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簡介



健康生活簡介
維持健康體重有助於預防許多疾病和健康問題。雖然維持健康體重可
能並不容易，但若有適當的工具和指引，您將可管理您的體重並達到健
康目標。我們受到許多會員親身經驗的鼓舞，他們因為長期去做一些微
小但有幫助的改變，成功達到了健康目標。您可以採取許多行動來達到
您的體重目標並預防未來的健康風險。
本手冊提供了各種工具和建議，可協助帶領您邁向更活躍且更健康的生
活。健康生活包含營養均衡、運動、照顧自己的心理健康及良好的睡眠
品質。上述及其他生活方式的選擇將可協助您維持健康體重。  
不論您想維持體重、減重或增重，我們均希望您能夠成功。我們期望本
指南將可協助您邁向健康的旅程。  
在每章的最後面，您將可看到「設立健康目標」提示。開始想想您有哪
些健康目標。

設立您的健康目標
設立可協助您保持專注的 S.M.A.R.T. 健康目標。讓我們為您說明方法：  

S - 具體明確 (Specific)。確切瞭解達到目標需採取的行動。
M - 可衡量 (Measurable)。衡量行動以協助追蹤您的進度。 
A - 可達成 (Attainable)。在實際可行的範圍內設立目標 ， 以提

高成功率。 
R - 相關性 (Relevant)。根據您想對生活方式做出的改變設立明

確的目標。
T - 有時限 (Time-limited)。設定完成目標的期限。 

簡介
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第 1 章
體重管理



什麼是體重管理？
健康生活包含維持營養均衡和保持活躍。健康生活也包含平衡的荷爾
蒙、良好的心理健康及獲得充足的睡眠。
年齡、基因、健康問題、藥物及您的環境均可能會對體重造成影響。有些
人可能長期嘗試減重或增重，但都沒有看到任何成果。如果有人擔心自
己的體重，應該向醫生諮詢。有時候，體重增加和減少可能是由於荷爾
蒙失調的緣故。 
對大多數人而言，改變生活方式可能可以發揮影響，達到減重或增重的
目標。  
在決定要專注於哪些目標之前，您應先瞭解自己是否擁有健康體重。
其中一種方式是瞭解自己的身體質量指數。

什麼是身體質量指數？  
身體質量指數 (Body Mass Index, BMI) 是將一個人的體重 (以磅 [lbs] 
為單位) 除以身高 (以英尺為單位) 的平方。身體質量指數 (BMI) 用於測
量身體脂肪。肌肉量大或是體育人士和老年人可能需要稍做調整。   
現在讓我們一起使用下表來瞭解一個身體質量指數 (BMI) 為 24.9 的人
是否擁有健康體重：

身體質量指數1
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身體質量指數 (BMI) 體重範圍

未滿 18.5 體重過輕

18.5-24.9 健康體重

25.0-29.9 體重過重

30.0 及以上 肥胖

 
上述例子表示這個人的身體質量指數 (BMI) 為 24.9，根據身體質量指
數 (BMI) 標準，這屬於「健康體重」的範圍。 
想要自己計算身體質量指數 (BMI) 可能並不容易，因此我們可利用網
上身體質量指數 (BMI) 計算工具、IEHP 網站、疾病管制與預防中心 
(Centers for Disease and Control and Prevention, CDC) 及其他地方的工
具。我們也可以透過醫生或使用下一頁的表格來算出我們的身體質量
指數 (BMI)： 

身體質量指數 1
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身體質量指數1
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什麼是兒童與青少年身體質量指數 (BMI)？
對兒童和青少年來說，身體質量指數 (BMI) 旨在用於篩檢體重和健康
問題。兒童可能擁有就其年齡和性別來說過高的身體質量指數 (BMI)。
若要確認是否有體重問題，醫生將需進行進一步檢查。
身體質量指數 (BMI) 旨在用於為 2 歲以上的兒童篩檢體重過重的問
題。在計算出身體質量指數 (BMI) 之後，數字是以百分比的形式顯示於
圖表中。

身
體

質
量

指
數

 (B
M

I)

百
分

比
線

肥胖

體重過重

健康體重

體重過輕

��TH

��TH

��TH

�TH

年齡 (歲數)

本圖表測量了美國兒童與青少年的身高體重和生長趨勢。

以「疾病管制與預防中心」(Centers for Disease Control, and Prevention)  
的資料為依據。

身體質量指數 1
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該如何測量腰圍？
測量腰圍是瞭解一個人是否擁有健康體重的另一種方式。女性腰圍大
於 35 英吋及男性腰圍大於 40 英吋時，會有較高的健康風險。正因如
此，女性應以腰圍不超過 35 英吋為目標，男性則應以腰圍不超過 40 英
吋為目標。 
您可在家使用捲尺測量自己的腰圍。將量尺緊貼在自己髖骨正上方的
腰部以測量您的腰圍。吐氣，然後查看量尺上的測量值。  

身體質量指數1

以「美國國家
心肺與血液研
究所」(National 
Heart, Lung, and 
Blood Institute) 
的資料為依據。

> 40” 
風險提高

> 35” 
風險提高

既然您已透過您的身體質量指數 (BMI) 瞭解自己所處的體重範圍，現
在讓我們一起來探討其他主題，瞭解哪些因素會影響您的體重和健康。 

健康生活：活出最好的自己  |  13



瞭解食物心理學

什麼是食物心理學？  
我們吃的東西會影響我們的心情。食物應該要讓人有愉悅的感覺。食物
不僅美味且可為身體提供營養。如果您的進食量過少或過多，您的健康
和生活品質可能會受到影響。這可能會導致您對食物產生負面的感受。  
藉由瞭解如何作出更健康且更謹慎的選擇，您將能夠控制吃得太多、

「暴飲暴食」或吃得太少等問題。藉由掌控自己的食慾，您也能對食物
產生正面的想法。  
有許多原因值得將不良的飲食習慣調整為良好的飲食習慣，例如：  

• 更有精力 
• 與食物保持正向的關係
• 改善健康
• 增加靈活度
• 提升外貌形象

即便我們可能想吃得更健康，但做起來可能是項艱鉅的任務。  

瞭解食物心理學 1
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瞭解食物心理學1

哪些因素會影響我的飲食行為？  
許多原因均會影響我們對食物和飲食行為的感受。這些原因包括：  

• 文化
• 社會
• 家庭
• 個人
• 經濟狀況
• 心理

許多人會利用進食來應對壓力、無聊、憂慮等感受，甚至利用進食來延
長愉悅感。雖然這麼做可能在短時間內有所幫助，但利用進食來處理情
緒問題通常會引發憂慮和罪惡感，甚至可能會讓負面情緒加劇。這樣並
無法解決導致壓力的根本問題。此外，這些人可能還會發生其他不良的
結果。其中可能包括高血糖、高膽固醇指數或高血壓。  
考慮改變您的飲食行為。正視您對食物的想法。留意那些會影響您順利
改善飲食習慣和控制體重的思維模式將有所幫助。學習正向的應對陳
述也有幫助。  
負面的應對思維包括：    

• 「這太難了。我做不到。」  
• 「如果我達不到目標體重，我就失敗了。」  
• 「既然我的體重已經減輕了，我可以恢復想吃什麼就吃什麼。」  

健康生活：活出最好的自己  |  15



正向的應對思維包括：    
•  「我意識到自己進食過量。我必須想想該如何停止這種行為

模式。」  
• 「我需要瞭解有哪些誘因使我進食過量，這樣我才能夠擬定計

劃，當誘因再次出現時知道如何應對。」  
• 「我餓了嗎？還是只是想吃東西？先稍安勿躁，看看過一會兒想

吃東西的感覺是否會消失。」  
幫助許多人處理體重和飲食行為問題的方法之一是正念飲食循環。 

什麼是正念飲食循環？  
正念飲食循環模型教導人們如何更加留意食物的選擇、自我對話和準
備食物的方式。正念飲食循環幫助了許多有諸如糖尿病和高血壓等健
康問題的人。

正念 
飲食循環

為何？
我為什麼要進食？

如何？
我該如何進食？

何時？
我何時該進食？

什麼？
我該吃什麼？

何處？
我該將精力投入何處？

多少？
我該吃多少？

瞭解食物心理學 1
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正念飲食循環：我為什麼要進食？
進食可為我們的身體提供能量，就像為汽車的油箱加滿油一樣；人體需
要食物才能活動和運作，就和汽車需要汽油一樣。食物為我們提供能
量，讓我們可以運動、工作和從事日常活動。食物也可確保我們的器官
正常運作。其中包括消化、呼吸、心跳和大腦功能。正確的食物可協助我
們保持健康並預防疾病。也能讓我們的骨骼保持強健，並加強我們的免
疫系統。我們進食的其中一項原因是因為生理需求。我們需要進食才
能存活下來。人們進食的另外一項原因則可能是由於心理健康或情緒
因素。  
當您因為情緒的關係而進食，這稱為情緒性進食。導致每個人情緒性進
食的原因不盡相同。壓力、財務煩惱、健康問題、感情關係困境均是情緒
性進食的原因。想想電影中常見的場景。一名女孩正感到悲傷，她的朋
友帶了巧克力來給她吃，讓她心情好轉。當情緒性進食的情況經常發
生，且您沒有其他方法可以應對，便可能會導致不良習慣的形成。  
最後，人們進食是為了獲得營養。人體需要獲得存在於食物中的營養成
分才能生長和正常運作。沒有攝取健康食物可能會導致疾病和長期健
康問題的發生。我們必須擁有營養均衡的飲食，才能維持良好的身體
機能。  

正念飲食循環：我該吃什麼？  
一份包含各種健康食物的飲食計劃可以協助我們管理體重。《美國人飲
食準則》指出，一份健康飲食計劃應符合下列條件：  

•  以水果、蔬菜、全穀類以及脫脂或低脂乳製品為主。  
•  包含各種蛋白質來源，例如海鮮、瘦肉、家禽類、蛋類、豆科植

物 (豆類和豌豆)、大豆製品、堅果及種籽類。

瞭解食物心理學1
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• 添加糖、鹽、飽和脂肪、反式脂肪及膽固醇的含量低。  
• 不超過您的每日所需熱量範圍。  

本指南的第 2 章和第 3 章包含更多有關食物選擇和蛋白質份量的建議。  

正念飲食循環：我該如何進食？  
您的進食方式可能會影響您吃了什麼以及吃了多少。正因如此，練習正
念非常重要。自我評估一下或者使用「餓飽量表」來確認自己是否感到
飢餓。

什麼是餓飽量表？
當您想要吃東西時，問自己：「讓我感到飢餓的是什麼？」以及「我想吃什
麼？」花一點時間注意自己的身體。您的身體渴望吃東西嗎？您的精力
狀況如何？您沒有什麼精力嗎？您感到焦慮或有壓力嗎？在您開始進食
之後，請使用餓飽量表來確認飢餓感和飽足感。  

1    
2    3

   4    5    6    7    8    9    10完全空腹、
頭暈、噁心 

極度飢餓、
焦躁不安、頭痛

非常飢餓、
肚子咕嚕咕嚕叫、

迫切想吃東西

飢餓的第 1 個徵兆：
開始想食物

中立-不感到飢餓，
也不感到飽 開始感到肚子飽

餓飽量表

感到飽足

非常飽，稍微不舒服

極飽，
感到衣服很緊

飽到不舒服，
想吐

以「Graciously Nourished」的資料為依據。

瞭解食物心理學 1
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進食期間不要分心。 
在我們的文化中， 想在用餐時不要分
心並不容易。想想您進食時的情況。 
您是否邊吃東西 邊看手機或邊看電
視？ 您是否邊吃東西邊在辦公桌前 
工作？ 
當您的注意力擺放在食物以外的地方
時，便有進食過量的風險。有時候，我們
沒有時間可以按照自己的意願好好用
餐。也許您正趕著去工作，因此在車上
吃東西。 
盡您所能預留和規劃用餐時間。練習在
平靜的環境中進食。觀察當您專心進食時，您的感受如何。

