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現時，四分之一的人
有過敏反應。這個比例超
過了二十世紀八十年代的
數據，但要低於對20年後

的預期。屆時，將有 「50%的人在其一
生中可能遭遇過敏性疾病」 ，西班牙過
敏反應和臨床免疫學協會主席兼巴塞羅
那醫院過敏科負責人安東尼奧．巴萊羅
說。

呼吸道過敏在鼻子、眼睛和肺部，
可分別表現為鼻炎、結膜炎和哮喘。

「分子診斷是一項相對較新的進
展，它使我們能夠更好地做出診斷。」
巴萊羅說。

西班牙過敏患者和呼吸系統疾病患

者協會聯合會哮喘方面的協調處負責人
伊蘭特蘇．穆埃薩說：「及早發現過敏的
能力是當務之急，不僅是呼吸道過敏，
還有食物過敏和藥物過敏。免疫療法是

改善患者預後和生活質量的一種非常有
前景的方法，它可以減輕過敏症狀，有
些時候，還幾乎可以讓它們消失。」

這種免疫療法是施用過敏原以使身
體產生耐受性。巴萊羅解釋說： 「我們
訓練免疫系統，使患者暴露在不足以引
發症狀（或只引發輕微症狀）及藥物治
療需求的過敏原面前。」

要走的下一步是，解決產生過敏的
的源頭。穆埃薩說： 「必不可少的是，
繼續推進有助於衡量和改善我們呼吸的
空氣質量的措施。」

簡單來說，採取行動解決由氣體和
懸浮顆粒造成的污染是最根本的。

（新華社）

鈣在人的一生中，扮演相當
重要的角色。它與生活息息相
關，假如我們沒有吸收足夠的
鈣，即會產生種種健康問題，常
見於中老年人身上的骨質疏鬆
症，便是由於體內缺乏鈣質引
致。對兒童及青少年來說，鈣是
不可或缺的東西。

究竟鈣對身體起着什麼作
用？先說正處於發育黃金時期的
兒童及青少年。他們生長發育速
度快，代謝旺盛，隨着年齡增
長，其腦力和活動均有所增
加，所需熱能亦更大；伴隨身
高與體重的增長，他們需要大
量的鈣。

對小朋友來說，骨骼生長是
體現成長的重要指標。在這個過
程中，鈣是骨骼框架結構的重要
基礎，另外，牙齒及其他組織亦
會貯存鈣，以提供我們身體所
需。假如在成長階段不注意吸收
鈣，人們會出現專注力不夠、欠

缺活力，甚至骨骼變形等情況。
孕婦尤其需要補充足夠的

鈣，因為缺鈣將會令嬰兒出生後
發生缺鈣症狀，例如出牙遲緩、
多汗等。

當年紀漸長，我們更需要鈣
的補足。可惜由踏入中年直至老
年，人們對鈣的吸收力會因為衰
老退化而下降，由此出現缺乏鈣
的症狀，包括腰腿疼痛、內分泌
失調、容易骨折、失眠、脫髮
等。

中老年人對鈣的利用與貯存
不及青壯期的人，倘若不注意加
以補充，長期如此，會使機體代
謝喪失的鈣量，大過平日攝取到
的；由於機體組織器官對鈣的需
求量未有減少，因而誘發種種健
康問題。

補鈣除了從日常飲食中攝
取，亦可考慮服食鈣片，但必須
選擇優質的產品，雙管齊下解決
不夠鈣的問題。

坊間還有一個流行的講法，誤以
為吃宵夜會增加患上胃癌的風險。但
醫學專家指出，罹患胃癌主要是因為
胃部反覆發炎或常常受外在刺激影
響，如果食物選擇得宜，吃完後又有
時間好好消化，吃宵夜與胃癌扯不上
任何關係。

