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冬天不是只有呼吸道
首当其冲，冬天也是冬季
痒的好发时期，即使擦了
乳液还是感觉皮肤干痒？
想要摆脫恼人的“冬季痒”
症状，该怎麼做？营养师
表示，面对皮肤搔痒、红肿
不适，日常有一些NG行为
要改变，饮食也要多加注
意吃好油，才能让肌肤乖
乖不捣蛋，安稳度过冬天。

许育祯营养师表示，
冬季痒是许多人会出现的
一种皮肤问题，正确的名称
为“缺脂性湿疹（asteatotic
eczema）”，人体会因为许
多原因（饮食、生活习惯、疾
病等）造成皮肤的水份流
失，当遇到干燥寒冷的天气
时，就会产生皮肤红肿发痒

以及发炎的情況。
以下分享如何改善冬

季痒的 6大诀窍：
6 招改善冬季痒

1.做好身体保湿
刚洗完澡时可以在身

体塗抹上保湿乳液，或是
在好发区域塗上薄薄的一
层凡士林也可以。

2.洗澡水溫不宜太高
太热的水溫容易带走

皮肤的油脂，尽量将溫度
控制在 45 度左右，也不要
洗的太久。

3.避免过度清洁
不要使用清洁力太强

的沐浴用品，或者是清洁
次数太过频繁也不好。

4.留意患部保养
皮肤搔痒时不要用力

抓以免破皮流血，如果已
经有红肿发炎可以利用冰
敷方式缓解，情況太严重
时还是建议要看医生治
疗。

5.饮食要忌口
避免吃辛辣、烟、酒等

刺激性的食物，以免道致
血管扩张造成发痒。也要
少吃油炸物、烧烤物、甜
食，以減轻发炎反应。

6.营养要补充
冬季痒特别容易出现

在营养不良的老年人身
上，可能体內的油脂、蛋白
质、维生素等营养成分不
足，而造成皮肤的保护力
不夠，所以在饮食上要特
别留意。
远离冬季痒饮食 3要诀

至于远离冬季痒的饮
食该怎麼吃？许育祯营养
师以下提供 3点建议：

1.吃好油
补充 Omega-3 脂肪酸

可以抗发炎，来源有：坚果
种子类、深海鱼肉、亚麻仁
油、紫苏籽油等。每天一
汤匙的坚果种子、每周至

少食用两次深海鱼；亚麻
仁油和紫苏籽油可以淋在
汤品、吐司、沙拉上食用。
另外，油脂当中的维生素
E 也 具 有 保 湿 皮 肤 的 功
能，在酪梨、橄榄油、坚果
等植物性油脂中含量丰
富。

2.优质蛋白要足夠
许多银发族朋友可能

牙口不好，或者吞嚥能力
不佳，很多肉类都不吃造

成蛋白质缺乏，也有可能
造成皮肤干燥脫屑现象。
可以利用乳制品、蒸蛋、比
较软质的鱼肉、黃豆制品
（豆腐、豆浆、豆干）来补充
优质蛋白，或者将肉块切
细小一些、再煮软烂点也
可以比较好吞嚥。

3.蔬果要足夠
蔬果当中有非常丰富的

维生素，尤其是维生素A更
是保护皮肤相当重要的营养

成分之一，红萝卜、番茄、木
瓜、菠菜、花椰菜、羽衣甘蓝
等都是维生素 A的良好来
源。

提醒，维生素 A 属于
脂溶性维生素必须和油脂
一起食用才能吸收。此
外，眾多蔬果当中也具有
种类繁多的植化素，这些
植化素皆具有抗发炎、抗
氧化功效，也有助于減缓
皮肤的发炎红肿。
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与 主 相 遇 在 一 个 夏
天。结婚了七年，婚姻给
我的感觉像一个牢笼，我
被困在里面，不见天日。
为了所爱的孩子，给他们
完整的家庭，必须坚强勇
敢；我告诉自己：要“撐”
下去，但其实內心是灰暗
的 ，就 如 同 快 要 溺 毙 的
人，谁能给我一块浮木？

弟弟一直明白我的难
处，心疼不已。当时他已
经成为基督徒，在美国读
神学院。趁著暑假回来，
姊弟俩多年不见，有聊不
完 的 话 题 。 圣 经 对 我 来
说很陌生，他卻非常爱聊
圣经的內容，有些听起来
像励志格言，我不排斥。
有一回，再次跟他抱怨我
的婚姻状态时，他说，姊
姊，圣经上有八福，就在
说妳：

1. 虛心的人有福——
因为天国是他们的；2. 哀
恸的人有福——因为他们
必得安慰；3.溫柔的人有
福——因为他们必承受地
土；4. 饥渴慕义的人有福
——因为他们必得饱足；
5. 怜 恤 人 的 人 有 福 ——
因为他们必蒙怜恤；6. 清
心的人有福——因为他们
必得见神；7. 使人和睦的
人有福——因为他们必称
为神的儿子；8. 为义受逼
迫的人有福——因为天国
是他们的。

