


進修部105學年度第1學期第1次班會班會專題討論內容摘要
「菸害防制宣導」
請已戒菸同學提供戒菸方法及不吸菸的好處，協助吸菸同學遠離菸害。


討論內容摘要
A、戒菸方法
1. 尋求親友和相關單位的協助，(如：戒菸診所等)。
2. 注意力轉移的方式，讓自己能降低抽菸的慾望，(如：咀嚼口香糖、貼戒菸貼片、多喝水等)。
3. 少去不良場所，避免接觸抽菸的機會。
4. 生活要有規律，採取清淡飲食。
5. 從事公益活動，培養興趣，建立良好的運動習慣。
6. 寫戒菸日記勉勵自己。


B、不吸菸的好處 [image: C:\Users\NH\Desktop\images.jpg]

1. 改善口腔的美觀與衛生。
2. 感受到空氣的清新及食物的美味
3. 節省大筆煙錢及醫療支出。
4. 身體獲得更好的健康狀態。         
5. 提升生活環境與空氣品質。
6. 有助於個人形象及增進人際關係。







一、請已戒菸同學提供「戒菸方法」：
(1) 從事公益活動，將時間用再有益之處。可以多做運動，消耗多於體力及精神。和不抽菸的朋友交
往，有助於改掉抽菸的習慣。將每次抽菸的錢存起來，久之就能發現積少成多的財富。少去不良場所，避免接觸抽菸的機會。如果身旁的朋友抽菸，務必阻止他，幫助他脫離困境，也能幫助自己；戒菸口香糖、貼戒菸貼片。(二技 企管四甲)
(2) 咀嚼口香糖或尼古丁。想想家人和朋友，尋求親友和相關單位的協助。有一顆下定決心的心。
(企管四乙)
(3) 貼尼古丁貼片、運動（要規律）、飲食均衡、作息正常、多從事有興趣的事情轉移注意力。
(企管四丙)
(4) 嚼口香糖、使用戒菸藥品，如：尼古丁咀嚼錠、尼古丁貼片or 藥片。多運動分散注意，提升身
體能量。寫戒菸日記勉勵自己。(幼保四甲)
(5)吃口香糖，追求信仰，運動。(資管四甲)
(6)想抽菸時，尋找其他可替代之事務。參加戒菸門診藥物治療。意志力戰勝一切。(金融四甲)
(7)下定決心，開始戒菸，毅力要強。多喝水，兩餐之間喝六至八杯，幫助濾出體內尼古丁。
   (休運四甲)
(8)找戒菸診所、意志力要強、跟朋友一起戒。(休運四丙)
(9)以吃口香糖來防止自己想抽。請女朋友幫忙保管菸盒。(時尚四甲)
(10)堅定的理由、意志力，告訴親友，尋求支持與鼓勵。制定里程碑，堅守戒菸承諾。上戒菸班。
   (時尚四乙)
(11)下定決心，開始戒菸；找出抽菸的動機並戒除它。避免再陷入抽菸的狀況。(妝彩四乙)
(12)多運動、多多參考戒菸資訊、口香糖、為了健康減量菸量。(創意四甲) 
(13)給自己的近一周做個計劃，安排個時間表不要留一秒給自己吸菸。計算少一包煙，一年下來省下
    來的錢也許可以多買一些高價物品。養幾盆花草等，陶冶一下情操，把注意力盡量轉移。看見別
    人在吸菸，在心裡不斷地告訴自己，你在慢性自殺等等。吸菸真的對你及同遭人只有壞處沒有好
    處。(電子三甲)
(14)如有抽菸的衝動時，可作深呼吸或多喝開水，或作沖浴，散步及運動，或作家務事。盡量不與其
    他吸菸的人在一起，不要給自己再吸一支的機會。(機械三甲)
(15)吃口香糖、遠離吸菸者、使用戒菸貼片。(企管三乙)
(16)改變自己的生活習慣。找替代物取代菸，比如含薄荷糖、嗑瓜子。培養良好運動習慣。(資管三乙)
(17)使用尼古丁貼片或尼古丁咀嚼錠。嚼口香糖。(休運三乙)
(18)盡量避免辛辣及刺激性的食物。餐後選用新鮮果汁或含有薄荷的飲料。不喝酒、茶、咖啡及可樂；
