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新冠肺炎疫情下，戴
口罩、勤洗手已是基本的
防疫措施，可是過猶不及
，若然頻密洗手，於臨床

心理角度而言，可能已是一種病態。
臨床心理學家甄梓竣博士說： 「勤

洗手是良好習慣，二十秒只是一個指引
，但如果洗手的時間過長或次數過多，
不單可能損害雙手表皮，令雙手乾燥，
嚴重者會令表皮破損，增加細菌感染的
風險。如果有人在理性上知道重複洗手
的行為是不必要或造成傷害，只為了減
輕自己心理上焦慮的感覺而重複洗手，
他便可能患上強迫症。當然我們不會只
以洗手多寡去斷症，還需要詳細了解求
診者行為影響其生活的程度。如果行為
嚴重影響到工作和社交等生活，當事人
便有需要尋求專業人士的協助。」

現時不少人減少了社交活動，宅於
家中應如何調節心態？他說： 「大家改

變了原本的生活方式，並非所有人能立
刻適應過來，終日在家可能令人感覺沉
悶，獨處的時間多了，也就是說和自己
相處的時間突然增加。有些人以往可能
長時間工作，或埋首於社交娛樂，甚至
麻醉自己，為的是逃避自己的真實感受
。再者，與家人相處的時間增多，摩擦
好像突然多了。我們可以利用這個契機
，了解自己，接納自己和身邊人平日收
藏了的一面。社交不一定要面對面，現
今資訊科技發達，就連長者也懂得利用
手機聯絡家人朋友。疫情期間，大家雖
然減少了共同活動的催化劑，但關係不
會因此而終止。」

港大微生物學系講座教授袁國勇早
前指出，疫情到年底也不會完，更因擔
心從外輸入病毒而建議大家不要外遊。
對此，甄梓竣說： 「香港是亞洲國際都
會，當外圍出現危機時，香港經濟難免
受威脅，但大家要知道，生命健康安全

比其他事情來得重要。疫症過後，大家
可能在同一個原點重新開始。每個人可
能經歷過最壞的情況，也會從以往的經
驗了解自己有能力從低谷回來，這證明
我們有能力面對下一個難關。」

大公報記者 陳惠芳

新冠肺炎疫情持續，
學校已經停課，教育局早
前公布最早於四月二十日
復課。現時，莘莘學子在

家接受網上教學，長時間對着電腦，營
養師建議他們每日一雞蛋，保護眼睛。

註冊營養師（美國）佘綺玲（
Elaine）表示，此段時間學生宜每日吃
一隻雞蛋，因為蛋黃含豐富葉黃素和玉
米黃素，這兩種類胡蘿蔔素是視網膜上
黃斑部的重要成分，對視力有保護功能
。另外，粟米含同樣的營養素。而大家
熟知的藍莓，具有花青素和抗氧化營養
素，同樣可以保護眼睛。Elaine並稱，
學童可以多進食三文魚，因三文魚是深
海魚，含有奧米加三脂肪酸，另外，核
桃含有的成分對促進視力和腦部發展大
有幫助。還有，應多食用含胡蘿蔔素的
橙黃色食物，如南瓜、番薯。此外，家
長要提示子女，上網每六十分鐘，便要
休息五至十分鐘，讓眼睛休息。

早前出現過市民搶米的情況，對此
，Elaine說： 「可能米飯是中國人的飲
食文化，才會出現這種情況。米飯可以
飽肚，但從西方營養學來看，它的營養
價值不高。白米、通粉、米粉是經過精
細處理的澱粉質，可產生熱量，但熱量
會轉化成糖分，不利健康。所以，愛吃
澱粉質的人可以選吃糙米飯，因糙米有
穀殼，營養高；又或是全麥意粉，此因
穀麥含鐵質及維生素B。白米於營養學
來說，只是提供熱量。」

政府呼籲於疫情下，應減少外出及
聚餐，市民足不出戶，有些人一日三餐

可能都是靠外賣解決。
Elaine指多數人叫外賣是光顧茶餐

廳，要吃得健康就要避免叫汁多的炒粉
麵飯。汁含高糖分高脂肪，炒粉麵飯則
油和澱粉質太多。增強免疫力需吸取優
質肉類的蛋白質，可以選吃少汁的豬肉
、雞肉、豆腐飯類。燒味飯則不宜吃高
脂肪的燒肉飯，可以吃瘦叉燒以及去皮
的白切雞飯。由於外賣食物少蔬菜，若
要補充纖維，可以買些易清洗的青瓜、
西芹、車厘茄等存於雪櫃，方便隨時食
用。

