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防疫要提升防护力，
增加免疫力是关键！平
时不但要把口罩戴好，也
要力行“吃的口罩”攻略，
內外夹攻，细菌病毒不来
扰！在日常食物当中，大
蒜、洋蔥、姜黃、咖哩等，
均含有一些具免疫调节
的有益成分，可以斟酌食
用或料理时入菜。尤其
洋 蔥 是“ 蔬 菜 界 杀 菌 一
哥”，医师表示，洋蔥除了
杀菌，还有控制血糖等 4
大健康好处！

洋 蔥 含 有 槲 皮 素
（Quercetin），是一种黃酮
类化合物，根据 2020 年一
项刊登在《国际食品科学
与营养杂志》期刊显示，
槲皮素具有抗炎症作用，
而抗发炎有助抑菌、抗病

毒等作用，洋蔥可以称为
“蔬菜界杀菌一哥”。

在各种洋蔥种类中，
黃洋蔥与紫洋蔥的槲皮素
含量较高，槲皮素对热稳
定且易溶于脂质，所以建
议洋蔥的料理可以采用适
量的食用油烹调或涼拌，
以提升槲皮素的吸收率。

三峡恩主公医院泌尿
科高铭鸿医师表示，洋蔥
紫色棕色都很好，生吃更
有效，有一首歌词：“如果
你愿意一层一层一层剝
开我的心…”，你会发现
洋蔥其实是超级好的食
物。洋蔥有丰富的微量
元素，最重要的就是洋蔥
的杀菌功能，可以降低肠
道与泌尿道的坏菌，也有
抗发炎的功效。煮熟的

洋蔥虽然比较甜，但有一
些营养素会被破坏，生吃
的效果又更好。

洋蔥 4 大健康好处
1.杀菌消炎：
洋蔥中的槲皮素能抑

制大肠桿菌、金黃色葡萄
球菌生长。其实很多泌
尿道问题都是感染大肠
桿菌，肠道健康了，泌尿
道也会比较健康！

2.降低癌症风险：
洋蔥中有能抑制肿瘤

生长的物质，研究指出对
于部分癌症预防有帮助，
当中又以紫洋蔥有更多抗
癌物质，不过仍要提醒食
物无法取代专业医疗喔。

3.控制血糖：
洋蔥有助控制血糖，

避免血糖飙升，有助抗糖
尿病，吃饭时搭配洋蔥也

能控制血糖升高速度，避
免饭后昏昏欲睡。

4.抗老化：
洋蔥有强大抗氧化功

能，可以预防人体老化，

常保年轻健康，皮肤也会
变好。

有些人可能会担心吃
完洋蔥嘴巴会有味道，而
把洋蔥拒于门外，这是非

常可惜的事情。其实，吃
完洋蔥只要简单用漱口水
清洁，就能把味道去除。
下次吃火锅不如就在调味
料中加一些洋蔥吧！

洋蔥增加免疫力，
有4大意外好处！
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夫妇不是冤家、克星，
也不是“前世相欠债”，我
们沒有前世，我们只有今
生，一直到永世。不要说：
“我的妻子是大十字架，我
的儿女是小十字架，我就一
生背著这十字架，将来有一
天，拿这十字架換冠冕。”

我们的姊妹是一同承
受生命恩典的。最能顾到
我们的光景，最能与我们同
心往前的，就是我们的另一
半，就是我们的弟兄，我们
的姊妹。因此，最好能在下
列的事上操练“一同”：
1.在属灵的追求上一同
“两个人总比一个人

好，因为二人劳碌，同得美
好的果效。”晨兴时，若是
可能，最好夫妻能一同晨
兴，一同有属灵的追求，那
个感觉非常的甜美。尤其
是清早一起来，夫妻能在
一起祷告。我听说高雄召
会最近常有夫妻在家里一
起祷告，这是最甜美的一
句话。不要丈夫享受属天
的，姊妹享受属地的，这就
不好。我们都一同来享受
主。属灵的追求一同，会
叫 我 们 的 心 里 的 思 念 一
同，叫我们所有的感觉一
同。
2.在教会的事奉上一同

教会有什麼事奉，我
们都一同来。小排聚会，
姊妹排椅子，弟兄就开车
子出去接弟兄姊妹，回来
就 一 同 服 事 。 会 所 这 麼
大，要做整洁，就全家一起
来，那个感觉就非常的甜
美。有个弟兄，他天天在
各个小排跑，他姊妹就在
家里看孩子。他女儿天天
问：“爸爸呢？”他姊妹被
问得好烦，就说：“你爸爸
在天上！我们在地上爬。”

事奉要一同，可不要
弟兄在外面忙个半天，姊
妹在家里一直等，一直等，
一个电话也沒有，像我以
前一样，那姊妹真的等得
好心急。弟兄不回来，姊
妹都不敢睡觉。所以最好
服事能一同，就算姊妹在
外面等都沒关系，因为她
知道弟兄在这里，她的心
就安靜了。

