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文／營養醫學中心營養師蘇怡靜

中
秋柚飄香，到了中秋節不吃個月餅、烤肉

再搭配幾瓣柚子，總覺得少了一點過節的

氣氛，但節慶過後，看到腰間長出的肥肉，總

擔心身材走樣不保。想要同時有過節氣氛又想

要吃得健康不變胖，那就先來了解中秋節烤肉

與吃月餅時可以注意哪些事。

烤肉聰明吃

首先烤肉要如何吃得健康又不攝取過多

熱量呢？當然要均衡飲食！烤肉前可以選用新

鮮當令食材，利用蔥、薑、蒜頭、孜然香料與

少許醬油將肉先醃過，使肉入味就可以減少烤

肉醬等高熱量、高鈉的醬料。使用市售烤肉醬

時，可利用檸檬汁或開水稀釋，減少鈉攝取，

降低身體負擔。挑選飲料時可選用綠茶、麥茶

與烏龍茶等無糖茶飲取代含糖飲料，不但可以

去油解膩，也可避免攝取過多熱量。烤肉時建

議選擇低脂或中脂肉類，例如：雞胸肉、魚肉

與里肌肉等，避免加工肉品，如香腸、熱狗與

火腿等，並將肉切薄片與小塊或嘗試先水煮、

蒸或微波至半熟再開始燒烤，這樣可以減少食

物燒焦而產生致癌物的機率。而烤海鮮類時需

注意像蝦頭、蟹膏和卵黃等膽固醇含量較高，

要注意避免攝取過量。另外也可準備結球萵

苣、美生菜等，洗淨後代替吐司包肉片吃，不

但感覺爽口還可以增加纖維攝取。最後烤完肉

後也不要忘記吃個水果，國人每日水果量是2

份，吃4瓣柚子就是健康成年人一天的水果份

量，因此有糖尿病的人吃柚子要特別注意。

月餅健康吃

中秋節吃月餅時免不了擔心它是高糖、高

油、高熱量的食物，傳統的廣式月餅100公克就

有約430大卡的熱量，油脂含量也高達約30公

克；台式的綠豆椪月餅內容為純綠豆沙餡一顆

75公克也約有280大卡，而中秋節常會吃到的鳳

梨酥60公克約270大卡左右，綜觀來看這些月餅

的熱量其實都約有一碗飯以上，60公斤的健康

成年人以每小時8公里的速度慢跑30分鐘以上才

可消耗掉這些熱量。所以想要不變胖的人，在

買月餅時需挑選熱量、油脂含量較低的月餅，

並把握多人分食的原則，讓大家都可以享受到

好吃的月餅也不會攝取過多熱量。

而現在市面上有種冰皮月餅，它的餅皮製

作過程中不添加酥油，熱量會比一般月餅來得

少，一顆50公克約120大卡，另外也有低熱量的

水晶月餅，一顆月餅僅有約50公克的熱量，製

作過程簡單不複雜。想更詳細的了解如何吃得

更健康又不變「圓」嗎？歡迎參加中秋節健康

飲食講座與低卡月餅DIY製作活動喔！◎

中 秋 節 健 康 飲 食 講 座 場 次

日期

9月27日(三)

9月28日(四)

9月29日(五)

地點

八里療養院(新北市八里區華富山33號)

八里下庄公共托老中心
(新北市八里區舊城路19號3樓)

