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●

不
只
能
夠
抵
禦
外
敵
，
還
能
夠
抑
制
癌
細
胞
繁
殖

我
在
對
學
生
講
解
免
疫
力
的
時
候
，
都
會
先
這
麼
介
紹
：
﹁
以
我
們
人
類
為
首
的

哺
乳
動
物
，
身
體
若
缺
乏
免
疫
力
就
會
感
染
疾
病
，
並
在
1
〜
2
週
內
死
亡
。
﹂
也
就
是

說
，
免
疫
力
是
保
護
我
們
的
身
體
，
避
免
受
到
病
毒
或
細
菌
等
感
染
的
力
量
。

此
外
免
疫
力
不
只
能
夠
抵
禦
從
外
界
入
侵
的
威
脅
，
還
會
監
視
體
內
是
否
出
現
侵
害

健
康
的
內
敵
並
加
以
處
置
。
從
體
內
傷
害
身
體
的
內
敵
中
，
最
具
代
表
性
的
就
是
﹁
癌
細

胞
﹂
。
據
說
人
體
是
由
約
37
兆
顆
細
胞
組
成
︵
也
有
約
60
兆
的
說
法
︶
，
正
常
細
胞
的
基

因
受
損
後
就
會
產
生
癌
細
胞
。

但
是
只
要
身
體
擁
有
的
免
疫
力
夠
高
就
足
以
對
抗
自
體
產
生
的
癌
細
胞
，
抑
制
癌
細

免
疫
力

＝

保
護
身
體
的
能
力
。

免
疫
力
愈
高
，
就
愈
能
夠
維
持
身
心
健
康

第 1  章　生活中很常聽見的 「免疫力」 到底是什麼？
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胞
的
繁
殖
，
避
免
癌
症
發
作
。

負
責
免
疫
工
作
的
主
將
是
白
血
球
。
但
是
其
實
唾
液
中
也
含
有
與
免
疫
相
關
的
物

質
，
且
有
60
〜
70
％
的
免
疫
細
胞
都
位
在
腸
道
。
免
疫
力
的
一
大
特
徵
，
就
是
會
受
到
不

規
律
的
生
活
或
壓
力
影
響
而
減
弱
。
所
以
這
邊
挑
選
了
10
項
與
免
疫
力
有
關
的
關
鍵
字
，

將
於
下
一
節
加
以
解
說
。
各
位
只
要
讀
完
這
個
部
分
，
就
能
夠
大
概
想
像
出
﹁
什
麼
樣
的

生
活
型
態
有
助
於
提
升
免
疫
力
﹂
了
吧
？
遺
憾
的
是
，
負
責
守
護
我
們
身
體
的
免
疫
力
會

隨
著
年
齡
增
長
逐
步
降
低
，
這
時
最
重
要
的
就
是
藉
由
正
確
的
生
活
方
式
，
維
持
住
當
前

的
免
疫
力
。
並
讓
身
體
具
備
在
免
疫
力
變
差
時
，
將
免
疫
平
衡
調
回
健
康
狀
態
的
能
力
。

具
體
方
法
將
在
第
2
章
起
詳
細
解
說
。
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●

