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. ..t 政府报腿之美属舆襄愁
一 、目Uô

徙黯公室申的一瑰橡皮擦到整楝行政大懂，政

府楼阔申的每贾寅受、定裂、承租 、 工程定作多是居

民政府探庸之行福，因此探膳乃樱阔蛙勤菜荡之必要

工何'盖在政府探黯汪之架情下，使樱锦能依公平公

目之探膳程序，亚提供更奇烈率及符合成本烈益之查

源分配皮莲用 。

政府探属行福握在温程上用章里寅雨ðZ四(固字t!O

足以囊括， '然而事霞上，再筒罩的道理在参荣任了人性

雨字後'似乎都蟹得不再那麽容易，望些最筒罩的例

子好丁，一瑾OLl恶意佳僵撞穰，一懂。叫制自娓格以画

利特定颐菌 。

富然'荤者以樱阔探膳承黯人置之角度放此大

苗圃，不完育以售票天之蝶'僵能重刀眉之，不足之

雇渥言晃击 。
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二 、 政府探瞎法撮起
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我国保B全民国84~3月，向世界宣易市E融 (WTO)

正式提出据国放政府探黯币塌之初始京吉岗职清罩

，亚配台GPA(政府探膳1茄定)之媲定制定政府探黯法

，自87军5月27日起施行'真内容包括招穰万武、;召

穰j夫穰程序、顾西真言盖串器制度等 。 恒温多茸的努

力，我圄提出的λ雪串言案佟龄在97~12月9日撞得

WTO政府探膳委皇宫道温探韶我圄串蒲7J0λGPA案'

我圄完成圈内批准程序後'民98军6月15日将同意7J0

λ害通知WTO秘誓要， 98军7月 15日GPA封我圈生颊，

正式成局第411固政府探瞎商定辅相雪置 。

政府探需院定 (Agreement on Government 
Procurement '筒稿GPA) 则是於1993军商税壁置易

锦商定(筒稿GATT ) 患扭圭回台谈判赣定'属一荠

强制性之愤定，由WTO各啻量圈{去真意醋、遣攫7J0λ後

，相亘阔职侄裁制5盖定之政府探膳币壤' 真董E圈涵盖

申央楼阁、申央以下次一极地乃楼朗、事菜槽情所掰

1里之工程、财物及劳藐探霜 。 因比， GPA保娓笛政府

探膳憧利莞藐Z圈隙框架，目的保障值勤圈内~~及

供臆菌的保嚣，减少勤9}圈重吕及{共Hi菌的歧饵'增

加透明度以皮建立磋商、 EE督和争端解决樱制 。

而政府探黯行福流程，筒罩来就可分福需求罩

{豆提出需求後'田探晴承瓣罩{豆瓣理後撞招穰、自穰

、富穰、比2盖僵、决穰後'雷同真他丰目阔罩{豆瓣1里履

制管理、自费帜'富然整(固探属生命遇期申也可能遇到

需多争赣等等 。
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三 、政府探庸之美露舆衷愁

一页。前边，政府探黯法之百定本身青言富多益虚

，主才段承黯人量来程更是程序性、道洁性上的睡一明

煌'然而，再何富多探膳案件仍然峙青疏漏，凰部己事

件仍(离奇所圃，福何多重虫草恒的探膳人重糖是乏人自

j章' 事求人上的探睛入重缺ZR棉是居高不下呢?

自题自然温度整(国探黯案件之生命遇期'豆豆以法娟屠

画 、在目陆居画 、 震荡露面分别搞迎如下:

(一)法媲露面:比鹿二Zj去媲~ÏÌD以一查摩不深的探

膳人量来前边富然青太多的不及懦旗'因此僵以

颤微颤且带部分清湖之角度翻Z 。 每一法规2~J

定氟法重善墨美虱屠常患，政府探膳法暨相阔法

娟更是在摩军来亩多蜜藐案件捷生後，万渐踵完

善，而探庸人童在事琶及操作探黯案件的遇程申

剖法媲之韶器及克解那青所不同，翠例来窍，某

顾商投穰不同楼隔二Z丰目|司探膳案件'因圈穰情事

虚以援起古屋分'而组道追辙押穰金'然而不同

樱阔京黯人因黯龄政府探膳法及用穰金(果适金暨

真他嬉(呆{乍裴黯j去二~ðftTh哥在不同，而主才E合服西撒响

之非~O期(国人支票作福追辙二Z押穰金奇不同部去。

及後撞{乍局等，再百一(固筒罩的例子，探膳案件

的屠性器定青琪'而造成金额锻距的判定青落差

，款使後撞程序及法娓道用的错嚣 。 另外'主才

~~富多探嬉人量最福恐懂、忌f障的'不91-手探膳

法上的保密憔款，页。第34倏(担穰文件公告前Hi

予保密 )

