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 ( 本刊訊 ) 松年部一直都是最有活力且珍貴的團

體，部員臥虎藏龍點子多創意足，每次參加松年活

動總是收穫滿滿。台北中會松年部會員大會暨新任

部員就任感恩禮拜，人潮不斷熱情始終如一，在議

長謝大衛牧師監交中圓滿完成盛典。

謝牧師引用路加 8:22-25，耶穌帶門徒坐船去對

岸，不巧有颶頭風襲來，船內積水甚滿，門徒叫醒

主。主對學生說 :【恁的信佇叨落】? 生活中有困難

與大風湧，不能單靠信心去阻擋，但可靠主勇敢面

對。必須重新來建立新的信念，風浪非突發性，有

時是敵人的攻擊，也是上帝所容許的考驗。一切仍

在主的掌握中。

信心可消除驚慌但無法保證萬事亨通，當門徒對

主失去信心時，縱然主就在船上，仍是驚惶失措，

唯有倚靠主深信恩典夠用才能理解主的啟示與應允。

你真的認識主嗎 ? 透過聖經 / 歷史見證 / 信仰體會與

主更接近，活在信仰中要對主有信心，對主的應許

與作為有十足的確信。當主問 : 你的信心在哪裡 ? 正

是主再次邀請你完全信靠倚賴祂，經文中已明示 / 暗
示要去湖的那一邊，主是歷史主宰全然相信必蒙恩

得福。

松年合唱團林雪兒老師帶來【我對你的愛永不

變】、【這是天父世界】詩歌讚美上主。新任部長

陳祈昌 / 副部長陳嘉昇 / 書記劉敏輝 / 副書記蔡華燕，

部員 : 黃碧雲、陳淑茹、莊寶玉、呂慧玉、黃陳免、

吳順玉、戴弘毅，顧問廖照美長老、輔導牧師王宗

仁。

議長致贈卸任顧問、部長獎牌及退任部員獎狀。

會員聆聽 2017 年事工報告並接納經常費決算，2018
年事工計畫表及收支預算表，讓會員預備心安排整

年度的活動行事曆。目前加入中會的松年團契有 55

間，期待尚未加入的 45 間教會，能早日共同為中會

松年事工齊努力。

你的信心在哪裡 ?



  ( 本刊訊 ) 星中松安教會吳淑惠姐妹是國寶

級人物，102 歲仍每天爬三樓 N 多次，耳聰目明

手腳靈活皮膚細緻，無人相信她是百歲人瑞。育

有 7 個兒女，28 個孫子 / 曾孫們，還能用視訊跟

美國的兒子聯絡互動。

王正男部長特別邀請阿祖來吳興教會分享養

生之道，阿祖有點害羞說不太會說話，由大家一

問一答。阿祖身強體健還能下腰手觸地，平時不

挑食每天都規律運動，最常去國父紀念館舞劍 /

打太極拳 / 搖太極扇，還當場示範甩手 / 十指緊

扣反手翻轉動作，有些年輕學員還做不到。阿祖

也會隨著小白花歌曲跳華爾滋 / 探戈舞步，最喜

歡唱日文歌，太神奇了。

畢業於當年的第 3 高女 ( 現今的中山女高 )，

每年校友會阿祖都充滿期待去參

加，當年同學都已不在，阿祖還是

開開心心去看學妹們。她強調要活

就要動，常常和小女兒去逛街買新

衣服 / 吃美食，還舉辦過畫展，書

法字寫得超漂亮。阿祖回憶有一年

曾孫送她一張剪紙，她覺得剪得栩

栩如生，就開始研究如何剪出各種

圖案，從廣告單張開始練習，越剪

越有成就感且覺得腦子越用越靈

光。

每天都看 NHK 電視台，把健

康資訊都做成筆記，家人來探訪時就告知最新的

訊息，所以女兒的日本消息都是第一手資料，不

必等外電翻譯感覺很欣慰。每天睡前都要從腳開

始運動，抬高雙腳 // 手前後左右擺動 / 按摩胃部

讓胃腸蠕動良好 / 臉部深層按摩 / 用手指梳頭 /

運用氣功讓手氣流暢通。喜歡聽甩扇子的聲音，

常練習讓手腕更有力道。

阿祖很獨立自己用餐不用旁人幫忙，總是笑

瞇瞇，看她吃冰淇淋會有幸福的滋味，印證 :【長

時間與相同之人有重複接觸的活動】就是恩典與

健康的人生。松年朋友有松契活動 / 部會活動，

有靈修伴侶與旅遊同好，真的是神最美好的祝

福。
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恩典的祝福
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( 本刊訊 )2017 年收到很多精采圖片，限於篇幅無法一一呈現，經過整理剪輯後和大