分
成
﹁
先
天
性
免
疫
﹂
與
﹁
後
天
性
免
疫
﹂
這
兩
種

負
責
免
疫
工
作
的
主
將
是
白
血
球
。
白
血
球
是
由
許
多
免
疫
細
胞
組
成
，
而
這
些

免
疫
細
胞
主
要
可
分
成
﹁
先
天
性
免
疫
︵n

a
tu

ra
l im

m
u

n
ity

︶
﹂
隊
與
﹁
後
天
性
免
疫

︵a
rtific

ia
l im

m
u

n
ity

︶
﹂
隊
。
人
體
與
生
俱
來
的
是
﹁
先
天
性
免
疫
﹂
，
會
隨
著
血
液

與
淋
巴
液
巡
邏
全
身
，
確
認
是
否
有
病
毒
或
細
菌
等
異
物
入
侵
？
或
是
有
癌
細
胞
等
發

生
？
一
旦
找
到
敵
軍
就
會
展
開
攻
擊
。
﹁
後
天
性
免
疫
﹂
則
是
感
染
特
定
病
原
菌
後
獲
得

的
免
疫
功
能
。
譬
如
說
得
過
一
次
麻
疹
後
，
身
體
就
會
獲
得
對
抗
麻
疹
病
毒
的
免
疫
，
所

以
基
本
上
不
會
再
次
罹
患
麻
疹
，
而
預
防
針
就
是
運
用
後
天
性
免
疫
的
機
制
。
白
血
球
中

的
免
疫
細
胞
如
左
表
所
述
，
請
各
位
參
照
。

提
升
免
疫
力
關
鍵
❶

白
血
球

第 1  章　生活中很常聽見的 「免疫力」 到底是什麼？
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免疫細胞的種類與特徵

血液中的免疫細胞總稱。
白血球

單核球

顆粒球

淋巴球

巨噬細胞

樹突細胞

嗜中性球

嗜酸性球

捕捉異物後進行處理。並會對其他
免疫細胞下達開始攻擊的指令。

含有具殺菌作用的成分，發現異物
後會立即捕捉，並在釋出大量自由
基的同時自爆。死亡的顆粒球就是
所謂的膿。

嗜鹼性球

ＮＫ細胞

Ｔ細胞

B細胞

負責處理顆粒球無法顧及的小型
異物。殺傷能力非常強，能夠對
抗癌細胞。

先天性免疫 後天性免疫

免疫細胞中要請各位特別留意的是NK（自然殺手）細胞，

NK細胞不僅能夠對抗從外入侵的病原體，遇到體內產生的癌
細胞時也會出手攻擊。
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●

含
有
增
強
免
疫
的
物
質
以
及
含
有
殺
菌
作
用
的
酵
素

唾
液
是
由
血
液
製
造
出
來
的
，
健
康
成
人
一
天
約
會
分
泌
1
〜
1
.
5
ℓ
的
唾
液
。

唾
液
具
有
各
式
各
樣
的
功
能
，
在
守
護
身
體
健
康
上
佔
有
非
常
重
要
的
地
位
。

平
常
會
有
食
物
或
空
氣
︵
外
界
氣
體
︶
進
入
的
口
腔
，
可
以
說
是
細
菌
與
病
毒
極
易

入
侵
的
場
所
。
因
此
唾
液
中
含
有
溶
菌
酶
︵L

yso
zym
e

︶
等
具
有
抗
菌
或
殺
菌
作
用
的

酵
素
，
能
夠
維
持
最
佳
口
腔
環
境
。

除
此
之
外
，
唾
液
中
還
含
有
免
疫
球
蛋
白
︵Im

m
u
n
o
g
lo
b
u
lin

︶
與
乳
鐵
蛋
白

︵L
acto
ferrin

︶
等
有
助
於
增
強
免
疫
的
成
分
，
因
此
貓
狗
等
動
物
受
傷
時
會
舔
舐
傷

口
，
或
許
就
是
本
能
知
道
唾
液
的
這
項
能
力
。

提
升
免
疫
力
關
鍵
❷

唾
液

第 1  章　生活中很常聽見的 「免疫力」 到底是什麼？
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另
外
唾
液
還
能
夠
抑
制
牙
周
病
菌
與
致
齲
菌
繁
殖
、
促
進
消
化
、
包
覆
食
物
增
加
吞

