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基礎知識
保持家庭的健康環境，這對我們自己
和訪客來說，都是非常重要的。

任何家庭的健康風險都可能通過自然
界本身、我們使用的產品、我們呼吸
的空氣、有時通過我們所吃的食物或
我們飲用的水等環境因素而產生。

本指南介紹了常見的健康風險和提
示，用以幫助確保健康的家庭環境。

減少接觸各種有害物質的一般性建議
包括：
•• 用肥皂和溫水洗手至少20秒鐘。

•• 進入家中時，請除掉戶外鞋，並要求
訪客也這樣做。

•• 通過定期吸塵、打掃和拖地，來減少
灰塵和污垢。
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保護兒童訪客 
孩子們與物理環境密切接觸 
- 在地板上爬行、觸摸和品
嚐東西。灰塵和污垢是與鉛等
物質接觸的主要來源，即使有低水
平的接觸，兒童的發育也會受到影響。

•• 做出特別努力為兒童訪客建立一個乾
淨的嬉戲遊玩空間。

•• 始終監督。您可能意識不到哪些東西
會傷害到孩子。
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安全處理藥物非常重要： 
•• 將藥物保存在安全、涼爽、乾燥的地
方，放在兒童接觸不到的地方。

•• 始終按照醫生或藥劑師的指示使用藥
物。

•• 將剩餘的或過期的藥物返還藥房 - 請
勿將其丟棄在水槽或廁所中。

對於超出本指南範圍的健康相關信
息，請聯繫您的醫療保健專業人員。
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家用化學品
您可能在家中和周圍使用許多化學產
品，如清潔產品、油漆和著色劑，或
擋風玻璃清洗液。蛾球和蛾片仍在使
用中。所有這些產品都可能是有害
的。 

在家管理化學品
您可以做什麼：

•• 閱讀標籤。尋找這些警告標誌 - 它們
表示該產品可能是“危險的”。

易爆 腐蝕 易燃 有毒
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•• 謹慎遵守所有安全信息和指示。
•• 使用油漆、清漆、脫漆劑或清潔產品
時，打開附近的窗戶以確保通風良
好。

•• 在油漆或家居裝修過程中，要去空氣
清新的地方做短暫休息。

•• 如果不遵循標籤指示，則蛾球和蛾片
可能會有害。請務必仔細閱讀並遵循
包裝說明。

•• 考慮選擇低污染的油漆、清漆和膠
水。請就具體產品向製造商諮詢詳細
信息。

•• 戴防護手套，避免接觸皮膚。
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•• 只購買您裝修工作需要的量，以減少
浪費。

•• 將化學產品存放在原來的容器中，並
存放在安全、穩靠的地方 - 鎖在兒童
不能觸及的地方。

•• 安全地處理家庭危險廢物。向您的市
政府了解處理方式與地點。
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室內空氣質量
室內空氣質量差可能會影響您的健康。

您可以做什麼：

•• 當天氣和室外空氣質量允許時，打開門
窗，以便為你的家通風。

•• 由合格的技術人員定期檢查爐子和通風
系統。

•• 按照建議更換或清潔過濾件。

減少黴菌的風險
黴菌和潮濕的環境可能會刺激您的眼
睛、鼻子和喉嚨，引起咳嗽、喘息和氣
短。
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您可以做什麼：

•• 在家中尋找潮濕的地方
–– 用熱水和洗滌劑清除少量黴菌。

–– 對於面積更大——達到半扇門或更
大尺寸的，則需聘請專業人員。

•• 防止黴菌繁殖或再生。
–– 在有大量積水後，迅速修復水洩漏
並清理乾淨。確保48小時內，所
有東西恢復乾燥。

–– 烹飪和淋浴時使用排風扇。
–– 確保您的干衣機、爐灶、廚房和浴
室風扇全部能向戶外排風。

–– 去除地下室雜物。
–– 避免將織物、食物、紙張或木材存
放在地下室等潮濕的地方。如果需
要，使用塑料存儲箱。
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–– 保持低濕度 - 夏天約50％，寒冷
天氣約30％。如果需要，使用除
濕機。

