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高老先生年逾八旬，而且患有三高，雖然
香港沒有禁足令，但罹患基礎病的他，是疫
情的高危人士，高先生怕感染新冠肺炎，足
不出戶，日前高先生在家上廁所時，不慎跌
倒，導致嚴重骨折。
老年人韌帶開始僵化，肌肉延展性變差，
骨骼退化，整體機能都在衰減，如果長時間
坐着不動，危害身體。
國際醫學權威期刊《骨科與運動物理治療
雜誌》2017年6月刊指出，健身跑步者的關
節炎發生率為3.5%，而久坐不動人群的關節
炎發生率為10.2%。
膝骨關節炎是常見病之一，總患病率高達
15.6%，患病率隨年齡增加而升高，在50歲
以上人群中，膝骨關節炎患病率正在以10年
為單位成倍增長，容易導致致殘率疾病。
久坐的危害不僅只是傷膝蓋，從頭到腳都
會深受其害，世界衛生組織早已將「久坐」
列為十大致死致病元兇之一。
坐姿保持1小時，血液集中在下肢，循環
作用減弱，腦供血不足，缺氧，容易頭暈，
情緒低下，降低思維活力，甚至是老人痴呆
的一個重要因素。
久坐不動會導致血液循環減緩，會使心臟
機能衰退，引起心肌萎縮。對於患有動脈硬
化等症的中老年人，久坐血液循環遲緩，還
會誘發心肌梗塞和腦血栓。
長時間久坐，脂肪燃燒減少，膽固醇增
加，可能堵塞心臟、血管等，增加心腦血管
疾病。久坐不動，鈣化物堆積在動脈，引起

動脈硬化，每天多坐1小時，患冠狀動脈硬
化風險提高12%。
久坐不動，腿部肌肉收縮減少，下肢血流

速度減慢，增加血栓發生率。每天固定一個
坐姿3小時以上的人，患下肢深靜脈血栓的
風險增加2倍，連續坐12小時以上，肺栓塞
風險增加，特別中老年血脂高，血液黏稠度
高，長時間靜坐是潛在的可怕危險因素。久
坐不動還會導致大腦供血不足，傷神損腦，
表現為體倦神疲，出現頭暈眼花等症狀。
頸肩、腰背長時間處於緊張的固定姿勢，
不僅會局部血液循環不良，還會導致頸肩腰
背僵硬，酸脹疼痛，發生頭痛及頸椎病。
久坐運動量少，肺部得不到有效鍛煉，會
影響心肺供血，肺氣腫感染等常見的老年肺
系統疾病，大都和肺功能降低細胞處於閒置
肌肉時，胰臟反應慢，易產生更多的胰島
素，導致糖尿病，長期久坐，二型糖尿病風
險增加112%。
久坐容易引起腸胃蠕動減慢，消化腺分泌

消化液減少，出現食慾不振等症狀，加重人
的腹脹、便秘、消化不良等消化系統症狀。
久坐的人腸道、胃部蠕動減弱減慢，有害

成分易在結腸內滯留，刺激腸黏膜，加上腹
腔、盆腔、腰骶部血液循環不暢，腸道免疫
屏障功能下降，增加結腸癌風險。
久坐可採用踮腳的方法調理，因為踮腳時

雙側小腿後部肌肉的收縮擠壓，會促進鍛煉
者下肢血液的回流，加速血液循環。

今 個 初
夏，Mr. Juicy
菓汁先生搶先
成為全港首個
以三眼仔變裝
造形登場的品
牌，盞鬼的三
眼仔以多個超
人氣Pixar經典角色的造型示
人，為大家帶來「估你唔到」
的驚喜創意包裝，配上有營養
的升級果汁配方，如樽裝橙汁
系列繼續保持維他命升級配
方，蘊含維他命C及維他命
B6，不添加防腐劑，還特別加

入粒粒果肉。而100%橙汁系
列亦換上創意鬼馬的三眼仔包
裝，果汁無添加糖分、人造色
素及防腐劑，帶來純正的果汁
原味，其全新推出的迪士尼．
彼思「變裝三眼仔」果汁系列
已推出市場。
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雜莓玉米片全新登場
以玉米片起家的家

樂氏，不斷出產營養
價值高的穀物早餐，
相隔多年品牌終於推
出新口味玉米片——
雜莓玉米片，以天然
的士多啤梨果泥包裹
着香脆玉米片，再加
入粒粒小紅莓乾，酸
甜香脆。士多啤梨玉
米片不但低脂、高鐵，而且含
多種維他命，更不含人造色素
及人工香料，適合一家大細作

早餐，可加入牛
奶或豆漿即可享
用，極為方便。
由即日起至6月
18 日，於香港
或澳門特別行政
區零售商購買雜
莓玉米片一盒
（以單一電腦發
票計），成功登

記及最有創意之消費者可得到
香港玩具「反」斗城$1,000禮
品卡乙張，名額共20個。
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早前，中國呼吸系統疾病
國家重點實驗室在國際期刊
刺胳針腫瘤學（Lancet On-
cology）研究顯示，確診新

