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讓大家久等了，「台北市市民綠化講座」三月中旬開課

－請大家告訴大家，踴躍參加研習－
【本會訊】：本年度起台北市政府對於委辦計畫，已改依據「九十九年度台北市公共空間綠美化及

推動計畫案」，故「市民綠化講座」計畫案已於近日通過審查，本會將於本月中旬起連續開課。

【又訊】台北市市民綠化講座三月份：養蘭不難－多采多姿蘭花世界，歡迎踴躍報名參加！

喜愛蘭花的朋友們有福了！
三月份「臺北市市民綠化講座」三月份安排了一系列實用的家庭蘭花園藝知識，內涵不僅有蘭花的培植管理與換盆技術，更有蘭花的繁殖、分株及病蟲害等居家管理小常識，在家裡也能培植出優質的蘭花。
四月份課程為：趣味生活園藝－園藝植物之美，植物養護常識傳授、培育市民成為花草生活家，教導市民朋友，課程活潑實用與趣味，植栽帶給我們創造生命的喜悅，讓人人真正享受到植物栽培的樂趣。歡迎愛拈花惹草的朋友們，踴躍報名參加。
「市民綠化講座」課程係由臺北市政府產業發展局與臺北市社區綠化聯盟促進會共同辦理，每個月都有不同的綠化主題，教導市民朋友如何運用植物，創造優雅舒適的生活品質。春回大地，婀娜多姿的蘭花仙子已報到了。

三月份課程內容請詳閱第四版課程訊息。
行政院衛生署：嚴重心臟病患禁用梵帝雅
【記者林進修報導】：紐約時報披露糖尿病藥物「梵帝雅」可能引發心臟病及心臟衰竭，在國內引起廣大糖尿病患及家屬的重視，衛生署今天再次要求醫師，禁止讓心臟衰竭狀態第3級及第4級的糖尿病患使用該藥品，以維安全。
根據衛生署藥物不良反應通報，過去10年來，國內有43件使用「梵帝雅」 (Avandia)同樣成分藥物出現副作用的個案，大多數是嗜睡、肝臟機能異常及水腫等輕微副作用，只有一例在用藥後發生心肌梗塞，但其因果關係並未確立。 
衛生署食品藥物管理局藥品及新興生技藥品組副組長許蒨文指出，心臟衰竭第3級指的是走路或運動時心臟負荷不了、會喘的狀態；第4級更嚴重，就算靜止休息，還是會喘。 

她提醒自覺有上述症狀的糖尿病患，就醫時應主動告知主治醫師，以利醫師用藥評估。

她同時籲請醫師，在為糖尿病患處方這類藥品時，應審慎評估其用藥風險及效益。在確定糖尿病患有心臟衰竭風險時，應改開其他糖尿病藥物。
「梵帝雅」是荷商葛蘭素史克大藥商製造的胰島素增敏劑，用來治療並控制第二型糖尿病，國內目前有超過100萬名這型糖尿病患，使用該藥物的病患比率不到10%。
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市民綠化講座課程已正式開課
【本會訊】九十九年度「市民綠化講座」，市政府審核作業稍為修改至於讓會員久等，為讓本會會員有更新的認識，所以在課程方面教學的老師將會有更好的技巧提供給大家，希望會員踴躍報名。         

