
酸棗仁燴菇耳
材料：酸棗仁2錢，木耳、銀耳各1/4両，金菇

4両、冬菇6隻、芹菜一棵，葱絲、薑絲各1湯匙。
調味料：鹽1茶匙，酒、生粉各半茶匙。
做法：
①酸棗仁洗淨放鍋中，加兩杯水煮至一杯。芹

菜洗淨切段。
②木耳、銀耳分別洗淨，飛水盛乾。
③冬菇浸軟去蒂，切絲。金菇去根，洗淨撕開。
④下油2湯匙爆香薑、葱，放入木耳、銀耳、冬菇、金菇及芹菜，炒勻，加

入酸棗仁汁及調味料，炒勻即成。
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材料
炙甘草3錢、蓮子1両、百合1両、
大棗5粒、瘦肉半斤。

做法
所有材料放鍋中，加4碗水，浸泡
材料20分鐘，大火煲滾後轉中小
火熬30分鐘，即成。

備註
如因為情緒不穩而經常覺得胸脅疼
痛，可飲用此湯。
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不知女士們有沒有試過，明明沒撞
傷，也沒有做什麼特別大的動作，只是日
常生活的一個小動作，就立刻引發了一邊
肋骨痛（尤其胸部向後或者胸部向下的肋
骨），嚴重的時候就會出現上述的症狀。
為了止痛，她們可能會用藥油按摩一下，
但是按摩完後，疼痛更加劇烈，令工作與
生活都受到影響，再拖延久些，患者可能
會想到是否自己的肺有問題呢？或者是否
心臟有問題？其實這只是常見的肋骨痛，
又稱作 「肋骨骨膜炎」 。

局部壓迫致發炎疼痛
一般肋骨痛，就是中醫所說的脅痛，

我們會分為兩類：有外傷和沒有外傷。外
傷，即是跌倒或為外物所撞引發傷患疼
痛，一般經治療後，三星期內會基本好
轉。另一種個案是完全沒有外傷，患者就
是不明原因地出現一側肋骨痛。其實，這
種疼痛是有成因的，而且是日常生活中常
會遇到的──由胸圍及胸部扭曲變形而引
致。

先說胸圍，
大家可能從來沒
想到胸圍會帶給
肋骨傷害。女性
戴胸圍是為了保
護乳房，維持良
好身形，但為了
有良好的承托效
果，胸圍須緊貼
在肋骨上，從而
對肋骨形成長期

的擠壓，而腋下的肋骨受力最大，另外，
胸圍內的鋼線也會對肋骨產生壓迫，尤其
以女士坐着的時候更甚。胸圍每天長時間
的局部壓迫，肋骨骨膜、周圍的筋膜以及
軟骨就會產生 「抗議」 ，即出現發炎反
應，疼痛隨即產生。

另一個導致容易發炎的原因就是胸廓
扭轉，即是整個胸部連肋骨發生了扭曲，
這是因為人的工作生活習慣慢慢形成的，
所以為什麼每一個人都有不同程度的大細
胸，這就是胸廓扭曲的現象。因變形引致
高低不一的胸部，令受壓點也不相同，
有些過高或者過突的地方，長期與胸圍緊
密接觸後，就會產生炎症，尤其當人將手
臂外展抬高拉物時最容易引發，所以好多
時生活上一個小小的動作，就會突然之間
引發發炎，這也是令不少人覺得不解的原
因：為何沒有受傷但卻突然出現疼痛。

胡亂按摩可加重症狀
另外，也有一些其他的原因引起肋

骨痛，例如龍舟運動員、有抑鬱情緒問
題的人，都會容易覺得兩邊肋骨痛，這
是因兩邊肋骨是肝經循行的位置，情緒
的不穩尤其憂傷抑鬱等，都會導致經氣
運行不暢停滯，致出現不通則痛的症
狀。雖然，臨床上肋骨痛其實算是一個
小病，但肋軟骨以及相關筋膜血液循環
較差，一旦發炎後，修復會相對比較
慢，但不當的按摩手法或者刺激反而會
令發炎的面積擴大，從而加重了症狀。
臨床上，很多病人就是自行塗藥亂按
加重病情後，才找醫師治療。

一般來說，如果外傷症狀嚴重的
肋骨痛，大約需要二至三星期治
療，症狀較輕的，大約七至十天就
會明顯好轉。醫師一般會運用針
灸、內服中藥加手法治療，尤
其手法治療更為重要，可以迅
速改善發炎部位的血液循
環，逐步收窄發炎的範
圍。

作者為註冊中醫
師，專科治療各種
骨關節痛症，香
港骨傷及脊椎
專科診所行
政總裁
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曬曬太陽 自製維他命D
天氣開始回暖，又未

至於炎夏時的灼熱，現在
是曬太陽吸收維他命D，
維持骨骼健康的好時機。

然而，到底維他命D要怎樣才吸收得
到，曬得多是否就吸收得多？怕曬的話
又有什麼方法吸收維他命D呢？

現時身體唯一可以自行製造的維他
命，就是 「陽光維他命」 維他命D，其
對於人體的骨骼健康，以至抗炎及免疫
能力都非常重要。想攝取足夠維他命
D，最簡單有效的方法是曬太陽。

當皮膚接觸陽光的紫外線UVB後，
便能觸發維他命D在肝和腎內活化及合
成。最佳的曬太陽方式是：

（1）每星期曬太陽2至3次，每次
15至30分鐘，最好在早上10時至下午3
時這段陽光充沛的時間。

（2）要留意不要搽上SPF8以上的

防曬品來曬太陽。
（3）必須在戶外直接讓陽光照射

皮膚，否則UVB便不能與皮膚接觸，觸
發維他命D的合成。

至於飲食能彌補維他命D攝取嗎？
如果平日沒有曬太陽的習慣，人體每日
需要多少維他命D？對於1至70歲的人
群，每日建議攝取量為600IU，每日攝
取上限4000IU。只有小部分的食物含
有維他命D，如曬太陽時間不足，可考
慮進食食物來補充（例如：熟的三文
魚、蛋，添加維他命D的牛奶／豆奶、
穀物早餐等）或服用維他命D補充劑。
然而，大家須留意不要超過攝取量上
限。

