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部分女性的臀部又寬又扁，這
樣穿褲子就不好看，影響外觀。其
實，要甩掉臀部的贅肉，先要弄清
楚自己的臀部到底是真大定假大。
不說不知，原來很多女性的臀部並
非真的大，只是「假胯寬」，而 「假
胯寬」 不作治療，除了外形不夠漂
亮，長期更會變成痛症。

女性􀎠假胯寬􀎡易誘發痛症
真假􀎠胖􀎡臀要知悉

▼

久
坐
、
坐
姿
不
良
等
都
會

對
健
康
造
成
影
響
。

責任編輯：張佩芬 美術編輯：麥兆聰

中國古代一直深信，盆骨寬闊
的女性代表好生養。的確，盆骨寬
闊是有助於懷孕以及順產的，但貌
似寬闊的盆骨卻不一定是真寬闊，
有可能是 「假胯寬」 ，改善了這個
毛病，不但能改善五五身的梨形身
材，更能預防還未發生的痛症。

影響身形外觀
正常髖關節位於骨盆兩側，但

是 「假胯寬」 卻位於大腿根部（即
是股骨大轉子方向）。大部分人在
站立的時候才會現形，卻因為大腿
的股骨內轉，加上脂肪肌肉凸起像
是胯部，所以 「假胯寬」 的名字由
此而來。

「假胯寬」其中一個問題是影響
身形外觀。亞洲女孩常常深受梨形
身材的困擾，加上「假胯寬」讓臀部
視覺變低，整個人就像矮一截，即
便身體不胖，依舊看起來像是五五
身，這樣無論穿什麼衣服，在視覺
上都不會有高挑長腿的感覺，多少
對女性的自信心造成打擊。

那麼， 「假胯寬」 是怎樣形成
的？原因可分為先天性和後天性。

先天方面─就是遺傳因素。
但只有少數女孩天生盆骨較寬，並
且有 「假胯寬」 。

後天方面─大部分 「假胯
寬」 都是後天所形成的。其原因有
很多，包括：

調味品
之中，糖、

鹽、醬、醋可說是廚房中不可
或缺的，用得其所，不僅可提
升食物的味道，還能為身體提
供所需的物質。例如食鹽，它
是人的生命活動中不可缺少的
物質，能提供人體所需的氯和
鈉元素，參與人體的重要生理
代謝過程。如果人體缺少了
鹽，可能導致心臟跳動失常，
肌肉抽筋，甚至食慾不振，身
體乏力等。

然而，高鈉飲食卻會增加
患上高血壓及腎病的風險。不
過，食鹽與鈉並非一個等號。
前者是 「氯化鈉」 的化合物，
鈉佔當中的40%，即每克食鹽
含400毫克鈉，以一茶匙鹽
（約6克）為例，就含有2400
毫克鈉。

那麼，怎樣為之攝取過
量？世界衞生組織（世衞）建
議成人每日的鈉攝取量應少於
2000毫克，大概少於一平茶匙
鹽（約5.8克，含2300毫克
鈉）。而根據衞生署資料，港
人平均每日攝取8.8克鹽，並推
斷逾八成人超出世衞建議的鈉
攝取量。當然，超標的鈉攝取
量不只是來源於食鹽，還包括
味精、醬油、醬菜等含鹽調味
料和食品中所含的鹽。

高鈉飲食容易令鈉攝取量

超標，引致疾病，例如可能增
加高血壓的發生率，因為攝取
過多鈉質，會使血液中鈉的濃
度升高，繼而令血管收縮，血
管壁水腫，導致血管腔收窄，
血流阻力增加，這樣血壓便會
升高。另外，人體內多餘的
鈉，須由腎臟排出體外，若人
們攝取過多的鹽，就會增加腎
臟的負擔，或會引發腎臟疾
病。至於二型糖尿病，發病原
因也與不良飲食習慣、肥胖及
缺乏運動有關。有臨床研究顯
示，每天比正常食鹽攝入量多
2.5克，那個人患二型糖尿病的
風險將會增加43%。

食鹽不可少，但謹記不可
超量。大家在烹調時，可以少
加鹽或不加鹽，待菜餚起鑊後
才放鹽，以控制鹽量，亦可品
嘗到菜餚的鹹味。另外，還可
交替使用其他的調味品例如
糖、醋、香料，來增加食物的
風味，同時減少食鹽用量。

說起月餅，大家是否
立刻想到甜膩的蓮蓉月餅

及清新冰涼的冰皮月餅？今次介紹一款具
養生療效的月餅。五仁月餅作為傳統糕點
之一，歷史悠長，如今更成為養生糕點之
一，從淵源來說，五仁月餅兼具 「養身」
屬性。大公報邀請香港專業烘焙職業訓練
中心黃文煒博士、國際中藥及食品發展聯
會主席蕭漢松為讀者講解如何製作 「五仁
月餅」 。

五仁月餅中到底有哪五仁？配方包含
腰果（焗乾）、白芝麻、扁桃仁、南北
杏、瓜子仁等材料，它們含豐富油脂，對
腸燥便秘有一定的通便作用。大多數人認
為五仁月餅由果仁製成，相對蓮蓉月餅更
健康，不過，坊間的五仁月餅往往會加入
高鹽、含高飽和脂肪的金華火腿或高糖餡
料，如糖蓮子等，反而成為 「三高」 （高
血壓、高血糖和高血脂）人士大忌，切記
勿貪吃。

