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耶和华受苦的仆人
以赛亚书五十三章

这我们所传的（或作“所传与我

们的”）有谁信呢？

耶和华的膀臂向谁显露呢？

他在耶和华面前生长如嫩芽，像

根出于干地。

他无佳形美容，我们看见他的时

候，也无美貌使我们羡慕他。

他被藐视，被人厌弃，多受痛

苦，常经忧患。

他被藐视，好像被人掩面不看的

一样，我们也不尊重他。

他诚然担当我们的忧患，背负我

们的痛苦；

我们却以为他受责罚，被神击打

苦待了。

哪知他为我们的过犯受害，为我

们的罪孽压伤。

因他受的刑罚，我们得平安；因

他受的鞭伤，我们得医治。

我们都如羊走迷，各人偏行己

路，

耶和华使我们众人的罪孽都归在

他身上。

他被欺压，在受苦的时候却不开

口（或作“他受欺压，却自卑不开

口”），

他像羊羔被牵到宰杀之地，又像

羊在剪毛的人手下无声，

他也是这样不开口。

因受欺压和审判，他被夺去，至

于他同世的人，

谁想他受鞭打、从活人之地被剪

除，是因我百姓的罪过呢？

他虽然未行强暴，口中也没有诡

诈，人还使他与恶人同埋；

谁知死的时候与财主同葬。

耶和华却定意（或作“喜悦”）

将他压伤，使他受痛苦；

耶和华以他为赎罪祭（或作“他

献本身为赎罪祭”）。

他必看见后裔，并且延长年日，

耶和华所喜悦的事必在他手中亨通。

他必看见自己劳苦的功效，便心

满意足。

有许多人因认识我的义仆得称为

义，并且他要担当他们的罪孽。

所以，我要使他与位大的同份，

与强盛的均分掳物；

因为他将命倾倒，以致于死，他

也被列在罪犯之中。

他却担当多人的罪，又为罪犯代

求。

他又对我说：“都成了！

我是阿拉法，我是俄梅戛；

我是初，我是终。我要将生命

泉的水白白赐给那口渴的人

喝。——启示录21:6
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某教会传道人跟我说，她身边有些肢体最近都去参加一个聚会，他们声称《使徒信经》

