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老 是 疲 劳老 是 疲 劳 、、无 精 打无 精 打
采采 ，，就 想 来 一 杯 咖 啡 提就 想 来 一 杯 咖 啡 提
神神 ，，许 多 人 会 选 择 到 咖许 多 人 会 选 择 到 咖
啡店或超商购啡店或超商购 买便利的买便利的
纸杯装的热咖啡纸杯装的热咖啡，，但是但是，，
日 本 医 师 提 醒日 本 医 师 提 醒 ，，这 个 举这 个 举
动动 ，，可 能 会 让 你 将 致 胖可 能 会 让 你 将 致 胖
因 子 摄 取 至 体 內因 子 摄 取 至 体 內 ，，道 致道 致
肥胖的风险中肥胖的风险中。。日本名日本名
医提醒医提醒，，喝咖啡掌握喝咖啡掌握 44 大大
关 键关 键 ，，可 以 大 幅 降 低 致可 以 大 幅 降 低 致
胖威胁胖威胁。。
什麼是什麼是““环境荷尔蒙环境荷尔蒙”？”？

为 什 麼 纸 杯 装 的 热为 什 麼 纸 杯 装 的 热
咖啡潛藏咖啡潛藏““致胖因子致胖因子””的的
风险风险？？事实上事实上，，问题就在问题就在
这个纸杯上的塗剂这个纸杯上的塗剂。。纸纸
碰到水容易破碰到水容易破，，所以会塗所以会塗
一层防水的塑胶一层防水的塑胶 PEPE11，，另另
外并曾经验到纸杯有双外并曾经验到纸杯有双

酚酚 AA（（BPABPA），），推测可能来推测可能来
自再生纸的污染自再生纸的污染。。双酚双酚
AA 会 提 高 罹 患 糖 尿 病 的会 提 高 罹 患 糖 尿 病 的
风险风险，，道致具有调整与代道致具有调整与代
谢血糖功能的胰岛素分谢血糖功能的胰岛素分
泌失调泌失调，，让人变胖让人变胖，，罹患罹患
糖尿病糖尿病。。

双酚双酚 AA 结构类似雌性结构类似雌性
激素激素，，在人体內会干扰性在人体內会干扰性
荷尔蒙的合成荷尔蒙的合成、、分泌分泌、、作作
用等用等，，造成其功能混乱造成其功能混乱，，
影响人体生殖及发育影响人体生殖及发育，，这这
类的类的““內分泌干扰物质內分泌干扰物质””
又称为又称为““环境荷尔蒙环境荷尔蒙”。”。

““环境荷尔蒙环境荷尔蒙””
为什麼会有胖毒为什麼会有胖毒？？
““ 环 境 荷 尔 蒙环 境 荷 尔 蒙 ””胖 毒胖 毒

真令人畏惧真令人畏惧！！日本日本 WellWell--
ness Clinicness Clinic 神 乐 坂 院 长神 乐 坂 院 长 、、
内科医师贺来怜华内科医师贺来怜华，，在新在新

书书《《瘦不下来瘦不下来，，竟然是因竟然是因
为环境荷尔蒙毒物为环境荷尔蒙毒物》》中表中表
示示，，环境荷尔蒙这种亲油环境荷尔蒙这种亲油
性的毒物性的毒物，，最喜欢脂肪最喜欢脂肪，，
恰巧转換能量恰巧转換能量““粒線体粒線体””
的细胞的细胞、、维持身体健康等维持身体健康等
各种荷尔蒙各种荷尔蒙，，主要成分都主要成分都
是脂肪是脂肪。。如此一来如此一来““环境环境
荷尔蒙的胖毒就可以轻荷尔蒙的胖毒就可以轻
易进出人体细胞易进出人体细胞，，甚至干甚至干
扰或取代人体荷尔蒙的扰或取代人体荷尔蒙的
作用作用。。

现在现在，，已经从多位糖已经从多位糖
尿病患者身上验出双酚尿病患者身上验出双酚
AA。。 双 酚双 酚 AA 也 会 影 响 卵也 会 影 响 卵
巢 功 能巢 功 能 ，，提 高 罹 患 不 孕提 高 罹 患 不 孕
症症、、生理期不顺等多囊性生理期不顺等多囊性
卵巢症候群的风险卵巢症候群的风险。。最最
近几年近几年，，多囊性卵巢症候多囊性卵巢症候
群患者人数有增多的趋群患者人数有增多的趋
势势，，可以说是与致胖因子可以说是与致胖因子
等毒物有关的现代病等毒物有关的现代病。。

