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應以道理說服他人，

應以寧靜克制妄動，

應以誠懇感化世間，

應以慈悲折服敵對。

星雲說
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古早好味

走訪瀋陽故宮 一念之間
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不是風兮不是幡，

白雲依舊覆青山；

年來老大渾無力，

偷得忙中些子閒。　

 ──宋‧雪峰道圓

這首〈風幡頌〉是宋朝雪峰

道圓禪師所作的詩偈。

「不是風兮不是幡」，這是

一則與六祖惠能大師有關的公

案：廣州法性寺印宗法師正在

講說《涅槃經》時，寺前懸掛

的幢幡隨風不停的飄動。一位

僧人說是風在動，另一位僧人

則說是幡在動，惠能看兩個僧

人爭得面紅耳赤，便說：「不

是風動，也不是幡動，而是兩

位仁者的心在動！」這則公案

說明了「萬法唯心，境隨心轉

」的道理。

日常生活裡，我們有家人、

朋友、同事等各種外在的因緣

需要關照，但很多人都忽略了

，照顧自己心中的念頭更難。

比方說，一則新聞事件，可能

會左右你一整天的心情；一句

好話或一篇好文章，也可能扭

轉你一生的命運，我們就隨著

這些念頭，忽悲忽喜，忽瞋忽

憂。不要以為心念無形無相，

我們外在所表現出來的一切，

都是由內心所發動的，心念一

動，山河大地也會跟著我們的

心念而動。

所以，佛陀說：「制心一處

，無事不辦。」心念若可以專

注在不動的境地，那麼我們的

心自然能夠洞澈世情。因為當

念頭如靜止的湖水時，就能清

楚映物；反之，念頭一動，就

如湖水動盪混濁，心便無法照

見事物的本質，故不可不謹慎

。唯有平心靜氣，才能看見及

體悟「白雲依舊覆青山」的寧

靜與悠然。

「年來老大渾無力，偷得忙

中些子閒」，隨著年歲的增長

，身體日趨老邁，常覺得渾身

無力，不免想忙中偷閒一下。

其實，說忙說閒，不過是事相

上的對待，最好忙碌的時候有

空閒的心情，空閒的時候能有

忙碌的感受，所謂「心閒人不

閒，人忙心不忙」，這才是最

好的生活態度。

佛陀見證婚姻 良緣成菩提眷屬

便祕恐失智前兆 穴道按摩有助通腸

【記者王淑芬、人間社記者陳秀

卿高雄報導】「2026百年好合佛化
婚禮暨菩提眷屬祝福禮」1月1日在
佛光山佛陀紀念館大覺堂舉行，為

新的一年揭開充滿祝福與希望的序

幕。會場共有37對新人攜手步入婚
姻殿堂，並有344對菩提眷屬在佛
陀座下重溫誓願、相互祝福。

包含國際佛光會世界總會榮譽總

會長吳伯雄伉儷、世界總會副總會

長劉招明伉儷等，現場與會家屬及

親友以及線上近萬人與會。場面莊

嚴溫馨，幸福洋溢、法喜充滿。

1月1日大覺堂內布置得喜氣洋洋
，紅燈高掛、花藝典雅，百年好合

佛化婚禮由吳伯雄伉儷擔任主婚人

、劉招明伉儷擔任介紹人，佛光山

住持心保和尚為證婚人。

浪漫甜蜜氛圍

祈願百年好合

37對新人在親友的祝福聲中攜手
步入禮堂，多數新人為台灣籍，另

有來自法國、美國、馬來西亞、柬

埔寨、菲律賓及中國大陸等異國婚

姻，現場充滿浪漫甜蜜的氛圍。

會場播放佛光山開山祖師星雲大

師的祝福開示，大師祝福新人婚姻

永浴愛河，並以有趣的例子教導夫

妻要懂得「讚美」，彼此用笑容、

言語、表情維繫婚姻，包容、和諧

就能營造婚姻的美好。

心保和尚於福證祝福時開示，「

