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預防勝治療的反煙運動
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書架書架吸煙涉及公德或私德？
香港在控煙方面的成績不俗

，最初的只在煙包上印上 「吸煙
危害健康」字眼，到現在禁煙區
的範圍再擴大。雖然在商場外圍
或公園的一角，仍然看見圍爐共
聚 的 一 群 …… 被 戲 稱 為 BBQ
（燒烤場），但吸煙人數明顯減
少了，而吸煙已由堂而皇之的大
眾行為，轉變為戒不掉煙癮的私
人行為。二手煙、支流煙的禍害
，大家定會明白，也有不少人為
了迎接未來的嬰兒而戒掉吸煙習
慣。

《房協長者通訊》的一篇文
章《給家人最好的禮物》，釐清
了長者戒不掉的概念。 「為您親
愛的家人着想，現在就戒煙吧！
」研究顯示，吸煙者平均每支煙
只吸啜 10 次，共吸煙 20 秒；但
煙絲在空氣中燃燒而沒有被吸煙
者吸用的時間卻有 10 分鐘。二
手煙含有 4000 多種有害物質：
有 2 倍的尼古丁、3 倍的焦油刺
激物、5倍的一氧化碳和50倍的
致癌物質。吸煙者增加患上肺癌

等的風險，亦會導致血管硬化，
引致冠心病。同時，接近兩成兒
童患癌個案與父親吸煙有關。配
偶吸煙的女性平均壽命短4年，
而患肺癌的風險比一般人高出三
成。 「愛您的家人？立即行動，
停止煙草毒害！」

顏真的《給吸煙者的禮物》
（圖），創作動機源於作者身邊
的朋友因為吸煙患上支氣管炎、
肺癌等，痛苦的治療過程和沉重

的經濟負擔，使家人陷入絕境，
所以嘗試透過閱讀書籍的習慣來
給吸煙者傳達警示，幫助戒煙。
該書主要從文化、心理和習慣的
角度對讀者進行 「閱讀治療」，
幫助吸煙者樹立健康信念，通過
獨創的 「厭惡治療」、 「心理暗
示」以及系統的煙害認知，讓吸
煙者在閱讀之後能停止吸煙。作
者採訪那些因長期吸煙導致肺癌
的病人，震撼吸煙者的心靈。吸
煙使性能力衰減，導致肺癌；被
動吸煙影響兒童身高、閱讀能力
、計算能力；使女性過早衰老，
孕婦流產，胎兒畸形；長期吸煙
使體力、精力下降等。

中國現有3億多煙民，每年
有數十萬人死於吸煙導致的疾病
。筆者也訪問過一些吸煙的朋友
，他們也明白這是害己累人的行
為。再加追問，他竟然說： 「放
過我吧！」掩耳盜鈴，奈何！

優質圖書館網絡主席 呂志剛
sidneylui@gmail.com

吸煙有害健康，是不爭的
事實。一根香煙燃燒掉 6 分鐘
生命，而且吸二手煙的害處不
亞於吸煙。許多人都了解，吸
煙和肺氣腫、肺癌、慢性支氣
管炎、氣喘等疾病的發生有關
。吸煙對身體健康的危害是緩
慢的，但是對依賴心理的促成
卻是立即的，上癮構成吸煙者
的最大傷害。

任何一個人越年輕開始吸
煙，越不容易戒除。筆者多年
前曾修讀中文大學的健康文憑
課程，課程主任李大拔教授在
課堂上曾介紹黃松元教授在推
動校園健康的成就。筆者下課
後即跑到旺角的學峰書屋（老
闆范先生是中大畢業生，用心
經營書店，引入大量海峽兩岸
的優質圖書，惜已結業），買
下黃教授的《健康促進與健康
教育》（台北：師大師苑，
1993 年）（圖），回家研究他
的成就。在書中，黃教授分析
了吸煙者的吸煙因由及提出了

戒煙之方法。
談到青少年吸煙問題，

「預防重於治療」之觀念和做
法，分述如下：

1.嚴格執行限制年輕人吸
煙的條例；2.在學校舉辦反吸
煙教育活動；3.加強學校有關
吸煙與健康的課程；4.對各級
學生進行有關吸煙情況的調查
；5.老師以身作則；6.加強實
施一般民眾反吸煙教育。

