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党毅 博士 簡歷
畢業於北京中醫藥大學，並獲得醫學碩士和中國協和醫科大學博士畢業於北京中醫藥大學，並獲得醫學碩士和中國協和醫科大學博士

學位。從事中醫養生康復、營養食療領域的教研工作學位。從事中醫養生康復、營養食療領域的教研工作二十餘二十餘年。曾任北年。曾任北
京中醫藥大學養生康復專業教授、英國京中醫藥大學養生康復專業教授、英國Middlesex UniversityMiddlesex University客座教授客座教授
、首都保健營養美食學會副會長。現在香港浸會大學中醫藥學院任教，、首都保健營養美食學會副會長。現在香港浸會大學中醫藥學院任教，
主講中醫養生保健學、中醫營養食療學。曾主編主講中醫養生保健學、中醫營養食療學。曾主編1010多部教科書和參考書多部教科書和參考書
，發表，發表3030多篇醫學論文，並曾遠赴英國、美國、斯洛文尼亞、瑞典、挪多篇醫學論文，並曾遠赴英國、美國、斯洛文尼亞、瑞典、挪
威和韓國等地大學任客座教授及講學。威和韓國等地大學任客座教授及講學。

跌打􀎠萬能􀎡聖藥──
山金草山金草 ARNICA MONTANAARNICA MONTANA
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為了參加西藏一年一度的 「雪頓節」 ，為了了解藏傳佛教的文化，為了親身感受
一下西藏醫藥的診療方法，為了領略 「天路」 的沿途風景，為了挑戰海拔5013.25米
的米拉山口，為了乘遊艇觀看雅魯藏布江大峽谷，為了看看神秘的布達拉宮裡面究竟
是什麼樣，為了親眼看一看美麗的西藏江南——林芝，為了圓一個多年的夢，我走進
了西藏這片神奇的土地……

見了很多從未見過的景色，也了解了很多藏傳佛教的文化，但 「雪頓節」 期間的
「曬大佛」 儀式，卻是最令我感動、震撼、終身難忘的一幕。

佛祖保祐 雲開霧散
「雪頓節」是除了藏曆新年之外，最大的節日，

也是一個傳統的慶豐收、除妖辟魔的節日。「曬大佛」是
「雪頓節」期間諸多活動中一個很重要的組成部分。

2009年拉薩的 「曬大佛」儀式像往年一樣，在哲
蚌寺旁邊的山上舉行。大佛是大型的 「唐卡」，是寺
廟的鎮寺之寶。 「唐卡」的繪製極為複雜，用料極其
考究，顏料全為天然礦植物原料，例如：綠松石，紅
珊瑚，金粉等。 「唐卡」具有濃郁的雪域風格，色澤
艷麗，雖經百年而不褪色。有的 「唐卡」是畫在紙上
，有的畫在布上，有的畫在絲綢上。還有的將珠玉寶
石用金絲綴在五彩繽紛的花紋上。在後來幾天的參觀
過程中，我曾看到過一些上百年，甚至更久遠的 「唐
卡」，顏色還是非常的鮮活、明亮，令人嘆為觀止。
還有一種 「唐卡」是用天然顏料染出不同顏色的絲，
再織出來的。特別漂亮的是那種中間墊上羊毛等再織
出的 「唐卡」，很有立體感和層次感。導遊小姐說，
「曬大佛」儀式上用的 「唐卡」是織出來的，是無價

之寶。
「曬大佛」儀式將在露天舉行，天氣的好壞就顯

得至關重要。頭一天下午，參觀大昭寺時，原本很好
的天氣，卻像小孩子的臉說變就變。剛走進大門，突
降暴雨，我們躲在寺裡避雨。望着從房檐上傾下的水
柱，我們都為明天的天氣擔心。如果趕上下雨，那
「曬大佛」儀式肯定會被取消，我們這趟不就白來了

嗎？導遊小姐說，不用擔心，雪頓節每一年都是由大
喇嘛根據藏曆精確推算出來的。前一天下雨，後一天
下雨，甚至前幾個小時下雨，後幾個小時下雨。但
「曬大佛」的時辰一到，立刻雲開霧散，陽光普照，

並且從未失算過，真是奇了。
睡到半夜的時候，我被震耳的打雷聲驚醒，外面

下着瓢潑大雨。聽着雷聲、雨聲，我又一次擔心起來
：這麼大的雨，再過幾小時就天亮了，奇跡真的能出
現嗎？

早上 5 點鐘起床就開始向哲蚌寺進發了，外面的
天是黑黑的，但雨已經完全停了。

佛光普照 藏漢祥和
在海拔3650米，含氧量只有內地的65%的拉薩爬

山不是一件容易的事。沿途我們看到：大家你關照我
，我關照你，攙扶着，不分膚色，不分國家，不分種族
，朝着一個方向，堅定地移着步子。一個個都是上氣
不接下氣，但沒有一個人肯放棄
。人們竭盡全力一步一步地向上
爬着，艱難地爬着。儘管天還沒
有亮，天空布滿了雲。但每一個
人的心中都懷着同樣的期盼，或
者說是一種祈禱：給拉薩一個陽
光明媚的早晨吧！讓我們一睹佛
容的風采。

