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捻花惹草 慢活舒心.捻花惹草 慢活舒心.

4

現代生活壓力大，愈來愈多人藉由陽台一隅、盆栽一景，

找回親近大自然的樂趣。園藝操作過程中，通過與植物的

接觸，達到放鬆、平靜，甚至減緩焦慮、疲勞。植栽已不

僅僅實踐慢活、樂活，更多的是與自己的對話與思維的律

動；尤有甚者，栽種藥草，體會五感，還能發揮園藝治療

的意外功效。

有時梳理思緒 有時平復內心.            有時梳理思緒 有時平復內心.            
家住南港的Roger年輕時自行創業開了家歐美電力產品代理

商，幾年下來，事業做得有聲有色，但忙碌之餘，他常常想

起年少時無憂的田園生活。人親土親的舊日時光讓花甲之年

的他始終難忘，在逐步把事業交給孩子後，在花蓮買了農

地當起假日農夫，每到週六一早4、5點就起早開車往東部

跑，還配合政府推行的休耕農地活化，種起樹苗、柳橙、柚

子……。
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Roger對他的栽種成果總是津津樂道，每到收成季，逢人就分

享各類果實，對他而言，結實累累的果樹尤勝於拿到訂單的滿

足。Roger說，「回歸田園，耕耘、播種、開花、結果，園藝

過程中的揮汗勞動，有時候是他梳理思緒的管道，有時是他沉

澱複雜的方法。」

塵囂中栽下一處靜謐 .     塵囂中栽下一處靜謐 .     
罹患自律神經失調的Jamie，這兩年因為一場疫情加重她的不

安與焦慮。一次跟著朋友到花市買下第一株觀葉植物，在照護

的過程中意外發現生命力旺盛的植栽竟如此撫慰人心。現在她

最愛趁著週末到花市報到，而且每回總是滿載而歸，家裡的陽

台已經猶如一座綠色小叢林。

Jamie說，從選盆到土壤，從培育到養護，每每看著植物長出

新葉、開出花朵，總能給她一些莫名的能量。尤其，每天花時

間澆灌、修整植物，就有一種舒心療癒的儀式感。

園藝手作沉澱喧囂。植物不只帶來恬靜，事實佐證，園藝還能

達到治療之效！
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打開話題

（艾草、薄荷、魚腥草、左手

香、蘆薈、紫蘇、薑黃、石蓮

花、地瓜葉、蔥蒜）推廣園藝治

療，並針對失智、高齡退化、自

閉兒等特殊族群宣導授課，目前

在台灣，至少有超過千人接觸過

園藝治療相關課程。

園藝治療強調園藝栽培的過程

中 所 得 到 的 精 神 及 生 理 上 成

效。開辦園藝治療課程的中國

文化大學推廣教育部指出，最

有效的方法包括能快速見到成

效 的 種 子 繁 殖 或 蔬 菜 種 植 ，

戶外活動像是澆水、施肥、修

剪、拔雜草等，以及和植物有

關的設計課程，例如：擺盆、

插花、壓花卡片、乾燥花、植

物繪畫、植栽設計等，都能達

到療癒的有效過程。

園藝治療的重點是能透過刺激

操作者視覺、聽覺、嗅覺、觸

覺 及 味 覺 的 五 感 讓 大 腦 更 靈

活。此外，園藝操作還能訓練

肌肉、增強手眼協調能力，對

一些行動不便的人就是最佳受

益者。

刺激五感讓大腦更靈活.     刺激五感讓大腦更靈活.         
所謂園藝治療(Horticultural ther-

apy)是利用接觸植物與大自然，

與植物互動帶來幸福感，改善

生活行為，達到身心健康。推

行身心靈綠色照護行之有年的

歐美國家就發現，透過園藝活

動可以幫助人改善情緒、專注

力以及活動力，適用對象包括

孩童、老人、藥癮症、精神疾

病患者等。羅格斯大學園藝療

法教授喬爾弗拉格勒在接受Ｃ

ＮＮ訪談時，引用一項研究說

明阿爾茨海默氏症患者在經過

園藝訓練後，患者的短期記憶

力得到了極大改善。

園藝治療在台灣也逐漸萌芽、

成長，非營利社會團體台灣園

藝輔助治療協會甫成立時就有

園藝治療師、精神科醫師、社

工師、臨床心理師等多人加入

參與，其中最負盛名的就是台

灣第一位獲得美國認證的園藝

治療師黃盛璘。

不同於美國園藝治療使用像薰

衣草、迷迭香等植物，黃盛璘

利 用 台 灣 本 土 藥 草 不 同 特 性
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不受環境限制的盎然生機.     不受環境限制的盎然生機.         
園藝與醫療間的因果關係探討畢

