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为什麼中年后体重会为什麼中年后体重会
莫名增加莫名增加？？根据统计发根据统计发
现现，，3030 岁之后随著年龄增岁之后随著年龄增
长基础代谢率也会随之递长基础代谢率也会随之递
減減 ，，平 均 每平 均 每 1010 年 会 下 降年 会 下 降
55--1010%%，，当热量消耗減少当热量消耗減少，，
体重自然也逐渐增加体重自然也逐渐增加，，这这
也是许多人中年肥胖的原也是许多人中年肥胖的原
因之一因之一？？张佩蓉营养师表张佩蓉营养师表
示示，，打造吃不胖体质打造吃不胖体质，，关键关键
在于掌握提升基础代谢率在于掌握提升基础代谢率
的的 33大元素大元素。。

BOX.BOX.什麼是基础代谢什麼是基础代谢
率率（（Basal Metabolic RateBasal Metabolic Rate；；
BMRBMR）？）？

张佩蓉营养师表示张佩蓉营养师表示，，
想像你今天一整天什麼也想像你今天一整天什麼也
不做就躺在床上放空不做就躺在床上放空，，此此
时身体维持生理基本运作时身体维持生理基本运作
如呼吸如呼吸、、心脏跳动心脏跳动、、肾脏过肾脏过
滤滤、、分泌荷尔蒙等所需消分泌荷尔蒙等所需消
耗的热量耗的热量，，即维持生命所即维持生命所
需消耗的最低能量需消耗的最低能量。。

人体的热量消耗的人体的热量消耗的 33

大来源大来源：：
11.. 基 础 代 谢 率基 础 代 谢 率 ：：占占

6060--7070%%；；22.. 生理活动生理活动、、运运
动动：：占占 2020--3535%%；；33.. 食物热食物热
效 应效 应 （（thermic effect ofthermic effect of
food, TEFfood, TEF））为摄取食物后为摄取食物后
消化消化、、吸收吸收、、代谢所消耗的代谢所消耗的
热量热量：：占占 55--1010%%

也就是说基础代谢率也就是说基础代谢率
才是消耗热量的最大功才是消耗热量的最大功
臣臣，，因此想要吃不胖因此想要吃不胖，，只要只要
提升你的基础代谢率提升你的基础代谢率，，自自
然就能拥有易瘦体质囉然就能拥有易瘦体质囉！！

提升基础代谢率的三提升基础代谢率的三
大元素大元素：：水水、、肌肉量肌肉量、、睡眠睡眠

11..提升基础代谢率的提升基础代谢率的
元素一元素一：：水水
──喝水帮助体內代谢──喝水帮助体內代谢

张佩蓉营养师表示张佩蓉营养师表示，，
人 体 约人 体 约 7070%% 是 由 水 组 成是 由 水 组 成
地地，，因此因此，「，「水水」」在身体里扮在身体里扮
演很重要的角色演很重要的角色，，有足夠有足夠
的水才能将养分运送至体的水才能将养分运送至体
內內，，将废物排出体外将废物排出体外，，以促以促

进体內新陈代谢进体內新陈代谢，，另外也另外也
有助抑制食欲有助抑制食欲，，运动时更运动时更
是不可或缺是不可或缺。。

国健署每日饮食指南国健署每日饮食指南
建议建议，，每天应摄取每天应摄取 66--88 杯杯
的水的水（（每杯每杯 240240 毫升毫升），），若若
要更精密一点计算要更精密一点计算，，建议建议
大家可以用体重去做计大家可以用体重去做计
算算，，一般来说为体重乘以一般来说为体重乘以
3030~~5050mlml，，依季节依季节、、环境等环境等
有所差異有所差異。。

水在身体里扮演很重水在身体里扮演很重
要的角色要的角色，，有足夠的水才有足夠的水才
能将养分运送至体內能将养分运送至体內，，将将
废物排出体外废物排出体外，，以促进体以促进体
內新陈代谢內新陈代谢，，另外也有助另外也有助
抑制食欲抑制食欲，，运动时更是不运动时更是不

