
2012年持久性有機污染物暨環境荷爾蒙管制研討會 

無毒保健康 

 

中華民國一Ο一年十月二十三日 

 

 
3-54 

 

無毒保健康 
 

陳修玲，財團法人主婦聯盟環境保護基金會 

 

摘要 

 

毒物無所不在，不管是食入、吸入或是皮膚接觸，只要長期曝露，都可能受

到毒害。如何在充滿毒物的生活中自保？減少接觸毒物的機會、頻率和濃度，降

低毒物的吸收，讓解毒酵素發揮功用，加速毒物的排出，都是基本原則。所以，

儘量選擇當令的有機蔬果，因為蔬果除了有豐富的維生素和礦物質，也有抗氧化

物質和抗癌物質，纖維素更是幫助排便排毒的重要物質。平常減少肉類和加工食

品的攝取，因為富含油脂的肉類，經常是環境荷爾蒙最易蓄積的地方。讓室內空

氣流通，並且選用環保標章的電氣用品，可以降低環境荷爾蒙多溴聯苯和鄰苯二

甲酸酯類的危害。小蘇打、白醋和檸檬酸都是簡單又安全的清潔劑，環保標章的

清潔劑不含壬基酚、三氯沙和其他有毒物質，也是不錯的選擇。減少塑膠製品的

使用，不用含氯塑膠，尤其是聚氯乙烯，不但避免接觸塑化劑和致癌物氯乙烯，

也能降低其因廢棄燃燒產生戴奧辛。非必要不化妝，因為髮膠、指甲油、香水等

可能都有鄰苯二甲酸酯類的存在。蘆薈汁可以幫頭髮做簡單的定型，甘油是最便

宜的皮膚保濕劑，和肌膚接觸的用品，成分越簡單越好，因為即使有過敏現象，

也容易找出過敏原。 

 

關鍵字：環境荷爾蒙、毒物、塑化劑 

 

一、前言 

 

毒物進入身體的途徑不外乎口腔、呼吸道和皮膚。一旦進入身體，有的會自

腸道排出，有的則被吸收後，經由解毒的器官包括肝臟、腎臟等，進行代謝解毒

的機制，將毒物隨著尿液或糞便，甚至呼氣排出體外。絕大多數的環境荷爾蒙具

親油脂的特性，進入動物體內容易累積在脂肪多的組織器官，例如內臟和皮下脂

肪等部位，透過食物鏈，人類經常是毒物的終點站，並且在人體內干擾內分泌系

統。 

細胞中有很多種酵素，酵素可以解毒，也可以致毒。微量的毒物大多數可以

被解毒，但是過量時，細胞可能突變或受損，逐漸產生慢性疾病，許多重症病患

即是因為細胞修復機制失靈。然而，即使受到同樣毒物的侵害，每個人身體的反

應不盡相同，最大的因素是因為每個人體內基因產生的酵素、解毒的機制都不一

樣。 

毒物到達肝臟時變成更小的分子排到尿液中，順利解毒，但倘若毒物一直在

腸、肝循環，罹患癌症的機率將會加大，除非透過糞便排出。 

減少接觸毒物的機會、頻率和濃度，降低毒物的吸收，維持健康的身體，讓
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解毒酵素發揮功用，加速毒物的排出，都是避免環境荷爾蒙毒害的基本原則。 

 

二、避免環境荷爾蒙毒害的方法 

1. 飲食篇 

(1) 食物 

少吃肉，多蔬果。雖然大家擔心蔬果中農藥殘留的問題，但是只要選購

值得信賴的有機蔬菜，或者仔細清洗，蔬果中的營養價值和抗癌特性是無

法抹滅的。蔬果中的抗氧化物質和植化素也能幫助修復受損的細胞，纖維

素更能刺激腸胃的蠕動，幫助排便和排毒。均衡的攝取根莖瓜果類，不偏

好葉菜類，才能獲得多樣的營養素和抗癌物質。少吃肉和內臟，除了可以

避免肥胖，也比較不會吃到油溶性的環境荷爾蒙。 

 

(2) 食品容器 

減少塑膠容器的使用。塑膠容易受高溫、油脂和酸性食物而變型、表面

變得粗糙，塑膠餐具上應該標示耐熱溫度，但這個溫度其實只是參考用，

等到肉眼看得見的變化，讓消費者注意到時，其實，平常使用就已經溶出

環境荷爾蒙等毒物。因此不建議用保鮮盒盛裝熱食，例如麵湯、炒米粉和

泡菜等酸性食物。事實上，保鮮盒並不適合裝中國菜的湯湯水水、油油膩

膩或酸酸辣辣的菜餚，它可以用來裝乾貨和生菜水果的保鮮。以不銹鋼、

陶製、瓷製、玻璃製的容器替代塑膠，雖然不方便卻是比較令人安心的選

擇。 

保鮮膜之所以柔軟好用，主要是因為添加了塑化劑鄰苯二甲酸酯，因此

應該避免接觸食物，尤其不宜用在微波爐和燉鍋的烹調。市面上保鮮膜的

材質至少 4 種，絕對不要選購聚氯乙烯的保鮮膜，因為氯乙烯在毒物分類

中屬於一定會導致人類肝臟血管腫瘤的致癌物。放在冰箱的剩菜可以用小

鍋蓋或小盤子倒扣當作蓋子儲存。 

塑膠容器中回收標示 7 號的 PC，是聚碳酸酯，其原料是環境荷爾蒙雙

酚 A。因此不建議有小嬰兒的家長用 PC奶瓶餵奶。需要父母親自餵奶的時

期，用玻璃瓶比較安全，幼兒時期，喜歡自己進食時，再給他其他比較安

全的塑膠，但也不要裝熱飲和果汁等。成人也最好別用這種塑膠瓶裝熱茶、

熱咖啡等熱飲。 

罐頭食品的優點就是不必加防腐劑卻可以長期在室溫下保存，但是罐頭

內壁的環氧樹酯卻會釋出雙酚 A，美國曾針對小朋友專用的罐頭食物做過

調查，發現食物受雙酚 A 汙染的比例不低。平常仍以天然、新鮮的食物為

最佳選擇，不要常吃罐頭食品。此外，雙酚 A 也會出現在感熱紙上，所以，

無論是抽號碼牌或簽帳單拿收據後，都應該用肥皂洗手再進食。 

 

