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愛無煙

由於煙量多，他參考了輔導員的建議，由減煙做起，再訂立戒煙日戒煙。他會向身
邊工友表示自己打算戒煙，又會嘗試減少購買及攜帶煙支，並準備香口膠在身上，
每當煙癮到便立即咀嚼香口膠抗煙癮。另外加上太太及子女每天的提醒和鼓勵，林
先生一個月內就將煙量減至每日兩支，更決定下個月的生日為戒煙日！問他短時間
內減少如此多數量的煙支，會感到吃力嗎？他認為，這次戒煙心態與以往不同，年
紀大了，開始會憂慮自己健康，亦不想家人擔心。當擁有如此清晰的目標和堅定的
決心，戒煙就沒有想像中艱難了。
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企業﹒愛無煙

戒煙‧絮語

已完成計劃之部份企業名單：

計劃統籌
黃健暉
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香港以往吸煙文化盛行，建築業行內更是普遍。這次要分享的個案，正正是從事
建築業多年的工友。

林先生(化名) 20歲學師時已開始吸煙，煙齡達40年。受同行影響之餘亦希望爭取時
間休息放「煙break」。每日煙量由最初的10數支增加至高峰期的40多支！他笑說，
自己也曾在太太勸告下嘗試戒煙，但停煙日子維持短短數天便宣告失敗，除了心癮
影響，亦因為身邊大部份朋友和同事都是煙民，自己實在難以抵受「誘惑」。

高煙量的吸煙習慣一直斷斷續續維持，即使地盤禁煙區擴大及開始出現輕微高血壓
問題，也未有認真為戒煙作出行動。直至2019年底，林先生參加了「愛．無煙」團
隊在地盤舉辦的煙害講座，才驚覺吸煙不單導致肺癌和產生二手煙，更可引發多種
癌症、各種心血管疾病、呼吸系統甚至生殖系統疾病等，還會產生三手煙殘留在衣
服及家居，影響家人健康。此外，講座後我們為林先生進行一氧化碳呼氣測試，結
果顯示一氧化碳含量嚴重超標三倍以上。他坦言，想不到這個講座及呼氣測試結果
竟讓他認真思考戒煙。

怡中航空服務集團擁有超過70年歷史，現為60多家航空公司提供包括旅客服務、飛
機停機坪服務、行李及貨運服務、飛行調度及配載平衡控制、機組管理等服務，員工
人數約有2500人。

企業傳訊服務經理潘敏妮表示「以人為本」是公司的核心價值之一，盡力為員工提供
安全、舒適及愉快的工作環境。機場工作節奏急促，令前線員工易感壓力，因此他們
都會選擇在工作小休時聚在一起吸煙減壓。

針對同事面對工作上的壓力，公司亦已免費為員工提供不同形式的康樂活動，讓他們
於工餘時間都能抒展身心。例如「齊步上怡廈」48層接力賽籌款活動、組織足球隊及
藍球隊等進行球類比賽、組織同事進行不同的康體活動如行山、邀請員工家屬參觀機
場等。更窩心的是，夏天更安排雪榚車讓員工享受冰凍的雪榚呢！所以公司在協助員
工減壓的環節上，可說是十分設想周到，對於因壓力大而吸煙的同事，實有助增加他
們戒煙的動機。

目標   決心   缺一不可

但潘小姐仍表示希望更多的吸煙員工認識更詳盡的無
煙資訊以及了解自己的身體狀況，遂邀請了本計劃團
隊於公司進行煙害講座及為員工進行煙害相關的健康
檢查。她形容有停機坪的前線員工見到「愛．無煙」的健
康檢查站時，都「怕怕醜」猶豫是否應嘗試一下⋯但在她
及公司同事與本計劃職員的鼓勵下，大部份同事都進
行了檢查，她很高興吸煙的同事們願意踏出改變的第
一步。另外，她亦表示受到本計劃「無煙政策建議」
的啟發，已在公司的告示板上張貼無煙訊息海報，在
辦公室的茶水間常置糖果以及在停機坪的員工休息室
為同事提供小食、水果、涼茶等，希望能協助吸煙同
事抵抗煙癮。

潘小姐及公司團隊未來正研究能否模仿KOL一樣，拍攝片段放上網讓員工輕鬆吸收更
多無煙資訊。如此不斷推陳出新的無煙政策思維，怎能不給他們一個”LIKE ”呢？

怡中航空服務集團

註冊社工
梁樂詩

在公司的告示板上
貼上無煙訊息海報

「愛．無煙」
社工正為前線
員工進行一氧
化碳呼氣測試

在辦公室的
茶水間常置
糖果，協助
吸煙同事抵
抗煙癮

本計劃註冊護士正向建築業員工分享戒煙資訊



類風濕性關節炎 (RA) 紅斑狼瘡 (SLE)

