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正值流感高峰期，內地多個省市的衛生部門建議：青少年佩戴
中藥香囊預防流感。

浙江省衛生廳針對青少年兒童為流行性感冒易感人群的特點
，日前組織中醫藥專家擬定了《秋冬季節青少年兒童流行性感冒
（甲型H1N1流感）防治建議方案》向社會公開發布。

該方案針對流感發生的區域，建議無密切接觸史者可以採用中藥茶
飲法、中藥香囊佩戴法預防；有密切接觸史者可採用中藥煎服法、中成
藥等預防；而託幼機構及中、小學等集體環境可以採用中藥熏香劑熏蒸
法（濃縮液熏蒸法、中藥飲片煎煮熏蒸法、中藥焚熏法）等預防。

浙江省中醫院兒科根據該方案製作防流感香囊送給小患者。香囊散
發出的濃郁氣味能起到開竅醒神、化濕醒脾的效果，還能調節機體免疫
功能，起到預防感冒的作用。

此外，全國不少地方的衛生部門大力推廣中醫藥預防流感方藥和香
囊，其中山西省交城縣的中醫醫院結合衛生部中醫藥防治甲型H1N1方
案和當地地域特點，研製出甲流防控中藥飲，向全縣中小學師生發放8

萬餘袋，並給幼兒園小朋友發放防甲流中藥香
囊3千餘個，有效預防甲流在該縣的發生。

首都發放防治流感手冊
五味藥研粉製防疫香囊

首都北京近日向全市免費發放 「居家防治流感中醫藥手冊」，其中
就建議家庭居所可用中藥空氣清新劑或香薰改善空氣。而個人則可佩戴
中藥製作的防疫香囊。 「手冊」並提供防疫香囊的常用中藥和製法：大
茴香、白芷、山奈、艾葉、肉桂、丁香等適量，選 3 至 5 種研成粉末裝
袋。

內地衛生部門建議
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（作者為佛光山內地與港澳地區總住持）

子吃飯，如果是一家人，結帳時當
然沒有誰付帳的困擾；如果有人請

客，當然就是請客的人付帳，這也是人之
常情；如果是一般朋友聚餐，各付各的錢（AA制）也屬正常，但有時會
有人搶着付錢、有時卻有人搶着不付錢的尷尬場面，因為買單（廣東人亦
稱 「埋單」），而搞得不歡而散，也是會有的場面。其實，人生旅程中，
做任何一件事，是對、是錯？是否真的有人幫我們買單？

美國威斯康星的兩個中學生選擇了險峻的山登高，就在下山時遇到了
崩塌，兩人分別被困於石邊，其中美國孩子被崩塌的滾石砸傷，痛徹心扉，
估計是骨折；另一個中國孩子卻因突發狀況，害怕驚恐不知所措。

天很快的暗了下來，夜晚的深山讓被困的孩子感到飢餓與寒冷，這位
受傷的美國孩子知道，如果不想辦法離開，勢必被此困境奪去生命，於是
他嘗試以手支撐身體，向岩石堆爬去，受傷的腿，鮮血染紅了岩石，就快
爬上最大岩石之前，腿傷碰到了岩石棱角，劇痛讓他失去平衡，並跌回原
地，這個孩子傷上加傷，讓他產生絕望的念頭。躺在岩石堆裡的孩子痛苦
的喘氣，經過十幾分鐘後，他因寒冷而感到麻木，同時也提醒自己，要想
辦法出去。

他努力地往上爬，並成功爬上岩石，但岩石距離地面約有三米的高度
，這個美國孩子知道自己的腿傷無法讓他平穩的跳落地，於是他選擇了閉
眼滾落地面的方式。沒有人能想像這個受重傷的孩子是如何爬到鎮上，他
立即拜託大家協助拯救山中的另一個中國孩子。

經過檢查，這個美國孩子不但腿骨折，在滾落岩石的
時候，肋骨受創，折斷了兩根，身上的傷口與瘀青不計其
數；但另一個山中的中國孩子，只因寒冷與恐懼，已經令
他奄奄一息，救護隊再晚一點到，很可能就會失去生命。

為什麼同樣年齡會有如此大的差距反應？其中一個原
因，在美國人的教育中，外出吃飯都是AA制，他們的父
母會告訴孩子AA制的理由，因為世間上無論發生什麼事
，沒有人會幫你買單，即使親如父母、摯愛……，都不會
。所以美國孩子知道，如果想活下去，就需要靠自己，無
論情況有多險峻。

反之，中國孩子就不同，從小在父母的呵護下，要什
麼有什麼，受到的幫助太多，也養成了等待的性格，即使
面臨的狀況會危害生命，也習慣地等待他人的援助。

「沒有人替你買單」，這麼簡單的思維方式，造就了
美國人獨立且對抗逆境的獨特性格，生命裡，給人一點緣
、給人一點幫助、給人一點方便……，都是必要的，但生
命的旅程中，無論是危急或逆境，都沒有人可以幫我們買
單，唯有憑自己的毅力，方能走過黑暗。

