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 聖經：申命記 33 章 25 節              
農曆九月九日是「重陽敬老日」，欣見這幾十

年來，各中 / 區會乃至各教會都紛紛在節日舉辦隆重

的敬老禮拜或大會，一方面對教會長輩表達誠摯的

敬意，求上帝保守賜福所有的松年長輩老當益壯，

為主所用，活出最有價值意義的精采生命。另一方

面也要籲請各教會在高齡的時代，更重視老人的牧

養與宣教工作，透過種種對社區老人的愛心服務，

好好為主開創出新的宣教契機。

申命記 33 章，總共有 29 節經文，主要是講摩

西在臨終前為以色列 12 個支派的祝福都是有針對性

的，而且是不一樣的祝福與應許。特別 25 節，是摩

西給亞設支派的祝福，很短，只有一句話：「你的

日子如何，你的力量也必如何」。這句祝福的話其

實包含非常豐富的教訓，「日子如何，力量也必如

何」。人生的日子和力量是息息相關的，力量是為

日子而預備的，沒有日子，上帝就不需要給我們力

量。而什麼樣的日子，就給什麼樣的力量，我們必

須先接受那日子，才能得著所需的力量。比如說，

日子若過得稱心如意，力量必能強大；日子若過得

愁苦煩惱，則力量必定弱小。求上帝護佑大家，使

我們的日子如何，力量也如何。

這節聖經，可以讓我們共同思考一個問題：「我

們的力量從何而來」? 人生無論是怎樣的日子，是怎

樣的生活都需要力量。而力量從哪裡來呢？摩西曾

說過：「耶和華是我的力量」（出埃及記 15：2）。

大衛更是直接了當的禱告說：「我的力量啊！我必

仰望你」（詩篇 59：9）。但以理也對上帝告白說：「我

主請說，因祢使我有力量」（但以理 10：19）；保

羅更見證：「我感謝那給我力量的，就是我們主基

督耶穌」（提摩太前書 1：12）。可見，我們不是依

靠自己的力量，因為自己的力量是有限、是脆弱、

渺小和無能。若要得到從上帝來的力量。基督徒至

少要做到三點才有力量 :
第一：「力量禱告，與上帝親近而來」。我們

越親近上帝，上帝就越親近我們！很多時候我們會

沮喪、悲觀、灰心、生活沒有力量。是不是跟上帝

的關係疏遠了，不做禮拜、不禱告、也不讀經？如

果是這樣，那絕對是沒有力量了。不是有事才需要

重陽敬老 -- 夕陽無限好，黃昏更美麗 文 // 周哲卿主委

禱告，馬丁路德說：「如果每天早上我沒有好好禱告，

就沒有力量做許多要做的事」。

第二「力量從聖潔的生活中得來」。如果有一

個人經常犯罪，他還有什麼力量？「士師記」記載

參孫的事情，參孫力大無窮。可是他愛上一位外邦

女子大利拉，結果後來被騙，失去了力量。參孫的

事十分清楚地告訴我們，如果基督徒沒有分別為聖

的生活，他的力量就沒有了。「非聖潔沒有人能見

主」（希伯來 12：14）。可見罪是多麼可怕，只有

聖潔的生活，才有力量。

第三：「力量從平靜安穩中得來」。以賽亞書

30:15 節說：你們得救在乎歸回安息，你們得力在乎

平靜安穩。詩人也說：「你們要休息，要知道我是

上主。」（詩篇 46：10）。休息就是安靜，不輕舉

妄動，不掙扎，安靜不單指安靜的環境，重要的是

