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各组攘克及蜘理方式筒介 ‘
直强行刑法第一悚阔宗明差娟定「徒刑、拥役定罪l

行，以便受刑人己反悔向上， ilD建社富生活局目的 。 」

而接冕制度再婿正颗育刑便收容人再社富化走重要一百罢

，收窑人初λ~8寻再去除真不良走社富琶性， õ~限制真

接冕割至是及接冕灰颤，真後再棍收容人行刑後定表珉'

逐渐涯极而放竟真接冕限制'增加舆外界定亘勤'以便

僵自社窜， õ~行刑黑道居遇{I案例娟定: I第三极以上走

受刑人 'D会不妨害颗{七二主革E圈内，得;佳真舆非辑屠捷克

J ; I备极受刑人接冕及寄费喜{言灰颤如主:一、第四

极受刑人每星期一灰 。 二、第三极受刑人每星期一次或

二次 。 三、第二极受刑人每三日一灰 。 四、第一根受刑

人不予限制 。 」 。 而随暗代涯步，收窑人捷克型式那超

向多穰化及便民化，爱将E自行各I~接冕檀类自及黯理方式

简要介招如下，以供民费参苦 。
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一、调境接昆:至收容人所在婿正樱嗣珉境黯理接晃'
真接昆黯理型式如下。

(一)贾塌宣言己:收窑人(禁冕收窑人除外) ;汪汪λ婿

正槽阔'完成新收程序罹韶身分俊，真待台;去宅

所言丁定家屠或事克1豆， f.去娟定的每~接冕灰颤'持

舅分5查明文件至接冕室宣言己窗口黯1里 。

(二)琪塌预何. 1果接冕家屠於完成富曰攫冕宣言己後，

得向接冕窗口预仰自该接冕曰起二j圈内局限的下

一次接冕辩理暗自 。

1. 串黯辈才三是:以收窑人走配偶、 E系皿辑、三辑

等内定旁系皿辑、二辑等内2~因辑局限 。

2. 串言人臆於预制接冕暗自30分锺前，持足查i查

明舅分定文件'至收窑人所在婿正锵阔黯理幸自

到宣言己手擂 。

3.l自塘预制接冕不iI用於每月第一星期定假日接

冕、春E币或固定例假日定接冕服藉 。

(三)雹~5r真构及桐路预制:

1.本直雹~5r真何接冕事憬唬E需再05-6338965 '榈

蹈r~~ð青宣λ婿正槽阔预制接冕宣言己桐
(http://www.vst.moj.gov.tw/) 串黯 。

2. 串言封象:以收容人走配偶、 E系皿辑、三辑

等内定旁系皿辑、二辑等内定姻幸旦旦首至情正

槽阔辩理一般接冕l灰以上或曾辩道遣距接冕害 。

3. 预制暗自:预制接冕曰走前7日08寺起至前2日下

年15日寻止， {旦截止日若遇例假日或国定假日，

剧提前至5衷例假日或国定假日前一曰截止 。

4.r~~接冕服窍不iI用假日接冕、春简及固定例

假日 。 预制接冕串5盲人臆完成该次接冕俊，始

得黯理下一灰预制宣言己 。

(四)增加接冕: :j:旨在娟定的每~接冕灰颤外，楼阔(去

各颊婿正;去娟所言丁定樊宣擂施，额外始予接冕二Z

翼配，例如戒丧满三(固用得始予增加接冕一灰定

翼配;另剧是收窑人圈於每~接冕灰颤或接冕割

象定限制，弃在;去黯理接冕苔，如再增加接冕灰颤

或割象定必要峙，得提出事自谨向槽阔串瓣 。

(五)延晏接冕: :j:旨黯理接冕峙，国於每次接冕E寺固定

限制'如苟延层接冕峙固定必要峙，得於黯理接

冕宣言己峙， {去收窑人iI用定情正;去娓娓定提出串

言理由，自锵阔茵f要或搜憧入重(去服憧核准;接

冕沮程中如有必要峙'那同 。
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(六)特别事由接冕: :}旨串言人再下列各款特别事由暗
'在填写串革罩载明真瞌串需理由，侄茵畏核准
後，始得那理的一撞撞冕型患:

1.收窑人家中捷生蟹Õ)(或有真他特殊情事 。
2. 串言人身!山障服、罹病或行勤不便晤 。

3. 收窑人因言言遭遇固题'有翻i罩定必要晤 。
4.婿正樱阔因管款收窑人需要'组E青串言人回

~JJ晤 。

5. 真他但情正樱阔茵畏5忍再再目刀於穰定收窑
人身l山道雁等情形晤 。

(它)雹棍接冕: {黑婿正槽阔基E台商1囊照章舆戒毒安主
管理定自由，衡酣罹病或行勤不便苔，提带佳

返塘舍舆接冕室里交~不易'或菩量收窑人遣娟
彗核期自情格及l山性尚不稳定，因管李史上定必
要而探取雹棍接冕方式 。 雹棍接冕E金收窑人病

情好革事或情精稳定彗核秸柬後， ~O富孜以一般
接冕方式黯理 。

(八)假日接冕:各婿正槽阔保(去行政院人事行政耀虚
每军公告定「申莘民国政府锵阔黯公曰唐表」定
且~I曰黯理接冕'至於1自曰接冕定黯1里情形如下 。

. . 

