
金銀花甜茶

材料：

金銀花半両、蒲公英1両、白菊花3
錢、木通4錢。

做法：

①所有材料洗淨，放入瓦煲，注入
適量清水，煲1小時。

②茶隔除渣滓，加2塊片糖，煲至
糖溶掉，即成。
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春季天氣反覆，人
體較易出現陰陽平衡失
調的狀態，有些人更會
有濕熱以及腸胃欠佳的

情況。金銀花甜茶具清除濕熱以及令
腸胃暢通的功效，不妨適量飲用。

金銀花（右圖）屬忍冬科多年常
綠藤本植物，是忍冬的花蕾，性味
甘、寒，入肺及脾經。金銀花含皂
酣、肌醇、木犀草素等，能清熱解
毒，透表清熱，更有抗菌作用，有抵
抗病毒、抗真菌、利尿收斂等功效。

根據衞生署最新的研究報告，四歲、小一小
二年級以及中一超重的學童比率，由疫情前的
2.9%、12.9%、20.9%，大幅銳升至現時的
5.0%、20.2%及24.1%，體重急升的因素，主要
和疫情期間的不良飲食習慣和缺乏體能活動有
關。

疫情之下， 「肥胖」 不只令不少人帶來外觀
上的困擾，其實，它也是導致不少慢性疾病（例
如高血壓、糖尿病或癌症等）的元兇，實在不容
忽視。

體重控制背後，其實蘊藏一條簡單的公式。
基本原則，主要是看每一個人的卡路里的攝取和
消耗。當你每天攝取的卡路里，超過你每天活動
所消耗的，體重就會增加。所以，我們想有效地
控制體重，就要雙管齊下，一邊注意飲食，另一
邊則要增加運動量。

應均衡飲食控制食量
在社交距離措施下，不少公司已逐漸轉型至

讓員工在家工作。為免不必要的社交接觸，很多
家庭也嘗試減少外出活動，平日留在家中用膳，
甚至增加叫外賣的頻率。當中的食物，不少包含
油炸、肥膩或糖分較高的食物和飲品，令人吸取
較多的卡路里，導致肥胖。

有外國研究指出，新冠肺炎疫情下的社交距
離措施，對部分市民構成心理負擔。不少受訪

者更選擇以飲酒或放任飲食等方法去減壓，
加上零食攝取過量，導致疫情期間體重顯
注增長。

要避免過重，首要任務是節制飲
食。沒有吸取多餘的卡路里，減重已
成功了一大半。筆者建議，大家在疫
情期間更應該注重均衡飲食，控制
食量。另外，也要盡量選購 「非加
工」 食物，此舉可大幅度減少油、
鹽及糖的攝取。當然，盡量減少零

食、甜品及飲料等非必要的食品，尤其重要。

帶氧運動助增肌減脂
要有效降低體重，也可從多做帶氧運動方面

入手。在進行運動時，身體會透過燃燒脂肪及碳
水化合物，為肌肉提供能量。然而，運動強度並
非越高越有效。不少研究顯示，中等強度的帶氧
運動，最能有效燃燒脂肪。

除了帶氧運動以外，漸進式肌力訓練也同樣
重要，因為它可以提升新陳代謝、幫助燒脂。強
健的肌肉也可改善姿勢、預防傷患。當然，不少
人也清楚知道，肌力訓練亦可提升身體線條美，
是減肥過程不能缺少的一環。肌力訓練應選擇
8-10組肢體、腰腹的肌肉，因應個人可承受的阻
力，由較輕的阻力開始，循序漸進；建議每組的
肌肉可鍛煉10-15下，重複2-3組，每個星期2-3
次。肌力訓練宜隔天進行，讓肌肉休息，避免受
傷。

今次為大家介紹，在家中亦可隨時進行的增
肌減脂運動（詳見另文）。運動時，要保持自然
呼吸，不應閉氣。如有頭暈、氣喘、心翳、作
嘔、作悶或痛楚增加等情況，應立即停止並及早
求診。

近年亦流行高強度間歇性訓練，相信有運動
習慣的朋友，亦可能略有所聞。雖然有研究初步
指出，這種訓練能有效減脂，但因其體能需求較
高，未必適合沒有運動習慣或經驗的朋友。因
此，若要進行這種運動，應量力而為，以免受
傷。

