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無料檳榔
    會致癌嗎?

 近幾年來，口腔癌在國人十大癌症中

的排名不斷的竄升，根據行政院衛生署統

計，二○○八年十大癌症中口腔癌排名為

第六位，二○○九年則竄升到第四位。其

中很重要的訊息是，口腔癌中有九成的面

頰黏膜癌、八成的牙齦癌以及五成的舌癌

都與嚼食檳榔有關。根據另一研究統計顯

示，台灣近九成的口腔癌患者有嚼食檳榔

的習慣，假設不吸菸、不喝酒、不吃檳榔

的人罹患口腔癌之危險率若為一，則吃檳

榔者，危險率為二十八倍，檳榔加上喝酒

者危險率為五十四倍，檳榔加菸為八十九

倍，檳榔加菸及酒為一百二十三倍。

不需加料  「菁仔」就會致癌

檳榔目前在台灣最普遍的吃法有兩

種：一種是將檳榔剖開，中間夾上荖花、

石灰與其它佐料，另一種是將荖葉塗上石

灰再包檳榔而不加荖花。配料中：除荖葉

可能不具致癌性外，其他配料如荖花、荖

藤皆含有第二級致癌性化學物質黃樟素，

另外石灰在口腔中會形成高鹼性的環境，

酸鹼值高達九點五，會促使檳榔內成分釋

放出自由基，引起黏膜細胞變性進而產生

口腔癌。那麼是不是只要不加配料，就不

會得口腔癌呢？事實上，俗稱的菁仔就是

檳榔果，內含有多種成分，其中的「檳榔

素」和「檳榔鹼」經國際癌症研究中心

(IARC)二○○三年研究顯示，是屬於第一

級致癌物！且「檳榔素」在大量食用時，

會使大腦活動受抑制，而顯出動作遲緩現

象。所以一般民眾說「我吃檳榔只吃檳榔

果或檳榔包荖葉，不夾白灰、紅灰或其他

配料，不會得口腔癌！」的觀念是完全錯

誤喔！另外檳榔也會影響懷孕過程及正常

胚胎發育，可能造成早產、死產、胎兒體

重不足或胎兒畸形，對於氣喘患者，檳榔

也會使支氣管平滑肌收縮，加重氣喘症狀

也易促成糖尿病和心血管疾病。

嚼食年齡下降  拒當紅唇有法寶

一般概念上，總覺得成人才會嚼食檳

榔，二○○七年國內台灣地區高中職生嚼

食檳榔調查中，發現有近百分之十三的高

文／謝樹蘭  花蓮慈濟醫學中心腫瘤個案管理師
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中職生曾嚼食檳榔，二○○八年調查，則