•• 您租房嗎？和您的房東談談有關黴菌
的問題。從省/地區政府了解房東/租
戶的糾紛問題。

避免烟霧
煙會傷害每個人。它包含的化學物質
直接導致如哮喘、癌症和心髒病等疾
病。

通風水平再高也無法消除烟霧的有害
影響。

您可以做什麼：

•• 避免接觸煙草帶來的二手煙 - 讓您的
家庭和汽車100％無烟。

•• 避免接觸木煙。木煙可能會聞起來不
錯，但是對您不好。
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確定沒有一氧化碳
一氧化碳是一種沒有顏色、氣味或味
道的有毒氣體。心血管（或心臟）疾
病患者面臨更大的健康風險。極高含
量的一氧化碳可能導致死亡。

您可以做什麼：

•• 安裝經加拿大標準委員會（CSA）認
證的一氧化碳警報器。
–– 在臥室外安裝警報器。遵循製造商
關於如何安裝、測試、使用和更換
警報器的建議。 

•• 維護和檢查。 
–– 由經過培訓的專業人員定期維護並
檢查鍋爐、壁爐、燃氣灶、煙囪和
熱水器。
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•• 在外面進行
–– 不要在室內燒烤。
–– 除非設計用於室內使用，否則不要
在封閉區域使用煤油、油空間加熱
器或燈。

•• 不要讓汽車在室內空轉
–– 即使車庫門打開，也不要讓車庫內
的閒置車輛或其他油燃燒動力機器 
(例如，割草機、吹雪機）空轉。

了解氡
幾乎每家每戶都存在氡氣。如果一個
人多年來暴露在高水平的氡裡，就會
產生肺癌。
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您可以做什麼：

•• 測試 - 這是了解家中氡氣含量的唯一
方法。您可以：
–– 通過電話或互聯網從家庭裝修商店
購買經久易用的氡氣檢測裝置，或

–– 僱請經認證的測量專家。

•• 根據加拿大的指南，如果水平很高  
(每立方米超過200貝克勒爾)，就需
要處理。
–– 僱請認證的氡專業人士，以確定最
好的和最具成本效益的方式來減少
您家的氡氣水平。
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安全食品處理
隨著年齡的增長，我們的免疫系統常
常變得不那麼有效，而且食源性和水
源性疾病造成的嚴重健康並發症的風
險也會增加。

您可以做什麼：

•• 保持乾淨
–– 在準備食物之前洗手。
–– 如果盤子或器具已經接觸到生食
物，請在重新使用前徹底清洗或使
用乾淨的盤子。

–– 用乾淨的飲用水沖洗新鮮水果和蔬
菜。
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–– 經常用熱肥皂水清洗可重複使用的
雜貨袋，特別是用於裝生肉、家
禽、魚類或海鮮的袋子。將可重複
使用的袋子按用途分類——一個用
於肉類、家禽、魚類和海鮮，一個
用於蔬果，一個用於即食食品，並
相應地做出標記。

–– 經常清潔冰箱。

•• 保持冷藏
–– 購物回家後，即刻冷藏生肉、家
禽、魚和海鮮。

–– 盡可能早地冷藏剩菜，或在放置在
餐桌或櫃檯後的2小時內。

–– 總是冷藏熟食肉，即使沒到過期日
期，也要在開封後4天內吃完。

–– 在冰箱裡儲存水果和蔬菜。

經驗法則：  
如果有疑問，扔掉！
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•• 在冰箱、微波爐或冷水中將您的生
肉、家禽、魚或海產品解凍。
–– 如果您在微波爐裡解凍，食物應該
在解凍後盡快烹飪。

–– 解凍一大塊不能放進冰箱的肉時，
不要開封，原包裝浸入冷水中。經
常換水（例如，每隔30分鐘），
以保持總是冷水。

–– 不要重新冷凍解凍的食物。
–– 在接觸生肉、家禽、魚類或海產品
後，立即沖洗雙手、水池、廚房表
面或容器。

•• 徹底烹飪
–– 使用數字式食物溫度計，確保您將
肉類、家禽、魚類和海鮮烹飪到安
全的內部溫度。

–– 確保溫度計通過肉的最厚部分， 
一直到中間，而不碰到任何骨頭。
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在加拿大，我們的飲用水通常有很高的質
量。許多加拿大人從他們的城市獲得處理
過的飲用水。

