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50歲前他曾擔任煤礦公司總經理、

開過紡織廠，管理過數百人，55歲起，

他赫然發現健康亮起紅燈－肝臟長了水

泡，於是將原本叱吒職場的雄心轉往經

營自己的健康事業……。

自此之後，他天天注重飲食、練太

極拳、做伸展操，隔年再做健康檢查時

，發現肝臟的水泡已不見了！醫師很驚

訝的問：「吃了什麼藥這麼有效？」他

笑笑說：「沒吃半顆藥，只是運動！」

。四年前，他的腎臟檢查出腎結石，靠

著內臟運動法，腎結石也已消失無蹤，

這一切都拜運動所賜。他深切體驗身體

的健康靠的是毅力與恆心，用多少心，

身體自然會回饋多少健康。

現在的他過著自在的義工生活。週

一晚上，他到大直國中夜補校教體育課

、週二到社區教銀髮族日語、兩天上中

醫課程、週三在長庚養生文化村教健康

操、週四打高爾夫球、平常每日爬山踏

青打太極拳，此外還和老伴平均一年出

國旅遊 2 次，並四處演講教學，保持大

腦靈活與反應。他深切體認要完成許多

事，一定要有強壯的體魄才能完成，因

此他將喜愛的養生知識，除了身體力行

外還教導別人，如此一來，養生知識成

為幫助自己和別人的橋樑。

深受經營之神王永慶的注意
眾所週知，經營之神王永慶昆仲以

其父親之名創辦長庚紀念醫院就是要回

饋社會，而成立養生文化村則是希望打

造健康樂活的銀髮族家園。4 年前的某

一天，黃良成老師接見王創辦人永慶先

生後，就與長庚養生文化村結下不解之

緣。接見那天，秘書打電話到他家說，

王創辦人永慶先生看到他所寫的書後想

見他，希望邀請他去參觀銀髮社區，並

禮聘他教導住民養生經穴健康操。他看

到王創辦人永慶先生這麼誠懇、用心的

打造銀髮社區，還殷切問他參觀心得；

當他提供意見時，王創辦人永慶先生就

趕緊拿出筆記本用筆記了下來。這一切

讓黃老師深受感動，覺得王創辦人永慶

先生真是禮賢下士！因此，他謝絕津貼

，慨然決定當義工幫經營之神這個忙。

翻開黃良成老師的養生健康操秘笈

◎編輯部 林淑惠

▲黃良成老師(中)每週三的健康講座歡迎您
加入養生保健的行列
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鬼門關前走一回
還記得那是幾年前的事，他受邀至

龜山鄉農會，將養生經穴健康操推廣給

農會會員及志工，因為先前曾接受心導

管支架手術，在往返農會和銀髮社區途

中，突發性的心臟病發作讓他幾乎自鬼

門關前走一回。當時健康管理師在車後

座對他實施 4 個循環的急救心肺復甦術

，並沿路飛車送至本院急診就醫。

事後，經當時急救的護理長轉述

：「真是好心有好報！老師那時手都黑

了！沒有生命跡象！被判定到院前死亡

，經過不斷的電擊與急救，生命跡象才

稍有恢復。」當時醫療團隊總動員來為

他急救，急診醫師聯絡心臟內科心導管

室作心導管手術，成功的以汽球擴張術

及支架打通阻塞的血管，紓解了生死交

關的險境。隔天，黃老師居然精神抖擻

的出現在大家面前，與前一天重度昏迷

瀕臨死亡邊緣的狀況判若兩人。

施比受更為有福
經歷過這樣生死一線間的經歷，黃

老師感嘆原來自己年輕時常捐血助人、

晚年當義工體育老師幫助年輕學子、幫

助銀髮族強身、宣導養生保健知識回饋

社會等行徑，雖然當時只是抱持施比受

更為有福的想法、不求回報且樂在其中

，但上天對他所作的一切都記得，在這

生死交關的關鍵時刻，即時挽救當時他

岌岌可危的生命。經過一場生死的考驗

，黃老師更珍惜生命且活在當下，他笑

著說：「銀髮社區的工作人員好關心我

！怕我一個人開車，路上心臟病突發發

生危險，都要我搭大眾交通工具比較安

全。」望著他樂天感恩的笑臉，真讓人

感受到「知足常樂」的生命智慧。

自退休那一天起，他就擬定了「養

生大計」。第一步是「老身要鍛練好」

，「老伴要顧好」、「老友要聯絡好」

、「老本要管好」，這樣「老來才會美

滿」。三十多年來，從72年起，他開始

剪報，家裡總保存滿坑滿谷有關養生健

康操、養生、運動的訊息，針對肩膀酸

痛、落枕等問題，他精心編纂講義。

在養生村剛開始推廣健康操的一段

時間，他每天早上八點半就到，與全體

員工及住民一招一式的練習十五分鐘，

黃老師笑著說：「他們做的認真，我也

高興！課剛開始時，我每天早上八點半

都來指導，伴著國樂一招一式的練。有

時住民會告訴我：『老師，您上週教的

有效耶！』今年年初，一個老太太咳嗽

很厲害，經過經穴療法後，果然奏效；

有人落枕，經他指點後熱敷在穴道上，

果然不再酸痛。這些成功的案例，讓黃

老師教得更起勁、賣力。

「做好事」、「想好事」、「多微

笑」是黃老師的養生秘訣。此外，就是

不要在沙發前看電視，要健身運動，藉

助飲食、運動和冥想三方面的努力，達

到健康長壽的目的。走路、 太極拳、伸

展操、游泳是最適合老年人的運動，保

持愉快的心情，規律的運動，清淡的飲

食更是長壽秘訣。想要健康過一生的人

，您要不要也來試試看呢？

黃良成老師小檔案

˙第一屆中華民國國術會國家級教練

˙研究健康議題二十多年的資深養生保健

專家

˙現任文化大學推廣教育部及長庚養生文

化村養生健康課程講師

˙座右銘：寄居人間是暫時的，修得健康

才是福，健康是人生擁有一切的金鑰，

沒有健康一切都將歸零。

˙著有〈抗老化養生操〉一書（三采文化

出版）