近日，北京寒冷的天氣使得感
冒和流感的人數明顯增多，專家提
醒，秋冬季節防流感要從飲食做起，
而少吃鹽是一條很重要的防病法則。

中國中醫科學院廣安門醫院食
療營養部主任王宜向內地傳媒表示
，人體對流感病毒的易感性與食鹽
攝入量有關，高濃度的鹽具有強烈
的滲透作用，它不僅能殺死細菌或
抑制細菌的生長繁殖，同樣也能影
響人體細胞的防禦功能。如果每天
攝入的食鹽過多，首先會使唾液分
泌減少，口腔內存在的溶菌也相應
減少，使得病毒容易在上呼吸道黏
膜處存活。其次，由於鹽的滲透使
得咽喉黏膜失去屏障作用，其他病

毒、細菌也會同時侵襲呼吸道，所以此時感冒
還會並發咽喉炎、扁桃腺炎等上呼吸道炎症。

高血壓、心腦血管疾病患者秋冬季節也
要減少鹽的攝入，倡導清淡飲食。同時，糖
也不能過量吃，否則容易引起上火、口乾，
進而發生上呼吸道感染。

全球約有兩至三成人口受靜脈曲張困擾，患者
的腿部靜脈會突出，下肢甚至會出現痛楚及痕癢，
由於當中尤以肥胖人士及長期站立工作者（例如空
姐、教師、護士、售貨員等）屬高危一族，而且很
多已經患上靜脈曲張的人士都未能及早發覺及治療
，令情況變得嚴重，更有可能導致血栓性靜脈炎。

靜脈曲張需要及早提防，因為靜脈曲張一旦在
小腿出現就難以根治，而最簡單的預防方法就是定
期為雙腿進行簡單的檢查，了解雙腿的健康情況。
最近，顯榮行與萬寧携手進行一個多月的免費靜脈

流測試，以藉着由德國引進專業的 Quantitative
Photoplethysmograph，直接量度靜脈血液回流，令
人可在十分鐘內知道自己雙腿健康狀況，正確測出
自己患有靜脈曲張的可能性。

免費靜脈流檢查
登記方法：致電25668267登記
查詢電話：萬寧藥劑師熱線（852）22993333

或顯榮行（852）25668267

預防靜脈曲張有法 10分鐘快速檢查

健力氏推出革命性產品：健力氏R殺菌消毒濕紙巾是目前香港市面上唯
一無酒精成分而又被證實能有效殺滅H1N1豬流感、H5N1禽流感病毒及細菌
的消毒濕紙巾。消毒濕紙巾不含酒精成分，經皮膚科專家檢測不會對皮膚構
成傷害，更含有滋潤的乳木果油及天然蘆薈，清潔同時呵護肌膚；質地柔軟
如棉，獨特布質感能徹底潔淨肌膚，採用專有的不黏手配方、不留任何泡沫
，乾爽潔淨，香味清爽。

有兒科醫生表示，有效潔手能夠減低患腹瀉及腸道感染達47%和48%，亦減
少呼吸道感染率達23%。要預防傳染病及細菌傳播，保持雙手清潔是不二之法。

殺菌消毒濕紙巾
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天麻桂枝高纖火鍋

季是從立冬日開始，經過小雪、大雪
、冬至、小寒、大寒，直到立春的前
一天為止。冬三月草木凋零，是自然

界萬物閉藏的季節，人體的陽氣也要潛藏
於內。因此，冬季養生的基本原則是要順
應體內陽氣的潛藏，以斂陰護陽為根本。
由於陽氣的閉藏，人體新陳代謝水平相應
較低，因而要依靠生命的原動力 「腎」來
發揮作用，以保證生命活動適應自然界變
化。中醫認為，人體能量和熱量的總來源
在於腎，就是人們常說的 「火力」。「火力」
旺，反映腎臟機能強，生命力也強，反之，
生命力則弱。冬季時節，腎臟機能正常，
則可調節機體適應嚴冬的變化，否則，即
會使新陳代謝失調而發病。

那麼，又怎樣才能保證腎氣旺，即火
力旺呢？關鍵性的一點是，是要防止冬季
嚴寒氣候的侵襲。中醫學把能使人致病的

寒冷氣候，稱之為寒邪，寒邪是以空氣溫
度較低或氣溫驟降為特點的。冬季養生很
重要的一點是養腎防寒——通過精神、起
居、運動、飲食、藥物等多個方面的調節
，達至冬季的養生目的。

