
    人類的健康包括身心靈 對生命的觀念 應有目標方向
    楊偉林中醫師
    多年來的實際經驗，讓我慶幸自己當初所做的選擇是正確的，因為我是來美後半路出家，改商習醫，十多年的教學相長和領悟，決定走往身心靈整體醫療的方向從醫開業，以中醫的學理做為基礎，配合對佛學、禪學、氣功的修習心得，再加上在中草藥、營養學方面的鑽研，如今在泰茲療養院的工作環境中，幾乎全部都派上了用場。
    在我所醫治的病人當中，有不少的奇特例子是當他們面對病痛的時候，經常會因為心理的壓力過大而吵著要放棄生命，可是醫生的立場卻是要[醫出生機、救人性命]，所以遇上這類的病人時，不單只需要對症治療，從醫學的角度來解除患者的病痛，同時還需要透過心理甚至靈性的角度來解決問題，用多管齊下的方式跟病人打交道。
    中國有句俗話說，[好死不如賴活]，一個人到了連自己生命都想放棄的地步，除了身體病痛所造成的痛苦已到無法忍受的程度之外，很大一部分原因是心理方面的因素，也就是我們通稱的壓力問題；這些壓力是來自多方面的，包括學業、家庭、工作、婚姻、經濟、健康與環境適應，而近代醫學的研究表明，壓力是某些病症的誘因之一。
    根據我的接觸和了解，在我們的華人社會中，心理甚至精神病症的例子不在少數，而其中有許多都是發生在新移民的家庭，社會工作人員的分析指出，新移民的環境適應問題，是造成心理壓力的最明顯原因，像來自國內的一位工程師跳樓自殺，就是因為他到了紐約後無法像過去一樣生活，放不下自己的身段，覺得生命的意義已不復存在而尋了短見。
    我過去曾經提出過一個觀念，就是每個人活在世界上，總得有一個目標，要弄清楚自己是為何而活；同樣的，華人千辛萬苦的移民到美國來，究竟有沒有一個明確的目標?不管是為自己想闖出一片天地，能多賺些錢來過更好的日子，或者是為了下一代接受較好教育，都沒有關係，如果肯為了達成目標去努力的話，至少就會有心理方面的準備，不至於感到人生漫無方向，難以融入社會文化落差過大的新環境之中。
    其實，研究發現很多華人的移民來美國，真的是憑著一時的衝動，只想到要離開貧窮困苦的家鄉，以為到了被宣染為遍地黃金的美利堅，就有天堂式的生活可以享受，他們不知道美國機會固然很多，卻要靠自己用決心和毅力去打拼爭取，它不是一個不勞而獲的國家，特別是經濟基礎不堅實的新移民，無論來自何方，都要有吃苦奮鬥的心理準備，一旦遇到挫折打擊，更要以勇敢的意志力量來克服，才有可能活得下去。
    總之，人類的健康不但是指的身體方面，更應該包括了心理與靈性的方面，現代醫學一再強調所謂的身心平衡就是這個道理，在治病以外，從事醫務工作的人還必須照顧到人們的心理健康。我很感慰自己在身心靈整體醫學上所做的選擇與嘗試，讓自己能以更為全方位的角度，來為大眾的健康服務，盡到一個做醫生的應有責任。
    [本文是作者在僑聲電台的節目內容摘錄，作者電話為718—321—0580]

 

 


    美國菠菜污染事件 引發健康危害問題 驗證營養均衡的重要
    楊偉林中醫師
    前一陣子美國的菠菜出了問題，因為有人吃了之後發生類似中毒的情形，使得生產商必須從市面上收回有問題的產品，而聯邦食品藥物署也一方面進行調查，以確定遭到污染的菠菜數量與範圍；另一方面還要出面安撫大眾，以宣示大多數的其他農場產品仍然安全，消費者不必因此而拒吃菠菜。經過多管齊下的相關措施配合，沒多久總算讓風波平息了下來，一切都恢復了正常，一般超級市場的菠菜銷售量，雖然受到影響而降低了一段時間，事件過後還是相當的暢銷，主要因為菠菜是美國家庭中的飲食消費主角之一。
    這次菠菜風波的發生，根據生產農場與食品藥物署的檢驗結果，是一種大腸桿菌病毒在作怪，而它的來源與生產農場的受到環境污染有關。我們過去多次討論到如今環境污染的問題，包括了與人們平日生活關係最密切的空氣、水、土地，而種植在土地裡的許多蔬菜和水果，由於基因的改良，化學肥料以及農藥的施用，早就出現了對人類健康危害的警訊，假如再加上我們在清洗、處理方面有所疏失的話，食物中毒只算是比較輕的事故，更嚴重的後果可能是生命的威脅。
    由於這麼多的病毒隨時可能會出現在人們的生活環境中，稍不注意就會遭到感染或是惹病上身，所以大家為了自己的健康，必須要提高警覺，重視環境的衛生；在此同時，可以藉由平時對營養的平衡攝取，以及利用現代生物科技製造出來的各類健康食品，一則加強自身的抵抗能力，二則提升免疫力，用以對抗可能發生的疾病，我就時常建議病人，針對他們不同的病症需要，在中西醫整合原則下，除了針灸推拿之外，再配合以營養補充，體內排毒的方式來作全面治療。
    我最近這些年花在研發各種營養品方面的精力相當多，所本的一個原則是希望能為更多的病人恢復健康身體，我所推介的一種包含綜合蔬菜水果養分的綠草粉，對於營養的補充功效十分顯著，因為它在製造的過程中，已經清除掉蔬菜和水果生長時潛在的各種可能污染因子，又經過高溫與冷凍的手段，故爾在安全上沒有顧慮，如果能夠持之以恆長期服用，確實可為身體帶來補强的作用，唯一遺憾的是它的青草氣味很重，華人患者因為與中藥的接觸經驗較多，還容易接受，但是有些美國人就覺得難以下嚥，而必須加糖加蜂蜜了。
    以現代醫學的觀點來看，人們的許多病症之所以發生，跟他們攝取的營養不平衡有直接關聯，特別是有些人以為肉類才是主要營養的來源，而忽略了蔬菜水果等所含的維他命群，纖維素，礦物質，更是身體組織不可缺少的；像這回鬧得滿城風雨的菠菜是其中之一，美國人平時喜歡用它來做生菜沙拉，這種吃法對於偏愛漢堡、披薩者而言，具有營養上的制衡作用，怕的是一旦遇到有污染意外時，想吃都吃不到。菠菜風波給我們的教訓，可以再次驗證營養均衡的重要性，也證明高科技生產的健康營養補充品，在今日生活中的必要性。[本文是作者在僑聲電台的節目內容摘錄，作者電話為718—321—0580]

