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美
國
腫
瘤
醫
學
博
士D

r. W
illiam

 Li

和
他
的
團
隊
證
實
，
人
類
有
七
十
種
病
可

以
用
食
療
方
法
治
好
，
其
中
包
括
癌
症
、
中
風
、
皮
膚
病
、
糖
尿
病
、
心
臟
病
等
等
，

他
曾
經
被
邀
請
去Ted

 H
all 

做
學
術
性
演
講
，
是
對
他
的
公
開
肯
定
。

人
類
沒
有
完
美
的
醫
學
，
各
種
治
療
方
法
互
相
彌
補
。
西
醫
是
堵
截
，
中
醫
是

調
理
，
食
療
是
復
原
。
食
療
根
據
的
是
什
麼
？
簡
單
來
說
，
就
是
細
胞
營
養
學
。
譬
如

腦
退
化
症
，
世
界
上
越
來
越
多
的
研
究
也
證
明
了
營
養
均
衡
與
大
腦
健
康
的
關
係
，
腸

道
與
消
化
健
康
會
直
接
影
響
大
腦
的
運
作
，
大
腦
的
邏
輯
思
維
、
情
緒
、
分
析
力
、
記

憶
…
…
都
受
到
腸
道
健
康
影
響
。
這
本
書
在
「
腦
退
化
」
欄
目
下
的
一
系
列
文
章
中
，

會
通
過
一
個
真
實
的
個
案
抽
絲
剝
繭
地
探
討
腦
退
化
症
的
起
因
、
症
狀
、
與
解
決
的
方



法
，
當
然
都
配
以
一
系
列
的
食
療
。

這
本
書
一
如
既
往
立
足
在
真
實
個
案
，
通
過
與
讀
者
的
互
動
，
分
享
用
食
療
改

善
健
康
的
第
一
手
經
驗
。
手
術
後
的
護
理
並
非
西
醫
的
專
長
，
自
然
療
法
怎
樣
填
補

空
白
？
為
什
麼
我
們
會
在
午
飯
後
渴
睡
得
睜
不
開
眼
？
你
可
知
道
：
你
的
孩
子
可
能
每

天
都
在
食
物
的
浮
沙
中
賭
明
天
的
健
康
嗎
？
現
代
人
最
怕
肥
帶
來
的
病
痛
，
但
你
可
知

道
：
一
點
油
也
不
碰
的
減
肥
達
人
一
樣
會
得
脂
肪
肝
？
不
喝
酒
、
不
抽
煙
、
飲
食
健
康

的
乖
寶
寶
也
一
樣
會
得
脂
肪
肝
？
肝
是
絕
對
得
罪
不
起
，
但
卻
最
容
易
被
我
們
得
罪
。

這
本
書
也
教
你
「
無
飢
餓
減
肥
法
」，
與
你
分
享
「
新
興
超
級
食
物
」，
還
有
改

善
無
藥
可
治
的
「
睡
眠
窒
息
症
」
方
法—

—
這
也
是
個
真
實
個
案
，
那
個
患
者
就
是
我

自
己
！
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序

P
art 1 

遠
離
腦
退
化
第
一
秘
方
：
腸
道
健
康

9 

每
三
秒
多
一
個
失
智
症    

10 

大
腦
問
題
是
飲
食
問
題    

12 

四
種
對
腦
退
化
有
益
的
食
物

13 

為
多
病
晚
年
減
少
痛
苦    

15 

億
元
買
不
到
清
醒    

17 

測
試
你
有
沒
有
失
智

19 

痴
呆
症
不
再
成
因
未
明    

21 

善
待
腸
道
不
會
痴
呆    

23 

證
實
益
生
菌
戰
勝
痴
呆

25 

睡
眠
障
礙
與
腦
退
化
有
關
係    

27 

十
個
簡
單
任
務    

29 

牙
周
病
與
痴
呆
症    

31 

長
出
萬
千
健
康
腦
細
胞
方
法    

32 「
健
康
麻
將
」真
的
健
康
？    

34 

日
吃
三
個
蘋
果
變
聰
明

36 
十
二
分
鐘
活
化
大
腦    

38 

不
認
老
，
不
失
智
！    

40 

一
冥
想
就
睡
着
了

41 
消
化
系
統
老
化 

可
以
引
致
多
種
疾
病    

43 

選
擇
好
脂
肪
，
重
新
學
做
人
的
機
會

P
art 2 

遠
離
腦
退
化
第
二
秘
方
：
睡
眠
排
毒

47 

腦
退
化
與
睡
眠
質
素
有
關    

48 

大
腦
每
天
生
產
多
少
廢
物
？    

50 

腦
細
胞
睡
眠
時
縮
小60

％

52 

白
天
開
P
，
晚
上
打
掃    
54 
找
不
到
回
家
的
路    

55 

紅
歌
星
自
殺
起
因

57 

改
善
睡
眠
的
食
療    

58 

阿
茲
海
默
症
患
者
嗜
甜    

60 

年
輕
二
十
歲
的
腦
力
恢
復
法

61 

自
癒
是
大
腦
的
本
能    

63 

你
懂
得
為
身
體
排
毒
嗎
？    

65 

人
人
都
應
該
是
大
導
演

目
錄

246
8



P
art 3 

不
痴
呆
減
壓
秘
方
：
適
當
飲
食

67 

年
紀
大
，
不
痴
呆
！    

69 

健
腦
計
劃    

70 

不
要
長
期
活
在
壓
力
下

72 

終
生
好
學
不
痴
呆
！    

74 

五
官
並
用
不
痴
呆
！    

75 

閉
上
眼
睛
吃
飯
不
痴
呆

77 

從
小
早
睡
不
痴
呆
！    

79 

每
日
運
動
不
痴
呆
！    

81 

改
善
大
腦
秘
方

83 

每
天
吃
粗
糧
不
痴
呆
