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新華社電 十字花科常見蔬菜種類有西蘭
花、花椰菜、橄欖、捲心菜、白菜、芥菜、
蘿蔔等。
美國俄勒岡州立大學研究人員最近發現，
西蘭花等十字花科蔬菜富含的一種名為蘿蔔
硫素的化合物可以減緩乳腺癌細胞生長，對
早期乳腺癌患者而言效果尤為明顯。同時南
京醫科大學第二附屬醫院副高臨床營養師徐
海娥也指出，十字花科植物中所富含的一種
有效成分——芥子油，又稱硫代葡萄糖，在
人體內可形成異硫氰酸鹽，這類化合物具有
抗腫瘤，對氧化應激有雙向調節、抗菌作

用，而芥子油廣泛存在於十字花科蔬菜中。
徐海娥表示：「這類營養物質，比如日本

辣根中的烯丙基異硫氰酸鹽可抑制幽門螺桿
菌的生長，芸苔類食物對大腸桿菌有抑制作
用，西蘭花中的這類營養物質可抑制金黃葡
萄球菌、白葡萄球菌、枯草芽孢桿菌等多種
細菌。還具有調節免疫功能、抗炎、抑制組
蛋白去乙化和微觀蛋白多聚化等多種生物學
作用。」
但也有不少人苦惱，總覺西蘭花等蔬菜不
易洗淨，擔心農藥殘留有害健康。對此，徐
海娥建議，除了用常規的洗、泡方法外，有

研究表明蔬菜經過一段時間的放置後，農殘
會自然降解一大部分，但隨之產生的問題是
新鮮度會大打折扣。至於烹調方式，與其他
蔬菜一樣，能滿足生食條件的情況下，生食
能更多地保存營養物質。
雖然十字花科蔬菜有益健康，但不同蔬果

中含有大量不同的活性物質，所以為了滿足
身體所需，在蔬果攝入上應「每日一斤菜、
每日五蔬果」，即每人每天要吃一斤蔬菜，
蔬果種類要包含五種，搭配上可以參考顏
色，像彩虹一樣。

配方：章魚，赤小豆，扁豆，薏米，陳皮，蜜棗。
製法：先用清水把材料洗淨，放入湯鍋內。再依個人

喜好加入配料，如冬瓜或節瓜、已汆水的鴨
肉。注入15碗清水，以大火煲滾後，轉小火煲
1至2小時。最後，加適量鹽調味，即可飲用。

功效：清熱祛濕、健脾益胃。
適應症：濕熱體質者。
方解：章魚，性平，味甘鹹，入肝、脾、腎經。具有

補血益氣、收斂生肌、催乳的作用。赤小豆利
水祛濕、和血排膿、消腫解毒。扁豆健脾、化
濕、消暑。薏米清熱利水祛濕、消腫排膿、強筋骨。陳皮理氣健脾、燥濕
化痰。

按語：章魚含有豐富的蛋白質、礦物質等營養元素，並富含抗疲勞、抗衰老的重
要保健因子——天然牛磺酸。章魚用於氣血虛弱、產後乳汁不足，可與豬
肉、豬蹄、大棗之類配用。煮食、燉食或炒食。

小貼士：
1.建議煲素湯，或配鴨肉約250克。
2.最好不放蜜棗。
3.章魚：有蕁麻疹者不宜食用。

——摘自黨毅、陳虎彪編著《湯療：湯的健康小百科》。

不少新手媽媽會有手腕、
拇指疼痛，只要一施力就
痛，甚至沒辦法抱小孩的煩
惱。究其緣由是因為常以固
定姿勢擠奶、抱小孩，施力
不當導致「狹窄性肌腱滑膜
炎」。「狹窄性肌腱滑膜
炎」的症狀為大拇指根部靠
近手腕處疼痛、無法使力，
有時伴隨輕微腫脹，使用大
拇指抓握東西時更是特別疼痛。當手腕
外側活動大拇指的兩條肌腱與包裹肌腱
的腱鞘使用過度或姿勢不當，可能發
炎、增厚，進而導致滑動不順，患者在

活動手腕或大拇指時就會出
現痛覺。
雖然「狹窄性肌腱滑膜

炎」常被稱為「媽媽手」，
女性患病機率比男性高，不
過近年來男性照顧小孩的比
例不斷增加，因此很多男性
也受「媽媽手」所苦。若想
改善手部疼痛其實並不困
難，患者只要拉開肌肉，之

後把大拇指包在掌心、用4根指頭握
住，拳頭向下伸展，感覺大拇指下方、
手腕肌肉緊繃，停留數秒之後重複做多
次即可。

香港文匯報訊（記者 李嘉嘉）港姐林淑敏
(Mandy)早年患上乳癌，現已告痊癒的她培養
了一套健康飲食習慣，並大方與讀者分享。抗
氧化食物向來都與保青春及抗癌關係緊密，屬
「貪靚一族」的Mandy亦建議大家多吃具抗氧
化功效的食物，如番茄及果仁等。
她堅持一日食夠5種顏色的蔬果，如番茄、
紫心番薯、藍莓、西蘭花及蘿蔔等，選擇從食
物中攝取不同的維他命。Mandy坦言以前會覺
得很難選擇，事關每種食物的顏色好像都十分
類同。然而，透過蒐集資料及細心挑選後，擴
闊了自己對食物的視野，便會發現其實健康食

