
豐富校園菸害防制策略探討
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吸菸與健康危害

每2名吸菸者，就有1名死於吸菸相關疾病

十大死因中

惡性腫瘤、心臟疾病、腦血管疾病、肺炎、事故傷害、慢性下呼吸道疾

病、高血壓性疾病等，均與吸菸有關。

國人所有死亡中， 16%的死亡是菸害(含二手菸)所造成。

兩性平均餘命差距6.5年，與男性吸菸率有關

吸菸相關的死因，包括癌症、心臟病、中風、肺炎與慢性下呼吸道疾病，
其死亡率都呈現男性遠高於女性



男性平均餘命較女性短6.5歲，
吸菸是重要原因
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菸害影響一生的健康

嬰兒猝死症
細支氣管炎
腦膜炎

嬰兒期

低出生體重
死產
神經病變

胎兒期

氣喘
中耳炎 開始抽菸

尼古丁成癮

癌症
心血管疾病
慢性阻塞性肺病

成人期

青少年期

幼童期

Aligne CA, Stodal JJ. Tobacco and children: An economic evaluation of the medical effects of

parental smoking. Arch Pediatr Adolesc Med. 1997;151:652
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臺灣歷年成人吸菸率及目標

註：79-85年為菸酒公賣局調查資料
88年為李蘭教授調查資料
91年為國民健康署「台灣地區91年國民健康促進知識、態度與行為調查」
93至106年為國民健康署「國人吸菸行為電話調查」
88至106年吸菸者定義係指以前到現在吸菸超過100支(5包)且最近30天內曾經使用菸品者

目標：18歲以上成人吸菸率由2010年的20%降至2025年14.0%

86年9月菸害防制法施行

91年1月開徵菸捐每包5元

95年2月菸捐調為10元

98年1月菸害防制法新規定
6月菸捐調漲為20元

103年4月國家公園禁菸
6月新版警示圖文

菸防法實施21年
男性成人吸菸率下降超過5成

年

106年6月菸稅調漲20元



歷年男性吸菸率大學為入社會前最後教育階段
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資料來源：行政院衛生署國民健康局「青少年吸菸行為調查」及「成人吸菸行為調查」

新的吸菸者



歷年女性吸菸率大學為入社會前最後教育階段
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1. 資料來源：國民健康署「青少年吸菸行為調查」。

2. 目前吸菸者定義：過去30天內曾經嘗試吸菸，即使只吸一、兩口。

有隨年級逐年增高的趨勢

青少年吸菸率



吸二手菸者罹患肺癌風險是不吸菸者的1.24倍

資料來源 :Woodward A., Laugesen M. Deaths in New Zealand Attributable to Second Hand Cigarette 

Smoke. Wellington ( NZ ) : Ministry of Health; 2000.

二手菸 相對危險性

死因 男性 女性

暴露家庭二手菸者

肺癌 1.24 1.24

冠狀動脈心臟病 1.30 1.30

腦血管疾病 1.65 1.66

暴露職場二手菸者

肺癌 1.24 1.24

冠狀動脈心臟病 1.21 1.21

腦血管疾病 1.65 1.65



超過三成醫學院校學生不能確定二手菸的危害
即使醫學院校學生也低估二手菸對健康的危害

資料來源：「2009全國醫學院校學生吸菸行為調查」

問卷題目：請問您認為二手菸的健康危害已經被醫學研究證實了嗎？

1) 毫無疑問，已經證實 2) 有許多證據，但尚未確定

3) 有部分證據，但仍有很多爭議 4) 目前尚未有明確證據顯示二手菸的健康危害
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認為有部分證據，但仍有很多爭議 認為尚未有明確證據
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1. 資料來源：國民健康署歷年「青少年吸菸行為調查」。
2. 電子煙吸食率定義：在過去30天（一個月）內有吸電子煙。

國中學生

高中職學生

有隨年級逐年增高的趨勢

青少年電子煙吸食率



電子煙與健康危害

資料來源 : 美國國家科學工程與醫學研究院 2018年1月公開發表
電子煙對於公共衛生所造成的影響 Public Health Consequences of E-Cigarettes

•電子煙含有尼古丁會造成使用者成
癮，也可能導致藥物濫用4.成癮與濫用

•使用電子煙的青少年日後吸菸的比
例會大幅提高3.吸菸率提高

•電子煙雖不含焦油，但仍有其他多
種致癌物質，同樣導致二手菸危害
各種成分會造成爆米花肺、心臟病

2.仍有致癌物

•電子煙無法幫助戒菸1.無法幫助戒菸

5.更有爆炸的危險 !



