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  上人開示，中西醫合療是當初啟建花蓮慈院時，心心念念的願望。  上人開示，中西醫合療是當初啟建花蓮慈院時，心心念念的願望。

現在已經看到亮麗的前景，倘若螢火蟲只有一隻太孤單，唯有集合一現在已經看到亮麗的前景，倘若螢火蟲只有一隻太孤單，唯有集合一

大群，在黑夜中閃閃發光，才能被看見。天之廣，地之大，就如慈濟大群，在黑夜中閃閃發光，才能被看見。天之廣，地之大，就如慈濟

的醫療精神在人間更要發揚光大。的醫療精神在人間更要發揚光大。

  方向定了，靜思弟子合和互協，分秒計較、時時精進。感恩全院  方向定了，靜思弟子合和互協，分秒計較、時時精進。感恩全院

同仁用心用愛，全力推動，挑戰能醒、能走；一位腦(脊髓液)漏的同仁用心用愛，全力推動，挑戰能醒、能走；一位腦(脊髓液)漏的

病人，從西部到花蓮求治，道出東方琉璃藥師佛，施醫施漢藥，不用病人，從西部到花蓮求治，道出東方琉璃藥師佛，施醫施漢藥，不用

外科手術就痊癒了。感恩上人帶領，同仁分秒不空過，利用中西醫合外科手術就痊癒了。感恩上人帶領，同仁分秒不空過，利用中西醫合

療，圓滿病人的期待！療，圓滿病人的期待！

院長院長



2
靜心悅讀電子報．第17期

【上人每日一叮嚀】2021/10/21

全球疫情仍嚴峻，天災人禍也頻仍，要戒慎虔誠，

抬頭向天懺悔，低頭向地感恩，一定要齋戒茹素，非推素不可。

誠摯邀請您募心、募愛，發心捐輸善款，大家一起護持疫苗與紓困。

虔誠祝福您平安健康，無限感恩！

臺灣時間 13:30-13:40 🙏快快快，一起來祈禱🙏

💡午間祈禱連結：http://connect.tzuchi.im/dharma/

(小編：中秋之後，【上人每日一叮嚀】法語，分享德宸師父每日聆聽上人開示後，透過圖文相互輝

映，傳遞更多美善~ https://reurl.cc/emx09K)
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【隨師小記】二○二一年八月十八日

※【隨師小記】官網

http://www.jingsi.org/index.php/master-cheng-yen/jingsi-diary

(小編：感恩德 師父在臺灣疫情緊張之際，每日分享上人法語【隨師小記】，共計108篇，結集成

書，名為《辛丑夏秋大疫大教育》，已出版。)