保持正念。注意您所吃的東西。在某些文化
中，人們會在每餐用餐前表達感恩。花一些時
間想想您餐盤中的食物是怎麼來的。有些餐
點是有人為您煮的，或者是農夫撒下種子，才
得以長出蔬菜水果。
當您保持正念時，您可能會對食物產生新的
感恩之情。您也可以想想您的身體，還有身體
如何運作以支持您渡過每一天。您可以想想
您身體的需求。這麼做將會改變您對食物的
思維以及食物與您身體的關係。長時間下來，
您對食物可能會抱持不同的看法。  

瞭解食物心理學1

健康生活：活出最好的自己  |  19



正念飲食循環：我該吃多少？
您的進食量將視年齡和活動程度等各種因素而定。若您試圖增重、維持
體重或減重，請先瞭解您每天應攝取的卡路里數。您可使用右表來瞭解
您每天應攝取多少卡路里：
請注意：

• 靜態活動表示僅從事日常生活活動，如在早晨起床、走到廚房或
走向您的車。

• 中強度活動表示除了日常生活活動之外，還有從事其他活動，等
同於每天以每小時 3 至 4 英里的速度行走超過 1.5 至 3 英里。

• 高強度活動是指有從事活動，如每天以每小時 3 至 4 英里的速度
行走超過 3 英里，外加日常生活活動。  

如需更多有關份量和卡路里攝取的資訊，請參閱本指南的第 2 章和第  
3 章。

瞭解食物心理學 1



男性
年齡 靜態活動 中強度活動 高強度活動

2 1,000 1,000 1,000

3 1,000 1,400 1,400

4 1,200 1,400 1,600

5 1,200 1,400 1,600

6 1,400 1,600 1,800

7 1,400 1,600 1,800

8 1,400 1,600 2,000

9 1,600 1,800 2,000

10 1,600 1,800 2,200

11 1,800 2,000 2,200

12 1,800 2,200 2,400

13 2,000 2,200 2,600

14 2,000 2,400 2,800

15 2,200 2,600 3,000

16 2,400 2,800 3,200

17 2,400 2,800 3,200

18 2,400 2,800 3,200

19-20 2,600 2,800 3,000

21-25 2,400 2,600 3,000

26-30 2,400 2,600 3,000

31-35 2,400 2,600 3,000

36-40 2,400 2,600 2,800

41-45 2,200 2,600 2,800

46-50 2,200 2,400 2,800

51-55 2,200 2,400 2,800

56-60 2,200 2,400 2,600

61-65 2,000 2,400 2,600

66-70 2,000 2,200 2,600

71-75 2,000 2,200 2,600

76 + 2,000 2,200 2,400

女性
年齡 靜態活動 中強度活動 高強度活動

2 1,000 1,000 1,000

3 1,000 1,400 1,400

4 1,200 1,400 1,400

5 1,200 1,400 1,600

6 1,200 1,400 1,600

7 1,200 1,600 1,800

8 1,400 1,600 1,800

9 1,400 1,600 1,800

10 1,400 1,800 2,000

11 1,600 1,800 2,000

12 1,600 2,000 2,200

13 1,600 2,000 2,200

14 1,800 2,000 2,400

15 1,800 2,000 2,400

16 1,800 2,000 2,400

17 1,800 2,000 2,400

18 1,800 2,000 2,400

19-20 2,000 2,200 2,400

21-25 2,000 2,200 2,400

26-30 1,800 2,000 2,400

31-35 1,800 2,000 2,200

36-40 1,800 2,000 2,200

41-45 1,800 2,000 2,200

46-50 1,800 2,000 2,200

51-55 1,600 1,800 2,200

56-60 1,600 1,800 2,200

61-65 1,600 1,800 2,000

66-70 1,600 1,800 2,000

71-75 1,600 1,800 2,000

76 + 1,600 1,800 2,000

根據年齡、性別及體能活動程度預估的每日卡路里需求

瞭解食物心理學1
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正念飲食循環：我該將精力投入何處？  
大多數時候，當人們想到使用精力時，都會想到保持活動。他們的進食
量是多少，以及他們有從事活動嗎？但不論您花時間做什麼，您都需要
投入精力。我們可以更加留意我們是如何花費自己的時間和精力。花一
點時間想想您的日常活動。您做了哪些事情？  
您可投入精力的活動：  

• 與朋友一起散步  
• 看書
• 玩遊戲
• 寫日記
• 做園藝活動
• 跳舞
• 料理健康餐點  

反省與健康目標
讓我們一起閱讀以下的「親身經驗」，複習我們在本章所
學習到的資訊。在閱讀完 Tina 的故事之後，想想您將會如何幫助 
Tina 達到她的健康目標。

「幾年前，Tina 踏上了健康之旅。她接連二度懷孕且體重增加超過  
50 磅。她的身體質量指數 (BMI) 曾超過 30 (肥胖症範圍)。體重增加令
她覺得難過，且即便在女兒出生之後，體重仍繼續增加。她意識到自己
想做出一些改變。」 

瞭解食物心理學 1
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您會如何幫助 Tina 達到她的健康目標？您會使用正念飲食循環來建議
做出哪些改變？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________ 

現在，讓我們將重點擺在您身上！您有想要達到任何健康目標嗎？

設立健康目標
設立可協助您保持專注的 S.M.A.R.T. 健康目標。讓我們為您說明方法：
S - 具體明確 (Specific)。確切瞭解達到目標需採取的行動。
M - 可衡量 (Measurable)。衡量行動以協助追蹤您的進度。
A - 可達成 (Attainable)。在實際可行的範圍內設立目標 ，以提

高成功率。
R - 相關性 (Relevant)。根據您想對生活方式做出的改變設立明

確的目標。
T - 有時限 (Time-limited)。設定完成目標的期限。

瞭解食物心理學1
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查看本章並看看是否有您想要專注的領域。請在此處寫下您的目標：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

瞭解食物心理學 1
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第 2 章
瞭解 MYPLATE： 

多樣性、份量及營養成分 



瞭解 MyPlate：多樣性、份量及營養成分 
談到健康，所有食物和飲料的選擇都十分重要。然而，對我們許多人來
說，要保持飲食健康並不容易。正因如此，我們使用 MyPlate 來協助引
導選擇食物。讓我們一起使用 MyPlate 輕鬆開始改善飲食健康！   

首先，讓我們一起瞭解各個食物
類別。使用 MyPlate 可協助我們
獲得最多樣化的食物、最適當的
份量及最多的營養成分。藉由使
用 MyPlate，我們的身體將能獲得
保持健康所需的營養。   
在下一節，我們將會專注於討論
下列項目：   

• 多樣性 – 保持飲食均衡，將所有食物類別納入飲食當中。  
• 份量 – 瞭解各種食物的份量大小。   
• 營養成分 – 選擇富含我們所需之營養成分的食物。  

食用蔬菜水果有助於降低罹患許多疾病的風險。其中包括心臟病、中風
和癌症。蔬菜水果通常熱量也較低。食用低熱量的食物能幫助我們維持
健康體重。   
讓我們一起多瞭解一點各食物類別，以及為何每個食物類別都對健康
生活非常重要。  

瞭解 MY PLATE2

水果

蔬菜

穀類

蛋白質

乳製品

讓我們一起使用 MyPlate  

輕鬆開始改善飲食健康！
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注重食用全食物形式的水果   
水果的健康益處：  

• 水果富含鉀及其他維他命和礦物質。
這些都是重要的營養成分。但許多人
的攝取量都不足。   

• 水果富含纖維。纖維有助於消化。纖維也可更快讓您有飽足感。  
• 大多數水果的脂肪、鈉及熱量含量都很低。如果您正在試圖減重或

維持體重，這非常有幫助。   

哪些食物屬於水果類別？
水果類別包含所有水果及 100% 的果汁。水果可能包含新鮮水果、冷凍
水果、罐頭水果或果乾。在我們所食用的水果當中，應有至少一半的水
果是來自於全食物形式的水果，而非 100% 果汁。 
但水果不是含有糖分嗎？是的，水果含有天然糖分，所以水果才會帶有
甜味。不過，水果也含有纖維，纖維可以減緩糖分消化和吸收的時間。 
這讓水果不僅香甜且健康！ 

瞭解 MY PLATE 2

乳製品

蛋白質

水果

蔬菜

穀類



攝取各種不同蔬菜   
蔬菜的健康益處：  

• 蔬菜富含各種維他命和礦物質。蔬菜有
助於控制血壓。蔬菜也有助於降低發生
心臟病和中風的風險。  

• 和其他植物性食物一樣，蔬菜也富含纖維。纖維有助於減少血液中
的膽固醇並降低罹患心臟病的風險。  

• 大多數蔬菜的脂肪、鈉及熱量含量都很低，且不含任何膽固醇。   

哪些食物屬於蔬菜類別？  
蔬菜類別包含所有蔬菜及 100% 蔬菜汁。蔬菜可以生食或熟食。蔬菜也
可能包含新鮮蔬菜、冷凍蔬菜、罐頭蔬菜或蔬菜乾。  
蔬菜為我們提供許多重要的營養成分。其中包括維他命、礦物質及纖
維。這些蔬菜也全都有助於我們維持健康體重。因此，讓我們為自己的
身體提供必要的養分吧。攝取各種不同蔬菜！

瞭解 MY PLATE2

乳製品

蛋白質

水果

蔬菜

穀類
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將一半的穀類替換為全穀類  

穀類的健康益處：  
• 全穀類富含如鐵質等礦物質。精緻穀

物缺少了其中的許多營養成分。全穀類是較健康的選項。  
• 全穀類比精緻穀物含有更多纖維。這有助於消化。纖維也有助於降

低膽固醇和罹患心臟病的風險。  
• 全穀類富含維他命 B。這些維他命可協助我們將食物轉化為能量。

這也有助於維持健康體重。   

哪些食物屬於穀物類別？  
穀物類別包含小麥、米、燕麥、玉米粉、大麥等等。麵包、義大利麵、穀片、
玉米粥及墨西哥玉米薄餅均是穀物產品的例子。 
這些產品當中有些屬於全穀類，但我們需要查看包裝才能確認。     
精緻穀物已被磨成粉，過程中會去除穀皮和胚芽。這個過程也會去除纖
維、鐵質及許多維他命 B。精緻穀物的一些例子包括白麵粉、玉米粥、 
白麵包和白米。我們應盡可能選擇食用全穀類。現在，讓我們試著將一
半的穀類替換為全穀類。這樣一來，我們便可獲得上述許多重要的營養
成分。   

瞭解 MY PLATE 2

乳製品

蛋白質

水果

蔬菜

穀類



使您的日常蛋白質攝取來源
變得多樣化

蛋白質的健康益處：  
• 蛋白質的作用方式如同蓋積木。蛋白質是

形成骨骼、肌肉、軟骨、皮膚及血液的成
分。蛋白質甚至還有助於合成維他命。 

• 不同蛋白質食物所提供的營養成分各不相同。正因如此，多樣化十
分重要。攝取各式各樣的蛋白質可讓您的身體保持良好機能。   

• 許多屬於蛋白質類別的食物都含有維他命 B 和礦物質。這些營養成
分也有助於紅血球的形成。鐵質有助於預防貧血。鎂有助於建立骨
骼並支持肌肉功能。鋅則有助於支持我們的免疫系統。  

哪些食物屬於蛋白質食物類別？   
蛋白質食物包含：

• 海鮮、肉類、家禽類及蛋類
• 豆類、豌豆及豆科植物
• 堅果、種籽類及大豆製品 

豆類、豌豆及豆科植物也屬於蔬菜類別。   
大多數人均食用許多肉類、家禽類及蛋類。讓我們試著多吃一點堅果、
種籽類、豆類、豌豆、豆科植物、大豆及海鮮。這些食物均富含蛋白質。這
些食物也含有不飽和脂肪、纖維及維他命 D，而且通常鈉及飽和脂肪的
含量很低。  

