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Q1.什麼是「冠狀病毒」？
冠狀病毒（ C o r o n a v i r u s 

[CoV]）為具外套膜（envelope）
的病毒，在電子顯微鏡下可看到類
似皇冠的突起因此得名。

Q2.冠狀病毒會造成什麼樣的人類疾病？
人類感染冠狀病毒以呼吸道症狀為主，包

括鼻塞、流鼻水、咳嗽、發燒等一般上呼吸道
感染症狀，但嚴重急性呼吸道症候群冠狀病毒
（SARS-CoV）、中東呼吸症候群冠狀病毒
（MERS-CoV）與新型冠狀病毒（2019-nCoV）感
染後比一般人類冠狀病毒症狀嚴重，部分個案
可能出現嚴重的肺炎與呼吸衰竭等。
Q3.2019新型冠狀病毒怎麼傳播？
   目前對2019新型冠狀病毒的完整傳播途徑，
尚未完全瞭解。當2019年12月武漢不明原因肺
炎疫情發生時，案例多數曾至有賣野味的華南
海鮮市場活動，此市場的環境檢體雖檢出
2019新型冠狀病毒，但感染源仍無法釐清。
   從發病個案的流行病學資訊來看，亦有家庭
群聚與醫護人員感染的個案報告，因此高度懷
疑可藉由近距離飛沫、直接或間接接觸病人的
口鼻分泌物或體液而增加人傳人之感染風險。
Q4.要如何預防感染2019新型冠狀病毒？

目前未有疫苗可用來預防冠狀病毒感染。
預防措施與其他呼吸道感染相同，包括養成良
好衛生習慣、勤洗手、並遵守口罩配戴三時
機：「看病、陪病、探病的時候、有呼吸道症
狀時、有慢性病者外出時」，並且儘量避免出

入人潮擁擠、空氣不流通的公共場所，及避免
接觸野生動物與禽類。
Q5.感染2019新型冠狀病毒要如何治療？

目前這個病毒感染後尚無特定有效藥物可
供治療，建議依個案臨床症狀或病況，給予適
當支持性醫療處置，會有成效。
Q6.除了上呼吸道症狀，2019新型冠狀病毒感染
者還有無其他症狀？

根據中國衞生部門公布資料，已知個案罹
患新型冠狀病毒感染時之臨床表現為發燒、四
肢無力，呼吸道症狀以乾咳為主，有些人可能
出現呼吸困難或其他肺炎症狀。嚴重時可能進
展至嚴重肺炎、呼吸道窘迫症候群或多重器官
衰竭、休克等。唯目前仍欠缺完整流病資訊， 
除上述症狀外，感染者是否還有其他臨床症狀
目前未知。
Q7. 2019新型冠狀病毒的潛伏期是多久？

潛伏期是從暴露病毒至可能發病的這段觀
察時間，依據世界衛生組織與中國大陸官方資
訊，2019新型冠狀病毒感染之潛伏期為2至12天
（平均7天），但若曾前往流行地區或曾接觸疑
似2019新型冠狀病毒感染之病人，目前仍維持
需健康監測14天。
Q8. 2019新型冠狀病毒要如何消毒？

一般的環境，如家具、廚房，消毒可以用
1：100的稀釋漂白水（500 ppm）。浴室或馬桶
表面則應使用1：10的稀釋漂白水（5000 ppm）
消毒。消毒應該每天一次，並使用當天泡製的
漂白水。室內空氣則需靠良好的通風以維持空
氣清潔。
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關心您

人的一生中，會遇到許許多多的事情，有
時平順，有時坎坷，處順境時總認為事事如
意，意氣風發，逢逆境時便感到有許多無奈，
許多的不公平，但不管人在何地，身處何方，
境遇如何，都應該保持一種平常的心態，珍愛
自己，善待自己。
第一、保持健康的身體     

身體是自己的要懂得愛惜。健康是人生第
一財富，只有擁有健康的身體，才能談論其
他，有了健康，才可能有一切，沒了健康，一
切都是浮雲。活著一定要好好照顧身體，讓自
己健康，因為只有它會始終不離不棄地陪伴我
們，直到走完人生的全部歷程，只有身體健康
狀況越好，所走的路程才會越遠。沒有了身
體，生命也就終止了。因此，要把這唯一屬於
自己的東西“身體”，看做無價之寶，好好呵
護自己的身體，善待自己的生命。
第二、保持平穩的心情

