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楊位醒 

1/8/2018 

1） 久坐不動、缺乏鍛煉、抽煙酗酒、熬夜、飲

食不規律等習慣，都會對大腦的記憶儲存

區域造成損傷，使記憶力衰退。吃蛋黃，其

中豐富的膽鹼成分對提高記憶力很有幫助。

吃綠葉菜富含抗氧化物質，有助延緩大腦

衰老。 

2） 英國研究人員發現，口渴時，人的反應會

變慢，喝水能提高大腦的工作效率。這是

因為口渴時，大腦處理口渴感資訊佔用大

腦部分資源。補水後，這部分大腦資源就

釋放了，提高整體反應速度。 

2/8/2018 

1） 清晨起床，可以做一些讓大腦興奮的事。

如做擴胸運動，打開窗戶呼吸新鮮空氣，

用冷水搓臉，都有助於儘快完成從睡眠到

覺醒的轉換過程。 

2） 無論准糖友還是糖友，烹飪食材時，都應
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遵循少油、少鹽、少糖、少澱粉、避免煎炸

爆炒的原則。一頓飯的多道菜肴中有一個

炒菜、一個蒸煮、一個涼拌就很合適，過多

的脂肪會降低胰島素的敏感性，不利於病

情控制。 

3/8/2018 

1） 研究表明，飽和脂肪和膽固醇是導致高血

脂的“危險因素”。富含這兩種物質的食

物主要包括豬油、牛油、羊油等動物油脂，

五花肉、肥羊、肥牛等高脂肪的畜肉，豬

腦、豬大腸等動物內臟。此外，油炸食品、

糕點等也往往含有較多飽和脂肪。 

2） 類胡蘿蔔素能防止“壞”膽固醇的氧化，

保護血管，避免斑塊和血管病變的產生。

黃色、綠色、紅色果蔬都是類胡蘿蔔素的

優質來源，比如木瓜、芒果、番茄、南瓜、

紅薯、胡蘿蔔等。 

4/8/2018 

1） 吹空調導致肌肉酸痛的人，可以煮姜水，

將毛巾浸泡其中，擰乾，熱敷患處。如果症

狀嚴重，可以同時內服姜湯。預防傷風感



冒，可以用生薑絲泡水喝。 

2） 適量攝入鉀有利於調節心跳、降低血壓、

減少脂質附著、預防血管受損和硬化。木

耳、黃豆、口蘑、番茄、豌豆等都是膳食中

鉀的優質來源。 

5/8/2018 

1） 對於骨骼健康而言，綠葉蔬菜提供維生素

K。研究發現，維生素 K 能啟動骨鈣素，促

進鈣在骨骼中的沉積，從而讓鈣的作用最

大化。顏色越綠的蔬菜維生素 K 越多，對

骨骼健康也越有益處。 

2)  烹飪時多用些香料有助於抗衰老，薑黃、肉

桂、丁香、薑、大蒜等都有抗炎和促進免疫

力的功效。 

6/8/2018 

1） 60 歲以上人群應以有氧運動為主，有氧運

動能充分分解人體內的糖分，消耗脂肪、

提高心肺功能，增強抵抗力。常見的有氧

運動有快步走、慢跑、游泳、騎自行車、跳

舞、健身操、打太極拳等。 

2） 由於老人咀嚼功能變差，烹調方式要儘量



以蒸煮燉為主，蒸魚用油量少，營養價值

還能最大程度保留。同時，老年人感覺功

能相對較差，吃魚要注意安全問題，應細

嚼慢嚥，而且要挑魚刺少而大的魚吃，比

如鱸魚、鱈魚等。 

7/8/2018 

1） 蛋白質是人體必需的營養物質，若攝入不

足，機體的各項生理功能都會受影響。研

究發現，60 歲以上人群的蛋白質吸收率只

