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壹●前言 

一、引起動機 

我們在學校發現，有些施工的工人和校門口的大哥哥、大姊姊們常常吸菸。看

到他們吸菸，我們很擔心他們的健康，並好奇香菸和電子菸到底是什麼，吸菸

會對身體造成什麼危害。我們希望透過對菸害的了解以及行動來影響身邊的人

拒絕吸菸及二手菸，因此決定開始這次的研究。 

二、研究目的 

本研究希望達成以下目標： 

1. 了解香菸的由來及成分。 

2. 探討香菸與電子菸對身體的危害。 

3. 解答關於電子菸的常見疑問。 

4. 透過問卷調查了解非菸者受影響的情況為何。 

5. 設計拒菸宣導影響同學與周遭，幫助他們認識及遠離菸害。 

貳●正文 

一、文獻探討 

1、香菸的由來及成分 

香菸其實在很久以前，南美洲原住民就會在儀式裡抽。後來，香菸傳到歐洲，

慢慢傳遍全世界，才變成現在常看到的紙菸（周百謙，2017）。香菸裡有尼古

丁、焦油、一氧化碳，還有很多化學物質。尼古丁會讓人很容易上癮，焦油會

讓肺變黑、變差，一氧化碳也會傷害身體（新竹縣衛生局，2008）。 

2、香菸與電子菸對身體的危害 

吸香菸對身體不好，會讓人得肺癌、心臟病甚至中風，醫學研究還說，一根香

菸大約會讓人少活 20分鐘（周百謙，2017）。電子菸雖然沒有傳統香菸那麼多

煙味，但裡面有尼古丁、甲醛和其他會傷肺的化學品，也會讓人得哮喘、電子

菸肺病、增加心臟病風險，青少年特別容易受害（杜杏慧，2021；羅偉哲，

2020） 

3、電子菸的常見疑問 



有人以為電子菸比較安全，但根據衛福部和研究報告，其實電子菸裡的尼古丁

跟其他有害物質還是很多，並沒有比較安全（羅偉哲，2023）。也有人覺得電子

菸能幫助戒菸，可是研究發現，有的人變成紙菸、電子菸都會抽，反而更難戒

（衛福季刊，2025）。還有，電子菸並不是沒有二手煙，研究指出，電子菸冒出

的煙還是有有害的物質，對沒抽的人也會有影響（衛福季刊，2025）。 

二、研究方法 

本研究採取行動研究法，有觀察、問卷調查與宣導三階段進行。首先，我們觀

察校園及校門口的吸菸現象，並問卷調查部分吸菸者及不吸菸者，理解其吸菸

對不吸菸者的影響。接著，我們根據內容製作拒菸海報、舉辦拒菸健康講座並

與同學討論菸害，藉由具體行動提高大家認識。最後，我們反思宣導成效並調

整策略，確保行動能帶來正向改變。 

1、研究對象: 

研究的對象為太昌國小的同學及校外的大學生，總共約有 56位學生參與問卷調

查與宣導活動。此外，研究中亦涵蓋學校附近的施工工人及校門口的大哥哥、

大姊姊，藉由觀察和問卷調查，了解他們的吸菸行為對周遭環境的影響。 

2、問卷調查與資料分析 

研究中設計兩份問卷，分別針對「吸菸對非吸菸者生活影響」及「拒菸宣導成

效評估」。問卷內容包含選擇題與開放式問題，目的是了解同學及周圍人士對於

吸菸和二手菸的感受，以及拒菸宣導前後知識和態度的變化。問卷主要對象為

太昌國小學生，總共回收有效問卷 56份。透過問卷調查，我們收集到學生對於

身邊吸菸行為的感受、對二手菸的了解程度，以及宣導活動後他們對拒菸的認

知與信心，藉此評估拒菸宣導的效果，並為未來的宣導方案提供改進方向。 

3、研究流程: 



 

在每一次行動後，我們會分析收集到的問卷數據和同學們的回饋，討論宣導的

成效和不足。透過這個反思，我們能了解什哪些地方需要改進，例如增加活動

互動性或延長宣導時間。這樣我們就能調整宣導方式，讓下一次行動更有效，

完成行動研究「計畫－行動－觀察－反思」的循環。 

三、研究結果 

透過問卷調查與資料分析，我們了解了香菸與電子菸對身體的影響、學生對菸

害的認知狀況，以及拒菸宣導的有效性，分列以下說明: 

