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烟草烟雾中含有7000余种化学成分，其中数百种为有害物质，
至少69种为致癌物。只要吸烟就会危害自身健康，同时也会对
暴露于烟草烟雾中的不吸烟的人的健康造成威胁。

所有烟草制品都是有害的

01 02

"低焦油"卷烟同样也有危害，这是因为：

低焦油≠低危害

烟草依赖是一种慢性疾病

1

烟草依赖是一种慢性疾病，具有高复发的特点，世界卫生组织发布的国际
疾病分类ICD-10中该疾病的编码为F17.2。

人类的大脑中枢神经系统在尼古丁的作用下，会分泌一种叫作多巴胺的物质,让人产
生“愉悦”感。吸烟的人如果减少烟量或停止吸烟，体内的尼古丁浓度会迅速降低，吸烟
者无法继续体验“愉悦”感并产生戒断症状，这会让人产生对吸烟的渴求，吸烟者最初
都是从一支两支烟开始，结果会越吸越多，最终进入烟草依赖的恶性循环。

化学成分

69

7000+

已知致癌物

焦油含量降低不表明其他致癌物含量也降低
机器测试的焦油含量并不能等同于实际吸烟过程中焦油摄入量
吸低焦油卷烟的吸烟者常常会存在“吸烟补偿行为”，
会吸得更深、更多

有毒气体

有毒金属元素

有毒有害气体

致癌化学成分

亚硝胺 苯并芘
芳香
胺类

一氧化碳 氰化氢 氨 甲烷 硫化氢

铬 铅 镉

有毒金属及放射性物质

钋-210

每支烟之间，由于
多巴胺的减少可
能会引起易怒和
紧张等戒烟症状

多巴胺带来平静
愉快感尼古丁与受体结

合导致多巴胺释
放增加

吸烟者为了恢复
平静愉快感渴求

尼古丁

1
2

34

烟草中的尼古丁可以使人成瘾 2
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研究证明开始吸烟年龄越小、吸烟量越大、吸烟年限越长，慢性阻塞性肺疾病等多
种慢性病的发病风险越高。吸烟严重损害青少年的呼吸系统和心血管系统。不仅
如此，烟草中的尼古丁还会使青少年的大脑发育受到影响。

开始吸烟年龄越小 
发病风险越高3

03 04

每两位吸烟者当中就有一位死于吸烟相关疾病
吸烟者的平均寿命要比不吸烟者缩短10年
烟草每年使我国100多万人失去生命，如不采取有效行动，预计到2030
年将增至每年200万人，到2050年增至每年300万人

烟臭的嘴 焦黄的牙

脆弱的肺

堵塞的血管致命的癌症

吸烟严重危害身体健康

吸烟会导致

多种疾病

警惕电子烟诱惑

绝大多数电子烟中含有尼古丁，可以使人成瘾
研究证据显示电子烟可增加心血管疾病和肺部疾病的发
病风险，可以影响胎儿发育
使用电子烟可能致人更容易使用卷烟，这一现象在青少
年中尤为明显

细颗粒物

细颗粒物多环芳烃

丙二醇

丙二醇

细颗
粒物

细颗
粒物

重金属

尼古丁

尼古丁
多环
芳烃

尼古丁

使用电子烟存在健康风险 4
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吸烟者不仅自己遭受烟草的危害，也会给身边的人带来健康危害。二手烟是指由
卷烟或其它烟草产品燃烧端释放出的及由吸烟者呼出的烟草烟雾所形成的混合
烟雾。接触二手烟没有安全水平，即使是短暂接触也会造成伤害。二手烟暴露可以
导致癌症、肺部疾病、心脑血管疾病等。儿童更容易受到二手烟的影响，因为儿童
相对于成人来说呼吸频率更高，吸入的二手烟相对更多。

05 06

学校、幼儿园周边不得设置烟草销售网点

禁止向未成年人销售烟草

烟草经营者应当在显著位置设置不向未成年人销售烟的标志

对难以判明是否是未成年人的，应当要求其出示身份证件

任何人不得在学校、幼儿园和其他未成年人集中活动的

公共场所吸烟

新修订的《中

华 人 民 共 和

国 未 成 年 人

保护法》明确

规定：

成

年

人

鼻部刺激、鼻窦癌*

脑卒中*

肺癌、慢性阻塞性肺
疾病、慢性呼吸

系统症状、哮喘、
肺功能受损

女性生殖影响：

中耳疾病

脑肿瘤*

淋巴癌*

新生儿
猝死综合征

哮喘*

白血病*

呼吸系统症状、
肺功能受损

下呼吸道疾病 低出生体重、早产*

冠心病

动脉硬化*

乳腺癌*

儿  

童

“ 三手烟 ”是吸烟后留在物体表面和灰尘中的烟草烟雾及其化学成分的残留物。

儿童免疫系统尚未成熟，尤其容易受到“ 三手烟 ”
的影响
由于其活动特点，当他们在地板、地毯上玩耍时 , 更
容易近距离接触残留在环境中的有害物质

 

