
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 
 

 
1 0 7 年 7 月地政局政風室編撰 
 



 2 

 

目   錄 
 

◆政風法令宣導 

電話詐騙犯罪，要受強制工作了----------------------3 

◆機密維護宣導 

運動手環 APP 洩漏你的行蹤--------------------------7 

◆安全維護宣導 

緊急避難包---------------------------------------11 

◆消費者保護專欄 

  安全用藥沒煩惱-----------------------------------12 

◆健康資訊 

  天然免疫增強劑-----------------------------------13 

  

 



 3 

 

 

 

 

 

           電話詐騙犯罪，要受強制工作了  
 

葉雪鵬（曾任最高法院檢察署主任檢察官）  

最近十多年來，居住在國內各地的民眾，幾乎都曾接到具有犯罪組織背景

歹徒的行騙電話，只是有些人機警拿起話筒，一聽覺得不對勁，便掛斷電

話，不聽他們囉嗦。電話詐騙在我們這裡已經不算是新鮮事，不容易引人

上當，這些不法歹徒，眼見騙術難以拓張，竟然改變行騙的對象。根據近

日的新聞報導，目前電話詐騙集圑，已將矛頭指向有錢的旅居美國華人。

不過，這些能在國外立足的華人，都是經過大風大浪，不是三言兩語就可

以騙倒的！所以，到目前為止還沒有具體的案例出現。另方面，詐騙集團

在開闢犯罪據點方面，也採取熱門的「南向政策」，今年初在馬來西亞的

吉隆坡租下三層透天厝作為基地台，由騙徒中的老鳥就近訓練泰國籍騙徒

詐騙方法，由他們用泰語詐騙自己的同胞。此案已由我國與泰、馬二國警

方合作偵破，共逮捕了各國籍的詐欺嫌犯16人，其中5人為台籍，經馬國

警方將其送上飛回我國的班機，這5名台籍歹徒下了飛機便被我國警方予

以逮捕，移送檢察官偵辦，這是與國外警方合作，打擊境外犯罪的好例子

！ 

由詐騙集團所犯下的案件發展情形來看，他們集團的主力，似有逐漸退出

台灣，移轉到其他國家的跡象，不過，根據警方的統計，去（106）年全

國共發生詐欺案件2萬2,601件，詐騙的財產損失高達37億3,753萬元，與

上一年相較，件數只減少了574件，詐騙金額減少了9,408萬元， 只能算

是小幅度下降百分之2.5，顯示詐欺犯罪仍然嚴重侵害國內的治安。因此

廉政法令宣導  

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://images.missyuan.com/attachments/day_090310/20090310_215a62e4b65dba1dc8dbGgnvN9Aa22v2.png&imgrefurl=http://www.qigaipo.com/vso-%E5%8D%A1%E9%80%9A%E5%B0%8F%E6%B8%85%E6%96%B0%E8%BE%B9%E6%A1%86%E7%B4%A0%E6%9D%90.html&h=1066&w=2142&tbnid=oHxfL6GLUXAOqM:&zoom=1&docid=mJlZcwKdPMf-sM&ei=cJ5qVObwLKHpmAW_vIHgDQ&tbm=isch&ved=0CDsQMygzMDM4yAE&iact=rc&uact=3&dur=3035&page=15&start=243&ndsp=23
http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://images.missyuan.com/attachments/day_090310/20090310_215a62e4b65dba1dc8dbGgnvN9Aa22v2.png&imgrefurl=http://www.qigaipo.com/vso-%E5%8D%A1%E9%80%9A%E5%B0%8F%E6%B8%85%E6%96%B0%E8%BE%B9%E6%A1%86%E7%B4%A0%E6%9D%90.html&h=1066&w=2142&tbnid=oHxfL6GLUXAOqM:&zoom=1&docid=mJlZcwKdPMf-sM&ei=cJ5qVObwLKHpmAW_vIHgDQ&tbm=isch&ved=0CDsQMygzMDM4yAE&iact=rc&uact=3&dur=3035&page=15&start=243&ndsp=23
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，治安單位打擊電話詐騙犯罪，並不手軟，除在去年底查獲車手201人，