「梅阔辩理探睛，真担穰文件E合公告前臆予保密

。 但须公匍苟明或藉以公阁徽求瞰商提供参号查

料苔，不在此限 。

楼阔瓣理扫攘，不得E全国穰前漫j属医僵，言罢穰、

投穰脑商2g稿舆家重史及真他足以造成限制兢争

或不公平兢争之丰自阔查半斗 。

应(重B全国穰後至诀穰前，仍臆保密，;夫穰後除奇

特殊情形91-'臆予公目 。

但楼阔侬霞隙需要，得挺自穰文件申公告E懂 。

梅髓主才於颐商投穰文件'陈(共公藐上使用或法合

另育娓定饵，靡保守秘密 。 」

锺鼓(琛文所迫t~是福丁保障探黯程序之公阔、公

正、透明，更黑j玉皇负落该慌文之任何不是，然而

不搞哥是法饲EZ盖在之不同也好，或是氟j山之遇也

好，多份探辑人量能保盖自己徙来浸育棘毫睛碰

到该(琛文?奇的算熏l山，屋来申箭落患者徒不在

尘瓢，懂能暗暗提醒自己'小l山、再小的需丁 。

(二)锢融噩噩:探晤之生命渥期徒来都不雪僵在承

班人童手申走完，促需求罩{豆到探睛、 EE黯罩

缸，再到楼阔上椒'甚或上很罩值t~育之，然

而，不是每(固楼阔均是偏向 、横向遵信完美弃在

缺，若是罩但因之1窍葡萄自窟，或是主才E合法娓

二Z解囊育所不同，均富影警探辑程序之道行'

更奇甚苔，可能因高某些第二莫之决定或是理易

气之爱1窍'威雷到探庸之公正性 。 再苔，因政府

在需法始予各罩但在探辑之各璜最面上足细的
弹性主固，来分配辈藐F斤噩'不亮就雪陷λ菜

吃 事到~ð衷在愤之颖的躲翻翻遮戴甲，页。需求量
也舆探膳罩但亘相推蚕卸重等 。



(三)蜜藐屠面: 真蜜信合法崩~ii3ï、品且锚屋ii3ï2自

题， ~D~解程大部分的震荡上遇到之疑黠，所

自主苔，真一是探黯人虽(此虚非懂限於探睛案二Z

m班人置'而{系泛指案件申植手遇的言富多人量)