物也有很多選擇，她笑言：「以前食生果，心
目中的選擇只有蘋果，但其實細心挑選的話，
都有很多健康又好吃的食物。」她表示像藍莓
就價錢不貴，又對人體十分有益。此外，她透
露以前吃零食，都不會太講究，現在就會選擇
健康小食，如杏仁、果乾、黑朱古力及水果
等。如此堅持健康飲食之道，難怪她身邊的朋
友都覺得她皮膚比從前漂亮，她亦坦言以前自
己的皮膚很差，現在則比從前「Juicy」。
談到Mandy的近況，她透露即將與羅嘉良拍

攝新劇，於劇中飾演對方的妻子，身為羅嘉良
粉絲的Mandy就表示興奮又期待。

星之保養星之保養

一日食一日食55種顏色蔬果種顏色蔬果
林淑敏食出健康人生林淑敏食出健康人生

十字花科蔬菜內芥子油 有助抗腫瘤調節免疫力

章魚赤小豆祛濕湯

健康小百科：

簡單動作緩解「媽媽手」

春天溫度漸高春天溫度漸高，，濕度增加濕度增加，，有利細菌及病毒繁殖和傳播有利細菌及病毒繁殖和傳播，，此時的養生原則應以扶正祛邪此時的養生原則應以扶正祛邪、、健脾祛濕健脾祛濕

為主為主。「。「虛邪賊風虛邪賊風，，避之有時避之有時，，正氣存內正氣存內，，邪不可干邪不可干」，」，只要做好時令養生只要做好時令養生，，正氣充足正氣充足，，即使是流感即使是流感

來襲來襲，，我們依舊能夠健健康康我們依舊能夠健健康康。。 文文：：鍾啟福鍾啟福（（香港中醫學會副主席香港中醫學會副主席））

春季生活小貼士：
1. 不宜過早除去衣物，尤其是老人、兒童、長期病患者、術後人士，應適當增加
衣物注意保暖，女士不要穿短裙、露肚臍。

2. 洗頭後要擦拭乾淨頭髮，以防濕氣滯留於頭皮，會導致頭風頭痛。
3. 流感高峰時期，盡量不要到人群密集的地方去，要常開窗通風保持空氣流通。
4. 早睡早起，不要超過晚上11時後方才準備入睡。
5. 容易過敏的人要預防花粉、塵蟎。
6. 春季的鍛煉應以適量為主，微出汗為佳，如慢跑、耍太極等。晨曦之時，靜養
心神，面對東方，氣納丹田緩緩有節律地呼吸能改善心肺功能，提高免疫力，
預防感冒，還可以改善心臟病及呼吸道疾病的症狀。

7. 飲食原則以疏肝健脾為主，食物要清淡、和暖、富營養，強調葷素配搭適當。
8. 忌食生冷、煎炸、油膩的食物。春天養生在飲食上要合理，不過食寒涼及難消
化的食物，應多吃健脾胃易消化的食物。

9. 切忌憤怒憂慮而引動肝火。

春季養生 重在健脾
《黃帝內經》有言：「春生、

夏長、秋收、冬
藏」，只要在春天把「升發陽氣」這個環節做好，
不但春夏時節能收到預養生之效，就連秋冬季節都
能減少疾病的發生，此為四時養生。春季人體脾臟
處於旺盛時期。脾屬濕土，濕為陰邪最易損傷脾胃
功能，引起脾虛濕困的體質。「脾喜燥而惡濕」，
按照中醫春季養肝健脾的養生原則，此時的養生重
點是防濕邪、護脾胃，令身體處於健康狀態。

脾乃後天之本
出生後，人體各臟腑組織器官皆依賴脾所化生的
水穀精微以濡養，故脾又稱為「後天之本」。脾在
五行中屬土，在五臟陰陽中屬陰中之至陰。脾主運
化、升清、統血、輸布水穀精微，是人體氣血生化
之源。與唇、口、胃、肌肉等構成脾系統。飲食不
節、勞逸失調、思慮過度、藥物過於寒涼或久居濕
地，均可損傷脾而引起脾的功能虛衰、氣血生化之
源不足。脾對消化和吸收食物起十分重要的作
用，因此幾乎所有的消化道疾病都與脾有關。
脾虛，包括了脾氣虛、脾陽虛、脾不統血、中氣
下陷等證型。泛指因脾氣虛損而引起的一系列脾生
理功能失常的病理現象。可因過食生冷、勞逸失
常、久病體虛引起。脾有運化食物營養、運化水液
以及統攝血液等作用。脾虛則運化失常，並可出現
消化不良、營養障礙、水液輸布失常而形成水腫及
濕阻，或可出現失血等症。
脾胃主管飲食的受納、吸引和運化，有分清別濁
的功效，是供應人體生命活動各個組織器官的重要
器官，故有「脾胃為後天之本，氣血化生之源」的
說法。脾主運化水濕，如果脾臟功能不好，水液代
謝不出去，濕氣便留在體內。脾失健運，濕氣內盛