 

 


    談體內環保
    楊偉林中醫師
    談到整體排毒與整體養生，體內環保是不可忽視的主題之一，首先我們要明白什麼叫體內環保?它最簡明直接的定義就是：身體內部的大掃除，亦即如何把身體裹面有毒的、有害的、與不利於健康的物質，排除到身體以外去，以維護我們的健康。由於毒素有來自外界與存在於體內兩個方面，故而[外拒]毒素的入侵、[內排]積存的毒素，能夠雙管齊下的話，更有利於人們的健康與養生。
    如何阻止空氣、水、食物或周遭環境與用品的毒素進入體內，是我們的第一道防線，也就是說在外來毒素還未有機會危害身體之前，先拒斥它們於體外，這是最好的排毒方式；而所謂體內環保，事實上已經是第二道防線了，因為它的作用是把在無可避免情況下，進到體內的毒素，用各種不同的方法將其排除，這兩者的交互運用，必有相輔相成的功效。
    以我們人體的結構與作用來說，它本身的具有自然排毒功能的，最簡單的是當一個人吃到不乾淨食物的時候，會發生嘔吐的現象，藉以把那些不乾淨的東西吐出來，這是最明顯的自我排毒方法；另外是不淨食物進入腸胃之後，身體可以透過腹瀉的方式把消化系統裡的髒東西排泄出去，這也是人體的自然而直接的排毒作用。
    生活環境中的很多物質，都會對人體造成毒害，只是大家都沒有去多加注意與防範，例如用塑料的容器裝有高熱的液體食物，就是給毒素侵入人體的機會，使用塑膠杯來盛放熱茶是實例之一，儘管茶內所含的兒茶素對人類身體有極大的幫助，而且也具有排毒的功效，但是此一聚氯乙烯塑膠製品所含化學物質，遇熱釋放所產生的毒害，與日常使用的泡棉類或保麗隆類的製品都非常不利於健康，因為它除了含有塑膠，還有毒性極強的尿素，及有防腐作用的福馬林；其他如保鮮膜、鋁箔紙，雖具有隔絕高溫作用，但其所含化學物質，滲入食物鏈後仍然是傷身的毒素。
    體內環保已成為當前一個重要的研究課題，主要是現在我們人類所面對的生態與生活環境污染，已嚴重到不容忽視的地步：像癌症就可能是污染帶來的主要現代病症，十年前女性罹患乳癌者為十一比一，目前已是七比一；整個人類患癌的比率也由五比一增為二比一，可怕的是將來說不定成為一比一！到目前為止，從醫學的角度上，無論是臨床診斷或研究而言，都已有越來越多的證據，把癌症的起因與諸多病變的肇因，指向生態環境污染。
    我們可以依不同器官組織所遭遇的毒素侵害，來進行自我體內環保：消化體系的毒素藉由纖維素的吸收、藥物、灌腸來加以清潔，或以細嚼慢嚥來幫助；血液中的三酸脂甘油、膽固醇過多，可透過加強肝臟解毒作用，與加強腎臟功能來排毒；此外，利用運動、呼吸、排汗等方式，均有助於身體某些部份毒素的排除。
    至於前面談到環境污染因素中工業廢水所含的汞離子，可利用胡蘿蔔素來加以分解排除；對身體不利的砷元素，可以多喝綠豆湯加蜂蜜來排除；而毒性頗強的氰化物，只要食用含糖份的甘蔗、甜菜、水果、就可達到排毒目的；而會傷及我們大腦與神經的鉛毒，多喝牛奶、吃大蒜、補充維他命C都有排除效果；而食用防腐劑後，則可利用纖維素、果膠類來加以吸收後予以排除。
    楊偉林中醫師 每星期三  中國廣播辋上午9：30     整體養生學 
                 每星期四  僑聲廣播電台下午12：30  中西整體療法
    不定期舉辦各種講習班 排毒減肥班 能量運動班 生機營養班
    歡迎收聽洽詢電話718—321—0580[本文為作者在中国廣播網節目主講內容之摘要]

 

 


