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飲食習慣 天然的食物 高油、高鹽、高糖；低纖維 

生活作息 日出而作，日落而息 生活忙碌，經常熬夜 

體力消耗 活動量大 活動量小 

醫療系統 
醫療較不發達 
傳染病盛行 

醫療進步 
慢性病為主 

生命長度 平均餘命較短 平均餘命較長 

古代 現代 

  綜合表格中的分析，可以發現現代人與古代人
的生活型態不同，可能會產生哪些健康的影響呢？ 

現代人的慢性病 
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想一想 

 你的周遭有人得到慢性病嗎？試著回想看
看，可能與哪些生活型態有關呢？ 

生活行動家 

 我國最新年度的十大死因是哪些呢？與慢性
病相關的有哪些？ 
 可以到衛生福利部的網站查詢。 

現代人的慢性病 
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  又稱為癌症，多年來位居國人十大死因第一位。
惡性腫瘤的發生是體內細胞不正常增生，侵犯周遭的
正常組織，影響身體功能，甚至可能透過體內血液循
環或淋巴系統轉移到身體其他部分。 

資訊站 

癌症(Cancer) 

  Cancer這個單字源自於古希臘，
原意為Crab(螃蟹)。意味著癌細胞像
螃蟹「橫行無阻」，四處蔓延、破壞
與危害人體。 

惡性腫瘤 
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  根據衛生福利部統計，國人常見的癌症死因如下
圖，男女癌症類別也略有不同，不過肺癌、肝癌、大
腸癌皆是近十年來男性與女性癌症死因的前三名。 

口腔癌 

食道癌 

膀胱癌 

前列腺(攝護腺)癌 卵巢癌 

子宮頸癌 

非何杰金氏淋巴癌 

氣管、支氣管和肺癌 

肝和肝內膽管癌 
胃癌 
胰臟癌 

結腸、直腸
和肛門癌 

惡性腫瘤 
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成癮物質 飲食習慣 生活型態 環境汙染 疾病因素 

•抽菸 
•酗酒 
•嚼檳榔 

•高脂肪飲食 
•醃製品 
•添加亞硝酸
鹽的食物 

•長期壓力
大 

•心情鬱悶 
•不愛運動 

•空氣汙染 
•水汙染 
•輻射 

•病原體 
•疾病誘發 

  不同癌症常有不同的致癌因素，避免導致癌症的因
素也是讓身體保持健康的方法，常見的致癌因素如下： 

惡性腫瘤 
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資訊站 

亞硝酸鹽   

 常拿來當肉類的防腐劑， 香腸、火腿、培根等
食物都會加入亞硝酸鹽，因此這些肉類加工品應
減少食用。 

NEWS 及早發現及早治療 
  癌症是十大死因之首，近年來罹患年齡層甚至有下
降趨勢。有一位年僅14歲的國中生從小就天天吃烤香腸
，持續八年，直到出現血便就醫，發現罹患大腸癌。由
於香腸內添加亞硝酸鹽作為防腐劑，經常食用易誘發癌
症。想擁有健康身體，降低罹患癌症的風險，最好的方
法就是遠離生活中各種易導致癌症的因素。 

惡性腫瘤 
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資訊站 

血癌   

 又稱白血病，是兒童及青少年常見的癌症，主因是
骨髓中造血細胞異常、白血球惡化增生，導致正常血
液細胞無法發揮功能。常見的症狀為發燒、貧血、蒼
白、容易出血、瘀青、腹部(肝、脾)腫大。提早發現
會有較高的治癒率。 

NEWS 別輕忽身體的警訊 
  國中生小凱因為莫名的反覆發燒而就醫檢
查，經抽血診斷後發現得到血癌，全家人都相
當震驚。小凱回憶自己經常貧血、臉色蒼白、
容易瘀青，但因對生活影響不大，並未特別在
意。目前小凱已辦理休學，準備接受治療。 