最後，我們終於爬到了哲蚌
寺的展佛台側面的半山上，找了
一個比較有利於觀看和拍攝的位
置，停了下來。只見周圍的山上
已經是人山人海，還有絡繹不絕
的人在接踵而至，山上山下，到
處都是人，據說，很多人是頭一
天夜裡就到達這裡等候了。藏族
、漢族，還有身着各式民族服裝

的其他少數民族，有父親背着小孩子的，也有兒子攙
扶着老母親的。黑人、白人，來自世界各國的朋友們
也都在人海之中。人們的目光都一致地投向大佛將出
現的地方。我們的身邊坐了一對身着漢族服裝的夫婦
，看着他們不時地從帶來的一個熱水瓶中倒一杯酥油
茶喝，加上他們比較黑的皮膚，又像是藏族人。我就
試着與他們攀談起來，他們講着很清楚的普通話。一
問才知道，他們都是藏族同胞，每年都來參加 「曬大
佛」的儀式。我問山下燒得很大的煙是什麼，他們說
那是在「煨桑」，煨桑時，先將柏樹枝放置桑爐內點燃，然
後再撒上些糌粑、茶葉、青稞等。他們還順手從一個
塑膠袋中抓了一把給我看。我們談得很融洽，也很愉
快。

終於，我們看見一些喇嘛扛着一個長長的、捲起
來的編織布走向展佛台，很快，襯布被站在頂上的喇
嘛門緩緩地拉了起來。接着，大佛也用同樣的方式掛
了起來。人們沸騰了，歡呼着。大佛的臉被一塊淺黃
色的簾子遮蓋着，等整個 「唐卡」全部升起來的時候
，黃色的簾子被慢慢地收起。終於，大佛的全貌展現
在人們的面前。大佛披金奪目，顏色豐富，神態安詳
，面目和藹可親。

沒有擁擠，沒有吵鬧，沒有爭執，大家都肅穆而
立。帶着虔誠，帶着敬仰，帶着對佛的敬重久久地仰
視着……這時，天漸漸地大亮了，一幅佛光普照、藏
漢祥和的畫面展現在人們的面前。

人們不停的往 「唐卡」扔哈達，以此來表達對佛
的愛。我們用手中的照相機不停地拍攝着，盡力將這
壯觀的場面永久地留下，載入美好的記憶。

下山時，我們看到了更多的人還在往山上爬，一
直走到山下時，眼前仍然是人山人海。人們穿着節日
的盛裝，臉上洋溢着幸福的笑臉。我看見一位年輕漂
亮的藏族母親，帶着一個非常可愛的孩子，就不由自
主地說了一句： 「這個藏族小孩真可愛、真漂亮」。
小孩子不解地看着媽媽，媽媽把我的話翻譯給她，她
甜甜地笑了。我說我給你照張照片好嗎？在孩子和媽
媽都同意的情況下，我照了這張寶貴的照片。

社會是否安定對人的身體健康有着直接的影響，
社會動盪、戰爭、暴力等都是嚴重損害人類健康的因
素。自去年 3．14 拉薩市區打砸搶燒暴力事件之後，
西藏的情況恢復得怎麼樣了？生活在那裡的藏族和漢
族人們的身心和生活恢復正常了嗎？這也是我此行很
關心的問題。我所看到的是：社會安定，佛光普照，
藏漢祥和。

▲襯布被站在頂上的喇嘛們緩緩地
拉了起來，大佛披金奪目，顏色豐富，
神態安詳，面目和藹可親， 「佛光普
照 藏漢祥和」
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金草生長在陟峭的山區斜坡，例如，奧國西部
與意大利北郊的提洛爾，瑞士，南美洲西部的
安第斯山脈。當山坡上的動物失足跌落山坡受

