
A17

20232023年年44月月99日日（（星期日星期日））

2023年4月9日（星期日）

2023年4月9日（星期日）

◆責任編輯：吳綺雯 ◆版面設計：謝錦輝副 刊 養 生 坊

隨本港人口老化，老
年黃斑病變（乾性及濕
性）愈趨普遍，估計現時
約有50萬港人患此疾病，
當中的濕性老年黃斑病變
更有可能在數天內令患者
的視力急速下降，早前港
大研究中心便公布，老年
黃斑病變為港人致盲的第
二大元兇。
濕性老年黃斑病變及糖

尿黃斑水腫患者於公營醫
院延誤確診和治療的情況十分嚴重。有見及此，早前香港視網
膜病變協會聯同香港醫護聯盟委託香港民意研究所，於2023
年2月訪問共200名濕性老年黃斑病變及糖尿黃斑水腫患者，
了解他們的治療情況，並在早前的記者會上公布調查結果，顯
示公營醫療服務存在三大不達標情況，包括患者由開始排期見
政府眼科醫生至首次進行治療中位數需等候8個月；逾7成患
者不達「治療首三個月每月一針」的標準治療；3.80%患者不
知道錯過黃金治療期會引致視力永久損傷。
目前本港的公營眼科服務嚴重供求失衡，醫護人手的短缺問

題同樣嚴峻，公營醫療系統長期超出負荷，眼科專科輪候時間
過長，往往令患者白白錯過黃金治療期，影響醫療服務質素。
實際上，病發首三個月為黃金治療期，在視力未嚴重受損前接
受治療，療效明顯更佳；相反，若未有及時治療，視力損失便
難以逆轉，甚至有機會致盲。目前情況並不理想，政府不能坐
視不理，改善醫療實在刻不容緩。在收集眾多患者意見後，香
港視網膜病變協會建議有關當局盡快從多方面手，多管齊下
改善服務，應對龐大的服務需求。
例如，在供應方面，必須盡快增撥資源，增加人手供應，培
訓、招聘及挽留相關醫護人員，以緩解人手及相關配套的瓶頸
問題；同時加快落實公私營合作，制定明確指引把病人分流到
私家眼科接受檢查及治療，讓有急切需要的病人盡快治療；亦
可考慮制定機制，把相對穩定及急切性較低的眼疾患者分流到
私家眼科接受監測及治療。在教育方面，建議投放資源製作更
多有關老年黃斑病變和糖尿黃斑水腫的教育素材，加強患者了
解及早治療，自我管理及監察重要性，亦有助醫護人員和患者
的溝通。另外，提升地區康健中心/站的在管理市民眼睛健康
的角色，加入眼科檢查，串連社區資源，提高大眾認知及監測
眼睛健康的能力。 ◆文︰Health
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◆早前舉行的記者會公布老年黃
斑病變為港人致盲的第二大元
兇。

早前，3月20日為世界口腔健康日，今年的主題為「為健康
口腔而自豪」，康雅牙科中心為大家分享一些口腔健康的資
訊。
問：為什麼要保持口腔及牙齒健康？
答︰你的口腔健康可以是你全身健康的表徵，口腔健康與身體
其它部分之間有很深的關係。你的牙齒和心血管系統之間
存在連結，良好的口腔衞生可以塑造健康的體重，關節的
健康也會從口腔表現出來。

問：口腔或牙齒會有什麼疾病？
答︰口腔和牙齒可能會出現以下疾病：
1. 齲齒：牙齒表面的蛀牙引起的疾病，可以透過定期刷牙和清
潔來預防。

2. 牙周病：牙齒周圍的牙齦發炎和感染，可能導致牙齒鬆動和
脫落。

3. 牙齒敏感：牙齒表面的牙釉質受損或腐蝕，可能導致牙齒敏
感和疼痛。

4. 口腔潰瘍：口腔內部的傷口和潰瘍，可能由細菌感染、口腔
傷害或慢性炎症引起。

5. 口腔癌：口腔內部的惡性腫瘤，可能由長期使用煙草、大量
飲酒、過度曝露於陽光下等因素引起。

6. 唾液腺炎：唾液腺發炎和感染，可能導致口乾舌燥和口臭。
以上這些疾病都需要及早治療和定期檢查，以維護口腔和牙

齒的健康。
問：當患有口腔或牙齒疾病，會有機會引致其他的身體疾病

嗎？
答︰牙齒疾病所帶來對人體健康的影響，根據國際的臨床研
究，還可能牽涉到糖尿病、心臟病、肺炎，甚至是癌症等
4種疾病。

問：有什麼食物或飲料會影響口腔或牙齒健康？
答︰檸檬茶或檸檬水，一些能量飲品，這些飲食習慣都會令口
腔內的酸鹼度降低，令口腔環境偏酸性，容易形成蛀牙。
有部分人喜歡食甜食，亦都是會較容易形成蛀牙。多數的
甜食有黏性，容易黏在牙齒上成為細菌養分的來源。如果
在日常口腔清潔時，沒有把甜食清除掉，細菌很容易就在
牙齒上生長，日積月累就容易有蛀牙。

