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有调查显示有调查显示：：超过半数的中国男人吸烟超过半数的中国男人吸烟，，中国烟草总公司的中国烟草总公司的
盈利能力甚至超过中石油盈利能力甚至超过中石油。“。“客户洽谈来一支客户洽谈来一支，，诚意相邀诚意相邀，，不好意不好意
思回绝思回绝”“”“缺少灵感来一支缺少灵感来一支，，思考可以更深刻思考可以更深刻”“”“烦心郁闷来一支烦心郁闷来一支，，
让心情变得平静让心情变得平静”“”“提神解压来一支提神解压来一支，，身体舒服精神愉悦身体舒服精神愉悦”“”“领导是领导是
老烟民老烟民，，全办公室都吸烟全办公室都吸烟，，自己不吸烟也等于在吸二手烟自己不吸烟也等于在吸二手烟””…………

很多烟民借口道很多烟民借口道：“：“多年的烟瘾很难戒除了多年的烟瘾很难戒除了”“”“某某吸了一辈某某吸了一辈
子的烟子的烟，，还不是活到还不是活到8080岁岁,,我为什么要戒烟我为什么要戒烟”“”“我也曾试过戒烟我也曾试过戒烟，，但但
是感觉身体状态比以前更差了是感觉身体状态比以前更差了，，整天觉得头晕整天觉得头晕”“”“我尽量不在孩子我尽量不在孩子
面前吸烟面前吸烟”“”“吸烟有害吸烟有害，，害的是我自己的身体害的是我自己的身体，，你可以走开啊你可以走开啊””…………

近几年近几年，，控制吸烟行为已逐步纳入法律规范体系控制吸烟行为已逐步纳入法律规范体系，，多数城市多数城市
已对其形成明文条例已对其形成明文条例。。虽然条例具有了一定的法律强制性虽然条例具有了一定的法律强制性，，但实但实
际执行起来却是坎坷重重际执行起来却是坎坷重重。。在控制吸烟问题上在控制吸烟问题上，，我国与先进国家我国与先进国家
存在明显差距存在明显差距，，主要原因之一主要原因之一，，是我国公众对于吸烟危害健康这是我国公众对于吸烟危害健康这
一重要的科学事实还缺乏深刻的认识一重要的科学事实还缺乏深刻的认识。。很多人在禁烟场所无视很多人在禁烟场所无视
控烟条例控烟条例、、禁止吸烟标志禁止吸烟标志，，依然我行我素依然我行我素。。甚至最近不断发生在甚至最近不断发生在
高铁高铁、、飞机上抽烟而被训诫或行政处罚的案件飞机上抽烟而被训诫或行政处罚的案件。。违规吸烟就像是违规吸烟就像是
病菌一样病菌一样，，无处不在无处不在。。

为什么中国人难戒烟为什么中国人难戒烟？？对于中国来说对于中国来说，，人们面临着两个问人们面临着两个问
题题，，一个是生理上的难关一个是生理上的难关。。吸烟者本身主观意愿不想戒吸烟者本身主观意愿不想戒，，或者在或者在
戒烟的过程中遇到困难就放弃了戒烟的过程中遇到困难就放弃了；；一个是社会压力一个是社会压力。。敬烟是中国敬烟是中国
人社交经常做的事情人社交经常做的事情，，尤其对于男性尤其对于男性，，推辞又是不礼貌的表现推辞又是不礼貌的表现。。