嚥
容
易
度
等
。

遺
憾
的
是
，
功
能
如
此
強
大
的
唾
液
分
泌
量
，
同
樣
會
隨
著
年
齡
增
長
減
少
︵
因
為

分
泌
唾
液
的
唾
液
腺
老
化
所
致
︶
。
此
外
罹
患
口
乾
症
與
修
格
連
氏
症
候
群
︵S

jo
g

re
n

's 

sy
n

d
ro

m
e

︶
等
疾
病
時
，
唾
液
的
分
泌
量
也
會
銳
減
。
服
用
抗
憂
鬱
藥
物
、
抗
過
敏
藥

物
、
降
壓
藥
、
降
血
糖
藥
、
睡
眠
導
入
劑
等
或
是
壓
力
大
的
時
候
，
也
可
能
造
成
唾
液
分

泌
量
減
少
。
唾
液
分
泌
量
減
少

＝

免
疫
力
降
低
！
感
染
各
種
疾
病
的
風
險
也
相
對
上
升
，

因
此
生
活
中
確
實
維
持
唾
液
的
分
泌
，
有
助
於
防
止
免
疫
力
下
降
，
這
時
可
以
﹁
仔
細
咀

嚼
﹂
、
﹁
不
隨
意
服
用
藥
物
︵
副
作
用
會
降
低
唾
液
分
泌
量
︶
﹂
、
﹁
避
免
累
積
壓
力
﹂

等
。
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受下列症狀所苦的人，
或許是因為唾液量減少的關係

●不配茶或水等飲品就覺得食物難以下嚥

●經常噎到

●容易感冒

●經常咳嗽

●口腔容易黏黏的

●四季都大量飲水

●容易蛀牙

●罹患牙周病

第 1  章　生活中很常聽見的 「免疫力」 到底是什麼？
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●

免
疫
細
胞
有
60
〜
70
％
都
駐
紮
於
腸
道

﹁
腸
道
健
康
非
常
關
鍵
﹂
相
信
很
多
人
都
聽
過
這
句
話
，
事
實
上
這
是
因
為
體
內
免

疫
細
胞
中
有
60
〜
70
％
都
聚
集
在
腸
道
︵
大
腸
與
小
腸
組
成
的
部
分
︶
。
為
什
麼
腸
道
會

有
這
麼
多
免
疫
細
胞
呢
？
因
為
從
口
腔
吃
進
的
食
物
等
一
定
會
經
過
腸
道
，
也
就
是
說
一

直
面
臨
有
異
物
與
外
敵
入
侵
的
風
險
，
因
此
其
中
小
腸
更
是
擁
有
大
量
的
淋
巴
球
︵
請
參

照
P.
13
︶
。

大
腸
的
免
疫
細
胞
沒
有
小
腸
那
麼
多
，
但
是
駐
紮
著
許
多
腸
內
細
菌
。
腸
內
細
菌

共
有
3
種
，
分
別
促
進
腸
道
免
疫
活
化
的
好
菌
、
會
製
造
出
致
病
有
害
物
質
的
壞
菌
、
平

常
不
好
不
壞
但
是
在
免
疫
力
變
差
時
會
助
陣
壞
菌
的
中
間
菌
。
3
者
比
例
維
持
在
﹁
2
：

提
升
免
疫
力
關
鍵
❸

腸
內
環
境
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1
：
7
﹂
時
有
助
於
促
進
腸
內
免
疫
細
胞
活
化
。

腸
內
細
菌
失
衡
，
壞
菌
數
量
大
增
時
免
疫
力
就
會
下
降
，
提
高
罹
患
各
種
疾
病
的

風
險
。
相
反
的
，
能
夠
維
持
在
好
菌
比
壞
菌
多
的
狀
態
時
，
腸
內
免
疫
細
胞
就
會
活
化
，

維
持
健
康
的
身
體
。
順
道
一
提
，
好
菌
還
擁
有
合
成
維
生
素
類
、
促
進
膽
固
醇
排
出
等
功

能
。

欲
增
加
腸
內
好
菌
可
以
﹁
攝
取
膳
食
纖
維
﹂
、
﹁
食
用
補
充
好
菌
的
食
物
﹂
。
補

充
好
菌
的
食
物
中
所
含
的
好
菌
，
不
會
被
胃
酸
消
滅
，
能
夠
活
著
到
達
腸
道
對
身
體
帶
來

益
處
，
其
中
最
具
代
表
性
的
就
是
乳
酸
菌
與
納
豆
菌
等
。
那
麼
想
維
持
良
好
的
腸
內
環
境

時
，
具
體
可
以
選
擇
哪
些
食
材
呢
？
這
部
分
將
在
第
2
章
詳
細
說
明
。

第 1  章　生活中很常聽見的 「免疫力」 到底是什麼？
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這些人的腸內環境特別容易失衡

