
金銀花10克、菊花10克、乾無花果20克、枸杞子10

克、石斛10克、百合15克、蓮子15克、甜杏仁5克、蜜

棗2-3枚（有糖尿病者不放蜜棗）。

每日煲一次，適合4至5人家庭飲用，也可加適量冰糖

調味。

煎煮方法：將上述所有材料溫水洗乾淨後，泡進冷水

20 分鐘。然後大火滾開後，小火再煲15分鐘。這些材料

都是藥食兩用的食品。

在此亦提醒市民不要隨便服用坊間流傳的中藥偏方或某

些中成藥來預防新型冠狀病毒感染。由於每個人體質不

同，中藥藥性也各有不同，不可能有適合所有人使用的預

防方劑，市民若想借助中醫藥提高免疫力，

可先諮詢中醫師，否則可能保健不成反傷

身，身體愈見虛弱。

保健食療方：

A15 養生坊副
刊
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就2月 5日
政府宣佈，由
2月 8日起所
有從內地回港
的都需要自我
隔離 14 天，
那麼在隔離的
時候應注意什
麼？兒童免疫
及傳染病科專
科醫生何學工
醫生解說，最
重要是要做好
個人衛生。

醫生指出自我隔離是一項頗為艱辛的過程：
1. 首先要看家中有沒有獨立廁所，如有獨立
廁所的最好就由隔離者獨立使用，廁所沖
廁要蓋好。

2. 固定用一套自己食用的器皿，分開清洗器
皿、盡量自行坐開吃飯。

3. 衣物毛巾要獨立分開，天天要洗澡，穿過
的衣服要用漂白水泡浸。

4. 自己在家都要戴口罩，因為恐怕是隱藏帶
菌者，要定時測量體溫，所以不舒服必定
要通知當局。

當然最重要的是，自我隔離者真的要很誠
實，不可以周圍出外，要自律遵守，自己在
家找尋有興趣的事來打發時間，多喝水、多
休息，保持心境開朗，14天自然很快過去。

全方位防新冠肺炎全方位防新冠肺炎

「「自我隔離自我隔離」」做個誠實做個誠實

武漢新冠肺炎疫情肆虐武漢新冠肺炎疫情肆虐，，全球抗疫全球抗疫，，而新冠肺炎和以往的流感而新冠肺炎和以往的流感、、沙士沙士（（非典型肺炎非典型肺炎））一樣都是因接觸病人一樣都是因接觸病人

含病毒的飛沬含病毒的飛沬、、呼吸道分泌物呼吸道分泌物，，或排洩物經過自己的黏膜如口或排洩物經過自己的黏膜如口、、鼻鼻、、眼的黏膜而進入身體裡面進而繁殖眼的黏膜而進入身體裡面進而繁殖，，侵侵

害我們的細胞害我們的細胞，，首先經呼吸道然後其他的器官引致嚴重的炎症甚至器官衰竭首先經呼吸道然後其他的器官引致嚴重的炎症甚至器官衰竭。。新型冠狀病毒麻煩的是潛伏期新型冠狀病毒麻煩的是潛伏期

特別長可以七至十四日特別長可以七至十四日，，而在潛伏期已經有傳染性而在潛伏期已經有傳染性，，所以隔離病患成為重要手段所以隔離病患成為重要手段。。

留院隔離有醫護管控留院隔離有醫護管控，，但近期許多人都可能要面對但近期許多人都可能要面對「「自我隔離自我隔離1414天天」」的制約的制約，，究竟怎樣做才是真正的究竟怎樣做才是真正的

「「自我隔離自我隔離」？」？預防新冠肺炎有許多方法預防新冠肺炎有許多方法，，如何做才是正確如何做才是正確？？我們請來專業醫生梁冬陽醫生我們請來專業醫生梁冬陽醫生、、何學工醫生何學工醫生、、

