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近年来，区疾控中心牵头开展“世界无烟日”系列活动，深入社区、农村、人
流密集处及小学生家庭，取得了良好成效。结合“小记者健康指导员”工作的
持续推进，在指导员们的助力下，“我为无烟家庭尽把力”活动顺利开展，指导
员们通过自己的方式阻止父亲吸烟，助力家庭成员的健康保障。

小记者劝导家人戒烟情景真实再现
——“我为无烟家庭尽把力”活动纪实

从有烟到无烟
锦屏中心小学305班小记者 沈莘桐

“饭后一支烟，快乐赛神仙。”爷爷一边说，一遍娴熟
地点燃了一根香烟，空气里瞬间出现一朵又一朵的乌
云，整个房间充斥着呛人的烟味。一年前这是爷爷的常
态，谁都阻止不了，而我也只能做做藏烟灰缸的事情。

记得有一次，我偷偷让妹妹拿烟灰缸玩，趁爷爷不
注意，让妹妹放在了我指定的地方。时间一长妹妹啥都
不记得了。而爷爷最疼妹妹，一听妹妹玩丢了，还是笑
眯眯地说：“没事，再买一个。”就这样烟灰缸一个个不翼
而飞了。可是，紧接着，家里就出现了一只只装着一点
点水的小瓶子。这可把我愁坏了，这又是一场持久战。

直到去年过年，我们全家用了好几天的时间策划
出了一个节目表演给爷爷看。场景是在医院里，我穿
上妈妈事先给我买好的老年装，胡子一贴，还真像那么
回事。我不停地清嗓子、咳嗽、等待看病。这时“医生”
爸爸来了，说“快快快，请让一下，一个‘病人’快不行
了，肺都没用了。”“咋回事呀?”我问“医生”爸爸。“唉，
吸烟有害健康，人人都知道，但还是不停地吸，你看命
都要没了。”演到这儿，我用余光看了一下爷爷，爷爷这
一刻似乎被惊住了。趁热打铁，我赶紧拿出事先百度
查的案例给爷爷看。只见爷爷的眉头越锁越紧。突
然，他拍案而起，宣布道“我要戒烟。”啊！这句话虽然
短，但是我高兴极了，我前面的努力总算没白费。后
来，在爷爷戒烟的日子里，他并不好过，看着他痛苦的
样子，奶奶心疼地说：“忍不住就抽吧。”可爷爷却坚定
地说：“为了戒烟成功，我要坚持到底！”

从有烟到无烟，我家终于真正成了无烟家庭，也非
常感谢爷爷，让我们从此远离了二手烟。

无烟家庭做的事儿
锦溪小学306班小记者 严晨豪

吸烟有害健康，每一条香烟的外包装上都写了这
么一句话，可还有许多人不以为然，继续当没事一样抽
着烟，殊不知，一个疾病的产生，就是由于先前每天不
良嗜好累积起来的。

在我们家，我的爷爷就是老烟民。听家里人说过，在
我出生那年，奶奶对爷爷说现在孙子要来家里住了，你一
定得把烟戒了，不然对孩子的生长发育有影响，一开始几
天爷爷有克制自己，但好景不长，慢慢地又抽上了。

直到有一天，爷爷生病了，人超级难受，都已经起
不来床的地步，去医院检查发现肺部有阴影，还有心脏
也不好，需要做手术，医生下了最后通牒:不能再抽烟
喝酒！我知道爷爷的内心是崩溃的，毕竟几十年的老
烟民，当我们大家异口同声地对他说:我们会陪着你戒
烟，家里买了好多零食来代替香烟，酒也是，用牛奶饮
料代替，在大家的共同努力下，爷爷的烟戒了，身体一
天天好转，面色红润，皮肤也比之前好了，到今天为止
也有三年时间，我们大家都为爷爷感到高兴！

虽然我们不能马上改变这个社会大环境，但我们
可以从自身做起，如果每一户抽烟的人都能慢慢地把
烟戒了，我相信，无烟世界的到来也是指日可待！

我为无烟家庭尽把力
龙津实验学校204班小记者 董瑾烨

对于一个生活在有烟家庭中的孩子来说，我对它
太熟悉了，每天放学回到家就能闻到一股浓浓的烟味，
我看爸爸一直在不停地抽烟，家里已经烟雾腾腾了还
不开窗户，像着火了一样，味道难闻极了。以前听别人
说过，吸烟有很多坏处，会引起很多疾病，那是慢性自
杀。后来我对爸爸说，烟抽多了对身体不好，香烟里面
有很多尼古丁，吸完烟都会到身体里，而且把家里清新
的空气也给污染了，同时也会影响我和妈妈的健康。

