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固本滋元—談飲食養生

固本滋元—談飲食養生

前言

人生五大事：吃、喝、拉、撒、睡，是生理機能表現正常的五大

標竿，此五大指標可用於養生保健，更可用於診斷疾病；五大機能正

常就是健康的最大保證——我們是否有多用一點心去仔細體察自己的

身體狀況呢？

近年來癌症已躍居十大死因之首，而目前的醫學雖進步，但對癌

症以及一些新興的疾病，仍處於無法治癒及突破的階段；一旦罹患癌

症，為延長生命，所做的積極醫療亦是苦不堪言，生不如死。要如何

避免罹癌，就要注意平時的保健，讓預防勝於治療。

在所有預防癌症的方法中，最簡便有效和確實可行的方法就是

「飲食防癌」。飲食除了能抗癌亦能致癌，唯有正確的飲食觀念，配合

養身方法，才能在吃的好、吃的巧當中，吃出真正的健康。

正確的飲食觀

每餐飲食搭配參考：１份水果＋２份蔬菜＋１份地瓜＋１份五穀
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飯。也就是說，我們把每一餐分成５等份，其中水果、蔬菜（包含根

莖葉）、地瓜、米飯的比例是１：２：１：１。若你是重症病患及慢

性病患時，我們就建議你把早餐分成六等份來吃，水果吃１份＋蔬菜

吃２份＋地瓜吃２份＋米飯吃１份（也就是地瓜增加到２份），若本

地不產地瓜，則以馬鈴薯來代替。（蔬果生食免破壞酵素，有機的水

果最好連皮一起吃）

養生飲食精要守則

１． 三餐定時定量，七分飽最好，維持理想體重，勿暴飲暴食並保

持愉快的心情用餐。

２． 儘量食用未加工的食物，白米、白麵、白糖長期食用有害健

康，最好改以糙米、胚芽米、五穀米、全麥麵、黑糖、紅糖

（非砂糖）。

３． 每餐食物盡量能包含白、紅、黃、綠、黑等五種顏色的食物。

４． 每餐都吃一份如拳頭大小的水果。（選擇當季的水果，且最好

於飯前１小時食用最好）

５． 用餐時先吃最易消化的食物，如先吃蔬菜，再吃飯麵。

６． 少食甜食零嘴且不要吃宵夜。早睡早起，勿因太晚睡而需要吃

宵夜。

７． 避免醃、烤、炸、燻的食物，盡量以燉、蒸、滷、水煮為主。

８． 避免碳酸飲料，如可樂、汽水等，以免長期累積的咖啡因而影

響神經或影響腦力的發展。

９． 食物盡量以少鹽、少糖、少油為主。
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１０． 注意食物有無人工添加劑。例如：加味劑（如香草味等）、加

硬劑、乳化劑、加酸劑、添色劑（如紅色２號、黃色４號

等）、防腐劑（乾燥劑或二氧化碳）、抗氧化劑、味素、精

盬、精糖⋯等等都是對身體有害的，甚至長期食用有致癌的

危機。

１１． 每天曬點太陽，唯須避開強烈陽光直射，並且要適度的運

動，唯飯後勿立即運動。

１２． 用餐要細嚼慢嚥，餐中勿大量喝湯及喝水，以免稀釋胃液影

響消化。

１３． 飲食要注意酸鹼食物的調配。酸性体質已被視為導致現代文

明病的主要兇手之一，這些文明病如高血壓、糖尿病、痛

風、心血管疾病。

酸性食物如：肉類、魚類、蛋、油、米、麵食等。鹼性食物

如：蔬菜、水果、地瓜、豆漿、堅果類、葡萄乾、牛奶等。

詳細如附表：
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食品 酸度 食品 酸度 食品 酸度

乳製品、雞蛋　

蛋黃 19.2

乳酪 4.3

蔬菜類

慈菇 1.7

白蘆筍 0.1

魚貝類　

鰹魚片 37.1

鯛魚卵 29.8

魷魚 29.6

小魚干 24.0

鮪魚 15.3

章魚 12.8

鯉魚 8.8

鯛 8.6

牡蠣 8.0

生鮭魚 7.9

鰻 7.5

蛤蜊 7.5

干貝 6.6

魚卵 5.4

泥鰍 5.3

鮑魚 3.6

蝦 3.2

海藻類

紫菜（乾燥）5.3

肉類　

雞肉 10.4

馬肉 6.6

豬肉 6.2

牛肉 5.0

雞肉湯 0.6

豆類

食品酸鹼性度表／酸性食品
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食品 酸度 食品 酸度 食品 酸度

落花生 5.4

蠶豆 4.4

豌豆 2.5

油炸豆腐 0.5

略炸豆腐 0.2

味噌 0

醬油 0 

穀物

米糠 85.2

麥糠 36.4

燕麥 17.8

胚芽米 15.5

碎麥 9.9

蕎麥粉 7.7

白米 4.3

大麥 3.5

麵粉 3.0

麩 3.0

麵包 0.6

嗜好品

酒糟 12.1

啤酒 1.1

清酒 0.5

油脂

奶油 0.4

食品 鹼度 食品 鹼度 食品 鹼度

乳、雞蛋

蛋白 3.2

人乳 0.5

牛乳 0.2

豆.豆製品

蠶豆 1.8

大豆 10.2

紅豆 7.3

豌豆夾 1.1

豆腐 0.1

蔬菜

蒟蒻粉 56.2

紅薑 21.1

菠菜 15.6

撮菜 10.6

芋 7.7

萵苣 7.2

紅蘿蔔 6.4

小松菜 6.4

京菜 6.2

百合 6.2

三葉菜 5.8

馬鈴薯 5.4

牛蒡 5.1

高麗菜 4.9

蘿蔔 4.6

南瓜 4.4

竹筍 4.3

地瓜 4.3

蕪 4.2

小芋 4.1

蓮藕 3.8

大黃瓜 2.2

茄子 1.9

洋葸 1.7

菇類

香菇 17.5

松茸 6.4

玉蕈 3.7

海藻類

裙帶菜 260.8

海帶 40.0

醬菜

黃蘿蔔 5.0

什錦醬菜 1.3

（福神菜）

水果類

香蕉 8.8

栗子 8.3

草莓 5.6

橘子 3.6

蘋果 3.4

柿 2.7

梨 2.6

葡萄 2.3

西瓜 2.1

嗜好品

葡萄酒 2.4

咖啡 1.9

茶 1.6

食品酸鹼性度表／鹼性食品
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在自然健康的狀態，吾人的身體應當呈現弱鹼性，即是血液酸鹼