國際香薰治療師國際香薰治療師BennyBenny、、 香港註冊中醫學會中醫等提供專業防範建議給大家香港註冊中醫學會中醫等提供專業防範建議給大家。。

文︰文︰HealthHealth 圖︰雨文圖︰雨文、、資料圖片資料圖片

醫生忠告衣食住行都需防
流感和沙士可能會引致病人發燒和嚴重的呼吸道症狀，如咳嗽、肺炎、吐出膿痰等，病人會很不舒服，若懂得去求醫，醫生會因應其病徵的嚴重性盡早作

出隔離和醫治。新型冠狀病毒更麻煩的是它潛伏期特別長可以七至十四日，而在潛伏期已經有傳染性，即使已經發病也可能沒有嚴重的症狀或者高燒，令到
很多人忽略了或者不急求醫，這個隱形的殺手不動聲色，靜靜地將病毒人傳人，真的是明槍易躲，暗箭難防，更有可能引起社區暴發。因此，在不知道身
邊誰是帶菌者的情況下，我們惟有做好衣食住行的所有預防措施。 文︰婦女健康中心總監梁冬陽醫生

行
香港大部分人都是用公共交通工具，現在有些

人留在家中工作、學生暫停上學，減少街上的人
流，但其他上班一族請戴口罩，如果自己咳嗽請
用紙巾捂住口鼻，不要將飛沫噴到周圍都是，更
不要隨地吐痰，這是最基本的禮貌。
在公眾場合或者工作間要留意空氣流通，朋友

或同事之間拱手為敬，減少握手和擁抱，如非必
要最好不要外遊，現在的網上通訊非常容易，想
起哪個朋友傳個短訊或拿起電話就可以長篇大論
了，不一定要真正見面，春節假期已結束，希望
人的流動性減少而減少疫症的傳染。

總結︰在將來的一個月是很重要的時間，如果我們嚴陣以待，做好一切預防措施，就能將感染減到最低，祝各位新年健康愉快。

1. 病毒離開了人體，在日常物品比如門
把手、手機上，還能存活多久？病毒
離開活體，北方零下10度的低溫會死
嗎？

答：該病毒不是消化道傳播的，摸了門
把手、手機，不去摳鼻子、摸眼睛
就行，病毒離開人體是不能存活
的，當中最重要是觸摸後要洗手。

2. 能吃生的蔬菜嗎？比如沙律。
答：新冠病毒不經消化道傳播，故可以

吃沙律。
3. 出門除了戴口罩，是否應該戴一次性
手套？

答：沒有必要，怕冷就戴
手套，注意洗手更重
要。

4. 和陌生人說話，距離多
遠安全？假如不和陌生人說話，路上
擦肩而過會傳染上嗎？

答：距離是一方面，但重要的是不要對
人打噴嚏、咳嗽。

5. 那些能自癒的人都有啥特點？病重去
世的人有哪些特點？

答：自癒與體質有關，多為免疫功能健
全的人；病重去世者多為老年人及
有基礎病者。

香港註冊中醫學會因應香港氣候及實際情況，根據幾位專家的意見，
擬定以下預防方及食療方供中醫業界及市民參考。

近日社會上因一些物資如口罩、火酒、潔手液、含滴露
的洗手液、火酒紙巾、漂白水等的缺乏而引起很多人擔
心，甚至恐慌，國際香薰治療師Benny Wong教大家如何
自製抗菌噴霧，同時亦可借助精油抗菌，如將精油滴在香
薰機中使用，讓家居環境得以消毒。今次，Benny以50ml
為例，用7成酒精，加約8至10滴他調製的精油，最後加
入3成蒸餾水後，以雙手合十搓勻3至5分鐘即成。

現在，口罩荒成為坊間大熱
話題，婦科健康中心總監梁冬
陽醫生分析說，一般市民不需
要戴N95口罩，因為在醫院工
作的就知道即使N95也要做fit-
ting test，每一個人的面形和肥
瘦都不同，口罩測試找出適合
這個同事的N95中的型號記錄
下來，將來去醫院領取的時候
就會用這種型號的，否則就可
能保護不全或者透氣很不舒
服。而一般市民根本就沒有做
過這些測試，用處不大，不懂
得使用反而適得其反。
普通市民只需要戴外科口罩

就可以了，當然這要視乎你佩
戴的方法是否正確。佩戴之前
和之後都應該洗乾淨手，口罩
的保存要在乾爽清潔的環境，
佩戴方法顏色在外鐵線在上，
而且要覆蓋鼻子、口和下巴，
沿鼻旁兩邊將口罩邊緣壓貼
面形。有些人戴得很鬆整個鼻
都外露根本起不到保護作用。

