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防晒達人
單邊沒防晒 28 年後會發生什麼事？

其實早在 2012年《新英格蘭醫學雜誌》的

一篇個案報告，這位美國大叔就用自己

的臉親自為我們做了長達 28年的人體實驗了。

照片中這位大叔是一名貨車駕駛，每趟他

出門送貨的時候，陽光中的 UVA穿過貨

車的玻璃，照射在他的左臉。

美國跟臺灣一樣都是左駕，所以左邊車窗

離臉很近，但右邊相對就遠很多。從送貨第三

年開始，他就開始出現左臉單側無症狀的皮膚

過度角化、皺紋、開放性粉刺，並在一些區域

出現像是囊腫的粉刺，這都是典型過度曝晒產

生的症狀。

紫外線依照波長的範圍，又被分為 UVA、

UVB、UVC三種。波長越長，穿透力就越強，

因此在一般的狀況下，波長最短的 UVC幾乎是

全部被大氣層擋住，而大約有 5％的 UVB會到

達地表，但高達 95％的 UVA都能直接到達地

表。所以防晒產品的設計，都是針對 UVB跟

UVA為主，很少聽到有人在談防 UVC的。

UVB的波長較短，穿透力較低，傷害主要

在表皮層，但能量較強。因此容易造成晒紅、

晒傷，而長期累積的能量大，也可能造成皮膚

癌。但因為 UVB的穿透力較低，防護的難度比

UVA低。

Jennifer R.S. Gordon, M.D., and 
Joaquin C. Brieva, M.D.（2012）。
Unilateral Dermatoheliosis。
《The New England Journal of 
Medicine》

防晒全攻略──美的好朋友

A（Avoid）：�避免在上午十點到下午兩點時間

進行超過 20 分鐘的戶外活動。

B（Block）：�外出要塗抹防晒產品，依所處環

境選擇合適的防晒係數，一般以

SPF20 ～ 35 間即足夠，建議選

擇 SPF30 ～ 35 為佳，並謹守 2

小時補擦一次的基本原則。（這

只是原則，要依活動的實際情況

來做調整）

C（Cover）：�出門曝晒在陽光下時，應為肌膚

提供適當遮蔽物。如：撐陽傘、

戴帽子、戴太陽眼鏡、或是穿著

長袖衣物等，加強物理性防晒。

防晒的ABC口訣

https://www.medpartner.club/ultraviolet-photoaging-sun-protection-introduction/
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由於 UVA的波長較長，穿透力較高，依照

波長又分成長波 UVA跟短波 UVA，其

中長波 UVA的波長更長，傷害可到達真皮層，

但能量較低，因此會導致晒黑與老化。而短波

UVA的波長較短，可抵達表皮較深處。雖然

UVA能量低，但因為到達地表的量大，因此累

積起來，波長越長的 UVA累積的吸收量還是比

較大喔。紫外線會讓皮膚產生自由基，也會產

生一些蛋白酵素的活化，會引起膠原蛋白跟彈

性纖維的分解，進而出現皮膚老化的現象，如：

皮膚變薄、失去彈性、形成皺紋等問題。

防堵 UVA，其實非常困難。剛才已經有講

過，波長越長，穿透能力就越強，因此長波的

UVA基本上是很難阻擋的。因為它能量低，所

以即使你暴露在大量 UVA下，也不會有像 UVB

暴露那種熱熱燙燙的感受。UVA也很難被雲層、

窗戶、汽車的擋風玻璃所阻擋。更麻煩的是，

UVA從日出到日落其實波動不會太大，即使是

隨著季節變化，冬天跟夏天的 UVA強度也相差

不大。長波的 UVA簡直就是一年四季、如影隨

形，很難躲得掉啊！

大家可以回想文章一開始的這位大叔，其

實他的症狀，主要就是 UVA的傷害。車窗幫

他擋下了多數的 UVB所以他沒什麼被晒傷的

感覺，也不覺得有什麼問題。但累積了 28年的

UVA暴露，就成了大家看到的這個樣子了。

日光性角化症是癌化警訊，日光性角化症

是肉眼觀察到的最早期皮膚癌前變化，

易發生於顏面、頸部、手臂、耳廓、前臂及禿

頭部位等陽光暴露部位。典型臨床特徵為不規

則、境界不明之多發性紅斑皮疹，部分表面多

少附著鱗屑、痂皮，表面摸起來有粗糙感。

大約有 10％的日光性角化症會進展成皮膚

鱗狀細胞癌，有 60％的皮膚鱗狀細胞癌是由先

前的日光性角化症轉變而來；當皮膚出現日光

性角化症時，顯示曝晒部位皮膚已由潛伏病變

期進入臨床癌化階段。可見病變若不治療，將

逐漸惡化為會致命的鱗狀細胞癌，與此同時病

人曝晒部位其餘皮膚已累積相當數量潛伏之癌

幹細胞族群，未來亦將逐漸顯現，而成為臨床

可見之皮膚癌。

炎夏勿過度曝晒！　小心皮膚癌上身

https://www.healthnews.com.tw/article/27921/?act=
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教學範例
防晒達人

