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前言

依據行政院主計處於1995年國民休

閒生活調查，指出國人自家內休閒活動

第 一 為 「 看 電 視 或 錄 影 帶 」 （ 占

78.5%），足見大眾傳播媒體對家庭生活

之重要性。但並非所有的節目及內容都

是適合大眾的。其中包含多項與健康相

關之爭議，而家庭醫師應吸收更多大眾

媒體對健康影響之相關資訊，從而提供

改善的建議給我們的病人及社區。以下

列出幾項容易影響健康的議題，提供給

家庭醫師與病患共同討論。

容易受大眾傳播媒體影響的議題

菸

吸菸對健康及環境的影響已是不爭

的事實。以民國88年為例，台灣地區成

年男女之吸菸率分別為47%與5%；而青少

年的吸菸率約為16%，且開始吸菸的年齡

有逐年下滑之趨勢。很少有研究直接探

討吸菸與媒體之關係，然而，以美國為

例，86%的青少年抽菸者使用的菸品是廣

告前三名的產品，而這三者在所有吸菸

者之比例只占32%。研究顯示有吸菸習慣

的病人，89%於十九歲前開始吸菸。無怪

乎菸品公司的廣告（強調成熟、有個

性、品味獨特或叛逆之形象）及提供之

贈品（眼鏡、皮帶、背包等）多針對青

少年，因為他們是＂潛在的終身顧客

＂。由於崇拜電影主角饒富魅力之吸菸

表情，青少年也可能因模仿及偶像崇拜

而開始吸菸。對一般大眾的建議是，儘

量減少看電視。因為研究指出看電視越

久的人越可能抽菸。董氏基金會自民國

78年起開始提倡 ＂少年戒菸運動＂「我

Ｘ歲，我不抽菸。」，菸害防制法亦於

民國86年正式立法通過，應多利用正向

公益廣告讓青少年主動「向菸說不」。

酒

造成年輕人死亡的主要原因分別是

意外事故，他殺及自殺。這些事件發生

時，有20-40%明顯與喝酒有關。另外，

酒精廣告也將目標對準青少年。因為他

們知道，年輕人開始飲酒很可能成癮而

成為長期主顧。在美國，青少年暴露在

啤酒廣告比例比成年人多45%，烈酒廣告

比例多27%。酒類廣告常用年輕化的圖像

吸引年輕人，如卡通或動物。另外，許
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多酒精廣告常會不適宜地提及開車或水

