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楊位醒 

1/3/2018 

1） 預防便秘應做到：多喝水，滋潤腸道。適量

多吃富含膳食纖維的蔬果，比如蘋果、白

菜、芹菜等。適量運動，增加胃腸活力。 

2） 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。 

  
2/3/2018 

1） 常飲枸杞菊花茶。枸杞菊花茶有明目、醒

腦、養肝的功效，可幫助改善乾眼症狀。 

2) 盛米飯前正確的做法是，當加熱開關跳至

保溫開關之後，讓它處於保溫狀態 5分鐘，

拔完插頭後讓米飯繼續燜 5 分鐘，這樣蒸

的米飯吃起來口感更好，而且還不容易粘

鍋。 

 

 



 

3/3/2018 

1） 香蕉素來有“快樂水果”之稱，荷蘭科學家研

究認為，最符合營養標準又能為人臉上增

添笑容的水果是香蕉。 

2) 連續用眼不超過 40分鐘。正確的用眼習慣

是保護眼睛的重中之重。每次用眼超過 40

分鐘，應該休息 10 分鐘，眺望一下遠處，

或者閉眼休息一會，這樣眼睛才不容易疲

勞和乾燥。 

  
4/3/2018 

1） 膳食纖維攝入嚴重不足，導致大量“三高”、

腸道疾病患者出現。多吃大麥、豆類、胡蘿

蔔、柑橘、燕麥等食物，它們含豐富的可溶

性纖維，也能減緩食物的消化速度，平衡

餐後血糖，降低膽固醇水準。 

2） 多吃黃綠色蔬菜保護眼睛。如胡蘿蔔、玉

米、番茄、西蘭花、獼猴桃等，含有豐富的

葉黃素和玉米黃素，都有助延緩眼睛的功

能性退變。 

 



 

5/3/2018 

1） 吃素食的人，可以選擇茶籽油、橄欖油、花

生油、米糠油，加上少量富含歐米伽 3 脂

肪酸的亞麻籽油。 

2) 菠菜含大量 β胡蘿蔔素，是維生素 B6、葉

酸、鐵和鉀的極佳來源。食用菠菜不要去

紅根，需要提醒的是，春天的菠菜，紅根是

一定要留著的，因為幾乎所有的鐵含量都

在根上。 

  
6/3/2018 

1） 胃有三怕：一怕生，二怕冷，三怕撐。生冷

食物（冷飲及生瓜果蔬菜等）、生冷海鮮都

是腸胃大敵，會帶著寒氣進入體內，傷及

脾胃。而饑一頓、飽一頓則比生冷食物傷

胃更重。 

2) 睡前泡腳：舒緩助眠。國內外大量研究證

實，熱水泡腳還有助眠的作用。尤其是更

年期女性每天用熱水泡腳，可以促進血液

迴圈，緩解腰背疼、骨疼，促進睡眠。 

 



 

7/3/2018 

1） 海魚風味更鮮，污染較少.河魚和海魚的營

養基本相同，但淡水魚土腥味較重，海魚

味道鮮美，且淡水易受到土壤中農藥、化

肥的污染，相對而言，海魚更安全些. 

2) 跳廣場舞能放鬆肌肉，緩解腰背疼痛，改

善肌肉力量和身體協調性。與按摩等被動

放鬆肌肉方式不同，跳舞還能讓中老年人

日漸僵硬的關節靈活起來。 

  
8/3/2018 

1） 推薦一款馬蹄茅根蘿蔔湯，適宜濕熱上火

者食用。將馬蹄、白蘿蔔洗淨、去皮，與鮮

茅根、瘦肉、生薑一起熬制，加少許鹽調

味。 

2） 三花茶，取金銀花 10 克，菊花 10 克，茉

莉花 3 克，沸水沖泡。菊花味甘微苦，具

有清肝明目的功效，有助清泄肝火。金銀

花味甘性寒，氣味芳香，可清熱解毒。 

  
9/3/2018 



1） 大量飲酒會消耗身體所儲存的水溶性維生

素，特別是 B 族維生素，因為酒精代謝會

對其造成消耗。經常大量飲酒的人，應更

多地攝取富含 B族維生素的食物，如燕麥、

小米、紅豆、瘦肉、花生等。 

2) 春天氣候變化大，空氣幹、濕度低，人們常

有咽喉痛、嗓子沙啞等表現，要經常吃新

鮮水果。梨既可以生吃，也可以與白蘿蔔

等一起煮水喝。 

  
10/3/2018 

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) 口味重的人在適當減少鹽攝入的同時，還

要多吃綠葉菜、乳製品、豆製品等含鈣量

高的食物。 

 

