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責備的話中要帶有撫慰，

批評的話中要帶有讚揚，

訓誡的話中要帶有推崇，

命令的話中要帶有尊重。
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阿爾罕布拉宮
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願以此功德，普及於一切，

我等與眾生，皆共成佛道。

 ──《妙法蓮華經》

《法華經》裡有四句偈很好

：「願以此功德，普及於一切

，我等與眾生，皆共成佛道。

」說明了舉凡一切好話，要用

以讚美大家；舉凡一切好事，

功德要歸於大眾；舉凡一切所

有，要與大家共有共享。這是

佛教裡常誦念的一段回向偈，

也是每個人都應該有的本願。

佛教教人修行，最簡單的法

門就是「回向」。凡是一切所

有，都願意與大家共享，時時

回向，舉心動念就會趨於良善

；處處為人著想，身心自然能

得到淨化。

回向的意義，有回自向他、

回小向大、回事向理、回因向

果。比方我修橋鋪路、捐獻，

願意回向父母身體健康，回向

社會安和樂利，回向世界和平

；我布施了一點小錢，做了一

些小小的善事，願意將這一些

功德普皆回向，讓世界上的眾

生都能得度，這是「回自向他

」。雖然只是點滴的功德，經

過回向以後會變得很大，這就

是「回小向大」。在事相上，

我只布施了一塊麵包，但我願

意普天下的眾生都能和我共享

這一塊麵包，事相上的作為，

加上我心裡的祝福，就為「回

事向理」。我在現世做了許多

的善事，回向未來能證悟菩提

佛果，這就是「回因向果」。

「願以此功德，普及於一切

」，意思是願將我所說的好話

，回向給大家，讓大家都能得

到歡喜；我做的一點慈善，願

回向大眾，讓所有人都能得到

利益；舉凡點滴功德，我都願

意無私的普及一切有情，願他

們離苦得樂。

「我等與眾生，皆共成佛道

」，一個人只顧及自己的安樂

是不夠的，還要能普及於大眾

。所以經典常提到，如果還有

一個眾生沒有得度，我不願求

證涅槃；過去慈航法師也曾說

「若有一人未度，切莫自己逃

了」，說明了一個發菩提心、

行菩薩道的人，要肯得為眾生

奉獻，因為一切的菩提佛果，

都是要從眾生中求得。

回向的修持，隨時隨地都可

以做到。只要發自內心願意為

別人祈願祝福，心中的善美功

德，都能無我的與人共享，自

然能與眾生共成佛道！

逾850校 每天閱讀《人間福報》

吃番茄、花椰菜 有助保養攝護腺

【人間社記者李生鳳高雄報導】

中華福報生活推廣協會第6屆第7次
理監事會議暨第6屆第4次會員大會
，10月2日在佛光山雲來集召開。
協會理事長楊政達擔任主席，佛光

山住持心保和尚、佛光山文化院院

長依空法師，《人間福報》發行人

慧傳法師和董事長慧屏法師、社長

妙熙法師等約70人出席。從讀報教
育成果、全新Podcast「蔬福生活
─94素」，再度印證作為媒體清流
的《人間福報》在傳播和淨化人心

的力量。

楊政達說明，114學年度上學期
讀報教育贈報申請學校已超過850
所，每日逾33萬名學生閱讀，是台
灣校園普及率最廣的一份報紙。

心保和尚表示，從小每天閱讀《

人間福報》，就是日日學習三好的

三好兒童，未來將對社會產生直接

影響。「三好」──做好事、說好