1、了解香菸的由來及成分： 

透過資料，我發現香菸是從很久以前就開始有人使用的。香菸裡面含有尼古

丁、焦油和一氧化碳等多種有害物質，這些物質會嚴重損害人體健康。尼古丁

會讓人有成癮的現象，焦油和一氧化碳則會污染肺部和血管，長期下來會引發

許多疾病，像是肺癌和心臟病（國民健康署，2008）。這些知識讓我更加明白吸

菸的危害，並且知道為什麼香菸那麼傷身體。 

2、香菸與電子菸對身體的危害： 

透過研究我瞭解到不管是傳統的香菸還是電子菸，都會對人體造成嚴重的危

害。雖然電子菸沒有香菸燃燒時冒出的煙霧，但它裡面包含尼古丁和其他化學

物質，這些物質會傷害肺部、心臟跟整個身體健康（衛生福利部，2016；中央

社，2024）。吸菸者不僅自已的健康會受損，還會影響周遭的人，特別是電子菸

的氣霧也會帶來類似二手煙的危害，這讓我明白吸菸無論形式如何，都是對健

康有害的行為。 

3、關於電子菸的常見疑問： 

觀察

資料蒐集

觀察

行動

觀察

反思



在研究過程中，我原本以為電子菸比香菸安全很多，但根據科學研究與專家的

說法，電子菸並不是一個安全的選擇。電子菸裡的尼古丁和其他毒素仍然會讓

人上癮，同時對使用者的肺部和心血管系統構成傷害（台灣衛生福利部，

2020）。而且電子菸釋放出的氣霧會影響周圍其他人，就像一般的二手煙一樣，

有害健康。這讓我知道不管是香菸還是電子菸都不能輕視，應該避免接觸與使

用。 

4、透過問卷調查了解非菸者受影響的情況為何 

 

 

有七成五以上的人曾經因他

人抽菸而感到不舒服。 

受影響包括:鼻子不舒服

32%、呼吸不順暢 23%，但

特別的是有接近二成的人特

別無感覺。 



 

 

 

接近有七成五的人因他人抽

菸而改變原本路徑。 

有 66%的人知道二手菸對身

體的危害。 

有高達 25則回覆認為應該

增加宣導。 



 

 

5、拒菸宣導效果評估 

 

 

有高達 40人回覆二抽菸會

讓自己感到不適。 

有高達七成五的人在宣導前

就理解吸菸危害。 

有高達七成五的人在宣導後

增加菸及吸菸的危害。 



 

 

 

宣導活動後，大多數參與者對香菸與電子菸的危害有了更深入的了解，且願意

拒絕吸菸的誘惑。部分原本家庭有吸菸習慣的同學表達想幫助家人戒除吸菸的

有高達八成的人在宣導後增

加拒菸的信心。 

有高達八成的人在宣導後增

願意和家人分享所學拒菸知

識。 

有高達 20則的回覆認為電

子菸的部分印象深刻。 



意願。此結果顯示行動研究結合實際應用與反思，能有效提升大家的拒菸意

識。 

參●結論 

一、研究結論 

透過這次研究了解了香菸的由來和成分，知道香菸裡面有尼古丁、焦油和一氧

化碳等對身體有害的物質，這些東西會讓人上癮並且傷害肺和心臟，讓我知道

吸菸會對健康造成嚴重影響並且更清楚明白了香菸和電子菸對健康的傷害，電

子菸雖然不像香菸冒煙，但它裡面還是有尼古丁和其他有毒的化學物，會讓人

上癮並損害身體。吸菸或吸電子菸都會對身體不好，應該避免。 

原本我以為電子菸比香菸安全，但經過這次的研究，知道電子菸蘊含的危害並

不小，還會讓人和身邊的人吸到有害的氣體。通過拒菸的宣導活動，我發現同

學們的菸害認知變高，也增強了我們拒絕吸菸的決心。這讓我覺得拒菸宣導非

常重要，讓我們能遠離菸害，擁有健康的身體。希望未來我們能在學校多舉辦

類似的活動，讓更多同學了解吸菸的危害，並且建立拒菸的好習慣。這樣我們

才能一起維護健康，過沒有菸害的生活。 

二、研究限制 

這次的研究雖然讓我和同學們了解了很多菸害的知識，但也有一些限制： 

1、研究的調查對象只有我們學校的學生和部分校園附近的人口，樣本數比較

少，不能代表所有學生或社區的情況。 

2、由於時間有限，我們的拒菸宣導活動只能做一次，無法觀察長期的影響，我

們不知道同學們是否能一直保持拒菸的決心。 

3、部分同學可能在問卷作答時不夠仔細或怕別人知道自己的想法，這可能會影

響問卷結果的真實性。 

4、研究中我們主要用問卷和宣導活動來收集資料，沒有使用其他更深入的訪談

或觀察方法，資訊收集不夠全面。 

5、同學們的拒菸意願可能會受到家庭及朋友圈的影響，而這些外在因素未列入

本次研究中深入探討。 

因為這些限制，研究結果只能代表一定範圍，要讓更多人了解菸害，還需要做



更多的研究和宣導。 
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