簡單而言，大家想要保持增肌減脂，就要
「量出而入」 ；一方面要減少攝取 「三高」 的食
品及飲料，另一方面亦需要進行帶氧運動及漸進
式肌力訓練，進一步減少體脂及增加肌肉。無論
是飲食還是運動，最關鍵的還是 「堅持」 。希望
大家能成功闖關，增肌減脂，提高個人免疫力，
百毒不侵！

澳洲悉尼大學一項新
研究發現，一些常用的退
燒和止痛藥會影響人體對
包括新冠病毒在內的一些

傳染病的免疫反應。因此，應進一步加
強有關這些常用藥對免疫系統影響的研
究，為民眾提供用藥指導，同時給抗感
染治療帶來新思路。

研究人員分析匯總了已有的160份相
關研究論文。他們發現，一些藥物會與
免疫系統對抗，增加人體感染或對感染
產生不良反應的風險；一些藥物則與免

疫系統相互配合，更好地應對感染。
這項研究也為進一步評估這些常用

藥提供了新思路，特別是當前急需找到
新冠肺炎的治療方法，而一些抗菌藥因
耐藥性導致療效有所下降，更凸顯了找
到可以維持或增強抗感染治療效果的藥
物的重要性。研究者應進一步加強對這
些常用藥的研究，探索它們成為物美價
廉的抗感染治療輔助藥物的可能性。

相關論文已發表在《英國臨床藥物
學》雙月刊上。

（新華社）
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什麼是中強度運動
所謂中強度運動，可參考康文署建議的自覺竭力程度評分

表（0分代表毫無感覺，10分代表筋疲力盡），當運動時感

覺至4-6分辛苦，則代表你正在進行中等強度運動。

要達至減重，中強度的帶氧運動，應每星期

最少進行累積225分鐘（例如：1星期5天，

每天45分鐘）或以上的訓練。
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深 蹲
①雙腳打開與肩同寬。

②彎曲膝蓋，臀部像坐椅子
一樣往下坐。

③上半身維持抬頭挺胸，重
心平均在雙腳之間。

④蹲低至大腿與地面平行或
略低於膝蓋，然後站起。

⑤如欲增加難度，可改為單
腳進行。

⑥建議長者於運動時改為深
蹲至坐在椅子上。

平板支撐

①手肘保持垂直角
度，撐地並垂直於
肩膀。

②雙腳伸直，用前腳
掌支撐下身。

③背部、臀部及雙腳
挺直好像形成一塊
木板。

④按能力維持動作30
秒至1分鐘，期間
要保持呼吸。

⑤如欲增加難度，雙
手交替向上提起。

⑥如感到難以掌握，
可使用膝蓋支撐下
身。

掌上壓
①雙掌以肩膊的闊度
放於地上，雙腳伸
直，用前腳掌支撐
下身。

②背部、臀部及雙腳
挺直好像形成一塊
木板。

③雙肘慢慢彎曲，直
至形成90度後保持
穩定，然後雙臂撐
直。

④如欲增加難度，可
將阻力帶放於上背
後拉直，並用雙手
固定阻力帶的兩
端。

⑤如感到難以掌握，
可使用膝蓋支撐下
身。

波比跳
①雙腳打開與肩同寬。

②身體降低到下蹲位置，同時將
手放在地板上。

③雙腳向後踢開，着陸時呈現伏
地挺身的樣子。

④腳向前跳，回復到下蹲姿勢。

⑤最後再站起來，為一整個動作。

⑥如欲增加難度，可將最後一步改為跳起，並
嘗試連貫地進行下一組動作。

⑦如感到難以掌握，可將下蹲後向後踢腳以
及向前跳的動作拆開，改為每隻腳依次
踏步。

慢跑運動
①原地進行慢跑。

②如欲增加難度，可改為高抬
腿跑步。

③建議長者於進行運動時扶着
椅子或牆壁，以免跌倒。

跳假繩
①雙腳打開與肩同寬。

②模擬跳繩動作，無需刻意用
繩進行訓練，以免絆倒。

③如欲增加難度，可加入不
同步法，如交叉步、開
合腳等。

④建議長者於進行運動
時無需模擬跳繩，改
為扶着椅子或牆壁，
以免跌倒。
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▲女星劉心悠也是熱愛
運動一分子。


