
烟雾中至少含有 3800种成份(有人说有 4000多种)，如烟碱、多环芳烃类、

酚类、微量元素、CO. C02.氮氧化合物、氢氰酸、氨、烯类、烷类、醇类、醛类

等，其中少数来源于烟草本身，绝大部分来源于烟草的燃吸过程。而且目前已有

确凿证据表明烟草中有 44种肯定致癌物。

吸烟危害是当今世界公认的最严重的公共卫生问题之一, WHO 已将反吸烟

列为 21 世纪卫生领域的三大行动目标之一, 其目的是为了减少烟草给人类带来的危害。2009 年中国控制吸烟报告

指出，中国有超过 3.5亿的吸烟者，每年死于烟草相关疾病者超过 100万，超过因艾滋病、结核病、交通事故及自

杀死亡人数的总和。青少年吸烟是一种严重危害健康的不良行为, 早已引起全社会的普遍关注。有研究表明，90%
的成年吸烟者开始吸烟年龄低于 18 岁，30%~50%的青少年尝试吸烟后会养成吸烟习惯并成瘾。中学生正处于学业

成败的关键时期, 学习压力较大, 加之独立意识增强与实际行为能力的差距, 因此在此阶段较易染上吸烟等不良行

为习惯。

研究表明，中学生的吸烟人数呈上升趋势，有超过半数的人每天吸烟的根数都在 5支以下，有小部分人是 5-10
支，可见烟瘾并不是太严重。虽然他们的烟瘾不太严重，但是却缺乏毅力和勇气去戒烟，大多数人的心理是------反
正都抽了，又没被老师抓到，所以养成了吸烟的坏习惯。

1. 心理上的成人感使青少年迫切需要显示自己是一个“成熟的男人”，是一个“男子汉”。“吸烟是成熟的标志”、“吸

烟才会引起他人的注意”、“吸烟才会让人发现你的存在”、“吸烟会让人对你另眼相看”、“边作愁眉苦脸状边抽烟足

以表现自己久远的涉世经历”、“吸烟能表现出男子汉的风度”、“与别人交谈或吹牛时吐几口烟圈可增加说服力”等等，

这些社会误导和他们本人的幼稚想法导致他们开始尝试吸烟。

2.日渐增长的自主意识使青少年喜欢用批判的眼光来看待周围的事物和现象。外界对“吸烟有害健康”，尤其“吸

烟可缩短寿命”这类空洞的口头上的宣传越多，他们心理上就越反感，越是对烟草充满“好奇心”，这个好奇心驱使他

们开始尝试吸烟。有时他们甚至会产生许多低级幼稚的想法并坚持按照自己的想法走下去，比如 “吸烟能增加国家

税收，吸烟能降低失业率”等等。

3．处于青春期的中小学生的情绪大多不稳定，存在身体、学习、生活带来的种种压力。这时，如果没有合适的

排遣方式，吸烟便成了他们解闷、发泄的途径。而且有时候即使父母、老师、朋友等主动地去关心、帮助他，由于

中学生心理上开放性与封闭性的矛盾也使得他们不一定与你配合，因为他们心理上期望“我自己的事情我自己解决，

我已经长大成人了。

4．中学生大多有自己的偶像或崇拜者，模仿他们的一言一行是绝大多数中小学生成长的必经之路。在社会现实

生活中，电影电视上成功的成熟的英雄式人物是他们的最爱，而这些人多有一个共同的特征------喜欢吸烟。于是模

仿自己心目中的偶像抽烟也就成了“必修课”了，香烟便成了他们向往的酷型装扮的必须品了。

5．受别人纵容。比如，同寝室的人或几个要好的朋友在一起，如果有人递烟，大多数青少年学生尽管不会吸，

但因为“不甘示弱”、“逞强好胜”等心理而坦然接受；也有一部分学生不想吸烟但又不好意思拒绝，只得勉强接受；

还有极少数对烟害有较高认识的学生想拒绝，但又不懂拒绝技巧，因为“想合群”的心理而不得不吸一支。
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远离吸烟专刊

