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 經　歷：曾擔任自來水事業處、電信局、新竹縣環保局、鐵路局、台灣電力公司、各縣市分局、
         各健康服務中心、各縣市農會、台灣、清華、交通大學等各大中小學、新光、國泰、安
         泰人壽、誠品書局、工會、婦女會、社會大學、保姆協會、事業團體所屬社團等單位之(生
         態環保)專任講師。
減碳小秘密

  食

1. 儘量選擇當季當地食材食用，減少因長程運送而產生的碳排放。

2. 自備水壺方便又解渴，如需飲用瓶裝水，也以本地生產製造為宜。

3. 多多利用保溫瓶、悶燒鍋等不需使用電力卻可持續保溫的器具，不需多耗電力，卻隨時可以有熱食、熱飲食用。
4. 使用可重複使用的餐具與環保筷，既衛生又減碳。 
   衣

1. 夏季時，盡量穿著輕便淺色衣物。穿襯衫可不打領帶。

2. 化學合成纖維的衣服，製程消耗較多的能源，可以選擇天然纖維材質的衣服，降低二氧化碳排放 量。

3. 做好衣物回收工作，可以幫助他人也減少廢棄物

   住

1. 冷氣機設定溫度控制於26~28℃，並同時搭配電風扇使用，可減少電力耗用；若屬經常出入之空間，則室內外溫度不要相差超過5℃，可避免耗能與避免身體不適。

2. 冷氣機於購買時可選擇ERR數值高之型號(ERR為能量效率比，越高代表效能越佳)，安裝位置盡量避開陽光直射處。

3. 冷氣機、除濕機均應定時清潔隔塵網，以提高使用效率。

4. 全國約有1900萬台冷氣機，如果每台冷氣機均調高1℃，整個夏天大約可以省下3億度電，大約可以提供澎湖地區的居民一整年的用電量。

5. 家電用品不使用時隨手關閉電源，長時間不使用時隨手拔除插頭，減少待機電力的消耗。

6. 購買家電盡量選擇印有環保標章之產品，如電腦主機、微處理器、顯示器及硬碟，盡量選用可於暫停工作5~10分鐘後自動進入低耗能休眠狀態的產品。

7. 盡量購買電子式安定器之產品，如安定器與燈具搭配適當除可省電達30%以上，並可提高照度約10%以上。

8. 盡量選購省電燈管(泡)，若使用燈罩則選用透光率高的淺色燈罩；並保持燈光設備及燈泡潔淨以達最高照明效益。

9. 牆壁與天花板可以選用反射率較高的淺色系列，可以增加室內明亮感，減少燈具使用量。

10. 洗衣前先將衣物浸泡約20分鐘，可以減少洗衣時間。

11. 盡量於戶外晾乾衣物，減少使用乾衣機的次數。

12. 電冰箱擺設位置建議背面留距10cm以上，上面及側面留距30cm以上，可減少耗電；內部保持通風口順暢、適量擺放且盡量等待熱食變涼後再放入，除可穩定保鮮效果也可節能。

