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第三講 身體健康自我管理-飲食與鍛煉 
 

v 理解慢性疾病 
v 飲食健康：均衡飲食 
v 水分平衡 
v 運動與健康：運動的好處 
v 日常簡單運動 
v 健康練習 3：安心凝神自我按摩 
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什麼是慢性疾病？ 

² 對於“慢性疾病”目前尚無統一定義。例如，美國衛生及公共服務部將“慢性疾病”定
義為“持續一年或更長時間、需要持續的醫療並且/或者限制日常生活活動的疾病”，

而世界衛生組織將“慢性疾病”定義為“持續時間長、發展緩慢的疾病。” 

² 常見的慢性疾病包括阿爾茨海默病，關節炎，心血管疾病（如心力衰竭），慢性呼

吸系統疾病（如哮喘、慢性阻塞性肺疾病），糖尿病，高血壓，肥胖，中風，抑鬱

症，以及物質濫用疾患（包括藥物和酒精）。 
 
慢性疾病和急性疾病的區別是什麼？ 

² 急性疾病一般發展突然，持續時間短，通常只持續幾天或幾周時間，如流感，感冒

和心臟病發作。慢性疾病發展緩慢，可能隨時間推移（比如數月至數年時間內）慢

慢惡化。 
 
慢性疾病的病因, 症狀和治療: 

² 病因：慢性疾病往往由不健康行為引起，這些行為會增加患病風險。不健康行為包

括營養不良、活動不足、酗酒和吸煙。社會、情感、環境和遺傳因素也會產生影響。

隨著年齡的增長，一個人更有可能患一種或多種慢性疾病。 

² 症狀和治療：慢性病症發展較慢，可能會隨時間推移慢慢惡化。對於慢性疾病，身

體可能產生好幾種“報警信號”，也可能沒有任何跡象。另外，慢性疾病無法治癒 ，

只能控制。 
 
為什麼自我管理慢性疾病很重要？ 

² 如上所述，慢性疾病只能控制，無法痊癒。通常可以通過與你的醫生建立一個健康

保健計畫來控制、管理慢性疾病。該計畫可包括服用藥物、健康飲食、物理治療或

職能治療、運動，或者一些輔助治療，比如針灸、冥想。 

² 自我管理可以防止疾病症狀不斷惡化，提高生活品質，以及降低醫療費用。 

² 通常，你可以通過實踐健康的生活方式來預防新的慢性疾病，比如保持身體活躍，

保持體重和營養狀況，避免吸毒、抽煙和過度飲酒。 

理解慢性疾病 
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下面我們將從飲食、運動、藥物管理（第四講）三方面講述如何自我管理身體健康。 

 

 

 
圖 3.1 健康飲食餐盤 

 
膳食的主要部分應是蔬菜和水果 – 應佔您餐盤的 ½： 
² 注意蔬菜水果的顏色和品種，並請記住，由於對血糖存在負面影響，馬鈴薯在“健康

飲食餐盤”中不能算作蔬菜。 
 

選擇全穀食物 – 應佔據您餐盤的 ¼： 

² 全粒完整穀物，包括全麥、大麥、麥仁、藜麥、燕麥、糙米，以及用其製作的食物，

例如全麥麵食要比白麵包、白米和其他細糧對血糖和胰島素的影響更輕。 
 

饮食健康：均衡饮食 



USC Edward R. Roybal Institute on Aging 
USC Suzanne Dworak-Peck School of Social Work 