竟過於學術，但透過與植物的接

觸，確實能使人肌肉放鬆、平靜

情緒、減低恐懼感，減緩焦慮及

疲勞的狀態。對多數生活在都市

中的我們來說，可能不太有機會

擁 有 一 片 獨 享 的 戶 外 綠 地 、 庭

院，但在辦公室、陽台、客廳，

栽植植物，引入唾手可得的盎然

生機，就是與大自然連結創造綠

色療癒最快速的方法。



賀 第一金人壽連續兩年榮獲         

金管會頒發微型保險   身心障礙關懷獎

【高齡友善】投資型保單兩項貼心通知，保障保戶權益！.【高齡友善】投資型保單兩項貼心通知，保障保戶權益！.              
為確保高齡保戶能確實掌握自身投資型保單狀況，第一金人壽提供

兩項貼心通知：一、每月扣除額不足6個月通知：當保戶保單帳戶價

值不足以支付6個月之每月扣除額，將寄送專函提醒保戶檢視保單內

容並評估是否追加保費投入，以維護保單效力。二、保單帳戶價值

比例調整通知：被保險人於不同年齡層有相對應之最低保單帳戶價

值比率，如達可調整之年齡門檻時，第一金人壽會以專函通知。第

一金人壽總經理林元輝解釋，投資型保單的壽險保險成本會隨年齡

增加，若保戶已有足夠的保障，則可以在接獲通知後，考慮調整壽

險保障額度，減少危險保費支出。

第一金人壽以「公平待客原則」為企業文化之核心，除已進行

多項友善服務措施，甫於7月舉辦的優化公平待客提案活動，透

過跨單位員工的腦力激盪，產出多項公平待客行動計畫，結合

集團力量、整合各項資源，創造對保戶最友善之全方位服務。

重視公平待客 重視公平待客 
第一金人壽推三大友善服務第一金人壽推三大友善服務
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【弱勢友善】微型保險補助保費，再送關懷包！.       【弱勢友善】微型保險補助保費，再送關懷包！.       
第一金人壽以「微型保險」落實普惠金融理念，攜手第一銀行文教基

金會推動經濟扶助方案，凡符合基金會扶助對象資格，完成申辦微型

保險之投保手續後，即由基金會全額補助保險費，幫助弱勢家庭建立

基本保障防護網。第一金人壽總經理林元輝表示，考量今年疫情嚴

峻、地震發生頻繁，更特別規劃以「守護安全」為主題之微型保戶關

懷包，寄送保單時同步送暖。

【服務友善】樂齡專線+友善服務專區，溝通無障礙！.【服務友善】樂齡專線+友善服務專區，溝通無障礙！.              
為提供更有溫度的服務，第一金人壽設立樂齡專線，當保戶撥打

0800服務專線，系統會利用保單上所留存的手機或室內電話，第一

時間辨識保戶資訊，若保戶年齡在65歲以上，直接由專人接聽，跳

過繁雜的語音按鍵流程，提供最細心的服務。

第一金人壽官網亦建立符合國家通訊傳播委員會「無障礙網頁AA等

級標章」之「友善服務專區」，讓身心障礙者也能輕鬆瞭解微型保單

相關資訊，並透過0800、文字客服、網路留言板及e-mail等多元管道

獲得優質服務。

林元輝補充，第一金人壽積極實踐企業社會責任精神，自2020年啟

動「第一金終照」保單捐贈計畫，累計捐出近百萬元予臺北醫學大學

附設醫院承辦之「信義區石頭湯」社區整合照顧服務中心，今年亦與

信義區石頭湯進一步合作，提供同仁志工假參與信義區石頭湯的健康

促進課程，讓同仁能同理感受及關懷高齡者及身心障礙者之需求，透

過身體力行及親身體驗，讓大家更能了解公平待客的重要性。
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Enjoy!Enjoy!請享用.  請享用.  
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活力千層派  