    抗癌八部曲之一 [ 開心] 個性 [ 開心] 排毒 [ 開心] 人生
    楊偉林中醫師
    最近我參加主持一連串講座，所談到的大多數都是跟癌症有關的問題，由於這類腫瘤病症現在越來越普遍，受到人們關注的情形也越來越高，因此我特別將相關資訊加以整理後，提出所謂[抗癌八部曲]的概念，主要是從中西醫學整合醫療的角度，來探討應該如何面對癌症這一種可能是二十一世紀的最大健康敵人。
    首先，我覺得人們要對付像是癌症之類的現代疾病時，第一要『開心』，我不是要求大家高高興興的與病魔打交道，或是心甘情願的接受折磨，而是希望大家在平時先能養成『開心』的人生觀，讓自己活得[開心]一些；假如不幸罹患了心血管、腫瘤毛病，則能夠以[開』放[心]胸的態度看待，接受專科醫生的醫療診治建議，勇敢的為自己的健康去奮戰。
    據愛因斯坦醫學院的調查，發現絕大多數罹患血癌的孩童，在過去的一兩年內都曾經遭受過重大情緒或心理打擊，包括父母的去世、本身受到精神或肉體的虐待等，造成了他們[開心]不起來的個性；另外，醫學專題研究觀察也歸納出一個結論：許多癌症的患者都有長期不[開心]的[癌症性格]，他們的個性會變得孤僻古怪，似乎心中有太多的不滿，換句話說就是不快樂。
    類似的臨床病例也有數據可循，許多的癌症患者在發病前的一段日子，幾乎都有長時間不[開心]的明顯情緒表現，對周遭人們和事物很不滿，或者是在事業、婚姻、財務、情感等各方面受到過挫折，造成他們產生冤屈、憎恨，內疚、妒忌或憤怒的不穩定情緒，這一類壓抑與壓力的長久累積，不可否認的是讓人們患上癌症的原因之一。
    近年來醫學界針對癌症和其他病症的研究，都強調壓力是致病的誘因之一，其實所有負面的情緒，就是[癌症性格]的主要特徽，因為有不同程度的壓力存在，當然令人無法『開心』得起來，在內分泌發生異常的情形之下，日積月累就給了腫瘤細胞可趁之機，在我們身體內部作怪，各種病情會因此而無法避免。
    [抗癌八部曲]的第一部[開心]，講的就是如何排除我們的負面情緒，也就是要敞[開心]胸，打[開心]門!我們知道，所有的負面情緒都是有『毒』的，對身體的健康是最不利的，想要排除這些潛在的[毒素』，最簡單直接的方法是把它們宣洩出去。
    我們可以用語言把內心的不滿告訴你的知己朋友，疏解掉部分沉重的壓力；或是用文字寫下心中的感受、用圖畫表達內心的秘密，至於給不給別人看都無所謂，目的在自我的發洩，求取心理的平衡。當然，假如有宗教信仰，可以透過告解、禱告、默念等方式，把心裡的話說出來，同樣能夠收到情緒排毒的效果。
    總而言之，一個人活著如果不[開心』的話，基本上就不會快樂，而且容易惹上類似癌症的現代文明病症，如今社會學和醫學界所強調的情緒管理，說白了就是如何讓人們達到[開心]的健康目標，這個道理用在抗癌方面，是最直接而明顯的良方。
    [本文是作者在僑聲電台的節目內容摘錄，作者電話為718-321-0580]

 

 


    肺癌發病及死亡率 高於其他各種癌症 
    咳嗽有痰不可輕忽 吸煙是最主要因子
    楊偉林中醫師
    大腸癌固然是死亡率相當高的一種慢性腫瘤病變，但是肺癌在發病的數量上來說，卻高居第一位，而且肺癌的可怕之處是它的初期症狀很不明顯，也許只是斷斷續續的咳嗽而已，非常容易被大家忽略，因為咳嗽太過平常，特別是在感冒流行的季節，幾乎人人都有咳嗽的可能，但是等到咳出了血絲或者血痰的時候，就完全是兩回事了，臨床的統計指出一旦咳嗽带血的話，大概有四分之一的機率是肺癌在作祟，並且已經到了嚴重的中後期，導因的支氣管組織可能受到了極大程度的傷害，增加了治療上的困難度。
    對於肺癌的認識，最基本的是要對咳嗽這一項警訊有所提防，中國的隨地吐談壞習慣造成許多得病而不自知的後果，因為唯有使用紙巾吐痰，才容易發覺痰中是否帶有血絲，一些病人在醫生問起痰的特別之處時，往往答不出一個所以然來，結果之一是耽誤了對病情的研判。以中醫的辨証角度來看，痰中帶有黃色表示體內的火氣很旺，必須清肺去火化痰；至於痰中出現了血絲，則更不能等閒視之，它代表的是肺部的組織已經遭到侵犯，無法再維持不濕、不燥的基本健康狀況，在醫治上也要花費更多的工夫了。
    肺癌的發展時間拉得很長，由於它不是馬上有痛苦的一種癌症，也就容易被人忽視，等到醫生和醫學的檢驗證實了病情，有人還無法置信，而在目前的治療方式之中，基本上是以將受到癌細胞侵犯感染的淋巴組織切除為主，而淋巴腺體的循環與肺部密不可分，手術的切除需要很高的精確度；另外，就是配合放射性的治療與化學藥物的治療，對於醫治肺癌具有一定程度的效果，當然還有所謂的免疫療法，但是由於還不夠完全成熟，並沒有一定的結論，尚有待進一步的研究努力。
    然而，與其他的癌症相同，肺癌仍有相當高的復發率，通常五年之後的復發率最高，所以在肺癌術後時期，保健成為重要的一環，中西醫整體性的療法近年來在這方面已經發展出令人信服的成效。我們一再強調整體療法的重點，不單止於藥物的使用，還包括了精神、心理、情緒、生活習慣、飲食、營養、排毒等各方面，視實際情況，針對病症的特性綜合進行，包含了保健與養生的意義在內：不但對病人的生活品質改善有實際幫助，也提升了原先手術與相關治療的功效。
    造成肺癌發病率高的原因，除了吸煙是一個重要的因素，污染是殺手之一，尤其現代社會的各個角落，充斥著空氣污染、水污染、土地污染、化學毒物污染等不良環境因子，對於承擔人體呼吸大任的肺部，都造成巨大的殺傷力，這正是為甚麼有人一輩子不曾吸煙，卻會患上肺癌的答案；而有些不吸煙的女性得到肺癌，經研究後發現廚房的油煙吸入過多，同樣的會致癌；當然，更為人們所詬病的是被動的吸二手菸，更助長了肺癌的猖獗，這些因子都同樣的應該受到重視，才能夠對肺癌的抑制找出更多的方向。
    [本文是作者在僑聲電台的節目內容摘錄，作者電話為718—321—0580]

