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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。相信许多人会觉得范文很难写？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。
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老师们、同学们：

大家好!

我叫香烟，世界上无人不知无人不晓，而且大家都特别喜欢
我。尤其是男士，很多人是我的“粉丝”。据统计，世界上
约13亿人热衷于我，在中国大概也有3.5亿!也可以说全世界
每3个吸烟人中就有一个中国人，中国是世界第一烟草大国，
烟草产销量均居世界首位。你们别看我长得小，看起来微不
足道，可我的本领可大了!告诉你们吧，我体内有4000多种化
合物。怎么，你不相信?不是我自吹自擂，我们香烟个个都是
最棒的，如果吸上一支，就会吸入几十个亿颗粒，顿时就会
精神抖擞。不过，你们吸入的颗粒中含有尼古丁、焦油、氨、
苯等致癌物，其中焦油含有几十种致癌物，尼古丁会使人成
瘾。

听科学家说，一支香烟中的尼古丁就可以毒死一只小白鼠呢!
大概是我太放肆的缘故，世界卫生组织专门对我进行了调查，
据称全球每6.5秒就有一人因吸入我而失去生命，每年约500
万人死于和我有关的疾病，还说我已成为继高血压之后的第
二号杀手，有80%的'肿瘤，75%的慢性阻塞性疾病和25%的冠
心病都与我有关我真的没想到我会给我的“粉丝”带来这样



大的伤害。我自己听了都有一种心惊肉跳的感觉。大概是因
为我太伤人了，人们便把5月31日定为“世界无烟日”。

虽然我有些不开心，但看看我的劣迹还是决定保持沉默了。
同学们，听了香烟的自我介绍，不知道你们有什么感受，我
想，你们一定和我一样，有一种毛骨悚然的感觉。看看你们
周围有多少烟民吧。见面的时候，他们会热情地敬烟，一脸
有福同享的表情——他们把这些含有毒物的烟雾当作一种交
际工具，悠哉悠哉地享受着有烟的生活，可他们不曾想到，
在他们享乐的同时，他的家人，他的朋友，还有一些无辜的
人都受着烟雾的侵害。在通风不好的室内吸上两支烟，室内
的空气污染就要比室外高出20倍。烟可不是一个好东西。同
学们，从今天开始，将“烟的自述”讲给身边的烟民们听，
帮他们丢掉小小一支烟，重新拥有健康的身体!同学们，听完
了香烟的自述希望你能对家人和身边吸烟的人进行劝阻，劝
阻他们不吸烟。做一个健康的人。

我的讲话完了。

谢谢大家!
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各位同事们：

国家卫生部特令做出：20xx年全国卫生系统全面禁烟的决定。
山西省十大医院联名向全省卫生系统发出创建无烟医院的倡
议。万荣县卫生局决定提前一年实现无烟卫生系统。贾晋伟
局长率先带头戒烟，给我们作出了控烟表率。我今天演讲的
题目是“卫生工作者要做控烟的表率”。

卫生工作者要做控烟的表率，首先就是要认识到烟草对社会
的危害。20xx年全国吸烟量达到了两万两千九百零八点亿零八
点亿支，占全球香烟总量的1/3，成为不光彩的世界第一。目



前，全国吸烟人数超过3个亿，还有5亿人受到二手烟的危害。

20xx年世界经济论坛《全球风险评估报告》指出：在各种期
风险中，慢性疾病在未来中导致经经济损失的严重性和生的
可能性均高于金融危机。由于吸烟在慢性病发生中起着主导
作用，如不加以快速遏制，吸烟导致慢性疾病发生与死亡将
会失去控制，社会经济发展将会受到不可估量的影响。

“烟草危害，已经成为当今世界上最严重的公共卫生问题之
一，是人类健康所面临最大的但又可以预防的危险因素。中
国每年有ioo万人死于烟草相关疾病，占全部死因的12%。更
令人担忧的是烟草对青少年的毒害。中国现有20岁以下人口
是5个亿，按现在吸烟率，将有2亿人成为烟民。其中5000万
现在的儿童，将最终提前死于吸烟导致的相关疾病。

