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((台灣協會動態((
一、本會於二零一零年三月七日星期日，於皇都餐廳召開三月份的理監事會議，並舉
行理監事團隊聯誼餐會，感謝李子維理事的午餐招待。
二、感謝以下僑胞們對2010年春節活動之敬贈獎品：
中華航空公司：LA-台北或台北-LA來回機票乙張；亞太旅行社：参份旅遊招待劵；

佛光山福慧精舍-釋慧福法師：蘭花乙束；佛光協會陳美惠會長：禮品乙份；

台語教會方俊篤：洋酒乙瓶；曾芙美：禮品乙份；育樂協會會長潘幼瓊：禮品乙份；

吳冠昌：吹風機、自動洗碗機各乙台；洪仁：紅包乙份；賴枝田：紅包貳份；
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莊浩志：烤箱、冰沙果汁機各乙台、每桌洋酒乙瓶；古雲汀：洋酒貳瓶；
林長裕：洋酒乙瓶、紅包兩份；徐延祿：洋酒乙瓶、紅包兩份；
吳坤峰：紅包兩份、照明裝備乙台、汽車充電器乙台、洋酒乙瓶；

江建達：洋酒貳瓶；劉順進：洋酒貳瓶；洪瑞良：紅包乙份；
何湘武：禮品貳份；劉奕炎：紅包兩份；莊木標：洋酒乙瓶。
二、春節獎學金名單：
大學：江建勳。

中學：陳于安、王宣佩、曾薏恬、林鈺婷、林鈺雯、吳文方、陳羿鈞。

小學：陳念荳、陳念玟、王萍玉、張怡萱、黃瓊瑩、林鈺涵、吳大立、吳大偉。

恭賀這些成積優異的學生們，希望能在新的一年更步步高昇。
四、於2010年二月十八日舉行的「第一屆台灣小姐選拔賽」，非常順利的完成，第一

名由周巧倫小姐成為「台灣小姐」，第二名則是尤麗娟小姐，第三名是Karina Murillo Lee，最佳人緣獎則是羅小姐，而最佳上鏡頭獎由Karen Mu。很感謝這五位參賽者的用心準備，和各界廠商的贊助，讓此活動更完美地劃下句點，而且大家也很期待下次能再次舉辦同樣的活動。精美照片和當天活動的過程可上台灣協會網站閱覽。

五、因於三月一日開始哥國新的交通法規正式啟用，在罰款部份有做大幅度的調整，所以呼籲僑們在駕駛時，負起一位民眾該有的責任：遵守交通規則，以免嘗到高金額的罰款。詳細罰款內容請查閱於台灣婦女會專欄活動。
台灣協會2010年二月份財務報表

	項      目
	收      入
	支      出
	結       餘

	上月結存 哥幣
	
	
	¢1,400,113.00

	上月結存 美金
	
	
	$1,279.96       

	利息收入：美金定存
	$35.85
	
	

	廣告收入：皇朝 2月份
	¢5,000.00
	
	

	          誠徵事務助理
	¢5,000.00
	
	

	會員費：陳欽發、劉安陞、李玄保、任貞緯
	¢40,000.00
	
	

	會員費：五位台灣小姐候選人
	¢50,000.00
	
	

	        (周巧倫、尤麗娟、羅詠潔、
	
	
	

	         Karina Murillo Lee、 Karen Mu)
	
	
	

	春節晚會收入
	¢990,000.00
	
	

	春節晚會支出：小丑
	
	¢50,000.00
	

	              餐費
	
	¢750,000.00
	

	              Comparza表演
	
	¢65,000.00
	


	         其它(飲料、年糕、延長線、氣球)
	
	¢88,597.00
	

	支出：電話費 一月份
	
	¢3,075.00
	

	      鄉訊印刷費 (153本)
	
	¢99,450.00
	

	      郵寄鄉訊3本
	
	¢1,560.00
	

	      秘書薪資二月份 
	
	¢156,520.00
	

	      網頁製作
	
	$500.00
	

	本月合計
	¢1,090,000.00
	¢1,214,202.00
	¢1,275,911.00

	本月結存 (美金)
	
	
	$815.84 


基金會2010年二月份財務報表

	     項    目
	    收     入
	   支      出
	   結      餘

	上月結存(美金)
	
	
	$ 977.17

	上月結存(哥幣)
	       
	
	¢ 41,532.00


同學會2010年二月份財務報表

	     項    目
	    收     入
	   支      出
	   結      餘

	上月結存
	
	
	$ 452.17

	本月結存
	       
	
	$ 452.17


獎學金2010年二月份財務報表 
	     項    目
	    收     入
	   支      出
	   結      餘

	上月結存
	
	
	$ 563.79

	支出:2010年獎學金
	
	$245
	

	本月結存
	       
	
	$ 318.79


台灣婦女會2010年二月份財務報表
	項目
	收入
	支出
	結存

	上期結存 (哥幣專款)
	
	
	¢222,849.03

	上期結存 (美金活期)
	
	
	$2,575.73

	上期結存 (哥幣活期)
	 
	
	  ¢450,778.84

	本期結存 (美金活期) 
	
	
	$2,575.73

	本期結存 (哥幣專款)
	
	
	  ¢222,849.03

	本期結存 (哥幣活期)
	
	
	  ¢450,778.84
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一、三月四日陳招枝老師主辦第六次理監事會議，美輪美奐的宅第加上豐盛的佳餚，讓全體理監事及受邀的朋友們享受了一個愉快的星期四。
二、曾會長以自身的經歷(尼加拉瓜大地震)呼籲平時該有地準備，如家中隨時補充礦泉水、乾糧、少許現金(美元較為通用)放在近身處。現今多災的時期居安思危的意識要提高。

三、哥國的新總統選出了Laura Chinchilla女總統，會長幽默的說：「婆婆媽媽們要注意了，在26位女性曾任總統9位現任總統的數據下我們可以體驗到重男輕女的觀念已成歷史，充實的能力才是評選的本錢。
四、哥國從三月一日起實施新的交通違規法則，本會截錄大約重點以供參閱：
· 有刑事責任：如酒後駕駛(酒精超過0.75每升血液和最高時速150公里/小時)扣留車輛。
· 罰款227,000：酒精濃度小於0.5、速度超過120公里/小時、無照或無臨時駕照、不使用安全裝置(安全帶)、未成年應用安全座椅、摩托車要戴安全帽…等。
· 罰款170,250:闖紅燈、不守交通標誌、行進間使用手機、違規迴轉…等。
· 罰款113,500:左側超車、轉彎不打方向燈、沒有後視鏡、違規停車、無車檢證明…等。
· 罰款90,800：超載、玻璃能見度要70%、醫院/教堂/學校100米前禁按喇叭、阻礙交通…等。
· 罰款68,100：行車安全距離、駕照過期、國際駕照不得超過三個月…等。
· 罰款45,400：未帶汽車證件、人行道當讓行人先行…等。
· 罰款22.700：沒有滅音器(或損壞)、亂丟垃圾…等。
*車上必須備有基本換胎工具、滅火器、警示背心、三腳架、基本藥箱等
以上僅是小部分 詳細內容可查以下網站：http://www.centralcostarica.net/201002263058/nacionales_relevantes/lista_de_principales_multas.html
第三次行動領務計畫！！

中華民國（臺灣）駐巴拿馬大使館將於本（99）年3月20日及21日派員至哥斯大黎加提供辦理護照、文件證明及領務諮詢等相關事宜，以加強服務旅哥國人。本次行動領務計畫如下：
	時間：中華民國99年3月20日（週六）下午2時至6時；
3月21日(週日)上午8時30分至12時30分。

地點：Hotel Crowne Plaza Corobicí之商務中心（Business Center）

地址：Sabana Norte,Contiguo a Agencia Datsun Nissan, Autopista General Cañas, 
San José。
電話：(506) 2232-8122
項目：海外新生兒首次申請護照、換發護照、文件驗證、授權書、臨人字入出國許可證及各項領務諮詢。

費用、應備文件：敬請參閱台灣協會之231期九月鄉訊。
備註：電腦填寫或手寫中華民國普通護照之申請書，可預先向台協會諮詢領取，以便節省當天填寫之時間。


駐巴拿馬大使館也藉此敬告各位僑胞，「行動領務計畫」主要係在哥斯大黎加受理相關的領務申請案件後，攜回駐巴拿馬大使館處理，並將相關資料傳送回臺灣，並非在哥國現場製發護照或核發授權書。除此之外，現場亦接受領務問題的諮詢，歡迎旅哥國人屆時前往提詢。倘事先有任何疑問，敬請電話中華民國駐巴拿馬大使館。
電話：（507）265-4718。
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高雄百年大震  撼動全台
於三月四日8時18分高雄縣甲仙鄉發生規模6.4地震，是百年來罕見的潮洲斷層錯動，撼動全台，尤以台南、嘉義6級最大，居民嚇得奪門而出。各地陸續傳出零星災情，總統馬英九中午坐鎮災害應變中心。
中央氣象局地震報告指出，三月四日上午在高雄甲仙地震站東偏南方14公里，發生深度5公里、芮氏規模6.4的地震，其中以台南楠西、嘉義大埔6級最大，屏東三地門、高雄桃源、嘉義市和斗六市5級，台東市、台南市和高雄市等都是4級。
中央氣象局地震測報中心觀測，這是高雄地區自公元1900年以來最大地震，根據歷史資料，高雄地區自1900年以來，今天的地震規模最大，上一次高雄最大地震發生在1902年，芮氏規模6。
餘震226次，學者預測還有大地震
高雄甲仙的百年大地震，不只是強震，更是一個非常罕見的怪地震！真正的原因連氣象局和學者，意見分歧，氣象局判定是兩大板塊擠壓後的正常能量釋放，但是台大地質系教授卻認為，這個地震很不尋常，尤其發生在中央山脈的地震相當罕見，有可能是沒有被發現的盲斷層，導致這起規模6.4的強震，他更大膽預測，後續可能還會有，更大的地震出現，而截至晚上七點為止，已經發生226次餘震。
但是地震的原因究竟是什麼？地震中心的研判，這起百年強震，還是大家最熟悉的，菲律賓板塊和歐亞板塊互相擠壓，屬於正常的能量釋放，但是規模高達6.4，威力相當兩顆原子彈，尤其震央出現在地震活動很少見的高雄甲仙，深度又只有5公里，有地質專家認為，很可能是震央附近，潮州斷層帶的分支斷層錯動，甚至是沒有被發現的盲斷層在活動，引發大地震。連地質專家都嚇了一大跳，因為潮州斷層在專家眼中，是一個兩百萬年的沈默老斷層，幾乎不會活動，這一次卻在他附近發生了規模6.4的大地震，罕見的地震還有一說，一年前，中央大學專家就曾經從海溝活動狀況預測，高屏地區一年內會有強震出現，果然，大地震來了，不論是預言成真或巧合，這都是一個百年怪震，台大地質教授更大膽推斷，後續可能還會有更大的地震出現。
地震雲預測強震？專家：純屬巧合

有網友在2月9日拍到高雄市區出現所謂「地震雲」，事隔三週，高雄甲仙就發生芮氏規模6.4強震，引發網友討論，大氣現象是否真能預言地震？專家則駁斥這種說法，認為一切純屬巧合。
根據網路《維基百科》記載，「地震雲」是指在地震發生前，天空中出現形狀奇特、異於平日的雲朵，而且只要出現「地震雲」，通常在兩週左右後就會發生地震。
網友在2月9日拍到高雄市區的天空，出現一片「長條狀」地震雲，幾乎劃破高雄市整片天空，並上傳到網路，沒想到三週過後，高雄地區居然真的發生強震，「預言說」不脛而走。
對此地震預報中心主任郭鎧紋表示，這應該只是巧合，基本上地震屬於板塊運動，和大氣現象是沒有關聯的。
氣象專家也整理2月9日當天的衛星雲圖，指出當日晴空萬里，不太可能出現所謂地震雲，網友所拍到的，應該只是捲雲加上飛機的凝結尾，與地震毫無關聯。
「地震雲」的形狀共分為四種，包括這次網友在高雄市區拍到的長條狀雲朵，以及輻射狀、波紋狀、漏斗狀等不同形狀的雲朵。
學者：地震頻仍不證明全球進入地震活躍期

進入新年以來，海地、智利和台灣連續發生重大地震。不少市民、網友紛紛議論全球是否已經進入地震活躍期。上海地震學家薛梅博士表示，短期內多次發生地震並不能證明全球進入地震活躍期。
薛梅也是同濟大學海洋地質國家重點實驗室學者。中新社引述她說，全球每年都會發生至少一起規模八以上及多起七以上地震，由於多數地震發生在海底，因此並不 引人關注。近期多起地震集中發生在人口密集的地方，給世人造成地震頻仍的印象。但全球是否進入地震活躍期，還需要進一步的數據分析。
她進一步指出，在歷史上短期內發生多起地震並不鮮見。1906年美國舊金山大地震發生前，美國西海岸曾多次發生密集地震。而舊金山大地震後，當地很長時間內未發生重大地震。這是因為地震是地球能量釋放的過程，在釋放後地質板塊便會進入平靜期。
對於智利地震導致地軸偏移、地球自轉加速的說法，薛梅表示，大型地震會造成地球自由震盪，如果地震釋放的能量足夠巨大，的確會導致地軸偏移，進而改變地球自轉速度。
各地災情狀況

南台灣多處傳出災情。位於台南縣山上鄉的宏遠興業公司廠房，地震發生幾分鐘後傳出火警，火勢由自動倉儲庫房開始延燒，並波及宿舍區，廠方緊急疏散，消防單位出動人車，撲救火勢，初估損失新台幣上億元，1名外勞受輕傷。
自高雄縣美濃到屏東高樹的高美大橋引道下陷，相關單位顧及民眾安全已經封閉，禁止人車通行。
在嘉義縣、嘉義市、屏東縣、高雄縣甲仙等地民宅牆面龜裂或老舊平房倒塌，但無重大災情，初步統計有20餘人輕傷，皆無大礙。
中央災害應變中心表示，地震後，立即責令國防部、空中勤務總隊直升機升空，飛往南部縣市由空中進行勘查作業，並要求消防署特種搜救隊38人整裝待命。
受強震影響，高鐵台中以南全天停駛。民進黨籍立委黃偉哲地震當時正在高鐵列車上，受困2個多小時後，與民眾一同走軌道脫困。
高雄縣甲仙強震後，馬總統緊盯災情資訊，分別致電消防署長、八軍團司令了解第一線狀況，並指示行政院啟動因應機制，讓大眾了解災情資訊。中午他前往中央災害應變中心，了解災情後續。
強震巧合大！16點16分16秒餘震，深度16.6公里

高雄縣甲仙鄉三月4日上午發生晃動全台的強震，迄今餘震不斷；同日下午16點16分16秒，在甲仙地震站東南方17.1公里處，再度出現地震深度16.6公里的餘震，網友不禁大呼「有沒有這麼巧？」
看見16點16分16秒、地震深度16.6公里的地震報告，許多網友不禁大呼「有沒有這麼巧？」紛紛猜測下期樂透明牌可能就是「16」號，或者6、16、26系列號碼。由於這次地震沒有造成重大災情與傷亡，所以也有網友認為這是「六六大順」之意，天佑台灣。
世展會送暖

高雄縣甲仙4日發生強震後，六龜鄉有6間老舊房子倒塌，41人被安置在中興村聖母宮，台灣世界展望會南區辦事處今天前往慰問，另將視房屋毀損程度補助每戶新台幣1萬到2萬元。

世展會南區辦事處社工下午帶著棉被、泡麵等物資到聖母宮發放。下午1時30分又發生餘震，世展會六龜工作站社工員也馬上關懷災民。

世展會南區辦事處主任陳維智表示，社工員除了調查受災情形，也會關心受助家庭與清寒家庭的需求，並主動告知災民關於政府公告的輔助方案；如果房屋毀損，世展會將視嚴重程度補助1萬到2萬元。

他也表示，世展會「飢餓三十緊急救援」專案已成立12年，包含緊急糧食補給、難民安置與醫療救助、家園重建、心靈創傷復健、災疫防治醫療等工作，世展會將適時提供協助，迅速回應災民的問題。
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馬英九集團包藏禍心的真相終於大白
陳軍
最近，普羅大眾一再懷疑，為什麼人民在「四高一低」（物價高、失業率高、房價高、自殺率創新高、國民所得低）的惡劣環境下生活一天比一天困苦，但是，馬英九及其團隊卻擺出一副好像都事不關己的模樣？
對因生活極端貧困鋌而走險或全家攜眷燒炭自殺的社會新聞，不但冷漠以對，反而冷血地大幅提高貧困家庭補助資格認定的門檻，近期甚至傳出有某低收入戶只為了收入超過一元而喪失七千多元低收入補助的離譜事件。
馬政府執政近兩年來，所有的施政方針皆是近乎劫貧濟富的代表作。
石化業者貨物稅一降，就讓台塑及中油多賺了數十億或近百億不等，但是，對小老百姓卻利用密室浮動費率暗中多削了七十多億，被踢爆後還賴帳不還。

