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

（七十九）无不散的筵席  

二、斋食养生 

养胃的重要性  

三、每周一素 

麻酱拌坚果菠菜   

 

主 要 内 容 ：  

一、佛法修行 

    （七十九）无不散的筵席 

  佛陀八十岁即将入灭的前三个月，尊者舍利弗回到他出生的故乡，摩竭提地

方的那罗村安住，在那儿患了重病而去逝入涅槃了，照顾他的沙弥纯陀，办妥了

尊者舍利弗的葬礼，拿着尊者舍利弗生前的衣、铃，以及火化后的骨骸，来舍卫

城祇树给孤独园，禀告尊者阿难说： 

  「大德！我的老师尊者舍利弗已经入涅槃了，我将他的骨骸，生前使用的衣、

铃带来了，都在这里。」 

  尊者阿难听了，心里很难过，领着沙弥纯陀来见佛陀，对佛陀说： 

  「世尊！沙弥纯陀来说，尊者舍利弗已经入涅槃了。听到这样的消息，令我

难过得犹如身体就要被支解了，头昏眼花，心乱如麻，所学的法都用不上了。」 

  佛陀问尊者阿难说： 

  「阿难！舍利弗入灭时，带走了『戒、定、慧、解脱、解脱知见』吗？我成

佛以来的教说，如：四念处、四正断、四如意足、五根、五力、七觉支、八正道，

都跟随着舍利弗的涅槃而消失了吗？」 

  尊者阿难回答说： 

  「不是的！然而，以尊者舍利弗的精进修持、智慧成就，有他在的时候，能

够依着人们不同的根机，而给予有力的教导，也常常赞叹鼓舞大家。我是因为正

法，因为受他教导的众人失去了尊者舍利弗的缘故，而起忧愁苦恼的。」 

  佛陀告诉尊者阿难说： 

  「阿难！你不要忧愁苦恼，为什么呢？因缘所聚集而生起的有为败坏法，怎

么能不坏散呢？一切我们所喜爱的，都会离我们而去，是保不住的。 
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  譬如大树，从大枝干先折损；大宝山从大块岩石先崩垮，如来弟子，也从大

