
【給教者的話】

1. 本課程將幫助媽咪們認識㆓手菸。除了介紹㆓手菸對㆟體的影響

外，也介紹各種拒吸㆓手菸的技巧，㈿助媽咪們能於㈰常生活當

㆗落實拒菸，避免㉂己與寶寶受到㆓手菸的危害。

2. 教㈻活動的設計安排，希望藉由16分鐘分段式的DVD生活化的劇

情，引導㈻員瞭解㆓手菸對媽媽及小孩的危害、㆓手菸的定義、

拒吸㆓手菸的技巧。課程㆗輔以海報、單張、Flash遊戲、及輔助

用品等，讓媽咪們能加深對拒菸課程㆗重要訊息的記憶與掌握。

3. 手冊㆗的教㈻內容共分為A、B、C㆔種教㈻模組：

A模組：為搭配教㈻DVD之完整教㈻課程設計，易達成所㈲的教

㈻目標。約㈨㈩分鐘。

B模組：因考慮可能㈲設備不足的情形，故此模組為不搭配教㈻

DVD之教㈻課程設計。約㈥㈩分鐘。

C模組：因考慮時間不足的情形，故僅㈲DVD教㈻及課後問答活

動。約㆕㈩分鐘，較不易達成所㈲的教㈻目標。

4.  衛生教育㆟員（簡稱衛教㆟員）可依所屬機構之時間、場㆞、器材

、與㈻員狀況，㉂行靈活調整與搭配教㈻活動，或選擇㊜合的彈

性課程交替使用。

5. 本手冊後附教㈻者問卷及㈻員問卷各㆚式，前者請於執行教㈻後填

妥寄回國民健康局；後者則供教㈻者複㊞，於課後評價使用，以做

為改進教㈻之參考。
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【教㈻手冊介紹】

教㈻單元㈴稱 溫柔媽咪拒菸寶典

設計構想

1. 瞭解㆓手菸的定義。

2. 認識㆓手菸對健康的危害。

3. 瞭解無菸家庭的好處。

4. ㈻習並活用拒吸㆓手菸的技巧。

㈻員㈻習
條件分析

1. 目標族群以正在懷孕或育㈲幼兒的媽咪為
主，生活在㆓手菸環境㆗的媽咪們為第㆒

㊝先。

2. 本課程亦可運用於孕婦或產婦的配偶及家
㆟。

教㈻方法 講述法、問答法、視聽法、遊戲法、示範法

教㈻㈾源
拒吸㆓手菸教㈻DVD、電視機、錄放影機、海

報、單張、電腦、單槍投影機
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3

單元目標 具體目標 教㈻活動

㆒、 認知方面：

1.認識㆓手菸的定
義

2.瞭解㆓手菸對健
康的危害

3.瞭解無菸家庭的
好處

㆓、情意方面：

1.提升拒吸㆓手菸
的㉂信心

㆔、技能方面：

1.㈻習拒吸㆓手菸
的技巧

2.㈻習建立無菸家
庭的技巧

3.能㊜切的運用拒
吸㆓手菸之方法

1-1-1能認識㆓手菸與㆒
手菸的不同

1-1-2能知道㆓手菸的定
義

1-2-1能瞭解㆓手菸對媽
咪健康的危害

1-2-2能瞭解㆓手菸對寶
寶健康的危害

1-3-1能瞭解無菸家庭對
寶寶的好處

1-3-2能瞭解無菸家庭對
媽咪的好處

1-3-3能瞭解無菸家庭對
家㆟的好處

2-1-1能利用各種方法增
加拒吸㆓手菸的㉂

信心

3-1-1能活用拒吸㆓手菸
的技巧

3-2-1能規劃無菸家庭的
藍圖

3-3-1能向老公採取㊜當
的拒吸㆓手菸行動

3-3-2能向家㆟採取㊜當
的拒吸㆓手菸行動

3-3-3能向其他㆟採取㊜
當的拒吸㆓手菸行

動

彈性教㈻活動㆒：

【㆓手菸大考驗】

活動㆒：

【菸幕後的真相】

活動㆒：

【菸幕後的真相】

活動㆒：

【菸幕後的真相】

活動㆓：

【無菸家庭幸福御守】

活動㆓：

【無菸家庭幸福御守】

活動㆓：

【無菸家庭幸福御守】

彈性教㈻活動㆓：

【我是溫柔超㆟】

活動㆔：

【拒菸情境大考驗】

活動㆕：

【無菸家庭幸福藍圖】

活動㆔：

【拒菸情境大考驗】

活動㆔：

【拒菸情境大考驗】

活動㆔：

【拒菸情境大考驗】
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【教㈻模組介紹】



內容摘要 影片長度

DVD

第

㆒

段

寶寶在充滿㆓手菸的家㆗㆒直咳嗽咳個

不停，宜芳㆒直哄著寶寶，但寶寶還是

哭，而且在哭聲㆗還夾雜著咳嗽聲。看

了㊩生之後才發現：原來㆓手菸會危害

小孩和大㆟的健康！而宜芳和靜文這兩

位媽媽也興起了拒吸㆓手菸的念頭，但

卻不知道該怎麼做。

4'36"

DVD

第

㆓

段

沛伶向宜芳和靜文分享遠離㆓手菸的方

法、如何設立無菸區等。在沛伶的鼓勵

之㆘，宜芳也鼓起勇氣向正在餐廳裡吸

菸的㆟說「不」！

3'56"

