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網路時代，導航系統已經是開車族必備的引導

工具，靠著它能引導我們到達任何地方。然而

導航系統仍有缺點，一旦資料不足或者忘記更

新輸入最新正確的資料，導航系統就會出現錯

誤的引導，讓依靠它的人不是找不到目的地，

就是陷入危險之境。

創造宇宙萬物的耶穌基督是最棒的導航家，我

們迷惘時，不用我們更新軟體，他就能指點明

津；迷失方向時，他帶領找到前面的路；他知

道我們的一切需要，把我們放在最適合的位置

。有他陪伴，我們能安心的往前奔馳。

親愛的朋友，如果您盼望像《祝福你》中

的人物，找到人生的導航家，您只要做以下的

禱告，並進入基督教教會，耶穌基督就會帶領

您的一生。禱告文如下：

「親愛的主耶穌：我知道我是個罪

人，需要您的赦免。我相信您為我的罪

而死，我要離棄我的罪。請您現在進入

我的心裡和生命中。我要信靠您，並且

跟從您，請您作我的救主和生命的主。

奉耶穌的名禱告，阿們！」



年僅25歲的劉安婷，是【Teach 

for Taiwan為臺灣而教】創辦

人兼理事長。十八歲時，以優異的成績

，同時被台大和美國數間大學錄取，最

後進入名校普林斯頓大學。畢業後在美

國工作，一年後回臺灣訓練對教育熱情

的年輕人到偏鄉教學，這一切的行動都

與父母及信仰有關。

把有的分享出去才厲害

劉安婷是道地台中女孩，念的都

是資優班。12歲時，母親罹患乳癌接受

化療，外婆帶著教會的弟兄姊妹關懷禱

告，化療結束後，媽媽重新回到教會，

劉安婷認為媽媽被洗惱，因此不願意去

教會。小學畢業前夕，老師宣布體育考

試通過才能畢業，讓她非常苦惱。考試

時她無助的跟媽媽的神禱告，才有驚無

險的過關，劉安婷信守承諾與媽媽去教

會。

國一時，她的成績仍然很好，不

自覺地目中無人，好朋友率領班上55位

同學抵制她，她難過的下課後就關房門

哭泣，成績一落千丈，只有藉著讀《聖

經》、跟耶穌說話，得到力量。耶穌在

半年中拔掉她身上一根根的刺，讓她變

得柔和謙卑，體會無助或成績不好的感

覺，再也不會輕視成績差的人。半年後

，朋友一個個的回來，與好朋友重修舊

好。成績名次漸漸從班上爬升到全校、

全台中市、全中部地區模擬考第一名。

她體會人的力量遠遠不及神的力量。

她忙著花時間把課本的觀念解釋

給同學聽，考基測前用電話為每位同學

禱告，幾乎沒有時間讀書，結果基測成

績是全校最高分。她體會真正厲害的人

，不是關起門來讀書，而是願意分享出

去。

幸運進入美國名校讀書

高一暑假她到美國史丹佛大學修

課，被自由學風吸引，回國後在老師及

父母支持下，白天讀臺灣學制、晚上讀

申請美國大學的教科書，每天只睡兩、

三個小時。經過一年多的努力衝刺，推

徵上台大的政治系與外語系，還得到十

所美國大學的全額獎學金，最後她選擇

到普林斯頓大學。

大一英文寫作課，同學不假以顏

色批評她的程度，她尷尬又難過，彷彿

陷入泥沼。上帝告訴祂，來這裡是有比

得到第一名更重要的意義，環顧四周發

現，能與頂尖學生一起學習，不應該拘

泥在自己的不足而無視於身旁的寶貴資

源。經過四年努力，論文意外得到畢業

生「論文首獎」。回想大一時連五頁報

告都寫不出來，四年後能夠完成120頁

的論文，這是上帝豐富的帶領與祝福。

順服才能領受更多祝福

大學主修「公共與國際事務」，

她去過非洲迦納、海地、巴黎的貧民窟

、日內瓦等。剛開始以為是去幫助、祝

