


06      

有機生活
施雜貨 - 友善生活的實踐家庭

10      

12

升情背影
阿爸 - 一個家一世人的靠山

以柔克剛 - 雙手疼惜鋼鐵男子

14      

養「升」合作社
滋養與提升 - 愛護好人生

16      

就愛在一起
用心看得見 - 因你而生的貼心與細節

C O N T E N T S

01      

03

封面故事
羅布森集集馬拉松

綠蔭鐵道小鎮的嘉年華盛會



01

跑吧！為         跑起來

人
生
就
像
馬
拉
松 

無
論
如
何
都
要
前
進

突
破
痛
苦
磨
難 

才
明
白
有
曲
折
才
值
得

比
賽
到
底
誰
對
手 

是
心
底
的
恐
懼
與
懷
疑 

還
是
過
去
的
自
己

嘉
年
華 
會
歡
樂
跑
友 

會
綠
色
小
鎮
風
光
明
媚

跑
吧
！

向
健
康
快
樂
招
手 

奔
向
無
限
的
自
己

集集 ‧ 音樂 ‧ 馬拉松
羅 布 森

封面故事



人生有如一場馬拉松，沒有使人痛苦磨難的曲折，永遠不會知
道原來人生可以如此精彩。

村上春樹說：「超越過去的自己，哪怕一點點也好，這比什麼
都重要。如果說長跑裡有誰是必須戰勝的對手，那就是過去的
自己。」

無論跑馬拉松，抑或人生在世，如果無法想像下一秒的自己可
以多麼與眾不同，就好好地跑一場馬拉松吧！你將會看見那個
超越極限的自己，原來我還可以做的更好！

可以有千百個理由抗拒邁開腳步，卻也有千萬個美好經由跑步
帶給我們，一切取決於如何看待這件事。

為健康跑起來

跑步是一種有氧運動，用慢至中等的跑步速度來完成中長程的
距離，達到暖身、舒壓、增強心肺功能、提升心率（每分鐘心
跳維持在 140 到 160 次最為理想）、增高骨質密度、加強新陳
代謝、增強腿部肌肉的作用，對健康助益不小。

為快樂跑起來

常常跑步會提升身體各種機能，使你增強活力、不易疲勞並克
服惰性，變得正面與自信。而馬拉松跑超過 30 公里後會耗盡體
能，接踵而來的是超越身體極限的意志力考驗，在這樣超負荷
鍛鍊後的禮物，是身體素質飛越的超補償美妙，專注於當下亦
是珍貴的內在歷程，帶給跑者由衷的快樂滿足。

那些馬拉松教會我的事 
超越過去的自己 重新認識極限

關於跑步的美好 
為了健康與快樂 我跑了起來

「人不是因為變老而停止跑步 而是因為停止跑步才開始變老。」
－《天生就會跑 BORN TO RUN》作者 Christopher McDougall

年紀越大越需要跑步，別因為「跑步可能會傷害膝蓋」的錯誤觀念
而輕易放棄，只要遵守「三個三跑步建議」，以循序漸進為訓練原則，
就可減少運動傷害：
跑前：用三個動態暖身來放開腳踝、膝蓋、髖部關節。
跑步時：注意正確的呼吸節奏、跑步姿勢、瞬間的縮放力量與配速。
跑後：肌力強化與伸展恢復動作、深蹲、進階仰臥起坐。

不是跑步不好 
問題在於有沒有跑好
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集集小鎮年度盛事「羅布森集集馬拉松」邁入第 7 屆，賽事幕
後推手是創辦人 吳大修教練，秉持熱愛家鄉集集的心，籌辦初
期四處奔走，凝聚在地共識、激發音樂團體熱情參與、邀請當
地機關與學校共襄盛舉提供場地、不斷調整最佳跑道，並將藝
文推廣融入賽事規劃。

每屆都有新突破，今年特別增設集集鎮民保障名額、視障跑者
陪跑服務，以及扶輪組、EMBA 組、揪團 13 公里挑戰組等團體
競賽，邀請更多朋友一同體驗馬拉松的樂趣與團隊激勵的熱血。

更令人期待的是，在露營區能感受徜徉大自然懷抱的幸福愜意，
以及比賽前一晚的「選手之夜」，在星光閃閃的草地爵士音樂
會裡，以點將錄的方式結交各路同好，促進跑者的交流。賽後
還貼心提供消費券，讓跑者可以選用集集特色料理或農特產品，
過程中得以延伸參訪武昌宮 921 地震遺址、明新書院、廣盛宮、
十三目仔窯等在地文史建築，讓身體與心靈皆洗滌充電。

