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( 本刊訊 ) 總會高齡

關懷小組對長者的【活

力再現】不只充滿期待，

還一再鼓勵長者要身心

靈都持續成長。台師大

【高齡夢想市集擺攤】

活動，聚集上千人齊聚

在師大活動中心，長老

教會彈力帶高手蔡三雄

牧師，親自帶領坪林 /

雙連 / 公館 / 士林 / 北投 / 南門 / 和平 7 間教會兄

姊，共 80 多人參與【長者肌力運動示範操】，

透過彈力帶讓上肢 / 下肢 / 軀幹肌力得到伸展機

會，在運動中規律呼吸，在肌肉緊繃中達到手臂

/ 腿部 / 軀幹交替運動的目標。

共有 100 多個攤位擺攤，長者只要逛過 12
個攤位，集點成功就可兌換到小環保袋紀念品。

只見阿公阿嬤認真蓋印章，在園區中來回奔波，

不僅逛市集還能得到營養諮詢 / 塔羅牌測試 /50
健身體驗 / 健走 123 資訊 / 各區運動中心介紹 /
桌遊平衡練習 / 心心相印遊戲 / 郵輪啟航 / 彈力

帶體驗 / 心理諮詢 / 接地氣睡安穩，真的應有盡

有。網路預先報名的還有贈送盒餐，現場報名則

送一盒炒米粉，反正現場熱鬧滾滾，加上氣候涼

爽，有養生糕點 / 養生茶 / 優質蛋白質 / 健康粥

品販售，還有教導物理治療與健康檢測，連老人

疫苗都可現場施打，可以說是一條龍服務與貼心

照護。

肌少症又叫【骨骼肌衰老症】或【老年性

骨骼肌減少症】，40 歲後肌肉量每年以 1-2% 速

養肌防跌，肌不可失

度流失，平均 5 名長者會有 1 名為肌少症，長期

臥床者肌肉蛋白合成下降 30%。哪些人必須特

別注意補充必需胺基酸與支鏈胺基酸 ? 年長者或

更年期婦女 / 骨折術後患者 / 骨質疏鬆患者 / 進
行復健患者 / 有肌少症前兆出現時 / 重症臥床患

者 / 肌少症患者 / 癌因性肌少症患者 / 外科術後

恢復期 / 接受化、放療的患者。

養肌 / 強肌是防老、防跌的最佳武器。多吃

營養補充劑可增加肌肉量與肌肉力 / 提供身體需

要的氨基酸 / 達到快速吸收並轉換成能量 / 協助

肌肉修補和恢復並防止疲勞 / 提高復健的訓練效

果。長者易跌倒原因 : 肌少症 ( 下半身肌力不足、

平衡感變差、反應能力變慢 / 浴室地滑、障礙物

絆倒 / 安眠藥、血壓藥物影響 / 腦部退化、帕金

森症、中風、退化性關節炎。

營養補充不是只有吃，能被身體快速吸收

利用，不造成身體負擔才是王道。做好【肌】礎

建設，唯有多運動與補充優質蛋白質。肌少症患

者，股骨 / 頸骨 / 骨鬆風險是常人的 1.6 倍，腰

椎骨鬆的風險是常人的 1.7 倍。強化肌肉力可以

保護及支撐關節，肌肉一旦流失，會影響人體新

陳代謝及心肺功能，行動力的頭號敵人正是肌肉

減少及骨質疏鬆。



 ( 本刊訊 ) 北中重陽敬老感恩禮拜在馬偕 9

樓大禮堂召開，松年合唱團早早就在彩排，工作

人員井然有序就座服務長者，很快就聚集了 650

多人參與盛會。表揚白金婚 (70 年 ) 兩對 : 淡水

教會徐正德 / 徐潘鶴鴒、南門教會蕭清涼 / 張月

英，鑽石婚 (60 年 )4 對，金婚 (50 年 )4 對，都

是蒙恩得福的兄姊。80 歲以上長者就有 610 位，

真的是恩典加倍榮神益人。

王宗仁輔導牧師以利未記 19:32 及詩篇

92:12-15 勉勵大家【佇恩典中變年長】。以平均

年齡80歲來計算，將近700人，現場超過5萬歲，

確實是千載難逢銀光閃閃，年長指的是智慧經驗

的累積，有生命價值與貢獻且不斷在學習成長，

是值得敬佩的典範。

經上說 :「佇白頭毛的人面前，你著起來

站」。在場長者都坐著，只有牧師獨自站著，所

以是相當尊重長輩。經過歲月洗禮與歷練，長者

找到生命價值，並傳承給下一代，成為家庭與社

會的重要支柱與財產。猶太人相當尊重長輩，從

小用神的話語教導孩子，尊敬長者的臉更敬畏上

帝。栽培人人成為義人，在學習中成長並找到生

命價值。

棗樹可以當繩索用，是有經濟價值的，義

人興旺如棗樹。柏香樹樹齡 2、3 千年，粗壯適

