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控烟健康教育有关问题探讨
郑航

汉台区疾病预防控制中心

摘　要：自改革开放以来，我国大力建设经济社会，但是这也在无形之中增加了群众的压力，部分群众通过吸

烟的行为缓解压力，但是这对其身心健康造成了严重的不良影响，针对此情况，需要强化控烟健康教育。在实际开

展控烟健康教育活动的过程中，相关工作人员需要针对吸烟人员以及被动吸烟人员开展控烟健康教育，以此培养群

众的健康意识，并引导其养成控烟的自我保健意识以及技能，以此提升整体生活质量，降低发生疾病的概率。本文

基于此，对控烟健康教育进行深入的研究和分析，明确整体背景环境，探究控烟健康教育的重要性，并制定科学有

效的控烟健康教育措施。
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引言

现阶段，我国虽然对烟草进行了相应的控制，但是

从整体性的角度来说，效率较弱，依然存在较多的人群

存在吸烟行为，对自身以及周围人群的身体健康造成了

严重的不良影响，同时也对生态环境造成了一定的不

良影响，针对此情况，需要强化控烟健康教育。在实际

开展控烟健康教育的过程中，相关工作人员需要了解烟

草相关的知识内容，同时也需要了解健康教育方面的内

容，以此为基础制定相应的措施，保证控烟健康教育的

多样性，从根本上提升控烟健康教育的有效性和质量，

保证群众身心健康发展，进而推动社会稳定发展。

一、控烟健康教育内容

（一）吸烟危害

吸烟不仅对吸烟人员的身体健康造成了一定的影

响，同时也危害生态环境。根据研究调查显示，在进行

吸烟的过程中，会产生知道4000种化学物质，同时存在

部分未知化学物质，在已知的化学物质中，69种化学物

质对人体的健康造成一定的不良影响，通过直接或者是

间接的方式导致人体细胞出现癌变的情况，比如说食道

癌、子宫癌以及肺癌等。除了引发癌症以外，还会对呼

吸系统造成不良影响，导致群众出现慢性阻塞性肺病、

支气管哮喘等疾病，而且会感染呼吸系统，而且吸烟行

为也会引发肺结核，同时也会造成心脑血管相关疾病，

比如说冠心病、脑卒中以及动脉粥样硬化等，此外也会

对消化系统、口腔分泌系统、生殖和发育系统以及眼部

结构造成严重的不良影响，导致出现疾病[1]。根据临床

调查显示，吸烟人群的平均寿命低于不吸烟人群的寿

命，大概10年。

（二）戒烟的优势

戒烟会降低吸烟人群疾病发生的概率，同时也降低

了其他疾病产生和诱发的风险。而且戒烟，还可以改善

吸烟人群的味觉以及嗅觉功能，提升吸烟人群的生活质

量，且戒烟之后，可以解决大笔经济支出。戒烟为创造

无烟环境提供了强有力的支持，为周围人群提供清新的

环境。在成功戒烟之后，可以改善一定的人际关系，建

立良好且健康的形象。

二、控烟健康教育的重要性

现阶段，随着经济社会的发展和进步，国民生活水

平不断提升，因此越来越重视自身的健康情况，因此社

会在进行发展建设的过程中，强化了健康教育，尤其是

控烟健康教育。健康教育主要是指，相关工作人员通过

不同的方式向群众传授相关健康方面的知识内容，引导

群众应用健康的行为进行生活，并养成健康的生活方式

以及生活习惯。

（一）有助于激发健康意识

烟草对于居民的身体健康造成了严重的不良影响，

因此控烟健康教育迫在眉睫，越来越重要，相关工作人

员贯彻落实控烟健康教育，使得群众了解烟草的危害，

提升群众对于烟草健康的认知，以此激发群众的健康意

识。在实际开展控烟健康教育的过程中，传统的控烟健

康教育已经无法满足当前的需求，因此工作人员引进的

多种方式，比如说新媒体等，通过多样性且丰富性的方

式开展控烟健康教育，提升群众的健康认知情况，同时

科学有效的控烟健康教育还可以帮助群众树立正确的健

康以及责任意识。在控烟健康教育的支持下，可以帮助

群众获取正确的健康信息，并结合健康意识，养成良好

且健康的生活习惯，实现提升生活质量的目的，最终也

提升了群众的身体素质。

（二）有助于提升居民健康素养

由于社会飞速发展，导致居民生活压力不断增加，
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部分居民利用“抽烟”的行为缓解压力，释放心理压

