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不少家庭喜歡
品嘗盆菜，如何可
以吃得健康？註冊
營養師（美國）佘

綺玲（Elaine）提供以下貼士。
她表示，不少盆菜有豬手、

腩肉及雞鵝等有肥膏和皮的材
料，這些食物所含的飽和脂肪會
令身體的壞膽固醇上升，而丸類
大多加入肥豬肉，味道亦較甜，
同樣不太健康。另外，生根、炸
魚蛋製作時添加油分，脂肪量
高，多食會令人容易增磅。相
反，鮑魚、蝦、蠔、螺片、海
參、花膠等脂肪較低，較為健
康。若然長者消化力較差，進食
時需控制分量，以海鮮而言，他
們大概進食兩隻麻將牌的分量，
已經足夠。

至於盆菜的汁大多濃稠，
Elaine說，濃汁含高脂肪及鈉
質，攝取太多會令血壓升高；蔬
菜容易吸油，不宜放在盆菜煮熟。她
建議大家用水灼菜或以清湯煮蔬菜

湯，以補充一餐的蔬菜攝取量。
吃剩的盆菜翌日再吃，先加入清
水翻熱，此舉可減低汁液的濃
度，因而不會讓人攝取太多鈉
質。盆菜中的材料，改用白魚
蛋、蒸鯪魚球，以及不太吸油的
蘿蔔、蓮藕作蔬菜底，多用海
鮮，減少腩肉、燒肉及豬手。

此外，部分糕點屬高脂肪、
多糖、多鹽兼無纖維的食物，難
以消化，令人飽滯。Elaine建議
在中午進食糕點，讓身體有時間
消化，晚餐便要吃得清淡，多吃
白肉、海鮮及蔬菜，而碳水化合
物如米飯須減量；到早餐時，可
食麥皮和雞蛋，或南瓜、番薯，
吸收多些水溶性纖維，保持腸道
健康。農曆新年期間，大家難免
吃得多，新冠肺炎疫情下不宜外
出，應留家多做運動，以免增
磅。

不少人喜歡吃零食，該如何
選擇？Elaine表示，大家可選擇含健康
脂肪的白瓜子、葵花子以及無添加的
南瓜子，它們當中的不飽和脂肪可以
降低體內的壞膽固醇；原味未經焗製
的天然果仁，如合桃、腰果、開心
果，也是不錯的選擇，而無添加糖分
的乾果片，如蘋果乾、龍眼乾、提子
乾等，都具有營養價值。大家亦可考
慮低脂低糖的米通及米餅，而70%以
上的黑朱古力具抗氧化功效，又不太
甜，是不錯的零食之選。

大公報記者 陳惠芳

新正頭，大家多留
家中，減少聚會，便是
對抗疫出一分力。

然而，不少人在家
中整日對着電腦或手機屏幕，容易令
雙眼乾澀，甚至出現發炎或充血。此
時，不妨製作一道梔子清雞湯，以消
除眼睛發炎或充血。梔子也叫山梔
子，屬茜科植物，具有去血熱、利
膽、利尿、止血等功效，能治療胸口
鬱悶、心緒不寧、黃疸症以及各種出
血病症等。

梔子清雞湯
材料：
梔子2個、銀耳1/4両、雞胸肉6両、菊
花10朵、紅蘿蔔數片。
做法：
①銀耳洗淨，浸泡一夜，去蒂，摘成
小朵，水留用。
②菊花、梔子洗淨，分別浸軟。
③雞肉洗淨，加4杯水煲滾，改小火煮
至約3杯水分量，取出雞肉。撇去水面
油脂，放入銀耳及浸銀耳的水，煲至
腍軟。

④梔子切半，與菊花放入湯中，煲至
湯變黃色，取出梔子，加入紅蘿蔔，
以適量鹽及酒調味，即成。
備註：梔子芳香，可泡烏龍茶飲用。

大公報記者張佩芬整理
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新冠肺炎疫情期間，
有些夫妻在一起的時間增
加，致齟齬頻生。與此同
時，因內地與香港尚未通
關，導致有些夫妻長期分

離，或成了他們分手的催化劑。
香港人在內地工作，未有疫情之

前，可定期回港與家人相聚。疫情發
生後，不少港人為保生計，加上往返
需要隔離，已多時沒有回家。有一對
港人夫婦，男方小許（化名）已三年
沒有返回香港。

他說： 「以前我每周返港一次，
我太太也有工作，多年來，彼此已習
慣了這種相處模式。疫情發生後，我
已有三年沒有回家。初時以為新冠肺
炎 疫 情 就 如 當 年 的 『 沙 士 』
（SARS），預計與家人只分開幾個
月，怎料香港的疫情一波接一波。三
年間，我最難捱的是第二年，因為由
有寄望變了無期望，又牽掛太太，以

至工作也提不起勁，情緒亦不好。當
時曾想返回香港，但回到香港又如
何？回來一次需要隔離，一來一回要
耗上一個半月時間。老闆沒有說不許
回港，但我也怕隔離。現在我已習慣
留在內地，跟太太的感情亦沒有問
題。」

小許更言，以前有長假期會留在
香港，反而與太太有小衝突，那時已
了解到夫妻之間需要空間。今次雖然
分開時間長，但只要與她保持緊密聯
繫，多些關懷，互相打氣，彼此已度
過最艱難的時刻。

