
﹁金
磚
四
國
﹂
一
同
示
範
什

麼
是
﹁大
拉
鏈
效
應
﹂

—
即
英

語
的
﹁d ec oup lin g

﹂

—
﹁金
磚

四
國
﹂
的
經
濟
發
展
逐
漸
與
美
國

的
經
濟
拉
開
，
減
少
相
互
之
間
的

關
聯
。
不
少
產
油
國
家
亦
緊
跟
這

個
﹁大
拉
鏈
效
應
﹂
，
打
算
不
再

以
美
元
作
﹁油
元
﹂
（O

ilm
oney

）
，
導
致
美
元
兌
換

率
進
一
步
波
動
。

﹁大
拉
鏈
效
應
﹂
其
實
在
分
析
員
間
已
談
論
了
超

過
兩
年
，
看
來
明
年
會
真
的
出
現
。
除
﹁大
拉
鏈
效
應

﹂
外
，
甫
進
入
今
年
的
第
四
季
，
國
際
金
融
市
場
亦
開

始
關
注
另
一
個
名
為
﹁大
後
門
﹂
的
現
象
，
也
就
是

﹁Bi g
Ex it

﹂
。

﹁B ig
Exi t

﹂
或
可
釋
作
﹁大
逃
亡
﹂

—
《
金
融

時
報
》
分
析
世
界
各
地
的
中
央
銀
行
行
長
，
究
竟
打
算

什
麼
時
候
一
齊
﹁衝
出
大
後
門
﹂
：
即
一
個
緊
接
另
一

個
把
公
帑
注
資
撤
出
市
場
，
返
回
政
府
庫
房
，
並
逐
步

加
息
，
從
而
進
入
一
個
相
對
較
長
的
加
息
周
期
。
挪
威

政
府
雖
然
剛
加
息
，
但
仍
未
引
發
﹁Big

Ex it

﹂
的
資
金

逃
亡
潮
。
以
歐
洲
央
行
計
算
，
市
場
主
要
會
根
據
兩
個

政
策
，
來
決
定
﹁大
後
門
﹂
現
象
是
否
正
式
出
現
：
第

一
，
是
政
府
何
時
會
撤
回
那
些
協
助
整
個
行
業
來
長
期

重
組
信
貸
的
計
劃
。
例
如
在
香
港
，
相
關
的
政
策
就
是

政
府
何
時
會
停
止
擔
保
中
小
企
向
銀
行
借
款
；
第
二
，

是
看
央
行
與
政
府
會
何
時
收
緊
現
金
流
，
例
如
在
歐
洲

，
央
行
決
定
提
高
短
期
利
率
前
，
本
地
銀
行
會
先
增
加

活
期
存
款
的
利
率
（depositinterest

）
。

金
融
海
嘯
後
經
濟
才
稍
復
甦
，
是
否
這
麼
快
便
要

撤
走
救
市
注
資
、
各
國
齊
走
﹁大
後
門
﹂
呢
？
很
多
人

相
信
沒
這
麼
快
，
而
最
近
的
二
十
國
集
團
財
長
及
央
行

行
長
會
議
，
各
國
政
府
也
同
意
暫
時
不
宜
撤
走
救
市
措

施
。

但
是
﹁大
後
門
效
應
﹂
相
信
會
較
大
部
分
人
提
早

出
現

—
因
為
現
時
實
質
利
率
太
低
，
但
經
濟
仍
未
復

甦
，
第
二
個
信
貸
及
樓
宇
泡
沫
已
經
初
現
：
任
何
政
府

也
承
擔
不
了
，
於
第
一
個
泡
沫
爆
破
的
後
遺
尚
未
解
決

、
第
二
個
泡
沫
又
要
破
滅
的
惡
果
。

韓國由百多位專家組成的人體科學老化研究團體，對長壽郡展
開調研。他們選出九十六位八十歲以上老人，包括二十四位一百歲
或以上人瑞，作為研究對象，人瑞們平均年齡九十五歲，身體都健
康，真的是 「健在」。

專家的專業包括醫學、食物衛生、營養、社會福利以及生態環
境。調查發現，這些長者的健康長壽與遺傳並無太大關係，其祖上
三代不一定長壽，但九十六位調查對象有幾個主要的共通點：生活
自理，勤做家務，尊重婚姻，注重社交，生活習慣良好，作息有序
，少沾煙酒。更值得世人學習的是他們的飲食方式，在進食定時定
量，食欲良好的情況下，吃飯就是最佳補品，他們七成是從不服用
營養藥物或食物的。