！    

84 

三
餐
有「
營
」 

保
大
腦
健
康    

86 

認
識
大
腦
的
食
糧

87 

補
腦
要
素
B12    

89 O
m

ega-3 

對
大
腦
有
裨
益    

90 

藍
莓
、
乳
酪
抗
氧
化

92 

吃
甚
麼
思
考
會
更
敏
銳
？    

95 

請
大
家
一
起
做
診
斷    

96 

以
食
療
改
善
膝
痛

97 
想
醒
目
，
先
照
顧
好
腸    

99 

腦
退
化
食
療
秘
方    

101 

主
動
積
極
面
對
腦
退
化

103 
有
益
大
腦
和
心
臟
的
食
物    

104 

六
秘
方
減
低
壓
力
荷
爾
蒙    

106 

五
十
歲
以
後
順
應
生
理
時
鐘

108 

肌
肉
是
你
的
保
護
神    

110 

終
日
疲
勞
無
心
機    

111 

壓
力
引
致
感
冒
又
乾
咳

113 

腦
電
波
分
秒
影
響
我
們    

115 

年
紀
愈
大
脾
氣
愈
臭
？    

116 

運
動
大
腦「
手
指
操
」

P
art 4 

孩
子
食
物
中
的
陷
阱

119 

油
炸
食
物
食
壞
腦    

121 

非
常
毒
的
即
食
麵    

123 

即
食
麵
難
消
化
的
真
相

66
118



124 

好
味
柴
魚
昆
布
高
湯
蕎
麥
麵    

126 

可
樂
上
癮
很
痛
苦    

128 

巧
克
力
的
陷
阱

130 

必
須
盡
量
避
開
的
食
物    

132 

餐
桌
上
的
新
興
食
物

P
art 5 

「
飯
後
渴
睡
症
」
抽
絲
剝
繭

136 

食
完
飯
之
後
渴
睡    

137 

炸
雞
髀
會
引
起
頭
痕
？    

138 

餐
後
渴
睡
三
種
食
物
有
罪

140 

炸
雞
髀
引
起
頭
痕
的
內
幕    

142 

餐
後
渴
睡
一
刀
切    

143 

嚴
重
飯
後
渴
睡
症

145 

午
餐
肉
與
奶
茶
的
秘
密    

146 

奶
茶
是
前
列
腺
殺
手    

148 

曾
經
年
少
不
懂
愛
自
己

P
art 6 

抗
衰
老
的
健
康
衛
士
：
鋅

151 

自
然
療
法
填
補
醫
藥
空
白    

154 

男
女
老
幼
都
需
要
鋅    

156 

缺
鋅
大
件
事
！

158 

因
缺
乏
而「
過
多
」的
胃
酸    

160 「
去
磷
」才
可
吸
收
鋅    

162 

酵
素
儲
得
愈
多
愈
健
康

P
art 7 

消
脂
排
毒
要
護
肝

165 

不
可
得
罪
肝    

166 

脂
肪
肝
從
何
而
來    

168 

這
樣
喝
酒
保
護
肝

170 

瘦
人
一
樣
會
有
脂
肪
肝    

172 

脂
肪
肝
的
元
兇
是
飲
食
習
慣    

174 

改
善
脂
肪
肝
的
秘
方

134
150
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176 

肝
細
胞
的
秘
密
社
會    

178 

經
常
失
眠
引
起
脂
肪
肝    

180 

飢
餓
引
起
脂
肪
肝

P
art 8 

好
油
助
瘦
身 

無
餓
減
肥
法

183 

衝
動
型
減
肥
很
危
險    

184 

油
脂
竟
然
可
以
減
肥
！    

186 

減
肥
不
應
怕
油
脂

188 

明
明
是
油
，
卻
可
減
肥
？    

190 

吃
這
些
油
會
健
康
地
瘦    

192 

益
生
菌
也
在
做
酥
油
！

194 

你
知
道
這
種
超
級
食
物
嗎
？    

196 

好
味
減
肥
酥
油
莧
菜
籽
飯
！    

198 

擔
心
少
吃
肉
營
養
不
足

199 

肥
膏
、
宿
便
永
離
我    

201 

新
興
食
物
無
餓
減
肥
法    

204 

餐
桌
上
最
健
康
的
食
物
組
合

206 

空
肚
飲
咖
啡
遏
制
飢
餓
？    

208 

脫
胎
換
骨
飲
食
法

P
art 9 

改
善
睡
眠
窒
息 

飲
食
運
動
雙
管
齊
下

211 

我
曾
經
睡
眠
窒
息    

212 

半
夜
窒
息 

與
飲
酒
有
關
！    

214 

如
何
定
義
睡
眠
窒
息
症
？

216 

我
逃
過
了
一
刀    

218 
健
康
只
能
內
求    

220 

蜂
蜜
改
善
睡
眠
窒
息
症

222 

洋
甘
菊
蜜
是
感
冒
季
節
聖
茶    

224 

把
蜂
膠
帶
到
生
活
中    

226 

教
你
這
樣
吃
蒜
頭

228 

腸
道
有
病 

長
夜
無
眠    

230 
乏
鎂
導
致
失
眠
與
焦
慮    

232 

血
清
素
影
響
你
至
大

234 

薰
衣
草
治
打
鼾    

236 

小
動
作
改
善
睡
眠
窒
息
症

210
182



Part 1 

遠離腦退化
第一秘方：腸道健康



腦
退
化

9

嚴
浩
秘
方 

打
死
不
痴
呆

每
三
秒
多
一
個
失
智
症

來
信
詢