內心安靜，全人安靜 / 在安靜中聽自己的心聲 / 聽聖

靈的微聲。在安靜中等候、調整心態、重新得力。有

些人以為大聲才有力量，特別是跟人吵架時聲音越

大，就覺得自己有理，自己贏了。路加福音 10 章提

到馬大和馬利亞，為什麼耶穌說馬利亞已經選擇那

上好的福份，因為馬利亞安靜在耶穌的腳前，而馬

大卻為許多的瑣事思慮煩擾，這時安靜是多麼重要。

心靈疲憊時還是回到上帝面前，當我們掙扎無力時，

就放手並安息在上帝裡面。只有在上帝面前安靜

下來，把自己交托在主手裡，完全回到上帝面前，

仰望祂的時候，神必會伸手救我們，讓我們覺得在

主裡面有一種特別安穩的力量，很快重新得力，剛

強起來。

松年夥伴們，即便時光一天天過去，日子過去

就不再來。但讓我們多愛惜光陰，有句話說：「夕

陽無限好，只是近黃昏」，若以聖經的角度來看，

應該改為「夕陽無限好，黃昏更美麗」。因為日落

的彩霞是非常美麗，況且一旦日頭降落，生命逝去，

卻是永恆，更光彩生命的開始，所以大家更應在身

體還算硬朗時，多為主結出漂亮的果子，讓我們彼

此用信心去迎接更美好光彩的永恆生命。

值此歡慶重陽敬老之日，親愛的松年長輩們，

祈願我們一起共勉，互禱之！



( 本刊訊 ) 雖然有颱風警報但【全國松年幹

部大會】能如期舉行，將近192位長者齊聚一堂，

在谷關龍谷飯店熱烈展開充電的課程。為顧及安

全松常委會貼心把 3 天 2 夜改為 2 天一夜，聚會

內容濃縮到學員捨不得說再見，是一次緊湊且難

以忘懷的開心歡聚。

周哲卿主委以【活到老 / 學到老 / 成長到老】

為題，勉勵大家要不斷學習才不易老，富蘭克林

說 :「閒著不讀書且不學習最可憐」。詩篇 71:1

「上主啊 ，我向你求庇護；求你別讓我失望蒙

羞」。提多 2:2「你要勸老年人，要他們嚴肅，

有好品格，管束自己，要有健全的信心、愛心和

耐心」。有兩點跟大家分享 :

1. 活出有信心與活力的松年，讓年輕人或中年

人對以後變老先產生積極的嚮往與盼望。孫

越 51 歲信主後人生大改變，對死亡不再恐

懼，積極做公益關懷弱勢，為主做最好的見

證。

2. 活出有尊嚴的松年是年長者永不羞愧之路。

老人只是動作慢，其實思維還是滿正向的，

只要能虔誠敬拜與主連結才是智慧的成長。

少用負面字眼 : 老了沒用、是家人的負擔、

老廢啊。凡事合乎主道的樣式，肯成長且多

元學習就能成為受歡迎的老人。

有人在蒙主恩召時問過上帝 :「可以在死亡

前先預告嗎」? 上帝回答 :「早就透過 3 種方式

提出警告與啟示」: 之後 1. 腰酸背痛 / 腳無力

2. 頭髮越來越白 3. 牙齒常常掉。盼望長者要以

身為銀髮族為榮為傲，因為我們都是下一代的典

範，腦部細胞要多用 /多動，才能刺激全身細胞，

活力松年

讓身心靈都健壯。

專講由周宏仙

老師以【世代融合

三合一】為題，引

用聖經話語帶出老

的定義與職責。提

多 2:3「舉止行動要

恭敬，不說讒言，

不給酒作奴僕，用善道教訓人」。

老師雖年輕卻深懂長者的心意，用巧妙的帶

動手法把理念傳達得恰到好處。透過融合的三

合一比喻 :