話、存好心，著重在身口意的修行

，可說和佛法息息相關。

Podcast   

蔬福生活─94素

依空法師指出，這時代為佛教、

社會做的事，都要能用文字般若紀

錄。明年佛光山開山60周年，以及
佛光山開山祖師星雲大師百歲誕辰

，將邀請各領域藝文界人士如莫言

、蔣勳等，以文字為佛光山和大師

作傳。

會中重點包括推出全新Podcast
「蔬福生活─94素」，由台大保險
經紀人公司董事長陳亦純，說明邀

請各界名人談素食經驗。第一階段

訪談包括賓士汽車董事劉楚明等20
位，將在11月6日正式發布。

新聞報導  

獲社會光明面獎  

台南市中小學校長協會理事長

陳明和致贈感謝狀，感謝日前在福

國寺舉辦《人間福報》讀報教育贈

報活動，妙熙法師、楊政達代表接

受，並指出台南市讀報學校從原本

174所至今已至191所。陳明和以「
人若精采，天自安排」，表示人若

要精采須透過教育，教育要透過閱

讀，閱讀要透過《人間福報》。

協會祕書長陳宥勳做整體工作報

告，包括網站2024年4月1日全新改
版、推出AI「人間雲」智慧平台
，獲台北市新聞記者公會「社會光

明面新聞報導獎」佳作。

《人間福報》總經理陳立夫報告

讀報教育，提到今年申請讀報學校

已超過850所，尤其近兩年更是大
幅成長，主要獲雲林縣、台南市的

大力支持。

提案討論由楊政達主持，包括「

佛光山開山六十周年──邀約六十

位藝文人士創作專案」、轉型推出

全新Podcast「蔬福生活─94素」
、參與「2026第34屆台北國際書展

」、支持「中華民國114年全國好
人好事代表八德獎頒獎典禮」等。

依空法師指出，大師重視以文化

弘揚佛法，以90高齡主編《星雲大
師全集》。以及佛光山文化單位參

加台北國際書展，展現文化成果。

妙熙法師補充說明，「94素」取「
就是素」諧音，更貼近年輕人語彙

，今年企畫100場，邀請盧勤擔任
節目主持人。

⬆中華福報生活推廣協會第六屆第七
次理監事會議暨第六屆第四次會員大

會，10月2日於佛光山雲來集召開。

協會理事長楊政達（前排右6）、佛

光山住持心保和尚（前排右7）、佛

光山文化院院長依空法師（前排右5

），《人間福報》發行人慧傳法師（

前排右8）和董事長慧屏法師（前排

右9）、《人間福報》社長妙熙法師

（前排右10）等約70人出席。 

 圖╱人間社記者趙啟超

【記者王淑芬高雄報導】泌尿科

醫生陳怡璇指出，逾50歲的男性不
能忽略攝護腺健康，除了肥大造成

的排尿不順，令人擔心的是攝護腺

癌；尤其初期幾乎沒有症狀，提醒

子女陪同老爸守護健康，不要漠視

攝護腺癌是個沉默的殺手。

高雄醫學大學附設岡山醫院泌尿

科主治醫師陳怡璇提醒，中年男性

應定期做PSA（前列腺特異抗原）
血液檢查與直腸指診，有助於幫助

早期發現、治療。

醫生表示，門診常見很多中老年

人直到攝護腺肥大甚至解尿困難才

就醫，且有為數不小的比例患者都

是疏於健檢，而錯過黃金預防治療

時機。

男性隨著年齡增長，攝護腺會逐

漸肥大，容易引起排尿不順、頻尿

等問題。逾50歲的男性約有一半出
現攝護腺肥大，逾80歲的男性有8
成患者都是，一旦發現排尿變慢、

解尿中斷等症狀就是警訊。

要保養攝護腺，首要是飲食清淡

、少油少鹽，還有避免高脂食物與

紅肉，並多攝取茄紅素食材，如番

⬆飲食少油鹽，吃番茄等含茄紅素食
材，保養攝護腺。 圖╱123RF