食物衛生與營養專家請這些長者說出自己喜歡的食物，結果顯
示，前四位的食物分別是：水果、黃豆及其製成品、菰菌類、蔬菜
，而且，百分之九十二以上的壽星公壽星婆都有這樣的共同喜好
。他們也吃肉，但都不是 「吃肉一族」。

而他們每日從食物攝取的熱量，平均只是
標準量百分之七十七。

由此可見，韓國健康長壽長者的飲食習慣
，與我國養生家提倡的 「七分飽」、 「多素少
葷」是同出一轍。

健康長壽食物 易經緯

聖
誕
是
充
滿
音
樂
的
節
日
，
早
於
十
月
尾
，
我
已
陸
續
收
到
不
少
聖
誕

錄
音
。
今
天
一
覺
醒
來
，
天
氣
果
然
如
預
測
所
指
，
下
降
了
幾
度
，
聽
聖
誕

音
樂
的
氣
氛
濃
了
不
少
。

手
上
最
﹁古
老
﹂
的
聖
誕
錄
音
，
是
一
套
四
張
由
四
位
歌
劇
名
伶
所
錄

的
聖
誕
專
輯
，
包
括
了Leontyne

Price

、Joan
Sutherland

、R
enata

T
ebaldi

和K
iri

T
e

K
anaw

a

。
四
張
唱
片
的
錄
製
和
首
次
推
出
的
年
代
各
有

不
同
，
分
別
是
一
九
六
一
年
、
一
九
六
五
年
、
一
九
七
一
年
和
一
九
八
六
年

，
都
是
四
位
女
高
音
各
自
的
黃
金
年
代
。
合
作
的
樂
隊
、
指
揮
、
編
曲
者
和

合
唱
團
也
是
一
時
之
選
，
絕
不
因
為
是
﹁小
品
﹂
而
馬
虎
。

曲
目
非
常
相
似
，
但
四
位
女
高
音
可
說
各
具
氣
質
。
唱
花
腔
聞
名
的

Joan
Sutherland

唱
起
來
嬌
滴
滴
、T

ebaldi

不
減
力
拔
山
河
的
氣
勢
，
我

彷
彿
聽
到
她
在
演
繹
《
度
蘭
朵
》
的
冷
傲
公
主
、K

iriT
e

K
anaw

a

聲
調
和

感
情
較
多
變
化
、
我
最
不
熟
悉
的
反
而
是Leontyne

Price

，
她
的
演
繹
最
平

實
，
最
有
講
故
事
的
感
覺
。

聽
過
四
位
歌
劇
名
伶
不
同
年
代
演
繹
聖
誕
歌
後
，

我
還
是
喜
歡
聽
民
歌
手
或
小
合
唱
團
版
本
。
聖
誕
節
對

於
我
，
是
親
切
、
溫
暖
的
。
以
歌
劇
腔
口
放
聲
高
唱
，

即
使
氣
氛
高
貴
華
麗
，
但
和
我
心
中
的
感
覺
總
是
格
格

不
入
。

聖
誕
歌

賴
建
群

大
後
門

軒
轅
伯

多年以來，人們一
直以為老人多喝茶，多
吃豆腐有利健康長壽。
多喝茶，可清除腸胃和
血管中的沉澱脂肪，談
到這一點，人們會想像

茶籽餅有很強的去污能力，濃茶進入體內
也會像清道伕一樣，清除體內的濁物和多
餘脂肪。

多吃豆腐是因它不僅富含營養又易於
老年人消化吸收。但這兩種飲食觀恰恰是
長者飲食中的兩大最普遍流行的謬誤。

茶葉中含有的成分有鞣酸和咖啡因，
這兩者對長者都不適宜。實驗證明，鞣酸
會輕易地與食物中的蛋白質結合，生成不
易消化的鞣酸蛋白，這是消化不良、脹氣

和便秘原因。咖啡因誘發高血壓及加重心臟
負擔，產生胸悶、心悸等不適症。咖啡因還
會遏制鈣在消化道中的吸收，並加強尿中鈣
的排出，常喝、多喝濃茶的老人易患上骨質
疏鬆症。

豆腐內含有大量的蛋氨酸，攝入體內，
在酵素的作用下轉化為半胱氨酸。經研究，
半胱氨酸會損傷動脈管壁的內皮細胞。試想
一下，光滑或粗糙的血管內壁，誰能使膽固
醇和甘油三脂易於沉積呢？故豆腐吃多了，
容易誘發心血管疾病。

長者不宜多食豆腐的另一個原因，是它
含有較多的植物嘌呤。嘌呤是鹼基的一種，
不僅動物肉體中存在，植物細胞裡也有不同
形式存在。它能形成血中尿酸升高，令體內
嘌呤代謝紊亂，進而誘發痛風症。

