
题⽬：（⼆⼗）善知识与精进不放逸
时间：08 /14 /2021   08 /15 /2021
地点：宇宙规律国际佛学会
主讲：周⾦花
主要内容：  
第⼀、佛法修⾏
　　（⼆⼗）善知识与精进不放逸
　　有⼀次，尊者阿难从禅修中起来，去⻅佛陀报告他的⼼得：
　　「世尊！我刚才在禅修中这样想：如果能有善知识的引导，解脱涅槃的修
⾏，就完成⼀半了！」
　　佛陀指正尊者阿难说：
　　「不要这么说，阿难！为什么呢？因为有善知识的引导，必能圆满完成清
净的修⾏。我也是因为有善知识的助益，才证得了⽆上等正觉，然后成为他⼈
的善知识，教导众⽣以『依远离、依离贪、依灭、向于舍』修七觉⽀、⼋正道，
度化⽆数深陷于⽣、⽼、病、死的众⽣，让他们超越⽽免于⽣、⽼、病、死的。
　　⼜，阿难！如果善男⼦、善⼥⼈能跟随善知识修学，就有助于信、闻、
施、慧等德⾏的增⻓与成就，就像⽉亮从初⼀到⼗五渐渐地变圆、变亮⼀样。
由于跟随善知识修学，有这样的⽅便与利益，所以说，具⾜善知识，是全梵⾏
者。」
　　※※※
　　有⼀次，佛陀来到憍萨罗国的⾸都舍卫城游化，住在城南郊外的祇树给孤
独园。
　　这天，憍萨罗国的国君波斯匿王，来拜访佛陀，想要佛陀印证他的⼀个看
法。波斯匿王说：
　　「世尊！我独⾃沈思，认为世尊所教导的正法，可以让⼈当⽣就远离苦迫
烦热的烧灼；没有时节的限制，就能⾃觉⾃证。佛陀实在是我们的善知识、善
同伴，不是恶知识、恶同伴。」
　　「是啊，⼤王！依我教导的正法与戒律去修学，就是结交了善知识、善同
伴，⽽不是恶知识、恶同伴，因为我可以引导深陷⽣⽼病死、忧悲恼苦的众
⽣，趣向解脱，成就解脱。
　　⼤王！过去阿难⽐丘曾经来告诉我，他在独⾃沈思时，认为有善知识的引
导，就可以算是修⾏的⼀半了，我告诉阿难⽐丘说，有善知识的引导，不只是
修⾏的⼀半，⽽是修⾏的全部，因为善知识能引导⽐丘依远离、依离贪、依
灭、向于舍⽽修七觉⽀、⼋正道的缘故。
　　⼤王！所以，您不能没有修学的善知识、善同伴，您应当这样修学。
　　⼤王！要有善知识、善同伴，则不能不依于对善法的不放逸。
　　⼤王！不仅您应当依着不放逸，安住于不放逸，也应当要让国王的后宫眷
属、⽂武百官、平⺠百姓们常常想到：我们的国王依着不放逸，安住于不放
逸，我们也应当依着不放逸，安住于不放逸。这样，国王不但以不放逸护卫着
⾃⼰，也护卫了您的后宫与库藏。」
　　※※※



