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據統計，台灣每十五分鐘就有一人

罹癌，而全年死亡人口中，每四個

人就有一個人死於癌症。雖然癌症的原

因眾說紛紜，但每個人每天多少都會接

觸到的清潔劑，始終被強烈懷疑是其中

一個重要的罪魁禍首。

面對市面上琳琅滿目的清潔劑，被

稱為「抓毒達人」的台大園藝系博士、

另一半也是台大園藝系教授的林碧霞，

在長期投入主婦聯盟環境保護相關實驗

工作後，深切了解化學藥物對於人類及

自然危害極深。生產天然無毒清潔劑的

「橘子工坊」創始人林碧霞表示，國人

平均一天當中會接觸到500種以上的化學

物質，而其中，大部分來自於家用清潔

劑。「在這些化學物質當中，最亟須重

視和避免的，就是『環境荷爾蒙』的問

題。」

壬基苯酚干擾兩性

林碧霞指出，「環境荷爾蒙」是一

種化學物質，會在生物體內發出錯誤的

訊號，干擾生物體內的荷爾蒙分泌系

統，使荷爾蒙分泌失調，導致男性精子

數減少、繁殖力衰退、雄性特徵不明顯

的「趨雌化」；以及女性提早發育，並

且容易引發乳癌或生殖系統方面癌症的

「超雌化」現象。

在所有環境荷爾蒙中，壬基苯酚與家

用清潔劑的關係最為密切。林碧霞說，

壬基苯酚因為成本低廉、去汙力強，常

被當作石化界面清潔劑的製造原料。當

清潔劑隨著家庭廢水排放到大自然中，

壬基苯酚便經由水循環汙染了整個自然

環保與清潔的迷思
專 
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環境，最後經由食物鏈再被人類大量攝

取，而且隨著時間增加，體內所累積的

毒素含量也越來越多。

林碧霞表示，雖然壬基苯酚早已被各

國禁用，台灣也明文規定禁止添加，但

市面上仍有許多清潔用品，特別是洗衣

粉、洗碗精、沐浴乳等各式清潔劑中，

還是檢驗出含有壬基苯酚成分。

磷酸鹽不利大環境

主婦聯盟環境保護基金會董事長陳曼

麗也表示，除了壬基苯酚等環境荷爾蒙

之外，易導致細胞病變的烷基苯磺鈉，

以及會破壞水質、促使水質優養化的磷

酸鹽等有害化學物質，也時常添加在家

用清潔劑之中，雖然增加了清潔劑的效

用，卻會造成人類及大自然永久性的傷

害。

就連公部門的台北市環保局也曾坦

言，許多清潔產品標榜「天然環保、植

物性、有機」，但實則以環保名義誤導

消費者。例如宣稱「無磷環保」洗衣

粉，卻含螢光劑；標榜「天然環保、植

物性」洗碗精，添加香料、界面活性

劑、防腐劑等成分。結果消費者花了比

一般產品貴的價格購買，卻對身體健康

造成影響，又會傷害環境。

環保局提供一個小撇步，讓民眾能

輕鬆分辨天然或石化清潔劑。將清潔劑

滴入湯匙，在湯匙下方用火燒烤，過程

中，石化清潔劑會冒出白煙、起火燃

燒，並聞到塑膠味或其他味道（可能是

香料），熄滅後則殘留黑色焦油狀物

質；天然清潔劑在水分蒸發後則會變成

鹽巴般的白色粉末，且沒有味道。

環保局呼籲民眾善用小蘇打、檸檬

酸、醋、肥皂等天然清潔之寶，或選用

採生物分解度高的植物界面活性劑，不

添加磷、螢光劑、含氯漂白劑、甲醛及

其他有害環境的化學物質的環保標章產

品。用於廚房衛浴的清潔劑避免強酸強

鹼，以免破壞下水道微生物。環保標章

的清潔產品類，可至行政院

環境保護署的綠色生活資訊

網查詢。http://greenliving.

epa.gov.tw/GreenLife/

以下，便分門別類檢視家

庭生活中經常使用之各類清

潔劑的功與過：

（一）廚房清潔劑︰洗碗

精，蔬果、油汙清潔劑

民以食為天，在烹調食物

之前，清洗蔬果確實是一大

學問。許多主婦為了避免吃
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下蔬果上的殘留農藥，會用鹽水或是蔬