瞭解 MY PLATE2

乳製品

蛋白質

水果

蔬菜

穀類
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選擇低脂或脫脂乳製品   
乳製品的健康益處：  

• 鈣質和維他命 D 對任何年齡層的人都
是重要的營養成分。乳製品有助於增
進骨骼健康。這對正在形成骨量的兒
童和青少年來說至關重要。這些營養成分有助於我們保持骨骼健康，
對成人的骨骼也有幫助。  

• 乳製品可提供鉀，鉀有助於控制血壓。 
• 低脂和脫脂的乳製品飽和脂肪含量低。這有助於降低血液中的膽固

醇並幫助我們保持心臟健康。

哪些食物包含在乳製品類別？  
乳製品類別包含奶類、優格、起司、無乳糖奶類、添加營養成分的豆奶及
優格。   
乳製品不包含使用含有少量鈣質和高脂肪成分的奶類所製成的食品。
這些例子包括奶油乳酪、酸奶油、鮮奶油及奶油。  

瞭解 MY PLATE 2

乳製品

蛋白質

水果

蔬菜

穀類
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注重份量
份量和食用份量不一定完全相同。份量是指您一次選擇食用的食物量。
食用份量則是具體的食物量，例如一片麵包或 8 盎司 (1 杯) 的奶類。  
餐廳的餐點份量可能都相當大。一餐的量可能等同於 3 至 4 份食用份
量！當我們的餐桌上有較多食物時，我們往往會吃得更多。控制份量對
管理體重和血糖來說非常重要。  
如果您要外食，您可將一半的餐點帶回家之後再享用。在家中，計算零
食的份量；避免直接從包裝中取出來吃。在正餐時間，將上菜碗放在伸
手無法觸及的地方，以減少想要再次拿取食物的衝動。此外，透過這份 

「方便」的指南，您一定有辦法輕鬆就能估算食物份量： 
在使用 MyPlate 時，請注重下列食用份量：

1. 3 盎司肉類、魚類或家禽類 
手掌 (不包含手指頭)

2. 1 盎司肉類或起司 
大拇指 (指尖到指根)

3. 1 杯或 1 顆中型水果 
拳頭

4. 1-2 盎司堅果或椒鹽捲餅 
捧手

5. 1 湯匙 
大拇指指尖  
(指尖至第 1 個指節)

6. 1 茶匙 
手指頭指尖  
(指尖至第 1 個指節)

瞭解 MY PLATE2
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MyPlate 每日確認清單
尋找屬於您的健康飲食方式
您所有的飲食都非常重要。找到能反映您喜好、文
化、傳統及預算的健康飲食方式，並終身奉行！適
當的飲食搭配可以協助您在現在及未來改善健康。關鍵是要從每個食
物類別選擇各式各樣的食物和飲料，並確保您選擇的每項食物和飲料
均僅含少量飽和脂肪、鈉及添加糖。從微小的改變開始著手，透過「小成
就」作出您能享受的更健康選擇。

2 杯
注重食用全食物形式的水果。
注重食用全食物形式的水果，

包含新鮮水果、冷凍水果、 
罐頭水果或果乾。

2 1/2 杯
攝取各種不同蔬菜。 

選擇各式各樣色彩豐富的新鮮
蔬菜、冷凍蔬菜及罐頭蔬菜， 

選擇的蔬菜中請務必包含深綠
色蔬菜、紅色蔬菜及橘色蔬菜。

6 盎司
將一半的穀類 

替換為全穀類。 
可閱讀營養資訊標籤和成分

表來尋找全穀類食物。 

5 1/2 盎司
使您的日常蛋白質來源多樣化。 

多方攝取各種蛋白質食物，
包括海鮮、豆類和碗豆、 

無鹽堅果和種籽類、大豆
製品、蛋類以及瘦肉和家禽類。

3 杯
選擇低脂或脫脂乳製 

品或優格。
選擇脫脂奶類、 

優格及大豆飲料 (豆奶)  
以減少您的飽和脂肪。

減少飲食中鈉、飽和脂肪及
添加糖的攝取量。將每日攝

取量限制在：
• 2,300 毫克的鈉

• 22 克的飽和脂肪 
• 50 克的添加糖 

瞭解 MY PLATE 2

水果

蔬菜

穀類

蛋白質

乳製品

水果

蛋白質

蔬菜

乳製品

穀類

限制
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活動 
使用 MyPlate 來建立健康餐盤
說明：

1.  規劃早餐、午餐或晚餐的餐點。
2.  將食物名稱寫在餐盤上。
3.  使用 MyPlate 食用份量建議。

問自己：此餐盤是否有達到健康餐盤的目標，包含各類別中各式各樣的
食物？

瞭解 MY PLATE2

乳製品

穀類

蛋白質
蔬菜

水果
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閱讀營養資訊標籤 
營養資訊標籤可協助我們作出健康的選擇。標籤上顯示了每份所含有
的營養成分量。這讓我們可以更輕鬆地比較各種食物。  

• 我們應多吃富含維他命、礦物質和纖維的食物。  
• 我們應少吃含有添加糖、飽和脂肪及鈉 (鹽) 的食物。

% 每日建議參考攝取量是以每天進食 2,000 卡路里為依據。您可減少
或增加每天進食的卡路里。卡路里量取決於許多因素。其中包括您的年
齡、性別、活動程度及體重。另外也取決於您是否正在試圖減輕、維持或
增加體重。  
讓我們進一步瞭解營養資訊標籤的四個部分。   

閱讀營養資訊標籤 2

份量資訊

卡路里

營養成分

每日建議參考攝取量 (%DV) 快
速指南

• 5% 或 5% 以下屬於低含量

• 20% 或 20% 以上屬於高含量
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閱讀營養資訊標籤2

1. 份量資訊 
• 大致瞭解人們一般的飲食量。  
• 可能是以杯、塊 / 片、克或其他單位顯示。 
• 營養成分量是根據食用份量計算。  

問自己：「我要吃 ½ 份、1 份還是更多？」在我們的食物標籤範例中，一份
等於 1 杯。但如果我們吃 2 份，我們就會攝入食物標籤上所有營養成分
的雙倍量。其中包括雙倍的卡路里！  

2.卡路里 
• 卡路里是食物和飲料的熱量計算單位。  
• 食物標籤以每天 2,000 卡路里作為標準。  
• 您每天所需的卡路里可能多於也可能少於 2,000 卡路里。  

在範例中，一份義大利千層麵含有 280 卡路里。如果您吃了整盒呢？ 
那就會是 4 份或 1,120 卡路里。 
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3. 營養成分 
您可利用標籤來取得您所需
的營養成分。尋找包含較多健
康營養成分且包含較少不健
康營養成分的食物。 
專注多加攝取下列營養成分：
膳食纖維、維他命 D、鈣質、 
鐵質及鉀 

專注減少攝取下列營養成分：
飽和脂肪、鈉及添加糖 
讓我們專注攝取富含我們需
求量較高之營養成分的食物。
我們也可以限制富含我們需求量較低之營養成分的食物攝取量。 
這將有助於我們達到營養目標。這也可幫助我們達到體重和健身目標。
如果我們注重營養成分的攝取，就比較可能達到健康體重。 

4. 每日建議參考攝取量 (%DV) 
每日建議參考攝取量 (% Daily Value, %DV) 告訴我們一份食物可為我
們的日常飲食加入多少營養成分。讓我們一起來看看我們食物標籤範
例中的鈉。我們看到每份含有 850 毫克 (Milligram, mg) 的鈉。這等同於
我們每天應攝取鈉數量的 37%。如果我們正試圖減少鈉的攝取量，我們
可閱讀食物標籤尋找低鈉選項。 

• 某種營養成分若在每份食物的每日建議參考攝取量 (DV) 為 5% 
或更低時屬於低含量。 



 













閱讀營養資訊標籤 2
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• 某種營養成分若在每份食物的每日
建議參考攝取量 (DV) 為 20% 或更
高時屬於高含量。 

• 使用食物標籤上的每日建議參考攝
取量 (%DV) 來作出健康的選擇。

一份當中含有一天所需鈉數量的 37%。
但如果我們吃多於一份呢？是的，這種義
大利千層麵如果吃 2 份，就會攝入每日
建議參考攝取量 74% 的鈉。大約相當於
我們一天當中鈉攝取量的 ¾！ 

我們可以使用營養資訊標籤來選購健康食物。然後，我們可以透過 
MyPlate，用我們購買的食物規劃健康餐點。請記得，將盤子的一半擺滿
蔬菜水果！當我們需要提醒時，我們只要參考 MyPlate 作為指南即可。
這樣一來，我們便可獲得大量我們所需的健康營養成分，並限制會造成
我們健康問題且較不健康之營養成分的攝取量。 
在第 1 章中，我們已利用正念飲食循環進一步瞭解我們所吃的食物。隨
著我們更深入瞭解有關健康飲食的資訊，我們發現還有應該重視食物
的其他理由。  
例如，有些食物可能對我們的文化來說非常重要。我們將在下一節中進
一步討論此話題。 

閱讀營養資訊標籤2
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瞭解飲食與文化 

哪些文化因素會影響我的飲食行為？ 
我們的文化會影響我們對食物的選擇。這稱為飲食文化。我們的飲食文
化透過許多方式引導我們選擇食物的方式：

• 我們選擇哪些食材 
• 我們如何準備餐點 
• 我們認為哪些食物健康或不健康

我們的飲食文化也讓我們與家族傳統緊密相連： 
• 用餐時間的家庭和文化習俗
• 在家族中代代相傳的食譜
• 讓我們與我們文化緊密相連的味道、氣味和景象 

我們的飲食文化是我們身分認同的一部分。此外，我們的飲食和習俗讓
我們與過去的文化緊密相連。這有助於我們傳承家族傳統。我們可以保
留我們的飲食文化，同時仍可達到我們的健康目標。

我的文化對我的烹飪和飲食習慣造成哪些 
影響？ 
讓我們想想我們傳統的烹飪和飲食習慣。我們想保有我們的飲食文化，
但也想吃得健康。我們可以且應該接納我們的飲食文化。但有時候，將
這些飲食習慣稍作調整，變得更健康，將有所幫助。 

瞭解飲食與文化 2
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瞭解飲食與文化2

以下是讓我們既能尊重文化傳統，同時又可吃得健康的各種方式：  
• 調整食譜：我們不一定要避吃我們的傳統食物。我們可以調整食

譜，讓這些食物變得更健康。例如，我們可以在我們喜愛的傳統菜
餚中加入更多蔬菜水果。   

• 調整烹飪方式：我們可以改變食物的烹調方式，讓這些食物變得更
健康。例如，如果雞肉通常是用炸的，我們可以嘗試改用烤的。我們
可以利用蒸蔬菜來代替炸蔬菜或炒蔬菜。

我們可以藉由一些能夠讓我們傳統食物變得更健康的微小改變， 
讓我們既能保留我們的飲食文化，又可吃得健康。這樣一來，我們不僅
可以保有我們的傳統、文化認同，同時也可達到我們的健康目標而能預
防疾病。 

反省與健康目標  
讓我們一起閱讀以下情境，複習我們在本章所學習到的資訊。當您閱讀
完 Elisa 的故事後，想想您將會如何幫助 Elisa 達到她的健康目標。   
Elisa 要在她的新家請大家吃午餐。Elisa 很期待這次聚會，希望能準備
一些親朋好友喜歡吃的食物，讓他們留下深刻的印象。這是 Elisa 打算
為大家烹調的午餐食物清單： 

1. 回鍋炸斑豆泥  
2. 自製西班牙風味飯 
3. 自製墨西哥玉米薄餅，炸來做墨西哥夾餅  
4. 墨西哥夾餅用的肉，包括墨西哥式燉豬肉和墨西哥式烤牛肉 
5. 飲料包含自製歐洽塔和汽水
6. 點心有西班牙式烤布丁和巧克力蛋糕 
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這些食物可以透過哪些調整變得更健康呢？
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
___________________________________________________ 