同志们，5000万人早病早死，是多么可怕，又是多么的触目
惊心！卫生工作者要做控烟的表率，还必须从科学的角度了
解烟草对健康的危害，大量科研结果证明，烟草中危害最大
的有毒物质就是尼古丁、一氧化碳和烟焦油这三类。一支香
烟燃烧滤出的尼古丁即可毒死一只小白鼠，40支香烟的'过滤
烟碱就可以成为一个中等体重成年人的致死量。科研结果还
证明：这三类有害物质能引起五大方面的健康问题：

第五大方面：在这里我要特别提醒各位吸烟的男子汉注意的
是：吸烟可严重危害男性的性功能，降低性激素的分泌，损
害的血液循环，引起男性阳痿。卫生工作者必须做控烟的表
率，因为我们选择了医学事业，承载着一个民族，拒绝烟草，
珍爱生命，振兴中华的使命c面烟草的危害，每一名医务工作
者都应积极参于控烟工作。首先，到自己不吸烟，做不吸烟
的表率，同时还要努力宣传、劝导、帮助吸烟者戒烟。

卫生工作者要做控烟的表率，就应该率先成为主动戒烟、成
功戒烟的楷模。



美国政府在国内号召百姓为了健康不吸烟，使人群吸烟率连
年下降，但却向烟草公司大量补贴，鼓励其向穷国出口香烟，
这样使穷国更穷，穷人死的更早，结果使富国赚回了概无效，
他最后说：香烟就是我的命，我宁可戒饭，也决不戒烟”。
看来真是没有办法了。但奇迹终于出现了，突然间他一分钟
之内就把30年的烟瘾给戒了，什么原因呢？原采一张ct片子
上显示他已经是晚期肺转移了，眼前多么美好的世界，但流
水落花春去也，在以后3个月的日子里，他惋惜、后悔、痛苦、
自责、恐惧，一切都无用了，死神一天天走近，噩梦一天天
增多。
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“烟”这个名词在现在的生活中随处可听见，抽烟的人也是
数不胜数。当你走在大街上，遇见十个人，最起码有四个人
是抽烟的。正是因为这样烟也如此“流行”。

但是，烟对人体健康是有害的，调查资料显示：我国平均
有100万人死于吸烟！烟对人体的害处数不胜数，下面列举的
就是烟对人体最致命的两大害出！

烟中虽然主要成分是烟草，但是无论是什么烟，在制造过程
必须要添加大量的化学成分，才能制成烟。据调查，被点燃
的香烟所飘出来的烟雾约有4000种化学物质，而在这些化学
物质里，大多都有毒，一旦被吸入都会对人体造成一定的伤
害。另外，烟内还含有部分致癌物质，吸烟者比平常人患癌
的可能性要高好几倍！在烟中，有一个化学成分名字叫苯，
被列为了世界第一类致癌物质，毒性十分强大！它可以导致
中毒者容易被激怒、做事想睡觉、时不时头晕、头痛，后来
会导致颤颠、混乱、不省人事甚至死亡！！除此之外，烟中
还含有一种叫氰化物的有毒物质，它的毒性比苯更猛，令人
死亡的时间比苯更加短暂，它只需要三个步骤便可以把人置
于死地！大量吸入它的人，第一反映便是昏迷，然后一旦不
及时抢救，就会因心搏停止而死亡！



医生曾经调查过吸烟人的肺部与普通人的肺部有什么不同。
调查结果不仅令人难以想象，而且触目惊心：当护士把一个
因吸烟过多而身亡的人的肺取出来的时候，让任何人都倒抽
一口凉气，吸烟者的肺全黑了！肺部的表面简直就像是煤炭！
经过仔细研究，发现：吸烟者的肺上布满了癌细胞！这到底
是怎么回事？为什么好端端的一个人在吸烟之后肺部会发生
如此大的变化？原来，又是烟中含有的另外几种化学成分在
作怪！烟中含有部分氨，导致肺泡严重受损！另外，烟中还
含有大量砷，是吸烟者的肺部与其他内脏中毒，部分形成癌
细胞，使人患上癌症！不止这些，烟中还含有其他大量有毒
或化学物质，令人的内脏严重受损，甚至失去功能！

