
副刊養生坊B3 ●責任編輯：吳綺雯 ●版面設計：謝錦輝

20212021年年11月月1010日日（（星期日星期日））

2021年1月10日（星期日）

2021年1月10日（星期日）

幾年前，我到日本參加沖繩大交易會，
在會上看到有傳承了近三百年的蘿蔔乾生
產廠和一百多年歷史的豆腐作坊，該作坊
新開發的花生豆腐，鮮嫩可口，我很感興
趣，可惜保質期只有三天，無法出口。這
種豆腐是針對消費者對轉基因大豆的顧慮
而開發的。
在日本，豆腐有100多種做法，據國家
期刊《飲食科學》報道，在日本，平均每
人每年要吃20多公斤豆腐……當中最有意
思的是：
據調查，居住在夏威夷的美籍日本人，
因為經常食用豆腐，胃癌患病率比不吃豆
腐的美國人少三分之一。
因此，夏威夷醫務部門曾對8,000名美籍
日本人進行長達20年的跟蹤調查，發現每
周只吃一次或二三周吃一次豆腐的人，前

列腺癌患病率較每天吃豆腐的人高出3
倍。
抗癌不能單靠某種食物，但是經過長期

實驗，專家們拿出大量數據證明，大豆中
含有四種以上的具有防癌功效的物質，它
們是：
1、蛋白酶抑制素：是一組具有生物活性

的功能性蛋白質，現代研究結果表明：低
濃度的胰蛋白酶抑制劑能明顯預防致癌基
因的激活，能降低癌症發生率，而且對人
體的毒副作用很小。
2、肌醇六磷酸酶：大豆中所含的肌醇六

磷酸酶能抑制結腸癌的發生。
3、植物固醇：大豆所含豆固醇進入人體

後，能較多地在腸道吸收膽固醇分解的膽
汁酸，從而降低膽固醇，不僅可以抑制結
腸癌，而且對心臟病也有好處。

4、大豆皂苷：研究表明，大豆皂苷其抑
制胃癌細胞增殖的作用與綠茶中的兒茶素
類相當。
豆腐的確是中國的一項偉大發明，它含

有豐富的蛋白質，幾乎為零的低膽固醇，
不但是清朝乾隆帝口中的「天下第一
菜」，更適合現代人的飲食結構。
蛋白質是人體必須的東西，肉類等動物

性蛋白比較好，植物性蛋白次之，但吃肉
太多的話，容易長胖增加患心腦血管病的
風險。
豆腐就是很好的選擇，所有植物性食物

中，只有大豆蛋白可以和肉、魚及蛋等動
物性食物中的蛋白質相媲美。
豆腐蛋白質含量在34%以上，不但佔比
大，而且屬於優質蛋白，有利於身體的消
化吸收和利用，放心吃，身體沒有負擔。

與吃肉和喝牛奶相比，豆腐和豆漿等豆
製品膽固醇含量幾乎為零。因此，不少營
養學家稱豆製品為物美價廉的最佳保健食
品。
豆腐中的脂肪以不飽和脂肪酸為主，其

中的卵磷脂有助於血管壁上的膽固醇代
謝，預防血管硬化。
再加上豆腐還有眾多活性物質，如大豆

皂苷、大豆異黃酮、大豆多肽、大豆低聚
糖、植物甾醇……這些成分具有降血脂、

抗氧化、抗衰老等作用。
「黃豆嘌呤太高，會引起痛風，別吃豆

腐！」其實這個說法不準確，也是人們長
期以來對豆腐的誤解，豆腐不等同於黃
豆。
黃豆的嘌呤含量高，這是無疑的。每

100克黃豆中含有75至150毫克的嘌呤，
相當於瘦肉，但是豆腐，由於其加工過程
中嘌呤物質流失轉化，其嘌呤含量僅有每
100克豆腐13毫克左右，遠遠低於日常生
活中的魚、肉嘌呤的含量，痛風病人大可
不必被嚇到。
如果在吃豆腐的同時，加入一些蛋白質