健保薪資認定及費率，也是只會向誠實納稅人民開刀，那些節稅有方的大財團則是置身事外，坐享其成，甚至口中苦民所苦的馬大總統還自肥編列年度個人健檢費從數萬元大肆調高至五十萬，國務機要費也翻兩番，逕自暗中大調數千萬之多。
資金來源不明的股房市禿鷹在台灣橫行，大撈其錢，卻不見政府相關機關介入了解調查，以維股民及房民之權益，反而放任其大啖台灣股民的血肉，並讓一般人民望房興嘆；但是，對小老百姓卻橫徵暴歛，大開各種紅白單，並廣徵稅務。
攸關民生至鉅的油、電、瓦斯、麵粉、肥料等，更是背離國際走勢，漲多降少，成為台灣最大搶錢一族。對低收入戶則是幾近嚴苛地從嚴認定，一旦缺繳或欠稅，馬上逕入私人帳戶上下其手；但對榮民深藍鐵票區卻加碼各種補助，對軍公教自家人賴稅不繳也只敢「道德勸說」，不敢逕行扣款。
結果，馬英九的民調想當然耳一路從50%下滑到20%，其對人民怨聲載道、哀鴻遍野的慘狀好像都無動於衷，對超低民調也維持一貫自我感覺良好，一副不食人間煙火的阿舍模樣。
人民高度質疑：這位想連任想瘋了的長鼻子總統，為什麼不願真正落實廣徵民意、體恤民瘼的德政，以挽日頹之聲譽，卻擺出一副高來高去，好官自我為之，我行我素的冷漠？
這個答案終於在近期出爐，原來，馬統先生拼連任的重點之一不是在乎民意，也不是為民謀福利，而是日前從內政部長江宜樺口中透露出來的「不在籍投票」。
這個半年前由考試院長關中重新提出，後來不了了之的法案，就是馬統先生面對超低的民調與民眾支持度表現出一副不在乎，且仍能好整以暇，對2012年連任信心滿滿的第一招殺手鐗。
因為這個法案一旦通過，被國共利用政治壓力牢牢掌控的百萬台商將是其異軍突起的另一鐵票區，在其如意算盤中，只要能好好巴結並掌控深藍的四百多萬軍公教選民，加上被其長期圈養而攀附共生的台民，最後再加上百萬台商的挹注，結果當然是：誰還管你其他台灣基層百姓的死活！
也難怪馬政府上下各個政府高官傲慢不羈，冷漠無情，對台灣的百年大計的國家基礎建設、中小企業及傳產的協助維護與高科的技研發深耕根本漠不關心，對經濟的政策也缺乏長遠的方針。
於是乎，在金融海嘯來襲後，一切救經濟的措施只熱中於短期的臨時工，待遇微薄的馬上上工，不夠過個好年的微薄食物券與消費券的發放等，其他的所有心力都放在如何把台灣和中國「推做堆」綁在一起。
經濟明目張膽，政治更是公然積極，有如馬關條約騙很大的「ECFA」、兩岸和平協議、兩岸軍事互信等，都是下一步有計畫地把台灣牢牢綁死在中共集權，讓台灣變成另一個圖博與東突厥斯坦（新疆）任中共宰割的將軍死棋。
有了軍公教與不在籍投票的百萬怕死部隊當後盾，難怪這位心中只有中國的馬統先生一派高枕無憂的優閒，管他民調20%，管他天天有幾千人燒炭自殺，管他低收入戶已經活不下去了，管他失業率節節升高；自個兒車照騎，泳照游，高檔喜筵跑攤照吃，原來這都是意料中之事，是聯合共黨精心計畫拖垮毀滅台灣根基的沙盤推演後必然的實踐過程。
如今終於真相大白，原來這位居心叵測的馬統先生對台灣人民的所有承諾與政見，都要反過來解讀才得窺知其內心真正的惡毒盤算。其御用的金小刀所操盤的「不在籍投票」復活是其第一殺手鐧。
要是屆時2012年選情還是告急，暗中醞釀的，同時也是有上百萬「泛紅」選票實力的「中國配偶非婚養生子女來台依親迅速取得台灣公民權之『戶籍修正法』」，將是未來補強泛藍鐵票的金二刀。
有了這麼棒的大清後代專司鬥爭的狗頭軍師在操盤，當然在馬統眼中，台灣非其族類的普羅大眾都是非常「Cynical」且不知感恩的賤民，送給中共拿去下酒兼餵老狗才正是剛剛好而已！
只是當時眼睛糊到牛屎巴，誤信台灣史上最大制度性詐騙集團的沒營養毒口水，而把票投給馬統先生，如今見到棺材淚卻已流乾的憨厚台灣人民當下不知做何感想？
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Viaja desde Taiwán para las elecciones
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Estudiante de maestría en Pan-Asian Studies de Chenta University, Taiwán, profesora de español y experta en comercio internacional, Gabriela Castro justifica un viaje caro y extenuante con el argumento de que cree férreamente en el voto. 
Lleva casi una semana de viaje, pues le ha tocado hacer escalas en aeropuertos y quedarse en hoteles.
Si bien su propósito fundamental es ejercer su derecho al sufragio, se quedará en el país algunos días más en labores profesionales.
Gabriela, de 38 años, votará esta mañana en el Liceo de Costa Rica, en el centro de San José.
“El voto es uno de los derechos más importantes. Es un deber moral ejercerlo y resulta un auténtico privilegio”, escribió por e-mail , pocos días antes de arribar al país.
“Viviendo en Asia, he visto y sentido en carne propia lo importante que es ejercer el derecho al voto. En Costa Rica, a veces olvidamos lo dichosos que somos. Además, desde mi condición de mujer me resulta aún más valioso, pues he visto cómo, en muchísimos lugares del mundo, nunca podría participar en las elecciones solo por ser mujer”.
Desde su casa taiwanesa, donde ha pasado nueve años de su vida, Gabriela no pierde el hilo de la realidad nacional.
“Las cosas (que pasan en Costa Rica) se ven terribles. En Taipéi, nunca siento miedo a ser asaltada, mi casa no tiene rejas ni alarmas y, a veces, hasta la puerta queda abierta.
“Puedo caminar por las calles sin temor y viajar en transportes colectivos sin peligro. Aquí, a los delincuentes no les tienen la misma paciencia que en Tiquicia”.
Según cuenta, en países como Japón, Singapur y Corea del Sur, las leyes se respetan y casi no se cometen delitos.
“La gente es respetuosa de la ley pero, sobre todo, de la familia y los valores morales. Yo viví esos mismos tiempos en Costa Rica cuando era más joven, pero ahora me angustio cuando veo que niños de 13 años matan por placer o por codicia.
“Creo que Costa Rica se nos está yendo de las manos y hay que hacer algo para que los valores fundamentales vuelvan a cautivar los corazones de los ticos”, manifestó.
Gabriela tiene su vida hecha en Taiwán.
“Solo si hay un cambio grande en Costa Rica podría pensar en volver. Aunque siempre extraño mi tierra, la inseguridad y la mentalidad retrógrada de algunos políticos, la verdad, me mantiene lejos”.

編者註記
這是二月七日哥國總統大選時，La Nacion日報所報導選舉花絮中的一篇，因為主角Gabriela Castro是一位居住在台灣的哥國人，她千里迢迢從台灣回來投下手中神聖的一票，她移居台灣的因緣及對台灣的印象，對哥國移民來講一定會引起大家的興趣與好奇。
Gabriela今年38歲，九年前接受台灣政府獎學金，就讀政治大學亞洲研究所的國貿係碩士班，畢業後任職西班牙語教學，對於台哥兩國間的文化交流做出實質的貢獻，她這次花費不少旅費，只回國幾天，除了盡一份國民實行民主投票的權利及義務外，她更為哥國婦女參政權的提高而感到高興。
文中，最值得鄉親們提高警覺的是，這位住在台灣的哥國婦女對於兩國治安問題竟然做出如此驚人的評語。在台灣夜間逛街，甚至夜不閉戶都沒有被偷被搶的恐懼感，當她年輕時哥國也是如此。這次回國，治安的敗壞讓她憂心，連十三歲的小孩都會隨意殺人。
台僑們住在哥國，對於逐漸增多偷搶販毒、兇殺的報導已經習而不察，台灣的人口是哥國的六倍，把哥國犯罪案件乘六才能與台灣的犯罪率做比較，那是一個非常可怕的數字，這對於哥國去年曾被批評為世界上人民最快樂的國家，真是一大諷刺。
會員鄉親們自己生命、財產的安全，應該隨時地提高警覺，做好防範策施。
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編輯組

二月二十日

一、AyA自來水司表示，於今天在Santa Ana、Escazú、Alajuelita和Desamparados的十四萬居民將會停水十二小時，因要Mulas區的消防站做些維修保養。
二月二十二日
一、哥國今年的總統當選人Laura Chinchilla，於今日拉丁美洲和加勒比海機構舉辦的首腦會議中與巴拿馬總統Ricardo Martinelli共同討論如何防範哥國與巴國邊境間的販毒集團，之後於下午也會與智利總統Michelle Bachelet及今年的總統當選人Sebastián Piñera約談，而於明日則是與阿根庭女總統Cristina Fernández會面。Chinchilla表示會想與女總統見面是因為能多聽她們的看法與意見，如何共同地在這美洲上一起平行發展。
二月二十三日
一、昨天多位議員表示，已經沒有足夠的時間再討論該如何減少即將在下星期一開始生效的交通規則之罰款，PLN黨之議員Jorge Méndez、PAC黨之議員Alberto Salom及Movimiento Libertario黨的議員Carlos Gutiérrez都表示，「已經是不可能了」，因為若要真正地讓修改過的規則正式通過和啟用，則必需在星期一之前就要公佈了，縱然已經修改了約70%的罰款，但還是無法正式生效。PAC黨之議員Alberto Salom就又另外表示，他是其中一位最希望修改過的規則能用好，但若真的不能在時間內完成，則原先的交通規則之罰款就會生效，所以呼籲哥國人眾們能給國會一點施壓，這樣國會就會盡快通過該法規。
二月二十四日
一、哥國物價督導局(Aresep)宣佈於下星期二開始全國約506之道路公車將會有5.1%之漲幅，例如：San José-barrio México之公車就從¢110調漲5元，也就是¢115；San José及Alajuela往來之公車則從¢400漲到¢425。
二月二十五日
一、美國於昨天確定現今的國務卿也是前第一夫人Hillary Clinton將於下星期造訪哥國，停留哥國期間，將會參加第三屆Ministerial de la Iniciativa Caminos para la Prosperidad en las Américas之會議，而另外則將會與現任總統Óscar Arias和下一任總統Laura Chinchilla會面，但Óscar Arias表示還未決定會面之議題。
二、從今年八月起國防部(Ministerio de Seguridad Pública)和電力公司(ICE)將會在全國其中四個省份完成安裝342支監視器：San José省-227支、Alajuela省-36支、Heredia省-21支和Limón省-58支，該第一階段性之工程將斥資九千五百萬美元，國防部部長Jeanina del Vecchio表示，主要目的能提升安全之方案及人民全方位之保障。
二月二十六日
一、交通部部長Marco Vargas於今日宣佈，在三月一日要正式實施的新交通規則中，小孩子沒有使用固定的椅座、緊急醫藥箱、和車上該具備的工具箱，若有違反這些規則將不會受到被罰款，因部長表示，規則中根本就沒有法定的基本法規來處罰違規這些條約的駕駛人。
二月二十七日
一、哥國刑警單位Agentes del Organismo de Investigacion(OIJ)於昨天早上七點至八點之間在Paseo Colon的Coopemex、Pavas的Cooticomer和Lara y Eduarte律師事務所，逮捕了五位涉及Coopemex金融單位之欺詐行為的高級人員，該名字如下：Maynor Sandoval López(經理)、Rafael Ángel García Obando(檢查員)、William Villalobos (董事長)、Víctor Hernández (秘書長)和Javier Lara (委員)。這些人員被宣佈有違反了哥國央行法律的第158和159的條約之欺詐行為，因發現該金融單位准許了一筆不明投資，約四十億哥幣的給一間在Puntarenas的商場，但這些人員又表示，該投資都是在SUGEF核准下進行的。
二、最高選舉法院(TSE)已結束檢驗2010年-2014年國會共57位議員之票數，也就是說所有的議員名字都已確定完畢。各黨在國會席數如下：PLN黨-24、PAC黨-11、ML黨-9、PUSC黨-6和PASE黨-4。昨天在檢驗票數時，Limón省的PUSC黨議員候選人Walter Cespedes終於在最後替該黨在Limón省贏得一席之位。
三月一日
一、所有健保局(CCSS)之病人在向醫院申請預約時都必需在窗口辦理完手續後還要等上一段漫長時間，這是在拜訪過哥國較大的醫院：San Juan de Dios醫院、México醫院、Calderón Guardia、Nacional de Niños(兒童醫院)、Max Peralta醫院和Centro Nacional de Rehabilitación(復健中心)後所發現的問題。就如San Juan de Dios醫院表示，病人在窗口申請辦理完手續後的一個禮拜期間才能得到肺病科的預約時間，然而事實面又是另外一個，病人則必需留下連絡電話，讓該醫院能於2011年替你安排診療時間，這些資訊是由一位19歲氣喘病患所提供的。
二、ICE電力公司將於今年2010在Cachí水壩建造第二座地下水道來增加60%該水壩的蓄水功能，從原來的100兆瓦特增大到160兆瓦特，預算在2012年底或2013年初完工。
三、哥國農業部Ministerio de Agricultura y Ganadería(MAG)表示咖啡於今天又再創下新高價，每Quintal(約46公斤)將都會高於$100元，也就是說平均估價在$130元左右，而市價將會在$170元至$230元之間。
三月二日
一、最高選舉法院(TSE)院長Luis Antonio Sobrado於昨天正式宣佈Laura Chinchilla是2010-2014年的哥國總統，而已在上星期五正式向Laura Chinchilla聲明，從五月八日開始接任總統一職，之後將在三月八日婦女節晚上七點正式遞交當選証書給Laura Chinchilla。
二、交通部部長Marco Vargas表示，於昨天正式生效的新交通規則，每位交通警察必需履行職責及本份向一些違規的駕駛人開罰單，若反之則是有失身為一位交通警察的責任。
三月三日
一、前PLN黨黨主席René Castro是現今當選總統Laura Chinchilla第一位正式宣佈擔任外交部的部長，此聲明是昨日在外交部的一會會議中宣佈的，因之前在前總統José María Figueres Olsen (1994-1998)任期時，曾擔任過環境保護署署長，Laura Chinchilla表示，這次René Castro最的挑戰則是要計劃如何推動中美洲各國之間的外交關係。
二、縱然AyA自來水公司已在水質管理方面盡力地提供優良的自來水，但哥國於現今還是有約五十六萬(約13%)的人口家用的自來水都含有碳氫化合物，該公文是在各省檢驗後的結果。所以Alajuela省是全國中提供自來水最差的省份，約十八萬的人居民無法得到乾淨的自來水；其次就是Puntarenas省，約七萬居民受害；最後就是San José省，雖然約有一百萬左右的人民有乾淨的自來水，但還是有約五萬居民無法得到該乾淨的水。
三月四日
一、哥國刑警單位Agentes del Organismo de Investigacion(OIJ)與檢察院於今日早上共同逮捕到五位跟哥倫比亞龐大的販毒集團有所關連的哥國人，而其中一位是律師和一位商人。這幾位都與國際販毒集團的主導人Silvio Montaño Vergara有所聯結，會在哥國被搜查到是因為他們每個月都會移動10至12噸的可卡因，利用哥國當作是一個過境地與庫存地。Silvio Montaño Vergara於一月26日在哥倫比亞的Cali地區被收押，而其它的共犯，刑警指出，都還留停在哥國。
二、因新的交通規則正式上路，Cosevi就指出哥國約有四十萬的駕駛人的駕照都是過期，也就是約占22%，交通警察警長表示Germán Marín，之所會累到這麼多的無效駕照是因為有許多駕駛人認為罰款金額很低，只有¢2.000，所以他們寧可付這筆罰款，而不想去監理站大排長龍的。但現在不一樣了，新的罰款金額將會是¢88.020。
三月五日
一、昨日哥國刑警單位Agentes del Organismo de Investigacion(OIJ)與檢察院順利地破除了一個哥倫比亞的販毒集團主導的洗錢組織，OIJ與檢察院表示，這個組織是由哥國人和哥倫比亞人所成立的，而在最近年來共洗了上百萬的美金，也因如此共成立了約100個公司，專門來購買及銷售全國各地的土地、車子和房屋。該洗錢組織是Silvio Montaño Vergara的販毒集團之brazo financiero(譯音：財金之臂)，而且在哥國他也是一位Valle的卡特爾(Cartel del Valle之意：Valle組織)，OIJ與檢察院也搜查到在Puntarenas省Guacalillo海邊地區買了一塊約10.000 m²的土地，而買該土地的最大目的是能夠更方便地運輸可卡因。
二、哥國今年的當選總統Laura Chinchilla，昨日宣佈前司法院院長Viviana Martín將任職在國會上PLN黨的黨主席之職位。
三、於五月八日即將舉行的總統就職典禮，其地點將會在有著歷史悠久的老湖泊、足球場、新的體育館、溜冰場、León Cortés雕像…等的Sabana舉行。策劃人Adrián Chinchilla和Silvia Eugenia Arias表示，地點是確定了，但還沒確定會在哪個位方位舉行。
三月六日
一、哥國電信公司(ICE)已經賣完第一批的3G手機電話線，但外面有ICE授權的手機販買商店還有3G手機電話線可讓客戶購買，ICE表示，這次會產生缺貨的現象是因市場有很大的需求量，像一批就賣掉十八萬五千零五十八個線路，所以ICE保證將會在這個月底前會再提供約十三萬九千六百個線路給民眾。
二、議員們極力地爭取廢除掉新交通規則裡的「扣點方案」，已浪費掉MOPT曾投資兩百萬美元來購買新電腦和電腦自動扣點程式之費用：Cosevi已花費了兩億四千五百元的哥幣在更新全國駕駛人還沒繳清之前所累積的罰金，其中六百萬元哥幣用來更新Cosevi的電子網頁，讓民眾能上網查詢，自己的駕照還剩多少點數，七百五十萬用來刊登新的交通規則，也花了九億哥幣來購買600個給每位交通警察可以拿在手上開罰單的小型電腦(Handhelds)…等，共花了兩百萬美元，全部都付諸於流水了。因為於星期二時，25位議員投票必需廢除該「扣點方案」，而且也表示，交通部根本就還沒準備好，但Cosevi的局長Rocio Gamboa表示，該新的規則早已在2009年八月時就已經OK準備完善了。
三月八日
一、一間叫Santuario Indígena公司的挪威投資人Helge Haarversen Samuelsen，在Limón省Valle de la Estrella區蓋了一座直昇機的飛機場，而該飛機楊又是沒有航空局的許可，應該是說Helge Haarversen曾在2008年時向航空局申請許可，但又於隔年2009年提出放棄申請。該投資人的律師表示，因一些「不方便」所以半路放棄申請，所以現在該地只是當作房間、辦公室、倉庫和停車場來使用。
三月九日

一、哥國電力的供應會因天氣的變化而來受瘡而不能預期順利地建造完成電力發電廠，如Pirrís的水力發電廠(128兆瓦特)，本來要在今年開始啟用，但還必需延到2011年，都是因天氣和投資的關係。另一方面，ICE所安裝的設備60%絕大份都是水力發電，所以都是依靠冬天的雨水儲存量。基於這些原因，所以ICE才表示今年的電力供應會有所風險。
三月十日
一、昨天議員們正式結束而且也通過減少新交通法規之罰金，平均跟原本的金額調降了66%，例如：酒後駕駛的、piratas的計程車…等，原本的罰金是¢293.000，現在調降到¢196.578，也就是節省了約33%的金額；罰金調整最大的就是違反車牌限制，從¢29.340調降到¢8.802，節省了約70%的金額。這些調整將從La Gaceta正式刊登後開始實施，而且該計劃不僅緩和了罰金的金額，也去除了扣點之案。
二、於這個月底將要來臨的Semana Santa，不管是在地的哥國民眾還是外國旅客，許多旅館業者都很看好與去2009年比較起來的這個假期，都開始提供整套的優惠(包吃包住、免費導遊…等)，例如位於北邊地帶的El Tucano旅館，從原本的每人$65，調降到每人$35，但若是復活節當天(四月3日和4日)的話就要$45。可上網或打電話到每間旅館查詢更多的優惠價的資訊。
三月十一日
一、昨天早上於San José省約有一百多個運輸業者在各地區產生街道封鎖、tortuguismo或暴力爭執等情況。運輸業者之所以會這個做，是因政府將會去除在Código de Comercio裡一條「不可乘載民眾」之條約。最為衝突區是在Zapote的交流道那個地帶，另外也在La Uruca地區做了部份的道路封鎖，所以都產生交通阻塞。
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二、昨天Aresep宣佈汽油即將在下個禮拜做今年第一次調降，約會調降6%，調降結果如圖示：

