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因應之道
文／星雲大師

阡陌之時

太極聯想
文／吳鈞堯

健康一起來 

善用植物護眼聖品──花青素
文／陳瑩山（中國醫藥大學新竹附設醫院眼科主任） 圖／資料照片

隨著低頭族愈來愈多，產生的眼睛疾病也

逐漸增加，手機、平板長期光線照射恐傷害

眼睛，造成慢性病變。另外，由於科技產品

愈發展愈精細，螢幕愈來愈小，導致閱讀距

離需要更近，使得眼睛需要更用力在聚焦上

，長時間下來，睫狀肌緊繃無法放鬆，眼睛

容易疲勞。想要擺脫眼睛病變的發生，除了

盡可能減少使用這些科技產品時間，適度讓

眼睛休息外，日常飲食中也該適度補充營養

素幫助護眼，達到最佳防護作用。

目前，大家都已知葉黃素可預防強光的傷

害，DHA可保護視網膜神經細胞，蝦紅素

可以增進睫狀肌調節能力。但除此之外，其

實還有一項護眼聖品常被大家所忽略，就是

「花青素」。

「花青素」有輔助眼睛感光物質「視紫質

」生成的作用。黃斑部感光細胞的細胞膜，

有個組織接受體，那就是視紫質。事實上，

「視紫質」是視覺影像生成的必要物質，可

以促進視覺的敏銳度，增加眼睛在黑暗中的

視野範圍，提高在昏暗燈光下的視力，對於

夜間駕駛者及長期注視螢幕的人來說，極有

幫助。所以，補充花青素，能增進視紫質完

成影像的功效，接受光線與造成影像，並抵

禦光線的傷害。日本就有一份研究報告顯示

，每日服用50毫克黑醋栗花青素的人，在黑

暗中的視力比一般人更佳。

眼睛是全身所有器官中微細血管最多、密

度最高的器官，花青素的高抗氧化能力，能

維持正常的細胞連結、血管的穩定，增進微

細血管循環，提高微血管和靜脈的血液流動

，並維持血管的完整及強化微血管的韌性，

促進血液循環。微血管負責輸送氧氣與能量

，當眼睛有良好的血液循環、擁有充足的養

分，就能紓緩長時間用眼造成的眼睛痠澀與

疲勞，維持正常眼球壓力及減緩視網膜細胞

的老化，對於眼睛保護作用極佳。此外，攝

取花青素和蝦紅素，都能幫助水晶體防止紫

外線傷害，因此能夠延緩水晶體混濁，避免

演變成白內障的可能。

花青素的好處不僅如此，根據國外研究顯

示，花青素對抗自由基的能力是維生素E的

50倍、維生素C的20倍，能有效抑制破壞眼

睛的酵素。另外，因為花青素是一種生物類

黃酮複合物（Bioflavonoids），能夠有效抵抗

有害分子，有助於保護血管並避免導致癌症

的DNA損傷；也由於花青素具有強大的抗

氧化作用，可有效延緩皮膚衰老，避免產生

皺紋及色素沉積，還可改善血管彈性，因而

成為眼睛保健又可美顏的抗衰老利器！

另外，花青素也有穩定血糖，促進胰島素

敏感性的作用，還能抗發炎、抗氧化。因此

，除了能顧眼，其超強的抗氧化作用，還能

有效降低心血管疾病，可說好處多多，絕對

是現代人最需要的營養素之一。

究竟該如何攝取花青素呢？花青素顏色會

隨酸鹼值不同而發生變化，因此含有花青素

的水果和蔬菜也都會因為溫度不同，呈現出

不同的顏色。花青素的主要食物來源包括山

桑子、黑醋栗、藍莓、蔓越莓、蘋果……等

深色莓果，尤其是山桑子，均含有十分豐富

的花青素。

一度以為當黑手會是我的職業。事發在國

中畢業，聯考不理想，說服自己也許進入職

科，能開發潛在能量。面對兒子的選擇，母

親只能勤跑各大寺廟，一求再求，總有位神

祇慈悲應允，給母親一張好籤。

南港高工重機械修護科。到底多重啊？得

學電銲、氣焊，得能把鐵塊斬成1公分長的

鐵片、15分鐘內必須拆組柴油引擎。我的手

整天汙黑，這並不能證明我能勝任黑手工作

，正是在一次次檢驗中，我再一次逃離提早

入伍，退伍後考大學。

走進吳律謙、吳家億兄弟檔的彰化廠房時

，一抬頭親切無比。「鈞匠」鋁門窗，公司

識別標誌是一支昂首的羊。名字與生肖彷彿

為我打造，我比他們更像是老闆；我生肖屬

羊，更擅長肖想。

技術工人們，就是慣稱的「黑手」，但現

代化設備與流程，沒有一個人手黑。吳律謙

為我講解風的物理學，根據氣流，那邊挖挖

、這裡鑿鑿，輕輕鬆鬆幾個孔徑，讓室內外

