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吸烟不仅会影响人的外表、健康、人际关系，还
会威胁家人身体健康，破坏生态环境。戒烟的好处立
竿见影，但很少有人能付诸行动。近日，世界卫生组
织总结了100条理由，希望可以成为你戒烟的动力。

1.吸烟者成为新冠肺炎重症患者并死于新冠病毒
的风险更大。

2.吸烟者的皮肤、手指、衣服甚至房间都会有异
味。

3.烟草会使牙变黄，牙菌斑更多。
4.烟草会导致口臭。
5.吸烟会限制血液流动，影响皮肤的弹性，致使

皮肤过早老化。
6.吸烟会使皮肤变得粗糙干燥。
7.吸烟会增加患银屑病的风险，引起全身发痒和

渗液性红色斑块。
8.每年有100多万人因二手烟死亡。
9.非吸烟者接触二手烟也会增加患肺癌的风险。
10.吸烟是意外火灾的重要原因。
11.使用电子烟会使周围人接触尼古丁等有害物

质。
12.接触二手烟可能会加大结核感染发展成活动性

疾病的风险。
13.接触二手烟与2型糖尿病有关。

14.吸烟者的子女会出现肺功能下降，并在其成年
后以慢性呼吸系统疾病的形式继续影响身体健康。

15.儿童接触电子烟，存在设备泄漏或吞咽烟液的
严重风险。

16.电子烟引起的火灾和爆炸可能造成烧伤等严重
伤害。

17.接触二手烟的学龄儿童，会因呼吸道发炎而面
临哮喘的风险。

18.两岁以下儿童接触二手烟可能会患中耳疾病，
导致听力损失或耳聋。

19.戒烟可降低二手烟引起的许多儿童疾病风险，
例如呼吸系统疾病。

20.有毅力和自制力的戒烟者，可以成为孩子、朋
友和亲人的好榜样。

21.使用烟草会对社会交往和人际关系产生负面影
响。

22.戒烟有利于在社交场合与人交往，不会因到外
面吸烟而被孤立。

23.戒烟可以提高工作效率。
24.使用烟草会影响健康和生产力，进而减少出勤

天数。
25.吸烟产生的费用平均达140万美元/人，包括烟

草支出、医疗费用及吸烟造成的工资水平低。
26.将家庭支出从食物、住房等基本需要转移到烟

草上，助长了贫困。
27.烟草相关疾病、死亡，造成 1.4万亿美元的医

疗费用和人力资本损失。
28.女性吸烟容易不孕。
29.男性吸烟会限制血液流向阴茎，导致勃起功能

障碍，除非在生命早期戒烟，否则极有可能造成永久
性障碍。

30.吸烟会使精子的数量减少、活力下降、出现畸
形。

31.每年有800多万人死于烟草。
32.烟草可造成半数使用者死亡。任何烟草使用形

式都会导致衰弱。
33.水烟与其他烟草一样有害。
34.咀嚼烟草可导致口腔癌、牙齿脱落变色和牙龈

疾病。
35.与传统烟草相比，无烟烟草的尼古丁更易吸

收，从而增强了成瘾性。
36.烟草种植者会通过皮肤吸收尼古丁，还可能接

触大量杀虫剂和烟草粉尘，造成健康危害。
37.一些国家的儿童受雇于烟草种植业，不仅损害

健康，还影响上学。
38.烟草使用者患病

和早亡风险高得多，增加
了家庭卫生保健费用支
出。

39.绝大多数烟草行
业工人收入很少，大型烟
草公司则获得了巨大利
润。

40. 加 热 烟 草 制 品
（HTP） 的有毒排放物可
导致癌症。

41.HTP 属于烟草制
品，从使用传统烟草制品改吸HTP并不等于戒烟。

42.没有足够的证据支持“HTP 比传统烟草危害
小”的说法。

43.使用电子烟的儿童青少年以后吸烟的可能性至
少增加1倍。

44.使用电子烟会增加患心脏病和肺部疾病的风
险。

45.电子烟中的尼古丁是一种高度成瘾物质，会损
害儿童大脑发育。

46.全球癌症死亡病例中，烟草使用造成的死亡占
25%。

47.吸烟者一生中患肺癌的几率是非吸烟者的 22
倍。吸烟导致全球2/3以上的肺癌死亡。

48.1/5的吸烟者会患上慢性阻塞性肺病，尤其是
在儿童青少年时期开始吸烟的人，因为烟草会显著减
缓肺部的生长发育。

49.吸烟会加剧成人哮喘，限制活动，增加残疾和
严重哮喘发作的风险。

50.吸烟会使结核病从潜伏状态转变为活动状态的
风险增加1倍以上，而且会促使该病的自然进程恶化。

51.每天只抽几支烟、偶尔吸烟或接触二手烟，都
会增加心脏病风险。

52.吸烟者中风的风险会增加1倍，患心脏病的风
险会增加3倍。

53.烟草会损害心脏动脉，引起斑块积聚，最终导
致心脏病和中风。

54.吸烟和使用无烟烟草都会导致口腔癌、唇癌、
咽喉癌及食道癌。

55.手术切除喉部肿瘤的人，需要在颈部和气管造
一个孔，以便呼吸。

56.吸烟者患急性骨髓性白血病、鼻窦和鼻窦腔癌
症、结直肠癌、肾癌、肝癌、胰腺癌、胃癌、卵巢癌
以及下尿道癌症的风险要高得多。

57.吸烟与乳腺癌风险增加有关，特别是重度吸烟
者和首次怀孕前就开始吸烟的妇女。

58.吸烟会增加感染人类乳头瘤病毒的妇女患上宫
颈癌的风险。

59.吸烟会导致多种眼部疾病。
60.吸烟者更有可能罹患黄斑变性，导致不可逆转

的视觉丧失。
61.吸烟者患白内障的风险较高，表现为晶体混

浊，导致视力障碍。
62.吸烟会导致青光眼，损害视力。
63.成年吸烟者更容易听力丧失。
64.终身吸烟者平均至少失去10年寿命。
65.每吸一口烟，就有至少 70种致癌物质被送到