Aresep表示，該評估是因一月28日至二月11日之間，國際原油市場價錢都停留在$82,09，而都沒有在調漲過，所以才會做此調降。
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希臘300萬人罷工 陸海空全癱

為

挽救債信危機，希臘政府日前宣布將凍結公務員薪水、增稅及延後退休年齡。超過300萬公務員和民營企業員工於24日罷工一天，導致所有進出希臘的航班停飛，船塢停滿船隻，空中、鐵路及海上運輸全面停擺。首都雅典的學校與公家機關關閉一天。

罷工由勢力強大的工會GSEE發起，公務員工會響應，因此學校、政府機關、法院都停擺，銀行、醫院、國營公司也受影響。據報導，5萬希臘人24日走上雅典街頭遊行，抗議政府的撙節開支計畫。遊行過程原本相當和平，但結束後有數十名年輕人突然拿出石塊狂砸路旁商店，潑灑紅漆及丟擲瓶罐，連財政部主計室的窗戶也被砸爛，警方以催淚瓦斯伺候搗亂群眾並逮捕至少兩人，衝突維持約30分鐘。警方人員表示：「大約50名年輕人試圖闖進大學的校舍，鎮暴警察發射催淚瓦斯阻 止他們。」

政府官員說，只有約16%的公務員參與這次罷工，但工會宣稱九成公務員響應罷工。對於歐盟指責希臘政府財政失當，導致國債比例失控，希臘政府反唇相譏，指責歐盟雙重標準，領導無方。希臘表示不需要歐盟的紓困金援，要執行自己擬定的節流計畫。希臘當局還將矛頭轉向德國，表示德國沒資格說他們不善理財，二次大戰期間，納粹德軍占領希臘央行，把黃金洗劫一空。

另外，法新社報導，23日西班牙各地數萬人也走上街頭，抗議政府提高退休年齡的計畫，這是該國工會組織首次大規模抗議社會黨政府的活動。 
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1900年來第五大強震！智利震撼200萬人受災
智

利於二月二十七日發生規模8.8強震後，目前已知有逾四百人不幸罹難，擔心餘震的民眾紛紛在戶外搭帳棚過夜，政府官員則還在忙著評估運輸系統、能源及住宅基礎建設等在強震後的受損狀況。地震引發的海嘯也已於二十八日跨越太平洋，抵達日本與俄羅斯等地，所幸並未造成嚴重災情。

主要工農產業位於災區 重創智利經濟

智利強震是全球近一世紀以來所發生的最強烈地震之一，雖然與地震強度相較，死傷人數明顯偏低，但智利這個全球第一大產銅國與拉美最穩定經濟體的基礎建設，仍遭到重創，經濟學者預測智利經濟恐也會受到衝擊，因為智利重要的工農產業都位於災區。

地震引發的海嘯在智利外海的璜．費南德茲群島，造成至少四人死亡，也重創南美洲大陸的重要港市塔爾卡瓦諾。智利當局指出，至少兩百萬人生活受到影響，一百五十萬棟房屋倒塌，數百條道路扭曲變形、多座橋梁斷裂，官員們得再花上好幾天時間才能做出災損評估。

警方則說，距離震央較近的第二大城康塞普松已有逾百人死亡，當地瓦斯與電力線路中斷後更造成多棟建築起火燃燒，到處都是被壓扁的汽車與瓦礫碎片，鄰近監獄裡的囚犯也趁隙逃出搶劫商店。據電視台報導，警方也出動警力，阻止數百名民眾劫掠市內兩處倉庫。
屋倒150萬棟 死亡人數累積逾400人

但康塞普松災情最慘重的地區，是一棟剛落成不久的11層樓建築，這棟大樓在地震後整個向後傾斜，樓板突然變成與地面垂直，估計約有60人受困。在地震發生24小時後，大樓裡只有16人被救出，並尋獲六具屍體，救難人員在停電情況下摸黑搜索生還者，還要擔心餘震襲擊，搜救行動進展相當緩慢。這場強震也對一月才當選總統的保守派富豪皮奈拉帶來重大挑戰，因為他即將在兩週後正式就任總統，挑起沉重的災後重建責任。
大逆衝型地震 與南亞海嘯同型 屬威力最強大地震

據美國地質調查所（USGS）專家指出，這起規模8.8強震屬於「大逆衝型」（megathrust）地震，是地球上威力最強大地震，與2004年印尼南亞大海嘯的規模9.1強震類似。大逆衝型地震是當地殼板塊沉入另一塊板塊下方時所引發，27日強震約釋放出50千兆噸能量，造成約547公里的斷層斷裂，威力與1906年發生在厄瓜多外海的強震不相上下，是自1900年以來所發生的第五大強震。相形之下，一月海地規模7的地震全球平均每月都可能發生一次，兩場地震並無關連。

[image: image22.jpg]B S EAEEEEETEERPRDETRTRES - TR




土耳其地震 至少41死
土

耳其東部於今天三月八日清晨發生芮氏規模6.0的強烈地震。地震搖晃了一分鐘，多數居民紛紛衝到戶外，已知一村莊許多建築遭到毀損，不少人被困瓦礫堆中，至少41人死亡，多人受傷。
伊斯坦堡的坎迪里氣象台（Kandilli Obervatory）在網站上表示，這起地震發生在清晨4時32分，地震震央距離土國東部城市埃拉澤（Elazig）南南西方21公里的卡拉科坎鎮 （Karakocan），震源深度11公里。隨後又發生包括規模4.1在內餘震約20次。埃拉澤位在首都安卡拉東方約550公里。
安納托利亞新聞社（Anatolia news agency）此前引述艾拉齊省長厄羅（Muammer Erol）談話表示，他們目前收到一處村莊的房屋毀損及41人喪生的通報，其中四名死者為兒童。當局已派出搜救隊，企圖救出陷在瓦礫堆下的六人。
埃拉澤位在首都安卡拉東方約550公里。鄰近數省也感受到強震，居民恐慌之下，紛紛從房屋衝出逃到街上，並徹夜待在戶外。
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土耳其地處斷層帶上，地震頻繁，1999年發生芮氏規模7.4強震，造成1萬8000人死亡。 

最高薪女政治家 年薪50萬

誰

是全球最高薪的女性政治家？美國國務卿喜萊莉‧柯林頓？錯。德國總理梅爾克？也不對。英國每日郵報報導，正確答案是歐盟首任外交事務與安全政策高級代表艾希頓(Catherine Ashton)。這位名氣不響亮的政治人物，年薪高達32萬8000英鎊(約50萬美元)，不但高於英國首相布朗與法國總統沙克吉，連美國總統歐巴馬都望塵莫及。

她有這等收入，卻從未參選公職。然而，擔任歐盟最高外交官僅100天的艾希頓，已被公認為國際舞台上最不稱職的政治人物之一。

53歲的艾希頓短時間內就已多次失言，現在有人懷疑她能否撐過今年底，遑論任期結束時的2014年。歐洲議會最大政團的歐洲人民黨已開始討論如何迫她下台。

儘管艾希頓在外交事務領域幾乎可謂門外漢，歐盟27國首長仍指定她出任現職。

布朗的支持者認為，布朗推派她，只因為歐盟執委會需要女性候選人。一名歐洲議會議員曾經說：「去年，艾希頓是英國的無名小卒，現在是整個歐洲的無名小卒。」

艾希頓的25萬英鎊底薪是喜萊莉的一倍。除了底薪，艾希頓還享有大筆獎金，包括一年3萬8000英鎊(約5萬7000多美元)的膳宿津貼、1萬英鎊(約1萬5000美元)的娛樂預算、兩名司機及幾千英鎊的補助。如能挺過五年任期，艾希頓將獲得6萬4000英鎊(約9萬6000美元)的退休金及46萬4000英鎊(近70萬美元)的退職金。 
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智利地震或震歪地軸 地球自轉變快‏
根
據美國國家航空暨太空總署(NASA)科學家1日表示，智利的8.8級強震威力巨大，可能已推動地球的地軸移位，使得地球自轉一圈的時間變短，每天縮短了1.26微秒。
據報道，美國太空總署科學家1日指出，智利2月27日發生的芮氏規模8.8級強震可能導致地球自轉軸偏移，並使人類一天的時間縮短。而據台灣中央大學地球科學院院長趙豐指出，地震造成的地球自轉改變將會永久持續。
位於美國加州的噴射推進實驗室地球物理學家葛洛斯(Richard Gross)利用電腦模型估算智利強震的效應，據他表示，強震能使綿延數百公里的岩塊位移數公尺，造成地球的品質分佈發生變異，而這會影響地球的自轉。
葛洛斯說，智利的地震可能使地球自轉軸線偏移了2.7毫弧秒(milliarcsecond)，從而讓人類一天的時間縮短1.26微秒，也就是百萬分之1.26秒。
英國地質研究所學者以「溜冰效應」來解釋這種現象，稱溜冰選手旋轉身體時若將手臂往裡收，轉速就會越來越快。同理可證，在地球自轉時一旦其品質分佈改變，自轉速率就會變化。
[image: image25.emf]這樣的微量變化很難偵測，但地震造成的某些其他變化就甚為顯著。英國利物浦大學地球科學教授李布洛克指出，智利康賽普西翁市外海的聖馬利亞島，在地震後就隆起約2米。
46頁相對論手稿亮相

在

耶路撒冷一個昏暗的房間內，全世界7日獲得一個難得機會，得以一窺愛因斯坦努力揭開宇宙奧秘時的內心世界。

這次展示的「廣義相對論」多達46頁，是這套影響至鉅理論第一次完整且原始地呈現世人面前，每一頁均是愛因斯坦親筆所書。

這項是慶祝科學與人文學術院成立50周年，展期到3月25日，期間3月14日為愛因斯坦131歲冥誕。

整個展覽室彷彿科學聖殿，所有手稿於室內中央排成長方形，每一頁密封於松木容器中，以最弱的燈光照明，嚴控溼度與溫度，以免破壞這些原已脆弱的紙張。強壓激動情緒的館長古特佛說：「這些手稿自己會說話，我們拿它當藝術品展出。」

每一頁手稿都有愛因斯坦細長的字體和他書寫的數學公式，有的畫了底線，還有增刪、改寫的部分。古特佛說，看著手稿，感覺就像站在愛因斯坦的後方看著他工作。手稿上的評語，可讓人看出當時愛因斯坦的基本想法，他所面對的挑戰與瓶頸。

愛因斯坦1916年於柏林家中寫下這些手稿，1925年耶路撒冷猶太大學啟用時，愛因斯坦將它捐給該校，最後這些手稿儲存於國家圖書館。 
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米雪兒捐衣 吳季剛圓夢
美

國第一夫人米雪兒於三月9日捐出她在歐巴馬總統就職典禮舞會所穿的禮服，並稱許來自台灣的時裝設計師吳季剛這件「簡單、高雅的傑作」。華府史密森尼美國歷史國家博物館也讓米雪兒這段永難忘懷的記憶，與吳季剛「活出美國夢的年輕聰慧心」。 

捐贈儀式在美國歷史國家博物館舉行，米雪兒那件就職舞會當天引人讚嘆的白色露肩晚禮服，也在典禮台上展示。 

吳季剛坐在米雪兒左側，聆聽主持人介紹時，雙手一直緊握腿上，有點靦腆。後來兩人同台合照，高大的米雪兒身穿小洋裝，與著黑西裝、領帶，瘦削的吳季剛在台上互摟對方，不時注視那件將與賈桂琳等美國前第一夫人就職舞會禮服並列展示的白色禮服，面帶笑容。 

米雪兒致詞時開自己玩笑說，她對自己的穿著常引人議論，感到不好意思，但這些禮服最重要的，是留下了美國歷史上的一刻。 

吳季剛在致詞時說，他也是從就職典禮當天的電視轉播上，才看到自己設計的禮服中選，事前並未被告知。「作為一位當時26歲，在台灣出生，夢想成為時裝設計師的移民，能為第一夫人設計這件禮服，是我最大的個人專業成就。」吳季剛說，他沒想到有一天會站在這個台上，「這真是殊榮！我親身感受到，美國確是個機會之地」。

米雪兒說，絕不會忘記當她套上這件漂亮禮服，與總統共舞的那一刻，「感覺有多柔和。我一生都會珍惜那一刻」。米雪兒致詞時，也花了很長的篇幅讚美吳季剛。 

「看這件禮服，它是傑作，它簡單，它高雅，它來自這位活出美國夢的年輕聰慧心。」米雪兒對這件捐出的白色禮服讚嘆吳季剛說，他花了無數的時辰縫製，「讓我當晚益發出眾」。 

米雪兒說，未來會有百萬遊客，得以見證吳季剛出眾的才智，她也感到驕傲；她並期勉現場來自紐約的年輕高中生，只要有足夠的專注與決心，「就可以變成下一位吳季剛，或下一位歐巴馬」。 
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中國首座太空站 明年升空
中

國載人航天工程原副總指揮張建啟中將10日在接受「中國之聲」專訪時證實，中國首座太空實驗室「天宮一號」將於2011年發射升空。目前已選定兩名女太空人。由於太空站最多可載三人，男女混合升空的可能性較大。他同時表示，中國太空站也將歡迎外國太空人。 

「中國之聲」報導，張建啟說，明年初中國將先發射太空船「天宮一號」，在太空飛行兩年，完成出艙活動、太空對接試驗和發射後長期自主飛行，及有人照料的太空實驗室等目標。 

張建啟還表示，中國的女太空人已經選定，是從第七批女飛行員中挑選出來的。三至四年後，首批女太空人，就有可能參與太空對接任務，並在太空站與男太空人一起執行任務。 
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他的曲風 映照悲愴台灣史
寶

島歌王洪一峰辭世，台灣史研究者莊永明認為，洪一峰對台語歌最大的貢獻，是「延續了台灣人在日治時期獨立創作的精神」。

莊永明說，1932至40年、皇民化運動尚未展開前，台灣人創作不少台語歌，後因皇民化而中斷；洪一峰、以「孤戀花」聞名的楊三郎等人，正是此命脈的傳承者。

莊永明指出，洪一峰的曲不但延續30年代以東方五聲音階創作的特色，還揉合日本演歌特點及50年代傳入台灣的西方爵士樂情調，創造出獨特綜合體，他作的曲，簡直反映了複雜的台灣史。

從小聽洪一峰歌曲長大的台北藝術大學教授邱坤良認為，洪一峰唱出了許多人對台語的身分認同，「他不幸生在台灣，若是在別國，早就被當作國寶。」

邱坤良認為，台語歌的發展反映出台灣史的悲愴。他回憶，50年代洪一峰和文夏台語歌兩大天王，有如「國民音樂家」，人人都會唱他們的歌；60年代，由於國民政府推動國語運動，導致社會認為台語「低俗」，校園都聽不到台語歌，洪一峰的歌只能在民間流傳。

50年代後期至60年代大批鄉下民眾到都市謀生，邱坤良指出，洪一峰創作歌曲在葉俊麟的詞搭配下，唱出當時庶民的心聲，反映生活。 
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四連敗 衝擊連任路  外媒：馬親中政策不獲信任
台

灣立委補選於二月二十七日揭曉，國民黨再度重挫。美聯社報導中特別點出，連台灣親政府的媒體都認為該選舉結果反映了人民對總統馬英九領導能力的不滿。法新社也指出，選舉結果顯示人民對馬英九上台後致力推動的親中政策不信任，選舉失利恐傷害馬英九在2012年的連任之路。

法新社引述東吳大學政治學者徐永明的言論說︰「這是國民黨第四次敗選，也是對馬總統聲望與該黨士氣揮出新的一拳。」

美聯社認為，雖然馬總統致歉說，這對國民黨是項警訊，顯示國民黨努力不夠，然而就連親馬的報紙也對這場敗仗看不過去。

美聯社引述聯合報的民調指出，目前馬的民眾滿意度從兩個月前的33%一路下滑到29%，是莫拉克風災以來的最低點。

美聯社指出，選舉結果顯示台灣的選民對於總統馬英九促進與北京關係的目標較不在意。馬總統的核心政策是與北京達成局部的自由貿易協定。該協定將減少雙方的關稅障礙、進一步自由化投資規範，並建構新的經濟合作架構。

此外，包括兩大官方持股主流報紙「聯合早報」和「海峽時報」等新加坡媒體，昨天也大幅報導立委補選國民黨失利，並訪問學者分析指出，國民黨的再度失利，將對2012年總統大選和國民黨政權不利。台大政治系教授王業立和中正大學政治系教授廖坤榮都向「聯合早報」表示，國民黨屢戰屢敗的骨牌效應，可能持續到五都 選舉，國民黨若拿不到三比二的成績，就算輸了。

海峽時報的報導也引用觀察家的看法，認為選舉結果，已增加年底五都選舉國民黨勝選的疑慮，而五都選舉可能影響2012年的總統選舉。
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奈米導光膜貼窗 歡迎「光」臨
窗

戶貼一片奈米導光膜，居家明亮又省電，手機覆蓋一層防水膜，掉進水裡也不怕「秀逗」，肺結核篩檢半個小時就可得出結果…等；國科會昨日展示「奈米國家型科技計畫」第一期研究成果，展現奈米的多元用途。

奈米成果展中，中研院原分所製作的「奈米級感測晶片」，利用不同菌類擁有不同光譜結構的特性檢測，原分所博士王懷賢表示，以H1N1新流感病毒來說，現行為基因檢測，至少需要六小時，但以奈米晶片檢測僅需半小時即可，已和疾管局接觸，商討採用此種新檢測方法的可能。

另一項由工研院研發的「可DIY貼附式晝花導光膜」，利用奈米微結構的導光特性，讓光源均勻分佈，貼附在窗戶外層，當陽光通過導光膜，經過多次折射反射後，能夠讓光源均勻分布於室內，貼在窗戶外層也具有乾淨抗污效果，計畫共同主持人蘇宗粲說，晝花導光膜又有「陽光邀請窗」之稱。
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蘇游同聲疾呼：團結才能勝選
五

都選舉將登場，綠色立委聯盟昨晚舉行餐會，角逐台北市長的前行政院長蘇貞昌，以及參選新北市長的前行政院長游錫堃、前行政院秘書長陳景峻、前立委尤清均與會，並呼籲黨內團結，才有勝選機會。
綠色立委聯盟是由綠營卸任立委組成，昨天在蘇貞昌抵達餐會會場時，與會人士高呼「市長、總統」，氣氛相當熱烈。蘇致詞時說，國民黨在台北執政問題多多，民進黨應有氣魄與責任提出好的人選，給台北市民有不一樣的選擇。

蘇盼市民 看執行力不看藍綠

蘇貞昌並說，台北市這一戰絕對不簡單，是最重的擔。他強調，到新的地方開疆闢土，是民進黨優良傳統；這是場聖戰，作為戰士，他要給台北市民不同選擇，也希望市民不要去分藍綠，而要看執行力與誠意。
蘇離去時，游錫堃正好在場外接受媒體訪問，兩人並未互打招呼。媒體詢問是否有蘇游結盟？游趕緊表示，只有民進黨團結與否問題；他有意願參選新北市，但一切尊重黨中央的安排。