●不太運動

●吸菸

●肌膚粗糙或是容易長痘痘

●不吃早餐、用餐時間不規律

●不太吃蔬菜，幾乎只吃肉

●每天喝酒喝到會宿醉的程度

●排便時間不規律

●便祕或是不易排便
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●

3
餐
應
注
意
的
5
大
關
鍵

每
天
維
持
營
養
均
衡
的
規
律
3
餐
，
就
能
夠
維
持
良
好
的
免
疫
狀
態
，
隨
時
攻
擊

入
侵
體
內
的
病
毒
或
細
菌
。
再
來
用
餐
時
只
要
留
意
接
下
來
介
紹
的
﹁
提
升
免
疫
力
食

物
﹂
，
就
能
進
一
步
提
升
免
疫
力
！
打
造
出
不
易
生
病
、
就
算
生
病
也
能
夠
迅
速
康
復
的

強
壯
身
體
。
有
助
於
提
升
免
疫
力
食
物
，
必
須
擁
有
下
列
能
力
。

1
就
製
造
出
免
疫
細
胞
的
食
物

攝
取
能
夠
促
進
免
疫
細
胞
︵
尤
其
是
N
K
細
胞
︶
活
化
的
食
物
，
能
夠
提
升
免
疫

力
。

2
就
能
夠
提
高
免
疫
功
能
的
食
物

以
營
養
均
衡
的
3
餐
為
基
礎
，

再
搭
配
﹁
提
升
免
疫
力
食
物
﹂

第 2  章　重新檢視飲食內容以提升免疫力
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有
些
食
物
能
夠
針
對
白
血
球
，
提
升
各
種
免
疫
細
胞
的
功
能
，
所
以
請
積
極
食
用
這

類
食
物
。

3
就
整
頓
腸
內
環
境
的
食
物

70
％
的
免
疫
細
胞
都
存
在
於
腸
內
，
只
要
整
頓
好
腸
內
環
境
，
免
疫
力
自
然
提
升
。

4
就
溫
暖
身
體
的
食
物

體
內
溫
度
維
持
在
36.
5
度
以
上
時
，
N
K
細
胞
的
活
性
會
比
較
高
。
體
溫
偏
低
的

話
，
N
K
細
胞
的
活
性
就
會
減
弱
，
癌
細
胞
的
活
動
力
則
會
相
對
增
強
。

5
就
具
有
預
防
老
化
︵
氧
化
︶
效
果
的
食
物

N
K
細
胞
的
活
性
會
隨
著
年
齡
增
長
變
差
，
因
此
食
用
預
防
老
化
效
果
的
食
材
有
助

於
提
升
免
疫
力
。
但
是
並
非
食
用
接
下
來
要
介
紹
的
﹁
提
升
免
疫
力
食
物
﹂
即
可
，
日
常

三
餐
仍
應
均
衡
搭
配
豐
富
的
食
材
。
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●

