
透過我們的穿著，若穿蠟染（Batik）衣

服，將使我們住的房屋或使用的空間，每年至少

可以減少160公斤二氧化碳。

在2024年研發20暑期學校期間，出現了一個

有趣的現象，涉及BSD城區四星級酒店之一的能

源轉型。來自英國、美國、法國、義大利、日

本、加拿大、韓國等四個季節國家的參賽者在酒

店的舞廳裡，同時感到寒冷。這種冷外國人的現

象值得進一步研究。 

熱舒適性並不是一個新的研究領域。自1920

年以來，這個主題仍然引起人們的興趣，因為它

與健康和能源使用密切相關。在熱帶國家，空調

的能源消耗最大，佔60%。這同樣適用於四個季

節國家的暖氣能源消耗。

透過更有效率的能源獲得的舒適感將減少碳

足跡，符合永續發展的要求。

具有熱舒適性的衣服
在2020年的研究中證明，影響熱舒適性的因

素主要有六大。這六個因素包括溫度、濕度、空

氣流動速度、人類活動、年齡和服裝。

活動越重，人體產生的熱量就越大。穿的衣

服越厚，人們對氣溫升高就越敏感。這是根據人

類的活動和穿著來調節室溫的基礎。

美 國 暖 氣 、 冷 氣 和 空 調 工 程 師 協 會

（ASHRAE）標準55提供了服裝價值的建議，以便

實現熱舒適的能量負荷不會浪費。夏季，建議服

裝值不超過0.6克洛，冬季建議大於1.0克洛。

英國倫敦居民於2023年11月25日下午戶外活

動時穿著防寒服裝。氣溫達到了5度攝氏度。回

到上面的RD20暑期學校案例，參與者大多穿著價

值0.4克洛的衣服，即 T 恤和短褲或薄褲，並假

設房間條件與夏季條件相似。

他們之所以會出現寒冷的情況，是因為房間

之前是空的，沒有人類活動，空調設定假設國際

參與者穿著服裝價值約為1.0clo（克洛）的正式

西裝。

這裡就出現了一個矛盾，印尼2023年的平均

氣溫為攝氏27.2度（BMKG），使用的空調溫度設

定太低，所以穿的衣服必須更厚，以免著涼。這

當然會導致能源的浪費。

我們必須明白的重要一點是，以錯誤的假設

和較低的溫度設定空調並不意味著保持舒適，相

反，即使他們來自寒冷的國家。

蠟染作為正式服裝的確認以及被聯合國教科

文組織認可的當地智慧之一應該足以讓我們從西

裝正式活動轉向蠟染正式活動。

蠟染可代替西裝
這個案例讓筆者進一步審視空調設定普遍偏

冷的原因。這是由於官方論壇的與會者總是穿著

正式服裝（即西裝）的假設所造成的。如果參與

者穿著較淺的衣服，與會者將會覺得很冷。

這是減少能源使用的非常寶貴的機會。如果

來自四個季節國家的人感到寒冷，那麼對於我們

這些在熱帶國家出生和長大的人來說，能夠適應

並減少能源使用而不降低舒適度會更明智。

蠟染作為正式服裝的確認以及被聯合國教科

文組織認可的我國蠟染衣服應該足以讓我們從西

裝正式活動轉向蠟染正式活動。2009年10月2

日，聯合國教科文組織正式將蠟染列為非物質文

化遺產。

蠟染有多種圖案和材料，非常適合印尼的空

氣條件。使用蠟染作為全套西裝的替代品，除了

能夠凸顯印尼民族的特色外，還有助於進一步支

持永續發展的各個層面。

當時擔任總統府記者的Vishnu Nugroho曾以

《穿著黑大衣談論貧困》為題討論過這種蠟染服

裝。本文講述了尤素夫‧卡拉副總統當時陪同蘇

西洛‧班邦‧尤多約諾總統接待2006年諾貝爾和

平獎得主穆罕默德‧尤努斯進行公開演講的故

事，這篇文章是令尤素夫‧卡拉先生印象深刻的

文章之一。
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宴截圖。佐科威總統和伊莉安娜夫人與加拿大總

理賈斯汀‧特魯多合影。杜魯道穿著帶有竹筍圖

案的蠟染布。

推動全國蠟染運動
作者提出了一項後續行動，即開展一場全國

性的蠟染運動，不僅在蠟染日使用蠟染，而且可

以每天進行，作為更密集運動的體現。這項運動

還可以提高蠟染作為國內和國際活動中標準正式

服裝的地位。

候任總統和副總統可以利用這一時刻作為全

