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「手」往往能顯露人們最真實的一

面，例如：有些色厲內荏的人，儘管在

重大事件時，可以故作鎮定而面不改

色，但總是掩飾不了手冒冷汗，或者情

不自禁地緊握拳頭。

同樣的，中醫藉由掌中乾坤，也能

偵測出許多人體健康的信息，因為內臟

的病理變化，遲早都會如實的在手上

「存檔」。

手部經絡與臟腑聯繫
《內經》說：「四肢者，諸陽之本也。」

手三陽經皆起於手部，故從手的

溫度變化可預知內臟陽氣的盛衰狀況

及寒熱程度，如：手冷畏寒為腎陽不

足；手心熱則為陰虛。

手與腦的關係至為密切，例如：手

心的勞宮穴及十指尖的十宣穴，其經氣

都和腦相關聯，因此常作為急救復甦的

穴位。

手掌色澤與病理信號
手掌一般以寬肥紅潤為壽，窄薄枯瘦

為夭。手掌暗紅色，表示此人心臟功能不

好；手掌發黃者，性好猜疑，個性古怪，

不太想動，可能患有肝病；如果同時又有

硃砂掌，亦即大、小魚際及指端掌面充

血，則常為肝硬化、肝癌的前兆；手掌發

青者，生性冷漠，要小心貧血或腎臟病。

如果手掌青筋明顯，則是腸內有糞

便停滯的現象。

指間距離與性格體質
觀察手掌指間距離的寬窄，偏於窄

者性多急躁狹隘，易患十二指腸潰瘍、

結核、鬱症等病；手掌指間距離寬者，

性多豁達開朗，但易患高血脂、肥胖症

和心腦血管疾病。

中醫通過觀

看手相，就

能偵測出許

多人體健康

的信息。

以中醫學理觀看手相，健康狀態

將能瞭若指掌，因為內臟的病

理變化，遲早都會如實的在手上

「存檔」。

人體
知識

掌紋中的生命信息
手的指紋，在胎兒時期三至四個月

就產生了，到六個月時即告形成，以後

隨著年齡的增長，紋路可增粗或出現某

些細微變化，但其特性、信息終身不

變。而且每個人的指紋都是獨一無二，

不會與別人重覆。

手紋修長清晰明澤，紋路不亂者，多

長壽；分叉多、紋路不清的人則相對壽

短，性格孤癖，猜疑心重。手紋粗長無彎

者，性格多剛勇；細短彎曲者多怯弱、畏

縮。手紋粗者多凶悍，細者往往善良。

關鍵紋路的健康警訊
假如生命線的起點出現晦暗色，可

能是胃受到傷害，如胃炎或潰瘍；生命

線末端周圍多道支線重疊交錯，變為濃

黑的灰色，那一般表示由於神經過度興

奮，而患了失眠症；要是沿著生命線出

現許多小斑點，那表示生命力衰退了。

感情線的長度標準是，從中指根部中

心朝下設一直線，感情線應恰好止於此線

的交點，短於標準的人，循環系統可能有

問題；如果延伸到食指和中指之間，接近

於生命線，則表示此人的心臟強健有力。

智慧線在中途斷裂，為腦、神經系統

失常的信號。彎曲的智慧線末端與生命線

相交者易患憂鬱症。

橫在手掌根部的手腕線，最理想的

是三條以上，直而不斷。如果手腕腺中

斷，很可能會發生生殖器官的疾病。

總之，以中醫學理觀看手相，健康狀態

將能了若指掌。有空不妨看看自己和旁人的

雙手，從手指、手掌的外觀、色澤、紋路，

或許可以看到各種不同的生命「檔案」。

掌中乾坤洩天機
手掌色澤與紋路看健康
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沒有證據證

明糖會

導致乳腺癌，

 但醫生仍
  建議避免
   涉入
  添加糖。
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資料來源：www.medicalnewstoday.com

