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一旦毒素轉換為中間產物，肝臟便開始進行第二
階段的排毒過程，以解決中間產物的問題。在這個階
段，肝臟會產生更多化學反應來中和中間產物的毒
性，並使其變成水溶性物質。此階段完成後，被中和
過的毒素便可透過尿液或汗水排出體外。

免疫力與肝臟功能相關
新冠肺炎疫情持續，不少人都想增強免疫力，或

會進食不同的保健品，而免疫力的高低，其實與肝臟
代謝廢物的功能息息相關。身體裏的免疫細胞消除有
害物質後，產生的廢棄物質會經由肝臟代謝，繼而由
糞便排出，而 「含硫化合物」 能協助肝臟代謝，有助
提升免疫力。

因此，除了適時補充維他命C、D以及鋅等保健
品，還可以多吃一些 「臭臭的食物」 ，例如洋葱、大
蒜、芫荽、韭菜、青葱等味道濃烈的蔬菜；因為它們
含有豐富的含硫化合物，能讓機體保持良好的排毒功
能，提升人們免疫力的同時，也有益肺部健康。十字
花科蔬菜、海藻類等食物，亦有含琉化合物，可以適
當進食。

另外，代謝掉的毒素會經由
糞便排出，所以維持良好的排便
習慣，多喝水、補充膳食纖維，
讓排便通暢，也是保持免疫力的
一個方式。

將毒素排進膽汁，最後由糞便排出。

肝臟排毒的過程分為兩個階段。在第一個階段
中，肝臟中的化學反應由以下三種方式來中和並排除
毒素：

讓毒素藉由尿液或汗水排出。

將毒素轉換成中間產物，這種物質有可能比
原本的毒素更具毒性。

人體代謝排毒功臣：肝臟

寓教於樂
山東省桓台縣是鄉村 「復興少年

宮」 試點建設縣之一。該縣依託青少
年宮、科技館、婦女兒童活動中心和

新時代文明實踐中心等，主辦鄉村
「復興少年宮」 ，通過舉辦豐富多彩

的活動，讓小朋友健康快樂成長。

高血壓是最常見的心
血管疾病之一，也是腦中
風最重要的危險因素。而
血壓高低與腦出血和腦梗

塞的發生風險密切相關，控制血壓可顯
著降低腦中風的發病率。

根據衞生防護中心的資料，香港高
血壓的總患病率隨年齡增長而持續上

升，比例由15歲至24歲的4.5%，上升至
65歲至84歲的64.8%。

冬季天氣寒冷之時，高血壓患者特
別是中老年人，要預防因血壓控制不當
而引發中風。從中醫角度來看，高血壓
多屬於眩暈、頭痛範疇，病人在合理應
用降血壓藥的同時，亦可以食療的方法
來輔助治療，但須視乎病人的高血壓證

型來採用適當的食療，例如肝陽上亢證
型，病人表現為眩暈、耳鳴、頭脹痛、
煩躁易怒、面色潮紅、失眠多夢、口苦
口乾，他們可飲用枸杞菊花鈎藤茶。至
於氣血虧虛證型，病人表現為眩暈、倦
怠、懶言、面色萎黃或無華，或有心
悸、失眠、食慾減退等症狀，他們不妨
適量進食黃芪枸杞燉烏雞。

怎樣大幅降低癌轉移風險
以色列特拉維夫大學

一項新研究發現，高強度
有氧運動增加了內臟器官
的葡萄糖消耗，從而減少

了腫瘤的能量供應，可將癌症轉移的風
險降低72%。相關論文已發表在美國
《癌症研究》雜誌上。

這項研究結合了人類監測數據及動
物模型實驗。研究人員對近3000名健康
志願者進行約20年監測結果表明，與不
參加體育鍛煉的人相比，經常進行高強
度有氧運動的人出現癌症轉移的概率低

72%。在動物模型實驗中，研究人員發
現，與不運動的對照小鼠相比，運動小
鼠的黑色素瘤向肺、肝臟和淋巴結的擴
散明顯減少。

他們認為，在人類和動物模型中，
這種癌轉移的抑制與運動誘導的葡萄糖
消耗率增加有關。

研究人員表示，肺、肝臟和淋巴結
是癌症轉移的高發部位。在對這些器官
的細胞進行分析時，他們發現當進行高
強度有氧運動時，細胞內的葡萄糖受體
數量會增加，這意味着增加葡萄糖攝入