13. 電冰箱使用時盡量減少開關次數，縮短開啟時間，可使冰箱正常保鮮也減少耗電。

14. 個人清潔盡量使用淋浴及低流速蓮蓬頭，並且避免讓熱水一直流放，可節省用水量約3倍以上。

15. 可以在屋頂種植綠色植物，除了美觀之外，又可以增加室內隔熱效果，減少空調冷氣使用量。

16. 回收一支玻璃瓶省下的電力可以點亮100瓦的燈泡4小時。

17. 收一個鋁罐省下的電力可供看3小時的電視。

18. 設定事務機器持續15分鐘未使用時，自動進入休眠狀態。

19. 下班前30分鐘先關掉冷氣壓縮機，由冷氣調整至送風，以減少能耗。

20. 照明需求較低的走廊、通道等，設定隔盞開（亮）燈。

21. 少數人加班或連續假日時，儘量不開啟中央空調，以避免主機高成本、低效率運轉。

22. 東西向窗戶加裝百葉窗或貼隔熱紙，減少太陽輻射

   交通

1. 盡量共乘，停車超過3分鐘以上應熄火。

2. 優先選購油電（油氣）混合車等低耗能汽車，以降低對環境的負荷量。

3. 避免超速行駛，行駛於高速公路時，以80~90公里/小時的行駛，可以減少耗油量。
4. 儘量避免汽車上放置多餘不必要物品，以減少能耗。

5. 洽公或外出旅遊多利用大眾運輸交通工具，可減少交通壅塞及耗油量。

6. 短程路途盡量可改為騎單車或步行前往的方式替代，除可減少廢氣排放及能源消耗量，亦可增進個人健康。
7. 相同的路程，個人開車的二氧化碳排放量比騎車高約4倍，比搭乘捷運高約7倍。

8. 電梯的照明及通風應設有省電裝置，待機超過3分鐘以上應自動暫停照明與運轉。

9. 電梯盡量共乘，如搭乘樓層小於5層樓可以改爬樓梯，既可以運動健身也可以節省能源。
10. 如有多台電梯，可於非尖峰時段設定減台運轉。 
消費

1. 購買有環保標章、節能標章、省水標章等綠色產品，讓自己成為一個身體力行的「綠色消費者」。

2. 自備購物袋，減少額外盛裝袋之使用。

3. 避免購買過度包裝之商品。

4. 外出旅行也能節能減碳：外出旅行時，儘量自行攜帶毛巾、牙刷、牙膏、拖鞋等個人用品，可以減少廢棄物的產生。
5. 選購再生紙可以減少砍伐樹林，除了保林之外，每一棵樹每年約可以為我們吸收掉12公斤的二氧化碳。

6. 避免過度消費，或將二手物品進行適當交流，可減少垃圾量。
健康體適能

體適能（Physical Fitness）的定義，可視為身體適應生活、動與環境 （例如；溫度、氣候變化或病毒等因素）的綜合能力。體適能較好的 人在日常生活或工作中，從事體力性活動或運動皆有較佳的活力及適 應能力，而不會輕易產生疲勞或力不從心的感覺。在科技進步的文明 社會中，人類身體活動的機會越來越少，營養攝取越來越高，工作與 生活壓力和休閒時間相對增加，每個人更加感受到良好體適能和規律 運動的重要性。 
體適能對學生的重要性可歸納為下列幾點： 

1.有充足的體力來適應日常工作、生活或讀書 
學生平常讀書、上課的精神專注程度和效率，皆與體適能 有關，尤其是有氧(心肺)適能，一般而言，有氧適能較好 的人，腦部獲取氧的能力較佳看書的特久性和注意力也會 佳。 
2.促進健康和發育 體適能較好的人，健康狀況較佳，比較不會生病。
擁有良 好體適能，身體運動能力亦會較好。身體活動能力較強或 較多，對學生身心的成長或發展都有正面的幫助。 
3.有助於各方面的均衡發展 
身體、心理、情緒、智力、精神、社交等狀況皆相互影響， 有健康的身體或良好的體適能，對其他各方面的發展皆有 直接或間接的正面影響。目前教育趨勢強調全面的居均衡 發展，對於正在發育的學童，更不能忽略體適能的重要性。 
4.提供歡樂活潑的生活方式 
教育要讓學童有足夠的時間和機會去學習和體驗互助合作、 公平競爭和團隊精神等寶貴的經驗，從運動和活動中享受 歡樂、活潑、有生機的生活方式，進而提升體適能。 
5.養成良好的健康生活方式和習慣 
學生時期對於飲食、生活作習、注意環境衛生和壓力處理 行為習慣，能有良好的認知、經驗和態度，對於將來養成 良好的生活方式，有深遠的影響。

心肺適能定義
	由於機械化、科技化的結果，學生身體活動的機會和空間 相對減少，缺少運動機會，導致學生體能衰退的現象。而 國內肥胖學生比率介於１５％－２０％之間，且有逐漸增 加之現象。

	身體活動量少且能量攝取增加，是導致肥胖或體重過重的 主要原因，以致肥胖會引發許多問題。研究指出心血管疾 病危險因子（像高血壓、高膽固醇）早從學生時代已開始 發現，學生宜早養成健康良好的生活方式。所以正在發育 的學生，需要規律適度的運動和營養來提升其體能，並促 進其成長。

