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醫訊

夏天氣候炎熱很多人都覺得想飲一些爽口的湯來解暑，那麼夏季消暑喝
什麼湯好？海帶和冬瓜為原料的湯是最好的消暑湯品。

海帶紫菜瓜片湯
材料：冬瓜200g、海帶50g、紫菜10g、

橄欖油適量、鹽適量、胡椒粉
1g、蝦皮適量、牛肉粉5g、㡡
花適量、香油少許

做法：
1)準備好所有的食材，海帶絲洗淨。
2)炒鍋倒油爆香㡡花。
3)到入海帶絲和冬瓜片翻炒片刻關火。
4)把炒過的食材倒入湯鍋中加入適量的
清水，加入適量的蝦皮。

5)加入牛肉粉。
6)煮開後加入紫菜。
7)繼續煮10分鐘調入鹽，胡椒粉。
8)淋入香油。
9)煮開關火。

進口牛奶的隊伍不斷壯大，從「蝸居」貨架角落逐漸
被提升到顯眼處。進口牛奶就一定安全、營養嗎？進口
牛奶就一定比國產牛奶好嗎？

進口牛奶新鮮嗎？

進口牛奶都是不需要低溫保存的常溫奶，這些進口液
態奶外包裝跟國產液態奶並無二致，外包裝上都有中文
標籤，成分表、生產日期、保質期、進口國等字樣都清
晰可見。不過，值得注意的是，這些產品的保質期一般
都長達６個月至１年。進口的「洋牛奶」由於「路途遙
遠」需要耗費不短的時間才能上櫃銷售，因此需要注
意。資深乳業專家王丁棉指出，臨近保質期奶製品的安
全風險也會增加。牛奶在所在國檢測大概需要8天到10
天，然後從歐美裝船運到中國，快船要35天，正常的要
45天。所以，不難看見市面上經常有臨近過期的洋牛奶
清庫存。以1年保質期的產品為例，到最後3個月風險有
可能加大，不排除會出現漲包甚至漏包的情況。
進入市場的進口牛奶，幾乎都是常溫奶。雖然銷售火

爆，但進口牛奶也存在一大短板，就是「新鮮度」的問
題。
進口牛奶由於運輸周期長，因此普遍採用高溫滅菌

法。專家指出，首先，消毒過程中的高溫會損壞牛奶的
部分營養；其次，由於這樣生產的牛奶普遍保質期較
長，最長能達到1年，存放過程中營養成分還會再次減

少。
進口牛奶來勢洶洶，王丁棉

指出，這是由於基數小，加上
需求井噴，所以進口液態奶呈
現井噴之勢。這些牛奶打㠥安
全、風味口感好的口號，一時
間也吸引了很多人。」王丁棉
說。有些媽媽認為洋牛奶更營
養更安全，因此專門買來給孩
子喝。對此王丁棉表示，這些
洋牛奶都是超高溫滅菌奶，營
養都遭到了一定程度的破壞。
同時，不少進口牛奶的保質期
長達9個月或1年，遠比國產常
溫奶的保質期長，這意味㠥當
初殺菌時溫度更高或時間延
長。資料顯示，超高溫滅菌奶
在加工時，殺菌溫度約135℃—
150℃，時間分別為2秒、4秒或
6秒。在這種條件下，乳清蛋白、β乳球蛋白變性率均超
過九成，維生素Ｃ損失率約六成，維生素Ｂ損失率約兩
成，可溶性鈣損失也較多。
王丁棉表示，常溫奶在很多國家都不是主流產品，有

些進口液態奶在原產國其實是「非主流」。有些發達國家

不生產常溫奶，有的只佔很低的市場份
額。

如何喝奶因人而異

營養師宋新表示，目前奶製品品種很
多，市民應當根據自己的實際情況進行購
買。宋新最推薦的是低溫奶，即巴氏殺菌
奶。它是在６２℃—７５℃條件下將牛奶
中的有害微生物殺死，保留了對人體有利
的細菌和營養物質。
但低溫奶不易保存，如果沒有時間每天

逛超市，需要周末購買一整周的牛奶，那
就要推薦常溫奶了，它是超高溫滅菌奶。
高溫滅菌技術則是將牛奶中的細菌全部殺
死，營養不如低溫奶，但可長時間保存。
孩子和老年人可以選擇高鈣奶，因為他

