
甚麼是懸浮微粒？

係指微粒氣動粒徑小於 2.5 微米，由於PM2.5 

較 PM 10 更容易深入人體肺部，對健康影響更
大，若細微粒又附著其他污染物，將更加深呼
吸系統之危害。

懸浮微粒的健康風險

懸浮微粒可以進到人體的氣管、支氣管和肺泡組織
中，再隨著血液循環到達人體的各種器官，例如心
臟、腎臟、大腦、肝臟等，常見的健康風險如下： N95 口罩是指在正確的配帶下，對粒狀物至

少能夠降低暴露 95 % 的濃度，而醫用外科口
罩則能降低暴露約 30-80%。

1. 

口罩對於降低粒狀物的能力隨著其標準與規範
不同而有差異，且在不正確的配帶下，其防護
能力也會隨之下降。

2. 

因此，是否正確地配戴口罩
才是能否減少懸浮微粒暴露
的關鍵重點。

3. 

口罩對粒狀物的防護能力是有上限的，舉例而言：

呼吸道症狀
例如：咳嗽、打噴嚏，或者呼吸困難 

血管發炎

氣喘

支氣管炎

呼吸道過敏

心肌梗塞

心臟血管疾病

出門前查詢空氣污染指標。
https://taqm.epa.gov.tw/taqm/tw/b0201.aspx
若指標過高且有外出需求，建議做好自我防護

禁菸。

減少燒香及焚燒紙錢。

避免露天燃燒廢棄物。

汰換老舊車輛、停車怠速熄火、

多搭乘大眾運輸工具。

減少使用炭火燒烤食物。

平時出門可配戴口罩。

口罩您戴對了嗎?
減少懸浮微粒暴露

PM
2.5

口罩的限制

民眾如何自我保護

係指粒徑在 10 微米以下之粒子。主要來源包括
道路揚塵、車輛排放廢氣、露天燃燒、營建施
工及農地耕作等，或由原生性空氣污染物轉化
成之二次污染物，由於粒徑小於 10 微米以下，
能深入人體肺部深處，造成呼吸系統之危害。

懸浮微粒 (PM 10)

細懸浮微粒 (PM 2.5) 

打開口罩並檢查
是否有破裂或缺陷

有顏色面為外層
鼻樑片應在最外層上方

將兩端鬆緊帶
掛於雙耳

鼻樑片固定於
鼻樑上方

雙手食指均勻輕壓鼻樑片
使口罩與鼻樑緊密結合

透過觸摸或鏡子輔助，確認口罩是否正確配戴
（包含有顏色在外、鬆緊帶適中、鼻樑片固定及密合等）

口罩完全攤開拉至下巴
並調整鬆緊帶長度，維持臉部密合度

開 戴 壓 密