大家看了烟对人体的害处一定有所感悟吧！如果你们家里有
人沉于吸烟，就赶快阻止他吧！为了以后的祖国甚至地球，
我借世界无烟日来恳求大家，再也别吸烟了！

再不久就是世界无烟日了，我希望，在那一天开始，我们的
世界再也不要有“烟”这个词存在！
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各位同事们：

国家卫生部特令做出：2011年全国卫生系统全面禁烟的决定。
山西省十大医院联名向全省卫生系统发出创建无烟医院的倡
议。万荣县卫生局决定提前一年实现无烟卫生系统。贾晋伟
局长率先带头戒烟，给我们作出了控烟表率。我今天演讲的
题目是“卫生工作者要做控烟的表率”。

卫生工作者要做控烟的表率，首先就是要认识到烟草对社会
的危害。2011年全国吸烟量达到了两万两千九百零八点亿零
八点亿支．占全球香烟总量的1/3，成为不光彩的世界第一。
目前，全国吸烟人数超过3．5个亿，还有5.4亿人受到二手烟
的危害。



2011年世界经济论坛《全球风险评估报告》指出：在各种期
风险中，慢性疾病在未来10年中导致经经济损失的严重性和
生的可能性均高于金融危机。由于吸烟在慢性病发生中起着
主导作用，如不加以快速遏制，吸烟导致慢性疾病发生与死
亡将会失去控制，社会经济发展将会受到不可估量的影响。

“烟草危害，已经成为当今世界上最严重的公共卫生问题之
一，是人类健康所面临最大的但又可以预防的危险因素。中
国每年有ioo万人死于烟草相关疾病，占全部死因的12%。更
令人担忧的是烟草对青少年的毒害。中国现有20岁以下人口
是5个亿，按现在吸烟率，将有2亿人成为烟民。其中5000万
现在的儿童，将最终提前死于吸烟导致的相关疾病。

同志们，5000万人早病早死，是多么可怕，又是多么的触目
惊心！卫生工作者要做控烟的表率，还必须从科学的角度了
解烟草对健康的危害，大量科研结果证明，烟草中危害最大
的有毒物质就是尼古丁、一氧化碳和烟焦油这三类。一支香
烟燃烧滤出的尼古丁即可毒死一只小白鼠，40支香烟的过滤
烟碱就可以成为一个中等体重成年人的致死量。科研结果还
证明：这三类有害物质能引起五大方面的健康问题：

第一大方面是肺癌和呼吸系统疾病及多种恶性肿瘤；第二方
面是心血管及肝脏病；第三大方面是脑血管疾病；第四大方
面是二手烟对妇女儿童的危害；第五大方面：在这里我要特
别提醒各位吸烟的男子汉注意的是：吸烟可严重危害男性的
性功能，降低性激素的分泌，损害的血液循环，引起男性阳
痿。卫生工作者必须做控烟的表率，因为我们选择了医学事
业，承载着一个民族，拒绝烟草，珍爱生命，振兴中华的使
命c面烟草的危害，每一名医务工作者都应积极参于控烟工作。
首先，到自己不吸烟，做不吸烟的表率，同时还要努力宣传、
劝导、帮助吸烟者戒烟。

卫生工作者要做控烟的表率，就应该率先成为主动戒烟、成
功戒烟的楷模。



美国政府在国内号召百姓为了健康不吸烟，使人群吸烟率连
年下降，但却向烟草公司大量补贴，鼓励其向穷国出口香烟，
这样使穷国更穷，穷人死的更早，结果使富国赚回了金钱，
向穷国出口了死亡。

一位跨国烟草公司总裁说的很坦率，他说：“我们生产香烟，
不吸烟，因为香烟是为穷人，愚昧的人，无知的人，愚蠢的
人而生产的。

一位为烟草公司做了多年巨型广告的人，51岁时死于肺癌，
临死前良心发现，声泪俱下，向人痛彻仟悔说：“我为烟草
公做了一辈子广告，我害了自己，也害了大家，我后悔，我
劝你们为香烟花钱不值得，为香烟去死更不值得，我劝你们
千万不要再吸烟，抽烟是慢性自杀。