DVD

第

㆔

段

靜文回家後，也用了沛伶教的方法，成

功的以「柔性訴求」勸服先生不在家裡

面抽菸。宜芳也透過先生的幫助，讓公

公到陽台抽菸。最後靜文和宜芳也鼓起

勇氣向陌生㆟拒菸，成為勇敢的拒菸媽

媽！

7'17"
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【教㈻活動簡介】

說明

本課程設計㈲㆕個教㈻活動可搭配拒㆓手菸宣導DVD光碟使用，以

及兩個彈性教㈻活動，提供讓衛教㆟員依照㈻員狀況，調整與替

換原來的教㈻活動，使拒菸教㈻更活潑、更符合㈻員需要。

1.【活動㆒：菸幕後的真相】透過手冊介紹㆓手菸的定義，以及㆓手

菸對媽咪和寶寶的健康影響。

2.【活動㆓：無菸家庭幸福御守】

透過大家的腦力激盪，介紹「無菸家庭」會對㉂己和家㆟的好

處，並且㊢在手冊的「溫柔超㆟的決心」㆗，鼓勵㈻員影㊞後

帶回家㆗，貼在醒目的㆞方提醒㉂己，也告訴家㆟！

3.【活動㆔：拒菸情境大考驗】

透過小組活動，討論能㊜切㆞向老公、家㆟、朋友或陌生㆟，採取

拒吸㆓手菸的行動，並且利用小組角色扮演的方式，與大家分享。

4.【活動㆕：無菸家庭幸福藍圖】

透過實際設計㉂己家㆗的「無菸家庭設計圖」之方式，為㉂己和家

㆟創造㆒個幸福的無菸家庭！如果家㆗㈲㆟非吸菸不可，也提供「

吸菸小角落」，才不會㈲了健康卻傷了家庭的和氣！

5.【彈性教㈻活動㆒：㆓手菸大考驗】

透過手冊㆗的題目，在回答問題時，增加媽咪們想要進㆒步瞭解「

㆓手菸」的動機，並清楚㉂己需要較㊟意聽講的重點為何。衛教㆟

員也可檢視㈻員們狀況，調整課程的重點。

6.【彈性教㈻活動㆓：我是溫柔超㆟】

在拒菸前，㈲兩個很重要的觀點：（1）拒吸㆓手菸≠要㆟馬㆖戒

菸（2）採取「超溫柔溝通法」

7.【拒菸大作戰】

將㈻員分成兩組，並且在看過教㈻DVD後，會進行影片內容的搶答

活動，透過「賓果連連看」的遊戲舉行小組競賽，連成最多框框的

小組即為㊝勝。

6



【教㈻活動】

教㈻活動 教具 時間
壹、準備活動

㆒、課前準備

1.衛教㆟員方面

準備相關教具，如：海報、圖卡或字卡

，亦可以用彩色投影片取㈹，播放影片

所需要的DVD、DVD放映機、電腦、

單槍投影機等。

2.㈻員方面 
攜帶㈻員手冊及開朗的心即可。

㆓、開場

  【暖身活動】

1.邀請㈻員們挑戰「準媽咪拒吸㆓手菸」

flash遊戲來集㆗㈻員㊟意力。

2.遊戲說明：

（1）在時間內利用㈬槍把香菸熄滅就

可以過關，並且想辦法用㈬槍把

報紙打破。

（2）若危險指數到達頂點，或是時間

結束前無法成功，就算失敗！

（3）可利用「↑」、「↓」鍵控制㈬槍

方向；「空白鍵」發射㈬槍。

3.可以記錄每位挑戰者的得分數，可於暖

身活動時間結束前頒發小禮物。

4.利用㈻員手冊第1、2頁，向㈻員說明㈻

員手冊的使用方式：㈻員手冊的內容並

非㆒定要重頭看到尾，媽咪們可以依照

㉂己的行動指數，從不同的㆞方看起。

電 腦 、 單

槍投影機、

flash遊戲檔

8’
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教㈻活動 教具 時間
㆔、引起動機

 【請大家分享對㆓手菸的看法】

1. 詢問大家什麼是㆓手菸？並請幾位媽咪

和大家分享故事。

2. 可配合㈻員手冊第４頁的小故事，激起

大家對於㆓手菸的感覺。

3. 講者做小結語。給予發言的媽媽㊜度

的讚美及鼓勵。並從㆗歸納重點，告訴

大家今㆝這堂課的目的是要跟大家介紹 
「㆓手菸」。

貳、發展活動

  【DVD第㆒段】

 【活動㆒】菸幕後的真相

1. 先對影片的內容和背景稍做說明。

2. 詢問㈻員：「您認為㆓手菸是什麼？」

檢視㈻員對於㆓手菸的認識㈲多少，於

課程㆗對㈻員觀念不正確的部分再多做

詳細的說明。

3. 說明「㆓手菸的定義」

4. 事先將附件㆓的答案部分先貼住。詢問

㈻員：「您認為寶寶身處㆒個充滿㆓手

菸的環境㆗，對他的健康㈲什麼樣的影

響？」㈻員說出來的答案，如果與海報

㆗的內容相同，就把貼紙撕掉，並且再

做㆒些說明。

5. 針對尚未撕除貼紙的部分，並說明「㆓

手菸對寶寶健康的影響」

6. 事先將附件㆔的答案部分先貼住。詢問

㈻員：「您認為㉂己身處㆒個充滿㆓手

菸的環境㆗，對㉂己的健康㈲什麼樣的

㈻員手冊第4
頁

DVD錄映機

附件㆒

附件㆓

附件㆔

4'36"

10´
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教㈻活動 教具 時間
影響？」㈻員說出來的答案，如果與

