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（作者為佛光山內地與港澳地區總住持）
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老、病、死，是一般人不太願意提的事，然而人忌諱提，並不表示這
些問題不存在，倒是面對病時的心情該如何？卻是我們應該了解的

。日前答應南屏別院前往講演，因為颱風凡比亞而取消，還好取消了，
要不我的喉嚨發炎，一樣發不出聲來。

本來預計講演的題目 「從《維摩詰經》看佛教的修行與生活」，是
因為經中的維摩詰居士，既了解佛法，又能將佛法運用在日常生活中，
在人間佛教的落實方面，實在是在家修行的典範，尤其他的通達方便，
是現在人學習的榜樣。

因為自己正巧這兩天也病了，讓我能更認真的看了《維摩詰經》，
對於維摩因病開曉佛法大意，其中有多段，確實可以作為病者對人生另
一層看法。

整部維摩經從維摩生病展開了一段佛法的饗宴，當中不乏知道維摩
有病而前往探病的國王、大臣、長者、居士……，當他們探病的過程，
維摩並沒有因病而嘆氣消極，反而以病為例說明了下列重點：

觀身無常：身體四大假和沒有常性，如泡、如焰、如幻、如電……
般不實，本來健壯的身體，可以因小小的細菌感染而改變常態，因此健
壯不一定永遠健壯，而病也會因治療而好轉等等，因此在病中更應觀察
身的無常。

觀身無我： 「我」即是有主宰之意，但綜觀生命裡的我，並沒有辦
法主宰自己，就以我這兩天生病為例，喉嚨痛得難以入
眠，於是吃了許多消喉嚨痛的藥片，卻不見起色，因此
連這麼小的問題都無法主宰，難怪維摩居士要我們從病

中觀身無我。
觀身不淨：生病時喉嚨生痰、鼻流涕、流淚，種種的污穢產生，身

為災，百一病惱，即使我們假以澡浴沖洗、衣食滋養，也不能掩蓋這些
不淨。

觀身是苦：因為有身而滋生百病，是苦的來源，因此要能觀身是
苦。

一位生病的人不但沒有因病而消長，反而以病讓我們更積極面對假
有的身體，不要因外境而被左右。反觀我們生病時，是用什麼心念面對
色身所引起的病痛呢？是自哀、自憐？還是感嘆生病的為什麼是我？

身體是四大假和，既是因緣和合而有，就會有因各種因緣聚會而產
生的問題，例如天冷了沒多加一件衣服而感冒、走路時不小心而跌倒
……等。尤其我們內心的貪瞋癡慢疑種種不正確的心念，更導致因心念
不正的精神問題，干擾我們寧靜的生活。

了解這個道理，當疾病生起時，用正念對待，善觀因緣，外在的病
症由醫生協助處理，內在的部分則需要我們的正知見協助，如果能夠如
此，疾病也能開曉智慧
，疾病就是良藥了。

湯方組合因時因人

花旗參湯補氣生津花旗參湯補氣生津花旗參湯補氣生津

走出走出
編者按：現代社會科技經濟發展迅速，但人的健康每況愈下，疾病的發生也愈趨嚴峻。運動不足是影響健康的主要

原因之一，因此推行簡易的大眾運動，對社會很有意義。其中，行走是一項不受時間和空間限制的運動，1992年更被世
界衛生組織認定為人類最好的運動方式──同年，更有組織發起 「世界行走日」 成為國際性推廣活動。今年，世界行走
日在中國多個城市，由一家港資健康食品企業集團大力推動，並且加入了中國傳統醫學治療養生的元素，以赤腳步行創
造了一項世界健力士紀錄。

在傳統中醫理論中，腳底聚集了人體的幾百個穴位，赤腳行走能刺激神經和內分泌系統，使血行通暢，對心腦血管
以及整個機體都有很好的代謝促進作用。此外，通過肌膚與地面的接觸，赤腳行走讓人們更加親近自然，感受生命最初
的感動，從而激發人與自然的和諧相處。更多的人參與到行走中來，還可以減輕對環境的負擔──

健康路健康路
9月4日，無限極2010世界行走日（中國．成

都）活動在成都市溫江區碧落湖公園廣場舉行，
超過7000名市民參與，其中1141人更在活動中共
同創造了 「最多人共同光腳行走一公里」的健力
士紀錄。

活動舉行當日，入口處的步行參與者紛紛脫
掉鞋子，光腳從碧落湖公園廣場的天寶中街出發
，興高采烈地沿燎原路、碧落湖公園徑，一直走
到下沉式廣場，全程超過一公里。

現場有來自成都公證處的公證人員進行全程
監控，保證每個參與者都是光腳並且積極有效的
參與行走。入口和出口處都設置了讀卡設備，每
位參與光腳行走的市民會領到一張具有全球唯一
編號的電子卡片，通過入口時讀取卡片，並在行
走完成後在出口處再次讀取，這些資料會被資料
中心即時監控，清晰了解每位參與者的行走時間
和行走是否順利完成。來自健力士倫敦總部的副
總裁兼認證官馬可．弗里加迪（Mr.Marco Frigatti）
對活動表示了高度認可。

