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想要对抗皮肤老化想要对抗皮肤老化，，避避
免皱纹爬上脸免皱纹爬上脸，，吃水果也吃水果也
有效有效？？刘怡里营养师指刘怡里营养师指
出出，，年过年过 2525 就要开始准备就要开始准备
““抗皱抗皱”，”，除了可多摄取含除了可多摄取含
胶原蛋白食物外胶原蛋白食物外，，其中其中77种种
““美容水果美容水果””富含维生素富含维生素AA、、
CC，，具抗氧化功能具抗氧化功能，，不仅可不仅可
以养颜美容以养颜美容，，同时可以缓同时可以缓
解肌肤皱纹浮现解肌肤皱纹浮现。。不过不过，，
建议水果不要天天吃同一建议水果不要天天吃同一
种种，，而应多样化摄取而应多样化摄取，，让肌让肌
肤能充分吸收不同营养肤能充分吸收不同营养
素素，，达到缓解老化皱纹的达到缓解老化皱纹的
目标目标。。

台安医院营养师刘怡台安医院营养师刘怡
里指出里指出，，预防皱纹预防皱纹，，除了改除了改
善不良生活习惯善不良生活习惯、、保持良好保持良好
心情心情、、加强防晒加强防晒、、合理使用合理使用
化妆保养品之外化妆保养品之外；；其实其实，，饮饮
食与皱纹有绝对的关系食与皱纹有绝对的关系。。
饮食若吃对了饮食若吃对了，，就有足夠的就有足夠的
营养供给营养供给，，帮助延缓肌肤老帮助延缓肌肤老
化速度化速度，，预防皱纹产生预防皱纹产生。。

33大营养素防皱纹增生大营养素防皱纹增生
11..胶原蛋白胶原蛋白：：胶原蛋白胶原蛋白

是皮肤结构中的支架及弹是皮肤结构中的支架及弹
簧簧，，支撐著皮肤支撐著皮肤。。随著年龄随著年龄
的增长的增长，，胶原蛋白会不断流胶原蛋白会不断流
失失，，真皮组织会塌陷真皮组织会塌陷，，皮肤皮肤
会松弛会松弛，，出现皱纹出现皱纹。。吃富含吃富含
胶原蛋白的胶质食物胶原蛋白的胶质食物，，有助有助
延缓皮肤老化延缓皮肤老化，，让肌肤紧致让肌肤紧致
有弹性有弹性。。

22..维生素维生素 CC：：可以保护可以保护
皮肤细胞皮肤细胞，，提升皮肤再生提升皮肤再生
机能机能；；促进真皮层的胶原促进真皮层的胶原
蛋白增生蛋白增生，，使肌肤有弹性使肌肤有弹性、、
不松弛不松弛。。此外此外，，维生素维生素 CC
还能抵挡紫外線侵害还能抵挡紫外線侵害，，促促
进色素代谢进色素代谢，，有助淡化斑有助淡化斑
点点。。还能改善皮肤血液循还能改善皮肤血液循
环不良引发的皮肤暗沈环不良引发的皮肤暗沈，，
达到皮肤除皱及亮丽达到皮肤除皱及亮丽、、美美
白等功效白等功效。。

33..维生素维生素 AA：：当人体维当人体维
生素生素AA摄取不足时摄取不足时，，皮肤会皮肤会
变得干燥变得干燥、、粗糙粗糙。。维生素维生素AA

可调节皮肤之新陈代谢可调节皮肤之新陈代谢，，维维
持皮肤光滑细致持皮肤光滑细致，，去皱纹去皱纹、、
淡斑点淡斑点。。

77种美容水果抗皱纹种美容水果抗皱纹
11..草莓草莓：：
在欧洲被誉为在欧洲被誉为““水果皇水果皇

后后”，”，又称为又称为““活的维生素活的维生素
丸丸”，”，富含氨基酸富含氨基酸、、果糖果糖、、蔗蔗
糖糖、、葡萄糖葡萄糖、、柠檬酸柠檬酸，，及维他及维他
命命CC等等，，可增强皮肤弹性可增强皮肤弹性，，
具有美白和滋润保湿的功具有美白和滋润保湿的功
效效。。

