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各色纓紅、粉紫的斑爛花叢林中，那畫

面可不只是鳥兒的天堂，更讓自己產生

無比的幸福感呢！

　我將這幅作品分享給一位也愛畫畫的

好友，沒想到，他久久凝視著畫中藏在

櫻花欉中的鳥兒們，若有所思地，似乎

在搜尋也在回憶，我訝異地發覺他眼中

竟然閃著淚光。原來是這樣故事……這

位好朋友說了下面這一段往事 : 

　看到妳畫的鳥，我忽然想到我老爸，

眼睛鼻頭一陣濕而酸。我老爸一直很喜

歡花與鳥，媽過世後，爸養了幾隻鳥與

他陪伴。後來爸年紀大需要人照顧，因

而搬去與姐同住。爸原來家中有一隻養

了多年的老鳥，爸捨不得離開牠，堅持

也要帶著這鳥兒去姊姊家。這隻充滿靈

性的鳥兒種類為石燕，牠在爸爸的愛心

照顧下，跟著爸將近二十年了，真是一

隻長壽老鳥。爸爸親手幫牠打造了一個

大鳥籠，裏面有美麗的花與樹枝，可以

讓牠在籠中盡情的遊玩跳躍，鳥籠外還

有爸爸寫的對聯，「室內也得山林趣；

籠中猶有自由身」，如圖二。每天爸去

餵牠食物時，牠都開心地飛啊飛的吱吱

叫。

　後來爸因腎衰竭緊急住院治療，在住

院的三個月期間，姐姐去餵食時，鳥兒

竟然都不肯叫了，不論姊姊如何逗牠，

牠都是無精打采的，牠能感受到如此愛

牠的主人怎麼不見了。爸爸最後還是走

了，大哥由美回來奔喪時，代替爸爸去

餵那隻長壽鳥，大哥的模樣與逗鳥時說

話的聲音，與爸爸像極了，鳥兒牠竟然

又開始開心的鳴叫了，牠以為大哥是爸

爸，他心愛的主人又回來了。然而當大

哥回美國後，姐姐或我再去逗牠餵食，

鳥兒又是悶悶不樂的不發一聲，似乎牠

又感受到主人還是不見了，如圖三。

　朋友說：「當我看到妳畫的這幅畫，

鳥兒們藏在櫻花欉中似乎是在等待牠的

主人們出現，牠們像是型體有生命、心

中有期望的靈性鳥兒，在盼望中等著等

著……。我更想到，老爸若還在世，他

一定還是在種花養鳥，與那長壽鳥彼此

相依般的互相陪伴著。」

　沒想到自己在西畫社開心所畫的一幅

花鳥油畫，竟然引起好友這麼一段讓我

聽後也為之動容的往事，人有情，鳥兒

似亦有情！？

　大自然的生命美姿值得我們去細細探

索與品味，這小小的花鳥畫作，與這個

好友的迴響，連結成一個溫馨的鳥兒情

故事，故特撰此文，與喜愛藝術的同好

們分享之。

◎計品會／秦婉芬

　我喜歡看花賞鳥，在天氣乍暖還寒，

大地經過漫長的寒冬，春花綻放著無比

鮮麗的色彩、蜂群、小鳥快樂地出來飛

翔覓食，大自然充滿欣欣向榮的動、靜

之美，讓人深深感受到無比生之喜悅，

忍不住駐足凝視而流連忘返。

　因為「喜歡」，注意力會關注在花兒

的姿態和鳥兒的活動，常常忘了生活中

的一些不如意或壓力，因為「喜歡」，

所以會與好朋友交換心得，一起分享這

一份感動與喜悅，理所當然地花與鳥自

然成為開心話題，也成為我作畫時的最

佳麻豆與畫題。

　之前完成了一幅花與鳥的作品，我稱

之為「鳥兒情」。這幅作品在櫻花欉中

若隱若現的藏了好些綠繡眼，如圖一。

作畫的過程中，鳥兒由一隻變成兩隻，

兩隻再變成三隻、四隻……每畫一隻就

好像自己在存款，每一次畫就在分期付

款，儲存快樂的元素，不知不覺就用畫

面記錄了一段時間的開心感覺，比寫日