是“人的遗传”，并非真正来源于神，只有他们的教导才是从“圣灵来的”。而且他们对于

传统教会（主流基督新教、天主教）非常排斥，认为这些都是“魔鬼的组织”。

不用说，这个绝对又是个异端邪教组织，他们妄图否定从使徒传承下来的教会传统，

并将自己对于《圣经》与信仰的理解视为绝对真理，从而达到迷惑人，从传统教会拉羊的目

的。

《使徒信经》是不是“人的遗传”？我们得看看它的产生背景和主要信息。《使徒信

经》是初代教会时，为了抵御异端的袭扰，归正基督徒的信仰而制定的。《使徒信经》共有

12句，分3部分。第一部分宣告全能的造物主及耶稣基督为圣子，用来对抗主张二元论，否

定圣父与圣子一体的马西昂派。第二部分相信耶稣基督具有完全的神性及完全的人性，用来

对抗认为耶稣基督只有神性或只有人性的嗣子论、幻影说、神格唯一论等等错误学说。第三

部分相信圣灵、圣徒相通、赦罪及复活，除了对抗神格唯一论外，也澄清诺斯底主义靠知识

和神秘主义得救的论点。

《使徒信经》不但是向普天之下众人宣告基督的信仰，也是基督徒明白真道的信经，

从而在异端横行的时代里站立得稳。它明确指出了上帝创造、道成肉身、十架救赎、基督复

活、基督再来、圣灵带领以及信徒新生等等重要的神学信息。通过诵读《使徒信经》，我们

就可以掌握信仰的根本。

因此，《使徒信经》合乎教义，是真理的宣告，根本就不是“人的遗传”，而是在圣灵

光照下，早期基督徒为了维护信仰而制定的。其内容将基督信仰的核心教义展现，甚至可以

说，谁否定《使徒信经》的权威，他的信仰就离异端不远了。

很多异端邪教组织或者一些极端的宗派，为了建立自己的神学体系、信仰传统，往往

都会以“人的遗传”之名将其排斥、否定。他们在“破旧”之后，就会“立新”。将自己的

理念高举为来自“圣灵的带领”、“合乎主的旨意”，是通向真理的“唯一道路”。可问题

是，如果说教会传统是由“人建立的”，那么为何自己的想法就不是“出自人”呢？难道自

己不是人吗？

其实，神施行他的计划，是通过人完成的。在旧约时期，他呼召亚伯拉罕、摩西、大

卫、以利亚、以赛亚、但以理等等以色利人，向世人传递他的旨意，尤其是耶稣基督道成肉

身的伟大计划。在新约时代，他呼召使徒到世界各地传福音，撰写《圣经》，制定教义，使

教会得以发展壮大，让很多人获得救恩。而2000年的教会历史，神更是兴起了历代圣徒，来

开展各样的教会事工，彻底改变了人类历史。因此，所有优秀的教会传统都是在神的默示

下，一代代圣徒建立的，不能将其视为“人的遗传”。

很显然，如果神不在2000年里推行自己的计划，而到了现代才向你显明，这岂不是说，

你之前的基督徒的信仰都是错的，需要你来归正？难道你是“天降伟人”，“封印先知”不

成？对这些人来说，他们都自认为先知、使徒甚至基督再来了。这是异端邪教分子的共性。

当我们遇到极端反对教会传统，不相信《使徒信经》的人时，就要格外小心。他们很

有可能就是异端邪教分子，妄图通过打倒教会传统，构架自己的理念，达到传播异端，迷惑

肢体，发展壮大的险恶用心。当我们遇到这种人时，最好能够提高警惕，不听他们的歪理学

说，不去参加他们的聚会，不跟他们有过多的来往。     文/多明我之锤  来源/福音时报



2019年第4期                       生 命 泉                             第3版

每一年清明，可能很多弟兄姊妹也纠结
到底要不要去扫墓？

去？可能会有一些祭拜、烧香，难以推
辞；不去？亲人们可能会说你，信耶稣后连
祖宗都不要了。

清明节，你去扫墓了吗？为什么不去？
或为什么去呢？你是怎么做的？还有哪些想
和我们分享的呢？

@泡茶：在亲人还活着的时候，基督徒
要比那些不信的人还要孝顺活着的长辈，并
且在亲朋面前有基督徒的好见证。亲人去世
后，基督徒可以参加葬礼，也可以去上坟，
但是表明自己的立场，不烧纸，不求保佑，
不把亲人当神灵。因为在亲人去世前，基督
徒就有孝顺的好见证，自然他的立场也能站
得住。若亲人活的时候，基督徒隐藏着自己
的信仰、也没有好见证，亲人去世了，基督
徒突然开始大声嚷嚷着较真儿不扫墓，其实
是把方向弄反了。伤人也伤己。

@迦南美地：我们会不去，因为我每天
都会给孩子讲真理，用真理去孝敬老人，不
是人去世之后在做一些在外的行动。

@毛弟兄：圣经没有告诉我们去扫墓，
因为人死了，是要到他该去的地方。这是每
一个人在世上，信与不信的选择。不信下
阴间，信的人必上天堂，这是千真万确的事
实。所以我们纪念也好，教拜也好，都是拜
偶像。基督徒是要把神的大能彰显出来。

@木齊：为着家中或家族中未信者的缘
故，我是这么理解。让基督徒在纪念先祖这
件事情上不至于成为被攻击的破口，在不违
背信仰的前提下用他们能理解的方式表明自
己的心意，同时也能向他们做见证。比方说
客家的基督徒就有他们自己追思的三礼来表
达对先人的缅怀。向软弱的人，我就作软弱
的人，为要得软弱的人。向什么样的人，我
就作什么样的人。无论如何，总要救些人。
（林前9:22）

@基督的精兵赵子超：可跟着别人去，
但是不要烧纸，不要下拜，不要鞠躬，宁可
被世人论断，不要被上帝轻看。还有要祷告
我们的天父，他是全能的神，全然交托，求
主给智慧。

@非儿：可以去扫墓，但不做祭拜，而
趁此机会与在世的亲人们分享生命的真谛，
切入福音信息。

@happy：已经很多年没有去扫墓了，
我是祷告，求主帮助。因为我是女生，可以
不回去。第二是自己决定不去，神就赐我力
量。不去是因为我是基督徒，神说。不烧香
拜佛，我不能得罪神。

