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春节连假结束春节连假结束，，上班族上班族
开工第一天开工第一天，，该怎麼吃出满该怎麼吃出满
满一年的元气满一年的元气，，以及甩开肥以及甩开肥
胖呢胖呢？？营养师提醒营养师提醒，，上班外上班外
食族需要避开饮食地雷食族需要避开饮食地雷，，除除
了減少重油重咸的食物了減少重油重咸的食物，，还还
有吃大量蔬菜的同时有吃大量蔬菜的同时，，别忘别忘
喝水要足夠喝水要足夠，，这些观念都非这些观念都非
常重要常重要，，否则吃错否则吃错，，恐道致恐道致
肠胃负担肠胃负担，，以及肥胖以及肥胖。。

上班族饮食上班族饮食 44 大地雷大地雷
北 投 健 康 管 理 医 院北 投 健 康 管 理 医 院

营养师潘富子分享以下营养师潘富子分享以下
几 个 上 族 常 见几 个 上 族 常 见 44 大 似 是大 似 是
而非的饮食地雷而非的饮食地雷：：
地雷地雷 11..少肉类多蛋白质少肉类多蛋白质

有的上班族担心肉类有的上班族担心肉类
吃多会脂肪上身吃多会脂肪上身，，于是使于是使
用豆制品来补充蛋白质摄用豆制品来补充蛋白质摄
取取，，以及減少油脂摄取以及減少油脂摄取。。
潘富子营养师表示潘富子营养师表示，，利用利用

豆制品来替代吃肉所摄取豆制品来替代吃肉所摄取
的蛋白质的蛋白质，，及減少油脂摄及減少油脂摄
取的大致方向是沒问题取的大致方向是沒问题
的的。。豆制品的选择眾多豆制品的选择眾多，，
但其中像是油豆腐但其中像是油豆腐、、百页百页
豆腐或炸豆皮在制造过程豆腐或炸豆皮在制造过程
中需经过油炸中需经过油炸，，或是加入或是加入
大量的油脂制造而成大量的油脂制造而成，，看看
似健康似健康，，口感上也清爽口感上也清爽，，无无
形中反而吃下更多热量形中反而吃下更多热量。。
地雷地雷 22..长期无油饮食长期无油饮食
潘富子营养师表示潘富子营养师表示，，

低油饮食的确有助热量低油饮食的确有助热量
的摄取控制的摄取控制，，但低油不代但低油不代
表就完全不吃油表就完全不吃油。。油脂油脂
也在身体代谢机能中扮也在身体代谢机能中扮
演相当重要的角色演相当重要的角色，，人体人体
內许多荷尔蒙生合成都內许多荷尔蒙生合成都
需要油脂帮忙需要油脂帮忙，，也可提供也可提供
身体细胞与组织的保护身体细胞与组织的保护
作用作用，，其中的重点也要选其中的重点也要选

择 好 的 油 脂择 好 的 油 脂 ，，如如 ：：橄 榄橄 榄
油油、、酪梨油等酪梨油等，，适量的油适量的油
脂也可以帮助肠道的蠕脂也可以帮助肠道的蠕
动动，，減少便祕的发生減少便祕的发生。。
地雷地雷 33..多蔬菜喝水喝不夠多蔬菜喝水喝不夠

吃全蔬食餐吃全蔬食餐，，可摄取到可摄取到
大量的纤维质与植化素大量的纤维质与植化素，，对对
身体健康当然有不少好身体健康当然有不少好
处处。。潘富子营养师提醒潘富子营养师提醒，，全全
蔬食所摄取的热量也较低蔬食所摄取的热量也较低，，
加上可能同时淀粉或蛋白加上可能同时淀粉或蛋白
质吃不夠质吃不夠，，无法提供足夠的无法提供足夠的
饱足感饱足感，，自然就会出现刚吃自然就会出现刚吃
完沒多久肚子的饥饿感又完沒多久肚子的饥饿感又
来了来了。。另外另外，，潘富子也提醒潘富子也提醒
蔬菜蔬菜、、水果皆含有丰富纤维水果皆含有丰富纤维
质质，，可帮助肠道蠕动可帮助肠道蠕动，，但喝但喝
水喝不夠水喝不夠，，就容易造成便祕就容易造成便祕
的发生的发生。。一般而言一般而言，，每日建每日建
议成人饮用议成人饮用 66--88 杯水杯水((240240
ml/ml/杯杯))。。
地雷地雷44..全蔬食食材选择错误全蔬食食材选择错误

