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最近在羅馬天主教選出新的教宗方濟，他

受選的年齡是七十六歲；上一任教宗本篤十六世

被選時年近八十；半世紀以前一九五八年教宗若

望廿三世被選時年七十八。我們大概會想為什麼

這半個多世紀以來，多位天主教教會最高領袖年

齡會是那麼大？他們怎樣領導教會？我們可以從

這些典範看出，上年紀的教會領袖所具有的是靈

性上的成熟、思想上的穩健，以及赤子一般的

心，這是教會所需要的特質。

使徒彼得及約翰，在他們晚年時所發出的

牧函、書信，讓我們感受十分溫馨安慰，他們記

起與主耶穌一起的時懷，生命體會何其深刻。約

翰指出那是「所聽見、所看見、親眼看過、親手

摸過的」，彼得也說雖然他脫離帳棚的時候快到

了，他仍然要竭力傳說耶穌的事。為何如此？因

為心中有說不出的感恩和滿滿的故事。為此，即

便年齡歲月皆居老大，心情卻是年青火熱。退任

教宗本篤十六世，他接續的工作便是不斷為教會

及世人祈禱，讀經和禱告將成為他生命的重心。

過去，在高雄岡山曾有一位姊妹，廿九歲

時便守寡，她獨力扶養二男二女，靠賣米粉及在

國小賣東西，將兩對兒女教育成人。這位姐妹只

有國小二年級的學歷，但她學羅馬字讀上帝的

話，一生中曾讀整本聖經七十多次。她靠上帝的

話來安慰和自我成長，也用上帝的真理教導子

女。

她的一生充滿感人的見證，晚年時用她美

好的生命，深深吸引兒孫，讓他們擁有良好的信

仰生活。

善用上帝所賜給我們的每一天，預備我們

的生命得以無愧來見主面，是使徒彼得、約翰留

白髮族的靈性操練
 劉錦昌院長（聖經學院）

給後代最美的榜樣。晚年時他們心中唯獨有主，

以書信留下他們的思想、體驗、生命原則，給後

輩學習奉行。上了年紀的教宗，以他們豐富的經

驗、智慧、成熟的思想、穩健的作風來帶領教會，

更重要的是花大部分時間為弟兄姊妹的靈魂及生

活祈禱；我們更是可以成為教會的代禱者及家人

靈魂的守望者。

如果讀經或聽整本聖經一年至少一次，每

天早晚至少各用半小時的長度來祈禱，並寫或錄

一段勉勵自己、兒孫、教會後輩的話，我們便會

是家中和教會內每一位親人、信徒的好朋友。有

一位中年才信主的姊妹，退休後練得一手好書

法，她將自己全副心力用來寫字送人，在書寫中

以禱告的心來寫，並為收受的人祝福，這位姊妹

的愛心讓許多弟兄姊妹深深享受並感動到。

有限生命的最後階段是上帝賜給人類最美

的禮物，經歷生命的繽紛後，等待我們譜出終

曲，靈魂淨化心意提升，日益單純反樸歸真。感

謝主，賜我們休止符，讓我們可以持續吟唱，傾

心歌頌至美的樂音。



2

請圈選符合者並誠實作答，是 2 分、普通 1 分、否 0 分                 是 普通 否

  1. 感覺身體輕盈 ------------------------------------------------------------------ 2   1    0

  2. 不太在意壓力 ------------------------------------------------------------------ 2   1    0

  3. 真心喜歡自己 ------------------------------------------------------------------ 2   1    0

  4. 發現喜歡的事物，會努力實現，從中獲得生活價值 ------------------ 2   1    0

  5. 90％以上的笑容是『發自內心的微笑』--------------------------------- 2   1    0

  6. 直覺很準 ------------------------------------------------------------------------ 2   1    0

