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A22中華醫藥

兒童驗眼有助學習

「食得起、放得低」──人有三急（六）
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本周健康講座本周健康講座

認識吸煙傷身
葛量洪醫院於12月19日（星期

五）下午 3 時 30 分至 4 時 20 分，在
香港仔黃竹坑道125號A座二樓肺科
復康中心舉辦 「認識吸煙對身體造
成之損害」講座，查詢25182123。

食得有營與骨質疏鬆
東區尤德夫人那打素醫院暨東

區區議會等機構於12月20日（星期
六）下午2時至5時，在銅鑼灣社區
中心舉辦 「東區健康城市：健康檢
查暨食得有營及骨質疏鬆知多少」
講座（參加者須憑券入場）查詢：
25704125。

【本報記者杜錦霞貴陽電】近
日，在貴陽舉行的第二屆中國咳嗽
論壇上，中國工程院院士鍾南山認
為，女性長期咳嗽常與其體內激素
水平有關。本屆論壇由中國哮喘聯
盟和廣州呼吸疾病研究所共同主辦
。論壇上與會專家建議，對於長期
咳嗽要查明病因，乾咳而胸片檢查
無異常的患者，多數是慢性咳嗽，
應按 2008 年最新版《咳嗽診斷和治
療指南》規範治療。

據了解，2005 年在第一屆中國
咳嗽論壇上制定的中國《咳嗽診斷
和治療指南（草案）》推行至今3年
來，臨床醫生發現了一些咳嗽的新
特點，如女性對咳嗽的敏感度比男
性高，而且咳嗽常常引起女性面臨
尷尬局面。廣州呼吸疾病研究所教
授賴克方說， 「曾經有女性患者是
位法官，她深受咳嗽的困擾，因為
每次出庭就劇烈的咳嗽，而這一咳
嗽就導致尿失禁，這讓她的工作受
到很大影響」。

鍾南山院士說，發生這種咳嗽
的患者既無哮喘，又無過敏性鼻炎
，一次偶然感冒後發生咳嗽，以後
就一發不可收拾，長期不愈。目前
，臨床中已經發現了這種現象。

專家學者探討女性咳嗽
醫學新知醫學新知

良好的視力有助兒童的心智發展和學習能力。由出
生至三歲是視覺發展的關鍵時期，視覺到八歲便

會發展成熟，因此父母必須從小多加照顧子女的靈魂
之窗。

六個月大應驗眼
兒童於嬰兒期的吸收和模仿能力都特別強，因此

良好的視力有助兒童透過觀察和模仿，發展認知能力
和智力。舉個例說，若兒童有視力問題，往往會出現
閱讀困難，例如難以分辨英文字母，影響日後的學習
能力。而一些常見的眼疾如屈光不正、斜視、弱視、
白內障、青光眼等，並不容易憑日常觀察發現，所以
兒童在六個月大時便應接受第一次眼睛檢查，之後亦
應每年檢查一次，透過定期驗眼及早發現問題，阻止
情況惡化，甚至挽回視力。以弱視為例，若能夠在視
覺神經未發育完全前得到治療，就可改善視力。

全面驗眼不止驗近視
全面的眼睛檢查除了驗近視、遠視、散光的度數

，以決定是否需要佩戴眼鏡外，還會檢查視敏度和立
體感是否正常，亦可確定是否有弱視、斜視、色弱及
其他眼疾。

留意眼睛活動
在定期檢查之餘，父母日常亦要多觀察子女，當

察覺有眼睛紅腫、混濁、瞳孔異常等情況，或出現下
列的表現，便應盡快找眼科醫生檢查：

視覺發展檢查表
經常瞇眼看東西
看書或看電視時愈靠愈近
經常眨眼、擦眼睛、流眼水
畏光
抄寫時常出錯或出界
常側頭看東西
兒童護眼十式
1.閱讀時與書本保持四十厘米距離。
2.看電視時至少要有熒幕尺寸的六倍距離。
3.看電視或用電腦每半小時需眺望遠景一分鐘。
4.閱讀或書寫時有充足光線。
5.不要用手擦眼睛，以免沾染細菌。
6.佩戴太陽眼鏡或帽子，避免陽光直接照射雙眼。
7.游泳時戴泳鏡，避免眼睛接觸海水或池水而感染

