
製法︰
1. 清水沖洗魚身，去掉魚頭魚尾，
從魚肚上小孔的位置將刀插入，去掉
內臟，切成兩段，取魚前一段洗淨吸
乾水分，切去魚肚部分，用刀沿兩邊
背鰭插入割掉背鰭，在魚身上用刀平
均刻；
2. 用水將魚內外沖洗乾淨並吸乾水
分，加入鹽麴、七味粉及料理酒塗勻
魚身內外，靜置醃漬30分鐘；
3. 醃妥的帶魚吸乾水分、灑上薄力
小麥粉備用；
4. 炸油注入鑊內、燒至170度，將帶
魚放入，炸至魚肉熟透，取出靜置1
分鐘，將油溫提升至180度，把炸熟
帶魚再放入鑊內炸至金黃酥脆即成。
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過年小心腸梗塞

掃碼睇片

儘管帶魚給人一種清淡的印象，但
實際上它是一種脂肪含量很高的

魚類，以每100克的成分來看，帶魚竟
然含有比蛋白質還多的脂質，這在魚
類中非常罕見。儘管帶魚脂肪含量
高，但卻不會給人油膩的感覺，這是
因為它富含豐富的油酸。因此，雖然
脂肪含量高，但帶魚具有減少不健康
膽固醇的作用，因此可以放心食用。
帶魚富含DHA和EPA等對腦細胞和

神經組織發育和維持功能至關重要的
脂肪酸。每100克帶魚中含有1,400毫

克的DHA，非常豐富。據說這可以減
少血液中的中性脂肪和不健康膽固
醇，同時增加有益的膽固醇。此外，
每 100 克帶魚中還含有 970 毫克的
EPA，被認為具有降低血壓和血脂濃
度的作用。
帶魚還富含大量的脂溶性維生素A、
D和E。其中，維生素D被認為有助於
鈣和磷的吸收，這是骨骼形成和維持
所必須的，而維生素E和A則具有抗氧
化作用，被認為有助於預防動脈硬化
和心肌梗塞等生活習慣病的發生。

春節是一家大小共聚的美好時光，但不少食物難以咀嚼，長者往往未
能與家人同享賀年美食，難免影響心情。華懋集團早前夥拍黃金時代基
金會，邀請跨專業團隊，包括營養師、言語治療師、註冊護士及如心酒
店集團旗下西廚，以食物原材料入饌，全新設計一系列無添加、賣相精
美、健康美味的「金齡美饌」。有別於一般軟餐，「金齡美饌」讓長者
也能享受真材實料的美食，重拾進餐樂趣，並可與家人同枱，促進共
融。西廚團隊更將烹調技術發揚光大，在上個月起已教授數十位義工製
作長者友善食物，續由義工推而廣之，服務逾百位護老院舍長者。
華懋集團企業體驗總裁鍾慧敏表示：「華懋集團以人為本，致力推廣
跨代共融和關愛長者的文化，並身體力行，透過旗下如心酒店集團的西
廚團隊，向義工分享烹調心得，到護老院舍服務，將影響力傳遞至社
區。」黃金時代基金會創辦人暨主席容蔡美碧指出：「高齡化社會有很
多新需求，形成一個龐大的黃金時代經濟體系。餐飲業界在數十年前推
出了兒童餐，現在長者人口愈來愈多，是時候開拓長者餐，透過跨界別
合作才能永續發展。」
今次的賀年「金齡美饌」餐單，包括鴻運當頭（西部菲達芝士沙律配

西瓜啫喱）、如意吉祥（龍脷魚配蛋白菠菜汁）、 鳳凰金卷（菠菜雞肉
南瓜龍脷魚慕絲卷）、花好月圓（稀少糖法式焦糖燉蛋） 、甜甜蜜蜜
（稀少糖蜂蜜蛋糕配吉士醬），剛在九龍東如心酒店及南灣如心酒店的
I-O-N，以及荃灣西如心酒店的Café Circles提供；恒常的「金齡美饌」
由即日起至2月29日在上述酒店餐廳供應，所有「金齡美饌」須於兩天
前預訂。 ◆文︰雨文

