
健康養生   2018  
楊位醒 

1/4/2018 

1） 速食和外賣已成為很多人的就餐選擇。但

是，外賣多以精白米麵和高油脂肉類為主，

缺少蔬菜、粗糧、薯類等高纖維食物，營養

不均衡且口味偏重。常吃外賣或速食，容

易增加肥胖、高血壓、高血脂等的風險。 

2） 鼻常揉。用兩手中指指面放在鼻孔旁的迎

香穴上，輕輕地揉按 48 次。能防治感冒、

鼻炎。  

 

2/4/2018 

1） 風味互補更好吃。一種肉食搭配一種素食

便可達到這個效果，比如白蘿蔔配羊肉、

雞肉配板栗、鴨肉配山藥等。 

2） 在外就餐，建議用粗糧、豆類和薯類替代

精白米麵，還可以點玉米餅、小窩頭、紫米

粥、綠豆粥等。 

 

 



3/4/2018 

1） 健康的飲食方式是多吃蔬果、魚肉，常喝

牛奶，適量吃些粗糧；少吃醃制、煙熏和辛

辣食物；戒煙限酒，不喝濃茶、咖啡。 

2) 生悶氣，喝“二花茶”。取合歡花 6 克、

三七花 6 克，開水沖泡代茶飲。合歡花和

三七花都有解鬱疏肝的作用，能緩解因焦

慮、緊張所造成的胃部不適。  

 

4/4/2018 

1） 吸煙會損傷呼吸道，破壞局部免疫系統，

甚至直接或間接致癌。每天吸煙20支以上，

肺癌發生率將升高 7 倍。 

2) 豆腐含鈣多，而魚肉中豐富的維生素 D 能

加強人體對鈣的吸收。因此，魚肉燉豆腐

就是一道很好的補鈣菜。 

 

5/4/2018 

1） 維生素C有助提高機體抵抗力，紅柿子椒、

獼猴桃、柑橘等都富含維生素 C。鎂有助於



放鬆肌肉、保護神經系統健康，可通過綠

葉菜、堅果、穀物、紅肉等補充。 

2) 藍莓、蔓越莓等漿果富含花青素等抗氧化

物質，有助延緩大腦衰老及預防神經退行

性疾病。常吃三文魚、鱒魚等富含歐米伽 3

脂肪酸的魚類，對預防老年癡呆症有一定

效果。  

 

6/4/2018 

1） 高血壓、腦動脈硬化、糖尿病患者，飯後最

好靜坐閉目養神 10~30 分鐘再散步，馬上

散步易出現體位性低血壓，導致頭暈乏力，

甚至昏厥。高血壓患者散步時最好上身挺

直。 

2） 蒸菜的做法營養損失較少。在餐廳裡，越

是高品質的食材越會選擇清蒸的方式，能

最大程度地保留食材的本味，比如清蒸鱸

魚等。 

 

7/4/2018 

1） 多吃蔬菜有益身心健康。家長應鼓勵孩子



多吃蔬菜，不妨在放學後、晚餐前，把黃

瓜、番茄、胡蘿蔔等當作孩子的加餐。如果

孩子不喜歡吃蔬菜，可把蔬菜切成星星、

桃心等形狀或榨成蔬菜汁。 

2）  40歲以上人群應適當減少每餐食物攝入量，

尤其要減少動物性蛋白質的攝入，如紅肉、

動物內臟等，適量增加植物性蛋白質的攝

入，如豆類、豆製品等。  

 

8/4/2018 

1） 發黃髮褐：烤饅頭片、烙餅等食物加熱後

顏色越深重，香味越濃鬱，國際公認的致

癌物丙烯醯胺含量也會越高。因此，饅頭

片、麵包片不要烤到太黃的程度，儘量少

吃烤制、煎炸、膨化的薯類製品。 

2) 食物在溫暖潮濕的環境下容易發黴變質，

產生一級致癌物——黃麴黴毒素，看到輕

微變黃甚至發黑、味苦的瓜子等堅果，或

皺皮變色、表面上長有黴、變色的大米等

食物，一定要丟棄。  

 



