素食生活與心靈健康研討會(2012台灣素食營養學會年會)

一、主題：素食生活與心靈健康 
二、目的：
　健康的素食不單單能為環境及地球貢獻一份心力，更是一種良好的飲食及生活方式。此次年會內容以多面向探討身心靈健康，以期望達到全人照護為宗旨。經由本次多樣化的工作坊選擇，能讓各方專業人員重視自我知識提升之餘，有機會接觸到實務操作及精神層面的療癒，並進一步推己及人，受惠更多民眾。
三、上課時間：101年8月26日(星期日)  10:00 ~ 16:40
　　　　　　　※理監事會議暨會員大會9:00 ~ 10:30
四、上課地點：慈濟醫院台北分院 3樓合心會議室(新北市新店區建國路289號)
五、參加對象：營養師、醫師、護理師及對素食有興趣之民眾(共計215人，額滿即止)
六、主辦單位：台灣素食營養學會、佛教慈濟綜合醫院台北分院總務室營養組
七、費用：非會員500元、台灣素食營養學會會員免費﹝會員請於備註欄中註明會員類別(個人會員或團體會員)，未標註則依非會員收費(限今年度有繳交會費之有效會員)﹞
八、專業人員繼續教育積分：營養師、護理師、醫師繼續教育積分申請中
9、 報名方式：網路報名或電話報名
報名連結：http://www.twvns.org/news/conference/conference-2012/101-2012
1. 報名後請於三天內完成匯款，已便保留名額！
2. 如需開立收據，請務必於郵局匯款通訊欄中註明抬頭。
3. 活動前一週將於台灣素食營養學會網站公告學員名單及所屬工作坊，請密切留意。
10、 繳費： 郵政劃撥帳號：50120379　　戶名：台灣素食營養學會
十一、聯絡人：林小姐  電話：(02) 6628-9779轉3224
十二、注意事項
　　1.為響應環保，本次課程不提供講義，如需筆記請自備紙筆，經講師同意之資料將於會後上傳至學會網站供學員參考下載，並請自備環保杯、筷，感謝您的配合。
　　2.若活動當天僅進行學分簽名而無全程參加課程者，將無法協助上傳學分，請見諒。
	時間
	題目
	講師

	10:00 – 10:30
	報到
	

	10:30 – 10:35
	歡迎/致詞
	

	10:35 – 11:25
	植物性飲食，地球與心靈


	林俊龍 執行長

慈濟醫療志業體 

	11:25 – 12:15
	素食與心理健康


	翁嘉英 教授

中正大學

	12:15 – 13:15 
	午餐時間 lunch time
	

	13:15 – 14:55
(擇一報名)
*詳見報名連結
	工作坊 1: 孩童如何素食

工作坊 2: 永續生活-都市樸門的落實
工作坊 3: 創意米食烘培

工作坊 4: 園藝治療-自然療癒重獲身心靈健康
	林佳儀 醫師
亞　曼 老師

陳明祥 廚師
沈瑞琳 老師

	15:00 – 16:40

(擇一報名)

*詳見報名連結
	工作坊 5: 靜坐

工作坊 6: 零廚餘 & 省錢蔬食
工作坊 7: 慢生活，素旅行
	一　止 老師
江政陽 營養師

邱雪婷 營養師


工作坊簡介

工作坊 1: 孩童如何素食

　　關於孩童吃素，一般人心裡都會有很多疑問。吃素的孩童是否會營養不良？是不是會長不高、不聰明、抵抗力較差？其實不管是吃葷吃素都可能會有營養不良的問題，只是容易發生營養不良的地方不同。週一無肉日發起人蘇小歡的兩個兒子也是同樣吃素，不僅身體強壯身高也都超過180公分，二兒子更是完全的胎裡素，所以如果僅以單一觀點評斷孩童不適合吃素，那可能會使他們錯過對身體更好的飲食方式。有醫學報告顯示，吃素的孩童IQ比較高，吃素對孩子身體也較好，精神更容易集中。照顧者及家長當然也需具備正確的素食觀念，挑選對孩童最適合的營養。此課程將告訴大家，孩童素食需特別注意的營養素，日常生活中又該如何選擇及培養正確的素食觀念。即便是胎裡素，也能讓孩子長的又高又健康。


