
邁入跑季高峰，適逢年度
長跑盛事，由即日起至2月11日，戶戶
送與香港屈臣氏攜手合作，於戶戶送平
台推出期間限定「運動舒緩專區」並設
獨家高達八五折優惠，助一眾健兒於劇

烈運動後舒緩及復原，以保持最佳狀
態！全新專區網羅多款運動後舒緩必備
品，由能量補充飲品及食品、肌肉筋膜
舒緩用品，乃至保健食品都一應俱全，
務求全方位內外夾攻，照顧你的身體所

需。無論你是專業跑手，還是運動愛好
者，大家都可輕鬆在專區內揀選一系列
補給及舒緩產品，讓你足不出戶都可以
迅速復原，長跑長有。

●文︰Health

健康
資訊

「運動舒緩專區」為長跑健兒打氣
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立春氣候乍暖還寒
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最近，有明星在日本感染甲型流感而死亡，令到很多日
本迷卻步，或者急急查詢有關接種流感疫苗事宜。
甲型和乙型季節性流感高峰期是在冬季一至三月，或者

夏季七至八月。在每年的十月、十一月期間接種疫苗可預防患上流感，
即使感染了也可減輕症狀和減少死亡率。
有朋友準備在農曆新年的長假日去日本度假，知道日本流行甲型流
感，在出發前幾天才想起注射疫苗，我們告知他要14日才有抗體起免疫
作用，只能在當地的最後幾天才起作用，所以在未起效之前仍然需要戴
口罩及勤洗手，處處要小心。不過，原來在日本很多遊客，單是入境就
排了近兩小時，密密麻麻的人在等候，萬一人群中有人患有傳染病，已
很容易引致流感爆發。
流感疫苗分為：
．滅活流感疫苗即死病毒疫苗：適合6個月以上的人士，包括健康人
士、懷孕婦女和有長期健康問題的人士。
．重組流感疫苗：適用於18歲或以上的人士。
．噴鼻式減毒活流感疫苗：適用於2至49歲的人士，好處是不需要打

針，但因為是減毒的活病毒疫苗，不能用於懷孕、免疫力低的病人、有
哮喘病支氣管問題的人；如果在48小時內服用抗病毒藥，也不適宜用。
有曾打疫苗出現嚴重過敏反應的人不適宜打，不肯定自己有無對疫苗
敏感，又想打疫苗的人，一定要跟醫生講清楚，在有醫生在場的情況下
或有防敏感急救藥設施的醫院或診所打，萬一敏感可以即時急救。
一般打完流感疫苗之後，沒有大的不良反應，只是打的地方有少許
痛，或有肌肉痛，以及輕微的感冒症狀。
很多人一開始患流感時掉以輕心，事實上輕微的流感，一個星期左右
會自然好，但如果發現嚴重的流感病徵，如氣促、呼吸困難、嘴唇發
黑、高燒不退，一個星期都不好，應該立即要看醫生，出外前要知道自
己的身體狀況，帶備一些平安藥，有不舒服時可及時服用。在外旅行語
言不通、人生路不熟，如果發現不妥，盡快回到自己的原居地，找你自
己相熟的家庭醫生或者醫院盡快得到適切的治療。千萬不要因為怕影響
行程而一拖再拖，沒有什麼是比生命更加重要的。
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一、「早起保暖」習慣
《黃帝內經》有言，春天養生之道：「

