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新型冠狀病毒疾病
了解吸電子煙的徵兆

若是家中的青少年已經上癮？
如何辨識電子煙產品
與青少年對談的要點

做好準備應對各種藉口
學校對於電子煙問題正在做些什麼

幫助孩子揭露事實
資料來源

煙草商使用各種有趣的口味，以吸引孩子們吸電子煙，這些有趣的口味會激發他們的好奇心， 
也使煙草的味道更好。如此會讓青少年面臨終身尼古丁上癮、各種健康問題，以及大腦永久性
改變的風險。
 
我們目前已經知道：

在過去兩年中，吸電子煙的中學生已增加218%，高中生則增加135%

吸電子煙的孩子中，有97%使用帶有口味的產品

青少年吸電子煙尼古丁，比成年人更有近7倍的可能性

年輕人中吸大麻電子煙，一年內已增加58%

請使用這本指南以幫助你保護孩子免受口味煙草及電子煙的危害。你亦可和其他家長、學校領導 
階層及其他決策者分享本指南。你將從本指南中找到能幫助青少年戒煙的資源、吸電子煙所顯現的 
徵兆，以及電子煙產品的圖像指南。你還可獲得與孩子談論電子煙的建議、了解學校如何解決 
此問題，並學習如何幫助你的社區對抗強大的煙草商。

點擊並直接進入主題



肺部健康 
對我們的健康 
至關重要， 
虛假信息 
對煙草商的 
利潤至關重要。

去年秋天，吸電子煙相關的肺部疾病 
爆發(EVALI)，令許多年輕人因此住院 
且不幸喪生。如今新冠肺炎成為肺部的 
新威脅，而且以驚人的數字證明具有 
致命危險。我們可以從中學到什麼？ 
那 就 是 我 們 的 肺 臟 是 脆 弱 的 器 官 ， 
而吸電子煙及吸煙會讓肺部功能減弱 
及免疫力下降，因此當出現威脅(例如 
新冠肺炎)時，吸 電 子 煙 者 和 吸 煙 者 
可 能 面 臨 更 大 風 險 出 現 病 情 嚴 重 
狀 況 。 美 國 國 家 藥 物 濫 用 研 究 所 
將吸電子煙者納入最弱勢族群之列， 
這也使青少年成為關注焦點，因為他們 
吸電子煙尼古丁的可能性是成年人的 
7倍。

雖 然 出 現 各 種 聲 音 呼 籲 煙 草 商 在 此 
全 球 性 流 行 病 疫 情 期 間 ， 應 逐 步 
淘汰香煙及電子煙產品的銷售，但是 
直到目前為止，煙草商並未如此做。 
當 全 球 幾 乎 每 個 國 家 的 人 們 正 在 
為此令人喪命的嚴重肺部疾病而飽受
苦 難 之 際 ， 煙 草 商 卻 仍 在 行 銷 各 種 
口味的電子煙(如棉花糖和 Blue Razz 
藍爵士莓果口味)並從中獲利。

面 對 此 流 行 病 疫 情 ， 當 我 們 所 有 人 
都 在 尋 求 更 有 利 的 作 為 之 際 ， 請 
記 住 ， 煙 草 商 所 出 售 的 產 品 對 全 球 
群 眾 並 沒 有 什 麼 已 知 的 好 處 ， 只 會 
帶來危害。而且，這種危害通常是會 
致 命 的 。 不 僅 如 此 ， 煙 草 商 已 進 行 
數十年的虛假宣傳活動，向人們撒謊 
以謀取自身利益。我們的目標是成為 
一 處 可 讓 加 州 人 獲 得 應 得 健 康 事 實
信 息 的 地 方 ， 以 保 護 青 少 年 的 安 全
和 健 康 ， 無 須 受 到 來 自 煙 草 商 的 
持續威脅。

獲 得 加 州 大 學 戴 維 斯 分 校 
Dr. Tong所提供有關吸煙及
吸電子煙如何導致新冠肺炎 
併發症的最新信息。
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https://tobaccofreeca.com/chinese/health/covid-19-stop-smoking-and-vaping/
https://tobaccofreeca.com/chinese/health/covid-19-stop-smoking-and-vaping/
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從孩子緊閉的房門內，是否飄散出甜味、 
果香或薄荷醇的氣味？ 
在孩子的書包或房間內，是否出現你不清楚
的閃存U盤或其它學校文具？就像是小瓶子
或眼藥水瓶一類的？

