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健康人生

糖是構成人體細胞、組織、酶和抗
體的主要成分，同時也是維持機體正常
運轉的主要能量來源。在所有基本味感
中，甜味最受人類歡迎，能給人帶來滿
足感。人類對甜味的喜好是與生俱來的
本能，很少有人能抗拒這種味覺體驗。
然而，糖攝入過量也會造成 「甜蜜負
擔」 ，對健康產生不良影響，因此，我
們有必要限制糖攝入量，科學減糖，避
免 「甜蜜誘惑」 。

減糖主要指減少添加糖（或稱游離
糖）的攝入，而不包括天然水果中以及
主食中的天然碳水化合物。添加糖是人
工加入到食品和飲料中的糖類，包括單
糖和雙糖，常見的有蔗糖、葡萄糖、果
糖、果葡糖漿等。儘管減糖已是大勢所
趨，但減糖不是一刀切。糖是有雙面性
的，適量的糖可以補充能量，幫助恢復
體力、緩解疲勞；添加糖攝入過量，不
僅是引發齲齒等口腔疾病的重要原因，
還會導致超重、肥胖、增加 「三高」 等
疾病的患病風險。

《中國居民膳食指南（2022）》
建議，每人每日添加糖攝入量不高於50
克，最好控制在25克以下，糖攝入量控
制在總能量攝入的10%以下。想要保
持健康，就要做到適糖，而不嗜糖。

適應和培養清淡口味
要減少食用高糖加工食品，如各種

糕點、餅乾、巧克力、冰淇淋、蜜餞、
果醬等。對於其他食品，我們要學會看
食品標籤，在配料表中糖的排序越靠
前，添加量越高，優先選擇添加糖含量
低或不含添加糖的食品。（ 「低糖」 是
指100克或每100毫升食品中糖含量低
於5克， 「無糖」 是指每100克或每100
毫升食品中糖含量等於或低於0.5克）

含糖飲料是攝入添加糖的主要來
源，應引起高度重視。推薦飲用白水或
茶水，少喝或不喝含糖飲料，更不能用
含糖飲料替代飲用水。

科學減糖，重在廚房。在烹飪過程
中減少糖用量，嘗試用葱、薑、蒜和胡

椒等為食物提味以取代糖，減少味蕾對
甜味的關注，適應和培養清淡口味。

盡量減少外出就餐，如在外就餐
時，應少選擇糖醋排骨、紅燒肉、拔絲
地瓜、甜湯等含糖較多的菜品。

注意甜味劑的攝入。世界衞生組織
建議，不要使用非糖類甜味劑來控制體
重，或以此降低非傳染性疾病的風險。
因為長遠來看，非糖類甜味劑對控制體
重並沒有幫助，甚至還可能有一些潛在
不良影響，如增加成人患2型糖尿病、
心血管疾病及死亡的風險。 中通社

為響應 「世界無煙日」 ，衞生署
日前公布推出 「六月．戒煙月」 推廣
活動，包括首次推出中醫戒煙耳穴貼
試用計劃，利用王不留行籽壓丸貼敷
於耳穴表面以刺激穴位，紓緩戒煙初
期因身體對尼古丁的依賴而產生的短
暫不適。

世界衞生組織將每年5月31日定為
世界無煙日，強調使用煙草產品對健
康構成的威脅，並提倡有效的控煙政
策以減少煙草產品的使用。今年世界
無煙日的主題是保護兒童免受煙草業
干擾。

今年的 「六月．戒煙月」 推廣活
動，衞生署首次推出中醫戒煙耳穴貼
試用計劃。戒煙人士可於全港40多間
中醫診所免費領取中醫戒煙耳穴貼，
亦可隨時或於試用中醫戒煙耳穴貼兩
星期後參加免費中醫針灸戒煙計
劃。

此外，衞生署會繼續透過全港250
多間社區藥房、戒煙診所、地區康健

中心和地區康健站，向有吸煙習慣的
人士免費提供一星期戒煙藥物（尼古
丁替代療法）試用裝，以紓緩退癮症
狀，增加戒煙成功率。

衞生署發言人強調，不論任何年
齡的人士，戒煙都能為其健康帶來即
時和長遠的裨益。吸煙人士只要堅持
無煙四星期，徹底擺脫煙癮的成功機
會亦會高五倍。 香港中通社

四季的氣候變化，中醫以春
溫、夏熱、秋涼、冬寒來概括。中醫
學理論認為人應順應自然規律，因應
時節調整生活方式，以保持身體健
康。香港位處亞熱帶地區，氣候溫和
多雨，濕度較高。正值初夏時節，這
段時間的氣溫逐漸上升，濕度增加，
屬於人體陽氣漸長、陰氣漸消的時
期。同時隨着溫度環境的轉變，人們
的飲食習慣和生活方式也會發生改
變，導致經脈臟腑等生理機能亦隨之
變化，較易出現一些不適症狀，而最
近門診中多見因口腔潰瘍、牙肉腫
痛、便秘等症狀的病人。 「濕重、熱
氣」 可說是這類患者常常提及的字
詞。

