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◎安全維護宣導 

新觀念、新知識、新視野 

－科技新聞摘要－ 

  「糖就是毒」的觀念逐漸普及，越來越多人了解吃糖過量有害健康。世界衛

生組織多年前即已建議，糖分的攝取量不宜超過總熱量的 10％，最近更鼓吹再

減半至５％，尤其應注意看不見的糖，也就是添加在飲食中的所謂游離糖。這

麼做是希望加緊對抗肥胖問題，還有防範蛀牙，進而降低民眾罹患糖尿病、心

血管疾病與某些癌症的風險，這類疾病每年導致 1,600 萬人早死。世衛組織原先

建議的糖分攝取量每天不超過 50 公克，如今減為 25 公克，相當於６茶匙，而１

罐汽水的含糖量就達 10 茶匙或 40 公克。如今有害健康的游離糖遍布各種加工食

品和飲料，不知不覺就會把很多糖分吃下肚。對美國超市的調查發現，多達八

成產品添加了糖，例如一大匙蕃茄醬就有１茶匙或４公克的糖；最難防的是麵

包和加工肉品等鹹香味道的產品，內含游離糖讓人毫無戒心。  

嗜甜天性難擋 減糖知易行難  

  儘管世界衛生組織很早就提出攝取糖分的指南，希望世人減糖護健康，但

知易行難，據統計 2003 年全球每人每天糖分攝取量為 58 公克，2013 年已增至

63 公克。根據專家看法，這有部分要歸因於人類基因的影響，天性想吃可產生

能量的糖，而食品業者利用人性對甜食的渴望，以各種產品引誘消費者想要更

多。糖號稱是食品業者的神奇成分，也是省錢利器，以製作蕃茄醬為例，廠商

可能捨棄價格較高的天然紅色甜蕃茄，改買廉價的綠蕃茄為原料，然後加糖補

足甜味，而多年的經驗讓他們能達到最高境界，將添加的糖分控制得恰到好處，

讓消費者吃了還想再吃。業者和消費者可說一個願打，一個願挨。如今糖幾乎

存在任何食品，也許只要喝個含糖飲料就會超過世衛組織建議的攝取量。  

每週 30 公克花生 有助護心保命  

  最新研究發現，只要經常吃少量花生，大約每週 30 公克，就能獲得類似攝

取堅果的益處，可能有助降低死亡風險約兩成，尤其是心血管疾病的死亡風險。

不過，研究數據並未顯示吃越多花生能讓心臟病發死亡的風險降得越低，故不

宜因此大吃花生，想藉此預防心臟疾病，特別是鹹的花生，以免反而造成不良

影響。這項研究的對象多達 20 萬人，包括７萬美國人和 13 萬中國大陸上海市民，

他們全都屬於低所得族群，結果發現平價的堅果花生富含不飽和脂肪、纖維、

維生素與抗氧化物質，定期食用能提升心血管健康，是有效降低死亡率與心血

管疾病風險的好方法。各族群男女的死亡率都可望降低，估計整體死亡風險可

下降 17％至 21％；心血管疾病死亡風險則減少 23％到 38％。  

美疑入侵硬碟 監控全球電腦  

  美國國家安全局監控全球通訊與網路，甚至連盟國領袖也不放過，兩年前

遭史諾登揭露秘密的稜鏡偵監計畫後，引起軒然大波；最近俄羅斯網路安全業

者卡巴斯基又踢爆，美國國安局還在大廠硬碟暗藏間諜軟體，能夠監控全球半
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數電腦。卡巴斯基雖未點名，但暗指國安局利用取得硬碟廠原始碼，獲得技術

突破，將惡意病毒植入電臘韌體，也就是電腦裝置的基本軟體，無法防範或清

除。這些間諜程式已在 30 個國家的電腦發現，大多是美國積極進行情蒐的國家，

包含伊朗、俄羅斯和中國大陸等，而監控對象包括軍事機構、電信公司、銀行、

能源公司、核子研究人員和媒體，未連接網路的電腦也無法倖免，專家及防毒

軟體無從察覺也無力移除這些軟體。美國國安局曾與以色列合作研發「震網」

電腦病毒，攻擊伊朗核子設施，這項新的間諜軟體似乎有相似之處。  

西方情報偵監 擴及行動通訊  

  西方大國偵監行動無孔不入，最近美國和英國情蒐機構還被指控，駭入全

球最大手機用戶身分識別卡（SIM 卡）製造商金雅拓公司的網路，竊取能將 SIM

卡安全設定解鎖的加密金鑰，可能因此得以監控全球數十億手機用戶的通聯、

簡訊和電郵資訊。犯案者疑為美國國家安全局和英國負責蒐集情報的政府通訊

總部，據稱他們將惡意程式植入金雅拓多部電腦，得以侵入公司網路。金雅拓

雖承認疑似遭到攻擊，但淡化所受衝擊。不過，據傳美英情報機構竊取加密金

鑰後，能夠無需取得電信公司或外國政府同意即監聽手機通訊，即使加密的 3G

和 4G 行動通訊網也防不了，因此偵監範圍恐已由電郵和網路擴及行動通訊。  

迎機器人大軍 各國競相投資  

  機器人取代勞工，已成不可抵擋趨勢，據估計目前全球雖僅 10％可自動化

的工作被機器人取代，但在 2025 年時機器人取代比例將會超過 23％；這 10 年

間隨著更價廉且性能更佳的機器人以更快的步調取代勞工，製造業勞力成本將

可降低 16％。各國都將加速投資機器人，世界 25 大出口國對產業機器人的投資

將由目前每年增加２％至３％，大舉提升到每年成長 10％。使用機器人降低的

勞力成本因國家而異，如南韓未來估計可高達 33％，臺灣約為 22％，機器人的

價格也將越來越低廉，且新型機器人能做的工作將更多；而隨著感測裝置改良

也更能適應環境，不像舊機器人只能在可預測的環境下作業。不只人口老化與

勞力成本居高不下的已開發國家將大舉使用機器人，即使像中國大陸這樣工資

較低的地區也料將跟隨潮流，利用機器人來降低勞力成本。（摘錄林治平先生大作） 
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