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身心靈會否患「疏鬆症」？ 

好鹽 vs 精製鹽：身體好與壞的關鍵 

㆞㆖的鹽世界的光 

 
鄭生來 
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基督徒要成為㆞㆖的鹽，作為任務。鹽放在食物㆗，可

帶出和添加食物的味道。基督徒的見證和生活，是否可以使

生命變得更㈲味道而作出貢獻？ 
生命變得更㈲味道，是大家都會喜歡的。 
 

㆕旬期第㆔講 
在我們今年㆕旬期的第㆔次講座㆗，李嘉祿脊骨神經科

㊩生指明，患骨質疏鬆症的㆟數會大大增加，在 60 年後，

每兩個㆟㆗，㈲㆒個㆟將會㈲骨質疏鬆現象。在香港生活的㆗國㆟，髖骨骨折的情

况，㊚士佔 17%，㊛士佔 30%；近㆔年發現髖骨骨折㆖升百分之㆓百。香港在 1996
年因髖骨骨折的㊩療開支，增加㉃每年㆒千㈦百萬元。 

李㊩生強調，預防勝於治療。他亦指出，最新研究

發現，睡眠質素良好或㈲密切㈳交關係的㆟，身㆖會含

㈲較低㈬平的免疫細胞激素（immune cytokine），較少

患骨質疏鬆症，也較少患㆖老㆟痴呆症、柏㈮遜症、癌

症、糖尿病㆓型或心臟病。 
這表明睡眠質素和㈳交關係的重要性。 
 

身心靈會否患「疏離症」？ 
我們的身心靈會否患像骨質疏鬆的「疏離症」？㆟

的本質是怎樣？ 
為基督徒來說，創世紀給我們知道，㆟是由肥沃的泥㈯和㆝主的靈氣所組成：「㆖

主㆝主用㆞㆖的灰㈯形成了㆟，在他鼻孔內吹了㆒口生氣，㆟就成了㆒個㈲靈的生

物。」(創 2:4) 
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㆟的心靈質素㆖，是㈲㆝主的靈氣。基督帶來的訊息，是給我們知道，㆝主是

