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本通訊旨在加強�生署學生健康服務和學校之溝通 �生署學生健康服務出版二零零五年六月 第二十七期

「吸煙危害健康」、「吸煙足以致命」、「吸煙禍及子女」等
等的標語，相信大家都耳熟能詳。全城的熱門話題─有關當局應否立例對食肆進

行全面禁煙，各方都持有不同的意見。今期心聲版輯錄了同學所表達的意見，讓

我們一起聆聽他們的心聲。

同學參加學生健康服務，透過全面的促進健康及預防疾病的健康計劃，保障

學童生理和心理健康成長。希望學生從小建立健康的生活方式，有自信及具備足

夠的判斷能力，從而懂得如何拒絕不良的誘惑。

今期彩橋的健康專題以「吸煙的禍害」為主題，讓讀者對吸煙所引致的影響

有更多的認識。另外，健康服務中心由本年四月開始，加設了「煙毒的禍害」的

健康專題講座，歡迎有興趣人士報名參加，詳情請參閱健康教育專題講座海報。

暑假將至，新的學年跟著便到，本服務將於八

月中寄信給各中小學校長，邀請學生參加學生健

康服務。在去年，我們將參加表格簡化，不參

加此服務的同學家長毋須填寫表格。在過去

數月，本服務收到家長的查詢及反映，未

有在學期初收到參加表格。為了確保家長

得悉有關參加手續，不會延誤辦理時間，

希望校方在新學年協助收回所有參加表格

(包括不同意參加者)。在此，我們衷心多謝

校長和老師一直的支持，鼓勵學生踴躍參加

本服務及協助辦理參加手續，令學生健康服

務得以順利推行。希望繼續得到你們的支

持，使本服務得以不斷改善及成長，為學生

提供高質素的服務。
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健

康

專

題

2

建立無煙的世界，健康生活又愉快

眾所周知，香煙裡面含有多種對身體有害的化學物質，危害健康。吸煙

對青少年影響與成年人的一樣嚴重，因此我們必須深入認清吸煙的禍害，作

出明智的抉擇，共同建立無煙的世界。

朋友不吸煙，大家健康�

香港大多數人都是不吸煙的，吸煙者及身邊吸煙的朋友只佔少數。吸煙

人士百分比亦有下降趨勢，證明吸煙是一種不受歡迎的行為。

吸煙原因可分析，明智抉擇話你知
‧ 有些青少年受到朋友的慫恿，又誤以為吸煙不

會上癮，及自以為隨時可以戒煙。

‧ 青少年為了滿足好奇心及尋求刺激，而嘗試

吸煙；有些更以消閒解悶的藉口來開始吸煙。

‧ 青少年容易受父母及家人的影響而吸煙。

‧ 誤信吸煙「有型」、「有款」，模仿偶像，

以為吸煙是表示自己已經成長、顯示魅力及

追上潮流。

‧ 年青人容易被誤導，錯誤地以為吸煙可減肥。

煙草成分多了解，自然抗拒更清晰

煙草含有超過4,000種化學物質，當中有超過40種致癌物質，而煙草成分

中比較多人熟識的有:

‧ 焦油 : 致癌物質，也會令吸煙者手指及牙齒變黃。

‧ 尼古丁 : 一種有毒物質，常用於工業上的殺蟲劑，會刺

激腦部神經，令人上癮。從肺部吸入的尼古丁，只要7

秒時間就會到達腦部，大量或長期吸食會導致腦細

胞痳痺，引致失憶、學習及工作能力減低。

‧ 一氧化碳 : 一種無色無味有毒氣體，會減低血

液的帶氧能力和影響運動表現。
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1 吸煙與疾病

煙中含有超過4,000種有害化學物質，當中超過40種是致癌物質。吸煙可引

致各種疾病，受影響的身體器官包括：

‧腦部：尼古丁令血壓上升，一氧化碳會減低腦部血液之氧份。吸煙引致
血液容易凝結及血管收縮，令血管容易閉塞。若閉塞的血管位於
腦部，便會導致中風。吸煙者中風機會較非吸煙者高於1.5倍。