Elisa 可以在菜單中包含哪些食物和食物類別呢？ 
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________

現在，讓我們將重點擺在您身上！您有想要達到任何健康目標嗎？   

設立健康目標  
設立可協助您保持專注的 S.M.A.R.T. 健康目標。讓我們為您說明方法：
S - 具體明確 (Specific)。 確切瞭解達到目標所需採取的行動。
M - 可衡量 (Measurable)。衡量行動以協助追蹤您的進度。   
A - 可達成 (Attainable)。在實際可行的範圍內設立目標，以提高成功

率。
R - 相關性 (Relevant)。根據您想對生活方式做出的改變設立明確的

目標。
T - 有時限 (Time-limited)。設定完成目標的期限。    

瞭解飲食與文化 2
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查看本章並看看是否有您想要專注的領域。請在此處寫下您的目標：
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
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第 3 章
選擇健康食物 



選擇健康食物 3

選擇健康食物 
您是否經常在規劃健康餐點或在想吃什麼樣的晚餐最健康時遇到困
難？是時候該結束困惑，瞭解如何選擇健康食物了。規劃健康餐點可能
是一大挑戰，我們在超市選購食材時也許會有這種感覺。  
若想在家建立健康餐盤，您應瞭解哪些食物含有高鹽、高脂肪及高糖。
在超市閱讀食物標籤並瞭解這些營養成分在哪些食物中含量高和含量
低，是引導您選擇健康食物的絕佳方法。 

為何要選擇低鈉食物？  
攝取過多鹽可能會導致高血壓，而高血壓可能會使您心臟病發作和發
生 中風的風險升高。好消息是，減少鹽的攝取量有助於降低血壓、保護
心臟健康並維持健康體重。 

《美國人飲食準則》建議，成人以及年滿 14 歲的兒童應將鹽的攝取量
限制在每天少於 2,300 毫克，這等同於大約 1 茶匙的食鹽。 

年齡範圍 鈉攝取量

成人以及年滿 14 歲的兒童 每天少於 2,300 毫克

年齡介於 9 至 13 歲的兒童 每天少於 2,300 毫克

年齡介於 4 至 8 歲的兒童 每天少於 2,300 毫克

年齡介於 2 至 3 歲的兒童 每天少於 2,300 毫克
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哪些食物的鹽含量高？   
即使您從沒有拿起鹽罐撒鹽，您的鹽攝取量仍可能超出您的需求量。這
是因為在我們所攝取的鹽當中，有超過 70% 的鹽是來自於包裝食品和
餐廳食物。由於鹽在您購買食物之前便已加入食物當中，這可能會讓您
難以控制鹽的攝取量。 
以下是選擇健康食物時的一些建議： 

• 限制下列食物的攝取量：煙燻、醃製、鹽醃或罐頭肉類和魚類，例如
培根、冷切肉片、火腿、法蘭克福香腸、香腸、沙丁魚和鯷魚。  

• 在各種湯、辣肉醬、豆類及義大利麵醬等罐頭中，鹽的作用是防腐
劑，因此限制這些食物的攝取量並多在家煮飯，控制您食物中的鹽
含量。  

• 注意鹽含量高的冷凍食物，例如墨西哥捲餅或比薩。比較標籤資訊
並選擇鹽分最低的產品。 

瞭解下列被稱為「6 大高鹽食物」的六種食物。這些食物的含鹽量非 
常高。
您可控制您自己所添加的鹽量。但下次當您在超市買菜時，您可利用下
述祕訣來協助減少您飲食當中的鹽攝取量：  

• 購買低鹽、減鹽或無添加鹽的產品。  
• 尋找沒有添加醬料的新鮮蔬菜、冷凍蔬菜或罐頭蔬菜。  
• 選擇新鮮或冷凍家禽類、海鮮及瘦肉，而不要選擇即食產品。  
• 在料理中加入香草和香料來取代鹽。

選擇健康食物 3
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資料來源：American Heart Association Salty Six 2020 
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SALTY

THE 

SIX
SALTYSALTY 6DID YOU KNOW?

These six 
popular foods 
can add high 

levels of sodium 
to your diet.

Compare labels whenever possible and choose options with the lower amounts of added sugars, sodium and saturated fat and no 
trans fat and look out for the Heart-Check mark, a simple tool to help you eat smart.  When you see it, you can be confident that 
a product aligns with the American Heart Association’s recommendations for an overall healthy eating pattern, including sodium. 

As part of a healthy dietary pattern that 
emphasizes the intake of vegetables, fruits, nuts, 
whole grains, lean vegetable or animal protein, 
and fish and minimizes the intake of trans fats, 
red meat and processed red meats, refined 
carbohydrates, and sugary drinks, the American 
Heart Association recommends 2,300 milligrams 
(mgs) or less a day of sodium.* 

*Also, remember serving size makes a difference. Eating double the serving size means you are eating double the 
sodium. 1,500 mg/d for those who are sensitive to sodium and /or at high risk for hypertension. 

© Copyright 2020 American Heart Association, Inc., a 501(c)(3) not-for-profit.   
All rights reserved. Unauthorized use prohibited. DS15225 2/20 

1

BREADS & ROLLS
Some foods that you might eat throughout 
the day, such as bread, can add up to a lot 
of sodium even though each serving may 

not seem high in sodium.

2

PIZZA
A slice pepperoni pizza can contain almost 
a third  of your daily recommended dietary 

sodium. Try swapping in veggies to your 
next slice.

3

SANDWICHES
 A sandwich or burger from a fast food 

restaurant can contain more than 100 percent  
of your daily suggested dietary sodium. Try 
half a sandwich with a side salad instead.

4

COLD CUTS &  
CURED MEATS

One 2 oz. serving, or 6 thin slices, of deli 
meat can contain as much as a third  of your 

daily recommended dietary sodium. Build 
a sandwich with fresh vegetables such as 

lettuce, tomatoes, avocados, and bell peppers. 

5

SOUP
Sodium in one cup of canned soup of the 

same variety can range from 49 to 830 
milligrams — more than a third of your daily 

recommended intake. Check the labels to 
find lower sodium varieties.

6

BURRITOS & 
TACOS

Taco toppings and burrito fillings can pack 
a big sodium punch. Choose burritos and 

tacos that are full of veggies and lean 
sources of protein. 

Daily suggested sodium referenced below is based on 2,300 mgs/day recommendation:

DID YOU KNOW?

SALTY

THE 

SIX
SALTYSALTY 6DID YOU KNOW?

These six 
popular foods 
can add high 

levels of sodium 
to your diet.

Compare labels whenever possible and choose options with the lower amounts of added sugars, sodium and saturated fat and no 
trans fat and look out for the Heart-Check mark, a simple tool to help you eat smart.  When you see it, you can be confident that 
a product aligns with the American Heart Association’s recommendations for an overall healthy eating pattern, including sodium. 

As part of a healthy dietary pattern that 
emphasizes the intake of vegetables, fruits, nuts, 
whole grains, lean vegetable or animal protein, 
and fish and minimizes the intake of trans fats, 
red meat and processed red meats, refined 
carbohydrates, and sugary drinks, the American 
Heart Association recommends 2,300 milligrams 
(mgs) or less a day of sodium.* 

*Also, remember serving size makes a difference. Eating double the serving size means you are eating double the 
sodium. 1,500 mg/d for those who are sensitive to sodium and /or at high risk for hypertension. 

© Copyright 2020 American Heart Association, Inc., a 501(c)(3) not-for-profit.   
All rights reserved. Unauthorized use prohibited. DS15225 2/20 

1

BREADS & ROLLS
Some foods that you might eat throughout 
the day, such as bread, can add up to a lot 
of sodium even though each serving may 

not seem high in sodium.

2

PIZZA
A slice pepperoni pizza can contain almost 
a third  of your daily recommended dietary 

sodium. Try swapping in veggies to your 
next slice.

3

SANDWICHES
 A sandwich or burger from a fast food 

restaurant can contain more than 100 percent  
of your daily suggested dietary sodium. Try 
half a sandwich with a side salad instead.

4

COLD CUTS &  
CURED MEATS

One 2 oz. serving, or 6 thin slices, of deli 
meat can contain as much as a third  of your 

daily recommended dietary sodium. Build 
a sandwich with fresh vegetables such as 

lettuce, tomatoes, avocados, and bell peppers. 

5

SOUP
Sodium in one cup of canned soup of the 

same variety can range from 49 to 830 
milligrams — more than a third of your daily 

recommended intake. Check the labels to 
find lower sodium varieties.

6

BURRITOS & 
TACOS

Taco toppings and burrito fillings can pack 
a big sodium punch. Choose burritos and 

tacos that are full of veggies and lean 
sources of protein. 

Daily suggested sodium referenced below is based on 2,300 mgs/day recommendation:

DID YOU KNOW?

以下提及的每日建議鈉攝取量是以每天 2,300 毫克的建議為依據：

以下六種受到大家喜愛
的食物可能讓您透過飲

食攝取了大量的鈉。

健康飲食模式強調攝取蔬菜、水果、堅果、全穀
類、精益植物性蛋白質或動物性蛋白質及魚類，
並盡量少攝取反式脂肪、紅肉和加工紅肉、精緻
碳水化合物及含糖飲料；作為健康飲食模式的
一部分，美國心臟協會建議每天攝取 2,300 毫克 
(mg) 或 2,300 毫克以下的鈉。*

在可能的情況下，比較標籤並選擇添加糖、鈉及飽和脂肪含量較低且沒有反式脂肪的選項，同時尋找打勾愛心 (Heart-Check) 的標誌，
這是一項協助您明智飲食的簡單工具。當您看到此標誌時，您便可放心，此產品符合美國心臟協會針對健康飲食模式 (包括鈉) 所提出
的建議。

 *此外，請記得，食用份量也有影響。食用兩份食用份量的食物代表您攝取了兩倍的鈉。對
鈉敏感的人和 / 或高血壓風險族群的每日建議攝取量為 1,500 毫克。

 © 2020 年 American Heart Association, Inc. 版權所有，501(c)(3) 非營利組織。保留所
有權利。禁止未經授權使用。DS15225 2/20

麵包與餐包
有些您在一天當中可能會吃的食物 (例如麵包) 

雖然每份看似鈉含量不高，但累積起來可能會讓
您攝取相當多的鈉。

冷切肉與醃製肉類
一份 2 盎司或是 6 片薄的熟食肉類所包含的鈉可能達

到膳食鈉每日建議攝取量的三分之一。使用像是生菜、番
茄、酪梨和甜椒等新鮮蔬菜來做三明治。

比薩
一片義大利臘腸比薩所包含的鈉可能幾乎達到

膳食鈉每日建議攝取量的三分之一。嘗試在下次
吃比薩時將義大利臘腸換成蔬菜。

湯
一杯相同口味的罐頭湯中所含的鈉可能從 49 毫
克至 830 毫克不等，這超過每日建議攝取量的三

分之一。查看標籤以尋找鈉含量較低的湯品。

三明治
速食店賣的三明治或漢堡所包含的鈉可能超過
膳食鈉每日建議攝取量的 100%。嘗試以配菜沙

拉取代一半的三明治。

墨西哥捲餅與墨西哥夾餅
墨西哥夾餅的配料和墨西哥捲餅的餡料可能含

有大量的鈉。選擇包滿蔬菜和精益蛋白質來源的
墨西哥捲餅和墨西哥夾餅。
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為何要選擇低糖食物？  
和鹽一樣，減少糖的攝取量是選擇健康食物的方法之一。減少添加糖的
攝取量有許多好處，例如維持體重以及預防肥胖症、心臟病及糖尿病。
您常聽說要少吃糖，但糖有哪些您應瞭解的資訊呢？首先，讓我們先瞭
解食物和飲料中糖的類型。 
食物和飲料中的糖有兩種類型；天然糖和添加糖： 