可或缺可或缺。。
★每日水分建议摄取★每日水分建议摄取

量量 == 体重体重(Kg) X(Kg) X 3030~~5050(ml)(ml)
<<举例举例>> 体重体重 6060KgKg 的的

成人成人，，每日水分建议摄取每日水分建议摄取
量量 == 6060 XX 3030～～5050 ==
18001800～～30003000mlml

而水的摄取时机也是而水的摄取时机也是
有小撇步喔有小撇步喔！！现代人常常现代人常常
因工作繁忙因工作繁忙、、沒有口渴感沒有口渴感，，
不知不觉就很容易忘记喝不知不觉就很容易忘记喝
水水，，这边教您最佳喝水时这边教您最佳喝水时
间点间点，，养成喝水好习惯养成喝水好习惯。。

★建议喝水时间点★建议喝水时间点：：
起床起床、、早餐前早餐前、、午餐前午餐前、、下下
午茶午茶、、晚餐前晚餐前、、睡前睡前((不超不超
过过 100100ml)ml)

小提醒小提醒：：以少量频繁以少量频繁
的方式补充的方式补充，，每次约每次约 200200~~
300300mlml。。

22..提升基础代谢率的提升基础代谢率的
元素二元素二：：肌肉量肌肉量

──燃脂代谢的最佳──燃脂代谢的最佳
利器─肌肉利器─肌肉

你知道每磅的肌肉比你知道每磅的肌肉比
脂肪每天多燃烧脂肪每天多燃烧 55--77 大卡大卡
的热量吗的热量吗？？研究发现当身研究发现当身
体肌肉量增加体肌肉量增加，，同时也会同时也会
使基础代谢率提高使基础代谢率提高，，自动自动
帮你燃烧热量帮你燃烧热量。。而到底该而到底该
如何增加肌肉量呢如何增加肌肉量呢？？很简很简
单就是要单就是要「「运动运动」，」，而且要而且要
作作「「阻抗性运动阻抗性运动」」如重量如重量
训练训练、、伏地挺身伏地挺身、、槓铃槓铃、、哑哑

铃铃、、壶铃壶铃、、TRXTRX 等等。。
接下来接下来，，再搭配正确再搭配正确

饮食饮食，，增肌效果才会更加增肌效果才会更加
乘乘！！一般来说一般来说，，在实行有在实行有
效的重量训练后肌肉处于效的重量训练后肌肉处于
被破坏撕裂的状況被破坏撕裂的状況，，此时此时
若给予足夠的营养有利于若给予足夠的营养有利于
肌肉的修复与合成肌肉的修复与合成，，也就也就
是先破坏再重建的概念是先破坏再重建的概念，，
因此因此，，建议运动后应要马建议运动后应要马
上补充足量的高生物价蛋上补充足量的高生物价蛋
白质如牛奶白质如牛奶、、豆浆豆浆、、蛋蛋、、鱼鱼
肉肉、、雞肉雞肉、、牛肉等牛肉等（（约约 22..55～～
33..55 份份），），以促进肌肉生长以促进肌肉生长
合成合成。。

33..提升基础代谢率的提升基础代谢率的
元素三元素三：：睡眠睡眠

─ ─ 掌 握 黃 金 睡 眠─ ─ 掌 握 黃 金 睡 眠
期期，，启动身体代谢力启动身体代谢力

好的睡眠养就好体力好的睡眠养就好体力
与好代谢与好代谢，，熬夜晚睡不但熬夜晚睡不但
会影响隔天的精神会影响隔天的精神，，也会也会
影响身体的代谢影响身体的代谢，，甚至还甚至还
会不小心吃下更多的热会不小心吃下更多的热
量量，，以中医观点来说以中医观点来说，，晚晚
上上 1111 点到凌晨点到凌晨 33 点是胆点是胆
经与肝经的排毒时间经与肝经的排毒时间，，也也
是身体器官休息的时间是身体器官休息的时间，，
建议最好于晚上建议最好于晚上 1111 点前点前
入睡入睡，，且睡足且睡足 66--88 小时小时，，另另
外外，，一些影响睡眠的食物一些影响睡眠的食物
也要注意也要注意 ((见下表见下表))，，如此如此
让你一夜好眠让你一夜好眠，，一觉到天一觉到天
亮亮！！

