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從去年的 「修例風波
」 到今年初新冠肺炎肆虐
，令香港的經濟雪上加霜
。失業大軍憂生活之餘，

當中有人利用這段時間靜思未來去向
，也有不少人參加 「人生教練」 課程
，藉着了解感情關係、理財、培養健
康習慣等，在別人幫助下清晰自己的
障礙，找尋挑戰和機會，發放自身潛
力。

阮先生是一位 「人生教練」 ，他
說可能因為疫情，多人失業，往後如
何找回工作或另尋機會，成了他們的
人生問號： 「許多人甚至乎自己，只
了解到自己的表面，其實內心深處可
能並非如此。就以鐵達尼號
海難為例，船因碰到冰柱而
下沉，我們看到海面僅有大
大小小的冰柱，惟再深入海
底，就發現它們竟是巨大的
冰柱。人若要明白自己想要
什麼，就不可憑表面去找答
案，應要進入內心深處，才
可找到自己的人生目標。」

一位二十二歲的年輕人
，便為了尋找人生目標而參
加課程，而鼓勵他入讀的是
其兄長。他說： 「我們來自

單親家庭，媽媽有工作，疫情下還未
需為生活擔心。但我想減輕她的負擔
，所以有做兼職並一邊讀書。家裏只
得三個人，惟因工作性質不同，大家
好少碰面，我同兄長以往更無溝通，
甚少交談，感覺疏離。但哥哥參加課
程後，竟主動和我傾偈，人開心了，
又鼓勵我一同上課，兄弟關係漸漸密
切起來。課程更令我開始思想有什麼
人生目標，同時，我轉了兼職做售貨
員，目的想訓練自己 『厚面皮』 一些
，和多些接觸人。」

那現在他定了什麼人生目標？他
說： 「我想搵多些錢減輕媽咪負擔，
儲一筆錢做矯視手術，然後結婚、生

仔。（這是目標嗎？還是人生必經之
路？）這是目標。我以前無計劃也不
會去想，課程或許啟發了我要找人生
目標。」

另一位四十多歲、從事飲食業的
Marco，他投放極大心血的火鍋生意
，因疫情結業，目前只餘一間泰國菜
食肆繼續經營。Marco說： 「最艱難
的時候，真係覺得捱不過了。火鍋店
是和朋友合作，後來拆夥到結業，生
活不再忙碌，我才有時間想想自己未
來的人生。參加了 『人生教練』 課程
後，明白到做人需自我檢討，以前的
事無論是對或不對，還是開罪了人，
我要勇於面對，學做一個更好的人。

對於未來，我有很多想法，
東山再起還是另找人生目標
突破自己，便是我參加課程
的原因。」 他又言已改變了
以前日夜顛倒的生活，悟出
有規律的生活以及每日做運
動，令他充滿正能量，從而
樂觀面對一切。

疫情下，有不少人停工
，雖承受經濟壓力，但也可
趁此機會思索自己是否真的
活得快樂。

大公報記者 陳惠芳

吸煙被公認為可能與各
種疾病的不良預後有關，更
明顯對肺部健康有負面影響
。吸煙也不利於免疫系統及
其對感染的反應能力，使吸

煙者更容易感染各樣傳染病。吸煙者比
非吸煙者更容易感染流感並出現更嚴重
的症狀（多出兩倍風險），而在以前的
中東呼吸綜合症（MERSCoV）中，吸
煙者的死亡率也更高。

內地有五份新冠肺炎研究，涵蓋了
COVID-19大流行的前兩個月（二○一
九年十二月、二○二○年一月）的病例
，樣本量為四十一至一千零九十九例患
者。研究發現，嚴重病例、需要深切治
療（ICU）、需要機械通氣或死亡者中，
現在（current）和以前（former）的吸
煙者佔了更高的百分比。根據他們發布
的數據，專家計算出吸煙者比非吸煙者
多1.4倍機會出現嚴重新冠肺炎症狀，以
及多2.4倍機會需要深切治療、需要機械
通氣甚或死亡。雖然數據並未證明吸煙
會導致新冠肺炎，但確實會有聯繫。

三月二十五日，歐洲疾病控制和預
防中心（ECDC）亦提議將吸煙者納入可
能最易感染新冠肺炎的群體中。在中國
，感染新冠肺炎的人中有80%僅有輕微
症狀，但在歐洲，這一比例下降到70％

