
材料：栗子50克、芡實粉30克、粳米150克、核
桃仁適量

功效：健脾益腎，補益中氣

做法：
①栗子去皮，浸泡1小時備用。
②粳米淘洗後入煲，再加入栗子、芡實粉、適量
清水，武火煮滾後轉文火熬煮30分鐘。

③待栗子煮軟後，再加入核桃仁煮5分鐘即可。

芡實栗子粥 功效：清肺潤燥生津

材料：粟米2條、白蘿蔔300克、南北杏20克、無
花果5至6粒、紅棗4至5粒，瘦肉300克

做法：
①先將瘦肉切件洗乾淨，再汆水備用。
②把其他材料洗乾淨，粟米切塊，白蘿蔔去皮切
件備用。無花果開半，紅棗去核開半備用。

③把六碗水煲滾後，加入以上材料，水滾後轉細
火，再煲1小時後即可。

粟米蘿蔔無花果瘦肉湯

責任編輯：謝敏嫻 美術編輯：程月清

2024年11月24日 星期日A 16 副刊

人腺病毒由於型別眾多，且組織嗜性不同，從而引起不
同的組織器官疾病，主要包括急性呼吸道感染、眼結膜炎和
胃腸道疾病等。

兒童免疫力低者易感染
人腺病毒（HAdV）是腺病毒科哺乳動物屬的無包膜雙

鏈DNA病毒，人腺病毒感染是一種常見的病毒性疾病，可以
影響各個年齡段的人群，但兒童和免疫力低下的人群更容易
受到感染。

感染腺病毒後常見的症狀包括高熱、精神萎靡、咳嗽、
咽痛、腹瀉等，但在免疫力低下的人群中也可能出現重症。
人腺病毒感染潛伏期一般為2至21天，平均為3至8天，潛伏
期末至發病急性期傳染性最強。有症狀的感染者和無症狀的
隱性感染者均為傳染源。經飛沫傳播是呼吸系統感染的主要
傳播方式，亦可通過手、污染的物品傳播。

治療以退熱補液為主
作為常見機會性感染病原體，人群普遍易感，感染後可

獲得對同型別病毒的免疫力。患慢性基礎疾病和免疫功能
受損者更易發生重症。人腺病毒肺炎是兒童社區獲得性肺
炎中較為嚴重的類型之一，多發於6個月至5歲兒童，
部分患兒臨床表現重，肺外併發症多，重症病例易遺
留慢性氣道和肺疾病，需要高度關注。預防人腺病
毒感染的措施包括勤洗手、保持環境清潔、避免
與患者密切接觸、增強自身免疫力等。

西醫治療通常可以通過對症支持治療、補
充水分、適當休息、抗病毒藥物、免疫調節治
療等方面。對於腺病毒，沒有特效抗病毒藥
物，主要是退熱、補液。若體溫持續38.5度以
上，可考慮使用激素治療。如果孩子狀態還
行，能在家保證尿量，可以超過38.5度吃退熱
藥，少量多次補液。如果孩子發燒超過72小時
且症狀未好轉，可考慮靜脈激素治療，但盡量
能不用就不用。干擾素霧化能有一定的抑制病
毒複製作用。重症者應到醫院採取合適的治療
措施，以免延誤病情。
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隨着天氣漸涼，秋冬季的呼吸道傳染
病進入高發季節。其中腺病毒感染即將進
入高發期，腺病毒可引起反覆高熱、咽
痛、結膜炎等。腺病毒，即人腺病毒，是
引起急性呼吸道感染的重要病原體，具有
較強的環境生存能力和傳播能力。該病毒
在人群密集、衞生條件較差的環境中，可
引起爆發。