量使這些器官轉變成了有效的 「能量消
耗機器」 ，這就像運動過程中肌肉會消
耗大量葡萄糖一樣。

他們續說，這可能是因為當進行高
強度有氧運動時，內臟器官需要和肌肉
去 「競爭」 葡萄糖資源。如果癌症進一
步發展，內臟器官對葡萄糖的激烈競爭
就會使得能量緊缺，那麼對癌症轉移至
關重要的能量也會減少。因此，當一個
人經常進行高強度有氧運動，其癌症轉
移的風險也會顯著降低。

（新華社）

功效：洋葱含有大蒜素、槲皮
素、維他命C等營養素，具有抗

菌作用，可以增強免疫力，
並減少自由基的產生。

食用：洋葱經過充分
加熱軟化後會產生甜味，
適合加入雞蛋、豆腐、肉
絲或各種蔬菜拌炒，讓大
家同時攝取優質蛋白質及
多元植化素，有效提升免疫
力。如果喜歡生食洋葱，可以將其

先浸泡於冰水中，以去除辛辣
味。

洋葱

▲肝臟負責人體大部分解毒和排毒過程。

功效：海帶（見圖）、紫菜、
珊瑚草、裙帶菜等海藻類，也是含硫氨

基酸的攝取來源，且藻類含有豐富
礦物質，例如碘、鋅、硒。微量
元素在細胞運作中是不可或缺
的一環，適當補充，能夠協助
免疫系統正常運作。加拿大麥
吉爾大學一項研究發現，褐藻
所含的化合物能減少骨骼對放

射性粒子的吸收。

食用：可以購買乾燥的紫菜或海帶，
每次拿出需要的量，加水泡開，煮

湯、涼拌都很方便，也能保
存較長時間。

海藻類

功效：大蒜所含的大蒜素具殺
菌效果，可以調節免疫力，預防

感冒。
食用：大蒜經過拍打

後，內含的含硫化合物經
過空氣會釋放大蒜素，所
以食用前先不要去皮，用
平底鍋烘烤大蒜成焦糖色

後放涼剝皮，這樣可以減少
生蒜的嗆辣感。大家亦可直

接吃大蒜或加進其他料理烹調，這
樣會更易入口。

大蒜

功效：西蘭花（見
圖）、白蘿蔔、小棠
菜、羽衣甘藍、芝麻葉
等十字花科蔬菜，不僅
含有豐富的維他命A、
C、K，也有豐富的含
硫化合物，具有很高的
抗氧化功效。

食用：選擇多種顏
色的十字花科蔬菜輪替吃，抗

氧化營養素攝取將會更
均衡。

十字花科蔬菜

4類養肝食物

保持排便暢通
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材料：黃芪30克、枸杞15克、龍眼肉30克、烏雞500克，薑、鹽、味精適量。
做法：①烏雞洗淨。

②黃芪、枸杞、龍眼肉洗淨，放入雞腹
內，用線紮好，放入鍋中，加清水1500
毫升，放入薑，蓋上鍋蓋。

③大火煮開，改用文火燉2小時，以鹽、味
精調味，即成。

功效：開胃健脾，益氣養血。

枸杞菊花鈎藤茶
材料：杭菊花10克、

枸杞15克、鈎
藤10克。

做法：所有材料以滾
水沖泡，然後
代茶飲用。

功效：清肝明目。

黃芪枸杞燉烏雞

▲杭菊花有明目功效。 ▲黃芪補益肺脾。

醫療器械新品展覽
「第86屆中國國際醫療器械博

覽會」 日前在深圳國際會展中心舉
行，分別展示醫學影像、體外診
斷、醫用電子、醫用光學、醫院建
設、手術室、消毒感控、醫用耗
材、骨科、康復養老、醫療器械生
產供應鏈等領域的創新科技產品。

今屆展會國際展區有來自德
國、美國、加拿大、韓國、日本、
英國、法國、以色列等19個國家和
地區的代表，攜全球醫療器械
新品參展，例如隨身式製氧
機、4K數字化手術室、5G急救
轉運系統設備等。
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成
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補充膳食纖
維，例如多
吃蔬果

多喝水
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