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現
代
人
事
務
過
多
，
容
易
出
現
營
養

過
剩
或
失
衡
現
象
，
甚
至
因
長
期

壓
力
造
成
睡
眠
不
足
等
，
逐
漸
造
成
身
體

免
疫
力
失
衡
，
抵
抗
疾
病
能
力
變
弱
。

   

如
何
提
升
身
體
免
疫
力
，
是
許
多
上
班

族
常
問
的
健
康
問
題
。
哪
些
是
造
成
免

疫
力
降
低
的
因
子
？
如
何
吃
才
能
提
升
免

疫
力
？
專
業
醫
師
提
醒
，
回
歸

自
然
與
平
衡
生
活
方
式
，
才
是

維
持
免
疫
系
統
功
能
的
根
本
之

道
。

中
西
藥
併
服 

養
生
不
養
病

  

想
要
提
升
免
疫
力
，
除
了
依
靠
藥
物
治

療
，
不
少
民
眾
也
會
嘗
試
以
中
草
藥
來
調

理
或
治
療
身
體
疾
患
。
根
據
世
界
衛
生
組

織(W
H
O

)
的
統
計
，
目
前
全
世
界
約
有
四

分
之
三
以
上
的
人
口
，
曾
經
嘗
試
或
仰
賴

中
草
藥
來
治
病
，
而
在
台
灣
約
有
六
六
％

經
常
性
使
用
中
藥
，
並
佔
門
診
健
保
使
用

頻
率
的
十
五
％
。
台
北
市
立
聯
合
醫
院
和

平
婦
幼
院
區
藥
劑
科
藥
師
柯
閎
仁
表
示
，

一
直
以
來
中
藥
給
人
的
觀
念
就
是
「
有
病

治
病
，
沒
病
強
身
」
，
部
分
民
眾
在
接
受

西
藥
治
療
的
同
時
，
也
會
求
助
於
中
醫
以

中
草
藥
治
療
或
藉
由
天
然
草
藥
所
做

的
健
康
食
品
來
加
強
對
病
情
改
善
，

所
以
中
西
藥
併
用
治
療
疾
病
在
臨
床

上
已
相
當
普
遍
。

  

中
藥
與
西
藥
的
併
用
，
或
許
可

以
提
高
療
效
，
但
也
可
能
會
產
生
非
預
期

的
不
良
反
應
，
特
別
是
大
多
數
的
中
草
藥

缺
乏
有
效
性
、
安
全
性
的
科
學
資
訊
，
可

以
提
供
給
醫
事
人
員
作
為
臨
床
上
用
藥
安

全
把
關
的
指
標
，
造
成
民
眾
因
中
西
藥
併

服
所
引
發
的
藥
物
不
良
反
應
事
件
相
繼
發

生
，
例
如
：
併
服
人
參
與
口
服
降
血
糖
藥

物
會
造
成
低
血
糖
，
導
致
腦
病
變
損
傷
病

情
加
重
；
銀
杏
與
抗
凝
血
藥
併
用
會
增
加

手
術
後
傷
口
出
血
的
風
險
；
同
時
服
用
紅

麴
與S

tatin

類
降
膽
固
醇
藥
，
則
會
增
加

橫
紋
肌
溶
解
的
發
生
率
。
此
外
，
中
藥
也

可
能
會
降
低
西
藥
的
藥
效
，
如
：
牡
蠣
、

飲
食
的
品
質
和
免
疫
力
息
息
相
關
，
優
質
的
營
養
能
讓
身
體
的
免
疫
大
軍
養
足
戰
力
，
捍
衛
身
體
健
康
。
而
最
佳
的
提
升
免
疫

力
食
物
其
實
全
在
身
邊
，
了
解
人
體
防
禦
系
統
的
運
作
模
式
，
從
身
體
保
健
到
飲
食
策
略
全
面
強
化
，
幫
助
您
提
升
作
戰
力
。                                                                                     

文
／
羅
怡
如  
資
料
提
供
／
台
北
市
立
聯
合
醫
院  
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石
膏
、
龍
骨
會
減
少
抗
生
素

