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   【第 2412 次例會】 

歡迎  台北永樂扶輪社組團參與本社例會 

  
                   今日主講者 

參與 2023 世界年會之社員 

1.社  長 吳坤明 P.Lexus 

2.前社長 楊耀火 PP.Shipping 

3.前社長 林吉龍 PP.A.B.S 

4.前社長 俞國明 PP.Akira 

 

講題：參與世界年會分享 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
              

05/31第2412次例會(三) 

 

 分享～參加世界年會 

 

  

    

 
 
 

  06/06(二) 

花蓮港區社授證 

6/7第2413次例會

提前合併舉行 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    05/31(三) 

 台北永樂金蘭社 

 組團參與本次例會 

 

       

 

 

 63(不含寶眷)  1 25 0     40%    37   70% 

健康養生園地~降血壓好飲：烏龍、杜仲、綠茶、甘酒、醋、礦泉水 
日本東京女子醫科大學東醫療中心副教授、醫學博士渡邊尚彥表示，高血壓成因眾多，除
了遺傳以外，還可能是因為壓力大使交感神經過度敏感而使血管收縮等諸多原因，因此要
控制血壓，平常就易注意維持良好生活習慣，除此之外，渡邊尚彥也推薦了幾種常見的降
血壓健康飲料： 
●綠茶、烏龍茶 
根據台灣國立成功大學的流行病學調查，發現每天喝 120ml 以上綠茶或烏龍茶、持續喝 1
年以上的族群，罹患高血壓的機率較低，其中每天喝 120～599ml 綠茶的人，高血壓機率
降低 46％，每天喝 600ml 以上的人，高血壓機率更是低了 65％。而這可能是因為綠茶中的
多酚具備強力抗氧化作用，能防止血管老化、堵塞，同時還能降低壞膽固醇，而其中的兒茶素更
具備抑制會讓血管收縮、血壓上升的酵素運作的效果，不僅如此，茶胺酸也有防止血管因為緊張
而收縮的作用等。 
●杜仲茶 
杜仲茶含有「京尼平苷酸（Geniposide acid）」，能幫助活化副交感神經、放鬆神經，這
有助於擴張血管、預防高血壓，同時京尼平苷酸也可能有預防動脈硬化的效果。 
●礦泉水 
血液中的水分不足會讓血液被濃縮，而這是造成高血壓、動脈硬化的原因之一，建議每 2
小時就喝 200ml 的水來補充水分，而推薦礦泉水的原因是礦泉水含有豐富的礦物質，能幫
助血液中鈉含量高的高血壓者平衡體內礦物質。 
一項由美國埃默里大學公共衛生研究所的 Abu Mohammed Naser 等人發表於《美國心臟學
會雜誌》中的研究也發現，雖然孟加拉沿岸居民日常飲用的地下水會遭到海水侵入、鈉含
量較高，但平均血壓卻比喝純水的人更低，研究小組推測這可能和水中的鈣、鎂等礦物質
有關。 
●甘酒 
甘酒中的成分「多胜肽（polypeptide）」能幫助抑制會提高血壓的荷爾蒙生成，因此可能
有降低血壓的效果，不過甘酒含有較多的糖分，應注意不可喝太多。知名醫學博士池谷敏
郎也進一步指出，甘酒的原料米麴含有的成分「乳三肽（Lactotripeptide）」具備穩定血壓的效
果，對降血壓有正面幫助，同時甘酒還有良好的消除疲勞效果，更有助於改善腸內環境，具備多
種健康功效。 
●醋飲 
醋中的醋酸具備擴張的血管的效果，能幫助抑制血壓上升，曾有實驗讓高血壓（最高血壓
130～159mmHg、最低血壓：85～99mmHg）的受試者進行實測，每天早上喝 1瓶 100ml、裡
面含有 15ml 醋的飲品，發現連續喝 10 周後，平均最高血壓約能降 6.5％，最低血壓也能
降 8％。 
日本大阪市立大學研究所醫學研究科疲勞醫學講座教授、醫學博士梶本修身也曾進行過研
究，讓高血壓者每天喝含有蘋果醋、玄米醋、蕃茄醋的飲品（每 100g 中約含有 750mg 醋
酸），發現在持續喝 6～10 周都有不同程度的改善。 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 5/24(三)副社長黎文雄 PiaoPie 代理主持例會 

 
社長致詞 

1. 05/31(星期三)假本社社館舉行第 2412 次

例會。 

2. 社長致詞－ 

(一) 歡迎所有參與世界年會的社員分享參與

國際年會心得，敬請各位社員伉儷用心

聆聽。 

(二) 歡迎台北永樂扶輪社蒞臨本次例會。 

(三) 感謝PP.Shipping伉儷、PP.A.B.S.伉儷、 

PP.Akira伉儷一同參與本年度在墨爾本

舉行的世界年會。 

(四) 5/27(六)感謝參與羅東中區社授證的

PP.、社員及夫人們，謝謝您們！ 

 

社務報告 

國際扶輪 3490 地區辦公室來函: 

一、2024 新加坡國際年會早烏註冊已經開始， 

如果貴社社友有興趣，請點選以下連結， 

用社友 My Rotary 帳號登入註冊。 

註冊網址：https://convention.rotary.org/ 

本社部份: 

一、本社授證 46 週年暨交接慶典訂於 112 年 

6 月 18 日(星期日)下午 5時，假香格里拉 

冬山河渡假飯店餐廳舉行，即日起請儘速 

向秘書處報名，以利處理相關事宜。 

 

  紅箱報告 

05/24 第 2411 次例會，紅箱金額總 

計 61,200 元， 感謝全體社員踴躍捐 

獻。 

 

友社消息 
礁溪社： 

謹訂於 2023 年 6 月 24 日(星期六) 

假礁溪寒沐酒 3 樓宴會廳舉行授證 

45 週年紀念、新舊任社長暨內輪會 

會長交接典禮。 

五結社： 

原訂於 6 月 14 日(星期三)，舉行第 

44 次例會變更為移動例會，時間及 

地點如下: 

日期：112 年 6月 17 日(星期六) 

      上午 9:30 集合 

地點：南澳朝陽國家步道健行 (蘇澳 

鎮南澳漁港旁) 

用餐地點:鄉味津海鮮餐廳 (蘇澳鎮 

朝陽路 9號)中午 12 點 

訂於 6 月 28 日(三)舉行第 45 次例 

會，本年度最後一次例會「TOTO 社 

長卸任前感恩餐會」。 

 

友社聯誼消息 

宜蘭西區社： 

社友劉明智父親與世長辭，謹訂於 

112 年 6月 12日(農曆 4月 25日)星 

期一下午２時假桃園市御奠園淨界 

紀念會館二樓（桃園市中壢區培英路 

 310 號）舉行公奠禮。 

 

 

 

https://convention.rotary.org/