問：口腔或牙齒疾病可否逆轉？請舉出可逆轉及不可逆轉疾
病。

答︰口腔和牙齒疾病有些是可逆轉的，而有些是不可逆轉的。
可逆轉的口腔和牙齒疾病包括：
1. 牙齒蛀牙：在蛀牙初期，可以進行修復和填充，以防止蛀牙
進一步擴大。

2. 牙齦炎：在牙齦炎初期，可以通過改善口腔衞生習慣和接受
牙科治療來逆轉病情。

3. 牙周病：在牙周病早期，可以通過定期口腔清潔和治療來逆
轉病情，防止疾病進一步惡化。

不可逆轉的口腔和牙齒疾病包括：
1. 牙齒脫落：當牙齒骨質疏鬆或牙齒受到嚴重損傷時，牙齒可
能會脫落。牙齒脫落後，通常需要進行拔牙或進行牙齒植入
手術等治療。

2. 牙髓炎：當蛀牙擴大到牙髓時，牙齒就會感染。牙髓炎通常
需要進行根管治療或拔牙等治療。

3. 口腔癌：口腔癌通常是由長期使用煙草、過量飲酒和慢性口
腔感染等因素引起的。一旦口腔癌發生，通常需要進行手
術、放療或化療等治療。
總之，口腔和牙齒疾病的可逆轉性取決於疾病的嚴重程度和

治療的及時性，建議保持良好的口腔衞生習慣，並定期接受口
腔檢查和清潔，以及及時治療口腔疾病，以確保牙齒的健康和
美麗。

由即日起至4月30日，香港尖沙咀凱悅酒店凱
悅軒呈獻春日養生特色菜，主廚黃皓勤以多款滋
補食材入饌，炮製一系列美味又含豐富營養的菜
式。當中，涼盤有涼拌紅菜頭蓮藕片，爽口的蓮
藕被紅菜頭染上奪目的紫紅色，紅菜頭含天然抗
氧化物及豐富膳食纖維，有助降低壞膽固醇，配
上白醋調味，是道開胃的頭盤。
接是暖心暖胃的湯品，五指毛桃鮮淮山花膠
燉竹絲雞以滋陰清熱的竹絲雞肉、豬肉、補肺益
氣的五指毛桃及滋補養顏的花膠熬製四小時而
成，味道清甜滋潤，具有補肝益腎的食療功效。
而石鍋鮮人參蟲草花竹笙浸東星斑片，採用補
氣益血的韓國鮮人參、雞肉、豬肉製成湯底，加
入含高蛋白質及滑嫩鮮甜的東星斑片、補肺益腎
的蟲草花，以及爽脆的萵筍、雲耳等配料增加口
感，最後以熱騰騰的石鍋盛載，暖意窩心。
而且，黃師傅特別採用健脾開胃的紫淮山炮製
羊肚菌鮮紫淮山花膠炆雞，除了顏色吸引之外，

口感清爽，搭配香氣濃郁的羊肚菌和嫩滑味濃的
本地新鮮三黃雞，香氣四溢，非常惹味。
紫蘇葉南瓜炒本地黑毛豬，嚴選油脂豐腴而不
膩的本地黑毛豬肉，而紫蘇葉性溫，具有降低熱
氣的功效，並以香濃的豆豉及蠔油製成醬汁並加
入南瓜同炒，令人一試難忘。
五行養生炒飯匯聚象徵金木水火土、能對應能
益進心肝脾肺腎等身體部位的五色食材。色彩豐
富的材料包括補血氣的牛肉、強肝排毒的蜜豆、
養精氣神的香菇、有助消化的粟米、穩定血壓的
蓮藕，並以高膳食纖維的糙米與白米各半成飯

底，製成這道可口美味的炒飯。
另外，還有黃皓勤主廚的傳統手工菜，如清酒
凍鮑魚，以熟鮑魚、黑木耳及蘆筍浸在味醂魚露
清酒中兩小時，啖啖酒香圍繞口腔。陳年花雕龍
蝦伴粉皮「醉龍臥雲」用上約半公斤重的新鮮生
猛龍蝦，與十五年陳釀花雕配合，提升鮮味，而
鴨蛋黃則增加菜式的蛋香及細滑口感。師傅烹調
時須小心掌握溫度及時間，才能保證龍蝦肉嫩、
蛋黃幼滑，另墊以輕巧幼滑的粉皮，充分吸收菜
式的濃郁精華，花雕酒香醇厚撲鼻，有如遊龍醉
臥雲端。 ◆採、攝︰寧寧