心情是自己的，要懂得顧及。生活中難免
會遇到一些煩心事，讓人產生一些負面情緒，
繼而影響到個人的心情及行為，而情緒狀態的
改變更會引起血壓的變化及造成心臟及血管的
影響，所以保持平穩心情是很有必要的。

根據醫學相關報導，許多器官的病變都與
情緒有關！反覆而持續出現的不良情緒與癌
症、心臟病、免疫系統問題、胃潰瘍、高血壓
等都有相關。愉快、平穩的情緒有利於疾病的
治療；悲觀、絕望的情緒往往使病情加劇。大
家可以透過體察自己的情緒、適當表達自己的
情緒、合理的發洩情緒或者轉移注意力等方式
調節好自己的情緒，保持正面的、愉悅的、平
穩的情緒，健康的生活，享受快樂人生。
第三、寬容的心態待人

「快樂，不是因為擁有的多，而是計較的
少。」是老生常談的一句話，但能對無謂的爭
吵、計較一笑置之，進而原諒別人，就是善待
自己。當我們被他人欺騙或侮辱時，就會心生
怨恨而怒斥對方，甚至採取報復手段。但是，
這樣真的能讓我們的情緒得到緩解嗎？如果換
一種角度看待問題，試著去原諒他人，結果會
有怎樣的轉變呢？「原諒他人，就等於放過自
己。」寬容別人看似是利他，其實在更多層面
上，是善待了自己。生活不可能處處和諧，但
也沒有不可化解的矛盾，善用寬容去化解僵

局，可以讓人際關係更和諧。要學會寬恕，不
在過去的錯誤中糾纏；要學會退一步，不在不
能得的慾望中掙扎。能寬恕多少、能退多少，
實際上，就是善待了自己多少。
第四、多想如意事

「人生不如意事十之八九」這句俗語，某
作家曾對此詮釋道：我們生命裡面不如意的事
占了絕大部分，因此，活著本身是痛苦的。但
扣除八九成的不如意，至少還有一二成是如意
的、快樂的、欣慰的事情，我們如果要過快樂
人生，就要常想那一二成好事，這樣就會感到
慶幸、懂得珍惜，不致被八九成的不如意所打
倒。「常想一二」，是在重重的烏雲中尋覓一
絲黎明的曙光；「不思八九」，是在滾滾紅塵
中修煉出一顆淡泊寧靜的心靈。

誠然，世間事沒有萬事如意，沒有一帆風
順，總會遇見坎坷，總會經歷風雨，做事盡心
盡力就好，做人問心無愧即可。不看那些不順
心的事情，多想想讓自己開心的事情，這是種
達觀的生活態度，也是在不盡如意的人生中善
待自己的方式。
第五、學會放下

在生活中，每天不知道要遇到多少令人煩
心的事，除了實際的遭遇，也包含了思想的負
擔。實體的擔子或許容易卸下，但思想的包
袱，卻不是那麼輕易就可以放得下的。生活中
許多的煩惱及限制，其實都是自找，自我設限
的，尤其是對很多事情，看不開、放不下。其
實，我們應該要學習放下心裡的包袱，放下是
一種智慧，如何在心裡做到真正的捨得放下，
又是一種更高深的智慧。只要選擇放下，只要
捨得放下，心境上就會得到快樂。就算事情的
發展，不盡如人意，但也能因為懂得放下，懂
得用平常心來看待，而對事情有了另一種角度
的看法，因為看法不同，心也就寬闊了，不會
計較得到多少、失去多少，人也就快樂了。

在人生的過程中，學習用平常心來面對所
有的事物，是很重要的。生命總有挫折，但那
不是盡頭，只是在提醒你，該轉彎了。隨著年
齡的增長、閱歷的充實，人應該隨著時間調整
自己的生命點。善待自己，其實很簡單，就是
不要自己和自己過不去，珍惜自己，讓自己活
得幸福，活得健康、快樂。放寬心態，善待自
己，可以讓生命活得滋潤。

