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不少港人習慣每日去茶

樓「一盅兩件」飲杯茶、

食件點心，但有研究發現點心是

本地成年人攝取鈉的第五大食物

來源。食安中心昨日公布12款點

心鈉含量的化驗結果，與10年前

同類研究相比，整體鈉含量有下

降趨勢，惟部分點心款式的鈉含

量仍相對偏高，鈉含量最高的是

蝦肉燒賣，其次是鮮蝦春卷和牛

肉球。若兩名成年人分享一碟蝦

肉燒賣及一碟鮮蝦春卷，他們鈉

攝入量已達世衞建議每日攝取上

限（2,000 毫克鈉）的 32%，長

遠或引致心臟病、中風和腎衰竭

等疾病。中心亦發現點心配醬汁

增加鈉含量，建議市民要求食肆

把點心和醬料分開上枱，食用時

應只蘸小量醬汁，亦建議業界多

提供低鈉點心。

◆香港文匯報記者 張弦

點心重口味 蝦燒賣最多鈉
蝦春卷牛肉球緊隨其後 食安中心倡醬料分開上減吸「鈉」

點心樣本鈉含量排名表

產品類別

蝦肉燒賣

鮮蝦春卷

牛肉球

蝦餃

珍珠雞

煎蘿蔔糕

蒸叉燒包

蒸粉果

蒸菜肉包

叉燒腸粉

牛肉腸粉

齋腸粉

整體

市民飲茶小貼士

◆盡量選擇低鈉點心進食，例如腸粉類點心

◆要求食肆把點心與醬料分開上枱，先品嘗食物味道才決
定要否蘸醬料，如需蘸醬料，應輕蘸小量

◆買預先包裝點心應參閱營養標籤，揀選鈉含量較低產品

資料來源：食環署食安中心 整理：香港文匯報記者 張弦
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每100克鈉含量（毫克）
平均值[範圍]

590 [490-680]

480 [380-670]

440 [350-540]

430 [310-550]

420 [270-510]

380 [280-450]

320 [240-380]

310 [150-410]

230 [140-300]

180 [83-260]

160 [60-230]

66 [3-200]

330 [3-680]

食安中心早前從不同中式食肆和點心店收集12
款點心，共120個非預先包裝食物樣本及4款

醬料樣本，經化驗研究分析的結果顯示，所有點心
樣本每100克食物含3毫克至680毫克鈉不等，平均
鈉含量為330毫克，相比中心2012年同類研究的11
款點心，今次有9款點心的鈉含量有所降低，反映
市面點心的鈉含量呈下降趨勢。
在各款點心中，平均鈉含量最高的是蝦肉燒賣
（平均每100克含590毫克鈉），其次是鮮蝦春
卷（平均每100克含480毫克鈉）和牛肉球（每
100克含440毫克鈉），而平均鈉含量最低的點
心則是齋腸粉。120 個樣本當中有 7個樣本屬
「高鈉」。

腸粉屬低鈉，不過不少人都習慣配以豉油進食，
食安中心顧問醫生（社會醫學）（風險評估及傳
達）楊子橋表示，點心配以醬料進食會進一步增加
點心鈉含量，他以一碟叉燒腸粉為例，若加入酒樓
提供的一半豉油分量，約一湯匙，鈉含量升了1倍
有多。

可引致心臟病中風腎衰竭
食物安全專員黃宏提醒巿民，人體攝取過多鈉會

增加患高血壓風險，而高血壓若不及早診治，
可引致心臟病、中風和腎衰竭等疾病。她呼籲
市民進食點心時，可盡量選用低鈉點心，並可
要求食肆將點心與醬料分開上，先品嘗食物味

道才決定要否蘸醬料，如需蘸醬料時，應輕蘸
小量，以及在購買預先包裝點心時應參閱營養
標籤，揀選鈉含量較低的產品。
楊子橋亦指出，研究發現不同中式食肆和點

心店出售的同款點心（如齋腸粉、蒸粉果、蒸菜
肉包等）鈉含量差別頗大，例如差別最大的齋腸
粉，最低鈉含量為每100克含3毫克鈉，最高為每
100克含200毫克鈉，相差超過50倍，反映業界減
鈉空間非常大，他呼籲業界可參考同業做法，改良
製作過程及轉變配料，以減低點心的鈉含量，例如
選用較低鈉含量的配料、使用天然配料如蒜頭、八
角等調味，亦建議業界在設計套餐時，多提供鈉含
量較低的點心組合。