「寒濕」「濕熱」大不同
每年轉季時節門診常聽到不同

年齡層的病人在求診時向筆者表示，
他們自覺身體 「濕重無力」 ，希望服
用健脾化濕的藥物。亦有不少病人每

次自覺濕重，便馬上至涼茶舖服用一
碗廿四味涼茶。廿四味味苦性寒，清
熱解毒為主。如果是濕熱症狀，服用
廿四味自然身心舒暢。但如果是寒濕
或陽虛症狀，有機會服之無效，甚至
服後身體不適。因溫差而出現在窗
戶、地板上的濕氣肉眼可見，但身體
內的症狀如何分辨呢？

口腔潰瘍，即香港人俗稱的
「生痱滋」 ，是指口腔黏膜因破損而
出現的口腔炎症，好發於嘴唇、臉頰
內側、舌頭等位置，往往在一星期左
右自然癒合。口腔潰瘍會引起口腔不
適和疼痛。以下筆者以兩個口腔潰瘍
的病案講解不同常見證型，中醫藥是
如何分辨及治療。

薏米茶包
材料：薏苡仁15克
功效：健脾化濕
做法：茶包放杯中，熱水沖泡。日

常頻服。

甘涼祛濕湯
材料：燈心花10克，生薏苡仁15

克，炒薏苡仁15克，甘草10
克

功效：祛濕除熱
做法：所有材料放鍋中，加6至8碗

水，中火煎煮30分鐘便可。

科學減糖 警惕􀎠甜蜜負擔􀎡

▲衞生署首次推出中醫戒煙耳穴貼試
用計劃。

衞生署首推中醫戒煙耳穴貼試用計劃

▲糕點、餅乾等含有較多添加糖。
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初診：2021年12月9日

症狀：患者常面部及口舌生瘡，故經常前
往涼茶舖購買廿四味服用，解決身體不
適。但1個月前開始反覆口舌生瘡，服用廿
四味無效，故前來求診。現口腔數處潰
瘍，色微紅，疼痛輕微，進食時疼痛加
重，眠差，神疲，納食差，口乾，形體消
瘦，大便一日數次，質爛，小便量多。脈
沉細數，舌紅無苔。

治療：患者久服大苦大寒之品，脾胃虛
弱，故見納食差，大便不成形；腎陰虧
虛，虛火上浮，薰灼口舌，故見口腔潰
爛；虛火內熾，故見眠差，神疲，口乾；
脈沉細數，舌紅無苔乃陰虛火旺之象。故
以六味地黃丸合竹葉石膏湯加減作處方。
一天1次，4服。

二診：2021年12月16日

服藥後，數處潰瘍逐漸消退，但仍有輕微
疼痛感。故仍以前方思路作處方，保留方
中滋陰扶陽的藥物，減輕甘淡性寒清熱的
藥品及藥量。

從以上兩個病案可見，廿四味等苦寒
類涼茶主要適用於正受實熱症狀困擾的患
者飲用，如病案一的口臭、便秘、小便
黃、舌紅苔黃等。服用中藥需辦證論治，
涼茶帶有藥性，不可以頻常當茶水來飲
用，否則過度服用苦寒清熱之品，會像病
案二的患者一樣變得虛弱，出現陽氣虧虛
的症狀，例如惡寒、暈眩、神疲、小便頻
密、五更洩瀉等症狀。

初診：2023年7月3日

症狀：患者2天前進食炸雞、薯條等物時咬
傷嘴唇後出現潰瘍。曾自行使用中成藥西
瓜霜，可緩解症狀。現嘴唇及口腔內側兩
處明顯潰瘍，色鮮紅，進食時患處疼痛劇
烈，眠可，神可，納食可，口臭，形體肥
胖，脾氣急躁，大便數日一次，質硬，排
便時需用力，小便量少，色深黃。脈浮
數，舌紅苔黃。

治療：初診時以口腔潰瘍疼痛為主訴，另
有口臭、脾氣急躁、便秘等伴隨症狀，加
上舌脈診皆為熱象，故判斷此為實熱證。
清熱瀉火為主要治法，處方黃連解毒湯合
竹葉石膏湯。一天1次，4服。

二診：2023年7月7日

患者服藥後潰瘍減輕，疼痛分數明顯下
降，故重配處方。

辨別體質 對症下藥

春夏交替養生原則
順應自然，調適起居：

順應自然氣候變化，調整作息時
間和生活方式。
養陽益脾，祛濕健運：

陽氣生發，脾胃功能易受損，應
注重養陽益脾，祛濕健運。
因人而異，辨證施養：

養生措施應根據個人的體質和健
康狀況進行調整，辨證施養。
循序漸進，持之以恆：

養生是一個循序漸進的過程，需
要持之以恆，才能取得良好的效
果。
飲食均衡，適當運動：

養生應注意飲食均衡，適當運
動，才能保持身體健康。
如有不適，及時就醫：

如果出現身體不適，應及時就
醫，以免延誤病情。

通過遵循以上養生原則和
具體措施，我們可以順應香港春
夏交替的自然規律，調整身體狀
態，預防疾病，保持身體健康。

保健湯水推薦
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▲「生痱滋」的原因有很多。

◀薯條、炸雞是熱氣食
物，不宜多食。

▼廿四味味苦性寒，體質
虛寒者不宜飲用。

▲
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有
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祛
濕
。

▲薏米水具有健脾化濕功效。


