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心理學也研究飲食和疾病

心理學的研究範圍正在不斷擴大，
基本上任何涉及人類行為的議題，亦是
它可研究的項目。近年香港社會的一些
市民，心態及行為偏離正軌，引發我增
強了學習心理學的興趣。例如，近日有
歌星與行政長官拍了數張照片，竟被人
形容為 「出賣」香港；一些律師或學者
政客為了討好年輕的選民，竟然反對遏
止網上侵權的法案。這些人的心理，都
可由心理學去研究和探討。言歸正傳，
健康心理學是心理學分出來一個有趣及
實用的分支，而Rice（胡佩誠等譯）
的《健康心理學》（北京：中國輕工業
出版社，2000年），是研究本分支的入
門書籍。

慢性疾病是一種持續較長時間，並
且不可治愈，影響我們每天正常生活功
能的疾病。在各種成年人的不同類型慢
性病中，如癌症、糖尿病、關節炎等，
只能減輕症狀，但不能根治。

健康心理學家的研究方向之一，是
研究癌症與日常飲食習慣的關係。飲食
習慣被認為能增加或減少患癌的危險。
研究發現，35%的癌症患者有不良的飲
食習慣。某些食物與幾種不同類型的癌
症有關，最常見的觀點是長期食用高脂
肪食物的人更容易患癌症。近年的研究
又顯示，減少50%的動物脂肪攝入可減
少50%的結腸癌患者。

另一些危險因素，是長時間烹調和
用碳燒烤食物的習慣，它將使致癌物沉
積於食物表面。另一方面，攝入適當的
食物能預防癌病。高纖維的食物有助於
減少脂肪的沉積，而維生素也可以降低
患癌症的危險。此外，健康心理學家會
研究，還包括：患癌者的心理變化、患
癌者的家庭關係改變，社會對患癌者的
支持等。簡言之，大凡與病者的心理及
人際關係有關的議題，都屬健康心理學
的研究範圍。

健康心理學除了研究慢性疾病的心
理成因和影響之外，還有多個有趣的課
題，包括：悲傷心理的成因、社會網絡
與疾病、有害的習慣、兒童及老人健康
等。目前社會上部分人的心理走上了歧
途，他們讀點健康心理學，或許正是治
療一下他們心靈的一道良藥。
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吃加工肉增患癌風險
市民要停止食用？

港人日常早餐或下午茶吃的火腿、香
腸、煙肉、午餐肉，原來多吃會致癌！世
界衛生組織（World Health Organization，
簡稱WHO）於2015年10月26日將包括香
腸、火腿及煙肉等加工肉類評定為 「1類
致癌物」，與吸煙及石棉同級，而牛、
豬、羊等肉類則列為次一級的 「2A類致
癌物」，也屬致癌可能性較高的物質。世
衛解釋，多個研究證實加工肉及紅肉會增
加患上大腸癌、胰臟癌等風險。

世衛轄下的國際癌症研究機構（The
International Agency for Research on
Cancer，簡稱IARC），召集來自10個國家
的22名專家組成的工作小組，檢視了多個
國家中有不同飲食習慣人群食用紅肉或加
工肉與十幾類癌症關係的800多項研究
後，將加工肉，即經過醃製、煙熏或發酵
的肉類歸類為 「對人類致癌」（即1
級）；牛、豬、羊等紅肉亦被歸類為 「較
可能對人類致癌」（即2A級），前者日
吃50克、即1.5條腸仔或四片火腿，便會
令患大腸癌風險增18%；若日吃100克紅
肉，則增加17%患癌率。

世衛又引述全球疾病負擔計劃的推
算，每年有3.4萬人因大量進食加工肉而
患癌死亡，另每年有五萬人因吃紅肉而患
癌死亡。根據醫管局香港癌症資料統計中
心的資料顯示，本港大腸癌病發及死亡人
數亦有上升趨勢，2012年有4,563宗大腸
癌新症，同年有1,903人死於大腸癌，是
本港第二位癌症殺手。本港食物安全中心
表示，世界癌症研究基金會多年前已指
出，市民應避免進食加工肉類，另亦應留

