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基础知识
保持家庭的健康环境，这对我们和访
客来说，都是非常重要的。

任何家庭的健康风险都可能通过自然
界本身、我们使用的产品、我们呼吸
的空气、有时通过我们所吃的食物或
我们饮用的水等环境因素而产生。

本指南介绍了常见的健康风险和提
示，用以帮助确保健康的家庭环境。

减少接触各种有害物质的一般性建议
包括：

•• 用肥皂和温水洗手至少20秒钟。
•• 进入家中时，请除掉户外鞋，并要求
访客也这样做。

•• 通过定期吸尘、打扫和拖地，来减少
灰尘和污垢。
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保护儿童访客 
孩子们与物理环境密切接
触 - 在地板上爬行、触摸
和品尝东西。灰尘和污垢是
与铅等物质接触的主要来源，即使有
低水平的接触，儿童的发育也会受到
影响。

•• 做出特别努力为儿童访客建立一个干
净的嬉戏游玩空间。

•• 始终监督。您可能意识不到哪些东西
会伤害到孩子。
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安全处理药物非常重要： 
•• 将药物保存在安全、凉爽、干燥的地
方，放在儿童接触不到的地方。

•• 始终按照医生或药剂师的指示使用药
物。

•• 将剩余的或过期的药物返还药房 -  
请勿将其丢弃在水槽或厕所中。 

对于超出本指南范围的健康相关信
息，请联系您的医疗保健专业人员。
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家用化学品
您可能在家中和周围使用许多化学产
品，如清洁产品、油漆和着色剂，或
挡风玻璃清洗液。蛾球和蛾片仍在使
用中。所有这些产品都可能是有害
的。 

在家管理化学品
您可以做什么：

•• 阅读标签。寻找这些警告标志 - 它们
表示该产品可能是“危险的”。

易爆 腐蚀 易燃 有毒
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•• 谨慎遵守所有安全信息和指示。

•• 使用油漆、清漆、脱漆剂或清洁产品
时，打开附近的窗户以确保通风良
好。

•• 在油漆或家居装修过程中，要去空气
清新的地方做短暂休息。

•• 如果不遵循标签指示，则蛾球和蛾片
可能会有害。请务必仔细阅读并遵循
包装说明。

•• 考虑选择低污染的油漆、清漆和胶
水。请就具体产品向制造商咨询详细
信息。
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•• 戴防护手套，避免接触皮肤。

•• 只购买您装修工作需要的量，以减少
浪费。

•• 将化学产品存放在原来的容器中，并
存放在安全、稳靠的地方 - 锁在儿童
不能触及的地方。

•• 安全地处理家庭危险废物。向您的市
政府了解处理方式与地点。
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室内空气质量
室内空气质量差可能会影响您的健康。

您可以做什么：

•• 当天气和室外空气质量允许时，打开
门窗，以便为您的家通风。

•• 由合格的技术人员定期检查炉子和通
风系统。

•• 按照建议更换或清洁过滤件。

减少霉菌的风险
霉菌和潮湿的环境可能会刺激您的眼
睛、鼻子和喉咙，引起咳嗽、喘息和
气短。
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您可以做什么：

•• 在家中寻找潮湿的地方
–– 用热水和洗涤剂清除少量霉菌。

–– 对于面积更大——达到半扇门或更
大尺寸的，则需聘请专业人员。

•• 防止霉菌繁殖或再生。
–– 在有大量积水后，迅速修复水泄漏
并清理干净。确保48小时内，所
有东西恢复干燥。

–– 烹饪和淋浴时使用排风扇。

–– 确保您的干衣机、炉灶、厨房和浴
室风扇全部能向户外排风。

–– 去除地下室杂物。

–– 避免将织物、食物、纸张或木材存
放在地下室等潮湿的地方。如果需
要，使用塑料存储箱。
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–– 保持低湿度 - 夏天约50％，寒冷
天气约30％。如果需要，使用除
湿机。

