《佛遺教經》&《三十七助道品》讀書會分享-導讀人參考文字

· 上人的慈示，導讀人的法寶──

1. 活潑、精準、扼要的詮釋法繹。
2.如何導讀，能讓人人與法有感觸、有感受？不會聽過又流掉，看過又忘掉。

3.如何引導，能將法契合時事？

4.大乘經典最重要就在「行菩薩道」，行菩薩道才能見本性。如何引導人人聞法，並身體力行？透過力行照見本性。
	周次：
	預計上網日期：

	項目
	內容

	進度\頁數
	《佛遺教經》戒睡眠，紙本P.154~P.162、電子書P.081~085

	經文
	汝等比丘，晝則勤心修習善法，無令失時；初夜後夜，亦勿有廢。中夜誦經，以自消息。無以睡眠因緣，令一生空過，無所得也。當念無常之火，燒諸世間，早求自度，勿睡眠也。
諸煩惱賊，常伺殺人，甚於怨家，安可睡眠，不自警寤？煩惱毒蛇，睡在汝心。譬如黑蚖，在汝室睡，當以持戒之鉤，早摒除之。睡蛇既出，乃可安眠。不出而眠，是無慚人也。
慚恥之服，於諸莊嚴最為第一。慚如鐵鉤，能制人非法。是故常當慚恥，無得暫替。若離慚恥，則失諸功德。有愧之人，則有善法；若無愧者，與諸禽獸無相異也。

	《三十七助道品》偈文
	《四正勤》之一

恆持剎那四正勤　勤須不偏道乃行

一勤已生惡念斷　二勤未生惡不生

三勤未生善令生　四勤已生善令增

正能破邪力萬鈞　勤可助道展鵬程


	手語妙音入經藏週次段落
	

	導讀主題
	壹、警惕無常莫貪睡~~無常之火
貳、煩惱纏心傷慧命~~持戒之鉤
叁、心存慚恥啟善念~~慚恥之服
肆、聞思修

	導讀資源製作團隊
	區域：苗栗和氣一
姓名：張煥奇、張東祥、鍾有海、劉數妹、王美葉、江昭瑢、廖菊珍

	導讀人參考文字
	破題：

來來來算一下，從小到大，我們大概各花了多少時間，在這些面相中？請每個人都寫在一張紙上。
項目
單位(年)
備註
吃飯、玩樂
睡覺、長大
工作
現在年齡

壹、警惕無常莫貪睡
經文：汝等比丘，晝則勤心修習善法，無令失時；初夜後夜，亦勿有廢。中夜誦經，以自消息。無以睡眠因緣，令一生空過，無所得也。當念無常之火，燒諸世間，早求自度，勿睡眠也。
《無量義經偈頌》P.309-
明天先到還是無常先到？
許多人常計畫未來─明日再做、明日再說，或者期待來年、來生，卻不覺察人生時時都在生滅中。

《無量義經偈頌》P.413-
無常不可預料
常對大家說「來不及」，是希望提醒大家人生短暫，要時時抱著「來不及」的心態，朝正確的方向好好地精進－趕快做利益人群的事，讓分秒不空過。」
引導重點：因為來不及，所以要精進，不只身命的無常，世間的災難也是無常，一夕間家破人亡，誰能承受？唯有把握時間，時時精進廣結善緣，做利益人群的事。
影片：菩提心要-來不及.wmv，片長3：45
上人開示:

我常常都說來不及，來不及，許許多多的人不能了解，我為什麼常常會說來不及，來不及的意識重點是在哪裡?就是現在已經發生了，來不及讓他不發生。
旁白：

從2001年至今，證嚴上人在公開場合的開示中，總共有八百多場提到來不及，平均每年要提近百次，每次五天提一次?究竟是為什麼?上人要如此急切地，上人要如此不斷強調來不及呢?又是什麼事情讓上人苦口婆心的不斷跟大家呼籲「來不及」「要覺悟」呢?
上人開示:

