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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，安排與藥劑師會面。電話：2831-3289。

健康飲食的一個原則，
是「多菜少肉」，因為

身體所需要的蛋白質並不
多，等同每天約五両肉就夠
了。由於我們也有吃其他高
蛋白質食物（如蛋、魚、豆
類、果仁），每天吃的肉其
實應更少。

近年不少人「索性不
吃肉」，部份是宗教原因，

有些只戒紅肉（即豬、牛、
羊 ），不戒白肉（如雞、
魚 ）。有些吃蛋（因為雞無
需交配也下蛋，所以吃蛋
並不是殺生 ），稱為「蛋
素」，亦有些喝奶，稱為「奶
素」。

由於身體需要不同營
養素，連蛋和奶都不吃的

「全素」者有可能會營養不
良。最常缺乏的，是鐵質和

維生素 B12。這兩種營養素
在雞蛋黃內都有，所以「蛋
素」是一種較能達致營養均
衡的素食方式。

當然，除了營養均衡，
健康飲食不可忽略要少油、
少鹽、少糖。許多素菜的烹
飪模式，偏重油炸。可能是
擔心不夠飽，以多油來補充
吧！結果以為素食能減肥的
人士，少吃了肉，多吃了

油，反而增磅。
健康飲食的另一原則，

是多吃新鮮蔬果，避免加
工、醃製食物。本來，人類
發明了雪櫃，為食物有效保
鮮，大家都不必再吃高鹽分
的咸菜，咸蛋了。但許多人
為了貪方便，又或許有「齋
口不齋心」的心態，或會購
買「素肉」。

最近消費者委員會公

佈驗素肉的結果，發現一些
素魚蛋含魚（甚至豬）的基
因，會令教徒「打爛齋缽」，
甚為不妥。另外更普遍的問
題，是高鹽高油，多吃實難
健康。

中國傳統飲食中的素
菜十分多樣化，例如菇類、
雲耳、瓜類、番茄等可以有
許多配搭。擔心不夠飽，不
妨加入高澱粉食物，如蓮
藕、栗子，又或是豆類（如
豆干）、種子類（如杏仁），
不少還含豐富抗氧化劑和礦
物質（如鈣質），十分有益，
非素食者也宜多吃！
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◆ 黃偉雄

長期失眠患者臨床上可經常伴發記
憶力減退、煩熱、脫髮、手心冒

汗、心悸盜汗、皮膚乾燥、便秘、偏頭
痛和脾氣暴躁等徵狀。 

失眠有入睡困難的，有醒後不能
復睡的，有夜睡多夢的，改善方案每以
化痰清熱、補益心脾、養心安神及清熱
安神等法。

失眠也與情緒壓力有關，故此應
保持身心舒暢，寬容笑臉，減少鬱怒。
飲食以清淡為主，常飲暖開水，多適量
選吃蘋果、谷麥類、脫脂奶、魚類、百
合、淮山和雪耳等食材。

長者日常須忌鹹類及辛辣煎燥物
品，晚上九時開始不可進食過飽，更不

宜喝茶、咖啡及用煙酒，並培養生活情
趣。下列食療可作參考：

一、安睡茶
功效：養心安神
材料：太子參錢半、茯神五錢、南棗二
枚
製法：材料加上二飯碗清水，沸後，續
煮約二十分鐘，睡前四十五分鐘服用。

二、麥棗飲
功效：清心安神
材料：麥冬三錢、生熟棗仁各二
錢、遠志錢半
製法：材料加上二飯碗半清
水，沸後，續煮約三十分
鐘，睡前四十五分鐘服用。
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