問
失
智
症
食
療
方
法
的
讀
者
愈
來
愈
多
。
我
上
網
輸
入
「
香
港
失
智
症
」

和
「
失
智
症
趨
勢
」
關
鍵
字
，
根
據
香
港
醫
院
管
理
局
：
「
據
估
計
，
在
香
港

六
十
五
歲
以
上
的
長
者
中
，
每
一
百
人
便
約
有
五
至
八
人
患
有
認
知
障
礙
症
，
而

八
十
歲
以
上
更
有
近
二
至
三
成
的
人
患
上
不
同
程
度
的
認
知
障
礙
症
。
」

這
個
數
字
似
乎
並
不
起
眼
，
但
以
下
來
自
「
國
際
失
智
症
協
會
」（A

lzheim
er's 

D
isease Internatio

nal

）
的
資
料
則
觸
目
驚
心
：
失
智
症
在
全
球
上
升
的
趨
勢
已
經

有
如
野
火
燎
原
般
無
法
控
制
，
花
在
照
顧
失
智
症
上
的
治
療
成
本
，
總
金
額
竟
名
列
全

球
第
十
八
大
經
濟
體
，
超
越
蘋
果
和G

o
o

g
le

的
市
值
！
以
下
是
一
些
細
節
。

根
據
二
零
一
五
年
全
球
失
智
症
報
告
：
二
零
一
五
年
，
全
球
有990

萬
失
智
症
新

增
病
例
。
在
二
零
一
五
年
，
全
球
失
智
症
患
者
估
計
總
共
有4,680

萬
人
，
比
起
過
去
，

是
每
二
十
年
多
一
倍
。
這
個
數
字
的
含
義
是
每
三
秒
便
多
一
個
新
的
失
智
症
病
患
！
每

三
秒
多
一
個
與
家
人
、
社
會
和
正
常
的
自
己
愈
來
愈
疏
遠
的
人
，
每
三
秒
多
一
個
需
要



10

Part 1 

遠
離
腦
退
化
第
一
秘
方
：
腸
道
健
康

家
人
和
社
會
花
時
間
和
金
錢
去
照
顧
的
人
！

我
曾
經
報
道
過
，
中
國
已
成
為
糖
尿
病
大
國
，
根
據
二
零
一
五
年
的
資
料
：
「
四

年
間
，
中
國
多
了2,200

萬
糖
尿
病
病
人
，
平
均
每
年
增
長550

萬
例
，
每
天
增
長1.5

萬
例
，
每
小
時
增
長600

例
，
每
分
鐘
增
長
十
例
。
」
一
分
鐘60

秒
，
即
每
十
秒
多

一
個
糖
尿
病
人
，
但
比
起
失
智
症
，
是
每
三
秒
多
一
個
失
智
症
患
者
！
這
就
是
今
天
人

類
的
健
康
和
生
存
狀
況
，
而
根
據
不
斷
湧
現
的
研
究
資
料
，
這
些
病
在
一
定
程
度
上
都

是
吃
出
來
的
！

大
腦
問
題
是
飲
食
問
題

飲
食
習
慣
直
接
影
響
到
大
腦
的
健
康
，
甚
至
造
成
失
智
、
腦
退
化
。

不
良
飲
食
引
起
腦
部
收
縮
，
隨
著
年
齡
增
長
而
惡
化
，
醫
學
期
刊
《
神
經
病
學
》

每三秒便多一個新的失智症病患！每
三秒多一個與家人、社會和正常的

自己愈來愈疏遠的人，每三秒多一個需要
家人和社會花時間和金錢去照顧的人！



腦
退
化

11

嚴
浩
秘
方 

打
死
不
痴
呆

（N
euro

lo
g

y

）
報
道
，
英
國
愛
丁
堡
大
學
通
過
一
項
有
一
千
名
七
十
歲
至
七
十
六
歲

長
者
參
與
的
研
究
，
重
點
分
析
了
參
加
者
的
飲
食
習
慣
，
發
現
這
些
飲
食
不
平
衡
的

人
，
在
七
十
三
至
七
十
六
歲
期
間
，
腦
部
細
胞
的
容
量
會
損
失
十
八
毫
克
，
如
果
不
及

時
改
善
飲
食
，
還
會
每
年
減
少
約2

％

。

年
紀
大
了
，
腦
部
不
一
定
會
萎
縮
，
老
人
不
一
定
會
變
痴
呆
，
絕
大
部
分
的
情

況
下
，
完
全
看
個
人
飲
食
與
生
活
方
式
的
配
合
。
愛
丁
堡
大
學
發
現
飲
食
接
近
「
地
中

海
飲
食
方
法
」
的
長
者
，
與
傳
統
英
格
蘭
式
飲
食
長
者
比
較
，
前
者
的
腦
部
萎
縮
情
況

會
減
少
，
腦
部
細
胞
損
失
的
速
度
也
會
減
半
。
專
家
的
結
論
是
：
通
過
這
次
研
究
，
可

以
從
參
與
者
的
人
體
證
據
證
明
，
腦
部
健
康
是
可
以
通
過
正
確
飲
食
而
得
到
長
期
保
護

的
！

失
智
問
題
的
根
源
來
自
飲
食
，
飲
食
影
響
腸
道
中
益
生
菌
的
健
康
，
最
終
還
是
會

影
響
大
腦
神
經
，
這
個
關
係
我
早
就
在
專
欄
中
披
露
過
。
很
多
大
腦
的
問
題
其
實
是
飲

食
和
腸
道
的
問
題
，
我
們
提
倡
改
變
飲
食
去
改
變
命
運
，
這
項
研
究
再
次
證
明
我
們
走

的
路
是
正
確
的
。
飲
食
和
腸
道
健
康
也
是
多
動
症
自
閉
症
的
根
源
，
這
項
研
究
結
果
已

經
收
錄
在
我
的
書
中
；
柏
金
遜
症
一
樣
源
自
飲
食
和
腸
道
健
康
，
這
是
又
一
項
有
憑
據

的
研
究
！

專家研究發現，腦部健康是可以通過
正確飲食而得到長期保護的！很多

大腦的問題其實是飲食和腸道的問題，我
們提倡改變飲食去改變命運。
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Part 1 