潘富子营养师指出潘富子营养师指出，，
在眾多谘询个案中在眾多谘询个案中，，最常最常
见的是许多人会认为吃见的是许多人会认为吃

植物食材就等于吃蔬菜植物食材就等于吃蔬菜，，
但是事实上但是事实上，，在营养分类在营养分类
上并不是所有植物都属上并不是所有植物都属
于蔬菜于蔬菜。。常见的误解例常见的误解例
如山药如山药、、地瓜地瓜、、莲藕在营莲藕在营
养分类上属于淀粉养分类上属于淀粉；；而酪而酪
梨事实上属于油脂类梨事实上属于油脂类。。

国人依赖外食的比例国人依赖外食的比例

高高，，但是吃错食物卻会危但是吃错食物卻会危
害健康害健康！！潘富子也提醒潘富子也提醒，，
民眾外食口味大多较重油民眾外食口味大多较重油
重咸重咸，，想要吃的健康一点想要吃的健康一点
也有小撇步也有小撇步，，尽量挑选蒸尽量挑选蒸、、
煮煮、、避免油炸避免油炸、、勾芡的烹调勾芡的烹调
料理方式料理方式，，少吃加工品少吃加工品，，尽尽
量吃原形食物量吃原形食物，，份量上适份量上适

量就好不要因为爱吃就多量就好不要因为爱吃就多
吃吃。。另外另外，，也提醒若有慢也提醒若有慢
性病性病、、心血管疾病心血管疾病、、肾脏疾肾脏疾
病等族群病等族群，，建议想改变饮建议想改变饮
食习惯食习惯，，建议先与专科医建议先与专科医
师或营养师谘询是否合师或营养师谘询是否合
适适，，才能避免意外造成身才能避免意外造成身
体的负担体的负担。。

上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖上班族开工甩肥胖，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，
别踩别踩44大饮食地雷大饮食地雷！！

父 母 想 子 女 出 人 头父 母 想 子 女 出 人 头
地地 ，，于 是 不 断 催 逼 子 女于 是 不 断 催 逼 子 女
““ 学 习学 习 ”；”；但 是 学 习 无 目但 是 学 习 无 目
标标 ，，只 是 跟 风 叫 子 女 去只 是 跟 风 叫 子 女 去
学学 。。 学 习 若 无 动 机 或 兴学 习 若 无 动 机 或 兴
趣趣，，即使好像学到了即使好像学到了，，也也
只是短暂停留只是短暂停留，，过后便忘过后便忘
记记 。。 另 外 学 习 亦 要 讲 求另 外 学 习 亦 要 讲 求
方法方法，，学无良法学无良法，，事倍功事倍功
半半，，徒费心力徒费心力；；学有佳法学有佳法，，
事半功倍事半功倍，，赏心乐事赏心乐事。。值值
得注意的是得注意的是，，学习不能只学习不能只
注重灌输智育的训练注重灌输智育的训练，，还还
应该多方面角度应该多方面角度，，奠定全奠定全
方位学习目标方位学习目标，，发展多元发展多元
智力培育智力培育，，如此才能成为如此才能成为
一个一个““合格合格””的优秀人才的优秀人才。。