至於戒煙之道，包括有：
1.引起吸煙青少年戒煙的

動機；2.提供戒煙方法；3.支
持戒煙者度過戒煙的過程；4.
持之以恆的維持戒煙成果；5.
戒煙成功者經驗分享。

近日有研究指出，港府兩
度推出控煙政策前後各12周，
青少年煙民（12歲至25歲）增
加了撥打諮詢熱線的次數。如
2007 年中，香港立法規定在公
共場所全面禁煙，隨之，撥打
香港大學轄下 「青少年戒煙熱
線」的電話次數增加了 27.7%
。此外，港府在2009年調高煙
草稅後，短期內撥打此熱線電
話的次數增加了144%，而完成
諮詢者則增加了111%。

這些數據顯示，政府的決
策確實推動了香港青少年尋求
戒煙的動機。

香港通識教育會 李偉雄
henrilee@graduate.hku.hk

說到煙草，除了談它對人類有若干的
健康影響外，我們還可從教育角度去看
—敬煙文化。

中國是聞名中外的禮儀之邦，中國人
交際時習慣以煙招待，例如晚輩會喜歡為
前輩點煙以表敬意。一般這樣的舉動會被
視作 「知禮」。然而，在善意的背後卻拖
拉着惡意，因為長遠來看，你分明在向他
下毒！

全國禁煙，勢在必行，然而能否有的
放矢，還需看教育是否推行妥當。如若晚

輩能意識到吸煙禍害不止普通咳嗽，嚴重
的話更可導致肺癌，試問有誰還會視之為
敬意，一廂情願的把如斯慢性毒藥恭敬呈
上？

如若教育足夠，年輕一輩便不會把二
氧化碳、一氧化碳看作 「續命香水」，樣
子彷彿將要飛升月球般，每天在大街小巷
又呼又吸吧？

假若禁煙教育足夠，把其先傳至年輕
一輩再推而廣之，無論對國民的健康意識
與政策的實行都必有莫大裨益。

中國禁煙需從教育開始
英華書院 高二 陳嘉豪

小資料小資料logologo

由 2010 年 12 月 1 日起本港擴大公共運輸交匯處的
禁煙措施。對於非吸煙人士來說，這是好消息，因為在
排隊等車時，不用被二手煙包圍，不用被迫吸食二手煙
。相反，對於眾多 「煙民」來說，此例的生效是壞消息
，因為這更令他們的吸煙區減少，少了吸煙的自由。

本人十分支持政府控煙條例，一來可以令所處空間
的空氣清新一點，二來不用被迫吸食二手煙。雖然煙民
的數目多，但我相信遠不及非吸煙人士的數目。控煙條
例的確會令煙民怨聲載道，但卻令更多非煙民不用無辜
受到二手煙的禍害，而且亦可以因吸煙空間減少而減低
煙民的吸煙念頭，對他們的健康亦有好處。

雖然近年政府實施不少措施控煙，例如電視廣告宣
傳、設立控煙條例、加重煙稅等，但煙民數目並沒因此
而明顯減少。本人認為其中一個原因是控煙條例及掃蕩
販賣私煙活動等執行力不足。因為即使有再多條例和再
重的煙稅，若執行不力，所做的種種只成為表面工夫，
只得一個漂亮的外殼而沒有內容。

除此之外，最重要的都是吸煙者的行動。吸煙不但
有損自己健康，亦令他人的健康受到影響，是一個損人
不利己的嗜好。所以為了自我健康和其他人的健康，盡
早遠離香煙才是正確選擇，否則即使政府做得更多，最
終都只是徒勞無功。

吸煙危害健康已是不爭事實，即使二手煙亦
傷害甚廣。世界衛生組織分析了 192 個國家 2004
年以來的數字，發現每年全球有60多萬人死於二
手煙引致的心臟病、下呼吸道疾病、哮喘和肺癌
，佔全球死亡人數1%，呼籲各國關注，以及加快
落實《煙草控制框架公約》。自 2011 年 1 月起，
中國內地逐步在室內場所禁煙，而本港的禁煙範
圍亦由2010年12月起進一步擴大，到底禁煙能否
減低二手煙的禍害呢？

香煙在燃燒時，產生逾4000種化學物質，部
分毒性物質會混在二手煙中隨空氣飄散。二手煙
可分為兩類，其一為 「主流煙」，即吸煙者直接
呼出的煙霧；以及 「支流煙」，即香煙燃點時所
散發的煙霧。有研究發現， 「支流煙」的毒性原
來比 「主流煙」更強。

