
最新裸课的心得体会(模板6篇)
演讲中的抑扬顿挫，相当于音乐中的节奏，音乐需要节拍，
演讲也需要节拍，你应该让你的演讲充满节奏感，节奏就是
你口头表达进度的度量。好的演讲稿对于我们的帮助很大，
所以我们要好好写一篇演讲稿以下是我帮大家整理的最新演
讲稿模板范文大全，希望能够帮助到大家，我们一起来看一
看吧。

禁烟演讲稿篇一

作

尊敬的各位领导、亲爱的战友们：

大家好

我是--派出所民警--。今天，我有幸站在这里，很高兴能与
各位领导、战友一起交流，学习。

高山伟岸，因为它选择了坚毅;太阳燃烧，因为它选择了辉煌。
为实现人生的理想我走进了人民警察队伍，警徽的熠熠光彩
照我走上演讲台，今天我演讲的题目是《认真学习核心价值
观，全力以赴做好本职工作》。

期公安工作的的本质，是人民警察价值观的核心体现。忠诚
是我们的建警之本、立警之魂，忠诚的要义要求我们忠于党、
忠于祖国、忠于人民、忠于法律;为民就是全心全意为人民服
务。这不仅是我党的根本宗旨，也是人民警察核心价值关的
体现，我们的职责就是为人民的生命财产安全保驾护航;公正
是法律的要求更是人民的要求，我们的队伍是一支执法队伍，
肩负着依据国家法律维护社会秩序的重任;廉洁和奉献是克己
奉公、服务社会。我们警察之所以冠名人民在前，是因为人
民警察来自于人民，植根于人民，服务于人民。这就要求我



们每一名公安民警要：权为民所用，情为民所系，利为民所
谋。

一是真心做人。做人是做事的基础，没有一个好的人格品质，
不论从事哪个行业，都将失去起码的条件，更遑论做一名民
警。我们一定要树立正确的世界观，人生观，价值观和道德
观，坚定共产主义信念，为人民办好事、办实事。这样，我
们做人才会有充足的“底气”，做事才硬气。

二是精心做事。我们要树立起“群众所需无小事”的思想，
哪怕是鸡毛蒜皮、于己无关的事，我们都要以和蔼的态度认
真对待，将群众所需之事处理好。我们要善于化解群众的矛
盾，善于处理大大小小的事情和纠纷，属于我们自己管辖的，
绝对不推诿，敢担待。我们要通过具体扎实有效的工作和做
法，用真心赢人心，只有赢得了群众的理解信任，我们才能
实现“从群众中来，到群众中去”，才能把“走群众路线”
这个公安工作的根本路线走得更实、更稳、更远。因此，我
们要立足本职，努力地完成各项工作任务。

众的利益就是第一考虑，人民群众的满意就是第一标准。我
们不但要说的好，而且要做的好。怎么做?只要一条，就是全
力以赴把自己的本职工作做好!如果每个人都把本职工作做好
了，全局的工作就一定会取得全面的进步和胜利。

作为一名普通的人民警察，我决心：用科学发展来武装，用
学习来成长，用实干来发展，用品德来成就!

同事们!风潮汹涌，自当扬帆破浪;任重道远，更需策马加鞭。
在前进的道路上，我们迎来了难得的发展机遇，同时也面临
着严峻的挑战。新的形势催使我们加速丰富自己，新的任务
更需要我们真抓实干，让我们共同努力促进烈山公安事业又
好又快发展!

我的演讲完了，谢谢大家!



禁烟演讲稿篇二

大家中午好!今天我讲座的题目是：青少年应远离烟草的危害。

据日前中国吸烟与健康协会的有关数据显示：我国吸烟人口
呈低龄化，青少年吸烟率上升，吸烟人数达5000万。吸烟的
危害很多，这已是公认的。世界卫生组织192个成员已在20xx
年5月31日一致签署了一个为全球减少烟草使用、降低烟草危
害和死亡的世界性公约。我国的青少年吸烟情况是严重的，
在世界上处于突出的地位。"少年难过吸烟关"，很少有人
在25岁以后才开始学吸烟。在庞大的吸烟人口背后，我国吸
烟人群年轻化趋势开始加剧，与20世纪80年代相比，开始吸
烟的平均年龄由224岁降为197岁。通常，开始吸烟的年龄
在15岁以下。据统计，目前我国9-12岁小学生约有10%-15%吸
烟;12-15岁的初中生约有35%以上的吸烟;16岁以上的高中生、
大学生吸烟者则占75%。“小烟民”队伍正在日益“壮大”，
那么是什么原因造成青少年过早地接触香烟，染上烟瘾的呢?
专家指出，青少年吸烟是多方面原因促成的，其中青少年对
吸烟的危害性认识不足是最主要的一个原因。很多青少年在
刚开始吸烟时有些是由于好奇，还有一些是受同伴影响。同
时，青少年对于吸烟的危害基本不考虑，他们觉得吸烟的成
年人身体照样健康，因而也很不在乎地吸起烟来。另外，社
会对青少年吸烟监管力度不严，也是促成他们敢于过早接触
香烟的重要原因。