  7. 對每天的生活及工作充滿幹勁 --------------------------------------------- 2   1    0

  8. 不是為了三餐而吃，而是開心地享受食物 ------------------------------ 2   1    0

  9. 消除壓力之餘，還能擁有自得其樂的時間 ------------------------------ 2   1    0

10. 經常留意天空雲朵、花苞綻放等周遭事物的變化 -------------------- 2   1    0

11. 可立即轉換心情 --------------------------------------------------------------  2   1    0

12. 每天都感到滿足 --------------------------------------------------------------  2   1    0

13. 自然湧現感謝的心情 -------------------------------------------------------- 2   1    0

14. 儘管不如意十常八九，但『對現況的滿意度』高達 90％以上 ---  2   1    0

15. 被問到『你幸福嗎？』可以肯定回答『是！』-----------------------  2   1    0

                                                       大腦健康度 ----------- 合計（        ）分

『健康腦 . 身心沒煩惱』書中精華摘錄：

*『能夠表達感謝的身心狀態』正是健康的定義。

* 能夠不隱藏喜怒心情，坦率表現內心感情，更是大腦恢復活力的最佳證明。

*『人自然活著且開心過日』才是健康狀態，活得無精打采就不算健康。

* 健康不是『數值改善』，應以提升『生活簡單、心情愉悅、食物美味、精神飽滿』為目標。

* 樂食療法：不要克制想吃的慾望、不逼自己吃不喜歡的食物、不強迫做運動。

測驗結果說明：

26 ～ 30 分者為『活力健康腦』，穿過雲層自由遨翔，身心充滿能量

17 ～ 25 分者為『接近健康腦』，山腰雲霧飄渺狀態

10 ～ 16 分者為『大腦陷入疲憊程式』，處於山麓有待改善

  0 ～  9 分者為『大腦深陷疲憊程式』，跌落谷底需加強訓練，易疲勞、生病

『大腦健康度』測驗     摘錄自『健康腦 . 身心沒煩惱』一書

作者：橫倉桓雄   頁數：213    金額：250 元  出版社：新自然主義出版
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健康比掌聲重要    