体内。
66.吸烟者糖尿病风险较高。
67.吸烟是痴呆症的危险因素，该病会导致智力衰

退。
68.阿尔茨海默病是最常见的痴呆症，约14%的阿

尔茨海默病可归因于吸烟。
69.吸烟的女性更容易出现痛经和严重的更年期症

状。
70.女性吸烟会影响卵巢功能，使更年期提前1~4

年。
71.烟草会减少向人体组织输送的氧气。
72.吸食烟草会限制血液流动，如果不加以治疗，

可导致组织坏死甚至截肢。
73.烟草会加大牙周病风险，逐渐损坏牙龈、破坏

下颚骨。
74.吸烟者出现术后并发症的风险明显高于非吸烟

者。
75.吸烟病人较难停用呼吸机，使其在重症监护病

房和住院时间延长。
76.吸烟者更容易患胃肠道疾病，如胃溃疡、炎症

性肠病、胃肠道癌症，常伴有腹部痉挛、持续腹泻、
发烧和直肠出血。

77.吸烟者更容易骨质流失，发生骨折及严重并发
症的几率增加，延迟愈合或无法愈合。

78.烟草会削弱免疫系统，使吸烟者面临肺部感染
风险。

79.有自身免疫性疾病遗传倾向的吸烟者，罹患多
种疾病的风险会加大，包括风湿性关节炎、克罗恩
病、细菌性脑膜炎和癌症。

80.吸烟会增加免疫受损者（如多发性硬化症或癌
症患者）罹患相关合并症和早亡的风险。

81.烟草的免疫抑制作用会使艾滋病毒感染者罹患
艾滋病的风险加大。艾滋病毒阳性吸烟者平均丧失的
生命年为12.3，是艾滋病毒阳性非吸烟者的2倍以上。

82.怀孕期间使用烟草或接触二手烟会加大胎儿死
亡及流产的风险。

83.烟草中的一氧化碳及尼古丁会引起胎儿缺氧和
胎盘异常，导致死产。

84.吸烟者出现异位妊娠的风险较高，这是有致命
风险的孕产妇并发症。

85.戒烟和避免接触二手烟对计划怀孕和正怀孕的
育龄妇女尤其重要。

86.孕妇使用电子烟会损害正在生长的胎儿，构成
重大风险。

87.女性吸烟、使用无烟烟草或在怀孕期间接触二
手烟，婴儿早产和低出生体重的风险较高。

88.全球随手丢弃的垃圾中，烟头是最常见的，同
时也是全世界海滩等水域边最常见的垃圾。

89.烟头含砷、铅、尼古丁和甲醛等有害物质，能
够渗入水和土壤中。

90.烟草产生的烟雾与城市空气污染水平有关。
91.假如 1根火柴可点燃 2支烟，全球每年吸 6万

亿支烟，需要 3万亿根火柴，砍伐约 900万棵树用于
生产。

92.电子烟和 HTP 可能含有电池及其他不可生物
降解的材料。

93.大多数电子烟所使用的塑料烟芯是不可回收和
重复使用的。

94.据估计，加工烟草产生的排放量相当于300万
次跨大西洋航班。

95.烟草产生的烟雾含有三种温室气体：二氧化
碳、甲烷和一氧化二氮，会破坏室内外环境。

96.全世界每年约有 2000平方千米土地用于种植
和烤制烟草。

97.砍伐森林用于种植烟草，造成了许多严重后
果，包括生物多样性的丧失、土壤侵蚀和退化、水污
染、大气中二氧化碳的增加。

98.种植烟草通常会使用大量化学品，包括农药、
化肥和生长调节剂，可能会影响饮用水源。

99.烤制300支卷烟所需的烟叶，就需要用掉一棵