衛生福利部
Ministry of Health and Welfare

電子煙的誘惑

青少年若曾在2年內吸過電子煙，其嘗
試一般菸的機會是沒有吸過電子煙青
少年的6倍。

3

青少年比成年人更易受廣告與影片的影響。
也 可 能 成 為 青 少 年 吸 菸 的 入 門 磚
（gateway）

2

電子煙液態尼古丁，有多種鮮豔的顏色和味
道（如棉花糖、巧克力、水果、香草等），
吸引兒童與青少年嘗試

1



架構:
渥太華憲章-健康促進五大行動綱領

建立健康的公共政策

創造支持性環境

強化社區行動力

發展個人技巧

調整服務方向

*以下投影片乃擷取35院校2天報告-執行成果精華
供他校參考，豐富各院校菸害防制策略



一、建立健康(校園菸害防制)的公共政策

•高層領導支持的重要性

•制定菸害相關公共政策

•跨部門合作，甚至成立菸害防制委員會

•亦有明訂吸菸罰則

•透過校內既有系統，型塑無菸校園風氣



無菸校園執行現況 推動校園菸害防制
跨處室分工



無菸校園執行現況 推動校園菸害防制
跨處室分工



新生定向訓練菸害防制

明新科技大學107年成果報告



建立無菸校園政策(一)

•設立「無菸校園推動小組」：

正修科技大學99.8.16經行政會議通過，設立「無菸校園推

動小組」及訂定「推動無菸校園~菸害防制管理辦法」，規範學

生因吸菸違規遭懲處者，須參加戒除教育班或戒菸門診，始得

銷過。



•104年12月24日辦理日校學生無菸校園公聽會

•105年2月22日辦理進修部無菸校園公聽會。

日校推動無菸校園公聽會 進修部推動無菸校園公聽會

建立無菸校園政策(二)

104.09.16無菸校園推動小組會議中建議全校禁菸意願調查—
無菸校園推動小組辦理校園公聽會



•105.3.11學生會辦理學生無菸校園意願調查

•日校及進修部皆有76%贊成本校成為無菸校園

日校推動無菸校園問卷 進修部推動無菸校園問卷

建立無菸校園政策(三)

無菸校園推動實施—全校禁菸



105.5.26由校長親自主持無菸校園會議，各處室一級主
管（含進修部）均與會。

105年校務會議重要決議 :

本校自105.9.1起成為無菸校園。

建立無菸校園政策(四)

無菸校園推動實施—全校禁菸



 106年以Google表單調查全校教職員工生「吸菸行

為問卷」成效不彰(計4187人參與、比率36%)

 107年改採「吸菸行為調查表」方式，委請各單位
主管及各班導師協助實施(計8529人參與、比率

74%)

瞭解校園內「學生」及「教職員工」
的吸菸率及校園二手菸暴露率



19

菸害防制倡議與傳播

利用全校教師會議、新生訓練、
全校班級幹部訓練、社團幹部及指導老師
座談會等活動，宣導本校為無菸校園全面禁菸

全校教師會議



107學年新政策-系統化推廣

• 設置「衛生種子教師」 、 「衛生股長」

• 30位「衛生種子教師」---新生班級入班宣導

菸害防治及校園菸害政策

• 各班設有「衛生股長」---協助菸害推廣



A. 校內吸菸同學處置：

第一次遭查獲同學，由學校正式開出勸導單，
並要求同學加入衛保組開設之戒菸班，
否則會移請衛生局開單。

勸導單為三聯式:

第一聯由學生簽名後自存。

第二聯會簽系(所)師長、輔導教官、生輔組長
與學務長。

第三聯學務處留存。

台灣科技大學107年成果



B. 第二次遭查獲同學:

第二次遭查獲同學視當事人態度，例如是否曾參加衛保組開設戒菸班、是
否有悔意等，施以愛校服務，若當事人態度不佳或無所謂，則直接依本校
學生 獎懲辦法第11條5款予以小過乙次懲戒。

台灣科技大學107年成果



C.第三次遭查獲同學:

第三次(含以上)遭查獲同學，
則直接依本校學生獎懲辦法第
11條5款予以小過乙次懲戒。

台灣科技大學107年成果



D. 校內吸菸現況

107大學部新生 107研究所新生
人數 的加總 比率 的加總

人數 比率 人數 比率

每天吸菸 20 1.3% 23 1.1% 43 2.4%

時常吸菸 0 0.00% 61 3.1% 61 3.1%

總計 1459 100.00% 1949 100.00% 3408 100.00%

台灣科技大學107年成果



結合校內、外資源共同倡議 結合新生啟航

「 弘光無菸 清新校園」—拒菸健走活動

由校長、學務長及學務處組長們帶領新生進行拒菸健走。

辦理成效︰共4場次，參與人數共1,697人。



建立溝通平台
（一）輔導專線：專人專線持續關懷，提供學校即時諮詢與輔導。
（二）專屬網站：積極維護「年輕族群場域菸害防制資訊網」
(https://www.cec.ntust.edu.tw/smoke_free/)，提供菸害防制相關
知識技能與資訊，以及相關活動教材、圖片，並成立戒菸家族粉絲
團，建置虛擬交流平台。
蹲點輔導：由相關領域專家針對學校推動狀況與困難，與執行團隊進
行面對面溝通輔導。
輔導訪視：邀請國民健康署以及相關領域專家赴學校進行實地訪視，
了解各場域執行現況及問題與困難，並提出建議。
年度成果評核：學校於計畫年度期程結束前提交年度成果報告，由計
畫辦公室邀請專家就學校提報之成果報告進行審查，評核學校是否依
照計畫目標順利執行，以及建議未來執行修正方向。

