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社交生活
(初／高中)
生活事件：拒绝朋友叫我吸烟

学习目标：
1) 让学生明白吸烟对自己及他人健康的祸害。
2) 帮助学生明白个人行为所带来的后果，学习如何面对及处理负面的朋辈压力，坚决拒绝吸烟。

	价值观和态度:
	
	坚毅、理性、责任感

	
	
	

	教材
	：
	附件一：「吸烟的原因」工作纸
附件二：「吸烟的害处」参考资料
附件三：「吸烟的害处」工作纸
附件四：政府宣传短片内容 (教师参考资料)



教学步骤：
	步骤 (参考)
	学习重点

	教师提问：
· 有没有遇过朋友叫你吸烟(包括电子烟)的经验？
· 当时你有没有接受吸烟？(学生自由作答)
  
活动一：小组讨论 (5分钟)
1. 教师请学生分成四人一组，讨论并完成「吸烟的原因」工作纸(附件一)
2. 你认为有什么原因导致人们吸烟？(误以为吸烟可以提神、解闷、得到别人的认同、有型、吸食电子烟无害、不会上瘾等)             

活动二：「吸烟的害处」 (20分钟)
1. 教师播放政府宣传短片，并提醒学生留意短片有关吸烟 (包括电子烟) 的害处（教师应按学生心智发展、需要及能力，选择合适的短片）：

· 【戒烟者．说故事】之一
https://www.youtube.com/watch?v=TCoquDqbtZo

· 【戒烟者．说故事】之四：吸烟与慢阻肺病
https://www.youtube.com/watch?v=lybSiChavaU

· 【戒烟者．说故事】之三：婴幼儿与二手烟
https://www.youtube.com/watch?v=WPSxQaqyjYc

· 「全世界 睇好你。戒!」https://www.youtube.com/watch?v=UZ818IFXkK8


2. 教师派发「吸烟的害处」参考资料 (附件二)，并透过下列提问，让学生讨论吸烟的害处和常见的谬误。
· 假如你每天与吸烟者在一起，会对你有什么影响？被吸烟的朋辈接纳后对身体健康有什么不良后果？
· 吸烟对指甲和牙齿有什么影响？会有损形象吗？是否真的有型？
· 吸烟会令人上瘾吗？吸烟对身体有什么害处？
· 吸烟后，烦恼的问题是否得到解决？

3. 学生完成讨论后填写「吸烟的害处」工作纸 (附件三)，并与其他同学分享及于讨论后汇报结果。例句：
· 「唔好以为吸烟会得到朋友的认同，其实他们会讨厌吸入你的「二手烟」而拒绝与你来往。」
· 「唔好以为吸烟好有型，其实吸烟会令你既牙齿和指甲变黄，搞都人人都怕左你。」
· 「唔好以为电子烟无害，一试无妨，其实外国研究证实电子烟含有致癌物质，严重损害健康，同样会上瘾。」

活动三：「拒绝朋友叫我吸烟」立志大行动 (15分钟)
1. 学生分组创作如何拒绝朋友提出吸烟的请求，他们可以参考活动二「吸烟的害处」的讨论结果和参考资料，创作有效拒绝吸烟对白。

2. 教师邀请学生以角色扮演的方式，演绎创作的对白，并请全班学生投选最有效的拒绝朋友吸烟对白。

	




加深学生对吸烟成因的了解和认识。




透过观看短片及讨论，让学生认识吸烟的祸害。






















让学生透过创作句子并练习「拒绝朋友叫我吸烟」的对话，培养负责任的态度，坚决拒绝吸烟。
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教师总结(参考)：
吸烟(包括电子烟)危害健康，因此，我们要对个人健康及他人的健康负责任，拒绝朋友提出吸烟的请求。

学生延展活动：                    
（1） 教师可以用类似事件，与学生探讨其他实例，例如：我拒绝了做一件违法的事(切勿滥用「摇头丸」)来帮助他们认识其他的学习重点。
（2） 学生可以制作展板介绍吸烟的祸害及如何拒绝朋友提出吸烟的请求，帮助同学如何面对不良引诱及反思自己应持的立场和态度。