「綠鐵B」自去年登場以來，一直努力肩負港鐵綠色大使的角色，從港鐵作為低碳環
保的交通工具出發，推廣綠色生活。今年3月16日，港鐵將首度舉辦「綠鐵B『動』樂
日」，由「綠鐵B」走進社區，以與眾同樂的方式推廣低碳生活，同日港鐵公司亦贊助
世界綠色組織主辦的「地球．敢『動』行城市定向比賽」，攜手推廣低碳生活模式。
「綠鐵B『動』樂日」將於中環海濱活動空間舉行，「綠鐵B」會繼續以貼地、親切

及有趣的方式與公眾互動，會場入口和場內設有多個適合親子玩樂的「綠鐵B」打卡點
及呼應綠色措施的「綠動樂區」，其中「六米高綠鐵B充氣裝置」為至今最大型的
「綠鐵 B」，是公眾不容錯過的打卡點。「綠動樂區—電動小列車」融入Q版港鐵列
車元素，讓小朋友化身車長駕駛。會場內亦設有美食攤位供應多款鐵路沿線的經典香
港美食，還有「綠動樂區—Go Green Bar」，以綠色為元素創作兩款活動限定飲品，
一家大小都可以「又玩又食」。

「綠鐵B『動』樂日」全
日將設有四個特定時段，
並設有人數限額，憑二維
碼門票入場，場次分為上
午9時、上午11時、下午1
時及下午3時30分。MTR
Mobile登記用戶可由2月20
日中午 12 時起透過MTR
Mobile 免費預約場次，登
記以先到先得的方式進
行，成功登記後將會透過
MTR Mobile獲得二維碼入
場門票。 ◆文︰雨文

農曆新年
是我們重要
的 傳 統 節
日，大家通

常會在這段時間享受美食和
家庭團聚。然而，過年期間
也存在一些健康風險，其中
之一就是腸梗塞。腸梗塞是
指腸道因某些原因引起阻
塞，食物不能通過，然後造成肚脹、肚痛、嘔
吐的情況。嚴重的腸梗塞，會引發腸臟破裂、
腹膜炎，甚至腸臟缺血壞死等情況，實在不能
忽視，現由外科專科張宗揚醫生為大家詳細解
釋。
腸梗塞的原因主要分為機械性和功能性兩大
類。機械性的原因包括腸道內有糞石、異物、
腫瘤等，或腸道外的黏連、其他腫瘤壓迫、疝
氣均可以引起梗塞；功能性的原因則包括藥
物、腸胃炎或外科手術後引起的腸臟蠕動障
礙。而糞石型小腸梗塞為過年時特別容易出現
的情況，因為過年期間經常會進食花菇、年糕
等高纖維或較難消化的食物，會有機會卡在腸
道引起梗塞。
一旦出現腸梗塞，徵狀可能包括嘔吐、肚
痛、沒有排便或放屁、肚脹，這時必須及早求
醫。醫生會根據情況安排X光或電腦掃描檢
查，禁食並給予靜脈吊液，可能需要插入鼻胃
管引流腸胃液。糞石型腸梗塞大部分都需要手
術治療，外科醫生會剖腹找出梗塞的小腸，在
小腸開一個小傷口把卡住的食物拿出（花菇是
最常見的），然後小心把小腸開口縫合，手術
便告完成。手術後病人一般要住院數天至一星
期，待腸胃恢復可以進食便能出院。
小朋友亦會出現腸梗塞，但較少單純因食物

引起。幼兒腸梗塞的常見原因包括吞食了異
物、腸扭轉、腸套疊、腹股溝疝氣等。他們的
症狀與成年人相似，如腹痛、腹脹、嘔吐、食
慾不振、活動力變差等，必須留意的是嬰幼兒
無法表達他們的症狀，如果六個月以下嬰兒出
現陣發性的哭鬧，每次持續數分鐘並無法安
撫，哭鬧疼痛的時間間隔愈來愈短，就可能要
懷疑是腸套疊引起的腸梗塞，要及時就醫。
為了避免腸梗塞的風險，在過年期間，我們