遠
離
腦
退
化
第
一
秘
方
：
腸
道
健
康

四
種

對
腦
退
化
有
益
的
食
物 

這
一
系
列
有
關
腦
退
化
的
分
享
文
章
，
是
應
一
位
讀
者
的
要
求
而
開
始
的
，
她
的

第
一
封
來
信
問
椰
子
油
是
否
有
改
善
腦
退
化
的
作
用
。

T
女
士
的
信
中
說
：
「
本
人
是
六
十
八
歲
的
老
人
，
是
《
晴
報
》
你
的
忠
實
讀
者
，

我
有
輕
微
的
認
知
障
礙
的
最
最
最
初
期
，
也
有
胃
酸
倒
流
。
我
記
憶
中
，
你
曾
經
推
薦

過
椰
子
油
有
治
認
知
障
礙
的
功
效
，
對
我
的
情
況
有
幫
助
嗎
？
」

有
關
椰
子
油
改
善
腦
退
化
的
報
道
，
我
已
不
止
一
次
分
享
過
。
幾
年
前
，
一
位

美
國
兒
科
專
家
瑪
麗
的
先
生
患
了
腦
退
化
，
主
流
醫
生
無
法
治
理
，
瑪
麗
作
為
一
位
醫

生
博
士
，
開
始
從
食
物
中
尋
找
療
法
，
結
果
發
現
椰
子
油
對
腦
退
化
有
明
顯
的
改
善
作

用
，
它
的
中
鏈
脂
肪
酸
能
轉
化
為
酮
，
滲
透
血
腦
屏
障
被
大
腦
吸
收
為
能
量
，
為
腦
部

提
供
重
要
食
糧
。
椰
子
油
必
須
是
冷
榨
，
亦
最
好
是
有
機
的
。

另
外
亞
麻
籽
油
、
磷
蝦
油
（K

rill O
il

）
等
包
含
的
奧
米
加
３
成
分
，
亦
為
腦
細
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痴
呆

胞
提
供
營
養
。
魚
油
中
也
有
奧
米
加
３
，
但
磷
蝦
油
比
魚
油
更
有
利
於
身
體
吸
收
，
而

且
高
出
十
到
十
五
倍
之
多
！
（《Lip

id
s

》2011 Jan; 46
⑴

: 37-46

）
抗
氧
化
能
力

比
魚
油
強
四
十
八
倍
！
根
據
二
零
一
三
年
六
月
八
日
美
國C

N
N

電
視
台
報
道
，
列
出

了
磷
蝦
油
對
人
體
健
康
的
七
大
好
處
（7

Po
tential B

enefits o
f K

rill O
il

），
證
實
磷

蝦
油
可
以
改
善
腦
退
化
、
記
憶
力
衰
退
、
幫
助
睡
眠
、
緩
和
情
緒
、
風
濕
性
關
節
炎
、

濕
疹
、
異
位
性
皮
膚
炎
。
建
議
每
天
服
用
兩
粒
磷
蝦
油
，
也
服
用
兩
湯
匙
椰
子
油
，
把

油
混
在
食
物
中
，
或
者
當
作
炒
菜
油
，
不
建
議
直
接
食
用
。
請
同
時
服
用
益
生
菌
，
不

要
忘
記
以
上
的
七
種
徵
狀
都
與
腸
道
中
的
益
生
菌
有
關
！

為
多
病
晚
年

減
少
痛
苦

腦
退
化
、
柏
金
遜
症
、
自
閉
症/

多
動
症
等
腦
疾
病
愈
來
愈
普
遍
，
也
有
愈
來
愈

多
研
究
發
現
，
這
些
腦
疾
病
與
飲
食
和
腸
道
菌
叢
的
平
衡
有
關
係
。

椰子油的中鏈脂肪酸能轉化為酮，滲
透血腦屏障被大腦吸收為能量，為

腦部提供重要食糧；冷榨亞麻籽油、磷蝦
油等包含的奧米加３成分，亦為腦細胞提
供營養。
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Part 1 

遠
離
腦
退
化
第
一
秘
方
：
腸
道
健
康

隨
著
不
健
康
的
飲
食
與
生
活
方
式
，
患
腦
退
化
、
柏
金
遜
症
的
人
群
逐
漸
年
輕

化
，
不
再
是
老
年
人
的
專
利
，
主
要
徵
狀
包
括
手
腳
震
顫
、
反
應
與
動
作
遲
緩
、
肌
肉

僵
硬
、
失
去
語
言
能
力
等
，
傳
統
針
對
大
腦
的
醫
藥
無
法
根
治
。

二
零
一
六
年
十
二
月
一
日
，
美
國
《C

ell

》
雜
誌
刊
登
一
篇
重
要
科
學
文
獻“

G
ut 

M
icro

b
io

ta R
eg

ulate M
o

to
r D

eficits and
 N

euro
 inflam

m
atio

n in 
a

 M
o

d
el 

o
f Parkinso

n's D
isease

”

明
確
指
出
：
柏
金
遜
症
與
腸
道
裏
的
微
生
物
變
化
有
關
。

這
一
突
破
性
發
現
可
能
帶
來
全
新
的
柏
金
遜
症
治
療
策
略
，
新
發
現
意
味
著
醫
生
可
能

要
從
腸
道
著
手
治
療
柏
金
遜
症
，
比
如
調
節
短
鏈
脂
肪
酸
水
平
、
服
用
益
生
菌
或
清
除

有
害
的
微
生
物
。
對
照
現
有
的
療
法
，
新
的
治
療
策
略
容
易
得
多
，
而
且
更
加
安
全
，

副
作
用
更
少
。

用
自
然
方
法
治
病
，
自
然
也
大
大
降
低
醫
療
成
本
，
這
是
我
在
專
欄
一
直
向
社
會

呼
籲
的
醫
療
改
革
。
我
的
家
人
是
最
佳
腦
疾
病
人
辦
：
我
大
姐
可
以
一
次
吃
完
一
盒
巧

克
力
，
二
哥
可
以
把
月
餅
當
一
頓
飯
吃
，
三
姐
長
期
只
喝
可
樂
不
喝
水
，
超
量
的
糖
分

再
加
上
垃
圾
食
品
，
各
種
腦
疾
病
很
早
已
經
分
別
上
身
。

在
過
去
的
日
子
裏
，
我
目
睹
他
們
在
接
受
傳
統
治
療
的
過
程
中
大
腦
健
康
反
而
愈

來
愈
惡
化
，
每
天
吃
一
把
一
把
的
藥
不
但
無
效
，
連
大
便
也
無
法
排
出
。
終
於
我
讓
他
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們
停
了
大
部
分
藥
，
加
入
食
療
和
自
然
方
法
，
便
秘
情
況
很
快
有
改
善
，
腦
病
徵
狀
也

