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盧小姐一年多來每日
午餐只吃一根紅薯，紅
薯的脂肪含量奇少，而
不飽和脂肪酸的含量卻
十分豐富，將其作為主
食，堅持每日食用一
餐，其豐富的纖維素，
使人有「酒足飯飽」和
腸胃寬舒之感。盧小姐
日前檢查身體，查出嚴
重營養不良，還有胃潰瘍。
營養學的核心就是均衡營養，營養平衡是通過合理的膳食，

向人體提供足夠的能量和各種營養素，並保持各種營養素之間
的平衡，以滿足人體正常生理需要、維持人體健康的營養。
現代生活的精細化和精緻化，成為諸多營養疾病的誘因，如

糖尿病、痛風、高血壓、結腸腫瘤、肥胖等疾病高發。於是，
愈來愈多人意識到吃粗糧的好處，可是，粗糧卻並非吃得愈多
愈好。
首先，粗糧吃多了會影響消化，因為粗糧裡面含有較多的纖
維素成分，過多食用粗糧會導致腹脹，影響食慾，在極端情況
下還會導致腸道阻塞、脫水等症狀。
其次，粗糧食用過多會明顯延緩胃排空，可能導致食物積

存，這些食物就可能帶着胃裡的胃酸，反流到食管裡，損壞食
管黏膜。
過多的膳食纖維會干擾某些藥物的吸收，可能降低某些降血
脂藥和抗精神病藥的藥效。長期過量食用粗糧會影響人體對蛋
白質、無機鹽以及一般微量元素的吸收，使人體缺乏很多基本
的營養元素，導致營養不良。
以下這些人不適合吃過多粗糧：
1、胃腸功能差的人群：胃腸功能較弱的人群，吃太多食物
纖維對胃腸是很大的負擔。

2、缺鈣、鐵等元素的人群：因為粗糧裡含有植酸和食物纖
維，會結合形成沉澱，阻礙機體對礦物質的吸收。

3、患消化系統疾病的人群：如果患有肝硬化食道靜脈曲張
或是胃潰瘍，進食大量粗糧易引起出血。

4、免疫力低下的人群：如果每天攝入的纖維素超過50克，
會使人的蛋白質補充受阻、脂肪利用率降低，造成骨
骼、心臟、血液等臟器功能的損害，降低人體的免疫能
力。

5、運動量和體力勞動量大的人群：粗糧營養價值低、供能
少，對於從事重體力勞動的人而言營養提供不足。

6、生長發育期青少年：食物中的膽固醇會隨着粗糧中的纖
維排出腸道，就導致女性激素合成減少，影響子宮等生
殖器官的發育。

7、老年人和小孩：老年人的消化功能減退、孩子的消化功
能尚未完善，過食粗糧對於胃腸是很大的負擔。

所以，一天的主食中，有大約四分之一的粗糧為好，也可以
每周吃兩次粗糧，粗糧含有較多膳食纖維素，對肥胖、高血
壓、心臟病等慢性病有一定的預防作用。

新冠肺炎疫情持續數月，香港至今仍舊有零
星個案，防疫用品需求仍然龐大，本港多個企
業及團體自發派發防疫物資予有需要的市民。
多年來為香港市民搜羅各地優質保健產品的香
港品牌「嚐．健康」亦加入抗疫行列，據品牌
創辦人張振聲透露，早於3月初疫情爆發之際
就與百年涼茶品牌合作舉行一連兩場派茶活
動，向街坊送出過千盒甘和茶及口罩等防疫用
品，助力對抗瘟疫。
但凡有疫情，市面上的健康保健產品大行其

道，而各種保健品的廣告、促銷活動也是此起
彼伏，令消費者眼花繚亂。張振聲認為在香港
現時並未有一套完善的法例監管保健產品，難
以確保市面上各種保健產品的質量安全，民眾

一旦長期服用不合格的產品，可能會影響其健康，絕對不能忽
視。
有見及此，張振聲決定擔當品牌質量的「把關人」，致力推

崇萃取自純天然草本的健康產品，深信人體可以通過吸收大自
然的草本精華，來達到「怡養本命」的健康效果，又積極幫助
有潛力的產品做質量檢測及申請優質認證，希望在引入天然無
副作用的保健產品的同時，可提升生產者對品質的要求，共同
守護群眾健康。
張振聲近年更會定期舉辦免費健康講座，除了傳播健康理念
外，又會向商家分享「國際優質品牌認證」的申請經驗，開闢
「綠色通道」以減少繁複的手續和測試，幫助符合安全高質條
件的外地產品拓展本港及內地市場商機，同時教育大眾通過
「優質證書」商標來選購合格質優的保健產品重要性。
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吃粗糧要適宜吃粗糧要適宜