菸害防制資訊網
QR Code

癮君子掰！ 日長崎大學：今年開始拒聘吸菸者當老師

資料來源: https://www.ettoday.net/news/20190422/1428059.htm

https://www.cec.ntust.edu.tw/smoke_free/


二、創造支持性環境

•“無菸”環境可造成吸菸不方便，進而放棄吸菸

•維護絕大多數不吸菸者的健康人權

•校園標語、海報、電子看板和跑馬燈宣導等的設
置，示意法令位階和無菸氛圍，有效創造無菸支持
性環境

•系統化運用教學場所的資源與紀律

•如有吸菸區，則須有效區隔。尊重不吸菸者

• 設置於人煙稀少的偏遠地帶(非必經之處)

• 非舒適之環境(以免久留、聚集社交、變相鼓勵吸菸)



以禁菸標語、跑馬燈等方式，明確告知學生「全校禁菸」

若吸菸遭查獲，一律按校規議處

台灣科技大學107年成果



巨型布幔及海報，打造無菸校園

台灣科技大學107年成果



民生校區大門口 民生校區北側門口

林森校區大門口 屏商校區大門口



附件二

游泳池(圖一) 屏商原吸菸區(圖
二)

屏商籃球場(圖
三)

地下室(圖四)
樓梯間及頂樓(圖
五)



民生校區3D圖

附件三



菸害防制倡議與宣傳



菸害防制倡議與宣傳

校門口電視牆 校園跑馬燈



於前門、後門，懸掛大型、壯觀的無菸校園帆布條

加強宣導無菸校園觀念



校園內戶外及大樓樓梯間張貼禁菸標誌、無菸海報、帆
布條、電子看板公告等宣導標語。



無菸校園推動實施—全校禁菸

廢除吸菸區 綠化改建為「三好亭」



每週公布各系館菸蒂數量統計，並於學務會議
請各系所協助勸導擴大菸害防制工作成效 預防破窗效應

菸害防制倡議 正修科技大學



每週公布各系館菸蒂數量統計，並於學務會議請各系協助勸
導，以擴大菸害防制工作成效，10/8-19日平均菸蒂減少
13%。 系別 地點 10/8-12 10/15-19 菸蒂減少率（%）

工管系 工業工程與管理館 130 115 15

土木系 土木工程館 125 110 15

機械系 機械工程館 110 99 11

電子系 電子工程館 132 120 12

電機系 電機工程館 145 130 15

建築系 圖科大樓9樓 124 108 16

資管系 圖科大樓8樓 65 58 7

時尚系 生創大樓8樓 45 29 16

休運系 生創大樓1樓 62 52 10

觀光系 人文大樓1樓 33 28 5

應外系 人文大樓6樓 25 23 2

金融系 人文大樓7樓 34 25 9

國企系 管理學院大樓1樓 32 28 4

企管系 管理學院大樓3樓 37 33 4

資工系 綜合大樓6樓 46 42 4

妝彩系 綜合大樓4樓 30 25 5

數位系 幼保大樓3樓 35 31 4

幼保系 幼保大樓1樓 24 23 1

餐飲系 南校區教學大樓4樓 43 37 6

菸害防制倡議 正修科技大學



•劃設「無菸通學步道」拓展無菸環境，將校園外人行步道
劃定範圍列入禁菸規範之場所，建立學生菸害防制觀念，
由學校推展至社區，引導學生與社區民眾對自我健康的重
視。

菸害防制倡議 正修科技大學



劃設校外無菸人行道與校內禁菸標示，
打造無菸校園

台灣科技大學107年成果



特色或亮點

遭遇困難

總 結

工作辦理成果

本校吸菸區標示圖更新

舊版校園吸菸區標示圖，吸菸區相對位置不易瞭
解，

本次更新後，除本校教職員生外，校外廠商及遊客

更能清楚辨識本校吸菸區所在位置。



為瞭解本校容易造成菸蒂亂丟之場所，於暑假期間

實地調查，製作成地圖，並函知本校各行政及教學

單位，加強該場所巡視及稽查。

亂丟菸蒂地點調查1

校內亂丟菸蒂場所張貼警示圖

特色或亮點

遭遇困難

總 結

工作辦理成果



於本校容易造成菸蒂亂丟之場所張貼警示圖，期望藉

由道德良心的提升，減少至該場所亂抽菸的現象；經

張貼兩個月後，多處場所已改善。

亂丟菸蒂地點調查2

特色或亮點

遭遇困難

總 結

工作辦理成果



人型立牌暨菸害標語競賽

衛保組粉絲團按讚人數704人(第一名)衛保組粉絲團按讚人數402人(佳作)



學生會會長暨各系系會會長選舉公報政見
-推廣菸害防制宣導



學生會會長、副會長 –拍攝人形立牌 推廣菸害防制宣導



作為廢除區菸區公聽會的準備

明新科技大學107年成果報告

廢吸菸區公聽會



菸害防制修法重點宣導

於本校學生必經之河西走廊及公布欄內，張貼菸害防制
修法宣導海報及帆布，加強宣導菸害防制議題。



於107年9月6、7日「新生入學輔導」始業典禮，辦
理祈願儀式由祈願代表帶領全體新生祈願，宣示防
制菸害決心。

我願意配合 遠離菸害 健康一生

菸害防制倡議



107年9月6、7日新生入學輔導，衛保組及軍訓室均
向日、夜間部全體師生宣導拒菸(含拒二手菸)反毒
，友善校園新觀念。

菸害防制倡議





戒菸教育融入國防通識課程

台灣科技大學107年成果



本校一年級國防課程為必修(含五專)，每位授課教官於授
課時將菸害防制相關概念融入教學課程，讓同學了解菸害
、遠離菸害，日、夜間部菸害防制宣導計41場，3394人次
。

