
二
零
二
一
年
十
一
月
十
五

日–
十
二
月
五
日

馬
來
西
亞

北
海
支
會
第
二
梯
次

21
天
健
康
挑
戰
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•
啟
動
第
二
梯
次
健
康
挑

戰
活
動
：

海報設計：王明麗（慮菁）
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•

經
過
第
一
梯
次
的
廿
一

天
健
康
挑
戰
，
學
員
們

的
健
康
及
體
重
改
善
數

據
讓
人
鼓
舞
，
見
證
『

藥
食
同
源
』
，
吃
對
了

食
物
，
身
體
自
然
修
復

。
3 健

檢
數
據

無
聲
說
法



•
學
員
的
改
變
就
是
最
好

的
見
證
，
如
同
無
聲
說

法
。
因
此
社
區
結
合
人

文
學
校
開
始
籌
備
第
二

梯
次
。
此
次
報
名
人
數

踴
躍
，
也
分
為
三
類
：

一
、
參
與
挑
戰

二
、
第
一
梯
次
學
員

三
、
體
驗
健
康
素
食

4



報
名
人
數
統
計
：

號 項目 人數

1 參與21天健康挑戰（前後驗血者） 29
2 第一梯次繼續參與第二梯次人數 16

3
體驗健康素食人數
（沒驗血也不是第一梯次學員）

34

總人數 79

號 項目 人數
1 素食者 42

2 非素食者 37

3 慈濟志工 36

4 大德 43
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•
透
過
活
動
，
志
工
期
許

以
螢
火
蟲
的
力
量
為
拯

救
動
物
命
盡
一
份
微
光

力
量
。

號項目 人數
1 非素食者 37

37人 x 42餐 = 1554 餐

拯救了約 118只雞及3只豬
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•
羅
仁
勇
（
誠
勇
）
醫
師

為
第
二
梯
次
健
康
挑
戰

學
員
的
健
康
把
關
。
挑

戰
前
，
線
上
說
明
會
，

讓
學
員
了
解
健
康
挑
戰

的
意
義
及
原
則
。

羅仁勇（誠勇）醫師

攝影者：林俊業（本旭）
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•
前
後
的
血
液
分
析
、
學

員
的
提
問
及
全
植
物
性

飲
食
的
疑
惑
及
解
說
。

•

期
許
大
家
挑
戰
後
依
然

可
以
持
續
以
蔬
食
為
主

，
才
能
為
健
康
把
關
。
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一
、
聯
辦
之

《
齊
心
閣
》
素
食
館
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•
曾
錦
華(

慈
資)

與
吳
國

標
是
老
鄰
居
，
一
次
聊

起
北
海
社
區
籌
辦
的
廿

一
天
健
康
素
食
活
動
。

攝影者：林俊業（本旭）

齊心閣股東之一：吳國標
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•
『
阿
標
，
你
願
意
接
受

這
個
挑
戰
嗎
？
』
開
啟

了
《
齊
心
閣
》
與
慈
濟

聯
辦
第
二
梯
次
的
廿
一

天
健
康
挑
戰
活
動
供
餐

餐
館
。

•

由
於
是
第
一
次
合
作
，

因
此
都
由
幾
位
股
東
親

自
策
劃
籌
備
。
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•
每
逢
星
期
三
休
息
日
，

就
由
股
東
親
自
下
廚
。

他
們
分
享
：
平
時
都
是

員
工
開
店
及
開
爐
火
。

攝影者：林俊業（本旭）

左起：譚銀真、鄭萱芝、陳悅英、吴玉真
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•
股
東
們
們
都
不
會
，
因

此
重
新
向
員
工
學
習
。

•

股
東
之
一
的
譚
銀
真
分

享
有
一
次
她
負
責
煮
飯

，
前
一
晚
緊
張
得
不
能

入
睡
，
畢
竟
沒
試
過
煮

這
麼
大
鍋
的
飯
，
萬
一

煮
到
不
熟
，
該
怎
麼
辦

。
13



•
一
群
股
東
雖
然
覺
得
挑

戰
，
但
頻
頻
道
感
恩
，

這
是
他
們
開
辦
素
食
館

的
本
意
，
要
準
備
健
康

素
食
；
但
為
了
因
應
市

場
需
求
而
商
業
化
，
有

點
偏
離
。
此
次
的
合
辦

，
讓
他
們
非
常
歡
喜
，
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•
雖
然
有
點
辛
苦
，
但
卻

