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中央社電 骨
質疏鬆症學會理
事長吳至行近日
表示，骨折發生
原因複雜，除了
意外撞擊引發的
骨折外，骨質疏
鬆也是常見的骨
折原因。骨折造
成的關節僵硬、
肌肉萎縮無力等
併發症，也會大
大影響患者的行動力與生活品質，若患者必須躺床，死
亡風險也會增加。不過，吳至行說，大眾常誤以為骨
鬆、骨折是老年人才需擔心的，不知道骨質從30歲過後
就會像溜滑梯一樣流失，平常也不重視補骨，都等到跌
倒骨折才就醫。除了從飲食、運動、多曬太陽來補鈣，
也應增加柔軟度、平衡感、肌力。吳至行表示，柔軟度
為人體關節可以活動的最大範圍，柔軟度好壞除了與骨
骼關節本身的結構有關，肌肉、肌腱、韌帶與關節囊等
軟組織也都會連帶影響。過去研究指出，透過柔軟度訓
練，可改善成年人的平衡與姿勢穩定度。
平衡感則是身體在做各種動作或姿勢時，能夠維持穩

定狀態的能力。過去研究顯示，中年後站立平衡的穩定
度，會隨年齡增加而降低，導致跌倒機會增加。此外，
吳至行表示，肌耐力也可能影響到平衡感。當肌耐力變
差，可能會因為肌肉的控制能力變差，降低與平衡感有
關的運動表現，嚴重時甚至可能因失去平衡造成負面影
響，骨密度與柔軟度、平衡感、肌力都是行動時缺一不
可的重要環節。
吳至行建議，鍛煉肌力最好的方法就是走路、深蹲。

肌力好，平衡感也會提升；若要訓練平衡感，也可用腳
尖抵住腳跟站立、雙手自然垂下練習。他說，老年人若
要訓練柔軟度，可多做伸展，最推薦做單槓運動，雙手
拉住單槓，腳不離地，伸展上肢和軀幹，打太極拳、瑜
伽，也是很適合的運動。

隨着大眾飲食
趨向西化，東方
傳統米食角色逐
漸被其他精緻
米、麵食類取
代，但米食營養
價值值得深入探
究。營養師藍玉
芬指出，植物表
皮蘊含的營養素，越外層，營養素密度及含量越豐富；
以米食構造而言，精白米僅是胚乳部分；胚芽米是保留
胚乳及胚芽；糙米則保留更多營養素，包括胚乳、胚芽
及麩皮。藍玉芬表示，由此可知，在碾米過程中，從糙
米碾到精白米，珍貴的營養素及量會隨碾磨程度而逐漸
減少，精白米僅剩下醣類及少許蛋白質。她指出，胚乳
主要是以碳水化合物（一般所說的醣類）為主成分及部
分蛋白質；胚芽則主要蘊含維生素E、維生素B群、鐵、
鎂、銅、硒及鋅等礦物質、多元不飽和脂肪酸；麩皮蘊
含豐富膳食纖維、維生素B群、微量礦物質及各式各樣
的植化素。上述都是現代人高度壓力下，所需要及精緻
飲食中所欠缺的營養素。藍玉芬說，全穀類食物含豐富
維生素、礦物質及膳食纖維，對人體健康更具保護作
用，可預防慢性疾病和避免便秘。
她建議，大眾可多選糙米、全麥片、紅（糙）薏仁、

全蕎麥及燕麥粒等全穀類食物，主食可吃糙米飯、蕎麥
飯及燕麥飯等，芋頭、地瓜、南瓜等根莖類也可當主
食。另外，若有牙齒問題者，可選用麥片、燕麥片等質
地容易煮軟的主食來源，或烹煮主食時增加水分比例來
調整軟硬度；糖尿病者常誤認為可多吃全穀類，但一碗
糙米與白米的醣量是相同的，仍需依個人建議食用量攝
取。 文：Kat

盛夏一到，怕曬黑
的朋友又開始從頭到
腳全副「武裝」行
街。其實，除了遮陽
傘、黑超、防曬霜等
「防曬武器」外，多
吃一些天然食物也有
防曬功效，比如以下
四種水果：
1.番茄。番茄是最好的防曬食物，它富含抗氧化劑「番
茄紅素」，其抗氧化能力是胡蘿蔔素的3.2倍，維生
素E的100倍，能有效保護細胞DNA免受自由基損
害，促使細胞的生長和再生，維護皮膚健康。英國曼
徹斯特大學和紐卡斯爾大學的研究發現，堅持吃煮熟
的番茄，可使人體皮膚防曬能力提高33％。