中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖中年莫名肥胖，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他关键凶手是他！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！

论

坛
家庭蒙恩得福的要诀（上）

◎◎黄以诚黄以诚

在现今世代在现今世代，，家庭问题家庭问题
丛生丛生，，引致人对家庭价值引致人对家庭价值
的质疑的质疑。。面对失序家庭带面对失序家庭带
给人的痛苦和伤害给人的痛苦和伤害，，极端极端
者提出破除家庭的口号者提出破除家庭的口号。。

圣经从来没有隐瞒家圣经从来没有隐瞒家
庭可能带给人的痛苦和伤庭可能带给人的痛苦和伤
害害，，它如实地记录了失序家它如实地记录了失序家
庭的种种问题庭的种种问题。。包括了兄包括了兄
弟 不 和弟 不 和（（ 创 世 记 卅 七创 世 记 卅 七
11--2020）、）、仇 杀仇 杀（（创 世 记 四创 世 记 四
11--88）；）；夫妻互卸责任夫妻互卸责任（（创世创世
记三记三 1212,, 1313）；）；夫妇一同瞒夫妇一同瞒
骗骗（（使徒行传五使徒行传五 11--1010）；）；父父
女兄妹乱伦女兄妹乱伦（（创世记十九创世记十九
3030--3434、、撒 母 耳 记 下 十 三撒 母 耳 记 下 十 三
11--1414）；）；妻妾争宠不和妻妾争宠不和（（创创
世记十六世记十六11--66、、三十三十11--2424）。）。

自从亚当犯罪堕落后自从亚当犯罪堕落后，，
人人都亏缺了神的荣耀人人都亏缺了神的荣耀，，
都不完美都不完美，，组成家庭的每组成家庭的每
一个成员都不完美一个成员都不完美，，都有都有
问题问题。。神知道父母不完美神知道父母不完美
（（马太福音七马太福音七 1111），），祂知道祂知道
家人会彼此为敌家人会彼此为敌（（马太福马太福
音十音十 3636）。）。

虽然失序家庭有着种虽然失序家庭有着种
种问题种问题，，使人受伤痛苦使人受伤痛苦，，但但
神没有摒弃家庭神没有摒弃家庭，，反之祂反之祂
用家庭关系来表述祂与人用家庭关系来表述祂与人
的关系的关系；；祂是天父祂是天父（（马太福马太福
音六音六 99、、罗马书八罗马书八 1515），），相相
信祂的人是祂的儿女信祂的人是祂的儿女（（约约
翰福音一翰福音一 1212）。）。而信徒彼而信徒彼
此可以兄弟此可以兄弟（（彼得前书五彼得前书五
1212））姊妹姊妹（（罗马书十六罗马书十六 11））相相
称称；；祂也用母亲对吃奶婴祂也用母亲对吃奶婴
儿的爱比喻祂对子民的爱儿的爱比喻祂对子民的爱
（（以赛亚书四十九以赛亚书四十九 1515）。）。

而耶稣基督道成肉身而耶稣基督道成肉身
（（神成为人神成为人），），亦降生于一亦降生于一
个普通家庭个普通家庭，，有父母养育有父母养育
（（路加福音二路加福音二 5151,, 5252），），并与并与
弟妹一起长大弟妹一起长大（（马太福音马太福音
十二十二 4646--5050），），足见神是如足见神是如
何看重家庭何看重家庭。。

虽然人因自己的问题虽然人因自己的问题，，
不能达到神对家庭的要求不能达到神对家庭的要求
而得到神丰满的福祉而得到神丰满的福祉，，但祂但祂
仍愿意透过家庭彰显祂的仍愿意透过家庭彰显祂的
恩惠恩惠，，使人蒙福使人蒙福。。在圣经在圣经

中中，，我们见到拿俄米与路得我们见到拿俄米与路得
和谐的婆媳关系和谐的婆媳关系（（路得记路得记）；）；
约瑟宽恕加害他的众兄长约瑟宽恕加害他的众兄长
（（创五十创五十 1515--2121）。）。虽千百虽千百
年后年后，，当我们读到他们的事当我们读到他们的事
迹迹，，仍然深受感动仍然深受感动。。

