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焦點作家：劉克襄

自然書寫者-鳥人作家
劉克襄（1957年1月8日—），本名劉資愧，是詩人、小說家、自然觀察者、臺灣史旅行研究

者，從年輕時代即常跋涉山水，透過旅行來觀察台灣土地的發展。年輕時以鳥類生態為主
要關注題材，開啟台灣自然觀察寫作的風氣，因而有[鳥人]的稱號。劉克襄深耕自然寫作二
十年，早期散文如《旅次札記》以詩般簡潔且知性的筆調，展現不濫情的生態省思。中期

作品廣涉自然志，在《自然旅情》等書中援經據典，開創獨特的美學觀察模式。後則轉向
實踐，透過《小綠山三部曲》至《快樂綠背包》，將自然觀察連結鄉土教學與社區運動；

《山黃麻家書》則體現親子共學的理想。近年其動物小說更為台灣文學開啟新視窗。他兼
容作家與環保者身份，是台灣自然寫作極具實驗精神的開拓者。從《風鳥皮諾查》到《永
遠的信天翁》，作者透過動物小說呈現台灣三十年來的生態變遷與保育，向國際展現台灣

的重要性，為台灣文學開拓出深厚的新內涵。而《浩克慢遊》節目（2014年至今，曾與王
浩一共同主持)，跨足影視，優質精彩亦頗受好評。

劉克襄數位主題館

《名人書房》劉克襄：沒

有閱讀就形同槁灰
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少年臺灣史

周婉窈 

玉山社出版

歷史需要的不是記誦，而是思
考和理解。周婉窈教授秉持其

一貫的優雅流暢文筆，簡明的
主題，將台灣史從「地球和美

麗島的誕生」、「臺灣給世界的
禮物」，到「轉型正義和美麗
新國家」，將歷史的視野拉

長、拉廣，帶領讀者以思考和
理解的態度，更加真切地感受

這島嶼的獨特歷史。繪本作家
許書寧為本書繪製了三十餘幅大

大小小的歷史畫作，讓本書閱讀

更具溫度。

無法送達的遺書

林易澄, 林傳凱, 胡淑雯, 楊美紅, 羅
毓嘉著

春山出版

2008年，一位政治受難者孫
女意外在國家檔案中發現被槍

決家人的遺書，開啟後續一連

串「遺書歸還」運動，至少有

二百零八位受難者寫下的九百

零六頁文書，封存在政府機關

裡，家人從不知道這些書信的

存在，只知道他們的珍貴之人

被迫提早從人世間離席了。

「收信者」懷著疑惑、不解、

悲傷、怨懟……在白色恐怖中
踽踽獨行數十年。

這些「寫信者」是約莫1950-
70年代遭槍決的青年，有些
是懷抱社會主義理想的「地下

黨」，有些是主張臺灣獨立建

國的革命者，不同的思想，卻

指向同樣的反抗之路與生命終

結，本書由五位寫作者透過對

遺書家屬的訪談、歷史考證、

檔案研究等方式，重現遺書所

承載的白色恐怖歷史，以及家

族在其後的生命裡所遭受的深

刻影響，可為後人點一盞直視

與反省歷史的燭火。

來自清水的孩子

 游珮芸, 周見信 著

慢工文化事業出版

本套書共有四本：

1.愛讀冊的少年
2.綠島十年
3.《王子》時代
4.化作千風

故事主角為真實存在的蔡焜霖

先生的成長故事。內容描述日

治時代長大，一個從小熱愛讀

書、歌唱的無憂孩子，因參加

讀書會被懷疑涉及政治活動，

經程序不義的軍法審判後，受

囚於綠島十年，在那裏渡過漫

長十年的青春；出獄後，他在

經濟起飛的時代，為理想創辦

了五年級生家喻戶曉的《王

子》兒童雜誌，更自幕後一手

推動了紅葉少棒傳奇；晚年，

在亞洲民主浪潮的湧動中，開

始面對過去、找尋真相的的故

事。
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<最好的藥在廚房>

這場全球最熱門的醫學革命，不在實驗室，而在廚房。面對失控的慢性病曲線，再多藥物也填補不了生活方式

造成的缺口。古希臘的醫者、東方的典籍不約而同說：食物能療癒，也能傷身。過去被視為傳統智慧的食療，

如今在科學驗證下重新被看見。烹飪醫學的興起，正重新奪回健康的主導權，當料理成為治療的一部分，三餐

的選擇將成為預防醫學。這場餐桌上的逆齡革命，已經開始。

主持國民營養調查30年、為全民規劃健康飲食藍圖的前中研院特聘研究員潘文涵，向來以科學、嚴謹著稱。
她的日常飲食一直「很標準」：新鮮蔬果、優質好油、6大類食物均衡攝取。過去，她總認為這樣的飲食足以

