
 - 1 - 

攝氏 25.5 度是否舒適？ 
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現今社會，人們花費在戶內的時間估計達 85%至 90%，因此提供一個舒適和健康的戶
內環境是十分重要的。 我們居住和工作，以及在交通運輸工具上，都是生活在人工創
造的環境裡，所以這些室內環境的質量會直接影響我們的健康與生活。 其中熱舒適的
問題，便成為建築設計和空調工程當中一項重要任務。 
 
隨著經濟和生活水平的提高，空氣調節(簡稱「空調」)的應用已經十分普遍，而且漸
漸成為我們生活的必需品，因為大家都不想回到從前沒有空調的世界，靜心面對天然
氣候環境一些不利的條件。 況且，在很多人口稠密的地區，建築設計往往要應付高度
集中的人群和各式各樣經濟活動的所需，一套有效的環境控制系統是大多數現代大廈
的關鍵設備。 
 
目前，空調系統和設備種類繁多，因應不同建築和情況需要，人們可以設計各式空調
方法和採用大小型空調機械設備，來滿足環境控制的要求。 無論使用那一種空調系
統，其宗旨都是要提供舒適和合理的環境給居住者，因此人們對熱舒適的要求應當作
為空調系統設計和運作的依歸。 同時，當我們身處某一環境中，若果想令自己感到舒
適、健康，避免產生空調病，也要對一些影響室內環境的因素有所認識，這樣才能了
解本身熱舒適之特徵和妥善地適應此環境。 
 
什麼是熱舒適? 
 
「熱舒適」(Thermal Comfort)就是表達對熱環境滿意的那個感覺狀態 [1]。 達到熱舒適
意味某人穿著正常數量衣物下，感到不太冷亦不太溫暖。 這樣的舒適狀態對人們的生
理健康和工作效率都甚為重要。 人的熱舒適感主要建立在人和周圍環境正常的熱交換
上，亦即是人由新陳代謝的產熱率和人向周圍環境的散熱率之間的平衡關係[2]。 
 
一般情況下，例如辦公室工作環境，只要保持氣溫、濕度和空氣流動在指定的範圍之
內(被稱為「舒適區域」(Comfort Zone))，便可達到熱舒適。 在實際之辦公室裡，當空
氣流動比較低及相對濕度保持在大約 50%時，四周空氣溫度便成為最重要的熱舒適因
素。 然而，室溫的舒適程度可能因人而異，通常不容易找到某一溫度可以滿足所有人
不同的要求，若果能使大部份人(例如 80%或以上)都感到舒適，便是空調設計的主要
目標。 
 
在辦公室裡，太溫暖的熱環境會使人們容易感到疲倦和不適；另一方面，太冷的環境
亦會令人們不安定和精神容易分散，甚至引起各種疾病。 維持舒適和穩定的室溫在辦
公室和工作區尤其重要，因為即使些許偏差也會影響舒適感覺、導致緊張狀況，以及
削弱人們的表現和安全警覺。 假若人們工作壓力大或情緒不安時，更易受到四周環境
的影響，引起不適的感覺。 
 
基本上，舒適的評斷是一個認知過程，當中包括許多物理、生理、心理和其他因素

[3]。 從建築物理來看，影響熱舒適的主要因素可分為六項，其中四項是熱環境的指

標，包括氣溫、相對濕度、空氣流動速度和平均輻射溫度。 另外兩項是個人的變數，

包括衣物保溫值和新陳代謝率[4]。 

Article for “ROTOR (運旋)” – the official publication of Engineering Society HKUSU, August 2005. 



 - 2 - 

 
辦公室怎樣才是熱舒適? 
 