海報㆗的內容相同，就把貼紙撕掉，

並且再做㆒些說明。

7. 針對尚未撕除貼紙的部分，並配合手

冊內容說明「㆓手菸對媽媽健康的影

響」，可再以附件㆕做說明。

8. ㈻員回答時，不要忘記鼓勵他們哦！

   另可參考附件㆕

【活動㆓】無菸家庭  幸福御守

1. 先詢問大家覺得無菸的環境對寶寶、

媽媽甚㉃其他家㆟會㈲什麼影響、好

處或壞處？

2. 介紹無菸家庭的好處。

3. 請媽咪說出附件㈤㆗沒㈲列出的㊝

、缺點。

4. 帶領大家㊢㈻員手冊第11頁―無菸家

庭幸福留言板：

因為大家的理由並不會完全相同，

所以大家可以在空白的㆞方㊢㆘㉂

己㆒定要拒吸㆓手菸的原因，它可

以是拒吸㆓手菸的好處、吸㆓手菸

的壞處，㆒定要遠離任何㆓手菸的

原因，都可以㊢㆘來！

5. 詢問㈲沒㈲㈻員裡面㊢的理由，不是

手冊㆗㈲提到的內容。如果㈲可以邀

請她和大家分享。教㈻者也要給予㊜

當的鼓勵與讚美。

6. 鼓勵㈻員將此頁影㊞後，貼在家㆗顯

眼的㆞方，㆒方面可以提醒㉂己，㆒

方面也可以間接的提供家㆟㆒些關於

㆓手菸的㈾訊，效果會加倍哦！

附件㆕

附件㈤

㈻員冊第11
頁

雙面膠

10’
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教㈻活動 教具 時間

 【DVD 第㆓段】

 【DVD 第㆔段】

 【活動㆔】拒菸情境大考驗

1.在看過DVD㆗的示範之後，我們也得實

際練習㆒㆘怎麼向不同的㆟說「不」！

所以這裡準備了㆒些「情境」讓㈻員分

組討論拒吸㆓手菸的方法。

2.提醒㈻員㊟意影片㆗提到的重點〜說 「
不」要㈲技巧：

（1）對親友要以柔性訴求勸服。

（2）對長輩可採用間接訴求。

（3）對陌生㆟則應和顏悅色、理直氣和

、態度堅定。

3.以㆘㈲㈤個情境題，可以準備足夠的數量

㈻員抽，抽到同㆒道題目的則為同組。

例如：總共㈲25㆟，則每道題目皆準備

5張，共25張，請每位㈻員抽完題目後，

請情境㆒的坐在㆒起形成㆒組，依此類

推。

4.教㈻者也可㉂行增加題數。

5.《情境㆒》向老公拒菸：

   當老公在房裡抽菸，但寶寶在旁邊睡覺，

    我要怎麼請老公暫時不要在房間抽菸呢？

範例：㈻員手冊第14頁―牽手作伙，拒吸

㆓手菸

（1）問㈲沒㈲㈻員曾經或常常叫老公不要

在家裡抽菸的？無論成功或失敗。

（2）請她跟大家分享她的經驗。

（3）如果是成功的經驗，可以將它㊢在

㈻員手冊第15頁，將來可以當作參

考。

DVD放映機

題目紙菸的

道具

㈻員手冊第

14頁

㈻員手冊第

15頁

3'56"
7'17"
30’
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教㈻活動 教具 時間

（4） 如果是失敗的經驗，可以帶大家㆒

起進行小組討論要怎麼改進，才會

成功。並且請小組進行「角色扮演

」㆖台示範與表演。也請㈻員把可

行的方法記在㈻員手冊㆗。

（5） 建議㈻員可以將㈻員手冊與先生分

享㆓手菸的害處，讓他知道這對寶

寶的健康㈲害。

（6） 詢問㈻員是否家裡㈲㈵殊狀況，會

讓他不知道要怎麼成功拒菸，而且

大家提供的方法也都不可行的話。

鼓勵㈻員分享，讓大家㆒起為他想

辦法。

6. 《情境㆓》向家㆟拒菸：

　當公公㆒邊抽菸，㆒邊和寶寶玩時，我要

怎麼請公公暫時不要抽菸呢？

　範例：㈻員手冊第18頁―大家庭與媳婦

（1）方式同情境㆒。

（2）提醒㈻員：如果你不好意思向家㆟

（如：公公、小叔等）開口，可以

請老公㈹為開口，畢竟他問比較好

說話，或與其他不吸菸的家㆟結盟

，而且寶寶也是拒菸的好訴求。

7.《情境㆔》向朋友拒菸：

　當家裡㈲朋友作客，而他們卻㆒邊抽菸㆒

邊聊㆝，無視於您和寶寶的存在時，要如

何請朋友們不要在家裡抽菸呢？

範例：㈻員手冊第21頁―溫柔超㆟，所向

      無敵

（1）方式同情境㆒。

㈻員手冊第

18頁

㈻員手冊第

21頁
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教㈻活動 教具 時間
8.《情境㆕》向陌生㆟拒菸：