老李住院了，看他插著鼻胃管，吊著「點

滴」，病奄奄的躺在床上，想他平日生龍活虎的

樣子，前後判若兩人，所謂：「好漢就怕病來

磨」，這回他得療養好一陣子了。大家擔心的不

只是健康，更擔心他的未來。

他是認真盡職的高階主管，很得老闆的信

任與器重。同事們倒有正反兩面的評價：持正面

看法的以為；凡事有他在，一切搞定不必操心。

他是資深主管，熟悉公司運作的原則，做事小心

謹慎，作部屬的只要聽命行事就行了。持反面看

法的以為；他事必躬親，沒有給適度的空間讓下

面的人得以發揮。而且對老闆唯命是從，從不反

應實際的困難情況，不擇任何手段以達到老闆的

目標為原則，加班到深夜，視休假為無物，弄得

其他的人也不好意思遞假單。 

這種以公司為家，夜以繼日的付出心力，

任鐵打的也撐不住了。有一天在辦公室跟同事開

會，事前沒有任何不適，突然覺得一陣暈眩，眼

前一片漆黑，醒來發現自己在急診室裡。 

剛開始住院時，老闆和同事還來探望，一

個週末過後，探望的人逐漸變少，甚至交情深的

同事，有意無意的暗示：公司的人事可能會有所

調整。朋友聽了不以為意，認為自己夙夜匪懈的

為公司打拼了一、二十年，沒有功勞也有苦勞，

何況平日很得老闆的肯定，多少次在公開場合誇

讚自己的業績，並且表示總經理出缺，他是被考

慮的人選之一。這次是因公而積勞成疾，上層主

管表揚和獎勵都來不及，哪會有什麼忘恩負義的

決定？即使有什麼風吹草動，也應該是更上層樓

才對，所以朋友放心的繼續在醫院養病。 

又過了一週，老闆的特助帶了一大籃水果，

和人事經理笑容可掬的一同來到病房。噓寒問暖

之後，特助清了清嗓門兒，誠懇的說：「林董很

關心副總的身體，交代您不必急著出院，一切費

用由公司負責。」人事經理接著說：「副總的

職務非常重要，董事長囑咐要王特助接手。您調

到資管部當顧問，至於薪資…」朋友識趣的說：

「請回去代我謝謝董事長的好意，我的病牽累大

家了，出院以後我會回去辦辭職手續。」人事經

理乾笑了一下：「董事長交代，如果這樣的話，

退休金會從優處理。」「喔！他真是周到。」老

李心知肚明苦笑著。 

經過這事後，老李感觸良多，更將感想寫

在便簽上，分送前來探望的朋友。他的字不像以

前那麼有力，卻仍然好看。便簽上寫著： 

「掌聲是別人給自己的一種肯定，健康是

自己給自己的一種肯定，當掌聲與健康不可兼得

的時候，寧可選健康而捨掌聲，因為掌聲會消

失，而擁有健康也同時擁有獲得其他掌聲的機

會，如果一旦失去了健康，其實也就失去了一

切。」
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3 月號『松年之光』松年部長名單有遺漏且不完整之處 , 特此向中會及區會部長致歉 ! 

1. 關心健康話題

2. 充分休息

3. 適度運動

4. 愛周圍之人

5. 發自內心微笑

6. 遺忘並原諒不開心之人與事

7. 關懷細微事物

8. 常存感激心情

9. 享受人生

10 知福惜福、不忘寬恕

11 開心的工作

12 創造盼望

13 偶爾過不同生活方式

14 使心靈寧靜

15 常回憶快樂事

16 多往好處想

快樂的生活方式

快樂並不難，只要願意在心態上敞開心胸、不計較、願意放下，保證時時喜樂且恩典滿滿。要

不要試試看？

17 主動支配時間與精力

18 追求新興趣

19 保持多種嗜好與興趣

20 抓住瞬間靈感，充分發揮

21 安排生活小插曲並保有新鮮感

22 和平發洩心中不愉快

23 泡好茶與朋友暢所欲言

24 隨心所欲偶爾忘記規劃與預算

25 重新安排生活空間

26 收集趣聞、笑話與人分享

27 安排休假與快樂者共度

28 看喜劇片大笑一場

29 送自己一份禮物

30 給心愛之人驚喜

31 傳福音或做善事

32 時時想完成夢想

 2013 年各中 / 區會松年部長

中 區 會 部  長 中 區 會 部  長 中 區 會 部  長

東部中會 張良雄 高雄中會 王世明 阿美中會 陳榮福

七星中會 談綏鄉 壽山中會 葉麗櫻 西美中會 林金源

台北中會 陳德明 屏東中會 邱富雄 東美中會 陳韻儀

新竹中會 林敏泰 客家中會 談嫦娥 布農中會 何成中

台中中會 梁  朝 太魯閣中會 白世義 中布中會 方坤龍

彰化中會 周哲卿 泰雅爾中會 陳和平 南布中會 謝梅珠

嘉義中會 林三寶 排灣中會 張南葉 魯凱中會 許水華

台南中會 陳中勝 東排中會 林輝發 賽德克區會 魏錫欽

比努悠瑪雅呢區會 鄭玉嬌 鄒族區會 馬美珠 達悟區會 施那保
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由於餐飲業流動性大，因此飯店和高職餐

