
26

台
南
市

身
心
靈
健
康
推
廣
協
會

Health
Body and Mind

台
南
市

身
心
靈
健
康
推
廣
協
會

專
題
演
講

各位先進大家好，我本身是

在南華大學自然醫學研究所，我們

的學生來自中、西醫及相關行業，

所以從學生身上學到不少東西。我

只是把學到的跟大家報告，不理想

的地方請多包涵。今天的主題是談

身心的放鬆，我研究的主題，身是

講身體健康；心是心情快樂的技巧

與體驗；靈這部分希望下一次有機

會，我們學校有生死學所，有很多

這方面的專家。我的專長則是身心

健康部分。

「身心放鬆」是每個人本身具

有的調節身體壓力的方法，理論上

每個人應該是不會生病的，生病是

因為飲食沒吃好，工作壓力過大，

沒有適度調整。在這裡強調一下，

這些方法是保養跟預防，是一種

輔助療法，真正生病仍須找醫生治

療。我現在推廣的是音樂欣賞、芳

香療法、水療、按摩與食物營養等

方法，進行舒適的自然輔助療法，

達到調整身心靈整體的健康。今天

的主題會在音樂欣賞、芳香療法及

食物營養講多一點，其它部分簡單

談「身心放鬆的技巧」
主講/余哲仁    整理/陳秋燕

帶過。

首先談一下每個人的體質的

確有所不同，有些人吃得很油膩卻

不會胖，有些人隨便吃就胖起來，

你應該依照你的體質給予不同的體

驗。透過圖示我們很清楚的看到，

一個人交感及副交感神經最近的是

鼻子、耳朵及嘴巴吃進去的地方，

所以聞的芳香療法及聽的音樂療法

應該會影響到交感及副交感神經，

這些神經理論上也應該跟身體的循

環有關；每個人的體質不同，所以

每個人對東西的感應也不大一樣。

一、音樂療法

我會從音樂療法開始是受到

「莫札特效應」這本書的影響，這

是一本音樂身心靈療法。我們學校

有民族音樂系，各國民俗音樂都

有，我就複製了各種音樂，但是在

選擇訊源方面可能發生很大的爭

執，因為你不可能叫出家人去聽熱

門搖滾樂，而叫大學生聽印尼的民

俗擊鼓樂也很困難。當初我要研究

音樂療法時，我就去找莫札特一系

列音樂，但發現此一系列的效應可

能較適合外國人的體質、文化背

景，不是每一個人都合宜。在我們

學校我們就找了較通俗的音樂給同

學試驗，因為大學生晚上打電玩整

晚沒睡，隔天滿臉通紅，代表正交

感神經非常強，副交感神經非常

弱，我就找了通俗的放鬆音樂給他

聽，聽後果真正交感神經下降，副
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交感神經訊號上高一點。後來經過

學生測試聽音樂後的結果，發現不

是只有莫札特的音樂才有效，而是

很多音樂的接受性也很強。因此我

開始從音樂療法著手。

任何的音樂療法一定要有設

備。如CD PLAYER、轉化器、音效

卡、擴大機、喇叭…，我設定的前

題是：這個方法一定要適用每一個

人，不能只有買得起高階音響的人

才能享用，所以我買的儀器不超過

5、6千元。另外我找了小型耳擴

(耳機擴大機)，效果跟大台的是一

樣；為了推廣，方便學生使用，只

要音質弄好，小台輕巧，效果會更

好。我買齊了各種裝備，在我的實

驗室裡組裝了一台較大台音響，這

是一般比較高級的音響組合，另外

配合電腦使用音效卡，或是配合學

生族只要一台MP3，加上耳擴及耳

機，都可以使用。我試著找不同的

組合，說服不同的人來發展這個方

法。

1、OP(運算放大器)介紹:

