
很多時煮菜，大家
都怕煮得太久而令營養
流失，因為蔬菜富含維
他命C、維他命B群、礦

物質等多種水溶性營養，而蔬菜內的
酵素其實對溫度很敏感，容易被高溫
破壞，只要約47℃就能令其消耗殆
盡。所以不少人認為，生吃蔬菜或低
溫烹調，才能保持蔬菜的營養價值。

事實上，維他命C和維他命B的確
很容易在烹煮時流失，特別是水煮方
法會令營養流失約五至六成；若加熱
或烹調的時間過長，蔬菜的營養將會
流失得更多。在多種營養之中，只有
維他命D、E和K較不易受烹煮
影響。

如果想留住蔬菜的營
養，就要先了解每種食材和
營養素的特性，然後選擇合
適的烹煮方法。不是每種蔬菜

都經不起烹煮，有些煮熟後，某些抗
氧化物不但不跌，甚至會增加。其中
一種是紅蘿蔔，因為它富含的β-胡蘿
蔔素是脂溶性的營養素，和油脂一起
烹煮，能發揮食用功效，提升身體對
β-胡蘿蔔素的吸收率。有些蔬菜則要
生吃才較有營養，例如椰菜花。

有人說，生的蔬菜是最有營養
的，蔬菜在烹煮後就失去了養分。事
實上，這是將問題簡單化了，有些蔬
菜適合生食，有些適合熟食，有些生
食、熟食時營養大不同。更複雜的
是，熟食的烹煮方式不同，產生的營
養也不同。維他命分為兩種：脂溶性

（維他命A、D、E和K）及水
溶性（維他命C和維他命B
群）；後者能溶於水中，前
者則溶於脂肪中。換言之，
有些蔬菜適合水煮，有些適

合炒。

大公園 小公園

羅漢果清肺潤腸

膝痛是能夠大幅跨越年齡界限的疾病。女性和男性的膝痛比例
是四比一，每4個女性有膝痛，只會有1個男性有此困擾。女性往往
40多歲病情就開始嚴重。

膝關節軟骨受侵蝕原因
市場有不少聲稱修復軟骨的產品，指的就是膝關節（俗稱：菠

蘿蓋）上面的軟骨。究竟它們是否真的能修復軟骨呢？就讓我來發
表一下自己的觀點吧。

在我個人來看，軟骨的生長，是在整個人生都會持續進行，如
果說到了某個年紀，軟骨就不能夠生長，我相信整個人體關節都會
垮掉，因為身體所有關節都需要有軟骨作為緩衝滑動之用。如果所
有軟骨都停止生長，那我們需要面對的就是全身關節的疼痛。但現
在的情況是，為何其他關節不會出現軟骨侵蝕，而偏偏在髕骨（菠
蘿蓋）上出現呢？這可以說明一個問題，就是軟骨缺失並不是因為
軟骨不夠營養生長，而是由單純機械性的磨損引發；當然很多研究
表明，各種不同的因素都會影響了軟骨的生長，而膝關節就是容易
受影響的地方。

做運動？視乎關節狀態
臨床上，治膝痛需要做的是消炎止痛，透過中醫針灸、手法、

敷藥等各項的治療手段，把膝關節骨頭調校正確位置，避免進一步
摩擦撞擊損傷，這才是治療膝關節的關鍵。因為，無論膝蓋有多少
軟骨存在，只要避免炎症引發疼痛，關節就會保持相對平穩健康的
狀態。

中西醫對關節發病的看法不同，有些要求不斷強化大腿肌肉，
有些又要求避免關節受寒，其實以上都代表不同的醫學觀點。自己
的觀點就是，為避免加重其症狀，膝關節需要休息和治療，因為在
病理狀態下的關節，未必再能承受高強度的運動，哪怕只是強化肌
肉的運動，正如一個人患感冒，已經不可以再去跑步增強體質。然
而，等到炎症消除後，骨關節結構得到改善，再做一些針對性較強
的適量運動，這樣才能夠將關節繼續保持在良好狀態下使用。