有百分之六點二的國中生曾嚼食檳榔，而

第一次嚼食檳榔的來源都是同學及朋友。

為什麼要吃檳榔？國內學者曾以四個方面

去探討：第一、檳榔內含的檳榔鹼能刺激

中樞神經的興奮作用，可以有較高的警覺

性和維持心情愉快的感覺，是男性勞工階

級像長途開車司機大哥們最愛；第二、青

少年嚼食檳榔的主因大多是同儕團體的刺

激；第三、部分族群以檳榔為社交、送禮

的重要物品；第四、商業化的推廣，路上

林立的招牌以及檳榔西施，也是增長檳榔

嚼食的盛行。

看看以上嚼食檳榔的原因，其實大部

分情況下都是可以避免的。行政院衛生署

建議拒絕朋友勸食檳榔的六種技巧，在這

裡也提供您參考使用：

◎ 哀兵致勝法：當面臨難以推托的勸

食壓力時，以某人（自己頗為在意的

人）的不悅為藉口拒絕。

◎自我解嘲法：若因拒嚼檳榔而招來嘲

笑，則順勢拿自己開玩笑，以幽默緩和氣

氛。

◎ 走為上策法：當朋友遞給你檳榔時，

立即找藉口離開。

◎ 投桃報李法：當身邊恰巧有食物時，

以之取代檳榔回請對方。

◎安身立命法：以身體不適為由拒絕。

◎虛與委蛇法：一時找不到可以推拒的

理由，可採用拖延戰術，先躲過此次，以

後再想較好的辦法。

如果您已有吸煙、喝酒及嚼食檳榔的

習慣，每兩年應至牙科或耳鼻喉科作口腔

粘膜檢查，如果口腔已經產生白斑、紅

斑、不正常色澤、不明原因的腫塊及兩週

以上不癒的潰瘍，就更要小心及注意儘快

追蹤，因為口腔癌癌前病變包含口腔黏膜

白斑症、紅斑症、口腔黏膜下纖維化的現

象。檳榔對於健康壞處大於好處，如果您

是紅唇一族，為了您的健康，建議您還是

提早戒除、遠離口腔癌。

俗稱「菁仔」的檳榔

子，本身的檳榔素和檳

榔鹼就屬於一級致癌

物。
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清爽一夏
告別忽冷忽熱、變化多端的春天，端

午節粽子的美味飄香之後，也宣告臺灣典

型的夏季氣候正式來臨。隨著氣溫逐漸升

高、潮濕空氣導致午後「西北雨」，讓面

對基測、指考、統測、甚至國家考試等的

各式考生，在內心煎熬之餘，還要對抗外

在環境炎熱，這樣的夏日簡直成了名符其

實的「烤」季。

忽冷忽熱　身心易失調

在臨床上最常見到考生容易遇見的幾

種問題，多半是因考期接近，造成焦躁、

胸悶、心煩、難以入眠、眠淺等情緒問

題；有些人飲食不節制，一下子吃熱食，

一下子喝冷飲，可能引起腸胃不適腹脹，

食慾不振，便秘或腹瀉等；另外，因室

內空調溫度常維持在攝氏二十五度左右，

與夏日室外溫度動輒三十度以上溫差變異

過大，進出冷氣房體溫調節容易失調，引

起昏倦欲眠、腸胃不適的症狀，造成所謂

「空調症」或俗稱「痧症」。

熱浪一波接一波，如何戰勝艷陽及暑

熱，清爽度過煎熬的夏天，除了考生之

外，也是每個人最期盼的心願。以平常心

面對考試，是考生必須面臨的課題，不然

臨場出狀況肚子不適、腹瀉，因失眠體

力不濟，或因天熱，導致身體倦怠嗜眠等

等，會影響考試成績，如此功虧一簣，枉

費長期準備考試的辛苦。除了考生之外，

民眾平常多留意一些小訣竅，也可以在氣

溫節節升高的炎夏裡消暑不少。

倦怠火氣大  舒肝理氣減壓力

若有失眠，夜間盜汗，形體消瘦，手

心及胸口煩熱，甚至身體一陣一陣發熱，

腰、腿、膝酸軟無力，咽乾口燥，小便少

而黃，大便乾硬；這種症狀屬於陰虛火

旺，可以考慮用滋陰清火，養心安神的方

劑，譬如「天王補心丹」。若是抑鬱不

樂，口苦倦怠，容易發脾氣，口渴，生氣

時兩臂肋痛、偏頭痛等。考慮用疏肝理

氣、解鬱的方劑，譬如「加味逍遙散」，

可以幫助疏肝理氣、減低身體壓力。

口渴、肚子脹氣、食慾不振、身倦嗜

睡、頭重，這屬於中暑中的陰暑或痧症，

可用祛濕健胃，疏理解氣的藥，如藿香正

文／傅元聰  臺中慈濟醫院中醫部主治醫師
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氣散或香薷飲。若飲食少且腹脹，大便軟