专家呼吁：让青少年远离烟草危害。

一、吸烟易导致肺部疾病。香烟燃烧时释放4000多种化学物
质，其中有害成分主要有焦油、一氧化碳、尼古丁和刺激性
烟雾。焦油对口腔、喉部、气管、肺部均有损害。据统计，
吸烟的人60岁以后患肺部疾病的比例为47%，而不吸烟的人60
岁以后患肺部疾病的比例仅为4%，这是一个触目惊心的数字。

二、吸烟易患心血管疾病。香烟中的一氧化碳使血液中的氧



气含量减少，可使肾上腺素分泌增加，引起心跳加快，心脏
负荷加重，影响血液循环而导致高血压、心脏病、中风等。

三、吸烟可引起癌症。据统计，吸烟与口腔癌、鼻烟癌、肺
癌、胃癌、肠癌、膀胱癌、乳腺癌等有关。吸烟还损伤人的
免疫功能，为什么吸烟的人容易感冒，是因为人体的淋巴细
胞象卫兵一样保卫人体不受侵害，而吸烟会导致淋巴细胞活
性降低，导致癌症。

四、吸烟还会导致骨质疏松，更年期提早来临。吸烟可使男
性丧失性功能和生育能力。孕妇吸烟可导致胎儿早产及体重
不足、流产机率增高。吸烟使牙齿变黄，容易口臭。

五、吸烟使人的注意力受到影响。有的人认为吸烟可以提神、
消除疲劳、触发灵感，这都是毫无科学道理的。实验证明，
吸烟严重影响人的智力、记忆力，从而降低工作和学习的效
率。为什么会出现这种情况呢?因为香烟中尼古丁进入体内刺
激植物神经系统，引起血管痉挛，影响大脑皮层的神经活动，
使人的智力减退。

有一个16岁的少年得了肺癌，小小年纪的中学生怎么会得这
种要命的疾病呢?原来，他是个烟民，吸烟史已有两年多，从
偷偷地吸到公开吸，直到一个月需要吸3条香烟。据肿瘤专家
介绍，吸烟时，烟雾大部分经气管、支气管进入肺里，小部
分随唾液进入消化道。烟中有害物质部分留在肺里，部分进
入血液循环，流向全身。在致癌物和促癌物协同作用下，正
常细胞受到损伤，变成癌细胞。年龄越小，人体细胞对致癌
物越敏感，吸烟危害就越大。这位青少年之所以患癌，是他
过早、过多吸烟与其他促癌因素协同作用的结果。如今，经
过医生精湛的手术而死里逃生的他不仅表示"再也不吸烟了"，
而且准备劝说他的同学、朋友也赶快戒烟。

那青少年应该如何远离香烟呢?



一、青少年应提高认识，抵御诱惑，不要主动购烟。

二、禁止向未成年人售烟。商业部门和个体烟贩应该遵照国
家相关的法律规定，不要向青少年出售香烟。

三、无烟环境的创造更需要家长和学校的支持。因此有关社
会学专家建议，学校和家长应该联手为青少年禁烟努力。一
方面，学校应该加强对学生的思想道德的教育，大力宣传吸
烟的害处，并且严肃整治在学校吸烟的行为，让学生们尽量
减少和香烟接触的机会。而另一方面，家长也要密切观察孩
子的变化，一旦发现孩子吸烟，要耐心、积极地进行引导。
而家长更要以身作则，为孩子表率，尽量戒烟或在孩子面前
少抽烟。

正在吸烟的青少年们，我想要告诉你们的是，如果你们还不
觉悟的话，那就会和那个16岁的花季少年一样，最终导致癌
症之神的来临，但都不会那么幸运，晚戒不如早戒，远离香
烟是对的，决不能轻易让烟雾里的尼古丁来损害你们的学习
能力。让我们在这人生的黄金时间，一起远离烟草的危害，
努力学习，做一个对社会、对家庭有用的人才吧!

禁烟演讲稿篇三

第三，年轻化因吸烟者易患各种疾病、癌症、寿命不长。

烟碱(nicotine)是烟草中的主要成分之一，具有很强的毒性。
据报道，一支香烟中的尼古丁可毒死10只小白鼠，25支香烟
中的尼古丁能毒死一头牛，40～60毫克尼古丁可使人致死。
尼古丁损害脑细胞，使吸烟者出现中枢神经系统症状；引起
血压升高、心跳加快，甚至造成心律不齐、诱发心脏病；引
起胃痛及其它胃病；损害支气管粘膜，引发慢性支气管炎；
还有致癌作用等。据英国皇家癌症研究基金会对34400名英国
男性吸烟者追踪40年的资料分析，吸烟造成的致命性疾病约
有40多种，其中仅癌症一类疾病就有多种，如口腔癌、食道



癌、喉癌、肺癌、胰腺癌、胆囊癌和子宫内膜癌等等。许多
吸烟者辩解说抽烟也有好处，但专家认为，好处只有1%，而
死亡的可能性却增加了100倍。比如吸烟20年的`人得肺癌死
亡的危险性比不吸烟者增加了20倍，吸烟者中年死亡的可能
性是不吸烟者的3倍。

