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世界無煙日

• 世界衞生組織（世衞）於1987年創建「世界無煙日」

並訂定為每年5月31日

• 世衞和全球合作夥伴舉辦活動

• 強調與煙草使用有關的健康和其它風險

• 倡導制定可有效減少煙草消費的政策，並勸阻使用任何

形式的煙草

• 引起全球對煙草流行及其致命影響的重視
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無煙跑服日

• 香港吸煙與健康委員會響應「世界無煙日」舉辦年度宣傳

推廣活動，藉此推動公眾人士共同宣揚無煙信息，並鼓勵

更多吸煙人士戒煙

• 今年以「煙草終局：零煙害 ‧ 無煙世代」為活動主題，並

繼續舉辦「無煙跑服日」，鼓勵全港市民於5月31日穿跑

服或運動服及多做運動，推動吸煙人士以運動起步戒掉煙

癮，營造鼓勵戒煙的氛圍，推進社會邁向煙草終局

©  2022 香港吸煙與健康委員會



4

吸煙對身體的禍害
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https://www.youtube.com/watch?v=DkyzyJ8rF2w&list=PLsGHOvC1JdIAV1qfHI1tKpMHmn1eMHiNm&index=43
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煙草有甚麼禍害?

• 研究顯示兩個長期吸煙人士中，一個會因吸煙而提早
死亡，更會增加患上以下疾病風險：

哮喘、肺結核、
氣管及支氣管癌、
慢性阻窒性肺病

冠心病、中風、主動脈瘤、
末梢血管病

失明、白內障、
老年性黃斑病變

口腔癌、喉癌、食道癌
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其他吸煙引致的疾病
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二手煙的禍害
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• 二手煙是第一類致癌物質

• 比室外空氣污染對健康的危害程

度較多

• 短期影響：眼睛受刺激、頭痛、

咳嗽、喉部疼痛、暈眩和噁心等

• 長期接觸二手煙的人，患上與吸

煙有關疾病的風險較高
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什麼是三手煙?

 吸煙後殘留在衣服、牆壁、家具、地毯、靠墊，甚至頭

髮和皮膚等的煙草殘餘化學物

 可存留數周甚至數月

 由於幼兒會四處爬來爬去、嬉戲，較成年人更易近距離

接觸到殘留在家具和衣物表面的有毒煙草物質

 影響兒童呼吸系統、認知能力、閱讀能力
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三手煙控煙宣傳短片
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https://www.youtube.com/watch?v=ZxYZ4kZjybg
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什麼是「煙草終局」？
• 透過加強控煙措施終止煙草流行，並以全面禁煙作為

目標，從而達致無煙社會

 訂立煙草終局策略

 全面加強控煙措施

 將吸煙率降至5%或以下

 繼而啟動全面禁煙程序
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有什麼戒煙方法？

深呼吸有助減壓
減低對煙草的渴望及分散注意力

多喝水
提高飽肚感及填補無法吸煙的失落感

聽音樂及多做運動
紓緩退癮症狀

烹調不同健康美食
有助對抗煙癮及控制體重

家人及朋友支持
戒煙路上一同並肩作戰
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