現場氣氛歡快熱烈，當第 1000 位參與者走過
終點時，所有人都歡呼雀躍。最終根據認證官馬
可．弗里加迪的統計，共有 1141 人完成了本次健
力士挑戰，創造了一個全新的世界紀錄，而這次
紀錄也將載入《健力士世界紀錄大全》。

無限極（中國）有限公司新聞發言人楊國晉高
級副總裁表示：在世界行走日融入更多的中國元
素和趣味性，有助提高大家的關注度，讓更多人
了解行走對健康的促進作用，親身體驗行走的樂
趣。

「世界行走日」活動是由總部位於德國的國
際健身與大眾體育協會（TAFISA）發起，旨在號召大
眾開展行走運動，至今已有 18 年歷史，覆蓋全球
超過 70 個國家參與，每年有逾數百萬人參與，是
目前世界上最具影響力、最大規模的行走活動。

「無限極2010世界行走日（中國）活動」自5
月在北京啟動以來就受到各界關注，已在青島、
瀋陽、廣州、武漢、成都開展分站活動，總參與
人數超過5萬人。

千人千米赤足行 創健力士紀錄

據最新的《中國大學生健康與生
活行為調查報告研究》顯示，65.68%的
中國大學生 「感到運動不足」，有專

家認為，在都市人中，這個比例更將
高達80%。伴隨着運動缺乏而來的是，
體力下降、精神不振、肥胖、抗病能

力減弱等。針對此，美國、歐洲等地
的科學家發現，溫和地健步行走，能
有效緩解運動缺乏的症狀，並具有神
奇的抗衰老功效。

德國體育運動學專家克勞思．柏
斯指出，普通人每跨一步，腳底所受
的衝擊大約是體重的 1-2 倍，僅為慢
跑的1/3左右，衝擊不大，健身效果卻
很好。在無限極 2010 世界行走日活動
現場的行走知識展板也顯示，真正的
行走是指每次須行走超過 6000 步，
即鍛煉30分鐘以上，每周堅持行走5
次。

「人老腳先老，長壽始於腳」。人體不少經絡和穴位都在腳底，
因此光腳走路會對腳部穴位起到按摩刺激作用，達到養生效果。北京
中醫藥大學養生室教授張湖德指出，光腳走可以起到 「接地氣」的作
用。這是我國古代養生哲理裡的一種說法：天為陽氣，地為陰氣。人
體內陰陽不平衡會導致各種疾病，而接地氣會讓陰氣充盈平和，陽氣
固密秘守，身體健康無病。北京中醫藥大學東直門醫院姜良鐸教授也
表示： 「地面寒涼屬陰，因此經常光腳踏地，能使地面的陰氣通過湧
泉穴升入體內，從而起到養陰的作用。」

腳底部存在着各臟器的反射區，某些臟器發生病變後，可以在其
反射區上反應出來。按摩和刺激相應的反射區，可以促進局部血液循
環，從而達到治病強身目的。

腳底養生法有兩個特點：一是任何人都可以隨時隨地實行，按壓
、揉搓和敲擊的方法很容易掌握，費時不多，場地不限。二是以中醫
的理論和診治經驗為基礎，具有科學性和可操作性。具體方法如下：

1．敲擊腳底：
每天晚上睡覺前用拳頭敲擊腳底，可以消除一天的疲勞。促進全

身血液循環，使內臟功能加強，恢復精力。正確方法是以腳掌為中心
，有節奏地進行以稍有疼痛感為度。每隻腳100次左右，不可用力過
度。

2．雙腳晃動：
全身血液循環不佳，就會發生內臟失調的現象，出現頭疼，食慾

不振等徵兆。簡單的腳局部刺激便可促進血液循環。仰臥在床，先讓
雙腳在空中晃動然後像踏自行車一樣讓雙腳旋轉。只要持續5~6分鐘
，全身血液循環就會得以改善。冬天怕冷的人如果實行此法，就會感
到全身溫暖，有助於改善睡眠。