菸害防制倡議



• 進修部召集校園志工巡邏隊並加取締：

1.不定點、不定時舉牌提醒同學不得於校園內吸菸。

2.針對有菸蒂、菸頭之地方加強巡邏並取締吸菸同學。

菸害防制倡議



菸害防制倡議與傳播

107/6/12愛校宣言 107/6/14原民期末大會

真理大學



菸害防制倡議與傳播

107/05/09就博會 107/6/6大手拉小手

真理大學



反菸反毒校園遊行活動剪影

校園遊行活動剪影 長榮大學



2場拒菸走街宣導活動

 71.4%同學表示拒菸走

街活動對品德教育非常正

向的影響

有92.9%同學表示拒菸

走街活動對菸品的看法有

非常正向的影響。

拒菸走街

明新科技大學107年成果報告



107年度年輕族群場域菸害防制蹲點輔導

成果報告

無菸台北海大 台北海大無菸



107年度年輕族群場域菸害防制蹲點輔導

成果報告

無菸台北海大 台北海大無菸

2014年-英國一名男子吸電子菸時引發爆炸，
導致全身遍體鱗傷----電子菸的危害

http://www.dailymail.co.uk/health/article-2791061/smoker-s-legs-nearly-torn-e-cigarette-explodes-like-grenade.html
http://www.dailymail.co.uk/health/article-2791061/smoker-s-legs-nearly-torn-e-cigarette-explodes-like-grenade.html


其他特色亮點活動

• 菸害志工巡查，每周不定期出勤，造成校
內討論。

• 巡查時全面執行錄影，錄影查獲吸菸事實
隨即依校規進行懲處，並依本校菸害防制
辦法一律送交金門縣衛生局處置，待觀察
成效。



二、創造支持性環境
- 多元創意行銷

•老師->學生 vs  同儕哈拉(年輕族群次文化)

•善用學生創意

•各類型媒體傳播，依學校特色自製宣導短片

•校園簽署拒菸活動

•運用新媒體、社交媒體，如四校聯合粉絲團，讓
資源成果共享，擴大接觸影響人數



成立菸害防制粉絲團-真理健康世代

•積極帶動教職員
及學生加入社群
媒體，於平台上
積極倡議拒菸議
題及分享戒菸方
法，凝聚拒菸共
識。

•真理健康世代 AU 
Health Direction

真理大學

https://ppt.cc/fk26vx


學務處設立菸害防制網頁

主動提供戒菸相關資訊與活動辦理情形

台灣科技大學107年成果



• 校內FB網頁或戒菸班群組張貼戒菸活動訊息

• 特別是學生主動張貼衛生局至校園周邊稽查
無菸人行道違規吸菸情形與罰鍰。藉由吸菸
同學口耳相傳，以收嚇阻之效

• 讓不同立場學生可以針對校園菸害防制議題
有更多的參與，達到菸害防制的目的

台灣科技大學107年成果



社群網路分享倡議

弘光—衛生保健組粉絲團



社群網路分享倡議

學生社團臉書



兩週發送一則，透過衛生股長群組轉各班群組

菸害 讀報機

明新科技大學107年成果報告



菸害議題

明新科技大學107年成果報告



拒菸撩妹金句

明新科技大學107年成果報告



成立facebook臉
書社團-正修菸害
防制專區

將菸害防制相關訊
息及觀念，有效且
快速的傳播，鼓勵
同學踴躍參加，定
時舉辦有獎徵答等
活動，目前社團人
數已達525人。

校內社群媒體倡議



成立IG(Instagram)社群-csu_ban_smoking

IG以圖為主，將菸害防制相關訊息及觀念，簡單而
迅速的傳播，滿足學生追求速得訊息需求，目前追
蹤人數已達255人。

校內社群媒體倡議



創造互動 :



東海大學



東海大學



東海大學



菸害防制微電影創作

台灣科技大學107年成果



菸害防制金句比賽
身旁有抽菸習慣的朋友嗎? 

為他們的戒菸大計一起來著想吧!

曾有騎車騎到一半被菸燻的經驗嗎? 

為大家的騎車品質來想想辦法吧!

吸菸有害身體，也傷荷包，二手菸、
三手菸亦影響周遭的人，

現在台科有個菸害防制金句大賽，
等著發揮你的金頭腦，

也許您的金句，是成為菸友們戒菸
的出發點呢!