22..奇異果奇異果：：
又称为猕猴桃又称为猕猴桃，，被称为被称为

““果中之王果中之王”，”，因含有很丰富因含有很丰富
的维他命的维他命CC、、果胶果胶、、果酸等果酸等，，
可改善毛孔粗大可改善毛孔粗大，，补充肌肤补充肌肤
养分养分、、预防黑色素沉著预防黑色素沉著，，使使
皮肤更白皙细腻皮肤更白皙细腻。。

33..苹果苹果：：
含有大量的维他命含有大量的维他命 CC

和苹果酚和苹果酚，，能有效抑制黑色能有效抑制黑色
素素，，帮助消除皮肤上的色帮助消除皮肤上的色
斑斑，，增加血色素增加血色素，，让肌肤散让肌肤散
发红润光泽发红润光泽，，可使肌肤更有可使肌肤更有
弹性弹性。。

44..樱桃樱桃：：
自古就是自古就是““美容果美容果”，”，维维

他命他命AA含量比苹果含量比苹果、、葡萄高葡萄高
44 至至 55 倍倍，，还含有多种维他还含有多种维他

命命、、纤维素以及钙纤维素以及钙、、磷等磷等，，其其
丰富的维他命丰富的维他命 CC能滋润嫩能滋润嫩
白皮肤白皮肤，，有效抵抗黑色素的有效抵抗黑色素的
形成形成，，另外另外，，所含的果酸还所含的果酸还
能促进角质层的形成能促进角质层的形成。。

55..葡萄葡萄：：
葡萄含有果酸葡萄含有果酸、、矿物质矿物质

钙钙、、钾钾、、磷磷、、铁以及多种维生铁以及多种维生
素素CC，，及多种人体所需的氨及多种人体所需的氨
基酸基酸。。多吃葡萄可以美容多吃葡萄可以美容
养颜养颜；；另葡萄籽富含脂肪酸另葡萄籽富含脂肪酸
对肌肤有著柔软和保湿的对肌肤有著柔软和保湿的
效果效果，，而葡萄多酚能有效抗而葡萄多酚能有效抗

氧化氧化。。
66..柠檬柠檬：：
富 含 维 生 素富 含 维 生 素 CC、、柠 檬柠 檬

酸酸、、苹果酸苹果酸、、高量钠元素和高量钠元素和
低量钾元素等多种营养成低量钾元素等多种营养成
分分，，有很好的美白功效有很好的美白功效，，可可
使肌肤更有弹性使肌肤更有弹性，，光洁柔光洁柔
滑滑。。

77..柑橘柑橘：：
维他命维他命 AA、、BB11、、CC 含量含量

都很高都很高，，是护肤品中维他命是护肤品中维他命
CC 的主要来源的主要来源。。其丰富的其丰富的
维他命维他命 CC，，有美白有美白、、抗炎症抗炎症

的功效的功效。。清新的果香能镇清新的果香能镇
靜舒缓紧张的神经靜舒缓紧张的神经，，帮助抗帮助抗
抑郁抑郁、、提振心情提振心情。。

【【营养师小叮咛营养师小叮咛】】
抗皱防老化要先从饮抗皱防老化要先从饮

食习惯改变开始食习惯改变开始，，其中其中，，水水
果果、、蔬菜蔬菜、、谷类都含有谷类都含有““植物植物
性化学成份性化学成份”，”，富含花青素富含花青素、、
多酚多酚，，医学研究发现有抗癌医学研究发现有抗癌
功效功效，，称为称为““新世纪维他新世纪维他
命命”，”，每天均衡摄食各色蔬每天均衡摄食各色蔬
果果，，不但防癌不但防癌、、抗老化抗老化，，也能也能
保持健康活力保持健康活力。。

◎苏绯云
论

坛

对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化对抗皮肤老化，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，
防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的防皱纹爬上脸用吃的？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？

正常的家十分重要。当然，创
造主是从祂所造的第一个男人和
第一个女人建立了第一个家。男
人有很重大的责任，他不但要带给
家安息和安慰，也要服侍他的家，
同时要看守他的家！太多责任了！

那麼女人做什麼呢？圣经创
世记第二章 18 节：“耶和华上帝
说，那人独居不好，我要为他造一
个配偶帮助他”。女人的责任是什
麼呢？是帮助丈夫。帮助那位有
很多重大责任的男人。帮助是什
麼意思？当然，我们都知道，如果
我一个人做不到的，就会盼望有人
帮助我来完成我做不到的事情。
对不对？所以这个配偶所要做的，
就是帮助那有重大责任的男人完
成他的责任。