超越與突破 熱愛家鄉與路跑 
吳大修教練的跑讀集集藍圖
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集集小鎮位於濁水溪中上游，溪岸滿佈秀麗田園，搭配冬季山
嵐裊裊，集集火車站懷舊氛圍，中央山脈磅礡氣勢，百年樟樹
連綿 10 公里的綠色隧道，構築出集集小鎮自然質樸的魅力，輕
輕留下足跡即能體會其生命力，此次依距離分成主題路線 4 組：

主題路線任君選擇 
沿途景緻深度造訪

封面故事

開跑邁出台 16 縣道，面對中央山脈
東方朝陽初綻，山巒稜線跌宕起伏，
途經濁水溪兩岸田園風光、芙蓉花
道、壯闊攔河堰，再隱入充滿樟樹芬
多精的綠色隧道中。

小鎮風情組
42.195 公里1

推薦給第一次參加的朋友，奔跑在百
年樟樹綠意掩映的隧道內，由冬季樹
梢的朝露與飄渺晨霧陪跑，嗅聞著醒
腦放鬆的芬多精，是一條難得的療癒
跑道。

2
3

綠色隧道組

24.5 公里

挑戰組

13 公里

4 親子組

5 公里

扶老攜幼全家出動踏青的最佳選擇，
悠閒健康沒有壓力。

創辦人的話

馬拉松把集集小鎮的美麗風光介紹給跑友們，用跑
步的熱情號召，跑在大自然美麗的景緻中，用腳步
來閱讀人文與土地，一步一腳印，健康有活力，生
活更平衡。

活動地點：南投縣集集鎮
活動日期：2019 年 12 月 22 日

活
動
資
訊



有機生活
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施雜貨的誕生，源自阿默的著作《我生命中的花草樹木》，這
本以懷鄉、感恩之情書寫人與土地、生活經驗的作品，實現成
為作家的夢想，牽連起絲絲縷縷緣份，過程中認識了同樣友善
土地理念的農友、好友們，最後，因為太多人想拜訪而將原為
汽車修配廠的家改造，由媽媽阿默、爸爸赤牛仔、女兒歐芫、
女婿博堯共同主理，加上阿嬤手作衣，變身為一家三代共同經
營的友善生活分享空間。

在這裡，你會驚嘆一家人的蓬勃的創造力，無論是阿默的餐食、
文字、醃漬與釀造，赤牛仔的廢棄物與舊物改造美學、家具製
作，歐芫對理念落實的細緻與遠見，博堯的圖像設計、咖啡，
施家阿嬤以天然材質或舊衣改造的手作衣，以及各界好友的友
善農作、農產製品、陶藝等作品。生命力如同一棵根植大地的
家庭樹，往上拔高開枝散葉，不只家人遮蔭，更慷慨分享給到
訪的朋友，一條熱愛土地、傳承家庭精神、手作惜福的生活實
踐之路。

一粒夢想種子 
成就一位素人作家 一間慷慨分享的施雜貨

在赤牛仔與阿默這一輩的年代，物質缺乏，養成勤儉樸實的習
慣，生活讓他們練就十項全能。赤牛仔修車生涯將近 50 年，物
件對於赤牛仔來說是要相處一輩子的，物件刻劃著與人的生命
經驗，摸遍各式素材，汽車零件是具動態美感的工藝品，在他
的作品之中，看見異媒材結合的巧妙，感受非規格品需要用心
的相處，以及內在世界的童趣與純真。從排氣管銲接的樓梯扶
手、各式燈具、火箭爐、家中家具與吧台展示櫃，彷彿看見他
長時間與物件相處琢磨的身影。

友善來自於感恩 
惜物 惜情 萬事萬物都值得被好好對待 



自幼渴望閱讀的阿默，即使環境艱困仍想盡辦法接觸文字並持
續書寫，生命經驗是她最好的素材，從兒時與山林、父母相處
的體會裡，字裡行間透露素樸而深邃的生命力，以及大自然如
其所是的智慧，質樸而有力。在無菜單家常料理中，除了能連
結所有食材的身世，從做法裡也能感受到老式生活的魅力，像
是憑著兒時記憶味道自製的素豆捲，做工繁複層層疊疊的是與
外婆的回憶，西瓜皮刨下白色部分以洗米水醃製成小菜，讓食
材幾乎沒有廚餘，是對大地的感恩與珍惜，拿手的各式筍料理，
更是童年山林強烈的連結。