我對OP產生興趣，是因為有

人說音響加上OP，音質會好一點，

日本晶片都是JRC系列，從日本進

口的音響都是JRC2068或JRC2114，

每一首歌聽完後的感覺都像是圓舞

曲。因為日本這個國家壓力比較

大，比較緊張，所以他們設計出來

的晶片是屬於比較放空型的晶片；

其他像AB、BB廠的OP細節就非常清

楚，聽起來就不一樣。我們拿去給

同學試驗，就發現副交感神經高的

人給他聽細節清楚的OP後，正交感

神經提高，副交感神經下降，尤其

適合副交感神經很高的人，例如出

家眾。我們學生剛好相反，太興奮

了，正交感神經都比較高。所以透

過晶片的組合來調整大家聽音樂的

方法，也就是訊源不變，你喜歡聽

國樂就聽國樂，喜歡熱門音樂就聽

熱門音樂，我們只把OP換掉，當你

很緊張時就把OP換成JRC系列；當

你剛睡醒需要激勵，那就放較精細

的OP。

第一OP有分單OP與雙OP，二

者不可亂放，用兩用電表去量，即

可測得電壓不同；更換時必需注意

編號。第二要知道是SMP跟DIP，小

顆是SMP，大小需經過轉換，現在

晶片做得比較好，都直接做SMP在

板子上。第三你要知道它的電壓，

不可隨便放，否則會燒掉。第四你

要知道它的效果，包括它的音場、

頻率…，從這四方面來選擇晶片。

所以我們透過改變音質，例如你很

累的時候，可以拿耳機擴大機，一

個耳機前端接一個CD PLAYER，隨

時換OP的方式來達到音樂療法的功

效。這種效果最快，因為它最接近

你的交感和副交感神經。

2、療法評估

這樣聽有沒有效呢?最有效的

方法是:可利用家中血壓機，有些

血壓機可以順便量心跳，測量收縮

壓跟舒張壓及心跳數，就可以知道

情況如何。我們在學校是利用「心

率變異分析儀」去分析，如果你心

跳變異分佈是呈平均分佈，代表心

臟壓縮不錯；如果是呈現非常尖或

寬型分佈，這在統計學上都非常不

好，表示心跳變異非常不好。其

次，頻率也很重要，一般而言，低

頻代表正交感神經的頻率，高頻則

是副交感神經的頻率。心情愉快、

健康、心臟有力的人，高、低頻呈
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現平衡狀態。

在家做音樂療法需一個耳

擴、耳機，耳機建議大家不要買封

閉式的(外面聽不到你的聲音)，耳

塞式的耳機外面聽不到你的聲音，

對耳朵傷害性比較大。好的耳擴音

場、音質很明亮清晰，只要一點點

聲音你就感覺到它的震撼了!基本

上，選擇多一個耳擴改變OP，耳機

再挑選一下，很簡單的進行你的音

樂欣賞、達到心情快樂。

二、芳香療法

1、油屬性

芳香療法現代的人都喜歡用

精油，用沐浴、吸入、噴霧、皮膚

保養的方法，從鼻子吸入而刺激腦

中神經系統，調節精神壓力。最近

我才到慈濟推廣這方法，因為動過

耳鼻喉科手術的病患，這方面會不

敏感，所以希望透過芳香療法來刺

激他們的鼻子。一般而言，感覺不

行時交感、副交感神經也不正常，

所以藉由芳香療法來輔助交感、副

交感神經。精油的使用不可以直接

抹在身上，精油如果揮發性比較高

的，例如檸檬精油，是屬於比較陽

性、有刺激性，如果早上起床精神

不好，可以聞檸檬精油，讓你有上

升效果；如果比較陰性的是屬於放

鬆，例如沉香。所以你使用精油一

定要知道它的成分屬於哪一區間。

放鬆類的精油有佛手柑、薰衣草、

檀香、沉香、檜木，適合正交感

神經高、副交感神經低的人；相反

的，正交感神經低、副交感神經高

的人則適合檸檬精油。

 2、使用方法

我們可使用蒸氣噴霧器，但

我比較建議使用魚店在賣的造景起

霧器，把水加入杯內，上面用蓋子

蓋住，等一會就會起霧，水中加入

3~4滴精油，(千萬不要加太多，因

為鼻子會達到一個飽和點)，再用

一個小型電風扇微吹，就全家飄

香。請注意：所加的水不可以使用

自來水，因其中含氯，最好使用RO

水。

另外，我現正推廣下面的

方式，早上噴霧兩次，使用檸檬

精油，噴霧器接上定時器，一次

15~30分鐘，適用5~6坪空間。也要

