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軍人一生戎馬，為國辛勞，但無論從

軍時間多長，總有面對退伍的一

天，許多人在退伍前努力工作，退伍後

卻空閒了下來，面對生活模式的驟然改

變，便出現了所謂的「退休綜合症」。

　退休綜合症可能帶來情緒上的轉變，

會感覺失落、缺乏自信心、憂鬱、煩躁

等負面情緒，情緒起伏也較大，許多人

不容易覺察到自己的轉變。事實上，退

伍是一種生活形態的轉換，即便服役期

間的環境改變，都有可能出現退休綜合

症的情況。曾擔任三軍總醫院北投分院

精神科主治醫師的鄭宇明醫師舉例，

曾經有個上校長官從原本繁忙的野戰單

位，調任到性質截然不同的中科院，少

了排得滿滿的「工管表」，就出現了不

適應的情況，所以面對退伍生活，鄭醫

師指出「如何安排」的重要性。

許多人對於退伍的第一個想法是「終

於能好好休息」，但要如何「休息」也

是充滿學問，畢竟「不知道要做什麼？」

是造成面對環境改變感到恐慌的一種原

因，因此如何提早安排退伍後的生活甚

是重要。如果退伍後有尋找事業第二春

的打算，可以儘早培養對於未來工作想

像所需的能力；若退伍後打算透過退伍

金過生活，更要找到生活的重心，讓休

息具有意義。

鄭醫師提到，找到生活的重心，一個

重要的關鍵點是「嗜好」。如果本身對

於某些事物具有嗜好，在退伍後繼續發

展培養，甚至藉以做為事業第二春的可

能，即便只是興趣，也讓自己專注在嗜

好上，避免退伍生活的空白不知如何填

滿。  

其實，退伍後的生活大有可能，有些

人軍旅服務屆滿 20 年即退伍，在 45 歲

以前各方面狀態良好之時，再創事業第

二春。鄭醫師舉例，「中華熱心發展協

會」就是一個由一群退伍軍人所組成的

公益協會，期望透過以往於部隊服務的

「心輔」能量，幫助中低收入戶、家庭

功能障礙、支持系統薄弱所致的家暴、

藥物濫用等高風險家庭短期危機處理。

這個公益協會的成員有許多是退伍心輔

官，這是一種得以延續及善用軍中所培

文︱盧琮林

退伍不一樣
     人生，更好！
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養專長的方式。

此外，透過良好規律的生活習慣，也

可幫助身體去調整退伍後的心理狀態。

鄭醫師說到，其實許多人都知道要運動，

但規律運動對於情緒調整有許多幫助，

更可以讓思緒變得更加清晰，如果對於

退伍後的生活感到恐慌與不知所措，那

就保持運動的好習慣，對於健康的維持

也很有幫助。「妥善安排」、「培養嗜

好」與「運動」是鄭醫師給退伍軍人們

面對生活習慣劇烈改變的三個建議，如

果依然無法透過自身調適所謂的退休綜

合症，就醫也是一個不錯的管道。許多

人或許仍保有前往身心科看診與「我是

不是神經病」等錯誤觀念劃上等號，其

實，現代人面對的壓力源愈趨複雜時，

情緒適應就是一個很重要的議題，唯有

正視與接受才有改善的可能，因此透過

身心科的專業建議甚至是轉介諮商，都

是有效處理這些情緒的方式。

退伍，與入伍訓相反，是每位軍人必

經的一個階段，由軍轉民，只是退伍後

不再有班長要你一個口令一個動作，也

無法再由各種命令拘束你，取回人生自

主權的退伍軍人，發號施令的即是自己，

你對退伍生活的想像是什麼？無論如

何，實現這片想像藍圖的過程，健康最

為重要，唯有健康，退伍後的生活才得

以長久，抱持愉悅的心去面對，透過良

好的運動習慣，讓自己大步向前邁進，

人生，更好！

小字典：
「退休綜合症」與「退伍症後群」大不同。

在本文所指的「退休綜合症」是指面對生活型態改變而出現

的各種情緒變化；而「退伍症候群」則是一種急性細菌性疾病，

取名來自於 1976 年時，美國退伍軍人在費城慶祝獨立 200

周年，而發生 221 人罹患急性肺炎，並造成 34 名患者死亡

而命名，兩者截然不同！
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中華民國軍人之友社擔任國軍與社會