飲科建教合作，每年暑假餐廳都會出現一群社會

新鮮人，他們像候鳥一樣來報到，就會特別興

奮，因為總會替餐廳帶來熱情的活力，儘管教他

們很累。 

每當看他們在職場上跌跌撞撞時，都恨不

得把數年來的餐飲經驗教給他們，希望能替他們

免去一些無妄之災。可惜生命經驗就像深山裡的

松柏，它無法像熱帶氣候下的植物那樣生長快

速。 

一杯飲料的傾倒，對常人來說，不過是流

失杯中的液體，最壞就是粉碎一只容器，但是當

那位臉上還長著幾顆痘痘的新手，將一杯調酒傾

倒在托盤，繼而噴濺到女客人的衣物服飾時，沒

有人會想像得到，付出的代價竟然高達二十二

萬！ 

包括給客人一間房休息，立刻送洗衣物。

以及不斷的道歉，但是都沒用，事後公司高層付

給那位女客人二十二萬元，至於那位肇事的新人

必須負擔三分之一的費用，也就是七萬多元，後

來那位新手還清費用後，再也不願從事這份工

作。

現在的消費者意識不但抬頭，而且「挺

胸」，這樣的改變當然很好，可是某些人，也因

此變成得理不饒人的鐵血消費者。

理直氣壯會不會太殘忍，也失去生命的厚

度？因為它讓我們的神經一直停留在淺薄的反射

狀態，永遠在防衛，而不肯讓事件傳達到腦中

央，繼而深思熟慮想出一個既不傷害他人又可以

保護自己的方法。 

得理不饒人，有時候不但傷人，也傷己，

或許自己真的站在有理的一邊，但過度強調這

點，其實做為人最珍貴的那份善良與寬厚，已離

你而去，而那顆善良的心，正是生命能延續不斷

的密碼。

把「寬容」傳出去   

永遠忘不了十多年前，第一次打翻東西，

只見那杯頭重腳輕的冰啤酒在我的慌亂中，撲一

聲倒在托盤裡，然後一股腦兒全滑進客人的領

口，就像一道金黃的小瀑布，我的思想也跟著流

走，腦袋一片空白。副理的陪笑聲驚醒了我，他

連忙對客人道歉，並用乾布擦拭客人的頸和手，

接著，差我到吧台取新鮮柳橙汁給客人消火。當

我把柳橙汁和道歉，慎重擺在客人面前時，客人

笑了，其他目睹一切的客人，也開玩笑的要我把

啤酒倒進他們領口，因為可以得到一杯免費果

汁。

事後我常常想起這個客人，如果當時他要

我賠償，我絕不會充滿熱情的繼續從事餐飲業，

因為他寬容我，給我機會，事後想起來，才領悟

他正是我的「貴人」。

我們在很多地方都會碰上這種事， 當別人

犯錯時，不知道你是否願意給他一次機會，也

許，你的寬容就可以改變他的一生。

在一次下班時間搭公車，因為我手拿一杯

飲料，公車緊急煞車。我手上的那杯飲料整個倒

在一位高中男生身上，他沒有生氣；還跟他的同

學笑說：「好涼ㄛ！」  

後來有一次搭公車，換我坐在座位上，有

一位學生身體不舒服竟然吐了！而且是吐到我身

上。那時我知道他一定跟我一樣，覺得「很糗、

很抱歉、很想找個地洞鑽」。 因為自己有過這

樣的經驗，所以就表現輕鬆，告訴他沒關係，請

他不要介意。我很謝謝之前那位高中生，他教我

學會「寬容」。

也許您沒有像我遇到過這樣的事。但是否

可以對他人無心之過，以寬容的心對待？記得有

一部感人的電影叫：「把愛傳出去」。我希望我

們也能把「寬容」傳出去，讓大家都能體會到被

「寬容」對待時，心裡是多麼的感動與感謝！
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書名：「生命藏寶圖」 