有
種
說
不
出
的
喜
悅
，

期
許
有
機
會
繼
續
合
作

第
二
第
三
梯
次
的
供
餐

。

海報設計：王明麗（慮菁）
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•
志
工
與
《
齊
心
閣
》
股

東
們
一
起
備
餐
。

攝影者：林俊業（本旭）
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•
《
齊
心
閣
》
廚
師
賴
國

華
擁
有
二
十
三
年
烹
煮

素
食
的
經
驗
，
這
是
第

一
次
面
對
不
一
樣
的
挑

戰
。

摘自採訪畫面
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•
他
憑
著
多
年
累
積
的
經

驗
及
一
顆
平
常
心
去
面

對
。
他
分
享
：
「
起
初

很
不
習
慣
，
因
為
煮
的

味
道
、
調
味
及
食
材
和

平
時
不
一
樣
，
因
此
需

要
更
長
的
時
間
去
摸
索

。
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•
有
時
也
面
對
食
材
不
足

，
就
要
改
變
餐
點
，
但

經
過
幾
天
後
，
雖
不
完

全
掌
握
，
但
已
漸
漸
可

以
去
面
對
不
同
的
問
題

。
」
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•
《
齊
心
閣
》
團
隊
與
志

工
力
行
推
素
之
外
，
也

行
善
布
施
。

攝影者：林俊業（本
旭）
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•
健
康
挑
戰
期
間
，
人
文

團
隊
輪
流
在
《
齊
心
閣

》
擺
設
淨
斯
資
糧
，
讓

參
與
者
及
民
眾
方
便
請

購
健
康
的
淨
斯
資
糧
。

攝影者：林明柳（慮楹）
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•
響
應
檳
州
政
府
號
召
的

《
世
界
無
肉
日
》
，
志

工
特
別
在
當
天
準
備
了

淨
斯
資
糧
試
吃
及
食
譜

分
享
，
讓
更
多
民
眾
了

解
淨
斯

資料來源：光華電子網
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營
養
又
健
康
的
食
品

攝影者：林俊業（本旭）

攝影者：林明柳（慮楹）
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•
表
達
感
恩
之
意
，
送
上

淨
斯
資
糧
與
環
保
愛
心

予
團
隊
。

攝影者：林俊業（本
旭）
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•
人
文
團
隊
與
《
齊
心
閣

》
股
東
們
合
影
。

照片提供者：林瑞金（明晸）
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•
團
隊
們
的
身
影

攝影者：林俊業（本
旭）
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二
、
健
康
檢
測
與

成
果
分
析
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•
廿
一
天
健
康
挑
戰
啟
動

前
后
的
驗
血
檢
測
。

攝影者：林俊業（本旭）
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•
雖
然
有
大
部
分
的
參
與

者
沒
有
進
行
驗
血
，
但

整
體
的
回
饋
都
很
正
面

。
尤
其
睡
眠
品
質
提
升

、
如
廁
順
暢
、
體
重
減

輕
、
精
神
變
好
、
願
意

改
變
飲
食
習
慣
等
等
。
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•
第
二
梯
次
共
二
十
二
位

學
員
完
成
前
後
檢
測
，

平
均
體
重
下
跌
是1

.4

公

斤
。

資料來源：羅仁勇（誠勇）醫師分析
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檢
測
報
告
成
果
表
：21天全植物性飲食健康挑戰醫療檢測報告總結表

資料來源：羅仁勇（誠勇）醫師分析
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總
結
檢
測
改
善
表
：

21天全植物性飲食健康挑戰醫療檢測報告總結表

資料來源：張彥玲（懿玲）醫師分析
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三
、
心
得
分
享
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•
北
海
負
責
人
黃
時
好
（