福、拯救他們，當她經歷許多感人的故

事，才明白上帝透過這些重建她的價值

觀。

畢業後，進入福利好、升遷穩定

、社經地位高的管理顧問公司，一年後

（2011），受到父母從事公益與弱勢教

育的影響，發現許多問題都與教育有關

，關懷偏鄉教育的想法在心裡萌芽，她

面臨留在美國工作或回臺灣的掙扎與抉

擇。有人為她禱告，神的應許與應證不

斷出現，她還是擔心害怕。

當想到耶穌基督看到世界不完美

時，不是高高坐在天上，而是讓自己道

成肉身來到世界上，經歷破碎、看見破

碎，與痛苦的人一起哀哭，醫治、陪伴

受傷的人…，她終於決心放下高薪工作

回臺灣。

她說：「⋯⋯唯有真實的面對自

己，才知道我們是人，祂是神，順服祂

是最有智慧的選擇，唯有如此，才能領

受最多的祝福。」

本文整理自2014.9.21播出的「

雲彩飛揚(每週日15:05-16::00)

」節目內容，，歡迎使佳音

WebApp，由節目表進入節目

收聽完整內容。
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本上，「維骨力」是顧「關節

」，成分中完全沒有鈣，骨頭

與關節的保養要靠日常的飲食來補強

！如何由日常飲食著手保護關節？

1、控制體重

2、攝取富含膠質、軟骨素的食物。

膠質是指軟骨素重要成分「葡萄

糖胺」，如蹄膀凍、雞爪、蹄筋

、豬耳、鯊魚鰭、貝類、海參、

海帶、黑、白木耳等。

3、補充深海魚（鮭魚、鮪魚、鰹魚

等）。含豐富EPA為ω-3多元不飽

和脂肪酸，抑制關節的發炎反應

，減緩關節炎的症狀。

4、選擇富含類黃酮的蔬果。含類黃

酮的蔬果如甜椒、櫻桃、鳳梨、

柳橙、木瓜、薑、九層塔等，抑

制關節的發炎反應。

5、少油炸、煎的食物。高溫油炸、

煎的食物加速體內游離基的產生

，破壞關節的軟骨，務必少吃。

保護骨骼的飲食原則

1、均衡飲食多樣化，攝取各類營養

素及充足的鈣質。

2、強化食物中鈣質的攝取，選擇：

乳製品、豆製品、小魚干、海帶

、芝麻及深綠色蔬菜等。

3、大豆食品含大豆異黃酮，其構造

類似雌激素，具調節骨吸收和骨

形成作用，有防治骨質疏鬆，有

助於增進骨質健康。

4、攝取足夠的蔬果，含豐富的礦物

質（鉀、鈣、鎂）及維生素（維

生素C、K）對骨質健康有幫助。

5、咖啡每天不宜超過2杯；沖泡咖啡

最好加牛奶（非奶精或奶油球）

6、避免攝取大量纖維質，一天攝取

量不宜超過50公克。影響骨質密

度及礦物質，鐵、鈣和鋅等的吸

收。

7、每週3至5次負重運動（爬山：跑

步、快走、游泳⋯等）。

8、增加富含維生素D的食物：鈣的吸

收需要維生素D，多曬太陽、補充

含維生素D高的食物，如沙丁魚、

鮭魚、肝臟、蛋黃。

9、多吃蔬果：芥藍、綠豆芽、昆布

、洋蔥、山藥、蘋果、大豆等。

如果沒把握可以從飲食中攝取足

量的鈣，必要時額外補充鈣片。

健．康．教．室

本文節錄自佳音Love聯播網2014年11月

發行的「佳音90.9廣播月刊」
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洪若樸（臺北市立聯合醫院忠孝院區營養師）

真能預防骨質疏鬆嗎？



加倍。隨時隨地觀察周遭的人如何有更

好的造型，服務每位顧客前會先做足功

課，讓顧客滿意，名聲遠播。

某年，因緣際會接下王芷蕾的造

型案，某次開會時，朋友慫恿他說出自

己的故事，王芷蕾聽了忍不住哭泣。開

始關心他並鼓勵他進入合適的教會，他

開始重新回味天父上帝的愛。

 