当主动吸烟者不能有效控制或减少时当主动吸烟者不能有效控制或减少时，，想改善吸二手烟的状想改善吸二手烟的状
况几乎是不可能况几乎是不可能。。中国控烟协会表示中国控烟协会表示，，我国有超过我国有超过77亿的被动吸亿的被动吸
烟人口烟人口，，每年有每年有 120120万人因吸烟导致的疾病而死亡万人因吸烟导致的疾病而死亡。。显然显然，，要避要避
免被动吸烟免被动吸烟，，首先是要减少主动吸烟者的数量首先是要减少主动吸烟者的数量。。但在实际生活但在实际生活
中中，，劝阻吸烟者可能会引发一些社会矛盾劝阻吸烟者可能会引发一些社会矛盾，，比较有代表性的就是比较有代表性的就是
医生电梯内劝阻吸烟致死案医生电梯内劝阻吸烟致死案。。有调查显示有调查显示，，有有88成以上的被动吸成以上的被动吸
烟者不会主动站出来制止主动抽烟者烟者不会主动站出来制止主动抽烟者，，这既有传统观念上的这既有传统观念上的““尊尊
重别人重别人”，”，更有怕引起矛盾的顾忌和尴尬更有怕引起矛盾的顾忌和尴尬。。

但是但是，，要知道要知道““一人吸烟多人受害一人吸烟多人受害”。”。吸入二手烟带来的危害吸入二手烟带来的危害
重于直接吸烟的人重于直接吸烟的人，，尤其对老人和儿童尤其对老人和儿童，，吸入过量二手烟雾更会吸入过量二手烟雾更会
引发哮喘引发哮喘、、肺炎肺炎、、肺癌肺癌、、高血压高血压、、心脏病等疾病心脏病等疾病，，这绝对不是小题大这绝对不是小题大
做做，，这是控烟条例出台的原因之一这是控烟条例出台的原因之一，，为的是努力营造适居环境为的是努力营造适居环境。。

一些人标榜着吸烟自由一些人标榜着吸烟自由，，不先征得对方同意就径直开吸不先征得对方同意就径直开吸，，肆肆
无忌惮地在女士和儿童面前及公共场合吸烟无忌惮地在女士和儿童面前及公共场合吸烟，，完全不顾别人的健完全不顾别人的健
康与感受康与感受，，这是自私自利的表现这是自私自利的表现。。控烟控烟、、戒烟的口号不应仅在每戒烟的口号不应仅在每
年的年的55月月3131日宣传倡导日宣传倡导，，它更需要政府它更需要政府、、社会的支持社会的支持———加大控—加大控
烟条例的执行力度烟条例的执行力度，，将控烟进行到底将控烟进行到底；；广大被吸烟者大力参与广大被吸烟者大力参与，，为为
了身心健康了身心健康、、为了孩子们的明天为了孩子们的明天、、为了无污染的环境为了无污染的环境，，勇敢地站出勇敢地站出
来对吸烟者说来对吸烟者说““不不”，”，还要从还要从““娃娃娃娃””抓起抓起，，远离烟草远离烟草；；更希望广大烟更希望广大烟
民们能够自觉控烟民们能够自觉控烟，，恪守文明规则恪守文明规则。。

“被吸烟，我不干”

2019年世界无烟日的重点是“烟草和肺部健

康”，旨在提高人们对以下问题的认识：

·烟草对人们肺部健康的负面影响，包括从癌

症到慢性呼吸系统疾病。

·肺对所有人的健康与福祉起着根本作用。

吸烟还与心脑血管疾病吸烟还与心脑血管疾病、、肺癌等多种疾病肺癌等多种疾病
存在密切关系存在密切关系。。心脑血管疾病是全球首位的心脑血管疾病是全球首位的
致死和致残原因致死和致残原因。。在我国在我国，，心脑血管疾病引起心脑血管疾病引起
的死亡占总死亡人数的的死亡占总死亡人数的 4040%%以上以上。。吸烟和吸吸烟和吸

““二手烟二手烟””是心脑血管疾病最主要的可预防因是心脑血管疾病最主要的可预防因

素素。。
何时戒烟都不晚何时戒烟都不晚，，怕的是不开始怕的是不开始，，了解是了解是

跨过难关的第一步跨过难关的第一步。。为了健康快乐的家庭生为了健康快乐的家庭生
活活，，为了高质量的生活为了高质量的生活，，远离烟草远离烟草，，为健康而为健康而
战战。。