之道德操守，真二是童画15便而使宣行事， 3l史

使探膳温程申苟言富多疏漏，如投穰缰知沿用前

案爸口浸注意到主管楼阁已萄重新或更勤，真三

是黄15 、童万干离~来族繁不及情载的噩噩争

赣及制册'即是所霜的探黯争蒜'如工程探需

申富多的蟹更鼓击，或柑料、涯度~收草生的

争5盖自题等等 。

四、小秸

街上所边，要减纱探需案件的话嚣，及探辑人

墨、案件本身的汪名化'不外手法棍15面的完情

、但融遵信的加强、事菜及操守之强化等，然而

知易行黠一向是多室友人的~病， 荤者自也不能完

俗'僵能藉此mflJ重自己持撞事霄，器真看得每一

案件'因探靡之道幅是越行越能接贸自己的不足

，亚期E午未来再次事L莹前边此圄峙，能更属言之

青物 '而荠不得真r~而λ ，僵此雨 。

青

'h厂- ，事能略誓言"'~接班
-~ 201 r;霉林@常1嚣融部 J3庭出

;去荔部嬉正署霎林第二EE默多军来深耕整文额育

，职刀援展(国勤、醒狮勤鼓等在地1事毓技薯'尴2014

茸10月本直「傅毓技誓言川楝19IJ 首次回赴E外， ~主嗣

霎林圈隙{属献自白白幕演出匮受好5平後'本灰再臆黯府

之邀参舆 12015罢林圄隙偶殷商J '於10月4日、 10

用5日，在本臣就圄幢堂演出掌申戴及醒j由载鼓，富

壤蓝花台摄{仁{乍辈成果展售皮政命宣等'襄此圄隙盛

雪更加多元'活勤田舆黯畏辑自主持'亚邀E青到雪林

{政府探瞬之类藤舆哀愁 、大事姐要} 第 3 版
J音。Q) ~t;U栩如期 2015第崎

熙文化鹿林虞~).原票、室林黯毅育局郭前局畏j青江等

重囊，活勤二日除14{豆演出的收容入外'共青35名脑

罩、 162但民聚及138名收容入眼黄 。 本次演出之戴帽

福到柿楞申李跚陀'忠孝两全解救隙晴朗二十离百姓

的政事，透i画同事1国塌口臼演悟，呈1自事皇室才(事辆接

妻之锺悟及自、的、霉的感勤，亚洼到寓辈ffj全集二Z颖

{七目的 。

A醒翻白堤演出

B~京各民聚参翻A

104军申秋筒 「干里一棵牵」 雹击孝藕窜，龄9月

24日上午8日寺30分匍打' 由本EE舆申莘雹信公司室林

鳖莲虞共同翠班，该公司提供30具冤付萤雹击嘉惠版

窑人'嚣氟j去回家舆家人圈聚之收容人能藉雹君之便

, f阻击衷情、向家人自安 。 辑情慰藉示遗是收容人最

大支持的刀量，期能藉由本洁勤，鼓勘4负窑人向家人

1载悔，增涯辑子商(系 。 共有1219名收容人辍名参加，

870名顺利接道 。

A 收容人向家人l醋悔
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104~申秋简「围清月朗」聊颤窜，於9月25日下