等壓，花5年給鋁門窗安了個名字，稱作「

太極」。我心頭一聲哎呀，這不就是當年我

投讀職校的願景嗎？可是我逃了。吳氏兄弟

沒有逃，父親意外過世後，接下祖傳事業。

太極拳，有陰陽、剛柔等幾股力量，我曾

學習幾年，老師說，吐納時要想像氣息的移

動。氣，不單盈滿肺葉也在意念之中。我沒

問兄弟倆是否練過太極，不過，他們已經打

造自己的拳譜，我站在實驗室前面，10幾級

的大風雨在密閉空間，掙扎著要出來，我伸

手向窗縫，它們的確被釋放了，柔柔的風吹

拂手背，很春天。

生活感悟

失即是得
文／Chantelle 

坐在窗戶旁，看著窗外的樹隨風搖曳，留

下隨著風擺盪的斑駁樹影。感受著當下的那

一刻，即是最幸福，最開心的。

有多少人，能每天感受到自己的幸福？包

括我自己，有多少時間，是真正感受到當下

的這一刻，就是最豐滿，最幸福的？

我們的每一天，都是無止盡的追求。未婚

的人渴望結婚，結婚的人渴望有小孩，有小

孩的人又想要自由；在工作上也是，職位愈

高愈好，金錢愈多愈好；還要年輕，要漂亮

，要整形，要身材好……彷彿只要得到了，

只要追求到手了，就會快樂。

但是有一天，我們卻發現，那些到手的東

西，反而讓我們不開心。

有了孩子之後，失去了自由，以前假日原

本可以倒頭就睡，愛幹嘛就幹嘛，現在卻要

照顧孩子吃喝拉撒；職位步步高升了，薪水

增加了，底下要管理的人多了，就得要花更

多的心力與時間在工作上，結果只是讓自己

累得喘不過氣來。

同樣的道理，套用在金錢、身材、人際關

係上也是一樣。

有一陣子我真的不明白，為什麼我這麼努

力了，還是不開心？後來才懂得，原來得到

了某樣東西，必定是拿我們原本擁有的另一

樣東西去換來的。

生了孩子，拿我們的自由換幸福；工作晉

升，拿我們的心力換薪水；身材變好了，拿

我們的口腹之欲換美麗；談戀愛，拿我們的

寧靜時刻換曖昧。原來，我們在看似獲得的

時候，卻也同時失去了一些什麼。

懂得了這樣的道理後，如今當我失去某一

樣東西時，已不會再難過，因為「失即是得

」。

表妹不結婚，一個人在北海道工作，長輩

們數落她，怎麼都這樣的年紀了還不結婚？

我卻和表妹煲起了電話粥，分享北海道的雪

中美景，分享她自在的單身時刻。

我已學會，時時刻刻享受當下，不再只是

一心追求。

世間種種都有其因應之道，如興建捷

運，以因應交通擁塞；鼓勵生育，以因

應人口負成長；制訂法律，以因應各種

犯罪。人一生當中，難免會有大大小小

的順逆境界，如何因應，有以下四點意

見： 

第一、面對過失要誠意改過：「人非

聖賢，孰能無過」，每個人多少都會犯

錯，面對自己的過失，能真心誠意改過

，則「善莫大焉」。

過去，大禹因「聞過則喜」，受人敬

重；子路因「聞過則拜」，為人稱揚；

本是小混混的韓信，因為改正陋習，成

為開國大將軍；遊手好閒的寇準，因為

改正過失，成為一代名相……。能懂得改

過遷善，品德必能日日新而有所作為。

第二、受到讚譽要虛心接受：受到一

點讚譽，就自得自滿，驕傲狂妄，日久

，便不容易接受別人的批評，而停止進

步了。明朝陳繼儒的《小窗幽記》道：

「寵辱不驚，看庭前花開花落。」即在

警惕世人，受到讚美恭維時，心能持平

謙下，不以為是理所當然，道德必然能

日漸增長。 

第三、遭逢失敗要檢討原因：愛迪生

做實驗經歷了多次失敗，有人問他：「

你做實驗果真經歷過許多失敗？」他回

答：「不！我成功的發現許多不能成功

的方法。」遭逢失敗時，不要怨天尤人

，重要的是自我檢討失敗的原因，進而

付諸行動，才有機會東山再起。因此，

抱持「永不言敗」的心念，才能與成功

交會。

第四、被人欺侮要逆來順受：被人欺

侮，要學習皮球，打擊愈大，彈跳愈高

；要如搓麵團，愈揉韌性愈強。遇欺騙

，須寬大；逢毀謗，不復仇；遭加害，

待以慈；受苦難，宜忍耐。如果我們善

於調御己心，能逆來順受，面臨再苦、

再難堪的境界，也能甘之如飴。

「失敗者常把機會當困難，成功者常

把困難當機會。」不論我們遇到怎樣的

稱譏毀譽，能對境界不停不滯，即是最

佳的因應之道。

