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行動一 健康生活

(1) 建立健康與規律的生活作息

1. 建立規律生活作息與時間管理：

該圖片由健談在babyhome上發布



◆飲品的選擇:牛奶、現打果汁、優格、豆漿。

◆少吃零食跟泡麵，因為怕會造成正餐吃不下。

◆多運動，如果跑不動，可以考慮在飯後多健走散

步。

4

如何營造健康的生活?

圖片出處:https://r.search.yahoo.com/_ylt=Awrt5EdrKwRmNgQZQS521gt.;_ylu=c2VjA2ZwLWF0dHJpYgRzbGsDcnVybA--
/RV=2/RE=1711578091/RO=11/RU=http%3a%2f%2fwww.ynslngy.com%2fWap%2fIndex%2fdetail%2fid%2f108/RK=2/RS=k.7NTWA_
wE26Ju0G3Z5hz0Ese5M-
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行動一健康生活

(2) 培養健康的休閒與紓壓方式
1. 建立規律生活作息與時間管理：

圖片出處 youtube 萍哥 頻道

60歲不設限，他分享野味圈粉22萬人爆紅！不及格
老爸蛻變快樂阿伯：想做就衝，讓餘生每一天都發光
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行動一 健康生活

(1)傾聽與同理（懷著謙卑的心以建立信任感與安全感）

2. 培養良好人際關係：

https://youtu.be/E-AfeaRD_IA

https://youtu.be/E-AfeaRD_IA
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行動一 健康生活

(2)學會表達與溝通（用對方能接受的方式）

2. 培養良好人際關係：

https://youtu.be/NU2GtB8bR-w

https://youtu.be/NU2GtB8bR-w
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行動一 健康生活

(2)學會表達與溝通（用對方能接受的方式）
親子溝通建議話題:

◆最近剛買的東西
◆最近讓你們都覺得好笑的事。
◆雙方都感興趣的時事新聞。
◆正在準備的食物，最喜歡的食譜。
◆當前的興趣，比如彈吉他、鋼琴、魔術
◆彼此都有興趣的話題:房地產、旅遊、新上映的電影。
◆下周、下個月，或是未來幾年的計畫。

2. 培養良好人際關係：
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行動一 健康生活

(3)勇於認錯（不會影響自我價值，更容易被接納）

2. 培養良好人際關係：

https://www.youtube.com/watch?v=5EaYEndF3dI

https://www.youtube.com/watch?v=5EaYEndF3dI
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行動一 健康生活

(3)勇於認錯（不會影響自我價值，更容易被接納）

道歉最難，你可以換個說法。

「你說的對，我不太顧及別人的感受。」
「其實，看到你不開心，我心裡也不好受，挺難過的。 」
「希望你可以原諒我。 」
「要是我，我也會生氣的。 」
「你說的沒錯，我太自私了，是我不對。 」
當你做錯事，學會如何好好道歉是非常重要的，更重要的
是，關心另一方的情緒，也有助於培養雙方的愛與信任。

2. 培養良好人際關係：
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行動一 健康生活

(4)培養助人習慣(勿以善小而不為)

2. 培養良好人際關係：

https://www.youtube.com/watch?v=OzIqtd3MfaE&t=99s

https://www.youtube.com/watch?v=OzIqtd3MfaE&t=99s
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行動一 健康生活

(1) 面對壓力，尋求合作與協助。

3. 建立正確做事態度與敬業精神：

https://www.youtube.com/watch?v=rTYZWiin2V4

https://www.youtube.com/watch?v=rTYZWiin2V4
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行動一健康生活

(1) 樂於接受工作挑戰與表達想法。

3. 建立正確做事態度與敬業精神：

資料來源經理人 2020/02/26

我就在這，哪兒也不去，

不管受了什麼傷-除非我

完全衰弱-我還是會一直

是像以前一樣的球員。

我會看著辦，我會做出

一些調整、一些改變，

但我還是來了。
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行動二 遠離誘感

出入人員混雜的陌生場所，如:網咖、Pub、夜店、
朋友派對等，慎防過程中使用助興、放鬆的物質。

1. 慎防助興物質：

資料來源: Ettoday新聞雲 2019/12/24
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行動二 遠離誘感