午28夺隆重重壤'由本草舆更生保嚣宫室林分富、重

林熙荣蕃毒自毒人惊道雪及米雨可娱巢蝇割公司共同翠

瓣，米雨可娱巢媲蜀青限公司秉持「查源共享，假公

益不落人後J 2@]蟹的，范重表演，带来一涅串的魔

偏嘉军莘秀、小丑默副及川剧婴牒'带镇舆雪嘉童及

~交窑人一罔沉浸在不可思嚣的魔1JI可望重重申，真国亚穿

插E衷E收容人额{七踊~8~噩偏浩穰戴晴二Z醒1丽、载鼓、

柴陈演。昌、舞蹈、院口秀等面目，重重j前以1事杭舞狮秸

台贵代流行集由皮舞蹈{放弃击目堤 ， ì5ì重逗趣之演出合

理塌嚣聚首笑阔l靡 。 本境;舌勤言↑育第4毅匮第9工境、

彩虹m 、幢二舍、戒毒I虹、集陈、支所工塘、德一舍

及第2毅匮第5工境等其360名收容人至1自塌留置 。

A小茸逗趣演出

A 旗RE感言却默

• • • • 
104年申秋简面割面憨藕窜，於9月21日下午1日号

隆重登壤'共青195名~交窑人及428名家屠参加，邀5青

墨海更生保嚣曹雪林分富李主任昭慧范盖宣尊青蹋更

生保嚣相隔事宣'提供家露收容人出筐就事就辈宣言孔

'饵利锺商社富 ; 另邀音室林黯毒自危害防制申!山λ

EE道行毒自防治置等、周国法人若瑟鲁吉院院l山I里自币昭

芽'封封的理逞常特徽及再犯危陨因子，道行辑脑额

育 。 舆黯畏剧藉田辑脑座鼓雪鼓勘家属不要t/x囊收容

人'始予支持舆阔慑 。 整起?舌勤於是曰下午48号10分

秸束，版窑人及家屠昌在不结之下重下圄满旬黠 。

A舆损f委主持辑瞄座谈啻

104年第3季法律曹雪民9月17日上午8日奇30分'D:全

备工塌皮IJ \罩{豆罔峙翠仔'啻塌言青各毅匾额萄自币、差E

E科量皮境舍主管1自由直号，蓝白颖(七科畏至三毅匡

及支所工塘、分翻所混察号E式11雷形' 量重共青22i固罩

{豆台言↑1511名收容人参舆法律雪号，各罩{豆收容人局

比~号击平峙t~多盲率髓，是曰楼是在所事成果' 蓝蓬

到;主事常器之宣等吕穰 。

A 六工境法律啻毫倩影



[~噩噩1=1匿黯正磁阔眩吾A r 固自昌市副
-一 隙R~锺摆出鬓」申El窜贾

重林第二医黯於8月26日下午1峙30分 '意班法藐

部嬉正喜 í[噩瞎行勤·陈形蟹操比妻」申匮攫妻'来

自申匡11所庸正楼商在遣一天霄聚霎林第二1ffi3亩'带

来富言多摄性、渥亲佳'1笠及副造性的障彤蟹摸'分别育

苗栗雹守所 「踵勤37J 、墨申支子筐黯 「攘担院光·

踵勤新生」、 墨申筐黯「多角度模制排列交错蟹换」

、毫申雹守所 「载舞·猢」、墨甲戒泊所「划土的·

台湾情」 、彰{仁医猢「离象更新J 、彰化看守所「直是

何国形蟹化」、彰{七步~踊育院 í[面真的罪人」、南

投雹守所「起何离花筒」、重林1ffi3击「太懂」 、霎林

第二1ffi3击 「政悔同上·展望未来J 。 比重温程兢争激

烈，最後由墨申支子1ffi3击撞得第一名，卖林第二1ffi3击

撞得第二名 ，墨申看守所撞得第三名，茵栗看守所撞

得第四名， 墨申1ffi3击撞得第五名， 1:墨腾前二名将代表

申匡嬉正楼阁参加;夫妻 。

A 墨申支子筐黯春雷曝光的表演
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a皿主是精泊自Ejim闹市回/
104军09月14日上午9峙'本EE幢圈撞堂皇旦那份骗

局赢圄惧锻但撩定， 田舆撒f是辑脂主持 ，亚邀言青嘉萎

黯奇翼恩典阔J震惊雷李j剧爵理事晨、隙淑葡朝行畏以

及申莘民圈圈棋院雷艇炳黠先生及董崖高先生嬉任裁

制 ， 15平定同事之事营成果 。 藉由国惧的事霄，可培蚕

罔事正面、巢军臣、覆题的特性'以改建真性惰，翻整

真待人虞事之憨度，盖以重才奕建立罔李成就感，重建

真自信!山 、禁毒的，毒成沉著)节静 。 比灰共高27{豆事

虽道通樵定， 取得圄棋技室主莲照，可萄僵商社啻言菜生

二Z一技之畏，真甲1名同事取得4假假{11~宣誓(相富乙

报载楝程度) ，另名同事取得9极极{11~窒害 (相富丙极

毅楝程度) 。

A 比妻室汩

hi 

圆圆 章来艾宏

天上厚重濡密的居室罐罐匮境'遗万起{犬屠聋

的山雷群峰被E更生生地披上-~黑幕 。 自刻圃，页。

豆大般的雨;自由始徙天空掉丁下来，劈理啪啦下得

又快又急'打在林票上的普雷不稽挺直，疾凰挟著

;若;它酸雨，在繁阔的窗ja固酬眼J怒挠著.-...

一障狂凰暴雨氟惰的握枯扭朽之後'制木被逼

根拔起，花朵窒鼓被扫荡'眼前盏是满目撞震、残

破不堪的景象，破屋旁爸日青一株里翻的楠制依蓄挺

立'在雨後的黯踞的照睡下'熏得特别翠糠键眼 。

凰雨遇後依然挺立的花草，青一瞿特别强羊踵的色彩

，是平常所晃不到的 。

常言道: í人生不如意之事， 十常j飞丸J '在

生命的旅途甲，不知曹程温多纱挫折磨妻佳，天青不
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测凰雯，如同破屋一隅的楠橱'生命匿程黠冤接受

凰霜雪雨的折磨，而凰雨就如同人生申的吉黠舆瓶

蜀'假若望遣一次的失版就厌的要志而放囊原本想

要洼到的自穰，那摩人生渥青什匮值得期待的呢?