9/4/2018 

1） 豆製品中含有大量的卵磷脂，可以乳化血

漿，讓膽固醇和脂肪顆粒變小，不向血管

壁沉積，防止動脈硬化斑塊的形成。比如

瘦肉炒黃豆、燉肉加腐竹等方式均可。 

2） 中老年人記得睡前喝幾小口水，夜間小便

後喝幾小口。這是因為夜間體內血量比白

天少、夜間血壓比白天低、夜間血流比白

天慢、夜間血黏度增高，因此在床頭放個

500-1000ml 的保溫杯，有利於預防血栓。  

 

10/4/2018 

1） 輕度脂肪肝患者主要選擇以鍛煉全身體力

和耐力的運動，比如慢跑、中快速步行、騎

自行車、跳繩、游泳、打羽毛球、踢毽子、

拍皮球、跳舞、做廣播體操等，可以降脂減

肥、促進肝內脂肪消退。 

2） 夜晚人體流失了不少水分，清晨血液黏稠

度增高。起床後喝一杯水有助於降低血液

黏稠度，從而降低血栓風險。 

 



11/4/2018 

1） 如果攝入太多鹽分，在體內的高鹽分從尿

液中排出時，也會相應增加鈣排出量，使

尿鈣升高，易在尿液中與草酸結合形成結

石。平時烹飪時，應注意以下幾點：蒸煮代

替煎炸。菜出鍋時再撒。少吃鹹菜、醬類等

高鹽食物。 

2) 建議一般看手機 30分鐘就需要遠眺。日常

可以選擇多吃一些黃色蔬菜。不要在光線

太強或太暗的地方玩手機。提醒自己多眨

眼睛，讓眼球獲得滋潤，眼睛疲倦時可以

按摩眼眶骨以幫助淚腺的分泌。或是用一

條溫毛巾熱敷下眼睛，大概 5 分鐘就好。 

 

12/4/2018 

1） 臨床發現，注重鍛煉後，由於心肺功能得

到提高、末梢迴圈得到改善，一些人手腳

冰涼的症狀可以得到明顯緩解。下班時間

比較寬鬆時，可提前兩站下車，步行回家，

增加鍛煉量。 

2） 晚餐喝碗雜糧粥對保護血管十分有益。五



穀雜糧中含有較多的膳食纖維、多種維生

素和抗氧化物質。喝粥時，搭配木耳、海

帶、芹菜、香菇等，保健血管效果更佳。  

 

13/4/2018 

1） 番茄炒菜花。這道菜非常適合老年人吃，

是一道開胃佳餚。番茄具有健胃消食、養

陰生津的功效，菜花含有大量鉀、鈣、葉酸

和硒，也是纖維素的極佳來源，有幫助消

化、增強食欲、緩解便秘的功效。 

2) 專家說：孕婦儘量不要在孕期吃稀奇食物。

臨床上不少病例發現，孕婦在孕期攝入太

多平時飲食習慣之外的食物，新生兒過敏

體質的可能性會升高。  

 

14/4/2018 

1） 起床後喝一杯水。人在早晨起床後會處於

生理性缺水狀態。吃早餐前喝一杯水，只

需要 20秒，水分就能進入血液中，使血液

迅速稀釋，改善夜間脫水情況。 

2) 騎自行車能增強股四頭肌和小腿肌肉的力



量，提高腿部的整體力量，促進膝蓋健康。

每天騎 15 分鐘左右即可。 

 

15/4/2018 

1） 金銀花性寒，味甘，歸肺、心、胃經。可清

熱解毒，涼散風熱。熱感冒、溫病發熱，一

般情況下，取金銀花 20 克，煎水代茶或泡

茶飲，可緩解咽喉腫痛，預防上呼吸道感

染。 

2） 常長痘的人大多有內熱，飲食應多選清涼

祛熱、生津潤燥的食物，如苦瓜、黃瓜、冬

瓜、番茄、蓮藕、梨、蘋果等。平時還應多

喝水，促進血液迴圈。  

 