我說來不及就是感覺到說已經這麼久了，我到底能淨化多少人心呢?放眼天下，土地面積很大，這一顆地球對我自己來說，(我)的確實是很渺小，這麼大這麼多的人，我到什麼時候才真正的能把淨化人心的這個聲音，能很徹底的到每一個地方，讓人人能聽到，讓人人能啟動它，每一個人本具有的愛心把他啟發出來，好像千千萬萬不及之一分的，還有這麼多我真的是來不及，這種淨化人心，儘管我常常都說感思阿!感恩!只要大家跟我有緣，聽我說話，相信了，肯定了，大家都是不惜一切的投入、付出、推動，大家都已經盡心盡力，但是還有很多耶，跟我們，你，我這樣的啟發了這份心，跟還沒有啟發到的，這種的比例，比起來實在是不成比例，所以我會說來不及，因為還有很多很大片的土地，還有很多人的心地，還沒有得到這一分淨化的訊息?所以我說來不及。

引導重點：人心淨化的速度趕不上地球被毀壞的速度。所以會急迫趕快菩薩招生，讓更多人來做淨化人心的事。
把握時間~勤心修善法
《佛遺教經─證嚴上人講述》P.155-

佛陀時常叮嚀出家弟子要時時認真，精進修習善法，絕對不能浪費時間，要知道一切的善法都是時間累積來的，有好事就要趕快去做，不要讓時間空過。
數十年的生命，真正能做事的時間有多少？
· 1~6歲─學齡前的幼兒期 
· 7~12歲─啟蒙時的童年期 
· 13~20歲─求學時的青春期 
· 20~60歲─成加立業的成年期 
· 60~80歲─責任漸了的退休期 
· 80歲後─進入老年期 
真正能做事的是 ~成家立業的成年期~

扣掉三分之一睡覺、三分之一休閒、只剩20年能做事 
導讀重點~ (人生短短幾十年，真正能付出的時間真的不多；藉此說明，讓大家能夠互相警惕。)

醫學觀點對睡眠的研究

(不管是西醫或中醫的研究，對於早起身體好的觀念，不再過份的重視睡眠。)

· 睡眠效率佳的狀態中，只要三~四小時，就足以恢復一日的勞頓。 

· 腦的休息才是真休息。真正能夠休息的腦波是深睡眠期。其餘的都是在準備睡眠與準備清醒，起伏不定的腦波無法令身體得到充分的休息反而耗失能量

· 由生理時鐘而言：晚上11點至凌晨3點是身體的修復期。符合古人遺訓：早睡早起身體好。 
· 晚上11時至凌晨3時，氣血充盈於肝膽經絡，是身體調節與修復的樞紐。此時排除一切外來的干擾與操作，有助於肝膽經的運作而調暢身體。

(詳細請參考補充資料)

《人生經濟學》三分之一的實用-

有次一位慈濟人帶她就讀大學的兒子來，我問他：「你讀什麼系？」他回答是經濟系。

我說：「讀經濟系應該懂得計算，你會算人生的時間嗎？」

他不太明白我的意思，我換個方式問：「你一天睡幾小時？」

他說：「八小時。」

「讀書幾小時？」

「應該也是八小時。」

「剩下的八小時你做什麼？」他笑而不答。

我說：「睡眠八小時多了點，其餘的八小時若都在休閒、無所事事，可惜浪費了，這是不懂得計算真正的經濟；世間的經濟，總是好壞起伏，有時虧損，有時還能盈餘，但是人生的時間若流失，則永遠無法挽回，我都是計算生命中時間的經濟。」

細算人生的時間，一個人一天睡八小時，等於睡了三分之一；壽命若是六十歲，就有二十年在睡眠之中度過，無法與外界互動。此外，還有年幼懵懂的時刻、讀書學習的時間，平均約需二十年。若用餐飯需四十分鐘，一日三餐要花二小時，一年花在吃飯的時間有七百多小時，這些都是實際需要花費的時間，還不包括休息、玩樂、無所事事的時間，剩下真正利益人群、付出的時間有多少？

我們應學習人生的經濟學，而非斤斤計較於財物多寡的經濟。俗云：「人算不如天算」，汲汲營營於算計的人生很辛苦，有人為經濟奔忙，拚得一生辛苦、一身病痛，最終收場又如何？所謂事業，有事就有業；事業愈大，債業也愈大。

