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種下一顆樹 種下一顆樹 

延緩氣候暖化.延緩氣候暖化.
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今年夏天的全球，極端氣候的表現令

人咋舌，歐洲的洪水造成西歐富人區

一夕成為重災區、中國鄭州的暴雨湧

進地鐵和隧道造成民眾流離失所、超

高溫熱浪席捲南歐的同時，全球最乾

旱的新疆塔克拉瑪干沙漠卻鬧洪災，

這些景象讓人看了驚心動魄，也使得

氣候暖化問題再次受重視，科學家建

議，對抗氣候變遷及全球暖化，最便

宜、最有效的方式就是多種樹！

野火頻傳致林地減少 .      野火頻傳致林地減少 .      

除了上述令人驚心動魄的消息，今年夏

天也因為歷史性的熱浪，導致全球各地

野火災情頻傳，像是俄羅斯西伯利亞薩

哈自治共和國首府雅庫茲克是全球最寒

冷的城市，但今年卻連續第三年發生野

火，而美國西部也因為破紀錄高溫，加

上嚴重乾旱和雷暴，使得野火面積是過

去5年來的 2 倍。

至於潮濕多雨的台灣，阿里山也在今年

年初發生原因不明的大火；5月初，5名

登山客在攀登玉山時違法生火煮食引發

打開話題
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種下一顆樹 種下一顆樹 

延緩氣候暖化.延緩氣候暖化.
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森林大火，警消人員花了12天才在地形崎嶇

之處將火勢完全撲滅，大火造成包括鐵杉、

冷杉、刺柏、玉山杜鵑、玉山箭竹等珍貴林

木受損，79公頃山林被焚燬，5名登山客更是

被求償天價。 

不管森林大火是來自於氣候暖化或是人為因

素，野火的發生對於環境都是一種傷害，而

野火造成的大規模空氣污染，對於已經嚴峻

的氣候暖化，更是雪上加霜。

氣候變遷帶來的生態變化以及全球林地縮

減，聯合國氣候變遷小組於今年8月初發表

一份「人類的緊急警報」，報告中指出，地

球暖化的速度其實比科學家先前觀察到的還

要快，全球均溫很可能在10年內就升高攝氏

1.5度，突破巴黎協定的升溫幅度限制，也因

此，聯合國在今年開始啟動「生態系統恢復

十年」的計畫，宣布今年至2030年將是生態

保育的10年，而簡單又有效的種樹，就成為

人人行動的開始。

由於植物在生長過程能吸收二氧化碳、釋放

氧氣，一棵成年的樹木每年約可減少5至10

公斤的碳，科學團隊目前也已經找出全世界

可以種下多達1兆棵樹的合適地點，若真的實

現，預計將可以吸收全球約20年溫室氣體排

放量，令人期待。
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打開話題

前仆後繼的種樹人 .     前仆後繼的種樹人 .     

也因此，為保育地球而誓言種樹的個人及團體前仆後繼出現；2008

年，德國一位9歲小男孩菲利斯（Felix Finkbeiner）看了紀錄片「不

願面對的真相」後，決心種樹救地球，他在德國等地種下100萬棵樹

後，成立了「Plant-for-the-Planet」（為地球而種基金會），結合全

球年青人一起種樹。衣索比亞政府在2019年找了數千名志願者在一

天內種了3.53億棵樹，創了新世界紀錄，而今年印度也才舉辦一場大

規模植樹活動，號稱超過100萬人參與，並成功種植了2.5億棵樹苗。

而在台灣，捲起袖子開始種樹的人也很多，被稱為「賴桑」的賴倍

元，30年來在台中大雪山上買地種樹，花20億元種了30萬棵樹，立

下「不砍伐、不買賣、不傳子」的三不政策，帶動了許多台灣人跟

著一起種樹，另一位在台東長濱的「賴桑」賴金田，身為農夫的他

開始種樹原本是為了防止土石崩塌，當自家農地種成一片森林後，

現在這一座闊葉喬木山林成為了野生動物的「大餐廳」，不僅吸引

許多遊客來訪，也帶動許多人一起贊助賴桑的種樹計畫。

愈來愈多人對種樹及恢復森林樣貌有高度熱忱是好事，然而科學家
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也發現了其中一些潛在陷阱及迷思，建議藉著種樹抑