涵蓋健康所需的所有要求。

然而，更年期前後的身體變化，讓她的人生軌跡開始轉彎。明明照著教科書飲食，攝取足夠的蔬果與好油脂，

身體卻愈來愈敏感：吃了生菜胃會感到冷痛、多吃水果覺得倦怠、稍微熬夜就氣虛心悸。

那些曾經被她視為「最健康的選擇」，不再讓身體感到舒適。

中醫友人勸說：「妳是陰虛體質，有些食物不太適合。」她半信半疑，畢竟自己受的是正統科學訓練，對於所

謂的「體質寒熱、脾胃強弱」等說法不太能接受。但抱著試試無妨的心態，她在飲食中加入本來不愛吃的山

藥、白果、蓮子，至於常吃的饅頭、麵食則暫且緩緩。

沒想到，某些困擾已久的小問題竟逐漸改善。讓她不禁思考：營養素的分類、熱量的計算或「教科書正確飲

食」，未必能全面解釋每個人的身體差異。

後來，她和學生合作研究，運用資料探勘，比對營養素與中醫屬性，結果發現，中醫視為「寒性」的水果，往

往含鉀量較高，而鉀確實有助調節血壓。古老的概念竟能在科學中找到對照，也讓她開始重新思考，中西醫的

理論雖然不同，但可能指向相同的生理現象，飲食與健康的關係，或許還有更多學問待發掘。

潘文涵的轉折，不僅是她個人的生命經驗，也反映著世界正在靠攏的趨勢—東西方醫學正走向「醫食同源」。

食物即藥物

「醫食同源」重新翻紅

「醫食同源」並不是新觀念。在東方，《黃帝內經》記載：「空腹食之為食物，患者食之為藥物。」在西方，醫

學之父希波克拉底「讓食物成為你的藥物」的名言也流傳千年。



如今，古老的智慧重新站上舞台。近10年，西方醫學期刊與政策文件中，Food as Medicine（食物即藥物）

成了最常被討論的關鍵字之一。原因很現實：全球有五分之一的死亡與飲食相關，美國每年因為飲食問題造成

的醫療支出更高達1.1兆美元。當代人愈吃愈營養，卻愈吃愈生病：肥胖、糖尿病、心血管疾病、脂肪肝，或

者更深層的慢性發炎與代謝失衡，都與日常飲食息息相關。

當藥物與手術難以應付龐大的慢性病負擔，迫使世界重新思考，「食物」這個最基本、最平凡、也最強大的醫

療資源，是否能加入治療陣線，甚至在疾病發生前就發揮作用？

這波浪潮更從學術界走向政策。美國衛生及公共服務部（HHS）在2023年啟動由國會資助的「食物即藥物」
倡議，把「醫療量身定製餐食」（Medically Tailored Meals）與「農產品處方」（Produce Prescription）納入

公共保險試辦。在政策推動下，食物第一次如此明確地寫進醫療與財務決策之中。

食物是訊號

現代科學深入細胞提供新解

這股回歸餐桌的浪潮，背後有著現代科學的強力支持。過去大眾將食物簡化成熱量與3大營養素的總和，但現
在，科學的鏡頭已深入細胞層面，揭示食物的更深層作用：食物不只是燃料，它更是一連串與細胞溝通的「訊