吸烟与多种疾病紧密相关吸烟与多种疾病紧密相关

远离烟草 为健康而战
很多老烟民都觉得：“饭后一支烟，快活似神仙；饭后十支烟，风度又翩翩。”用餐后，掏出香

烟来吞云吐雾一番，舒服极了。岂不知，当香烟燃起的那一刻，你的身体受到一万点暴击伤害。
有人抽烟上瘾，以为可以提神、解闷、缓解压力、激发灵感……沉浸在这种令人产生麻痹幻

觉的物质享受中。吸烟者，以为点燃的是香烟，其实是香烟点燃了他们的脏器，因为那些有毒物
质在无缝不入地吞噬他们！

烟草中有哪些有害物质

每两个吸烟的人就会有一个死于和吸烟
相关的疾病，其中一个人的寿命将小于70岁；
与不吸烟的人相比，吸烟者的寿命要减少
10-15岁。烟草燃烧的烟雾中含有 4000多种
已知的化学物质，它们是造成吸烟者成瘾和健
康损害的罪魁祸首。主要有害物质有尼古丁、
焦油、一氧化碳等。

尼古丁是高度成瘾性物质，其成瘾性仅次
于海洛因。尼古丁可引发血管收缩、心跳加
快，使血压升高、血管内膜受损，加重动脉硬

化，引起冠状动脉痉挛，诱发心绞痛和心肌梗
死。焦油是烟草燃烧后产生的黑色物质，在烟
雾中以细小颗粒的形式存在。焦油是引起肺
癌和喉癌的主要原因，也会加重哮喘和其他肺
部疾病的症状。焦油还会造成吸烟者手指和
牙齿发黄。一氧化碳是迫使氧气脱离红血球
的物质，从而造成缺氧，还会使胆固醇增多，加
速动脉粥样硬化。

此外，烟草中还含有放射性致癌物质及氰
化钾、甲醛、砷、汞等致命损伤成分。

烟草如何危害全世界人民的肺部健康

55月月 3131日日，，是第是第 3232个世界无烟日个世界无烟日，，今年的今年的
主题是主题是““烟草和肺部健康烟草和肺部健康”。”。烟草对人们肺部烟草对人们肺部
健康的负面影响健康的负面影响，，从癌症到慢性呼吸道疾病从癌症到慢性呼吸道疾病，，
肺对所有人的健康和福祉发挥着根本作用肺对所有人的健康和福祉发挥着根本作用。。
20192019年世界无烟日年世界无烟日，，将重点关注接触烟草影响将重点关注接触烟草影响
全世界人民肺部健康的多种方式全世界人民肺部健康的多种方式。。具体包括具体包括：：

肺癌肺癌 吸烟是导致肺癌的主要原因吸烟是导致肺癌的主要原因，，全球全球
三分之二以上肺癌死亡由吸烟所致三分之二以上肺癌死亡由吸烟所致。。在家中在家中
或工作场所接触二手烟雾也会增加罹患肺癌或工作场所接触二手烟雾也会增加罹患肺癌
的风险的风险。。戒烟可降低肺癌风险戒烟可降低肺癌风险：：戒烟戒烟1010年后年后，，
肺癌风险可降至吸烟者的一半左右肺癌风险可降至吸烟者的一半左右。。

慢性呼吸系统疾病慢性呼吸系统疾病 吸烟是慢性阻塞性肺吸烟是慢性阻塞性肺
病的主要原因病的主要原因，，慢性阻塞性肺病指充满脓液的慢性阻塞性肺病指充满脓液的
黏液在肺部积聚黏液在肺部积聚，，导致痛苦的咳嗽和呼吸困导致痛苦的咳嗽和呼吸困
难难。。由于烟草烟雾可显著减缓肺部发育由于烟草烟雾可显著减缓肺部发育，，因因
此此，，年轻时便开始吸烟的人罹患慢性阻塞性肺年轻时便开始吸烟的人罹患慢性阻塞性肺
病的风险尤其高病的风险尤其高。。烟草还会加剧哮喘烟草还会加剧哮喘，，而哮喘而哮喘
会限制活动并导致残疾会限制活动并导致残疾。。尽早戒烟是减缓慢尽早戒烟是减缓慢
性阻塞性肺病发展和改善哮喘症状的最有效性阻塞性肺病发展和改善哮喘症状的最有效
治疗方法治疗方法。。