太極聯盟義工隊先從年長
的群體出發，關注到疫

症期間長者大部分時間留在家
中，不但比平時更少活動，也
難免會收看很多負面新聞。有
見及此，太極聯盟義工隊決定
找來兩位太極師傅親身示範，
連同導演及編審團隊一同攝製
《家居強身運動系列》共八部
短片，分別有《太極拳行功心
法》及《太極煉丹功》兩個不
同的練習方法，當中的招式既
照顧到不同體能的長者，也關
顧到輪椅使用者的需要，讓他
們都可以在香港狹窄的家居空
間學習，不但有助消除社交距
離帶來的寂寞感，同時亦能利用長
者獨處的時間自我增值、強身健
體，增強免疫力。
「得知『太極聯盟義工隊』有這
個想法的時候，我就覺得很有意
義，其實太極不只是屬於長者，我
希望這些健康的信息都能給社會上
不同的人傳播。」短片的拍攝獲得
中國文化基金會全力支持與贊助，
基金會的常務副主席張江亭認為太
極除了是一項運動，也是中國的國
粹，蘊藏中國傳統智慧，值得不同
年齡、背景的人去練習和鑽研。
猶如一般的運動，練習太極拳對
於人的身心都有所提升，太極其中
主要的練習是深長而緩慢的呼吸，
它能讓肺部有充足的氧氣，而充足
的氧氣可以改善心臟的功能，以致
其他內臟部分都得到正面的影響。
在《家居強身運動系列》影片中有
針對人體肺經招式的示範，如懷抱
八卦，能夠打開膻中穴和肺經、刺
激督脈；金蟾暢泳，就有令脊椎節
節貫穿、打開身體穴位，刺激膀胱
經、腎經和肺經及提升免疫力等功
效。
除此以外，由太極聯盟義工隊主
席何焯明親自示範的《太極煉丹
功》教人以呼吸法令身體的內臟運
動。「我們拍攝了兩種方法，一種
是站着做的，用來動筋骨；另外一
種是坐着的，讓行動不便的老人家
練氣功和內臟的養生。」何焯明盼
通過短片拍攝鼓勵留在家中的長者
能多鍛煉身體，以免身體機能退
化。
同樣有參與製作的太極聯盟義工
隊會長蕭煒彬認為太極拳除了能強
身健體，也可以調整一個人的心理
狀態。蕭煒彬舉例過去跟他學太極
的其中一個學生已經超過八十歲，
患有職業病，無法把手舉高，單是
坐着也能睡着，還會無故流口水，
但練習太極一段時間以後幾乎是判
若兩人，他親眼見證學生的身體狀
況得到改善，更重要的是感覺到他
比之前開朗，開始會展露笑容。
「很多長期病患或者情緒病患者剛
剛來的時候都缺乏自信心，甚至抗
拒學太極拳，但是自從他們慢慢學
會簡單的太極拳的動作，很明顯會

有截然不同的心境。」蕭煒彬相信
太極拳能夠增加一個人的自信，通
過練習的成功感以及跟別人的溝
通，可以給長者、長期病患者或者
情緒病人帶來心靈上的治癒。
太極拳作為一種源遠流長的功

法，過去一般用來搏擊與技擊，然
而蕭煒彬環顧今天較為穩定的生活
環境，太極拳的角色也隨之改變。
「現代社會沒有打仗，太極拳技擊
的部分顯然縮短了，我們更專注於
怎樣強身健體，舒筋活絡，甚至傾
向於在提升人們生活質素上發
展。」蕭煒彬認為太極拳無論在技
法還是在哲學的角度，都讓人更懂
得掌控外在環境，而作出正確的應
變。

身心放鬆解開繃緊情緒
香港生活空間擁擠，人們難免會

感到不安和暴躁，這些情緒不僅僅
影響一個人的健康，也很容易引起
不同的家庭與社會問題。而《易
經》在生活上可以有不同的應用，
尤其現時是湊巧的時機，人遇上所
謂的突變、傷痛、天災等就更加容
易自我反思。以去年的社會事件為
例，不同的政見和聲音引發了一發
不可收拾的矛盾衝突，但顯然這些
根深蒂固的積怨無法一朝一夕得到
解決。因此，蕭煒彬和何焯明都鼓
勵政府應該提倡太極拳的學習，它
無疑讓人在生理和心理上更加放
鬆，通過學習深長的呼吸，我們能
夠鬆開繃緊的意識，對事物有更高

的包容度。由己及人，同樣是太極
拳表達方式之一，先從反省自身，
才與外在的世界共建和諧的關係，
盼在眼前的「宇宙」中取得平衡的
一種理想狀態。
太極拳在社會上可以扮演不同的

角色，而隨着這一場疫症，學習太
極拳或有潛力成為一個國際新趨
勢。《家居強身運動系列》三月中
旬在網上發佈至今已經引起其他國
家與地區人士關注，中國文化基金
會隨即為短片翻譯成日語，而英
語、法語和西班牙語等日後也會陸
續完成。「世界面對的困難都是一
樣，生命和利益應該沒有區分，人
在制度下應該是平等的。」張江亭
主張利益共同體，太極拳是中國國
粹，我們應該互相分享，推廣到世
界不同的角落。
張江亭相信在香港的人對健康愈