大數據從零點開始，莫輕小數點
生命並無大小分別，應平等尊重

現在的成就，都是過去的努力；唯有人很真誠的努力，才能成就一切事，才能完美一切

物。所以，感恩過去，要感恩的人很多，有師長、有同參好友、也有皈依的弟子等等。

人生無常，人命也不久長，雖然已經遠逝的人再也無法相見，但內心裡總是非常思念，感

覺上他們從來都沒有離開過我。菩薩道是永恆的道路，先離開的人，也就是先回來開路

的人；前後走的人，也都會前後再來開路。

我們行在慈濟菩薩道上，因為走準這條路、不偏這條道，道路走得很正確，方向走得很準

確，才有今天能在慈濟的大家庭，發自內心事事感恩、人人感恩。

對的事，總是都要很積極地去做，好好努力以承先啟後。走在前面的人是那麼真誠，過

去他們很用心在鋪路，現在我們就要對準方向走好。

慈濟的歷史五十多年了，歷史性的人事物很齊全。我們要感恩過去的時代，也要在這個

時代努力；對於歷史的數據及事記，我們還有很大的努力空間，數據要用心累積，事記

要用心整理。

慈濟如今的一切，是很克難、很辛苦地走過來，從無到有、到現在的故事很漫長。慈濟從

當初的五毛錢做起，現在普天下許多國家地區都有慈濟的足跡，所以不要輕視小數點，

現在的大數據也是從零點開始。

我們對於一切都要做到感恩尊重生命愛，泰山之高、沙粒之小，同樣都要很尊重。生命

平等，是人起心動念有分別心，是人有無明煩惱才會去分別大小；其實生命是超越大小，

並無大小之別，對於一切生命，我們都應予以平等尊重，這就是佛法的教育。



4
靜心悅讀電子報．第17期

醫務部內科部腎臟內科血液透析中心 賴惠雲護理師

【聞思修】
  ～我的慈濟之路～給培訓中自己的一封信

 三月是培訓初起的月份，我們開始有了相見歡的機會，從陌生到默契，我們因為相

聚而開懷。慈濟四威儀的確收攝人心，齊心的動作就是一種美。

 四月，無常是大教育是事實，要能淡定中承擔，悲於平常，智慧領於先。為這一切

盡一分心，付出的過程生命就會不同，不要白白流逝。上人的愛不只於受難者，對法

親家人更有那分佛陀的慈愛與療癒的力量。

 五月至七月，因為疫情我們在空中相會，雖然沒見到面但也如守住疫情戒律，保持

人與人之間的距離。雖然如此，我們的心反而更加積極了解所需要學習的內容，及參

與服務的項目。

 八月，在環保站我有機緣進入香積組，廚房裡菩薩雖多，但相處起來都相當歡喜，

而且還會將上人的法味善入其香。在分工中有著合心的精神，所以一道道的素食就如

同靈方妙藥，除了歡喜更有環保的意義。長受此益，自然會將欲求去貪就簡，減去不

必要的消費，讓地球因人類一念慈心一起淨化平安。

 星期四的環保站，有著遍地花開的品書香。在這裡更能聽見上人的法音宣流，老菩

薩說：「雖然我不識字，但是只要樂意聽受，久了上人的聲音、佛經的故事一樣會深

植在我們的腦海中而且不斷播放。」上人很慈悲讓識字與不識字的人皆能同等學習。

老菩薩還說：「只要你靜下心，每個物資在你手上都會向你說佛法喔。」

 雖然疫情少了聚合的因緣，但是只要歡喜願意，機會就會處處來，感恩一直陪伴關

心我們的菩薩們，「有您們讓我們培訓之路更安心。」在培訓中看見的是上人的精

神，同時也感受到志工菩薩的歡喜與偉大。

 慈濟人的歡喜心會發自內心想要

讓身旁的朋友一起感動，所以我在

募款時也不由自主會傳送慈濟正念

的訊息，在一次次的邀約中我看見

了未來的法親家人，他們一定也會

因成為慈濟人而歡喜。

(小編：【聞思修】邀請今年接受慈濟培訓委員慈誠的同仁分享培訓的因緣與法喜，此次邀請到血液

透析中心賴惠雲護理師分享～邀請大家一起同行菩薩道唷～)
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【呼 映】聲聲呼喚 書香映心 我在！

2021.10.26

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第100-117頁

長期照護部主任 林宜靜

「觀法無我」，以「我」的好惡去分別善惡，這種法並不正確，也時時提

醒自己，在處事、職場，勿僅以個人好惡做判斷，而期以客觀之念來評以，

佛陀說：「大家同在僧團修行，應相互包容，對於不守規矩的人就慈悲勸

導，對方若能接受，我們為他歡喜祝福，假使不能接受，只得默摒，不予

理會，隨他而去。」此乃學習，也是修行。

2021.10.26

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第100-117頁

長期照護部社區健康中心副主任 賴至妍

要守好日常生活之規則，若有不好的習氣，或是沒有守規則，必須即時反

省，具足毅力、勇氣，守好規則不受外界動搖，要養成良好生活習慣，即

使要紓解工作上壓力，盡量要選擇對身心有益處的活動，在工作上也要有

條有理，按照計畫逐步進行，不要發生怠惰延遲。

2021.10.26

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第100-117頁

長期照護部社區健康中心主任 林淑緩

守戒在日常生活中，人與人的應對要很小心，言行該如何做到尊重長輩。
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2021.10.26