台灣科技大學107年成果



1. 呼出，是暫時帶走的憂愁；散去，是真正渴望的自由
2. 人生七十古來稀，你才二十就在吸
3. Cigarette a day, keep health away
4. 以煙養肺，人生萬念俱灰；吞雲吐霧，回首一片荒蕪
5. 哥抽的不是菸，一根是寂寞，一根是憂愁，十八根是地獄
6. 長亭外，古道邊，別讓菸草蔽了天
7. 別讓自己迷失在雲菸繚繞的健康道路上
8. 點燃的是香菸，燃燒的是生命
9. 拒絕 Cigaratte, 生命 Appreciatr
10.One cigarette a day, see doctor over and over 

again.
11.一支二指間，三金四分燼，五臟六腑傷，七月八牲祭
12.是蘋果，讓牛頓發現了萬有引力。是二手菸，讓醫生一直

看我的病歷
13.深澳電廠都停建了，你，還在用肺發電?
14.「圈圈菸菸圈圈，黑黑肺肺黏黏」
15.拒菸千萬里，人生擁抱你
16.你媽知道你在抽菸嗎?
17.別在明滅的微光中燃盡你的生命
18.菸友沒有，妹有
19.現代的狼煙，燃起了多少離愁
20.在生命這場馬拉松中，吸菸總能讓你快於別人

台灣科技大學107年成果
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吸菸找不到對象！西安校園「貼滿禁菸表情包」 網嚇：這不科學

原文網址: ETtoday大陸 | ETtoday新聞
雲 https://www.ettoday.net/news/20181204/1322187.htm#ixzz5ncPTiVXB

看到別人的進步!

https://www.ettoday.net/news/20181204/1322187.htm
https://www.ettoday.net/news/20181204/1322187.htm


網路票選，得獎作品：
(第一名) (第二名)

菸害防制活動成果



Min-Hwei Junior College of Health Care Management

特色亮點



快閃海報展
每月一次，維持一週展示校內四棟大樓

管院

宗山

鴻超立緒

明明

明新科技大學107年成果報告



「菸害健康捐-你健康他受惠」活動辦法

• 活動時間: 107/09/17(一)-11/09(五)

• 活動內容:

你知道少抽一根菸就可以多7分鐘壽命嗎?

你知道即使每天只吸1支菸，罹患心血管疾病機率仍會比不吸菸的
人增加近5成嗎?

如果每天省下一包菸費，可以讓弱勢族群飽餐一頓。

• 活動對象:邀請想戒菸的同學將買菸的費用做公益。

• 捐款地點:宗山樓一樓衛生保健組，您可以指定捐款機構，以您的

名義捐款。我們贈送一個「健康福袋」，感謝您的愛
心

，後續也將贈予捐款收據及感謝狀。

• 活動聯絡人:衛生保健組陳護理師，電話:03-5593142轉2356

一日菸捐

明新科技大學107年成果報告



藉由講座、體驗、闖關活動進班菸害宣導

進班宣導

明新科技大學107年成果報告



Chung Yuan Christian University

107年度「年輕族群場域菸害防制工作」簡報

→大三體檢CO檢測及衛教

Co檢測18人 衛教286人

小運會-一氧化碳吹氣

檢測暨有獎徵答→

Co檢測16人 有獎徵答104



Chung Yuan Christian University

107年度「年輕族群場域菸害防制工作」簡報

醫工保健週

菸害含電子煙防治教育宣導活動

Co檢測及調查吸菸行為73人

協辦單位：醫工系學會



Chung Yuan Christian University

107年度「年輕族群場域菸害防制工作」簡報

「CYMC廢菸聯萌」FB

協辦單位：春暉社



康輔社反菸課程，並辦理小型菸害辯論比賽

台灣科技大學107年成果











二手菸對身體的危害不亞於吸菸者，但許多人並不

瞭解，藉此次活動讓大家知道其危害並體驗到健康

體能的重要性，期望教職員生能養成規律運動的習

慣，活動當日共202人參與。

菸害防制健走活動1

配合校慶辦理菸害防制健走

特色或亮點

遭遇困難

總 結

工作辦理成果



於菸害防制健走活動中，設置闖關站，藉由回答菸

害相關問題，加強宣導二手菸危害、電子煙危害及

校園吸菸區位置，期望能讓本校教職員生避免二手

菸的影響。

菸害防制健走活動2

菸害防制闖關活動

特色或亮點

遭遇困難

總 結

工作辦理成果



菸害防制倡議與傳播
佐證資料

國立體育大學菸害系列活動



30

校園特色與亮點

1、與飛盤社結合舉辦校內拒菸九宮格擲準賽



31

校園特色

2、舉辦拒菸、拒吸
二手菸宣導校園路跑
活動



反菸反毒排球比賽 長榮大學



健康闖關活動

• 場地：學生活動中心前大草原、體育館前

• 參加者：三場共1027人參加。

• 主辦單位：結合軍訓室、生輔組舉辦健康闖關活動，
布置健康主題關卡及拒絕菸害主題布條，增進視覺文
宣；闖關前集結學生宣誓反菸反毒健康宣言，設計電

子煙常識闖關題目，闖關成功者可獲橘子獎摸彩。

長榮大學



成年禮活動 - 17公里海岸線

107/4/14

09:00-15:00

本校師生



各類運動活動之主軸為菸害防制…..
運動對吸菸者的影響

•1996-2008年，針對434,190名在台灣健康管理機
構接受體檢的人，依運動量分為不運動、低度運
動（每天15分鐘）以及經常運動（每天30分
鐘），分析其與吸菸行為之關係：
• 經常運動的吸菸者（至少從事中強度運動）的戒菸率比不運
動的吸菸者要高55%。