或稀、呼吸短促、思慮勞心、神疲乏力、

眩暈健忘、面色無光澤、口唇顏色淡。這

個症狀屬於心脾兩虛，可以考慮用補血養

心，益氣安神的方劑，譬如歸脾湯。若天

氣炎熱或在太陽下久曬，導致口乾舌燥、

體表溫度高而煩躁，可大飲冷水（忌冰

水），若喝完水後仍一直狂渴，這時就可

投予白虎湯，甚至身熱小便少難解，可以

給滑石與甘草組成的方劑六一散。

針灸治療定心神 簡易刮痧消暑熱

若因情志引起的症狀可用安眠穴、神

門或耳神門、心俞等穴位來安定心神；心

情不佳，情緒抑鬱可加太衝穴；腹脹腹

瀉，食慾不振，可用足三里、三陰交；嘔

吐、噁心用內關；身熱，用大椎穴；狂渴

用內庭穴。

刮痧是坊間對於夏日炎熱治療最簡易

有效的方法，所用工具非常簡單，就是刮

痧板及潤滑油，找不到刮痧板也可以找邊

緣鈍滑、有一定厚度的器具都可以，例如

瓷湯匙等代替。一般刮痧的方式是先將潤

滑油輕敷在治療皮膚上，由上到下，由內

到外離心式將痧點刮出，力道宜輕，以不

傷皮膚為度，若有傷口或皮膚潰爛處就應

避開不刮。刮完後身體呈現放鬆與毛孔張

開的狀況，應給予溫開水服用，應注意避

免吹到強風而導致感冒。

清淡節飲食  運動多放鬆

因此，平常飲食起居多用心，就可以

大大避免不必要的夏季急症，以下幾點建

議，讓大家都能身心寬暢過一夏：

▌吃飯七、八分飽，吃過多容易造成

身體不適，導致大腦思考理解無法正常發

揮。

▌飯後適度休息散步，不要飯後立即

唸書，因血液集中在腸胃消化系統，飯後

馬上唸書會影響正常消化。

▌避免過量食用燒烤炸辣食物，造成

身體燥熱或消化代謝不佳，心情容易心浮

氣躁。

▌天熱年輕人喜歡在飯後來一杯清涼

飲料，容易導致拉肚子嘔吐。吃熱食後不

要立即喝冰涼的食物，冷熱溫差過大，容

易造成胃腸機能問題。

加味逍遙散是一帖可以幫助疏肝理氣、減低身

體壓力的藥材，藥材包括：當歸、炮薑、炒白

朮、茯苓、薄荷、柴胡、梔子、牡丹皮、炙甘

草、白芍。
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考生在夏天考季期間進出冷氣房建議

最好穿著薄外套，外出需注意防曬，以防

溫差太大造成空調症或陰暑；平常訓練自

己對天氣熱時的耐受程度，若心境無法安

定，可以適度點檀香或精油放鬆自己；不

要把自己的唸書時間排得過於緊湊，找時

間放空自己、看電影、爬山、運動或找朋

友聊天，化解平日唸書導致的壓力。讀書

的效率最為重要，以平常心來面對考試，

夏天，將不再是可怕的「烤」季。

面對炎夏與考季，考生或民眾常會在圖書館等冷氣

房中讀書或避暑，注重防曬與防寒，避免身體溫差

失調，就能清爽一夏。

消暑無負擔——藥膳食療方：

名　　稱 食　　　　　　　　材

益智湯
石柱參一錢、當歸一錢、枸杞五錢、川芎零點五錢、黃精兩錢、

谷精子兩錢等煮湯

安神冬瓜湯

石柱參一錢、浮小麥三錢、甘草一錢、紅棗十粒、酸棗仁兩錢、

冬瓜一塊、胡蘿蔔切塊二分之一杯、竹筍切塊二分之一杯、香菇

絲二分之一杯、白木耳一杯、生薑兩片煮湯

銀耳蓮子湯(一人份) 蓮子兩錢、白木耳兩錢、紅棗三錢、冰糖一匙、水適量。

西洋參茶(一人份) 西洋參兩錢，熱水適量。