制氣候暖化時，首要之務應該是先停止破壞森林、濕

地及其他綠色基礎設施。

由於保護自然棲息地遠比破壞後再復育來得便宜，再

加上大多數生態系統都已在土壤中留有種子，自然再

生會比植樹更便宜也更成功，因此，科學家不僅希望

以恢復生態作為林地恢復的主要手段，他們也建議要

將此一行動視為一種社會轉型運動，如果能將樹木復

育視為像是推動再生能源一樣的投資，才有可能在公

共和私人土地上進行樹木復育。

科學家的提醒顯示出，若是邊砍伐邊種樹，無法正向

解決地球暖化，但若願意開始種樹，像現已23歲的德

國男孩菲利斯或是台灣兩位「賴桑」一樣，地球才真

的有重生的希望。

隨手開始的種樹行動 .     隨手開始的種樹行動 .         

如同「Plant-for-the-Planet」基金會的標語所說：

「Stop Talking, Start Planting」（停止說說，開始種

樹）一樣，即便身處都市叢林、身邊沒有多餘土地或

空間可以種樹，你還是可以開始加入種樹計畫。

最簡單的種樹計畫其實就是加入贊助種樹或支持有種

樹計畫的品牌行列，像是加入國際Treeferral線上捐款

種樹平台，只要捐款贊助給平台1美元，他們就會與

「伊甸園再造林計畫」（Eden Reforestation Project）

非營利組織，為你在包括馬達加斯加、印尼、莫三比

克、尼泊爾、海地的某一個角落種植樹木。

此外，也可以使用德國公益搜尋引擎Ecosia幫你科技
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植樹，而且不用丟掉原來慣用的搜尋引擎，像是原本常使

用Chrome的使用者，可以先找到Ecosia首頁，在首頁中點

選「Add to Chrome」，再點選「加到Chrome」，就可以利

用Chrome的內嵌功能使用Ecosia，每當你使用Ecosia 搜尋

45次，他們就會為你種下一棵樹，台灣雅虎也推出了類似

服務，只需下載或更新「台北等公車」APP，點擊其中的

種樹任務並登入澆水，雅虎就會幫你捐款給林務局代為執

行造林工作。

若你想要直接捐贈樹木或認養樹木，可以前往行政院農委

會各地林務局、慈心有機農業發展基金會、福田樹木保育

基金會等網站認養捐款，而若願意認養勞苦功高的城市行

道樹，也可以在各縣市工務局網站上登記，或者參與募資

平台上的樹木認捐計畫。

若真心想要親手種下一棵樹，不必等到植樹節，不妨學習

台灣東西部兩位種樹的賴桑，買下一塊地、選擇適合種植

或繼續保存著上頭舊有的林種或種子，親手復育地景，為

地球、為棲息在其中的動物們，也為下一代的我們留下一

個生氣盎然的綠色地球表面！
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台灣面臨高齡化、養兒再也不防老，民眾也越來越早

開始規劃退休，第一金人壽表示，退休準備除了投資

理財外，保險保障也是很重要的一環。本著幫助國人

儘早啟動退休規劃的美意，基富通證券在政府的政策

推動下，攜手第一金人壽等9間保險公司創立「好好退

休準備平台」，推薦能以小錢換大保障的優質保險商

品，幫助民眾建立最佳退休防護網。

【一站式保險保障服務，省心又減壓】【一站式保險保障服務，省心又減壓】

保險商品內容相對複雜，但找保險業務員詢問又怕有人情壓

力，不少人面對保險規劃選擇敬而遠之或一延再延，也衍生

出保障不足的問題。第一金人壽總經理林元輝指出，「好好

退休準備平台」提供的一站式保險保障服務，讓民眾能一次



10

值得分享

瀏覽多間保險公司最推的必要保

障，不只方便又省心，還能避開

不必要的人情壓力，盡早為自己

規劃適合的保障。

【用「珍愛e起」補足保【用「珍愛e起」補足保

障，網路投保就是省】障，網路投保就是省】

「好好退休準備平台」主攻保障

型商品，林元輝說明，平台中連

結的第一金人壽「珍愛e起」小

額終老保險，是國人此生必買

「國民保單」，每日銅板價輕鬆

享有終身壽險及意外險保障，且

網路投保免體檢，保費還比一般

實體通路販售的終身壽險大約8

折優惠價，民眾只要註冊成為

第一金人壽網路投保會員，用手

機便能線上投保、免出門、零接

觸、補足基礎保障，省錢、省時

又防疫。

舉例而言，35歲的小美投保繳費

20年期、保額70萬元的「珍愛e

起」小額終老保險，並搭配保額

10萬元的「珍愛e起」傷害保險

附約，每天不到45元，用每日

銅板價即可補足壽險及意外險保

障，是民眾加強保障的好朋友。
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林元輝進一步透露，第一金人壽網路投