編譯︱高新宇

世界衛生組織（WHO）的資料顯
示，全球每年有68.5萬人死於乳
腺癌，另有230萬人被確診，是全
球最常見的癌症。

保健
常識

知醫生，即使您沒有明顯的家族病史。」

雷瑟曼醫生補充道：「男性很少被診

斷出患有乳腺癌，最常見的風險因素是乳

腺癌家族史。BRCA2 基因突變，會顯著增

加攜帶該基因的男性患乳腺癌的風險。」

14.乳房 X光檢查
            會導致乳腺癌擴散

澤德曼醫生告訴我們：「這是我經常

從患者那裡聽到的一種誤解，人們認為，

在乳房 X 光檢查過程中，通過擠壓或針刺

活檢來刺激癌細胞，會導致癌細胞擴散到

乳房的其他部位。」然而，他確認道：「完

全沒有任何證據支持這種說法。」

雷瑟曼醫生也同意他的說法，「完

全沒有任何證據表明乳房 X 光檢查會導

致乳腺癌。乳房 X 光檢查使用的輻射劑

量和擠壓程度都非常低，與乳腺癌的發

生沒有任何已證實或理論上的關聯。」

15.如果沒有腫塊就沒有癌症
澤德曼醫生說：「如果真是這樣，

我們就不需要乳房 X 光檢查了。乳房 X

光檢查已被證明可以挽救生命，因為它

十五個關於乳腺癌的誤解（四）
能讓我們在癌症發展到可以觸及的程度

之前，就發現它。」在這裡，「可以觸

及」指的是可以用手摸到。

澤德曼醫生補充道：「如果我們能在

乳腺癌早期（1 期）診斷並治療，生存率

接近 100%。隨著分期的進展，生存率會

下降。事實上，癌症可能永遠不會被觸

及，但仍然會擴散到身體的其他部位。」

范徹醫生表示：「許多乳腺癌是在篩查性

乳房 X 光檢查中發現的，而且可能根本摸不

到。對於非浸潤性乳腺癌或導管原位癌來說

尤其如此，它們在篩查性乳房 X 光檢查中可

能只表現為鈣化點。」

要點總結
乳腺癌很常見，雖然健康的生活方

式可以在一定程度上降低患病風險，但

保持警惕至關重要。醫生越早發現乳腺

癌，患者的生存幾率就越高。（完）

11.將手機放在胸罩裡會導致癌症
澤德曼醫生表示：「沒有任何證據表明

手機會導致癌症，就這麼簡單。然而，我

們目前還沒有任何長期研究，所以未來可

能會發現情況確實如此。就目前而言，為

甚麼不把手機放在口袋或手提包裡呢？」

12.糖會導致乳腺癌
澤德曼醫生對糖的危害持堅決態

度，「一般來說，應該避免攝入糖。糖

會上癮。它會導致情緒波動，胰島素飆

升，使身體處於促炎狀態。反過來，這

又會導致心臟病、糖尿病和其他慢性炎

症性疾病。攝入過多的糖會導致肥胖，

而肥胖是乳腺癌的危險因素。」然而，

他又解釋說，關於糖與乳腺癌之間聯繫

的研究結果――「不一且不一致」。

在討論糖的時候，值得澄清一個相

關的誤區：糖會促進腫瘤生長。這種誤

區源於癌細胞分裂迅速，因此需要大量

能量。澤德曼醫生說道：「雖然沒有確鑿

的證據支持這種說法，但我仍然建議為

了整體健康，盡可能避免攝入添加糖。」

13.男性不會得乳腺癌
澤德曼醫生說道：「男性也有乳房，

所以他們也會得乳腺癌。事實上，在所

有乳腺癌診斷病例中，有 1% 是由男性患

者確診的。」

根據美國疾病控制與預防中心

（CDC）的資料，2017 年新增男性乳腺癌

病例 2300 例，死亡 500 例。

范徹醫生解釋說：「雖然患乳腺癌

的女性比男性更常見，但男性也會患乳

腺癌，由於目前沒有針對男性的乳腺癌

篩查指南，因此男性也應該注意乳房的

變化。任何腫塊、疼痛或變化都應該告

美容
強身 吃膠原蛋白會影響生理期？問題可能出在這

不少愛美女性服用膠原蛋白後，

原本規律的生理期突然變得混

亂，這讓不少人感到疑惑：難道

補充蛋白質也會影響荷爾蒙嗎？

文︱盧麗美 此外，若長期攝取來源不明或成份 

複雜的保健食品，也可能增加身體代謝負

擔。從中醫觀點來看，脾胃為氣血生化之

源，若飲食過於滋膩或添加物過多，可能

影響消化吸收，進而影響整體氣血運行。

聰明補充膠原蛋白
的3大原則

想要維持肌膚彈性，又不希望干擾生

理週期，建議掌握以下科學補充原則：

一、成分愈單純愈好

優先選擇成份標示清楚、配方簡單