茄，以及豆類、十字花科蔬菜如花

椰菜等。

位於西班牙南部的格拉納達，是

安達盧西亞自治區一座深具歷史意

義的古城鎮。

她是中古世紀摩爾人最後一個在

伊比利亞半島統治王國（納薩里王

朝）的首都，直到1492年才被「天

主教雙王」（女王伊莎貝拉一世、

國王斐迪南二世）收復，結束了長

達800年的伊斯蘭統治。
由於這座古城先後受到猶太教、

伊斯蘭教，以及後來的天主教文化

的交融洗滌，因而呈現出多重的景

觀風情與人文氣息。

來到格拉納達，若不造訪阿爾罕

布拉宮那就失味了，尤其登上聖尼

古拉斯觀景台，更可以眺望整座宮

殿與遠方的內華達山脈。「阿爾罕

布拉」在阿拉伯語中意為「紅色的

」，最早可能是一座羅馬堡壘，後

來在摩爾人統治時期（約八世紀以

後）逐漸擴建與加強。直到納薩里

王朝建立後，阿爾罕布拉宮才發展

成現在的規模。

佇立危崖上的阿爾罕布拉宮，大

致由宮殿、花園與軍事防禦堡壘三

大區塊構成。

其中，軍事防禦堡壘在西班牙統

稱為「阿卡薩堡」，擔負著守護宮

殿的重責大任。花園區除了高聳的

松柏林立，隨處可見百花綻放的繽

紛，更融合了曲流噴泉的水景設計

，置身其中，彷彿自己也成了王公

貴族般。

而最吸睛的，就是宮殿區了。整

體建築，大量使用蜂巢式穹頂與馬

蹄拱門等典型摩爾風格元素，無論

廊柱或簷欄雕琢，處處可見伊斯蘭

幾何圖案、阿拉伯文書法藝術與花

草紋飾。其雕工之精巧細膩，遠看

已是目不暇給，近看更教人目瞪口

呆！

無論從歷史發展或建築藝術層面

來看，阿爾罕布拉宮確實有其獨樹

一幟的價值，所以1984年時已被聯
合國教科文組織列為世界文化遺產

。站在阿爾罕布拉宮的阿卡薩堡上

，可以鳥瞰整個阿爾拜辛區。那裡

曾是摩爾人抵抗天主教的堡壘，也

是11世紀後保存完整的伊斯蘭平民
住宅區。

土黃屋瓦與潔白牆面的房舍櫛比

鱗次地簇擁在山坡上，遠看就像一

群忠心又團結的伊斯蘭百姓，正朝

向阿爾罕布拉宮虔誠禮拜。如此壯

觀的場景，令人動容。

然而阿爾罕布拉宮背後，卻有著

一則哀愁的傳說。

據說，納薩里王朝統治伊比利

半島的最後一位君王──穆罕默德

十二世（博阿布迪爾），被迫離開

阿爾罕布拉宮時，頻頻回首拭淚，

因而被母親斥責，說他只會像個女

人般落淚，卻無法像個男人好好保

護這座美麗的宮殿。

另外，某位墨西哥詩人曾用西班

牙文寫下一首小詩：「施捨他一些

吧，女人！因為人生中沒有什麼比

在格拉納達失明更令人痛苦了。」

據說是詩人與西班牙籍妻子來到阿

爾罕布拉宮時，看到盲人乞討的場

景湧現靈感而創作的。

六月向晚，微風徐徐，我凝望著

阿爾罕布拉宮許久，慶幸自己沒有

失明，卻失語在格拉納達的懷抱裡

⋯⋯

⬆危崖上的阿爾罕布拉宮，右側為軍
事堡壘區，左側為宮殿區。

⬅穿梭廊柱間的曲流與噴泉。

我喜歡搭車的時候，遇見河流。

河流，在車窗外，一直流著。在

時間裡，一直，流過。

河流，在接近傍晚的細雨中，更

像河流最初的樣子；彷彿要流回河

流永遠的家。雨下在河流身上，圍

繞細細的煙霧。愈下，天色愈暗。

雨的煙霧，漫延河流、蔓生整個

世界。河面的朦朧反光、河岸遠去

的草樹；以及，從車窗裡看河的人

，一起，成為寧靜的歌。

列車行駛的輕微搖晃，充滿後退

的風景。我慢慢聽著時間，聽見，

河流的故事。

美好回憶，是棒棒糖，甜到五彩

繽紛，綿延不絕。