不過，游錫堃也說，過去擔任行政院長時，蘇貞昌剛好當台北縣長，兩人合作無間，他與蘇都很有執行力。

同樣表態參選新北市長的陳景峻，則期待黨內能有一場具高度的競爭。陳表示是他主動與游聯繫，希望一起拜票，一起向民眾說明理想與政策，民進黨團結最重要，這可避免競爭過程，產生嫌隙或給媒體見縫插針機會。尤清稍晚在抵達會場時，也表達自己具有長期經營新北市的優勢。

此外，游錫堃昨天還出席台北縣宜蘭同鄉會新春團拜活動，鄉親熱情支持他參選新北市長，還當場贈送宜蘭名產蔥蒜，希望他「蔥蔥蔥（意衝衝衝）」，並高票「凍蒜」，拉抬聲勢意味濃厚。
北縣宜蘭同鄉會 挺游選新北

游錫堃受邀致詞，他不忘推銷自己，強調與台北縣關係密切，他說，當完兵後，離開故鄉宜蘭北上發展，一路走來在台北縣求學、立業、成家，台北縣可以說是他的第二故鄉。另外，他擔任行政院長任內，也與當時縣長蘇貞昌互動良好，兩人完成如八里新店線等重大建設規劃，對北縣有份濃厚的情感。
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綠南都提名登記 葉宜津、蘇煥智搶先機
民

進黨大台南市與大高雄市長初選昨領表登記首日，共有立委葉宜津、台南縣長蘇煥智登記參選大台南市長，另三名有意參戰的台南市長許添財及立委李俊毅、賴清德昨已領表但尚未登記，至於有意爭取大高雄市長提名的高雄市長陳菊、高雄縣長楊秋興則將在近日登記。
葉宜津昨一早先在立院黨團召開記者會宣布參選，強調「女性撐起半邊天」，隨後帶著一百七十萬元支票到黨中央完成大台南市長初選登記。許添財昨上午委託黨籍立委陳亭妃幫忙領表。陳亭妃說，許添財可能會選擇適當時間親自登記，另外，賴清德下午也由助理前往黨中央領表。
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七成二企業年後徵才 平均每家徵13人

年

假過後，七成二的企業有徵才計畫，徵才規模占現職員工的一成，平均每家企業徵才十三人。科技業大廠除了台積電、鴻海之外，矽品今年也要徵1800人。矽品人資主管說，徵才規模或許不是歷年最大，但時間壓力卻是最緊迫，希望三月份找足一半、將近九百人，其中兩百人要有相關經驗。

這份調查由1111人力銀行進行，今年農曆年後，七成二的企業要找人，平均找13人，比去年年後，三成八的企業，平均要找7人都增加一倍；最積極的是民生服務業，然後是工商服務業和資訊科技業。

封測大廠矽品精密副總簡坤義說，國內外預測機構和專家普遍認為，今年半導體景氣會有百分之十以上的成長，矽品精密去年九月就已經回復到金融海嘯之前的水準，今年要找1800百人，其中，助理技術員1000人，研發、工程、品保、業務客服、管理類職缺八百人，是虎年第一家大規模徵才的科技大廠。

「我們公司今年資本支出投資140幾億，這裡面，其中，有35億是在做一些工廠的擴產、蓋廠，大概還有110多億是在增加產能設備，我覺得科技業今年是比較審慎樂觀的」

他說，大規模徵才配合的是公司擴廠的專案計畫，今年景氣仍然要看歐美復甦步調、新興市場是否過熱、各國紓困方案陸續退場、以及利率水準是否走高。
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林堉璘打敗郭台銘 成台灣首富

提

到「台灣首富」，不少認為是鴻海董事長郭台銘或者國泰金控董事長蔡宏圖，不過，一份財經雜誌認為，房地產行情火熱，宏泰集團董事長林堉璘的實力也不容小覷！林堉璘持有的土地市值超過一千四百三十一億元，已經超越二月底鴻海股票市值一千三百九十二億。
最新一期「今周刊」，從土地資產的角度，認為台灣首富應該是「帝寶」豪宅的建商老闆--宏泰集團董事長林堉璘。

報導指出，林堉璘從民國七十三年開始的五年內，陸續買進台北市土地重劃區，光是信義計畫區，從松壽路的紐約紐約百貨，到威秀影城，再到NEO19大樓，左轉松仁路上的群益金融大樓、交易廣場一號、二號，整個丁字路口，步行5到8分鐘，總計一萬一千多坪，透過戴德梁行重新以市值估算，在台灣房價漲勢驚人的帶動之下，宏泰集團資產現值，早已超越去年富比士評比台灣富豪當時的資產總額；林堉璘個人資產至少一千四百三十一億，用二月底鴻海集轉的收盤價計算，鴻海集團董事長郭台銘的身價大約一千三百九十二億，硬是被林堉璘的土地資產價值給比了下去。

台北市豪宅指標「帝寶」當初也是宏泰集團興建規劃；最近以七點三億元，平均每坪六百零二萬的歷史第二高價搶下宋楚瑜父親在建國南路的國有住宅地，幕後操盤人也正是信義計畫區大地主林堉璘。


人力銀行調查 逾7成女性擔心生育影響工作

育

嬰留職停薪和育嬰津貼等政策已經上路，1111人力銀行調查發現，仍然高達有7成7的受訪女性擔心未來懷孕生育會影響現職工作，同時，也有5成6的受訪婦女表示生產後從來就沒有請過育嬰假，顯示出國內的職場環境對於懷孕婦女還是相當的不友善，1111人力銀行建議政府可以採取補助政策，以讓企業對懷孕生育的職場婦女更照顧。

台 灣女性的就業人數愈來愈多，最近10年來一共增加了74萬多人，不過，出生率卻降到千分之8.29，使得我國成為全球生育率最低的國家。儘管政府愈來愈重視懷孕就業婦女的福利，並開始實施了育嬰留職停薪和育嬰津貼等政策，但是根據1111人力銀行的調查，仍然高達有7成7的受訪女性擔心未來懷孕生育會影響 現職工作，同時，還有近2成的職業婦女曾經因為懷孕遭受職場歧視，甚至也有5成6的受訪婦女生產後，從來就沒有請過育嬰假，主要原因包括害怕育嬰假結束被調職，以及被間接變相資遣等因素。

1111人力銀行發言人張旭嵐表示，從調查發現，雖然政府提供就業的懷孕生育婦女相當多的協助，卻還是有部分企業主無法給予職業婦女友善的職場環境，因此，建議政府除了處罰之外，也可以考量在企業用人成本的需求下，補貼鼓勵企業對懷孕生育的婦女更照顧。

現代婦女基金會執行長姚淑文也指出，部分企業主擔心婦女懷孕之後，生產效能變差，以致在職場給予相當大的性別歧視，她呼籲企業主不應該剝削懷孕生育婦女照顧胎兒與就業的權益，才不會影響健全家庭的發展和國家的競爭力。


石油開採費 巴西擬調高
CNN網站7日報導，全球兩大產油國巴西與奈及利亞，最近才給予國際石油大廠相當優渥的合約，但這兩國計畫向業者要求更多利潤分享，可能會拖累主要油田的開發。

巴西規定在該國營運的石油公司必須把一半的利潤交給當局，以作為企業稅與特許開採費。但隨著巴西外海發現新的巨型油氣田後，巴西國會議員正考慮提案，把外資石油公司的有效稅率提高至80%以上，比照伊拉克及挪威等國。

這項提案也將要求，外國能源公司須向巴西供應商購買開採原油所需的大部分物資，且政府將握有開發案核可權。

不過，國會議員要求巴西石油公司參與每一項開發案，可能拖累巴西的原油開採進度。

無獨有偶，奈及利亞也打算提高開採特許費，並要求大部分營建材料必須為國產品，同時也希望國營石油公司深入參與開發案；但與巴西最大的區別是，奈國國營石油公司缺乏先進技術與雄厚工業基礎，無法自行生產採油設備，可是奈國很可能無視於此，執意通過新的產油條款。

皇家荷蘭殼牌石油公司在奈及利亞設有龐大營運部門，某位主管甚至向媒體說，這項提案無視於石油產業的根本，且開採特許費條款是「全世界最嚴苛的」。

但分析師指出，油藏豐富的國家要求更多的產油利潤，與國營石油公司更高的參與程度，是大勢所趨。 


迪士尼獲選最優質企業
根

據最新一期財星雜誌（Fortune）公布的全球十大最受尊崇優質企業排行，迪士尼公司（Walt Disney）以優異的品質與服務高居榜首，全球晶片業龍頭英特爾（Intel）屈居第二，最近股價節節上揚的蘋果公司則位居第四。

第三名是國際快遞巨人優比速（UPS），五至十名依序是新加坡航空公司、高檔零售業者諾思壯（Nordstrom）、美國最大香菸製造商奧特利亞集團（Altria）、繪圖設計軟體製造商阿朵比系統（Adobe Systems）、消費者產品巨擘寶鹼和菸草業巨擘菲利普莫里斯（Philip Morris）。

ESPN推升迪士尼獲利

幾乎與米老鼠劃上等號的迪士尼，近來日益仰賴旗下的ESPN體育頻道推升獲利成長，以優質節目見稱的ESPN在美國擁有9800萬個收視戶，獲得眾多死忠的運動迷追隨。德意志銀行分析師說米契爾森說，迪士尼去年的營業收益有半數來自ESPN。迪士尼也非常重視電影品質，去年的賣座3D動畫電影「天外奇蹟」耗時五年製作，製作成本達1億7500萬美元。
英特爾創新精神持續

去年對英特爾是艱困的一年，晶片需求隨個人電腦銷售下滑，但在全球PC微處理器市場擁有八成市占率的英特爾仍持續創新，不久前推出業界首顆32奈米晶片，這款晶片體積更小且運算速度更快，可望成為業界標準。英特爾的目標是每12個月推出新的尖端產品。

蘋果入榜可說是當之無愧，蘋果迷對蘋果產品的忠誠度極高，蘋果的產品發表會已成國際大事。蘋果迷對蘋果產品的熱愛反映在蘋果的銷售，iPhone銷售量今年倍增至2500萬支，使販售手機僅三年時間的蘋果躍居全球第三大智慧手機製造商。

新航保持優質的服務

新加坡航空入榜，可能最令人感到意外，在全球大多數航空公司為削減支出而將服務縮水之際，新航始終保持優質的服務，因此能高居第五名。

即使是香菸製造商也能受到尊崇，萬寶路香菸（Marlboro）仍是全美最暢銷的香菸品牌，包辦了41.8%的零售通路銷售的占有率。 


雪夫龍重組 裁員2000人
全

國第二大原油業者雪夫龍公司（Chevron）三月9日表示，作為企業重組計畫的一部分，將出售部分處於困境中的下游產業，包括煉油、營銷及運輸等。並計畫在年內削減2000個就業機會。

雪夫龍執行副總裁渥爾士（Mike Wirth）9日表示，「下游產業市場狀況在未來幾年，看來仍會非常艱難。」

本次裁員人數占到下游產業1萬7000名員工的12%，占公司全國員工總數的3%。由於雪夫龍計畫在今年第三季度完成重組計畫，目前還未確定如何以及何時進行裁員行動。公司方面預計明年還有新的削減成本的行動。渥爾士預計，延續至2011年的裁員行動，預計會在今年第一季度的財報中計提1億5000萬元至2億元的費用。

根據計畫，雪夫龍將出售位於英國的Pembroke煉油廠，以及加勒比海地區以及中美洲的下游業務。

雪夫龍表示，預計在2014年之前，原油及天然氣的產能預計每年增長1%，其後的三年內，產能每年能增長4%到5%。公司已批准或者開工新建了25個原油生產項目。在調整下游產業的同時，也會更多的投資天然氣以及亞洲市場。

公司方面告訴分析師，在過去十年，公司正積極從下游產業中撤退，平均每年出售的資產達到10億元。而且公司相比其他業者更早的發現，長期來看積極的上游產業，也就是石油開採等業務投資更為有利。 

 eq \o\ac(○,論)

 eq \o\ac(○,壇)I  馬之敗，八九不離十
               南方朔
曾經批評馬英九「比崇禎皇帝還不如」的政論家南方朔昨再度發表文章，直言二二七選舉結果國民黨是「大敗」，靠文宣起家的「馬金體制」已黔驢技窮，「五都再敗，意謂馬英九已不可能連任獲勝」，馬英九之敗已八九不離十！
南方朔昨在香港明報發表這篇文章，今天他將與林建山、洪奇昌、馬凱召開「衝開格局，救台灣」記者會。
國民黨成不可能選贏的黨
南方朔在文中指出，馬英九「只會作秀不會做事」，聲望持續下跌，這次選後，台灣最挺馬英九的《聯合報》民調，馬的滿意度只有兩成九，不滿意度五成，這是破紀錄的最低點，一般認為《聯合報》的立場會造成民調偏差，因此更合理的估計是馬的滿意度已跌到只剩兩成五左右，在此形勢下，國民黨已成了西方人所說的「不可能選贏」（Unelectable）的黨。
南方朔表示，過去台灣的政治版圖是藍大綠小，國、民兩黨的實力為六四比，現在因馬無能，可能已翻轉成綠大藍小，但國民黨卻始終不承認這種變化；國民黨的持續失敗，可說「兵敗如山倒的骨牌效應已告出現」。
南方朔並點名國民黨秘書長金溥聰說，「金溥聰只懂廣告文宣，國民黨在野時可以靠文宣搞選舉，但現在當政必須靠政績。而今馬英九政績乏善可陳，再搞文宣又有何用？」金接任秘書長迄今連二敗，顯示靠文宣起家的「馬金體制」已黔驢技窮。
「馬金體制」已黔驢技窮
南方朔認為，金溥聰很聰明，他在二二七投票前就表示他要負責的是五都選舉，先替二二七的敗選負責消毒。但現在離五都選舉還有九至十個月，「馬金體制」真的可能有所改變嗎？可能性其實不大。「五都再敗，意謂馬英九已不可能連任獲勝，屆時國民黨無論誰參選，都會手忙腳亂，贏的機會不大」。亦即由國民黨的連敗，以及台灣由藍大綠小變成綠大藍小，馬英九之敗已八九不離十！
南方朔痛批，馬英九上任後除了忽然討好這邊，忽然又討好那邊，「正經事可謂半項也沒有」，於是搞成今天國民黨離心離德、老百姓憤怒不已的下場。台灣人有個民間笑話：「馬英九是個天才，他的最大政績乃是栽培了民進黨主席蔡英文為接班人！」
看好蔡可能成台灣領導人
南方朔認為，這句笑話雖然可笑，但是並不離譜，他並看好蔡英文已經成了台灣未來的可能領導人，「說不定台灣很快就會繼拉丁美洲多國之後產生女性的領導人！」
對於五都選舉，南方朔評估，國民黨除了大台中還穩之外，台北市及新北市其實都已搖搖晃晃，兩地目前執政的郝龍斌和周錫瑋都政績不佳，國民黨不無可能兩席皆敗。「五都選舉如果國民黨輸三甚或輸四，那就等於大敗甚或狂敗，2012已可不必再選了！」

 eq \o\ac(○,論)

 eq \o\ac(○,壇)II  十三億中國人鄙視「誰」
                   曹長青
奧巴馬剛當上總統時，中國官方媒體一片歡呼，不僅因為這是首位黑人總統，更在於北京期待美國改朝換代後，跟中國發展更密切關係。但好景不長，奧巴馬上任才一年，中共主要喉舌之一的《光明日報》網，最近則發文痛批奧巴馬，題目居然是「奧巴馬，十三億中國人鄙視你」。一時間，中國很多網站紛紛轉載，像是萬炮齊發，對準美國總統。
為什麼北京對奧巴馬的態度大轉向？主要原因可能是原來期待值太高，現在發現不是那麼回事，才惱羞成怒，在官方媒體上潑婦？街般「泄憤」。
當然，北京的期待過高，也跟奧巴馬本人有關。奧巴馬是首位上任第一年就去中國訪問的總統。他在上海演講時，全文不提「人權」兩字。在北京簽署「中美聯合聲明」，首次不提《台灣關係法》。這些都給中共一個感覺，這是他們要的「奧巴馬」。
但為什麼現在要「翻臉」，從這篇「十三億中國人鄙視你」的文章可看出，理由有兩個：一是美國向台灣出售武器；二是奧巴馬要見達賴喇嘛。但如果這就是真正理由，說明北京對美國政治完全在「狀況外」。
美國售台武器，過去半個多世紀一直在做，根本不是奧巴馬的首創。美國有國會通過的《台灣關係法》，規定要向台灣提供防禦性武器，不管誰當總統，都必須執行這個法律。至於見達賴喇嘛也是遵照前例，前總統克林頓、布希，都是這樣做的，奧巴馬是蕭規曹隨。本來在他訪問中國前，達賴喇嘛來美訪問，那時就有輿論呼聲，要奧巴馬跟達賴喇嘛會晤，以示對西藏人權的支持，並促使北京跟達蘭薩拉談判。但奧巴馬為了中國行順利，不節外生枝，拒絕了這個「會晤」。此舉不僅遭美國保守派批評，連挺奧的左翼媒體也相當不滿，批評他不堅持原則。這次達賴喇嘛訪美，奧巴馬再拒見，定會被輿論再痛？一頓。所以，無論售台武器，還是見達賴喇嘛，都不是奧巴馬別出心裁，要惹怒北京，而是遵從前例，沒有多大其他選擇。
中共媒體的大動肝火，顯示北京當局對美國政治相當無知並愚蠻；而且使用「十三億中國人鄙視你」這種粗野、蠻橫的標題，不僅是典型的共產宣傳煽情，更是拙劣的「偽造多數」。
從中共建政至今（文革時達到頂峰），官方媒體都熱衷這種句式，動不動就「代表全國人民」。這次的文章標題，是以「十三億中國人」的口氣說話。但這是個人署名文章，憑什麼就「代表了」十三億中國人？誰給你的授權？你按個問中國人的意見了嗎？還是做了民意調查，每個中國人都回答說「鄙視」奧巴馬？
我在美國住了二十多年，從未見到任何美國人寫的文章，說代表「三億美國人」，更沒看過「三億美國人鄙視你」這種口氣。但在共產黨的媒體上，幾十年如一日，都是這樣，不管你是不是同意，就硬把你給「代表」了。在中共喉舌《人民日報》等，經常是這種語氣：「全國人民」怎麼樣，「黨和人民」怎麼樣。把黨跟人民連到一起使用的句式，就構成一種心理暗示，黨是跟多數站在一起的，因為「人民」是多數；而多數，就意味著正確。
文革時，這種用法達到高峰，黨報上今天「工人階級說話了」，明天「農民站出來了」，後天「人民怒吼了」。在黨控制報紙電視、操縱輿論的情況下，共產黨就可以這樣「偽造多數」，因為這個所謂「多數」不受到挑戰。
在文革已結束四十多年後的今天，必須認清共產黨的這種「偽造多數」。當然，根本之路，是結束共產黨統治，使中國有新聞和言論自由。在這一天到來之前，至少有一個方法，那就是看到代表「十三億人」，或「黨和人民」等句式時，就要警惕，這可能又是偽造多數，強姦民意。讓這個「十三億中國人鄙視你」的標題敲響你的警鐘，別讓那個黨給代表了。
((輕鬆一下((