來愈關注，大部分待在家裡的人寧
願練習太極拳也不會花太多時間打
麻將，加上沒人數限制、不佔太多
空間，成為太極拳相比其他運動更
有優勢，但是有別於坊間泰拳、自
由搏擊等運動，太極拳沒有商業化
的包裝和宣傳，很容易被年輕人忽
略其重要性。張江亭認為，要讓太
極拳普及化，太極拳師傅應該多花
心思去改變太極拳的節奏，讓它更
富有動感。另外，也少不了適當地
包裝，使太極拳變得更有吸引力。
例如，年輕人愛在做運動的時候鍛
煉身體的線條和肌肉，太極拳的拳
法或許可以加入更多帶有運動量的

動作，讓他們能夠在運動中使勁、
出一身汗，滿足年輕人對運動的慾
望。
最後，張江亭亦將太極拳比喻為

現時的中醫，他認為兩者同樣是國
粹，政府或社會大眾理應善用資源
去學習和鑽研。「我認為只要有法
律規條，太極拳甚至可以走向規範
化，將之成為一種專業，給師傅發
證書。」張江亭相信水能載舟，太
極拳無論作為一種運動，還是文化
傳承，就視乎我們怎樣去運用和引
導。

香港處於黑暴及疫情雙重打擊，

不少港人身心俱疲。由一眾專業的

太極愛好者組成的太極聯盟義工隊

近日將有助防疫的太極拳基本招式

帶到家中屏幕，以傳統武術結合科

技，讓人們足不出戶也能保持健康

生活，在學習太極拳同時可以領略

《易經》的哲理，將它貫徹於現代

生活中，可以裝備好身心，以靈活

應對生命中各種變化。

文、攝（部分）︰香港文匯報記者

陳儀雯

太極煉丹功太極煉丹功
坐式練功坐式練功

基本姿勢與深呼吸基本姿勢與深呼吸
舌尖抵上顎舌尖抵上顎，，意念集中意念集中，，吸氣閉氣吸氣閉氣，，

舌尖移下顎舌尖移下顎，，慢慢呼氣慢慢呼氣，，呼盡口氣呼盡口氣，，捲捲
手手，，吞津液吞津液。。 （（以上秩序重複九次以上秩序重複九次））
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《家居強身運動

系列》短片，以

手機QR碼掃描

器開啟。
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八十歲的袁根源四十多
年前因為脊椎退化開始練
習太極拳，這些年間斷斷
續續在不同地方學過，最
近因為政府鼓勵市民多留
在家中，他就開始在家裡
播放《家居強身運動系
列》，重拾太極拳的喜
好。他覺得太極拳給他最
顯著的改變就是心無雜
念，鬆弛精神緊張，晚上
讓他安然入睡。疫症當
前，人人自危，長者要是
長期待在家中，要是一動

不動，不但會產生負面情緒，健
康功能也會倒退。他笑言：「難
道真的等死嗎？」袁根源認為即
使年邁，也必須活得有意義和價
值，而練習太極拳讓他尋回快
樂、平衡的身心狀態，其中到醫
院的身體檢查就是最好的證明。

《太極拳行功心法》參考招式

一一.. 懷抱八卦懷抱八卦
功效功效：：打開膻中穴打開膻中穴、、肺經肺經、、刺刺

激督脈激督脈。。

二二.. 金蟾暢泳金蟾暢泳
功效功效：：令脊椎節節貫穿令脊椎節節貫穿、、打開身體穴打開身體穴

位位，，刺激膀胱經刺激膀胱經、、腎經和肺腎經和肺
經經，，柔肢柔肢、、提升免疫力提升免疫力，，防防
治頭腦暈厥治頭腦暈厥、、頸部僵硬頸部僵硬、、神神
經虛弱經虛弱。。

三三.. 金雞獨立金雞獨立
功效功效：：打開湧泉穴打開湧泉穴、、百會穴百會穴、、玉玉

枕穴枕穴，，提高平衡能力提高平衡能力，，
疏通經絡疏通經絡、、氣血暢通氣血暢通、、
防治頭腦暈厥防治頭腦暈厥、、頸部僵頸部僵
硬硬、、神經虛弱神經虛弱。。

■■何焯明參與幕前製作何焯明參與幕前製作。。■■蕭煒彬認為太極可以調整一個人的心理狀態蕭煒彬認為太極可以調整一個人的心理狀態。。

■■何焯明何焯明（（左左））和蕭煒彬和蕭煒彬（（右右））示範太示範太
極拳極拳。。

■■中國文化基金會常務副中國文化基金會常務副
主席張江亭主席張江亭。。

■■「「嚐嚐．．健康健康」」獲香港標準及檢定中心頒授證書獲香港標準及檢定中心頒授證書。。

■■粗糧例子粗糧例子

■■張振聲於疫情初張振聲於疫情初
期參與涼茶品牌免期參與涼茶品牌免
費派茶活動費派茶活動。。