記還有趣呢！

　雖然只是畫，但注入了自己的情感與

思緒，想像自己變成快樂的鳥兒，住在

◎電子所

／王祥金

　人，一生總會

數次相逢偶識，

有些人看過便忘

了的風景，有些

人在心裡生根萌

芽。

　太平山一趟尋

夢之行，而我們

就是那個尋夢的

人，夢裡的人，

山居在靜好的小

村，那兒叫「土

場」，昔日太平

山林場的木材轉運站，山

坡上仍遺留林業時期聚落

的樣貌，幾棟日式木構建

築，交疊板牆已斑駁，帶

出歲月的質感。

　陽光輕掠過屋舍，在這

長條木板牆上灑下了一片

溫暖的光，跳耀著，翻讀

幾頁深淺不一的光影，也

拾起記憶中的素樸之美，

撫慰了我至誠懷遠的心。

　佇足在門扉窗櫺之間，

鮮奇的嚮往與尋覓；阿嬤

獨自一人望著電視，瞥見

了我，叫了我，伊呀一

聲，拉了門，她的身影和

面容，有種久違的親切

感，那一瞬間，我感受一

種生命厚度與涵養。輕鬆

聊起話題，盛情將臨，

「住下一晚吧！」頂一盞

燈，抱膝夜語，聽一聽她

溫婉柔和的語言，憶來一

段封存事，有如詩文裡的

故事，素樸美麗。

　橫隔木窗外，有一條溫

熟的蘭陽溪，陽光每日每

月，月光昨夜今夜明夜都

這樣歲月中流淌。無論晨

昏晴雨，四季更迭，山中

阿嬤過的日子是尋常煙

火，就這麼在疏影清簡的

時光，簡潔而純粹。在她

心裡只留存一份淡定從

容，安靜如月的意境。

　鄉下住一晚，是多麼地

可喜，看似機緣，實則不

易的偶然。人生多一景致

與你度過，甚好。

　總是要說再見了，循石

階步下，再揮揮手而別，

再見之聲在心頭響盪好久

好久雖只是個不著意之

間，卻意外品嘗意味深長

的人生，遠去的還會走

近。人走遠了，還會相見

的期待。

註：土場設立日治時代大

正四年(1915)，山區砍伐

的林木，利用蘭陽溪以放

流方式至平地。大正十三

年(1924)興建的輕便鐵道

系統，運往羅東各站。

1982年太平山伐林結束。

據阿嬤說。土場最盛時

期約300戶人口，設有學

校、員工宿舍、福利社、

雜貨舖、檢查哨所等等，

而現況為沒落的小小山

村。

◎老中山／樹枝

　每當日落西山時，大地將逐漸昏暗，這時只有依

靠人工照明「路燈」，以利人、車辨識路況，自由

方便。科技文明的今天，交通繁忙的高速道路尤其

需要，不過路燈在鄉村道路重要性，可說是地方政

府照顧偏遠地區的溫馨指標。

　筆者今年初，有機會到新竹尖石鄉「上帝村落司

馬庫斯」渡假，晚上在餐廳用食完畢，於陽台駐

足，觀賞夜景，隨後沿著燈火光明的羊腸小道回旅

館休息。

　甜蜜夜晚後，清晨在餐館用餐完畢，在周邊小徑

散步時，無意中發現這裡路燈，全是用不規則廢木

組成的電線桿。更讓驚訝的是，簡易廢木挖掘而成

「中空」，省電燈泡就在廢木中受到保護，免得日

曬雨淋，還滿具創意。就地取材的路燈，便成了當

地景觀特色，若沒注意看還真沒發現！下次讀者有

機緣到司馬庫斯時，別忘了流連一下唷！

◎企劃處／霖瑄

　寫作多年，突然想起身邊的至親

幾乎都曾經是我文章內的主角，寫

我的爸爸、媽媽；寫我的公公、婆

婆；寫我的先生、小孩，還有我的

姐姐。惟獨沒寫過自己，讀者看我

的文章這麼多年，對我應該也不陌

生，但我們之間就像熟悉的陌生