@大卫的后裔：清明节不会去的，去也
会选择其他日子去扫墓。基督徒扫墓就是打
扫一下卫生，送一束鲜花，表示思念，同时
会在墓地为其做个祷告，没有其他过分的行
为，比如跪拜鞠躬之类的。

@Zhiying Lu：清明节不该去扫墓，为
什么不在他活着的时候好好待他呢？非要等
到他离开后跑到墓前对着骨灰絮絮叨叨一大
堆？！人死了要么上天堂要么下地狱，如果
他生前受洗归主灵魂必不受苦，也用不着我
们去烧纸之类的，如果他生前未受洗归主灵
魂必在地狱受苦，他又怎能保佑我们呢？我
母亲跟我说过，我们已经受洗归主的，在我
们每一个身后上帝其实都给我们派有一位天
使在看顾我们，只要我们每一天不偏离上帝
的脚踪，必能实现他所赐予我们的应许。

@上官羽露：确实为难！求主开恩怜悯
拯救更多的灵魂都能信主，在祭拜这件事
上，让我们做讨神喜欢的事，不随从风俗，
求主保守我们，分别为圣。我的二胎孩子即
将临盆，求主保佑躲过清明节啊！我想把孩
子奉献给主，让他一生为主所用，但是他爸
也有老家扫墓的事，如果这个孩子是个男孩
子，是不还得给祖先磕头女孩子好像不用上
坟磕头。

@感恩的心彩凤：从圣经中讲一些有关
对已经过世的亲人怎么样去追念的方式、死
人和活人的界线等等。祖宗不是神。求神带
领！

@小羊：会去，但是不跪拜，也不烧香
等。这些年国家有提倡文明祭祖，不烧香不
放鞭炮，而用栽树、献鲜花的方式（我想这
一定也有神的工作）。有的地方严格执行，
进村车辆都要一一检查看看有没有带烟花爆
竹等，有的地方还是表明工程，根植于人心
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的风俗一下子很难根治，这方面会越来越好
吧。

@主的仆人：我已经去了，给我的爸爸
的坟地打扫干净，什么东西都没有带，要让
人知道，信耶稣基督的人，信耶稣，也要认
先祖，我们也是他们的后代，也要感谢他们
生了我们，养育我们长大，后来我们认识了
主耶稣基督，悔改得救。请注意，不可以跪
拜，更不可以烧香，烧纸，要和不信主的人
不同，来荣耀神。阿们。

@岳菊：我每年都不去扫墓，也没带孩
子去过。

@春之舞：我们去祭拜姥姥、姥爷，三
个舅舅、二个舅妈，还有我和父母去了，买
的鲜花，只有我和妈妈信主，舅舅舅妈提前
在家烧纸了，姥姥姥爷是从小就信主，所以
儿女知道不许烧纸都是买的花，我去做了祈
祷。

@爱然：我和丈夫还有大姑姐，大伯子
一起去给公公扫墓，我告诉他们我信耶稣，
不烧纸不上供，不算命，他们就没摆贡品。

@金波：我母亲去世26年了，刚开始我
不去，我发现亲人们不说但心里不舒服，我
就把这件事情祷告给神说怎样行是神的旨
意，“向软弱的人，我就作软弱的人，为要
得软弱的人。向什么样的人，我就作什么
样的人。无论如何总要救些人。”（林前
9:22）从此我每年陪着家人去，圣灵感动我
就分享耶稣，为他们祷告。去年我家弟兄安
息主怀，生前嘱咐家人：“过圣洁生活，骨
灰撒海”。两种见证使家人们属灵生命有改
变，不信的人信主，感谢神。“我们晓得万
事都互相效力，叫爱　神的人得益处，就是
按他旨意被召的人。”（罗8:28）

@陆玉梅：每年到清明节时会去扫墓
的，毕竟是生养的父亲，还有祖辈，去了也
就是看看，好像做个样子一样，也会想到以
前的种种。想到他们没有信主难过，想到在
父亲生前没有来得及尽孝，心里难过。以前
去家里兄弟会有买纸去烧的。感谢主！今年
嫂子跟弟弟都信主了，愿今年不要再做得罪
神的事情。阿们！