的橋梁，長年致力於服務辛勤衛國

的三軍將士。現任理事長李棟樑先生更是

勤於犒勞，親身走訪無數駐軍部隊，感謝

國軍官兵在山之巔、海之濱，全天候 24

小時，日夜匪懈地守護著我們的國家。

尤其為了感謝後備輔導組織對國防事

務的支持與努力，近期李理事長竭盡心

力，串聯起分布於全國各地的世華及會

統公司通路，為後備輔導幹部們建立更

便利、多元的平臺行銷自家產品，更積

極與幹部們座談，分享企業經營的寶貴

經驗，也適時提供相關創業規劃與協助，

讓他們在穩定的工作之餘，能有更多心

力投注於國防事務，繼續擔任「國防志

工」的角色。

美國著名企業家瑪莉凱經理曾說過：

「世界上有兩件東西比金錢和性命更為

人們所需，那就是『認可』和『讚美』。」

透過文字，我們為這位為善不欲人知的

李理事長，獻上光榮禮讚，感謝我們敬

愛的「李爺爺」，一直以來總是如同祖

孫一般，對本部官兵萬般支持與愛護。

每年三節前夕，李理事長不畏路途遙

遠及天氣變化，親身前往國軍各偏遠單

位敬軍慰問，關心官兵執勤與生活狀況，

敬軍溫暖袍澤
軍友社有您真好

文‧圖︱陳致達
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李理事長透過實際的行動及親切的態度

表示對國軍官兵的支持，讓弟兄姊妹們

備感溫馨。值得一提的是，自李理事長

上任迄今，已親赴五指山慰問國軍公墓

示範管理組 16 次，忠烈祠管理組 9次，

慈湖桃園管理組 5 次，感謝他們守護忠

靈的辛勞，讓本部袍澤感受到軍人之友

社與社會各界的關懷。

李理事長從不吝挹注經費慰勉官兵，

更強力鼓勵、號召企業、民眾響應敬軍

活動，不斷推升國軍形象，成為官兵最

堅強的後盾。他曾在今年「向英雄致敬

餐會」時提及：「由於國軍官兵在前線

打拼，我們才能安心在事業上奮鬥。」

正如同李理事長所說，捍衛國家安全、

安定民心始終是我們國軍的使命。

「國軍 24 小時為了這個國家，為了這

個社會，為了這塊土地，無私無悔付出，

值得我們尊敬與感佩。」李理事長便將

這份對國軍的尊敬與感佩，帶到民間企

業中，讓更多企業一同加入敬軍行列。

今年，李理事長更與國軍福利事業管理

處共同為國軍官兵爭取超過 2萬多家專

屬優惠活動，規模更勝以往，在推動敬

軍活動上不遺餘力。這些福利與優惠，

不僅讓每位國軍官兵及眷屬們受惠無

窮，更無疑對提升國軍整體榮譽及士氣，

打了一劑強心針。

李理事長對於後備官兵及輔導幹部的

關懷與愛護，都在在展現了「感動服務」

的精神，而我們身為後備的一份子，同

樣不會辜負李理事長的期望，將持續在

後備軍人管理、服務等各項工作上戮力

以赴，為守護家園盡心力。

▲李理事長為輔導幹部們建立便利、多元的行銷通路，並分享企業經營的寶貴經驗，適時提供創業規劃與協助。
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每年的冬春交替之時，是各色櫻花次

第盛開的季節，你想到那裡賞櫻

呢？是華盛頓城區西南角潮汐湖或東波

多馬克公園的四周，還是日本京都櫻花

樹下的盛宴呢？

事實上，身在寶島，不用羨慕那種漫

步在鋪滿櫻花的小徑上，看著花瓣翩翩

飛舞在空中，讓人有恍如白雪飄落錯覺

的國外；不管是南臺灣嘉義阿里山、高

雄桃源、中臺灣南投信義、九族文化村、

臺中武陵農場以及北臺灣陽明山有條最

強櫻花街之稱的「平菁街 42 巷」、還有

淡水無極天元宮的三色櫻等，這些白色

戀人、粉紅佳人般的櫻花隨著時序依次

盛開，那遠遠近近、高高低低、層層疊

疊的櫻花海，點綴著巍峨矗立的特色建

築，遠眺近觀，詩情畫意盡在不言中。

南臺灣櫻花首推觀光勝地阿里山，林

務局嘉義林區管理處表示：「論數量，

擁有三千多株櫻花樹的阿里山，絕對是

臺灣賞櫻的首選之地。」櫻花花期在 2

月中左右，陸續綻放，其花種是牡丹櫻

寶島櫻花錦簇
詩情畫意不言中
文‧圖︱田文輝
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花，花朵特色為重花