的
吸
收
而
影
響
其
療
效
。

  

他
進
一
步
指
出
，
不
要
合

併
使
用
治
療
相
同
症
狀
的
中

西
藥
，
以
避
免
重
複
用
藥
。

同
時
服
用
中
西
藥
時
，
應
至
少
間
隔
一
至

兩
小
時
讓
胃
得
以
排
空
，
以
避
免
兩
者
在

胃
部
混
合
。
服
藥
期
間
如
果
出
現
任
何
不

適
症
狀
，
請
立
即
與
醫
師
或
藥
師
聯
絡
得

到
協
助
。 

均
衡
飲
食 

健
康
生
活
習
慣 

病
菌
不
近
身

  

預
防
病
毒
侵
入
身
體
，
平
時
應
該
就

要
提
升
自
我
的
免
疫
力
。
如
何
才
能

增
加
抵
抗
力
呢
？
最
簡
單
的
做
法
，

就
是
從
飲
食
、
作
息
來
調
整
，
藉
由
均
衡

飲
食
及
健
康
生
活
習
慣
來
強
化
身
體
的
免

疫
系
統
，
病
毒
自
然
不
容
易
上
身
！

　

飲
食
方
面
應
以
營
養
均
衡
為
考
量
，
均

衡
的
飲
食
是
擁
有
健
康
身
體
的
不
二
法

門
。
主
食
以
全
穀

類
為
最
佳
選
擇
，

搭
配
奶
類
、
瘦
肉
、

魚
或
豆
製
品
來
攝

取
身
體
修
補
及
建

構
所
必
需
的
蛋
白

質
。

  

同
時
要
增
加
蔬
菜

及
水
果
的
攝
取
，

天

天

至

少

五

蔬

果
，
因
為
它
們
富

含
維
生
素
、
礦
物

質
及
許
多
具
有
抗

氧
化
功
能
的
植
化

素
，
這
些
都
有
助
於
維
持
健
康
的
免
疫
系

統
。
顏
色
種
類
愈
多
，
代
表
營
養
素
種
類

也
愈
多
。
此
外
，
天
然
的
堅
果
如
南
瓜
子
、

松
子
也
有
鋅
、
硒
等
可
增
加
免
疫
力
的
營

養
素
，
每
天
可
攝
取
一
湯
匙
取
代
烹
調
用

油
。

 

