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俗話說：「春夏養陽，秋冬

養陰。」《黃帝內經 ·素問 ·四時
調神大論》也指出：「故四時養生

者，萬物之終始也，生之本也，

逆之則害生，從之則苛疾不起，

是謂得道。」就是告訴我們，順

應四季氣候的變化來養生就不會

生病，反之，違反自然規律就會

招致災害。

冬天氣候寒冷，草木凋敝，

是萬物閉藏的季節，人體陽氣

亦應潛藏於內，故冬季養生要以

「藏」為本，養「腎」防寒。保證

腎（泌尿生殖系統）機能的正

常，方可調節身體適應冬季的變

化，否則容易產生疾病。

冬季養生之道

1.起居有常：冬季寒冷，生
活起居作息應「早睡晚起」，早

睡能保護人體陽氣，晚起則有助

於保養人體陰氣，待日出後再起

床，避開嚴寒。

室內溫度大約保持 16℃∼

20℃，即使天冷，也要盡量維持

空氣流通，勿緊閉門窗，或者是

將棉被蓋著頭睡覺，以免造成

缺氧。

2.衣著保暖：冬天特重保暖，
尤其人體頭部、背部、雙手、雙

腳，都有許多重要的經絡穴位，

鵝肉、鴨肉、瘦肉、去皮雞肉、

蝦、青背魚、南瓜、蓮藕、木

耳、芝麻、大蒜、萵苣、甘藍

菜、胡蘿葡、白蘿葡、土豆、

甘薯、各種豆類、香菇、海藻類

等，有助於提高免疫力；常吃羊

肉爐、羊肉粥亦能溫補陽氣，防

病強身。

適時進補有益健康，如：薑

母鴨、麻油雞、羊肉爐、十全大

補湯等都不錯，但需視個人體質

進補，才有效果。建議先請教中

醫師，瞭解進補宜忌再補，以免

不利健康。

4.預防宿疾：許多慢性病患
在寒冷多變的冬天，容易宿疾復

發，例如：哮喘、支氣管炎、支

氣管擴張、風溼症、十二指腸潰

瘍、甲狀腺機能亢進等；寒冷還

容易導致血壓升高，引起心肌梗

塞、中風的發生，因此，防寒保

暖、節欲保精，非常重要。

5.堅持運動：冬天雖冷，但
仍應根據自己的體能狀態，衡量

外部環境進行運動，可以增加攝

氧量，淨化血液，增強免疫力。

研究指出，堅持冬季運動者很少

罹患感冒、肺炎、哮喘、扁桃腺

炎、支氣管炎等呼吸道疾病。

冬天晨運不宜太早，也要

避開大寒、大風、大雨、大雪等

不良氣候，在此等不良環境下運

動，不利健康。

6.穴位按摩：穴位按摩是中
醫強身保健良方，平時可以加強

合谷、太溪、太衝、湧泉、三陰

交、足三里等穴位，有助於提升

全身陽氣，增強免疫力。

人問：「這個維他命年初才買的，

怎麼會過期？」

其實，藥品的保存期限開始

於製造日，而非購買日；而且產

品上標示的保存期限，是指「未

開封」狀態下的期限，一旦開封

接觸環境後，藥品的保存期限就

會縮短。

以眼藥水為例，為確保無菌，

開封後 1個月就應丟棄；一般液

劑、懸浮劑，例如：感冒糖漿、

胃乳等，開封後 1至 4週未用

完，也應該丟棄；藥膏則在室溫

儲存於陰涼處，開封後建議在 6

個月內使用完畢。

◎藥品未過期，但外觀有些

改變，還能用嗎？藥品上市前，

都會進行安定性測試、擬定保存

期限和適當的儲存方式。

若儲存不當，便可能縮短保

存期限，甚至使藥品變質，使用

反而傷身，所以當藥品外觀改變

時，就不該再使用。

另外，務必依照包裝上的指

示來儲存藥品，且盡量讓藥品以

原包裝保存，例如：錫箔排裝包

裝，最好使用前再拆封，才能維

持藥品的安定。

◎整理出來的藥品該怎麼處

理？民眾常拿著大包、小包的藥

品到醫院，要求協助處理。

其實，按照聯合國規範，超

過高溫 850度的焚化爐就能焚化

藥品，將藥物有效成分分解，

之後經過掩埋，對環境汙染程

度很小。

所以，除了管制類藥品、荷

爾蒙製劑、化療與免疫抑制劑、

抗生素、針劑、針具、針頭等 5

歲末年終 「藥」如何大掃除？

的國家，脂肪攝取多占全天熱量

的四至五成。如果攝取脂肪後，

身體內會合成膽酸來幫助消化，

而大腸中的細菌會將膽酸變成對

腸道有害的代謝產物，因此平時

如果吃下過量的高脂肪食物，恐

對腸道細胞造成反覆刺激，進而

促進腫瘤的生長。

加工肉類與紅肉
國際癌症研究機構（IARC）

證實，食用較多加工肉品和紅

肉，與大腸癌的風險增加是有關

的。紅肉的脂肪含量高，因此長

期吃紅肉，可能導致高血脂、肥

胖、高血壓。同時，紅肉進食過

多可以導致便秘，長期便秘會造

成大腸癌的發病率增高。

加工肉品的部分，是指以煙

燻、鹽漬，加入防腐劑或化學物

質處理過的肉製品，像：培根、

香腸及火腿等。由於該類食品在

加工過程中加入了化學物質成

分，可能產生致癌物質。

燒烤油炸食品
當 肉 類 以 高 溫 炙 燒，

