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― 編 輯 手 記―

主編  嚴雯馨

很榮幸能受主委的邀請擔任本次的主編，

身為一個執業超過十年的牙醫師，看著身邊不

管是較年長的前輩或年紀相近的同儕，甚或是

一些較為年輕的學弟妹們，生活往往被平日的

上班和非上班時間的繼續教育進修給佔滿，不

知不覺年歲過去，帶驚覺健康或人生重要之

時，一則體力和身體均大不如前，二來可能想

嘗試些什麼不一樣的活動卻可能不知道從何著

手，編者本身從大概畢業後的2-3年就開始了健

身房人生，一直到30好幾才在朋友的帶領下開

始了滑雪的人生，直至35歲才又經雪友的引入

開始了長板這項幾乎是年輕小孩才風行的極限

運動！朋友群裡面，慢慢地，就開始有滑雪、

衝浪、潛水、三鐵等各個不同面向的朋友，人

生也因此拓展，是很不錯的經驗！特別邀請了

朋友，對於這幾年風行的滑雪做了比較深入的

介紹，而較年輕的朋友，倒是不妨可以試試看

出國working holiday，往後回首，可能會發現

那個gap year的美好和趣味吧！此外，我知道

很多牙醫師很喜歡利用假日到處騎車征戰，但

是，是否也有人想過出國旅行騎車征戰世界的

其他角落呢？本期的專題，希望能夠給大家帶

來新視野以及不一樣的心情
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預
防勝於治療」，藉競賽之方式，推

廣口腔衛生保健知能，養成學童餐

後潔牙的習慣，降低學童齲齒率。讓口腔衛生

教育向下紮根，促進國民健康及提升國民衛生

教育的素養，本年度持續辦理，期以持續性的

教育改善國民健康。

別出心裁的節目開幕，一開始牙醫電鑽薩

克斯風樂團就以大家熟悉歌曲，包括宮崎駿的

卡通配樂讓大家放輕鬆（圖1）。然後是包含

了理事長及貴賓的致詞（圖2-1∼2-4）。

評審方法是讓學童依序進行嚼食餅乾、筆

試及操作牙線和刷牙等測驗（圖3-1∼3-3），

比賽項目包括口腔衛生常識測驗、潔牙技巧以

及口腔衛生檢查等三項，潔牙方式包括牙線使

用和貝氏刷牙法（圖4-1∼4-8），潔牙後進行

口腔衛生檢查，以牙菌斑指數高低來決定乾淨

度（圖5-1∼5-4）。謝謝所有的愛心媽媽們、

所有參與的醫師及同學們（圖6-1∼6-3），謝

謝您們的辛苦。

所有參與學校貼示報告（圖-學校貼示），

獎狀由榮譽顧問林明毅醫師頒發獎狀。（圖

7-1∼7-7）

活動結束後，最重要的動作就是成績計

算。雖然已經舉辦過很多屆了，但是因為獎項

過多，每一次都需很久的時間處理。有獎徵答

就是大家同樂的時間，題目大多是從當天的考

卷延伸出來的題目。相信現場所有的學生及老

師們能對潔牙有更深一層的了解。（圖8-1∼

8-5）
圖1
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臺中市2018國小學童潔牙觀摩
文 / 吳尚書 醫師 

‧社教委員會副主委



最後的成績揭曉，由中華民國牙醫師公會

全國聯合會口衛主委黃明裕頒發獎狀及獎金。

（圖9-1∼9-7）

臺中市牙醫師公會社教委員會有鑑於「向

下紮根」及「給他魚吃不如教他釣魚」的教育

理念，在全體牙醫師的共識下，更是不吝給予

表現優異之學童個人、班級、老師及學校實質

的獎勵。同時為了更貼近學童的需要，公會花

費時間、金錢、人力，將每次結果分析，了解

孩子較不熟悉的單元，並提供給校牙醫，作為

校園口腔衛教改進的方向。 

本次觀摩結果數據分析（如圖中各組分析）。  

圖3-1

圖2-1

圖4-1

圖4-4

圖4-7

圖3-2

圖2-3

圖4-2

圖4-5

圖4-8

圖3-3

圖2-4圖2-2

圖4-3

圖4-6

圖5-1

5

學
術
精
華

本
期
專
欄

人
物
專
訪

分
類
廣
告

休
閒
旅
遊

生
活
心
情

醫
事
園
地

會
務
報
導

健
保
資
訊

臺 中 市 2 0 1 8 國 小 學 童 潔 牙 觀 摩



圖6-1

圖6-2 圖6-3

圖5-2

圖7-5

圖7-1 圖7-4

圖7-6 圖8-1

圖7-2

圖7-7

圖7-3

圖5-4圖5-3
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圖8-3 圖8-4 圖8-5圖8-2

圖9-1

圖9-3

圖9-5 圖9-6

圖9-2

圖9-4

圖9-7
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106學年度臺中市國小潔牙比賽成績總表
組別 獎項 學校名稱

甲組

金牌 泰安國小

銀牌 和平國小

銅牌 惠文國小

乙組 金牌 逢甲國小

106學年度臺中市國小潔牙觀摩各組優勝總表
組別 學校名稱

牙線組 東大附小

牙刷組 惠文國小

乾淨組 圳堵國小

知識組 進德國小

106學年度臺中市國小潔牙觀摩成果海報成績總表
獎項 學校名稱

優等

和平國小

泰安國小

進德國小

佳作

圳堵國小

惠文國小

東大附小

逢甲國小
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受文者：全體會員

發文日期：107年6月22日
發文字號：中市牙醫仁字第089號
速別：普通

密等及解密條件或保密期限：

附件：行程及報名表

主旨：本會訂於9月29、30日舉辦會員旅遊“HIGH翻天 樂活高雄小琉球OR山地門”，檢附
行程表及報名表（如附件），有意參加之會員請填妥報名表於8月17日以前寄達或傳
真至本會，以便統計人數，逾期恕難受理，請  查照。

說明：(1)為維護會員權益，如有頂替將按全額收費。
(2)避免報名後不參加浪費公帑，請繳交實際費用（不佔車位、餐位者免費），臨時無法參加
者請於9月3日前來電告知，逾期者除扣每位訂金1000元以外其它全額退費，出發前二星期
內取消則不退費，若有不便敬請見諒，以方便行政作業。

(3)會員住宿費自理，其餘費用由公會補助，本次旅遊住宿地點為“高雄城市商旅－真愛
館”(簡介如附文宣)，房間數及價位如下。

(4)參加旅遊之醫師請留當天方便聯絡之行動電話。
(5) “素食”者請在報名表上註明。
(6)旅遊旺季房間難求 額滿為止，住宿費請於報名時一併繳納。 
(7)先報名繳費者，優先安排車位及房間。 
(8)郵局劃撥帳號∼02505655   戶名∼社團法人台中市牙醫師公會
     備註欄∼請註明參加者姓名

備註：以上房型皆為兩大床 150*188cm，依選擇人數附贈早餐.備品（六歲以上需佔床，不佔床早餐
請自費120-140cm 165元，90-120cm 98元，90cm以下免費）

正本：全體會員

高雄城市商旅  房間類別 間 數 價目表 早餐券

A 真愛館標準客房(一個對外窗無陽台)-二人房

33
2900 2

B 真愛館標準客房(一個對外窗無陽台)-三人房 3700 3
C 真愛館標準客房(一個對外窗無陽台)-四人房 4300 4
D 真愛館城市客房(市景有陽台)-二人房

31
3200 2

E 真愛館城市客房(市景有陽台)-三人房 4000 3
F 真愛館城市客房(市景有陽台)-四人房 4600 4
G 真愛館港景客房(港景有陽台)-二人

36
3500 2

H 真愛館港景客房(港景有陽台)-三人房 4300 3
I 真愛館港景客房(港景有陽台)-四人房 4900 4

地址：台中市南區忠明南路789號34樓之1

傳真：（04）22652263

聯絡方式：賴婉怡（04）22652035分機13

公會旅遊
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9月29日（星期六）
06:00 集合出發（車上享用早餐）

06:00~09:30 貴賓級專屬車上服務747機上服務（眾多口味飲料任你挑選+小點
心、有獎徵答禮物、小朋友專屬玩具、飛機上專屬杯子、貼心專屬小雨衣）行程

簡介、動感電影院、歌王歌后KTV金曲大對抗。
09:30~16:00 勁樂行程二選一（不同行程不同車，請慎選）

A行程 小琉球一日遊 各車分開操作（由當地導遊做行程的調度）
小琉球大部分區域無樹蔭，氣候較本島炎熱。離島資源餐食不及台灣，會

有等船等車等餐的狀況，為方便活動自由性，適合騎乘機車活動，選A行程嘉
賓請慎選。選擇搭車嘉賓：小琉球大巴為接駁車，停留美人洞、山豬溝、蛤板

灣，無法包車需等車，較不便利，請慎選。

09:30~10:00 小琉球遊艇海上逍遙遊（航程25min）

10:30~12:00 小琉球環島機車遊
【碧海、藍天、陽光、沙灘、珊瑚礁石】是小琉

球成為海上明珠無可取代的條件，也因為是珊瑚地形，

到處都可看的到奇岩勝景，在台灣的離島當中，深具特

色，沿著海岸有花瓶石、美人洞、山豬溝、烏鬼洞、蛤

板灣以及海子口、厚石奇岩、龍蝦洞等豐富的海洋觀

景，所以小琉球也稱之為『海上明珠』。

12:00~13:00 小琉球午宴

13:00~15:30 小琉球海底風光自由二選一
1.搭半潛艇驚嘆海底美--琉球為台灣近海唯一的珊瑚
島，透過大型觀景窗，看到許多千奇百怪的珊瑚

礁，熱帶魚、小丑魚、海、海葵等海中生物。

2.海上浮潛逍遙遊--小琉球是台灣唯一的珊瑚礁島，
無論島嶼陸地或海下，當然不乏珊瑚資源和生活其間的熱帶魚。潛入琉球

嶼海下看游魚和珊瑚，自然是夏天裡最是清涼百分百的活動。

15:15 歸還機車，回到碼頭

15:30~16:00 小琉球→東港（航程25min）
華僑市場和味益食品逛逛買買伴手禮，例雙糕潤、魚鬆、櫻花蝦，準備從

小琉球回程囉！！

------------------------------------------------------------------------------------------------------------
B行程 三地門一日遊

09:00~11:00 六堆客家文化園區-傘架客家聚落
位於臺灣屏東縣內埔鄉，是為了保存、展示高雄市及屏東縣的十二個客

HIGH翻天
樂活高雄小琉球OR山地門
HIGH翻天HIGH翻天HIGH翻天HIGH翻天HIGH翻天HIGH翻天
樂活高雄小琉球OR山地門樂活高雄小琉球OR山地門樂活高雄小琉球OR山地門樂活高雄小琉球OR山地門樂活高雄小琉球OR山地門樂活高雄小琉球OR山地門樂活高雄小琉球OR山地門樂活高雄小琉球OR山地門樂活高雄小琉球OR山地門
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庄行政區之客家生活風貌，並促進區域觀光行銷、發展

地方產業交流及推動在地客家文化，所成立的國家級客

家文化園區。園區佔地30公頃，分為傘架客家聚落景觀
區、多媒體演藝廳、九香花園、菸樓礱間常設展、自然

草原休憩區及田原地景區。

11:30~13:30 桂花冠時尚台菜

14:00~15:00 台灣山地文化園區 迎賓禮炮14:00＋表演14:30
園區成立於民國74年，佔地面積約82公頃，園內

展示台灣原住民16族之文化，規劃成迎賓區、塔瑪麓
灣區、娜麓區及富谷灣區。海拔145公尺至220公尺，
地形頗為崎嶇，自然景觀極為俊美且富變化。園區劃

分為迎賓、塔馬路灣、娜麓灣和富谷灣四大參觀區。

迎賓區位在園區入口，設有文物陳列室、工藝館、視

廳館、八角樓特展館及解說服務中心。

15:00~16:00 山川琉璃吊橋
屏東山川琉璃吊橋」連結三地門鄉三地村與瑪家

鄉北葉村，為串連起兩鄉的觀光吊橋，「屏東山川琉

璃吊橋」全長262公尺，距離高度約45公尺，為全國最
長的臥床式吊橋，位於舊吊橋下遊，吊橋向下即可俯

瞰壯闊的山巒美景，因而取名為「山川琉璃吊橋」。

------------------------------------------------------------------------------------------------------------
17:00 高雄城市商旅-真愛館-兩大床房型

在真愛館可欣賞大樓林立的現代都市風貌，也可眺望

海灣體驗大船入港的震撼，絕佳的視野讓您感受白天與夜

晚不同的風貌，享受於港都城市中特別的住房體驗。全館

共8個樓層、298間尊榮客房，每間約12坪舒適空間，低調
且奢華的設計風格，絕佳的視野盡享海與山的視覺饗宴，

海上郵輪的海景，日出日落的山景，

寧靜低調的市景，所有景色一覽無遺。『高雄真愛館』讓住多

了點藝文味，讓住多了點風格。讓休閒的旅客及商務人士們，

體驗時尚又有人情味的住房服務。

17:30~18:30 駁二藝術特區 

步行自由前往在這裡，衝突是一股美好的力量！！原本是

高雄港二號接駁碼頭旁的廢棄舊倉庫，駁二指的就是第二號接

駁碼頭，因緣際會下成為施放國慶煙火的場地，進而發現這塊

可以善加利用的藝術空間。

18:30~20:30 海霸王晚宴＋樂團

20:30~ 高雄之夜，越夜越美麗
夜市自由活動逗逗遊（自行前往）： 
瑞豐夜市：位處在高雄市左營區的黃金地段，已擁有20年的歷
史之久，可以說是高雄規模最大且規劃管理最優的夜市，裡頭

的攤位超過一千個，賣的東西更是五花八門，可說是美食雲集

的地方，已成為高雄市民夜晚散步品嚐小吃的聚集地。
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Lounge bar：
Roof : http://www.roof-lounge.com/ 
2011年3月遷址後，以ROOF ISLAND命名，融入海島度假飯
店的設計元素，提供一種全新概念的餐酒館，與世界同步的

音樂，精緻的泰國料理，迷人的英式調酒，其特色提供味蕾
刁鑽的老饕食客與流行前端的時尚男女，在生活品質追求上

的優質選項打造出全新品牌形象。

君鴻37F 大廳酒吧：http://www.85sky-tower.com/restaurant/index.php?id=5 
悠閒品味醇酒、下午茶及各式中西精緻餐點、宵夜，入夜

後，靜享現場歌手表演及琴音流轉。在地人的享受：新崛江

商圈年輕、新潮、休閒、購物、飲食集一身的新崛江商圈立

地條件突出，迅速吸收其他業者進駐，商圈擴大成型。商圈

內業種由最休閒代表的電影院、最能展現新潮流行的服飾、

珠寶、鐘錶、化妝品、美容等名店、到最具飲食文化代表的

咖啡店、美式速食店、日式速食店等餐飲及各式各樣的攤商。

9月30日（星期日）享受無事一身輕的早晨
08:00~10:00 享用飯店內早餐

10:00~11:10 遊港新玩法蝴蝶公主號專人導覽＋遊內港＋冷飲＋懷舊小餅乾
因高雄港是台灣最大的國際港埠，港域遼闊、腹地

廣大，而環港旅遊能夠讓遊客體驗港邊的風光，錯過絕對

可惜。搭乘「高雄港觀光遊艇」不僅可以了解高雄港的

的古往今來，還能夠知曉其港埠建設運作，另外也有專

人導覽，觀港區各式的船舶，無論是商船、軍艦、貨輪

和漁船，蝴蝶公主號悉心經營高雄遊艇、高雄遊港、高

雄遊艇包船服務，為您開啟嶄新的航海故事。全程由鹽埕觀光碼頭出發，環繞高

雄第一、二港口與整個高雄內港，讓您直接欣賞高雄港區的雄偉與美麗。（航程

70min）
12:30~13:30 享用河邊美味午餐

14:30~15:30 奇美食品 幸福工廠
館內展示具可看性的實體文物、生動有趣的圖文說

明，搭配多樣好玩的互動體驗；另外亦提供平價美味餐點

與香醇好喝咖啡，並有超值好物供您選購的奇美產品專賣

店。 【奇美食品幸福工廠】希望成為您生活中，旅遊、觀
光、購物、休憩時，最熟悉與安心的好夥伴。

可自費50元【燒包品牌形象館】人文行旅以「幸福」為
出發點展開的人文之旅，透過情境故事的導引，探索『奇美印

象』、『好食探源』、『包子說故事』、『解碼製程』、『食

尚樂活』、『奇美幸福街町』六大主題區。深入淺出的圖文展

示，結合好玩的多媒體互動遊戲，是大人小孩都不能錯過的經典主題館！

17:30~19:30 宏銘的廚房美味晚餐~快樂賦歸

早餐 車上享用 午餐 分路線午宴 晚餐 海霸王晚宴

早餐 飯店享用 午餐 河邊餐廳 晚餐 宏銘的廚房

若有需要報名表者請洽公會索取       聯絡方式：賴婉怡（04）22652035分機13
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牙醫師繼續教育-週日學術演講

時    間 主                               題 講       員

上午9：00 ∼ 12：20

軟組織處理新技術：以去上皮牙齦移植術來處

理自然齒列的牙根覆蓋與豐隆植體周圍軟組織
A novel Approach-De-epithelialized gingival graft for root 
coverage on natural teeth and soft tissue augmentation 
around implants 

林靜毅 醫師

主辦單位：台中市牙醫師公會

課程類別：醫學課程（四學分） 
時　　間：107年9月16日（星期日）上午 9：00至12：20
地　　點：台中市牙醫師公會會館（台中市忠明南路789號34樓之1）

報名費用：台中市會員收費伍佰元，外縣市醫師收費柒佰元。

備  註：此次演講活動如遇颱風天災，依照中央氣象局與各縣市政府發布之命令，如台中市政府

發布停止上班上課之命令，則取消當次演講。亦可電洽公會（04-2265-2035）或至台中

市牙醫師公會網站（www.dentistry.com. tw）查詢。

講員介紹：林靜毅 醫師
學歷：哈佛大學醫學科學博士

經歷：哈佛大學牙醫學院講師

哈佛大學牙周病專科醫師

台北醫學大學牙醫學系兼任助理教授

台大醫院牙周病科臨床指導師暨兼任主治醫師

Both of the Subepithelial connective tissue graft (SCTG) and autogeneous gingival 
grafts (AGG) graft have long been used as the graft material for a variety of clinical 
situations. The SCTG is widely used for both root coverage and soft tissue augmentation, 
while the AGG is mainly used for the epithelialized gingival graft to gain keratinized tissue. 

