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肝 脏 是 人 体 最 大 的肝 脏 是 人 体 最 大 的
解 毒 器 官解 毒 器 官 ，，但 许 多 人 生但 许 多 人 生
活 作 息 不 正 常活 作 息 不 正 常 ，，餐 餐 只餐 餐 只
能选择高油高糖高盐的能选择高油高糖高盐的
外 食外 食 ，，肝 脏 长 期 过 劳肝 脏 长 期 过 劳 ，，
生 了 病 又 工 作 效 率 差生 了 病 又 工 作 效 率 差 ，，
胆固醇和三酸甘油酯囤胆固醇和三酸甘油酯囤
积积 ，，道 致 脂 肪 肝 发 生道 致 脂 肪 肝 发 生 。。
研 究 显 示研 究 显 示 ，，国 人 的 脂 肪国 人 的 脂 肪
肝 盛 行 率 为肝 盛 行 率 为 3333%% ，，也 就也 就
是 每是 每 44 个 人 就 有个 人 就 有 11 位 罹位 罹
患 脂 肪 肝患 脂 肪 肝 ，，而 脂 肪 肝 沒而 脂 肪 肝 沒
有疼痛或不舒服等症状有疼痛或不舒服等症状
所以很难让人察觉所以很难让人察觉。。但但
是 忽 视 脂 肪 肝 的 话是 忽 视 脂 肪 肝 的 话 ，，可可
能会造成脂肪性肝炎能会造成脂肪性肝炎→→
肝脏纤维化肝脏纤维化→→肝硬化肝硬化→→
最 后 道 致 肝 癌最 后 道 致 肝 癌 。。 其 实其 实 ，，
脂肪肝可以经正常饮食脂肪肝可以经正常饮食
改 善改 善 ，，该 怎 麼 吃 出 好 心该 怎 麼 吃 出 好 心
““ 肝肝 ”，”，来 听 邱 诗 涵 营 养来 听 邱 诗 涵 营 养
师怎麼说师怎麼说。。

脂 肪 肝 略 可 分 为脂 肪 肝 略 可 分 为
““ 酒 精 性 脂 肪 肝酒 精 性 脂 肪 肝 ””和和““ 非非
酒 精 性 脂 肪 肝酒 精 性 脂 肪 肝 ””22 类类 。。
酒精性脂肪肝的严重程酒精性脂肪肝的严重程
度 与 酗 酒 程 度 成 正 比度 与 酗 酒 程 度 成 正 比 ，，
通常只要停止饮酒且维通常只要停止饮酒且维
持 均 衡 饮 食持 均 衡 饮 食 ，，肝 脏 可 逐肝 脏 可 逐
渐 恢 复 正 常渐 恢 复 正 常 ，，減 少 恶 化減 少 恶 化
为肝硬化的风险为肝硬化的风险。。

至 于 非 酒 精 性 脂 肪至 于 非 酒 精 性 脂 肪
肝肝 ，，千 禧 之 爱 健 康 基 金千 禧 之 爱 健 康 基 金
会 营 养 师 邱 诗 涵 表 示会 营 养 师 邱 诗 涵 表 示 ，，
最 好 的 改 善 方 法最 好 的 改 善 方 法 ，，均 衡均 衡
饮 食 少 油 脂饮 食 少 油 脂 、、多 样 化 蔬多 样 化 蔬
果果 、、多 运 动 和 适 度 減多 运 动 和 适 度 減
重重 ，，缺 一 不 可缺 一 不 可 。。 而 在 饮而 在 饮
食 部 分食 部 分 ，，只 要 把 握只 要 把 握 44 个个
原 则原 则 ，，包 括 以 植 物 性 蛋包 括 以 植 物 性 蛋
白质替代部分动物性蛋白质替代部分动物性蛋
白 质白 质 、、适 度 补 充 可 降 低适 度 补 充 可 降 低
胆 固 醇 食 物胆 固 醇 食 物 、、多 吃 抗 氧多 吃 抗 氧
化 蔬 果化 蔬 果 ，，以 及 促 进 肝 脏以 及 促 进 肝 脏