	若培養學生良好體適能，就能符合現代人追求精緻教育、 提升生活品質和促進健康的目標。因此，務必以恆心、毅 力來從事增進體適能的活動，使運動成為日常生活中不可 或缺的一部份。

	心肺適能，也可以稱為心肺耐力，是指個人的肺臟與心臟， 從空氣中攜帶氧氣，並將氧氣輸送到組織細胞加以使用的能 力。因此心肺適能可以說是個人的心臟、肺臟、血管、與組 織細胞有氧能力的指標。提升心肺適能的重要性心肺適能較 佳，可以使我們運動持續較久、且不至於很快疲倦，也可以 使我們平日工作時間更久，更有效率。

	以健康的角度來看，擁有良好的心肺適能可以避免各種心血 管疾病，因此心肺適能可說是健康體能的重要因素，也是體 適能運動的重點。 

	透過有氧運動可以使用運動者維持最佳心肺適能，且有益健 康的維護，因此在這裡要介紹足以提升心肺適能的有養運動。 此外，心跳率的測量心跳與運動強度關係相當密切，透過運 動時心跳的反應，可以讓我們了解運動時身體的負荷。

	測量心跳率時，將左手食指與中指置於右手橈骨動脈處，測 量每十秒鐘的心跳數，再將此數乘以６，即成每分鐘的心跳 次數。每分鐘心跳次數愈多，代表運動強度愈強。

	在參與有氧運動前，需要適當熱身運動以提高運動效果，並 避免運動傷害的發生，熱身運動時，可以採用柔軟操或慢跑、 走路等活動，直到身體有點出汗時，才進入有氧運動為佳。

	有氧運動結束後，需透過緩和運動，使運動量逐漸降低下來， 並可以排除體內代謝物質，使體內較快恢復，也可以避免運 動後的不適感。緩和運動可利用伸展操及走路等運動強度較 低的運動方式實施。


	


五個要領
	一 運動方式 
有氧運動是有益於心肺適能的提升，凡是有節奏、全身性、 長時間、且強度不太高的運動理想的有氧運動，像走路、 慢跑、有氧舞蹈、跳繩、上下台階、游泳、騎腳踏車等運 動都有助於心肺適能的提升。 

二 運動頻率
每週至少要從事三到五天有氧運動。 

三 運動強度 
運動時的強度以最大心跳率的６０－８０％為較佳，以運 動時有點喘但還可以說話的感覺為運動強度的依據。 

四 運動持續時間 
在適當運動強度下，每次運動２０－５０分鐘即可以改善 心肺適能。 

五 漸進原則 
開始運動時，應依自己的健康和體能狀況從事適當運動， 而後逐漸增加運動時間和強度；但應避免一次運動量太大， 或運動負荷增加太多。


活動指數
	運動前，要先了解自己的體能水準；身體活動指數表有助 於我們了解自己的體能狀況，其作法是將自己運動時的強 度、持續時間、頻率狀況化成分數，然後相乘，即是身體 活動指數的總分，然後再和下表對照，就可以了解自己的 體能狀況。 

表：心肺適能評量與類別(總分數=強度╳持續時間╳頻率) 
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有氧運動處方

	下表是一般人參與有氧運動的處方示例，參與者可以依自 己的體能狀況適當調整運動負荷。
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運動方式  

步行：

1. 體型較差者、中老年人或是體重 較重者，走路是比較理想的運動。

2. 剛開始走路時，每次以尚可與同 伴交談的運動強度為準走３０分 鐘，等過一段時期後，考慮在一 個小時內，使自己走的距離比一 次更遠，以求增進運動強度。
跑步：

1. 跑步運動時應以最大心跳率之６０ 到８０％的運動強度來跑，此時跑 者的直接感覺是有一點，但還可以 和同伴交談

2. 每次跑步時間以大於２０分鐘為佳， 隨著心肺適當的增加，可以愈跑愈 遠，愈跑愈快。
3. 跑步時，切忌一開始就太多太快， 也不能用腳尖著地方式來跑，應以 腳跟或全腳掌著地方式來跑。
游泳：

