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1. 菊花與枸杞都有護眼功效，特別對肝火旺、

用眼過度導致的雙眼乾澀，有較好的療效。

美國運動醫學專家建議，快走、慢走、朝前

走、倒退走交替進行，和室內腳踏車、游

泳、高抬腿等運動的多元組合，是保護膝

蓋最好的運動方式，它們對膝蓋的損傷最

小。  

  
2. 長期重鹽飲食會引發皮膚老化、高血壓、

心血管疾病、腦中風、呼吸道炎症、肥胖、

肝腎疾病等多種疾病，還會增加患胃癌和

骨質疏鬆風險。在外點餐掌握多點蒸、煮、

白灼、拌、汆等烹飪方式的菜，既能控制過

量攝入油脂，還可避免高溫煎炸食物的致

癌風險。  

  
3.  陽氣虛弱、氣血不足的老人及身體虛弱的

病人，推薦用食物補益，如羊肉性溫熱，可

 



溫補強壯；雞肉偏甘溫，可溫中益氣、補精

填髓。按摩補腎功。練功法：早晨醒後，披

衣盤坐床上，將雙手放在左右腰部腎區，

按摩 36 次；再按摩左右腳心的湧泉穴 36

次；然後兩手掌搓熱，按摩面部 36 次，輕

揉眼 36 次。功效：預防頭暈、腰膝酸軟、

腰痛、雙下肢浮腫等病症，有養顏、明目的

作用。  

  
4. 花椒跟紅茶一起泡水，有助消食提神、清

熱降火。製作方法：取花椒 10 粒，與適量

紅茶一起沖泡。花椒屬熱性食物，經常上

火的人最好少喝花椒紅茶，以免引起不適。

豆腐、豆腐絲、豆腐乾等豆製品用含鈣凝

固劑加工，是鈣的良好來源；豆漿、豆汁、

內酯豆腐等含鈣量比較低；考慮到大豆中

含有較多草酸，鈣的吸收利用率比較低，

還是建議吃豆腐、豆腐乾等豆製品補鈣。  

  
5.  維生素 D 有助預防乳腺癌、腸癌、非霍奇

金淋巴瘤等多種癌症。人體內的維生素 

D“蟄伏”於皮膚，需要充足的紫外線將其啟

動。每天曬太陽 10~15 分鐘就能獲益。最好



曬胳膊、後背，不要隔著玻璃曬。白領女性

或家庭主婦總抱怨自己太忙，沒時間鍛煉。

而加拿大的一項研究指出，女性的大部分

運動量是通過家務勞動實現的，這能使絕

經後女性罹患乳腺癌的風險降低 30%。  

  
6.  有的人喜歡用手挖鼻屎，這極易引起皮膚

損傷或炎症，導致鼻前庭炎或鼻癤。要清

除鼻子裡的異物，可以用流水洗鼻子。一

項針對 19 萬人的研究發現，每天吃熏肉、

香腸的人，罹患胰腺癌的風險升高 67%。

加工肉製品已被世界衛生組織列為一級致

癌物，建議平時少吃。  

  
7.  牛奶的營養主要為脂肪、蛋白質、維生素

和礦物質。牛奶蛋白質屬於優質蛋白質，

每份產品中蛋白質越高，說明原料乳的品

質也越好。白開水是目前認為最符合人體

需要的飲用水，清潔無菌，煮沸後，水質和

水硬度得到改善，保存適量礦物質，是最

經濟的健康飲品。  

  
8.  香菇、木耳、鮮蘑菇、平菇等。它們雖屬於



蔬菜，但與多數蔬菜不同的是，它們還含

有較多蛋白質，可以為素食者補上營養短

板。紅棗蒸著吃 適合胃腸功能弱的人。蒸

熟的紅棗，表皮及果肉更容易被消化吸收，

非常適合兒童、老年人及消化不良的人食

用。多吃蒸棗還可以預防哮喘。  

  
9.  辛辣食物使用過量，容易引起肺氣過勝，

從而影響“肝藏血”的功能，表現為頭暈目眩、

面色無華、視物模糊症。美國佛羅里達州

營養師塔拉·季杜思博士表示，跟大蒜一樣，

蒜苗中也富含大蒜素，具有強大的殺菌抑