，每十例中有三例需要住院治療。許多
研究都集中在老年人、糖尿病等慢性病
患者，以及免疫系統受損（如癌症）的
患者所面臨的新冠肺炎風險上，但電子
煙和煙草使用者比普通健康人更容易受
到新型冠狀病毒的侵害。ECDC報告說，
吸煙與肺部ACE2酶活性增加有關，這種
酶可以使患者更容易感染新冠肺炎；另
外，以前的吸煙者似乎比現在的吸煙者
更加危險，因為該酶在以前的吸煙者的
不同細胞中更為活躍。

另一方面，吸煙者可能更容易感染
新冠肺炎，此因吸煙意味着手指（以及
可能受污染的香煙）與嘴唇接觸，這增
加了病毒從手向口傳播的可能性。吸煙
者亦可能已經患有肺部疾病或肺活量降
低，這將大大增加患嚴重疾病的風險。
諸如水煙之類的吸煙產品，通常涉及煙
嘴和軟管的共享，這可以促使在社區和
社會環境中傳播新冠肺炎。而動物研究
發現，電子煙的蒸氣（e-cigarette
vapor）影響了肺細胞抵抗病毒的能力，
所以，吸食電子煙一樣可能令人更容易
染上新冠肺炎。

儘管數據有限，但吸煙的確很可能
令人容易患上新冠肺炎、出現併發症及
死亡。

作者為呼吸系統科醫生
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新冠肺炎與吸煙的關係

▲人在迷惘時，更需要認清前路

你找到人生目標嗎？

材料：
•沙參15克、
玉竹20克、鮮百
合2個、雪耳1個、無
花果3枚、瘦肉400克、
水2公升、鹽適量

做法：
①把所有材料浸洗乾淨，雪耳
浸30分鐘至發大，除去中間較
硬部分再撕成小塊；鮮百合切走
頭尾部分，逐瓣剝出。

②凍水連瘦肉一同煲滾，大火氽水幾
分鐘後盛起，其間加少許酒辟走膻
味。

③除鮮百合外，所有材料凍水放進鍋，
大火煲滾後再轉中小火煲1小時。

④將鮮百合加到湯裏，再煲15分鐘，並加
少許鹽調味，即成。

功效：
•滋陰潤肺、止咳生津和養顏。

禁忌：
•體質濕重的人不適宜喝。
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材料：
•雪梨2個、

蘋果2個、豬
500克、陳皮1個、南

北杏各15克、無花果2
枚

做法：
①雪梨和蘋果洗淨，去皮去核
，切小塊備用。

②豬洗淨切小塊，汆水備用。
③南北杏、陳皮、無花果等洗淨備
用。

④將所有食材放入鍋內，注入適量清
水，先用大火將水燒開，然後調至
慢火煲2小時。

⑤最後加入適量食鹽即可享用。

功效：
•潤肺止咳，健脾益氣。雪梨、蘋果清肺
潤燥，加南北杏可潤肺止咳；豬補脾胃
之陰精；陳皮、無花果益氣健脾。

禁忌：
•體質偏於寒濕盛者，不宜多喝。
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疫情下，大家更注重個人衛
生。那麼，是否不應吃生冷食物
例如魚生？

港大微生物學系講座教授袁
國勇曾表示，他從來不吃生的三文魚。原來
，美國華盛頓大學水產與漁業科學助理教援
切爾西伍德（Chelsea Wood）以及其他科
學家曾作出一項關於線蟲的研究，結果於三
月十九日在國際著名生態學期刊《全球變化

生物學》（Global Change Biology）上發表
。這班科學家對一九七八年至二○一五年間
的研究數據進行了整合，發現在三十七年的
時間裏面，這種 「海獸胃線蟲」 的數量增加
了二百八十三倍。伍德表示，不確定線蟲在
過去幾十年大量增加的原因，可能是因為氣
候變化、肥料和徑流產生了更多養分，以及
海洋哺乳動物因素等。

許多人會有一個疑問，疫情下魚生之類

的食物是否不可吃？註冊中醫藍永豪博士稱
，其實兩者似乎並無直接因果的講法，中醫
認為魚生屬生冷之物，消化功能差、脾胃虛
弱的人不適宜進食。脾虛可導致氣血不足，
進一步損傷正氣，令人間接容易得病。

不過，在一些中醫眼中，魚生絕不是清
淡之品，而是生冷之品，耗費體內大量陽氣
方可消化，委實不宜進食。若處理不慎致食
物中毒，更會削弱抵抗力，引致腹瀉，建議

在疫情期間不吃也罷。
疫情持續，有中醫指出，因本港有開設

中醫藥學院的大學，包括港大、中大和浸大
的中醫或中醫藥學院，甚或各中醫學會，若
有人能出來領頭與政府接觸，擬出適合本港
不同人群的中醫預防及治理方，不但可減輕
前線醫護的沉重負擔，並可給予前線中醫用
藥有所參考。

