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入冬首波寒流即将来入冬首波寒流即将来
袭袭！！天气变冷了天气变冷了，，小心心血小心心血
管疾病拉警报管疾病拉警报！！营养教授提营养教授提
醒醒，，平时应该做好护心的预平时应该做好护心的预
防工作防工作，，预防心血管疾病有预防心血管疾病有
三级预防三级预防：：一级预防主要是一级预防主要是
维持良好的饮食与运动习维持良好的饮食与运动习
惯惯，，二级预防可以适度补充二级预防可以适度补充
护心好处的鱼油护心好处的鱼油，，尤其是纯尤其是纯
EPAEPA高浓度鱼油高浓度鱼油，，是心血管是心血管
疾病二级预防的优先选择疾病二级预防的优先选择。。
此外此外，，三级预防是指中重症三级预防是指中重症
患者接受专业治疗患者接受专业治疗，，预防并预防并
发症发生和死亡风险发症发生和死亡风险。。

台北医学大学保健营养台北医学大学保健营养
学系谢明哲教授表示学系谢明哲教授表示，，心血管心血管
疾病是一种死亡率最高的非疾病是一种死亡率最高的非

传染性疾病传染性疾病，，世界卫生组织指世界卫生组织指
出出，，心血管疾病是全球死亡的心血管疾病是全球死亡的
头号杀手头号杀手，，全球每年约有全球每年约有
17701770万人死于心血管疾病万人死于心血管疾病。。
在台湾在台湾，，根据卫生福利部统根据卫生福利部统
计计，，近近1010年国人死亡因素心脏年国人死亡因素心脏
病排名一直名列前三名病排名一直名列前三名，，所以所以
我们应做好预防保健的观念我们应做好预防保健的观念。。

预防保健主要包含两个预防保健主要包含两个
重点重点，，一是健康的促进一是健康的促进，，二是二是
疾病的预防疾病的预防；；经由这二项重经由这二项重
点来阻止疾病的发生点来阻止疾病的发生，，维持维持
生理生理、、心理甚至是社会的美心理甚至是社会的美
好状态好状态。。作法上预防保健分作法上预防保健分
为三个主要阶段为三个主要阶段：：

一级预防一级预防：：一级预防是一级预防是
指调整可改变的危险因素以指调整可改变的危险因素以

防止疾病的发生防止疾病的发生，，简单说就简单说就
是维持良好的饮食与运动习是维持良好的饮食与运动习
惯惯。。

二级预防二级预防：：二级预防侧二级预防侧
重于在严重和永久性损害之重于在严重和永久性损害之
前及早发现疾病前及早发现疾病，，透过治疗透过治疗
患者确保生活质量患者确保生活质量，，換句话換句话
说就是对罹患心血管疾病的说就是对罹患心血管疾病的
患者进行治疗预防恶化降低患者进行治疗预防恶化降低
死亡威胁死亡威胁。。

三级预防三级预防：：三级预防就三级预防就
是对中是对中、、重症患者进行专业重症患者进行专业
治疗治疗，，预防并发症发生和患预防并发症发生和患
者死亡者死亡。。

而心血管疾病的一级预而心血管疾病的一级预
防就是维持良好的饮食与运防就是维持良好的饮食与运
动习惯动习惯，，至于心血管疾病的至于心血管疾病的
二级预防二级预防，，补充鱼油对我们补充鱼油对我们
很好很好，，根据根据20222022年的一项研年的一项研
究讨论究讨论““omega-omega-33 多元不饱多元不饱
和脂肪酸对主要心血管事件和脂肪酸对主要心血管事件
疗效的比较疗效的比较：：随机对照试验随机对照试验
的网路荟萃分析的网路荟萃分析”，”，以确定不以确定不

同同 EPA/DHAEPA/DHA 剂量和配方对剂量和配方对
心血管疾病患者疗效的比心血管疾病患者疗效的比
较较。。结果显示结果显示，，在在 3939 项随机项随机
对照试验对照试验（（8888,,359359 名参与者名参与者））
的网路荟萃分析分析中的网路荟萃分析分析中，，纯纯
EPAEPA高浓度鱼油是心血管疾高浓度鱼油是心血管疾

病二级预防很好的选择病二级预防很好的选择。。
预防心血管疾病预防心血管疾病33要诀要诀
谢明哲教授提醒谢明哲教授提醒，，预防预防

心血管疾病有以下心血管疾病有以下33要诀要诀：：11..
维持良好饮食维持良好饮食；；22..养成运动习养成运动习
惯惯；；33..补充高浓度鱼油补充高浓度鱼油。。

