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中國人自古以
來貧窮，因

此一直有「補身」的概念。因為平時
吃不飽，不少病也與「營養不良」有
關，故此舉凡產婦、長者，無不強
調補身。每到冬天，或許燃料不足，
家中寒冷，更提倡「進補」。

時至今天，在香港這個衣食無
憂的富裕社會，「進補」卻未必合時
宜了。

就以飲食來說，傳統的農村必
是以蔬菜豆類為主，只有喜慶節日，
才會劏雞殺鴨，即使是店舖，也只
有初一十五才會多吃點豬肉。

這種以「植物蛋白質」為主的飲
食方式其實最健康。因為醫學界早已
證實，多吃肉類脂肪，不僅容易造
成血管硬化和心臟病，也較易有大腸
癌和乳癌。近年香港人患這兩種癌症
的人數升得很快，相信與數十年來飲

食習慣改變有關。
而所謂進補，

不離多吃雞鴨豬羊
等腴膏食物，對於

一年到頭以蔬菜豆腐為主的農民，冬
天進補很適合，對於天天大魚大肉的
香港人，顯然負荷太重，有弊少利。

不過除了「食補」外，近年多
了些「另類補品」，例如「營養奶」。

奶類含豐富鈣質及優良蛋白
質，因此許多營養師都會建議長者每
天飲一至二杯奶，同時經常運動，
以預防骨質疏鬆症、減慢骨質流失。
他們亦同時提醒大家，可選購低脂

奶，以免長胖。
但一些長者卻沒留意這些忠

告，不單止不選低脂奶，反而去購
買特別貴的「營養奶」，以為愈貴愈好。

其實所謂營養奶，含豐富蛋白
質和高熱量（即比普通奶粉高），配
方的對象是因種種原因進食和吸收有
困難，導致營養不良的人士，例如
大病後、身體羸弱等。

飲食正常的長者，完全不需要
飲「營養奶」，大可節省不必要付的
昂貴價錢。而且，熱量高的營養奶，
容易令人發胖，對於體重已嫌太高的
人士，絕對不適宜！
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進入冬天，是慢性阻塞性肺病（俗
稱慢阻肺病）發病高峰期，此病

是本港最高死亡率的疾病之一，平均
每日有四名病人死亡，成為
本港「第四殺手」疾病。

據資料指出，本港現約
有十三、四萬名慢阻肺病患
者，多為年逾四十、有吸煙
習慣的男士，他們的氣管組
織會逐步腫脹收窄，呼吸功
能日漸衰退，長期需依賴藥物治療，
更甚者更要終生依靠氧氣機維持生命。

慢阻肺病更是「無聲殺手」，由

於病徵不明顯，往往誤以為是一般傷
風咳或氣管敏感，因而導致延誤治
療，在求醫時已屬中期至晚期，肺功

能已跌至正常的四至五成，
喘氣便愈來愈易出現，最後病人日常
的家居活動都氣如牛喘，甚至靜止時
也覺呼吸困難。若你或你的家人年過

40歲、長期咳嗽和多痰、體力下降，
容易氣促、且是經常吸煙或曾經吸煙
者，應盡快求診治理，以免患上慢阻

肺病。
預防勝於治療，如何有效預

防及控制慢阻肺病，由聖雅各福群會
主辦，攜手扶弱基金贊助「冬令惡疾
─慢阻肺病知多少 ? 」健康講座，乃
由黃慕蓮醫生（美國胸肺學院（港澳

分會）會長）主講；此講將於 2011 年
一月二十三日（星期日），下午二時
三十分至四時正，於灣仔駱克道 3 號
小童群益會五樓演講廳舉行。講座內
容除講解慢阻肺病的成因、病徵，更
會教導參加者分辨呼吸困難、哮喘與
慢阻肺病的區別，以免病患者把兩者
混淆；亦講解預防、最新的藥物治療
等。講座費用全免，歡迎社區人士參
加，請附回郵信封索取入場，寄香
港灣仔石水渠街 85 號，聖雅各福群
會一字樓 105 室。報名熱線：2835 
4320 或 www.thevoice.org.hk 登記。
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◆ 陳潔施
慢阻肺病 免費講座
冬令惡疾——

