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人类的心脏就好比是地球，熟话说吃什么体力的细胞也会跟着变化，就好比常年吸烟的人，肺部肯定是沉淀了许多烟尘尼古丁等物质，常期吃水果的人，人的内脏也应该是鲜艳的健康的颜色。吸烟到底有哪些坏处呢?
烟的主要成分是尼古丁，尼古丁是一种难闻、味苦、无色透明的油质液体，挥发性强，在空气中极易氧化成暗灰色，能迅速溶于水及酒精中，通过口鼻支气管粘膜很容易被机体吸收。粘在表面的尼古丁亦可被渗入体内。当尼古丁渗入人体后，会产生许多作用，这些作用，是造成心脏血管阻塞、高血压、中风等心脏血管性疾病的主要帮凶。如果将一支雪茄烟或三支香烟的尼古丁注入人的静脉内3~5分钟即可死亡。
即使他们停止吸烟后也需要10年的时间才能使血管恢复到正常状态。吸烟害人害己，吸烟有害。
在我国，被动吸烟的主要受害者是妇女和儿童，尽管她们自己并不吸烟，但经常在家庭、公共场所遭受他人的二手烟。虽然没有直接吸食香烟，可是呼入体内，仍能对身体造成危害，甚至比吸烟者的危害更大。
但在许多中小学校中，存在一个不良行为——许多学生都偷偷地去买烟吸食，瞒着家人和老师，吸食了大量的烟，渐渐地，成了烟的奴隶。那些学生并没有真正地认清吸烟的严重性，了解吸烟的危害性，渐渐地走上吸烟的道路。学校应当给学生们看一些吸烟者的肺部图片，告诉学生吸烟的危害性，让他们走出吸烟的误途，努力创建无烟校园。
保护地球村保护你我他，保障大家的健康，更不应该吸烟，减少烟尘的排放!
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无烟世界，清新一片。
呼吸着新鲜的空气，感受大自然的清新，那空气中不再有一丝烟味，世界有了淡绿色的保护，变得更加亮眼，心旷神怡。
自从我看了林则徐的《虎门销烟》，十分震撼，同时也被林则徐深深的爱国情打动了。在清朝政府日趋衰落时，道光皇帝觉得鸦片很有价值，便输入大量的鸦片量输入鸦片，致使中国的白银也滚滚流失。鸦片不仅严重摧残中国人民的健康，而且面临经济受损，人民受害。爱民如子的林则徐面对国计民生的恶化，便向道光帝上了一份奏折，请求严禁鸦片。林则徐得到道光帝的允许，将所有的鸦片全部销毁。这一惊人的举动，令广大群众无不拍手称快。
吸烟对人体的身体有很大的伤害，并且烟味会污染自然，污染空气，可以说是百害而无一利。一支烟，是一个人的生命缩短；一株火苗，是一种疾病的蔓延。当你在吸烟时，看见路边禁止吸烟的标志，你却熟视无睹；当你在吸烟时，耳边回响起家人的劝阻，你却无法自拔，沉浸在烟的世界；当你在吸烟时，明知道吸烟对人体有害，却自我敷衍，只抽一支，不会有事的。当时你或许会觉得一支烟并没有那么大的伤害，可一天一天的积累下来，是会的人体造成极大的伤害的！
而禁烟却是百利而无一害。禁烟可以使空气中减少一份污染，增添一份清新；禁烟可以使你的身体减少一份危害，增添一份健康。当你已经戒烟时，路边青绿的小草会使你感受到大自然的美好；当你已经戒烟时，没有了家人的劝阻，你会觉得生活变得很美好；当你已经戒烟时，会发现一切都变得美好起来。
请放下吞云吐雾中的享受，去郊外走走吧——去看自然的风景，没有火光，就没了伤害；没了燃烧，就多了一份健康的保障。你看这绿色的草场，鲜艳而生机勃勃；你听这小河潺潺流水，声响变得清脆……岁月静好，请学会享受，一时的快感，只会使你的生命尽早终止。
抛弃烟的诱惑吧，让我们一起携手，共同去创造无烟的世界，实现无烟的梦！
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记得有一次，我去外婆家玩，可刚一进门，立刻有股呛人的烟味侵入我的鼻子。我便东张西望问道：“外婆，你家烧了什么东西?那么呛人?”外婆说：“没有啊。”最终，我的目光落在了若无其事抽烟的舅舅身上。
于是，我被刺鼻的烟尘呛得剧烈咳嗽，我走过去气愤地对舅舅说：“舅舅，咳—咳—，别抽烟了，咳—咳—，很呛鼻的，咳—咳—。”我以为舅舅会灭掉难闻的烟，可谁知舅舅说：“去去去，你这个小毛孩，一边去，你懂不懂‘饭前饭后一支烟，快活似神仙’”!于是，我又反问舅舅说：“什么是无烟日、吸烟有什么危害?”舅舅回答不上来。
我认认真真地说：“今年5月31日是第21个世界无烟日。并且，今年还有一个琅琅上口的口号是：禁止烟草广告和促销，确保无烟青春好年华。这次20_年北京奥运会是《烟草控制框架公约》生效后第一次举办的奥运会，世界卫生组织和国际奥组委对绿色奥运高度重视，并将采取联合行动，旨在提醒公众认识烟草对被动吸烟者和环境的危害。”
我在新闻上听说吸烟对人体的伤害有：肺癌、喉头癌、烟头癌、食道癌、慢性支气管炎、肺气肿，吸‘二手烟’的危害可是‘一手烟’的6倍!”舅舅听后惊奇地说：“真是这样吗?”我对舅舅说：“那当然，这一点你可以向我们家学习，为什么呢?因为我童年生活在无烟的家庭中长大，因为香烟中有大量对人体有害的物质!很多致癌。所以我爷爷从以前就开始教我爸爸不要吸烟。在我们家没有烟味，所以每次从外面回来，一到家刚进门新鲜空气就会扑鼻而来。一直以来我的身体很健康，这大概是我少闻到烟味吧!”