注意不要吸入過多，否則也會造成

中毒；更不可以直接塗抹於鼻子。

噴霧是使其細緻化，人體是水性的

東西，帶有水氣精油分子進入鼻子

感應器，才能進行芳香療法達到效

果。中午則噴薰衣草，晚上則噴檜

木精油。

許多人喜歡在浴室或廁所裡

放化學芳香劑，你也可以自製芳香

劑。麵粉加上一點精油，混合後再

加上一些粗鹽，就可擺放在車內或

浴室及廁所。另外還可以用紫蘇

加桑白皮(可美白)做SPA。日本的

研究指出SPA的水溫38~42℃，泡

10~15分鐘，可降低血壓及心血管

疾病。肥皂可以買比較好的天然皂

精，將它切絲隔水加熱，使其溶解

成液狀，待降溫快凝固前再加精油

攪拌，你就可以不用買化學肥皂。

三、放鬆按摩

最後介紹幾種簡單的放鬆按

摩，如果血壓高，覺得疲累，可

以在風池穴、肩井穴二處按摩。
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根據研究，約按摩幾分鐘即可降

12%的血壓。我的方法是，按摩椅

把皮墊撕掉，剩下裡面的內櫬，然

後套上一條浴巾，將搖控器調整到

風池穴、肩井穴的位置，利用按摩

倚來按摩敲打。在這裡我要鼓勵大

家，晚上睡覺前一定要量血壓跟

心跳，因為明天晚上的血壓跟心

跳一定會提高10%，如果晚上的血

壓已經高達160，就要小心了，最

好趕快洗個熱水澡，讓血壓下降，

睡覺時把腳裹好不要被冷到了，因

為天氣冷時血壓會相對提高，很多

病症都在晚上發生，所以晚上應該

吃一些幫助血液循環的保養品，做

一些SPA，按摩放鬆自己，會比較

好睡覺，隔天起床會精神十足。放

鬆按摩還可治療一些陣痛，有些外

國文獻都引用到我們的穴位。為什

麼穴位按摩反射療法有效?因為人

體皮膚下面有反射區，你在按摩時

是間接給予能量，可以幫助穴位的

疏通，但是這是一種輔助保養的效

果，用於保養及預防。

四、適當運動

最後，一定要運動。我們在

學校舉辦易筋經的活動，易筋經總

共13式，它的確可以幫助降血壓心

跳，但是在調整正副交感神經效果

不是那麼顯著，所以要調整正副交

感神經時，我建議你使用芳香療法

或音樂療法，因為它接近我們神經

最近；運動療法只是幫助你運動循

環調整心臟收縮，促進健康。運動

也不要過度激烈，因為過度激烈會

產生過多的自由基，會導致身體的

病變，所以我建議大家作適當的運

動。每個人運動方法不同，只要撥

出時間，不要太過激烈，散步、爬

山、太極功…皆可，基本上運動是

最好的身心放鬆技巧。
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身心靈饗宴
主講/葉麗容     整理/楊煥娣

首先要跟各位說明”成大身心靈健康研習社”這個班不只是教飲食

DIY，而是提供給各位身心靈全方位的饗宴。現在與大家分享本人加入社

團緣起:

本人在90年10月1日生病，盲腸割除乃因肚子痛而被誤診，其實是子

宮肌瘤。這個病並非突然，而是早在體內蘊釀很久的，為了追求身體健

康，加入本社成為學員，經過了飲食的調整，身體有了改善，以感恩及分

享心，參加了義工培訓之後，成了這個義工團體總召，為學員及義工服

務。92年10月28日藉以提升心靈---開始學佛。今天不管大家來參加的動

機如何?追求身體健康是每個人的目標，心裡的健康也是不可缺。

今天跟大家談身心靈的饗宴:

一 、健康的界定， 既深且廣

深---  身心靈整體的康復   廣---  生物界環境的平衡

二、健康是生命的泉源，有了健康才能開創一切。失去健康一 

　　
切也都免談了

1   0   0   0   0   0   0  0  0  0  0  0-

健 學 事 生 家 理 財 抱

康 歷 業 活 庭 想 富 負

俗話說：三十歲前你糟蹋身體，四十歲後就換身體糟蹋你。身體健

康必須從年輕開始，而不是年齡大了才注意。另外再與各位分享個人經

驗，接觸了這套飲食後，老花眼鏡己不必配戴。第二年骨質也提高了，護

士也感好奇，是吃了什麼東西?　