• 經常運動的戒菸者再次吸菸的復發率比不運動的要低43%。

• 經常運動的吸菸者平均壽命增加3.7年，全死因死亡率下降
了23%，與不運動的戒菸者相同。

• 經常運動的戒菸者平均壽命增加5.6年，全死因死亡率下降
了43%，幾乎與不吸菸者相同。

資料來源:Circulation. 2012 May 15;125(19):E706-E707. Wen, CP;Wai, PMJ;Tsai, MK;Yang, YC. Physical activity as a harm reduction 
strategy for smokers

資料來源: 國民健康署委託中華民國家庭醫學醫學會
辦理戒菸醫師訓練之資料



戒菸與運動：媒體露出-1

資料來源: 國民健康署委託中華民國家庭醫學醫學會
辦理戒菸醫師訓練之資料



戒菸與運動：媒體露出-2

資料來源: 國民健康署
委託中華民國家庭醫學醫學會
辦理戒菸醫師訓練之資料



運動介入戒菸服務-青少年

• 2006-2009年調查14-19歲且吸菸的青少年，研究顯示，運動會提
升青少年戒菸成功率。

資料來源: Pediatrics Volume 128, Number 4, October 2011. Kimberly Horn, et al. Effects of physical activity on teen smoking cessation. 

BI: Brief Intervention; N-O-T: Not on Tobacco; FIT: physical activity module

資料來源: 國民健康署委託中華民國家庭醫學醫學會
辦理戒菸醫師訓練之資料



運動介入戒菸服務-中年人

• 分別於1981-1983年及1991-1994年調查50-60歲中年人，研究顯
示，中度以上運動或規律運動會減少肺功能降低的風險。

資料來源: Pediatrics Volume 128, Number 4, October 2011. Kimberly Horn, et al. Effects of physical activity on teen smoking cessation. 

資料來源: 國民健康署委託中華民國家庭醫學醫學會
辦理戒菸醫師訓練之資料



運動與菸害防制

•運動可以產生正面能量

•運動可以降低壓力

•運動可以降低菸癮

•運動可以降低戒斷症狀

•運動可以降低戒菸後的體重增加

•運動可以減少以前吸菸累積的危害

資料來源: 國民健康署委託中華民國家庭醫學醫學會
辦理戒菸醫師訓練之資料，汪忠川醫師主筆整理



三、強化社區行動力

• 學校為社區的一環，共存共榮

• 與社區結合辦理活動，如辦理無菸友善社區行動，與校園
鄰近房東、商家簽署加入無菸推廣，推動無菸社區

• 邀請商家座談並簽署無菸協定，請附近學生聚集商家共同
加入無菸商家聯盟，於附近商圈發送禁菸標誌，共同辦理
記者會

• 關懷鄰近(偏遠)國中國小菸害防制，展開大手牽小手愛心
活動，形成雙向學習

• 結合社區醫療院所、衛生局所提供各項戒菸服務



 結合校安中心執行安全巡查勤務時，

針對校園死角及經常發現菸害廢棄物

區域加強查察

 執行查緝324次(107-迄今)

 發現菸害物品45次、勸阻吸菸7人(工

人1、校外人士6)、勸離24人(中商大

樓人行道禁菸區)，並針對2名學生開

出「校內違規吸菸人員告發單」

結合校園安全巡查，實施菸害查緝



 緣起: 自106年執行之「食衣育樂圈保護」活動

 目標: 107年再邀集20家商家

 成果:現已完成再邀集(一中商圈)商家49家

 效益:有利校園周邊「無菸環境」版圖擴大，避免
年輕學子面對菸品的誘惑，並降低學生吸菸率及二

手菸暴露率

國立臺中科技大學無菸商家募集



宣導無菸商家活動

春暉社同學，至旗津商家宣導拒菸無菸運動，勸導
商家勿提供菸品及呼籲店內全面禁菸，共計32間商家
配合此項活動，全面禁菸。

春暉社團主導辦理之倡議宣導



淨灘活動

春暉社同學，至旗津海灘宣導拒菸無菸運動，並進
行淨灘活動，體驗一堂深刻的教育課程。



宣導菸害防制觀念-農場活動

春暉社同學，至「農春鎮」農場辦理菸害防制宣導
體驗活動，了解生命價值拒絕菸害。



結合校內、外資源共同倡議 結合軍訓室

強化社區行動—
校外賃居生三合一(安全、拒菸、拒毒)宣導

辦理成效︰共8場次，參與人數共350人。



結合校內、外資源共同倡議 結合住宿組及學生社團

強化社區行動—

社區賃居學生聯歡晚會暨菸害防制宣導活動

辦理成效︰參與人數共682人。



結合校內、外資源共同倡議 結合校內、外幼兒園

 與弘光附設幼兒園合作辦理無菸家庭宣教
拒菸大使宣導菸害防制，藉由幼兒的宣教，進而影響父母，及
其家庭成員開始拒菸、反菸，成為無菸家庭。

「拒菸大使宣導菸害防制」 介紹生活中常見的禁菸符號





四、發展個人技能

•運用各種教育資源進行技能培養。如：社團活動、
辯論會、公聽會、攝影、繪畫、競技、演講(到中小
學教學)

