
    學習靜坐氣功可以調養心性
    現代人的疾病和情緒及生活壓力有關，有的人經常感到頭痛、頭重、胸悶、心悸、腹脹、陽痿、早洩或月經不調、失眠、健忘，容易生氣和倦怠，有時有焦虑不安的情形，但看病也檢查不出什麼器質性的毛病，這些症狀有時是自律神經失調，有時是神經衰弱和輕度的焦慮症或憂鬱症所致。
    情緒會影響人體健康，人的情緒變化中醫概括為七情[喜、怒、憂、思、悲、恐、驚]，在一般情况下是人體對客觀外界事物的反映，屬正常的情神活動，並不足以引起疾病，但是如果由於長期精神刺激或突然受到劇烈的精神創傷，超過人體所能適應，就會影響人體正常生理活動，引起臟腑功能失調，氣血紊亂，陰陽失調，變生疾病。所以有[喜傷心、怒傷肝、憂傷肺、思傷脾、恐傷腎]的情形。
    中醫的氣功和靜坐可幫忙緩和情緒治療精神官能症、自律神經失調等。氣功中的動功是利用運動形式配合呼吸引導[氣]的運行；靜功是用調息方法推動[氣]的運行，使身體和精神放鬆讓情緒安靜。
    氣功除了調身、調息，最重要的是調心，在練功中，應排除雜念，放鬆大腦，使精神安定和解除精神壓力，改善中樞神經混亂，自律神經失調。
    靜坐對情緒控制有很好的療效，在安靜的環境下，静坐時心無旁鶩，藉由對單一目的物的專注，將注意力從周圍紛擾的環境中收斂回來，在無所思、無所慾、無所懼的心態下，使意識活動得以澄清，從而臻於忘我與無我的境界。

 

 


