
可繼續增產，又能使農業生產體系，保持

生態平衡。因此，有了有機農業、生物動

態性農業、低投入永續性農業、自然農法

等均屬於不同形式的永續性農業。

一.	選擇抗病力較強品種
台灣蔬菜栽培種類繁多，一般經常可

見之蔬菜種類即達	 100	種以上，而蔬菜

種類或品種的不同，

對病蟲害的抵抗力也

各有差異。在每一種

蔬菜作物中，也有不

少品種是經育種篩選

改良且較其他品種抗	

(耐)	病或抗	 (耐)	蟲

者可供選用。雖然大

部分蔬菜都容易遭病

蟲為害，尤其是以有

機栽培方式更為嚴重，其中以葉菜類害蟲

最明顯，而瓜果及根莖類則病蟲害亦皆可

見其發生。有機蔬菜之栽培需完全排除化

學農藥的使用，栽培時應儘可能選擇對病

蟲害抵抗力較強的種類及品種，若發現某

有機農業是一種完全不用化學肥料和

農藥的生產方式。然而台灣地處介於熱帶

及亞熱帶之間，全年高溫多濕，病蟲雜草

容易滋生，有機蔬菜之生產在台灣確實有

其困難之處。不過若能利用不同種類與品

種之特性、栽培管理技術、土壤與施肥管

理、栽培環境控制等綜合應用，則仍可有

助於有機蔬菜生產目標之達成。

在	1960	年代農業

發展史上的一個重要成

就－「綠色革命」，自

此作物栽培進入了單一

作物大面積種植、超量

使用化學肥料及農藥、

配合機械化、自動化的

人工設施，一種農耕新

型態的產生。由於「綠

色革命」使得糧食倍增，然也造成土壤劣

化、農藥殘留，危害作物生產體系及人體

健康，最後形成資源浪費及環境惡化等嚴

重的後果。自	1980	年代開始，漸漸著重

於合乎自然生態的各種農法，將農業不僅

有機農業
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有機蔬菜栽培策略
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適合夏季栽培之暖季蔬菜

僅有絲瓜、扁蒲、苦瓜、冬

瓜、西瓜、鵲豆、豇豆、蔥

、韭菜、莧菜、蕹菜、芋、竹

筍、黃秋葵等，此類蔬菜大都相

當抗病耐濕。另外部分涼季蔬菜因

品種生態的分化，或具有特定的性能

而能耐熱，例如蘿蔔的板葉種、結球白菜

的極早生及早生品種、花椰菜的極早生品

種、茄子的麻芝茄品種，甘藍的夏峰及夏

秋品種、番茄的桃園亞蔬 9 號及台中亞蔬 

10 號等。此外，選擇早生品種亦可在病

蟲害發生猖獗前收穫完畢，減少病蟲害的

為害及栽培管理費用。選擇適時、適地及

適宜的品種，也是相當重要的一個起點，

相信好的開始，將是成功的一半。

二. 完整栽培配套技術
(一) 育苗方式

農諺「壯苗五成收」即優良的種苗是

提早採收與豐產的基礎。目前農民使用之

種苗，不外乎為農民自行育苗、委託其他

農民育苗及蔬菜育苗中心等 3 種方式。在

些蔬菜病蟲害特別嚴重時，應暫時放棄，

改種其他蔬菜，例如黃條葉蚤密度高，應

避免種植十字花科蔬菜，或改變栽培地點

至農場內其他地區。

另外，在台灣也有許多的新興鄉土蔬

菜中，不乏生性強健而病蟲為害較少之作

物種類；又選擇適期之作物栽培，病蟲害

的發生較容易控制，田間栽培管理亦較輕

鬆，所以有機蔬菜之栽培應適期適作，避

免栽培非當季蔬菜。若依蔬菜之生長期所

需溫度不同，可分為性喜高溫的暖季蔬菜

，以及性喜溫暖或涼爽的涼季蔬菜。其中

台灣蔬菜栽培大部分以涼季蔬菜為主，而
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類別

暖季蔬菜

涼季蔬菜

最高

27.0

35.0

32.2

32.2

26.7

35

29.4

23.9

23.9

月平均溫度 (℃)