假如買不到外科口罩也可以
用其他口罩代替，雖然效果沒
有外科口罩好，但總好過無。
這是沒有辦法的辦法，擋得多
少算多少。當年沙士開始時我
們既沒有外科口罩也沒有隔離
衣，但我們用一層薄薄的紙口
罩也令到很多同事免於感染。
有些朋友想到自己製作口

罩，其實是可行的。不過，在
今時今日的香港去哪裡買紗布
和布帶呢？是不是家家戶戶都
有衣車呢？假如真的有這些物
料可以車好，清洗、煮沸、晾
乾等，也是很好的防備工具，
但用完後要放入膠袋拿回家清
洗並煮過才可以再用。

住食
香港人以食為先，朋友聯

誼大部分都以吃飯為主，正
如口頭禪幾時食飯呀？在這
非常時期免得過盡量少聚在
一起，以免談話時互相傳
染。目前新冠肺炎沒有疫苗
也沒有什麼特別的預防藥
物。至於中醫中藥也許對提
高人的免疫力或清肺潤肺等
有幫助，但我們還需要更多
的臨床實證。

衣
要穿易穿、易除、易
洗的透氣衣物，現在是冬
春交替的時候，天氣還比
較冷，有些人穿毛衣和
毛絨的衣服，既藏塵藏菌
又不容易清洗，有些人怕
清洗後縮水或變形而不洗
滌，這樣就容易傳給家人
了。而鞋子要將外出和室
內穿的分開擺，免將外面
的污物帶進家居。

抗菌篇︰抗菌篇︰
簡易簡易DIYDIY抗菌噴霧抗菌噴霧

食療篇︰食療篇︰
中藥偏方需諮詢中醫師中藥偏方需諮詢中醫師

就新冠肺炎的資訊，現在坊間實在太多假消息，東部戰區總院呼吸科權
威專家宋勇對於一些新冠病毒的謬誤作出科學分析︰

隔離篇︰隔離篇︰
隔離者要很誠實隔離者要很誠實

口罩篇︰口罩篇︰
戴戴NN9595要做面形測試要做面形測試

■■梁冬陽醫生梁冬陽醫生

■■何學工醫生何學工醫生
■■BennyBenny 先將精油先將精油
滴入酒精內滴入酒精內

■■預備酒精預備酒精、、蒸餾水蒸餾水、、精精
油及噴樽油及噴樽

■■將水倒入已加將水倒入已加
入精油的酒精內入精油的酒精內

■■將已混和的將已混和的
倒入噴樽內倒入噴樽內

■■隔離者需要使用獨立餐具隔離者需要使用獨立餐具

■■NN9595不是適合人人戴不是適合人人戴

謬誤篇︰謬誤篇︰
病毒不是經消化道傳染病毒不是經消化道傳染

香港地少人多，多數人住在狹小的空間，
這是傳染病容易擴散的原因之一，而且很多
家居和寫字樓都依靠冷氣系統，而新鮮空氣
少，隔塵網和冷氣槽也缺少清洗，所以最好
將窗戶打開，讓新鮮空氣進入家中。而家居
要保持清潔，垃圾和食物殘餘要及時倒掉，
用過的口罩要摺好包好才丟棄，洗手間的座
廁要蓋好才沖水，要用濕紙巾或者酒精消毒
廁板才好坐，如廁前後一定要洗手。勤洗
手，養成習慣，不要搓自己的眼耳口鼻，如
果家中有家庭傭工、小朋友、老人家等，一
定要教他們有關衛生知識，讓他們養成衛生

習慣。
而在室外的物業管理、寫字樓、公眾場合
的電梯或扶手，都要用1:99或1:45漂白水去
清洗或抹拭，抹布要經常更換和洗乾淨。曾
看過有工人少少水抹完整間屋的地下，也見
過有人一塊抹布抹完整個寫字樓，這樣不但
抹不乾淨，還會將病菌帶到每一個角落。家
中的U型渠管要放水，令它阻隔另一層樓的
細菌或病毒釋放進來，有一些樓宇的設計洗
手間裡沒有窗口，放垃圾的走廊密封，這樣
那些廢氣和細菌會發酵，又濕又臭，以後揀
樓宇留意這些問題。

■■金銀花金銀花 ■■石斛石斛■■枸杞子枸杞子
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■■蓮子蓮子

孤獨精孤獨精