配合主題 國中健體（B1）1-2 成長的喜悅

設計者 張素菁

教學節次 共 1節

實施年級 一年級

學
習
重
點

學習表現
2a-IV-2自主思考健康問題所造成的威脅與嚴重性
3a-IV-2因應不同情境進行調適並修正，持續表現健康技能

學習內容
Da-IV-1衛生保健習慣的實踐方式與管理策略
Da-IV-3視力、口腔保健策略與相關疾病

核心素養
J-A2  具備理解體育與健康情境的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運

用適當的策略，處理與解決體育與健康的問題

議
題
融
入

實質內涵 環 J4瞭解永續發展的意義（環境、社會、與經濟的均衡發展）與原則

所融入之

學習重點

1  能自主思考環境中紫外線對皮膚的威脅及晒傷的嚴重性
2  能透過選擇適合防晒方法來預防晒傷及皮膚癌

教學設備

／資源
電腦、單槍投影設備、學習單、新聞案例、防晒產品、皮膚癌補充資料

學習目標
1  能覺察紫外線的差異對皮膚的威脅及傷害性
2  能透過外出不同情境選擇適合的防晒方法以預防晒傷或皮膚癌

課前準備
可先請同學自行攜帶防晒用品、遮陽傘、防晒衣物等（家人使用的也可）來進

行分組討論

教學流程

◎  引起動機（10分鐘）
1  老師可先提問：光頭或頭髮較稀疏的人如果開天窗開車，可能會發生什麼事
呢？接著使用新聞影片及案例，引導學生重視皮膚長時間被紫外線曝晒會產

生的傷害。

 1  禿髮忘「防晒」　炎夏頭皮晒傷增 1成

 2  光頭爸開車「開天窗」曝晒太陽 3小時！頭頂晒傷變紅色 
（00:00∼ 01:20）

https://news.tvbs.com.tw/life/542204
https://youtu.be/nq6wuPQElN8
https://youtu.be/smqiQ5hSs4k
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教學流程

2  透過上述案例，老師提及晒傷問題可能與紫外線相關。
 1  紫外線又分為兩種，老師可先講解 UVA及 UVB兩者差異，讓學生討論

並分享想法後，說明其實我們應先瞭解什麼是紫外線的分類，對皮膚造

成什麼狀況影響？

 2  透過下表介紹 UVA及 UVB，兩者造成穿透力有差異，UVA造成皮膚老 
化、變黑及長皺紋，而 UVB造成皮膚晒傷、晒紅及暗沉。UVA可能造成
慢性皮膚病變，如：皮膚癌；UVB可能造成急性皮膚症狀，如：晒傷。

UVA UVB

危害 慢性皮膚病變，如：皮膚癌。 急性症況，如：晒傷。

防晒產品標示 PA SPF

（資料來源： 趙昭明皮膚科診所院長趙昭明 
臺安醫院皮膚科主任曾德明　　　　　）

◎  物理性防晒？化學性防晒？哪種防晒方法比較好？（10分鐘）
1  老師可用圖表先說明兩種防晒方法的定義。
 1  物理性防晒被認為是物理性防晒劑的顆粒透過反射、散射、

折射的能力，來避免皮膚接受紫外線的傷害。

 2  化學性防晒則是化學性防晒劑的成分，透過分子結構吸收紫外線的能量，
再轉化為熱能釋放出來，藉此降低皮膚傷害。

物理性防晒 化學性防晒

防晒原理 反射、散射、折射 吸收後轉化為熱能釋放

防晒範圍

（參考用，實際要看 SPF、PA、Boots 

Star、臨界波長等實際檢測值。）

通常對於長波 UVA
防護力較弱

有多種成分，

對長波 UVA防護力佳

安全性 安全性與穩定性較高
可能有滲入皮膚

或過敏刺激風險

使用質感
通常感覺會較油膩、

顯白、厚重
通常較清爽

常見成分範例
二氧化鈦

氧化鋅

對 -胺基苯甲酸鹽 PABA
水楊酸鹽

肉桂酸鹽

辛環烯烷

苯甲酮

PARSOL 1789等

（物理性與化學性防晒的綜合比較。資料來源：medpartner美的好朋友）

https://www.commonhealth.com.tw/article/77574
https://www.medpartner.club/physical-chemical-sunscreen-myth/
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教學流程

2  老師提問：老師也可自行攜帶防晒乳液，透過成分說明兩者防晒不同：
 Q.如何分辨物理防晒或是化學防晒？
 1  「物理性防晒」的分辨關鍵：防晒成分中只使用二氧化鈦

Titanium Dioxide（TiO2）、氧化鋅 Zinc Oxide（ZnO），或
是兩者併用，就是全物理性防晒乳。

 2  「化學性防晒」的分辨關鍵：完全使用化學性防晒成分的防晒乳，
就是化學性防晒乳。而大多化學防晒成分的名稱都較長，像是 Octyl 
methoxycinnamate、Avobenzone、Butyl ethoxydibenzoylmethane等。

