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曾 娟 
（长沙牛耳
教育咨询有
限公司职业
规划师） 

世界无烟日，你有“控”吗——

跟她们学！把“老烟枪”请出办公室

我在公司上班有五年了，别

看现在我们有专门的吸烟室，要

知道，之前的四年，我们这些不

抽烟的女职员可一直是在默默忍

受着二手烟的困扰。

其实，早在我进单位前，“办

公室禁烟”的口号就已经喊了很

多年，但因为当时的科室主管领

导是个资深烟民，所以，不抽烟

的员工也只能“忍”为上策。有

领导带头，抽烟的员工就更肆无

我是 2014 年 7 月进的单位，

一直从事文职工作。当时，有两

个男同事特别喜欢在办公室抽

烟，不到 40 平米的地方，常年“烟

雾缭绕”。特别是夏天，办公室

开空调，门窗紧闭，烟味根本散

不出去。最烦人的是，来这里办

事的人也不注意，三四个人凑在

一起抽烟，那味道，简直翻天了。

虽然这对不抽烟的我来说是

一种折磨，但办公室里只有我一

个女员工，真是“势单力薄”；而

文：今日女报 / 凤网记者 陈炜

5 月 31 日，是一年一度的“世界无烟日”——对不少职场女性来说，
如果办公室有几个喜欢吞云吐雾且不听劝解的同事，那真是苦不堪言。

人人都知道二手烟的危害，但身在职场，如何拒绝二手烟，却不是一
件容易的事：在网上，无助女性吐槽二手烟的帖子比比皆是，因为“办公
室二手烟”而被迫辞职的案例也屡屡见诸报端；更有处在备孕期的女职员，
既对二手烟深恶痛绝，却又不敢大声宣告“我准备生宝宝”，生怕影响工作
……

今年年初，卫计委宣传司司长毛群安表示，《公共场所控制吸烟条例》
已经列入了国务院立法计划——禁烟行动从未停止，而今天，今日女报
/ 凤网记者也找到了一些“禁烟有方”的单位和企业，看看这里的女职员是
如何巧妙让办公室“烟枪”们见“招”熄烟，从而避免二手烟伤害的。

无奈：办公室里烟民多，职场新人难反抗
反击：装上烟感报警器，一抽就响让你羞

TIPS：机关禁烟 , 欢迎举报

此前，中央曾出台“领导干部带头在公共场所禁烟”的规定，我省也就此推出了湖南领导干部“强

化版”的“禁烟令”，明确要严格落实公务活动中的禁烟措施，规定党政机关公共办公场所严禁吸烟，

并要求各级机关要设立举报电话和举报邮箱，及时发现和处理违反有关禁烟要求的行为。

口 述 / 章 扬 
（长沙县城镇

职工基本医

疗保险卡定

点医疗单位

职工）

且当时我刚进单位，为了不影响

同事关系，也只能忍了，顶多是

借机上趟厕所，在楼道里呼吸一

点新鲜空气。但二手烟威力强大，

没过半年，我就得了咽喉炎，经

常咳嗽。其间，另一转岗到我们

部门的女同事也得了气管炎。

直到去年 6 月，我和部门女

同事一同去给单位领导汇报工

作，由于两人频繁咳嗽，引起了

领导的注意。领导问我们咳嗽的

原因，我们没敢直说，只说是走

廊里的烟味比较重，闻久了不舒

服。凑巧的是，我们汇报工作的

当天，领导的女儿也在办公室里。

听到我们的解释后，领导女儿“仗

义直言”：“爸爸，你的办公室里

烟味也好重，以后还是别在单位

抽烟了。”

没想到，领导女儿的建议还

真有了效果——一个月后，恰逢

单位室内翻修，领导当即决定在

每间办公室内安装烟感报警器，

只要有人吸烟，报警器就会立即

发出尖锐的声音。

刚开始，一些抽烟的同事都

没把这小小的报警器当回事，结

果，只要他们一抽烟，报警器就

发出巨大的警报声，响彻了整层

楼。一些被影响的同事纷纷聚

集在走廊里议论，想找出是谁弄

响了报警器，这也让那个在办公

室抽烟的同事很尴尬。

之后的一个星期里，单位又

接二连三响起了警报声——得

知自己抽烟也会“惹祸”后，办

公室烟民们再也不敢在办公室

抽烟啦！ 

无奈：领导带头吸烟，办公室烟民有“靠山”
反击：众志成城齐“上诉”，公司开设吸烟室

口 述 / 刘
婷 （湖南

晶炬钣金

科技有限

公司员工）

TIPS：真金白银，一罚就灵

一些企业和单位拥有不错的“禁烟文化”，将工资、奖金直接与办公室禁烟挂钩。某 IT企业规定，

吸烟者罚款1000 元，举报吸烟者经查实后奖励 500 元；而某外企禁烟手法更严厉，一旦有人在禁烟

区域抽烟，就会被记录在案，并且影响奖金发放。

忌惮，直接在女同事面前吞云吐

雾。有人实在忍受不了，婉言提

醒几句，他们还美其名曰“紧跟

领导步伐”。

可怜办公室的女孩子，每天

被熏得头昏眼花，却不敢吭声。

我刚进单位时，也是“初生牛犊

不怕虎”，见有女同事实在是难

受，就想帮她去找领导讨说法。

得知我的想法后，这个女同事立

马劝住了我，因为“生杀大权”

