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PXX 醫健

新春錦囊 健康秘笈
■新年期間應盡量保持每天飲食定時定量，切勿暴飲
暴食。

■注意均衡的食物配搭，例如進食團年飯和開年飯
時，勿忘蔬菜水果。

■吃素菜時需配合適量的乾豆類及豆製品，例如豆
腐、腐竹及黃豆，以攝取足夠的蛋白質。

■除了豐富的餸菜外，需進食適量的飯或麵，並避免用
餸汁來拌飯吃。

■選用低脂的材料，例如瘦肉、去皮禽肉、螺肉、菇菌
類預備湯水，且於飲用前隔去油分。

■避免飲用酒精飲品，例如啤酒、米酒和紅酒。
■減少飲用加糖飲品，例如汽水和果味飲品。

資料來源：衞生署

外出用膳 有「營」方法
■外出用膳也可食得有「營」，只要遵行在家烹調
所採用的同樣守則。

■點選適量的食物。
■要求食肆分開供應醬汁和糖。
■要求更換太油膩、太鹹或太甜的食物和飲品。
■慢慢進食，用膳時間最少要有20分鐘。
■讓自己進食至七至八成飽。
■如果已吃飽，不要勉強「清枱」。

資料來源：活出健康新方向
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茶療篇
李灼珊指出，要消滯，首先要知道食滯的原

因，回想一下是否進食了油分、肉類脂肪等含量
過多的食物？還是因吃粉麵或含澱粉質豐富的
食物導致食滯？

吃肉太多：飲山楂茶
團年飯及開年飯等，一般都多肉
少菜，進食太多肉類或油膩食物
後，可喝山楂茶消滯。山楂是消
積導滯的常用藥，可促進胃液
分泌，有助消化及燒脂，加
強減肥效果之外，還可對抗
三高，尤其適合高膽固醇
人士。作為消滯茶有以下
兩種做法：
■凡肉食積滯，導致脘
腹脹滿、噯氣吞酸、腹
痛便溏的情況，單用
15 克山楂泡茶已見
效。
■因進食過量以致食
慾不振，而所食的不
單止肉類的話，可以
生山楂、炒麥芽各
10 克煲水飲用，紓
緩積滯的情況。

澱粉質過多：
炒麥芽萊菔子茶
除了肉類外，不少

應節食品既多油也多澱
粉質，例如蘿蔔糕、年
糕及芋頭糕等，均主要以
糯米粉、澄麵或粘米粉等
製成，因此它們都屬於高
澱粉質的食物。李灼珊指
出，在中醫來說，凡吃麵食
或五穀類等澱粉質豐富的食
物，或果仁瓜子等過多而導致的

食滯，最好是以麥芽來消滯。因此
建議飲用「炒麥芽萊菔子茶」：

■將炒麥芽15克、炒穀芽15克、萊菔
子12克及陳皮6克，加入500毫升的水煲

15分鐘即可。積滯期間，可每日飲1次。

按穴篇
除食療和做運動外，原來也可嘗試按

穴位消滯。以下三個可稱為「消滯穴位」，
凡覺得積滯不適，可以拇指指肚按壓穴位，一
下用力一下放鬆，每下用陰力，以穴位感到輕微酸
麻為佳，按5分鐘即可產生作用。
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運動篇
如果食滯後只躺在座椅或床上，根本無助消化，因此需要適當

的身體活動幫助腸道蠕動。以下3種簡單運動都有助消滯。

天樞穴
位置：肚臍正中，左右各外開 2

吋，按壓其中一邊即可。
功效：屬於足陽明胃經，有消滯、

疏調大小腸、治便秘、胃腸脹氣及腹瀉
的作用。

內關穴
位置：手腕橫紋後約3隻手指的寬

度，兩條手部韌帶之間。
功效：屬於心包經，有寧心安神、

和胃、止嘔、消胃腸脹氣等作用。

足三里
位置：小腿的正面，膝頭下方3吋

（約4隻手指位）。
功效：屬於足陽明胃經，是和胃相

關的重要穴位，可消脹氣、助消化，強
化腸胃功能。
註：最後，若食滯嚴重，持續不

適，建議睇醫生或諮詢註冊中醫師。

散步宜長久
當然吃飽後不宜立即

進行劇烈運動，但至少可
以散散步，
事實上，飯
後散步的習
慣宜長久維
持，所謂飯
後 百 步
走，活到
九十九，
是非常有
道理的。

輕敲消脹氣
飯後有時也會有脹氣的情

況，可能是食得太急，又或者邊
食邊說話，吸入過多空氣所致。
這時可以試下挺直背、坐在椅
上，雙手握拳，
輕敲股溝旁邊的
臀部；再慢慢往
上，輕敲股溝上
方的髖骨；
再往上，輕
敲腰部，有
助排氣。

瑜伽助蠕動
如果平時有做開瑜伽，亦可做一些

伸展運動，扭轉身體來幫助腸道蠕動。
簡單做單腳坐姿扭轉式，將左手肘放右
腳膝頭外，然後換氣最少5次，每次吐氣
加強伸展強度，再慢慢放鬆回到原位。
換邊再做一次。只要不做倒立或其他頭
部向下的動
作，避免胃
液倒流影響
消化。

■各式賀年食品
令人忍不住口。
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