作者：張守德  

出版社：周大觀文教基金會

金額：350 元         頁數 222 頁    出版：2013 年 2 月

 跨越身體障礙 揮灑生命能量

透過「圓缺影展」紀錄片觀賞「生命藏寶

圖」，對主角張守德印象深刻久久難以忘懷，主

動在部落格 PO 文寫觀後感，很快就得到許豐明

導演與守德的真誠回應，結下難得的情誼。在

臉書上看到守德獲得 2013 年「全球熱愛生命獎

章」並把生命故事鉅細靡遺的寫成自傳文本，替

他感到開心與榮耀，特此大力推薦此書。

被冠上「呼吸英雄」的封號，守德的生命

史坎坷卻不放棄堅持，讓人不捨與讚佩。8 歲被

診斷出「肌肉萎縮症」，接著 9 年間父亡、母

喪、兄歿、外婆往生，小小年紀必須勇敢與死神

對決，雖然是罕病孤兒，仍然樂觀應對，進出醫

院無數次，堅持乘坐輪椅、隨身帶呼吸器、咳痰

機，完成特殊教育、教育學院、高雄醫大課程。

守德小小身軀像是一部電動發電機，以「關

懷弱勢」為首要目標，到處陳情、請願、投書。

只要有機會為弱勢爭取權益，絕不放棄任何發聲

場合。感謝上帝的愛，讓他生命更加豐盛，他深

信上帝在他生命中巧妙安排，抱著「喜樂」信念，

從事關懷生命事工，不僅照護獨居老人、送幸福

給弱勢者、鼓勵身障者重返社會，更願意透過自

己的生命歷程，啟發更多人追尋並發現『生命藏

寶圖』。

誠如守德傳達的生活態度：『能呼吸，就

有希望！』他從不抱怨，也不自卑，努力運用寫

作才華、電腦長才、開心唱歌、傳揚福音、致力

社會公義、為弱勢族群長期發聲。儘管行動不

便，充滿陽光與爽朗的他，或許缺乏家人的關愛

與照料，仍對生命有期待與堅強的挑戰意志。在

守德身上有太多神蹟與恩典，因他始終不放棄為

家人禱告，且緊緊抓住神，上帝也為守德開了很

多扇門窗，讓他的憧憬、規劃能逐步實現。

真的人看外貌，上帝卻看內心，守德的真

誠與坦率讓他廣結善緣，身邊總有不少黃金貴

人：教會傳道、學校師長、高雄市長、立委、醫

生、導演、基金會、社福團體…總是適時為他打

氣與默默耕耘，讓他人生尋寶之旅處處有驚喜。

各地區的松年部若想邀約張守德分享生命見證或

推廣生命教育，可與總會松委會聯繫，盼望更多

人能從他的奮鬥歷程得到生命的啟發與瞭解生命

尊嚴，進而挺身關心身障者的基本人權。



根據美國紐約醫學院精神醫學專家在「老

人學家」雜誌上的文章指出：活過 90 歲以上長

者，幾乎都有許多共同的特徵，追蹤近百名長者

的生活狀況後，發現有 20 項特性，僅供松年朋

友參考引用。

1. 很少去看病且不住養老院。

2. 中年時很少患過重大疾病。

3. 沒有老年癡呆現象。

4. 體重合宜、肌肉張力及握力佳、皮膚有彈性、

晚年仍有運動。

5. 理解力強且記憶力好。

6. 無憂無慮、獨立自主。

7. 大多在 65 歲即退休。

8. 少有憂鬱情緒，會找出新的生活方式。

9. 樂觀幽默、總是看到生活美好的一面，懂得享

受生活。

10. 適應能力強、生活多變化。

11. 不會有等死的消極看法。

12. 知足過每一天。

13. 有宗教信仰。

14. 飲食注重多樣性，喜歡高蛋白、低脂肪食物。

15. 睡眠時間保持 6 ～ 7 小時。

16. 會小酌淺嚐酒類。

17. 少抽煙者居多。

18. 很少吃藥。

19. 有喝咖啡或茶習慣。

20. 對萬事充滿好奇心。

高壽者的共同特徵

生活維他命 ---- 空轉不如轉變

2. 別害怕，天是不會塌的。

3. 別後悔，誰都會做錯事。