 

 


    萊姆病的病情複雜  光靠消炎無法治癒 
    以中西醫整合療法  證實收到具體效果
    楊偉林中醫師
    在基因營養學的運用方面，對現代的一些病症來說，都可以派得上用場，主要的原因之一就是這些病症比較複雜，我最近的一個病人來自紐約的上州，他感染的是萊姆病，經許多醫生診治之後，一直沒有收到治癒的效果，才經人介紹來求助於中西整合醫療，他的病源是鄉下地方出沒的鹿隻身上寄生的小蟲，其病菌進入血液之中導致氣管發炎，包括心臟、關節，甚至會令人感到極度疲乏，還會冒冷汗，具有各種不同的症狀。
    對這種萊姆病(Lyme Disease)的病人，一般西醫都是開處抗生素之類的藥方，從消炎的角度醫治，當然可以達到一定程度的效用，但是中西醫整合醫學的治療則是比較全方位的，包含從中醫、針灸、營養等不同方面的功能性醫藥方法來對病人進行診治，我的這名新病人是當地一位大學教授，幾年來為萊姆病無法得到根治而困擾，對健康的影響也一直干擾他的生活與心理，身體上的毛病開列出來有一大堆，難怪他要求助於整合醫療。
    我針對這位病患的相關症狀，第一步由減緩他身受其擾的症狀進行了解，然後設法減輕及緩解疼痛難受程度，再進一步提高他的身體免疫能力，解除他的貧血狀況，讓他可以開始在走路時不再難以邁步；這中間就包括了補充他的心臟營養，以CoQ10等高濃度營養品對他不整的心律加以調整正常，以及利用其他的高效果營養品，來調整他因萊姆病而產生的胸悶、疲乏、反胃、胃酸過多等一連串有關消化的問題。
    根據我對病人病史及個性的深入分析，發現擔任教學工作後的緊張壓力，對於他的病情有負面的作用，因此，需要配合中藥的安神藥物，以放鬆他的緊張心情；當然，同時還是有必要繼續服用西藥方面的抗生素，目的是幫助消炎，雖然說他當初連續的服用抗生素，對體內的[友善細菌]造成殺害作用，降低了身體的營養吸收功能，使得身體不適，可是，假如不緩和發炎的症狀，醫療的效果更無法達成，所以必須多管齊下來作治療。
    這位萊姆病的病人，在經過我多次的診治以後，因為發揮了整合醫療上安神、補氣、養血等各方面的作用，他緊張的心理壓力已經有所紆解，體內的[友善細菌]得到保全，消化系統的機能獲得改善，身體的疼痛明顯減輕，走路不再痛楚，而且免疫能力相對的提升，這一連串包括中藥、針灸、營養品補充，以及同時服用西醫藥物的綜合療法，對於萊姆病之類的難以治癒之症，可以說是收到了相當令人滿意和肯定的效果。
    從這一個病例，可看出今天有許多的病症，它的複雜性超乎想像，不是靠單一治療方法，就能解決病人的問題，除了萊姆病之外，[慢性綜合疲乏症]也是一個例子，它所產生的疲憊、抑鬱、煩悶、情緒易於失控、消化不良等等綜合症狀，在今天的快速現代社會中，導致上百萬的男女身受其苦，一般的藥物多數都只能治標，難以解決整個病根。但是透過我們中西醫整合療法，從營養、排毒、飲食、針灸、藥物等，做各方面、多角度、多功能的調理和醫療，病人的治癒機會是可以提高的。
    [本文是作者在僑聲電台的節目內容摘錄，作者電話為718-321-0580]

 

 


    西醫成為醫界主流 中醫不應妄自菲薄 
    兩者如何相輔相成 是醫業界人士課題
    楊偉林中醫師
    毫無疑問的，在全世界各國，西方醫學是現今醫學界的主流，而以中醫理論為主的傳統東方醫學在此種時代潮流的衝擊之下，這些年來有了相當大的變化，包括醫學教育的內容與走向，都跟過去有了很大的不同，也無可避免的帶來許多探討和爭議，這個讓中國醫學教育人士所關切與憂心的話題，甚至會教人思考到中醫究竟要何去何從，才能夠在未來的發展中站穩腳步?前一陣子就有一位教授跟我談論到這個發人省思的問題，並且對中醫學的定位有很高的期盼。
    事實上，歷史和臨床的病例證明，西醫和中醫的確各有其長處，以最簡單的腹瀉為例子來說，西醫透過驗尿等方式，可以在極短期間查出腸胃感染的病源，服用抗生素等藥物來收到止瀉效果，有立竿見影的功效；而中醫師在經由把脈與問診之後，也能夠判斷出病因，施以針灸或開處方服用中草药，同樣可以讓病人消除腹瀉的症狀，只是過程中要多花一點時間而已。
    在一般人的概念中，歷來有人認為西醫診治較為[霸道]而中醫屬於[王道]，因為像西醫最慣常病人服用的抗生素之類藥物，雖然效果迅速能殺滅病菌，可是同時也會殺死人體內友善細菌而造成不良的副作用；相對的是中醫在診斷、治療方面，也許都比較花費時間，但治療效果卻不差，而且中藥對於調理身體和元氣的恢復，則有其較佳效果。
    可能是受科學進步的影響，現代的人們講求快速的步調，包括了疾病治療在內，這種發展的趨勢自然對中醫不利，[慢郎中]的刻板觀念更對傳統醫學造成負面的形象，以致於一部分的修習中醫學人士和執業中醫師，開始對東方醫學的價值產生懷疑，嚴重者甚至有人妄自菲薄，認為老祖宗傳下來的這一門學問，將被現代西方淘汰，此類懷疑論的出現，是讓中國醫學教育者與業界人士感到困擾的直接原因，不但引發了各種不同的改革意見和爭議，最嚴重的甚至還牽扯至中醫的存廢問題。在中西文化交流越來越頻繁的時代，中國的傳統醫學進入西方國家，是非常自然的現象，中醫能夠維持數千年的歷史而不墜，絕對有它的道理與存在價值，如今包括欧美國家在內，雖然不見得全面積極接受東方的傳統醫學，但是中醫的精神和類似針灸的醫術卻相當普遍的得到了肯定，目前所需要的是中西醫之間怎麼樣做更進一步的溝通，使兩者能發揮各自的優點，達到相輔相成的目的，這個課題是我們醫業界人士今後努力的一個重要方向。
    我個人這些年來一直在中西醫的結合方面下工夫，因為我始終覺得如果能將西醫和中醫的長處加以相互運用，對於醫者的[救世濟人]理念一定有所幫助，因此我對中西醫整體療法方面花時間去研習，利用現代醫學與生物科技的先進設備，配合中國傳統醫學的原理原則，及改良後的治療技術，為診所與療養院的病人做診治，不厭其煩的向社會大眾做宣導教育，所秉持的宗旨就是讓中醫優點與長處發揮出來，並且不自外於引領世界潮流的西方醫學。
    [本文是作者在僑聲電台的節目內容摘錄，作者電話為718-321-0580]

