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1/12/2018 

1） 紫菜是生長在淺海岩礁上的一種紅藻類植

物，顏色有深褐、紅色和紫色。與其他藻類

相比，紫菜富含谷氨酸、丙氨酸、甘氨酸等

多種呈味物質，具有獨特的鮮美味道，是

餐桌上的天然增鮮劑。 

2） 久坐不動會導致腸道不通暢。如果老年人

冬季的確不想運動，可以選擇搖椅，有助

於活動手臂、大腿肌肉群，一邊搖搖椅還

可以一邊按摩腹部，促進腸道運動。 

2/12/2018 

1） 南瓜，含有豐富的胡蘿蔔素、B 族維生素、

維生素 C 和鈣、磷等成分，是健胃消食的

高手，其所含的果膠可以保護胃腸道黏膜

免受粗糙食物的刺激，適合患有胃病的人

食用。 

2)  姜，現代藥理研究表明，姜富含的薑辣素能

刺激消化道的神經末梢，引起胃腸蠕動，

12 



增加唾液、胃液和腸消化液的分泌，從而

健脾胃、增食欲。薑除了用作調味料外，還

可以用來泡水喝。 

3/12/2018 

1） 補肺氣最簡單的方法就是深呼吸，每天在

太陽升起後、濁氣排去之時，或者傍晚天

氣涼爽時，到有清新空氣的環境下做深呼

吸運動。方法是由鼻慢慢吸氣，鼓起肚皮，

每口氣堅持 10~15秒鐘，再徐徐呼出，每分

鐘呼吸 4次。 

2） 食療也可以補益肺氣，比如花生性平，味

甘，善補肺氣，又能潤肺，但不要吃炒花

生，水煮花生最佳。白木耳可以滋陰潤肺，

對戒煙期間的咳嗽也能有效改善。白果、

山藥都可以補益肺氣。 

4/12/2018 

1） 冬季養生穿件保暖背心或戴個腹帶，有助

於保持身體核心區域體溫，減少身體散熱，

更有益腸道健康。老年人儘量將秋衣塞進

褲子裡，避免腹部著涼。 

2)  花生、核桃、開心果、松子、杏仁、腰果、



榛子等堅果具有很高的營養價值，是蛋白

質、多不飽和脂肪酸、脂溶性維生素和微

量元素的重要來源。堅果脂肪含量相對較

高，宜少吃，每天一小把。 

5/12/2018 

1） 每天早晚用手指或梳子順著經絡方向，從

前額正中開始，以均勻的力量，向頭部、枕

部、頸部梳劃，然後再梳兩側，動作不要太

快。這個動作可以按摩刺激頭皮，有助緩

解大腦皮層緊張，改善頭部的血液迴圈。 

2)  加熱可以使水果的纖維軟化，對腸道的刺

激也會減小。腸胃不好的人可以將蘋果、

桃、鳳梨等做熟吃，它們所含的怕熱營養

素較少，加熱吃同樣能獲得水果的大部分

好處，如膳食纖維、礦物質等。 

6/12/2018 

1）  一些人不愛穿襪子，甚至冬天還露著腳踝，

很容易誘發老寒腿、膝關節炎等。建議平

時多用熱水泡腳，還可以在水中放一些生

薑、花椒，促進腿腳的血液迴圈。足部特別

怕冷的人，睡覺時不妨穿上襪子。 



2)  天寒來杯熱薑茶。生薑內所含的辛辣和芳

香成分，有驅寒、發汗等功效。人體在遭受

冰雪、水濕、寒冷侵襲後，泡上一杯姜湯飲

服，可驅散寒氣，增進血液迴圈。 

7/12/2018 

1） 冬季建議選擇能包裹住腳面及腳踝的鞋，

鞋子應稍微寬鬆，大約能伸進一根手指的

大小。少穿平底鞋，鞋跟以 2.5釐米左右為

宜，這樣的厚度可以隔絕寒冷，也更適合

行走。 

2)  外出記得要戴帽。人的頭部，被稱為“諸陽

之匯”。冬季外出戴帽子，猶如給暖瓶加

上一個塞子。冷天，人們若在室外活動不

戴帽子，就會有很多熱量從頭部溜走。 

8/12/2018 

1） 蛋類蛋白質含量 12%左右，是天然食物中