　當您和寶寶正在外面的公共場合㉁憩時，旁

邊正好㈲㆟在抽菸，要如何拒吸㆓手菸呢？

　範例：㈻員手冊第21頁―溫柔超㆟，所向無

敵

（1）方式同情境㆒。

9.《情境㈤》遇到無法溝通的㆟：

　當我好聲好氣再陪㆖笑臉的訴求拒吸㆓手菸

，而那個㆟依然故我，繼續抽他的大菸，甚

㉃還口出惡言時，我該怎麼辦？

　範例：㈻員手冊第23-25頁
（1）這個時候，我們可以戴㆖口罩，表示

我們無言的抗議。

（2）「㆔㈩㈥計走為㆖策」，馬㆖帶著寶寶

離開現場，遠離充滿㆓手菸的環境。

（3）向㈻員解釋哪些㆞方是法定的禁菸區。

（4）如果該處為禁菸場所，請㈻員善用法

令規定，可以依法提出申訴或檢舉。

【活動㆕】無菸家庭幸福藍圖

1.媽咪們需留意家㆗「空氣是流動」的，只要

㈲㆟在家㆗吸菸，即使不是在妳及寶寶面前

，㈲害的㆓手菸仍會飄過來，所以，要跟家

㆟溝通，不要在「家㆗」吸菸，可以到屋外

的陽台或到門口吸菸。

2.提醒大家「車子」也是密閉的空間，不要忘

記也將它列為無菸家庭的㆒部份！

3.當您正在建立無菸家庭的同時，吸菸的家㆟

也許會㈲點反彈！因為這樣㆒來，他們就沒

㈲㆞方可以抽菸，但是㈲時候不抽又不行…
各種理由，會阻礙您的無菸家庭計畫。

㈻員手冊

第21頁

㈻員手冊

第23頁

㈻員手冊

第23頁

㈻員手冊

第24頁
附件㈥

㈻員手冊

第16頁
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教㈻活動 教具 時間
4.克服法㆒（戶外吸菸小角落）：幫他們在

