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豆豆 葉榆

底氣減肥這條路
上週五參加完活動，週

六早上便感覺有些不舒服，
心裡一沉——大概又是感冒
了。近來聽說病毒又開始活
躍，崇仁醫院甚至發出警
告，要大家出門戴口罩，而
我偏偏沒聽話。

感冒症狀一來，我趕快沖泡感冒沖
劑，大量喝水。第二天清早一稱體重，
竟然將近五十七點四公斤——胖了兩公
斤多！六個月的努力，一夜回到「解放
前」。原本鬆弛的手錶帶也變緊了。

幾天後，感冒病毒退去，我再稱一
次，體重又降了下來，原來是虛驚一場。
昨夜出門吃飯時戴上手錶，錶帶又鬆了。
猜想大概是感冒時寒濕入侵，引起體重暫
時增加。

我從小就是個弱不禁風的樣子。高考
時，體檢要求至少四十公斤，當時還有人
傳授「在衣服口袋裡裝磚頭」的經驗，我
好歹勉強達標。大學入學後，每年剛好漲
一公斤。

當老師的那些年，體重始終漲不上
去，一直徘徊在四十四公斤左右。那個瘦
模樣，每次帶學生出去比賽或參加中考體
檢，總有人衝著我喊：「你們帶隊老師怎
麼沒來？」減肥這件事，從來與我無關，
我甚至不記得自己曾經稱過體重。

生了孩子之後，肚子一直沒能縮回
去。我心想，難看就難看吧，反正我堅決
不去運動。二〇〇七年搬到小區後，每天
晚飯後會和孩子們一起散步。沒想到十五
年前某天站上體重計，竟然來到五十三公
斤。那是我第一次為體重焦慮。

剛好朋友在推銷「159」減肥產品，我
便試了一週，體重掉到五十公斤。之後我
維持每天晚飯後散步的習慣，一旦體重超

過就吃「159」，日子倒也相安無事。
九年前移居馬尼拉，工作壓力大，沒

時間運動。一年半後搬到現在的地方，隔
壁就是羅賓遜商場，於是每天晚飯後到商
場走走。後來也曾去健身房快走，但沒堅
持多久；又換到清晨去黎剎公園走路。

疫情來了，封城封路，運動也就斷
了。解封後買了跑步機，卻總是持續不了
太久。三高悄悄找上門，從小就有的駝背
越來越嚴重——背部挺不起來，肚子便挺
了出去。去年被一位從中國來的師姐硬拉
去接受針灸體態治療，幾個月痛苦的療程
後，背部挺直了，肚子也縮了回去。但那
時，我的體重達到了個人歷史最高——
五十九公斤。

去年十月，我回到石獅體檢。經過
一年的藥物調理，三高雖有好轉，肝指數
和血糖卻沒降反升。我的醫生也是我的
學生，看到我便說：「老師，妳該減肥
了。」

返回菲律賓後，我又開始運動，但體
重一點也沒降。

去年聖誕節假期，嘉寶從美國回來，
我們一起回納卯。聖誕那天去外甥女家拜
訪，她分享了「十六加八」的健康飲食方
法。我從今年元月二日開始實行，一週就
瘦了兩公斤。

「管住嘴、邁開腿」的結果，是那
個生孩子之後從未縮小的小腹，終於變小
了。清明回國掃墓時再做體檢，所有指標
基本正常。肚子減下去後，整個體態變
好，走路輕鬆許多。

年輕時，母親總為我的體態操心，我
卻一點也聽不進去。如今活到母親當年的
年紀，才豁然開悟。而這次嘉寶回來，她
對我說，她對生活的態度越來越像我了。

（08/02/2026）

人 活 著 ， 都 會 有 軟 肋
和盔甲。其實軟肋和盔甲
都是同樣的東西，很多已
婚女性的軟肋是自己的孩
子，那麼孩子也是她努力生
活的盔甲，所謂：為母則
強！人的一輩子只有幾十年

時光，從呱呱墜地，到年少輕狂，再到成
熟穩重。我們一輩子都經歷過很多事情，
也遇上過很多人。有些事有些人，真的是
命中註定，根本迴避不了也沒得選擇。或
許當初的真誠在被對方的虛偽所打敗，那
麼就選擇分道揚鑣！可能有些事情，會讓
你難於選擇，特別是在情感與利益衝突的
時候，你會怎麼去做？雖然是當下社會現
實冷酷，金錢至上，但是做任何事情，都
要留三分人情，不要把自己以後的路堵死
了。有句話說得好：出來混的總是要還
的。一個人最大的底氣，不是財富不是容
顏，不是盛氣凌人也不是自以為是。而是
擁有一顆平常心，善良真誠，不計名利。