我对照了一下，八福
里面，至少五福是目前的
景 況 ，原 来 我 是 有 福 之
人！我不禁哑然失笑，真
是 无 福 消 受 啊 ！ 然 而 福
音 的 种 子 那 时 已 经 撒 在
心 田 ，渐 渐 发 芽 滋 长 了
……

神总有祂的时间表，
在一个特殊的场合，弟弟
透过电话，问了我几个问
题，我接受了主耶稣成为

生 命 的 救 主 。 电 话 那 头
弟弟欢欣雀跃，他说：姊
姊，为了等待这一天的来
临，我已经为妳祷告了数
年。我仍不明白，这是一
种什麼样的涵义，但神已
经为我预备蒙福之路了。

接受神以后最明显的
改 变 ，就 是 主 日 要 去 教
会。教会像个大家庭，很
快我就融入其中，参与服
事。那天是复活节，姊妹
们忙著演话剧，我的台词
是抹大拉的马利亚，只有
一 句 话 ：“ 祂 真 的 复 活
了！”

其实周六那天已经跟
丈夫在谈分居，也在娘家
住了一晚；一早去教会服
事 完 后 ，要 回 家 整 理 行
囊，离开这地方。有位姊
妹 看 见 我 闷 闷 不 乐 的 样
子，特别关怀问候，让我
卸 下 心 房 跟 她 聊 了 婚 姻
的状況，她也分享了心路
历程。她说，圣经上有一
句话：“你们作妻子的，当
顺服自己的丈夫，如同顺
服主。 因为丈夫是妻子
的头，如同基督是教会的
头；他又是教会全体的救
主。教会怎样顺服基督，
妻 子 也 要 怎 样 凡 事 顺 服
丈夫。”我从小生长在物
质生活不缺、吃穿不愁的
家庭，观念中男人应该要
疼女人，丈夫体贴妻子是
应该的，对我好是理所当
然 的 ，我 为 什 麼 要 顺 服
他？这不公平！

脑中发出好多疑问，
她 只 是 笑 而 不 答 。 离 开
教会后，我在家门口有了
一个祷告：我呼求神，如
果 这 是 一 个 可 以 扭 转 我
婚 姻 的 机 会 ，我 愿 意 顺
服，求主指引我回家后跟
丈 夫 谈 判 。 结 果 出 奇 的
心平气和，两人也愿意给
彼此机会再试试看，原来

祂 真 的 听 祷 告 ！ 顺 服 真
是奇妙！

女人拥有经济的自主
性，就像有了一对翅膀享
受 自 由 。 孩 子 都 送 进 小
学后，我找了一份在书局
的工作，跟一般的双薪家
庭一样，将两个孩子送进
安 亲 班 。 我 工 作 的 目 的
是要喘口气，逃避家庭的
气氛，还有婆媳间的大小
摩擦。书局工作有轮班，
朝九晚十，他们上学时，
我 还 在 补 眠 。 回 家 时 孩
子们不是睡了，就是让电
视 当 保 姆 。 后 来 发 现 姊
弟两人行为異常，手中有
来路不明的钱，而且常常
说谎，这情況不能坐视不
理 。 我 跟 丈 夫 讨 论 起 辞
职的打算，但每个月加上
轮班，书局的收入对家庭
不无小补，再想到即将失
去的自由，要当“伸手牌”
的家庭主妇，內心掙扎不
已。我跟神祷告，请祂指
引，该往何处去？

这 时 有 位 师 母 对 我
说：“你们要先求祂的国
再求祂的义，接著都会加
给你！”

基督徒的生命顺序是
不一样的, 首先将祂的话
放第一位，而家庭是第二
位 ，最 后 才 是 财 富 和 自
己。跟丈夫讨论过后，先
停掉孩子的安亲班与家庭
不需要的花费，学习当个
精打细算的家庭主妇，跑
菜场和大卖场，了解现在
的行情比价。而神也非常
信实，这六年的米和油都
是满的，从来不缺，总是
有馀；平常家用物品能买
到特价；连孩子跟我的衣
服，总有机会选购到质感
佳、价格卻是非常便宜的
好货，真是恩典不断。

后来丈夫在工作上连
续 遇 到 非 常 多 难 处 和 危
机，都在神的保守中，平
安 度 过 。 神 赐 下 了 超 乎
人所求所想的祝福，将我
的 观 念 不 断 更 新 。 在 婚
姻中，我重视公平，从家
事 的 分 担 、经 济 的 分 配
等，从沒有达到我心中的
标准。认识神以后，我开
始调整对“公平”的期望

值，改成合作与互补的思
维 ，不 再 强 调 自 己 的 权
益，只求做好神要我做的
每 份 工 作 。 即 使 家 庭 主
妇是容易被忽略，又必须
重覆处理烦杂琐事，并且
不受肯定的一份工作，我
也要尽心尽力完成！

圣经有一段经文是这
样说的：『因为人子来，
并不是要受人的服事，乃
是 要 服 事 人 ，并 且 要 舍
命，作多人的赎价。』这句
话总不断在耳边响起，提
醒著，鼓励著，成为我工
作 中 喜 乐 的 来 源 。 我 愿
意学习基督的精神，为了
家庭的平安快乐，持续做
下去！来源：水深之处
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