的產品。對於那些宣稱「七天見效」或

「全效合一」的複雜配方，應保持警覺，

避免攝入不必要的類雌激素成份。

二、搭配維生素 C有助利用
膠原蛋白的生成需要維生素 C 參

與。建議您從天然食物中獲取，例如：

芭樂或柑橘類，比起單純依賴複方保健

品，這種食補方式對身體更為穩定。

三、注意服用劑量與頻率

人體每日吸收的蛋白質分量有限，適量

補充即可，過量攝取不會帶來額外的美容好

處，反而可能增加肝腎代謝負擔。

傾聽身體的聲音
在健康的基礎上，才能放心追求外

在的保養效果，每個人的體質不同，對

保健食品的反應也會有所差異。如果在

暫停服用後，月經仍持續不規律，可能

與壓力、生活型態，或潛在健康問題有

關，建議到婦產科就醫，透過超音波或

血液檢查，確認是否為多囊性卵巢症候

群，或其他內分泌相關問題。

事實上，膠原蛋白本質上是一種蛋白

質，進入人體後會分解為胺基酸。目前並

沒有明確證據顯示，膠原蛋白本身會直接

干預女性的內分泌系統，月經不規律可能

與產品中額外添加的成份有關。例如：大

豆異黃酮、蜂王乳或胎盤素等，這些成

分具有類雌激素活性，若長期或高劑量攝

取，可能對部份體質較敏感者造成影響。

膠原蛋白本身是元凶嗎
從現代醫學的角度來看，月經週期是

由下視丘、腦下垂體，及卵巢共同調節的

複雜內分泌系統。壓力、作息不規律、

體重變化或營養失衡，都可能影響其穩定

性。因此，若在服用這些產品期間出現經

血量異常或經痛加劇，建議先暫停使用，

並檢視產品成份。

服用膠原蛋

白後月經紊

亂，可能與

產品添加的

成份有關。
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本文就是奶精的成分表，

是否接受？只能是自己做決

定了。

編譯︱高新宇

文︱堀田秀吾、木島豪

很在意體重與健康，卻非常喜歡所

謂的「垃圾食物」而戒不掉的人，應該

不少。身體無輪如何都會渴求垃圾食物

的味道。

在本文中就要告訴大家，這時候可

以活用的自我控制法。

脂肪與糖分很美味

麥當勞等速食或洋芋片、巧克力等

零食，無法斷言說是對身體有益的食

物，這是事實。

從日本麥當勞於 2021年 2月 9日發

布的截止於 2020年 12月 31日的年度決

算中可發現，其營業額為 2883億 3200

萬日幣，比前年同期增加 2.3%，營業利

潤為 312億 9000萬日幣，較前年增加了

11.7%，提升了亮眼的業績。

脂肪與糖分很好吃，對身體越糟越

有吸引力。

若以演化心理學的觀點來思考，這

是比蔬菜等更難以獲得的美味，在以前

的環境中不是能吃到很多。但隨著時代

的進步、文明的發達，我們能很簡單地

就獲得含多量脂肪與糖分的美食。因此

不禁就會吃太多。

當然，脂肪與糖分對人類來說也是

必需的營養素，但即便是刻意吃得粗茶

淡飯，在日常也能攝取到足夠的量。因

此，若是吃過多垃圾食物，就會過度攝

取脂肪與糖分。

研究：正是因為處在 
非常時期才要渴求日常嗎

因為新冠肺炎，有機食品及健康食

品的銷售量才會激增，同時，餅乾及含

鹽量多的點心零食銷量也急速增加。

然而這樣的現象並非是矛盾的。愛

荷華大學葛洛尼（GaloniHarvard Law 

Review），對人們在非常時期的思維和

行為進行了觀察，並發布了文章。他在

文章中表明：

人不安時會選擇常見事物的研究

根據葛洛泥等人的研究，面對不安

與討厭的感覺時，人會傾向於把目光投

向習慣、親近的選項。正因為是新冠肺

炎這個非常時期，才會想要回歸以往的

日常生活、進行和平常一致的行動。

也就是說，即便想減少垃圾食物的

量，平常就在吃垃圾食物的人仍一樣會

渴求購買垃圾食物。

自我控制一：嚼口香糖
不論是充滿熱量的漢堡、滴油的炸

雞，還是滿是糖分的零食，想吃這些東

西的心情根源都是食欲。

雖然不餓，但或許也有情況是大腦

在渴求糖分。不過基本上來說，只要抑

制食欲本身，某種程度上就能忍耐不吃

不健康的食物。

為了控制食欲，首先希望大家嘗試