爸爸听完后就下决心慢慢开始戒烟，每次他难受
的时候就咽咽口水，喝喝茶，吃吃零食。我也把自己的零
食拿出来给他解馋。一段时间后，他的咳嗽声也少了，家
里的空气也清晰了很多。这样的感觉实在太好了。

和香烟说“再见”
实验小学201班小记者 储嘉泽

5月 31日是世界无烟日，我作为一名奉化日报小
记者，也要为无烟世界尽一份绵薄之力！

吸烟对身体有着非常严重的伤害，在我出生前，爷
爷是个老烟枪，一天要消灭三四包香烟，我出生后，爷
爷担心吸烟影响我的健康，尝试着慢慢戒烟，但几十年
的习惯不是一两天说戒就能戒的，爷爷经常偷偷吸烟，
在我会说话后，我就天天提醒爷爷吸烟有害健康，刚开
始爷爷还听不进去，我就偷偷把香烟藏起来，在我一次
次的监督，爷爷终于下定决心，和香烟说“再见”了，我
心里的石头终于落地了，因为家里终于没人吸烟了。

你我携手为无烟世界贡献一份力量，世界将会变
得更加美好！

论持久战——劝爸爸戒烟
居敬小学403班小记者 司徒吉媛

最近，家里走到哪都能闻到浓浓的烟草味，原来爸爸
又在抽烟。偷偷抽烟还不够，每次有客人来，爸爸就有了
正当借口似的，点上烟吞云吐雾，弄得家里臭烘烘的，我
已经劝说爸爸戒烟多次无果。

爸爸这个老烟民对香烟的依赖实在太重，我可真替
他的健康捏把汗，于是搜刮家里，把打火机、烟灰缸和香
烟都扔了，本以为爸爸这下会无计可施，没想到我又逮到
爸爸吸着烟腾云驾雾，我上前制止，爸爸还板着脸对我
说：“小孩子，不要胡闹”。一计不成再施一计，我想：硬的
不行，那就来点软的。

这天，我在房间里做着作业，一股刺鼻的烟味飘进了
房间，我火速跑出房间一看，不好，这个“烟鬼”爸爸又开
始抽烟了。这次我必须说服他，我走上前认真地对爸爸
说道：“爸爸,别抽烟了，烟里面的尼古丁成分很高，就像
鸦片一样，会对人体造成很大的伤害，每抽一支烟还会减
少6分钟生命。而且您吸烟还会影响到周围人们呀。”妈
妈听了我的讲述，赞许有加。而爸爸却是一脸的不耐烦，
说：“饭后一支烟，赛过活神仙。你们懂什么！”我反驳道：

“爸爸，你知道5月31日为什么是世界无烟日吗？那是因
为国家不想让儿童们在6月1日受到烟的迫害，所以为了
我，赶紧戒烟吧。”只见爸爸一脸淡然地点点头，敷衍应了
我两声，打发我走了。

过了一阵子，我发觉爸爸的咳嗽声变多了，我心里一
惊，督促爸爸快去体检。爸爸推托多次，我不依不饶，催促
再三，爸爸终于心不甘情不愿地被我和妈妈押去体检，体
检结果没有大问题，但是医生告诫爸爸必须戒烟。爸爸这
才发自内心决定戒烟，看来还是医生叔叔的话管用呀。

少抽一根烟，多一份健康，多一份陪伴。作为健康指
导员，我还会持续监督爸爸，避免复吸。

吸烟大王戒烟记
溪口中心小学103班小记者 竺诗涵

平常走在路上，我总能看到许多人在吸烟，而我的爸
爸也不例外，也是这庞大吸烟大军中的一员。每天一吃
完饭，他就会点上一支烟，开始吞云吐雾，把家里搞得乌
烟瘴气，所以我给他取了一个外号“吸烟大王”。每次他
一吸烟，我们全家都遭了殃，因为老师说，吸二手烟对人
的危害更大，今天，我和妈妈再也受不了了，决定要帮爸
爸戒烟。