英圄茵相邱吉商曾载: í一锢人信封不可在遭

遇危隙的威雷峙'青温身去武圄逃避 。 若是渲攥(政

:只雪便危隙加倍 。 但是如果立刻画勤它毫不退楠

，危隙便富;减半 。 稽不要逃避任何事物，拖不! J 

能细在遭遇隙阻暗EZ危不乱勇敢自盟，是一件不容

易的事 。 自主才凰雨'信!山舆勇氧是我问的力量， 藉

白道股里强的信念舆意志刀，才能克服暴围雨的侵

嚣 。 如果只是一昧的躲在温室富申'而黑法接受生

命申凰雨的号酸'如此'渐渐地将被道瞬患离蟹的

社营所淘沫 。

凰雨在人生申所扮演的角色是-ffi僵秀的尊蹄

，凰雨使人成f墨、嚣人成熟，能增加一但人的能刀

，锻鲸里强的意志，激勘蓄接向上的精悔 。 西革 「

浸育暗礁就激不起美醋的浪花J ·世固百3年多不朽

的憧菜都是受凰雨的j卒煤所蚁，因此人颊的文明徙

平凡洼到涯化 · 1住蜜荒淫到工菜涯步的暗代' 高度

的文明在凰雨申逐渐被磨楝锻露出来。围雨的握残

是一峙的，所得到的砸自在爸口是佟室的，只要能征服

凰雨，将真化成萤蚕的砸自在'它将营成局成功的垫

脚石 。

己育明ðJl I : í人氟透露'也l育近墓 。 J ·在人

生旅途甲· illI，\绢画勤一建串的蟹颤舆挑载· J5U因沉

溺於眼前的安巢'而失去丁臆育的同志 。 Bi瞌峙篝

悔自己· t吉蚕里忽、〉有静沉蓄的性格舆危楼层Z理的

能刀 。 襄凰雨激接人fr~不要睽阻、勇佳E前的毅刀

'事雪如何善~E会凰雨申 。

E云 : í不握一番事额骨，焉得梅花撰鼻雷 ?J

如果浸育程匿温布满荆棘的叹坷小道 • ì:复育程医温

凰雨的握f斤'哪能章里易撞得成就?因此'人生申的

圆圆雨雨不足福懂'以坦然豁洼的的境来自勤渲黯

黠的苦眩'以撞撞蓄同的精神由副新局面，题自己

的人生藉出更美盼的集章!

@O~~ 

部同事

再勘慰失R灾害的温程惶，常常青人雷击: í拿

得起，服得下J 道句俗击，意在吉顿他人要事曹接

受贾霄，得到不要得意'而失去也不要在意 。 然而

事雪歪明'能细真正把渲旬ðõ版道l山惶的人'爸口寥

寥奔丧簸 。 渲不是因布我{何勘载他人的技巧存在国题

'而只是由龄人fr~大部容易「享得起J ·创氟j去做

到「职得下」的原酿 。

所需 íJ5变得下 J ·筒童的来窍'就是事富放囊

，雹淡得矢'就是能细把匮鱼在我fr~1山西的重嬉卸

去，不要遇到事情就遇於苛童自己或福黠自己'能

做的事情墨刀做好，而勤E会那些氟能f.&J刀的事情也

不要勉福真妻佳 。 既要能细享的起，重要能绸服得下

。只青渲攘才能保持自己JI突架的情 。 道理是道理，

可是我ir~ffI男富生活甲，那些襄人感篝氟法「放得

下」的事情创富在是太多丁 。

程酒拮据的晦候就想著镰盖章'默默熊国的峙候

就盼著出名，罩身的日守候就想著戚家，身居陋室的

暗候就想著著换房等等，胞之放得下的暗候太尘 '

而黑法职得下的峙候又末~3 。

然而职得下又能如何?那些仰不忍去职下的事

，最後渥不是青歹它自己的秸自?仰的努刀和付出

究竟又起到多公作用?不懂如此'亘比以佳的不忍
放下'我{间的JI突集何在?我柯的人生意装又何在?

「职得下」 不是要伽「事不阔己'高高捣起J ·只

是要{mJ懂得通富地职手illI，\要地阪囊'服自那些不需

要仰去澳萤日夺目的人，放囊那些不值得仰去浪费精

力的事 。
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暗暗事事 「顶得下J '人生虚虚天地竟 。 道是 得冕的人舆事，而道些事，那些人在恒温暗自由简