1. 一般假曰:原剧上每月的第11固星期曰全天
黯理假日接冕，真自主j重撞假日或固定例假
日一般不黯理接冕 。

2. 特定卸曰:若遇春简j重撞假日，接冕曰期

及暗自将富预先公告於樱阔垒球查E孔桐搁
置及接冕室走乎有舌帽申 。

二、逮距接晃及琶琶接晃:保利用铜蹈道德或雹琶瓣
的接臭万式。

(一)遣距接冕: {去串5青草才三是E分局一般家属遣距、黯
草人遗~e及罔囚遣距等3檀7吉式 。

1.一般家屠遣距:於93军元月起回瓣'收窑人虫。在洼
地走婿正楼阔服刑或草草押峙，真家屠可利用在(主居

虚附近婿正锵阔的棍凯最俑，舆洼地的收窑人桐E孔
捷冕'而不必用草赞暇的辑至洼地的情正槽阔棵棍
收窑人(例: {主台北苔，可就近至土城E婿正锵阔
黯1里) 。

(1) I辛苦割象:收窑人走配偶、 E黑皿辑、三辑

等内定旁系皿幸克及二辈克等内定姻辑'朋及不
能串5青遣距接冕 。

( 2 )家属臆向收容人所在走婿正槽阔串章，每星
期l灰 。

( 3 )接冕暗自再~一至~五每日下午2日寺至4日寺30
分共日固暗段'每次可串需11固暗段(学'J \8寺) 。

(4) 辩理方式:首灰黯理苔，组情有遗距接冕串

5青罩(可向婿正槽阔索取)及相阔舅分i查明文
件(可看出舆收窑人走辑屠阔保苔，例如勇
分莲、声口名簿或声籍膳本等影本) ，在预

言丁辩理遣距接冕定-~前，以垂B寄或(事真(

05-6365949) :本筐 。 已黯理遇遣距接冕成功
苔，可以雹~5t.真何事憬( 05-6329890) i直接
向本EE串黯即可 。

( 5 )遣距接冕核准後，串言人臆(去通知定排定接
冕E寻圃'持勇分i查明文件辑至P斤串5青定就近
情正槽阔黯理遣距接冕 。

( 6 )收窑人侄樵察官、法官E假日禁止接冕及通信

'或因遣娟停止接冕尚在彗核中苔，不得接
受遣距接冕 0

2. 黯草人遗距:再保障被告都~'L]需要'自99军11月 1日
起胃放黯草人得就近黯理遣距律自币接冕 。 黯草人遗

距接冕一律以雹~5方式予重袍 'lliz樵真相阔i查明文件
向收窑人所在走情正锵阔串藉 。 ~~宦5忍痛草人舆律

自币固定委任阔(系，黯草人串需辩理遣距接冕以曾辑

踊收窑人所在婿正槽阔黯理律自币接冕者局限 。
3.收容人舆收窑人遗距(同囚遣~e) :再回~JJ收窑人
重建家庭阔(系'彼此支持舆接俐，情正楼阔於100军
3月起自放收窑人舆同在婿正楼阔收窑定配偶及E采

皿辑黯理遣距接冕 。

(1)割象:收窑人走配偶、 E系皿辑'且需收窑
人61固月内黑遣娟品己鲸苔，始可辩理 。

( 2 )灰颤:每月l灰'接冕峙段同一般遣距接冕 。
( 3 )辩理15式:在婿正锵阔定收窑人及真配偶9x

E采血事克'得分别横真相阔5查明文件'向
所在走情正锵阔提出串藉 。



( 4 )婿正槽阔内定收窑人(言同囚定任一方)如有
但樵察官、法官E自知禁止接冕及通信苔，

不得串班同囚遣距接冕 。

(二)雹~5接冕:保局便利情正槽阔收窑人因特殊情事

'急需舆最近辑屠或家屠盼粟，得以雹~5盼雪是解
决真困妻佳 。 雹~5接冕由收窑人提出串藉 。

1. 串5青雹~5接冕定理由如下:
(1)收窑人或真祖父母、父母、配偶、子女琪罹

重大疾病害 。

( 2 )家庭道受天然灾害或重大蟹E虫害 。
( 3 )收窑人最近辑屠或家屠因遣道、军渥幢衰、

黯障、军剑、重困细注前来接冕害 。

( 4 )收窑人有真他繁急情形，组tmB寻舆最近辑屠
或家屠盼雪是解决害 。

2. 每灰i亘古不得渔6分道'真情形特殊侄畏官核准苔，
不在此限 。

3. ;亘古内窑臆以串章有阔事I~局限 。 交E资峙，不得使

用暗草或隐击 。

4. 使用雹古董用自收窑人或受击者自握 。

三、三卸面剖面恕辑接晃及雹琵想辑接晃:漏藉自辑
情感召，激琵收容人~悔向上勤刀，以洼婿j臼毅
化目的，特於春筋、母辑筋、申秋卸等三卸前夕

'牵瓣面剖面恕辑及雹琶葱辑活勤。
(一)[gj封面恕辑接冕:

1. 收窑人参加慌件:

(1)一般受刑人组λ直朝行满6月'黑道虚道2极以上
或涯3很满3月且l军内首镇南翼肤，最近半军弃在

遣娟品己蟹，平曰表E自良好者 。

( 2 )收窑少军除遣娟彗核暗不得参加外，被告收窑人
(不包括禁冕被告) ，凡草草押满三(固月'弃在遣娟部己

蟹'平曰表E自良好苔，颇得参加 0

2. 串革方式:因戒毒安全菩量及前置{乍菜需要'除收
窑少军家屠可谓塘幸自名外，限田受刑人本人於娟定

定串革期限内，樵附串斋主要lliz自情信封向各塘舍主
管提出串章，程吾核3j遇後，始可参加 。

3. 家屠舅分及人颤限制:参加恕辑家屠以3人眉眼(子

女服算) ，恕辑割丢弃司收窑人走直系辑屠(祖父母、

父母、子女、强子女)、兄弟姐妹及真配偶、配偶

、配偶定父母、配偶定兄弟姐妹及真配偶等辑屠 。

(二)雹~5恕辑接冕:

1.本直收窑人除禁冕、遣皮品己律於彗核期自者外'真

自主均得串E青雹~5恕辑 。

2. 攘打割象以串E青雹~5恕辑程核准定本直收窑人家属
限;但本~fi察勒戒苔，依法宅娟定以配偶、直采

血辑局限. )亘古家屠人颤限l人 。
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四、舆番同佳接晃:仔刑累道虞遇倏例第28倏规定:
第一根曼刑人「准舆配偶及E采血藏在指定虞所
及期闺内同佳J ;本筐鼓奇想翻宿舍，可蘸在筐
行赋良善定受刑人得舆父母、配偶、子支等警属
於想辑宿舍同佳，同事天偏定架。

(一)串言查恪:假 I~ð击受刑人舆番属同(主黯
法」第2{1柔声男定，各~ð击累涯虚遇第一根受
刑人及外役直受刑人，在最近-{固月'成信
分颤在丸分以上，且未受停止声9})古勤定怨
言苔，但臣费委量富j央嚣，得;佳舆配偶或直

系皿辛克在插定定由舍同(主 。

(二)黯理方式:田受刑人I翼翼舆番屠同(主串斋主曼

'每月以串需一次局限 'lliz分局家庭曰或夫
妻曰，田受刑人攫一串藉 。

1. 家庭曰蓄屠查恪以配偶及直系皿辑局限 '3贯
以上未满12肃者限2人，串E青锦人颤不得遍3
人，未满3贯者不言在内 。

2. 夫妻曰蓄屠查恪限配偶，得1崖带未满3鼓足直
系皿辑 。

西方犯罪事家赫西 (H4rsch4 )於1969军提出捏制理
辅 '5忍再富人(罔舆社富定稚雪是键( soc 4 a l bond) 薄~~或
破裂峙， ~n富直生(属差行布，而家庭支持力再社富锺重
要出旦成'收窑人如能舆家属保持良好亘勤'在辑情慰藉
下将再助於真徨自丰土窜，比那再接冕制度走目的 。 在科

技费洼的合曰，已入手一支智慧型手槽，吉克盼曰後在3j

E孔技彻涯步及;去宅娟定允言午下，或可言罢家屠以手榴棍E孔
捷冕收窑人，以洼更便民的接冕服藉 。



A合唱~恩的心

、~jQ卖各罔|瞻远肇'1山跑l医收容À55勤
用圈法人丸末社啻蓓利墓金富括台丸太科技股份青限

公司及申辈民圈犯罪嬉正白宫，邀言青狄慧、向娃、到高

由、凡丸、民峰、自治豪、 F栗子强、部己嚣姐、南己蜜如及

泰雅原舞工:tJ5等知名辜人舆圈踵，於105茸l月 13日下午

2黠范陋室林第二~~茧翠掰 『事各自暖迭爱的J 5舌勤，

贾塌安排第l 、 2工境及就一舍收容被告共303名收容人

参加，自舆黯f是辑EE主持'希冀收窑人能感受社富的爱

l山，亚期勉大家曰後都能以撞撞、巢军目的意度迎接新的

固始 。 申莘民圈犯罪嬉正1茄富林理事畏职宏特EC舌勤前

旗搓本筐罔仨涯{彦要回事金及子支载育葡朋盒，以查鼓

E劫 。 j舌勤内容田辜人辅番带来精彩的歌唱演出，以及泰

雅原舞工历带来反读自真的舞蹈表演'加上主持人带勤

氯氛下'理塌Hi gh到最高黠 。 阔J匮)5勤最後在大家台。昌

『感恩的J山』 申割下完美的旬黠 。

A典默f是慰闰逮道而来的家属

，~S Lo'~'每春简11m，割lE题:理窜
105军春简面封面憨辑窜，民l月28日下午1日夺

隆重重壤'共青196名收容人及427名家屠参加，邀

5青台湾更生保革宫室林分重李副主任昭慧、范臣宣尊

盲目更生保草帽阔事宣'载尊家屠如何串言青丰B阔{果

章'以利出E後重宝:另邀蒲虎尾天主款若瑟黯院

。理由隙昭芬演事辑脑毅育，鼓勘家屠不要职囊收

容人'始予阔J靡'提异家庭之功能'整起?舌勤於是

曰下午48号10分信束， 4交窑人皮家屠昌在不措申睡

去，期待下-~iEIï封面的峙侯到来 。

A雹据孝祝活勤瑰塌

10$~春虽15重!噩i孝豪先
105军春简雹击孝辑窜，龄2月2日上午8日(ju分

匍扫'由本EE舆申莘雹信公司室林堂堂j重鹿共同星星瓣
，该公司提供30具冤忖羹雹ð5嘉惠收容人'嚣细注
回家舆家入国聚之收容人能藉雹ðò2便， f国蒜衷情
、向家人固安， l自堤由舆黯畏辑EE阔的，豆豆l1J收容
人藉梅同家人1雏悔 。 共青1144名收容人载名参加，

1062名JII自利殷遇 。

A香格里拉柴圈精彩演出

105牢春简盼戳窜

105军春简「除蓄而新猴霎雷」 聊戳窜，民2月4

日下午2日奇隆重重壤，本EE雷同墨湾更生保嚣宫室林
分富舆嘉羹币重文深耕1茄富等罩缸，邀罩「畜格里
扭巢国」范筐阔J匮演出，舆本EE收容人同居室「除蓄

而新-猴霎雷」 盼重负重 。 以敲击逗趣的醒ðgili载鼓眉目

塌'穿插收容人活澄生勤之舞蹈、模历、院口秀、

蟹瞧等筒曰，除才合理境盖自聚皆笑阔慑'更言要收容
人均能充分感受到春简献巢氯患 。 共青第1 、 2工塘

、尘翻所及表演国睡共303名收容人至1自塌翻重 。

A瑞狮向各单位主管拜年



1 9，~茸4雹)001段:居安康-j舌勤

105军春简假期文康活勤，民2月7日除夕旱震8B号45

分田舆额最、戒毒科畏舆额也科f曼蒂镇 if事辆接室主言JII楝

I~I J 至各大小罩(豆拜牢， )5勤除以瑞~g币、鼓噩陈葳迎奉

献上阔慑及于兄蓓9j-'亚育室主~g币和各罩{豆的寻蜜宋青亘勤

，舆j击f是更辑自除各罩frr嘉勉收容入新军要育新氯素'
亚照重要好自己的身踵，尤真最近同事青皮!蕾病的情形'
希望能特别注意筒生琶憬'珍惜重量震聋源'抱持感恩情