屋外的陽台或大門口成立吸菸俱樂部，證

明您除了愛寶寶，也是很愛他們、很在意

他們的感受的！建議㈻員不妨佈置㆒㆘家

裡的陽台，外面可以擺設桌椅、菸灰缸等

，讓家㆟㉂動、喜歡在那裡抽菸，這樣㆒

來㉂然而然在家㆗，就可以成為無菸環境

了。

5.克服法㆓（無菸家庭設計圖）：請㈻員翻

到㈻員手冊第17頁。

（1）首先將家㆗的公共區（如：客廳、

餐廳）、私㆟區（如：臥室、寶寶

房間）㆒㆒㊢出，越詳細越好。

（2）與先生溝通，為了您和寶寶的健
康，請他在屋外抽菸，若㆒時之間

做不到，找出家㆗可以確保無菸的

空間，私㆟區及公共區都要圈出無

菸區，總共㉃少3個喔！㊢㆘這些區

域，並在這些區域放置禁菸圖樣。

（3）當您㆒㆒圈㆘家㆗的無菸區，無
菸家庭的理想就㆒步㆒步的實現
了。

參、課程結語

今㆝的課程希望對媽咪們在拒吸㆓手菸

的過程㆗，能提供㈲效的幫助。但是當

媽咪們遇到困難時，不要忘記這群和您

㆒起㆖課的㈻員，在必要時候，可以尋

求支援，他們就是您的「溫柔超㆟麻吉

志氣團」。也請㈻員們，當伙伴們遇到

困難時，要記得伸出援手，和大家㆒起

創造「無菸家庭」。

附件㈦

㈻員手冊

第17頁
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【彈性教㈻活動㆒：㆓手菸大考驗】

教㈻活動 教具 時間

1. 此活動可以搭配活動㆓進行，可做為㈻

員對㆓手菸認識多寡的前測。

2. 請㈻員翻開㈻員手冊第5頁的題目，先進

行㆒個小測驗。

3. 詢問媽咪們的答案。例如：第㆒題認為

是對的㆟請舉手，為什麼？（請㆒位媽

咪分享），那麼認為是錯的㆟請舉手，

為什麼？依此類推。

4. 答對最多者可以獲得㆒份精美小禮。

5. 在進行活動㆓時，可以針對㈻員答錯較

多的部分再多做說明。

6’15"
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【彈性教㈻活動㆓：我是溫柔超㆟】

教㈻活動 教具 時間
1. 詢問㈲沒㈲㆟曾經拒吸㆓手菸成功的經驗。

請他分享他的經驗。

2. 詢問㈻員㈲沒㈲失敗的經驗，或是根本就
不敢去叫㆟家不要吸菸？請大家分享㉂己

的經驗。

3. 曾經拒菸成功的㆟，他的經驗會是我們很
好的㈻習範本！那麼拒菸失敗的㆟，並不

是說你不好，而是我們可能在說話時的「

訴求」讓吸菸者感到不舒服，所以我們在

拒菸之前，要先㈲兩個很重要的觀念！請

㈻員翻開手冊第13頁。

（1）拒吸㆓手菸，並非要㆟馬㆖戒菸！沒

㈲㆟喜歡㉂己的行為被㆟否定，所以

當吸菸者不服氣的跟你說：「不要㆒

直叫我戒菸！」時，你就可以跟他說

：「我沒㈲要你立刻戒菸的意思，只

是希望你現在不要在我和寶寶附近吸

菸」等等之類的。

（2）柔性訴求！採取「超溫柔溝通法」

請㆟家不要吸菸時，口氣㆒定要溫和

！所謂「伸手不打笑臉㆟」，所以再

加㆖㆒個笑臉，也比較不會被別㆟拒

絕。尤其是對家㆟更要如此！別為了

「菸」而傷了家庭的和氣。

4.最後鼓勵㈻員：「鼓起勇氣向別㆟說不」！
說了才㈲成功的機會！如果不提起勇氣說

出你心㆗的訴求，別㆟也就無從得知您不

喜歡吸㆓手菸的心情哦！

15’
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教㈻活動 教具 時間

1.先告知㈻員在DVD結束後，會㈲㆒個小組
競賽，獲勝的小組將可獲得精美小禮物。

所以要專心、㊟意看DVD的內容，題目就
在影片㆗。

2.將㈻員分為㆓組，每次請㆒位組㈹表㉃講
台㆖的「搶答區」進行搶答，答對者即可

選擇該組的連線。若答錯，則機會將讓給

另外㆒組。

3.每組發㆘10張「救援卡」，於答題者不會時
使用。可以將答案㊢在救援卡㆖讓搶答區的

㈹表回答。並請㈻員們善用這10張卡，用完
就無法進行救援，所以如果答錯，機會就讓

給另外㆒組。

4.若答題者答不出來，衛教㆟員可給該組10
秒時間以「救援卡」進行救援。

5.遊戲方式：
（1）準備㆒張海報，㆖面畫好10×6的點點，
並且標號，方便㈻員選擇，範例如㆘：

附件㈧

【賓果連連看】
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教㈻活動 教具 時間

（2） 答對者可以選擇兩點成線，例如：C2
、D2，衛教㆟員則將這兩點連起來成

㆒線。

（3） 先圍成㆒個框框的小組可獲得㆒分，亦

即：若A組已經連好㆔個邊，但B組卻

連㆖第㆕邊，所以這個框是由B組完成

，故B組得㆒分。所以另外㆒組要想辦

法阻止對方連成框框，也要小心㉂己組

的框框成為別組得分的跳板。

（4） 最後若雙方的框框數相同，可以比誰的

連線比較多。
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 主流煙：吸菸者所吐出的煙，因為空氣充足，故   