声闻弟子先入涅槃。舍利弗可以替我说法教导大众，有他在的地方，就如同我在

那里一样，如此一来，我就可以安闲无事了。但一切顺意的事，终是要离散的，

不要因为自己喜爱的离散了，而受忧愁的毒害。 

  阿难！你应当知道，即使是如来，再不久也会入灭的。所以，阿难！应当以

自己为可以依靠的陆洲；以法为可以依靠的陆洲，除此之外，就没有什么陆洲明

灯，也没有什么可依靠的了。怎样才能够使自己成为自己可以依靠的陆洲呢？怎

样的法，才是可以依靠的陆洲呢？ 

  阿难！应当安住于依着身体、感受、心念、心念对象的法，来修学专注与如

实觉察，不论是自身内在的、外在的，或是内、外交错的，都以热诚的态度，清

晰的觉知，念念分明来调伏世间的贪爱与忧愁。这就是依靠自己，依靠法而不依

靠其它的了。 

  阿难！不论是现在，或是我入灭了以后，能安住于以自己为依靠，以自己为

归依；安住于以法为依靠，以法为归依，不以其它为归依，这就是我弟子中，最

勤于修学的比丘了。」 

  按语： 

  一、本则故事取材自《杂阿含第六三八经》、《相应部第四七相应第一三经》、

《增壹阿含第二六品第九经》。 

  二、尊者舍利弗与尊者目犍连是挚友，也是释迦牟尼佛座下的两位大弟子，

尤其在佛陀的晚年，常常代佛转*轮，又弭平提婆达多的叛教事件，可以说僧团

内外的事，多仗他们承担，难怪佛陀对他们两位尊者的入灭，有「我观大众，见

已虚空」的感叹（《杂阿含第六三九经》、《相应部第四七相应第一四经》）。 

  三、本则故事发生的时间，依《增壹阿含第二六品第九经》的记载，是在佛

陀八十岁那年的夏安居期末了，也就是在佛陀宣布将于三个月后入灭之后（参考

《长阿含第二游行经》）。那时，尊者目犍连先遭遇多位外道寻仇，被棍棒围殴

重伤，身体被打烂了，难以复原，而尊者舍利弗却在他出生的故乡（王舍城郊外

的那罗村，参考《中华佛教百科全书》第三○四五页）病故。本故事的发生地点，

《相应部第四七相应第一三经》、《增壹阿含第二六品第九经》均作舍卫城祇树

给孤独园，《杂阿含第六三八经》作王舍城迦兰陀竹园，今参考尊者舍利弗葬于

祇树给孤独园之说（《佛光大辞典》第三四九九页），采取前者。 

  四、「戒、定、慧、解脱、解脱知见」，后来部派论师将之合称为「五分法

身」或「五法蕴」。依《杂阿含第六三八经》，似乎佛陀是问尊者阿难：「尊者

舍利弗带走了『他的』（即指尊者舍利弗）五分法身吗？」而《相应部第四七相

应第一三经》却作：「尊者舍利弗带走了『你的』（即指尊者阿难）五分法身吗？」

两者稍有不同。 
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二、斋食养生 

想长寿，你得先养胃~ 

在人体的五脏六腑中，“胃”这个器官很“贴心”。 

因为，即使你不疼胃，胃也会“疼”你！ 

2019年，国家癌症中心发布的《全国癌症统计数据》显示，胃癌每年有 40余万

新发病例，因胃癌死亡人数超过 20万。 

“十人九胃”的说法，所言非虚。 

存得一分胃气，保得一分生命。 

“胃气”是中医的专有名词。 

而所谓“胃气”，其中一个含义即指胃的受纳功能，胃气盛衰决定了胃主受纳功

能的强弱。 

《灵枢·五味篇》中说：“胃者，五脏六腑之海也，水谷皆入于胃，五脏六腑，

皆禀气于胃。” 

意思就是说，我们的日常饮食入口后，需受纳于胃腑，再转化为人体所需的营养

物质，用以滋养人体的脏腑、经络以及四肢百骸。 

胃气充足，则人体吃得好、能吸收，身体健康程度高；如果胃气受损，五谷不能

消化，身体会越来越消瘦，抵抗力和免疫力下降，就可能出现各种疾病。 

一般来说，大家也都有这个常识：再重的病，只要还能吃饭，就是胃气未竭，预

后就好，只要积极治疗，就有向愈的可能。如果胃气衰败，饮食不入，预后就非

常不好了。 

所以，中医常说：“存得一分胃气，保得一分生机。” 

而且，不知大家注意到没有，有时并不是所有的病都反映在胃上，但是，几乎所

有的病都与胃有关，这种关系或大或小。 

比如，在产妇生产完，或患者刚做完手术后，医生一定都会提示家属产后或术后

几日注意膳食，不能食用油腻汤水，而是要食用米粥等流食。 

其实，这就是要我们养好胃气，静待日后的康复。 

养胃不对，努力白费 

很多人养胃时就关注两个字“暖”和“软”，认为有胃病就该吃温暖的、易于消

化的食物。 

可是，有人胃痛，吃了热食后反而更严重了，这是为什么？ 

其实，这就是您没有分清寒热！ 

 

胃寒需暖 

中医看胃病，大约 90%都是胃寒。 

胃腐熟食物需要热量，胃中无火，就无法腐熟食物，因此，就会出现胃脘冷痛、

腹泻、胃口差、消化不良、反胃、呕吐等症状。 

长此以往，寒气会不断损伤胃的消化功能和免疫功能，非但容易导致胃病频发，

还可能因此造成营养不良、体弱多病。 

解决方法：温补心阳。 



火能生土，即心火生胃土，也就是说，补充心火，心火足就能让胃火旺，这也就

是五行所说的“虚则补其母”。 

大家可以在煲汤或做菜加一些温补心阳的药食同源药材，如薤白、肉桂、干姜等，

以助胃生火。 

此外，还可通过喝热水、吃热食以及合理的室外运动来增强胃动力。 

 