第一招，贴告示牌。我在家里的各个地方贴了许多
禁止吸烟的牌子，爸爸看到了以后，也终于不在家吸烟
了，他改到楼下抽了。为了爸爸的身体健康，我只能出第
二招了。我在网上找了个视频，给他看吸烟30年烟民的
肺会变成什么样，不看不知道，一看真是吓一跳，爸爸也
意识到吸烟的危害真得很大，为了自己的身体健康，所以
决定再也不吸烟了。

而他现在还成为一名戒烟劝导员，也劝别人不要吸
烟，我真是太高兴了，我们家的吸烟大王终于戒烟成功啦！

戒烟风波
武岭小学504班小记者 单歆淳

在我们家中，几乎每天都要上演这样的一幕：一个男
人左手掏出一包香烟，抽出一根，放在嘴里，右手点烟，吸
一口，一脸陶醉的样子。可旁边的人却不好受了，全都躲
得远远的，那个男人就是我的爸爸，是一个十足的烟鬼，
为了使他戒烟，发生了很多趣事。

趣事一：我们曾经试过告诉爸爸吸烟的各种坏处，也
尝试过告诉爸爸戒烟的好处，比如：香烟里面有许多致癌
物、放射性物质；每吸一支烟，寿命就会缩短14分钟。还
有戒了烟两天后，嗅觉和味觉都会变得正常，脸上皮肤也
会变白。姐姐甚至在一张纸上画了一个骷髅头，写着四
个大字：“禁止吸烟”，把纸贴在客厅的门上。但是“可恶”
的爸爸都无动于衷，我们只好放弃这个办法。

趣事二：爸爸竟然主动提起戒烟之事。不过是有条
件的：如果姐姐考上了重点高中，他就戒烟；如果我平常
语文考试刚刚好考60分，他就戒烟。我是语文考试随便
怎么样也不可能考60分的，所以就只能靠姐姐了。姐姐
中考时由于科学考试发挥失常，也没有考上重点高中。
得知结果后，爸爸得意地拿出一包香烟，又津津有味地抽
了起来。

爸爸真正戒烟是由于经常的胃病发作，医生告诉他如
果不戒烟，胃病会越来越厉害，没有办法爸爸只能戒烟。

吸烟有害健康，为了你和家人的健康请戒烟吧!

烟头——“一级通缉犯”
西坞中心小学505班小记者 杨铠憶

如果说有油桶一种庞大的引火物质的话，那烟头就
是缩小版的油桶，别看它那么不起眼——它可是引起无
数大大小小的火灾的幕后凶手呢！

它曾把 2000公顷的草原，变为一片狼藉！1987年 5
月，大兴安岭森林发生火灾面积大约101万公顷，总损失
84.75亿元，这一个个惊人的数目不断增加着我对烟头的
憎恨。

烟不仅会引起火灾，还会引起身体疾病。
吸烟吸久了会上瘾，牙齿会逐渐变黑、变黄，吐出来

的痰，大部分都是黑的。而过度吸烟后肺会千疮百孔，黑
黑的，萎缩了一般，这种因素是致命的，每 6秒约有一人
因吸烟而亡。

我的爸爸以前也是抽烟的，几个亲朋好友聚在一起，
总会互相递烟、点烟、抽烟，但在得知抽烟会严重影响身心
健康后，爸爸决定戒烟，我和妈妈都为他做出这个决定而
感到高兴。然而，习惯抽烟的人再戒烟也是一件极其艰难
而又痛苦的事情，每天上午爸爸必须抽一支烟，爸爸想伸
手拿烟时，刚伸出手，就悬在了空中。他想起了他的约定
——戒烟！爸爸只能将手抽了回来，强迫自己不抽烟。

就这样，爸爸坚持了一个月，后来他似乎也是习惯了
没有烟陪伴的生活。与此同时，爸爸也在吁呼其他亲朋好
友保护身体，最好能把烟戒掉，不过有些听取了意见，但半
途而废；有些则是“两耳不闻窗外事”，依旧我行我素。原
来让大家戒烟是那么的难！虽然爸爸也被“一级通缉犯”
支配过，但他还是成功甩掉了它，我为他感到自豪！