號」。

資深營養師呂美寶說：「你吃下去的每一口，都是在向身體傳遞訊息。」

食物中豐富的植化素、多酚、膳食纖維等非必需營養素，進入體內後，不會直接轉化為能量，卻能透過影響表

觀基因調控與體內發炎路徑，決定細胞是該進行「修復」還是「損傷」，是該「安穩運作」還是「進入發炎狀

態」。長期累積，會影響一個人的老化速度、慢性病風險，乃至免疫系統穩定度的根本差異。

換言之，我們每一天的飲食選擇，都在改變未來的健康樣貌。

基因營養功能醫學醫師劉博仁早就開始實踐這個理念，他奉行地中海飲食多年，每餐以大量蔬果、堅果、豆類

為主，用橄欖油或苦茶油取代精製油，搭配12小時的輕斷食。

幾年下來，檢測結果顯示他的細胞年齡比實際年齡年輕約5歲。他特別偏愛菇類，「菇多醣能調節腸道免疫，

對發炎體質很有幫助，」對他而言，食物不只是能量來源，也是調控身體節奏的工具。

古老中醫智慧

透過科學家「驗證」走向世界

透過現代精密儀器和嚴謹臨床數據的佐證，「醫食同源」的效益已不再是無法量化的古老傳說。東方食養觀念

與西方科學之間，正加速互相印證，共同推動傳統醫學融入主流視野。

國際學術界已揭示，以食物為主的中藥材在慢性病管理中的微觀機制。《營養學前沿（Frontiers in Nutrition）》

等期刊論文指出，中藥材之所以能發揮作用，是因其富含多醣、類黃酮和皂苷等天然活性化合物，具備強大的

「抗氧化」和「抗發炎」特性。例如，薑黃素能活化細胞內的抗氧化開關Nrf2通路，有效清除體內有害的自由

基；而靈芝、茯苓等藥材，則能從源頭抑制細胞裡主要的發炎警報系統NF-κB和JNK MAPK，精準地減少慢性
發炎反應。



不僅微觀作用機制得到證明，連中醫強調的個體差異與體質反應，如今也能透過客觀儀器進行量化。台大食品

科技研究所特聘教授沈立言即透過「指甲微循環影像」技術，研究食物對人體末梢血流的即時影響。

他觀察到，有些人吃了偏溫熱的食物，血流會明顯加快；而體質偏熱者則可能因此出現頭脹、心悸等不適反

應。沈立言強調：「這些反應並非主觀感覺，而是能被儀器紀錄的客觀變化。」這項研究為中醫累積的經驗提

供了新的科學語言，也讓東西方的飲食哲學得以相互補強，形成更全面的健康觀點。

正是基於這些日益豐富的科學證據，中醫藥的全球地位獲得了正式認可。2019年，世界衛生組織（WHO）將

中醫藥納入《國際疾病分類第11版》，為醫食同源的全球應用提供了官方基礎。

此外，歐洲食品安全局也確認醫食同源萃取物（例如黃耆、三七等中藥材）的安全性，標誌著醫食同源理念已

經跨越文化界線，成為全球健康領域的重要組成。

從觀念到實踐

飲食是可設計的醫療介入

當概念逐漸清晰，下一個問題是：要如何真正落地實踐？讓餐桌轉身成為一種醫療介入？

馥森．淨饍食養執行長洪友仕提供了一種可能。他與團隊設計了一套以中醫五行為靈感，同時兼容現代營養素

的植物性飲食方案，邀請具有代謝風險的學員連續28天跟著飲食與生活調整。他們介入前後測量體重、腰
圍、血脂、血糖、發炎指標，結果相當驚人：三酸甘油脂、總膽固醇、空腹血糖全面下降，連發炎指標白血球