歐芫與博堯夫妻，像是施雜貨的瞭望台，也是老式生活與現代
世界的橋樑，他們以活動企劃或是美感經驗轉譯著老文化裡的
美好價值，傳承施家淳美精神往外分享，每一個階段都沈澱檢
視腳下，從哪裡來，正往哪裡去，不急不徐的傳達施家生活方
式的理念，試圖讓大家思考：什麼才是生命最重要的？消費行
為追求 CP 值到底犧牲了什麼隱而不見的？人與土地、食材的關
係是什麼？維護自然永續為何重要？每一年給自己不同的任務，
是施雜貨關心的，也是希望大家一同關心的。

山林與家庭 文字與記憶 
都是生命最好的養份

傳承 
老式生活與現代世界的橋樑



09有機生活

今年歐芫為施雜貨訂下的任務是，願帶領朋友步調放慢下來，
真的深入到生活感知裡去，人與人深刻的交流，探索長輩們以
前的生活樣貌，希望把好的時代經驗與未來結合，讓精神延續，
如同自然永續。酸筍發酵活動即是一個開端，將朋友們引入山
林，實地與自然野地裡的食材接觸，另外邀請了施雜貨很欣賞
的好朋友一同分享，由為石虎保育與食農教育奔走多年的建勳
揭開序幕，像散步般帶領大家探索這片荒野，一一介紹山林住
民的特徵與家族及海拔的分佈，像是中低海拔常見的各種榕樹
家族、樟科家族等，還有今日的主角 ‒ 孟宗竹與麻竹等，阿默
與赤牛仔則帶大家體驗在鋸筍、切筍、醃漬的過程裡，體會大
自然禮物之珍貴，山林、植物和人三者的關係。午餐由島旬主
理人禮光烹製，博堯一一介紹製作的過程及食材，從一粒霧峰
來的香米，到現地採集的野菜：咸豐草、咬人貓、糯米糰，從
泡軟花生到攪粉入模的手工花生豆腐，由心入菜，知行合一，
在飲食經驗中感受到被好好照顧的心意。午后山林涼風中，洗
切製作酸筍、三三兩兩閒散聊天、鋸竹製作竹筒飯，在博堯的
咖啡香與大夥笑談聲中，身體與心靈都很滿足，謝謝施雜貨，
謝謝大地之母的照顧。

懷舊生活運動第一式 
山之味：酸筍發酵
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升情背影

不要怕！有我在身後！
第一次跨上腳踏車的勇氣 是父親給的
第一次體會掌握方向感 是父親扶著走
父親的胸懷是人生堅實的後盾 手心是生命航行的指南
今天我們一同向前行 輕快陪伴父愛的堅強和多情

鐵打的勇氣 暢遊后豐／東豐鐵馬道

一個家一世人的靠山
阿 爸
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由原台鐵舊山線整建，沿大甲溪谷景色絕佳，途經青翠農園、寧靜鄉村，騎行日治時期興建的交通工
藝鉅作－「花樑鋼橋」，可眺望大甲溪谷之美，最後進入舊山線最長的一座隧道－「9 號隧道」，往
后里馬場方向前進。總長僅 4.5 公里，即包含穿越 1.2 公里隧道的體驗，及橫跨 380 餘公尺的花樑鋼橋，
形成特殊的景觀盛宴，短短悠閒單車之旅令人驚豔。

后豐鐵馬道 令人驚豔的景觀盛宴

東豐鐵馬道是全台第一條由廢棄鐵道改建而成的自行車專用道，
也是國內唯一封閉型的自行車專用道，與后豐鐵馬道於國道 4
號終點橋下相會，串連成總長 18 公里的騎行體驗。東豐鐵路為
日治時期東勢地區木材、農特產品、石岡水壩修建材料運送而
修築，刻劃先人生活回憶，沿途風光明媚、景色宜人，田園、
樹蔭相伴，有著獨特的懷舊魅力。

東豐鐵路綠色走廊 騎行體驗懷舊時光
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位置：位於頸後頭骨下方，髮際角凹陷
限處，與耳垂齊平，左右各一。
按摩手法：將拇指放在穴位上，用力旋
轉按揉，力度以有酸脹感為宜。
功用：緩解頭痛、提神醒腦、消除疲勞。

風池穴 提 神 醒 腦

位置：位於小腿外側，膝眼（髕骨）下緣
四指寬處。
按摩手法：可用拇指直接按揉或用手柄狀
工具按壓，每天按壓十分鐘。
功用：調節脾胃功能，改善免疫能力，減
輕壓力，緩解疲勞。