今年3月間警方又推動「斬手行動」，也就是集中力量斬斷電話詐騙份子

的車手，使詐騙集團雖然行騙得逞，卻拿不到騙得的錢財。詐騙集團利用

這種方式來進行詐騙犯罪，就算車手都被抓光，那些詐騙首腦仍然在國外

過著逍遙的生活，除非機房所在地的警方，發動圍捕，將嫌犯一網打盡，

再從所捕獲的嫌犯口中，問出內部組織情形，才可以斷定誰是集團中的老

大。雖然詐騙集團的成員都是騙徒，但是犯罪的惡性卻有輕重，那些發號

司令的人，惡性應遠較聽命行事的人為重，法官在量刑的時候，就可以依

犯罪情節的輕重，來推斷被告惡性，論處他們應得的刑罰，如果呈現在法

官面前的是清一色的車手，在量刑方面是否得當，這就得靠法官的經驗與

智慧了！  

電話詐欺犯罪，已經猖獗了十多年，這期間有不少歹徒被送進監獄，為什

麼年年還發生這麼多的詐騙案件？有人認為造成這原因有二種：第一、歹

徒都是在國外設立機房作為據點，車手一批一批抓，案情卻無法向上發展

，這也是迫於客觀環境，無法展開徹查，只有緊盯目標不放，一旦機會來

到，自可將其一網打盡。第二、目前的刑罰過輕，大部分歹徒就是關不怕

，被捕後關不了多久，刑期屆滿，又回到社會重操舊業，真是「野火燒不

盡，春風吹又生。」要徹底消滅這種犯罪，談何容易？  

關於量刑過輕問題，刑法第339條第1項的詐欺得財罪，法定本刑雖為五年

以下有期徒刑、拘役或科或併科五十萬元以下罰金。但依刑法第61條規定

，這罪算是一種輕微犯罪，法官如認為犯罪情節輕微，顯可憫恕，認為依

刑法第59條規定減輕其刑仍嫌過重者，得免除其刑。也就是說罪雖然存在

，可以不必服刑。由於有這種觀念存在，所以法官遇到普通詐欺罪，通常

都會從輕發落，想不到這種做法，竟然成為在國外查獲的台籍電話詐騙犯

被送往大陸審判的藉口之一。因此刑法的主管機關就主動進行修法，103

年6月18日總統公布新増刑法第339條之4的加重詐欺罪條文，凡是犯第339
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條的普通詐欺罪，如有下列三種情形之一者，即成立加重詐欺罪。第一、