國運動的開始，並可以介紹總統和副總統穿著蠟

染布而不是西裝的官方照片。考慮到阿拉伯國家

的王子也不需要穿西裝，禮節也不應該令人反

感。

這也將鼓勵開發新的蠟染圖案，即專門為總

統、專門為民主黨以及專門為內閣（如有必要）

的蠟染。這將帶來強大的氣場，也符合群島首都

所倡導的永續發展精神。

在印度尼西亞，一間房屋每年降低攝氏1度

所需的能源約為0.2兆瓦時。該過程的等效二氧

化碳排放量約為每年160公斤二氧化碳。

我們可以想像，對於飯店或辦公室來說，這

個價值將會增加一倍。使用蠟染作為正式服裝並

進行適當的溫度調節是一個簡單的步驟，真正可

以支持我們及我們的子孫未來生活的可持續性。

印尼歸僑協會第三季慶生會
暨健康講座圓滿舉行

金翠萍

2024年9月22日，印尼歸僑協會於台北舉

辦了第三季慶生會暨健康講座，這場活動特別

為協會內的61位壽星慶祝生日，同時也為協會

的長者們安排了一場以「神奇的外泌體」為主

題的健康講座。此次活動除了讓會員們享受了

溫馨的慶生活動，也提供了關於外泌體的最新

健康資訊，讓大家從中獲益良多。

壽星齊聚 共度歡樂時光
協會的慶生會一直以來都是會員們一年中

最期待的活動之一。這次的第三季慶生會吸引

了61位壽星參與，他們不僅為彼此送上祝福，

還各自帶來了一道家鄉風味的菜餚與大家分

享，讓整場活動洋溢著濃濃的親情與美食的香

氣。每位壽星在慶生會中都感受到來自協會與

朋友的溫暖，無論是美食還是笑聲，都讓壽星

們度過了充滿歡樂的午後。

活動現場擺滿了色香味俱全的佳餚，從印

尼的傳統料理到台灣的家常菜，每一道菜都蘊

含著參與者的心意。大家一邊品嚐，一邊交流

彼此的生活與回憶，這種文化與情感的分享讓

整個慶生會更具意義。協會長者們雖然年歲漸

長，但他們的精神氣十足，活動氣氛也因此充

滿活力與愉悅。

健康講座：了解神奇的外泌體
除了慶生會的美食與溫馨氛圍外，此次活

動還特別安排了一場健康講座，講座的主題是

「神奇的外泌體」。隨著年齡的增長，協會長

者們對於健康的關注日益增加，這場講座特別

針對外泌體這一先進的生物技術進行了深入介

紹，幫助長者們了解這種細胞外的小型顆粒如

何對健康產生影響。

外泌體在近年來成為醫學界的研究熱點，

講師以淺顯易懂的方式，向長者們講解了外泌

體在細胞間傳遞訊息的重要角色，以及它們在

疾病治療和抗老化領域的潛力。講座內容豐富

生動，許多會員對此表現出極大的興趣，並在

會後向講師提出了關於外泌體應用於實際生活

中的問題。

對於協會中的長者來說，這次健康講座不

僅是一場知識的饗宴，更是幫助他們更好地了

解如何通過現代醫學科技，提升自身健康與生

活品質。講座後，許多會員表示受益良多，對

於外泌體的神奇作用有了更多認識，未來也將

更加注重健康管理。

傳遞愛與關懷，促進協會凝聚力
此次第三季慶生會不僅是一場壽星們的慶

祝活動，也是印尼歸僑協會推動會員間情感交

流的重要平台。協會一直致力於關懷會員的身

心健康，尤其對年長會員的健康照顧尤為重

視。透過這次活動，協會不僅表達了對壽星們

的祝福，更以健康講座的形式，讓大家在慶祝

的同時也能學習到寶貴的健康知識。

這樣的活動不僅凝聚了協會內部的向心

力，也讓每位參加者都感受到彼此間的支持與

關懷。特別是對於年長的會員來說，能夠在這

樣的活動中獲得關愛與健康指導，無疑是一種

情感與實際需求上的雙重滿足。

展望未來，健康與愛同行
印尼歸僑協會未來將繼續舉辦類似的活

動，讓更多會員不僅能在協會中找到歸屬感，

還能獲得更多健康相關的知識與幫助。協會始

終秉持著關愛、互助的理念，特別重視會員們

的身心健康，未來也將結合更多專業資源，舉

辦更加多元化的健康講座與交流活動。

此次第三季慶生會暨健康講座的圓滿結

束，再次證明了協會活動的重要性。它不僅讓

大家度過了一個溫馨、充滿美食與歡笑的午

後，也為會員們帶來了實用的健康知識，讓大