最適

15.6 - 21.1

15.6 - 23.9

18.3 - 23.9

18.3 - 23.9

21.1 - 23.9

21.1 - 29.4

12.8 - 23.9

15.6 - 18.3

15.6 - 18.3

最低

10.0

10.0

10.0

15.6

18.3

18.3

7.2

4.4

7.2

蔬菜種類

菜豆、萊豆

甜玉米、豇豆

隼人瓜、南瓜

胡瓜、甜瓜

甜椒、番茄

茄子、辣椒、黃秋葵、西瓜

細香蔥、大蒜、分蔥

球莖甘藍、蘿蔔、菠菜、蕪菁

花椰菜、芹菜、結球白菜、萵苣、

芥菜、芫荽、豌豆、馬鈴薯

表 1. 蔬菜生長發育之月平均溫度 (Lorenz et al . 1980) 
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減輕病蟲害與雜草危害，同時維持土壤肥

力平衡，故應儘量採水旱作輪作體系；其

次的方式為將豆科與非豆科作物輪作，以

及淺根性與深根性

作物加入輪作制度

輪作。必要時可以

採取間作與混作方

法，以取其忌避驅

蟲或抑菌抗病之效

果。通常單一作物

大面積栽培時較容

易引來病蟲害之發

生，造成有機生產

上的困擾。故常可

見有機生產園區，採用雜作方式耕種，講

求園區內生態平衡，以減少單一作物生產

上的風險。

(三)	栽培密度與整枝

適時進行疏苗或間拔，以維持適當的

行株距，可提供單株最佳生長空間，增加

採光與通風，可減少病蟲害同時提高產品

品質。另加強整枝、修剪與除葉工作亦可

達到相同之效果。尤其茄果類的枝條生長

及開花結果習性具規律性，每一葉腋都有

側芽發生，均能生長成為側枝。如不進行

整枝任其生長，則各側枝因養分競爭變得

細弱，葉片繁密，易造成通風及透光不良

。輕則多彎曲，刮傷果實，降低商品價值

；重則導致落花、落果，且容易感染病原

菌，滋生害蟲，增加農民施藥頻度等不良

情形發生。基本上，整枝是一種物理性技

術，採用屈枝或結縛等方法，固定養成樹

形，目的在控制植物生長狀況、大小及方

向，使植物在一定空間內生長。整枝的效

益有：1.	便於栽培管理工作。2.	平衡營

傳統農民栽培習慣上，常以土播育苗方式

為主；此種方式種子用量較多，育苗勞動

成本高，移植成活率低及罹患土壤性病蟲

害等問題。尤其在

夏季育苗期間，常

因雨水連綿，阻礙

整地及播種等田間

工作的進行，即使

勉強播種也會因土

壤間隙充滿水分，

長期缺乏空氣而腐

爛，致使病蟲害發

生嚴重，栽培管理

極為費工。因此，

建議有機蔬菜栽培宜採用穴盤育苗方式，

此種方式具生長整齊、根系保持完整、移

植易成活、提早採收等優點，將可縮短田

間生育時期，將可減少受病蟲害侵襲之機

會，增加有機蔬菜栽培成功率。此外，亦

可利用移植栽培穴盤育苗方式生產短期葉

菜類，此方式可在短時間內提供整齊健康

之有機穴盤蔬菜。栽培之方法為利用穴盤

苗移植栽培，可適當的控制行株距，提供

最佳生長空間，減少與土壤直接接觸機會

。不但通風光照良好，溼度降低，同時可

將作物生長週期區隔為育苗期與田間栽培

期，縮短作物在單一環境生長的時間，進

而減少遭受病蟲感染之機會。

(二)	輪作或間作制度

同一田區長期種植同一作物，除了病

害或蟲害的發生會更嚴重之外，有些作物

本身根部亦會分泌一些自毒物質危害自身

或下一代作物，此即所謂的連作障礙。防

止連作障礙最好的途徑是輪作，其方式之

一，以水旱田輪作是最佳的選擇，可達到
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之危害。目前常見蔬菜所採用的簡易設施