夜臥早起，廣步於庭，被髮緩形，以使志生；
生而勿殺，予而勿奪，賞而勿罰，此春氣之應，養
生之道也。逆之則傷肝，夏為寒變，奉長者少。」

意思是由初春做好晚睡早起，可在夜晚11點前上床，
早上7點起床，提振精神有利陽氣升發。春天天氣變化

大，乍暖還寒，要穿着寬鬆的衣物，下厚上薄，即使天氣
回暖也要注意保暖；提防寒氣會乘虛而入，寒則傷肺，易
患感冒、支氣管炎、肺炎等呼吸道疾病。

一年又一年，送走了寒冬，迎來了暖春。今年立

春日在2月3日，立春是二十四節氣之首，代表春

季的開始。春天溫暖，萬物生長，鳥語花香，

耕耘播種。《黃帝內經》曰：「春三月，此謂

發陳，天地俱生，萬物以榮」，意思是春天

生機勃勃，萬物欣欣向榮。人與天地之氣

相通，對應人體陽氣升發而未盛、萬物皆

在始生。因此，春天重在扶助陽氣，使

其逐漸強而盛，尤其是現在流感高峰

期，更加要增強自己的抵抗力。

●文：香港中醫學會副會長

施榮棟 註冊中醫師

在「立春」節氣，氣候的特點就是乍暖還
寒，晝夜溫差較大，白天陽光和煦，早晚

卻寒風刺骨，天氣反覆無常。雖然氣溫不如大寒
嚴寒，但是春天多風，同時也是傳染病、呼吸消

化道疾病、心腦血管
疾病、過敏性疾病、精
神病等容易復發和高發
的時期。而香港屬沿海地
區，氣候多濕，春季除防
寒也不忘要祛濕。 中醫講求
順應自然，預防疾患；一年之
計在於春，養生伊始，是健康
計劃的好開始！

材料：黑桑椹20克、黑枸杞20克、冰糖適量
功效：疏肝清熱、明目養肝、安神補腎。黑桑椹子
有補血滋陰、生津潤燥的功效。黑枸杞有調節血管、
改善腎陰虛、明目潤肺、抗疲勞、增強自護力等作
用，以及抗氧化延緩衰老、保護肝臟、美容養顏、滋
陰補腎、補血等功效。
做法：將以上材料洗淨後，加入500ml水泡焗15分
鐘後即可飲用。

材料：紅棗6顆、枸杞20克、銀耳半朵、冰糖適量
功效：潤心肺、止咳、補血、安神、補充膠原蛋白。紅

棗能補充氣血； 枸杞有清肝明目的效果；銀耳能清肺、
補充膠原蛋白，讓皮膚有彈性、白嫩，調理人體免疫力。
做法：銀耳去除根部，洗淨後，倒入砂鍋，放入適量清

水，大火煮開半小時；放入紅棗繼續燉煮10分鐘，放入
冰糖、枸
杞，攪拌
煮至冰糖
完全融化
即可。

材料：五指毛桃40克、海底椰20克、無花果3顆、蘋果2個、雪耳半
朵、豬𦟌400克
功效：健脾補肺、行氣利濕、舒筋活絡。海底椰有潤肺止咳的功效，
五指毛桃又名「五爪龍」，可幫助身體補氣，利濕，舒筋活絡。
做法：蘋果削皮去芯，切塊；海底椰和五指毛桃略洗；雪耳浸軟，去

硬梗，切小
塊；將所有
材料加入煲
中，加水，
先 大 火 滾
起，收中細
火 煲 2 小
時，加鹽。

春天陽氣上升，
人體新陳代謝因而
旺盛，多進行戶外
運動或伸展活動，
以增強體質；動要
以舒展為主，伸展
筋骨，調整呼吸節
奏去幫助氣血運
行，排陳納新，
重點養「陽」，
養陽的關鍵在
於動。

立春後陽氣初生，根據中醫理論，春屬木，
與肝相應，春天肝氣旺盛，養生重在於疏肝、
養肝， 「疏」的意思是可以令氣機暢順，春天
飲食應以「省酸增甘，以養脾氣」為原則。
「省酸」即少吃酸味的食物，酸味入肝且有收
斂之性，不利於陽氣的升發和肝氣的疏洩，影
響脾胃的消化功能，不宜多吃檸檬、石榴、烏
梅等酸味食物。「增甘」即多吃辛甘發散的食
物，如韭菜、香芹、洋葱、芫茜、青葱、芽菜
等，有助提升陽氣。此外，大辛大熱之食物也
要少吃，以防陽氣熱升發太過，如八角、肉
桂、羊肉等，過旺也容易損傷脾胃。
因此，初春飲食應以辛溫、清淡為主，辛溫
祛寒，清淡利濕，這樣使人體能抗拒風