足三里穴 長 壽 減 壓

位置：位於足底，在足掌的前三分之
一處，彎曲腳趾時的凹陷處。
按摩手法：每天洗腳後，用雙手大拇
指推搓兩足底湧泉穴 10 分鐘左右。
功用：調改善神經衰弱、有助睡眠，
增強防病能力。

湧泉穴 放 鬆 安 神

日常養生八穴位 緩解疲勞 輕鬆生活

註 : 資料來源 : https://kknews.cc/health/avpzymg.html

位置：位於脖子邊緣與肩關節的中間點，
左右各一。
按摩手法：用右手的食指，中指，無名指
按摩左肩的肩井穴，用力按壓 5 秒之後 
慢慢放開，重複十次之後換左手。
功用：舒緩肩頸酸痛、疏通經絡功效。

肩井穴 舒 緩 肩 痛

POINT. 肩井穴不宜重壓或擊打，血壓高或心
腦血管疾病者及孕婦慎用。

位置：位於膝蓋後膝窩正中間。
按摩手法：按揉力度以稍微酸痛為宜，按
壓 3-5 秒後鬆開，一壓一鬆為 1 次，連續
按壓 20 次左右。
功用：通暢腰背血氣，舒筋通絡。

委中穴 舒 緩 背 痛

POINT. 按摩曲池穴容易造成流產，孕婦禁用。

位置：彎曲手肘，此穴位於手肘外側的肘
窩橫紋盡頭的凹陷處。
按摩手法：以拇指按摩另側手上的曲池
穴，按揉同時屈伸手肘，約 3 分鐘左右。
功用：提高免疫力，調解血壓或胃腸疾病。

曲池穴 調 節 血 壓

位置：位於腰部後側，肚臍正中線下
方約 4 個手指寬之凹陷處，左右各一。
按摩手法：兩手輕握拳，用拳眼或拳
背旋轉按摩，每次５分鐘左右。
功用：紓解腰痠背痛、對慢性腰肌勞
損、椎間盤突出症、坐骨神經痛有改
善作用。

腰眼穴 健 腰 益 腎

膏肓穴 調 和 氣 血

位置：位於背部，肩胛骨的內側，左右
各一。
按摩手法：以指腹或指節按揉穴位。
功用：改善治療肩膀肌肉僵硬、酸痛作
用功效。

風池

肩井

曲池

腰眼

肚臍正中線

足三里

委中

膏肓

1/3 處
湧泉
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把握當下生命精彩 
且行且珍惜

生命是一個禮物 ，
每一刻都熠熠生輝，
無處不充滿驚喜！
獨一無二的生命經驗為你量身訂做，
且行且珍惜。
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健康與快樂 
帶你旅遍人生最美風景

良好生活習慣，
強健此生最重要的朋友 ｢ 身體 ｣ ;
開闊樂觀的心靈，
為人生視野領航。

養身
Body

養生
Life

愛護好人生
滋 養 與 提 升
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讓好奇心
成為飛翔的羽翼

打破思維的藩籬，跨越知識的界線，
未知無限精彩。
赤子之心，敢探索萬事萬物，
是人類的天性，
是擴展視野的一扇窗。

心無所限 
樂活大無限

人生之樹隨歲月熟成為智慧，
歷練消化成各種明白。
明白圓融，明白鬆馳有度，
明白樂活之鑰在於心，
明白張開雙手即擁有全世界。

養森
Green

養伸
Extend

用熱情
讓喜愛的事發光

認真是拚不過迷戀的，用熱情扎根，
往心底投入喜愛的事物，
迷戀的滿足帶來成就感，
天賦因此發光，
分享給身邊所有人。

養深
Deepen提升與實踐 

愛自己與世界最好的方式

自我價值的提升，
來自眼界 ､ 來自實踐 ､ 來自信任，
榮耀自己的人生，
探測潛能邊界，
讓能量升華為愛自己與世界的方式。

養升
Upgrade



就愛在一起

客製化樓梯軌道︱精巧工藝•量身訂做的居家美學
微電腦控制運轉系統︱樓梯升降椅靈活操控更智慧
自動收縮安全帶︱守護人身安全不遺漏
連動收摺座椅及踏墊︱疊合體積收納•運用空間多樣化
多種語言提醒︱給你最熟悉感的陪伴
LED 移動光源︱為你照亮經過的路途•時時刻刻關心家人

用心看得見 因你而生的貼心與細節
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自動收縮安全帶

連動收摺座椅

多種語言提醒 ( 國 . 台 . 客 . 英 . 日 )

LED 移動光源

連動收摺踏墊