    藥師開講——健康生活系列 與人類共生的好朋友  益生菌(Probiotic)
    近年来保健品日漸風行，華人也繼美國主流之後逐渐有採用保健品的習慣，為使國人更清楚保健品之正確使用，特邀許氏參業集團。美國註冊藥劑師郭振益先生開闢此專欄，希望在華人中推廣正確的保健觀念。
    根據一份芬蘭的研究報告指出，多喝含有益菌（probiotic）牛奶的兒童，比喝一般牛奶的兒童更不容易有發燒、喉嚨痛及腹瀉等情況。
    在此次的研究中約有六百名年紀在一歲至六歲的兒童參與實驗，研究人員將受試兒童分為兩組，每天分別飲用含益生菌牛奶及一般牛奶，持續七個月左右，結果顯示，飲用含有益生菌牛奶的兒童。其感染呼吸道疾病如支氣管炎或肺炎等病症的比例低於百分之四十；相反地飲用一般牛奶的兒童其遭受感染的機率高達百分之五十。
    什麽是益生菌
    所謂『Probiotics』，此字眼中文有人將其譯為原生物素、生菌素、生菌劑、益生菌或原生保健性菌種。其衍生自希臘語，意思是“forlife”，最早由Lilly及Still-well於1965年提出，用以表示某一原生動物產生的可促使另一原生動物生長之物質。
    1991年Huisln't Veld及Havenaar更廣義地定義—凡應用至人類或其他動物，藉由改善内生微生物相平衡、有益於宿主的活菌，不論是單一或混合菌株均可視為益生菌(Probiotics)。
    目前認為有效自然存於腸道的有益菌種的益菌有三類：一是乳酸桿菌Lactobacillus acidophilus:(又稱為A菌)二是泛稱比非德氏菌(Bifidobacterium)：LactoBacillus bifidus雙叉乳桿菌(又稱為雙叉桿菌、B菌，三是酵母益生菌(Saccharomyces boulardii)
    益生菌的好處
    食用『乳酸菌』可改善[乳糖不耐症』
    由於乳糖不易分解，因此大部份殘留在大腸與小腸下部，由乳糖分解為乳酸，使腸内(大腸為主)環境呈酸性。少部份不被分解的乳糖，則可提高滲透壓，與其分解物共同刺激腸壁，增加腸子蠕動，將體內貯藏的廢物快速排泄掉，因而防止便秘。
    如果體內缺乏乳糖分解或活性較弱，則食物中的乳糖無法被消化，很快到達小腸，這就是有些人一飲用牛乳就感到胃腸不適、腹脹、腹痛，甚至腹瀉的原因，我們稱之為[乳糖不耐症]。
    而乳酸菌會分泌出一種分解乳糖的酵素，分解殘餘在體內的乳糖，因此可改善『乳糖不耐症』。
    解除暫時性便秘
    乳酸菌對於消除習慣性便秘以及腸內呈現鹼性，這會使得腸子的功能變得遲鈍。不過如果腸内的乳酸菌佔優势時，乳酸菌所創造的『酸』可以改變腸內的環境，對暫時性便秘非常有效。這會刺激到腸道，使大腸蠕動活潑，促進排便順利進行。
    增強免疫力
    益生菌在體內會抑制有害菌的生長，可能是這樣的原因促使許多可能造成感染性疾病的細菌比較沒有機會猖獗起來，根據芬蘭赫爾辛基的一個研究單位維時七個月的研究調查發现，每天服用至少一杯含益生菌的牛奶，七個月下來，罹患腸炎腹瀉、呼吸道感染性疾病如支氣管炎、肺炎的比率明顯的比每天喝一杯以上一般牛奶的兒童低。
    益生菌可以抗過敏
    在內在腸道的原生菌研究指出，瑞典和愛沙尼亞2歲幼兒的糞便中，乳酸菌数和厭氧菌的菌數有截然的不同，愈都市化，西方化的生活型態和飲食習慣，腸道中厭氧菌菌數愈增加，患過敏病的比例也愈增加；相反的，幼兒粪便中乳酸菌菌數愈多的地區，過敏病的比例愈低。
    根據文獻查詢，在過去25年間，國際上已完成研究，並發表在知名學術期刊的乳酸菌人體臨床試驗共計143件，益生菌的主要的正面功效包括以下16項：    1促進維生素合成(VitB群及VitK)，及酵素產生。
    2穩定腸道菌相，並去除腸内病菌。
    3產生抗菌物質，增強宿主免疫力。
    4降低膽固醇含量。
    5降低大腸癌之風險。
    6抑制癌癥及腫瘤生長等。
    7．益生菌可以降低腸道酸鹼值。
    8．與致病菌競爭，可在腸道上皮細胞附著及形成屏壁作用。
    9維持腸道表面保護層的完整免疫調節作用。
    10對免疫細胞的營養支持作用。
    11誘發免疫細胞活性化。
    12改變過敏蛋白質的抗原性，以及降低過敏反應的程度。
    13．促進營養作用，提供短鏈脂肪酸。
    14．促進乳糖的消化，改善乳糖不耐。
    15.改善抗生素所導致腸道益菌的減少。
    16解除習慣性便秘。
    免費產品資詢及保健手冊，請電1-800-826-1577或上網www.Hsuginseng.com郭藥師專線1-800-388-3818，每週二美東時間10：30am～12：00pm，與您相會。

 

 


