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昨天晚上昨天晚上，，我的妻子我的妻子
甜 滋 滋 地 说甜 滋 滋 地 说 ，，她 要 控 告她 要 控 告
我每天都对她壁冬我每天都对她壁冬。。

我微笑不语我微笑不语，，但心里但心里
想著想著：“：“壁冬是年轻人的壁冬是年轻人的
玩 意玩 意 ，，我 是 成 熟 的 大 人我 是 成 熟 的 大 人
了了，，所以我沒有壁冬所以我沒有壁冬，，我我
只是每天都觉得妳很可只是每天都觉得妳很可
爱爱 ，，所 以 靠 在 墙 边 拥 抱所 以 靠 在 墙 边 拥 抱
妳一分钟而已妳一分钟而已。”。”

一分钟一分钟，，也许泡不成也许泡不成
一 碗 面一 碗 面 ，，但 可 以 锅 碗 瓢但 可 以 锅 碗 瓢
盆 打 一 场 架盆 打 一 场 架 ，，也 可 以 靠也 可 以 靠
在 墙 边 给 予 对 方 溫 暖在 墙 边 给 予 对 方 溫 暖 ，，
你选择哪一种呢你选择哪一种呢？？

拥 抱 不 该 是 一 种 特拥 抱 不 该 是 一 种 特
别 的 浪 漫别 的 浪 漫 ，，而 该 是 日 常而 该 是 日 常
生活生活。。虽然称不上老夫虽然称不上老夫
老 妻老 妻 ，，终 究 也 是 四 十 好终 究 也 是 四 十 好
几的人了几的人了，，我能见证我能见证，，夫夫
妻之间的爱情是一种很妻之间的爱情是一种很
奇妙的情愫奇妙的情愫，，越陈越香越陈越香，，
越 看 越 顺 眼越 看 越 顺 眼 ，，只 要 它 沒只 要 它 沒
有发生意外而变味有发生意外而变味。。虽虽
然甚麼都不做也可以很然甚麼都不做也可以很
有 默 契有 默 契 ，，但 我 宁 可 选 择但 我 宁 可 选 择
每 天 做 一 点 甚 麼每 天 做 一 点 甚 麼 ，，为 了为 了
你 人 生 最 重 要 的 伴 侶你 人 生 最 重 要 的 伴 侶 。。
洗 碗洗 碗 ，，倒 垃 圾倒 垃 圾 ，，盖 上 马盖 上 马
桶桶 ，，爱 一 点 一 滴 都 在 其爱 一 点 一 滴 都 在 其
中中 。。 虽 然 也 会 有 怨 言虽 然 也 会 有 怨 言 ，，
但 每 天 还 是 继 续 做但 每 天 还 是 继 续 做 ，，甘甘
心 做心 做 ，，沒 有 变 味 的 爱 就沒 有 变 味 的 爱 就
是这麼奇妙的料理是这麼奇妙的料理。。

爱爱，，是责任是责任。。人类社人类社
会 的 第 一 个 伦 理 关 系会 的 第 一 个 伦 理 关 系 ，，

不 是 亲 子不 是 亲 子 ，，而 是 夫 妻而 是 夫 妻 。。
神 造 了 亚 当神 造 了 亚 当 ，，吩 咐 他 管吩 咐 他 管
理 万 万 千 千 的 生 命理 万 万 千 千 的 生 命 ，，但但
实际看过亚当的生活以实际看过亚当的生活以
后后 ，，神 说神 说 ，，那 人 独 居 不那 人 独 居 不
好好 ，，我 要 为 他 造 一 个 帮我 要 为 他 造 一 个 帮
助者作他的配偶助者作他的配偶。。接下接下
来亚当的第一个反应是来亚当的第一个反应是
很 正 确 的很 正 确 的 ，，他 看 过 那 麼他 看 过 那 麼
多 动 物多 动 物 ，，每 一 种 都 和 他每 一 种 都 和 他
不 像不 像 ，，可 是 这 一 次 非 常可 是 这 一 次 非 常
地 像地 像 ，，因 为 根 本 就 是 从因 为 根 本 就 是 从
他身上取出来的肋骨建他身上取出来的肋骨建
造成的造成的，，所以他说所以他说：“：“这这
一 次 这 是 我 骨 中 的 骨一 次 这 是 我 骨 中 的 骨 ，，
肉中的肉肉中的肉。”。”对于由他自对于由他自
己 身 上 出 来 的 夏 娃己 身 上 出 来 的 夏 娃 ，，他他
不 爱不 爱 ，，谁 又 能 爱谁 又 能 爱 ？？ 爱 夏爱 夏
娃娃 ，，是 亚 当 的 责 任是 亚 当 的 责 任 。。 而而
夏 娃 给 他 的 回 报夏 娃 给 他 的 回 报 ，，是 配是 配
搭搭，，是帮助是帮助。。