無以睡眠因緣，令一生空過，無所得也。

《佛遺教經─證嚴上人講述》P.156-

人命不久長，而我們要修的道業、要做的事還很多，千萬不要貪睡而浪費時間。
生命沒有發生功能作用就叫做「睡中人」。所以要時時刻刻愛惜生命，更要應用生命良能，多多利用時間。
當念無常之火，燒諸世間
《佛遺教經─證嚴上人講述》P.157-
所謂「無常之火」就是災害，人生的災害時時刻刻都在損害世間。
趕緊~早求自度，勿睡眠也
《佛遺教經─證嚴上人講述》P.157~158-

這裡所說的「睡眠」，也引申為愚昧不覺，不能自我警惕生命無常，不能提起毅力、勇氣去精進。

大家捫心自問:活了這些年，到底睡掉了多少時間？所以，應該儘早醒悟，別再愚迷不覺了!
影片: 悲智印記第169集大藏經.wmv，片長3:30
摘要：一天十點半到隔天四點，已經睡一天的四分之一，有的還睡三分之一，不要再懈怠了。

睡覺就如小死，睡多的人浪費生命，
如果睡醒不停的起煩惱，與人結惡緣，就很麻煩了。所以我們要多利用時間了解道理，以身作則輔導人，以德飄香，不要與人計較、要計較自己的生命付出多少。
貳、煩惱纏心傷慧命

經文：諸煩惱賊，常伺殺人，甚於怨家，安可睡眠，不自警寤？煩惱毒蛇，睡在汝心。譬如黑蚖，在汝室睡，當以持戒之鉤，早摒除之。睡蛇既出，乃可安眠。不出而眠，是無慚人也。
難字釋音釋義

· 蚖─ㄨㄢˊ，毒蛇（另一讀音ㄩㄢˊ，指蠑蚖）
· 常「伺」─ㄙˋ，暗中偵察
· 警「寤」─ㄨˋ，覺悟
《救世救心八大人覺經》P.88-
煩惱是自心的敵人，我們通常只知道身外有敵人，卻忽略內心和我們最密切、念念跟隨的敵人，那就是「煩惱惡」
諸煩惱賊，常伺殺人

《佛遺教經─證嚴上人講述》P.158~159-
心中的煩惱常在毫無防範的情形下，不但毀了自己，也毀了別人。

惡念生起時，就是被煩惱賊所侵，容易因此毀掉自己的善根慧命。
常思~煩惱毒蛇，睡在汝心
《救世救心八大人覺經》P.92-
有人說:「我很喜歡修行，不過想到早上都要三點多起床，心裡就怕，睡眠這項實在沒辦法克服!」。

睡眠對他來說有很大的挑戰，這就是心魔在作怪。
當~以持戒之鉤，早摒除之
《佛遺教經─證嚴上人講述》P.159-160
好比所住的房子裡有一條毒蛇，應該趕緊拿起鐵鉤把蛇趕出去，不然，怎能安心？

我們應該時時警惕自己，以戒法來防範煩惱入侵。
修行也是一樣，必須把心中的貪瞋癡煩惱去除，才能安心行道。
靜思晨語-法譬如水五停心觀
我們若要去除煩惱，唯一的辦法就是要修行，將雜念心、妄想心止息下來，這樣才能道理通達。
影片：菩提心要-潘林珠.wmv，片長3：18

摘要
臺灣的潘林珠委員，她的童年充滿了坎坷，長大後結婚，嫁給一位外省籍的退伍軍人，一個不會說國語，一個不會說閩南語，言語不通， 
以前的她對於生活難免有埋怨，但自從接觸慈濟，就用心改變自己；出任委員後，更結了很好的人緣，也會規畫自己的生活。晴天時到菜市場撿剩下的菜葉，曬成菜乾；雨天在家幫人修改衣服；陰天外出做資源回收。工作告一段落，就到會員家，把慈濟的訊息帶給會員。真是一個典型的慈濟人。
(上人)

老菩薩（潘林珠），八十歲了。她的先生（潘毅風），現在已經九十幾（歲）了。夫妻那樣的刻苦耐勞，他們都去菜巿場去撿菜葉、菜梗，回來洗乾淨，修一修、切一切、曬一曬，就可以醃菜乾等等，可以去賣，一包十元、二十元，就這樣累積，她也要當榮董。