功 能 饮 食功 能 饮 食 ，，也 能 更 快 远也 能 更 快 远
离脂肪肝离脂肪肝。。

把握把握 44 个原则个原则，，
不让肝脏油腻腻不让肝脏油腻腻

招式招式 11／巧吃蛋白质／巧吃蛋白质
蛋 白 质 来 源 有 动 物蛋 白 质 来 源 有 动 物

性 和 植 物 性 之 分性 和 植 物 性 之 分 ，，许 多许 多
人 无 肉 不 欢人 无 肉 不 欢 ，，造 成 动 物造 成 动 物
性 蛋 白 质性 蛋 白 质（（包 括 肉 类 和包 括 肉 类 和
蛋 奶 类蛋 奶 类 ））摄 取 比 例 过摄 取 比 例 过
高高 ，，连 带 也 把 脂 肪 吃 下连 带 也 把 脂 肪 吃 下
肚肚 ，，肝 脏 消 化 不 了 而 囤肝 脏 消 化 不 了 而 囤
积积 。。 营 养 师 建 议 民 眾营 养 师 建 议 民 眾 ，，
依据国人每日饮食指南依据国人每日饮食指南
摄 取摄 取 33 至至 88 份 豆 鱼 肉 蛋份 豆 鱼 肉 蛋

类 食 物 以 补 充 蛋 白 质类 食 物 以 补 充 蛋 白 质 ，，
且动物性蛋白质和植物且动物性蛋白质和植物
性蛋白质比例为性蛋白质比例为 11：：11。。
植 物 性 的 黃 豆 食 材植 物 性 的 黃 豆 食 材 ，，含含
有丰富的大豆蛋白和抗有丰富的大豆蛋白和抗
氧 化 物 质氧 化 物 质 ，，不 含 胆 固 醇不 含 胆 固 醇
和 动 物 性 油 脂和 动 物 性 油 脂 ，，有 助 于有 助 于
预防脂肪肝形成预防脂肪肝形成。。
招式招式 22／降胆固醇饮食／降胆固醇饮食

美 国 心 脏 病 协 会 建美 国 心 脏 病 协 会 建
议议 ，，成 人 每 天 食 用 的 胆成 人 每 天 食 用 的 胆
固 醇 以固 醇 以 300300 毫 克 为 上毫 克 为 上
限限 ，，过 量 以 增 加 心 血 管过 量 以 增 加 心 血 管
疾 病 的 风 险疾 病 的 风 险 ，，相 对 也 会相 对 也 会
增加肝脏代谢的负担增加肝脏代谢的负担。。

而 鱼 油而 鱼 油 、、燕 麦燕 麦 、、红 麴 和红 麴 和
纳 豆 等 食 物纳 豆 等 食 物 ，，以 及 绿 茶以 及 绿 茶
和 乌 龙 茶 中 的 儿 茶 素和 乌 龙 茶 中 的 儿 茶 素 ，，
都有助降低胆固醇都有助降低胆固醇。。
招式招式 33／抗氧化蔬果／抗氧化蔬果

新 鲜 且 多 样 化 的 蔬新 鲜 且 多 样 化 的 蔬
果果，，富含维生素富含维生素 CC、、维生维生
素素 EE 和类胡萝卜素等营和类胡萝卜素等营
养 素养 素 ，，且 各 自 含 有 多 种且 各 自 含 有 多 种
植 化 素植 化 素 ，，抗 氧 化 能 力抗 氧 化 能 力
强强 ，，有 助 维 持 肝 脏 的 正有 助 维 持 肝 脏 的 正
常 运 作常 运 作 ，，预 防 脂 肪 肝 的预 防 脂 肪 肝 的
形成形成。。
招式招式 44／提升肝脏功能／提升肝脏功能

一般人常说的一般人常说的““促进促进

肝脏代谢肝脏代谢”，”，其实可细分其实可细分
为为““ 能 量 代 谢能 量 代 谢 ””和和““ 排排
毒毒 ””22 种 意 涵种 意 涵 。。 邱 诗 涵邱 诗 涵
营 养 师 表 示营 养 师 表 示 ，，BB 群 可 促群 可 促
进 肝 脏 的 新 陈 代 谢进 肝 脏 的 新 陈 代 谢 ，，但但
不一定可帮助排毒不一定可帮助排毒。。若若
是要提升肝脏的排毒效是要提升肝脏的排毒效
能能 ，，朝 鲜 蓟 和 谷 胱 甘 肽朝 鲜 蓟 和 谷 胱 甘 肽
是 不 错 的 选 择是 不 错 的 选 择 ，，两 者 都两 者 都
有很高的抗氧化能力有很高的抗氧化能力。。