@金恩赐：“凡事都可行，但不都有益
处；凡事都可行，但不都造就人。”（林
前10:23）去或不去，人说或不说都无关紧
要，要紧的是为什么要去，是为堵人嘴吗？
我们所做的是要讨人喜悦吗？求主怜悯保
守，我会去，但不是堵人嘴，而是为要与不
信的亲人有接触的时间，在需要的时候可以
传福音，我们做是为主做，活是为主而活，
凡所行的若脱离了基督都没有益处。

@emma芒果：信主后第一年的清明节很
忐忑，为这个事祷告，因为父母会要求我们
小辈跪拜。当天我就直接温声和我妈说我就
在边上看看山看看花，就不跪了。他们居然
也没说什么，我担忧的事情并没有发生，感
谢神的保守！神赐超乎我想象的平安。其实
还有类似每年一定要去庙里烧香，我没有那
么地担心，却也没想到我爸只是问了问我要
不要同去，我就说了两个字，不去，也没有
找理由，我爸居然就很平常地答应了。

今年的清明，干脆以假期太短为由没回
去，也避开了纠结的场合。但是每年这些时
候，会更迫切地为家人祷告，求主施恩怜悯
拣选他们，除去他们心里的偶像，让他们认
识独一的真神。希望弟兄姐妹有更多信心，
无论是逼迫还是攻击，都能有自他而来的勇
气和智慧与亲人沟通，在还未信的外邦人面
前作好的见证。感谢主。

@李贤：面临到文化议题，我们切要小
心一种分别为圣的自以为是的心态。有些基
督徒完全否认清明节的这个节庆，并且公开
和自己的家庭声明绝对不参与清明节任何的
事情。这是一种非常可怕的心态，也会伤害
未曾相信的家人的感情，甚至他们会误以为
基督徒要了信仰就不要祖先了。其实我们要
否认的不是清明节，而是要拒绝清明节中的
偶像崇拜。

所以，我们要谈论的是如何以合乎圣
经的方式参与清明节。保罗给我们做了很好
的榜样：当他进入亚略巴古时看到未识之神
的偶像，并没有奉基督的名直接将其砸烂，
而是借用他们对未识之神的敬畏之心引向创
造天地的主（徒17:22-35）。保罗并非不处
理偶像，而是认识到首先要处理人心中的偶
像。有形的偶像最容易砸烂，但是思想上的
偶像却最难移除。

我认为基督徒信主之后，不应该拒绝参
与清明节，应该更加热心参与清明节。在许
多教会中，献花与鞠躬是可被接受的（每个
教会对此的立场不同）。我们必然不应该参
与偶像崇拜，但是我们必须以热情的态度告
知我们的家人，信仰使我们更注重自己的家
庭关系，也包括孝敬自己的长辈。例如，作
为基督徒我们可以去清扫坟墓，并且可以和
家人一起分享家庭的历史，这也是一个开启
福音话题的美好机会。

当然，也不排除很多基督徒面临到极大
的阻拦，甚至家人的逼迫。愿神也赐予你们
持久的忍耐和爱，来面对家人的误会，直到
他们的心软化愿意了解福音。
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“圣经都是神所默示的，于教训、督责、使人归正、教导人学义都是有益的，叫属神

