
□ 本报记者 李亚芝

见到刘亮的时候，他正在自己家小区的公园里陪女儿荡秋

千，一边轻轻地摇晃着女儿的秋千，一边认真地回答着女儿童真

的问题，满眼都是宠溺。瘦高的他穿着白色半袖，整个人看着很

精神。女儿今年三岁，也是刘亮戒烟的第三年。

考上大学后，第一次离开家到外地上学，离开父母管束的刘

亮觉得自己长大了，终于自由独立了，是一个成熟的“大人”了。

那个时候，抽烟好像是能表现男子气概的“标志”，当身边的同

学递过来第一支烟的时候，碍于面子，刘亮没有拒绝，也学着他

们的样子吸烟。“第一次吸烟感觉一点也不好，呛了我一大口，硬

着头皮抽完了一根。就这样，有了第一次就会有很多次，慢慢也

学会了吸烟，一抽就是 5年。”回想起自己抽的第一根烟，刘亮有

点不好意思地告诉记者。

正如每个烟盒上都有提醒的标语一样，吸烟有害健康，刘

亮也知道，但是出于个中原因，开始抽烟后就很难再戒掉。戒烟

的想法一直都有，但是因为意志不坚定，有时候因为社交的需

要，每次都没成功。刘亮下定决心戒烟是因为有了女儿，陪妻子

在医院做检查的时候，在胎心监测仪上听到小生命的心跳的那

一瞬间，刘亮又激动又感动，自己要当爸爸了。“医生建议我不要

抽烟，对孕妈和胎儿都不好，这个时候，我才下定决心一定要戒

烟，做个好爸爸，给孩子一个健康的成长环境。”说这话的时候，

刘亮一脸认真，目光不自觉地转向了在一旁玩耍的女儿。

戒烟不是嘴上说说，需要的是强大的意志，和自己对抗。刘

亮戒烟也不是说戒就戒掉了，而是采用循序渐进的方式，每天少

抽一根，想抽烟的时候，嚼口香糖，再想想自己的孩子，就会放下

手中的烟。刘亮说自己戒烟那段时间还要感谢妻子的体谅和帮

助，在这期间，妻子经常给他发一些抽烟有害健康的科普视频，

让他更加深刻地认识到吸烟的危害。并且，每天变着花样给他

准备一些戒烟小零食，就这样经过三个月的时间，刘亮终于戒烟

了，女儿也健康顺利地出生了。

戒烟后，刘亮觉得身体明显地轻快了，胃口更好了，吃啥啥香，今年

公司组织体检的时候，各项指标都正常。现在刘亮也会用自己的亲身

经历劝自己身边的朋友戒烟，告诉他们戒烟的好处，俨然成了一名“无

烟宣传员”了。采访结束了，刘亮拉着女儿的小手也回家了，看着他们

幸福的背影，深深感受到父爱是深沉的，是“无烟”的，更是无言的。

刘亮：给孩子“无烟”的爱
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离石区龙凤小学是一个以

人为本、自然和谐、环境幽雅的

绿色校园，校道平整，绿树成

荫，空气清新。 长期以来，学

校把创建文明学校和规范师生

行为习惯工作作为学校教育与

管理的一项重点工作，根据吕

梁市下发的《关于进一步加强

无烟学校建设工作的通知》，在

广大师生中广泛开展戒烟、控

烟、无烟活动，同时教育学生保

护环境，热爱生命，促进师生身

心健康发展，创造了一个无毒、

无污染、无精神侵蚀的无烟校

园。

在创建无烟校园过程中，

龙凤小学首先成立了控烟工

作领导小组，制定了《离石区

龙凤小学控烟制度》。《制度》

规定要广泛宣传市政府有关

控 烟 的 法 规 ，在 学 校 公 共 地

方、办公室、实验室设有醒目

的禁烟标志，切实做好禁烟宣

传。在学生中广泛宣传《中小

学学生守则》《中小学学生日

常行为规范》中关于中学生不

吸烟的规定。学校的教室、实

验室、图书馆、多功能厅、会议

室、办公室等公共场所，禁止

吸烟，并设醒目标志。在学校

的 大 、小 会 议 上 ，严 禁 吸 烟 。

在会议室或接待室不设置吸

烟器具，不设附有烟草广告的

标志和物品。安排相关管理

人员进行校园巡视，检查劝阻

吸烟行为，在禁烟场所做到无

人吸烟，无烟蒂。校领导带头

不吸烟，学校党、政、工、团、队