同船渡、共枕眠」是要有一段殊勝

的因緣，勉勵共組家庭的新人要學

習很多事；當兩人意見不合時就要

「包容」；家即是道場，過程中是

一種學習、修持，這就是佛教中所

謂的「共修」，讓慈悲、智慧化解

障礙。夫妻相處不要計較、不要比

較，勉勵大眾用「信仰佛法」傳家

，婚姻可以百年好合、家庭充滿幸

福。

吳伯雄、戴美玉伉儷攜手走過60
年的鑽石婚姻，他分享夫妻相處之

道，勉勵新人力行佛光山的「三好

：做好事、說好話、存好心」及「

四給：給人信心、給人歡喜、給人

希望、給人方便」是最好的婚姻修

持，鼓勵新人要在生活中實踐，就

能體現「五和：自心和悅、家庭和

順、人我和敬、社會和諧、世界和

平」的境界。吳伯雄伉儷更偕兒媳

獻唱〈小詩〉，展現婚姻美滿、幸

福和樂的喜悅。

劉招明、陳秋琴伉儷說，牢記星

雲大師的開示，鼓勵新人要多讚美

少挑剔，用「三好」經營婚姻及家

庭，就能面對人生的甘苦，如有不

如意的事要「轉念」，就能處事圓

滿有能量。夫妻攜手獻唱〈牽阮ㄟ

手〉，盡顯婚姻的濃情蜜意、幸福

美滿。

37對新人在大眾的見證下，交換
信物，宣讀誓願文，也在心保和尚

的見證下祈願祝禱婚姻幸福美滿、

百年好合。

佛光山大慈育幼院及佛光歌詠隊

也為元旦的佛化婚禮帶來表演，菲

律賓悉達多家族的成員並獻唱動人

的歌曲，為佛化婚禮增添幸福感。

不忘守護初心

共結此生善緣

「2026百年好合佛化婚禮暨菩提
眷屬祝福禮」，不僅見證新人在人

生重要時刻立下承諾，也恰逢佛光

山開山60周年。國際佛光會祕書長
覺培法師表示，會場明亮的金色

設計，呼應佛光山60周年的輝煌意
象；並於會場一樓精心設置「傳燈

六十‧百年仰望」主題打卡區，邀

請賓客親友在大喜之日，共同感受

祝福、傳承與感念的深遠意義，展

現人間佛教貼近人生的重要實踐。

主辦單位送給新人和菩提眷屬的

念珠極具巧思，別有深意，表示「

初心如硃‧守護一生」；菩提眷屬

「紫願同行‧菩提相伴」。此外，

現場也準備寓意吉祥的「鏟子喜糖

」，象徵新人願將此生的甜美與善

緣分享給親友，祝福賓客「鏟起吉

祥、鏟出如意」，讓今日所結的每

一分因緣，都成為彼此生命中的美

好祝福。

⬆心保和尚（中）、慧傳法師（右）
、慧倫法師主法，見證喜結良緣。 

 圖╱人間社記者莊美昭

⬅2026百年好合佛化婚禮暨菩提眷屬
祝福禮」元旦在佛光山佛陀紀念館大

覺堂舉行，37對新人攜手步入婚姻殿

堂。 圖╱人間社記者王詩景

【記者陳玲芳台北報導】你有長

期便祕、蹲廁所半天卻「卡關」的

困擾嗎？

中醫師提醒，便祕不只是腸

胃問題，還可能與「失智症」風

險有關，忠孝明悅中醫診所副院

長朱益智指出，國際期刊《CNS 
Neuroscience & Therapeutics》研究
顯示，便祕可能是失智的前兆，民

眾不可輕忽。

朱益智醫師表示，便祕常見症狀

包括每周排便少於3次、糞便乾硬
、解便困難或排不乾淨等，可能與

壓力、飲食與作息失衡有關。

他指出，排便不順除了影響生活

品質，還可能危害大腦健康。根據

《Neurology》期刊研究，長期依
賴瀉藥者罹患失智症的風險高出一

般人達64%。這是因為腸道菌叢失
衡後，壞菌增生、毒素堆積，透過

「迷走神經」傳遞至中樞神經系統

，導致大腦功能退化。

研究提出的「腸腦軸線」理論，

更揭示腸道與大腦之間有密切聯繫

，腸道若「堵塞」，大腦也可能「

當機」。

朱益智提醒，長期便祕除了影響