人一得救，全家就得

救。所以他就发明一套歪
理，就是人一被提，全家也
被提。他说：“我姊妹去事
奉，我来赚钱。有一天我
的姊妹若被提了，我只要
抱著她的腳，就一同被提
了。”结果有一天他作梦，
梦见主耶稣来了，好多人
被 提 ，他 的 姊 妹 也 被 提
了。他眼明手快，一抱，也
跟著上去了。不过他姊妹
成熟了，改变形状，穿过天
花板就出去了。他还是肉
身，一到天花板，碰！就掉
下来了。结果一醒过来，
才知道从床上滾下去了。
赶快爬起来就跪在床头向
主认罪：“主阿！但愿这只
是个梦，不是真的，从今以
后我要起来事奉你了。”我
们要同心合意在神的家中
一同事奉。
3.在钱财的处理上一同

如果夫妻有自己用的
钱（私房钱），久了都会有
故事。我建议最好弟兄一
回来，就把钱袋完全交给
姊妹，要奉献的部分，一起
祷告后，就奉献出去，其他
的就信托姊妹。如此，弟
兄省事，姊妹也会知道弟
兄越信托，她对钱财的管
理就要越慎重。不要弟兄
赚弟兄的，姊妹赚姊妹的，
各人花各人的钱，花到一
个地步，以后各人吃自己
的饭，各人洗自己的內衣
裤，各人睡自己的床，各人
有各人的一班朋友，最后
就离婚了。

现 在 的 离 婚 率 那 麼

高，就是钱财的处理上沒
有智慧。我们求主给我们
有智慧，家里的钱财是能
公开的，是沒有任何私下
隐瞒的。
4.在家事的料理上一同

这 不 是 绝 对 、一 定
的。但若是可能，还是一
同。所以若现在姊妹沒有
上班，只有弟兄上班，姊妹
当然要担代家里大部分的
家 务 事 。 弟 兄 回 来 很 累
了，不一定要叫弟兄去洗
碗筷、洗衣服。但如果夫
妻都上班，家里又有孩子，
一回家，弟兄就要一同料
理家务。一同洗碗筷，一
同洗衣服，一同帮孩子作
功课，这会叫姊妹轻省；姊
妹身体健康，弟兄才沒有
后顾之忧。

有时我看见一大堆姊
妹来找我姊妹交通，我就
去帮忙洗洗碗筷，洗洗衣
服 ，我 姊 妹 就 非 常 的 感
谢。有时也一同晾衣服，
我现在才知道，夫妇一同
晾衣服，那个交通是最甜
美的，那就沒有大男人主
义 了 ，又 沒 有 丈 夫 的 架
子。一同晾衣服，一同唱
诗歌。我深信亚当夏娃看
了都会嫉妒。不过每一个
家不一样，我沒有苛求。
但原则上总不要让我们的
姊妹太疲累，如果她累病
了，作弟兄的就沒有办法
往前去了。所以要彼此担
代，这样这个家就一起往
前。
5.在儿女的管教上一同

这一点非常的重要。
有些作丈夫的对儿女说：
“不可以！这个东西不能
买。”这时作母亲的就对儿

女说：“来来来，你爸爸今
天脾气不好，喝醉酒了，你
不要听他的，这里有一千
块，你拿去买。”然后东西
买回来，爸爸看到了说：
“ 谁 叫 你 买 的 ？”孩 子 就
说：“妈妈说可以买，她给
我钱的”夫妻之间马上就
有空隙了。

有时妈妈在管教，爸爸
就说你管什麼，我来管。两
个人步伐不一致，孩子就会
找空隙。结果叫孩子从小
就会投机取巧，就会撒谎。
这样，孩子将来就长不好。
就算一方管错了，沒关系，
等管完了，夫妻才到房间去
讨论。不要在儿女面前当

面表示意见。
我姊妹有时管得很严

格，我看得都很不忍心。
我打孩子一下，我姊妹就
打三、四下。我在旁边虽
然眼淚往肚子里流，但还
是 说 ：“ 该 打 ，该 打 重 一
点。”我孩子一看爸爸这
样，沒有话说，赶快认罪。
所以夫妻是站在一起的，
孩子就非服下来不可。这
叫我们的孩子们从小就学
习听话。
6.对亲友的交往上一同

夫妻的关系是最重要
的，夫妻关系对了，才有孝
顺的儿女，而且我们对上一
代也才能孝顺。否则夫妻

吵架，妻子单独回娘家，那
会给仇敌更大的地步。若
是姊妹要回娘家，最好全家
欢欢乐乐的回去。那是最
好的见证，要去探访那些弟
兄姊妹，最好全家都去。如
果姊妹有一班朋友，弟兄都
知道，甚至能为他们代祷；
弟兄有一班朋友，姊妹也知
道，也能为他们代祷，那是
最甜美的。不要夫妻各人
有各人的朋友。

我们总是对双方的家
人都要彼此关切。不是送
钱回去就好了，乃是要夫
妇一同回去，这才是最甜
美的见证。
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夫妻“一同”蒙福的6個秘訣


