
春風少年
不菸多青春
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健康專欄

依據世界衛生組織的統計，每十三秒

就有一個人死於吸菸過量，而每年會有

五百萬人因吸菸而死亡；再者於吸菸的

比例人口中，有逐年下降的趨勢，吸菸

造成的傷害，將前推到青少年期，這個

正值成長的階段，世界衛生組織也發布

調查結果，在一百三十一個國家中的青

少年有百分之十七點三使用過菸製品，

而吸菸的比例達百分之八點九。在台

灣，於二○○六年針對國中生所做的調

查中，抽菸比率為百分之七點五，其中

女生就占百分之四點八。

抽菸不可「逗陣行」

「我的朋友都在抽菸，如果我不會

抽菸，那樣很遜！」、「我的好朋友

都說，抽菸真的很棒，我也好想試試

……」、「我才偶爾吸一下，那又不會怎

樣。」這些都是青少年們一開始吸菸的

想法。在二○○五年國民健康局對全國

青少年調查的統計資料顯示，青少年第

一次吸菸的最主要原因是「好奇」，高

達六成四的比例，其次是由於社交場合

或跟著別人吸菸。

處在自我認清的發展時期，青少年

最倚賴同儕間的關係，而且，對一切事

物都很好奇，躍躍欲試，似乎跟著朋友

吸菸才能有辦法在群體裡被認同。另

外，成人吸菸的比例甚高是眾所周知，

調查顯示成年人將近有四分之一的人口

吸菸，然而在製菸工業於媒體廣告中要

「預防青少年吸菸」的標語中，像是

「青少年吸菸是不合法的」、「要等到

成年才能吸菸」、「吸菸是成年人的活

動」，等於間接地鼓勵人們吸菸，因為

青少年是準備「轉大人」的時期，常常

為了想證明自己已經長大，吸菸彷彿是

最容易的一種方式。

拒菸才是真大人 

吸菸，除了可能變成無齒之徒，滿口

蛀牙及牙菌斑，容易口臭，更是導致癌

症的主因之一，世界衛生組織已證實，

百分之三十的癌症和吸菸有關。
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癌症好像是成年人的事，事實上並非

如此，大多數成年慢性疾病的形成一部

分是源自於青少年期養成的吸菸習慣。

吸菸會引起身體所有器官的病變，

除了致癌，還有心血管疾病、中風、慢

性肺氣腫、慢性支氣管炎，吸菸會導致

男性失去性機能及失去生育能力的機會

增加、罹患骨質疏鬆症及更年期提早來

臨，孕婦吸菸會導致胎兒早產及體重不

足，甚至容易流產……。而短期內青少年

吸菸最容易引發的急性病症，便是氣喘

發作。此外，二○○七年十二月美國醫

學雜誌發現吸菸會增加第二型糖尿病的

比例。因為急著當大人而開始隨手一根

菸，可怕的慢性病就此開始侵蝕年輕的

身體；聰明的青少年，發揮智慧勇敢地

向香菸說「不」吧！

遠離菸害  越早越好

如果現在家裡已經有青少年朋友染上

了菸癮，該怎麼辦呢？您可以選擇各大

醫院的戒菸門診求助，讓受過專業戒菸

訓練的醫師與護理師來幫助您。 

戒菸小秘訣 

1.儘量避免辛辣以及刺激性的食物。

2. 餐後選用新鮮果汁或含有薄荷的飲

料。

3. 餐後刷牙，使口腔維持新鮮乾淨的口

感。

4.避免飲用咖啡或濃茶。

5. 如有抽菸的衝動時，可作深呼吸動作

或多喝開水，或作沖浴、散步及運

動，或作家務事。

6. 不要使自己有饑餓、憤怒、寂寞及勞

累的狀況發生。

當吸菸的年齡愈來愈年輕化，女性

吸菸的人卻慢慢地增加，這些都是我們

最常忽略的族群，女性吸菸不僅影響生

育及下一代的健康，吸菸者造出的二手

菸害更是讓身旁的無辜者暴露在心血管

系統、呼吸系統、消化系統以及癌症的

威脅，所以，我們如果想要避免因抽菸

所引起的這些疾病，唯一的方法除了戒

菸，還是戒菸，而且是要愈早愈好。

健康資源百寶箱

「當我需要幫助時，我可以到哪些地方尋求幫助？」

可撥戒菸專線0800-63-63-63 尋求個別的戒菸諮詢服務，

或上國民健康局門診戒菸治療管理中心網站查詢。