香港文匯報訊 GAPSK語文推廣委員會昨日發布香港學
生普通話水平指數，顯示今年的香港學生普通話指數是
84.7，其中小學普通話指數是88.6，中學普通話指數80.9。
委員會寄望隨着家長愈早讓孩子從小培養學習普通話興
趣，引導孩子多聽多說，學生整體的水平會有所進步。同
時，鼓勵學生能「以聽帶說，以讀帶寫」，持續閱讀，勇
敢表達，培養普通話的興趣。
香港城市大學翻譯及語言學系根據GAPSK考試委員會提
供的過去幼稚園及中小學考生的成績，透過分析近年數
據，發現幼稚園學生在反應能力、描述能力及表達能力都
有所提升和改善，但在語音辨識和語言組織能力上相對較
弱。香港城市大學助理教授麥子茵總結過去中小學考生的
成績，得出結論顯示，隨着學生的年級增長，拼音及詞彙
語法能力相應下降。考生於筆試成績表現較口試弱，可見
考生的拼音知識不足，語言基礎薄弱。相反，口試成績各
年級平穩，可能學生有更多機會接觸普通話，有良好的學
習語境。

鼓勵多參加普通話相關活動
麥子茵表示，學生普通話拼音水平下降可能是由於出現
「語言磨損期」現象，可以通過使用普通話輸入法來維持拼
音能力。荃灣及葵青區幼稚園校長會主席林翠玲校長建議老
師和家長可以鼓勵學生多參加普通話相關活動，如朗誦比賽
等，令學生感受到普通話學習帶來的成功感。同時，建議學
校可以設置「家長普通話班」以提升家長的普通話水平，從

而幫助小朋友練習和提供家庭的普通話語境。
GAPSK考試委員會項目主管李照娥提出，要營造良好的

語言環境，例如觀看普通話節目等，提高語音基礎的重視程
度，如結合發音部位教學，及時糾正與積累。最後，應給予
學生自主學習的意識，樂於迎接挑戰，努力克服拼音讀寫中
的困難。香港島校長聯會主席方仲倫校長則建議，學校可為
學生提供系統性的培訓提升普通話能力，並且舉辦官方活動
以營造語境，如內地交流團、官方普通話活動等。

香港文匯報訊（記者 鄭治祖）立法會研究制
訂長遠青年政策和發展藍圖小組委員會，昨日舉行
第二次會議。民政及青年事務局局長麥美娟在會
上表示，民青局計劃在今年之內完成制訂及公開
首個版本的《青年發展藍圖》，並會於未來數月
了解青年人、立法會和各持份者的想法和意見。
民青局亦會適時檢視及修訂內容，確保《藍圖》
是一份與時俱進的活文件，能及時回應青年所需。
麥美娟昨日出席立法會研究制訂長遠青年政策

和發展藍圖小組委員會第二次會議，介紹特區政
府的青年發展工作及未來方向。她在開場發言時
指，特區政府與青年發展直接相關的政策措施概
括而言涵蓋7個方面，包括加強青年的國家觀
念、民族自豪感和法治意識；協助青年認識國家
和世界發展；提供優質教育；拓展青年就業和創
業機遇，協助青年向上流動；回應青年置業和住
屋需要；增強青年人的主人翁意識，鼓勵他們參
與公共事務和加強溝通；及培養青年全人發展、
建立正向思維。

她表示，民青局計劃在今年之內完成制訂及公
開首個版本的《青年發展藍圖》，並於未來數月
了解青年人、立法會和各持份者的想法和意見。
民青局亦會適時檢視及修訂內容，確保《藍圖》
是一份與時俱進的活文件，能及時回應青年所
需。《藍圖》是特區政府首次為推動青年發展而
制訂的重要指導文件，當中將勾劃出香港整體青
年發展工作的願景、指導原則和主要工作方向，
並按照實證和目標為本的原則，列出相應的未來
工作目標、具體行動、措施和成效指標。

霍啟剛：部分計劃不利長期目標
體育、演藝、文化及出版界議員霍啟剛表示，

期望民青局能夠對不同類型的青年交流及實習計
劃，進行成果及效益性的檢討，霍啟剛指出，部
分計劃的活動內容，只能讓學生參與一次，不利
長期培訓青年的目標。麥美娟回應時表示，會檢
討某些活動為何只能提供一次性的問題，並認同
推動青年工作，應該屬於長遠性的工作。

香港文匯報訊
（記者文森）去
年底施政報告提
出《北部都會區
發展策略》後，
北區青年商會昨
日發表調查，
98%受訪者支持
發展「北部都會
區」，認為有助
改善香港房屋短
缺問題，及提供
創科產業發展空
間等。香港文匯
報昨日訪問兩位
分別於北區居住及做生意的青年，他們指「北部
都會區」毗鄰深圳，地理位置優越，期望特區政
府成立專責工作組，加快規劃步伐，並特別在改
善交通及宣傳方面「落工夫」。
33歲的張燊南在北區成長及居住，提起平日往