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第100-117 頁

社區醫學中心行政組組長 洪從善

佛陀將入滅時，對阿難說要「以戒為師、以『四念處』為住」，『四念處』

為「觀身不敬，觀受是苦，觀心無常，觀法無我。」其中「觀法無我」就

是不要用「我」的好惡去分別善惡。在工作中，很多是非都是因為用自己

的角度去評判他人，其實事情有方方面面，每個人的困難與想法都不一樣，

如果缺乏包容和善解，就會有人我是非，就會生煩惱心。和合互協說的輕

巧，做起來卻要做到『四念處』，實屬不易，真的要隨時警惕自己才行。

2021.09.29

《靜思法髓妙蓮華-法華七喻-火宅喻【壹】》第257-284頁

社會服務室社工師 張予銦

佛陀本就慈悲心，對於世間一切苦難早已解脫、覺悟，卻仍以不同的身形

施教，迴入人間，為的就是救苦眾生、脫離苦海，不要讓四顛倒的暴風、

無明來搖動我們的心志，去除四顛倒，回歸覺悟，假如我們能不受四顛倒

所搖動，那麼善念即可增長，真正走入人群付出。

此處提到一年輕比丘的故事，我們時常被五根、五識、五塵所擾動心志，

在生活周遭中，每日面對這世間紛擾，不被影響實屬困難，但目前希望自

己能夠學習的是，如何自覺自己的情緒且學習消化和不被這些紛擾大幅影

響生活步調，學習體會佛陀的心懷。
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2021.06.03

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第550-579頁

院長室法制組法務 蕭智文

「曼陀羅華、摩訶曼陀羅華、曼殊沙華、摩訶曼殊沙華」，紅顏色花朵的

曼殊沙華，及白顏色花朵的曼陀羅華，又都稱作「彼岸花」，中文學名叫

石蒜，花開時看不到葉子，有葉子時看不到花，花葉兩不相見。「彼岸花開、

苦海能渡」，相傳冥界之花叫曼殊沙華，為接引之花，在大乘佛教傳播興

盛的東亞，彼岸花的花語，於日本代表著「悲傷的回憶」，在韓國則代表

著「互相思念」，而在中國是表示「優美純潔」。

2021.11.03

2021.06.03

「佛說此經已，結跏趺坐，入於無量義處三昧，身心不動。是時天雨曼陀羅

華、摩訶曼陀羅華、曼殊沙華、摩訶曼殊沙華，而散佛上，及諸大眾」，佛

語說「一花一世界，一葉一菩提」，花作為佛經中的一種象徵代表，出現在

不少經典典籍當中，而人的心境與佛的佛境是相同的，如果內心能心若清

淨，自然看到的一切境界都很美，就像各色天花的飛舞而變得分外華美。

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第550-579頁

院長室高專 徐玲玲 2021.11.03
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《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第550-579頁

