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第3人生

健康一點靈

文／巴武奇杉

養眼，從生活習慣做起

一個陽光恣意奔放的午後，幾位大學同

學就坐在鄉村餐廳的田園小院。男同學泡

茶、喝咖啡，不亦樂乎地聊起退休生涯；

而女同學，很自然地聊起生老病死。

防不勝防嗎？

從美國返台的阿秀談起一位友人，先生

腦部血管瘤破裂，突然在六十多歲的年齡

，從一個意氣風發的職場管理人，成為每

天坐在輪椅上、需要家人照顧的病人，整

個家庭生活因此受到影響。

那位好友到處尋找可以照料丈夫的療養

中心，才發現費用頗高，當初規畫的退休

金根本不夠支付。幾經研究後，家人研擬

了新的策略，就是夫妻倆搬回台灣，找一

家價格合理、醫療設施完善的療養院，不

但能讓丈夫得到好的照顧，老婆也可以行

動自如。

聽著阿秀談起友人的心情轉折和當機立

斷，讓我們這些老同學不勝唏噓。不知道

每個人的人生，會有什麼樣的變化？最後

一刻的來臨，又會是什麼樣的景況？還有

，如果來得及，是不是可預先做些什麼？

   春光正漾

在這樣春光明媚的時刻，四周都是綠意

美景，加上友誼醇厚，大家不時開懷大笑

，不時又搶著發言，那種回到少女時代的

開心和放鬆，真是幸福的極致；然而，現

實的人生功課，畢竟每一家、每一個人都

不一樣。

幸好都是熟識多年的老同學，各自談起

期望的老後生涯，連萬一失去老伴成為獨

居一族，還有對器官捐贈、安樂死的種種

事項，都能坦然分享。這時，有人提及網

路流行的一句話：「起床時，睜開眼睛就

是過一天；不睜開眼睛就是過一輩子。」

同學們都哈哈大笑，認為這句話太寫實，

也太逼真了。

離去前，大家互相擁抱，互道珍重再見

，因為，儘管同學會每年開辦，但是能見

到的人數確實逐年減少，大家心裡有數。

   增強老後資訊

三月底，我出席了《康健雜誌》舉辦的

「百歲長壽」座談會。由李瑟社長主持，

與會者有社會學家彭懷真教授、我，和銀

行界、法律界的專家，我代表社會上的銀

髮族，提供如何樂活養生的經驗。

在聆聽了整場座談會之後，天哪，我

發現自己的老後規畫，有待加強之處太多

了！當然，我也可以像鴕鳥般視而不見，

假裝一切都會稱心如意，照我的意思來進

行；但是，多年的人生歷練早已教導我們

──「無常」才是「正常」，「風險」必

須「預防」。

所以，在座談會後，我又勤讀一些相關

資料，明白如下事項需要多加強：

一、多了解政府長照服務2．0的項目和

福利措施。

二、多創造在地安老的可行性，善用巷

弄照護站。

三、多學習年長後的自我養護、自我管

理的生活方式。

四、多了解長照保險法，買到最佳的保

障。

人生Young到老

文／吳娟瑜

五、多和家人互動，人手多、互相關心

，屆時才能有即時的關照。

六、多食用地中海飲食，減緩身體機能

老化的速度，讓腦部凍齡，預防失智。

七、多學習如何預先規畫老後事物，包

括遺囑修正、遺產分配等，也和家人多討

論、多分享。

在第三人生的階段，確實有不少事項和

心態需要重新調整。我告訴自己，除了「

學到老」、「樂到老」、「做到老」，還

要增加一項，叫做「Young到老」，也就

是隨時保持積極活化的心態，讓自己珍惜

每一天。

希望將來某一天必須「揮揮手，不帶走

一片雲彩」時，是既瀟灑又滿足。

法律容或有冤枉我們的
時候，歷史也有辜負我
們的一刻，但是因果絕
對會給我們公道。