果清潔劑來清洗，但事實上某些觀念不

盡然正確。

園藝博士林碧霞表示，目前台灣合法

的農藥多達5、600種。由於每種農藥的

作用各異，因此若想追求一種可以將農

藥完全洗掉的清洗方法，並不太可能。

農藥毒物試驗所也曾表示，民眾最好的

洗菜洗蔬果方法，就是用大量的清水邊

沖邊洗，並將所有蔬菜的摺葉處翻開來

洗淨，才可減少農藥殘留。

若非要用蔬果清潔劑的話，應選擇標

示有食品級以上原料所製成的產品。一

般說來，清水可以洗去絕大部分蔬菜上

的水溶性農藥，至於脂溶性農藥，則可

用小蘇打加水來搓洗，不過林碧霞提醒

民眾，購買小蘇打粉時要選購食品級的

小蘇打粉才安全，千萬別買工業用的小

蘇打粉。

除了蔬果清潔劑之外，有些民眾會在

清洗蔬果時使用鹽巴，認為可以洗得比

較乾淨，但經由科學實驗證實，鹽水和

自來水的洗滌效果沒有太大差別，所以

最理想的方式還是在水龍頭下沖洗比較

保險。

有些人認為：農藥應該只會附著在蔬

果表面，因此像是橘子、荔枝、鳳梨、

火龍果等具有果皮、外殼的水果，只要

把外皮剝除就不用擔心農藥問題，但這

是個錯誤的觀念。

事實上，當在處理水果外皮時，裡面

的果肉很容易沾到表皮上的農藥，或是

農藥從皮膚侵入身體，造成雙重傷害，

所以食用須去皮的水果前，表面也要用

清水搓洗。若是不容易去皮的水果，

如：葡萄、蘋果，則可利用麵粉加水來

清洗，利用其黏著性來吸附果皮上殘留

的農藥。其中，高筋麵粉加水拌勻拿去

加熱，冷卻後再拿來清洗的效果最好。

在所有清潔劑當中，最有可能與食

物接觸的清潔劑便是洗碗精。林碧霞表

示，許多民眾雖明知洗碗精容易殘留在

食器上，但在面對油膩膩、髒兮兮的鍋

碗瓢盆時，還是忍不住使用去油容易、

去汙力強的洗碗精來洗滌。此外，清理
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流理台、瓦斯爐、抽油