‧心臟：吸煙是引致心臟病的主要因素。 煙草內的尼古丁增加血液黏性，
令血管失去彈性及收窄，一氧化碳更會阻礙體內氧氣的輸送過程，
導致心臟肌肉缺氧，大大提高患上心臟動脈阻塞及心臟病的機會。
但戒煙一年後，患心臟病的機會便可減低50%。

‧肺部：焦油破壞肺部和氣管細胞，令肺部纖毛失去排污的功能，增加機
會患支氣管炎、肺氣腫及引致肺癌。肺癌病患者中有八成是吸煙
者。

‧口腔：吸煙者患有牙周病的機會比非吸煙者高出5倍。而且吸煙者患口腔
癌的機會較大，在口腔癌的患者當中有90%為吸煙者。吸煙也可
引致口臭、牙齒脫落及牙齒變黃。

2 縮短壽命

根據�生署控煙辦公室的資料，在香港，每年有超過五千五百人，即每日

有十五人是因吸煙而死亡。根據世界�生組織資料顯示，全世界每分鐘約

有五至六人死於與煙草有關的疾病。

3 吸煙與儀容

煙草中的有毒物質會透過血液傳送到皮膚。令皮膚變得暗啞和粗糙，失去

彈性，皮膚容易敏感，出濕疹，有皺紋，加速衰老。吸煙也會令人的皮膚、

手指和牙齒變黃，全身沾有煙味，破壞個人形象。

4 吸煙與體重

煙草內的化學物質損害口腔內的味蕾，降低對食物的感覺，減低食慾，導

致有些人營養不平衡，體重低於標準，錯誤以為吸煙有減肥的功效。

5 吸煙與金錢

吸煙十分浪費金錢，何不將金錢花在其他用途上？！

6 吸煙增加火警發生的機會

根據消防處2003年統計數字顯示，香港全年共有3,160宗火警是由棄置煙頭

或火柴等引起。

7 污染環境

每當燃點一支煙，煙中的一氧化碳、焦油、尼古丁便瀰漫在周圍的空氣內，

污染環境。
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拒絕吸煙要說「不」，無論如何「不」要吸

當青少年清楚明白煙毒的禍害，知道吸煙會影響身體，浪費金錢，污染

環境等，便要堅決拒絕香煙的誘惑，無論是遇到挫折，心情煩躁，或面對壓

力，都不受人唆擺，不要嘗試吸第一口煙。

抗拒二手煙，你我有共識

二手煙是指由煙草產品燃燒時所飄散出來的和吸煙者抽煙時噴出的一種

混合煙霧。 二手煙的煙霧中亦含有超過4,000種有害化學物質，及超過40種致

癌物質。

「二手煙」的影響：

吸煙者和非吸煙者同樣會受到二手煙的傷害。若吸煙者在密封的環境下

吸煙，其他人便無可避免地吸入二手煙。當吸入了二手煙，會即時感到不適，

如喉部或鼻不適、咳嗽、刺激眼部、頭暈頭痛、更甚者可誘發哮喘等。長期

吸入二手煙會損害心肺功能，並使人患上肺癌和心臟病及其他疾病。

拒絕二手煙

二手煙的禍害等同吸煙的禍害，因此我們除了不要吸煙外，也要避免吸

入二手煙。

以下方法都能減少接觸二手煙 :
‧ 到無煙食肆用膳。

‧ 選擇「非吸煙區」，大型食肆必須於門口貼上

標誌顯示該食肆設有非吸煙區。

‧ 如在非吸煙區內看見有人吸煙，可要求負責人

制止吸煙的人士。

‧ 提倡無煙家庭，請家人及朋友不要在家內吸煙。