三月份課程主題：養蘭不難－多采多姿蘭花世界  
上課地點：台北市忠孝東路三段248巷30號（懷生國中 綠化教室）

上課時間：星期（二）下午2：00—4：30     星期（六）上午9：00—11：30

	上課日期
	課程名稱
	課程內容
	講師
	工本費
	材料費

	3月13日

（星期六）
	蝴蝶蘭之栽培與管理
	1.蝴蝶蘭家庭培植管理與技術

2.蝴蝶蘭換盆實習。
	邱秀玲
	會員免收

非會員收50元
	100元

	3月16日

（星期二）
	國蘭認識與栽培管理
	國蘭與洋蘭之不同，喜歡國蘭的朋友歡迎來聽張老師講解。
	張永恆
	會員免收

非會員收50元
	300元

	3月20日

（星期六）
	常見洋蘭品種與特性
	花市常見洋蘭品種、生長環境與特性介紹。
	邱秀玲
	會員免收

非會員收50元
	0元

	3月23日

（星期二）
	仙履鞋（拖鞋蘭）栽培與管理
	婀娜多姿的拖鞋蘭，花後應如何照顧與管理，才能使以後年年再開花。
	張永恆
	會員免收

非會員收50元
	250元

	3月30日

（星期二）

先前誤繕為31日
	蘭花盆栽組合技巧
	蘭花盆栽組合技巧，與擺設之應用。
	范揚銘
	會員免收

非會員收50元
	0元


註※需購材料請於上課前五天登記，並繳費以便請講師代購，不需材料者

（工本費）可當天上課再繳，亦可用匯款：

請匯款至  解款行：台北正義郵局   局號：000182-0   帳號：035361-1

受 款 人：社團法人台北市社區綠化聯盟促進會

匯款後請將匯款存根聯，傳真至2773-2440，並註明上課日期，謝謝！

北市議員建議各公園毒植物應加註警語
－以防兒童或市民誤觸，造成傷害－

【本會訊】市議員許淑華與黃向群曾建議公園處，對於公園內有毒植物應標示警語，讓民眾提高警覺，減少兒童遊戲或市民誤觸造成傷害。

   公園裡常見有美麗植物，要特別留意有毒部位，少接觸以防中毒，今後陸續刊出。

1.馬櫻丹（五色梅）

  科名：馬鞭草科      

形態：常綠灌木，具強烈氣味，疏被毛：莖具逆鉤刺：葉對生，卵形，鈍鋸齒緣：頭狀花序，花冠細筒狀，有白、粉紅、黃、橙、紅等品種：核果球形熟轉紫黑。

  有毒部位：枝葉、未熟果實。

  中毒症狀：慢性肝中毒症狀，有發燒、衰弱、嘔吐、腹瀉、呼吸急促、昏迷、黃膽等症狀。

2.大曼陀羅（大癲茄、白花曼陀羅、萬桃花）

  科名：茄科

  形態：多年生草本：基部木質：葉卵形至長橢圓形，波緣或淺裂：花冠5裂，長漏斗狀白色：蒴果球形，疏生短刺。

  有毒部位：全株有毒，尤其種子、花。

中毒症狀：瞳孔放大、口乾有灼熱感、吞嚥困難、興奮、產生幻覺、昏睡、肌肉痲痺、呼吸系統痲痺。
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談食用油脂之營養與生理功能(三)          海洋大學 陳錫秋
─食用油中被發現含有一種新營養脂肪酸─Palmitoleic acid(簡稱POA)，

具有保護腦微血管，可防腦溢血(中風)─
(1) 前言

幾十年來，人們被宣傳只能食用植物油，而對於動物性油脂絕不沾口，說是植物油才可以防止膽固醇過高及血管硬化，話雖如此，但是太多偏食植物油的人，仍會罹患血管硬化及腦中風，為什麼？今天，食品科學的進步，這個疑案終於真相大白了。無論動物或植物油，只要含有新營養素Palmitoleic acid (C16:1 簡稱POA)之脂肪酸，即對腦血管有正面保護作用，可防止腦溢血(中風)之作用。

(2) 因為大多數植物油缺少一種Palmitoleic acid(POA)，而POA正是保護腦血管不可或缺的重要營養素。

根據日本健康雜誌(1986年)五月號報導，日本島根醫科大學家森教授在高血壓動物實驗中發現，飼料中無添加POA之老鼠平均壽命只有33日，而添加1%POA於重症高血壓病老鼠飼料中，少發現有腦溢血現象，平均壽命達97.7天，為對照組之三倍。究其因並非POA具有降低血壓之功能，而是POA能強化腦微血管之功能，而降低腦溢血作用。

家森教授從偏食植物油的腦溢血病人血管中，以電子顯微鏡檢查，證實他們的血管平滑筋已衰竭，血管壁傷痕累累，呈現營養失調及脆弱化。嚴重缺乏POA會造成腦血管破裂，動脈血管硬化，對年老者也容易引起癡呆症。