4 

蛋白質很重要 – 應佔據您餐盤的 ¼： 

² 魚肉、雞肉、豆類、堅果都是健康、通用的蛋白質來源，可以將它們混合製成沙拉，

也適合與餐盤中的蔬菜搭配食用。限制紅肉的食用，不吃加工的肉製品，例如醃肉和

香腸。 
 

選擇健康的植物油 – 適量使用： 
² 選擇健康的植物油，如橄欖油、芥花籽油、大豆油、玉米油、葵花籽油、花生油等，

不要使用部分氫化的油品，因為其中含有不健康的反式脂肪。請記住，低脂肪不等於

“健康”。 
 

喝水、咖啡或茶： 

² 不喝含糖飲料，有限飲用牛奶和乳製品（每天 1-2 份）和果汁（每天 1 小杯）。如

果喝咖啡或茶，加少量或不加糖。 
 

經常活動： 

² 健康飲食餐盤的下方奔跑的紅色人物圖示提醒我們，經常活動對於控制體重也很重要。 
 

［健康飲食餐盤］要傳達的主要資訊是注重飲食品質。 
 
² 飲食中碳水化合物的類型比含量更重要，因為碳水化合物的某些來源，如蔬菜（馬鈴

薯除外）、水果、全穀類和豆類，比其他來源更健康。 

² “健康飲食餐盤”還建議消費者不要飲用含糖飲料，因為它們是熱量的主要來源，但通

常營養價值很低。 
² “健康飲食餐盤”鼓勵消費者使用健康的油品，且未對人們每天應從健康的脂肪來源攝

取的熱量百分比設定上限。 

均衡飲食的要訣 
所謂均衡飲食，指每天的食物應包含有蛋白質、脂肪、澱粉質、維他命、礦物質、水及纖

維素：因此，每天的食譜應包括以下食物： 
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食物分類 含量 功能 分量 

奶類： 

如牛奶、乳酪 
² 宜選擇低脂奶或脫脂奶 

² 避免飲用含糖分高的煉

奶 

鈣質，蛋白質，多

種維他命 B 

保持牙齒、骨骼健

康 

1 至 2 杯 

肉類： 

如魚，雞，豬，牛 

蛋白質，鐵質，多

種維他命，脂肪 

維持及促進新陳代

謝，供應身體基本

蛋白質元素 

0.35 至 0.5 磅

（160 克至 200
克） 

蔬果類： 

如綠葉菜，瓜，生果 
 

維他命 A、C，礦

物質，纖維素 

增強抵抗力，防止

便秘 

生果 2-3 個 

蔬菜/瓜類 0.5-0.7

磅（240 克至

320 克） 
 

五穀類： 
如麵，飯，餅乾，麵包，

麥片製品 
 

澱粉質，少量維他

命 B 群，植物性蛋

白質，纖維素 

供給及補充體力； 

全麥穀類含高纖維

素，可防止便秘 
 

3 至 4 碗 

(中號碗) 

 
這四類食物猶如一輪“四輪車”，缺少任何一輪，也不能行走，正如在飲食上缺少任何一類

食物，也會對健康造成影響。 
 
健康飲食原則： 

² 飲食均衡。 

² 保持理想體重。 

² 少吃鹽。 

² 少吃糖。 
² 少吃脂肪。 

² 多吃高纖維食物，如蔬果、全麥穀類等。 

² 適量吃包含維生素及礦物質的食物。 

² 留意飲食，不要吃過量含膽固醇的食物。 
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維生素 
維生素 食物來源 主要作用 攝取過量之副作用 

A 肝，奶油，蛋黃，

魚，蘿蔔，番茄，

菠菜，黃綠色蔬果 

² 維持視力正常 

² 預防視網膜乾燥症及夜盲

症 

² 防止上皮組織乾燥及發生

角化 

血液中維生素 A 含量大

量上升，容易引致皮膚乾

燥，頭髮脫落，肝腫大，

關節疼痛等。 
 

B1 
 

谷粒的外種皮，肉

類，豆類，蛋黃 

² 保持正常食欲，消化力和

胃張力 

² 維持神經系統的正常功能 

² 預防腳氣病 

呼吸困難，吞嚥困難 

B2 肝，動植物組織，

奶類 

² 防止各種皮膚損害和體重

減輕 

尿液會呈現黃色 

B6 多種食物均含有維

生素 B6，尤其是

肝，蛋類，全穀 

² 參與氨基酸及澱粉轉化成

糖的正常代謝 

² 當做精神安定劑，緩和憂

鬱感 

易產生依賴性及感覺神經

系統失調 

B12 肝，腎，肉類，乳

品 

² 抗惡性貧血因數 副作用不常見，通常維生

素 B12 的攝取關乎整個

人的吸收能力，與飲食習

慣無關 
C 柑橘類水果，番

茄，青椒，蔬菜，

馬鈴薯 

² 預防壞血病如牙齦出血 可能導致腸胃不適，抗凝

血劑受干擾 

D 魚肝油，蛋黃，奶

油 
² 幫助吸收鈣和磷 
² 幫助骨骼及牙齒的正常形

成 

² 預防骨質疏鬆症及佝僂症 

高鈣血症，虛弱，柔軟組

織鈣化，血壓升高，食欲

減退，嘔吐，體重減輕，

尿毒 
E 植物油，蛋黃，牛

肝，食用穀物 

² 維持正常生殖功能 

² 肌肉發育和其他機能抗氧

副作用不常見 
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化劑 
F 菠菜，蛋黃，肝 ² 催化肝合成凝血因數，預