4. 別傷心，生活總是美好的。

5. 別失望，機會是給有準備者。

6. 別放棄，堅持總會有希望。

7. 別勉強，順其自然就好。

8. 別生氣，學會寬宏大量

人生不管走到哪裡，都來得及找回熱情。

換了心情，做什麼都順利。人一定要多方嘗試，

才知道有更多的可能性。滿喜歡一個座右銘：『有

選擇權的人最富有，有解釋權的人最偉大。』當

你發現能隨心所欲過自己喜歡的生活方式，不正

是蒙恩得福之人。

最近網路文章有很多不錯的觀念，分享給

松年朋友，希望大家都能用喜樂的生活方式，讓

生命更精采有光，使別人因你得福。

（一）數算自己的恩典。

（二）集中注意力在開心事上。

（三）珍惜「現在」，追求「包容」。

（四）調整心態，萬事都「坦然」面對。

（五）以積極樂觀態度，勇敢接受「挑戰」。

人生是一場冒險，無人能保證事事順心如

意，只要盡心盡力不放棄「選擇」、不拒絕「成

長」，也就沒有白來世間了。以下八個生活態度

是很好的建言：

1. 別擔心，一切都會漸漸好轉的。

7
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總會、中會松年事工預告，請關心代禱

時間 內容 地點

5/11（週六） 客家中會母親節活動 新竹湖口教會

5/13（週一）上午 9 點 北區松年聯合禮拜 馬偕醫院 9 樓大禮堂

5/13（週一）～ 15（週三） 中區松年志工認證 台中利巴嫩山莊

5/27（週一）～ 29（週三） 北區松年志工認證 板橋中華電信訓練所

6/7（週五） 中區三中會聯合禮拜 嘉義滿福樓

6/14（週五） 北中松年部創立 27 年感恩禮拜 台北艋舺教會

6/17( 週一 ) ～ 19（週三） 南區松年志工認證 高雄中華電信訓練所

科技發達到處可接收到實用的訊息，本刊特加以彙總，看看你到底知道多少？

1. 太辣時，口裡含少許鹽再吐掉，漱個口就沒事了。

2. 小面積燒燙傷時，可抹上少許牙膏會立即止血並止痛。

3. 茶杯上的茶漬，可用粗鹽或牙膏刷一刷，馬上亮麗如昔。

4. 點眼藥水微微張開嘴，眼睛才不會眨個不停。

5. 嘴內潰瘍時，可用維生素 C 抹在潰瘍處，嚴重時宜補充維他命 B2。

6. 眼中有小灰塵，閉上眼再用力咳幾下，灰塵會被彈出來。

7. 被蚊蟲叮咬，快塗上肥皂可立刻止癢。

8. 喉嚨或牙齦發炎，記得在「晚上」把西瓜切成小塊沾鹽巴吃。

9. 打嗝時馬上喝醋，有驚人效力。

10 口中有異味，馬上吃幾粒花生米，立即可改善。

11 乾咳時，臨睡前用麻油煎雞蛋，不用加任何調味料，一、兩天就可改善。

12 栗子皮膜難剝，可放微波爐轉一下下，趁熱一搓皮膜輕易就掉了。

13 插花時在水中滴一滴洗潔精，可維持好多天。

14 核桃在鍋中先蒸 10 分鐘，等涼再剝開，核桃仁較不易破裂。

15 泡過之茶葉浸在水中，澆在植物根部，可促進植物生長。

16 珠寶盒中放一節小粉筆，首飾可常保光澤。

17 穿鞋磨腳時，在磨腳的鞋子裡塗白酒，保證不再疼痛。

18 多吃薏米小米粥，可健脾並助眠。

19 用熱水加醋泡腳可防失眠，常吃葡萄有利睡眠。

20 早餐多吃蕃茄、檸檬酸等蔬菜，有益養肝。

21 優酪乳能保護胃黏膜且能醒酒。

22 多喝茶可解油膩，多喝水補充水分有益健康。

23 中醫最愛的養生食物：蓮藕、燕麥、黑芝麻、白木耳、蓮子、空心菜、白蘿蔔、

    烤甘蔗、紫米、魚。

24 抗癌蔬菜宜多吃：大蒜、蘑菇、花椰菜、菠菜、茭白筍、海帶、蘆筍、黃豆。

實用常識知多少？