合造聖殿用，被看重成為上帝特別的祝福，子母

樹不僅重新延續生命，還能

結豐盛果子。展現生命力如

黎巴嫩的柏香樹，不僅栽佇

耶和華的厝，更興旺在上帝

的院內，是石磐攏無不義。

王德成主委與松年合唱

團指揮林雪兒老師，隨興高

歌【有人在為你禱告】，事

先沒有彩排，卻是相得益彰，

尤其兩部合唱音質優美全心

投入，讓大家超級感動。松

年合唱團獻唱 :【永遠唱的

佇恩典中變年長
歌】、【主阮屬於你】。

感謝陳祈昌部長 / 劉敏輝部員司會 / 柯慧貞

老師領唱 / 郭憶婷老師司琴 / 莊寶玉部員讀經，

熱心的陳弟兄 / 吳姊妹無私奉獻 20 箱【鹼性奈

米水】，讓大會增添祝福與享用好水。
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在希臘中部群山環繞的山谷中，有個舉世

聞名的 Meteora（暫譯為『美地奧拉』）岩柱地

區，氣象萬千的自然景觀與高聳奇絕的修道院，

已列入聯合國教科文組織的世界遺產名錄。兩千

年來，它一直是希臘東正教基督徒的朝聖重鎮，

也是守護正統信仰的方舟。美地奧拉有許多奇形

怪狀、凌空挺拔的天然岩柱，柱體四面均為懸

崖峭壁；雄踞岩柱頂端的修道院，讓遠離塵世來

此靈修的信徒遨遊雲霄，身心靈均得享靜謐與安

祥。美地奧拉全境原有 24 座修道院，至今僅有 

6 座仍然維護良好，其中包括 2 座女修道院。

「Meteora 天空之城」的形成

從西元第九世紀開始，一批東正教修士為

潛心靈修，冒險攀登高聳岩柱，在峭壁與峰頂開

鑿石穴，離群索居。散佈於一些峭壁上，仍可看

見修士隱居的洞窟。十四世紀時，亞歷山卓的主

教 Athanasios 在『廣岩』柱頂，興建了『美地奧

拉大修道院』，開啟建築修道院的風潮。十四世

紀晚期，土耳其奧圖曼帝國入侵希臘，為逃避回

教迫害，並維護基督教信仰，修士們紛紛前來與

世隔絕的美地奧拉，在險峻的岩柱峰頂興建修道

院，避難潛修。

當時修士們在陡峭高巖忙上忙下，運送日

常用品和建築材料，能用的簡單工具只有交錯綑

綁的長梯和大網子。後來為了安全與便利，改

用纜網及流籠；1920 年起不但開闢蜿蜒山路，

更鑿石為階拾級而上。憑藉堅定信心，他們胼

手胝足一磚一瓦建築了接近天堂的修行殿堂。

Meteora 的希臘文意思為『懸浮於空中』，瞻望

遨遊希臘天空之城
文 // 蘇育任弟兄 ( 南中 . 太平境 )

這些神跡般的修道院建築，宛如飄浮的天空之

城，默默地見證著修士們堅貞的信仰。

徒步朝聖 / 造訪修道院

共花三天造訪開放的六座修道院，進行一

趟朝聖之旅。根據六座修道院分佈的位置，以

Kastriki 小鎮為據點，第一天造訪規模最大、遊

客必訪的『美地奧拉大修道院』和庭園優美的

『瓦爾蘭畝修道院』。第二天繼續參訪『聖尼可

拉斯修道院』和『羅薩諾修道院』。第三天則前

往另一小鎮 Kalambaka，參訪附近的『聖三一修

道院』 以及『聖史提反修道院』。整個朝聖旅

程約 30 多公里，因山路崎嶇陡峭，走起來氣喘

不已、汗流浹背，不過山路一走一陡，風景一來

一奇，頗能體驗朝聖客的心路歷程。

（一）歷史悠久且建築雄偉的『美地奧拉大修道院』

十四世紀初，抵達美地奧拉的第一批修士，

由 Athanasios 主教帶領，在巨大的廣巖上建築了

這所修道院。整個修建工程幾乎是『不可能的任

務』，但靠著堅定的信仰，終於完成這項艱鉅的

使命。修道院內保存許多宗教畫作、聖經手抄

本、拜占庭時代的壁畫以及修士們的聖物遺跡，

可算是典藏豐富的博物館。

（二）庭園優美的『瓦爾蘭畝修道院』

據說一位名叫瓦爾蘭畝的修士，在 1350 年

完成這座建築，這座修道院也因而得名。他過世

後，修道院一度荒廢，直至 1517 年，兩位來自

Ioanina 的教士才加以重建。他們用簡陋工具，

花 22 年將所有建材運到岩柱上，但施工時間卻
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只花了 20 天。19 世紀初，教士們沿著山壁修鑿

