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 ~氣候危機就是健康危機~

—讓我們一起來關心氣候變遷衍生的健康問題—

端 午 節 過 後，氣 溫 開 始 節 節 上 升，大 家 已 經 感 受 到「仲 夏」的 高 溫，而 且 令 人 難 以 忍 受。

氣 候 變 遷 對 人 類 健 康 的 衝 擊 是 複 雜 而 且 多 樣 的，根 據 W H O 報 告 指 出，近 � � 年 極 端 高 溫 的 頻 率 增 加，導
致 中 暑 等 熱 傷 害 的 人 口 數 上 升，另 外 也 增 加 登 革 熱 等 傳 染 病 的 流 行，身 體 各 系 統 的 疾 病 也 受 到 影 響。

所 以 聯 合 國 氣 候 大 會 在 � � � � 年 ( CO P � � ) 共 � � � 個 國 家 首 次 發 表 氣 候 與 健 康 宣 言，宣 示 將 健 康 放 在 氣
候 行 動 的 核 心，共 同 發 展 氣 候 韌 性，並 強 化 醫 療 建 設，建 立 低 碳、永 續、公 平 且 能 使 未 來 世 代 也 受 益 的 衛
生 體 系。

根 據 過 去 世 界 各 國 的 各 項 報 告 指 出，氣 候 包 括 各 種 氣 象 的 要 素，如 溫 度、濕 度、氣 壓、風 速、雨 量、大 氣
中 懸 浮 物 顆 粒 物 數 目 等。氣 候 變 遷 ( c l i m ate  c h a n ge ) 會 影 響 到 人 的 身 體 運 作，由 於 溫 室 效 應 (  g re e n -
h o u s e  e ffe ct ) 的 關 係，室 外 氣 溫 節 節 上 升，極 端 的 氣 候 也 變 得 更 劇 烈，次 數 更 頻 繁。台 灣 也 不 例 外，許 多
呼 吸 道 疾 病、心 血 管 疾 病、腎 臟 疾 病、消 化 道 疾 病、神 經 疾 病、精 神 疾 病、傳 染 性 疾 病、熱 相 關 疾 病、意 外 災
害 及 各 種 癌 症 等，也 都 與 天 氣 變 化 息 息 相 關。加 上 近 年 來，城 鄉 差 距 更 形 嚴 重，人 口 過 度 集 中 城 市，綠 色
空 間 減 少，使 衍 生 的 健 康 問 題 加 速 惡 化，當 務 之 急 政 府 與 民 間 應 充 分 了 解 氣 候 變 化 對 於 健 康 的 影 響，建
立 預 警 系 統，隨 時 掌 握 當 地 最 新 氣 象 動 態，以 及 提 升 醫 療 體 系 對 於 緊 急 狀 況 的 快 速 反 應，如 能 落 實 執 行，
必 能 減 少 或 避 免 人 體 健 康 遭 受 天 氣 所 帶 來 的 威 脅。
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名額有限 敬請預約報名　電話:(02)2392-4115
※ 講座日期、時間如遇天災需異動以官方網站、官方粉絲團公告為準。

講座地點：臺北市林森南路4-2號6樓(近善導寺捷運站2號出口)

月     日 下午1:30～4:30

現場有醫師、藥師、護理師、營養師等各專業人員針對乳癌新病友術前或術後
之診斷治療、藥物使用、復健、心理、營養等相關問題的輔導。

地 點

講 師

時 間
台北市林森南路4-2號6樓(靑林大廈)
(近善導寺捷運站2號出口)

針對診斷罹癌一年內的姐妹們，對治療或照護有任何問題，名額有限，歡迎報名免費參加。
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線 上 報 名

線 上 報 名

日 期 主　　題 講　　　師

07/24(四)
下午 2:00～3:00

下午 2:00～3:00
吳曉萍

諮商心理師

徐紹剛 醫師
台大醫院癌醫中心分院

復健中心主任

在風起時安住：
乳癌旅程中的心之練習
-乳癌康復者及親友的心理調適與支持-

張金堅  教授
乳癌防治基金會 董事長

臺大醫學院名譽教授

08/11(一)

彩虹飮食的抗癌密碼

08/21(四)
下午 3:30～4:30

乳癌術後復健
提昇生活品質

張金堅教授、蔡愛眞總監、張雅淳治療師
柳秀乖老師

婦女健康系列講座(  )三【2025年】



3

乳癌患者生活品質探討
心理壓力座談會花絮

����

此次生活品質探討會收集了有關「心理健康」與「情緒壓力」的有效問卷2450份

，高達五成以上的姊妹們都飽受心理壓力，藉由這場座談會，姊妹們共同學習如

何調整情緒和心態。期待大家都能找到適合自己的舒心之路，快樂前行。

每一場活動的推動，背後是多少人的成全，此次乳癌

防治基金會董事長張金堅教授、總監蔡愛真、主持人

洪素卿女士、講師：葉顯堂首席副院長、陳彥蓉主任

、侯宜菁副教授、楊于婷臨床心理師、鄧慧文職涯教

練、簡文仁物理治療師以及陳秀卿女士共襄盛舉。
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左：蔡愛真 團長右：戴昌儀 指導老師