「冒用政府機關或公務員名義犯之。」詐騙集團最常用的方法，便是自稱

檢察官，指被害人涉及刑案，銀行帳戶要被凍結，稍後即有自稱書記官的

人前來取錢去保管，錢取去後就無訊息，這就是冒用公務員名義行騙的一

個例子。第二、「三人以上共同犯之。」詐騙集團行騙時都用多人合作的

方法進行，人數達到三人時，即合於這要件。第三、「以廣播電視、電子

通訊、網際網路或其他媒體等傳播工具，對公眾散布而犯之。」目前詐騙

集團都是使用「電子通訊」中的電話作為詐騙工具，也符合這要件。增訂

法條生效後，查獲的電話詐騙案件，不問身分是否僅是車手，都應依這法

條處理，法定本刑是一年以上七年以下有期徒刑，得併科一百萬元以下罰

金，與普通詐欺罪相較，刑罰重多了！  

另外105年11月30日，總統又公布刑法第5條的修正案，將加重詐欺罪納入

在中華民國領域外犯之「適用之」的規定。至此，詐騙集團的處罰法條，

應已齊全，只待歹徒到案受罰了！  

今年的1月3日，總統又以命令公布「組織犯罪防制條例」的第2、3、12條

的修正條文，立法院三讀通過這修正法案，目的是在打壓黑幫氣焰，阻止

暴力滋事，維持社會安寧秩序，並不是針對詐騙集團的行為有所規定。不

過，這條例修正條文的第2條所定的有關組織犯罪的定義指出：「本條例

所稱犯罪組織，指三人以上，以實施強暴、脅迫、詐術、恐嚇為手段或最

重本刑逾五年有期徒刑之刑之罪，所組成具有持續性或牟利性之有結構性

組織。」臺中地方法院今年1月間審理電話詐騙案的車手曾姓男子等4人時

，認為他們組團詐騙牟利行為，與組織犯罪防制條例規定的要件相當，分

別將曾姓、蘇姓、古姓及黃姓4名被告依組織犯罪防制條例及加重詐欺罪

，分別判處曾姓男子應執行刑有期徒刑5年、蘇姓男子4年、古姓男子3年

、黃姓男子2年6個月，並應各在刑之執行前，強制工作3年。  

這裡宣告強制工作的法律依據，是「組織犯罪防制條例」第3條第1項：「
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發起、主持、操縱或指揮犯罪組織者，處三年以上十年以下有期徒刑，得

併科新臺幣一億元以下罰金；參與者，處六月以上五年以下有期徒刑，得

併科新臺幣一千萬元以下罰金。但參與情節輕微者，得減輕或免除其刑。

」這罪的處罰，分為「發起」和「參與」二種，其間刑罰有很大差距。至

於強制工作，規定在同條第3項中:「犯第一項之罪者，應於刑之執行前，

令入勞動場所，強制工作，其期間為三年。」並不分「發起」和「參與」

，只要犯的是第1項的罪，便要宣告強制工作。這案件未來若成為案例，

加重詐欺罪的嫌犯又得負起組織犯罪的刑責，與接受3年強制工作的處分

！  

備註：  

一、本文登載日期為107年5月4日，文中所援引之相關法規如有變動，仍

請注意依最新之法規為準。  

二、本刊言論為作者之法律見解，僅供參考，不代表本部立場。 

                                      (本文轉載自法務部法律實事專欄)  

 

 

               廉政署受理檢舉方式-----多元管道~~~ 

           一、24 小時檢舉中心:臺北市中正區博愛路 166 號。 

           二、「電話檢舉」：「0800-286-586」(0800-你爆料-我爆料)。 

           三、檢舉專用郵政信箱為「10099 國史館郵局第 153 號信箱」。 

           四、傳真檢舉專線為「02-2381-1234」。 

           五、電子郵件檢舉信箱為「gechief-p@mail.moj.gov.tw」。 

 

 

 

mailto:gechief-p@mail.moj.gov.tw
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資通安全 

運動手環APP洩漏你的行蹤 
 陳姿陵 

 

 

 

 

 

 

在運動風氣盛行下，美國GPS定位公司Starva Labs 推出可使用於運動手環之智慧型APP後

，大受歡迎；該公司將過去2年從全球用戶蒐集來的大數據，繪製成一份健身追蹤地圖（又名

「全球熱圖（Global Heat Map）」）並於2017年11月間上網公布，其上顯示出全球超過十

億條跑步和騎車健卻引爆各國秘密軍事基地被曝光的危機。 

 