16/4/2018 

1） 紫皮洋蔥的營養價值高於淺色洋蔥，且口

感更脆、辣味較明顯，適合短時間快炒。淺

色洋蔥水分和甜度較高，相對難保存一些，

更適合做涼拌菜和蔬菜沙拉。 

2） 常長痘的人大多有內熱，飲食應多選清涼

祛熱、生津潤燥的食物，如苦瓜、黃瓜、冬



瓜、番茄、蓮藕、梨、蘋果等。平時還應多

喝水，促進血液迴圈。  

 

17/4/2018 

1） 椰子、牛油果、榴槤等熱量較高，減肥人群

要限量。在水果界，有 3 種水果的熱量比

瘦肉還高，它們就是椰子、牛油果和榴槤，

適量吃最佳。 

2） 平常大家大多選擇精白麵粉做面皮，其實，

和麵時加入適量玉米麵、蕎麥面、豆麵等

粗糧，可以補充維生素、礦物質、膳食纖維

等營養素。  

 

18/4/2018 

1） 給餐後低血糖人群的建議：不吃甜食，把

精白細軟的主食部分換成粗糧、豆類和薯

類； 吃主食時配合大量的蔬菜，特別是纖

維含量較高的綠葉菜和豆類蔬菜。 

2） 早晨是人體生理性血壓升高的時刻，血小

板活性增加，加之睡了一夜的覺，排尿、皮

膚蒸發及口鼻呼吸等均使不少水分流失，



血液黏稠度增高。起床後飲水有助於降低

血黏度，從而降低血栓風險。  

 

19/4/2018 

1） 《英國醫學雜誌》近日刊登的研究發現，

血漿中維生素 D 水準與患癌風險呈負相關。

也就是說，保證維生素 D 攝入充足利於防

癌。最佳方式就是曬太陽。 

2) 避免吃得太燙。過熱的飲食會傷害咽部，

反復出現黏膜損傷，可能會導致癌變，比

如下嚥癌和食道癌。平時最好避免喝太燙

的茶水、生滾粥等。  

 

 20/4/2018 

1） 洗臉前記得清洗雙手。很多人認為，洗臉

的過程中，雙手自然也會一起洗淨。其實

不然，手更容易接觸污垢，攜帶了很多細

菌，如果不洗手就直接洗臉，很可能使皮

膚二次污染。 

2） 膨大海性寒，味甘，歸肺、大腸經。具有清

熱潤肺、利咽開音、潤腸通便等作用。通常



用於治療肺熱聲啞、乾咳無痰、咽喉幹痛、

頭痛目赤等病症。因此，對上火、肺熱引起

的聲音嘶啞、咽喉不適，適合用膨大海泡

水來緩解，與適量蜂蜜一起沖泡，效果更

好。 

 

21/4/2018 

1） 缺鐵性貧血患者多吃“鐵三角”等動物性

食物。“鐵三角”是指富含鐵元素的動物

肝臟、動物血液以及紅肉，如豬肝、血豆

腐、豬牛羊肉。 

2) 番茄中含有番茄紅素，研究發現，吃較多

番茄能降低 PSA（前列腺腫瘤標誌物）。攝

入番茄紅素較多的人，其罹患前列腺癌和

心腦血管病的風險較低。  

 

22/4/2018 

1） 常做眼部按摩有益緩解眼球乾燥，比如上

下左右轉動眼球、眨眼至少 20 次、按揉太

陽穴等眼周穴位。 

2） 胡蘿蔔、南瓜、芒果、木瓜等果蔬富含糊蘿



蔔素，菠菜、莧菜、小油菜、芥藍等深綠色

的葉菜中，富含葉綠素和胡蘿蔔素。葉綠

素有利於減少某些化學毒物的致突變作用，

而胡蘿蔔素在身體內轉變成維生素 A，有

利於上皮組織，包括消化道、呼吸道、生殖

道、眼睛的黏膜和皮膚等的抵抗力和修復

能力。 

 

23/4/2018 

1） 有抽煙習慣或是常被動吸入二手煙的人，

平時應多吃維生素 C 含量豐富的食物，以

蔬菜水果為主，如鮮棗、獼猴桃、柑橘、青

椒、芥菜等。 

2） 經常對著電腦、電視螢幕的人，眼睛要常

承受光線強弱變化和閃動，會大量消耗能

構成視網膜表面感光物質的維生素 A。可

以選擇動物肝臟、蛋黃、乳酪、全脂奶、高

脂肪海魚等維生素 A 含量豐富的食物。  

 