大公報記者 陳惠芳

防疫
資訊

掃描二維碼，
上大公網瀏覽
更多健康資訊

生食有什麼風險

新型冠狀病毒肺炎（COVID-19）的出現，打亂了全球
的生活節奏，很多原有的計劃不得不推遲或取消。這個疾
病同時帶來的，是人們對於病毒的恐懼。面對當下的疫情
，由內地近來公布的新冠肺炎治愈數據中得知，中醫治療
方式的加入，為控制疫症作出重要的貢獻。對於預防疾病
，註冊中醫黃天賜分享自己多年的從醫經驗。

大公報記者 湯艾加

▲腸道健康可減低患上呼吸系統
病的機會

▶懂得怎樣飲
水，健康就有
保障

戴口罩保護呼吸系統
《黃帝內經》提出： 「心開竅於舌，脾開竅於口，肺開

竅於鼻，肝開竅於目，腎開竅於耳。」 當中指出，肺主
一身之氣，掌管呼吸。鼻作為氣體出入的通道，與肺
直接相連。因此，鼻的通氣和嗅覺必須依賴肺氣
。肺氣調和，才能鼻竅通利、嗅覺靈敏，如外
感風寒襲肺，則鼻塞流涕，影響嗅覺；肺有燥
熱，則鼻孔乾澀；邪熱壅肺，往往有氣喘、
鼻翼扇動等症狀。

作為身體對外界的重要防護系統，
「鼻」 的重要由此得知，故而在目前的
防護措施中，正確佩戴口罩十分必要。
註冊中醫黃天賜說： 「由於現時新冠肺
炎疫情預計仍會持續一段時間，尤其
是一些免疫力低及長期病患者，以
中醫角度提醒大眾注意生活習慣、
黏膜健康與疲勞管理，逐步提升個
人免疫力。除了注意個人衛生、勤
洗手及戴上外科口罩，做到外部防
護，養成一些良好的生活習慣，還
須配合醫師保健小貼士，做到內部
的個人防護。」 此亦是中醫 「治未
病」 的原則。

適時飲水保口腔濕度
黃醫師提出： 「合理地飲水，

也是保障健康的重要方式。每日八
杯水，可以保障人體所需的水分足
夠。怎樣飲用也有講究，一次飽飲
，過多的水分難以被身體吸收，已
成為尿液排出，這樣也會加重腎臟
的負荷。若感到口渴方才飲水，則
已是身體缺水的警示。一般而言，
健康的飲水習慣應是早上起床後飲
用約一杯的分量，因經過一夜的睡
眠，身體內的水分要得到有效的補
充；其後每一小時飲用約半杯的水
分，可保證口腔的濕度，加強口腔
黏膜的防禦功效。同一原理，皮膚
的防護亦是如此。若皮膚過於乾燥
，黏膜間空隙的增加可能造成病菌
感染的風險，因此完成手部清潔後
，適量塗上護膚霜亦是有效的防禦
之道。」

脾胃健康 培土生金
黃醫師提醒： 「中醫講究的是平衡。」 肺病除了呼吸系統的防護外

，脾胃的健康狀況也會大大影響肺部的健康，因從五行來說，脾胃屬 「
土」 ，肺腸屬 「金」 ， 「培土生金」 ，調理好健康的脾胃，呼吸系統患
病的機會自然會降低。五官中口鼻相通，其黏膜對於有害病菌，有重要
的阻隔作用。

他說： 「維護人體黏膜的健康其實很簡單，這與皮膚的護理差不多
，與個人的生活習慣息息相關。」 現代的生活方式增加了脾胃的工作負
擔，導致腸道健康失衡，由此呼吸系統的病症亦漸見增多，如香港最常
見的 「鼻敏感」 。

黃醫師解釋說： 「保持清潔是十分重要的生活習慣，可以有效清除
接觸到的病菌。人的黏膜免疫系統
存在有益的菌群。過度清潔會令菌
群失衡，因此日常清潔護理中，使
用生理鹽水清潔口腔和鼻腔是最優
的選擇。不良飲食習慣則會導致腸
道菌群失衡，例如港人喜愛在食飯
時配一杯凍檸茶，這並不是一個好
的選擇。保護腸道健康要盡量避免
飲用冷凍飲品，就算要飲，建議在
飯前或飯後一小時。」

▲註冊中醫黃天賜