有年輕時的 1/3，因此年紀越大，越應注意

補充蛋白質。 

2）  睡覺時，身體的各項機能得以休息和恢復，

長期睡眠不足容易未老先衰，尤其是處於

更年期的女性。研究發現，50~59歲人體急

劇衰老，如在這個時期注意保養，可有效

降低老化程度，減少老年疾病的發生。 

8/8/2018 

1） 立秋後適當多吃酸味果蔬，如蘋果、石榴、

葡萄、柚子、檸檬、山楂等，可以養肺、防

秋燥。 

2） 老人、兒童、脾胃功能虛弱的人，熬粥時還



可以放些淮山藥、茯苓等，健脾養胃的效

果更佳。日常飲食應注意多食用清淡滋陰

的食物，如蓮藕、蜂蜜、大棗、雞蛋、木耳、

豆漿等。 

9/8/2018 

1） 夏天出汗多，為了保持尿量，一定要適當

地多喝水，尤其是大量出汗後，更要補充

足量的水分。大量飲水還能稀釋尿液，沖

刷尿道。及時排尿，不要憋尿。 

2） 臨床觀察發現，1/3~1/2 的胃癌患者有長期

飲酒史，尤其以喝白酒為主。酒精會對胃

黏膜造成損傷，黏膜被長期反復刺激，不

斷經歷損傷、修復、再損傷的過程，就會導

致慢性炎症，而後發展為腫瘤。建議少喝

高度酒。 

10/8/2018 

1） 夏天受涼引起風寒感冒時，趁熱喝上一碗

紅茶姜湯有助於散寒解表。紅糖姜湯、紅

棗姜湯等也有很好的暖身防寒效果。 

2)   儘量做到三餐定時、定量，避免饑一頓飽

一頓。一般情況下，三餐最好在以下時間



進行：早餐 6：30~8：30，午餐 11：30~13：

30，晚餐 18：00~20：00。定時定量定質吃

飯，看起來簡單，效果卻很好，胃腸的好功

能，大多數時候是靠養出來的。 

11/8/2018 

1） 魚類建議選個頭小、牙齒尖、生活在寒冷

水域的魚。女性孕期食用三文魚、金槍魚

等富含油脂的魚類，有益胎兒智力、行為

能力、視力發育。 

2)  排骨+海帶：排骨富含優質蛋白質和血紅素

鐵，還可提供一定量的維生素。海帶含有

豐富的碘、鐵、鈣，類胡蘿蔔素、尼克酸等

維生素的含量也較高，兩者搭配在營養上

很互補。 

12/8/2018 

1） 冬瓜+海帶兩者同食，不僅能消暑，還有助

於控制體重。海帶冬瓜湯特別適合更年期

女性食用，有助預防骨質疏鬆，減少更年

期綜合征和內分泌失調等不良症狀。 

2)  美國心臟協會今年 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。 

13/8/2018 

1） 紅豆薏米湯。從現代營養學的角度來說，

紅豆和薏米都富含有助利尿的鉀，也非常

適合易水腫的人。體內濕氣大和易水腫的

人可以常喝紅豆薏米湯。 

2） 吃飯挺直腰和背。吃飯時身體處於放鬆狀

態，很容易含胸駝背，使食道和胃部受壓，

影響消化。坐在矮桌前、沙發上吃飯，會造

成腹部受壓，影響消化道的血液迴圈。正

確的做法是，在高度合適的餐桌上進餐，

而且要挺直腰背。 

14/8/2018 

1）  高血壓的人常吃薯類和雜糧。土豆、紅薯、

芋頭和山藥等薯類鉀營養素密度特別高，

還富含維生素 C，對控制血壓十分有益。 

2） 長痘痘的人大多有容易上火，飲食可多選

