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內容簡介 

 

「人生不會事事如意，在不完美中學習，轉念走出屬於自己的路。」這是現年七

十二歲，累積諸多豐功偉業的徐南麗博士，所悟出的重要道理之一。 

 



聽過她的故事的人，都說她的人生過得很精彩。一心想念醫學院的她，陰錯陽差

讀了護理系，畢業後在空軍醫院從事臨床護理工作長達十二年。後來以軍職外調

到臺北榮民總醫院，那段期間她出國攻讀博士學位、從事臨床教學研究工作、創

刊《榮總護理雜誌》……，直到從北榮退休。 

 

後來她應慈濟證嚴法師的邀請，到慈濟大學擔任護理系主任、所長，成立博士班，

為培育護理人才而努力。後因父親往生，離開慈濟回到臺北侍奉母親。最後，在

元培醫事科技大學春風化雨十年、出版《健康與建築雜誌》，擔任社長及總編輯

直至公職退休後，仍負責部分編輯寫稿工作。 

 

一路走來，雖不乏貴人相助、親友支持，但當然並非一帆風順。她也曾歷經研究

所考試落榜、罹癌、失婚、職場上的不友善對待、以及外人對她努力為護理爭取

權利時產生的誤解，但她總是轉念正向看待這一切，不讓這些困境打倒，反而讓

這些不完美成為改變生命的力量。 

 

回顧自己豐富多采的人生歲月，徐南麗在每個階段只求認真努力，接受各種挑戰，

從不埋怨，因而換得現在俯仰無愧、悠遊自在的樂齡生活。讀醫護管理的她，特

別懂得「規劃」的重要性及技巧，無論是時間的規劃、錢財的規劃、退休生活的

規劃，都是現今邁入古稀之年的她，能安然自得的重要後盾。 

 

徐南麗在她甫出版的新書《徐南麗的斜槓樂齡人生》中，除了細述她前半輩子的

播種與收割過程，更特別將自己從年輕開始就著手進行的「人生五寶規劃」，寫

出來與大家分享。 

 

徐南麗所稱的「人生五寶」，是「老身」、「老本」、「老居」、「老伴」和「老友」。 

 

老身，指健康靈活的身體。鑑於自己年輕時因埋首於工作，疏忽了身體的健康而

罹癌，徐南麗特別提醒大家，千萬不要輕忽身體警訊，應謹記「預防重於治療」

的老生常談。養成規律作息，營養均衡，保持愉快心情，絕對身體健康的基本原

則。 

 

老本，指足夠支配的財富。開始工作、有收入之後，就應該有金錢觀，要盡早儲

備退休金，不論金額多少，都能對日後的生活有所助益。 

 

老居，指健康的居住環境。趁年輕、有資金能力的時候先買房子，並多從健康、

安全角度去選擇住宅，老時才能安居。 

 

老伴，指能互相照應的伙伴。人到老年，若有能互相陪伴的另一半，是非常幸福



的事，但並不是每個人都能擁有這樣一個伴。若是沒有，仍舊可以找一位能互相

關懷照應、互相分享、彼此真心相待的伙伴，一樣很幸福。 

 

老友，指豐富的人際關係。多參與健康快樂的學習或社交活動，少金錢牽扯，關

係就單純許多。合則多聊、不合則隨緣，自能自在放下，隨心所欲、不逾矩。 

 

人說「活到老，學到老」，徐南麗博士把這句箴言發揮得淋漓盡致，擔任教授二

十年的她，身分一下子從老師變成學生，卻一點障礙都沒有。在退休之後，她開

始重拾以前不曾思考或不敢奢望的興趣：繪畫、攝影、書法、唱歌、跳舞、拉胡

琴、彈鋼琴、佛法……，把自己當成白紙一樣，讓這些學習為人生再增添色彩。 

 

徐南麗總說自己沒有繪畫天分，不過她學畫之後所繪的第一幅畫，就受到一位畫

家的讚賞，甚至說要收藏她的畫作。這幅畫作畫出了她得到乳癌的心聲，畫的是

一個胸部有著傷疤，但另外一邊有燭光，期望表達出身體雖然不完美，但心裡仍

然充滿希望的心情。對徐南麗來說，畫畫就是療癒心靈的過程，想到什麼就畫什

麼，完全依照自己的心。 

 

再說歌唱吧，開始唱歌之後才發現人的五官感覺是需要訓練的，透過學習呼吸技

巧、氣息控制、橫膈膜運用、聲音共鳴，甚至是肢體律動、舞台演唱情境掌控，

讓她從幾乎算是「五音不全」的狀態進步到控制自如，讓她愛上了唱歌，開啟了

潛能。 

 

其他像是書法、舞蹈等的藝術類學習，讓她可以自由運用、互相融合，例如將書

法元素融入繪畫或攝影構圖中。徐南麗認為面對任何學習都要認真，但不須給自

己壓力，才能愈學愈快樂！ 

 

總是樂於分享的徐南麗，不只著作了 27 本書，也參與了許多的演講，主題包括

護理管理專業或人生體悟兼有之，足跡更是遍及兩岸。透過這些分享，她希望能

讓更多的人獲得正向的力量，讓社會多一點祥和，這正是她回饋社會的方式之

一。 

 

別人的人生成就我們無法複製，但我們可以透過觀察、了解這些持續在自己人生

中發光發熱的楷模，回過頭來了解自己。透過徐南麗博士分享的所思、所做，能

讓我們反思自己的思考與行動，創造出屬於自己的樂活人生。 

 

 

 

 



各界推薦 

 

 本書後段寫的是如何健康的活到老…都是從實際生活體驗中，得到的智慧結

晶。（何邦立／何宜慈科技發展教育基金會執行長） 

 

 想要擁有充實而精彩的退休生活，就要在年輕時好好照顧自己的健康、培養

自己的興趣、建立適切的人際關係，並規劃自己的財產分配。（明金蓮／臺

北榮民總醫院護理部主任） 

 

 徐教授在面對人生的轉折點，能夠不計得失，勇於承擔，理性思考，作出明

確抉擇，所以她的人生峰迴路轉，柳暗花明，處處可見驚喜！（查岱龍／國

防醫學院院長） 

 

 徐教授年輕時盡忠愛國報效國家，春風化雨造就人才。退休後出書立作嘉惠

社會，提出「五老五寶」樂齡計劃，值得中丶老年人認真閱讀參考。（陳宗

鵠／中華兩岸健康促進建築環境策進會理事長） 

 

 徐教授身為專業護理人員運用知識幫助自己度過疾病難關的堅強，令人敬佩！

更突顯了護理是一項利人利己的志業。（雷永耀／前台中榮民總醫院院長） 

 

 徐教授在書末推薦她的養生祕訣，讓我們這批站在生命終點線前迷茫驚疑的

高齡族群如獲至寶。（趙怡／國際佛光會中華總會總會長） 

 

 徐南麗教授的人生豐富精彩，這本自傳不僅回顧所來徑，更可做為年輕後輩

的生涯發展指南。（劉怡均／慈濟大學校長） 

 

 徐教授真情至性，躍然紙上，相信您在閱讀此書之後一定會和我有一樣的感

受―觀照生命，樂活人生。（劉峻正／前國軍高雄總醫院岡山分院院長） 

 