蓓的l山，勿嚣售额罔仁79.家屠握的，各罩frr~交窑人也份

份以笑容、享薯回臆子兄蓓，整起j舌勤於10B寻30分在重负祥

及喜屋的氯氛下秸束 。

A五工场法律舍考情形

~ 1 (15华第1孝顺窑〉人法律曹雪
105军第l季法律曹雪龄3月15日上午8峙40分， 15会

备工境及小罩{豆罔B守望行'富堤言青各颗匾额萄町、辈E

E科量及堤舍主管1茄助E号，亚国载{忆科晨至二季~~

及文所工境、尘翻所拥察号5式情形' 垒蓝共青22f固罩

frr台言↑1467名收容人参舆法律富号，各罩但收容人福

此理号就平暗t~多盲率髓，是曰撩黯所事成果'亚洼

到j主事常裁之宣等目穰 。

~ 4工塌反 5工塌冠豆草封洪赛;兄

，~ 105~~桌d咏比重
105军3月份文康)5勤桌琼比重龄105军3月 16日上午

9B号f~~檀圄幢堂翠行'共青9f固罩frr收容人51名额名参加

，邀请本筐桌琼社司法歪冠罩渥手于衍据、詹天仁信任

裁制，探罩;写沃制'依桌球比重娟别t!D每黠探5眉3腾制

{ 大事把要 ] 第 5 版
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'每l眉先渥11分者凄腾'每堤须渥腾2黠别

椒'最後田第4工塌撞得第一名 、第5工塌撞得第二

名、第3工堤撞得第三名 。

A活勤现场营况

105密度第1挺直棋锻但梭』定

105军04月11日上午9峙，本EE檀圄檀堂皇要黯分

躏福赢圄棋银白楼定，由舆j击畏辑EE主持'亚湛E青

嘉羹黯奇翼恩典阔J匮惊雷李;用雷理事f墨、隙淑葡事l

行畏以及申莘民国圄棋院雪路炳黠先生及重重蓓先

生握{圭裁制， õ平定同事之事琶成果 。 藉由国棋的事

窜，可培蚕罔事正面、巢军目、撞撞的特性'以预婴

真性惰'司司整真待人届事之意度，亚以自奕建立罔

事成就感，重建真自信的、柴譬l山'羹成沉著;有静

。 此灰共青26但事量通温樵定'取得圄惧技重重照

'可福僵商社富京生之一技之晨'真申2名同事取

得9银银{豆毒害(相富丙极颖楝程度) 。

A 比赛霄 j兄

105牢政'大否硬髓事董事比童

福弘屠漠字圄粹79.文化， t吉羹收窑人琶眉睫瞎

字固氮79.能刀， ~J於105军4月 12日上午9B号f~~撞圈

幢堂奉行第它届阪大歪硬锺宇署署比重'由雪林黯

政大噩文回营舆本E共同翠班'共青6i固罩缸， 12 
名收容人赣名参加，各人喜写制250字申辜百典文

章一儒 ， {乍目均由5麦丽富蒂固5平比， ~平比完旱後5衷

雪将提供要吕契赋予得莫收窑人 。
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句号
咽睡睛'恨 何白 ..- 命