煙機、廚房牆壁，以

及其他烹調用的小家

電時，也經常依賴廚房

專用清潔劑去除陳年頑

垢。

雖然對抗油垢最簡便的方式

是使用化學清潔劑，但林碧霞建議，

烹煮少油膩、多清淡，再善用高溫，並

配合「去油三步驟」來清潔，就算不用

廚房用清潔劑，一樣可以輕輕鬆鬆去除

油垢。以下一一詳細介紹：

廚房去油三步驟

步驟一：高溫烹煮。以鍋蓋為例，

先煮一鍋滾水，將鍋蓋放入沸騰的水中

煮三分鐘，熄火後再浸泡一段時間，然

後就著熱水，用刷子、抹布交替刷洗鍋

蓋。如果還有油膩，再以少量環保清潔

劑刷洗，便能順利去除卡在鍋蓋上的頑

強油垢。

步驟二：熱水清潔。利用熱水來減

弱油脂與餐具間的吸附能力。若正好有

煮麵（洗米水煮熱亦是絕佳去油膩佳

品）或燙青菜留下的熱水，可留下趁水

溫冷卻前拿來清洗其他餐具，便可以少

用或根本不必使用洗碗精。

步驟三：使用後立即擦拭。流理台

累積厚厚一層油垢當然清理不易，如果

趁著剛做完飯，瓦斯爐及抽油煙機餘溫

未散時，立刻用熱抹布將它們清理乾淨，

持之以恆，就根本用不上清潔劑

了。

林碧霞說，「去油三步

驟」其實就是「化整為

零」的概念，將每隔一

段時間才大掃除一次的方

式，改成隨時清理的好習

慣。此外，清潔烹調用小家

電，如：烤箱、電鍋、微波爐

等，林碧霞也建議最好用完之後

趁熱以清水、抹布擦拭清理，不要等油

垢凝結之後，才使用清潔劑除汙。事實

上，這些小家電因無法拿到水龍頭底下

沖水，使用清潔劑絕對會殘留在內壁、

門縫上，一旦加熱，清潔劑就會跟著揮

發，附著於食物之上，無形中便將有害

健康的化學物質吃進肚裡了。

醫藥部落格達人郭姿均也指出，清

潔劑的殘留跟餐具的材質有關，像不鏽

鋼、玻璃、瓷器等表面孔隙較小，清潔

劑容易洗乾淨，而塑膠、陶器及樹脂等

因孔隙較大，不太容易沖淨，所以不妨

重新檢視家裡的餐具及清潔用品，把不

合用的東西淘汰。

主婦聯盟董事長陳曼麗提醒，多年

來，主婦聯盟一直推動自製小蘇打和稀

釋醋等，完全不含化學成分，也不會傷

頑

的方式

持之以

了。

驟

式

慣

電，

等，林



B uddhist Sangha Healthy Care Foundation

50

手傷身的天然清潔劑。其中，小蘇打粉

因具有自然分解、無毒性、不會汙染環

境且不刺激皮膚的特性，俗稱「萬用

寶」，是居家生活中處處用得上的清

潔、打掃、料理聖品。

此外，「清水加肥皂」可說是去除油

汙的最佳清潔劑，而用報紙沾水擦玻璃

或以稀釋醋及小蘇打水當清潔劑，也可

有效達到清潔目的。

曾主持衛生署國民健康局「健康99」

網站的資深醫藥記者郭姿均，夫婿是馬

偕醫院感染科醫師，她發現，有些民眾

會使用泡沫噴劑來清除油垢或其他汙

漬，但這些清潔劑裡含有許多揮發性化

學藥劑，使用時會釋放出十分刺激的味

道（或使用香料來掩蓋刺鼻味），透過

呼吸道侵入及傷害身體。

（二）漂白水、水管清潔劑、廁所清潔劑

至於浴室和廁所的清潔，許多家庭也

常選擇以化學藥劑當作清潔除垢的第一

選擇。但林碧霞說，不少主婦喜歡拿鹽

酸來刷洗馬桶，這種做法極不妥當。

鹽酸屬強酸之一，在實驗室裡同被列

為管制藥品，且使用時必須戴口罩、穿

實驗衣，並在抽氣櫃中使用。鹽酸最大

的特性是：碰到水時會產生具有腐蝕性

的氣體，碰到皮膚或吸入肺部會對人體

形成危害。當然，鹽酸會腐蝕我們的表

皮，若是在打掃過程中直接碰觸的話，

後果不堪設想。有些人則使用磷酸或硫

酸取代鹽酸來清潔，但林碧霞認為，不

管是哪一種酸，都存在著高度危險性。

林碧霞建議，清理馬桶內外最恰當的

時機，是剛洗完澡後，浴室內水蒸氣還

沒散去前。去除積汙時，要採用保護環

境且不含氯的清潔劑，為了以防萬一，

最好戴口罩、手套再進行清理工作。之

後只要每日洗過澡後稍微刷一下，即使

不用清潔劑，也能保持馬桶的乾淨清香

了。同樣的，浴缸也可以比照辦理。

此外，目前市面上推出一種「沖水

即清潔」的水箱清潔劑，宣稱只要將之

丟入水箱或吸附在馬桶內壁上，就能輕

鬆免去刷洗馬桶的苦差事，還能有效的

抑制細菌。不過，林碧霞呼籲民眾，若

看到這類的馬桶清潔劑應拒絕購買、使

用。因為這些水箱清潔劑中所含的抑菌

劑及芳香劑，一旦到了化糞池後，反而

會滋生不良微生物，使異味有增無減，
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因此保持浴廁清潔最環保、