其實，看到他們這樣節儉，真的很不捨。有的時候，我都會對他們說：「營養要顧，身體要顧，不要太刻薄自己。」可是，她還是除了自己要累積以外，還要去把這一分的善根，愛的種子撒播更多人。所以她也和很多人結了好緣。那就是因為她的誠，真正的虔誠，這就是虔誠。平常的生活中，她那一念心很乾淨的，不為自己，都是為別人。實在是很令人感動，這就是虔誠。
影片：大愛新聞-薰法香克服睡意.wmv，片長1：49
（請斟酌時間使用）

摘要：
薰法香也是每天的心靈洗滌，新北市永和連絡處，五十多位新近培訓志工，每天清晨五點就準時報到聞法，他們克服睡意，也克服通勤問題，希望用持之以恆的美德持續成長。
一下低頭一下又抬頭，這群人不是低頭族!而是早起聞法的筆記一族。
志工王耀惠說：聞佛法，上人給我們一些開示，想想說那些(習氣)是需要修正，那些是需要就慢慢的去修改。
五十多位新培訓志工，凖時五點同步聆聽證嚴上人開示，雲端之下沒有時差，早起成為他們的新生活運動。
志工黃繻鋒說：聽上人的法就是很簡單易懂，又可以去思考這樣，你就會忘了說早起的那種辛苦。
志工張勇發說：早起你會發覺你的時間又多了很多，可以多做很多事情，那很 多師兄師姊也都能夠早起，我們就鼓勵大家，儘量來參加薰法香。
晨鐘起，薰法香，除了得克服濃濃的睡意之外，通勤也是一大問題?
志工陳莉芳，我不會騎摩托車，如果要走過來(聯絡處)，會有一點怕怕的，然後師兄也不放心，但是他就起不來，然後我只好打電話給一起培訓的人，有騎摩托車的人，就拜託他載我來。
大家互相協助，也互相提勵，希望讓持之以恆的美德持續下去。
導讀重點~(新北市永和連絡處薰法香的菩薩，如何克服睡眠，每天早起的分享，可以互相激勵。)
叁、心存慚恥啟善念
經文:慚恥之服，於諸莊嚴最為第一。慚如鐵鉤，能制人非法。是故常當慚恥，無得暫替。若離慚恥，則失諸功德。有愧之人，則有善法；若無愧者，與諸禽獸無相異也。
《慈悲三昧水懺講記》上冊P.131-

大家真的要起慚愧心，不要疏忽自己每天的一個小小動作，也不要任憑雜亂的念頭輕易浮現。如果沒有好好自我反省、深入思惟。最終還是不能脫離煩惱眾生的行列。
《佛遺教經─證嚴上人講述》P.160~161-
慚恥之服，於諸莊嚴，最為第一
一個人怎樣才能莊嚴此生、尊重己靈呢？唯有二字「慚恥」。慚恥，就是慚愧心，能時時反省自己。
佛菩薩也是從凡夫開始起步，他們能成為佛菩薩，我們當然也可以。

我們雖是凡夫，也要懂得精進學習，好好向佛菩薩看齊，這才是真正的「尊重自己」。
慚愧心好比是一支鐵鉤，毒蛇一進來，就可以立刻把牠鉤出去；一個人將犯法時，只要有慚愧心，自然不敢做喪理敗德的事。
影片大懺悔~出獄悔改當志工.wmv，片長2:34 
（請斟酌時間使用）

摘要：新北市有一位入經藏菩薩黃志豪，以前為了賺錢犯罪，經常出入警局也常常發酒瘋，在監獄中他看到了靜思語，懺悔改過出獄後回到家裡的早餐店幫忙踏實做人，希望給孩子一個最好的榜樣。

