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養生
攻略

好兄弟的太太一向生活有規律、飲食清淡，卻突然罹患
腦中風（腦溢血，昏迷了數十天，做了開顱的大手術）。
身邊的朋友除了牽掛嫂子的病情，為她祈禱，很多人也有
擔心自己也會中風的恐懼。
目前，中國心腦血管、中風等疾病患者已經超過2.7億
人，治療心腦血管疾病最好的方法就是提早預防。
腦溢血、腦梗死主要導致偏癱跛行，活動能力下降，而

所有人的衰老都是血管變細的結果，供血逐步下降，腦部
營養逐漸減少，慢慢老去，逐步步履艱難而老態龍鍾。

中老年人都怕中風，但是卻很少人堅持為預防中風而作努力。
我為大家推薦兩個預防腦中風的動作，堅持鍛煉、持之以恒，必
定有莫大的裨益。
一、踮腳
踮腳除了鍛煉小腿肌肉，讓下肢血液順

暢流動之外，大腦能夠控制遠端的腳掌和
小腿，刺激遠端的肌肉運動還會刺激大
腦，反饋調節大腦功能，大腦裏的血管才
不會加速堵塞，也就不會中風。
慢慢踮起腳尖，用腳趾緊緊抓住地面，

然後將重心從腳尖落到前腳掌，放鬆身體。最後，做自由落體運
動，讓腳跟輕撞地面，引發柔和的震盪，沿兩腿上傳到上半身。
如果讓糖尿病人慢慢踮腳，自然就消耗了血糖，劇烈運動有時會

增高血糖，那是與時俱進的運動性血糖升高，有的人運動後低血糖
出事情，這是運動後遲發型低血糖。緩慢降低血糖的方法其實就是
踮踮腳，別小看踮腳，這可是全身重量的負荷練習，人有多重，踮
腳時腿部肌肉就使了多大的力量。
研究證實，老人們練了兩年後，腿腳變利索，血糖血脂有所改

善。年紀較大或身體虛弱的老人可以扶牆或座椅背站立踮腳，如
果老人腳部還沒練好，腿腳沒有勁，勉強進行踮腳運動，容易摔
倒、發生意外。或可以先坐在椅子上簡單練勾腳。（坐在椅子上，
將一條腿抬高平伸，用力將腳尖向身體勾，雙腳交替反覆練習）。
二、夾脊
現代生活習慣的改變，有些人的陽氣

瘀滯了，人體血液、津液在體內的運行
循環，都需要陽氣為之散布運行，而血
液、津液需要通過陽氣的氣化作用，才
能營養全身而產生精神活動和一切的臟
腑機能活動，如此才能生生不息。
人體正常的體液（包括血液），都需

要陽氣來養護推動，體液佔人體70%，
陽氣不足，最明顯的一個表現就是人體
濕邪過重。正常的體液是滋潤人體肌膚和運行五臟六腑必不可少
的。
夾脊鍛煉是激活體內陽氣的方法，坐在椅子上，身子大概坐在椅

子三分之一的地方，然後，兩隻手放在身後，支撐上身的重量，
頭向後仰，上半身微向上拱起，會感覺到後背很緊。擺好這個姿勢
之後，兩肩用力向後夾，讓後背更緊張一些，堅持一會兒，然後放
鬆。
「夾脊法」是對脊柱的一個刺激，就是對督脈（主管體內陽氣的
經脈）的一個刺激。這種瞬間的緊張和放鬆，強行激活瘀滯在後背
的陽氣。
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今年，新冠病毒成為了熱門
的議題，自爆發後，消毒與衞
生都成為了全球最關注的話
題。隨現在疫情漸漸緩慢下
來之際，關注點漸移至往後的
預防方法，也有專家開始再次
強調UV-C殺菌的重要性。市
面上雖然有不少消毒用品聲稱
能運用紫外光燈（UV）消
毒，但至今仍然未有證書證實
其功效。最近，全新59S系列
產品獲得多項國際認證，如歐洲的SGS及
美國FDA等認證。
現在，市場上其實也有不少大型品牌推出
過殺菌櫃，多數都是很巨型和要定位在家居
的一個角落，對生活有時或造成不便。品牌
的T5 UV-C LED多功能殺菌櫃取勝的地方
就在於體積小，三分鐘能快速殺菌，殺菌率
也達到99.99%。同時具有強力烘乾功能，
清洗好餐具、奶樽或者衣物之後，都可以放
到T5內消毒及烘乾，完成後亦可一直存放
在櫃子裏，保持乾燥無菌的狀態。
櫃子採用安全保護設計，開蓋後會自動關