家再次回顧這些精采夥伴的搏命演出，感謝長者對松年之光刊物的關懷與鼓勵。

活力松年 / 潛力無窮 / 風華再現



( 本刊訊 ) 長者的生命故事不僅充滿智慧且

恩典無限，總是念念不忘信仰的傳承與母語推

廣。泰雅爾中會松年部首開先例，集結部落長者

口述歷史與生命見證並用雙語留下佳美腳蹤，真

的是別開生面的【屬靈自傳特刊】。

已經申請國家圖書館出版品的特刊共 327

頁，內容扎實經驗豐富，共分四大單元 :1. 屬靈

自傳 20 篇 2. 自己的故事 16 篇 3. 信仰生命 / 經

驗智慧 16 篇 4. 憶起長者佳美腳蹤 7 篇。

蔡長管部長擔任總編輯並負責口譯部分，透

過泰雅爾的語言文字，讓長者的生命經驗與智

慧得以廣傳閱讀，強調社區整合與在地老化的功

效。執行編輯江明清牧師用心把部落重要的史蹟

與人文紀錄串聯起來，系統性紀錄長者的信仰典

範、悔改見證主恩、教會與團契生活、家庭信仰

生活、經驗與智慧傳承，展現泰雅爾族群的信仰

中心與成長發展史。

新佳陽教會傅友親長老 80 多歲，仍關心教

會的永續發展，期盼教會的優良傳統與美德，能

延續下去並點燃信仰生命之火。劉高月英長老生

活中滿是美好部落與真理共存景象，一心只想延

續生命火種，用生命榮耀主名。賴鴻憲長老強調 :

擁有真實更新生命價值態度者，即使在軟弱的身

體中，也能活出堅忍的生命力。

博愛教會張建勳長老透過文史紀錄，期許長

者在服事中帶來世代融合，擁有精彩活潑與恩典

的生命力。寒溪教會鄭澄美姊妹期待兒孫都能與

主有緊密關係，處處皆可奉獻所學，實踐基督的

愛。高義教會莊曾照娘姊妹，用信心禱告支撐困

境的日子，卻也一度離開神苦難不斷，向神認罪

悔改重新回到主懷抱，願意順服謙卑神的帶領，

凡事獻上感恩。

松茂教會蔡長管部長致力於母語推廣，將族

人分布區域與族語系統分類，鼓勵族人認真學拼

音，認真讀 / 認真唱字

母歌。哈崙台林文生

長老熱心事奉主愛族

人，卻蒙受不白之冤

被起訴，林長老只定

睛在上帝的眼目，盡

心盡力討神的喜悅。

每人恩賜不同，與神

相遇機會不一樣，神

的恩典讓我們從無奈

中看到希望，在困苦

中賦予平安。
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泰雅爾長者佳美腳蹤
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人不因老而懂萬事萬物，因「學」而獲得知

能。學習能力關鍵所在正是【大腦】，人不是用

感官去看或聽外在刺激，而是由大腦知覺訊息。

大腦特定區塊各司不同功能 :1. 前額葉 --- 處理

注意、速度和運作記憶。2. 顳葉 --- 管理語言。

3. 杏仁核 --- 所有感覺的總核心。大腦由神經細

胞組成，約有 860 億萬個神經細胞，人一生只用

1/3 腦神經細胞就夠學夠用。

學習會增加神經元的樹狀突和軸突，使大腦

體積和皮質增厚增長，和肌肉一樣可透過學習而

促進腦細胞成長。大腦會不斷因外界刺激而改變

神經迴路的連接，當某條神經迴路不通時，大腦

會重建迴路且更新連結，大腦越常使用，可塑性

越高。海馬洄每天可生 700 個細胞，常保大腦有

彈性勿僵化，因此大腦操非常重要。增進大腦的

方法有八種 :

1. 學習新知建構新的神經迴路。

2. 運動 --- 慢跑 / 健走 / 散步可讓血液流向腦部。

3. 減少卡路里的攝取。

4. 延長兩餐間的進食時間。

5. 間歇性禁食。

 文 // 黃富順教授 ( 朝陽科大 )

6. 多攝取黃同 ( 維生素 P): 可可亞

/ 黑巧克力 / 藍莓 / 橘皮 / 芥菜 /

柚皮等。

7.多食需要咀嚼或質地較硬食物。

8. 拒絕壓力過大 / 睡眠不足 / 高脂

飲食 / 暴飲暴食 / 不運動。

活用大腦可發揮學習效果，以運

動的功效最大 :