瓣的櫻花、千島櫻、

吉野櫻；屬重瓣花的

高砂櫻、關山櫻、普

賢象櫻也會一路接力

盛開至四月底。賞櫻

的焦點從工作站櫻

王、阿里山賓館、沼

平派出所星光大道、

貴賓館招待所、沼平公園、三代木、受

鎮宮、姊妹潭及祝山觀景臺等，雲霧繚

繞，行走在各賞花熱點及秘境間彷彿漫

步在雲端。

3月的阿里山花季，眾人的焦點則轉為

吉野櫻，循著鐵道沿途滿開的賞花路線，

被花迷們稱作是「櫻木鐵道」，沿途與

火車擦肩而過，看著火車穿梭在美麗的

櫻花隧道下，一陣微風拂來，櫻花飛落

成片片花海，白色、淡粉紅色和桃紅色

的櫻花滑過臉龐和髮梢，隨著花瓣紛紛

落地，將地面鋪成一條粉色地毯，美不

勝收！

在臺灣，很少有一個地方比「武陵農

場」更具傳奇。從早期的榮民上山屯墾，

到全世界唯一生活在亞熱帶山區裡的鮭

魚，而被劃入國家公園保育的範疇。加

上位於高海拔山中，雲霧繚繞中環山山

櫻花與紅粉佳人的色彩層次堆疊，每每

令人驚艷宛如仙境。因此，有人這樣形

容，古人說黃山歸來不看山，今人則說

武陵歸來不看櫻，武陵農場已名副其實

成為臺灣櫻迷每年必訪的朝聖之地。

武陵農場在群山屏障下，櫻花區主要

由中谷向南谷、北谷延伸約 3 公里的賞

櫻步道，擁有 2.1 萬株櫻花，10 多個品

種。冬季美景隨著月份的更迭，1 月清

香寒梅；2月嫣紅櫻花；3月粉紅桃花及

白色山櫻與梨花。武陵櫻花季每年大約

都會在 1 月下旬開始一路持續到 3 月初

左右，剛好又正是臺灣的春節年假，不

▲武陵櫻花區主要由中谷向南谷、北谷延伸約 3公里的賞櫻步道，擁有 2.1 萬株櫻花，

10 多個品種。

▲擁有三千多株櫻花樹的阿里山，絕對是臺灣賞櫻的首選之地。
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少人會攜家帶眷跟著親朋好友來武陵賞