预防心血管疾病除了维预防心血管疾病除了维
持良好的饮食持良好的饮食、、养成运动习养成运动习
惯外惯外，，心血管疾病轻度患者心血管疾病轻度患者
也可以再请教医师也可以再请教医师、、营养师营养师
后后，，补充适量高浓度鱼油減补充适量高浓度鱼油減
轻疾病带来的影响轻疾病带来的影响。。

论

坛
11.. 要预备如何作配偶要预备如何作配偶，，

不要预备作怨偶不要预备作怨偶
做人家的丈夫做人家的丈夫、、妻子妻子，，是是

最不需要预备最不需要预备，，也最需要预备也最需要预备
的一种事的一种事。。不需要预备不需要预备，，是因是因
为没有一个准则为没有一个准则，，能让你应付能让你应付

婚姻中的每件大小事婚姻中的每件大小事，，每一对每一对
夫妻的情况都是不同的夫妻的情况都是不同的，，必须必须
花时间从做中学花时间从做中学。。需要预备需要预备，，
则是因为你即将放弃一个人则是因为你即将放弃一个人
的生活的生活，，或者离开原来的家或者离开原来的家，，
成立一个自己的家成立一个自己的家，，你们可能你们可能

会生长出一个新的分支会生长出一个新的分支。。你你
不预备不预备，，事到临头事到临头，，你就会让你就会让
自己搞到崩溃自己搞到崩溃。。

很多难处很多难处，，往往就是从往往就是从
““事先没有预备事先没有预备””开始的开始的。。不不
但考试和就业是这样但考试和就业是这样，，家庭当家庭当
然更是这样然更是这样。。两个人本来以两个人本来以
为相爱就够了为相爱就够了，，爱能够克服一爱能够克服一
切切，，等到忽然间被拖到婚姻等到忽然间被拖到婚姻

里里，，才发现爱是最大的没错才发现爱是最大的没错，，
可是人的爱却是残缺的可是人的爱却是残缺的，，不像不像
神的爱那样纯净且完全神的爱那样纯净且完全。。

没有足够的预备没有足够的预备，，就没有就没有
足够的计画足够的计画，，没有足够的计没有足够的计
画画，，就会消耗彼此的时间体力就会消耗彼此的时间体力
精神精神，，弄得事倍功半又相看超弄得事倍功半又相看超
讨厌讨厌。。最起码最起码最起码最起码，，即便你即便你
真的什么都没有预备真的什么都没有预备，，总得预总得预
备你的祷告备你的祷告，，以及预备你婚后以及预备你婚后
学习的心学习的心，，在相处的事上活到在相处的事上活到
老学到老老学到老。。

经营家庭绝不比经营企经营家庭绝不比经营企
业更简单业更简单，，有很多大老板会做有很多大老板会做
生意生意，，却不会治理家庭却不会治理家庭。。已经已经
结婚或准备结婚的弟兄姊妹结婚或准备结婚的弟兄姊妹，，
你不要小看那一纸契约你不要小看那一纸契约，，那表那表
示我们必须在神面前示我们必须在神面前，，花时间花时间
学习一生的功课学习一生的功课。。

22.. 婚前睁大眼睛婚前睁大眼睛，，
婚后闭起你的眼睛婚后闭起你的眼睛
社会上有一件事很奇怪社会上有一件事很奇怪，，

那就是很多人在结婚前是瞎那就是很多人在结婚前是瞎
眼盲目的眼盲目的，，都还没有看清楚对都还没有看清楚对
方牙齿有几颗方牙齿有几颗，，突然就成为夫突然就成为夫
妻了妻了，，等到床头睡醒一看等到床头睡醒一看：：喔喔，，
这位是谁这位是谁？？更奇怪的是更奇怪的是，，这些这些
人在婚后忽然又变得很精明人在婚后忽然又变得很精明，，
天天拿着一把尺在量他们的天天拿着一把尺在量他们的
配偶配偶，，一揪到小毛病一揪到小毛病，，立刻就立刻就
对他们亲爱的枕边人举黄牌对他们亲爱的枕边人举黄牌
甚至红牌甚至红牌。。逼逼逼逼！！离场离场！！

