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材料︰
青 蘿 蔔 100
克、鹽昆布
10 克、餃子
皮 12 片、油
2湯匙

青蘿蔔，是一種營養豐富的蔬菜，與一般的白蘿蔔相比，擁有更高的維生素含

量，特別是維生素C、鉀和膳食纖維等健康成分，同時還在保護細胞、調節心臟

功能和健康等方面發揮重要作用。因此，將青蘿蔔納入日常飲食中，具有顯著的

養生功效。今期便以青蘿蔔為大家做養生三味，除養生老火湯之外，還有主菜及

點心。過多幾天便是2025年，在此，祝大家新一年身體健康！

●文、攝︰小松本太太

青蘿蔔的維生素C含量比普通白蘿蔔高出30倍，這
種強效的抗氧化劑對於保護人體細胞免受自由

基的損害具有重要作用。而且，維生素C不僅能促進
皮膚美白，還能減緩衰老，幫助減少皺紋和色斑的產
生。
加上，青蘿蔔中鉀的含量也相當可觀，鉀是一種對

心臟和肌肉功能至關重要的礦物質，它有助於調節心
跳，促進肌肉的正常運作，並且能有效改善腎臟功
能。
再者，它還富含膳食纖維，這對於改善腸道健康也很

重要，膳食纖維能促進腸道蠕動，預防便秘，同時也有
助於維持良好的腸內環境，促進腸道健康。

材料︰
青蘿蔔300克、紅蘿蔔300克、豬骨600克、
蜜棗30克、薑片10克、十六穀30克、鹽適量

製法：
1. 青蘿蔔及紅蘿蔔用水沖洗、去

皮切件備用；
2. 豬骨放入鍋內、注入冷水、加

熱至沸騰及水面呈現浮末，取
出肉色已經轉白豬骨，清洗乾
淨備用；

3. 大鍋內注水2公升、燒至沸騰
後加入備用豬骨、青蘿蔔、紅蘿蔔、蜜棗、十六穀
及薑片，大火燒至再沸騰後蓋上鍋蓋轉小火煲120
分鐘，撈出湯內油分，下鹽調味即成。

青蘿蔔養生功效益處青蘿蔔養生功效益處多多
祝新一年身體健康祝新一年身體健康

製法︰
1. 青蘿蔔洗淨、去皮、用蔬菜板刨成粗條備用；
2. 青蘿蔔絲放入大碗內、加入鹽昆布拌勻成餡料；
3. 取一片餃子皮、勺上1/12的餡料，將餃子皮邊向中央摺入成小

盒子狀，將所有材料包妥成，小盒子備用；
4. 在易潔平底鑊注入油1湯匙，將小盒子排入易潔平底鑊內，大

火燒至鑊內發出喳喳聲時，注水1/4杯入鑊內、蓋上鑊蓋轉中
火煮約2分鐘至水分蒸發，揭開鍋蓋，沿鑊邊注入油1湯匙，
轉大火煎1分鐘，起鍋，將小盒子倒扣到碟上即成。

今年的新年假期，將實現我
幾十年來的夢想︰去西藏旅行。
我喜歡大自然，之前我對西藏、

新疆、內蒙古的了解，只是從電視或網上知道它
們的訊息，看到那清晰如鏡、五彩繽紛的高山湖
泊、一望無際的草原、春天的花海，我覺得人的
一生，一定起碼要去一次。
以前，每次看到朋友們去，我總是羨慕不已，
但因為時間上的安排有困難，總不能成行。今次
託我好朋友的福，可以跟隨她一家人去，天天倒
數着出發的日期，即使未出發我就已收到各方好
朋友滿滿的愛。喜歡攝影的好朋友教我怎樣用手
機去拍不同的景色，特意為我買了防跌銀包和手
機的斜孭袋，另一位朋友為我預備日用品、防滑
的鞋套，孩子們為我準備不同的厚衣服、帽子手
套，叫我一定要保暖，防風、防雨、防滑，還送
給我小小攝影機，要將美景留下；不同的朋友叮
囑我要小心高山反應，事先吃定藥物，不能跳，
不能開心到手舞足蹈，第一天不要洗頭洗澡，有
不舒服的時候，千萬不能逞強等。
千叮萬囑……
高山反應是指人體在高海拔地區，因氧氣濃度
下降而引起的生理變化，通常發生在海拔超過
2,500米的地方，常見的症狀包括：
1. 頭痛：由於氧氣不足，可致頭痛。40年前，
我去黃龍、九寨溝，4,000公尺，我本來沒有什麼
反應，但去到如此美景，我在那裏蹦蹦跳跳，大
叫很漂亮、很漂亮！結果我有了頭痛欲裂的高山
反應。幸好，馬上停下來保持靜止狀態，很快就
沒有事了。
2. 噁心、嘔吐：腸胃不適。
3. 疲勞。
4. 失眠。
5. 呼吸急促。
如果症狀嚴重，應及時下降到較低海拔地區，
尋求醫療幫助。
哈爾濱、內蒙古、新疆也是近來的熱門景點，
很多人去賞雪，大家對自己的身體狀況要有所了
解，有一些嚴重的慢性疾病盡量要徵求醫生的意
見，在冰天雪地裏要小心保暖，冰地容易滑倒，
上了年紀的人要小心，如有骨質疏鬆跌倒後容易
引致骨折，在這些地方最好留在室內，或者採用
交通工具代替步行。
旅行，樂趣無窮，但要注重安全。
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協康會一直致力為有特殊需要（SEN）的兒童及家
庭提供訓練和支援，有見SEN兒童及青年對才藝活動的需求日
益增加，早前於南華會體育會舉行「香港哥爾夫球會呈獻︰協康
慈善運動同樂日2024」慈善籌款活動，為「兒童及青年訓練基
金」籌款，為有特殊需要的兒童及青年提供適切的評估及訓練。
早前，黎諾懿在「童途有您」月捐計劃「童星會」啟動禮上，
親身與SEN孩子相處並分享體會，並與太太李潔瑩以夫妻檔方
式繼續支持協康會，希望以「童星會」大使身份，努力宣揚共融
的訊息，讓大眾對SEN兒童更多認識及關注。同時，活動還招
募了近10多間企業夥伴組隊進行足球及籃球比賽，為「兒童及
青年訓練基金」籌款，亦安排了多個不同類型的運動及遊戲攤
位，以供中心兒童參與，讓成人及兒童均可享受做運動的樂趣。