你是否見過不熟悉的充電器、線圈或電池？ 
你的青少年孩子是否比平常花費更多或進行
不明原因的消費？
 

孩子的行為是否發生變化？例如情緒起伏、
暴躁易怒、焦慮不安、行為衝動或學習困難
的狀況愈來愈多？ 
家 中 的 青 少 年 是 否 更 加 頻 頻 感 覺 頭 痛 或 
噁心？



A S Q 華 語 戒 煙 專 線 提 供 國 粵 語 
專業諮詢服務。所 有 顧 問 都 受 過 
專業訓練，可以與孩子或父母談論 
青 少 年 的 煙 草 使用， 以 及 有 效 的 
戒 煙 策 略 。 若 想 獲 得 國 粵 語 戒 煙 
協助可致電1-800-838-8917，若想 
獲得英語戒煙協助則可致電1-800- 
NO-BUTTS；亦可瀏覽asq-chinese.org 
或nobutts.org( 英文)網站。

No Vape聊天熱線將你的孩子( 或是 
你 ) 與 訓練有素的輔導員連線。可 
發送簡訊NoVapes至66819或致電 
1-844-8-NO-VAPE/1-844-866-8273 
聯絡。My Life My Quit(我的生活我
戒煙)將孩子與親切支援、知識豐富
的教練建立聯繫。可發送簡訊Start 
My Quit或致電至1-855-891-9989。

This Is Quitting是一個針對青少年的 
簡 訊 支 援 程 式 。 請 發 送 簡 訊 
DITCHJUUL至 8 8 7 0 9。 S m o k e  
Free Teen (無煙青少年) 提供各種戒煙 
工具，包括在戒煙前幾天可能會遇到
的狀況。

要求你的小兒科醫生與你的青少年 
孩子談論有關吸電子煙的問題。醫生 
通常會以孩子聽得進去的方式解釋 
事情。

戒 煙 很 難 ， 而 且 正 如 許 多 尼 古 丁 
成癮者和成 癮 康 復 者 會 告 訴 你 的 
那 樣 ， 通 常 需 要 多 次 嘗 試 。 請 你 
不 斷 鼓 勵 並 向 家 中 的 青 少 年 強 調 
這 一 點 ， 還 要 對 於 能 夠 逐 漸 進 步 
提供獎勵，就算遭受挫折也能接受 
這是戒煙過程中的一部分。

https://www.asiansmokersquitline.org/quitnow/tchinese/
https://www.asiansmokersquitline.org/quitnow/tchinese/
https://www.nobutts.org
https://novapes.org
http://mylifemyquit.com/index.html
https://truthinitiative.org/thisisquitting
https://teen.smokefree.gov
https://teen.smokefree.gov


預先填充式煙彈的
電子煙

可重新填充式
電子煙

一次性使用的
拋棄型電子煙



無論你的孩子是否嘗試過吸電子煙， 
他們都可從良好的對談中受益。一場 
良好的對談從聆聽開始，讓孩子們 
告 訴 你 他 們 處 在 吸 電 子 煙 青 少 年 
之中的感覺。以下這些打開話閘子的 
問題會是種簡單開始的方法：

你有吸電子煙的朋友嗎？
你對吸電子煙好奇嗎？
有人向你提供過電子煙嗎？
你試過嗎？
如果試過，是什麼原因讓你答應？
如果沒試過，是什麼原因讓你拒絕？

隨著孩子們進入初中和高中，他們 
將 會 面 臨 新 的 挑 戰。你 必 須 持 續 
與他們進行對話，以支持他們向前 
邁進的每一步。你曾經因為有壓力 
而抽煙嗎？你可以談談自己的經歷， 
包括戒煙的難度。敞開心胸的談話 
遠比大肆說教更有效果。