營養價值最高、最優質的蛋白質之一，超

過肉類等動物性食物。雞蛋特別容易消化

吸收，建議每天一個。 

2)   奶類營養素種類齊全、含量豐富、比例適

當、易於消化吸收，營養價值極高。尤其是



鈣含量多，吸收率高，建議每天喝奶 300毫

升。 

9/12/2018 

1） 吃海鮮時最好搭配點蔬果，蔬菜、水果、全

穀物等各種富含膳食纖維的食物是清除污

染的能手，奶類和豆類中的蛋白質也有利

於減少汞的傷害、排出重金屬，宜常吃。 

2） 玉米粥。研究證實，玉米中除含有碳水化

合物、蛋白質、脂肪、胡蘿蔔素外，還含有

核黃素、鈣、鎂、硒及多種維生素，有助預

防心臟病、高血壓、高脂血症。 

10/12/2018 

1）吃紅薯要減少主食。紅薯含的碳水化合物和

能量與等量米飯幾乎相當，因此吃紅薯就

要減少吃主食的量，以免熱量超標。腸胃

差，少吃紅薯;胃酸多，別空腹吃。 

2）煲湯時最好涼水入鍋。用水量通常是食品重

量的 3—5倍，使食品與冷水一起受熱，既

不直接用沸水煨湯，也不中途加冷水，以

使食品的營養物質緩慢地溢出，最終達到

湯色清澈的效果。 



11/12/2018 

1） 鋅是合成雄激素必備的營養素，能讓精子

更活躍。補鋅食物首推貝類，如牡蠣、蛤、

蠔、蚌等，其中牡蠣是公認含鋅最多的食

物。 

2)  葡萄、李子、草莓等，富含花青素。花青素

是葡萄、李子、草莓等紫紅色食物的主要

色素來源，它是一種水溶性植物色素。除

了賦予食物漂亮的顏色，花青素還有很多

保健功效，比如抗氧化、消滅自由基、減輕

炎症反應、改善視力等。 

12/12/2018 

1） 老人要適當補充維生素 B1 和 B6、維生素

C，提高身體代謝功能，緩解手腳發麻症狀。 

2） 大白菜、圓白菜、娃娃菜等淺色葉菜。土

豆、芋頭、紅薯、蘿蔔、胡蘿蔔等根莖類蔬

菜。番茄、茄子、青椒等茄果類蔬菜。冬瓜、

絲瓜、黃瓜、南瓜等瓜類蔬菜。都適合痛風

病人吃。 

13/12/2018 

1） 冬季肺火旺的人，常吃這些食物可以降肺



火。如白蘿蔔、大白菜、芹菜、菠菜、香蕉、

梨、百合、楊桃、枇杷等偏涼的食物。 

2） 這些食物常吃助消化。蓮子、芡實、淮山等

皆為健脾開胃之物，西洋菜、生菜、油麥

菜、番茄、枇杷等食材也是可助消化。 

14/12/2018 

1） 下棋、打牌、玩電腦或久立不動時，最好 1

小時左右做一次踮腳運動，可使下肢血液

回流順暢，不至因坐得時間久導致下肢麻

木。踮腳要循序漸進，千萬不要用力過猛，

否則易導致足跟疼痛。 

2)  綠葉蔬菜，如油菜、菠菜、菜心、苦菊、生

菜、茼蒿、小白菜、油麥菜和芹菜等，是鉀

的重要來源，加之這些蔬菜還富含維生素

C、胡蘿蔔素、B 族維生素、鈣和膳食纖維，

營養價值很高，高血壓患者應該常吃。 

15/12/2018 

1） 水產品等動物性食物最好不要油炸，建議

清蒸或燉煮，配以簡單的調料，不僅有利

於人體吸收，還能更好地品嘗食材的鮮美。 

2)  維生素 C 可以清除自由基，幫助人體更好



地吸收食物中的鐵元素，並在體內參與膠

原蛋白的合成，對於提升膚色和維護皮膚

的嬌嫩有著不可或缺的作用。平時吃一些

鮮棗、甜椒、獼猴桃和西蘭花等有利於維

生素 C的補充。 

16/12/2018 

1） 搓彈雙耳可強腎。 兩手分別輕捏雙耳的耳

垂，再搓摩至發紅發熱。然後揪住耳垂往

下拉，再放手讓耳垂彈回。每天兩三次，每

次 20下。此法可促進耳朵的血液迴圈，健