寒、風濕之邪的侵襲，健脾益氣，減少生病，同時提高人體的免
疫功能，預防感冒、肺炎等春季傳染病的發生。

四、「神清氣爽」心情
春天陽氣升發，是肝陽亢盛之時，人的情緒容易
急躁，應保持心情暢順，心境平和，身心和
諧。以心胸廣闊的態度對待各種事物，
並維持樂觀心情，忌憂鬱思慮過

度，就可使精神情志生氣勃勃，以順應春天升發之機，以
護肝氣。

中醫認為天人相
應，人應按各時令節氣的陰

陽變化規律，運用相應的方法
因時養生。如不幸生病或身體有
任何不適，請及早預約註冊中醫
師求診。

祝願大家蛇年身體健康、
事事順利、心想事成！

立 春 養 生 食 譜

三、「省酸增甘」飲食二、「舒展身體」活動

春 季 養 生 四 大 原 則

疏肝護目雙黑茶

海底椰五指毛桃無花果湯

紅棗枸杞銀耳羹

●施榮棟註冊中醫

●舒展活動 ●省酸增甘

●保持神清氣爽心情

●●早起及保暖早起及保暖

吃火鍋，相信不少人都喜歡，隨着
大家愈來愈注重健康，就有火鍋店在新春火鍋菜
單中特別推出養生鍋。今個新春，「湊湊火鍋．
茶憩」推出「金蛇獻福」火鍋系列，由法國藍帶
主廚與前五星級酒店總廚共同策劃，將傳統佳餚
與當代烹煮技術相結合。當中，「七福臨門佛跳
牆配小火鍋」選取多款高貴珍饈食材，以及全新
養顏膠原蛋白「落花膠原白玉鍋」特色鍋底，寓
意家庭和諧與健康。
首先，福建傳統名菜「佛跳牆」在這次新春重
新演繹成「七福臨門佛跳牆配小火鍋」，選取7
種高級食材，包括珍貴黃海野生海參、膠原滿滿
鯊魚花膠、每日直送的鮮活8頭鮑、日本北海道
鮮帶子、清朝御用皇膳秘方所調製的螺片、新西
蘭深海珊瑚蚌及蘑菇紅托竹笙等，重塑乾隆皇帝

七巡江南時的宮廷御膳。而「五
谷豐登佛跳牆配小火鍋」則精挑
5款高貴珍饈食材，兩款佛跳牆
配上招牌昆布鰹魚鍋或紅顏竹笙
花膠雞鍋，與佛跳牆一同享用。
另一款新品「落花膠原白玉

鍋」，是將「狀元長生豆人參
蹄花湯」通過古法工藝再提
升，選取 12 種原料熬煮高
湯，包括 10 年等級高麗人
參；日本銀杏經阿爾卑斯山岩
鹽慢烘後取果去皮，增加湯頭
本身鵝黃色澤與植物油質感；
上等新西蘭深海鱈魚花膠及雲
貴高原桃膠，再配以源自中國
花生之鄉的正陽珍珠豆形花
生，富含17種氨基酸，營養
價值甚高，真材實料。豬腳選
用不超過6個月齡的嶺南山野
放養小豬，經280度高溫烤製後，與六種蔬菜共
同熬煮8小時，慢火煮出的湯底如果凍般滿溢膠
原蛋白，香氣彌漫，略帶琥珀核桃果香。
除此之外，餐廳也因應節日，在配料方面推出

「金蛇賀歲頂級美牛拼盤」、「新年華麗海鮮拼盤」
及「哈哈大笑松露蝦滑」等，其中「金蛇賀歲頂級
美牛拼盤」精心挑選的牛頸脊及牛後胸，肉質細
膩，可與火鍋搭配。 ●採、攝︰王思佳 文︰雨文

食得
健康 吃火鍋要養生 滋補養顏湯底
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●「五谷豐登佛跳牆配小火鍋」及配料
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