
如何保护青少年免受烟草危害

2025 年 5 月 31 日是第 38 个世界无烟日，今年的主

题是“拒绝烟草诱惑，对第一支烟说不”。

青少年是国家的希望、社会的未来。开展青少年控烟

活动，有助于引导青少年树立健康的生活理念，保护青少

年远离传统烟草产品和电子烟。呼吁全社会共同为青少年

营造一个无烟的生活环境，为他们的健康成长护航。

一、吸烟危害大

16 岁的小张（化名）吸烟已经两年了。他的爷爷、

爸爸不仅吸烟，还告诉他吸烟可以提神。一开始，他也觉

得吸烟很呛，但是慢慢地，他从偶尔吸 1 支烟到每天吸 2～

3 支，到现在每天吸 10 多支。起初，热爱跑步的他并未

觉得吸烟对身体有什么不良影响。但最近在进行跑步训练

时，他发现自己胸闷，有时候还会喘。教练告诉他，必须

把烟戒掉，不然会影响呼吸功能和耐力，跑步成绩也很难

提高。
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青少年吸烟主要有以下几个危害。

1.更易成瘾 青少年时期是行为习惯养成的关键时期，

开始吸烟的年龄越小，终身吸烟的风险越大，会对身体造

成持续性危害。

2.健康受损更重 烟草烟雾含有 7000 多种化学物质，

其中包括至少 69 种已知的致癌物质，青少年时期各系统

和器官的发育都尚不成熟，其对外界有害因素抵抗力弱，

更容易吸收有毒物质，从而损害身体的正常生长和器官的

健康，可增加成年后患慢性疾病的风险。

3.损害大脑功能 青少年的大脑还处于发育过程中，

控制认知、情感和奖励的边缘系统在青少年时期逐渐趋于

成熟，特别容易受到尼古丁的长期影响，青春期尼古丁暴

露不仅容易成瘾，还会导致学习和认知过程中的长期缺陷，

如注意力和记忆力下降、冲动和焦虑增多。

二、戒烟讲方法

17 岁的小刘（化名）是一名高二学生。为了缓解学

习压力造成的焦虑情绪，追求完美的他开始尝试吸烟。随

着课业压力变大，他每天的吸烟量也越来越大。考试时，

他因为烟瘾发作而分散注意力，导致成绩下滑。对此，他

下定决心戒烟，但每次都以失败告终。后来，他在网上了

解到戒烟门诊的信息，遂到医院就诊。在医生的指导下，

小刘成功戒烟。

以下方法可以帮助青少年戒烟。



1.认知宣教

青少年接触烟草的时间相对较短，成瘾程度较轻，通

过积极的健康教育、行为指导帮助青少年戒烟，比如健康

讲座、观看烟草危害教育片等，可以帮助其树立烟草危害

意识，教导青少年如何拒绝第一口烟。

2.专业戒烟干预

戒烟有困难者可以进行强化戒烟干预。多次戒烟尝试

失败且年龄＞18 岁者可通过戒烟药物联合心理干预、行

为干预的综合治疗来提高戒烟的成功率。

三、控烟靠合力

13 岁的小宝（化名）是一名初中寄宿学校的学生。

有一次，老师检查宿舍厕所时发现了他扔的烟头，立刻找

他谈话，告诉他吸烟的危害，并与他的家长沟通。老师和

他一起观看控烟宣传片，帮助他制订了戒烟计划。小宝戒

烟期间，老师帮助他一起调整学习和生活节奏，家长也一

直鼓励他。在老师和家长的帮助下，小宝最终成功戒烟。

青少年戒烟离不开家庭、学校的合力。同样，控烟也

要靠合力。

1.家庭

父母是保护孩子的第一道防线，也是最重要的防线。

家庭环境引导孩子出现的行为可以持续一生。研究发现，

健康行为具有强大的代际传递性。在父母吸烟的家庭中，

青少年的吸烟率明显增加。如果父母吸烟，会导致子女有

样学样，而如果父母带头戒烟，也会为子女树立榜样，激



发其戒烟意愿。关于控烟，父母需要带领孩子一起，做自

身健康的第一责任人。

2.学校

学校是青少年由家庭生活到走向社会的重要过渡，对

于青少年行为习惯和价值观的影响非常大。老师群体和无

烟校园管理是两大关键因素。一方面，如果老师吸烟，会

对学生产生严重的负面影响。另一方面，对于青少年来说，

同龄人的影响效应最强，如果校园管理有疏漏，很多青少

年出于从众的心理，会跟同学一起吸烟。学校可以通过设

置健康教育课程、鼓励同伴教育、加强禁烟管理等方式控

烟。

3.社会

社交媒体、互联网等的不断发展为烟草促销提供了更

有力的传播平台，影视剧中演员的吸烟行为也容易误导青

少年。从社会角度而言，禁止向未成年人售烟、禁止烟草

广告促销和赞助、严格控制影视剧中的吸烟镜头，以及加

强公共场所无烟环境建设及无烟文化的倡导，都是控烟的

重要措施。