 

 


    關係到人類的健康
    楊偉林中醫師
    [抗癌八部曲]的第四部要講的是食物的問題，這和前面所談的體質酸鹼平衡是有關聯的，為了避免體質的鹼性化，醫學界建議多吃蔬菜水果，但是需要注意的是現代的蔬菜水果，有很大一部分都是靠著不同的化學肥料來促生養大的，外表十分好看，其本身卻沒有吸收到土壤中的營養分與礦物質，對人體的幫助相對的減低，無法收到真正的補充營養效果，對增強免疫力與抗癌能力作用不夠，因此才會出現了生機飲食的新趨勢。
    生機飲食是針對土地的利用而來，現代農作物為了提高生產量，經常都會把土地過度的運用，為求達到預期的生產目標，就大量的使用化學肥料或者基因改良，這種與大自然生態相悖逆的方法，使土地中的各種養分失去了平衡，種植生產時就更需要外來的肥料幫助，惡性循環之下，市場上透過人工方式生產的作物越來越多，由於質與量的不平衡，人們吸收攝取到的真正身體所須養分就越來越少，這是醫學界與營養界提出生機飲食的主要原因。
    生機飲食的理論之一，是土地必須廢耕三年、不能種植，讓土地本身的營養自然恢復到均衡態勢，再次從事耕種時就不必依賴化學肥料的幫助，而這些來自土地本身的營養，就是一般所稱的有機肥料；當然，土地的生長環境恢復自然特性，作物生長的過程中也就可以免去使用除草劑，殺蟲劑之類的化學藥物，污染因素隨之而減少，所生產出的蔬菜水果得以保持它應有的天然營養分，人類在吸收與攝取時，大大的降低了被污染物質危害的機率。
    所以，現代社會的人們在市場上選購蔬菜水果時，基於生機飲食觀念的立場，對那些個頭大、外表漂亮、色澤鮮豔的產品，最好保持距離；而長相不怎麼好看，有蟲兒啃噬痕跡、乾巴瘦小的產品，雖然價格有時會比較昂貴，反倒是應該多加青睞，因為後者才是能夠提供人體所需養分的生機食物。
    目前這種生機飲食風氣已經相當普及，也被認為是促進人類身體健康的重要一環，懂得選擇生機食品對我們的預防疾病也同樣的起到有效的作用。
    我們還要強調一個概念，就是在日常生活的飲食方面，必須要抑制省錢的想法，有些人選購食物時往往先考量的是花錢的多少，而不是東西對身體的好處，如此[重量不重質]的後果，不單止維護健康所需的營養目標沒有達到，反而有可能傷害到自己，[填飽肚子]並不是我們人生的目的，吸收到足夠的營養才可維持健康，而大量攝取那些於健康無益的食物，卻有可能帶來疾病，尤其是各種現代慢性病症，與營養的充分與否、養分的平衡與否，有密切的關係。
    在生機飲食之中，還有一種所謂的長壽飲食，是由一位日本學者從中醫學術理論中發展出來的，就是強調攝取食物同樣要注意陰陽的平衡，其中提倡的多多食用糙米，事實上跟我們所談到的多吸收纖維素與維生素，是相互呼應的，其中涉及的還包括了排毒的觀念在內。此外，諸如食用發芽的穀類、豆類，精力湯、回春水、小麥草等類的食物，也都證實與人體健康息息相關，其實歸納起來，都可以說是廣義的生機飲食。
    [本文是作者在僑聲電台的節目內容摘錄，作者電話為718-321-0580]

 

 