◎  防晒達人海報學習單（15分鐘）
1  老師提供四篇防晒文章，請學生閱讀後，參考學習單的防晒策略圖片完成防
晒海報。

  防晒文章：

涼快也防熱傷害 國健署教你挑
中防晒好夥伴

外送員天天曝晒日頭　把握 3
要訣防熱傷害

8縣市亮高溫燈號破 36度　臺
灣國健署：熟記防晒 5招預防
熱傷害

防晒除了擦防晒乳還有 3件事
情別忽略　尤其是防晒衣物穿

對才有用

2  分組討論：請同學依照學習單選擇人物以及要採取的防晒方式，利用半開海
報，把自己組別寫上，將防晒方式寫上並呈現在海報上，用簡明扼要的概念

讓觀者瞭解海報上的理念，各組要準備一份講義（簡單）去說明各組所選擇

的防晒方式。

3  老師破除防晒五大迷思。
  Q1.高係數＝高風險、高負擔？
  Q2.添加美白、抗老成分的防晒乳最有效？
  Q3.防晒在出門前 20分鐘塗抹，否則無效？
  Q4.去年的防晒今年就沒效了，一定要丟掉？
  Q5.每 2小時就應補擦防晒？

https://www.greenvines.com.tw/pages/blog-3-steps-to-find-out-the-different-types-of-sunscreen
https://www.mohw.gov.tw/cp-4254-49103-1.html
https://health99.hpa.gov.tw/news/18598
https://www.taiwannews.com.tw/ch/news/3949358
https://www.commonhealth.com.tw/article/84717
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教學流程

◎  晒傷的危害→晒傷、皮膚癌（10分鐘）
1  晒傷急救方式
 1  冷水浴降溫：或用沾冷水的毛巾覆蓋患處。要留意避免用冰塊冰敷，因

晒傷皮膚易被凍傷。

 2  保濕：洗澡後，不用完全擦乾身體，保留一些水分在皮膚上。之後再擦
無香精、無色素或其他刺激物質的保濕產品，保持皮膚濕潤。

 3  口服藥物／塗抹藥膏止痛：如出現疼痛的情況，可按需要服用止痛藥，
例如撲熱息痛或布洛芬，減緩頭痛、發燒、晒傷部位疼痛的症狀，但亦

不建議口服類固醇類藥物；而晒傷部位可塗抹含低劑量類固醇的軟膏，

以減緩腫脹、燒灼等不適感。

 4  不要戳破水泡：如患處嚴重至出現水泡，千萬不要弄破水泡，因會增加
感染風險。如果水泡不小心破了，可用生理食鹽水沖洗傷口再求醫。

 5  補充水分：晒傷會致降低皮膚角質層鎖水能力，繼而令體內的水分容易
流失。喝足夠的水可降低脫水的機會，亦可緩減劇烈曝晒後的不適，如：

熱衰竭。

 6  加強防晒：在患處復原期間，應用衣物、傘、帽遮蔽患處，做好防晒措失。
不過，受損的皮膚就不適宜塗抹防晒產品，以免刺激患處。

2  ABCDE五點檢查法
  老師可參考下列資料，提醒學生黑色素瘤也是皮膚癌的一種，黑色素瘤可以
擴散到人體其他器官，而且惡性程度高、進展迅速、病情險惡、預後極差。

最近發表在《Lancet》期刊上的研究指出，過度曝晒是造成黑色素瘤的關鍵
因素，並利用資料頁面的圖片說明英國皮膚基金會建議人們可以使用簡單的

ABCDE五點檢查法，教導學生使用 ABCDE五點檢查法。

冬天不防晒癌症風險更大！研

究：86％皮膚癌歸因 「晒太陽」

不要輕忽皮膚上的腫塊─認

識皮膚癌（ABCDE 五點檢查
法）

https://heho.com.tw/archives/160215
https://www.mmh.org.tw/taitam/derma/academic/article/untitled-2.html
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☆組別：　　　　　　　　　　◎組員： 

經過各組討論後，可參閱老師提供的四篇防晒文章，選擇適合防晒方式做成半開海報，

內容須包含：

1防晒衣物：

2防晒乳（備註防晒係數）：

3防晒帽子：

4戶外紫外線情況：

5防晒太陽眼鏡：

人物設定 機車外送員 物流司機送貨 媽媽去市場 警察指揮交通

防晒方式 陽傘 遮陽帽 薄長袖

防晒乳 大樹 太陽眼鏡

防晒達人

學習單
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MEMO
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黃色小壓
壓力不是壞同學

我有一個認識很久的同學叫「壓力」，壓

力同學很煩又超愛刷存在感，喜歡纏著

每一個人，因為囉嗦愛計較，不受歡迎人緣差，

他總是給人不好的印象，也老是看著大家出醜，

就連家人老師訓話時也在我們身邊嘮嘮叨叨，

不准這樣那樣的。最恐怖的是每當考試前溫書

不專心，壓力同學又會跑出來攪局，害我拉肚

子跑廁所，更會讓我睡不著覺。比賽或是上臺

表演更不用說了，罵不離打不走，不停在我身

邊打轉，害我表現不夠穩定，雖然他很討厭，

但我漸漸習慣有他在左右陪伴才會安心，因為

壓力同學總是一直叮嚀我，在我身邊為我加油

給我鼓勵，成為我成長過程中的最佳陪伴者及

推動者，我對他又愛又恨，壓力是壞同學還是

好同學呢？

人是個體，承受壓力的能力因人而異，每

個人在面對同一壓力事件時，所表現出

來的因應反應與行為也有差異。常聽到考試過

度緊張，無法發揮真正實力，導致考試失利；

相反，不乏有人把考場當舞臺，在考試時發揮

潛力專注度提升，考得比預期的好。當身體遇

到壓力大腦便會一連串的機制進行自我調適，

前額葉、皮質、下視丘、杏仁核等發揮指令，

讓人體的心跳、血壓、血糖及腎上腺素上升渡

過危機，但長期緊繃狀態便會出現倦怠或是身

心症的出現，我們必須正向面對自己的壓力。

若把壓力看作小船，讓壓力揚帆起航，學習駕

馭壓力，成為壓力的領導者，先瞭解壓力是什

麼，學習控制壓力猶如庖丁解牛，摸索事物的

規律，化繁為簡，透解有度，才能游刃有餘。

壓力大嗎？！

談青少年的壓力調適

https://epaper.ntuh.gov.tw/health/201104/PDF/%E8%AB%87%E9%9D%92%E5%B0%91%E5%B9%B4%E7%9A%84%E5%A3%93%E5%8A%9B%E8%AA%BF%E9%81%A9.pdf
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俗話說「知己知彼，百戰百勝」，要抗壓

