
2023年无烟家庭心得(汇总8篇)
军训心得是对自身军事训练水平和战备能力的全面回顾和总
结。以下是小编为大家整理的一些精选军训心得范文，希望
对大家在回顾军训经历、总结成长收获时有所帮助。

无烟家庭心得篇一

据世界卫生组织调查：全球每年死于吸烟相关疾病的人达400
万，到2020年预计当达到1000万人。在我国至少有3.2亿烟民。
当一只只烟被点燃时，一口一口被吸入体内时，你可知道一
身白衣的“妖精”正在你的呼吸道里旅游呢!

随着环保意识增强，创造一个无烟环境成为现在的热门话题。

现在，我多么希望爸爸能够摆脱烟瘾，让自己，也让家人过
上无烟生活。我更希望所有的烟民们都能醒悟，尽快戒烟。
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无烟家庭心得篇二

“咳咳！”我一推开厨房的门，就有了要窒息的感觉。看着
这烟雾弥漫的房间，我不禁耸了耸肩：“老爸，你又抽烟
了！”

说实在的，我现在对“烟”这个字眼有种莫名的恐惧，但是
面对爸爸这个假烟民我又无计可施！虽说爸爸不经常抽烟，
但是积少成多，吸烟迟早会给他带来危害呀！我真的很纳闷，
“吸烟有害健康”这句话众所周知，就连烟盒上也有这样的'
提示语，可为什么大家“明知山有虎，偏向虎山行”呢？就
算大家不为自己考虑，也要为别人想想啊！难道大家不知道
二手烟的危害吗？，吸烟是害人害己呀！

我为了让爸爸觉醒，特地查阅了一下资料，上面说：

“烟草的烟雾中至少含有三种危险的化学物质：焦油，尼古
丁和一氧化碳，焦油是由好几种物质混合成的物质，在肺中
会浓缩成一种粘性物质。吸食过烟的人，均会上瘾，吸过还
想吸。烟草燃烧会产生大量有毒物质，如尼古丁、一氧化碳、
焦油等有害物质如尼古丁、一氧化碳、焦油等有害物质。它
们会导致你恶心、眩晕、头痛、使我们的工作效率降低。尼
古丁只需10秒钟就可进入你的大脑，使你心跳加快，增加你
患上心脏病的危险，同时使你在不吸烟时引发脱瘾症状。香
烟中这些物质不但是可引起咽喉炎、支气管炎，而且有致癌
的作用。”

让我们看看，吸烟对我们的日常生活产生了多大的影响，吸
烟就是在吸毒，就是在慢性自杀啊！大家为什么不睁开惺忪
的睡眼，好好的看看事情的真相呢？另外，二手烟的危害比
吸烟更可怕：

“根据实验研究结果显示，吸二手烟对身体影响与吸烟者相
似。举例说明：一名自己不吸菸，但是配偶吸烟的人的肺癌



发病率，增加20％”50％，在二手烟之乌烟瘴气中生活的无
辜者，其获病率是20％“30％。某些特定人群，如女性，因
被动吸入二手烟患上述疾病死亡的数字与吸烟者几乎同等，
二零零二年，四万八千四百名中国女性因吸入二手烟导致肺
癌和缺血性心脏病死亡，而因主动吸烟引发上述疾病死亡的
中国女性人数为四万七千三百人。同年的吸烟男性中，十三
万七千人死于肺癌、十九万一千人死于缺血性心脏病。”

请大家仔细端详一下这些惊人的数据吧！当我看到后，心灵
上是为之一振，然后满脑子都是“烟、烟、烟”我想：如果
大家还爱自己的家人，还爱惜自己的身体，就请大家放掉手
中正在燃烧着的烟头，当忍不住的时候，努力克制住自己。