三、身心靈皆健康，是需透過學習，達到身體平衡， 心理平和

　　
及靈性喜悅。

四、現代人不健康的因素

1、酸化的體質

健康的人，血液呈弱鹼性，酸鹼值(pH)是 7.4。在此狀況下， 體內

各種複雜的生理、 生化活動才能順利進行。

身體的酸鹼值取決於ａ.食物的酸鹼值。ｂ.血液循環的好壞。ｃ.肺

臟與腎臟的排泄功能。食物的酸鹼值取決於其礦物質的成分及含量的多

寡。所有肉類食物、穀物及部分堅果屬於酸性物質。大多數蔬菜、水果、

海藻類食物屬於鹼性物質。

2、缺乏症
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生理的缺乏：從小造成偏食，身體功能運作缺乏某些物質，由於長期的

偏差，導致疾病產生，功能失調，喚回這些失去的東西，最好的方法是從飲

食、生活回歸清靜自然化。讓生活、食物烹調及選擇都極近自然。

心靈的缺乏：愛與被愛的需求得到平衡與和諧時, 心靈才能安祥喜悅和

健康。

3、壓力填心：壓力不離心，疾病易入侵，70%的成人病與精神壓力有關。

4、環境受汙染

˙水源污染、空氣污染及農藥殘毒污染。

˙環境污染對人體的影響

˙現代人肝臟、腎臟疾病普遍，洗腎病人越來越多，免疫系統雜亂失調。

˙癌症人數快速成長，關心自身的健康，也真誠的關愛大地。

五、健康的實踐 

1、飲食方面

˙維持理想體重，不吃消夜。

˙晚餐減量減食，平常不吃甜點零食。

˙避免高壓力食物。

˙多攝取高纖維食物，減少鹽分及人工添加物。

˙避免碳酸飲料，避免醃、烤、炸、燻的烹調法。

˙減少乳類製品、肉類及酸性食物的攝取。

2、生活作息：規律的作息

建立一個無毒之家，養成良好的生活習慣，過一個簡單的自然生活，適度

的運動可以幫助健康。半夜至凌晨４點為脊椎造血時段，必須熟睡，不宜熬

夜。

3、心靈提升

˙視環境和萬物為大自然的財產，尊敬它，保護它。

˙尊重所有的生命，無論是人類、動物、植物及看不到的生物。

˙每天至少要有一小時是屬於心靈的活動，用來散步、沉思、反省。

˙不以物喜，不為己悲，當內心了無掛礙時，才能得到最大的心靈自由。

˙要保有赤子之心，讓心靈像源源活水般，永遠清新、活力不斷。

結論：
我們有權力與責任，讓自己過安和樂利的生活。要擁有健康，必須擁有

正常的作息和適當的運動，就從日常生活中的飲食、起居開始做起，進而改

善周遭的生活環境。

我們要持之以恆，努力實踐，來影響家人、朋友，關懷大環境，這ㄧ切

都是不可漠視的力量。

回歸清淨自然飲食，大地生機蘊藏，鄰里誠信善良，大同社會在望，願

大家健康愉快！
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引言：
台南大學附設高中的黃明月

老師，帶學生從事有機農耕，經營

慈心認證的農場。她的經驗與心得

分享如下：黃老師算半個農友，因

為是農科老師，在學校教學生種

田，平常就是一副農夫裝扮。她74

年到南農教書，一直根據教科書教

法，以農藥、化肥帶學生耕作，直

到85年接觸慈心，才開始採有機農

耕法。

黃明月老師：

學生來源：家裡從事農、

林、漁、牧之一，且至少有一分地

以上的農家子弟，由各鄉鎮農會推

薦，才能來讀農經科。希望這些學

生畢業後能從事農林漁牧等行業。

這些學生在課業上相對弱勢，又不

愛讀書，但到這學校都能努力學

習。國立學校學費較低，這些條件

恰好符合他們的需求。

85年將有機農作帶入學校，

科主任認為我們農場很注重生態，

有機農耕恐怕會影

響生產。但我認

為是實習，先做做