胃热需凉 

胃火不足会出现胃寒，胃火过亢则会出现胃热。 

胃热的患者经常有饥饿感，总觉得吃不饱，俗话称为“慌饭”，中医称为“消谷

善饥”。 

胃热是炎症的催化剂，急性酒精性胃炎、出血性胃炎、上消化道出血、习惯性便

秘等患者多有胃热。 

长期胃热不消、炎症频发，对胃黏膜损害很大，有几率诱发粘膜上皮细胞癌变。 

解决方法：清热下火。 

对于胃热刚起的患者来说，适当吃凉性的药食材可清热泻火、滋阴生津，比如生

菜、苦瓜、梨、西瓜、薄荷、金银花、菊花、薏仁等，同时要注意补充水分。 

对于胃火长期过重者来说，久病必然会伤及阴分，多会出现口渴、感觉饥饿又吃

不下的症状，有时伴有轻微咳嗽、虚汗多、便秘、腹胀等症状。 

解决办法：滋养胃阴。 

可以尝试使用石斛、玉竹、芦根、乌梅等食材养阴生津。 

 

自查胃热胃寒 

如果您不能判断自己是胃寒还是胃热，赶快收藏下边这个表格： 

 
如果您发现上边的两种情况都与您不符，那也不用担心。 

因为，临床中胃病的情况有时并非这么单一，除了单纯胃寒和单纯胃热患者，很

多人都会表现为寒热错杂的情况。 

对于这种类型的胃病患者，最好到正规中医院寻求医生的帮助。 

 

养胃护胃怎么做？ 

胃病素有“三分治，七分养”的说法，养胃气、预防调理才是首选之策。 

饮食规律 

最重要一点就是养成良好的饮食习惯，注意饮食规律和饮食卫生，避免暴饮暴食

或过度饥饿，少吃粗糙、刺激性强的食物。 

细嚼慢咽 

食物时会分泌出唾液，让唾液与食物充分搅拌，从而帮助消化，还能对胃黏膜产



生保护作用，故进食时细嚼慢咽也是一个养胃护胃小窍门，对于肥胖人士还能起

到减少摄入的作用。 

早起一杯温开水 

起来缓慢喝一杯温开水，一来可以唤醒脾胃，为接下来一天的消化运作做缓冲准

备，二来可以温养脾胃的阳气，这是一个简单有效的养胃护胃方法。 

饭后走一走 

俗话说“饭后走一走，活到九十九”，饭后 1小时平静地散散步，可以给胃消化

食物起到助攻作用，给胃减轻工作量，故也是一个实用的养胃护胃方法。 

推拿按摩 

运动不便者，饭后或睡前可以搓热双手，以肚脐为中心顺时针按摩 60~90 圈，然

后再双手按摩放松小腹。 

 

三、每周一素 

麻酱拌坚果菠菜  

 

材  料：  
菠菜 250 克、胡萝卜 100g、核桃 4 个  

盐 2g、生抽 5g、醋 5g、香油 2g、芝麻酱 10g  
做  法：  

1. 搁锅加水，水开后放一小勺盐；  

2. 放入核桃仁，煮 8 分钟捞出备用；  

3. 捞出核桃后，下入胡萝卜丝；  

4. 接着下入菠菜焯水捞出备用；  

5. 菠菜攥去水分，和核桃仁一起放入盘中；  

6. 用醋 5g，生抽 5g，盐 2g,香油 2g 调汁 ,浇到菜上拌

匀； 7. 芝麻酱浇到拌好的菜上就完成了。  

 