度（PH）為7.4，此時體內極為複雜的各種生化作用均可發揮極致。

吃了許多高酸度的食物，身體就會偏酸，應以其他高鹼性食物調和

之，故蔬果乃極佳的調節劑、健康的保護者。

六種不能吃的蔬菜

1.帶皮和發芽馬鈴薯
馬鈴薯皮內含有毒的配糖生物鹼。如果把帶皮馬鈴薯煮熟後，再

剝皮，皮裡百分之七的配糖生物鹼會滲傳到馬鈴薯裡，食用後，嚴重

的會引起配糖生物鹼毒，因此帶皮馬鈴薯最好削皮後再煮。另外，馬

鈴薯發芽時，芽的四周和皮會產生一種毒素叫「龍葵素」，人吃了也

會中毒，破壞紅血球。所以，發了芽的馬鈴薯應先將發芽部分的周圍

和芽一起削去，用清水浸泡一段時間，再放些醋來煮或炒著吃。

2.有黑斑的地瓜
表皮呈褐色或黑色斑點的蕃薯，乃受黑斑病菌汙染所致。黑斑病

菌排出的毒素，含有蕃薯酮和蕃薯酮醇，使蕃薯變硬發苦，對人體肝

臟有劇毒。這種毒素雖經水煮火烤，其生物活性不會被破壞。食用

後，量多在二到四小時內發病，出現噁心、嘔吐、腹瀉等胃腸道症

狀。嚴重的，還發高燒、頭痛、氣喘、神志不清、抽搐、嘔血、昏

迷，甚至死亡。因此，凡有黑斑蕃薯不可食，也不能作豬、牛等牲畜

飼料。
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3.未成熟的青番茄
未成熟的青色番茄含有生物鹼，可被酸水解成番茄次鹼。這種有

毒物質會使口腔感到苦澀，嚴重的可導致中毒，出現頭暈、噁心、全

身不適等症狀。成熟的紅色番茄，其有毒物質已自行消失，可放心食

用。

4.新鮮木耳
木耳營養豐富，一般為乾品，而新鮮木耳中，含有一種朴琳類光

敏感物，這種物質對光線敏感，食用後經太陽照射，可引起日光性皮

膚炎，人體曝曬部位則易出現搔癢、水腫、疼痛等，甚至壞死，嚴重

者還會因咽喉水腫而引起呼吸困難。因此，新鮮木耳不可馬上大量食

用，一定要等其乾燥後，所含朴琳類光敏感物質即自行失去毒性，方

可食用。另外，變質白木耳會產生大量酵米麵黃桿菌，食後會使胃部

不適，嚴重者可出現中毒性休克。

5.用化學肥發的豆芽
豆芽鮮嫩，營養豐富。但用化肥生發的豆芽，看來更為肥美，卻

不可食用。這是由於化學肥中多含氨類化合物，經細菌作用可轉變成

亞硝胺而存在於豆芽中。亞硝胺這種有毒物質，在人體內可誘發多種

癌症，諸如胃癌、食道癌、肝癌等。因此，用化學肥發的豆芽千萬不

可食用。

6.未煮熟透的四季豆
生四季豆、尤其是經霜打過後的四季豆，含有較多皂素和豆素。

皂素對黏膜有強烈刺激性會引發腹瀉，而豆素是植物性毒蛋白，有凝

6
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血作用，故四季豆需煮熟透，方可食用。

抗癌食物分析簡介
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毒素盡快排出，亦可促進膽酸及膽固醇的排出。

1.常見的防癌蔬果
防癌學會列舉常見的防癌蔬果為：蘋果、葡萄、南瓜、香蕉、綠

花椰菜、甘藍菜、包心菜、甜椒、洋蔥、哈密瓜、歐芹、薺菜、芥

菜、胡蘿蔔、茄子、白花椰菜、芹菜、蘆筍、葡萄柚、萵苣、捲心

菜、奇異果、柳橙、木瓜、馬鈴薯、乾梅、菠菜、油菜、草莓、番
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茄、番薯、等。

抗癌蔬菜的排行榜

國內外科學家在研究開發抗癌蔬菜方面不斷取得新突破、新成

果。通過對40多種蔬菜抗癌成分的分析與實驗性抑癌的實驗結果，從

高到低排列出20種對癌有顯著抑制效應的蔬菜，其順序是：

科學實驗分析證明，在蔬菜王國裡，熟、生甘薯的抗癌性，高居

於蔬菜抗癌之首，超過了人參的抗癌功效。

2.有防癌效果的纖維素食物
蔬菜，如綠花椰菜、白花椰菜、大白菜和芽甘藍，包含有二硫

代二酮、異硫氰酸鹽和袴䜓-３-厚醇等抗癌物質。柑橘類水果含有

香豆素和檸檬帖。番茄煮熟對防癌更有效，番茄紅素是所有類胡蘿

蔔素中，抗氧化力最強者，其抗氧化活性比β-胡蘿蔔素高一倍。有

防癌效果的纖維素食物在糧食中有高梁、玉米、小麥、蕎麥、薯

類；在豆類中有大豆、紅豆、綠豆、豌豆、扁豆、菜豆、青豆、土

豆、毛豆；在根莖類中有洋蔥、涼薯、紅蘿蔔，在蔬菜中有萵苣、

雪裡紅、空心菜、油菜、莧菜、豆芽菜、大小白菜、蘿蔔；在瓜類
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熟甘薯 98.7%