小品人間

給孩子的國學勵志故事

一棚鵲豆

真正的孝

文與圖／陳媺貞

 文／錢文忠

佛法真義

文／星雲大師

福慧雙修 

6/16 周五 大悲懺法會（7：30 pm）

6/17 周六
人間學院春季班結業典禮
（4：30pm）

6/18 周日
捐血活動 
（9：15am~3：15pm）

6/19~25 
周一~日

中文七日禪

6/23~25 
周五~日  

佛光兒童夏令營

6/ 24周六

光明燈法會（10：30 am）
環保回收日
（4：30pm~5：30pm）
禪淨共修（7：30pm） 

西來寺近期活動

《大寶積經》裡有一則很有趣的故事，

師兄弟二人，一人修福，一人修慧，各有

所長。修福的師弟，每天行善、布施、修

橋、鋪路、救濟貧窮、為人服務，卻不求

理解經義，開發智慧。修慧的師兄，只顧

研究經典、探索真理、宣揚佛法，卻不勤

勞作務，不肯為人服務。師兄弟二人各有

專修，得到的結果卻大不相同。

師弟修福，往生後生到王宮作了大象。

雖在畜生道，卻很有福報，每天珍餚美味

，披金掛銀，還有很多象奴伺候，比人間

的福報勝過許多倍。師兄修慧不修福，雖

證得阿羅漢果，但過去生對人沒有服務貢

獻，未與人結緣，沒有福德因緣，因此雖

然思想超越，智慧過人，但是生活困頓，

到處托鉢，不得人供養。

有一天，師兄走到皇宮化緣。見到一

頭大象，證得「天眼通」的師兄一看 : 「

唉呦！這不是我轉世的師弟嗎？」因此，

他悟出一個道理，原來我們師兄弟二人， 

過去世修行的時候，一個只修福，一個只

修慧，所以這個福慧因果，也就各自不同

了。於是，他做了一首偈語 ：「修福不

修慧，大象披瓔珞；修慧不修福，羅漢應

供薄。」意思是說，師弟修福不修慧，雖

投胎在皇宮，儘管享受富貴榮華，卻還是

在畜生道，不得聽聞佛法；我修慧不修福

，雖已證得阿羅漢，卻生活艱難，連衣食

都不得溫飽。

從這段故事可以看出，佛法的修行，最

重要的是要「福慧雙修」。什麼是修福呢

？譬如修橋鋪路，在路上施茶、施水、架

設路燈，這是修福；像重視環保，不亂丟

垃圾，照顧過往行人的安全，這也是修福

。還有平日節約、不浪費，當然也是修福

；為人解決問題、助人脫困，都是修福。

此外，恭敬禮拜佛菩薩，更是修福。

什麼是修慧呢？閱讀經典、研究佛法，

就是修慧。你聽聞佛法、思惟佛法、實踐

佛法，正是所謂「以聞思修，入三摩地」

，便是修慧了。

修菩薩道的人，不可以偏於一法，要行

解並重、知行合一、聽聞一如，要把佛法

圓融，在慈悲的時候要慈悲，在布施的時

候要布施，在結緣的時候要結緣，在有人

需要我們幫助的時候，給予幫助。若能福

慧雙修，行解並重，從此一切佛法具足、

圓融，還怕未來沒有圓滿的人生嗎？

一個人是否孝順，在父母生病的時候最

能看出來，尤其是當父母病重，長時間臥

床不起的時候，更是考驗著子女的孝心。

尊長有病時，小輩要先嘗湯藥、要衣不

解帶，這是中國傳統提倡的孝心，翻開史

書，以「漢文帝親嘗湯藥」的故事最為感

人。

漢文帝劉恆是漢高祖劉邦的第三個兒子

，他是有名的孝子，對母親非常孝順，也

從不怠慢。

當他還沒有成為皇帝前，有次母親生病

了，而且一病就是三年。劉恆急壞了，他

貴為皇子，不但親自為母親煎湯藥，且日

夜守護在母親的病床前，每次都等到母親

睡著了，他才趴在床邊睡一會兒。但是漢

朝沒有床，漢朝人是睡在地上，所以劉恆

就在台階底下，或是在母親身邊趴睡一會

兒。

