附件：

控烟宣传知识
一、烟草的危害
吸烟对青少年的危害性更大。据医学研究表明，青少年正处在生长发育时期，各生理系统、器官都尚未成熟，其对外界环境的有害因素的抵抗力较成人更弱，易于吸收毒物，损害身体的正常生长。另外，吸烟损害大脑，使思维变得迟钝，记忆力减退，影响学习和工作，使学生的学习成绩下降。心理研究结果表明，吸烟者的智力效能比不吸烟者减低10.6%。

对环境的危害：烟草业每年排放的温室气体相当于84兆吨二氧化碳，导致气候变化，降低气候复原力，浪费资源，破坏生态系统；因种植烟草，每年约有350万公顷的土地被破坏。种植烟草助长了森林砍伐，这一现象在发展中国家尤为严重。为种植烟草而砍伐森林会导致土壤退化和产量下降，该土地支持任何其他作物或植被生长的能力也将受到严重影响。

二、戒烟的好处 

一般停止吸烟6小时后，心率会下降，血压也会轻微降低。
12小时后，尼古丁将被排出体外。

24小时后，一氧化碳将从肺部排出，使呼吸功能得到改善。此时也许会有咳嗽，因为通过咳嗽可以清除堵塞在气管和肺部的堵塞物。

2天之后，尼古丁所致的不良反应就会消失。

2个月左右，手部和脚部的血液循环就增加。

戒烟1年之后，患心脏病的危险会显著降低。

戒烟10年后，患病的危险性将变得和不吸烟者一样。

另外，吸烟者戒烟后，可以成为儿女的好榜样。摆脱烟瘾的控制，找回自由与尊严，除去身上的烟臭，爱自己，也是爱家人。
三、拒绝烟草，健康生活
1、公共场所全面禁烟

在办公室、会议室等室内场所张贴禁烟标志，宣传吸烟有害健康的科普知识，率先做到全面禁烟。

2、提高大众控烟意识

普及烟草危害知识，提高个人控烟防护意识，人人争做控烟支持者和参与者。

3、自觉争做控烟模范

人人自觉遵守在公共场所禁止吸烟规定，积极参与“无烟单位”创建活动，营造主动参与控烟、自觉远离烟草的氛围。

4、加强禁烟教育引导

教育引导青少年拒绝吸第一支烟，养成文明健康生活方式。

5、工作交往不敬烟，礼尚往来不送烟

积极倡导送烟等于送危害理念，改变“以烟为礼”的社会习俗。

6、争做控烟宣传员和劝导员敢于向“二手烟”说不

做控烟的倡导者和践行者，积极宣传吸烟有害健康，劝诫、鼓励吸烟者早日戒烟，积极保障自身的健康权益，营造控烟良好氛围。

四、如何科学戒烟
1、逐步减少每日的吸烟量，防止强烈的戒断反应，同时告知周围的人自己正在戒烟，创造良好的外部环境。

2、培养新的兴趣爱好来分散注意力，例如运动、钓鱼等，或用口香糖等替代香烟。
3、积极的心理建设可以帮助面对戒烟的戒断反应，例如写戒烟日记，寻求他人的支持和鼓励。
4、可以去医院的戒烟门诊进行专业的戒烟治疗，根据个人情况制定合适的戒烟方案，使用戒烟药物需要在医生指导下使用。
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