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活著就是要動
20多年前，有次受邀到同事老家品

茶，忽見他退休的父親在院子裡搬木柴

到室內，我當場翻臉，朋友說：「老蔡

，別激動，稍安勿燥，我比你更心痛，

但是如果你讓他整天坐著少動，只是看

報、看電視，等吃飯般享清福，他早就

已經『走了』！」這事使我印象深刻，

歷久難忘。有位資深護理長鄰居來養生

村探訪我，閒談中她說：「人要『活』

就要『動』；要活得好，就要動得多，

尤其是老年人。」由以上兩件事引申，

若讓正常健康的銀髮族走一步路都有人

左右扶著，天天吃大餐，躺著看電視，

旁邊還有人將剝好的水果送到他嘴中…

大家都可以猜得出後果！

銀髮族養生秘訣中除了管好飲食、

不太胖不太瘦、腦部別受傷、別離群索

居之外，最重要的一點是要「動」，但

如何「動」法呢？當然不外乎散步、爬

山、做體操、種菜、游泳、打球以及打

麻將，這樣可以手腦並用，防止或延緩

老年痴呆。對於打麻將，我雖然沒有實

戰經驗，但可以想像得到，在「玩」的

這過程中，手指和手腕沒有閒著、眼球

都在轉動、嘴巴可以唸唸有詞、腦部思

維異常活躍…這簡直是銀髮族的養生寶

訣。

5、6年前，也是學音樂的老朋友剛

從一千多公里外探親回來，說其老姊那

邊有人在勸導老人家們少打麻將，鼓勵

學習彈鋼琴，結果聽說有一條街，後來

竟發展到有一百多家銷售鋼琴的店鋪。

這個資訊對我而言簡直是聞所未聞、做

夢都沒想過的問題！

當我住進長庚養生文化村後，發現

村內所提供給村友的各種活動和學習課

程，超過20種，其村內外的活動空間之

大，經常讓第一次探訪我的朋友和學生

們大吃一驚，他們總以為我住的地方，

不外乎是山邊的一棟高樓，每層中間有

2米寬的走道，兩邊都是5～8坪的房間

…結果呢？先不說養生村外面的美景，

單從進大廳開始，他們的嘴巴就不斷發

出驚嘆！帶他們看過各種設施和活動場

後，我會神釆飛揚地說，你們以為這裡

是什麼？他們由原本對我的憐憫和惋惜

變成羨慕，讓我好好地飄飄然一番。

養生活動新選擇
養生文化村的環境之大、設計和維

護之好，不僅是全台首屈一指的，找遍

銀髮族的新境界～

銀髮族世界首例之養生活動「練習彈鋼琴」

◎長庚養生文化村村民 蔡盛通
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五大洲也屬罕見，若非大企業家的愛心