仔
細
咀
嚼
也
有
助
於
對
抗
肥
胖
與
失
智
症

﹁
用
餐
時
要
仔
細
咀
嚼
食
物
﹂
。
相
信
很
多
人
從
小
都
聽
過
如
此
教
導
吧
？
成
為
父

母
後
也
會
告
誡
自
己
的
小
孩
：
﹁
吃
飯
要
仔
細
咀
嚼
！
﹂
但
是
聽
到
﹁
為
什
麼
要
仔
細
咀

嚼
﹂
的
問
題
時
，
你
能
夠
馬
上
回
答
出
來
嗎
？

其
實
咀
嚼
的
好
處
種
類
繁
多
，
包
括
﹁
細
細
品
味
食
物
﹂
、
﹁
刺
激
腦
部
的
飽
食
中

樞
可
以
預
防
過
食
﹂
、
﹁
有
助
於
分
泌
大
量
消
化
酵
素
﹂
、
﹁
仔
細
咀
嚼
能
夠
製
造
大
量

唾
液
，
沖
洗
口
中
髒
污
，
預
防
蛀
牙
、
牙
周
病
與
口
臭
﹂
、
﹁
能
夠
鍛
鍊
嘴
邊
肌
肉
，
讓

表
情
更
加
豐
富
﹂
等
。

而
且
！
仔
細
咀
嚼
拉
長
進
食
的
時
間
，
也
有
助
於
提
升
免
疫
力
與
認
知
功
能
。
唾
液

仔
細
咀
嚼
食
物
，
花
時
間
慢
慢
用
餐

有
助
於
提
升
免
疫
力
與
防
癌

第 2  章　重新檢視飲食內容以提升免疫力
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中
含
有
名
為
過
氧
化
酶
︵p