看，所以就以二分

地種玉米，玉米較

好種，只是收成好不

好而已，不像小葉菜類

有時全部被蟲吃光光。玉米其實不

用噴農藥、施化肥，學生用手套抓

毒絲本放在一棵棵玉米上，一般農

友會放好幾次，我們只放一次，但

自從栽種有機之後就不放了。那年

恰好是秋季，病蟲害又少，所以收

成很好，算是成功了。大家就更有

信心了，從此就都種有機的了。

其實學生並非很堅持，老師

怎麼教，他們就怎麼做，學校其他

老師仍是以傳統農法，仍噴農藥，

所以我的學生就認為很矛盾，到底

要不要噴，後來學生討論出自己的

方法，不噴農藥就噴水，因為農藥

有臭味又有毒，做完工作，放學搭

乘大眾交通工具會招來側目，又交

不到女朋友。

其實老師的觀念比學生難

改，老師有專業的執著，他們認為

農藥有它的安全採收期，安全使用

量，照標準來沒什麼問題。其實不

見得這樣，有些學生會反應，有同

學認為濃度高些可以持久，就不用

經常噴，所以不照規定濃度施用。

外面的農友更會如此，雖然說明書

上都有說明濃度，安全採收期，但

操作者不見得會那麼作，所以我還

是堅持有機農耕。

後來科裡幾位老師也漸漸

跟進，我得幫忙規劃，指導學生

〈之前的傳統農耕都是科裡規劃

好的〉，多接觸學生，跟他們互

動增加，因此建立蠻好的關係，

那幾年從早到晚都留在學校指導學

生，學生也說下課後沒時間去網

咖，因為他們得去看顧田地，以免

將收成的作物，被來散步者採收。

農 友 的 故 事
主講/黃明月   整理/戴金女

農 友 的 故 事

好而已，不像小葉菜類
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甚至假日還得輪班來看顧即將採收

的作物，學生有寄託、有希望，看

到成果他們會很高興。在收成賣菜

的過程，孩子學會了互相搭配、互

助合作。因為是勞力的工作，中午

每個人吃三碗飯，所以後來就自己

煮飯、炒菜。跟著老師吃素，自己

種的菜吃來特別香甜好吃。通常外

觀好看的拿去賣，較差的自己吃或

加工，從這當中學到勤儉。但若帶

回家則挑最好的，能向家人宣導，

回家和家人互動有機的栽培法，將

自己的經驗和家人分享，所以親子

關係就更好了，甚至會帶問題來問

老師，所以說有機農耕對學生來說

是種學習，甚至將它融入生活中、

生命中。他們漸漸了解到：要有好

的生活就必須要有好的環境。未種

有機之前，每次下田看到老鼠、蛇

之類的動物就會一路追殺，種有機

之後，他們才了解農場生態要好，

必須包含植物、動物，甚至也更懂

得愛護生命。有一次，稻田周圍的

網子網住一隻小鳥，他們就跑去救

牠，有機農耕使孩子越來越懂得尊

重生命了。還有一次種花生，他們

還主張留一些給老鼠吃。

做有機農耕之後，孩子的愛

心被啟發了，拿有機菜賣給老師，

得到老師的鼓勵與肯定，就變得更

有自信了。當時曾教導孩子：菜賣

給老師時需說明有機的理念及重要

性，孩子和老師的互動更熱絡了，

老師認為平常沉默的孩子，賣起菜

來可是滔滔不絕。我也告訴學生：

將來從事有機農耕，對消費者也要

著重理念的宣導，讓他們了解有機

對身體及環境的重要，這樣吃有機

菜才能久遠。

有機農耕做到93年，因學校

改制，沒高職部了，沒學生可下

田，所以現在改種向日葵。轉而做

理念的宣導，推廣生態教育。後來

教育部有個「自然生態學習網」的

網站。於是與之結合，宣導有機的

理念，恰好農場有些作物，於是，

對校內校外辦一些活動。

農場現在有4公頃，另2公頃

是林地，樹林裡種檸檬桉，所以沒

