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早前大家都着眼在著名藝人大S
感染流感離世的新聞，而衞生署衞生防護中心
亦提醒本港市民，香港和北半球其他多個國家
和地區的流感活躍程度目前正處於高水平，中
心在首四周已錄得199宗需入住深切治療部或
死亡的成人流感個案，當中死亡個案中，近九
成涉及65歲或以上人士。今期老人科馬漢明醫
生就長者預防流感作出分享。
問：流感跟傷風、感冒有何分別？ 流感分
為多少種？ 香港最常見是哪一種？
答︰流感是由流感病毒引起的疾病，通常症
狀較急、體溫較高、全身疼痛和疲勞感較重。
相比之下，傷風或普通感冒多由鼻病毒或冠狀
病毒等引起，症狀較輕微，以流鼻水、輕微咳
嗽為主。已知可感染人類的季節性流感病毒主
要分為甲、乙、丙三型，其中甲型和乙型是導
致季節性流感的主要類型。香港常見的流感多
屬甲型病毒，以H3N2和H1N1較為普遍，但
每季流行的病毒株亦可能有所不同。
問：流感傳播途徑？ 潛伏期是多久？
答︰流感主要通過患者咳嗽、打噴嚏或說話

時產生的飛沫傳播，也有可能透過觸碰帶病毒
的物體，再觸摸口鼻而感染。某些情況下，即
使是空氣中懸浮的微小病毒顆粒也可能引起感
染。它的潛伏期一般為1至4天，多數病人會

在約2天內開始出現症狀。
問：醫生會如何診斷是流感？ 患流感一定
會發燒嗎？
答︰醫生通常根據病人的症狀（如突然高
燒、全身酸痛、極度疲勞）及病史進行初步診
斷，並可能透過快速抗原測試或PCR檢測以確
認診斷。雖然流感大部分病人會出現高燒，但
是老年人或免疫力較低者，有時可能僅表現出
疲倦或其他非典型症狀，而不一定發燒。
問：流感會出現什麼病徵，以及醫生如何為
病人治療？
答︰感染流感後，常見症狀包括高燒、咳

嗽、喉嚨痛、肌肉酸痛、頭痛及極度疲憊。有
時還可能伴隨流鼻水或鼻塞。治療方面除了休
息、補充水分和使用解熱止痛藥緩解症狀外，
若症狀嚴重，醫生可能會根據情況處方抗病毒
藥物，並密切觀察是否有進一步的併發症產
生。
問：長者接種流感疫苗前有何準備？ 如長

者是長期需要服用藥物，當天接種時需要暫時
停食嗎？
答︰接種流感疫苗前，建議長者向醫護人員
詳盡告知既往病史、正在服用的藥物及過敏
史。通常不需要禁食或停止服用日常藥物，除
非當天感到身體不適。若有疑慮，最好提前與

醫生確認當日的狀況是
否適合接種。
問：接種流感疫苗
後，多久才生效？
答︰流感疫苗接種後

一般大約需要兩周時間
才能建立足夠的抗體，
從而提供保護。這段時間內，仍建議注意防
護，以防病毒侵入。
問：接種流感疫苗會出現什麼副作用？
答︰大多數人接種流感疫苗後僅會在注射處

出現短暫的紅腫、疼痛或有輕微硬塊，而少部
分人士可能會有輕微發燒或肌肉酸痛，這些症
狀通常會在1至2天內自然消失。在極罕見情
況下，可能發生嚴重的過敏反應，如有此症狀
應立即就醫。
問：平常飲食上醫生有什麼建議給長者？

多進食什麼可以增強抵抗力？
答︰均衡飲食對於提高身體抗病能力非常重

要，長者應該注意多攝取新鮮蔬果、全穀雜
糧、優質的蛋白質（如魚、家禽或豆類）及健
康脂肪；建議多吃富含維生素C、維生素D與
鋅的食物，比如柑橘類水果、莓果、綠葉蔬
菜、堅果及乳製品，這些都有助於增強免疫
力。同時，保持充足的水分攝取也同樣重要。