返市區，不禁苦笑起來，「搭地鐵、巴士就壓到
變沙甸魚，揸車就塞係吐露港。」他指「北都
區」毗鄰深圳，有條件繼港島及九龍後，成為香
港第三個核心商業區，「甚至更核心、更繁
華！」該計劃為北區青年提供更多工作及發展機
遇，「第日搵工唔一定要出市區，北區就係市
區。」但他強調未來務必要做好交通規劃，做到
「北上南下都無問題」。

毗鄰深圳 有力成核心商業區
他目前在北區經營中醫診所，看好「北都區」

將成為港人安居樂業之地，如在粉嶺皇后山及聯
和墟相繼有新樓落成，並陸續入伙，加上靠近深
圳，有利兩地市民互相來往交流，「有人流就自
然做咩生意都旺！」他盼政府加快規劃步伐，
能夠享受發展帶來的機遇，「最好加快速度，

唔係我等得嚟都
退休。」
24 歲的吳浚

銚坦言，身邊不
少同輩人即使聽
過「北都區」，
但了解非常有
限，建議政府增
加宣傳，讓年輕
人看到「北都
區」的潛力，例
如有更多房屋落
成，減低置業門
檻。他經營學生
宿舍，對象主要

是在香港升讀大學的內地生，他認為「北都區」
及大灣區發展愈趨成熟，香港與內地人才往來增
多，建議特區政府增加鐵路、巴士及口岸數目，
以及建設綜合廢物管理設施，避免污染生態。

商會調查指98%人挺發展
北區青年商會今年3月至6月，訪問近900名
成年市民，98%人支持發展「北部都會區」，並
認為最重要發展方向為建設宜居宜業及可持續發
展社區，及改善交通網絡配套等。不過，約35%
人認為完成「北都區」發展需時超過20年，對
項目能於中短期內完成發展不感樂觀。
立法會議員劉國勳表示，調查結果反映社會對

「北都區」有很大期望，以解決居住、就業及香
港經濟欠缺新增長點等深層次問題，惟不少受訪
者對能於中短期內完成「北部都會區」發展不感
樂觀，認為是政策協調及公眾宣傳不足所致。
他建議政府成立專責工作組，以統籌「北都
區」整體規劃工作，加快推動基建先行，盡快落
實區內配套，為政策法例拆牆鬆綁，精簡程序，
相信「北都區」可以提速至10年內完成。

麥美娟：《青年發展藍圖》擬年內公開

青年盼「北都區」改善交通及宣傳

「特區護照流動車」走遍全港方便申請
香港文匯報訊（記者 高俊威）你有多久未外遊？你知
道自己的特區護照或已過期嗎？入境事務處資料顯示，截
至上月底，約有逾90萬本於2020年至今年6月底過期的
特區護照至今仍未被更換。為提醒市民盡早換領，以免日
後出現一窩蜂換證情況致延誤行程，入境處今日起一連兩
個月，推出兩部名為「特區護照流動申請服務站」的流動
車，巡迴全港18區協助市民申請或更換護照。服務站更
提供照相服務，市民只需帶備身份證即可申領，過程簡單
便捷。
入境處助理處長（個人證件）樊曉聲昨日在出席服務站活
動時表示，過去兩年多疫情期間，市民較少機會利用特區護
照外遊，但隨着外地開始放寬入境檢疫措施，不少市民準備
外遊，卻發現自己的護照可能已經過期，且不少國家均要求

護照需有半年或以上有效期才可入境，故呼籲市民應把握機
會及早申請或為特區護照續期，以免影響行程。
前香港代表花式滑冰運動員馬曉晴昨日亦有在服務站，

體驗申領特區護照方便快捷的服務，她希望市民多加利
用。

港生普通話水平升 專家勉多聽多說
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("14,���� ◆98%受訪者支持發展「北部都會區」。 香港文匯報記者攝

◆食安中心公
布 12款點心
鈉含量的化驗
結果，與 10
年前同類研究
相比，鈉含量
有下降趨勢。
香港文匯報

記者攝

流動申請服務站本周行程
日期

13/7

13/7

14/7

14/7

15/7

15/7

16/7

16/7

17/7

17/7

服務時間：上午10時至下午6時

資料來源：入境事務處 整理：香港文匯報記者 高俊威

區域

灣仔

大埔

粉嶺

大埔

上水

沙田

屯門

元朗

屯門

元朗

地點

軒尼詩道西行近灣仔電腦城外路旁

富善邨善美樓

和滿街9號近御庭軒

太和路避車處
(近超級城及文娛中心 )

清河邨保良局田家炳關愛家庭中心旁

秦石邨石瑩樓

屯門時代廣場外

YOHO MALL 1 附近路段

青海圍

元朗文化康樂大樓對出路旁停車處

◆樊曉聲提醒市民及早申請或更換特區護照。
香港文匯報記者 攝