It was not until the de-epithelialized gingival graft technique performed by a 15C blade 
has been developed to obtain dense connective tissue that the AGG could be served as the source of the 
connective tissue graft.

A novel de-epithelization technique with the aid of Er,Cr:YSGG dental laser was innovated, which 
facilitate an intraoral way to visualize and control the process. This presentation will introduce this 
new technique with the support of the histological evidence as well as the clinical applications. The de-
epithelialized AGG can be successfully used for treating gingival recession via root coverage procedures, 
for achieving soft tissue augmentation around implants and obtaining keratinized tissue with better color 
match. In addition, a clinical comparison of the treatment outcomes between the de-epithelialized AGG 
graft and other types of grafts including the tissue substitute will also be presented. The laser-assisted de-
epithelized AGG technique has been proved to be a reliable way to provide dense connective tissue graft 
for a variety of clinical applications. The objective of the presentation is to describe the technique and 
encourage the audiences to adopt the new approach.

講題
大綱

中華民國植牙醫學會專科醫師

美國牙周病專科醫師

美國骨整合醫學會會員

進階牙醫教育中心創辦人暨總監

全瓷工坊牙體技術所創辦人

現任：林靜毅牙醫診所負責人
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自閉症患者的牙科治療自閉症患者的牙科治療自閉症患者的牙科治療自閉症患者的牙科治療自閉症患者的牙科治療自閉症患者的牙科治療自閉症患者的牙科治療

自
閉症Autism disorder（AD）最早

於 1 9 4 3年由美國兒童精神學家

Leo Kanner提出，他發現有11位兒童行為明

顯異常，他懷疑這些兒童因為與生俱來的差

異造成他們缺乏正常的社交能力，此後自閉

症的相關研究越來越多，對於病症的特徵也

越來越瞭解，在精神疾病診斷與統計手冊

第四版（Diagnostic and Statistical Manual of 

Mental Disorders，DSM-IV）將自閉症歸類

於廣泛性發展障礙（Pervasive developmental 

disorder,PDD），而最新第五版在2013年推

出，不同於DSM-IV，名稱改為自閉症類群障

礙（Autism spectrum disorder, ASD），主要的

臨床診斷依據也從DSM-IV的三大特徵改為兩

大特徵，即將原本的社交互動缺損與溝通缺

損二者歸為同一大類而侷限重複行為及興趣

本身仍為另一大類並特別標明對感覺刺激過

高或過低的反應性為感覺症狀的一部分（表

一）。除此之外不再定義亞型（subtype），

也就是在 D S M - I V之中所使用的自閉症

（autistic disorder）、亞斯伯格症（Asperger's 

d isorder）、其他未註明的廣泛性發展障礙

（PDD, NOS）、兒童期崩解障礙（Childhood 

disintegrative disorder）及Rett's disorder都不再

使用，而以ASD這個名稱涵蓋，代替亞型的方

案是註記兩大主要特徵分別的嚴重度（即所需

協助的程度分為三等級（表二）。除此之外，

不再如DSM-IV規定症狀須於三歲前出現，而

只註明症狀須於兒童早期出現，但有可能在社

會互動上的挑戰超過其有限的能力時才完全呈

現，並造成日常生活功能的缺損。自閉症的成

因複雜可能涉及多個因素，包括遺傳、腦部結

構異常、病毒感染等等，根據研究統計，自

閉症的盛行率在中國大陸是1.1/1000，日本是

3/1000，南韓是2.6/1000，台灣是2.9/1000，男

生比例比女生高，所以牙醫師很有可能遇到自

閉症的病患，了解自閉症可以讓我們能夠提供

他們更有效的治療。由於自閉症兒童行為上的

異常包括過動，注意力渙散，對於環境的變化

容易出現衝動行為及較大的情緒起伏，及先天

上伴隨的智能障礙，造成牙科治療上的困難，

以下整理幾點自閉症兒童的口腔衛生保健及牙

科治療選擇：

1. 蛀牙
有研究指出自閉症兒童有比較喜歡吃軟

的甜的食物的傾向，且他們舌頭的協調性比較

差，會把食物含在唇頰兩側而不吞嚥，因而增

加蛀牙的可能性，但是這種特殊的飲食習慣偏

好在比例上來說沒有顯著差異。自閉症兒童的

蛀牙率比起正常兒童沒有顯著差異甚至來的更

低，也有研究去比較自閉症兒童和正常兒童的

唾液量，唾液成分以及蛀牙率是沒有明顯差異

的。

2. 牙周
大部分的自閉症小孩口腔衛生不佳有牙

齦炎的情形，這和自閉症小孩沒辦法配合口腔

清潔的維持以及牙科檢查有關，也有可能是和

用來控制自閉症症狀的藥物引起的副作用所導

致。

3. 不良口腔習慣
自閉症小孩有常見一些不良的習慣包括磨

牙，tongue thrusting，以及自殘的行為像是咬

文 / 葉培錚 醫師

‧台中榮總牙科住院醫師
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嘴唇，用手摳牙齦造成破皮發炎，牙醫師可以

幫忙製作牙托保護口腔組織，避免傷害。

4. 牙齒萌發
有研究指出自閉症兒童若服用Phenytoin導

致牙齦腫大可能造成牙齒延遲萌發。

5. 外傷
自閉症兒童牙齒受傷的比率比正常族群

高，較常見的是牙釉質斷裂，尤其是上顎正中

門齒。

6. 咬合不正
自閉症兒童並不一定會有某種咬合不正的

問題，但是他們可能會有比較高的比率有前牙

開咬，ogival palate的問題。

自閉症兒童牙科治療行為管理
因為無法與自閉症兒童建立有效溝通，且

患者可能會有較大的肢體動作，注意力不集中

且容易不耐煩，所以治療時有幾點是需要特別

注意的地方：

1. 約診盡量安排在同一時段，相同的環境及醫

療人員，盡量不要讓患者等待超過15分鐘。

2. 治療期間不要討論正在做的事情，避免大幅

度的動作以及突然的刺激，以免患者分心，

放輕音樂可能有所幫助。

3. 和自閉症兒童的溝通盡量簡短，簡單，tell-

show-do，立即不斷的給予正向讚美及強化

正向讚美，不建議使用hand-over-mouth，

必要時可以使用肢體束縛以避免不必要的危

險，有研究認為這對自閉症小孩也有安撫

情緒的功用，亦可以採用應用行為分析法

（Applied Behaviour Analysis, ABA），透過

分析不同行為的目的，並配合個別設計的行

為教育課程來教育自閉兒，比起傳統的行為

管理可以更有效地讓自閉症兒童接受簡單常

規的牙科治療。

4. 研究顯示，視覺教學法對於自閉症兒童口腔

衛生的建立和維持是有效的，使用圖卡向他

們介紹看牙的步驟以及刷牙的方式，可以增

加他們的配合度。

5. 若是採用藥理性行為管理手段，各種不同的

藥劑組合成功率不一，也沒有一種被證實比

起其他種來得有效，研究指出，如果使用笑

氣麻醉，自閉症兒童比起正常小孩需要使用

比較高濃度以及較長時間的給藥才能達到相

同效果，在上述方法都沒法控制病患時才考

慮全身麻醉。

自閉症的患者若能早期發現並接受早期治

療能有相當大的進步，兒童大多在一歲開始就

會接觸牙科，兒牙醫師是第一線能夠察覺到異

常，並及早予以轉介使自閉兒童及家長獲得更

多幫助的人，也能夠提供口腔衛生保健的觀念

給自閉兒童及家長，讓他們了解口腔衛教及定

期追蹤的重要性，進而增進生活品質，因此自

閉症的成因、診斷及治療是牙醫師應該要去了

解及重視的。     

Diagnostic Criteria of Autism Spectrum Disorder ,DSM-V

A Persistent defi cits in social communication and social interaction across multiple contexts, 
as manifested by the following, currently or by history (examples are illustrative, not exhaustive, 
see text):

1. Defi cits in social-emotional reciprocity, ranging, for example, from abnormal social approach 
and failure of normal back-and-forth conversation; to reduced sharing of interests, emotions, 
or aff ect; to failure to initiate or respond to social interactions.

2. Deficits in nonverbal communicative behaviors used for social interaction, ranging, for 
example, from poorly integrated verbal and nonverbal communication; to abnormalities in 
eye contact and body language or defi cits in understanding and use of gestures; to a total 
lack of facial expressions and nonverbal communication.  

3. Defi cits in developing, maintaining, and understanding relationships, ranging, for example, 
from diffi  culties adjusting behavior to suit various social contexts; to diffi  culties in sharing 
imaginative play or in making friends; to absence of interest in peers.
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B Restricted, repetitive patterns of behavior, interests, or activities, as manifested by at 
least two of the following, currently or by history (examples are illustrative, not exhaustive; 
see text):

1. Stereotyped or repetitive motor movements, use of objects, or speech (e.g., simple motor 
stereotypies, lining up toys or fl ipping objects, echolalia, idiosyncratic phrases).

2. Insistence on sameness, infl exible adherence to routines, or ritualized patterns or verbal 
nonverbal behavior (e.g., extreme distress at small changes, diffi  culties with transitions, 
rigid thinking patterns, greeting rituals, need to take same route or eat food every day).

3. Highly restricted, fixated interests that are abnormal in intensity or focus (e.g, strong 
attachment to or preoccupation with unusual objects, excessively circumscribed or 
perseverative interest).

4. Hyper-or hyporeactivity to sensory input or unusual interests in sensory aspects of the 
environment (e.g., apparent indifference to pain/temperature, adverse response to 
specifi c sounds or textures, excessive smelling or touching of objects, visual fascination 
with lights or movement).

C Symptoms must be present in the early developmental period (but may not become fully 
manifest until social demands exceed limited capacities, or may be masked by learned 
strategies in later life).

D Symptoms cause clinically significant impairment in social, occupational, or other 
important areas of current functioning.

E These disturbances are not better explained by intellectual disability (intellectual 
developmental disorder) or global developmental delay. Intellectual disability and autism 
spectrum disorder frequently co-occur; to make comorbid diagnoses of autism spectrum 
disorder and intellectual disability, social communication should be below that expected for 
general developmental level.

Severity levels for autism spectrum disorder

Severity level Social communication Restricted, repetitive behaviors

Level 3
" R e q u i r i n g  v e r y 
substantial support”

Severe  def ic i ts  in  verba l  and 
nonverbal social communication 
skills cause severe impairments in 
functioning, very limited initiation 
of social interactions, and minimal 
response to social overtures from 
others. For example, a person with 
few words of intelligible speech who 
rarely initiates interaction and, when 
he or she does, makes unusual 
approaches to meet needs only and 
responds to only very direct social 
approaches

Inflexibility of behavior, extreme 
difficulty coping with change, or 
other restricted/repetitive behaviors 
markedly interfere with functioning 
in al l  spheres. Great distress/
diffi  culty changing focus or action.

表一
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表二

Level 2
"Requiring substantial 
support

Marked def ic i ts  in  verbal  and 
nonverbal social communication 
skills; social impairments apparent 
even with supports in place; limited 
initiation of social interactions; and 
reduced or abnormal responses to 
social overtures from others. For 
example, a person who speaks 
simple sentences, whose interaction 
i s  l i m i t e d  t o  n a r r o w  s p e c i a l 
interests, and how has markedly 
odd nonverbal communication.

Inflexibility of behavior, difficulty 
cop ing  w i th  change,  o r  o ther 
restr ic ted/repet i t ive behaviors 
appear frequently enough to be 
obvious to the casual observer 
and interfere with functioning in a 
variety of contexts. Distress and/or 
diffi  culty changing focus or action.

Level 1
"Requiring support”

Without supports in place, deficits 
in social communication cause 
noticeable impairments. Difficulty 
initiating social interactions, and 
c lear  examples o f  a typ ica l  or 
unsuccessful response to social 
overtures of others. May appear 
to have decreased interest  in 
social interactions. For example, 
a person who is able to speak in 
ful l  sentences and engages in 
communication but whose to- and-
fro conversation with others fails, 
and whose attempts to make friends 
are odd and typically unsuccessful.

