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隨著年齡的增長隨著年齡的增長，，人的人的
脾胃的功能會逐漸衰退脾胃的功能會逐漸衰退，，
食量變少食量變少，，可能影響營養可能影響營養
攝取攝取，，平時應該保養好脾平時應該保養好脾
胃胃。。除了要做到飲食規除了要做到飲食規
律律，，醫師表示醫師表示，，喝溫開水有喝溫開水有
66大健康好處大健康好處，，包括可促進包括可促進
腸胃道消化腸胃道消化，，並幫助排除並幫助排除
體內毒素體內毒素，，甚至有輔助減甚至有輔助減
重的效果重的效果。。

許 多 女 星 也 曾 經 分許 多 女 星 也 曾 經 分
享 過 美 肌 秘 訣 是 喝 溫享 過 美 肌 秘 訣 是 喝 溫
水水 ，，包 括 小包 括 小 SS、、蔡 依 林蔡 依 林 、、
楊丞琳等女星都曾透露楊丞琳等女星都曾透露
每天早上起床一定會喝每天早上起床一定會喝
杯 溫 開 水杯 溫 開 水 ，，有 助 養 出 好有 助 養 出 好
膚質膚質，，更能幫助消水腫更能幫助消水腫、、
維持青春狀態維持青春狀態。。
溫水可以溫暖五臟六腑溫水可以溫暖五臟六腑

中 醫 理 論 認 為 胃 喜中 醫 理 論 認 為 胃 喜

溫 熱溫 熱 ，，畏 寒 涼畏 寒 涼 。。 早 上 喝早 上 喝
一 杯 溫 開 水 能 淨 化 腸一 杯 溫 開 水 能 淨 化 腸
胃胃 ；；而 溫 水 也 可 以 溫 暖而 溫 水 也 可 以 溫 暖
五 臟 六 腑五 臟 六 腑 ，，發 揮 溫 陽 的發 揮 溫 陽 的
作用作用。。尤其在冬天喝溫尤其在冬天喝溫
熱 水熱 水 ，，不 但 可 以 緩 解 寒不 但 可 以 緩 解 寒
冷冷 ，，透 過 溫 水 的 熱 力 能透 過 溫 水 的 熱 力 能
使血管舒張使血管舒張、、打開毛孔打開毛孔，，
將體內寒氣驅散將體內寒氣驅散。。同時同時
熱力還能夠加速新陳代熱力還能夠加速新陳代
謝謝 ，，以 及 有 助 體 內 毒 素以 及 有 助 體 內 毒 素
排 出排 出 ，，有 輔 助 減 重 的 好有 輔 助 減 重 的 好
處處。。

適合喝溫水的體質適合喝溫水的體質
提 到 適 合 喝 溫 水 的提 到 適 合 喝 溫 水 的

體質體質，，特別是寒性體質特別是寒性體質、、
氣 血 不 足 的 女 性氣 血 不 足 的 女 性 ，，這 種這 種
體質的女性不建議吃冰體質的女性不建議吃冰
品品、、喝冷飲喝冷飲，，可能會損傷可能會損傷
脾 胃脾 胃 ，，讓 寒 氣 堵 住 相 關讓 寒 氣 堵 住 相 關

筋 絡 影 響 氣 血 循 環筋 絡 影 響 氣 血 循 環 ，，長長
期下來反而會變肥胖期下來反而會變肥胖。。
每天應達到的喝水量每天應達到的喝水量
水是生命之源水是生命之源，，喝水喝水

的 時 機 也 很 重 要的 時 機 也 很 重 要 ，，經 過經 過
一 個 晚 上 的 代 謝一 個 晚 上 的 代 謝 ，，體 內體 內
需 要 補 充 水 分需 要 補 充 水 分 ，，所 以 早所 以 早
晨起床後補充水分是最晨起床後補充水分是最

佳時間佳時間。。至於每天應該至於每天應該
喝多少水才夠喝多少水才夠？？一般人一般人
都知道水的攝取量是體都知道水的攝取量是體
重重 xx 3030cccc，，其實這是基本其實這是基本
飲水量飲水量，，如果平時運動如果平時運動，，
或 在 夏 天 容 易 流 汗或 在 夏 天 容 易 流 汗 ，，容容
易 使 水 分 快 速 流 失易 使 水 分 快 速 流 失 ，，甚甚
至 要 補 水 達 到 體 重至 要 補 水 達 到 體 重 xx