們需要更多的鈣。宋新表示，不建議孩子
喝低脂或脫脂奶，它們雖然大大降低了脂
肪和膽固醇的含量，但存在於牛奶脂肪中

的脂溶性維生素也同時被去掉。消化不良的病人、老年
人和兒童，適合喝酸奶。但應注意酸奶別喝太涼的。
另外，還原奶是把奶粉按比例加水還原而成的奶，從

營養角度而言，還原奶的營養價值低於純鮮奶，但是它
的保存時間可達８個月，適合旅遊出行攜帶。

新華社電　保持口腔衛生不只對牙齒健
康有好處。英國一項新研究發現，口腔內
一種與牙齦疾病有關的細菌會增加早老性
癡呆症（阿爾茨海默氏症）的風險。
這種細菌名為「牙齦㜭口林單胞菌」，是引

發牙周病的一種主要細菌。此前研究已發
現這類致病菌引發的炎症與糖尿病、心臟
病和中風風險有關。
研究人員解釋說，雖然這種細菌主要生

存於口腔內，但它們可能在咀嚼過程中或
牙科手術時進入血液循環並進入腦部。之
後，它們會在腦部引發過度免疫反應，導
致免疫系統釋放出化學物質「誤殺」腦細
胞，造成記憶力喪失、思維混亂等癡呆症
症狀。
研究人員說，這種影響並不是一夜之間

發生的，而是由細菌的不斷積累所造成
的，因此注意平時口腔衛生、定期檢查口
腔健康狀況對降低這種風險十分重要。
阿爾茨海默氏症是最常見的一種癡呆

症，患者腦細胞受損，臨床表現為認知、
記憶和語言功能出現障礙，目前尚無有效
療法。

甚麼是濕疹？

濕疹是由多種內、外因素引起的真皮淺層及表皮炎症，具有滲出傾
向的變態反應性皮膚病。濕疹相當於中醫古籍所載的濕瘡，是皮膚科
中常見病之一，其發病受遺傳、環境、個人體質因素影響。濕疹以滲
出流滋、反覆發作、易成慢性、對稱分佈、皮損多樣、劇烈痕癢為基
本特徵。

甚麼是四彎風？

若兩歲以上的小童於頭面、手肘、膝蓋、腳踝出現簇集性或散在的
紅斑或丘疹，嚴重者出現水皰、糜爛成片而且不斷擴大蔓延，自覺痕
癢劇烈，反覆發作，皮膚粗糙，長期不癒，並有家族史及過敏史者，
屬中醫濕瘡的一類，中醫稱為四彎風，相當於現代醫學的異位性皮膚
炎，與過敏和免疫系統反應有關。除了因為皮膚問題而影響生活如上
課不專心，晚上睡不好及煩躁不安外，臨床可見多伴有過敏性鼻炎和
氣喘問題。因此，幼童一旦出現過敏性鼻炎、氣喘的話，醫師亦非常
重視有否皮膚問題。

濕疹的分類

從進程而言，濕疹分為急性、亞急性及慢性三類。急性濕疹以多數
密集粟粒大小的丘疹、丘皰疹或小水皰，基底潮紅，有滲出傾向為特
徵；亞急性濕疹以小丘疹、鱗屑和結痂為主，僅有少數丘皰疹或小水
皰及糜爛為特徵；慢性濕疹以苔蘚樣變為主，皮膚增厚、浸潤，色素
沉㠥，表面粗糙，覆以少許糠秕樣鱗屑為特徵。
從部位而言，以「濕」為特點的濕疹都是皮膚皺褶較多或汗腺較密

集的部位，如耳部、乳房、臍周、肛周、陰部；以「疹」為特點的濕
疹則以暴露於外的部位，如頭面、手部、小腿、足部。

濕疹的病因病機

中醫認為，濕疹無非是「體虛為本，風濕熱邪為標。濕疹發作，因
先天稟賦、後天失養，加上飲食不節而傷及脾胃，導致脾
虛，並與外界的風濕熱邪相搏，造成以風濕熱浸淫肌膚為特
徵的急性濕疹，並漸漸形成以脾虛及血虛為特徵的慢性濕
疹。