，那有可能會辦得到，所以一般的養老

機構是極難和這裡相提並論的。總之住

在養生村的銀髮族除了享受廣大綠意的

活動空間外，只要有意願，都可以依自

己興趣去參加村內各種活動或學藝課程

。但是根據個人觀察，可以感覺到仍有

不少銀髮族村友，是在不知道每天如何

「打發時間」的處境中生活著。

經過一段時間之後，有一天忽然想

起朋友說的「鼓勵老人除打麻將以外也

可以去學習彈鋼琴」這件事。開始反復

的思考這個問題，記錄在彈鋼琴時，我

的身體做了那些「活動」？結果發現：

身體要坐正、腰必須挺直、腳有時要踏

踏板或打拍子；手指要忽快忽慢、忽強

忽弱地擊鍵；手腕要很張開地彈八度音

程、或縮小手腕變換手指位置，也會有

上下動作；眼睛要左右上下看樂譜上的

許多資訊、還要跟著音樂移動；耳朵要

聽音的高低和長短、要聽和聲和曲趣；

頭腦會計算拍子、確定音的高低、長短

和強弱，再綜合各動作並判斷準確的彈

奏點和彈奏方法等。

這將會比任何棋類或打麻將有趣得

多，卻沒有勝負的壓力，不會因為

輸贏而傷和氣，身心所得到的活動

和樂趣也豐富得多！更重要的是假

如你覺得似乎一生都在做「虛工」

，那麼練習「彈奏鋼琴」的過程可

以獲得獨立的、完全不受干擾的、

實實在在的「自主享受」。其境界

就像蘇東坡的〈行香子〉「幾時歸

去 作個閑人 對一張琴 一壺酒

一溪雲」做個這樣的銀髮族多有意

思！

這訊息提供給村內的管理部門

參考後，可想而知對「鼓勵銀髮族

彈鋼琴」這件事可以說聞所未聞，

也從未有人作過專門的研究，能參考的

文獻幾乎是零。全世界的老人機構也沒

有聽說過有教老年人彈鋼琴這種天方夜

譚的事。由於茲事體大，管理部門經過

檢討，最後居然決定執行讓銀髮族「練

習彈鋼琴」這個異想天開的案子，這當

然也創下了銀髮族養生活動的首例！發

展下去，說不定會變成克服或延緩老年

癡呆的首選活動！我想老年醫學和復健

科的大夫們應該來作個配合研究吧。

要實際提供銀髮族可以練習彈鋼琴

的環境是很不容易的，音樂界人士都知

道，要讓學生「練習彈鋼琴」都會是件

很困難和價值不菲的事，因為一個房間

只能放一架鋼琴（琴音才不會互相干擾

），所以 10架鋼琴要 10間琴房，20 架

鋼琴就要20間琴房，房間四周及門窗都

要隔音和吸音還要有空調。

幸好現代科技已經替我們解決了這

個難題，養生村購置了最先進的「數位

鋼琴」來取代笨重的傳統鋼琴，10多架

琴放置一室，只要各自戴上身歷聲耳機

，既不會互相干擾，也不會因為初學怕

人家聽到而難為情。數位鋼琴還有很多

其他的優點，例如具有很多種不同的音

▲廠商派員向長輩解說數位鋼琴操作方法
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色可以讓彈奏者去自由選擇或切換、它

擁有的強大自動伴奏能力，即使你是用

「一指神功」去彈奏喜愛的曲調，也能

夠像唱卡拉 OK 一般獲得有趣的伴奏效

果，更勝一籌的是你還可以選擇不同形

態的伴奏效果。

我想銀髮族如果看到這篇文章或看

到招生廣告，大多數仕女們一定會發出

疑問，7、80 歲的手指能彈鋼琴嗎？別

懷疑！只要你還能自己數鈔票、扣鈕釦

、或拿得住一張麻將牌，看得到提款機

上的數字，你就必能練習彈鋼琴。你可

以再想想你那個可愛的4、5歲的小孫女

小孫子，小小的嫩手不是都可以彈鋼琴

嗎？不過，如果你想學到能夠彈艱深的

鋼琴協奏曲恐怕是辦不到的！但是世界

上好聽又容易彈奏的名曲有千百首之多

，足夠我們「彈奏」的了！

銀髮族練習彈鋼琴的第二個疑問極

可能是「看不懂五線譜怎麼辦？」，這

是個全民問題，你隨便去找個人，就算

是科技新貴或電腦高手，只要不是學過

音樂的，都會對看認五線譜搖頭。其實

，辨認常用的，表示「音長、音短」的

音符不超過10個；在五條線和其空間上

的，表示「音高、音低」的位置，最基

本的也只有 20 多個。正常人要不了 10

分鐘即可全部辨認，可是一般人都不會

再繼續去熟練它，要不了兩天，自然就

忘記了；而練琴的人則天天都在辨認，

熟能生巧，問題就這麼簡單！

傳統五金店上了年紀的老板娘，可

以不假思索說出店中數以千計的貨品位

置，但是他那常考第一名的珠算和電腦

快手兒女，可能連百分之 1 的貨品位置

都不知道，其間的差別也是「熟練與否

」的問題，絕不是他兒女笨吧！

以上為銀髮族練習彈鋼琴時可能遇

到的問題，以及練琴時可以獲得的大益

處。但百聞不如一試，請你來參加「長

庚養生文化村第一屆銀髮族彈鋼琴課程

」試試吧。不怕你學不會，只怕你學上

癮，欲罷不能，還整天手癢癢地要找人

來聽你彈琴！不僅如此，你那百鍊成鋼

的金頭腦、一生的豐功偉績、歷盡滄桑

看盡人世間悲歡離合所累積的情感寶庫

，也是作曲的最好「準備知識」，只要

有作曲家稍加「技術轉移」，你就可以

自己作曲，然後再自己演奏，這不僅可

行，而且是想像不到的容易。

附記
最後我要順便一提，當我住進養生

文化村以後，每一位朋友、來訪者、載

我的計程車司機，幾乎都會問：「住進

去要先繳交好幾百萬吧！」那有這回事

！這裡只是先繳和房租等值的12個月費

用（21 萬至 39 萬），作象徵性的押金

，那天不住，就會全數退還。如果住滿

1 年，那點微薄的利息，每年還可以獲

得一個長庚醫院價值萬餘元的全身健康

檢查呢。

蔡盛通

作曲家、編曲家、音樂理論
家、電腦音樂家。

曾為國內外交響樂團、管樂
團、合唱團、獨奏家、獨唱家、
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