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很
高興有這個機會將這十幾年來參加

僧伽醫護基金會健診所累積之經驗

及心得跟大家分享，也願藉著這篇文章

的發表能對大家有所助益。

總結僧伽健診最常見到的問題，不外

乎六大類：

（1）過敏、蕁麻疹

（2）夏季濕疹、汗疹

（3）冬季乾癢症、冬季濕疹及皮膚皸裂

（4）青春痘、油脂漏、脂漏性皮膚炎

（5）黴菌感染、灰指甲、香港腳

（6）尼眾常見的手部濕疹、富貴手、手

腳冰冷

而這些問題其實跟飲食、生活習慣、

生活環境有關。大略敘述如下：

（1）因為寺廟多蓋在山上濕冷的地

方，地廣而人稀，寒濕之氣到冬天尤

重，又無除濕保暖的設備，人住久了當

然會受影響。

所以要學會自動除濕驅寒的方法──

就是要練氣功，打太極拳、八卦掌，每

日半小時以上，把寒濕逼出體外，以免

累積成疾。

寺院廣植桃花心木（道士除魔之木劍

的材質）可增強陽氣，房子外牆可埋或

灑厚厚一層的石灰加雄黃粉，既可保持

乾燥又可防蟲蛇。如果可以的話，在山

上蓋房子，應在地基上方鋪一層到兩層

的煤炭，如此便可冬暖夏涼，又可保持

乾燥。大家可到苗栗唯識宗學會參觀一

下，便知鋪煤的效果了。

（2）飲食上，因僧伽及各位大德都是

素食者，食物多偏冷，要保持體內之熱

能不易（除非勤練功打坐升拙火），故
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食物要熱食，多喝熱湯及吃熱性瓜果、

蔬菜，冬天要燉補，以改善手足冰冷、

氣血不足 循環不好等問題。全身的微

循環改善了，自然皮膚乾癢症及其他老

化慢性病的發生率就會減少。

如果過敏或皮膚搔癢時，記得不要吃

芒果、鳳梨、柿子、香蕉、醬菜、醃製

品，香菇類、筍子也要少吃，至少忌口

二週。蔬果皆以新鮮為佳。

（3）已發生之皮膚問題，當然要儘早

處理，就近找皮膚科醫師診治。到了冬

天洗澡的肥皂應改用天然非皂化不含化

學製劑的肥皂為佳。沐浴乳就是液體的

肥皂，多含珠光劑化學性的乳化劑，對

皮膚反而不好。皮膚乾燥者，洗完應擦

身體乳液保濕，如艾芙美燕麥霜。

（4）經多年歸納先人的智慧，發現

原來民間家家戶戶都要醃菜脯、醃紫

蘇梅、醃橄欖，非常有其深意。老菜

脯（特別是5年或10年以上）因完全發

酵，真是窮人的人參大補品。發酵過後

的梅子（烏梅）及橄欖對病毒的感染

（尤其是腸病毒、禽流感、口蹄疫⋯⋯

等）有相當的防護力。把這三種煮茶再

加入八仙果切丁共煮後熱飲，不但可治

療感冒咳嗽、恢復體力；平日常服可健

康，改善各種慢性病（如糖尿病、高血

壓⋯⋯）。

以上分享我行醫二十年的經驗及養生

抗病的四大良方。如果大家都能做到，

保證一定健康快樂、遠離病苦。

最後恭祝各位大德，早日成就菩提，

福慧雙修，所求願滿，利益一切。阿彌

陀佛！
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