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山火烟雾来源于燃烧嘅森林、树木同

草地。佢包含好多唔同嘅成分，包括

我哋肉眼可见嘅灰烬同微粒，同埋一

啲更加细嘅分子同气体。烟雾里面非

常细嘅分子（通过PM2.5 嚟测量）

系肉眼睇唔到嘅，但系佢哋会被吸入

肺部，从而影响我哋嘅健康。

对健康有乜影响？ 
大部分曝露于（远离火场）烟雾嘅人

情况稳定并且会从症状中快速恢复。

有啲人会觉得眼部不适，流鼻涕，或

喉咙疼痛。亦会有人嘅呼吸状况受到

影响或者产生咳嗽。长时间曝露于烟

雾中（数周或数月）会增加肺部疾病

嘅风险。曝露于山火烟雾亦会导致焦

虑同情绪创伤。

高风险人群？ 
某啲人群对烟雾会更敏感，应该特别小心，

尽可能减少曝露于烟雾:

呼吸道疾病患者，患有譬如哮喘、支
气管炎、肺气肿等疾病嘅人曝露于烟
雾会引起疾病发作，造成呼吸困难。

心脏疾病患者, 曝露于烟雾会增加心绞
痛（胸痛），心脏病发作，中风，以
及不规则心率（心悸）嘅风险。

糖尿病患者, 曝露于烟雾会导致血糖水
平轻微升高。

儿童 (尤其系5岁以下) 曝露于烟雾对大
部分儿童唔会造成长期嘅健康影响。
持续长期曝露于季节性高浓度烟雾可
能会影响小部分儿童嘅肺部发育。

孕妇，曝露于烟雾对大部分孕妇唔会造
成影响。对于小部分人，喺孕期曝露于
烟雾超过数周会令其胎儿体重轻微降
低。轻微体重降低通常唔会对婴儿嘅健
康造成长期影响。 

老年人 (尤其系65岁以上), 曝露于烟雾
会令现有嘅健康问题譬如肺部和心脏疾
病等情况恶化。
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山火烟雾系乜嘢，
佢嘅危害有几大？

国家流行病学及人口健康中心
人口健康研究学系
健康与药剂学院�
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山火烟雾等级会随时间同日期变化并且变化迅速。尽可能多噉做好活动计划令你同

烟雾嘅接触减到最少。你可以喺呢度(ACT, NSW, VIC, SA, QLD, WA, NT, TAS)或者

使用“AirRater”应用程式查看附近嘅空气质量（AQI）同PM2.5 指数。

当烟雾等级(AQI)处于不健康（UNHEALTHY ），非常不健康（VERY

UNHEALTHY），或者有危险（HAZARDOUS）等级, 最好:

留喺室内:  
(a) 当空气质量处于有危险 等级时，保持

门窗关闭嚟最大限度隔离烟雾。对于楼龄较大
或者密闭性较差嘅房屋，用胶布或毛巾填补门

窗空隙会有助于隔绝烟雾。

(b) 规避一切室内烟雾来源，包括吸烟、

燃烧蜡烛或香烛。当户外空气比较清洁时，每

日至少通风一次。

(c) 如果条件允许，使用配备高效空气微

粒过滤装置(HEPA)嘅空气净化器嚟降低室内

烟雾等级。冷气机（非“蒸汽冷却器”或“加

湿器”）调节到“循环”模式亦会有帮助。 

使用药物: 
同你嘅 GP 或治疗师更新你嘅哮喘，慢

性阻塞性肺部疾病（COPD），心脏疾

病，同糖尿病嘅治疗计划。如果你冇现

行计划，请同你嘅GP面谈。喺屋企储
备至少足够几日使用嘅药物同吸入器。

减少体育运动: 喺非常不健康或危险

空气污染期间，最好避免户外运动。

如果有条件前往空气质量好嘅健身房

同游泳池，你可以进行合理嘅室内运

动。最好可以前往有空气调节装置嘅

图书馆、电影院同购物中心，呢啲场

所嘅空气质量会更洁净。

口罩: 喺口鼻部位调节合适嘅P2或

N95口罩会减少你曝露于烟雾

(PM2.5)嘅程度。口罩对儿童唔适

用，并且可能令有呼吸困难症状嘅

人感到不适。

当空气质量处于不健康、非常不健

康或有危险等级时，口罩可能适用

于无法避免停留于室外嘅人群。医

用口罩、临时性棉布口罩及手巾仔

嘅保护作用非常轻微。

国家流行病学及人口健康中心
人口健康研究学系
健康与药剂学院

如何保护自己和他人免受山火烟雾影响
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https://www.epa.vic.gov.au/for-community/airwatch/airwatch-table-data-page#tab-permanent-monitoring-stations-2
https://www.der.wa.gov.au/your-environment/air/air-quality-data
http://ntepa.webhop.net/NTEPA/Default.ltr.aspx
https://airrater.org/
https://www.health.act.gov.au/about-our-health-system/population-health/environmental-monitoring/monitoring-and-regulating-air-7
https://www.dpie.nsw.gov.au/air-quality/air-quality-concentration-data-updated-hourly
https://www.epa.vic.gov.au/for-community/airwatch/airwatch-table-data-page#tab-permanent-monitoring-stations-2
https://www.epa.sa.gov.au/data_and_publications/air_quality_monitoring
https://apps.des.qld.gov.au/air-quality/
https://www.der.wa.gov.au/your-environment/air/air-quality-data
http://ntepa.webhop.net/NTEPA/Default.ltr.aspx
https://epa.tas.gov.au/epa/air/monitoring-air-pollution/real-time-air-quality-data-for-tasmania
https://airrater.org/