閉LED紫外線光源，不會令皮膚受損。加
上，殺菌櫃內五面40顆UV-C LED深層紫
外光燈粒，能360度無死角地殺菌，因此不必擔心物件底部未受
UV-C LED照射及不能消毒的情況出現。櫃子內膽也採用了食品級
PP材質，304不銹鋼反射面和支架配合消毒和烘乾程序，使整個過
程更安心。
另外，品牌其中一件暢銷產品X5 UV-C LED消毒棒，是便攜可
摺式的形狀，棒身輕巧且內置電池，可以方便於外出時帶在身上隨
時消毒。使用者可輕鬆地將消毒棒存放在手提包、背包或行李箱
中，就算是上班族也可以輕鬆為自己的座位消毒，保持一個健康的
環境。這消毒棒有20個UV-C LED深層紫外光燈粒，可消除高達
99.9%的病毒和細菌，無需水或化學藥品，只要隨手一照停留大約
一分鐘的時間。
由於紫外光是不能直接照射在皮膚上和眼睛，因此這消毒棒配置

護目鏡，並附有方向感應功
能，在UV-C LED燈泡向上
時，會立即關燈，再加上兒
童鎖，全面照顧到使用者及
家人的安全。除了以180度
打開，同時它也可以摺疊成0
至90度，多角度地為日常生
活消毒。
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天氣逐漸暖和，又到了一年一度
的端午仲夏，又是時候吃粽了。隨
大家愈來愈重視健康，今年不少
品牌糅合傳統及創新口味配搭，推
出多款健康粽，讓大家在今個節日
吃得開心又健康。
奇華餅家今年推出兩款新口味的
五月粽，如由廣受大眾喜愛的經典
菜式「陳皮鴨腿湯」演變而成的
「陳皮鴨腿肉粽」，選用新鮮嫩滑
的鴨腿，鮮嫩的鴨腿以秘製滷水汁
煮至入味，加上優質的燒腩肉，濃
郁惹味的肉汁滲透到糯米之中，配
合陳皮的清香回甘，口感層次豐
富。鴨腿肉含有豐富的蛋白質和煙
酸，營養價值高，具有滋補養胃的
功效，配合消滯健脾的陳皮，適合
端午節期間喜愛吃粽的你，讓大家
可細味港式情懷。
同時，奇華餅家亦推出為迎合健
康飲食潮流而研製的「銀杏果蓮子
素粽」，用上崇尚養生人士的寶
藏、有養心安神的蓮子和養顏降脂
的銀杏，混和被譽為「超級食物」

的紅藜麥、有機燕麥米及軟綿香糯
的糯米，再配上香甜的栗子及粉糯
的芋頭等多種營養豐富的食材，一
眾素食者及健康主義者不能錯過！
另外，以「創新經典」作為賣點

的東海飲食集團，今年繼續保留傳
統粽品的全人手包製技巧與尋味傳
統的精髓，同時為了迎合現代人口
味，亦漸漸創作出其他別出心裁的
新味道，尤其是堅持日日新鮮人手
製作所有粽品，不添加防腐劑。例
如，以日本瑤柱及十勝紅豆等優質
材料入饌，除了提供招牌的「瑤柱
綠豆粽」及「湘蓮鹼水粽」兩款經
典口味外，更帶來創新口味「XO
醬西班牙豚肉粽」及「金桂十勝紅
豆粽」。當中，新款推介「金桂十
勝紅豆粽」，東海大廚採用來自北
海道的十勝紅豆配上上等陳皮，再
以桂花入饌。來自十勝的紅豆，豆
芯起沙，豆香清甜，亦具有降低血
壓、強健脾胃及去水腫的功效，是
不少女士們的恩物。
城景國際樂雅軒今年呈獻三款自

家製之粽品，分別是「日本元貝火
方粽」、健康高纖的「三色藜麥黑
豚裹蒸粽」，以及創意之選「十勝
紅豆金栗粽」，全為真材實料絕無
添加，當中如分量十足的三色藜麥
黑豚裹蒸粽，用上健康高纖之有機
三色藜麥及脂肪豐盛且香濃之西班
牙黑豚肉作為材料，配以豬腩肉、
鹹蛋黃、綠豆蓉、蓮子乾、蝦乾等
裹在一起，味道鹹香而且層次分
明。而藜麥被譽為適宜人類食用的
超級食物，其豐富蛋白質及膳食纖
維等成分，能有效促進消化。而十
勝紅豆金栗粽，採用由日本進口之
十勝紅豆製成，紅豆含豐富營養價

值，如鐵質，具補血、促進血液循
環、增加體力之效，特別適合女性
食用。
金域假日酒店龍苑中菜廳推出兩

款各具風味的應節粽，如用料十足
的「極上黑松露原粒瑤柱裹蒸
粽」，選用含豐富蛋白質及鈣質的
元貝，配合珍貴並帶有獨特濃郁香
味的黑松露、花菇、燒鴨、豬肉、
鹹蛋黃及綠豆等作餡料。假如你喜
歡另類的裹蒸粽，可選擇中西配搭
的「巴拿馬火腿蛋黃裹蒸粽」，以
巴拿馬火腿入饌加上燒鴨、鹹蛋
黃、鹹肉、花菇及名貴元貝，味道
更甘香。
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■東海「金桂十勝紅豆粽」及
「瑤柱綠豆粽」。