生甘薯 94.4%

蘆筍 93.7%

青花椰菜 92.8%

捲心菜 91.4%

油菜花 90.8%

歐芹（洋芫荽）83.7%

茄子皮 74.0%

甜椒 55.5%

胡蘿蔔 46.5%

金花菜 37.6%

芥藍 34.7%

薺菜 32.4%

芥菜 32.4%

雪裡紅 29.8%

番茄 23.8%

大蔥 16.3%

大蒜 15.9%

黃瓜 14.3%

大白菜 7.4%
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中有茄子、青椒、絲瓜等。

3.番茄紅素抗癌
美國哈佛大學對四萬七千名男性醫務人員進行了為期九年的飲食

行為調查，結果發現，如果每周吃十次含番茄的主食，前列腺癌的發

病率可下降45%。吃燒煮的番茄之抗癌效果更佳，這主要是由於番茄

紅素主要存於番茄的下表皮細胞中，加熱處理可使其盡快釋放，因此

煮熟的番茄之防癌效果較佳。富含番茄紅素的蔬菜水果：蕃茄、草

莓、桑椹、紅西瓜、紅葡萄、紅色葡萄柚及紅辣椒、紅甜椒裡，都含

有番茄紅素，每百公克含三至十四毫克。

4.抗氧化性營養素
抗氧化性營養素包括維生素Ａ、Ｂ、Ｃ、Ｄ、Ｅ、β-胡蘿蔔

素，硒、鋅等。維生素Ａ可促進正常細胞分裂，富含於牛奶、奶油等

當中，深綠色與深橙黃色蔬菜則為富含維生素Α先質之食物。維生素

Ｃ、β-胡蘿蔔素、硒、鋅可抑制腫瘤。

維生素Ｃ在檸檬、西印度櫻桃、柳丁、橘子、文旦、番石榴、葡

萄柚、木瓜等最多；維生素Ｅ在小麥胚芽、黑芝麻、酪梨含量最多；

β-胡蘿蔔素以紅色、綠色、黃色蔬菜中含量最多；肉類、牛奶、穀

類、豆類、磨菇中富含硒；玉蜀薯、甜菜、甘藍菜、萵苣、豌豆、扁

豆、櫻桃、梨、啤酒、全麥麵包、裸麥麵包等含有豐富的鋅。

世界上最優秀的醫生不是別人，而是自己，所謂藥補不如食補，

食補不如氣補，人人懂得能量養生保健觀念的建立與落實，防病於未

然，再配合飲食，以五色均衡補五臟（為中國人獨特的食補之道，簡

言之，欲保養肝、心、脾、肺、腎等五臟，可分別多吃青、赤、黃、
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白、黑等五色食物）的原則來固本滋元，相信定能達到自我療病，進

而減少社會醫療資源浪費，讓人人都能充滿活力，有個美好的人生。

動手自己做，健康看的見，衷心祈祝每個人都能健康快樂。

養生必須要注意的事項

1.每天最少要攝取1500ml至2000ml的好水
養生不注意水質不但效果不彰，甚而反效果，因為一切飲食皆離

不開水。醫生專家都鼓勵人們每天要喝下這麼多水，唯若所喝的水不

是「好水」，那不如少喝，由於自來水含氯以及致癌性物質（養魚用

自來水必死無疑即是一例）。「好水」基本條件是：坽這水須不含氯

或其他的化學物質，不會氧化。夌水分子束較小，容易被身體吸收。

奅礦物質豐富，具有抗氧化作用。日本研究水質的專家指出，長期飲

用自來水，其活性氧造成的嚴重狀況之一即是糖尿病患的激增。又市

售的礦泉水、純水品質也要注意。礦泉水空瓶消毒後須要靜置12天方

能置入水，以便氣體揮發乾淨，未能靜置多日即置入水，其水亦是有

問題的，此點不可不知。另外不能以茶或咖啡或飲料代替喝水。

「好水」包括︰坽鹼性離子水 夌電解還原水 奅兀水 妵利用淨

水器製造的健康水。攝取「好水」可以使身體的新陳代謝順暢，腸相

變好，並能活化體內的酵素。

專家建議每天飲用「好水」的方法為：坽早上起來空腹喝500∼

700ml 夌午餐的30分∼1小時前喝500ml 奅晚餐的30分鐘∼1小時前

喝500ml。用餐前喝大量的水或湯，會把胃裡的消化液稀釋掉，不利

消化，所以飯前或吃飯時不適合喝大量的水或湯。餐後喝一、二口湯
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即可，有利消化。

※冰水或冰品會造成循環氣滯血瘀，長期食用冰水或冰飲料，會

造成身體重大傷害，不能不知。

2.遠離放射線
預防勝於治療。常接觸放射線，也是對身體有害的，比如：微波

爐、電腦、電視或手機；尤其科學數據已顯示，長期密集使用手機會

造成腦癌病患激增。

「2006年大陸廣州國際神經腦瘤治療論壇與腦功能區微創手術技

術學習班」上，與會的專家表示，近三十年的數據顯示，大陸男性腦

瘤的發病率增加了一倍，而女性也增加了五成。專家們指出，使用手

機時，電磁波可以進入大腦的說法已是無可辯駁的事實，因為使用手

機時，人體成了天線的一部份。為了一時方便而陪上健康、生命是划

不來的。

另，定期照Ｘ光、斷層掃描之健康檢查對身體亦會造成不良影

響，有醫生提出呼籲：健康的人有可能因為太短時間就常接觸這類型

檢查，反而會因過度過量接觸放射線，而傷害身體健康。醫學專家也

建議，希望大家能每週吃一、二次味噌。因味噌是豆類發酵的食品，

能幫助我們去除放射線物質。

3.減少食用牛奶或乳製品
牛奶的益處或害處，目前醫學界各有論據。一般民眾或許多的醫

學專家，都會以為多喝牛奶可以強化骨骼，杜絕骨質疏鬆。唯不少專

家，包括美國研究飲食與疾病關連的專家麥都果（Dr.A.John.

McDongall）醫師，曾做過一項全球各地區人民攝取鈣質與骨質疏鬆
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症的大型研究計劃，一件重要事實是：要維持骨骼健壯應減少每天攝

取蛋白質的量，而不是增加鈣質的攝取。攝取蛋白質愈多，骨質中將

會流失更多的鈣質。許多專家研究也指出：牛奶的蛋白質含量高，為

人奶的三倍，且主要以酪蛋白為主（人奶以白蛋白為主），酪蛋白是

一種大型、堅硬、緻密、極困難分解的乳凝塊，它適合含有四個胃結

構的牛，利用不斷反芻消化分解，方能完全消化吸收，因此並不適合

人類使用。

喝牛奶並無法有效吸收鈣質而防止骨質疏鬆之實例：美國人民的

乳製品消耗量是世界第1位，但在美國受到骨質疏鬆症威脅者高達

1500萬至2000萬人口，可見即使飲食中的鈣質足夠，也不一定能預防

骨質疏鬆症。又愛斯基摩人的飲食含有全世界最高的蛋白質，每天二

百五十∼四百公克，取自魚、海象、鯨魚等；鈣質的攝取量也是世界

最高的，每天超過二千毫克，唯他們的骨質疏鬆症發生率都是世界之

冠，平均二十歲不到卻彎腰駝背的人比比皆是。相對的，非洲班圖人

民，每天攝取的蛋白質僅四十七公克，鈣質僅四百毫克，未聞有骨質

疏鬆症者。

由此再次說明牛奶及其它乳製品，含有高量高濃度的蛋白質，是

造成骨質中鈣質大量流失的元兇（本段擇自姜淑惠醫師「這樣吃最健

康」）。也有專家研究指出，長期大量喝牛奶易得血癌，每天吃一根香

蕉，就可以防癌《李傳修著作》。有關這些論述，都值得我們重視的。

4.勿吃農藥殺蟲劑或重金屬污染的蔬果
我們能依照良好的規則食用各類蔬果，但若這些蔬果含有過量的

農藥污染，或未洗濯乾淨，食用仍是有害健康的。盡量選擇有機認證

的蔬果，否則必須用心將蔬果洗乾淨，是現代人須要學習的。
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5.避免使用化學界面活性劑
一般洗碗盤的清潔劑最常用的是LAS，若不慎吃入200克就會致人