等 组 织 共 同 抓 好 控 烟 工 作 。

任何教职工不得在公共场所

如厕所、走廊上吸烟，面对学

生时不得吸烟，个别吸烟者必

须在规定的地点吸烟。在公

共场所吸烟者一旦被发现将进行劝阻及教育，

并给予一定的处罚。

在形成制度约束的同时，龙凤小学充分利

用健康教育课、班队活动、主题班会、板报、广播

等多种形式，对师生开展吸烟有害健康的宣传

教育，提高师生的控烟知识。通过广泛宣传，深

入教育，给学生以吸烟有害的知识，给学生以正

确审美观的引导，帮助学生学习拒绝不良引诱

的技巧，鼓励学生坚定不吸第一支烟的决心，提

高学生对沾染不健康行为危害的认识。

针对不同年级与年龄的学生，龙凤小学采

取有所偏重的健康教育。在三、四年级青少年

行为形成期，采用以行为引导与干预为主的策

略，注重技能培养，五、六年级行为成熟期则加

强自我价值实现、个人健康发展等来引导自主

的行为。

“去年，各科室利用不同方式开展健康

教育和控烟活动，共开展板报宣教 353次，

集体宣教 331次，个体化宣教 332次，新媒

体宣教 302次，发布微信文章 116篇。”5月

18日，在山西汾阳医院组织的 2023健康教

育与控烟知识培训中，该院预防保健科负

责人石小丽这样总结去年的健康教育与控

烟工作。

以无烟医院建设为目标，山西汾阳医

院成立了以院领导为组长的无烟医院领导

小组，制定《山西省汾阳医院推进无烟医院

工作实施方案》，医院内所有场所全部禁

烟，从医院大门到医院大楼的主要入口处

均设置了明显的禁烟警示牌，利用多种途

径开展宣传活动，科学普及烟草危害知识，

设立控烟监督员、巡查员，确保禁烟措施落

实到位。还在呼吸与危重症医学科设置戒

烟门诊，公布戒烟咨询电话，为医院职工举

办戒烟技巧培训，为戒烟人群提供专业的

戒烟指导。

去年刚刚建成开馆的市图书馆，一开

馆就受到了广大市民的欢迎，成为很多群

众和儿童周末徜徉知识海洋的胜地。为保

障图书安全和群众身体健康，市图书馆实

行了严格的禁烟措施，在出入口和每个楼

层显著位置都设置了禁烟标识，且保安随

时巡查，保证非吸烟区没有吸烟现象。

市行政审批服务中心作为我市最大的

审批服务综合平台，承担着规范审批行为，

方便群众办事，提供优质公共产品，营造良

好发展环境等职责，每天前来办事的群众

络绎不绝。按照无烟单位建设要求，该中

心不仅设置了醒目的禁烟标识，还安排帮

办员和保安随时监督劝阻室内吸烟现象，

努力为群众营造安全健康的办事环境。

吕梁机场是我市对外交流的一个重要

交通枢纽，更是走在了控烟工作的前列。

在明确规定航站楼内禁止吸烟外，还在候

机大厅设置了专门的吸烟室，配置了专门

的通风系统，既满足了部分群众的需求，又

保障了机场的无烟环境。

“省级文明城市创建活动的开展，让我

市的控烟工作取得了长足的进步。截至去

年底，全市党政机关、医院、学校已经全部

成为了无烟单位。”市爱卫办相关负责人表

示。

临近世界无烟日，5月 25日下午，记者在离石区龙凤街看到

个别穿着校服的学生，从学校门口出来后，本应握笔的指尖却夹

着点燃的香烟，开始“吞云吐雾”。他们旁若无人，悠然自如，对

于周围人异样的眼光毫不在意。

“少年难过吸烟关”？

“我也遇到过诱惑，身边有人抽烟时曾递给我吸。当时我第

一时间便拒绝了。”吕梁市职业中专学生贾云鹏告诉记者，我坚

决不吸烟，要从拒吸第一支烟开始，而且作为班长，也一直配合

学校和班主任为建设无烟环境尽自己的一份力。

贾云鹏作为一名 19岁的青少年，站在同龄人的角度，他分析

大多数学生吸烟的初衷，“很多青少年走向吸烟这条路都是受到

好奇心的蛊惑，大家容易受到周边环境的影响，好奇心强，想模

仿一下自认为帅气的吸烟姿势，便渐渐地成为了一种习惯。”