防出血 

造成血栓 

 
礦物質 

礦物質 食物來源 主要作用 
鈣 牛奶，肉類，豆類 ² 維持骨骼及牙齒健康 

² 幫助血液凝結 

² 維持神經及肌肉細胞運作正常 

鈉 食鹽 ² 維持神經及肌肉細胞運作正常 

² 維持水分平衡 

鎂 青豆，牛奶 ² 多種酵素的重要組成成分 

² 骨骼及牙齒形成的必需元素 

鉀 肉類，蔬果 ² 維持神經系統功能正常 

² 維持水分平衡 

鐵 牛肉，菠菜，雞蛋 ² 血紅蛋白形成的必需元素 
² 防止貧血 

鋅 肉類，海鮮 ² 某些酵素的必要成分 

² 維持正常的味覺及嗅覺功能 

磷 肉類，蔬果 ² 骨骼及牙齒形成的必要元素 

² 蛋白質及核酸的組成成分 

碘 海鮮 ² 維持甲狀腺正常運作 
² 甲狀腺素的組成成分 

 
食品中膽固醇含量  
*每 100 克食物膽固醇含量數（毫克） 

食物名稱 膽固醇含量 
蛋類 

雞蛋一隻（50 克） 266 

雞蛋黃一隻 266 
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雞蛋白一隻 0 

鵪鶉蛋一隻 74 

鵪鶉蛋黃一隻 74 

鵪鶉蛋白一隻 0 

鴨蛋一隻 619 

乳酪及奶類 

奶油 140 

芝士 100 

雪糕 45 

牛奶 15 

植物油 

花生油、粟米油、芥花籽油 0 

海產類 

鱈魚 80 

黃花魚 98 

牙帶魚 244 

墨魚 348 

魷魚 1170 

鱔白魚 63 

鰻魚 186 

草魚 186 

鮭魚（三文魚） 86 

比目魚 87 

鰂魚, 魭魚 90 

蝦 154 

蟹 164 

蛤 180 

蜆 65 

海參 0 

海蜇 16 
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龍蝦 85 

罐頭鮑魚 103-170 

肉類 

牛肉 65 

肥牛肉 99 

牛仔肉 140 

牛糕 90-107 

牛腦 2300 

牛心 145 

牛肝 376 

牛肚 150 

牛腰 400 

火腿 62 

綿羊肉 70 

羊肚 41 

羊肝 610 

山羊肉 60 

瘦豬肉 77 

豬排骨 105 

豬腦 2530 

豬肚 368 

豬腸, 豬腰 150 

豬油 56 

雞胸肉 39 

雞脾肉 95 

雞油 74 

鴿 90 

鴨 70-90 

水果 

橙、蘋果、西瓜 0 
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蔬菜類 

菠菜、白菜、菜心、青瓜、番茄 0 

五穀類 
飯、麵包、通心粉 0 

 
 

 
 

 
人體有百分之 60 是水分。水對維持生命十分重要：它協助將蛋白質、碳水化合物、脂肪、

維他命及礦物質運送給身體各細胞，並把身體製造的廢物排出體外。此外，水分更幫助身

體保持恒溫。 
 
人體對水分的需要 

學習活動 
你的飲食是否健康？ 

 

1. 把你昨天整天的菜單寫下來 

早餐 午餐 晚餐 小食 

 

 

 

 

  

誠實地圈出你認為不健康的食物。 

 

2. 什麼原因令你”明知故犯“？

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

3. 有什麼改變飲食習慣的方法? 

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________ 

 

水分平衡 
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² 一個成年人即使八星期沒有進食，仍然可以依靠身體儲存起來的營養維生。然而人

體卻無法儲存水分，因此在沒有進水的情況下，人的壽命只能維持數天。 
 
水分平衡 

² 正常成年人每天需要喝 4 至 6 杯水（1000 至 1500 毫升）以維持健康的體魄。除

了喝水，其他液體如果汁、茶、湯、粥及牛奶等，都能提供水分。其他食物如水果

及蔬菜，亦供給身體額外的水分。在分解固體食物的過程中，身體亦能從中攝取水

分。這些再加上我們每天所喝的飲料，身體每日大約從不同途徑吸收約 8-12 杯的

水分。而由於身體無法將水分儲存，他們會透過尿液、糞便、汗液以及我們的呼吸

排出體外。 
 
 