於死，長期使用也會對皮膚、肝臟造成傷害。研究報告指出，碗盤用

清潔劑清洗，要用水沖洗五次才能乾淨。故外食亦要注意店家的衛

生，而自家也應選用天然的界面活性劑。（買清潔劑時要注意其成份）

6.盡量食用非基因改造之食物
基因改造之食物對人體健康有無影響，仍是各有論據。唯老鼠吃

了經過基因改造的馬鈴薯後，免疫系統會變弱，腎臟、胸腺、腸胃和

脾臟都會出現病變，大腦也會病變而變小，這項研究己經得到許多團

體、科學家的肯定。基因改造的食品於市面上非常多，例如，黃豆以

及各種豆類、玉米等等。為了身體健康，應盡量選用非基因改造的食

品，只是外食是很難避免食用到基因改造食品的。

7.豆漿健康法愈來愈受重視
喝牛奶的缺點如上所述，若喝牛奶會引起過敏症者，改喝豆漿最

好。豆漿含有蛋白質、脂肪、維他命B1、維他命E等，對防止動脈硬

化的功效極佳。由於豆漿是植物性食品，沒有膽固醇，患了成人病的

人（高血壓、心臟病、心血管疾病等）應該多喝，唯豆類腐敗時會附

著很毒的毒菌孢子，即使做成豆漿而煮到沸騰，也不能消滅這種毒

菌，所以趁新鮮儘快當天喝完最佳。黃豆儘量選擇非基因改造的最利

養生，可至當地有機店購買。

8.化學染髮劑對人體是一大傷害
光注意如何飲食養生仍是不夠的，提高警覺，認識現代與我們食

13



固本滋元—談飲食養生

衣住行關係密切的一切物品，也是養生必須注意的重要課題，否則顧

此失彼，仍然無法達到理想目標，甚至還不知失敗的原因呢！

專家指出染髮劑最好使用純天然、不添加任何化學成份為宜。一

般染髮劑都會含有一種名叫「對苯二胺」的化學物質，此成份已是國

際公認的致癌物。已有報導指出長期使用非純天然的染髮劑染髮，會

誘發白血病。

另外我們就親眼見多位鄰居親友在毫無病痛的狀況下突然死亡，

而他們都是長期染髮者。俗語說：「天然的最好」，白髮雖然不甚美

觀，但也可讓我們體會「歲月不饒人」、「歲月催人老」而去探討生

命的意義、生死的真相。古德說：「當知生死無常，莫道先從老者

死，大限到無定準，後生年少也提防。」故生死課題值得我們用心探

討！

9.外食自帶筷子 環保又健康
免洗筷子常含有過量的漂白劑、防腐劑，長期誤食有害健康；免

洗筷所含的二氧化硫也會引起嘔心現象，過量更有致命的危機。現代

人外食機會增加，最好自帶筷子，環保又健康。

10.保護牙齒 省錢避痛大作戰
俗說：「牙痛不是病，痛來要人命。」絕大部份的人一輩子都離

不開牙痛的折磨，並因牙齒長期疏於保養而壞掉，需裝牙套、植牙，

不但身痛（牙痛很痛），更是心痛（一顆假牙要五、六千元，人工植

牙一顆更要六萬元）。三十歲即滿口假牙者比比皆是。其實我們只要

平時勤於保養，食後勤漱口、刷牙即可有效避免蛀牙的折磨。

牙醫專家呼籲吃完東西20分鐘內要趕快刷牙，把牙清洗乾淨，
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尤其是牙根，即能有效減低蛀牙率；無法即時刷牙，只要能趕快漱

口多次，將牙縫殘渣清潔乾淨，也是有益牙齒健康。喝完可樂、飲

料也須趕快漱口。長期並有耐心的照顧牙齒，一定能擁有一口健康

的好牙。

11.真正的長壽之道是⋯
有人處心積慮養生保身，雖未因重大疾病或癌症而死，卻因意外

事件而短命——美國著名的鄉村歌手John Denver，生前即很重視養生

之道，卻因駕駛飛機時墜機而亡。有人即使吃不好、穿不好，也沒特

別注意養生之道，卻能無病到老，平平安安——大陸有一位百歲人瑞

的老婆婆，每天都要吃不少的食用油當做零嘴，長期如此生活，仍可

輕鬆無病活到老。這是為什麼？真正的長壽之道是什麼？想了解這個

答案，可至本宗各分舍或助念團免費索閱《防癌、養生、長壽的秘訣》

即可明白！

飲食搭配禁忌

中國傳統的食物搭配，從營養學角度來看，有些恰恰對人體健康

無益，甚至是有害的，這種飲食中的「錯誤搭配」現象，幾乎俯拾皆

是：

1.菠菜豆腐湯：
菠菜和豆腐同時吃，菠菜中的草酸和豆腐裡的鈣質，會結合生成

不溶解的草酸鈣，影響人體對鈣質的吸收，而且易患結石症。
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2.蔥伴豆腐：
豆腐中的鈣質與蔥中的草酸，會結合成白色的沉澱物——草酸