如果你遇见“一级通缉犯”——香烟，可要小心哦！
管住自己的嘴和手，不要让它支配你哦！如果你的亲戚
好友也在吸烟的话，那一定要告诉他们吸烟对人体的危
害，早早让他们远离“一级通缉犯”！ 指导老师 王惠

戒烟助理
居敬小学202班小记者 葛佳琪

我家有个爱抽烟的爸爸，但是，经过我一年的行动，
他就不那么爱抽烟了，大家想知道我是怎么做的吗？

其实我爸爸很喜欢吃零食，只是他很懒，每次吃水果
的时候都嫌削皮太麻烦，还不如点根烟抽抽。那时，我告
诉妈妈要买香蕉、西瓜、橘子等水果，爸爸既喜欢吃、又方
便吃的水果。每当我去超市，都会买一些口香糖、长条的
饼干、长条的面包等放在爸爸的口袋里、车里、客厅以及
书房里。我发现爸爸对我买的东西很喜欢，我每周都得
去一次大采购，现在我家的客厅、书房以及卫生间都已经
很久没有香烟的味道了。

我相信爸爸能够彻底地戒烟，因为我会继续行动，做
爸爸最好的戒烟助理。

我为无烟家庭尽把力
居敬小学407班小记者 袁楚涵

“不好了！外公住院了！”妈妈放下电话急切地对我
说。听到这个不幸的消息，我们急忙赶往区人民医院医
共体总院住院部去看望生病的外公。

来到外公的病房，我看到平日生龙活虎的外公正虚
弱地躺在病床上，心中不免一阵酸楚。在简单问候了外
公后，只见一位医生叔叔走了进来。他朝着外公说道：

“老伯，这次你的病有惊无险，今后可得戒烟戒酒喽！”外
公舒展开眉头回道：“酒我是没怎么喝的，至于烟嘛，呵呵
……”我想起了外公平时抽烟的情形，主动请缨：“医生叔
叔，你放心，我一定会监督外公戒烟的！”“哈哈，小朋友真
厉害啊！”医生叔叔摸了摸我的头。

医生叔叔走出病房后，我见外公又皱起了眉头。我
立马和外公说：“外公，我们全家就只有你爱吸烟。如果
你不吸烟了，我们家可就是‘无烟家庭’喽！”一旁的外婆
连忙说：“戒烟谈何容易啊，你外公又不是没有戒过烟。”
妈妈站在窗边摆了摆手：“这次必须得戒了，你们看这次
的病来势汹汹，吸烟肯定是罪魁祸首！”我心想外公平日
里最疼我了，这次我一定要帮助他。于是，我对外婆说：

“外婆，我有办法。请你回家后把外公的烟缸和剩余的香
烟都处理了，只要我们家人齐心协力，就一定能监督外公
以后不再吸烟的！”

说干就干！回家以后，我开始在爸爸的帮助下，从网
上搜集起“吸烟害处”的信息来。我发现：吸烟不仅会让
人上瘾，还会影响其他身边没有吸烟的人。在吸烟者吐
出那些有毒性物质的气体后，周围的被动吸烟者也可能
会遭到与吸烟者一样的病症。我不由惊叹道：“创建无烟
环境真是太重要了！”

外公出院回家后，看到了家里我用毛笔写的“禁止吸
烟”标语以及和妈妈一起制作的禁烟手抄报。他深深地
叹了一口气：“吸烟的确是害人害己啊！以后要是我又想
吸烟了，就用吃零食的方式来替代吧！”“太棒啦！”我和妹
妹欢呼了起来，“我们是无烟家庭啦！”

我家也成无烟家庭啦
新城实验小学402班小记者 王滢渟

夜深人静的时候总是能听到隔壁房间传来爸爸的咳
嗽声。我心想，爸爸一定又在偷偷抽烟了，怎么样才能让
爸爸彻底戒烟呢？之前为了给爸爸戒烟，我跟妈妈上网
查了很多抽烟的危害，并且打印出来贴在家里。爸爸虽
然答应我们不抽烟了，可是他每次回家的时候衣服上还
是有一股烟味，看来让爸爸戒烟真是个大难题。

