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文／星雲大師

佛青新春義工趣 修持心方向

健康蔬食

番茄紅了
文╱伊蓮小姐   圖／資料照片

愛的關鍵字

文／王進財（任林教育基金會董事長）
 

圖／資料照片

【人間社記者李生鳳高雄報導】僅在新春

對外開放的佛光山大智殿，今年春節為因應

疫情調整方式，不定時為前來禮佛的信眾誦

經祈福，並由佛光山叢林學院男眾學部出家

眾學生開示，期間，也為來山當義工的佛光

青年祈福回向，2月15日禮請國際佛光會世

界青年總團執行長慧傳法師開示勉勵。

大智殿今年春節為配合防疫措施調整，思

考可以用什麼帶給信徒，且讓他們在疫情期

間感到安心，於是採用祈福方式，由出家眾

學生帶領並為信眾開示。有人說來這裡多年

，到現在才知道原來文殊菩薩手上持著是如

意，還有信徒大年初一前來，回家後很歡喜

，又帶著家人回來參加祈福。

   行佛共修 增福增慧

慧傳法師表示，過去春節很少有機會看到

青年一起到殿堂修持，對於佛光青年知道行

佛的重要表示嘉許，佛法惟有在實踐中，才

能真正體會其中含義。佛光山開山星雲大師

對於共修的定義是「凡是有益於身心淨化作

用的團體活動，都可稱為『共修』」，所以

共修範圍很廣，包括做義工、參加讀書會，

以及佛光青年的會議，都可稱之為「共修」

，因為大家所做的都是有益身心淨化的活動

。如何與星雲大師倡導的「人間佛教」給人

歡喜的理念相結合，就是要「非佛不作」， 

期勉青年盡心盡力做好每個工作，在不同領

域中發揮力量，讓有緣眾生獲得感動。

佛光山叢林學院男眾學部主任慧喜法師，

提及為佛光青年誦經回向的因緣，表示今年

大家分散在各處當義工，初三那天早上在大

悲殿作早課，想到晚上可以為青年回向，和

文殊菩薩接心，且都由佛光青年主動提出。

男眾學部慧毅法師表示，過往過年都是習慣

熱鬧，今年因為疫情而有了不一樣的新年，

真正回歸到信仰層面，讓心更加平靜。

    
非佛不作 歡喜度眾

佛光青年原本每年都會回山展開「新春義

工趣」，以蔬食便當和大眾廣結善緣，成為

佛光山菲律賓光明大學建校基金，其限定版

便當甚至有忠實顧客，但今年因疫情考量，

改變服務形式，和佛光山義工會合作，投入

各殿堂單位接待大眾，有的在門口迎賓消毒

，有的協助烹煮臘八粥，教大小朋友剪紙

DIY，也有人包裝上百個結緣品只為了讓來

山香客充滿歡喜。

此次「新春義工趣」中華佛光青年總團負

責人王俊傑表示，大家在各單位服務很感動

，更了解佛光山如何弘揚佛法，並將星雲大

師的「三好」、「四給」融入在服務中。今

年，從初一至初五每日早上，大家都會聚集

在大悲殿由法師帶領早課，為一天的發心揭

開序幕，五天來共有逾240人次參與義工服

務。

王俊傑說，今年一批20多位有來自印尼，

就讀台灣大學、台灣科技大學的境外生加入

義工行列，有印尼青年分享，雖然不是佛教

徒，但很感謝這段期間法師和佛光青年對他

們的照顧 ，也期許力行星雲大師的「做好

事、說好話、存好心」的「三好」理念，廣

結善緣。

⬆初一至初五每日早晨，佛光青年會在

大悲殿進行早課展開新的一天。

� 圖╱中華佛光青年總團提供                             

⬆來自台大、台科大的境外生共同加入義工

行列，包裝信眾結緣品。

� 圖╱人間社記者劉畇昀

⬆�大智殿新春祈福活動回向，邀請國際佛光

會世界青年總團執行長慧傳法師開示勉勵。

� 圖╱中華佛光青年總團提供

⬆登雲路紀念品店也能看見佛光青年協助。

� 圖╱中華佛光青年總團提供

「番茄紅了，醫生的臉都綠了。」姑且不

論是不是商人誇大的廣告詞，但番茄確實是

很好的蔬果。重點是，加熱後的番茄茄紅素

，是沒加熱的七倍之多，因此，熟食比生吃

來得益處更多。