 避免心老的五妙招1
職場三明智   
找出與同事的最佳距離2

阿甘巧克力
如何與惱人長新冠共處3
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避免心老的五妙招.避免心老的五妙招.
歲月的消逝衰老了我們的形體，伴隨年齡的增長，不只生

理上出現白髮、皺紋的自然現象，心理層面也長出老成與

歷練的年輪。外表的變化大可以借助醫美重拾光彩，一旦

內心自認老了，外顯行為就是真的老了，與其擔心不可逆

的大自然法則，不如活出每個年齡的精彩。怎麼做？關鍵

在一顆年輕的心！

心態決定年紀.       心態決定年紀.       
你是不是常常老氣橫秋，不自覺的把「年紀大了！」掛在嘴邊？心

理學家把未老先衰的心理和行為表現稱之為心理衰老症。出現這樣

徵兆的人通常有以下類似行徑，包括：認命、喜歡回憶過去、沈浸

往日豐功偉業、不喜變化與冒險、對新事物缺乏興趣、不愛交際、

固執己見……等。

年華老去不可避免，但我們卻可以用正向的心態與無情歲月直球
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活力千層派

對決。66歲法國阿嬤級的美魔女Yazemeenah Rossi 就是最佳範

例。20幾歲就已滿頭灰白髮的她，擁抱與生俱來的基因，「認

為白髮是上帝給的禮物」。她雖然直至近30歲才開啟模特兒生

涯，卻因為自信獲得愛馬仕、YSL的青睞，前兩年更以64歲高

齡成為法國頂級泳裝品牌的模特兒。端詳她身穿比基尼的瀟灑

風采，從容優雅的樂活態度，就能明瞭她分享：「學著傾聽內

心，不要在意外面的紛擾雜語，不要被這個世界的普世價值所

綁架。」整段話背後的開放思維。

五招避免心老症.五招避免心老症.
根據《醫學百科》刊載，延緩心理衰老最重要就是熱愛生活，

以積極的態度和信念安排時間。本刊歸納以下幾個妙招，提供

讀者參考力行。

態度積極：盡量往前看，避免經常回顧過往，時時抱持希望，

將目標專注在有價值的事物上。為生活訂定階段性目標，包括

投身公益。
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活力千層派

科學用腦：資料顯示，人腦某些功能在20歲達到高峰，25歲開

始記憶力就有減弱的現象。降低大腦退化的速度就是多用腦，

保持對事物的好奇心，注意周遭環境的變化。

體能訓練：養成持續、不間斷的運動習慣，不僅可以改善體

能，還能增加免疫力，常保活力。

人脈活絡：避免孤僻與封閉，重新檢視過去對人際關係的看

法，以開放的態度交友，不受制於社會或個人的標籤規範。

超越老化：享受每個階段經歷的重要事件，訓練從不同觀點看

待事情；超越世俗對於年齡的定義，保持年輕的心。

「老」不是取決於白髮的數量和皺紋的深淺，心態才是決定年

紀的關鍵。只有心年輕，才能活成不怕老、不會老的人。
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找出與同事的最佳距離 .找出與同事的最佳距離 .
職 場 如 戰 場 ， 上 班 族 的 Ｋ Ｐ Ｉ 不 只 在 做 事 ，

