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社論

證嚴上人期待今年人人能脫去口罩，

創新科技產生的疫苗，當然是大眾的期

盼之一。期待已久的新冠肺炎疫苗，首

批在三月下旬抵達花蓮慈濟醫院，也已

完成注射。不只歲序很快來到四月，之

於威脅全球住民生命與健康的新冠肺炎

疫情來說，充滿愛、溫暖以及希望的四

月天似乎也愈來愈近，對於防疫工作，

我們戒慎虔誠，而這場疫情也改變了許

多生活習慣，正確洗手、勤洗手、戴口

罩、保持安全社交距離已是生活的日

常，我們期待可以早日脫下口罩，不再

因新冠病毒而恐懼。

但新冠肺炎疫苗只是脫下口罩的權宜

之計，疫情但絕不可能因此而杜絕，上

人還告訴我們，清淨在源頭，最重要的

是人人齋戒茹素。

今年是慈濟基金會五十五周年，花蓮

慈濟醫院三十五周年。面對多災多難的

地球，我們都有一個共同的志向，就是

秉持「大哉教育益群生、行善人間致祥

和」，在搶救生命、守護生命的醫療使

命的同時，持續推動素食，同時鼓勵同

仁成立讀書會，透過茹素為世界祈福，

消弭災疫；經由讀書會分享，以佛法洗

滌心垢，去除無明，在工作上攜手向前

邁進。

花蓮慈院成立以來，不僅提供住院病

人有助於復原的健康餐點，營養師團隊

也為全院同仁的日常飲食把關，經由供

膳組的每週公告，讓同仁可以輕易的攝

取素食營養，這些年來除了配合元宵、

端午、中秋、立冬、冬至，以及營養師

節，提供各種有益於健康觀念的應景素

食料理，近四年來也陸續出版《24節
氣輕蔬食》、《透析護腎一日三餐健康

蔬療飲食》等健康飲食專書，還有一本

針對銀髮族營養特別企畫的素食新書也

即將在今年夏天發行。

適當的飲食是保持身心健康的首要原

則。每天有良好的飲食習慣，並食用安

全的食材，尤其是符合時令生產的當季

蔬果，一方面新鮮、營養，價錢合理，

更能吃得健康。這是我們當初出版《24
節氣輕蔬食》的初衷，這本書至今仍被

許多讀者喜愛，在書市流通中，更重要

的是，它也深受網路社群素食或蔬食圈

的喜愛，大力推薦給舊雨新知。

在慈濟，不僅推動「非素不可」的生

活概念，也從健康、守護生活環境的角
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度，希望獲得更多人的支持。其實在西

方，也愈來愈多的人體認到蔬食可以救

地球。例如國際知名保育學家珍古德，

她發現到飲食的選擇，足以影響地球環

境的變化，於是提出了食物就是力量，

呼籲人們吃素。

證嚴上人更因憂心全球災難頻傳，不

忍大地毀傷，更急切的推行素食環保的

觀念，希望能為地球和人類留住更多的

淨土。

另外，臺灣洗腎人口已超過八萬，花

蓮慈院腎臟科也繼二○一一年，針對洗

腎患者常見的併發症「高血磷症」，透

析團隊以「高磷撲克牌」衛教「定量磷」

概念，有效幫助病友降低血磷濃度，獲

得「第八屆國家新創獎」肯定之外，二

年前更出版《透析護腎一日三餐健康蔬

療飲食》，希望讓腎友輕鬆享受下廚打

理一日三餐的樂趣，而這本書不僅可以

幫助腎友，健康的人使用可以更健康。

遠離腎臟疾病，國民健康署建議要遵

守「三多、三少、四不、一沒有」的飲

食原則：多纖維、多蔬果、多喝水，少

鹽、少糖、少油，保持不抽菸、不憋尿、

不熬夜、不亂服藥以及沒有「鮪魚肚」

的生活原則。保持充足的睡眠、養成適

度運動的習慣、維持理想體重、不酗酒，

也很重要。

預防腎臟疾病發生，最重要的就是在

日常生活中控制好血糖、血壓和血脂，遠

離「三高」疾病。要怎麼吃，才能降低風

險？臨床營養研究顯示，以植物性飲食能

夠有效的改善三高問題，也可改善體內的

發炎反應，不僅能夠降低心腦血管疾病的

風險，也有助於改善慢性腎病。

現今，素食或蔬食已是一種時尚，

不單單是尊重生命的信仰，也是減緩地

球暖化、降低自然災害救地球的方法，

若能搭配運動，更有利健康。坊間、網

路關於運動的書籍或建議很多，醫界也

開始有更精準的運動處方。花蓮慈院腎

臟照護團隊在今年出版的《慢性腎臟病

科學實證最強復健運動全書》，對腎友

或體力虛弱的人都很有幫助，這也是本

期封面故事，以運動改善腎友健康的實

證。

有些人怕吃素會蛋白質攝取量不足而

導致身體虛弱無力，尤其是老年人。但

現在的科學研究顯示，植物性蛋白質與

動物性蛋白質含量相當，甚至更高。以

靜思書軒出品的淨斯力能調養素為例，

將植物性蛋白質磨成粉狀，對於咀嚼力

較差的長者，方便吸收養分；每一百公

克約含十二克蛋白質，而且富含必需胺

基酸的質與量都很好，不亞於肉品的必

需胺基酸，比例成分更優，是很好的優

質蛋白質選擇。

不要小看素食的力量，證嚴上人曾

開示，如果說只有一個人每天素食，當

然不會造成多大差異，但如果有一百萬

人做同樣的選擇，這個世界必將有所不

同。素食的力量是會因為愈來愈多人的

加入而倍增，每個人化身成為一顆「種

子」，傳遞素食的重要性，每天三餐，

都是可以幫助地球永續的機會；地球和

人類的未來，需要每個人用行動來落

實，天天都素食，遠離疫病，環保護大

地。