人的心里头人的心里头，，有太多奇奇有太多奇奇
怪怪的故事怪怪的故事。。正确的顺序是婚正确的顺序是婚
前要把眼睛睁大前要把眼睛睁大，，看清楚对面看清楚对面
的每一个瑕疵的每一个瑕疵，，但结婚之后就但结婚之后就
闭起眼睛来从此不看闭起眼睛来从此不看。。你们家你们家
是这样吗是这样吗？？还是正好相反呢还是正好相反呢？？

请大家认知一件有点可请大家认知一件有点可
怕的事怕的事，，那就是两个人住在一那就是两个人住在一
起起，，是不会有太长的假期的是不会有太长的假期的，，
多数时候都是不分开的多数时候都是不分开的。。你你
有很多的年日有很多的年日，，来找出并批判来找出并批判
对方的弱点对方的弱点、、难处难处。。所以所以，，结结
婚之后的头一项功课婚之后的头一项功课，，就是把就是把
你那双最善于挑剔的眼睛闭你那双最善于挑剔的眼睛闭
起来起来。。因为结婚的目的因为结婚的目的，，不是不是
为着当医生为着当医生，，找出患者的毛找出患者的毛
病病。。配偶不需要你去改他配偶不需要你去改他，，他他
需要的是被主更新变化需要的是被主更新变化，，你我你我
的批判指教的批判指教，，通常是粪土多于通常是粪土多于
宝石宝石，，说了不如别说说了不如别说。。最愚蠢最愚蠢
的人就是记住对方的痛处的人就是记住对方的痛处，，在在
每一次最关键的时刻每一次最关键的时刻，，重新再重新再
提起来提起来，，让对方一次又一次被让对方一次又一次被
揭开伤疤揭开伤疤。。最聪明的配偶最聪明的配偶，，却却
是智力全部毁坏是智力全部毁坏，，凭靠恩典凭靠恩典，，
把另一半的坏处全都忘光了把另一半的坏处全都忘光了。。

33.. 要懂得彼此迁就要懂得彼此迁就，，
不要彼此要求不要彼此要求

天下没有两个人是完全天下没有两个人是完全

相同的相同的，，连自己的牙齿和舌连自己的牙齿和舌
头头，，偶尔都会打架偶尔都会打架，，你们这一你们这一
男一女男一女，，怎么可能完完全全怎么可能完完全全
契合毫无扞格契合毫无扞格？？神往往很喜神往往很喜
欢找来两个不同的个体欢找来两个不同的个体，，让让
他们在婚姻中越来越像他们在婚姻中越来越像，，模模
成对方的形象成对方的形象。。但在过程但在过程
中中，，你们一定还是会有不同你们一定还是会有不同
的看法的看法，，不同的好恶不同的好恶，，不同的不同的
倾向倾向。。所以基督徒一结婚之所以基督徒一结婚之
后后，，就要学习怎样能彼此迁就要学习怎样能彼此迁
就就，，把脚步收一点回来把脚步收一点回来，，让出让出
一点空间给别人一点空间给别人。。说是彼此说是彼此
迁就迁就，，其实就是你要迁就对其实就是你要迁就对
方方。。如果你老是等待对方迁如果你老是等待对方迁
就你就你，，那可能会永远没有结那可能会永远没有结
果果，，永远都在彼此要求永远都在彼此要求。。放放
下你的坚持下你的坚持，，过到另一边去过到另一边去
迎接他迎接他。。你可以保有原来的你可以保有原来的
想法想法，，但是在行动上你要学但是在行动上你要学
习迁就习迁就，，就好像对方是小孩就好像对方是小孩
子一样子一样，，这样你的家就会有这样你的家就会有
和睦和睦，，接着就会有生命的昌接着就会有生命的昌
盛盛。。迁就迁就，，其实也就是舍己其实也就是舍己。。

在新约中在新约中，，主耶稣为了世主耶稣为了世
人天天舍己人天天舍己，，天天听门徒你争天天听门徒你争
我闹胡说八道我闹胡说八道，，但还得降低水但还得降低水
准低下腰来配合他们准低下腰来配合他们。。这迁就这迁就
其实也就是其实也就是，，神给你的管制和神给你的管制和
破碎破碎，，当你把自己摆在一边当你把自己摆在一边，，学学
习接受别人所看见习接受别人所看见、、所听见所听见、、所所
思想的思想的，，你就天天学习如何死你就天天学习如何死，，
天天学习应用复活天天学习应用复活。。
44.. 要学习欣赏对方的长处要学习欣赏对方的长处，，

