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船釣 熱帶性海魚毒中毒

糖尿病 給船員的健康建議
高血壓？必要的作為

瘧疾 預防措施
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本期的《船員觀察家》聚焦於會員旗下之船員在過去幾個月所
罹患、且持續較長時間的一些常見疾病。瘧疾仍是一種可能帶
來嚴重後果的疾病。近幾年來，會員的船舶共發生了42起病 
例，並導致三個人不幸死亡。 
 
我們同時檢視了船釣所導致的魚肉中毒事件。釣魚是受到船員
喜愛的活動之一，可以用來打發在船舶上的空閒時間，但這也
可能衍生嚴重的食物中毒。近期有多起會員通報的案例，中毒
者需要送醫治療。其中一件特別的案例發生在非Britannia會
員的船舶上，13名船員食用受感染之魚肉後全部喪命。 
 
然而，本期不僅關注於疾病議題，同時也探討如何透過簡單改
善飲食及生活型態，為自身的健康帶來極大的轉變。糖尿病與
高血壓等可能演變為嚴重的疾病，不過只要能體認到危險的存
在，仍是有許多可以改善健康的方法，並預防日後可能發生的
健康問題。 
 
一如往常，我們歡迎會員提出評論與意見，請利用電子郵件或
社群媒體，將建議傳達給本協會。 
 
britanniacommunications@tindallriley.com 
 
 
 
 
 
CLAIRE MYATT 
編輯

我們希望讀者會喜歡本期的《船員觀察家》內容。我們將努力維持並增添文
章的實用性、相關性與探討大家普遍關注的議題。如有任何想法或意見，歡
迎來信與我們聯絡：britanniacommunications@tindallriley.com
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本協會近期接獲多起食物中毒的通報案例，受害船員人數甚多。
其中一件案例（發生在非Britannia會員的船上）有13名船員死 
亡，8名以上的船員住院治療，起因疑似是在船側釣魚並烹煮食
用而導致的食物中毒。另一件案例則是發生在會員的船舶上，16
名船員需要送醫治療。幸運的是，在船員出現症狀時，該艘船舶
正好位於港口，所以船員能夠及時獲得治療。另一件案例則也是
發生在會員船上，船員們在食用遭到感染的魚肉後，全數住進醫
院的加護病房接受治療。 
 
這種疾病是由熱帶性海魚毒所導致，此類毒素的來源為生活在珊
瑚礁岩周圍的海洋微生物（有毒微藻），草食性魚類攝食這些微
生物後，又被肉食性魚類吞食，毒素濃度也因此透過食物鏈的 
積聚而逐漸增加。包括梭魚在內的各種魚類均可能帶有毒素，多
達400種以上的不同魚類與熱帶性海魚毒有關。這些毒素無臭無
味，即便高溫烹煮也無法除去。 
 
常見的症狀包括嘔吐、腹瀉、腹痛與噁心，這些症狀通常會在食
用受感染魚類後的6到24小時內發生，且仍可能有其他症狀在短
短的30分鐘內出現，病症會持續數天或數月之久，包括心臟病症
狀，例如：低血壓和心搏過緩。此外，四肢與嘴巴周圍會有發麻
及刺痛感、肌肉酸痛、發癢、關節痛與倦怠感。在某些案例通報
的特殊症狀是冷熱感知顛倒，例如碰觸冰涼表面卻有熱感。 
 

在船舶下錨或漂流處釣魚，看似是無傷大雅的 
閒暇娛樂，卻可能帶來致命的嚴重後果。本協會此前已提醒過船員， 
在船側捕獲熱帶或亞熱帶魚類，並加以烹煮食用，可能會帶來危險。

毒素的濃度會隨著肉食性魚類於食物鏈的位置向
上移動而增加。

船釣 

 熱帶性海魚毒中毒
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許多地區均發現帶有熱帶性海魚毒的魚類，包括加勒比海、印度
洋與太平洋及相連海域。 
 
所幸因中毒而造成大量死亡的情況並不常見，但這項風險仍真實
存在且具嚴重性，估計每千件案例即有一例死亡。 
 
 
有鑒於近期案例數增加，且可能嚴重影響健康，本協會建議船員
不要食用在船側捕獲的魚類，而這項建議也延伸至通常認為適合
食用的魚類，像是鱸魚、海鱸、石斑魚與鯛魚。當船上爆發中毒
事件時，應將疑似有毒的魚類銷毀，任何接觸到魚類的區域應徹
底清潔消毒。 
 