11/3/2018 

1） 春天人體肝氣易偏旺，從而影響到脾胃消



化吸收功能。春季養生重在養肝，此時多

吃韭菜可增強人體的脾胃之氣，對肝功能

也有益處。所以韭菜自古就享有“春菜第一

美食”的美稱。 

2) 中醫認為，鴨肉性寒，有養胃補腎、消水

腫、止熱痢、消毒熱、止咳化痰等功效。適

用於體內有熱、食欲不振、大便乾燥者食

用。 

  
12/3/2018 

1） 竹筍，清熱消痰。竹筍富含 B 族維生素，

低脂、低糖、多纖維，能促進腸道蠕動、幫

助消化、防止便秘。《本草綱目拾遺》稱其

“利九竅，通血脈，化痰涎，消食脹”，尤其

善於清熱消痰。 

2） 萵筍是當之無愧的“春菜”，富含維生素 C、

鈣、鐵、磷等。日本研究發現，萵筍中含有

的特殊成分能抑制肥大細胞釋放組織胺等

化學傳導物質，能抵抗春季因過敏引發的

鼻炎。 

  
13/3/2018 



1） 魚、雞蛋、南瓜、種子類食物，含有的歐米

伽-3脂肪酸（如“腦黃金”DHA），是大腦自我

修復所需的營養元素之一，能讓資訊傳遞

更流暢，説明改善大腦血流量、減少炎症

發生、保持大腦活力。 

2） 很多人大魚大肉吃多了，難免出現喉嚨腫

痛、臉上冒痘等“上火”症狀。此時，不妨來

點蔬菜降降火。白菜可益胃生津、滋陰潤

燥、清瀉肺熱、通便利腸，是很好的降火

菜。 

  
14/3/2018 

1）肉桂有助於降低 2 型糖尿病患者血糖水準，

還可舒緩神經系統。睡前喝一小碗肉桂粥，

醒來會更有精神。 

2)  紅豆等澱粉類雜豆富含膳食纖維，飽腹感

較強，有助預防便秘。雜豆中的蛋白質還

可以啟動大腦“饑餓中心”的“我很滿足”信號，

想減肥的人可以常吃。 

 
15/3/2018 

1） 每天 1 碗雜糧粥。糙米、燕麥、小米、紅



豆、綠豆等未精製的雜糧裡有豐富的 B 族

維生素和多種礦物質，現代人的健康很需

要。 

2） 中醫認為，粥不僅是一種食物，還具有藥

膳的輔助治療作用。熬粥時加入菊花、百

合、山藥等食材，有助去火。  

 
16/3/2018 

1） 2012 年中國疾病預防控制中心在 22 個城

市進行了調查，發現 34.7%的兒童有飲食行

為問題，其中 19%強烈偏愛某種食物。兒

童時期營養不合理、飲食習慣不良會增加

成年期一些疾病的患病幾率，比如缺鐵性

貧血、肥胖、冠心病、腫瘤、骨質疏鬆。 

2） 建議大家常吃雜糧、果蔬等富含維生素的

食物。那些只有油、糖、澱粉，卻缺乏各種

維生素和保健成分的東西，比如膨化食品、

餅乾、油炸麵點、澱粉小吃等，不推薦常

吃。 

  
17/3/2018 

1） 吃涮鍋時可以先放點土豆片、山藥片、紅