(3) POA是什麼？它具有哪些神奇功效？什麼油之中才含有POA？

POA是被忽略的一種重要脂肪酸成分，原名為Palmitoleic acid，簡稱POA，除了提供熱能外，可強化血管組織以及血管受傷時供給修復能力，因此可保護腦部血管，避免發生腦溢血。

大部分動物、魚類等油脂中，含有3~14%之POA，而大部分植物油中不含或少量POA存在，但火山果中則含POA量高達15~22%，因此含有POA之食用油，才是真正對人體腦血管有益。

(4) 請別太誇張了膽固醇的害處，又忽略POA的事實。

膽固醇事實上並非傳言中那麼可怕與一無是處，人體還是需要適量的膽固醇，它具有重要的生理功能；膽固醇是人體細胞膜的主要成分之一，也是動物體內賀爾蒙(激素)的來源，過多過少都會影響人體健康，膽固醇太少會影響生殖功能，完全沒有膽固醇動物生命會受到威脅。

(5) 多攝食含有豐富POA與安定性高食用油，營養均衡、安全、對人體健康才有保障。

我們每天用油炒菜，必須選擇熱安定性高又耐高溫之食用油之外，仍需選擇具有機能性及符合營養均衡之油，始能對人體健康有保障。

一般食用油都是由脂肪酸組成的，攝取過多的飽和、不飽和脂肪酸對人體健康都不好，長鏈的脂肪酸(硬脂酸C18:0、油酸C18:1、亞油酸C18:2、次亞油酸C18:3、次花生油酸C20:4、EPA C20:5、DHA C22:6)除供熱量源外，比較會蓄積在人體中。飽和脂肪酸與單元不飽和酸(油酸)比較安定，不飽和鏈多的多元不飽和脂肪酸不安定也不耐熱性，但人體無法自行合成，故成為必須脂肪酸，人體需要量雖有限，但也要平衡。

在人體無法自行合成之ω-6亞油酸(C18:2)，缺乏時會引起皮膚異常，組織再生力減退，容易受疾病感染，生殖能力降低等症狀。ω-3之次亞油酸(C18:3) 、EPA (C20:5)、DHA (C22:6)等存在於腦髓及網膜、神經髓鞘等特定組織必須營養。故理想食用油之脂肪酸比值如下：
	一般理想食用油之脂肪酸比值為
	
	理想食用油之脂肪酸百分率(%)範圍

	成分
	比值
	
	成分
	%

	( 飽和脂肪酸
	小於1
	
	( 飽和脂肪酸
	10~20%

	( 單元不飽和

脂肪酸
	1.5~3.0
	換算成
	( 單元不飽和脂肪酸
	50~60%

	
	
	
	( 多元不飽和脂肪酸
	30~40%

	( 多元不飽和

脂肪酸
	1 (其中ω-6：ω-3

為2~3：1)

(即ω-6為0.7左右

：ω-3為0.3%)
	
	( ω-6亞油酸
	20~30%

	
	
	
	( ω-3次亞油酸
	10%左右

	
	
	
	( POA (C16:1)
	3%以上


又從單元不飽和脂肪酸中，除油酸(C18:1)之外，應含有對腦血管有保護功能之POA(C16:1)，POA含量越多，對腦血管之強化作用越大，消費者購買油品時，應留意飽和脂肪酸、單元不飽和酸及多元不飽和酸之比外，更應留意POA含量至少達3%以上，這樣的食用油才是理想食用油。
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環保新知             自然空氣清淨機  環保植物當道

春節期間民眾喜歡佈置花卉增添喜氣，家中或辦公室花卉若擺飾得當，春節不僅室內空氣更清新，新一年更增添環保綠意！

家具地毯窗簾都可能含揮發性有機物

    很多人以為空氣污染只有室外才有，其實室內也常常出現空氣污染。例如家具、地毯、影印機、窗簾帷幕、絕緣佳材料、油漆甚至建築材料等，都有可能釋放出揮發性有毒有機物質，尤其剛裝潢或粉刷過的室內空間，常有一股化學品味道揮之不去，通常都是揮發性有機物。