1. 天然糖存在於像是水果、蜂蜜及奶類等食物中。
2. 添加糖則是加入食物和飲料中，讓食物和飲料帶有甜味或增 

添風味。 

針對糖有哪些建議事項？  
一般人每天會攝取大約 17 茶匙 (71 克) 的添加糖，超過美國心臟協會的
建議準則。該準則表示： 

• 男性每天的添加糖攝取量不應超過 9 茶匙 (36 克)。  
• 女性每天的添加糖攝取量不應超過 6 茶匙 (24 克)。 
• 年齡介於 2 歲至 18 歲之兒童每天的添加糖攝取量不應超過 6 茶匙 

(25 克)。 

3選擇健康食物 3
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如欲限制添加糖的攝取量：  
• 避免食用含糖的早餐穀片、含糖零食及糖果。  
• 喝水，取代含糖飲料，如汽水、運動飲料及果汁。   
• 避免吃甜點，如蛋糕、餅乾、派、巧克力及冰淇淋。   

選擇沒有添加糖的食物。   
 

不要… 改為…

選擇含糖早餐穀片 選擇「沒有添加糖的穀片」  

吃甜點 吃一塊新鮮水果 

選擇浸泡在糖漿中的罐頭水果 選擇新鮮水果或冷凍水果 

查看標籤以確認添加糖的含量。
減少飲食中添加糖的攝取量將有助於維持健康體重。閱讀食物標籤可
協助您找出添加糖含量高的食物。 
將添加糖的攝取量限制為每天少於 50 克。
查看標籤以確認食物中添加糖的含量高低。   
每日建議參考攝取量 (Daily Value, DV) 在 5% 或更低時屬於低含量，每
日建議參考攝取量 (DV) 在 20% 或更高時屬於高含量。  

選擇健康食物 3

健康生活：活出最好的自己  |  49



為何要選擇低脂食物？ 
不同類型的脂肪對人體有不同的影響。
我們需要透過我們所吃的食物獲取一
些膳食脂肪，這些脂肪稱為必需脂肪。
有些脂肪會使罹患疾病的風險升高，
有些脂肪則有助於預防疾病。 
讓我們一起瞭解膳食脂肪對人體有何
影響，以及如何選擇含有較健康脂肪的
食物。 

什麼是反式脂肪和飽和脂肪？  
反式脂肪是在食物製造過程中加入食
物中的脂肪。若食物當中含有反式脂
肪，反式脂肪可協助延長食物在商店貨
架上 (或您廚房食櫥中) 的保存期限、
讓脂肪在室溫下變得更為凝固，並能讓
某些食物變得更美味。  
反式脂肪清單：   

• 零食，如洋芋片、薄脆餅乾及甜 
餅乾 

• 非乳製奶精 
• 預製產品，如派皮、比薩餅皮麵團和甜餅乾麵團 
• 部分酥皮點心、甜甜圈和派 

選擇健康食物 3
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飽和脂肪來自於動物和部分蔬菜。飽和脂肪會在室溫下凝固，如豬油、
奶油及椰子油。長時間下來，這些脂肪可能會使您的膽固醇升高，並使
您罹患心臟病的風險提高。  
飽和脂肪清單：

• 速食，如炸薯球、炸薯條 
• 部分抹醬，如人造奶油或花生油 
• 油炸食物，如炸雞、炸洋蔥圈和炸雞塊  

選擇不含飽和脂肪或反式脂肪的食物。  
不要… 改為…

使用奶油料理 使用烘烤、炙烤或燒烤等方式

選擇全脂牛奶 選擇脫脂或 1% 牛奶

選擇肉類脂肪較多的部位 食用較瘦部位的肉類、 
火雞肉或去皮雞肉

查看標籤以確認是否有飽和脂肪和 
反式脂肪。  
飽和脂肪和反式脂肪均可能會使您罹患心臟 
病的風險升高。閱讀食物標籤可協助您找出應
限制哪些食物的攝取量以及應避免食用哪些 
食物。  
查看標籤以確認食物中飽和脂肪和反式脂肪的
含量高低。  
•  每日建議參考攝取量在 5% 或更低時屬於

低含量   
•  每日建議參考攝取量在 20% 或更高時屬

於高含量  

練習表：食物標籤活動 

選擇健康食物 3
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Nutrition Facts 

Calories 150 
Total Fat 1.5g 

Saturated Fat 0g
 Trans Fat 0g 
Cholesterol 0mg 
Sodium 200mg 
Total Carbohydrate 34g 

Dietary Fiber 5g 
 Total Sugars 7g 

Includes 3g Added Sugars 

2% 
0% 

0% 
9% 

13% 
17% 

7% 

Potassium 160mg 
Vitamin A 90mcg 
Vitamin C 9mg 
Thiamin 0.3mg 
Riboflavin 0.3mg 
Niacin 4mg 
Vitamin B6 0.4mg 
Folate 200mcg DFE

(120mcg folic acid) 
Vitamin B12 0.6mcg 
Phosphorus 100mg 
Magnesium 25mg 
Zinc 3mg 
Choline 60mg 

 

4% 
10% 
10% 
25% 
25% 
25% 
25% 
50% 

25% 
8% 
6% 

25% 
10% 

% Daily Value* 

Serving size 
12 servings per container 

Amount per serving 

The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice. 

* 

1 cup (43g)

1.5g 
1g 
0g 
10mg 
105mg 
11g 
0g 
9g 
0g 

 

2% 
5% 

3% 
5% 
4% 
0% 

0% 

4% 
10% 

6% 
10% 
8%
0% 

0% 

3g 
2g 
0g 
20mg 
210mg 
22g 
0g
18g
0g 

Total Fat
 Saturated Fat 
Trans Fat 

Cholesterol 
Sodium 
Total Carb.
   Dietary Fiber

 Total Sugars
      Incl.Added Sugars 

% DV* % DV* 

 

Calories 90 180
Per containerPer serving 

Nutrition Facts 
2 servings per container
Serving size ¾ cup (170g) 

明智購物 

選擇健康食物 3

試試看！
使用本練習表中的資訊來回答問題

美味牌穀片 

1  
本包裝中含有多少份的穀片？ _____

2  
本穀片的食用份量是多少？ _____

3  
本穀片一份的總糖分是多少克？ _____

4  
本穀片一份含有多少克的添加糖？ _____

開心日優格  

1  本包裝中含有多少份的優格？ _____

2  本優格的食用份量是多少？ _____

3  本優格一份的總糖分是多少克？ _____

4  本優格一盒的總糖分是多少克？ _____

5  本優格一份含有多少克的添加糖？ _____

6  本優格一盒含有多少克的添加糖？ _____

美味牌穀片解答 
1. 每包裝份量：12 
2. 食用份量：1 杯 (43 克) 
3. 每份總糖分克數：7 
4. 每份添加糖克數：3 

開心日優格解答 
1. 每包裝份量：2 
2. 食用份量：¾ 杯 (170 克) 
3. 每份總糖分克數：9 
4. 每盒總糖分克數：18 
5. 每份添加糖克數：0 
6. 每盒添加糖克數：0 

FNS-857 2020 年 3 
 月 美國農業部是平等機會提供者、雇主和貸款人。

-4-
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明智購物3

選擇健康食物不一定要花大錢。食用健康餐點還是可以符合您的預算。
讓我們告訴您一些節省開支的方法，來規劃、省錢並選擇健康食物。 

在購物前事先規劃
首先，先以適合您家庭並符合您預算的方式規劃餐點和點心。以下建議
可讓您檢視自己的開銷，作出微小的調整，並積少成多節省開支。  

1. 查看商店傳單的每週特價商品。  
• 詢問店家送貨日是什麼時候，以便能挑選最新鮮的食物。   
• 加入您商店的顧客忠誠計劃。加入後可獲得特別優惠、折價券並

參加省錢活動。  
• 瞭解如何在商店網站上搜尋每週特價商品。   

2. 在購物時攜帶購物清單。
• 在前往超市買菜前，積極做好準備。若想節省高達 $20  

或更多錢，在列購物清單時，請考慮您將要烹煮的料理。  
• 根據每週餐點訂定您的預算。
• 在使用高價位的食材製作餐點時，應設法「發揮最大效益」(燉

煮、砂鍋燉菜、快炒)。  
• 瞭解自己的預算並提醒自己不要超支。   
• 若某個陳列架沒有您清單中的商品，就直接跳過。  

請參閱附錄 A 查看購物清單範本。
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購買店家自有品牌或雜牌產品
當您在購物時，就相同品質的產品而言，店家自有品牌在大多數情況下
都一定比知名品牌來得便宜。花些時間從架上拿兩樣或多樣商品下來，
閱讀標籤正面以比較尺寸大小和價格。   
先找尺寸大小相同的商品。然後，選擇價格較低但具有同樣品質的 
商品。

全年都購買價格較低的蔬菜水果
購買「當季」蔬菜水果，當季蔬菜水果價格較低且最鮮美。當季蔬菜水果
也含有較多維他命和礦物質。 

選擇冷凍食物
冷凍蔬菜水果比新鮮蔬菜水果保存期限較長。冷凍蔬菜水果是可以讓
您快速加入餐點和點心中的食材。如果家中的冷凍庫有空間，儲存一些
沒有添加調味料或奶油的冷凍食物。冷凍蔬菜水果具有的益處和新鮮
蔬菜水果是一樣的，且可能價格還較低。 
您可在冰沙中使用如藍莓和草莓等冷凍水果。這將可在不使用添加糖
的情況下，為冰沙添加甜味。  

明智購物 3
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批量購買
若想減少支出，您可批量購買或購買「家庭裝」。若想吃得健康又符合預
算，有許多方法可以節省時間和金錢。  

• 批量購買不易腐壞的商品，如乾豆、米和罐頭魚類 (如鮪魚和鮭魚) 
等，如此節省金錢和購物時間。   

• 批量購買肉類有時可以降低價格。購買家庭裝或超值包並將您還
沒有要用的部分冷凍起來。   

• 將肉類、奶類、起司和麵包等食物分成較小份量冷凍起來，需要時
再拿出來用。  

設立健康目標  
設立可協助您保持專注的 S.M.A.R.T. 健康目標。讓我們為您說明方法：
S - 具體明確 (Specific)。 確切瞭解達到目標所需採取的行動。
M - 可衡量 (Measurable)。衡量行動以協助追蹤您的進度。   
A - 可達成 (Attainable)。在實際可行的範圍內設立目標，以提高成功

率。
R - 相關性 (Relevant)。根據您想對生活方式做出的改變設立明確的 

目標。
T - 有時限 (Time-limited)。設定完成目標的期限。    

明智購物3



第 4 章
培養健康習慣 



培養健康習慣 4

培養健康習慣
如前面章節所討論，一個人的體重會受到許多因素的影響。這些因素 
可能包括居家環境、家族病史和特徵、飲食選擇、生活方式、新陳代謝功
能、活動內容或習慣。本章將會著重討論三項有助於維持健康體重的 
習慣：   

• 改善睡眠品質   
• 減輕壓力  
• 保持身體活躍  

什麼是良好的睡眠品質？  
優質睡眠是維持健康體重的重要一環。在睡覺期間，人體會讓大腦和身
體修復，為隔天做準備。人體會分泌控制飢餓和壓力程度的荷爾蒙。人
體也會分泌生長激素以供肌肉和新陳代謝使用。
人們通常會因工作、家庭職責或為了看好看的電視節目而犧牲睡眠時
間。如果人們沒有獲得充足的睡眠，則下列風險可能會升高： 

• 肥胖症
• 高血糖
• 高血壓
• 心臟病
• 中風
• 心理健康狀況不佳 
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人們每天需要多少睡眠？  

有哪些祕訣可以改善睡眠品質？  
保持一致：在固定時間就寢並在固定時間起床
檢查臥室環境：安靜、昏暗、可讓人放鬆、溫度適中
不要擺放電子裝置：電視、電腦、手機
避免在睡前用餐和喝飲料：份量大的餐點、咖啡因、酒精
運動：即使只做一點運動，也有助您更容易入睡