番茄的茄紅素含量是所有蔬果中最高的，

且一顆番茄只有25卡路里；一天只要吃2顆

番茄（大約300克），即可滿足一天維生素

C的需求，還含有抗氧化劑，類胡蘿蔔素、

磷、鐵、鉀、鈉、鎂、維生素A、維生素B

群等，有助於延緩老化，預防血管老化，對

抗攝護腺癌、乳癌、子宮頸癌、膀胱癌和肺

癌。但是千萬切記，最好不要空腹食用。

在台灣，目前引進的番茄種類不少，除了

紅色、黃色、綠色之外，還有很特別的黑番

茄，可說是色彩繽紛的家族；開的小黃花也

特別鮮豔好看，一朵花就是一顆番茄。

這麼營養的番茄，烹調上也很有多變化，

當家長的只要花一點心思，不用擔心小孩子

會挑嘴。例如番茄炒蛋，就是老少皆宜的一

道家常菜；如果家裡有烤箱，可以跟孩子一

起動手烤個瑪格麗特（番茄起司披薩），不

但好吃又營養，還能增進親子間的感情；台

式料理有道高麗菜飯，加一顆番茄，做出來

的成品好吃又吸睛；還有冬天吃火鍋時，在

湯底加進一顆番茄熬煮，為健康加分。這些

，都是簡便好上手的番茄料理。

番茄建議吃熟成變紅的最好，因為沒成熟

的青番茄含有龍葵素，吃了容易出現噁心、

嘔吐、全身疲乏等不適現象，而且生吃營養

效果也不大；只有減肥時例外，番茄是減肥

者的好朋友，因為它熱量很低。此外，也有

醫生實驗發現，番茄需要「加油添醋」，也

就是加油添醋再加熱，以100℃烹調15分鐘

，就能讓番茄釋放最多的茄紅素。

在這個疫情蔓延的時刻，怎麼吃，確實是

一件很重要的事。記住這些要領，婆婆媽媽

們下次就可以親自動手做出營養的番茄料理

，讓全家人的身體更健康！

蔓延超過一年的新冠疫情，幾乎每個人的

生活都深受衝擊，疫情造成封城、鎖國，全

球上億人染疫，超過200萬人死亡。然而，

生死別離也促使人類反思，生活、生命需要

的是什麼？社會、經濟、環境如何永續？因

此引發對生態環境、生活態度、身心與物質

需求、社會安全需求的種種反省。

除了新冠疫情，近年來，台灣家庭也面臨

種種危機，人口老化、年輕人不婚不孕，失

婚、家暴、虐童，以及憂鬱、自殺等等。一

般家庭對於未來充滿不確定感，缺乏信心，

進而影響了社會進步的動能，我們又該如何

面對？

全民抗疫，「戴口罩、勤洗手、少進出公

共場所、不出國」，促使我們有更多時間待

在家裡，多了許多和自己、和家人相處的時

間。這時，我們可以選擇做些什麼？「回歸

家庭生活，從父母本身做起」，就是我們的

呼籲。

「家」是以愛連結、傳承、創造幸福的地

方，是每個人心中的渴望和歸宿，也是個人

成長、團體和諧、社會安定、國家繁榮的基

石；而「父母」孕育、成就生命，成熟的父

母，是家庭、社會和諧永續的關鍵。

我們可以從「家」的五個面向來說：

一、學習紓解彼此的情緒和壓力，認識情
緒和感受。關係是人與人間的感受交流，情

緒和感受是從環境、是向父母學習來的。了

解感受和情緒的由來，身心才能紓解放鬆，

家人間的情感通順了，理性才會發揮效果。

二、重建溝通模式，與家人一起練習傾聽
、同理、尊重、接納和愛的語言。家庭中，

夫妻、親子間的和諧關係來自溝通的品質，

把握四不，不批評、不比較、不計較、不責

備，練習四要，要傾聽、要理解、要欣賞、

要鼓勵。

三、培養健康的生活習慣，從「整理」下
手。全家人可以從環境整理開始，接著規畫

家庭活動，再整理自己的需要和想要，讓家

庭生活簡單、流暢、輕盈沒負擔。

四、培養興趣嗜好，欣賞和接納家人間的
不同，每個人都是獨一無二的。試著發展自

己的天賦，或與家人共同完成一件作品，學

習接納並尊重每一個人的喜好，相互欣賞。

五、培養閱讀習慣，閱讀媒材包括生活中
的事物和人。在家時間多了，全家靜下心來

，以欣賞和主動理解的態度，欣賞生活中的

小花、小草，當然，還有詩詞文章與音樂。

父母素養的提升和婚姻關係的經營，是家

庭親密和諧的基礎，也是社會進步的根源；

