
素食減碳

    體內環保
地球暖化造成全球氣候異常，巨大的

天災分踵而至；全世界已經警覺到，葷食

製造的碳足跡比交通工具還嚴重；相對

地，素食能夠幫助減緩地球暖化。九月

二十一日這一天，環保界與藝文界人士發

起臺灣的「周一無肉日」，這個活動是

披頭四(The Beatles)歌手保羅麥卡尼(Paul 
McCartney)在今年六月帶頭提倡，在英國

實行，至今有十八個國家加入活動。同

時，更多與環保減碳議題相呼應的活動蔚

為風潮。

大林慈濟醫院營養師黃金環表示，醫

院自啟業後就開始提供員工與病人素食餐

點，只要掌握原則，營養的均衡攝取並不

難。也建議民眾，如果一開始不習慣吃

素，可以先從每餐減少葷食開始，以漸進

的方式享受素食的好處。

產肉過程排碳嚴重 素食營養迷思

全球畜牧業早已成為地球暖化的主要

原因，每年在肉類產製過程中排放的溫室

氣體超過交通運輸的百分之四十，佔全球

總排放量的百分之十八。而為了提供畜牧

業飼料所濫墾雨林，更讓儲存二氧化碳的

功能大受影響。面對大自然的反撲，英國

首先開始推動周一無肉日，臺灣也有人在

八八風災後發起無肉日活動，面對提倡素

食的方興未艾，除了口腹之慾，許多民眾

仍難脫對素食不夠營養的觀念，不過營養

師強調這是錯誤的觀念。

熱量密度低  營養密度高

每天中午，大林慈濟醫院同仁到員工

餐廳用餐，熱騰騰的架子上都是素食，而

住院的病人也一樣，只要訂餐，提供的都

是由營養師細心打點的均衡飲食。黃金環

表示，素食比葷食有較高的纖維質、維生

素、礦物質與植物性化合物，熱量密度較

低，營養成分密度高於葷食，所以更易達

到保健與預防慢性疾病的效果。

其實每周吃一天素，至少讓身體有喘

息的機會。如果大家一起來素食，既可做

文／大林慈濟醫院公共傳播室
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體內環保，也為保護地球盡一份心力。

現代飲食大家比較精緻化，營養很豐

盛甚至過量，可以做一些機能上的調整來

做身體的環保。黃金環說，像是高量的纖

維質可以促進腸胃蠕動，做腸道的環保。

而植物化合物，包括抗氧化營養素，能做

體內和細胞的環保。

漸進改變  

吃素至少不會增加身體的負擔，讓自

己的身體與環境都喘一口氣。一開始要全

面性接受比較難，她建議可以從每餐中去

減少葷食的攝取，慢慢地變成一餐吃素、

一天吃素來逐漸養成習慣。

至於生病的人吃素是否會有營養不夠

的問題，黃金環指出，其實葷、素兩者間

不同的地方主要是六大類食物中蛋白質的

來源，選擇素食者多注意就可以，葷食的

海鮮家禽家畜，可以用蛋白質含量高的黃

豆、毛豆、黑豆或相關製品來補充。病人

也一樣，只是沒有選擇動物性蛋白，但營

養均衡不打折扣。

至於維生素B12與D的來源在素食中比

較不容易攝取到，黃金環說，純素食者，

記得攝取食物中的酵母、海藻類，或者適

度補充綜合維他命或B群，蛋奶素民眾比

較沒有這個問題。

維生素D則可以選擇陽光較弱的時候去

曬曬太陽，每天十到十五分鐘，或者選擇

添加維生素D的食用油，就不用擔心營養

不夠的問題。至於鐵和鈣也能藉由多吃

深色蔬菜、芝麻粉、乾果類、葡萄乾、黑

棗、蔓越莓、豆腐、加鈣的麥粉來獲得。

記得攝取鈣、鐵質時，可以多吃一些

含維他命C含量高的水果蔬菜，有助於鈣

鐵的攝取吸收率。

少吃肉，可以救地球，何樂而不為？
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環境荷爾蒙
每逢放長假，就是孩子身高衝最快的