惡性腫瘤 
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不明原因
的疼痛 

不明原因
出血 

腫塊出現
與 

淋巴腫大 

持續發燒 排泄異常 

  癌症是青少年主要死因中的第二位，常見的青少
年癌症有血癌、腻癌、淋巴癌等，若能及早發現，及
早治療，則治癒的可能性很高。任何年齡層都可能罹
患癌症，我們應該隨時注意身體有沒有不尋常的變化： 

惡性腫瘤 
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不明原因
的疼痛 

不明原因
出血 

腫塊出現
與 

淋巴腫大 

持續發燒 排泄異常 

頭痛、肢體
痛、胸痛、
腹痛等。 

皮膚容易
瘀青或有
小出血點，
黏膜出血，
如流鼻血、
牙齦出血。 

特別注意
頸部、腋
下、鼠蹊
部等腫塊 

超過一星
期不明原
因的發燒 

大小便習
慣改變或
糞便顏色
型態異常
等。 

惡性腫瘤 
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  平時應養成定期健康檢查的習慣，經由篩檢可找
到癌前病變，經由簡單治療就能防止細胞轉變成癌症。 

早期發現、早期治療 
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口腔癌 

大腸癌 

乳癌 

子宮頸癌 

  政府也針對四大癌症進行篩檢補助，可鼓勵
符合資格的家人多加利用，早期發現早期治療，
癌症就不再是絕症。 

早期發現、早期治療 

女性生殖器官 
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口腔癌 

•18歲以上嚼檳榔的原住民民眾 

•30歲以上吸菸或嚼檳榔民眾 

•2年1次口腔黏膜健康 

大腸癌 

•50～74歲民眾 

•2年1次糞便潛血健康 

早期發現、早期治療 

女性生殖器官 
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乳癌 

•18歲以上嚼檳榔的原住民民眾 

•30歲以上吸菸或嚼檳榔民眾 

•2年1次口腔黏膜健康 

子宮頸癌 

•30歲以上婦女 

•每年1次子宮頸抹片檢查 

早期發現、早期治療 

女性生殖器官 
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  糖尿病與許多慢性病一樣，
患病初期並無明顯症狀。患者主
要會出現「吃多、喝多、尿多」
的三多現象，也會有體重減輕、
容易疲倦、手腳痠麻、皮膚傷口
難癒合、視力模糊等症狀。   

糖尿病 
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  糖尿病的成因與胰島素有關，胰島素由胰臟
分泌，主要功能是幫血液中的葡萄糖進入細胞被
利用或儲存。胰島素就像是餐廳裡的服務生，當
血液中葡萄糖含量過高時，會把葡萄糖拿給細胞
使用或儲存。   

糖尿病 

胰島素 

葡萄糖 

細胞 
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糖尿病主要分成兩種類型： 

 第一型糖尿病 

  患者因胰臟功能不佳，無法
自行分泌胰島素，發病原因可能
與自體免疫系統有關，大多在幼
童及青少年時期發病。 

  由於身體無法自行合成足夠
胰島素，因此需要注射胰島素以
維持正常生理功能。這類型病患
平時應注意血糖控管，進行飲食
、運動及生活型態調整，維持血
糖平衡。 

糖尿病 

細胞 

胰島素怎麼
沒來呢？ 
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 第二型糖尿病 

  九成以上的糖尿病屬第二型，
此類型患者的細胞對胰島素的反應
較差，胰島素無法有效協助葡萄糖
進入細胞內，血糖因而超過標準。 

  患者大多是30歲以上的成人，
但青少年發病人口也逐漸增加。缺
乏運動、肥胖、飲食習慣不良或近
親有糖尿病者，是罹患第二型糖尿
病的高危險群。 

糖尿病 

糖尿病主要分成兩種類型： 

胰島素 細胞 

細胞怎麼沒反應呢？ 
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  無論哪一型的患者，都是因胰島素異常的
關係，血液中的葡萄糖無法順利進入細胞，造
成血液與尿液中的葡萄糖含量過高。 

糖尿病 

細胞 

胰島素怎麼
沒來呢？ 

胰島素 細胞 

細胞怎麼沒反應呢？ 

 第一型糖尿病  第二型糖尿病 
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  糖尿病患者若長期控制不好血糖，會引發器官
功能障礙，產生全身性併發症，如神經系統病變、
心血管疾病、腎臟病、視網膜剝離等，也可能面臨
截肢風險。血糖過高或過低，可能造成昏迷，甚至
死亡。 