    保健“紅”觀念——番茄紅素
    番茄汁因為含有茄紅素可以抗氧、防癌，最近成為健康飲料的新寵後，紅色旋風橫掃賣場。1997年3月，[美國健康基金會]在紐約舉行的一項國際學術研討會中，特別針對[番茄與番茄製品對於預防癌症之功效』加以研討。世界各地著名的專家學者熱烈討論關於番茄及番茄製品中主要的類胡蘿蔔素，即番茄紅素(Lycopene)，對於人體健康的貢獻。許多專家學者帶領的研究團隊，經由流行病學的調查及體外實驗的結果，已經證實番茄紅素可以幫助人體預防多種癌症的發生，包括攝護腺癌、乳癌及消化道癌(大腸癌、直腸癌、胃癌)…等，並能降低心血管疾病發生的危險。
    番茄紅素到底是什麽呢?
    番茄紅素是天然界六百多種胡蘿蔔素中的一種，是一種非環狀的類胡蘿蔔素，但番茄紅素掃除單線態氧這種自由基的能力，卻是乙型胡蘿蔔素的2倍，比維生素E強100倍。因為在人體內無法製造番茄紅素，因此，必須從膳食中獲得。其實許多水果都富含茄紅素，尤其是紅肉水果，例如粉紅色葡萄柚、杏仁、番石、木瓜、紅肉西瓜等都有相當含量的茄紅素，但番茄仍是最好的來源。根據調查，每100公克新鮮番茄的茄紅素含量約零點八八至四點二毫克，且愈紅愈成熟的番茄含量愈高，但粉紅葡萄柚也有三點三六毫克，石榴為五點四毫克，紅肉西瓜則為四點九毫克。
    番茄茄紅素的含量多寡，取决於品種，栽培方式、採收成熟度、貯藏條件等因素。以世界所做的研究顯示，紅色品種如“Flavourtop”之茄紅素含量約4950ug／100g，而黄色品種“Gold Sunrise”則僅有2lug／100g。每公頃施用300kg的硝酸銨比施l00kg所生產的茄紅素較高，紅熟期又比粉紅期的果實高出2.5倍的茄紅素含量。粉紅期採收的“Sunny”番茄貯藏於18℃下會比0℃貯藏所含的茄紅素含量來得高。所以，栽培者可由選擇品種及施肥方式來提高茄紅素的含量，一般消費者可選購紅色品種、食用紅熟果、貯藏在0℃以上的溫度。
    加熱後更易吸收
    一般人認為蔬果應該講究以生鮮為主，認為愈少加工處理的食物，對健康愈好，然而根據研究，番茄中的番茄紅素反而是經過烹煮，或加熱處理後對人體幫助愈大。經過加熱及加工過的番茄紅素，比未加熱及未加工過的番茄紅素容易吸收，且在含有脂肪的狀態下有助番茄紅素的吸收，所以烹調時配合少量油脂，則有助於茄紅素的吸收。
    番茄中其他的成份也可能扮演部份角色
    經過加熱及加工過的番茄紅素，比未加熱及末加工過的番茄紅素容易吸收，且在含有脂肪的狀態下有助於番茄紅素的吸收。雖然富含番茄紅素的飲食，可以降低癌症及心血管疾病的危險性；但有些學者認為除了含量最高的番茄紅素以外，番茄中其他的成份也可能扮演部份角色，或許需要同時作用才能滅絕慢性病或癌症的發生。
    從飲食中攝取得到番茄紅素的生體有效性，會受到一些因素的影響。番茄及其製品中番茄紅素的含量會因番茄品種，番茄的生長條件及加工過程而有所不同。茄紅素主要存在於番茄的果肉及表皮，而由於茄紅素為脂溶性，因此加工過的番茄製品如番茄醬、番茄汁、義大利麵醬等，其中茄紅素的生物有效性比新鮮番茄還高，但購買加工製品時，最好挑選低鈉鹽及不含防腐劑者。
    郭藥師強調，挑選新鲜番茄時以愈紅者，茄紅素含量愈高，且為了保存更多茄紅素，烹調時不宜去皮；同時，由於茄紅素為脂溶性，熟食的吃法如番茄排骨湯、番茄炒蛋、番茄意大利麵、番茄蛋炒飯等，比以吃水果的方式吃番茄，更能增加茄紅素的吸收。
    補充茄紅素的好處…含強力抗氧化劑
    根據美國哈佛大學醫學院Giovanucci博士(J．Natl.CancerInst,91，317，1999．)領導的研究小組發现，富含番茄製品的飲食，含有強有力的抗氧化劑，能清除體內過多的自由基，降低罹患攝護腺癌機率。研究人員根據1986到1992年，長達六年，追蹤四萬七千多位四十到七十五歲的男性，根據他們的健康狀況及飲食習慣所進行的長時間流行病學調查發現，每週都攝取番茄相關製品者，罹患攝護腺癌可以減少21%到34％。
    此外，根據其他證據顯示，番茄紅素的防癌能力，還可能延伸至攝護腺以外的範圍；以色列BenGurion大學及Seroka醫學中心的體外實驗顯示，番茄紅素可以抑制包括乳癌、肺癌及内皮組織癌細胞的生長，依據國外多篇醫學報告，也發现番茄紅素的強力清除體內自由基的能力，除了能降低癌症發生的危險度，也能防止低密度脂蛋白受到自由基的影響，能降低血中膽固醇濃度，進而達到預防心血管疾病的功能。
    印度研究人員最近發現，茄紅素有助於改善男性不育的問題。西瓜、葡萄、番茄等水果和某些貝類的茄紅素，可以增加不孕男性的精子數量。
    印度全國醫學會針對30名23歲至45歲的，不孕男性進行研究。研究人員表示，這些不孕男性體內的茄紅素含量偏低，因此讓他們連續三個月、每日兩次口服2毫克茄紅素，三個月後，這些男性體內的精子數量和活動力顯著提高，更有6對夫婦成功受孕。證實番茄紅素指數和不孕症之間存在直接的聯繫。研究人員表示：口服茄紅素療法，看來確實對原因不明的不孕症有不錯的療效。]
    郭藥師表示，由蕃茄一類的飲食如Pasta Pizza等所獲得的茄紅素是很好的來源，市面上也有提供Lycopene含量10mg相當於三顆新鲜蕃茄含量的保健品，慎選好的名牌的產品，也是攝取番茄紅素的一項選擇。
    免費產品諮詢及保健手册，請電1-800-826-1577許氏參業集團，或上網www．Hsuginseng.com，郭藥師專線1-888-338-7168

