
靈光專注力五守則飲食建議

守則一：均衡多樣飲食，五大營養素不可偏廢。建立均衡飲

食觀念與習慣，三餐定時定量，五大營養素：蛋白質、醣

類、脂肪、維生素以及礦物質不可偏廢。早睡早起，飽足精

神，促進大腦專注力及靈敏度。

守則二：早餐非吃不可，要吃的對。優質健康早餐是高蛋白

質加上適量的含纖維質高的碳水化合物。先吃蛋白質，再吃

全穀類的澱粉質食物，如糙米飯、全麥麵包等，讓血糖緩慢

上升後維持穩定，有足夠的葡萄糖才可以支援大腦工作。讓

人「贏在起點」。 

守則三：充足的魚油、維生素B群。維生素B1、B2、菸鹼酸

是輔助葡萄糖在腦細胞能量利用的必要物質。維生素B12、

葉酸若攝取不足，血液含氧量低，造成腦部缺氧，無法專

注。啤酒酵母、肝臟等含豐富的膽鹼、卵磷脂、維生素B1、

B12的食物來源。魚油富含DHA、EPA，是神經細胞膜上的

主要成分，在學習過程或成長中的嬰幼兒需要特別補充

DHA、EPA。

守則四：蔬果579彩虹飲食更健康。正確的飲食「少油炸、

少燒烤食物、高纖、低脂、多蔬果」，兒童一天為5份蔬

果、女性是7份蔬果、男性則是9份蔬果。新鮮蔬果富含維生

素、礦物質及纖維，植化素具抗氧化的營養素，如維生素

C、E、類胡蘿蔔素及多酚類等，促進身體健康、減緩老

化、抗自由基及抗氧化。限制紅肉（如豬、牛、羊肉）及油

炸類食物的攝取，避免加工肉製品、高鹽及鹽漬食物、含糖

飲料等。

守則五：多喝白開水。為讓腦力高效率表現，建議每天喝足

至少2000西西白開水，讓專注力產生源源不斷的能量。■
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陳書耕從小是模範生，讀國中時為了躲避班上霸凌他的同學而