的就是嚼口香糖。以下介紹關於此效果

的科學上研究結果。

控制食欲的研究

路易斯安那州立大學蓋賽爾曼

（Geiselman）等人做了研究，得出的結

果是，3小時內嚼 15分鐘口香糖一次，

就能抑制食欲。

不僅能緩和空腹感，還有提升專注

力的效果。而且只要把口香糖放入口

中，就不太會想吃東西了。

此外彈額頭或移動，也能有效抑制

食欲。

自我控制二：記錄飲食

透過記錄飲酒就能抑制飲酒量的研

究。有研究結果顯示，這個方法對減少

吃垃圾食物也有效。

關於記錄飲食的研究

黎巴嫩美國大學多米等人做了一項

研究，調查以手機攝影記錄飲食的影響。

對此，他們在三天內拍攝了每餐的

照片，並以 APP記錄，得出的結果是，

比起肉，吃蔬菜的分量增加了。比起用

文字記錄的一般記錄減肥法，攝取的熱

量有稍微減少一點的傾向。

從這點可以推測出，就如同飲酒時設

定警報那樣，若能設定注意「吃過多垃圾

食物會增加脂肪」的警報，會更有效。

此外，若向不特定多數人上傳照

片，就會刺激到「別人不知道會怎麼看

待自己」的意識，有望獲得想自我控制

的感覺。

自我控制三：好好睡覺

加州大學洛杉磯分校莫蒂瓦拉（Mo- 

tivala）等人的研究指明，若有睡眠負

債，就會想要吃不健康的飲食。

關於睡眠與飲食的研究

若人們睡眠不足，就會促進成長荷

爾蒙分泌、會使有著能增進食欲功能的

飢餓素這個物質，與有關抑制食欲的瘦

素這個物質的平衡出現崩壞的情況。因

此人就會有衝動，想吃對自己身體不好

的食物。

如在研究中所說明的，不健康的飲

食在以前都是一些擁有豐富貴重脂質與

糖分營養素的食物。因為可以迅速將脂

質與糖分等營養素吸收進體內，人們就

容易渴求這些東西。

自我控制四：嗅聞餅乾的香味

南佛羅里達大學比斯瓦斯（Biswas）

與路易斯安那州立大學宙克斯（Zox）

的研究，也有助於抑制對垃圾食物的欲

望。

選擇健康飲食的研究

有研究結果指出，只要聞餅乾一類

垃圾食物的香氣約 2分鐘，就會想要選

擇健康的飲食。這是因為透過嗅聞食物

的香氣，能提升腦中的滿足感。

誠然之前說明過好幾次的，愈是不

健康的食物，人愈容易想吃。用香味來

滿足對不健康食物的欲求後，就會湧現

出想吃健康飲食的感覺。

活用自我控

制法可抑制

人對垃圾食

品的欲望。

保健
常識 想戒掉垃圾食物？
試試這四個祕訣

研究發現，3小時內嚼 15分鐘口
香糖一次，就能抑制食欲。面對

「垃圾食物」，大家可以活用自我

控制法。

咖啡伴侶好嗎？

咖啡伴侶由葡萄糖漿、氫化

植物油（可能含有椰子油、棕

櫚仁油和 / 或大豆油）、酪蛋白

酸鈉（牛奶衍生物）、磷酸氫二

鉀、矽酸鋁鈉、單甘酯、單甘酯

和雙甘酯的乙醯化酒石酸酯、人

工香料、色素。

奶 精 粉（powdered coffee 

酪蛋白酸鈉：酪蛋白酸鹽是

酪蛋白的另一個名稱，酪蛋白是

一種通常存在於哺乳動物奶中的

蛋白質。

酪蛋白酸鈉只是酪蛋白的生

化名稱，它存在於奶精中，因為

雖然它不會增加味道，但它確

實起到了增稠劑的作用，並且非

常容易溶於水（因此也溶於咖

啡）。如果您對牛奶過敏，請避

免使用這種成分。

磷酸二鉀：這種成分是作為

穩定劑添加的，這樣奶精在容器

中就不會結塊，而且倒起來很順

暢。

單甘油酯和雙甘油酯：這

些成分負責讓油和水很好地相互

作用，這對於你的咖啡粉奶精和

咖啡粉很好地混合在一起非常重

要。這是一種非常廣泛使用的食

物添加劑，幾乎所有加工食品中

都有它們。

鋁矽酸鈉：這個花俏的科學

名稱是四種元素的組合，它們一

起形成一種酸鹽。它的天然存在

形式稱為鈉長石，它聽起來比生

化名稱酷多了。

然而，在食品中，這種化合

物是完全合成的。鋁矽酸鈉是一

種抗結劑，也用於貨架上許多粉

末狀的產品。例如：蛋糕粉、湯

料、餐桌精鹽和其他會吸收空氣

中的水蒸氣會凝固的東西。

人工香料：上述所有成分

幾乎沒有味道或氣味。因此，添

加人工香料是為了創造奶油味、

奶香味和其他任何味道。有趣的