Inflexibi l i ty of behavior causes 
s i g n i f i c a n t  i n t e r f e r e n c e  w i t h 
f u n c t i o n i n g  i n  o n e  o r  m o r e 
con tex ts .  D i f f i cu l t y  sw i tch ing 
between activities. Problems of 
organization and planning hamper 
independence.
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文 / 張添皓 醫師

‧新竹國泰醫院牙科主任 / 牙髓病專科醫師

‧臺大牙科  兼任主治醫師

‧新竹市牙醫師公會 副秘書長

再
次看到林先生，已是頭戴著毛帽、

口罩墊著衛生紙，仍然掩蓋不了那

股濃濃帶點血的腥味。

那天，一樣北上回台大醫院牙科，兼任主

治醫師；走在台大舊大樓，六西與五西走廊之

間的時候，迎面走來，帶著毛帽、口罩的他；

我還在想說他是誰；右手食指上一個蝴蝶的紋

身似乎在哪兒見過。

「張醫師，你好！」濃濃的鼻音，混濁著

把口水吸回嘴巴的「嘶 ~ 阿 ~ 嘶 ~」。

「你好！你是⋯⋯」我還在記憶中翻找著

資料。

 護理師小谷
「張醫師！可以麻煩你去病房後面的樓梯

間看一下嗎？有煙味飄出來。」護理師小谷，

剛發完藥推著她的戰車，朝著護理站這邊過

來。

「煙味？該不會又是19C那一床的林XX

吧！他這麼年輕18歲，都已經是第二期口腔癌

了，還不知死活躲在樓梯間吞雲吐霧。」我盯

著護理站裡面的電腦螢幕，驚訝地說出「18

歲！」

「是呀！還不是跟他隔壁床19B的陳O O，

一個樣。開完刀沒多久，憋不住就在樓梯間那

邊抽起煙來！這刀，看來是白開的，浪費醫療

資源呀！」小谷憤憤不平的說著。

「19B？他也在抽菸？不是上周才開完刀

嗎？」看著交接單上寫著今辦明出，看來是小

刀，這麼快出院。

「是呀，張醫師，你今天才run進病房，那

兩個奇葩的病人，讓你有的受了！」小谷等著

看好戲，玩笑的語氣說著。

〈附註：我們在當住院醫師的時候，會有一段

時間會負責牙科病房的照顧。〉

食指上紋著一隻藍色斑點的蝴蝶
「好！我立刻過去，倒要看看我有沒有辦

法制住這小鬼頭！」

還沒走到樓梯間，遠遠令人作嘔的尼古丁

味道，飄過來。

一頭金髮、無袖吊嘎、藍白拖鞋的小夥

子，手中叼著一根煙，正是19C的林先生。

倒不是對這景象特別的新奇，而是他右手

叼著菸的那隻食指，上面紋著一隻藍色斑點的

蝴蝶。

「林先生，麻煩您遵守院方規定，醫院

禁止吸菸的。更何況，你都得了口腔癌了，還

不知好好愛惜身體。〈後半段，我只敢講在心

裡，很怕被砍。〉」
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「ㄟ~醫生阿！抽一下啦，憋不住呀；醫

生，我們住院很悶的！」紅紅的嘴唇，嘴角還

帶著一點檳榔渣；說完，繼續叼著菸。

「我們？」我再走過去看，就在一二樓的

樓梯間，堵到另一位19B的陳先生。

「他，跟我一起慶祝明天出院呀！」19B 

的陳先生，蹲坐在台階上，睥睨瞄我一眼。

「ㄟㄟㄟ~你們兩個太超過了喔！再不熄

掉，我要叫警衛了喔！」

叫警衛！
應該是我看起來太嫩，又或許講話太輕

柔，他倆完全不鳥我。

「熄掉！我要叫警衛了！」

「你叫呀！管這麼多！」那隻藍色蝴蝶紋

身的食指，挑釁地直盯盯指著我。

「你說的！」說完，咬牙、臉紅、轉頭，

怒走回護理站。

〈附註：醫院裡有默契走廊上是不能奔跑的，

在醫院走廊上奔跑一定代表發生什麼大事。〉

「小谷！小谷！幫我叫警衛！叫警衛！」

「ㄟ~你倆，都口腔癌，還抽菸，不怕死

喔！還是抽一抽，死死算了，不要浪費健保資

源。」沒想到警衛大哥把我想講的話，大剌剌

豪不留情面的講出來了。

「好啦！走！我們回病房。」菸蒂重重摔

在地上，藍白拖踩了踩。

回到護理站，邊key著19B今辦明出的資

料，一邊跟小谷說：「我真搞不懂他們的心

態！身體健康多麼的重要呀！」

「進得來的，不一定出的去！就算出的

去，多少會留下什麼在這！」小谷很有哲理的

說著。

想想的確如此，這次也許留下的是檢體，

下次也許留下的是下巴，那下下次呢？留下的

是靈魂嗎？

用六年的時間與半個下巴，換來的印
記，值得嗎？

再次看到林先生，已是頭戴著毛帽、口罩

墊著衛生紙，仍然掩蓋不了那股濃濃帶點血的

腥味。

他拿下口罩，半邊下巴已經沒了，換的只

是從身體上取來的補皮。

「再次復發，後悔沒戒菸、沒戒檳榔」他

操著濃濃的鼻音說著。

「還好嗎？」

「等出院，要電療與化療了。」

「保重！」

「醫生，再見！」

回到診間，看到病房資訊，「19C林X X，

24歲⋯⋯」。

這次，他又住在同一個病床，唯獨旁邊的 

19B是空床，菸跟檳榔或許已經成為他的過去

了！但用六年的時間與半個下巴的代價，換來

的印記，值得嗎？     

原文轉載：部落格「張添皓醫師的牙髓診療室」

https://dentistry.tw

張添皓 醫師

‧新竹國泰醫院牙科主任／牙髓病專科醫師

‧臺大牙科 兼任主治醫師

‧新竹市牙醫師公會 副秘書長

‧中華牙醫學會副秘書長

‧臺灣楓城牙醫學會理事

‧部落格「張添皓醫師的牙髓診療室」

https://dentistry.tw

‧FB專頁「張添皓醫師的牙髓診療室」

叫警衛！

用六年的時間與半個下巴，換來的印
記，值得嗎？
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滑
雪，對於多數位未曾接觸過的人來

說，通常會定位為一個“刺激”的

極限運動吧？

實際上近年的台灣，許多人也是因為這樣

的意象，而開始接觸滑雪的；但刺激的表象之

下又是如何呢？在聊這些個人經驗之前，我們

不妨先來看看滑雪動的歷史。在歐美日本等許

多溫帶雪地國家，滑雪其實是相當普及尋常的

冬季運動，也是學校體育教育的一環；加上季

節性因素使然，滑雪更成為跨年／聖誕節，家

人以及親友團聚的重要媒介。

滑雪活動的起源時間眾說紛紜，但根據

考古文物的記載，約莫可追溯至西元前2500-

3000，源於高緯度極圈地區居民的冬季生活；

當時的滑雪，純粹是狩獵和交通移動方式的一

種手段、工具，不論形式上和意義上都和現代

滑雪運動迥異；若要比喻的話，姑且可以看成

騎乘Ubike去買菜和環法自行車賽之間的天壤

之別。

文 / 錢秉宏 Tony

‧CASI 加拿大單板Lv.2指導員

‧CASI 加拿大單板Freestyle指導員

‧AST 加拿大雪崩安全訓練與同伴救援

 令人忘情的銀白大地
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從最早的交通移動手段，經過數千年的

演變之後，滑雪脫胎換骨成為了休閒運動，經

過漫長的時間，逐漸演進成我們現在認知的雙

板滑雪（SKI），並於1924年首屆冬季奧運列

為競賽項目；但當時的滑雪項目是所謂北歐式

滑雪（Nordic Skiing），型態上好比穿著滑雪

裝備，進行混合了連續上坡和下坡的越野馬拉

松賽跑，以及直線衝刺的跳遠兩種項目；時至

1936年第四屆冬季奧運當中，才正式發展成為

向下坡滑行追求轉彎控制的速度競賽（Alpine 

Skiing）。

而近年風行並快速成長的另一種滑雪運

動—單板滑雪（Snowboard），視覺型態上接

近滑板和衝浪，雖然操作技巧不盡相同，但卻

有很深的血緣關係。

相較於歷史悠久的雙板滑雪，單板滑雪

運動的發展歷史很短，可以追溯至1960年代，

下雪冰封的美國街道，不約而同地陸續出現滑

板、衝浪的愛好者，試圖利用木板等材質在積

雪的緩坡滑行，以解冬季不能進行戶外活動之

苦。而這樣近乎胡鬧的趣味性嘗試，在1970年

代職業滑板競技（Skateboard）走向新高峰，

以及越戰反戰嬉皮風潮的雙重推波助瀾下，迅

速的在年輕族群發展開來，並在1980年代遠渡

重洋風行至歐洲大陸，隨後於1998年第18屆日

本長野冬季奧運正式列為競賽項目。從此滑雪

運動的版圖有了劇烈的改變：單板滑雪運動，

從最初冬天後院的兒戲、多數滑雪場禁止的

「異端行為」，發展至今成為最吸睛的雪上賽

事之一。

談完滑雪的簡史，接下來帶大家了解一下

滑雪本身活動本身的內容：不論是雙板或單板

滑雪，若以場地性質和滑雪型態來區分，大致

可以分為On-Piste（整雪雪道滑行），Off-Piste

（未整地／

天然地形滑

行 ） 以 及

Freestyle（花

式／特技滑

行）三個範

疇。

Ａ. On-Piste整雪雪道滑行：Piste這個字源於法

文，本意為經過人工器械壓整的雪道，現在

廣為滑雪世界通用的文字，泛指滑雪場中，

刻意透過大型壓雪車加工過，表面相對平整

（常帶有平行立體紋路），軟硬質地均勻的

雪道，也是大多數人嘗試滑雪的起點。隨著

經驗和技術的提升，On-Piste的滑行一般會

漸漸趨向於追求高速滑行下，良好的方向控

制以及左右對稱的滑行軌跡。

Ｂ. Off-Piste未整地/天然地形滑行：相對於On-

Piste之外的各式天然滑行環境，以及不均整

雪況；包含可能的巨石、樹林等各式障礙

物，或是鬆散無支撐力的新降雪。Off-Piste

以位置來說，有可能是滑雪場特意規劃的

“留白”區域或樹林，提供玩家不同的滑
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雪情境；也有可能是滑雪場之外，無人管

理的積雪山地。針對這種雪場以外的山地

滑雪，也就是所謂的Backcountry Ski-ing/

Snowboarding.

C. Freestyle 花式／特技滑行：舉凡一般滑行之

外的動作，廣義來說所有跳耀、旋轉，或利

用特定人造物所做的花式技巧，都能稱之為

Freestyle。

粗略地來說，大致可以分成在平整的雪道

上混合旋轉跳躍為主的平地花式（Ground 

Trick，亦稱為Butter）；利用人力或機械將

雪堆塑成丘狀凸起，讓滑雪者乘地勢起跳的

跳台（jump/kicker），以及利用冬季的都市

地形，包括樓梯的手扶鐵桿，公園長椅或石

礅等各式現有人造物進行跳躍（Jibbing）等

幾種主要類型。

相信台灣喜歡滑雪的朋友大多和我一樣，

說到對於自己生長的國家沒有辦法滑雪，不

免有點遺憾惋惜；直到幾年前在美國訓練時，

期間和來自德州的同學聊天，才驚覺對於他來

說，滑雪的交通耗時，遠遠多過我們赴日滑雪

所需的時間。

生於亞熱帶的台灣，雖然不能直接從事

滑雪，但很幸運的我們緊鄰全世界最便利友善

的雪國—日本。所以滑雪對許多台灣人來說，

除了休閒運動的本質之外，更結合了美食、旅

行、泡湯、賞景等多重文化上的樂趣。其實每

個滑雪者都有自己喜歡滑雪的原因，伴隨著

經驗的增加，滑雪的魅力也會在不同的面向深

化。正如先前所言，許多人會直覺認為滑雪是

單純追求刺激的活動，但隨著過去六年中八個

南北半球雪季，近900日的雪地生活，透過學

生的眼睛， 讓我看到了大家熱衷的同與不同；

它可以是家人相聚的珍貴機會，好友共處的快

樂時光，追求個人突破的自我挑戰，忘卻世俗

紛擾的內心平靜，又或者是沈澱歸零的自我心

靈對話。

不管你有沒有接觸過這個迷人的運動，我

深信每個人都能找到自己忘情於壯麗銀白大地

的理由，而種種箇中樂趣，正靜待著各位親自

體驗發掘。     

錢秉宏 Tony

‧CASI 加拿大單板Lv.2指導員

‧CASI 加拿大單板Freestyle指導員

‧AST 加拿大雪崩安全訓練與同伴救援

‧SBINZ 紐西蘭單板兒童指導員

‧SAJ 日本一級技術檢定合格

‧SAJ 日本認定指導員

‧JSBA日本二級技術檢定合格

‧ISIA 國際滑雪教練總會認可進階雪崩安全訓練與救援

‧NOLS 阿拉斯加冰河雪地登山訓練合格

30

學
術
精
華

本
期
專
欄

人
物
專
訪

分
類
廣
告

休
閒
旅
遊

生
活
心
情

醫
事
園
地

August  2018

會
務
報
導

健
保
資
訊



31



不
只楓樹，街上的銀杏樹、連香樹、

波斯鐵木，都隨著漸涼的天氣逐漸

轉紅，在2016年的秋天，我踏上了楓葉國，

以連綿的洛磯山脈，富饒的野生動物，鏡面一

般清澈純淨，四季多面的冰融湖泊聞名的加拿

大。

我叫阮沛恩，也有人叫我John John，是個

西餐廚師、飯店房務主管、旅人、作家，亦是

滑雪愛好者兼教練、設計師、救生員，熱愛美

食和戶外活動，上山下海，喜歡享受一個人的

旅行。

飛機降落在加拿大西岸最大城，秋天的溫

哥華，不太受陽光的青睞，漫步在Richard. St

上的公園，在噴水池邊聽著街頭藝人彈奏著黑

鍵白鍵，突然，肩頭被滲濕了幾許，幸好旁邊

就是Dunsmuir. St亞洲小吃街，走進哥吉拉拉麵

店，吃碗熱熱的濃白雞湯拉麵，溫哥華的亞洲

化，適時給了旅人幾分安心。

水氣豐富的卑詩省，來自太平洋的祝福，

伴隨著冬季氣溫的驟降，帶來的是豐厚的降

雪量，故此誕生了世界知名的幾個滑雪勝地如

Whistler Blackcomb、Big White、Revolstock、

G r o o s e  m t、C y p r e s s、M t .  S e y m o u r、

Apex.....etc，光是溫哥華城市周邊就有三四個

鄰近雪場，甚至是24小時營業，可見滑雪在北

美洲的盛行，讓我迫不及待迎接兩個月後雪季

的來臨了。

生性孤僻的我，捨棄了主流也最受歡迎的

Whistler，選擇了較不廣為人知，但卻擁有卑

詩省第二大後山的Silverstar作為接下來接近半

大雨打落了紅紅的楓葉，走在人行道上，地板和眼

前都是一片紅，彷彿變成了愛麗絲，夢遊在仙境

Granville island的港邊，偶爾會有海獅出現偷魚，陰

陰的天氣配上海風，秋天的溫哥華總是有點憂鬱

文 /  

‧自由作者
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年的居住地，雖然生活不算便利，卻也挺清幽

的，半小時的車程可以抵達一個名為Vernon的

小鎮，麻雀雖小，醫院診所，超市商場，餐廳

電影院一應俱全，唯一缺點就是想家時亞洲食

品選擇較少，鎮上的一間15$加幣午餐壽司吃

到飽，是我少數可以取得的慰藉了。為什麼這

樣說呢？Silverstar是個單純的中型ski in ski out

雪場，比較少觀光客，主要客戶多為周邊城鎮

的住戶，身處內陸，比起whistler距離溫哥華

更多了一倍的路程，而我與一位朋友，是山上

600多名員工內，唯二的亞洲面孔，唯二懂的

中文的人，拿到名牌，上面寫Taiwan，覺得也

算某種為台爭光了吧（笑）。

度假村內的員工多數為20歲上下的年輕

人，當時具有飯店工作經驗的我，順利地被任

命為旗艦飯店的房務主管，掌管15-20名房務

員工，開始每天與失控的度假客人，還有失控

的降雪量戰鬥。早晨第一件事就是開始整理當

日的房務需求，安排工作人員負責區域，檢查

客房清潔完成度，拿著鏟子跟員工一起去陽台

剷雪，跟前台吵架，安撫度假不開心的客人，

安撫容易緊張的經理，沒事到茶水間把咖啡補

滿，大概是我每天的循環。有時候為了趕上粉

雪日的最後一班纜車，把員工逼死拼命加速完

成工作，好提早下班也是家常便飯。畢竟我來

這裡就是為了滑雪嘛（笑），我就是個惡魔主

管啊。

加拿大身處溫帶高緯度，冬季日照時數

較短，多為早上7：30左右日出，下午4：30日

落。相對的工作時數也較為不長，天黑以後為

了打發被囚禁在山中的時間，因此衍生出了很

多的派對與娛樂。各種的主題，例如羅馬toga

派對、男扮女裝淑女之夜、old school紳士淑

女、90年代螢光派對，黑幫vs海盜等，可能真

的平時的夜間生活

太過了無新趣，導

致所有人每當看

到了新的派對海

報貼出來，就卯

足了幹勁準備最符

合主題的裝扮，每

每都充滿了驚喜，

也造成了不少次的

失憶⋯⋯呵呵，派

對嘛。除了派對以

外，大家窩在一起

看電影，穿著睡衣

堅強的房務員團隊，無數次在緊迫的時間和

壓力之下完成了任務

平常工作最主要的項目就是檢查客人退房後，房內

設施有無損壞，及檢查房務人員清潔後的完成度

Granville Island著名的掃帚店，手過做的掃帚

每一隻都獨一無二，是不是想起了某部電影？

國外派對最流行的遊戲，

Beer Pond，玩法越來越創

新，一不小心就喝太多
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和毛絨絨的襪子，拿一杯熱可可聊著自己國家