鈣，造成人體對鈣的吸收困難。

3.茶葉煮蛋：
茶葉中除了生物鹼外，還有酸性物質，這些化合物與雞蛋中的鐵

元素結合，對胃有刺激作用，且不利於消化吸收。

4.吃肉飲茶：
茶葉中的大量鞣酸與蛋白質結合，生成具有收斂性的鞣酸蛋白

質，會使腸子蠕動減慢，從而延長糞便在腸道內滯留的時間，容易形

成便秘，增加有毒和致癌物質被人吸收的可能性。所以在吃肉食類或

高蛋白食物時或吃後不久，都不宜飲茶，且應配合高纖蔬果加速排毒

排便。

5.酒與胡蘿蔔同食：
胡蘿蔔中豐富的胡蘿蔔素與酒精一同進入人體，就會在肝臟產生

毒素，從而引起肝病。

6.豆漿加雞蛋：
雞蛋中的粘液性蛋白會與豆漿中的胰蛋白結合，從而失去應有的

營養價值。

7.海產與水果同食：
海產中的魚、蝦、藻類，含有豐富的蛋白質和鈣等營養物質，如

16
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果與含鞣酸的水果（如柿子﹑葡萄﹑石榴、山楂、橄欖等）同食，不

僅會降低蛋白質的營養價值，而且海產中的鈣質與鞣酸會結合成一種

不易消化之新物質，這種物質可刺激胃，而引起不適，使人出現腹

痛、嘔吐、噁心等症狀。

8.蘿蔔與水果同吃：
蘿蔔等十字花科蔬菜進入人體後，經過代謝作用，很快就會產生

一種抗甲狀腺的物質——硫氰酸。此時，如果攝取含有大量植物色素

的水果，如橘子、梨子、蘋果、葡萄等，這些水果中的類黃酮物質在

腸道被細菌分解，轉化成苯甲酸及阿魏酸，它們可加強硫氰酸抑制甲

狀腺的作用，從而誘發或導致甲狀腺腫瘤。

9.紅白蘿蔔混吃：
白蘿蔔中的維生素Ｃ含量極高，但紅蘿蔔中卻含有一種對抗壞血

的分解酵素，可以破壞白蘿蔔中的維生素Ｃ。不僅如此，在與含維生

素Ｃ的蔬菜配合烹調時，紅蘿蔔都成了破壞者。所以，紅蘿蔔只有單

獨和肉類一起烹煮，才能充分發揮營養價值。

10.炒雞蛋放味精：
雞蛋本身含有許多與味精成份相同的谷氨酸，故炒雞蛋時就不必

放味精了。

11.馬鈴薯燒牛肉：
由於這兩種食物消化時所需胃酸濃度不同，會延長食物在胃中的

滯留時間，而拉長胃腸消化吸收的時間，造成胃腸不適。
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12.酸味水果與甜味水果不可一起吃
亞酸味水果可與酸味、甜味水果同食，酸味水果則不可與甜味水

果一起吃，因為酸味水果會干擾甜味水果的順利消化，延遲胃的排

空，致甜味水果的果糖成分長時間與胃酸接觸並起作用，造成過度發

酵，引發腹脹不適。
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智慧人生必讀

日本江戶時期有一位仙義梵襌師。有一天，一位富人請他在門匾

上題字，「父死、子死、孫死」——襌師不假思索地題上此六字。富

人看了，瞋怒責難襌師，襌師則心平氣和地解釋道：「兒子繼父親而

死，孫子則在兒子死了之後才死，皆各自安享天年而終，這實在是最

吉祥之事了！若不喜歡這樣，難道你希望，孫先子死，子先父死，而

徙留你一頭老翁嗎？」

大部份的人都認為「死」是不吉利，是禁忌談論之事。問題是

「人生自古誰無死！」不去談論、討論、研究死後世界的有無、情

景，一昧逃避，最後仍難逃一死，且必定是死不瞑目的。面對「死亡」

這一大敵，若在世之時未能充份備戰，結果必定是戰敗，而成為死亡

的俘虜。有生必有死，無論我們如何養生，如何健康，如何長壽，也

是難逃死亡的威脅。有智慧的人應趁此機會好好探討一番，以期「知

己知彼、百戰百勝」。

一、生死無常 何處是歸處

善導大師勸化偈說：「漸漸雞皮鶴髮，看看行步龍鐘，假饒金玉
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滿堂，難免衰殘老病，任汝千般快樂，無常終是到來，唯有徑路修

行，但念『阿彌陀佛』。」

世人往往說：「修行念佛是老年人的事」，這真是一句誤人不淺

的話啊！古德說：「莫說老來方念佛，孤墳多是少年人。」為什麼要

念阿彌陀佛呢？釋迦牟尼佛告訴我們：「在無窮無盡的宇宙中，有無

量無數的世界，也有無量無數的佛在教化眾生。在我們這個世界的西

方，有一個世界，叫極樂世界，那裡有一尊佛，叫阿彌陀佛，在救度

十方無量世界的眾生。凡是有人聽到祂的名號，真心相信祂，至誠發

願要生到極樂世界，一心持念祂的名號，並做種種善行，不造惡業，

則在臨終捨報時，阿彌陀佛一定前來接引他的靈魂，往生到極樂淨

土。往生到淨土裡，沒有煩惱，沒有痛苦，沒有老死，沒有貧病，只

有純淨永恆不變的快樂。」

為何要念佛？即是我們有一天要捨報（死亡）時，臨終這一念，

可以決定下一世是繼續輪迴六道（天道、阿修羅道、人道、畜牲道、

餓鬼道、地獄道）受苦，或是往生佛的淨土永享安樂的關鍵。臨終這

一念，若能放下一切執著（親情或憤恨或財富地位），專心於佛號，

則能與佛相應，捨報之後，必能往生佛國淨土。這一生的最後一念方

才結束，下一世即能超脫生死輪迴，在極樂淨土的蓮花中出現——這

就是「一念蓮華」的意義。

二、念佛的利益

經云：「念『阿彌陀佛』一句，能消八十億劫生死重罪。」「淨

心念佛，四十里路放光明，諸天聖眾來擁護。」「受持佛名者，皆為
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一切諸佛共所護念，若人萬劫生死重罪，一句佛號，罪障消除，西天