上活動。其他描繪騙取錢財買酒，以及

將酒精喻為權力象徵。研究指出，這些

廣告與青少年飲酒及衍生之問題有關。

肥胖

研究顯示看電視導致肥胖可能有三

個原因：孩童時期長時間久坐在電視前

看電視、在電視前吃飯及吸引小朋友的

速食廣告。研究指出青少年每週比正常

人多看一小時電視，肥胖之盛行率約上

升2%。可建議每天減少30分鐘看電視，

多 從 事 其 他 活 動 ( 例 如 走 路 、 整 理 園

藝、跳舞或騎腳踏車等)。

暴力

越來越多的暴力新聞及暴力節目充

斥在我們的媒體。在美國，未成年之青

少年在電視上見證了20萬樁暴力事件新

聞，其中包含1萬6千件謀殺案。台灣

2002年衛生署統計顯示，「他殺」已為

嬰幼兒至壯年人口群的十大死因之一。

研究顯示長期受媒體暴力的影響是社會

暴力產生的重要原因之一。媒體暴力危

險在於將暴力美化了，只為造成誇大的

肢體表現來表現情感的變化，卻沒有提

醒未成年的青少年，暴露於暴力的新聞

報導可能引起的可能傷害。建議家長親

自錄製節目錄影帶，與孩子共同觀賞，

以討論暴力造成的真實結果為何？減少

收看暴力性節目或討論暴力之節目，因

為這些節目容易造成大眾侵略及焦慮症

之形成。

性

近年來由於國內媒體市場日益開放

及多元化，其中不乏性暗示或煽情之內

容，很容易影響青少年。民國92年15-19

歲未成年婦女之生育率是10.89%，目前

已居亞洲開發中國家之冠。學生感染愛

滋病的人數不斷增加，大約每五個感染

者，就有一人是15-24歲的年輕人，其中

20%是學生身分。由於有線電視及網路的

普及，媒體將成為影響青少年性知識及

性態度之主要媒介。若未加以管制並導

引為正向之教育工具，青少女懷孕及感

染性傳染病將更為嚴重。家庭醫師可建

議家長：錄製節目錄影帶，適當篩選節

目，並與孩子共同觀賞及討論，施行機

會教育。

精神疾患

自殺新聞之大篇幅報導，經研究顯

示與自殺率的增加是有關聯性。美國911

事件後，一項研究顯示反覆的電視報導

與創傷後壓力症候群(Post-traumatic Stress 

Syndrome)有強烈相關性。不要重複看同

樣的新聞，可藉由減緩壓力的活動（例

如伸展操或閱讀）以減少吸收過度渲染

的新聞。電視節目演員誇大之性格表

現，也可能刺激其他精神疾病的發生。

青少年常會藉由電視媒體或雜誌報導去

比較模特兒或偶像的身材，而對自己身

材沒有信心，甚至產生病態的飲食習

慣。可告知他們大多數的媒體呈現，是

經由數位效果修飾出來的，與現實生活
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體型略有差異且不真實，不應模仿而過

度節食。

認知發展

由於可能造成認知行為能力變差，

美國小兒科醫學會建議不要讓２歲以下

的小孩子看電視。針對學生，電子媒介

之使用也應該限制在一天1-2小時，因為

研究顯示，長時間暴露於媒體會影響他

們的在校表現。讓小孩自己去利用有限

的媒體使用時間並建立時間表，可能會

讓他們更願意去遵守規定。

家庭醫師之角色

家庭醫師在影響病人處理有害的生

活模式行為上具有非常重要的角色。對

於病人，媒介教育應該是容易進行而且

結合到一般日常診療中。因為媒體資訊

相當生活化，很容易當成訪談的開場白

而結合到健康生活模式及健康風險因子

之教育上。家庭醫師可藉由詢問＂媒體

使用史＂來篩選病人並教育他們關於媒

體暴露產生之健康風險因子為何（表

一）。更可提供關於媒體使用的一些健

康諮詢。

例如：

1.限制電子媒體的使用，一天不要超過

1-2小時。

2.事先預錄電視節目，與小孩一同觀看及

討論。

3.避免漫無目的地轉台。

4.不要將電視置放於小孩房內。

5.學習選擇你所需要的大眾媒體節目，而

不是一昧被動地接受所有節目。

此外，醫師可塑造適宜的行為模式

在限制看電視的時間使用上(如運動、整

理家務或出外訪友等)，並可提供一些衛

教單張。

家庭醫師亦可藉由參與社區的大眾

傳媒節目計畫，提供知識性的媒體節目

給 青 少 年 ( 例 如 正 確 的 兩 性 教 育 、 戒

菸、戒酒或減重等)，甚至教導他們如何

去分析及評估廣告、電視節目或電影的

優劣。目前仍需要更多的研究來探討經

由社區傳媒宣導是否能改變有害的生活

習慣。

透過了解媒體對健康的影響，家庭醫

師也可以提供更好的專業知識，改變大眾

不良的生活型態。未來更期望透過媒體傳

播功能及媒體分級制度，提供更多人健康

促進的生活模式及疾病的預防。
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表一 詢問媒體使用使之範例

What?

1. 你使用的媒體是什麼？—電視，音樂錄影帶，音樂，網際網路，電視遊戲，電影，收音機？
2. 你看的或聽的是屬於哪一類型的節目？
3. 暴力或性內容嗎？
4. 教育內容是什麼？

Where?
1. 電視，收音機或電腦是在家中的何處？
2. 是在公共區域或是在小孩的臥室呢？

When?
1. 你是什麼時候使用媒體？早上或晚上呢？工作日或週末？
2. 你會邊吃邊看嗎？

How?

1. 你每天花多少小時在這上面呢？你有做＂錄影帶計畫＂嗎？如此廣告可快速跳過，而有時間可以討論節目
內容？

2. 大人是不是跟著小孩一起看節目呢？
3. 有每日使用規章嗎？那是誰制定的呢？
4. 有媒體限制工具嗎？--能阻止過度暴力或性感電視節目之收看的電腦晶片或其它電子裝置？

Why?
1. 你使用這些媒體的動機是什麼？是真的必要嗎？或者只是為了方便？
2. 在使用媒體時間內，你還可以做其他事嗎？
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