　　有⼀次，佛陀在舍卫城祇树给孤独园教导⽐丘们说：
　　「⽐丘们！在我们⾃身以外的所有因缘中，除了善知识、善同伴外，我不
⻅有任何其它因缘，能让恶不善法不⽣起，已⽣起的断除；能令善法⽣起，已
⽣起的增⼴。
　　⽐丘们！善知识、善同伴，能让贪欲、瞋恚、贪睡、掉悔、疑惑，邪⻅、
邪思惟、邪语、邪业、邪命、邪精进、邪念、邪定等恶不善法不⽣起，已⽣起
的断除；能令念、择法、精进、喜、轻安、定、舍觉⽀，正⻅、正思惟、正语、
正业、正命、正精进、正念、正定等善法⽣起，已⽣起的增⼴。
　　⽐丘们！相反的，除了恶知识、恶同伴外，我不⻅有其它外在因缘，能让
恶不善法⽣起，已⽣起的扩⼤；能令善法不⽣起，已⽣起的萎缩、消失。」
　　按语：
　　⼀、本则故事前段取材⾃《杂阿含第七⼆六经》、《相应部第四五相应第
⼆经》、《增壹阿含第四四品第⼀○经》，另参考《杂阿含第七六⼋经》。中
段取材⾃《杂阿含第⼀⼆三⼋经》、《相应部第三相应第⼀⼋经》。后段取材
⾃《杂阿含第七⼀七经》、《杂阿含第七七⼋经》、《相应部第四五相应第七
七经》、《相应部第四五相应第⼋四经》。
　　⼆、故事前段的发⽣地，《相应部》作「释迦国」，《杂阿含》作王舍城，
《增壹阿含》作舍卫城，虽然传说地点分歧，内容也⼩有差异，但关于尊者阿
难认为有善知识相伴是「半梵⾏者」，受到佛陀指正为「全梵⾏」的内容，是
⼀致的。印顺法师以此为例，说明佛陀是怎样的重视善知识（参考《成佛之
道》第四五⻚）。
　　三、令恶不善法断除、不⽣；善法⽣起、增⼴，这四件事也叫「四正勤」、
「四正断」。要做到这样，⾮得「起欲、发勤、精进、策⼼、持⼼」不可（《集
异⻔⾜论》⼤正藏第⼆六册第三九⼀⻚下），所以「四正勤」也是「正精进」、
「精进觉⽀」的内容（《法蕴⾜论》⼤正藏第⼆六册第四九⼆⻚中）。
　　四、故事中说，善知识是精进修学的最重要「外缘」，那⾃身内在的「内
缘」呢？依《杂阿含第七⼀六经》、《杂阿含第七七七经》、《相应部第四五
相应第⼋三经》、《相应部第四六相应第⼆九经》等说，是⾃⼰内⼼的「正思
惟」、「如理思惟」了。
　　五、观善知识就像从初⼀到⼗五渐渐变圆、变亮的⽉亮，这在《中阿含第
⼀四⼋何苦经》、《增壹阿含第⼀七品第七经》、《增⽀部五集第三⼀经》中
也有相同的⽐喻，可以参考。

第⼆、斋⻝养⽣
⽟⽶是个宝，⽟⽶须更是宝中宝。
⼜到了收获⽟⽶的季节，⽟⽶味道鲜嫩可⼝，饱腹感强，从古⾄今，⽆论是帝
王将相还是平⺠百姓，喜欢吃⽟⽶者不乏其⼈。  
 
⽟⽶的由来及典籍记载： 
⽟⽶不仅与⽔稻、⼩⻨并称为世界三⼤重要农作物，⽽且还有⼀个响当当的名
号“⻩⾦作物”。据考证，中国⼤约在16世纪中期开始引进种植。



 
⽟⽶是⽲本科粮⻝作物，有的地⽅还叫苞⾕、⽟蜀⿉、⽟茭、苞⽶棒⼦、珍珠
⽶等。⽟⽶的医药保健作⽤也很显著，古代医籍⾥多有记述。 
《本草纲⽬》⾥称：“⽟蜀⿉种出⻄⼟，种者亦罕......⽶，⽓味⽢、平、⽆毒，
主治调中开胃。根叶主治⼩便淋沥沙⽯，痛不可忍，煎汤频饮。” 
《滇南本草》载：“主治调胃和中，祛湿，散⽕清热。所以，今多⽤此造酒，最
良。” 
⽟⽶能够调中开胃，对于⻝欲不振、消化功能相对⽐较差的⼈，经常⻝⽤⽟⽶
可增进⻝欲，提⾼消化功能。

⽟⽶的吃法： 
⽟⽶的吃法多种多样，既可作为主⻝，⼜可作为⼩零⻝、⼩点⼼等辅⻝；鲜⻝
有其清甜糯⾹的独特⻛味，⼲粮做粥、蒸饭、烙饼，⼝感爽滑甜⾹，⼜耐饥抗
饿。⽽很多⼈津津乐道的，是趁鲜⻝⽤，⼀品那种独具特⾊的美味。 
最简单的吃法，是⽟⽶⻓到七⼋成熟时，掰下⽟⽶，剥掉外⾯⻘⻩的⽼⽪，只
保留⼀层⽩亮的内⽪，或煮或蒸，连⽪带穗⼀起，放少许⻝盐味道更佳。 
⽟⽶完全成熟后，剥下它的籽粒，简单淘洗，磨成浆汁，滤掉渣⽪，⼊锅煮
粥，那种明亮⾦⻩的颜⾊看着都让⼈舒惬，粥⻝之上还微漾着⼀层淡⻩⾊的⽟
⽶油，佐以⼩菜，⾹喷喷的喝上两碗，养胃⽣津。