    避免一切鎮定劑及興奮劑，以免刺激神經。盡量不與其他吸菸的人待再一起，不要給自己再吸一
    支的機會。多喝白開水，兩餐之間喝六至八杯，以幫助濾出體內尼古丁。(資工三乙)
(19)嘴饞時嚼食口香糖或含糖果、喉糖。有飲料吸管可咬吸管分散注意力。平時去無菸場所：電影院，
    到健身房健身，散步散心。可改變從自身做起，堅持戒菸的心情不可少。多用於創作、避免與吸
    菸朋友喝酒相處機會。不模仿吸菸。(觀光三乙)
(20)使用戒菸貼片或吸食器幫助降低菸癮。請醫師協助戒菸。呼朋引伴一同戒菸，互相勉勵督促。
    (妝彩三甲)
(21)用戒菸貼紙，提醒自己不可抽菸。(妝彩三乙)
(22)嚼口香糖、吃餅乾。就醫，請求協助戒菸單位。(時尚三甲)
(23)嚼口香糖、多運動、喝水戒菸、每天減菸量。(機械二甲)
(24)壓力大的話可以運動紓解壓力，尋求合法管道協助戒菸。 (休運二甲)
(25)可常嚼口香糖、遠離吸菸環境、運動，轉移注意力。以求助醫療院所的戒菸門診、可在醫師指導
    下使用戒菸貼片。(建築二甲)
(26)多吃口香糖或喉糖、多喝水、多運動。不買菸、不留菸、不伸手要菸。(企管二乙)
(27)分散注意，自我提醒。改變生活習慣。尋找代替菸品的東西。(幼保二甲)
(28)生活要有規律，充分休息，定時進餐，定時上床，正常作息。避免吃刺激性食物，改為各種豆類、
    花生等蛋白質食物。如果有抽菸的衝動時，可做深呼吸動作或多喝開水或作沖浴散步及運動或做
    家務事。盡不與其他吸菸的人待再一起，不要給自己再吸一支菸的機會。(金融二甲)
(29)有煙癮的同學應該去看醫生或者盡可能減少吸菸量。吃口香糖及電子菸或者貼戒菸貼片都是很好
    的戒菸及遠離菸害的方法。如果有抽菸的衝動，可作深呼吸或多喝水、沖浴、散步及運動或家務
    事。(休運二乙)
(30)找東西放在手上，不要讓他空閒下來，拋棄消極的想法。(觀光二甲)
(31)以糖代煙，想抽時吃一顆糖果感覺嘴巴有東西在動，這樣可以慢慢戒掉。吃口香糖，參加戒菸班。
    (觀光二丙)
(32)下定決心，開始戒菸,毅志力是最重要的成功因素。告訴親友你的戒菸計畫尋求他們的支持鼓勵。
    (妝彩二乙)
(33)多運動、吃口香糖代替菸。(時尚二甲)
(34)可到戒菸門診向醫師詢問。想要吸菸時可藉轉移注意力，或者運動健身等方式降低慾望。
(電機一乙)
(35)不吸菸身體的幫助當然有益的，戒菸是需要相當的毅力與堅持。想抽菸時可以用吃糖或注意力轉
    移的方式，讓自己能降低抽菸的慾望。(建築一甲)
(36)戒菸片能使用、堅持不抽菸，慢慢就能戒了。(資管一甲)
(37)同學分享戒菸:我從國小三年級開始接觸香菸，到今年三月才把菸戒掉，到現在也半年多了，以
    前也戒過很多次，也有去過戒菸門診，都沒辦法戒掉，今年也是莫名其妙的就把菸戒掉了，自從
    戒菸後就不會覺得呼吸困難，錢也省了很多。(資管一乙)
(38)為促進校園的健康意識，希望同學能一起維護校園，起身拒絕二手菸，創造新鮮的無菸校園。菸
    抽很重的，改善方法：盡量少抽，一天一天的變少，最後再少碰菸來遠離吸菸。有時戒菸要靠意
    志力，剛開始會有些困難，但如果成功克服了，戒菸一定行。(應外一甲)
(39)抽菸動作可以深呼吸多喝水或運動，生活要有規律，避免一切鎮靜劑及興奮劑以免刺激神經，不
    要靠任何解藥，盡量不要跟吸菸的人在一起。(休運一甲)