邱 诗 涵 营 养 师 特 别邱 诗 涵 营 养 师 特 别
说 明说 明 ，，朝 鲜 蓟 可 減 少 毒朝 鲜 蓟 可 減 少 毒
害 物 质 对 肝 脏 的 伤 害害 物 质 对 肝 脏 的 伤 害 ，，
其 中 的 植 物 化 学 物 质其 中 的 植 物 化 学 物 质
““ 洋 蓟 酸洋 蓟 酸（（cynarincynarin）”，）”，还还
可以降低总胆固醇和低可以降低总胆固醇和低
密 度 脂 蛋 白密 度 脂 蛋 白 ，，进 而 预 防进 而 预 防
和改善脂肪肝和改善脂肪肝。。

洋 蓟 酸 是 一 种 肉 桂洋 蓟 酸 是 一 种 肉 桂
酸 的 衍 生 物酸 的 衍 生 物 ，，可 提 高 肝可 提 高 肝
脏 活 力脏 活 力 ，，增 进 体 內 胆 汁增 进 体 內 胆 汁
的 分 泌的 分 泌 ，，调 节 体 內 的 胆调 节 体 內 的 胆
固醇固醇。。国际药学相关期国际药学相关期
刊刊 《《Arzneimittel-ForscArzneimittel-Forsc--
hunghung》》曾 于曾 于 20002000 年 发 表年 发 表
一 项 针 对一 项 针 对 143143 位 总 胆 固位 总 胆 固
醇 超 过醇 超 过 280280mg/dLmg/dL 的 患 者的 患 者
所 进 行 的 双 盲 随 机 试所 进 行 的 双 盲 随 机 试
验验 ，，发 现 每 天 服 用 洋 蓟发 现 每 天 服 用 洋 蓟
酸 的 实 验 组酸 的 实 验 组 ，，经 过经 过 66 周周
后后 ，，总 胆 固 醇 和 低 密 度总 胆 固 醇 和 低 密 度
脂蛋白明显減少脂蛋白明显減少。。

论

坛
““望子成龙望子成龙，，望女成凤望女成凤

“，“，几 乎 是 所 有 父 母 的 期几 乎 是 所 有 父 母 的 期
望望；；可是家里的小家伙却可是家里的小家伙却
不肯用功读书不肯用功读书，，面对一直面对一直
成绩平庸的孩子成绩平庸的孩子，，家长们家长们
应该如何帮助儿女呢应该如何帮助儿女呢？？

新学年伊始新学年伊始，，孩子们孩子们
怀 着 既 兴 奋 又 矛 盾 的 心怀 着 既 兴 奋 又 矛 盾 的 心
情 踏 进 校 园情 踏 进 校 园 。。 兴 奋 的 是兴 奋 的 是
经过漫长暑假经过漫长暑假，，终于又可终于又可
以与老师和同学见面了以与老师和同学见面了，，
同 时 也 是 另 一 个 新 学 年同 时 也 是 另 一 个 新 学 年
开始开始，，带来新的希望带来新的希望；；矛矛
盾 的 是盾 的 是 ，，既 要 学 习 新 知既 要 学 习 新 知
识识 ，，又 要 背 负 父 母 的 期又 要 背 负 父 母 的 期
望望，，一种莫名的压力伴随一种莫名的压力伴随
而来而来，，对学习不得要领的对学习不得要领的
孩子孩子，，感觉就特别沉重感觉就特别沉重。。
如 果 父 母 能 了 解 子 女 面如 果 父 母 能 了 解 子 女 面
对学习的困扰对学习的困扰，，帮助他们帮助他们
适 应 并 克 服 学 习 上 的 难适 应 并 克 服 学 习 上 的 难
题题，，便能让子女轻松面对便能让子女轻松面对
校园的学习生活校园的学习生活。。