1. 溶 --- 有溶解分化之意，易失去自我。

2. 容 --- 包容與容忍，是長輩的一生寫照。

3. 融 --- 流通與和諧，銀髮族能有融合心意，才 

能和樂融融。

長輩不要以給晚輩增加麻煩而耿耿於懷，換

個角度想 : 生病也是恩典，能讓子女齊聚一心有

盡孝的機會。感謝老師提供正面思維提醒長者

【教養敬虔的後代】。

1. 立約 : 至於我和我家，我們必定事奉耶和華

( 書 24:15)。

2. 實踐 : 我到年老髮白時，求祢不要離棄我，

等我將祢的能力指示下代，將祢的大能指示

後世的人 ( 詩 71:18)。

3. 結果子 --- 他們年老的時候，仍要結滿果子，

要滿了汁漿而常發青 ( 詩 92:14)。

每個世代的任務不同，小孩以上學為目標，

一領一
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青年以工作為主，長者很清楚自己的使命，能

從聖經話語中找到開心舞台，一天新似一天，

不是專心在等天國恩召，要以智慧重新改寫生

命腳本，印證聖經的祝福。年老的有智慧：壽

高的有知識 ( 約伯 12:12)。白髮為老年人的尊榮

與冠冕 ( 箴 20:29、箴 16:31)。在白髮人面前，

你要站起來，也要尊敬老人，又要敬畏祢的神，

我是耶和華 ( 利 19:32)。

充滿活力的蔡三雄牧師【長者肌力訓練】、

【肌力體操】、【彈力帶實際操練】每堂都是

笑聲不斷，眼尖的蔡牧師在台上示範，還能用

餘光糾正學員不正確的動作，連沒用彈力帶的

學員也能被發現。師母盡責的補充說明，松委

會更貼心拍下各項分解動作，製成小冊子發給

參與的學員，獲益良多恩典無限。

運動 50 年的蔡牧師，全身肌肉都是緊實有

力道，每個動作既扎實且活動到核心肌群，只要

天天實際去操作必能手腳有力，且腰不酸背挺

直，確實是超夯的課程，能來接受訓練確實是

福氣滿滿。現場為長者做體適能自我檢測，分

心肺功能 / 肌力情形 / 平衡單腳站立 / 閉眼單腳 /

坐姿前彎柔軟度 / 單手前彎 / 協調靈敏來猜拳。

彈力帶主要是強化伸展運動和肌力訓練，伸

展運動要注意呼吸 / 垂直 / 側彎 / 轉腰 / 側後腳

/ 向前彎 / 轉腰抬腿。肌力訓練有 12 式 : 立正划

船 / 立正飛鳥 / 站姿彎舉 / 坐姿前推 / 坐姿划船 /

坐姿前彎 / 坐姿抬腿 / 坐姿開膝 / 新郎走路 / 綁

膝下蹲 / 拉弓下蹲 / 箭步下蹲。牧師超有耐心且

強調安全第一，提醒綁膝下蹲要量力而為，分

次進行不要逞強，最好有伴一起做比較能持續。

晨間禮拜松常委莊禮智長老以【領受永恆的

生命】為題，鼓勵大家要有行動力，把上帝主

權確實在地面上施展。基督徒的危機有二 :1. 自

我感覺良好。2. 自我分裂，討神喜悅還是迎合

多數 ? 多數人在教會扮演「隱藏信徒」的角色，

明知決策不對也不敢仗義執言，活在兩面討好的

不實情境中麻醉自己。其實人猶如泥土可以鬆軟

也可以堅硬，全看是否願意為神所用。

松年幹事李佳民牧師就任不到 3 個月，已經

能樂在松年事工，和學員有貼心的分享與交流。

高齡速度快速，松委會已經結合教會社區發展協

會、關懷老人協會、社區照顧關懷據點、老人活

動據點、文化健康站、松年日光站、樂活關懷站、

松年大學、長青學苑、樂齡學習、照護站等進

入教會或接觸到服務的年長者可以在身體 / 心理

/ 靈性 / 智能 / 技能 / 人際互動 / 世代融合七大牧

養方面得到激勵與扶持。2018 年將以【活力松

年】為主軸，舉辦【如何陪伴年長者的訓練會】，

盼望長者透過各項分享共同承擔【以生命影響生

命】的使命，讓教會成為長者的盼望。

時間緊湊相見歡表演仍然超叫座。感謝王效

忠牧師幽默有趣的主持方式，讓活動嗨到最高

點，各中會都認真排演，把最好的呈現出來。新

竹中會亮麗服裝與米老鼠帽子超吸睛，教舞的教

練 83 歲，卻是身手靈敏，功力十足，把基督精

兵的韻味全凸顯出來。嘉義中會【當你老了】把

老人的意境全唱出來。魯凱中會雖然只有 1 人參

加，仍然用古調把舊約聖經目錄背唱出來，薑還

是老的辣，越老越精采無誤。

拍完團體照，由松常委蔡信義傳道閉會禮

拜，以【信仰傳承】勉勵長者務必信仰堅定終身

走在正直的路上，摩西是上帝呼召之人但因自作

主張不聽話，無法進入流奶與蜜的迦南地。約書

亞在示劍訴說神的恩典與奇妙作為，可惜下一代

的人沒有持續事奉主，以致惹神發怒遭遇極大苦

難。長者最重要使命就是把正確觀念與信仰不停

的傳述給子子孫孫，福音才是最寶貴的資產，過

有信仰的生活人生才會更豐盛且圓滿。
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一、目  的：1. 將長者體適能檢測，成為自我健康體能檢查的常規。