让我们先了解学习的让我们先了解学习的
定义定义。。从心理学的观点从心理学的观点，，
那是一种经由经验或练习那是一种经由经验或练习
而获得持久性行为改变的而获得持久性行为改变的
历程历程；；也可说是一种经验也可说是一种经验
改造或行为改变的过程改造或行为改变的过程。。
这种过程有些出于自然这种过程有些出于自然，，
像儿童学习语言和走路像儿童学习语言和走路；；
有 些 是 一 种 有 计 划 的 方有 些 是 一 种 有 计 划 的 方
法法，，学习有系统的材料学习有系统的材料，，
像学校中各种学习课程像学校中各种学习课程，，
所以所以““学习学习””应具有下列应具有下列
特质特质：：11.. 学习的产生是要学习的产生是要
有练习的过程有练习的过程；；22.. 学习的学习的
产 生 是 有 经 验 的 过产 生 是 有 经 验 的 过
程程；；33.. 学习为获得学习为获得
新行为新行为；；44.. 学习的学习的
获 得 是 持 久 性获 得 是 持 久 性 ；；55..
学习是能够再运用学习是能够再运用
的行为表现的行为表现。。

我 们 再 看 看我 们 再 看 看
学 习 的 基 本 条学 习 的 基 本 条
件件 。。 学 习 是 否 成学 习 是 否 成
功功，，当中也要考虑当中也要考虑
一些因素一些因素：：
11.. 身心灵健康身心灵健康：：
身体虚弱身体虚弱，，心灵经心灵经

常忐忑不安常忐忑不安，，压力忧压力忧
虑萦绕在心虑萦绕在心，，试问怎能试问怎能
投入学习呢投入学习呢？？

22.. 环境的因素环境的因素：：
父母买了一间很大的父母买了一间很大的

房子房子，，为孩子布置了漂亮的为孩子布置了漂亮的
睡房睡房，，却没在意为他们安排却没在意为他们安排
一个学习的环境一个学习的环境。。父母经父母经
常大宴亲朋常大宴亲朋，，家中高朋满家中高朋满
座座，，安宁的时刻不多安宁的时刻不多；；子女子女
既要收拾房间既要收拾房间，，又要帮忙招又要帮忙招
待同伴玩耍待同伴玩耍，，弄得身心疲弄得身心疲
倦倦；；接待亲朋好友是好事接待亲朋好友是好事，，
但也不能夜夜笙歌但也不能夜夜笙歌。。

33.. 学习的动机学习的动机：：
孩 子 对 学 习 产 生 兴孩 子 对 学 习 产 生 兴

趣趣，，一定要激励及增强学一定要激励及增强学
习动机习动机，，有了动机便会产有了动机便会产
生 学 习 动 力生 学 习 动 力 。。 父 母 应 该父 母 应 该
经 常 对 子 女 的 学 习 表 示经 常 对 子 女 的 学 习 表 示
肯定肯定、、欣赏欣赏；；常常协助常常协助、、鼓鼓
励他们并提供正面影响励他们并提供正面影响，，
这些都很重要这些都很重要。。