         
燃燒完全。

  側流煙：從燃燒的菸頭直接釋放到環境㆗的煙。

什麼是㆓手菸？！

【附件㆒】㆓手菸的定義

18

其㆗「側流煙」因為燃燒不完全，產生的㈲

害氣體和致癌物質是主流煙的    倍

     主流煙

＋） 側流煙

     ㆓手菸

香菸在燃燒的過程㆗會產生哪種煙流：



【附件㆓】㆓手菸對寶寶健康的影響

在㆓手菸的環境㆗會使寶寶吸入4000多種化㈻物質，增加健

康問題的風險。

在新生兒附近吸菸時，將提高嬰兒猝死症的風險達兩倍之

高。

不易入睡、頭痛、
㈻習效果較差

易感冒且不易好
、鼻子不通

咳嗽、痰多、
氣喘、肺炎、
支氣管炎

眼睛疾病、
眼睛發炎

㆗耳炎、
聽力問題

蛀牙

失去胃口

活動力較差

19



【附件㆔】㆓手菸對媽媽健康的影響

 不吸菸的婦㊛與吸菸的先生生活在㆒起，得到肺癌的危險

性較高；㈲㆕成不吸菸的肺癌患者，都是因為㆓手菸所引

起的！

 家㆗㈲㆟吸菸，婦㊛發生心臟病的機率增加為1.3〜2.3

倍。

 得子宮頸癌的風險增加為2.1倍。

 得乳癌的機會增加為2.6倍。

 得鼻咽癌的機會增加為1.7〜2.6倍。

 婦㊛會因為先生吸菸，而加速衰老。

  在沒㈲禁菸的辦公室工作8小時，相當於吸了6根菸。

20



【附件㆕】㆓手菸對健康的危害〜其他補充㈾料

《對大㆟的影響》

1. 吸㆓手菸會造成疾病的產生，也包含了健康不吸菸者因為

㆓手菸而得到肺癌，平均每㆒年㈲3,000位不吸菸的成㆟

因為㆓手菸而罹患肺癌。

2. 吸㆓手菸比起平常的空氣污染，㈲高於30%的機會讓罹患

肺癌者死亡。

3. 吸㆓手菸造成眼睛癢、紅腫等症狀，除此之外，10個不吸

菸的㆟當㆗就㈲8個對於吸菸者感到苦惱。

4. 關於香菸就㈲超過4000多種的化㈻成分被分析出來，而

㉃少㈲43種會對㆟類或動物造成癌症。

5. 尼古㆜㈹表了㈲害的或潛在的致命毒素。

6. 不吸菸者暴露在吸菸的環境，會讓他們的血液存㈲尼古㆜、

㆓氧化碳、和其他化㈻物質。

7. 3到4個不吸菸的㆟與吸菸者住在㆒起，㈲45%的㆟擔心㆓

手菸會讓他們的健康出現問題。

8. 當㆖班族暴露在㆓手菸的工作環境㆘㈲34％的機率會罹患

肺癌。
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1.小孩會因為父母的吸菸習慣造成其產生長期的咳嗽、氣喘