老天爺會給予傻一點的人更多眷顧。我始
終相信，因上無果，果上有因。人再精明
再會算計，也抵不過老天爺的天算。金錢
是衡量一個人最直接的利器，所以，朋友
之間不要合夥做生意，不要有經濟往來，
金錢利益只會讓你們更早更快結束這段感
情。記住：不是每個人都值得真誠相待。
如果一段感情 ，一開始就是有目的性地去
交往，一定沒有好結果。因為聰明的人太
多了，傻的人太少了，有些人只是裝傻，
看破而不說破，靜靜地看著對方賣力的表
演。真誠的人，隨時都可以放棄虛假的東
西，因為虛偽是水中泡沫，很快就會破滅
的。

一個人最大的底氣就是自己的人品和
人生態度。做人可以不富有，但內心必須
豐盈而自由。擁有選擇的勇氣 ，保持善良
與韌性，心存希望與激情。不要失去對生
命的感知，對美好的期待，以及對他人苦
難的共情。讓我們真實而熱烈的活在這個
并不完美的世界，依然深深地熱愛它！

陳衍德

感受菲華社會的宗教氛圍
——重溫我的《旅菲日記》（七）

翻 開 我 的 《 旅 菲 日
記》，有關異域風情的文
字不在少數。其中，對於
菲 華 社 會 宗 教 信 仰 的 觀
察與思考，則是比較深入
的。為什麼我對此尤感興
趣呢？我們那一代人從小

接受的是無神論、唯物論的教育，對於作
為精神生活的宗教，幾乎一無所知。而菲
律賓是一個宗教氣氛濃郁的國家，我自然
感到新奇。而我生活其間的菲華社會，宗
教氣息也環繞四周。於是我對這一社會現
象，逐漸產生了學術研究的興趣。

「今天下午經過王彬街岷倫洛華人
天主堂，正巧裡面在舉行儀式，台上的神
父身披白色道袍，正用英語講話，台下坐
席上坐滿華人……今天是耶穌蒙難日，從
昨天起大部分工廠、商店都關了門……但
中國城裡不少商店、餐館照常營業……」
（1992年4月17日）華人宗教信仰與其他
族群的最大區別是，華人的信仰並非一成
不變，而且是多元復合的。「上午表姐和
表姐夫開車來接我去銀禧堂（華人基督教
堂）參加禮拜，這給我一次親身觀察華人
宗教活動的機會。我們到時已遲到，姑媽
也在那兒。」 （4月26日）姑媽和表姐都是
虔誠的基督徒，我在菲期間跟她們上銀禧
堂做禮拜不下十次。姑媽生日那天，「姑
媽和表姐的教友們還來做祈禱，牧師也來
講話。」（6月7日）然而姑媽原先是佛教
徒，她改信基督教後，家中仍擺放著彌勒
佛等佛陀塑像。

馬尼拉的大乘信願寺是菲律賓首屈一
指的佛教名剎。「上午去信願寺，拜訪了
瑞今長老，和他作了短暫的交談。他送了
我三本有關信願寺和他本人的書。後來我
又與和尚妙戒談了好一會兒，他是十年前
從泉州承天寺來到這裡的。他還用香噴噴
的茶招待我……」（4月18日）在國內從
未與僧人來往的我，與釋妙戒卻很投緣。
「上午去信願寺找釋妙戒，幾天前他打電
話來要我去找他。最近他身體不好，心情
似欠佳。我和他談了好一會兒，他感歎出
家人亦免不了煩惱。」（6月26日）後來我
還專門對他進行了採訪。他的身世是悲苦
的，而他的思想則含有理性的成分，如他
看不慣利用宗教賺錢的現象，說「世界上
最大的宗教就是『錢教』，只要有錢賺，
什麼都可以信」。

