做最後之目的。

菸 對 身 體 健 康

危害至鉅，故要拒絕

吸菸，吸菸者更要戒

菸；避免菸害發生為

時已晚，造成犯法賠

錢又傷身之缺憾。而

對 於 易 上 癮 之 菸 、

酒 、 檳 榔 、 毒 千 萬

別 去 沾 ， 以 增 進 健

康。

◎臺北市政府警察局少年警察隊隊長許正道
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臺北市少年兒童犯罪比較

單位：人

一、�99年1-10月(以下稱本期)少年犯罪人數946人，與去年同期(98年
1-10月)1,012人比較，減少66人(-6.5％)；與前年同期(97年1-10
月)1,011人比較，減少65人(-6.4％)。

二、�本期仍以竊盜犯罪為所有少年犯罪中比率最高之類型，占總犯罪人
數之23.9%。在主要犯罪類型中竊盜、傷害與去年同期比較有略增
情形，餘犯罪類型則呈下降趨勢。

小茹當初來電時還是個年輕學生，從國三起吸菸，也已有五年多的菸齡，目
前一天已吸1包的菸量了。她自己也試過各種方法戒菸，但都沒有成功；小茹認
為「菸就像出門帶手機、戴手錶一樣，很自然的帶在身邊，沒有反而會怪怪的；
而且還能提神！讓我感覺精神振奮、集中，特別是考試前夕，我非吸幾根不可，
否則寫不下去。我自己試過很多方法，但失敗的最大原因是戒菸會將生活作息打
亂 -- 菸不抽，很多事情不能做。」

專線諮詢員引導她找出吸菸的心理因素，發現小茹依賴菸提神度過每個重要
時刻。因此，諮詢員與她一起討論、設計一些新的、可用的生活作息方式，發展
一個新的因應方法來面對！小茹說，她很期待每次的談話，因為過程中總是能體
會新的發現、新的可能。對她而言，「戒菸」不只是消極無奈地禁止，也可以是
積極創造新生活的開始。小茹總是很樂觀地看待這件事，不輕易放棄，我們相信
這是她成功戒菸最重要原因。

依據衛生署國民健康局2009年菸害防制年報，2007年的高中職生曾經吸菸
率為41.2%（男性47.5%、女性33.4%），曾經吸菸的高中職生，有23.2%學生
表示第一次吸菸年齡在10歲，高中職生目前吸菸率為14.8%（男性19.3%、女性
9.1%）。有高達六成表示因好奇而吸第一次菸（63.6%），其次分別為紓解壓力
（10.8%）、別人吸跟著吸（9.7%）、生活無聊（5.5%）；其第一次獲得菸品來
源，主要以同學、同事或朋友所提供為最多，占47.9%，顯示青少年吸菸易因好
奇嘗試，且認為吸菸也有助於紓解壓力並獲得同儕的認同。

研究顯示：煙霧中的一氧化碳會造成末端血管嚴重缺氧，日積月累下來，將
使記憶力衰退；正值發育期的青少年，也是課業壓力最重的時候，吸菸對記憶力
的影響，無疑是雪上加霜。此外，吸菸更會造成肺部的損害，易導致氣喘或呼吸
短促，肺活量變差；且菸品中的有害物質也會危害骨骼發展，產生骨質疏鬆或骨
折的問題，以致於影響運動表現。

行政院衛生署國民健康局委託「張老師」基金會執行0800-63-63-63戒菸專
線已於民國92年1月開始服務了，「戒菸專線服務中心」為亞洲首度使用心理諮
詢人員進行戒菸諮詢的社區機構，利用電話的便利性、隱密性，結合電話諮詢的
服務型態提供吸菸者戒菸相關衛教知識以及戒菸諮詢輔導，期望為台灣的戒菸者
提供全「心」、全新的選擇。根據研究報告證實：戒菸諮詢是一套最省錢、對吸
菸者最方便且成功率更高的方法。這套戒菸諮詢工作模式在歐美各國實施迄今已
獲得肯定，在台灣也展現其成效；接受服務個案對服務內容之滿意度達八成以
上，且戒菸成功比例接近三成，與世界先進國家相比毫不遜色。