企劃室組長  劉定國

《般若波羅蜜多心經》中，「波羅蜜多」指的是達到佛教修行的最高目

標，也就是涅槃。簡單來說，經文所要宣揚的意思，就是通過無上智慧，

找到通往涅槃的道路。而透過讀書會中法務蕭師兄分享源自佛經「彼岸

花」名稱由來後，個人得到的感悟是，雖然，短暫生命過程中有很多變

化，但一切終歸於人的善惡業力，我們在上人的引領下，惟有透過不斷

修行精進，「自利利他、福慧雙修」，才能圓滿成就無上正等正覺，脫

離世間之一切變化，不受輪迴之苦。

2021.11.03

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第465-482頁

企劃室助理專員  林佩諭

「持護法心，勤修願力，得一切法而不失」，讓我聯想到至聖先師孔子

所述：「多聞闕疑，慎言其餘，則寡尤。多見闕殆，慎行其餘，則寡悔」，

無論對內或在外，謹言慎行確是修身養性的重要一環。而上人也常常提

醒我們，要守好心念，穩定自心，就能看清是非，隨時間積聚善業，讓

人生充滿希望。

2021.11.03

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第465-482頁

院長室法制組法務  黃祐讚

「我們若具有德，就是得人緣，能在人群中隨順不逆，得眾人成就而圓滿

諸事」，誠如上人教導我們，心常清淨，念念善，念念慈，處境皆歡喜，

遇緣長道心。事物本身沒有對錯，產生對錯的是我們對事物的眼光和看法，

還有自己的價值觀。我們不可能讓所有人的觀點與我們一致，讓別人認可

我們，但是我們可以接納對我們有用處的觀點，以及那些不同看法的人。

2021.11.03
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2021.09.29

《過關－實心‧實做‧好人生》第53-55頁

醫事室病歷組申報股組員 張蘋蘋

分享「馬臉先生和獅子狗小姐」篇章，想到「近朱者赤，近墨者黑」我們

的心常常想甚麼，型態也會慢慢接近，正所謂「相由心生」。所以佛陀常

告訴弟子，要好好培養自己的心念想要成佛，就要常觀想佛陀的慈悲莊嚴

像，言行也要謹慎注意，自然就會接近佛的境界。

2021.09.29

《過關－實心‧實做‧好人生》第43-45頁

醫事室病歷組檔案管理股組員 黃凡庭

分享「用時間累積心的富有」篇章， 時間累積一切。人的富有，不是建

立在物質的富有或是家庭的富有上，而是心的富有，我們的道德要在生活

中累積起來，用時間來累積。

2021.09.29

《過關－實心‧實做‧好人生》第71-72頁

醫事室病歷組申報股組員 賴立心

分享「因禍得福修慧命」篇章，大乾坤的萬物隨著風雨而破壞，但是它有

再復甦的機會，小乾坤中也有慧命，若傷了身體而能因此認識慧命，也算

是因禍得福。人生也是如此，有起有伏，如果能因此體悟人生的道理，不

放棄自己，也可以有意義的過每一天。



10
靜心悅讀電子報．第17期

2021.10.07

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第492-518 頁

老年醫學科主任 高聖倫

行菩薩道不僅要不退轉，也要不退失。十八位菩薩就是告訴我們各種不同

菩薩修行的道路，但最重要的就是要拔苦予樂，拔除眾生苦難，給予無形

的法喜快樂。

2021.10.07

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第492-518 頁

人力資源室助理專員 魏婉茹

學佛是發大乘心，身體力行，不忍眾生困苦，希望人人都能得度，拔苦予

樂，不論身在何處，拔除眾生苦難，給予無形的法喜快樂，這就是對於佛

法體悟才能實踐。

2021.10.07

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第492-518 頁