力，但是此种行为在很大程度上损伤了居民的身体健康

情况，尤其是肺部健康，容易出现肺癌、食道癌、心脏

病以及骨质疏松等健康疾病，对居民身心以及财产都造

成了严重的不良影响[2]。针对此情况，居民需要提升自

身的健康以及健康能力，但是只依靠自身的行为控制不

足以应对此项问题，因此相关部门需要强化控烟健康教

育，帮助居民了解吸烟的危害。在实际开展控烟健康教

育的过程中，可以引导居民自行进行控烟健康管理，并

有意识地自行预防疾病，对出现的疾病问题进行相应的

处理。控烟健康教育工作人员的专业性比较强，不仅了

解烟草相关知识内容，同时也了解健康相关的内容，因

此，可以向群众提供科学、准确且全面的健康知识内

容，消除人们对于空间健康的误解以及迷信。通过科学

有效的控烟健康教育，可以帮助居民了解吸烟的危害，

进而提升居民的警觉性，帮助居民养成正确的生活习

惯，并提升居民的健康素养以及健康能力。

（三）有助于防止疾病的发生

吸烟直接危害吸烟者的身体健康情况，同时“二手

烟”也会对周围的群众造成严重的不良影响，且“二手

烟”危害更高，针对此情况，可以通过吸烟者自身以及

周围群众，降低吸烟率。在控烟健康教育的支持下，可

以引导群众意识到吸烟以及“二手烟”的危害，对自身

进行相应的控制，同时也可以对周围群众进行相应的监

督，以此提升健康素养。控烟健康教育在社会层面也发

挥着重要的作用和价值，增强了社会对健康问题的关注

度，从根本上意识到控烟健康教育的重要性，以此实现

防止疾病发生的目的，也避免了疾病的传播与流行，降

低整体医疗费用的负担。此外，控烟健康教育的开展可

以提升群众的健康意识，为后续相关制度以及政策的落

实提供了强有力的支持，提升社会整体健康水平，进而

提升生活质量，推动社会的健康可持续发展和进步。

三、控烟健康教育有效路径

长期吸烟或者是处于吸烟的环境之中，会导致吸烟

者以及周围群众出现慢性疾病以及不健康的行为。据

研究调查显示，我国目前吸烟人数大概有4.6亿，占全

世界吸烟人数的35%左右，如果不进行控烟，那么预计

到2050年，每天因为烟草危害导致的死亡人数大约为

8000。由此可见，吸烟已经成为危害我国公共卫生的重

要内容，因此为了自身以及他人的健康，需要强化控烟

健康教育，并有相关工作人员制定科学有效的路径，具

体如下所示：

（一）制定科学有效的控烟健康教育计划

1.明确计划目标

对于控烟健康教育来说，其主要目标是对单位内的

群众通过健康教育的方式减少吸烟行为，实现控烟的目

的，并引导群众正确的观念与意识，培养其自我保健意

识好，同时需要提升其自我保健管理能力。此外，对于

控烟健康教育的目标来说，也需要引导其养成良好且健

康的生活方式，将创造无烟环境作为最终目标，进而降

低出现疾病的概率。

2.控烟健康教育计划的制定

在实际开展工作的过程中，需要提前制定计划，明

确整体方案内容，主要针对普及吸烟危害健康知识教育

计划、控制吸烟计划以及创造无烟环境计划等内容[3]。

同时，在实际制定计划的过程中，还需要了解群众的具

体情况，针对不同人群制定具有针对性的控烟健康教

育计划，进而保证控烟健康教育活动开展的有效性和质

量。此外，还需要根据单位的实际情况，条件允许的情

况下，可以设置特定吸引区域或者是心理咨询辅导室

等，通过循序渐进的方式实现控烟健康教育的目的，最

终实现戒烟的目标。

（二）传授控烟技巧

1.消除紧张情绪

在进行控烟的过程中，群众会出现紧张的情绪，因

此需要消除紧张的情绪，此项内容尤为重要。在此过程

中，可以拿走吸烟人员周围的吸烟用具，利用口香糖、

水果等进行相应的替代，也可以通过运动的方式转移紧

张的情绪。

2.体重问题

在控烟的过程中，减少了吸烟的频率，在此过程

中，其体重会出现增加的情况，而这主要是因为新陈代

谢速度降低，而且部分吸烟人群通过食物替代吸烟的欲

望，而新陈代谢速度降低，会导致体重增加，此时会打

击自信心。针对此情形，可以适当进行相应的运动，既

可以控制体重，同时还可以转移吸烟的欲望、缓解紧张

情绪。

3.强化控烟意识

对于单位来说，需要强化控烟意识，使其自主参与

控烟活动，并通过控烟健康教育下决心开展戒烟活动，

切不得半途而废，需要长期坚持。

4.应用替代方法

上文中提及的将吸烟用具替换为糖果或者是水果，

就是替代法的一种，当产生吸烟欲望时，通过其他行为

代替吸烟行为。同时，为了降低吸烟的欲望，可以使其

精神集中，参与某一件事之中，比如说游戏或者带有刺
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激性的话题讨论等，其可以转移注意力，提升控烟有效