2. 落實於團體社區中，成為經常性活動之項目。

3. 藉此檢測，在活動中，在自我體認中，提升體能狀況，和改善生活品質。

4. 長者的老化是人體結構和功能隨時間而變化，是不可逆的過程。但積極且有規

律運動，不僅增進健康和體能，甚至可減少不必要的傷害和跌倒。

二、注  意：1. 檢測要有安全的考慮，在檢測中出現不適的現象，就應停止。

2. 檢測在於了解自己的體能狀況，絕不需要逞強或與他人比較。

3. 檢測前要做熱身運動，強調自我負責。

三、項  目：1. 心肺功能─八百公尺走路，試算完成的成績，單位秒。

2. 肌力─ A. 坐姿彎舉：男生用 8 磅，女生用 6 磅，坐姿雙手彎舉，雙肘不可擺動，

30 秒屈肘完成幾次，單位次。

B. 坐椅起立：雙手不可擺動，或放在胸前，30 秒計次。

3. 平衡─開眼或閉眼，單腳站立，手插腰，計算站立至腳落地時間，單位秒。

4. 柔軟度─以立姿前彎或坐姿前彎，用布尺固定，雙手中指上下對齊停止 2 秒，

單位公分。

5. 協調性─用筷子夾玻璃彈珠或夾花生，30 秒能夾幾顆，單位顆。

四、肌力檢測─ 1. 手臂屈伸手肘的二頭肌 30 秒計算。

60 歲以上為對象，男生用 8 磅，女生用 6 磅，坐姿彎舉 30 秒，計算幾下。

80 歲以上為對象，男生用 6 磅，女生用 4 磅。

2. 大腿肌力的股四頭肌 30 秒計算。

坐在椅子上，大腿與小腿成 90 度直角，不能用雙手扶助坐姿起立，或雙

手交叉放在胸前，計算幾下。

＊	手臂二頭肌是象徵尊嚴的肌肉，大腿股四頭肌是象徵心臟體力的肌肉。

＊	日本檢測：1. 向前跨步  2. 站立前伸

教練：蔡三雄牧師

長者體適能檢測
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設計：蔡三雄牧師

姓名：                年齡：       體能年齡：           日期：    年    月    日

項  目
成    績 體能

呈現年齡100 歲 90 歲 80 歲 70 歲 60 歲

一、心肺功能 很困難 走到 1 樓 可到 2 樓 可到一半 可到會場

歲飯店走到會場

200 公尺＋ 6 層樓
二、肌力情形 1-3 下 3-5 下 5-10 下 10-20 下 20 以上

歲坐椅起立

30 秒幾下
三、平衡情形

A 單腳站立 1-3 秒 3-5 秒 5-10 秒 10-20 秒 20 以上

歲

B 閉眼單腳 1 秒 2 秒 3-4 秒 5-7 秒 8 秒以上

歲

四、柔軟度
A 坐姿前彎 摸膝蓋 到小腿 到腳踝 摸到地 可寫字

歲

B 單手前彎 摸膝蓋 到小腿 到腳踝 到腳尖 雙手相疊

歲

五、協調靈敏
來猜拳 雙手相同 雙手贏了 雙手輸了 一贏一輸 左贏右輸

歲

合計：              歲 ÷ 7 ＝        歲

體能呈現年齡：上述五類七項的自我檢測，自行填寫成績。

可以測 1-3 次，取最好的成績。

合計年齡除以 7，就呈現自己的體能年齡。

長者體適能  自我檢測表



檢測說明如下：

一、心肺功能─走路，從飯店門口走到聚會場所，走 200 公尺，爬樓梯 6 層樓，慢慢走，

但呼吸要順暢。

                           若走到 1 樓需要停下來，算 90 歲。走到 3、4 樓，是會場的一半，算 70 歲。

都不需要停下來，算 60 歲。

二、肌力情形─坐在安穩的椅子上，不可以坐沙發或太軟的椅子，大腿與小腿成 90 度直角。

坐姿站 立直身三不原則：雙手不擺動、不按著椅背、不按大腿。或雙手交