長者飲食中的兩大謬誤 思 健
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山
頂
加
列
山
道
有
一
座
被
建
議
列
為
二
級

歷
史
建
築
的
明
德
醫
院
，
每
年
十
一
月
都
舉
行

慈
善
抬
轎
比
賽
。
其
中
所
走
的
一
條
路
線
，
就

是
舊
日
病
人
由
山
頂
纜
車
運
載
至
山
頂
後
再
以

轎
子
送
到
醫
院
的
路
徑
。
今
年
有
五
十
一
支
隊

伍
參
賽
，
他
們
並
非
在
同
一
時
間
出
發
，
大
家

不
在
乎
輸
贏
，
只
希
望
籌
得
更
多
款
項
。

這
項
別
開
生
面
的
比
賽
，
已
成
為
香
港
一

年
一
度
最
具
娛
樂
性
的
籌
款
活
動
，
許
多
商
業

機
構
都
樂
意
參
加
，
以
提
高
員
工
的
團
隊
精
神

及
機
構
商
譽
。
轎
子
是
中
國
舊
日
的
交
通
工
具

，
但
參
加
者
不
少
是
外
國
人
，
他
們
在
服
飾
和

裝
扮
上
盡
量
發
揮
創
意
，
中
西
合
璧
，
華
洋
共

存
，
即
使
最
後
未
能
奪
得
名
次
，
也
希
望
出
奇

制
勝
，
成
為
鏡
頭
的
焦
點
。

明
德
醫
院
開
創
慈
善
抬
轎
比
賽
，
源
於
當

年
財
政
入
不
敷
支
。
這
間
醫
院
是
英
籍
商
人
格

蘭
維
爾
‧
沙
普
臨
終
前
立
下
遺
囑
要
建
立
的
，

以
亡
妻M

atilda

的
名
字
為
名
。
沙
普
於
一
八
九

九
年
逝
世
，
下
葬
跑
馬
地
香
港
墳
場
，
醫
院
在
一
九
○
七
年

啟
用
，
最
初
免
費
為
外
籍
人
士
治
病
，
二
戰
後
因
沙
普
的
遺

產
萎
縮
，
才
開
始
收
費
，
而
服
務
對
象
亦
不
限
國
籍
。
到
了

一
九
七
○
年
，
沙
普
的
遺
產
已
所
剩
無
幾
，
後
來
有
一
名
護

士
建
議
舉
行
抬
轎
比
賽
和
賣
物
會
，
既
可
籌
款
做
善
事
，
亦

可
為
醫
院
宣
傳
，
因
此
在
一
九
七
五
年

有
了
第
一
屆
比
賽
。

明
德
醫
院
已
成
立
抬
轎
慈
善
基
金

，
將
每
年
籌
得
的
善
款
全
數
捐
給
本
地

約
四
十
個
慈
善
團
體
，
而
醫
院
本
身
並

不
受
惠
於
籌
款
活
動
。

明、清時期的德化白瓷塑，工藝精
絕，可說是全盛期。題材與造型以佛、
道人物最享美譽，名聞遐邇。像何來觀
音、彌勒佛、佛祖、和合二仙和八仙等
白瓷塑像，皆活靈活現，表情細膩、姿
態生動傳神，衣帶如 「曹衣出水」、
「吳帶當風」。

例如附圖乃清代燒製的德化白瓷塑精品《八仙過海》擺
件（長三十公分）。八仙形象不同，顯現不同身份及個性。
明、清期間，德化白瓷和其他瓷器與雕塑品（如竹刻、木刻
、象牙刻等），皆流行八仙的造型，除了與道教有關外，主
要是八仙富有人情味和詩的意境，更能滿足世俗心理。其實
八仙代表不同階層的男女老幼，乃貧富、文莊粗野的縮影，
替民間解困扶危，使人有所依託。

八仙過海的題材，含意為 「各顯神通」。相傳王母娘娘
居崑崙山下，四周洪濤萬丈，御風羽輪方達。八仙乘槎渡海
，祭起各自的法寶，談笑自若，從驚濤駭浪中安然赴瑤池，
祝西王母壽。故事具濃厚的象徵意味，可喻人憑獨特的能力
與幽默感，安然克服險境，抵達目的地。八仙形象膾炙人口
，誠非偶然。

德
化
白
瓷

﹁八
仙
過
海
﹂

李
英
豪

每
支
抬
轎
隊
伍
由
八
名
成
員
和
一
名
乘
客
組
成

白
瓷
塑
八
仙

抬轎比賽 陳天權