ero
x
idase

︶
的
酵
素
，
而
此
酵
素
能
夠
﹁
中
和
致
癌
物
質
釋

出
的
自
由
基
﹂
。

此
外
仔
細
咀
嚼
有
助
於
腦
部
血
管
擴
張
，
強
化
血
液
循
環
。
腦
部
運
作
時
的
必
需

酵
素
與
營
養
都
會
藉
由
血
液
運
輸
，
因
此
強
化
血
液
循
環
有
助
於
預
防
失
智
症
。
我
們
每

天
都
會
理
所
當
然
地
將
食
物
放
進
口
中
、
咀
嚼
、
吞
下
，
但
是
既
然
﹁
就
算
吃
進
的
食
物

不
變
，
只
要
仔
細
咀
嚼
就
能
夠
提
升
免
疫
力
﹂
、
﹁
有
機
會
強
化
腦
部
運
作
，
預
防
失
智

症
﹂
的
話
，
是
否
就
想
更
珍
惜
每
天
用
餐
的
時
光
呢
？
想
要
藉
由
健
康
飲
食
提
升
免
疫
力

時
，
人
們
往
往
會
聚
焦
於
﹁
吃
什
麼
？
﹂
、
﹁
攝
取
哪
些
營
養
？
﹂
但
是
其
實
﹁
怎
麼

吃
﹂
也
很
重
要
。
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●

與
動
脈
硬
化
、
憂
鬱
症
有
關
！

便
祕
從
以
前
開
始
，
就
是
女
性
常
見
的
困
擾
。
但
是
最
近
可
能
是
受
到
飲
食
等
生
活

習
慣
或
壓
力
的
影
響
，
愈
來
愈
多
男
性
也
開
始
苦
於
難
解
的
便
祕
。

﹁
便
祕

＝

腸
道
環
境
不
佳
﹂
，
因
此
便
祕
也
會
對
腸
道
免
疫
細
胞
造
成
負
面
影
響
，

應
儘
早
改
善
。
便
祕
演
變
成
慢
性
疾
病
的
話
，
會
提
高
過
敏
與
糖
尿
病
的
風
險
，
腸
內
壞

菌
增
加
的
話
也
會
更
容
易
引
發
動
脈
硬
化
、
心
臟
疾
病
與
腦
血
管
疾
病
等
。
近
年
也
有
專

家
認
為
，
便
祕
與
憂
鬱
症
之
間
帶
有
關
聯
性
。

長
期
便
祕
會
使
腸
內
環
境
惡
化
，

對
免
疫
細
胞
造
成
負
面
影
響
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便祕改善法

● 食用菇類、牛蒡、蓮藕等膳食纖維豐富的食物

● 藉優格、泡菜、糠漬物等，攝取能夠整頓腸內環
境的乳酸菌

● 攝取能夠成為好菌食物的寡糖

● 攝取西元前就以「天然瀉藥」聞名的橄欖油

● 維持規律生活，每天固定時間上廁所
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●

食
用
溫
暖
的
食
物
，
促
進
腸
道
蠕
動

欲
提
升
免
疫
力
，
基
本
原
則
就
是
﹁
以
1
天
3
餐
的
正
常
規
律
，
享
用
營
養
均
衡
的

飲
食
﹂
。
但
是
現
代
人
忙
於
工
作
、
家
事
與
育
兒
，
很
容
易
錯
過
早
餐
。
﹁
想
再
多
睡
一

下
﹂
、
﹁
出
門
前
家
裡
有
很
多
事
情
要
處
理
，
沒
空
吃
早
餐
﹂
相
信
很
多
人
都
有
這
樣
的

情
況
吧
。

但
是
不
吃
早
餐
會
提
高
便
祕
的
風
險
，
糞
便
與
老
舊
廢
物
累
積
在
腸
內
會
導
致
壞
菌

繁
殖
，
產
生
有
毒
物
質
與
氣
體
，
進
而
對
免
疫
功
能
造
成
負
面
影
響
，
連
罹
患
大
腸
癌
的

機
率
也
會
提
高
。
所
以
請
打
造
出
每
天
都
能
夠
定
期
排
泄
老
舊
廢
物
的
腸
道
吧
！

P.

1
1
8
〜
P.

1
1
9
已
經
談
過
改
善
便
祕
的
方
法
，
這
裡
要
針
對
早
餐
加
以
說

確
實
食
用
早
餐
有
利
於
打
造

良
好
的
排
便
規
律
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也可以試著按摩腹部

順時鐘摩擦腹部，也
有助於改善便祕。

明
。
食
用
早
餐
能
夠
開
啟
腸
道
開
關
，
活

化
腸
道
的
蠕
動
狀
態
展
開
排
便
的
準
備
，

因
此
吃
完
早
餐
排
便
是
最
理
想
的
！
沒

吃
早
餐
的
話
，
就
沒
辦
法
打
造
如
此
重
要

的
排
便
S
O
P
，
而
放
著
便
祕
不
管
，
問

題
就
會
益
發
嚴
重
，
招
致
腹
脹
、
肌
膚
粗

糙
、
頭
痛
、
想
吐
、
食
慾
不
振
等
不
適
的

症
狀
。
體
寒
時
腸
道
蠕
動
也
會
變
差
，
所

以
也
建
議
早
餐
選
擇
溫
暖
的
食
物
。
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●

﹁
勤
奮
﹂
的
人
容
易
努
力
過
頭

P.

1
3
6
針
對
﹁
容
易
壓
力
大
的
類
型
﹂
舉
了
幾
個
例
子
，
其
中
要
特
別
留
意
的
是

﹁
認
真
且
完
美
主
義
﹂
、
﹁
富
責
任
感
且
勤
奮
﹂
！
請
這
樣
的
人
轉
換
自
己
的
想
法
，
別

再
追
求
1
0
0
分
與
完
美
，
凡
事
﹁
適
可
而
止
﹂
。

學
生
時
代
努
力
比
較
容
易
獲
得
回
報
對
吧
？
考
試
前
熬
夜
念
書
等
多
努
力
一
點
，
就

有
機
會
因
為
﹁
考
1
0
0
分
﹂
而
獲
得
讚
賞
。

但
是
出
社
會
就
不
是
這
樣
了
。

假
設
你
是
一
位
業
務
員
，
就
算
準
備
了
很
棒
的
商
品
、
完
美
的
簡
報
資
料
，
並
搭
配

淺
顯
易
懂
的
說
明
，
顧
客
仍
未
必
願
意
出
手
購
買
。
相
反
的
，
或
許
看
到
顧
客
選
擇
的
他

不
再
追
求
完
美
，

凡
事
適
可
而
止
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牌
產
品
後
，
會
讓
你
不
禁
思
考
：
﹁
竟
然
不
買
我
們
的
，
改
買
這
種
貨
色
？
﹂
此
外
團
隊