24/4/2018 

1） 有研究發現。提前用大蒜汁和桂皮粉、迷



迭香等醃制肉片，可以減少烤制時致癌物

的產生數量。用番茄醬和檸檬汁塗在烤肉

上吃，也能減少致癌物的危害。 

2） 老人身體機能退化，多吃紅肉易致心血管

疾病和認知障礙，應以吃白肉為好；孩子

處於發育期，兩種肉都要吃。另外，患有肥

胖、三高等慢性病的人，最好少吃肉，以豆

製品代之。  

 

25/4/2018 

1） 吃太鹹的食物會讓咽喉非常難受，組織脫

水時更容易出現炎症，也會降低黏膜對病

毒和細菌的抵抗力。患咽喉炎的人更要避

免吃過鹹的食物。 

2） 合理飲食。飲食油膩會導致血脂增高，過

多的血脂附在血管上，就會造成動脈粥樣

硬化，進而引發血栓。建議日常飲食要減

少攝入鹽、糖、飽和脂肪及反式脂肪等，多

吃低熱量且富含礦物質、維生素、纖維素

和其他營養素的食物，如蔬菜、水果、粗雜

糧、瘦肉、魚類或低脂乳製品等。  



 

26/4/2018 

1） 《印度時報》近日刊登該國一項科學研究

結果告誡，愛穿高跟鞋的少女日後容易產

生子宮問題。他們發現：鞋跟過高扭曲了

人體自然體態，姿勢的變形進一步影響到

人體各系統器官，包括女性的子宮和生殖

系統，從而降低了受孕幾率。 

2) 喝酒前，很多人會吃解酒藥，對此專家表

示，解酒藥只能緩解酒後不適，並不能減

少對肝臟的損傷。在喝酒間隙，不妨多喝

白開水，加速酒精從尿液中排出，減少肝

臟負擔。  

 

27/4/2018 

1） 吃太多甜食，會大量消耗體內的 B 族維生

素，從而加重舌炎、口角炎、眼痛等“上

火”的症狀。另外，當人體缺少 B 族維生

素時，不僅會疲乏無力、消化不良，還會有

情緒沮喪、反應遲鈍等表現。 

2) 吸煙會減慢腎臟供血速度，流入腎臟的血



液越少，就會損害腎功能的正常發揮。長

期吸煙還會使腎癌危險增加大約 50%。  

 

28/4/2018 

1） 跑步，讓大腦保持年輕。多項研究證實，中

老年人經常鍛煉能保持大腦年輕。跑步甚

至可以刺激大腦記憶中樞新細胞的生長，

進而有助於預防認知功能障礙，即俗稱的

老年癡呆症。 

2) 紅薯強效抗氧化。紅薯是碳水化合物的良

好來源，且富含纖維，升糖指數低，同時含

有大量β胡蘿蔔素。β胡蘿蔔素是強效抗

氧化劑，能協助肌肉組織清除劇烈運動時

產生的自由基。  

 

29/4/2018 

1） 香煙中的有害物質，如一氧化碳、尼古丁、

甲醛、氫化氰會跟隨血液流入皮膚組織，

影響皮膚代謝，減緩更新速度。戒煙後，皮

膚會更有彈性、更白皙 

2) 春筍草酸含量高，尿道結石、腎結石、膽結



石等結石患者吃了容易加重病情。春筍草

酸含量較高，吃前最好先焯一下，再放清

水裡泡一會兒。  

 

30/4/2018 

1） 研究結果顯示，每天吃 5 份以上果蔬的老

人，認知能力下降幾率比其他人低 40%。

建議身體狀況良好的老人，每天吃 300~500

克蔬菜，200~350 克水果。 

2） 每週吃一次深海魚。生活在深海水域的魚

類為了禦寒，會產生較多歐米伽 3 脂肪酸

維持正常生理活動。適當吃些深海魚，可

降低身體及大腦炎症反應。 