走出憂鬱助青少年

陳其偉曾罹患憂鬱症，最嚴重時

非常厭惡自己、無法看到鏡中自己、用

刮鬍刀刮光頭髮、想了結生命。經好友

關心陪伴、接受治療，慢慢走出憂鬱深

淵。事後歸結是長期累積的怨恨不滿導

致。

近年他走進教會，透過讀《聖經

》、禱告、親近神，心靈不再飄泊、不

再孤單，開始體會神愛年輕人的心，於

是贊助「中華彩虹天堂協會」公益團體

，提供創意課程，讓年輕人找到夢想的

舞台。有位中輟生透過協會活動後恢復

自信，回到學校唸書。他說，我們只要

願意盡上微薄心力，就能幫助迷惘的年

輕人看到希望。

勸他離開，他總以「我好不容易有一個

家，真的要回孤兒院嗎？」而留下來。

隱約聽到養母流產兩次後聽算命師

建議領養他期待帶來好孕，無法如願下

，再領養妹妹後才生下子女，父母認為

他沒有帶來福氣而苦待他。國中畢業後

，父母替他找到洗衣店學徒工作，要他

學會技術教會他們後，他才能繼續升學

或從事想做的事。他猛然覺醒，開始逃

家。

離家後，他每天打三份工，半工半

讀完成高中、大學學業。七、八年的時

間，每天只睡兩、三個小時，支撐他的

信念是：唯有努力讀書往上爬，才能成

為有用的人；若自己都放棄自己，還有

誰可以幫我！

意外走進造型領域

退伍後進入婚紗攝影公司。某天，

一位富二代新娘對髮型和化妝很不滿意

而躲在房間哭泣，遲遲不肯拍照，店長

要他去搞定。憑藉對美的敏銳度，他替

客戶改妝、換髮型，顧客非常滿意，不

惜以天價在結婚當天請他到高雄幫忙弄

造型。老闆以國外頂尖的廚師、設計師

、造型師等都是男性，鼓勵他朝造型發

展。

陳其偉提到造型師必備的武功三式

是：學無止境、談吐得體、堅持美學價

值。他常用玩創意的心情來工作，效率

本文整理自2014.9.28播出的「

佳音會客室(每週日22:00-23:00)

」節目內容，歡迎使佳音

WebApp，由節目表進入節目收

聽完整內容。
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內頂尖造型師陳其偉，23年來為張國榮

、劉德華、王力宏、郭富城、金城武、

梁朝偉、吳奇隆、林志玲、王芷蕾、吳倩蓮、

葉玉卿、隋棠等知名藝人設計造型，

名聲響徹兩岸三地。這位走過孤

兒、受虐兒、流浪青少年、重度

憂鬱症階段的造型師，因為得到

耶穌基督的愛與救恩，更珍惜

生命，並幫助迷惘年輕人找到

方向、恢復自信。……

從孤兒院到受虐兒

陳其偉三歲之前在孤兒

院長大，之後被領養送到外

公外婆家，讀小學時才回到

養父母身邊。從此下課後要

幫忙顧店，手洗家人衣服、

煮菜、清潔打掃、照顧弟妹…

。旅遊沒他的份，做錯事經常

被處罰，或被父親打、踢、摔

，甚至洗澡時會突然進來用藤

條打他光溜溜的身體…，鄰居

國
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做的。

5）健康的性格。從小培養抗壓性，不

當草莓而要做榴蓮。

6）自我控制。管理時間與金錢，按時

間逐一完成，壓力就輕省。

7）休息與休閒。星期日休息是基督教

的創舉，因為上帝知道人需要休息

，才能減弱壓力效應。

8）情感支持系統。基督教會提供傾聽

、關懷、禱告、陪伴的系統，幫助

你面對壓力。

9）避免同時處理多重壓力。一次處理

一件事，勿拖延導致焦慮和混亂。

10）操練回應神而不是回應環境。要

相信上帝願意愛及幫助我們，困難

來臨時若能謙卑下來，仰望依靠耶

穌基督，祂會使我們享有安息。

一、壓力無可避免。適當的壓力助於學

習及工作的動力，過重壓力會引起

不良效應，需要管理。

二、當壓力超過於承擔力時會產生壓力

效應。包括情緒心理障礙、失眠、

焦慮、疲憊、內臟功能失常、促發

精神疾病，能影響性格行為和生活

、工作。

三、調整壓力源，包括人或事。

1）認識自己的極限。勿讓壓力超出負

荷能力，要懂得放下及取捨。

2）終結壓力源。面對處理壓力，使之

消失。

3）現實感。面對真實狀況做出最正確

判斷，能力所及就積極處理，不及

則暫擱一旁，或許事到臨頭會發現

沒有那麼嚴重。

4）信心交託。讓上帝為我們承擔我們

無法承擔的，因為祂能做我們不能

本文參考《聖經》經文為「詩篇131篇」、

「馬太福音6章25-34節」

張典齊（臺安醫院心身醫學科前主任、榮光小組教會主任牧師）
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