繞遠路回家，不料在路上認識另外一群朋友，受影響誤入歧

途，母親過世、無故牽扯一宗司法案，終於徹底覺悟。

逃避霸凌同學反誤交損友

陳書耕是父母第四個也是唯一存活的孩子，前面三個孩子均夭

折腹中，母親傷心之餘到處拜拜求子，有人向母親傳福音，母

親聽後跟耶穌談條件，如果能懷孕生兒子且能順利活下來就相

信祂。不久，母親果然順利懷孕生下陳書耕，就帶著他進教會

信耶穌。

陳書耕在父母的關注下順利成長，小學一至四年級都是模範

生。國二時被班上小流氓霸凌，擔心下課後被對方堵，特地繞

遠路回家，沒想到在路上認識一群小混混而加入他們。又逢疼

愛他的父親過世，一向循規蹈矩的陳書耕性情開始改變，經常

搗蛋，讓老師非常頭痛。

走在歧途的陳書耕，三十歲之前生活放蕩，母親苦口婆心勸說

都無效，親友也認為他沒救了，耶穌卻沒有放棄他。他從小跟

母親去教會並受洗，雖然對《聖經》真理根基淺薄，但是知道

遭遇任何困難，只要呼喊耶穌基

督的名，祂就會來搭救。

他曾與黑道份子結下樑子，雙方

經常互相廝殺。某天他和朋友打

撞球，對方聞訊過來，大家紛紛

逃跑，他竟然逃進一條死巷子，

心知不妙，緊急下不由自主的喊

「主耶穌救我！」口裡卻說「拼

了！」當下立刻回頭朝著一路追

殺來的人衝過去。沒想到奇蹟發

生，對方雖然拿著武士刀，他卻毫髮無傷的全身而退逃走。

不久，母親過世，他頓失依靠，發現自己一無所有，整天藉

酒消愁。

交友不慎被判刑，我服！

一天，朋友藉口幫他找工作而把他的身份證拿走，沒想到竟

是拿去當吸金公司的人頭董事長，該公司違法被查獲，他被

通緝逮捕。這案件前後開庭七、八次，每次開庭時，法院都

會陸續傳喚公司會計、總務及受害者來對質，他們異口同聲

說沒有看過他。由於開庭間隔很久，且都問同樣的話，讓他

非常煎熬，後悔誤交損友。

最後一次開庭，法官問他：「陳書耕，我如果判你有罪，你

服不服？」他不知道哪來的話語回答：「我服，因為我交友

不慎！衝著『交友不慎』四個字，我就該關！」法官聽完後

面無表情的叫他回去等候審判結果。幾週後判決下來，他被

判無罪，再次經歷耶穌基督把他從水火中救出來！

重回教會再也不離開

不想繼續飄盪、活在恐懼中，他開始找正職工作並在公司結

識妻子，兩人努力打拼，生活安定下來。一段時間後，台北

一間店面的業績下滑，老闆問他們是否有意頂下，他們思考

後答應了。沒想到接手後，顧客源源不絕上門，業績蒸蒸日

上，他們再次經歷神的恩典與祝福。

同時，他回到教會，看到牧師忙碌辛苦，主動當義工幫忙。

一眨眼十幾年過去，再也沒有離開過。他曾經身體變差，每

天頭暈無法做事，有朋友建議他去廟宇拜拜燒香、祈求神明

保平安，他說：「我已經流浪在外，虧負母親、虧負耶穌的

愛多年，耶穌對我不離不棄，我絕不再離開祂。」■

法官大人，我服！
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靈光的腦袋是吃出來的！想要獲得好的學習、專注、穩定情