換言之，即是「家和萬事興」的道理，自我

及婚姻、家庭關係的學習，是幸福永續、世

代繁榮傳承的基礎。世界日新月異，家庭、

人際、社會環境比從前複雜千萬倍，更需學

習「新世代家和之道」，才能萬事興。

這波疫情下，期待企業也能重新檢視員工

的價值，鼓勵他們成長、學習，重視員工的

家庭生活。員工身心健康、家庭和樂，才能

促進工作和諧與創新效率，讓社會更安定、

經濟更繁榮。

疫情下如何調適家庭生活？

每個人心裡都有慈悲、智慧、信仰、力
量、慚愧等寶藏，所以要發心待人慈悲
、發心精進修行、發心改變氣質、發心
減少煩惱。能發心，才會進步。

收藏記憶

心繫愛犬
文／張窈慈
 

櫥櫃中的兩隻西施公仔，一隻是我買的，

一隻是別人送的。第一隻公仔的出現，是我

離家時，帶在身邊的家飾品。從小就聽說：

「狗是人類忠實的夥伴。」原先以為，這句

話是上一代童年的記憶。誰知2008那年恰逢

全球金融風暴之際，有多少的犬隻流浪街頭

啊！

一隻毛色極為罕見的黑白獅子犬，兩眼如

同貓熊般的純種西施，在父親友人的輾轉遞

送下來到了我家，與當時還在讀書的我，彼

此作伴。

牠與人類一般，有著自己的性情，喜怒表

露無遺；牠雖愛吃、愛玩，但一直盡職地守

護著全家人；偶爾以噴嚏或吱嗚的聲響訴說

著牠的需求與委屈。是的，牠曾是我的家人

，與我和我的家人們一同生活好幾年的光景

。情感上的相互倚賴，哪怕只是一個眼神或

一個動作，默契絕佳。

而今，愛犬不在身邊，我望著那微笑以對

的公仔，悼念與牠生前最美的合照，感謝牠

過去的數年裡，為我們全家留下美好的回憶

。現今，僅能輕輕地問候著：「現在的你，

還好嗎？」

「更新」是開發潛能，「更新」是不

斷淨化，「更新」是自我的昇華。身體

需要新陳代謝，才能循環流轉；四季需

要更新交替，萬物才能應運而生，我們

的思想觀念也要不斷更新，才能有所進

步。如何更新呢？有四點意見：

第一、從複雜中求取單純：社會很複

雜，人生也很複雜，或許三個人就有四

種看法，讓人覺得很複雜。聲音多不要

緊，能將世間萬物提綱挈領，化繁為簡

，運用自如，就是一種智慧。儘管有很

多異議的言論看法，我們也可以單純處

理。思想單純，不鑽牛角尖，心靈才會

清淨；對自我利害得失不計較，才不會

有煩惱，才能活得自在。

第二、從變化中求取認同：這個世界

不但一天一天在變化，一時一時在變化

，前一分鐘與後一分鐘，可能整個世界

就不一樣了。我們要從變化中委屈宛轉

，求取認同，但又能進步充實，保有真

心，追求生命最高的境界，這樣才能免

於隨波逐流，如同維摩詰居士的雖處居

家，不著三界，不失本真。

第三、從多元中求取統一：現在的社

會，有不同黨派，不同事業，不同觀念

，佛教也有八宗之分，甚至佛國淨土有

東方琉璃世界、西方極樂世界等。儘管

有多元的世間，自己可以從很多的差別

裡，求取自己心中的統一。《六祖壇經

》說「生佛平等，自他平等」，懂得自

他平等，明白萬物都有因緣，就能從差

別中求取平等，從矛盾中求取統一，從

是非對待中超越，而發現一如的真相。

第四、從混亂中求取安定：我們每天

一出門，就會看到很多混亂的現象，報

章媒體也是眾多的人我是非。在這許多

混亂之中，我們可以學習陶淵明的「結

廬在人間，而無車馬喧」；程灝說的「

眼觀歌舞，但心不隨境轉」，從混亂中

，找出自己安身立命的辦法，不論做人

處世，在混亂裡，能明白真理，通達情

理，就能安然自在了。

希望企業永續，必須觀念更新，技術

更新，方法也要不斷的推陳出新；文化

智慧，要世代交替，才能流傳千古，生

生不息；自我的生命，要如戶樞不蠹，

流水不腐，才能日新又新。人在世間，

如何更新？有四點意見：

第一、從複雜中求取單純，    

第二、從變化中求取認同，

第三、從多元中求取統一，     

第四、從混亂中求取安定。