的人得以完全，预备行各样的善事。”（提后3:16-17）从这段圣经可以看出，圣经就是神

的话语，是每位基督徒的行为准则，更是取之不尽、用之不竭的生命灵粮。因此，努力学习

圣经知识，对于进一步明白神的心意，用神的话语指导生活、工作和事工，做个合神心意的

人，是我们的必修课。

翰林天下细胞小组在组长陈桂芳老师的带领下，多年来注重圣经知识的装备，不仅坚

持每周一下午集体读经，由识字多的姐妹带领识字少的姐妹一起读，收到良好的效果；而且

积极鼓励组员参加教会各项装备学习。迄今为止，在30名组员中，参加个人布道学习的有12

名，参加新生命新生活培训的有15名，参加门徒学习有8名，参加组长培训有5名，参加义

工培训的有3名。通过学习培训，进一步提高了姐妹们对圣经知识的理解，更加明白神的心

意、谦卑顺服、严以律己、宽以待人，特别是为更好地侍奉奠定良好的理论基础。

“我实在告诉你们：这些事你们既作在我这弟兄中一个最小的身上，就是作在我身上

了。”为主作工，事无巨细，无论大事小事都是作在主的身上。经过装备的姐妹们，为主

作工就更加大胆自信、追求符合圣经的教导、爱人如己。目前经常参加讲台侍奉的有3位姐

妹，特别是组长陈老师，多年来为家乡教会的荣辱兴衰殚精竭虑，坚持每周为地处偏僻的家

乡教会的弟兄姐妹们讲道，不辞劳苦，无怨无悔；另外，参加赞美操侍奉的姐妹有12名，参

加个人布道的姐妹有7名，参加尼西诗班侍奉有2名，坚持参加探访的姐妹有12名。通过为主

作工，姐妹们更加紧密团结，不是一家胜似一家、爱人胜己，蒙主赐福。

“……这人既不是听了（道）就忘了，乃是实在行出来，就在他所行的事上必然蒙

福。”（雅各书1:25）感谢赞美神信实的应许，神必祝福他的儿女们长长久久。   文/若尘

有一个傍晚，我从母亲家回来，心情非常

沉重。父亲重病在床，痛苦难熬，节骨眼上，

父亲家盖房子的手续辗转了一年多，又恰逢在

此时批了下来。家中的顶梁柱倒了，诸多的琐

事在母亲心头环绕，她终日愁眉苦脸，经常叹

气：“我现在也不知道该怎么办……”

看到家中如此惨淡的光景，我也不晓得该

怎么安慰双亲， 感觉有千斤重担压在心头。

那天晚上，我和主说：“主啊，我什么都

做不了，父亲的病痛我无法医治，家中盖房子

的事情我也不内行，但是主，你可以，孩子再

次把重担卸下来给主，只有你能帮助孩子，帮

助我的父家。我不想太多，你来，你可以，我顺服主。”

那天晚上很迟了，我睡着了。第二天起床时，我觉得自己轻松了，虽然父亲仍躺在床

上，盖房子的事情依旧那样繁琐。但我明白：那一位在天上的神，他已经为我承担了一切，

我还有什么好担心的呢？  

“云上太阳，它总不改变，它不改变”！ 

 我坚信：走过荆棘路，定见艳阳天！
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压力对我们而言是好还是坏？
压力可以是一个妖魔，夺走你的平安；

也可能成为一种动力，促使你依靠上帝。重
要的是，学会识别你所面对的压力是让你更
加亲近上帝，还是远离上帝。

戴德生说：“压力有多大并不重要，重
要的是它在何处。只要压力不是挡在我和我
的救主之间，而是迫使我靠近他，那么，压
力越大，我就越会倚靠他。”

一、压力不同的分法
压力的种类五花八门，除了可以分为自

觉压力和非自觉压力外，也可以分为有形压
力和无形压力。其实就是自觉压力和非自觉
压力，因为有形的压力才会被自觉到，而无
形的压力则自觉不到。

除了这种分法，压力还可以分为持续性
压力和突发性压力。如果一个压力长期跟随
着你，它就叫持续性压力。例如你去一家公
司上班，但你的工作内容和以前所学的专长
不一样，这时你心理上就会有持续性压力。
你每在这家公司工作一天，你的压力就会存
在一天。持续性压力对个人的伤害很明显，
因为你会一直处于压力之下。

另外一种叫突发性压力，指的是在很短
的时间内，压力突然爆发。例如你的身体平
时很好，去医院做体检时得知自己生了很严
重的病；或者当你得知家里面有人出事了；
这时你的压力就会突然爆发。当你对即将发
生的事情没有任何预期时，一些突发性事件
就会导致压力在短时间内冲到最高点。

从另外一个角度来看，压力也可以分成
个人压力和非个人压力。个人压力就是一个
人自己感受到的压力，对别人可能没什么影
响。例如你做了一些不太合适的事情，这时
你的心里就会产生压力，但别人也许不这么
觉得；这种压力就叫个人压力。如果你在成
长的过程中如果经历到一些不好的事情，有
一个阴影一直笼罩在你的心里面，你的个人
压力也会随之累积。这种持续性的个人压力
可能会让人对于生命的意义都产生怀疑，对
自己想做的任何事情都没有信心，而且到了
某个年龄段，这个压力可能会突然爆发，引
起严重的后果。

