
隨著工業化與都市化的發展，我

們享受文明帶來的便利，也同時承受著

它的苦果，包括空氣汙染。陽光、空氣

與水是生命的必須，我們無可避免的吸

收空氣中的有害物質。空氣汙染有很多

種，包括氣體的汙染物，例如臭氧、二

氧化氮與有機溶劑等；而細懸浮微粒（或

稱為 PM2.5）屬於顆粒較小的粒狀汙染

物，由於顆粒很小，所以可以在空氣中

存在很久的時間或飄浮很遠的距離，也

可以進入到肺部很深的地方，甚至於進

入循環到全身。身處在臺灣，細懸浮微

粒正在悄悄的影響你我的健康，因為臺

灣除了東部以外，細懸浮微粒年平均濃

度約為 20∼ 30微克每立方公尺，仍然

遠高於世界衛生組織建議的 10微克每立

方公尺。

過去已經累積了許多研究證實細懸

浮微粒對於健康的影響，短期一至數天

的暴露，可以增加死亡風險（由其是腦

心血管與呼吸系統相關的死亡風險）、惡

化氣喘症狀、下降肺功能、促發心血管
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疾病與腦中風等；而長期細懸浮微粒的

暴露，可以造成小孩肺功能發育減緩、

中老年人肺活量下降速度加快、動脈硬

化速度加快、與肺癌風險增加等；近幾

年甚至有研究顯示細懸浮微粒與腦神經

相關疾病有關，例如老人的失智與小孩

的自閉症；另外，細懸浮微粒也與血糖

代謝疾病有關。因此，短期高濃度與長

期中高濃度的接觸都需要特別小心對於

健康的影響。細懸浮微粒廣泛的存在，

下面將介紹一些方法來幫助我們減少接

觸的量：

瞭解汙染的來源，避開源頭，注意風向

在都會區細懸浮微粒的主要來源是

交通工具等車輛的排氣，其他室外汙染

源還包括工廠排放、野地焚燒、民俗相

關焚燒（如廟宇與個人祭拜）、及有油炸

煎炒的餐廳等。站在馬路邊與距離馬路

一百公尺的位置，細懸浮微粒的濃度可

以相差三∼五倍；也需要注意風向，避

免長時間處於汙染源的下風區，下風區

的濃度可以是上風區的十幾倍。

細懸浮微粒影響
你我的健康
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善用窗戶，室內使用空氣清淨機

關窗戶可以部分隔絕室外空氣，降

低室外細懸浮微粒的滲透，但不同的窗

戶與房屋結構材質，防止細懸浮微粒滲

透的能力差異很大，一般如果關窗可以

造成室外與室內懸浮微粒濃度比例介於

0.5∼ 0.9之間。如果配合適當的空氣清

淨機，例如有高效率空氣微粒子過濾網

（簡稱 HEPA），可以將室外與室內懸浮微

粒濃度比例降至 0.1左右。但是需要特

別注意，人們於室內的許多行為也會增

加細懸浮微粒的濃度，例如家中煎煮炒

炸、拜拜點香、抽菸、點蚊香、與使用

吸塵器等，這些時候反而是需要開窗通

風，讓室內的細懸浮微粒可以排出室外。

選擇好時間與好地點作運動

人體運動的時候可以增加呼吸的換

氣量高達五至六倍，如果運動當下的細

懸浮微粒濃度較高，則會吸入更多。瞭

解當下的空氣中細懸浮微粒狀況，可以

直接看窗外遠方的大樓或高山，如果能

見度不佳，則可能代表細懸浮微粒濃度

較高；另外一個方法為查看環保署空氣

品質監測網，查看當下的濃度數值；一

般而言於都會區，清晨五∼六點的空氣

品質較好，到了早上七∼八點上班與下

午六∼九點的下班時間空氣品質較差。

另外，車流量多的馬路邊細懸浮微粒濃

度可能較監測站濃度高五倍以上。

多用鼻子呼吸

鼻子有過濾細懸浮微粒的功能。美

國環保署曾研究發表人們用鼻子與用嘴

巴呼吸時，不同大小的懸浮微粒如何沉

積於氣管與肺部的狀況。研究發現休息

狀態下，鼻子呼吸時進入到肺泡的細懸

浮微粒為嘴巴呼吸的一半；如果為輕度

走動時，鼻子呼吸吸入的細懸浮微粒可

為嘴巴呼吸的四分之一。也就是說，好

好的用鼻子呼吸，比戴上一般口罩更有

用。很多人因為有鼻子過敏或慢性鼻炎

而常用嘴巴呼吸，可以多留意一下這個

部分。此外，鼻子有嗅覺功能，可以幫

助我們察覺不好空氣，並且躲避。

正確配戴口罩

使用 N95等級的口罩須配合正確的

配戴方式才可以有效防止細懸浮微粒的

吸入，可以使用簡易的密合度檢查，在

口罩戴上後，用力吸氣檢查口罩是否有

輕微凹陷，再用力吐氣檢查是否有氣流

流出或口罩鼓起，有氣流從口罩面體周

圍流出代表口罩沒有密合配戴。正確的

配戴 N95口罩可以提供 95%的細懸浮微

粒防護，而一般外科口罩對於細懸浮微

粒的保護性很有限，只能下降不到三至

五成的暴露，使用時也要特別注意鼻子

與臉頰的空隙。

細懸浮微粒影響你我的健康，尤其

如果您或您身邊的人屬於易受傷害的體

質，例如老人、小孩、或原本有心血管

疾病、呼吸系統疾病或糖尿病的病患，

應該要隨時特別注意細懸浮微粒的狀

況，讓這個原本的隱形殺手現形，並且

減少接觸。
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