櫻。

武陵農場的櫻花季會如此有名的原因，

就在於武陵茶莊過吊橋後的環山步道。

連綿的櫻花步道，再加上擁有昭和櫻、

吉野櫻、霧社櫻、八重櫻，以及由農場

自行培育出來最知名的特有種粉紅佳人

櫻花，在整個櫻花季中接力盛開，使整

個山頭成為最美的粉色仙境。武陵的精

采，一年當中幾乎沒有間斷，櫻花盛宴

之後，桃花、梨花、蘋果花還等著旅人

的聞香。

遊完武陵往北走，棲蘭森林遊樂區內

的棲蘭山莊原由退輔會森林開發處安置

榮民之林區，梯狀的苗圃以種植柳杉為

主，區內有先總統蔣公行館、花木觀賞

區、森林浴步道、有氧運動設施、小泰

山森林遊樂場，尤其，精心裁植的櫻、

杏、桃等步道，在花季來臨時、繁花盛

開映著歐式建築造型的棲蘭山莊與林間

小木屋，讓人彷彿置身桃花源。

北臺灣陽明山以寒櫻、山櫻花居多的

▲ 櫻花盛開映著歐式建

築造型的棲蘭山莊與小

木屋，讓人彷彿置身桃

花源。
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平菁街，因地處迎風面及受氣候影響，

總是櫻花搶先開跑之處，吸引了許多絡

繹不絕的賞花者。另外，北部最知名賞

櫻勝地淡水無極天元宮背倚著大屯山

系，坐擁著淡水河沿岸景致，濃郁中國

風的建築外觀非常搶眼，周圍種滿了吉

野櫻花樹，猛然一看就像是無極天元宮

的櫻花裙擺，典雅建築與花相互輝映，

每個角度都像是一幅畫作。此地約種植

50 株三色櫻、100 株吉野櫻，淺米、粉

紅和桃紅的層次點綴，將圓型的宮殿和

後山妝點得美不勝收。來到無極天元宮

賞櫻花，除了繞行天元宮四周，還能夠

爬上天元宮上方，用置高角度來欣賞櫻

花之美唷，簡直就是 3D 版呢。

冬去春來之際，粉櫻錦簇的寶島從南

到北盛開，遠眺近觀，詩情畫意盡在其

中；趕緊相約親朋好友漫步於樹下，宛

如走進明信片場景的賞櫻之旅，真是最

幸福的美好時光了！

▲北部最知名賞櫻勝地淡水無極天元宮，典雅建築與花相互輝映，每個角度都像是一幅畫作。
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從有意識以來，爺爺就是在家煮飯洗