逐
漸
開
始
減
輕
，
情
緒
好
轉
，
與
家
人
恢
復
溝
通
。
我
不
認
為
我
們
這
家
人
創
造
了
奇

跡
，
但
我
為
家
人
多
病
的
晚
年
減
少
了
痛
苦
，
這
點
我
感
恩
通
過
不
懈
努
力
所
掌
握
到

的
健
康
知
識
。

億
元
買
不
到

清
醒

飲
食
與
生
活
習
慣
會
造
成
失
智
，
抽
煙
更
是
元
兇
，
根
據
二
零
一
四
年
的
資

料
：
世
衞
組
織
委
託
國
際
失
智
症
協
會
系
統
性
回
顧
一
九
九
零
年
以
來
的
四
十

多
份
研
究
，
證
實
抽
煙
與
失
智
症
的
關
聯
，
有14

％

的
失
智
病
患
可
能
就
是
由
抽

煙
所
引
致
的
。

國
際
失
智
症
協
會
也
為
社
會
在
治
療
失
智
症
所
花
費
的
成
本
上
，
算
了
一
筆

隨著不健康的飲食與生活方式，患腦
退 化、 柏 金 遜 症 的 人 群 逐 漸 年 輕

化，不再是老年人的專利。
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Part 1 

遠
離
腦
退
化
第
一
秘
方
：
腸
道
健
康

帳
：
二
零
一
五
年
全
球
治
療
成
本
估
計
共
八
千
一
百
八
十
億
美
元
，
二
零
一
八
年
將

增
至
一
兆
美
元
，
二
零
三
零
年
會
達
兩
兆
美
元
！
國
際
失
智
症
協
會
也
把
這
項
開
支

與
世
界
最
強
的
經
濟
體
比
較
：
蘋
果
市
值
七
千
四
百
二
十
億
美
元
，G

o
o

g
le

市
值

三
千
六
百
八
十
億
美
元
，
比
起
失
智
症
的
八
千
一
百
八
十
億
美
元
，
各
國
在
失
智
症
上

的
花
費
已
經
超
越
蘋
果
和G

o
o

g
le

市
值
，
成
為
名
列
全
球
第
十
八
大
經
濟
體
！
失
智

症
有
個
新
名
字
叫
做「
失
智
海
嘯
」，
從
人
數
上
、
經
濟
消
耗
上
，
在
全
球
已
經
失
控
了
。

再
看
回
讀
者
T
女
士
的
來
信
，
她
說
：
「
我
有
輕
微
的
認
知
障
礙
最
最
最
初
期
，

有
胃
酸
倒
流
。
我
記
憶
中
，
你
曾
經
推
薦
過
椰
子
油
有
助
治
療
認
知
障
礙
，
對
我
的
情

況
有
幫
助
嗎
？
」

答
：
「
請
先
告
訴
我
，
你
為
甚
麼
覺
得
有
失
智
問
題
？
我
也
需
要
知
道
你
平
時
的

飲
食
習
慣
，
譬
如
平
常
愛
吃
甚
麼
？
幾
點
睡
覺
？
有
沒
有
運
動
？
在
吃
甚
麼
藥
？
醫
生

怎
麼
說
？
等
等
。
要
詳
細
，
謝
謝
。
」

患
失
智
的
人
愈
來
愈
多
，
但
覺
悟
到
自
己
開
始
失
智
的
人
並
不
多
，
一
般
是
患
者

家
人
來
信
代
問
，
自
己
發
現
又
肯
及
時
主
動
關
注
的
人
更
是
鳳
毛
麟
角
。
我
們
將
會
從

這
封
來
信
中
得
到
很
多
啟
發
。

世衞組織委託國際失智症協會系統性
回顧一九九零年以來的四十多份研

究，證實抽煙與失智症的關聯，有14% 的
失智病患可能就是由抽煙所引致的。
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測
試
你

有
沒
有
失
智

出
現
甚
麼
徵
狀
顯
示
患
上
認
知
障
礙
症
？

根
據
網
上
「
香
港
醫
管
局
」
指
示
：
一
、
失
去
短
期
記
憶
，
經
常
忘
記
對
話
內

容
或
約
會
；
二
、
對
熟
悉
的
工
作
程
序
感
到
困
難
；
三
、
語
言
表
達
及
理
解
出
現
困

難
；
四
、
判
斷
力
減
退
；
五
、
對
時
間
及
方
向
感
覺
混
亂
，
不
知
道
今
天
是
何
年
何
月

何
日
，
不
清
楚
自
己
在
何
地
；
六
、
思
考
及
計
算
有
困
難
；
七
、
情
緒
及
行
為
變
幻
莫

測
；
八
、
做
事
失
去
主
動
；
九
、
隨
處
亂
放
東
西
；
十
、
性
格
改
變
。

根
據
台
灣
《
中
國
醫
訊
》，
極
早
期
的
失
智
症
患
者
容
易
被
醫
療
系
統
忽
略
，
因

為
日
常
生
活
可
以
自
行
打
理
，
臨
床
失
智
評
估
量
表
（C

D
R

）
評
估
也
只
有0.5

分
。

根
據
美
國
聖
路
易
華
盛
頓
大
學
的A

D
-8

量
表
顯
示
，
下
列
八
項
中
如
果
符
合
兩

項
以
上
，
可
能
有
極
早
期
的
失
智
症
。

一
、
判
斷
力
困
難
，
譬
如
落
入
圈
套
或
騙
局
、
財
務
上
做
出
異
常
的
決
定
、
買

了
對
受
禮
者
不
合
宜
的
禮
物
等
；
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遠
離
腦
退
化
第
一
秘
方
：
腸
道
健
康