家在歡慶生日的同時，對自身健康有了更深入

的了解。期待協會未來繼續舉辦更多這樣有意

義的活動，讓愛與健康陪伴每一位會員前行。
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在2024年研發20暑期學校期間，出現了一個

有趣的現象，涉及BSD城區四星級酒店之一的能

源轉型。來自英國、美國、法國、義大利、日

本、加拿大、韓國等四個季節國家的參賽者在酒

店的舞廳裡，同時感到寒冷。這種冷外國人的現

象值得進一步研究。 

熱舒適性並不是一個新的研究領域。自1920

年以來，這個主題仍然引起人們的興趣，因為它

與健康和能源使用密切相關。在熱帶國家，空調
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節國家的暖氣能源消耗。

透過更有效率的能源獲得的舒適感將減少碳

足跡，符合永續發展的要求。

具有熱舒適性的衣服
在2020年的研究中證明，影響熱舒適性的因

素主要有六大。這六個因素包括溫度、濕度、空

氣流動速度、人類活動、年齡和服裝。

活動越重，人體產生的熱量就越大。穿的衣

服越厚，人們對氣溫升高就越敏感。這是根據人

類的活動和穿著來調節室溫的基礎。

美 國 暖 氣 、 冷 氣 和 空 調 工 程 師 協 會

（ASHRAE）標準55提供了服裝價值的建議，以便

實現熱舒適的能量負荷不會浪費。夏季，建議服

裝值不超過0.6克洛，冬季建議大於1.0克洛。

英國倫敦居民於2023年11月25日下午戶外活

動時穿著防寒服裝。氣溫達到了5度攝氏度。回

到上面的RD20暑期學校案例，參與者大多穿著價

值0.4克洛的衣服，即 T 恤和短褲或薄褲，並假

設房間條件與夏季條件相似。

他們之所以會出現寒冷的情況，是因為房間

之前是空的，沒有人類活動，空調設定假設國際

參與者穿著服裝價值約為1.0clo（克洛）的正式

西裝。

這裡就出現了一個矛盾，印尼2023年的平均

氣溫為攝氏27.2度（BMKG），使用的空調溫度設

定太低，所以穿的衣服必須更厚，以免著涼。這

當然會導致能源的浪費。

我們必須明白的重要一點是，以錯誤的假設

和較低的溫度設定空調並不意味著保持舒適，相

反，即使他們來自寒冷的國家。

蠟染作為正式服裝的確認以及被聯合國教科

文組織認可的當地智慧之一應該足以讓我們從西

裝正式活動轉向蠟染正式活動。

蠟染可代替西裝
這個案例讓筆者進一步審視空調設定普遍偏

冷的原因。這是由於官方論壇的與會者總是穿著

正式服裝（即西裝）的假設所造成的。如果參與

者穿著較淺的衣服，與會者將會覺得很冷。

這是減少能源使用的非常寶貴的機會。如果

來自四個季節國家的人感到寒冷，那麼對於我們

這些在熱帶國家出生和長大的人來說，能夠適應

並減少能源使用而不降低舒適度會更明智。

蠟染作為正式服裝的確認以及被聯合國教科

文組織認可的我國蠟染衣服應該足以讓我們從西

裝正式活動轉向蠟染正式活動。2009年10月2

日，聯合國教科文組織正式將蠟染列為非物質文

化遺產。

蠟染有多種圖案和材料，非常適合印尼的空

氣條件。使用蠟染作為全套西裝的替代品，除了

能夠凸顯印尼民族的特色外，還有助於進一步支

持永續發展的各個層面。

當時擔任總統府記者的Vishnu Nugroho曾以

《穿著黑大衣談論貧困》為題討論過這種蠟染服

裝。本文講述了尤素夫‧卡拉副總統當時陪同蘇

西洛‧班邦‧尤多約諾總統接待2006年諾貝爾和

平獎得主穆罕默德‧尤努斯進行公開演講的故

事，這篇文章是令尤素夫‧卡拉先生印象深刻的

文章之一。
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的蠟染。這將帶來強大的氣場，也符合群島首都
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個價值將會增加一倍。使用蠟染作為正式服裝並