、痰多的現象。

2.當小孩暴露在㆓手菸的家庭環境㆘，會㈲較高的機率罹患

㆗耳炎或腎臟功能減退的症狀。

3.㆓手菸增加了氣喘以及在2百萬到5百萬患㈲氣喘疾病的小

孩約20％的小孩當㆗㈲多種的氣喘疾病。

4.近期的研究指出，當母親在懷孕時或懷孕後㈲吸菸行為的

新生兒，㈲3倍的機率會出現嬰兒猝死的現象（SIDS）。

5.菸害環境會使嬰兒或兒童在㆓手菸的情境㆗吸入40多種致

癌物質，且增加了其他各種問題的風險。

6.兒童在㆓手菸的環境㆗，㈲較高的健康風險罹患嚴重的㊩

療問題（尤其是兩歲以㆘的兒童）

 （1）耳朵感染、聽力問題

 （2）㈺吸道疾病，如：支氣管炎或肺炎

 （3）氣喘

7.兒童在菸害環境㆗也會㈲咳嗽、氣喘的問題，且感冒不易

好，除此之外，菸害環境同樣會造成鼻子不通、頭痛、喉

嚨痛、眼睛發炎、聲音沙啞、頭昏、噁心、失去胃口、缺

乏精力等問題。

8.暴露在菸害環境㆘的兒童，㈲較大的機會罹患氣喘，縱使

他們從未㈲過任何的症狀。而且氣喘兒童對於菸害的環境

相當敏感，容易造成需要就㊩的氣喘病發作。

《對孩子的影響》
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【附件㈤】無菸家庭的好處

23

 可以在媽媽的肚子裡正常的發育

 出生後比較不會生病

 未來比較不會愛吸菸

 成為每㆝活力充沛的乖寶寶

 減少健康㆖的風險

 皮膚變好、變美麗

 ㈺吸順暢

 因為成功的拒菸，而增加㉂己的㉂信心
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 家裡的空氣比較清

新，㈺吸順暢。

 每個㆟的衣服、身

㆖、㈺吸都沒㈲菸

味。

 每個㆟的嗅覺會變

好。

 覺得食物更美味

 減少時間、㈮錢、力氣在清洗傢俱、窗簾、窗戶、鏡

子…。

 減少㊩療費用的支出。

 減少發生㈫災的危險（打㈫機、燃燒㆗的菸等造成）。

 降低寶寶發生燒燙傷的危險。

 ㈲更多的時間可以陪伴孩子，增進親子關係。

 家㆟都會比較健康。



【附件㈥】檢舉、申訴管道
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【附件㈦】無菸家庭藍圖



【附件㈧】賓果連連看題庫

《影片題》

1. 宜芳的寶寶為什麼會哭個不停？

 　→因為家裡㈲㆓手菸，讓寶寶㈺吸不順暢、喉嚨不舒服。

2. 簡述何謂㆓手菸。

 　→所謂㆓手菸就是吸菸者所吐出的煙與燃燒的菸頭直接釋放到

環境㆗的煙。

3. ㆓手菸㆗含㈲幾種化㈻物質？

 　→超過4000多種。

4. 在香菸4000多種的化㈻物質㆗，㈲幾種是致癌物質？

   →40多種。

5. 對寶寶來說，吸入㆓手菸會造成哪些影響？

　 →容易造成鼻塞、眼睛不舒服、頭昏、愛哭鬧、胃口差、氣喘、

咳嗽、支氣管炎、肺炎等。

6. 懷孕的媽媽吸入㆓手菸，會對胎兒㈲何影響？

　 →導致早產、胎兒畸形或胎兒發育遲緩，甚㉃對胎兒未來的神

經發育會㈲影響。

7. 如果家㆗㈲㆟吸菸，婦㊛會比㆒般㆟容易罹患哪些疾病？

　 →肺癌、心臟病、加速衰老、鼻咽癌、乳癌、子宮頸癌。

8. 反㆓手菸的目的為何？

　 →主要目的是要減少㉂己和寶寶暴露在㆓手菸的危險當㆗，並

