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學校

姓名

班級 座號

基本資料

我願意向家人親友分享菸
害，共同響應「拒菸青世代」
活動，為維護自己、家人與
大眾的健康，鼓勵家人親友
一起拒菸、戒菸，共創健康、
優質的生活環境。

承諾人：
( 簽名 )

拒菸承諾
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 我的參與動機

  我的期許
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拒菸小尖兵

活動說明

基礎任務 ( 必要 )：

邀請家人、親友或同學等至少 10 位，宣導

無菸家庭及所學菸害防制資訊，簽署護照服

務表即可。

完成後，繳回學校承辦人員完成認證。

進階任務 ( 完成基礎任務者才可參加 )：

拒菸短片：依據菸害防制宣導內容或時事新

聞，錄製 2 分鐘創意宣導短片，呼籲大家注

重健康，小心菸害。

拒菸服務心得：擔任拒菸小尖兵之心得記錄

及照片佐證 ( 500 ~1000 字 )

※進階任務可擇完成其中一項、或完成兩項，

將進階任務之作品繳交學校承辦人員彙整後

上傳、寄送，以參加績優評比。
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粉絲團不定期活動

於本計畫活動期間，將不定期舉辦活動，詳情

請鎖定粉專【無菸總動員】。 

拒菸小尖兵

其他活動

⑴完成基礎任務者，將獲得紀念品、4 小時服

務時數之證明。

⑵進階任務獲獎者，將於典禮表揚並獲得獎狀

及禮券。

⑶表揚受獎時間與地點：依新北市政府衛生局

公告為主。
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姓名：                   學校：

班級：                   座號：

拒菸服務表

※ 找至少 10 位親人朋友，運用所學的內容搭配宣導，
  加強菸害防制觀念 (在有宣導的內容項目〇內打ˇ)

編號   對象           宣導內容     簽名  日期  

○菸的危害
○拒菸方法
○戒菸資訊
○其他：

○菸的危害
○拒菸方法
○戒菸資訊
○其他：

○菸的危害
○拒菸方法
○戒菸資訊
○其他：

○菸的危害
○拒菸方法
○戒菸資訊
○其他：

○菸的危害
○拒菸方法
○戒菸資訊
○其他：

有 / 無
吸菸

1

2

3

4

範例 :爸爸 無                         王威宏     12/6 
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姓名：                   學校：

編號   對象           宣導內容     簽名  日期  

○菸的危害
○拒菸方法
○戒菸資訊
○其他：

○菸的危害
○拒菸方法
○戒菸資訊
○其他：

○菸的危害
○拒菸方法
○戒菸資訊
○其他：

○菸的危害
○拒菸方法
○戒菸資訊
○其他：

○菸的危害
○拒菸方法
○戒菸資訊
○其他：

○菸的危害
○拒菸方法
○戒菸資訊
○其他：

有 / 無
吸菸

5

6

7

8

9

10
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進階任務

A. 拒菸短片

請根據菸害防制有關的新聞時事 / 親身經歷 /

親友的故事 / 入班宣導內容 ( 擇一即可 )，錄

製 2 分鐘以內之創意宣導短片，呼籲大家重

視菸害防制，勇於拒菸，更勇於戒菸。

短片將公開放在「無菸總動員」FB 粉專，於

109 / 4 / 20 - 4 / 30 進行人氣按讚投票。請參

加者多多踴躍轉分享，邀請親友共同觀賞影

片，一起按讚。

影片構想引導：

1. 主題：預防吸菸 or 請人戒菸。

2. 分享內容：時事新聞 / 自己或別人的親身經

歷 / 聽到的菸害防制宣導內容。

3. 重點：內容與主題的連結訴求。

4. 是否準備道具：字卡、海報、新聞畫面等

等。
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菸的危險秘密
什麼是菸呢 ?

全部或部分以菸草或其代用品作為原料，製成
可供吸用、嚼用、含用、聞用或以其他方式使用
之物。例如紙菸、菸絲、雪茄、電子煙、加味菸、
加熱式菸品等
→所以菸是很多種類的，大家都要小心注意喔 !

菸的危害多可怕 ?

吸一根菸，就吸入了約有 7000 種化學物質，
其中有害身體的成分約有 250 種，確定致癌的有
近百種。
→其中危害健康最大的是：尼古丁、焦油、一氧化碳。

B. 拒菸小尖兵服務心得

重要說明：

𥺼服務心得表請上粉絲專頁下載，或向老師索
取。

𥺦字數：500~1000 字，電腦打字：字體標楷體、
字級 12。可自行調整表格。
照片要清晰 (800 萬畫素以上 )，圖說包含人
事時地物說明。

檔案 E-mai 至 grace.wfwp@gmail .com
並來電確認 02-23637656-19
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吸菸一時，傷害一世

出處董氏基金會 華文戒菸網
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一手菸 ? 二手菸 ? 三手菸 ?

以為不抽菸就能避免菸害，保持健康嗎 ?

大錯特錯，除了一手菸之外，我們還要避免

環境充斥著二手菸和三手菸。讓我們好好認識

菸害 !