如果您從自己物業的井里或其他來源獲得
飲用水，請確保飲用水安全。處於自然狀
態的水通常需要處理。如果有恰當處理和
儲存，飲用瓶裝水通常是安全的選擇。

您可以做什麼：

•• 市政水
–– 當有飲用水質量問題時，您的市政
當局可能會發佈建議（如燒水建
議）。仔細按照說明操作是非常重
要的。

–– 就您的飲用水的處理或質量問題與
您的市政府聯繫。
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–– 如果使用水罐式濾水器，請按照製
造商的說明將其存放在冰箱中並定
期更換過濾件。

•• 井水
–– 由當地公共衛生部門檢測井水，確
認是否安全，或是需要何種處理。

–– 只購買可解決您的特定水質問題的
處理裝置，裝置應經認證，可去除
特定污染物。

重要提示：如果使用軟水器，軟化的水不
應該用於飲用或烹飪。它可能含有高水平
的鈉或鉀 - 它將對一些病人或者服用特定
藥物的人有影響。
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•• 瓶裝水 

–– 將瓶裝水存放在陰涼、乾淨、陰暗
的地方，如地下室。

–– 打開瓶子後冷藏，以減少細菌的生
長。

–– 將瓶裝水與油漆稀釋劑或清潔劑等
家用溶劑分開儲存。隨著時間的推
移，溶劑會進入空氣，並通過塑料
瓶進入水中。

–– 避免重新灌裝水瓶 - 許多水瓶是
為一次性使用而設計的。通過使用
可重複使用的水容器來節省回收成
本。
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如果家裡太熱，可能會危害健康，特
別是如果您現在有呼吸困難、心臟或
腎臟問題、高血壓等疾病，或患有抑
鬱症等精神疾病。 

中暑是一個醫療緊急情況。
但也有好消息 -  
熱病是可以預防的。

您可以做什麼：

•• 了解您的風險 - 諮詢醫生或藥劑師了
解您的個人風險因素並遵循其建議。
了解熱病的症狀。

•• 為熱季到來做準備
–– 檢查當地天氣預報的熱警報。
–– 如果您有空調，在炎熱天氣開始之
前，確保它能工作。

–– 在非常炎熱的日子裡，需要時安排
家人或朋友探訪。
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•• 保持身體內有足夠水分
–– 感覺口渴之前喝大量涼爽的液體 - 
水是最好的。

–– 吃更多的水果和蔬菜 - 它們富含
水分。

•• 保持一個清涼的家
–– 如果您的空調裝有調溫器，請將
其設置在22°C至26°C（72°F和
79°F）之間。

–– 如果您使用窗式空調，請只冷卻一
個房間，需要時可以去那裡緩解。

–– 準備不需要用烤箱做的飯菜。
–– 用遮陽篷、窗簾或百葉窗遮陽。
–– 如果安全，晚上打開窗戶，讓空氣
更涼爽。

•• 保持身體清涼
–– 穿由透氣織物製成的寬鬆的淺色衣
服。
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消費者產品
每天，您都會使用個人護理產品、電
子產品、服裝、設備和清潔產品等消
費品。

某些產品可能會構成健康風險，因此
必須重視告示、警告和召回通知。

您可以做什麼：

•• 了解產品召回情況 - 與製造商聯繫， 
或致電加拿大衛生部  
1 800 O-Canada。
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•• 監督兒童訪客 - 確保您有一個可供孩
子玩耍的安全、清潔的地方；孩子往
往意識不到哪些東西會傷害到他們。

•• 考慮安全防範 - 閱讀標籤並遵循所有
說明。

•• 不要使用損壞的、召回的或禁止的東
西。

•• 購買或借用包括兒童玩具在內的二手
產品時要小心。確保您獲得使用說
明，並註意損壞或缺少的部件。

•• 向生產商報告消費品的健康或安全相
關問題。同時，請致電加拿大衛生部 
1 800 O-Canada 報告有關情況。
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採取行動 - 其他資源

了解更多：

致電 1 800 O-CANADA  
(1-800-622-6232)

電傳 1-800-926-9105

欲了解更多信息，請訪問： 
Canada.ca/health
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