就必須瞭解壓力的形成及釐清自己的壓

力來源，求學階段最大的壓力來源是升學壓力，

除此之外，來自父母的期望及要求，甚至人際

互動及同儕關係等。既然擺脫不了壓力，就學

習駕馭壓力，學習如何與壓力共存才能促進表

現，把阻力變成動力，嘗試用壓力倒 U型假說

（Yerkes-Dodson Law）來剖析壓力的好壞，進

而規劃最適合的進步計劃，增加動機的強度、

提升工作及學習的效率，減少拖延問題，並促

進自我滿足感及自信。

過大的壓力會使大腦退化，引起焦慮、緊

張及不安，干擾記憶、影響效率，身體不斷承

受壓力跟情緒時，加劇了身體負擔所引起的疾

病，稱之為身心症，大多出現在自律神經所支

配的器官上，如：過度換氣症候群、消化性潰

瘍、腸躁症、恐慌症、強迫症、躁鬱症嚴重轉

變成憂鬱症等，甚至一系列的身體機能失調、

免疫功能失調、自律神經失調、荷爾蒙影響的

月經失調等。相反，生活難免會有想放輕鬆的

時刻，但放太鬆，完全沒有壓力也不是一件好

事，反而會讓人提不起勁沒有動力，總是渾渾

噩噩，鬆懈、消極、效率差、沒有進展，滿是

充斥安逸氣氛地逃避壓力，只會讓自己迎來更

大的壓力。

排解壓力，做個 EQ高手─金門縣衛生

局梁嘉琳 Yerkes-Dodson Law

壓力倒 U型假說─ Yerkes-Dodson Law

面對自己的壓力，好好調適更為上策，若

能與壓力共處，取其中庸之道，太極天

地般平衡，便能發揮良好的表現，適度的壓力

是進步的原動力，有動機及目的才會有壓力，

也會促進工作的表現，就像鯰魚效應（Catfish 

Effect），成為有價值能生存下來的沙丁魚。當

壓力敲門，我們可嘗試以下壓力管理方式幫助

自己自我調適：

監測意識壓力：

意識自己面對壓力，知道自己壓力來源

正向看待問題：

選擇逃避與放棄，倒不如面對體驗

明確生活目標：

生活態度建立，有目標有動力

落實時間管理：

事情分輕重緩急，安排條理，不慌不忙

家人溝通互信：

家人是最棒的強心針，建立互信與支持

良好人際關係：

朋友互助友愛，幫助建立良好生活圈

https://ws.kinmen.gov.tw/001/Upload/316/attachment/e472a249-84b7-44c1-a2de-373e62937d3f.png
https://phb.kinmen.gov.tw/cp.aspx?n=ACA764CB415B8B1B
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個案從小自我要求極高，踏入職場後為求表現，

把工作當生活重心，壓力負荷極大，在長期壓力下讓

他飽受失眠困擾，個案曾透過日常生活改善，如運動、

飲食等療法等皆難以發揮功效，因荷爾蒙失調，使患

者身體起了巨大的變化，醫生開立安眠藥及保健建議，

並指出患者失眠成因存有嚴重的預期性焦慮問題。

失眠

延伸閱讀
身心症個案分享與討論

疫情開始，個案三不五時使用酒精消毒，也經

常跑廁所洗手，辦公室座位動不動酒精噴一噴抹布

擦一擦，回家也花很久時間在消毒洗澡，個案深信

細菌病毒無孔不入，尤其接觸過陌生人更會加劇強

迫行為，還透過不停洗手與噴酒精來減低焦慮感，

個案行為日漸嚴重甚至脫皮流血。

強迫症

壓力是誘發濕疹復發的主要原因，個案一直受到家人跟同

儕很高的期望，近日轉換新環境讓他非常焦慮自己給同儕的印

象，每天工作都是戰戰兢兢，出現失眠胃口不佳，長官給他新

任務，個案緊張指數節節上升，手腳開始奇癢無比，皮膚發紅、

水腫、搔癢和發乾為表徵，嚴重時更伴有結痂、剝落、起泡、

開裂、出血或滲血，一直都依靠藥物控制但未有好轉。

濕疹

https://pansci.asia/archives/89636
https://helloyishi.com.tw/sleep/insomnia/insomnia/
https://youtu.be/S9N27ADwswI
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個案一直有收入不錯的穩定工作，是家人親友的好榜