5月31日是世界无烟日，我好希望每天都是无烟日，这样我们
就可以称得上是“无烟社会”了。就让我们珍爱生命、远离
香烟吧！

无烟家庭心得篇三

“饭后一支烟，赛过活神仙”!相信同学们都听过这句话吧?
它出自吸烟者的“名言”中。可是同学们，你们都知道吸烟
对人的危害吧?每当我看见爸爸吸着那些对自己百害而无一益
的香烟时，还露出一副享受的样子，我就会对爸爸说：“不
要再吸烟了，吸烟对人身体不好，而且危害家庭”。爸爸总
是说：“就一支，下次不吸了……”。“唉!”我和妈妈真是
拿他没有办法。

夜幕降临了，我睡在床上，多么希望可以生活在一个没有烟
的家庭里;多么希望自己的家人可以健健康康地生活;可以快
快乐乐地陪我玩耍;爸爸可以用没有受到烟草污染的嘴巴亲亲
我;一起在洁净的空气中打球、跑步、做游戏……可是这都是
我梦中的想法，都是我幻想出来的。等到明天，我又将继续
受到烟草的危害。



到底什么时候爸爸才能不吸烟呢?什么时候才真正得为了自己、
为了家人着想，把烟给戒了呢?到底什么时候，我才可以生活
在一个无烟的家庭呢?我想了一个晚上，终于想出了好办法。
第二天，我收集了许多有关吸烟对人体危害的资料，对爸爸
说：“爸爸，你看看这些都是吸烟对人和家庭有危害的资料，
你仔细看看吧。”爸爸看了一眼说：“我知道了，待会
看。”我有点生气地说：“好吧，既然你不听我的，你就自
己看着办。”爸爸一看我生气了，急忙拿过资料仔细地看了
起来。事后爸爸答应我不吸烟了，我高兴极了。可是过了不
久，我发现爸爸又吸烟了，可真让我伤心呀!爸爸一进门，我
假装咳嗽起来。爸爸问：“儿子，你怎么了?”我说：“我能
怎么了，闻见烟味受不了。”爸爸不解地说：“我没有在家
里吸烟呀。”我一边咳嗽一边说：“我一闻到烟味就受不了，
而且咳得肺也疼，可难受了。”爸爸一听急忙说：“儿子，
爸爸以后再也不吸烟了。”听了爸爸这句话，我心里高兴极
了。

爸爸是个说话算话的男子汉，从那以后就再也没有吸过烟，
我的心里比吃蜂蜜还要甜。在这里我也要劝劝那些吸烟的爸
爸们，为了您和您的家人，请不要吸烟;无烟世界，清新一片。

无烟家庭心得篇四

那孤单熟悉的身影，那苍老皱纹的面孔，那慈祥希望的眼神，
无论年龄的遥远，只因爱在身边。大爱，给我鼓励，让我感
动，激励我坚持向前。

那晚，我放下电话，急忙赶赴奶奶家，推开那破旧的木门，
锅台上还落着灰尘，太姥姥躺在炕上输液。奶奶说太姥姥年
纪大了，经常犯糊涂，身体也不好了昨天还耍了半天疯……
我轻轻的走进屋里，太姥姥耳朵不好使，一会儿，她睁开眼
睛，皱着眉头看了我许久，才高兴地叫出我的名字：“怎么
总也不来了？我前几天还跟你奶奶说等我死前，让你们来看
看我，估计也快到了！”我握着太姥姥的手，安慰她：“这



不都来了嘛，您要放开心，您一定能健康长寿！”太姥姥只
要看见我就开心，我们聊了很久。

开学那天晚上，太姥姥听说我要走，心里着急起来，身体又
不好，却偏不歇着，硬是要出来送送我，我迈出门槛听到太
姥姥沙哑的声音，又急着跑回去，太姥姥尽力拄着窗台，弯
着腰，手里紧紧地攥着什么。我忙搀扶太姥姥，从她颤抖的
粗糙的.手里塞给我一张钱。太姥姥低声说：“这几年我一直
都攒着钱，自个儿不认得是都少，也不会花，留给你好好上
学。”我看着那钱，怔住了。凝望太姥姥的眼睛，带着慈祥
的泪水，青紫的嘴唇微微颤动，银白的头发在灯光下发亮，
双手紧紧地握着我的手。那饱经风霜的面孔上写满了一个字：
爱！我将头转向一边，不敢再正视老人的眼睛，泪水倾泻下
来。