在一次座谈会中在一次座谈会中，，听听
到 一 些 父 母 有 以 下 的 抱到 一 些 父 母 有 以 下 的 抱
怨怨：“：“我的孩子每天要花我的孩子每天要花
四四、、五个小时做功课五个小时做功课。“；。“；
““ 我 的 女 儿 不 能 集 中 学我 的 女 儿 不 能 集 中 学
习习，，功课要花上半天才能功课要花上半天才能
完成完成。“；“。“；“唉唉，，我的儿子其我的儿子其
实很聪明实很聪明，，可是却懒惰可是却懒惰，，
不肯下苦功不肯下苦功，，敷衍失责敷衍失责。。
我 们 夫 妇 为 了 他 的 学 习我 们 夫 妇 为 了 他 的 学 习

问题问题，，总搞得不愉快总搞得不愉快。“；。“；
““儿子每次做功课儿子每次做功课，，我都我都
要在旁督导要在旁督导，，不然他便马不然他便马
虎了事虎了事，，或半天都没法完或半天都没法完
成成，，他总不愿意独自去思他总不愿意独自去思
考问题考问题。“；“。“；“我的孩子样我的孩子样
样都好样都好，，但让他读书但让他读书，，我我
便头痛了便头痛了。“；“。“；“我女儿成我女儿成
绩一直不错绩一直不错，，自去年开始自去年开始
却 退 步却 退 步 。。 丈 夫 埋 怨 我 安丈 夫 埋 怨 我 安
排太多课外活动排太多课外活动，，我则认我则认
为 是 她 过 于 沉 迷 网 络 才为 是 她 过 于 沉 迷 网 络 才
无心学习无心学习。“。“

孩 子 的 学 习 是 否 出孩 子 的 学 习 是 否 出
色色，，要视乎家长能否经常要视乎家长能否经常
给 子 女 有 正 面 鼓 舞 的 感给 子 女 有 正 面 鼓 舞 的 感
觉觉，，让他们产生动力让他们产生动力、、奋奋
发向上发向上。。

我建议家长们可以试我建议家长们可以试
试以下这些可行的方法试以下这些可行的方法：：

··遇到聪明而不努力遇到聪明而不努力
的孩子的孩子，，应激发应激发（（不是刺不是刺
激激））他们的上进心他们的上进心，，让他们让他们
悟出学习的道理与方法悟出学习的道理与方法。。

··遇到能力不足的孩遇到能力不足的孩
子子，，就要协助他们解决困就要协助他们解决困
难难，，再给予适量的帮助再给予适量的帮助，，
例 如 提 供 功 课 辅 导 或 补例 如 提 供 功 课 辅 导 或 补
习 等习 等 。。 让 他 们 感 到 有 父让 他 们 感 到 有 父
母 的 支 持母 的 支 持 ，，而 非 孤 军 作而 非 孤 军 作
战战，，协助他们掌握学习要协助他们掌握学习要
领领，，打好基础打好基础，，一步一步一步一步
拾 级 而 上拾 级 而 上 。。 只 要 孩 子 明只 要 孩 子 明

白学习的要领白学习的要领，，他们便能他们便能
投入学习投入学习，，而不是用逃避而不是用逃避
的方式面对学习的方式面对学习。。

··遇到学习困难或有遇到学习困难或有
障碍的孩子障碍的孩子，，这或许是上这或许是上
帝 给 我 们 考 验 和 学 习 感帝 给 我 们 考 验 和 学 习 感
恩的功课恩的功课，，训练我们的爱训练我们的爱
心心 。。 因 为 面 对 学 习 有 障因 为 面 对 学 习 有 障
碍的孩子碍的孩子，，父母需要更多父母需要更多
的爱心和耐心的爱心和耐心，，也要调整也要调整
对孩子期望的尺度标准对孩子期望的尺度标准，，
可 以 从 学 业 转 移 到 孩 子可 以 从 学 业 转 移 到 孩 子
其他的能力上其他的能力上，，这对双方这对双方
都有好处都有好处。。