樣，做事細心，對工作充滿熱誠，因為不滿老闆的責備決

然離職，失業後整天在家無所事事，情緒低落、精神不濟、

反應遲鈍，幾年下來花光積蓄，近日開始胃口缺缺，總是

提不起勁，失眠常有惡夢，有時無故哭泣，向家人透露人

生沒價值，甚至有自殺念頭，家人帶著個案看醫生，醫生

開立抗憂鬱藥物。

憂鬱症

個案經常日夜顛倒，睡眠不足，說話很急像是口吃，肢體動

作很多，可以為了很小的事情感到興奮很 High，看似精力充沛但

有時卻注意力不集中，談話內容經常變動令人難以理解。然發現自

己購物後會讓自己感到異常痛快，加上本身家境不錯，就拿著父母

給的附卡，從一個月刷 1、2萬，進階到一個月狂刷 15萬以上，家

人驚覺不對勁才帶來就診，心理諮商師發現個案有個表現出色、身

材苗條且成績優異的姐姐，而父母時常不經意的拿個案與姐姐做比

較，導致個案壓力過大而罹患躁鬱症。

躁鬱症

職業為演員的個案，BMI低於標準許多，為了追求最佳

表現，顧及體態及形象，嘗試各式各樣的減肥方法，食物過

水法、三天蘋果餐等，為了保持體態，每餐食物都以卡路里

精算，斤斤計較，非常節制，但是在工作結束後，便會暴飲

暴食來補償自己，但又擔心暴飲暴食會影響身材及形象，便

利用催吐方式引導身體進行反胃作用，把食物從胃吐出來，

最近因為月經失調就診，醫生判斷為厭食症。

厭食症

https://helloyishi.com.tw/mental-health/eating-disorders/everything-you-need-to-know-about-anorexia/
https://youtu.be/FQQ_0vWQEuo
https://youtu.be/VcYPaWvazUM
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國三女性個案，個性容易緊張，有便祕狀況，經常在考試前，

上臺報告出現反覆腹痛，考試日容易打嗝、放屁或冒冷汗，考程中

會突然肚子絞痛，不時跑廁所，拉肚子拉不停，讓人尷尬及為難，

成績也受影響，近日面對模擬考試，不斷反覆的拉肚子及便祕，解

便後也無法緩解，因近日體重減輕，出現血便，肛門流血就醫，醫

生判斷為腸躁症引發痔瘡問題。

腸躁症

個案因工作忙碌常會沒時間吃飯，經常匆忙地到便利商店解決用

餐問題，短短十分鐘迅速吃完便當，晚上又需要應酬，大魚大肉，離

不開煙酒，消化不良，常有胃食道逆流，自行服用胃片，經常感到頭

暈無力，以為太累休息沒事，後來因貧血到醫院檢查，發現有胃潰瘍

引起的便血，醫生分析直指狀況與個案的精神緊張壓力過大有關。

胃潰瘍

個案求學時期曾因轉換環境，在陌生環境下，

面對家長的期許、生活的不適應、課業的壓力，剛

開始頭部很容易出油現象，漸漸有脫髮比例增多，

最後一撮一撮的掉，個案更會下意識右手握筆時，

左手邊會撫摸左邊頭髮，導致脫髮嚴重，頭皮盡露，

引來同學異樣的眼光。

鬼剃頭脫髮

https://helloyishi.com.tw/skin-health/hair-care/what-is-alopecia-areata/
https://www.medpartner.club/gastric-ulcer-care-treament/
https://heho.com.tw/archives/18012
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教學範例
黃色小壓

配合主題 國中健體（B5）1-2 解壓我最行

設計者 孫瑩蓓

教學節次 共 1節

實施年級 九年級

學
習
重
點

學習表現

1a-IV-2分析個人與群體健康的影響因素
1b-IV-3因應生活情境的健康需求，尋求解決的健康技能和生活技能
2a-IV-2自主思考健康問題所造成的威脅感與嚴重性
2b-IV-2樂於實踐健康促進的生活型態

學習內容

Fa-II-1自我價值提升的原則
Fa-II-2與家人及朋友良好溝通與相處的技巧
Fa-II-3情緒的類型與調適方法

核心素養

J-A1  具備體育與健康的知能與態度，展現自我運動與保健潛能，探索人性、
自我價值與生命意義，並積極實踐，不輕言放棄

J-B1  具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解體育與保健的
基本概念，應用於日常生活中

J-C2  具備利他及合群的知能與態度，並在體育活動和健康生活中培育相互合
作及與人和諧互動的素養

教學設備

／資源
學習單、便利貼、教學影片

學習目標

認知：知道壓力的心理及生理反應，壓力導致的身心症的出現

情意：意識到壓力問題帶來的威脅感與嚴重性，並且同理及體諒他人的壓力

技能：運用舒壓方法協助調適自身壓力

素養：正向面對壓力能力

課前準備

1 印製「垂頭喪氣」、「志氣高昂」、「鬱卒爆表」字卡
2 壓力氣球多個
3 電影「黑天鵝」片段
4 身心症圖片及字卡
5 身心症個案分享與討論文章
6 黃色小壓學習單
7 教師簡單製作減壓祕方簡報
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教學流程

◎引起動機：壓力氣球（10分鐘）
1  教師張貼「垂頭喪氣」、「志氣高昂」、「鬱卒爆表」字卡於黑板，找班上
愛表演的同學示範。

2  教師詢問學生曾否有壓力的經驗，可問學生最近考試段考過程中是否有感到
壓力，而壓力有多大，請學生分享經驗。

3  教師拿出壓力氣球，並邀請一位學生把段考面對的壓力吹進氣球，同時讓臺
下同學給予加油鼓勵，計算吹氣次數，教師觀察學生反應，吹 10下破紀錄
給學生設定目標等。