这就是我的无烟童年，我的`无烟家庭，说到这里同学们一定会向我这个无烟家庭投出羡慕的眼光吧!我提倡你如果你家长吸烟，就叫他(她)不要再吸了，以为吸烟的危害多多。你能做的到吗?
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“吸烟有害健康”这句话虽然人人都知道，但“吸烟”仍然成为当今一个极为普遍的现象。从年迈的爷爷、奶奶到几岁的小孩都有这种不良嗜好。
其实一些人吸烟并非本意，其中很大一部分都是由于从众或借烟消愁，但他们不知道吸烟时产生的烟雾中，有3000多种有害物质。其中危害的是尼古丁。焦油和一氧化碳等。一只烟中的尼古丁可以毒死一只小白鼠。一次摄入毫克尼古丁人就可能死亡。长期吸烟的人易患慢性气管炎。冠心病，甚至患上肺癌。焦油是烟草燃烧的产物，其中有多种癌制物。而且如果长期和香烟“亲密接触”就会降低人体的免疫力!应该说吸烟害人害己，不但对自己来说是慢性自杀!而且由吸烟所产生的烟雾所造成的二次污染还能危害他人，更可怕的是粘附在窗帘，沙发等地的颗粒物所造成的三次污染!它比二次污染更加危险!
既然香烟如此可怕那么如何对付呢?这得先从什么是烟瘾说起，在医学上,烟瘾的学名是尼古丁上瘾症或尼古本依赖症,是指长期吸烟的人对烟草中所含主要物质尼古丁产生上瘾的症状。烟草中的尼古丁是一种神经毒素，主要侵害人的神经系统。一些吸烟者在主观上感觉吸烟可以解除疲劳、振作精神等，这是神经系统的一过性兴奋，实际上是尼古丁引起的欣快感。戒除烟瘾的基本条件有几个：1坚强的意志力。2有效的强制力。3还要有合适的替代品。
在世界上1987年11月，世界卫生组织在日本东京举行的第_届吸烟与健康国际会议上，建议把1988年4月7日，也就是世界卫生组织成立40周年纪念日，作为“世界无烟日”，提出“要吸烟还是要健康”的口号年，世界卫生组织又把这一天改定在每年的5月31日。
而我国烟民现状不容乐观我国烟草生产和消费还居八个“世界第一”：烤烟种植面积世界第一;烤烟产量世界第一：烤烟增长速度世界第一;卷烟产销量世界第一;卷烟增长速度世界第一;吸烟人数世界第一;吸烟人数增加数量世界第一;烟税增长速度世界第一!在这些数据之下让我们一起努力，一起戒除烟瘾，还大家一个健康的身体。
对烟草广告我坚决反对，这些广告害人害己，应予以坚决抵制!不过最重要的还是我们自己应当做到不吸烟!
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在凡是标有禁止吸烟的场所，特别是公共场所，不要吸烟。在医院等特殊的场合，吸烟者一定要到指定的吸烟区吸烟。在一些可以吸烟的场合，吸烟者想吸烟时，首先要征求一下周围人士特别是女性人士的意见。
我在一些地方学到了如何戒烟的知识。我希望大家能才考我的答案。
1、扔掉吸烟用具,诸如打火机、烟灰缸，香烟，减少你的“条件反射”。
2、告诉别人你已经戒烟，不要给你烟卷，也不要在你面前吸烟。
3、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。
4、制订一个戒烟计划，每天减少自己吸烟的数量。
5、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。
6、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。
7、当你有想吸烟的冲动时，可以用喝水来控制。事实证明水是戒烟的妙药，当你感到空腹或想吸烟时，就先慢慢地喝上一杯水。
8、若单独使用行为疗法难以促成戒烟，尼古丁替代法或非尼古丁药物疗法常会帮助吸烟者戒烟成功。尼古丁替代疗法即用含有微量尼古丁的产品，如口香糖、鼻腔喷雾剂或贴在皮肤上的膏药等，来帮助戒烟者缓解戒烟过程中易怒、失眠、焦虑等剧烈症状。非尼古丁药物疗法，像_也被证明在帮助吸烟者成功戒烟方面有效性是常规方法的2倍。
9、当你真的觉得戒烟很困难时，可以找专业医生咨询一下寻求帮助，取得家人和朋友的支持对于成功戒烟也至关重要。
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