是，根據 FDA 規則，製造商不

必告訴您，他們在產品中究竟添

加了甚麼「人工香料」（「天然香

料」也是一樣）。這也是許多公

司隱藏在「專有配方」背後的部

分。

胭脂樹紅顏色：就像調味

料一樣，主要成分的顏色並不

多，所以他們添加了一點東西，

讓它看起來像你期望的粉狀奶精

的樣子。在這種情況下，他們特

別使用了胭脂樹紅植物，這種植

物原產於中美洲和南美洲的熱帶

地區，顏色偏紅。他們可能只添

加了很少的量，只是為了給它增

加一點暖色，讓奶精看起來是米

色。

cream）的成分包括：

玉米糖漿固體：玉米糖漿本

質上是玉米中的糖，通常是一種

濃稠的糖漿。但是如果將其中的

水吸掉，最終得到的就是糖粉。

部分氫化植物油：植物油是

典型的油狀物。但是當您需要將

其製成粉末時，該怎麼辦？您需

要對其進行氫化處理，即添加氫

分子。

在油的化學形式中，這會迫

使物質變成固體，從而與其他粉

末很好地混合。這也是邪惡的反

式脂肪的另一個名稱。

（本文經作者授權刊載，轉載本文請取

得作者同意）

中醫認為，「腎」與人體的生

長、發育、生殖等各項功能關係密

切，它除了具有泌尿系統的功能

之外，還與神經、骨骼、造血、生

殖、免疫、內分泌等系統有關。

導致腎之精氣虧虛的主因，有

先天不足，如遺傳所致；有情志失

調，如喜怒悲憂恐情緒變化；有房勞

過度，如房事或勞動太過；有久病傷

腎，如慢性肝炎或腎炎等。至於年老

退化者，腎虛更是在所難免。

年紀大了，性功能當然不若少

年十五、二十時。唐代醫家孫思邈

曾指出：「人年二十者，四日一泄，

三十者八日一泄，四十者十六日一

泄，五十者二十日一泄，六十者閉

精不泄，若體猶壯者，一月一泄。

凡人氣力超人者，亦不可抑忍，

久而不泄，致生癰疽。」這或可作

為參考。然每人狀況不同，一般而

言，若性生活後，出現面容憔悴、

精神倦怠、頭暈目眩、肌肉痠疼、

虛汗淋漓、失眠多夢等症狀，就表

示性生活過度，已影響到身體健

康，若再繼續揮霍無度，就要小心

「精氣乃絕」了。

避免性功能衰退，應注意下列

幾點：

1.戒菸：一天抽半包以上，菸

齡十年的癮君子，隨著年歲增長，

可能罹患陽痿。

2.減肥：發胖之後大腹便便，

比較沒有感覺。

3.多運動：尤其是下肢運動，

如：走路、爬山、游泳，可以加速

循環。多做提肛運動，則有助於男

性性功能改善，並可治尿失禁。

4.多休息：減少工作壓力，擁

有適當的休閒娛樂，身心愉悅，有

助於提升性功能。

所謂「早早就寢雞鳴起，跑跑

跳跳扭身體，飲食均衡多清淡，勞

欲節制勿過極，腦筋動動常思考，

寬心逍遙莫煩惱，補腎藥餌時時

服，精力強兮不衰老」。謹守規律

生活原則，少抽菸、勿酗酒、清心

寡欲，養成適當運動的習慣，並常

以補腎養血藥物來調養，這或許可

當作年逾不惑之年的男士們，養生

保健的指導原則。

中醫保健

年逾不惑腎氣衰 
節欲惜精養天年

文︱葉慧昌 （葉慧昌中醫診所院長）

雖然衰老不能抗拒，其進程

卻可以調節，為何有人未老

先衰，有人則老當益壯，關

鍵就在於腎氣盛衰。

控制攝入餅

乾及含鹽量

多的點心零

食的量有益

身體健康。

美容護理
宴會、新娘化妝

二十幾年經驗 | 請預約時間
街坊生意  | 以誠經營 | 價錢實惠

梁小姐  DAISY LEUNG
電話：25523187 / 90540468
地址：香港仔田灣街市三樓 21-22鋪

詠晶飾物美容店  

立即去報攤
買一份《看中國》吧！

《看中國》週報
   報攤買得到！

5元
每份 只 售

陳先生
Kanson Chan, K.K.

電話（852）6633 5123

服務項目
虛擬辦公室地址、政府公司註冊地址、
即日收信及郵件、通知稅務申報（私人有限及無限公司）、
企業諮詢服務（新成立有限及無限公司特快購買空殼公司）、公司重組及清盤服務、
月結季度及年結會計服務、商標註冊、活動駐場急救服務、攝影服務

Innovation Grateful Professional
Studio


