
3.運用其他降低LDL-C的治療方法

※增加水溶性纖維的攝取。選擇全穀類（燕麥〉、未加工的

豆類、蔬菜（莢豆類〉、水果，具有降低膽固醇的作用，

每日飲食若吃到5份以上蔬果，再加上6份以上（約1.5-2

碗飯）的全穀、雜糧，纖維是很容易達到的。

4.飲食技巧

※選瘦肉、魚肉（不含腹部）、雞、鴨（去皮）含油脂較

低，其次是蛋及牛肉、羊肉、豬肉。

※烹調應多利用微波爐、不沾鍋或烤箱、清蒸、水煮、清

燉、烤、滷、涼拌等各種不必加油的烹調方法，善用香料

與天然水果酸味（鳳梨、奇異果、芒果等入菜）當調味。

※將烹調好的肉湯及肉汁冷藏後，除去上層油脂再加熱食

用。

※養成以量匙計算油量的習慣；事先做好調味料。

※拒絕油炸、油酥，選對油，用好油（芥菜仔油、橄欖油、

苦茶油）。

5.健康體重管理（控制體重、增加體能活動）

※規律運動，每週5天每次30分鐘的中度活動。如健走、打

排球、騎腳踏車、慢速遊泳、跳舞等。

6.適量飲酒。大量喝酒增加血壓及三酸甘油脂。

總之，從生活型態改變，健康體重管理，增加體能活動（有

氧運動、重量訓練〉、均衡攝取六大類食物、搭配飲食技

巧、適量飲酒；就是拒絕代謝症候群最佳準則。■
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國中特教代理老師黃敏郎才踏進家門口，幾個孩子蜂擁而上，