淡水馬偕紀念醫院
馬偕樓二樓門診批價旁廣場

時間

10:00-11:30

10:00-11:30

10:00-11:30

月圓人「圓」？！
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認識風濕免疫科

文／職業病科主治醫師陳俊延

「 不 良 的 工 作 環 境 會 讓 工 作 的 人 生 病

嗎」、「職業醫學門診又能提供勞工什麼服

務」是許多勞工朋友心中的疑問。1972年北

台灣發生「飛歌事件」，美商淡水飛歌電子廠

當時廠內使用的劇毒化學溶劑是三氯乙烯跟四

氯乙烯，因工廠內勞工學歷不高，沒有相關概

念，工廠也無安排工作安全訓練，因此她們拿

溶劑清洗地上油污時，5位女性勞工吸入溶劑

揮發氣體，導致急性肝炎死亡。此次事件催生

「勞工安全衛生法」立法，來防止職業災害；

2013年政府將「勞工安全衛生法」修正為「職

業安全衛生法」，並擴大保障所有工作者安全

與健康。

舉凡跟工作有關的身體健康狀況及工作

周遭環境，都是職業醫學的範圍。職業醫學專

科醫師提供職業傷病認定、預防、健康風險評

估、復工與職能評估、合理保險補償申辦諮詢

及殘障與失能鑑定等服務。

如以職場常見的下背痛為例，未必全然

與職業相關，也有可能是因為非工作時段中發

生意外、或因非工作原因受傷，甚至是老化造

成。此時職業醫學專科醫師就需要蒐集勞工

工作史及職業環境中的各項因子，釐清與工作

暴露間的因果關係，做整體且嚴謹、正確的評

斷，才能確認症狀是否為職業工作內容造成。

勞工也不用擔心因治療職業傷病無法上

班導致收入減少，若經醫師診治認定為職業傷

病，之前因職業傷病就醫、住院的費用可以到

勞保局核退;此外治療期間也可以向勞保局申請

薪資補償職災傷病給付，凡經診斷為職業疾病

的勞工朋友，持「勞工保險職業傷病門診單」

就醫、復健可免部分負擔。◎

什麼是職業醫學門診呢？

文／麻醉科主任陳建全、麻醉科住院醫師張人尹

「
要開刀了，怎麼辦？」這是很多人心

中的焦慮。在開刀房中，外科醫師

認真的處理病人的病灶和結構，而麻醉科肩負

提供麻醉，監測生命徵象，處理危急狀況的重

責。在層層面罩包布的掩蓋之下，他們彷彿不

見身影不知其人的存在，但卻是最強大，最可

靠的支柱。

隨著醫學的進步，麻醉的發展也日新月

異。一般沒有慢性疾病的病人，在儀器設備完

善的環境之下接受麻醉，是相當安全的。即便

有很多慢性疾病，經過有經驗的麻醉科醫護人

員處理，也能在大多數的手術中度過難關。

當然也不只在手術中，手術前門診或病房

的麻醉評估，手術後的疼痛/併發症處理也可見

到麻醉科參與其中。為了提升病人的安全及品

質考量，麻醉科也新增了很多醫材和監測器，

建立了完備的品質管理資料庫，將客製化每個

患者的麻醉歷程，以做於之後麻醉的計畫及改

善。

身為病人，有什麼需要注意的呢？在術前

訪視時，應該告訴醫護人員您的醫療史、麻醉

史、藥物史、過敏史，是否有抽菸喝酒等等。

如果有特殊需要使用自費醫材的狀況，會經由

麻醉醫師妥善告知並與您共同決定。一個良好

的麻醉，需要您共同協助完成。◎

開刀前中後的守護天使

職業病門診請掛：
家庭醫學科黃偉新醫師、鄒孟婷醫師、梁倪嘉醫師以及心臟內科陳俊延醫師門診。
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文／一般外科主治醫師何恭誠