培養健康習慣 4

年齡層 建議每天睡眠時間

新生兒 0-3 個月 14-17 小時 (美國全國睡眠基金會) 
沒有建議 (美國睡眠醫學會)

嬰兒 4-12 個月 每 24 小時 12-16 小時 (包括午睡)

幼兒 1-2 歲 每 24 小時 11-14 小時 (包括午睡)

學齡前兒童 3-5 歲 每 24 小時 10-13 小時 (包括午睡)

學齡兒童 6-12 歲 每 24 小時 9-12 小時

青少年 13-18 歲 每 24 小時 8-10 小時

成人

18-60 歲 每晚至少 7 小時

61-64 歲 7-9 小時

65 歲及 65 歲以上 7-8 小時

以「疾病管制與預防中心」的資料為依據
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睡眠品質   
擁有良好的睡眠品質和獲得充足睡眠同等重要。在睡了一整夜之後仍
感到想睡或疲倦，就表示睡眠品質不佳。其他徵兆包括在半夜醒來以及
睡眠健康問題的警訊，例如打鼾或呼吸中止。 
養成較良好的睡眠習慣可能有助於改善睡眠品質。如果您有睡眠問題
的警訊 (例如打鼾或儘管睡了一整夜但白天仍非常想睡)，請諮詢您的
醫生。 
可協助改善睡眠品質的另一種方式就是記錄睡眠日誌。記錄睡眠習慣
可協助瞭解需要調整的部分。請參閱附錄 B 查看睡眠日誌。  
接下來，我們將會討論如何減輕壓力。

我該如何應對壓力？ 
我們許多人都面臨各種挑戰，這可能會讓我們備感壓力。學習以健康的
方式應對壓力將會對您、您關心的人及您周遭的人有幫助。   
壓力可能會導致：   

• 感到恐懼、憤怒、悲傷、憂慮、麻木或失望。  
• 在飢餓感、體力、慾望和嗜好等方面出現改變。  
• 無法集中注意力和無法做選擇。  
• 做惡夢或有睡眠問題。  
• 身體反應，例如頭痛、身體疼痛、胃部問題或皮疹。  
• 終身健康問題和心理健康問題惡化。  
• 飲酒、使用非法藥物 (如海洛因、古柯鹼或安非他命) 及濫用止痛藥 

(如鴉片類藥物) 的頻率增加。  

培養健康習慣 4
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應對壓力的健康方式：
• 不要一直觀看、閱讀或收聽新聞報導。  

o 經常聽到令人感到心痛的事件可能會讓人感到沮喪。  
o 暫停使用手機、電視和個人電腦。  

• 照顧自己及自己的身體。  
o 維持飲食健康，保持身體活躍、睡覺並休息。  
o 不要飲酒、抽菸、用藥及藥物濫用。

• 花時間做您喜愛的事情。  
o 專注於能讓人感到振奮的事情。  
o 試著回想您小時候或青少年時期喜歡做的事情。什麼事情能讓

您感到開心和興奮？   
• 與別人聊聊。  

o 將您所擔心的事和感受告訴您所信任的其他人。
o 與朋友和家人聊聊您所擔心的事可能有助於獲得您所需的

支持。   
• 參與您當地的社區組織或宗教信仰組織。   

o 查看社區即將舉辦的活動。許多社區中心和教會均有適合親子
的有趣計劃。   

o 社區團體或宗教信仰團體也有提供可協助緩解壓力的各種課程
和支援。請詢問團體成員以瞭解他們曾聽說過的任何計劃。   

培養健康習慣 4
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• 瞭解自己何時需要協助。  
o 有時候，人們會因為突如其來的打擊或突發的生活事件而需要

專家協助。如果您長時間不斷感到悲傷或出現尋死的念頭，請務
必告訴您的醫生。   

有許多方法可以用來應對壓力並協助改善心理健康，以下是在您健康
旅程中將有所幫助的幾種方法：   

放鬆方法： 
• 深呼吸 
• 意象練習 
• 漸進式肌肉放鬆法 

如欲使用這些方法，請參閱下一章 (第 5 章) 的「健康習慣練習」。 

接下來我們將會使用其中一種方法：   
感謝信：想想對您來說重要的人。可能包括曾在您生命中帶來重大影響
的人，或是您想感謝的人。寫一封信說明為何他們對您十分重要並列出
原因。您可以自行決定是否要分享該信函。

培養健康習慣 4
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親愛的 _____________________________________：  

因為這些原因，我想對您說聲謝謝  ______________________________
____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

您對我來說十分重要，因為_____________________________________
____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________
寄件人 ________________________________________________

想想在您寫完信並表達感謝之後有何感受。   
  
請在此處寫下您的感受：   

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

接下來，我們將會討論有關保持身體活躍的資訊。   

培養健康習慣 4

62  |  健康生活：活出最好的自己



我該如何保持身體活躍？   
若想協助改善健康，保持活躍對所有年齡層的人來說都是最重要的習
慣之一。保持活躍有助於：  

• 身體生長
• 改善睡眠   
• 降低出現終身健康問題的風險，如心臟病、高血糖、高血壓、高膽

固醇、中風及某些類型的癌症   
• 改善情緒
• 維持健康體重 
• 培養體力
• 減少憂慮和悲傷

建議可從事哪些體能活動？
保持活躍是指能夠讓您身體動起來的任何事情。成人每週需要從事 150 
分鐘中等強度的活動，並有兩天需要從事肌力鍛鍊活動。我們知道每週
保持身體活躍 150 分鐘可能聽起來很多，但您不需要一次全部做完。您
可以一週五天，每天做 30 分鐘。您可以將活動分散在一週當中，並分割
為較小的時段。   
成人在一天當中應該多動少坐。有動總比完全不動來得好。   

培養健康習慣 4
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學齡前兒童 兒童與青少年 成人 老年人

3-5 歲 6-17 歲 18-64 歲 年滿 65 歲

每天從早到晚從事各
種體能活動

透過各式各樣有趣的
體能活動從事動態
遊戲

每天從事 60 分鐘 
 (1 小時) 或更長時間
中等至劇烈強度的體
能活動

各式各樣有趣的體能
活動

每週至少 3 天，在 60 
分鐘內，兒童與青少
年必須：

•  從事如跑步或足球
等劇烈活動

•  從事如攀爬類運動
或伏地挺身等肌肉
強化活動

•  從事如體操或跳繩
等強健骨骼活動

每週從事至少 150 分
鐘如快走等中等強度
的活動

每週至少 2 天從事可
強化肌肉的活動

*以建議的活動程度
為目標，但視自己的
能力從事活動。

每週從事至少 150 分
鐘如快走等中等強度
的活動

每週至少 2 天從事可
強化肌肉的活動

如單腳站立等可改善
平衡感的活動

*以建議的活動程度
為目標，但視自己的
能力從事活動。

以「疾病管制與預防中心」的資料為依據。
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中等強度活動 vs. 劇烈活動   
中等強度的活動可以讓您身體動起來，且速度快到足以讓您每分鐘燃
燒更多熱量。健身專家使用代謝當量 (Metabolic Equivalent, MET) 來測
量活動程度。您活動的速度越快，燃燒的熱量便越多。請使用此表格來
作為活動強度的範本：   

輕度 中度 劇烈

< 3.0 代謝當量 (MET) < 3.0 - 6.0 代謝當量 (MET) > 6.0 代謝當量 (MET)

• 緩慢行走
• 坐著使用電腦
• 站著從事輕巧的工作 

(煮飯、洗碗)
• 坐著釣魚
• 演奏大多數樂器

• 快走 (每小時 4 英里)
• 粗重的清潔活動 

(洗窗戶、吸地板、拖地)
• 割草 (電動割草機)
• 輕鬆騎腳踏車 

(每小時 10-12 英里)
• 羽毛球休閒運動
• 雙人網球

• 健行
• 以每小時 6 英里的速度

慢跑
• 剷雪
• 提重物
• 快速騎腳踏車 

(每小時 14-16 英里)
• 籃球賽
• 足球賽
• 單人網球

1 非常輕度的活動： 呼吸沒有變化

2-3 輕度活動：可輕鬆呼吸和對話

4-6 中等強度的活動：呼吸較喘 - 可以對話，但需要更多力氣

7-8 劇烈活動： 幾近感到不適 - 需要極度費力才能對話

9 非常劇烈的活動： 難以持續從事該運動或難以說話

10 極度劇烈的活動： 使盡全力 - 完全無法對話

培養健康習慣 4
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弓箭步 臀橋式 抬腿

有氧運動
中等強度的運動將會使您的心率加快、呼吸加速並讓您感到身心更加
舒暢。

肌力運動  
您需要每週從事 2 天肌力鍛鍊活動。請鍛鍊所有主要肌群，例如腿部、
髖部、背部、胸部、腹部、肩膀、臀肌及手臂。每節運動均應重複鍛鍊每個
肌群 8-12 次。

快走 騎腳踏車 籃球 水中有氧 排球

健行 滑板運動 滑直排輪 割草 使用吸塵 
器清潔

培養健康習慣 4
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保持活躍的祕訣。 
• 從事有趣且可讓身體動起來的嗜好活動和體育活動。   
• 讓活動成為全家人可以聚在一起的歡樂時光。   
• 在一天當中做幾次短時間的運動，從 10 分鐘開始做起！   
• 如果您太過忙碌，您可試著邊做家事邊運動。當您在洗衣服時，在

將衣服放進洗衣機前跳躍十下，然後在將衣服放進洗衣機後再跳
躍十下。   

• 使用追蹤工具：請參閱附錄 C 查看我的體能活動日誌。 
• 擬定計劃：請參閱附錄 D 查看體能活動計劃。 

 

讓我們一起擬定一份現在與未來的「我的日常生活」計
劃，複習我們在本章所學習到的資訊。   
這個練習的重點是要檢視我們目前的「日常生活」狀況，並看看我們是
否想在未來的日常生活中加入新的習慣。   
重點：寫下您在一天當中所做的每件事，甚至包括您睡覺和看電視等等
的時間。然後，寫下您希望自己未來的生活樣貌。   

伏地挺身 仰臥起坐 深蹲

培養健康習慣 4
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我的日常生活
填寫您平常一天當中各個時段所做的事，然後填寫您期望自己未來的
一天將如何度過。

時間 現在 未來
上午 6 點
上午 7 點
上午 8 點
上午 9 點
上午 10 點
上午 11 點
中午 12 點 (中午)
下午 1 點
下午 2 點
下午 3 點
下午 4 點
下午 5 點
晚上 6 點
晚上 7 點
晚上 8 點
晚上 9 點
晚上 10 點
晚上 11 點
午夜 12 點 (午夜)
凌晨 1 點
凌晨 2 點
凌晨 3 點
凌晨 4 點
凌晨 5 點

培養健康習慣 4
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思考：在一天當中有哪些時間可以用來從事健康習慣活動？   

_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________

設立健康目標  
設立可協助您保持專注的 S.M.A.R.T. 健康目標。讓我們為您說明方法：    
S - 具體明確 (Specific)。確切瞭解達到目標所需採取的行動。
M - 可衡量 (Measurable)。衡量行動以協助追蹤您的進度。   
A - 可達成 (Attainable)。在實際可行的範圍內設立目標，以提高成功率。
R - 相關性 (Relevant)。根據您想對生活方式做出的改變設立明確的 

目標。
T - 有時限 (Time-limited)。設定完成目標的期限。
 
查看本章，看看是否有您想要專注培養的習慣。請在此處寫下您的 
目標：   
____________________________________________________
____________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

培養健康習慣 4
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第 5 章
健康習慣練習



放鬆技巧5

什麼是放鬆技巧？ 
放鬆技巧是我們用於讓身心平靜下來的方法。這些技巧通常有助於緩
和呼吸並讓我們的心情平靜下來。這些技巧也可使血壓下降並減緩我
們的心率。目標是要建立與壓力反應相反的平靜反應。 
在壓力反應期間，我們的呼吸、心率及血壓全都會上升。長時間下來，這
將會導致我們的身心受到額外的傷害。 
這可能會使我們罹患如心臟病、中風和糖尿病等慢性疾病的風險升高。 