無害的釜底抽薪之計，還

是天天刷馬桶。

除 此 之 外 ， 漂 白

水也是許多家庭在除

霉、清潔時不可或缺

的工具。有許多人甚至

會將漂白水與鹽酸混在

一起刷馬桶，結果往往冒

出大量無形無色氯氣，不少

民眾因為吸入這些有毒氣體而到醫院

掛急診，或傷及眼球影響視力。

林碧霞觀察發現，不論洗衣、除霉、

去油、除漬、除垢，台灣人使用漂白水

的頻率高得驚人，特別是夏季腸病毒肆

虐時，漂白水的使用率更是有增無減，

從清潔地板到消毒餐具樣樣都用。

為了破除台灣主婦「非漂白水消毒不

可」的執著與迷思，林碧霞建議採用橘

子油、桉樹油、茶樹油，以1：500加水

稀釋來代替漂白水的作用。若真的非用

漂白水不可的話，則改用「氧系」漂白

水比「氯系」漂白水妥當許多。

林碧霞說，漂白水一般分成兩種，一

種是「氯系」漂白水，另一種則是「氧

系」漂白水。氯系漂白水的優點是殺菌

效果快又好，因此被廣泛使用在各種消

毒工作上。

不過，氯系漂白水的缺點不少，除

了自然而然會釋放一股氯臭，與其他清

潔劑合併使用時，還會發生化學作用產

生有毒物質。例如碰到含硫物質時，會

產生硫化氫或氨。一旦人體吸入了硫化

氫這種劇毒氣體，不僅會殘害身體，毒

性還會在體內滯留很長一段時

間，若是將之排放到大自然

中，更會造成極大的環境

破壞，因此可說是一種非

常危險的清潔劑。

相較於氯系漂白水的

毒性及傷害，美國的食品

加工廠用來替炊具、食器

殺菌的漂白水就是氧系漂白

水。「氧系漂白水」又稱「超氧

漂白水」，加入水中時會產生氧氣。此

種氧氣被稱為「初生態氧」，利用初生

態氧活潑的特性在水中快速作用成一般

氧氣，並且達到殺菌的效果。

林碧霞表示，無論使用何種漂白水，

清潔時都必須戴上手套、口罩，確實保

護好自己的肌膚及呼吸道。欲使用漂白

水時，應打開門窗保持空氣流通，用畢

後一定要再用清水多清潔、擦拭幾次。

「站在防疫和保健的立場，隨手維護環

境整潔、注重個人衛生，一些好的生

活小習慣，勝過使用漂白水消毒千百

倍。」

除了漂白水，還有一種清潔劑也是主

婦幾乎人手一罐的「清潔必需品」，那

就是解決水管堵塞的水管清潔劑。每當

家中的廁所或廚房堵塞，許多人往往立

刻拿起市售的水管清潔劑，毫不遲疑的

倒進堵塞的水管中。

問題是，大部分的消費者並不知道，

這些藥劑多半都含有強酸或強鹼，具有

腐蝕性，而且一碰到水就會產生腐蝕性

的氣體，經由皮膚或呼吸道吸入肺部造

成傷害。有些人甚至在倒入藥劑後，還

環保、

還

在

往冒

，不少

氣體 到醫院

性還會

間

中

破

毒

加

殺菌

水。「

漂白水 加
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刻意對準排水孔徘徊張望，讓自己不知

不覺暴露於毒氣室中。

林碧霞說，若在打掃後一、兩天感覺

喉嚨或是鼻腔不舒服，極有可能就是因

為那些腐蝕性氣體或揮發性的化學藥劑

已對呼吸道造成不好的影響。此外，這

些藥劑若是直接碰到眼睛或皮膚，侵蝕

性更強，必須立刻用大量的清水沖洗，

嚴重的話應立即就醫。

為了降低有毒氣體的傷害率，林碧霞

特別提醒民眾通水管時的5個注意事項：

（1）通水管之前先戴上口罩、護目鏡

或眼鏡、浴帽和手套等防護用具。

（2）將暴露於空氣中的食物全部收

好，避免有毒氣體附著在食物上面。

（3）廚房或浴室若有對外窗戶應打

開，並開啟抽風機。若廚房有抽油煙機

也要同時啟動。

（4）倒入藥劑之後，應盡速離開現

場，距離越遠越好，且短時間內盡量不

要靠近。即使經過或偶爾進入也應馬上

離開。

（5）將廚房或浴室門緊閉，不要讓有

毒氣體擴散至家中的其他空間。

（三）個人盥洗清潔劑︰牙膏、沐浴

乳、頭髮清潔產品

每個人每天至少使用兩次牙膏來清潔

牙齒，有些人甚至一天刷牙超過三次以

上。但很多人往往忘了：牙膏是清潔劑

的一種，很容易在刷牙過程中被食入。

如何選擇安全環保的牙膏，是十分重要

的事。

林碧霞表示，牙膏成分中最具有危

險性的，就是三氯沙與月桂醇硫酸鈉這