腦部健康，還可能導致宿便堆積、

口氣重、腸胃脹氣、痔瘡、皮膚暗

沉，甚至增加大腸癌風險。想要腸

道與腦部都健康，應從日常生活全

面調整。

他建議，飲食上應多攝取高纖維

蔬菜水果、全穀類與發酵食品，幫

助維持腸道菌相平衡；避免油炸、

甜食與加工食品。每天應飲水2000
毫升以上，養成固定排便時間，搭

配適度運動，如快走、瑜伽或核心

訓練，可促進腸蠕動。規律作息、

充分睡眠與放鬆心情，能協助腸胃

恢復正常節律。

除了內調飲食，中醫強調「內外

兼治」，穴道按摩能刺激經絡、幫

助排便順暢。朱益智推薦3大「通
便穴」：「支溝穴」（手背腕橫紋

上4指處、「魚際穴」（拇指掌面
赤白肉際），與「商陽穴」（食指

靠拇指側指甲根）。

瀋陽又名「奉天」、「盛京」，

作為後金與清朝在入關前的首都，

這座城市已經擁有超過兩千年的歷

史，同時也是滿文化的發源地。

來到瀋陽這座東北第一大城，瀋

陽故宮是一定得走訪的地方。

這裡又被稱為「盛京皇宮」，是

清太祖努爾哈赤在入關前所建造，

更是清朝的第一座宮殿建築群，從

這裡就可以知曉其所乘載的重要歷

史意義。

16世紀末，當明朝逐漸走向衰弱
時，滿族開始崛起。1616年，努爾
哈赤定國號為「金」；1625年，考
量到戰略位置，決定將瀋陽定為都

城，並且開始興建「大政殿」與「

十王亭」，被視為瀋陽故宮的開端

；大政殿為皇帝與朝臣議政場所，

十王亭則是八旗大臣議事之處。

1636年，皇太極在瀋陽故宮登基
稱帝，將國號更改為「清」，成為

清朝的開國皇帝，也就是清太宗。

此時，他開始建造瀋陽故宮的核心

區，包括「大清門」、「崇政殿」

、「鳳凰樓」等，這時候的瀋陽故

宮，已經具有宮廷建築的規模了。

雖然清朝很早就入關，定都北京

後，瀋陽故宮失去了皇宮的地位，

成為一座「陪都宮殿」，但歷任帝

王都非常重視這裡。康熙、乾隆東

巡祭祖期間曾在此居住；乾隆更曾

經多次改建瀋陽故宮，包括戲台「

嘉蔭堂」和用於儲藏四庫全書的「

文溯閣」，以及「盛京太廟」，讓

這裡形成先皇的舊宮與皇帝的行宮

並存的特色建築。

經過努爾哈赤、皇太極及乾隆三

代帝王的建設，瀋陽故宮充滿著濃

厚的滿族文化。其建築亦融合了漢

、滿、蒙、藏等多個民族的傳統特

色，可說是清朝在定都北京前，宮

殿建築群的最高體現，規模僅小於

北京故宮。

瀋陽故宮的面積只有北京故宮的

十二分之一，雖然不大，但其建築

形式也堪稱金碧輝煌。和北京故宮

相比，人潮雖然少了很多，但也因

此有了更多的時間可細細品味宮殿

的每一處，體會這座關外宮殿的建

築特色。

⬆俗稱金鑾殿的崇政殿，充滿了歷史
的積澱。

⬅皇后寢宮為標準的滿族建築。

困住我們的，

常常是心境，而不是外境；

有時換個想法，

人生就會柳暗花明。

豆腐木耳炒蔭醬鳳梨

豆腐木耳炒蔭醬鳳梨是屬古早味

的一道佳餚，豆腐的豆香味，木耳

的脆，蔭醬鳳梨的甘，整體搭配起

來，超級下飯好吃。

食材：

豆腐、黑木耳、彩椒、蔭醬鳳梨

、薑絲、味霖

作法：

①豆腐切片約0.5公分大小，鍋中
加入少許油，將豆腐煎到表面金黃

「恰香（台語）」的感覺。

②木耳汆燙過水（乾木耳要先泡發

），蔭醬鳳梨適量，薑切絲，彩椒

切片備用。

③鍋中加入油，薑絲煸一下，再把

黑木耳放進鍋中翻炒，蔭醬鳳梨放

進來，淋上昆布醬油，加一點水，

續煮約5分鐘。
④放入煎好的豆腐，再燒一會讓豆

腐入味，最後把彩椒放進來，淋上

味霖中和味道，繼續翻炒均勻，即

成。


