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论

坛
母亲——我们全家得救的关键人物

甩掉肥胖、摆脫“鲔鱼肚”怎麼自救？

过 年 后 不 想 面 对 体
重计量体重吗？过年期
间 和 家 人 朋 友 团 聚 聚
餐 ，恣 意 享 受 美 食 ；此
外 ，熬 夜 追 剧 看 电 影 少
不 了 各 种 零 食 点 心 ，一
口 接 一 口 ，体 重 不 知 不
觉 爆 增 ，加 上 饮 食 又 以
较难消化的大鱼大肉为
主 ，因 此 ，更 容 易 有 便
祕、腹胀、放屁等症状出
现，想要快速甩掉肥胖、
摆脫“鲔鱼肚”该怎麼自
救 ？ 中 医 师 建 议 饮 用
“ 除 湿 去 脂 茶 ”，并 且 牢
记 3 要诀有助控制体脂。

卫 生 福 利 部 台 北 医
院中医科主治医师赖博
政 表 示 ，在 过 年 这 段 时
间常有暴饮暴食以及作
息 不 正 常 现 象 ，长 期 下
来 道 致 荷 尔 蒙 分 泌 失
调、新陈代谢異常，造成
过 多 的 热 量 无 法 消 耗 ，
多 馀 的 热 量 转 成 醣 类 、
脂 肪 存 积 起 来 ，让 体 重

居 高 不 下 。 尤 其 ，腹 部
更是容易累积脂肪的地
方 ，长 时 间 肥 胖 会 增 加
心血管疾病、高血压、第
二型糖尿病、脂肪肝、睡
眠 呼 吸 中 止 症 、各 种 关
节 炎 等 ，可 以 说 是 危 害
健康的一大杀手。

根 据 世 界 卫 生 组 织
WHO 的 定 义 ，以 身 体 质
量 指 数（Body Mass In-
dex, BMI）为 指 标 ，体 重
( 公 斤 ) 除 以 身 高 的 平 方
( 公 尺 )，若 是 大 于 24 就
算 是 过 重 ，超 过 30 便 属
于肥胖；后来又加入“腰
臀比”，腰围比臀围男性
≧ 0.90 为 肥 胖 ；女 性 ≧
0.85 为肥胖。

赖博政中医师指出，
有 些 人 四 肢 沒 有 比 较
胖 ，体 重 也 在 合 理 范 围
內 ，但 是 过 多 的 脂 肪 都
累 积 在 腹 部 及 肚 脐 周
围，也就是常见的“鲔鱼
肚”、“啤酒肚”，多馀的

脂肪容易累积在內脏周
围 ，医 学 上 称 之 为 中 心
型 肥 胖 ，相 较 于 其 他 型
肥 胖 更 为 严 重 ，是 造 成
罹患心血管疾病的主要
肥胖类型。

中 医 是 怎 麼 看 待 肥
胖 的 呢 ？ 中 医 古 籍《內
经》曾 提 到 说 ：“ 脾 胃 者
仓 廩 之 官 ，五 味 出 焉 。”
意思是脾胃有后天消化
食 物 吸 收 营 养 的 作 用 ，
提供器官和全身营养的
仓 库 。 脾 胃 为 水 谷 之
海，是后天之本，饮食适
当，肠胃功能正常，身体
才 可 正 常 运 作 ；若 是 饮
食失调，吃得过多过少，
长 期 下 来 脾 胃 功 能 失
调 ，运 化 水 液 功 能 不 正
常 ，过 多 的 水 分 在 中 医
来 说 便 是“ 痰 湿 ”，也 就
是身体不需要的代谢废
物，更是肥胖的主因，中
医 认 为 这 是 致 病 的 根
源 ，相 较 于 有 形 的 痰 湿
以咳嗽，痰涎分泌物多；
无形的痰湿表现为头昏
沉重，胸口闷胀，容易觉
得恶心、精神不佳、肢体
沉重、面色浮白、舌质淡
胖 、舌 苔 滑 腻 为 主 要 表
现。

中 医 依 证 型 不 同 治
疗 肥 胖 ，赖 博 政 中 医 师

表 示 ，肥 胖 以 痰 湿 为 最
大 宗 ，此 外 还 有 胃 火 炽
盛 、脾 胃 虛 弱 、肝 气 郁
滞 、饮 食 积 滞 等 不 同 成
因。如果针对痰湿为主
的 肥 胖 ，化 痰 除 湿 是 最
主 要 的 治 疗 原 则 ，除 了
治 疗 标 症 外 ，还 需 治 本
健脾，调整肠胃功能，才
能让身体处于健康的状
态。
【日常 3 要诀控制体脂】

1.少吃多动：
这句话是老生常谈，

但是少吃多动是体重控
制 的 不 二 法 门 ，进 食 得
多，消耗得少，自然而然
体重会上升。赖博政医

师 建 议 ，可 以 先 测 量 出
自己的基础代谢率。如
果每日总热量需求超过
基 础 代 谢 率 ，过 多 热 量
就 会 累 积 ，体 重 便 会 增
加 ；每 日 额 外 消 耗 超 过
多 馀 的 热 量 ，让 身 体 处
于 热 量 赤 字 的 状 況 下 ，
燃 烧 脂 肪 、消 耗 热 量 会
更有效率。

