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西來寺近期活動

時間 活動名稱

6/12 大悲懺法會

6/13 人間佛學院結業典禮

6/14 環保回收日

6/16 光明燈法會

6/17-20
佛光青少年交響樂團
夏季音樂營	 	

真理要靠力量來實踐，

力量要靠真理來發揮。

文／趙文瑜

五月九日我應台灣高雄市政府衛生局及

高雄醫學大學之邀，前往高雄進行一場演

講。由於我的生活非常忙碌，孩子看我每

天早出晚歸，也不曉得他們是不是都清楚

媽媽平常究竟在做些什麼事情？因此趁著

這次機會，我決定帶大女兒一起同行，讓

她實際看看我到底在做什麼。

文╱劉博仁醫師

保健須知

擊退口臭的自然處方箋

生活處方
請戒掉菸、酒、檳榔；請不要食用牛奶

、乳製品、臭豆腐、豆腐乳；咖啡、泡菜

、韭菜、洋蔥、大蒜等食品，請酌情少量

食用。無糖綠茶可以幫助消除口臭，如無

身體不適，建議每日飲用。

●適度規律的運動：每日曬些太陽，進

行規律的有氧運動，如球類、快走、慢跑

、騎自行車、游泳、瑜伽、氣功等，可以

調節自律神經，改善口腔唾液腺分泌狀況

，降低口腔壞菌過度生長。

●不喝冷飲、過甜食品：市售罐裝飲料

、冷飲等，糖分高，易使口腔及胃腸壞菌

滋生，產生異味。

●注意口腔衛生：三餐飯後刷牙，每日

以牙線清理牙縫，至少半年找牙醫師洗牙

並檢查牙周組織。

●睡眠充足：盡量晚上十點前睡覺，如

此促進肝臟修復，幫助解毒，降低肝火。

如因鼻病引起口臭，請每日早晚以生理

食鹽水做輕度鼻腔沖洗，可降低鼻腔細菌

量以及過敏原量，改善鼻源性口臭。

●每日排便順暢：便祕會增加腸內毒

那天早上，我們搭乘六點三十六分的高

鐵南下，抵達高雄之後，我們先到澄清湖

，參加高雄市政府教育局舉辦的母親節暨

國際家庭日活動。現場人潮滿滿，功文的

工作夥伴們，正在發送特別為這個活動訂

製的氣球。

女兒在一旁看了一會兒後，一臉認真地

告訴我：「媽咪，我覺得發送氣球時，如

果對象是小男生，最好不要發粉紅色的氣

球，應該給他藍色或黃色的氣球，這樣他

會比較開心一點。」我聽了之後很高興，

因為孩子已經開始透過一些小細節，去觀

察怎麼做會讓對方開心，同時，也會思考

如何精進自己的工作內容和方式。

離開澄清湖之後，我們前往高雄醫學大

學附設中和紀念醫院，進行當日的演講。

那是一場以「孕釀幸福」為題的講座，我

從自己的經驗談起，與現場來賓分享營造

幸福家庭的祕訣。同時，也示範如何在懷

孕的過程及寶寶出生之後，透過音樂、閱

讀等方式來與孩子進行互動，讓孩子能夠

安心快樂地成長、發揮自己的潛能，成為

一個有用的人才，貢獻於社會。

在我演講的過程中，女兒就坐在台下靜

靜聆聽，看著我與大家分享她小時候的照

片，以及我們家庭在閱讀這個區塊所執行

的項目。

活動結束後，女兒在回台北的高鐵上與

我分享今天的感想。她認為我講得不錯，

但可以再增加一些閱讀照片，介紹我們曾

經共讀過的一些書籍，甚至還具體提出她

素及壞菌，增加肝臟解毒壓力，故每日二

○○○毫升的白開水，加上一天五至七份

拳頭大的蔬果，配上益生菌的補充，可促

進每日排便順暢，降低口臭危機。

營養醫學處方
（治療劑量及搭配種類應依照患者的年

齡、體重、臨床症狀、藥物治療內容而有

所變化）

●機能性益生菌：每日一○○至五○○