其实父母不能只作单其实父母不能只作单
方面的方面的““要求要求“，“，还须多方还须多方
面 的面 的““ 协 助协 助““ 和和““ 付 出付 出“。“。
父 母 若 只 要 求 子 女 努 力父 母 若 只 要 求 子 女 努 力
读书读书，，考取高分考取高分；；多做功多做功
课课，，少玩游戏少玩游戏。。在孩子功在孩子功
课出现问题时课出现问题时，，却没法得却没法得
到父母任何支援到父母任何支援，，以为单以为单
靠 责 骂 和 紧 迫 就 有 转靠 责 骂 和 紧 迫 就 有 转
机机 。。 结 果 日 子 一 天 一 天结 果 日 子 一 天 一 天
过 去过 去 ，，孩 子 还 是 不 得 要孩 子 还 是 不 得 要
领领，，成绩仍是停滞不前成绩仍是停滞不前。。
所 以 父 母 应 平 和 冷 静 地所 以 父 母 应 平 和 冷 静 地
与子女好好倾谈与子女好好倾谈，，例如在例如在
新学期之初新学期之初，，关怀他们在关怀他们在
新学校或功课上的适应新学校或功课上的适应，，
是 否 遇 到 什 么 困 难是 否 遇 到 什 么 困 难 ？？ 是是
否需要功课辅导否需要功课辅导？（？（父母父母
尽量自己教尽量自己教，，若能力所限若能力所限
或情绪不够稳定或情绪不够稳定，，在经济在经济
能力许可下能力许可下，，便请别人教便请别人教
导导，，避免伤害亲子感情避免伤害亲子感情。）。）
除了协助外除了协助外，，父母也要了父母也要了

解子女的学习进程解子女的学习进程，，每个每个
学习阶段学习阶段、、每个科目都有每个科目都有
不同的要求不同的要求；；加上学习需加上学习需
要有动力要有动力、、兴趣兴趣、、鼓励和鼓励和
欣赏欣赏，，父母有没有在这些父母有没有在这些
方面作出努力呢方面作出努力呢？？

在 正 常 的 学 习 生 活在 正 常 的 学 习 生 活
中中，，课外活动的安排是否课外活动的安排是否
适量适量？？活动太多活动太多，，温习功温习功
课的时间可能就会减少课的时间可能就会减少；；
欠缺课外活动或太少欠缺课外活动或太少，，生生
活 就 变 得 枯 燥活 就 变 得 枯 燥 ，，没 有 姿没 有 姿
采采 。。 父 母 不 妨 让 子 女 按父 母 不 妨 让 子 女 按

自己兴趣参加课外活动自己兴趣参加课外活动，，
除了能调剂身心除了能调剂身心，，也可作也可作
为奖励为奖励，，让他们从中学习让他们从中学习
一 些 课 外 知 识 及 学 习 方一 些 课 外 知 识 及 学 习 方
法法 ，，丰 富 自 己 的 人 生 经丰 富 自 己 的 人 生 经
验验，，然后把这经验运用在然后把这经验运用在
正规教育的学习上正规教育的学习上，，说不说不
定有意想不到的收获哩定有意想不到的收获哩。。

在新学年之初在新学年之初，，父母父母
要认真思考要认真思考，，教导子女培教导子女培
养正确的学习态度养正确的学习态度，，明白明白
学习目的是什么学习目的是什么，，了解学了解学
习 的 方 法 和 影 响 学 习 的习 的 方 法 和 影 响 学 习 的

因素等因素等。。当然当然，，在教导之在教导之
前前 ，，家 长 也 要 收 集 资 料家 长 也 要 收 集 资 料
““自我学习自我学习“，“，消化了解后消化了解后
再 与 子 女 沟 通再 与 子 女 沟 通 。。 我 相 信我 相 信
他们会有不同的感受他们会有不同的感受，，并并
作出相对的回应作出相对的回应；；然后再然后再
与子女订立学习目标与子女订立学习目标，，并并
给予适当的奖励给予适当的奖励，，子女的子女的
进步便指日可待进步便指日可待。。

好的开始是成功的一好的开始是成功的一
半半，，让我们与子女一起好让我们与子女一起好
好开始吧好开始吧！！
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重整你对子女学习的期望重整你对子女学习的期望
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