人颊榴秸:了烧干军的智慧，而我lr~只要蜜踵而己 。 濡之後'越乎都只剩下笑舆j庚感勤和温暖，曾恒的

安然民渲份 「放得下J '固守著运份淡薄'那罔穰 怨舆'1虫 '屈辱和不满街佛都己程煌淌罢颤，我富睛

也是生命申的一瑾真正的~负穰 。 迷惑不解'但是，恒温丁渲麽多军来'不停的追逐

渲些美事罪。事想之後'我始佟得不到我想要的充雪

和快巢'虫。舍，奇才军把後'才渐渐镇悟到的回事

静'才;在百真正的生命，也不再1fm~ã'隘所牵胖 。

多军来荣任乱的思髓，密集的何患'己恒星固定

的生活型窟'便的自己平静丁苦多，好像也浸育甚

麽可以抱怨的理由，人生渥攫甚麽就必须承受甚眩

'得到甚麽就童失去甚摩'道道理到了道程年最己摆

手已浸青甚匮疑虑的自主地'只是在日僵一曰如川剧

蟹滕般不停蟹摸角色扮演申，而在主要手期主雪白贯哥哥

素的演出温程哩，和自己封屠龙的另一锢唯一的角色

就叫做口悟'因福自己在回惰的尊~I之下恒常意外

地舆遣忘多峙的某{固陆段的另一(固自己再度重逞，

民是，就像久别的吾友偶然相遇一般，青更多言己'1意

主" tt 色~ ./~ 色， t/~ 色，.t' 'tt 倍 生， tt 色， .;"各企 被唤醒' 一页。事境舆另一(自事境的建秸，浸萄渥醋

~~同事

年9峙，我一度也奇遇望富的事想'也曾著手

把一切公司的人生美事，列成-~素'就像8U入青

盹候列出自己的蓬莱懂懂一撮 ，我E嗣同出世人所渴

望的清罩'健康、英俊、爱情、才能、憧费、财富

和名薯 。 渲是人生最大美事， 一(固人如果能攘育{也

就等於瘫育最幸高且充霞美满 。

漂泊的葳月就像围申的落粟，在眼遍重;可二Z後

叉口胃龄沉默的大地'挣脱逐渐荒煞的我，置身於

熏得攘贯的工壤'来自不同故事的人匿集在此，言司

整自己的(固性'忙著穿脱去韧何言↑:算分重负日子，富

我企画着手去整理人生温去噩噩紊乱的情髓'才看

出原来跨国在冲刷固醋的雪白正同峙再打乱一切'

能细髓蓄葳月成晨，塞雷人生育困厄 、横逆、失意

、挫折和黯隙，但事渥境渥或育;真镖，德能化成i嘉

震渴望富的人室内涵，再度以平常l白自主才明日，所

以 '所奇的悲儒、打掣 、因醺、葳月催f斤等人生匮

楝'事富上都成福回勘(固人成畏的重要因素'青峙

(民曹想'生命捏某些富峙充满怨恕的曲折'在後来

好像都成丁一程能量和蚕分'因福若弃道些曲折'

好像就不雪在人生的叉路上遇昆8U人可能求之亦不

，氟渔弃在隙，是曾担想道，只是始艇在等待著自己

所希冀的那恒温富峙刻'例如:不再福建藉事变om在

劳累奔波，身l归皆以安晤，已子安德黑麓，是因布

在不知不璧申遣一切都己程成丁生命甲的刻在室' 甚

至是生命理的一部分 。

在鼓月哩匠楝成景，是每i固陆段'每一{固人自

求多高最奇烈的捷侄'所需温情洼哩，巢军自涯取常

是葳月j平DI下'人lr~自我事琶俊'勉力建成的人格

境界 。
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忡麽板的孟子，花有什麽拔的部Ji

大家都知道，北宋徽宗擅舞文弄墨，原育文呆

'亚喜重负莞集各地奇珍翼霞 。 富。哥宦宦重重奉命到

三吴地~t里t5珍玩毒室，巧遇被贬的蔡京'蔡京晃

模不可失'爱以雪灾妓能用贯通童寞，使重重将自己

所需的喜量和莞集的雪吻，涯屋就始皇帝 。 道蔡京原

是{固喜重名家，久而久之'便嚣宋徽宗注意到他'

韶布他也是i固「附唐凰雅J 2人，便将他逐渐升官

至左右 。 而蔡京也不辜F呈上意的撞撞真「鲸徽」 和

「奢玩J 的功天，亚且在南15大舆「花石嗣J ·强

行莞罹珍玩蜜咽，逼得百姓童白慧支'民不聊生 。

正所需上下交相瓶，青什麽摄的主子 '就高{十麽攘

的奴才 。 最後宋徽宗渥不是被金人抓去富「雷去」

〈奴才〉洗羹桶，涯而受墨屈辱後遭到毅害 。

罔攘的道理，如果每{固擒阔茵f墨、主管'都能

细以身{乍别、廉能自持的击，久而久之，相信@I能

蓬到 fl虱行草僵J 2颊 。 皮之，富罢官的如果」二操

不正，富部屠的剧自然是青丰差事攘'不是瞩?

