
常見的跡象 更嚴重的跡象 
•	 咽喉痛              

•	 眼睛發炎

•	 流鼻涕

•	 輕微咳嗽

•	 咳出帶黏性的濃痰

•	 頭痛              

•	 喘不過氣來

•	 氣促

•	 劇烈咳嗽

•	 感到頭暈

•	 心跳急速

•	 胸痛

有這些跡象的人需要接受診治。 

保護健康的最佳方法是 
減少暴露於山火煙霧中的機會。

未雨綢繆	     保持知情
•	 定時查看最新的本地空氣質素

讀數及公告。 

補充水分
•	 多喝水。 
•	 給您照顧的人喝水。

察看
•	 留心自己的感受。 
•	 留意身邊的人是否有受到煙霧影響的

跡象。

到別的地方去
•	 前往區內的圖書館、社區中心或其

他有中央空調和空氣更清新的公眾
地方。 

減少暴露於煙霧中的機會
•	 減少戶外體力活動。 
•	 煙霧彌漫時要留在室內。

降溫和過濾
•	 使用手提高效空氣微粒(HEPA）空氣

過濾器，來過濾室內的空氣。
•	 在出現濃煙期間門窗要保持關上。
•	 在炎熱的日子： 

•	 將建築物內的溫度保持在令人舒
適的度數。酷熱可能危害健康。

•	 使用節能的機械降溫工具及手提
空氣清淨機，來營造空氣清新的涼
爽空間。

山火煙霧
有些人受到煙霧的影響更大。 

應格外小心的人士包括： 
慢性病患者、肺部感染患者、孕婦、65歲以上人士及嬰幼兒。

在夏季，山火煙霧和高溫都可能成為健康問題。 
知多點有關空氣質素： 
fraserhealth.ca/airquality

知多點有關高溫的相關疾病、為炎熱季節做準備以及 
在高溫下保持健康：  
fraserhealth.ca/heatsafety 
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本文所表達的觀點不一
定代表加拿大衛生部的
觀點。
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