
蛇年春節臨近，各地趕製富有美好寓意的花
饃供應市場，為佳節增添喜慶氣氛。 新華社
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▲▼全麥麵包、燕麥是富含
維他命B雜的穀物食品。

是什麼由我們降臨到
這個世界開始，便決定了
每分每秒伴隨着我們，直
到我們的生命落幕？是什麼

沒有因你所經歷過的苦與痛而選擇放棄
你，反一直為你加油，一生也選擇為你
盡忠職守？因為呼吸，我們才有機會感
受愛、悲哀、快樂，嘗盡人生百味。

但即使我們意識到呼吸的重要性，
但又代表我們是認識呼吸嗎？你又覺知
此時此刻的呼吸嗎？我們又可如何好好
去呼吸呢？

佛教一行禪師曾說過， 「吸氣，我
知道我在吸氣。呼氣，我知道我在呼
氣。」 「吸氣長，我知道我吸氣長。呼
氣長，我知道我呼氣長。」 「吸氣短，
我知道我吸氣短。呼氣短，我知道我呼
氣短。」

然而禪師之說看似簡單，但我們平
日真的能意識到自己呼吸的長短嗎？

每一次教授瑜伽課，在正式進入瑜
伽式子的教學之前，我必會以呼吸練習
作為所有練習的開端，因為要學懂覺知
呼吸，才會有機會讓我們打開自己的身
體。就例如：當吸氣時，你有意識到胸
腔的上提與腹部的鼓脹嗎？當你呼氣，
我們的胸腔即隨之而鬆沉，腹部跟隨收
縮，你又在當中意識到嗎？

我們先不用控制或計算自己呼吸的
次數、速度或深淺，但你有否意識到，
當我們的專注力放回呼吸上，便會有能
力開始感受到呼吸帶給身體的各種變化
與感覺嗎？覺知呼吸，就如覺知當下、
覺知身體的存在，再將這份覺知應用在
每一個動作上，讓我們走到身體的內
在，覺察每一個動作所需參與的器官、
肌肉或筋骨，再讓呼吸全然配合身體好
好去發揮、發現、突破。能達身心靈合
一之時，就是瑜伽其中最美的一個境

界。
我們又應如何練習覺知呼吸？其實

不難，也不一定要走進瑜伽室裏方能習
得。摘錄自一行禪師的書籍《Breathe,
You are Alive！》的說法： 「進行大部
分的日常活動時，我們都可以依據經文
練習 『隨呼吸』 。有些工作需要特別關
注以避免混亂或發生意外，我們可以結
合覺知呼吸和工作本身。比方說：我們
要去拿一壺熱開水，我們可以覺知雙手
的每一個動作，用呼吸來幫助自己保持
覺知。 『吸氣，我覺知雙手正拿着一壺
熱開水。』 『呼氣，我覺知情況受到控
制。』 我們可以如此修習。」

吸氣，意識是入息；呼氣，意識是
出息。但若然一呼一吸之間，腦海突然
浮現一些畫面或念頭？也沒事，只要我
們在下一個呼氣，邀請這些不屬於當下
的東西離開自己身體，它們也非常願意
跟隨你的意願遠離你。然而注意力突然
離開呼吸，也是正念呼吸過程中最常發
生的自然現象，因此我們也毋須過分擔
心，你已走到正念呼吸的路上了。

也只有持續地覺知、修習，你才會
明白， 「呼吸」 ─能帶你無比的力
量。

瑜說

覓心

呼吸的藝術

近年來，亞洲素食市場快速增
長，吸引大量企業投身素食產品的
研發與生產。植物基蛋白食品的普
及成為其中的重要趨勢，這些以黃
豆、豌豆、蘑菇等植物為基礎的肉
類替代品，不但可以模仿肉類的口
感與味道，還能滿足素食者對蛋白
質的需求，並減少碳足跡。此外，
無麩質素食製品亦受到關注，特別
是對於患有乳糖不耐症或對麩質敏
感的群體。市場上推出許多用糙
米、藜麥製成的麵包與餅乾，讓素
食者有更多選擇。功能性素食小食
也成為潮流，這些結合健康與便捷
的食品，如添加益生菌的能量棒與
高纖維植物零食，可以是日常小
吃，同時亦能促進腸道健康與免疫
力。

創新選擇多
其中，一些創新產品引人注

目，例如以昆布提取物製成的植物
基魚排，外觀似魚肉，還含有豐富
的Omega-3脂肪酸，對心血管健康
有益。此外，結合當地特色的素食產
品，例如用東南亞香料調味的植物基雞
塊，也吸引不少人嘗試素食生活。

面對琳琅滿目的素食產品，建議消費者應優先選擇
天然成分高、加工程度低的食品，例如原味堅果與全穀物
食品，因為這類產品保留更多天然營養。檢查營養標籤亦
是關鍵，消費者需留意蛋白質、纖維與維他命的含量，以
確保飲食均衡。同時，部分加工食品可能含有較高的糖或
鈉，選購時需仔細閱讀標籤，避免過量攝取。

不同的素食產品在加工過程中，亦可能流失部分營
養，例如植物奶雖然是一個上佳的牛奶替代品，但某些品牌
可能缺乏天然鈣質。因此，選擇經過鈣質強化的產品很重
要。此外，消費者應注意避免含有過多人工添加劑的食品，
因為這些成分可能對身體產生長期負擔。