用清涼祛熱、生津潤燥的食物，如苦瓜、黃

瓜、冬瓜、番茄、綠豆芽、蓮藕、梨等。另

外，蔬菜水果富含維生素 C、胡蘿蔔素以及



類黃酮等，這類食物也可多吃。 

15/8/2018 

1） 研究發現，一次性進食 250 克左右、抗氧

化能力較強或中等的新鮮果蔬，能明顯提

高人體血液的抗氧化作用。另外，多吃蔬

菜和水果，也有助預防心腦血管疾病和癌

症。 

2） 餐前半小時喝優酪乳可減輕饑餓感，能讓

自己在吃飯時較為理智，選擇攝入更健康

的食物，也不會吃過量，減少熱量攝入。更

有研究發現，餐前半個小時喝乳製品可讓

餐後血糖更平穩，減少脂肪囤積。 

16/8/2018 

1）  香蕉、芒果等很多熱帶水果不適合放冰箱，

以免加快變質，這類水果放在避光陰涼的

地方即可。多數溫帶水果應冷藏，如蘋果、

桃、梨、草莓等。 

2） 走路屬於有氧運動，建議每週刻意進行 3~5

次訓練，每次半小時以上，以微微出汗為

宜。走路時應保持姿勢端正，避免駝背、斜

肩。 



17/8/2018 

1） 悶熱天氣，出汗多，還應及時補充維生素

C。一般來說，口感酸的水果所含的維生素

C 可能較多。吃酸棗、葡萄、山楂、檸檬、

草莓、鳳梨、芒果、獼猴桃等酸味水果，可

起到斂汗生津的作用，預防流汗過多而耗

氣傷陰。 

2） 胃腸道是最能“感受”情緒的器官，長期

處於緊張和壓抑的情緒中，會引起神經調

節紊亂，削弱胃黏膜保護屏障功能，造成

胃功能受損，導致慢性胃病。 

18/8/2018 

1） 中國男性>85 釐米、女性>80 釐米，腰圍就

超標了。可以通過堅持挺腰收腹的姿勢來

鍛煉腹部肌肉，例如走路時要抬頭挺胸、

站立時腹部微微收緊、伏案工作保持正確

的坐姿。 

2） 花椒水泡腳祛寒。將 20 克花椒放入紗布口

袋，加水煮 40 分鐘後，泡腳 20 分鐘。雙

腳被譽為人的“第二顆心臟”，密佈著六

大經脈和穴位，花椒性辛溫，溫陽散寒祛



濕力強。 

19/8/2018 

1）  雞蛋不能橫著放，應該大頭朝上小頭朝下、

直立豎放。這是因為雞蛋會呼吸，如果把

大頭部分朝下放，呼吸作用就會變差，從

而減少其新鮮度。 

2)  吃魚維護視力。研究顯示，增加魚肉攝入可

能降低老年黃斑變性的發病風險，原因是

歐米伽 3 脂肪酸可防止老年黃斑變性的可

能致病因素，比如氧化損傷、炎症等。 

20/8/2018 

1） 把握好放調味料時間。放鹽過早會讓肉的

蛋白質變性收縮，不僅口感變硬，而且腥

膻氣味出不來，外面的湯汁滋味進不去。

恰當的調味時間是，出鍋前 10分鐘左右放

鹽，1分鐘左右放味精或雞精。 

2)  美國疾病控制和預防中心指出：“吸煙會

導致癌症、心臟病、中風、肺病、糖尿病和

慢性阻塞性肺疾病，後者包括肺氣腫和慢

性支氣管炎。”同時，吸煙會影響胃腸道

粘膜組織。要想長壽，首先要跟香煙說再



見。 

21/8/2018 

1） 熬夜會對身體造成多種損害，經常熬夜的

人胰腺癌發病率要比一般人高出 3 倍多。

含鹽量高、熏醃的食物不利健康。研究結

果發現，每天吃烤腸等加工肉類超過 50克

的人，比不吃的人患胰腺癌的幾率高 2/3. 

