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夏季氣溫高，身體為了調節體溫上升會自動降
低基礎代謝率，據台灣肥胖研究學會常務理事劉
伯恩醫師指出，別以為夏天流流汗體重就會減
輕，其實是錯的，因為減掉的那些體重都是水
分，補充水分後減輕的體重又回來了，減掉脂肪
與有沒有流汗無關係，夏天減肥有9大禁忌要遵
守。
禁忌一：不常運動。在家沒事做又不常運動的

人，體內新陳代謝速度就會變慢，如果
又吃了許多食物就更容易變胖。

禁忌二：常吃太快。吃東西速度快的人，建議每
一口食物咀嚼30次左右，有助於防止快
食的毛病，而沒有咀嚼習慣的人，不妨
從糙米等較硬的食物開始嘗試比較好。

禁忌三：常吃垃圾食物。吃太多垃圾食物，則腸內食物腐敗的情況會更嚴重，
導致經常放臭屁、打嗝等情形，進而影響到人體代謝機能。

禁忌四：不吃早餐。身體長時間攝取不到食物，用餐時吸收力更強，反而會使
身體更容易變胖。相對地，吃早餐後，由於可利用白天活動來消耗熱
量，就算吃得多也不用擔心發胖。

禁忌五：晚餐吃太飽。易使多餘熱量在睡眠中轉變成脂肪，或第二天起床時食
物仍停滯在胃裡，自然會覺得沒有食慾，早餐也就吃不下，如此惡性
循環，便會越來越胖。

禁忌六：常吃宵夜。夜晚是休息、儲存營養的最佳時間，習慣吃宵夜的人更易
發胖。

禁忌七：常吃重口味。放縱自己吃太多辛辣、油膩的重口味食物，不僅無法瘦
身成功，連帶身體健康也會受到影響。

禁忌八：常喝啤酒。事實上不僅僅是啤酒，所有酒精飲料的卡路里含量都要比
想像的來得高，如兩大杯啤酒熱量約等於一碗白飯，很容易累積脂
肪。

禁忌九：不斷節食又不斷放棄。人體為了防備飢餓狀態，會養成容易囤積脂肪
的體質。

暑假成兒童肥胖重災期
劉伯恩還特別提到暑假釀成兒童肥胖的主因。他指出，美國哥倫比亞大學的
研究小組做了一個報告，就是兒童在長假期間會導致肥胖的生活方式。兒童在
暑假期間容易肥胖是因為飲食習慣和生活環境有大的變化。結果顯示，兒童於
暑假期間，每天的糖分攝取增加了2.1茶匙；此外，每天坐着看熒幕的時間更長
達5小時以上，正餐不吃、零食不斷、猛灌含糖飲料。
為了防止暑假脂肪產生，劉伯恩說，首先，不能因放假改變生活節奏，攝
取的營養要均衡；此外，多吃蔬菜水果、定時飲食及限制飲用含糖分的飲料
等，父母親在暑假期間要注意別讓孩子胡亂進食，營造一個健康的暑期生
活。

■文：Kat

香港文匯報訊（記者湯馬士）近年港人愈益關
注健康，減肥健身更是大勢所趨，今期醫訊介紹一
種最新的基因技術，有助大家可以更精明地管理自
己的體重。有遺傳基因學專家表示，本港有生物科
技公司可以結合營養學和遺傳基因學的專業知識，
並透過營養遺傳學來制定個人化的基因體重管理計
劃，根據個人化的膳食建議作為選擇食物及生活習
慣的基礎，進而獲得理想的健康體重。
本身是遺傳基因學專家的AceCGT集團總裁陳

為瀚博士(Dr. Billy Chan)日前接受本報訪問時指
出，人類基因圖譜計劃於上世紀90年代開展，其
後相關專家根據該圖譜認定了一系列和基因有關
的病症及基因與人類身體變化的生物反應。當中
證實遺傳基因差異與肥胖風險、脂肪攝取及新陳

代謝等等有關，繼而演化出營養遺傳學這門獨特
的學科。
正如前述，營養遺傳學就是檢測基因對肥胖風

險、脂肪攝取及新陳代謝的遺傳狀況，以及了解
個人基因組合對食物的反應。這無疑就解釋了為
什麼有些人吃得清淡，甚或埋怨自己光喝水但也
會長胖，正是因為擁有不同基因的人對相同食物
的反應都不一樣。
陳為瀚博士表示，營養遺傳學探究個人基因組

