
2023年戒烟演讲稿(优秀8篇)
演讲稿要求内容充实，条理清楚，重点突出。在社会发展不
断提速的今天，演讲稿在我们的视野里出现的频率越来越高。
大家想知道怎么样才能写得一篇好的演讲稿吗？下面是小编
帮大家整理的优秀演讲稿模板范文，供大家参考借鉴，希望
可以帮助到有需要的朋友。

戒烟演讲稿篇一

你们好！

在我演讲之前，我想先问大家一个问题：你们喜欢抽烟吗？
是不是觉得抽烟是一种享受？答案是错误的，吸烟不但不是
享受，而是一种慢性自杀。

有人曾做过这样一个实验，把一只小白鼠，放进一个密闭的
容器中，点上一支香烟，过一会，只见刚刚还是活蹦乱跳的
小白鼠，就成了一只死的小白鼠。

香烟为什么会把小白鼠给毒死呢？原来，香烟产生的烟雾中，
有1200多种化合物，其中有300多种对人体有害。尼古丁、焦
油、一氧化碳等40多种物质都可以使吸烟者致癌。长期吸烟
也是引发多种疾病发作和死亡的重要原因。大量事实证明：
吸烟人患肺癌的要比不吸烟的高14到20倍！吸烟者患肺癌死
亡的，约为不吸烟的8到15倍！

某个国家统计：每年因吸烟死亡的人数高达三万四千二百四
十多人，是机动车死亡人数的十六倍。据科学家研究证明吸
一支烟要少活十一秒，每天吸两包烟的人寿命要减少八年，
吸二手烟的人会比吸一手烟的人危害更大，吸烟者呼出来的
毒烟，会使小孩记忆力下降，会得头疼等疾病。

吸烟还会照成巨大的浪费：一盒烟按10元钱计算，每天20元，



一年就是7300元，一生吸60年的话，就要吸掉438000元啊！

广大的烟民们，为了您的生命，为了家人的健康，请戒烟吧！

戒烟演讲稿篇二

你们好！

在我演讲之前，我想先问大家一个问题：你们喜欢抽烟吗？
是不是觉得抽烟是一种享受？答案是错误的，吸烟不但不是
享受，而是一种慢性自杀。

有人曾做过这样一个实验，把一只小白鼠，放进一个密闭的
容器中，点上一支香烟，过一会，只见刚刚还是活蹦乱跳的
小白鼠，就成了一只死的小白鼠。

香烟为什么会把小白鼠给毒死呢？原来，香烟产生的烟雾中，
有1200多种化合物，其中有300多种对人体有害。尼古丁、焦
油、一氧化碳等40多种物质都可以使吸烟者致癌。长期吸烟
也是引发多种疾病发作和死亡的重要原因。大量事实证明：
吸烟人患肺癌的要比不吸烟的高14到20倍！吸烟者患肺癌死
亡的，约为不吸烟的8到15倍！

某个国家统计：每年因吸烟死亡的人数高达三万四千二百四
十多人，是机动车死亡人数的十六倍。据科学家研究证明吸
一支烟要少活十一秒，每天吸两包烟的人寿命要减少八年，
吸二手烟的人会比吸一手烟的人危害更大，吸烟者呼出来的
毒烟，会使小孩记忆力下降，会得头疼等疾病。

吸烟还会照成巨大的浪费：一盒烟按10元钱计算，每天20元，
一年就是7300元，一生吸60年的话，就要吸掉438000元啊！

广大的烟民们，为了您的生命，为了家人的健康，请戒烟吧！



戒烟演讲稿篇三

半夜时分，城市陷入沉睡，纵目远观，只有零星几盏灯亮着。
漆黑的屋中，突然传来细微的声响，而后能看见一丝微弱的
光亮。那光似是滚，点燃了什么，留下一点红光。

突然，灯亮了起来，可以看到一个男人叼着根烟，一脸惊慌
的模样。“报告长官!”我“哒哒”跑到老妈面前，行了一个
军礼。“‘敌人’正在进行‘反抗’运动!”老妈坐在沙发上，
面无表情，眼中暗含着火苗。