現今科技日新月異，「雲端」、「WIFI」與「APP」等技術或軟體相繼問

世，現代人生活已離不開科技；隨處可見的個人電腦以及智慧型手機，在

無線網路的進步下，其資訊傳播速度更有大幅度的躍進，例如：智慧型手

機加上網路便是個人的GPS定位系統；當透過Google Map或其他地圖系

統，便可使用衛星導航之功能；加上手機內建的相機鏡頭，便可隨時隨地

機密維護宣導 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://images.missyuan.com/attachments/day_090310/20090310_215a62e4b65dba1dc8dbGgnvN9Aa22v2.png&imgrefurl=http://www.qigaipo.com/vso-%E5%8D%A1%E9%80%9A%E5%B0%8F%E6%B8%85%E6%96%B0%E8%BE%B9%E6%A1%86%E7%B4%A0%E6%9D%90.html&h=1066&w=2142&tbnid=oHxfL6GLUXAOqM:&zoom=1&docid=mJlZcwKdPMf-sM&ei=cJ5qVObwLKHpmAW_vIHgDQ&tbm=isch&ved=0CDsQMygzMDM4yAE&iact=rc&uact=3&dur=3035&page=15&sta
http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://images.missyuan.com/attachments/day_090310/20090310_215a62e4b65dba1dc8dbGgnvN9Aa22v2.png&imgrefurl=http://www.qigaipo.com/vso-%E5%8D%A1%E9%80%9A%E5%B0%8F%E6%B8%85%E6%96%B0%E8%BE%B9%E6%A1%86%E7%B4%A0%E6%9D%90.html&h=1066&w=2142&tbnid=oHxfL6GLUXAOqM:&zoom=1&docid=mJlZcwKdPMf-sM&ei=cJ5qVObwLKHpmAW_vIHgDQ&tbm=isch&ved=0CDsQMygzMDM4yAE&iact=rc&uact=3&dur=3035&page=15&sta
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上傳相片或影片，透過社群網站可與全世界朋友們分享生活點滴。然而在

如此的便利的環境下，卻也暗藏了許多個人隱私遭侵入及國家機密遭窺視

之危機。近期網友熱烈關注一款智慧型手機應用程式（APP），是由美國

GPS衛星定位追蹤公司Strava Labs所推出，號稱「運動員的社群網路應

用程式」，可呈現穿戴此電子產品的全球用戶騎單車、跑步、游泳、滑雪

時行經的所有路線的地圖熱點。光線越強的地方，代表在此地記錄跑步或

騎單車的用戶越多，臺灣亦不乏熱中使用此款APP的用戶。有位澳洲大學

生魯瑟（NathanRuser），在研究「熱圖」公布的路徑後，意外發現在中

東戰亂地區有部分光線很強，由於中東當地人會使用這種高科技運動手環

的人應該很少，故推測「熱圖」已暴露了美國海外秘密的軍事基地；而依

據「熱圖」所暴露全球各地敏感的軍事基地中，赫然發現臺灣某軍事基地

在其中。 

另依據媒體報導，美國國防部長馬提斯（Jim Mattis）在獲悉健身APP洩

漏軍隊機密消息後，開始考慮禁止士兵使用帶有GPS定位手機入部隊的可

能性。新加坡國防部更於Starva軟體洩密曝光後，即刻於2018年2月2日在

國防部網站發布新聞，禁止軍人使用健身手環。新加坡此等效率頗值得我

政府借鏡。 
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保密工作對個人及國家安全有著相當大的影響，無論平時或戰時均應落實

