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竹苑shabu 海鮮鍋物餐廳

竹苑shabu。高級鍋物。依照需求客制海陸

食材。 竹苑shabu有著多年釣客經驗與對水

陸產的熟悉。新鮮·肥美的海鮮是臺灣水產特

色。用食材的最天然原味完美呈現。

地址：台北市大安區大安路一段31巷31號
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大家可能以為要有一定的運動量才有顯著的健康效果，其實運
動是「有做有保庇」。

就算一週只跑步一次，也能降低死亡風險

澳洲維多利亞大學研究團隊曾發起一項觀察型研究，他們收集
了14篇與跑步相關的研究，共牽涉23萬多名參與者，研究團隊
分析他們平時的跑步習慣後發現，跑步能降低27％的死亡風險
，效果顯著；更進一步分析後得出跑步可降低30％心血管疾病
罹患風險、23％癌症罹患風險的結果
除了認證跑步的健康效果之外，更重要的是，研究人員指出，
就算一週只跑步一次，且跑步時間少於50分鐘、速度僅每小時6
英里（約合每小時9.7公里）左右，這麼微小的運動量也能有效
降低死亡風險。
這項研究發現對於平時沒什麼時間運動的人無疑是個振奮人心
的好消息，同時也提醒大家，不要因為難以達成運動333法則就
灰心喪志而全盤放棄，只要堅持運動習慣，對健康一定會有一
定的益處。

阿里山眠月線，路線總長9.2公里，總爬升高度只有約100公尺的
落差，對爬山新手來說也很輕鬆友善。很適合一天來回或是兩天
一夜的放鬆之旅，紮營賞星空，迎接早晨曙光。沿途的風景詩情
畫意，被封為「最美麗的台灣森林鐵路步道」，絕對可以拍出超
多美照。

登山路線介紹
單趟路程約5.5～6小時。沿途總共會經過14座隧道和24座橋梁，
可以一起來數看看～如果想分兩天一夜走完眠月線的話，可在明
隧道1號、塔山車站、石猴休憩區紮營唷。

路線:  沼平車站（阿里山閣大飯店）→ 塔山步道木棧道橋→ 十
字分道（祝山線與眠月線鐵道分岔處）→ 沿左側鐵軌進入眠月
線→ 明隧道1號→ 明隧道2號→ 1號隧道→ 2號隧道→ 塔山車站→ 
沿右側鐵軌往石猴→ 一連串的隧道與橋樑→ 22號橋梁→ 眠月檢
查哨→ 8.2k處的杉木群黑森林→ 23、24號橋梁→ 石猴休憩區→ 
石猴車站

健

康

UNA

說到清潔浴室一直都是很惱人的事，無論是每週打掃、每月清
理、還是年度大掃除，但其實每天做些簡單的清潔，就能夠將
這些地方常保如新，偶爾再做些細部大掃除也會變得更加容易。

每天在最後一個人使用完之後，只需要先用熱水沖洗一遍地板
，接著再用冷水沖洗一遍，最後用刮刀及抹布將地面積水及水
滴去除，每天花個三分鐘，一天一次就能讓浴室地板不生垢。

每月稍用心，浴室不生垢

大約三到四週可以做一些局部清潔，專門著重在角落及磁磚縫
即可。小幫手是『廚房紙巾』，利用濕敷的方式讓頑垢消失，
三步驟如下：

1.將廚房紙巾蓋在髒污處，使用中性浴室清潔劑噴濕整張紙巾。

2.靜置10至20分鐘後取下紙巾，以海綿擦拭髒污處。

3.以冷水將清潔劑沖洗乾淨，最後抹布去除水漬即可。

除了使用市售浴廁清潔劑之外，小蘇打粉+醋也是很好的天然清
潔劑。其實浴室清潔只要記得一個重點『保持乾燥』，黃垢都
是因為沐浴乳、洗髮精等洗潔劑殘留，加上潮濕而茲生細菌，
才會形成浴室地板濕濕滑滑的噁心感，每天花個三分鐘讓地板
保持乾燥、浴室通風，才不會年度大掃除累得慘兮兮。
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阿里山眠月線