二
、
對
活
動
和
嗜
好
的
興
趣
降
低
。
如
從
小
就
熱
愛
棒
球
的
人
，
卻
漸
漸
連
棒
球

新
聞
也
不
感
興
趣
；

三
、
重
複
相
同
的
問
題
、
故
事
和
陳
述
；

四
、
在
學
習
如
何
使
用
生
活
工
具
、
設
備
等
產
生
困
難
。
如
：
電
視
、
音
響
、

冷
氣
機
、
洗
衣
機
、
熱
水
爐
（
器
）、
微
波
爐
、
遙
控
器
等
；

五
、
忘
記
正
確
的
月
份
和
年
份
。
特
別
是
和
以
前
比
較
，
以
前
可
以
，
但
是
現

在
卻
無
法
說
出
當
下
正
確
的
年
月
；

六
、
處
理
複
雜
的
財
務
有
困
難
。
如
個
人
或
家
庭
的
收
支
平
衡
、
所
得
稅
、
繳

費
單
；七

、
記
住
約
會
的
時
間
有
困
難
。
如
向
來
做
事
都
很
謹
慎
的
人
，
卻
忘
記
了
重
要

的
約
會
時
間
；

八
、
有
持
續
的
思
考
和
記
憶
方
面
的
問
題
。
如
每
天
雖
經
提
醒
但
仍
很
容
易
重
複

忘
記
同
樣
類
型
的
事
情
等
。（
待
續
）

失智有跡可尋，香港醫管局、美國聖
路易華盛頓大學都指出多項徵狀可

供驗證。
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不
痴
呆

痴
呆
症

不
再
成
因
未
明

T
女
士
來
信
說
有
腦
退
化
跡
象
：
「
由
二
零
一
四
年
開
始
，
我
的
短
期
記
憶
差

了
，
總
是
忘
記
事
物
和
東
西
，
周
時
要
到
處
找
尋
物
件
。
晚
上
要
記
起
早
上
的
程

序
，
要
想
很
久
才
能
想
到
。
去
多
間
老
人
中
心
作
簡
單
測
試
，
滿
分
三
十
，
但
我

只
得
廿
六
分
，
我
很
擔
心
五
年
後
成
了
痴
呆
老
人
…
…
」

根
據
香
港
醫
管
局
對
腦
退
化
（
認
知
障
礙
症
）
的
指
引
，
此
症
主
要
可
以
分
為
三

大
類
型
：

一
、
阿
茲
海
默
症
（
痴
呆
症
）
：
是
最
普
遍
的
類
型
，
成
因
未
明
，
其
衰
退
是

漸
進
式
的
；

二
、
血
管
性
痴
呆
症
：
由
於
腦
中
風
或
血
管
疾
病
，
對
腦
部
造
成
損
壞
所
致
，
患

者
衰
退
的
情
況
可
以
來
得
很
急
，
約
佔
兩
成
的
認
知
障
礙
症
患
者
屬
這
一
類
；

三
、
其
他
痴
呆
症
：
可
能
因
情
緒
抑
鬱
、
營
養
不
良
、
甲
狀
腺
分
泌
失
調
、
藥

物
中
毒
等
引
起
，
此
類
患
者
可
以
透
過
服
藥
來
減
輕
病
情
。
有
時
候
痴
呆
症
亦
可
能
是
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因
為
另
外
一
些
疾
病
所
引
起
，
例
如
柏
金
遜
症
、
愛
滋
病
等
等
。

T
女
士
沒
有
第
二
和
三
類
的
前
提
，
是
屬
於
第
一
類
初
發
性
的
腦
退
化
，
本
來

「
成
因
未
明
」，
但
從
世
界
上
愈
來
愈
多
最
新
的
研
究
資
料
得
知
，
可
能
是
免
疫
系
統
失

調
或
紊
亂
以
致
影
響
了
大
腦
。

甚
麼
是
免
疫
系
統
？
簡
單
來
說
，
免
疫
系
統
是
人
體
抵
禦
細
菌
病
毒
等
病
原
入
侵

的
保
衞
系
統
，
由
不
同
器
官
和
細
胞
組
成
，
免
疫
系
統
很
難
通
過
傳
統
的
精
準
治
療
去

恢
復
健
康
，
通
常
隨
著
整
體
健
康
的
改
善
而
改
善
，
其
中
消
化
和
睡
眠
好
比
是
免
疫
系

統
的
前
哨
，
腸
道
更
是
重
要
的
戰
場
。
從
有
腦
退
化
跡
象
的
T
女
士
幾
封
來
信
中
看

到
，
她
反
覆
提
到
有
消
化
和
睡
眠
的
問
題
，
根
據
《
美
國
科
學
人
雜
誌
》
二
零
一
七
年

七
月
號
文
章
「
腸
道
菌
決
定
一
生
健
康
」
：
「
許
多
科
學
家
懷
疑
，
近
年
來
自
體
免
疫

疾
病
發
生
率
快
速
上
升
，
與
抗
生
素
濫
用
而
導
致
許
多
人
腸
道
菌
嚴
重
失
衡
有
關
。
」

濫
用
抗
生
素
加
上
不
良
飲
食
，
加
速
免
疫
系
統
衰
退
速
度
，
其
衰
退
也
是
漸
進
式
的
，

直
到
完
全
崩
潰
！

許多科學家懷疑，近年來自體免疫疾
病發生率快速上升，與抗生素濫用

而導致許多人腸道菌嚴重失衡有關。
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善
待
腸
道
不
會
痴
呆