執行管控措施，尤其負責國防安全之國軍弟兄更應留意。由於手機APP或

智慧手環有定位功能，國軍官兵進入營區需先關閉。在營外，用戶APP內

有可關閉上傳數據的功能，應瞭解相關隱私設定，以確保個人行蹤不會被

洩漏。 

除了前述APP外，來路不明的WIFI連結，極有可能隨時遭駭客入侵盜取資

料及操控，而不明連結網址引誘點擊，易讓使用之行動電話遭歹徒入侵利

用，致使個人資料遭竊取及偷拍。此外，在公共場所隨意使用商站提供免

費或未經加密認證的無線網路（WIFI）進行金融交易、購買商品等動作，

易使手機內的資料遭有心人士盜用，潛存被詐騙風險。據統計，資安漏洞

大都來自於人為的破壞與疏忽，故最有效的資安防護政策，就是個人養成

良好的資安保密習慣。例如：落實實體隔離、機密資訊儲存使用加密軟體

、不因吸引人的主旨標題而開啟來路不明的電子郵件、公務不家辦，唯有

如此才能將資安風險降到最低。 

在近年間駭客入侵國內外關鍵基礎設施事件增多、企業遭網路勒索病毒攻

擊事件愈來愈頻繁，而且智慧型手機用戶不斷創新高的情況下，不論是政

府為提高施政品質、企業追求營業額或個人享受科技便利之同時，對於資

通安全更要提高警覺，以慎防秘密於無意間流出。 
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行政院施俊吉副院長於3月1日在資安成果展開幕典禮中表示：在金融科技

快速進步與普及的趨勢下，強化資安防護已成為政府當前重要課題。政府

會保持高度的警覺心，並抱持逆水行舟的精神，在資安工作上不斷精進努

力，但唯有全國民眾的大力支持，資安防護工作才能臻於完備。 

(本文載自107年5月號清流月刊) 
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安全維護宣導 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://images.missyuan.com/attachments/day_090310/20090310_215a62e4b65dba1dc8dbGgnvN9Aa22v2.png&imgrefurl=http://www.qigaipo.com/vso-%E5%8D%A1%E9%80%9A%E5%B0%8F%E6%B8%85%E6%96%B0%E8%BE%B9%E6%A1%86%E7%B4%A0%E6%9D%90.html&h=1066&w=2142&tbnid=oHxfL6GLUXAOqM:&zoom=1&docid=mJlZcwKdPMf-sM&ei=cJ5qVObwLKHpmAW_vIHgDQ&tbm=isch&ved=0CDsQMygzMDM4yAE&iact=rc&uact=3&dur=3035&page=15&sta
http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://images.missyuan.com/attachments/day_090310/20090310_215a62e4b65dba1dc8dbGgnvN9Aa22v2.png&imgrefurl=http://www.qigaipo.com/vso-%E5%8D%A1%E9%80%9A%E5%B0%8F%E6%B8%85%E6%96%B0%E8%BE%B9%E6%A1%86%E7%B4%A0%E6%9D%90.html&h=1066&w=2142&tbnid=oHxfL6GLUXAOqM:&zoom=1&docid=mJlZcwKdPMf-sM&ei=cJ5qVObwLKHpmAW_vIHgDQ&tbm=isch&ved=0CDsQMygzMDM4yAE&iact=rc&uact=3&dur=3035&page=15&sta
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以上節錄自內政部消防署網頁 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

消費者保護專欄 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://images.missyuan.com/attachments/day_090310/20090310_215a62e4b65dba1dc8dbGgnvN9Aa22v2.png&imgrefurl=http://www.qigaipo.com/vso-%E5%8D%A1%E9%80%9A%E5%B0%8F%E6%B8%85%E6%96%B0%E8%BE%B9%E6%A1%86%E7%B4%A0%E6%9D%90.html&h=1066&w=2142&tbnid=oHxfL6GLUXAOqM:&zoom=1&docid=mJlZcwKdPMf-sM&ei=cJ5qVObwLKHpmAW_vIHgDQ&tbm=isch&ved=0CDsQMygzMDM4yAE&iact=rc&uact=3&dur=3035&page=15&sta
http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://images.missyuan.com/attachments/day_090310/20090310_215a62e4b65dba1dc8dbGgnvN9Aa22v2.png&imgrefurl=http://www.qigaipo.com/vso-%E5%8D%A1%E9%80%9A%E5%B0%8F%E6%B8%85%E6%96%B0%E8%BE%B9%E6%A1%86%E7%B4%A0%E6%9D%90.html&h=1066&w=2142&tbnid=oHxfL6GLUXAOqM:&zoom=1&docid=mJlZcwKdPMf-sM&ei=cJ5qVObwLKHpmAW_vIHgDQ&tbm=isch&ved=0CDsQMygzMDM4yAE&iact=rc&uact=3&dur=3035&page=15&sta
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天然免疫增強劑！香蕉、大蒜……這些

