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    台灣菸害防制法自宣布實施已滿三個月，對眾多癮君子而言確是一大考驗，至於成果如何則尚待評估中，據業者公布香菸銷售量已掉三成。近日衛生署又宣布自六月一日起，將菸品健康福利捐從每包十元調漲至二十元，增加一倍之多，如此每包菸價將達七十元。台灣地區約有四百萬吸菸人口，菸捐收入可由每年二百億增至三百二十億至三百六十億元，衛生署葉金川表示，將收入所得提撥約十四億二千萬元補助中低收入戶繳交部分健保費，使受惠者增多。政府積極修法並非純增加稅收，主要在營造台灣成為無菸害環境，維護保障絕大多數不吸菸者的健康，同時也為今年底爭取加入「世界衛生組織」成為觀察員作準備。

    相對的吸菸者又將增加支出負擔，已飽受禁菸約束限制苦不堪言的癮君子是情何以堪，雖說吸菸是出之於你個人選擇，也不禁抗聲四起，埋怨人權被壓縮，大嘆乾脆戒菸算了，既得健康又可省錢，更不會到處「惹人厭」，假如是真倒是正確明智的決定。像協會同仁中菸槍不少，每在會所活動時便常遭人抱怨抗議不已。但說到戒菸談何容易，眾多癮君子們那位沒有去嘗試過，結果多是屢戰屢敗吃足苦頭，有時還被人嘲笑，真正成功者有幾人？其實吸菸非同吸毒，為何這麼難戒 ？失敗率這麼高。個人淺見主因應是香菸本身深具誘惑力，一不小心易身陷其中不能自拔，茲舉例說明：

1、 是交友媒介----在許多應酬活動場合中，常自動聚集一角，大家吞雲吐霧相見如故，是有志一同使然。

2、 是靈感來源----許多文人墨客或從事藝術工作者，咸認在煙霧瀰漫氛圍下可激發靈感湧現，有助於創作。

3、 是成熟象徵----在菸禁未實施前娛樂場所、咖啡座上，常見許多人一菸在手，或談笑風生、或握筆疾書、或低頭沉思，尤其年輕時髦女性一副怡然自得狀，吸引無數目光，難怪青少年爭相仿傚。

4、 是習慣造成----吸菸者都說「飯後一支菸，快活似神仙」，有誰不想快活？何況是當神仙？

5、 是宣傳誘導----廣告界規模最大最肯花錢的支持者就是菸商。相信眾多歸僑都還記得，二十多年前美國菸商在印尼開設超大型菸草工廠，推出各種包裝精美新穎誘人的香菸，在大量廣告攻勢下席捲全國各階層，使當地傳統菸廠幾無生存空間。菸商們透過各種行銷手段如時尚包裝、限量珍藏、發送試用等去擴大購買群。近年更是專攻年輕人和女性市場，像可集圖卡的「水果菸」。

6、 是意志薄弱----不肯戒菸時總愛找託辭敷衍，如交際應酬所需，吸完這包（或幾根）、過些時日再說等推拖藉口，想戒菸當然就困難重重。

    我今以個人戒菸經驗不惜野人獻曝提供參考，戒菸方法不一，成功失敗端視個人毅力與決心。首先找出你為何要戒的「動機」，不管是主動或被動，是為了自己健康、家人規勸、工作環境、個人形像、順應潮流等都可，目標確立後是立即行動或逐日減量可自行斟酌。

我戒菸至今已逾十年，當時所以去戒一是高中職校推行學生戒菸簽名宣誓活動，身為校長無可逃避。二是小孫女出生後在家室內吸菸製造空氣污染確有不妥。躲在陽台外吸又累受寒風或熱浪吹襲，心想何苦如此委屈自己，於是痛下決心戒掉，並可考驗自己意志力一番。經苦苦思索後採用直接面對挑戰，在辦公室或家中桌上，甚至車箱內照舊將菸擺出，然後警告自己就是不動它。說出來不怕丟人，其間曾幾度點起打火機打算放棄。在天人交戰歷經掙扎煎熬半月之久，終於做到可視而不見，口中也不覺淡然無味。到這階段算是起步，嚴酷考驗還是在往後的歲月中不再犯癮才是真正成功。我的菸齡近三十年，是唸大學時上癮的。記得在僑居地讀初中時，班上便有同學下課後躲在角落偷吸菸。印尼是個回教國家，禁酒不禁菸，連青少年吸菸長輩都少加阻止，華人子弟難免受影響，不過當時係抱好玩性質，真正上癮的並不多，但肯定是有。像新任理事長張忠春便菸不離身，迄今超過半世紀從未中斷，是忠貞不二的老菸槍。人世間真的很奇妙，常有人說吸了二手菸都會影響健康，張理事長每年定期X光健檢都無任何毛病，身心硬朗百毒不侵，是老天爺特別厚愛眷顧抑或自己另有妙方則不得而知，台灣菸酒公司應頒獎表揚才是。

我再講一例，有位在新聞界工作已退休的同僑，在數年前因感冒咳嗽一個月未癒，到台北市立醫院胸腔科求治，醫師看已是六十開外的人，便給他照X光，還好，僅是氣管發炎無大礙，但醫師說了一句，先生你是否抽菸，答是，但那是年輕時候的事了，二十幾歲時開始抽，現已戒了快三十年。醫師說你的肺很髒，是抽菸痕跡。難道戒了那麼久還乾淨不了，醫師說不錯。這位同僑聽了不禁對自己當年的抽菸後悔不已。

我在此無意美化或嚇阻何人，總之，吸菸絕對不利健康，多年來政府機構和民間公益社團均投入龐大人力財力，用盡各種獎勵、懲罰手段往往都難達成預期效果，因為戒菸不僅是一種生理需求的抗衡，亦是心理依賴的挑戰，「人」的因素才是關鍵所在，唯有拿出堅強決心和毅力才會成功。