工作坊 2: 永續生活-都市樸門的落實
　　樸門永續生活設計最早由澳洲比爾．墨利森(Bill Mollison)和大衛．洪葛蘭(David Holmgren)於1974年提出，顧名思義是一種簡樸自然永續的作法，也是一種接近自然的生活方式，有人稱為「懶人農法」，也有人稱「樸門農藝」。在國外行之有年，並已經有200多個國家的2000多個專案在進行中，有些國家甚至是政府農業政策執行的方針(如古巴、澳洲)，在台灣我們才剛起步。本課程以樸門農法在台灣實踐為例，向大家介紹符合環境倫理的農業與飲食應包含的層面，此外包含實作部分，讓學員嘗試採用隨手可得的物品，在都市落實樸門生活。


工作坊 3: 創意米食烘培
　　米食是台灣人的主食，也是一天主要的熱量來源。現代人越來越講究養生和營養，從減少精製白米轉而攝取含有豐富維生素Ｂ群及微量礦物質的胚芽米和糙米。但是米飯真的只有一種吃法嗎？除了當飯配菜吃之外，米飯究竟還能做出什麼有變化的創意料理呢？此課程將帶領學員利用創意做法，體會米食料理多樣化。並進一步落實到生活中，除了可應用於衛教提供吃素民眾新的米食變化，也能夠從自我做起，豐富飲食生活。

需準備的物品：環保筷、湯匙



工作坊 4: 園藝治療-自然療癒重獲身心靈健康

　園藝療癒是透過園藝、自然等做為媒介，為需要者回復身心靈的健康。是與「自然說說話」，但不僅是「說話」而已，還透過五官六感與自然中的植物、生物、生態、季節、成長歷程…產生共鳴連結，進而啟動「自我療癒力」， 對於身心靈產生恢復健康能量的一種替代療法。本次活動除了分享園藝治療的學理及實務教案以外，並規劃一個實際體驗的主題，讓學員可以親身體驗自然的療癒力量。



工作坊 5: 靜坐

　　所有的食物都是能量的轉化，如何完全轉化，開發觸覺，讓心產生力量，隨時在很混亂中安靜下來。這是種洞視力，一種眼光。

　　在臨床與衛教工作，洞視力能夠幫助察覺病人的需求，包含食物的感官與傾向，幫助臨床人員感受自己和病患的互動。對於很多病患，疾病是他們自己難以控制，但食物卻是他們能夠選擇的，透過健康的食物，讓病患感受到身心靈的滋養，也是一種康復之道。此課程將分享並給予學員一些基本訓練，藉由靜坐，去體會對食物的洞察力。
需準備的物品：水


工作坊 6: 零廚餘 & 省錢蔬食
　　你知道嗎？一般家庭的垃圾當中，廚餘大約就佔了三成，廚餘也是造成環境汙染的垃圾之一，而有些您認為是廚餘的東西，真的無法再食用了嗎？現代人太忙碌，大部分時間以外食居多，但是外食不僅可能會利用到餐盒或免洗餐具，也可能在餐費上增加了額外的開銷。自己做菜除了可以省錢，食材及做菜方式也可以在掌控的範圍內隨時調整與變化。此課程除了給予大家有別於以往對廚餘的看法之外，更提供學員結合環保與營養概念做出的零廚餘蔬食料理，不只省錢、健康，也能為生活增添一番趣味。


工作坊 7: 慢生活，素旅行
　　旅行開創生命的另一扇窗，除了能認識更多朋友豐富生命的色彩，也能夠滿足許多人天生探險的渴望。對很多素食者，尤其無奶無蛋的纯素，旅行的過程要做更多的功課，但也會從中認識更多風土民情，食物特產與生物多樣性。旅行也需要很多體力來跋山涉水，此課程將介紹素食者的各種營養需求，如何在不同國度能夠輕鬆取得食物且吃得健康，又從能飲食當中體驗國外飲食文化的特色。