 附件一
「吸烟的原因」工作纸

请与同学讨论吸烟的原因，并填写在下方表格内：

	你认为人们吸烟的可能原因是：

	· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 






附件二
「烟害解码」参考资料
 (资料取材自香港吸烟与健康委员会网页 https://www.smokefree.hk/uploadedFile/Smoking%20Hazards_C_2024_v1.pdf)

(1) 吸烟之三大杀手：
	焦油
· 啡啡黄黄的黏稠物质，会令牙齿、指甲变得又黄又黑
· 会阻塞及刺激气管及肺部，黏住肺气泡，使肺部失去弹性
· 会引起咳嗽、痰多及气促，直接影响肺部功能，导致口腔癌、喉癌、肺癌等


	尼古丁
· 无色无味的液体，会进入人体血管，在七秒内直达大脑，令人有飘飘然的感觉
· 是一种烈性兴奋剂，通过口鼻及气管黏膜甚至皮肤表面，快速被身体吸收，刺激中枢神经，令人上瘾
· 长期吸入会导致脑细胞痳痹，并造成血凝块阻塞血管，引致血压上升、心跳加速、失忆、影响智力及集中力、心肌梗塞及脑中风


	一氧化碳
· 无色无味的气体，迫使氧气脱离血液中的红细胞，令血液浓度增加，使身体所得的氧气越来越少
· 常见于汽车废气和炭火之中，吸入这种有毒气体后，会令血液中的氧分下降，继而阻碍正常的血液循环
· 身体组织及脑细胞因血液长期缺氧，直接影响智力及记忆力



(2) 吸烟的害处：
	癌症  
· 卷烟内主要引致癌症的物质来自焦油
· 吸烟是引致多种致命癌症的原因，包括：口腔癌、咽喉癌、肺癌、食道癌、膀胱癌、肾癌、胰腺癌、胃癌、肝癌、子宫颈癌及血癌等
心血管疾病
· 尼古丁会影响神经系统，导致心跳加速及血管收缩，继而令血压上升
· 烟雾中的一氧化碳会减低血液载氧能力，心脏需要更大的能量才能供应足够氧气
· 吸烟亦令血液中的胆固醇及纤维蛋白素原增加，因而容易造成血凝块阻塞血管，引起心肌梗塞和心脏病
· 其他由吸烟引致的心血管疾病包括：冠心病、动脉瘤、末梢血管病及中风等
呼吸系统疾病
· 吸烟会令支气管内积聚有毒物质，阻碍呼吸机制，更会引起肺部气囊破裂，导致呼吸困难
· 严重者更会出现肺气肿和慢性支气管炎，需要利用氧气罩协助呼吸
其他疾病
· 损害视网膜的黄斑区，刺激微血管增生及引起黄斑病变，影响视力
· 减少身体及皮肤供氧量，加速老化
· 抑制保持皮肤弹性的骨胶原增生
· 尼古丁对皮肤血管有收缩作用，令吸烟者脸部皮肤出现松弛及皱纹
· 导致头发枯黄和早年白发
· 男性吸烟者早年秃头的人数近乎非吸烟者的两倍，出现早年白发的现象也高出三至六倍
· 令康复缓慢及影响伤口愈合，骨折康复期比非吸烟者长
· 女性吸烟者的骨质密度下降，导致骨折和骨质疏松症发病率大增



(3) 什么是「二手烟」／「三手烟」？
	烟草不仅对吸烟者有害，同时也会对其他接触到烟草烟雾的人造成伤害。有研究报告指出，生活于二手烟环境中的人，患上心脏病的风险比一般人高出25%。
1. 二手烟
· 又叫「环境烟草烟雾」（Environmental Tobacco Smoke, ETS），是指燃点卷烟、烟斗或雪茄时散发出的烟雾（支流烟），以及吸烟者吸入肺部后再呼出的烟雾（主流烟）。
2. 三手烟
· 烟草燃烧时所释放的有毒物质依附在墙壁、衣服，甚至吸烟者的头发和皮肤上，这些残留在环境中的物质称为「三手烟」
· 这些残留物质可存留数周甚至数月，吸烟者即使开风扇、抽气扇或开窗，都无法消除三手烟的祸害
· 由于幼儿会四处爬来爬去、嬉戏，较成年人更易近距离接触到残留在家具和衣物表面的有毒物质，所以对他们的影响特别大，会引致呼吸系统、认知及阅读问题等