對於不少人因疫情多了進食保健產
品，她認為現在只是過渡期，並非長期
性，更且疫情下，大家少了聚餐，多了
在家食飯，健康更勝從前，毋須刻意進
食保健品。

一般來說，兒童及長者的抵抗力不
及成年人，其中消化功能會影響營養的
吸收。Elaine解釋說： 「小朋友的腸胃
功能尚未發展成熟，所以他們攝取的纖
維量不可與成年人相比。纖維量攝取需
按歲數而增加，小朋友攝取過量，會影
響消化系統的健康，如出現胃氣脹或腹
瀉；長者因腸蠕動緩慢，更會引致便秘
。為了增強免疫力，纖維吸收便要注意
。若希望長者多進食優質肉類，可將肉
類攪碎，而蔬菜未必需要攪碎，煮腍一
些便可以，方便他們咀嚼及吞嚥。另外
，長者每日進食一隻雞蛋，也是強身之
選。」

面對未知何時完結的疫情，大家首
要是強身健體，增強免疫力，才可對抗
疫情。 大公報記者 陳惠芳

疫症期間，人人都注
重了個人衛生。

我們不知道疫症什麼
時候完，也不知道什麼時
候病毒會在自己身上出現
，但我們每天可以做的，

是先做好自己的本分。
個人衛生，是很個人的事情。我們

不是做給別人看，也沒有人會先給我們
評分，我們到底做得有多好、多足夠。
若然疫情迅速於社區爆發，個人衛生非
常重要。每天做洗手這個動作時，要用
關乎生死的嚴肅態度，也可想像有雙眼
睛盯着你，才能做得好。 「沙士」 期間
，醫護有所謂Buddy系統，兩人成一組
，監察彼此有無做好清潔等動作，務求
做到最好。

有人仍會問，為什麼新冠病毒，所
有權威專家都說是飛沫傳播，關接觸雙

手什麼事？你知道答案嗎？不是注意口
鼻衛生戴口罩便可以嗎？理由是，病毒
的飛沫，會隨地心吸力散落在地上或周
圍的物件上，而病毒在這些物件上，仍
可殘留生存高達數天，一旦不小心接觸
了，便有機會傳給自己，一些簡單小動
作如捽眼、摸口鼻等，便可出事。

新冠病毒更可在其他分泌物如眼淚
、糞便和尿液找到，都可透過接觸或進
食（糞口）傳播。因此，如廁後及吃飯
前必須洗淨雙手。

為什麼洗手？洗手的習慣源自百多
年前，還來自一個悲劇。正常的皮膚，
因為細菌是我們肉眼看不到摸不着的，
當時還沒有顯微鏡，也不認識細菌。婦
女在生產過程中，或會出現 「產褥熱」
，令孕婦發燒，下身流出發炎分泌，幾
天後死亡。那時，大家在沒有手套的情
況下為婦女接生，這成了其中一個感染

漏洞。當時有一位醫生，叫塞麥爾維斯
（Ignaz Semmelweis），其醫生好友
在解剖分析因產褥熱症逝世的病人時不
慎割傷自己，出現同樣症狀死亡。他提
議規定所有接生的醫生必須用漂白水洗
手，結果大大減低產褥熱的發生。可惜
，他卻受到其他同僚排擠而不得善終。

時至今日，洗手仍然被認為是在醫
院避免感染的最重要方式之一。醫生在
入手術室之前必須徹底消毒雙手，再戴
消毒手套。這是在臨床期的醫學生訓練
時，他們已養成的清潔反射習慣。現在
，勤洗手，是市民在預防傳播病原上不
可或缺的習慣。這個經驗，來之不易。
勤洗手（搓手二十秒，包括掌指罅，並
以酒精消毒），避免到人多擁擠的環境
，注意環境衛生和定時清潔，是疫情期
間不可或缺的措施。

作者為皮膚科專科醫生
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疫情下的心理調適
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細語

▼

雞
蛋
含
豐
富
營
養

每日一雞蛋
防疫
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掃描二維碼，
上大公網瀏覽
更多健康資訊

▲突然改變生活方式，有些人需要時間
適應
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醫者之言
郭岳峰

香港仲景堂中醫綜合診療中心 註冊中醫
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隔薑灸法
準 備

•取生薑一塊，選新鮮
老薑，沿生薑纖維縱
向切取，切成厚約
0.3cm的薑片，大小
可據穴區部位所在和
沿用的艾炷的大小而
定，中間用三棱針穿
刺數孔。

施 灸
•將生薑放在穴區，置
大或中等艾炷放在其
上，點燃。待患者有
局部灼痛感時，略略
提起薑片，或更換艾
炷再灸。

療 程
•一般每次灸三至五次
，以局部潮紅為度，
隔日一次。十次為一
療程。第一次灸背部
，第二次腹部，交替
進行。

穴 位
•背部──大椎，肺俞
（雙側），脾俞（雙側）
，腎俞（雙側）；

•腹部──中脘，下脘
，神闕，氣海，關元
，天樞（雙側）。

▲

艾
灸
歷
史
悠
久
，
是
中
醫
針
灸
療

法
中
的
灸
法


