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吸烟是一种很不好的习惯，烟草中含有一种叫尼古丁的成分，它能刺激人体的中枢神经，使人上瘾。但不管怎样，烟都会影响吸烟者的情绪、思考及控制了吸烟者的生活。


吸烟的危害很多：吸烟会导致癌症。引起心脏血管疾病、易导致中风。导致肺癌、慢性肺气肿、慢性支气管炎。使牙齿及手指变黄、容易口臭，并会导致（香烟脸）。减短寿命。而戒烟的好处却多多：能使戒烟者感受空气清新、食物美味，身上不在有余味。减少循环系统、呼吸系统疾病，中风及癌症危险性大为降低；减缓衰老。


且吸烟的同时会伤害别人，这就是所谓的“二手烟”。


  





   


    而有些吸烟者却还未意识到这些。却寻找了许多借口，如烟瘾来了实在受不了；烟能提神；戒烟会使我发胖等。其实戒烟并不难，只要你有毅力与决心，就一定能成功。


                 教你一些戒烟的办法：把吸烟的坏处一一列出，随身携带，不断提醒自己。注意饮食，饭后记得刷牙漱口。要有充足睡眠、多运动，占时避开吸烟环境。








为了自己的健康及不让家人担心。希望大家远离烟草，支持家人尽力戒烟，戒烟是世界趋势，势在必行。
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