針 藥 推 拿
辨 證 論 治

中醫治療主要是根據病證表
現辨證論治。腺病毒感染可以考
慮中藥內服、針灸、推拿治療。

中藥內服
以高熱、咽痛、咳嗽、胸痛為主症

者可選用桑菊飲、銀翹散、白虎湯、麻
杏石甘湯等具有清熱解毒功效的中藥湯

劑服用，能夠幫助緩解因腺病毒感染引起的發
熱、咽痛、咳嗽等症狀；以噁心嘔吐、腹痛腹

瀉伴頭痛身痛者可選用藿香正氣散、荊防敗毒散合溫
膽湯煎湯內服。同時增強機體免疫力，促進康復。適
用於輕至中度的腺病毒感染，尤其是兒童和體質較弱
的人群。

針灸
針灸治療可通過刺激特定穴位來改善症狀，如足

三里穴、合谷穴等。常用方法包括毫針刺法和艾灸
法。通過調節氣血運行，提高機體免疫力，從而減輕

腺病毒引起的不適反
應。適用於伴有消化
不良、食欲不振等胃
腸道症狀的患者，以
及需要輔助治療的輕
度感染病例。

推拿
推拿治療可以通過按摩特定部位，如天突穴、膻中穴等，以緩解呼吸

困難和胸悶的症狀。手法包括揉捏、按壓等。推拿可以紓緩肌肉緊張，促
進血液循環，有助於緩解腺病毒感染帶來的身體不適。適用於輕度腺病毒
感染且無嚴重併發症的患者，特別是對於那些希望採用非藥物療法的人來
說是一種有效的選擇。

註冊中醫

香港中醫藥管理委員會

郭岳峰 郭歌
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三九天灸是中醫獨有特色 「冬治防病」 療
法，借助外敷藥物對特定穴位的刺激，從而溫
經通絡、溫陽固表、溫養臟腑，達到防病治
病、強健身體療效。

三九天灸選用藥性溫熱的中藥，如附子、
乾薑、細辛、白芥子等，藥物粉碎後用薑汁混
合，敷貼在身體的穴位上，通過經脈穴位，讓
藥力滲透體內，起溫通臟腑，祛除體內寒邪的
作用，治療寒邪所致的疾病。此外，人體在溫
熱藥物的幫助下，借自然界陽氣生發之勢，可
使自身陽氣得以強壯，達到補益人體陽氣的效
果，進而減少寒性疾病的發作，達到強身健體
的作用。

三九天灸一般適合體質偏寒之人，素體偏
熱之人則不適合使用。因此在參加三九天灸治
療前，建議諮詢主診中醫師，了解自己是否適
合參加。因人體質差異，三九天灸的敷貼藥

物，可能使部分人出現局部發水泡、脫皮的狀
況，這些現象一般皆能自行消退。中醫師也會
根據敷貼的反應，調整藥物的使用劑量、敷貼
時間和敷貼部位。

11月22日迎來 「小雪」 ，是立
冬之後冬天第二個節氣，意味着天

氣越來越冷，降水量增多。香港屬亞熱帶氣候，氣溫
相對和暖，但明顯開始感受到涼意，天氣亦較乾燥。
適當調節日常起居生活，有助於身體更好地適應氣候
轉變。

冬季陽氣潛藏，陰氣漸盛，人體受外界寒氣影
響，易引發上呼吸道感染、心腦血管疾病及各種關節
病症等。此時應早入睡並待天亮後再起床，不要熬
夜，以保證充足的睡眠時間，有利於陽氣潛藏，陰精

積蓄，預防疾病發生。此外，適當曬太陽有助人體的
陽氣升發，有溫經脈的作用，有助禦寒。做好腳部保
暖，亦可用溫熱水洗腳，促進血液循環。

「小雪」 時節，飲食重在 「防寒養腎」 ，可適當
進食溫補而相對平和之品，例如雞肉、豬肉、核桃、
腰果、栗子、黑芝麻等。進補之餘亦要講究平衡，冬
季天氣寒冷，人體腸胃內卻容易生熱，加上活動較少
及進補，內熱容易積聚。正所謂 「冬吃蘿蔔夏吃薑，
不用醫生開藥方」 ，此時進食蘿蔔，具有清熱化痰、
消積除脹之功，可平衡內熱。