工
作
時
儘
管
自
己
努
力
得
不
得
了
，
整
體
團
隊
也
可
能
拿
不
出
好
的
成
果
。
也
就
是
說
，

無
論
面
臨
什
麼
樣
的
失
敗
，
也
不
是
你
一
個
人
的
責
任
。

﹁
認
真
﹂
、
﹁
勤
奮
﹂
是
讚
賞
人
的
話
語
，
但
是
過
於
認
真
、
勤
勉
的
話
，
會
讓

交
感
神
經
一
直
處
於
優
先
運
作
的
狀
態
，
一
年
四
季
神
經
都
非
常
緊
繃
。
如
此
一
來
，
在

免
疫
系
統
中
擔
任
抗
癌
大
將
的
淋
巴
球
活
性
就
會
變
差
，
提
高
罹
癌
的
風
險
。
想
要
讓
淋

巴
球
維
持
高
度
運
作
，
就
要
適
時
讓
副
交
感
神
經
優
先
運
作
，
也
就
是
打
造
出
放
鬆
的
時

間
。
無
論
什
麼
事
情
都
別
再
追
求
完
美
，
適
可
而
止
就
好
，
請
各
位
試
著
讓
自
己
﹁
活
得

比
以
往
放
鬆
一
點
﹂
吧
。
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●

過
於
在
意
他
人
目
光
與
評
價
的
話
，
免
疫
力
會
下
降

如
前
所
述
，
日
本
社
會
自
古
帶
有
﹁
努
力
就
有
回
報
﹂
、
﹁
努
力
的
人
與
做
事
有
責

任
感
就
會
受
到
肯
定
﹂
的
思
維
，
事
實
上
不
久
前
的
日
本
確
實
如
此
。
而
我
們
平
民
老
百

姓
至
今
也
抱
持
著
如
此
的
想
法
過
日
子
。

但
是
領
導
著
我
們
的
社
會
高
層
人
物
又
是
怎
麼
想
的
？
那
些
政
治
家
、
政
府
官
員
、

公
司
老
闆
等
。
﹁
有
問
題
都
是
他
人
的
錯
，
有
好
事
都
是
自
己
的
功
勞
。
﹂
總
覺
得
這
麼

想
的
人
應
該
不
少
，
每
當
企
業
或
政
府
機
構
出
包
時
，
都
可
以
看
到
高
層
排
排
站
鞠
躬
的

模
樣
。
但
是
其
中
有
多
少
人
真
心
認
為
﹁
我
們
做
錯
了
，
非
常
抱
歉
﹂
？

﹁
有
問
題
都
是
他
人
的
錯
，
有
好
事
都
是
自
己
的
功
勞
﹂
是
非
常
糟
糕
的
想
法
，
諷

狡
猾
一
點
反
而
有
益
健
康
!?

有
時
候
要
學
著
看
開
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刺
的
是
，
帶
著
這
種
思
維
過
活
的
人
都
比
較
健
康
長
壽
。
﹁
認
真
勤
奮
的
人
容
易
罹
癌
，

缺
乏
責
任
感
且
做
事
隨
便
的
人
較
容
易
長
壽
﹂
這
種
事
情
，
讓
人
聽
了
就
無
限
感
嘆
。
但

是
從
這
方
面
來
看
，
或
許
我
們
平
民
老
百
姓
稍
微
狡
猾
一
點
也
沒
關
係
？

當
然
不
是
要
各
位
模
仿
那
些
令
人
無
法
尊
敬
的
社
會
高
層
人
物
，
只
是
要
提
醒
平
常

非
常
認
真
過
活
的
人
，
有
時
﹁
讓
腦
袋
靈
活
一
點
，
看
開
一
點
﹂
以
提
升
免
疫
力
，
也
是

很
重
要
的
事
情
。
總
是
期
望
他
人
肯
定
自
己
的
話
，
壓
力
就
會
不
斷
累
積
，
導
致
免
疫
力

變
差
。