當然，是否食宵夜與每個人的作

息習慣有關，可以說因人而異。現
時，很多人是自由身，工作時間具彈
性，晚睡晚起，甚至日夜顛倒，如果
不食宵夜，他們可能會有長達15小時
空腹。還有一個常見的誤解是，宵夜
大大增加身體吸入的熱量，其實，我
們要計算的是每日總熱量，而不是每
一餐的熱量。

踏入夏季，天氣逐漸炎
熱，適合進食一些清熱食物，

消減暑熱煩悶。冬瓜具有清熱解毒，利水消痰，
除煩止渴，祛濕解暑，減肥等功效，並有消腫作
用，亦可作為脂肪肝患者的輔助飲食療法。

冬瓜含有膳食纖維，可幫助消化，改善老年
咳嗽；水分多而熱量低，富含維他命C，可預防
色素沉澱，適合腸胃不適、小便不暢或有意減肥
的人食用。

《本草綱目》指冬瓜 「清熱、鎮咳、和五
臟、滌腸胃、利尿息腫、除煩憒惡氣」 。現代醫
學認為，冬瓜不含脂肪，含鈉量極低，富含多種
對人體有益的物質，如維他命及微量元素。

要注意的是，平素脾腎陽虛，
久病滑洩者勿食冬瓜；另外，脾
胃虛寒、腎虛者不宜多食。

冬瓜粥
材料：新鮮冬瓜100克，粳米100克。
做法：
❶冬瓜去瓤洗淨後，切成小塊。
❷粳米淘洗乾淨。
❸冬瓜與粳米放入沙鍋，加適量的水，熬煮成

粥，即可。每日分早、晚兩次食用。
功效：利尿消腫，清熱止渴。

凡事過度反為不好，運動亦是
如此。運動過量對身體的不良影
響，包括：
（1）造成身體局部磨損

運動前沒有熱身，就開始進行
大量運動，例如跑步、重量訓練
等，都可能會造成身體局部過度使
用，最常見的有腰背肌慢性磨損和
膝關節磨損等問題。如果出現以上
情況，建議改變運動種類，例如經
常打籃球的人，可以試試游泳，以
減少局部重複性動作帶來的運動傷
害。
（2）胸悶頭暈

運動時感覺到胸悶氣短、頭暈
目眩、呼吸不順，代表血液中血壓
變化、氧氣含量過低，即是運動量
已經超過身體的負荷，要馬上暫
停。如果仍然繼續，嚴重時人們可
能會有暈眩的感覺，甚至暈倒。
（3）身體極度疲勞

如果發現自己常常提不起勁，
運動後累得沒有精神，疲憊無力感

嚴重，代表訓練過度且身體一直處
於無足夠營養供應的狀況。
（4）免疫力下降

適量的運動可以增加人體免疫
力，不過太高強度與密集的運動反
而會讓免疫力下降。

加拿大多倫多大學曾進行研
究，讓參加者分別每周進行三次或
五次的40分鐘有氧運動，隨後從他
們的血液檢測中發現，每周三次運
動者的CD16 「殺手」 細胞增加
27%，每周五次者則只提高21%。
而每周運動五次者的免疫細胞數量
竟減少33%。
（5）情緒起伏大

訓練過度會影響體內的壓力荷
爾蒙，例如皮質醇、腎上腺素，導
致人們的情緒無法控制，可能會突
然無原因地心情不好，容易生氣，
或者神經過於焦
慮、憂鬱。

資料來源：
健康醫聊

初 為 人 父 母
者，總喜歡為小朋友
拍照，作為成長的印
記，可是使用相機或

手機為嬰兒拍照時，最好不要以閃
光燈補光，適宜採用自然光源。因
為嬰兒在未離開母體前，一直居住
在媽媽子宮裏幽暗的環境，致使他
們出生後，對光線非常敏感。故
此，初生嬰兒以睡眠方式來逐漸適
應外面的世界。