質量非常高的食物，就能和豆腐起到「蛋
白質互補」的作用，使豆腐的蛋白質更好
地被人體吸收和利用。而這些高質量蛋白
的食物，就非肉類和雞蛋莫屬了。

新冠 病 毒 疫 苗
（Covid-19 Vaccine）根

據研發原理及生產工藝不同，
世界衞生組織的疫苗分類一共
是10類，目前全球新冠疫苗
的研發有數百家單位，主要集
中在幾條技術路線上，包括滅
活疫苗、基因重組疫苗、載體
疫苗（包括腺病毒載體、減毒
流感病毒載體）、核酸疫苗
（mRNA疫苗、DNA疫苗）
等。
深圳衞健委於去年12底曾
就深圳地區開展注射疫苗事宜
發布簡介指出，這5條技術路線，不
能簡單說哪條技術路線更好，要評
價一個疫苗，一定要綜合考慮到它
的安全性、有效性、可及性、可負
擔性等，這才是對一個疫苗的科學
評價。 與歐美國家多採用的技術不
同，內地普遍採用的是全病毒滅活
疫苗，是通過化學等方法使新冠病
毒失去感染性和複製力，同時保留
能引起人體免疫應答活性而製備成
的疫苗。
滅活疫苗的優勢是傳統經典的疫
苗製備方式，屬於成熟、可靠、經
典的疫苗研發手段。相對於其他技
術路線而言，滅活疫苗研發平台成
熟、生產工藝穩定、品質標準可
控、保護效果良好，研發速度快，
且易於規模化生產，具有國際通行
的安全性和有效性評判標準。因
此，考慮到現有防疫需要，只要是
出於防病的目的，任何工藝的疫苗
對於非禁忌症人群來說都是可以接
受的。

接種疫苗需評估兩要素
現在，決定是否接受哪一種預防
或治療措施時，我們通常需要評估
兩個要素，其一是必要性，其二是
可行性；前者為適應症，後者有禁
忌症。如疫病流行期間，也有一些
人並非處於高風險狀態。在這種情
況下，普通人群暴露的風險相對較
低，通過有效佩戴口罩，注意個人
衞生、勤洗手，保持社交距離、避
免聚集等措施完全能夠實現日常預
防，那麼接種新冠疫苗的潛在獲益
就相對有限，其必要性則相對低一
些。
而有的因工作、生活、社交等需

要，經常出入公共場所，尤其是風
險較高的地點，則進行接種疫苗預
防的必要性就大，如深圳市開展了
新冠疫苗緊急接種，其重點人群主
要涉及感染新冠風險較高的重點崗
位人員，其中包括進口冷鏈物流相
關人員、隔離場所工作人員、入境
人員閉環管理從業人員、海關邊檢
人員、內地籍跨境司機及接駁司
機、醫療衞生人員、基層防疫人

員、公共交通從業人員、因公因私
出國工作及學習人員等。這表明深
圳目前的策略是針對高風險人士進
行緊急接種，相信本港也會制定相
應的建議。另外，如有必要接種疫
苗，則要評估一下是否符合預防接
種的條件，如嚴重長期病的患者則
一般不適合進行預防接種。

目前看中國疫苗副作用小
儘管各國生產的疫苗，其有效性

有不同，但各國政府、有關專家普
遍認為疫苗可有效預防感染。因
此，接種疫苗有重要的意義，上周
美國著名防疫專家福奇接受了新冠
疫苗接種，以此鼓勵每一個有機會
接種疫苗的人及時接種疫苗。當
然，目前新冠病毒發現的時間還不
到一年，疫苗的安全性及免疫持久
性也仍在持續觀察中。目前各國披
露出的資料來看，多種疫苗雖有一
定的副作用，但基本上是安全的，
同時也提示疫苗保護期可以達到至
少半年以上。
從已公開的資料看，中國生產的