 

 


    從中西醫學 談美容抗老
    人的生長與衰老是一個不可抗拒的自然過程，在這個過程中，身體從强到弱，從壯到衰，容貌也隨之變化，中國現存的第一部醫學典籍(黄帝內經)對此描述十分精闢，指出，女子以陽明脈衰為始，並以面衰為先兆，可知，歲月的痕跡，最早寫在臉上，也最易察覺，衰老的出現是導致美容缺陷的重要因素。
    中醫學認為人體是一個完整的機體，在各臟腑組織之間，以及人體與外界環境之間，維持着相對的動態平衡，從而保持人體正常的生理活動。只有臟腑陰陽平衡，氣血經絡通暢，才能保持容顏不衰；反之由於任何原因引起機體的動態平衡遭到破壞，如六淫（指外界氣候變化的六氣：風、寒、暑、濕、燥、火)侵襲，情志失常，飲食不節，飲酒過度，勞逸損傷，甚至日光、藥物及不良化妝品等病因，使得人體臟腑功能失調，氣血津液功能失調，經絡運行不暢，這些內在的病機必然反映到體表，嚴重影響到面部五官的美觀，正所謂[必先受之於內，然後發於外]可知肌表的問題，與整體有著密切的關係!
    [ 五行學] 主張
    腎在人體內可聚集陰氣，心則以聚集陽氣；陰陽若能充分交流，維持良好的平衡，那麼人體就可以很自然地維持青春與健康。而珍珠粉在中醫學上一向是治療腎中精氣虧損的良藥，可以對腎臟起到相當的作用，改善精氣衰退所造成的衰老症狀，兩千多年來，[珍珠粉]在中國醫藥典籍中倍受推崇：從古代本草綱目，抱撲子、肘後備急方到近代中華人民共和國藥典，都有清楚的記載，加上受到慈禧太后、楊貴妃、埃及豔陵等古今中外多位妃後的青睞愛用，[珍珠粉]的養顏美容效果可見一斑。
    老化之現代醫學觀點
    現代醫學發現，造成體內老化的因素包括：自由基產生、糖化作用、基因突變、基因破壞及自發性修護機能衰退等，其中又以[自由基理論(Free Radical Theory)]最能解釋老化的機轉。自由基是一類具有高度活性的物質，受外界物理、化學環境和内在人體新陳代謝、生理、病理因素的影響而不斷產生，當自由基造成的損害持續累積，便會出現一系列的衰老現象。
    人體約自廿五歲起，皮膚就進入了自然老化狀態，隨著年齡的增加，表皮增生能力逐漸减退，皮膚變薄；表皮細胞核分裂增加，脂褐質沉澱增多，使膚色變深：且表皮更替速率降低，老化細胞不斷地附着在表皮角質層，使得皮膚表面變硬，失去光澤；加上真皮層萎縮，皮下脂肪减少，膠原纖維、弹性纖維變性，致使皮膚渐渐失去弹性及張力，產生鬆弛現象。
    除此之外，皮脂腺、汗腺功能衰退，汗液及皮脂排出減少，供應皮膚營養的血管萎縮等等綜合性成因，都是致使皮膚營養不足，乾燥粗糙，細胞活力減弱，皺紋增加，眼瞼臉頰下垂，眼袋產生，出現白斑、老年疣、色素斑等皮膚衰老的的罪魁禍首。
    Pearl White 中西合璧，美容抗老
    許氏《Pearl White珍珠佳人》，融合中国[五行學]與歐美[皮膚醫學]的理論精髓，陰陽佐使，抗自由基、抗氧化、抗老化，多管齊下，是廿一世紀生技產業的新突破!採用百分之百純天然海南珍珠作為基底配方，用以調和陰陽體質，疏通氣血經絡；並搭配專利蝦紅素、膠原蛋白、葡萄籽及多種動植物草本精華，提供肌膚重要的必需氨基酸，原花青素(OPC)、維生素C，輔酶Q10，超氧化物歧化醇素(SOD)，微量元素、核酸、紅血球生成素、荷爾蒙、多醣醴及蛋白質等不可或缺的營養活化物質，有效清除自由基，減緩身體氧化過程，防止衰老、皺紋產生，同時改善黄褐斑、淺色斑、蝴蝶斑、色素沉澱……等老化現象，源源不斷地提供皮膚養料，促進皮膚再生，增加彈力與潤澤。
    正所謂[治病必求其本]，美容抗衰老也不例外!不僅靠外用塗敷保養，更是要透過攝取適當的營養及保健食品，調理體質，供應細胞養分，促進新陳代謝，平衡氣血，經絡。不再讓[衰老]成為美麗的阻礙，重新拾回夢寐以求的青春的彈力美肌。