◆ 毒品名稱、外貌日新月異。
◆ 遠離未標示成分、製造日期的食品或藥品，如:毒咖啡

包、毒速食麵、毒糖果、毒果凍及大麻相關產品等。
別被名稱、樣式、 色彩迷惑。

2. 遠離毒品誘惑：

過去 現在
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行動二 遠離誘感

毒品不只傷己、禍及胎兒發育，更連累家人、社
會、國家。(檢舉藥頭專線110或0800-024-099#2)

2. 遠離毒品誘惑：

資料來源: 中時電子報 2019/04/12
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行動二 遠離誘感

菸、電子煙、酒、檳榔等物質均會影響健康，不可
用來減肥、提神、排遣無聊或紓解壓力。

3. 避免使用成癮性物質:

資料來源: 三立新聞 2019/08/21
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行動二 遠離誘感

3. 避免使用成癮性物質:

資料來源: 
胸腔重症蘇一峰醫師
2019/09/07部落格
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行動二 遠離誘感

3. 避免使用成癮性物質:

資料來源: 
胸腔重症蘇一峰醫師
2019/09/07部落格
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行動二 遠離誘感

112-02-09起，全面禁止電子煙之類菸品

3. 避免使用成癮性物質:

資料來源: 
衛生福利部 https://www.mohw.gov.tw/cp-6567-73548-1.html
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行動三 勇敢說不

(1)面對來路不明的藥品、食品、物品、包裹應提高
警覺，直接拒絕使用、代收。

1. 直接拒絕:

資料來源: Ettoday 2017/11/08

來路不明糖果別碰！ 警公布常見及新興毒品照
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行動三 勇敢說不

(2) 朋友、同事贈送
或要求使用不明
物質，要有拒絕
的勇氣及能力。

1. 直接拒絕:

資料來源: 100年度藥物濫用手冊- 爸媽管很大
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行動三 勇敢說不

不幫人託運或攜帶可疑物品出入境。

2. 拒絕託運:

資料來源: 
三立新聞網
2019/04/23  

免費遊泰國3天 包吃包住包玩還爽賺2萬 女回台下場超慘
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行動三 勇敢說不

使用、持有或運輸毒品均會觸犯法律，最重
可處死刑。

➢ 毒品的製造、販賣、非法使人施用或引誘人施用、

轉讓均觸犯法律且刑責相當嚴重

➢ 身上被查獲有藥丸，雖然尿液檢驗未發現，仍可

能會因為「持有」或「意圖販賣持有」而判刑

➢ 使用毒品者自動向合格醫療機構請求專業治療，

可減免其法律責任。

2. 拒絕託運:

資料來源: Ettoday 2017/11/08
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行動三 勇敢說不

網路交友或複雜環境認識的朋友及其介紹的朋友，
交往要小心。

2. 拒交損友:

資料來源: 
華視新聞
2020/01/03
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行動四 關懷協助

1. 主動注意、適時關懷:

資料來源: 
衛生福利部
食品藥物管理署
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行動四 關懷協助

(1)吸毒者常出現作息混亂、精神恍惚、身上或房間有特
殊氣味、金錢花費變大、偷竊說謊、暴躁易怒、注意
力降低、食慾差或消瘦、攜帶吸毒相關器具等狀況。

1. 主動注意、適時關懷:

資料來源: 
自由時報
2015/08/15
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行動四 關懷協助

(2)發現親友、同事有接觸毒品的徵兆，適時關懷並尋求
專業人員協助(撥打專線) 。

1. 主動注意、適時關懷:



針對藥癮者及其家屬，提
供藥癮及生活問題之協助，
並協助醫療資源、就業扶
助、社會福利等資源媒合

個案追蹤輔導

提供藥癮者適切之醫療服
務方案，協助藥癮者社會
賦歸
• 藥癮治療補助
• 中醫戒癮輔助治計畫

醫療服務方案

入監銜接輔導

毒品防治中心服務項目

16
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行動四 關懷協助

(1)成癮是慢性腦部疾病，接納努力戒毒的人，
支持他回歸社會是脫離毒癮的重要關鍵。

2. 協助就醫、支持陪伴:

資料來源: 
自由時報
2020/03/22



35

行動四 關懷協助

(2)使用毒品者自動初次向合格醫療機構請求專業治
療，可減免其法律責任。

2. 協助就醫、支持陪伴:

