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我們吸入最多的空污，其實就藏在「家裡」？ 
微知識 · 真健康｜太格 AI 報你知 

 

上一篇太格微知識 ‧ 真健康︐我們談到一個可能被你忽略的事實︓當我們每天都在討論戶外空污時︐

真正長時間影響人體健康的︐其實是室內空氣。而研究顯示︐現代人平均有超過 80% 的時間待在室

內。 

這代表什麼︖答案很可能是︓真正陪伴我們最久的空氣︐很多時候不是馬路上的廢氣︐而是自己家裡

的空氣。 

 

常見誤解︓關上窗︐空氣就安全了嗎︖ 

很多人會認為︐只要回到家裡、關上窗戶︐空氣自然就比較安全。但實際上︐室內空氣品質的問題︐

往往比我們想像的更複雜。因為它不像戶外空污那麼容易被察覺︐沒有霧霾、沒有黑煙︐很多時候甚

至沒有味道。但它可能正在長時間影響我們的身體。 

 

室內空污的關鍵︓VOC (揮發性有機物) 

其中一個很重要的關鍵︐就是 VOC（揮發性有機物）。它常見於木作的夾板或櫥櫃、地板材料、牆面

的油漆壁紙與窗簾︐很多人不知道的門窗和廚具的防水矽膠、新家具︐以及日常使用的家庭清潔用品

的這些裝修材料當中。 

很多人最熟悉的室內污染物︐通常是甲醛︐這的確是重點。但在這一集︐我們想補充兩種一般人比較

少注意︐但其實與日常生活非常貼近的化學物質︐「苯、甲苯、二甲苯與苯乙烯等芳香烴類化合物」︐

以及部分乾洗溶劑殘留物。 

這些化學物質可能出現的範圍很廣︐包括窗簾、地毯、合成纖維材料、防污處理過的布料、乾洗衣物︐

以及部分清潔劑。 

它們看起來可能很柔軟、很舒服︐但背後可能經過了各種化學加工。而這類化學物質︐有些人接觸後︐

可能會有氣味敏感、呼吸道刺激、頭暈甚至過敏等反應。 
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低濃度、長時間的持續性累積 

而這類物質最大的問題︐通常不是一次性、短時間的高濃度暴露。而是︓低濃度、長時間的持續性累

積。 

因為室內空間不像戶外︐空氣流動沒有那麼快。而且我們在台灣大部分家庭都沒有使用空調的新風換

氣系統。居室的密閉空間︐會讓化學殘留物緩慢釋放︐長時間停留在布料、家具、纖維與空氣之中︐

反而成為看不見的健康變數。 

另外︐很多家庭還有一個很容易忽略的問題︐那就是︓ 「看起來乾淨」與「真的健康」︐其實不一定

相同。 

很多人習慣使用漂白水、芳香劑、強效清潔劑︐甚至會把不同清潔用品混在一起使用。但你知道嗎︖

當氯系化學物質與某些 VOC 混合後︐可能會產生新的刺激性氣體。而這些殘留物︐也可能附著在地

板、窗簾、家具與空氣中︐形成一層看不見的薄膜。 

這也是室內空氣與戶外空污最大的不同︐戶外空污通常比較明顯︐像是通勤時間的車流廢氣、霧霾的

PM2.5︐我們知道要避開。但室內空氣的問題︐往往更容易被忽略︐因為它看不到、聞不到︐卻時時

刻刻都在接觸吸入。 

 

研究怎麼說︖TVOC 的長期追蹤 

近年來︐日本、歐洲、美國等多個研究機構︐都長期追蹤室內 TVOC（總揮發性有機物） 的來源結構。

研究發現︐在新建住宅或剛裝修完的初期階段︐地板黏著劑、木作板材、家具、接著材料與塗料是重

要的污染源之一︔而在長期居住後︐室內空氣品質則開始受到清潔習慣、家中的布料纖維、化學用品

的使用︐以及日常生活行為的長期積累影響。 

 

（續） 
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特別要注意︕地板與孩子︕ 

其中︐一個容易被忽略的地方︐其實就是地板。因為地板是室內面積最大的材料之一︐而且與我們的

身體距離非常近︐尤其是小孩子。孩子在學爬行的階段︐幾乎每天都很長時間待在地面附近。再加上

孩子的呼吸頻率又比成人更快︐對室內空氣品質的反應也就更直接。 

 

台灣潮濕氣候的額外挑戰︐黴菌與塵蟎 

另外︐在台灣這種潮濕的氣候中︐還有一個經常被忽略的問題︓濕度與黴菌的影響。包括浴室、冷氣、

牆角與不通風的空間。當環境濕度持續偏高時︐黴菌與塵蟎更容易滋生。而這些問題︐往往與過敏、

鼻炎、眼睛與呼吸道的刺激有關。 

 

所以︐一個真正健康的空間︐不只是看起來乾淨、聞起來舒服那麼簡單。真正關鍵的︐其實是︓空氣

穩定對流、材料本身低 VOC、適當的通風設計、以及減少不必要的化學物質暴露。 

 

最後︐用一個觀念來做結尾︓ 

我們每天都在擔心外面的空氣︐特別是 PM2.5、霧霾、交通廢氣。但事實是︐你每天吸進去最多的空

氣︐其實就來自你自己的家。而真正健康的居住環境︐往往不是那些一眼看得到、費用高昂的設計︐

而是那些長時間、默默在影響身體健康的微小細節。 

從今天起︐不妨開始留意你每天呼吸的空氣︐因為健康︐從來不是只有控制戶外空污這一件事。 

太格微知識 ‧ 真健康︐和你一起︐更新我們過去的舊觀念︐開始過著健康每一天。 

 

（續） 
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