冠肺炎的癌症病人比一般確診患者
更容易出現重症，死亡率亦較高。
癌症是因身體免疫系統效能不足而
衍生的疾病，一般癌症患者抵抗疾
病及身體自癒能力都較弱。
其實，中醫古籍上很早已有腫瘤

的記載，早於《黃帝內經》已有腫
瘤的記載，包括筋瘤、昔瘤、積
聚、噎嗝等，可見癌症在歷史上早
已伴隨人類。後來，腫瘤因形如岩
石，堅硬高凸不平，在後世典籍亦
稱為「岩」、「巖」或「嵒」。晉
代《肘後備急方》描述癌腫瘤「癰
結腫堅如石，或如大核，色不變，
或作石癰不消」。在臨床觀察方
面，宋代《仁齋直指附遺方論》提
出過「男則多發於腹，女則多發於
乳或項或肩或臂，外症令人昏
迷」。到了明清時代，中醫學家對
不同的惡性腫瘤有進一步的認知，
發展出不同方劑和藥物，至今仍被
廣泛使用。

在癌症起源與免疫系統的關係上，人體內每
天會有少數細胞發生基因突變，突變後的細胞
能快速生長。如果免疫系統沒有即時消滅它，
該細胞就有可能發展成惡性細胞，進一步演變
為癌症，細胞發生基因突變主要是受遺傳及環
境兩大因素影響。家族遺傳基因方面，如
BRCA1及BRCA2基因突變會提高患上乳癌與
前列腺癌的風險；有些環境因素及生活習慣，
包括接觸致癌物質及病原體（如HPV、EB、
HBV病毒）、煙酒習慣及肥胖，也會提高人
們患上癌症的機會。在正常情況下，當免疫監
控系統偵查到體內突變細胞時，巨噬細胞和天
然殺手細胞等白血免疫細胞便會立刻清除這些
細胞，防止它們演變成癌細胞。如果體內免疫
系統失調，身體免疫細胞未能第一時間清除有
問題的細胞，惡性腫瘤便有機會出現。

正氣、陰陽氣血與免疫系統
正所謂「正氣存內，邪不可干」，《黃帝內

經》強調「正氣」對維持健康的重要性，從中
醫學陰陽五行的理論來看，只要身體臟腑功能
達到平衡，便能產生充足「正氣」，包括「衛
氣」（負責防禦致病因素）和「營氣」（負責
提供營養，促進身體功能來抵禦疾病），這樣
免疫系統才能發揮最大效能。
在廣義來說，「邪氣」就是指致病因素，邪

氣又細分為「外邪」和「內邪」，外邪可理解
為外部的致病源，如現時大流行的新冠病毒
（COVID-19）；內邪則是指源自身體內部的
致病因素，如癌細胞。
陰陽五行平衡是健康的基礎，「陰」和

「陽」分別指功能活動物質或結構基礎，以及
功能活動本身，身體於「陰」、「陽」互動下
生成「正氣」（以下簡稱為「氣」）。
「陰」、「陽」是共存並處於動態平衡狀態，
一方的變化會以另一方的增加或減少來彌補。
另外，「氣」和「血」是維持人體生命活動

的基本成分，「氣」在經絡中遊走，供應能量
來維持器官和組織的功能；「血」負責營養和
滋養全身，血循脈行，內至臟腑，外至皮肉筋
骨。「氣」和「血」透過經絡促進各器官之間
互相交流，對促進身體正常運行十分重要。
中醫以五行的相互關係解釋身體臟腑功能的

聯繫，五臟六腑的功能環環相扣，互有生化、
克制的關係，形成整體的平衡狀態。陰陽五行
失衡會妨礙「正氣」生成，能引致免疫系統失
調，提高了惡性腫瘤出現的機會。故此，「正
氣」可以理解為人體的抗癌能力，「正氣」愈
充足，免疫系統功能愈好，同時免疫監控能力
愈有效能。

癌症患者陰陽氣血與免疫力
近年來，中西醫藥配合治療患者的協作模式

愈趨成熟。臨床研究顯示，中醫藥輔助治療能
促進患者康復，同時減少癌症復發機會。一般
而言，處理早期癌症方面，專科醫生都以疾病
根治作為治療方向，而處理晚期癌症方面，醫
生都以患者延長生命及提升生活質素為本，達
到患者「與癌共存」目標。
現時，西醫主要的癌症治療方案有手術切
除、放射治療及藥物治療（化療、免疫治療、
標靶藥）等，特別一提，藥物治療在攻擊癌細
胞時亦會干擾身體正常細胞運行。上述治療方
法都會對身體本身帶來不同程度負荷，很多患
者都出現陰陽氣血皆虛的身體狀況。故此，完
成西醫癌症療程後，很多癌症患者都會服用補
益中藥，促進身體恢復健康。
在中醫學理論中，癌症被認為是氣鬱或內邪

