
本會的工作

加拿大防癌協會一直是抗癌的領導者， 

這有賴志願工及職員的努力耕耘， 

以及大眾的鼎力捐助。加拿大防癌協會：

•	資助各種卓越的癌症研究工作

•	倡議公共保健政策

•	宣傳健康生活模式，以助減低患癌風險

•	提供癌症資訊

•	為與癌共存者及親友提供支援

如欲捐助本會、索取最新癌症資訊或查詢

本會服務，歡迎隨時聯絡我們。
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二手煙有害健康

附近有人抽煙，你便會吸入二手煙。無論在 

公共場所、建築物進出口或工作場所，我們 

都會不知不覺間吸入二手煙。而當有人在家

或車內吸煙，全部在場者都不能幸免吸入 

二手煙。 

二手煙中的化學物質包括一氧化碳（汽車 

廢氣成分），阿摩尼亞（即氨，刷窗劑成分）、 

鎘（電池成分）及砒霜（即砷，殺鼠葯成分）。

點煙會釋出12分鐘的煙霧，而吸煙者卻只會 

吸入煙霧約30秒。剩餘的會彌漫空氣之中， 

讓非煙民及煙民同時吸入。二手煙含超過

4,000種化學物質，其中多種為已知致癌 

物質。

每年，加拿大有超過1,000名非煙民因二手煙

喪命。

這是一本有關二手煙有害健康的小冊子， 

並教你如何保障自己及家人健康，當中包括

為煙民及非煙民提供的實用提示。

甚麼是二手煙？

二手煙是燃點香煙、煙斗或雪茄煙所產生的煙霧，

吸煙者呼出的煙霧亦包括在內。
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二手煙對嬰兒有害

二手煙有損胎兒及 

嬰兒健康。二手煙中的 

幾種化學物質可以 

滲進胎兒的血液， 

因而影響胎兒成長。

假如你在懷孕期間 

吸煙或環境中有 

二手煙，便會更易：

•	流產

•	早產

•	分娩出現問題

此外，受二手煙影響的胎兒亦更易體形偏小

及健康欠佳，而分娩時胎兒夭折或日後死於

嬰兒猝死症〔sudden infant death syndrome 

（SIDS）〕的機會也更大。

母乳餵養會把部分二手煙化學物質由母乳 

直接帶進嬰兒體內，這點務需注意。

二手煙令人生病

即使極少量的二手煙也可造成損害。

二手煙會導致眼睛疼、嗓子疼、頭疼、咳嗽 

喘鳴、噁心、頭暈及鼻腔過敏。你亦會更易患

感冒及流感。吸二手煙更可觸發哮喘，並增加

染上支氣管炎及肺炎的機會。

假如長期吸入二手煙，會令你更易心臟、 

呼吸出現問題及患上肺癌，並因此而喪命。

兒童、孕婦、老年人及心臟、呼吸病者更須 

特別注意避免吸入二手煙。

女性吸煙者應考慮在懷孕前戒煙。不吸煙的母親 

身體會較為健康，懷孕及分娩較易，而產後亦 

較快復原。如果你已經懷孕，請嘗試儘快戒煙， 

不成功便向自己的醫生求助。
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與非煙民的子女相比，經常吸入二手煙的 

