
花旗參燉豬瘦肉

▼

花
旗
參
可
滋
養
肺

部
，
清
虛
熱
。

材料：花旗參10克、豬瘦肉150克。

做法：材料放燉盅內，加適量清水，隔水
燉1至2小時，以食鹽調味，即成。

功效：補氣養陰，清火生津。

食療預防呼吸道疾病
冬春季是

呼吸道傳染病
的高發季節，為己為人，衞生措
施要做足。在公眾地方，大家應
堅持戴口罩，家居多通風，平時
勤洗手； 「一老一小」 積極接種
相關疫苗，出現呼吸道症狀時要
做好防護，保持社交距離，避免
家庭、辦公地點內交叉傳染。

防病方面，平時大家應注
重鍛煉，增強體質，配合食療，

可以令身體維持在較好的狀態，
就沒有那麼容易感染細菌和病
毒。例如，花旗參燉豬瘦肉、苦
瓜煲豬瘦肉湯等，都有益於呼吸
道疾病的預防。

花旗參（又名西洋參）的
主要成分為人參皂甙、糖分及各
種氨基酸等，功能養胃生津、補
肺降火，而豬瘦肉功效滋陰潤
燥。以上述材料燉湯，可補氣養
陰。
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減慢雙眸老化
一般來說，眼睛老

化與年齡增長相關，但
眼睛使用不當或護理無方，也可能導致雙
眸加速老化，例如出現畏光、晚上視力變
差、燈光帶有矇矓的光影等情況。與此同
時，在電子產品大行其道的今天，年輕人
因為過度使用電子產品，眼睛會出現提早
衰退的情況。

奧比斯與香港眼科學會早前就有關
紫外線及眼睛老化風險進行調查，發現近
六成受訪者的眼睛有老化風險，高達
86%的受訪者表示已出現眼睛老化的症
狀。

調查顯示，香港人對保護眼睛的意
識明顯不足。有19%的受訪者在陽光猛
烈時從不會佩戴太陽眼鏡、帽子或攜帶太
陽傘，近半人在選擇太陽眼鏡時，不會考
慮產品是否貼有紫外線防護能力的標籤。

長期暴露於紫外線下，可加速眼睛
老化，甚或導致嚴重眼疾如白內障、黃斑
病變或眼睛長出翼狀胬肉等。該調查亦針
對港人在戶外工作或活動時如何採取護眼
措施，結果顯示有39%受訪者從不會戴
太陽眼鏡，30%不會戴上帽子或以傘遮

擋陽光。高達19%的受訪者承認從不使
用 「護眼三寶」 （即太陽眼鏡、帽子或
傘），直接暴露於陽光之下。而在選購太
陽眼鏡時，44%受訪者表明不會優先查
看鏡片是否貼有紫外線遮擋標籤，卻以美
觀及鏡片的深色度為考慮因素。

事實上，眼球是身體其中一個最脆
弱的器官，紫外線能穿過透明的角膜進入
眼睛，破壞眼球晶體，傷害視網膜，加速
眼睛老化。因此，要透過使用能防禦紫外
線的太陽眼鏡、防曬帽及太陽傘，減低紫
外線直接進入眼球，保護眼睛。建議大家
在挑選太陽眼鏡時，應多留意產品是否附
有UV400或100% UV Protection的標
籤，這樣方能有效阻擋太陽光線對眼睛的
傷害。
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黃震漢
註冊視光師