和旅行的故事，來自東南西北的旅人，操著不

同口音的英文，卻沒有任何的隔閡，在這片開

闊的土地，人的心似乎也跟著開闊了起來。

Silverstar2016年的時候受到Χιονη雪之女

神的眷顧，在比預計的開山日早兩週，就已經

下了足以開山的雪量，而我也受眷顧的，提早

開山日剛好就是我的休假。超過一公尺的積雪

量上，隨著開山日持續下著大雪，高及大腿的

粉雪持續地覆蓋過滑過的痕跡。與一群朋友們

戴上耳機，播起各自的衝刺用播放清單，穿上

binding，一躍而下，白茫茫的世界，閃爍著光

芒，臉上貼著雪，被我們的熱情融化，在雪上

互相追逐，尋找雪道邊松樹下的凸起處，把握

每一個跳躍的機會。壓低重心，像在雪上衝浪

一樣，自由而暢快的心情，不言而喻。不知不

覺，天就黑了，纜車停了，也才感覺到一個夏

季過後，腿部缺乏訓練的疲勞，但這就是我愛

上滑雪的原因，一瞬間，什麼煩惱都沒了，只

剩自己與板子的對話，感受與雪面的接觸，挑

戰不同的地形變化，把自己逼向極限讓動態視

力和肢體協調同步到最高點。

如果覺得雪場只能滑雪，那可能就太小看

加拿大人找樂子的功力了，在雪地建起超大溜

滑梯，坐在大救生圈裡滑下來，已經不是一般

ET坐在腳踏車上奔向月球，我們搭著纜車奔向山頂

山的高度讓我們常常搞不清楚到底滑在雲中還是霧中，

有時以為天氣要轉變了，原來只是飄來了一朵雲

我和Marcus總是會在滑學時探望別人在滑雪

他都要工作的纜車員Freddy
從房間內拍到的夕陽，陽光在雪地上總是

會渲染出特別美麗的色彩

一夜降雪後，陽台的柱子長出了一顆一顆的饅頭
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小雪橇可以比擬的了，此外雪地專用腳踏車，

考驗你的大腿肌耐力和平衡感，另外，除了滑

雪以外最盛行的，應該就是平民都能玩得池塘

曲棍球，不用穿上厚重的護具，但也禁止過度

的衝撞，在結了冰的池塘上，大家穿起冰刀，

穿上隊服，Silverstar的曲棍球小聯盟，也是冬

季員工間的一大盛事，房務部門的員工70%是

女孩子，甚至一半以上從來沒穿過冰刀，但是

在男女混合的比賽中，再次證明了練習和團隊

默契才是得勝的關鍵，我們的Spitfire Crew娘

子軍們（隊名取自房務員最常使用的兩瓶清潔

劑）， 巾幗不讓鬚眉，在充滿了壯漢的曲棍球

循環賽裡，順利的以第三名之姿打破循環賽，

闖進準決賽，並在最後只輸給消防員隊取得亞

軍（消防員消防員消防員！！！大家可以想像

北美消防員有多壯嗎？）當然本有為青年，身

為隊上少數的高大男性，也是出了不少擋人的

力氣，好讓我們嬌小靈活的女孩子們順利進

攻。（笑）

Silverstar貴為號稱卑詩省後山第二大的雪

場，勢必一定有許多具有挑戰性的off piste雪

道，充滿雙黑線DBD不用說，今天要介紹的

是兩條隱藏雪道，只有熟門熟路的當地人才知

道，如果有機會拜訪，一定要找個當地朋友帶

你走一遭！這兩條便是Cliff Party，和Indiana 

Jones，聽名字就大概可以猜出來不容易，兩條

雪道的起頭都是由樹林中窄長蜿蜒的軌道式雪

道開始，途中不乏有高低上下起伏，需要蹲下

彎低身子鑽過倒塌的樹木，跳過一些小溝渠，

軌道式雪道也完全不足以讓人打橫板煞車，所

以如何上山壁調整方向緩衝速度的技巧就很重

要。Cliff Party，顧名思義，最後以高度落差很

參與當地職業曲棍球隊的

每週賽事也是在這工作的

必做清單之一，畢竟是加

拿大國民運動阿

曲棍球比賽每個單位都做

了專屬的球衣，比賽的熱

血一點都不輸給職業球

賽，但是似乎對球衣配色

的喜好都有點相近哈哈

曲棍球隊的練習，一開始連滑都滑不穩，更別說盤球，

經歷了練習，終於可以站上球場打些基本的小比賽

世界知名雪場Revolstock纜車頂的小椅子，

拿杯啤酒悠閒一下，等等才是戰鬥的開始

人生第一次的雙黑線就獻給Revolstock了，連滾帶

爬，季末的雙黑線實在不是這麼友善啊
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大的垂直落差做結束，雪量充足的時候並不會

太困難，需要跨越的障礙只有心魔，狹窄的V

型谷，上山壁就糟蹋了這刺激的天然地形，搭

配多個段落差，心臟夠大顆，衝下去跳躍就對

了！速度不夠，就會跟我一樣沒飛過而後摔在

平地再緩緩爬出來。滑完這一趟，聽說Indiana 

Jones的難度是Cliff Party的十倍，摸摸鼻子，

決定還是回去再練練再來，別跟自己的骨頭過

不去，所以至今還沒有這個機會一窺Indiana 

Jones的全貌。

接近雪季末的時候，跟朋友聊起了回台

灣後的打算（對，就是那另一位唯一的台灣

人），聽說了另一位也曾在Silverstar工作過的

前輩的故事，聽說了他當時在台灣的知名旅行

社做冬季滑雪團的教練，要了聯絡方式，稍微

聊聊以後，發現滑雪滑了四季，一直都是滑興

趣，只知道橫衝直撞的我，好像是時候精進

了，於是趁著考試有員工價這另一推手，報名

了加拿大Snowboard和Ski的一級指導員考試。

早一步到來的事Snowboard的考試，考官

是一位很有街頭風格，隨性中帶點趣味，站

上板子比走路還穩的貓姓青年，真的，他姓

Meow。考試的內容不難，從基礎的動作一路

只需要做到初步S turn就可以。但是惡趣味的

考官覺得不想讓我們過得太輕鬆，於是第二天

的時候神展開的讓我們全部考生進行一日慣用

腳switch，意思大概就是叫右撇子一整天寫字

吃飯滑手機上廁所都只能用左手，雖然這一天

過得步步為營，

但卻也讓我重新

體驗初學者的心

情，並且更認真

去感受每個小細

節的不同，關節

的運用，壓力施

加的位置，重心

擺放的不同，考

試除了滑行技巧

以外的另一大重

點就是教學，要

將一個連板子都

沒摸過的初學者，從裝備的認識，基礎站姿，

一路教會到基本的滑行，並糾正滑行時的壞習

慣，給予適當的練習，對於英語非母語的我來

說，最困難的應該就是精準的用對教學的名

詞，還有各項滑行時的專用詞彙。幸好豐富的

肢體語言和宏亮的聲音替我補足了一口語上的

不足，順利的通過了考試。

Ski的考試就沒這麼幸運，由於本身練習

的時間並不長，

也沒有受過正規

的S k i訓練，導

致考試第一天就

吃足了苦頭，滑

行上的壞習慣頻

頻被指出，費盡

了千辛萬苦跟上

整隊的考生，最

後依然在滑行技

一同努力的夥伴和幾位辛苦的教官，那一週

我們花了很多時間一起踩在雪上

一起考過CASI Lv.1的夥伴們，和

人非常隨和兼隨性的考官喵先生

乾燥的天氣加上低溫，常常可以看到夢幻以為只會

出現在卡通裡的六角雪花，停留在手上的時候

會不自覺得嘴角上揚
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巧被當掉的結果下結束這次的考試，但很幸運

的部分是我的考官Angus在教學考試上給了我

很高的評價，對於教學上的細節和訓練的原創

性，還有清楚的指令，都得到不錯的肯定，只

是本身的技巧還需要加強，畢竟ski在初學階段

的細節造就了很多後續的技巧運用，而Angus

也答應我在考試後會給予我一對一的指導，協

助我參與兩週後的複試，經過不斷的練習與挑

戰，當然還有摔倒，兩週後順利的從另一位考

官Spike手中接過證書，踏上了我的雙棲教練之

起點，也真心的很感謝這幾位考官在考試過程

中令我的技巧和觀念都有很不錯的提升。

五個月很快就過去了，考完試後也放心的

開始將履歷投出，為下一個雪季做準備，工作

空閒時偶而去滑雪學校當個人教練打打零工，

另一方面，季末的工作量驟減，員工們也開始

紛紛離去，還留下來的夥伴們，開始各出奇

招，為每個工作後的空餘時間找樂子。印象最

深刻的，是一位澳洲女孩一時興起，舉辦了一

整週跟食物有關的派對，畢竟得在離開前把冰

箱清空，有一晚以競賽模式展開的食物奧林匹

克，Team Taiwan展現了平時熱愛食物和不服輸

的台灣人精神，勇猛的奪得各項單項比賽冠亞

軍，並總冠軍，也讓外國人好奇我們到底如何

練出這些吃東西的特技，Hanged Donuts Eating, 

Finding Skittles, Holding Egg Racing, Picking up 

Apples from the Tub, Marshmallow Monster，作

為一個雪季的結束，也算是充滿了樂趣，當然

不免俗的搭了最後一班纜車，滑了最後一趟，

在跟這座充滿回憶的山說了聲再見，接著啟程

前往我的下一個目的地：洛磯山脈，那又是另

一個故事了。     

季末的食物奧運，玩得全身髒髒的，

吃了滿嘴奶油，歡笑聲沒有斷過

小小的傢聚，我們都來自不同的國家，

但一個冬天把我們變得像家人一樣

加拿大的雪場都互相友好，公司安排的員工旅遊

就是其他雪場一日遊，不可避免的，最靠近又有

名的big white一定要去一下的！

工作很忙，但總是要找點樂子 我堅強的房務員團隊，有了他們

我整個冬天都過得很輕鬆
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西
藏位於有「世界屋脊」之稱的青藏

高原上，這個讓人內心泛起波瀾的

名字讓人怦然心動，乘載著許多人的夢想與期

待，西藏「滿天神佛，滿地雪峰」的特殊地理

及自然環境中，融合著藏族的獨特神秘生活、

宗教與文化，讓人不敢輕易碰觸這最接近天堂

的淨土，在世人的眼中始終掩蓋著一層神秘面

紗，不斷吸引很多人尋訪心中的香格里拉。

2017年的四月中旬，一個突如其來的邀

請開啟了這個單車騎向珠峰，1200公里長征的

契機，原來牙科同行學長的車隊想組團揪人同

行。在這邀請之前我的確也單車環島過，對於

自己的體能跟心理素質也有一定信心，若能在

西藏騎行是多麼令人雀躍的事，可是就現實面

來看，在高海拔、寒冷、缺氧且天氣多變及重

重高山的限制下，騎行在生活條件及補給不易

的中尼公路上，想要輕鬆探訪這片高原祕境，

並不容易。然而每個人在內心深處都渴望一場

說走就走的旅行，但受於現實所困，總是有太

多的羈絆讓我們無法成行，而猶豫不決是最會

吃掉夢想的，尤其當你給了自己好多藉口。經

過幾天深思熟慮，深深覺得，如果機會來臨卻

沒有把握住，將會是烙印在我心裡的永久疙瘩

跟遺憾，因此，決定跟著大家腳踏夢想迴圈，

用輪框丈量西藏。

2017年6/15傍晚大夥在松山機場集合，規

劃在廈門轉機而後飛機暫停重慶便直飛拉薩。

在這兩個月的期間，除了高海拔的體能訓練

外，公路車的簡單維修，上卡踏騎乘，乾糧補

給品以及車衣褲等禦寒衣物的準備都格外讓人

夢想迴旋 騎向聖母峰夢想迴旋 騎向聖母峰夢想迴旋 騎向聖母峰夢想迴旋 騎向聖母峰夢想迴旋 騎向聖母峰
文 / 游智惟 

‧美國 SPINNING®飛輪一星教練

‧台中榮總贋復專科訓練醫師

‧基隆藝美牙醫診所院長
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費心，不過，在決定要參加的那一刻，最困難

的部份已經結束了，其他繁瑣的事情早已動搖

不了我們渴望想輪轉直上山頭的心。

終於在隔天的下午，我們到達貢嘎機場，

前晚廈門班機的大誤點讓所有團員在機場麥當

勞很克難的睡了一場既溼熱又蟲咬的一晚。所

以還沒到拉薩，大家已上一場震撼教育了，而

在拉薩陽光紫外線的超強威力下，我們搬了些

託運物品頓時就覺得心頭亂跳，身體便開始有

點力不從心的感覺，更讓臉色槁木死灰。到達

旅館稍微休息用餐，身體感覺比較好點，便隨

即到處晃晃，拉薩有發達的公車系統，U-Bike

以及電動機車，所以比大家想像中發達，此時

已晚上八點多了，天空竟然還是亮著，呈現一

種清澈的藍，大家初來此地興奮異常，拍照時

什麼動作都出現了，只是，真的是身處高原，動

個兩下就有點頭暈茫茫感覺，還是回去睡吧！

這次的行程是由拉薩海拔3600公尺騎向

5000多公尺的基地營，因為必須留一天在市區

讓身體適應一下高海拔狀況，因為機不可失，

別讓身體的不適，錯失與拉薩的約會。用過早

餐後出飯店，遠遠的我們看到布達拉宮，很容

易就被吸引過去，走到依山壘砌，殿宇嵯峨，

樓層疊錯的宮殿下時，心跳會自動加速，油然

而生一種虔誠的敬意，文成公主不知有沒有料

到，千年後的日子，相對宮殿下的街道，是車

輛急駛、滿滿的科技化物品，兩者相對照，明

顯感到歷史變遷與時光更替。過去有太多人嚮

往這輩子一定要到布達拉宮朝拜，有人千里跋

涉，也有人行大禮跪拜而來，耗時幾個月、甚

至幾年⋯⋯相較之下，我們好幸運也很有福

氣。白天可以徒步在拉薩，很雀躍，撇除高原

反應、太熱⋯⋯之外，其實一切都很美好，下

午我們便來到八廓街以及大昭寺。

大昭寺是西藏現存最古老的土木結構建

築，由建成至今已經超過1,300年歷史，是西藏

現存最宏偉的吐蕃時期建築。藏族人中“先有

大昭寺，後有拉薩城”的說法，便可見大昭寺

在西藏的地位。震撼的是門前永遠信徒不斷，

無論男女老少，一樣的姿勢一樣的信仰。看著

他們的虔誠，不知覺淚水會蓄滿眼眶，只是它

緩緩流向心房，讓你的內心變得柔軟了起來，

此時任何語言詞語跟感嘆都顯得那麼多餘跟蒼

白，即使無神論的我也不禁雙手合十，為家人

朋友以及明日開始的騎乘挑戰祈禱。而寺廟內

閃耀著一排排的酥油燈火，酥油甜膩的味道撲

鼻而來，雖然西藏的寺廟很多木造建材，但是
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夢 想 迴 旋  騎 向 聖 母 峰

