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李寧遠
圓立育院

運科學研究所墩授

李
台大學公共衛生系

間

所畜Ⅱ教授

李蕙蓉
昍泰綜合院

營蠢組組長

洪建德
陽明醫院

新陳{弋謝科主任

黃f白超
台大醫院院長
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增胖法門

張玨
台大啟學院公共衛生

研究所副數授

大成
台才匕醫學院數授

蔡敬民
輛仁大學食昂營薹

研究所數授

固台南市素丕桓先生:

本人太瘦，希望有好的

法增胖。

啟台北靨學院係健營養素主任
謝明哲教授:

想增加重的不二法門一

多增加能量攝取(多叱);減
少能量消耗(少動>，使遏多

能量蓄積。

．多叱能量高，體積小的

食物，如:炒菜作湯多加油，

攝食油點心糕點、油炸食品

、甜點、肉類、瓜子、花生、

奠陑畜田
台大環工所

墩授彙所長

賴金
台大舀院

復健系主任

謝明哲
台」匕啟學院教授

兼保健營系主任

核桃、松果、豆干、牛肉干、

炸豆類、炸薯條、夾心餅干。

．喝飲料儘量多喝全脂奶

、果汁、加糖飲料等。

．補充維生素、礦物質。

．烹調方式的改變:多用

炸、煎、妙、燴、勾欠、糖醋

、蜜汁、拔絲、濃湯等方式。

．出外飲食的遜擇

快餐類一妙麵比湯麵佳、

炒飯比蓋飯佳、飯比粥佳、炸

比蒸佳、漢堡比三明治佳。

點心類一蛋糕、布丁、芋

泥、冰淇淋、紅豆湯、湯、

派、巧克力 ． 0

．日常的零食:花生、瓜

子、豆干、牛肉干、炸豆類、

夾．《．:餅乾、糖果．．．。

．飲食行為的改變:多餐

、叱的速度稍快一點、美化進

食的環境、常與愉悅友伴進食

、儘量幾種食物混合叱，不要

偏食。

．減少壓力、侜持愉烘心

家庭園藝顧間

王才義
中興大學

巒”數授

李 D年
大學‘^

．運適度、勿太激烈0

．餐後多休息一會再活動

，最好千睡片剡。

．如有消化疾病 ，要．加y乂

療治0 ．

．蠹藝門

藝系
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(以上按姓氏筆刞排列)

重斟(黃色>扶桑，陸續開花

有一段時日0但近一兩個月不

到開花印落蕾，有人說水太多

，我也改善( 3∼4 天澆一次

>病虫害也有防治，總是愛落

蕾，請問到底是什麼原因?有
何方法改善?

啟中興大學園藝素王才義教授:

從來信的敘述，推測可能

是光照不足，再加上持續f氐溫
所引起的。

扶桑花原產中國南部及越

南等地，在高溫高光照下才能

生長開花良好，屬於熱帶花卉

0台灣由於平地少有下霜的日

子，所以常做庭園栽培。我不

清楚你買來的重斟黃色扶桑，

是種在庭園或者是培養於盆缽

。如果是種在庭園必須有傷光

直射8小時以上，要是培養於

盆無，也是一樣，至少要1ω

∼150 W/伽，的日射量。

若是臼光充足，生長旺盛

，扶桑盆花便得充足的灌水，

因此夏季一天澆水2次，遼不

為遏，再輔以中等的施肥量，

在溫帶地方是很好的夏季盆花

0 然一奈花的壽命只有一天

，但花開花落彳、斷。這種盆花

打從北歐流行起，而加羍大、

美國逐漸興起，家庭園藝家稱

她“中玫瑰”。有趣的是，

最近幾年我們反而從國外引進

這類的扶桑花盆花，花型有單

斟、半重辨和重斟之分。一般

來講重斟品種，尤其是黃色花

的較昜落蕾，如果在低光照和

低溫(15毛以下>培養0 ．
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藝系教授
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固高雄縣美J 鎮德成先生:

去年9月在花市買回一棵
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