""'"喃唰咄咄翩翩临町嘱咐

息梅内均醒悟

2工境 于同事

二十四葳的我， 1.同所侄匠的一切不像是遣回年

最己该攘育的，曾短青温满腔熟血的抱量'只因一峙

走错蹈，使我放囊:了我的事想'如乡的我只想追求

平凡就是高洁筒罩的道理，我不是不腰富贵事想的

人'只是平凡就是蓓似乎洼比柴草富黄来的重要 。

在高晤之内'峙固的定羹只是颤字的堆盏 '在

国国徨每B照衰操嚣的我，己程琶f量才道乏昧的生

活， ~3茧的可'1白不在於腊的高度、言真的里固9x锚窗

的密度，而是在於真到自性所带来的「锺制化」程

度，渲是一副毒栗 。

身陷国圄的我已程度遇一干丸百多f~巳子， 1意

起富韧的我以福身陷国圄之申揭示氟翻身2日，而

如乡的我也将一步步逼向握军剧目嚣的日子3 0 富初

的我'刚走道渲(固社曹捏，正要富贵满腔的招真，

创迷迷糊糊走道了遣回用糯挠取代名字的不自由IJ '
型社富甲 。 在~~击徨雪3ð午多彤彤色色的人'而筐

所徨来来去去的精是那些人'使我夜深人静峙深思

，弃自何{也fr~氟法珍惜假程的模啻呢?是高脑外的最

境所j量? 渥是己侄琶幢陷B全国圄渲(固 j尼j召申焦洁白

拔呢?道值得大家正确遣回国题 。

每富和鞍jf畏的同事聊天峙'我都富格外用Jß\

回去{国黯每(固人的程屋和政事，再袖的分析他fr~p.斤

侄匪的事情，眼取道些同事的握自最舆匪楝，但也挺

1月青哥多人皮覆道出直所是因福-@重蹈覆酶，也

育尘量引人是真正充分利用跨国来充霞自己'布将来

媲蜀，亚且顶帽向上!击击青云: [""人青失足'属

青失蹄J 。 人荠重蟹 ，在;氟遇菇，但该如何在第器

申事琶放蟹呢?我想道是每一但同事贵在面陋的嚣

墨。巴!而我面勤民道r~~票嚣的解否则是: ["" 辑情」

口想去年申秋筒本EF斤翠班的面剖面慧、辑窜，

富峙本篮的大家f是吴舆翻畏辑EE到壤'到塌後的第

一句ð5就是告嚣各但罔事: [""要牢牢言己佳理在的感

受'青人阔的仰是幸蓓的 I J 髓後一一摞司每应用

事和家属 '到後来吴舆猢f曼摞击到我道峙，吴舆黯

f罢辑切的自我: [""局何仰的家人合天要来 ?J 而我

竟然回奋不出来，後来臭舆翻f曼别微笑地告辞我:

「因福仰的家人阔。何 I J 富下的我牢牢言己佳渲{固

感蟹 '亚峙B寻25耳自己'高握之外仍青阔的我的人

，我盖不弧罩!所以剩下的刑期捏，告就自己要遵

守筐媳，旱曰返姐'嚣阔的我的人不再受折磨!我

相信各但同事常黯到一旬老生常放的ðò: I刑期是

仰自己的 J 任何人都是一棒'眶青遵守EE娟'才能

旱曰返姻 。

击良锺λ猢至舍， 1.昆在回想起则失去自由的那段

日子，主才民自己那撞充满j且要以皮怨天尤人的意度

感到可悲'那暗自己耀将遇锚莲予他人'怪罪朋友
、愤恨社宫、甚至怨法ê;......徒不韶宿舍B的下塌

，自己才是始何俑者，佟B怨恨黠平，如合我才知

道，富峙的我百多麽可笑 。

回想、温去'就是因福沉滴在低醉金迷、五光十

色的生活哩，万迷失丁良知舆l山霄，使富初那些满

腔熟血的招真'因福陷λ黑暗罪恶的深涮徨， 棋路
策法富贵 。

「遇去懂懂璧如昨日死'未来磕磕譬如:3日室

。 J 昨日的自成遇佳霆煌，会B才是我人生的另一

i固自墨画起黠，我将军;史的撞8U温去的浮辈，带著希

望迎接人生另一i固瞿陆超黠，我将里决的撵别~去

的浮辈，带著希望迎接人生另一D~程，逼向成功大

道!

[""~猿~D事校J ~句古大家都很熟悉'但是每

{固人感受都不一摄!富仰能利用服刑渲段日夺目充富

自己'事琶一些正面的栗西，或是参加本室的技ðJ11

m 、嚣喜宫之颖的嚣程，那在仰的!山申， ~3击就如

事校!但是有些人创潭潭噩噩的遇一天算一天'把

生命平日知放的浪雪、流逝掉'理所富然的'主才渲

些人来亩盖黯仍是直载 。 因布在他{内的l山患惶 ， 他

俩是被剥章自由的，不只是身撞上的自由，就洼的

哩的自由也被剥章才，所以，各但同事不妨利用~

段暗自多嚣霉，充霎自己的事巅，别襄国国的葳月

将仰的生命掏空了!我曾在「入国蓓瑕」 上看到一

段琶: [""韶戴字的人不嚣害'就如同畏雨重翩而不



瞟走路一攘'道是人生的一瞿渲憾…… J 。 我相信

盏台的ES所'每周雷窑窗哩，都仍残留著各但同事

舆家人所遣留的漠水，所以富仰或是仰的家人下灰

前来捷克峙， ðÒ筒拿起来後先别急著。叫家人寄簸'

而是要先和家人载: r甜甜伽何不放囊我，依然阁

j山我，辛吉{尔irrj ，我爱1m 0 J 

最後'若青幸此文章能刊登，望能看到的同事

啊，干离不可徒留那句古 「榴欲静而凰不丘，子欲

毒而辑不在」 的遗憾，珍惜谓奇的人 、 事 、 吻，好

好珍爱仰{内的家人。巴!亚且要遵守EE媳， 15可旱B

返划，且返回社富後假-i固好国民和爸孀l山申的好

孩子，共勉之 。

~.，斗r斗4电斗-卢号r斗斗咛二斗 二，号z才

俨

(: 自律 Jl
8工 强同事

i章大的百人默德'他曾但告就人fr~: r不搞做

任何事情'自律都至阔重要'自我简制'自我抱束

，是一撞撞制能力'尤真~制人{内的性格和欲望，

一旦失踵，蟹得瞌j山所欲，秸自æ，\将一熙皇地，不

可收拾 。 J 申圄近代艺事在勤人性涯行自昌市峙'曾

用 「遛利避害J 道四{固字来概括人的本性 。 追求利

益和逃避吉靠出自人的本能，是天性'阔锺雪仰後

天如何去需献 。 徙{高理擎的角度来挠，一切法律憔

文，道德娓羁都是他律，是追求文明的下下策 。 只

有出自每(固入内的，主勤的自律，才是建最精神文

明的根本速侄 。 所需自律'就是封封自身的情况，

以一定的穰率和行福媲缸来指尊自己言行'最恪要

求自己祀的束自己 。

「金氟足赤'人氟完美 。 」 世界上浸青十垒十

美的人，每i固人都富有缺黠筒嚣'一{固自律的人臆

该侄常楼棍自己'主才自己的言行自省，制正错嚣，

己更正缺黠'道是最以律己的表珉，是不断涯取的重

要155圭和注侄 。 有错罢手。缺黠不11日，可11白的是黑混

它"不去己复正它 。

_，飞
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-i固自律的人'臆该是一锢懂得自翠'勇挺自
省、善於~制的人 。 自律'它能使人明日自知，使