紅眼症。
8.進食含豐富葉黃素的食物，如蛋黃、綠葉蔬菜，

保護眼睛免受 「藍光」 傷害。
9.多接觸綠色環境。
10.多做鍛煉眼睛的活動，如放風箏、觀鳥。

（本文摘錄自林思泳醫生的文章）
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了幾個星期有關消化系統與便秘問題，有些讀者
讀過文章後提問：雖然 「人有三急」是眾所周知

的詞彙，但何謂 「三急」呢？
這是一個有趣的問題。在翻查參考書中，對 「人

有三急」的解釋有多種不同說法，筆者嘗試舉出最貼
切的註解。

根據古書上記載： 「內急、性急及心急謂之人有
三急，此乃人生之急也。」在人生過程中，內急、性
急及心急是必須經歷過，內急的意思是上廁所急包括
兩便之急，性急是指在小登科之日洞房之急，而心急
就是在房外等待太太生育之急。

另有一說法則完全着重在內急，三急即是 「尿急
、屎急及屁急。」

還有一說法就是急在日常生活中，就是 「尿急、
渴急及餓急。」無論如何以上的解釋各有千秋，形容
着生活起居環節的急處。

讀者還問： 「怎樣才是正常的大便呢？是否從觀
察自己的糞便可以反映健康的狀況呢？」

糞便是身體的腸胃所製造出來，的確是會反映個
人的身體狀況。所以每人都應該懂得如何觀察自己的
糞便，了解自己當天的健康狀況。

觀察的方法可以從糞便的量、顏色、形狀、密度

、味道及伸順程度來判斷自己的身體狀況。
首先就是看看排便的量度，通常每一次的排便量

大約在 100 至 300 克之間。男性每天最好排 300 克而女
性亦需排200克為佳。

顏色方面，健康的糞便最好黃色（金黃、土黃或
褐黃色也可以）。如果別的顏色就必須注意，例如紅
色可能排的是血便、黑色則可能在腸胃較前的位置出
血，而綠色可能肝膽有問題。

形狀方面，健康的糞便應該是柔軟的香蕉狀。如
果是硬而細的 「羊咩糞」則表示便秘的情況；像泥水
狀的就是可能肚瀉或腸胃不正常了。

密度方面是指糞便的浮沉狀況，如果是半浮半沉
就是表示糞便含足夠的纖維質。

味道方面，健康的糞便通常味道不太濃。如果味
道太重的話可能是宿便，即是消化物逗留過久在腸胃
裡，表示排便不清或便秘的情況。

伸順程度方面，排便最佳在不太用力之下於五至
十分鐘完成。不應催促小孩排得太快，因為如果時常
在太快的情況下完成，孩子可能會出盡氣力，久而久
之可能會有痔瘡的出現；另一方面，可能會令孩子會
養成排便不清的情況。