(40)可參加學校戒菸班、每日減少抽菸量、以口香糖等替代香菸。(資工一甲)
(41)可參加醫院所成立的戒菸班或戒菸門診。生活作息要有規律，充分休息、定時進餐、定食就寢。
    如果想抽菸時，可作深呼吸或多喝水，也可多運動轉移想抽菸的衝動。飯後最好不要一直坐著，
    可到戶外散步15-30分鐘。多跟不吸菸的人待在一起，可減少想抽菸的衝動。不要依賴任何的藥
    物來進行戒菸。(觀光一乙)
(42)再與班上同學們的討論下，得之一些戒菸的方法，像是因有分輕的和重的。輕的是尼古丁和焦油
    成分較少，重的則是較多，雖然一樣是吸菸但是量少的對身體是比重的好，在此時提出的建議是
    減少吸取的量，一個月一個月下去減，不要一下就不吸，要慢慢戒，從重的變輕的，從三包變一
    包，從吸菸變不吸菸。在這期間，也有同學說吸菸對身體的危害，像是孕婦不孕、性功能障礙衰
    竭，容易得到癌症等等，以外觀而言牙齒會變黑，看起來會變老，所以班上一些同學不吸菸。結
    論「減少吸菸，多和朋友友互動，將注意力放到其他地方。」(餐飲一乙)

[bookmark: _GoBack]二、請已戒菸同學提供「不吸菸的好處」： 
(1)有良好環境。朋友多多，菸友少少。對身體有益無壞。不用時常往室外尋找吸菸處。(企管四乙)
(2)沒有口臭、精神變好、沒有臭味、思路變清晰。(企管四丙)
(3)不抽菸，家人可以遠離二手菸。身體會有明顯的變化。能省錢。空氣和環境都會變好。(建築四甲)
(4)健康、省錢、不會危害到他人，保護環境。(應外四甲)
(5)省錢（菸價至少漲20元→社會長照支出）。健康（皮膚、血管、易使人焦慮、降低癌症發生）。照
   顧自己，尊重他人，不因自己的快樂導致他人的不便。降低自殺率及憂鬱症。身邊的人免於吸二
   手菸、三手菸。(金融四甲)
(6)短期戒菸：開始感受空氣的清新及食物的美味，體內殘存的尼古丁幾乎排光，身上不在有菸臭，
牙齒變得較白。
中期戒菸：精力充沛，循環系統獲得改善。
長期戒菸：三個月後肺功能逐漸恢復。(休運四甲)
(7)讓我們獲得更好的健康，可以減少罹患五十種不同疾病的危險及罹患癌症的危險。為家中兒童、
   青少年有良好典範。省下的錢可以花在其他生活事物上。身邊的人可以變得很健康。皮膚更細緻，
   更有光澤，不會提早產生皺紋。可以輕鬆的工作，不需要再浪費許多時間到戶外吸菸。考驗自己
   的決心與毅力，不讓自己成為菸的奴隸。(觀光四甲)
(8)對身體好、不危害身邊的人、改善血液循環、減少或根治過敏、減輕慢性氣管炎減少蛀牙。
 (休運四丙)
(9) 不吸菸既能省下一筆錢又能顧及自身以及身邊的人的健康。(休運四乙)
(10)不抽菸後，身體好很多了，精神也是，重要的是零用錢也變多的。(時尚四甲)
(11)感受空氣的清新及食物的美味。精力充沛、循環系統獲得改善。肺功能逐漸恢復。節省大筆煙錢
    及醫療支出。(機械三甲)
(12)對身體好。省錢(減少花費)。不易生病。消除口臭，牙齒變白。(企管三乙)
(13)省錢、身體不會受傷。可用其他紓解壓力方式代替，ex：聽音樂、唱KTV、看電影。人生是彩色
    的，不要讓它變成黑白，肺癌機率低。孕婦不吸菸增加新生兒體重健康。(資管三甲)
(14)不吸菸可以增加自己的人際關係，遠離疾病。(資管三乙)
(15)吸菸會導致肺癌，性功能及生育功能減少，可強身省錢。可避免空氣汙染（二手菸）。情緒更快