研究：每天僅增少量鍛煉或助降血壓
由澳洲悉尼大學和英國倫敦大學學院研究

人員領銜開展的一項新研究顯示，每天僅增加
少量體育鍛煉，如跑步、騎車或爬樓梯等，就
可能有助降低血壓。相關論文已發表在美國心
臟協會主辦的《循環》雜誌上。

悉尼大學近日發布新聞公報說，高血壓影
響着全球約12.8億成年人，可能導致中風、心
臟病發作、心力衰竭、腎損傷等一系列健康問
題，因症狀不明顯常被稱為 「沉默的殺手」 。

論文通訊作者之一、悉尼大學查爾斯．珀
金斯中心教授埃馬紐埃爾．斯塔馬塔基斯指
出，高血壓是全球最主要健康問題之一，但是
與其他一些可能導致死亡的心血管疾病不同，
除藥物治療外，高血壓還可能通過相對容易的
方法來應對。

研究團隊分析了來自5個國家的超過1.4萬
名志願者的健康數據，以研究在一天當中更換

一種運動行為與血壓之間的關係。參與者的日
常活動被分為六大類，分別為睡眠、久坐、慢
走、快走、站立和較劇烈的運動（如跑步、騎
車或爬樓梯等）。每位參與者都在大腿上佩戴
了加速度計，以測量他們全天的活動等情況。

研究團隊通過模型估算參與者在各種活動
方式之間轉換對血壓的影響。研究估計，每天
多運動5分鐘就能顯著降低血壓；每天用20至
27分鐘較劇烈的運動替代久坐，就可能帶來有
臨床意義的血壓降低，並在群體層面使心血管
疾病發病率降低多達28%。

研究人員表示，這項新研究表明，無論個
體身體狀況如何，每天增加短時間的運動就可
能對血壓產生積極影響。這項研究一個特別之
處在於囊括了趕公交車、短途騎車等日常活
動，它們都能起到類似體育鍛煉的效果。

新華社

􀎠無障行者2024􀎡
12．15舉行

三九天灸􀎠冬治防病􀎡

藥食同源

􀎠小雪􀎡養生 防寒養腎
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◀感染腺病毒後常見的症狀包括高熱等。

作為香港復康會年度重
點社區教育及籌款活動，本
年度之 「 『無障行者2024』
──無障城市追擊 『搜』 」
以通用設計為主題，將於12
月15日取址中環愛
丁堡廣場舉行，分
為無障城市追擊
「搜」 城市定向體

驗賽及嘉年華兩部
分，讓大眾親身體
驗殘疾人士及長期
病患者的生活挑
戰，從而建立關愛

共融的社會，並進一步介紹
通用設計和無障礙設計之間
的區別，展示通用設計如何
讓所有人都能安全、獨立和
有尊嚴地生活。

▲ 「無障行者2024」 將於12月15日舉行。

日期：12月15日（星期日）
時間：上午9時至下午5時
地點：中環愛丁堡廣場
活動詳情：https://bit.ly/3YAjBez
報名參加：
https://bit.ly/3BRfGBe

􀎠無障行者2024􀎡

▲腺病毒，是引
起急性呼吸道感
染 的 重 要 病 原
體。

◀針灸可減輕腺病毒
引起的不適反應。

三九天灸日期
一九 2024年12月21日
二九 2024年12月30日
三九 2025年1月8日

近日，新
疆烏魯木齊市

第82小學，該校1300餘名
學生在大課間進行千人足球
展示活動。該校將足球運動
融入學生課餘體育鍛煉中，
讓學生在運動中找到樂趣，
激發學生參與體育鍛煉的積
極性。 中新社

千人足球
趣趣地


