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2.生育年齡婦女於孕期時，可考慮另外以補充劑來

達到葉酸的需求量。

3.解決老人咀嚼能力下降問題：

4. 增加維生素Ｃ：

C

C

5.避免受熱、光照及縮短貯存時間：

醫師的服裝

人性化醫學

文／洪建德 醫學博士

國人常有刻板的印象，一想到醫師就是面白、小腹微凸，打個領帶。美國大部分的醫院都規定醫師要打領

帶且不准穿牛仔褲，事實上這是有道理的。

西裝等正式乾淨的服裝，會讓人有安定、可信賴的感覺，醫師服裝的顏色多深色或是灰色，代表的是一個

莊重。一個服裝不莊重的醫師，也可能受到病患的唾棄。

休閒時應該穿輕鬆的服裝，可是週末醫師穿休閒服走在路上，有些人不習慣，為什麼這位醫師穿這種服

裝？這是國人較缺乏尊重個人隱私與尊嚴的觀念，甚至可能是個人的美感不好。

醫師在院內都要穿上白袍，年輕的住院醫師通常穿短的白袍，而資深的主治醫師極大部分穿的是長袍，偶

爾穿短袍，這樣的意義在於給病人一個安全、信賴、品質的保證。醫師的白袍在德國是有公司將它做成目錄，

交給各個醫院、醫師各自選擇。在日本則有服裝店，上面擺上木製模特兒及各種不同樣式的服裝，再由各個醫

療院所向廠商量身訂製。台灣所看到醫師的制服常是不合身、材質為尼龍做成的，不僅不能吸汗、透氣，在式

樣上也看不出醫師職業的美感。

營養素 葉酸

單位（年齡） 微克(μg )

0月 AI=65 
3月 AI=70 
6月 AI=75 
9月 AI=80 
1歲~ 150
4歲~ 200

7歲~ 250
10歲~ 300
13歲~ 400
16歲~ 400
19歲~ 400
31歲~ 400

51歲~ 400
71歲~ 400
懷孕第一期 +200

第二期 +200
第三期 +200
哺乳期 +100

AI(Adequate Intake)足夠攝取量

營養素 葉酸

單位（年齡）微克(μg )

營養素 葉酸

單位（年齡） 微克(μg )
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餐次 菜 名 材料／重量

早

全麥三明治 全麥土司2片
小黃瓜15g
番茄20g
美生菜15g
火腿片10g
沙拉醬10g

低脂鮮奶 低脂鮮奶240cc
葉酸含量共約10微克

午

白飯 白飯200g
香料烤鮭魚 鮭魚排50g
雙筍炒鮮菇 蘆筍40g

玉米筍20g
鮮香菇10g

三色燴豆腐 三色豆20g
板豆腐50g
雞胸肉10g
蔥少許

柴魚拌菠菜 菠菜100g
柴魚片少許

味噌海芽湯 海帶芽20g
水果 柳橙1顆

葉酸含量共約304微克

晚

五穀飯 五穀飯200g
乾煎黑椒雞腿排 棒腿1支
咖哩洋芋 馬鈴薯40g

紅蘿蔔10g
涼拌四季豆 四季豆40g
青花炒木耳 青花菜70g

黑木耳10g
紅蘿蔔5g

番茄蔬菜湯 番茄20g
高麗菜10g
洋蔥5g
豬肉片5g

水果 香蕉1根
葉酸含量共約136微克

1天葉酸攝取量共約450微克