学习赞美对方学习赞美对方
光是迁就还不够光是迁就还不够，，光是把光是把

太挑剔的眼睛闭起来也不够太挑剔的眼睛闭起来也不够，，
我们还得好好欣赏对方的长我们还得好好欣赏对方的长
处处。。你不要愣头愣脑你不要愣头愣脑，，当对方当对方
表现很好的时候表现很好的时候，，你却一点感你却一点感
觉也没有觉也没有，，反而比你关系疏远反而比你关系疏远
的人蛮有感觉的人蛮有感觉。。

一个家的破洞一个家的破洞，，可能就是可能就是
从一个丈夫从一个丈夫，，不会欣赏妻子不会欣赏妻子，，
反而讥笑妻子开始的反而讥笑妻子开始的，，也可能也可能
是从一个妻子是从一个妻子，，不会赞美丈不会赞美丈
夫夫，，反而数落丈夫开始的反而数落丈夫开始的。。当当
妻子说自己的丈夫不行妻子说自己的丈夫不行，，很可很可

能他就真的不行了能他就真的不行了；；当丈夫说当丈夫说
自己的妻子没用自己的妻子没用，，他的妻子可他的妻子可
能就真的没用了能就真的没用了。。谄媚和讨谄媚和讨
好人是错的好人是错的，，但欣赏和赞美乃但欣赏和赞美乃
是另一回事是另一回事，，你选择的这个人你选择的这个人
不可能毫无称道之处不可能毫无称道之处，，除非你除非你
是闭眼睛掷骰子挑中的是闭眼睛掷骰子挑中的。。

我们所犯的最大毛病之我们所犯的最大毛病之
一一，，就是爱拿别人家的丈夫或就是爱拿别人家的丈夫或
妻子比较妻子比较。。请记住请记住：：那个人之那个人之
所以那么好所以那么好，，正是因为你没有正是因为你没有
嫁给他或没有娶她嫁给他或没有娶她，，等你和那等你和那
个完美的人生活在一起个完美的人生活在一起，，你一你一
定会发现完美这个词不可能定会发现完美这个词不可能
出现在地上出现在地上，，除非那位是主耶除非那位是主耶
稣本人稣本人。。既然你已选择自己既然你已选择自己
的所爱的所爱，，那么就好好爱你所选那么就好好爱你所选
择的择的，，好好的欣赏并珍惜吧好好的欣赏并珍惜吧。。

55.. 永远不要忘了礼貌永远不要忘了礼貌，，
但要忘掉对方的失礼及得罪但要忘掉对方的失礼及得罪

人应该是越长大越有礼人应该是越长大越有礼
貌貌，，而不是刚好相反而不是刚好相反。。礼貌礼貌，，
不是吃人的礼教不是吃人的礼教，，而是人与人而是人与人
互动的一种帮助互动的一种帮助。。因为亲昵因为亲昵
经常带来轻慢经常带来轻慢，，而轻慢与得罪而轻慢与得罪
只有一线之隔只有一线之隔，，所以越是熟所以越是熟
人人，，越容易彼此得罪越容易彼此得罪。。爱必须爱必须
合宜合宜，，爱是不失礼的爱是不失礼的。。

在家庭里的难处在家庭里的难处，，往往都往往都
是因为在一些小事是因为在一些小事，，彼此轻慢彼此轻慢
侮辱侮辱，，日积月累就养出了肉日积月累就养出了肉
体体。。一个人最没有礼貌的时一个人最没有礼貌的时
候候，，绝对是在家里最放松的时绝对是在家里最放松的时
候候，，和你最爱的人在一起的时和你最爱的人在一起的时
候候。。不幸的是不幸的是，，人性里各种丑人性里各种丑
恶的牛鬼蛇神恶的牛鬼蛇神，，就在礼貌一失就在礼貌一失
去的同时去的同时，，通通跑出来了通通跑出来了。。

礼貌好像滑润油礼貌好像滑润油，，机器有机器有
了这油了这油，，运转才能顺利运转才能顺利。。当你当你
没有了油没有了油，，摩擦就容易产生火摩擦就容易产生火
花花，，结果就把整个家给烧光结果就把整个家给烧光
了了。。正因为如此正因为如此，，我们千万不我们千万不
要没事惹出火灾要没事惹出火灾，，但不要追究但不要追究
对方惹出的灾难对方惹出的灾难。。

记住记住：：爱不是算帐爱不是算帐，，乃是乃是
成全成全：：凡事包容凡事包容，，凡事相信凡事相信，，凡凡
事盼望事盼望，，凡事忍耐凡事忍耐。。

来源来源：：水深之处水深之处
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