放鬆技巧的類型
好消息是，放鬆技巧通常非常簡單。許多放鬆技巧都不用花錢，而且只
要花非常少的時間。請記得，不同的技巧適合不同的人。您可嘗試各種
不同類型，並在您找到喜歡的放鬆技巧後經常使用。您可在備感壓力時
使用放鬆技巧，不過您也可考慮不論心情如何，每天都使用放鬆技巧。
放鬆技巧將有助於控制壓力並讓您保持健康和快樂。  
以下是幾種放鬆技巧的範例：
• 呼吸練習：在做呼吸練習時，您可能需專注進行緩慢的深呼吸。當我

們處於放鬆狀態時，我們通常自然而然便會這麼做。但當我們感到壓
力時，我們的呼吸通常會變得淺短急促。當我們緩慢而平靜地呼吸
時，會傳達訊息到大腦，讓我們的身體平靜下來。您越常練習，就越能
夠有效地讓您的大腦和身體平靜下來，您只要以緩慢、平靜的方式呼
吸即可。 
 
作用方式：緩慢地深呼吸，同時在心裡計數。如果可以的話，吸氣 5 秒
鐘或 5 秒鐘以上。接著，屏住氣息 5-10 秒鐘。最後，吐氣 5-10 秒鐘。若
要深呼吸，請專注於在吸氣時讓腹部凸起。這就是為何深呼吸有時稱
為「腹式呼吸」的原因。這麼做有助於達到更深層的呼吸並運用到您
的橫膈膜，有助於讓肺部充滿更多空氣。
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• 引導式意象練習或「視覺化」： 在引導式意象練習中，您要想像可幫助
您感到平靜的物品、景象或事件。想像這些令人感到愉悅的畫面可協
助讓您的身心平靜下來。這些畫面可能會勾起有趣或令人心情放鬆
的回憶，也可以將我們的注意力從當下所感受到的壓力轉移開來。 
 
作用方式：找一個安靜的空間並找到舒服的姿勢。想像能讓您感到心
情放鬆的景象。這可能包括人跡罕至的海灘、山中小徑或公園。如果
我們舉海灘為例，想像您正沿著海灘散步，並運用您所有的感官。覺
察沙子在您腳趾間的感受。想像明亮的陽光和徐徐的微風。您可以聞
到鹹鹹的海水味，也許還能喝一杯清涼的消暑飲料。持續想像該畫面 
5 分鐘或更長時間。嘗試可讓您感到心情放鬆的各種不同物品、景象
或事件。

漸進式肌肉放鬆法 (請參閱第 80 頁)
其他放鬆技巧可能包括冥想、按摩治療、瑜珈以及太極拳等等。這些放
鬆技巧都具備讓身心平靜下來的效果。此外，這當中有些技巧不用花任
何錢，而且只需要幾分鐘的時間。如果您時間緊迫，試著將冥想或引導
式意象練習安插在一天當中的各種時間作為片刻休息。您可能會發現，
只要幾分鐘的時間，便可對您的感受產生很大的影響。 
每天使用放鬆技巧也可透過許多方式協助我們保持健康。這些放鬆方
法有助於減輕焦慮和壓力。這些放鬆方法也有助於緩解因頭痛、背痛或
關節炎所導致的疼痛。這些技巧還有助於促進提升睡眠品質。我們越常
練習這些技巧，獲得的健康益處便越多。

放鬆技巧 5

72  |  健康生活：活出最好的自己



應考慮的其他事項
• 如果您有任何類型的嚴重或長期症狀，請接受醫療保健服務提供者

的看診。您可能有需要立即接受治療的病症。例如，若患有憂鬱症或
焦慮症，應該要向醫療保健專業人員尋求協助。

• 掌控自己的健康，請向醫療保健服務提供者諮詢有關您可使用的任
何放鬆技巧。您和醫療保健服務提供者可在資訊充足的情況下共同
作出能協助您保持健康的選擇。

https://www.nccih.nih.gov/health/relaxation-techniques-what-you-need-to-know

放鬆技巧5
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寫信給從前的自己
這個寫信活動是要讓您思考過去的自己、現在的自己以及未來您希望
成為的自己。這個活動可幫助您回想從前自己是個什麼樣的人，並藉此
思考您現在希望擁有怎樣的生活。 
請專注思考您想給過去的自己哪些建議。告訴過去的自己，從過去到現
在發生了哪些事情。

我該如何寫信給過去的自己？
保持坦誠的態度。用「你」來稱呼那個年輕時候的自己。充滿關懷並帶著
同理心。告訴自己，您希望從前別人能告訴您哪些事。在遵循寫信 3 部
分結構時，請專注於一、兩個問題。
第 1 部分：回想和描述。問自己諸如以下問題：
挑戰與成功經驗：

• 您會告訴自己哪些話，來渡過您所面臨的一些挑戰？
• 您會告訴自己哪些有關您成功的經驗和您應對挑戰的方法？

人際關係：
• 哪些類型的人曾在一路上幫助過您？
• 哪些類型的人曾讓您的生活變得更加艱難？
• 您希望自己在過去能和誰有更多時間相處？

寫信給從前的自己 5
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教訓和建議：
• 您能夠給過去的自己最好的建議是什麼？
• 從過去以來，您學到了哪些重要的事情？
• 您過去的自己應該注意哪些事情？

第 2 部分： 對現況的反省。問自己諸如以下問題：
• 您希望自己能和哪些人或哪些類型的人有更多時間相處嗎？您

現在可以做出哪些改變？
• 您還能記取哪些其他教訓，並運用到現在的生活和不遠的將來，

讓自己變得更好？
• 在您給過去的自己的那些建議中，現在的您遵循了其中的多少

建議？您可以怎麼做而能更妥善地遵循那些建議？
第 3 部分：透過此活動瞭解到的事情。說明您透過您的經驗可以獲得哪
些成長：

• 告訴過去的自己，您從您的問題或奮鬥中瞭解到哪些事情。 
• 表示關懷。
• 促進創傷的癒合。 

如果您需要進一步的說明，範例提供於下一頁。 

寫信給從前的自己5



寫信給從前的自己：

透過此活動瞭解到的事情
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

回想和描述
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

對現況的反省
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

寫信給從前的自己 5
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寫信給從前的自己：

回想和描述
你在生活、家庭、人際關係和職業生涯方面都面臨了許多挑
戰。你選擇了一份自己不滿意的工作。你還選擇了某個住所，
因為那是你唯一負擔得起的地方。你和朋友鬧翻了。別後悔你
作的這些決定。你會作這些決定是因為你當時沒有別的選擇。
你一直堅強面對並累積了許多悔恨，但不要因此感到難過。即
使你有很多次都想放棄，但你沒有放棄。隨著歲月流逝，你將
會變得更加堅強並更充滿智慧。當你面臨生活中的各種挑戰
時，請不要害怕。無所畏懼地迎接挑戰。 

對現況的反省
5 年之後，你將會發現人生道路上的所有岔路都是選擇。你只
是根據你當時所知作出選擇，因此沒有所謂對錯。你將會在某
些地方選擇不同的道路，而將因此讓你成為腳踏實地的人。你
犯了許多錯誤，但你會從中記取教訓，因為你當時不知道那些
是錯誤的。但你會渡過難關。相信我。

透過此活動瞭解到的事情
當你面臨生活中的各種挑戰時，請不要害怕。無所畏懼地迎接
挑戰。活出豐富的人生，並對你獲得的所有事物心存感激。 

寫信給從前的自己5
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感恩練習
感恩是指向其他人或事物表達感謝之情，不論是大事或小事。感恩有助
於人們專注於自己所擁有的，而非自己所缺少的。將感恩練習納入您的
健康習慣中，有助於培養自尊心和幸福感。隨著您利用並實行感恩練
習，自尊心和幸福感也會隨之增強，甚至帶來健康方面的益處。 

我該如何進行感恩練習？

就和上一頁寫信給從前的自己一樣，請保持坦誠的態度。每天記錄當天
所發生的一些好事。對我們生活中所有正向的事情表達感恩有助於增
加幸福感並減輕壓力。 

請針對下列您生活的各個面向，列出您最感到感恩的事情。

與我的健康和身體有關的正向事情：一定要將自己也列入感恩事項清
單中。和自己維持良好的關係將有助您與他人維持健康的關係。您對自
己有哪些感恩的事？

____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________

感恩練習 5
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我喜歡的活動：不論是準備餐點、停下來欣賞夕陽或告訴朋友您的好消
息，建議您不要急、慢慢來，讓自己沉浸其中並享受當下的經驗。怎樣可
以幫助您享受當下，而不思考任何其他事情？

____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________

感恩沉思
排除會讓您自己感到分心的事物 (例如手機或電視)，並花 
5-10 分鐘在心裡回想今天發生的好事。這項技巧的關鍵是要

每天持續執行。這好比是刷牙或運動，這件事應成為您日常自我照顧的
一部分。您可在禱告、冥想的期間練習此技巧，也可單獨練習此技巧。

正念走路
去散散步 (可能包括在購物中心裡走走或在附近停車場或校
園散步)。如本手冊第 1 章所討論，練習正念思考。這次，請先
欣賞您的周遭環境。若要欣賞周遭環境，您可以專注於您的各

種感官功能，每次一種。花一點時間只聆聽周遭的聲音。您聽到什麼聲
音？然後慢慢看向四周並留意微小的細節。試著留意您平常不會留意的
景象、聲音、氣味及感覺，例如吹在您肌膚上的涼爽微風，或是一小株開
花的植物。

感恩練習5
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漸進式肌肉放鬆指引
放鬆技巧是協助進行壓力管理的絕佳方法。放鬆不單純只是感到內心
平靜或享受某項嗜好活動。放鬆是一個過程，能夠減輕對您身心造成影
響的日常壓力。這些技巧可協助改善如心臟病和疼痛等壓力相關的健
康問題。現在開始為您的生活減壓，並改善您的健康和整體福祉。

我該如何進行漸進式肌肉放鬆法？
漸進式肌肉放鬆法是在任何地方均可以實行的一種技巧，且您不需要
任何特殊的器材。您需要的只有專注力、注意力以及不會讓您分心的安
靜場所。在使用此放鬆技巧時，您需專注慢慢讓每個肌群先緊繃，然後
再放鬆。
這有助您專注瞭解肌肉緊繃和放鬆之間的差異。您可以進一步覺察身
體的感受。以下是其中一種肌肉放鬆法：
• 吸氣並讓其中一個肌群緊繃，然後屏氣 5 秒鐘。 
• 然後吐氣，同時讓您的肌肉完全放鬆。 
• 放鬆 10 至 20 秒鐘，然後再換下一個肌群並重複上述步驟。
• 在您完成放鬆步驟之後，繼續坐著一會兒，讓自己恢復警覺狀態。   

漸進式肌肉放鬆指引 5
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開始依順序進行放鬆練習：
1. 右手和右側前臂。右手握拳。 

保持該姿勢，然後放鬆。
2. 右側上臂。 將您的右側前臂舉起與肩同高，做出「秀肌肉」的

姿勢。保持該姿勢，然後放鬆。
3. 左手和左側前臂。左手握拳。 

保持該姿勢，然後放鬆。
4. 左側上臂。 將您的左側前臂舉起與肩同高，做出「秀肌肉」的

姿勢。保持該姿勢，然後放鬆。
5. 前額。盡可能將您的眉毛抬高。保持該姿勢，然後放鬆。
6. 眼睛和臉頰。閉緊您的雙眼。保持該姿勢，然後放鬆。
7. 嘴巴與下巴。 將您的嘴巴盡可能張大。保持該姿勢，然後