另外另外，，纸杯上的塑胶纸杯上的塑胶
盖也要当心盖也要当心。。仔细看会仔细看会
发 现发 现 ，，盖 子 上 面 会 标 示盖 子 上 面 会 标 示
““PSPS””字 样字 样 。“。“PSPS””是是
““PolystyrenePolystyrene”（”（聚苯乙烯聚苯乙烯
22））的 缩 写的 缩 写（（台 湾 的 塑 胶台 湾 的 塑 胶
回收辨识码回收辨识码 66 号号），），也是也是

一种致胖因子一种致胖因子。。
还有还有，，在自助式咖啡在自助式咖啡

店或超商店或超商，，会于卖场另外会于卖场另外
设置柜台设置柜台，，那里摆放著拋那里摆放著拋
弃式搅拌棒弃式搅拌棒。。搅拌棒有搅拌棒有
木制和塑胶制木制和塑胶制，，不过不过，，两两
者都不合格者都不合格。。大家可能大家可能
会认为木制搅拌棒比较会认为木制搅拌棒比较
安全安全，，但事实上它添加了但事实上它添加了
防腐剂防腐剂、、亚硫酸盐亚硫酸盐、、漂白漂白
剂剂。。虽然这些东西被认虽然这些东西被认
定是致胖因子的证据不定是致胖因子的证据不

足足，，但可以确定都是有害但可以确定都是有害
身体的物质身体的物质。。

请 记 住请 记 住““ 拋 弃 式 产拋 弃 式 产
品品””含有致胖因子的风险含有致胖因子的风险
高高，，一定要避免使用一定要避免使用。。

44 大关键远离大关键远离““环境环境
荷尔蒙荷尔蒙””胖毒胖毒

在此在此，，贺来怜华医师贺来怜华医师
提醒以下提醒以下 44 大关键大关键，，可以可以
大幅降低致胖因子的风大幅降低致胖因子的风
险险：：

11.. 用 马克杯装咖啡用马克杯装咖啡：：

找出不是纸杯装找出不是纸杯装，，而是用而是用
马克杯装热咖啡的咖啡马克杯装热咖啡的咖啡
店店。。

22.. 自 备不鏽钢杯自备不鏽钢杯：：要要
外带咖啡的话外带咖啡的话，，自备不鏽自备不鏽
钢随行杯钢随行杯。。

33.. 勿 用店家搅拌棒勿用店家搅拌棒：：
不使用店家准备的奶球不使用店家准备的奶球
和搅拌棒和搅拌棒。。

44.. 避 免用吸管避免用吸管：：喝冷喝冷
饮时饮时，，也不要使用吸管也不要使用吸管，，
在店里用玻璃杯就口喝在店里用玻璃杯就口喝。。
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有母亲向牧师抱怨说有母亲向牧师抱怨说，，
无论自己对儿子如何无微不无论自己对儿子如何无微不
至至、、照顾周到照顾周到、、包容接纳包容接纳、、多多
番饶恕番饶恕，，最终儿子还是跟她最终儿子还是跟她
搞对抗搞对抗，，做出令她伤心不已做出令她伤心不已
的事的事。。例如例如：：逃学逃学、、偷钱偷钱、、打打
架架、、到处惹事到处惹事、、彻夜不归等彻夜不归等，，
母亲的问候关怀却遭恶言相母亲的问候关怀却遭恶言相
向向。。她认为已经没有什么可她认为已经没有什么可
以做了以做了，，心中也期望牧师回心中也期望牧师回
答答：“：“你已尽了母亲的责任你已尽了母亲的责任，，
不需要再做什么不需要再做什么，，甚至可以甚至可以
放弃他放弃他！”！”

不料不料，，牧师叹了一口气牧师叹了一口气，，
徐徐地回答说徐徐地回答说：“：“其实你现在其实你现在
可以做的只有两件事可以做的只有两件事。。第第
一一，，每天继续爱他多一些每天继续爱他多一些；；第第
二二，，继续不住为他祷告继续不住为他祷告。。这这
是改变他行为的最好做法是改变他行为的最好做法。”。”
这样的答案出乎她所料这样的答案出乎她所料，，只只
好抱着半信半疑的态度好抱着半信半疑的态度，，尝尝
试试““每天爱他多一些每天爱他多一些””及及““不不
住地祷告住地祷告”。”。

