
小姐的皮膚還要細緻，就好奇的請問他是怎麼保養的？ 

他說：「我從來不注重局部的保養，但是我很重視全身的

保養。」我問：「您怎樣保養呢？」他說：「很多人以為

拼命擦一些東西就會漂亮，其實，若沒有保養好整個身

體，漂亮都只是表面的，維持不會很久。如果要健康，就

要做到─ 

不要站太久、不要坐太久、 

不要睡太久、不要吃太多、 

不要心太煩，不要太操勞。」我說：「這真是很好的建

議！那麼，您是怎麼運動的呢？」 

 「我不主張爬山，但我建議一定要走路，我每天走走

停停，大概要走三小時！」還有，中老年以後，肚子一定

不能變大，變大的人就是吃得太多，運動太少，這樣的人

一定會有毛病！」 

 「老人一定要獨立，自己小心照顧自己，誰都會死，

當總統會死、當醫生會死，當老師會死，當大官會死……當

什麼人都會死，我覺得隨老天爺去決定就好了，我一點也

不害怕，也不會像一些老人，說到死好像就很忌諱的樣

子，我認為人無論什麼好的、壞的都要坦白面對，人不是

怕死就不會死。」 

 「說的真是很有道理，您看起來心平氣和的，好像所

有的煩惱都和您沒有關係……」「沒錯！煩惱是最沒有智慧

的人才會有的東西，煩惱使人不快樂，使人看起來沒精

神 ， 也 使 身 邊 的 人 不 快 樂 ， 這 又 何 必 呢 ？ 」 

我認為年輕人一定不要跟人家結仇，不要跟人家磨擦，要

把度量放大一點，才會有好的前途；還有，要努力增值自

己，隨時都要有些東西拿得出來，令人佩服的本事，才能

把自己的舞臺做大。」 

 老人要適當的曬太陽，但不能直接曬，還有，不能讓

口乾燥，我都是一小口一小口的常常喝水，不會像灌蚱蜢

一樣大口大口的喝水，我們只要常常保持口腔的濕潤就可

以，但是要注意一整天裡的總喝水量要適當，過多過少都

不好。」 

靈窗透視 08/26/2018 梁德舜牧師 

 

 上禮拜四及五(八月廿三、廿四)，師母和我都在糖城

衛理醫院接受 Dr.Manji 的大腸檢查(colonoscopy)，在檢查

房有兩位醫生和三位護士照顧我。經過卅分鐘的程序，回

到康復房間休息，經過休息後，Dr.Manji 帶著相片和報告

告訴我，你的大腸異常清潔，十年後再回來檢查吧，這是

我第三次的檢驗，感恩！ 

 在家休息時，接到好友、退休同工尤建中牧師從文化

市與我分享一篇短文，激勵我，節錄如下： 

 「生命，不過是一段借來的光陰。你我，不過匆忙行

走在這段借來的旅途。只是時光雖是借來的，腳下的每一

步卻是我們自己的。用心、真心、開心地過好每一天，走

好每一步，才能在水歸水之前，採擷到屬於自己的那朵最

美的幸福花蕾。美好的一天：生命只在一呼一吸之間，珍

惜每一個當下，開心過好每一天。 

 我們須要學習輕鬆自在的看待人生：一位九十歲老先

生的養生經驗愉快地說，週末，有個空檔，順道走入臺北

市信義路的某一藝文中心，悠閒的看著當天的報紙。原

本，大家都鴉雀無聲，突然有一位中年婦人連打了兩次噴

嚏，有一位九十歲的老先生突然走到我的身旁，輕聲的問

我：「剛剛是您打噴嚏嗎？」我回答說：「不是！」旁邊

那位太太聽了，馬上承認是她打的噴嚏，並且拿出手帕摀

住口鼻。 

 老先生對我和她說：「如果一聲噴嚏代表你感冒了，

如果連續兩次噴嚏，代表你有鼻子過敏的現象。」我覺得

他的分析很有趣，關心了他一下，沒想到他興致勃勃的和

我聊了起來。 

  我看他年紀這麼大，建議他到旁邊沙發坐下，他

說，沒關係，我連走路都很輕盈，不像其他的老人，早早

就彎腰駝背。他示範特別走了一小段路給我看，證明他四

平八穩，根本無須拐杖。我打量他，看見他的皮膚白皙，

乾乾淨淨，從臉到手都是一點老人斑也沒有，甚至比一般

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 老先生看看手上的錶，跟我說他還有事情要去辦，我

謝他，祝福他，希望他路上小心。看著他一個人撐著傘，

拿著水，一步一步的走出去，一樣是步履輕盈，一樣是獨

立自主，一樣是個瀟灑而讓人敬佩的身影。 

 這是我見過最有趣的老人，九十歲了，簡直是個可愛

到不可思義的超級老人，有一天，我若有幸也能活到他這

個年紀，我能像他這樣輕鬆自在的看待人生嗎？ 

恩浸人，也能嗎？ 

 耶穌在約 10:10 說：我來的目的是要使你們得生命，

並且是豐豐富富的生命。 

 保羅在腓 3:13說：我只專心一件事，全力追求那前面

的事。又在腓 4:13 藉著基督所賜的能力，我能夠適應任何

一種情況。恩浸人，努力加油，梁牧師願與你同行！ 

 
 

 