都在领导手里，一个新人敢去叫

板，惹怒了他，怕以后的日子不

好过。

我们有心忍耐，但奈何二手

烟实在“毒辣”。一次吃饭的时候，

我和几个女同事商量，决定跟最

大的领导——经理好好谈谈。团

结就是力量，他总不能把我们都

开除吧？

我记得找经理面谈时，我们

有人假装时不时咳嗽，有人提前

揉红眼睛，还滴了眼药水，捧着

纸巾不时擦擦……铺垫好后，我

们很直接地对经理说，如果办

公室不禁烟，我们就决定全体在

家办公或者集体辞职。当然，我

们也说了些软话，毕竟经理对我

们一直不错。

没想到，经理马上就同意了

我们的请求，不仅明令禁止在办

公室抽烟，还专门划定了一片空

置区，修建了一个吸烟室。现在，

公司的烟民们都自觉了不少，有

了“大本营”，也就很少明目张

胆的在办公室抽烟啦！

每年的5月31日是“世界无烟

日”，今年的主题是“为平装做好

准备”。

根据新探健康发展研究中心

在今年 4月开展的“公众对烟草

包装图形警示的认知情况调查”

结果显示，在对两所中学初一、

初二年级442 名学生进行问卷调

查的过程中，仅有 6%的学生知晓

烟草的具体危害，九成以上的学

生最少能列出一种烟草品牌，最多

甚至能列出9 种，而漂亮的包装

烟盒是吸引青少年关注的重要因素

之一。

平装是减少烟草需求的一项重

要措施，可以降低烟草制品吸引

力，限制将烟草包装作为烟草广告

和促销的一种方式加以使用，对

误导性包装和标签实施限制，并

增进健康警语的有效性。

■链接                烟草包装，别再“漂亮”

卿照前 （长沙市第八医院中
医内科主任医师）

开窗通风：打开窗户，让办

公室内空气对流。

绿植吸收：在办公室内养绿萝、

吊兰、芦荟等植物，可以有效吸

收有害气体，净化空气。

剩茶叶吸附：将平时喝剩的

茶叶晒干，放入烟灰缸，可以吸

附香烟中的刺激气味，还可以吸

附空气中的有害微粒。

蜡烛吸附：蜡烛燃烧时散发

的炭黑等无定形炭可以吸附一些

空气中的有害微粒，从而达到去

除烟味的目的。

空气净化器：使用空气净化

器去除残留烟味、净化空气是非

常直接的办法，之后再喷些空气

清新剂，感觉会好很多。

■职场健康          5 个小方法，烟味去无踪

■网友支招团
被办公室二手烟困扰的可不

止今天我们采访的这两位女职员。

网友“甲有神尘”就曾在论坛里对

自己饱受二手烟摧残的现状做过生

动描述：“早上洗得干干净净去上

班，晚上回家我就是一炷不用点

火的香，浑身冒烟啊！连猫都离我

远远的，还时不时挠我两下，我

是有多惹它厌！”

网友的力量大无穷，来看看她

们在吐槽的同时，还有什么妙招、

狠招、损招。

Iflicy：我准备了一个小风扇，

只要对面的同事开始抽烟，我就

拿小风扇对着他吹。他被吹怕了，

现在会到外面去抽。不过隔得比

较远的就没有办法了。

@ 你好毒欧欧：最烦在空调

房里抽烟的人了，说了不听之后，

我就买了花露水拼命喷，还狂点蚊

香什么的，大家一起释放毒气吧！

@ 玉萤：去淘宝上找防毒面

具，他们一抽烟，你就拿出来默

默地戴上。

@ 黑瞳：有个女同事怀孕了，

正好，借着这个神圣的理由和办

公室烟民大战一场，他们终于收

敛了。

@qqqqqqdddddd: 还 是 我

们单位有魄力，女同事集体搬到

一个办公室，设为“无烟办公室”，

抽烟的男同志进来，如果带着烟

味，还要被我们训一顿。

有仇必抱：我也有这个经历，

我辞职了。

国内禁烟虽然总是“三令五

申”，但结果还是“三下五除二”

的陷入了尴尬。从根本上讲，这与

国内的“烟酒文化”息息相关，加

上管理尚不够完善，也导致禁烟

并没有想象中那么简单。所以，如

果你没能遇上一个有禁烟决心的

领导或是一群有风度的同事，那

如何规避二手烟，几乎就成了职场

的生存技能之一了。

张贴禁烟标识，提醒吸烟者：
可以趁没人时悄悄在办公室内

比较醒目的位置贴上禁烟标识，

虽然不能对所有吸烟者起作用，

但对于比较爱面子的同事来说

■专家帮帮忙        这些妙招助你远离二手烟
还是很管用的。

咳嗽几声，给吸烟者以暗示：
可以偶尔戴口罩上班，如果同事问

起就谎称自己得了支气管炎。如果

有人在办公室吸烟，可以大声咳嗽，

给予吸烟者暗示。一般情况下，只

要有人咳嗽，吸烟者都明白是怎么

回事，并主动将烟灭掉。

给老板写匿名信，制定惩罚
措施：如果吸烟者依然无视他人

的健康，那我们可以写匿名信给

老板，要领导带头在单位禁烟，

并制定对办公室吸烟者的惩罚

措施，如罚吸烟者清扫办公室，

让他们从此不敢在办公室吸烟。

远离吸烟者，远离二手烟：
如果吸烟者油盐不进、顽固不化，

我们只好“敬”而远之。遇到这

种人，我们也没必要和他们起争

执，不如利用这个机会出去转一

转，缓解一下工作压力。