出了機場，天是亮的但呼吸是喘的

依山壘砌，殿宇嵯峨，樓層疊錯的布達拉宮

大昭寺門前永遠信徒不斷，無論男女老少，

一樣的姿勢一樣的信仰，一樣行大禮跪拜



酥油燈永遠都燃然不息地點著，也象徵藏民心

中對藏傳佛教虔誠的心。參觀完大昭寺後，我

們開始逛八廓街。八廓街是最具有西藏原味風

格的景點，泛指以大昭寺為中心，向外輻射的

拉薩的老城區。藏傳佛教認為，以大昭寺為中

心順時針繞行被視為“轉經”，表示對供奉在

大昭寺內釋迦牟尼佛像的朝拜，在這裡可以看

到傳統藏式建

築、虔誠的轉經

藏民、充滿藏族

風情的小店，在

街區上，你將會

看到行大禮跪拜

的信徒，他們的

衣褲都磨破，但

虔誠的心不減，

可能是因為信仰

吧，讓人變得純

粹，我從他們臉

上的笑容，看到

了知足常樂。白天的拉薩，是讓人迷戀的日光

城；午後的拉薩，我們在八廓街旁甜茶館的餐

桌上，感受藏人的生活風雅，望著窗外一片暖

洋洋又祥和，期待明天開始單車上路能平平安

安。

           2017.06.18
今天開始了西藏騎跡的挑戰，行程規劃

是由拉薩至浪卡子，全程共156公里，最大困

難是要翻越標高超過4800公尺的崗巴拉山口。

一早，拉薩的交通人多車多但路面大致良好，

但出了市區開始出現爛路，清晨的降雨搞得路

面更是坑洞凹凸泥濘積水，瞬間人車已塗滿泥

沙。進入318國道後路況轉好，雨也停了。雖

是平坦路面，但因高海拔缺氧的影響，已是氣

喘吁吁。大夥以時速接近30的速度開始奔向60

公里外的曲水，這時後狀況開始陸續出現，我

破胎了，好在同行的四人小組協助，狀況很快

排除，但另一邊狀況就沒這麼好了，由手機通

訊得知後方有同夥撞車出事了，還好送進醫院

只是關節錯位並無大礙。折騰了一下到達曲水

大橋邊已是中午，

在一家清真麵館用

餐後，接著就開始

了今天的重頭戲，

要由海拔3600公尺

的曲水順著 S 3 0 7

道路一路爬昇至

4 8 0 0公尺的崗巴

拉山口，此段全長

35公里、總爬昇超

過 1 6 0 0公尺。一

開始延著雅魯藏布

河谷走了一段，便

開始了爬坡，一路

隨著坡度增減呼吸

頻率與心跳跟著跳動。心跳隨便都超過140，

有時轉個彎，坡度一來，飆到150簡直就要昇

天了。嘴巴像是離開水的魚一般，拼命一開一

闔就是無際於事，什麼迴轉數啊、心率控制

啊⋯⋯在這裡都是屁啦，停下來喝個水抬頭往

上看差點沒昏倒，前方來回數個大Z爬坡橫亙

眼前，每個線條代表的是連續超過一公里的爬

坡，還真是摧殘人心意志。這就樣以時速6∼

7公里慢慢龜，每幾公里就要停下喘氣休息再

上，慢慢的開始看到了西藏三大聖湖之一，羊

卓雍錯（又稱羊湖），我們順著崎嶇的山路，

領略不同角度的羊湖之美，這一段路很難騎，

身體在地獄，但眼睛在天堂，最後終於遠遠看

見風馬旗飄揚的崗巴拉山口。在山頂上，羊湖

藍的不可思議，跟海一樣廣闊，我彷彿一隻鷹

盤旋在蔚藍的大海上，而遠處鑲嵌著雄奇皚皚
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跟藏獒合照既興奮又害怕

身體在地獄但眼睛在天堂

八廓街上傳統藏式建築、虔誠的

轉經藏民、充滿藏族風情的小店



雪峰巍峨聳立一方，這種美有點失真，畫面極

度的不真實，但征服在場所有的夥伴，讓許多

人心存悸動。略做休息後還需再沿湖岸推進50

公里到達浪卡子住宿，但因時間因素已不允

許，故搭上了補給車，一路在5度的氣溫與細

雨下到達了住宿旅館。明天要爬座標高5048公

尺的卡惹拉山口，可近距離欣賞冰川與蒼茫的

美景，但我已開始有點高山反應，頭脹食慾不

振，草草用餐便回房休息。

           2017.06.19
今天路程經過江孜前往日喀則，一早起

來我的狀況實在是不算太好，陰天小雨氣溫又

低，整個車隊只有零星三四位好手下場拚搏，

剩下的人員癱軟的在車上有的咳嗽有的用氧

氣瓶有一口沒一口的吸，大家整個士氣極為低

落，車子開在兩邊的山谷下，到處都有雪白山

頭，來到至高點5000公尺-卡惹拉山口，雪白的

山頂被冰川覆蓋，冰川前緣與公路近在咫尺，

就這樣近距離感受著海拔7100公尺的冰川風采

讓人有種伸手可及般的悸動感！景色雖美但身

體的不適讓人只想昏睡，就這樣一路顛簸昏昏

沉沉地來到了日喀則，終於住進了星級飯店，

一個有完善供給熱水的地方，洗了我入藏以來

的第一個熱水澡以及頭髮，省去了之前用熱水

壺燒水相當窘迫的慘狀，突然覺得能睡好吃好

洗好澡真的很幸福啊！

           2017.06.20
來到騎乘的第三天，從海拔3860公尺的

日喀則出發，沿著G318國道一路向西，翻越

海拔4600公尺的尤弄拉山，再前行至拉孜。

全長151公里，總爬昇1600公尺。一早屋外的

天氣仍是小雨，按照前幾天的狀況加上已經有

一名隊員肺水腫送醫，所以決定先上車載運至

無雨路段再開始騎行。於是一行來西藏騎車的

人高興的上了巴士，往西方取經去。出了日喀

則市區，開始遇見路面修築工程，車輛被迫繞

行便道。還好沒騎，這便道路面泥濘、破碎不

堪，有如OffRoad，絕非公路車可應付，最後

終於在郊區一塊空地讓大夥下車準備騎行。由

於第一天的震撼教育，第二天就剩少數幾人參

加，經過了一天的

休息，這次可是全

員出動。大夥沿著

G 3 1 8國道前行，

G318國道由上海人

民廣場開始它的里

程，由東往西穿越

大半個中國，最後

在與尼泊爾交界的

友誼橋結束，全場

5467公里，恰巧位

於這段道路的5000

公里處有個大大的里程碑，當然我們也不能免

俗的留影記念。之後隨著路面漸漸爬昇，速度

也往下滑，與此相反的是心跳與呼吸頻率不斷

的加速。在我埋頭騎行的時候，沿路的重機騎

士與車輛會不吝於握拳伸出大拇指給予我們鼓

勵，自然我們也會比出同樣手勢予以回應，感
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夢 想 迴 旋  騎 向 聖 母 峰

羊湖藍的不可思議，跟海一樣廣闊

海拔7100米的冰川，讓人有種伸手可及般的悸動感

從上海尼泊爾交界的G318
國道的5000公里里程碑



謝他們的鼓勵。尤有甚者，還會打開車窗，大

喊一聲“加油”，而在兩車行進的情況下硬要

來個“高線傳遞”，塞給我一瓶機能性飲料，

真是感動，踩油門那叫觀光，踩腳踏板才叫旅

行，我想旅行能得到的更多的是人與人之間的

溫暖吧！過了很久，轉了一個彎，赫然看到尤

弄拉山口飄揚的經幡，我知道我們又拿下一個

山頭了。在山頂上飲水吃補給品後即開始下滑

向40公里外的拉孜直奔而去，這段路天氣不

錯，暖日微風相當舒適，但心中仍擔心著明天

的挑戰，將翻標高5248公尺，此旅行的最高

點，加措拉山口。

           2017.06.21
今日行程可不是開玩笑，將由海拔4050

公尺的拉孜出發，25公里路共爬昇1200公尺到

加措拉山口，再一路下滑至標高4300公尺的定

日為止。一早天氣晴朗陽光艷麗，看來是個好

兆頭，可是到這裡的海拔頗高呼吸難度更大，

口鼻吸入冷且乾的空氣後，滿不舒服的，但我

們到此也已適應數日，故一路上也還應付的過

去，慢慢的，高原開始變得遼闊，沿途車也越

來越少，但風光奇麗繽紛，綿延的山脈更以磅

礡的氣勢傲然一方，而藍天上飄移的浮雲，永

遠是取景的最佳配角，有趣的是方圓幾十里杳

無人煙，所以大部分時間裡有一種獨自在這個

星球行進的感覺，我們就在這一面欣賞河谷風

光、氂牛、羊群與自己對話中龜速推進。

要到達海拔5248公尺嘉措拉山口前幾公

里，因路面整修，塵土飛楊，此時呼吸更加不

舒服，只能咬緊牙撐過去，過了許久又在那一

瞬間看到掛滿著五色經幡，只要是山頂或高處

的位置，都可見藏族的祈福經幡，因為這是

離上天較近的地方，老實說我也覺得我快升天

了，最終還是到了，用著僅存的力氣，抬起我

的公路車用鏡頭記錄這感動的一刻。最後下山

至定日的路程，我心滿意足地坐上補給車，
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如果天堂有顏色我想就是西藏吧

方圓幾十里杳無人煙，所以大部分時間裡

有一種獨自在這個星球行進的感覺

踩油門那叫觀光，踩腳踏板才叫旅行

肚子餓了，單車路邊就丟著，吃吧!



靠在窗邊，有風聲陪伴，看著車外景色令人

讚嘆，如果天堂有顏色，我想那就是西藏的

顏色，給你一縷藍，特別的藏青色，往往是抬

頭仰望天空中無意的一瞥晴空萬里時天空的顏

色，有時候又給你一些白，純凈的流水的潔白

和柔軟雲霞的顏色。

           2017.06.22
今日是整個西藏騎跡的最高潮，要由海

拔4300公尺的定日出發，翻過5210公尺的加烏

拉山口後，下滑至巴松村用餐，再爬昇至海拔

5000公尺的絨布寺招待所。全長106公里，全

程海拔均在4000公尺以上。補給車離開定日後

有個“魯魯邊防站”是個戒備森嚴的關卡，不

能分散進入。因此所有團友拿著自己的台胞證

與入藏函名冊一一比對無誤後，人車才予以放

行。接著又沿著G318，來到了“珠穆朗瑪國

家公園”入口處購票後進入了最美麗的S515

珠峰路。大夥紛紛搬出愛車，洋溢著快樂氣

氛，踩著踏板順著珠峰路往加烏拉山口蜿蜒前

行。這真是數不清的幾個彎又幾個拐，路、

就不能直走嗎，但也許蜿蜒起伏的道路能讓我

們有更多體認與風景。只見一連串曲線優美

的大Z型上坡路段，溫和的陽光灑在腳下的山

谷、藏房與優美曲線的公路，美麗的景色讓大

夥驚呼連連，所以能在如此美景下揮汗迴轉前

進實在是太幸福了。今天的我較為適應、而且

休息頻繁（風景太好了，騎沒幾百公尺就停車

照相）的關係，加上涼爽的溫度、又無惱人的

冷風吹拂，此段爬坡非常舒服，不知不覺已看

見山口的風馬旗飄揚。導遊說如果天氣更好的

話，在加烏拉山口

可以看見五座海拔

超過8000公尺，氣

勢驚人的雪山一字

排開橫亙在眼前。

在山頂上，回看剛

剛騎乘的景色真讓

人發麻驚呼連連，

無數的S型迴旋一

路往山上攀爬，仿

佛是一條極為龐大

的巨蛇蜿蜒而上，

導遊開玩笑說，當

初預算太多，所以

就把路造的長一些，彎多一些。只能說這就類

似人生的曲折，但回顧過去，赫然發現美麗風

景就累積在每次的踩踏迴旋，回顧縱有千萬滋

味、但在心中就是美！想到這兒，所有的辛苦

都一掃而空地，當下，心中反而會湧現出許許

多多莫名的感動啊。由於兩天後我們還會原路

騎回拉薩，所以下坡路段改搭上補給車來到這

前進聖母峰的最後補給站，巴松村。巴士一停

車後村裡的小孩紛紛向我們揮手，我們也樂得

分享一些糖果餅乾畫筆給小朋友們。中午用餐

的地方是一個餐館＋民宿的純藏式民房。屋子

裡掛著多個刻著特殊符號的氂牛頭骨，屋子裡

飄著濃濃的酥油與奶香味。餟一口甜茶，熱熱

又暖暖的酥香滿溢口齒，令我不由得放鬆下

來。用完餐後，就要開始我們這次行程最後的
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夢 想 迴 旋  騎 向 聖 母 峰

大家輪流破風

珠峰路仿佛是一條極為龐大的巨蛇蜿蜒而上

海拔5248公尺的嘉措拉山，get it



一段路。前往珠峰基

地營前的絨布寺，一

路上仍是爬坡連連，

但一想到即將踏入珠

峰的懷抱，任誰也不

願在這關頭放棄。但

考驗正朝大家來著，

不一會兒烏雲瞬至，

又冷又強烈的逆風吹

襲著我們單薄的自行

車，連雨衣都穿上以保持身體溫暖，乾冷空氣

強烈的攻擊，讓我們咳嗽連連，更誇張的是，

雨衣、安全帽發出滴滴答答的聲音以為是下雨

了，卻是冰雹擊打在身上，而前方不遠處已是

一片迷濛，是下雨的預兆。在西藏，天氣說變

就變，一天之內的騎乘可以酷熱可以寒冷下雨

強風，這下子身體所有的不適都慢慢顯現出來

了，這段路我想返程天氣好再騎，因此趕緊收

車上路前往絨布寺躲避風雨。

我們終於到達

了全世界海拔最高

的寺廟 -絨布寺，

有百年歷史，這裡

是從北坡攀登珠穆

朗瑪峰（聖母峰）

的前哨，今晚我們

就住在對面的招待

所。而這裡到大本

營還有一段距離，

必須搭乘專門的接

駁車才能過去，趁

著天色還沒暗，大夥拖著頭昏腦脹疲憊的身軀

更向前進，一睹珠峰近距離的風采。一路上塵

土飛揚，四周的景色光禿禿的一片，全是大石

岩礫，而越是接近大本營，心臟跳動的速度明

顯的增快⋯⋯這時已經不知道是高原反應，還

是情緒的激動。到達目的地，我們下了車走一

小段路，伴隨著舉步維艱，好不容易到達海拔

5200公尺的珠峰大本營石碑，此時再眺望著海

拔8844.43公尺的珠峰，不禁讓人覺得那三千多

公尺的海拔差距，是古今多少英雄豪傑想要征

服的，不過我自

知此生無希望征

服了，所以能夠

站在這裡，近距

離的望著珠峰已

心滿意足。同團

內學長說“在西

藏你會用山衡量

事物，用湖去衡

量你的情感，在

這土地上看著藏

民虔誠的跪地朝

拜，會讓人不禁

想想自己到底平常在爭甚麼”，看到大山聳立

在前真的覺得我們所執著的一切好渺小。在這

最靠近天堂的地方，大夥興奮異常短暫忘卻身

體的不適，各種跳躍照相都出來了，待回程絨

布寺才驚覺剛剛耗氧甚鉅，不舒服的感覺不斷

攀升，較強的高山反應又開始了。

絨布寺招待所，是目前我住過最克難的場

地，過了八點便沒有燈火，店家有準備了毛毯

跟電毯。夜晚的絨布寺，外面冷颼颼的巨大風

聲，伴隨自己強烈且快速的心跳聲，在床上的

我蓋著毛毯身披雪衣，被窩裏塞著暖暖包，但

仍感四肢冰冷，加上高山症的發作，呼吸喘且

胸微悶，頭又昏，半夢半醒。半夜上廁所時要

帶手電筒，由於很冷，得又加很多層衣服去室

外小解，但一脫掉褲子時，整個人冷到清醒，

整趟去廁所的路

不過30公尺，但

走起來搖搖晃晃

且周遭無人無燈

光，在冷冽的空

氣中，非常清楚

感受到自己的心

跳。突然一陣噁

心，我靠著屋簷

下的柱子，吐了

幾口晚餐，稍作

休息正要走回室

內，不經意地抬
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在絨布寺招待所渡過

最險惡的一晚

終於到海拔5200公尺的

聖母峰大本營

早晨的聖母峰清楚到不行

脫卡踏脫錯邊的代價



頭一瞥，眼前的天空實在是震撼，繁星萬點，

整個畫面瞬間定格，彷彿在夜幕低垂寂靜的大

地裡，整個世界悄悄地為我靜下。

           2017.06.23
今天開始要騎回拉薩了，經過一晚的折

騰，身體好多了，大夥吃吃喝喝談笑風生，出

了招待所，要離開寶地，不免又往南方眺望，

早上的珠峰像一座

巨大的金字塔，巍

然屹立在群峰之

間，令人望而生

畏，加上天氣晴

朗，微風徐吹，見

到山頂有一團乳白

色的煙雲，像一面

白色的旗幟在珠峰

上空飄揚，好似

為接下來的返程祝

賀，大家帶著既謙

卑又雀躍的心用輪

圈踏上歸途。 

這次的旅程，全程1280公里，起點拉薩至

珠峰基地營再折返回拉薩。途中將經歷六座海

拔超過5000、兩座超過4500公尺山口的考驗，

總爬昇10000餘公尺的摧殘，我們只完成了近

一半多的騎乘，而面對與無時無刻近乎窒息的

低含氧空氣，能支撐我們堅持的就是沿路自己

的心跳喘息聲與無數蒼茫壯闊的美景，騎在天

寬地闊的高原上，身在這最接近天空的地方，

見識了何謂高聳入雲的山脈，蜿蜒的峽谷，觸

手可及的藍天；站在不一樣的水平線上看風

景，感受原來如此特別，也許這就是身處西藏

才感受到的獨特魅力！隨著我們行進到不同的

地點，每一天映入眼簾的都是新鮮的景象，山

谷、湖泊、到田園、再到荒漠！難怪有人說

“西藏的美不停留在某處，而是在路上！”雖

然已隔一年，我還是懷念人曾經有一段時間，

單純的只剩下騎車，迎著風敞開心就能擁抱自

由，在一群人的喧鬧和互助中穿越世界屋脊，

是有多麼快樂！是誰說每個人一輩子都應該要

有一次壯遊？ 

祝福每個人不斷追逐驕傲

易碎的夢想，讓心靈在每次的旅

程中獲得滿滿的電力，只要你願

意，你也能為自己的人生留下精

彩的一頁。   
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在海拔5000公尺的絨布寺招

待所用餐很有味道

騎在經幡旗下方彷彿看到彩虹

天大地大

夢 想 迴 旋  騎 向 聖 母 峰

紀錄片QR CODE
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尼
泊爾，眾神的國度，世界前十大高