 

 


    膝蓋的功用
    身體必須用心的自我管理，才能夠好好使用；醫生的叮嚀，不要忘記感謝你的膝蓋。科學不斷的進步，現在已經是機器人做外科手術的時代了，但是完全重現人類膝蓋，並且具備所有功能的人工膝蓋，至今還沒有被開發出來。
    走路或上下樓梯的時候，膝蓋支撐身體重量的同時，也製造移動時所需的力量，例如開車時要踩油門，或是在和室盤坐等，膝蓋為了適應各種場面，可以彎到合適的角度。在沒有意識到的狀况下，膝蓋會自動調整各種力道。在跑步或跳躍時，為了不讓著地時的衝擊直接影響到腦部，膝蓋還具備緩衝的作用，在這麼小的部位竟然擁有這麼多的功能，我們也不難想像這些狀况對膝蓋的負擔可不小。
    但是膝蓋在日常生活中，卻被迫不斷地默默在工作，人類在出生時已設定好可以在地面上赤腳走路，不過在現代社會，我們走在堅硬的混凝土上面的機會越來越多，而且脚上穿著硬底的鞋子或高跟鞋，进入中年體重增加之後，支持人體的膝蓋就得承擔更多的工作，而如果因為運動不足而造成腳部肌肉衰退，負荷在膝關節的重量也將增加許多。
    當膝蓋出現疼痛的现象時，也就是膝蓋在發出[請關心我一下!]的S0S求救信號。這時候，您必須調整目前的生活方式，盡量降低膝蓋的負擔。可以嘗試做一些減輕疼痛的按摩或是刺激穴道，同時持續鍛煉膝蓋周圍的肌肉，也必須進一步了解什麼樣的運動對於膝蓋有不良影麘，在工作前先如何暖身，以及在過度疲勞時的照顧方式等，還要知道什麼時候該保暖，什麼時候該冷敷，剛剛出現疼痛時和疼痛維持很久不退時應當要怎麼處理，也必須具備足夠的知識去判斷，才能夠正確的掌握症狀。

 

 