一 个 丈 夫 爱 他 的 妻一 个 丈 夫 爱 他 的 妻
子子，，是天性是天性，，并不需要任并不需要任
何别的理由何别的理由，，就好比就好比““因因
为 我 太 太 很 贤 慧为 我 太 太 很 贤 慧 ，，帮 助帮 助
我 很 多我 很 多 ，，所 以 我 喜 欢所 以 我 喜 欢
她她。”。”又或者又或者““因为我太因为我太
太 是 个 好 基 督 徒太 是 个 好 基 督 徒 ，，很 属很 属
灵灵，，所以我喜欢她所以我喜欢她。”。”不不，，
也 许 你 是 一 个 好 基 督也 许 你 是 一 个 好 基 督
徒徒，，但你的妻子不是但你的妻子不是，，你你
还 是 得 好 好 爱 她还 是 得 好 好 爱 她 ，，竭 尽竭 尽
所能地给她家庭的溫暖所能地给她家庭的溫暖
和 照 顾和 照 顾 。。 反 过 来 说反 过 来 说 ，，妻妻
子对丈夫也是如此子对丈夫也是如此。。婚婚
姻 不 是 监 狱 也 不 是 大姻 不 是 监 狱 也 不 是 大

学学，，你也不是教授你也不是教授，，给学给学
生打分数生打分数。。微积分考太微积分考太
差 可 以 当 掉 学 生差 可 以 当 掉 学 生 ，，员 工员 工
犯 行 恶 劣 可 以 解 雇犯 行 恶 劣 可 以 解 雇 ，，但但
妻子达不到某种标准是妻子达不到某种标准是
不 可 以 当 掉 或 解 雇 的不 可 以 当 掉 或 解 雇 的 。。
把那些奇怪的审核标准把那些奇怪的审核标准
拿掉吧拿掉吧，，神自己会带领神自己会带领，，
不需要我们给对方设下不需要我们给对方设下
甚麼标准甚麼标准。。

按著眼目的情欲按著眼目的情欲，，许许
多男人喜欢的可能是大多男人喜欢的可能是大
眼 睛 和 长 发 长 腿眼 睛 和 长 发 长 腿 ，，但 在但 在
正 确 的 婚 姻 关 系 里正 确 的 婚 姻 关 系 里 ，，不不
管眼睛大小或者腿长腿管眼睛大小或者腿长腿
短短 ，，丈 夫 看 妻 子 都 该 越丈 夫 看 妻 子 都 该 越
看 越 喜 欢看 越 喜 欢 ，，比 当 初 她 容比 当 初 她 容
光 煥 发 的 时 候 更 喜 欢光 煥 发 的 时 候 更 喜 欢 。。
为甚麼为甚麼，，沒有为甚麼沒有为甚麼，，因因
为以弗所书上有一段话为以弗所书上有一段话
说说 ，“，“ 正 如 基 督 爱 召 会正 如 基 督 爱 召 会
（（教会教会），），为召会舍了自为召会舍了自
己…丈夫也当照样爱自己…丈夫也当照样爱自
己 的 妻 子己 的 妻 子 ，，如 同 爱 自 己如 同 爱 自 己
的身体的身体。”。”