    冷空氣到來慎防感冒菌侵擾
    冷空氣來襲，對於流感的易感人群來說，加強日常流感預防措施更是格外重要。
    那麼，有哪些人最容易患流感呢？
    第一類：體內蓄積火毒的人
    現代醫學認為，流感是由病毒侵襲引發的，中醫認為，體內蓄積的火毒是容易傳播流感的內在原因，很多得過流感或者感冒的朋友都有過這樣的體驗，在流感發作之前，大多先會有嗓子痛、牙齦腫痛等一些[火毒]症狀出現，這時的機體免疫力往往低下，就會容易染上流感病毒，出現發熱、打噴嚏、流涕等症狀。如果您最近有點[上火]，就應該早用藥物，別讓流感病毒傳染上您。
    第二類：常去人群密集場所的人
    流感病毒是通過空氣傳播的病毒，人多擁擠，密閉的地方空氣混濁，空氣中病毒存在的幾率大，濃度高，更為病毒的傳播提供了便利條件。
    所以，流感流行期間應儘量少乘坐飛機，空調火車或是空調大巴，少去有中央空調的大酒店或大商場。
    第三類：免疫力低下的人
    一般來說，流感最容易感染的就是小孩和老人，因為這些人的免疫力較差，此外，運動較少、工作生活壓力大、生活不規律等都可以使人體免疫力變低，成為流感高發季節真的主要受害者。
    秋冬季是流感高發季節，今年又有甲型H1Nl流感流行，所以要儘量少去人群密集、環境密閉的場所，儘量保持清淡飲食，少吃讓人[上火]的食品。另外，服用一些有效的防流感藥物。
    甲型流感或季節性流感，雖然都叫感冒，但流感和普通感冒從症狀和傳染性上卻表現不同。解放軍總醫院呼吸科主任劉又甯表示：[一般來說，普通感冒症狀輕，流感症狀重：普通感冒傳染性低，而流感傳染性強，常常在一個家庭、一個辦公室，甚至一個學校出現群體發病。]普通感冒主要有鼻塞、流鼻涕、打噴嚏，咳嗽等鼻咽部症狀，而流感鼻咽部症狀輕，主要表現為發熱、乏力等。
    通常，普通感冒一周痊癒，流感病程可能更長。

 

 


    保健養生需知 學會科學飲水
    成人體內水分約佔60%左右，如果水分減少到原有體重的20%，人就無法存活。有人認為不渴就不用喝水，其實，人體內細胞不斷進行代謝、排除廢物，散發熱量都會損失水分，因此保持人體每日水分攝入與排出平衡十分必要。
    當飲水不足時，身體內缺水程度嚴重者會引起血循環滲透壓增高，若這時水分補充不及時，細胞內液的水則流向組織間液產生細胞內脫水。
    人的生活離不開水，人要維持生命，每天要從食物中攝入大約2升水，學會科學喝水能夠幫助男士健康長壽，下面四點是日常生活中常見的不良飲水習慣：
    每日飲水量不足：
    有人認為不渴就不用喝水，其實，人體內細胞不斷進行代謝、排除廢物，散發熱量都會損失水分，因此保持人體每日水分攝入與排出平衡十分必要。
    當飲水不足時，身體內缺水程度嚴重者會引起血循環滲透壓增高，若這時水分補充不及時，細胞內液的水則流向組織間液產生細胞內脫水。要是等到口渴時再喝水，表明體內失水已經嚴重，因此我們應養成隨時主動飲水的習慣。
    經常飲用純淨水：
    礦泉水和純淨水都是通過天然礦泉水加工、除菌而得到的水，幾乎不含有任何雜質，各種微量元素含量豐富，但作為日常飲用水，它們的價位較高，難以適應人們的生活需要。
    另外，長期飲用不含有任何養分的純淨水，可能會由於各種元素缺乏導致疾病，輕者會吃不香，睡不著，渾身乏力，重者會神經紊亂、骨質疏鬆，貧血等。
    飲料水等同飲用水
    許多人不愛喝水，而喜歡喝帶氣、帶甜味、帶酸味的飲料。其實飲料不能代替飲水，飲料不但容易造成厭食與厭水，長期下去會造成營養缺乏症，而飲用過多酸性飲料會使機體血液呈酸性，不利於血液迴圈，且肌肉內乳酸堆積多，容易產生疲勞感，進而導致機體免疫力下降，並容易患感冒、龋齒、牙周炎等疾病。
    提倡喝開水，但反對長期喝千滾水，在爐上沸騰了很長時間的水，還有電熱水器中反復煮沸的水就叫千滾水，其水中鈣、鎂等重金屬成分和亞硝酸鹽含量很高，長期飲這種水會干擾人的胃腸功能，導致腹瀉、腹脹，而有毒的亞硝酸鹽還會造成肌體缺氧，並引起神經、泌尿和造血系統病變。

 

 


    癌症的醫治有正面進展 利用營養療法對抗腫瘤 身心靈整體醫學受肯定
    楊偉林中醫師
    中國民間有句俗話說：[胖癌症、瘦肝病]，是有它的道理的，因為醫學研究已經表明，人們體內癌症細胞的形成，是由於各類毒素的累積，而毒素的來源包括了日常生活當中的飲水、空氣、食物、環境，再加上遺傳基因等方面的因素，而這些毒素的一個特點是它們喜歡躲藏在人體的肥胖細胞內，換言之，這代表了身體較胖的人比較容易患上癌症；至於瘦的人照中醫的說法屬於[木]型，[木]屬肝，所以瘦人一般來說脾氣比較剛烈、情緒起伏比較大，因此容易得到肝病。
    談到癌症的問題時，最多人關心的是：已經罹患的病情有沒有治癒的可能，以及該不該用何種的治療方法，包括放療、化療、手術等，事實上對這一類的問題是很難做答的，因為每一個病人的身體情況不同，病症的輕重不一，患病的部位、腫瘤的大小、發病的期數，也都有差異，照醫學的理論來說，根本不可能有統合性的解決之道，但是，就現代醫學的觀點而言，如今對於某些癌症的預防和治療，基本上已經不再像過去悲觀，而臨床上能夠將早期癌症治好，或是延長患者存活率的紀錄也越來越多，這當然是值得欣慰的發展。
    不過，這些年來我對包括癌症在內的各種病症，診治醫療的角度一直強調的是身心靈三個方面的整合療法，[身]是個人身體上發生的種種健康狀況，[心]是在心理和情緒方面產生的調適，[靈]是靈性及信仰、信心對人生的影響；這三者綜合在一起，已成為最近所謂整體醫學的核心理論：身心靈整體醫學在這些年來之所以受到重視，可以從西方醫學針對癌症的看法窺知，近十多年來醫學界有關[癌症性格]的說法，牽涉到情緒和心理上的問題，不再僅止於細胞的單純病變，此一看法正好驗證了整體治療的觀點。
    舉例來說，臨床的數據顯示出：許多患上乳癌的婦女，具有憂鬱、怨尤的性格；而大多數肝癌的患者，通常脾氣都不是很好，容易生氣，在過去，醫學界對於癌症病患的診治，並沒有注意到這一類屬於精神、情緒或心理上的問題，而針對病體的症狀去進行治療，不能說是成效不好，但是在研究人員進一步找到心理方面的影響因素，並且配合相關非侵犯性輔助療法後，給了患者更大的治癒率與存活率空間，我相信這是二三十年來推動整體醫學理論者所得到的最有力量與價值的肯定。
    過去我們探討的基因營養療法，對癌症病人就有很大的幫助，因為透過這類的營養補充，可以在實際上改變人體細胞內的營養組合，也隨之改變了人的體質；而實證顯示，人們的體質是否過於偏向酸性，或者細胞當中的營養是否充實，對於面臨癌細胞病變時的反應，有著直接關鍵作用，在美國、台灣，我們都聽到了研究人員、學者因為本身患上癌症之後利用營養療法進行診治，最後終於戰勝病魔的實例，歸根究底來看，主要就是健全了細胞的基因結構，斷絕了腫瘤的惡性發展，抵消了可能致癌的機會。
    [本文是作者在僑聲電台的節目內容摘錄，作者電話為718-321-0580]