人，所以當下決定寫寫自己。

　就從昨天與家人共進晚餐的餐桌

上開始說起。近年來我的身體出了

一點狀況，年紀大了器官老化，總

是會有些病痛之類的，所以我利用

晚上時間自己在家做點瑜珈舒展身

心。可是，一個人無聲無息的做又

很無聊，於是，我開著客廳使用率

極低的50吋電視，看著看著，一個

小時的時間很快就過去了，你問我

看什麼？認真說，我真的想不起

來。可是，最近突然看到一部大陸

劇，搞笑的女主角深得我心，於

是，昨晚餐桌上跟家人分享劇情，

我說：「我真的很喜歡女主角沒心

機，長得又可愛，難怪男主角這麼

喜歡她，還有我喜歡這部片的另一

個原因是因為這部片裡面沒有壞

人，沒有勾心鬥角，最適合我這種

頭腦簡單的人看了」。說時遲那

時快，大女兒馬上接

口：「媽媽，上次妳

看那個宮廷劇，我明

明跟妳說那個公主是壞人，妳都不

相信，最後，證明我是對的。我

想，這部片可能不是沒有壞人，只

是妳沒發現而已」。

　生活上我也是少根筋的家庭主

婦，我經常五穀不分，雞、鴨、鵝

一家親。去買蔥卻帶回一把蒜，繞

了市場八圈買不到心儀的菜，卻經

常把不該買的都買回家了。所以，

我們家的廚房非常簡單明瞭，調味

料除了基本該有的油、鹽、米酒以

外，沒有其他不該出現的，否則對

我而言真是腦力大考驗，餐桌上的

菜色也是非常簡單，只要兼具各種

顏色的食材，營養均衡最重要。我

曾經煎魚把整個平底鍋都燒黑了，

人早已跑出客廳外；也曾經因為母

愛使然想為女兒煮一碗麻油雞，讓

我家廚房差點成了火燒屋。年輕的

時候更將苦瓜削了皮、絲瓜卻沒削

皮，凡此種種戲碼都在我家上演

過。從此，我死了當大廚這條心，

安安份份的當個小廚，只要能將家

人的胃餵飽就好，說也奇怪，我們

一家四口也是吃得白白胖胖的。

　再說到理財，也是我的大罩門，

結婚之初，外子說想把家裡的錢都

歸我管，我回說：「不必、不必，

我不喜歡管錢，我只負責花錢就

好。」外子以為我客氣，直到我鬧

了一個大笑話之後，外子只好認命

的將理財這件事一肩扛起。話說N

年以前民間很流行「跟會」這件

事，所以外子也不能免俗地跟了

會，當他標到會之後，當晚拿了會

錢十萬元放在我面前時，我超級開

心的依偎在他身旁，問他，下個月

還可以再標一次嗎？外子聽完早已

笑到不行，沒想到我還沒說完，接

著又說：「每個月都標一次，那我

們不就成了大富翁了」，哈哈！！

從此，外子都會貼心的在我皮夾裡

放著一些錢，家裡也有固定的盒子

放著備用金，我只要想花錢去拿就

好了，出門只要帶著信用卡刷卡就

好，其餘的跟錢有關的事都交給他

就是了。

　如此，過著幸福快樂的日子20幾

年，有一天外子不在家，我臨時想

去匯款轉帳，這下糟糕，趕緊傳個

Line問我大女兒：「我要去匯款，

是要帶信用卡還是提款卡？」，我

女兒神回：「這麼艱鉅的任務，等

爸爸回來再做吧！」。難怪外子最

常跟我說的一句話就是「傻人有傻

福」。說得也對，人生短短數十

載，很多事情得過且過，不需如此

認真。生活愉快最重要，希望藉由

這個小小版面博君一笑。

逸光鳥兒情

到
鄉
下
住
一
晚

創

意

的

路

燈

獨一無二的我

圖一　鳥兒情畫作（油畫30F，105年4

月繪)

