
亲爱的同学们、朋友们：

你是否曾经好奇过“吸烟是什么感

觉”？是否因为朋友递来一支烟而犹豫不

决？是否觉得电子烟“很酷”“无害”？

2025年世界无烟日的主题是“拒绝烟草诱

惑，对第一支烟说不”。今天，我们就来聊

聊为什么“第一支烟”绝不能碰，以及如何

守护自己和身边人的健康！

一、为什么“第一支烟”如此危险？

1. 一旦开始，很难停下

烟草中的尼古丁是高度成瘾物质，

青少年大脑对它的依赖速度比成年人

更快。许多人觉得“只试一次没关系”，

但科学研究表明：一旦点燃第一支烟，

尼古丁就会冲击大脑，侵蚀大脑右腹内

侧前额叶皮层导致灰质流失，形成恶性

循环，灰质越少，对刺激越是渴求，也就

越抽越带劲，于是香烟成了你的“快感”

来源，一旦开始，再难停止。大量的研

究资料证实：

•约1/3尝试吸烟的青少年会发展成

长期吸烟者；

•90%的成年烟民是从青少年时期

开始吸烟的。

“第一支烟”可能就是成瘾的开始！

2. 烟草伤害的不只是肺

你以为吸烟只会让牙齿变黄、口气难

闻？它的危害远超你的想象：

•呼吸系统：咳嗽、哮喘、肺功能下

降，呼吸道感染增多，可能引发肺癌；

•心脏和血管：心跳加快、血压升高，

增加心梗、中风风险；

•大脑发育：尼古丁会损害记忆力、

注意力，让你学习更吃力；

•外貌影响：皮肤变差、牙齿发黑、头

发易脱落，加速衰老。

吸烟不会让你更“酷”，只会让你

更“病”！

3. 电子烟不是“安全替代品”

很多商家宣传电子烟“健康”“时尚”，

甚至还有人将电子烟作为戒烟产品，但真

相是：

•电子烟同样含尼古丁，甚至可能比

传统香烟更容易上瘾；

•烟雾中的重金属、甲醛等有害物质

会伤害肺部；

•水果味、糖果味电子烟专门吸引年

轻人，让你不知不觉依赖。

电子烟不是戒烟工具，而是新型烟草

陷阱！

二、如何对烟草说“不”？

1. 坚定拒绝“第一支烟”

•如果朋友递烟，可以礼貌但坚决地

说：“不用了，我对吸烟没兴趣。”

•避免为了“合群”而妥协，真正的朋

友不会强迫你做有害健康的事。

2. 识别烟草诱惑的套路

•广告洗脑：烟草广告常把吸烟和

“自由”“叛逆”挂钩，别被忽悠！

•影视误导：电视剧里主角吸烟可能

很“帅”，但现实中只会让你一身烟味，并

且在未来的日子里疾病缠身。

•社交压力：如果有人用“不吸烟不

是好兄弟”激你，直接回怼：“逼人吸烟算

什么朋友？”

3. 健康生活方式替代法

觉得压力大、无聊时，试试这些代替

吸烟的方法：

•运动：跑步、打球、跳舞，释放内啡

肽，比尼古丁更能提神！

•创意活动：画画、写日记、玩音乐，

转移注意力。

•和朋友聊天：倾诉比抽烟更能缓解

焦虑。

三、保护自己，也要守护身边的人

1. 劝家人戒烟

如果父母或亲友吸烟，你可以：

•用科学说话：告诉他们“二手烟”

“ 三 手 烟 ”会 让 家 人 患 肺 癌 风 险 增 加

30%；吸烟者的平均寿命比非吸烟者缩短

10年。

•情感攻势：比如“爸爸，我想你陪我

更久，能不能少抽点？”

•提供帮助：推荐戒烟门诊、戒烟

APP（如“中国戒烟平台”）。

2. 参与控烟行动

•在校园发起“无烟班级”倡议，贴禁

烟海报；

•遇到公共场所吸烟的人，勇敢提

醒：“这里禁止吸烟，请尊重他人健康！”