過度侵襲而成，不少癌症患者除了面對疾病本
身，同時亦面對癌症治療的副作用，陰陽、氣
血失衡在所難免。正所謂「固本培元」，面對
陰、陽、氣及血的衰虛，人們需要恢復陰、
陽、氣、血的正常水平及平衡，從而重拾健
康，以「扶正祛邪」為治療的大方向。
一般而言，中醫師的用藥可分為兩大類：補

益類中藥和治療類中藥，其中滋補類中藥有四
個功能組別：補陽、補氣、滋陰和補血。滋補
類中藥常見於手術後中藥輔助治療的藥方，促
進陰陽平衡，恢復氣血， 有助提升「正氣」
和免疫機體功能，促進身體箝制癌細胞，亦防
止癌症復發。最後一提，癌症治療需要一套個
人化的方案，在服用任何中藥之前，都需要諮
詢中醫師的意見。

文︰高錦明教授、楊朗庭博士

大葉，古名荏，是唇形科紫蘇屬下的一種，也是一年生草本植物，《本

草綱目》載大葉「行氣寬中，清痰利肺，和血，溫中，止痛，定喘，安

胎」，性味辛溫，具有發表、散寒、理氣、和營的功效，有助緩和感冒

風寒、惡寒發熱、咳嗽氣喘、胸腹脹滿等作用。每年的春夏都是大葉當

造的時候，如果只拿它當作擺盤裝飾可就太可惜了，其實大葉在烹調時

可以去腥提味，今期就以此時令的養生食材為大家做幾道健康菜式。

文、圖：小松本太太

大葉，又名白蘇、赤蘇、紅蘇、香蘇、黑蘇、白紫
蘇、青蘇、野蘇、蘇麻、蘇草、唐紫蘇、桂芢、

皺葉蘇等，主產於浙江、江西、湖南等中南部地區，以
及東南亞、喜馬拉雅地區，日本、緬甸、朝鮮、印度、
尼泊爾等也有引進栽種。
透着淡淡幽香的大葉是我們平時生活中常見的一種養
生食材，對人體的好處非常多，大葉中所含有的「紫蘇
醛」是其獨特香氣的來源，具有抑菌與防腐作用。加
上，紫蘇醛的香氣能刺激嗅覺系統，促進胃液分泌，增
加食慾。紫蘇醛經提煉後成為富含α-亞麻酸，簡稱
ALA的紫蘇油，具有高效的抗氧化作用，紫蘇油可以

紓緩低血壓，提高身體的血糖含量，對於緩解低
血糖的效果也有作用。
而且，大葉富含胡蘿蔔素、維他命B群、

維他命C，還有膳食纖維等，能改善便秘，
同時還有鉀、鈣、鐵等多種微量元素及營
養，尤其是β-胡蘿蔔素的含量在眾多水果蔬
菜中屬於最高行列，相信喜歡日本料理的朋
友也熟悉大葉，因為生魚片類的生鮮料理都
會以它作搭配，大葉除了有裝飾擺盤，更有抑
菌防腐的功效，所以食用大葉，還可以提高身
體的免疫力。

春夏大葉當造
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製法︰
1. 大葉、番茄分別洗淨、吸乾水分、切碎，灑上鹽
後靜置備用；

2. 罐裝鷹嘴豆用清水沖洗後瀝乾，放入攪拌器內攪
碎；

3. 胡椒粉及橄欖油加入攪碎鷹嘴豆內，一同攪拌至
幼滑，取出，抹平在大碟內，加入切碎備用的大
葉及番茄，即成。

材料︰
去骨魚柳8片、大葉8片、麵粉3湯匙、
鹽1/2茶匙、油2湯匙

製法︰
1. 粘米粉、片栗粉及油加水75毫升拌勻成粉漿備
用；

2. 大葉1片切碎，蟹柳撕開備用；
3. 燒熱易潔平底鑊，轉最小火，將1/2粉漿注入鑊
內，加入大葉碎及蟹柳，蓋上鑊蓋，保持以小火
加熱至粉漿凝固，捲起成卷狀，取出，裹上大葉
即成。

（餘下材料同樣再做一條）

製法︰
1. 大葉及魚柳分別洗淨、吸乾水分備用；
2. 麵粉與鹽拌勻，
灑在魚柳上，捲上
大葉備用；

3. 燒熱鑊，下油，
將捲妥大葉的魚柳
煎至熟透即成。

材料︰
大葉3片、蟹柳2條、粘米粉45克、
片栗粉15克、油15毫升、醬油隨意

材料︰
大葉 2 片、番茄
200克、罐裝鷹嘴
豆 200 克、鹽 1/4
茶匙、胡椒粉少
許、橄欖油3湯匙