“将他身上所有‘武器’搜出来。”

“遵命!”我领命，连忙跑过去将老爸身上的烟都搜了出来，
在老爸绝望的目光中回去复命。

“很好。”老妈给我一个眼神，我立马领悟，知道接下来会
发生儿童不宜的暴力场面，连忙跑回了房里。

于是那天我们家惨叫声络绎不绝。

“我对我的行为深表歉意，决定以后……”我捂嘴偷笑，看
着老爸脸上的青紫，深表同情。

“女儿，把我让你写的东西拿出来。”老妈抿了一口茶，语
气淡然。“喳。”我掏出一卷写满字的纸，将它展开，让老
爸看。

“这是?”老爸小心翼翼地问。

“以后您要执行的命令，简称——戒烟令!”我解释，老爸一
下子焉了，看上去好不可怜。“老爸，谁让你偷吸烟被老妈
发现了呢。”我说完，不意外地感受到了老爸更悲伤的气息。



您有本事偷吸烟，你就给我藏好点啊!

内心不断吐槽的我。

戒烟令内容较简单。

早上早起做运动，然后吃早餐，自行活动。中午吃饭，或外
出，或在家。晚上吃饭，洗澡看电视或自己活动，十点一到
准时被老妈拖去睡觉。

“女儿啊快开门!我要上厕所啊嗷嗷!”

打开门后在风中凌乱的我看着老爸狂奔去厕所。

其实老妈和我的严厉监管都不能阻止老爸吸烟，真正让老爸
下定决心戒烟是某次乌龙体检。

那天早上老爸外出“溜达”，看见公园有免费体检，于是就
去检查了一翻，后来去医院拍了个_光。这一检查，就出了问
题，老爸拿着一张肺部有阴影的_光片回了家，家里一度变得
异常沉默。后来老妈陪老爸又去了一趟医院，才发现_光片拿
错了，真是虚惊一场!不过也正因为这场虚惊，让老爸害怕了
起来，于是他坚定地表示戒烟，并且烟瘾一到就吃香肠。

每次回想起那段烟瘾一上就吃香肠的日子，老爸总是泪光闪
闪，各种委屈。不过，幸好烟戒了。

戒烟演讲稿篇四

大家下午好 !

胡：踏着轻快的脚步，沐浴着柔和的阳光，__县解放路小学
红领巾广播站第15期“解小之声” 又和我们相聚在这美好的
时刻。



胡：本期“解小之声”的《知识百科》主题是“世界无烟日
您知多少”)

胡：每年的5月31日是世界无烟日，我们身边有很多人都在受
到烟草的侵害。

徐：吸烟有一定的社会性，在社交中具有一定的社会功能，
但同时又可能诱发多种疾病，对个体健康危害极大。据世界
卫生组织调查，在工业发达的国家中有四分之一的癌症者，
吸烟的占90%;吸烟不但给本人带来危害，而且还殃及子女。

胡：你能让大家多了解一些“世界无烟日”的知识吗?

徐：好!我就介绍一下世界无烟日的由来吧。

烟草是生长在南美洲的一种野生植物，最初印第安人将烟叶
口嚼或做成卷烟吸吮。烟草在全球盛行了200多年，直到20世
纪，人类才开始认识到烟草对人类的危害。1977年，美国癌
肿协会首先提出了控制吸烟的一种宣传教育方式——无烟日。
这天，在美国全国范围内进行“吸烟危害健康”的宣传，劝
阻吸烟者在当天不吸烟，商店停售烟草制品一天。美国把每
年11月第3周的星期四定为本国的无烟日。以后，英国、马来
西亚、香港等国家和地区也相继制定了无烟日。