億隻活菌數（Colony Forming Unit, CFU）

益生菌，分一至三次服用，菌種愈多，協

同抗敏效果愈好。益生菌可以抑制口腔、

牙周組織、胃腸之壞菌（如幽門螺旋桿菌

），降低細菌代謝產生之異味。

●B群維生素：每日至少七‧五毫克B6

、九○○微克葉酸、九微克B12等，可協

助肝臟解毒反應，幫助新陳代謝，降低口

腔黏膜發炎以及異味。乳薊草（牛奶薊）

、朝鮮薊、甜菜、荷蘭芹：皆為護肝營養

素，除可增進肝功能修復外，也可幫助肝

臟解毒力復原，促進身體內毒素的分解代

文／陳俊利

教育現場

哪裡出錯了

暑期到校備課準備教材，教室裡空寂無

聲，只有鍵盤聲叮咚響起，不見學生嬉笑

喧譁聲，還真有點不習慣。

「報告！」一句童稚的叫喊，畫破了寧

靜。門口站著一個個頭矮小的男孩，拿著

水壺踮著腳尖伸長脖子地往內瞧。

「請問老師，我可以進來裝水嗎？」

「當然可以啊！請進！」我正想起身幫

忙他裝水。

「老師，不用幫我，我知道怎樣按飲水

機，謝謝！我已經讀完一年級，要升二年

級了。」說完，逕自走到飲水機去裝水。

看著他自信的神情，我放心地離去。

一年級的小學生，這麼懂事，應對進退

謹守禮節，真是教育成功，內心欣慰著。

過一會兒，一個黑影突然從眼前一閃而

過，抬頭一看，一個女生衝了進來，右手

熟練地往雜物籃一探，取走一雙衛生筷，

轉身便往門口走去。

「等一下！」突兀的舉動讓我震驚，馬

上叫住她。急促的斥責聲，只是加快她奔

離的速度，沒有一絲停下的跡象。追上前

去，看她手上正拿著一包泡麵。

「妳是哪一班學生？」看我緊追不捨，

這才停下腳步，沒好氣地回說：「畢業了

。」不屑的眼神瞪著你：「還你就好啦—

—」尾音拖得長長的，不滿的語調似乎回

應我的大驚小怪。在她看來，剛才的行為

只是一件稀鬆平常的小事而已。

看著她物歸原處後，我拿起筷子遞給她

，說：「拿東西要跟主人說一聲，得到允

許才可以拿走，這是基本禮貌。」她點點

頭，表示明白，沒有一句謝意，便轉身離

去。

一個剛進校園的純真稚嫩的小學生和讀

了六年書的應屆畢業生，行為反差怎麼這

麼大。

剛讀完一年課程，學識不豐富，但心思

單純，牢牢記住師長教導的每一句話，並

確實做到規矩的行為；讀六年書，學齡愈

大，讀的書愈多，聽進的道理也不少，更

應該知書達禮才是，但，卻表現出如此脫

序的行徑。

不禁要問：我們的教育到底出了什麼問

題，令人不解？

認為可以加進哪幾本書，供我參考。這段

路程上，我心情一直非常愉快，因為能夠

像這樣和孩子坐下來分享心得、聊聊感想

，我覺得是很美好的親子時光。

幾天之後，我在家裡練習一篇致詞稿，

是要在功文文教基金會與親子天下共同推

動的「二○一五國際教育論壇」上發表的

。當我拿著講稿練習時，二女兒靠了過來

，靜靜聽了一會兒後，揮揮手示意我停止

。她說：「媽咪，妳念給我聽，而且要看

著我的臉。」她要求我的眼睛要看著她，

我也很配合地拿來一把梳子充當麥克風，

對著她，把講稿從頭念一次。

聽完之後，她說：「媽咪，妳念得太快

了，這樣呼吸沒有辦法很順暢。」我苦笑

地回答：「可是寶貝，我只有兩分鐘可以

講這篇稿子，我有時間上的壓力。」最後

女兒用手機幫我計時，陪我演練了幾次。

這次的經驗，讓我心裡充滿感動，深刻

感受孩子已經長大了，不但懂得跟媽媽分

享，還可以給媽媽回饋，而我也在這樣的