母亲的坚持和不放弃母亲的坚持和不放弃，，
最终不但改进自己和儿子的最终不但改进自己和儿子的
关系关系，，也改善了儿子的行为也改善了儿子的行为，，
更改变儿子的做人目标更改变儿子的做人目标。。就就
是这么简单是这么简单：“：“每天爱他多一每天爱他多一
些些”、“”、“不住地祷告不住地祷告”，”，便可以便可以
改善亲子关系改善亲子关系，，改变孩子的改变孩子的
负面行为负面行为。。你愿意尝试吗你愿意尝试吗？？
当然当然，，你要你要““爱得其法爱得其法””和和
““持之以恒持之以恒”。”。

女 作 家 杏 林女 作 家 杏 林
子曾说子曾说：“：“爱里爱里
没有忍耐没有忍耐，，

爱便肤浅爱便肤浅；；爱里没有宽容爱里没有宽容，，爱爱
便狭窄便狭窄；；爱里没有尊重爱里没有尊重，，爱便爱便
专制专制；；爱里没有信赖爱里没有信赖，，爱便短爱便短
促促；；爱里没有了解爱里没有了解，，爱便痛爱便痛
苦苦；；爱里没有交流爱里没有交流，，爱便死爱便死
亡亡。”。”

要爱得其法要爱得其法，，父母一定父母一定
要用心学要用心学。。怎样学怎样学？？怎么怎么
做做？？是否很快就学到是否很快就学到？？那就那就
要看你的观念和态度了要看你的观念和态度了。。这这
种爱种爱，，不是物质上的供应不是物质上的供应，，而而
是精神上的培育是精神上的培育；；不是子女不是子女
乖乖，，你才爱你才爱，，更要在他们不乖更要在他们不乖
不听话时不听话时，，你依然爱他们你依然爱他们；；不不
仅是陪伴子女仅是陪伴子女，，更要与他们更要与他们
有心灵对话有心灵对话。。

父母含辛茹苦把孩子养父母含辛茹苦把孩子养
大大，，孩子却不体会父母付出的孩子却不体会父母付出的
心血心血，，反而时常冷言冷语反而时常冷言冷语，，恶恶
言相向言相向，，父母的心怎能不感到父母的心怎能不感到
如针扎刀割呢如针扎刀割呢？？俗话说俗话说，，儿女儿女
都是来都是来““讨债讨债””的多的多，“，“报恩报恩””的的
少少；；所以儿女给你带来麻烦和所以儿女给你带来麻烦和
苦恼苦恼，，也是很正常也是很正常。。若有体若有体
贴贴、、乖巧乖巧、、顺服的表现顺服的表现，，这是给这是给
父母的父母的““奖励奖励””和和““安慰安慰”。”。为为
人父母者人父母者，，应在心态和思想上应在心态和思想上

做好预备做好预备，，只要不只要不

气馁气馁、、不放弃不放弃，，伴着他们成长伴着他们成长，，
就已经尽了父母的责任就已经尽了父母的责任。。至至
于子女此刻看来不长进于子女此刻看来不长进，，不珍不珍
惜自己惜自己，，但只要我们愿意摆上但只要我们愿意摆上
时间时间，，用耐性和爱心陪他们度用耐性和爱心陪他们度
过过，，让他们觉得有支持让他们觉得有支持、、不孤不孤
单单，，也是为人父母者应有的条也是为人父母者应有的条
件件。。

学习做个好父母学习做个好父母，，是要厘是要厘
定目标定目标，，有计划有计划、、有系统地培有系统地培
育孩子育孩子，，在一切还未能看到果在一切还未能看到果
效时效时，，仍然然坚持仍然然坚持““每天爱他每天爱他
多一些多一些””和和““不住地祷告不住地祷告”，”，这这
有助保持亲子关系有助保持亲子关系。。在这基在这基
础上础上，，相信你与子女的沟通一相信你与子女的沟通一
定会有突破性的发展定会有突破性的发展。。