蚊子。農地主要種向日葵，尤其是

南部的氣候適宜，所以整年都可

種。現在以升學為主，整天在教室

上課也悶，所以上我的課，都喜歡

去看向日葵，甚至學習如何綁花。

在農場，蟲與植物共生、共存。譬

如：蝴蝶在毛毛蟲時期吃菜，蛻變

成蝴蝶之後，會替它們傳播花粉。

學校成立「自然生態社」，

讓學生親自操作，體驗有機農耕，

從如何培土、育苗、種植、除草、

施肥都得親自去實作。從這當中教

導孩子去體驗「父母照顧自己的用

心」，因此更珍惜親情。收成之

後，大家各自把菜帶回家去。另外

種了有機洛神花，並教導果醬、蜜

餞的製作，這些加工產品可放一年

以上，此外也帶學生到校外參觀有

機農場。

阿石伯的故事：

阿石伯種蓮花噴殺草劑，每

次都噴死保育類動物-台北赤蛙，

所以保育人士勸他不要噴農藥，但

阿石伯認為不噴農藥蓮花長不大，

所以照樣噴。後來有一位動物園小

姐，也是慈心基金會的人，向阿石

伯開導，指導他如何種有機農作

物，並替他的產品促銷，於是他就

改變了耕作方式。阿石伯幾十年用
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農藥化肥耕種的觀念改變了，並得

到多人的鼓勵及肯定，有機蓮花雖

小，但安全又健康，所以他的生命

更有意義了。保育人士只看到了台

北赤蛙、阿石伯只在意他的蓮花，

等慈心基金會的人參與輔導之後，

生態保育和經濟結合，這就是一個

輔助成功的案例，曾得到多方的肯

定。

有機農場親子體驗營：

課程包括﹔1.食品添加物。

2.有機農作物的介紹。3.農場、林

場巡禮，讓小朋友看到各種動物、

植物。（有些是家長帶孩子、父母

三代一起來。）採收當季作物，譬

如拔蘿蔔、採洛神，而這些活動是

由本校上過有機課程的孩子來當

服務者，讓學生學習如何去服務

別人。4.食品加工：由本校食品加

工科的老師來輔導。這樣的活動讓

學校很多師生能參與，並能夠到農

場玩，才見識到農場的寬大、漂

亮。而家長和小朋友也會

寫回饋單。

參觀校外有機農

場：

參 觀 雲 林 古

坑福智園區，去體

驗農耕，親子互動更

好。中午吃豐盛的有機

大餐。做法很簡單，但感覺

很好吃，又健康。採梅子，做加

工。有機茶園體驗，喝的紅茶很好

喝。

民家商「三餐飲科」的學生來

與本校交流：

讓學生自己動手做有機午

餐。到農場去參觀，直接採桑椹、

玉米筍吃。

三民家商特教班學生來農場體驗：

讓這些身心有障礙的孩子能

親自操作，透過這些活動，讓那些

健全的孩子體驗到自己的幸福，並

進一步多去服務別人。

學校成立生命教育坊：
 

二週上課一次，有農業、食

品、生命教育的部分，甚至會辦講

座。當初是為了改變學生的耕作方

式，讓孩子多一樣選擇。長期在慈

心基金會當義工，就具有這樣的理

念。有機農業包含的是生活、生

態、生命的部分，我們會去關心到

生活週遭的環境及每一個人。

萬物相連，凡是發生在地球

上的事，必將發生在地球兒女的身

上，生命之網並非由人類編識，他

只是網上一線。

結語：邵揮洲

教授指出有機教

育很重要，南

農的孩子很

幸福，希望

請黃明月老

師能安排本社

義工有機農場

一日遊。有很多人

為大地在努力，有機農

友是大地的醫生。同時，不要把學

生都當成唸書的機器，資優班不考

是對的，很多家長都只會把孩子送

到資優班，不會把他送去唸南農，

觀念該調整。
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