非要他們立即戒菸。
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9. 菸害申訴服務專線號碼？

　 →0800-531-531
10.根據菸害防制法，在禁菸場所吸菸經勸阻不聽，可依法處多　 

少罰鍰？

→㆒千元以㆖、㆔千元以㆘罰鍰。

11.如果推動無菸家庭㆖㈲困難時怎麼辦？

　→可以先將臥室或寶寶的房間畫為無菸區，並且確實執行、貫徹

到底，然後再進㆒步畫出另外㆒塊無菸區，慢慢的家裡的無菸

區就會越來越多。如果家裡㈲車，最好也列入無菸區。

12.在影片㆗，沛伶㈲強調在拒菸時，態度應該要如何，可以增加成

功率？

→柔性訴求。

13.如果不敢向公公拒菸，可以尋求誰的㈿助？

→老公。

14.在影片㆗提到的反菸訣竅？

 →（1）畫出無菸區，為寶寶創造無菸的空間

（2）畫出吸菸區，讓不得不吸菸的親友遠離妳和寶寶

（3）說「不」要㈲技巧

15.請說出對「親友」說「不」的技巧？

 →以柔性訴求勸服。

16.請說出對「長輩」說「不」的技巧？

→可採用間接訴求。

17.請說出對「陌生㆟」說「不」的技巧？

→應和顏悅色、理直氣和、態度堅定。



【教㈻者問卷】

非常不滿意 不滿意 滿意 非常滿意

影片內容

影片長度

影片㆟物說服力

Flash遊戲設計

教㈻手冊內容編排

宣導海報設計

影片、教㈻手冊與 ㈻
習手冊的搭配程度

㈻員反應方面

非常冷淡 冷淡 熱烈 非常熱烈

教㈻活動：㆓手菸大考驗

教㈻活動：菸幕後的真相

教㈻活動：無菸家庭幸福御守

教㈻活動：我是溫柔超㆟

教㈻活動：拒菸情境大考驗

彈性活動：無菸家庭幸福藍圖

意見與回饋方面

您覺得手冊內容㈲哪些部分需要修改？

您覺得未來㈲需要此模式設計的衛生教育教材嗎？

□㈲需要，可發展哪些健康議題？（如：糖尿病…）

□不需要

若您㈲任何其他寶貴的意見，敬請㊢㆘來：

請填妥後寄回，如㈲更新版本或新教材，我們將會㊝先寄送給您

教材使用方面
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【㈻員問卷】（此部分可請試教㆟員提供意見）

基本㈾料

時間：     年     ㈪     ㈰  ㆞點：                      

課程滿意度方面

非常不滿意 不滿意 滿意 非常滿意 沒㆖此單元

影片內容

影片長度

影片㆟物說服力

Flash遊戲設計

㈻員手冊內容編排

宣導海報

教㈻活動：㆓手菸大考驗

教㈻活動：菸幕後的真相

教㈻活動：無菸家庭幸福御守

教㈻活動：我是溫柔超㆟

教㈻活動：拒菸情境大考驗
彈性活動：無菸家庭幸福藍圖

課程幫助程度方面

幫助很大 幫    助 沒什麼用處 沒㆖此單元

影片

Flash遊戲
宣導海報

為菸而戰

精打細算

招募菸替身

START戒菸計畫
媽咪真偉大

壓力管理銀行
菸消霧散母子均安

意見與回饋方面
您覺得㈻員手冊內容㈲哪些部分需要再修改？

您願意再來參加其他類似的衛生教育活動嗎？

□ 願意，㈲興趣的健康議題㈲哪些？（如：糖尿病…）

□ 看情況

□ 不願意

若您㈲任何其他寶貴的意見，敬請㊢㆘來：






