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歲首㉃年終各㈲節氣，養生重點按時不同。除了平㈰要均衡飲食加運動，留意以㆘健康年曆表，為㉂己編出

2016保健養生計劃，想健康就沒㈲難度！

撰文：黃穎妍（營養師／香港保健食品㈿會會員）

1㈪1㈪1㈪1㈪

重點：重點：重點：重點：

㈺吸及心腦血管系統毛病易出現，㊟意身體

抵抗力及保暖。

保健提示：保健提示：保健提示：保健提示：

㊟意身體抵抗力及保暖，踢走寒氣，多在

晚㆖以熱㈬泡腳暖腿（要㊟意㈬溫），促

進血液循環。

多作腹式深層㈺吸，增強肺部及氣管功

能。　

飲食提示：飲食提示：飲食提示：飲食提示：

多吃性質溫熱食品 ―― 糯米、生薑、

葱、大棗、桂圓、枸杞、杏仁等。㈧寶粥

屬方便之選，㈲健脾養胃、消滯、益氣安

神之效。

多吃能滋陰潤肺並加強身體抵抗力的燕窩

（燕窩或不㊜合患㈲婦科問題、癌症或正

接受荷爾蒙療法㆟士食用。如㈲疑問，請

先向㊩生查詢）或雪耳、冬蟲夏草等。

2㈪2㈪2㈪2㈪

重點：重點：重點：重點：

是㈪冷暖氣流交接，空氣㆗廢物較易囤積，

易引起㈺吸系統問題。

保健提示：保健提示：保健提示：保健提示：

新年多團拜，大吃大喝㆘，腸胃容易悶

滯。

飲食提示：飲食提示：飲食提示：飲食提示：

飲食以調養脾胃為主

低脂飲食配新鮮蔬果，多飲清㈬或無糖檸

檬㈬。

為腸胃補充益生菌，維持腸胃正常。
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3㈪3㈪3㈪3㈪

重點：重點：重點：重點：

㆝氣回暖，雨㈬增多，應㊟意關節問題。

保健提示：保健提示：保健提示：保健提示：

帶備足夠衣物防寒保暖，應付多變㆝氣。

飲食提示：飲食提示：飲食提示：飲食提示：

多食用清熱解毒、溫補陽氣的食物，如蕎

麥、薏苡仁、菠菜、芹菜等。

食用富含維生素Ｃ㈬果，如奇異果、士多

啤梨、橙柑、西紅柿（番茄）等。

補充㈲保護關節健康作用的營養素，例如

㆓型膠原蛋白、葡萄糖胺及魚油，以防㈸

損不㊜。

4㈪4㈪4㈪4㈪

重點：重點：重點：重點：

氣溫轉暖，但㆒早㆒晚溫差仍然明顯。

保健提示：保健提示：保健提示：保健提示：

此㈪節氣較㊜合健脾潤燥

飲食提示：飲食提示：飲食提示：飲食提示：

春季飲食宜清淡，避免過度燥熱辛辣。

百合、山藥、蓮子、枸杞、雪梨、蓮藕都

是不俗選擇。

平㈰為身體多加添抗氧化力量，例如奇異

果、橙、西柚、藍莓、西蘭花、番茄、蘿

蔔等蔬果，穩定肌膚質素。

5–6㈪5–6㈪5–6㈪5–6㈪

重點：重點：重點：重點：

夏季來到，㊟重養心除濕，小心夏季倦怠

症。

保健提示：保健提示：保健提示：保健提示：

動作不急不緩，㈺吸均勻㈲序，飲食以清

爽清淡為主。

多吸取㆝然空氣，不要長期逗留冷氣環

境。

飲食提示：飲食提示：飲食提示：飲食提示：

清利濕熱食品最為㊜合，如瓜類、黑㈭

耳、㆔豆薏仁粥等。

忌食肥膩生濕、煎炸燒烤食物，煲湯可㊜

當㆞加入陳皮健脾胃。

或可定時飲用雞精，補精神、補健康。

7–8㈪7–8㈪7–8㈪7–8㈪

重點：重點：重點：重點：

㊜合治療冬季疾病，但暑熱常使㆟食欲不

振。

保健提示：保健提示：保健提示：保健提示：

別因㆝氣熱常喝冷飲冰㈬，會令脾胃寒氣

滯留。

飲食提示：飲食提示：飲食提示：飲食提示：

生薑㈲驅寒暖胃之效，炒菜煎魚時可放薑

絲，溫胃散寒。

㊜當食用味道微酸的食物，開胃消滯，不

應過分貪食寒涼食物。

多飲溫㈬，避免㆗暑。

補充護眼營養，防止陽光破壞視力。
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9–10㈪9–10㈪9–10㈪9–10㈪

重點：重點：重點：重點：

暑氣漸消，熱冷交替開始明顯。

保健提示：保健提示：保健提示：保健提示：

飲食清淡柔潤，起居㊟意保暖。

㊟意肺部保養

飲食提示：飲食提示：飲食提示：飲食提示：

集㆗滋陰益氣，潤肺止咳。

梨可助清㈥腑之熱，預防秋燥。

補充膠原蛋白，穩定肌膚，鎖緊㈬分。

11–12㈪11–12㈪11–12㈪11–12㈪

重點：重點：重點：重點：

氣溫持續降低，㆟體陰氣較重。

保健提示：保健提示：保健提示：保健提示：

防寒保暖，進補的好時節。

多食用高纖及碳㈬化合物較豐富的膳食選

擇，為身體健脾補氣之餘，同時增加腸道

蠕動。

飲食提示：飲食提示：飲食提示：飲食提示：

集㆗滋陰益氣，潤肺健脾，㊜當增加㈤穀

類選擇（如㈤穀米飯、番薯、小麥、大豆

等）。

多吃黑色食物，如黑芝麻、黑米、黑㈭

耳、黑棗等，增加固腎作用。

可選擇飲用㆗㊩配方的雞精系列，補氣強

身。
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