兩種化學物質。三氯沙一般被拿來當作

防腐劑使用，它與壬基苯酚一樣屬於環

境荷爾蒙之一。當三氯沙碰到含氯的自

來水時，便會產生三氯甲烷這種有毒氣

體，長期被口腔皮膚吸收，恐有致癌危

機。

至於月桂醇硫酸鈉，則常用來作為

牙膏裡的發泡劑，但因其具有高度滲透

力，容易藉由刷牙過程從人的口腔黏膜

跑進身體裡，加上刷牙過程中被誤食的

機率很高，所以建議最好選擇泡沫量

少、味道不甜的牙膏，或是環保團體及

組織推出的安心產品，並在刷牙時酌量

使用，減少食入的可能性，才能盡量避
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免毒物進入身體裡。

除了牙膏，個人盥洗用的清潔用品還

包括沐浴乳、洗面乳和洗、潤髮產品等

等。這些日常清潔用品，其實也暗藏了

不少危機。林碧霞說，古人沒有香皂、

洗面乳、沐浴乳，而且只有富貴人家才

能經常煮水洗澡，因此大部分的人並不

是每天沐浴，就算洗澡也都是用一般的

清水清洗，無意間反而力行了最健康的

清潔模式。

林碧霞和另一半長期研究農業化學，

因此都很認同：「洗澡時用水洗就足夠

了，不必天天使用沐浴用品。」除非像

學齡孩子每天跑跳流

汗，一堂體育課下

來流了一身汗，

進教室冷氣吹

乾之後汗水

累積在皮膚

上，等到下

了課又跑去

踢球，新的汗

水又覆蓋在皮膚

上⋯⋯如此循環累

積，回家時才需要用較

具強效清潔力的沐浴乳或肥皂來洗澡。

林碧霞說，許多人在使用沐浴乳時

會有「泡泡多洗得較乾淨」之迷思，事

實上，泡泡多只代表該沐浴乳添加了過

多界面活性劑或起泡劑，才會使泡泡量

變得豐厚，反而不容易洗乾淨，很可能

讓沐浴乳殘留在肌膚上。再者，泡泡變

多，強化的並不是去汙力，而是脫脂

力，很可能會將肌膚表層的皮脂膜帶

走，一旦皮膚沒有了天然屏障的保護，

肌膚就很容易乾燥、缺損，使細胞的保

水力大幅降低。

曾任國民健康局「健康99」版主的資

深醫藥記者郭姿均說，很多父母喜歡寶

寶聞起來有一股粉嫩的香味，所以商人

開發許多的沐浴乳、肥皂、洗髮精、洗

衣精、乳液給孩子專用，甚至還有寶寶

香水，但若選擇不當，這些香噴噴的東

西會讓寶寶提早出現皮膚過敏現象，甚

至使環境荷爾蒙提早侵入體內，害了孩

子，還有可能出現性早熟的情形。

郭姿均第一個孩子出生時，親友送

了很多寶寶用品，其中有瓶知名的日本

進口「酵素」沐浴「聖品」，郭姿均在

兒子滿月後，迫不及待打開，在浴盆中

灑進一些綠色粉末，跟溫水混和，輕輕

把寶寶放入，上面寫說「可以從頭洗到

腳」，結果二、三天後，皮膚紅通通，

而且起了很多小疹子。

郭姿均帶孩子就診後，皮膚科醫師

說：「為何要用酵素來洗澡？小孩的角

質層很薄⋯⋯」郭姿均才知道酵素的作

用是去角質，每天用來洗澡會刺激小孩

嬌嫩的皮膚，小孩只要用溫和的肥皂及

沐浴用品即可，冬天時不需要天天用沐

浴用品，只要用溫水二天清潔一次即

可，才不會因皮膚過乾而發癢。郭姿均

後來就盡量不用過香的產品，甚至洗淨

力過強、洗後會乾癢的肥皂，她也不考

慮。

許多人用沐浴乳洗完澡後，再抹上大

量的乳液來克服肌膚缺水的問題，林碧

霞形容這種行為根本是「本末倒置」，

學齡孩子

汗，一

來流

進

乾

了

踢

水又

上⋯⋯

積，回家時
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事實上只要減少沐浴乳的使用量，就能

留住保護皮膚的皮脂膜，進而改善乾燥

的問題了。

此外，冬天流汗的機會相對減少，建

議民眾一週平均使用兩次肥皂或沐浴乳

來潔身，其他時候使用清水洗澡即可。

遇到寒流來襲時，就算兩天洗一次澡也

沒關係。

同樣的，頭髮不必天天洗，一週兩次

至三次足矣。很多人習慣天天洗頭，一

天不洗頭就睡不著覺。林碧霞說，只要

沒有流汗，頭皮並不會很油，尤其在冬

天時更不易流汗，真的不必天天洗頭。

倘若一定要洗，就把洗髮精的使用頻率

控制在「一天用洗髮精，一天用清水

洗」，才不會因過度清潔而傷害了頭皮

和髮絲。

再者，當頭髮打濕，或是剛洗完頭髮