吸電子煙是如何快速增長的？這必須 
歸咎於口味。吸電子煙的孩子中有 
9 7 % 回 報 使 用 帶 有 口 味 的 產 品 。 
多 數 人 表 示 口 味 正 是 為 何 使 用 
電子煙的原因。這一點毫不奇怪， 
因為有趣的口味會欺騙孩子，使他們 
認為電子煙是無害的。然而，煙草商 
用 來 製 造 這 些 味 道 的 化 學 物 質 ， 
也 同 樣 可 能 會 損 害 肺 部 。 有 些 
口味可能混雜著讓大腦「感覺良好」 
的 化 學 物 質 多 巴 胺 ， 因 而 增 加 
上癮的可能性。請幫助孩子們了解， 
煙 草 商 利 用 口 味 吸 引 他 們 上 癮 ， 
並藉此從中獲利。

孩子們(以及成年人)對於尼古丁的 
主要了解就是會令人上癮。 但 上 癮 
只是開端，青少年應該了解尼古丁
會 毒 害 大 腦 ， 它 會 改 變 了 大 腦 中
的連接模式，使孩子們更難以學習 
和集中注意力。而且，就好像青少年 
時期所要承受的還不夠艱難似的，
尼古丁還會增加其焦慮不安、情緒 
起 伏 及 暴 躁 易 怒 的 狀 況 。 孩 子 們 
若是尼古丁上癮，也會面臨更大的 
風險對其它藥物上癮。

請瀏覽PAVe(反對吸電子煙的家長)， 
以獲得充滿事實的工具組套，以及 
有所幫助的各網站與視頻鏈接。

使用史丹福大學的anti-vaping toolkit 
反吸電子煙工具組套，以獲得可供 
下 載 的 演 示 文 稿 、 工 作 表 及 活 動 
指南。

獲得加州教育局的e-cigarette toolkit 
電子煙工具組套。

從美國心臟協會合作關係組織了解 
有 關 煙 草 商 在 吸 引 孩 子 上 癮 方 面 
所扮演的陰險角色(insidious role in 
hooking kids)。

獲得美國醫務總長所提供關於如何 
與孩子談論吸電子煙這個主題的技巧
(how to talk to your kids)。

https://www.parentsagainstvaping.org
https://med.stanford.edu/tobaccopreventiontoolkit/E-Cigs.html
https://hcoe.org/wp-content/uploads/School-E-Cigarette-Toolkit.pdf
https://www.allmentalhealth.org/vaping
https://www.allmentalhealth.org/vaping
https://e-cigarettes.surgeongeneral.gov/takeaction.html


孩子們從網上獲得非常多關於電子煙的錯誤信息。 
以下是家長們可以如何回答一些常見的藉口。

這不是我的。 吸電子煙比吸煙安全。 尼古丁只會讓人覺得有一點 
小干擾。

這並不是尼古丁，只不過是水
和不同口味而已。

我希望這不是你的，但我知道你可能
會想嘗試使用電子煙。這讓我非常 
擔心，因為電子煙會令人上癮，而且
還會改變大腦的運作方式。此外， 
我知道煙草商將電子煙製造成看起
來像是閃存U盤，因此很容易隱藏。 
並不是我不信任你，但你應該知道 
我正在留意這些事。

事實上吸電子煙一點也不安全，它的 
氣霧並非有些人所認為的水蒸氣。
電子霧化器所釋放出的蒸氣事實上
是含有金屬、細微粒及有毒化學物
質的氣霧，而且此氣霧中的尼古丁
含量可能非常高。還有，許多電子煙 
使用尼古丁鹽而不是一般的尼古丁。  
與一般的尼古丁相比，鹽更容易吸入
而且吸收更快。

尼古丁確實會在大腦中釋放一種稱為 
多巴胺的化學物質，而且可能暫時 
讓 你 感 覺 良 好 ， 但 千 萬 不 要 因 此 
被欺騙。尼古丁是一種神經毒素， 
也就是說，它是一種會影響大腦的 
毒 藥 。 當 你 年 輕 而 且 大 腦 仍 在 發
育 時 ， 尼 古 丁 會 對 大 腦 造 成 持 久 
甚至永久的傷害。

你並不是唯一如此認為的人。對於 
青 少 年 或 甚 至 成 年 人 來 說 並 不 會 
明顯察覺到，那些薄荷味、水果味 
及香甜的口味，實際上卻是對孩子大腦 
發育會產生長期影響的成癮藥物。 
煙 草 商 用 來 製 造 這 些 口 味 的 化 學 
物質，也可能會危害你的肺部。