峰中有八座位於其境內，是登山者

的天堂。安娜普那Annapurna群峰位於喜馬拉

雅山脈中段的尼泊爾境內，大約在首都加德滿

都西方200公里，主峰標高8091公尺，是世界

第10高峰，也是第一座被人類登頂的8000公尺

級山峰，範圍內還包括著名的魚尾峰。

安娜普那山基地營Annapurna base camp

標高4130公尺，顧名思義就是攻頂的基地。為

什麼此行程稱為健行而非登山呢？因為尼泊爾

政府的區分，只有征服6000公尺以上的山峰才

能稱為登山。6000公尺以下的山區只能稱為健

行。當地人也將三、四千公尺級的山峰視為hill

「山丘」而非mountain。實際上兩者的區別也

非常的大，想攀登喜馬拉雅山脈的高峰需要有

萬全的準備和過人的體力，要花上巨額的經費

和數月的時間。山區健行則只要具備基本的體

力和裝備，任何人都可以成行。

尼泊爾境內有許多健行路線：其中最具代

表性的就是

（1）EBC（Everest Base Camp）聖母峰基地營

5364m

（2）ABC（Annapurna Base Camp）安娜普那

基地營

（C）Lantang藍塘地區健行

這三條路線沿途都有許多小餐館和民宿

（guest house）不用擔心吃住的問題。其中又

以ABC這一條路線最受登山客的青睞。

ABC健行是由尼泊爾第二大城波卡拉開始

進入山區。大致上又可以分為兩種走法：第一

種是單純的普恩山Poon hill（3180m）健行，

只需要3-4天，山頂為觀賞喜馬拉雅山脈日出最

著名的地點，也可以近距離欣賞周圍的世界第

7高峰道拉吉里山（8167m）、安娜普那山以及

魚尾峰等等名山。第二種較為普遍完整的是先

走Poon hill後，再接上ABC路線到基地營，大

約需要9-12天。如果像我們時間不是很充裕，

也可以單純只走到ABC來回。

會選擇到尼泊爾健行，是因為小女兒

Jennifer去年寒假到尼泊爾中部山區村落的小學

     尼泊爾安娜普那山
                基地營健行記

文 / 呂毓修 顧問

‧前台中市牙醫師公會理事長

入山前的檢查哨

          尼泊爾安娜普那山尼泊爾安娜普那山尼泊爾安娜普那山尼泊爾安娜普那山尼泊爾安娜普那山尼泊爾安娜普那山
                基地營健行記                基地營健行記                基地營健行記                基地營健行記                基地營健行記                基地營健行記                基地營健行記                基地營健行記                基地營健行記
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當志工一個月，工作結束後利用空檔到附近的

波卡拉渡假，順便找當地的登山公司安排一位

女嚮導，在幾乎什麼裝備都沒有的情況之下，

走了一趟Poon Hill。回來之後對波卡拉及尼泊

爾山區景緻念念不忘，因而慫恿愛爬山的老爸

今年寒假一起再去一趟。原本有考慮EBC，礙

於體力和時間的問題最後還是選擇了ABC。

雖然台灣和尼泊爾也有一些旅行社有安排尼泊

爾健行的行程，但是考量時間上的配合和自由

度，因此決定只有我們父女倆，找去年的嚮導

再加上一位挑夫，去完成這一次的ABC健行。

同 仁 們 都

知道牙醫師休太

久會被病人罵，

因此整個行程只

設計為12天，將

登山的時間壓縮

到最少的七天，

計劃走單純的

A B C，回程的

最後一天安排一

般人比較少去的

Australian Camp

賞大景。下山後在波卡拉放空兩天，再去加德

滿都簡單觀光後搭機回台灣。

有 了 初

步的決定之

後，免不了

要上網查查

資料，聯絡

導遊安排相

關事項，並談好由波卡拉開始來回七天的健行

兩個人的費用一共900美元。尼泊爾緯度較台

灣稍北，時序在二月，又要進入山區，行前有

點緊張添購了許多禦寒衣物和雪地裝備，結果

我們運氣好，健行期間碰到溫暖的好天氣，許

多衣物裝備都沒有用到，只是辛苦了我們的挑

夫多背了不少重量。倒是查到很多文章都建議

要帶睡袋，雖然guest house都有提供棉被，但

是禦寒效果不是很好，果然這次在海拔較高的

幾個晚上，睡覺時自備的睡袋配合guest house

的棉被，夜晚室外縱然是零下10幾度的低溫，

仍然不會覺得冷。

尼泊爾的國民所得本來就不高，山區居民

的物質生活條件更是不佳。之前出國去較為落

後或偏遠的地區，都會準備一些小禮物送當地

的小朋友。這次我們特地準備了許多牙刷、各

式各樣的筆、文具以及小玩具共數百份，打算

送給山區村莊的小朋友，果然沿路大受歡迎，

被索取一空。建議將來如果有要去的朋友，可

早餐之一：炒麵和水煮馬鈴薯 Sinuwa的餐廳民宿 Sinuwa以上禁止吃肉的告示牌

Chhomrong
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尼 泊 爾 安 娜 普 那 山 基 地 營 健 行 記



以帶一些小東西去送他們，也許我們看起來無

足輕重的東西，在當地小朋友的眼裡可是珍貴

的寶貝。但是身為牙醫師，送糖果巧克力則是

能免則免吧。

台灣並沒有直飛加德滿都的班機，選擇

經由香港轉機抵達加德滿都已近午夜，考量第

二天早上還要搭國內線的班機到波卡拉，我們

選擇機場旁邊最近的旅館而不進去加德滿都市

區，旅館雖然距離出境處只有短短不到1公里

的距離，但是還是很好意的安排免費的接機車

輛，讓我們一開始就感受到尼泊爾人親切的服

務。第二天一早起來發現濃霧瀰漫，到餐廳用

早餐時碰到一群台灣的志工團體要到尼泊爾南

部偏鄉去服務，其中還有好幾位牙醫師，可見

我們牙醫師的愛心是無遠弗界。

用完餐，旅館再次安排車輛送機，9：30

的班機我們九點前就到達國內線候機室，只見

並不寬敞的候機室黑壓壓的一片擠滿了人，原

來因為大霧的關係早上的飛機全部停飛，只能

等待天氣好轉慢慢的消化人潮，好不容易等到

將近11點終於可以輪到我們登機。飛機是螺旋

槳三排座的小飛機，上機後空姐先端來一盤糖

果，上面還有一些棉花球，原來是當作防止噪

音的耳塞用。不到半小時的飛行時間，讓我們

可以由空中盡覽喜馬拉雅山群峰壯麗的山容，

只可惜聖母峰不在飛行路線上，此行無緣見到

世界最高峰。  

波卡拉雖然是尼泊爾第二大城也是著名的

觀光勝地，但是機場非常的陽春，行李竟然是

用人力推車來運送。出了機場，導遊裘拉和挑

夫巴布早已等候多時，在台灣時就講好包一部

吉普車，直接開到山區最深處可以行車的終點

以節省時間體力。由於時間已有延誤，先將健

行不會用到的行李放到預定下山後住宿的飯店

就直奔山區。走的道路雖然號稱是Highway，

但是大概只有台灣縣道的水準，加上中途許多

路段還在修路，行車速度不但快不了還煙麈瀰

漫，大約一個半小時經過Nayapul之後轉進泥

土產業道路進入山區。中途還有一個入山檢

查點，必須在這裡繳驗入山健行許可證TIMS

（Trekkers Information Mangement  System），

為了節省時間，在台灣我們已將照片資料等傳

給嚮導請他事先幫我們辦妥。在這裡順便下車

舒展一下筋骨，之後又是一路顛簸，終於在三

點前到達行車終點Kyumi（1300m）。

簡單用完午餐，立刻背起背包出發，第一

天的行程很短很輕鬆，走的都是當地村民的生

活道路，沿著河邊經過一些農家的前庭，穿過

一些羊群牛群，大約兩個半小時就到達了我們

小茅草屋就是一間小小的幼稚園

一路上伴隨我們的魚尾峰
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今天的住宿點New Bridge。放好背包，嚮導已

先拿了menu在外面要我們點餐，原來餐點現作

需要時間，住宿的客人又不少，所以先點餐再

約定用餐的時間，往後的幾個晚上也都是這樣

的形式。這裡位在河谷旁，傍晚有一點起霧沒

什麼展望，利用時間沖了一個奢侈的熱水澡。

走過ABC，除了覺得風景很美，最大的感

觸之一是「在台灣爬百岳好像當難民喔」！

在台灣爬山，尤其是女生，常會問到的

問題就是要走多久多遠？可不可以洗澡？有沒

有廁所廁所乾不乾淨⋯⋯？吃的住的也幾乎全

部要自揹自理。而在尼泊爾健行，每走一兩個

小時，就會有稱為guest house的民宿，提供熱

呼呼的茶、多樣化的餐點、乾淨的抽水馬桶廁

所，甚至洗澡的熱水、上網的wi-fi。想幫手機

和數位相機充電，也沒問題（洗澡水、wi-fi和

充電，通常需要另外付費）。

不同guest house雖然有著不同的外觀造

形，但基本格局大致相似，都是磚塊或石頭砌

成，寬敞而堅固。獨立的兩人房（也有4-6人

房）房裡除了兩張單人床，還有足夠空間打開

背包行李，床上則鋪了軟墊、床單、枕頭與棉

被。

無論哪一間山屋，菜單也都大同小異，

但是卻很多樣化，包括各種炒飯、炒麵、比

薩、義大利麵、尼泊爾傳統食物、餃子、三明

治⋯⋯等，口味都還不錯。

第 一 天 的

晚 餐 ， 點 的 是

momo，類似台灣

的蒸餃，是尼泊爾

的最普遍傳統食物

之一，配上一瓶聖

母峰啤酒，邊用餐

邊和已經下山的一

群強國年輕人聊天

交換往後健行的資

訊和心得。

第二天早上，日出的陽光照射在魚尾峰

頂，呈現金黃色的魚尾，往後幾天魚尾峰將會

一直陪伴在我們的東邊，我們隨時可以欣賞它

千變萬化的英姿。

Machhapuchhare魚尾峰（FishTail）海拔

6993公尺，它的山形就像一尾把頭栽進土裡的

鮮魚，奮力擺著尾巴想跳出來，峰頂形狀有如

魚尾而得名，被視為尼泊爾的聖山。雖然不是

最高的山，卻儼然已是尼泊爾的地標，從波卡

拉的費娃湖畔就可以遠眺陡峭的魚尾突出於周

圍較低的山峰之上。目前仍然是一座未有人類

登頂紀錄的山峰，也被視為尼泊爾的聖山。

今天的行程預定走到海拔2 3 5 0公尺的

Bamboo，一開始山徑緩緩上升，經過美麗

的梯田，這個季節梯田裡栽種的是翠綠的青

粿和漂亮的碗豆花。沿路不時可以遇到往來

guesthouse房間簡單 guesthouse大家搶著充電的景象
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各村落背負各種物資的挑夫，也有許多背著

重物的小馬、小驢。山徑雖然大部分平整好

走，有一些路段必須陡下越過溪谷之後，再

辛苦的爬回原來的高度。大約兩個小時經過

Jhinu danda1780m，溫泉之意。因為在它底

下的溪谷裏有溫泉而得名。回程時會在這裡

住一夜，路邊民宅民宿外面幾乎種滿了金黃

色盛開的炮仗花，煞是好看。未做停留，繼

續往上爬昇，到達ABC健行途中最大的村落

Chhomrong1950m，從房舍的構造來看，似乎

是個藏族的聚落。在村子的外圍注意到一間小

小的茅草屋， 門口放一個募款箱，上面還有一

張告示，原來是一所幼稚園，靠近仔細一看裡

面竟然擠了八個小小朋友和兩位看起來像村婦

的老師，當然我們帶去的文具玩具在這裡就發

揮最大的功用了。

再次的陡下陡上經過架著長長吊橋的溪

谷，抵達Sinuwa2310m，這裡是沿途最後一

個村落，再往前行就只有服務登山者的guest 

house，再也沒有一般居民居住的村落，也就是

說從這裡開始進入真正的山區。離開村落就可

以看到路邊有一個大大的告示牌，上面寫著：

根據古老宗教信仰及對神秘聖山的尊敬，從

Sinuwa再進去山區之後，禁止吃雞肉、豬肉、

水牛肉⋯⋯等等肉類，如果不配合，可能會發

生意外⋯⋯（注意到好像沒有說不能吃魚）。

不過真的是再往上走，所有的guest house都只

有提供素食餐點。當然我們就在Sinuwa悠哉地

享受一頓美味午餐之後再行上路了。

這 一 段 的

步道整理的非常

好，很多路段都

鋪上了石頭階

梯。每年的 1 0

月到次年五月是

尼泊爾的登山旺

季（夏天是雨

季），二月份因

為常常會有大雪

封山的情形，因

此登山客相對較

Jhinu溫泉
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少。雖然如此，我們這一路上碰到來自世界許

多國家的登山客仍然可以用熙來攘往來形容。

“Namaste”，是尼泊爾的問候語，這幾天迎

面而來的不管是當地人還是來自世界哪一個角

落，Namaste就是最好的共通語言。觀察那麼

多登山客，其中強國來的大概佔了3分之一，

韓國人大概也是3分之一，其餘的才是來自歐

美日本等各國遊客，說也奇怪，一路上幾乎沒

有碰到台灣來的同好。我們這次帶了一大一小

兩面國旗，因為碰到太多來自強國的朋友了，

Jennifer半路上悄悄地把小國旗拿出來掛在背包

上宣揚國威，吸

引了不少注目的

眼光。

經 過 幾 段

竹林夾道的優

雅山徑，抵達了

我們今晚住宿的

Bamboo2350m。

今晚住宿的guest house有多組來自歐洲各國的

團體，不同國家的朋友有緣到此來相會，讓

小小的餐廳顯得熱鬧非凡。今天晚餐點了Dal 

Bhat，是尼泊爾傳統食物，主要食材是豆子

泥、咖喱，再加上白飯，今晚吃的比較澎湃，

有再加上青菜、烤脆餅、醃菜、辣椒，吃法就

是全部都跟白飯攪在一起吃掉就對了。（當地

人就是用手和著菜一起拿起來吃）

尼泊爾傳統食物Dal Bhat 
 尼泊爾傳統食物MoMo配上

聖母峰啤酒

挑夫Babu每餐都會為我們

準備水果

左邊是安娜普納南峰，右邊是魚尾峰

Pothana的日出與早餐風光
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Dal Bhat還有一個特色就是可以吃到飽，

只要點了Dal Bhat就可以請店家一直補菜補飯

直到吃飽為止。所以，這是一道很適合重度勞

力工作者的食物，在走了一天的山路之後，真

的可以吃下一大盤。

第三天的路程和之前略有不同，沒有再陡

上陡下、穿越溪谷，大致上就是一路向上，經

過三千兩百公尺的Deaurali進入寬廣但是兩邊

峭壁夾峙的莫迪河谷，高大的喬木已經不知不

覺地消失，沿路只看到矮小的灌木。根據前人

的紀錄，一、二月份這一帶應已是積雪盈尺，

甚至常有雪崩的狀況，但是我們碰到好天氣，

只有在旁邊高聳的山壁上才能看到積雪，右邊

可以很清楚看到魚尾峰下的冰河，好不容易看

到今晚住宿的MBC（魚尾峰基地營），四周

一片冷寂，寬廣的河谷當中，只有三四間guest 

house孤伶伶的身處其中。地上已經有一些積

雪，夜幕慢慢低垂，氣溫也逐漸下降，應該是

到了零度以下，在這邊仍然和一大群強國人以

及嚮導、挑夫們聚在餐廳吃飯聊天，但是因為

Australian Camp風景
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實在太冷，隔天又要摸黑早起，希望能夠到