師長的話
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善待自己

善待自己，可以讓生命活得滋潤
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改變生命的窗口 向陽計畫結訓學員心得
二十工
陳○圖

心靈園地

「站在大海邊，才發現自己是多渺小；登
上最高山，才發現天有多高」一首詩歌啟發回
憶，這些年一路從泥濘走來才發現昔日人生有
多荒唐，跌在人生最谷底才發現曾經擁有的日
常竟是如此珍貴，後悔中的探索終於發現改變
的起點，其實只在一念之間。年少胸懷滿腔無
知闖天下，一心奢想改變旁人，改變命運，甚
至改至改變世界！最終卻一點一滴被環境所改
變，淪為毒品俘虜，葬送一生。其實需要被改
變的是軟弱而缺乏勇氣的自己，可惜固執的自
己眼裡僅容得下自己，無視於窗口外雨後彩虹
絢麗，那怕世界僅存四面銅牆鐵壁，眼前滿是
泥濘荒無仍一意孤行，絲毫不曾顧慮他人感
受，愧對至親的愛是黑暗中毫無保留的一絲曙
光。「囹圄內無法攀越的高強，猶如群眾洪水
猛獸壓迫著我掙扎於泥沼之中越陷越深無法自
拔」。

一場無煙哨戰爭粉碎幸福拼圖；一面電網
高牆窮盡彼此牽掛的心，放逐自我成為原始本
能，倘若心中尚存淨土，親情是唯一信仰，而
信仰隔絕於高牆之外。所幸因緣際會下，獄方
一場懇親活動逆轉生命軌跡，高牆電網囚禁自
由卻無法割捨母愛踰越高牆。久別重逢那一刻
擁抱替代彼此最溫暖的語言，感受著手臂曲間
的母親憔悴不已，鬢髮增添白絲！不捨與愧疚
不禁紅了眼眶盈滿淚水悄然滑落，粉碎的盡是
您曾經的期待。回首荒漠之中，海市蜃樓瀰漫
方向，漠視背離的「仙人掌」(教化課程)竟是
養份唯一擷取，沉重的「行囊」(刑期)亦是汲
取知識的另類時間資源。一朝頓悟確定目標便
不再懼怕終點遙遠。態度決定人生改變起點，
母親熟悉的溫度融化冰冷的心，讓我重拾面對
態度，不求躍上青雲，但求成為讓母親抬頭挺
胸的兒子。「入監五年因心境轉變，內心逐漸
退去洪水猛獸，高牆隨之幻化無字碑，以悟參
透輪迴。」

時光飛逝看秋周而後始悄悄走過了一輪，
歷經三年自我心靈沉澱，反思，學習終孕育出
面對任何戰的信心。而故步自封的學習已不足
舞動欲振翅膀，內心深處有股聲音呼喚著自己
必須轉換戰場再次定位自己，谷歌教化科資後
毅然決定離開築巢多年的工場，飛往征戰具有
丙級技能檢定執照的向陽班充實自我，不料卻
遭同學嘲諷:「考那張證照有啥路用！？將來甘
用ㄟ對！？」觀念價差使我深刻體會時間投資
的重要性，人生的路是自己揮灑色彩又何必將
自我淹沒於言語波濤之中，堅定信念目標執
行，是甜是苦，是喜是悲闖過全都嘗。

揮筆此刻奮戰於向陽班第十二週，感觸及
受益良多。緣於向陽班採專班授課，多元面向
課程包含生命禮儀技訓，人際關係，健康促
進，法治教育，心靈成長，陶笛，書法，戒毒
成功人士經驗分享及宗教等諸多元素。內容潛

移默化洗滌陶冶著心靈，淨化思緒，增廣見
聞，時日雖不久卻大受裨益。最貼心的是家庭
支持最終課程將於結業時將與辦成果發表家庭
日活動，監方亦將協助邀請家屬蒞監共襄盛
舉。此舉有助強化同學與家屬之情感再次緊蜜
連結，亦讓家屬體認同學在監的日常所學，更
是所有同學勤勉學習的動力來源之一。默默耕
耘殷盼的便是秋收時與至親共享甜蜜果實幸福
時光。