油 脂 會 產 生「多 環 芳 香 烴」

類（Polycycl ic  Aromatic 

Hydrocarbons， 簡 稱 PAH 或

PAHs）附著在食物表面，這也

是燒烤食物香味的來源。這類化

合物有很多是已知或潛在的致癌

物質，一旦長期食用，恐增加腸

道細胞癌變的可能性，增加罹患

大腸癌的風險。

酒精

長期、大量飲酒，不論白酒

或啤酒，均可能對大腸癌的發生

有直接關係，飲酒的危害在每天

超過 1杯後逐步提升。

怎麼吃才健康

飲食應該以當季、新鮮食物

為原則，最好吃食物的「原型」，

非加工過的食物，多挑選 2至

3道蔬食；烹煮時盡量少油、少

鹽、少糖，避免高溫（溫度超過

100℃以上）燒烤肉類，以減少

產生致癌物質。飲水方面，如果

能夠每天喝 5杯以上的開水，也

可降低罹患大腸癌和長腺瘤性息

肉的機率。

這些食物拉近你與大腸癌的距離

冬季
養生冬季養生之道：
以「藏」為本 養「腎」防寒

在檢視家中藥物的過程中，

不少民眾常會遇到以下情形而感

到困惑，在此提供解答。

◎藥品可以保存多久？常有

文︱高義

中國傳統的養生之道，注重

順應四時的自然變化，配合

氣候更替來養生，強化人體

適應大自然的能力，達到增

加免疫力、預防疾病的目的。

保暖可以很好的維護經絡運行，

保全陽氣，但仍應隨氣候變化而

增減。尤其老年人調節體溫的機

制較差，衣著應選擇保暖、防

寒的質料，外出更要適時添加

圍巾、帽子、手套等。睡前可

用溫水洗腳、泡腳，並搓腳心

100∼ 200次，可收補腎、健腦

的功效。

3.飲食方面：冬季腎經旺盛，
而腎主鹹，心主苦，如果鹹味吃

過多，會使原本就偏亢的腎水更

亢，減弱心陽的力量，故應遵循

「少食鹹，多食苦」的原則進食；

並切忌生冷食物，否則易使脾

胃的陽氣受損；此外，冬天乾

燥，適宜多吃含水分多的甘潤

食物。

冬天可多吃些羊肉、牛肉、

研究顯示，肥胖、吸菸和缺

乏體能鍛鍊，也與罹患大腸癌

有關，因此除了注重健康的飲食

外，也要特別注意維持適當體

重、戒菸及足夠的運動。大腸癌

早期的症狀並不明顯，許多健康

組織建議民眾定期篩檢疾病，像

是糞便潛血篩檢，非常簡單快

速，若有問題時，可以進一步安

排結腸鏡檢查，早期發現、早期

治療。

飲食應以當季、新鮮食物為原則。

（轉載自自由時報）

文︱邱鈺淳

歲末年終，家家戶戶大掃除

之餘，別忘了順便整理一下

因為各種大病小痛累積下來

的藥物，以免新的一年吃出

問題！

保健
常識

飲食
健康

整版圖片：ADOBE STOCK

文︱郭安婷

隨著社會經濟的發展，醫療

水準不斷提高的同時，令人

聞之色變的癌症也在悄然攀

升，其中大腸癌發病率逐漸

年輕化。

由於大腸癌早期並無明顯症

狀，發現時多已中、後期。大腸

癌的發生與日常的飲食型態有重

要的關聯，看看專家提醒哪些食

物容易致癌，務必少吃些，以保

腸道健康。

高「脂肪」食物
研究發現，大腸癌發生率高

一泡兩搓補腎氣

天氣轉涼，要注意養

腎。中醫認為，腎開竅於耳，

腰為腎之府，腎以溫為補，

故「一泡兩搓」有助於補養

腎氣。

一泡：晚上堅持用溫水

泡腳，水須沒過腳踝，泡到

身體微微出汗最好。

兩搓：一邊泡腳，同時

搓搓兩耳和腰部，可養腎氣。

改善睡眠的方法

1.吃一些助眠食物，例

如：牛奶、櫻桃、香蕉、蜂

蜜、燕麥等。

2.睡前 2∼ 3小時，不

飲酒、不喝咖啡或不吃奶

油、脂肪食品、辛辣食物等。

3.若窗戶會透光，可安

裝遮光窗簾；如無法完全遮

光，亦可戴眼罩睡覺。

4.入睡前平躺於床上，

緩慢的深呼吸 10分鐘，能幫

助降低心率和血壓，使人鎮

靜下來。如感到心緒煩亂，

不妨冥想呼吸 8∼ 10分鐘。

民間妙方

生活養生
小妙招

日常生活中，常常會遇

到一些小問題、小狀況，

如果知道如何處理，您

就會覺得得心應手，輕

鬆許多。以下介紹一些

生活養生小妙招，提供

您參考。

文︱小萍

大類藥品，建議拿回原醫療院

所，或交由指定藥局，依「醫療

廢棄物」處理外，大部分藥品都

可依照一般家庭垃圾處理。

不過，瓶裝藥水絕對不可直

接倒入馬桶、水槽，因為汙水處

理槽無法將藥物成分完全清除，

後續可能汙染河川、土壤。

正確的處理方法，是將藥水

倒入袋子，將藥瓶用清水沖一

下，清洗的水也一併倒入袋內，

並放入擦手紙、茶葉渣等吸附藥

水，然後再當成一般垃圾處理，

藥瓶則可做資源回收，減少環境

汙染。
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