十萬八千里一聲彌陀頃刻至。」

《智論》云：「譬如有人，初生墮地，即能日行千里，步步有七

寶，以用而施，不如有人於後世念佛一聲，其福勝彼。」

又經云：「淨心持念南無阿彌陀佛者，諸天大力神眾常隨守護，

諸佛菩薩晝夜護念，阿彌陀佛常放光明攝護此人，若前生孽障，隨時

消滅，增福增壽，今後所作所為，一切吉利，氣力充盛，身無一切病

苦厄難，直至世壽享滿時，捨報安祥，如入『禪定』，得見阿彌陀佛

與諸聖眾接引往生西方極樂國中。」

總云：念佛的人，現世消災除難，祛病延年，家庭吉慶，四季平

安，臨命終時，身無痛苦，阿彌陀佛同觀音、勢至兩大菩薩親來接引

往生西方極樂世界，見佛聞法，永受妙樂。

三、如何念佛

1.首先須先了解「南無阿彌陀佛」之義
「南無」二字是天竺國語（印度舊稱天竺），譯言是敬仰、依靠之說。

「阿彌陀佛」譯言是無量無邊的光明，以及無限量的壽命。

「佛」是一位大慈大悲、萬德俱足、智慧圓滿、至上至尊的大聖

人，簡稱為「佛」。又佛陀開示眾生皆有佛性，都能成佛。念佛修行

即是未來能成佛的法門之一。

阿彌陀佛很早即發四十八大願，其中有一願，是要以最方便的法

門挽救罪苦眾生——「若十方三界一切眾生，志心稱念我之名號，求

生我國，乃至十念，亦得往生，若不生者，誓不成佛。」

21



智慧人生必讀

2.念佛須具三要
念佛的人，須具有信、願、行三要——信：相信確有西方極樂世

界；願：厭離這個苦難世界，願意往生極樂世界；行：就是念佛名

號，心不離佛，佛不離心，毋令暫忘。

本書由於篇幅有限，有緣者可至本宗各地分舍、助念團免費索閱

各類佛書，即能全盤了解修行的方法。

3.怎樣念佛
隨時隨地皆可念佛，無論出聲念、默念，皆要「念從心起，聲從

口出，音從耳入」——心口要念得清清楚楚，耳裡要聽得清楚，如是

攝心，妄念不起，即能成就，唯此功夫非努力持之以恆是難以成功

的。諾那活佛曾開示，即使散亂心念佛亦有無量功德，唯要成功必須

能一心。

4.念佛要回向
每晚念佛畢或於臨睡前念此回向偈：

願此勝功德，莊嚴佛淨土；

上報四重恩，下濟三塗苦；

普願見聞者，悉發菩提心；

盡此一報身，同生極樂國。

四、念佛消災除障實例二則

念佛能於現世消災除障，以及臨終往生淨土。念佛致生死自在之
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實例非常非常多，限於本書的篇幅僅能略提，讀者可至各大圖書館尤

其是佛教圖書館，借閱「念佛感應記」及相關書籍即可清楚了解。

1.臨時抱佛腳也有效
臺東糖廠職員陳非林居士是一位虔誠的佛教徒，他的夫人起初反

對丈夫信佛念佛甚烈，可是陳居士一點也不退心，依然精進，一方面

且苦口婆心勸太太說：「我人有口皆應念彌陀，即是後來生西的資

糧，但在未生西以前，也能逢凶化吉，消災免難，對自己有莫大利

益。」陳太太經其先生這樣天天感化，卻仍馬耳東風，一概不聽。

陳太太是一位克勸克儉治理家庭的好主婦，有時上山採薪，挑一

大擔柴下山，就坐最後一班的小火車回家。有一次，她挑柴下山，不

知不覺已是日落西山，最後班車已經開走了——山上的小火車是拖甘

蔗用的，不是專載客人的，所以最後班車開出後，工作人員各自回

家，沒有人留在車站上。時已黃昏，陳太太肩上挑了一擔柴，提起勇

氣，決定徒步回家；自己一個人就順了鐵路，行在鐵路中心向前直

進，當走到半途，突然間，看見前面的鐵路中心，立了一個大漢的黑

影。此時陳太太愈行愈近，看的愈分明，全身毛孔直豎，害怕的把肩

上一擔柴也丟掉了，因為她已無力再挑。

在黑夜獨自看見那個黑影的剎那間，陳太太忽然想起被丈夫熏習

了數年，最不受她歡迎、不願意念的一句「咒中之王」，在此生死關

頭，她臨時抱佛腳，立在那裡，情不自禁的合起掌來大聲念「南無阿

彌陀佛」，念了差不多幾分鐘，那個大漢的黑影，似乎已向旁邊走去

的樣子，漸漸消失了。陳太太看得明明白白，趕快加繄腳步，連柴亦

不要了。

陳太太大步跑回家的途中，口裹不斷地念「南無阿彌陀佛」，但
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走了一陣子，忽然雙腳不能動彈，這時她心裡很奇怪，為什麼雙足怎

麼舉都不得動彈，即時提起精神，彎了腰用雙手一摸，才知道又過了

一重大災難——原來只要再向前進一步，便是一條大溪澗。她仔細一

聽，溪水流的聲音很急，這時更感謝阿彌陀佛慈悲保佑。假若不是雙

足動不了，她再進一步就掉落溪中被水流去，連家人也不知道，她將

永遠含恨九泉地下。當時那條溪是以小木板為橋，陳太太就用兩手兩

腳如狗一樣爬過去，才鬆了一口氣，直起腰來，再向前跑，一連三

次，凡臨溪邊，腳下就自動止步，真是不可思議。差一步不是溺死，

就是摔死，因為黑夜看不見的關係，所以陳太太回到家裡已是午夜十

二點鐘。

翌日陳太太再去挑回昨夜丟掉的柴，就問車站的人，昨晚所見那

個黑影究竟是什麼？人家就對她說，從前有一個人，在那裡受了橫禍

死亡，諒必是陰魂不散，常常在那裡顯身。以上是民國四十八年一月

一日臺東蓮社落成的時候，法圓與黃昭英小姐去參加，並且演講五

天，聽到陳太太親口說的。

2.汽車翻身安然無恙
一位住在斗六的老師姊名洪連彌，她有一位孫女名黃敏，現年十

八歲，自小就受奶奶薰習，八識田中種下了佛的種子。黃敏到了十三

歲國民學校畢業後要考初中時，自己就會祈求佛菩薩加被，若能考到

草屯初中，就發願終身吃早齋，念阿彌陀佛，因為草中離她家附近，

所以她希望考上該校。佛菩薩真的不負苦心人，這位黃敏小姐終於達

到希望，等到草中三年畢業後，十六歲的她就來臺中某綜合醫院服

務，當護士小姐。她工作謹慎，認真學習，對患者親切，雖然終日忙

於職務，早晚亦不間斷地念佛。因為隨身攜帶著鏡框內的小佛像，她
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24