從
T
女
士
的
幾
封
來
信
中
，
我
發
現
她
反
覆
提
到
消
化
和
睡
眠
問
題
。

第
一
封
寫
：
「
本
人
是
六
十
八
歲
的
老
人
，
我
有
輕
微
的
認
知
障
礙
的
最
最
最
初

期
，
有
胃
酸
倒
流
。
」
下
一
封
信
：
「
我
實
質
是
七
十
歲
，
晚
上
約
六
時
半
吃
飯
，
約

凌
晨
二
至
四
時
便
會
餓
醒
，
感
覺
胃
酸
捏
住
個
胃
，
很
不
舒
服
，
要
馬
上
吃
四
塊
梳
打

餅
及
吃
兩
粒
胃
藥
，
才
會
覺
得
舒
服
。
」「
我
有
失
眠
症
已
二
十
年
，
晚
上
約
十
時
上
床
，

但
一
小
時
後
或
多
些
時
間
才
能
入
睡
，
如
十
一
時
上
床
也
要
一
小
時
有
多
才
入
睡
。
約

個
半
鐘
便
醒
一
次
，
是
自
然
醒
而
不
是
急
小
便
。
」

我
在
前
文
報
道
過
，
二
零
一
六
年
十
二
月
一
日
，
美
國
《C

ell

》
雜
誌
刊
登
的
一

篇
科
學
文
獻
明
確
指
出
：
柏
金
遜
症
與
腸
道
裏
的
微
生
物
變
化
有
關
。
今
天
再
引
用
一

篇
來
自
《
衰
老
神
經
科
學
前
沿
》（Fro

ntiers in A
g

eing
 N

euro
science

）
有
關
阿

茲
海
默
症
與
腸
道
關
係
的
文
獻
。

這
期
刊
創
刊
於
二
零
零
七
年
，
由
兩
位
瑞
士
神
經
病
學
專
家
開
始
，
兩
年
內
成
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為
世
界
性
舉
足
輕
重
的
神
經
科
學
權
威
雜
誌
，
目
前
有
四
千
位
世
界
頂
級
神
經
病
學

專
家
共
同
運
作
，
二
零
一
六
年
十
一
月
十
日
刊
登
了
一
篇
來
自
伊
朗K

ashan

醫
專
科

大
（K

ashan U
niversity o

f M
ed

ical Sciences

）
與
伊
斯
蘭A

zad

大
學
（Islam

ic 

A
zad

 U
niversity

）
共
同
發
表
的
文
獻
，
這
是
一
項
隨
機
、
雙
盲
、
在
有
控
制
的
環
境

下
進
行
的
臨
床
試
驗
，
接
受
試
驗
者
都
是
具
有
嚴
重
的
認
知
功
能
受
損
，
結
論
是
：「
益

生
菌
有
助
於
改
善
阿
茲
海
默
症
患
者
的
認
知
功
能
」
！

這
個
實
驗
進
行
了
十
二
周
，
評
量
的
內
容
包
括
有
：
說
出
正
確
日
期
、
從
一
百
開

始
以
七
為
一
個
級
距
往
後
倒
數
、
指
出
物
件
的
正
確
名
稱
、
重
複
語
句
、
複
製
圖
像
等
。

益生菌有助於改善阿茲海默症患者的
認知功能！
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證
實

益
生
菌
戰
勝
痴
呆

根
據
《
衰
老
神
經
科
學
前
沿
》
：
「
益
生
菌
有
助
於
改
善
阿
茲
海
默
症
患
者
的
認

知
功
能
…
…
此
研
究
還
發
現
，
益
生
菌
同
時
也
降
低
了
受
試
者
血
中
的
三
酸
甘
油

脂
、
極
低
密
度
脂
蛋
白
（VLDL

）、
高
敏
感
性C-

反
應
蛋
白
（hs-CRP

），
而
且
胰

島
素
抗
性
指
標
也
下
降
。

由
此
可
見
，
益
生
菌
可
能
是
調
整
人
體
新
陳
代
謝
的
生
物
機
制
…
…
由
於
益
生
菌

對
阿
茲
海
默
症
患
者
產
生
影
響
，
這
意
味
著
益
生
菌
對
其
他
神
經
系
統
疾
病
或
許
也
有

幫
助
。
」

這
項
研
究
在
嚴
格
控
制
的
環
境
下
進
行
了
十
二
周
，
所
有
接
受
試
驗
者
都
具
有
嚴

重
的
認
知
功
能
受
損
，
之
後
發
現
「
飲
用
益
生
菌
牛
奶
的
受
試
者
，
他
們
的M

M
SE

分
數
增
加
，
從
原
本
的8.7

分
提
升
到10.6

分
（
滿
分30

分
），
喝
普
通
牛
奶
的
受
試

者
則
沒
有
進
步
，
分
數
從8.5

分
降
為8

分
。
雖
然
進
步
的
幅
度
不
算
特
別
大
，
但
這

些
實
驗
結
果
還
是
十
分
重
要
，
因
為
這
是
第
一
個
證
實
益
生
菌
有
助
於
改
善
人
類
認
知
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功
能
的
相
關
研
究
。
」

以
上
這
篇
發
表
於
二
零
一
六
年
十
一
月
十
日
有
關
阿
茲
海
默
症
與
腸
道
關
係
的
文

獻
，
應
該
是
距
離
目
前
（
二
零
一
七
年
一
月
底
）
世
上
同
類
研
究
中
的
最
新
資
料
。
不

過
，
需
要
注
意
的
是
，
益
生
菌
有
幾
百
種
，
目
前
世
界
上
常
作
為
食
用
的
也
有
十
多
種
，

但
這
項
研
究
只
用
了
其
中
常
見
的
四
種
（
分
別
簡
稱
為
A
菌
、
B
菌
、
C
菌
和
F
菌
）。

這
項
研
究
也
沒
有
說
明
受
試
者
的
飲
食
是
否
同
時
也
被
限
制
，
譬
如
在
這
十
二
周
中
，

限
制
進
食
對
大
腦
破
壞
最
嚴
重
的
甜
品
、
反
式
脂
肪
，
也
沒
有
說
明
每
餐
食
物
的
營
養

組
成
。市

面
上
益
生
菌
的
產
品
愈
來
愈
多
，
可
惜
大
部
分
產
品
中
的
益
生
菌
都
無
法
逃
過

胃
酸
和
膽
汁
，
以
致
能
夠
在
小
腸
和
大
腸
裏
存
活
的
菌
量
很
少
。
有
鑑
於
此
，「
食
療

主
義
」
團
隊
已
在
兩
年
前
從
瑞
典
找
來
能
針
對
不
同
消
化
問
題
的
四
款
專
利
配
方
益
生

菌
，
是
不
會
受
潮
的
「
聰
明
片
劑
」，
能
用
長
時
間
分
解
並
發
揮
在
腸
道
最
需
要
的
地

方
。
我
們
的
團
隊
算
不
得
有
先
見
之
明
，
只
是
兢
兢
業
業
，
堅
持
在
涉
及
健
康
的
細
節

上
多
考
慮
一
點
。

市面上益生菌的產品愈來愈多，可惜
大部分產品中的益生菌都無法逃過

胃酸和膽汁，以致能夠在小腸和大腸裏存
活的菌量很少。
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睡
眠
障
礙
與