吸收： 排出： 
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圖 3.2 水分吸收及排出的例子 
 
進水量過少或過多對人體均造成不良後果 

² 若進水量不足，便會出現脫水，若不及時治療，可能會引致嚴重的後果。然而若水

分的吸收量遠超排放量，水分便會積聚於身體的組織內，造成足部水腫，肺水腫及

高血壓等問題。 
 

下面我們介紹運動與健康。 
 

 
運動的好處 

² 保持身體機能運作正常，緩和衰老過程。 

² 增進血液迴圈，加強心肺功能。 
² 強化肌肉力量及耐力，使關節柔軟，手腳協調敏捷，增進身體平衡，減少跌倒機會。 

² 促進新陳代謝，幫助消化，減少便秘。 

² 增加骨骼吸收鈣質，減少患上骨質疏鬆症的機會。 

² 舒展身心，精神暢快，令人感到活力充沛。 

² 擴展生活圈子，提供社交機會。 
 
體適能 
［體適能］即我們一般說的‘Fitness’，並非肌肉強壯就代表‘fit’，它包括以下部分： 
 

運動與健康：運動的好處 
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1. 心肺耐力 
a. 這是指心臟、肺部及循環系統的功能，耐力好表示在持久工作或運動時，心肺能有

效地提供充足的養分到肌肉及各個系統。 
b. 有氧運動，即持續有節奏的大肌肉活動，例如游水，跑步，騎單車，划船，跳繩，

跳健身舞等，每週三至四次，每次十五分鐘以上，便能加強心肺耐力；除此之外，

有氧運動能消耗體內脂肪，達到減肥的效果。 
 

2. 肌力及肌耐力 
a. 肌力即肌肉能發揮的最大力量，亦即我們所稱的爆炸力；若要加強肌力，訓練時必

須有適量的負重，迫使肌肉作出強烈的收縮才會有效。 
b. 肌耐力即持久力，是肌肉能重複某一動作次數的能力；訓練耐力要用較低負重而重

複多次。 
 

3. 柔軟度 
a. 關節的活動幅度。良好的柔軟度可減少受傷的機會。 

 

運動時應遵守以下安全守則： 
² 循序漸進，由淺入深，不要一開始便使勁的做，令身體受苦，對運動亦失去興趣。 

² 持之以恆，才見效果，切忌一曝十寒。 
² 穿著合身的運動服及鞋襪，先做熱身及伸展運動。 

² 不宜在飯前、飯後、太冷或太悶熱時進行。 

² 運動過程中如遇有胸痛、氣喘、心悸、頭暈等應立刻停止及休息。 

² 患有血壓過高或過低，切勿快速變轉體位，如蹲低起立。 
² 平衡欠佳者，留意轉動、彎腰、屈膝等動作，有需要時，可以坐著或躺著，如站立

則把持扶手進行。 

² 患有關節痛症，切勿做一些會引致痛楚加劇的動作，例如肩周炎不要大幅度擺動肩

膀，膝關節退化不要深蹲。 
² 運動後如有不良反應，請諮詢醫生或物理治療師。 
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以下介紹一些簡單運動，有助日常生活，包括鬆弛運動六式及站立運動五式： 
 

鬆弛運動（六式） 
² 長時間坐著，會使身體逐漸變成捲曲形態，令關節僵硬，肌肉縮短，活動困難，以

下介紹的運動主要是張開及伸展身體，每種運動重複十次： 

1. 收下巴 

 
這個動作活動頸部關節，強健頸部肌肉 

a. 眼睛平望 

b. 下巴保持水平線後再向後收入 
c. 數五下，一，二，三，四，五 

d. 慢慢放鬆，然後重複 
 
2. 肩膀轉圈 

 

日常简单运动 
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放鬆肩膀肌肉，活動肩關節 

a. 雙手放鬆 

b. 縮起肩膀，直到最高點時向後旋轉 
c. 返回原位，重複 

 
3. 伸懶腰 

 
這個動作幫助伸展上肢的關節 

a. 雙手互相扣著，放在大腿 
b. 慢慢提起至胸部，然後反手向上推 

c. 推至手肘完全伸直 

d. 慢慢將手放下還原 

e. 重複 
 

4. 左擰右擰 

 
活動頸及背部關節 
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a. 兩腳分開  

b. 雙手交叉放在肩膀 

c. 頸、頭及身體轉向一邊 
d. 還原，轉向另一邊 

e. 重複 
 
5. 大腳傳中 

 
加強大腿肌肉，活動膝關節 

a. 雙手扶著座椅 

b. 扶直膝蓋，屈起腳尖，數五下，放下 

c. 另一隻腳重複 
 
6. 踩車輪 

 
活動足踝 

a. 腳尖屈起蹬直 
b. 另一隻腳重複 
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站立運動（五式） 
² 適合可站穩者，進行時亦可手扶家具或欄杆；這些運動主要是伸展下肢關節，加強

