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有的人在面臨壓力時，就會吸一支煙

來化解壓力，因此形成了“壓力—>吸
煙—>放鬆”的條件反射。

吸煙被常用來放鬆和緩解壓力

有的人認為吸煙是一種成熟和酷的象

徵，尤其是青少年。

自我認同

自己的朋友或同事吸，自己受到了他

們的影響，從而開始吸煙。

同輩壓力

在某些文化、電影以及廣告中，吸煙

被描繪成很酷，很有魅力的形象。

文化影響

心理層面：習慣或情緒的依賴

吸煙的原因
Reasons Reasons 

社會層面：人際關係及壓力
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吸煙者短期內就會發現吸煙對身體

造成的損害，徵狀包括：咳嗽、多

痰、皮膚變得粗糙，失去彈性，以

及牙齒染黃和口臭。

短期影響：

吸煙可導致多種致命疾病和癌症，

包括：各種癌症如肺癌、口腔及咽

癌、喉癌、食道癌、胃癌等，心腦

血管疾病、眼疾、呼吸疾病及其他

疾病。這些疾病會是吸煙者的身體

受到嚴重損害。

長期影響：

吸煙會導致醫療費用增加，影響個

人和社會的經濟。

經濟負擔：

吸煙不僅影響吸煙者本人，還會對

周圍的人造成健康風險。

二手煙危害：

健康影响：吸煙會對吸煙者的健康身體
造成嚴重的損害。即使每天吸一支煙，
仍會增加吸煙者罹患癌症和過早死亡的
風險。

吸煙的影響
EffectsEffects

社會影响：

煙蒂和煙霧會污染環境，對生態系

統造成傷害。

污染：
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當想購買或吸煙的時候，盡

量不要去想，並想想自己戒

煙的原因。

在戒煙時，千萬要注意多喝

水以及多深呼吸。在極度緊

張或無聊時，多做幾次深呼

吸運動，重新提高注意力。

嘗試建立新的興趣或嗜好，

比如澆花、下棋、看書、散

步等。以有益的身心活動代

替吸煙。

建立健康的生活模式，良好

的作息以及平衡的飲食。

如何抵抗煙癮？

重獲新生
AilveAilve

拒絕身邊的一切吸煙邀請。



拒絕吸煙

嘿朋友，一起
來吸根煙吧！

我不吸！

為什麼呢？

因為吸煙對我們的身
體有害。不如你也別
吸了吧，我幫你戒煙
吧！

好吧！

STEP OVER LIFE’S
OBSTACLES

DON’T‌
SMOKE‌
DON’T‌
SMOKE‌
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