•將菸害防制內容融入常規課程教學

•戒菸班、戒菸小天使志工訓練

明新科技大學107年成果報告



課程融入教學1

5/29

日四技醫技系2-1

洪志宏老師

6/5

日四技餐管1-1

林玫玲老師

餐旅英文

6/13

日四技環衛系1-1

陳文欽老師

工業與環境
毒物學

生物化學



課程融入教學2

6/12

進四技餐管1-1日

方茂青老師

6/14

全校性通識課程

宋惠中老師

環境與歷史

6/20

日四技醫放1-1

蕭文田老師

醫學影像實務
自然科技-

生活中的化學



戒菸班、戒菸小天使志工訓練

5/9、5/10、5/16、5/17

12:00-13:00 / N303

護理系汪惠芬 / 趙櫻花

老師

戒菸班
9/17、9/19

12:00-13:00 / K206

新竹國泰醫院 梁夢倫講師

戒菸小天使
志工訓練

9/25、10/2

12:00-13:00/N202

新竹國泰醫院 梁夢倫講師

戒菸班



菸害防制倡議活動紀錄表

活動名稱 菸害防制教育、菸害影片拍攝手法與技巧應用

活動時間 107.05.30

活動地點 健康中心諮詢室

參與人數 20人

活動紀錄與照片

活動成效

辦理反菸影片徵選「那些年，菸沒告訴我們的事」，共10支影片參加徵選，另辦理菸害防

制及拍攝手法教學，由身健李宗儒主任、通識中心鍾怡慧老師針對反菸影片之參賽成員講

評，共計20人參加。



LOGO設計教學

9/27 15:00-16:00 K109

玄奘大學大傳系 邱夢偉講師

玄奘



香山國小菸害防制宣導

上課情形 活動花絮



新北市立中和國小拒菸宣導
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金門縣中正國小拒菸宣導
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Mackay Medical College

藥物濫用宣導(含菸害防治)-三芝國小
107.05.02

 配合三芝區

新生活社會

福利促進會，

關懷弱勢學

生，宣導菸

害防制。

 參加人數20

人。



春暉志工社學生

至高雄市10所國小實施菸毒防制宣教

介紹吸菸的壞處

大華國小

魔術師表演並宣導

南成國小



結合校內、外資源共同倡議 結合學生社團
與鄰近國小

強化社區行動—鄰近國小拒菸、反毒宣導活動

辦理成效︰共3場次，96位小學生參與。



社團/志工隊 暑期宣導 十校聯合&公衛服務隊

中國醫藥大學



前往桃園的山區--復興區
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暖身
與引
起動
機

A.拒
菸、
檳拼
拼樂

B. 拒
菸 、
檳 戳
戳樂

C.拒
菸、
檳轉
運來

D.拒
菸、
檳吹
氣站

E. 拒
菸 、
檳 爬
格 子
趣

F.拒
菸、
檳宣
誓拍
照

重點
提示
及有
獎徵
答

心 得
分 享
與 後
測 問
卷 填
答

明新科技大學107年成果報告



服務對象的活動效益(KAP前、後測比較)

• 以電子菸的危害最具成效(提升

率高達8.4%)
認知

•對於拒菸檳的態度上會有更加堅

定的把握。
自我效能

•對於親友贈與菸和檳榔，多數學

生認為自己會更堅定拒絕。
態度
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我們的感動
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我們的感動，來自於介壽國中的小孩

• 除了好玩、大哥哥姐姐辛苦了、了解菸的壞處外………

• 今天讓我知道了菸中的成癮成分。

• 今天的課程讓我學到很多，有關檳榔的事情，我現在跟以後都不
觸碰到這些東西。

• 謝謝你們從新竹來到這個山上，還準備這麼好玩、有趣的課程。

• 讓我們更了解事情的真相。一年花在菸、酒、檳榔就花17億。
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我們的感動，來自於明新科大的小孩

•對於明新科技大學的學生，因為付出，所以被迫要知道
各項菸害的知識及菸害防制的活動設計學習。

•因為這次的活動，看見需求，也激發偏鄉服務的熱忱。

•透過服務過程的反思及各面向的學習，促成大學生公民
社會責任。
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五、重新定位健康服務