新冠滅活疫苗其副作用似乎更小
些。但與其他任何疫苗一樣，接種
新冠滅活疫苗可能會出現一些常見
的一般反應，如接種部位酸脹、紅
腫、疼痛、瘙癢等；少數人因個體
差異可能會出現發熱、乏力、噁
心、頭痛、肌肉酸痛等。根據武漢
生物製品研究所有限公司的疫苗產
品說明書還提及了有的疫苗有可能
誘發過敏反應，包括過敏性紫癜、
過敏性休克等。

暫不建議10類人士打疫苗
適宜接種新冠病毒疫苗的人群，

要根據疫苗的臨床試驗選擇人群來
決定，由於早期時間的緊迫性，只
是選擇了18歲至59歲健康人群進行
臨床試驗，在此年齡範圍之外的人
士，出於安全緣由而不主張使用。
如果某一疫苗的臨床試驗涵蓋了大
部分的年齡段，則大部分人士都可
應用。目前內地疫苗企業已經開啟
了18歲以下人群的臨床試驗，但孕
期、哺乳期婦女及60歲以上的老年

人臨床試驗尚未開
始，因此這些人群
暫時不能接種。除了年齡
因素之外，患有一些長期
病患者，也暫時不宜進行接種。綜
合北京市疾病預防控制中心、深圳
衞健委等機構部門發布的資訊，以
及不同疫苗生產商提供的產品說明
所涉及的內容，暫時不建議打疫苗
的人士包括如下：

一．對疫苗中任何成分過敏者，既
往發生過疫苗嚴重過敏反應
者，如急性過敏反應、蕁麻
疹、皮膚濕疹、呼吸困難、血
管神經性水腫或腹痛者。

二．發熱者、患急性疾病、嚴重慢
性疾病、處於慢性疾病的急性
發病期者。

三．妊娠期婦女和哺乳期婦女，3個
月內有生育計劃。

四．有驚厥、癲癇、腦病或精神疾
病史或家族史者。

五．患未控制的癲癇和其他進行性
神經系統疾病者，有格林巴厘
綜合症病史者。

六．已被診斷為患有先天性或獲得
性免疫缺陷、HIV感染、淋巴
瘤、白血病或其他自身免疫疾
病。

七．已知或懷疑患有嚴重呼吸系統
疾病、嚴重心血管疾病、肝腎
疾病、藥物不可控制的高血
壓、糖尿病嚴重併發症及惡性
腫瘤者。

八．使用抗腫瘤藥物等免疫調節劑
者。

九．有新冠病毒感染史者。
十．臨床醫師或接種工作人員認為

不適合接種者。

接種疫苗後注意的事項
綜合各地指引及疫苗產品說明，

接種疫苗時，一般建議需要注意如
下事項：
一．接種前應該注意休息，保持良

好的精神狀態，不空腹接種。
二．由於打疫苗可能出現潛在的過

敏反應，因此，接種完成後，

需現場留觀30分鐘，如有特
殊，可及時處理。

三．接種當日注射部位保持乾燥並
注意個人衞生，適當安排休
息。

四．接種後一周內避免接觸個人既
往已知過敏物及常見致敏原，
不可飲酒、不進食辛辣刺激或
海鮮類食物，建議清淡飲食、
多喝水。

五．接種新冠疫苗後最常見的不良
反應是發熱、接種部位紅、
腫、疼痛等，如在兩到三天之
內自行緩解，一般不需要特殊
處理；如果持續時間長而不能
緩解則需要就醫處理。

六．如果症狀較重或無法自行評判
嚴重程度，應及時就醫處理。

到目前為止，任何疫苗的保護效
果都不能達到百分之百，少數人接
種後仍可能不產生保護力或者發
病。加上，目前人群免疫屏障尚未
建立，疫苗是預防新冠病毒感染的
重要環節，但不是唯一。在新冠病
毒在世界範圍內仍持續肆虐，在本
地區沒有徹底清零之前，平時仍需
要嚴格佩戴口罩、保持社交距離及
注意個人衞生等。
另外，在防治過程中，應該重視