二、非个人压力中包括哪些
非个人压力中包括家庭压力，即一个人

在家庭里面感受到的压力。例如和兄弟姐妹
之间产生的比较、父母对其他孩子的偏袒，
或者你为了得到父母的爱而想要在家里面表
现得更好，这些都会带来一定程度的家庭压
力。

非个人压力中也包括工作压力，这是最
常见的一种压力。例如你到了一家新公司，
刚开始人生地不熟，压力当然很大。或者你
在公司刚刚升迁，得到了一个不错的头衔，
下面管了一些人，薪水也增加了；这时你的
压力自然也会增加。或者在开会时老板告诉
你要好好表现，其实他是言出无心，但你觉
得他在警告你；又或者一个项目快要到期，
但你还没有做完…这些都会产生压力。所以
压力在职场上真的是随处可见，而不会管理
压力的人就会被压力伤害。

非个人压力中还包括社会压力。例如
一个人去新公司上班，每天要在路上花很多
时间，挤地铁也很麻烦；他可能会觉得整个
社会对他都不友好，这时他就会产生社会压
力。这种社会压力在东京尤为严重，因为平
常上班的时候，通常地铁要等两三趟才能上
去。

非个人压力中也包括环境压力。环境压
力非常常见，例如水质量问题，食物问题，
空气质量问题等等，都会对人造成压力。除
了这些，非个人压力中还包括国际压力。例
如某国用武力威胁另一个国家，或者对进口
的牛肉增加关税，这时被影响国家的人就会
产生压力。所以压力真的是各式各样，五花
八门，来源众多。当我们看到这么多种压力
的时候，最重要的问题是如何面对它；在这
里我们重点来看如何处理人压力。

个人压力的原因有很多，但最重要的往
往是最切身的，也是最容易解决的。第一个
原因可能是你的思想不正面，看东西总是看
负面：每一次遇到一件事情，别人都觉得还
可以，但你总是给出负面的预期。或者你觉
得自己是个悲剧性角色，什么东西都戴着灰
色眼镜去看。这种负面的思想会产生严重的
个人压力。面对这样的情况，你可以将自己
的思想往正面调整，即使每次一点点，或许
后面的结果就会很不一样。

三、造成个人压力第二个原因：喜欢争
竞

造成个人压力的第二个原因可能是你喜
欢争竞，总想要达到完美。例如在办公室里
面有人穿了一条流行的新裙子，或者背着今
年新发行的包包，这时你就想下班后马上也
买一样的，甚至更好的，因为你不想在这方
面输给别人。但其实你越争竞，对自己的伤
害越大，因为争竞会产生巨大的压力。

喜欢争竞的人一般都很好强，也有很
多人觉得好强是件好事，但其实好强如果方
向错误的话，就会将人陷入困境之中。很多
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人想要出头，但其实往往是赢了表面，风光
一时，却将自己持续处于极大的压力下，心
理和生理都会受到影响。所以如果别人在某
方面比你更强，你需要接受这个事实。人生
退一步海阔天空，没必要每件事情都力争第
一。

喜欢争竞的人一般都喜欢攀比，别人有
的你也想要，这时就会造成压力。当代的攀
比心态其实是有一个来源的。以前国内是社
会主义，大家都拿一样的工资；但后来有的
人工资拿得多了，其他人就会觉得自己也应
该拿那么多，因为之前大家的工资都是一样
的。这种攀比心态会造成很大的压力，甚至
会让有些人因为气愤而郁郁寡欢。但这样值
得吗？其实一点都不值得。如果你有一颗知
足的心，就可以除掉很多压力，因为大多数
的问题都是由于内心的不知足造成的。

喜欢争竞的人一般也都是完美主义者，
每一件事都要达到完美。但其实残缺也是
美，为什么一定要完美才是美呢？人生其实
就是过眼烟云，转瞬即逝，你照着自己的意
思做得非常完美又能怎么样？例如你做一
个project，将这个项目做得百分之百地完
美，但你做完之后骄傲了一阵子之后，大家
都忘了这件事，连你自己也忘记了；所以你
之前争取的到底是什么？

