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為響應世界素食日，
由即日起至 10 月 31
日，香港 IKEA打破素
食傳統沉悶的觀念，推
出全新滋味植物素食料
理餐單，期望為食客帶

來更多元的素食體驗。美味多汁的植物素
牛肉與雞肉，質感猶如鮮肉般嫩滑，仿真
度極高，口感豐富。不論你是素食人士，

或是注重健康飲食的都市人，新餐單都將
為你帶來味蕾上的驚喜。
在主食方面，餐廳率先推出「植物素燒

牛肉配泡菜炒飯」，以仿真度極高的植物
素牛肉取代傳統肉類，細膩口感結合泡菜
炒飯的酸辣風味，層次分明，無論是素食
愛好者，或是希望減少肉類攝取的人士，
都能品嘗到滿滿的滋味。
另一款主食「植物素青咖喱雞配蒜蓉烤

餅」，以濃郁香滑的青咖喱醬汁搭配植物
素雞肉，散發濃厚的泰式風情，再配上香
氣撲鼻的蒜蓉烤餅，讓你每一口都充滿異
國風味。此外，頭盤「植物素雞肉紅莓沙
律」，清新健康的沙律中加入植物素雞
肉，搭配酸甜可口的紅莓，口感清爽且層
次豐富，輕盈美味，特別適合追求健康飲
食的你。

●文︰雨文
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全新植物素餐單 仿真度高

●文：王正亮
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惡緣潛意識

今天，我想分享

一項經科研證實的身體基因

秘密：癌症，並非絕症。中醫認

為，癌症與「痰濕」有關，而痰濕

也與多種慢性疾病密切相關。人類尚

未擁有完美的醫學體系，而以食療為主

的自然療法，或許能在其中填補空白。

事實上，無論採用何種方法來治療或預

防癌症，或是針對包括癌症在內的各

類慢性病，飲食與生活方式的配合

都是不可或缺的關鍵。

●文︰嚴浩

圖︰資料圖片

癌症以及大部分慢性病，根源在於免疫系統
的失調。食療、運動、陽光草地、海水微

風、正能量的朋友、悠揚的音樂，再加上改善睡
眠習慣，缺一不可。這些元素之間的協同作用，
已被證實能有效改善多數慢性疾病。提升免疫系
統，還有一項與人類基因密碼相關的終極關鍵：
不感到孤獨便健康。但是，如果一個人不覺得孤
獨，是因為他的快樂以自我為中心，那麼免疫系
統仍可能接收到「孤獨」的訊號而導致疾病。
美國北卡羅來納大學心理學教授Barbara Fred-
rickson在其著作《Positivity and Love》（《正面
積極與愛》）中指出：「如果一個人能在生命中
取得意義與快樂的平衡，或即使不快樂但擁有強
烈的意義感，他們體內的逆境基因表達模式會被
鈍化。也就是說，免疫系統中的基因不會接收到
『我很孤獨、做人很辛苦』的逆境警告，免疫系
統便不會引發身體發炎。相反地，它會為我們提
供抗病毒的抗體——這些病毒我們並不陌生，例
如流感、非典、新冠等人傳人的病毒感染。」

真正感到快樂有效抵抗發炎
我們生活中常會遇到一些人，他們充滿社會責
任感，凡是需要義工的地方，他們一定會出現；
有人需要幫助時，他們也總是挺身而出，這樣的
付出讓他們感到快樂。然而，也有些人同樣參與
義工活動，卻因為身體狀況不佳或工作壓力沉
重，未必能感受到快樂。即使如此，只要他們在
精神上不感到孤獨，身體就不會產生發炎反
應——這是一種基因密碼！
發炎是免疫系統用來對抗感染、受傷和疾病的
重要機制，例如流感或新冠病毒。它是一種自然
反應，旨在清除有害物質並啟動修復過程。
原來，當人感到孤獨、悲傷，或為了生計而拚

命時，身體會進入一種危機模式，啟動與壓力相
關的基因表達。簡單來說，免疫系統會誤以為你
遭受感染，進而引發發炎反應。我們常說壓力大
的人容易感冒、身體容易發炎、這裏痛那裏痛，
這就是原因！因此，工作越忙，就越要注意休息
與放鬆。
不過，若身體雖然疲憊、壓力大，但精神上沒

有感到孤獨或逆境警告，免疫系統反而會啟動抗
病毒機制，為我們提供抵抗力，對抗如流感、新
冠等病毒。
讀到這裏，我也恍然大悟。有一間自然療法公

司裏的治療師，是兩個孩子的母親。在新冠疫情
期間，病人比平常更多，她身處前線，工作壓力
遠超以往，而且並未接種疫苗。但幾年下來，她
竟奇跡般地沒有感染新冠。我現在明白了，這是
因為她的工作性質就是幫助他人，她不感到孤
獨，因此免疫力反而比任何時候都強！當然，如
果工作量超過負荷，例如醫院中的醫生與護士，
若長期缺乏睡眠與休息，仍可能對免疫系統造成
傷害。