胡：1987年11月，联合国世界卫生组织建议将每年的4月7日
定为“世界无烟日”，并于1988年开始执行。但因4月7日是
世界卫生组织成立的纪念日，每年的这一天，世界卫生组织
都要提出一项保健要求的主题。为了不干扰其卫生主题的提
出，世界卫生组织决定从1989年起将每年的5月31日定为世界
无烟日，中国也将该日作为中国的无烟日。胡：每一
年，“世界无烟日”都有不同的主题，像1988年的主题是：
要烟草还是要健康，请您选择;1998年的主题是：在无烟草环
境中成长;20__年的主题是：创建无烟环境;而今年的主题就
是：两性与烟草——抵制针对女性的市场营销”。



胡：目前我国吸烟现状却不容乐观：烟民人数不断增加，
达3.5亿人，烟民平均年龄在降低，女烟民及青少年吸烟的数
量在不断增加。我们国家直接吸烟对女性的威胁并不大，真
正的威胁更多是来自于他人吸烟，尤其是男性吸烟。譬如，
在中国97%以上的吸烟者都是男性，而半数以上的中国生育年
龄女性常常暴露于二手烟当中。

吸烟不仅严重危害人类健康，同时严重污染环境，并造成巨
大的经济损伤，成为社会的一大公害。世界卫生组织指出，
烟草是造成人类死亡的第二大原因。大约有一半吸烟者(全球
约6.5亿人)最终会死于吸烟所导致的疾病。在物质生活富足
的今天，我们的健康更加值得关注。我们需要无烟的环境，
为自己，也为他人。

徐：小小一支烟，危害万万千。香烟中含有1400多种成分。
吸烟时产生的烟雾里有40多种致癌物质，其中对人体危害最
大的是尼古丁、一氧化碳和多种金属化合物。一支烟所含的
尼古丁就足以杀死一只小白鼠。香烟烟雾中的一氧化碳同血
红蛋白的结合能力比氧大240～300倍，严重地削弱了红细胞
的携氧能力，使血液凝结加快，容易引起心肌梗塞、中风、
心肌缺氧等心血管疾病。而其中的醛类、氮化物、烯烃类，
这些物质对呼吸道有刺激作用。

很多人都了解吸烟与肺癌有着密切的联系，殊不知，吸烟与
其他很多的疾病都有着密切的联系。有关医学研究表明，吸
烟是心脑血管疾病、癌症、慢性阻塞性肺病等多种疾患的危
害因素，吸烟已成为继高血压之后的第二号全球杀手。据统
计，一个每天吸15到20支香烟的人，其易患肺癌，口腔癌或
喉癌致死的机率，要比不吸烟的人大14倍;其易患食道癌致死
的几率比不吸烟的人大4倍;死于膀胱癌的机率要大2倍;死于
心脏病的机率也要大2倍。吸烟还是导致慢性支气管炎和肺气
肿的主要原因，而慢性肺部疾病本身，也增加了得肺炎及心
脏病的危险，并且吸烟也增加了高血压的危险。



胡：同时，更为严重的是：被动吸烟的危害更大，每天平均1
小时的被动吸烟就足以破坏动脉血管。一些与吸烟者共同生
活的人，患肺癌的几率比常人多出6倍。在我国被动吸烟的受
害者主要是妇女和儿童，尽管她们自己并不吸烟，但经常在
家庭、公共场所遭受他人吸烟的危害。所以我们强烈迫切的
需要无烟的环境，让我们每个人从自身做起，吸烟者尽量避
免在公共场所或他人面前抽烟，不吸烟者也要有自我防护意
识，远离二手烟的迫害。还世界一片清新，我们需要一个无
烟的环境，让我们为了共同的健康努力吧!

胡：吸烟有害健康，这句话人人会讲，但是如何付诸行动，
就不一定能做到了。让我们行动起来，减少吸烟，远离烟草，
爱护自己，爱护他人，保护女性免受烟草营销与烟草烟雾的
危害，保护大家的健康。!

徐：希望大家重视烟草的危害，做一个无烟青少年，。同时
也要向家长、亲友宣传：少抽一根烟，多一份健康!