寒冷的冬天，總讓人拒絕不了火鍋的
魅力，豐盛的材料與鮮美的湯頭，只要吃
上一鍋，就能帶給身體無比的熱力。

中醫學認為，冬季應是人體陽氣潛藏
的時候，也就是說，人體的生理活動因冬

季氣候特點的影響而有
所收斂，並將一定
能量貯存於體內，
以為來年的 「春生

夏長」做好準備。與此同時，又要有足夠
的能量來維持冬季熱能的更多支出，提高
機體的抗病能力。因此，火鍋食療既要提
供足夠的能量，同時兼具健康和美味特點。

羊肉火鍋是最佳的禦寒食療。羊肉性
溫，能給人體帶來熱量。中醫說它是助元
陽、補精血、療肺虛、益勞損之妙品，是
一種良好的滋補強壯藥。由於羊肉含的鈣
質、鐵質，高於豬、牛肉，所以吃羊肉對
肺病、氣管炎、哮喘和貧血，產後氣血兩
虛及一切虛寒症最為有益。據報道，羊很
不容易得肺病。常吃羊肉、喝羊奶，對肺
病有治療作用。至於氣管炎咳嗽和傷風咳
嗽，只需喝羊肉湯就可減輕或痊愈。

推薦一味薑絲羊肉火鍋，購買新鮮
山草羊連皮連骨斬件，或買來現成火鍋
用羊肉片皆可；湯底可用黃芪、杞子和
桂圓肉加羊骨煎湯底，或用當歸配羊骨
煎成湯底用（煮二十分鐘即可）。當歸
除能活血養血外，更有辟除羊膻味的作
用。蔬菜材料用大量薑絲，生薑的祛寒
作用尤佳。

其他配料可用任何蔬菜甚至瓜類，
特別是冬季的白蘿蔔，有順氣消食、止
咳化痰、除燥生津、防治感冒的食療功
效，健康鮮甜又可口。

體質虛弱的女士，可用當歸加雞骨
熬作湯底，火鍋料用雞肉片、冬菇、豆
腐、青菜等灼食，既美味又補身。

薑絲羊肉鍋薑絲羊肉鍋

這道加入大量蔬菜烹煮的火鍋，纖維質相當高，能幫助腸胃蠕動
消化，最適合怕胖的人食用。蔬菜與昆布熬煮出的低脂高湯、顏色亮
麗的5色蔬菜，與豐富的天然材料一同入鍋，健康美味。

材料
A料：芹菜數枝，昆布1片，天麻2至3片，蝦米1小把，柴魚、鹽、

冰糖、桂枝少許。
B料：手打肉丸1顆，高麗菜數片，金針菇1小把，玉米1片，豆腐2

小塊，香菇1朵，海帶結1個，甜不辣1塊，魚板1塊。
C料：南瓜1片，番茄1片，青江菜適量，甜豆莢2個，黑豬肉片、蒟

蒻麵條結、抹茶麵適量。
沾醬：豆瓣醬、日式調味醬油、葱末、蒜末少許，拌勻即可。
作法
1.將A料放入鍋中，熬煮半小時成高湯，過濾備用。
2.高湯中加入B料煮沸後，再陸續加入C料慢慢享用。
桂枝，有溫經通陽的功效。加入性溫桂枝熬煮的高湯，能中和許多蔬

菜的寒涼特性，達到吃火鍋的溫熱作用。
天麻，具平肝潛陽的藥效，與桂枝同用，有中和作用。
日式小火鍋的健康口味。
選料上以新鮮高品質為原則，例如豬肉，選用的就是價格較高的黑豚

肉或溫性的羊肉，味道特別甜美；在這裡不僅選料用心，講究的還有自然
與健康，湯底便是一絕，運用新鮮蔬菜、中藥材與昆布熬煮出來的湯頭，
鮮美無比，還有保健養生的效果。

保健新知保健新知

當歸與雞肉
、羊肉配搭具補
益食療功效

薑絲羊肉鍋薑絲羊肉鍋

艾葉

山奈

大茴香丁香

肉桂肉桂

少鹹吃苦多蔬菜
冬季在飲食調養方面，中醫還認為應少

食鹹，吃點苦味的食物。道理是冬季為腎經
旺盛之時，而腎主鹹，心主苦，從祖國醫學
五行理論來說，鹹勝苦，腎小克心火。若鹹
味吃多了，就會使本來就偏亢的腎水更亢，
從而使心陽的力量減弱，所以，應多食些苦
味的食物，以助心陽，這樣就能抗禦過亢的
腎水。

此外，冬季應食用滋陰潛陽，熱量較高
的膳食為宜，如蓮藕、木耳、芝麻等物皆是
有益的食品。為了避免維生素缺乏，應多吃
些新鮮蔬菜，如菠菜、油菜及綠豆芽等。

用黃芪桂圓肉和杞子用黃芪桂圓肉和杞子
煎湯作火鍋食用，有補氣煎湯作火鍋食用，有補氣
滋養肝腎功效滋養肝腎功效