才疏學淺的我會提筆寫下心境分享，緣自
向陽賦予三分勇氣七分感動。曾經同為受刑人
身分的楊九如，鐘炯元兩位師兄，多年前曾經
連袂至工場教化。當時對楊九如之名素有耳
聞，但內心卻不以為意。而鐘炯元師兄初為講
師，內容貧乏，口條不甚理想。而時至今日，
善行的永恆執念促使炯元老師立足南監大禮堂
侃侃而談，毫不怯場。而九如老師日常之善行
義舉躍然已成文字流傳遍佈於各月刊，書籍之
中證實足跡。據聞大愛劇組正籌備拍攝老師的
生命故事。日前課程之中有幸承蒙老師感化，
豐富的生命樂章串聯動人影片，不禁令人動容
熱淚盈眶，剎那之間我止住淚水不使輕易流
下，其原由不是怕丟人，而是感動的淚水得用
於灌溉九如老師為其萌生的向陽種子。

著實慶興投身向陽班，多元課程逐漸明朗
內在核心價值。誠如向陽靈魂導師淑娟所言；
技術執照只是附加價值，多元課程著重奠定日
後一切基礎。湧泉知識富足智慧；智慧傳承生
命感動。反思諸多生命導師的昨日儼然今日之
我，而老師今日種下的因已然成為我舉步奮近
明日果。記憶忽然湧現昔日母親良言:「媽媽不
期望你賺大錢，只盼望你能好好做人，」原來
母親早已為我的人生定位，可惜頓悟太晚鑄成
難以挽回的過往。

藉此感謝向陽班所有導師用心教導，全心
付出。因為有您們用生命授予的點滴之情，感
動頑石對生命有新的認知。深深感謝『台塑企
業暨王詹樣公益信託』，對於公益教育慈善不
遺餘力，使我有蛻變的機會。最後萬分感謝曾
在我眼中一無是處的「荒沙大漠」(台南監
獄)。沙漠依舊沙漠，但它不荒，轉念之間勇敢
邁前一步遍佈湧泉綠洲。懇親之親情感化矯正
人生態度；多元教化課程健全道德人格，勇於
承擔家庭社會責任。相信向陽班只是起點並不
是終點，下一站無犯罪班將是我馳騁的沙場。
沙漠陽光富足茁壯向陽幼苗；綠洲湧泉重生幸
福生命。

期許自我有朝一日將以
「火柴講師」身份，重返這片
沙漠點燃生命回饋照耀，改寫
無字碑生命篇章將是人生存活
的意義價值所在。

中 華 民 國 1 0 9 年 2 月 2 7 日

第2 4 7期藝文沙龍

〜 〜我見、 、我思 我得

中 華 民 國 1 0 9 年 2 月 2 7 日

在監期間，曾參加過許多教化活動，在這
些豐富多元的活動中，我最喜歡且受益最多
的，大致有幾個部分，其一為各項文康競賽，
其二則為家庭支持與進修課程。相關的教化活
動，看似各自獨立進行，但其實非常巧妙的融
合各項資源，從著實令人驚喜的廣泛面向，予
參加活動的同學關懷、鼓勵與支持，促使同學
不斷的改變，並修正錯誤的認知與行為。這些
面向，包含自信心與家庭及親子關係的重建以
及各專業領域知識的學習；而最重要的是，這
些多面向的教化活動，成功地培養我具有思辨
的能力，幫助我在面對外在的事物與未知時，
可以獨立思考且不致感到徬徨，從而做出正確
的判斷並建立正確的價值觀，進而能勇敢發揮
心智、深索自我價值。對此，我認為相關的教
化活動是重要且深具價值的。

以我個人的經驗來看，我參加文康活動，
不僅培養出閱讀的興趣與習慣，在文學、藝
術、音樂、美術工藝等領域，亦學習到許多經
驗與技能。這不僅是人生難得的美好經驗，亦
是促使我自我成長的重要契機。在許多人的引
導與肯定之下，我是以滿懷著興奮與感恩的心
情來面對著未來，這無疑是最大的恩賜，亦使
得我能漸漸地累積自己的自信心。

至於家庭支持的部分，我向來總是非常積
極地爭取能參加這樣的活動，因為對我而言，
任何能與家人有所互動與聯繫的事情都是非常
重要的。特別是我入監時，女兒年幼，我總盡
可能的透過監內各項處遇與家庭支持活動，給
予孩子支持與保護；並傳達我最衷心的關懷與
尊重。今年，當我無預期地在「科學實證戒毒