保平台近日推出「豐盛人生金享受」活

動，民眾網路投保「珍愛e起」除了滿足

保障，還有機會獲得好康：

一、加入第一金人壽網路投保會員之民

眾，有機會獲得全家禮券50元，如為第

一銀行信用卡卡友，則再升級為全家禮

券100元。

二、即日起至12月31日，投保「珍愛e

起」新契約單件保費滿2千元，即可抽

「超有力、超人氣的Wula按摩椅」、

「無懼PM2.5超淨的Dyson清淨機」及

「全天候血氧偵測Garmin智能手錶」等

大獎。

三、10月15日前投保「珍愛e起」還可

再抽「超舒壓五段震動Telefunken筋膜

槍」。 

直接投保第一金人壽

「珍愛e起」

網路投保好康資訊
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Enjoy!Enjoy!請享用.  請享用.  
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告別變「腫」病毒 重回社交圈.告別變「腫」病毒 重回社交圈.

今年夏天，可以說是病毒的季節，因為外有新

冠病毒威脅，內則有變「腫」病毒！

經過兩個多月漫長的防疫三級警戒，運動場、健身

中心、學校操場關閉多時，防疫在家不外乎吃吃

吃，讓每個人身上多出好幾斤的肥肉，而隨著降級

之後，該回辦公室的得回去見同事、該出門拜訪客

戶的不再有理由、該和朋友見面也得開始約了，但

回頭看看鏡中的自己，走樣的身材和灰暗的氣色是

否讓你對於重回正常生活缺乏信心呢？現在開始，

找回原有的飲食或運動習慣，調適生活作息及心理

狀態，向變「腫」病毒說不，帶著滿滿信心重回社

交圈！

運動飲食失調大危機.       運動飲食失調大危機.       

根據國際食品資訊委員會（IFIC）研究，2020年美

國有8成5的民眾改變了飲食習慣；雖然在家烹飪

的頻率提高，也比平時更重視健康飲食，卻也增加

了吃零食、加工食品、外送食物的機會，而台灣歷

經了5至7月的三級警戒後，情況不會比美國好到哪

裡，像是求職網yes123今年7月底調查發現，防疫期

間上班族的運動量大減近4成，且有3成的上班族完

14

活力千層派
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全沒運動，顯示台灣民眾的身心狀態在緊繃的疫情後

