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常吃洋蔥、大蒜能
降低乳癌发生率？

乳癌是女性好发癌症
的第一名，女性避之唯恐
不及，关于预防乳癌的饮
食有新发现！根据美国水
牛城大学和波多黎各大学
合作研究发现，常吃洋蔥、
大蒜的人，乳癌罹患率比
从来不吃这类调味香料的
人低 67%。中医师表示，
中医认为，乳癌是身体积
聚了过多毒素，包括：湿
毒、热毒、压力毒的结果，
尤其情志不畅是乳癌的催
化剂，所以，平时需要疏肝
理气、宁心安神，有助远离
乳癌威胁。

研究：吃洋蔥、大蒜能
降低乳癌发生 中医：肝
气郁结体质的人需注意

根据一项在 2008 年到
2014 年间由美国水牛城大
学（University at Buffalo，
UB）和波多黎各大学（Uni-
versity of Puerto Rico，
UPR）合作，针对波多黎各
妇女为研究对象，由于波
多黎各妇女平时料理爱吃
洋蔥、大蒜，而且乳癌率远
低于美国本土，因此成为
研究对象。研究人员发
现，摄取洋蔥和大蒜，与较
低的癌症风险有关系。洋
蔥和大蒜富含有机硫化合
物和黃酮醇，这两种物质
已知能抗氧化、抗发炎，有
助 预 防 心 血 管 疾 病 、防
癌。这一份研究报告已经
发表于《营养与癌症》（Nu-
trition and Cancer）期刊。

中医认为，饮食习惯及
生活压力，确定会影响乳
癌的发生风险

中医对于以上吃洋蔥、
大蒜能预防乳癌的研究发

现，有什麼看法？中医又是
如何看待乳癌好发体质，以
及有什麼预防乳癌的秘诀
呢？中医师周宗翰表示，乳
癌的形成原因错综复杂，其
中，饮食习惯及生活压力，
在中医来看，确定会影响乳
癌的发生风险。举例来说，
平时工作压力大、过度疲
劳、经常熬夜的人，这样的
人容易倾向「肝气郁结」的
体质，而情志不畅是其主要
特征，中医认为，有这样体
质与表征的人，正是乳癌的
好发者。

中医：乳癌是身体积聚
过多毒素、体內气机阻塞
而道致

乳癌细胞不是一天形
成的，是日积月累逐渐形
成肿瘤，乳癌是身体积聚
了过多毒素包括：湿毒、热
毒、压力毒的结果，造成体
內气机阻塞而道致，身体
內部形成虛火，将会使癌
细胞更活跃。如果以西医
的观点来看，容易发炎的
体质与情绪压力，也会影
响癌症形成的途径，当正
常细胞失去固定的生理机
制 时 ，会 经 由 凋 零 程 序
（apoptosis）而 进 行「 自
杀」，这是细胞结构上所设
计的生存程序。

但是，当外来毒素扰乱
了细胞的「自杀」程序时，
会使细胞忘了自杀，而引
发肿瘤。所以当有抑郁症
或身体产生发炎时时，除
了破坏DNA的完整性及打
断 DNA 的修补机制，也会
改变细胞的凋零程序，而
直接影响到癌症的罹患率
及肿瘤的成长。

中医：乳癌患者宜多吃
抗氧化食物，洋蔥、大蒜、
韭、青蔥都上榜

了解癌细胞生成之外，
对于吃洋蔥、大蒜能预防
乳癌的研究论述，中医师
周宗翰则表示，透过这两
种饮食预防乳癌，仍然需
要大量论证，但是，中医针
对治疗罹患乳癌患者的饮
食，卻有異曲同功之妙。
先来了解抗癌跟抗发炎是
一体两面，身体有瘀有虛
火，就更容易让身体发炎，
免疫系统也容易低下，这
时容易刺激癌细胞生长，
因此抗癌重点除了治疗，
从饮食与生活习惯著手控
制发炎至关紧要。