2. 空氣篇 

(1) 電器用品 

多溴聯苯添是一類會影響甲狀腺功能的環境荷爾蒙，用在電器及電子塑

膠中作為阻燃劑，讓塑膠的零件不會因為過熱而熔掉燒毀會。因此，使用
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電器用品時，有毒的阻燃劑和塑化劑、重金屬粉塵會釋出。在台灣盡量選

擇環保標章的產品，因為透過環保署審查，這些毒物的含量較一般沒有標

章的產品低，比較安全。使用時注意室內空氣流通，例如開窗或吹電扇，

也可以減少吸入這些毒物。 

 

(2) 裝潢材料 

塑化劑的使用非常廣泛，油漆、壁紙等裝潢材料都可能用到它，因此，

不要經常裝潢和粉刷，否則毒物蓄積在室內，如果又不注意通風和打掃，

等於讓自己關在毒氣室裡。必須整修房子時，選擇綠建材，甚至是環保標

章的產品，比較有保障。 

 

3. 皮膚接觸篇 

(1) 清潔劑 

容易起泡沫的壬基酚雖然已經被禁用在家用清潔劑，但是畢竟工業上仍

可使用，它在環境中有生物累積性，不但影響海洋動物的生殖系統，還會

透過食物鏈回到我們的餐桌上。因此，清潔劑的選擇應該趨向簡單的成分，

例如：再生皂、小蘇打和白醋、檸檬酸。 

再生皂是由回鍋油（油炸過的廢油）和氫氧化鈉皂化成。用再生皂不但

避免廢油的汙染，還可以再利用作為廚房的清潔劑。加水後做成肥皂膏或

肥皂水，清洗廚房內各種碗盤、流理台、地板、臭襪子，甚至清洗抽油煙

機的濾油杯，效果都很好。 

小蘇打是弱鹼性的白色粉末，因為粉末顆粒有摩擦力，是好用的清潔

劑。不論是茶垢、咖啡垢、流理台、瓦斯爐、洗臉檯、浴缸，甚至馬桶，

小蘇打對它們都有絕佳的去污效果。小蘇打粉倒入水管中，再灌入熱水，

定期使用可以保持水管的暢通。檸檬酸與醋都是弱酸，也是很好的環保清

潔劑，大多用在熱水瓶的除垢和洗衣機的去黴除垢。 

 

(2) 化妝品 

化妝品的成分通常都是數十種，主要成分是水，至於其他物質有油、乳

化劑、抗氧化劑、防腐劑、香精和色素等。其中指甲油含有鄰苯二甲酸酯，

讓指甲不易龜裂，香水中也有它當作定香劑，在髮膠中，它可以讓頭髮蓬

鬆，但是它會影響我們的內分泌。 

保養卸妝其實很簡單。甘油是最便宜又好用的保濕劑。很多化妝品都含

有甘油，它具有保濕作用，在一般藥局可買得到。冬天時腳底乾燥龜裂，

把硬皮磨掉後，抹上甘油保養，若是要保養身體，可以在洗澡後，趁著身

體還有濕氣的時候抹上。原味優格可作為天然的去角質霜，如果不會過敏，

就可以將優格抹在身體做保養，過一會再洗掉，會發現皮膚變得較為光滑，

因為優格含有油脂與乳酸，乳酸本身就可以去角質。沙拉油就是天然的卸

妝油，如同麵粉會吸油的道理，在臉上抹均勻後，再用面紙擦掉，最後再

用手工皂清潔。 
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(3) 衣物 

衣服上的塑膠印花和有些鞋子都曾被檢驗出含塑化劑，小朋友的塑膠玩

具和文具也都有塑化劑的存在。建議貼身衣物和床罩組選擇有機棉，可以

避免皮膚接觸到這類毒物。市面上標榜抗菌防螨的產品，很可能有三氯沙

或有機錫，這些都是會干擾內分泌的環境荷爾蒙，應該避免。 

 

三、結語 

 

減少肉類和魚類的攝取，為環境荷爾蒙多累積在動物身上，而含油脂較多的

薯條、炸雞等速食，也應該避免。家裡過多的電器用品和裝潢，只會增加毒物曝

露風險，購買產品以環保標章為第一選擇。平常減少塑膠製品和不必要的化妝和

保養，可以降低接觸塑化劑的機會。保持經常用肥皂洗手的習慣，也可以減少吃

下環境荷爾蒙。多吃健康的食物如五穀雜糧、青菜和水果，並且盡量選擇本土的

有機農產品，蔬果中的抗氧化物質和抗癌物質，都能幫助解毒酵素發揮功用。現

在不只要樂活，樂活原來的英文是 Lifestyles of Health and Sustainability，

健康跟永續的生活型態，不是只是快樂的活著，一定要注重環保，也就是綠色生

活。因為環境如果不乾淨，再怎麼吃，也無法保障身體的健康！ 
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