既然烟草有如此可怕的危害，为什么有众多的人吸烟呢?分析
其原因主要有两个：一是烟草中所含的尼古丁令人上瘾，使
人对它产生依赖，不容易戒掉；另一个原因是大多数人还没
有把吸烟看成是一个丑陋的，既害人又害己的恶习。相反，
认为这是一件很有派头，很潇洒的事情。因此，吸烟的人群
像滚雪球一样越滚越大，人们对它的依赖也越来越强。

同学们，我们在校就要像一个学生，懂礼貌、守纪律、遵守
中学生守则，中学生日常行为规范，做一个不吸烟、不喝酒、
不的好学生，这样父母会放心，师长也会赞许的。为了我们
的环境，为了我们的身体，为了我们的青春请大家远离香烟，
珍爱生命，让世界天天都是无烟日。

禁烟演讲稿篇四

创无烟环境，过健康美好的生活——是我们每个人的理
想。“吸烟有害健康”在这个世纪流传广泛，大家都知道吸
烟对我们的健康有着极大的伤害。我想，同学们的爸爸大多
有吸烟这个坏习惯吧。同学们可能都想脱离这个云雾缭绕的
环境吧，可我们不但没有脱离，也许还会越陷越深哪！所以，
同学们都应该奉劝亲人，远离危害！

我们也常听人说“饭后一支烟，快乐像神仙”，可事实并非
如此。吸烟的坏处就像繁星点点，数也数不完，何况很多人
都爱抽烟呢。

烟草里有三种危险化学物质：焦油，尼古丁和一氧化碳。焦
油是由好几种物质混合成的物质，在肺中会浓缩成一种粘性



物质；尼古丁是一种会使人成瘾的药物，由肺部吸收，主要
是对神经系统发生作用；一氧化碳能减低红血球将氧输送到
全身去的能力。其实烟也是一种毒品，只是没有那么剧烈，
国家没有禁止而已。敬爱的叔叔阿姨们，你们在抽烟时想过
后果么？吸烟不仅对自己的身体造成威胁，还对你身边那些
被动吸烟的人也造成了极大的危害。

这一根根烟头，就像一只只毒药，徐徐的向我们逼近，给我
们的生活和工作也带来了极大的威胁。假如你每天都处在烟
雾中，你的身体会越来越虚弱，病魔会时时侵害你，甚至危
及你的生命。

可怕的是：一个每天吸15到20支香烟的人，极易患肺癌、口
腔癌或喉癌致死的机率，要比不吸烟的人大14倍；极易患食
道癌致死的机率比不吸烟的人大4倍；比死于膀胱癌的机率要
大两倍；死于心脏病的机率也要大两倍。吸香烟是导致慢性
支气管炎和肺气肿的主要原因，而慢性肺部疾病本身，也增
加了得肺炎及心脏病的危险，并且吸烟也增加了高血压的危
险。

所以奉劝那些有烟瘾的朋友们好好的想一想吸烟的危害，及
时戒烟吧！

为了防止越来越多的人吸烟，仅仅靠一个人的力量是不够的，
我们大家应该团结起来，去掉这一大不良习惯和危害。

现在，我郑重的呼吁大家，放下手中的烟吧！让我们一起和
家人幸福的生活，一起创造美好的未来吧！

禁烟演讲稿篇五

大家早上好！5月31日是世界无烟日，今天我们就先来了解一
下，烟草的危害。



香烟燃烧时所产生的烟雾中至少含有2000余种有害成分，其
中许多成分有致癌作用。吸烟能损害人体的各种组织器官，
引起癌症、高血压、冠心病、脑中风、消化性溃疡、慢性支
气管炎、肺气肿等多种疾病。世界卫生组织估计，全世界每
天死于吸烟的达8000人。在我国19xx年烟草造成60万人死亡，
到20xx年达到80万，如按目前的吸烟情况，到21世纪中叶每
年将有约300万人死于烟草。同学们，你们知道吗？据美国科
学家研究，吸烟者比不吸烟者平均要缩短寿命20年左右。如
果家庭中有人吸烟，家里的孩子容易得支气管炎和肺炎。青
少年若吸烟危害更大，这是由于青少年在生长发育时期，毒
物容易被吸收，人体组织受损害较严重。如果小于15岁就开
始吸烟，肺癌的发生率比非吸烟者大17倍，开始吸烟的`年龄
越早到成年后因吸烟所致疾病的死亡率越高。青少年吸烟还
可使学习成绩下降。

中国是世界第一烟草大国，烟草的产销量均居世界之首。据
统计，全世界每3个吸烟人中就有一个是中国人，中国拥有烟
民3.2亿，消耗着全世界烟草总量的三分之一。当发达国家的
烟草商因在本国受到限制与责难，千方百计地向中国和发展
中国家推销香烟、诱惑青少年吸洋烟时，我们广大青少年决
不能“误上贼船”。

为了摘掉烟草大国的帽子，为了我们的健康成长，我们要争
做禁烟宣传员，我们要对吸烟者说：“吸烟有害，为了您和
他人的健康，请您不要吸烟！”谢谢大家！