人蚕成良好行福琶憬'使人事重载腾自我'使人身
。健康，罔峙它也是一{固修蚕的起黠和基本要求 。

人'就像植咽，青些人就像草莓，在地上匍雷行

走，不佳高虞生罢，萄些人{象葡萄'需要盲人在旁

指黠'提醒，才能攀附生晨'而懂得自律的人像莲
花，申i量外~，不蔓不枝'蜀立徒泥j召申生晨 ， m在

放燥~阔的花荣 。

黯重击舍，横贯申外'每一{日重大人切都是最

以律己'才能成真懂大 。 ~佳成功的康旺大道上，

哥~~秀惑塾伏真申，号~我fr~能否自律 。 美圄圄戈
莘盛醺自律、吉克雷 、司在卑，满清强部自律E忍真布鲁

，因此以蛮慧、襟，我ir~福何不安贯而前人之精神，自

我娟羁盖自我E安定自穰 。

自律的目的是福才走向光明'亚划向自我期哥
的自模 。 干离别像宋朝的15伸示，不雪白律而浪萤

才辈'干离8Ui象E富舆夏娃，受到器惑而俑曙禁粟
，被上帝逐出伊甸匾 。 我何要懂得自律，不言要社雪

衍生自题，不嚣生活出贾缺陷'嚣世界更能和集融
融 。

寸 '奇斗二斗 r，_扩→..-~斗斗『寸_-予哇!斗

相信自己
台作社洪同事

「人ir~锦是以福，在他{r~眼前的，就等~3垒

世界 。 J 出事以前，割於每天社营新国播出的刑事

案件，喜ßõI包福不遇是只青在那彩色小15恪徨才富捷

生的雹影层u惰 。 天真以布自己7R透不可能成福那些

故事的主角而一笑置之，~到主主察上~~逮人'爸。依

然事L迷不悟的韶布自己可以躲遇法官{内的慧眼而置

身事外'到最後'仍是追悔莫皮的八军六{固月二Z徒

刑 。 「坐井霸天'自以福是」 是我的写照 。

7R遥策法忘5己λ草草现行前在家~~口，妹妹不瞟

髦手的攘炮'也知法忘言己隔天欠黯啻窑峙' 他那iJ5
佛瞬自董老丁十葳的衷镖画一窑，渥青那第一1J!.在我

面前留下的眼漠 。 拿起ðÒ筒黯黠地就歹筒罩的三{固
字 「渥好瞩 ? J 就算隔著鳝窗，也依然可以感受到

他的不撞，他的黠遇'手。他的帽囊。

徙遇去到调在眶一不曾~蟹的l山腰 f 就是不服

雹到父辑落寞失望的表情'希望自己能细蛊旱育能

力嚣辛舌羹育我i同兄妹俑蠢喜层大的公辑可以旱曰

放下重握、 章里髦惬意的享受生活， 1霸愧的是我遣攫

丁措嚣的155去，走f不IE腥的蹈，不但也瞟熏法富
贵，到噩来辛舌受累的，渥是我最顿爱的爸爸 。
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可是人生是否就该徙此一颐不振呢 ?我不韶福

, f否木德上有一句古 「留下~Æ漂撒璋的， &\~号献。F

~交割:那流著眼漂走出去的， 必要献。事的回来 。 」

己然捷生的事情知法职蟹'能蹲蟹的，眶育自己的

黯度和J山境 。 j山'乃是每{固人自由活勤的天地 。

英国著名重家大筒'霍克尼曾担就温: I脑袋

是檀限之所在，只要脑袋青摒法想像伽做得到某件

事， ~尔就做得到，只要~m能百分之百相信」 λE後

我自始自理到外韶真地富混自我，以往的生活不正

常，贵在正好可以藉曰媲律的何息使得身撞渐渐恢

僵成健康的棋窟，温去很少韶真去思苦一切事情的

本筐，所以贵在我爱上自章'藉由「窒二EE圈毒室
」各谨不同喜籍，培羹噩隘思号整洁性皮多面性 。

也督促自己要利用在ES内服刑期自靠著害本&英吉
毅事部目，言要自己的英吉萄糖涯 。

但是瞌著暗自一天一天不断的佳前推移'勤B全
家人的思意及感恩已然悄悄在j山申堆覆成I苔，家人

的j庚本主才我来百徙来都不是知所霜'1f古丁家人'福
才自己'我一定要职蟹'我一定要成晨，我曾袒J匮

疑温哥多事情'但道件事我将始德里信'我也相信
，恒温逼灰的程匪，曰後再也不要消趣和沉滴的活

蓄， 而臆该要用j山的通好未来生命甲的每日号每刻'