树。

100.每年生产 6万亿支烟，大约需要 3000亿个包
装盒。假设每个包装盒 6克重，就相当于 180万吨垃
圾，再加上用于分销包装的纸箱等垃圾，每年烟草产
品产生的固体垃圾总量至少200万吨。

如今，很多家长都为孩子有厌学情绪而头疼。美
国哈佛大学前校长吉尔平演讲中曾提到：“如果孩子
学习没动力，就带他去三个地方，这比打骂更有
效。”她提到的三个地方分别是火车站、地铁站、飞
机场，原因是孩子在这里能看到生活百态（光鲜与不
易），领悟到学习的重要性，从而激发自身动力。

对于这个观点，中国青少年心理成长基地主任陶
然很认同。他表示，想让孩子心灵受到触动，就要让
他体验。孩子多到这三个地方体验，用心观察行色匆
匆的路人，一定程度上能触动内心。一位韩国心理老
师做过类似体验练习：他让孩子们暑假拍摄各自家长

的一天，然后谈感想。很多学生表示，看到父母的工
作状态后，才明白他们究竟承受了怎样的艰辛。上了
一天班，回家还得照顾老小，非常不易。自己只有好
好学习，才能更好地应对社会竞争，报答父母。

陶然说，孩子厌学有多种原因。近些年，心理和
家庭教育因素对孩子厌学情绪的影响日益明显。一方
面，孩子会有心理的不成熟。比如，不适应新的学习
环境；青春期逆反，学习目的不明确；沉迷网络，不
能自控；自感竞争压力过大，产生焦虑、抑郁情绪。
另一方面，家长教育不得法。比如，教育中过多批评
指责，造成孩子自卑；总是控制，孩子自我成长受压
抑；家庭不和睦，父爱或母爱缺失，引发孩子学习动
力不足。

从家庭教育方面讲，关键要平衡好民主和权威的
关系。孩子厌学，归根结底是家庭关系没有处理好，
该民主的地方太专横，对孩子打击过大。陶然说，在
孩子的兴趣爱好、专业选择方面，家长应尊重孩子自
己的意愿。经常有厌学的大学生来做心理辅导，都是
因为所学专业违背心愿，学习没有动力。去年一项调
查显示，86%的中国大学生，其志愿都是家长填的。

年纪小些的，家长报了各种辅导班，如果孩子不喜
欢，全是硬着头皮勉强学。厌学的孩子一般智商都很
高，就是输在精神动力上。如果家长总将自己的意愿
强加给孩子、压制孩子，孩子从怕到躲避，从冷战到
对着干，就不可能很好地成长。如果用民主方式和孩
子商量探讨，孩子就会根据自己的兴趣、爱好或潜
质，从被动不愿意学，变为主动学。

国际教育学界在家庭教育中强调权威和珍惜两种
关系。权威关系是让孩子遵守规则。比如行为习惯、
伦理道德和家庭规矩，家长必须立威，作息时间、上网
时间、自己整理房间，都要有约束。珍惜关系指一家人
相处要互相珍惜，互相滋养，给予理解、支持与爱，才会
充满力量。如果有学不好的课程，家长不要总是指责批
评，可以关心地问问孩子：“是不是压力很大，哪方面不
行咱们想办法？”这就是民主协商。如果总学不好某门
课，压力特别大，家长可以说说自己上学时有什么偏
科，怎么苦恼，又是怎么克服的，与孩子共情。如果实在
学不好，也可以告诉孩子，将来可以找个与这门功课无
关的行业，给孩子减压。孩子得到家长的理解，心情放
松了，反而更愿意主动努力，有所进步。