1. 剛開始從事游泳活動時，可以在水 深及腰的游泳池內，利用「游一段、 走一段」的方式，慢慢適應。

2. 等游泳技巧進步以後，可以嘗試游 較長的距離，然後休息或更換泳姿， 以減少身體的疲勞。游泳時，儘量 使自己的心跳率達到最大心跳率的 ６０到８０％，時間儘量達到３０ 分鐘左右。
騎單車：

1. 騎腳踏車時，速度大約控制在跑步 時的兩倍，此時的心跳接近最大心 跳率的６０到８０％以此強度連續 騎車３０分鐘左右，就是相當理想 的心肺適能運動。

2. 騎車時，要特別注意安全，避開交 通繁忙、空氣汙濁、及路面不平的 路段，車身應有反光標誌，以利來 往車子的注意。
除了上列運動外，也可以利用有氧舞蹈、跳繩、上下台階、 或室內固定式腳踏車、原地跑步機等不需要寬闊場地的室 內運動來進行，可以避免天候的影響。

體重控制定義

肥胖乃指體內脂肪過多的現象。一般而言，男性體內脂肪 量約佔體重10到20％，女性為15到25％，若男性超過 25％，女性超過30％，則可稱為肥胖。體重過重是指超 過正常體重10％以上者。

超重及肥胖的壞處：
1． 導致許多疾病的發生，例如：高血壓、糖尿病及心臟病等。

2． 影響外觀、人際關係和身心健康。
3． 降低體能和運動能力、增加成年後罹患肥胖的機會。
４．影響學習和工作效率。
運動和控制體重是一輩子的事運動時要能感受過程的愉快 和舒暢；而且要鼓勵青少年在日常生活中增加活動機會， 使運動融入生活中。
評估方法
	（一）
	適用於青少年的「重高指數法」

	 
	重高指數＝學生體重公斤值／學生身高公分值／重高常數

	 
	例： 一位12歲男生，查表一得知重高常數為0.248，體重40公斤，身高150公分。 重高指數＝40公斤／150公分／0.248＝1.075查表二得知為正常體重範圍 表5-1國人的重高常數：依高美丁教授等

	 
	民國75 至77年台灣地區國民體位測量身高與體重50百分位值計算依重高指數評估肥胖之準則

	（二）
	行政衛生署公佈成年國人標準體重計算法

	 
	理想體重計算方式： 男：（身高（公分）- 80）* 0.7 女：（身高（公分）- 70）* 0.6 ２．超重的計算方式：

	 
	例： 王小姐身高165公分，體重60公斤，她的理想體重＝(165 - 70) * 0.57公斤 體重仍然在正常－10％～10％範圍內 （參考表三） 

	 
	表一[image: image3.png]142
0.149
0.155.
0.165
0.171
0.183
0.192
0.210
0.232
0.250
0.277
0.286
0.286
0.297
0.2%9
0.308
0.314




 


表二[image: image4.png]R

<0.80
0.80-0.89
0.90-1.09
1.10-1.19

=1.20

ERGRR




 

表三[image: image5.png]KBR20%
ABR10-20%

NHR+10%
1VBR10-20%

I\BR20%



 




主要原則
	（一）
	肥胖的預防重於治療。

	（二）
	理想體重的控制計劃包括運動、飲食和行為改變法。

	（三）
	學生正處於發育階段，減肥時宜多於鼓勵運動，不要過 於限制能量攝取，以免造成營養不良的現象。

	（四）
	最佳運動方式為有氧運動，因可維持較長的運動時間， 不會太激烈且可以消耗較多的能量。

	（五）
	快走、爬樓梯、游泳、慢跑、球類運動等，都是體重控 制的理想運動。

	（六）
	從事運動初期由於肌肉質量的增加，體重可能不會減輕， 但脂肪量會減少，因此實施運動減肥必須有耐心。

	 
	運動與節食減肥的差異比較表
運動減肥
節食減肥
１．增加能量消耗
１．減少能量攝取
２．短時間較不會有減肥效果
２．短時間即有減肥效果
３．減少脂肪，維持或增加肌肉
３．減少脂肪和肌肉質量
４．促進健康，增加體能
４．無法增進體能或健康
５．積極鼓勵
５．消極限制
６．增加基礎代謝率
６．降低基礎代謝率
７．改善心理壓力、焦慮、沮喪、
　　 身體形象和自尊