1. 強化生理系統 --- 增強體力 / 促

進身心平衡 / 增進免疫系統 / 強

化心臟血管 / 增加身體細胞血流

/ 快速送走體內廢物。

2017 年為松年事工奉獻徵信錄
2017 年 1月 1日 ~12 月 31 日

七星中會：建德教會        2,000
新竹中會：頭份教會        4,000
台中中會：牛眠教會        4,350
壽山中會：新莊教會        4,200
太魯閣中會：利華教會        1,975
                        太魯閣教會    3,336
東美中會：德高教會        4,300
排灣中會：南原教會        3,704
南部布農中會：勤和教會    2,939
東部排灣中會：金崙教會    3,340

個人：
許秀梅  600         廖信福  300
邱昭娣  300         薛寶璘  300
陳錦雀  300         卓秋蘭  300
蔡順涼  300         蔣義雄  300
張崇軒  300         倪鳳萍 1,000
莊禮智 1,500

                     小計 34,144                     小計   5,500
                    總計  39,644

2. 促進正向情緒 ---

血清素增強血管

收 縮 / 記 憶 / 保

護神經元。

多巴胺可協助神

經傳達，保持情

緒開心且愉悅。

正腎上腺素可改

變情緒 / 收縮血

管 / 生高血壓，

改善憂鬱和焦慮症有長遠功效。

3. 促進認知功能 --- 有效增進大腦容量，降低老

化促進神經增生。減少失智症，促進長期記憶

/ 推理 / 問題解決。

善用注意力，強化學習 :

1）閱讀與朗讀，幫助腦筋活化。

2）一心不能二用。

3）大腦需要休息不能硬塞材料。

4）睡得好，記得牢。

5）多使用視覺吸取教材。

活用大腦的有效學習



天父請祢來

天父請祢來

天父請祢來 進入佇我心 藉著祢聖神光照 勇敢傳福音

天父請祢來 帶領我腳步 一步一步 有祢同在宣揚祢的活命

我永遠服事 服事 有主佇心裡 我欲獻上一切 委身 互主來差用

主恩典

當咱心靈冷淡  主講來我此  當咱憂愁煩惱  主講來我此

當咱困苦傷心  主講我佇此  當咱倚靠上帝  主恩無息

聖神此時降臨  大光照佇此  平安賞賜互咱  日日呣免驚

喜樂 e心浮起  永永謳咾祂  主 e 愛疼滿滿  佇咱心內

回 轉

聖靈從天降臨世間 長闊高深無人能及 列國謙卑順服跪拜 

聖靈如風如雨如光 神的榮耀臨到萬邦 恩上加恩萬邦得力 

列邦君民攏歸於神 神的榮光普照大地 萬民回轉君王跪拜 

萬民潔淨君王仰賴 無比的愛從神而來

阮心內歡喜有主同在

主祢的應允互我向望 阮欲惦祢翅下來等待 無論需要經過多少年 

阮欲放下多多的纏絆 備辦阮的心來迎接祢 惦佇祢內面滿心歡喜

滿滿的恩典是祢所賜 夠額互我無欠缺一項 阮的人生哪有祢同在 

永遠有光明美麗色彩 阮心內歡喜有主同在

6

文 : 劉順得 ( 星中 / 安樂 )



超愛旅遊的我深深被書名【別放棄旅行】所

吸引，真的無懼年邁與障礙要一直玩下去。作者

曾是醫院院長，參與伊拉克醫療救援，也為無障

礙旅行提供志願服務。深信旅遊超越藥物的療癒

力，強調殘疾與障礙都不能阻擋旅行的興致，勇

敢跨出一步必可改變餘生，讓我們與鎌田醫生共

同踏上無障礙之旅。

旅行可以給身體充電，可以增加活力與自

信，是快樂時光更是人生滋養品。誠如書中所言 :