你70或80歲，甚至90歲
時，都依然保持 20/20 的

好視力，你相信有可能嗎？許多
人對此都感到驚訝，原因不難理
解。看看你身邊剛過 40 歲的朋
友們，有多少已經視力急劇退化
並向你抱怨過無數次？

視力退化是身體開始「老化」
的第一個預兆。然而，許多情況
完全是可以避免的。在這篇文章
中，你會學到如何防止視力減退
以及保護您珍貴的視力。

為什麼你的視力會隨年齡增
長而退化？

當你 40 歲以後，你會突然
發現以下情況竟然是常事：

您的電腦或電視熒幕上的字
變得模糊及難以閱讀；

如果沒有眼鏡或朋友的幫助
，你就會看不清報紙，菜單，或
電話簿上你所需的資料；

有人向你展示你家人或朋友
的照片，而你如果不戴眼鏡，就根
本看不清照片上的各人的面部；

閱讀字體較小的書籍與雜誌
，經常令你頭痛不已；

你不再參加音樂會、聚會或
其他夜間活動，只因為你覺得在
夜間開車太可怕；

到底發生了什麼事？是什麼
使你本來完美的20/20視力衰退
到如此地步？

大部分的視力衰退是你的眼
睛用自然的方式告訴你它們缺乏
所需的營養。簡而言之，如果你

在日常飲食中沒有攝入適當的營養，你的
眼睛真的會 「餓死」。你的身體需要攝取
特定的營養以保持良好的視力。

如果你不盡快提供所需的營養，你很
快就會發現自己會患上：

白內障─日曬及污染帶來的自由
基（free radical）會使細胞產生改變並可
能導致白內障；

黃斑惡化─血流量減少、缺氧、
吸煙，甚至暴露在陽光下，都會使眼睛的
黃斑惡化；

結膜炎及其他眼部感染─會產生
更嚴重的損害；

眼部衰老─衰老的細胞需要營養
才能正常再生；

眼部肌肉無力─肌肉細胞由於得
不到足夠的營養以供再生，而逐漸變得衰

老及脆弱。
每年有180萬名美國人正式被診斷為

盲人，你想冒這個風險嗎？
如何阻止視力隨年齡增長而退化？
事實上，你可以採取以下方法保護你

的視力以及改善眼部健康：
吃富含抗氧化劑、維生素和礦物質的

食物；
放棄有害的生活方式，例如吸煙、飲

酒過量、高脂肪或高糖飲食，或者長期處
於壓力下；

發展及堅持良好的衛生習慣，例如多
做眼部運動、規律的運動、健康的飲食及
減輕眼部疲勞；

食用營養補充劑以增進身體抗氧化能
力及營養水平。

你的眼睛同你身體的任何其他部分一
樣，也需要定期的護理及營養。

科學研究發現了 18 種可維持視力高
峰狀態必需的營養。這 18 種營養如同一
道天然的保護屏，既保護你的眼睛避免受
到自由基的攻擊，又可幫助健康細胞取代
老化細胞，還能幫助修復、恢復及維持敏
銳視力所需的一切！

18種幫助你保持好視力的營養！
葉黃素（Lutein），維生素 C 和維生

素E──可幫助你提升抵禦許多視力問題
的能力！

藍莓（Bilberry）─可提高你的夜
視能力！

番茄紅素（Lycopene）、N-乙酰半
胱 氨 酸 （n-acetyl-cysteine） 及 牛 磺 酸
（Taurine）─這些都是強大的抗氧化
劑，可幫助清除會損害健康眼部細胞的自
由基；

維生素A─有助於改善視力下降、
重影、眼睛乾燥及眼部感染等症狀！

鋅─有助於給你的視覺神經提供
養分！

另外還有9種營養成分，包括維生素
B6、硒（selenium）、銅（copper）、玉
米 黃 質 （zeaxanthin） 、 新 維 生 素 E
（tocotrienols 生 育 三 烯 酚 ） 、 銀 杏
（ginkgo biloba） ， 小 米 草 提 取 物
（eyebright extract） 及 接 骨 木 提 取 物
（elderberry extract）。以上的這 18 種營
養只要按正確的劑量攝取，都有利於眼部
健康，而且還可保證你一生的視力都像鷹
眼一般犀利！

袁大明 自然療法醫生
大康自然健康中心
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黃施博 註冊脊醫‧註冊中醫

如何保持好視力

煲湯不一定要用肉類，香港茹素及素食者不少
，工展會場內亦有素食養生湯供應。

一個專賣台灣素食的攤位，就有八款養生素湯
發售。三鮮養生湯──用素丸子、素雞、川芎、黃
芪、紅棗、黑棗、當歸組合而成，攤位有試飲，啖
來不遜於肉湯，藥材味濃郁。素丸子和素雞煲過湯
仍好吃，就是味道頗甜，不知有沒有加了味素？

素湯包要冰鮮，開封後煮半小時左右即可食用
。款式還包括鮑魚燉枸杞、杜仲滋補湯、養生湯、
十全大補湯等。

素食養生湯

泰設於中山國家健康基地的藥廠負
責人李漢超，除擔任中藥飲片公司

的總經理外，更是知名的中山本土民俗學
者，人稱超哥。他向記者進一步闡釋 「四
季五補」是廣東老火湯組方的依據和精髓
——廣東地處南方，炎熱多雨，四季不太
分明，所以分有春、夏、長夏、秋、冬五
個季節變化的運行規律，其中有春溫、夏
熱、長夏濕、秋燥、冬寒的理論稱之為
「五運」；而這運行規律當中又有風、寒