時，千萬不要急著將頭髮梳開來，因為

此時毛鱗片是整個豎起來、呈現打開來

的狀態，若用梳子硬扯開來，髮絲反而

會糾結在一起，使頭髮受到損傷。正確

的動作應該將頭髮擦拭到半乾或吹乾，

等毛麟片歸回原位後，再輕輕的梳開。

關於洗髮精，許多人的觀念常認

為，頭髮「太乾燥會斷裂、太油膩會掉

髮」。林碧霞說，頭髮其實沒有想像中

這麼簡單。表面上，頭髮只是單純的圓

柱狀，但事實上頭髮是以髮幹為中心，

外面由毛鱗片覆瓦式包覆所組成的，平

均每個人一天之中會掉落70~100根頭

髮。除非毛囊阻塞，否則正常人每天也

都會長出新的頭髮。

林碧霞說，掉髮的情形分成兩種，一

種是太乾燥，一種是太油膩。兩者都與

平常使用的洗髮精有關。當頭皮太過乾

燥時，頭皮上會集中出現許多小皮屑；

而當頭皮太油膩，或是有脂漏性皮膚炎

等嚴重出油的狀況時，也會產生頭皮

屑。只不過該種頭皮屑會夾帶油垢，且

多半發現在髮絲上，而非集中於頭皮。

為了避免這兩種情況發生，認識並選

擇適用的洗髮精，是非常重要的關鍵。

首先，洗髮精的質地與濃稠感無關。許

多消費者較喜歡濃稠感，覺得較經濟實

惠，有些業者看準了這點，在產品中加

入增稠劑或是乳化劑，甚至天然的鹽、

卵磷脂、可可脂等使產品達到增稠效

果，可見稠或不稠只是配方不同，消費

者毋須以此作為品質優劣的標準。

此外，在挑選洗髮精時，林碧霞也建

議不要使用雙效合一的洗髮精，因為該

種洗髮精是結合了洗髮精與潤絲精的效

果。但如果將兩者的功能分開來看，就

會發現洗髮精專門清除頭皮及頭髮上的

油垢及髒汙，而潤絲精則是補充油脂以
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滋潤髮絲，功能幾乎互相衝突，勉強將

兩種產品合而為一，勢必使兩種效果都

大打折扣。

一般來說，雙效合一的洗髮精裡，會

添加矽靈及等級較高的柔軟精，使頭髮

變得柔順好梳，不過卻也會導致洗髮精

的除垢功能下降，以及不易清洗乾淨等

缺點，久了就容易出現毛囊阻塞問題。

因此，最好還是把洗髮精和潤絲精分開

來使用，而且不是每次洗頭都使用潤髮

乳。

林碧霞特別提醒：頭髮除了防曬、

美觀、散熱之外，還有一項十分重要的

功能，就是排毒。當體內有些毒素無法

從汗液或尿液排出時，就會利用頭髮將

之排出。但潤髮乳（尤其是含矽靈的產

品）是將翹起來的毛鱗片底下利用濕潤

成分的物質塞滿其縫隙，這麼一來，雖

然會使頭髮看起來光滑、梳起來柔順，

但頭髮卻不能徹底排汗了。

「與其使用雙效合一洗髮精改善髮

質乾澀不適，還不如減少洗髮精的用量

或使用頻率。」林碧霞說，偶爾塗抹一

些天然的植物油脂在半乾的髮尾上，像

是：橄欖油、葡萄籽油、椰子油、荷荷

芭油等等，護髮效果更勝化學成分的潤

髮乳。但切記不透氣的礦物油，如：凡

士林、嬰兒油，則不適合抹在頭髮上。

如果使用化學潤髮乳，也要依據頭髮乾

燥程度，每週最多使用1、2次。使用時

不可以抹在頭皮，一定要抹在距離髮根5

公分以上或髮尾處，才不會造成毛囊阻

塞。

（四）衣物清潔劑︰洗衣粉、螢光

劑、柔軟精

衣物清潔劑是一般家庭中用量最大

的洗潔劑，從過去的肥皂、洗衣粉，到

後來出現的洗衣精、冷洗精、潤衣精等

等，各式各樣的衣物洗劑充斥在整個市

場上。其結果，不見得是衣服洗得更乾淨，

而是水汙染的情況確定變得更嚴重了。

據科學家研究，現代家庭清潔劑已比

工業汙染還要更傷害自然生態。美國賓

州汙水處理廠也發現，當洗衣粉的使用

率越來越普及化，其所排放出來的家用

廢水，不但泡沫多、生物分解度低，加

上破壞微生物相成分極高，因此在處理

時就必須花更多的功夫才能處理成乾淨

的水資源。此外，若汙染程度過高，容

易造成水質優養化，導致水失去了原本

自清功能。 

為了愛護地球及環境，台灣自民國89

年起開始推出環保洗衣粉，而較之一般

洗衣粉，兩者洗淨效果不相上下，但環

保洗衣粉比較容易洗清、不易殘留，加
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上泡沫較少，對環境的負擔也相對降低

