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空污好嚴重怎麼辦？認識空污肺病 

 

人們呼吸空氣來維持生命，在平靜時每分鐘大約呼吸 7 到 8 公升空

氣，運動時則可高達 40 到 50 公升。吸入空氣中的有害物質可能直

接對肺部造成健康影響。空氣污染的主要來源包括交通工具的排

放、石化燃料的燃燒、工業排放、以及其他高溫或燃燒產生的因素

（如稻草燃燒、垃圾燃燒、宮廟和餐廳等），每種空氣污染的組成

成分不同且非常複雜。目前主要用於追蹤空氣品質的指標空氣污染

物包括懸浮微粒、二氧化氮、臭氧、一氧化碳和二氧化硫等。許多

研究已經顯示，懸浮微粒、二氧化氮和臭氧對肺部疾病有影響。空

氣污染相關的主要肺部疾病包括氣喘、慢性阻塞性肺病、肺部感染

和肺癌。長期空氣污染暴露會加速肺部疾病的發生過程，而短期的

空氣污染暴露則會促使肺部疾病加重和惡化。目前已知空氣污染可

以通過增加氧化壓力、損傷組織和引起發炎反應而造成疾病發生與

惡化。 

氣喘是一種因呼吸道對環境暴露過度敏感而引起的疾病，主要是因

吸入過敏原，例如塵埃、黴菌、花粉等，造成咳嗽、胸悶、呼吸困

難、呼吸急促等症狀。雖然空氣污染不一定是過敏原，但它可以損

害呼吸道表皮並引起發炎，使過敏原更容易穿透呼吸上皮引起免疫
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反應，促使過敏性氣喘的發展。無論是兒童還是成人，都會受到影

響，這也是空氣污染比較嚴重地區氣喘比例較高的原因。家長有氣

喘或在小時候患有異位性皮膚炎的兒童，長期暴露於高空氣污染環

境下，有較高風險患上氣喘病。母親懷孕期間暴露於高污染空氣

下，也會增加兒童患氣喘的風險。當空氣品質不佳時，氣喘患者急

性發作、急診就醫和住院的情況會增加，而且空污的影響可能持續

2 到 4 天。 

慢性阻塞性肺病是一種長期呼吸道發炎造成咳嗽、咳痰、與呼吸困

難等症狀，且肺功能檢查有吐氣氣流下降的情形。過去主要認為與

長期抽菸有關，但逐漸有些研究顯示長期空污暴露會增加慢性阻塞

性肺病的發生風險。空污會造成孩童肺部功能發育較差，也會加速

成年後肺功能每年下降的速度，當肺功能下降到一個程度，就會造

成呼吸困難。慢性阻塞性肺病病患因為呼吸道通暢度下降，懸浮微

粒污染物更容易累積於肺部，也更加速了空污的作用。空氣品質不

佳的日子，也會增加這類病患急診就醫、住院、與死亡的風險。 

空氣污染還會增加呼吸系統感染的風險，包括細菌性感染（如肺炎

鏈球菌、肺結核、與黴漿菌等）與病毒性感染（如呼吸道融合病毒、

流感病毒、與新型冠狀病毒等）。空氣污染提供了良好的條件，使

病原體更容易侵入和增生於體內。近期許多國家研究發現，短期空
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污暴露會增加新冠肺炎病毒感染風險，也會增加新冠肺炎住院與死

亡風險。 

空氣污染已被確定是肺癌的致癌物，特別是高溫或燃燒過程產生的

懸浮微粒含有許多多環芳香烴化合物，這些物質可造成基因突變，

或修改基因表層甲基化，影響基因表現，促進癌細胞的生成或增加

其轉移能力。居住在高空氣污染區的人，除了肺癌風險較高外，被

診斷肺癌後的死亡風險也較高，手術後再次發病的風險也較高。 

雖然有許多證據表明空污與肺病有關，但人們不必過分擔心，因為

與長期抽菸對慢性肺病或肺癌的風險（可達 10 倍或數 10 倍）相

比，一般室外空氣污染的影響則低很多，如每增加 10 微克每立方

公尺濃度的細懸浮微粒暴露所相關慢性肺病或肺癌的風險約為 1.1

～1.3 倍。此外，在政府和人民的努力下，臺灣的空氣污染濃度過

去 15 年間已經下降了大約一半，懸浮微粒從 63 下降至 31 微克每

立方公尺，二氧化氮從 19 下降至 10 ppb，細懸浮微粒從 2016 年

的 20 下降至 2021 年的 15 微克每立方公尺。目前，研究學者正在

深入了解各種空氣污染的細部組成成分（例如重金屬和揮發性有機

氣體）對健康的影響。相信在不久的未來，透過更全面的空污監控，

我們可以更加瞭解和評估當前空氣污染的來源與有害程度，有助於

我們預防與控制空污暴露與影響。 
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空污會引起氧化壓力與傷害，有些研究顯示抗氧化基因能力較弱的

人更容易受到空污的傷害。還有一些研究嘗試使用抗氧化藥物，發

現可以對於空污的肺功能影響有保護作用，但仍不知道是否可以用

來預防肺部疾病的發生。基本上，人們可以先嘗試對於抗氧化有幫

助的生活習慣，適度運動可以增加抗氧化與抗發炎能力，而健康的

飲食與適量的蔬果也有幫助。盡可能避開空氣污染源，例如避開交

通繁忙的大馬路，尤其不要在車多馬路旁邊運動，增加換氣量的同

時也吸入更多污染物，而當離開大馬路 100 公尺距離的空污濃度

可下降 4～5 倍。此外，留意風向避免待在污染源的下風區，也可

避免吸入高濃度的空污。有肺病的人可以選擇空氣較好的時候出門

運動，例如早晨七點前，因為通常七點後與下午五點後，上下班的

車子廢氣排放使得城市中懸浮微粒與氮氧化物會上升，且接近中午

的時候，加上太陽產生的光化學反應使得臭氧的濃度上升。戴口罩

對於微粒空氣汙染物的防護有些作用，N95 因為密合度高，防護係

數可以來到 10 以上，也就是配戴時可以將環境微粒過濾至 1/10

的濃度，而一般平面口罩因為沒有緊密，防護係數約 1.5～2 左右，

約可過濾 1/2 的微粒狀空氣污染物。無論是不是在運動，都盡可能

使用鼻子呼吸，相較於張口呼吸，鼻子呼吸可以減少吸入約一半的

空氣污染。如果您居住在空氣污染較嚴重的地方或是鄰近空氣污染
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源，再加上本身就是空污的敏感族群，例如有呼吸道過敏、慢性肺

部疾病、或有相關疾病的家族遺傳病史，可以與醫師討論後，安排

適當頻率的健康檢測，例如肺功能或低劑量胸部電腦斷層等，以早

期診斷肺部疾病。 

延伸閱讀 

1. 空氣污染對孩童健康的影響 
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