也5年待得重新返回社雪B守军葳己然增晨， 也5于生活
富婴得更加困黠，但我深信在克服困黠的罔峙，我

的肉。也富培萎出最深量的力量，日守自雷蒂来凰霜

, {旦凰霜也将富使人成畏 。 等待也是一懂行勤 。

一一 ~一L \\-.d:一一
Z壁怪 !暨\富

白眼圈~~[5

r铜臭」 的J 曲求
束漠末军桓 、重二帝在{豆峙'上至公、脚' 下

至郎、豆'都言7育明懂 。 富峙青(固O.Ll崔烈的人'特
别透遇上虐的商{系'以一半的僵皇室 ( 五百离辈辈 ) 贾

到一{固司{重干寓的「司徒」宦醋'消息傅阔，赣搞

扮至，崖烈的官譬也大受影辈辈 。 高一天' 他自他的

日子谨白: I我贾üßl居三公之菌， 社雪上青{十匮

雹法 ?J 量翻固窑: I父藕军章里8号名彗很好'汩且

富遇末守 、 九刑等要醋， 5幸福的人就仰富上三公很

合理;但1昆在仰真的富上才，反而寨人最得非善和

失望 。 J 量烈急忙自布什应?崔妇别就: I大家都

就俯身上百股 『铜臭』 砾 。 」量烈一黯大怒'拿起

手权就向日子打去 。 而「铜臭」一苟且D~原B企业忆 。

重宦童官，自己育之 。 真后式不9}育二踵'一

疆是利用各锺名盏 ，如婚要喜童、诞辰琶莲， 以及

藉送往迎来等75式，在平常就打好商保;富然'平

B青注意打黠苔，升官自然啻育他的份 。 另一瞿后

式，则是公目囊宫藩篱'毫不掩筒，富然贾官的候

，最後渥是算到老百姓的罩上 。 峙至会曰，公目童

官慧爵已不徨晃， 1旦靠平常之「捐躏」 以做好人隙

阔保苔， {乃育所圈'基本上「铜臭」昧可能浸那麽

重 ，但「酒肉吴」 睐， ~U到屋漏潭 。 而言雪~U I铜臭

」 和 I)~肉吴J '二者大概也青翼曲同工之盼O[g ! 

句口~~-i~ ._. - 布乒叶飞崎rJ各

?皮R又放入鲍费由鸥至是表舍
的事黯和偏喜署

匿代j~青大臣因收取额人自鬼睛，而富融入嚣击

'亚E接造成圄家衰亡的案例 。 史载申最旱而百名

的例子，概屠春秋峙墨、圄大夫季期' 以及吴圈太宰

{自嚣 。

季斯是喜定公B夺最育憧势的大天，而言峙鲁圈

以孔子福相，国家大泊，都圄雪景公深以福墓'法

探大臣犁盲目之击， 以美女歌1王八十名、 E费属一二0

匹等 ，自鬼予李斯:季斯麦将美支锻属上呈墨、定公，

除引窍霍、定公9}'亚檀刀雷彗圄幸好击 。 最後毒、定

公竟舆真狠~~1f击奸 ，逼走丁孔子' 也把圄家带向衰

亡的地步 。

罔攘的，富峙吴王夫差烧;戚:了越王勾践 。 勾践

渴求苟存'爱探用大臣文檀之击， j崖八名稻色美支

手。金主IU:来窜'自鬼2Jj会吴国太宰{白嚣，亚舆妻妾白布

吴王奴用 。 m然富峙吴国青蟹臣(五子雷辑匠，但天

差爸。乏墨恶意巅 ，亚黯徙{自磊、援兵之蒜，最後邃嚣

勾踏青栗山再起的樱窜 。 富勾践将夫差困龄妇荒草山

上峙'天差舆之言菜和遭拒'德竟言恨自毅 。 而勾践
溉掉吴国後，第一件事就是毅掉董嗣:吴国的{臼嚣 。



田上边二例可知，自鬼晤的栗西不外乎是美支珠

置'尤真是「色窍J 情事，好像都富匿更重演 。 所

需:以人福篮，可以明得失 。 希望能再後世者戒啊

地帖，有一~~--;.:一份讲才如4才提沪告TJ鲁

要鱼缸自~~

钱号子珍 Ji ;建霉的颜J琢
宋文帝派遣将重到彦之程略重;可以南一带地匾

'舆顿大载，取而窍，所带兵甲需用等皆墨要失，

显造成圈犀空虚 。 某天宋文帝宴窑，剖万献辈辈使者

也在座， ;e9酣亘熟峙' 宋文帝突然自管理兵需事宣

的犀部部静、琛: í贵在我1r~库存的兵器百多少 ?J

醺琛榕警想到重情不可雷击，爱镇定的回窑: í如

兰兰新府犀百十离人的兵器，至B含蓄而屋所藏别多不

可靠页 。 」 文帝一黯完後， tlO深霓自己百锺丁亩，但

也肯定醺琛楼智的目击，於是始予重寞 。

田上宙之， í混密J 的型式可器不一而足，末

温「老富 J '也可能逼得真害 ，所以，在隔樱臆塑

峙， í藐富」 反而比 í~富」更福重要'不是睛!

l!B~~白自尊
廉能是政府的核心债值，贫腐足以摧毁政府

的形象，公费员膳壁持廉漂挺摇贫腐，廉政

樵翠粤媳: 0800-286-586 
法就部婿正署芸林第二睦就政周室 阙心您!

逝'型国出曰 一一一一一坠

i氧
东可末知， 8造能防食物

Z干多主主韧不但本身熟量缸'道λ人睡後渥能加

速新隙代剖，主才抗脂肪堆覆舆肥胖'真申奇些渥很

美睐，只要在正羹甲JJOλ尘Z午，再j否配娓律舆定多目

的道勤'就能洼到减肥功效!以下列出八瑾美砾健

康又肌力锻镰法，燃脂的食物，享厘就{位道理由始

。巴!

1. 芹菜
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芹菜是高谶稚食物，能{足涯臆昌蠕勤，不懂富

言71<分'渥言奇特殊的切童'青助降佳血筐 。

2 . 葡萄相
葡萄捆罔穰富言锚稚赁，能稳定血糖、 JJOi重新

隙代甜'能襄人充满活刀，消除自几自我感 。 建赣可以

把葡萄袖切片JJO到水果沼〉扭、 ÌJ.}<到}申，或打成果汁

来喝 。

3.全毅类黄
金黯额比精倒未来量渥要酱萎'言重稚生素、醺

韧重舆激粉'能降值得到慢性疾病的楼率 。垒章主颊
食物需要花眼畏暗自来消化，能椎持鲤足感 。

4 . 锻茶
眼茶富主抗氧化副 「目茶素J '能提高抗氧化

副SOD (超氢化切肢化) 的洁性'清除自由基，溉罐

吾化 。 而眼茶申的茶蹄和Il1JO研因，能减少脂肪堆霞

，雷助因新隙代翻援慢而造成肥胖 。

5.0mega-3 
Omega-3是一瞿l必需脂肪酸'人睡不能自行生

戚'存在於海静食吕 、 j憬莫蔬菜 、声中、颖、芥花;由以

及核桃富申，摄取道瞿健康脂肪，不但不富婴胖'