又一位干部50多岁，24岁开始吸，越吸吸越多，一天两包，
你说吸烟害人害己，他说吸烟利国利民，你说吸烟导致癌症，
他说烟健脑安身，有利于人际交往。爱人与他讲道理，劝说、
吵架、打架都一概无效，他最后说：香烟就是我的命，我宁
可戒饭，也决不戒烟”。看来真是没有办法了。但奇迹终于
出现了，突然间他一分钟之内就把30年的烟瘾给戒了，什么
原因呢？原采一张ct片子上显示他已经是晚期肺转移了，眼
前多么美好的世界，但流水落花春去也，在以后3个月的日子
里，他惋惜、后悔、痛苦、自责、恐惧，一切都无用了，死
神一天天走近，噩梦一天天增多。
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各位老师和同学：

你们好！

众所周知，烟草有毒，吸烟有害，它严重威胁着我们的健康。
全世界每年有500万人死于与吸烟有关的疾病，中国每天



有2700人因吸烟而致病死亡，每年近130万。烟雾中含有3000
多种对人体有害的化学物质，之中尼古丁、焦油、亚硝胺、
一氧化碳等具有致癌性。调查研究表明，吸烟者肺癌死亡率
比不吸烟者高10~30倍。吸烟对健康百弊而无一利，且吸烟者
造成的间接吸烟的危害也很大，吸烟所导致的环境污染引出
一系列连锁反应，对国家、社会、家庭、个人，都是一种潜
在的巨大的祸害。

我们中学生现在正处在身体发育的关键阶段，对有毒有害物
质比成年人更容易吸收，毒害作用也更大，吸烟对青少年伤
害更为严重。吸烟会造成青少年骨骼肌肉生长迟缓，造成呼
吸系统、消化系统的功能障碍及各种心理、精神疾病，严重
影响青少年的身心健康。亲爱的同学们，决不能轻易让烟雾
来吞噬我们的脑细胞、影响正常的生长发育！

学校是学习知识的圣殿、传承文明的摇篮，共同营造一个优
美、洁净、文明的无烟校园环境，不仅有益于同学们的身心
健康，而且对全民族体质的增强和良好的社会风尚的建立都
具有深远的意义。不吸烟也是一种高尚公共卫生道德的体现。
“禁止吸烟，控制烟害”是世界的潮流，是现代文明的体现！
为了提高校园文明程度，保障师生身体健康，我们应该提倡
社会公德意识，养成良好的`生活卫生习惯，最大限度的减少
吸烟造成的危害，努力争创文明校园、绿色校园。我们必须
坚决摒弃吸烟这种不文明的行为！

请同学们自觉遵守《中小学生日常行为规范》，远离烟草，
绝不吸烟；并积极主动向家人、亲友宣传吸烟有害健康的科
学知识，努力规劝家长戒烟、控烟。

请全体老师以身作则，主动戒烟。要强化保护他人健康的意
识，不在公共场所吸烟，不在同事、朋友和家人面前吸烟，
特别是不在学生面前吸烟，不要乱扔烟头烟盒，有吸烟习惯
者要逐步戒烟，努力营造不吸烟的育人环境。



请班主任加强对本班同学的宣传教育，请全体领导和老师特
别是值日领导和老师加强值日巡逻和监管，学生会将对抽烟
的学生和所在的班级进行通报批评。

亲爱的老师和同学们，禁止吸烟、控制烟害是世界的潮流，
是现代文明的体现！让我们一起努力互助，远离烟草，为创
建清新校园、绿色校园、文明校园贡献自己的力量。

珍爱生命远离烟草内容手抄报篇六

尊敬的老师，亲爱的同学们：

烟草的危害是当今世界最严重的公众卫生问题之一，是人类
健康所面临的最大危险因素，世界卫生组织近期发表过一项
声明中指出：“如今烟草已经成为全球第二大杀手，吸烟产
生的破坏比非典和海啸还要严重，如果维持当前的趋势不变，
到20xx年，每年将有1000万人因吸烟而过早去世。”世界卫
生组织将每年的5月31日定为世界无烟日，目的在于警醒世人，
吸烟有害健康，呼吁人们放弃烟草。