意加工肉類一般含鹽量較高，中心會因應
研究報告加強對市民宣傳教育。

北美肉類協會反駁有違常理
北美肉類協會反駁，認為世衛報告內

容有違常理，重申肉類提供人體必須的蛋
白質、維他命及礦物質，是均衡飲食的一
部分。不過，自世衛發表有關報告後，根
據韓聯社報道，韓國的加工肉製品銷量一
天之內驟減近20%，大型超市易買得
（E-Mart）的火腿、煙肉等加工肉製品
一天的銷售額較20日減少16.9%。樂天超
市（LOTTE Mart）的銷售額亦減少了
17.9%。韓國食品醫藥品安全處稱，與農
林畜產食品部等相關部門合作，設工作小
組和專家諮詢小組，研究加工肉製品和紅
肉類會對人體帶來的影響。

據全球疾病負擔專案的估計，全世界
每年大約有3.4萬例癌症死亡可能是飲食
中含有大量加工肉製品導致的，相比之
下，每年全球因吸煙造成大約100萬例癌
症死亡，可見加工肉製品與吸煙雖然同被
列入 「1類致癌物」內，但兩者引致癌症
並死亡的風險卻相差很遠。世衛的聲明亦
指出，不認為市民要停止食用加工肉製
品，但要明白多吃加工肉製品，會增加大
腸癌的風險，故此少吃為佳。其實，人們
應有節制及均衡進食，配合足夠生果、蔬
菜及纖維，再加上運動及控制體重，以減
少患上癌症的風險，即使生活繁忙的港人
無法避免外出用餐，但加工肉應當少吃為
妙，可選含新鮮肉類的菜式，如雞肉等。

撰文：劉家莉

香港的漁農物產（上）
香港山多地少，地質以花崗岩居多，亦蘊藏各種礦物，

若以耕作而言，土質未算肥沃，但因氣候偏暖，雨水充足，
境內亦有不少農林產物，實是古時地區之重要經濟資源。

稻米是我國主要食糧，可製成粥、粉、麵、飯等食品。
香港屬亞熱帶氣候、日照長，如土壤配合亦宜種稻。如元朗
的錦田盆地、二澳等處多墾稻田，亦能出產上等絲苗，惟產
量不高，今已停產。另外，芋頭、番薯、花生等雜糧亦是常
見農產，主要供本地食用。

新界多處，亦種植各種瓜菜，《新安縣志》就記載本地
盛產芥藍菜（芥蘭）、生菜、莧菜、豆角、涼瓜、黃瓜、節
瓜、白菜、冬瓜、蘿蔔、生薑等農產，至今亦供應市民食
用。

本地氣候最宜種植水果，諸如沙梨、菠蘿、柚子、龍
眼、木瓜、黃皮等均是常見農產，亦有荔枝、西瓜、檸檬
等，多供應新界居民日用，少數銷往外地。

提到本地水果，不得不提甘蔗。由於甘蔗蘊含人體必要
之礦物，古人早已懂得榨蔗取糖。由於本地水土合適，舊日
在西貢北約和上水打鼓嶺就是著名的甘蔗產地。每年冬季，
甘蔗收成，產物供食用以外，亦引伸製糖工業。

由英人G. N. Orme撰寫的《新界報告1899-1912》曾對
鄉民製糖作細緻記錄： 「在新界大量種植。甘蔗生長的高度
為六至十英尺，成熟時被砍下來，其長莖由一個磨來粉碎。
這個磨由四扇又大又粗又圓的磨石組成，向內轉動，通常由
四頭牛來驅動」，藉此榨汁煉糖， 「其濁而黑者曰黑片糖，
清而黃者曰黃片糖，其白而細者曰白沙糖。」

本地亦有種茶葉， 「其出於杯渡山絕壁上者，有類蒙山
茶，烹之作幽蘭、茉莉氣。緣山勢高，得霧露以滋潤之，故
味益甘芳，但不易得耳。若鳳凰山之鳳凰茶、擔竿山之擔竿
茶，消食退熱。以及竹仔林之清明茶，亦邑中之最著者
也。」種茶雖非本地重要經濟產業，但產品卻是縣中名產，
聲價不凡。

此外，昔日之香港種有不少靛青，可製作染料，用資染
布。舊日之鄉民以簡易之法染布，在農業社會是相當普遍
的。

香港史學會總監鄧家宙
電郵：shkh.org@gmail.com
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休版啟事
因應聖誕新年學校假期，大公報《通識新世代》明

天起休版，2016年1月5日復刊。謹祝讀者朋友新年進
步。 ──編者

▲甘蔗蘊含人體必要之礦物，古人早已懂得
榨蔗取糖 網上圖片

世衛轄下的國際癌症研
究機構（IARC）將致癌物
質按照危險程度分為四類，
而 第 2 級 則 分 為 A 及 B。
IARC針對許多物質例如化
學、物理及生物物質、職業
性接觸物質和個人習慣等，
依據流行病學、動物毒理實
驗證據等，把研究物質區分
為不同的致癌等級。