●文︰雨文

健康
資訊

籲大眾支持SEN兒童及家庭

●協會學童與家庭享受天倫之樂。 ●「童星會」大使黎諾懿夥拍太太李潔瑩做慈善。

維持良好飲食習慣，可預防各種疾病，除港人
熟知的食物金字塔，也可參考由中國營養學會所
制定，針對中國人飲食習慣的中國居民平衡「膳
食寶塔」，改變日常飲食習慣。
較早前中國營養學會理事長、中國疾病預防控
制中心營養與健康研究所教授楊月欣應邀出席
「香港營養學會 45 周年學術會議暨健康中國
2030——從願景到行動」的會議中提及，一般人
應該平衡膳食，亦要注意飲食多樣化，建議每周
從5大類食物中最少進食25種，才可吸收多元及
均衡營養。
膳食寶塔與食物金字塔大致相同，最大的差別在

以全穀物取代精緻澱粉，以及少食油鹽糖。楊教授
指出，飲食上最重要是平衡，進食分量與身體所需
的能量一致，需要多少吃多少，以達至平衡。
想達到最佳的平衡，首要是食物多樣。楊教授
解釋，「因為沒有單一食物是含有全部的營養
素，只有吃各種各樣的食物，才能夠滿足我們身
體基本的需要」，以膳食寶塔的5大類為基準，再
從細項選擇食物，除了油鹽糖外，建議每日進食
12種食物，或以周計25種食物。

長者要多吃
近年老年飲食備受關注，楊教授表示，長者要
多吃，吸收不同營養及能量，才可避免慢性病。

長者的消化及咀嚼能力較弱，有
時亦難以察覺肌餓感，導致進食量
不足，應多吃以維持身體機能及運
作。蛋白質是維持肌肉的重要元
素，應注意攝取量，尤其年長後肌
肉量會逐漸減少，應多食肉類、奶類和大豆等。
如果胃口欠佳，可考慮「少食多餐」，在餐與餐
之間吃茶點，以補充足夠能量。飲食以外，長者
亦應多做運動，保持四肢靈活及訓練平衡力，都
可避免跌倒或患上各種慢性病。

每日減少500千卡
肥胖是慢性病的主因，楊教授提醒，「肥胖人
士最重要的是要限制自己的能量的攝入，每天比
方說減少500千卡」，一個月就可減去 3至 4公
斤，但如果嚴重超重，則應諮詢註冊營養師意
見。楊教授提到，近年流行辟穀，避吃碳水化
合物減肥，惟營養不足時或引起代謝紊亂甚至
脫髮問題。

糖尿病食養指南
至於糖尿病患者的飲食，楊教授指，可參考國

家衞生健康委員會制定的糖尿病食養指南，保持
食物多樣、維持體重，多吃全穀物及低升糖食
物，亦要時刻監測血糖，注意變化，再配合檢測

及藥物，維持理想的血糖水平。

飲食及運動處方
國家衞健委近日提出新措施，期望日後逐步於
全國實行，措施針對不同人群推行飲食及運動處
方，與過去的指導不同，病人及醫護人員要嚴格
執行及跟進處方內容，希望可幫助慢性病患者，
減少日後的醫療開支。
最後，楊教授希望「每個人都應該從自己做

起，有需要就應找一個營養師來諮詢，把自己的
一日三餐管好，使運動能持之以恒。」

●文︰Health

食得
健康

「膳食寶塔」倡飲食平衡多元
每周要食5大類25種食物

●「膳食寶塔」分布圖

●楊月欣教授

養 生 三 味
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材料︰
青蘿蔔150克、雞腿肉400克、檸檬
4片、鹽麴20克、片栗粉1湯匙、油
1湯匙、味醂3湯匙、枸杞子5克

製法︰
1. 雞腿肉洗淨、加入檸檬片及鹽麴

醃漬約60分鐘；
2. 青蘿蔔洗淨、去皮、切成0.5厘米片備用；
3. 將雞腿肉的醃液及檸檬片棄掉，用廚房紙巾吸乾醃妥雞

腿肉的水分，並灑上片栗粉備用；
4. 燒熱鑊、下油，將灑妥片栗粉的雞腿肉放入，中大火煎

至表面肉色轉白、加入青蘿蔔片、注入味醂、蓋上鑊蓋，轉小火煮約7
分鐘至雞腿肉熟透，灑上枸杞子，取出雞腿肉、切件放在碟上，將鑊內
青蘿蔔枸杞子汁液淋在雞腿肉上即成。