人力資源室高專 李宜芳

法華會上菩薩有八萬之多，其中以文殊師利菩薩等十八位做為代表。菩薩

無時無刻不在人群中，比如身邊的同事、家人、朋友、師長……等，常常

都能遇見所謂的「貴人」，如同今日品書會上所提的「菩薩」。我們也會

有機緣能成為別人的「菩薩」，如同勇施菩薩，恆以諸寶，伸手布施，也

如同月光菩薩何處有需要，就在何處展現光輝。把握各種機緣，不斷為人

群付出，所結的緣自然就無量數。
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2021.10.07

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第492-518 頁

總務室供膳組股長 蔡欣怡

啟發眾生愛心的方法要因應時代而改變。以前是「教富濟貧」，教導有能

力的人幫助貧困和遭遇不幸的人，從實際關懷他人去體悟人生和獲得心靈

的充實。現在則是「濟貧教富」，教導受助者也可以當幫助他人之人。只

要發心，一樣能幫助他人，一樣可以當救人之人。莫因善小而不為，哪怕

口袋只剩五塊錢，一塊錢，還是可以勇於付出。積沙成塔＆積少成多，不

論多少，一樣是在造福。

不論教富或是濟貧，最終都是希望眾生能超越對物質的追求，啟發人人本

有的佛性。

2021.10.07

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第492-518 頁

財務室主任 張素鳳

要減少苦難，必須先調適人心，讓人人心中都有清淨無私的愛，並且合而

為一。人心若調和，天下四大就能調和；四大調和，人間就平安無災難。

2021.10.07

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第492-518 頁

人力資源室組長 林逸玨

我們要常回想當時的初發心，且不要獨善其身，要與好友們分享，讓大家

都可以一起參加

就像遇到災難時，慈濟常可以一呼百應，地湧出千千萬萬位普薩一起承

擔，不會只有一個人。
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2021.10.19

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第1401-1403 頁

護理部合心11樓護理師 陳資愉

「修行覺道，貴在菩薩度眾；多行善業，布施利行大眾；多說好話，廣度

同事入道。」

菩薩如何度眾生，就是多行善業、常做好事與結好緣，而結好緣的最佳方

法就是布施。天下眾生苦難多，如同病患承受病苦，臨床雖然忙碌，但若

病患有需要，我們就去布施、去關心，輔導病患，去除他們的煩惱，這些

都是行善。

2021.10.19

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第1401-1403 頁

護理部合心11樓護理師 余惠琴

臨床工作難免會遇到挫折，有些人有負面的情緒想法，有時轉念，當作修

行，把臨床工作當作修行的道場，有句話說 : 施比受更有福，或許心情會

更美麗。

2021.10.19

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第1401-1403 頁

護理部合心11樓護理師 余美慧

任何工作職場環境一定都有辛苦的地方，臨床工作也是，會遇到好的病人

和家屬，也會遇到不好的，但不要因為一個不好否定了所有的美好，也不

要認為自己做的不好，有時反思是否還有可以努力的空間 , 不要否定自己

的努力，每天帶著行善、幫助的心情，或許會更美好。
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【真善知識】鈣就要這樣吃～古人為什麼不缺鈣