‧ 立即勸朋友戒煙。

戒煙憑勇氣，意志要堅定

我們既然知道吸煙的害處，若然有些同學已經有了吸煙的習慣，便應認

定戒煙的好處，儘快拿出勇氣和決心，來迎接戒煙的挑戰。戒煙只是一場心

理戰，極需要堅強的意志和忍耐力。很多吸煙多年的煙民，也可以在一天內

戒煙成功。事實上，只要你停止吸煙，尼古丁和一氧化碳在一兩天內便會被

排出體外。

‧ 於四十八小時後，味覺嗅覺感應力回復

‧ 於七十二小時後，肺功能增強

‧ 於二至十二星期後，循環系統有改善，肺部功能提升了30%，可作長時間的步行

‧ 一至九個月後，減少咳嗽和肺部的感染機會

‧ 戒煙一年後，患上冠心病的機會率將較吸煙者少一半。



健

康

專

題

5

�生署控煙辦公室曾到訪過多間超過二百個座位的食肆，香港現時已有不少

食肆實行全面禁煙。在訪問過程中，我們選取了兩間不同的食肆進行室內空氣質

素的測試。一間是全面禁煙的；另一間則沒有任何禁煙措施。這項測試是以空氣

中的「可吸入懸浮粒子 Respirable Suspended Particulates (RSP)」的濃度作為比較。

何謂「可吸入懸浮粒子」？這是空氣之中直徑少於10微米的粒子。這些粒子

能夠進入及積聚於人體肺部，對健康造成不良的影響，包括引致呼吸系統毛病、

破壞肺部組織，以及增加患上肺癌的風險。

總結

希望各位能深入認識吸煙的真正面目，同時認清吸煙有損健康並非時尚。

世界上是沒有安全的吸煙方法，要以堅決的態度來應付香煙的誘惑，做一個不

吸煙的明智健康青少年，並鼓勵身邊的親友戒煙，共同建立一個無煙的清新世

界。

戒煙熱線

若你、朋友或家人有興趣戒煙，可致電�生署戒煙輔導熱線 2961 8883，有

註冊護士提供專業意見。若想知道更多有關煙的資料，可瀏覽�生署控煙辦公

室的網頁 http://www.tobaccocontrol.gov.hk

� 生 署 控 煙 辦 公 室

結

2. 沒有禁煙措施的食肆所錄得的RSP平均是 1,934 μgm-3

1. 全面禁煙的食肆所錄得的RSP平均是 49 μgm-3

果顯示
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有趣健康
常識 Q&A

Q 如果你
把每天

買一包
煙的錢

省下
⁄U

來，一
年後你

就可以
：

健 康 小 貼 士

父母吸煙對小孩有很大影響

研究顯示，父母吸煙令子女日後吸煙

的機會增加。二手煙亦會增加小孩患呼吸

系統毛病的機會，亦令小孩子多請病假，

從而影響學業。

1. 去歐洲玩
十日

2. 買一
百隻CD

3. 一家
四口食十

次自助餐

4. 以上
皆是 (答案：

請在本刊
物內尋找

)
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其實，每當「空氣污染指數」超過100時，環保署便會提醒市民，避免長期停