７．無法改善心理壓力、焦慮、沮 
　　 喪、身體形象和自尊




防禦系統的敵人與疾病的發生
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名詞定義
感染(infection)：微生物在寄主內生長；感染並不都會導致寄主的傷害—即疾病
病原體(pathogen)：造成疾病的生物或物質。
疾病(disease)：身體任何部位的構造或功能受到破壞或變性，會顯示出一系列特有的症狀。
致病力(pathogenicity)：病原體造成宿主生病的能力。
毒力(virulence)：一種定量的名詞，指病原體致病力的程度或致病強度。通常以能在某一段時間內破壞或殺死特定程度的接種動物時的劑量或細胞數目來表示；可以作為病原體侵入宿主組織及造成疾病或惡化程度的指標。 


免疫系統的敵人
1. 病原體：
(1) 寄生蟲(parasites)：囊蟲病及旋毛蟲病等。
(2) 原生動物(protozons)：弓蟲病等
(3) 真菌(fungi)：酵母菌及黴菌；僅100種會引起人類或動物的疾病。常見得人類疾病包括皮癬、足癬、爪甲癬、女性陰道炎及手指間水皰等。
(4) 細菌(bacteria)：為原核生物。熟知的人類疾病有腦膜炎、白喉、百日咳、肺炎、腸炎、尿道炎、生殖到潰爛、關節炎、梅毒等
(5) 立克次體(Rickettsiae)：很小的細菌且為絕對包內寄生菌；引起流行性斑疹傷寒。
(6) 披衣菌(Chlamydiae)：為絕對包內寄生菌；引起砂眼、花柳病等。
(7) 病毒(virus)：主要由蛋白質與核酸組成的大分子物質，一定要感染到細胞內，才具有生物特性。常見的人類疾病有流行性感冒、腺病毒、腸病毒、登革熱、腦炎（腸病毒、狂犬病毒等）、腮腺炎、肝炎、腸炎（輪狀病毒）、水痘、單純皰疹等。
(8) 病原素(prion)：為一種具有感染能力的蛋白質分子。目前已知能引起人類的疾病有枯魯和庫賈氏病（神經系統絕症），疑似相關的疾病有狂牛病、老年癡呆症及巴金森病等。
2. 癌細胞(tumor cells)：生物體內的正常細胞，其構造或功能等發 生轉變，常為分化不完全且不斷分裂的細胞。
3. 過敏原(allergen)：接觸人體後會引起過敏反應發生的生物性或非生物性物質。常見的有塵璊、花粉、金屬等