兒童更易患上：

•	咳嗽及喘鳴

•	耳朵感染發痛

•	哮喘及其它呼吸疾病

•	支氣管炎、哮吼（croup）及肺炎

這些兒童不但患上心臟病的風險較高，而且

亦更易開始吸煙。

切勿忽視對寵物的傷害

二手煙亦會危害寵物。

經常吸入二手煙的 

貓狗動物更易患癌。 

而由於寵物會舐潔 

自己，所以亦有機會 

攝入粘着寵物皮毛的 

二手煙微粒。

二手煙對兒童亦同樣有害

由於兒童在發育期間，所以吸入二手煙後 

會較成年人更易生病。兒童呼吸較成人快， 

吸收的有害化學物質也較多。此外，免疫 

系統雖可抗病，但兒童的免疫系統卻未完全

長成。

兒童在控制周圍環境上也不及成年人，所以

較難像成人般自行離開煙霧充斥的場所。 

一些兒童亦對抱怨二手煙難於啟齒 。
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公寓大廈或共管公寓

由於多單位建築物共用通氣系統，所以煙霧

可以從送風口及開口吹進你的單位。二手煙

亦可從門縫和電源插座、水管、窗戶的裂紋及

漏風處等進入。

你可以怎辦：

•	以專用封條圍封電源插座，以防止煙霧 

流入。專用封條於五金工具店有售。

•	在門邊圍上防風條，阻止煙霧由門縫流入。

•	以泡沫絕緣塑料密封送風口及窗戶裂紋。

•	與鄰居洽談，告訴他們你希望能同心協力 

減少二手煙。

•	重閱自己的租屋協議。如果建築物設無煙區

或全面禁煙，便敦促屋主嚴格執行。

•	向屋主或共管協會建議把整層或整座 

建築物列作無煙區。

•	假如上述全皆無效，考慮遷往無煙建築物。

保障自己及家人免吸二手煙

在家保障

加拿大生活以室內居多，所以家中的空氣 

質量很重要。吸煙後二手煙會殘留在家中 

衣服、地毯、窗簾及家俱上，對家人及寵物 

造成毒害。開窗、開電風扇或空氣淨化器等 

皆不可以潔淨空氣。

你可以怎辦：

•	考量如何達至無煙家居，並與家人及朋友 

溝通表達。

•	禮貌地請家人及朋友出外吸煙。陪伴他們 

在外閒坐或漫步，讓他們知道你是厭煙 

不厭人。

•	設立舒適的吸煙專區，最好設在室外。 

把家中所有煙灰缸收起。

•	吸煙者應向自己的醫生求助戒煙。煙民輔助

專線（Smokers’ Helpline）或我們的「循序

漸進」計劃（One Step at a Time）皆可助你

戒煙。

•	假如你與吸煙者同住，請支持他們努力 

戒煙。同時，你應堅持自己享用無煙家居的

權利，特別是在自己懷孕期間或有子女 

同住。
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家外保障

•	避免與子女前往有二手煙的地方。

•	與僱主商討把工作場所無煙化的辦法。

•	出遊時要求入住無煙房間。

•	光顧無煙商戶。讓其它商戶知道你不會 

在它們轉為無煙商戶前光顧。

•	支持區內煙管附例及有關活動。

車內保障

車內氣流空間少，煙霧濃度更高，所以二手煙 

會更加危險。即使在吸煙後，化學物質仍會 

殘留在車內。

你可以怎辦：

•	讓所有乘客知道你的車子是無煙車輛。

•	徹底清潔車子及吸淨布製或皮製座椅。

•	清洗煙灰缸，並用以存放輔幣或口香膠。

•	嘗試提早數分鐘出門或離開工作場所， 

讓自己有時間先在外吸煙、後進車。



潔淨空氣保障自己及家人免吸二手煙10 © Canadian Cancer Society 2009 11

是否正考慮戒煙或已下了戒掉的決心？

戒煙非易事，但加拿大防癌協會（Canadian Cancer 

Society）可以幫忙。我們可送你本會一份名為

「For Smokers Who Want to Quit: One Step at a 

Time」的英文戒煙指引，以助你踏出第一步。 

此外，我們亦可告訴你有關「煙民輔助專線」

（Smokers’ Helpline）及轉介你往所在社區的計劃

及服務。

請致電免費電話 1 888 939-3333	

與我們聯絡、電郵至 info@cis.cancer.ca	

或瀏覽我們的網站www.cancer.ca。

保障子女免吸自己的二手煙

吸煙的請考慮戒煙。這樣的話，你的子女 

會更健康。即使你不在子女附近吸煙，但煙霧

仍會附着在你頭髮、衣服、家俱及車內。

假如你真的要吸煙：

•	必須遠離兒童在外吸煙。

•	切勿在車內吸煙。即使把車窗搖下也不能 

保障兒童免受煙害。不要在開車後才吸煙。

開長途車時要停站往車外才吸煙。

•	把香煙熄掉後才可走近兒童。

•	清理煙灰缸以免兒童把玩煙蒂。

•	切勿留下燃點了的香煙及遺下點火機或 

火柴。

家中有人吸煙的話，兒童會更易開始吸煙。 

吸煙容易戒煙難，請勉勵子女切勿開始吸煙。

如果子女已經開始，請嚴肅處理他們的煙癮，

並主動協助子女戒煙。
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備忘