香港每70歲長者中十有其一，85歲或以
上長者中三個有一個人患上腦退化認知障礙
症。香港女多於男，女性平均壽命88歲，
男性82歲，現時約有超過13,000人被發現
患上腦退化症。
估計在2039年，香港會有超過三十萬60

歲或以上人士出現腦退化症，到那時候這個歲數的人正是我
們現在努力奮鬥中的一代人。如果我們能夠越早了解、避免
一些危險因素、及早預防和治療，就能減少需要被人服侍及
倚賴的人。
有些誘發認知障礙症的危險因素是可以避免的：
1. 都市病，例如血壓高、糖尿、高膽固醇血症、心臟病可以
引致血管毛病、中風等而影響腦血管的問題，控制好這些
病可減少併發症。

2. 長期酗酒及抽煙會增加心血管毛病，戒煙戒酒是基本的常
識。

3. 讓腦容易受傷的運動或者職業，例如拳擊運動員、美式足
球運動員等腦部會反覆受到撞擊，好好保護腦部，可減少
這些撞傷。

4. 濫用藥物。
5. 過於安逸，社交少，不動腦筋又或者長期處於緊張刺激的
疲勞工作當中，沒有好好休息這兩個極端。我經常跟朋友
講笑，有兩種人容易腦退化，一種是用腦過度用到腦磨蝕
了，一種是不用腦而生了銹，如果有適當的智能訓練，現
在AI時代可以用些新的資訊訓練頭腦、眼睛和手部，增
加自己的感官世界和認知，也是一種預防的好方法。

6. 最常見的阿茲海默症：大腦神經元之間類澱粉斑累積令腦
部萎縮，神經細胞內的蛋白異常形成神經纖維纏結，影響
對時間空間的認知，記憶力，特別是近期的記憶力漸漸喪
失以及理解、語言、社交能力，出現情緒行為失控。有些
以前溫文爾雅的人經常出現被害妄想，打駡身邊的人。
女性有天生的觀察力，如果你發現身邊的人甚至自己出現
以上情況，或對以前喜歡的東西越來越沒興趣，沒有時間觀
念等應留意他們是不是患上腦退化症。要找醫務人員求助。
現在有一些方法可以及早發現早期的病人，加以培訓甚至

有特效藥可以減輕症狀，或阻止加重而改善生活質素，希望
在時間競賽中人類勝出。
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精神健康故事分享活動
香港每7個人有1個會經歷精神

健康困擾，人人都有可能要面對精神健康問題
帶來的挑戰與難關。香港心聆（Mind HK）
「我就是我」消除污名計劃將會於3月13日及
14日，舉行共6場免費「百萬人間有我的故
事——我們的精神健康旅程」精神健康故事分
享活動，透過統計數字及真人真事，讓更多人
了解受精神健康困擾之情況，鼓勵正經歷精神
健康挑戰的港人尋求協助和支持。

這次活動邀請了多位心聆大使分享他們的精
神健康復元歷程，並由各界精神健康工作者和
倡議者帶領討論工作與精神健康的關係、男士
精神健康及家長和青少年精神健康等議題。活
動亦會邀請研究員分享香港心聆精神健康消除
污名研究結果，從統計結果出發，討論各個社
會階層及身份的精神健康，冀以數據實證及親
歷者真實故事，打破相關的迷思和污名。

