
室內空氣污染威脅健康！揭開長期在室內工作者的健康風險 

(1) 日期：112.10.27 

(2) 內文：室內空氣品質一直以來都是我們健康關注的一個重要問題。長期處於室內，尤

其是辦公室工作者或者在家工作的人，往往忽視了室內空氣污染可能對他們的

健康造成的潛在危害。在這篇文章中，我們將探討室內空氣污染對健康的影

響，並提供一些建議以改善室內空氣品質。 

室內空氣污染的來源 

室內空氣污染來自多種來源，包括： 

揮發性有機化合物與無機物：揮發性有機化合物（如：甲醛）與無機化合物

（如：硫化氫）是許多家居產品和建材中的化學物質，如塑料、油漆、清潔劑

和地毯。長期接觸揮發性化合物可能導致頭痛、眼睛刺激和喉嚨不適。 

細懸浮微粒：吸煙或烹飪過程，物質因熱分解及汽化膨脹冷卻等物理及化學反

應，生成大量細懸浮微粒。這些污染物可能導致呼吸道問題、心血管疾病和癌

症。 

塵蟎和霉菌：室內塵蟎和霉菌是常見的過敏原，尤其在潮濕的環境中。暴露於

這些過敏原可能引起過敏反應和氣喘發作。 

室內空氣污染對健康的影響呼吸系統問題 

長期暴露於室內空氣污染可能對呼吸系統造成嚴重危害。這包括： 

氣喘：室內空氣中的過敏原和污染物可能觸發氣喘發作，導致呼吸急促和胸

悶。 

慢性阻塞性肺病（COPD）：吸入室內空氣中的有害物質，如顆粒物和一氧化

碳，可能導致 COPD，這是一種不可逆轉的肺部疾病。 

心血管健康 

室內空氣污染與心血管疾病之間存在關聯。長期的暴露可能增加心臟病和中風

的風險。一氧化碳和顆粒物可能進入血流，損害血管內皮細胞，導致動脈硬

化。 

神經系統影響 

某些室內空氣污染物質可能對神經系統造成損害。揮發性有機化合物可以釋放

出神經毒素，對大腦和神經系統造成潛在危害。這可能導致頭痛、注意力不集

中和記憶力下降。 

改善室內空氣品質的建議 

使用空氣淨化器：選擇一款高效的 HEPA 濾芯空氣淨化器，可以過濾室內的微

粒和過敏原，提高空氣品質。 

保持通風：打開窗戶，讓新鮮空氣進入室內，有助於排除室內污染物。 

避免吸煙：不僅應避免吸煙，還應禁止在室內吸煙，以減少二手煙暴露。 

使用環保產品：選擇低揮發性有機化合物的清潔劑和塗料，減少室內污染源。 

保持室內乾燥：防止霉菌生長的最好方法之一是保持室內乾燥。使用除濕機或

開啟排氣扇來減少潮濕。 



結論 

室內空氣污染對健康構成嚴重威脅，特別是對於長期在室內工作或居住的人

們。為了保護我們的健康，我們應該採取措施改善室內空氣品質，如使用空氣

淨化器、保持通風、避免吸煙，並使用環保產品。這樣可以降低患上呼吸系統

疾病、心血管疾病和其他健康問題的風險，並確保我們的室內環境更加健康和

舒適。 

(3) 資料來源：yahoo 新聞 

(4) 全文網址：https://tinyurl.com/2xtev9w7 

 