儿童更易受"三手烟"危害

*证据关联强度：可能
证据关联强度：充分

禁止向未成年人销售烟草制品 6二手烟暴露严重危害健康5

05
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07 08

全面禁止烟草广告、促销和赞助7

烟草广告、促销和赞助的
危害包括：

提高烟草使用的社会接受度

美化烟草使用

增加烟草对青少年的吸引力

增加烟草消费

减少戒烟的动力

削弱公共卫生工作成效

《中华人民共和国广告法》规定：禁止在大众传播媒介或者公共场所、公共
交通工具、户外发布烟草广告。禁止向未成年人发送任何形式的烟草广告。

《中华人民共和国慈善法》规定：任何组织和个人不得利用慈善捐赠违反
法律规定宣传烟草制品，不得利用慈善捐赠以任何方式宣传法律禁止宣传
的产品和事项。

烟草广告、促销和赞助增加青少年开始吸烟的可能性

烟草威胁环境     8

烟草在其整个生命周期均可对环境造成危害
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无烟环境保护青少年
免受烟草烟雾危害 10

09

戒烟可显著降低吸烟相关疾病的发病与死亡风险。任何年龄戒烟，均可获益。戒烟
越早，健康获益越大。

戒烟其实并不难，戒烟门诊是能够帮助吸烟人群成功戒烟的有效途径。

科学戒烟 健康受益

1

24小时后，呼吸功
能得到改善。

3个月后，肺功能得
到改善。

4
CO

6 8

2

5 750%

戒烟后20分钟，心
率 和 血 压 便 会 下
降。

1年后，患冠心病的
风险大约是吸烟者
的一半。

5年后，患中风的风
险会降低到非吸烟
者的水平。

10年后，患肺癌的风
险会降低到吸烟者
的一半左右。

15 年后，患 冠 心 病
的风险与非吸烟者
相当。

12小时后，血液中的
一氧化碳浓度便会
降至正常水平。

12小时后，血液中的
一氧化碳浓度便会
降至正常水平。

33

深呼吸
15 次

刷牙
或洗脸

与家人
朋友聊天

喝一杯水
散步或

锻炼身体

烟瘾犯了

不用慌

五招转移

注意力

10

无烟家庭建设

1.   家中任何室内场所无吸烟现象。
2. 家中无烟具 ( 烟缸、卷烟和电子烟等 )。
3. 家庭成员劝导家人或来访客人中的吸烟者不吸烟，支持其戒烟。
4. 家庭成员不敬烟、不劝烟，礼尚往来不送烟。
5. 家庭成员学习、了解烟草危害知识，积极参加控烟宣传活动。

无烟学校建设

1.   制订无烟学校建设管理制度。
2. 开设含有烟草危害知识普及的健康教育课堂，多渠道开展宣传教
育活动。
3. 托幼机构、中小学校、中等职业学校的校园内 ( 包括室内、室外区
域 ) 全面禁止吸烟，即无人吸烟、无烟味、无烟头。室内不得摆放任
何烟缸烟具。
4. 普通高等学校教学区、办公区、图书馆等室内场所全面禁止吸烟。
5. 校园内禁止销售烟草制品，无烟草广告。
6. 无烟草赞助。

无烟立法与执法

大量证据显示，室内 100% 无烟才能有效保护公众免受烟草伤害。
制定室内公共场所、工作场所和公共交通工具全面无烟的法律法
规，为青少年成长营造无烟环境至关重要。

早戒烟 早受益9
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1 1

青少年控烟宣传核心信息11
所有形式的烟草制品都是有害的

烟草中的尼古丁可以使人成瘾，一旦成瘾很难戒断

暴露于尼古丁可能影响青少年的大脑发育

吸烟会严重损害青少年呼吸系统和心血管系统，并且会加速其成
年后慢性病的发生

电子烟会对青少年的身心健康和成长造成不良后果，同时会诱导青少年

使用卷烟

开始吸烟的年龄越早，吸烟的量越大，烟草对身体造成的危害也越严
重。如果你已经开始吸烟，应当立即戒烟

二手烟暴露严重危害健康，即使吸入少量烟草烟雾，也会对身体造成损
害。为了自己的健康，你应该向二手烟说不

所有向未成年人售烟(包括电子烟) 的行为都是违法的

校园范围内禁止发布任何形式的烟草广告

烟草危害环境，在其整个生命周期都会污染地球并损害所有人的健康
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关注“中国戒烟平台”微信小程序
了解更多戒烟资源

编写人员：肖琳    杨焱    熙子    杨杰    南奕    谢莉    谭新宇    
                       邹兰花    李梓萌    王懿    刘睿然    刘思彤

拒绝烟草
是新时代青少年健康、文明、时尚的体现
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