叉放在胸前，80 歲以上可以按大腿。

三、平衡情形─ A. 單腳站立：雙手打開，單腳站立，另一腳不可以碰身體或任何接觸，站

穩後開始計算，搖晃移動或碰地就停止。

B. 閉眼單腳：單腳站穩後雙眼閉起來，開始計秒。可赤腳站立，不可以穿

高跟鞋， 不宜穿軟的鞋子。

四、柔軟度─ A. 坐姿前彎：雙腳打開與肩膀同寬，雙手從膝蓋往下摸到地寫字。

B. 坐姿單手前彎：右腳向前伸直，右腳尖往上翹起著地，用右手從右膝往下

摸至右腳腳尖。再換左手左腳重覆兩次。

五、協調靈敏─與主持人猜拳並大聲呼喊，雙手一起出拳，雙手不可超過 2 秒才出拳。
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養生講座摘錄分享
文//吳金萬長老提供(竹中.公園)

新店高中請了非常親民的超級大咖「長庚臨

床毒物科【譚敦慈】護理師」蒞臨演講，好想聽

久一點、多一點，可惜只有兩個小時！以下是心

得分享： 

1.「有機」只會加速排光你的荷包，重點在烹調

方式。 

2. 吃維生素錠，只是吃下 95% 的食品添加物，

只吸收 1% 的營養，同時讓責任制的肝、腎，

處理 50 種添加物。 

3. 每天五顆方糖為上限，最好拒絕甜食，因為會

提高胰臟癌機率 90%，而且提高心血管疾病風

險、暴力傾向 58%、暴力行為 85%。根據實

驗兒童吃甜食，會讓血液中白血球下降 200，

而且吃下各式食品添加物。 

4. 教小孩食品添加物表列裡有「阿拉伯數字」的

都不可以吃。 

5. 每人每天不要吃超過 150 種添加物，方法是吃

食物，不吃食品。    

6. 硝酸鹽類溶於水，不要碰到蛋白質。例如：熱

狗麵包配牛奶。 

7. 國中才能吃巧克力、高中才能喝可樂、大學才

能喝茶、出社會才能喝咖啡。 

8. 所有乳化劑添加物都是反式脂肪（麵包、奶精

等），會提高乳癌、大腸癌、心血管疾病風險，

起司只買丹麥製（丹麥嚴格限制反式脂肪）。 

9. 男生腰圍不超過 90 公分、女生腰圍不超過 80

公分。

10. 不要吃麵包！台灣買不到純麵粉（通常是

68% 小麥粉 +32% 食品改良劑），所以自己

做也一樣。吃饅頭，要買放冷會硬的比較好。 

11. 每人每天上限兩匙油（橄欖油、芥花油、苦

茶油，富含單元不飽和脂肪酸，前兩者冒煙

點 150 ～ 180 度、苦茶油 250 度），高溫油

炸可用葡萄籽油（冒煙點 250 度）。

12. 洗完澡，離開浴室三分鐘後，還聞得到香味，

請換沐浴乳、洗髮乳。 

13. 不要泡泡染、不要染黑色，染完三天內多喝

水。 

14. 去除農藥、磷酸鹽類，先沖洗兩次、接著用

流動的水，沖洗 12 分鐘最有效。 

15. 買真空包裝米，用手去撈米會沾上很多白色

粉末，請買別家。（碾米會產生米粉末，農

藥殘留多）。 

16. 別用塑膠容器、吸管，顏色越多彩繽紛越多

重金屬，尤其紅色。 

17. 一般只需要使用有鼻固定鐵絲的外科口罩

（隔離率 75%）即可，有顏色那面一律向外！

不要浪費錢買 N95（隔離率 95%）、最好別

用活性碳。棉質口罩隔離率僅 25%。另外，

在電梯內，非必要事，請不要講話，傳染率

100%。 

18. 蛋要吃全熟，男生吃不熟蛋易禿頭。 

19.PM2.5 空汙時，別外出慢跑、騎腳踏車。（呼

吸量 50000 公升 / 每分鐘，是一般的 9 倍 )，

會大量吸入污染。

20. 保溫杯，請用 304 全不鏽鋼，包含上蓋內頂

（但是請別浪費資源 / 浪費錢，買 314，讓這

留在醫療用途）。 

21. 多運動 1 小時，坐著不動會少活 10 分鐘。


