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皮肤长痘痘、粉刺、老化怎麼救？

“发炎”是先天免疫系
统遭遇有害刺激或病原
体攻击时，自动启动的防
御反应，一般发炎对人体
是有益的，有保护和促进
修复的功能。但是，一旦
当免疫系统“出槌了”，人
体长期处于慢性发炎状
态，发炎部位的细胞因长
期受刺激而改变结构型
态 ，就 容 易 引 发 疾 病 不
适，包括皮肤等器官，甚
至罹患癌症。

皮肤发炎造成皮肤搔痒、
红肿，甚至长痘痘、粉刺等

以皮肤发炎来说，可
能出现皮肤搔痒、红肿或
长疹子，甚至长痘痘、粉
刺等症状。一般皮肤发
炎常常指过敏引起，例如
容易诱发发炎的症状，还

有部分皮肤发炎其实是
由感染所引起。

事实上，有一些食物
因为容易诱发肌肤发炎，
如果肌肤已经处于不稳
定状态，就建议暂时先戒
口，新北土城长庚整形外
科李秉勳医师特别提醒
以下“6 种超伤皮肤的食
物”，希望大家避免摄取
过多，以免皮肤闹情绪。

【6大超伤皮肤的食物】
1. 糖 ：糖会引起皮肤

发 炎 ，道 致 多 种 皮 肤 问
题，还会产生自由基，造
成胶原蛋白流失。

2.油炸物：炸物含有大
量氢化油和饱和脂肪酸，
会让毛孔变大、粉刺变多、
皮肤变粗糙，超级地雷。

3. 面 包 蛋 糕 ：精致淀

粉食物，像是饼干、蛋糕、
饮料、奶茶等，都会让血
糖升高，造成皮肤大量出
油，让皮肤容易长痘痘、
衰老、暗黃。

4. 酒 ：酒喝太多如果
肝脏来不及分解，会把毒
素留在体內，道致皮肤皱
纹、痘痘、衰老等问题。

5. 加 工 肉 ：加工肉和
醃制品，像是火腿、香肠、
培根等，含有亚硝酸盐，
常吃会引起发炎，加速皮
肤老化。

6. 烤 焦 食 品 ：烤焦的
食物因为化学反应，会产
生不好的碳氢化合物，破
坏皮肤胶原蛋白。

除了要注意避免以上
6 种容易道致皮肤发炎的
食物之外，皮肤也要抗老
化，引起皮肤老化的原因
多元，包括受到自由基伤
害、胶原蛋白減少、皮肤
脂 肪 減 少 、荷 尔 蒙 下 降
等，一旦皮肤老化可能出
现绉纹、黑斑、毛孔粗大、
松弛、黯沉等。

李秉勳医师提供以下
必吃“6 大抗老化食物”，
让大家拥有更水嫩的健
康美肌。

【6 大抗老化食物】
1. 葡 萄 ：葡萄的铁质

可以使气色红润，让皮肤
看起来白里透红。葡萄
也能提供皮肤的自然保
护力，降低紫外線伤害。

2. 芦 筍 ：芦筍的维生

素 B 群和矿物质可以维
持皮肤健康。

3. 大 蒜 ：大蒜能夠让
免疫系统变好，減缓皮肤
发炎症状，大蒜也有抗光
老化的营养素，能保护皮
肤免受自由基伤害。

4. 菇 类 ：菇类有多醣
体，能清除自由基、延缓
老化、增强体力，每种菇
的多醣体不太一样，可以

广泛摄取。
5.南瓜：南瓜富含β-

胡萝卜素、叶黃素、玉米
黃素、维生素 C、E 等抗氧
化剂，可以预防皮肤、心
血管、大脑老化，对眼睛
也很好。

6.茶：含有儿茶素、维
生素 C、维生素 E，是天然
的抗氧化剂，可以预防人
体衰老。

论

坛

布 什 政 府 的 教 育 政
策，有个颇为动人的口号，
叫作：“不让一个孩子落
伍 ”（“No Child Left Be-
hind”）。

不过，首先该弄清楚
的 是 ，“ 落 伍 ”（Left Be-
hind）的定义是什么？照
一般人的看法，落伍是在
物质方面不如人。现代人
的成功观念，只有财富上
的成功。还不能不注意的
是，跑在前面或落在后面，
并不是最重要的事，更要
紧 的 是 跑 的 方 向 对 与 不
对。

这样，我们是在说不
同的语言了：快不快，对不
对。显然的，政客所关心
的，只是快不快。至于对
不对？他们不管！

但圣经讲到正确的教
育目标：“教养孩童，使他
走当行的道，就是到老，他
也不偏离。”（箴言 22:6）

这是说，不仅要不落
伍，还要跑的正确。

谁都知道，这教导的
责任，是属于父母的。圣
经中所有论到子女教育，
都是命令作父母的当尽教
养的责任。这样敬虔的宗
教教育，是在家中开始。
但现在有一种情形，如果
有人说：“我的妻子沒有工
作。”意思并不是说，她闲
懒不作一事，而是说她沒
有在外面工作来赚钱。这
是说，不再以持家教导子
女，为母亲的主要任务。
家庭基地失陷，岂不是自
然的事？国家的道德，哪
能不堕落？