為低架紗網覆蓋式、紗網水平棚架式、綠

色尼龍網浮動覆蓋式，不織布浮動覆蓋式

、塑膠布矮隧道式及高架塑膠布紗網室等

。在蔬菜生育期間，可視蔬菜種類採用不

同的設施，如芹菜在夏季栽培採用	 50％

黑色或綠色紗網低架覆蓋；小白菜、葉萵

苣、莧菜、蕹菜可採用低架紗網覆蓋，或

高架塑膠布紗網室等。但在經濟考量的前

提下，宜採用適合自己的設施栽培模式，

才能達到事半功倍之效。此外，部分設施

可以提供隔離之環境，所以設施內微氣候

會改變、複作栽培的次數也頻繁及栽培密

度的亦會提高，相對會衍生種種的問題，

仍應加以防範克服。如能確實使用健康清

潔之資材種苗，並確實防止病蟲媒介與雜

草種子之侵入，再配合綜合管理之觀念，

注意清園、浸水、曬土、營養、水分、溼

度等控制，充分利用設施栽培有機蔬菜將

更容易實行。

在露地田間栽培時，可利用畦面覆蓋

方式，此具有調節土壤溫度、涵養土壤水

分、抑制雜草生長、隔離土壤病源菌與提

供土壤有機質等優點。因此，有機蔬菜栽培

時，利用地面覆蓋措施可以改善作物根系

生長環境，增強植株生長勢，有助其抗逆境

之能力，將達可提高產量與品質之功能。

(五)	嫁接苗之應用

使用嫁接苗之目的有：1.	減少土壤性

病害	 (如蔓割病、急性萎凋病、青枯病、

線蟲等)；2.	提高對逆境的耐性	(如可加強

接穗耐低溫之能力、增加對浸水逆境之忍

受力、增強對鹽分累積之抵抗性等)；3.	

改善根系，增強生長勢；4.	彌補育種技術

之不足；5.	延長採收期提高產量。雖然嫁

接株帶來許多的正面效果，但應注意選擇

養器官和生殖器官的生長。3.	使通風透

光良好，提高光能的利用率。4.	減少病

蟲和機械的損傷。5.	可以提高單位面積

種植株數。6.	增進產量及產品品質。透

過整枝方式，進行植株株型調整，控制其

生長發育的速度，以提高產量與品質。經

整枝修剪方式，將有所影響植株的葉面積

，葉構造及透光度，間接或直接影響光合

作用，這樣整個田間株冠內的枝群，能到

適當的陽光，保證枝葉生理代謝活動能正

常進行，形成立體化的結果面積，使能充

分提高單株和群體的產量。此外，亦可採

用高密度短作期栽培法，此技術是果菜類

這兩年推行之清潔果菜栽培技術。以番茄

為例，採用大苗移植，超高密度栽培，單

位面積栽培株數為傳統農法之	3	-	4	倍，

但每株只採收	1	-	2	花序之果實。如此則

因為栽培期短，可在移植後	60	天之內採

收完畢，病蟲害感染之機率降低；產量則

可由單位面積內收穫株數增加得以彌補單

株採收花序數減少之差異，進而有利於生

產有機之蔬果。

(四)	利用設施栽培

蔬菜作物利用設施栽培可達到保護作

物生長，改善品質，提高產量之目的；尤

其在正確管理方式下可以減輕或避免病蟲
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廣義的土壤管理包括土壤改良、深耕