任何人都不会知道，这仅仅的十元钱胜得过一百元、一万
元……

一路上，我将那十元钱贴在胸口，终于哭出声来。我下定决
心一定要努力学习，早点考上大学，因为有爱，因为有这深
情的爱，时刻提醒自己：“为了爱，坚持下去！”

新戴河初一:蓝色女孩

无烟家庭心得篇五

纵使地在那一瞬间分崩离析，但他们意志永在。流着血，思
着生，纵使身体的剧痛，时时刻刻折磨着他们，他们依然顽
强到了现在。

冥冥之中，那个意念，成了他们唯一的支柱。

变成废墟的高楼，是原本华丽的建筑，已然成了祭奠地。哀
伤在那里蔓延，恐惧在那里生长，泪水在那里挥洒。



然而，他们没有放弃。只知道，活下去，就算是为了自己。
不是贪生怕死，不是眷恋滚滚红尘。

被撕裂灵魂的疼，也怕，只有他们能忍住。那种从身体侵遍
身体每个角落的痛。有何人，体会过？又有何人，能忍受？
而他们，仅靠意念，便打败了灵魂深处的痛。

曾有人问我，最忍受不了什么痛？我说，精神与肉体的双重
折磨的痛。

在黑暗中挣扎，在死亡边际徘徊，在希望中生存。人的意志
啊，是那么的强大。即使死神与灾难也磨却不了。

回到那一刹那，又有谁敢说，那时，自己是不恐惧的呢？

即使，心中恐惧布满；纵使，生的机会，已然全无。但是，
因为信念，因为那一个隐忍的欲望，承受这着那活生生撕裂
肺腑的痛。

眼前，不再有光明，他们，却在心中看见了春色的溢洋。那
绚丽斑斓的紫色，在为他们的浴火重生庆祝；那触目惊心的
红，在为他们的未来祷告；那夺人眼球的金，在为他们的不
放弃赞扬。绿色，重生；蓝色，未来；白色，纯洁；橙色，
美好；粉色，温暖。

这些颜色，都将伴随着他们一生一世。

当钢筋水泥刺入骨骸，沉入心中，他们嘴角那笑不灭，是对
死的无惧也是对生希望。为了今生爱的人，为了保护他，即
使，立刻死去，也不悔。为了自己的骨肉，另可自己面目全
非。

人，是自私，同时，也是伟大的。两者相结合，却不矛盾。
自私，为了自己，为了爱的人；伟大，为了世界，为了不认



识的人。

明明与自己无关，就因自己属于那里，所以，愿意，顶着微
笑，在那么危险的地狱，不舍。

是谁说，浓妆是为掩饰示罪恶？我说，浓妆是为不让爱自己
的人，看见自己的脆弱与无助。他们，是否罪恶，不是你谋
定的'。

废墟的黑暗下，国歌明嘹，心中的坚强，身上的绝痛。覆了
天下也罢，明月照亮他们的生命之路，有的迷失了，走向了
尽头；有的选择了，为爱的人，结束了；有的人，累了，永
远安睡了；有的人，身心疲惫，却无倦意，他们活下了。

活着，很好，不是吗？

我们还有那没有用完的精力，我们还有无限的可能，为未来，
执著着……

他们，深知这个道理，明白了，活下

，是为了自己，那未完成的心愿。他们舍不得这世间，深深
留念。

他们终有一天会垂垂老去。那时，他们留给后人的，便是，
当初，他们的执着，不悔，不弃，倔强。他们让后人明白了，
人类，即使改变不了自然，但是，他们在自然面前绝不是脆
弱的，人类，是不会屈服于这自然的灾难。

不能改变，那么，就试着去面对，用最真实的自己面对。不
要害怕受伤，如果这样都会害怕，那么，你永远是懦弱的，
永远看不清，人类，到底，可以为生，做到何等地步。

他们，面对死亡时，倔强的像个孩子，却也是理智的。



浴火重生，是因为火焰考验了意志和精神。

无烟家庭心得篇六

据世界卫生组织调查：全球每年死于吸烟相关疾病的人达400
万，到预计当达到1000万人。在我国至少有3。2亿烟民。当
一只只烟被点燃时，一口一口被吸入体内时，你可知道一身
白衣的“妖精”正在你的呼吸道里旅游呢!