道教因其無所不包的特點，在菲華社
會中十分盛行。「上午……又去九霄大道
觀，拜訪了菲華道教促進會理事長王天淇
老先生。王老先生十分熱情，帶我到殿上
親自向我介紹神龕裡的各尊神明，而後又
找出一些材料贈與我，並對岷市道教作了
簡單介紹。」（6月3日）然而，與馬尼拉
各處道觀相比，宿務定光寶殿的規模無疑
最為宏大。「寶殿依山而建，層層上升。
站在最高的靈霄寶殿，放眼眺望宿務市，

市區、海峽、麥丹島盡收眼底。我對定光
寶殿主持人張尚前先生進行了採訪，中午
應他之邀在那兒吃飯。」（1993年1月10
日）我利用宿務之行的機會，考察了這一
建築宏偉且包羅萬象的道觀。2002年我再
訪宿務，又到訪此處道觀並向其贈送我的
相關著作。像

兼具宗教與民俗色彩，從而盡顯民
族文化特色的，當數華人的民間信仰。它
們的活動，大都集中於從家鄉「分香」而
來的地方神廟。我的日記、訪談錄和場景
記錄多有這方面的文字。「上午去青陽石
鼓廟。今天是陰曆八月初四，是該廟右殿
供奉的『四大將軍』誕辰日」；「約十點
半，七位身披黃色道袍的信女排成一字
形，開始歌誦『道教科儀經贊』，至十一
點多才結束」；「中午在該廟董事會舉
行的宴會就餐，認識了那裡的好幾位先
生」。其間主持人莊傑黎向我介紹了主神
順正府大王公的來歷，董事會的蔡篤彬則
對我談及晉江青陽鄉賢在該廟的主導地
位。（8月31日）這是一所揉合了佛、道等
各種因素的典型的華人地方神廟。

最奇特的莫過於馬尼拉大千寺。「上
午去大千寺。今天是陰曆八月廿二日，該
寺舉行慶祝廣澤尊王謁祖聖壽大典，參加
者眾多。我與法師蘇超夷認識了」；「我
見一位年約二十多歲的女子，身著大紅色
衣裙，被人圍著問這問那」，旁人告知，
她是蘇超夷的女兒蘇清奇，此刻正「神祇
附身」回答眾人提問；我還看到埃斯特拉
達副總統送的花籃。（9月18日）半個月
後我採訪了蘇超夷，他敘說了廣澤尊王如
何由南安戴氏宗親「請」來岷市，起初寓
居瑜美大廈，不久遷出，隨後該大廈在地
震中倒塌，造成慘重傷亡，結論是遵從神
的意旨逃過一劫。從此大千寺主神遠近聞
名，靈驗超常。他還詳細介紹了該寺供奉
的囊括天下的神明，以及他得自宇宙神
「億光然」啟迪而發明的一套理論。回國
後我寫了一篇《閩南神廟文化在菲島》，
文中介紹了大千寺並附上它那奇特建築造
型的照片。文章在報上發表後，我將它寄
給了蘇超夷，欣喜之下他很快給我回信，
並寄來大千寺的護佑「神符」。

我看到有些人的信教動機不免有功利
主義的傾向，但更多人的信仰則是發自內
心的。雖然我以客觀冷靜的態度來研究菲
華宗教，但我還是被信眾的宗教熱情所感
動。回國後我發表了多篇以菲華宗教為主
題的論文，它們還構成了我的學術專著的
很大篇幅。這些論著的觀點最初都隱藏在
我的《旅菲日記》裡，而它們都是菲華社
會宗教氛圍熏陶的結晶。

佛陀天主，諸神合一。碌碌此生，
盼其慰藉。世事多艱，救贖不易。以善為
本，乃合天意。

（括號中的日期為日記原文的寫作時
間。）

本論壇投稿郵箱：siongpoforum@gmail.com

林輝煌

人生「七守」系列談之五：
守信不欺

信者，言出必行、一
諾千金，乃立身興業之根
基。所謂守信不欺，便是待
人真誠無偽、處世言而有
信，不欺人、不欺心、不欺
世，許下的承諾盡力兌現，
答應的事情全力踐行。

人無信不立，業無信不興。誠信是
一個人行走世間最硬的底牌。才華可以偽
裝，財富可以積累，唯獨信譽一旦透支便
難以挽回。一次失信，消耗的是半生人
品；一次欺瞞，毀掉的是一世人緣。虛偽
欺詐或許能換來一時私利，卻終將失去人
心與前路。