石階以利通行。修道院內珍藏許多精美文物，包

括 300 多份宗教手稿的副本、畫像、刺繡，以及

木雕十字架。

（三）建築獨特且壁畫精緻的『聖尼可拉斯修道院』 

       同樣興建於 14 世紀初期，以獨特建築和精

緻壁畫聞名於世。修道院所在的岩柱地基相當狹

窄，無法向外擴建，只能向上發展，因而整座建

築極為獨特。主教堂的壁畫是 1527 年，由克里

特出身的著名畫家 TheofanisBathas 創作。聖安

東尼教堂中保存著 14 世紀殘留的部份壁畫，維

護得相當完好。

（四）最美麗的『羅薩諾修道院』 

這是美地奧拉地區僅有兩座女子修道院之

其中一座，建築與景觀也最美麗。修道院海拔較

低，故很容易造訪。其四周矗立著的巨大岩柱，

雄險秀野、神態各異，吸引了許多愛好攝影的人

士。修道院共分為主教堂、宿舍區、展覽廳以及

接待大堂等三層。修道院中的修女和藹可親，讓

遊客們有賓至如歸的感覺。修女們精心解說這座

修道院見證了拜占庭帝國光榮的歷史，持續捍衛

著東方的基督徒信仰，使拜占庭文化活現於世人

眼前。

（五）一片成名天下知的『聖三一修道院』

要登上這座修道院，需辛苦地沿著岩縫攀

爬 140 級石階，因而造訪的遊客非常少。它也建

於 14 世紀，因僻靜孤立而鮮為人知；但 1981 年

007 電影『最高機密』，以此為拍攝場景，因而

一夕成名。

（六）全景壯觀的『聖史提反修道院』

這是最容易造訪的修道院，無須攀登階梯，

跨過一座小橋就可走進大門內。1545 年，在原

有小教堂的根基上，加以改建擴展而維持至今。

院中有兩間教堂，其中一間保存著東正教聖徒

Charalambos 的聖髑。從修道院可俯瞰 Thessaly

山谷與 Pinios 河，壯觀的全景令人心曠神怡。難

怪幾世紀來，隱居在這絕壁邊緣的修士，心靈得

以遨遊在天地之間，讚頌上帝創造的權能。

滌除塵世煩憂 / 心靈高升遨遊

這趟『美地奧拉天空之城』的朝聖之旅，

讓我有了奇妙的體驗：孤立挺拔而形狀奇特的天

然岩柱，爭奇鬥艷，令人讚嘆稱奇！懸崖絕壁上

的修道院建築，瓊樓玉宇，鬼斧神工，心靈深處

感受到的『玄奇浩瀚、屬靈神秘與寧謐安祥』，

筆墨實在難以形容！美地奧拉修道院的幽居之

處，既是遠離塵囂的絕佳秘境，又可獲得身心的

平安與喜悅，使人心靈飛昇、嚮往永恆，渴慕上

帝的臨在。



主賜的好日子，壽山中會松年事工部於鳳

山教會舉辦重陽敬老感恩禮拜，33間教會參加，

總人數 752 名，其中含牧師及傳道 20 名。80 歲

以上長輩 295 名，禮拜後更有聯誼及 77 桌愛宴。

感恩禮拜由議長李子和牧師主禮，鄭銘文

長老司禮、黃玉婷老師司琴。以勒合唱團帶領會

眾敬拜讚美 : 吟唱 4 首聖詩 :《一切稱頌謳咾》、

《耶穌的手扶持我》、《天父疼咱世間眾人》、

《天父阮感謝祢》帶入感恩禮拜。禮拜中邱淑貞

牧師帶領無花果合唱團獻唱讚美詩歌《讚美主聖

名》，張香琦老師帶領壽山中會松年合唱團獻唱

讚美詩歌《主在叫我》，議長李子和牧師以《松

年的「松」》為主題，透過傳道書 11 章 8 節及

約翰福音 4 章 13~14 節講道，勉勵松年長輩。

有些兄姐已經快要 90 歲了，還不願意參加

松年團契，問他們原因，竟然說 : 參加松年團契

會變『俗 (sông)』，誤認為人老以後，不再注意

穿著，視力差又耳背，喜歡提當年勇 ( 美 )，對

新事、新知不感興趣，早已跟不上時代潮流了。

李子和牧師認為，現代高齡者應積極參與各類有

益身、心、靈的活動。「松」不是代表老化，而

是代表「永遠青翠」的生命。參加「松年團契」，

不是指「已經老了」，而是意謂著「想要讓生命

保持青翠」。

子和牧師又分享一段 87 歲長者上大學的故

事，人不是因為老而停止快樂，而是因停止快樂

才變老，唯有保持笑口常開，幽默風趣才能使

人青春永駐。人的生命若要「青翠」，「生命的

如松般青翠

文 // 黃慶源長老 ( 壽中 . 新莊 )