2.蘋果。蘋果皮中含有豐富的「蘋果多酚」。其中含有
兒茶素、花青素等活性物質，具有強大的抗氧化作
用，能對抗紫外線照射後產生的活性氧的危害。另
外，對於防止黑色素生成，美白肌膚也有一定作用。

3.西瓜。西瓜含有瓜氨酸、丙氨酸、谷氨酸、精氨酸、
蘋果酸、磷酸等多種具有皮膚生理活性的氨基酸，能
提高皮膚營養，增進代謝能力，從而有效預防皮膚曬
後變黑。夏季吃西瓜後，用西瓜汁擦臉或用西瓜外皮
切薄片貼面15分鐘，可以滋養面部肌膚。

4.草莓。草莓屬漿果，豐富的多酚物質對於促使黑色素
生成的酪氨酸酶具有抑制作用，因此可以在一定程度
上預防皮膚變黑。

有說減肥是女人的「終身事業」，對於要上鏡
的藝人而言更甚。台灣藝人愷樂（蝴蝶姐姐）近
日現身電視節目時，就大方分享自己的減肥食
譜，讓大眾一起窺探一下，藝人的好身材究竟是
如何練成的。一向屬「吃貨」一族的愷樂因為太
愛吃，又沒特別節制飲
食，結果數年前試過胖
了10幾公斤，迫使她
要積極控制飲食瘦身，
才能回復現在的好身
材。直至現在，她亦盡
可能依照食譜進食，她
表示有時候早上晚了起

床，大部分的早餐店已關門，她便會到便利店買
無糖豆漿和飯糰吃，到了中午，大多時就是吃拍
攝場地的飯盒，而晚餐會於六、七點的時間進
食，並且以青菜和蛋白質為主，如果晚一點的時
間肚子餓，她會再多吃一個蘋果或乳酪。

此外，節目中有營養師即場替
愷樂計算一日攝取的卡路里，有
近 1,600 卡的熱量，於女生而
言，這個熱量亦不算低，同時又
建議愷樂晚上可以吃澱粉類的食
物，才能讓脂肪燃燒。向來愛跳
舞的愷樂於節目尾聲就教眾人一
起跳瘦身舞。 文：Kat

健康小百科：

番茄成天然防曬霜

深蹲練肌力提升平衡感

全穀類食物防慢性病

星之保養星之保養

愷樂食青菜減磅

三伏天灸療法三伏天灸療法
防範冬病來襲防範冬病來襲

夏日炎炎夏日炎炎，，香港人習慣久處香港人習慣久處

冷氣環境冷氣環境，，並喜歡吃生冷食物並喜歡吃生冷食物

和飲凍飲和飲凍飲，，又缺乏運動又缺乏運動，，慢慢慢慢

形成虛寒體質形成虛寒體質，，容易加重鼻敏容易加重鼻敏

感感、、哮喘及痛經等一系列虛寒哮喘及痛經等一系列虛寒

性疾病性疾病，，並增加罹患胃腸不適並增加罹患胃腸不適

的風險的風險。。天灸療法作為中醫傳天灸療法作為中醫傳

統療法之一統療法之一，，能有效為盛夏注能有效為盛夏注

入陽氣入陽氣，，從而改善陽虛體質從而改善陽虛體質，，

防範冬病來襲防範冬病來襲。。

文文：：藍永豪藍永豪

（（香港中醫學會教務長香港中醫學會教務長））

「天灸療法」又名冷灸，是灸法中非火熱性灸
法的一種，即現今所謂「藥物發泡」或「敷貼發
泡」。天灸療法源遠流長，文獻最早記載見於唐
代孫思邈的《千金方》，近代用於內、外、婦、
兒各科急慢性疾病，其中在治療過敏性鼻炎方
面，療效得到肯定。天灸的「三伏」是指初伏、
中伏、末伏三個屬金的庚日，金與肺相配，此時
屬一年中陽氣最盛的日子，選取特定的穴位進行
藥物敷貼，藥物通過穴位經絡直達病處，起扶正
祛邪之效。
「天灸療法」是利用具刺激性的辛溫藥物，包
括附子、乾薑、白芥子、大蒜、細辛、延胡索
等，辨證敷貼於穴位或患部，使局部皮膚充血、
發泡，甚至化膿的一類傳統中醫外治療法，能有
效改善陽虛體質。時下中醫師已改良處方，務求
天灸的處方既起到辛溫助陽的效果之餘，亦將皮
膚刺激減到最低。天灸療法具有安全、簡便、療

