
2023年控烟禁烟免费 禁烟控烟演讲稿禁
烟控烟讲话稿(模板6篇)

人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一
篇范文呢？这里我整理了一些优秀的范文，希望对大家有所
帮助，下面我们就来了解一下吧。

控烟禁烟免费篇一

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。也正由于如
此，现在戒烟越来越受欢迎，比如现在用k-smoker办法戒烟
的人就非常多了。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%;死于支气管炎的，吸
烟的占75%;死于心肌梗塞者，吸烟的占25%。吸烟不但给本人
带来危害，而且还殃及子女，有学者对5200个孕妇进行调查
分析，结果发现其丈夫每天吸烟的数量与胎儿产前的死亡率
和先天畸形儿的出生率成正比。父亲不吸烟的，子女先天畸
形的比率为0.8%;父亲每天吸烟1～10支的其比率为1.4%;每天
吸烟10支以上的比率为2.1%。孕妇本人吸烟数量的多少，也
直接影响到婴儿出生前后的死亡率。例如，每天吸烟不足一
包的，婴儿死亡危险率为20%;每天吸烟一包以上的，婴儿死
亡危险率为35%以上。同时吸烟作为一种成瘾性行为，也有一
定的精神卫生问题。男性：烟草中尼古丁有抑制性激素分泌
及杀伤精子的作用。同时烟草毒素可阻碍精子和卵子的结合，
大大降低了妇女的受孕机会。最新研究发现吸烟还会导致阳
痿。女性：烟草更易影响生理，会出现月经紊乱、流产、绝
经提前等症状，并使绝经后的骨质疏松症状更加严重。

吸烟开始年龄与肺癌死亡率呈负相关。吸烟损害大脑，使智
力受到影响。在烟草的烟雾中，一氧化碳含量很高。吸入人



体后，与血液中的血红蛋白结合成碳氧血红蛋白，使血红蛋
白不能正常地与氧结合成氧合血红蛋白，因而失去携氧的功
能。此外，一氧化碳与血红蛋白结合力要比氧气大260倍，而
从碳氧血红蛋白中离解出一氧化碳的速度又比从氧合血红蛋
白中分离出氧的速度慢得多。由于人的大脑对氧的需要量大，
对缺氧十分敏感，因此，吸多了烟就会感到精力不集中，甚
至出现头痛、头昏现象。久之，大脑就要受到损害，使思维
变得迟钝，记忆力减退。这样，必然会影响学习和工作，使
学生的学习成绩下降。烟草中的尼古丁是一种神经毒素，主
要侵害人的神经系统。一些吸烟者在主观上感觉吸烟可以解
除疲劳、振作精神等，这是神经系统的一过性兴奋，实际上
是尼古丁引起的欣快感。兴奋后的神经系统随即出现抑制。
所以，吸烟后神经肌肉反应的灵敏度和精确度均下降。

有些人吸烟会引起头晕，恶心，面色发黄等症状，严重者甚
至站立不稳等。原因大约有三点，尼古丁中毒，缺氧及过敏
症状。尼古丁中毒主要由于吸烟过量导致，通常是老烟枪面
对的问题，情况严重时会猝死或引发心脏病等;而对于吸烟新
手来说由于吸烟导致吸入一氧化碳，从而引起大脑缺氧，应
及时呼吸新鲜空气严重时吸氧;而有些人对于香烟中含有的尼
古丁与烟焦油等成分有过敏反应，就算吸入量不是很大也会
有很严重的反应，因个人体质而异，最好及时就医。综上所
述，还是不要抽烟比较好。

大家一定不要因为好奇而去尝试着吸烟，也希望更多的吸烟
者可以努力把烟戒掉。我们的演讲结束了，谢谢大家!

控烟禁烟免费篇二

近年来，随着人们的生活水平和健康意识的提高，越来越多
的人开始关注自己的健康问题。但是，与此同时，吸烟这一
不良习惯在一些人中仍然盛行。为了让同学们更加了解控烟
禁烟的重要性和意义，本班于近日召开了一次主题班会。通
过参加这次班会，我深刻感受到了控烟禁烟的重要性，并产



生了一些感悟，接下来，我将分享一下我的心得体会。

第一段：控烟禁烟的重要性

吸烟是现代社会中一个十分严重的问题，其对健康的危害不
言而喻。烟草中含有的尼古丁等成分是强烈的神经毒物，会
影响神经系统的运作，引起许多不良反应。吸烟还会导致人
体内的气体交换不正常，引起呼吸系统、心脏血管系统等一
系列疾病。而且，吸烟还会对身边的人造成被动吸烟的危害，
进一步加重了吸烟的危害性。在这种情况下，控烟禁烟变得
异常重要。