44.. 学习的工具学习的工具：：
预备妥当文具用品预备妥当文具用品、、

电子软件或参考书等电子软件或参考书等；；所所
谓谓““工欲善其事工欲善其事，，必先利必先利
其器其器”。”。

55.. 学习后应用学习后应用：：
例如学了国语例如学了国语，，可以可以

与 人 交 谈 沟 通与 人 交 谈 沟 通 ；；学 了学 了

某些乐器某些乐器，，可以表演或自可以表演或自
娱娱；；学了某项技术学了某项技术，，可以可以
帮助别人等帮助别人等。。

父母需要了解人各有父母需要了解人各有
““智智””和和““志志”，”，智慧和志向智慧和志向
都会影响学习者的成效都会影响学习者的成效。。
没有孩子喜欢人家说他笨没有孩子喜欢人家说他笨
和懒惰和懒惰，，他们之所以未达他们之所以未达
到学习的果效到学习的果效，，除了笨和除了笨和
懒懒，，父母需要探讨还有什父母需要探讨还有什
么原因么原因，，影响了他们的学影响了他们的学
习表现习表现。。我以前考试成绩我以前考试成绩
不好不好，，父亲总是说父亲总是说：“：“你读你读
完今年就算了完今年就算了，，明年不要明年不要
读读，，让你读书简直浪费金让你读书简直浪费金
钱钱，，也浪费时间也浪费时间。”。”于是我于是我
心里就恐惧明年便没有书心里就恐惧明年便没有书
念了念了，，有时更害怕自己会有时更害怕自己会
做错事做错事，，因为每次犯错激因为每次犯错激
怒了父母怒了父母，，他们就说明天他们就说明天
不准我上学不准我上学。。于是我于是我““每每
天天””就惊恐地害怕不能再就惊恐地害怕不能再
上学上学，，日夜挂心日夜挂心，，根本没法根本没法
集中心思去学习集中心思去学习，，也欠缺也欠缺
学习的动力学习的动力。。当然当然，，父亲父亲
以为说不让我读书是以为说不让我读书是““激激
励话励话”，”，但是愚笨的我只体但是愚笨的我只体
会到用心学习也没有用会到用心学习也没有用，，
因为不晓得明天是否仍可因为不晓得明天是否仍可
上学去上学去。。事实上事实上，，我当时我当时
有学习困难有学习困难，，尤其是英化尤其是英化
数理科数理科，，父母只是叫我多父母只是叫我多
努力努力，，上课留心听上课留心听，，不要贪不要贪
玩玩 、、 不 要 懒 惰不 要 懒 惰 、、不 要不 要

…………，，却没有提供适当的却没有提供适当的
协助协助。。

当我们看到子女学业当我们看到子女学业
有 所 退 步有 所 退 步 ，，应 先 探 讨 原应 先 探 讨 原
因因 ，，除 了 贪 玩除 了 贪 玩 、、懒 惰懒 惰 、、不不
认真认真、、不专心外不专心外，，还有其还有其
他 原 因 吗他 原 因 吗 ？？ 我 曾 经 看 过我 曾 经 看 过
一份专家提供的资料一份专家提供的资料，，说说
影响学习的因素影响学习的因素，，包括包括：：
11.. 孩子的智力高低孩子的智力高低；；22.. 学学
习动机的强弱习动机的强弱；；33.. 学习方学习方
法 的 优 劣法 的 优 劣 ；；44.. 生 理 健 康生 理 健 康 ；；
55.. 心 理 健 康心 理 健 康 ；；66.. 学 习 环学 习 环
境境 ；；77.. 空 气 是 否 流 通空 气 是 否 流 通 ；；88..

光线是否充足光线是否充足；；99.. 教材过教材过
深 或 过 浅深 或 过 浅 ；；1010.. 教 师 教 学教 师 教 学
方 法 优 劣方 法 优 劣 ；；1111.. 心 理 疲 劳心 理 疲 劳
／ 恐 惧／ 恐 惧 ；；1212.. 注 意 力 集 中注 意 力 集 中
问 题问 题 ；；1313.. 情 绪 处 理情 绪 处 理 ；；1414..
家 庭问题家庭问题。。 1515.. 其 他个人其他个人
问题问题。。

探讨这些因素后探讨这些因素后，，父父
母可能对子女未能尽全力母可能对子女未能尽全力
好好读书好好读书，，能有比较客观能有比较客观
的判断的判断。。此外学习动机的此外学习动机的
强弱也会影响学习成果强弱也会影响学习成果。。
例如例如，，面对没有兴趣的科面对没有兴趣的科
目目（（当然兴趣可以培养当然兴趣可以培养）、）、

是否得到鼓励是否得到鼓励（（这是大人这是大人
最吝啬的一面最吝啬的一面），），有时可有时可
以透过比赛增强孩子的好以透过比赛增强孩子的好
胜心胜心，，便主动努力学习便主动努力学习。。
当他们尝过成功的滋味当他们尝过成功的滋味，，
就会增加兴趣就会增加兴趣，，父母便可父母便可
适时鼓励子女适时鼓励子女。。

希 望 大 家 看 完 这 篇希 望 大 家 看 完 这 篇
““学习学习””概论先消化一下概论先消化一下，，
再应用在子女身上再应用在子女身上，，相信相信
必 令 孩 子 有 转 变 的 机必 令 孩 子 有 转 变 的 机
会会。。成效有多大成效有多大，，那就要那就要
看父母的学习心得了看父母的学习心得了。。

来源来源：：真理报真理报

论

坛

明白了明白了““学习学习”，”，才会学习成功才会学习成功！！
◎朱素英


