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優質生活大家談

區致病毒性強。

糖，是初級工業社會產品。多少的奴工被大地

主剝削，多少森林被鏟除，都為了製糖及酒精汽

油。過多的糖，在口腔中造成蛀牙；進入體內消耗

大量維生素B群來代謝，變成體脂肪來增肥。

過度肥胖，是現代女人的大煩惱。除了要購買

健身房、瑜珈教室的時數來運動，還要購買塑身內

衣及牛仔褲來壓迫不對位的脂肪。過胖的老人，將

面臨關節炎、糖尿病及呼吸暫停的肺部疾患。

別以為小孩子多吃1顆糖有甚麼關係，地球上

另一邊的土地上，可能正有一位童工，就為了製造

這顆糖而被迫失學採蔗取糖。

香煙是毒害肺部的物質，大家皆知。然而煙癮

仍然在族群中蔓延，連女性同胞、國中生也經常被

看見人手一支，吞雲吐霧。

在作家龍應台女士書中敘述，她對18歲的兒子

抽煙，氣的咬牙切齒卻苦無良方。有位讀者來函獻

策，讓兒童們好好地去抽完一根煙，他們就會心生

恐懼，再也不去碰這個可怕的東西。

筆者卻不以為然。要養成吸煙的習慣，有2個

門檻：一要有免費煙或便宜煙可抽，二要有同伴陪

你抽前幾支煙。等你體會尼古丁的神經效果後，你

就會自掏腰包，來買煙抽。

文／葉子久 台電聯合診所內科醫師

糖．煙．酒的魔障
不少國家對糖、煙、酒等對健康有害的商品，開始課徵健康稅。

筆者認為這些稅收應該專用於心理輔導，

來協助先天有基因障礙無法拒絕糖、煙、酒誘惑的人們。

筆
者小時很喜歡吃糖，有時把白糖沖開水來

喝，糖罐空了被老媽抓到打屁股。只好倒杯

白開水，學大人飲酒，小酌一口，讓毫無滋味的水

在唇舌間打轉，幻想著那是味美的糖漿。用幻想來

滿足，這種集中營犯人所使用的自我催眠術，筆者

自小便精通了！

在物質匱乏的年代，這種訓練讓身為60年代嬰

兒潮一份子的筆者，多增了一份自制力。從此以

往，筆者對於糖、煙、酒、色情及賭博，似乎比較

有能力抗拒。但是，螞蟻嗅到糖，沒有不一步一趨

的。糖、煙、酒、色情、賭博及毒品，乃是針對人

性弱點所開發出來的產品。

英雄難過美人關。筆者算不上是英雄，自然遇

不到美人，當然就沒有電影「色戒」的難關及煩

惱。但是，糖、煙、酒的誘惑總還是存在的。例

如，路邊咖啡廳陳列著美麗糕點、蛋塔、甜甜圈，

寫著寫著，口水不覺盈齒。

糖煙酒影響人體健康

就公共衛生的觀點而言，糖、煙、酒都是會影

響人體長期健康的物質。報紙上炒作的高壓鐵塔，

塑膠奶瓶，自來水含氯以及水產食肉魚的水銀汙

染，都沒有糖、煙、酒這3樣東西，所帶來的廣泛社
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筆者有一位小時一齊長大的朋友，每次見面他