中醫藥的防治作用，比如對於流行
性感冒，世界衞生組織和美國疾病
控制與預防中心都建議，6個月以上
的人，每年都要接種流感疫苗。但
很有意思的是在內地，流感疫苗並
不太流行。主要原因，一是覺得流
感不嚴重；二是覺得疫苗不安全；
三是內地廣泛應用中醫藥防治流
感。新冠病毒病在內地發生時，中
醫藥大量介入，並總結出多個有效
的方劑廣泛用於新冠病毒病的救
治，取得了良好的效果，這些經驗
都值得我們香港防疫抗疫的借鑒應
用。

接種新冠疫苗安全嗎？

最近，很多港人擔心接種新冠疫苗是否安全，個人是否有必要打疫苗等，筆

者參考了現有內地一些地區的官方及專家資料，做了一個簡要的綜述，以供大

家參考。一向以來，中醫學歷來都重視預防，《黃帝內經》已提出了「不治已

病治未病」的原則，對於傳染病，中醫除了重視藥物等措施防治之外，還創造

出類似於目前疫苗的療法預防疫病。

文︰香港本草醫藥學會副會長 徐大基博士 圖︰資料圖片

就新冠疫苗的接種就新冠疫苗的接種
情況情況，，很多港人擔心很多港人擔心
接種後是否安全接種後是否安全，，會會
否帶來不良影響否帶來不良影響，，現現
由西醫劉仲恒醫生為由西醫劉仲恒醫生為
大家分析拆大家分析拆解各種謬解各種謬

誤誤。。

問問：：全球各國疫苗技全球各國疫苗技
術不同術不同，，如何比如何比
較較？？怎樣才知道怎樣才知道
哪種適合自己哪種適合自己？？

答答：：香港政府引進的三款疫苗各有其優缺點香港政府引進的三款疫苗各有其優缺點，，
其中復星醫藥與其中復星醫藥與BioNTechBioNTech以全新技術平以全新技術平
台生產台生產，，而科興則以較常用的滅活全病毒而科興則以較常用的滅活全病毒
作技術平台作技術平台；；在考慮接種疫苗時在考慮接種疫苗時，，除了參除了參
考現有數據外考現有數據外，，更應考慮自己的過更應考慮自己的過敏史去敏史去

作出選擇作出選擇。。

問問：：接種疫苗的好處接種疫苗的好處？？
答答：：接種疫苗可提高公眾之群體免疫力接種疫苗可提高公眾之群體免疫力，，減低減低

感染及死亡機率感染及死亡機率，，紓緩公營醫療系統及隔紓緩公營醫療系統及隔
離檢疫措施壓力離檢疫措施壓力，，長遠有助長遠有助加速恢復經加速恢復經

濟濟。。

問問：：什麼人要接種什麼人要接種？？
答答：：建議所有高風險或高接觸群組人士建議所有高風險或高接觸群組人士，，如醫護人員如醫護人員、、長長

者者、、長期病患者及邊境管制人員率先接種長期病患者及邊境管制人員率先接種。。

問問：：有沒有不適合打疫苗的人有沒有不適合打疫苗的人？？有說患有糖尿病有說患有糖尿病、、高血壓高血壓
等病不能接種等病不能接種，，這有根據嗎這有根據嗎？？

答答：：現時沒有支持長期病患者不能接種之數據現時沒有支持長期病患者不能接種之數據，，若接種者若接種者
對對自己應否接種有疑問自己應否接種有疑問，，應尋求專業意見應尋求專業意見。。