    樂。罹癌機率減少，心血管疾病降低。(觀光三乙)
(16)戒菸能夠省錢，不要再買菸。不會被大家抱怨，製造空氣汙染。不用再偷偷摸摸抽菸。
  (觀光三丙)
(17)短期（一星期）：開始感受空氣的清新及食物的美味，體內殘存的尼古丁幾乎排光，身上不在有
                   臭味，牙齒變得較白。
中期（一個月）：精力充沛，循環系統獲得改善，呼吸系統疾病減少，減低位潰瘍發作的機會。
長期：肺功能逐漸恢復，節省大筆菸錢及醫療支出。(資工三乙)
(18)可以省很多錢、身上不會有難聞的味道、牙齒不會變黃，不吸菸對身體無害給人印象好。
(電子二甲)
(19)不吸菸可以省錢，也可以讓身體健康減少慢性疾病的機會。(電機二乙)
(20)本校為無菸校園，全面禁菸，若有抽菸需求的同學請尊重別的不抽菸同學到校外抽。不吸菸的好
    處有多存一點錢跟時間和親密的人相處，因為多抽一根菸會少活三分鐘。(工管二甲)
(21)遠離肺癌，口腔癌。省錢。體力增強、沒有口臭和體味、沒有黑黃牙齒和黃手指（夾菸手）。減
    少他人不便及拒二手菸的權利，社交圈變大。(建築二甲)
(22)省錢、身體健康（味覺改善、口臭消除、牙齒變白）。(企管二甲)
(23)增加肺部和呼吸量。減少患肺癌和氣喘的機會。減少家人吸二手菸的傷害、不吸菸的婦女會減少
    月經期間的不適應。(幼保二甲)
(24)不吸菸錢，自然會變多。吸菸會導致肺活量不足，不吸菸讓我肺活量變多了。可以讓身體恢復健
    康。(資管二乙)
(25)買菸花很多錢，因為一包就很貴，所以省錢不抽，能存很多錢。不抽菸身體會比較健康。
(應外二甲)
(26)增加肺部和呼吸能量。減少頭痛的犯病率及疼痛。降低食道癌患病率五倍。改善血液循環。徹底
    消除了家人吸二手菸的損害。增加新生兒的安全、健康和重量。(金融二甲)
(27)味覺改善，口臭消除，牙齒變白，睡眠改善。(觀光二甲)
(28)獲得更好的健康、不吸菸後罹患癌症的危險逐年下降。(妝彩二乙)
(29)不會得肺癌、家人不會吸二手菸。(時尚二甲)
(30)身體健康、食慾變大、肺部乾淨、壽命增加、皮膚不會提前老化、遠離癌症、遠離
    中風、等七大好處。(電機一甲)
(31)可增加肺活量。可延長壽命，減少罹患癌症風險。可讓家人遠離二手菸及三手菸的傷害。
    (電機一乙)
(32)不吸菸的好處，除了對環境的友善表示，同時也是尊重別人的表現。吸菸與拒菸，都只是一種習
    慣的問題，所以端看自己的選擇(建築一甲)
(33)精神較佳、身體健康、肺活量也較大。(資管一甲)
(34)短期:感受空氣清新及食物的美味，身上不再有菸臭。中期:精力充沛較不容易感冒，皮膚感善。
    長期:肺功能逐漸恢復，罹患癌的機會降低。(休運一甲)
(35)可以改善血液的循環。降低食道癌的發病機率。可以減少頭痛的發作率。改善味覺和嗅覺跟視覺。
    也可改善口腔的口氣問題。不讓家人和身邊的人吸到二手菸。(觀光一乙)
(36)讓身心健康，環境空氣不受二手煙汙染。(妝彩一甲)
(37)能夠減少或根治過敏症（吸菸者患過敏症的人數超過不吸菸者的三倍）可以減少齲齒，增進牙齒
    健康。降低食道癌發病率五倍。增加新生兒的安全、健康和重量。徹底消除家人吸二手菸的損害。
    能夠省錢、氣順、並保護自身健康。(妝彩一乙)
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