、施肥、灌溉、排水及客土等等。土壤是

作物生長的根本，施用有機質肥料除了提

供養分之外，對土壤物理性及化學性的改

良則是更為重要的功能。因此為了培育健

康的土壤以營造作物根系生長的最佳環境

，在進行土壤管理時應考量土壤有機質含

量、土壤微生物、土壤通氣性、土壤保水

與排水、土壤團粒構造、土壤結構與土壤

溫度等因素。這些土壤物理性、化學性與

生物性之理想環境幾乎都可以由有機農法

施用大量有機質肥料來達成。

不過，有機肥料不能只作土壤表面撒

施，應採深耕翻犁攪拌施用才能達到改善

土壤物理及化學特性之效果。尤其是在台

灣夏季期間高溫多雨，對於土壤肥力的消

耗更明顯，根據調查顯示，台灣農田土壤

有機質含量大多屬偏低	(小於	2％)	範圍。

其中以旱田及坡地之有機質最為缺乏，植

株生育常顯得衰弱，缺乏抵抗力，易為病

蟲害入侵。加上數十年以來，農民習慣偏

用化學肥料，而化學肥料與有機質肥料之

最大差別，在於化學肥料為速效性，且容

易流失。稍既有施用過量，或長期使用時

，即造成鹽類累積於土壤中，所以農民在

施用化學肥料之量、方法及時期，更加以

合適的根砧。

依據以往的試驗場所的研究成果，適

合的根砧並非一成不變的，某些蔬菜作物

或許有一種以上適合的根砧可選用，如西

瓜與扁蒲砧、南瓜砧之親合性皆佳，一般

季節栽培採用扁蒲砧為根砧，但如在低溫

期栽培西瓜，則根砧改採用南瓜砧為根砧

才適合。甜瓜與越瓜砧、南瓜砧之親合性

表現都不錯，但若在冷涼天候下，如以越

瓜砧為根砧則顯得極不合適。苦瓜與長筒

絲瓜砧之親和力較好，但若想做產期調節

，長筒絲瓜砧則效果表現不明顯。茄科	 (

番茄、茄子)	之適合根砧則仍以茄子砧為

宜，較能忍受浸水逆境；惟需注意夏季嫁

接傷口之癒合情形。所謂南瓜砧或茄子砧

等為一般性概括之說法，必須再進一步確

認其最適合嫁接的品種，並非所有的品種

都適合。目前西瓜、洋香瓜、苦瓜、番茄

等蔬菜作物嫁接苗之使用已經十分普遍，

已經可以從蔬菜專業化的育苗場購得。因

此，利用嫁接苗生產瓜果菜類，將可達到

事半功倍之效，尤其是對有機蔬菜生產者

，在無使用農藥防治下，又可減少土壤性

病害，提高對逆境的耐性，增強生長勢，

增加有機蔬菜栽培成功率。

三.	合理肥培管理提高生產力
台灣許多農地土壤經長年集約化肥耕

作後已逐漸惡化而呈現作物生產衰退的問

題，其所引伸的不良結果包括土壤酸

化、營養失衡、鹽分累積、通氣排

水不良、有機質缺乏等等。這些問

題土壤對作物生長原已不利，若

不加以改良，則在施行有機蔬菜

生產時更加困難。
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台灣地處亞熱帶地區，夏季除了高溫

炎熱外，還有颱風豪雨侵襲，冬季又有寒

流帶來冷涼低溫，此凸顯台灣在有機蔬菜

栽培上遭遇許多的困難點，為解

決有機蔬菜生產所面臨的問

題，各級政府機構、農業

試驗研究單位、農民團體

及農民均投入相當大的

心力，希藉著不同的輔

導措施及栽培技術改進，

期能滿足有機蔬菜栽培農

民之需求。台中場早期便投

入相當多的人力、物力研究有機

栽培，本文乃參考以往研究人員試驗成果

，就栽培技術層面上加以整理，期能對農

民生產有機蔬菜時，所遭遇之困難，思考

如何應用栽培上之策略，降低有機蔬菜生

產之失敗率，以維護有機農民生產之基本

收益。

應注意。而有機質肥料施入土壤必須經過

微生物的礦質化後，才能釋放養分供作物

吸收，且比較持續長久。施用有機肥料

的益處包括直接供應作物營養要

素、改良土壤理化性及生物

性。因此，為提升土壤有

機質之適當含量，以施用

有機肥料於土壤中為最理

想。由於有機質肥料之種

類繁多，包括植物性	 (如

稻草、穀殼、米糠、蔗渣

、豆粕)、動物性	 (如魚渣、

蝦蟹殼、骨粉、禽畜糞尿)	等，

故其品質與成分並不均一。因此，有機栽

培農民在施用時應注意，必需經過完全發

酵腐熟後，才可施用於土中，才能促使植

株生長快速強健，增加抗病性；另外施用

少量多次之有機液肥作為追肥，在生長期

較長的瓜果菜類，也是不可忽視的。
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一本超實用傳播正確觀念的脊骨保健書

作者：黃如玉  定價：280元

讓你由內而外，輕鬆活出自信、美麗與健康。

 

良好的體態是身心平衡的第一步。

本書用最簡單淺顯的說明，讓大家對脊骨神經醫學的原

理、手法與應用有最直接的了解。同時書中還提供簡單易

做的日常保養秘訣，讓你避免各種惱人的疼痛和疾病。

【代售新書】

體態決定你的健康
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