影响生命全程影响生命全程 因母亲吸烟或母亲接触二因母亲吸烟或母亲接触二
手烟雾而在子宫内暴露于烟草烟雾毒素的婴手烟雾而在子宫内暴露于烟草烟雾毒素的婴

儿儿，，经常会出现肺部生长及功能减退的情况经常会出现肺部生长及功能减退的情况。。
接触二手烟雾的幼儿面临哮喘接触二手烟雾的幼儿面临哮喘、、肺炎和支气管肺炎和支气管
炎发病及恶化的风险炎发病及恶化的风险，，并可能频繁罹患下呼吸并可能频繁罹患下呼吸
道感染道感染。。全球估计有全球估计有1616..55万名儿童因二手烟万名儿童因二手烟
雾引起的下呼吸道感染在雾引起的下呼吸道感染在55岁之前死亡岁之前死亡。。能能
够活到成年的人则继续遭受因接触二手烟雾够活到成年的人则继续遭受因接触二手烟雾
导致的健康后果导致的健康后果，，因为幼儿时期频繁罹患下呼因为幼儿时期频繁罹患下呼
吸道感染会显著增加成年后患慢性阻塞性肺吸道感染会显著增加成年后患慢性阻塞性肺
病的风险病的风险。。

结核病结核病 结核病会损害肺部并降低肺功结核病会损害肺部并降低肺功
能能，，吸烟会进一步减弱肺功能吸烟会进一步减弱肺功能。。世界上大约四世界上大约四
分之一的人患有潜伏性结核病分之一的人患有潜伏性结核病，，使他们面临发使他们面临发
展为活动性结核病的风险展为活动性结核病的风险。。吸烟者患结核病吸烟者患结核病
的可能性增加一倍的可能性增加一倍。。由吸烟造成的肺部健康由吸烟造成的肺部健康
损害会加重活动性结核病损害会加重活动性结核病，，由此大大增加因呼由此大大增加因呼
吸衰竭而致残和死亡的风险吸衰竭而致残和死亡的风险。。

空气污染空气污染 烟草烟雾是一种非常危险的室烟草烟雾是一种非常危险的室
内空气污染形式内空气污染形式：：它含有超过它含有超过70007000种化学物种化学物
质质，，其中其中6969种已知会导致癌症种已知会导致癌症。。虽然烟雾可虽然烟雾可
能是看不见和无味的能是看不见和无味的，，但它可以在空气中徘徊但它可以在空气中徘徊
长达五个小时长达五个小时，，使那些接触者面临肺癌使那些接触者面临肺癌、、慢性慢性
呼吸系统疾病和肺功能降低的风险呼吸系统疾病和肺功能降低的风险。。

自 1989年开始，每年“六一”儿童节前一天（5月 31日）都是“世
界无烟日”，联合国世界卫生组织为什么要选择这一天，其目的不言
而喻，希望下一代免受烟草危害。虽然大家都知道“吸烟有害健康”，
但很多时候，这更像一句广告语，很少有烟民真正正视这个问题。

众所周知，烟草危害是世界最严重的公共卫生问题之一，吸烟和
“二手烟”暴露严重危害人类健康。世界卫生组织曾把4月7日定为
“世界无烟日”，后来改为每年的 5月 31日，为什么？因为第二天是
“国际儿童节”，世界卫生组织的这个小小的改动，耐人寻味！它寄予
了一种希望——下一代免受烟草危害！为了孩子的健康，请戒烟吧，
让他们远离“二手烟”的危害！

据在一项针对6个国家，2000多名儿童的调查中，中国儿童认识
香烟的比例最高：将近90%能识别出至少一种香烟商标。即是说，在
孩子们的生活中，他们经常见到有人吸烟！孩子接受这些信息刺激，
主要是从电视和电影媒体，还有就是身边有吸烟的大人。