世衛：兒童最遭殃
世界衛生組織於2010年11月公布首個針對二

手煙影響的全球大型調查，發現每年因二手煙致
命的人數多達60萬，佔全球總死亡人數的1%。調
查亦發現，多達40%小孩子和30%非吸煙男、女成
年人，經常吸入二手煙。同時，全球每年有 37.9
萬宗心臟病發死亡個案、16.5 萬宗下呼吸道疾病
死亡個案、3萬多宗哮喘病發死亡個案和2萬多宗
肺癌死亡個案，都與二手煙有關。

研究亦發現，兒童是受二手煙威脅最大的年
齡層，因他們身體尚未完全發育，抵抗力較弱，
長期吸入二手煙，會出現種種不良後果。加上，
許多兒童的家人都有吸煙習慣，若童年時經常接
觸家居二手煙，就算成長後從未吸過一口香煙，
患上肺氣腫的風險也會增加。

目前全球只有7.4%的人口住在有完整禁煙法
律的司法管轄區，有研究顯示，在嚴格執行禁煙
條例的地區，吸入二手煙高發地——酒吧和餐廳
裡被動吸煙機率可降低多達 90%。根據世衛的
《2009 年全球煙草流行報告》，全球仍有逾 94%
人受二手煙危害，呼籲各國加快落實《煙草控制
框架公約》。報告強調，煙草導致全球每年約500
萬人死亡，如不採取有效措施，到2030年數字將
達800萬，其中80%以上來自中低收入國家。

中國5.4億人受害
資料顯示，中國是世界上煙民最多的國家，

現有煙民人數達3.5億，佔全世界煙民總數1/3，
被迫吸 「二手煙」的人數更高達5.4億。目前中國
每年因吸煙造成約 120 萬人死亡，今後 15 年，吸
煙將導致中國每年大約 200 萬人死亡。中國於
2003年成為《煙草控制框架公約》第77個簽約國
。國家衛生部早前亦宣布，中國從 2011 年 1 月開
始，將在所有室內公共場所、室內工作場所、公
共交通工具及其他可能的室外工作場所，完全禁
止吸煙，被稱為中國實行全面煙草控制的第一
步。

禁煙是世界大潮流，世界各地近年積極推動
反吸煙運動，而擴展禁煙範圍有助進一步保障市
民免受二手煙禍害。本港的禁煙範圍於去年12月
起擴展至129個露天公共運輸設施和另外2個有蓋
公共運輸設施。澳洲政府亦構思強制香煙包裝的
顏色不可以鮮艷，不能刊印任何圖案或標誌。其
實，為自身及他人的健康着想，應及早遠離香煙
，此乃 「治本之道」。

撰文：劉家莉

《煙草控制框架公約》（Framework
Convention on Tobacco Control, FCTC）於
2003 年 5 月 21 日獲得世界衛生大會通過，
並於 2005 年 2 月 27 日生效，為在全球控煙
草提供法律框架。

該公約及其議定書明確規定了煙草及其
製品的成分、包裝、廣告、促銷、贊助、價
格和稅收等事項。主要目標是提供一個由各
締約方在國家、區域和全球各級實施煙草控
制措施的框架，以減低吸煙及 「二手煙」的
禍害，從而保護當代和後代人免受煙草對健
康、社會、環境和經濟造成的破壞性影響。

截至 2009 年 11 月 3 日，全球已有 168
個締約方。中國於2003年11月10日簽署這
項公約。

全球控煙公約
2005年生效

二手煙二手煙每年每年殺殺6060萬人萬人

抽一根香煙，害己累人！抽一根香煙，害己累人！

引入篇
老師可邀請學生創作一個有關二手煙

禍害的話劇劇本。這個劇本可以關於家人
吸煙，其二手煙影響家人的故事等。同學
創作話劇過程中反省二手煙禍害。設計的
重點是讓大家靜下來反思。

分析篇
話劇創作後，同學需要親身演繹。演出後，老師

與同學一起分析劇中各個人物角色的喜樂與悲哀。同
學要分析二手煙禍害是否可以避免及如何避免。最後
，老師可引導學生反思如何避免二手煙禍害等。
反思篇

由同學設計一張海報，讓大家反思二手煙的禍害
，更探究如何減少二手煙的禍害。這個議題不只限於
公共衛生範疇，更涉及 「人際關係」、 「今日香港」
等範疇。

香港通識教育會 陳志華
lkyccw@gmail.com

網站：http：//www.ls334.com/index.htm

小啟小啟
因春節假期，因春節假期， 「「通識新世代通識新世代」」 明起明起
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