煙草商以青少年為目標，這使得 
學校的教師及管理人員處於保護 
孩子的最前線。學校原本應該 
專注於教學，但是他們也必須 
做許多監督控制的工作。學校 
用 以 解 決 電 子 煙 危 機 的 方 法 
有許多種，以下是其中的一些 
方法。

採用將電子煙定義為「煙草產品」的
無煙政策，並制定執法與其它實施 
程序。

與管理階層分享此份可列印的指南 
或是FlavorsHookKids.org網站 
之類的資源，以便能在學校的臉書
頁面、學校網站，或在寄發給家長的
電子郵件公告中廣傳信息。

對教師、輔導員、護士、教練、維修 
保 管 人 員 和 其 他 人 員 進 行 教 育， 
以便他們了解不同電子煙/霧化器 
產品的外觀。這些煙具設備一直在 
不斷變化。

在體育賽事及其它聚會場合上張貼 
「 禁 止 煙 草 」的 標 誌 與 標 語 作 為 

提醒。

讓學生參與媒體識讀，以對抗煙草商 
的影響。

鼓勵孩子們拜訪學校的護士/健康 
顧問，以獲得有關戒煙的各種資源， 
例如戒煙協助專線(1-844-8-NO- 
VAPE)及App應用程式(thisisquit-
ting.com)等。

舉辦有公共衛生專家、當地醫生及 
執 法 代 表 參 加 且 提 供 各 種 信 息 的 
家長之夜。

爭取家長教師學生協會(PTSA)的 
協助以通過反吸電子煙決議；舉辦 
有關吸電子煙的教育會議或活動； 
為父母、學生及社區成員舉辦教育 
論 壇 ； 並 更 頻 繁 地 監 視 學 生 會 吸 
電子煙的地點，以增進校園安全。 
請 務 必 參 加 會 議 以 發 聲 表 達 你 的 
擔憂。



若是需要理解有關吸電子煙的各種事實， 
請協助孩子們以他們的方式弄清楚。

青 少 年 是 網 路 原 生 代 ， 因 此 利 用
Google谷歌的快速搜索，他們可以 
看 到 煙 草 商 如 何 向 孩 子 們 銷 售 
電 子 煙 ， 還 可 以 了 解 J u u l 及 其 它 
公 司 如 何 誘 使 孩 子 們 吸 電 子 煙 ， 
如 此 可 能 會 觸 動 家 中 青 少 年 對 於 
哄騙胡說的雷達。

如 果 你 打 算 與 孩 子 一 起 進 行 這 項 
活 動，請 預 先 做 些 閱 讀。請 先 從 
以 下 這 篇 英 文 文 章 開 始 ： Juul  
bought ads on Cartoon Network,  
other youth sites, suit says(訴訟中 
表 示 ， J u u l 在 卡 通 電 視 網 及 其 它 
青少年網站媒體購買廣告)。你亦可 
下 載 此 英 文 P D F 檔 案 ， 這 是 來 自 
史 丹 福 大 學 研 究 人 員 ， 讓 你 了 解 
Juul從一開始的目標何在。

請使用此英文PDF檔案，向 孩 子 們 
指出以下各種營銷技巧：

年輕的模特
他們的肢體語言
他們的服裝
性吸引力
色彩豐富、時尚流行的背景
利用Hashtag主題標籤出現在 
各社交媒體
Juul出現在各種音樂活動
Juul舉辦免費樣品活動

讓青少年自己決定，他們認為Juul
所想要針對的目標是誰。很有可能，
他們很快就會發現那些偽善虛假。

對於煙草商嘗試向孩子們推銷煙草 
已有數十年的歷史，可能會讓青少年 
(及成年人)感到驚訝。在70年代， 
聯邦政府命令禁止播放香煙的電視 
廣告；在90年代，動畫片“Joe Camel” 
被廢除；在2009年，帶有口味的香煙
(薄荷醇口味除外)被聯邦政府禁止； 
到 了 2 0 1 9 年 ， F DA 實 施 新 的 限 制 
措施，雖然仍然存在著危險漏洞。 
請瀏覽Smithsonian網站(英文網站)， 
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