殊不知，脸上稚气尚未褪去的男孩女孩们，他们自认为有范

儿的、潇洒的、时髦的表现，一点都不酷，一点也不美。

“不管出于什么原因开始吸烟，都是对自己不负责任的表

现。就算是有同学借口压力大，但是选择吸烟来缓解压力是最

不健康的一种行为。”贾云鹏朝气蓬勃，却认识深刻，他通过平

时学校禁烟活动、看电视、自己查阅相关资料了解到，由于在青

少年时期，身体的各个系统和器官发育还不完善，吸烟不仅会

对大家肺部造成伤害，还会影响身心健康，比成人吸烟的危害

会更大。而且在其他方面造成的损害更严重，它会影响青少年

智力的发育和呼吸系统的发育，甚至会引起呼吸道的炎症，以

及心血管疾病的发生。贾云鹏谈得头头是道，他说，因为尼古

丁容易造成血管收缩，所以它对青少年身体的神经系统、呼吸

系统、生殖系统的危害都很大。在青春期，大脑受到尼古丁的

影响非常明显。据贾云鹏观察，吸烟的青少年比普通青少年做

某些事情更难一些，同时也很难集中注意力去做一件事或听别

人讲话。

要想掐断青少年的第一支烟，需要从根本上解决问题。“应

该狠查违法向未成年销售香烟的行为，另一方面要多宣传多引

导。”贾云鹏告诫广大青少年：“为了祖国的未来，为了自己得身

心健康，要珍惜自己的身体，珍惜自己的年华，远离香烟，戒掉香

烟，做不吸烟的新时代好少年。”