一般從陽光或日常飲食中過量攝取
維他命D的機會較低，但市面的營養補
充劑劑量差異極大，因此選購前除了需
留意標籤上的劑量，亦可諮詢註冊營養

師的建議，以免因攝取過量而對身體造
成不良影響，例如引致血鈣過高，造成
血管與組織鈣化，令心臟、血管與腎臟
受損，甚至增加骨折風險。

資料來源：健康嗎Fb
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別讓小朋友營養過量
小朋友大多愛吃糖

果、雪糕、薯片等零食，
偏愛肉類而不愛蔬果，這
都是不良的飲食習慣，導

致小朋友營養不良、容易生病及肥胖的
根源。

為何營養不良又會肥
胖？其實營養不良意思不
止是營養太少，也可以指
營養過量。小朋友長得肥
肥白白不一定是好事，因為
太肥會引致很多毛病。有些小
朋友外表肥胖，看似精神，但
其實內裏很可能是營養不均
勻，進食太多脂肪食物而缺
乏人體所需的維他命、礦物質及
纖維素。一般來說，最令父
母擔心的是子女的學習
能力。若在發育時期未能

吸收足夠的營養，小朋友的身心發展將
受到一定程度的限制。

小朋友要吸收足夠的鈣質、鎂質及
維他命D，這些營養成分對他們的體格
發展非常重要。對於那些不吃蔬果的小
朋友，由於缺乏足夠的纖維，身體內

的毒素不能如常排出，積聚於體
內，容易引起腸胃不適，小朋友
的病痛亦因此增多。

孩童時期必須吸收足夠的
營養素、維他命及礦物質，

否則將影響小朋友的體格
及腦部發展。故此，父
母必須留意子女的日

常飲食，確保他們不偏
食之餘又能夠吸收足夠的養

分。有些父母更會給
小朋友添加額外的
營養，例如魚肝

油、維他命C，但須注意適合小朋友的
攝取量，不是愈多愈好。

此外，不少研究指出，小朋友腦部
和視網膜的發育過程需要大量的DHA
（奧米加3脂肪酸），它對整體智力發
展尤其重要。家長若希望子女攝取更多
DHA，讓他們多吃深海魚類是其中一
個方法。
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酸棗仁安神養肝
古代五行學說指出，肝屬木，與春相應。即是說，春天是養肝

的好時節。不少食物都可以養肝，酸棗仁是其中之一；與此同時，
都市人多有睡眠問題，酸棗仁對失眠亦具良效。

酸棗仁是酸棗的核仁，而酸棗樹皮、果實及核仁，均可入藥。
酸棗仁含蛋白質、脂肪油、甾醇、三萜化合物及維他命C等，功能寧心、安神、養
肝、斂汗、舒筋，亦可治療神經衰弱、失眠、四肢痠痛麻痹等症。

藥食
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如何區分過敏與感染新冠
新冠肺炎疫情持

續，要區分季節性過敏、
新冠病毒感染和接種疫苗
後的副作用，可能有些

難。
「過敏症和新冠病毒感染很難區

分，尤其是二者在同一時期出現的情況
下。」 美國一醫療中心急診科醫生戴維
斯說。

不過，搞清楚三者之間的一些關
鍵差異，可能會使區分它們變得容易。

「我總是會問患者發癢和發燒的
情況，這是最大的差異。過敏通常不會
發燒，但會讓患者感到瘙癢難忍。」 醫
療保健專家懷特提到了新冠病毒感染和
過敏的一個重要區別。

美國疾病控制和預防中心也列出
了過敏和新冠病毒感染的症狀區別。儘
管二者的症狀都可能包括咳嗽、呼吸急
促或呼吸困難、乏力、頭痛、喉嚨痛、

鼻塞或流鼻涕，但發燒和發冷、肌肉和
身體疼痛、味覺或嗅覺突然喪失、噁
心、嘔吐或腹瀉等症狀，在新冠病毒感
染病例中更為常見。

「病毒性感染常會令人發冷或發
燒，感覺非常疲憊。」 懷特說： 「過敏
一般不會導致疲勞，也不會讓你出現腹
瀉，但新冠肺炎會。」

至於接種疫苗後的情況， 「副作
用通常有手臂疼痛、疲勞，有時還會頭
痛，這通常是時間的問題。這些症狀一
般在接種疫苗後4小時左右出現，並在
24至36小時內緩解」 。懷特認為，過
敏和新冠病毒感染的相關症狀不會那麼
快緩解。

總的來說，如果不能確定自己怎
麼了而且擔心可能感染了新冠病毒，那
麼你應該接受新冠病毒檢測，並遵守指
導原則，從而避免疾病的傳播。

（新華社）
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材料
田七3錢、淮山5錢、黨參3錢、當
歸2錢、陳皮2錢、瘦肉適量。

做法
所有材料放鍋中，加5碗水，煲滾
後用慢火熬2小時，即成。

功效
消腫止痛，可於出現疼痛的時候煲
此湯飲用。
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▲蓮子性平，具養心的功效。 ▲百合味甘，可清心安神。

▲淮山可益氣養陰。
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▲胸部肋骨模型。
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▲小朋友若無節制地進食甜食，容易致
胖。

▲酸棗仁功能寧心、安
神。

大公園 小公園 投資全方位