4  當氣球吹爆或告一段落後，教師詢問學生剛剛活動感受，以及氣球各種狀
態。還沒吹氣時的「垂頭喪氣」同學不當一回事，吹到一定氣的「志氣高昂」

興奮並用力吹，以及快要吹爆時的「鬱卒爆表」緊張且眼睛不敢睜開。

◎黑天鵝的壓力（12分鐘）
1  教師說明身體對壓力的反應，壓力會造成心理與生理行為的改變，進而誘發
疾病之產生與惡化，包括：

生理反應 心理反應

心跳加速、血壓上升、肌肉能量損

耗等身體會全面性的警戒反應

害怕、焦慮、憤怒、徬徨、驚恐、

對他人敏感度提升、侷限注意力於

自己擔心的事情等內在反應

2  教師詢問學生有否看過電影「黑天鵝」，教師播放一小段電影「黑天鵝」的
內容，並分享電影中女主角，職業舞者、完美主義、節食減肥、因面對擔任

第一女主角的壓力，現實生活的自己脫離不了黑天鵝、黑天鵝的扮演下，出

現許多嚴重身心症，如：抓背跟摳手的習慣；幻覺及妄想；混亂及緊張行為；

自殘、精神分裂。

3  教師說明電影雖存在電影效果，誇張手法，但不無根據，電影中女主角就是
較為嚴重的精神分裂。所以我們要正視自己的壓力，用正確的方式面對壓力。

◎黑天鵝的啟示（18分鐘）
1  教師準備壓力引起的疾病圖卡及字卡，請學生連連看。
2  請學生抽出個案例子，並請學生把壓力閱讀小故事分享，說明壓力如何影響
健康，身體各系統對壓力產生的反應，如不加正視，會產生各種身心症，如

鬼剃頭掉髮、腸躁症、胃潰瘍、厭食症、濕疹、強迫症、躁狂症、憂鬱症。

3  老師也可請學生抽出個案分享，請學生依個案狀況，用表演方式表演身心症
的症狀增加趣味。

◎綜合活動：減壓秘方（5分鐘）
1  教師詢問學生當有壓力時的處理方法，請學生分享，並加以認同，教師也可
分享自身的減壓祕方。

2  教師可請全班一起念出減壓祕方的標題，並請學生可多利用減壓祕方來幫助
自己。
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黃色小壓

學習單

一、氣球壓壓壓：同學把壓力吹到氣球時，氣球發展的三個階段，你的感受如何？

二、 黑天鵝的啟示：從老師播放的「黑天鵝」電影片段中，或是透過老師說明，你認為

造成女主角的行為或身心症出現的壓力來源是什麼？請加以說明。

　　  

 

 

三、在課堂中，你學習到哪些身心症，請舉出三種？

四、同學分享身心症的個案中，你印象最深刻的那一種？給你什麼印象呢？

五、減壓祕方公開，請推薦五項優質正向的減壓方法。

垂頭喪氣 志氣高昂 鬱卒爆表

第一種 第三種第二種

印象最深刻的身心症名稱： 

我對這疾病的印象最深刻，原因是⋯ ⋯
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簡約時尚　無痕生活
生活也可以減法　輕盈無痕飲食

夏日的午後，可可與歡歡利用假日相約到公園騎單車，可可提議先到附近的飲料店買

手搖杯再去公園。兩人到了飲料店後，分別點了自己最愛的冷飲。

可可看見歡歡從袋子中拿出環保杯給了店員，並請店員將飲料裝在杯中。

可可好奇的問：「你不覺得外出還要自己帶又重又大的環保杯很不方便嗎？」

歡歡說：「不會啊！這樣很環保，而且現在政府一直提倡減塑運動，避免過度製造垃圾，

重點是從 111 年 7 月起只要購買飲料自備飲料杯者，可省 5 元，你看多划算啦！」

可可：「阿～真的喔！難怪我媽媽都會自備杯子。」

歡歡：「還有一點，你看，我都會用保鮮盒來裝食物，像我們今天的午餐，我就打算

用這個來裝。這就是目前時尚的環保行動─無痕飲食阿！」

可可聽完歡歡的說明仍舊一頭霧水：「減塑、少量，我是知道啦！那什麼是無痕飲食，

跟無痕網頁一樣的概念嗎？」

What is 無痕飲食？

二戰後的臺灣，隨著石化產業的興起，儘

管隨地域有別，「塑膠」以便宜、簡便、

防水、容易取得的方式攻占生活各個角落，這

些曾經為了解決物質缺乏的原料產品，如今卻

需花費更多時間與精神去改變這樣習慣，這就

是塑化產品所帶來的憂愁。因對環境、生活及

健康帶來了許多傷害與影響，「無痕飲食」的

發起也正是為改善此情形所倡議的生活環保行

動。人們透過這個行動，找回過去生活中的珍

惜記憶，也同時讓人感受簡約生活的真諦。無痕飲食　新生活運動─華視新聞

https://youtu.be/i9UIo0x5zzEE
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無痕飲食正夯

