健康促進學校專題宣導-沉迷成癮
一、導引

    現代人每天面對外界諸多誘惑,或多或少都會有一些不良嗜好,例如抽煙,喝酒,小賭一把等,但若過度沉迷其中,變成一種癮頭,將會危害到個人的身心健康,甚至能摧毀人生.主持人凱特卡妮將帶領觀眾深入各類日常習性成癮患者的生活中,並以他們所付出的代價為例,驗證成癮問題的嚴重性;節目中也將介紹各類戒除成癮的方法,包括未來可能利用疫苗注射讓成癮免疫的新發明.
    另外搭配胡市長拍攝的公益廣告，請同學認真欣賞。

二、補充資料
(一) 菸害知多少

◎吸菸者壽命減少 

    世界健康組織表示，每十秒有一人死於吸菸草。 90%吸菸者是在青少年時期開始學會，吸菸年齡連續長達20年以上。據醫學報導這些菸草癮君子比不吸菸者約減少20~25年壽命。

吸菸者腦力退化較快 

    吸菸者的記憶力退化最快。吸菸者的體內暗藏許多毒素，造成體內的氧化壓力，又容易消耗體內的抗氧化物如維他命C，所以吸菸者老化快,皮膚粗糙，容易得心血管疾病與癌症，多和長期的氧化壓力有關。為避免這種長期的氧化壓力，最好的方法就是立即戒菸，平常也應該多吃青菜說水果，每天吃一顆綜合維他命加上維他命C 或E，以補充體內快速消耗的抗氧化物。如果怕老來中風又老年癡呆，單靠吃這些食補是沒用的，最好還是馬上戒掉菸癮吧！

◎吸菸者常見的疾病 

1、癌症：由直接或間接產生，如肺癌、喉頭癌、咽頭癌、食道癌等。
2、呼吸系統疾病：吸菸對粘膜損害而造成肺泡結構性改變，造成慢性支氣管炎及肺氣腫。
3、吸菸與心臟血管疾病：容易造成高血壓末稍血管阻塞 記憶力減退。
4、吸菸與消化系統疾病：吸菸抑制胰臟分泌，而造成 十二指腸及胃潰瘍。
5、吸菸對生理機能之影響：容易造成畸型兒、不孕症 、 早產、胎兒體重降低。
6、吸菸對周邊人的傷害：吸二手菸的肺癌死亡率較一 般不常吸二手菸，增加一倍。

7、男性生殖系統異常﹕造成精子染色體異常，導致流 產及畸形。一天抽菸超過20根量者，
   其小孩罹患癌 症機率比一般人高42%，吸菸使精子數量減少，且會 減少陰莖的血液流量
   引起不孕及陽萎。

◎二手菸的危害 

    主流菸煙：吸入過程產生的煙，由於空氣供應充足，燃燒完全，溫度可達950度。側流菸煙：靜置燃燒產生的煙，燃燒不完全，溫度僅達350度。側流菸煙由於不完全燃燒，故產生較多有害氣體及致癌物質。而二手煙主要是由側流菸煙加上部分主流菸煙所組成，這就是二手煙為何更毒的原因。為了自己健康請儘早戒菸，為了週遭親友，請勿製造二手煙。
◎菸害防制法相關規定
第12條 未滿十八歲者，不得吸菸。孕婦亦不得吸菸。 

        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。 

第13條 任何人不得供應菸品予未滿十八歲者。
        任何人不得強迫、引誘或以其他方式使孕婦吸菸。 

第14條 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。
第15條 高級中等學校以下學校全面禁止吸菸。

第29條 違反第十三條規定者，處新臺幣一萬元以上五萬元以下罰鍰。 

第30條 製造或輸入業者，違反第十四條規定者，處新臺幣一萬元以上五萬元以下罰鍰，並
        令限期回收；屆期未回收者，按次連續處罰。 

        販賣業者違反第十四條規定者，處新臺幣一千元以上三千元以下罰鍰。 

第31條 違反第十五條第一項或第十六條第一項規定者，處新臺幣二千元以上一萬元以下罰
        鍰。

(二)檳榔危害

    衛生署最新的資料顯示，口腔癌已躍昇為一九九一年國人十大癌症死亡原因之一，而其發生率更高居第七位，如單就男性而言，口腔癌的發生率甚至昇到第五位，而死亡率為第七名。在發生率方面，一般族群是十萬分之一○．四五，但檳榔族卻高達十萬分之一一三；死亡率方面，一般族群是十萬分之五．八七，但檳榔族卻高達十萬分之五九。

    不管是癌症發生或死亡，檳榔族比一般人高十倍。 且一九七九年臺灣地區 Shiau 等報告，60.1％的口腔黏膜下纖維化症患者有嚼食檳榔塊的習慣。一九九○年 Huang 等學者報告，南臺灣口腔黏膜下纖維化症患者中，96.32％有嗜嚼食檳榔塊習慣。
◎常見之危害
    嚼食檳榔，除使牙齒變黑、磨損、動搖、牙齦萎縮造成牙周病，口腔黏膜下纖維化及口腔黏膜白斑症外，還會導致口腔癌。據調查，百分之八十八的口腔癌患者有嚼食檳榔的習慣。
◎嚴重之健康危害
檳榔誘發的癌症前期病變： 

口腔黏膜下纖維化
常見於頰黏膜，其次為顎區。口腔黏膜會有燒灼感，潰瘍、變白，最後造成張口及吞嚥困難。其中有部份口腔黏膜下纖維化的病人，會變成口腔癌。

口腔黏膜白斑症
常見於頰黏膜、舌、口底及唇角。黏膜白斑會慢慢由清白變混白，其中亦有一部分白斑病人會變成口腔癌。

口腔癌
檳榔俗稱菁仔，其成份中的「檳榔素」具有致癌性。其添加的「石灰」則為助癌劑。
世界衛生組織經回顧嚼檳榔與癌症之相關文獻，所作之結論： 

1、菸草伴同檳榔一起嚼食確定為人類致癌原因。 

2、抽菸且嚼食檳榔，易導致口腔癌及咽喉癌。 

    為了您的健康請勿嚼檳榔，如吸菸者更需戒除，因為兩者合併使用，更容易引起口腔癌、喉癌、咽癌和食道癌，且吸菸、嚼檳榔又合併喝酒，則更有加乘的致癌效果。
(摘自花蓮大學春暉網站及國民健康局網站)