(本專欄內之所有文章均不代表本協會立場)
以色列、約旦之旅

林長裕
特拉維夫

整個旅程的最後兩個晚上，我們在以色列首都特拉維夫住在一個出租公寓，剛好是週末，我們和這個城市的市民生活完全步調一致，渡過一個愜意的週末。我們到傳統市場買魚和蔬菜，阿山發揮長才用很少時間就準備好豐盛的三餐。
如果有機會造訪特拉維夫，一定不要錯過那條市中心的人行步道街，在旅遊資訊中有特別介紹，寬約四十五米，長兩百多米，由水泥磚鋪成，街道中心的兩旁有規劃整齊的手工藝品攤位，非常特別的是每個攤位的產品都不重複，應該都是經過審核甄選後才能擺上攤，上百個攤位都匠心獨俱，自創一格，有搏君一笑的小發明，有讓小朋友吵著要買的玩具，有很多攤位更是非傳統，創意十足的藝術創作，所謂非傳統就是沒有一般圖畫或木雕石雕等，而是用各種你想不到的材料做出無限巧思的藝術作品。
自助旅行，我自我設定一條戒律，不要隨便採購，以致必需多拿手提行李上飛機，我在這裡差一點「凍未條」而破功，這景點很吸引人是我很想舊地重遊的地方之一。
星期六早上，我們背包裡裝著食物飲料，往海邊的方向走，約有一公里多的白沙灘，近午後滿是戲水的人潮，岸上的啤酒屋也大部份滿座。海灘盡頭有一座小山公園，我們爬上山頂的山坡上，草地陰涼處野餐。這裡人多，但不擠，居高臨下，近處是老樹、綠地、黑石，放眼望去整個都城、大海及白沙灘上五顏六色的戲水人潮，清風徐來，我一邊享受一邊感到這個城市的市民真有福氣。
就在這山坡草地上我們目睹了一幕很特別的當地人生活劇。一對新人來這裡拍結婚照，穿著白紗禮服的新娘，二十多歲，身材高窕健美，新郎約五十多歲，黑黑胖胖矮矮的，穿著一套拉拉塌塌的西裝，沒帶領帶，一直在咳嗽，應該是一對信伊斯蘭教的中東人，約一個多鐘頭，新娘在攝影師引導下，不斷擺POSE，新郎很少上前合照，在旁邊漫不經心地抽著煙。伊斯蘭教徒依法可娶四個妻子，這個新娘鐵定不是大老婆，老了還有這種豔福，是很多男人的夢想，但是夢想和現實往往就像這對新人一般，不搭調。
在海邊啤酒屋閒坐喝啤酒時，發現一個很特別的畫面。遠處中大型水上摩托車來回奔馳，水中滿是游泳戲水的人潮，沙灘上有各種球類遊戲，這是我看過最有動感的海灘。猶太民族真是一個愛好運動的民族。
我也注意到在步道上來來往往的人羣中，有好多對夫婦推著嬰兒車帶著小孩，他們都很年輕，並且接連生兩三個，使我回想起在整個行程中，看到不少相同的情形。我猜想那是整個民族的國家意識與愛國情操，人民努力增產報國，保持國家人口的年輕化與活力。回顧我們的祖國台灣，不結婚、不生子的形成風氣，人口老化嚴重，照顧老齡人口的人力與物力比重偏高，形成嚴重的社會問題，也是國家前途的一大隱憂。
走回市中心的路上，我們特地繞道去參觀猶太人社區，占總人口百分之七十五的猶太人建立的國家的首都，卻保留一個猶太人社區，這在全世界的種族國家中，應屬絕無僅有的現象。跟著阿山趴趴走，在歐洲有好幾處，北墨納哥也有一處古城堡中，我們都依旅遊資訊，特地到猶太社區一遊。前些天在耶路撤冷的古城區，我們也特別參觀猶太人區，綜合這些記憶，分佈各國的社區，建築格調及色彩都很類似，突顯出古猶太人住的文化。到處跟著阿山好不容易找到這些社區，猶太人都已搬走或移民美洲新大陸，或回到以色列，總感覺這些景點太單調平庸，有些失望。
遲鈍的我直到寫這篇遊記走筆至此，才體會出參觀這些猶太社區的意義，也想通了為什麼以色列內的古城還保留著猶太社區，對於分佈全世界的台灣僑民，是一個很寶貴的啟示。
猶太人在亡國一千多年期間，流亡散居世界各國，他們不論移居那裡，都能團結互助，發揮他們的智慧及經營長才，往往掌有經濟操控權，也因此遭到嫉妒與排斥，第二世界大戰德國納粹黨對猶太人的種族大屠殺，更是人類歷史上最大的悲劇。
然而，正因為猶太人移居之處，尤其是一千多年來定居在前以色列地區遭受異族統治的猶太人，都會聚居在一起成為猶太人的社區，他們信仰相同的宗教，猶太人很少異族通婚，完整地保留其原有的文化，因此得以經歷時間的洗滌，不被其它種族文化同化，以色列建國成功，大量遷移回國，成為一個強壯而惡臨無法欺負的國家。
台灣是個島國，台灣人移居於世界各地，不但沒有形成台灣人社區，大家在事業上都習慣於單打獨鬥，很少移民者更把國內中國黨的毒化思想帶到國外來，順服中國黨，主張中國統一者不算搓政治，而主張台獨鼓吹台灣意識，就是搓政治，而搓政治是一種罪惡可怕的行為，因此很多人不敢參與主張台獨，發揮台灣文化，鼓吹台灣意識的社團。參觀猶太人社區，領悟出猶太人亡國並不亡種，並得以建立新國家的徵結所在，反觀台灣國內政治理念分歧、國外台灣人僑社沒有國家觀及鬆散不團結，成為何其強烈的對比？
與特拉維夫市民共渡兩天的週末生活，劃上這趟半個月以色列、約旦之旅的句點。我們在星期天一大早，滿載著收獲上飛機，開始漫長的回家旅程。


用肚臍想ECFA
林長裕

台灣有一句俚語：「用肚臍想嘛知影」。這句話常被應用在某事情道理淺顯，有人卻要硬抝的場合中。如今馬英九獨裁決定限期要和中國簽訂類似香港以地方政府對中國中央政府互相簽訂的貿易協定ECFA，因為是黑箱作業，引起人民很大的疑慮，招來強烈民意反對聲浪，但是馬英九還是一意孤行，在沒有任何合約的具體內容下，發動大小官員、財經學者、媒體廣告，大力吹捧ECFA的好處，避談任何ECFA對國內傳統產業及勞工階級就業機會與薪資水平的衝襲，更對人民隱藏這合約是接受中國一國兩治的事實，因為它跟香港與中共中央政府的合約的性質是類似的，合約名字一改再改，為的就是欺騙台灣人民。
台灣人民應該勇敢站出來向馬英九嗆聲「嘜咯騙啊啦，阮用肚臍想嘛知影。」他揚揚得意認為「兩岸」和平是他的最大的功勞。如果大家不健忘的話，在李、扁主政時期，中共一再強調「在一中原則下，一切好談」，如今馬英九不僅遵守「一中原則」，還加強倍奉送「終極統一」、「化獨漸統」等信念，中國當然樂得營造兩岸空前和平的景象給予鼓勵。
這兩年來，馬英九與中國私下簽訂一連串的合約，正在一步步化解台灣的國家主權，而ECFA的簽訂，就是把台灣的經濟發展和中國綁在一起，變成中國的一部份，中國的態度一直很堅定，不准許台灣以獨立國家型式存在於國際社會，倒是台灣這個白賊馬英九還在厚顏無恥地在媒體上欺騙全體人民，簽了ECFA台灣才能和其它國家簽訂自由貿易協定(FTA)，而只有國家與國家之間才能簽訂FTA。中國是堅決反對的。
前一陣子，一位中國黨籍立法委員到中國找國台辦這個中國對台統戰專屬單位給摸頭，回台後竟宣稱「中共同意兩岸簽了ECFA，台灣即可和其它國家簽自由貿易協定(FTA)，馬英九政府大喜過望，立即透過媒體大加宣揚，沒想到國台辦發言人緊接著高分貝發表澄清他們沒有這麼說，這隻白賊馬英九被重重賞了一巴掌，這「泄世泄症」的事情發生後，他說謊的本性難改在論述ECFA好處的場合，還是用相同的論調來欺騙人民，真是無恥得讓人噁心，他的行為就如同一位曠世昏君，要和人民比賽誰比較愚笨，寡人如此欺騙你們到時大家才把票投給我，豈不是讓我龍心大悅？
白賊馬英九說的另外一個全體哥斯大黎加台僑都可當見證人的大謊言，是「全世界沒有任何國家要簽自由貿易協定，要經過全民公投的」，一年前哥斯大黎加就是經過一聯串的電視辯論後，舉行全國性公投才決定與美國簽訂自由貿易協定的，遇事就推托「我看到報紙才知道的」，以表示自己無辜的白賊馬英九，要講這話之前當然就更不可能看到任何國際新聞了。
大家用肚臍想也知道，簽了ECFA就是被中國經濟統一，將來中國與其它國家簽自由貿易協定，把香港與台灣當成中國一區一起包括進去，這是中國一向宣稱「以經促統」的陰謀，為了達到和平統一的目的，一開始中國一定會利用其雄厚的經濟實力給予台灣人吃到一些甜頭，為馬英九收買台灣人的人心，讓這位忠狗型的政治人物能連任成功，有充份的時間配合其完成「統一大業」，我想這是馬英九的如意算盤，也是他非常著急要限期簽訂ECFA的原因。
去年八八水災，中共因為痛恨高雄市長陳菊請達賴喇嘛訪台為災民祈福，中國以禁止其觀光客到訪高雄以為報復，陳菊市長遭受到觀光業者很大的壓力。開放中國觀光客來台的合約，就像台灣接受一枝棒棒糖一樣，就這一點點小恩惠，中共就得於施展其土匪步數，企圖左右台灣一個直轄市長的自由行政權。ECFA簽訂後台灣人民會先享受一頓美食大餐，為了重施上述棒棒糖的技倆，左右台灣的政治走向，中國將會注入龐大資金，廣設中資銀行抄熱房股市，一方面可以逐漸掌控台灣的經濟命脈，將其綁入大中國經濟體，另一方面造成景氣的回升，提高中國黨及馬英九的支持度。因為中國的「一大中業」在台灣極需要這種忠狗型的政黨及區域導人來極力配合。
台灣的經濟規模不大不小，適合國際熱錢進場炒作，近年來中共銀行費盡心機，防止這些國際集團掏空台灣金融，ECFA簽訂後台灣對擁有世界外匯存底最多的獨裁政體國家，單向門戶洞開，整個金融經濟很快被掌控。馬英九急著簽訂ECFA完全是在全力配合中國先經濟後政治的統一政策，馬區長先生的作為和他零八年競選時的競選文宣正好背道而馳，套用年青人的流行語言，他「騙很大」。
中國雖然成為經濟大國，貧富不均卻是世界最嚴重的國家，仍然有好幾億人口其收入及生活水平與世界最貧窮國家人民的平均收入不相上下。全世界各國的移民局都極力防止中國移民偷渡客，台灣在李、扁執政時期遣返偷渡客的暫時居留所，因為中國政府不配合遣返而人滿為患，一直是一個頭痛的問題，馬英九上台，承認兩岸一中，與中國談判所簽的合約，承認台灣是中國一區，縱使偷渡客仍然違法，治安人員看著上級的眼色辦事，已經沒有遣返偷渡客的新聞上報，台灣人也漸漸習慣與身邊的「阿六啊」生活在一起。
馬英九是偷偷開個側門，中國人像洪水般已經大量淹入台灣，ECFA一簽就如同正式開大門，台灣將會死得比西藏更難看。前一陣子，馬政府的健保局要把中國合法來台的工作人員及中國新娘在中國婚前生的子女納入健保，這些中國小孩在教育上與婚生小孩一樣給予特優待遇，經媒體揭露批判討論、揭發，據統計現在已經有兩岸中國白領階級勞工在台灣合法工作者及中國新娘，加上其親屬已經有好幾十萬人。中國新疆、西藏在共產政權成立後，漢人人數很快就超過原住民，中國人心目中的台灣寶島，其吸引力何止千百倍於那些邊緣地區。ECFA一簽門戶大開，中國移民人數激增，縱然還有民主選舉主張台灣主權獨立的政黨，還有勝選的機會嗎？馬英九會替蔣介石實現「中國一定強」的遺願。那個中國卻是國民黨的宿敵，共產中國。
台灣人民面對這關鍵時刻，千萬不要再把不搓政治認為是高尚的，簽ECFA等於是開門揖盜，死路一條，如果你懶得用頭腦去想，「用肚臍想也會知道」。


台灣小姐選拔記

劉淑姬

本來很不被看好的台灣小姐之選拔賽，光是召集參加人選，就大費周章，有的小姐各方面條件都夠好，卻沒有意願，有的本身有意願，卻遭父母親阻擋，有的出爾反爾，一直到填寫表格領了治裝費方能算數，甚致有的填妥表格卻又反悔，退回了治裝費；也因此本擬訂一月十四日，遲延至二月十八日舉辦。
好不容易湊足六位，在選拔賽前兩天到選美會場，由當地名模師指導參選小姐練習走舞台步時，有一位小姐因未滿18歲被保全安檢人員攔阻下來，只剩五位參這五位小姐個個年輕貌美、健美身材、氣質佳，年齡大約在19至23之間，都是大學在學中。
為了節省一筆龐大場地租金，湘武建議在Casino Fiesta de Alajuela，擇定一天生意淡日：星期四，免費提供現場、舞台、樂隊音響伴奏，我們會員只要買一張6000元哥幣(最低消費額)餐劵，憑劵進場消費，不但可欣賞選美活動現場秀，又享有會員投票，何樂而不為呢！唯一遺憾的是我們鄉親對於社團活動，沒有很熱衷，不踴躍參與，出席率不如理想，尚待加油！
二月十八日晚上七點，活動正式開始，參加的五位佳麗早在一個鐘頭前已到場，準備妥裝備用具，當晚由熟練妙語如珠的洪瑞良先生搭配陳慶如小姐(中翻西)主持現場，陳小姐台風穩健、咬音清晰、聲音洪亮，微帶阿根廷尾音拉長的獨特風味，節目開始由會長開場白：祝福各鄉親、各位佳賓虎年有三好：身體好、生意好和運氣好。
第一個節目是自我介紹，五位佳麗輪流上台，五位佳麗中只有兩位會說國台語，第一位：Karina Murillo Lee；第二位：周巧倫(Jenny)；第三位：Pamela Yu Naranjo(尤麗娟)；第四位：Karen Mu Menjivar及第五位：羅詠潔(Emilia)。每一位小姐出場伸展台，兩位主持人一唱一搭，鼓吹觀眾以熱烈掌聲鼓勵要拍得有勁力又長，就這樣反覆拍掌，帶動整個會場興奮又喝彩，也吸引了不少當地顧客的圍觀。
第二個節目：晚禮服出場，個個阿娜多姿，笑容可掬，好像在欣賞一場模特兒的晚禮服服裝秀。
第三個節目：才藝表演。三位講西文的都表演交際舞，個個都是美妙美姿，贏得現場的喝彩叫絕。而兩位講國語的則是表演歌唱，周小姐唱望春風(台語)，邊唱邊舞弄小雨傘，獨具台灣風味；羅小姐則清唱江蕙的歌曲。
第四個節目：機智問答。每位小姐也都答得很得體，連六位評審員都說，五位佳麗勢勻力敵，各具有特色，很難評出分數高低。周小姐之所以能贏得后冠，可能是台語清唱望春風，帶給她的熱潮人氣。
在計票的空檔時間，能歌善舞的何理事上台表演獨唱西語流行歌曲，又與女伴表演Salsa舞，讓會場一直保持熱場，最後終於選出一、二、三名獎，最佳人緣獎和最佳上鏡頭獎，個個有獎，皆大歡喜。五位佳麗還走到台下讓觀眾拍下她們姿態優美的合照，讓觀眾目瞪口呆，賞心悅目。這次的選拔活動，雖然是第一次辦，辦得很辛苦，但辦得還算成功，從頭到尾沒有冷場，大家很高興，讓參與者享有一個輕鬆愉快的夜晚，飽賞眼福，也為台灣做了一次成功的國民外交。

不景氣，更要培育年輕人才

即使面臨全球不景氣的困境，日本精工愛普生企業對人才的培育仍未停止，因為他們認為，「員工」才是企業的根本。
當年輕人不願再像上一代以「一生懸命」的信念投入工作，日本企業如何面對這個管理課題？

面對這個新世代，日本大企業開始採用新思維、新做法來深耕。就像精工愛普生（EPSON），儘管去年因金融海嘯，全球員工從2萬多名縮減成1萬多，但大部份都是停止晉用派遣、約聘制員工，並沒有停止招募新進的正職員工。

「我們與歐美企業不同的地方是，員工是我們的根本，我們把員工放在第一的優先位置，」EPSON集團取締役酒井明彥說。

停止招募員工，反造成人才斷層

原因在於，EPSON曾經嘗到人事凍結的苦果。酒井明彥坦言，「1991年日本泡沫經濟發生後，整整10年，公司不僅裁員，更停止招募；後來發現，老員工退休後，年輕員工出現很大斷層。」不只是精工愛普生，許多日本大企業都面臨同樣的問題，「太短視近利，造成我們錯失好人才，補不回來，對企業是很大的損失，」酒井明彥說。

泡沫經濟也讓日本企業減少員工的在職訓練。曾經在EPSON總社人事部門，現任機器事業企劃管理部部長的輿石美和子說，缺乏跨領域訓練的結果是，「最後我們找不到符合企業可用的通才，更造成管理階層人才的短缺。」
試圖拉近與年輕員工的距離

為了讓年輕人樂在工作，即使像EPSON這麼歷史悠久的大企業，也必須用更傾聽、更同理，用更平等的方式對待新血。

在EPSON社內，有著全體員工都能使用的部落格，讓全世界所有的EPSON人都相互交流。此外，酒井明彥發起「誠實而輕鬆的對談」，擴大實施社內的交流對話，包括異地會議、高層與部長、課長的對話、職場懇談會等等一系列活動。

酒井明彥說，透過這個活動，即使EPSON的基層員工，都可以直接寫信給他，甚至是社長，就是希望傾聽員工聲音，拉近員工和主管之間的距離。

此外，為了真實了解員工的狀況，EPSON實施「自律活性度調查」（類似員工滿意度調查，內容包括員工滿意、成長感、成就感、合作、品牌榮譽等項目）。曾經，酒井明彥透過調查發現，有個品管部門才6個人，但成就感以及工作滿意度落差非常大，仔細了解後，酒井明彥親自帶領他們每週開一次會，強迫部門自己進行溝通討論。