真愛合唱團的演出

小朋友也登台表演

真愛合唱團是由蔡愛真總監

主導、由戴昌儀老師指導，

透過快樂的歌唱，讓姊妹們

能夠得到短暫的放下、卸下

，愉悅的心境油然而生，「

幸福時光」就在當下。

本次演唱曲目《手印》，表達了對母親養育

之恩的感念，讓我們惜福惜緣，珍惜每一次

和母親相處的美好時光。

乳癌患者生活品質探討
心理壓力座談會花絮(二)

融入歌聲裡，喜

悅全在每個笑顏

裡。



材料：
粽葉、蒜苗、麻繩、人
造醬果(紅色果實)

此次活動結束後不久，端午即將到來，
因此在本次座談會中，蔡愛真總監使用
了粽葉、蒜苗以及點綴用的紅色果實製
作了端午倒掛花飾裝飾，祝福大家端午
節安康，平安喜樂。

作品：
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步驟4

健 康 樂 活 食材營養滿點

本文摘錄自「癌症飲食全書」

材料：

作法：

清熱退火,增進食慾,幫助消化

食材營養貼心小語

石花菜屬於紅藻類，日本人非常喜愛，

其中含有豐富的藻紅素、藻藍素、維生素B1

、B2以及鉀、碘和鈣等礦物質，可以說是「

海中極寶」不僅能促進腸蠕動，幫助消化，

還能排除毒素。

1.石花菜泡水1小時後，以清水不斷沖洗，仔細去雜質。

2.石花菜加進4碗水，以大火煮開後，蓋上鍋蓋改轉小火煮1小時，熬到水呈年膠

  狀再加入100c.c.的水繼續煮開。

3.以濾網濾出石花凍汁，倒入乾淨的容器內，待其稍涼後，放進冰箱內冷藏。

4.取出石花凍，倒在盤子內，淋上優格並撒上鳳梨丁、水蜜桃丁，即可食用。

優 格 石 花 凍  

1.石花菜        30gm           4.鳳梨丁        30gm

2.冰糖          30gm           5.水蜜桃丁      30gm 

3.優格          50gm           

   

夏花 
泰戈爾說：“生如夏花之絢爛”，其實，一年四季之中，也數夏天的顏色最豐富，

最鮮明，最變幻莫測，最扣人心弦了！ 
蟬鳴與花開，是夏天最熱烈的二重奏。 
夏花的盛放，是大自然最慷慨的禮物。它們用絢麗的色彩和迷人的芬芳，裝飾了

這個世界，讓人們在炎熱的季節裡，也能感受到生命的美好與希望。 
 
成品 

 

 
 
 
 
 
 

烹調健康滿點

本文摘錄自「癌症飲食全書」

優格石花凍酸中帶甜，不僅增進食慾又能幫助消化，不過腸

胃寒虛者，不宜多吃，以免腹瀉；也可在石花凍上淋些百香

果汁、檸檬汁，更能增進食慾。
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夏花 
泰戈爾說：“生如夏花之絢爛”，其實，一年四季之中，也數夏天的顏色最豐富，

最鮮明，最變幻莫測，最扣人心弦了！ 
蟬鳴與花開，是夏天最熱烈的二重奏。 
夏花的盛放，是大自然最慷慨的禮物。它們用絢麗的色彩和迷人的芬芳，裝飾了

這個世界，讓人們在炎熱的季節裡，也能感受到生命的美好與希望。 
 
成品 

 

 
 
 
 
 
 

作品： 泰戈爾說：「生如夏花枝絢爛」，
其實，一年四季之中，也數夏天的
顏色最豐富，最鮮明，最變幻莫測
，最扣人心弦了！
蟬鳴與花開，是夏天最熱烈的二重
奏。
夏花的聖放，是大自然最慷慨的禮
物。它們用絢麗的色彩和迷人的芬
芳，裝飾了這個世界，讓人們在炎
熱的季節裡，也能感受到生命的美
好與希望。

材料：
小夏桔梗、粉桔梗、紅太陽花、洋甘菊、藍星花、粉羽毛太陽花、蛇木
菊、火焰百合、白玫瑰、小盼草、透明吸管、玻璃花器

   

材料 

 
小夏桔梗、粉桔梗、紅太陽花、洋甘菊、藍星花、粉羽毛太陽花、蛇木菊、火焰

百合、白玫瑰、小盼草、透明吸管、玻璃花器 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 步驟一：

將吸管放置於玻璃花器中，盡
量不要有空隙(注水)。

步驟二：
先投入花面較大的花材，如紅
色太陽花、羽毛太陽花、火焰
百合、桔梗(投入時邊轉動花
器)注意花的顏色配置需均衡
。

步驟三：
大花面的花佈局完成以後，再
將多朵小花如：蛇目菊、洋甘
菊、藍星花、小盼草，平均分
布在大花週邊，由中心點開始
(邊投入邊轉動花器)。

感謝 克莉絲汀花卉美學 提供示範

   