數都明顯改善；更意外的是，學員的情緒、睡眠品質與生活滿意度也一併上升。

洪友仕說：「當吃得不一樣，身體就真的會不一樣。」他的實驗證明：醫食同源是一種可以被設計、教學、檢

測的生活型態醫療。

在美國，「烹飪醫學」（Culinary Medicine）崛起，則試圖填補醫療最缺的一塊：把健康知識轉為可行的日常。

愈來愈多醫學院讓學生穿上圍裙，學習如何用香料取代鹽糖、如何將肥肉替換成更健康的植物蛋白質，讓醫師

懂營養、懂得煮，才能教會病人「吃出健康」。醫食同源不再只是知識，而是可設計、複製、驗證的生活型態

介入。

找回健康主導權

餐桌就是你最長期的保險

當全球醫療體系不堪慢性病負擔，「醫食同源」的復興，象徵的不只是飲食革命，而是一種深層的結構性轉

向：從被動治療（治已病），回到主動預防（治未病），讓健康的主動權重新回到自己手中。真正的「美麗人

生」與「無疾而終」（生健老死），或許就從下一餐、下一個願意為自己做出的選擇開始。

飲食逆齡8大原則

1.多吃原型食物，遠離超加工



以天然食材為飲食基礎（蔬菜、魚、蛋、豆製品、牛奶），能看得出原貌、成分愈單純愈好，勿把補充品當主

餐。

2.抓住每一類的「關鍵份量」

再健康的食物也不是愈多愈好。營養素往往呈U型效益，例如水果一天約2個拳頭量即可，過多反而增加糖分
負擔。

3.主食用全穀，比例愈高愈好

全穀比白米、白麵多出3倍以上的維生素B群與鉀鎂，纖維含量更高，是最能穩定血糖、修復代謝的主食選
擇。

4.每週吃滿30種植物，讓腸道愈吃愈強

多樣性勝過任何單一「超級食物」。每週至少30種植物（根、莖、葉、花、果），能讓腸道菌相更豐富，提升

免疫力、降低發炎反應。

5.飲食精準化，尊重個別差異

在健康大方向下，根據個人體質、基因、腸道反應微調飲食。潘文涵的做法是：西方的6大類架構＋中醫體質

微調，找出最適合自己的組合。

6.學會烹飪，讓健康真正落地

會買、會煮、會替換，是健康落實的關鍵。例如想吃甜食，用寡糖取代砂糖，自製果凍或甜點，甜味更溫和，

也能餵養好菌。

7.心理健康也要吃出來

在高壓生活中，補足神經傳導營養素：Omega3、鈣質、B群（B2、B6、B12、葉酸），能穩定情緒、改善睡
眠與壓力反應。

8.跟著自然節律走，整合6大生活支柱

飲食不是單打獨鬥。配合生活型態醫學的6大核心：飲食、運動、睡眠、壓力管理、正向連結、避免危害物

質，一起調整，身體才能真正逆齡。

身體營養地圖

從頭到腳吃對食物

大腦   

       營養素：Omega 3脂肪酸、抗氧化劑、多酚

       食物：核桃、藍莓、酪梨、亞麻籽



眼睛

        營養素：β-胡蘿蔔素、葉黃素、玉米黃素、維生素A

         食物：紅蘿蔔、菠菜、地瓜

肺

        營養素：白藜蘆醇、類黃酮

       食物：葡萄

心臟

        營養素：茄紅素、一氧化氮、類黃酮

        食物：番茄、石榴、葡萄、橄欖油

肝臟

        營養素：甜菜鹼、薑黃素、麩胱甘肽

        食物：花椰菜、薑黃、大蒜、洋蔥、甜菜根

胃

         營養素：薑辣素

         食物：生薑

腎臟

          營養素：維生素C、膳食纖維、硫代葡萄糖苷、多酚

          食物：花椰菜、蘋果、藍莓

腸道

          營養素：酵素、益生菌

         食物：木瓜、鳳梨、優格、泡菜

卵巢、子宮

          營養素：葉酸、單元不飽和脂肪酸、吲哚

          食物：酪梨、莓果



骨骼關節

          營養素：鈣、鎂、矽、維生素K

          食物：牛奶、豆干、芹菜、柑橘

圖書館叮嚀

1.本學期讀書心得比賽與小論文比賽上傳截止日期分別是 3/10中午12:00，以及3/13中午12:00，請同學及早上
傳，以免網路擁塞導致無法上傳。

2.參加讀書心得比賽與小論文比賽者，務必先至[中學生網站]註冊，學生註冊驗證碼為             1H2C8CvSlib 

3. 特定高風險APP含 抖音、小紅書、微博、微信以及百度雲盤 ，上述應用程式可能存在如蒐集敏感性資訊、讀
取儲存空間、逾越使用權限、掌握生物特徵、擷取系統資訊、數據回傳與分享等風險。結果可能導致民眾敏感性

資訊（如手機位置及信用卡號等）外洩，此外，生物特徵易透過臉部解鎖或語音搜尋功能被APP掌握，進一步被
偽造成假的影片以欺騙親友或散播假訊息， 請師生避免安裝及使用 。

竹塹藝文資訊
以藝為友，修身養性

  以文為伴，潤澤心靈。

【別存古意——2026 大觀十秀書法聯展】

活動日期： 115-02-25~115-03-15

活動地點： 新竹市文化藝廊

 此次展出的五十餘幅作品，匯集了竹科人才、醫師、教師等各界菁英的多年功力。這群創作者在公辦美展中獲
獎無數，將書法從業餘愛好昇華為嚴謹的藝術追求，展現出極高的美學造詣，值得一賞！



感謝閱報
願你我的生活因藝文與閱讀更美好！