【旅行是創造面對自我的機會，使自己從生活中

解放出來】。透過旅行使心靈成長、享受美食、

聽到趣聞軼事、觀賞風景、充實人生。

【與鎌田實同遊夏威夷】首次活動吸引 170

人參加，其中包含身障、癌症、行動不便長者、

愛心志工等。一個小小契機便能發揮出關鍵作

用，延年益壽固然重要，但活得開心提升品質更

是目標。日本護理評級制度，第五級是疾病嚴重

且須隨時接受服務的護理中心長者，參加完旅遊

後，似乎有魔力般，護理等級從五降到三，見證

旅行具有治病功能。

患肌肉萎縮症被醫生宣判活不過 27 歲的她，

為了想潛入夏威夷海觀魚，每週花三天勤學游

泳，另 2 天接受手指肌肉康復治療，周日去探望

失智的母親。從原先根本不想存活下去，到現在

55 歲生氣勃勃享受每一天，能實現與魚兒親密

接觸的夢想，源頭正是【夏威夷之旅】令她重生。 

    當視旅行為生存價值時，人就能精神抖擻地生

存，陪伴出遊的護理人員，能從一成不變的日常

生活中解放出來，自然開心，病患看到護理員快

樂模樣，相對也會有幸福感。

別放棄旅行

風間雅太太在養老院期間，參加院內【德國

節】活動，深深被德國文化吸引，發出【真想去

一趟德國】的夢想。當時她 90 歲，根本不適合

出遊，況且她行動不便，進食無法自理。與醫生

商議後，醫生的答覆；【本人若有意願，就讓她

去吧】! 借助旅行減輕障礙。風間太太旅遊後的

感言 :【突然有種神清目明的感覺，腦中的隔閡

一下就被吹散了】。

旺盛的好奇心是旅行的動力，更是找回自我

的催化劑。為了品嘗美食，她又去了韓國，當幸

福荷爾蒙分泌血清素時，免疫力因此提升，生命

力相應增強。日本提倡【健康長壽 . 無疾而終】

理念，生命通過人與人 / 人與自然 / 身體與心，

三條關聯得以維繫。旅行讓人心曠神怡，副交感

神經受到刺激，淋巴球增多，免疫力提升生命力

無限增強。她不向命運低頭，從護理等級5而言，

應當只能臥床不起，但她卻能一一達成目標，飛

遍全世界帥氣且美麗地享受旅行樂趣。

旅行能賦予人類看不見的力量，隨著小夢想

實現串聯成大理想，或許身體不便心靈卻自由。

心靈不能封閉，關鍵在於打開心扉，與他人做心

與心的交流。人生難免遭遇一些不安和悲痛，旅

行正是一劑良藥。只要有向前邁出一步的勇氣，

旅行便不是問題，年齡 / 身體不便絕對不是問

題，不放棄才是前進的動力。
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身為文字工作者，對文字既著迷且無怨無

悔，尤其它的魅力更是願者上鉤節衣縮食也甘心

樂意。回想與文字的淵源其實滿有趣的，家中成

員有牧師 / 工程師 / 音樂老師，我耳濡目染無師

自通自詡為【魔術師】，在自己的城堡中作夢 /

抒發 / 書寫 / 創作，久而久之竟然訓練出【寫手】

的功力。

職業生涯中有 27 年擔任醫院文書與財務助

理，雖然跟文字沾不上邊，但時刻想重回喜愛的

文字工作。退休後有機會在總會【松年之光】擔

任執行編輯，一晃也 10 年了。跟長者共事是很

棒的恩典，有許多待人處事的訣竅與智慧傳承，

尤其生命故事更是字字珠璣，件件都有神奇妙的

作為，每次訪談都讓我心靈震撼，耳聰目明。

每月的中會松年活動更見識到長輩的活力與

潛力無限，為了呈現成果松年朋友可以全力以

赴，甚至豁出去表演舞蹈、戲劇、樂器、口技、

魔術，還會從國外買回合宜的團服、帽子真的具

備專業精神。

其實寫作不難，只要養成閱讀習慣，用愛與

真誠把生活經歷如實紀錄，先感動自己再用簡單

的文字串聯成完整的陳述即可。寫作不是炫耀知

識，而是要提升生活的品質，透過交流分享，把

內心的熱情與中心價值與讀友有交集與回饋。不

要在文字上有過多華麗的詞彙，簡短有力也能感

受到文字的溫度才是值得回味的作品。

文 // 巧佳 ( 北中 . 民權 )

寫作無訣竅【聽說讀寫運用自如】就是最大

的享受，專心傾聽 / 真心述說 / 用心閱讀 / 開心

書寫，加上愛心與放心，就不怕寫不好了。當心

無罣礙有想寫的意願時，文思泉湧沒有靈感也能

下筆猶如神助。常寫就會言之有物，重要的是整

合與切割，該刪就刪想寫就寫，醞釀時間越長，

下筆時間就越快，當構思 /架構成型，裁切合宜，

不要太在乎可讀性或風評，因為文字沒高下但必

須有親和力與柔軟度，重在影響力與真情流露。

用心書寫的文稿會有感染力與療癒功效，或

許無法馬上看見成效但文字的持續力是既深且遠

的，經過時間考驗還能讓讀友有感而發，也算是

最大的回饋了。目前有在基金會開寫作班，也帶

讀書會，雖然閱讀人口越來越少仍樂此不疲，只

要有心向學，終身學習正是成長的契機，能在喜

歡的文字事工上不斷衝刺，更是莫大的恩典與祝

福。願大家都能在喜歡的恩賜上，盡情揮灑空間

成為神合用的器皿。

身為文字工作者，對文字既著迷且無

怨無悔，尤其它的魅力更是願者上鉤節

衣縮食也甘心樂意。回想與文字的淵源

其實滿有趣的，家中成員有牧師 / 工程

師 / 音樂老師，我耳濡目染無師自通自

詡為【魔術師】，在自己的城堡中作夢文字的感性與溫度