胡：下面就请大家听一个关于负责的小故事——《选派官员
为民负责》。

胡：《选派官员为民负责》魏国的宰相罕虎打算把自已的亲
信尹何派到封地去做长官，子产不同意。一天，子产对罕虎
说：“选派官员，一定要为民负责。大人派尹何当长官，就
好比让一个不会做衣服的人去裁制一匹精美的绸缎。大人封
地上的百姓利益要比绸缎重要得多，怎么能轻易地交给一个
只知玩乐却没有一点管理经验的人呢?不会做衣服的人只能把
绸缎毁坏了，只知玩乐的尹何必然会把事情办槽啊。”罕虎
认为子产说得有道理，便选派了一位有经验的人去封地做长
官。

胡：相信大家听了这个故事，一定会有一些启发吧!

徐：我们这儿还有很多关于责任的名言，希望和大家一起共



勉：

1、一个人若是没有热情,他将一事无成,而热情的基点正是责
任心。

2、这个社会尊重那些为它尽到责任的人。”

一.自觉遵守公共场所禁止吸烟的规定，从自身做起，在
有“禁止吸烟”标志的场所不吸烟。

二.增强自我控制能力，自觉抵制诱惑，提倡不吸烟，提倡互
不敬烟。

三.老师们带头戒烟，并力劝身边吸烟的同学戒烟。

四.禁止在教学区、教室、走廊等校园公共场所吸烟。

五.如发现在禁止吸烟的场所内吸烟者，及时主动劝阻。

胡、徐：尊敬的老师们，亲爱的同学们，请响应我们的倡议，
为了自己和身边人的身体健康，为了创造洁净、文明、优美
的和谐校园环境，让我们远离烟草，做爱护健康、节制吸烟
的健康公民，为了争创良好的校风和学风，营造健康、文明、
和谐的校园环境，我们一起努力!

胡：相聚的时光总是那么短暂。

徐：小小广播站，心系你我他，希望广播站能得到同学们更
多的支持，也希望广播站能很好的为大家服务。

胡：各位老师，各位同学，本期“解小之声”到此结束。

徐：感谢大家的收听，我们下期同一时间再见!

胡：下期同一时间再见!



戒烟演讲稿篇五

各位领导，同学们：

大家好!

今天，我非常高兴，能够站在这里为大家讲述我自己的故事，
我是一个胆小的人，因为在这以前我是不会将自己的秘密与
别人分享的，哪怕是一滴一点，因为我觉的我的内心还不够
强大，还没有真正面对自己的勇气，但今天我却站在了这儿，
说明我已经拥有了足够的自信来迎接这次挑战。

我今天所讲的主题是《小小的我》，其实这个题目原本是中
共河北省委宣传部副部长——吴晓林同志写的一篇励志长篇
小说。故事讲述了一个叫栗欣的小女孩在一次车祸中不幸失
去了自己的双手和双腿，那年她六岁，本该已经到了上学的
年龄，但是因为肢体残疾而被学校拒收，站在门外的小女孩，
看着同龄的孩子，只有羡慕的份，她的不幸已经让她失去了
健康，快乐，淘气，美丽的童年，即使在这种打击之下，在
她小小的心灵中也没有失去对生活美好生活的向往，她凭着
自己的毅力上了学，她虽然没有手，但她却画出了画，他虽
然没有双腿，但却依然的走着，她用自己的努力感化着身边
的人，正所谓身残志不残，她用信念知足的过着每一天，然
而他终究没有逃过死神的魔爪…………但她的生命就像一只
萤火虫，用她那短暂的生命照亮着怕黑的人们。

这是属于那个女孩的故事，并不是我的故事，只是通过这个
故事我懂得了：如果我们执著生命的痛苦，我们的生命就会
痛苦不堪。如果我们专注于生命的喜悦，我们的生命生命可
能就会充满愉悦。重要的不是我们的生命中经受多少痛苦和
喜悦，而是我们对待生命的态度。

世间无时无刻的降临着灾难，或亲人离世，或早年丧子，或
发生车祸，或得了不治之症等等，然而上天却选择了我，让



我也试了这种离别的痛苦。

1995年的五月份，1995年的七月份，在这一年里，我经受了
双亲的双双离世，五月父亲因车祸而逝，我当时只有七个月
大，正处于嗷嗷待哺的年纪，我还小什么都不记得，听奶奶
说，我时常哭，或许还小的我只有用哭的这种方式表达了父
亲离世的感情。七月，我的母亲投水而死，抛下了了九个月
大的我和两岁的哥哥，她这种一走了之的决绝，结束了她内
心的害怕，或许她是对的，因为她面对不了事实。