性，为后续戒烟活动的开展奠定了坚实的基础[4]。

（三）制定科学有效的控烟健康教育形式

在实际控烟健康教育工作的过程中，可以按照控烟

健康教育计划方案，制定科学有效的形式。在此过程

中，相关工作人员需要了解单位内吸烟群体的实际情况

以及发展规律和趋势，通过数据调查的方式了解群众的

实际需求，采用不同的控烟健康教育形式，提升控烟健

康教育的有效性和质量。

1.强化宣传

在实际开展控烟健康教育的过程中，最为重要的一

种形式就是宣传，其可以通过多种路径实现，将线上与

线下的方式结合，以此提升宣传的有效性和质量，发挥

控烟健康教育的意义和作用。在进行宣传的过程中，

可以由相关工作人员编制与烟草相关的健康教育宣传资

料，比如说吸烟危害健康、控烟的意义与优势以及上文

提及的控烟技巧。为了提升宣传资料的有效性和质量，

无论是线上还是线下都需要保证宣传资料的多样性以及

丰富性，可以将文字与图片进行有效融合，吸引群众的

注意力，实现控烟健康教育的目的。此外，单位也可以

在显眼的位置建设宣传栏，创建控烟健康教育环境，并

在宣传栏的位置张贴相关知识内容，也可以放置于吸烟

相关的宣传手册，方便获取信息。

2.定期开展讲座活动

对于控烟健康教育来说，还需要定期开展讲座活

动，可以通过不同的形式提升讲座活动开展的有效性和

质量。对于讲座活动来说，对象为单位群众，尤其是吸

烟人员以及被动吸烟人员，在开展讲座的过程中，需要

考虑到讲座对象的具体类型，保证讲座活动的针对性，

进而保证讲座活动的质量以及效率。在此过程中，需要

保证内容的客观性以及直接性，同时还需要保证讲座内

容的真实性以及可靠性。

3.健康咨询活动

单位在实际进行发展建设的过程中，举办健康咨询

活动尤为重要，需要定期开展咨询服务、义诊、体检以

及联谊活动等，帮助群众了解自身的身体健康，提升群

众控烟的准确性。同时，在进行健康咨询活动的过程

中，也需要宣传控烟的重要性、戒烟的意义以及相关技

能技巧等，也可以要求戒烟成功的群众分享自身的体

验，这样可以从根本上提升吸烟人群戒烟的信心。

（四）制定控烟制度

在实际开展控烟健康教育的过程中，需要建立完善

健全的控烟制度，其是保证控烟健康教育开展有效性的

关键。在实际开展工作的过程中，需要将控烟工作作为

单位工作开展的工作计划之中，并定期总结，明确控烟

计划实现情况，随后对控烟计划以及控烟质地进行相应

的调整。在制定控烟制度的过程中，需要对无烟区域以

及吸烟区域进行科学有效地划分，并制定惩罚措施，对

于违反规定的单位群众进行相应的处罚。在实际开展

控烟工作的过程中，可以成立专门的部门进行此项工

作，并明确工作人员的工作职责以及工作内容，以此

保证控烟工作开展的有效性与质量[5]。需要注意的一

点是，在实际制定控烟制度的过程中，需要保证其满

足法律法规的要求，随后结合企业的实际情况，制定

科学有效的控烟制度。在完成制度制定之后，可以进

行试运行，并对运行效率进行整理和统计，了解其存

在的缺点，并进行相应的调整和优化，提升控烟制度的

适用性以及质量。

四、结语

综上所述，当前吸烟人群数量逐年增加，危害吸烟

人群以及被动吸烟人群的身体健康，容易引发多种疾

病，因此相关部门的工作人员需要强化控烟健康教育，

将其贯彻落实于工作开展的全过程中。在实际进行控烟

健康教育的过程中，需要制定科学有效的控烟健康教育

计划、控烟健康教育形式以及控烟制度，同时也需要传

授控烟技巧，进而激发健康意识、健康素养，同时也有

助于防止疾病的发生。
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