傷，它們會尋吃生長在山坡的山金草治療跌傷，這是
自然界奧妙的安排。當地居民在夏天勤奮地到山坡採
集山金草，曬乾後收藏，以備不時之用。對任何軟體
（肌肉）受傷，例如碰撞，跌傷，挫傷，扭傷，肌肉
用力過度引起的疼痛，青瘀，滲血，山金草能發揮驚
人的療效。受傷的腫脹，額頭碰撞出現的大瘤，可以
在幾分鐘內眼前消失，如非親眼目睹，簡直是難以置
信。對一些平日很少運動，突然在某周末行山數小時
，做了過度運動；家庭主婦做季節性家居大清洗，事
後渾身疼痛，動彈不得，一至兩劑山金草就很快康復
。如果在極度運動時感到想休克，立刻服一劑急救。
有些運動員在比賽時先服幾劑，在比賽中繼續不斷服
用，增強比賽能力，拳擊手在比賽時打到滿面瘀腫，
幾服山金草在數小時內瘀腫大大消除，如果在比賽前
預先服用可減低瘀傷程度。對因為睡得不好而感周身
疼痛，這情況也可發生在時差的問題上，山金草令你
睡得安憩又不會像安眠藥的副作用。

當經歷任何意外創傷時，傷者必然感到震驚，不
論是身體或精神方面，山金草是極佳的定驚散。如果
傷者當時失卻知覺，可將幾粒或數滴山金草放入口裡
，加速傷者蘇醒。對脫牙手術引起的疼痛，腫脹，山
金草非常有效，甚至可以在拔牙前先服兩劑，減少出
血。如果遇到出血性中風，及早服用山金草（每日四
服，連服數天）對患者將來能夠復康到什麼程度，可
有很大的影響。因為山金草的特殊性是它有吸收瘀血

的能力。
腹部手術後，分娩，骨折復位手術後，脫臼復位

手術後等，山金草每三至四小時服用可消痛，驅驚，
好過嗎啡。

山金草對炸彈爆炸或因爆炸震穿耳膜產生痛楚有
奇異的效果。亦能快速治療眼部受傷，不論起因可能
是碰撞，石頭擊中，沙粒入眼。山金草每三至四小時
服用，連續服用一周可防止因石子擊傷眼球眼盲或白
內障。

近年年輕人流行野戰遊戲，雖然並非採用真槍實
彈，但如果被假子彈貼肉擊中，一樣會出現瘀傷。兒
童遊戲愛用石頭或硬物互相投擲，石頭擦過眼角太陽
穴部位，嚴重割破外皮，眼都張不開，山金草日服三
劑數天，加上用金盞花塗劑外敷，絕少會出現創傷白
內障的問題。在美國南北戰爭及第一次世界大戰，當
時很多美國同類療法醫生被徵募，在戰場上採用山金
草內服，金盞花外敷，救過無數傷兵。對一些表皮沒
有破裂的瘀傷，可用山金草膏外擦，但如果有表皮破
裂，金盞花塗劑比較適合，令表皮傷口更完整地復合
，不見疤痕。如果表皮破裂塗上山金草，會刺激皮膚
的過敏反應，山金草不宜直接塗在表皮破裂的傷口。

還有，對一些因雞眼或因穿着不貼服的鞋導引的
痛，一樣可用山金草內服外敷搞好。

大康自然健康中心主診醫生 袁大明
加拿大安省註冊脊骨神經科，自然療法，同類
療法醫生，表列中醫
www.naturalhealing.com.hk
optimum@netvigator.com

頸項腰椎疼痛不適，可以說是現代都市常見疾病。坐姿不良，工作過勞，
是頸椎腰椎病痛的主要原因。日前筆者於一個公開講座上示範推介了

「脊椎疾病運動自救DIY」，獲現場觀眾熱烈反應，這裡將圖文並茂，向讀者
推薦這一套簡單方便易做的脊椎運動，你們躺在床上或地毯上，甚至在健身室
或公園石櫈上等適當地點都可以隨時 「自救」，預防頸椎腰椎病的發生。

如圖：①左顧右盼──頭部仰臥牀上，頭部慢慢向右側，回到正中位置，
之後再向左側，回到正中位置，如是的右中左、左中右動作。這動作可使頸肌
得到完全的運動。

如圖：②、③超越自己──雙手平放於胸前，然後將頭部慢慢向上抬起，
直到感覺被雙手卡住，頭部不能再上升為止。做這動作時上身不能抬高。

如圖：④、⑤逆水行舟──躺着，右左手輪流帶動手臂上下拉動數次，帶
動肩膊部分，亦同時帶動胸肌。

以上三組動作對於頸肩肌肉放鬆、舒緩、活血，矯正頸椎骨作用，而對於
肩周炎、肩部扭傷及其他疾病均有舒緩和幫助痊愈作用。若健康人經常做則可
非常好地保養頭頸肩部的肌肉韌帶及骨骼。

此外，對於常見的腰痠背痛毛病，是因長時間保持同一個坐姿，肌肉沒有
機會伸縮所致。坐得歪斜或筆直，時間一長便會腰痠背痛。

坐姿不當更
容易來疼痛問題
，因為身體的歪
斜如果超過了正
常的脊椎弧度，
過度拉扯至肌肉
。以下動作可預防腰、背、腿痛毛病發生。

如圖：⑥小孩撒嬌──身體躺平，然後拉起一腿，蹬下
，接着再拉起另一腿，蹬下。如圖輪流動作10次。這動作的
功效是鬆弛大小腿肌肉及膝蓋，鍛煉膝蓋有個爆發力，可使
膝蓋韌帶、肌肉、骨膜、血管柔韌，行血活氣祛瘀，消除膝
關節疾病。