听到这里，我想大家也知道了，对，我是一个孤儿，一个由
爷爷奶奶抚养长大的孤儿。

我家在农村，那时候家里只能以种地来养活家人，虽然爷爷
和奶奶也伤心，但我和我哥还要吃饭，因此只能下地干活，
起早贪黑。爷爷骑着自行车带着我和吃的去地里，奶奶领着
我哥去地里。我的爷爷奶奶是坚强的，他俩扛起了重担，扛
起了抚养我俩的责任。

就这样日复一日的，我平平安安的`长大了，我上了学，我的
小学没有什么让我记忆犹新的事儿，因为那时的玩伴都是一
个村的，感觉大家都一样。

我的初中是在我们村附近新建的一所中学上的，也正是这段
时间我感觉到了自己和别人的不同，因为我是一个没有父母
的孩子，我当时最害怕的一件事儿就是开家长会，因为我怕
同学们发现我的秘密，我害怕他们用异样的眼光来看我，所
以我开始胆怯了，每次以这种理由不让爷爷奶奶参加家长会。
这时的某个夜晚我会一个人在被子里偷偷哭泣，我会幻想：
如果我的父母还在那该多好，我想我也会向他们一样，向他
们分享我的喜悦，和他们一起玩耍，一家四口坐在一个桌子
上温馨的吃饭，我知道这只是奢望，我也想拥有一份自己的
父爱母爱，可惜我不会拥有。



我在爷爷奶奶的鼓励之下考上了高中，本来以当时的成绩我
可以去市区读书的，但是我没有，因为我害怕，所以也是选
择了一所附近的高中就读。每当我在学校遇到一点点困难时，
就是生出退学的念头，可是当我想起爷爷奶奶期盼的眼神是
我就放弃了，因为他们相信知识能改命运，然而在每个夜晚
我依旧会幻想，不切实际的幻想，如果我的父母还在，或许
我已经不读书了吧!或许我已经跟着他们开始赚钱了吧!但每
每想起奶奶，我就有种愧疚感，因为她已经七十多岁，而她
依旧坚持每天早上给我做做早饭，一个煎蛋，一碗馍馍，很
简单，但她每个早晨都做到了，我想我是幸福的，因为我还
有爷爷奶奶，那是的我就想，上大学，给他俩一个精神上的
回报，就这样我有了目标，而他俩的鼓励就是我的鼓励就是
我的动力。

去年的七月份我知道了自己的成绩，告诉了他俩，看着他俩
脸上的微笑，我知道，我做对了，去年的八月份我接到了青
海大学的录取通知书，他俩的脸上依旧是微笑的，还有那掩
饰不住的激动，我想我是对的。

我很欣慰，因为他二老依然还健在，依然还陪伴在我的身边，
我想说：您二老幸苦了。

圆梦，我圆了我小小的大学梦，在社会各界人士，在政府的
帮助下，让我没有在经济上负担，也是你们的一路陪伴，让
我走到了这里，谢谢你们!

梦虽虚幻，却是自己的梦想;位虽低微，却是自己的岗位;屋
虽简陋，却是自己的家;志虽渺小，却是自己的追求。

谢谢大家!