由
於
手
部
常
會
接
觸
許
多
東
西
，
易
潛

藏
細
菌
及
病
毒
，
因
此
在
烹
煮
食
物
、
用

餐
前
、
或
是
由
室
外
返
家
前
後
都
要
徹
底

的
洗
淨
雙
手
，
避
免
細
菌
近
身
。
建
議
每

年
接
種
流
感
疫
苗
，
可
以
提
高
對
於
流
感

名稱 位置 作用

合谷
大拇指、食指會合之處，即

虎口。

疏風解表，幫助表寒的疏

散。

內關
手腕橫紋往上三指幅，兩肌

腱之間。
理氣散滯，疏暢心絡。

足三里
小腿前外側，外膝眼下四指

幅，脛骨前緣外一橫指處。
補中益氣，通經活血。

三陰交
足內踝尖上四指幅，脛骨內

側緣後方凹陷處。
活血養血，改善血液循環。

【四穴並用】

 經絡是人體氣血運行的通道，在經絡上選擇適當的穴位，醫

師捻針施以補瀉手法，疏通氣血阻滯的地方，改善氣血循環、調

整免疫。想提升抵抗力，台北市立聯合醫院忠孝院區中醫科李敏

醫師建議可從平日保健著手，每天利用零碎時間，按摩「合谷、

內關、足三里、三陰交」，四穴並用，具有雙補氣血、通經活血、

疏風清熱、驅邪散滯的功效。

① 

食
用
油
怎
麼
選
？
關
於
烹

調
用
油
，
包
括
橄
欖
油
、
芥

花
油
、
苦
茶
油
、
芝
麻
油
、

花
生
油
、
葵
花
油
、
葡
萄
籽

油
、
大
豆
油
、
紅
花
耔
油
都

是
不
錯
的
選
擇
，
至
於
豬
油
、

雞
油
、
奶
油
及
棕
櫚
油
則
不

建
議
使
用
。

②
 
每
天
食
用
堅
果
有
助
健

康
，
關
於
一
份
堅
果
的
計
算

方
式
，
核
桃
二
粒
、
杏
仁
七

粒
、
腰
果
七
粒
、
花
生
十
八

粒
、
松
子
一
湯
匙
、
南
瓜
子

一
湯
匙
，
都
是
一
份
的
量
。

TIPS
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病
毒
的
免
疫
力
，
減
少
因
為
流
感
病
毒
入

侵
感
染
，
造
成
嚴
重
併
發
症
的
機
會
。

  

此
外
，
適
量
的
體
能
活
動
有
助
於
強
化

體
力
，
維
持
身
體
正
常
機
能
及
免
疫
功
能
。

建
議
搭
配
「
三
三
三
運
動
法
」
，
就
是
指

每
周
至
少
運
動
三
次
，
每
次
至
少
運
動

三
十
分
鐘
，
且
每
次
運
動
後
的
心
跳
速
率

需
達
到
每
分
鐘
一
百
三
十
次
以
上
。
值
得

留
意
的
是
，
運
動
量
不
宜
太
激
烈
，
否
則

會
造
成
副
作
用
，
會
減
少
或
抑
制
免
疫
力
，

睡
眠
要
充
足
，
熬
夜
及
睡
眠
不
足
，
都
會

讓
免
疫
力
變
弱
。

順
應
天
時
養
身  

　

春
天
後
母
臉
，
天
氣
變
化
讓
人
難
捉
摸
。

要
預
防
風
寒
上
身
，
每
天
要
攝
取
足
夠
水

分
，
避
免
直
接
吹
風
；
在
運
動
流
汗
後
，

也
不
要
立
刻
沖
冷
水
澡
或
喝
冰
水
。
冷
熱

環
境
的
轉
換
不
要
太
快
，
給
身
體
一
段
緩

衝
時
間
調
適
，
才
不
易
傷
身
。
搭
配
規
律

運
動
習
慣
也
很
重
要
，
可
鍛
練
心
肺
功
能
，

增
強
身
體
應
變
力
。 

  

春
季
是
生
理
機
能
最
活
躍
的
時
候
，
陽

氣
開
始
升
發
，
萬
物
逐
漸
復
甦
生
長
，
整

個
大
自
然
充
滿
著
生
機
，
欣
欣
向
榮
。
此

時
養
生
宜
順
應
天
時
，
重
視
養
護
陽
氣
，

可
以
多
吃
配
合
時
令
的
蔬
果
類
，
如
深
綠
、

橘
紅
色
的
蔬
果
富
含
維
生
素
A
，
可
維
持

黏
膜
的
正
常
功
能
，
柑
橘
類
、
芭
樂
、
奇

異
果
等
含
維
生
素
C
的
水
果
可
以
加
強
免

疫
力
。

　

也
可
多
吃
一
些
辛
溫
發
散
的
食
物
，
例

如
蔥
、
薑
、
韭
菜
，
促
進
陽
氣
升
發
並
預

防
感
冒
。
另
外
，
根
據
中
醫
理
論
，
春
季

五
行
屬
木
，
對
應
的
五
臟
為
肝
，
肝
主
疏

泄
與
升
發
，
如
果
肝
火
旺
盛
會
造
成
脾
虛
，

進
一
步
導
致
消
化
不
良
、
腹
瀉
等
情
形
。

除
了
多
食
用
一
些
補
益
肝
血
與
養
肝
藥
材

外
，
還
要
搭
配
使
用
一
些
健
脾
類
的
藥
材
，

以
幫
助
腸
胃
消
化
與
吸
收
。
但
要
留
意
的

是
，
高
血
壓
與
過
敏
體
質
的
病
人
，
不
宜

服
用
太
多
的
辛
溫
與
升
發
之
物
，
以
免
加

重
病
情
或
導
致
舊
病
復
發
。

油類與堅果種子類
( 油類 3 ～ 7 茶匙及堅果

種子類 1 份 )