5

6

7

8

9

10

National Centre for Epidemiology & Population Health 
Research School of Population Health 
College of Health & Medicine 

 
相信你嘅直觉:   当你闻到或见到烟雾，

烟雾曝露等级极有可能处于“危

险”级别。如果你感觉到有症状（眼

部不适、流鼻涕、咽喉不适、咳
嗽），减少活动，留喺室内，服用气

喘或者胸闷或使用眼药水，如果你认

为佢哋对你有帮助。如果你觉得呼吸困
难，气喘或者胸闷，寻求紧急医疗救

助或拨打000。如果天空明朗空气感觉

清新，就系去户外享受你嘅日常活动

嘅好时机。

保持健康: 尽量远离火源，烟雾同热源。
当空气质量非常不健康或危险时，考虑喺

屋企工作。烟雾严重嘅日子，学校可能关

闭或者减少户外游戏时间。充分补水，食

用充足嘅水果同蔬菜。最紧要嘅系戒烟，

戒烟可以令你对空气污染更敏感。抗氧化

类保健品（维他命C同E）可以有助减少

曝露于山火烟雾对你肺部嘅影响，但系唔

好将佢哋作为健康平衡饮食嘅代替品。

照顾你嘅精神心理健康:

受到山火影响嘅人士经常会经历情绪创
伤。呢啲创伤会影响佢哋嘅思想，感觉，

行为，同人际关系。情绪创伤可能会好强

烈，令人困惑同埋难以承受。你可能会喺

山火发生时，同埋/或者山火发
生几个星期或者几个月之后感受到情绪创

伤。理解呢啲情绪反应可以帮你同你身边

嘅人喺危机之中同之后做好准备。同朋

友、屋企人、其他社区成员倾诉或
者联系帮助热线（譬如“生命热线
Lifeline“同 “穿越抑郁Beyond Blue“）
亦可能有帮助。如果你担心你嘅健康同生
活状态，你亦可以探访你嘅GP。 

关注山火新闻同通告:  关注你所在地
区附近嘅山火新闻（譬如新州NSW
嘅“我附近嘅火灾Fires Near Me”应用
程式同当地电台/电视）。 保证你嘅山
火生存计划更新到最新版，尤其如果

你住喺山火易发地区。（喺呢度查阅
你嘅地区：（ACT, NSW, VIC, SA, 
QLD, WA, NT, TAS ）。你嘅计划会帮
你保护你家人嘅生命并且帮你嘅房屋

幸免于山火嘅威胁。

 

关注空气质量信息:   因为天气情况

变化，空气质量可以迅速改变。关注
你所在地附近嘅空气质量指数(AQI) 
同埋 PM2.5 等级 (使用'AirRater' 应用

程式). 当前空气质量读数 (每小时更
新) 同埋24小时烟雾预报可以帮你安
排你嘅日常活动，令你曝露于烟雾嘅
可能性维持喺最低。关注你所在地区
同烟雾等级相关嘅健康预警。

帮助他人: 
 请记住，山火时关心同支持你身

边嘅人好重要。如果你感觉健康并
且处境安全，请去探访问候社区里

面嘅其他人，尤其系长者，慢性病
患者，同埋独居嘅人。 
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https://www.lifeline.org.au/get-help/topics/recovering-after-a-natural-disaster
https://www.beyondblue.org.au/the-facts/bushfires-and-mental-health/
https://airrater.org/
https://www.health.gov.au/news/health-alert-bushfires-and-smoke
https://www.rfs.nsw.gov.au/fire-information/fires-near-me
http://app.actmapi.act.gov.au/actmapi/index.html?viewer=esa
https://www.rfs.nsw.gov.au/plan-and-prepare/building-in-a-bush-fire-area/planning-for-bush-fire-protection/bush-fire-prone-land/check-bfpl
https://www.planning.vic.gov.au/policy-and-strategy/bushfire-protection/building-in-bushfire-prone-areas
https://data.sa.gov.au/data/dataset/bushfire-protection-areas
https://www.data.qld.gov.au/dataset/bushfire-prone-area-queensland-series
https://www.wa.gov.au/service/community-services/emergency-services/view-map-of-bush-fire-prone-areas
https://denr.nt.gov.au/bushfire-information-and-management
http://www.fire.tas.gov.au/Show?pageId=colBushfireProneAreas