薯片等，儘早吃點澱粉類食物，有利於保

護腸胃，防止吃得過飽。涮鍋的順序可以

調整為“菜-肉-菜”，也有助於控制食量，

防止攝入過多能量。 

2) 每天吃蔬菜。尤其是綠葉菜提供大量的鉀、

鈣、鎂元素，有利於降低人體的炎症反應，

有助預防高血壓和降低冠心病的發作風險。 

  
18/3/2018 

1） 綠葉蔬菜中含有非常豐富的鎂元素和鉀元

素：鎂元素本身就是骨骼、牙齒中的微量

成分，而且有利於提高鈣的利用率；鉀元

素供應充足能有效減少尿鈣的流失。 

2) 炒菜應該用耐熱性較好的花生油、米糠油、

茶籽油、精煉橄欖油、葵花籽油、大豆油

等。做湯、涼拌應該用耐熱性差的亞麻籽

油、紫蘇籽油、核桃油、未精煉的初榨橄欖

油等。 

  
19/3/2018 

1） 每天做一件善事。簡單的善意和禮貌行為

可以提高心理健康。有研究顯示，做善事



時分泌的多巴胺相當於人體鎮痛劑，可以

緩解焦慮、消除抑鬱。 

2) 維生素 D 對提高免疫力至關重要，維生素

D 不足，會引起全身性鈣、磷代謝失常，影

響神經、肌肉、造血、免疫等組織器官的功

能。維生素 D 缺乏的人會因情緒低落而工

作懈怠，補充維生素 D 最好的辦法是曬太

陽，建議大家工作之餘多曬曬太陽。 

  
 20/3/2018 
1） 維生素 C 能幫助膠原蛋白生成，讓細胞之

間互相緊緊聚在一起，減少細菌及病毒入

侵的機會。富含維生素 C 的水果有鮮棗、

獼猴桃、草莓、木瓜等。 

2) 研究表明，香菇等菌類食物中富含的菌類

多糖有助提高人體巨噬細胞吞噬細菌等入

侵者的戰鬥力，從而幫助提升免疫力。菌

類還富含膳食纖維、氨基酸、維生素和礦

物質，營養價值高，且有助降低血脂、膽固

醇，清理血液雜質。 

  
21/3/2018 



1） 堅果富含的磷脂可以提升大腦儲存資料、

傳遞資訊的能力，對增強短期記憶和學習

能力有幫助。堅果中的硫胺素和鎂，還有

助於改善認知功能。可以將花生、腰果、核

桃等堅果當作零食，每天吃一小把(約一個

手掌心量)。 

2) 研究發現，多吃梨的人遠比不吃或少吃梨

的人感冒幾率要低。梨富含糖、蛋白質、脂

肪、碳水化合物及多種維生素，生吃能止

咳，熟吃可潤肺。 

  
22/3/2018 

1） 吃堅果零食類建議：在選取此類食品時，

最好選擇原味的，少吃鹽焗、碳烤等口味。

每次最好只吃一小把，食用後多喝白開水

以排泄體內的鹽分。 

2） 薺菜營養豐富，其維生素 C、類胡蘿蔔素以

及各種礦物質含量較高，尤其值得一提的

是，其含鈣量高於同等重量的牛奶。薺菜

還有一定藥用價值，傳統醫學認為它可用

於輔助治療痢疾、腸炎、胃潰瘍等疾病。 

  