ABC看日出，因此早早回到房間，裹著睡袋、

棉被睡了個溫暖的好覺。

第四天是我們此行中最早起的一天，為了

看日出，四點起床後匆匆穿上最厚的衣物，立

即啟程前往ABC，地上的積雪慢慢變多，雖然

帶了冰爪，但似乎還不需要用到。很快的已經

超過了玉山的高度，不知不覺之中抵達了4130

公尺的安娜普那山基地營，四周是一片銀白的

世界，高聳的安

娜普那南峰聳立

眼前，可惜雲層

太低，看不到安

娜普那山主峰，

當然也看不到

日出了。一停下

來就覺得寒氣逼

人，趕快找了一家guest house進去享用熱騰騰

的早餐。透過擦得雪亮的玻璃，盡情觀賞喜馬

拉雅山的雪景，沒想到自己能夠有一天，會置

身於喜馬拉雅山脈的群峰當中。走出室外，忽

然聽見有直升機的聲音，從魚尾峰的山谷方向

快速接近，竟然就降落在我們旁邊。直升機的

螺旋槳捲起片片飛雪，打在身上，一陣刺痛，

第一次近距離體會到直升機的起降，原來是有

登山者因為高山病的關係無法行動，由直升機

緊急救援，直接

載回波卡拉。這

時，我們和附近

的觀光客不約而

同的說，真希望

我們也能夠搭直

升機直接下山。

好不容易來到此

行的目的地，雖然覺得呼吸困難，腳步維艱，

但怎能不花點時間到處走走。再往裡面冰河的

方向走去，眼前冰河的那一端應是安娜普那山

主峰，但是雲層一直未能散開，甚是可惜。冰

河邊也有在喜馬拉雅山登山的影片中常看到的

五彩經幡旗，保佑著無數的登山者。待了將近

兩個小時，上空的雲層一直沒有散去，只好依

依不捨的離開，往山下踏上歸途。

大家集中在guesthouse的餐廳取暖聊天

ABC上的早餐

莫迪河谷

直升機揚起片片白雪
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下山的腳步總是特別輕盈，看著魚尾峰

的身影，從近在眼前慢慢成了遠處的山峰，

我們的高度也隨之下降。第五天下榻在Jhinu 

Dauda，趕在下午三點前到達就是希望能夠去

體驗一下尼泊爾的溫泉，消除一身疲勞。帶上

泳褲，走著走著，怎麼覺得越走越不對，一路

往下走，竟然走了二十分鐘，高度下降了大約

兩百公尺，才到了河谷邊的溫泉，心想糟糕

了，回程怎麼辦，不過既來之則安之，先泡完

溫泉再說吧！溫泉池不大，有兩池，裡面擠滿

了來自各國的登山客，伴著潺潺的流水聲，享

受天然的野溪溫泉，感覺有點像花蓮的文山溫

泉。可惜水溫不高，但還是盡情的泡了一個鐘

頭才離開，然後很苦命的再陡上三十分鐘才回

到住宿處。大概是因為這一帶住宿的都是已經

要下山的登山客，晚上狂歡的慶祝歌舞聲此起

彼落，好不熱鬧。

第六天照一般的登山行程應該可以直接走

到K y u m i，

搭車回波卡

拉，我們的

嚮 導 裘 拉

大 力 推 薦

A u s t r a l i a n 

Camp，說那裡是欣賞安娜普那群峰最佳地點之

一，因此帶領我們越過溪谷上到另一邊山腰上

的Landruk，又是一個風景優美的小村落，在

這裡享用午餐的時候正巧碰到一群學生放學，

我們的禮物在這裡又發揮了最大的價值，看到

小朋友們滿足快樂的笑容，真是覺得台灣的小

孩在物質生活方面實在太幸福了。今天一路上

經過許多小聚落，後半段走的是產業道路，路

雖好走，卻覺得走著走著好像沒有盡頭，總以

為下一個聚落就要休息，但是裘拉直說還沒還

沒，這天竟然走到晚上七點才到位於2010公尺

Pothana的guest house，因為正巧是尼泊爾的週
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末夜（尼泊爾的休息日是週六），碰到了一群

當地大學生到那郊遊，晚上在餐廳開趴，我們

也下去與他們同樂，做最好的國民外交。

前一天到達時天已全暗，看不到附近的

風景。嚮導說，這裡的日出非常漂亮，一定要

起床觀賞。果然起來發現金黃色的朝陽就從安

娜普那群峰後面緩緩升起，那種景色實在震懾

人心。這天啟程不

到三十分鐘就到了

Australian Camp，

這裡與Poon Hill一

樣是十分適合觀賞

安娜普那山脈群峰

景色的一處高地，

當初是因為一群澳

洲人曾到此紮營因

而得名。因為這裡

風景十分迷人，嚮

導才特別安排多繞了這段路讓我們到此一遊。

離開了Australian Camp之後，沿途又經過了幾

處農村，因為適逢週末，遇到了不少小朋友，

再發送了準備的許多小禮物給他們，讓小農村

間瀰漫著一股快樂的氣息。

沿著一個個農村走，不知不覺就走下山回

到了高速公路旁。我們再次沿著高速公路搭車

回波卡拉，結束了這次為期七天難忘的ABC健

行之旅。   牙醫診所的診療項目

Pokhara – Baglung Highway

尼泊爾的牙醫診所
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今
年利用清明節的連續假期到荷蘭比

利時自助旅行，基本上這兩個國家

的土地面積不大而且治安也不錯，正好也碰上

鬱金香花季，所以規劃了九天的自由行。早在

半年前透過網站先把機票訂好，由於桃園機場

可以直飛荷蘭史基浦機場，所以飛行時間縮短

了不少，大約需要13個多小時。這次坐的是華

航的豪經艙，座位比一般的經濟艙大很多，可

以減少長途飛行的疲勞。飯店是在行程規劃完

畢之後，透過網站訂的。不過，為了避免行程

更改而飯店有所變動，所以大部分都是訂免費

可更改飯店的，雖然價錢高了一些，但也比較

安心，隨時可以調整行程。只有最後兩天住比

利時布魯塞爾，是以不能更改的價錢，訂了間

五星級的飯店，一天才新台幣4000出頭而已，

位置相當不錯，離中央車站及大廣場都很近，

走路就可到達。現在的資訊很發達，除了到書

店去找書以外，平常有時間就上網去做功課，

看看網友分享的文章及推薦的旅遊點，只要事

先做功課規劃好行程，其實自由行一點也不困

難的。

提到荷蘭，令人直接聯想到的是風車與

鬱金香，很多人的印象也止於明末清初鄭成功

曾經趕走荷蘭人而已。其實荷蘭人是全世界平

均身高最高的國家，平均身高超過185公分以

上。荷蘭的人口是台灣的¾，土地面積是台灣

的5/4，但國民所得卻是約台灣的兩倍，所以

不能小看這個國家。會選擇到荷蘭自由行，主

要考慮當地的治安良好，而且人民很友善。不

管你走到哪裡，最常聽到的一句話是：have a 

nice day！真令人窩心。由於第一天要去的是

較偏僻的北海小漁村及羊角村，且第二天要從

羊角村到梵谷國家森林公園交通較不便，所以

決定租車自駕較省時間。在這個部分我花了很

多時間去研究，從如何租車、還車及荷蘭的道

路駕駛，先上網去了解。車子我是到租車網站

先去預訂，在機場取車。但可能是當天到達的

時間很早，很多車子都還沒有還，所以拿到的

車跟我們要訂的車不是同一款的。我訂的是

BMW3系列的車，結果拿到的卻是Audi A5，有

點像跑車，行

李箱較小，但

非常好開。正

副駕駛座的前

面都有導航，

雖然是講英語

但 用 起 來 還

文 / 陳福裕 醫師

‧十甲牙醫診所院長

‧台中市牙醫師公會常務理事

在國外租車，時間可以自行掌握控制。

荷蘭比利時自由行九天荷蘭比利時自由行九天荷蘭比利時自由行九天荷蘭比利時自由行九天荷蘭比利時自由行九天荷蘭比利時自由行九天荷蘭比利時自由行九天荷蘭比利時自由行九天荷蘭比利時自由行九天荷蘭比利時自由行九天荷蘭比利時自由行九天荷蘭比利時自由行九天
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算方便順手。有一點要提醒各位，在國外租車

一定要換好國際駕照並且要帶本國的駕照，才

能在租車公司辦理好手續。至於車子如何使用

包括導航的設定，最好在上路之前要請教好租

車公司的人。原則上取車時滿油，還車也要滿

油。加油站在高速公路上還算多，但通常是要

自助加油再去櫃台結帳。另外很多地方停車都

要事先繳費，停車場的旁邊都會設有繳費機，

把要預估停車的時間先繳完費用，再把收據放

在擋風玻璃內，而不是夾在雨刷上面，以備檢

查，這點可能跟國內有所不同。荷蘭的高速

公路限速在每小時120公里，跟我們國內差不

多。可能剛開始太緊張了，導航要我們靠右行

準備（prepare）下交流道，我們卻在第一個交

流道就開下去了，後來才發現錯誤再繞回來，

多走了一些冤枉路。其實應該是他在叫我們現

在（right now）下去的時候再下交流道，了解

了之後，後面就開得很順暢。

我是先去一個叫馬肯（Marken）的小漁

村，靠著一個長長的堤防與陸地相連。由於長

期處於半隔絕的狀態，這裡仍然保有純樸的漁

村風情。坐在漁港旁邊喝杯咖啡，看著往來的

船隻也是一種享受。漁港旁有賣各種海鮮炸

物，看起來都很好吃。荷蘭人喜歡吃生鯡魚，

但他們是一大塊切著吃，不像我們的生魚片是

一片一片沾醬吃，看起來有點可怕，我不太敢

嚐試。離開馬肯之後，開了一個多小時的車到

風景優美的羊角村（Giethoorn），在那裡住

了一個晚上。其實最早羊角村的居民是靠著挖

採泥煤維生，為了以船運送這些泥煤，於是開

鑿出一條條縱橫的溝渠，加上旁邊的蘆葦屋彷

彿是人間的仙境，就像是明信片上的風景畫一

樣。在那裡我們沿著小河漫步，享受與世隔絕

的感覺。隔天我們到梵谷國家森林公園之前，

先逛了當地最大的超市，買了些荷蘭有名的楓

糖餅乾，這種餅乾配咖啡吃非常地美味。我覺

得要了解當地人的生活，深入超市或傳統市場

去逛逛是最好的方法。有些連鎖的超市，結帳

的時候不用排隊，有機器可以自己刷自己結

帳，真的超方便的。

馬肯小漁村露天咖啡高朋滿座

羊角村溝渠縱橫，如詩如畫。
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隔天我們離開羊角村開車到梵谷國家森

林公園，車程約一個半小時。這個森林公園

範圍很大，佔地面積5400公頃光入口就有三

處，除了自然生態環境外，還有一個庫勒穆勒

（Kroller-Muller）美術館，裡面收藏很多梵

谷的名畫。另外庫勒穆勒夫婦位在湖畔的狩獵

屋，風景相當優美，

屋內必須事先預約申

請才能參觀。公園裡

面規劃了40公里長的

自行車車道，園區有

免費提供自行車供遊

客騎乘，但它的煞車
是往後踩，這點跟我們的自行車有所不同，所

以先要練習一下再上路。我們在那裡停留了半

天多的時間，再開車回到機場還車，然後再坐

火車從史基浦（Schiphol）機場到我們住的阿

姆斯特丹中央車站附近的旅館。其實本來是可

以在阿姆斯特丹車站附近租車公司還車，但因

為我想了解更多的租還車細節，所以還是回到

原來租車的地方去還。還好機場離阿姆斯特丹

中央車站很近只要十五分鐘車程，往返的火車

班次也很密集相當方便。接下來這三天我們都

住在阿姆斯特丹市區，為了方便坐車每人買了

一張類似我們悠遊卡的O V-Chip卡，但使用前

要先臨櫃或到機器開卡並儲值才能使用，用不

完金額可以在離境時到車站辦理退錢。舉凡一

般的火車、電車、地鐵或巴士等交通工具都可

以使用，相當地方便。回到阿姆斯特丹的旅館

已經是很晚了，我們住的旅館是離中央車站很

近的宜必思（ibis style hotel）飯店，這家連鎖

飯店主要是地點很好，在歐洲各大城市都有據

點，即使到了布魯塞爾車站附近也都有看到。

但密集的電車經過把我們吵得睡不著，還好最

後還是因為玩得太累睡著了，隔天趕緊要求飯

店櫃台換較安靜的房間給我們。

第三天的一整天我們都在阿姆斯特丹市

區玩，從中央車站沿著運河走到水壩廣場、

舊教堂、萊茲廣場（Leidseplein）、辛格花市

（Bloemenmarkt Single）等，感覺到這個城市

處處充滿著活力，也讓人著實驚奇。阿姆斯特

丹最多的是山形建築物，貼上五顏六色的磁

梵谷國家森林公園很大，提供免費的腳踏車騎乘。

狩獵屋位於湖畔，風景非常優美。

梵谷國家森林公園內的美術館收藏許多梵谷的名

畫，包括他的自畫像。
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磚，整排倒影映在運河上實在是美不勝收，也

讓我的相機快門按個不停。走過了紅燈區，

裡面的性工作者正站在透明的櫥窗裡騷首弄

姿，吸引顧客的注意。據說在這裏吸食大麻是

合法的，只要不過量而且要在適當的地方，便

可大大方方地迷幻自己。街上我們就看到很多

販賣吸食大麻的器具店，這在其他國家的城市

是看不到的。阿姆斯特丹國家博物館是一座充

滿哥德式色彩的紅磚建築，館內收藏主要以畫

作為主，另外還有雕塑、裝飾如台夫特藍瓷

等展品超過8000件。最有名的畫作如林布蘭

（Rembrandt ）的「夜巡」及「紡織工會的理

事們」兩幅畫，藉著光線來表現整幅畫的戲劇

效果。此外維梅爾（Johannesburg Vermeer）

的「倒牛奶的女僕」

也很有名，利用藍、

黃色調把整體表現的

栩栩如生。在國家博

物館附近還有梵谷美

術館，裡面收藏大量

荷蘭名畫家梵谷的作

品，可惜因為時間的關係而無緣進館去觀賞。

這次在阿姆斯特丹三天都住同一家旅館，

如此一來可以免除拖拉行李的勞累。飯店附有

早餐，荷蘭人吃早餐很簡單，土司抹奶油夾各

式各樣的起士片，加上火腿或雞肉片，配上一

杯咖啡或柳橙汁就解決了。中餐在外面我們會

到順路的餐廳用餐，同樣是麵包或三明治夾生

菜沙拉及起士，有時候是吃義大利肉醬麵加很

小的起士片，幾天吃下來也習慣了。若菜單看

不懂就直接看上面的圖，或直接點櫥窗內的樣

品，再不然點鄰桌一樣的東西都可以。晚餐我

們通常會吃的比較豐盛，當我們從國家博物館

參觀回家的路上，正好遇到傾盆大雨，於是就

趕快到就近的一家異國料理餐廳躲雨順便用

餐，那一餐一個人就花掉了33歐元，但食物美

味且多到吃不完。荷蘭的炸薯條很有名，薯條

對他們來說算是國民零食。配上各式各樣的調

味醬料如美乃滋或番茄醬，真的很好吃。如果

你想找便宜的食物，可以到超市去逛，不但東

西多且較省錢。在荷蘭常看到的超市如Albert 

Heijn就像我們的統一超商，提供顧客最快速又

方便的服務。

到荷蘭少不掉的行程是去看鬱金香和風

車，其中又以庫肯霍夫花園（Keukenhof）及

小孩堤防（Kinderdijk）最有名。每年的四到五

月是鬱金香盛開的季節，上千種的鬱金香同時

怒放，把荷蘭變成奼紫嫣紅的世界。去庫肯霍

夫花園可在機場買聯票（車票加入園票），專

車就在機場旁邊搭乘，車程大約40分鐘左右。

庫肯霍夫花園佔地廣達80英畝，栽種約600多

萬株的鬱金香，有室內及室外的展覽場，數條

運河蜿蜒在園區的小路上。我們去的時間是四

月初，室內的鬱金香花朵已經完全盛開，形成

在荷蘭早餐每天吃的都差不多，土司加肉片及起司就解決。

阿姆斯特丹市區五顏六色山形的建築物，

倒映在運河中非常漂亮。

阿姆斯特丹國家博物館裡面收藏很多大師

包括林布蘭、梅梅爾等的名畫
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一片五顏六色的花海。今年歐洲的氣候比較嚴