圖二　朋友爸爸為石燕鳥兒作的大鳥籠

圖三　已將近二十歲的石燕鳥兒

天涼好過秋，中醫談秋季保健
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國 防 科 技 研 發 專 文

4/30~10/8 2016

桃園藝術巡演系列

活動（桃園各區）

9 / 1 3 ~ 1 0 / 9 

9:00~17:00 2016

鐵玫瑰音樂展《顛

覆的時代—新創作

音樂展》（桃園藝

文設施管理中心）

9 / 1 4 ~ 1 0 / 2 

9 : 0 0 ~ 1 2 : 0 0、

13:00-17:00 逍遙

鵬摶—黃哲夫水墨

創作展（3 樓第一

展覽室）

9 / 2 1 ~ 1 0 / 2 

9:00~21:00「我忘

了展覽的名字」─

陽明高中第 22 屆

畢業美展（2-3 樓

畫廊）

10/1 14:30~16:00

鐵玫瑰音樂展講

座 -原民與阿卡貝

拉（桃園藝文設施

管理中心）

10/1 平鎮國中 105

學年度藝才班畢業

音樂會（中壢藝術

館音樂廳）

1 0 / 2  1 4 : 3 0 

D.S. 室 內 樂 坊

《D.S. 室內樂音

樂會~~戀戀英法》

（文化局演藝廳）

10/7 19:00~21:00

鐵玫瑰音樂學院－

大師講堂【搖滾的

正能量，青春的代

名詞】（桃園展演

中心）

10/8 14:30 與 大

師對話 :桃園交響

管樂團（中壢藝術

館音樂廳）

10/9 14:30 低 音

生死鬥 :克羅采室

內樂團（中壢藝術

館音樂廳）

10/12 19:30 林

文中舞團《流變

PantaRhei》（ 文

化局演藝廳）

10/15 19:30 草山

樂坊《在那遼闊的

草原上》（文化局

演藝廳）

◎醫務所／廖思堯

　秋季氣候特點為由熱轉涼，由涼轉冷。

初秋（立秋、　處暑）濕熱較盛；仲秋（白

露、秋分）後雨水減少，氣候乾燥；晚秋

（寒露、霜降）後天氣轉冷，因此秋天晝夜溫差大，

冷暖多變，難以捉模。

秋季常見症狀：

　日夜溫差大，有過敏體質的人，因體表抵抗力較

弱，對於溫度、濕度變化較為敏感，體表禦外功能調

節不暢，外邪入侵就容易發生感冒，且常因上呼吸道

感染而引發支氣管炎、氣喘。同時秋季氣候乾燥，東

北季風帶來大陸塵沙，過敏源、PM2.5 較多，易引發

過敏性皮膚疾病，例如：皮膚搔癢、蕁麻疹等，或因

氣候乾燥，而導致皮膚龜裂、脫屑。由於天氣轉涼，

基礎熱量的需求增加，食慾旺盛，使得胃和十二指腸

的負擔加重，而導致胃腸病發生，同時秋季也是輪狀

病毒好發的季節，感染易引發腹瀉。

　中醫理論中，五志的「悲」屬金，四季中的「秋」

也屬金，所以在秋天易使人產生悲傷憂鬱的情緒，症

狀如：胸悶、心悸、疲累、倦怠、嗜睡、食慾減退、

性慾減退等症狀，以中醫的陰陽二分法來看，大部份

症狀屬陰性。在治療上應以補氣、補陽為主，視症狀

酌加疏肝理氣藥物，而適當的運動可以提昇人體的正

氣和能量，促進代謝和循環，維持氣機暢通，自然就

能遠離憂鬱情緒。

　秋季天氣由熱轉寒，陽消陰長，且秋季又是燥氣當

令的時候，所以『養陰潤燥』是秋季養生的關鍵。要

多吃滋陰潤燥的飲食，以防秋燥傷陰，水分較多、滋

潤的蔬果可以調理肝脾，秋季宜多食。另外，肺氣盛

於秋，少食辛味，以防肺氣太盛，使肺氣宣發過度，

傷及肝脾，故少吃辛辣的蔥、薑、蒜、韭、椒之品。

注意事項：

•宜酌加衣物，注意保暖：秋季早晚氣溫變化大，天

涼時宜酌加衣服，吹風扇及冷氣應注意風量不宜太

大，避免直接對著人吹，室內溫度不宜過低。

•宜注意避免感染：氣候變化時，應注意保暖，避免

人多的公共場所。

•作息應規律，避免熬夜，耗傷津液。

•規律運動，健壯身體，保持氣機舒暢。

•多喝溫開水。

秋季養生食補

初秋平補

1. 初秋暑熱未退，在解暑降溫的同時，要適當減少

冷飲及寒涼食物。少食瓜類，以防損傷脾胃陽氣。