水果類 3 ～ 4 份

低脂乳品類
1.5 ～ 2 杯

全穀根莖類 
1.5 ～ 4 碗

蔬菜類 3 ～ 5 碟

豆魚肉蛋類 
3 ～ 8 份

每日食物攝取

美
國
運
動
醫
學
會
提
出
，

運
動
也
可
以
採
「
分
期

付
款
」
，
透
過
逐
步
累

積
的
方
式
，
分
階
段
來

進
行
，
也
就
是
所
謂
的

「
一
一
一
」
原
則
，
以
每

次
運
動
十
分
鐘
，
心
跳
速

率
達
每
分
鐘
一
一○

下

的
微
喘
程
度
，
配
合
早
、

中
、
晚
各
一
次
來
施
行
。

TIPS
運動小撇步
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保
健
養
生
食
譜

  

台
北
市
立
聯
合
醫
院
提
供
提
升
免
疫
力

的
養
生
食
譜
，
可
以
當
作
平
日
預
防
保
健

小
祕
方
。

1
、
春
季
養
肝
茶

‧

食
材
：
黃
耆
五
錢
、
枸
杞
子
三
錢
、
菊

花
三
錢
、
大
棗
二
錢
。

‧

作
法
：
將
以
上
藥
材
加
入
一
千
西
西
的

水
中
煮
沸
，
必
要
時
可
加
入
適
量
冰
糖
調

味
，
當
茶
飲
服
用
。

‧

功
效
：
黃
耆
具
有
補
氣
固
表
的
作
用
，

可
以
增
強
自
身
免
疫
力
。
枸
杞
子
補
益
肝

腎
且
富
含
大
量
胡
蘿
蔔

素
與
維
生
素
A
，
對

於
視
力
保
健
也
有
很
好

的
作
用
。
菊
花
則
具
有

平
肝
明
目
、
清
熱
解
毒

等
作
用
，
也
可
以
治
療
風
熱
型
感
冒
。
大

棗
補
脾
氣
和
胃
、
養
肝
補
血
，
因
富
含
鈣

和
鐵
，
對
於
預
防
骨
質
疏
鬆
與
貧
血
也
有

很
大
的
幫
助
。

2
、
山
藥
蓮
子
粥

‧

食
材
：
山
藥
五
錢
、
蓮
子
（
去
心
）
五

錢
、
米
一
五○

克
。

‧

作
法
：
將
藥
材
與
米
洗
淨
後
，
蓮
子
先

浸
泡
半
小
時
，
再
加
入
山
藥
與
米
共
煮
成

粥
，
可
加
入
少
許
冰
糖
調
味
，
可
當
正
餐

服
用
。

‧

功
效
：
山
藥
具
有
健
脾
養
胃
、
補
腎
固

精
的
作
用
，
另
外
也
有
助
於
控
制
血
糖
。

蓮
子
具
有
益
腎
固
精
、
補
脾
止
瀉
、
養
心

安
神
的
作
用
，
此
方
有
很
好
的
整
腸
健
胃

效
果
，
對
於
食
慾
不
振
或
是
消
化
不
良
也

有
很
好
療
效
。

  

整
體
而
言
，
養
生
飲
食
宜
以
清
淡
、
辛

溫
、
減
酸
增
甘
為
主
，
搭
配
正
常
生
活
作

息
並
且
少
生
氣
，
即
可
長
保
健
康
。

   

美
國
健
康
網
《P

reventio
n

》
整

理
出
增
強
抵
抗
力
的
九
種
超
級
食

物
，
搭
配
均
衡
飲
食
一
起
享
用
，

遠
離
病
菌
不
生
病
。

超
級
食
物
1
／
地
瓜

  

地
瓜
不
只
養
生
，
對
保
養
皮
膚
、

增
強
抵
抗
力
也
有
幫
助
！
每
一

○
○

公
克
地
瓜(
紅
肉)

就
含
有

約
一○

四
九○

國
際
單
位

(IU
)

的
維
生
素

A
，
含
量
相
當
豐

富
，
不
但
與
小
番

茄(

紅
色
系)