資訊站 

截肢的風險   

 由於糖尿病患者易發生血管病變與神經感覺不靈敏
的情況，而腳是最遠的肢體末端，更易因受傷不自
覺，導致潰爛、發炎，嚴重時必頇截肢。因此，市面
上也有針對糖尿病患者特殊設計的鞋型護具，可保護
患者的足部健康。 

糖尿病 



第 1 章 健康人生，少「糖」少「癌」 

  雖然糖尿病目前無法根治，但藉由適當且均衡
的飲食、適度與規律的運動，以及遵從醫囑使用藥
物這三方面的努力，可以讓血糖獲得良好的控制。 

糖尿病 
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你把含糖飲料當水喝嗎？ 
 喝白開水可以促進代謝，每天
應該攝取1,500~2,000cc的水。 

 你常吃天然的食物嗎？ 

 天然食物含較多礦物質、
維生素、膳食纖維，較少化
合物及額外的糖分。 

你有運動的習慣嗎？ 
 規律運動有助於身體對胰島素的敏感性，加強 

胰臟製造分泌胰島素，幫助身體血糖維持平衡。 

健康檢核表 

你把含糖飲料當水喝嗎？  你常吃天然的食物嗎？ 

你有運動的習慣嗎？ 

 你的體重有超標嗎？ 
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改變從現在開始 

  根據前一頁的健康檢核表，
你有待改進的健康習慣嗎？跟著
以下步驟，一步一步改掉不健康
的習慣吧！ 
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改變從現在開始 

1.選擇一項需改進的習慣 

我要改進的習慣： 
例如： 
‧好愛喝手搖飲，每天都想來一杯，
但卻讓身體累積過多糖分，體重一
直上升。 

 
 

  檢視日常生活中，有沒有
容易對身體造成危害的不健康
習慣。 

健康檢查時，發現我
的血糖高於正常人的
血糖值，是糖尿病的
高危險族群。我想要
改變生活習慣，讓身
體恢復健康，應該怎
麼做呢？ 
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改變從現在開始 

2.制定改變的目標 

我的改變目標 
例如： 
1.一個星期最多只喝兩次手搖飲，而
且都點三分糖。 

2.持續兩個月。 

  目標設定要簡單明確、具體
可以執行，並且規畫適當的期限
，要評估自身能力，循序漸進，
不要設定難以達成的目標呵！ 

我決定要改變！試著
制定合理且可達成的
目標。 
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改變從現在開始 

3.擬定執行計畫及獎勵 

我的計畫及獎勵 
例如： 
1.每次路過飲料店都忍不住買飲料，
以後要走其他路線。 

2.達成兩個月的目標就可以去看一場
電影。 

  思考有哪些方法可以幫助
你更有效的執行這項目標，別
忘了還要規畫達成目標後，給
自己的獎勵！ 

避免路過飲料店。成
功達成兩個月少喝手
搖飲的目標，就可以
去看一場電影！ 
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改變從現在開始 

4.簽訂契約 

我會找     來當我的督導者， 

因為             。 

 

  跟自己簽訂契約，增加改
變的決心；若擔心自己執行力
不佳，也可請家人、朋友共同
簽訂契約，請他們擔任督導者
的角色。 

契約書 
  我○○○一個星
期最多只能喝兩次手
搖飲，而且都要點三
分糖，並持續兩個月
。 
 
見證人：弟弟○○○ 
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改變從現在開始 

5.確實執行並填寫紀錄卡 

達成次數：   未達成次數：  . 
我的執行狀況： 
□還可以再做的更好！ 
□確實達成目標，呵耶！ 
□目標設定太難，要調整一下才行！ 

  執行的過程可能很順利，
也可能遇到阻礙，把這些過程
都記錄下來，可以當作未來設
定目標的參考。 

順利達成目標！下個
月的新目標可試試減
少次數或是點無糖的
手搖飲。如果我再次
成功達成目標，又可
以去看電影！ 