時候，因為睡得飽又有時間去戶外活動，

常常一開學，大家都拉長了好幾公分。父

母總是期待自己的孩子在各方面的表現能

夠優異，尤其身高外觀最容易展現「高人

一等」。

因此父母在孩子的飲食上會特別用心

準備豐富的餐點，只是高比例的外食，其

實潛藏著隱憂。例如，如果忽略了食材和

食品包裝的挑選，可能導致「環境荷爾

蒙」悄悄入侵，讓孩子在生理上提早成

熟，壓縮了身體成長的時間，反而容易長

不高。

另外，如果吃得太營養導致過度肥

胖，會間接影響骨板提早癒合，同樣會帶

來反效果，孩子非但沒有又高又壯，還可

能變得矮矮胖胖。

留意食材與包裝 避免環境荷爾蒙

臺北慈濟醫院小兒科蔡立平醫師表

示，父母在努力為孩子準備餐點時，容易

忽略環境荷爾蒙的影響。環境荷爾蒙指的

是環境中的化合物有假性荷爾蒙，以致干

擾細胞、組織、器官等的活動，造成女孩

子早熟。食用塑膠杯裝的熱飲、保麗龍盒

裝的便當、罐頭食品、微波加熱保鮮膜所

套住的飯菜、使用塑膠餐具、噴灑殺蟲劑

等，都是生活中常會接觸到的環境荷爾

蒙。它不只會阻礙孩子發育，對成人同樣

有危害，包括男性不孕、懷孕媽媽肚裡的

男寶寶出現女性化特徵、罹癌機率增加

等。

孩子長不高的因素有許多，包括：遺

傳、出生時體重太輕、生長激素缺乏、慢

性疾病如腎臟病等，或是骨骼方面有問題

等，不過也有可能只是比較晚熟而已。

文／林詩婕

人醫心傳
二千零九年 十二月

66

健康專欄



從骨齡看身高  少吃零食遠肥胖

蔡醫師並提醒家長，能不能長得高除

了先天遺傳有關係之外，其實另一個重要

的因素就是運動。因為運動可以激發體內

自行分泌生長激素，自然就容易長高，而

且又能讓孩子更健康。

最終成人身高的判斷是以「骨齡」來

評估，醫師會以左手腕的X光片看骨骼排

列並予以分析。一般說來，正值發育期的

孩子一年平均會長高四公分，男生的骨骼

發育年齡是到十六歲、女生是十四歲以前

成長最為迅速。可是如果孩子太早熟，骨

齡比實際年齡還要大，例如七歲的女生已

經有十歲的骨齡，她的成長時間就會被壓

縮到只剩約四年能夠長高。另外，謠傳女

性在懷孕生子前都還會長高，更是毫無根

據的無稽之談。

孩子常吃零食，導致體重過重，肥胖

細胞使內分泌系統混亂，不但容易讓孩子

變得早熟，脂肪也會使骨板癒合，比起過

去社會裡，因「營養不良」而長不高的緣

故，「營養過剩」反而是現代父母和孩子

必須共同面對的課題。

營養均衡戶外運動  兒童好未來

雖然身高跟遺傳有直接關連，後天的

努力還是有加分效果。營養均衡，能使身

體各部位平衡發展；睡眠充足，能刺激生

長激素分泌；多做運動，好處除了同樣能

分泌生長激素外，戶外運動可以曬得到太

陽，促進維他命D活化，幫助生長。

運動的類型，蔡立平醫師建議以「競

爭性」的為佳，例如打籃球、游泳、跑步

等。有此一說，小時候練舞或體操的孩子

容易長不高，蔡立平醫師解釋道，這類型

的運動跟競爭性的比，算是相對靜態，但

絕不會因此而抑制孩子的身高，還是要從

多方面評估才行。

文／林詩婕
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▌現在的兒童花在坐著事情如：電

視、電腦、電動的時間明顯偏多，

父母應鼓勵子女多運動、把握時間

曬太陽，讓身體健康精神好。



B肝疫苗知多少

一名十一歲男童平日身體狀況良好，

並按時接種B型肝炎疫苗，某日因上吐下

瀉送至醫院，發現已是肝癌末期。這則新

聞曾引發許多家長關切，問到「不是已注

射B型肝炎疫苗了嗎？」「B肝疫苗保護

力有多久？」「我的孩子是否也會面臨了

相同狀況？」

正確施打疫苗  才有完整保護力

B型肝炎疫苗是注射型的不活化疫苗，

為基因工程所製造，安全性高，臺灣從

一九八四年開始，全面進行新生兒B型肝

炎疫苗預防注射，近十年來研究發現兒

童B型肝炎帶原率已大幅下降至約百分之

一。不過，注射B型肝炎疫苗後所產生的