資料來源: 
聯合報
2019/05/09



別惹 大麻 煩

單位

主講人姓名

36

暗潮洶湧的大麻問題
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大麻合法被錯用
3歲童吃大麻餅乾後昏沈 16歲少年用刀割脖

37資料來源：《星洲網》https://www.sinchew.com.my/?p=3908257

泰國大麻合法後, 出現許多問題…

https://www.sinchew.com.my/?p=3908257
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大麻合法被錯用
3歲童吃大麻餅乾後昏沈 16歲少年用刀割脖

38資料來源：《星洲網》https://www.sinchew.com.my/?p=3908257

大麻香菸
➔ 精神混亂

吸食大麻
➔ 精神混亂、自殘

吸食大麻
➔嗜睡、抑鬱、視力模糊

https://www.sinchew.com.my/?p=3908257
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大麻合法被錯用
3歲童吃大麻餅乾後昏沈 16歲少年用刀割脖

39

3歲誤食大麻餅乾
➔嗜睡、昏昏沈沈

食用大麻巧克力
➔ 焦慮、抑鬱、幻覺

資料來源：《星洲網》https://www.sinchew.com.my/?p=3908257

吸食大麻
➔ 精神混亂、焦躁、自殘

https://www.sinchew.com.my/?p=3908257


別
惹
大
麻
煩

二級毒品-大麻-中樞神經迷幻劑

◆二級毒品，中樞神經迷幻劑

◆使用後心跳加快、幻覺、口乾、

眼睛發紅。

◆長期使用大麻恐損害

大腦，影響學習與記憶力。

◆影響動作協調而增加交通事故風險。

◆產生呼吸道疾病及較高罹癌機率。

◆懷孕婦女使用大麻會影響胎兒發育，讓

新生兒出現缺陷。

40



別
惹
大
麻
煩

大麻的真相

41

自從大麻合法化以來…
與毒品有關之休學率
在美國科羅拉多州的高
中裡節節升高
（幾乎都跟THC有關）

資料來源：「大麻的真相」一書第15章

喪失的８分，可能會將一個原來

落在平均智商的人退到最後三分

之一。

失去的智商，在那些戒掉大麻、

進入成年的人身上並未完全恢復。

大麻導致青少年變笨, 且不能恢復!



別
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大麻是醫療必需品嗎?

◆青少年長期使用大麻，易導致智商下降

◆孕婦使用大麻易導致嬰兒死亡、早產

◆高濃度THC(四氫大麻酚)相關物質易造成精神疾病

鑑於上述理由大麻不是醫療必須品，只用於醫師評估

治療兒童癲癇的最後選擇。

資料來源：
《2022 年世界毒品報告》聯合國毒品暨犯罪辦公室
(United Nations Office on Drugs and Crime, UNODC) 42

越年輕使用大麻, 造成的傷害越大!



別
惹
大
麻
煩

殺死了我的 靈魂

毀了我的 大腦

◆在安迪大量使用大麻之前，他沒有任何心理健康問題。

◆吸食大麻後，安迪患有雙相情感障礙、焦慮症、憂鬱

症、強迫症、創傷症候群(PTSD)、邊緣型人格障礙、

以及嚴重的大麻使用成癮問題。

◆他生命最後一周，告訴

父母和社工，他應該要

戒掉大麻，但他已經上

癮，無法做到。

43

大麻

大麻受害者-安迪·佐恩

31 歲自殺身亡

資料來源：「大麻的真相」一書

成人使用大麻造成的傷害也不容小覷 !
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大麻會奪人性命…

◆透過間接的方式......，任何有損身體能力與認知

意識的毒品，會讓使用者陷於危險致命的情況

44

資料來源：「大麻的真相」一書

各年齡層使用大麻, 都造成了嚴重的傷害!
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大麻增加暴力問題

◆歐美調查，大麻使用與暴力事件增長5-10倍有關。

◆研究發現，持續暴露於大麻濫用情境者(18、32 和48 歲)，
其暴力行為為從來不曾使用過大麻者之7.9 倍。

◆在官方數據中，持續濫用大麻者之
暴力犯罪逮捕紀錄，也為從來不曾
使用過者之 6.1 倍。

◆研究結果發現，被診斷為大麻濫用
者在後續評估中產生憂鬱症狀之可
能性，為非大麻濫用者之四倍。

◆並發現自陳罹患憂鬱和大麻使用與
遭受親密暴力行為有關。

資料來源：「大麻的真相」一書

大麻, 引發了更多暴力行為的問題!
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大
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過去可使用大麻相關產品，
為什麼不能合法 ?