既然烟草有如此可怕的危害，为什么还有众多的人吸烟呢？
一是烟草中所含的尼古丁令人上瘾，使人对它产生依赖，不
易戒掉，另外一个原因是大多数人还没有把吸烟看成一个丑
陋的行为，相反地，有许多人认为这是一件很有派头，很潇
洒的事情，因此，吸烟的人像滚雪球一样，越来越多，人们
对它的依赖也越来越强。

研究证明，10岁以下的儿童对烟普遍反感，认为吸烟又呛又
难闻，11—13岁得儿童才逐渐对吸烟产生好奇心，跃跃欲试，
15岁以后则开始把吸烟作为自己长大的标志，由此可
见11—15岁是中学生最容易染上吸烟嗜好的危险年龄。

对青少年来说，吸烟的危害远比想象中大的多，不仅导致很
多疾病，还会影响骨骼的生长发育，青少年正处在身体发育



阶段，对各种有毒物质抵抗力不强，受烟雾的毒害也就更深，
吸烟还可能使青少年养成不良生活习惯，诱发不良行为，甚
至引发犯罪。

为了我们的健康，为了我们祖国的未来，我呼吁，全体同学
自觉远离香烟，没有烟雾缭绕的空气会更加清新，没有烟草
的生命会更加绚烂！

我的演讲结束，谢谢大家！

珍爱生命远离烟草内容手抄报篇七

各位老师同学：

大家好!

我今天演讲的题目是：创造无烟环境!

作为小学生，我们应当从自身做起，珍爱自己，关爱他人，
不要让我们在年华初绽的时候就让烟淹没了我们的人生。年
华似水，青春绚烂，远离烟草，放飞梦想!

让我们呼唤无烟环境的到来，呼唤人类远离香烟，靠近健康
每一天。回想过去，人类的一举一动都在伤害着地球母亲，
人类在频繁地吸着……就是频繁地伤害着人类，看到人类这
样无视着地球母亲，烟看来和毒品没什么分别，偏偏知道对
自己的.身体没有一点好处还要不断地吸，这还不是和毒品一
样吗?越吸越上瘾，这一张张画面使人真的看不下去!吸烟不
仅危害着自己的生命，而且还危害大他人的生命，还危害这
这个地球，可想而知香烟对我们人类的毒害是多么的`大!当
你忍不住要吸烟时，请三思而后行。

我非常反感吸烟，因为我知道烟不是什么好东西，我想对迷
恋吸烟的人们说：“香烟就是毒品，别让太多的烟模糊了自



己的眼睛!”我调查到：世界卫生组织(who)指出，压倒一切
的科学证据表明，烟草的使用与日益蔓延全球的死亡和疾病
流行高度相关。烟草是导致人们失能和早死的主要原因。90
年代初，每年全世界就有300万人死于吸烟。在欧洲近50万
人;在美国近43万人死于吸烟有关的疾病(占死亡总数的1/6)。
在常吸烟者中，有1/4以上的人会发生早死。中国近年的调查
结果证明，全国每年近80万人死于与吸烟有关的疾病在中
国25万人吸烟与死亡率前瞻性研究中发现，在1992～1995年
间这个队列中已有8688人死于与吸烟有关的疾病，死亡率为9。
9‰。在40岁以上的中国人群中，吸烟导致的死亡已经达到总
死亡人数的12%。按照中国人群目前的吸烟水平预测，到20xx
年，死于吸烟的人数将为100万，到20xx年为200万，到20xx
年为300万。如果中国人的吸烟行为不发生改变，到下一世纪，
目前0～29岁的男性中将有300万人成为吸烟者，其中至少
有100万人将死于吸烟，而有一半是在35～69岁这个年龄段死
去的。吸烟的朋友们，你们看到这些有什么感想，有想过要
戒烟吗，来和我们一起保护这个美丽的地球吗?烟的梦，叫我
恐怖。“吸烟的朋友们”们远离香烟吧!你想戒掉很简单。只
要你下定决心，就一定会成功的!销售香烟赞助商们，请你们
为我们这个世界着想一下吧，少做一些香烟的生意，让世界
变得更美丽些吧!