、暑、濕、燥、火六種氣候的規律，兩者
合稱 「五運六氣」。所以，不同季候，人
體會出現不同的感覺，因此就要按氣候特
徵來配製煲湯的材料。廣東人認為出汗太
多，營養散失也快，飲老火湯能夠補充營
養。李漢超說，主婦若能掌握其中要領，
按不同季節煲不同湯水，而且配合家人體
質和出現不同的反應（不適狀況）而用心選
材，煲湯侍親，可達至防病養生的效果。

談到煲湯四要素（材料、用水、器皿

、火候），當中火候掌握甚有學問。超哥
一語道出：文火（作用）熱解組織，武火
（作用）出味。他說，雖然煲湯大多是先
武（火）後文（火），但不同食材要以不
同火候及處理去配合。鮮嫩材料如青菜、
魚片等，宜作滾湯，即武火快滾出味即可
；一些木質藥材及根莖類、乾貨，如牛大
力、土茯苓、豆類等，就要先浸水，材料
索透水分，組織鬆散了才容易釋（煲）出
功效成分；否則一味用武火去煲以為可以
出味，但材料本身較 「硬」，猛火一滾，
表皮產生保護層封鎖住，內裡吸不到水分
，功效味道也就出不來了。

超哥又教落，花類、菇菌類不宜長時
間煲煮，香氣會被揮發掉，煲湯剩最後十
五分鐘才放入，釋出香氣即停火，香與味
盡在湯中。至於花旗參一類具揮發油成分
的藥材也不宜久煎， 「後下」煲半小時左
右即成。

材料：人參、玉竹、螺片、南北杏、杞子、栗子乾
、蜜棗。

製法：將湯料及瘦肉（用豬或西施骨皆可）洗淨
備用；煲內放清水煮沸，放入湯料肉料煲2至3小時，

粗鹽調味。（可供4-5人飲用）
功效：補氣養陰、潤燥生津。
＊此湯以生曬參補脾益肺生元氣；

加入玉竹、螺片更添滋陰作用，
補而不燥；南北杏有潤腸益肺
（肺與大腸相表裡）、止咳平喘
之效；杞子兼具滋養肝腎之功。

人參螺片湯

材料：飛天禽蟧、螺片、栗子乾、無花
果乾、野生玉竹、南北杏、淮山、川貝。

製法：將湯料及瘦肉（用排骨亦可）洗
淨；湯煲放清水煮沸，放入所有材料煲2至3
小時，粗鹽調味。（供4-5人用。）

功效：潤肺清熱、化痰理氣健脾。
＊飛天禽蟧是草藥，藥用根部；有清熱

祛風、通血管和降膽固醇的功效；輔以潤肺
化痰的川貝，針對肺熱有痰，共奏良效。脾
乃生痰之源，湯方有淮山健脾；野生玉竹、
南北杏、無花果皆為潤燥良物。

飛天禽蟧川貝湯
材料：五指毛桃、花豆、蜜棗、海底椰、野生玉竹、芡實。
製法：湯料和豬（可用排骨代替）洗淨；湯煲放清水煮滾

，放入全部湯料煲2至3小時，粗鹽調味即成（供4至5人用）
功效：祛濕、潤肺、強壯筋骨，適合氣管敏感人士。
＊五指毛桃又名土黃芪，藥用根部，有健脾化濕、祛風濕、

化痰、舒筋活絡的作用。性味甘平，煲湯味佳兼無寒、熱之弊。
中醫臨床常用於慢性支氣管炎、風濕性關節炎及脾虛浮腫等。著
名老中醫鄧鐵濤臨床重用五指毛桃治療重症肌無力有良效。