天還沒亮就起床做生意，一家同心協力的景象，可是家人想都沒想過。
黃志豪的母親陳雪嬌說：真歡喜喔~呵~，
記者問：怎麼歡喜?  
陳雪嬌說：阿就人改變很多，現在跟以前差很多。
黃志豪的妻子游宛甄說：從來不會，然後他還會拿早餐拿給他朋友吃，然後他爸媽在付錢。
手上的刺青刻畫著黃志豪的過去，為了錢他放高利貸，賣毒品，每天一更半夜還醉薰薰的回家，重朋友，重義氣，直到入獄後，一句好話點醒了他。
陳雪嬌說：一句好話，上人的書。
黃志豪：因為我姐姐拿一本靜思語給我看，我一翻開，第一句就看到人生最大的懲罰是後悔，那時候我就想到我父母都幾歲了，想說還剩下多少青春，萬一有一天父母不在了。
反省改過黃志豪在獄中開始吃素，甚至一出獄隔天就在早餐店裡幫忙。
陳雪嬌說：有他回來幫忙做，變很輕鬆，以前一收攤就打瞌睡，很回很睏。
黃志豪的改變讓母親笑的閤不籠嘴，現在他早上做早餐，下午做環保，晚上還入水懺，每天忙的團團轉，他確從中醒悟到過去的行為，傷害他人更傷害家人。
黃志豪：以前算說都讓我母親擔心，我母親忙的沒時間照顧自己的三餐，看媽媽這麼辛苦，我就想說早上忙完，上去樓上煮東西，讓媽媽不用吃外面。
黃志豪的妻子游宛甄說：現在幸福超多的。他媽媽就說他改變超多的真的，他回來我們也嚇到。
過去為了賺錢不擇手段的雙手，現在成為演繹經藏的雙手，要讓更多人知道，懺悔改過從當下做起。
是故常當慚恥，無得暫替。
《無量義經偈頌》P.486-
有慚愧心做事就能三思而後行，慎思如何維護自己的品德，不容易犯錯，不會貢高、驕傲，事事自以為是。
能慚己─自愛，愧人─不使他人批評，就能樹立起自我的人格典範。」
《佛遺教經─證嚴上人講述》P.161~162- 

若離慚恥，則失諸功德
娑婆世界是個堪忍苦難的世界，意志稍弱、背離慚恥的人，便會沉淪苦海，永難出離。
有愧之人，則有善法
每個人都有純真的善念以及慚恥之心，只要啟發出來，那麼堪忍的世界便無異於西方極樂世界，世間也就不會有災難。」
影片：菩提心要-上人的叮嚀.wmv,片長3：00
2010年10月在慈濟宗門法脈的研習營緣圓緣開示中，上人明白地向志業體同仁及慈濟人要求，希望在有生之年，就看到法脈的傳承。
上人開示：生命屬早都會過去的，既然是遲早都會過去，人生的相聚總是也有別離，你我雖然相聚在這個時候，師父還在，我們都有緣阿，一起投入了慈濟，所以這都是我們的緣，雖然有緣，相聚難免也會有別離，因為呢，生命遲早都會過去的，所以我自己也在做過去的準備阿，因為人漸漸的老邁去了，已經是老邁的時候，難免他就會有淍零的時刻，所以既然是老邁淍零，我假如不在的話，到底慈濟怎樣做下去呢?未來的慈濟千年的事情到底要如何傳，到了以後我就看不到了，等到後來我不在了，我就看不到了，所以呢既然未來看不到，我想要求及時能看的到，看看四大志業如何傳法脈，如何再承擔。
旁白：師父還能帶領我們多久時間，沒有人知道，在祈求上人長久住世，常轉法輪的同時，慈濟人能夠做的就是精進，再精進。承擔，再承擔。對內和心合氣互愛協力，對外拉長情擴大愛。共同為天下人群而付出。
引導：上人語重心長的叮嚀，要弟子用生命換慧命，做一個勇於承擔的慈濟人，以有限的生命，精進再精進，為天下人付出。
《說法無量義無量》P.344-
【今-師徒之間】師徒之間(睡少做多即長壽)
一位師姊結束國際賑災返臺後表示:「此行體會到 上人所說，長 壽就是睡少一點、做多一點。」 
上人回應:「有更多時間投入工作就是長壽，不然只是『睡著活』，沒有發揮生命良能」。
《無量義經講紀》P.120~121
【古-師徒之間】(導讀人可二擇一)
1.佛陀的喝斥(天眼阿那律)
《無量義經講紀》P.120~121-
阿那律是佛陀的堂弟，他雖然是貴族出身，生活還是和其他比丘一樣平等。阿那律雖然有心修道，但是常常昏沈，只要坐下來聽佛說法，立刻就會打瞌睡。

