
时 间 ： 0 9 / 1 0 / 2 0 2 2   0 9 / 1 1 / 2 0 2 2  

地 点 ： 宇 宙 规 律 国 际 佛 学 会  

主 讲 ： 周 金 花  

题 目 ：  

一、佛法修行 

（七十六）在家居士的安乐八法  

二、斋食养生 

秋季调养的重点  

三、每周一素 

油麦菜炒蘑菇   

 

主 要 内 容 ：  

一、佛法修行 

    （七十六）在家居士的安乐八法 

  有一次，一位名叫郁阇迦的年轻婆罗门来拜访佛陀。 

  「世尊啊！像我们这样向往出家的在家人，应当怎么做，才能获得这一辈子

的安乐呢？」郁阇迦婆罗门问。 

  「婆罗门！有四种法，可以让你得到这一辈子的安乐。哪四种呢？那就是方

便具足、守护具足、善知识具足、正命具足。 

  什么是方便具足？就是具备谋生能力；有足够的技能从事诸如务农、买卖、

牧牛、射技、行政等工作，以养活自己。 

  什么是守护具足？就是能够妥善地收藏、守护自己的财产与粮食，不被国王

所没收、盗贼所抢夺、水火所吞噬、浪荡子所败散，以及为各种灾患所坏失。 

  什么是善知识具足？就是能结交到具备信、戒、施、慧的善友，彼此间能够

相互规劝与鼓励，使忧苦与烦恼得以消除、不起；喜乐与善行可以生起、不失。 

  什么是正命具足？就是能够量入为出，使财务收支平衡。不装阔，也不悭吝，

生活不奢侈，也不致于陷入困顿匮乏。 

  婆罗门！不要沉迷于酒、色、赌，以及结交坏朋友，因为这四件事，就像让

财库破了四个洞，使所有的钱财，都从这四个洞流光一样。 

  婆罗门！这就是可以让你这一辈子得到安乐的四种法。」 

  「世尊啊！那又应当如何修，才能获得下一辈子的安乐呢？」郁阇迦婆罗门

接着问。 

  「婆罗门！也有四种法，可以让你得到下一辈子的安乐。哪四种呢？那就是

信具足、戒护具足、施具足、慧具足。 
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  什么是信具足？就是对如来的正觉，生起恭敬，建立信心，而且，这种信心，

不会被其它人动摇，更不会再去信其它天魔外道。 

  什么是戒具足？就是坚守不杀生、不偷盗、不邪淫、不妄语、不饮酒。 

  什么是施具足？就是心离悭吝垢秽，常常布施。例如，行法布施的解脱施，

又如能亲手布施、乐于布施、平等布施等。 

  什么是慧具足？就是如实知苦、集、灭、道四圣谛，具备抉择成就灭尽烦恼

的慧力。 

  婆罗门！这就是可以让你得到下一辈子安乐的四种法了。」 

  按语： 

  一、本则故事取材自《增支部第八集第五五经》、《杂阿含第九一经》。 

  二、《增支部第八集第五五经》经文一开始，看不到「如是我闻，一时，佛

在……」的经文，这可以理解到「如是我闻，一时，佛在某处……」，只是一种

可能源于「九分教」中「如是语」的定型格式。佛教圣典最初集成的模样，应当

不一定具备这样固定格式。 

  三、从这则故事来看，在家居士对自己的经济情况，是不可轻忽的。举凡方

便具足、守护具足、正命具足、施具足，都与此有关。在家人有在家人应尽的义

务，在家人应尽的义务，几乎都与经济有牵连。在家人如果经济情况恶劣，哪能

和乐生活？如果生活困顿，被生活压得喘不过气来，要谈静下心来修学佛法，不

论就时间或是心境来说，恐怕都会是一个严重的障碍。 

  四、信具足，就是对佛陀的坚定信仰。这种信仰，不是光凭感情作用就能达

成的，非得建立在法的理性基础上不可，这就有别于一般神教要求顺从的信了。

这一点，《增支部第八集第五五经》就明白地作：「信如来之菩提」，亦即指信

的是佛陀的正觉，也就是正法，而不是只有如来而已。对一位成就佛法「正信」

者来说，不论环境如何变，即使全世界都没人信佛法了，仍然不会动摇他对佛法

的信心才是。 

  五、戒具足中的不饮酒戒，应取酒之让人失去理智为主要考量。因此，像近

代才有的各类毒品，也应从这个角度纳入「不饮酒戒」的范围中。 

  六、慧具足，《杂阿含第九一经》只略举四圣谛为代表，实则，不论出家与

在家，慧的成就，都应从「听闻」、「忆持」、「思惟」开始，然后在实践与实

证（如实知）中完成，这慧的内涵，是不分出家与在家的。 

 