 
若需要這方面的進一步指引，會員可逕自聯繫損害防阻部門。 



瘧疾
本協會仍不斷地收到多起瘧疾通報案例。在過去五年裡，本協會共處理了42件個別事故， 
不幸的是有一名輪機長、一名普通水手、以及一名22歲的實習生，因罹患瘧疾而喪失性命。

預防措施

蚊子是瘧疾的傳播媒介，主要發現於熱帶及亞熱帶國家。西元
2020年當年度的瘧疾死亡總人數約有一半來自於撒哈拉沙漠以南
的六個非洲國家。在這些地區，蚊子偏愛叮咬人類更勝過動物，
這個情況也解釋了為什麼瘧疾造成的死亡案例，超過十分之九都
發生在非洲的原因。 
 
 

瘧疾肆虐多年以來，人類已逐漸產生出一些抗體，但這也意味著
非瘧疾肆虐地區的人們感染瘧疾的風險更高，只要被瘧蚊叮咬一
口就可能遭感染。罹患瘧疾的症狀包括發燒、盜汗與發冷、頭 
痛、嘔吐、肌肉酸痛與腹瀉，一般是在被叮咬後7至15天內出現
症狀。然而，有些案例則到12個月後才出現症狀，尤其是已服用
抗瘧疾藥。 
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瘧疾快速篩檢套組(RDT)

若疑似感染瘧疾，應儘速就醫，因為患者的病況可能會迅速惡 
化。一旦確定罹患瘧疾，必須即刻進行治療。若船舶於瘧疾肆虐
的地區從事廣泛交易時，建議在船上備妥瘧疾快速篩檢套組
(RDT)。 
 
目前已有瘧疾疫苗問世，但目前的供應仍然有限。因此，建議就
醫並採取務實措施以降低風險。 
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務實措施 
個人方面可採取的務實措施，包括穿著淺色寬鬆衣物，盡可能遮
蓋裸露的皮膚。在無法以衣物遮蓋的裸露皮膚塗抹防蟲劑，必要
時可反覆塗抹，尤其是天氣炎熱時，汗水可能造成效用遞減。 
 
蚊子在傍晚至清晨期間較為活躍，因此這段時間最好減少戶外活
動或盡量避免外出。舷窗以及其他對外的開口應關閉，如果可 
以，使用空調設備維持良好的通風。裝設有紗窗門的地方，應關
閉紗窗門。沒有配置空調設備的場所，應使用浸泡過適用殺蟲劑
的蚊帳，並在入睡前檢查，確保沒有蚊子飛入蚊帳。同時建議在
住宿區域噴灑殺蟲劑。蚊子會聚集於積水處，甲板上的任何積水
都應刷掃乾淨。至於其他非流動之積水處，像是承滴盤及油桶上
方，同樣要清除乾淨。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
若需要此議題的進一步指引，會員可逕自聯繫損害防
阻部門。

如何預防瘧疾

 
 
 
 
 

藥物 
抗瘧疾藥可用來降低演進為重症的可能性，不過，瘧疾藥物種類
繁多，應尋求專業的醫療建議，針對特定目的地決定最為合適的
藥物或藥物組合。這些藥物通常需要在抵達風險地區之前及離開
之後，分別服用一段時間。藥物失效的常見原因即是沒有依照醫
囑規定的完整療程時間服藥。
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糖尿病

糖尿病 

糖尿病是一種影響許多人的健康疾病，通常是因為沒有妥善照顧身體所導致，像是
飲食不當與缺乏運動，目前以第二型糖尿病最為常見。人體內的血糖係由胰島素控
制，這種荷爾蒙是由胰臟（位於胃部後方的腺體）所分泌。當食物經消化進入血 
液，胰島素會促使血液中的葡萄糖（即血糖）進入細胞，在此分解而轉變成能量。
然而，若罹患糖尿病，人體就無法分解葡萄糖轉變成能量，這是因為缺乏胰島素導
致血糖無法進入細胞，或是生成之胰島素未能發揮正常作用。 
 

糖尿病前期 

糖尿病前期是指血糖略高於正常值但未達到第二型糖尿病標準的一種狀態。大多數
患有糖尿病前期的人（高達85%）都沒有意識到自身的病況，若不及時治療，糖尿
病前期可能演變成第二型糖尿病、心臟病、腎臟疾病及中風。 
 