4040cccc，，這樣才足夠這樣才足夠，，避免避免
脫水脫水。。

喝溫開水有喝溫開水有 66 大好處大好處
劉馥萱牙醫師表示劉馥萱牙醫師表示，，喝喝

溫開水有以下溫開水有以下66大好處大好處：：
11.. 舒 緩鼻塞舒緩鼻塞：：吸入熱吸入熱

水 產 生 的 蒸 氣水 產 生 的 蒸 氣 ，，可 以 幫可 以 幫
助舒緩鼻塞助舒緩鼻塞。。

22.. 幫 助消化幫助消化：：空腹飲空腹飲
用溫水可促進腸胃道消用溫水可促進腸胃道消
化化 ，，並 幫 助 排 除 體 內 毒並 幫 助 排 除 體 內 毒
素素。。

33..幫助減重幫助減重：：喝溫熱水喝溫熱水
會使身體發熱會使身體發熱，，提高體溫提高體溫，，
促進新陳代謝促進新陳代謝，，幫助燃燒幫助燃燒
更多卡路里更多卡路里，，且水是身體且水是身體
代謝燃燒脂肪的生化反應代謝燃燒脂肪的生化反應
所需要的重要元素所需要的重要元素，，一旦一旦
缺乏水缺乏水，，會使燃燒脂肪的會使燃燒脂肪的
反應變慢反應變慢。。

44..緩解疼痛緩解疼痛：：溫熱水有溫熱水有
助於放鬆肌肉助於放鬆肌肉、、舒緩痙攣舒緩痙攣
和疼痛和疼痛，，所以發生經痛或所以發生經痛或
頭痛時頭痛時，，喝杯溫熱水可幫喝杯溫熱水可幫
助舒緩疼痛感助舒緩疼痛感。。

55.. 舒 緩便祕舒緩便祕：：有些人有些人
的 便 祕 是 因 缺 水 引 起的 便 祕 是 因 缺 水 引 起
的的 ，，多 喝 溫 熱 水 可 幫 助多 喝 溫 熱 水 可 幫 助
腸 道 蠕 動腸 道 蠕 動 ，，解 決 便 祕 的解 決 便 祕 的
問題問題。。

66.. 促 進血液循環促進血液循環：：溫溫
水 可 刺 激 血 液 流 動水 可 刺 激 血 液 流 動 ，，改改
善血液循環善血液循環。。
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论

坛
《《给父母的话给父母的话》》
父母骂儿女笨蛋父母骂儿女笨蛋，，他至他至

终会成为笨蛋终会成为笨蛋。。父母骂儿父母骂儿
女没出息女没出息，，他至终会成为没他至终会成为没
出息出息。。父母骂儿女顽固父母骂儿女顽固，，他他
至终会成为顽固至终会成为顽固。。父母骂父母骂
儿女懒鬼儿女懒鬼，，他至终会成为懒他至终会成为懒
鬼鬼。。父母骂儿女寄生虫父母骂儿女寄生虫，，他他
至终会成为寄生虫至终会成为寄生虫。。父母父母
骂儿女好吃懒做骂儿女好吃懒做，，他至终会他至终会
成为好吃懒做成为好吃懒做。。父母骂儿父母骂儿
女优柔寡断女优柔寡断，，他至终会成为他至终会成为
优柔寡断优柔寡断。。父母称赞儿女父母称赞儿女
能干能干，，他很可能变成能干他很可能变成能干。。
父母称赞儿女精明父母称赞儿女精明，，他很可他很可
能变成精明能变成精明。。父母称赞儿父母称赞儿
女有爱心女有爱心，，他很可能变成有他很可能变成有
爱心爱心。。父母称赞儿女肯努父母称赞儿女肯努
力力，，他很可能变成肯努力他很可能变成肯努力。。
父母称赞儿女会做人父母称赞儿女会做人，，他很他很
可能变成会做人可能变成会做人。。父母称父母称
赞儿女意志坚强赞儿女意志坚强，，他很可能他很可能
变成意志坚强变成意志坚强。。父母称赞父母称赞
儿女富有创意儿女富有创意，，他很可能变他很可能变
成富有创意成富有创意。。凡事说造就凡事说造就
儿女的好话儿女的好话。（。（资料来源资料来源：：
《《做你家人的好家人做你家人的好家人》》李顺李顺
长着长着，，校园书房出版社校园书房出版社））