慈
欽
）
，
希
望
能
再
呼

籲
更
多
人
來
享
用
這
樣

的
健
康
素
食
，
因
此
展

開
了
第
二
梯
次
。

摘自採訪畫面
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•
此
次
難
得
有
願
意
配
合

的
素
食
餐
廳
，
且
股
東

們
很
用
心
，
還
親
自
動

手
備
餐
，
覺
得
很
感
動

，
菜
色
也
很
繽
紛
。

攝影者：林俊業（本旭）

摘自社交媒體平台
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•
曾
錦
華(

慈
資)

教
育
合

心
幹
事
，
感
恩
大
家
相

互
成
就
為
推
廣
素
食
而

努
力
。

照片提供者：曾錦華(慈資)
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•
希
望
接
下
來
的
梯
次
能

夠
擴
大
邀
約
，
讓
更
多

人
來
感
受
健
康
蔬
食
的

美
妙
。
除
了
不
吃
欠
債

餐
，
少
油
、
少
鹽
、
少

糖
的
全
植
物
性
餐
點
不

但
能
改
善
身
體
健
康
，

更
讓
人
少
欲
知
足
，
是

心
靈
的
提
升
。

37



•
此
次
與
《
齊
心
閣
》
團

隊
的
合
作
，
看
到
他
們

已
做
到
如
上
人
所
說
的

多
用
心
及
身
體
力
行
，

很
感
動
。

•

而
淨
斯
人
文
展
，
讓
志

工
有
機
會
走
入
人
群
分

享
，
更
要
謹
言
慎
行
，

才
能
展
現
慈
濟
家
風
。
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•
林
耀
傑
（
本
暻)

參
與
了

兩
梯
次
的
成
效
，
體
重

共
下
降
了
十
一
公
斤
。

照片提供者：林耀傑（本暻)
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•
三
酸
甘
油
指
數
也
恢
復

正
常
值
了
。
他
獲
得
了

《
最
佳
體
重
改
善
獎
》

及
《
最
佳
三
酸
甘
油
改

善
獎
》
。

40



•
他
分
享
：
「
醫
生
有
建

議
他
需
要
減
重
，
為
了

健
康
他
決
定
朝
著
目
標

堅
持
。
現
在
不
但
肚
腩

沒
有
了
，
身
體
精
神
狀

況
也
改
善
。
同
事
們
都

認
不
出
他
，
且
很
驚
訝

，
希
望
也
可
以
試
看
參

與
挑
戰
。
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•
之
前
最
愛
的
三
合
一
咖

啡
，
從
一
天
兩
到
三
杯

，
現
在
可
以
完
全
不
喝

，
宵
夜
及
吃
零
食
的
習

慣
也
沒
有
了
！
」
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•
田
莉
莉(

慈
顓)

，
是
為

了
減
重
而
參
與
，
意
外

收
穫
，
竟
連
血
壓
和
膽

固
醇
都
改
善
，
還
獲
得

《
最
佳
血
壓
改
善
獎
》

和
《
最
佳
膽
固
醇
改
善

獎
》

照片提供者：田莉莉 (慈顓)
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•
平
時
工
作
壓
力
大
，
睡

眠
品
質
不
好
，
但
現
在

也
改
善
了
，
如
廁
也
較

順
暢
，
整
體
感
覺
都
很

好
。

44



•
瑪
麗
亞
宜
分
享
：
「
未

茹
素
前
，
最
愛
就
是
叉

燒
燒
肉
，
但
因
為
糖
尿

病
，
腳
有
傷
口
，
由
人

醫
會
安
排
清
洗
傷
口
。

攝影者：林俊業（本旭）

45 最
佳
血
糖
改
善
獎



•
當
羅
醫
師
勸
導
時
，
自

己
才
警
覺
到
動
物
也
是

生
命
，
也
會
痛
，
因
此

在
今
年
一
月
生
日
當
天

就
決
定
茹
素
。
」

攝影者：林俊業（本旭）

46



•
由
於
單
身
，
平
日
吃
得

簡
單
，
餅
乾
牛
奶
就
一

餐
，
導
致
血
糖
肥
胖
未

能
改
善
。

•

參
與
後
，
體
重
、
血
糖

、
睡
眠
及
消
化
都
有
改

善
。
從
餐
盤
中
了
解
如

何
搭
配
均
衡
的
營
養
。

她
也
決
定
不
喝
牛
奶
。
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•
目
前
已
是
見
習
志
工
，