患有糖尿病前期的人無法正常處理血糖（葡萄糖）。在糖尿病前期，人體細胞對於
胰島素的反應不敏感，使得血糖無法進入細胞轉為能量。當細胞沒有反應，血糖無
法進入細胞，也因而造成血糖的濃度升高。 
 

在《船員觀察家》中，我們一

直在尋找能夠提升健康意識的

方法 - 鼓勵船員能隨時留意

自身的健康，同時關心其他共

事船員的健康及福祉。 

 

本文將探討糖尿病與糖尿病前

期 - 糖尿病的初期徵兆，並

列出如何盡可能保持自身的健

康。我們的目的並非讓您感到

恐懼，而是讓您瞭解到生活習

慣的小改變，會對健康帶來極

大的助益。 
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選擇健康的生活型態是預防糖尿病的關
鍵： 

 

 
       減去過重的體重 
        （至少減少5-7%的體重） 
 
       每週至少從事150分鐘的有氧運動 
 
       攝取健康飲食 
 
       不抽菸 
 
       血壓與膽固醇維持在正常範圍 
 
 
 
 
 
 
並隨時銘記在心… 
 
即使有糖尿病家族病史，糖尿病前期仍 
是可預防且可逆的。 

在西元2021年，約有5.37億的成年人罹
患糖尿病。根據國際糖尿病基金會
(idf.org)的預測，至西元2045年，罹患
糖尿病的人數將增加約70%。

537m



風險因素  
發展成糖尿病前期的風險因素同於糖尿病，包括：

45+

過重  

皮下與內臟脂肪組織愈多，細胞
對胰島素的抗性愈高

家族病史  

父母或兄弟姊妹罹患第二型糖
尿病

飲食   
食用過多之紅肉、加工肉品及
含糖飲料

阻塞型睡眠呼吸中止症  
睡眠反覆中斷的狀況

年齡  

45歲後風險升高

缺乏運動  

每週運動次數少於3次

抽菸   
會增加胰島素阻抗

腰圍 

腰圍超過40吋的男性與超過35吋
的女性，其胰島素阻抗會升高

| 5

40 41

100

126

mg/dL



6 | 船員觀察家  | 西元2023年4月號

高血壓鮮少有明顯的症狀，但如果不接受治療，可能會增加心臟病發作、心臟衰竭、腎臟疾 
病、中風或失智的風險。人為風險部門每年仍會處理到許多高血壓轉為重症的案例。

什麼是高血壓？ 

 
心臟 
心臟是一塊如同拳頭大小的肌肉，負責將血液輸送至全身，每分
鐘約跳動70下。血液離開右心室之後，會進入肺部進行氣體交 
換，接著再將含氧高的血液帶回心臟，之後由動脈網路輸送至各
個器官。血液會先經由靜脈回到心臟後，再度輸送至肺部，這個
過程稱為體循環。人體血管需要承受一定壓力才能進行循環。然
而，血管若承受太大的壓力，會對動脈與心臟施加額外的壓力，
這會造成嚴重的狀況，例如：心臟病發作、心臟衰竭、腎病、中
風或失智。

高血壓

超過四分之一的成年人患有高血壓，想知道
是否罹患高血壓的唯一方法就是量血壓。 
 
所有成年人應定期量血壓（起碼五年一次）。
這樣的簡單舉動可以挽救您的性命。 
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舉例來說，若醫生表示您的血壓為「140/90」或是「140/90mm 
Hg」，代表收縮壓為140mmHg，舒張壓為90mmHg。讀數超過
140/90mmHg代表有高血壓（醫學上認定的高血壓），應透過不
同的測試來確認，才能做出診斷。  