我曾将这篇文章与一我曾将这篇文章与一
对夫妇分享对夫妇分享，，他们也尝试他们也尝试
实践里面的内容实践里面的内容。。一段日一段日
子后子后，，他们高兴地对我说他们高兴地对我说：：
““果真有效果真有效。”。”我替他们高我替他们高
兴兴 ，，原 因 不 是 因 为原 因 不 是 因 为““ 果果
效效”，”，而是他们二人肯同心而是他们二人肯同心
去去““实践实践”。”。

父母若盼望与子女增父母若盼望与子女增
进沟通进沟通，，建立亲子良好关建立亲子良好关
系系，，也不妨一试也不妨一试；；要避免要避免
““责骂责骂”，”，常用常用““称赞称赞”，”，并并
耐性地持之以恒耐性地持之以恒，，多说多说““造造
就就””儿女的话儿女的话，，相信你也相信你也
会经历到会经历到““果真有效果真有效”。”。

很多父母抱怨孩子不很多父母抱怨孩子不
听话听话，，用尽方法也收效甚用尽方法也收效甚
微微。。那到底父母的管教出那到底父母的管教出
现了什么问题现了什么问题？？是不得其是不得其
法法，，还是孩子需要特别的还是孩子需要特别的
教导方法与模式教导方法与模式？？我常与我常与
家 长 分 享家 长 分 享““ 管 教 三 部管 教 三 部
曲曲”。”。第一第一，，亲子双方都亲子双方都
要有稳定的情绪要有稳定的情绪（（在激在激
动的情绪下管教动的情绪下管教，，一定一定
没有效果没有效果）。）。第二第二，，要要
懂得掌握方法懂得掌握方法（（适合孩适合孩

子的个性子的个性、、能力能力，，能吸引孩能吸引孩
子兴趣的方法子兴趣的方法）。）。第三第三，，说说
话要有技巧话要有技巧，，说说““造就人的造就人的
话话”。”。

父母通常认为自己在父母通常认为自己在
““教教””孩子孩子，，而孩子却感到父而孩子却感到父
母在责骂或批判自己母在责骂或批判自己，，滋味滋味
很不好受很不好受。。有些父母说话有些父母说话
的声音气若柔丝的声音气若柔丝，，欠缺权欠缺权
威威，，叮嘱孩子不要再犯错叮嘱孩子不要再犯错
时时，，像在求饶似的像在求饶似的。。孩子把孩子把
父母的话当耳边风父母的话当耳边风，，父母也父母也
无计可施无计可施。。这样的教导能这样的教导能
有效吗有效吗？？我一再强调我一再强调，，父母父母
在管教子女的事上在管教子女的事上，，除了要除了要
掌握话题重心掌握话题重心，，还要注意如还要注意如
何表达和演绎何表达和演绎。。最重要的最重要的
是是，，切勿说伤害性的话切勿说伤害性的话，，并并
要说造就人的话要说造就人的话。。

什 么 是什 么 是““ 造 就 人造 就 人 ””的的
话话？？简单来说简单来说，，就是令听就是令听
者得益处的话者得益处的话。“。“造就人的造就人的
话话””的反面的反面，，就是破坏就是破坏、、拆拆
毁毁、、批评的话批评的话。。造就性的造就性的
话不一定是名言话不一定是名言，，或表现或表现
有学问有学问、、言词优美的话言词优美的话，，而而
是能够真正帮助人的话是能够真正帮助人的话。。
神在神在《《圣经圣经》》中常常提醒我中常常提醒我
们们，，要注意怎样说话要注意怎样说话，，什么什么
话不应该说话不应该说。。以下经文可以下经文可
供父母参考供父母参考：“：“说话浮躁说话浮躁
的的，，如刀刺人如刀刺人；；智慧人的舌智慧人的舌
头头，，却为医人的良却为医人的良
药药。”（。”（箴言十二箴言十二
1818）；“）；“智慧人智慧人
的舌的舌，，善发知善发知
识识；；愚昧人的愚昧人的
口口，，吐出吐出