中医在治病上强调整
体治疗，在临床经验上，能
严格遵守正确饮食的癌症
患者，同时配合适当的治
疗手段，治愈率极高，康复
时间也大大缩短，因此能
说「正确饮食及戒口」，对
患者产生「決定生死」的作
用。此时，多吃抗氧化食
物，变成了很重要的课题，
例如：洋蔥、大蒜、韭、青
蔥，因为含有抗癌矿物质
硒，能刺激白血球的生成，
以及引发癌细胞自杀作
用。而中药类的黃耆、三
七、黃芩、白芍、甘草、大
枣、鱼腥草、黃连…等，也
都有降低发炎的功效。

但是，中医师周宗翰提
醒，中药讲求配伍以及辩
证，不建议乳癌患者自行
服用，应由合格中医师开
立，才可服用，以策安全。

乳癌中西医并治，能有
效控制乳癌

乳癌中西医并治，是目
前最有效控制乳癌的方
法，只要能手术，就务必要

手术，不能手术的，就必须
接受癌症放疗、化疗、标靶
治疗，这时是辛苦过程，因
为副作用容易接肿而来，
中医对于乳癌有很好改善
放化疗副作用，以及预防
复发的功效，依照病人体
质进行辨证调理，提高自
我免疫调节与修复能力。

通常乳癌患者在手术
之后，使用具强烈破坏性的
杀癌细胞西药之后，人体正
常细胞会遭受某程度破坏，
免疫力也会下降，这时候容
易虛弱、感冒生病，使用中
医疗法就是在防堵后续「虛
证」的产生及扩大。为了预
后良好、提高抵抗力、维护
生活品质，术前术后的中医
调理是必要的。

避免乳癌复发注意：维
持理想体重、适度摄取动
物蛋白质及雌激素食物

对于已经罹患乳癌的
患者，饮食应该如何调理，
避免复发？中医师周宗翰
建议，首先乳癌患者要维
持理想体重，体重过重或
肥胖，容易道致贺尔蒙不
稳 定 。 BMI 建 议 维 持 在
18.5～23.9 之间，通常只要
減掉多馀的体重，身体就
会降低制造过多女性荷尔
蒙的机会，也就会降低乳

癌复发的风险。
乳癌患者必须谨慎选

择食物，避免进食令病情
加重或恶化的食物，通常
含有动物蛋白质及雌激素
的食物建议酌量摄取，例
如：红肉、蜂王浆、燕窝、雪
蛤膏、榴槤、芒果、荔枝、龙
眼、茄子、高热量食物，以
及含糖饮料、加工肉品、醃
制食物等属性属于湿热容
易让身体过敏发炎的食
物，建议都要避免。

预防乳癌发生：自我压
力调适、按摩助气血循环

预 防 乳 癌 有 什 麼 秘
诀？建议尽量避开高脂饮
食，尤其是动物性脂肪会
增加乳癌发生的危险率。
大部分植物性食物的摄取
要大于动物性食物，并避
免饮酒，有助降低乳癌风
险。另外，压力大、容易紧

张的女性上班族，会道致
肝气不舒、气血运行不顺，
而道致郁结成块。中医的
肝气不舒，其实就是荷尔
蒙失调，而情绪过度起伏，
是造成乳癌恶化的原因之
一，所以自我压力调适也
很重要。

此外，女性朋友也可以
促进乳房的气血循环，来
预防乳癌的发生，平时可
多按摩胸骨上的穴道，例
如：璇玑、华盖、紫宮、玉堂
等。按摩前，可先做深呼
吸，让全身放松下来，让瘀
滞在胸部血液加速代谢，
使乳腺管畅通，预防乳汁
淤积。胸骨按摩之外，并
可用空掌拍打两侧腋下，
以及两脇內侧，频率可早
中晚各一次，每次约 10 分
钟，可有效改善淋巴循环，
也可增强免疫力。

昨天晚上，我的妻子
甜滋滋地说，她要控告我
每天都对她壁冬。

我微笑不语，但心里
想著：“壁冬是年轻人的
玩 意 ，我 是 成 熟 的 大 人
了，所以我沒有壁冬，我
只 是 每 天 都 觉 得 妳 很 可
爱，所以靠在墙边拥抱妳
一分钟而已。”