環保餐具你用對了嗎？

無痕飲食是什麼呢？它是來自一個大學社

團組織《根與芽》推廣的環保議題活動。

一群大學生原想藉簡易的倡議行動影響學校的

用餐人群與周圍的店家，但卻無意中透過網路

訊息及社群網站 Dcard，讓活動在大學社群裡引

起熱烈迴響。而這無痕的概念就是來自於網路

瀏覽器中的「無痕模式」一般。搜尋資訊不留

下痕跡，套印在生活中的消費、飲食行為上，

就形塑了「無痕飲食」的出現。

社群媒體在時下年輕人中是一股新潮，也

是一種可以引發話題的平臺引點。無痕飲食藉

此發跡也逐一影響了周遭商圈的行為模式，同

時也像雨後春筍般，在各地大學間遍地開花。

無痕飲食嚴格來說是不留下任何痕跡，但以實

際的行為與做法，那是不可能的事。因此，無

痕飲食在多數的實踐者裡強調的是以「減少廢

棄物」、「重複利用」及「垃圾量減量」的觀

點為基準。由於無痕的概念是以減量、少包裝

為原則，只要掌握這個基礎觀點，都可讓自己

生活實踐無痕的概念與模式。

So What 無痕飲食的熱潮

流行與跟風，也許只是一時的參與，議題

要長久就需要有持續的熱潮才能延伸。

那什麼樣熱潮的帶動讓無痕飲食在這生活中持

續蔓延與推動呢？無痕的概念建構在環保議題

之下，從 Dcard社群論壇的討論中可發現，實踐

者大多在無痕活動之前對環保意識就已經有深

切的體悟與感觸。特別是近年來海洋中的塑膠

微粒、海龜氣管拔出吸管事件及各種塑化食安

議題等接踵而來對環境保護的危害，都突顯了

塑化產品的隱憂問題。加上政府 2002年推出的

塑膠袋禁令，及各種減少一次性塑化用品活動

推行下，在時機的迎合上讓無痕飲食推動更在

時下年輕族群中蔚為盛行。而這也反應出國人

對環保意識與健康照護的觀點愈趨關注，延伸

出的飲食環保議題也更能順利推行與實踐。

Dcard於 2011年，由兩位臺大學生創立。論壇功能的推
出後，讓更多人可於線上暢所欲言，因屬匿名的狀態，

每位參與者可在團中找到自己所屬的共鳴，成為全臺年

輕人使用的熱線平臺。

https://youtu.be/0v0_wTHOEXYY
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然而，社群中也提到無痕飲食推動除了有

良好正面的倡議行動及推力產生外，其

實過程裡也出現了推行上的阻礙。像是初期，

店家對議題的不熟悉，常常會與消費者產生雞

同鴨講的情形出現。原先希望店家直接把餐點

放進已準備好的餐盒中（裸食盛裝），但實際

拿到的餐盒，雖然食物放進了盒中，但外表卻

還是包裹著原先的塑膠袋或包裝紙。另外，也

有實踐者分享著雖然贊同理念的推行，但有時

想到每樣東西都要無痕，實在很難為，因此執

行時只能選擇自己便利的無痕方式，如：帶環

保餐具或者環保杯，其他可能還是以原先的商

家模式進行購買。而這也是在形塑一個行動意

識與改變行為時常會出現的困難之一。隨著多

元管道倡議的推行，商家與消費者也開始瞭解

無痕的概念，彼此也慢慢找出面對無痕、無塑

的消費模式，讓商家可以執行這個環保理念，

並與消費者共同守護安全健康的飲食，這也是

無痕飲食所期望的共識價值。

Now what 無痕的平衡

活動的倡議不只是希望影響小眾的改變，

更希望在生活中有益的議題中能在未來

更平民化與無所不在。因此，一個人的改變是

一種行為的養成，一群人的改變將會是一種群

體的活動記憶，而這種記憶就是找回安全、自

然、永續的生活方式。

無痕飲食倡議不是強求性的活動，從社團

發起到網路社群活動，影響生活周邊店家也深

入家庭生活，主要在找尋對健康的價值，並透

過從容不感壓力的推行讓無痕成功成為生活新

趨勢。而初步嘗試無痕飲食的你，也許也可從

下列幾個重點開始執行，讓無痕成為飲食的時

尚生活：

行動，是改變的開始

無痕飲食才是新食尚

選擇通用的外食容器

可裝湯也可裝飯的容器最適合。

從自我簡便可做的工具做起

不強求全面無痕，從自帶碗筷與盛裝物開始。

選擇容易清洗的容器

選用清洗時避免容易產生刮痕的容器。

Just do it！
開始做就是改變，不完美也是種完美。

https://ctee.com.tw/industrynews/biomed/448715.html
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教學範例
簡約時尚　無痕生活

配合主題 國中健體（B6）1-2 汙染指「塑」

設計者 王偉綸

教學節次 共 1節

實施年級 九年級

學
習
重
點

學習表現

1a-IV-2分析個人與群體健康的影響因素
2a-IV-1關注健康議題本土、國際現況與趨勢
3b-IV-4因應不同的生活情境，善用各種生活技能，解決健康問題
4b-IV-3公開進行健康倡導，展現對他人促進健康的信念或行為的影響力