孩子的模仿能力有多强？你无知的举动无时无刻不在影响着他
们，你抽烟时候的姿势都会在他们的模仿中出现。所以，许多国家规
定不能在公共场所吸烟，以及电视、电影里禁止出现吸烟镜头。当你
在家里吸烟的时候，你的孩子就在这种香烟缭绕的氛围中度日，“熏
陶”他的身心。

明天就是“六一”儿童节了，请用一支棒棒糖替代，少抽一支烟，
为了孩子的健康、为了家人的健康，请把今天的“世界无烟日”和明天
的“六一”儿童节一起过，和孩子一起过一个无烟的“儿童节”。

给孩子一个无烟的环境
才是最好的儿童节礼物

如果您是一位烟民，请认真地看完这篇文章，再来决定对烟草的
偏好。

有人会说，我还没有孩子，或是我吸烟的时候不会当着孩子面，
是不是就不用戒烟？别急，总有一个让你戒烟的理由！

女性吸烟者的戒烟理由：
吸烟可使女性皮肤老化，造成皮肤干燥、脱皮、皱纹、松弛、肤色

晦暗等问题，还会导致女性受孕几率降低、绝经后女性发生骨质酥
松、骨折等风险增加。如果戒烟，您的皮肤会变好，能够孕育一个健
康的宝宝，将来发生骨质疏松和骨折的风险也会明显下降。

孕妇戒烟的理由：
孕妇吸烟会对胎儿健康有严重损害，易引起自然流产、前置胎

盘、胎盘早剥和异位妊娠；会严重影响胎儿各个阶段发育，引起胎儿
生长受限、先天畸形（如唇裂、腭裂、肢体畸形）、新生儿低于出生体
重、婴儿猝死等，影响儿童身体和智力发育。

家里有小孩儿的吸烟者戒烟理由：
“二手烟”会影响儿童生长发育，导致儿童易患呼吸道疾病、支气

管哮喘、肺功能下降、中耳炎和过敏性疾病等。家长吸烟会在孩子面
前产生坏榜样。戒烟对保护您家人的健康有重大意义。

年轻吸烟者的戒烟理由：
您现在的年龄戒烟比较容易，吸烟使您的呼吸和衣服上的味道

不好闻，而且使您的牙齿变黄，吸烟对您的运动能力有影响，吸烟不
再被社会所接受。

老年吸烟者的戒烟理由：
各个年龄段戒烟均有益处，即使在这个年龄，戒烟也可获得更长

的预期寿命，并且这些延长的寿命年数为“健康的生命年数”，与持续
吸烟者相比，戒烟者更少伴有疾病和残疾。如果戒烟，您发生缺血性
心脏病、癌症等疾病的风险也会明显降低。另外，您身上和呼吸中的
烟草味道将会消失，您的孙子、孙女可能会更愿意和您在一起。

给你一个戒烟的理由

无烟世界 清新一片

近日，因为艺人王源与贾乃亮等人在聚餐时吸烟一事在网络上闹得沸沸扬扬。一是公共场合是禁止
吸烟的。作为“公众人物”的他们显然是违规了；二是18岁的王源娴熟的抽烟姿势，打破了他在大众心目
中的良好印象。事后，北京市控烟协会会长就王源抽烟一事点名批评了他，王源也在写完道歉信之后，于
第二天前往当地社区服务站缴纳罚款。

烟草危害已是当今世界最严重的公共卫生问题之一，全球每年因吸烟导致的死亡人数高达600万，超
过因艾滋病、结核、疟疾导致的死亡人数之和。

据全球烟民人数统计，我国现为第一烟草生产国和国民吸烟大国。我国吸烟人群逾3亿，另有约7.4
亿不吸烟人群遭受“二手烟”的危害。吸烟对人民群众健康的影响尤为严重，政府如对此状况不加以控制，
人民群众的生命健康与社会经济发展将不堪重负。
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5月31日世界无烟日