 

 


    [ 抗癌八部曲] 之三 環境的污染影響健康 排毒須雙管齊下
    楊偉林中醫師
    在所謂的[抗癌八部曲]當中，從第一部的開心快樂，到第二部的酸鹼平衡，及第三部的排毒觀念，說起來都是環環相扣的，前面談的兩個觀點，一個屬於心理與精神的層面，一個是談人體的體質變化對健康的影響，而[排毒]這一部分，更牽涉到身體實際力行的範疇，也就是要從日常生活之中，想方設法的去除可能危害到身心健康的外來因素，以避免人體內累積過多可能誘發癌症的毒素。
    [排毒]的觀念關係到環境的污染，根據醫學方面的數據，凡是環境污染越嚴重的地區，癌症的發病率就越高，一個簡單的例子是：日本人患胃癌的比率較高，美國人的肺癌、乳癌發病率較高，而日本人移居美國之後，胃癌的比例會相對的降低，其他癌症則增加；顯而易見這是受到居住環境因素影響，由於環境的轉變而使得人體的機能運作和免疫能力也隨之改變，以適應新的環境，就帶來了新的疾病困擾，當然這些現象還需要透過科學作更多的研究去尋求答案，但不可否認的是，癌症的形成跟生態、環境、飲水、運動、排汗、食物都有關，甚至居住的地區屬於寒帶或熱帶也有關係，科學家們不斷的從各類病例中，找尋合理的解釋與證明，發現人類生活習性，飲食內容、心理狀態，無一不影響身體的健康，疾病的發生會因為這些因素的差異而各自不同；像阿拉斯加的居民魚類油脂吃的多、心血管疾病少，法國人愛喝紅酒，心臟病例少，琉球人生活單純，人均壽命較長，都說明了環境因素影響健康至鉅。
    除了生活中天天接觸最密切的水和空氣之外，食物是帶來毒素的一個重要因素，由於現代化的發展趨勢，讓人類的食物不斷的出現基因改良品種，而大量的施用人工化學肥料以促進食物的成長，在無形中暗藏了危險因子，加上人們攝取食物時候失去內容的均衡，缺少必須的纖維素來疏通腸子蠕動，很可能就種下了腸癌的潛在危機；而高纖維素的吸收，就是最佳的[排毒]手段，因為它清潔腸道的作用，促使排便通暢，自然而然的能將人體內很多毒素藉此排出體外。
    食物帶來的毒素影響的不單止是營養的吸收，也造成血液的純淨度降低，提供給人體健康所需的氧氣不足，會讓心血管的循環發生阻礙，高血壓、腦中風、血管硬化等毛病隨之而來；同時，血液的污髒引起含氧量不夠還會給予細菌更好存活機會，除了便秘帶來的大腸直腸癌以外，更可能導致其他內臟如肝臟、脾臟方面的病痛甚至癌症。
    由此可見，和人類日常生活息息相關的水、空氣、食物，都有可能带給人們負面的毒素，而毒素的累積是癌症發生的重要原因，我們必須在水與空氣的淨化方面有所注意，先經由外在相關設備的努力，防堵毒素的侵襲管道；進而在解除體內的毒素部分，配合食物攝取的平衡，或是採取另類療法的各種方式，來排除業已開始累積的那些毒素，才能夠維繫我們的身體健康，免於受到癌症的為虐。[本文是作者在僑聲電台的節目內容摘錄，作者電話為718-321-0580]

 

 