土與水」更是不可欠缺。若是生命有足夠的土與

水，生命就會「青翠」。對基督徒的信仰來說，

生命青翠就是有從主耶穌來的盼望，享受主所賞

賜的喜樂與平安，那樣的喜樂與平安，不是一

天、兩天的擁有，卻是時時刻不間斷的。就像

聖經傳道書 11 章 :8 節所講的 : 人活多多 (chöe-

chöe) 年，就得著快樂多多年。要保持生命的青

翠，就要有「生命的水」，約翰福音 4:15 記載

撒瑪利亞的婦女，每天都要去井邊找水止渴，但

無論她如何努力，總是會再口渴。同樣，在教會
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團契裡歡喜、快樂，但是回家時，若感覺空虛時，

就如同約翰福音 4:14 所講的 :「我所賜的水要在

他裡頭成為泉源，直湧到永生」。讓我們的生命

都如「松」一樣永遠「青翠」。

接著，全體受尊敬的壽星長輩們起立接受

會眾鼓掌祝福，由林德教會林水鏡長輩代表眾壽

星接受議長李子和牧師頒贈禮品。

第二部歡樂聯誼，由以勒合唱團帶領會眾

吟唱優美動聽的詩歌《祢是唯一》。接著有白河

教會的邱瑞寅長老的專講 :「講台語論老人」，

台語有分諺語 ( 教育性的 )、俗語 ( 教示性的 )、

歇後語 ( 隱喻性的 - 話中有話 )。台語發音有文

言音及白話音之分，台語有八聲調 ; 華語有四聲

調加輕聲調。邱長老強調老人要如何生活快樂 ? 

」①身體勇健②身邊有錢③要認老④要讓人好款

待，福氣就一直來。不要操煩兒孫的代誌，兒孫

自有兒孫福、不要怨嘆老。以實際生活中遇過的

案例來說明闡述，內容相當精采，會眾讚譽有

加。聚餐聯誼後，各教會松契會長代領壽星禮

品，期待明年再歡聚。
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南門教會【中正樂智據點】是台北市中正

區失智者及家屬的家。2018 年 7 月起，台北市

政府衛生局委託財團法人台灣老人急重症基金

會，在南門教會辦理失智服務據點。每周二、三、

四白天，開始有輕中度、或疑似失智的長輩們，

以及辛苦的家屬們（也有外勞姊妹們）一起在教

會 5 樓，參加促進認知的律動活動 / 照顧技巧的

課程。開辦才一周就已額滿，多半是住在教會附

近的中正區民，有人從未進過教會，因為這項服

務，感受到教會的開放和溫暖，常常向工作人員

表達對教會的感謝。

接受據點服務的患者們，大多是溫和、安

靜、有禮、微笑、且能溝通和配合的。不少家屬

回饋，長輩們在參與活潑有趣的課程後，情緒更

穩定也更樂於互動，對於減緩退化、活化身心

靈，真的有幫助。教會的課程特色，由鍾主亮牧

師關懷長輩和家屬們的靈性層面，鼓舞身心俱疲

的家屬們，在看似絕望的病症背後，看見上帝的

榮光和盼望。

家屬們對於據點服務的回饋，多是肯定課

程和師資安排、教會寬敞明亮的場地、如家人般

溫馨的氛圍，感謝神，藉著這項服事，讓社區的

失智家庭普遍對於教會和我們的信仰，更有好

感。難怪進入據點的每個人，臉上都有笑容，願

意跟著唱詩歌、彼此關懷打氣。主責的資深社工

師，本身也是家屬，能深度同理患者和照顧者的

需要，連結專業資源，和同是身為照顧者的志工

小蠻，打造了有家的溫度的服務。

目前已服務超過 50 人、每次平均有 26 人

穩定參與據點課程，並且已有 4 位患者和照顧者

開始穩定參加主日崇拜，其中 1 人將在 12 月領

受洗禮、歸主名下。南門教會主任牧師薛伯讚表

示，開展社區關懷事工，是教會早在 10 年前的

 全文摘錄自瑞智粉絲專業

感動，因此早已年年舉辦服事社區長輩的長青樂

活課程、手機班，多元精彩的課程內容深受社區

長輩們的肯定和積極參與，每期都有近百位長輩

高度參與。

失智事工是教會新的嘗試，也看到上帝對

這些家庭的疼愛和眷顧；由教會、基金會、專業

人員的共同協力合作，已普獲好評，並期待建立

教會服務典範，讓更多接受服務者，一起在教會

和我們共同敬拜、同享主恩。

優雅老後/貼心陪伴