智慧人生必讀

朝暮就請出來拜，念完佛就收起來。

在今年春天，院長派她送患者到草屯，她坐了一輛計程車歸來，

在半途的草湖附近，計程車忽然機件失靈，翻了筋斗，翻入路邊的蘆

筍園中，四輪朝天。當時有一位蓮友叫銀芙師姊，在門口看得清清楚

楚，不禁叫起：「阿彌陀佛⋯，可憐，車中的人通通完了。」在這一

剎那中，卻見到車門開處，一個年青女子手牽一位老翁走了出來，司

機亦鑽出來了，三人不但平安無事，連皮膚一點擦傷都沒有，可是計

程車的玻璃是全部破碎了。

銀芙師姊說，她想不出這三個人為何如此好運，沒有一點點受

傷，他們改乘公路局汽車回到臺中。翌日休假，黃小姐就回家向祖母

說：「阿媽，阿彌陀佛真靈感，保佑了我」。就把昨天計程車在蘆筍

園中翻筋斗的驚險經過講給祖母聽，她還說：「我每次上車，心中就

一心念阿彌陀佛，所以昨天坐在計程車上亦正在念佛。車翻筋斗後，

我就開車門，把坐在我身邊的老阿伯扶出來，一同回臺中，到臺中下

車我就買了水果回來供養禮拜阿彌陀佛，感謝救我的恩！表示一點敬

意。」

五、念佛臨終往生淨土實例二則

1.余庭棟居士
余庭棟居士，清朝時蘇州地方人，字號友蘭，是一名虔誠的三寶

弟子，平日修淨土法門十分用功。　

道光二十年冬天，他生病了，自己預知命不久長，就請他的皈依

師父亮寬和尚，還有平時一起修習的善知識同道好友幾個人來家。
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他對眾人說：「我生死將判，今後何去何從，只願您們能助成我

殊勝的因緣吧！」於是大家舉身唱念佛號。經過了一會兒，庭棟說：

「這時候我目前所見到的地，全都是七寶合成，腳踏下去有說不出的

柔軟舒服呢！再說我耳朵聽到的聲音，微妙難以形容。更高興我見到

金色八字，很清楚呢！」其中友人糾正他說：「怎麼說是看到八字？

恐怕弄錯了吧，我們平日所請不是『南無阿彌陀佛』六字洪名而已

嗎？」然而，庭棟眼中彷彿真是看得清清楚楚，他用手指著說：「那

上面是『極樂世界阿彌陀佛』，豈不是八字麼？」。又過了好久，合十

對亮寬和尚說：「上人！弟子現在要去了！」說完就逝世了。（往生

近聽錄）

2.楊美玟女居士
楊美玟居士，民國時代浙江吳興縣人，跟隨慈愛的雙親居住在上

海市。她從小就很聰明，又有強烈求知的好學心，後來嫁給一位姓許

的人。

民國二十六年春天，她的身體微恙，怎麼樣醫治都不管用。到了

那年的秋天，病情漸漸加重，發燒不退又喉痛。

這時候，杭州大願法師就寫信勸她要默持觀音聖號，到了冬月二

十日，並特地來到上海。大願法師問美玟說：「妳目前心境是什麼樣

子呢？」美玟回答說：「很好，只不過堂上雙親年事已高，他們全都

對我放心不下，每當我的病情惡劣時，就顯得不勝悲傷，母親還常常

因此悲傷哭泣呢！」

大願法師擔心她被俗情所牽，很難解脫，就力勸她說：「一般俗

世傳說是良醫治病，可是往往也有藥石不靈的，這是由於業障存在、

作祟的緣故。然而，須知心能造業，也能夠轉業。如果能一心念佛的
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海市。她從小就很聰明，又有強烈求知的好學心，後來嫁給一位姓許
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民國二十六年春天，她的身體微恙，怎麼樣醫治都不管用。到了

那年的秋天，病情漸漸加重，發燒不退又喉痛。

這時候，杭州大願法師就寫信勸她要默持觀音聖號，到了冬月二

十日，並特地來到上海。大願法師問美玟說：「妳目前心境是什麼樣

子呢？」美玟回答說：「很好，只不過堂上雙親年事已高，他們全都

對我放心不下，每當我的病情惡劣時，就顯得不勝悲傷，母親還常常

因此悲傷哭泣呢！」

大願法師擔心她被俗情所牽，很難解脫，就力勸她說：「一般俗

世傳說是良醫治病，可是往往也有藥石不靈的，這是由於業障存在、

作祟的緣故。然而，須知心能造業，也能夠轉業。如果能一心念佛的
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話，就可以為此業力的報身，托生蓮胎，永遠脫離輪迴的痛苦。現在

正是時候了！何況阿彌陀佛有大願力，凡是有至誠心念佛的人在臨終

時，佛必定來接引，那是確實而不用懷疑的。」美玟聽了，猛然省

悟，往生的意願也就更加懇切。從此以後，不論是父母之情、夫兒之

愛，都不能動搖她修學佛道的心。

民國二十七年正月十九日，她的病更加重，就請僧人們環繞她的

病床來助念，而她也隨著出聲念佛，漸漸的覺得氣順了許多，笑著

說：「剛才我見到西方蓮華池、琉璃地，真是太愉快了。恨不得在這

個時候見到阿彌陀佛，接引我往生西方，離苦得樂。」這以後，她毅

然擺脫一切事情，只是憶念著生西方大事，而始終心不離佛。

她說：「但持這一句阿彌陀佛，好比堅定握著了無價寶珠！」不

肯有一絲一毫放鬆過。每次要是親戚朋友來探望，美玟都告訴對方自

己所見到之不可思議的西方勝境，怡然欣喜的神情很自然地流露在她

的談吐之間。

父母看到她這個樣子，也就轉悲為喜，可是仍然懷大疑心，認為

她所見的未必可靠，於是私下裡問她說：「妳所說念佛得以往生西

方，必定做得到嗎？」她斬釘截鐵似地回答說：「是的，必定做得

到。」父母又說：「果真能見極樂主人阿彌陀佛嗎？」她回答說：

「一定的！」

父母知道自己女兒一向不善說謊，也就深信不疑了。凡是女兒所

勸信佛，以及將來辦後事等，都依照她、答應她。所以細心在旁觀察

美玟的病狀，一遇到她痰湧氣喘的時候，一定請來出家人為她助念，

而且對她不斷開示，使她生西志願更為堅定。

美玟且發誓說：「願我往生後，再回到娑婆世間來，度我的父母

眷屬，以及一切病苦眾生。」然後她用了七百金，請父母幫她修布施
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功德。