■奇華餅家「陳皮鴨腿肉粽」及「銀
杏果蓮子素粽」。
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製法︰
1. 蝦米以清水1/2杯浸軟備用，芋絲棄掉包裝內液體、用清水沖洗瀝乾備
用；

2. 翠玉瓜洗淨切成粗條備用；
3. 瀝乾浸軟蝦米，保留浸汁，燒熱鑊、下油、加入薑絲及蝦米爆香；
4. 將切妥翠玉瓜加入鑊中與薑絲及蝦米爆炒均勻，下胡椒粉及鹽，注入蝦米
浸汁煮約2分鐘至翠玉瓜熟軟，加入芋絲拌勻即成。

翠玉瓜，又名夏南瓜，因其味似葫蘆而得名西葫蘆，《本草綱目》

記載，翠玉瓜味甘，性平，歸脾、胃、腎經，清熱利尿，除煩止

渴、潤肺止咳、消腫散結，在14世紀時成書的《飲食須知》中

就有記載翠玉瓜，可見它是一種歷史悠久的食用瓜果。翠玉

瓜是葫蘆科南瓜屬的一種，果實呈圓筒形，果形較小，果

面平滑，以採摘嫩果供菜用，其以皮薄、肉厚、爽脆、可

葷可素、可菜可餡而深受人們喜愛。過去，翠玉瓜一般只

在五六月份才能上市，近年由於種植及栽培技術的發展，四

季都有供應，今期就以這翠玉瓜為大家做三款養生菜。

文、圖：小松本太太

中醫認為，翠玉瓜能清熱、除煩、利尿、止渴、潤肺，對
消渴、內熱、熱盛、肺虛咳嗽、小便不利、水腫等症有

食療促康復的效果。100克可食的翠玉瓜，含熱能13千卡，水
分95.5克、蛋白質0.7克、碳水化合物2.4克、膳食纖維0.7
克、含鈣、磷、鐵等礦物質及維生素B1、B2、C、胡蘿蔔素、
尼克酸、干擾素誘生劑、葫蘆巴鹼及木質素、果膠等，不含脂
肪，而且是低嘌呤、低鈉的養生食材，而食用翠玉瓜更有助於
增強肝腎功能及其細胞活力。
加上，翠玉瓜本身含有一種干擾素的誘生劑，可刺激人體產
生干擾素，提高免疫力，在一定程度上發揮抗病毒的作用。翠
玉瓜含有葫蘆巴鹼，亦具有促進人體胰島素分泌的作用，可以
有效地維持血糖水平。翠玉瓜所含的膳食纖維、木質素、果膠
等這些物質不能被人體消化酶水解，但可促進腸道蠕動，補足
肌膚的養分，擊退暗沉。

翠玉瓜味甘性平翠玉瓜味甘性平
清熱利尿清熱利尿 潤肺止咳潤肺止咳

製法︰
1. 青色翠玉瓜及黃色翠玉瓜洗淨、切成滾刀塊備用；
2. 茗荷切碎，加入鹽、醋及糖拌勻後靜置備用；
3. 燒沸水一鍋，將切妥翠玉瓜放入沸水內灼燙1分鐘，撈起瀝
乾，迅速加入橄欖油拌勻，淋上已調味的茗荷即成。

茗荷拌翠玉瓜
材料︰
青色翠玉瓜100克、
黃色翠玉瓜100克、
茗荷20克
調味︰
鹽1/4茶匙、醋3湯
匙、糖1茶匙、橄欖
油2湯匙

雞肉蒸釀翠玉瓜
材料︰
翠玉瓜150克、免治雞肉100克、
片栗粉適量
調味︰
XO醬1茶匙、蠔油1湯匙、麻油1湯匙

製法︰
1. 準備蒸鍋，水注入鍋內，大火加熱至冒出蒸氣；
2. 翠玉瓜洗淨切成1厘米厚圓形件，在一面掃上片
栗粉備用；

3. 免治雞肉加入XO醬拌勻後，均勻塗抹釀在已掃
妥片栗粉的翠玉瓜上；

4. 將釀妥翠玉瓜排在碟上，放入已冒出蒸氣的蒸鍋
內蒸8分鐘，淋上拌勻的蠔油及麻油即成。

材料︰
蝦米5克、芋絲200克、翠玉瓜150
克、薑絲5克
調味︰
油2湯匙、胡椒粉適量、鹽適量

芋絲蝦米煮翠玉瓜
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