 古人不缺鈣嗎？這是個很有趣的問題。花蓮慈濟醫院羅慶徽副院長查了一下，

發現如果大家去超市買菜，上架的多半以好吃、甜度，以及運輸包裝方便為主，

有沒有營養就其次了，所以，過去祖先吃的，現代人因為不好吃或纖維太多而不

吃了，還有，我們烹煮的方式和祖先也不一樣，變得更複雜，多了很多調理上的

問題，營養素有可能在過程中流失。

 講到營養，羅副院長提醒，畜牧業發達的國家都是近兩三百年世界上的強國，

所以營養教育中大力宣導乳製品，讓世人將鈣和牛奶緊緊綁在一起。「如果要補

鈣，一定要喝牛奶。」因為這些國家強勢，他覺得這就是原因。

 其實東方人有乳糖不耐症，像臺灣就有70%的人喝牛奶會拉肚子或肚子漲，但

為什麼古人不喝牛奶卻不缺鈣？「事實上祖先大概每天鈣的攝取量2000mg。我

們現在如果不補的話，常常不到1000mg。」

 羅副院長說他在美國德州讀書時很喜歡吃來自鄰近墨西哥的玉米餅，它很好

吃，但他問小販，這跟以前的玉米餅一樣嗎？不一樣，「大家有沒有看到玉米粒

剝下來後，那個玉米芯以前是一起煮食，裡面有鈣。像豆的藤也燒了，那也是

鈣。前人當時把石灰水澆到玉米餅裡頭，可是現在不這樣做了，所以才缺鈣。」

 再拿豆腐來說，羅副院長指出，傳統豆腐要加石灰，成為現在的板豆腐，豆干

是濃縮的，所以鈣質更多，倒是大家喜歡吃嫩豆腐或豆花，裡面沒有太多鈣。除

此之外，我們不能忽略其他含鈣食物，如莧菜、小白菜、青江菜等深綠色蔬菜，

還有藻類，以及堅果類的黑芝麻、杏仁、葵瓜子等。深綠色食物其實也有區別，

像菠菜含鈣量很高，可是有很多草酸，結果吸收率就只有5%。芥藍菜草酸比較

低，吸收就比較好。

 吃蛋奶素要補鈣，當然可以選擇生乳起司片，羅副院長說，一天兩片就夠了。

如果純素，黑芝麻兩湯匙加入2杯豆漿裡，早晚各一，不要併成一頓喝。至於市

面上販售的鈣補充劑，羅副院長強調，如果標榜一顆就有600mg鈣成分，應該是

假的，因為超過 300-400mg，鈣片會太大一顆，沒人吞得下。

 除了檸檬酸鈣、有機鈣可以隨時吃，其他鈣片都要跟飯一起，因為它需要胃酸

幫助吸收，或者同時吃維他命D，就可以促進鈣的吸收。注意，鈣如果吃多了會

便祕，一天超過2000mg，還可能有心血管毛病，所以羅慶徽副院長請大家儘量

吃天然的比較好。

 吃素是一個人的選擇，可以不必吃得那麼辛苦，羅副院長說，只要懂得如何吃

素，就不會吃到營養不良。

（小編： 感恩大愛行的文字志工，將羅慶徽副院長志工早會分享~完整的紀錄。歡迎大家健康茹素唷~
    資料來源：https://daaimobile.com/volunteer/61724fc6a41bb00008e08812?from=LINEOC）
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【蔬福食堂】非素不可，健康遠災病

花蓮慈院營養科推薦：栗子鬆糕（選錄自《24節氣輕蔬食》之小雪食譜）

[ 營養師叮嚀 ]
栗子含有醣類、不飽和脂肪酸、鈣、鐵、鉀、維生素B群等營養成分，有助於降低血壓、減少動脈硬

化及冠心病的發生；栗子屬於全榖根莖類，糖尿病患者須注意分量攝取喔！

[ 主廚叮嚀 ]
1.  鬆糕傳統是用「生粉」製作，做出來的質地疏鬆有孔洞，所以叫鬆糕，吃起來QQ的，和馬芬

（Muffin）是完全不一樣的口感喔！由於「生粉」不易購買，所以用糯米粉和在來米粉取代鬆糕

粉，為了讓質地疏鬆，放入模型後切忌重壓，以免影響口感。

2.  如果沒有小蒸籠，就用模型抹油後，放入電鍋中蒸熟。鬆糕冰過後會變硬，吃之前要再蒸熱，趁

熱享用最美味喔！

栗
子

台灣雖然有產栗子，不過產量不多，現在大部分

的栗子都是進口的；帶殼的栗子蒸熟或是烤熟就

可以食用，千萬不能用微波爐，否則栗子爆開而

四散紛飛喔！乾燥的栗子要先泡軟後，除去殘留

的膜，才不會吃到苦苦的味道喔！

栗子鬆糕
準備時間 /20分鐘

烹調時間/30分鐘

[ 材料 ]
熟甘栗60g 糯米粉60g
蜜紅豆40g 在來米粉60g　

[ 調味料 ]
糖粉40g 水（或鮮奶）50cc

[ 作法 ]
①  甘栗切成小粒狀放入容器中，加入蜜紅豆混勻，即成

栗子紅豆餡。

②  糯米粉、在來米粉、糖粉放入容器中混合均勻。

③  將水均勻撒入作法2攪拌後，成碎塊狀，再用手將粉塊

搓散。

④  接著用細篩網均勻過篩，成為細緻且微濕的鬆糕粉。

⑤  取一個小蒸籠內層鋪上保鮮膜，輕輕灑上一半的鬆糕粉。

⑥ 接著取一半的栗子紅豆餡，在表面上均勻地輕灑。

 ⑦  倒入剩下的鬆糕粉，再將另一半栗子紅豆餡均勻輕撒在

最上層。

⑧  準備一鍋滾水煮沸，放入作法7以大火蒸煮20分鐘左

右至熟，即可取出食用。

[ 營養成分分析 ]
每一份量78克，本食譜含4份
每一份量

熱量(kcal) 182.5
蛋白質(g) 3.2
脂肪(g) 0.5
飽和脂肪(g) 0.1
反式脂肪(g) 0
碳水化合物(g) 41.5
糖(g) 14.2
鈉(mg) 13