在
華人社會中，肥胖常會和福氣扯上

關係；大多數人也不會將肥胖和疾

病關連起來，僅認為那是個人無法自制。

肥胖本身可能不算病，但是其所伴隨的問

題卻常常是致命的，包括最相關的心血管

疾病、糖尿病或是已經被證實的乳癌、大

腸癌及子宮內膜癌等。所以在1998年世界

衛生組織正式將肥胖列為代謝性症候群的

條件之一，肥胖不再只是行為問題，而是

實在的疾病。

醫學期刊《Lancet》研究指出，世界

肥胖人口從1975年以來至今，已經增加

4倍多。總歸現今社會造成肥胖的兩大原

因，第一是飲食型態的改變。以速食為

例，由於商業競爭演變至今的可樂、薯條

及漢堡明顯變大，當然熱量也大為增加。

第二必須歸功於24小時商店的興起，讓

「吃」變得唾手可得。

根據美國國家經濟研究署在2013年發

表的統計，美國肥胖族群每年花了大約兩

千億美金的醫療照護支出，這個數字幾乎

占了全部醫療資源的四分之一，減重實為

刻不容緩的課題。

最有效的減重方法，其實是生活型態

的改變，也就是少吃多動。嚴格地說，少

吃比多動更重要的多。只是簡單的說法，

但執行起來並不容易，因此許多輔助方式

不斷出現。

自從減重名藥諾美婷下架後，市面上

只剩下羅氏鮮這顆減重藥物。在內科領域

的輔助減重，多是利用代謝性藥物改變身

體的代謝功能，再加以營養調控達到減重

效果的方式。但服用藥物並非常態，固定

時間後仍須停止，以免藥物副作用反噬。

其他還有多種減重方式，包括運動、埋

線、耳針、中醫調理，只要在合格的醫師

指導下，都會有理想的減重效果。

對於某些病態性肥胖的病人，以上的

方法可能就緩不濟急，這時就會建議接受

減重手術。最新的新英格蘭雜誌發表，接

受減重手術比起單純只接受嚴格生活調控

的病人，對於代謝性問題能達到更好的控

制。不論接受何種的減重方法，建議在合

格的醫師建議下執行，才可以達到健康而

安全的減重。◎

減 重 漫 談
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文／大腸直腸外科主任劉建國

有
人認為沒有天天排便就是便秘；有人

認為排便量少就是便秘。其實，人體

的消化過程比我們想像得複雜且緩慢，不是

一定當天吃就當天拉，在臨床上從一天3次

至三天1次排便都在正常範圍內，一般認為

1週的排便次數少於3次才算是便秘。便秘

主要的成因是大腸中大便移動減緩或排便機

制異常，而造成這種異常的原因很多，最常

見的就是不良的排便習慣與飲食習慣。除此

之外，像懷孕、壓力、生活不規律又愛熬

夜、缺乏運動或長期臥床的病人，也都容易

造成便秘；另外，有些疾病或藥物也會造成

便秘。

尋求專業　勿自行買藥

有些人遇到便秘便購買瀉藥，市上最常

見的是「緩瀉劑」，它會刺激腸道神經叢、

增加腸道蠕動，而達到將糞便排出體外的效

果；可是長期使用會導致腸道神經叢受損，

影響腸蠕動，反而造成更嚴重的便秘。也有

些人會購買灌腸劑，若使用不當或角度不

對，很容易戳傷肛門或傷及直腸，嚴重者導

致肛門潰瘍，造成疼痛而不敢排便。因此，

如果出現排便困難，還是要找專科醫師診

斷，開立安全適合的藥物，而不是直接到藥

房買瀉藥或灌腸劑來解決問題。

「痔」是一種血管組織的衍生，在肛門

附近有一結締組織，其內滿佈小動脈、小靜

脈及微血管，而且有支撐組織在支持著。

如果痔因種種原因而膨大，加上支撐組織的

退化，無法再支持這個膨大的痔組織，導致

痔組織脫垂出來，就是我們所謂的「痔瘡脫

出」。痔瘡的形成是因血液循環不良，絕非

傳染。

多喝水　清淡飲食

許多痔瘡患者，都是因為飲食長期缺乏

膳食纖維，或是不愛喝水造成便秘，而便秘

則是形成痔瘡的主因。建議不妨以清淡但

富含膳食纖維的飲食(最好多攝取蔬菜水果)

並搭配大量喝水，來取代平常油膩豐盛的飲

食。◎

正視便秘痔瘡問題
健康無負擔