會出現食慾不佳、胃腹脹滿、疲倦乏力、多眠、呆
滯、大便不成形等症狀。

虛火與嗜睡
長期嗜睡的原因與陽氣虛衰、脾虛濕困息息相

關，不少人誤以為嗜睡是不痛不癢的小病。但俗話
說得好，「前三十年睡不醒，後三十年睡不。」
意指，年輕時往往總覺得不夠睡，可是人到中年，
睡眠時間會明顯減少，甚至徹夜難眠。如果中老年
人依舊睡不醒，而且一整天都精神不振、昏昏欲
睡，中醫會將這種症狀歸納為體內陽氣虛弱。濕自
內生而成，清陽不升則頭腦氣血不足而造成嗜睡。
口腔潰瘍俗稱「口瘡」或「痱滋」，有虛與實之

分，身體虛弱而形成的口腔潰瘍不一定是熱氣所
致。反覆生口瘡大多由陽氣不足，衛外及機體修復
能力變弱而導致。勞倦內傷、過食生冷食物、過用
寒涼藥物（中藥及西藥都會出現，好像消炎藥及抗
生素類藥物），便會損傷脾陽，好的清氣不能上
升，濕濁不能下降，便會導致虛火、假火向上走。
虛是真，熱是假，所以又稱做「假火」。更有甚
者，脾氣虛極，傷及脾陽，脾陽不足，正氣不足，
導致口瘡長時期纏綿難癒。所以，如果口瘡時期，

飲用涼茶與補
充食維他命都
無法令其癒
合，就說明體
質已變弱，防
衛機制已經發
出警報。

春季食療
1. 健脾祛濕湯
材料：蓮子、百合、山藥、薏

米、沙參、玉竹各 5
錢、陳皮1角及瘦肉適
量。

做法：將以上食材中火煮1.5
小時，調味後食用。

用法：每星期2至3次，每次1
碗。

功效：健脾祛濕。對容易疲倦，消化不良人士尤其適宜。

2. 淮山薏米芡實粥
材料：山藥、薏米、芡實各5錢、陳皮1角、生薑絲少許、

粳米及瘦肉適量。
做法：將以上食材熬粥，調味

後食用。
用法：每星期2至3次，每次1

碗。
功效：健脾祛濕。對容易疲

倦，胃口不佳，脘腹脹
滿人士尤其適宜。

脾虛者的養生之法
1. 脾虛體質者切勿進食生冷食物。
2. 室內濕度過高時，應開抽濕機抽濕。
3.「勞倦傷脾」，要早點休息，不要思慮
過度。

4. 艾灸足三里穴。足三里穴是中醫常用的
保健穴位。常在家裡做艾灸，可以起到
保養陽氣的作用。足三里乃足太陰脾經
合穴，此穴位多氣多血，長時艾灸可強
身健體，它位於小腿前外側，外膝眼下
3 寸，脛骨前脊外側一橫指處，手持艾
條相隔皮膚約1至2寸，感到溫暖即
可，不需過熱，養生保健可每天艾灸一
次，每次20分鐘。自己在家中進行穴位
艾灸，要選擇品質好的艾條，施灸時把

點燃的艾條適當靠近
穴位皮膚，以感覺
微溫不燙為宜。

■章魚具有補血益氣、
收斂生肌的作用。

■■赤小豆利水祛濕赤小豆利水祛濕、、消消
腫解毒腫解毒。。

■在五臟陰陽中，脾屬土，主運化、升清、統
血、輸布水穀精微，是人體氣血生化之源。

■艾灸足三里穴，可起到保養陽氣的作用。

■健脾祛濕湯。

■■洗頭後應立即擦洗頭後應立即擦
乾頭髮乾頭髮，，以防濕氣以防濕氣
滯留於頭皮滯留於頭皮，，導致導致
頭風頭痛頭風頭痛。。

■成年人嗜睡
很可能是由陽
氣虛弱，頭腦
氣血不足所導
致。

■■淮山薏米芡實粥淮山薏米芡實粥。。

■過用寒涼藥物，如消炎藥及抗
生素會損傷脾陽。

■林淑敏堅持一日食夠5種顏
色蔬果，補充不同維他命。

■■林淑敏與大眾分享健康飲食林淑敏與大眾分享健康飲食
之道之道。。

■■「「媽媽手媽媽手」」的的
緩解方法緩解方法。。


