
我對發展日常作息的承諾

本電子報由聖地牙哥郡健康與人類服務部、老齡化與獨立服務部撰寫，由美國農業部 (United States Department of Agriculture, USDA) 補充營
養協助計劃 (Supplemental Nutrition Assistance Program, SNAP) 資助。USDA 為公平機會提供者與雇主。有關我們計劃的更多資訊，請造訪

www.HealthierLivingSD.org

發展您的日常作息

為了擁有良好的日常作息，我將：
❑ 前一天晚上把我的運動服和鞋子準備好

❑ 養成日常健身習慣，包括伸展、行走和／或其他正念的身
體動作。

❑ 每週至少打電話給朋友或家人一次

❑ 抽空進行每週膳食規劃和買菜

❑ 包括每天準備餐點和正念飲食的時間

❑ 建立園藝和完成家務的日常作息

新聞

養成日常作息對任何年齡的人都有益，但對老年人
尤其重要。進行日常活動讓我們有值得期待的事物，
同時提供我們保持動力的方式，並完成讓我們感覺
健康和有生產力的任務。維持日常作息對我們的身
體健康和心理健康都有益處。瞭解未來事務可以減
輕壓力並避免我們不知所措。維持日常作息的一致
性也可以帶來平靜和安全感，同時可能讓我們維持
健康的生活方式變化。
建立日常作息可能很簡單，但保持一致具有挑戰性。堅持日常作息的
好方法就是建立需要注意的任務，例如開始運動作息或種植園藝。春
天是種植原生草本植物的好時機，您可以像平常一樣享受觀看植物生
長的樂趣。

銀髮族
營養教育！
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您的睡眠習慣中缺少什麼？
根據美國國家老化研究所的統計，睡眠習慣可以獲得更好的休息。使用以下詞
庫填寫獲得更好休息的提示！
1. 睡前 _____ 小時避免接觸電視、手機、平板電腦和電腦藍光以及晚上光線

亮度 _____！
2. 每晚睡前請花些時間 _____。有些人讀書、聽舒緩音樂，或泡個溫水澡。
3. 避免在一天當中的 ________ 時間攝取咖啡因。
4. 按 ________ 時間表就寢和起床，包括週末。
5. 將臥室保持在 _______ 和 _______ 的溫度。

E. 低
F. 一致性

C. 較晚
D. 舒適

A. 安靜
B. 一個

字庫
G. 放鬆

今年春天吃得更健康
聖地牙哥提供種類繁多的新鮮農產品！當季農產品通常較便宜，且營養含量最
高。以下是今年春季的當季產品：

莓果 迷迭香 馬鈴薯 薄荷 柳丁芝麻葉
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教育！

聞
    

答
案

：
1）

B
、

E 2）
G

  3）
C

  4）
F  5）

A
、

D

隨著時間的推移，每一小步都導向成功
開始新日常作息最困難的其中一部分就是堅持下去！設定實際
的每週目標可以有所幫助。如果您目前沒有走路習慣，但目標
是每天走 30 分鐘，請考慮設定一個較小的目標。也許目標是
每週 3 天、每天步行 15 分鐘，持續一週。如果您輕鬆完成，
您已準備好再更進一小步。看到您在實現實際目標時，信心會
不斷增長。

+ 時間 =
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從檢查清單到日常作息時間表

在就寢前或早晨的第一件事，就是建立一份您想完成事項的檢查清單。要
務實可行，並使用下列範本來協助建立您的時間表。在記事本或手機上的
Notes 應用程式中重新建立！

瞭解您的食品標籤：成分清單
美國食品藥物管理局（FDA）負責監督所有食品
標籤上的成分清單。成分清單是您選擇更健康食
物的路線圖。包裝食品的食材必須按重量列出，
順序從含量最多至最少。因此，最重要的成分是
列出的前三種成分。選擇含有全穀物、水果、堅
果、豆類和蔬菜等全食品成分的產品。如果這些
成分首先列出就更好了！小心注意糖分，因為糖
分可以以至少 61 個不同的名稱列出。此外，請
注意氫化和部分氫化脂肪和油類，用於延長烘焙
食品的保存期限。

時間 活動 時間 活動
上午 6:00 至
上午 8:00

下午 2:00 至
下午 4:00

上午 8:00 至
上午 10:00

下午 4:00 至
晚上 6:00

上午 10:00 

至中午 12:00

晚上 6:00 至
晚上 8:00

中午 12:00 

至下午 2:00

晚上 8:00 至
晚上 10:00

這些可能含有有害的反式脂肪，會增加罹患心臟病、中風和第二型糖
尿病的風險。一般而言，選擇含有較少且更熟悉成分的包裝。定期留
意您購物車中的物品，並觀察您的健康改善！
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香草醃雞串
4 人份 | 45 分鐘 | 資料來源：Food Network

資源焦點：聖地牙哥郡公園及遊樂園！

成分：
• 10 根木串（浸泡在水中）
• 1 1⁄4 磅無骨去皮雞胸肉 – 切塊

• 1 個中等大小的紅蔥頭切成 3⁄4 塊
• 1 個紅甜椒切成 3⁄4 塊
醃料

• ½ 杯新鮮香草（羅勒、歐芹等）

• 4 湯匙檸檬汁

• 4 湯匙橄欖油

• 調味用的鹽和胡椒

做法：
• 在大碗中，混合醃料並放在一旁。
• 將蔬菜和雞肉放入單獨的夾鏈袋

中。在每個夾鏈袋中倒入一半以
上的醬料。靜置 1 小時

• 在串燒上組合雞肉和蔬菜，在烤
箱中以 450F 烘烤 25 至 30 分鐘，
中間翻面一次。

如果您正在尋找發展日常作息的地方，那麼您絕
對不能錯過本郡的公園與遊樂園。造訪
www.sdparks.org，按一下參與，並捲動至行事曆，
瞭解全郡的免費戶外活動！從所有級別的瑜伽課
程到量身訂製的健行行程，再到聖地牙哥歷史景
點之旅，每個人都可以自由、有趣地體驗！如果
您無法存取線上行事曆，請撥打以下電話號碼：

智慧之語
正如我看到健康下滑一樣，我預想著 2024 年更健康。我報名
了營養課程，並開始了健康的日常作息。在下床之前，我會
做伸展動作。然後，我製作早餐奶昔，並與我的狗一起散步 
30 至 60 分鐘。儘管找了各種藉口，我還是持之以恆！  
–Eryn Cook，Food Smarts 參與者

1 (877) 565-3600
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http://www.sdparks.org/
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