第一、面對過失要誠意改過，

第二、受到讚譽要虛心接受，

第三、遭逢失敗要檢討原因，

第四、被人欺侮要逆來順受。

身為領導者，除了具備寬宏的胸懷，
平等的精神之外，在思想、風格、處
事、道行各方面都必須有能力，才有
資格領導別人。

【人間社記者李生鳳高雄報導】紀念佛

光山開山55周年，佛光山5月16日舉辦「

佛光山開山55周年—─全球同步抄經修持

」，正值新冠病毒疫情期間，遵守政府防

疫政策，不邀請信徒、不聚眾，在佛光山

總本山的僧信二眾分別於佛光山抄經堂、

如來殿梯型會議室、佛陀紀念館、藏經樓

、佛光山叢林學院和大慈育幼院等處抄經

。人間衛視製作全球同步抄經修持影片，

全球道場法師於各道場同步修持，信眾則

在家中依照影片程序，不需出門即能同步

抄經。

佛光山開山星雲大師在55年前，於高雄

縣大樹鄉麻竹園購得建寺用地，同年5月

16日奠基，定名「佛光山」，在星雲大師

帶領下，佛光山僧信二眾披荊斬棘，以堅

毅精神寫下開山故事，大師訂下「以文化

弘揚佛法、以教育培養人才、以慈善福利

社會、以共修淨化人心」四大宗旨，此為

佛光山弘法四大方向，也是推動人間佛教

的具體方式，如今世界都有佛光山的道場

，實現「佛光普照三千界，法水長流五大洲

」的弘法成就。

    
一偈一言 都有無量功德

5月16日是佛光山開山紀念日，循例以全

球同步抄經修持的方式做為紀念行事，去年

受疫情影響，首次透過全球同步抄經修持影

片，號召全球道場響應，今年面對比去年更

嚴峻的狀況，佛光山遵守防疫政策，所有場

地皆縮小規模和管理出入，讓大眾安心抄經

，也以抄經功德回向，祈願疫情早日遠離，

大眾平安吉祥。

星雲大師說：「經典，是入道的要門，不

論受持一偈或書寫一言，都有無量功德。」

也開示「抄經的意義」，說明佛教的誦經、

寫經都是修持，像是念書時，多念就能多背

誦與記憶，將《阿彌陀經》一次又念過一次

，自能將西方極樂世界的形象逐漸印烙在八

識田中，極樂世界就在心中。「寫經、抄經

也是，每寫下一個字，就像是在心上烙了一

個印。」如同照相般，如此不斷，「當烙印

烙得多了，經文的道理就都在心裡，即心即

佛了。」

以佛光山住持心保和尚為首，和國際佛光

會署理會長慈容法師、佛光山副住持慧昭法

師，以及各單位主管，於抄經堂或各處同步

抄經。依循抄經程序，誦讀和抄寫《心經》

，恭讀星雲大師〈為抄經聞法者祈願文〉。

在全球同步抄經修持影片網頁上，還可了解

「佛光山開山記」、「抄經意義」，和與網

龍網路公司合作的各項「雲端修持」。

    
一筆一畫 佛法刻進心中

「5月16日是佛光日，是星雲大師本著人

間佛教的理念，開創佛光山的殊勝日子。」

心保和尚說，期以此功德回向，祈願疫情早

日止息，大眾身心安住。開示《心經》為蘊

藏般若精華的一部經典，「般若」是心中的

智慧光明，「般若」可說是諸佛之母，至於

如何成就般若，必需透過觀照，觀察世間的

緣起緣滅，體會無常、世間虛幻，如此就能

放下、自在，身心有依靠，不被煩惱覆蓋，

就能在人間，做一個有力量的菩薩，饒益

有情、自利利他。

雖然規模縮小，但眾人透過抄經紀念開

山日的心意愈加堅定，在佛光山總本山各

單位辦公室，仍有其他僧信二眾同一時間

精進抄經；佛光山全台各道場，法師們各

自修持，並請信眾將抄經紙帶回，在家中

同步抄經。佛光山海外道場部分，如紐西

蘭北島佛光山由紐西蘭佛光山住持滿信法

師帶領，南島佛光山由監寺覺西法師帶領

信眾和基督城民眾抄經。

南非的南華寺住持慧昉法師帶領當地人

抄經，當中也有黑人兒童參與，彰顯佛教

的平等與融和精神；無法前往道場的國際

佛光會紐西蘭北島協會會長余林濤表示，

很遺憾不能與大眾一起抄經，在家中帶著

女兒一起，透過墨水和聖言量與全世界佛

光人連結，握著女兒的手一筆一筆地寫，

女兒也跟著一個字一個字念，祈願佛法就

在這一筆一畫、一字一聲中，刻進心裡，

代代傳承。

佛光山55周年 全球同步抄經

⬆佛光山住持心保和尚（左）帶領抄經。 ⬆紀念佛光山開山55周年，全球同步抄經修持。 圖／人間社記者蔡忠宏