青少年正处在长身体的阶段，身体各部分器官尚未发育完全，

与成人比较，他们的身体更加经不起香烟的损害，加上这些年轻人

缺乏自我保健意识，自控能力差，无节制地将烟中毒物吸入体内，

更易诱发各种疾病。

1、影响呼吸系统 吸烟时间长，就会造成慢性支气管炎、肺

气肿、甚至肺心病而缩短寿命。

2、影响体能 多项体格调查发现吸烟者生长发育差。肺部和

心脏的发育也受到影响，直接影响体育锻炼的耐力和效果。

3、影响智能 影响了大脑氧的供应，长此下去损害脑细胞，

使记忆力减退，反应不灵敏。

4、影响品德 青少年吸烟的新特点是：集体成伙吸烟越来越

多，卷烟消费档次越来越高，女青年吸烟者日益增多。多数吸烟学

生纪律松弛，学习成绩差，个别学生为了找钱买烟，打架斗殴，走

上犯罪道路。



戒烟疗法是戒掉导致各种疾病的吸食尼古丁的习惯，从而达到治疗有吸烟所引起的各种疾病的一种自控

方法。

1、 意志法

戒掉吸烟，抑制起着决定作用，但完全靠意志戒烟也不实际，如果你决定戒烟，需将意志和不抽烟的环

境结合起来才有效。

2、 厌恶法

买几包不想抽的烟，在最不想抽的时候，强迫自己抽，直到对烟恶心为止。

在患感冒或消化道疾病时对香烟常产生一种生理上的自然厌恶，此时戒烟效果显著。

3、恐惧法

多了解吸烟有害的书籍、广播和资料，从而产生恐惧，增强在心理和情绪上戒烟的动力。

4、代偿法

当想抽烟时，用别的东西代偿，转移兴趣的方向，如口香糖，瓜子等。

5、戒烟反应对付法

头晕时洗脸、淋浴；嘴里难受时漱口；喉咙干时喝茶、咖啡；实在想抽时刁烟斗、嚼口香糖；焦虑胸闷

时作 10 次深呼吸；感到无聊时听音乐、深呼吸；疲倦时深呼吸、休息；失眠时喝牛奶、放松身体；等车等

人时吃瓜子、嚼口香糖；参加宴会时避免和抽烟的人攀谈；谈话时喝茶、喝咖啡。

一份最新医学调研报告指出，71%的青少年和中学生尝试过吸烟，后来，这些人中男人是女人的 3 倍，医生

们警告说，青少年吸烟对身体的危害比成年人更大，从 15 岁或更小的年龄开始吸烟也许会使他们的寿命减损 25

年，这些人比正常人死得更早。

青少年时期吸烟会导致体内器官功能紊乱，甚至在戒烟以后也难以治愈。 但总体来讲，在一生中任何时

候戒烟都对身体有巨大益处，戒烟后味觉和嗅觉开始变得灵敏。患心脏病，血管病和癌症的几率下降，吸烟对

身体的危害主要有：

1、味觉和嗅觉功能紊乱。

2、消化系统易出现溃疡和功能紊乱。

3、易患口腔癌，食道癌和胃癌，特别易患肺癌。

4、易患高血压和血管硬化，发生心肌梗塞和脑血栓的几率增大。

5、睡眠状况不佳。

戒 烟 的 好 处
吸烟确实有百害而无一利，但是戒烟后多数的危害还是可以逆转的。因为吸烟对人体危害是一个缓慢发

展的过程，只要及时地戒烟就可能一定程度或完全消除这种危害。戒烟的好处：

1、 味觉改善

戒烟后舌头上的感觉神经恢复了原有的敏感性，能充分品尝到各种食物的风味。

2、 口臭消除

吸烟者与他人谈话时，口中常会散发出一股令人厌恶的烟臭。吸烟者早晨起床后，自己也往往感觉到嘴

里不清爽，有异臭味。戒烟后口臭便可颓然消除。

3、 牙齿变白

焦黄发黑的牙齿，曾被人们看作是吸烟者象征，停止吸烟后牙齿的烟垢会逐渐退净。同时由于口腔卫生

的改善，各种口腔疾病明显减少。

4、 咳嗽痰液减少或停止

卷烟烟雾刺激呼吸道，妨碍纤毛的自洁功能，因而吸烟者大多咳嗽、痰多。戒烟后纤毛恢复了正常功能，

痰液减少，咳嗽也随之停止。

5、 血压降低

戒烟后由于全身血液循环得到改善，血压可降低 10-15 毫米汞柱，有利于减少动脉硬化、冠心病等心血

管病症发病的危险性。

6、 睡眠改善

戒烟后尼古丁的作用慢慢消除，人变得易于入睡，而且睡得很熟，疲劳容易得到很好的消除，精力充沛。

7、视力提高

戒烟后视力可得到一定程度的提高。

8、其他

戒烟后头痛和肩部酸痛会逐渐消失，并且不象以前那样容易感冒。

心理咨询信息心理咨询信息
咨询室地址：敬业楼三楼

咨询室开放时间：星期一至星期五

预约电话: 15892019562（林老师）

1、下定决心，选择一个最适合的日子戒烟。

2、劝导朋友和你一起戒烟，共同面时挑战，互相扶持。

3、不要让烟卷，烟灰缸，火柴，打火机在家里，办公室

或或车厢中出现。

4、起初会很难抵抗诱惑，应避免到酒吧等容易令你想起

吸烟的场所。

5、告诉别人你已或烟，不要给你烟卷，也不要在你面前

吸烟。

6、每天都对自己说今天不会吸烟，日日如是，很快便会

戒烟成功。

7、每天至少喝 8 杯开水，以帮助将体内的尼古丁排出。

8、每当想吸烟，不妨出外散步或做点家务，使自己抛开

吸烟的念头。

9、使用尼古丁补充疗法的产品，能舒缓你对尼古丁的需

要。

10、戒烟可节省金钱，就用这些钱来买点东西奖励自己。

长辈抽烟，晚辈模仿；

子女抽烟，父母心伤；

相互敬烟，两败俱伤。