「企業越大，越需要溝通，員工是企業的資產。」酒井明彥說。尤其人才培育是條長路，輿石美和子指出：「一個新人進來，需要5至10年時間，才能對企業有很大的貢獻。」日本企業越來越清楚，若不能讓年輕員工也對企業建立起長期承諾，是談不上未來競爭力的。
眼光放遠，更重視企業社會責任

深耕人才的思維，從總公司一直擴散到海外。今年9月，台灣愛普生發起的第2屆「薪傳愛影像人才培育計劃」，規模並沒有因為不景氣而縮減，反而讓整個參訪行程更加完整。

台灣愛普生甄選出8位設計美術相關科系的大學生，組成一個「見學團」（參訪團），在4天3夜的行程裡，參訪EPSON位在長野的總部，更有半天的實作課程，讓學生能親自使用EPSON的印表機做出自己的作品。

「我們要把眼光放遠，企業經營是長遠的，也許現在做的事，沒辦法立即從營收、獲利中反映，但我相信不久的將來，就會看到加倍的效果，」酒井明彥的話中，透露出大企業的氣度。

過去的日本，總是人才來「配合」企業，但隨著年輕世代快速轉變，企業也必須同步有更多創新做法。EPSON就是一個代表性的例子。

印度真能成為大國嗎？

世人都這樣預測著─印度將在2032年前成為超越日本的經濟大國，並且是全世界唯一一個能夠每年保持5%以上經濟成長率的國家，直到2050年。
為了深入探究印度帶給世人的衝擊，日本電視台NHK組成特別採訪小組，針對三個謎：印度人真的很優秀嗎？印度的經濟是貨真價實的嗎？以及印度會崛起成為一個大國嗎？進行現場直擊採訪。

採訪小組針對「人」、「物」、「國」三個問題不斷探索。採訪的成果剪輯成NHK特別報導「印度的衝擊」，於2007年一月播出，獲得很大迴響，突破過往，改從電視媒體的角度，重新細細地品味印度，《淘金印度》這本書也因而誕生。

以下是書中針對三個謎，NHK所做的一些探訪。

第一部：印度人聰明嗎？

NHK解開印度腦力的祕密，發現以IT產業為主軸持續急速成長的印度，最重要的武器就是優秀人才大量輩出。

在本書中，隨著NHK的腳步，可以清楚看出印度家庭如何用心培養小孩的數學力，以及印度數學神童們即使身處極度貧窮的生活環境，仍然學習不倦的精神。

除了擅長數學力之外，獨立後的印度創造了超級菁英教育體制，希望藉由科學技術來振興國家，其中的代表就是IIT─印度理工大學。這種獨自進行、徹底鍛鍊邏輯思考的教育方式，培育出了為數不少的IT菁英。

最先決定要設立IIT的，是被尊稱為「印度建國之父」的第一任總理賈瓦哈拉爾．尼赫魯，在尼赫魯頭腦立國的政策下，印度年輕人普遍做著「只要有頭腦，就可以和全世界一決勝負」的「印度夢」。

IIT每年錄取名額僅有五千名，但報考人數都高達三十萬人，錄取率竟只有1.76%。是全世界最難考的大學。

在印度，報考IIT的年紀，應該是所謂「中等教育」結束的十八歲。IIT的考試有個特別的名稱：JEE（Joint Entrance Examination）。考數學、物理、化學三科。問題共有一三二題，目的是要測驗出報考學生的理解力、分析力以及邏輯思考力。

考試結果不光是公布學生有無考上，還會通知考生在所有錄取學生中，名列第幾順位。依照排名順序，由上而下將會決定自己在IIT的七校之中，到底可以進入哪一所分校的哪一個科系。

如果入學測驗排名不理想，縱使考上了，也有可能無法進入自己希望的學校或科系。很多學生即使錄取了也放棄入學資格，決定明年捲土重來。他們不可能像日本或台灣學生一樣，抱持著「管他是不是吊車尾，總之考上就好」的心態。因為一試定終生，每位考生莫不全力以赴。

不過自2007年開始，IIT對考試方式進行多項改革：即便排名不理想，已考上的學生皆喪失隔年重考的資格。另外，沒有考上的學生最多只有兩次報考的機會，避免學生的學習方式變得和日本一樣偏重填鴨式記憶。青春歲月就只為了應付IIT考試而劃下終止符。

在IIT，除非有特別重大的事由，否則全體學生都住校，目的是完全隔離學生於花花世界之外。宿舍房間僅約三個榻榻米大，除了書桌、電腦、床鋪和用來擺放書籍和衣服的櫃子之外，別無他物。學生們在沒有電視機、冰箱和咖啡機的房間裡，四年就學期間唯一可以做的事情就是專心用功念書。

NHK採訪小組眼見印度不斷有優秀的頭腦源源湧出，「我們在那裡親眼看到、親耳聽見的印度真實面貌，無不提醒著日本要反躬自省，仔細深思，」一向非常有使命感的NHK記者在書中這樣寫著。
第二部：經濟貨真價實嗎？

印度市場也被稱為地球最後的巨大市場，今天在印度，充滿旺盛購買欲望的中產階級人數每年以兩千五百萬人的人數急速增加中。

印度的經濟發展初期是由IT、客服中心、承包公司庶務等，以海外為對象的貿易型態帶頭，如今隨著這些貿易業種的興起，廣告、建築、乃至於醫療檢查等 產業也成為必要的一環，版圖瞬間擴大。不但提高了個人收入，還加速了家庭的多重收入來源化，最後並結出消費增加的果實。這才是現在的印度。

面對快速增加的中產階級，誰掌握了印度的消費市場？NHK發現反而是韓國企業，比日本企業先行一步開發出適應印度當地的商品，來取得印度消費者的認同。

譬如說，印度的中產階級在家中購買韓國品牌的電視、冰箱，日本的家電品牌，只好趕快在還沒有被追趕上的冷氣機產品加緊介入印度的市場。

看到本書第二部時，應可以給想要進軍印度的台灣廠商一些啟示。

現實中的印度雖擁有光明的未來，在製造核子立國以及內政上面對激進黨的威脅，卻危機重重，衝擊無限。
第三部：有什麼定期炸彈？

印度最大的一顆定時炸彈，是在進行經濟改革的過程中，所面臨到的城鄉差距擴大，導致政權不穩定。「高達十一億的人口、遼闊的土地、南亞的重鎮大國，世界上最大的的煩惱憂慮就在這裡，」NHK點出。

「印度能成為大國嗎？」NHK的記者還是在本書的結尾中，對答案有所保留。他們相信隱藏在印度內部，愈來愈多樣的政治、宗教、語言、習慣、所得落差、農村貧窮問題，甚至對外的核子預備態勢，帶給印度未來愈來愈多樣，也愈來愈不確定。

也就是說，印度愈來愈有魅力，卻也愈來愈不確定，印度能不能成為大國，答案還是有所保留。

我們的成功，是失敗的累積

不斷寫下台灣演唱會票房新紀錄，享有「天團」美譽的五月天，搖滾樂唱的是愛、夢想、勇氣。正是因為走過自我懷疑、親人病痛、創作瓶頸的關卡，他們更清楚知道，成功是失敗累積出來的，
而誰能跟失敗相處的最好，誰就愈能坦然面對自己。

「我們這樣下去到底會不會有未來？」

十年前的夏夜，士林到內湖的自強隧道還沒鑲上玻璃馬賽克的蟠龍翔鳳圖，五個高中時期就在一起玩樂團的大男生，也還不確定到底該不該走音樂路。

當時，雖被華語區最重要的唱片公司滾石看中、即將發行第一張專輯，但阿信內心還是百轉千折。「還沒發片前，我在幫角頭錄音室工作，那時候總有一種感覺，就是永遠都輪不到五月天。」那段日子，阿信每晚工作完後騎機車回實踐大學，一路上一定會邊騎邊想：「我們這樣下去到底會不會有未來？」

有一回，經過自強隧道時突然領悟，明明時間、青春那麼短，為什麼花那麼多時間想的，不是該如何達到夢想，而是反覆的懷疑迷惑？「我就告訴自己，在騎出自強隧道之前，我一定要把迷惑結束。」

正面積極的搖滾樂

講話像寫詞一樣的阿信，十年後回想自己這個「只能有一個自強隧道那麼長的迷惑」。事實上，那是從1997年五月天成立，到一九九九年出第一張專輯，「三年」那麼長的時間。

主唱阿信（陳信宏）、團長怪獸（溫尚翊）、吉他手石頭（石錦航）、貝斯手瑪莎（蔡昇晏）和鼓手冠佑（劉浩明）組成的五月天，如今在華語樂壇已享有「天團」美譽。

第一張專輯發行一個月，就舉辦了萬人演唱會；03年的「天空之城」演唱會，打破麥可傑克森來台的四萬人最高售票紀錄；今年底即將在高雄舉行的「DNA五月天創造演唱會」，更再度寫下台灣演唱會票房紀錄，一舉賣破五萬張票。

「這種數字表面是紀錄，但裡面其實是有一些不知名的力量在累積，」相信音樂執行長、五月天經紀人陳勇志觀察，當世界愈虛擬，真實體驗就愈珍貴，而搖滾樂的力量，就在現場演出。

五月天的音樂被外界形容為「正面積極的搖滾樂」，從不認為搖滾就是要握緊拳頭、憤世嫉俗。他們的演唱會熱鬧、熱情還賺人熱淚，歌曲主題離不開愛、夢想、勇氣。後青春期寫詩，時光機留言，全台灣的男男女女都曾是他們歌曲裡的「志明與春嬌」。

一個樂團要走十年並不容易，五月天的偶像披頭四，也不過走了十年。
音樂，來自生命體悟

堅持，是他們向偶像致敬的方式。

「其實每次都覺得快走不下去，都有快掛掉的感覺，」怪獸形容。去年出新專輯《後青春期的詩》時，阿信五天只睡兩小時，而且是在桌上趴著睡，大家把音樂做完後都在等他寫的詞，「但他們不會催我，只會在錄音室外走來走去，詞出來後，瑪莎和怪獸就拿去合音，石頭因為有家庭，晚上一定回家，早上來看還缺什麼再補上。就是這樣的關係，讓我們能面對每一次看似就要過不去的關卡。」

阿信說，人會覺得過不去，是因為只看到自己。但如果想到朋友、家人，其實是所有的人都在陪著自己過不去，「當我想到他們，就會覺得很溫暖、很有力量，一咬牙，就過去了。」

樂觀幽默的個性、長期深厚的友誼，讓五月天不但在音樂創作上合作，也是彼此支持的重要力量。

03年，怪獸的母親生了重病，每天加護病房、錄音室兩頭跑。發片日期迫近，石頭就來來回回把所有的錄音器材，都搬到醫院旁的旅館，等怪獸錄好音再搬回去。

「我媽生病之前，我可以大言不慚地說音樂是我的全部，我為了音樂做一切的犧牲。但媽媽生病後，你就覺得音樂什麼都不是，只有你的生活、你的生命才是最重要的，」有了這樣的體悟，反而讓怪獸對音樂有一種更客觀的角度，變得不再那麼急切地要把音樂做得很酷很炫有花招，「反而是要很誠實很努力的去過你的生活，然後把自己的感受放在音樂裡，那才是有生命力、真正屬於自己的音樂。」

怪獸就是從那時開始作曲，對他而言，這輩子最棒的不是出唱片開演唱會，而是有這四個難得的超級好朋友。

高中畢業，石頭曾在畢業紀念冊上寫：「如果我無法說話，音樂會是我的語言。」他比怪獸還早認定，自己的音樂就是要記憶生命中的喜怒哀樂、悲歡離愁。「這個世代讓很多人的情感變得很速食，我很怕自己會變成那樣的人，因為認真體驗生活中的大小事，才是最重要的。」曾經是熱血青年火爆浪子的石頭，如今是五個人裡事業與家庭最成熟平衡的一位。

用音樂說人生的故事，五月天的搖滾裡有一種敦厚的吶喊，他們等待世界、靠近世界、擁抱世界，也得到世界的擁抱。不過，台灣過去從沒有成功的搖滾樂團，可以想見，五人當初堅持理想所受的社會壓力。

「我們五個人的個性，都是比較樂觀又不服輸，一開始，周遭給我們的壓力全是『這不能當成你們的未來』，」冠佑解釋為什麼五月天一直嘗試告訴年輕人：只要是對的事、沒有違背整個社會，「去做就對了。」

當年玩樂團，石頭的奶奶還很高興孫子不再打架，拿錢幫他買第一把電吉他。「記得出第一張專輯前，我很認真考慮要把家裡有線電視的線剪掉，不要讓我媽發現，」阿信說。現在媽媽還是會嘮叨，只不過內容已變成「要好好寫歌、要讓人家來聽演唱會很滿意的回家」之類的話。

怪獸當初承受的壓力更大，爸爸是律師，念的又是台大，按理是要接下父親的事務所。但怪獸爸第一次聽完五月天演唱會後，就決定放手讓兒子去飛。「如果我爸來聽演唱會，就會想要表現得特別好，」怪獸說，現在工作忙，演唱會反而成了父子間的見面時間，唱完再一起去吃飯聊天。
吃炸雞當酬勞的日子

為了實現理想，五月天在成名前把握每一個被瑪莎形容為「難以理解的演出機會」。曾經有一家炸雞店開幕，想要請樂團來熱鬧一下，沒有舞台也沒有酬勞，還要自己帶樂器，「但可以現場吃免費炸雞啦啦！」講到這一段，五個人忍不住大笑。那時光是一張印有演出訊息的小小傳單，都會讓五月天開心半天。

五月天想盡辦法自己創造舞台。為了吸引觀眾，阿信連絡北區各大專院校籌組搖滾聯盟，大老遠騎摩托車到社子去印了五千張演出海報，載著海報到各地張貼。找經費留紀錄做義工，只要能促成演出，再多苦都願意吃。

還記得一九九七年在大安森林公園有一個兩天的演唱活動，那時五月天剛出道，只能唱下午場。為了省錢，晚上還得自己看顧舞台上的各式器材。阿信一個人坐在偌大的公園，幾個小時前還是舞台絢爛燈火輝煌，「那時我就想，我們做了那麼多努力，就一定不能輸，唱的歌要比誰都好聽，演出要比誰都精彩。」

搖滾演唱會與流行音樂不同，不是打扮得漂漂亮亮唱幾首歌就好，它的感染力有點像宗教，會讓人認同、相信「世界可以因我而改變」。但是，在今天這個沒有越戰、韓戰、冷戰的時代，搖滾樂似乎失去了共同的敵人。

「大家以為搖滾樂一定要大聲抗議、或離經叛道，但披頭四、平克佛洛依德、U2、胡士托音樂節，都是用樂觀積極的態度來面對世界。我受這些樂團很多影響，他們告訴我這個世界很棒很美好，值得你站出去為它奮鬥，」瑪莎相信，即使人生有不滿有苦澀，只要努力過了，總歸結果會是甘美的。

「也許世界有很多令人討厭、不爽的事，我可以用歌詞去攻擊它、用鼓去轟炸它、用吉他去挖苦它。可是，有個從小就聽過的故事《太陽和北風》，我們若去轟炸世界，可能大家只會把外套包得更緊、把耳朵都塞起來吧，」阿信分析。

十年七張專輯近百首歌曲，五月天也曾面對突破瓶頸的困境。「其實對我們來說，創作上百分之九十九都是瓶頸，因為創作是你盡了一百分努力，最後才會有一分成果，」阿信寫歌詞，寫一百句大約只能用一句，「所以每完成一句歌詞，我就要面對九十九句的失敗。」
我跟失敗相處得滿好

他相信，人的一生若能跟自己的失敗相處，就算天分不足、靈感不夠，但誰能跟自己的這些失敗相處得最好，誰就愈能坦然面對自己，又能在成功後不會患得患失的繼續走下去。

「學校最應該教的是如何跟失敗相處，」阿信很認真的說。

「他一直失敗但相處得滿好，」怪獸在一旁吐嘈引起哄然大笑。

我們都是平常人，不是李白，李白寫個五言絕句可能酒一喝，在空中比劃一下就寫出來了，可是我們每個人都有機會變成一個後天自己努力來的李白。」大家看不見的是他們曾經拋棄了多少音符小節、試唱母帶。阿信可以寫四百句歌詞，最後得到四句，但這四句，足以燃燒無數年輕的心。

人們總說，搖滾的不可免俗，就是想要改變世界。但五月天的搖滾樂讓人發現，他們改變世界的方法，是先改變那個被世界改變的自己。


《主旨》：只要肯努力，任何行業皆能有所成就。

從前的人有「萬般皆下品，唯有讀書高」的觀念，現在則是「三百六十行，行行出狀元」，其實，細數今加社會的謀生行業，豈是三百六十行所能涵蓋得盡？若說有三百六十行，似乎也不無可能！

「狀元」是古代科舉考試的第一名，不少讀書人為它爭破了頭、擠破了門，而今，不管你是不是讀書人，只要能在自己的行業上爭得一席之地，成為該行業的佼佼者，就有資格稱自己為「狀元」。

「三百六十行，行行出狀元」，這個「狀元」可是沒有階級之分的，別認為企業界的「狀元」，就是一定勝過賣豆腐的「狀元」，各人頭上一片天，你在企業界叱咤風雲，我在豆腐享負盛名，這之間有何高低之言？

所以說，「行行出狀元」，只要自己肯努力，當「狀元」有何難？稱「大王」都可以呢！

【註】：

①「行」：行業。
②「狀元」：此指該行業的佼佼者。

《主旨》：比喻多管閒事。

「燒啊！燒啊！」某甲明明沒吃什麼東西，怎麼直喊燙呢？搞了半天，原來是某乙在吃米粉，他替人家喊燙，這簡直是窮極無聊，多管閒事！

「米粉」燙不燙？燙到什麼程度？應當是吃的人最清楚，如果吃的人都沒喊燙，那旁邊看的人喊什麼燙？而這也難怪會被人家評為多管閒事了！
不過，這句話有時也被用作戲謔之語，並非真正加以指責的意思，例如朋友之中有人談戀愛了，那麼其他的人難免就會藉機捉弄、開完笑，這時往往就會有人說：「人在食米粉，替人喊燒。」所傳達出來的是一種歡樂、揶揄的氣氛！

「人在餐米粉」，我們要不要「替人喊燒」，這得看實際情況而定，如果那人不知道「米粉」很燙，提醒他一下是好的，但如果已經知道了，我們還在一旁瞎攪和，那當然就是多管閒事了！