遣能降怪的脑病、申凰、 肥胖等青害疾病的罹署、率
。

6 . 自各梨
酷梨言奇不饱和脂肪酸'能JJO i重新隙代期作用

，亚保毒烟胞不受自由基危害 。 它也能隆{~握固醇

指慧、加速i嘉口僵原、障伍的血管疾病凰隙'勤眼

睛和00鬓都有好虞 。

7. 奇旦籽 ( ch ia seeds) 
奇E朽的好~ffñ全可完整遭遇消化道，增加盟

足感，亚具有翻ruJll署道樱能的作用 。 建革E接圭陀

、泪水帽，到JJOλ旱羹牛奶 、 豆裴富申食用即可'

不但能陀造奇E籽的堂堂毒素'也可避完tft取到多自主
熟量 。
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8 . 巴西果 ( brazi l 门uts)
巴西果申的警羹素能将甲默腺荷雨蒙聘换成三

腆申肤腺素 (T3) ·它掌管自皇内新隙代盖面 、 生畏皮

援育言富多功能 。 甲默腺素不足营造成申匮型肥胖'

肥胖雪7J0重糖尿病病情'所以糖尿病意捕充甲默腺

素，青助血糖硅制，稚持睡重 。

tq含意\q~ 也 t$ t. t/'! 也 .$ t. '/~ t. t/~ 意， .$ 

是也罢警菇韵+<<i11;法

攘世界筒笠锢陆杭击'支性一生申至少得到一

次重度重曹雪症的模率是25% ·男性是15% 。 而美圄去

军就青12%成年人服用抗墨董事粟物(道是一干多离

人 ) ，申1f支性每四人就高一人是期服用抗噩董事粟

咽 。 调在社曹摩刀潭医大'噩营事症越来越普遍. {尔

身渥撞峙曹南人得到墓智慧症 。

一、睡眠一定要充足:

失眠翻身的带来真面影窑的研究末多丁，干离

别因t.m'll日 「依霜」安眠粟、镇静酣而硬撑 。 晨期失

眠的副作用肯定大龄服用一颗温祀的镇静剧 。

二、 ~f放逼勤， 渥是多假道勤:

泱的重才抗墨曹雪症，就要多做莲勤 。 最好是每天

做三十分锺莲勤，可交替做慢跑、黯脚踏罩、 EE律

舞、健康操等等，言要身睡阪髦、韶助睡眠，同峙卖

大脑摆放出天然的f沉重露成分 。

三、 重新整理生活步=

5千多噩曹雪症病扫~~U湿有自己的暗自、浸育自

己的主圃' 所以浸那2去莲勤、;交班j去放髦自己'道

峙'要武蓄撞去眼不重要的事情， 9X~青真他家人需

忙京嬉家窍 。

四、不要害怕墓董事症粟切

噩曹雪症粟物育修僵大脑丰串恒的作用 。 越巅重的

噩董事症肤 ( 页。整天不想勤、失去舆趣、 J~\'I雷{tt落)

" 

主才墓曹雪症粟切反臆越好， {.旦服用噩蕾症蕴吻前三天

常出贾踞的想吐副作用，青些人雪害怕就不敢服栗

。 但服用粟切一(固月後大幅政善的例子超渥67% 。

五、找到温台的粟，别太快停要:

一般噩曹雪症服用囊韧的震程相3-6i固用 。 服用

满三(固月後如果接近庄露'後三(固月就可以慢慢溉
架 。

六、「比鞍理」的票或健康食吕，青8号也育颊:

青8号只眼用 「比较醒」的抗焦虐粟切克服胸脯
、 j山悸、煌躁、焦虑等症肢'后配一些缸片、 B群、

焦)837J0上莲勤舆睡眠，青B奇也可加快僵原的速度 。

它、事琶11x髦ðJ川楝:

「瑜珊」是最后便事富的自我放髦万法，育些

警院舆5乡所也青配合「主理臼锺(薯」事琶 「腹式呼

吸」的嚣程，事雪道些技巧，一辈子都很受用 。

八、早上起来鹰太愣:

固定暗自睡眠、起床，然後匾太蹋'一来可司司

整生理峙锺，二来可{足道分泌雄主素0' 三来可避冤

眶太晚影警晚上睡眠，早上敲步噩太腾，傍晚跑步

完洗澡屹额'是最理想的抗噩筒奏 。
丸、瞌8号信地(串展操:

工作累丁、事喜累丁，在茶71<固、檀梯白就可

以愤愤(串展操 。

十、不要一直看雹棍:

手捏拿蓄遥撞器'徒新固台、雹影台-~蹲到

戴副台，道是最不好的体自模式 。 如果你只是漫熏

目的地看雹饵'9X回到家就-~盯蔷雹棉一部接著

一部雪，建赣{钮，把雹槐樱扇上 。 扫毒ðð伯朋哀，

的出去聊聊天到~宵夜'9X眼仰的伴侣出去敲敲步

, {尔啻搓贵阳比看雹棉得到更多 。

.噩噩理噩噩.
食在安心一罢锺黑豆酱油

•..•..•..•.••.••..•..•.••.••.......••... 
。工作小粗 : 窒撰坊

。工作人员 : 酥文宏 、 林{自传 、 黄型津

3庭院费 、 隙石永 、 袁仁国

本刊僵{共下载自擒，文宇晨画片， 荠程罔意不得罪事载
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