留在空氣污染度過高的環境中，以免損害健康。RSP的濃度正是用來計算「空氣污

染指數」的其中一種空氣污染物。從以上的測試結果顯示，沒有禁煙的食肆的空

氣污染高得驚人！員工或食客長期處於這污染的環境必有損健康。

食肆空氣中含有可吸入懸浮粒子（即污染物）
的數量比較（微克／立方米）

μgm-3
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全面禁煙的食肆沒有禁煙的食肆



我非常同意食

肆全面禁煙，因為

我們以後再不用吸

二手煙了。

心

聲

版

答案：4

以一包煙32元計，一年可以節省一萬一千多元，
可以幫你完成好多願望。

7近年世界各地的食肆及工作間都鼓吹禁煙的風氣。很多人除

了知道吸煙的害處，也認識到身處於二手煙環境中對身體有負面

的影響。對於我們服務的一群兒童及青少年，我們也希望聽聽他

們的心底話。「我對食肆全面禁煙的意見」是學生健康服務在二

零零五年一月至三月期間在各中心特設的心聲版專題。從學生們

的字裡行間，我們也收集到很多對食肆全面禁煙的意見⋯

二手煙不但損

害健康，而且「好

臭」。食肆應該全

面禁煙。

無煙生活

好，人人一定

做得到！

希望世界

每個地方都

禁煙！

我同爸爸

媽媽支持煙民

戒煙！

希望個個

在無煙城市

中成長！

禁煙一百

分，生活多D

Fun！

食肆全面

禁煙，你我都

支持。

心 聲 版



親愛的 清 新 ：

多謝你的來信。

我相信當你發現你的好朋友吸煙
，你的心情是非常矛盾。一方面

你很希望可以繼續和

她做好朋友，另一方面你又感覺
很害怕，所以你再沒有跟她在一

起。

很欣賞你有堅定的意志去拒絕吸
煙，亦明白你很關心你的朋友，

希望她能夠戒煙。你

可以藉著大家的交往，表達你對
她的關懷和儘量勸告她，時常向

她講述戒煙的好處，例如：

成功戒煙後，她的身體更健康，
因為運動能力可漸漸回復，並減

少患癌病及心臟病機會；口

腔煙臭消失，容光煥發，增加自
信，更能享受食物鮮味及節省金

錢等。

你可鼓勵她下定決心戒煙，與她
一同訂立一個戒煙日，為她準備

一些無糖份的糖果或

香口膠，給她代替香煙，鼓勵她
多運動，多喝水分，提議她告訴

那些吸煙的同學和朋友，她

正努力「戒煙」。若你能不斷鼓
勵和讚許她，她成功戒煙的信念

便會更堅強。

如有需要，建議她致電��生署戒
煙輔導熱線2961 8883，尋求支援

及協助，使她可以早

日遠離香煙。
祝

生活愉快

健康通訊站

健

康

通

訊

站

親愛 的 健 康 通 訊 站人員：
你好嗎？我是第一次寫信來，我的名字叫常清新。
今次來信，是有一件事想問你。我現在讀中三某男女校，我讀的是精英班；我有個好朋友叫Amy，我們的友誼是由中一開始，我們的感情很好，十分老友。而她平日好乖，成績好好。

在今年三月中時，我��成班同學去唱卡拉OK，在唱歌的時候，他們竟然拿出煙仔點著來吸，原來他們成班大約十多人，都是吸煙的，Amy也是其中之一。當時我好驚，好想走，但我沒有勇氣；他們還問我食唔食，我肯定會抗拒啦。自此，我就冇再和Amy玩啦，但我真是想叫佢戒煙，我應該點做呢？
祝

工 作 愉 快 ！
常 清 新
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很多青少年開始吸煙時，可能因為受朋友影響、好奇、不開心、缺乏信心、壓

力大或以為吸煙可以提神，錯誤地以為吸煙可以解決問題。

要預防青少年墮入吸煙的陷阱，我們應及早讓青少年認識吸煙的禍害，使他們

明白愛自己不吸煙，多充實自己，增廣見聞，建立自己應有的一套見解，不要隨波

逐流，堅決拒絕香煙的誘惑。並且培養不同興趣，發掘潛能，增加自信心，學懂積

極處理困難和壓力，不以吸煙飲酒或濫用藥物去逃避問題和麻醉自己。並且可鼓勵

他們成為無煙大使，推廣不吸煙的好處，鼓勵他們全力推動及支持朋友及家人戒煙，

共同建立一個健康快樂的生活環境。

以下是一位中三同學的親身經歷，當她發現好朋友原來是吸煙者，受到朋友們

的慫恿去吸煙時，她是如何反應和面對？讓我們從她的來信中，一起了解她的感受

和處理方法。

請在信紙上寫上你的
姓名及地址：
聯絡電話：

健康通訊站

九龍觀塘啟田道
九十九號藍田分科診所

四字樓

如欲查詢有關學生健康上的問題，歡迎與本通訊站聯絡。
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