【註】：

①「食」：音甲。
②「燒」：燙之意。


蘇格拉底「三個篩子」
蘇格拉底「三個篩子」言之有物是說話智慧的最高準則，會讓你一生都受用無窮。
有一次，蘇格拉底的一位門生匆匆忙忙地跑來找蘇格拉底，邊喘氣邊興奮地說：「告訴你一件事，你絕對想像不到的……」
「等一下！」蘇格拉底毫不留情地制止他，「你告訴我的話，用三個篩子過濾過了嗎？」他的學生察覺情況不妙，不解地搖了搖頭。
蘇格拉底繼續說：「當你要告訴別人一件事時，至少應該用三個篩子過濾一遍！
第一個篩子叫做真實，你要告訴我的事是真實的嗎？」
「我是從街上聽來的，大家都這麼說，我也不知道是不是真的。」
「那就應該用你的第二個篩子去檢查，如果不是真的，至少也應該是善意的，你要告訴我的事是善意的嗎？」
「不，正好相反。」他的學生羞愧地低下頭來。
蘇格拉底不厭煩地繼續說：「那麼我們再用第三個篩子檢查看看，你這麼急著要告訴我的事，是重要的嗎？」
「並不是很重要……」蘇格拉底打斷了他的話：「既然這個消息並不重要，又不是出自善意，更不知道它是真是假，你又何必說呢？說了也只會造成我們兩個人的困擾罷了。」 
蘇格拉底曾說：「不要聽信搬弄是非的人或誹謗者的話。因為他不會是出自善意告訴你的，他既會揭發別人的隱私，當然會同樣地對待你。」
因此，他訂出了說話前的三個篩子，不做始作俑者，當然也不要受人利用成了是非的傳播者。
(流言比劍可怕，可以傷害一個人於無形，道聽塗說的人，等於是把自己的快樂加在別人的痛苦之上。說話反應一個人的智慧，謹言慎行，言之有物是說話智慧的最高準則，會讓你一生都受用無窮。
最近在經濟日報看到一篇由鄭丹瑞寫的文章，值得分享：
「急事，慢慢的說；大事，清楚的說；小事，幽默的說；
沒把握的事，謹慎的說；沒發生的事，不要胡說；做不到的事，別亂說；
傷害人的事，不能說；討厭的事，就更不用說了！」(
兔子先生失聰記 
如果現在你突然失去了你的耳朵－就是那個有耳垂的東西（別害怕，只是「如果」啦），你猜，你還能不能聽得見？ 

當然可以！真聰明！本來就是嘛，只要裡頭內耳的耳膜完好，即使外耳受傷，甚至沒有了，也不會影響我們的聽覺。 

你知道這個常識，可惜，兔子先生不知道。因此，他吃了很多苦頭。 

事情是這樣的： 

兔子先生在一家電視公司的歌唱比賽節目中，擔任評審已經很多很多年了。這個工作，表面上看起來很理想；薪水高，供應的胡蘿蔔點心多，又可以被尊為名家，處處受人尊敬，但是啊，其實也有不為人知辛酸的一面。 

兔子先生最氣人家說他的工作輕鬆愉快，整天只要坐在那兒聽人家唱歌就可以了。因為，聽歌基本上固然應該是一大樂事，可是—那也得看是聽誰唱歌！ 

很多參加比賽的人，天生就有一副恐怖的嗓子(不是好得恐怖，而是難聽得恐怖)，唱起歌來，像是被人掐住了脖子，要不然就是像有人要謀殺他。這樣的歌聲，做評審的還得戴上耳機，仔細收聽，臉上還得時時擺出鼓勵有加的表情，豈不是一大虐待？在這個時候，兔子先生好幾次都忍不住詛咒自己，乾脆聾了算了！ 

然而有一天，當兔子先生發現他真的什麼也聽不見的時候，還是非常非常的震驚。他力求鎮靜，偷偷檢查一下耳機插頭，是好的呀！只見賣力唱歌的傢伙，嘴巴誇張的一張一合，彷彿唱得很認真，很激動；可是，為什麼他一點也聽不見？ 

兔子先生冷汗直冒，等這位表現賣力的傢伙一鞠躬，立刻迫不及待把耳機一摘，飛奔出去看耳科醫生。不幸的是，他看的是一位蒙古大夫，假裝診斷了半天，很有把握的寫了一張字條給兔子先生：「別擔心，你只是耳朵出了點問題，只要把耳朵換一下就行了。」 

「換！換！立刻就換！」兔子先生急切的寫著。 

「別那麼急嘛！」蒙古大夫繼續寫：「兔子的耳朵，新貨未到，目前缺貨，請你半個月之後再來一趟吧！」半個月！開玩笑，如果要請這麼久的假，恐怕飯碗是非砸不可了！以後的日子可怎麼辦？ 

「難道…難道沒有別的變通辦法？」兔子先生可憐兮兮的寫著。 

「辦法是有啦，就怕你不肯。」蒙古大夫慢條斯理的寫著，因為這句話是重點，每個字都寫得特別大。 

言下之意，真是再明顯也不過，就是說，「辦法」是很貴的啦！不過兔子先生可沒想到，除了花錢，還得付出另外一方面慘痛的代價。 

蒙古大夫替兔子先生裝了一對驢子耳朵。兔子先生回到電視台，其他評審及工作人員見了他，個個笑得眼淚都流出來了。 

「哈哈哈！還有人自願要當笨驢。哈哈！」 

「太好了！」兔子先生衝口而出，隨即嚥下另外一句話：「我聽見了，我聽見了！這招真管用！」 

大家看他那麼喜形於色的表情，都覺得很奇怪。「叫你笨驢，還說太好了，你真的有毛病啊？」 

兔子先生笑而不答，逕自坐回自已的位子，準備接受成群結隊破鑼嗓子的折磨。可是，怪事發生了。節目一開始，兔子先生驚愕的發現，他又聽不見了！他趕快衝回蒙古大夫的診所，要求換另一對假耳朵。這回，他換了一對乳牛的耳朵。隔沒多久，又跑回來換了一對小象的耳朵。 

「以你的尺寸而言，這已經是最大的一對耳朵了，」蒙古大夫不耐煩的寫道：「要是再不行，我也沒辦法了！」 

兔子先生戰戰兢兢回到電視台，七上八下的坐上評審台，再小心翼翼戴上耳機。天啊！真的沒用！他還是一點也聽不見！ 

現在，兔子先生真的感覺事態嚴重，喪氣到極點。很顯然，這是一種非常特別的失聰，是「選擇性」的失聰，平常他都好端端的，可是一坐上評審台，一戴上耳機，他就什麼也聽不見。再好、再大的假耳朵，都不能幫助他恢復聽覺。 

「會不會是…我太不熱愛我的工作了？我太勉強了？所以老天爺才叫我得了這種奇怪的毛病？」兔子先生痛苦的想著。他想了很久，終於下定決心。「既然聽不見，我還當什麼評審？我不能這樣欺騙自己、欺騙老闆、欺騙那群不會唱歌的傢伙！」他決定辭職，不再裝模作樣了。 

萬萬沒想到，老闆居然笑呵呵的說：「怎麼？難道你不知道，我們剛裝配了最新式的耳機，由電腦控制，唱得太糟糕的，電腦就會自動切掉，不再折磨評審，你的耳朵根本沒有問題呀！」

環遊世界的小熊 

「你有沒有看過一個日本節目？講一個小女孩用一個小熊，完成她爸爸生前的心願？」計程車司機在我坐進車裡十分鐘後，打破了沈默，開啟話匣子。 

順著照後鏡的斜角，我打量著這位嚼著檳榔的「運將」。 

「沒有！」我有些敷衍的應著，窗外閃動著台北的夜色。 

「很好看！我跟你講，那個小女孩的爸爸生病很重，快要死掉！小女孩也有病，但是沒有爸爸那麼嚴重。她爸爸自己快要死掉，還安慰他的小女兒說，等病好一點，就要帶她一塊去環遊世界旅行喔！」計程車司機見我開始有點興趣，繼續認真的「講給我聽」！ 

「可是，她爸爸不久就死掉了！小女孩很傷心。不過，想起爸爸的環遊世界旅行計畫還沒有實現，她就想了一個辦法，要替爸爸完成心願！她把她的小熊當成爸爸，然後在小熊的身上寫上爸爸和自己的名字，希望拿到這隻小熊的人，可以繼續交給下一個旅行的人，帶著小熊走下去。」 

司機回過頭對我說：「就是將那隻熊交給旅行的人，然後一個傳給一個，讓小熊可以去環遊世界的意思啦！」前一個人傳給後一個人，不論認識與否、不論國籍語言，只是舉手之勞的攜帶小熊走一段旅程，完成傳遞的心願！ 

「那個節目的製作單位把小女孩請到節目中，讓小女孩接聽一個從德國打來的電話，讓對方親口告訴小女孩，現在小熊已經旅行了十七個國家，目前正在德國旅行，小熊很乾淨、也多了許多小裝飾，小熊平安、所以爸爸、女兒也平安！環遊世界的旅行會繼續走下去的，請小女孩放心。」 

講完，小女孩整個人跪了下來，哭著感謝電話中的陌生人，還有替她實現心願的製作單位，小女孩的氣色很差，看來也好像快要不行了，但是，我看到她的眼淚是……快樂的！」 

我遞過一張面紙給司機，自己也鼻酸的要死！看著如此粗線條的司機，竟然說了一個令人動容的故事，我感到很慚愧！原來，社會裡處處充滿著這些可愛的草莽人物！也因為有這些草根性強的基礎族群，方能讓這片土地的運行，生生不息！ 

下了車，我目送著計程車消逝在深夜的台北街頭。謝謝司機的這個小故事，讓我從自命不凡的驕縱，回歸平實；讓我從焦慮不安的工作情緒中，趨近於單純的作息。於是，無謂的計較，多餘的比較，由輕風去消解！ 讓此人際關係之間，再多留一點真純的深心吧！ 
(人生、不會有更多更無盡的時間了，珍惜所有，把握當下。(

幸福是寒流來襲時，把冰冷的腳放在情人的暖暖肚皮上；

幸福是炙熱太陽下，有一大片清涼的西瓜吃；幸福是和朋友、情人有說不完的話；

幸福是雖非富有但生活不愁匱乏；幸福是你深愛的人也深愛著你；

幸福是想睡不必擔心起床時間；幸福是永遠有讀不完愛讀的書；

幸福是吃到最想吃的東西；幸福是來到最想去的地方；幸福是聽到最想聽的音樂；

幸福是想獨處時沒人打擾；幸福是跌倒了又能爬起來；幸福是與最愛的人共賞明月；

幸福是自己感到被幸福包圍；幸福是看不到、聽不到、觸摸不到。

幸福是Feeling也是Enjoy！！


15招，不知不覺少吃100卡 

我們每天平均要做200多個與食物有關的決定，食海浩瀚，到底該怎麼吃，才不會天天罪惡感？
乃爾大學教授汪辛克研究發現，一個人平均每天必須做出跟食物有關的決策超過200個。
譬如，一早起床，心裡盤算著該吃稀飯、三明治、奶油貝果還是燒餅油條？喝豆漿、咖啡還是牛奶？速食店的牛肉漢堡讓人垂涎？隔壁麵包店剛出爐的起司奶酥、法國麵包也散發誘人的香味？
到了午、晚餐，內容更是五花八門。餛飩麵、牛肉麵、廣州炒飯、焗烤海鮮、義大利麵、牛排、雞腿、烤魚、紅燒排骨，你瞪著菜單左右為難，不知如何抉擇。
食海浩瀚，到底該吃什麼？該怎麼吃？答案是：什麼都可以吃，但要吃對份量、時間、地點和方法。
美國科羅拉多丹佛大學人類營養中心教授希爾（James O. Hill）與心臟科醫師彼特斯（John C. Peters）認為，只要一天減少100卡熱量就能減輕體重，重新安排餐盤擺放與改變飲食行為與習慣，且不致讓我們覺得被剝奪，吃自己想吃的東西，讓飲食來配合我們的生活方式。
第1招：飲食控制比運動重要
飲食和運動必須雙管齊下，這是老生常談。但一旦吃了太多，想靠運動減重，「效果遠比不上飲食控制，」萬芳醫院劉燦宏醫師指出，即使在跑步機上把自己累得半死，卻依舊大吃大喝，體重並不會下降。
通常在減重初期，都是建議先降低食物攝取量；到了中期體重減少一些了再加入運動，增加基礎代謝率；到了減重後期，則必須長期靠飲食與運動雙齊下來管理體重，避免復胖。換句話說，根源仍是在「吃」，少吃，多動，才能讓身材維持苗條。
第2招：別節食而要管理飲食，吃想吃而不是該吃的
在潛意識裡，身體會想吃「慰藉食物（comfort foods）」，不必放棄慰藉食物，因為它們會讓人生變得更有樂趣。而且，這些慰藉食物並非都是糖果、爆米花、洋芋片這類放縱食物，其中有些其實非常健康，譬如牛排、牛肉麵，或者巷口的水煎包，它們既能飽足身體，也能安撫心靈，喚回某些情感連結。
英國神經語言學家保羅．麥肯納（Paul Mckenna）在《瘦的秘密》大力鼓吹「減重黃金法則」，開宗明義點出，「吃你想吃的，而不是應該吃的。」
麥肯納強調，在沒有罪惡感、並且不會變胖的情況下，吃真正想吃的東西，讓飲食行為變得愉悅，並且樂在其中，「最好的方法是，你根本不覺得自己正在節食。」這正是法國女人最擅長的一招：絕不放棄慰藉食物，但少吃一點，達到滿足就停止，而不是「巧克力吃到死」。
作家吳仁麟每週固定光顧台北東區一家冰淇淋店，每次都是吃同樣口味：中份草莓香蕉圓舞曲，再配上干貝熊QQ軟糖，吳仁麟坦承對冰淇淋有情感依賴，「不吃反而覺得空虛。」這樣吃法並沒有讓他腰圍變粗，吃完也沒有罪惡感，因為他保持規律運動，有進有出。
第3招：有意識地吃，避免不知不覺吃太多
漫不經心與漫無目的是飲食大忌，在用餐前先計劃好吃什麼，吃多少，才不會到處亂吃，或者不小心吃過頭。
減重或增胖都是漸進或不知不覺的，沒有人一覺醒來發現自己的體重突然增加數公斤，只有在某天穿不下某件衣服時，才驚覺身材怎麼走樣，這種「不知不覺」，正是體重的殺手。
吃東西時不要一邊打電腦、看電視、看報紙，會讓你分心，不知道究竟吃進去多少，而是要老老實實坐在餐桌旁邊，「把注意力放在食物，才能充分體會吃的過程，」美國營養專家珍波莉絲（Dr. Melina Jampolis）提醒，除非味覺被滿足了，一般人才會停止進食。
第4招：「真餓」了才吃
一旦飢餓感來襲，先弄清楚到底是真餓，還是假餓？高欣農營養師提醒，一定要問自己：「究竟是真的餓，還是嘴巴饞？」
專家提供一個簡單的辨識方法：生理上的飢餓是逐漸形成的，通常發生在用餐過後3個小時以上。譬如肚子咕嚕咕嚕地叫，喝水可以暫時抵銷這種情況，一旦吃飽後飢餓感就消失，吃完了感到心滿意足。
情感上的飢餓是突然產生的，不定時會發作。譬如「突然想吃冰淇淋、巧克力」的念頭，即使喝了一整杯水或者吃了一堆東西之後仍然存在，一旦你真得吃完了可能會有「吃了不該吃」的罪惡感。
人們想吃零食，多半不是因為餓，而是想到一種情境，例如「拿包＊＊＊來邊吃邊看電視」。如果我們不隨便擺放零食，較易中斷這種情境。
第5招：先發制「食慾」
萬一還不到用餐時間卻餓了，該怎麼辦？如果真的想吃：
1.選擇纖維質食物，譬如青蘋果、大蕃茄、蒟蒻、芭樂。經常在餐桌上擺盤水果，而不是零食。
2.刷牙，改變口腔味道，幫助減低食慾。
3.嚼口香糖。
也可以設定一個「飢餓量表」，從1～10設定飢餓的程度，依照飢餓量表進食，6～7是最佳進食指標。進食的份量約7～8分飽，一般少吃10～20％身體不會有感覺。
第6招：化整為零
從超市、大賣場買回的大包裝食物，不要整包拿著吃，而是拆開分裝成若干小包裝，或者用較小的容器、盛裝較少的份量，每次只吃固定的「配額」。
另外，千萬不要在肚子餓的時候上超市或大賣場購物，而是吃飽以後再去，事前預先寫好購物清單，以免看這個想吃、看那個也流口水，不是吃過頭，就是買了過量的食物。
第7招：吃多少，才拿多少
在自助式餐廳用餐，通常也是挑戰食慾的最大考驗，多數人都是清光盤子裡所有的食物，直到衣服都撐不下了，只好鬆開皮帶鈕釦。
一個簡單原則：吃多少，才拿多少，「用你的胃吃，而不是用眼睛吃，」營養專家珍波莉絲提醒，吃的速度放慢一點，並且不要全部吃光。
一般人都謹記父母告誡「不要浪費，非洲飢民沒有東西可吃」，麥肯納解圍說，「不浪費固然是一種美德，但即使你吃光盤子裡所有的食物，也沒有辦法拯救非洲飢民，那是兩回事。」
在你開始吃之前，盤子裡的東西要比你想吃的數量再少20%。汪辛克的研究發現，大部份人可少吃兩成而不自覺。有一個好方法：使用小一點的精緻餐具與瘦一點的杯子。
第8招：把食物移開視線
降低食物的能見度，不必隨時拿蛋糕、巧克力考驗自制力，一旦看不見，就比較容易記不得。研究食物上癮與肥胖關係的心理學者哥倫比亞大學教授沙其特（Stanley Schachter）發現，食物愈是不方便取得，愈不容易吃到，就會愈吃愈少。
所以一般人吃剝殼蝦仁、蟹肉，會比帶殼蝦子、螃蟹份量多。如果需要排很長的隊伍才能取得食物，也會降低食慾。萬一實在沒有辦法移開食物，譬如某家蛋糕、冰淇淋店，就乾脆繞道避開，眼不見為淨。
第9招：三餐定時定量
又是老生常談，但的確有利多理論，可以保持身體的飲食節奏，維持荷爾蒙濃度的穩定，才不會精神不濟或情緒不穩。
進餐順序：先喝湯，再吃青菜、飯、肉。選擇肉類食物的優先順序為：魚、雞鴨、豬牛羊。烹煮食物的方式依序為：清蒸、水煮、燉滷、燒烤，儘量不吃油炸。花生、瓜子、腰果等高熱量食物少碰為妙。
第10招：做個人飲食日誌
林口長庚醫院精神科姚怡君醫師分析，一般人在決定吃東西時，大都只是依照習慣模式或者當下的衝動，並非經過理性的選擇。如果一個人下定決心改變吃東西的行為模式，重新建立習慣，做飲食日誌是一個有效的追蹤方法。
姚怡君通常建議病人至少做一個月的飲食日誌，好處是，了解自己的飲食習慣，包括吃的內容、份量、場合、時間，根據這份日誌再重做組合分配。譬如，碳水化合物盡可能安排在中午以前吃掉；晚餐在睡前4小時吃完；水果、蔬菜攝取量平均分攤在三餐等。
第11招：用預算控制食量
若是擔心自己吃太多，從管理荷包下手也是一個有效方法。
CNN曾經報導一個真實的例子。受到不景氣衝擊，美國農業部擔心很多低收入家庭負擔不起高昂的伙食費，特別推出一個SNAP膳食計劃，讓民眾在有限的預算內仍能維持營養均衡。
CNN駐紐奧良特派員西恩‧高樂伯斯（Sean Callebs）決定親身體驗這項計劃的可行性，利用每個月僅有的176美元（約6100元新台幣）購買食物。平均一天6.28美元的伙食費，以前只夠高 樂伯斯買一份超級漢堡速食，現在只好用來採買一些基本食材，譬如穀類、雞蛋、雞肉、蔬菜、水果等，捨棄零食與一向愛不離手的健怡可樂。
剛開始的前10天，高樂伯斯十分不能適應，甚至覺得自己過得很悲慘，但到了後來便漸入佳境，他根本忘了健怡可樂這件事。他的同伴故意買了可樂回來考驗他，「你可以在半夜把它喝掉。」但他碰都不碰。
自從開始改變飲食習慣，高伯樂斯發現腰圍減少了好幾吋，褲帶變鬆了，意外達到瘦身效果。另外，困擾他很久的胃酸逆流毛病，竟也不藥而癒。他甚至連價值觀 也改變了，「我不但丟棄垃圾食物，也不再崇尚名牌，過得很踏實。」他很滿意目前的狀況，打算繼續保持這種飲食方式，「我會黏著不放。」
第12招：「重複」是致勝關鍵
關於減重，大家都期待戲劇性的結局。美國有一個創下高收視率的《終極減肥者》電視節目，參賽者短短幾個月內甩掉20～30公斤以上的肥肉。《時代雜誌》事後追蹤，這些「減重冠軍」回到現實生活，不但復胖，而且比以前更重。
事實證明，維持體重比瘦下來更難，那是一種對生活態度的自我承諾。每天做一點，變成生活的一部份，不費什麼力氣，時間久了，自然會累積出驚人效果。真正的「勝利者」並不是抱回獎金的那一天，而是每天在生活裡奮戰不懈的「終極維持者」。
第13招：設定短、中、長期目標
減重最怕動機不夠強。劉燦宏遇到第一次來門診的病人，一定先開口問：「你是自願來的，還是被別人逼來的？」如果是後者，成功率通常很低。動機愈主動且目標愈具體，譬如「年底要拍婚紗照」，成功率幾乎可以達到100%。
訂定目標不要好高騖遠，譬如半年減10公斤，不如1個月減1公斤。萬芳醫院復健科林硯農醫師指出，多數人減重像溜溜球，來來回回。一般正常人1個月減掉0.5～2公斤是合理範圍，目標訂在超過3公斤就很困難，而且不切實際。
至於是否需要天天站在磅秤上量體重，林硯農認為不必如此斤斤計較，因為體重隨時上上下下，不是絕對可靠的指標，一個人在1天之內的體重就有可能相差1公 斤，若是在1～2公斤內來來回回，不需要特別大驚小怪，只要心中知道目的地，並且一直航向那個目標，飲食行為就不會偏離。
第14招：正面強化思考
「樂觀積極的人找方法，悲觀消極的人找藉口，」長庚精神科姚怡君醫師觀察，個性差異的確會影響減重結果，減重不能只靠意志力，還得靠正面的想像力，不斷地激勵、強化自己的信念。
譬如，隨時告訴自己，「我要成為一個苗條的人，」想像自己減重成功的模樣，可以得到哪些好處--交到異性朋友、穿上漂亮的衣服、找到更好的工作等，「心在哪裡，收穫就在哪裡」。
第15招：不過度自我苛責
偶爾失手是人之常情，有時難免偷懶，或者鬆懈，突然吃下太多冰淇淋、巧克力，這很自然會發生，不必苛責自己，跌倒了，再爬起來，只要繼續照著原來的方式做下去，最怕自暴自棄。
法國女人偶爾也會誤入歧途，但她們會立刻回到正軌，而不是自我放任到不可收拾的地步。
立即體檢你的早餐！營養師給的６大建議 