疾病的發生
1. 影響因子包括
(1) 環境
(2) 寄生物：致病力
(3) 宿主：抵抗力(resistance)與敏感性(sensitivity)
2. 致病的步驟：
(1) 病原體的特異性附著(adhension)：
附著因子：莢膜、表面多醣物、附著性蛋白及小菌毛等
(2) 穿透(entry)：產生破壞組織或細胞的物質，如一些酵素等
(3) 侵入(invasiveness)與增殖(multiplication)：即進駐與生長
(4) 產毒：外毒素-包括神經毒素、細胞毒素、腸毒素)
內毒素-如革蘭氏陰性細菌外膜的脂多醣lipopolysaccharide (LPS)
(5) 疾病的發生
感染的擴散(The spread of infections)
1、感染源(Reservoirs of Infection)
疾病若要能持久存在，則必須要有連續來源的疾病個體，這些來源可以是活的生物體，或是非生命的物質，以提供病源菌得以生存、增殖及伺機性傳播的適當環境，這種來源被稱為感染源(reservoirs of infection)。
(1) 人類作為感染源(Human reservoirs)：
人類疾病的主要活體源為人類自己，病原菌會潛藏在人體中，能間接或直接地傳染給其他人，有些人有症狀，有些人則沒有，這些人被稱為帶原者(carriers)，為重要的活體感染源。帶原者在在散佈一些疾病中，擔任極為重要的角色，例如：愛滋病(AIDS)、白喉、傷寒、肝炎及一些鏈球菌所導致之疾病。
(2) 動物作為感染源(Animal reservoirs)：
不論野生動物或畜養的動物都是微生物的活體感染源，可以造成人類生病。有些疾病會先發生在動物上，再傳染到人類，此稱為寄生蟲病(zoonosis)，例如：萊姆病及狂犬病。目前已知有大約150種寄生蟲病，其傳染途徑眾多，包括直接接觸被感染的動物、直接接觸畜養動物之排泄物、空氣中的皮毛、及昆蟲感染等。
(3) 無生命物體感染源(nonliving reservoirs)：
無生命物體感染源主要為土壤和水。在土壤中，藏匿的病原菌有真菌和細菌。真菌會造成金錢癬和全身感染；細菌會造成食物中毒(Clostridium botulium)及破傷風(Clostridium tetani)，因為胞梭桿菌(Clostridia)為家畜的正常菌叢之一，當其糞便作為肥料時，便可能傳染其疾病。水若被人或動物的糞便污染，則易造成消化道疾病，包括引起霍亂的霍亂弧菌(Vibrio cholerae)、傷寒的Salmonella typhi。
其他的無生命物體感染源包括食物不正確地準備或儲藏，因而導致疾病，包括旋毛蟲病(trichinosis)和沙門氏桿菌病(salmonellosis)。

疾病的傳播(The transmission of disease)
疾病的傳播途徑有三種：接觸傳播、媒介傳播及帶菌者。
(1) 接觸傳播(Contact transmission)
接觸傳播又可以分為直接、間接及飛沫傳播。
A、直接傳播：也可稱為人對人的傳染，為藉由帶原者直接與未得病者身體接觸造成，並無中間物阻隔。最常見的接觸包括觸摸、接吻和性行為等；造成的疾病包括由病毒或葡萄球菌引起的疾病、A型肝炎、麻疹、猩紅熱及性病等。防護措施為使用手套或其他防護用具。潛在的病原菌也可由和動物的接觸而傳染給人，例如：狂犬病、炭疽病。
B、間接傳播：藉由已受感染源(reservoir)污染的無生命物體，傳染給易感性宿主；此無生命物體稱為fomite，例如：生物組織、毛巾、寢具等；若使用污染的針筒會傳染B型肝炎及AIDS。
C、飛沫傳播：藉由咳嗽、噴嚏與對談，可以將含有微生物的黏液水滴釋放至空氣中，而由感染源傳染給宿主。此傳染途徑必須在短於1公尺距離內且一次噴嚏大約產生20,000小水滴。經由此種途徑傳染的疾病包括流行性感冒、肺炎和百日咳等。
(2) 媒介物傳播(Vehicle transmisstion)
藉此傳染的其媒介包括水、食物、空氣、體液、藥品等。
A、水的傳播：病原菌通常藉由未處理的污水或排泄物污染的水傳播，包括的疾病有霍亂、志賀氏痢疾(shigellosis)及細螺旋體病(leptospirosis)。
B、食物的傳播：病原菌藉由未完全煮熟、冷凍的食物或在不衛生的環境下處理的食物而傳播，常會造成食物中毒及絛蟲的寄生。
C、空氣傳播：藉由從嘴或鼻散出含致病菌的小水滴傳播疾病，包括的疾病有病毒造成的麻疹及細菌造成的肺結核等。灰塵可藏匿致病菌，例如：葡萄球菌和鏈球菌會生長在灰塵中，並藉由空氣傳播。真菌產生的孢子也可藉由空氣傳播，並會造成histoplasmosis、coccidioimysis及blastomycosis等疾病。
(3) 帶菌者 (Vectors)
節肢動物為最重要的疾病帶菌者，可將病原菌從一生病宿主傳染給另一未生病的宿主，其可以藉由兩種方法傳播疾病。
A、機械性傳播(Mechanical transmission)：此種途徑為致病菌的被動傳播。當帶有致病菌的昆蟲接觸宿主的食物時，病原菌便傳播到食物上，然後被宿主吃入體內，達到傳染的目的，例如蒼蠅會將病人糞便中的傷寒或志賀氏痢疾病原菌傳播到食物上。
B、生物性傳播(Biological transmission)：此種途徑為主動傳播，且十分複雜。節肢動物叮咬生病者後，攝取到一些受感染的血液，然後致病菌在此帶菌者(vector)中繁殖，此帶菌者再經由叮咬，即可傳染給其他的宿主。有些寄生蟲在節肢動物的腸道中繁殖，並會經由此節肢動物的糞便一起排出；當此節肢動物叮咬未生病的宿主時，可能會同時排便或嘔吐，使寄生蟲進入宿主的傷口。有些寄生蟲在帶菌者的腸道中繁殖後，會移居到唾腺，並經由直接叮咬而進入宿主傷口。
3. 存在的入口(Portals of Exit)
最普遍存在的出入口為呼吸道及消化道。有許多疾病的致病菌生長在呼吸道，經由咳嗽或噴嚏，從嘴或鼻排出致病菌，包含的疾病有肺結核、百日咳、天花和腦膜炎等；有些致病菌則會隨糞便排出，因此糞便為消化道的出口之一，例如：霍亂、阿米巴痢疾和小兒麻痺症等；唾液也會含有致病菌，像狂犬病。另一個重要的通道為尿道，因為尿液也會含有致病菌，如傷寒和布魯氏桿菌病等。其他如皮膚和傷口也為通道之一，例如慢性皮膚病及癬等；從傷口排出的液體中有時也會有致病菌的出現，會直接傳染給另一個人或污染fomoite。此外，昆蟲的叮咬會將受感染的血液移出和注入，如黃熱病、鼠疫、兔熱病、瘧疾；而污染的針及注射筒則會傳染AIDS和B型肝炎。