3．赤腳行走：
此法最大的優點是使掌心獲得鍛煉的機會。腳掌心是保持人體平

衡的重要部位，身體健康的人都具有結實的腳掌心。行走時盡可能讓
腳掌心成為刺激點，可嘗試走卵石路。讓5趾分離運動也是赤腳行走
的一大優點。在家中也盡可能赤腳行走。

4．腳底日光浴：
日光浴是增進身體健康的自然療法。讓有 「第二心臟」之稱的腳

底接受陽光浴，可以獲得意想不到的保健效果。太陽中的紫外線刺激
腳底，可促進全身新陳代謝，增強內臟器官的功能，實行腳底日光浴
的人，一年四季不易感冒。

5．按壓腳跟：
長期伏案工作的人容易形成駝背。糾正這種姿勢的簡單方法就是

刺激腳後跟。背部之所以彎曲，是由於支持內臟重量的脊樑兩側的肌
肉變得衰弱，只有刺激脊椎兩側的肌肉，才能使背部挺拔起來。脊椎
兩側的肌肉通過膀胱經與腳後跟相聯接。刺激腳後跟可以糾正駝背的
姿態，方法是用手指強烈按壓腳後跟，到感到疼痛為止。

6．揉搓腳趾：
揉搓腳趾有增強記憶力的作用。可以用雙手抓住雙腳的大趾做圓

圍揉搓運動，每天揉搓數次，每次2~3分鐘，也可用手做圓圈運動來
揉搓小趾外側，由於計算能力是與小腦相關的，而小趾又是小腦的反
射區，故而揉搓小趾有助於增強計算能力。

7．腳底按摩：
失眠時可以讓雙腳合攏起來相互摩擦，使血液循環暢通。待腳部

感溫暖，便可以在短時間內酣然入睡。方法是仰臥在床上，抬起雙腳
用力相互摩擦，如果雙手也同時進行摩擦效果更好。只要用力摩擦20
次左右，腳部就會感到溫暖，睡意也就光臨了。

刺激腳底 有益整體 陰平陽秘

八成都市人缺乏運動

赤腳赤腳

蓮子養心補脾蓮子養心補脾

淮山健脾益腎淮山健脾益腎
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▼花旗參松子紅棗燉雞▼花旗參松子紅棗燉雞
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秋冬進補，但不宜急進，而且要因時因地因人而
調節進補的 「內容」。秋燥襲來，許多人容易

出現虛火上升、口乾口渴、鼻腔乾燥。此際最宜以花
旗參（即西洋參）煲或燉湯作食療調理。

花旗參為五加科植物西洋參的根，主產於美國、
法國、加拿大，中國亦有栽培。中醫認為，西洋參性
苦、微甘而寒，入心、肺、腎經，有補肺降火、養胃
生津之功。《本草從新》言其： 「補肺降火，生津液
，除煩倦，虛而有火者相宜。」《醫學衷中參西錄》
言其： 「性涼而補，凡欲用人參而不受人參之溫者，
皆可以此代之。」藥理研究表明，洋參主要成分為人
參甙類，含揮發油、樹脂及 18 種氨基酸，有鎮靜大
腦作用，對生命中樞有中度的興奮作用。凡虛煩燥火
、咽痛失音、倦怠乏力、咳嗽喘促、胃燥津傷、咽乾
口渴以及煙酒過多、食慾不振等，皆可選用。

花旗參帶甘苦之味，粵人入湯多配些蜜棗、無花
果或紅棗，取其果糖之香甜，
同時又有和胃、中和花旗參之
涼性的作用。秋燥時節，更可
搭配合時的蓮子、百合煲燉湯
水，香甜又潤燥。因應不同人
的體質，也可用花旗參配健脾

益腎的淮山（山
藥）；或固精

止瀉的芡實；配搭肉類則以豬肉和
雞肉為主，前者滋陰後者補虛；粵
人有一味家喻戶曉的花旗參蜜棗燉
生魚湯，清鮮甘美具補氣生津、健
脾利水的食療功效。肺陰虛的老人和小
孩出現燥咳（乾咳無痰）、消瘦、胃口
不佳者，可用花旗參燉燕窩作食療，添加
杞子共燉，有滋養肝腎的作用。以下推介一
款合時花旗參湯水──

花旗參松子紅棗燉雞
材料：花旗參（每人份量約用3-5克），松子一

撮，紅棗5-6粒去核，鮮雞髀一隻至二隻（視乎人數
，先出水備用）；虛火較盛者用豬腱肉代雞肉
（雞肉味較鮮甜，但性溫）。

全部材料放燉盅內，加入沸水，上蓋燉2至
3小時即成。

此湯既補氣養血，又清熱生津，松子的潤腸作用
，更有助解決虛熱便秘的煩惱。

市售花旗參多為 「家種」切片的藥材飲片，若長
時間燉（或煲），其揮發油盡然消失，功效亦減，可
「後下」處理，一般不超過一小時為宜。若採用原粒

野生花旗參，因其種植時間較長，原粒拍扁用作燉湯
需4小時以上。