腦
退
化
有
關
係 

我
曾
經
在
二
零
一
六
年
八
月
在
專
欄
報
道
過
：
阿
茲
海
默
症
患
者
的
大
腦
內
有
類

澱
粉
斑
塊
沉
澱
，
是
腦
細
胞
產
生
的
廢
物
長
期
無
法
排
出
腦
部
，
造
成
大
腦
萎
縮
。

根
據
香
港
醫
管
局
對
腦
退
化
的
指
引
：
「
認
知
障
礙
症
的
真
正
成
因
仍
不
是
很

清
楚
，
不
過
研
究
人
員
發
現
，
病
人
的
腦
部
會
出
現
異
常
的
β
澱
粉
樣
蛋
白
質
，
在

腦
部
沉
積
成
塊
狀
物
，
稱
為
神
經
斑
（P

laq
ue

），
阻
礙
了
神
經
系
統
的
正
常
運
作
，

甚
至
令
腦
細
胞
死
亡
…
…
也
發
現
病
人
腦
細
胞
內
一
種
稱
為“

Tau
”

的
蛋
白
質
，

不
知
何
故
出
現
纏
結
（Tang

les

）
的
現
象
，
這
現
象
與
腦
細
胞
死
亡
可
能
有
密
切

的
關
係
。
」

現
在
，
真
正
成
因
可
能
已
經
被
發
現
，
睡
眠
障
礙
與
腦
退
化
有
關
係
！
我
在
去

年
八
月
本
專
欄
中
報
道
：「
根
據
二
零
一
六
年
五
月
號
的《
美
國
科
學
人
》（Scientific 

A
m

erican

）
期
刊
，
這
與
腦
的
排
毒
方
法
有
關
係
。
大
腦
排
毒
必
須
在
睡
眠
時
候
通

過
膠
淋
巴
液
（
又
叫
腦
脊
髓
液
）
來
沖
洗
，
但
為
大
腦
沖
洗
廢
物
只
發
生
在
熟
睡
的
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時
候
，
當
打
鼾
引
起
睡
眠
中
止
，
或
者
失
眠
、
熬
夜
，
腦
脊
髓
液
就
無
法
將
廢
物
沖

刷
出
來
。
」

為
甚
麼
會
有
睡
眠
障
礙
？
免
疫
系
統
紊
亂
影
響
大
腦
，
也
同
樣
影
響
睡
眠
！
免
疫

系
統
與
以
下
系
統
不
停
互
動
：
消
化
、
呼
吸
、
神
經
、
肌
肉
，
還
有
血
液
循
環
、
水
份

代
謝
、
胃
腸
蠕
動
、
消
化
液
的
分
泌
、
黏
膜
的
保
護
、
宿
便
的
排
除
、
腸
道
內
的
菌
叢
、

酵
素
及
發
酵
等
。
當
這
些
功
能
不
調
和
，
你
試
試
回
憶
最
近
吃
過
或
者
喝
過
甚
麼
太
辛

辣
？
太
熱
氣
？
太
寒
涼
？
太
補
？
太
飽
？
太
餓
？
喝
太
多
酒
？
太
少
菜
？
太
少
脂
肪
？

太
多
水
？
太
缺
水
？
太
甜
？
血
糖
太
低
？
以
上
哪
一
樣
與
腸
道
沒
有
關
係
？
所
以
有
腦

退
化
問
題
的
人
多
數
先
有
消
化
和
睡
眠
問
題
，
與
來
信
詢
問
失
智
食
療
的
T
女
士
情
況

基
本
符
合
！

有腦退化問題的人多數先有消化和睡
眠問題。
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十
個

簡
單
任
務

二
零
一
四
年
五
月
，
我
曾
經
介
紹
過
一
本
書
：
《
可
以
預
防
腦
退
化
和
老
年

善
忘
的
一
百
件
簡
單
任
務
》（100 Sim
ple Thing

s You Can Do to Prevent 

Alzheim
er's and Ag

e-Related M
em

ory Loss

），
作
者Jean Carper

在
書
中

道
：
「
有
想
法
認
為
，
腦
退
化
症
（
阿
茲
海
默
症
）
完
全
來
自
遺
傳
所
以
不
可
預

防
，
這
是
最
大
的
誤
解
。

腦
退
化
症
就
像
心
臟
病
和
癌
症
，
通
過
經
年
累
月
發
展
而
來
，
受
生
活
方
式
與

飲
食
影
響
，
包
括
膽
固
醇
、
血
壓
、
肥
胖
、
癌
症
、
憂
鬱
、
教
育
、
營
養
、
睡
眠
、

腦
力
、
體
力
和
社
交
活
動
等
。
好
消
息
是
：
大
量
的
研
究
指
出
，
只
要
每
日
做
一
些

簡
單
小
事
，
就
有
可
能
把
發
病
機
會
降
低
…
…
」

以
下
是
其
中
最
值
得
推
薦
的
十
項
，
先
談
兩
項
：

一
、
喝
咖
啡
。
根
據
歐
洲
大
量
新
的
研
究
表
明
，
中
年
時
每
日
飲
三
至
五
杯
咖

啡
，
晚
年
時
出
現
腦
退
化
症
的
風
險
可
以
下
降65

％

。
美
國
南
佛
羅
里
達
研
究
人
員
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