二、斋食养生 

秋季养生以“收”为原则，“三防四养”做起来！ 
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立秋后，天气由炎热逐渐转为寒凉，中医认为春夏养阳，秋冬养阴，立秋正是从

养阳逐渐转为养阴的时刻。因此秋季养生以“收”为原则。 

 

立秋“三防” 

01  防暑 

立秋时节，暑热未尽，气温不会很快下降，有时还有短时间的气温升高，天气也

逐渐由潮热转向干热，虽有凉风时至，但天气变化无常，早晚温差大，白天仍然

炎热，“秋老虎”随时虎视眈眈。因此，立秋后防暑降温要继续，不能有丝毫懈

怠，应当心“秋老虎”，小心中暑。 

 

02  防燥 

中医认为，燥乃六淫之邪，为秋季主气，其性干燥，易耗津液。常见口干舌燥、

鼻涩咽痛、皮肤干枯、大便干结、烦躁不安等一系列症状，医学上称之为“秋燥

综合征”。老年人对秋季气候变化的适应性和耐受性相对较差，更应重视预防。

秋季防燥，要以养阴清燥、润肺生津为基本原则。中医有清热润肺之法，可用麦

冬、菊花、百合等煎水代茶饮，有养阴润肺、清心除烦、益胃生津之效，是秋季

防治秋燥的良法。 

 

03 防感冒 

立秋后，昼夜温差大，人易感受外邪而致感冒。初秋也是感染性疾病的高发期，

若不注意防护，孩子易出现发烧症状，严重者还会出现脸色苍白、恶心呕吐、腹

泻等症状表现。初秋夜晚已冷，不好好盖被子易导致腹泻、腹痛等。 

 

立秋“四养” 

中医理论注重人与外界环境的统一，首先就是人体的生理活动要与自然环境的变

化相适应，注意日常生活的调养，尤其是精神情志、饮食起居、运动等方面进行

的调摄。 

01 饮食调养 

立秋是由热转凉的交接节气，是阳气渐收、阴气渐长，由阳盛逐渐转变为阴盛的

时期，也是人体阴阳代谢出现阳消阴长的过渡时期。 

立秋是万物成熟收获的季节，民间讲究“贴秋膘”，立秋时节为人体最适宜进补

的时候，人们可以根据这一节气的特点，科学地摄取营养和调整饮食，以补充夏

季暑气的消耗。 

《素问·脏气法时论》言：“肺主秋……肺收敛，急食酸以收之，用酸补之，辛

泻之。”故立秋饮食应“少辛多酸”，酸味起到收敛肺气的作用，而辛辣则发散

泻肺。平时应尽量少吃大葱、生姜、大蒜、韭菜、辣椒等辛味之品，以及辛辣、

油炸、白酒和膨化食品等，适当多食水果和蔬菜以助养肝敛肺。 



中医认为，秋季燥气上升，易伤津液，所以饮食应以滋阴润肺为主。《饮食正要》

说：“秋气燥，宜食麻以润其燥，禁寒饮。”可适当食用芝麻、糯米等柔润食物，

以益胃生津。根据中医“春夏养阳，秋冬养阴”的原则，秋季还可以适当食用生

地粥，具有滋阴润燥功效。小米、粳米等也应经常食用，以调养脾胃。 

02 起居调养 

秋季已是天高气爽之时，应“早卧早起，与鸡俱兴”。早睡以顺应阳气之收敛，

早起使肺气得以舒展，且防收敛太过。 

03精神调养 

中医认为，秋内应于肺，在志为悲（忧），悲忧易伤肺。肺气虚，则机体对不良

刺激的耐受性下降，容易情绪惆怅低落，所以在进入秋季时，要做到收敛神气，

心态保持平和，使得内心宁静，神志安宁，心情舒畅，才不会被秋天的悲忧心态

所伤，以避肃杀之气，得以适应秋天容平之气。 

04 运动调养 

立秋之后，运动量不宜过大，可选择一些平缓轻松的运动项目。尤其是老年人、

儿童、体质虚弱者，以防出汗过多，阳气耗损。初秋之际不要贪凉，注意随温度

增减衣物。 

 

三、每周一素 

油麦菜炒蘑菇  

 

材  料：  

油麦菜一把、姜末适量、蘑菇 200g、酱油适量  
做  法：  

1. 油麦菜和蘑菇处理干净，清洗好；  

2. 锅里倒油，炒香姜末，放入蘑菇炒至半熟；  

3. 再加入油麦菜翻炒均匀，几分钟后加入少量酱油出

锅。  

 

 