進行適當的溫度調節是一個簡單的步驟，真正可
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的長者們安排了一場以「神奇的外泌體」為主

題的健康講座。此次活動除了讓會員們享受了

溫馨的慶生活動，也提供了關於外泌體的最新

健康資訊，讓大家從中獲益良多。

壽星齊聚 共度歡樂時光
協會的慶生會一直以來都是會員們一年中

最期待的活動之一。這次的第三季慶生會吸引

了61位壽星參與，他們不僅為彼此送上祝福，

還各自帶來了一道家鄉風味的菜餚與大家分

享，讓整場活動洋溢著濃濃的親情與美食的香

氣。每位壽星在慶生會中都感受到來自協會與

朋友的溫暖，無論是美食還是笑聲，都讓壽星

們度過了充滿歡樂的午後。

活動現場擺滿了色香味俱全的佳餚，從印

尼的傳統料理到台灣的家常菜，每一道菜都蘊

含著參與者的心意。大家一邊品嚐，一邊交流

彼此的生活與回憶，這種文化與情感的分享讓

整個慶生會更具意義。協會長者們雖然年歲漸

長，但他們的精神氣十足，活動氣氛也因此充

滿活力與愉悅。

健康講座：了解神奇的外泌體
除了慶生會的美食與溫馨氛圍外，此次活

動還特別安排了一場健康講座，講座的主題是

「神奇的外泌體」。隨著年齡的增長，協會長

者們對於健康的關注日益增加，這場講座特別

針對外泌體這一先進的生物技術進行了深入介

紹，幫助長者們了解這種細胞外的小型顆粒如

何對健康產生影響。

外泌體在近年來成為醫學界的研究熱點，

講師以淺顯易懂的方式，向長者們講解了外泌

體在細胞間傳遞訊息的重要角色，以及它們在

疾病治療和抗老化領域的潛力。講座內容豐富

生動，許多會員對此表現出極大的興趣，並在

會後向講師提出了關於外泌體應用於實際生活

中的問題。

對於協會中的長者來說，這次健康講座不

僅是一場知識的饗宴，更是幫助他們更好地了

解如何通過現代醫學科技，提升自身健康與生

活品質。講座後，許多會員表示受益良多，對

於外泌體的神奇作用有了更多認識，未來也將

更加注重健康管理。

傳遞愛與關懷，促進協會凝聚力
此次第三季慶生會不僅是一場壽星們的慶

祝活動，也是印尼歸僑協會推動會員間情感交

流的重要平台。協會一直致力於關懷會員的身

心健康，尤其對年長會員的健康照顧尤為重

視。透過這次活動，協會不僅表達了對壽星們

的祝福，更以健康講座的形式，讓大家在慶祝

的同時也能學習到寶貴的健康知識。

這樣的活動不僅凝聚了協會內部的向心

力，也讓每位參加者都感受到彼此間的支持與

關懷。特別是對於年長的會員來說，能夠在這

樣的活動中獲得關愛與健康指導，無疑是一種

情感與實際需求上的雙重滿足。

展望未來，健康與愛同行
印尼歸僑協會未來將繼續舉辦類似的活

動，讓更多會員不僅能在協會中找到歸屬感，

還能獲得更多健康相關的知識與幫助。協會始

終秉持著關愛、互助的理念，特別重視會員們

的身心健康，未來也將結合更多專業資源，舉

辦更加多元化的健康講座與交流活動。

此次第三季慶生會暨健康講座的圓滿結

束，再次證明了協會活動的重要性。它不僅讓

大家度過了一個溫馨、充滿美食與歡笑的午

後，也為會員們帶來了實用的健康知識，讓大

家在歡慶生日的同時，對自身健康有了更深入

的了解。期待協會未來繼續舉辦更多這樣有意

義的活動，讓愛與健康陪伴每一位會員前行。
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