所以其实最好是要有一个比较高的眼
光，要看得更高更远，而不能和世界的眼光
一样，总是在争竞、好强、攀比、追求完
美。当你的眼光足够高的时候，就能免受这
些所带来的个人压力。

四、造成个人压力的其它原因
造成个人压力的第三种原因是主观和

自傲。一般来说，主观和自傲的人承受的压
力非常大。虽然在别人面前，这种人很有气
势，但其实他们在背后付上了很大的代价。
他们将自己抬得太高，常常鄙视别人，但其
实内心非常惶恐；因为他们知道自己没有那
么厉害，这时他们就会时刻担心别人觉得自
己不厉害，或者有更厉害的人出现，从而承
受很大的压力。

造成个人压力的第四种原因是缺乏自信
和安全感，这个在90后的群体中非常明显。
虽然大多数90后从小的生长环境都比较富
裕，什么都不缺，但当他一旦遇到不能处理
的环境时，就会失去所有的自信心。自信心
是决定一个人将来是否成功的第一块基石，
因为一个人不可能到了二三十岁还每一件事
都要问父母，所以一个没有自信心的人在这
个社会上什么都做不了，他也要承担随之而
来的巨大压力。

一个没有安全感的人也会承受巨大的压
力，因为他会一天到晚担心自己的安全，惧
怕别人伤害自己。这种360度的压力根本无
法逃脱，一切的想法都是负面的，巨大的压

力便是自然而然的结果。
造成个人压力的第五种原因是社会孤独

感。当一个人没有什么社交技巧时，往往就
会觉得很孤立。特别是放假的时候，别人都
成群结队地出去烤肉、爬山，他却一个人待
在自己住的地方，自怨自艾地认为没有人喜
欢他，甚至觉得他是世界上最格格不入、最
孤独的人。这种被社会淘汰的感觉会造成很
大的压力，所以当你意识到这种孤独感的时
候，就需要非常警觉。

造成个人压力的第六种原因是不切实
际的思想。例如你过去曾经犯过一些错误，
容易有的一个不切实际的思想就是“如果当
初没有那么做多好”，或者“再给我一次机
会多好”。今天很多90后在面对感情时就是
这种态度。例如一个人曾经的对象已经和别
人结婚了，但他还是想着各种如果--“如果
当时不那样做，她可能就不会弃我而去”。
但其实这是不切实际的想法，因为即使当时
没有那样做，结果可能还是一样的。所以人
必须面对现实，face the reality。一个人
如果整天想着“如果怎么样”，不会带来任
何帮助，因为事情已经过去了，人只能往前
看。而且这种执迷于“如果”的心态会造成
很大的压力，因为你总是在想着自己以前做
错了什么，总是在自责。

五、压抑的情绪也是其中的原因
还有一种不切实际的思想是对未来的

不务实。有些人觉得自己能够做任何事，只
要碰到有钱人来投资，就可以开大公司。但
这种不务实会产生非常大的压力，特别是在
年轻人当中。很多大学生就陷入了这种不务
实，觉得自己应该像乔布斯，或者比尔盖茨
一样。他们觉得这两个人都为了创业而从大
学退学了，所以自己也应该像他们一样。这
样是对未来的不务实，因为问题的关键在于
大多数人都没有这两个人的天赋和才能。世
界上只有一个乔布斯，也只有一个比尔盖
茨，不会再出现第二个。再者，不同的人做
不同的事情，你没有必要去幻想自己将来会
像别人一样。当你从这种不务实的幻想中逃
脱出来，愿意面对现实生活时，你的压力就
会减轻许多。

造成个人压力的第七种原因是压抑的
情绪。例如明天就要考试了，而你没有好
好复习，前一段时间都在忙着约会、参加
party，这时你就会焦虑，担心自己考试过
不了，甚至惧怕将来无法毕业。如果你真
的是要减少压力，想通就好了。可能你需要
接受自己确实没有复习，成绩也的确一直不
好，这时你的焦虑可能会少一点。