相
差
不
遠
，
更
是
大
番
茄(

紅

色
系)

的
六
倍
以
上
。

超
級
食
物
2
／
茶

  

茶
當
中
的
胺
基
酸
｜

茶
胺
酸(L

-T
heanine)

有
助
增
加
免
疫
力
，

在
紅
茶
和
綠
茶
的
含

量
都
很
豐
富
。
即
使
無
咖
啡
因
的
紅
、
綠

茶
，
也
含
有
茶
胺
酸
。
提
醒
大
家
喝
茶
也

要
注
意
咖
啡
因
攝
取
量
。

超
級
食
物
3
／
海
鮮

  

牡
蠣
、
龍
蝦
、
螃
蟹
、
蛤
蠣
等

有
殼
海
鮮
，
富
含
礦
物
質

「
硒
」
，
能
幫
助
白
血
球
製

造
細
胞
激
素(cyto

kines)

，
有

助
清
除
體
內
的
感
冒
病
毒
。
另

外
，
鮭
魚
、
鮪
魚
、
鯖
魚
、
秋

刀

魚
等
富
含o

m
ega-3

脂
肪
酸
的
魚
類
，
可

降
低
身
體
發
炎
現
象
，
保
護
肺
部
、
呼
吸

道
感
染
的
威
脅
。

超
級
食
物
4
／
牛
肉

  

「
鋅
」
是
促
進
抵
抗
力
的
重
要
礦
物
質
，

可
以
促
進
白
血
球
生
長
、
活
化
，
牛
肉
當

中
就
含
有
豐
富
的
鋅
，
適
度
攝
取
對
於
提

升
抵
抗
力
有
好
處
。
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超
級
食
物
5
／
燕
麥
和
大
麥

  

燕
麥
富
含
β-

葡
聚
糖(β

-G
lucan)

是
一
種
可
以
抗
菌
、
抗
氧

化
的
膳
食
纖
維
，
有
助
促
進
免
疫
力
、
加
速
傷
口
復

原
，
還
有
助
抗
生
素
運
作
得
更
好
。

超
級
食
物
6
／
優
格

  

優
格
當
中
的
益
生
菌
可
清
理
腸
道
，
減
少
致
病

的
細
菌
。
為
了
平
衡
天
然
優
格
的
酸
味
，
不
少
產

品
都
會
添
加
大
量
糖
分
，
建
議
選
擇
無
糖(

或
至

少
低

糖)

、
少
添
加
物
的
優
格
，
以
免
增
加
身
體
負
擔
。

超
級
食
物
7
／
雞
湯

  

雞
肉
在
烹
煮
的
過
程
中
，
會
釋
放
出
一
種
叫
做
「
半
胱
氨
酸
」

(cysteine)

的
胺
基
酸
，
其
化
學
作
用
類
似
感
冒
常
用
的
化
痰
劑
成

分
「
乙
酰
半
胱
胺
酸
」(acetylcysteine)
，
能
使
黏
液
變
得
清
淡
，

因
此
有
助
舒
緩
初
期
感
冒
。
熬
湯
的
時
候
，
建
議

可
以
再
加
點
大
蒜
或
是
洋
蔥
一
起
煮
，
增
強
抵
抗

力
會
更
好
。

超
級
食
物
8
／
蘑
菇

  

蘑
菇
含
有
硒
、
維
生
素B

2

、
菸
鹼
酸
等
豐
富

營
養
素
，
可
增
加
白
血
球
的
生
長
和
活
動
力
，

提
升
身
體
對
抗
病
菌
的
戰
鬥
力
。
另
外
，

維
生
素B

2

和
菸
鹼
酸
都
能
維
護
免
疫
力
。

超
級
食
物
9
／
大
蒜

  

大
蒜
富
含
大
蒜
素(allicin)

，
可
以
對
抗
感
染
和
細

菌
。
另
外
，
大
蒜
本
身
就
是
益
菌
生
，
可
以
促
進
腸

道
好
菌
生
長
，
維
持
腸
道
健
康
、
增
加
免
疫
力
。
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