在伊甸园那里在伊甸园那里，，是亚是亚
当 爱 上 他 的 夏 娃当 爱 上 他 的 夏 娃 ，，但 在但 在
以 弗 所 这 段 经 文 里以 弗 所 这 段 经 文 里 ，，谈谈
的不是因为爱所以娶一的不是因为爱所以娶一
个 人个 人 ，，而 是 娶 了 一 个 人而 是 娶 了 一 个 人
以 后 就 要 爱以 后 就 要 爱 ，，如 同 爱 自如 同 爱 自
己的身体己的身体。。妻子不管长妻子不管长
得 像 螳 螂 或 企 鹅得 像 螳 螂 或 企 鹅 ，，个 性个 性
好 还 是 坏好 还 是 坏 ，，都 是 你 的 妻都 是 你 的 妻
子子 ，，你 的 身 体你 的 身 体 。。 如 果 你如 果 你
怕 水 果 刀 切 到 手 指 会怕 水 果 刀 切 到 手 指 会
痛痛 ，，你 也 该 担 心 你 的 妻你 也 该 担 心 你 的 妻
子会因为遭遇环境而心子会因为遭遇环境而心
痛痛 ，，帮 助 她 到 神 面 前 接帮 助 她 到 神 面 前 接
受 保 养 顾 惜受 保 养 顾 惜 。。 不 用 担不 用 担
心心 ，，只 要 你 和 主 的 关 系只 要 你 和 主 的 关 系
是 正 常 的是 正 常 的 ，，在 经 历 越 来在 经 历 越 来
越 多 的 事 情 以 后越 多 的 事 情 以 后 ，，你 们你 们
共 有 的 记 忆共 有 的 记 忆 ，，对 于 家 人对 于 家 人
的 背 负的 背 负 ，，还 有 在 神 面 前还 有 在 神 面 前
一 同 领 受 的 承 担一 同 领 受 的 承 担 ，，都 会都 会
帮 助 你 们 越 来 越 爱 彼帮 助 你 们 越 来 越 爱 彼
此此。。

基督对召会基督对召会，，也就是也就是
对神所拣选重生之人的对神所拣选重生之人的
集 合集 合 ，，从 来 就 怀 抱 著 盼从 来 就 怀 抱 著 盼
望和喜悅望和喜悅。。祂深信这些祂深信这些
人 会 成 熟人 会 成 熟 ，，终 有 一 天 在终 有 一 天 在
某 个 地 方某 个 地 方 ，，会 活 出 与 祂会 活 出 与 祂
一 式 一 样 的 生 命一 式 一 样 的 生 命 。。 你你
呢呢 ？？ 对 于 你 的 另 一 半对 于 你 的 另 一 半 ，，
我们是恨不得赶快換一我们是恨不得赶快換一
个个，，还是凡事包容还是凡事包容，，凡事凡事
相信相信，，凡事盼望凡事盼望，，凡事忍凡事忍
耐耐，，对她的爱永不败落对她的爱永不败落？？

来源来源：：水深之处水深之处
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脂 肪 是 人 体 能 量 来脂 肪 是 人 体 能 量 来
源之一源之一，，脂肪可分为內脏脂肪可分为內脏
脂肪与皮下脂肪脂肪与皮下脂肪，，但是但是，，
堆积在腹部的內脏脂肪堆积在腹部的內脏脂肪
会影响身体代谢会影响身体代谢，，道致血道致血
液中三酸甘油脂浓度及液中三酸甘油脂浓度及
血糖升高血糖升高，，产生代谢症候产生代谢症候
群群，，以及会使罹患心血管以及会使罹患心血管
疾病和糖尿病的风险增疾病和糖尿病的风险增
加加！！潘富子营养师指出潘富子营养师指出，，
減 少 內 脏 脂 肪 要 远 离減 少 內 脏 脂 肪 要 远 离 33
大饮食风险因子大饮食风险因子。。

您是否体型看起来您是否体型看起来
不 算 胖不 算 胖 ，，四 肢 也 算 瘦 瘦四 肢 也 算 瘦 瘦
的的，，但唯独小腹卻很大但唯独小腹卻很大？？
不然就是已经明明已经不然就是已经明明已经
拼命运动了拼命运动了，，肚子的肉还肚子的肉还
是难以消灭是难以消灭！！北投健康北投健康
管理医院潘富子营养师管理医院潘富子营养师
提醒提醒，，此时要注意的不是此时要注意的不是