菌能力，能有效預防流感、腸炎等疾病。  

  
10.  研究顯示，有效睡眠通常在晚上 11 點到

早上 6 點，過了這個時間段，只會越睡越

累。週末睡到日上三竿的做法並不可取。

甜味吃多會使頭髮失去光澤，引起骨傷疼

痛，甚至對脾臟、腎臟有害。如果你有腎虛

症狀，如經常腰膝酸軟、耳鳴、耳聾，甜食

要適當控制。  

  
11.  胃口差、容易腹脹腹瀉的人可以將果丹皮、



山楂片作為日常零食，有較好的健脾胃作

用；需要控糖的人，也可以適當選擇含糖

量較低的山楂糕或者山楂脯。豌豆富含維

生素 C 和維生素 E，豌豆所含的胡蘿蔔素，

也能有效保護血管。  

  
12.  整個寒冷的冬天，人的身體仿佛都是蜷縮

著的，春天最適合做的就是伸展運動，以

喚醒身體。年輕人最好做瑜伽，老人可以

練練氣功。泡菜醃制中所加入的鮮薑、鮮

辣椒、大蒜、大蔥、洋蔥、紫蘇等配料均可

幫助降低亞硝酸鹽水準。  

  
13.  菠菜富含類胡蘿蔔素、玉米黃質和葉黃素，

有助護眼。瑞典一項研究發現，常吃菠菜

有益提高線粒體（細胞內的能量工廠）的

效率，讓人精力更充沛。三文魚富含歐米

伽 3 脂肪酸，有益抗皺護膚，預防過敏。

多項研究已證實，多吃三文魚等深海肥魚

還有助降低心腦血管疾病風險。  

  
14.  水煮花生時，放些花椒、桂皮、八角，再加

點鹽，一鍋五香花生就成了。五香花生是



花生最健康的吃法，沒有經過油炸或烘烤，

最大限度保留了花生的原始風味和營養。

山楂是藥食兩用的佳品，它營養豐富、健

脾開胃，維生素、果膠含量都比較高，非常

適合老人和孩子食用。 

  
15.  節日裡的主食多以細糧為主，用的原料大

多是精面、精米等。但細糧在加工過程中

往往流失了很多 B 族維生素。可以多用粗

糧製作饅頭、點心、飯、粥等，也可蒸點紅

薯當主食。過年採購買魚時，也可選平時

不常吃的深海魚，比如鱈魚、三文魚等，它

們富含歐米伽 3 脂肪酸，可護心，護腦，

保養皮膚。並且這類魚刺少，非常適合老

人和孩子吃。  

  
16.  吃得油膩，可以選擇泡杯溫和養胃的大麥

茶，能促消化、去油膩、減輕胃負擔、加速

腸蠕動。花茶也是節日的選擇，不僅有助

醒腦，茉莉花茶還能調節腸胃，菊花茶可

以養肝，玫瑰花茶能活血調經、疏肝理氣。  

  
17.  鱖魚、鱸魚等，本身就具備特有的鮮美風



味，肉質也較細嫩，適合保持原汁原味的

清蒸。魚蒸好後，澆上花椒油，再倒入一點

醬油即可。米飯、饅頭、麵包等主食，如果

只是短時間儲存，可以放進冰箱冷藏室。

如果存放時間超過三天，或者希望保持主

食柔軟的口感，最好放入冷凍室。  

  
18.  火鍋+白酒。辣味火鍋會造成消化道過度充

血、損傷腸胃黏膜，原本患有胃炎、胃潰瘍

的人可能因此加重病情。如果此時再飲用

白酒，高濃度的酒精也會破壞胃表面的黏

液，產生一種類似“燙傷”的效果，對腸胃造

成更大的傷害。海鮮+啤酒。吃海鮮，儘量

少喝啤酒，否則容易誘發痛風，高尿酸的

人尤其要注意。  

  
19. 《中國居民膳食指南》推薦，每人每天烹調

用油 25 克~30克，用鹽不超過 6 克。建議

多選擇蒸、煮、燉、燜等少油烹調方式，少

吃醬菜、醃制食品等過鹹食品。喝酒的時

候大量喝水 。在喝酒間隙多喝白開水，或

喝杯果汁。可以加速酒精從尿液排出，減

少肝臟負擔。  



  