◆ 以美國為例，大麻合法之後，大麻

純度、濃度大大提升。

◆ 以THC為例，其法定上限為5ng/ml，

但毒駕死亡的司機血液中THC含量,

卻高達30ng/ml (為法定6倍)。

46

大麻的THC含量, 比之前的更高!

資料來源：「大麻的真相」一書
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惹
大
麻
煩

大麻增加交通事故風險

◆大麻增加意外的風險高達14倍、

造成致命撞擊的風險提高2倍

◆科羅拉多州許多車禍、致命火

災、爆炸、殺人案、意外與自

殺等案件被懷疑因 THC 而起。

◆ 娛樂性大麻合法化後，美國科羅

拉多州麻駕自2013到2017年，

駕駛者大麻檢測為陽性的車禍

死亡人數從2013年的55人，

增加了一倍多至138人。

47

資料來源：「大麻的真相」一書

大麻, 讓我們用路更不安全了!
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大麻增加交通事故風險

◆與大麻有關的車禍死亡人數的百分比,從2013年的

11.43%，增加到2017年的21.3%。

48

資料來源：「大麻的真相」一書

2015年科羅拉多州撞車事故案件中，喪生的司機

• 有43%的人吸毒

• 酒精含量超過法定限度有37%

• 接受測試的36%的人體內有大麻

毒駕與酒駕問題, 遠超過我們的想像!



別
惹
大
麻
煩

台灣毒品危害防制條例規範

◆製造、運輸、販賣：處無期徒刑或十年以上有期

徒刑

◆意圖販賣而持有：處五年以上有期徒刑

◆轉讓：處六月以上五年以下有期徒刑

◆施用：處三年以下有期徒刑。

◆持有：處二年以下有期徒刑。

49

（以大麻成品為例）
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台灣毒品危害防制條例規範

◆意圖供製造毒品之用，而栽種大麻：處五年以上
有期徒刑

◆意圖供栽種之用，而運輸或販賣大麻種子：處二
年以下有期徒刑

◆意圖販賣而持有或轉讓大麻種子：處二年以下有
期徒刑。

◆持有大麻種子：處一年以下有期徒刑、拘役或新
臺幣一萬元以下罰金。
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（大麻栽種與種子）



別
惹
大
麻
煩

臺灣熱門新聞
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要關多久? 為了大麻值得嗎? 



別
惹
大
麻
煩

毒駕、麻駕 害人害己零容忍
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台灣2023/12/8起 毒駕致人死傷
關10年以下、罰200萬元以下



別
惹
大
麻
煩

1.大麻非必要性用藥

(破除醫療用途為幌子)

2.大麻非過去可比擬

(純度、毒性大增) 

3.大麻對身體的危害 -

年齡愈低、傷害愈大。
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感謝有您!
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衛生福利部食品藥物管理署

臺灣健康促進學校協會製作



認識毒品作用
毒品依其對人體的作用，可分為
• 中樞神經抑制劑（如鴉片類、K他命）
• 中樞神經興奮劑（如安非他命、搖頭丸）
• 迷幻劑（如大麻、強力膠、LSD）。

補充資料
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中樞神經抑制劑
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中樞神經興奮劑
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中樞神經迷幻劑
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吸入性濫用物質
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新興影響精神物質
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補充資料
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修法要點
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修法要點
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修法要點



資料來源: 聯合新聞網 2021/05/29
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非法藥物初次使用地點 同學或朋友家裡 (29.9%)

首次使用動機 好奇 (70.5%)

衛生福利部食品藥物管理署
~ 107年全國物質使用調查

首次納入

安非他命 0.42%

搖頭丸 0.36%

0.40%愷他命

0.32%大麻

0.18%改裝混合式毒品

最常被使用的毒品排名
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成癮的概念和機制、對腦部的影響

成癮的科學──受毒品影響的大腦《國家地理》雜誌
https://www.youtube.com/watch?v=pqxbQ19Q3o0

https://www.youtube.com/watch?v=pqxbQ19Q3o0