放鬆。
8. 頸部。在讓這個部位的肌肉緊繃時請小心謹慎。臉朝前方，然

後慢慢將您的頭向後仰。保持該姿勢，然後放鬆。
9. 肩膀。將肩膀往耳朵的方向向上抬起，讓肩膀的肌肉緊繃。保

持該姿勢，然後放鬆。
10. 肩胛 / 背部。將肩胛部位向後推伸，試著讓兩側肩胛幾乎碰在

一起，讓您的胸部向前突出。保持該姿勢，然後放鬆。
11. 胸部和腹部。深呼吸，讓肺部和胸部充滿空氣。保持該姿勢，然

後放鬆。
12. 髖部和臀部。將臀部肌肉夾緊。保持該姿勢，然後放鬆。
13. 右側大腿。讓您的右側大腿變得緊繃。保持該姿勢，然後放鬆。

漸進式肌肉放鬆指引5
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14. 右側小腿。將您的腳趾頭朝您的方向拉伸，伸展小腿肌肉。保持
該姿勢，然後放鬆。

15. 右腳。將您的腳趾頭向下彎曲。保持該姿勢，然後放鬆。
16. 左側大腿。讓您的左側大腿變得緊繃。保持該姿勢，然後放鬆。
17. 左側小腿。將您的腳趾頭朝您的方向拉伸，伸展小腿肌肉。保持

該姿勢，然後放鬆。
18. 左腳。將您的腳趾頭向下彎曲。保持該姿勢，然後放鬆。

練習就會有進步。只有透過練習，您才能更加認識自己的肌肉，瞭解肌
肉在緊張時的狀態，以及如何放鬆肌肉。訓練身體對壓力做出不同反應
就和進行任何訓練一樣，關鍵是要持續練習。
改編自臨床介入中心 (Centre for Clinical Interventions)：www.cci.heatlh.wa.gov.au
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附錄



購物清單
農產品 肉類

麵包 / 穀片

乳製品

冷凍食物 烘焙食物 / 香料

調味品 其他

罐頭食物

附錄A



附錄B
睡

眠
衛

教
兩

週
睡

眠
日

誌

說
明

：
 

(1
) 寫

下
日

期
、

星
期

幾
及

日
子

類
型

：
工

作
日

、
上

學
日

、
休

假
日

或
度

假
。

(2
) 若

您
有

喝
咖

啡
、

可
樂

或
茶

，
請

在
方

框
中

註
明

字
母「

C」
。

若
您

有
服

用
任

何
藥

物
，

請
註

明「
M

」。
若

您
有

飲
酒

，
請

註
明「

A」
。

若
您

有
運

動
，

請
註

明「
E」

。
(3

) 在
方

框
中

註
明「

B」
以

顯
示

您
就

寢
的

時
間

。
在

方
框

中
註

明「
Z」

以
顯

示
您

認
為

自
己

入
睡

的
時

間
。

(4
) 在

您
於

夜
晚

有
睡

著
或

您
在

白
天

期
間

有
午

睡
的

所
有

方
框

中
註

明「
Z」

。
(5

) 將
方

框
留

白
以

顯
示

您
在

夜
晚

醒
著

及
您

在
白

天
期

間
醒

著
。

填
寫

範
例

如
下

：
在

星
期

一
的

工
作

日
，

我
在

下
午

 1
 時

午
餐

休
息

時
間

慢
跑

，
在

晚
上

 6
 時

吃
晚

餐
時

喝
了

一
杯

葡
萄

酒
，

在
晚

上
 7

 點
至

 8
 時

看
電

視
期

間
睡

著
，

在
晚

上
 1

0 
時

 3
0 

分
就

寢
，

在
大

約
午

夜
十

二
時

入
睡

，
在

大
約

清
晨

 4
 時

醒
來

且
無

法
再

次
入

睡
，

在
清

晨
 5

 時
至

 7
 時

期
間

再
次

睡
著

，
然

後
在

上
午

 7
 時

喝
咖

啡
和

服
藥

。
 

日
 期

 期
星

期
幾

日
子

類
型

( 工
作

日
、

上
學

日
、

休
假

日
、

度
假

)
中午

下午 1 時

下午 2 時

下午 3 時

下午 4 時

下午 5 時

下午 6 時

下午 7 時

下午 8 時

下午 9 時

下午 10 時

下午 11 時

午夜

凌晨 1 時

凌晨 2 時

凌晨 3 時

凌晨 4 時

凌晨 5 時

凌晨 6 時

凌晨 7 時

凌晨 8 時

凌晨 9 時

凌晨 10 時

凌晨 11 時

範
例

週
一

工
作

日
E

A
Z

B
Z

Z
Z

Z
Z

Z
CM

第 1 週 第 2 週

TW
O

 W
EE

K 
SL

EE
P 

D
IA

RY
IN

ST
R

U
C

TI
O

N
S:

 
(1

)W
rit

e 
th

e 
da

te
, d

ay
 o

f t
he

 w
ee

k,
 a

nd
 ty

pe
 o

f d
ay

: W
or

k,
 S

ch
oo

l, 
D

ay
 O

ff,
 o

r V
ac

at
io

n.
 (2

) P
ut

 th
e 

le
tte

r “
C

” i
n 

th
e 

bo
x 

w
he

n 
yo

u 
ha

ve
 c

of
fe

e,
 c

ol
a 

or
 te

a.
Pu

t “
M

” w
he

n 
yo

u 
ta

ke
 a

ny
 m

ed
ic

in
e.

 P
ut

 “A
” w

he
n 

yo
u 

dr
in

k 
al

co
ho

l. 
Pu

t “
E”

 w
he

n 
yo

u 
ex

er
ci

se
. (

3)
 P

ut
 a

 “B
” i

n 
th

e 
bo

x 
to

 s
ho

w
 w

he
n 

yo
u 

go
 to

 b
ed

. P
ut

 a
“Z

” i
n 

th
e 

bo
x 

th
at

 s
ho

w
s 

w
he

n 
yo

u 
th

in
k 

yo
u 

fe
ll 

as
le

ep
. (

4)
 P

ut
 a

 “Z
” i

n 
al

l t
he

 b
ox

es
 th

at
 s

ho
w

 w
he

n 
yo

u 
ar

e 
as

le
ep

 a
t n

ig
ht

 o
r w

he
n 

yo
u 

ta
ke

 a
 n

ap
 d

ur
in

g
th

e 
da

y.
 (5

) L
ea

ve
 b

ox
es

 e
m

pt
y 

to
 s

ho
w

 w
he

n 
yo

u 
w

ak
e 

up
 a

t n
ig

ht
 a

nd
 w

he
n 

yo
u 

ar
e 

aw
ak

e 
du

rin
g 

th
e 

da
y.

S
A

M
P

LE
 E

N
TR

Y
 B

E
LO

W
:  

O
n 

a 
M

on
da

y 
w

he
n 

I w
or

ke
d,

 I 
jo

gg
ed

 o
n 

m
y 

lu
nc

h 
br

ea
k 

at
 1

 P
M

, h
ad

 a
 g

la
ss

 o
f w

in
e 

w
ith

 d
in

ne
r a

t 6
 P

M
, f

el
l a

sl
ee

p 
w

at
ch

in
g 

TV
 fr

om
 7

 to
 8

 P
M

, w
en

t t
o 

be
d 

at
 

10
:3

0 
P

M
, f

el
l a

sl
ee

p 
ar

ou
nd

 M
id

ni
gh

t, 
w

ok
e 

up
 a

nd
 c

ou
ld

n’
t g

ot
 b

ac
k 

to
 s

le
ep

 a
t a

bo
ut

 4
 A

M
, w

en
t b

ac
k 

to
 s

le
ep

 fr
om

 5
 to

 7
 A

M
, a

nd
 h

ad
 c

of
fe

e 
an

d 
m

ed
ic

in
e 

at
 7

 A
M

.

week 1 week 2

Da
te

Da
y o

f 
th

e 
we

ek

Noon

1 PM

2 PM

3 PM

4 PM

5 PM

6 PM

7 PM

8 PM

9 PM

10 PM

11 PM

Midnight

1 AM

2 AM

3 AM

4 AM

5 AM

6 AM

7 AM

8 AM

9 AM

10 AM

11 AM

Ty
pe

 o
f D

ay
(W

or
k, 

Sc
ho

ol
,

Da
y O

ff,
 

Va
ca

tio
n)

C
 M

M
on

.
W

or
k 

   
   

  
E

A
Z

Z
Z

Z
Z

Z
Z

B
sa

m
pl

e



附錄C

週數：______    月份：_______我的體能活動日誌

週一
時間 活動說明 

(類型和強度) 
持續時間

週三 
時間 活動說明 

(類型和強度) 
持續時間

週五 
時間 活動說明 

(類型和強度) 
持續時間

週日 
時間 活動說明 

(類型和強度) 
持續時間

週二 
時間 活動說明 

(類型和強度) 
持續時間

週四 
時間 活動說明 

(類型和強度) 
持續時間

週六 
時間 活動說明 

(類型和強度) 
持續時間

備註： 

My Physical Activity  Diary Week:  __________________ Month:  __________________

Monday 
Time of Day Duration Description of Activity 

(Type and Intensity Level) 

Tuesday 
Time of Day Duration Description of Activity 

(Type and Intensity Level) 

Wednesday 
Time of Day Duration Description of Activity 

(Type and Intensity Level) 

Thursday 
Time of Day Duration Description of Activity 

(Type and Intensity Level) 

Friday 
Time of Day Duration Description of Activity 

(Type and Intensity Level) 

Saturday 
Time of Day Duration Description of Activity 

(Type and Intensity Level) 

Sunday 
Time of Day Duration Description of Activity 

(Type and Intensity Level) 

Notes: 

Learn more at https://www.cdc.gov/healthyweight/losing_weight/eating_habits.html 
了解更多信息，請訪問 https://www.cdc.gov/healthyweight/losing_weight/eating_habits.html



每
週

運
動

與
體

能
活

動
計

劃
 

 

週
數

 

活
動

類
型

 
週

日
 

週
一

 
週

二
 

週
三

 
週

四
 

週
五

 
週

六
 

耐
力

 

上
半

身
肌

力
 

下
半

身
肌

力
 

平
衡

感
 

柔
軟

度
 

Go
4L

ife
 是
美
國
衛
生
與
公
眾
服
務
部
的
註
冊
商
標
。

w
w

w
.n

ia
.n

ih
.g

ov
/G

o�
Li

fe

請
使
用
本
表
格
來
擬
定
您
自
己
的
運
動
和
體
能
活
動
計
劃
，
擬
定
您
認
為
自
己
真
正
能
夠
實
行
的
計
劃
。
按
照
您
的
進
展
更
新
計
劃
。
以
一
週
當
中

大
多
數
日
子
或
所
有
日
子
均
從
事
中
等
至
劇
烈
強
度
的
耐
力
活
動
為
目
標
。

嘗
試

一
週

 � 
天

或
 � 

天
以

上
從

事
肌

力
運

動
，

以
鍛

鍊
您

所
有

的
主

要
肌

群
，

但
不

要
連

續
 � 

天
鍛

鍊
同

一
個

肌
群

。
例
如
，
在
週
一
、
週
三
和
週
五
從
事
上
半
身
的
肌
力
運
動
，
並
在
週
二
、
週
四
和
週
六
從
事
下
半
身

的
肌
力
運
動
。
或
者
，
您
可
以
每
隔
一
天
從
事
所
有
肌
群
的
肌
力
運
動
。
別
忘
記
包
含
訓
練
平
衡
感
和
柔
軟
度
的
運
動
。

美
國
國
家
衛
生
研
究
院
老
年
研
究
所

附錄D



會員服務部 
1-800-440-4347 | TTY 使用者 1-800-718-4347 

週一至週五，上午 7 時至晚上 7 時 
週六至週日，上午 8 時至下午 5 時

©2024 Inland Empire Health Plan. 公共實體。保留所有權利。HE-24-4510691C