合對膳食的反應(膳食基因測試)。利用個人化的膳
食計劃和適合自己的運動強度(基因體重管理計劃)
以達至健康水平，旨在將個人基因及生活習慣和
健康狀況結合，改變飲食及生活習慣比改變基因
容易。

常言道：多飲湯水對身體有益。同樣注重健
康的形象指導許嘉浩(Karl)亦堅持飲湯水，他表
示家中每天也有人為他準備老火湯或燉湯。經
常工作日夜顛倒的Karl即使每天多晚回家，也
會「一天一湯水」以保面色紅潤亮麗。細心的
他更會為旗下有水腫問題困擾的模特兒在拍攝
當日準備簡單且有效的冬瓜薏米湯健脾利尿去
水腫。近日濕氣重，他又建議眾人可喝土伏苓
去濕湯紓緩一番。Karl又表示平常即使不夠時
間做全身按摩或穴位推拿療程，每周也會抽30
分鐘找相熟的中醫師做足部穴位按摩，他說：
「因為人的腳底有64個反射區，分別對應着人
體的五臟六腑，更有人體第二心臟之稱，所以
Keep住做足部穴位按摩可令血液循環，養生又
保靚樣！」 文：Kat
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慢性咽炎屬中醫慢喉瘖的範疇，病程較長，
以聲音嘶啞為主要症狀，時輕時重，多伴

咽喉乾燥，或咽痛、咳嗽、咯痰、咽喉異物感。
結合喉部檢查，喉部黏膜多見暗紅色充血、腫脹
或萎縮，聲帶腫脹、肥厚，聲門閉合不全。中醫
認為，聲音出於肺而根於腎，肺主氣，脾為氣之
源，腎為氣之根，腎精充沛，濡養肺脾之氣，則
聲音清亮，反之，教師用聲發音過度，可損傷肺
脾之氣，暗耗肺腎之陰；氣虛無力鼓動聲門，津
虧未能潤澤咽喉，病久可致痰瘀互結，表現為聲
音沙啞，聲帶勞損，嚴重者形成結節息肉，進一
步妨礙清晰發音，最終影響聲線的音質及咽喉的
復原，日久難癒。

護喉養聲的食材
根據筆者經驗，慢性咽炎病程較長，久病多虛
多痰多瘀，臨床上氣陰兩虛最為多見，治宜益氣
養陰，常用處方多有補脾益肺氣的黃芪、黨參、
白朮，滋陰養血的生地黃和當歸；配合生津利咽
的麥冬、玄參；或可用上能利咽開音的蟬蛻、胖
大海、木蝴蝶、路路通，並以桔梗作引經藥上達
咽喉。若見聲帶結節，酌加化痰散結的浙貝母、
法半夏；若見聲帶息肉，酌加活血的桃仁、赤
芍。倘若病史較長，任教時間長者，所需療程相
對較長，防治方案更宜持之以恆。
具有滋陰養聲的食材，包括雪耳、枸杞子、百
合和鴨肉，適用於肺腎陰虛的體質；具有潤肺養
聲的果實，包括蘋果、雪梨和無花果，適用於陰
虛肺燥的體質；具有補氣養聲的食材，包括花旗
參和蜜糖，適用於氣陰兩虛的體質；具有清熱養
聲的食材，包括羅漢果、甘蔗、蓮藕、絲瓜、芹
菜、豆製品，適用於陰虛肺熱的體質；具有生津
解渴的食材，包括話梅、酸梅汁、檸檬汁、雪梨
汁、西瓜汁，適用於津傷肺燥的體質。

護喉養聲的焦點中藥
1. 石斛——石斛以金黃色、有光澤、質柔韌者為
佳，其性微寒，味甘，能養陰清熱，益胃生
津。適合目暗不明，口乾煩渴，食少乾嘔，屬
陰傷津虧的病後虛熱人士。現代藥理研究顯
示，鐵皮石斛具有增強人體免疫力，抑制腫
瘤，恢復嗓音，抗聲帶疲勞等作用。

2. 羅漢果——羅漢果圍徑15.5至18厘米不等，
傳統認為越大越佳，以中部最大圍徑劃分為特
大果、大果、中果及小
果，其性涼，味甘，能
清熱潤肺，利咽開音，
潤腸通便。用於肺熱燥
咳，咽痛失音，腸燥便
秘。

3. 胖大海——胖大海以
個大、堅質、棕色、有
細皺紋及光澤者為佳，
其性寒，味甘，清熱潤肺，利咽解毒，潤腸通
便。用於肺熱聲啞，乾咳無痰，咽喉乾痛，熱
結便閉，頭痛目赤。(注意：長期過量服用胖
大海可引致過敏反應，如皮膚瘙癢、面目浮
腫。)