一定是直線走下坡。

此外，許多人也因為居家無事可做，白天長時間窩在

電腦前一動也不動，下班後還是躺在沙發上滑手機，

不是追劇就是購物或打訊息聊天，長期的姿勢不良，

再加上整天久坐都讓全身循環變差，而為了重新回到

原來的生活軌道，也為了讓自己重拾容光煥發的生活

品質，以下幾個RESET（重開機）動作能夠改掉你疫

情期間的壞習慣、找回原有的生活步調。

1515
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RESET 1；每天開始動一動，喚醒全身肌肉

世界衛生組織（WHO）去年底發布暌違10年的新運動指南指

出，疫情絕不是運動量不足的藉口，呼籲成年人每週應做劇

烈運動至少150分鐘，兒童與青少年每天應平均運動1小時，

並限制坐在電子產品螢幕前的時間。而對於許多不去健身房

就無法運動的人來說，更應該在生活中把握運動機會，像是

等紅燈時可以做5次凱格爾運動（訓練骨盆底肌），或坐在無

扶手的椅子上，背部挺直雙腳著地，站起並坐下快速重複10

次，都可以喚回被病毒嚇走了的肌肉。

RESET 2：放下不需要的食物，只攝取正餐

病毒帶給人的除了擔憂害怕外，往往還讓你儲存了一整個冰

箱的食材和滿櫃子的垃圾食物，對於疫情期間放縱自己吃零

食、喝手搖飲的人，是時候放下這些因焦慮而吃東西的習慣

了！節制口腹之慾，重新回到只吃正餐的常規生活，才能讓

味覺重新習慣平淡且營養的食材。

活力千層派
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RESET 3：訓練動腦，不第一時間滑手機

疫情期間，為了關注疫情發展，人人時刻抱著手機，疫情放

緩後就該把滑手機的習慣戒掉，而且當聽到來源不明或令人

恐慌的疫情消息時，不隨便轉傳，也別對於一時想不起來

的消息就趕緊上網Google，訓練自己多用腦分辨、多用腦記

憶，才能在戒掉無止盡滑手機習慣的同時也訓練到大腦。

RESET 4：規律起居，用笑容當回歸的鍛鍊

疫後要回歸正常，每日就要按時起床、吃三餐、休息、活動

等，才能回歸穩定的作息，當然，也別忘記每天學著大笑10

到15分鐘，因為根據研究發現，笑也是一種微型運動，雖然

燃燒的卡路里無法和節食運動相較，但大笑可以增強核心肌

群，同時也因為笑容是種社交符號，讓人看到心生歡喜，自

然能建立起重回社交生活的信心。
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視訊會議滿天飛 擺脫螢幕疲勞有訣竅.視訊會議滿天飛 擺脫螢幕疲勞有訣竅.

先前台灣進入新冠疫情警戒第三級，影響最深的莫過於

許多上班族被迫居家上班，歷經數不清的視訊會議，成

為職場人面對疫情之餘的另一種壓力，早我們一步經過

這一切的歐美國家，已將這種新興職災稱為「Zoom疲

勞」（Zoom Fatigue），成為新冠疫情下另類危害健康

的職場危機。

視訊會議帶來的疲勞與壓力.       視訊會議帶來的疲勞與壓力.       

視訊會議軟體包含Zoom，還有Google Meet、Microsoft Teams

等等，凡因視訊會議過多、過長所導致的工作壓力，普遍被

通稱為Zoom疲勞。針對視訊會議造成的壓力感，史丹佛大學

虛擬人類互動實驗室進行研究發現，視訊會議所引發的精神

壓力往往比面對面開會來得大，實驗室主任貝倫森（Jeremy 

Bailenson）表示，視訊會議必須長時間注視著螢幕中的人，

本身就已經是種壓力，加上現代桌機螢幕愈來愈大，與會者

18
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之間過多的眼神交流，容易使人長期處於緊張與亢奮的狀

態。此外，人們在視訊會議時也會看到自己的影像，因而警

惕自己的坐姿與儀容端正，而且為了要清楚地表達自己的想

法，也必須用更強烈的表達方式如用力點頭或豎起大拇指，

才能讓其他隔著螢幕的人了解自己想傳達的內容，同時，長

時間坐在電腦桌前參與視訊會議，也容易造成全身僵硬，進

而帶來更多壓力與負擔。

該項研究也發現，女性比男性更容易出現Zoom疲勞，可能

是因為女性比男性更容易「鏡像焦慮」，這是由於女性更注

重自己的表情與反應，視訊會議中的自我視線窗口容易讓人

更注意自己，使得女性較男性更易出現Zoom疲勞。

要解決視訊會議導致的疲勞，貝倫森也提供了幾個小訣竅，

例如開啟自動隱藏本人視窗的功能，只顯示自己剛進入會

議時的畫面，或是縮小視訊畫面，讓與會者的臉看起來遠一

點，另外，他也建議採用外接鍵盤，擴大自己與螢幕間的距

離，爭取多一點在會議中發呆或塗鴉的空間。
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如何有效減緩數位壓力.       如何有效減緩數位壓力.       

為了解決這種盯著螢幕所引發的

疲勞感，微軟英國現代工作負責

小組也提供了諸多建議，例如會

議發起者應將會議縮短在20至40

分鐘內，並安排一些與工作無關

的團隊簽到活動，中間也可以穿

插一些只有語音的會議內容，讓

與會者不要一直待在鏡頭前面，

增加疲勞。

當然，參與視訊會議者也可以靠

自己來降低數位疲勞感，像是在

會議中，不妨暫時離開鏡頭範

圍，會議結束後給自己一個「用

20

耳不用眼」的休息時間，聽聽音

樂或廣播，遠離鏡頭螢幕所帶給

人的窒息感。

另外，為了讓自己擺脫數位壓

力、螢幕疲勞這些轟炸，當需要

專心進行一項「深度工作」前，

不妨將手機轉為震動或靜音，在

不受打擾的狀態下完成一項有品

質的工作，且在每完成一項工作

時，給自己一個純粹發呆的空

檔，別繼續沉溺於手機或其他螢

幕設備，才能擺脫螢幕疲勞，減

低網路或科技帶給人的壓力。



不讓疫情創傷心情 找回人際心距離. 不讓疫情創傷心情 找回人際心距離. 