期
許
自
己
的
傷
口
快
點

痊
愈
，
能
回
到
台
灣
心

靈
的
家
。
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•
林
淑
琴
一
向
注
重
飲
食

，
也
一
直
在
尋
找
健
康

烹
調
方
式
的
蔬
食
。
第

一
梯
次
經
志
工
邀
約
，

即
刻
報
名
參
與
，
一
直

延
續
到
第
二
梯
次
。

摘自採訪畫面

49



•
見
證
了
自
己
膽
固
醇
指

數
恢
復
正
常
值
及
小
肚

腩
也
消
了
，
感
覺
更
健

康
。
她
希
望
這
樣
的
活

動
能
夠
一
直
延
續
下
去

，
讓
更
多
人
能
夠
長
期

性
享
用
。
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•
陳
月
嬌
（
慮
瓊
）
覺
得

素
食
就
已
經
很
健
康
，

但
身
體
還
是
出
現
了
一

些
小
警
訊
，
因
此
也
嘗

試
了
一
些
換
食
計
劃
，

略
見
成
效
。

摘自採訪畫面
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•
但
參
與
挑
戰
後
，
讓
她

更
深
入
了
解
全
植
物
性

飲
食
的
概
念
，
而
且
是

每
天
從
餐
盤
中
學
習
。

•

自
身
的
改
變
就
是
最
好

的
說
法
，
因
此
在
邀
約

同
事
參
與
時
，
大
家
很

快
就
答
應
。
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•
陳
潔
瑩
（
法
號
）
幼
兒

園
老
師
，
之
前
曾
咨
詢

專
業
調
配
飲
食
，
但
不

太
適
應
，
此
次
參
與
，

心
裡
是
有
點
擔
憂
。

攝影者：林俊業（本旭）
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•
但
嘗
試
後
感
覺
良
好
，

沒
有
出
現
不
適
，
而
且

遲
睡
的
她
也
能
夠
早
睡

，
品
質
也
變
好
，
整
體

精
神
及
身
體
狀
況
都
有

改
善
，
增
加
信
心
也
了

解
該
如
何
調
配
適
合
自

己
的
餐
點
，
很
開
心
。
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•
《
齊
心
閣
》
股
東
之
一

吳
國
標
，
也
參
與
挑
戰

。
明
顯
感
受
到
身
體
的

變
化
及
睡
眠
品
質
提
升

。

摘自採訪畫面
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•
希
望
這
麼
好
的
飲
食
方

式
可
持
續
性
的
在
北
海

社
區
有
更
廣
的
推
動
，

有
更
多
人
茹
素
。

•

團
隊
們
也
是
邊
做
邊
調

整
，
感
恩
有
這
樣
的
機

會
，
大
家
都
做
得
很
開

心
。
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•
《
齊
心
閣
》
股
東
之
一

黃
靖
雯
，
也
參
與
挑
戰

。
看
到
色
彩
繽
紛
的
菜

色
覺
得
很
亮
麗
，
吃
得

開
心
，
身
體
自
然
也
感

受
到
這
份
喜
悅
。

攝影者：林俊業（本旭）
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•
一
向
在
推
廣
健
康
飲
食

，
但
自
己
沒
能
很
持
續

，
可
是
這
次
是
跟
著
大

家
，
所
以
要
堅
持
，
還

瘦
了
兩
公
斤
。
她
說
：

「
素
食
并
不
擔
心
會
貧

血
，
只
要
營
養
均
衡
即

可
。
」
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四
、
獎
狀
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61
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同
心
齋
戒

祈
福
安

證嚴上人每日一叮嚀 2020.05.07
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恭
祝

上
人

法
體
安
康

常
住
世
間

法
輪
常
轉

馬
來
西
亞
分
會

執
行
長
郭
濟
緣

北
海
支
會

負
責
人
黃
慈
欽

暨
全
體
靜
思
弟
子

恭
敬
頂
禮
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