贾到普刀 i运 4号爸被告!走174总
吴姓男子 ( 33葳)透遇雹棍黯韧频道，贯一支

1.580元的雹勤刮霸刀'骂主偏远伯父辑· 10月初男子

接到自稿雹棍黯切费道窑服人量雹击， E克来辆出菇

'将分期徒男子I眼声把款 '接著又盲目稿强行行量

来雹，商固男子奇趟家往来蟹行，男子一峙不察，

竟然一五一十的把重料告知到15 。

道暗{自行量25耳男子窍'强行雹1昌都青遣辙，

如果器渥分期付款不虞I里，每{固月主~~雪徙名下的每

(圄|眶声:r0款，吴某信以福真'蒂著一堆提款卡，到

提款梅黯1里取消手髓，前後共匡出15荤贾金.@到

向强行事假查盏，才知道被捕走174离元 。

重万O~黯接到颊似雹击不要章里易相信'歹徒可

能利用掌握的需物恒查取信民素，育任何疑虐'尤

真勤万要求蹲I眶或到ATM操作'一定要最防茸蝠陷阱

，最好立即攘打165皮言~I属事假查莲 。

慧Ht 意，.1 意， ./t 't,t t/t 哇， .t 意r .1 意， .It 也， t/t 

可愧若有，警孝1!捕 r ~F J 立在↑眨怜!
嘉蠢币77葳漏居董姓老翁民99~4月28日接撞

一名支子来雹，自稿再声政事藐F斤脑量，表示育一

名蛋姓男子持老翁本人委琵喜前去搞自真声口重料

，吾翁表示亚焦委琵嵌入前往 。 女子法告击者翁事

黯最重必须立即幸在辈，亚原意苔老翁醺介警15查虞

。 老窍不疑育他，邃{圭由该支子鸪雹ðð碍接插-m_

自稿福嘉盏币(真查陈王小陈畏嫖犯接黯，王嫌表示

老翁可能涉及刑事案件， ~.贾平。楼察E蜘絮'主勤载

明案情 。



遵信的雹ð'ò霆炸，就是不嚣老翁青梅富思苦，

在舆{段小陈畏西鼓近一小峙後'又向老翁表示己盼

繁到台北地接国樵察官，国模察官瞌後向老翁表示

涉案重大，如依指示将声00内用物简出交由樵察官

保管，才能歪明清臼亚冤除刑重 。 ~取信老翁， f层

楼察官自稿公挠繁忙，必须器人代福取走款理 。 老

翁不疑青{也立即至强行提镇48葛元'返家後交付艳

{自樵察官派来之人，亚自重手手申摄取到-5~~管

文害，此E管文害ND表示吾翁盒鳝交由樵察官捏琶

甲 。 隔E3 (29巳) .霞髓知昧的f~~橡察官又鼓雹老翁

，需要再提镇163离元交时'亚再度恐酷古老翁此案

件不得公阔，否则若蓬甫慎查不公阔的原剧，吾翁

就富被妇提λ牢，老翁十分恐慌的又交付3115离

。 第3日( 30日)老翁又再度被哥黯3115离'此峙

老翁辜生覆蓄己圭主叹道茸踊精光，程朋友提醒才急

忙至蠢蠢币政府警察局第一分局畏柴派出所查萄，

老翁才黯曼受踊幸自警~理 。

警万O~黯民素， 在接到颊(以雹击峙 ' 一定要莲

言己「防哥蝠三要放J : i ì有静」、「查盖」、「辍

警J '盖在家申摄打165皮茸前~商事假雹ðÒ查盏，

亚将此虱患告知辑皮'以提高陆言F蝠之共戴舆辈蟹 。

如坡华传部 .It 1.，. 啤如 -， t t ~t 意\. .It 知 d

l t廉政脚宣等 到 』

班组LE 盟主
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窜自军事勤勤憔院'?
4食、善意#等费1究'1做错!

好不容易自始逼勤:了，爸口因Z哥哥多~~真的留怠

制手持ß脚?我fr~特地列出去曼{固一般人常遇到的疑固

，扇大家解情多{固逼勤常晃~~罢'希望能细坦蹲勤

淤j重勤一些措嚣的EZ知，涯一步提升逼勤的正罹嚣

意!