兩種生活態度對健康的影響
有意義的生命能帶來健康的身體，這是我們基

因中的密碼。然而，任性生活、風花雪月、追求
感官快樂，同樣能帶來愉悅，但為什麼反而對免
疫系統不利？這又該如何解釋？這項研究於2013
年8月7日發表在美國科學期刊《PNAS》，研究
團隊花了一個多月的時間，觀察一群受試者，探
討「快樂生活」與「有意義生活」之間的差異。
首先談「快樂生活」：其定義是在行為上以

「索取」為主，目的是為了滿足自我。快樂被界
定為「自我感覺良好」，研究人員向受試者提出
標準問題，例如：「你自我感覺良好的時候多
嗎？」以及「你是否經常感到滿足？」在這裏，
所謂強調「自我感覺良好」的人，指的是那些不
公平地追求快樂的人，例如透過踩低他人、惡作
劇等方式獲得滿足的人。
然後，有意義的生活被定義為行為上的「付

出」，其目的是為他人帶來益處。研究人員會向
受試者提出以下問題：「你是否經常覺得生命有
方向、有意義？」「你是否經常感覺自己對社會
有所貢獻？」「你是否經常感受到自己對某個社
團或團隊有歸屬感？」這裏所指的社團或團隊，
是那些對社會有貢獻、致力於傳播正能量的群
體。透過這些問題，研究人員試圖區分「快樂生
活」與「有意義生活」在心理與生理層面上的影
響，進一步探討它們對免疫系統的作用。
一種是為人，一種是自利。PNAS的報道聚焦

於這兩種生活態度對身體健康所產
生的影響。

免疫系統與心理狀況的關係
免疫系統與我們的心理狀況之間，存在着密切

的互動。研究人員提出一個令人意想不到的觀
點：免疫系統其實是在為身體的未來狀況做準
備。如果一個人長期生活在逆境中，免疫系統會
提前啟動，使身體進入發炎狀態。從免疫系統的
角度來看，這是一種「預防萬一」的策略。
這種反應可以追溯到人類的洞穴時代。當時的

祖先面臨的孤獨與逆境，往往來自猛獸的襲擊或
同類之間的衝突與自殘，這些情況都可能導致身
體受傷。受傷就會產生傷口，而免疫系統便透過
發炎來對抗傷口上的細菌感染。
人類祖先在地球上的歷史長達約五百萬至一千

萬年。在這漫長的演化過程中，免疫系統遺傳了
一個深層的生理密碼：生活逆境等於身體發炎。
相反地，如果一個人生活順利，並且參與許多正
面、健康的社會活動，免疫系統則會提前啟動防
禦機制，保護身體免受病毒侵襲。這類病毒通常
是在人群密集的環境中透過人傳人方式感染的，
例如流感、新冠等。
以下是這項研究的重點：那些只在吃喝玩樂中追

求快樂、不追求生命意義、缺乏正義感與公平原
則，且對自身行為毫無要求的人，其基因表達模式
與長期生活在逆境中的人相似。換言之，他們的身
體會進入一種生理上的「危機模式」，啟動與壓力
相關的遺傳反應，導致慢性發炎。這種發炎反應原
本是用來對抗細菌，但若長期存在，則會使身體失
衡，進而引發心臟病及其他慢性疾病。
用更容易理解的方式來說：如果「貧窮」代表

一種逆境，那麼一個只追求享樂、缺乏正義感的
人，即使是富人，他的生活方式對健康造成的傷
害，也等同於生活在逆境中的窮人。

感覺是我們與身體溝通橋樑
有讀者曾提出疑問：「我一點壓力都沒有，每

天吃喝玩樂，為什麼身體這裏痛、那裏不舒服，
但醫生卻說我沒有任何疾病？」這個問題的答
案，或許就在前述的研究之中。
人若要健康長壽，必須為生命賦予某種意義。

這不只是心理層面的需求，更是深層的生理密
碼——彷彿是人體的使用手冊。瑞士心理學家
Carl Jung（榮格），是西方極具影響力的思想家
與學者。他曾說過：「在生活中找到意義，即使
這個意義卑微得微不足道，也比煙花燦爛卻毫無
意義的生命來得有價值。」
我經常在公園或登山步道上，看見一些義務撿

垃圾的人。他們的行為看似卑微，但如今我明
白，他們在生活中找到了意義——哪怕這個意義
微不足道，也遠比煙花燦爛卻毫無意義的生命來
得有價值。對免疫系統而言，我們遭遇了什麼並
不重要，重要的是我們對這件事的「感覺」。感
覺，是我們與身體溝通的橋樑，所以要練習下意
識地調整自己的感覺。對事情的感覺，不但影響
我們對事實的判斷，也直接影響我們的免疫系
統。
因此，當我們處於情緒低谷時，不妨把自己當