2.饮食作息正常：
规律的饮食作息，不

熬夜，也十分重要，三餐
不定时，饮食不节制，喜
欢油炸、烧烤、甜点等高
热 量 食 物 ，摄 入 的 热 量
过 多 当 然 体 重 日 渐 增
加。

3.养成正常解便习惯：
过量饮食，喝的水量

不 足 往 往 会 道 致 便 祕 ，
这也是体重增加的原因
之一。每天餐前补足适
量 的 水 分 ，增 加 叶 菜 类
的 摄 取 ，不 但 可 以 增 加
饱足感，減少食量，也可
使 排 便 正 常 ，有 助 于 体
重控制。

赖博政中医师最后提
醒，控制体重不是短期目
标，因此必须要有良好的
心 理 建 设 ，必 须 按 部 就
班，设定合理的目标，一
个月減 3-4 公斤是合理范
围，不切实际的減重往往
会道致半途而废。

其实我并沒有什麼特
殊的得救经历，然而，我
可 以 跟 你 们 讲 讲 我 的 母
亲，因为母亲乃是我们全
家最先得救的，我认为她
的 得 救 是 个 至 关 重 大 的
关键。

母亲说，其实第一位
让 她 认 识 主 耶 稣 的 是 她
的 高 中 老 师 。 一 直 以 来
他 在 学 生 面 前 都 是 个 溫
柔和善的好老师，但老师
自己卻说，有别于现在，
他 小 时 候 也 曾 经 是 个 叛
逆的坏孩子，很坏很坏的
那种。生活堕落，眼见就
要走上歧途，直到有人传
福音给他，使他得救并悔
改向上，人生有了很大的
改变。

我的母亲
当时听完老

师说的话，就觉得：“哇，
这个主耶稣怎麼那麼好，
跟 我 以 前 认 识 的 那 些 神
好 像 都 不 太 一 样 。”而
且，母亲其实从以前开始
就不喜欢去庙里，因为总
觉 得 庙 里 很 阴 森 很 可
怕 。 但 是 这 位 主 耶 稣 卻
有种亲切的感觉。

虽然因为家里还在拜
拜的关系，母亲当时并沒
有毅然決然地信主，但是
福 音 的 种 子 就 在 那 时 深
植到了母亲的心里，并且
也 成 为 母 亲 开 始 祷 告 的
一 个 契 机 。 不 管 是 考 试
或 者 是 生 活 的 任 何 难 处
上 ，母 亲 都 会 祷 告 寻 求
神。而奇妙的是，我母亲
也 觉 得 一 路 上 都 有 主 的

保守。
后来母亲大学毕业出

社会之后，遇到了一个基
督 徒 的 同 事 。 母 亲 一 直
觉得这人很不一样，但是
也 说 不 出 来 是 哪 一 点 不
一 样 。 后 来 那 个 同 事 就
找我母亲去教会聚会，母
亲便与他一同去了，但当
时 并 沒 怎 麼 摸 著 。 然 而
感谢主，祂并沒有因此而
放 弃 。 更 多 的 基 督 徒 出
现 在 我 母 亲 的 生 活 当
中。最终，母亲的观念有
了反转，觉得自己其实一
直 以 来 都 很 想 相 信 主 耶
稣，也一直都有在祷告依
靠主，为甚麼还要一直让
这 位 主 耶 稣 等 候 自 己
呢 ？ 其 实 真 的 有 什 麼 好
等 的 吗 ？ 于 是 母 亲 就 下
定 決 心 受 浸 得 救 了 。 我
始 终 忘 不 掉 当 时 看 到 她
受浸之后，脸上洋溢的喜
乐的表情。

她得救之后，我们全
家 很 快 也 跟 著 得 救 了 。
而 这 也 应 验 了 圣 经 里 的
启 示 ：“ … 当 信 靠 主 耶
稣 ，你 和 你 一 家 都 必 得
救。”（使徒行传 16:31）

我觉得得救之后，在
召 会 里 的 生 活 每 天 都 很
喜乐，而且主耶稣对我们
全 家 人 的 改 变 也 很 大 。
过往的我们家，常常在魂
里解決事情，动不动就有
吵架、爭执的事情发生。
但自从我们信主后，一旦
发生不愉快的事，我母亲
就 会 说 ：“ 来 ，让 我 们 来
祷告悔改转向主吧！”然
后，她就会带领我们呼喊
主名，回到灵里。而令人
感到奇特的是，当我这麼
做之后，我看事情的观点
就改变了，心里也满了平
安，那些苦闷的心情瞬间
烟消云散。

除此之外，平时在召
会里面我最喜欢的就是唱
诗歌。在加拿大素里召会
聚会的时候，圣徒们就时
常 围 在 一 起 弹 吉 他 唱 诗
歌。连去真理学校或者是
去训练的途中，也是在巴

士上一路唱到会场。当我
们 在 唱 诗 歌 颂 赞 神 的 时
候，不但灵有了操练，心里
也是恩典满溢的。

“ 乃 要 在 灵 里 被 充
满，用诗章、颂辞、灵歌，
彼此对说，从心中向主歌
唱、颂詠，”（以弗所书五

章 18-19 节）
这 麼 喜 乐 的 召 会 生

活，你愿意来试试看吗？
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