到底怎样才能实践这两到底怎样才能实践这两
项目标呢项目标呢？“？“不住地祷告不住地祷告””是是
要学习的要学习的，，这并非要学习美这并非要学习美
化和修饰祷告的内容化和修饰祷告的内容，，而是而是
学习调整你的态度学习调整你的态度，，并有持并有持
之以恒的毅力之以恒的毅力，，坚持每天不坚持每天不
断地做断地做，，甚至一日三次恳切甚至一日三次恳切
为孩子祈祷为孩子祈祷。。祷告的内容祷告的内容，，
不单是向神倾诉你的苦处不单是向神倾诉你的苦处、、
孩子多么伤你的心孩子多么伤你的心（（当然你当然你
需向神倾诉需向神倾诉，，让神亲自安慰让神亲自安慰
你你），），你也可为孩子的你也可为孩子的““问题问题””
祷告祷告，，求神动工求神动工，，让孩子体会让孩子体会
神和父母的关爱神和父母的关爱，，也为孩子也为孩子
带给你正面行为作感恩祷带给你正面行为作感恩祷
告告。。此外此外，，你更需要求神改你更需要求神改
变你的思想变你的思想、、心态心态，，让神赐给让神赐给
你教导孩子的智慧你教导孩子的智慧，，增进亲增进亲
子间的关系子间的关系。。

那么那么，，如何能做到如何能做到““每天每天
爱他多一些爱他多一些””呢呢？？你不妨先你不妨先

列出自己每天对孩子的列出自己每天对孩子的
付出和供应事项付出和供应事项，，然然

后检查一后检查一

下在你所列的项目中下在你所列的项目中：：金钱金钱、、
物质物质、、娱乐娱乐、、精神生活精神生活，，所占所占
比率最多的是哪一项比率最多的是哪一项？？在过在过
往的问卷调查中往的问卷调查中，，我发现我发现““金金
钱钱””和和““物质物质””的比重偏多的比重偏多，，精精
神生活的供应却很缺乏神生活的供应却很缺乏。。如如
果你要再爱子女多一些果你要再爱子女多一些，，你你
会为会为““每天爱他多一些每天爱他多一些””做些做些
什么什么？？以下是我曾经尝试的以下是我曾经尝试的
方法方法，，以供大家参考以供大家参考：：

11.. 每天多赞美每天多赞美，，对他有对他有
进步的行为加以称赞进步的行为加以称赞。。少批少批
评评，，对中规中矩或已有些许对中规中矩或已有些许
进步的行为进步的行为，，就不要再唠叨就不要再唠叨
了了。。

22.. 每天多展露笑容每天多展露笑容，，少少

板起脸孔板起脸孔。。当他做了令你气当他做了令你气
愤的事愤的事，，也应展现包容的脸也应展现包容的脸
孔孔。。

33.. 每天多耐心聆听他倾每天多耐心聆听他倾
诉心事诉心事，，少加入自己的意见少加入自己的意见
或向他宣泄怒气或向他宣泄怒气。。

44.. 每天多花时间促进关每天多花时间促进关
系系，，少花时间责骂少花时间责骂。。

55.. 每天多花时间祷告感每天多花时间祷告感
恩恩，，少花时间不住地埋怨少花时间不住地埋怨。。

66.. 每天多费心思建立他每天多费心思建立他
的好习惯的好习惯，，少注目于他的坏少注目于他的坏
习惯习惯。。

77.. 每天多花心思烹煮好每天多花心思烹煮好
吃的吃的，，少花时间抱怨他不帮少花时间抱怨他不帮
忙做家务或整理房间忙做家务或整理房间。。

88.. 偶而送他合用或喜欢偶而送他合用或喜欢
的小礼物的小礼物（（无须花费金钱无须花费金钱，，自自
制也可制也可），），让他感觉被爱和重让他感觉被爱和重
视视。。

99.. 每天多把你想到的每天多把你想到的、、
孩子需要的……继续写下孩子需要的……继续写下
来来，，更重要是将之实践出来更重要是将之实践出来。。

““每天爱他们多一些每天爱他们多一些””并并
不是有条件才爱不是有条件才爱，，而是无条而是无条
件地爱件地爱。。只要不住祷告只要不住祷告，，求求
神给我们智慧神给我们智慧，，使我们懂得使我们懂得
如何如何““每天爱他们多一些每天爱他们多一些”，”，
你将看见孩子有意想不到的你将看见孩子有意想不到的
变化变化。。最重要是最重要是，，要持之以要持之以
恒恒““每天每天””做下去做下去。。
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