妻子文惠已預備晚餐等著他開飯。飯後四個孩子黏在身邊，爭

相談論學校發生的事或功課，他是孩子的大玩偶、是專任家

教、更是聊天談心的好對象。雖然目前一家七口僅靠他一份薪

水，他卻不以為苦，反而享受孩子圍繞身邊的生活。

五子登科仍不滿足

「六年前我不是這樣的，當時妻子在家照顧兩個孩子，為了有

更多的業績獎金，提供家人更好的生活，我每日工作十二個小

時，假日拜訪客戶，陪孩子對我來說簡直是浪費時間。那時我

有 房 有 車 及 百 萬 以 上 的 存 款 ， 還 是 常 被 重 擔 壓 得 喘 不 過 氣

來。」

黃敏郎出生在基督徒家庭，不覺得耶穌基督與他有何關係，加

上覺得自己在功課及各方面不如其他四個兄弟，內心非常自

卑，也染上撒謊、偷竊、自私等惡習，直到讀大學才改變。

在大學團契中認識學長，羨慕他們擁有活潑的信仰生命，吸引

他持續參加查經聚會，並在大三那年受洗成為基督徒。在團契

中結識妻子文惠，覺得她與眾不同，因此緊追不捨，並在服役

期間結婚。由於大學畢業後長期在外島服志願軍官役，造成婚

姻關係緊張，最後選擇退伍進入金融業，兼顧工作與家庭。

金融風暴讓人生逆轉

那時有兩個孩子的他，覺得一份薪水無法供給家人過豐裕的生

活，於是做股票投資，甚至不顧妻子反對辭去工作，操作股

票。民國九十七年，全球遭遇金融風暴、股票崩盤，他所有的

投資慘賠，資產瞬間變為巨大的負債，賣了房子還不夠抵債。

「人沒有走到谷底絕對不會認為自己是失敗的，當時我認為自

己可以再拼，虧損很快能扳回來。妻子勸我收山算了，可是我

拒絕承認失敗，兩人時起衝突。某天兩人吵架後，我憤怒的

衝出門，滿腦子負面思想，很想跳河自殺……」

之後他到補教業工作，月薪不到兩萬元，妻子必須出門工

作。九個月後他被炒魷魚，再度面臨失業。七月二十九日他

生日當天去教會參加特會，聽到詩歌就不自禁的流淚、認罪

悔改。

「我看到眼前有一座天平，一邊是財富一邊是家庭，神要我

選一個。我感動神還記得我，最後我選擇家庭，那一刻我體

會到神所喜愛的祂必管教，為要叫屬祂的兒女回轉到祂喜愛

的樣式。」

回家後，神提醒他要向妻子道歉，他哭泣請求妻子原諒他造

成的錯誤。妻子最後選擇原諒，這才發現妻子是最愛他的

人。

重視生命價值勝於金錢

黃敏郎回歸家庭當稱職的父親，把照顧孩子當作重要的工

作，體會牧師所說，當好丈夫好父親是上帝對男人的使命與

責任。目前他每月三萬多元的薪水中有三分之一要還銀行欠

款，當第五個孩子出生前，他曾擔心得睡不著覺。但是回頭

看，有賢慧善於理家的妻子，就學中的孩子學習力不讓他操

心，又有愛心家庭提供好用的二手衣物或新鮮食物，他們不

虞匱乏…。這才發現天父上帝一直看顧他們，供應一切需

要，自己過去真是憂慮太多。

他說，過去認為享有充裕的物質生活才是成功，現在卻看重

生命的價值，是在家庭影響孩子、在學校影響學生。「若想

得到世界上榮華富貴，一定會失去神在我們身上所給的福

份。照上帝啟示的方法過人生，才是真正的成功。」■

翻轉吧！男人！
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代謝症候群又稱「胰島素阻抗症候群」，指體內胰島素功能

不良有關。患者可能出現血糖偏高，甚至罹患糖尿病；同時

合併高血壓、中廣型肥胖及血脂肪異常，罹患原因是內臟脂

肪堆積導致。在腹部肥胖、血壓上升、高度酯蛋白膽固醇、

空腹血糖值上升、三酸肝油酯上升等五項檢測因素中，若有

三項症狀或以上者，即可診斷罹患代謝症候群，也就是中

風、心肌梗塞、心臟病、高血壓及糖尿病的高危險群了！

改善代謝症候群基本準則

1.增加體能活動，維持理想體重。2.選擇全穀雜糧為主食；

肉類（白肉）魚及豆製品取代部份的（紅肉）肉類。3.避免

高膽固醇及飽和脂肪食物。4.以富含單元不飽和脂肪酸的植

物油來烹調。5.多吃高纖維食物、少甜食、限制酒量。

改變生活型態拒絕代謝症候群

1.均衡攝取六大類食物

※食材多樣選擇，多食用五彩繽紛（天然抗氧化物）食物、

不挑食。

2.使用治療性生活型態（TLC）飲食

※降低飽和脂肪酸至總熱量的7%以下

※降低每日膽固醇攝取量至200毫克以下

黃敏郎

拒絕代謝症候群
從生活型態改變

黃敏郎家庭生活照(註：么兒未入鏡)
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走過單親、受刑人及更生人家庭的陳芳芳，體會箇中的苦楚