4. 生甘草——甘草以皮細
緊、色紅棕、質堅實、斷面
色黃白、粉性足者為佳，其
性平，味甘，益氣補中，清
熱解毒，祛痰止咳，緩急止
痛，調和藥性。現代藥理作
用認為，能抗病毒、抗菌、
抗潰瘍、保肝、促進胰液分
泌、抗炎、鎮咳祛痰、抗腫
瘤、抗突變、解毒、抗氧
化。

作為對聲帶好的簡單沖泡飲料，麥味
參茶能補氣養陰，適合長期聲沙屬肺脾
氣虛人士。材料包括太子參6克、麥冬
12克、五味子3克、木蝴蝶3克、枸杞子
6克。做法簡單，就是將所有材料泡茶，
早上代茶飲用。

慢性咽炎的生活護理
慢性咽炎總要以節音、護咽和及時求
診為護養原則，講課期間，常喝暖水，不

待咽喉乾涸；請教專
業人員如言語治療師
鍛煉發聲方法，嘗試
改用腹式呼吸，適當
掌握聲量和語速；避
免進食辛辣、刺激以
及油炸等燥熱食品。
護喉養聲從滋潤咽喉
開始，宜多飲溫水，以清洗

並滋潤咽喉；充分休息，避免熬夜，以免耗損真
陰；在乍暖還寒的日子，要時時注意頸部保暖；
忌進食煎炸、辛辣、刺激性飲食，避免咖啡、濃
茶、烈酒和吸煙；必要時按醫護人員指示，利用
蒸氣噴霧機，吸入中藥霧化蒸氣以紓緩過度乾燥

的喉嚨。
就預防教師較易患上的常見病而

言，「適度運動，持之以恆」是運
動鍛煉的關鍵。適度運動能調暢人
體的精、氣、神：所謂「以意領
氣」，調節呼吸以練氣，氣行則血
行；「以氣導形」，活動形體、筋
骨、關節，暢通周身經脈，達至形
神兼備、百脈流暢、內外調和，臟
腑諧調，促進心藏神，脾生氣，腎
藏精的生理功能。比如說，八段錦

和太極拳屬於靜態全身
運動，能通暢氣血，調養心
神，舒展筋骨，改善身體平
衡和協調，減少筋骨意外扭
傷。
此外，早上慢跑能增加肺

活量，促進大腦血氧供應；
午飯後悠閒散步，可使全身
肌肉、關節、筋骨都得到適
度的運動。睡前亦可進行局

部運動：前屈後仰以改善頭頸；舉臂擴胸以矯正
寒背；深蹲起立以改善腹臀；挺坐壓腿以舒展腿
筋，促進血液循環，防治腿部靜脈曲張。挺坐的
同時可揉按太溪穴以滋陰益腎，從而改善慢性咽
炎。還有，正確而適度的球類運動能緩和手腕
痛，首推乒乓球和羽毛球，乒乓球能刺激反應動
作，改善過度用神，消除眼睛疲勞，改善乾眼
症；羽毛球則能改善長期伏案低頭的頸椎問題。

健康小百科：

基因技術有助管體重

慢性咽炎慢性咽炎
中醫防治與護理中醫防治與護理
香港教師普遍教務繁重，精神緊張，大多未能定時飲食，每每需要犧牲休息時間，更遑論充足運動以鍛煉體格，

教師的健康情況令人關注。由於教師在課堂經常站立及講話，且需手捧書簿教具，又常執筆寫字，伏案批改考卷及

作業，並專注在電腦屏幕前打字備課，因此，教師較易患上慢性咽炎、乾眼症、頸椎病、腿部靜脈曲張及手腕痛，

當中又以慢性咽炎最為普遍。 文：藍永豪（香港中醫學會教務長）

■■陳為瀚博士陳為瀚博士 湯馬士湯馬士 攝攝

■■麥味參茶補氣養陰麥味參茶補氣養陰。。
■■羅漢果能清熱養聲羅漢果能清熱養聲。。

■■生甘草能益氣補中及清生甘草能益氣補中及清
熱解毒熱解毒。。

■■許嘉浩堅持一日一湯水保面色紅許嘉浩堅持一日一湯水保面色紅
潤亮麗潤亮麗。。 ■■許嘉浩許嘉浩

■■減掉脂肪與有沒有流汗減掉脂肪與有沒有流汗
無關係無關係。。

■散步可使全身肌
肉、關節、筋骨得
到適度的運動。

細數九大夏日減肥禁忌