 
23/3/2018 

1） 牛奶和雞蛋雖然都是營養很好的食物，但

只有這兩種食物的早餐並不完美，應再加

點麵包、饅頭片等糧食和果蔬，如果條件

允許，最好加點堅果。 

2) 食欲不佳建議多吃含鋅食物。貝類海產品

和動物肝臟、瘦肉等含鋅豐富。大概兩個

生蠔就能滿足每日鋅的需要。另外菌菇類，

大豆、雜豆、小麥等穀物胚芽、山核桃等也

是“藏鋅大戶”。 

  
24/3/2018 

1） 科學研究發現，富有幽默感的人通常樂觀

向上，能以平和的心態和積極的行為去應

對挫折與挑戰，緩衝了生活應激對身心健

康的傷害。幽默帶來的笑口常開，有利於

放鬆肌肉，促進血液迴圈，增強免疫力，還

有止痛的作用。 

2) 常吃豬牛羊肉的人，已經從膳食中得到了

大量的動物脂肪，儘量就別再吃動物油了。

可以適當吃大豆油、玉米油和葵花籽油等。



肉吃少的人，偶爾可以用動物油烹調。 

25/3/2018 

1） 魚最好蒸著吃。吃魚種類儘量多些，新鮮

的魚最好蒸著吃，清蒸烹調溫度較低且用

油少，能保護魚肉中絕大部分營養不被破

壞，還能保留魚肉的鮮味。 

2) 在堅果中，核桃的 DHA 含量最高。藍莓富

含抗氧化物，有助於加強大腦中神經元的

連接。 

  
26/3/2018 

1） 葡萄酒過期了還能不能喝？判斷方法其實

很簡單：開瓶後，如果出現明顯的醋味、醬

油味或黴味，沒有果香，顏色暗沉失光，有

大量沉澱，表明已經失去飲用價值；反之，

如果保存條件良好，酒體沒有出現過度氧

化，還可以喝。 

2) 春天防寒照顧好頭頸和雙腳，可以避免感

冒、氣管炎、關節炎等疾病發生。寒多自下

而起，傳統養生主張，春時衣著宜“下厚

上薄”，因為人體下身的血液迴圈要比上

部差，容易遭到風寒侵襲。 



  
27/3/2018 

1） 長期不吃早餐，會增加肥胖、高血脂症和

糖尿病的患病風險，讓胃病、膽結石等疾

病纏身，還會影響認知能力、學習成績和

腦力工作能力，容易加速衰老。德國埃朗

根大學研究表明，不注重吃早餐的人壽命

甚至平均縮短 2.5歲。 

2) 簡單的善意和禮貌行為可以提高心理健康。

有研究顯示，做善事時分泌的多巴胺相當

於人體鎮痛劑，可以緩解焦慮、消除抑鬱。 

  
28/3/2018 

1） 吃動物內臟與高纖維蔬菜配著吃。如海藻

類、芹菜、豆芽、韭菜、白菜等，既可以降

低膽固醇的吸收，又能起到營養互補的作

用。 

2) 雞肝和鴨肝口感細膩，更適合給孩子做成

肝泥輔食。每次最好不超過 20 克（滿滿一

湯匙肝泥）。 

  
 



 

29/3/2018 

1） 春筍不僅富含優質的植物蛋白、鈣等人體

必需元素，纖維素含量也很高，有助於調

理腸胃。推薦吃法：春筍煲牛肉、春筍白拌

雞、香菇春筍湯、紅油燜春筍等都是不錯

的做法。 

2) 豆芽含有豐富的蛋白質和維生素 C，是非

常好的美容食品。豆芽中其他微量元素含

量也很高，如黃豆芽富含維生素 B2，可改

善春季多發的維生素 B2 缺乏症，適量食用

有助於預防口角發炎。推薦吃法：清炒涼

拌都可以，如黃豆芽炒肉、韭香豆芽雞絲、

豌豆苗炒雞蛋等。 

  
30/3/2018 

1） 大蒜的嗆鼻氣味是大蒜素帶來的，這種活

性物質具有一定的殺菌能力，可促進淋巴

細胞增生，增強肝臟中解毒酶的活性。 

2) 茉莉花檸檬茶：取檸檬半個，擠出汁液，茉

莉花幹 3～5 克，加入熱水沖泡。這款茶飲



能夠消除頭腦暈脹感，祛除體內濕氣，保

濕抗衰老。 

  
31/3/2018 

1） 飯前喝湯。適合有減肥需求的人。最好的

喝湯時間是飯前 20～30 分鐘。不管是茶水

還是米湯，都能略微減小之後正餐的食量。 

2) 有些人認為早點加鹽可以讓鹽完全“融入”

食材和湯中，這其實是一種誤解。應該在

快出鍋時再加鹽。鹽放太早會使肉中的蛋

白質凝固，不易溶解，也會使湯色發暗，濃

度不夠。鹽放得晚並不會影響湯的味道，

反而還能使肉質保持鮮嫩。 

 

 