新興傳染病
1. 何謂新興傳染病？
新興傳染病(Emerging Infectious Diseases, EIDs)在公共衛生的領域裡，常與再浮現傳染病(re-Emerging Infectious Disease)合併討論，由於近年來案例層出不窮，已經引起高度的關注。根據世界衛生組織的定義，EIDs是指新出現的或是已知病原體的變種所造成的疾病，其患者正在增加，或是於未來具有造成流行的潛能者。EIDs可以由病毒、細菌、真菌、原蟲、寄生蟲或感染性蛋白質顆粒 (proteinaceous infectious particle; prions)等引起，造成的因子包含：(1)已知生物的進化或是改變、(2)已知疾病散播至新地理區或是族群、(3)生態環境的轉變造成傳染媒介不正常的改變等。
2. 判定標準與可能原因
對於新興傳染病常用的判斷準則包括：
(1) 與其他已知疾病的症狀具有明顯的區別
(2) 鑑定工具的進步，因而鑑定出新的病原體
(3) 區域性疾病散播至其他區域
(4) 稀有疾病的普及化
(5) 溫和疾病的嚴重化
(6) 病程的延長

造成新興傳染性疾病的因子包括：
(1) 大量使用抗生素或殺蟲劑，加速抗藥品系的散布
(2) 全球暖化造成疾病的載體及人類感染源(reserviors)的存活及散布
(3) 已知的疾病傳染到新的地理區，造成大流行
(4) 過去無法辨認的感染症狀出現在生活或工作於發生巨大生態環境改變區域的人身上
(5) 動物數量的管制不良
(6) 公共衛生管理不良亦可能造成過去已經消失的疾病重現
3. 政府與相關組織所採行的措施
傳染病管制中心、美國國家健康協會、世界健康組織發展了一套計畫用於處理與新興傳染性疾病相關的事件，依其優先順序如下：
(1) 檢測、調查及監視新興傳染性病原體，及此病源體造成的疾病與影響其出現的原因。
(2) 對於影響EIDs的生態及環境因子、微生物改變及適應、和微生物與寄主之交互作用等，擴大其相關之基礎與應用研究。
(3) 強化大眾對於相關健康訊息的了解，落實EIDs的防治策略。
(4) 建立全球性EIDs的監控及控制計畫。