五指毛桃花豆湯

今屆工展會共設十個主題展區，仔細數數，
其中與飲食保健有關的攤位超過一半。在

「有機．綠色食品區」、 「糧油．麵食區」、
「參茸海味．湯料區」、 「美容．保健區」，都

讓人感受到一股追求健康的熾熱潮流！

工展會湯料區生意興旺
湯料區顧客盈門、生意興旺，滋補靚

湯款式、口味數不勝數，湯包已配方，包
裝袋上材料、製法與功效一目了然，回

家只需加入瘦肉或雞，就可煲
出滋補美味靚湯，因此大受家
庭主婦歡迎；沒想到捧場客還
有很大部分是年輕人，可見飲
湯養生已成為香港人生活的一
部分。

「事實上，香港湯料市場
不斷擴大，近年來，
我們公司的業務，每
年皆維持有百分之二
十至三十的增長。」
本地湯料老牌供應商
「啟泰藥業」董事總

經理溫國揚在接受記
者訪問時表示。

「啟泰」成立於
一九九一年，以經營

中藥材起家，也是本地最早提供藥材湯包予百貨
公司和超級市場售賣的供應商。零三年，啟泰更
斥資在中山國家健康基地建廠，主力生產健康湯
包 「媽咪之湯」系列。這幾年市場更從香港擴展
至內地各省市，每年銷量達百萬包。廣東湯文化
發揚全國，湯包市場大有可為。

嚴選用料專業監控把關
溫國揚說，做湯包生意有一個理念，能夠從

幫助他人健康中獲得快樂，得到回報；將中醫養
生文化與飲食融合，通過嚴格精選優質的藥材，
達致中醫 「四季互補」的養生功效，又能具備口
味追求的滿足，兼且符合家庭消費經濟原則，豐
儉由人──是細水長流的健康事業。

由此，溫國揚認為首要是嚴選用料。在保障
消費者安全的大前提下，這需要科學和專業的配
合。啟泰在中山的藥廠建立品質鑑別和測試部門
，除具備化驗室外，聘請人員皆為廣東藥學院的
本科畢業生，由經驗豐富專家帶領運作。溫國揚
更經常與專家親身前往道地產區選購藥材，如寧
夏枸杞子，質優顆粒大，保證不經硫磺薰焗；如
竹笙，是直接從貴州種植基地選購，清香色白夠
厚身，非硫磺加工薰白貨色可比。

順應自然提倡四季五補
至於啟泰提出的 「四季五補」，更是湯水養

生的文化內涵，提倡順應自然規律，養護健康，

調理身體。中醫學認為，春天，萬物生長季節，
五行屬木，五臟屬肝，故需護肝，為 「升補」；
夏日，天時暑熱，五行屬火，五臟屬心，故需安
心，為 「清補」；夏季又分出長夏，氣候潮濕，
五行屬土，五臟屬脾，故需健脾，為 「淡補」；
秋天，氣候涼爽轉燥，五行屬金，五臟屬肺，故
需強肺，為 「平補」；冬天，氣候寒冷，五行屬
水，五臟屬腎，故需補腎，為 「滋補」。

所以根據不同季節適當 「進補」的原則，湯
包的設計和功效也就有了依據。 「啟泰」的董事
長楊媽治，行內人稱 「亞叔」，幾十年前在牛頭
角開藥材舖坐陣，已有大批 「師奶」擁躉，亞叔
是藥材老行尊，又能把脈辨體質，辨證施食，度
身訂造足料湯方，大受街坊歡迎，捧場客由牛頭
角順嫂到半山區靚太絡繹不絕。啟泰湯包配方設
計不少源自亞叔，這個冬天，亞叔就推薦旗下的
出品 「壯腰固腎湯」，湯中杜仲、牛膝
、巴戟等藥材，能滋腎固本，符合冬令
進補原則。

亞叔還有許多煲湯心得，如不少人
以為老火湯煲的時間愈長愈好；但亞叔
認為，一般藥材及湯料，水滾落料，煲
兩至三小時已經足夠；若煲超過四小時
，湯水吸收 「火氣」太多，會產生 「熱
氣」，飲了容易上火，會造成消化不良
。而且湯水也不要反覆 「翻煲」，亞叔
說， 「老水」無益。

五運六氣五運六氣 用心選材用心選材
火候處理火候處理 文武有別文武有別

飲湯養生成健康生活潮流

▲▶楊媽治（上）和
溫國揚認為，將中醫
養生文化與飲
食生活融合
的湯水食療
市場大
有可為

湯包市場大有湯包市場大有可為可為
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▼湯料區擠滿年輕人試湯味選購湯包

圖
文
：
蔡
淑
芬

◀
李
漢
超

▶▶
工
展
會
湯
料
區

工
展
會
湯
料
區

促
銷
平
賣
，
大
受
市
民

促
銷
平
賣
，
大
受
市
民

歡
迎
歡
迎