這時期，幼嬰的視網膜尚未
完全發育，強光可能令其視網膜神
經細胞發生病理變化。為安全起
見，須待小朋友稍大，視網膜發育

至具備阻擋強光功能時，才以閃光
燈為他們拍照。

另外，尿床是小朋友成長中
的一個常見現象。父母不該對尿床
的子女多加責怪，亦不要心急地想
訓練他們早日控制排尿，因為在小
朋友的身體機能尚未發展成熟之
前，強行訓練他們做一些能力範
圍以外的事，會產生不良效果，
例如在小朋友一歲之前，通常不
該通過訓練來使他們控制排尿。
此舉不但會影響小朋友的心理，
甚或導致神經性尿頻，令情況更
加嚴重，亦可能延長他們尿床的
階段。
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免疫療法有望減輕過敏症狀為幼兒拍照慎用閃光燈

▲改善空氣質量是減少致敏原的方法之
一。
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食得其法 宵夜也健康

睡前進食3提示

❶最遲在睡前兩小時進食完畢

❷五六分飽時應停止進食

❸盡量別選擇湯水多的食物

慎選蔬果
宵夜要吃得對。大家睡前可以選擇補充一

些適當的養分，例如攝取升糖指數較低的水
果、非澱粉類蔬菜、無糖乳酪等食物。這類食
物分解速度較慢，可避免血糖起伏過大。以下
推介幾種常見的飽肚健康食物──
（1）香蕉：熱量不多，也
能很快增加飽足感。
（2）黑朱古力：有助減壓、抑制食慾。
（3）豆漿及豆製品：豆漿或
各種豆製品熱量低，且含豐富
鈣質，有助於瘦身與安眠。
（4）番茄：熱量極低的番茄也能作為沙
律食用，但醬料不能加太多。
（5）低糖乳酪：乳酪飲品富含鈣質與鎂，可促進腸胃
蠕動，改善便秘，有助提升免疫力，且乳製品色胺酸
含量高，能幫助入睡。
（6）堅果或水果：它們有豐富膳食
纖維、鎂及油脂，助睡眠外又有飽
足感。當然，水果要選低糖分的。
（7）雞蛋＋低脂牛奶：茶葉蛋或水
煮蛋搭配低脂牛奶或無糖豆漿，皆
富含蛋白質，能增加飽足感。

4大好處
（1）改善失眠

如果晚上感到肚餓，但
因為怕肥而強忍飢餓感入
睡，空腹低血糖會妨礙睡
眠，可能會令人失眠，也會
讓人在隔日醒來後沒精神或
不想起床。

（2）燃燒卡路里
如果在睡前適當進食對的食物，反而有助

燃燒卡路里，而且能抑制「飢餓素」，有效控制
體重。同時，人處於飢餓狀態入睡，會消耗體
內的蛋白質，令外表上有變瘦的錯覺，但其實
是身體的肌肉變少，也容易造成體重反彈。

（3）提升工作效率
當人餓着入睡，導

致睡眠質素差，會令精
神和體力都下降，繼而
影響工作效率。

（4）幫助新陳代謝
我們在睡覺時，身

體仍需要 「能量」 運
作，因此，睡前適量進
食有助於燃燒體內脂
肪，促進新陳代謝。

除了吃什麼，怎
麼吃也有技巧。首
先，最好在睡前兩個
小時吃完。一般來
說，一餐的消化時間
大概需要四個小時才
能完成，加上從胃部
運送到腸的過程，所
以建議最晚在睡前兩
個小時要把宵夜吃
完。

再者，宵夜不能
吃太飽，五六分飽就
應停止，以肚子不覺
得餓為限，進食量太
多，會加重腸胃的負
擔。此外，如果睡前
常常覺得肚子餓，可
以把晚餐一分為二，
晚餐吃平常分量的三
分之二，保留三分之
一在睡前吃。

切記盡量減少選
擇湯水多的食物作為
宵夜，因為過多地飲
用湯水，容易引起夜
間頻尿進而影響睡
眠，甚至引發胃酸倒
流。