2. 初秋時節雨水仍多，空氣濕度大，「濕易傷脾」，

可能影響人體對食物消化，易出現食慾不振。

3. 可適當加入扁豆、薏苡仁等健脾利濕之品煮粥食

用，以助脾胃運化。

4. 入秋後，可適當增加營養物質涉入，如蛋白質及

碳水化合物等，以補充人體在夏日的消耗，但此時人

體消化功能較差，大量食用各種肉食，會增加脾胃負

擔。

5. 根據「秋宜平補」的原則，應選用補而不峻、防

燥不膩的平補之品。

◎資通所／洪龍

　杜拉克的《管理：任務、責任、

實務》匯集了管理學的精華，並

進一步闡述《彼得．杜拉克的管

理聖經》的論點。它有組織的地

說明了管理任務、管理工作、管

理工具、管理職責及高階管理者

角色的有關知識。杜拉克的說法

是，「希望本書能協助經理人，

了解當今和明日的工作、思想和

知識」，他基於卅多年在大學、

專案、講授管理學的經驗，以及

為大、小型企業、政府機構、醫

院與學校擔任顧問時和管理階層

的密切合作，建構這本經典著

作，書中內涵禁得起實務檢驗，

對於經營者而言，是一部很好的

參考資料。

　《管理：任務、責任、實務》

談到，成功會不斷推翻來時路，

不斷創造新現實；最重要的是，

它會不斷創造各種特有的問題。

成功企業的管理階層應該自問：

「我們的業務究竟是什麼？」要

問這個問題，並不容易。因為，

公司內部普遍會認為，這個問題

的答案再明顯不過，根本不值得

討論。而挑戰成功或破壞現狀，

都不受歡迎。然而，當企業成功

時，不問「我們的業務是什麼」

的管理階層，即是懶惰、傲慢及

自以為是的，因為，不久之後，

成功將化為失敗。

　一九二○年代，美國最成功的

兩項產業是無煙煤礦與鐵路。兩

個產業的業者都認為，上帝賦予

其永久無可動搖的獨占地位，也

都認為，自己的業務界定顯而易

見，根本毋需思考，更別說是採

取創新行動了。如果不是它們的

管理階層視成功為理所當然，它

們就不會從領導地位重重跌下，

而無煙煤礦業更不會走入夕陽。

當管理階層達成公司目標時，最

重要的是要不斷的問：「我們的

業務是什麼？」要做到這點，需

要自制和責任感，否則便可能走

入衰退。

　從麥迪奇家族（義大利自翡冷

翠時期叱吒一時的銀行家族，該

家族曾產生兩位文藝復興時期的

教宗）及英格蘭銀行的創辦者，

到 IBM 的湯瑪斯．華生，每一位

偉大的企業創辦人都有一個明確

概念，並形成他的決策與行動。

成功企業家的特色並不是他們的

直覺，而是他們都有明確、簡

單、一以貫之的經營理念，他們

不僅能累積可觀的財富，還要能

建立一個即使在他離開後仍持

久、成長的組織。因此企業需要

清楚定義企業的目的與使命；它

必須問：我們的業務是什麼？我

們的業務將是什麼？我們的業務

應該是什麼？沒有明確定義這些

問題，企業如何訂出共同願景及

了解整個組織一致的努力方向？

　高階經營者的首要任務是為

「我們的業務是什麼？」這個問

題提出答案，只是高階經營層常

會怯於提出這個問題的答案，因

為「這個問題會導致矛盾、爭

辯、衝突及抗拒」。「我們的業

務是什麼？」這件事的重要性和

「有計畫的捨棄不合時宜的舊目

的與使命、無法滿足顧客需要的

業務及不再有優異貢獻的業務」

同樣重要。界定企業目的與使命

是件困難、痛苦且具風險的工

作，但是，唯有這樣，企業才能

設定目標、發展策略、集中資

源、有所行動；唯有這樣，企業

才能管理好績效。

　轉型前本院歸屬軍事機構，文

化偏向保守，心態著重防弊，並

以「不挑戰成功及不破壞現狀」

為本，各階層管理者更會以避免

「導致矛盾、爭辯、衝突與抗拒

問題」為宗；唯轉型後，因應競

爭環境不同，當完成階段性的組

織目標或計畫任務時，我們是否

願意去試問：「我們的業務是什

麼」或去體會「成功會不斷創造

新現實」等議題呢？冀望有有為

者去擔起避免走入衰退的責任才

好。(學思杜拉克系列十六 )

