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愛無煙

本計劃參與企業──慶屋物業管理有限公司成立於1973年，主要提供物業管理、
清潔、滅蟲及維修保養服務。助理經理林煒聰先生表示公司共有60位員工，一共有14
位員工有吸煙習慣。

林生一直都負責公司的傳訊工作，他主動向公司建議參加香港吸煙健康委員會的不同
活動，包括今年度的「無煙領先企業大獎」，因為覺得在公司內部推動無煙政策是十
分有意義，不但對公司的形象，而對於員工個人健康亦十分重要。林生分享自己一個
親身的戒煙經歷：作為公司內部無煙政策的推行者，亦為了家人的健康，他決定於今
年9月戒除3年的煙癮。戒煙後同事讚賞他整個人清新無煙味外，自己亦節省了不少金
錢。所以他希望同事們都能享受戒煙的好處，公司管理層對此亦大力支持。

但林生坦言協助同事戒煙有不少難度，例如吸煙的同事(主要為保安員)大多有一
定的煙齡，吸煙已成為生活的一部份，加上工作壓力及通宵工作，實難以戒除煙
癮。因此公司採取的策略會先請所有同事，包括吸煙的同事先出席本計劃的健康
講座，然後在定期巡察時，鼓勵吸煙同事下載「愛．無煙」的戒煙應用程式，同
時亦會派香口膠及水果以推動同事減煙或戒煙。未曾聽過健康講座的吸煙同事都
會獲送贈一本「愛．無煙」小冊子，讓他們了解更多煙害知識及戒煙的好處。通
過這些措施，吸煙的員工雖未能於一時三刻戒除煙癮，但所有員工感受到公司滿
滿的關心和鼓勵，大大增加他們對公司的歸屬感。

林生明白公司的無煙措施屬初步的階段，但未來會構思配合公司文化的無煙政策，
正向鼓勵更多同事戒煙。

編緝的話：各位未加入推廣無煙文化的企業，有心不怕遲，快參加「愛．無煙」
前線企業員工戒煙計劃，開始為公司推行無煙政策，讓公司、員工都雙贏﹗

【當WhatsApp遇上戒煙】

了解黃先生的情況後，筆者向他建議了幾個拒絕別人邀請同時避免尷尬的方法，例如
可以預先將香口膠放在口袋，每當遇上抽煙場合就嚼香口膠，這樣別人向你遞煙時便
可以用作籍口婉拒，嘗試數次後身邊的人也會意識到你有意戒煙。當然，筆者亦鼓勵
他可以於適合的時機向親友說明自己的戒煙意願。後來，黃先生嘗試過以上方法後表
示實在可行，上一次回鄉吸煙的數量已大幅減少，更決定下次回鄉會向親友表明戒煙
意願，有信心可以完全戒煙！

由此可見，若果當初單靠電話聯絡，筆者可能未必完全了解黃先生的困難並給予合適
的建議和鼓勵，錯過戒煙良機。再者，透過WhatsApp，個案與輔導員之間的交流再
不限於文字，可以是錄音、影像和相片，讓輔導內容更豐富及幫助關係建立，亦減少
個案在電話分享時的尷尬。過去研究更發現，用WhatsApp與輔導員交流的參加者戒
煙成功率，比沒有用WhatsApp交流的參加者高 1.4 倍。(1)
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近年「愛．無煙」團隊除了舉辦煙害相關講座及提供電話戒煙輔導給在職人
士外，我們更增設渠道，將WhatsApp結合戒煙輔導，讓我們與參加者有更多
互動交流的機會，加強戒煙成效！