緒，得從食物攝取多樣均衡飲食，以維持腦細胞功能。

膽鹼、多巴胺、血清素的功能

「專注對於身心靈互動是很消耗腦部能量」，其中以膽鹼、

多巴氨、血清素這三種神經傳遞物質對於專注、記憶、思

考、認知的心智有密切相關。

▓膽鹼幫助記憶、隨意肌的運動、行為的控制等，研究發現

阿茲海默症的乙醯膽鹼呈現不足或轉化有障礙。製造乙醯膽

鹼時所需的膽鹼，可從綠葉蔬菜、小麥胚芽、蛋黃、豆腐等

含卵磷脂的大豆、蛋黃、花生……中獲取。

▓多巴胺是腦內分泌物，為神經傳遞物質。它傳遞快樂、興

奮情緒的功能，又稱快樂物質。富含多巴胺的主要食物：

魚、蛋、雞、紅肉，甜菜、酪梨、豆豉、味噌、穀物、香

蕉、蘋果、草莓、藍莓、李子、杏仁、芝麻和南瓜籽可以幫

助調節多巴胺平衡。

▓血清素有助於振奮心情，防止情緒低落或抑鬱大腦化學成

分。通常含較多色胺酸的食物包括肉類、納豆、杏仁、乳製

品、豆類，豌豆、小扁豆、糙米、馬鈴薯、穀類、麵包等。

通常為了活化血清素，建議曬曬太陽，運動或走路，讓身體

分泌較多血清素。

陳書耕

吃出
靈光思路專注力

陳書耕與妻子
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節目內容，歡迎收聽。

國內知名微電影導演、春雨映像媒體工作室負責人丁正璽，拍

攝七年級生創業起伏過程的紀錄片，得到資策會第一屆台灣微

電影節專業組大獎及杭州國際微電影展優秀微電影紀錄片入

圍。他過去在意功成名就，直到經歷如戲劇般高潮迭起的風

暴，才知道誰是真正的人生導演。

憂鬱症孕妻鬧自殺

2010年，他離開電視公司開工作室，財務吃緊，妻子一時無法

承受壓力而罹患躁鬱症，兩人關係陷入緊張，經常針鋒相對吵

架，妻子開始自殺。某天吵架後，妻子駕車離開，緊急報警協

尋後在高雄找到，幸好藥吃不多，命被救回。

丁正璽一直希望有孩子，妻子的身體不允許懷孕，沒想到她治

療出院後不久懷孕了。他第一個反應是「這是上天給我們的孩

子，絕對不能拿掉。」醫師考量胎兒健康而減輕妻子用藥，那

年冬天經常下雨、少日照，妻子情緒不穩有幻聽幻覺及自殺念

頭。他在家接案子做並照顧妻子，期待撐過懷孕期，等孩子出

生後會改變。

某 天 妻 子 聽 到 聲 音 要 她 「 你 趕 快 去 死 吧 ！ 你 趕 快 去 喝 通 樂

吧！」在毫無抵抗能力下，妻子走到陽台找了一罐通樂喝下

去，口吐白沫痛苦的說：「我喝了通樂…」他緊急送醫急救並

「那時候我深刻體會，當導演算什麼，有再多的案子也救不

回妻子的食道。某天我在吵雜的夜市幫妻子買粥時，突然聽

到非常清楚的聲音『你必將放下心中的大石』那時我還沒有

讀過《聖經》，但是知道這絕對不是我自言自語。妻子的姊

妹聽我敘述後說，這應該是耶穌對我說話，祂會保守一切平

安，要我放心。」

果然不久，妻子得到一個清創傷口的新藥，用過後食道灼傷

處除了一小段較狹窄外，其餘完全康復，可以正常進食，她

的精神疾病經過治療後完全康復。兒子生命力強壯，成長發

育良好，沒有早產兒視力、聽力受損情況，現在三歲多的兒

子長得活潑可愛，許多人看到他都說彷彿看到神的恩典。丁

正璽經歷發生在妻小身上的神蹟，不得不相信耶穌是大有能

力的真神。

真正的幕後導演

走過人生風暴的丁正璽表示，「耶穌是真正的幕後導演，讓

我經歷這些，就是要我去安慰遭遇同樣患難的人，生命是有

盼望的，耶穌是人類的道路、真理、生命，當我們願意到祂

面前全心全意向祂呼求，祂一定會伸手幫助我們，因為祂是

慈愛、憐憫、垂聽人呼求，又回應我們需要的神！」■

頻頻拜託醫師救妻兒，醫師也不斷找尋合適的救治方法。

強鹼侵蝕燒灼食道導致腫脹壓迫到氣管，妻子無法順利呼吸，

呈現意識不清、心跳急促、抽搐的情況。他焦慮的像無頭蒼

蠅，跪在床邊，唸所有拜過的神明名字，哀嘆人生太悲慘。

拜的神明都沒有用，妻子情況沒有改善，他開始向妻子的神耶

穌求救，整個晚上拉著她的手拜託耶穌來救救他們。眼睛因為

哭得太久最後流不出淚水。

誰把悲劇變喜劇

深夜三點，胎兒的心跳呼吸出現窘迫現象；六點鐘，他簽下手

術同意書，妻子剖腹讓六個月大的兒子提前出世。因為若再拖

延，母子兩人都會沒命。

手術後，妻子轉進加護病房急救，體重僅1000多公克的兒子送

進早產兒病房。兒子器官未長好，第一週就氣胸插管，第二週

因為肺動脈導管無法閉鎖，動了心臟手術…。

小姨子趕來照顧、拼命的為他們禱告；一對牧師夫婦知悉後特

別來探望，鼓勵他不要灰心，要持續的為妻小禱告；教會很多

弟兄姊妹也是迫切的代求。奇蹟發生了……

劉麗紅 專訪 / 編輯室 整理 《 丁正璽 誰把悲劇變喜劇？ 》
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丁正璽

誰把
悲劇變喜劇？

在早產兒病房的兒子 尚在醫院救治的兒子 丁正璽全家福

在眾聲喧囂的年代

感受平靜安穩的

聲音力量
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