如圖⑦⑧隨風擺柳──身體平仰，雙腳彎曲，雙膝夾緊
，然後利用雙膝擺向左邊，之後擺向右邊，動作時上身保持
不動，如是重複動作。這動作的功效是鬆弛雙腳、消除腰肌
疲勞及腰部多餘的贅肉，是治療腰痛保健的有效動作。

如圖⑨⑩頂托人生──躺着，兩手放頸後，拱起兩腿，
彎度約成 100 度，慢慢吸氣及慢慢抬起臀部，至自己能提升
到的最大限度，然後慢慢呼氣及慢慢放下臀部，連續重複動
作約7-10次。

如圖􀃊􀁉􀁓􀃊􀁉􀁔紅掌撥清波──兩腿掌向前蹬直，再拉起腳掌
與小腿成鋤頭狀，然後蹬直，再拉成鋤頭狀，如是者輪流做
10次。鍛煉腳腕跟腱。

如圖􀃊􀁉􀁕踢出彩虹──身體躺平，然後踢起一腳，放下；
踢起另一腳，放下，如是動作輪流做10次。這動作的功效可
鬆弛腰肌、收緊臀部及壯腰固腎，使腰柔軟、肌腱回到健康
位置，調校腰背肌肉的回彈力，有助使扭傷或慢性勞損的腰
背脊恢復正常。
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有位年輕人經常到祇園精舍聽佛陀說法，
這一天，年輕人又來到祇園，見到佛陀

就涕淚縱橫、淚流滿面。佛陀慈悲的詢問他
發生什麼事，年輕人回答說： 「佛陀，我的
父親生病去世了，對於父親的往生，我感到
很難過、很捨不得！他一生對人都那麼好，
為什麼在世間的時間卻那麼短？」

「你不是經常來這裡聽經？」佛陀問。
「嗯，只要佛陀您講經，我就會來聽。

」年輕人回答說。
「既然如此，你應該聽我說過，生老病

死、人生無常的道理。因此，人在這世間的
生命，始終是有限的。」

「但是佛陀，我不覺得父親已經年老了
。」 「生命的長短，並不是以歲數來衡量，
一個人在世間的緣有多少，便決定了他在這
世間的時間。」佛陀慈悲的解釋。

「佛陀！既然這樣，我的父親結束了這
輩子在世間的因緣後，是會往生到哪裡去呢
？慈悲的佛陀，您一定要為我的父親加持，
讓他往生善處，否則身為人子的我會很不安
心的。」

佛陀了解此時再多的道理，也沒有辦法
讓這位煩惱的年輕人明白，於是佛陀對着年

輕人說： 「這樣吧！看你一片孝心，我們就一起為你的
父親加持，不過你必須照着我說的方法來做。」年輕人
聽完佛陀的回答，滿心歡喜的答應了。

佛陀請他準備兩個壺，其中一個裝滿油，另一個則
放了石頭，然後交代他請親戚朋友一起到河邊去。

年輕人很歡喜的找了親朋好友一起來到河邊，這時
佛陀對着眾人說： 「我們現在把兩個壺放進河裡，然後
將壺打碎。」當大家照着佛陀的話去做後，壺中的石頭
頓時下沉到水底，而油則浮在水面上。

這時佛陀請在場的所有人，虔誠的祈禱，讓下沉的
石頭浮上來、水面的油沉下去。所有在場的人議論紛紛
的說： 「這怎麼可能，這不符合常理
啊！你再怎麼祈禱，也不可能讓浮在
水面的油下沉、石頭上浮呀！」

佛陀微笑的對大家說： 「油就如
同我們所做的善；石頭則如同我們所
做的惡，當我們一期的生命結束了，
善業就會上浮、惡業就會下沉，因此
我們希望未來往生後投往什麼地方去
，就要在這一期的生命裡，好好的決
定所做的每一件事。因為他影響着未
來的果報。」

《地藏經》裡記載，誦經的功德
，誦者可得七分，往者得三分，因此
祝福與加持，固然有所助益於往者，
但行為決定未來的主因，還是在我們
這一期生命中所做的每一件事。因此
，當我們的起心動念生起時，如何能
用覺照力觀察，讓我們時時刻刻都存
在於善念之中，讓所做行為都處於善
事之中，果能如此，未來就不用掛礙
何去何從了。

（作者為佛光山內地與港澳地區
總住持）
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