可以採取以下幾點健康預防措施：
一、注意飲食平衡：避免暴飲暴食，遇上高

纖維或難消化的食物不能一下子吃太多，曾有

腸梗塞病史的人更要盡量避免。常見的高纖蔬

菜有芹菜、竹筍、香菇、海帶、地瓜等。葉菜

類盡量不要生吃，挑嫩葉煮熟吃，煮軟一點會

比較好消化，煮菜時的菜梗或老葉，也盡量把

它挑掉。愈有嚼勁、愈硬的食物，愈不容易消

化，最常見的是糯米類食物，如湯圓、麻糬、

年糕等；肉乾、臘肉、魷魚絲等風乾後的肉

類，也是屬於難消化的食物。

二、注意飲食速度：咀嚼食物慢慢吞嚥，避

免狼吞虎嚥，這樣可以減少腸道負擔，促進消

化。

三、適度運動：在過年期間，不要長時間坐

不動，可以選擇散步、跳舞或做一些輕鬆的

運動，促進腸道運動、增加血液循環。

四、適量飲水：保持足夠的水分攝入，有助

於腸道順暢，避免便秘等問題。

五、如果有腸道不適症狀，如腹痛、腹脹、

嘔吐等，應及時就醫，接受專業醫生的診斷和

治療。

過年是一個快樂的時刻，但我們也應該關注
健康，特別是腸梗塞這樣的疾病。通過保持均
衡的飲食、適度運動，我們可以減少腸梗塞的
風險，保持健康的身體狀態，讓過年更加愉快
和平安，讓我們在過年期間關注自己的健康，
與家人一同度過一個健康快樂的節日！

食得
健康
食得
健康

真材實料「金齡美饌」
促進長幼共融 闔家共賀新歲

「綠鐵B『動』樂日」共建可持續社區健康
資訊
健康
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◆張宗揚醫生

◆西廚團隊示範如何製作長者友善的
「金齡美饌」。

◆◆賀年賀年「「金齡美饌金齡美饌」」

◆◆富貴壽桃包富貴壽桃包、、黃金甜薯黃金甜薯
蛋撻及至尊鮑魚凍蛋撻及至尊鮑魚凍。。
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新春時節新春時節
吃帶魚營養豐富吃帶魚營養豐富

祝願大家龍年身體健康祝願大家龍年身體健康

帶魚，又

稱太刀魚或刀魚，是

一種營養極為豐富的魚類，它

富含DH
A和EPA

等重要的脂肪

酸，有助於腦部和神經組織的發

育和功能維持。它還富含脂溶性

維生素A、
D和E，

而這些維生素

對於骨骼健康和抗氧化十分重

要。因此，在新春時節，將帶魚

納入日常飲食中，不僅可以獲得

豐富的營養，還可以促進健康和

預防疾病，無論是對於大腦、心

臟，還是整體的身體健康，帶魚

都是一個不錯的選擇。

文、攝︰小松本太太

製法︰
1. 番茄及洋葱洗淨切件備用；
2. 魚頭去鰓洗淨、燒熱鑊、下
油1湯匙，將吸乾水分的魚頭
魚尾及魚骨煎至微焦、注入沸
水2杯，蓋上鍋蓋大火煮7至
10分鐘，隔去魚頭魚骨濾出奶
白色魚湯至另一小鍋備用；
3. 取另一淺鍋，燒熱下油，
放入番茄及洋葱爆香，注入
隔妥魚湯，燒沸後轉中火煮
約2分鐘至番茄及洋葱熟軟，
加入韓國泡菜，轉小火，放
入韓國辣椒醬及味噌拌勻即
成。
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製法︰
1. 清水沖洗魚身，去掉魚頭魚尾，從
魚肚上小孔的位置將刀插入，去掉內
臟，切成兩段，取魚一段洗淨、吸乾水
分，用刀沿背鰭插入剖開魚身至魚尾部
分，將刀取出、再沿腹鰭剖開，取出魚
柳，另一面同樣處理，將魚分割成兩片
魚柳備用；
2. 大葱洗淨，切約6至8厘米長，將魚
柳捲在大葱上，以竹籖貫串固定魚肉及
大葱成卷狀備用；
3. 水兩杯注入鍋內燒沸，加入調味成
煮汁；
4. 大火將煮汁燒至沸後，將捲妥魚卷
放入，煮汁再沸騰後，蓋上鍋蓋，轉中
火煮約8至10分鐘至魚肉熟透即成。
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