●文︰Health

健康
資訊

●多位心聆大使分享精神健康復元歷程。

醫訊 老人家流感注意事項

製法︰
1. 葫蘆巴洗淨、瀝乾、擇出嫩葉、保留菜梗備用；
2. 葫蘆巴嫩葉放入備料碗內、用剪刀剪碎、灑上海鹽揉擦、取出放在吸水料理紙上榨

乾水分備用；
3. 將榨乾水分的葫蘆巴與碎豬肉放入大碗內、隨喜好下胡椒粉、拌勻成雲吞餡備用；
4. 取一片雲吞皮、舀入1/20餡料包作小雲吞備用；（重複此步驟至全部雲吞皮及餡
料包妥）
5. 小鍋內注水2杯，燒至沸騰後加入葫蘆巴菜梗煮3分鐘，隔去菜梗、保留煮菜水備
用；
6. 取一大湯碗作盛皿、將麻油及蠔油注入盛皿內備用；
7. 將煮菜水注入乾淨小鍋內，煮至沸騰後加入包妥的小雲吞，大火加熱至沸騰、注入
冷水50毫升，繼續大火加熱至再沸騰時再一次注入冷水50毫升，大火加熱至沸騰後，
將煮妥的雲吞及湯汁舀入已備妥麻油及蠔油的大湯碗內即成。

養 生 三 味

葫蘆巴，又稱雲香草、香草、苦草

等，其種子和葉子在烹飪和傳統醫

學中都有廣泛使用，而且新鮮的

葫蘆巴葉子也被作為蔬菜來食

用。其味苦性溫，中醫認為苦

味能夠進入腎經，有補腎的功效，並且有助於促進

頭髮的生長。葫蘆巴是一種養生蔬菜，無論中西式的

烹調，都能展現其獨特的風味；配合其他食材入饌，在加

熱後更會產生類似堅果般的香氣，提升美味指數。今期用

葫蘆巴為大家準備養生三味，有日式的涼拌前菜、西式的

蔬食主菜及中式的連湯帶肉小點心。

●文、攝︰小松本太太
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古籍載：「葫蘆巴，甘平，益氣，補腎，固精，強志，明目。主
治消渴，遺精，白濁，婦女帶下，赤白痢疾，腸風下血。」現

代藥理研究表明，葫蘆巴含有葫蘆巴鹼、葫蘆巴素、類黃酮、皁苷
等成分，具有改善胰島素抵抗的作用，可以改善糖尿病患者的血糖
代謝。

加上，葫蘆巴營養成分豐富，包括蛋白質、膳食纖維，
以及多種礦物質如鈣、鐵、鎂、鈉、鋅等，另外像

是菸鹼酸、維生素C與B等都蘊含其中，它也
富含高纖維，能促進腸道健康。

製法︰
1. 葫蘆巴洗淨、瀝乾備用；
2. 燒沸水一鍋，將葫蘆巴放入烚灼至翠綠，取出灑上白醬
油，冷卻降溫後
扭乾水分、切碎
備用；
3. 將烚妥、扭

乾、切碎的葫蘆
巴放入大碗內，
加入芝麻醬拌
勻、灑上白芝麻
即成。

製法︰
1. 葫蘆巴洗淨、瀝乾、切碎備用；
2. 薯仔洗淨、去皮、切成一口大，放入沸水中烚至熟
軟取出，瀝乾備用；
3. 將烚妥薯仔放入大碗內搗成薯蓉，加入素肉碎及切
碎葫蘆巴拌勻成餡料；
4. 蘑菇去蒂、將餡料釀入去掉蒂部的位置；
5. 取平底鑊，注入
橄欖油，將釀妥的蘑
菇置入鑊內，注水
100 毫 升 ， 蓋 上 鑊
蓋，大火加熱至冒出
蒸氣，轉中火至鑊內
水分蒸發，蘑菇熟軟
即成。

掃碼睇片

材料︰
葫蘆巴60克、
雲吞皮20片、
碎豬肉80克、
胡椒粉隨意、
海鹽少許、
麻油1茶匙、
蠔油1茶匙

葫蘆巴小雲吞

芝麻拌葫蘆巴
材料︰

葫蘆巴250克、
芝麻醬30克、
白醬油2湯匙、
白芝麻3克

葫蘆巴釀蘑菇
材料︰
薯仔100克、素肉碎20克、
葫蘆巴50克、蘑菇250克、橄欖油
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芝麻拌葫蘆巴

葫蘆巴釀磨菇
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