•辨識吸菸行為：

• 藉由問卷、施行CO檢測和新生健檢等途徑，建立吸菸學生名單

•戒菸：

• 專業資源-結合衛生局所、醫療院所作進行戒菸輔導

• 辦理相關講座

• 戒菸過程相互支持與激勵氛圍，提升戒菸意願，為深度推廣菸害
防制的服務之一



其實「吸菸」是一個可以根治的問題

戒菸20分鐘就有效益

 戒菸20分鐘，心跳及血壓恢復正常

 戒菸8小時，血液尼古丁和一氧化
碳濃度減半

 戒菸24小時，一氧化碳排除，肺部
開始清除痰液及菸品殘渣

 戒菸48小時，體內無尼古丁，味覺
和嗅覺改善，肺功能改善

 戒菸2-12週，血液循環大幅改善

 戒菸3-9個月，減少咳嗽、哮喘等
呼吸問題，肺功能增加10%

長期效益更佳

戒菸1年，罹患冠狀動脈心
臟病機率減少一半

戒菸5年，中風機率甚至可
降低至與不吸菸者一樣

戒菸10年，死於肺癌的風
險降低一半

戒菸15年，得心臟病的風
險降至與一般非吸菸者相
同



 107新生健檢128人
有吸菸行為

藥師戒菸諮詢活動有
40人次參加

15位參加戒菸班，持
續有減菸行為

31位報名參加菸害宣
導講座活動；

11位有意願參加下學
期的戒菸班課程，後續
也將持續電話追蹤與關
懷。
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查獲校內吸菸學生接受菸害防制影片講習(影片連結)
(10日內)填寫回饋單提供轉介服務

校本部SOP處理

https://youtu.be/5dOofx6I1Ik


資源盤點

新豐鄉

衛生所

重光醫

院

東元醫

院醫療

團隊

建仁藥

局

臺大醫

院竹東

分院

湖口朱

先營診

所新竹縣

衛生局

健康服

務社

各班衛

生股長

軍訓室

菸害防

制要點
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提供戒菸諮詢服務、辦理戒菸班、提供戒菸資訊轉介等

活動名稱 「脫癮而出、你是我的小清新」新戒菸支持團體

活動時間 107.10.24

活動地點 澎科大健康中心諮詢室

參與人數 19人

活動記錄與照片

活動成效
共計支持團運作跨學期，預計聚會3次，已設立LINE群組，不定期分享戒菸訊

息、問候及新知，並於下課期間送上蔬菜棒或小卡關懷。



吸菸同學轉介戒菸門診

轉介吸菸同學至校外醫院(長庚菸醫院)、診所(文德診所)戒
菸門診，加強戒菸意願及成功率，幫助有效戒菸



善用校內外資源辦理戒菸班

107年5/7-5/25、11/6-10/23與高雄榮總戒菸團隊，合作開
辦正修健康戒菸班，協助吸菸同學戒菸。



戒菸團體
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特色亮點(電話關懷)

從一通一通的電話中,傳遞了對同學的關心，過程
中肯定自己是在帮助同學，帮助他們了解抽菸的
害處，進一步鼓勵他們戒菸，內心無比開心。



教職
員

學生

106-107學年度戒菸成功



戒菸班同學體驗教育-公益農場

藉由本校公益農場，以體驗教育方式，提供有意義的休
閒活動，了解生命與健康價值，加強宣導菸害防制觀
念。



戒菸美學健康計劃



研究結論
1. 以配對樣本t檢定 (paired t-test) 進行吸菸前後心率變異性各指標比較

，吸菸後之總功率、低頻功率、高頻功率均顯著下降 (p＜0.05) ，意
即代表整體自主神經功能、副交感神經功能活性之下降；低頻標準
化 LF% 提高，代表交感神經功能活性的增加，但未達統計學上之顯
著意義 (p>0.05)。

2. 以受試者之尼古丁依賴程度、BMI、血壓分別進行分組比較，發現
尼古丁依賴程度低，或BMI低，或血壓高之組別，吸菸前後心率變
異性各指標差值之絕對值較大，意即該組別吸菸後之受影響程度較
高。

3. 以Pearson相關性檢定，心率變異性各指標前測基礎值與尼古丁依賴
程度、BMI、血壓之間均無相關；但心率差值與尼古丁依賴程度呈
中度負相關，意即尼古丁依賴程度越低，心率提高越多，總功率差
值與尼古丁依賴程度及BMI，均呈中度正相關，意即尼古丁依賴程
度或BMI越低，總功率降低越多。



多元策略辦理工作項目

• 瞭解校園內學生及教職員工之吸菸狀況

• 菸害防制倡議與傳播

• 結合與善用校內外戒菸資源，辦理戒菸班或轉介戒菸門診

• 落實無菸校園或減少吸菸區設置

--建議與校內原住民族學生資源中心合作，鼓勵原民青年
利用假期返鄉結合部落文化，推廣無菸、減檳、節酒之觀念



促進健康 Promotion,
預防疾病 Prevention,
安全防護 Protection,
共同參與 Participation,
夥伴合作 Partnership!



資料供參考

• https://www.ettoday.net/news/20181204/1322187.htm 大陸西安
交通工程學院禁菸標語表情包

• https://youtu.be/IEHPjgh4JuQ 戒菸有多麼困難

• https://www.storm.mg/lifestyle/945353?srcid=7777772e73746f7
26d2e6d675f38623038313032316632656138353636_1556611902 輕鬆
戒菸

• https://youtu.be/iq2aPLmuDhI 什麼？「戒菸」就可以買到一棟房
子！ (蔡阿嘎X菸害防制)

• https://youtu.be/UWgEpM5c8fM 韓國反菸影片

https://www.ettoday.net/news/20181204/1322187.htm
https://youtu.be/IEHPjgh4JuQ
https://www.storm.mg/lifestyle/945353?srcid=7777772e73746f726d2e6d675f38623038313032316632656138353636_1556611902
https://youtu.be/iq2aPLmuDhI
https://youtu.be/UWgEpM5c8fM