免疫細胞攻擊入侵者
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吸煙對免疫反應的影響
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「愛無煙」自助戒煙APP
ANDROID IOS

遞交網上表格 www.scpw.hk

或致電 2272 9890

參加方法
電郵 smokefree@loksintong.org

地址 九龍城龍崗道61號地下

聯絡方法

2020年‧春ISSUE 17
活動預告戒煙看地球
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註冊護士
蒙玉芳

助理計劃主任
麥嘉明

世界衞生組織（世衞）訂定每年5月31日為「世界無煙日」。今年
的5.31，「愛無煙」團隊將以「向另類吸煙產品說不」為主題，設計
內容讓公司及機構參與。希望籍此增加員工對另類吸煙產品危害的認
識，並且將訊息傳遞給大眾。為感謝參與公司及機構積極響應世界無
煙日活動並推廣企業無煙政策，活動完成後將獲頒贈証書。

參加資格

活動內容

參加方法

香港註冊公司及非牟利機構

有待公佈

活動將於 4月份正式發出電郵邀請信並接受報名。
如有查詢，歡迎致電 2272 9890 與職員聯絡。

新型冠狀病毒(COVID-19)疫情仍然
於持續，現時甚至擴散到歐美國家。大
至國家小至個人層面都非常關注及重視
防疫工作。除了防護裝備和個人衛生外，
一些生活習慣例如：吸煙，亦有機會影
響受感染或加重病情。世界各地亦有報
導指出吸煙有機會影響疫情。

英國有報導指，中國和美國的數據分析
顯示男性有比較多的機會受新型冠狀病
毒所感染。除此之外，分析亦指出有
61.5%嚴重肺炎病徵出於男性，男性死
亡率亦是女性的三倍，顯示男性較多傾
向出現嚴重病徵。報導引述世界衛生組織
的最新中國和英國吸煙人士數據，兩地的
數據都顯示男性的吸煙率較女性高。報
導亦引述英國諾定咸大學實驗醫學教
授Gisli Jenkins所指，吸煙人士較多患
有慢性阻塞性肺病，而有慢性阻塞性肺
病患者有較高風險患有呼吸道疾病包括
新型冠狀病毒1。

以上報導並未能證明吸煙與感染新型冠
狀病毒的直接關係，但顯示英國對吸煙
和新型冠狀病毒疫情關係亦有關注。

另外，於台灣亦有醫學專家關注並研究
吸煙和新型冠狀病毒的關係。據《台灣
英文新聞》引述醫生於新型冠狀病毒研
討會內容，當中臺北榮民總醫院呼吸治
療科主任陽光耀指吸煙與否和性別跟感
染機率沒關係，但吸煙人士一旦受感染，
他們的病徵會相對嚴重很多2。報導除
了帶出吸煙對病情的影響，亦顯示台灣
醫學者對吸煙對新型冠狀病毒疫情影響
的關注。

上述報導均引述醫學專家指出吸煙對病
情有負面影響，亦顯示各地對吸煙和新
型冠狀病毒的關係有所關注，希望能為
吸煙人士有一個參考作用。
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吸煙亦引發了免疫細胞的潛在危機。免疫細胞若先前曾受到外來病原體或抗原的
攻擊，一旦再次遇到相同的抗原，就可以迅速而有力地做出反應9；同時，免疫細
胞在先前遇到的抗原也可以快速和有效地產生抗體10。因此，免疫細胞在人類免疫
防禦中都起著重要作用。但是，吸煙對人類免疫細胞卻存在負面的作用，二手煙
會導致兒童血液中的免疫細胞顯著下降11，減弱兒童免疫細胞的反應。吸煙改變了
免疫細胞的發育，增加了免疫細胞的促炎反應和功能障礙。

大量證據表明，香煙會干擾免疫細胞的穩定性，導致各種疾病。特別是，香煙煙
霧就像一把利劍，可能會加劇免疫反應或削弱免疫系統的正常防禦功能。也許，
不同地區生產的煙草化學成份也對免疫力產生不同的影響。然而，吸煙總是有害
而無益，都是別碰它吧。

吸煙會產生許多免疫或炎性介質，包括促炎和抗炎細胞因子1,2。最近，許多研
究已經證實，吸煙對慢性炎症和自身免疫力有著深遠的影響1,3-4，令人類更容易患
上包括類風濕關節炎，牛皮癬，慢性阻塞性肺疾病（COPD）和系統性紅斑狼瘡等
疾病。

 一手及二手煙是許多疾病發展的重要因素，與
健康的非吸煙者相比，因免疫細胞的穩定性被
破壞而患上慢性阻塞性肺疾病的機會增高5。
另外，吸煙亦與流行病學相關6，流行病學調
查表明，慢性阻塞性肺疾病或因吸煙引致免疫
細胞失衡有關7。「克羅恩氏病」是一種慢性
腸炎，二手煙因影響免疫細胞而導致明顯的發
病率8。