•• 您租房吗？和您的房东谈谈有关霉菌
的问题。从省/地区政府了解房东/租
户的纠纷问题。

避免烟雾
烟会伤害每个人。它包含的化学物质
直接导致如哮喘、癌症和心脏病等疾
病。

通风水平再高也无法消除烟雾的有害
影响。

您可以做什么：

•• 避免接触烟草带来的二手烟 - 让您的
家庭和汽车100％无烟。

•• 避免接触木烟。木烟可能会闻起来不
错，但是对您不好。
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确定没有一氧化碳
一氧化碳是一种没有颜色、气味或味
道的有毒气体。心血管（或心脏）疾
病患者面临更大的健康风险。极高含
量的一氧化碳可能导致死亡。

您可以做什么：

•• 安装经加拿大标准委员会 (CSA) 认
证的一氧化碳警报器。

–– 在卧室外安装警报器。遵循制造商
关于如何安装、测试、使用和更换
警报器的建议。 

•• 维护和检查。
–– 由经过培训的专业人员定期维护并
检查锅炉、壁炉、燃气灶、烟囱和
热水器。
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•• 在外面进行
–– 不要在室内烧烤。
–– 除非设计用于室内使用，否则不要
在封闭区域使用煤油、油空间加热
器或灯。

•• 不要让汽车在室内空转
–– 即使车库门打开，也不要让车库内
的闲置车辆或其他油燃烧动力机器 
(例如，割草机、吹雪机）空转。

了解氡
几乎每家每户都存在氡气。如果一个
人多年来暴露在高水平的氡里，就会
产生肺癌。 
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您可以做什么：

•• 测试 - 这是了解家中氡气含量的唯一
方法。您可以：
–– 通过电话或互联网从家庭装修商店
购买经久易用的氡气检测装置，或

–– 雇请经认证的测量专家。

•• 根据加拿大的指南，如果水平很高 
(每立方米超过200贝克勒尔），就需
要处理。

–– 雇请认证的氡专业人士，以确定最
好的和最具成本效益的方式来减少
您家的氡气水平。
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安全食品处理
随着年龄的增长，我们的免疫系统常
常变得不那么有效，而且食源性和水
源性疾病造成的严重健康并发症的风
险也会增加。

您可以做什么：

•• 保持干净
–– 在准备食物之前洗手。
–– 如果盘子或器具已经接触到生食
物，请在重新使用前彻底清洗或使
用干净的盘子。

–– 用干净的饮用水冲洗新鲜水果和蔬
菜。
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–– 经常用热肥皂水清洗可重复使用的
杂货袋，特别是用于装生肉、家
禽、鱼类或海鲜的袋子。将可重复
使用的袋子按用途分类——一个用
于肉类、家禽、鱼类和海鲜，一个
用于蔬果，一个用于即食食品，并
相应地做出标记。

–– 经常清洁冰箱。

•• 保持冷藏
–– 购物回家后，即刻冷藏生肉、家
禽、鱼和海鲜。

–– 尽可能早地冷藏剩菜，或在放置在
餐桌或柜台后的2小时内。

–– 总是冷藏熟食肉，即使没到过期日
期，也要在开封后4天内吃完。

–– 在冰箱里储存水果和蔬菜。

经验法则： 
如果有疑问，扔掉！
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•• 在冰箱、微波炉或冷水中将您的生
肉、家禽、鱼或海产品解冻。 
–– 如果您在微波炉里解冻，食物应该
在解冻后尽快烹饪。

–– 解冻一大块不能放进冰箱的肉时，
不要开封，原包装浸入冷水中。经
常换水（例如，每隔30分钟），
以保持总是冷水。

–– 不要重新冷冻解冻的食物。
–– 在接触生肉、家禽、鱼类或海产品
后，立即冲洗双手、水池、厨房表
面或容器。

•• 彻底烹饪
–– 使用数字式食物温度计，确保您将
肉类、家禽、鱼类和海鲜烹饪到安
全的内部温度。

–– 确保温度计通过肉的最厚部分，一
直到中间，而不碰到任何骨头。
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饮用水
在加拿大，我们的饮用水通常有很高
的质量。许多加拿大人从他们的城市
获得处理过的饮用水。