◎資通所／張振耀

　一個國家要立足於國際舞台，就必須

要有強大的國防科技做為後盾，才能得

到各國的重視與支持；相反如果缺少國

防先進武器做為後盾的國家，在當前國

際上缺乏道理與法理，只講利害關係的

時代，很容易成為被霸凌的對象，難以

生存下去，甚至走向滅亡途徑。但是有

些人認為研發國防科技要投入相當人

力、物力及資源，是勞民傷財、浪費公

帑，那是錯誤的觀念。發展國防科技，

可除了可以厚植國力，亦可帶動其他科

技、產業的發展，周邊經濟效率亦是可

觀。例如四十年代韓戰的爆發，盟軍許

多軍火、物資，難以從遠地運送補給，

必須要在臨近日本製造來補給，因此日

本這個國家從製造軍用品支援韓戰，得

到周邊經濟效益扶持與挽救「戰敗國」

搖搖欲墜的社會經濟，累積能量造就一

個「戰敗國」短短的時間內竄升為經

濟、工業發達的國家，由此可見發展國

防科技可以帶動可觀的周邊效益。

　我國自古以來，已注意到科技的研

發，只是當時沒有以「科技」二字名詞

來記載，如火藥、印刷術、羅盤針、利

用水力能量轉換帶動機械式運作以代替

人力、發明水車以利於灌溉、三國時代

孔明所發明的木牛流馬運輸工具等等，

都是科技研發的成就。後來這些技術傳

到歐洲，經過西方工業革命，歐洲人以

中國傳來的技術研發出蒸汽機代替人

力，生產力大增，這時滿清政府陶醉自

以為是，以「閉關自守政策」拒絕西方

國家來往，造成知識交流斷絕，不到幾

年間，西方國家武器日益精良、船堅砲

利；當八國聯軍攻進北京，列強瓜分中

國，造成民族自信心喪失；支配這世界

的，竟然是橫行霸道的歐洲人，即是古

代所謂「夷狄人」，能成為富強的國家，

查其原因，就是他們科技的突飛猛進。

　西方研發科技發明電燈，使人類從黑

暗步入光明；也帶動發明輪船，使人類

可以乘風破浪，消除河海的障礙；飛機、

火車、汽車等陸續被發明，縮短人與人

之間的距離，以及不斷地研發出新武

器，如戰鬥機、航空母艦、洲際飛彈等

等。這些事實告訴我們必須要面對現實

「急迫性發展科技」，才能趕上時代，

否則將面臨被淘汰的命運。

　我國於民國 58 年 7 月成立中山科學

研究院，半世紀以來研發出無數先進武

器，比如增程飛彈、反潛能力更強之攻

船飛彈等等，其性能、品質優良，獲得

極高評價，亦培育出我國相當數量的科

技研發人材及累積深厚研製能量；最近

幾年所研發如資訊戰、電子戰、無線通

信、雷達、天線、指管通情、導引控

制、水下科技、關鍵性零組件等等研發

能量，建立自立自主國防。在資訊戰領