許多。林碧霞說，雖然環保洗衣粉的價

格通常比一般洗衣粉高一些，但站在保

護自身安全與維護自然生態的角度，仍

應使用環保洗衣粉比較恰當。

健康部落格達人郭姿均，也建議消費

者或者你可以這樣做，家中使用的廚房

流理台清潔劑、馬桶清潔劑、玻璃亮光

劑、洗衣粉⋯⋯盡量選擇生物分解的清

潔劑（biodergradable detergent），這類產

品比較不會嗆鼻，市面有些茶籽與海鹽

混合製造的清潔用品，或是來自歐洲的

「黑肥皂」，都是比較不用擔心有殘留

問題的清潔用品。

林碧霞表示，由於環保洗衣粉的泡

沫少很多，消費者多半誤以為洗淨力會

不足，事實上，泡泡會降低水和衣服的

摩擦力，反而使衣服洗不乾淨。而除了

泡沫量較低之外，環保洗衣粉的其他特

點，以致不須擔心洗劑殘留與破壞環境

的問題。這些特點包括：

（1）必須使用植物性的界面活性劑。

由於生物分解度高，排水後可以發揮自

清的作用。

（2）所使用的助劑禁止含有會導致水

質優養化及環境汙染的物質。

（3）環保洗衣粉絕對不添加任何螢光

物質。

（4）使用微量或完全不含人工香料、

色素等。

或許消費者會問：既然有環保洗衣

粉，那有沒有環保柔軟精呢？林碧霞解

釋，柔軟精並不是洗衣時的必需品，能

不加就盡量不要加，否則恐使柔軟精中

的化學物質卡在衣服的纖維裡，有害人

體健康。有些民眾習慣把柔軟精和洗衣
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粉混合使用，這更是萬萬不可的行為，

因為如此一來，洗衣粉的洗淨力變差，

衣服反而洗不乾淨。

柔軟精的功能並不是洗淨衣服，而是

讓衣服纖維恢復彈性，穿起來不會過於

硬挺，但其主要成分是陽離子界面活性

劑和一些香料，功效恰好與洗衣精或洗

衣粉相反。一般洗衣精、洗衣粉，都含

有陰離子界面活性劑及抗凝結物質，這

兩種成分會使纖維縐縮、硬化或沾黏在

一起，因此穿衣時會有僵硬的不適感。

林碧霞表示，若想改善這個問題，應該

是先控制洗劑的用量，不要加入太多，

並且徹底將洗潔劑清洗乾淨。只要衣服

上沒有殘留這兩種成分，自然也就不需

要用到柔軟精了。

此外，也有民眾會使用冷洗精來清潔

衣物。冷洗精是一種同時包含了陽離子

和陰離子兩種界面活性劑的洗劑，它的

香精含量較低，且具有洗衣精與柔軟精

的功用，需要手洗衣物時可以用冷洗精

來處理，但就不需要再另外添加洗衣精

或是柔軟精了。

有些洗衣精會標榜衣服越洗越白，或

是越洗顏色越鮮艷，林碧霞表示，這些

洗劑可能都添加了螢光劑在裡頭。而傳

統肥皂的外觀通常都是霧面，顏色接近

米色或帶點灰色，但若是看起來顏色過

白或帶點藍白，就有可能是含有螢光劑

的肥皂。

「有人曾說，螢光劑是20世紀的騙

局。」林碧霞說，雖然環境中也有天然

無害的螢光物質，不過數量稀少，例

如：螢火蟲。但若是人工合成的螢光物

質，那可就不一樣了。螢光劑是讓人工

合成的螢光物質附著在衣物上，造成消

費者產生衣服亮麗淨白的錯覺，但實際

上螢光劑不只沒有洗淨的功能，還可能

透過皮膚跑進人體裡。

林碧霞表示，螢光劑已被大量應用在

生活之中，甚至連紙張上都可能會有螢

光物質。許多布料或是新衣服都會先敷

上一層螢光染料，因此新衣服一定要先

下水洗過才能穿，否則只要一流汗，就

會使螢光物質被溶解，透過皮膚侵入人

體或傷害皮膚。而使用含有螢光劑的洗

衣精、洗衣粉也是相同的道理。

特別是皮膚比較脆弱敏感的人，若

是碰到螢光物質，可能會引起紅腫、濕

疹、潰爛的現象，或是產生其他的過敏

反應，嚴重的話，甚至會有致癌的危險

性。所以林碧霞提醒民眾，雖然廠商很

少標示該洗劑是否含有螢光劑，但仍應

仔細挑選或研讀包裝成分表，避免購買

有螢光劑的洗劑。

（五）富貴手不是做家事造成的

清潔劑是家家戶戶維持生活中乾淨

清潔的好幫手，矛盾的是，如果不當使

用清潔劑，就會使有些毒物直接進入身

體，或是對皮膚產生傷害。舉例來說，

不一定是家事做較多的人就比較容易得

富貴手，也不是做家事時戴手套就不會

得到富貴手，原因即在於：濫用清潔劑

才是形成富貴手的罪魁禍首。而且不只

是肥皂、洗碗精，包括沐浴乳、洗髮精

在內，都脫不了關係。

林碧霞表示，肥皂感覺起來，是比石
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化界面活性劑安全的洗劑，但由於大部

