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濕疹 VS 骨折

我
微
言

今

葉榮根 皮膚科專科醫生

過去一年，我其中兩
位濕疹病人都有這問
題。珊珊今年15歲，
是校隊游泳代表，一

年沒有習泳，在操場跑步
時不慎跌倒，竟然斷了兩條

肋骨。
國輝是30多歲慢性濕疹患者，

一直病情反覆，3個月前，在家門
外滑倒，左腳猛然屈曲，竟然扯斷
膝蓋要做手術，放了3個月病假仍

未痊癒。
一直以來，皮膚教科書少有提

到兩者關連。最近加拿大英屬哥倫
比亞、渥太華及多倫多大學進行兩
者相關研究，發現濕疹患者的慢性
發炎再加上類固醇全都引致骨質疏
鬆，皮膚炎愈嚴重，骨折機率愈
高，特別是髖、脊骨、手腕，不少
病人骨質疏鬆率更高出正常4倍。

濕疹病者要開始注意自己骨質
密度，以防骨折引致更大的創傷。

冰菜原產非洲南部納米比亞等地，世界多地都有引進栽
培，喜陽光，耐乾旱及鹽鹼，在法國是一種廣受歡迎

的蔬菜，近年在香港都廣為受落。其表面像小水點的泡狀
細胞含有鈉，食用時有鹹味，雖然有鹹味，不過鈉含量
低，每100克冰菜只含有約100毫克鈉，而世界衞生組織建
議成人每日鈉攝取量不應多於2,000毫克，故毋須擔心食用
冰菜攝取過多鈉，而且這種天然植物鹽，對高血壓、糖尿
病、高血脂患者有好處。
同時，冰菜含有維他命B6，有助控制情緒，令人感到

較開心，而維他命C有美肌美白的功效。至於鎂是控制血
壓的重要元素，很適合關注血壓人士食用。因其富含多種

氨基酸，腦力勞動者及青少
年多食用可以減緩腦細
胞的老化速度，強
化腦細胞功能。

材料︰冰菜50克、日式八爪魚200
克

調味︰醋2湯匙、麻油2湯匙、日式
梅蓉1/2茶匙、白芝麻1湯匙

製法︰
1.冰菜洗淨、瀝乾、撕成小瓣備用；
2.日式八爪魚用沸水沖洗後切件備
用；
3.調味拌勻備用；
4.將撕成小瓣的冰菜及日式八爪魚切
件盛在大碟上，淋上拌勻調味即
成。
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材料︰昆布4吋、麥片1/4
杯 、 絹 豆 腐 100
克、冰菜50克

調味︰橄欖油1茶匙、即磨
胡椒適量

製法︰
1.昆布及麥片分別注
入清水1杯，靜置
浸泡30分鐘；

2.冰菜洗淨、瀝乾備用；
3.將昆布連同浸泡的水放
入小鍋內，以中火加熱
至鍋底冒出氣泡，取出
昆布成為湯底；
4.麥片連同浸泡的水、絹
豆腐放入湯底內加熱至
沸騰後投入冰菜煮軟成
湯；
5.用攪拌器將湯料打至幼
滑濃稠加入調味即成。
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材料︰冰菜100克、洋葱100克、煙肉20克、蛋3
隻、原味豆漿1/2杯、牛油20克、雲吞皮
12片、碎芝士2湯匙

製法︰
1.牛油放室溫或用微波爐加熱10秒至軟化備用，
取一直徑約15厘米焗盤，塗上軟化牛油；
2.雲吞皮並排在工作板上，塗上軟化牛油，置入焗
盤內作批底備用；
3.洋葱洗淨、處理後切條備用；冰菜洗淨、切碎備
用；取煙肉10克切碎備用；
4.蛋與原味豆漿拌勻成蛋漿，將牛油及洋葱放入鍋
內，以中火炒至軟化，加入切碎煙肉炒至焦香，
加入冰菜拌勻成餡料後盛出；
5.預熱焗爐至190℃，餡料降溫後盛入焗盤的備用
批底上；
6.將蛋漿注入已盛餡料的焗盤內，放上剩下的10
克煙肉，灑上碎芝士，放入已預熱至190℃焗爐
內焗30-45分鐘即成。

■■冰菜冰菜