五仁月餅內包含香脆的果仁、苦澀回
甘的酒味、豬肉的鬆化香口、金華火腿的
一點點鹹，口感層次豐富多樣。

蕭漢松指出，根據中國藥典記載，北

杏又稱 「苦杏仁」 ，味苦，微溫，有小
毒；入肺經和大腸經。主要功效為止咳平
喘、潤腸通便。在外形上，北杏的體積較
南杏細，形態較扁，左右不對稱；杏仁味
道較重或帶有苦味，並自帶毒性。

而南杏又稱 「甜杏仁」 ，味甘，平；
入肺經和大腸經。主要功效為潤肺、止咳
及平喘，亦可生津開胃。在外形上，南杏
體積較大，形態飽滿，左右對稱；杏仁味
道帶有甜味，而且無毒性。在挑選杏仁
時，要選外形整體大粒、飽滿及厚實，表

面沒有油分，
聞起來亦不具有油壓味為靚。

蕭漢松說，北杏的藥效相比南杏要
強，但北杏自帶毒性，不能生食，需要去
除尖端或炒熟以降低毒性，若進食過量未
經處理的北杏，可能會出現喉道收窄、噁
心、嘔吐、頭痛、乏力等症狀。若用作煲
湯或煲糖水，至少要煲煮45分鐘或以上，
方能以高溫將毒性減低。
大公報記者 李嘉琪（文） 張凱文（圖）

做 法：

五仁月餅：傳統養生糕點

鹽不可缺 多則致病

藥食同源

吃得健康

▼黃文煒（右）與
蕭漢松教讀者製作
五仁月餅。

材 料：

① 所有材料倒出
（不須分先後次
序），分批次加入
水及油混合，再加
入玫瑰露酒。

② 將混合好的
五仁餡材料，
放置在不鏽鋼
盤中30分鐘，
靜待發酵。

③ 取出130克至135克的
五仁餡，放進20克至25
克的皮中包裹，形成球
體，讓皮身黏些許麵粉
以保持乾爽。

④ 將包有月餅餡
的球體放進月餅
印模器中，壓一
下，形成月餅，
放置在烤盤上。

⑤ 用水噴烤盤上
的月餅，放進160
度的焗爐中烤焗
15分鐘，月餅出
爐。

▲ 五仁月餅口感層
次豐富多樣。

五 仁 月 餅

▲食鹽能提供人體所需的氯和
鈉元素，但不可過量攝取。

腰果（焗乾）

白芝麻、扁桃仁

南北杏、瓜子仁

核桃（焗乾）

桔餅（自己醃製
或市面買入）

紅薑（切碎）

糖冬瓜（切碎）

玫瑰露酒

糕粉 （各適量）

改 善 方 法

① 盤腿坐在地面，將腳跟靠向自己，雙手指
尖朝後方放在臀部兩側，打直並伸展背部。

備註：2個動作可放鬆臀部肌肉，伸展骨
盆，使髖關節柔軟度提升。

② 把腿慢慢張開如大蚌至最大弧度，堅
持做30下，換邊再做。

①頭睡一邊，雙腳併攏微曲。

② 背部保持挺直，慢慢吐氣並將身體前傾45
度，將雙手放在身體前方，指尖朝前，緩慢
呼吸2至3次，同時手肘微彎，感受髖關節確
實伸展。

蚌式開合

盤腿壓髖

▲ 「假胯寬」 主要症狀是臀部痠痛。

臀部經常痠痛
不少人對 「假胯寬」 有誤解，

以為只是影響外觀，不矯正也沒有
問題，這個觀念就錯了。大部分有
「假胯寬」 的人，都擁有不同程度
的盆骨及大腿骨旋轉錯位，主要的

症狀就是經常覺得臀部痠
痛，大腿兩側的肌

肉常常覺得

過緊，走路好像有點內八字，大腿
單側或者雙側大腿前的肌肉顯得相
對粗壯，更嚴重的就會引發坐骨神
經痛、下肢麻痹等種種問題，纏綿
不癒，痛症出現。

要改善 「假胯寬」 ，最重要的
是做針對性強的運動，例如蚌式開
合、盤腿壓髖等（見另文），以及
讓醫師將病人的盆骨及股骨的位置
還原調整。

1 有盆骨旋轉的人士，因為當盆骨旋轉後，髖骨就往外傾，大腿
骨就會出現內旋，將肌肉及脂肪等，被股骨向外向前推送，從
而導致了 「假寬」 的形成。這些人每走一步，內股骨內旋更嚴
重，久而久之， 「假胯」 情況就會愈來愈嚴重。

2 缺少運動，臀部久坐肌肉鬆弛。

3 年紀增長，荷爾蒙新陳代謝下降，導致下半身鬆弛下垂水腫循
環不良。

4 臀肌鬆弛／過緊、翹腳、坐姿不良等。

目測：
方法是照鏡子看看自己兩側由腰向
下到膝關節外，是否近乎一條直
線。如果呈明顯大弧度曲線，
即表示可能有 「假胯寬」 。

單腿站立：
如果發現臀部凸一邊歪
向後站立的那一側，
就說明臀肌乏力，

大可能是 「假胯
寬」 。

如何辨別􀎠假胯寬􀎡？

正常

掃一掃 有片睇

「假胯寬」
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