濕疹的辨證

按國家中醫病證診斷療效標準，濕疹基本可分為濕熱浸淫、脾虛濕
蘊及血虛風燥證。比如說，發病急，皮損潮紅灼熱，非常痕癢，滲液
流滋，伴心煩，身熱，口乾，大便乾，小便不暢的患者，屬於濕熱浸
淫證；若發病緩慢，皮損潮紅，痕癢，抓後糜爛滲出，或見鱗屑，並
見胃口差，疲倦，肚子脹，大便爛的患者，屬於脾虛濕蘊證；而病程
長，皮損色暗或色素沉㠥，劇癢，或皮損粗糙肥厚，伴口乾不欲飲
水，胃口差，則屬血虛風燥證。

濕疹的治療原則

同為濕疹，若證型不同的話，治法便不一樣。簡單而言，健脾祛濕
是防治濕疹的關鍵，病程短者以清心利濕熱為治療方針，病程長者則
以養血、疏風、化濕為治療原則。
治療濕疹最常用的藥物舉例如下：濕熱證的常用中藥包括苦參、甘

草、生地、黃柏、白鮮皮、茯苓、當歸、蒼朮、黃芩、白朮；脾虛濕
蘊證的常用中藥有茯苓、川芎、白朮、薏苡仁、蒼朮、黃芩；至於血
虛風燥證的常用中藥有川芎、當歸、生地黃、苦參、白鮮皮、地膚
子。然而，具體的運用，宜先諮詢中醫師。

濕疹的預防及護理

防治濕疹，當需從整體調理，務須防範復發因素，飲食清淡，㠥重
健脾祛濕，從而強化體質，減少發病。飲食方面，避免煙酒、辛辣及
發物如蝦蟹、牛肉、竹筍等。此外，還需積極查找病因，隔絕致敏原
例如花粉、漆油、顏料、家居化學品及寵物的皮毛等，避免加重和誘
發因素。切記保護肌膚，不用熱水燙洗，不用鹼性強的沐浴用品，暴
露於外的濕疹尤需注意防曬，強化防護；軀體部濕疹當注意保持患處
清潔乾爽，注意衣物質材，衣物不宜太緊。謹記醫患配合，積極防

治，避免濕疹變為慢性。

濕疹食療

濕疹患者需根據體質選取合適的食療，以控制
病情。
急性濕疹屬濕熱浸淫的患者：

選食具有涼血祛風，除濕清熱的雙花清熱茶：
金銀花6克，白糖適量，煎水服用，每日2次，每
次1杯。
亞急性濕疹屬脾虛濕蘊的患者：

選食具有健脾滲濕的冬薏滲濕粥：冬瓜50克，
薏米50克，二者共煮為粥，每日1次。
慢性濕疹屬血虛風燥的患者：

選食具有滋陰潤燥的枸杞滋陰粥：鵪鶉肉100克
剁成肉泥，加枸杞30克、糯米100克文火煨粥，粥
成時加入細鹽及食油調味。每周3次。

進口洋牛奶並非更營養 口腔衛生
遠離癡呆

靚湯館 消暑湯水

濕疹的中醫藥護理
在中醫裡面，「濕」有病情反覆、纏綿難癒的意思。濕疹這個病

名，其一含意為發病時皮膚破損流滋，另一含意為病情反覆。

濕疹發作的部位通常痕癢難當，分散了患者的專注力，或誘發精

神緊張及焦慮而影響日常的生活、學業或工作；亦因為痕癢，致使

患者往往不自主地抓損皮膚，造成繼發皮損或感染，因而使病情更

為複雜，更難痊癒。

濕疹病程長而且反覆，非常考驗患者的意志，患者或因濕疹皮損

的外觀不雅而容易產生消極的念頭，每當因天氣轉變、壓力增加或

飲食不節而加重病情，或影響社交、降低生活質量，因此，防治濕

疹十分重要，正確護理亦同樣重要。

■文：藍永豪（香港中醫學會副理事長　康德堂中醫診所註冊中醫）
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■急性濕疹患者適宜多飲金銀花茶。

■慢性濕疹患者可

以選擇枸杞粥
■海帶紫菜瓜片湯

■亞急性濕疹

患者適宜服用

冬瓜薏仁粥