到了二十四日午時，在大眾為她助念之際，她自己也不停地念

佛，忽然展顏一笑，就安然的去世了。她去世了一整天都面色如生，

頭頂上暖氣還不散去。（佛學半月刊第一八０期）

六、念佛生死自在實例二則

1.東瓜和尚 走路念佛
清朝的東瓜和尚，俗姓孫，是杭州人。因為他愛吃東瓜，所以大

家都叫他「東瓜和尚」。他在華嚴奄出家，平常保持緘默，不多說

話。整天在街道遊行，寒暑無間。經過十幾年，人們都莫測他之高

深。他跟鄰庵的慧照師是很要好的朋友。

東瓜和尚要圓寂的前一個月，告訴慧照師說：「下月初六，我想

走了，你可要來送我！」到了初六那一天，東瓜和尚去法慧庵應供回

來，看見慧照師在等他。他問慧照師說：「你來這兒幹什麼呢？」慧

照師哭著說：「你跟我約好的，所以我才特地來送你！」東瓜和尚

說：「你沒有說，我倒差一點把這件事情忘了！」於是東瓜和尚就洗

頭洗澡、更換新衣，拜佛完畢以後，告訴慧照師說：「既然要走，我

就留下一首偈子，請你幫我寫好了！」東瓜和尚唸了下面這首偈子：

「終日走街坊，心中念佛忙。世人都不識，別有一天堂。」說完，怡

然而逝。（染香集）

2.道證師
清朝的道證師是杭州人，住在郡東的大樁禪院，性情誠實，專修
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功德。

到了二十四日午時，在大眾為她助念之際，她自己也不停地念

佛，忽然展顏一笑，就安然的去世了。她去世了一整天都面色如生，

頭頂上暖氣還不散去。（佛學半月刊第一八０期）

六、念佛生死自在實例二則

1.東瓜和尚 走路念佛
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話。整天在街道遊行，寒暑無間。經過十幾年，人們都莫測他之高

深。他跟鄰庵的慧照師是很要好的朋友。

東瓜和尚要圓寂的前一個月，告訴慧照師說：「下月初六，我想

走了，你可要來送我！」到了初六那一天，東瓜和尚去法慧庵應供回

來，看見慧照師在等他。他問慧照師說：「你來這兒幹什麼呢？」慧

照師哭著說：「你跟我約好的，所以我才特地來送你！」東瓜和尚

說：「你沒有說，我倒差一點把這件事情忘了！」於是東瓜和尚就洗

頭洗澡、更換新衣，拜佛完畢以後，告訴慧照師說：「既然要走，我

就留下一首偈子，請你幫我寫好了！」東瓜和尚唸了下面這首偈子：

「終日走街坊，心中念佛忙。世人都不識，別有一天堂。」說完，怡

然而逝。（染香集）

2.道證師
清朝的道證師是杭州人，住在郡東的大樁禪院，性情誠實，專修
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淨土法門。每天跪在佛前，虔誠地念佛名號六個小時（古時候沒有鐘

錶，以燒香來計算時間）。當他八十歲的時候，告訴大眾說：「明年

二月十二日，我要西歸！」到了次年二月十二日時，他還安然無恙。

有人開玩笑地對他說：「今天是二月十二日，你不是說要往生嗎？」

道證師驚訝地說：「今天是十二日嗎？」立即沐浴焚香，集合大眾念

佛而化。

梅松師與道證師一起修淨土法門，住在妙嚴寺，那天夜晚，夢到

有人告訴他：「道證師已經坐化了，你何不去跟他送別呢？」梅松師

醒來就趕往大樁禪院，去看道證師。撫著道證師的背部說：「我們平

日互相瞭解，你快要走的時候，為什麼沒有給我消息。雖然這樣，我

也不想在世間待太久！」梅松師回到妙嚴寺的第三天，也坐化了，這

件事發生在乾隆三十年。（染香集、淨土聖賢錄下冊卷一）

七、結語

念佛修行或探討生命意義、生死真相並非那麼困難，唯也不是三

言兩語能說得清楚明白，以下書籍能幫助您解決心中的疑惑，歡迎至

本宗各地分舍、助念團免費索閱，祝福大家事事吉祥圓滿﹗ 阿彌陀

佛﹗

1.生命希望、2.輕鬆掌握快樂永恆人生、3.明天會更好、4.真心

看生死歡喜對來生、5.學佛必備基本知見。
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金剛乘弟子及十方大德功德金共計三六、○三六元整

共助印《素食之美》二、○○○冊

結緣普贈，普願圓覺宗弟子皆大成就，出世入世，皆大圓滿

以此功德　上供下施　川流不息　行無緣慈

遍滿虛空　普周法界　四聖六凡　圓融無礙

化病苦為永恆快樂——如何幫助病危或臨終病患

一、臨終最後一念最極重要，若最後一念仍留戀這個世間，將繼續

在六道（天、阿修羅、人、畜生、餓鬼、地獄）中受苦輪迴無

法出離，反之若念念「憶念」阿彌陀佛，則易往生極樂世界獲

得永恆的快樂。

二、請準備阿彌陀佛佛像一張，置於病患眼前，不斷提醒病患眼觀

（或觀想）佛像、心憶彌陀、口唸彌陀聖號（或持咒）、耳聞佛

音；請親友輪流於其身旁，出聲念佛助念，使病患耳聞佛號配

合念佛，則易消其病苦（乃至最後一念安詳往生）。

三、若大部分器官已經壞死且經醫生診斷為無法治癒，則應以安詳

念佛往生為重，勿再急救。因急救可能造成肋骨碎裂、牙齒斷

落、皮膚焦黑、吐血等極大痛苦，亦僅是延長其痛苦而無尊嚴

之短暫生命。「安寧緩和醫療條例」已允許病患本人或其至親

事前簽署意願書放棄急救，令其安詳、莊嚴、自然往生。細節

請洽醫護人員。

四、臨終及死亡八至十二小時應注意事項：臨終最後一念最重要，

請親友務必出聲帶領臨終人念佛。因命終八至十二小時內，靈

魂正在脫離肉身，輕輕碰觸將如刀割，請勿急著換衣、擦身、

或送入冰庫，並請保持現場之安詳肅靜，切勿吵鬧、哭泣，以

助其往生。如在醫院往生，可先與醫院商量，於病房內助念滿

八小時；或於臨終前，先移至可移動之床上，以便捨報後，直

接推往助念室繼續助念。若能洽助念團為其助念滿八小時（自

命終起算）更佳。