○第1級是指已擁有充
分流行病學證據，可確定為
致癌因素。已確定包括有石
棉、甲醛、柴油引擎廢氣
等。10月則將加工肉類也列
為第1級致癌物。

○2A級是指只有有限
或不足的流行病學證據，但
有充分動物實驗證據證明極
有可能為致癌因素。例子有
太陽燈、紫外線輻射、高溫
油炸釋出的物質等，以及近
日被列為2A級致癌物的紅

肉。此外，值夜班也列為第2級致癌
因素，因為夜班工作打亂了身體的生
理時鐘，增加患癌風險。2B級則定
義為可能致癌因素，因為只具有限的
流行病學證據，動物實驗證據亦有限
或不足。例子有咖啡、苯乙烯、汽油
引擎廢氣等。

○第3級是無法歸類為致癌因
素。原因是流行病學證據不足，而且
動物實驗證據亦不足或無法歸入其他
類別，例如甲苯。

○第4級是極有可能為非致癌
因素，對人類及動物均欠缺致癌
性或流行病學證據不足，對人
體基本無致癌作用。

◀牛、豬、羊等肉類列為 「2A
類致癌物」 ，也屬致癌可能性
較高的物質
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▲世衛的聲明指出，不認為市民要停止食用加工肉製
品，但要明白多吃加工肉製品，會增加致癌風險

資料圖片

了解􀎠自我􀎡
人自出生以後，便無可避免地都會與其他人產生互動的

關係，由最早期所接觸的父母、親人、師友，以至投身社會
後所會面對的種種不同的人，每個人都有機會在自身與他者
相處的經歷中產生不同的群性互動關係。在這互動的歷程
中，有些人會體會到愛與被愛，也有些人會從群體的分工合
作中完成生涯發展的任務；但是，有些人可能會從負面的關
係中產生許多的心理困擾、人事衝突，甚至成為個人在成長
歷程中的障礙。

不少學者認為，深深地影響着每一個人的發展與成長
的，就是每個人的 「自我」。林孟平（1993）認為，一個健
康的自我形象，是自尊的基礎。一旦缺乏健康的自我形象
時，偏差的行為問題便逐漸衍生，若得不到及時和適當的處
理，便會令這個 「我」的成長受阻，甚至乎摧毀一生。故如
何擁有健康的自我形象，便成為討論人在個性與群性發展中
一個非常首要而且重要的課題。

「自我」 的三個成分
「自我」這個概念，就是指一個人與外界互動時的依據

（Schaffer，2004）。基於有個自我的主體，個人得以採取
某個特定的觀點去理解這個世界，以及與他人產生溝通和互
動，並從而了解自己。然而，當我們進一步分析 「自我」這
個概念時，我們發現 「自我」並不是一個簡單而單一的概
念，而是一組相當複雜的概念群，當中包含了三個重要的區
分，即意識部分的 「自我覺察」（Self-Awareness）、認知部
分的「自我概念」（Self-Concept）和評鑑部分的「自尊感」
（Self-Esteem）。

發展心理學家發現，當幼兒在出生後約十二個月，能發
展出足夠的視覺能力後，便開始有自我覺察的意識，發現
「我」與外界是有所不同的，而這個 「我」亦是作為理解經

驗的主角。這便是意識部分的 「自我覺察」，當中涉及的僅
僅只是感覺與材料而已。而 「自我概念」則是人們對自我的
觀感作認知性的把握，是通過 「我是誰？」以及對自身特徵
的描述去建構自我概念的。至於 「自尊感」，則是指一個人
整體的自我價值感或先天接受感，是個人對自己才幹和有關
自己特質的評價和觀感。

大部分學者認為，如果一個人所追尋的理想的自我與實
際生活中可觀察到的真我相去不遠，則這個人便具有較高的
自尊感；相反，若兩者的相距愈大，則這個人便具有較低的
自尊感了。高自尊的人會表現出自信、自豪、感到自己有價
值、有毅力等；而低自尊感的人會表現出不進取、退縮、被
動、容易放棄、抑鬱、自我評價低等。有很多研究甚至證
實，低自尊感的人與一些行為偏差問題有着明顯的關連。
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