除了焦虑，压抑情绪的另外一种体现
就是如今非常常见的忧郁症。当年轻人眼高
手低，或者父母的期望和自己的幻想很高，
但自己的能力和纪律性却很低时，就会造成
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每个家庭最好都备一只家庭药箱，并把
它分为常用药盒、养生保健药盒、急救药盒
等三部分。

药品保存也要注意科学方式：
一、避免高温、光照和潮湿。许多药品

说明书中有“密封，阴凉处保存”的字样，
密封的含义是隔绝空气，阴凉处是指不高于
20℃。没有写明的一般药品须在25℃以下保
存。如果是“冷处”，指2℃～10℃。

“怕热”的药品有：生物制剂、抗生
素、胶囊、栓剂等药，在高温季节应放入冰
箱冷藏。夏季的高气温、大湿度、强光线，
会让药品发生微妙变化。气温每升高10℃，
药品的化学反应速度就加速2～4倍。也就是
说，高温环境下，一些原本可保存3年的药
品，很有可能一两年就失效了。

“怕光”：维生素、注射剂、硝酸甘油
等药品，阳光中的紫外线会加速其变质，药
效也会降低。在日照强烈的季节，一定要避
光避热保存。  

“怕冷”：皮肤外用乳膏剂，一旦温度

过低，也会导致基质分层，影响药效。这些
药放在室温下保存即可。“怕虫”：中药多
为膏、丹、丸、散类制剂。制作这些药物时
常添加蜂蜜，所以特别招虫子。保存时注意
防潮、防霉，冰箱如果没有控湿功能，不宜
存放中药材。

二、药品应合理分类摆放。外用药、内
服药应分开摆放，才不易拿错。

三、莫将用空药瓶或盒子装其他药，易
发生误用。

买药时按需购买，别囤货；定期清理
家庭药箱，一般药品在家保存最好别超过1
年；保质期内药品若出现霉变、变色、裂开
等性状改变，也该弃之不用。

过期的药品应严禁使用。平时要多注意
保存的药物是否快过期。发现有快过期的药
物，最好把它放到醒目位置，以便身体不适
时及时使用。

如果发现药品过期，应该感谢上帝赐给
我们健康，用不上这些药物。毫不迟疑地把
这些过期药品处理掉。

最后还要说明药物不是普通生活垃圾，
不能随意丢弃，应按国家规定的方式来处
理。

                文/福清市医院 林星

家庭药箱巧管理

这种忧郁症。我在很多国家都碰到一些年轻
人，有的是硕士毕业，有的是学士毕业，都
非常优秀，但是却都有忧郁症。当我问他们
为什么会有忧郁症时，他们说自己也不知
道，但总是觉得这个世界不需要自己，而且
事事都不顺心，于是就将这些情绪压抑起
来。

最后的劝勉
但其实情绪问题不应当用压抑的方法来

解决；很多时候如果可以将情绪发泄出来，
也许会可以避开很多的问题。这也是为什
么沟通非常重要，因为沟通是发泄情绪的最
好方法。当你面对情绪问题时，你可以和父
母、朋友，或者任何人沟通；有的时候你说
出来之后就会好受许多。这方面女孩子比男
孩子强，因为男孩子一般都不太愿意把心中
的事情讲出来，而女孩子比较愿意分享自己
的情绪。                 文/信仰顾问团

正直人祈祷，为他所喜悦。——箴15:8
祷告不同数学，不在乎你说多少遍；祷告不同修辞学，不问你说得多甜。
祷告不同几何学，不在乎你说得多长；也不同于音乐，不问你声调多美。
祷告也不同于逻辑，不问你说的层次如何分明。
也不在乎说的方法一定要如何可圈可点。
上主不用问这些才来垂听，他要的是迫切火热祷告的灵。
天下无他物能像代祷更让我们真心爱人。你若能诚心诚意为一个人代祷，你也就能真心

真意来爱他，为他的问题奔走。
只要每天恒切跪在主前，为他人像为自己一样恒切恳求，你会发现那些小恨小怨全消

尽，你的心胸却越来越磊落光明。
爱主的人祈祷所发出的力量，大过全球军队力量的总和。向上飞升的祷告，强大过人间

任何巨型火箭。
愿上主加给你力量。
希望你有平安喜乐的一天！