    [ 抗癌八部曲] 之五 
    營養的攝取  
    關係健康至鉅 
    有機食物之外 
    尚需適當補充
    楊偉林中醫師
    營養的攝取來自我們平日膳食的內容，而膳食的內容又與體質的酸鹼平衡有密不可分的關係，如何才能夠吸取到身體所需的適當營養份，以增進個體的抵抗力，防範各種疾病的侵犯，這些都是環環相扣的；例如我們談到生機飲食的觀念時，強調要多吃綠色的蔬菜水果，包括十字花科的芥蘭菜等，科學實驗就證明這一類食物具有抗癌的效果，另外如胡蘿蔔所含的胡蘿蔔素，同樣屬於抗癌物質，營養師與醫生都推薦一般慢性病的患者多飲用胡蘿蔔汁，來獲取適當養分.
    當然，除了天然的食物之外，人們所需營養的另一個重要來源，是現代科技生產的各種營養補充品，例如最普通的維生素系列，包括維生素C、E、B群等，幾乎已經成為現代大眾的日常攝取重點；以人體內含量最豐富的鈣質來說，為了充實平日吸收的可能不足，就需要從營養補充品來著手，而像是其他具有抗氧化作用的營養素，也都有產品上市，這種現象充分說明了人類對健康的重視程度，隨著時代與日俱增，特別是具有抗癌作用的營養補充品，更是大受歡迎。
    不過，就醫學的觀點而言，任何營養補充品的攝取，應該有它一定的用量規範，以維生素A為例，某些醫院利用它來給予癌症病人服用，可以緩解相關的癥狀，但是由於維生素A本身具有毒素，不但不能服用過量，而且要以胡蘿蔔素作為其前驅物來配合使用，才可以收到促進維生素A的吸收效果。因此我們必須了解，對於營養補充品的服用，並不能夠隨心所欲，最好還是根據個人的體質需要，由醫生、營養師等專家來作評斷，定下用法、用量的範圍才是上策。
    順便值得一提的是，胡蘿蔔或胡蘿蔔汁的吸取過多，副作用之一是手部的皮膚會泛黃，有人誤以為是病症的徵兆，事實上它只是一種皮膚的色素變化，在服用量得到適度調整之後，也就是過量的情況改善之後，黄色就會退去，所以可以不必大為驚慌；至於食用的應該是有機的胡蘿蔔，方能產生它的抗癌作用，同時還要注意它的新鮮度，假如將大量的胡蘿蔔都榨成汁儲存在冰箱中，然後慢慢食用，這樣將會減低胡蘿蔔素營養的功效，因為消化脢都已消失無蹤了。
    另一種營養補充品是我們過去介紹的輔酵素CoQ10，它可以讓人的心臟跳動比較有規律，也是一種很好的抗氧化劑，由於它對心血管方面有多重功效，包括降低血壓，高脂血症、心絞痛、心肌梗塞、心律不整等方面的幫助，同時也被證明有提高免疫力、延緩老化的作用，而且更重要的是，臨床研究發現它對進行化療的癌症患者具有減輕心臟與肝臟方面的傷害，所以是抗癌的重要營養補充品之一，這些年來在市場上相當受到肯定與歡迎。
    總而言之，營養的攝取是促進健康的最直接因素，而人們從日常的飲食與營養品的補充雙管齊下可以增強個體的免疫力，也是對抗癌症的有力武器。
    [本文是作者在僑聲電台的節目內容摘錄，作者電話718-321-0580]

 

 


    [ 抗癌八部曲] 之三 排毒責任重大 飲水、空氣、食物處處暗藏毒機
    楊偉林中醫師
    在對抗癌症方面，我們應該採取的第三項重要策略是[排毒]，過去在所謂正統醫學上，有關[排毒]的理念並非醫療的主流，是在另類療法或整合療法逐漸被肯定與採信之後，才成為探討的題目。因為病理學的相關研究及臨床實驗證實，各類的疾病包括癌症在內，病因的探索到了最後，都指向了一個相近的結論就是人體內毒素的累積，導致病變而危及健康，這也是我們所推崇的中西整體醫學的重心所在，而[排毒]則是維護健康、對抗疾病的必須手段之一。
    談[排毒]，首先要了解毒從何來?事實上，這些對人體健康不利毒素的來源，不單只在我們生活週遭環境裡幾乎無所不在，並且還跟我們息息相關，想要完全避開是不太可能的，因為我們天天都必須接觸的水、空氣、食物當中，處處暗藏[毒]機，只要稍不留意，就逃不過各式各樣毒素的侵襲，日積月累的結果當然是健康受損、疾病纏身。
    拿水來說，我們日常所使用的水，為了消毒殺菌，必然經過氯、氟等化學成分的處理，此類的化學物質在人體中有其容忍的臨界度，一旦超過就會發生不良生理機能的影響，研究早已發現氯是致癌物質之一；但是，我們生活中不能沒有水，飲用水即使經過煮沸、蒸餾，過濾，然而只能殺死細菌，卻無法完全消除水中的礦物質與化學物質，喝下去以後仍然潛藏有毒物質。
    那麼，如何才可以讓水淨化到不會危害人體?目前最安全的應該要算太空科學的五層碳化濾過系統處理後的高度純水，它可以將水中的雜質、化學物質、細菌、異味等一一加以濾除；此外，現在還有經過離子劃分解的電解水，因為已經分成酸性、鹼性二者，可以針對人體所需的酸檢平衡值需要，以避免人類體質變酸，我們都知道，科學證明酸性體質是包括癌症在內的許多疾病的誘因。
    水和空氣都是人們離不開的，除了水的淨化之外，空氣的淨化也是[排毒]主要項目，而如今大自然的空氣污染狀況，早已成為人類環保的威脅，科學界正絞盡腦汁想要解決這個問題；一般情形下，室外的空氣還要比室內的空氣乾淨，原因在於室內的空氣流通度不夠，特別是現代人喜歡在居住的室內栽種植物，日間在光合作用之下，植物排出的氧氣對人類有好處，然而晚間沒有光合作用的結果，植物釋放的二氧化碳就反而有害人體健康，尤其現在的大都會地區，大多數居住環境是屬於密閉空間，空氣的品質相對的更加糟糕，人類所面對的危機當然相對提高了，因此，針對人們居住環境的空氣淨化，室內空氣淨化裝置已成為必要的設備，它對密閉空間式的辦公場所，以及家庭的卧室至關重要，尤其人們白天工作和夜晚睡眠長達七八個小時，如果沒有比較淨化的空氣，不知道要吸入多少對身體有害的細菌，增加免疫系統的沉重負擔；所以，先將空氣中的毒素排除，讓身體接受的污染因子降低，正是[排毒]的一項重大任務。
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