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不

經歷疫症肆虐，大家都發覺擁有健康的身體比任何事情都更重要。想活得精彩，超越年齡限制，適當營

養、充足休息及恆常運動可說缺一不可。

良飲食習慣、環境因素及藥物使用等都會加速衰老，導致身體機能下降。不少都市病都有年輕

化趨勢 ，隨著人均壽命越來越長，受都市病困擾的時間增加，令生活質素下降。實際年齡並

不等於身體的年齡，每一個器官的退化及衰老的步伐都不一致，除了外表要保持年輕，心臟及

關節年輕都同樣重要，身心舒暢，活動自如，才能享受精彩人生。

外表年輕難猜真實年齡

皮膚要設法減齡，除了使用適合自己膚質的護膚品外，更要由細胞開始「注氧」，激活皮膚再生，令皮

膚保持年輕。皮膚新陳代謝需要大量氧氣，睡眠時間不足，血液循環差等都會令皮膚容易「缺氧」。隨

年齡增長，新陳代謝速度減慢，令年輕肌膚一去不返，使用再多護膚品都於事無補。細胞「缺氧」亦會

導致能量不足，減慢基因修補及皮膚再生的能力，加劇老化。自由基亦是損害皮膚的元凶之一，進食高

抗氧化食物，如含豐富維他命C的奇異果、番石榴等，能夠抗氧化之餘，更可以促進膠原蛋白合成，有助
皮膚美白及提升彈性 。

皮膚保養的關鍵已從傳統的「保濕抗皺」演變成「補氧抗衰老」。身體有充足的氧氣，方能成就年輕膚

質，由內而外散發光澤及保持彈性；充足氧氣亦能提升身體能量，令人精神飽滿，容光煥發。天然成分

角魚鯊（Squalene）能有效為身體提供氧氣，提升細胞活力，兼具抗氧化功效，多方面改善皮膚質素，
是保養皮膚的不二之選 。

心臟年輕血管暢通

心臟無間斷跳動，平均每分鐘跳70次，以壽命70歲計算的話，一生要跳近26億次。不健康的生活習慣會
令心臟提前衰老，增加患病風險，再加上快餐文化流行 及外出用膳頻繁，油鹽糖的攝取量難以控制，容

易攝取過量，導致過多脂肪積聚及堵塞血管，阻礙血液循環，增加心臟壓力及「三高」風險。及時了解

自己的心臟年齡 及血管狀況，便能更有效管理心血管健康，防範及控制「三高」問題。

1分鐘心臟年齡自測
只要在實際年齡的基礎上，按照以下條件計算心臟年齡：

逆轉「年齡」 活得年輕自在
撰文：方寶慶（營養師／香港保健食品恊會） 20/01/2022
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1. 血壓高（+5歲）
2. 吸煙（+4歲）
3. 有家族史（+1歲）
4. 男性（+3歲）
5. 愛吃肉（+3歲）
6. 口味重（+2歲）
7. 喜歡熬夜（+4歲）
8. 習慣久坐（+4歲）
9. 肥胖（+4歲）

10. 靜息心率（Resting Heart Rate）每分鐘75次以下（-2歲）
11.每天運動30分鐘（-5歲）
12. 心態平和（-3歲）
13. 愛吃堅果（-2歲）

*以上測試只供參考，如詳細了解心臟健康情況，建議諮詢醫護人員意見。

紅麴納豆有助退三高

紅麴是由紅麴菌加入蒸煮過的稻米發酵而成的產物，過程中會產生活性成分Monacolin K。人體大約八成
脂肪酸都是由肝臟合成，Monacolin K能抑制肝臟壞脂肪酸合成，有效降低「三高」指數 。納豆成分納
豆激酶，具有強效溶解血液黏稠物的作用，將堵塞血管的垃圾掃走 。日本納豆激酶協會建議每日攝取

2000FU，保持血管暢通 。

關節靈活時刻保持活力

年輕，是一種心態，同時亦是一種體態。擁有年輕身體意味著能隨心所欲，繼續探索更多地方。關節會

隨著年齡增長退化，最易受影響的是膝關節，而腰、頸及肩等關節亦會因為長時間磨擦而出現勞損。當

軟骨出現磨蝕，便會產生痛楚，出現紅腫發熱，嚴重更會影響行動能力及日常生活。研究顯示，玫瑰花

果及磷蝦油具有天然止痛功效，能幫助減少痛症，改善關節僵硬。配合修補軟骨的成分軟骨素及二類膠

原蛋白 ，雙管齊下修補受損軟骨，有效減慢關節退化，擺脫關節痛影響，享受精彩人生。3
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