大家一起呼唤无烟环境，一起呼唤美丽的世界!

珍爱生命远离烟草内容手抄报篇八

亲爱的朋友们：

烟草危害是当今世界最严重的公共卫生问题之一。一支小小
的香烟含有4000多种化合物，其中的焦油，尼古丁和一氧化
碳等有害物质，可使吸烟者患上肺癌和其他多种疾病。

我国是世界上最大的烟草生产国和消费国，也是受烟草危害
最严重的国家，每年约有100万人因为吸烟而导致死亡。2009



年5月，卫生部、国家中医药管理局、总后勤部卫生部、武警
部队后勤部联合发布《关于2011年起全国医疗卫生系统全面
禁烟的`决定》，提出2011年实现卫生行政部门和医疗卫生机
构全面禁烟目标。全国医疗卫生系统（各级医院）已于5月1
日启动了禁烟工作。作为祖国未来的医务工作者，我们医学
生不仅应当在控制烟草危害工作中做出表率，更应感到有责
任，有义务为人类彻底摒弃吸烟这一不良习惯做出我们应有
的贡献。

作为医学生的我们，为了适应我们以后的工作岗位，有必要
首先认识到吸烟的巨大危害和控烟的迫切性，从自身做起，
彻底戒烟禁烟。5月31日是世界无烟日，为了深入有效地推进
全面禁烟，我们倡议：

1、提倡修养，自我约束，做控烟的表率，不吸烟或者主动戒
烟；

2、主动学习《烟草控制框架公约》，并发给自己的朋友、家
人，加入到控烟队伍中来；

4、不购买烟酒，自觉远离香烟，倡导健康方式，人际交往活
动中提倡互不敬烟；

5、爱护公共场所的禁烟标志，不在禁止吸烟的公共场所吸烟；

7、开展无烟班组无烟办公室无烟会议室等创建活动，以实际
行动积极支持“拒绝烟草，引领健康”活动。

朋友们，我们有义务掌握戒烟方法，及时劝阻吸烟，帮助吸
烟者及早脱离烟草，减少危害，珍爱生命，拒绝烟草。让我
们携起手来，从自身做起，从现在做起，共同为控制烟草，
创建无烟环境，为人民群众的身体健康和我院的控烟事业贡
献自己应有的力量！



珍爱生命远离烟草内容手抄报篇九

敬爱的老师，亲爱的同学们:

大家早上好!我今天要讲的是关于“吸烟有害健康”的内容。
大家都知道，人的生命是有限的，不是你想活多久就活多久
的，所以，这么宝贵的生命我们万万不能交给“烟魔”来做
主!“饭后一支烟，赛过活神仙。”这句上古留下来的话成
了“烟魔”危害健康的理由，也是让很多受害者被害的罪魁
祸首!从医学角度来分析饭后吸烟的害处，则是很明显的事实。

我想，很多烟迷会说，那么我不在饭后吸不就没关系了吗?请
听从医学界传来的数据。吸烟的人，容易患肺癌，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
的机率比不吸烟的人大4倍;死于心脏病的机率要大两倍。吸
香烟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。烟的`烟雾(特别是其中所含的焦油)是致
癌物质——就是说，它能在它所接触到的组织中产生癌，因
此，吸烟者呼吸道的任何部位(包括口腔和咽喉)都有发生癌
的可能。尼古丁能使心跳加快，血压升高。而这种情形是造
成许多心脏疾病的一个原因，大量吸烟的人，心脏病发作时，
其致死的机率比不吸烟者大很多。

我们也不要以为家人吸烟不会危害我们的生命，所以不需要
劝说家人吸烟，可是你们难道不知道我们也在与此同时吸入
二手烟那!二手烟也是会危害我们生命的，大家千万不要掉以
轻心啊!烟魔虽然是无形的，它也是有点的，只要大家不吸烟，
就可以把烟魔赶走，重新掌握自己的生命!杜绝香烟，共建无
烟校园，是你我的权利和责任。

祝身体健康!

谢谢大家，我的演讲完毕了。