學習內容 Ca-IV-2全球環境問題造成的健康衝擊與影響

核心素養
J-C1  具備生活中有關運動與健康的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動

參與公益團體活動，關懷社會

議
題
融
入

實質內涵 環 U5採行永續消費與簡樸生活的生活型態，促進永續發展

所融入之

學習重點
Eb-IV-3健康消費問題的解決策略與社會關懷

教材來源 自編教材

教學設備／

資源
學習單、便利貼、教學影片

學習目標

1 瞭解無痕飲食的概念與做法。（2a-IV-1）
2 檢視自我執行無痕飲食的優勢與阻礙。（1a-IV-2）
3 藉由倡議影響周圍朋友及家人，形塑無痕環境。（3b-IV-4、4b-IV-3）

課前準備 無痕飲食所使用的器具圖片

教學流程

◎  引起動機（8分鐘）
1 教師準備多張無痕飲食所使用的器具圖片。
2  詢問學生這些圖片有什麼共通點，並請同學在便利貼上分別寫出三種。（參
考答案：環保、減塑、輕食、要自己清洗、可重複使用）

3 學生完成後，教師邀請學生發表，並將內容寫在黑板上。
4 整理黑板上的字詞，教師說明這些字詞可以用一個共通的通稱叫做「無痕」。
◎  探索無痕（15分鐘）
1  教師播放「無痕飲食 2018新生活 -華視新聞雜誌」影片（播放至 05分 30
秒），並發下學習單「無痕飲食新生活」。
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教學流程

2  請學生看完影片後分組回答下列問題？
 1  影片中提到無痕的概念是從哪裡發想起？（人事時地）
 2  無痕飲食主要的訴求是什麼？
 3  影片中無痕飲食推行時有那些優點（至少兩項）？
 4  影片中無痕飲食推動有什麼阻礙或缺點（至少兩項）？
3  討論後請各組分別簡單報告。
4  教師說明並提問：
  面對無痕飲食的缺點，請各組針對一點提出可改善的促進方案，寫出如何做
可以讓該行為執行率增高或更方便？

◎  倡議無痕（20分鐘）
1  請將剛才討論的內容，設計一份 A4的倡議宣導品，內容須包括1無痕概
念2無痕小技巧3倡議宣言

2  完成後，請於下周利用時間每組找 2位消費者 1家店家進行倡議宣導活動。
並透過手機進行宣導紀錄，上傳至 google classroom作業專區。

◎  綜合活動（2分鐘）
教師再次說明無痕的精神，強調環保飲食倡議在於鼓勵主動推行，以不強求方

式進行減少使用塑膠或一次性使用物品，並盡可能以裸食物選擇為主。

補充資料

真正的「無痕飲食」？

這些餐具、包裝都能直接吃下肚

零廢棄夫妻　生活新革命

全民減塑行動

來去無痕　地球更輕盈

減塑小撇步

塑膠濫用　不塑大作戰

無包裝商店「裸」賣食材不浪費！

「租用玻璃杯」減垃圾

學
習
評
量

評量基準 評量方式
評分規準

A等級 B等級 C等級

學生是否能從影片

中摘要出無痕飲食

重點並提出解決策

略

《學習單》

無痕飲食新生

活 -探索無痕

能完整回答影片中

4題提問內容，並

具體提出一項解決

策略

能完整回答影片中

3題提問內容，並

提出一項解決策略

能部分回答影片中

提問內容或僅有提

出任何的解決策略

學生是否能將無痕

飲食概念設計倡議

宣導單作為宣導

《學習單》

無痕飲食新生

活 -倡議無痕

完整將 3項基本宣

導內容呈現，並給

予豐富插畫美編

部分完成 2項基本

宣導內容呈現，給

予簡易插畫美編

部分完成 1項內容

學生能透過倡議技

巧及各種溝通方式

將無痕飲食觀念傳

遞給消費者及店家

《倡議影片》

完整進行 3個對象

項倡議並清楚進行

宣導

部分完成 2個對象

項倡議，進行宣導

時能約略將重點說

明

僅完成 1個對象倡

議，進行宣導時能

約略將重點說明

https://www.businessweekly.com.tw/carbon-reduction/blog/3009089
https://youtu.be/I_KYs_PUskQ
https://tpcjournal.taipower.com.tw/article/2649
https://youtu.be/wtX6n2JZWQw
https://youtu.be/EPA2ZYkhWR8
https://youtu.be/jbTC8pAUQ60
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探索 無痕

What

Q1： 影片中提到無痕的概念是從哪裡開

始發想的？

1-1發起者（人）：

1-2因何事發起（事）：

1-3發起時間（時）：

1-4發起或推廣方式（地）：

What

Q2： 影片中無痕飲食主要的訴求是什麼

呢？

So What

Q3： 影片中無痕飲食推行時有哪些優點

（請至少寫出兩項）？

So What

Q4： 影片中無痕飲食推動有什麼阻礙或

缺點（請至少寫出兩項）？

NOW WHAT

根據無痕飲食缺點提出一項可行改善的促進方案，並寫出如何做可以讓執行率與方便

度增高？

想改變的缺點：

改變的方法與替代方式建議：

倡議 無痕

1 請將探索無痕中討論的內容，設計一份 A4的倡議宣導品。

  內容須包括1無痕概念2無痕小技巧3倡議宣言

2  完成後，請於下周利用時間每組找 2位消費者 1家店家進行倡議宣導活動。並透過手機

進行宣導紀錄，上傳至 google classroom作業專區。

無痕飲食新生活

學習單
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