腎壯腰。 

2） 飯後 30 分鐘左右比較適合慢走健身，有助

於消化、促進新陳代謝、預防肥胖、改善睡

眠品質。老年人和體質較弱者，每分鐘 60

步；一般男性每分鐘走 90步，女性 80步；

體質較好的年輕人，每分鐘 130 步的速度

比較合適。 

17/12/2018 

1） 喝酒前先吃點東西墊一下，能減少酒精對

胃壁的刺激，延緩酒精的吸收，並且攝入

一些酒精代謝所必需的營養物質。推薦的



食物包括奶類、豆漿等蛋白質飲料，蘋果、

南瓜等富含果膠的果蔬。全麥麵包、雜糧

粥等富含澱粉和 B 族維生素的食物。 

2） 如果不小心飲酒過量，帶來頭痛、眩暈等

不適，可以嘗試吃一些有助解酒的食物，

如雞蛋、蘆筍、番茄、香蕉等。 

18/12/2018 

1） 蘋果型身材的人應偏重於節食，餐前最好

先吃菜、喝湯等，這樣可以減少主食的攝

入，正式進餐時速度不能太快，不要吃得

過飽，少喝啤酒。餐後的運動可以選擇仰

臥起坐、搖呼啦圈，這樣可以增加腰腹部

肌肉力量，達到腰部塑形的效果。 

2） 梨型身材則更偏重於運動，可以慢跑、騎

自行車、打球、登山、爬樓梯、腹肌運動、

站起蹲下以及瑜伽等，都會增加肌肉力量，

促使機體脂肪消耗達到減肥效果。 

19/12/2018 

1） 中國營養學會建議，每人每天粗雜糧攝入

量為 50~100克。蒸米飯時可以加點粗雜糧，

如小米、大麥、燕麥等，蛋白質、氨基酸比



例高，營養比精米好，咀嚼性強、纖維含量

高，炒飯的味道更香、飽腹感強。 

2)  缺乏維生素 A 表現為表皮乾燥而角質化，

毛囊突起，皮膚摸起來粗糙而扎手，甚至

眼睛也會發幹。維生素 A是脂溶性維生素，

存在於肝臟、腎臟以及富含脂肪的海魚中。 

20/12/2018 

1） 蝦的營養優勢突出：高蛋白、低脂肪、不飽

和脂肪酸含量高，含豐富的磷、鐵、組氨酸

等多種營養素，常吃有助於健腦。白灼最

能留住其新鮮的口感。 

2)  生薑、花椒等調味品，羊肉等溫補腎陽的食

物，易耗動氣血，愛上火的人應少吃。反過

來，對有手腳冰涼、怕冷等表現的寒性體

質的人來說，這些發物就是溫暖身體的好

食物。 

21/12/2018 

1）  腰酸背痛伸懶腰可使全身大部分肌肉收縮，

改善血液迴圈，帶走肌肉中的代謝產物，

消除腰背疲勞感。兩腿開立，與肩同寬，雙

手叉腰，向前挺腰和向後弓背各 5~10 次。   



2)   用腦過度吃堅果、深海魚。核桃、開心果

等堅果以及三文魚、金槍魚等深海魚中富

含歐米伽 3 脂肪酸，能為疲勞的大腦注入

能量。堅果含油量高，每天的攝入量控制

在一小把以內。深海魚最好清蒸，少放油

鹽，一周吃 2~3次。 

22/12/2018 

1） 亞油酸是多不飽和脂肪酸的典型代表，多

存於大豆油、玉米油、葵花籽油、小麥胚芽

油，利於降低血液膽固醇，預防動脈粥樣

硬化。 

2)  動則生陽” ，陽氣足，寒邪就容易排出。

冬季可以選擇天氣晴好暖和的時候到公園

慢跑、  散步、騎車等，最好每週 3 ~5 次、

每次 30 ~ 60 分鐘。  

23/12/2018 

1） 平菇選菌蓋小的。挑選平菇要注意菌蓋形

態，新鮮平菇的菌蓋邊緣略向下卷，沒有

裂開。如果邊緣已經長平並裂開，說明太

老了，口感較差。此外，挑選時還要注意菌

蓋的大小，菌蓋太大並不好，小一點的更



鮮嫩好吃，直徑 5釐米左右最佳。 

2） 香菇宜選香氣濃郁的。香菇因具有特殊的

香氣而聞名，因此挑選時優先選擇香氣濃