步驟一 

 

將吸管放置於玻璃花器中，盡量不要有空隙（注水）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

步驟二 

 

先投入花面較大的花材如紅色太陽花、羽毛太陽花、火焰百合、桔梗（投入時邊

轉動花器）需注意花的顏色配置需均衡。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

步驟三 

 

大花面的花佈局完成後，再將多朵小花如：蛇目菊、洋甘菊、藍星花、小盼草，

平均分佈在大花週邊，由中心點開始，（邊投入邊轉動花器） 
 
 
設計重點： 
1.利用有趣的素材「吸管」來固定花朵，亦寓意著（清涼一夏） 
2.夏花挑選顏色繽紛為主 
3.投入時花面由大、中、小依序，注意高低起伏 
4.注意花的色彩分佈平均 

炎 炎 夏 日
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張武仁的攝影天地乳癌防治基金會顧問

長年旅居加拿大基金會顧問張武仁

先生，用心捕捉大自然風情，也樂

於分享生活點滴愉悅的情境。

讓我們一起隨著顧問的腳步，欣賞

美妙的景色，沉浸在這寬闊天地所

帶來的氛圍，沉澱自己，再重新啟

航，迎接生活所帶給我們的每一個

挑戰。
這張在卡加利市最西端社區外拍照，照片放大有

一排車輛行進是貫穿加拿大東西的highway #1，

加拿大最忙碌的公路。

太陽下山前一小時開始雷雨天，千變萬化的雲彩
。

黃昏外出健走，巧遇細雨並

出現彩虹，隨手拍照製作問

安卡！
在一片寧靜裡同時洗滌心靈

夜晚9:30拍落日燒雲照片

班夫國家公園風景照片



向肥胖說不 如何做好體重管理

張金堅 教授/ 乳癌防治基金會董事長
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突破轉移性乳癌治療:新一代抗體藥物複合體(ADC)

郭文宏 醫師/ 臺大醫院乳房醫學中心
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夏日飲食~如何開胃防癌又健康~

葉宜玲 營養師/ 臺大醫院營養室
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活 動  花  絮  
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婦女健康講座系列(一) 【向肥胖說不 如何做好體重管理】

婦女健康講座系列(二) 【突破轉移性乳癌治療:新一代抗體藥物複合體(ADC)】

2025 04/30

乳癌防治基金會  董事長

主講:張金堅   教授

2025 05/14

主講:郭文宏   醫師
台大醫院外科主治醫師

婦女健康講座系列(二) 【夏日飲食~如何開胃防癌又健康~】

2025 06/05

主講:葉宜玲  營養師
台大醫院營養室

由張金堅教授主講，深入解析脂肪的種類與功能，顛覆「脂肪皆有

害」的迷思。而肥胖被視為慢性病，與多種癌症、代謝疾病有關，尤

其與乳癌的惡化機轉密切相關。體重管理的關鍵不在於單純減重，而

是改善生活習慣，呼籲以健康為核心，遠離對體重數字的執著。

由郭文宏醫師主講，介紹新一代抗體藥物複合體（ADC）在乳癌治療上的

突破。針對HER2陽性與HER2弱陽性乳癌，說明ADC結合標靶與化療的優

勢，有效改善治療瓶頸。醫師強調乳癌分型已更精細，HER2表現不再只有

陽性與陰性之分，呼籲病友重新檢視自身HER2表現量，使用最合適的精準

治療策略。

由葉宜玲營養師主講，教導各為如何在夏日吃得下、吃得對、吃得好。提

前計畫所需食材，每一餐都要有主食、從好消化的食材中攝取足夠的優質

蛋白質，以及使用彩虹飲食法，食用多種顏色的新鮮蔬菜水果。並且平時

攝取足夠水分。最後分享自製的食譜，吃得健康又能防癌。

【2025第二季_婦女健康系列講座】
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活 動  花  絮  一



活 動  花  絮  二
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病友們跟著老師一起做舒緩淋巴動作

在確定得到乳癌的當下，姊妹們的心
情肯定非常慌亂，因此我們像燈塔一
樣指引著姊妹們，在姊妹們感到害怕
和無助時，藉由此次活動，提供大家

所需的幫助，願每一位
困於黑暗中的人，都能
夠隨著指引重見陽光，
回歸原本的生活。

乳癌新病友座談會 6/16

幫助病友解答疑惑！



  最新
增訂版

乳癌的放射線治療適應症

抗體藥物複合體：優赫得

小分子藥物酪胺酸激酶抑制劑「賀儷安」

荷爾蒙受器陽性乳癌的標靶治療方式

循環腫瘤細胞與次世代基因定序

早期三陰性乳癌的免疫檢查點抑制劑合併術前化療

三陰性乳癌治療的新曙光-魔法子彈

你所不知道的HER 2弱陽性

增訂內容