青少年可能因為情緒或壓力紓解、同儕認同而吸菸，戒菸時常會面臨
到沒有其他適合的管道或方式來協助釋放壓力或緩解情緒；17歲的阿祥國
中時吸菸都是朋友和同學給的，其實也沒有很想吸，因為好奇而試試看。
「上了高中之後，學校課業比較煩，加上打工環境影響，才一直都有在
吸」。在專線的諮詢人員協助下，阿祥已經四個多月沒吸菸了，變得更有
精神、體力也比先前好了許多，對於生活規劃及準備考試，阿祥也更得心
應手，同學和朋友也都發現了他的轉變。阿祥說道：「一開始會覺得吸菸
很酷，但後來並不是這麼一回事，吸菸只會讓我的精神更差，沒有菸就不
行了，變成只能依賴菸。」。青少年期的吸菸行為初期多半是偶爾吸菸，
同時因為青少年發展階段的「自我神化」特色（認為自己不會吸菸成癮，
也不認為菸對自己身體有危害），勸導青少年戒菸往往成效有限，老師們
可以鼓勵吸菸的學生，用「實驗的心態」試試看停止吸菸一段時間，讓他
們感受生理成癮的反應，再談吸菸依賴的情形，較能協助青少年正視吸菸
問題，而願意選擇戒菸，目前國內戒菸治療並不建議青少年使用藥物來戒
菸，因此師長及家人可以鼓勵青少年利用戒菸專線，與專業諮詢人員討論
戒菸策略，協助自己度過初期不適應的情形。

專線的諮詢人員提供想戒菸的青少年心理支持、陪伴與討論，以及免
費的戒菸諮詢相關資訊、戒菸手冊。透過與諮詢人員的討論，可以協助他
們擬定戒菸策略與計畫；並針對青少年戒菸時常見：對於戒菸感到焦慮與
不安，或害怕因此影響人際關係，失去同儕間的認同與支持等困境，探討
可行的解決方案，讓青少年戒菸時更具信心，不再孤單！

接受服務之青少年可透過電話、手機或網路先進行諮詢，並視需要免
費提供戒菸手冊輔助，由專線服務人員針對戒菸者個人情況，幫忙擬定戒
菸計劃，為達成戒菸成功目標，專線會主動進行兩個月至少六次的持續戒
菸關懷；另也提供網路戒菸的便捷服務，包含網路電話戒菸諮詢skype撥
號：0800-63-63-63、與電子郵件戒菸諮詢服務：tsh_service@tsh.org.tw。
此外，學校部份也可以透過轉介方式與戒菸專線服務中心合作，讓專線來
協助青少年朋友們戒菸，相關轉介流程及說明可至戒菸專線網站www.tsh.
org.tw查詢或下載相關文件。

青少年戒菸需要你我一同協助，陪伴他們一起面對戒菸的掙扎與矛
盾，讓青年朋友們更具信心，為了自己與家人朋友的健康，及早戒菸，鼓
勵他們來電0800-636363，讓戒菸專線成為他們戒菸時最好的靠山。

◎國民健康局戒菸專線服務中心行政組組長吳俐儀

青春不吸菸  我要我的　　　　　！

◎文/臺北市立木柵國中輔導室特教組長紀芷勛

夥伴們，不知道大家是否打過撞球？最初對撞球產生興趣，是在趙豐
邦、柳信美打天下的年代；最近接觸撞球，是因為學生；因為他們，我聊
起了撞球，因為他們，我拿起了球杆。
打撞球時，您是否有遇到下面幾種情況呢？
●  我們瞄著母球打目標球，不偏不倚，角度剛好，一杆進袋，我們非常

開心！
●  有時我們出杆與母球、目標球的連線，歪了角度，球打到了，但沒有

進袋，只好換對手出手！
●  偶爾我們會碰到無法進攻，只好做安全球的狀況，沒辦法有進展，只

好原地踏步，至少別讓對方得逞！
●  精神不濟或心慌意亂時，我們想進球或做安全球，卻打歪且放了大嗆

司！對方開心得很，我們懊惱不已！
●  最不願的是，我們滑杆、出杆後母球進袋、跳球彈出球檯！

我們有時施力剛好，但角度錯了，好像做了白工，或是得要和對手
輪替幾次才能達到目標；至少，孩子終於達到目標，這些血淚總算獲得安
慰。

有時我們角度對了，但是力道不夠，球在袋邊，就是不進；這種孩子
差點要完成某個目標，但卻因故停滯不前；而且現在得要換人上場，我們
只好等待！

有時我們角度對了，力道對了，但不知怎麼的，母球洗袋了！天啊！
我們不敢置信，我們自責，是不是我們做錯了？為什麼？

上場了，當然想贏球；但我們畢竟知道「有輸有贏」的道理，除了贏
球之外，有一件事做了，不一定會贏，但過程中相信會收穫滿滿──我們
願意持續拿杆！我們願意與球同在、與球相伴！曾有人對「陪伴」，在著
作中寫下這段話──
陪伴，

