
远离空气污染呼吸更

清新
空气污染对我们的健康造成了严重威胁。随着城市化的加剧,空气质量往往

下降,我们不得不长期面对雾霾、PM2.5等污染物的侵害。为了远离空气污

染,让我们一起采取有效的预防措施,为自己创造一个更清新、更健康的生

活环境。
老a  老师 魏



空气污染的危害

健康隐患

长期暴露于空气污染中会引发呼吸系统、心

血管系统等各种疾病,严重影响身体健康。

环境破坏

空气污染会造成酸雨、温室效应等环境问题,

破坏生态平衡,危害植物和动物。

生活质量下降

空气污染降低了生活的舒适度,使人容易感到

疲劳、头晕等不适,影响工作和生活。

经济损失

治理空气污染需要大量资金投入,同时也导致

健康保障、生产效率等方面的经济损失。



空气污染的主要来源

工业排放

工厂、发电厂等工业

活动排放的大量烟尘、

废气和化学物质是造

成空气污染的主要元

凶之一。

汽车尾气

机动车辆排放的一氧

化碳、氮氧化物和碳

氢化合物等有害物质

也是空气污染的重要

来源。

生活废弃物

城市生活中产生的垃

圾、粉尘以及一些家

庭活动都会导致室内

外空气质量下降。

自然因素

一些无法完全控制的

自然因素,如沙尘暴、

山火、火山喷发等也

会造成区域性的空气

污染。



室内空气污染

室内空气质量往往低于室外,各种家具、装修材料、

电子设备等都可能释放有害物质,甚至导致"sick 

building syndrome"。燃烧、吸烟、挥发性有机

化合物(VOCs)等也会造成室内污染。定期通风和

使用空气净化器很重要。



室外空气污染

室外空气污染主要由工厂排放、汽车尾气、建筑工地施工粉尘等造成。这

些污染物包括细颗粒物、二氧化硫、氮氧化物等,不仅污染空气,还会导致

酸雨、光化学烟雾等环境问题。室外污染严重危害人体健康,尤其会损害呼

吸系统和心血管系统。



如何检测空气质量

1

室内检测

使用空气质量监测仪

2
室外检测

查看政府发布的空气质量指数

3
健康感知

根据感官观察判断空气质量

准确检测空气质量是关键。可以使用专业的室内空气质量检测仪器,或查看政府公布的室外空气质量指数。

同时也可以依靠自己的感官判断,比如观察空气中的浮尘颗粒和味道。科学检测与亲身感受并重,全方位了

解空气质量状况。



空气质量指数

空气质量指数(Air Quality Index, AQI)是用来衡量空气质量的重要指标。它综合考虑细颗粒物(PM2.5)、

可吸入颗粒物(PM10)、二氧化硫、二氧化氮、一氧化碳和臭氧等主要污染物的浓度,并划分为不同等级。

指数范围 空气质量等级 健康建议

0-50 优 空气质量令人满意,基本无空

气污染

51-100 良 空气质量可接受,少数敏感人

群可能会受到影响

101-150 轻度污染 对敏感人群不健康,一般人群

可能出现症状

151-200 中度污染 对所有人都不健康,儿童、老

人和疾病人群应减少户外活

动

201-300 重度污染 健康警报,所有人都会受到不

利影响

300以上 严重污染 健康状况可能出现严重恶化,

建议应尽量呆在室内



空气污染的健康影响

呼吸系统疾病

长期接触空气污染会损害肺部功能,导致支气

管炎、哮喘、慢性阻塞性肺疾病等呼吸系统疾

病。细颗粒物和有毒气体直接刺激和损害呼吸

道。

心血管系统疾病

空气污染会引发心血管疾病,如冠心病、心律

失常、心梗。空气中的颗粒物可进入血管,诱

发炎症,加速动脉硬化。

神经系统疾病

一些有毒物质如重金属和细颗粒物可穿透血脑

屏障,导致神经系统损害,引发帕金森、阿尔兹

海默等神经系统疾病。

免疫系统疾病

空气污染会压抑免疫功能,增加自身免疫性疾

病如哮喘、过敏性鼻炎、关节炎等的发病风险。



呼吸系统疾病

肺功能损害

长期接触空气污染会损害肺部功

能,导致支气管炎、肺气肿等呼

吸系统疾病。细颗粒物和有毒气

体直接刺激和损害呼吸道。

呼吸困难

空气中的颗粒物和化学污染物会

引发咳嗽、喘息等症状,使呼吸

困难。严重时可导致呼吸衰竭。

哮喘发作

空气污染会加重哮喘患者的病情,

引发严重的哮喘发作。细颗粒物

和刺激性气体刺激气管,导致呼

吸困难。



心血管系统疾病

空气污染中的细颗粒物和化学物质可直接进入血

管,诱发炎症反应,加速动脉硬化的形成。这会增

加冠心病、心律失常、心肌梗塞等心血管疾病的

发病风险。长期接触空气污染还可损害心脏功能,

导致心力衰竭。



神经系统疾病

认知功能障碍

空气中的有毒物质,如重金属和

细颗粒物,可透过血脑屏障进入

大脑,损害神经系统,导致记忆力

下降、注意力不集中等认知功能

障碍。

帕金森病

长期暴露在空气污染中,会增加

患上帕金森病的风险。空气污染

引发的神经系统炎症可破坏多巴

胺神经元,导致运动障碍等症状。

阿尔兹海默病

一些空气污染物质还可能加速神

经元的退化,引发阿尔兹海默症

等神经系统退行性疾病。这些都

会严重损害认知和记忆能力。



免疫系统疾病

空气污染会压抑免疫功能,增加自身免疫性疾病的发病风险。细颗粒物和有

害化学物质会刺激和损害免疫细胞,降低机体抗病能力。这可导致哮喘、过

敏性鼻炎、关节炎等免疫系统疾病的发生。

持续暴露在污染环境中会使免疫系统慢慢失衡,提高身体罹患免疫系统疾病

的易感性。因此,及时采取有效措施改善空气质量非常重要,对维护人体健

康大有裨益。



预防空气污染的措施

室内预防

合理使用空气净化器,

多通风,选择吸附性强

的室内植物,减少使用

有害化学品。

室外预防

外出时选择低污染路

径,减少户外活动时间,

佩戴防护口罩,避免剧

烈运动。

生活习惯

养成良好的生活习惯,

多锻炼身体,注重营养

均衡饮食,保持积极乐

观心态。

政府治理

政府应制定严格的排

放标准,加大治理力度,

提高公众环保意识,全

社会共同参与。



在室内的预防措施

使用空气净化器

在家中放置有效的空气净化器,可以有效过滤

室内的细颗粒物和有害气体,改善空气质量。

注重通风换气

定期开窗通风,让室内空气流通,排出污染物。

选用新风系统可持续改善室内空气。

选用净化植物

摆放一些能吸附空气污染物的绿色植物,如天

竺葵、虎耳芝等,帮助改善室内空气环境。

减少使用化学品

尽量减少使用室内装修材料、清洁剂等含有有

害化学成分的产品,远离室内污染源。



在室外的预防措施

佩戴口罩

外出时可选择佩戴可过滤细颗粒

物的口罩,有效阻隔空气污染物

的吸入。

选择低污染路径

尽量选择远离主干道和工业区的

小巷、林荫道等较为洁净的行走

线路。

减少户外活动

在空气质量较差的天气下,减少

户外运动和活动时间,避免过度

暴露在污染环境中。
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