(4) 吸烟的谬误：
	1. 二手烟的危害比较大，与其吸别人的二手烟，不如自己吸「一手烟」？
· 众所周知吸烟是导致肺癌、慢性呼吸系统疾病、冠心病等多种疾病的主要 原因之一
· 个人吸烟与吸二手烟的有害成分基本一致，均能致病
· 二手烟危害大，但并不代表主动吸「一手烟」的危害就小了。因为吸烟者除了吸入70%以上烟雾外，同时也会吸入二手烟，两者相加，危害就大得多了
· 一旦吸烟成瘾，将使人更难摆脱烟草危害
· 因此，为了不吸二手烟而吸「一手烟」， 完全是误解。
2. 只要勤于打扫和清洁，在家中吸烟也不会有影响？
· 利用通风系统、空气过滤都不能完全消除烟草烟雾
· 残留在家具、墙壁等三手烟的有毒物质，亦不是勤于打扫和清洁便可以完全清除
· 只有不吸烟，才能建立清新安全的家居环境
3. 吸烟能让人感觉轻松，戒烟反而不自在？
· 烟草成分中的尼古丁令人产生飘飘然的错觉，但会同时令肾上腺素分泌增多，导致心跳加速、血管收缩及血压上升，绝不能使人放松
· 当吸烟者戒烟时，身体可能会因为未能即时适应尼古丁水平下降而产生短暂的生理不适，亦即是「退瘾征状」
· 常见的退瘾征状包括：头晕、头痛、疲倦易怒等
· 退瘾征状一般会在戒烟的首七日内较明显，然后逐渐减退，并在一个月内消失，而戒烟后会感到精神充沛。
4. 戒烟就会死？
· 吸烟对身体有长期的影响，有些长期吸烟者在戒烟后被诊断患上致命疾病，往往是因太迟戒烟，烟草已对身体造成严重影响，所以有「戒烟就会死」的 谬误
· 所有研究都表明戒烟只会令健康状况好转，尽早戒烟可以早日摆脱烟草对身体的伤害，大大减低患上严重疾病的机会，重拾健康




附件三
「吸烟的害处」工作纸

1. 试依照下表左栏所列有关吸烟的谬误进行讨论，并于右栏写出吸烟的害处。
2. 完成下表后，试练习说出各例句，句子结构如下：

	「唔好以为 (吸烟的谬误)，其实 (吸烟的害处)。」

	吸烟的谬误

	吸烟的害处

	唔好以为…
	吸烟的行为会较易被朋友接纳
	其实…
	

	唔好以为…
	吸烟好有型！
	其实…
	

	唔好以为…
	吸烟可以提神
	其实…
	

	唔好以为…
	吸烟可以解闷
	其实…
	

	唔好以为…
	吸烟似大人增加自我价值感
	其实…
	

	唔好以为…
	吸烟有时代感
	其实…
	

	唔好以为…
	吸电子烟无害
	其实…
	




附件四


参考资料：

卫生署控烟办公室 – 控烟法例：
https://www.taco.gov.hk/t/sc_chi/legislation/legislation_so.html 


香港吸烟与健康委员会：
https://www.smokefree.hk/?lang=sc

生活教育活动计划 – 参考资料 – 烟草︰
https://www.leap.org.hk/tc/resources.php?cid=9
有关烟草及所含化学物质资料、健康资讯、吸烟祸害、以及其他控烟网站

香港吸烟与健康委员会 – 吸烟祸害
https://www.smokefree.hk/page.php?id=72&preview=&lang=sc

香港吸烟与健康委员会 – 烟害 2.0 另类烟害全面睇
https://www.smokefree.hk/uploadedFile/Brochure_Alternative_Smoking_Products_v2020.pdf
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