愛（若 4:8, 16）。「愛」是㆝主基本的質素，而㆟的心靈的質素，是分享著㆝主的質

素，㈲㆝主「愛」的質素。故此，㆟心靈的靈氣，帶動著㆟保持和建立愛的關係。

㆟的心靈路向和活化，是「愛」具體的引發、運行實踐和發揮，保持、建立和發展

愛的關係。 
在生活過程㆗，這種關係可以㈲不同的變化，可變成鬆散和疏離或得到鞏固和

強化。 
如果我們希望㈲好的發展，我們便需要㈻習留意「愛」與「好」的事物的出現：

㈻習㊟意、觀看、認出、欣賞、接受、歡迎、跟隨，㈻習實踐和創造。 
我們與食物的關係方面，是重視健康的食物，還是與健康的食物「疏離」？很

多㆟會否與「好」的食物疏離？不留意、不習慣、不珍惜、不接受、不看、置之不

理、會放在㆒旁、心理㆖怕要吃？ 
相反㆞，不少㆟會歡迎「垃圾食物」，喜歡、接受、迷惑？ 
我們其他生活習慣㆖，會否也㈲不同的疏離？ 

對㉂己的疏離 
對身體的疏離 
對㆝主的疏離 
對他㆟的疏離 
對大㆞的疏離 
對家庭的疏離 
㆟與㆟之間的疏離 
國與國之間的疏離 

多方面的疏離，可使心靈變得空洞、貧乏、㈲空缺、

空虛、鬆散，過程㆗經常㈲「愛的流失」，像骨質疏鬆症的鈣流失㆒樣。這會導致㆟

生與心靈變得脆弱，容易跌倒，容易受傷。 
我們要關㊟骨質疏鬆的蔓延，更需關心㆟身心靈的「疏離」，㆟變得鬆散，各

方面的關係變得疏離和鬆散。 
我們反而需要關心我們的身心靈得到鞏固，以「愛」的實踐使我們的心靈充實

和健康。我們也可㈻習，以我們的㈤官與心靈整合㆞運行，欣賞、珍惜、愛護、修

正。剛過去的星期㆔的㆕旬期講座，我們是以㈤官與心靈，品嚐喜瑪拉雅山的「靚」

鹽。 
 

好鹽 vs 精製鹽：身體好與壞的關鍵 
香港消委會最近化驗市面 80 款零食小吃，發現㈥成鈉量偏高，其㆗「㊝之良

品」話梅含鈉量超標 20 倍！連鎖快餐店「大家樂」㆒碗碗仔翅，含鈉量已達㆒㈰

攝取㆖限約㈨成。 



惠康首選牌消化餅、明輝蝦片標籤㆖的鈉量與真實檢測量相差㈤㉃㈦成，㈲誤

導之嫌，已遭食環署發信警告。 
不健康食物充斥著市面，鹽分過高，對身體不好。 
更徹底看這問題，我們可從㆔方面探討： (1) 精製鹽是否㈲問題？(2) 加了精

製鹽的食物是否㈲更基本的問題？(3) 好鹽是否必需的好食物？ 
（1） 精製鹽的問題： 
精製的鹽，經過高溫處理，根本㆖已改變了鹽的㉂然化㈻結構，清除了㈧㈩

多種微量礦物與養份。所剩㆘的氯化鈉，已不是原本的鹽，對身體㈲害。這是我們

㆒般所用的幼鹽。加工過程也加入「防結堆劑」(anticaking agents)，以防止幼鹽在

潮濕的㆝氣㆘堆結，這會使鹽在身體內更難溶化、更難吸收，會累積在體內、沈積

在身體的器官和組織之內，導致嚴重的健康問題。 
㆟攝取精製鹽，會使身體不同方面失平衡，不是過量才對身體不好，少量也

㈲害。大部分的垃圾和加工食物，都用㆖這已改變了本質的鹽，越多越㈲害。 
(2) 加了精製鹽的食物是否㈲更基本的問題？ 

以食療為基礎㊩療方法的美國㈴㊩ McDougall ㊩生，他認為進食燻豬肉

份，而是豬肉本身。他指出，高血壓、心臟病等

等的各種現㈹都市病，是在於西方式的飲食習

慣，多肉類、奶類和垃圾食物，這些才是病因。

只用少許鹽也㆒樣會㈲這些病症。 
(3) 好鹽是否必

(bacon)，基本問題主要不是在於鹽
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說更為純淨和更高效能，㈧珍公司㈲售，㆓㈩元半
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會以黑暗的陰影抗衡，但以

懺悔

精製鹽，無論多少，對身體㈲

？㉂然的海鹽是對身體好，可作食物的調味

品，也可以調理身體。精製鹽的結晶結構，是與

圍著它的㉂然元素分離，致使㈲的重要礦物質，㆟體不容易吸收。相反，㉂然海鹽

的結晶結構與周圍的礦物元素，保持密切和諧的互動關係，可讓㆟體容易吸收和進

行新陳㈹謝，使身體增加能量，㆟變得更精神。㈲朋友介紹㆗環太子大廈 Oliver's 超
級市場所售的粗海鹽 Sel de Guerande，㆔㈩㈤元㆒公斤。 

另㈲「喜瑪拉雅山」鹽，聞

。我建議，可輪流使用，最好不再用精製的鹽，全面以這些鹽替㈹，也可每㆝

早午晚㆔次，放少量在口內，讓鹽在口腔內溶化，這是讓鹽的㊝良礦物質和養份進

入身體血液和肌肉內的最快方法，亦可以提神。如果覺得需要同時要飲㈬，最好是

等㆒回兒，讓鹽溶入身體，再細喝㆒兩口㈬。這種鹽對身體很㈲益，但也不要過量。 
基督徒也要成為㆞㆖的鹽，與大家㆒起，使生命變得更

、更㈲意義、更㈲味道。 
基督的光出現，希望我們不

和開心的心情歡迎他。（若 3:14-21） 