单纯外表肥胖问题单纯外表肥胖问题，，而是而是
要当心要当心““內脏脂肪內脏脂肪””过多过多！！

潘富子营养师指出潘富子营养师指出，，
虽然对于健康体态大多虽然对于健康体态大多
会 用 身 体 质 量 指 数会 用 身 体 质 量 指 数
（（Body Mass IndexBody Mass Index，，BMIBMI））
作为评估方式作为评估方式，，卻轻忽了卻轻忽了
腰围管理腰围管理。。现代人常见现代人常见
有饮食西化及不良生活有饮食西化及不良生活
习惯习惯，，腰围超标是常见的腰围超标是常见的
健康问题健康问题，，要注意的是靠要注意的是靠
BMIBMI 指 数 是 无 法 完 全 反指 数 是 无 法 完 全 反
应 內 脏 脂 肪 堆 积 的 程应 內 脏 脂 肪 堆 积 的 程
度度。。依据依据 20172017~~20202020 年国年国
民 营 养 健 康 调 查 指 出民 营 养 健 康 调 查 指 出 ，，
1919 岁以上民眾超过岁以上民眾超过 55 成成
有腰围过大的情形有腰围过大的情形。。
內脏脂肪过多內脏脂肪过多，，增加代谢增加代谢

性疾病的机会性疾病的机会
內 脏 脂 肪 最 容 易 观內 脏 脂 肪 最 容 易 观

察的症状就是腰围大小察的症状就是腰围大小，，
內脏脂肪过多会道致腹內脏脂肪过多会道致腹
部肥胖部肥胖，，腰围也会跟著增腰围也会跟著增
加加，，当內脏脂肪活性大当內脏脂肪活性大，，
会释出游离脂肪酸会释出游离脂肪酸，，道致道致
胰岛素阻抗胰岛素阻抗，，就会增加罹就会增加罹
患糖尿病和其他各种代患糖尿病和其他各种代

谢性疾病的机会谢性疾病的机会。。卫福卫福
部也指出部也指出，，已有研究调查已有研究调查
当內脏脂肪过多当內脏脂肪过多，，罹患心罹患心
血管疾病及第二型糖尿血管疾病及第二型糖尿
病之风险分别是一般民病之风险分别是一般民
眾的眾的 11..4444 及及 11..5656 倍倍。。
代谢症候群代谢症候群 55 大危险因大危险因

子与数字子与数字
11.. 腰 腹 肥 胖腰 腹 肥 胖 ：：異 常異 常

值值：：男性腰围男性腰围≧≧9090cmcm、、女女
性腰围性腰围≧≧8080cmcm。。

22.. 血 压 上 升血 压 上 升 ：：異 常異 常
值值 ：：收 缩 压收 缩 压 ≧≧130130mmHgmmHg、、
舒张压舒张压≧≧8585mmHgmmHg。。

33..高密度脂蛋白胆固高密度脂蛋白胆固
醇 偏 低醇 偏 低 ：：異 常 值異 常 值 ：：男 性男 性 <<
4040mg/dLmg/dL、、女性女性<<5050mg/dLmg/dL。。

44.. 空 腹血糖值上升空腹血糖值上升：：
異常值異常值：：≧≧100100mg/dLmg/dL。。

55.. 三 酸甘油酯上升三酸甘油酯上升：：
異常值異常值：：≧≧150150mg/dLmg/dL。。

若 腰 围 超 过 标 准 尺若 腰 围 超 过 标 准 尺
寸寸（（男 性 标 准 腰 围 应 ＜男 性 标 准 腰 围 应 ＜
9090cmcm，，约约 3535 吋吋 、、女 性 标女 性 标