一分钟，也许泡不成
一碗面，但可以锅碗瓢盆
打一场架，也可以靠在墙
边给予对方溫暖，你选择
哪一种呢？

拥抱不该是一种特别
的 浪 漫 ，而 该 是 日 常 生
活 。 虽 然 称 不 上 老 夫 老
妻，终究也是四十好几的
人了，我能见证，夫妻之
间的爱情是一种很奇妙的
情愫，越陈越香，越看越
顺眼，只要它沒有发生意
外而变味。虽然甚麼都不
做也可以很有默契，但我
宁 可 选 择 每 天 做 一 点 甚
麼，为了你人生最重要的
伴侶。洗碗，倒垃圾，盖
上马桶，爱一点一滴都在
其中。虽然也会有怨言，
但每天还是继续做，甘心
做，沒有变味的爱就是这
麼奇妙的料理。

爱，是责任。人类社
会的第一个伦理关系，不
是亲子，而是夫妻。神造
了亚当，吩咐他管理万万
千千的生命，但实际看过
亚当的生活以后，神说，
那人独居不好，我要为他
造 一 个 帮 助 者 作 他 的 配

偶。接下来亚当的第一个
反应是很正确的，他看过
那麼多动物，每一种都和
他不像，可是这一次非常
地像，因为根本就是从他
身上取出来的肋骨建造成
的，所以他说：“这一次这
是 我 骨 中 的 骨 ，肉 中 的
肉。”对于由他自己身上
出来的夏娃，他不爱，谁
又能爱？爱夏娃，是亚当
的责任。而夏娃给他的回
报，是配搭，是帮助。

一 个 丈 夫 爱 他 的 妻
子，是天性，并不需要任
何别的理由，就好比“因
为我太太很贤慧，帮助我
很多，所以我喜欢她。”又
或者“因为我太太是个好
基督徒，很属灵，所以我
喜欢她。”不，也许你是一
个好基督徒，但你的妻子
不 是 ，你 还 是 得 好 好 爱
她，竭尽所能地给她家庭
的 溫 暖 和 照 顾 。 反 过 来
说 ，妻 子 对 丈 夫 也 是 如
此。婚姻不是监狱也不是
大学，你也不是教授，给
学生打分数。微积分考太
差可以当掉学生，员工犯
行恶劣可以解雇，但妻子
达不到某种标准是不可以
当掉或解雇的。把那些奇
怪的审核标准拿掉吧，神
自己会带领，不需要我们
给对方设下甚麼标准。

按著眼目的情欲，许
多男人喜欢的可能是大眼
睛和长发长腿，但在正确
的婚姻关系里，不管眼睛
大小或者腿长腿短，丈夫

看妻子都该越看越喜欢，
比当初她容光煥发的时候
更喜欢。为甚麼，沒有为
甚麼，因为以弗所书上有
一段话说，“正如基督爱
召会（教会），为召会舍了
自己…丈夫也当照样爱自
己的妻子，如同爱自己的
身体。”

在伊甸园那里，是亚当
爱上他的夏娃，但在以弗所
这段经文里，谈的不是因为
爱所以娶一个人，而是娶了
一个人以后就要爱，如同爱
自己的身体。妻子不管长
得像螳螂或企鹅，个性好还
是坏，都是你的妻子，你的
身体。如果你怕水果刀切
到手指会痛，你也该担心你
的妻子会因为遭遇环境而
心痛，帮助她到神面前接受
保养顾惜。不用担心，只要
你和主的关系是正常的，在
经历越来越多的事情以后，
你们共有的记忆，对于家人
的背负，还有在神面前一同
领受的承担，都会帮助你们
越来越爱彼此。

基督对召会，也就是
对神所拣选重生之人的集
合，从来就怀抱著盼望和
喜悅。祂深信这些人会成
熟 ，终 有 一 天 在 某 个 地
方，会活出与祂一式一样
的生命。你呢？对于你的
另一半，我们是恨不得赶
快 換 一 个 ，还 是 凡 事 包
容，凡事相信，凡事盼望，
凡事忍耐，对她的爱永不
败落？
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每天，拥抱对方一分钟