在此，筆者希望分享一個個案，看看透過WhatsApp介入為戒煙輔導帶來甚麼
正面的改變。

黃先生 (化名) 50多歲，煙齡已接近30年，最初主要透過電話與他接觸。不過，
從事保安工作的他需要不定時輪班，很難接聽電話，即使接通了，都只能匆忙
對話兩句，如遇上突發工作要處理，語氣更是不耐煩。因此，筆者建議黃先生
轉用WhatsApp聯絡，他亦欣然答應。使用WhatsApp溝通後，他不用再急忙回
復，而是可以按自己時間慢慢查看訊息，然後打字或錄音回應。雖然有時需要
隔一整天才收到黃先生的訊息，但因為有充裕的時間，所以他會較願意分享，
亦幫助筆者加深對他的了解。原來，黃先生最近有意為健康戒煙，可是每當回
鄉下探親，就免不了被親友邀請吸煙。由於每次也不好意思拒絕，那幾天的煙
量總數遠超過每月在港的平均煙量，對此他也感到很苦惱。
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血管硬化檢測儀
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當你每吸一口煙時血管病變亦悄悄地在你身體內發生了。
「動脈粥樣硬化」又稱「動脈硬化」，是指動脈內壁積聚
血脂（主要為膽固醇）、鈣沉積物及其他免疫細胞等形成
斑塊，隨時間增長引致血管壁增厚或硬化，是導致中風和
心臟病的主要原因之一。(1)

吸煙是其中一項主要危險因素會引致血管損害，膽固醇和
血壓水平上升。吸煙也不允許足夠的氧氣到達人體的細胞
組織；令其缺氧。(2)

吸煙被公認為是直接影響引致動脈粥樣硬化和止血性的臨
床心血管疾病發展的主要危險因素。(3)

吸煙如何引致血管病變

當香煙燃點後，各種有害物質透過肺氣泡進入血液。當中，
尼古丁及一氧化碳是血管病變的最大元凶。尼古丁會直接
刺激交感神經，並刺激腎上腺素和去甲腎上腺素釋放，引
起心率加快、末梢血管收縮、血壓上升。另外，尼古丁亦
可使血中膽固醇水平增高，高密度脂蛋白水平下降，加快
脂肪斑塊在血管壁沉積。

血紅蛋白是血中攜帶運送氧氣的物質。但是一氧化碳與血紅蛋白結合的能力比
氧高250倍，使到血紅蛋白失去帶氧能力。令血氧濃度下降，組織供氧不足，
動脈內壁水腫，內皮受損，脂質滲入血管壁。以上情况均會在你吸煙後出現在
動脈內，促使形成動脈粥樣硬化。(4)

結語

吸煙刺激心跳加快、使心臟含氧量下降，也直接加速血管硬化，因此吸煙者患心臟
病的機會較高。研究顯示，一手煙和二手煙同樣可導致動脈硬化及阻塞，增加冠心
病的風險。因此抗拒第一口煙是最佳預防心血管病的方法。另外，戒煙一年後，患
上冠心病的機會比吸煙者低一半。戒煙十五年後，患上冠心病機會率等同非吸煙者。
毋庸置疑，愈早戒煙愈好。(5) 
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吸煙與動脈粥樣硬化
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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
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邁向2025香港非傳染病防控策略及行動計劃﹕
物業管理企業健康月

活動回顧

樂善堂今年再度成為第十屆「戒煙大贏家」九龍城區的協辦機構，於2019年9
月21日在何文田愛民廣場舉辦了「無煙護肺同樂日」。以「吸煙與肺部健康」為
主題，透過健康檢查攤位、健康資訊展覽、遊戲及工作坊等活動，向公眾人士傳
達無煙訊息、引發市民對肺部健康的關注及協助市民建立護肺的生活習慣。

今年特設護肺親子工作坊，透過吹氣球測試等體驗活動，讓參加者了解肺部健康
之訊息，並製作簡單之肺部模型，以認識呼吸原理及吸煙對肺部之影響如慢性阻
塞性肺疾病，從而推廣戒煙。活動反應熱烈，有很多家長帶同小朋友出席。此外
亦感謝「偉邦物業管理有限公司」和「啟勝管理服務有限公司」的義工團隊全力
協助，使活動順利進行。

第十屆「戒煙大贏家」
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註冊護士
蒙玉芳

助理計劃主任
麥嘉明

九龍樂善堂於2019年7-8月舉行物業管理企業健康月，
聯繫九龍城區內物業管理企業，由專業人員透過工作坊
將健康資訊（包括：四種非傳染病與四種共通行為風險因
素、「零時間運動」理論及煙害知識）傳遞給物業管理企
業員工。

工作坊內由專業人員指導員工如何進行「零時間運動」，
有效應用於日常生活，改善肺功能及整體健康。另外，我
們亦有設計及製作健康宣傳單張及海報，讓物業管理員工
重溫運動做法，建立健康習慣，同時鼓勵員工派發給區內
居民，將健康資訊推廣。

動脈粥樣硬化的演變及影響