男人的责任，其一是要服侍他
的家。衣食住行都要负责。男人
沒有办法一个人做所有的事情，他
需要有人帮助。所以女人要帮助，
让家的衣食住行都可以得到解
決。虽然，家务的责任是男的，但
是女的要帮助他完成家务。比如
煮饭的责任是丈夫的，但是妻子要
帮助他完成这个责任。所有家里
的事情，责任是丈夫的，但是妻子
要帮助他完成他的责任。同样的，
看守这个家的责任是丈夫的，但是
妻子要帮助他完成这个责任。比
如，我们讲到每天“家常便饭”两
餐，意思是：个人灵修和家庭灵
修。丈夫要负责，但是妻子要帮助

他完成这个责任。
配偶是什麼意思？就是一位

跟他配合的，在他的旁边做他的
伴，跟他在一起。什麼是配？“配”
不是“一样”。配是配搭。我们看
见日常生活中有很多是配搭的东
西。比如，我们的左右手。我们的
左右手不是一样的，但是可以配
搭。你的左右手，是好像对著镜子
看。不是一样的。你把右手放在
镜子前面，你看见的就是左手的样
子了，右手跟左手合在一起时可以
做很多的事。

配是很重要的。比如我们的钥
匙。我们的门锁和钥匙不是一样，
但是必须要配合才可以锁门和开
门。我们插电，墙上的那个洞，跟插
头不是一样，但是必须是配合的。

夫妻不是一样而是彼此配
合。你想想看，你会发现有一些你
认识的夫妻，他们两个人是很不同
的，但是如果他们可以彼此配合的
话，那就美丽啦！有妻子常常把支
票的金额算错了，结果账戶沒有钱
可以付。这个情況，我常看到丈夫
责怪妻子：为什麼你加減都不会
啦，又弄错了！这不是配搭。配搭
是：她这方面缺少了，我就补上。
所以夫妻各有长短，以自己的长补
对方的短，彼此配搭。配偶的意思
不是男女一样，而是彼此配合，彼
此配搭。今天的社会以为，男女平

等就是男女要一样。
但是“配”不是“一样”，这是为

什麼我们的社会有很多家庭问
题。因为不知道怎样彼此配搭，沒
有看见彼此配搭的美丽。正常的
夫妻关系是彼此帮助，彼此欣赏。
要知道自己是照著上帝的形象被
造的，我们的价值、尊严，是平等
的。上帝看我们都是照著祂的形
象被造，无论是男生或是女生。这
样．我们的自我形象才会健全，在
婚姻里看对方才会看得对。

男的看女的：“她是照著上帝
的形象被造的，我要尊重和欣赏
她，她是有价值、有尊严的。”女的
看男的也是一样：“他是照著上帝
的形象被造的，我要尊重他，我要
欣赏他。”

正常的夫妻关系是“配”，不是
“一样”。希望我讲的清楚啦！所
以配偶是在他的旁边跟他彼此配
搭。

帮助是什麼意思呢？我们在
大学里，有教授有副教授也有助
教。助教就是帮助教授，这给我们
的观念是：助教是比较低级的。对
不对？助手好像是比较低一等
的。但是这不是圣经说的。明显
地，上帝是照著自己的形象造男造
女，所以应该沒有高低的分别，应
该是平等的。为什麼在夫妻关系
里，女人是帮助者？后来我读多一
点圣经，我就发现，帮助什麼意思。

“我们的心向来等候耶和华，
他是我们的帮助，我们的盾牌”。
（诗篇33:20）

“以色列啊，你要倚靠耶和华，

他是你的帮助和你的盾牌”。（诗篇
115:9）

“我要向山举目。我的帮助从
何而来，我的帮助从造天地的耶和
华而来”。(诗篇121:1-2)

我就了解，帮助不是地位高低
的问题，不是价值高低的问题，而
是需要帮助的人要接受别人的帮
助！我们需要帮助，耶和华是我们
的帮助。我们需要造天地的耶和

华，衪是我的帮助！所以女人是配
偶。她的责任是帮助她的丈夫！
了解吗？因为上帝给予作丈夫的，
有很重大的责任，他需要帮助，所
以他的妻子是帮助他的，是在他旁
边的配偶。

因此，我们了解，责任是男人
的，但是实际上是一起做，彼此配
搭。女人要帮助男人完成他的责
任。 来源：真理报

女人的责任女人的责任