B型肝炎表面抗體，卻因為缺乏抗原(即B
型肝炎病毒)的刺激，隨著年齡的增長而

逐漸降低，保護力日漸消失，就像書念久

了，會逐漸遺忘一樣。事實上每種疫苗的

保護力長短不一，根據行政院衛生署疾病

管制局的資料，正常情況下B型肝炎疫苗

在施打三劑後的保護力約可維持十五年。

但仍有比較少見的狀況，使得保護力

無法維持十五年。一種是預防注射開始時

即失敗，例如洗腎病患原本免疫力較差，

就容易出現無法產生抗體的情況。一種

是人為的原因，未按流程準時接受三劑B
型肝炎疫苗注射，或者孕婦本身是B型肝

炎帶原且e抗原(病毒的製造物)呈陽性，

但新生兒未在二十四小時內施打免疫球

蛋白。事實上，注射B型肝炎疫苗第一劑

後，產生抗體的比率只有百分之五十，第

二劑後會增高，到第三劑才能加強抗體作

用且使保護力持久，若未按時程準時施

打，保護力就會大大下降。

既然如此，是不是所有人都該檢驗是

否有B型肝炎抗體，以策安全？其實您不

需要太擔心，建議如果您已打過B型肝炎

疫苗，但家中有帶原者，或暴露在某種可

能傳染的情況下，例如醫護人員、藥癮、

穿耳洞、性伴侶為帶原者、長期接受輸血

或洗腎病患，就可抽血檢查是否有抗體。

另一種情況是若母親是帶原者，那麼幼兒

最好在一歲左右即檢查體內是否有抗體。

一般接種後少有特別反應，接種部位

可能有紅、腫、疼、痛情形，偶有發燒倦

怠，通常一至二日即消失，如注射疫苗前

已發燒、或對第一劑B肝疫苗發生過敏反

應者則不能施打。

文／洪瑋羚  花蓮慈濟醫學中心一般醫學內科病房護理師

編審／花蓮慈濟醫學中心護理部健康專欄編輯小組
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文／洪瑋羚  花蓮慈濟醫學中心一般醫學內科病房護理師

編審／花蓮慈濟醫學中心護理部健康專欄編輯小組

了解感染途徑  終結肝炎禍首

B型肝炎是國人肝病的最大禍首。根據

財團法人肝病防治學術基金會統計，臺

灣每年約有一萬人死於肝炎、肝硬化及肝

癌，其中約有七千人是B型肝炎引起的。

B型肝炎，它是由喜歡侵襲肝臟的B型肝

炎病毒所引起的，經由含有B型肝炎病毒

的血液或體液透過皮膚或黏膜進入體內而

感染。感染途徑包括垂直感染，是指由帶

有B型肝炎病毒的母親在生產過程中，B
型肝炎病毒經由胎盤或產道傳染給胎兒，

在臺灣約有一半的B型肝炎患者是經由垂

直感染而來的；水平傳染途徑則包括輸

血、打針、血液透析、針灸、刺青、紋

眉、穿耳洞及共用牙刷或刮鬍刀、及性行

為的感染。

所以預防B型肝炎的根本之道，除了接

種B型肝炎疫苗以外，日常生活中也要注

意不要與他人共用牙刷、刮鬍刀、避免不

必要的刺青、紋眉、穿耳洞等及其他可能

造成血液、體液傳播感染的途徑，採取安

全性行為，正確使用保險套，若性伴侶或

配偶為B型肝炎帶原者，您可至醫院抽血

檢驗是否有B型肝炎抗體，並視檢驗報告

詢問醫生是否需再接種B型肝炎疫苗。唯

有採取正確的預防措施，才能減少感染B
型肝炎的機會。
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對象 第一劑 第二劑 第三劑

新生兒 出生滿三至五天後 滿一個月 滿六個月

不清楚過去B肝

疫苗接種史，

或過去從未接

種過B肝疫苗

如 果 B 肝 表 面 抗 原

( H B s A g ) 、表面抗體

(anti-HBs)、與核心抗體

(anti-HBc)的結果都是陰

性，建議疫苗注射

第一劑與第二

劑間隔1個月

第二劑與第三劑

間隔5個月

曾經接種過B肝

疫苗，卻偵測

不到B肝表面抗

體的人

需請教肝膽腸胃醫師的專業諮詢，排除「B肝帶原者」或「曾

經得過B肝感染的可能性」之後，考慮B肝疫苗追加施打的適

切性。

Ｂ型肝炎疫苗接種時間

目前各醫療院所可注射Ｂ型肝炎疫苗，依行政院衛生署疾病管制局建議施打對

象及時間整理如下表：