這時期，男性與女性的膝痛比例幾乎差
不多，沒有明顯特別的分界，發病可以因為
運動或者陳舊創傷引起。運動方面，部分人
因長期做一些對膝關節有影響的運動，例如
打網球、籃球、羽毛球以及風帆等，導致膝
蓋需要承受比平時大很多倍的壓力。

另外，一些膝痛不是因為運動外傷而引
發，例如有些病人會訴說什麼也沒做過，但
感覺上下樓梯時膝蓋痠軟無力，他們沒有因
運動而導致損傷出現的膝痛，但往往卻是因
為小時曾經跌傷膝蓋，或者長期姿勢不良而
致。

以上的問題，只要及時制止不適當地進
行運動，加上適當的治療，令關節軟骨不再
受到嚴重磨損，運用手法消除炎症，症狀會
很快好轉。

踏入初夏，天氣變幻莫
測，影響空氣質素，加上新
冠肺炎疫情持續，人們適宜
飲用一些護肺湯水。

羅漢果有清肺潤腸、涼
血止咳的功效；南杏、北杏
可清肺火，亦有助消化，加
上龍眼肉具補血功效，將這
些材料與雞一起煲湯，除了
潤肺止咳，還可增強抵抗
力。

羅漢果煲雞湯
材料：
雞1隻、羅漢果1個、南杏5
錢、北杏5錢、龍眼肉8塊、
紅蘿蔔半斤、薑數片、水適
量。
做法：
❶雞洗淨，斬件拖水。
❷紅蘿蔔切塊。
❸水煲沸，放入所有材料，

慢火煲3小時，即成。

隨着新冠病毒變
異，病毒刺突蛋白進
化，現有並正在使用的
新冠疫苗產生的抗體識

別並擊敗病毒的能力，也會受到影
響。為針對奧密克戎（Omicron）等
新變異毒株提供更多保護性，全球多
家研發機構正在做針對性研發。

世界衞生組織（世衞）最新數據
顯示，目前全球共計44款新疫苗進入
臨床Ⅱ期、Ⅲ期試驗階段，2款在接受
監管機構上市評估中。美國輝瑞公
司、莫德納公司等藥企
均在研發專門針對更多
毒株的候選疫苗。

美國莫德納公司預
計，針對包括奧密克戎
毒株在內的特定毒株的
新冠疫苗今年秋季可以
上市。據媒體報道，一
款重新設計的莫德納疫
苗以貝塔（Beta）毒株
的9處變異為靶向，其中
的4處變異與奧密克戎相
同，而另一款候選疫苗
能應對奧密克戎毒株的32處變異等。

歐洲藥品管理局疫苗策略主管馬
爾科．卡瓦萊里表示，歐盟可能在九
月前批准經過改造、可針對奧密克戎
等多種新冠變異株的疫苗，以便為歐
盟計劃今秋推出的免疫接種活動做好
準備。

中國國藥集團中國生物奧密克戎
變異株新冠病毒滅活疫苗已進入臨床
試驗階段。臨床前研究顯示疫苗對奧
密克戎變異株有很好的中和活性，動
物實驗顯示對奧密克戎變異株感染有
一定保護作用。疫苗的保護力還需在
臨床研究中進一步觀察。