今年的 5月 31日是第 36个世界无烟日，“目前，吸烟是公认

损害人类健康的第一大‘杀手’”，吕梁市人民医院呼吸内科医师

李忠介绍，呼吸内科接诊的患有气短、慢性咳嗽等症状的患者有

50%到 60%因吸烟引起，尤其到了秋冬季节，患有该症状的吸烟

患者可达到 70%到 80%。

李忠介绍，人们大多认为吸烟是把烟草烟雾吸入肺里，危害

肺部健康。其实，烟草的危害远超大家的想象。烟草烟雾中含

有 7000 多种化学成分，其中几百种是有毒有害的，至少 70 种

能够致癌。这些成分包括：尼古丁、氰化氢、甲醛、氨、铅、砷、

氨、铀、苯、一氧化碳、亚硝胺、多环芳烃等，除烟草本身所含的

外，其他有毒有害物质则来自烟草的种植、烟草制品的生产加工

和燃烧过程。烟草燃烧后所产生的主流烟雾颗粒大小只有

0.18 ～1.0 微米，二手烟烟雾颗粒则更小只有 0.11 ～0.4 微米，

吸烟时，这些有毒有害烟雾颗粒能够快速地从肺部进入血液，随

之输送至全身的组织器官，立即对身体产生伤害。

李忠说，部分人只是了解肺癌与吸烟有关。其实，吸烟可导

致咳嗽、气管炎、肺炎、哮喘、慢性阻塞性肺疾病等多种呼吸系统

疾病。另外，吸烟也是哮喘急性发作的重要诱因。吸烟的危害

不仅局限于呼吸系统，还会对全身各个系统和器官产生危害，比

如恶性肿瘤、心脑血管疾病、成瘾性疾病，吸烟还会对生殖系统

产生影响，会抑制男性性激素分泌，阻碍精子和卵子的结合，影

响受孕。

今年世界无烟日的活动主题为“无烟 为成长护航”。李忠

提醒，由于儿童自我保护意识弱，喜欢攀爬，排毒能力低，相对于

成人，更容易受到烟草的伤害。接触二手烟、三手烟后，儿童血

液中尼古丁代谢产物的含量比成年人增高一倍以上。长期暴露

在被烟草污染的环境中，可能会导致儿童患哮喘、肺炎等疾病。

经常接触三手烟的孕妇，有害物质会通过呼吸作用进入血液，可

导致胎儿出生后患呼吸系统疾病、婴儿猝死综合征的概率升

高。李忠建议，为了孩子的健康成长，戒烟是最佳的选择。如果

一时难以戒掉，应尽可能在户外吸烟，并在吸烟后 45分钟再接触

儿童。吸烟者回到家中，要多洗手、勤洗衣，多开窗通风，被烟草

污染过的外衣尽可能挂在阳台等室外，以减少对家人的影响。

“为了我们自身的健康，为了我们身边的人以及下一代，呼吁大

家远离烟草，守护健康。 ”李忠说。

家庭本是每个人的港湾，是保护家人和孩子

最坚固的防线。但据调查显示，在家吸烟的人数

居高不下，其他家庭成员不知不觉间成了“被动吸

烟”，俗称二手烟，而二手烟的危害绝不亚于一手

烟，特别是对少年儿童的危害尤其严重。有研究

证实，烟草燃烧过程中，许多化合物在二手烟中的

释放率比一手烟还高，吸入体内仍能对身体造成

危害。

今年 37 岁的王军以前也是一个妥妥的烟民，

每天烟不离手，多则两三包，少则一包，因为常年

吸烟，右手中指的指甲都有些许泛黄。“以前觉得

没事干的时候或者心情不好的时候都会抽两根

烟，缓解压力，有时候自己一个人在房间抽烟也能

静下心来想点事情，结果越抽烟瘾越大，此后就一

发不可收拾了。”后来，他的妻子怀孕了，在一次孕

检中，医生叮嘱她尽量远离二手烟，于是，王军就

跑到阳台或卫生间去吸烟，以为这样就不会危害

家人健康了。在一次偶然的健康讲座中，他了解

到这种想法其实是错误的，烟草烟雾的微粒会残

留在衣服、墙壁、家具甚至头发和皮肤等表面，造

成广泛污染，被称为三手烟，三手烟同样会对健康

造成危害。

只有室内全面无烟才是避免二手烟、三手烟

危害的有效方法。于是，王军痛下决心开始戒

烟。“戒烟的过程刚开始是比较难受的，实在想吸

烟时就吃几粒花生米或者去干别的事情转移注

意力，后来慢慢地就习惯了，等我彻底戒烟以后

一闻到周围有烟味，便觉得喉咙干痒难受，于是

我开始提倡创建‘无烟家庭’，一方面共同维护家

人的身体健康，另一方面也为孩子的成长树立一

个好的榜样。”王军告诉记者，“在我的带动下，我

的父亲也成功戒烟了，全体家庭成员都成了拒烟

人员。我们家也没有烟灰缸，我还在客厅墙上贴

了一个孩子画的禁烟标志，有吸烟习惯的亲友登

门，我们会主动提醒他们不能吸烟，并且现在我

和孩子也在努力劝说和帮助身边的亲友戒烟，让

他们远离烟草，扩大无烟家庭的范围，虽然看起

来有些不近人情，但其实真的是为了他们的健康

着想。”

无烟家庭是全社会无烟环境的基础无烟家庭是全社会无烟环境的基础，，营造无营造无

烟烟、、清洁清洁、、健康的家庭环境需要你我的共同努力健康的家庭环境需要你我的共同努力，，

让我们携起手来让我们携起手来，，从现在开始从现在开始，，积极创建积极创建““无烟家无烟家

庭庭”，”，以爱的名义以爱的名义，，守护家的港湾守护家的港湾。。

公共服务场所：争做无烟单位 守护群众健康
□ 本报记者 刘少伟
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□ 本报记者 王涛

□ 本报记者 罗丽

李忠：远离烟草 守护健康

贾云鹏：做不吸烟的新时代好少年
□ 本报记者 张娟娟

王军：无烟家庭 为爱“熄”烟
□ 本报记者 刘丽霞
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