香港中文大
學在2020年統計過小

朋友近視和深近視情
況，發現8歲的小朋友，大
概小二、小三左右，當中四

成已經有近視，甚至有一成是
深近視。早期介入措施，可防
止兒童的近視問題惡化和轉變
為高度近視。另有研究顯示，近視度數
減少100度，即可讓罹患近視黃斑部病

變的可能性降低40%。

控制度數 降低罹患眼疾風險

兒童近視兒童近視 及早矯正及早矯正

▲閱讀宜在光線充足的地方進行。

近視控制原理

佩戴方式

適合年齡

近視度數範圍

好 處

缺 點

離焦鏡片

產生光學離焦減慢眼軸增長及近視加深

日間佩戴，如一般框架眼鏡。

沒有年齡限制

近視1000度

驗配方便

需戴眼鏡，未必能配合兒童好
動的生活模式。

角膜塑形隱形鏡

夜間睡眠時佩戴，可暫時改變角膜
形狀，日間無需佩戴任何眼鏡或隱
形眼鏡。
兒童能自行或於父母協助下戴除並
護理鏡片，一般為6歲以上。
近視600度

白天不用佩戴眼鏡

每天要清潔及消毒鏡片，睡覺期間
如捽眼可能會傷害眼睛。

雙焦點隱形眼鏡

日間佩戴，如一般隱形眼
鏡。

兒童能自行戴除鏡片，一
般為6歲以上。
近視1000度
白天不用佩戴框架眼鏡，
每日即棄，衞生方便。
兒童需經視光師訓練，能
自行戴除隱形眼鏡。

避免
在日光直射
或光線暗淡的
地方閱讀

每用
眼半小時，
休息約10分鐘

閱讀
時，眼睛與
閱讀物保持超
過35公分距

離

定期做眼檢

充足睡眠

▲小朋友應多到戶外活動，這對健康大有裨益，包括眼睛健康。

城市步道鋪造休閒生活
近年來，浙江省湖州市

龍泉街道依託河道、古橋、
公園等資源，持續推進城市步道建設，根
據不同區域的自然條件和功能定位打造的
步道，成為市民遊客休閒漫步、觀光旅遊
的打卡處。

目前，龍泉街道已完成各類步道建設
四條，建設里程近10公里，惠及周邊數萬
居民。 新華社

趣趣地

小朋友
護眼要訣

一項為期七年的研究指
出，8歲到17歲的青少年佩戴

近視控制專用日拋隱形眼鏡，其
近視度數升高平均減少約50%。而佩
戴近視控制隱形眼鏡所獲得的益處，
在佩戴結束後仍然存在。另外，有研
究顯示近視度數減少100度，人們患上
近視黃斑部病變的可能性會降低
40%。由此可見，早期介入干預近視
情況，亦可減低罹患黃斑病變的機
會。

疫後兒童近視比率增
根據香港中文大學今年8月發表的

研究數據，在新冠疫情大流行期間，
香港6歲、7歲和8歲兒童的近視發病
率，從疫情前的13.9%、25.8%及
37.3%，分別上升至防疫措施放寬後
的25.2%、34.1%及46%。

目前，戴眼鏡是最常見的近視矯
正方法，適合大多數人，而且相對安
全。但有研究顯示，17歲以下人士因
運動而受傷的個案中，有36.6%是與
眼鏡相關的創傷。然而，戶外運動裨
益健康，而且是最好的天然控制近視
方法；可是，如果近視兒童運動時不
戴眼鏡，很可能影響視力以及運動表
現。小朋友運動時戴還是不戴眼鏡？
令家長十分頭痛。

一般來說，當孩子有近視或鴛鴦
度數（雙眼度數相差200度以上）時，
在沒戴眼鏡的情況下，裸眼視力會較
差，立體感和距離感也會較弱，從而
影響運動表現，如射球、傳球的準確
度，以至距離感的判斷等，或有機會
發生意外。所以，在選擇改善視力的
方案時，子女活動時無阻礙、安全、
長時間佩戴都能保持眼睛健康舒適，
而且可以帶來清晰視野等，都是家長
關心的因素。

「光學離焦」減近視加深
現時，已有一些特製的隱形眼

鏡，較新的例如雙焦點隱形眼鏡。這
種隱形眼鏡有助帶來清晰視野並控制
兒童近視加深，還證實可以降低與運

動相
關的受
傷風險。有
研究顯示，戴隱
形眼鏡的兒童更加滿意自己的外表，
因而參與更多的體育活動。雙焦點隱
形眼鏡的原理是透過控制兒童眼軸的
增長速度，從而減慢近視的加深速
度；它利用光學離焦技術，佩戴時鏡
片中央的 「近視矯正區」 可為兒童提
供清晰視力，鏡片周邊的 「近視控制
區」 則可使光線聚焦在視網膜前方，
形成近視離焦有效控制眼球長度，達
至減慢近視加深的效果。

有臨床實驗顯示，雙焦點隱形眼
鏡幾乎適用於所有近視兒童，可減
50%近視度數加深，並適用於任何8歲
以上開始治療的兒童，並且在停用隱
形眼鏡後，仍能保持近視控制的效
果。有家長或會擔心小朋友不能長時
間戴隱形眼鏡，其實情況與成人相
若，主要視乎隱形眼鏡的透氣度和小
朋友本身的淚水分泌。若小朋友本身
的淚水分泌好，可戴隱形眼鏡大約8小
時至10小時。

要好好護眼，其實最好從生活中
做起。例如，改善兒童閱讀時的姿勢
及環境，讓眼睛與閱讀物保持超過35
公分的距離，避免於日光直射或光線
暗淡的地方閱讀。每用眼睛30分鐘，
就要安排5分鐘至10分鐘休息，兒童更
要每天睡足9小時至11小時。另外，有
研究顯示，做適量的戶外運動對於控
制近視有一定成效。當然，還要定期
做全面眼睛檢查，如發現任何問題盡
早矯正，防止情況惡化。
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矯正近視方法