2015年5月26日



戒烟演讲稿篇六

大家好！

今天，很荣幸能参加这次隆重的竞选，感谢大家给了我这次
宝贵的机会，我竞选的是xxxx。

拿破仑说过：“不想当元帅的士兵不是一个好士兵。”今天，
我作为同学们推荐的候选人，我想说：我不仅想做元帅，而
且希望成为一名出色成功的能为大家谋利益的元帅——xx委
员。我自信在同学们的帮助下，能够胜任这项工作，正是由
于这种内驱力，当我走向这个讲台的时候，跨步格外高远！

假如我竞选上了xx委员，首先要致力于自身素质的进一步完
善。对于我自身来说，首先要提高对工作的热情度，使自己
始终以一颗积极的心态面对各种工作。其次，要提高责任心，
认真负责搞好每一项工作，举个例子来说，我们班级的某些
干部，几乎每天都参与值日，很让我感动。他们这种强烈的
责任心，使我饮佩不已，因此我也要努力做到他们那样。

此外，我们还应进一步改善学习与工作之间的矛盾，努力使
之发挥作用。如果我当选xx委员会成员，我想成为一名会议，
总结同学们留下的宝贵经验，优良传统继续发扬，同时也找
出缺乏力度，正确的，例如，在学生的思维训练，与学校领
导的帮助下，我将努力提高产品质量，加强意识类的，有时
间去发现他们更多的交谈，更多的交流，推动成员，共同撑
起一个新的天空。

黄金是闪光的，敢说它不正是法官对新成员的期望吗？请相
信我，支持我，投票给你！

谢谢大家！



戒烟演讲稿篇七

大家好！

我的爷爷吸烟已经有几十年的历史了，所以导致他老是咳嗽，
看上去也比其他与他同龄的人老了许多我们也成了受害者，
每天都要吸入一点他吐出来的烟，这是太痛苦了。所以，在
我们的强烈要求下，爷爷走上了戒烟的`道路。

听奶奶说，爷爷在年轻的时候也戒过烟，不错还能坚持住一
个星期不吸，可是他有一个缺点，禁不起别人的诱惑。这个
缺点让他一个星期后，就又开始吸了。他还有一个非常不好
的思想：戒不掉算了，反正也没什么不好。就是这个思想，
让他从中年到现在的老年都没戒过，要知道，老年人戒烟是
非常困难的。

我认为，爷爷戒烟应该要有一个榜样——一个老年人成功戒
烟的榜样，这样才能让他觉得自己还是有希望的。于是，我
串通了奶奶，对爷爷说：“乡下的外老太爷已经把烟戒掉了，
他都那么老了你也一定行的。其实爷爷不知道，老太爷是因
为生了一场病，不能吸烟才戒掉的。

现在爷爷好像没怎么在我们吸过烟，最近奶奶告诉我们，爷
爷快有一个月没吸过烟了，这个结果令我们很满意希望爷爷
能坚持下去，这样就能彻底戒烟了。

我相信，只要爷爷想戒烟，就一定可以成功，因为世上无难
事，只怕有心人嘛。

戒烟演讲稿篇八

大家好！

我是大（3）班的曹xx，一个快乐自信的阳光男孩。乐观向上



的我成了小朋友眼中的“举手大王”，老师心中的快乐智多
星，爸爸妈妈的开心果，我的成长宣言是：快乐学习、快乐
生活、快乐成长。我的兴趣爱好广泛：如绘画、弹琴、剪纸
等。

小小的我对生活充满了好奇，小脑袋瓜里每天总是想着很多
稀奇古怪的事，妈妈说我就是十万个为什么。爱幻想的我也
是一个小书迷哦！我的书橱里装满了各种各样的书籍，《木
偶奇遇记》、《小猪唏哩呼噜》等十多本长篇童话，另外还有
《科学家的故事》、《十万个为什么》、《三字经》等等，
现在的我能认识20xx多个汉字呢！在书里我学到了很多的知
识。

在这里，我要真诚的说一声，感谢艺幼，感谢老师，是你们
给了我挑战自己的舞台，让我在艺术的殿堂里展翅翱翔，放
飞梦想！两年来我荣获过“故事大王”称号、亲子制作大
赛“智慧宝贝”荣誉称号、运动会“踢毽子比赛”二等奖，
另外在乐天玛特儿童绘画比赛中荣获二等奖。去年我还光荣
的成为一名小小的升旗手！这些成绩的取得离不开老师的帮
助和鼓励。

今天我再一次站在小主持人的挑战舞台上，向大家展示自己。
能当主持人是我的梦想，我愿把所有的快乐带给你们，谢谢
大家！