 
一般認為血壓讀數低於120/80mmHg最為理想。 

血壓量測單位為毫米汞柱(mmhg)，採用兩項數值記錄：

正常 
收縮壓： 
低於120 mmHg 
舒張壓： 
低於80 mmHg 
 

血壓

有風險（高血壓前期）  
收縮壓：高於120 mmHg 
舒張壓：高於80 mmHg 

偏高  
收縮壓： 

高於140 mmHg 
舒張壓： 

高於90 mmHg 

收縮壓 
心臟收縮時送出血液所賦予的壓力

舒張壓 
心臟在兩次搏動間的血壓，反映出動脈對
血流的阻力強弱

如果您符合上述任一項，不妨考慮改變自己的生活方式，
以降低罹患高血壓的風險。此外，應考慮每年至少量一次
血壓。

哪些人風險最高？ 

年紀愈大，罹患高血壓的機率愈高。高血壓
的起因不明，但風險因素包括： 
 

• 過重 
 
• 有高血壓家族病史 
 
• 攝取過量鹽分 
 
• 蔬果攝取不足 
 
• 運動不足 
 
• 飲酒過量 
 
• 咖啡過量（或是其他含咖啡因 
  飲品） 
 
• 抽菸 
 
• 65歲以上 
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預防高血壓

預防高血壓的方法包括：攝取健康的飲食、維持健康的體重、規律運動、減少飲酒（或戒酒）
及不抽菸。妥善控制糖尿病等現有疾病以及壓力管理亦同樣重要。
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飲食 
減少飲食的含鹽量（別忘了大豆一類的食物含鹽量極高）。鹽會
使血壓升高，攝取的鹽分愈多，血壓就愈高。每天攝取的鹽分 
以6公克(0.2oz)為限，約是一小茶匙的量。您無須在食物中添加
鹽，因為這會導致攝取過量 - 我們每天的飲食，例如麵包、早餐
麥片及外食餐點，已佔每天鹽攝取量的75%。切勿不自覺地在食
物中加鹽 - 記得先嘗一口味道。許多人是出於習慣而加鹽，這不
僅沒必要，餐點不另外加鹽亦同樣可口。 
 
除了減少鹽的攝取，別忘了採取低脂高纖飲食（例如：全穀米、
麵包與麵食），充分攝取蔬果，這些食物都有助於降低血壓。蔬
果富含維生素、礦物質與纖維，有助於維持健康體態。每日的目
標是攝取五份80公克的蔬果 - 也就是「天天五蔬果」原則。大致
原則是每份約為3至4湯匙煮熟的蔬菜（罐頭及冷凍蔬菜都可計入
天天五蔬果）。至於水果，1份約是2個小型水果（如：李子）， 
或是1個大型水果（如：蘋果）。 
 
飲酒 
時常飲酒長期下來會導致血壓升高。只要飲酒就有風險，但大多
數政府都有制定「低風險」飲酒量： 
 
建議男性與女性每週的飲酒量以14個單位為限。 
 
如果您的每週飲酒量多達14個單位，請將飲酒量分散至3天以上 
 （換言之，請勿在1或2天內喝完所有單位）。 
 
飲品所含酒精單位數，端視酒精強度及其份量而定。大致而言，
普通酒精強度的罐裝啤酒等於2單位。大杯紅酒為3單位。一杯烈
酒為1單位。同時記住，酒精熱量高，會導致體重增加及血壓升 
高。 
 
體重 
體重超重會迫使心臟須更用力才能打出血液並循環至全身，這也
會導致血壓升高。若確實有減重之必要，請記住，只要減輕幾公
斤或幾磅，就會對血壓與整體健康情況產生重大影響。維持健康
的身體質量指數(BIM)相當重要，這項指數是利用體重、身高與年
齡計算得出，可以由醫生在體檢時計算。 
 
運動 
主動且規律的運動，可以幫助心臟與血管維持在良好的狀況，進
而降低血壓。規律運動同樣有助於減重，亦能降低血壓。 
 
每週嘗試至少進行150分鐘的中強度有氧運動（例如：騎自行車
或快走），這樣的運動量應該會讓您略有熱感，稍微喘不過氣。
過重者或許只要走一段斜坡或爬樓梯，就會有這樣的感受。請記
住，不需要去健身房或跑道運動，網路上有很多線上運動課程及
概念，不需要使用特殊的設備，在狹小的空間就可以運動。不過，
永遠記住任何運動都比不運動來得好，所以盡可能多做運動。 

抽菸 
抽菸與高血壓雖沒有直接因果關係，但心臟病發作與中風的風險
卻會大幅增加。抽菸跟高血壓同樣會造成動脈狹窄。如果抽菸又
有高血壓，動脈狹窄的情況將加快，往後罹患心臟病或肺病的風
險則顯著增加。 
 
咖啡因 
一天喝四杯以上的咖啡，可能導致血壓升高。如果您嗜飲咖啡、
茶或其他富含咖啡因的飲品（例如：可樂及一些能量飲料），應
該考慮減量。喝茶或咖啡可以做為均衡飲食的一部分，但重要的
是，這些飲品不應該是您唯一的水分補給來源。 
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