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今年 5月 31日是第 36个“世界无烟日”，
为倡导健康生活方式，推动市民科学戒烟，自
觉控烟，减少烟草对广大青少年的危害，市爱
卫办联合市妇联、市教育局、市文明办、市机
关事务管理局、市人民医院、市计生协会、永
定区疾控中心等单位和部门在市城区举办主题
为“无烟，为成长护航”的“世界无烟日”系
列宣传活动。

☉健康知识普及行动有力
“大叔您抽烟吗？您知道烟草中有尼古
丁、焦油、一氧化碳等多种有害物质，其中相
当一部分有害物会致癌吗⋯⋯”
本次活动在市中心城区中商广场设置了健

康知识宣讲台，通过摆放宣传展板、发放控烟
知识宣传折页、现场普及戒烟知识等方式，向
广大市民宣讲《张家界市爱国卫生条例》《关
于开展倡导文明健康绿色环保生活方式活动的
意见》《无烟学校建设指南》《无烟家庭建设基
本要求》《张家界市2023年控烟攻坚行动工作
方案》等内容，还邀请市人民医院戒烟门诊专
家就吸烟有哪些危害与戒烟的方法等知识进行
宣讲普及。
活动现场，共发放各类控烟禁烟宣传资料

1800余份，发放控烟宣传水杯25000余个，开
展戒烟咨询服务300余人次，累计受益人群达
4500余人次。

☉控烟宣传线上线下相结合
烟草依赖是一种慢性疾病，烟草危害是世

界最严重的公共卫生问题之一，我国每年约有
100多万人因为吸烟失去生命，营造全民远离
烟草的良好社会环境，仍然任重道远，需要全
社会共同参与。
为此，今年的“世界无烟日”采用线上线

下相结合的宣传方式，除在市中心城区和各区
县进行现场宣传外，还采用电子车载屏刊登
“远离烟草，珍爱生命”“无烟，为成长护航”
等禁烟控烟主题，在市中心城区与武陵源区巡
回宣传。并依托《张家界日报》、掌上张家界
公众号、掌上张家界视频号、张家界电视台等
平台，推出原创控烟科普图文、短视频“无

烟，为成长护航”等作品，采取灵活多样的宣
传手段，向公众持续普及烟草对健康的危害，
科学宣传烟草对环境的危害，动员公众自觉不
吸烟、主动戒烟，共筑美丽健康家园。

☉护航学生成长 控烟暗访督
查进学校

“世界无烟日”当天，市爱卫办组织市人
大代表、市教育局工作人员及媒体记者组成控
烟暗访督查组，实地深入张家界第一幼儿园、
崇实北校、市一中等学校进行暗访。
每到一处，督查组都会认真细致查看门卫

室、教师办公室、卫生间及垃圾桶等处，看是
否有烟灰缸、烟蒂及其他抽烟现象。
“这里有烟蒂，咱们还是要按照《无烟学校
建设指南》严格要求，即使是学生家长在这抽
烟，学校也要出面劝导阻止。”在看到某学校存
在抽烟现象后，暗访督查组对学校提出要求。
加强学生对控烟理念的理解和认同，引导

学生们自觉树立控烟意识，营造学生远离吸烟
环境尤为重要。暗访后，督查组反馈了暗访督
查结果，市爱卫办将行文通报督查结果，并要
求相关单位进行整改。

☉礼品换香烟 共创无烟环境
“叔叔，吸烟有害健康，况且二手烟也严
重危害家人和朋友的身体健康，如果您愿意熄
灭手中的香烟，我们可以赠送您一份小礼品。”
“世界无烟日”当天，志愿者小珍和她的
朋友手里拿着礼品手捧着烟灰缸在人流如织的
街上，遇到吸烟的人便会上前去耐心劝导并送
上折扇、跳绳、笔记本等小礼品，倡导市民养
成健康文明的生活方式。
“遇见的人基本上都会响应我们的号召，
配合我们的活动，其中有一个特别有趣的老伯
不仅十分赞扬我们的活动，还主动现身说法，
拍摄视频鼓励大家不要抽烟。”志愿者博文兴
致勃勃地告诉记者。
活动当天，礼品换香烟志愿组共熄灭香烟