作为基督徒作为基督徒，，我们深信我们深信
家庭是神赐与世人最珍贵家庭是神赐与世人最珍贵
的礼物之一的礼物之一，，有着普世的有着普世的
意义意义。。不论任何国家不论任何国家、、任任
何年代何年代，，我们都可以找到我们都可以找到
为子女任劳任怨的父母为子女任劳任怨的父母；；
孝敬关爱父母的子女孝敬关爱父母的子女；；为为
弟妹牺牲的兄姊弟妹牺牲的兄姊；；与配偶与配偶
同甘共苦同甘共苦、、恩爱不渝的夫恩爱不渝的夫
妻妻。。他们在家庭中展现人他们在家庭中展现人
性的光辉性的光辉，，为社会带来祝为社会带来祝
福与希望福与希望。。

所以我们不应人云亦所以我们不应人云亦
云云，，随波逐流随波逐流，，反要逆流而反要逆流而
上上，，重寻合神心意的圣经重寻合神心意的圣经
指引指引，，教导教导、、重塑失序的家重塑失序的家
庭庭，，使神的恩福沛临使神的恩福沛临。。

另一方面另一方面，，我们亦应效我们亦应效
法耶稣基督法耶稣基督，，祂没有将家祂没有将家
庭 局 限 于 婚 姻 血 缘 的 关庭 局 限 于 婚 姻 血 缘 的 关
系系。。祂看家庭为神国的缩祂看家庭为神国的缩
影影，，以神的家以神的家（（教会教会））作为作为
神心意寄托及神大爱充溢神心意寄托及神大爱充溢
的群体的群体，，以弥补家庭的不以弥补家庭的不
足足。“。“凡遵行神旨意的人凡遵行神旨意的人，，
就是我的弟兄姊妹和母亲就是我的弟兄姊妹和母亲
了了。”（。”（马可福音三马可福音三 3131--3535））

现在我们试从圣经找现在我们试从圣经找
出神对家庭的心意出神对家庭的心意，，并以并以
此纠正中国传统家庭观念此纠正中国传统家庭观念
的弊端的弊端，，希望能帮助信徒希望能帮助信徒
家庭重新走上神对家庭安家庭重新走上神对家庭安
排的正轨排的正轨。。

夫妻关系夫妻关系
由一男一女结合成夫由一男一女结合成夫

妻为家庭的基本组合妻为家庭的基本组合，，是是
神对婚姻的本意神对婚姻的本意（（创世记创世记
二二 2424），），并且生儿育女并且生儿育女（（创创
世记一世记一 2828）。）。

婚姻是终身的婚姻是终身的（（马太福马太福
音十九音十九 66），），神希望夫妻能神希望夫妻能
始终如一始终如一，，不离不弃不离不弃，，忠贞忠贞
专一地彼此相爱专一地彼此相爱（（玛拉基玛拉基
书二书二 1515）。）。

婚姻是盟约婚姻是盟约，，神是见证神是见证

人人（（玛拉基书二玛拉基书二 1414），），也是也是
策 动 者策 动 者（（马 太 福 音 十 九马 太 福 音 十 九
66aa），），在神的恩助下在神的恩助下，，彼此彼此
委身委身，，活出二人成为一体活出二人成为一体，，
是神对婚姻最美的安排是神对婚姻最美的安排。。

要实现二人成为一体要实现二人成为一体
的理想不易的理想不易，，需要双方都效需要双方都效
法耶稣基督舍己的爱法耶稣基督舍己的爱（（加拉加拉
太书二太书二 2020）。）。圣经清楚要圣经清楚要
求求““作丈夫的作丈夫的，，要爱你们的要爱你们的
妻子妻子，，正如基督爱教会正如基督爱教会，，为为
教会舍己教会舍己”（”（以弗所书五以弗所书五
2525），），其实这要求对妻子同其实这要求对妻子同
样适切样适切，，因为每一个神的儿因为每一个神的儿
女都要效法神女都要效法神（（以弗所书五以弗所书五
11），），也要也要““凭爱心行事凭爱心行事，，正正
如基督爱我们如基督爱我们，，为我们舍了为我们舍了
自己自己”（”（以弗所书五以弗所书五22）。）。