郁的。優質的新鮮香菇菌蓋肥厚且向下卷、

菌褶呈白色、乾爽整齊。 

24/12/2018 

1） 做菜建議少用煎、炸、烤、熏（食物），這

樣做可避免便秘，還有助預防腸息肉；少

飲酒可預防胃息肉。 

2)  陽虛怕冷體質的人:可多補溫熱食品，如海

蝦、牛、羊肉等，蔬菜中可多吃韭菜、蒜黃。

減少冬瓜、苦瓜、豆腐等寒涼食物的攝入。 

25/12/2018 

1） 冰凍蝦：油燜爆炒味道好。在冷凍貯藏、解

凍等過程中，蝦中的汁液易流失，其鮮味

和口感都不如鮮蝦。長時間儲存也易滋生

細菌，所以冰凍蝦適合較重口味的烹調，

如油燜、爆炒等。 

2)  洗澡的順序：洗臉→洗身→洗頭。剛進入浴

室，血液會集中在頭部，馬上洗頭，可能導

致頭部血流不暢，誘發腦血管疾病。洗澡



水溫：以 40 攝氏度左右為宜。水溫過高或

過低，都可能給心臟增加負擔。 

26/12/2018 

1） 晨練應在太陽初升後，並注意保暖。晨練

時間控制在 20~30 分鐘左右為最佳，注意

進行一些協調性和柔韌性的運動，像慢走、

做操等。 

2)  晚上睡覺時也會容易口渴，如果起床找水

喝很可能再難入睡，準備一杯蜂蜜水就可

以解決這個問題。之所以選蜂蜜水，是因

為蜂蜜有助睡眠的作用，防止因為渴醒而

難以入睡。 

27/12/2018 

1） 氣溫驟降時，一定要及時添衣保暖，避免

長時間呆在戶外。飲食方面應注意補鈣、

維生素、蛋白質等，適當多吃牛奶、豆製

品、蝦皮、海帶、核桃等。 

2)  天寒時必須做好胃部保暖。少穿較短的衣

服，一定要護好腰腹部。適當吃些溫熱、易

消化的食物，如粥、湯、燉菜等。三餐定時

定量，讓胃可以保持有規律的胃酸分泌週



期。 

28/12/2018 

1） 北方供暖乾燥，嗓子不舒服。可用富含果

糖的蜂蜜加溫水，調成一杯淡蜂蜜水，小

口小口地慢慢咽，嗓子會覺得舒服許多。

還可吃比如葡萄、梨、香蕉、柿子等富含果

糖的水果。 

2） 大腦是人體最怕熱的部位之一，腦力工作

者時常情緒緊張，導致體溫升高，頭腦發

熱，細胞代謝速度加快，而低溫有助於大

腦清醒，減少高溫狀態下的高損耗。 

29/12/2018 

1） 少吃汞含量高的魚。包括鯊魚、劍魚、鯖

魚、紅魚、方頭魚、金槍魚等。推薦食用汞

含量低的水產品，包括鯰魚、鱈魚、羅非

魚、比目魚、沙丁魚、鮭魚、三文魚、梭魚、

魷魚、蝦、扇貝等。 

2） 冬季適合吃鯽魚。中醫認為，鯽魚有和中

補虛、溫胃進食的功效，最適宜搭配豆腐、

蘑菇、豬蹄直接燉湯食用。半斤到 1 斤大

小的最好，肉質最嫩。但感冒發熱期間和



愛長口瘡的人最好少吃。 

30/12/2018 

1） 美國心臟協會 2018 年 5月發佈聲明，為了

降低冠心病、缺血性腦卒中、猝死等疾病

的發生風險，建議人們每週吃 1~2 次富含

歐米伽 3脂肪酸的海魚。 

2） 想要緩解疲勞，建議吃一些柳丁。柳丁中

鉀、錳含量豐富。缺鉀會讓人感到精力不

足。而缺錳會很難消除運動後的肌肉酸痛。 

31/12/2018 

1） 《新英格蘭醫學期刊》刊登的一項研究指

出，全世界每年有 160 萬人死于高鹽飲食

引起的心血管病。建議烹調時少用鹽和醬

油，可試著用香料或其他天然調味品代替，

例如大蒜、薑、百里香、檸檬草等。 

2)  中國慢性病前瞻性研究專案對我國 50萬人

群的調查表明，與不吃和很少吃水果者相

比，每天吃水果的人心血管病死亡風險低

40%，糖尿病發病風險低 12%。 