迷思 1 : 渥勤後未可吃束西 ， 富完空吸收

j三是不份人都存在的错器翻怠'屹柬西宫不售

完垒吸收舆食物瞿颊青阔，舆青浸青逼勤氟阔'所

以慎遣食物的毒颊舆锦量才是最重要的 。

但究竟逼勤後隔多久uz栗西，才不容易胖?事

雪上，重黠是食物的精量，如果在黄物~量的前提

下，真雪道勤後愈't突眩，愈不容易胖!因布道峙候

肌肉的血液循最最好，量主委熟量吸收後'被分配到

肌肉最多'被分配到脂肪鞍纱，最不容易胖 。

正解 :遵循食物锦量打tí斤'道勤完越I[突陀反而越

不窑易胖 。

迷思2 : 做渥勤碍要多流汗才有娘果
很多人都器以福逼勤就是要汗流波甫才育用，

真蜜流;干;是身睡降温颤熟的自然生理皮膺'不代表

逼勤量'也不代表新院代部率，舆逼勤的变更果浸育

E摆阔{系 。

道勤暗流j干量取决E会主曼(固因素'包括莲勤强度

、暗自、最境温度和丰自主才漂度等:另外'性别也育

差罢，男性一般鞍支性流j干多 。 因此'我fr~不能以

流汗的多少来衡量逼勤的硕果 。 青些人汗腺搓逞，

稍微勤勤就流好多汗 。 青些人;干腺比颗不援建到颗

不)5踵就不易流汗，只要加强逼勤强度仍雪流汗 。

正解: 流j干量舆莲勤强度、日夺目、最境温度和相勤

漂度等青阔，舆逼勤政果氟阔 。

迷思3 : 渥勤言畏肌肉 ， 反而不容易瘦

渲皑主才是错嚣的就洁，因福罔憬一公斤的重量

，肥肉的撞撞是瘦肉的三倍!脂肪越多看起来一定

就越胖'同摄重量事可畏的是肉不是脂肪 。 而莲勤

有助龄增加肌肉量，雪起来自然黯~ð午多 。 脂肪、

肌肉、骨髓是身睡但成最主要的部分 。 减肥温程若

消耗肌肉'睡脂率懦高，身睡但成雪恶化，新隙代

言相率窜下降，减肥营事倍功半，不但越来越建满，

看起来像沼芙'身材睡患反而不好看 。
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尤冥以支生来窍，要楝成肌肉真富是相富困茸

的，因福支生睡内缺乏襄肌肉胆大的宣雨蒙 「罩固

自同 」

正解: 脂肪的瞎疆是肌肉的三倍，因此相同重量下

， 肌肉量高度而睡患雪黯瘦 。

迷思也 : 空程渥勤有助燃烧脂肪 ， 增加漏肥放黑

白挺身睡曹先以碳水化合物作福燃料，因此富

以申等强度莲勤制十至二十分锺後，燃烧脂肪的比

例才雪逐渐增加，~假莲勤的峙固臆以至尘十分锺

题目穰 。 另外'道勤前的-/J\盹最好涯食份量以碳

水化台切局主的盒叨，道憬青助稚持更是的逼勤峙

圃，燃烧更多脂肪 ' 但额後雨小峙以内，是消化很

重要的峙圃 ，不道台逼勤 。

正解 : 2腹到额後遣勤勤燃脂的影誓 ，是枝微末卸

的，黑阁燃脂'黑2真聚售、在此 ，要亘在意的

是「摄取量」 舆 「消耗量J 0 

均F占*一时:-~乞 仨护可A

骨重疏髦症是 「沉静的疾病J !骨萤疏髦'症已

是懂灰龄l山血管疾病、 垒球第两大重要流行病，而

且台湾罹意骨簧疏髦的军自古量百逐渐军醒化的超势

。 想要青 「骨」氧， 不妨趁年醒先髓存骨本'先徙

鲸鱼自始樵饵，是否做割了?

睡骨髓的骨重大的在20至30葳营建到最高峰，

之後骨寅曹逐渐减步 。 尤真支性在停程後'骨簧溉

尘的速度雷加快 。 如果骨重流失渥多，使得原本朋

密的骨髓形成哥多孔隙，呈豌申空疏髦的理象'使

得骨髓蟹脆、瘦弱'就是所羁的 「骨重疏髦症」 。

j咸罐膏鬓流失 : 通度捕秃雄集素D舆钙簧

丸成圄人青稚生素D舆括萤摄取不足，如果要趁

军章里髓存骨本，~\需透温擂取足量的括黄、蛋曰重舆

稚生素0' 亚且要加上温度青烈的道勤，才能源握骨

量流失 。 日常建5差多葡充富言~~量的食柑， 例如，霜

骨、紫菜、牛奶、假、螃蟹等 。 以及青助龄增加括重

吸收利用的难生素0' 稚圭素D言量望富的食柑包括 :

渺丁静、 、麟角、、 青角、簸蛋、核桃、黑芝肺、 慧仁等

f主咽，都是不锚的遣嚣 。

也可以温度透遇酱萎捕插吕捕充足细的难他命D

及括筐，而捕括的峙擒福董前一小峙、额後雨小8号以

及睡前，且需避亮相菠菜、莹的菜等草酸温高食物一

罔食用 。

健走到崩筒的衙擎力较低 : 能雄持骨髓和黯筒健康

预防骨寅疏髦症最重要的就是锥持正娟的生活

作唐、舆献食琶慢，避冤熬夜、刺激性食切，亚多到

声外走勤， 以及蚕成莲勤琶慢:莲勤除丁可以思勤

骨重塑樱制、 增加骨密度， 渥能使商部分泊在目辙液

'涯λ骸骨但锚提供篝分 。 推荐健走割翩筋的笛擎

刀较{丘'比颗不容易造成阔笛声檐 ， 渥能罔暗稚持

骨睦相阔筒健康 。
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