進修從不是流行 也不是口號
它屬於來自你內心自覺的聲音 不放棄
每個人處事哲學與能力累積 
相信你我都可在成長經驗中習得 
對一位擁有能力的人來說
或許有人會說學歷重要嗎?
取得什麼樣的最高學位 
完全來自您賦予它的價值
它 不僅是跟隨您一輩子的身分
同時 也象徵檢視您能力與學力的證明
如同您手上的指環 它賦予是一種責任
身為它的主人 未來擁有怎樣的光采與傷痕
取決來自 擁有它的主人

EMBA

在這個疫情肆虐、國際社會快速變動的年代，
投資任何商品都有風險，但只有投資自己，沒有風險!!
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Genius is nothing but labor and dil igence.        天才不過是勤奮而已。

以懷石料理為出發
以鍋物割烹為展現
蘭亭鍋物割烹新一季菜單登場
蘭亭和牛鍋物
改寫全台精緻鍋物的歷史
吃品味無需吃昂貴
吃精緻更需吃滿足
肉的甜香  脂的甘美  海的鮮甜
冷藏手厚切  冷凍削肉勻  都在您的眼前逐一展現真實不虛
蘭亭鍋物割烹誠摯邀請您展開一段與美食的戀曲

地址： 台北市大安區仁愛路四段300巷32弄3號

蘭亭 鍋物割烹

地址： 新北市永和區中山路一段11號

喫鍋趣-永和店

【品牌起源】
喫鍋趣－乃是『巧活食品』於2018年創立的餐飲品牌。
『巧活食品』是總經理－王健行以「安心食」理念於2007年
創立，專門提供天然，健康，認證合格的安心食材於高檔百
貨超巿及有機通路上架販售，經營通路已長達12年的時間，
這段期間也累積廣大消費者的支持與肯定。
有鑑於近幾年來食安問題層出不窮，屢屢爆出部分業者使用
過期或劣質食材的負面新聞，在通路伙伴及忠實客戶的鼓勵
下，延續巧活「安心食」理念，並將理念化作實際行動投入
於餐飲火鍋巿場，以誠懇用心的態度，嚴選在地安心食材，
讓您在享用美食的同時，亦能兼顧健康，品嚐到美味。
【嚴選食材】
『喫鍋趣』從生鮮肉品、農產蔬果、火鍋配料乃至湯頭皆精
挑細選，如產銷履歷認證的【極品能量豬】、鮮美的活凍白
蝦及活凍龍蝦、花蓮立川漁場精心養殖的黃金蜆，鯛魚，台
灣在地的鮮甜高麗菜及各式季節蔬果….等。除此之外，更提
供日本A5等級的頂級和牛、美澳優質牛肉，讓饕客們在大啖
美食的同時，更能品嚐到頂級食材本身的極致風味。
【歡樂無限】
『喫鍋趣』除了提供大眾最安心且高CP值的美味鍋物外，更
設立歡樂自助吧，提供飯麵／果汁／咖啡／冰淇淋／甜點..等
無限享用的福利，讓來喫鍋趣的每個人都能飽足而歸。
祝願每一個來喫鍋趣的朋友，在享受美味的同時，亦能感受
到滿滿的幸福能量，在這裡創造餐桌上的「美好食光」。

地址： 新北市新莊區幸福路801巷1號

滾吧Qunba 鍋物

滾吧 Qunba 鍋物 (新莊中港店)

地址 : 新北市新莊區中港路486號

有機之星五星認證餐廳，在地用心經營20年，不負全新莊口
碑第一的美名！有機蔬果用心熬煮的「黃金湯頭」讓您吃得
安心、美味與健康的幸福味道！新莊總店，忠孝東路店，林
口歐風店。

喜園 涮涮鍋