    大豆卵磷脂：體內代謝高手
    常聽人家說：[我身上的脂肪已經夠多了為什麼還要攝取卵磷脂，它不也是脂肪的一種嗎？]其實人體的每一個細胞都需要卵磷脂，其基本結構由磷脂質、膽鹼、肌醇及絲氨酸所組成，是細胞表面包膜的主要成份，可保護細胞免於氧化作用的傷害，在大脑、神經、心臟、肝臟、腎臟等器官中存量特別豐富。
    增強細胞機能 防止老化
    細胞是組成人體的最小單位，而細胞膜是控制細胞生命的最重要部位，其中主要的脂質便是卵磷脂。對生物體来說，細胞膜上脂質的組成變化，會影響細胞活性，連帶也會改變組織，器官以及人體的生理狀態。
    人體的年輕或老化，都與細胞的狀態息息相關，所以想要保持年輕，就要維持細胞的活力，給予細胞旺盛的代謝機能。
    血管清道夫
    卵磷脂具有乳化分解油脂的作用，可增進血液循環，清除過氧化物，使血液中的膽固醇及中性脂肪含量降低，促進粥樣硬化斑的消散，防止膽固醇在血管內壁沉積，進而降低動脈硬化和心血管疾病的風險。
    保護肝臟
    肝臟是體內代謝速率快、合成物質多，負責血液儲存及過濾的重要器官。臨床上有許多試驗結果指出：卵磷脂中的膽鹼磷脂質對肝臟細胞有保護作用，可使脂肪乳化，在防治脂肪肝方面功效顯著，對酒精性肝中毒也有修復的效果。
    健腦益智
    随著年齡增長，腦細胞會渐渐萎縮，所以記憶力也會逐渐下降，研究發现，對於老年癡呆症(阿茲海默症)病人補充卵磷脂，可增加體內乙醯膽鹼，也就是[記憶素]!其含量越高，神經的反應速度越快，記憶力就越強，所以卵磷脂對智力開發和增强記憶力有獨特功效，是耗費脑力階級，例如：設計師、工程師、作家、公司主管以及讀書應試者必備的[健腦食品]。
    在美國，國家食品營養學會已正式把膽鹼定為每天所必需的營養素，而卵磷脂則是膽鹼最好的提供者；即補充卵磷脂就等於補充了膽鹼，這也是卵磷脂為何風靡歐美的主要原因。在美國數千種保健食品中，卵磷脂的銷售已躍居排行榜第二位(第一位是維生素類)。想要改善大腦機能，增進健康和青春活力，絕對不能少了[卵磷脂]。
    免費產品諮詢及保健手冊，請電洽1-800-826-1577許氏參業集團或是也可直接上網www．Hsuginseng.com；郭藥師專線1-888-338-7168更多《藥師開講》文章請查閱健康生活網站：Health.buildsitel23.com。

 

 


    每年19.95 美元 無限撥打美加 神奇USB 電話插座
    MagicJack——神奇USB電話插座是e世代的新產品，網路電話的新裝置，只要将它的一端插入電腦的USB接口，另一端連接至任何電話座機，便可以透過網路，如同一般的電話撥打使用，話質也與一般的電話無異；差別就是特別便宜，每年（不是每月!)無限量撥打美国或加拿大的電話，通話費只需19.95美元！撥打中國的國際電話每分鐘收費也僅兩分錢。
    當您第一次將USB電話插座連接至電腦時，它含自動進行安裝，然後連網，要求您辦理註册(輸入Email地址及密碼)，建立獨立帳戶，再選擇一個美國(任何一個州)的電話號碼。完成以上開通的手續後，電話便可以正常使用。
    之後此USB電話插座無論接在任何可以上網的電腦，它便會自發啟動，讓您撥打使用。
    由於亞洲地區打往美國或加拿大的國際電話費用昂貴，許多精打細算的朋友會將神奇USB電話插座寄給亞洲的親友，等於為他們安裝了一個美國電話[撥號的規則必須比照在美國當地]，因此撥打全美，加的電話都免費，而由美國打給他們的電話也成為Local，雙方受惠！USB電話插座還包括Call forwarding、Caller Id，Call waiting，Three Way Calling及Voicemail等功能.

 

 