20. 吃 7成飽的感覺是這樣的：胃裡沒覺得滿，

對食物的熱情已下降，吃飯速  度變慢，

但習慣性地想多吃。如果撤走食物，很快

就會忘記吃東西。春節喝酒控制喝酒量。

中國居民膳食指南建議，成年男性一天飲

用酒精的量不超過  25 克，相當於啤酒 

750 毫升，或葡萄酒 250 毫升，或 52 度

白酒 50克，或 38 度白酒 75 克。  
  

21.  英國最新研究發現，與 35 年前相比，現在

女性做家務的時間減少了 20%。運動減少，

再加上高油、高鹽、高熱量的飲食習慣，很

多女性加入了肥胖大軍，增加患多種疾病

的風險。一些錯誤的烹調方法會讓主食的

營養大打折扣。建議不要過度淘米，反復

搓洗會使米粒外層營養素丟失；煮粥不要

加堿，發麵時最好用酵母，而不是小蘇打；

少用油炸的方式製作主食。  
  

22.  吃得油膩，可以選擇泡杯溫和養胃的大麥

茶，能促消化、去油膩、減輕胃負擔、加速

腸蠕動。芸豆和紅豆、綠豆等澱粉豆類，含

有豐富的碳水化合物和 B 族維生素，是補



充維生素和礦物質的好幫手  

23.  空調房內空氣乾燥，容易造成人體水分流

失，鼻腔等處黏膜過幹，甚至引發支氣管

炎。在空調房逗留超過半小時，就要及時

補充水分，白開水、礦泉水、檸檬水等均

可。炒飯、油酥餅、炸饅頭等花樣主食，雖

然好吃，卻在無形中吃進不少油和鹽，對

健康不利。最好選擇白米飯、蒸饅頭等不

加油鹽的主食。  

  
24.  白酒可以陳放，但紅酒在開瓶後應該儘快

喝完。過期紅酒處理，不用丟棄，可用來做

涼拌菜、糖醋菜等。在兩餐之間或餐前吃

點健康零食，既可以讓你得到身心的放鬆，

還有助於補充營養。在上午 10 點或下午 

3 點左右吃些優酪乳、水果、堅果等都是比

較健康的零食。  

  
25.  維生素 C 攝入不足容易導致睡眠不佳，而

獼猴桃、檸檬、柳丁含有豐富的維生素 C，

可增強免疫力，平復情緒，減輕心理壓力。

大米粥配鹹菜營養低。這種搭配雖能飽腹，

但營養素含量太低，建議吃粥時搭配芹菜



香乾、老醋花生米菠菜、木耳黃瓜絲等。  

  
26.  加拿大研究發現，堅持運動可將卵巢癌風

險降低 30%。運動還可加速腸道蠕動、促

進廢物排出，預防結腸癌。油條、油餅、麻

花等油炸麵食應儘量少吃。炸食品時所用

的油通常被多次使用，含有害物質，再者

油炸時的高溫會破壞食物裡的大部分維生

素，而且其高能量增加了發胖的危險。  

  
27.  在日本國家癌症研究中心公佈的抗癌蔬菜

排行榜上，西蘭花名列前茅。美  國《營養

學》雜誌也刊登了西蘭花能有效預防前列

腺癌的研究成果。動物肝臟、蛋黃、魚子

等，蔬菜、黃豆、蕃茄、胡蘿蔔、紅辣椒含

有較多胡蘿蔔素，可在體內轉化為維生素

A，對視力有幫助。  

  
28.  萵筍口感爽脆、色澤淡綠，含鉀量較高，多

吃萵筍，不僅能促進排尿，而且對高血壓

和心臟病患者極為有益。菠菜含有大量 β

胡蘿蔔素，是維生素 B6、葉酸、鐵和鉀的

極佳來源。食用菠菜可“通血脈，開胸膈，



下氣調中，止渴潤燥”。  


