










































 
覺得空氣黏黏的？這不只是感覺，更是健康的隱形警告！在台灣的夏天，我們常會抱

怨：「今天的空氣好黏！」這種彷彿推不開、躲不掉的悶熱感，讓⼈總想躲進冷氣

房。但在台灣特有的複雜型空污環境下，黏膩的空氣裡還藏著什麼？這種感覺背後有

沒有真正的健康危害？就讓莊凱任教授告訴你。 

 

 

 



 
在科學上，黏度（viscosity）指的是流體對流動的阻⼒。傾倒蜂蜜時那種緩慢拉絲的

樣⼦，正是⾼黏度的表現；相對地，空氣的黏度極低。雖然氣溫升⾼會讓空氣黏度稍

微增加，但那點微⼩變化，⼈體⽪膚根本感覺不出來。 

那我們感受到的「黏」究竟是什麼？答案是濕度。當空氣中⽔分含量⾼，汗⽔難以蒸

發，汗液、油脂與空氣中的懸浮微粒混合後停留在⽪膚表⾯，這才是那種揮之不去黏

膩感的真正來源。 

要理解濕度，得先區分兩個概念：絕對濕度是空氣中實際含有多少⽔蒸氣；相對濕度

則是在當前溫度下，空氣「吃飽」⽔分的百分⽐。這也是為什麼「濕熱」⽐「乾熱」

更難受⸺同樣是 »¼°C，相對濕度⼀旦達到 Â¼%，⾝體的散熱機制幾乎停擺，這正是

黏膩感最強烈、健康⾵險最⾼的時刻。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
⾼濕度環境絕⾮僅是不舒服⽽已，它與多種疾病有顯著相關。根據 Fisk 等⼈

（2007）的研究，室內潮濕環境與氣喘、過敏性鼻炎有強烈正相關⸺當相對濕度⻑

期超過 õ¼%，黴菌與塵蟎⼤量繁衍，其孢⼦與排泄物持續刺激呼吸道，是引發慢性發

炎的元兇。 

潮濕的威脅不只停留在呼吸道。Sherwood & Huber（2010）指出，當濕度過⾼導致

汗⽔無法蒸發，⼈體核⼼溫度會持續升⾼，形成「熱壓⼒」⸺不僅引發中暑，更迫

使⼼臟加速跳動以協助散熱，對⼼⾎管疾病患者構成嚴重威脅。 

 

 



 
 

 
既然⾼濕度對健康不利，我們該如何應對？以下是幾個實⽤建議： 

第⼀，監控濕度。使⽤濕度計監控，將室內相對濕度維持在 b¼%-õ¼%。這不僅是⼈

體最舒適的區間，也是微⽣物最難⽣存的範圍。 

第⼆，正確使⽤除濕機。使⽤時務必關閉⾨窗，並將機器置於房間中央。若只是開著

除濕機卻不關窗，你其實是在挑戰幫⼤⾃然除濕，徒增電費。 

第三，阻斷⽔蒸氣來源。浴室洗完澡後應⽴即開啟排⾵扇，或利⽤刮⼑去除積⽔；煮

飯時務必開啟抽油煙機，防⽌⽔蒸氣擴散⾄客廳。 

第四，善⽤冷氣除濕，但別忘了清潔濾網。冷氣雖具備除濕效果，但若濾網布滿黴

菌，吹出的冷⾵反⽽會夾帶致敏物質，降低室內空氣品質。 

第五，除濕與空氣淨化，同步進⾏效果更好。除濕能抑制黴菌與塵蟎的滋⽣，卻無法

清除已飄散在空氣中的孢⼦、排泄物與細懸浮微粒。這些威脅粒徑極⼩⸺流感病毒

約僅 0.098微⽶，遠⽐ PMÈ.É 還⼩，⼀般標準HEPA 濾網難以完全攔截。 



選擇具備⾼效 HEPA 濾網與活性碳濾網的空氣清淨機，與除濕機並⾏運作，才能讓室

內空氣的防護真正完整。 

 
感覺空氣黏黏的，其實是環境在提醒你：該除濕，也該淨化空氣了！透過物理定義理

解黏度，並從流⾏病學正視濕度的健康危害，我們能更有意識地管理居家環境。乾爽

的空氣是起點，潔淨的空氣才是終點。管理好室內環境的每⼀個環節，才能讓健康真

正落實在每⼀次呼吸之中。 



 
 