    上班族也有同樣問題。影印機、雷射印表機、電影放映燈等辦公室常見電器，使用過程中可能產生臭氧，輕則對人體呼吸道造成損害，嚴重的話會影響中樞神經系統。

    根據國外研究，現代人每天約有80﹪-90﹪時間在室內度過。長時間置身於密閉性的建築物內，會出現過敏、頭痛、眼、鼻或喉嚨感染、易感冒、皮膚乾燥八癢、嗜睡、嘔心、無法專注、易疲憊、對氣味敏感等症狀，稱為「病態建築症候群」。

擺設正確植物，減少病態建築症候群
    環保暑表示，如果在室內擺設正確的植物，可以自然地減少「病態建築症候群」罹患機率，因此委託台大實際測試台灣常見室內植物滯塵與減少室內二氧化碳之能力，供民眾佈置居家或辦公室環境時參考。

    台大園藝系教授葉德銘建議，家中灰塵多，可以選擇葉子凹凸不平的植物，譬如非洲堇、大岩桐、盆菊，這些植物葉子滯塵量大，可減少揚塵。

    這類植物佈置一段時間之後，葉片可能被落塵堵塞氣孔降低氣體交換率，影響淨化空氣效果，環保署建議每隔數週以濕潤的抹布擦拭葉面及葉背，去除累積灰塵與水垢，清理葉片以增加滯塵效果，也維持美觀。

    大氣中二氧化碳濃度約在350-400ppm之間，但在通風不良或密閉的環境中，二氧化碳濃度過高時，易產生頭痛、嗜睡、反射減退、倦怠等症狀，降低工作效率。如果家中空間、人口多，二氧化碳排量高，葉德銘建議在門口或玄關擺放馬拉巴栗，效果不錯。圍爐常常會吃火鍋，這時候餐廳建議擺設非洲堇、波士頓腎蕨、聖誕紅、心葉蔓綠絨、吊蘭、白賀芋等室內植物，吸收二氧化碳。

    有些民宅居家裝潢用到甲醛、三氯甲苯、氨、甲苯及三氯乙烯等發揮性有機化合物（VOCs），對人體健康造成影響。葉德銘建議，對於室內出現揮發性有機化合物，也可以善用植物移除。如床頭櫃或化妝台上放置不佔空間的常春藤：客廳地板放置粗肋草：客廳角落選用中至大型觀葉植物如椰子類、巴西鐵樹：餐桌上選擇小型植物如袖珍椰子。研究發現，這些植物對淨化室內揮發性有機化合物有很好的吸收能力。

    環保署空保處長謝燕儒表示，這些室內植物價格都不貴，環保效果卻很好，很多植物只要澆水就好，不需要施肥，耐陰性高，也不需要大量日照，很好養活，過年期間全家出門旅遊不需擔心植物會枯死：除了美化居家或辦公室景觀，也有效維護室內空氣品質。歡迎大家至環保署網站下載淨化室內空氣之植物手冊。

常見淨化空氣能力佳的植物

一、吸收灰塵能力：鐵十字秋海棠、麗格秋海棠、薜荔、嫣紅蔓、皺葉椒草、非洲堇、大岩桐、盆菊、鐵線蕨、金脈單藥花、白網紋草、長壽花、蝦蟆秋海棠、彩虹竹蕉、波士頓腎蕨、馬拉巴栗。

二、移除二氧化碳：黑葉觀音蓮、蝦蟆秋海棠、袖珍椰子、盆菊、聖誕紅、印度橡膠樹、非洲菊、繡球花、嫣紅蔓、龜背芋、波士頓腎蕨、馬拉巴栗、心葉蔓綠絨、西洋杜鵑、非洲堇、白鶴芋。

三、移除VOC：白鶴芋、火鶴花、袖珍椰子、盆菊、噴雪黛粉葉、檸檬千年木、中斑香龍雪樹、

彩虹竹蕉、白斑垂榕、非洲菊、常春藤、波士頓腎蕨、西洋杜鵑、孔雀竹芋、白

馬粗肋草。

社團法人臺北市社區綠化聯盟促進會會訊

