随着环保意识增强，创造一个无烟环境成为现在的热门话题。

无烟家庭心得篇七

据世界卫生组织调查：全球每年死于吸烟相关疾病的人达400
万，到预计当达到1000万人。在我国至少有3.2亿烟民。当一
只只烟被点燃时，一口一口被吸入体内时，你可知道一身白
衣的“妖精”正在你的呼吸道里旅游呢!

随着环保意识增强，创造一个无烟环境成为现在的热门话题。

现在，我多么希望爸爸能够摆脱烟瘾，让自己，也让家人过
上无烟生活。我更希望所有的烟民们都能醒悟，尽快戒烟。
而我们更要远离烟的诱惑，让我们共同努力，创造无烟的美
好环境吧!

无烟家庭心得篇八

我校根据区卫生局、教育局文件精神，开展了形式多样、富
有实效的.学习、宣传活动。使青少年群体远离烟草烟雾危害，
提高自觉抵制吸烟与被动吸烟认识，主动参与营造学校、家
庭、社会无烟环境。学校已经在全校范围内开展了丰富多彩
形式多样的教育活动，现将本次活动总结如下：

一、学习活动：



围绕本次世界无烟日的主题，我校利用周一的升旗仪式、主
题班会、周五的教职工大会向全校师生传达文件精神，学习
了解烟草的基本内容和吸烟的危害。

1、由德育处牵头，组织学生通过课间的广播学习吸烟的危害
相关知识。通过学习，同学们了解到：烟是人类第一杀手，
自觉养成不吸烟的个人卫生习惯，不仅有益于健康，而且也
是一种高尚公共卫生道德的体现。

2、利用健康教育课对全校师生进行控烟知识的宣传教育。再
通过小手拉大手的形式向父母宣传烟草、烟雾的危害，以及
对青少年的危害。

二、宣传实践活动：

1、我校利用“我要健康成长、我爱无烟环境”主题班队会，
让教室领导对本班学生进行了“拒吸第一支烟”、“争做无
烟青少年”等知识的讲解和教育。在教室领导带领下，学生
们进行宣誓，同学们一致决定要严格遵守学校有关规定，自
觉养成不吸烟的优良个人卫生习惯，并主动投入到小手拉大
手帮助亲人远离香烟危害的活动之中。

2、利用周一升旗仪式大张旗鼓地开展“拒吸第一支烟，做不
吸烟新一代”签名仪式活动。活动中，团队干部向全体师生
发出倡议，号召大家小手拉大手，从自己做起，从身边做起，
主动营造控烟、健康、文明的家庭、校园、社会的优良环境，
还青少年一个无烟的健康成长环境。学生们用钢笔、圆珠笔，
在签名纸上庄重签字，通过这次活动，大家不仅了解了香烟
的危害，更重要的是要投入到禁烟的活动中去，写信劝亲人
戒烟，并在签字活动上郑重签下了自己的名字，以实际行动
来表明，愿做一个“拒吸第一支烟，做不吸烟的新一代”。
表达了各自反吸烟，远离香烟的决心。

在全校师生的共同努力下已我校的“世界无烟日”学习、宣



传、实践活动圆满结束了。学校结合学生的学习生活，结合
学校的特点和实际情况，采取多种多样的形式，学习有收获，
宣传有特色，实践有成效，得到社会各界的一致好评。但是
我们小手拉大手帮助家人远离香烟危害的活动还在进行着，
相信在同学们的共同努力下广大父母和伙伴们都能远离香烟
危害，愿健康永远与你我相伴。