 
 



活得愈久，我愈能體會到這世界與我們⾝體之間，其實存在著某種奇妙的對應規律。

這些年來，我學會了靜下⼼來傾聽⾝體的聲⾳。⾝體其實很聰明，它會默默記下你每

天的每個選擇。⽽最能直接反映這份「⾝體記憶」的，莫過於我們的腸道菌叢（Gut 

Microbiome）。 

 
我們的腸道從古⾄今⼀直都是這樣運作的，只是過去我們沒能完全理解它有多關鍵。

腸道就像是⼈類的「第⼆⼤腦」，裡⾯居住著數以兆計的微⽣物。它們不是被動的房

客，⽽是健康的積極參與者⸺你吃進的每⼀⼝⾷物、每⼀份運動量、睡眠品質，甚

⾄是壓⼒⼤⼩，這群⼩⽣命每天都在即時回應。 

當我們談論腸道健康時，核⼼關鍵字就是：「平衡」。雖然我們無法改變先天的基因，

但絕對可以靠後天的努⼒促進微⽣物群的平衡。這份改變，就從我們⾃⼰開始。 

 

 



當腸道的微⽣物環境維持平衡且養分充⾜時，消化系統運作就會順暢。⼀旦失去平

衡，⾝體就會發出訊號，像是偶爾感到脹氣、消化不適，有時還會伴隨著莫名的疲倦

感，讓你整個⼈覺得「不太對勁」。 

我們的腸道黏膜就像是⼀個精密的「篩選閘⾨」，決定哪些營養進⼊循環，哪些該被

擋下。更有趣的是，腸道與神經系統之間存在著⼀套「秘密對話」。最新的科學研究

指出，腸道菌叢竟然與我們的情緒、認知能⼒及壓⼒反應息息相關。 

因為腸道與全⾝各項機能緊密連結，照顧好腸道，其實就是在幫全⾝找回平衡。 

 

 
多年來的經驗告訴我，腸道最喜歡那些「能持續且不費⼒」的⼩習慣： 

攝取多樣化的植物性⾷物：多樣性⽐單⼀營養更重要。豐富的植物營養素能孕育出更

豐富的菌群。 

適量補充發酵⾷物：在正常飲⾷中加⼊適量的發酵⾷品，有助於維持菌群平衡。 

⽔分是健康的靈魂：每天補充⾜夠的⽔分。⼀個簡單的公式：可⽤⾃⼰的體重×»¼毫

升來計算，例如 60公⽄的⼈，⼀天喝⽔量為 õ¼×»¼毫升＝1,800毫升。 

運動與正念並⾏：每天多⾛路，每周維持⾄少 75分鐘的運動，並試著每天練習 1到



2次正念靜⼼，不論是專注呼吸，還是專⼼品嚐眼前的⾷物。這不僅是壓⼒的釋放，

更是讓腸道神經系統放鬆、找回平衡的關鍵。 

這些習慣聽起來很簡單，⽽這正是重點。你不需要做出什麼翻天覆地的改變，就能找

到⾝體的平衡點。 

 

 
在⼈⽣這個階段，我不再把健康看成是⼀個需要被「優化」的⽬標，⽽是⼀份需要

「悉⼼照料」的關係。 

腸道值得我們最⾼的尊重與優先照顧，因為它牽⼀髮⽽動全⾝。你的每⼀個選擇，都

在腸道裡播下⼀顆種⼦。隨著時間推移，你的⾝體最終會誠實地反映出你所給予它的

⼀切。 

所以，我誠摯地邀請你：留意⾝體發出的訊號。細⼼挑選飲⾷、規律補⽔、活動筋

⾻，並給予⾝體修復的空間。你不需要追求完美，只需要「持之以恆」。每天累積下

來的⼩習慣，正是讓⽣命運作得更順暢、邁向極致健康的關鍵能量。 







 