為健康口腔而自豪
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材料︰椰菜苗250克、豬肉碎30克、油1湯
匙、糖1/2茶匙、紹興酒2湯匙、潮州
橄欖菜1湯匙

以微甘「椰菜苗」入饌

烹製中西日家常菜式
椰菜苗的學名是抱子甘藍，又稱球芽甘藍、布魯

塞爾芽菜，是甘藍類Gemmifera品種群中的一員。

其實，它是從原種甘藍分化栽植成的一種蔬菜，直

徑一般為1.5-4.0厘米，與西蘭花、椰菜花，椰菜

等同屬近親，由於外形跟椰菜相似，所以在坊間被

稱作椰菜苗。椰菜苗營養豐富，而且含有大量膳食

纖維、維生素C、維生素K及多種抗氧化物，是可

以為身體提供多種營養素和健康益處的養生食材。

其獨特的微甘味道，可以透過持續加熱使其轉化變

得焦香可口。以前，椰菜苗多數用作高級西餐的蔬

菜，中國家庭一般較少以之入饌，今期特別為大家

以椰菜苗烹製中、西和日式的家常菜式。

◆文、攝︰小松本太太

材料︰椰菜苗200克、車
厘茄120克、番茄
乾2克、卡芒貝爾
芝士90克、橄欖
油3湯匙、番茄汁
100 毫升、鹽 1/4
茶匙、即磨胡椒粒
少許

製法︰
1. 柚子切開榨汁，用磨蓉板取出黃色柚子皮
蓉備用；

2. 椰菜苗洗淨、瀝乾、削去約1
毫米底部、縱切、放入大碗
內，灑上柚子汁及糖、拌勻後
靜置30分鐘備用；

3. 將靜置後從椰菜苗溢出在大
碗底的汁液棄掉，注入沸水，
快速拌勻後撈出椰菜苗至另一盛皿內；

4. 調味拌勻後淋入盛皿內與椰菜苗拌勻，加入黃色柚子
皮蓉醃漬約2小時後即成。

椰菜苗番茄燴芝士

製法︰
1. 椰菜苗洗淨、瀝乾、削去約1毫米底部，從椰菜苗1/2縱度
上刺刻一刀，將椰菜苗縱轉90度，再刺刻一刀，形成椰菜
苗底部至中央的十字刻切後備用；

2. 車厘茄洗淨、去蒂、瀝乾備用；
3. 用小刀在卡芒貝爾芝士面上上米字刻痕備用；
4. 橄欖油注入鑊內，加入番茄乾，以中小火慢慢加熱至番茄乾
香氣溢出；

5. 將切妥椰菜苗加入鑊中，以中火加熱約1分鐘後注入番茄汁
及水100毫升，轉大火煮至沸騰後，蓋上鑊蓋，轉中小火將
椰菜苗煮約3-4分鐘至7成熟軟，加入車厘茄，下鹽拌勻，
再蓋上鑊蓋煮約1分鐘；

6. 將卡芒貝爾芝士放入鑊中央，轉中火，煮約1分鐘至芝士轉
軟，灑上即磨胡椒即成。

欖菜肉碎煸椰菜苗

製法︰
1. 椰菜苗洗淨、瀝乾、削去約1毫米底部，將
每一件椰菜苗縱切成4小件備用；

2. 燒熱鑊、下油，將豬肉碎放入爆炒至顏色轉
白，加入切妥椰菜苗，轉中火煸炒至椰菜苗
微焦；

3. 加入糖及紹興酒繼續煸炒至呈焦糖色，加入
潮州橄欖菜炒勻即成。

椰菜苗所含膳食纖維有助體內消化系統保持腸道暢通，並
且可以幫助降低膽固醇和血糖水平，含有多種抗氧化

物，如類胡蘿蔔素、類黃酮和多酚，可以幫助減少細胞受到自
由基的損傷，有助於預防慢性疾病，維生素 K有助於保持骨
骼健康，並且可以幫助血液凝固，而最值得留意的是它超高的
維生素C含量，椰菜苗比橙子多兩倍以上的維生素C，可以增
強免疫系統並促進鐵質的吸收。由於椰菜苗所含的維他命K有
幫助血液凝固的功效，所以服用薄血藥的人士在食用椰菜苗時
需要特別注意。

柚子醋漬椰菜苗
材料︰椰菜苗200克、柚子1個、糖1湯匙
調味︰柚子醋醬汁2湯匙、醋3湯匙、糖1

湯匙
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