300余次，赠送礼品380余份。

为 成 长 护 航
——我市开展“世界无烟日”系列宣传活动
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志愿者走上街头为行人礼品换香烟。

暗访组来到学校开展暗访。

市民向专家咨询戒烟知识。

宣传车流动巡回宣传控烟、禁烟内容。

电子烟，是一种模仿卷烟、经加热特殊溶液蒸
发为气雾供使用者吸入的电子产品，溶液中多含尼
古丁，又称电子尼古丁传送系统，主要由烟油、加
热系统、电源和过滤嘴四部分组成。
因电子烟厂商家打着时尚口号的营销、宣称为

所谓“安全产品”以及可作为“戒烟替代品”的不
实宣传，近年来我国成人和青少年使用电子烟的比
例均有所上升。
电子烟真的安全吗？世界卫生组织《2021年全

球烟草流行报告》中指出，虽然使用电子烟对健康
的许多长期影响仍然未知，但越来越多证据表明这
些产品是不安全的，会对健康产生危害。
电子烟烟液中通常含有具有成瘾性的剧毒物质

如尼古丁，并含有甲醛、烟草特有亚硝胺、多环芳
烃等致癌物，且其浓度随着烟液温度的升高而明显
增加。电子烟中加入的调味剂经加热雾化后产生多
种有害物质，存在健康风险。近年来许多研究表
明，电子烟对心血管健康产生急性的负面影响、包
括对心率和血压的影响，每天使用电子烟被证明与
心肌梗死风险增加有关；电子烟使用也可引发哮
喘、增加慢性肺部疾病的风险。
电子烟加热溶液产生的二手气溶胶是一种新的

空气污染源，电子烟其气溶胶中的金属含量可能比
可燃烟草卷烟中的多，电子烟烟雾具有细胞毒性，
电子烟同样存在二手烟的健康危害问题。
此外，电子烟还存在设备泄漏、儿童吞下烟液

等风险，还会因失火和爆炸造成烧伤等严重伤害。
电子烟烟液中的主要成分为尼古丁，青少年使

用电子烟除了产生依赖性外，还会对大脑发育造成
长期不良影响，对青少年的注意力、学习、情绪和
冲动控制产生影响。
研究也表明，青少年使用电子烟后成为卷烟使

用者的风险是不使用电子烟者的2倍。
“加味”是吸引青少年尝试电子烟的重要原因之
一，此外，电子烟的“香味”和包装上的卡通图案
亦会增加儿童误食电子烟的可能。
目前没有充分科学证据证明电子烟可以帮助戒

烟。
鉴于电子烟对健康已知存在的危害和未知潜在

的隐患，公众应正确认识电子烟的危害，主动拒
绝、远离电子烟，并切实保护儿童、青少年和孕妇
等群体免受电子烟的侵害。
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珍惜健康远离电子烟

据市人民医院戒烟门诊专家介绍，吸烟不仅可
能导致多种恶性肿瘤发生，二手烟更会影响他人身
体健康。可以说，尽早戒烟利人利己。
戒烟可以采用一些小技巧，如餐后喝水、吃水

果或散步，摆脱饭后一支烟的想法。研究表明，在
戒烟初期多喝一些果汁可以帮助戒除尼古丁的成
瘾，或是扔掉吸烟用具，诸如打火机、烟灰缸，香
烟，减少你的“条件反射”，也可以写下你认为的
戒烟理由，如为了自己的健康、为家人着想、为省
钱等等，随身携带，当你烟瘾犯了时可以拿出来告
诫自己。还可以安排一些体育活动，如游泳、跑
步、钓鱼等，一方面可以缓解精神紧张和压力，另
一方面可以避免花较多的心思在吸烟上。最后，当
你真的觉得戒烟很困难时，可以找专业医生咨询并
寻求帮助。 廖兆文
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