作一位朋友。對這位朋友多一點耐心、多一分讚
美。在情緒低潮時善待自己，雖然可能需要更多
的努力，但讓這位朝夕相處的朋友重新站起來，
就是一種意義——或許卑微，卻絕對值得。
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▶植物素燒牛肉
配泡菜炒飯

●●植物素青咖喱植物素青咖喱
雞配蒜蓉烤餅雞配蒜蓉烤餅 ●●植物素雞肉紅莓沙律植物素雞肉紅莓沙律

禪宗五祖云：「有情來下種，因地果
還生，無情既無種，無種又無生！」經
修行猛然驚覺原來生命的來源就是火，
而生命的起始卻是水。而我們今生的緣
分快將終結，下生的緣分卻漸漸地成熟
起來，當我們的色身比喻成蠟燭，燃燒
快到盡頭的時候，若另一支新的蠟燭準
備好了，就好像我們今生所做的一切，
會影響下一生，但軀體卻必須換去另一
軀體，好比蠟燭的能量快將完結就會遷
徙到另一支蠟燭之上。
所以，萬法皆空，唯因果不空。宇宙
慈悲，使我們有隔世之迷，每一生所作
之事情像視訊錄影一樣，包括將感受全
部記錄下來，存放在下一生的情緒腦之
中，修行沒有所得，累世的因果視頻及
感受就像存放在檔案室之中，不能內
進。雖則如此，不好的感受仍然會影響
我們的後天理智腦，當因緣果熟遇上
了，就會產生因果報應，有時只看今世
的結果，會覺得極不公平，但累世的糾
纏，只要用上回溯催眠，從情緒腦找出
一切的前因後果，所謂清官難審家庭
事，恐怕看見的就是見不到繩頭繩尾的
一團亂繩球吧！
以下的個案，如果根據五行數理去判斷
誰是誰非，那就過於簡單，但作為前生痕
跡的參考倒是不錯的，當然只從今世的際
遇去判斷。
主角苏享茂（簡體姓名），年輕有為
的企業家，白手興家，居然因為一段非
常短暫、僅一個月的婚姻而輕生，臨死
留言：「我被歹毒的前妻逼死了！」苏
享茂的姓名五行是丙火丙火乙木，1980
年01月21日出生，絕對是受害人，但從
八字看到的累世痕跡就會令人感覺到糾
纏的恐怖。
因為他的前妻翟欣欣，姓名五行是辛
金乙木乙木，不但從姓名苏姓丙火與翟
姓辛金互動，就會出現「丙辛」一拍即
合的效果。更重要的是在苏享茂的八字
內，出現了翟欣欣的全姓名五行辛金乙
木，而又安排了與日支的夫妻宮有互動
糾纏，按概率機會是非常低的。一出生
就出現此痕跡，不是宿命又是什麼？現
試從苏享茂的八字追蹤他與翟欣欣的上
生的因果痕跡。

日 月 年 (根藏上世資訊)

(今我) 癸 丁 失信 己 (先天的我)

巳 丑 未

(苏) 丙 戊庚 己癸辛 (翟) 己 丁乙(欣，茂)

財官印 才 (不義之財)

⑴ 先天的我繼承上世的資訊。
⑵ 翟辛金剋乙木導致，乙木無情殘忍
打絕先天的我「己土」，於是上世的我
「己土」受剋，失誠信及形成執念。

⑶ 然而，辛乙所代表的翟欣欣的欣
字，同時也代表茂字，因執念而轉合入夫
妻宮的庚金，並使今我由於庚大水涸的癸
水內外交困。

⑷ 而今我癸水，反向入了月支的癸
處，便剋絕才成不義之財。

⑸ 至此，整個事源，估計是上生因
不義之財反目成仇，基於無怨不成夫
婦的原則，此惡緣本通過親密關係進
行報仇，惜苏享茂心靈脆弱，癸丁打
絕選擇輕生，如此結局，冤冤相報何
時了呢！

●●導演嚴浩說︰導演嚴浩說︰「「不不
感到孤獨便健康感到孤獨便健康。」。」

●●當人感到孤獨當人感到孤獨、、
悲傷悲傷，，或為了生計或為了生計
而拚命時而拚命時，，身體會身體會
進入一種危機模進入一種危機模
式式，，啟啟動與壓力相動與壓力相
關的基因表達關的基因表達。。

●●一些義務撿垃圾的人一些義務撿垃圾的人，，他們的行為看似卑他們的行為看似卑
微微，，但他們在生活中找到了意義但他們在生活中找到了意義。。

●●人若要健康長壽人若要健康長壽，，必須為生命賦予某種意必須為生命賦予某種意
義義。。