我想啊想，突然想起来之前在电视上看到一个实验，
叫“香烟的危害”，我决定叫爸爸跟我一起做这个实验。
首先，我找来三个一样大的矿泉水瓶子，然后叫妈妈给我
留了三只活蹦乱跳的小河虾，等爸爸一下班，我就跟他
说：“爸爸，今天老师布置了一个作业要做实验，你跟我一
起做好吗？”爸爸同意了，我赶紧把装满清水的瓶子拿出
来，然后又叫爸爸拿来一根香烟。实验开始了，一号瓶子
不放香烟，二号瓶子里面装了一点点烟丝，三号瓶子里面
放了很多烟丝，然后用筷子在瓶子里面搅拌。过了一会
儿，一号瓶子里面的水还是很清澈，二号瓶子里的水慢慢
变成了淡黄色，三号瓶子里的水竟然变成了深黄色。接
着，我叫爸爸帮忙把小虾分别放进这 3个瓶子。过了一
会儿，可怕的事情发生了，只有一号瓶子里面的小虾还在
游来游去的，二号瓶子里面的小虾在拼命地挣扎着，而三
号瓶子里面的小虾已经浮在水面了。我赶紧叫爸爸来
看，故意问爸爸这是怎么回事啊？爸爸一看愣住了，这时
候妈妈正好做完饭走了出来，说：“香烟里面有许多有害
物质，比如尼古丁、焦油等等，这些有害物质的毒性对于
小动物的杀伤力都是致命的，对于人体的危害就更不用
说了。”我赶紧趁机跟爸爸说：“爸爸，为了我们全家的健
康，您还是戒烟吧。”爸爸沉思了很久，重重地说了一个

“好”，然后把香烟都扔进了垃圾桶。我跟妈妈开心极
了！我们家终于也成为无烟家庭啦。

尽早远离袅袅烟雾
龙津实验学校206班小记者 宣诗渝

众所周知，吸烟有很大的危害。不但吸烟者本人会
在长期吸烟后引发很多的疾病，而且由吸烟引起的二手
烟也会给家人带来莫大的潜在伤害。我们一定要让这种
陋习尽早改正。

作为一个小学生，我们有义务积极地参加各类反对
吸烟，养成良好习惯的活动。并在家庭，学校和各种公开
场合宣传吸烟的坏处。同时，我们也要督促有吸烟习惯
的爷爷奶奶，叔叔阿姨，亲戚朋友尽快改掉吸烟的恶习，
形成一个风清气正，健康卫生的良好氛围，也让我们的生
活远离烟草，亲近健康。

最后，我再次呼吁，让所有吸烟的人士戒烟，也让那
些受吸烟危害的人尽早远离袅袅烟雾。也要坚决督促家
长和长辈养成良好的生活习惯，让我们的身体更加健康，
也让这片蓝天更加清澈，更加干净。

我有个吸烟的爸爸
锦溪小学103班小记者 毛珂宁

我有个爱吸烟的爸爸，他喜欢在阳台吸烟，嘴巴感
觉没味道的时候就会去抽一根烟，我每次提醒他，他都
不来理我。

有一天，我想了个好办法，画了一个禁烟的标志，
贴在阳台的窗户上，并告诉爸爸吸烟对肺不好，吸烟人
的肺会变黑，让肺生病，爸爸就不能健康地和我们一起
生活了，也没力气把我高高抱起来了，那我就不开心
了。我还告诉爸爸，你吸烟的时候，我和妈妈也会吸到
二手烟，这样我和妈妈也会生病，那我们就成了不健康
的一家人，所以你不能吸烟。爸爸看了禁烟标志，听了
我的话，向我们保证以后不吸烟了。现在我们家再也看
不见爸爸吸烟了。

爸爸戒烟记
实验小学103班小记者 黄永汭

我的爸爸是一个老烟枪，做什么事情之前都喜欢点
根烟。

你看，爸爸又坐在沙发上一边看手机一边抽起烟
来。没过一会儿，客厅就变得云烟雾绕，“香味”扑鼻。我
冲着爸爸说道：“爸爸，吸烟百害而无一利，不仅会影响你
的健康与生命，还会污染空气，危害他人。我们一家人都
会被它害惨的！”说完，便捂着鼻子，跑到爸爸身边。刚想
伸出手阻止他，却一不小心被爸爸的烟头烫到了。我的
眼泪“唰”地一下流了下来。爸爸慌了，连忙向我讨饶：