守信，貴在言出必行。真正重諾之
人，從不輕易許願，一旦應允便全力以
赴。答應他人的事，無論難易皆盡心完
成；許下的諾言，無論時隔多久皆堅守兌
現。反觀輕諾寡信者，隨口應承、遇事推
諉，看似佔了便宜，實則透支了自己的格
局與未來。

守信，貴在真誠坦蕩。守信不僅是
不欺人，更是不欺心。與人相交，坦蕩直
白，不藏心機、不耍手段；做事處世，腳
踏實地，不投機取巧、不敷衍糊弄。欺人
者終被人欺，所有的虛偽終會在歲月中顯
露原形，而所有的真誠終會被時光溫柔回
饋。

守信，貴在知錯能改。人生難免有疏
忽紕漏，偶爾未能兌現承諾並不可怕，可
怕的是逃避掩飾。失信於人，懂得致歉彌
補；有所虧欠，懂得盡力償還。勇於正視
過錯、及時修正不足，方能守住信譽，贏
得他人諒解。

誠信是無形的資產，是無聲的口碑。
人與人之間的長久往來，憑的是信義。一
時的聰明是小聰明，一生的踐諾是大智
慧。

歲月悠長，願你我持守誠信之道，
言必信、行必果，以誠意待人，以信用立
世。不負他人托付，不負自己良知，心既
無欺，行自無懼。

鄭亞鴻

疼愛和孝順的差距
寫了一篇關於孝子的

文章，有朋友在朋友圈評論
道：「有一句俗話叫父母養
子，子養老。中國人的文明
歷史，百善孝為先，孝子不
少，可也不多。很多人只注
意照顧自己的兒女，卻無法

分心照顧父母，有的是身不由己，有的則
難以評說了。」

這引發起我的共鳴和思考。是的，父
母養育子女、疼愛子女，這是無私的，也
是普遍的。而子女對父母的孝順，則不那
麼無私、普遍。如果子女對父母都十分孝
順，就沒有所稱的孝子、孝女了。我恰好
看過一段視頻，一位女兒的住家新裝修，
邀父親、妹妹等來家觀看。父親是個煙
民，到女兒家客廳後，習慣性地拿出一根
煙抽。女兒見了，連忙對他說:「爸，請你
到屋外抽。」父親一下怔住了，真的走出
去，並直接回家了，從此不再到女兒家。
這位女兒覺得很委屈，對妹妹說:「我說這
句話沒錯呀，爸爸卻生氣了。」妹妹反問
道:「如果是你單位的領導來，在客廳抽根
煙，你會請他出去嗎？」姐姐無言以對。

很顯然，女兒傷了父親的自尊心。她
怕父親抽一根煙污染了房間，但她忘記了
小時候父親是怎樣不怕髒不怕臭為她擦屁
股、端屎端尿的。我們不能由此說她不孝
順，然而，這就是父母對子女疼愛和子女
對父母孝順的差別。

作為子女，應該捫心自問，你對父母
孝順，比得上父母、甚至爺爺奶奶對你的
疼愛嗎? 你對父母的付出，比得上父母對你
的付出嗎? 我敢說，多數人，當然不是所有
人，對父母的孝順都不如父母對子女的疼
愛和無私。正因為如此，孝子孝女才值得
人們讚揚，才值得所有子女們學習。

有人可能會說，我工作很忙，還要
照顧孩子，身不由己，所以沒時間照顧父
母。可父母年輕時工作不忙嗎？早年他們
甚至要照顧不止一個子女。顯然，這種說
法是一種托詞，也反應出是做父母和做子
女的差距，怪不得我那位朋友會有此感受
了。至於他說的「有的則難以評說了」，
顯然是指個別不贍養父母、甚至虐待父母
的人，也不是難以評說，是應該受到譴責
的。

父母養子，子養老。父母養育子女
是責任和義務，子女贍養父母也是應盡的
責任和義務。孝道文化是中國古代以尊老
敬老為核心的道德規範，要求子女履行尊
敬、關愛及贍養父母的義務，涵蓋家庭倫
理、社會責任與政治道德，被視為中華傳
統文化的重要組成部分。從古至今，世上
孝順父母的人是多數，但真正稱得上孝子
孝女的人並不多。我想說的是，子女對父
母的孝順，大多比不上父母對子女的關懷
和疼愛，這種社會現象值得所有做子女的
深思和警醒。

 (2026年8月1日)