佛陀為了鞭策他，只好當眾喝斥：「你若真的那麼想睡覺，會像那些蚌類，蚌類一合起來，睡個一千年，都無法聽聞佛的名字。」阿那律頓時無限羞愧，別人聽經個個法喜充滿，唯獨自己一聽經就想睡覺，沒有得到絲毫法益，真是慚愧萬分。

阿那律從此立志不睡覺，非但白天不睡覺，到了晚上即使再累也不肯闔眼。人的各個器官除了要有充分的營養之外，還需要適度的休息。

阿那律從那時開始，七天七夜不曾闔眼。佛陀知道了，勸他要稍作休息，但是阿那律心意已堅，不到開悟決不休息。他的雙眼終因過度疲勞，由紅腫而轉為失明。阿那律認為，自己過去由於愚癡暗鈍，多年來佛陀所說的法，他完全沒有領受；現在即使犧牲雙眼，只要能夠得到一法也頗有價值了。

阿那律雙目失明後，佛陀慈悲地安慰阿那律，並且告訴他一個方法，讓他能依此用功、修得天眼。

阿那律眼睛雖然已經失明，但他修得觀察天眼通，也就是以心來看世界，不必以肉眼觀察一切。他可以觀察周圍的一切動靜，甚至可以分辨顏色；除了人間的事物之外，看天上的事物也像在眼前一般，這就是他立志用功所得。
2.見賢思齊-百丈禪師睡遲懺悔的故事
《人生經濟學》〈分秒有效用〉-
百丈禪師輪「香燈」的職務，必須較他人早起敲板，整理大殿。一日清晨，他睡遲五分鐘，驚醒發現時心裡很難過，趕緊敲板、整理大殿，早課也慢了五分鐘。做完早課之後，百丈禪師向叢林裡五百餘位出家眾頂禮、叩頭懺悔，他說：「一個叢林有五百人，我耽誤每個人五分鐘，五百人合起來有多少時間被我耽誤？」
生命的長度體驗（先不要洩題）
準備一張長條紙(可以用報紙裁紙，約80公分)
畫上年表(可以對摺3次，標出每隔10歲，共80歲)：
1.最左邊標出自己現在的年紀－把前面已活過的撕掉。

2.最右邊您預估自己想活到的年齡－把後面沒有機會的撕掉。
3.一天睡幾個小時?除以24小時，得到一天中睡覺的時間比例。撕掉「一天中睡覺的時間比例」，如：如果睡8小時，就撕掉長條紙的三分之一。

4.扣除吃飯、休閒、發呆的時間。同上除以24小時，撕掉浪廢掉的時間比例。
【聞思修】
· 生命長度還剩多少?(剩餘的長度，就是剩下真正做事的時間)
· 如何不再浪費生命?

· 假設未來一星期，是您僅剩的生命，試試看~如何珍惜他？


	參考資源
	一、點醒4迷思，朝氣十足！
1. 睡覺都不夠，還要我早起？

早起的前提，一定是睡好。會做事的人通常都善於掌控睡眠時間。長年研究睡眠、著有《一定睡得好！黃金4.5小時深層熟睡法》、《積極人生晨起術》等書的日本醫學博士遠藤拓郎，相當推薦「進攻型睡眠」，也就是自我控制睡眠時間；研究發現，每天睡4.5小時的效果最好。

睡眠是由淺眠（快速動眼期）與深眠（非快速動眼期）交替循環出現，約每90分鐘一次，所以睡眠時間最好以此為倍數，理想時間是6小時。忙碌的上班族恐怕很難達成，因此遠藤拓郎根據成長荷爾蒙、可體松及黑色素的分泌，得到最佳數字：平日期間睡4.5小時，週末則可睡7.5小時。

也就是說，睡眠的關鍵不在時間長短，而是「高品質睡眠」。同時，適時小睡15分鐘也不可或缺，不妨利用通勤或午休時間打個小盹。良好的睡眠能有效修護並再生腦細胞，彷彿讓大腦「重開機」。也因為睡眠中會進行記憶重組及強化，若有疑難雜症待解決，可以晚上稍微思考後再睡，隔天早上通常能獲得答案。