問問：：如有其他長期病患要用其他針藥如有其他長期病患要用其他針藥，，可以同時打可以同時打？？或要或要
先停藥或隔幾小時才打先停藥或隔幾小時才打？？

答答：：如對應否接種疫苗有懷疑如對應否接種疫苗有懷疑，，應尋求醫生專業意見應尋求醫生專業意見，，而而
現現時三款疫苗都未有針對其他針藥作出的指引時三款疫苗都未有針對其他針藥作出的指引。。

問問：：由於各國用不同的技術製造疫苗由於各國用不同的技術製造疫苗，，所以所以「「會引起其他會引起其他
的副作用的副作用」」這個題目引起大量爭議這個題目引起大量爭議，，包括某種技術採包括某種技術採
用的突刺及酶會有可能長遠引發其他內臟如肝腎的纖用的突刺及酶會有可能長遠引發其他內臟如肝腎的纖
維化維化，，這引起部分港人憂慮接種疫苗的副作用很大這引起部分港人憂慮接種疫苗的副作用很大，，
請問你對此有什麼看法請問你對此有什麼看法？？

答答：：注射疫苗會帶來輕微的不良反應注射疫苗會帶來輕微的不良反應，，如注射部位酸痛如注射部位酸痛、、
發燒發燒、、疲倦等疲倦等，，而出現較罕見以至嚴重的副作用屬於而出現較罕見以至嚴重的副作用屬於
極罕及無法預計極罕及無法預計，，無需過分憂慮接種後會帶來很大的無需過分憂慮接種後會帶來很大的
副作副作用用。。

問問：：接種疫苗後接種疫苗後，，有什麼注意事項有什麼注意事項？？其他防疫措施應維持其他防疫措施應維持
多久多久？？

答答：：跟其他疫苗接種後一樣要注意身體有否出現不適及不跟其他疫苗接種後一樣要注意身體有否出現不適及不
良反應良反應，，多休息多休息。。完成整個疫苗注射後應繼續保持良完成整個疫苗注射後應繼續保持良
好的衞生習慣和防疫措施好的衞生習慣和防疫措施，，直至疫情進一步受控直至疫情進一步受控，，疫疫
苗覆蓋苗覆蓋率足夠才可逐步放鬆率足夠才可逐步放鬆。。

問問：：有人認為有人認為，，接種疫苗的目的是達至接種疫苗的目的是達至「「群體免疫群體免疫」，」，使使
病毒不能再在人群中散播病毒不能再在人群中散播，，請問你對請問你對「「群體免疫論群體免疫論」」
有什麼意見有什麼意見？？

答答：「：「群體免疫群體免疫」」理論上在社區大部分人接種疫苗令覆蓋理論上在社區大部分人接種疫苗令覆蓋
率率上升至一定水平是有可能做到的上升至一定水平是有可能做到的。。

問問：：有某專家指出病毒引發肺炎及肺部纖維化是主要致死有某專家指出病毒引發肺炎及肺部纖維化是主要致死
的原因之一的原因之一，，而疫苗接種主要引發而疫苗接種主要引發IgGIgG及及IgMIgM而不是而不是
主要保護黏膜及肺部的主要保護黏膜及肺部的IgAIgA，，所以質疑疫苗是否有足所以質疑疫苗是否有足
夠能力抗擊病毒入侵肺部夠能力抗擊病毒入侵肺部。。請問就現在世界各種技術請問就現在世界各種技術
（（包括臨床研究中的噴鼻式疫苗包括臨床研究中的噴鼻式疫苗），），是否有考慮這個是否有考慮這個
因素因素？？你的意見如何你的意見如何？？

答答：：在研發疫苗時廠商會考慮各種因素在研發疫苗時廠商會考慮各種因素，，誠然在研究過誠然在研究過
程中有可能出現因顧全整體效用而忽略個別元素的程中有可能出現因顧全整體效用而忽略個別元素的
情況情況，，廠商在生產時會平衡各方面的因素而製造疫廠商在生產時會平衡各方面的因素而製造疫
苗苗。。
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