與需要，因此成立「中華基督教有光慈善協會」，短期目標

為提供/轉介工作機會、職能訓練、心理輔導、全人關顧；

並成立「有光之家」，採二手物品銷售、餐飲等複合營運方

式，以淨利所得維持會務運作，具體幫助苦難中的家庭。

從雙親到單親

陳芳芳曾與前夫一起打拼多年，兒子出生後，她選擇在家照

顧當全職媽媽，然而事業擴張後，前夫開始找藉口夜不歸

家。她信任前夫會珍惜兩人辛苦打拼的美好成果。上帝恩待

讓她有機會進入台灣世界展望會由義工成為正職員工，每天

早晨和同仁一起靈修禱告，以至於前夫與外遇同居，提出離

婚，她雖痛苦，但思及幼兒，仍試圖挽回。等候前夫回心轉

意的日子裡，孤單受傷的心得到安慰。

分居時，孩子尚在念幼稚園，身邊又沒有存款，心情悲痛絕

望到極點，體會當人走到盡頭時若找不到盼望，真的會有自

殺的念頭。兩年後，對方仍執意離婚。她白天工作，下班後

趕著接孩子，深刻體會單親職業婦女在工作與家庭如蠟燭兩

頭燒的辛勞。所幸有教會姊妹及時主動關懷並幫她接孩子回

家吃飯洗澡，減輕她的壓力與愧疚感。

獨子觸犯法令

九年後，偶然機會認識現在的丈夫，在多方印證與觀察下，

發現丈夫雖然不善言辭，卻用心關懷他們，在兒子的鼓勵下

步入婚姻。婚禮當晚，兒子改口叫「爸爸」，家，不再有缺

口。

沒想到兒子進入青春期開始轉變。起初是逃學泡網咖，導致

學業成績落後。以為這是過程，直到某天接到教官來電要她

裝人工肛門。她持續關懷傷者。某年除夕夜，第一個打電話

向她拜年的就是這位受重傷的人。她說：「神恩待我，沒有

一樣是我配得的，都是祂的恩典。」

兒子二審被判三年十個月，不想再上訴，且女友懷孕，兒子

決定早日入監服刑，日後能早服完刑期出獄照顧家庭。她非

常感謝神，兒子在移送前，主動提出要受洗。兒子過去內心

有許多憤怒，不覺得上帝愛他們，現在卻在神一次次的救拔

中，經歷主恩浩大而悔改。上帝施恩，讓孫子的出生，修復

兒子與先生的關係。陳芳芳十年的流淚禱告，讓家庭嚐到甜

美的果實，重新恢復和好的關係。

走過傷痛憐憫弱勢家庭 

十九年裡，陳芳芳經歷單親、受刑人與更生人家庭的痛苦與

熬煉，當兒子出獄並踏入社會後，她受上帝感動出來成立

「中華基督教有光慈善協會」，希望有更多熱心愛心的朋

友，以捐款、贈送二手衣物、當志工等方式，支持協會短、

中、長程計畫，攜手付出關懷，讓這些家庭看到社會的溫暖

與上帝的光與愛，有力量相偕扶持走下去。■

去醫院，才知道兒子打架傷及同學。回家路上她和先生左右夾

攻斥責，盛怒中摔碎兒子手機，那一夜，兒離家，音訊全無。

這個家進入十年的流淚谷。

兒子離家期間，偶而半夜回家，次日又失聯。看到兒子不是精

神萎糜，不修邊幅，就是滿臉殺氣，不敢相信眼前是從小跟著

她去教會，在主日學長大的孩子。雖然傷心痛苦，仍對孩子

說：「無論什麼時候，家門都為你打開。」多少夜裡她跪在兒

子空空的床前流淚禱告。

兒子剛成年不久的某夜，他的好友的母親來電告知，兒子出事

了，砍殺三人，一人傷重送醫急救……。她驚嚇難過無法吃喝

睡覺，最後兒子被警方逮捕，面臨一次次的開庭審問。

為傷者禱告求醫治

友人建議找律師，律師見面即告知：「人死了，賠的還少；若

活著，則賠不完。」想到對方及其父母，她心如刀割，得知傷

者腹部傷重情況危急，只有切切向上帝禱告，求主施恩存活傷

者性命。後來得知脫離險境，但恐怕需要裝人工肛門，她繼續

求上帝施恩。上帝憐憫垂聽禱告，最後傷者截斷部份腸子，未
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陳芳芳

19年血淚路，
成為弱勢家庭
的祝福

協會志工協助整理二手衣物送洗

陳芳芳(左)

與丈夫唐楚善
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《演出陣容》

時間：時間：11月20日

          週五晚上7:30（7：00開放進場）

地點：台北靈糧堂一樓大堂

          台北市和平東路二段24號

電話：02-23699050＃700

時間：時間：11月20日

          週五晚上7:30（7：00開放進場）

地點：台北靈糧堂一樓大堂

          台北市和平東路二段24號

電話：02-23699050＃700

現場來賓，將獲贈

20週年感恩精緻好禮！
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《活動完全免費入場》

並有線上直播全程錄影，歡迎上網收看
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