2)   肌肉的主要成分是蛋白質，充足的優質蛋

白的攝入，可以促進肌肉對脂肪的燃燒效

率，提高運動的減肥效果。雞蛋、牛奶和大

豆中，富含優質蛋白質。 

22/8/2018 

1） 坐飛機忌過飽。人在高空中腸胃血液相對

減少，導致腸胃分泌能力下降，蠕動減弱，

容易出現消化不良的反應。如果飲食過飽

會對腸胃以及心臟造成極大負擔，有時還

會造成腹脹、腹瀉。 

2)  睡前不玩手機電腦。一項研究發現，電子產

品發出的藍光對大腦分泌的，有助於睡眠

的 MT 形成的干擾甚于白光。另一項研究

發現，電腦螢幕發出的光也會帶來相似影



響。因此，睡前一小時應禁用電子產品，平

和心情。 

23/8/2018 

1） 胃腸較弱的老人、兒童，吃剛從冰箱拿出

來的水果，可能會引起腹瀉、消化不良等

症狀，最好放一會兒再吃。 

2)  坐飛機忌吃容易產氣的食物隨著飛機升入

高空，氣壓越來越低，胃腸道內的氣體會

發生膨脹，人在高空中的產氣量是在地面

的 2~4 倍。因此，登機前應少吃蘿蔔、紅

豆等容易產氣的食物。 

24/8/2018 

1） 熬制粗糧粥，特別是含有雜豆的粥時可選

用高壓鍋，以免烹調時接觸過多氧氣，有

利於保存粗糧中寶貴的抗氧化成分，如多

酚類物質。 

2） 健走。有氧運動可使心跳加速，而且有些

動作需要協調四肢，能活化小腦，促進思

考，提高認知和資訊處理的速度。有氧運

動很簡單，健走即可。美國伊利諾大學研

究發現，只要每週健走 3次、每次 50分鐘



就能使思維敏捷。 

25/8/2018 

1） 肉類放鹽太早，則會讓蛋白質過早凝固，

不僅難消化，腥味還揮發不了，湯汁的鮮

味也滲不進去。建議將菜做到七八成熟時

再放鹽，或者出鍋前再放。 

2）  平時醃制肉類的時候，可以用鹽、胡椒粉、

紹酒、蛋清和澱粉將肉片抓勻，然後用適

當的油溫滑熟，這樣可以很好地保住營養，

並且口感也不錯。 

26/8/2018 

1） 山藥粥：孩子和老人牙口都不太好，而且

消化系統比較弱，而山藥粥十分易於消化。

煮粥時放入山藥塊，再加上幾顆撕開的紅

棗。脾胃虛弱或消化不良的人也適合喝山

藥粥。 

2)  山藥性平味甘，具有健脾養胃助消化的功

效。山藥中的甘露聚糖有調節糖代謝、減

緩血糖吸收的作用，糖尿病患者可用山藥

代替一部分主食。 

27/8/2018 



1） 維生素 C 豐富的食物以新鮮果蔬為主，比

如青椒、蘿蔔纓、芥菜、酸棗、鮮棗、獼猴

桃、柑橘等。建議每天吃夠 400~500 克蔬

菜，250~300 克水果。 

2） 山藥，富含可溶性膳食纖維，容易增加人

的飽腹感，對於控制食欲、瘦身減肥有很

好的輔助作用，可以替代部分主食。 

28/8/2018 

1） 葡萄裡的花青素，洋蔥裡的槲皮素，都屬

於多酚類物質，這類物質裡極強的抗氧化

劑，能清除體力的自由基，對心血管有一

定的益處。 

2） 蒸煮、生吃的方式，可避免高溫破壞營養

素。含水量高，口感清脆，沒有苦澀味道的

蔬菜。比較適合生吃的比如生菜，黃瓜，西

葫蘆，白蘿蔔，洋蔥等淺色蔬菜。 

29/8/2018 

1） 美國《預防》雜誌刊登的一項研究顯示，晚

上 9點後只要使用 20 分鐘智慧手機，就會

明顯提高疲勞水準，甚至影響第二天白天

的注意力集中程度。所以，勸大家晚上玩



手機的時間要短一些，早點休息。 

2） 喝水常出現的 2 個誤區。一是、喝水太快，

短時間內補充大量液體，會加重心臟、腎

臟等器官負擔，易引發頭痛、水腫、血壓升

高等。二是、喝水太“冰”，人體體溫較高

時，最好不要喝 5℃以下的飲品，喝涼水會

刺激胃部，導致胃痙攣、腹瀉等。 

30/8/2018 

1） 遠離螢幕，減少光干擾.睡前最好不要玩手

機、Pad。如果真的戒不掉，參考美國梅奧

診所的專家建議：設備與臉部保持 30釐米

以上。適當調低螢幕亮度，儘量減少亮光

對睡眠的干擾。 

2） 入秋後，要注意少食寒涼食物，少喝冰鎮

冷飲，秋涼季節不妨穿個馬甲，護住前胸

後背，喝水以溫開水為宜。 

31/8/2018 

1） 對體寒體虛的人來說，菊花茶中加些冰

糖，能稍微減弱一下寒性。而對於體熱

體壯的人，加冰糖會減弱菊花茶清熱的

功效。 



2） 手機對兒童的危害更大。經常玩手機的

孩子缺乏與人交流的機會，容易出現語

言發育遲緩和溝通障礙。對大腦神經有

潛在危害。法國克萊蒙費朗大學研究發

現，幼兒使用手機時，他們的大腦對電

磁波的吸收量比成年人多 60%。 