夫妻若都有这舍己的夫妻若都有这舍己的
爱爱，，当面对不同意见或冲当面对不同意见或冲
突时突时，，就不会要求配偶屈就不会要求配偶屈
从自己的意愿了从自己的意愿了，，他们都他们都
会会““不单顾自己的事不单顾自己的事，，也会也会
顾念别人的事顾念别人的事”（”（腓立比书腓立比书
二二 44），），他们也会他们也会““不求自己不求自己
的益处的益处”（”（哥林多前书十三哥林多前书十三
55）。）。

在面对配偶之过错带在面对配偶之过错带
来的损失或痛苦时来的损失或痛苦时，，能效能效
法主耶稣基督在十字架上法主耶稣基督在十字架上
的宽恕赦免的宽恕赦免（（路加福意廿路加福意廿
三三 3434）。）。

一般中国家庭大多接一般中国家庭大多接
受受““夫为妻纲夫为妻纲””的传统观的传统观
念念。。丈夫是一家之主丈夫是一家之主，，有有
绝对的决定权绝对的决定权。。有人将圣有人将圣
经经““丈夫是妻子的头丈夫是妻子的头”（”（以以
弗所书五弗所书五 2323））及要求妻子及要求妻子
““凡事顺服丈夫凡事顺服丈夫”（”（以弗所以弗所
书五书五 2222,, 2424））等同等同““夫为妻夫为妻
纲纲””的观点的观点。。

这是表面的类比这是表面的类比，，实质实质
是有很大的差异是有很大的差异。“。“夫为妻夫为妻
纲纲””背后的支撑是背后的支撑是““男尊女男尊女
卑卑”，”，而圣经却没有而圣经却没有““男尊男尊
女卑女卑””的说法的说法。。不论男女不论男女，，
都是按神的形像造的都是按神的形像造的（（创创
世记一世记一 2626,, 2727），），都是平等都是平等
的的 。。 而而““ 男 人 是 女 人 的男 人 是 女 人 的
头头”，”，这这““头头””不是最终的话不是最终的话
事人事人，，因男人这因男人这““头头””以上以上
还有还有““头头”，“”，“基督是各人的基督是各人的

头头 ”（”（哥 林 多 前 书 十 一哥 林 多 前 书 十 一
33））。。因此在家庭里因此在家庭里，，不是不是
男人说了算男人说了算，，妻子只能顺妻子只能顺
服服（（屈服屈服？）。？）。在合神心意在合神心意
的家庭里的家庭里，，男人这男人这““头头””所所
作的决定作的决定，，还要看他的决还要看他的决
定是否符合基督这定是否符合基督这““头头””的的
心意心意。。因家庭的因家庭的““头头””是是
人人，，是会犯错的是会犯错的，，妻子因此妻子因此

就可以顺服基督而不顺服就可以顺服基督而不顺服
丈夫了丈夫了。。但她仍要但她仍要““敬重敬重
丈夫丈夫”（”（以弗所书五以弗所书五 3333）。）。
作丈夫的亦要明白自己是作丈夫的亦要明白自己是
会犯错的人会犯错的人，，他也不会要他也不会要
求妻子求妻子““凡事顺服凡事顺服”，”，他会他会
““存敬畏的心彼此顺服存敬畏的心彼此顺服””
（（以弗所书五以弗所书五 2121），），因为顺因为顺
服不是单向的服不是单向的。。

丈夫爱妻子丈夫爱妻子，，甚至为她甚至为她
舍命舍命，，妻子因丈夫的爱深妻子因丈夫的爱深
受感动而敬重丈夫受感动而敬重丈夫，，甘心甘心
乐意顺服乐意顺服。。子女在父母的子女在父母的
薰陶下长大薰陶下长大，，对人有爱心对人有爱心，，
亦懂敬重别人及顺服亦懂敬重别人及顺服。。这这
样样，，神的恩福不但临到家神的恩福不但临到家
庭庭，，亦借由家庭扩展到社亦借由家庭扩展到社
会会。。 来源来源：：真理报真理报