•在社交媒体转发控烟知识，让更多

人看到真相。

四、记住：你是健康的第一责任人！

2025 年世界无烟日呼吁所有人——

尤其是青少年——认识到：

•健康是人生最宝贵的财富，别让烟

草毁了它；

•拒绝不需要理由，对“第一支烟”说

不就是对自己负责；

•你的选择影响未来，不吸烟，才能

更自由地追梦！

从今天起，承诺：

•绝不尝试第一支烟！

•远离电子烟！

•劝家人戒烟，共建无烟环境！

亲爱的同学们、朋友们，远离第一口，

才能我命由我不由天！拒绝烟草，才是

真酷！
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拒绝第一支烟，做健康第一责任人！

五部门二十条举措五部门二十条举措
构建就业公共服务构建就业公共服务““一张网一张网””

新华社北京5月26日电 （记者 姜

琳） 人力资源社会保障部、中央编办等

五部门5月26日发布关于进一步健全就

业公共服务体系的意见，提出20条举措，

构建全国“一张网”，着力打造均等普惠、

功能完备、帮扶精准、基础巩固、数字赋能

的就业公共服务体系。

意见为何出台？有哪些政策创新？

“这是落实党中央、国务院对高质量

充分就业工作决策部署的具体举措。”人

力资源社会保障部就业促进司二级巡视

员黄俊梅表示。

“当前，就业总量压力依然存在。促

进人力资源供需信息匹配是就业公共服

务的基本功能。”黄俊梅说，精准高效的就

业公共服务，能够帮助劳动者和用人单位

降低求职招聘成本，提高对接匹配效果，

缓解结构性矛盾。

瞄准提高服务可及性和均等化、专业

化水平，意见围绕五个方面，明确了新时

代健全就业公共服务体系的实施路径。

围绕“为谁服务”——提出健全均等

普惠的服务机制。具体来说，就是进一步

强化常住地、用工地就业公共服务责任，

相关部门要向城乡劳动者、各类企业求职

招聘就地就近提供免费服务。

围绕“服务什么”——提出完善功能

完备的服务内容。主要是对群众在求职

创业过程中，接触较多的职业介绍、创业

服务、失业登记、就业援助、政策落实等事

项，明确了具体内容和服务要求。

围绕“怎样服务”——提出推行帮扶

精准的服务模式。从服务对象的发现识

别、服务需求的摸排判断、服务内容的分

类组合、服务结果的跟踪问效四个环节，

形成闭环式的就业服务。

围绕“谁来服务”——提出打造基础

巩固的服务格局。一方面，全面提升市县

机构综合服务能力，提供全链条就业公共

服务；另一方面，扎实推进基层服务网点

建设，打造“15分钟”就业服务圈，提供“家

门口”的就业服务。

围绕“服务提效”——提出强化数字赋

能的服务方式。重点是加强大数据、人工智

能等新技术在就业服务领域的应用，提供更

加智能、更加便捷、更加高效的就业服务。

这些政策如何落实？“下一步我们将

会同相关部门，确保创新事项加快试点、

重点事项加快落地，切实提高就业公共服

务质量。”黄俊梅表示。

黄俊梅介绍，将加紧指导地方制定省

级统一的事项清单，因地制宜落实服务标

准，完善服务内容，同时针对重点群体推

出个性化“就业服务包”，开展分层分类服

务，提高就业服务的实效性。

怎么能让更多劳动者在家门口获得

免费的就业服务？

“我们将强化网点布局，提升就业服务

的可及性。一方面指导市县机构加强全链

条服务，建立联系基层、支持基层机制；另

一方面多措并举健全基层服务网络，倾力

打造‘15分钟’就业服务圈。”黄俊梅说。

据了解，相关部门未来还将着力加强

就业信息资源库建设，支持“大数据+铁脚

板”模式应用通过打造智能化服务平台，

提高就业服务人员的实操能力和专业化

水平，促进人岗精准、高效对接。

——致青少年的一封控烟倡议书