𥺼不抽菸就能避免
  菸害，保持健康 ×

一手菸是吸菸者
直接將菸品燃燒
產生的 7000 種化
學物質吸入身體

二手菸是已經點燃的菸或
吸菸者呼出的煙霧，已被
聯合國世界衛生組織列為
頭號的致癌物質

三手菸是指菸熄滅後在環境中殘留的污染物，當菸品燃燒後會釋
出潛在的毒性化合物，附著於頭髮、地毯、窗簾、衣物、食物、
家具等，長期接觸或吸入這些汙染物，會增加罹癌風險喔

wfwp-staff
Text Box
資料來源：衛生福利部國民健康署
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𥺦聽說電子煙的危害
  沒這麼大耶 ×
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電子煙會直接吸食到肺部

對自己及身邊的人造成傷害

電子煙非合法藥物或菸品，多含有尼古

丁，國外亦查出含有包括安非他命、大

麻、甲醛、乙醛等，易有爆炸風險 !

目前若查獲之電子煙含毒品，涉違反毒

品危害防制條例；若含尼古丁或宣稱療

效，則依藥事法辦理，皆有刑責。

若似菸品形狀，依菸害防制法第 14 條

規定，最高處 5 萬元罰款，各地方衛生

局亦將持續加強稽查。

衛生福利部
Ministry of Health and Welfare

○電子煙恐致命，
  請向電子煙說不   

wfwp-staff
Text Box
資料來源：衛生福利部國民健康署
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�遠離電子煙與
  加熱式菸品 ○

wfwp-staff
Text Box
資料來源：衛生福利部國民健康署
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電子煙 & 加熱式菸品

你應該知道的 30 問

wfwp-staff
Text Box
資料來源：衛生福利部國民健康署
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家中孩子的書包裡
真的只裝學習用品 ？

�

�







不可不知！
更容易偽裝拆裝，
易於收藏的新世代產物！
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Text Box
資料來源：衛生福利部國民健康署
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資料來源：衛生福利部國民健康署



16

吸菸的代價

吸菸不僅對人體健康有危害，

也會影響生活品質。吸菸對

     「外觀形象」、「人際關係

     」、「個人經濟」與「社會

     方面」都會產生不良影響與

     後果。

wfwp-staff
Text Box
資料來源：衛生福利部國民健康署



17

拒菸之天龍八不

𥺼堅持拒絕

𥺦告知理由

自我解嘲

�遠離現場

友誼勸服

轉移話題

反說服法

反激將法

用簡單的理由拒絕對方的要求。

幽默自己，我就是不做，又何妨！

三十六計走為上策，

藉機遠離現場。

以友情為出發點，動之以情，

規勸對方。

邀請一同做別的事，化解情境。

用道理、證據說服對方。

反將一軍，能不盲從朋友意見，

才是成熟。

堅定拒絕可有效化解對方的要求。
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菸害防制相關法規小常識
※未滿十八歲者，不得吸菸。孕婦，不得吸菸。

父母、監護人或其他實際為照顧之人應禁止未滿十八歲

者吸菸。

※任何人不得供應菸品予未滿十八歲者。
任何人不得製造、輸入或販賣菸品形狀之糖果、點心、
玩具或其他任何物品。

※下列場所全面禁止吸菸：
𥺼高中以下學校及供兒少教育或活動場所。
𥺦大專校院、圖書館、博物館、美術館及其他文化

或社教機構之室內場所。
醫療、護理、醫事機構及社會福利機構場所。
�政府機關及公營事業機構所在之室內場所。
大眾運輸工具、計程車、遊覽車、捷運、車站。
教室、圖書室、實驗室、表演廳、禮堂、展覽室、

會議廳（室）及電梯廂內。
電影院、視聽歌唱業及其他休閒娛樂之室內場所。
製造、儲存或販賣易燃易爆物品之場所。
金融機構、郵局及電信事業之營業場所。
供室內體育、運動或健身之場所。
旅館、商場、餐飲店或其他供公眾消費之室內場所。
三人以上共用之室內工作場所。
其他供公共使用之室內場所及經各級主管機關公告

指定之場所及交通工具。

※未滿十八歲吸菸者應接受戒菸教育
未接受戒菸教育者，處新臺幣二千元以上一萬元以下
罰鍰，並按次連續處罰。
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避免菸害，共同打造無菸環境

在生活場所中，其實有很多地方已經開始禁菸

囉，你有發現這些標誌都出現在那些地方嗎 ?

108 年新北市新措施

「本市連鎖便利商店及咖啡店前騎樓範圍為
全面禁菸場所」

違者最高罰款新臺幣 1 萬元。

wfwp-staff
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註：連鎖便利商店及咖啡店為統一超商、全家、OK 、萊爾富、美廉社、星巴克、路易莎及85度C
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家人吸菸，用愛化解

如果我們遇到家裡有人吸菸該怎麼辦呢 ?

可以試試以下三招並換個句子說說看喔。

第一招：愛的力量
我好愛你，你不要在家裡
吸菸好嗎？我會更愛你！

第二招

 撒嬌

  你不要在家
裡吸菸嘛！我
就親你一下

第三招

講道理

吸菸會傷害你
  自己，也會傷
    害我們呢！

家人吸菸

用愛化解
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