如果您从自己物业的井里或其他来源
获得饮用水，请确保饮用水安全。处
于自然状态的水通常需要处理。如果
有恰当处理和储存，饮用瓶装水通常
是安全的选择。

您可以做什么：

•• 市政水
–– 当有饮用水质量问题时，您的市政
当局可能会发布建议（如烧水建
议）。仔细按照说明操作是非常重
要的。

–– 就您的饮用水的处理或质量问题与
您的市政府联系。
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–– 如果使用水罐式滤水器，请按照制
造商的说明将其存放在冰箱中并定
期更换过滤件。

•• 井水
–– 由当地公共卫生部门检测井水，确
认是否安全，或是需要何种处理。

–– 只购买可解决您的特定水质问题的
处理装置，装置应经认证，可去除
特定污染物。

重要提示：如果使用软水器，软化的
水不应该用于饮用或烹饪。它可能含
有高水平的钠或钾 - 它将对一些病人
或者服用特定药物的人有影响。
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•• 瓶装水 

–– 将瓶装水存放在阴凉、干净、阴暗
的地方，如地下室。

–– 打开瓶子后冷藏，以减少细菌的生
长。

–– 将瓶装水与油漆稀释剂或清洁剂等
家用溶剂分开储存。随着时间的推
移，溶剂会进入空气，并通过塑料
瓶进入水中。

–– 避免重新灌装水瓶 - 许多水瓶是
为一次性使用而设计的。通过使用
可重复使用的水容器来节省回收成
本。
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极热
如果家里太热，可能会危害健康，特
别是如果您现在有呼吸困难、心脏或
肾脏问题、高血压等疾病，或患有抑
郁症等精神疾病。

中暑是一个医疗紧急情况。
但也有好消息 -  
热病是可以预防的。

您可以做什么：

•• 了解您的风险 - 咨询医生或药剂师了
解您的个人风险因素并遵循其建议。
了解热病的症状。 

•• 为热季到来做准备
–– 检查当地天气预报的热警报。
–– 如果您有空调，在炎热天气开始之
前，确保它能工作。

–– 在非常炎热的日子里，需要时安排
家人或朋友探访。
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•• 保持身体内有足够水分
–– 感觉口渴之前喝大量凉爽的液体 - 
水是最好的。

–– 吃更多的水果和蔬菜 - 它们富含
水分。

•• 保持一个清凉的家
–– 如果您的空调装有调温器，请将
其设置在22°C至26°C（72°F和
79°F）之间。

–– 如果您使用窗式空调，请只冷却一
个房间，需要时可以去那里缓解。

–– 准备不需要用烤箱做的饭菜。
–– 用遮阳篷、窗帘或百叶窗遮阳。
–– 如果安全，晚上打开窗户，让空气
更凉爽。

•• 保持身体清凉
–– 穿由透气织物制成的宽松的浅色衣
服。
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消费者产品
每天，您都会使用个人护理产品、电
子产品、服装、设备和清洁产品等消
费品。

某些产品可能会构成健康风险，因此
必须重视告示、警告和召回通知。

您可以做什么：

•• 了解产品召回情况 - 与制造商联系，
或致电加拿大卫生部 1 800 O-Canada.
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•• 监督儿童访客 - 确保您有一个可供孩
子玩耍的安全、清洁的地方；孩子往
往意识不到哪些东西会伤害到他们。

•• 考虑安全防范 - 阅读标签并遵循所有
说明。

•• 不要使用损坏的、召回的或禁止的东
西。

•• 购买或借用包括儿童玩具在内的二手
产品时要小心。确保您获得使用说
明，并注意损坏或缺少的部件。

•• 向生产商报告消费品的健康或安全相
关问题。同时，请致电加拿大卫生部 
1 800 O-Canada 报告有关情况。
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采取行动 - 其他资源

了解更多：

致电 1 800 O-Canada  
(1-800-622-6232)

电传 1-800-926-9105

欲了解更多信息，请访问： 
Canada.ca/health 
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