准 腰 围 应 ＜准 腰 围 应 ＜8080cmcm，，约约 3131
吋吋），），同时可能有血压偏同时可能有血压偏
高高（（收缩压收缩压≧≧130130mmHgmmHg 或或
舒张压舒张压≧≧8585mmHgmmHg）、）、空腹空腹
血糖偏高血糖偏高（（空腹血糖值空腹血糖值≧≧
100100mg/dLmg/dL）、）、空 腹 三 酸 甘空 腹 三 酸 甘
油酯偏高油酯偏高（（≧≧150150mg/dLmg/dL）、）、
高密度脂蛋白胆固醇偏高密度脂蛋白胆固醇偏
低低（（男 性男 性 <<4040mg/dLmg/dL、、女 性女 性
<<5050mg/dLmg/dL），），以 上 五 项 因以 上 五 项 因
子子，，只要符合三项只要符合三项 ((含含))以以
上就已是代谢症候群的上就已是代谢症候群的
一员了一员了，，在未来得到糖尿在未来得到糖尿
病病 、、高 血 压高 血 压 、、高 血 脂高 血 脂 、、心心
脏病及脑中风的风险都脏病及脑中风的风险都
会比一般人还要高会比一般人还要高。。

減少內脏脂肪減少內脏脂肪，，
远离远离 33 大风险因子大风险因子
潘富子营养师表示潘富子营养师表示，，

要如何減少內脏脂肪要如何減少內脏脂肪，，就就
得从形成的主因来看起得从形成的主因来看起，，
大 多 来 自 饮 食 不 正 常大 多 来 自 饮 食 不 正 常 。。
所以所以，，要远离以下要远离以下 33 大风大风
险因子险因子。。若饮食习惯不若饮食习惯不

改变改变，，就算是运动量再就算是运动量再
大大，，降低內脏脂肪还是降低內脏脂肪还是
很有限很有限。。包括包括：：

11..油炸食物油炸食物：：
摄取过多的油炸食摄取过多的油炸食

物物，，容易道致体內的游容易道致体內的游
离脂肪过多离脂肪过多，，因此快速因此快速
累积在肝脏累积在肝脏、、肠子周围肠子周围，，
于是形成內脏脂肪于是形成內脏脂肪。。

22..高糖食物高糖食物：：
減 少 吃 高 糖 分 食減 少 吃 高 糖 分 食

物物，，尤其要注意的是果尤其要注意的是果
糖糖，，因为果糖是直接由因为果糖是直接由
肝脏处理肝脏处理，，当糖分快速当糖分快速
进入肝脏进入肝脏，，使肝脏充满使肝脏充满
大量游离的脂肪酸大量游离的脂肪酸，，就就
容易形成內脏脂肪容易形成內脏脂肪。。

33..饮酒习惯饮酒习惯：：
酒 精 在 肝 脏 会 被 转酒 精 在 肝 脏 会 被 转

換为脂肪換为脂肪，，进而引起脂肪进而引起脂肪
肝肝；；并且酒精下肚后会被并且酒精下肚后会被
肝脏代谢成乙醛肝脏代谢成乙醛，，累积于累积于
肝脏细胞內会促使脂肪肝脏细胞內会促使脂肪
合成与累积合成与累积。。

揪出內脏脂肪指标揪出內脏脂肪指标，，
这些检测不可少这些检测不可少
由 于 內 脏 脂 肪 无 法由 于 內 脏 脂 肪 无 法

靠肉眼评估靠肉眼评估，，建议民眾在建议民眾在
健 康 检 查 时 不 妨 加 入健 康 检 查 时 不 妨 加 入
DEXADEXA 双能量骨质密度检双能量骨质密度检
查查，，可以检测出体內的內可以检测出体內的內
脏脂肪指标连同全身骨脏脂肪指标连同全身骨
质密度一并检查质密度一并检查；；或是利或是利
用用 BIABIA 生物电阻分析仪生物电阻分析仪，，
以微电流通过人体取得以微电流通过人体取得
人体脂肪及非脂肪含量人体脂肪及非脂肪含量，，
测量出身体组成分析测量出身体组成分析，，例例
如如：：整体及局部肌肉量整体及局部肌肉量、、
整体及腹部体脂肪整体及腹部体脂肪、、矿物矿物
质及身体类型等质及身体类型等。。
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