他說： 「我每日都和太太通電話
或用WeChat聯絡，養成一日一聯絡的

習慣，否則今日不聯絡，打算明天才
做，但到明天可能無做，這才是夫妻
相處的最大問題。」

日本受到疫情影響，許多人必須
在家工作，因此產生了不少家暴、離
婚的案例。面對這樣的狀況，當地有
些夫妻開始採取一種新的相處模式，
名為 「友好分居」 ，就是兩人的感情
並非出現問題，但選擇不住在同一屋
簷下。

有心理學家指出，有些夫妻選擇
適度拉開距離，採取所謂 「友好分
居」 的生活模式，經過研究，竟有令
人驚訝的結果。研究顯示，雙方關係
不但沒有因此轉淡，反而因為二人有
了喘息、自由的空間，不僅讓各自的
心情變得愉快，也更能體諒對方。不
過，維繫婚姻最重要的是溝通、體諒
和包容，至於用什麼方式，就看個人
的決定了。

大公報記者 陳惠芳

疫中保身心健康

心理學家（英國心理學會）、註冊社
工陳小榮博士指出，近年新冠肺炎疫情對
市民的生活及經濟造成影響，部分人出現
負面情緒，甚至令健康產生警號。

他說： 「在此環境下想做個快樂人，
第一要先理解自己在疫情期間的得與失。
因為，每個人在生活上都有自己的定位及
目標，當目標未能夠符合自己的計劃，或
有所偏離時，人便容易產生一些不安情
緒，較常見的是抑鬱、緊張及焦慮，身體
則可能會出現心跳加速、手掌冒汗等。」

理解自己 迅速應變
陳小榮認為在此情況下，人們更需要

理解自己的能力，以及怎樣在多變的環境
中迅速作出回應。

他說： 「所謂回應，是指調整自己的
心理以及日常計劃，騰出時間靜下來，想
想自己內心深處正處於什麼狀況，然後迅
速作出調整。要做個快樂人，第一步就是
理解自己。」

若人們要快樂起來，作為心理學家有
何建議？他說： 「每個人對快樂有不同定
義，快樂的多與少亦沒有東西可作衡量。
其實，要快樂先要找出自己出現負面情緒
以及不安的原因，有了原因，人才可建構
快樂的方案。疫情下，人與人之間的交流
減少，甚至未能見面，不能一起做以前會
做的事，因而影響了大家的身心狀態。即
使如此，大家也可以建構快樂元素。我們
可以多感恩，珍惜現在，活在當下，明白
到生活中所發生的種種事情，並非必然。
如經濟還可，身體無恙，便要懷感恩之
心，又或者一日比一日活得好，都要感
謝、鼓勵自己，為自己打氣。」

此外，人亦要學識寬恕。陳小榮說：
「例如自己有不為人滿意的性格，或有些
人對自己要求很高，但在現時的情況，未
必可以讓自己的能力得到發揮，那就寬恕

他人，也寬恕自己。」

遇事反省 驅走不快
他續說，快樂的秘訣也離不開一個

「省」 字： 「當出現負面思想的時候，嘗
試令自己盡快遠離這些情緒。其中有一個
方法好簡單，就是反省的 『省』 字，此舉
有助我們以另一觀點和角度去看事情。
常用這個方法反省自己，遇上不如
意的事情時，就不會一面倒地出
現負面情緒。同時，留意自己
身體的警號。當情緒起伏
時，可以用紙筆記下於什麼
時候見到某些事或某些人，
就會出現負面情緒。若往後
遇到這些令自己情緒起伏的
人或事，做一些別的事情以分
散注意力，例如行個圈，飲杯
水，做一些靜觀呼吸，理性地
了解究竟發生什麼事。其實，
可能只是好簡單、微小的事，
那就不要把事情放大。另外，
大家還可以做一些小手作，或
在卡片上寫字，提醒自己今日
是新的一天，並寫下自己的優
缺點，提醒如何生活得開心，
以及避免令自己不開心。」

無論環境如何，人生總有希
望。對此，陳小榮說： 「大家第
一要訂下目標，第二是思考怎樣
達成，第三是行動力的思考。人們
大多是目標導向，因為有了目標才會
思考，設定不同的方法，最後是行動。
人對目標有信心，便有持續的動力，鼓勵
自己不斷進步。」

他又言，人們經歷成長，逐漸會對自
己增加了解，許下願望，並設定方法達
成，目標達到後，再定下一個目標來挑戰
自己。
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及時處理負面情緒

夫妻相處新模式
◀每對夫
妻都有自
己的相處
方式。
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訂立可行目標
踏入虎年，或有市

民緬懷過去的新年氣
氛，期望新一年帶來新
景象。

心理學家陳小榮說： 「其實，好
多人會於新一年檢視自己。人有不同
的性格，有信心的話，人會比較樂
觀，相信有能力達成目標，知道自己
可以做得到。相反地，有些人比較被

動和內斂，缺乏信心，容易產生負面情
緒。這些人少有恆常訂下計劃，反而覺
得在新一年不要碰釘，不要做錯事，就
可以了。」

他續說： 「理解自己的性
格，有助訂立目標，令自己更

加容易達成。他們若做不到，到年
底時會評估自己是否能力不
足，還是定下的目標太
高？然後，第二年再訂立
一個可行目標。」
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▲心理學家、註
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