他每天都為母親煎藥，且煎藥後會先嘗

一口，怕藥太苦太燙，自己覺得差不多了

，才送給母親喝。

當然，也有學者認為，劉恆之所以要親

嘗湯藥，是為了防範別人對他母親下毒，

如果真是這樣，不正說明劉恆的孝心更大

嗎？我們說「久病床前無孝子」，是中國

過去看透世態炎涼說的話，但是毫無疑問

，劉恆是例外，母親臥病三年，他都這麼

伺候著。

漢文帝以仁孝之名聞天下，他在位期間

，人口快速增長，社會生產快速恢復，他

多次頒布詔令，要賑濟孤寡老人，還在國

子學中設立「孝經」博士，提倡講授《孝

經》。

他在位時贏得了民心，改良社會的風氣

，培養社會內在的生機，這才有了後來名

詞的「文景之治」。

退休前，帶學生出去戶外教學，在農村

人家的籬笆上，看到一片鵲豆攀爬著，那

串串紫紅明豔的花下結出鑲著紫邊的果莢

，吸引我的目光，也讓我墜入回憶之鄉。

兒時母親愛種鵲豆，在那民國五十年普

遍貧窮的年代，冬天有一鍋鹹的肉豆飯（

鵲豆的俗名）吃，算是盛餐了。鵲豆在我

心中復活起來，教自然科的我，回來後便

在校園的生態區，指導學生栽種了一棚鵲

豆，請學生觀察記錄鵲豆的生長狀況，來

認識鄉土作物。

鵲豆開花，奼紫嫣紅，學校一位有詩意

的雅玲老師看了說：「鵲豆花充滿喜氣」

。下課時，不只我教學的年級過來觀賞，

其他年級的學生也被吸引過來看花、觀果

、賞蝶，在這裡流連忘返。

退休之後，我也每年在自家農園種上一

棚鵲豆。

鵲豆的野性很強，只要肥水足夠，長得

很健旺，我常在端午節前後播種，七、八

月時藤蔓就已覆滿棚上；秋來了，少許的

花絮抽出，會開出紫紅色的蝶形花；花謝

後結出粉綠中帶紫紅色的果莢，就這樣它

一面伸枝展葉，一面開花結果到次年的四

、五月。

鵲豆花絢爛討喜，鵲豆果莢裡的果仁富

含蛋白質，可增強免疫力。今年春遊屏東

市郊「林素妃自然青草園」，聽導覽解說

還知道鵲豆又名「女兒豆」，因為吃鵲豆

能顧好女人的子宮，這使我更加重視鵲豆

了。在社區擔任義工的我，有回摘了幾株

帶葉還有餘花的鵲豆果串給長輩們觸摸、

觀賞並作畫寫生，讓鵲豆在他們的畫紙上

留下美麗的身影；我也煮過鵲豆稀飯給老

人家品嘗，那記憶中的古早味，吃起來開

胃又溫馨。

愛上鵲豆，緣繫我母親，那親情的召喚

與鵲豆本身的魅力，使我年年種上一棚鵲

豆，讓鵲豆在鄉間默默吐露的豐美與營養

，傳續不絕。

小時候在南投農村長大，生活正常又單

純，加上滿山遍野的翠綠圍繞，完全不知

「近視」為何物，八○年代初期北上工作

時，視力仍然維持在一．二以上，羨煞不

少都市人。當時的文書處理都用手抄寫，

視力並未受到太大影響。

但隨著電子科技日新月異，服務單位「

與時俱進」全面電腦化，文書業務全都靠

電腦繕打製作。世代交替的中老年人首當

其衝，不得不開始學習打字，日以繼夜練

打，手腕及肩頸痠痛不已。此外，因長時

間盯著螢幕，眼睛時常乾澀，視力愈來愈

差，八年前竟罹患近視，內心五味雜陳，

難以置信。

「工作賺錢重要，視力健康更重要。」

我強迫自己改變用眼習慣，使用電腦四十

分鐘就離開座位，起來伸腰扭臀轉脖子；

除上班前快走及下班後慢跑，也保持營養

均衡、作息規律；每到假日，就騎著心愛

的老鐵馬到處遊山玩水，尤愛「登高望遠

」，親近大自然，享受汗水淋漓的暢快。

經過幾年持續的改造，不但體能變得更

好，每天精神奕奕，乾眼症不見了，近視

趨緩了，連腰痠背痛、腸胃不適等文明病

，也全都不藥而癒了！