隨著年齡的增長，在體能衰
退及老化下，長者體內

的新陳代謝功能亦會顯著減
慢，故常有血液流速不整的

「機能衰退」現象，其血管壁
內膜下多沉積致病物質（中醫
學視為『痰瘀』），以致容易患
上如高血壓、糖尿病、心臟
病、耳鳴、白內障、骨質退
化、前列腺肥大等常見症患。
這些病理狀況是人體臟腑血氣

功能及營養偏差所致。
體質，即機體素質，是

指個人的形態結構、新陳代謝
及生理機能等特性，一個人是
否容易生病，或生病後是否容
易痊癒，均與個人體質有關。
故調理方法亦應依據個人的現
況來處理的，並不是胡亂「對
號入座 」，這就是醫道。下
列長者常見病理體質可作參
考：

冬寒保健之道
冬寒期間長者較容易表現

有「腰膝痠乏、健忘耳鳴、足
下冰冷」等腎系的病理問題。
下列意見可為參考。

飲食宜均衡及富營養之
品，少吃鹹類食品，忌辛辣燥
熱及溫陽壯腎物品，以免延至
春季衍生內疾。日常可選吃榆
耳、淮山、杞子、芡實、粟米、
桑椹、黑棗、黑木耳等：而在
黃昏時段在公園閒步 30 分鐘亦
為合適。醫道有云：「精神內
守，病安從來？」故平日宜保
持精神安穩，避免憂煩不悅。

長者謹記注意保溫，尤以
頭頸部、肩背部及膝關節。睡
前可用溫熱水浸腳 15 至 20 分
鐘（高至腳眼少許即可）；或每
周1至2次進食少量清潤糖水，
均有助強心及具保溫之效。此
外，早上外出晨運時須加衣及
帶備一小壺熱水。

體質 常見特徵
氣虛體質 容易疲倦、經常流汗、語聲較低
血虛體質 唇色淡白、面色蒼白或萎黃、容易失眠、心跳
陰虛體質 體型偏消瘦、心煩、口咽乾渴、睡眠不寧、舌色偏紅
氣鬱體質 面色灰暗、性情急躁易怒、胸悶不舒、憂鬱少言
痰濕體質 體型偏肥胖、肌肉鬆弛、懶動嗜睡、嗜食肥膩食物

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟

體質衰退與冬寒保健
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化等作用，
有利於防治

心臟病、中風、癌症，對
長者有著保健強身之效；故
很多長者為能達到以上效
果，多喜飲濃茶。可惜此正
引來反效果，竟傷害健康
來，可能使長者產生以下疾患。

濃茶可能使心跳加速，
心律紊亂，因為茶中含有茶
鹼，咖啡鹼、可可鹼等物質，
這些物質對人體中樞神經系統
具有明顯的興奮作用，造成腦
部小血管收縮，形成腦血栓的

危險。同時，亦造成心臟冠狀
動脈的收縮或痙攣，使心肌缺
血。所以若長者患有冠心病、
肺心病、高血壓時，宜只喝清
淡的茶。　

另一方面，濃茶亦會引

來便秘，使長者排便困難，更
易誘發中風。長者亦不宜飯前
及睡前喝濃茶．因為茶有幫助
消化的作用，若長者腹內無
物，茶性直入肺腑，會冷脾
胃，抑制胃液的分泌，不但影
响食慾，還會妨礙消化。而濃

茶具興奮作用，使長者不易
入睡。

同時，濃茶亦會造成缺
鐵性貧血，因為濃茶可使食物
中的三價鐵與茶內單寧酸結
合，成為不吸收的沉澱鐵而通

過腸道排出體
外，使營養不
被吸收。

所 以 為
能得獲飲茶的

益處，做茶時長者勿
將茶葉浸泡過久，
宜隨泡隨飲為佳；

而且清淡為主，適量
為佳，不宜過濃、過量；飲茶
以每日一至二次，每次二至三
克比較適宜。

傷害健康傷害健康
您可曾您可曾

◆ 謝皓明

不 宜 飲 茶濃

體質衰退與冬寒保健

乃由「㩦手扶弱基金」贊助。由藥劑師瞭解大家用藥的方法，以及服藥後的反應及問題，從而指導正確用藥、解答疑惑，以協助大家達到「知藥用藥」的成效，助早日控制病情，以免影響健康。
服務完全免費，欲掌握用藥之道者，請速來電報名，安排於星期六下午與藥劑師會面。電話：2831-3215。


