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The Magazine was named after the Sutra :

Chapter of Origin on Maha-Prajna-Sutra

大般若經 緣起品

Golden Lotus
2 0 0 5 年 革 新 號

本 刊 名 稱 出 自 :

Offering the Golden Lotus of thousand stems to the Bud-
dha for spreading the Buddha-Dharma. And then spreading 
the Golden Lotus to the worlds of other Buddha that is in 
the upper direction and far away from the world we live.  

Because of the power of the Buddha, this Golden Lotus is 
spreading to the worlds of all Buddha, and there is a Bud-
dha born and sit in each of the platform of the Golden Lo-
tus.  These Buddha are addressing the Dharma of the Maha 
Prajna.  All the beings that hear the address will definitely 

become a Buddha.

執此千莖  金色蓮花 

以寄世尊  而為佛事

還散上方殑伽沙等諸佛世界

佛神力故，令此蓮花遍諸佛土

諸花臺中各有化佛，結跏趺坐

為諸菩薩說大般若波羅蜜多相應之法

有情聞者必得無上正等菩提

1 9 9 3 年 創 刊
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（二）修練身體

 ～心靈以身體

   為居住之殿堂

單元詩篇／青鳥引路‧雙泉映月

■■■■■健康涼泉

■■■■■美麗流泉

■■■■■青鳥翩翩

■■■■■飛翔引路

■■■■■清澈月光中

■■■■■雙泉晶瑩現身

■■健康之泉─

■■降火健身之道

■■美麗之泉─

■■維他命E的美顏效果
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健康之泉～

降火健身之道
撰文／鄭鴻祺           視覺設計／湛藍天光
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什麼是火氣？

    火氣就是身體的組織或

器官輕微發炎，最常見的就

是飲食所引起，什麼食物會

引發火氣，就是油炸、燒、

烤、煙燻等方式處理過的食

物，長期吃火氣大的食物，

毒素（火氣）累積多了，

就會引發發炎，譬如常吃油

炸的食物，特別是回鍋油炸

過的食物，那毒素會累積在

肝臟上，長期下來會誘發肝

炎，然後慢慢轉成肝硬化，

最後變成肝癌，在這轉變的

過程中，是非常緩慢幾乎無

法察覺，只是覺得身體變

弱、胃口變差、腰痠背痛、

視力變模糊、感冒拖很久才

好、種種不明顯的症狀出

現，等到變嚴重時才發現是

肝硬化或是肝癌。

    調理食物最好的方式是

蒸或煮，幾乎沒什麼火氣，

其次是炒或煎，就有些火

氣，為了身體健康還是少吃

火氣大的食物。

    有些人怎麼亂吃都不會

有事，是因為毒素的累積

量，還沒有到臨界點，等到

有一天，毒素累積到身體無

法負荷的程度，這時就會大

病一場，等病好了，又開始

亂吃，週而復始，都不知道

吃火氣大的食物會生病。

怎麼化解火氣？ 

   吃了火氣大的食物如何

化解呢？通常可以喝熱檸檬

汁、青草茶、涼茶、或苦茶

等清熱解毒的飲料。香港人

習慣飯後喝涼茶，就是隨時

化解毒素，通常吃了不該吃

的食物，最慢要在五個小時

內化解，超過五小時，毒素

就變成身體的一部份，這時

一般的涼茶就很難化解，只

有靠中藥來化解。

    通常在化解毒素的中

藥：

單味的有蓮子心、蓮子、蓮

藕粉、大黃、黃蓮、龍膽、

薏仁等。

複方的有龍膽瀉肝湯、三黃

瀉心湯等。

    斷食是化解毒素最好的

方法，毒素很高也就是所謂

的癌症體質的人，最好是每

週斷食一天；修行人最好是

一個月斷食兩天，可挑初一

及十五這兩天斷食；一般人

可以一個月斷食一次，可挑

農曆十五這天斷食；如果沒

辦法配合新月或滿月斷食，

也可在前一天，或後兩天斷

食。
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Kick Me-Adventures in

Adolescence
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■甜美交響曲：紅豆、綠豆、栗子、核桃‥‥‥共同演奏出視覺與味覺的感動
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臘八粥通常用小米、糯米、薏仁米、黃米等任選一種米，再加上桂圓、蓮子、紅豆、葡萄

乾、栗子、棗子等，總共八種果仁、果子等再加上糖一起煮，就是所謂的臘八粥。

臘八粥剛開始只用紅小豆和糯米煮成，後來材料日漸增多。

南宋周密在《武林舊事》中記載到：

用胡桃、松子、乳蕈、柿子、栗子等作粥，謂之臘八粥。

隨著吃臘八粥的習俗在民間越來越普遍，人們作的花樣與食材，也就越來越多，可謂爭奇

競巧，品類繁多；有的總計不下二十餘種，除了前面提及的，還有：綠豆、核桃、杏仁、松

子、榛子、白果、菱角、青絲、玫瑰、百合、蜜餞‥‥‥

而且不但是食材越來越豐美，連外觀也開始講究起來，可謂，金玉其內，富麗其外!

所以清朝的富察敦崇在《燕京歲時記煨臘八粥》中這樣描繪了：

臘八粥者，用黃米、白米、江米、小米、菱角米、栗子、紅江豆、去皮棗泥，合水煮粥，

外用染紅桃仁、杏仁、瓜子、花生、松子及白糖、紅糖，以作點染‥‥‥

三、豐美的食材

    ～各式果仁與糯米的

美妙相遇

攝影：秉忠
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