早餐是一天開始的活力來源，所以吃什麼很重要！你的早餐讓你活力十足，還是愈吃愈昏沉？歸納現代人常吃的６大類早餐，請營養師告訴你怎麼吃才是最佳選擇，立即體檢你的早餐，讓自己吃的更健康！

一、麵包牛奶族
貿易公司會計林佳雯早餐常吃菠蘿麵包、紅豆麵包、奶油麵包，然後喝瓶牛奶，有時候搭配咖啡。因為方便省事，不少家庭的早餐用這個模式。
夾餡的麵包嘗起來美味，但是營養師認為，不論鹹或甜，油脂含量都不少，而且糖分太多，又經過精緻加工，營養價值不高，當早餐並不適合。
「糖分太多的早餐有個壞處，它讓你的血糖很快升上來，又很快掉下去，而且會掉得偏低，」馬偕醫院淡水院區營養課課長趙強解釋說。所以早上不到10點，你的精神可能就開始走下坡。
台安醫院營養師趙思姿進一步指出，早餐的組合中碳水化合物和蛋白質都要有，而且最好吃複合性的碳水化合物，如全麥麵包、燕麥片等，血糖比較穩定。
吐司麵包看起來比較「安全」，不包餡又沒灑糖粉，不過台北醫學大學附設醫院營養室主任楊淑惠卻要提醒大家，「麵包要好吃，油一定不會少，尤其吃起來滑嫩順口的鮮奶吐司、雞蛋吐司等，製做時都會多加油。」
至於塗在吐司上的奶油、果醬或花生醬，其中花生醬的熱量及油脂也不低，所以少抹為宜。
奶油則存在另一個問題：現代人覺得動物性油脂不好，轉而選擇植物奶油，不過市售植物奶油多半經過氫化作用，會形成一種反式脂肪酸（trans fatty acid），這種脂肪酸已經被證實和心臟血管疾病有關，經常食用對健康不利。
營養師的建議：
1.兩歲以上的小朋友和成人，可以改喝低脂牛奶或脫脂牛奶，以減少一天的脂肪總攝取量。
2.夾餡麵包的熱量、油脂量都偏高，不要常吃。如果想吃甜的，不妨選擇吐司抹1小匙果醬。另外，建議經常變換塗抹吐司的醬料，避免每天塗奶油（累積反式脂肪酸）、花生醬（累積黃麴毒素）或果醬（累積糖分），並且塗少一點。
3.兩片吐司抹花生醬、奶油或夾一片低脂乳酪，再喝一瓶低脂牛奶或優酪乳，是比較適當的選擇。如果有時間，準備一些生菜、蕃茄、小黃瓜夾著吃，營養會更均衡。

二、7-11族
在廣告公司上班的李雅玲，每天早上都在公司隔壁的便利商店打點早餐。
「反正就近買了就帶走，又有很多東西可以換著吃，」李雅玲說。她有時候吃御飯糰配優酪乳，有時候則選茶葉蛋或肉包。
「御飯糰的熱量及油脂含量相對比較低，是不錯的選擇，我自己也常吃這個搭配優酪乳或牛奶，」營養師趙強說。
營養師楊淑惠也指出，御飯糰裡包的餡料，如火腿、雞肉、鮪魚等，是動物性蛋白質來源，品質較好。雖然肉含量不多，不過再搭配完整蛋白質來源的牛奶，這套早餐在熱量（約370～420卡）及蛋白質攝取量上就足夠。如果選擇肉包搭配牛奶，蛋白質攝取量也沒問題。
不過，營養師趙思姿提醒說，御飯糰的鈉含量也不低，尤其患高血壓的人要注意。
營養師的建議：
1.因為餡料不同，某些御飯糰的含油量也不算低，為了減少油脂攝取，建議搭配低脂牛奶或低脂優酪乳。
2.部份便利商店有賣生菜沙拉，可以買一盒，滿足早餐的蔬菜攝取量，不過沙拉醬要少放。不習慣早上吃生菜的人不必勉強，但要在中、晚餐裡設法補足。
3.雖然廠商都強調優酪乳是不加糖，但是以目前市售優酪乳的甜度來看，還是必須注意糖分及熱量的問題。
三、早餐店族
辦公大樓林立的街道上，幾步路就能見到一家早餐店，「老闆，一份火腿蛋三明治加中杯奶茶，」在電腦公司擔任行銷企劃的陳益仁，星期一到星期五的早餐幾乎都吃這一套。和午餐、晚餐比起來，他認為早餐有吃就好，不過是提供上午工作的體力需要，「我懶得動腦去想早餐該有什麼變化，」他坦白道。
營養師一致認為：這類早餐「油脂可能攝取太多。」早餐店或西式速食店用的漢堡肉油脂含量較高，如果自己在家做，選擇油脂較少的瘦肉，肥肉比例才能減少。
再者，不論三明治裡的火腿還是漢堡裡的肉，都是油煎，再加上煎蛋和塗上厚厚一層脂肪含量高的沙拉醬或奶油，「除非一天中的另兩餐都吃得少油、少肉，不然一天下來，油脂攝取量實在過多，」營養師趙強說。
另外，咖啡和奶茶也是另個問題。
「奶茶絕對不能取代牛奶，因為奶含量很少，還添加糖分，」楊淑惠指出，她見過不少媽媽以為讓小朋友喝奶茶就等於喝牛奶，這種做法錯誤，比較理想的選擇是搭配低脂牛奶。
至於早上喝咖啡好不好？多數營養師認為這是個人習慣的問題，不一定非要將它從早餐中去掉，不過要避免空腹喝黑咖啡，容易傷胃。營養師趙思姿則說，早上喝咖啡和茶除了能提神，對於少喝、沒有成癮的人，有刺激排便的作用，能稍微舒緩便秘情況。
營養師的建議：
1.要求店家不塗沙拉醬或塗薄一點，以減少油脂攝取。
2.每天須吃3碟蔬菜（約半斤），但這類早餐蔬菜量少，所以要在中、晚餐多補充。
3.咖啡一天控制在兩杯以內，早上可以喝牛奶含量較多的拿鐵。不過，茶和咖啡最好在餐前或餐後兩小時才喝，因為會影響人體吸收鐵質，所以盡可能不要跟著餐喝。
4.這類早餐容易吃進過多油脂，一星期不宜超過三次。
5.吃西式速食店的早餐，建議不要點套餐，例如吃漢堡就不要再吃薯餅。飲料選擇小杯柳橙汁或牛奶，而不要喝糖分多、空熱量的冰紅茶、可樂。另外，這類早餐油脂多、熱量偏高（超過500卡），所以當天的午、晚餐不要再吃炸、煎、炒的食物，儘量選擇滷、煮或蒸的烹調方式。
四、燒餅油條族
當愈來愈多人向三明治、漢堡等西式早餐靠攏時，在雜誌社任職編輯的張儀文還是獨鍾傳統的燒餅、油條配豆漿。
小時候她常吃油條，「看小小一條麵團變成長長一根油條，很有趣！」長大後覺得油條用炸的，太油了、不健康，所以選擇燒餅或飯糰當早餐。
不過，燒餅的含油量真的比油條少？營養師可不這麼認為。
「看不見的油脂是最可怕的，」營養師趙強加重語氣說，豆漿店賣的燒餅、油條、蛋餅、蘿蔔糕、煎餃等，都有油脂偏高的問題。不過像油條、蛋餅這些表面 上看得見油的，大家吃的時候會有警覺，但是一般人常上了燒餅的當，以為燒餅用烤的，表面不泛油光，熱量及油脂一定比較少，但事實並不一定如此。
「燒餅之所以吃起來香酥可口，全是因為製作時加了很多油，」楊淑惠點出重點。一個燒餅的熱量大是230～250卡，其中約25%的熱量來自於脂肪，再加上豆漿也屬於中脂性食品，這種組合的油脂量實在偏高。
楊淑惠認為，燒餅、油條搭配豆漿的吃法，蛋白質品質還算可以，豆漿中有豐富的離胺酸，但缺乏甲硫胺酸，而燒餅、油條正好相反，缺乏離胺酸但有豐富的甲硫胺酸，兩者能互補。不過，油脂過多，讓多數營養師對這類早餐評價低。
至於飯糰的熱量和油脂量更是嚇人，主要問題出在裡面包的油條、肉鬆等，也都含有偏高的油脂。一個中型飯糰熱量高達550卡以上，來自於脂肪的熱量大約佔總熱量的47%左右，如果搭配一杯豆漿或牛奶，總熱量就超過700卡，比較適合重勞力工作者偶爾吃。
營養師的建議：
1.這類型早餐的熱量高、油脂高，最好少吃，一星期不宜超過一次，而且當天的午、晚餐必須儘量清淡，不要再吃炸、煎、炒的食物。
2.這類早餐一樣缺乏蔬菜，所以在另兩餐要多補充。水果則視個人習慣，可以吃一份，或者早上不吃，中午、下午各吃一份。
3.外賣的豆漿大都放太多糖，所以建議買未加糖的清漿，然後自己再酌量放糖。
4.吃燒餅或油條時，建議搭配豆漿而不要搭配米漿，因為米漿仍是米製品，和燒餅、油條一樣缺乏離胺酸，蛋白質品質比較差。
5.燒餅上灑的芝麻通常無法被我們咬細，吞下肚以後，芝麻沾黏在胃壁上，容易造成部份人的胃疼痛，甚至可能造成胃發炎，吃的時候請小心。
五、清粥小菜族
清粥小菜族以老年人居多。
這類早餐比較沒有油脂太高的問題，不過營養師認為，配稀飯的醬菜、豆腐乳營養值低，而且太鹹，鈉含量太高。另外，加工食品可能會添加防腐劑，常吃容易傷害肝、腎。楊淑惠也指出，有些老年人或早素者只吃稀飯配醬菜、豆腐乳，缺乏蛋白質，不是理想的吃法。
營養師的建議：
1.一碗略稠的稀飯，大約只是半碗乾飯的量，所以建議一餐吃2～3碗，不然很容易不到中午就感覺餓。
2.吃稀飯時可以搭配一顆荷包蛋或是一份瘦肉，素食者則選擇吃一塊豆腐或豆乾、素雞等豆類製品，攝取蛋白質，至於豆腐乳和醬菜要儘量少吃。另外加盤炒青菜，這套早餐就很均衡，而且蔬菜中的鉀，能幫助身體把鈉排出體外。
3.學生或上班族如果買早餐車的鹹粥，這類粥品的肉類含量不多，而且飯量比較稀，胃排空時間短，容易覺得餓。建議可以加顆茶葉蛋或喝瓶牛奶，增加蛋白質攝取量。
4.每天宜攝取水果2份（1份大約為棒球大小或一平碗），所以早餐可依個人習慣，吃1份水果，但不建議喝果汁，熱量太高。
六、素食早餐
走進董氏基金會的辦公室，便聽見陳淑麗宏亮的笑聲，身材纖細修長，說起話來鏗鏘有力，還不時舉手比劃，展現豐富的肢體語言，完全看不出來已經50歲了。
是什麼原因讓她看起來精神飽滿、活力十足？她想了一下說，和吃素有些關係吧！
「吃素真的讓我體力好、精神好、變得更有耐力了！」陳淑麗神采奕奕地說道。即使有時候為了義工工作必須晚睡早起，四處奔波，在睡眠不足的情況下，還是可以很有精神地完成工作。
「以前我不大吃青菜，是非常可怕的肉食主義者，一定要吃大塊肉，小肉絲是不算肉的。」她瞪大眼睛說。
後來看了一些朋友送的書，開始注意健康方面的知識，又覺得吃素是件環保的事，能讓地球的水土資源不受污染，「既健康又環保，為什麼不做？」念頭一起，陳淑麗便投身吃素食的行列。
吃遍山珍海味，陳淑麗說，現在她覺得最好吃的是五榖雜糧飯和不加料調味的蔬菜。「以前做菜，一會兒炸、一會兒紅燒，然後再弄這弄那，好費事。後來我發現，只是清燙一下，就好吃得不得了！因為吃素，而且把烹調方式簡化，我才真正吃到了菜的香、飯的甜。」她帶著感恩而滿足的語氣說。
· 早餐量多豐富
早餐對陳淑麗來說，是最重要的一餐，也是喚她從睡夢中清醒的起床號。
「每天早上睜開眼，一想到等會兒有什麼東西可以吃，就會很高興地下床，而且從小我就有好習慣，起床後一定要吃東西，所以早餐我一定會吃的。」她笑著說出早餐是讓她不會賴床的誘因。
剛開始吃奶蛋素的時候，朋友教她用酵母粉、黑芝麻粉、奶粉、杏仁粉、薏仁粉、糙米粉、葡萄乾等，加在一起沖成一碗稠稠的粥當早餐，後來聽別人說，早上吃水果是金，中午吃是銀，晚上吃是銅，所以又把水果加入早餐的菜單裡。
另外，一瓶優酪乳、加些生菜、煮顆蛋、烤兩片全麥吐司。
「有時候我早餐的份量，像要給十個人吃的。」陳淑麗說自己從小食量就大，早餐自然要量多又豐富。
她覺得要快速準備早餐其實不難，只要懂得利用片段的時間。
起床後，先把蛋放進水裡煮，把麵包送進烤箱，等到梳洗完了，這兩樣東西就可以吃了，一點不費事。她甚至會在睡覺前先大致想一下明天早上家裡有什麼可以吃、可以按什麼順序弄，隔天一早起來就照做。
「閒的時候你當然可以慢慢弄，甚至布置個氣氛好的餐桌，把食物排得美美的，然後優雅地吃著早餐，」陳淑麗邊說邊揮手比劃著。
· 三餐定時均衡
陳淑麗說，通常早餐吃得多，到了中午其實不太餓。午餐比較有機會外食，如果上素食自助餐店，會以五榖雜糧飯搭配多種青菜，然後記著吃一塊豆腐。當然有時候沒得選擇，中午只吃一碗陽春麵時，晚餐一定會補上一大盤燙青菜。
陳淑麗對營養均衡的飲食搭配很有心得，不過因為不耐餓，食量太大，卻讓她感到困擾。所以新的一年，她為自己訂下的健康計劃就是控制食量。「我要不斷告訴自己，每一餐吃到七分飽就要離開了。」陳淑麗說，要努力讓自己吃得更健康。
營養師的建議：
1.整體來看，陳小姐的早餐種類豐富而且均衡。不過建議五榖雜糧粥、水煮蛋、優酪乳三者不要同一餐吃，蛋白質的攝取有些超量。如果是4瓢五榖雜糧粉泡成一碗粥（約2份主食量），再加上兩片全麥吐司，蛋白質及熱量的需求已經足夠。
2.五榖雜糧粉中，包含豆類和穀類，蛋白質可以取得平衡。另外，這些榖粉的來源是取自植物種子，蛋白質的品質是植物蛋白質中最精華的，酵母粉又是維生素B群的良好來源，這種吃法是素食者不錯的選擇。
3.如果是不吃蛋，甚至不喝牛奶的完全素食者，建議增加核果類的攝取量，或以豆類補充蛋白質。例如吃全麥麵包或含杏仁、核桃等核果類的雜糧麵包，蛋白質來源比較豐富，而且豆類和榖類的蛋白質可以互補。
不過核果類屬於高油脂食物，必須注意油脂的總攝取量，其他兩餐避免再吃煎、炸的食物。
4.關於食量太大的問題，如果陳小姐活動量大，每餐吃2～3份主食（1～1.5碗飯），注意不要攝取太多油脂，應該沒有問題。三餐定時定量，最重要的是餐和餐之間避免吃零食，更不要吃宵夜。
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