一般的辦公室裡，氣溫最好能夠保持在 21-26℃的範圍內。 在夏季時，當室外溫度比
較高，為了減少戶內和戶外之溫差可能造成人們感冒不適，適宜將室溫稍為提高一
點，譬如達到 23-26℃。 在冬天時，當人們從戶外進出來，若果室溫維持在 21-23℃，
可以使人較易適應戶外溫度變化。 這樣安排不單保障熱舒適，更可以節省空調和供暖
的能耗開支。 
 
至於濕度方面，比較理想是保持相對濕度在大約 50%左右。 過高的濕度會使人們感到
憋悶壓抑、呼吸不暢，更加可能助長細菌和真菌生長，特別是在密封的大廈裡。 濕度
太低，例如在冬天乾燥季節時，可能引起黏膜變乾、呼吸困難和皮疹毛病，同時也會
導致一些靜電對辦公設備干擾的問題。 
 
空氣流動方面，一般辦公室適宜空氣速度在大約每秒 0.1 至 0.25 米之間，這樣可以保
持暢通呼吸和避免過大氣流。 同時，為免冷風直吹到人體形成忽冷忽熱，空調機的送
風口應小心設計和擺放。 
 
不同建築和情況的熱舒適要求，可以參考國際上相關的專業組織標準指引，例如美國
供暖製冷及空調工程師學會(ASHRAE) [5]。 圖 1 表示所推薦的舒適區域，這些資料可
以用來分析和了解空調設計如何配合熱舒適。 
 

圖 1: ASHRAE 舒適區域[5] 
 

 
 
舒適溫度與節約能源 
 
近期能源價格飆升，再加上環保人士推動節約能源運動，香港社會越來越多人關心空
調節能和舒適室溫的問題。 政府亦大力宣傳「環保都市保持 25.5℃」，這樣不但可以
節省能源，更可以節省金錢和減低空氣污染。 這些宣傳明顯是針對一些大廈、公共場
所和交通工具的空調系統，氣溫偏低而形成不合理現象。 把空调開得很冷(例如 20℃
以下)，這樣既費電，又不利於人們的身體健康。 
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其實攝氏 25.5 度是相等華氏 78 度，這溫度是國際上經研究發現所推薦的一般熱舒適
室温上限[5, 6]。 在夏季使用空調時，如果能夠把恆溫控制器儘可能調整至這水平，便
可以比較省電和維持合理舒適室溫。 但是，要保證人們熱舒適的要求，有些地方是須
要注意的。 
 
首先，舒適度除了與溫度有關，還與濕度、通風情况、衣着以及人的運動情况密不可
分。 單單把恆溫器調至 25.5℃，而沒有充分考慮這些因素的話，便有可能影響人們舒
適感覺，產生不良效果。 比方說，在其他條件良好的情况下，25.5℃最好的穿着是短
袖衫和西褲，西裝是不適宜的，所以在一些積極主張節能的國家，例如日本，很多政
府部門和公司都鼓勵便服上班政策。 
 
其次，空調系統和機械設備的調控往往有一定規律和特質，室溫和其他環境控制的精
確度與質量會因設計和設備種類而異，加上氣候和房間使用隨時變化，可能導致室內
熱環境動搖，或是未能即時滿足負荷。 例如空調巴士上，一方面要減輕設備的負重以
降低汽油消耗，另一方面要應付冷負荷的急速變化。 
 
再者，除了保證熱舒適在可接受的水平，建築和空調設計也要同時考慮經濟投資、能
源消耗、環境影響和日後運作費用等問題。 合理設計須要整體考慮各項要點，兼顧節
約能源和舒適度的雙重要求，才能最終達到節能和環保的目的。 
 
我們的身體與生俱來便會作出反應，來平衡熱交換的情形，適應稍為不利的熱環境和
外界氣溫的變化。 若果能了解這些反應，有效運用環境控制的各種技巧，相信可以幫
助我們完善空調設計效果。  例如，夏季的自然通風會提高人體感到熱舒適的室温上
限；正確使用電風扇和空調，可以將空調的溫度適當開得高一些。 有時氣溫不高但濕
度高，也會感到煩臊。 這時，不妨單獨用空調或其他方法除濕。 
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 測試熱舒適的儀表 