腿部肌肉及增強平衡。每種運動重複十次。 

1. 前弓後箭 

 
關節及肌肉的伸展運動 

a. 前後腳站立 

b. 前膝彎曲（後腳跟保持著地），數五下，站直 
c. 重複五次後，前後腳對調 

d. 每腳共重複十次 
 

2. 踏步 

 
練習平衡 

a. 左右腳輪流踏步 (如平衡不佳，可手扶物件，但不應以手支持身體) 
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3. 半蹲 

 
加強大腿肌肉 

b. 雙腳分開站立，背部挺直 

c. 雙膝屈曲成半蹲，數五下 
d. 站直，重複 

 
4. 橫掃千軍 

 
訓練大腿外側肌肉，增加步行穩定 

• 大腿向外展開，數五下 

• 放下，另一隻腳重複 
 
 
 
 



USC Edward R. Roybal Institute on Aging 
USC Suzanne Dworak-Peck School of Social Work 

19 

5. 登高望遠 

 
加強小腿肌肉 

a. 雙腳分開站立 

b. 腳尖踏地，提高腳步 

c. 放下，重複 
 
 

 
下面我們介紹身心靈健康練習： 安心凝神自我按摩。 
 
簡介 

經絡，是人體的內臟和器官之間主要的幹線及旁支。當經絡的氣，彙集並反應到身體

表面的位置就叫做穴位。人體有 365 個重要的穴位，分別位於 12 條主要的經絡上，基本

上，每個穴位都有特殊的療效，有的可以影響身體的陰陽調和，有的只能影響局部的症狀。

穴位按摩，是在穴位上按摩的治療方法。 

下面我們將介紹眼部、面部、頭部、頸部的按摩方法，用以緩解眼睛和頸部疲勞。 
 
 
 
 
 
 

健康練習 3 ：安心凝神自我按摩 
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眼部的按摩方法 
1. 首先眼部的按摩我們從睛明穴開始，睛明穴分佈在我們的內眼角偏上一點點的位置，

用大拇指輕輕地按壓，會有一點點酸軟的感覺； 

 
 

2. 接著，我們用大拇指輕輕地打圈，按壓上眼眶，從睛明穴按摩到眉毛的末端（眼眶

外上角）； 

 
 

3. 然後，用食指按壓眼部外下角； 
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4. 最後，我們用食指按壓位於眼珠正下方的承泣穴，按壓時會摸到一個凹槽，此處即

是承泣穴。 

 
 

5. 總結：圍著眼部，按照上述的方法，從內到外地畫圈按摩，做 30 秒到 1 分鐘。 

6. 如果趕時間的話，我們可以用食指（從上到下）第二個關節，從內到週邊著眼部

“畫圈”，做 30 秒到 1 分鐘。做完之後睜開眼睛，會感覺看到的東西更明亮，眼淚

的分佈增加。 

 
 

面部的按摩手法 1： 
1. 首先，用中指和無名指指尖，沿著印堂穴，朝著太陽穴，從內到外刮眉毛； 
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2. 接著，刮到太陽穴的位置時，輕揉太陽穴； 

 
 

3. 最後，順著耳朵的方向，揉完太陽穴往耳後抹。 

 
 

面部的按摩手法 2： 
1. 左手的食指和中指按壓印堂穴，右手用食指和中指，垂直地往上抹。按壓 30 秒到

1 分鐘。 
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頭部的按摩手法： 
1. 用類似於抓的手勢，雙手放在頭上，由前往後，一點一點地按摩，手指輕輕地往下

按。 

 
 

2. 按摩者一定要記得修剪指甲，以免受傷。 
 

頸部的按摩： 
又叫做風池穴推拿。 

1. 確定風池穴的位置，風池穴位於枕骨以下，是頸部兩邊的凹槽； 

 
 

2. 確定好風池穴的位置後，雙手大拇指放在穴位上，剩下的 8 只手指相扣； 
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3. 最後，扣住手指後，稍稍加點力，大拇指沿著脖子向下推拿。 

 
 

4. 做 30 秒至 1 分鐘，或做到感覺頸部肌肉有稍稍放鬆即可。 
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