食物都上榜 

 

 

近來天氣溫度起伏大，時常日夜溫差，讓人不知道該如何穿衣！  

一旦穿太多或穿太少，若不合宜，都可能導致身體狀態改變，此時的免疫

力比較差，若稍微壓力一大，或飲食不正常，就容易生病。  

而在正常情況下，免疫系統是身體的防衛軍，偵測到細菌、病毒等外來物

健 康 資 訊 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://images.missyuan.com/attachments/day_090310/20090310_215a62e4b65dba1dc8dbGgnvN9Aa22v2.png&imgrefurl=http://www.qigaipo.com/vso-%E5%8D%A1%E9%80%9A%E5%B0%8F%E6%B8%85%E6%96%B0%E8%BE%B9%E6%A1%86%E7%B4%A0%E6%9D%90.html&h=1066&w=2142&tbnid=oHxfL6GLUXAOqM:&zoom=1&docid=mJlZcwKdPMf-sM&ei=cJ5qVObwLKHpmAW_vIHgDQ&tbm=isch&ved=0CDsQMygzMDM4yAE&iact=rc&uact=3&dur=3035&page=15&start=243&ndsp=23
http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://images.missyuan.com/attachments/day_090310/20090310_215a62e4b65dba1dc8dbGgnvN9Aa22v2.png&imgrefurl=http://www.qigaipo.com/vso-%E5%8D%A1%E9%80%9A%E5%B0%8F%E6%B8%85%E6%96%B0%E8%BE%B9%E6%A1%86%E7%B4%A0%E6%9D%90.html&h=1066&w=2142&tbnid=oHxfL6GLUXAOqM:&zoom=1&docid=mJlZcwKdPMf-sM&ei=cJ5qVObwLKHpmAW_vIHgDQ&tbm=isch&ved=0CDsQMygzMDM4yAE&iact=rc&uact=3&dur=3035&page=15&start=243&ndsp=23
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質入侵，會產生抗體、攻打病菌，但當免疫系統失調，這支防衛軍還會反

過頭來攻擊自己。 

  

什麼情況下，身體的免疫力會下降呢？ 

1、心理緊張 

不安、焦急等心理勞累會給植物性神經造成不良影響，而植物性神經和內

分泌系統及免疫系統有著緊密的聯系，由於積勞造成的疾病往往是很難治

癒的。  

2、肉體勞累 

睡眠不足或過度勞累，會跟心理緊張一樣加重植物性神經的負擔，而且也

會給內分泌系統及免疫系統帶來不良影響，從而造成免疫力下降。  

3、消極悲觀 

過於消極悲觀的性格會造成免疫力降低，所以保持心情舒暢很關鍵。  

4、飲食失衡 
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飲食混亂、進食時間不規律、挑食等都會使提供人體免疫系統所需的營養

不足。  

5、運動不足 

運動不足導致體力下降，體力跟不上就難以抵抗勞累，進而造成免疫力下

降。  

老是生病該吃什麼才好？下一頁了解更多  

6、過度抗菌 

現在社會能給人們提供充足的抗菌藥品和商品，但也不要過度清潔，人體

的免疫系統一旦適應了過於清潔的環境，那麽免疫力就會下降。  

7、身體老化 

隨著年齡的增長，人生病後恢覆較慢或容易患感冒，這是因為人體的免疫

系統老化後不能有效發揮作用。  

 

 