過程中，讓孩子看到我對工作的認真，以

及我所付出的努力。

我期許所有家長都可以讓孩子看到我們

認真的一面，讓孩子知道我們不論什麼事

情都會盡心盡力去做。

透過家長的身教，讓孩子從中學習與成

長，幫助他們奠定健全的人格與正確的價

值觀，將來成為貢獻社會的好人才！

文與圖／童言

記憶的味道

百吃不膩家常菜

記憶中，奶奶的一道番茄豆腐，可口下

飯，我非常喜愛。

奶奶過世之後，這道菜不再出現。有一

天，我忍不住問媽媽：「您會做番茄豆腐

嗎？」

「憨囝仔！」媽媽笑著數落我：「這麼

簡單的菜，我怎麼可能不會？」隔天，媽

媽專程從市場買牛番茄和板豆腐回來，滿

足了我的口腹之欲。

媽媽告訴我，小時候大家庭人口眾多，

奶奶為了節省開銷，所以以豆腐代替雞蛋

；沒料到我如此獨鍾這道「省錢菜」。媽

媽做番茄豆腐時，偶爾還會加料，成為番

茄蛋豆腐，提高營養價值，讓色、香、味

俱全。

婚後在海外生活，最想念的菜餚，竟是

故鄉五花八門的豆製品、琳瑯滿目的葉菜

類等等；往往要到亞洲食品商店，方能取

得食材。每每購得思念不已的豆腐，總是

順便採買幾顆鮮紅欲滴的番茄；回家當天

即以薑絲爆香，將切塊的番茄和豆腐略炒

、燜燒入味後，拌上滿滿一碗熱騰騰的白

米飯，不一會兒工夫「呼嚕咕嚕」囫圇吃

下肚，一盤菜便杯盤狼藉。

朋友曾提及，台灣時下自助餐販賣的番

茄豆腐，都是以番茄醬取代，省錢、顏色

佳、不用調味；許多年輕人反而認為比媽

媽們使用的新鮮番茄更好吃。近年來，台

灣發生食安風暴，是否意味著習慣於重口

味、添加多樣化學產品成長的下一代，已

逐漸失去品嘗食物原味的能力？

現代實驗研究證明，番茄豐富的茄紅素

，具有強大的抗氧功效和防癌作用；豆腐

所含的營養，亦無庸置疑。

番茄豆腐不僅充滿我對奶奶、古早味的

記憶，而番茄本身的酸與甜，讓豆腐提味

，簡單省錢的一道家常菜，兼具美味和健

康，難怪是我百吃不膩的好味道。

每日曬些太陽，進行規律的有氧運動，調

節自律神經，可降低口腔中的壞菌滋生。

謝，降低肝源性之口腔異味。

●甘草蘆薈麩醯胺酸粉：每日麩醯胺酸

粉一○公克，可改善口腔以及腸道健康，

降低腸漏症，改善胃食道逆流，減少肝臟

解毒壓力，減少口臭。

●輔酵素Q10：每日九○至一二○毫克

，可加強抗氧化力，降低牙周組織氧化壓

力，改善牙周病，減少齒源性口臭。

文／凡夫

為所當為

行善及時

每當走過街頭，常見有人散發廣告傳單

，大多數人都搖頭揮手，以避之唯恐不及

或厭惡表情一走了之。我總是搶先接下，

對方點頭作揖，投射出感謝的眼神。

別人的心情如何？我不知道。我的想法

是發放傳單的總是老弱婦孺或工讀生，他

們靠發傳單賺點小錢，幫助家計，是大家

口中的「弱勢」，站在街頭風吹日曬，有

時還雨淋，如果每個人隨手接下廣告傳單

，他們便可以早點收工回家。

很多人都想要樂善好施，但有時想助人

卻沒有餘力，或是不知如何下手，這送到

眼前的機會，為何不把握？

最近，看到有人拿著售屋廣告牌，站在

車馬水龍的街口，有時為了吸引眼光，還

筆直地站在雙向道的中間。一站就是老半

天，既勞累又危險，據說不站在指定地點

，還會拿不到錢呢。

試想，廣告的作用就是推銷商品，廣告

只要共見共聞就會發揮作用，為何不讓持

廣告牌的人站在安全處、陰影下呢？小小

的體貼就能給「艱苦人」少點辛勞，及時

行善何樂不為？

讓孩子看到我們的努力