第二段：班会内容

在班会中，我们了解了吸烟的种种危害，以及国家在控烟禁
烟方面的政策。在介绍这些内容的同时，我们还参与了一些
互动游戏，增进了对控烟禁烟的理解和认识。在这个过程中，
我感受到了班级的凝聚力和奋斗精神，深感控烟禁烟是我们
应该努力的方向。

第三段：我对班会的反思

通过参与班会，我意识到，控烟禁烟只是一个细节，我们每
个人都应该从现在做起，改掉那些不良习惯，生活才能更美
好。同时，我们也应该向具有革命传统的老一辈学习，他们
为了民族繁荣发展，舍生忘死，献出了自己的一切，而我们
现在的责任则是将自己的生活过得更加精彩，让社会更加美
好。

第四段：控烟禁烟需要我们大家共同努力

控烟禁烟是我们应该坚决执行的政策，只有通过大家的共同
努力，才能真正实现禁烟。因此，我们应该从自己做起，充
分发挥个人的影响力，利用身边的人去影响更多的人加入控



烟禁烟的行列，让这个世界更加美好。

第五段：总结

控烟禁烟，是我们应该坚决执行的责任和义务。通过参加班
会，我进一步了解了吸烟的危害，加深了对控烟禁烟的理解
和认识，也产生了一些改变自己的想法。作为青年人，我们
应该放弃不良的嗜好，增强健康意识，为自己和家庭、为社
会做自己应该做的事，让世界变得更加美好。

控烟禁烟免费篇三

控烟禁烟是现代社会的重要问题，而班会是学校重要的教育
活动之一，能够促进学生的全面发展和思想品德的提高。本
文主要探讨我所参加的主题班会之心得体会，以及我对控烟
禁烟的看法和态度。

第二段：主体部分1，控烟禁烟的重要性

控烟禁烟不仅是对人类健康负责的一种表现，更是一种公德
责任。吸烟可以造成众多的危害，如肺癌、心脏病等等。身
为学生，应该树立正确的价值观，加强对于禁烟的认识，遵
守禁烟条例，积极宣传控烟禁烟，避免成为吸烟的牺牲品。

第三段：主体部分2，控烟禁烟的困境和需要解决的问题

然而，现实中，很多人依然无视控烟禁烟的规定，甚至在公
共场所吸烟，给他人带来了二手烟的伤害，这已经成为一个
普遍存在的问题。因此，我们需要更加严格的执法和加大宣
传力度，强化意识形态的教育，帮助更多人明确人的健康和
公共卫生优先于个人习惯的价值观念。

第四段：主体部分3，个人的观点和行动



当然，个人的力量也不容小觑。作为一个学生，我应该始终
保持一个积极向上、明理的态度，树立好的生活习惯和卫生
习惯，如控制饮食、加强体育锻炼等等，让自己和他人都能
受益。同时，也要不断强化对控烟禁烟的认识，时刻警醒自
己、他人不要沉迷烟草，为身边的人做出榜样，影响身边人，
宣传环保意识，真正达到全民禁烟。

第五段：结语，总结全文

总的来说，本次主题班会让我深刻认识到了控烟禁烟的重要
性，并进一步加深了我的认识。在今后的学习和生活中，我
将进一步提高对控烟禁烟的认识，践行好卫生、环保和公共
卫生优先于个人习惯的原则，为营造一个更加健康、美好的
校园环境而努力。

控烟禁烟免费篇四

近年来，控烟禁烟的呼声愈加高涨，减少吸烟人数，保护人
民健康已成为众多国家的目标。在这样的背景下，我班开展
了一次关于控烟禁烟的主题班会，让我们一起来分享一下我
的体会和心得。

第一段：主题班会带来的意义

身为中学生的我们，应当时刻保持一个良好的身体和心态。
而吸烟所带来的严重危害是我们不能忽略的。举行控烟禁烟
主题班会，深入浅出地向我们宣传吸烟对健康的危害，让我
们能够更加深入地了解此类信息，真正意识到控烟禁烟的必
要性，同时宣传健康的生活方式以及体育锻炼的重要性，使
我们掌握了保持健康身体的正确方法，体验了健康生活的乐
趣。

第二段：现实中吸烟的危害



我们常听到，中学生不该吸烟。但如果不重复宣传这一点，
他们将面临什么样的危险呢？在主题班会上，我们了解到吸
烟对身体的危害十分大。香烟中的尼古丁会让我们上瘾，导
致吸烟行为变成一种无法摆脱的习惯。此外，吸烟也会让人
体内无法摄取足够的氧气，使肺部受损，身体出现其他的严
重疾病。越了解这些危害，越能够意识到控烟禁烟的紧迫性。