    健康生活養生系列 關節炎與補鈣 
    關節炎的預防及治療  日常生活的注意：
    *適當的休息—休息不一定要躺下來，只要受犯的關節在正常的位置下，儘量地放鬆及舒適；也不能過度休息，否則受犯的關節愈僵硬，僵硬不動太久，關節附近的肌肉也會萎縮。
    *適當的運動—受犯的關節需要練習各方向的自主性及被動阻力性運動，以避免關節僵硬，關節附近的肌肉力量加強，關節會得到有力的支撐而更穩定。
    *減輕體重—適當的減輕體重，可以減輕脊柱及下肢關節的負擔，避免關節炎惡化。
    飲食的注意：
    *退化性關節炎患者，宜多攝取鲜奶、豆腐、小魚干、海藻類等食物以增加鈣質吸收，预防骨質疏鬆症。另外煮大骨湯可以加醋或檸檬，因為醋和檸檬可使大骨裡的鈣易溶解出來，因此喝湯時，就能得到鈣質。
    *痛風關節炎患者，避免攝取高尿酸飲食，如動物內臟、肉類、豆類食物及避免喝酒。退化性關節炎患者，避免澱粉類飲食，以控制體重。
    *類風濕性關節炎患者，當醫師判斷患者正處於急性發炎期的時候，我們的飲食內容就要减少引起關節炎惡化的飽和脂肪酸（牛油、椰子油、豬油脂肪）含量，甚至增加可以改善關節炎的脂肪酸含量(選擇Omega-3脂肪酸含量高的魚類)。
    保健品的應用：
    1.補充鈣質的保健品：鈣的補充來源可以有許多種，一般市場上最熟悉的有Oyster shell所含之calcium  Carbonate或者比較好吸收的calcium  citrate(檸檬鈣)，而Milk citrate是100%由牛乳中提煉出來的鈣，它的特點是在這種鈣粉中鈣的含量佔25％，同時還有蛋白質，Phosphorus(鄰酸類)12％，Magnesium(鎂)0.37％及鉀、锌等，提供非常平衡的礦物質組成，有助吸收率的增加，特別是Calcium／Phosphorus的比例與人類骨骼中的比例相當接近也是Milk calcium的一大特點。
    最後介紹一下來自日本沖繩島的純天然、無污染的珊瑚鈣質，(許氏出品的“萬全鈣”含有此一成份)，不但含有鈣質還含有高達75种的珍貴微量元素。微量元素在體內形成相互依存、相互影響的作用是人体所缺必需礦物元素。
    超微米3.3天然原始結晶，溶解速度是市售其他產品的10倍快，使吸收更完整。
    2．強固關節的保健品：A．葡萄糖氨(Glucosamine) 
    葡萄糖氨(Glucosamine)是形成關節滑液與製造成關節軟骨組織的重要原料，如果供應充足，則關節腔中的滑液與骨末端的軟骨組織則可以正常維持，因此提供非常好的軟墊與保護功能。
    B軟骨素Chondroitin Sulfate早在一九七零年代，美國就有人使用了，而它的臨床應用上，也是動物的經驗較多，所以美國食品藥物管理局把它當成所謂的健康食品且在各大超市都有公開販賣，所以它的安全性與有效性是不容置疑的，它的療效主要是抑制關節炎的惡化，並促進破壞軟骨的修復。主成份為黏多醣体和体內膠原蛋白結合，形成結締組織及軟骨。功用是使以及使筋，韌帶，動脈等堅韌，對於關節炎或骨骼、關節酸痛病人能助其軟骨細胞增生，增加關節潤滑、抗炎等并減少關節疼痛。
    3減少關節發炎（Inflammation)的保健品
    1.Turmeric：學名Curcumalonga是一種來自印度非常有名的藥草，從它的根中所提煉出的Curcumin成份在1986年的報告中，使用在手術後的病人，發現其抗發炎作用不亞於西藥phcnylbutazone，對於關節炎及各種發炎作用有預防治療效果。
    2.Boswellia學名Boswellia serrata與前述的Turmeric同屬於度醫學Ayurvedic medicine中著名的藥草，它的有效成份Boswellic acid有著類似Ibuprofen(NSAID)非類固醇止痛藥的效果，可以抑制發炎物質，如Leukotrienes，在人體長期使用卻不會像NSAID產生胃出血的副作用。
    3．深海魚油內的主要成份為二種Omega-3類的不飽合脂肪酸EPA及DHA，EPA及DHA會減少發炎前驅物質Prostaglandin(PG)的生成，因此降低發炎（Inflammation）的可能性，而减輕因關節炎、牛皮癣及潰瘍所產生的病症。
    4．活性膠元UCII：含4項專利成份——活性膠元UCII(許氏出品的“萬全鈣”含有此一成份)，可有效減少風濕性退化性關節炎疼痛。活性膠元UCII的作用原理為口服“耐受渐減敏”反應，各種關節炎疼痛都是一種過敏反應，透過一段療程期的服用微量的活性膠元，慢慢刺激關節，使關節的免疫反應產生耐受性而減少過敏反應(抗過敏效果)，以減輕關節發炎的现象。
    近年來保健品日漸風行，華人也繼美國主流之後逐渐有採用保健品的習慣，為使國人更清楚保健品之正確使用，特邀許氏參業集團，美國註冊藥劑師郭振益先生開闢此專欄，希望在華人中推廣正確的保健觀念。免費產品諮詢及保健手冊，請電1一800—826—1577或上網www.hsuginseng.com郭藥師專線1一800—388—3818．每週二美東時間10：30am-12：00 pm，與您相會。
