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展開保護我們地球家園的第一步

四旬期響應素食日
■文／天主教修會會長聯合會全人發展組

   圖／台灣聖賀德佳學院

四旬期在天主教傳統是密集妥善準

備我們信仰生活的一段時期，與

主基督共度死亡復活的生活，齋戒、

祈禱、實施善行及愛的生活是特別關

注的，以便成為我們人生旅途中的生

活方式。

在四旬期內，一般的教導是在聖灰

禮儀那天及耶穌苦難日遵行大小齋，

每周五守齋，包含不吃肉食，以保持

清心寡慾。但是，今年我們面對日益

嚴峻的全球氣候變遷，愛護地球人人

有責，因此，特別邀請大家在遵守大

小齋之外，每周除了周五外，另增加

一日推行「素食運動」，展開愛護我

們共同家園的第一步，也是推展更大

愛德的開始。

由教友和神長們自發性組成的「全

球天主教氣候保護運動」，為落實《願

祢受讚頌》通諭，此運動呼

籲四旬期素食日，鼓

勵大家實踐以植物為

基礎的膳食，先從

推展每周五及另增

一日吃蔬果開始，

逐步推行到四旬

期偶爾享受肉食，

因為這是人人都能做到的保護我們地

球家園。

眾所周知，影響全球氣候原因之一

是亞馬遜雨林遭受大量砍伐，使人驚

訝的發現是養牛成為亞馬遜森林砍伐

的主要原因，占 80%以上。科學研究
發現，畜牧業和肉食是環境破壞的殺

手、是物種滅絕的元兇、消耗掉 3分

之 1的淡水、使海洋死亡的禍首，畜

牧及生產肉類是導致溫室氣體排放的

主要原因，肉類生產導致溫室氣體排

放量是生產水果，蔬菜和穀物平均排

放量的數倍，生產 1隻豬相當於汽車

行駛 2.52 英哩所耗費的 2.92 磅二氧
化碳，而1隻牛更相當於汽車行駛9.81
英哩所耗費的 7.40 磅二氧化碳氣體，
至於生產馬鈴薯、蘋果、蘆筍等蔬果，

所耗費的二氧化碳只有在

0.13-0.29 磅二氧化碳
之間。（參考 Global 
Ca tho l i c  C l ima te 
Movement網頁）
四旬期的素食運

動是人人都可以

貢獻為愛地

球、保護多元

聖賀德佳的溫和禁食自然療法
■文／台灣聖賀德佳學院

四旬期是齋戒期，不只是聖灰禮

儀當天守大小齋，更好的是在

四旬期有機會體會禁食祈禱，賀德佳

自然醫學中相當強調齋戒斷食的重

要性與有效性，透過齋戒可清除所有

阻礙我們獲得健康的毒素，斷食給

人機會，再次與靈魂深處滋養我們的

神性力量及宇宙力量結合，並透過反

省、學習認識自己的弱點和長處。

在賀德佳的醫學當中，透過禁食幫

忙我們恢復健康，也藉此幫助我們

脫離精神上的束縛、脫離所謂的負面

「惡習」，找回正面的「美德」、找

回生命力量與喜悅、恢復天人的和諧

關係，而獲得身心靈的健康。整全的

人應該是圓滿的，在所有的層次上，

包含生活所有關係──人與人、人與

己、人與自然環境、人與天等面向都

要能夠圓滿，我們的生命紀律和生活

態度也要有正確的秩序。

賀德佳的禁食法是整體性的，牽涉

到人類的身心靈3個層次，她提到禁

食可以達到下列的益處：

＋減少食物，能夠使人變得敏銳、能

夠淨化心靈、提升精神力量。

＋禁食讓我們學會感恩，藉此潔淨我

們的思想。

＋禁食可以趕走疾病。

＋透過禁食，重新找到自己的定位。

＋禁食是一種享受，讓人感到喜樂。

＋禁食後期的反應，身輕如燕且神清

氣爽。

＋禁食作為補贖的輔助方法，使人透

過禁食遠離惡習的桎梏。

＋禁食是人親近天主，再度相信天主

的仁慈。

物種、減少碳排放量而推展，請大家

勿因善小而不為，請多吃蔬果、少吃

肉愛護地球，讓今年四旬期不一樣！

歡迎來信分享你在工作場所、在家

庭推展素食日的故事和食譜。聯絡電

子信箱：jpic.amrs@gmail.com

男女修會會長聯合會宣導 