常⻅⽟⽶品种：
甜⽟⽶ 
胚乳多为⻆质，含糖分多，含淀粉较低，因成熟时⽔分蒸发使籽粒表⾯皱缩，
呈半透明状。多做蔬菜⽤。
 
糯⽟⽶ 
籽粒胚乳全部为⻆质但不透明⽽且蜡状，胚乳⼏乎全部由⽀链淀粉所组成。⻝
性似糯⽶，粘柔适⼝。
 
燧⽯⽟⽶ 
也叫硬粒型⽟⽶，籽粒多为⽅圆形，顶部及四周胚乳都是⻆质，仅中⼼近胚部
分为粉质，故外表半透明有光泽、坚硬饱满。粒⾊多为⻩⾊，间或有红、紫等
⾊。籽粒品质好，是中国⻓期以来栽培较多的类型，主要作⻝粮⽤。
 
⻢⻮型⽟⽶ 
籽粒扁平呈⻓⽅形，由于粉质的顶部⽐两侧⻆质⼲燥得快，所以顶部的中间下
凹，形似⻢⻮，故名。籽粒表⽪皱纹粗糙不透明，多为⻩、⽩⾊，少数呈紫或
红⾊、⻝⽤品质较差。它是世界上及中国栽培最多的⼀种类型，适宜制造淀粉
和酒精或作饲料。
 
半⻢⻮型⽟⽶ 
它是由燧⽯⽟⽶和⻢⻮型⽟⽶杂交⽽来。籽粒顶端凹陷较⻢⻮型浅，有的不凹



陷仅呈⽩⾊斑点状。顶部的粉质胚乳较⻢⻮型少但⽐硬粒型多，品质较⻢⻮型
好，在中国栽培较多。

说到⽟⽶，必须说说其最有药⽤价值的部分——⽟⽶须。 
⽟⽶须为⽲本科植物⽟蜀⿉的⼲燥花柱和柱头。夏、秋⼆季果实成熟时收集。
除去杂质，鲜⽤或晒⼲。本品性状常集结成疏松团簇，花柱线状或须状，完整
者⻓⾄30cm，直径约0.5mm，⻩绿⾊、棕红⾊⾄⿊褐⾊，有光泽，柱头短，2 
裂。质柔软。⽓微，味微甜。置⼲燥处，防霉，防蛀保存。⽟⽶须以柔软、光
亮者为佳。 
⽟⽶须味⽢淡⽽性平，⼊肝、胆、膀胱经，具有利尿消肿、利湿退⻩、利尿通
淋等功效，其功效集中体现在“通利”上。最早记载⽟⽶须作为药⽤的《滇南本
草》谓其“宽肠下⽓。治妇⼈乳结，乳汁不通，红肿疼痛，怕冷发热，头痛体
倦”。近代《岭南采药录》中则强调其降⾎糖作⽤：“和猪⾁煎汤治糖尿病，⼜
治⼩便淋漓砂⽯，苦痛不可忍，煎汤顿服。”