域而言，網路戰屬不對稱作戰，具有精

銳、專業、打擊出其不意、以小搏大的

特性，針對敵重要的網路架設、資設備

與作業系研發相應電腦病毒產生器、反

偵測機制之電腦病毒程式、並開發其偵

測與移除工具，以發揮不對稱作戰效

益，同時籌建高仿真網路戰演練環境，

持續精進網路戰力；在水下科技領域方

面而言，完成魚雷電池、推進馬達、靶

標、深度計、振盪器、低雜訊放大器等

技巧開發與自製。

　未來本院根據戰略指導及不對稱威脅

環境下，以科技的角度及系列化的思

考，針對台海特有的作戰場景，秉持主

動精神，把握指管通情、無線通信、資

訊戰、電子戰、水下科技、導引控制六

大領域專業能量，以創新不對稱作戰思

維，提出通資電整體規劃，發展能以弱

擊強的能量，創造對我有利之作戰環

境。

　總而言之，資通訊科技向來受到我國

軍民各界所重視，尤其近年來國軍致力

推動「國防自主」，以創新、不對稱作

戰概念進行各項資通訊裝備及系統的研

發工作，成果斐然，深受各界矚目，如

果能以此能量進一步釐定國家資通訊整

體發展政策，軍民合作主導通訊科技研

發，並帶動產業發展，對於產業的能

力、升級與競爭力，有很大的幫助。

6.魚、瘦肉、蛋、乳製品、豆類、山藥、紅棗、南瓜、

蓮子、黑芝麻、核桃、蓮藕等。

仲秋潤補

1. 仲秋萬物乾枯，人體常表現出「津乾液燥」的現

象，如口鼻咽喉乾燥、皮膚乾裂、大便秘結等。

2. 根據「燥者潤之」、「少辛增酸」的原則從飲食

上進行調理，預防秋燥。

3. 少吃辛辣的食物，尤其忌大辛大熱之品，以防化

熱生火，加重秋燥。

4. 秋天尤其提倡食粥，可將潤燥之品煮粥，既可補

充營養，又能除燥。

5. 滋陰潤燥的食物。

6.芝麻、核桃、蜂蜜、梨、甘蔗、柿子、香蕉、橄欖、

百合、銀耳、蘿蔔、豆漿等。

7. 酸甘化陰的食物。

8. 葡萄、石榴、蘋果、芒果、楊桃、柚子、檸檬、

山楂等。

9. 銀耳具有滋陰、潤肺、養胃、生津的作用，對於

預防秋燥有較好的效果。

10. 百合有養肺陰、滋肺燥、清心安神之功效。

晚秋滋補

1. 晚秋氣溫逐漸下降，在加強營養、增加食物熱量

同時，要注意少食性味寒涼的食品，並忌生冷。

2. 對於需要在冬季進補的人來說，此時是調整脾胃

的最佳時期。

3. 芡實是最好食選。可用芡實、紅棗或花生仁加紅

糖燉湯服，或用芡實燉牛肉等。

4. 乳製品、豆類、新鮮蔬菜宜多吃。

5. 菱角、板栗也是調理脾胃的佳品，具有補中益氣、

開胃止渴、固腎養精等功效。