寒，戶外花園的鬱金香雖然沒有完全開放，但

每個花圃都是精心設計製作的成果，庭園造景

加上流水噴泉、現代雕塑，加上河中戲水的天

鵝與雁鴨，把整座花園變成美麗的天堂。離開

花園之後，我們又回到阿姆斯特丹市區住宿的

地方，可惜當天回來下著細雨，只好把原來要

遊船的行程取消，這是此行中一個最大的遺

憾。第五天的行程是先去鹿特丹，再去小孩堤

防欣賞風車。到荷蘭境內旅遊，城市與城市之

間搭火車是很方便的一種方式。火車有兩種，

一種藍黃相間的列車IC，速度比較快，我們去

鹿特丹就是搭這種火車。另外還有一種藍黃配

白底的火車是Sprinter，相當於我們的電聯車，

速度較慢。不管你搭什麼車種，記得上下火

車都要刷卡，費用是按照實際的里程去扣錢。

若沒有刷卡被查到會被視為逃票，罰錢會很重

的。

鹿特丹是荷蘭的第二大城市也是第一大

港，在第二次大戰的時候，曾經被德國轟炸得

體無完膚。戰後發揮最大的創意且迅速重建，

所以有很多建築都很特別，如飛碟形的布萊克

（Blaak）車站、立體方塊屋、外露通風管的中

央圖書館、前衛造形的藝術市集，都令人印象

深刻。除中央圖書館外，其他的地方我們都有

入內去參觀，也到市集裡面去享受一頓豐盛的

海鮮大餐，配上知名的啤酒海尼根，真是人間

庫肯霍夫花園是歐洲最大的花園，園內種植各式各樣的鬱金香。

鹿特丹的方塊屋、中央圖書館、藝術市集與飛碟形的車站造型特別且前衛。
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一大享受。到小孩堤防有好幾種方式，我們選

擇搭90號的公車，約50分鐘左右到達。剛到荷

蘭的時候，其實我們就已經有先開車到離阿姆

斯特丹不遠的風車村贊斯堡（Zaanse Schans）

先看了一下風車，但兩者之間感覺是有所不同

的。贊斯堡風車的外型較新，顏色也較鮮艷。

而小孩堤防的風車保留最原始風貌總共19座，

建於1738至1761年間，當初是為了用來調節萊

克河（River Lek）河水的水量，而不只用來磨

坊而已，在1997年被列入世界文化遺產。

從鹿特丹坐車到比利時很近，由於是跨國

的火車Thylax車速很快，約時速三百多公里，

車票早在出國前就委託飛達旅行社訂購好。另

一段跨國火車是最後一天從比利時首都布魯

塞爾到荷蘭機場，行車時間卻只需一個半小

時。我們到位在布魯塞爾中央火車站附近的旅

館時已經是將近下午六點，但由於歐洲這個

時間要到近八點才會天黑，所以在旅館check-

in後還有時間到大

廣場附近四處逛逛

吃些東西，順便聆

聽街頭藝人大提琴

優美的演奏。布魯

塞爾是歐盟與北大

西洋公約組織的所

在地，走在街頭四

處可以感受到古典

風格與新藝術建築

的融合，街頭隨處

可以看見啤酒吧和

巧克力店。另外風景如畫的中世紀水都布魯日

（Brugge）及保留原汁原味的中古歐洲建築根

特（Gent），是我們此次拜訪的重點。布魯日

曾經是稱霸西歐的港口，只可惜通往北海的重

要海道因泥沙淤積無法行船，因此得以保存完

整的歷史古蹟，曾在西元兩千年的時候被聯合

布魯塞爾大廣場附近的街頭

藝人表演

小孩堤防的風車保存完整，被列入世界文化遺產之一。

布魯日的市集廣場、鐘樓與教堂
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國列入世界文化遺產。我們以徒步的方式繞著

古城區走一圈，經過市集廣場、鐘樓、教堂，

最終在愛之湖公園旁邊的咖啡店坐下來喝咖啡

及飲料，享受這眼前的寧靜。最特別的事是走

在古城區的道路上，隨時可以聽到達達的馬蹄

聲，置身其中彷彿回到了中世紀一般。比京會

（Begijinhof）修道院成立於1245年，外面被

運河圍繞着，院內有一大片綠色草皮區和白楊

木，後面有一整排山形牆房屋，氣氛顯得很寧

靜安詳。就這樣一整天在布魯日悠閒地散步，

晚上又坐火車回布魯塞爾的旅館休息。

最後一天我們來到了比利時另一個城市

「根特」，不同於過度商業化的城市「布魯

日」，根特長保有原汁原味的歐洲小鎮。從香

草河岸榖物廣場到聖巴弗廣場（Sin Baafs Plein）

之間是老城最熱鬧的區域，短短數步的距離就

有聖尼可拉斯（Sint-Niklaaskerk）教堂、鐘塔和

聖巴弗大教堂的中世紀歷史建築景觀。聖尼可

愛之湖畔風景優美，坐下來喝杯咖啡感覺非常悠閑。

比京會修道院見證歷史的滄桑，被列入世界文化遺產之一。
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根特香草河岸沿岸風景優美

根特的聖尼可拉斯教堂、鐘樓、聖巴弗大教堂建築特別，是典型歐洲建築的代表。

伯爵城堡是中世紀保留下來最完整的古堡

拉斯教堂建於13∼15世紀，採用哥德式建築，

光線透過高塔照亮整個教堂。而聖巴弗大教堂

是棟羅馬式的建築，收藏許多宗教繪畫、濕壁

畫等國寶級的作品。比較特別的是坐落在萊爾

河（Leie）畔的伯爵城堡，它是以石塊堆砌的

堅固堡壘，裏面展示歐洲各種武器及各式各樣

的刑具，整個城堡倒映在河面上相當漂亮。走

完一圈後，我們乘坐遊船從不同的角度去欣賞

根特不同的風貌，體驗這城市之美。從根特返

抵布魯塞爾後再去大廣場逛一逛，仔細欣賞廣

場四週金碧輝煌的建築物及位於附近有名的景

點「尿尿小童」，在飽食一頓這裏有名的「淡

菜」海鮮之後，便到布魯塞爾的南站搭乘大力

士火車到阿姆斯特丹機場，當天就下榻在機場

旁的喜來登酒店。隔天搭乘上午十一點的華航

班機返台，結束這難忘的九天荷比行程。   
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徵主力股東醫師，好山好水
患者多，可去仁愛鄉霧社醫療

團，期待有意願至埔里深耕服

務的全職醫師(至少每週10～

12診)，具醫德、醫術精進的

醫師加入，可視業續量入股，

矯正、植牙皆可做。

意者請洽 0933-540111 面談
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誠徵優質快樂牙醫師，高薪資 
備有芬蘭 Planmeca 4D 高階電腦斷層掃描

Biolase iPlus 最高科技水雷射儀器

Zumax 顯微鏡可以 Live 實作教學分享

專、兼職皆可，快樂工作，無業績壓力

週六日休診，讓醫師擁有正常人的生活品質

禮聘牙醫師

意洽：Dr.張 0930266726 
台中市太平區中平路124號
（74號快速道路已通車，七期到本診所僅20分鐘）

～歡迎參觀我們的網站～

人工植牙及全瓷美學中心，綠意盎然，優

雅又舒壓的e化診所，位商圈、學區，新舊

患者多，自費接收度高，可學習植牙技術

及全瓷假牙膺復，助理能力強，擅於講解

自費，與醫師配合度高；工作團隊單純、

氣氛佳，讓看診也是一種享受。備有醫師

個人休息室及專用停車位。歡迎需要穩

定、熱愛專業及旅行大自然的牙醫夥伴。

專、兼職皆可，診數不拘

中和牙醫診所

洽：0911361058 Dr.李
台中市南屯區黎明路（高鐵附近）

◎ 高抽成、初診患者多

◎ 有寬敞舒適的工作環境

◎ 設備完善，健保自費都好做

◎ 可學習植牙、矯正
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◎◎高抽成、初診患者多高抽成、初診患者多高抽成、初診患者多

● 診數彈性自由，具照，專兼職可。

● 超高抽成，工作氣氛佳，專屬助理。

● 具舒適的醫師休息室、享有專屬車位。

● 有行政人員處理文書作業，煩人的事

有人幫你搞定，看診單純。

● 全新3D數位攝影，可學習植牙、矯正。
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網址  http://www.taidong-dental.com.tw

1. 具照、待優
2. 專屬助理，高抽成
3. 多台治療椅
4. 上班診次可議
5. 有做植牙和矯正
6. 數位e化，全新設備
7. 工作環境舒適

洽 Dr.程 
0983-577248、(04)2230-6465     

誠
徵
牙
醫
師

知名牙醫診所

誠徵專業牙醫師

歡迎學弟學妹來幫忙

錢多病人多睡覺睡到自然醒

不綁約不受限愛做多少算多少

~專職兼差皆歡迎~
  

請洽陳醫師  TEL：0930-946269

急 徵 (兒牙/根管/矯正) 

※ 全.兼職醫師數名(兼.實習可)

※ 歡迎雲林學子返鄉服務

※ 歡迎外地醫師落地經營

※ 全新數位化診所  

※ 患者多，健保、自費超好做

※ 供宿，或補助交通費及高鐵費用

北港鎮   西螺鎮
虎尾科大  斗南鎮

患者多，健保、自費超好做患者多，健保、自費超好做患者多，健保、自費超好做

供宿，或補助交通費及高鐵費用供宿，或補助交通費及高鐵費用

患者多，健保、自費超好做患者多，健保、自費超好做

供宿，或補助交通費及高鐵費用供宿，或補助交通費及高鐵費用供宿，或補助交通費及高鐵費用

全.兼職醫師數名(兼.實習可)全.兼職醫師數名(兼.實習可)全.兼職醫師數名(兼.實習可)

雲林聯合徵才

意者請洽:林醫師0933-540-111

急 徵急 徵急 徵 (兒牙/根管/矯正)(兒牙/根管/矯正)(兒牙/根管/矯正)(兒牙/根管/矯正)(兒牙/根管/矯正)(兒牙/根管/矯正)(兒牙/根管/矯正)(兒牙/根管/矯正)(兒牙/根管/矯正)(兒牙/根管/矯正)(兒牙/根管/矯正)(兒牙/根管/矯正)

全.兼職醫師數名(兼.實習可)

工作地點：彰化縣員林鎮（下快速道路5分鐘）

請洽 04-8357099 或 0921-383433 曹太太

☆有寬敞舒適的工作環境

☆高抽成、初診患者多

☆可學習植牙、矯正技術

☆設備完善，

有芬蘭Planmeca電腦斷層、
Lokki雷射、萊卡根管顯微鏡、
獨立植牙手術室

~~歡迎您加入我們的團隊~~

自然牙醫診所自然牙醫診所

鹿港鎮
彰化市

意者請洽 陳秘書 0918-689806

★交通便利、全新裝潢、設備佳

★Pt超多，健保、自費好做

★歡迎全(兼)職、實習GP

★歡迎兒牙、矯正、植牙、根管醫師進駐

聯合
徵才
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康│慈│牙│醫│診│所

誠
徵
牙
醫
師

具照、全職、兼職皆可

數位Pano、CT

CEREC 3D齒雕

04-2463-2266 趙小姐
（近裕園花園酒店 中港交流道）

請
洽

．近西屯商圈
．保障底薪
．具照 . 專兼職皆可
．可學習植牙 . 矯正
．有完善設備
  (Pano. 側顱 .斷層 CT.VIP 獨立手術室 )

．近西屯商圈．近西屯商圈

誠徵牙醫師

淳康牙醫診所淳康牙醫診所

意洽：(04)2451-8989 楊小姐

沙鹿 專誠牙醫診所
日本3D全口CT．德國奈米雷射

具 照 全 （ 兼 ） 職 牙 醫 師
擴大服務，全e化，專屬助理
保障薪，診數自由，高抽成
備有休息室／停車位／供膳宿
免扣技工費，免扣植牙成本
【可派專車接送上下班】

意者請洽 04-26366168 黃賜專醫師
E-mail: j88588@yahoo.com.tw

台中市沙鹿區斗潭路503號1F&2F（與興安路交叉口）

具 照 全 （ 兼 ） 職 牙 醫 師
擴大服務，全e化，專屬助理
保障薪，診數自由，高抽成
備有休息室／停車位／供膳宿
免扣技工費，免扣植牙成本

高薪
禮聘

意者洽
轉 洪醫師0987-904-0110987-904-011

和美五星級牙醫
★ 4月份全新開幕
★ 新患者多，自費高
★ 全（兼）職，實習GP可
★ 歡迎專科醫師進駐

（兒牙、牙周、矯正、植牙）
★ 優質牙醫師可考慮入股

頭份 維康牙醫
● 矯正、兒牙、全(兼)職醫師
  ( NP要預約三個月後 )

● GP全(兼)職、實習可

● NP多，周日可看診醫師

● 頭份市建國路二段101號

急
徵

意者請洽 黃秘書0932-965-036
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富 康 牙 醫 診 所富 康 牙 醫 診 所富 康 牙 醫 診 所

―誠徵牙醫師―

設備完善、環境優美

3D電腦斷層數位攝影

具照、全職、兼職皆可

可作矯正、植牙、助理跟診

請洽：

04-22155100 洪醫師(台中市東區近太平)

A.高抽成
B.全e化設備、PANO、側顱、斷
層CT，獨立手術室

C.初診患者多、素質佳，自費健
保好經營

D.一般GP二名，可接矯正、植牙
E.專、兼職可

台中市北屯區四平路43號

04-22916565
Line ID:a0909400939



PGY優質牙醫聯盟  合作徵才

《台中市、彰化、雲林、苗栗、嘉義縣市》

意者洽：0933-540-111林醫師

1. 歡迎受訓滿2年醫師加入

培養次專科或開業能力 (合資經營)

2. PGY新訓醫師〈北 ● 中 ● 南區〉

良好受訓、教學、進修環境

台中市大里區國光路二段334號
0932-078986 王先生   0936-276771 黃小姐
TEL：04-2481-6266    04-2483-1035

品利鑽針有限公司

鑽石針 牙醫器械 鎢鋼針

衛署醫器製壹字第001635號

意者請洽 黃秘書 0932-965036

后里星宇牙醫
豐原正豐牙醫

＊地點好，患者多

＊歡迎全(兼)職、實習GP

＊歡迎 兒牙 / 矯正 醫師進駐

＊長期投入者可入股合作

聯合
徵才

急
矯
正
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澄清綜合醫院
中港院區牙科

歡迎全職牙科主治醫師進駐
 (一般牙科、贋復牙科、兒童)
舒適的工作環境
數位Pano、CT

意者請洽：顏小姐
E-mail：human@ccgh.com.tw
連絡電話：(04)24632000#32505



台中市牙醫師公會會刊
訂閱方法

□請利用右側劃撥單到郵局劃撥

□一年六期，新台幣900元整

□郵政劃撥帳號：02505655
戶名：社團法人台中市牙醫師公會

□諮詢專線：

04/2265-2035 轉分機15 林小姐
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歡迎投稿
◎ 本會刊竭誠歡迎牙醫師會員及眷屬、與各界

賢達精英投稿。

◎ 來稿形式、字數、內容不拘，但本會保留對

原稿刪改之權力。

◎ 來稿請寫明作者姓名、地址、聯絡電話、學

經歷等等……。

◎ 來稿可逕寄本公會，註明「出版委員會」收

或電（04）2265-2035轉分機15，由本會派

人取件。

◎ 請自留原稿，恕不退稿，不接受本會刪改者

請註明。

◎ 本會刊每雙月一日出刊，雙月底截稿，來稿

一經採用，依時效刊登。

◎ 洽詢電話（04）2265-2035轉分機15林小姐。

本刊亦可聯絡印刷廠人員前往收稿。

或傳真（04）2265-2263。



「中市牙醫」刊登廣告價目表
廣告價目表     定　　價

封　　底

封 面 裡

封 底 裡

內　　頁

半　　頁

名　　錄

徵人啟事

20,000
18,000
16,000
  8,000
  4,000
  1,500
  1,000

半年（ 三次 ）九折

一年（ 六次 ）八折

二年（十二次）七折

  信  封  廣  告

  小信封─1元/個

  中信封─2元/個

  大信封─3元/個

（信套由廠商提供）
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