愚昧愚昧。”（。”（箴言十五箴言十五 22）；“）；“口口
善应对善应对，，自觉喜乐自觉喜乐；；话合其话合其
时时，，何等美好何等美好。”（。”（箴言十箴言十
五五 2323）；）；““良言如同蜂房良言如同蜂房，，
使 心 觉 甘 甜使 心 觉 甘 甜 ，，使 骨 得 医使 骨 得 医
治治。”（。”（箴言十六箴言十六 2424）；“）；“你你
口中的训言口中的训言，，于我有益于我有益，，胜胜
于千万的金银于千万的金银。”（。”（诗篇一诗篇一
一九一九 7272）；“）；“污秽的言语污秽的言语，，
一句不可出口一句不可出口，，只要随事只要随事
说造就人的好话说造就人的好话，，叫听见叫听见
的人得益处的人得益处。”（。”（以弗所书以弗所书
四四 2929）；“）；“你们作父母的你们作父母的，，
不要激怒儿女不要激怒儿女，，要用主的要用主的
教导来养育栽培他们教导来养育栽培他们。”。”
（（以弗所书六以弗所书六 44）。）。

我们要说怎样的话我们要说怎样的话？？
从消极层面看从消极层面看，，就是不可说就是不可说
谎言和污秽的话谎言和污秽的话。。在积极在积极
层面看层面看，，就是用爱心说诚实就是用爱心说诚实
话和造就人的话话和造就人的话。。像赞美像赞美
的话的话、、信心的话信心的话、、尊重的话尊重的话、、
智慧的话智慧的话、、温柔体谅的话温柔体谅的话、、
安慰鼓励的话和感恩的话安慰鼓励的话和感恩的话，，
我们都不妨多说我们都不妨多说。。尤其是尤其是
赞美的言辞赞美的言辞，，力量是无法估力量是无法估
计的计的。。小孩子可能因为老小孩子可能因为老
师的一句赞美说话而奋发师的一句赞美说话而奋发
向上向上，，成绩进步惊人成绩进步惊人。。当父当父
母对孩子的表现传递了缺母对孩子的表现传递了缺
乏信心的说话乏信心的说话，，会影响教会影响教
导导。“。“尊重之言尊重之言””被很多父母被很多父母
所忽略和漠视所忽略和漠视。。他们仗着他们仗着
自己是长辈自己是长辈，，对孩子说话时对孩子说话时
毫不客气毫不客气，，如发号施令如发号施令，，没没

有顾及他们的感受有顾及他们的感受。。这这
样不但没有达到造样不但没有达到造

就的果效就的果效，，反而令反而令
孩子产生反感孩子产生反感，，
干 脆 掩 耳 不干 脆 掩 耳 不
听听。。

父母如何才能使管教父母如何才能使管教
收效呢收效呢？？父母要学习说智父母要学习说智
慧之言慧之言，，其实智慧的源头其实智慧的源头
是上帝是上帝，，如经上所说如经上所说：“：“一一
句合宜的说话句合宜的说话，，正如同金正如同金
苹果放在银网子里苹果放在银网子里。”。”所以所以
多说智慧的话非常重要多说智慧的话非常重要。。

若父母在孩子情绪低若父母在孩子情绪低

落或做错事时落或做错事时，，以同理心以同理心
说几句温柔体贴的话说几句温柔体贴的话，，子子
女 一 定 愿 意 与 你 分 享 心女 一 定 愿 意 与 你 分 享 心
事事。。孩子在身心灵受到折孩子在身心灵受到折
磨磨、、气馁之际气馁之际，，父母安慰鼓父母安慰鼓
励的话励的话，，肯定使孩子很快肯定使孩子很快
恢复正常状态恢复正常状态。。

最后最后，，请父母不要吝请父母不要吝

啬说感恩之言啬说感恩之言。。我们可以我们可以
经常在孩子面前多说向上经常在孩子面前多说向上
帝帝、、长辈长辈、、老师和帮助过自老师和帮助过自
己的人说感谢己的人说感谢，，更要向孩更要向孩
子说感恩的话子说感恩的话。。盼望大家盼望大家
多用爱心说诚实话多用爱心说诚实话，，多用多用
诚意说造就人的话诚意说造就人的话。。
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说说““造就人造就人””的话的话
◎◎简朱素英简朱素英