是保持靜止，而非急著向前行。

是發現沉默的奧妙，而非用言語填滿每一個痛苦的片刻。

是用心傾聽，而非用腦分析。

是見証他人掙扎歷程，而非指導他們脫離掙扎。

是出席他人的痛苦情境，而非幫他們解除痛苦。

是敬重失序與混亂，而非加強秩序與邏輯。

是與另一個人一起進入心靈深處探險，而非肩負走出幽谷的責任。

摘自愛倫．沃福特《陪伴與治療》
陪伴孩子一起走的路裡，走走停停，相信是大夥共有的經驗；有時

還會有個不好的經驗──倒退嚕！而我現在的狀況，除了孩子的表現倒退
嚕，我自己也時而自覺處於如此狀態；孩子三天出席兩天的榮景，退到了
五天僅可見其一面；而每天追著孩子去向的動力，也隨著忙東忙西消磨就
怕殆盡。

親愛的大家，只要不放棄陪伴，一定有機會的！球檯上，五戰三勝或
七戰四勝制屢見不鮮，此局未拿下，不代表全盤皆輸；也請大夥放點信任
給「比賽上總是會出現的『驚奇大逆轉』」，機會有時需要時間找到它的
出口！

打撞球嗎？

有獎徵答
親愛的讀者：

　　看完本期的內容，回答下列問題，於99年
12月24日前傳真至（02）2346-7545，或郵寄至
臺北市信義區信義路5段180號9樓「臺北市少年
輔導委員會」收，我們將抽出10名回答正確的讀
者，贈送精美禮物一份，提醒您個人資料與答案
需填寫完整及正確，以免影響您的抽獎資格喔！
(　)1.吸菸不是吸毒，沒什麼好擔心的。
(　)2.想與他人成為好朋友，並非需要學習或模仿他人吸菸。
(　)3.聽說吸菸可以減肥，所以如果怕胖的話，可以多吸一點。
(　)4. 家長若不希望孩子吸菸，自己先戒菸成為孩子的模範，會是一個好辦

法。
(　)5.不管過量不過量，濃菸或淡菸，吸菸就是有害健康的。。

請留下您的姓名、聯絡電話、地址：　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

第149期有獎徵答正確解答：1.（○）2.（○）3.（○）4.（○）5.（×）

『少年輔導委員會第62次委員會議』
本隊假本府市政大樓12樓劉銘傳廳辦理少年輔導委員第62次委員會議，由

謝副主任委員秀能主持，計25位委員與兼任幹事出席，會中共同討論少年中輟

問題及校園霸凌事件防治策略。

『9 BALL GO GO GOAL少年團體活動』
本隊為加強專業輔導關係，促使少年參與正當休閒活動，並於活動中培養

預防犯罪及預防被害之觀念，以達少年犯罪預防之效果，特於本(11)月13日（星

期六）假大安區國際撞球館辦理「9 BALL GO GO GOAL」少年團體活動。

活動以撞球比賽為主軸，藉由9號球團體賽

及撞球趣味競賽等活動，強化少年團隊合作之

精神，使其從中獲得正向經驗，進而應用於日

常生活及人際互動中；當天並邀請知名撞球國

手出席勉勵參賽少年，與少年進行花式撞球教

學及互動，備受好評。當天共有75名輔導少年

參與比賽，度過快樂充實的一天。

『無毒有我，從心出發』少年藥物濫用座談會
為瞭解少年藥物濫用現況及其相關問題，本隊特於本(11)月16日下午2時

假10樓大禮堂，舉辦「無毒有我，從心出發」少年藥物濫用問題座談會，期藉

由影片「逆子」觀賞及戒毒成功的當事人經驗分享，讓從事少年輔導實務工作

者，更深入體認戒毒之路。座談會由警察局周副局長壽松擔任主持人，邀請法

務部保護司黃副司長怡君、臺灣大學藥理學研究所蕭教授水銀、慈濟功德會志

工陳乃裕先生以及環保公司業務員黃瑞芳先生(戒毒成功者) 擔任與談人，參與

對象含括各分局偵查隊隊長及少年業務承辦人，刑事警察大隊與婦幼警察隊業

務承辦人，並由各區少輔組力邀少年、家長及志工等熱心人士共襄盛舉。

分享討論過程中，發現除了家人、朋友及社工老師的陪伴外，影響戒毒成

功的因素，最重要的是要有顆濃濃的「愛」心，雖然陪伴不容易，我們相信有

愛永遠不孤單。

歡迎來電索閱或至http://jad.tcpd.gov.tw上網瀏覽，索刊專線：27599996；如有其他意見亦歡迎來電或上網告知！

吸菸有害  無關「過量」與否

young
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