第三段：我们应该怎么做？

了解危害，重视保持身体健康，我们更应该付诸行动。建立
禁烟意识，不仅仅是班会的宣传，更是我们日常生活中不能
忽视的，我们应该贯彻健康生活的理念，忌烟戒酒，饮食清
淡，积极参加体育锻炼等等。这些都是有助于保护身体健康
的好方法，也是我们应该一直坚持并发扬的正能量。

第四段：社会的关注与作用

吸烟不仅仅影响了自己的健康，也会危及到身边环境，包括
他人的健康和习惯。可是，经常有人视吸烟为种种理由，认
为吸烟并无太大的害处，这是一种非常错误的观念。政府也
在大力推行整治吸烟，保护人民的空气环境，进而保护民众
的健康。希望我们能积极响应，配合行动。

第五段：作为中学生，我们的责任

控烟禁烟是一件关乎我们每一个人的大事，而我们是处在身
体成长的关键的青少年时期，也是决定未来社会的建设者和
推动者。我们应该树立积极的健康意识，培养良好的生活习
惯，配合社会治理，不但是保护自身的健康，更是为祖国未
来的发展、人民的幸福，贡献自己的一份努力。

总之，控烟禁烟是一个长期的、反复的工程，只有不断地加
强宣传、强化教育、创造良好的环境，才能达到预期的目标。
我们应该依靠我们自己，有计划地向周围的人宣传吸烟对健



康的危害，传播健康文明的观念，共同为自己和全人类的健
康大业，贡献自己最大的力量。

控烟禁烟免费篇五

尊敬的老师们，同学们：

大家好!

今年5月31日第_个世界无烟日，主题“卫生工作者和控烟”。
相信每一个人都知道，烟草危害当今世界最严重公共卫生问
题之一，人类健康所面临最大危险因素。目前全球烟民总量
已突破13亿人，每年因吸烟致死近500万人。为此，1987年11
月联合国世界卫生组织建议将1988年4月7日定为第一个世界
无烟日，以后固定为每年5月31日。开展这项活动，目在于警
醒世人吸烟有害健康，呼吁人们放弃烟草，为人类自己创造
一个健康生存环境。

那么烟草究竟有多大危害呢?

据研究，一支香烟里含尼古丁可毒死一只老鼠，而约一包香
烟中尼古丁能毒死一头牛。每天吸一包香烟，相当于吸入
了50――70毫克尼古丁，如果一次性地服用了这些量，人足
以被置于死地。除尼古丁外，点燃香烟时产生约5000种化合
物，都导致癌症元凶。

控烟禁烟免费篇六

尊敬的老师、亲爱的同学们：

大家早上好。 今天我演讲的题目是《拒绝烟草，对生命负责》
有的火炬点燃凝聚的激情，有的火炬却即将燃尽你的生命。
烟草就是后者的典型代表。据世界卫生组织统计，烟草的危
害是当今世界最严重的公共卫生问题之一。



据统计，香烟中的有害物质有20__多种，最主要的有害物质
是焦油和一氧化碳，其中的成瘾物质是尼古丁。美国环境保
护局在1992年就将香烟列为“一级致癌物”，而吸二手烟的
危害比吸“一手烟”要高6倍。有80%的肺癌，75%的慢性阻塞
性疾病和25%的冠心病均与吸烟有关。全球每年约有500万人
死于与吸烟有关的疾病;中国每天有两千人因吸烟而致病死亡，
每年近100万。据医学研究表明，吸烟对青少年的危害比成年
人更大。青少年正处在身体迅速成长发育的阶段，对各种有
毒物质的吸收比成年人要容易。对骨骼发育、神经系统和呼
吸系统都有一定程度的影响，长期吸烟会导致注意力下降，
同时还会降低人的智力水平、学习效率和工作效率，还有可
能使青少年养成不良的生活习惯，诱发不良行为，甚至引发
犯罪。

作为新时代的中学生，我们有充分的理由拒绝烟草。这既是
对自己负责，也是对身边的人负责，对生命负责，对社会的
负责!我校已经开展集中治理吸烟的活动，希望全体同学积极
行动起来，向吸烟说“不”，共建无烟校园。校团委向全体
同学发出以下倡议：

一、从自身做起，更新观念，增强自控能力，抵制烟草诱惑，
自觉摒弃吸烟陋习，严禁在校园内外吸烟。

二、从身边做起，投入到戒烟活动中，积极学习和宣传吸烟
有害健康的常识，劝阻吸烟，共建无烟校园。

三、从家庭做起，主动向亲友宣传吸烟的危害，规劝父母及
亲朋好友拒绝烟草，珍爱生命。

四、加强体育锻炼，积极参加各种有益活动，培养健康的身
体和健全的人格，提高自身素质。

为了让我们的生命更洁净， 让我们行动起来，共同拒绝烟草。
没有烟雾的空气会更加清新，没有烟草的生命会更加绚烂!