班」的結業式上，從舞台前的大螢幕裡，見到
女兒帶著一抹熾熱天使的笑容出現在我眼前
時，我不僅衷心感佩此地教化人員的創意與巧
思，更為眼前的美景感到沉醉。在女兒一聲聲
「爸爸，我愛你！」的深情呼喚中，我不僅找
回生命中曾經失去地感動與溫暖；亦找回內心
中源自於愛的所有珍貴特質。如果可以，我真
希望能將孩子緊緊地擁抱在我懷中，讓彼此的
心互相依偎。對我和家人而言，「支持」從來
就不是單向的，在這樣的過程中，我必須用最
深摯的心情，來感謝家人給我的支持和信心。

在戒毒班相對開放、自由、安全的學習環
境裡，我與其他學員們，得以在相關課程的引
領下，打開心扉，去重新檢視自己過往的一
切，包含最深層、私密且根植於內心的一面，
並試著從中找出問題的核心所在，設法去接
納、克服與改變。這些課程含括正念戒癮、大
集文教、無犯罪、就業資訊輔導、寫作、理財
規劃、心理衛生、就業資訊以及法律常識……
等等極為實用的課程。這些課程，讓我學習著
以一種自在與閒適的狀態去處在當下，不受外
在的環境因素所干擾，進而提升自己的思維與
感受，使自己的心緒維持在一種有強大自信心
的穩定狀態中。在這六個月的時間裡，我明顯
的感受到自己與其他學員的改變，有句話說：
「一個人最大的幸運，就是被內在精神所導引
而成為真正的自己。」我很慶幸在監期間能參
加這許多教化活動，找回真正的自己。

我的教化體驗 二一工
何 祐

在囚黎的歲月中能有此機緣可接觸到〝讀
報教育〞這真是萬萬沒想到的事，一般而言看
報紙是家常便飯大家都會的事，更何況如今可
說是每人一天看好幾份報紙，每個人都認為自
己是〝秀才不出門已知天下事〞孰不知在資訊
發達的趨勢下有許多是是而非的事需要我們用
智慧去辨別去探討，去研究，去瞭解。今蒙熱
心的志工老師無怨無悔，深入淺出不吝教授我
們如何正確讀報，如何由報導中攝取新知及正
能量。

於讀報教育中認知到如今的寫照，即所謂
「塞翁失馬」的故事，這個故事啟示著：遇到
事情不要過於悲觀，也不要過於樂觀，要用平
常心對待的道理。一時看一件事情的好壞，到
時候不見得就是當時認為的好壞，事情是隨著
外部的環境不斷發展而發生變化。人生無常另
一個不變的定律就是易變，瞭解無常即能讓生
命轉向另一個維持永恆的真理，只有認真過每
一天，用心感受〝平凡〞中的幸福付出心中那
份真摯，即能感動身邊的每一個人，在此失去
自由卻學會更寬廣的自在，也學會懂得珍惜過

去無法靜下心來感受〝恬靜〞反而在失去自由
後倒能有時間好好與自己對答一番，誰說，失
去一定是失去而非是另一種得到呢？！失去是
短暫的希望才是永恆的。

人生當繁華落盡，環境丕變在此囹圄有限
的空間，有更多的時間可以讀書，讀報，讀
人，讀世界沉澱後產生新知，聊以追求精神上
的慰藉，打開心靈的桎梏與多年來的束縛，在
讀書，讀報中吸取經驗及教訓，更有許多膾炙
人口的範例引人入勝，並可將自我轉載入最美
好的社會，使我能認識各年代的智者，而茅塞
頓開的我，回首蕭瑟處後的醒覺，超越創傷重
啟生命，有更多的空間反省悔悟，思放得與
失。在此更感謝監方的教誨及熱心讀報教育的
志工老師的開導及感召，並立定復歸社會後之
正向人生，將會秉持以往在社會任，國際扶輪
社社員，社長20餘年服務社會弱勢的精神繼續
幫助社會需要幫助的人，以慰我心。

讀報教育-課後感言 學士班
葉 宏○

○
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