歷經了三級警戒之後，你是不是發現

自己擔憂害怕的事物多了很多？要踏出

家門時，總會有些猶豫？在外面碰觸了

什麼東西後，想要消毒的不安感就會升

起？看到疫情新聞或看到路上有人沒戴

口罩，肩膀整個就緊繃了起來？還有，

對於未來的規劃，好像失去動力也失去

了期待與計畫的感覺……。

普遍的新冠壓力症候群. 普遍的新冠壓力症候群. 

由於對病毒的焦慮、經濟的緊縮、失業危

機、人際關係的破裂衝突等，世界各國在

面臨防疫之餘，自殺率也節節上升，不管

是美國、日本、南韓、馬來西亞、泰國等

地陸續傳出因疫情封城導致自殺率增高，

台灣也在今年三級警戒當中，傳出多起

因確診而自殺的案例。於是，諮商心理師

公會全國聯合會也在疫情期間發起「心

宅配‧心生活」公益線上心理健康支持服

務，根據預約資料顯示，接受服務的民眾

中有7成表示身心壓力大，有近6成的民眾

達到需要接受心理諮商的協助，甚至有3成

4的民眾有自殺意念。
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重症醫學專科醫師黃軒指出，新冠壓力症候群的五大面向包括

了對危險和環境污染的恐懼、對社會經濟不景氣的恐懼、資訊

不安的關注、仇視心態、創傷性壓力症狀等，這些因素使得人

們容易出現恐慌採購、過度迴避公共場所、暴飲暴食或濫用藥

物及酒精、對醫護人員恐懼和迴避、對疫苗抱存遲疑或保守態

度等焦慮疫情帶來的隔離與焦慮；另一方面，當自肅在家，24

小時與父母、另一半或孩子緊密相處時，家庭關係也成了一大

挑戰，或是過去能以戶外活動、朋友聚會、休閒等方式寄託的

事物完全喊卡，人在此時明顯感受到與自己的關係，孤獨感浮

現，而若無法處理這種感受，就可能出現失眠、憂鬱，甚至濫

用酒精或藥物、網購成癮等複雜問題。

幫心理打疫苗，整頓內在重返平靜. 幫心理打疫苗，整頓內在重返平靜. 

若想要知道自己是否有新冠壓力症候群（COVID Stress Syn-

drome，簡稱CSS），不妨上網（英文版Covid19壓力評估工

具：https://reurl.cc/6aZ036）進行評估，或是下載財團法人自

殺防治協會開發出中文版的「心情溫度計」APP

阿甘巧克力



（https://reurl.cc/82ypxR），簡單回答問題來了解自己現在

的壓力值如何。

藉由這些簡易的篩檢表，可以快速了解自己的心理照護需

求，而若還是有許多的心理壓力或情緒困擾，可以藉由許多

機構的資源取得協助。像是衛生福利部24小時的1925（依

舊愛我）安心專線、免付費生命線1955以及張老師1980全

國輔導專線，都是民眾在徬徨無助、情緒無法有出口的時候

可獲得的免付費心理諮詢服務。

另外，也可以在網路上尋求心靈資源，像是華人心理治療

基金會官網上所開闢的「身心靈花園」（https://reurl.cc/

kLVEKb），提供精神科醫師或心理師的免費網路視頻，討

論包括「疫情照見的伴侶關係」、「新冠失眠!該吃藥還是

換張床」等種種疫情下的心靈困擾，透過實際案例對照自己

的身心狀況，也能藉由專家的解析尋得一絲心靈的光亮。

而除了心理醫療，生活中可以緩解新冠壓力症候群的方法其

實不少，像是藉由種花蒔草、聽音樂或Podcast、做料理、

運動、看書等，都是讓心情轉為愉悅的好方法，另外，維持

與家人朋友的互動，沒事多問候、多傳訊、多視訊，也多關

心彼此，都可以適時緩解擔心害怕的感受。

當疫情趨緩時，儘管我們仍需要持續戴上口罩、多洗手、維

持社交距離，但我們也要重整自己的內在，開始試著重拾過

去的作息與習慣，且當內在出現焦慮症狀時，先容許自己感

到不安，但不能放任情緒蔓延，要提醒自己對焦慮喊「停！

」才能不讓心活在不安恐懼的情境中，進而找出我們與自

己、與他人之間最適當的心距離！
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