分的肥皂都含有皂鹼，因此肥皂的PH

值會比較高。當皂鹼越多，鹼性越強，

除去油垢及髒汙的效果也就越好。相對

的，當皮膚碰到皂鹼時，皂鹼會破壞皮

膚表面的皮脂膜，使皮膚失去天然屏障

和保水的功能，使皮膚變得粗糙、龜

裂，長久下來還容易產生厚繭。

至於石化界面活性劑，一般而言雖然

屬於中性，但它具有強大的滲透力，可

以從皮膚表面滲透到微血管，從微血管

接到靜脈血管，流回心臟，最後再從心

臟將具有毒性的血液送到身體各處，導

致有毒物質在各個器官中循環或殘留。

此外，人類的皮膚從頭到腳都是弱酸

性的，若是遇到鹼性的物質，皮膚會啟

動平衡機制，恢復成原來的PH值，並產

生油脂保護皮膚。一旦皮膚被石化界面

活性劑破壞，就沒辦法自行修復，久而

久之便會形成所謂的「富貴手」。

富貴手之所以被稱為富貴手，是因為

手的皮膚變得相當敏感、脆弱，而且還

會因為皸裂感到疼痛、粗糙。富貴手還

可能產生指甲方面的併發症，因此我們

應該重新檢視生活中的各式清潔劑，及

早預防富貴手。

林碧霞說，舉凡沐浴乳、洗髮精、洗

手乳等等會接觸到皮膚的日用清潔劑，

都應選擇PH7以下的弱酸性產品，才不會

傷害皮膚。洗臉或洗手用的肥皂也應選

擇弱酸性的，只有用來洗碗或洗衣服的

肥皂才要使用去汙力強的鹼性肥皂，但

使用時必須戴上口罩和手套。

而在使用洗碗精、洗衣精、地板清

潔劑、廚房清潔劑等洗劑時，口罩、手

套也是最基本的防護道具，若使用可能

含有揮發性化學藥劑的清潔劑時，最好

穿著圍裙、戴浴帽，來避免清潔劑的傷

害。

（六）清潔劑標示及使用原則

為了保護自己與家人，以及減少環境

破壞得更嚴重，無論清潔劑天然與否，

一旦必須使用時，就應秉持以下三個原

則：能不用就不用、能少用就少用、若

非使用清潔劑不可，則一定要選擇對人

體及環境無毒無害的清潔用品，這樣才

能擁有安全無虞的生活環境。

而除了掌握正確使用清潔劑的原則，
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購買前詳細閱讀包裝上的標籤也是很重

要的事，不過，由於國內的法令僅規定

酸鹼質，使得清潔劑的產品標示存在著

不少問題，而且成分內容始終罩著一層

神秘面紗。

一般說來，大部分的廠商都會註明製

造的產地，但是對於成分的標示卻各有

不同的標準。很多清潔劑原產地都在國

外，所以配方標示以英文為主，雖然原

文標示寫得密密麻麻、十分詳細，但進

口商卻用一張中文翻譯的大貼紙蓋過原

來的英文說明。仔細一點的消費者可能

會發現，中文標示的成分相較原來簡短

許多，可能只挑其中幾項「稍微」象徵

性的標示一下。好一點情況的是直接原

文照寫，但除非看得懂化學物質的英文

名稱，否則少了翻譯，對一般消費者來

說還是「有標等於沒標」。

這些隱惡揚善的標示方法通常只會

寫出界面活性劑、除垢分子、天然植物

萃取物和香精等等成分，至於有害人體

的環境荷爾蒙與其他化學成分反而是含

糊帶過或省略不寫。有些業者只會直接

標示一些大的項目，如：「界面活性

劑」、「高級香精」等等，對於該項成

分中所使用的化學物質與名稱為何、或

是原料的好壞根本無從判斷。此外，還

有一些廠商會為了滿足消費者對於「天

然成分」的追求，而將只含一點點植物

萃取物的產品，寫上「百分之百天然」

幾個斗大字眼的標示。

無論是包裝或是廣告，任何去汙劑、

洗潔劑都將焦點放在清潔的效果上，而

對於消費者如何正確的使用，或是使用

時必須注意的安全事項，全都沒有特別

說明或提及，要不然就是以極小的字體

標示在容易被人忽略的地方，等到發生

意外後才拿出「證據」，將過錯完全推

給消費者。

林碧霞表示，「標示問題」在台灣仍

有很大的改進空間，但這並不全然是廠

商或業者的錯。回到消費者的身上，很

多人對於標示問題也並不在乎，總認為

清潔劑不會直接拿來食用，所以才會讓

整個情況繼續「擺爛」下去。

林碧霞說。若要廠商改善這種馬虎

應付的標示方法，只能靠全民一起來努

力，打電話給廠商表達消費者對於標籤

必須詳細註明的態度，反映目前商品成

分標示不清的問題，並且要求對方有所

改進。若還是沒有改善的話，就用拒絕

購買該項產品來抵制業者，必要時也可

以請求消基會的協助，如此一來，也許

就能逐漸改善成分標示的問題了。