多吃這些食物，不僅可以藉由特別的營養素提升免疫力、調整好體質，重點是還很好

吃！ 
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1、葡萄柚 

葡萄柚不但有濃郁的香味，更可以凈化繁雜的思緒，提神醒腦。葡萄柚所

含的高量維生素 C，不僅可以使身體有抵抗力，還可以抗壓。最重要的是

，在製造多巴胺、正腎上腺素時，維生素 C是重要成分之一。  

在人體中，維他命 C具有多種功能，其中最重要的有幾種，包括抗氧化、

抗發炎、抗病毒、抗菌、製造膠原蛋白等，這些也是維持健康的基本條件

，因為對抗疾病都與這些因素息息相關。  

2、香蕉 

香蕉含有一種被稱為生物鹼的物質，可振奮精神和提高信心。而且香蕉是

色胺酸和維生素 B6的超級來源，這些都可幫助大腦製造血清素，減少憂

鬱。  

而維他命 B6 是 B群水溶性維生素的一種，又稱吡哆醇（pyridoxin），經

過人體代謝後主要作為輔酵素，是百種細胞酵素產生反應不可或缺的重要

因子，舉凡胺基酸、神經傳導物質、血紅素、脂肪酸、肝醣的製造與代謝

都需要它。  

3、深海魚 

住在海邊的人都比較快樂。研究報告指出，魚油中的 Omega-3 脂肪酸有常

用的抗憂郁藥如碳酸鋰的類似作用。  

魚油中富含 EPA 與 DHA 直接影響人體心臟、腦部、眼睛、神經系統和腎臟

的正常運作。  

 

人體全身每個細胞膜都含有 Omega-3 脂肪酸，細胞膜所含的 Omega-3 越高

，對身體的健康功能就越廣、也越佳，可說是現代人的活力來源。在人生

的每一個階段中，都需要 Omega-3 脂肪酸，以維持身心健康。  
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4、菠菜 

菠菜除含有大量鐵質外，更有人體所需的葉酸。缺乏葉酸會導致精神疾病

，包括憂鬱症和早發性癡呆等。葉酸不足可能產生健忘和焦慮等症狀。  

葉酸最主要的生理功能在於幫助身體中蛋白質及氨基酸的利用，是生成核

酸相當重要的維生素，另外，在製造紅血球上，也和維生素 B12 相輔相成

。  

5、大蒜 

針對大蒜對膽固醇功效的研究從病人回答的問卷發現，他們吃了大蒜丸之

後，感覺不疲倦、不焦慮、不易發怒。  

大蒜經過拍打或切碎之後，裡面的含硫化合物接觸空氣，就會釋放大蒜素

，具有殺菌效果，可以幫助抵抗外來病菌的威脅。而含硫化合物則有調節

免疫力的作用，可強化自身抵抗力，特別在冬天或季節轉換時能幫助預防

感冒。  

6、低脂牛奶 

讓有經前症候群的婦女吃 1000 毫克的鈣片 3個月之後，3/4 的人都在不

同程度上解除了緊張、暴躁或焦慮。  

鈣與人體的成長、骨骼發育相關密切，在血液凝固中也扮演了重要角色。

而且維持血清中正常濃度的鈣(離子)含量，才能維持正常的心臟與血管健

康。  

7、蜂膠 

蜂膠能提高人體巨噬細胞吞噬病毒、細菌的能力，使機體免疫系統處於動

態平衡的最佳狀態，被稱為“天然的免疫增強劑”。  
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8、蘑菇 

長久以來，人們就把蘑菇當作提高免疫力的食物。現在，研究人員們找到

了這樣做的理由：吃蘑菇可以促進白血球的產生和活動，讓它們更具防範

性。  

蘑菇屬「低渣飲食」，攝取後因膳食纖維蠕動吸收，造成停留腸胃時間較

久，使得排便功效不如預期，對於防止便秘效果實屬有限。此外，蘑菇本

身有抗氧化效果，能提高自身免疫機能。  

                                          (本資料載自早安健康網頁) 

 

 

 

   反貪宣導 
 

 

               廉能是政府的核心價值， 

                 貪腐足以摧毀政府的形象， 

                    公務員應堅持廉潔，拒絕貪腐   

                     廉政檢舉專線：0800-286-586。 
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