效肯定等特點，適用於過敏性呼吸系統疾病，如
過敏性鼻炎、哮喘，反覆呼吸道感染（如咽炎、
扁桃體炎、支氣管炎、支氣管肺炎等），老年慢
性支氣管炎，體虛反覆感冒等。天灸能有效溫煦
陽氣，對臟腑功能不足所致虛寒性病證，包括胃
痛、慢性結腸炎、經痛亦十分適宜。

天灸療法的反應
天灸療法是穴位刺激療法之一，主要是在夏季
最炎熱的三伏天及冬季最寒冷的三九天，使用具
有溫經通絡、行氣活血、消腫散結、祛寒除濕、
通痹止痛的中藥，研成粉末，用蜜糖和薑汁調成
糊狀，敷貼於特定的穴位上，通過藥物的刺激和
吸收作用，藉經絡的傳導，以疏通經脈，行氣活
血，調節臟腑功能及調整陰陽平衡，從而起到防
病治病的作用。現代研究顯示，天灸療法能增強
機體免疫力，減少和預防疾病在冬天發作次數及

程度，達到標本兼治的目的。
敷貼的部位發紅、灼熱、瘙癢、微痛、色素沉
着，均為常見反應，儘管古人還要求敷貼到起泡
以達至最佳療效，正如近代有學者認為，天灸時
選用較強的刺激量達至起泡，利用含有藥液的水
泡維持較長的穴位刺激時間。然而，水泡有穿破
感染及損容的風險，因此，時下醫師會調整藥物
以減少皮膚刺激，並控制好敷貼時間，在維持療
效之餘，亦減少水泡的發生。
敷貼時間因人而異，成人一般貼1至2小時，

小孩敷貼的時間宜再短一些，以敷貼部位有發
紅、灼熱、微癢、微痛為度。天灸療法並不適合
三歲以下小孩，孕婦、嚴重心臟病、嚴重精神
病、皮膚潰爛、感冒發熱及過敏體質者等都不適
宜敷貼。倘若敷貼當日患者發高熱，都不適合天
灸療法。治療當日應戒口、避免冷水浴及着涼，
以鞏固療效。

配合療法的藥膳食療

參芪補氣湯
材料：北芪12克、太子參12

克、陳皮1角、當歸9
克、雞肉適量、食鹽適
量。

功效：補中益氣，適合體倦乏
力，少氣懶言，面色蒼
白，屬脾胃氣虛證人士
酌情選用。

使用以上藥膳食療前宜先諮詢
註冊中醫意見。

參苓山藥湯
材料：太子參10克、茯苓10

克、山藥15克、蓮子12
克、炒扁豆9克、熟薏苡
仁15克、蜜棗三枚、瘦
肉適量、食鹽適量。

功效：益氣健脾，滲濕止瀉，
適合面色萎黃、形體消
瘦、四肢無力、消化不
良、容易泄瀉，屬脾虛
挾濕證人士酌情選用。

■■愷樂晚上會食青菜愷樂晚上會食青菜。。

■■愷樂熱愛美食愷樂熱愛美食。。

■細辛
■延胡索

■參芪補氣湯

■■「「天灸療法天灸療法」」又名冷灸又名冷灸，，是是
灸法中非火熱性灸法的一種灸法中非火熱性灸法的一種。。

■參苓山藥湯

■■番茄含抗氧化劑番茄含抗氧化劑
「「番茄紅素番茄紅素」。」。

■■全穀類食物含豐富維生素全穀類食物含豐富維生素、、礦物礦物
質及膳食纖維質及膳食纖維。。

■深蹲有效鍛煉肌力。

文：Kat