個性化調整
不同群體對營養需求的側重點有所不同，而素食可以通

過個性化調整來滿足這些需求。
長者的需求：長者需要更多

抗氧化劑與維他命來減緩衰老過程
並提高免疫力，適合他們的素食包
括：莓果、綠茶、深色蔬菜等富含
抗氧化劑的食品，以及高鈣豆腐與
芝麻醬等高鈣食品。此外，亞麻籽
油或核桃中的Omega-3脂肪酸對
長者也有益。針對牙齒咀嚼能力較
弱的長者，易消化的素食，例如營
養濃縮湯與細膩豆腐布丁，讓他們
在享受美味的同時攝取充足營養。

孕婦的需求：對於孕婦而言，
葉酸與鐵質是特別重要的營養素，
深綠色葉菜與鷹嘴豆等富含葉酸的
食物，以及扁豆與菠菜等植物性鐵
質來源，能有效補充所需營養。搭
配富含維他命C的食品還可促進鐵
質吸收。而素食者則可通過強化食
品或營養補充劑來補充維他命
B12。市場上的特製孕婦素食產
品，如含葉酸與DHA的植物奶與能
量棒，為孕婦提供便捷的營養補充
方案。
運動員的需求：對於運動員來說，

高蛋白飲食是支持肌肉恢復與增強體能的
關鍵，豆類與植物基蛋白粉是良好的蛋白質來

源。全麥麵包與燕麥等富含維他命B雜的穀物食品，以
及杏仁與牛油果等健康脂肪，都能為運動員提供所需的
能量與營養。一些專門為運動員設計的素食產品，如含豐
富蛋白質與胺基酸的能量飲品，成為他們的理想選擇。

素食的多樣性為不同需求的群體量身定製解決方
案，例如高蛋白植物奶為運動員與成長期青少年提供支

持，高鈣強化食品如杏仁奶與穀物片則有助於長者與孕婦
骨骼健康。益生菌添加食品則可改善腸道健康，適合各年齡
層。

素食潮流在亞洲市場持續升溫，創新產品層出不窮。隨
着越來越多人意識到素食對健康與環境的雙重益處，未來的
素食市場將進一步擴大，相信可成為全球飲食文化中不可或
缺的一部分。無論是不同年齡階層人士，都可以通過精心選
擇素食產品，滿足特定的營養需求，追求健康生活。

隨着全球健康意識的提
升，素食已不再只是單純的飲
食選擇，而成為一種追求健
康、可持續生活方式的象徵。
尤其在亞洲地區，素食文化與
現代科技的結合，催生出大量
創新素食產品，從植物基蛋白
食品到功能性素食小食，為素
食者帶來更多選擇。不少消費
者選擇素食，不單止是因為宗
教信仰或環保考量，而是認為
素食能帶來更健康的體質與更
輕盈的生活方式。

健康人生

▲素食既是
飲食選擇，也是一
種生活方式。

近年來，我國兒童青少年肥胖問
題日益突出。數據顯示，全國有近五分
之一的6歲至17歲青少年面臨超重和肥
胖。面對這一形勢，必須採取切實有效
的措施，開一張 「複合處方」 ，從多個
維度入手，共同防治兒童肥胖。

兒童肥胖並非單純的營養過剩問
題，而是一個涉及飲食、運動、心理和
社會環境等多方面的複雜現象。不少家
長在育兒過程中存在誤區，認為胖乎乎
的孩子才健康，卻忽視了肥胖可能帶來
的長遠危害。超重和肥胖不僅會影響孩
子的體態和自信心，更可能引發一系列
疾病，如高血壓、血脂異常、糖代謝異

常等，這些都會增加孩子未來患心腦血
管疾病的風險。

要想有效防治兒童肥胖，首先需
要從飲食管理入手。現代生活節奏快，
許多家庭依賴快餐、加工食品，這些食
物往往高熱量、高脂肪，長期食用極易
導致體重超標。因此，家長應注重孩子
的飲食均衡、葷素搭配，確保蛋白質、
維生素和礦物質的充足攝入。此外，減
少糖分和油脂的攝入也是關鍵，過多的
糖分不僅會導致體重增加，還可能影響
血糖水平的穩定。

除了飲食，增加運動量也是防治
肥胖的重要手段。當前，許多孩子沉迷

於電子產品，缺乏足夠的體育鍛煉，這
是導致肥胖的一個重要原因。保持充足
的體育鍛煉不僅有助於控制體重，還能
提升孩子的身體素質和免疫力。

同時，社會環境和學校政策也應
為兒童肥胖防治提供支持。學校可提供
更多體育活動，鼓勵學生參與；政府可
以出台相關政策，限制高糖高脂食品的
廣告和營銷，保護兒童免受不良飲食習
慣的影響。此外，肥胖兒童往往面臨着
自卑、抑鬱等心理問題，這些問題可能
反過來加重肥胖狀況。家長和教育工作
者應關注孩子的心理狀態，幫助他們建
立積極的生活方式和自尊心。 中新社

防治兒童肥胖需要複合處方

資深營養師
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▲▼莓果、深色蔬菜等
富含抗氧化劑。

▲豆腐可作為素食者很
好的鈣質來源。

▲杏仁富含健康脂肪。

▲鷹嘴豆擁有豐富葉酸。

趕製花饃迎新春
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