今天我们的目的，不
仅要把孩子训练成为有效
的赚钱机器，作聪明伶俐
的人，更要他们作好的人。

我们应该考虑的是，
“不让一个孩子落伍”，还
有另外一个说法，也许，更
能清楚表达其真正意义：
不把一个孩子留在家里，
把孩子交给学前的学校。

那么，也要考虑：这种

机构可靠吗？
美国移民初期，在新

大陆的社区，都是教会，家
庭，和学校，推行一致的教
育：主日全家一同到教堂
聚会，家庭所教导的，和学
校的课程，都与信仰协调，
所以教育的孩子，不仅有
知识，也有良好的信仰和
品德。

西北条例（The North-
west Ordianance, July,
1787）是最早的开国文献
之一，其中说：“宗教，道
德，和知识，对于好的政府
和人类的福乐，是必须的，
学校和教育要予以鼓励。”

最 近 看 到 寇 尔 生
（Charles Colson）的文章，
论到美国的基本问题：污
秽的电视节目，互联网上
的秽画淫媒，侵入家庭，沒
有人禁止；年轻人，包括福
音派的青年，沒有正确的
世界观。这是美国的真正
隐忧。因为今天的传媒这
样发达，也是东方青年所
面对的问题。如果只讲自
由，容忍，让毒草莠芜发
长，回教极端分子的指责，
以至挞伐，岂是沒有道理
的？

说到如何培养信徒，
常听到的话是“读经，祷
告”，教牧这样讲，信徒这
样互相勉励，只是所缺的
是如何进行。说到对于孩
子们的培养，答案也可能
是不換汤，不換药：同样
的，不谈如何作。

这就像第二次世界大
战中，英国首相丘吉尔的
故事。

那时，德国的潛艇在
海 上 为 患 。 在 一 次 会 议
中，丘吉尔说，他有妙法。
问他是何妙法。他说：“把
海水加热，潛艇就无法生
存。”有人问：“那怎作得
到？”他回答说：“我只指
导 原 则 ，执 行 是 你 们 的
事。”

如果实在有这回事的
话，丘吉尔有些像是在谈

教会的读经祷告。
我们都知道教导孩子

们的重要，特别是如何教
导孩子们读经祷告。问题
是该如何作。

我的小圣经。是由英
文翻译的，但女作家胡燕
青的译笔清丽，连孩子都
能看得懂，听得懂，不至于
扼阻小朋友们对圣经的兴
趣。里面是圣经的故事，
耶稣讲的比喻，初期教会
的历史，配上美好的插图；
还有几个简单的问题，会
激发儿童的思考力。

童年的祈祷。教会的
祈 祷 会 ，许 多 是 少 人 参
加。不要以为信徒对祈祷
不感觉兴趣而灰心，这正
是该鼓励儿童注重祈祷的
时候。这本童诗和童画的
书，有古今作家的祷词，还
有高水准的彩画，会培养
孩子们从小祷告的兴趣，
对于教会的前途，应该会
有好的影响。

365 日 圣 经 开 心 之
旅。这本以儿童为对象的
永久日历，实际上可以作
为一本书，其中既有趣味
的游戏，又可以益智，并能
训练增进孩子们的分析能
力。是值得推介的。

要正确的引导孩子，
需要有好的读物。

在美国的刊物上，包
括基督教刊物，常可看见
征 求 儿 童 读 物 稿 件 的 广
告，显明这一方面的好出
版物的缺乏。

当然，这不是今天才
有的情形。

狄更斯（Charles Dick-
ens, 1812-1870）生当英国
工业革命的时代，我们现
代所面对的问题，在那时
差不多都有。那位名作家
经历过贫苦，也知道什么
是试探引诱和罪恶；他为
了 教 导 自 己 的 孩 子 ，于
1849 年 写 了 一 本 基 督 生
平（The Life of Our Lord），
为的是帮助孩子们。他知
道怎样说故事，自然沒有
问题懂得欣赏。他说：“耶
稣浪子回头的故事，是最
傑出的短篇小说。”哪里能
供应帮孩子们回头，走上
正路的书呢？

这样的短篇小说，在
我的小圣经里面可以找得
到。

家庭和教会，还该注
意培养孩子们阅读好书的
习惯，特别是文学名著之
类。

一般教会出版社，似
乎沒有看到这需要，或不

把这方面当作是教会出版
社的责任。

海天书楼出版了安徒
生童话全集，还有少年文
学名著六种，都是教育下
代的好书。因为这些书的

作者，懂的圣经，有正确的
世界观。为了培养孩子们
的品德，建立良好的价值
观念，这些书都应该介绍
给他们读。
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