“好好，我再也不抽烟了！”随后便不好意思地将烟熄灭在
烟缸里。我立马转悲为喜，妈妈也补充说：“我们今天陪
你一天，试着戒掉这害人的东西。”

这一天里，我就像一名尽职的小警察一般紧紧地盯
着爸爸，他一想抽烟，我就立马递上一颗糖。在我的“管
理”下，爸爸熬过了一个下午。到了晚上，爸爸借口出门
散步，妈妈立马向我使了一个眼色，我收到“信号”，快步
跟上爸爸。爸爸在楼下转了一圈，我像爸爸的小尾巴，他
走到哪，我就跟到哪。他见没有办法“作案”，又只好回到
了家，我捂着嘴巴哧哧笑了一路。一回到家，妈妈已经切
好水果等着我们，我向妈妈美滋滋地比了一个“耶”，示意
监督成功。为了庆祝爸爸第一天戒烟成功，我还把自己
的零花钱拿出来给爸爸买零食吃。爸爸激动地说：“我明
天继续戒烟！”耶，我们家离“无烟家庭”又近了一步。

指导老师 邬文雅

我的无烟家庭
锦溪小学405班小记者 闫梦洁

我的家是一个无烟家庭，我爸爸在家从来不抽烟，但
是在外面偶尔也会吸一些烟，比如：二手烟、电子烟等……

这天，我们一家三口和爸爸的朋友们一起去吃个饭，
这不，一个叔叔随手就掏出了一包烟，又一个叔叔眼疾手
快拿出了一个小巧精致的打火机，两个叔叔合力点燃了
一根烟，然后递给了爸爸，我心想：爸爸一吸烟就会上瘾，
这该如何是好？当爸爸快拿到那根烟时，我的手情不自
禁地拦下了那支小小的烟。我对大家说：“爸爸、叔叔们，
你们不知道吸烟有多大危害吗？有的会得癌症，还有家
人被迫吸二手烟”。我一边讲一边扳手指。

看吧，我的课堂模式又开始了，首先吸烟是肺的头号
敌人，一支小小的烟内含了许多焦油、尼古丁等有毒物
质，特别是尼古丁内含了特别多伤身体的东西，因为有些
不良商家为了能多赚点钱，把烟给穿戴得整整齐齐，让更
多的人去买烟、吸烟，为什么有些人知道吸烟有害还去
买？因为有男人味？很酷？都说吸烟的男人有气质，但
那些人从来都不知道自己和他人的命就在自己的指尖。

“好，好，听女儿的，咱不吸了”。爸爸说。大家纷纷
放下了烟，从此，爸爸在家在外面都不再吸烟了！

劝烟行动
锦屏中心小学405班小记者 朱易晨

你的爸爸是不是保持着天天抽烟的习惯呢？总是认
为“饭后一根烟，快活似神仙。”如果真是这样，那我们的
劝烟行动就真做对了。

我参加了奉化日报小记者的公益活动——劝烟行
动。来到后方菜市场，这时，我看见了有一个人在抽烟。
那时我还很不习惯，直到妈妈把我推到那个人面前，我才
红着脸，说：“叔叔，吸烟有害健康，请……请不要吸烟。”
面对嘟嘟囔囔的我，叔叔爽朗地笑了。他说：“我最近刚
想戒烟呢，刚才忍不住了，遇见你真好。”说着，他主动在
我们这里签字，又主动把自己刚吸一口的烟熄灭，扔进垃
圾桶里，还拿了一本如何戒烟的书。

这回，我们又看见了一名保安在抽烟，我走上前去，
壮着胆子说：“叔叔，请您不要吸烟，吸烟有害健康。”他立
刻答应了，还拿了一叠传单，帮我们发。

中途遇到了一些挫折，当我把传单发给他们时，有些
人会摆摆手，不接传单就走，有些人则面无表情，不理我
们。每当那时，我便会垂头丧气，妈妈鼓励我：“胜败乃兵
家常事，不要灰心，加油！”

在这次公益活动中，我收获了许多。发放了50多份
传单，灭了40多个正在“工作”的烟头……

我为今天的戒烟活动感到成功，我以后要多参加这
样的公益活动！


