
基本醫藥常識講座 楊榮國藥師
2021年8月17日 上午9:30



如何維持健康的身體

健康是人生最大的資本, 是人生幸福的泉源, 人失去了健康, 生命就黯

然無色, 生趣索然, 再多財富都毫無意義。馬太16:26「人若賺得全世界

賠上自己的生命, 有甚麼益處呢? 」要創造人生的輝煌, 享受生活的樂趣, 

就必須珍惜保養身體, 追求健康的生活。維持健康的基本條件如下:

1. 注意飲食習慣:

1) 攝取新鮮疏果、全穀來取代高脂肪、高熱量食物。

2) 少鹽少糖, 鹽吃太多會增加血壓, 糖容易誘發糖尿病、脂肪肝, 及增加癌症風險。

3) 多喝水可以排除毒素, 維護腎贜功能, 避免尿道結石, 平均每天約2000cc。

4) 三餐規律正常, 老年若要百病不生, 必須帶餓三分, 早餐清淡, 蛋、土司、牛奶。



2. 規律運動: 每天運動至少30分鐘, 視年齡而定, 最適合運動包括散步、快走、游泳、

健行、爬山, 年紀大運動不要太激烈, 增進心血管健康、增強免疫力。

3. 規律生活: 

1) 早睡早起, 作息睡眠正常, 充足睡眠(每天6-8小時)

2) 不要久坐, 每坐30分鐘起來活動一次, 避免腿部肌肉退化, 血壓升高。

4. 無不良嗜好: 避免抽煙、適量飲酒, 如紅萄萄酒有益健康,  香煙容易致癌, 喝酒過

度引起胃潰瘍、肝硬化。

5. 保持心理健康: 心情開朗、樂觀、 性格温和、不急燥, 待人寬厚, 富有幽默感有助

於健康, 而心情不好、暴燥、發怒、憂慮、煩惱容易引起憂鬱症或其他疾病。

6. 定期進行健康檢查: 詳細了解自己身體情況, 早日發現身體上的毛病, 早日治療,

增加治癒的機會。



疾病的治療

1. 藥物的治療:

1) 通過應用藥物消除或控制病因與疾病要素。

2) 針對疾病的症狀選擇適當藥品治療。

3) 輕度症狀可以到藥房非處方部門購買, 可以請教藥師或專門服務員, 如一般感冒、

發燒、頭痛、咳嗽、過敏、胃腸不適、便秘…等等。

4) 嚴重症狀則必須去看醫生, 取得處方再到藥房拿藥, 任何口服消炎藥需要處方。

2. 食物的治療:

1) 利用食物所含的營養成份來影響身體

各方面的機能。

2) 增强免疫力避免感染, 如進行化學療

法的癌症患者。



3. 心理的治療

1) 病人的情緒變化、性格特徵、心理障礙容易影響病情的發展, 譬如患有

冠狀心臟病的人經常因情緒的激動導致中風、腦溢血或心肌梗塞。

2) 學會調節、控制和管理自己的情緒。

3) 笑口常開可以改善情緒, 笑能促進大腦產生叫endorphin的化學物質, 可以取

到輕度麻醉和鎮靜作用, 情緒會隨之變得愉悅, 有助疾病治療。

4) 順應自然, 坦然接受疾病, 努力專心作自己該作的事, 轉移對疾病的集中力。

5)通過音樂、看書、種花等輕鬆的活動來鬆弛郁悶的情緒。

6) 尋求心理醫師的協助, 藉著諮詢、開導, 解決心理上的困境。

7) 追求神的同在, 多讀聖經, 禱告, 藉著神的話, 帶來喜樂和盼望。



維生素和健康食品

維生素:

1. 維生素是一系列有機化合物的統稱, 它和

礦物質是人體所需要的微量營養素。

2. 它不像糖類、蛋白質及脂肪可以產生能

量, 但有新陳代謝的調節作用。

3. 缺乏維生素會導致嚴重的健康問題。

4. 它與荷爾蒙不同, 無法在體内製造, 必須

透過食物攝取, 分水溶性和脂溶性維生素

5.  維生素攝取不能過量, 會危害肝、腎、神

經系統、血糖增高。

6. 一般人如飲食營養均衡, 便能足夠攝取人

體所需維生素。



健康食品

1. 一般健康食品是由天然食物中粹取有營

養價值的產品。

2. 它可以補充體內營養的不足, 減慢人體

細胞的老化。

3. 健康食品可以輔助身體健康, 但是不具

任何治療疾病的功效。

4. 建議優先從日常飲食攝取均衡營養素, 

必要時再輔以健康食品。

5. 健康食品種類繁多, 琳琅滿目, 必須慎重

選擇正確產品, 最好經由藥師或營養師

專業人員的推薦。

健

健康食品的種類:
◆ Omega 3(魚油): 降低血脂、防血栓、減低心

血管風險視力保健、降低失憶症風險

◆ Probiotics(益生菌): 促進腸胃消化作用

◆Melatoni(腿黑激素): 幫助睡眠障礙

◆ Move Free(葡萄糖胺): 緩解骨關節疼痛

◆ CoQ10(輔酵Q): 心血管疾病、心律不整

◆ Ginkgo(銀杏): 失憶症、耳嗚

◆ Lactobacillus(乳酸菌): 腸道健康、便祕

◆ Flaxceed(亞麻籽): 降低壞胆固醇、提高免疫力

◆ Brewer’s Yeast(紅麴): 促進消化、幫助代謝

◆ Lecithine (卵磷脂): 清除血管、降血脂肪

◆ Lutein (葉黃素): 保護眼晴視網膜、早期動脈硬

化及糖尿病



常用健康食品圖片



礦物質元素的功能



對美國藥品產業和藥房的認識

當今世界藥品研發格局和成就要以美國最先進, 新藥

開發速度一馬當先, 平均每天都有不少新藥進入市場, 其實

每種藥的研發都很費時, 大約6-7年, 所以當新藥出來價格

都非常昂貴, 直到專利權過了, 别家藥廠才准生產同樣學名

藥(Generic), 價格才會便宜。

美國有很健全的醫藥系統-醫藥分業, 醫生只能開處方, 

再憑處方到藥房由藥師調配藥物。藥房分有1) 連鎖藥房

(CVS,Wallgreens, Rite-Aid, Wallmart…等 2) 私人獨立藥房 3)

Kaiser 醫院藥房, 任由選擇, 除了Kaiser。

美國藥品基本上分兩大類: 1) 非處方藥品(OTC)

2) 處方藥品 (Prescription Drugs); 藥品又分為Brand(商標名)

和Generic (學名藥) 。



常用非處方藥品(OTC) 介紹









一般藥品使用注意事領

1 依照醫師開立處方指示及藥師指示按時服藥, 不能隨意變更用藥方法。

2 服藥使用温開水, 不要用酒精飲料、茶、咖啡、可藥、果汁、以防刺激食道、

酸鹼度、改變藥效, 並保持站姿或立姿, 不要後仰吞藥, 服藥後避免躺下 。

3 服藥不能過量或減量, 如忘了服藥, 立刻補藥。

4 注意藥與藥或藥與食物之間的交互作用, 不能隨便和其他藥和食物併

用, 譬如降血壓和胆固醇禁服葡葡柚汁(Grape fruit juice) 合用。

5 不能隨意停止服藥, 或跳過服時間, 尤其是降血糖、心血管、血糖藥。

6 預備好每天要服的藥, 置於小盒子, 避免誤食。

7 服用安眠藥、鎮靜劑、安神藥、麻醉性止痛藥, 或其他嗜睡的藥應慢慢

起身, 避免跌倒。

8 注意身體出現不良反應、過敏或副作用。

9 可以空腹服藥在飯前一小時或飯後二小時, 傷胃的藥必需飯後服用或

與食物同時服用。



10 有些藥引起嗜睡、頭暈, 服用時切勿開車或作危險活動, 更不能喝酒。

11 注意藥品有效日期, 不能將自己的藥給别人服用。

12 通常消炎藥必須完全服畢才能達成療效。

13 安全貯存藥品: 放在安全、室温陰涼處,避免陽光、潮濕及兒童誤食, 除非

必要毋須放置冰箱。

14 如年紀大有吞嚥困難問題, 容易引起嗆咳危險, 必須一次口服少粒藥物, 或

以稠糊狀液體幫助吞。

15 為了提醒正確的服藥、藥量及時間, 可以準備吃藥分隔小盒。



高血壓藥物

高血壓簡介:

1 高血壓是常見的慢性疾病, 當心臟將血液打至全身血管壁所造成的壓力即產生血壓。

包括 1) 收縮壓: 血液從心室流入動脈時產生的血壓, 正常＜120mmHg); 2) 舒張壓:心臟

舒張時動脈血管壁的彈性使血液流動產生的壓力, 正常＜80mmHg) 。

2 血壓長期偏高容易造成血管傷害, 導至心血管疾病, 初期可藉由生活型態故變(飲食

運動、減重) 降壓, 若無效控制, 則需由醫師指示服用藥物治療。

3 目前降血壓藥物種類多, 每種藥物有不同特性, 按病人個别情況而定。

4 降血壓藥物不能隨意停藥, 避免造成嚴重傷害如心臟病發、中風。

5 降血壓藥物最容易發生血壓過低的副作用產生頭暈現象, 應慎防跌倒危險。

6 在家準備一部血壓機, 定時測量血壓。



高血壓標準值

1. 量血壓一小時前不可喝含咖啡因飲料、不吸煙及刺

激性食物或藥物。量血壓時要安靜坐下, 手臂平放。

2. 大部分高血壓病人無症狀, 嚴重時才有併發症, 如心

臟病突發、中風、心肌梗塞, 可能導致死亡。

3. 有些病人可能有輕微症狀, 如頭痛、頭暈、氣促、

腿腫、視力模糊, 必須立刻求醫。

4. 高血壓病人要適當調節生活方式, 如降低鈉攝取量、

減輕體重、減少飲酒、適量運動、新鮮蔬果、少肉。

5. 患有糖尿病、心血管疾病、腎功能不全病人, 血壓值

保持在130/80以下。