除了針對變異毒株的升級換代，
一些候選疫苗從給藥方式上改變，鼻
噴式、口服型等新冠疫苗研發提上日
程。

中國研發的腺病毒載體吸入性疫
苗和減毒流感病毒載體鼻噴疫苗目前
正在國外開展Ⅲ期臨床試驗，俄羅斯
「衛星V」 新冠疫苗的鼻噴型於今年在

該國衞生部註冊，英國牛津大學與阿
斯利康公司共同研發的鼻噴疫苗也在
試驗中。

世衞數據顯示，包括滅活全病
毒、病毒載體等五種技
術平台在內的超過30款
疫苗產品，已獲得監管
機構批准並大規模接
種。

儘管出現新的變異
新冠病毒，但新冠疫苗
在預防重症和死亡方面
有顯著效果，世衞建議
公眾及時接種疫苗。

多國對現有疫苗的
研究數據顯示，老年人
群接種疫苗能有效預防

重症和死亡。以色列醫療機構月前發
布的研究結果顯示，在老年人群中，
接種了第二劑新冠疫苗加強針的人比
只接種一劑加強針的人病亡率減少
78%。美國《科學》雜誌三月發表的
一篇文章顯示，新西蘭新冠總病亡率
遠低於全球病亡率，其中一個原因是
新西蘭75歲以上人群疫苗接種率是
100%。

據悉，包括美國、韓國、意大
利、馬耳他等在內，全球多個國家開
始在60歲以上人群中推廣第四劑疫
苗，即第二針加強針。

（新華社）
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怎樣食菜最􀎠營􀎡？

三類生吃較有營養的常見蔬菜
❶椰菜花：生吃椰菜花，比煮熟來吃能攝取三倍

以上的抗癌物質蘿蔔硫素。

❷洋葱：生洋葱可抑制血小板不正常的凝結，能
預防心臟病，但煮熟後就會失去這種功效。

❸大蒜：生吃大蒜能攝取抗癌物硫化物，煮熟卻
破壞了這種物質。

藥食同源

▲羅漢果味甘性涼，具清熱潤肺、化
痰止咳功效。
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三類煮熟後較有營養的常見蔬菜
❶紅蘿蔔：煮過的紅蘿蔔，其β-胡蘿蔔素含量

會較生紅蘿蔔多。

❷蘆筍：它有一層非常厚的細胞壁，在烹煮過程
可以破壞這道牆，讓人體更容易吸收蘆筍的維
他命A、C、E和葉酸等營養。

❸菠菜：菠菜煮熟後有較多葉酸，而它所含的
鐵、鎂和鈣等礦物質也更容易被人體吸收。

預防膝痛
保護軟骨減磨損

◀上樓梯時感到
雙腿痠軟無力，
可能膝關節軟骨
已有一定程度的
磨損。

不同年齡護膝須知
適當保養

基於退休不需工作，長者更年期後荷爾
蒙平穩等原因，這個時期膝關節相對穩定下
來，除非因人為刻意加重膝關節負擔，否則
膝關節退化速度也只會緩慢地增加。這個時
候對於關節，保養顯得更加重要。

在這個時期，雖然關節軟骨可能較年輕
時磨損得更加嚴重，而且修復能力非常慢，
但症狀不會明顯特別加重，因為在臨床上觀
察，關節軟骨磨損的程度與關節痛不是成正
比的。即是說，關節軟骨磨蝕未必會引起疼
痛，骨撞擊骨引起的發炎，即是骨性關節
炎，這才是引起膝蓋疼痛的原因，但這個情
況是可以改善的。

這個組別的男女，膝痛情況開始有明顯
分別。女性膝痛的比例會大幅增加，年輕時
出現膝痛時缺乏保養，導致情況惡化是其中
一個原因，另外，女性盆骨比男性闊，下肢
整個的力學角度比男性加大，導致膝蓋撞擊
發炎的比例相應增加。除此以外，若女性荷
爾蒙分泌紊亂、肥胖、持續性的行走勞損，
也加劇了膝關節的損害。

這個年齡層的人，他們慢慢感受到上下
樓梯時，膝關節痠軟無力。部分患者直至有
時走平路也覺乏力的時候，才去看病，但那
時的膝關節軟骨多已開始出現一定程度的磨
損，嚴重的甚至已經超過一半的軟骨受到侵
蝕，導致骨頭與骨頭的直接摩擦。

少年到
青年期

（約10歲-35歲）

青年到
成年期

（約35歲-55歲）

老年期
（約65歲-90歲）

◀膝痛患者待
炎症消除，骨
關節結構改善
後，可適量做
運動。

◀軟骨磨損令骨
與骨直接摩擦引
起發炎，是導致
膝 痛 的 主 要 原
因。
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