衣操持家務。

在外工作的是叔叔們還有奶奶。

我其實並沒有很清楚爺爺還是軍人時

候的故事，只有聽爸爸說，爺爺跟著部

隊來臺灣後，曾經和舊日同袍在林務局

工作，他在那裡認識奶奶。

「爺爺很帥的，所以你老爸我才會遺

傳賽潘安的歐巴臉。」從老人家的結婚

照，看得出來，爺爺真的很帥氣。

「潘安是誰？你頭髮有點少了，和爺

爺比起來太油條，爺的氣質你遠遠比不

上。」我這樣說，爸爸翻了一個大白眼，

但也沒說什麼。

爸媽在我三歲時就離婚了，每年只有

寒暑假會回爺爺家，說是陪爺爺，其實

是想念他的廚藝。

我和妹妹最難忘的是羊肉麵。

爺爺是陜西岐山縣人，最愛做麵食，

他無緣的兒媳婦，就是我老媽，一天到

晚都會唸叨爺爺的餃子。

「從小到大我是不吃餃子的人，就在

你爺爺的手藝上破戒。」媽這樣說的時

候，我感受到大蒜味。

文‧圖︱楊崢

「吃了第一次，誠心的誇了一番，以

後每次回去，你爺都一定做餃子給我

吃。」

媽媽的誠心，其實聽起來太浮誇，真

是難為我爺了，從此為這媳婦準備好幾

年。

話題要回到羊肉麵。

扯這一段，就是要說，爺爺是很實心

的人，你說愛吃，他每次都會準備。

於是每次回爺爺家，當晚一定有羊肉

麵，因為小時候外公家養羊，所以我媽

從不煮和羊相關的料理，所以妹妹和我

很少吃羊肉，對於羊肉我的接受程度還

好，但妹的舌頭是媽媽養的，所以也不

吃羊。

於是在某個我還可以上台跳舞表演的

年紀時，一個冷颼颼的冬天，爸接了我

和妹回爺爺家，然後端出一碗熱呼呼的

羊肉麵。

我永遠記得我們兩個埋頭苦吃被熱煙

包圍的畫面，爺很難得的在客廳留到很

晚，平常晚上七點就上樓休息的他，等

我們等到九點，十點了還問我們要不要

再下一坨麵。

對爺爺的思念，源於食
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從那天以後，不管哪個季節回家，總

有一鍋羊肉湯等著我們。

那是清燉的湯頭，爺爺自己做的麵條，

很簡單的東西和調味，卻是我和妹妹小

時候最重要的標記。

吃到那碗麵，代表回到爺爺家了。

許多年以後，爺爺離開了人世，回到

自己的家鄉，奶奶也試著做羊肉湯，但

總說不出來少了哪個味道。

獨門的香料，藏在爺爺掌心，跟著仙

去，讓我們無止盡的想念著記憶中的味

道。

除了迎接我們的羊肉麵，還有離開家

門時，一定會塞在我們兜裡的茶葉蛋。

早早就起來滷，整鍋就是捨不得的氣味。

爺爺愛泡茶，叔叔愛買茶，爺爺茶葉

蛋的清香就是和別人不一樣，不靠香料

與中藥，那清甘的味道我能一次吃五顆。

安靜少話的爺爺，把對我們的愛與不

捨，全部煮出來，讓我們吃下。

媽媽曾說，在爸風流愛上別人時，爺

爺難得的對著媽媽說了許多話，媽媽也

承諾不會離婚。

但是喜歡戀愛感覺的老爸還是撞破了

老媽的底線，兩人分開了。

媽說永遠忘不了離開家門前，爺爺難

過的問她。「不是說會撐住，不會離婚

的嗎？」對爺的歉疚，媽就從這裡開始。

之後因為工作，媽曾經經過那個她唯

一的公公的家，輕輕掛了兩支爺愛喝的

高粱在門把上就離開。

再見就是在爺的喪禮上。

爺爺的遺憾我相信絕不止老爸老媽的

婚姻，但對我們姐妹的牽絆，十幾歲就

離家漂泊的爺，其實藏了太多故事，說

不完，所以安靜的鎖在自己心裡。

我的思念與遺憾也是，只好今生多吃

羊肉和茶葉蛋來解，解不掉，就繼續想

念。
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我是臺中人，澎湖出生。

外省爺爺，客家奶奶，本省外公外

婆。

從小就是美食家。

這當然我自己說了算，在這些長輩的

眼中，我可是隻挑食的歪嘴雞。

長大了來到臺北，我喜歡捷運也喜歡

走在潮流前面帶來的便捷，但是念念不

忘的味道都留在澎湖。

民以食為天，帶不走，但我回得去。

所有認識我的同學都知道，每年寒暑

文‧圖︱瑞秋

假回外公外婆家就是我的肥胖高峰期，

他們總吵著要我帶他們到澎湖來一趟美

食之旅，我很難拒絕，但又不想把珍貴

的獵食時間留給蝗蟲般的她們，於是決

定把一定要吃，並且愛吃的儘量羅列，

按文字索驥，填飽采風之旅。

從一下機場的湖西的老蔡牛肉麵開始，

進到家門一定先問外婆有沒有買市場的

烤雞和蚵仔麵線，當然外婆一定會把媽

媽喜歡的魚糕、甜不辣和沙茶螃蟹都買

齊，少不了的還有已經挑好的珠螺。

▲到澎湖一定要品嚐肥美的螃蟹。
▲湖西的老蔡牛肉麵，非常美味。

澎湖美食
忘不了的好滋味
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這當然只是起手式，接下來幾天，香

亭土魠魚羹和公車總站對面轉角的海鮮

麵（更多人會說是姆指麵）也是一定要

嚐的，打卡了才代表已經回家。

媽媽曾經說過城隍廟口的燒肉飯，曾

經在她一個人要養家時，鄉下味十足的

老闆娘，硬是一個 45 元的燒肉飯裡，

塞了三個荷包蛋和撲滿看不到飯的燒肉

的故事，所以即使現在已經漲到一個 65

元，但是老闆娘的溫暖一點都沒變。

很可惜的是最近兩年回去都吃不到通

樑大榕樹海巡辦公室旁邊的黑輪了，那

裡的燒酒螺是我吃過最難以忘懷的海滋

味，記得唸幼稚園時，假日家人總會往

西嶼跑，一定繞過來吃黑輪和米血，沾

著甜甜的醬油膏配上一點點辣椒醬，喝

著各種食材煮出來的湯，那味道真的太

像來到天堂。

還好從路邊攤販變成紫色店面的易家

仙人掌冰，並不會讓你覺得到跨海大橋

撲了個空，酸酸甜甜的滋味可是澎湖人

公認最道地（至少我家是認證的），也

▲

好吃的車站米粉。

▲珠螺與炒螃蟹。

▲

酸酸甜甜的易家仙人掌冰。

57
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許有人會驚訝，怎麼會專程從馬公市區

開了來回將近一小時的車程，只為吃一

枝冰，但是我家就是，而且一車每人都

要，其實是五枝。

過了跨海大橋一定要的買其實還有池

東村的枕頭餅，當軍人的媽媽經常十幾

二十包的買讓我們當早餐和點心，簡單

的老麵味道緩緩嗅進鼻頭，原來簡單的

味道藏著的鄉愁都不簡單。

一定要提到的還有益豐豆漿，從我外

公還在飄撇地的時候就營業了，現在聽

說已經傳到第三代，第二代是老闆的七

個女兒，有個專門炸油條的阿姨跟我媽

熟，現烤的燒餅、現炸的客製化油條（酥

軟都可以恰到好處），和堅持黃豆磨製

的豆漿是招牌，只有他們的早餐才能讓

我在午飯前起床（轉圈）。

每天吃吃喝喝總還是有盡頭，時間到

還是要回到臺北上班上課，外婆會在我

們回到臺灣本島後，以最快的速度宅配

海鮮塞滿家裡的冷凍庫，想念外婆外公

的時候，煮一碗小管麵線，還是會像在

澎湖一樣。

▲令人垂涎三尺的美味小

管。

▲枕頭餅。

▲

小管麵線。