⽬前对⽟⽶须的功⽤认识基本⼀致，主要集中在以下⼏⽅⾯。 
1.利⽔消肿 
⽟⽶须⽢淡通利，性质平和，归于膀胱经，具有显著的通利⼩便、消除⽔肿的
作⽤，⼩便不利、⽔肿等程度轻的单⽤煎汤即有效。常⽤于多种肾病的治疗，
包括急慢性肾炎、肾盂肾炎、肾病综合征等。⽟⽶须的特点在于既能对症治疗
以通利⼩便、消除⽔肿，⼜能通过利尿清除体内堆积的毒素、改善肾功能。 
2.利尿通淋 
⽟⽶须性善通利，既能利⽔消肿⼜能利尿通淋，治疗尿频尿急尿痛的“淋证”。
临床上常⽤于治疗泌尿系感染（膀胱炎、尿路感染）、泌尿系结⽯等。既可以
单⽤煎汤茶饮，⼜可配伍⾦钱草、滑⽯、⻋前草等药⽤，其特点在于既能治疗
⼜能预防。 
3.利湿退⻩ 
⽟⽶须的这⼀功效主要⽤于治疗⻩疸。⻩疸的原因很多，但最为主要的就是湿
邪阻遏胆道，导致胆汁外溢⽽引发⻩疸。因此，对湿邪引起⻩疸的治疗必须清
除湿邪才能退⻩，最好的⽅法和途径就是通利⼩便，使湿邪有去路，从⼩便排
出。 
此外，⽟⽶须还可⽤于脚⽓肿痛的治疗，因脚⽓的发⽣主要的原因就是“湿邪下
注”。
 
除了以上这些传统的功效以外，⽬前⽟⽶须还常⽤于以下⼏个⽅⾯。 
1.降⾎糖：治疗糖尿病。糖尿病属于中医中的“消渴”范畴，⾃⽟⽶须作为药⽤以
来，就⼀直被认为是治疗“消渴”的要药，临床和实验研究也证实其具有较为显
著的降⾎糖作⽤，程度轻的可以⻓期单⽤煎汤茶饮。 
2.降⾎脂、减肥：⽤于⾼脂⾎症、肥胖的治疗。中医素有“胖⼈多痰湿”的理论，
认为肥胖、⾼脂⾎症的发⽣最为主要原因的就是因为过⻝、多⻝肥⽢厚腻。因
此，在控制饮⻝的同时，清除痰湿是治疗⾼脂⾎症、肥胖的重要途径。⽟⽶须



虽然没有显著的燥湿化痰功效，但其显著的利尿除湿的作⽤也能在⼀定程度上
降脂减肥。 
3.降⾎压：⽟⽶须的这⼀功⽤不强，可辅助治疗⾼⾎压，特别是肾性⾼⾎压。
在现代医学中，利尿降压是治疗⾼⾎压的有效途径。⽟⽶须虽然没有平肝阳作
⽤，不能直接降压，但通过利尿，配合其他降压药的应⽤，能起到辅助降压的
作⽤。

虽然⽟⽶须味⽢淡性平，⼝感好，价廉物美，⽅便易得，但在使⽤时仍当注意
以下⼏点：
1.多尿、⼩便控制困难的患者不宜多⽤。
2.⾎糖偏低者慎⽤。
3.不⻝⽤已有腐烂情况的鲜品⽟⽶须。
4.不⽤⽣⾍的⼲⽟⽶须。

⻝疗⽅推荐：
胡萝⼘⽟⽶汤
材料：胡萝⼘1根，⽟⽶1根
做法：胡萝⼘、⽟⽶洗净切段。将以上材料放⼊锅内，加⼊适量清⽔，武⽕煮
沸后改⽂⽕再煮⼀⼩时左右调味即可。
功效：滋阴清热。 
 
⽟⽶须茶
做法：取⽟⽶须50克，先⽤清⽔冲洗两遍，然后放⼊杯中，冲⼊沸⽔，再盖上
盖，闷⼏分钟，当茶饮。⼜或者煎取浓汁，早晚两次温服。 
功效：具有泄热通淋、平肝利胆之效；主治胆结⽯，胆囊炎、糖尿病、肾病综
合征等。

第三、每周⼀素
尖椒扁⾖丝 

 
材  料：

扁⾖250g、红尖椒30g⽣抽⼀勺、⽣姜⼩块⻝盐、蔬果粉
适量

做  法：
1.  扁⾖洗净，切丝，尖椒切丝，姜切末。



2.  炒锅放油⼩⽕煸⾹姜末。
3.  开中⼤⽕，放⼊扁⾖丝不停翻炒约三分钟。
4.  加⼀勺⽣抽炒匀。
5.  放⼊尖椒略炒。
6.  加约两勺⽔，盖盖⼩⽕两分钟。
7.  开⼤点⽕加半⼩勺盐和鲜蔬粉炒匀即可。