最 終 的 成 就 往 往 更 側 重 在 做 人 分 寸 的 拿 捏 ，

尤 其 是 與 夥 伴 間 橫 向 的 聯 繫 相 處 。 同 儕 間 的

關 係 拿 捏 是 一 門 藝 術 ， 找 出 雙 方 都 認 同 且

恰 如 其 分 的 距 離 ， 工 作 場 域 的 氣 氛 自 然 就 融

洽，KPI達成率當然可以預期。

職場三明智
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職場三明智

恐怖平衡還是相輔相成.       恐怖平衡還是相輔相成.       
May是上司退休前欽點的團隊接班人，在主管

正式退休、展開交接的前三個月，她的強悍作

風，加上職責和位階的轉換，與同儕間的關係

漸漸疏遠。以往一起吃飯、說笑的同事，因為

不習慣她身份的改變與不認同其管理風格，因

而另闢了一個沒有May的LINE群組……。

釐清關係的光譜.    釐清關係的光譜.    
同事間的關係處理是一門學問，尤其工作任務想

要順風順水，就必須找到與同仁最佳相處之道。

《哈佛商業評論》一篇〈拆解辦公室內的五大共

事關係〉中提及：先把工作關係進行分類。

文章指出，在職場互動中，雙方因為各自利益

而存在著相互合作或相互對立的關係，組織成

員也依衝突到協作關係的變化，在角色上從正

面到負面的光譜依序區分為：盟友、朋友、鄰

居、對手和敵人。組織裡的人際關係並非簡單

二分，所有都是正面與負面的混合，重要的

是先釐清自己和同事在衝突和協作光譜上的位

置。一旦將關係和角色清楚定位，就能對應出

相處之道。
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以上述例子來看，May以前的好同事假如都是未來個人成就不可

或缺的一環，May就可以在偏正面的光譜上找出「盟友」、「

朋友」或「鄰居」的定位，進而改變自己的態度與立場，相同

的，曾經的好同事也可以在五種光譜上重新定位和May的關係，

從原本的情緒泥沼中拔離開來。

掌握訣竅 當個快樂的上班族.     掌握訣竅 當個快樂的上班族.     
個人利益會隨著時間改變，關係的性質也可能隨時發生變化，

就個人的職涯來看，夥伴關係多朝正向發展，盟友定位的協作

目標自然能降低職場上的緊繃關係。除了梳理好彼此的關係，

其他像是：優先釋出善意、適時提供協助等，都是培養良好的

辦公環境氛圍，每天快樂上班的秘訣。
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與惱人長新冠共處. 與惱人長新冠共處. 
新冠肺炎（嚴重特殊傳染性肺炎，COVID-19

）疫情持續降溫，台灣確診數業已突破總人口

10%，但許多患者卻出現康復後遺症，亦即長

新冠（Long COVID）現象，症狀涉及多重器

官，複雜程度不一而足。好不容易捱過染疫的

不舒適，要如何與後遺症共處回復正常生活？

長新冠與其症狀. 長新冠與其症狀. 
根據世界衛生組織（WHO）指出，多數感染新冠肺

炎的人可以完全康復，但約有 10%-20% 的人康復

後會經歷各種中長期後遺症，例如：胸痛胸悶、持

續性咳嗽、肌肉疼痛、嗅覺或味覺喪失、抑鬱或焦

慮、認知功能障礙（健忘、注意力不集中），有些

人甚至出現心理層面的影響，波及工作或家務等日

常活動的進行。

世界衛生組織後來則將感染病毒後3個月，症狀來

來去去或一再復發，或出現無法解釋且持續超過2

個月的症狀，統稱為長新冠或後新冠症候群（Post 

COVID-syndrome）。

長新冠好發族群. 長新冠好發族群. 
究竟是什麼因素導致長新冠發生？衛生福利部疾病

管制署公布「染疫康復者指引」指出，原因相當複

雜，染疫康復後引發的病理生理學變化，免疫系統

失調與發炎性損傷，或者因出入加護病房經歷重症

阿甘巧克力



與惱人長新冠共處. 與惱人長新冠共處. 

19

病程產生之後遺症，致使呼吸、血液、心血管、神經

精神、腎臟、皮膚等系統失調。

至於哪一個族群較容易出現長新冠？全球疫苗免疫聯

盟指出，女性、高齡者及健康狀況不佳者，風險較常

人高。另外，感染初期症狀超過5種的患者相較無症

狀感染者，出現長新冠的機會也高出3.5倍。

新設長新冠門診 . 新設長新冠門診 . 
國內部分醫院開設了「新冠肺炎急性後症候群特別門

診」，整合感染科、胸腔科、精神科、復健科等科

別，由醫師評估生理狀況給予治療。

對於遭受長新冠之苦的病人，衛福部建議，除適時接

受醫療協助，記錄並重複衛教指導事項（包括心理狀

態、身體症狀），在明顯異於平常身心狀態時，主動

聯繫專業諮詢管道以控制後遺症相關症狀。

另外，保持充足睡眠，規律運動，健康、營養均衡飲

食，學會自我壓力調適，避免接收過量或錯誤的社群媒

體資訊。其他像是：運動、深呼吸、冥想或練習正念，

與他人保持聯繫，都有助於自我康復與健康管理。
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