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跨越智能障礙 用體能找回自信 
 文：中時電子報 2019-5-30 

「游泳、跑步沒有壓力，只要努力就有好成績！」秀氣的曾怡瑄四歲

才開口講話，檢查出是輕度智能障礙，儘管沒有聰慧腦袋，但她奮力不懈 

，五歲學游泳，意外游出一片天，高中出國比賽抱回世界金牌；大學跨足

跑步，4年來在夏季特奧游泳拿下 1金 1銅、田徑 2金 1銅佳績。 

    就讀中華醫事科大長期照顧系二年級曾怡瑄，相貌秀氣卻是「水陸兩 

棲」高手。她說，自己小時候身體不好又過敏，媽媽讓她學游泳，沒想到

卻被教練發現游泳潛能，在游泳世界找到自信。從小到大獲獎無數，高中

首度出國比賽，參加夏季世界特殊奧運，一舉拿下游泳 200公尺混合式金

牌與 100公尺蛙式銅牌。 

    她說，比起課業，游泳、跑步讓她沒壓力，參加比賽雖須面對勝負， 

但全力以赴就有好成績。她今年被選為中華台北特奧代表團選手，更是授

旗典禮的代表，今年夏季特奧，也在 100公尺、接力賽摘下 2金，400公

尺個人賽拿到銅牌，表現優異。 

    未來除了想繼續游泳、跑步，選讀長照系也盼學有專精，「服務長輩

不辛苦」，她每周上課 1天、4天到安養機構實習，服務老人吃藥、量體

溫血壓、換尿布等，看似繁瑣，但她不以為苦。 

 有多重障礙的調理保健技術系應屆畢業生曹逸凡，兒時腦膜炎導致視

神經萎縮，右眼視力剩 0.1，但他不放棄自己，39歲的他學習比一般人多

花 4、5倍時間，出社會後再考進華醫生物醫學研究所調理保健組，攻讀

碩士。 

 

第 112 期 發行人：陳曉琪 

發行單位：輔導室 

 

 



2 
 

 
黃瑽寧：為什麼要讓孩子吃零食呢？ 

 作者：黃瑽寧    摘自：親子天下網頁（2018.05.15)  

吃零食絕對不只造成蛀牙與肥胖，還會過動 

    在我的門診，10 位家長有 9 位知道零食或飲料對孩子的健康不好，

但對其造成的傷害了解程度卻僅止於「蛀牙」、「影響食慾」、「肥胖」

等等，這實在是低估了零食對孩童造成的影響程度。 

    一般零食，糖果，或飲料的成份當中，最吸引人的 3個成分，就是糖，

色素，和人工甘味劑。糖提供了甜味，色素提供了五彩繽紛的視覺享受，

而人工甘味劑則賦予了香味，造就了「色香味俱全」的舌間享受。我想應

該沒有人還天真的以為，這些零食是用「天然的水果」製成的吧？別開玩

笑了。 

    吃了糖果嘴甜甜，小孩當然很開心，但是這是假的快樂，假的開心。

大家不要忽略一項事實：所有的糖果飲料，都是彩色的，也全部添加了人

工色素，以及食品添加物。 

    根據 2007年英國學者馬肯（McCann D）教授所發表的一篇研究，食

品添加物會引起孩童的過動及注意力不集中，兇手包括黃色 4號、5號，

及紅色 6 號、40 號等等，而這些色素，就是孩子最喜歡的「蘋果口味」

以及「橘子口味」等等糖果餅乾。吃完零食，孩子開始唱歌吵鬧，漸漸的

小孩出現不耐煩，爭執，說話變很大聲，這些都是許多研究者觀察到的結

果。 

    奧勒崗健康與科學大學（Oregon Health and Science University）

的學者，於 2012年做了一項綜合整理，統計了多年來，共 34篇食品添加

物與過動症相關的研究。總體來說，有過動症狀的兒童，經過減少攝取食

品添加物的介入之後，有將近 33%會達到症狀的改善。 

食品添加物還會增加過敏疾病 

    除了過動症之外，還有過敏的問題呢！很多家長抱怨自己的孩子咳嗽

不容易好，氣喘控制不佳，異位性皮膚炎老是不會好，常常慢性蕁麻疹，

當我詳細詢問之下，這些孩子因為怕過敏而不敢吃蛋，不敢吃海鮮，反倒
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是零食吃得不少！搞半天醫生家長都弄錯方向了，原來這些零