都塞煙給筆者；筆者也不拒絕陪抽一根煙，但是只

抽一根絕不續煙。筆者也從不買煙奉煙，更不會整

日與煙友膩在一起。

假如筆者貪圖免費煙或是喜愛與煙友交往，現

在筆者就可能成了癮君子。送煙奉煙是我們這個社

會交結朋友的儀式。如今這位煙友老了，我們見面

他也不再奉煙，自顧自的抽起來。現在的年輕人，

萬一交結損友；朋友請他抽免費煙，不好意思拒絕

（一群人相處，人手一支煙，不抽就不融入），如此

長時間下去，必定上癮。

想要遏止青少年吸煙，必須找到免費提供煙的

源頭予以清除，以及培養青少年正確地運用休閒時

間的態度。若能立法明訂奉煙是犯法行為，才能阻

卻青少年上癮。

當然，日常道德教育，也應該強調不可以貪小

便宜，不要把生活重心全放在交友上，要學習及適

應獨處的藝術。如此，才能打破煙癮的傳染途徑。

培養正常休閒生活

談到培養青少年正確地運用休閒時間的態度，

一般家長抱持升學主義的原則，總是認為書沒讀

好，搞甚麼休閒。事實上若是論學校成績排名前1/3

以上，才算把書讀好的話，那可謂2/3學生的家長

都不同意學生有正常的休閒生活。也迫使學生進入

地下休閒世界！

他們表面是閉門苦讀，上圖書館，去補習班；

實際上是暗地裡去結交網友，翹課飆車，聽熱門搖

滾或看限制級漫畫。當父母的，你何時才能體認

到：總有人要去當那後2/3的成員。

為甚麼不好好訓練兒女正確的休閒觀念？這樣

他就不會誤交損友，染上戒除困難的惡習。更影響

深遠的是：若是在小時沒有培養好正確的休閒觀

念，少年時期又養成隨群逐流的習慣；到老時就只

會打高爾夫、麻將牌等需要與人合作的休閒活動。

自己獨處時，就無聊的要死！

善用心理輔導的力量

筆者小時沒有嘗過煙味，倒是記得第一次嚐啤

酒；苦味十足，一點也不好喝。人的成長期，約可

分為幼兒、青少年、成人3期；每個時期都各有其

人性弱點及慾望。這3個階段的人，互相不了解各

個的喜怒哀樂，稱之為代溝也不足為過。兒時無法

入口的苦味，現在居然成為暢飲後的回甘；「成長」

改變了我們的喜好及慾求。

酒癮必須匹配合適的肝臟酵素酒精去氫 來代

謝酒毒，沒有合適酵素的人，酒精只會讓他作嘔頭

疼臉紅。這些人還沒有享受到酒精所帶來的欣慰感

及放鬆，就因為不能忍受的副作用而停止吞入酒

精。這類人天生就不會酒精成癮。

由酒癮與人類基因族群的匹配現象，筆者不禁

推測糖、煙、色情、賭博等誘人的事物，都一定有

一群基因死忠者。甚至追星族的行為、同性戀，也

可以用基因來解釋。真是本性難移！

對於以立法強制他人戒除所謂「惡習」，筆者

是絕不同意。若是個人的癖好完全是受體內基因所

影響，那又如何戒除？這類人只要對味的誘惑放在

眼前，必然是失去理性教化，化身為電影「香水」

片中的受害大眾。

基於保護弱者對抗商業利益誘惑的原則，筆者

以為有可能為弱勢族群帶來奴役控制的誘惑，都應

該如同鴉片般被禁絕。我們已經被商人誘惑上當，

而付出辛苦賺得的錢財，太久太久了。

過去英國小學中，用販賣機販售巧克力棒及含

糖飲料來誘惑學童消費；2006年英國教育部，終於

在可口可樂公司聲言將撤出所有販賣機的威脅聲

中，立法禁止販賣機販售巧克力棒及含糖飲料。

然而美國30年代的禁酒令，反而導致黑幫興

起，走私猖獗。所以，現代的辦法，是寓禁於徵，

保護弱勢者。目前政府的做法是：糖並未管制，煙

酒都課徵以重稅。重稅的反效果有：走私興盛，煙

酒被哄抬為高貴禮品相互餽贈。消費不起的低階層

人民心生怨嘆，更想要去獲得煙酒商品。

心理輔導能不能扭轉我對糖、煙、酒的渴望？

筆者認為是可行的。然而身陷糖、煙、酒魔障的受

害者，大多為低收入戶，又如何尋求昂貴的心理輔

導的矯治？因為糖、煙、酒的收益而致富的商家，

又豈肯出資來支助心理輔導機構，來減少自家收入

來源？

不少國家對糖、煙、酒等對健康有害的商品，

開始課徵健康稅。筆者認為這些稅收應該專用於心

理輔導，來協助先天有基因障礙無法拒絕糖、煙、

酒誘惑的人們，以意志力及潛意識來抗拒誘惑。

兒童心理專家，更應及早進入社區，針對小學

生訓練；教導他們如何抗拒糖、煙、酒的誘惑；儘

早把這些魔障誘惑成功地由社區中根除。

35九十八年五月號