2. 陽光真的能讓心情變好？

早晨5點半起床，並曬到足夠的陽光，就能消除壓力，遠離憂鬱。

美國國家精神衛生研究院（NIMH）1984年針對「冬季憂鬱症」患者的醫學實驗，證明「光線」有助於治療憂鬱症；晚期的研究更證明，光療法對一般憂鬱症同樣具有效果。

因此，若利用早晨時光走出戶外，多曬點太陽，尤其是長期背負業績壓力的業務人員，不僅能舒緩心理壓力，更能排解憂鬱！

3. 吃早餐可以提升工作效率？

遠藤拓郎指出，腎上腺皮質素是儲存於身體的營養素，具有幫助脂肪及葡萄糖固態物質肝醣代謝，並轉換成熱量的功能。受生物時鐘支配，腎上腺皮質素在深夜3點左右開始大量分泌，在你睡著時，將儲存於體內的脂肪及肝醣轉換成熱量，提供夜晚睡覺時所需能量。

所以當你週末熬夜，睡到隔天中午才起床時，是否常感覺：「明明睡得很夠，身體卻還有氣無力？」那是因為中午起床，腎上腺皮質素的分泌已經降低，血糖值也降低了。

因為腎上腺皮質素所製造的葡萄糖通常到上午10點左右便會耗盡，如果想在上午完成一天的重要工作，就必須趁腎上腺皮質素還在分泌、熱量仍大量運作時，補充熱量，攝取早餐，才能持續充滿活力。

4. 早上運動最恰當？

一天中什麼時候運動最理想？其實，專家的建議是在晚上，而非早晨。

以汽車為比喻，一早運動，就像突然讓冷卻的引擎馬力全開；與其如此，不如在身體很溫暖，也就是體溫上升的傍晚或晚上運動，這樣對身體的負擔會比較小。體溫上升時，體內的酵素變得活躍，身體的活動力相對愈佳。

當然，這是從生理角度出發的說法，很多人都喜歡一大早起來運動，大汗淋漓後，再精神奕奕展開一天。就像青菜蘿蔔，各有所好，早上還是晚上運動好？能自在享受最重要！

同場加映：改變人生！朝活高效工作術

儘管早起對於生理及心理的好處並不難理解，為什麼很多人還是知易行難，或是三天打漁、兩天曬網，難以持續？與其說是「欠缺毅力」， 倒不如說是沒有用心尋找一個足夠強烈的「動機」，一個讓你足以養成習慣的美好理由。

找到喜歡的事，有動力支撐，就能對早起樂此不疲，一點也不「勉強」……最強的時間管理！利用「早上一小時的魔法」，有效完成人生大小事

網址：http://www.cheers.com.tw/article/article.action?id=5030795
二、一般人都聽過「早睡早起身體好」的說法，但是根據中醫養生理論，睡覺與起床的時間，也要跟著春、夏、秋、冬的不同而調整，這樣才能夠達到「順時養生」的目標。

春 晚睡早起廣步於庭 睡覺不晚於11點 起床不早於4、5點

夏 晚睡早起無厭於日 睡覺不晚於11點 起床不早於4、5點

秋 早睡早起與雞俱興 睡覺不早於9點 起床不早於4、5點

冬 早睡晚起必待日光  睡覺不早於9點  起床不晚於7點

一般來說，如果睡7個小時就足夠的人，正常的早起時間應該是在早上4～6點；如果須睡足8小時的人，正常的早起時間應該是5～7點之間，剛好是陽氣準備，或正要開始旺起來的時候。所謂春夏「不適合睡得太早」，指的是不要在晚上9點以前就去睡。

台北市立中醫醫院副院長鄭振鴻說，子時（晚上11點～凌晨1點）以前睡，睡眠效果加倍，一小時的效果，等於子時以後睡兩小時的效果。

摘自《康健》雜誌 137期  文．李雪雯

三、《黃帝內經》提到：「人臥則血歸於肝。」以中醫觀點來看，晚上11點至凌晨3點，血液流經中醫的肝膽系統，此時身體獲得完全休息，就能修復肝功能、恢復體力和思考能力。

摘自《康健》雜誌

網址：http://www.commonhealth.com.tw/issue/wisdom/pg2-8.jsp
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