食才是讓他們過敏體質始終無法控制的元兇！ 

    零食當中會引起過敏的物質非常的多，包括黃色色素、紅

色色素、防腐劑（苯甲酸鹽）、抗氧化劑、保存劑、人工甘味劑，

族繁不及備載。相信我，你絕對不可能買到零食或飲料，是不

含上述任何一樣物質，除非是自己廚房親手做的。而且這些物

質所造成的過敏反應，都不是到醫院抽個血，驗個過敏原就可

以知道的，因為它們大部分不是蛋白質而是化學物質，融入血

中之後會誘導免疫系統逐漸高敏感化，讓身體一直處於容易過

敏，發炎的狀態，怎麼可能健康得起來！ 

為什麼讓孩子吃零食？  

    既然知道零食這麼不好，為什麼還要讓孩子吃呢？ 

 第一、想討好孩子。 

 第二、大人太忙了沒時間安撫小孩。 

 第三、大人自己的童年都在吃零食，已經把快樂與零食劃 

       上等號，覺得沒什麼大不了。 

我絕對不危言聳聽，但這種「明知道這東西不好，卻拿來

當獎品」的行為，正是幼兒學習到錯誤價值觀的第一步。當長

輩朋友拿糖果給你的孩子時，父母若不好意思拒絕，跟孩子說

「阿姨給你的，吃一顆就好」，對孩子而言，意思就是「原來爸

媽告訴我的規矩，是隨情境可以不算數的」。 

吃完零食後孩子整個腦袋不清，然後開始搞破壞，請問這

時候還有什麼規矩是不能妥協的？更何況現在在校園中有許多

假扮為飲料、餅乾的毒品，如果不是從小知道這些零食碰不得，

一個不小心還有可能染上毒！ 

不要再強詞奪理說小時候不吃零食，長大以後會瘋狂沉迷

之類的藉口，這樣的說法不但沒有研究理論根據，只暴露出自

已對孩子的教養無能為力。家有家規，如何讓孩子在這麼險惡
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的環境生存，卻可以保有自己的健康與父母的威信，是每個家

庭必須面對的課題。 

面對零食文化，我們可以這樣做 

第一、大人必須以身作則，自己先建立吃健康食物的習慣， 

      不要再用零食打發孩子時間，甚至賄賂孩子。 

第二、教導孩子委婉拒絕零食的方法，或者請他們謝謝收下 

      之後，交給父母丟棄，或者替換為獎勵的小點心，比 

      如說鮮甜的水果，或自製果凍，天然果乾等等。 

第三、家長親自和老師表明不願意接受糖果餅乾當作獎品， 

      更積極者願意提供貼紙，或其他自製點心給老師當作 

      替代品。 

第四、獎勵誠實，不處罰吃零食行為。當孩子拿糖果回家時 

   ，我會獎勵他其他的小禮物，但當我發現他喝了別人 

   給的飲料，我只要求他誠實以告就好。為什麼我不建 

議懲罰呢？雖然我希望扭轉零食文化，讓下一個世代 

的孩子，懂得吃正常沒有化學加工的食物；但我也不 

願意在零食議題上，把親子感情弄得非常緊張，搞的 

孩子什麼都不願意告訴我們了。畢竟「溫柔而堅定」， 

才是教養的最高指導原則，孩子愛你，只要父母不羞 

辱他們，他們是會願意尊重父母給予的規範與意見的 

。 
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111期「有獎徵答」解答篇： 

一、四歲的湯姆被醫生判定為 

    ■亞斯伯格症   ■注意力不足過動症   ■閱讀障礙 

二、湯姆的工作是甚麼？ 

    □遊戲測試員  ■癌症研究員  


