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一項中國和芬蘭合作的研究項目，早前
揭示了燕麥和黑麥麩纖維促進腸道中有益微
生物生長的機制。

芬蘭研究人員表示，在由東芬蘭大學、
芬蘭國家技術研究中心和香港大學生物科學
學院聯合進行的一個項目中，小鼠被分別餵
食富含燕麥或黑麥麩的飲食，最終結果表明
，燕麥能夠增強小鼠腸道中的乳酸桿菌屬，
黑麥麩則提高了腸道中的雙歧桿菌屬水平。

動物腸道中數量龐大的微生物被稱為腸
道菌群。此前人們已知膳食纖維會引起腸道
菌群功能的改變，從而調節腸道環境，但具
體調節與代謝路徑和機制在很大程度上尚未
清楚。據介紹，這項研究確定了補充燕麥和
黑麥麩纖維後腸道菌群產生的代謝產物的差
異，以及如何與宿主在代謝中產生不同的相
互作用。

研究發現，燕麥會影響膽汁酸受體的功

能，黑麥麩會改變膽汁酸的產生過程，從而
以不同方式改善人體內膽固醇的代謝。兩者
都可以減輕與脂肪肝等疾病相關的肝臟炎症
，並抑制體重增長。

東芬蘭大學教授馬爾尤卡．科萊麥寧表
示，這項研究或將促進提供單獨的燕麥或黑
麥麩纖維成分產品的面世，而攝入這兩種纖
維的好處，還包括能增加人體內其他有益物
質。

在芬蘭，燕麥和黑麥是深受人們喜愛的
食物。黑麥麵包是芬蘭傳統特色食品。

（新華社）

註：進食場所風險高
低涉及科學測試與
環境因素，重
要的是大家做
足防禦措施

兒童免疫及傳染病科專科醫生何
學工表示，食肆全日禁止堂食首天，
從新聞看到打工仔在猛烈陽光下加上
一場驟雨，席地吃飯。究竟在室外還
是在社區會堂進食較安全呢？他直言
難作比較，因疫情問題太複離，但在
空曠的街道上進食，安全性是OK的
。可是，打工仔於室外進食會有壓力
，同樣是一個問題。

室內VS室外
何醫生說： 「見到打工仔蹲下食

飯，於心何忍？開放社區會堂雖並非
最安全的方法，但也是折衷的方法。」

他指出，社區會堂空間大，可效
法DSE考試場地的措施，減低感染風
險： 「DSE考生入考試場地前，先要
量度體溫，試場坐位安排保持1.5米
距離。考生亦不會除下口罩交談和進
食。而打工仔到社區會堂進食，進入
前先量度體溫外，會堂方面要分階段
控制人流進入，坐位要保持適當距離
。社區會堂負責人更要敦促他們吃完
飯後馬上戴回口罩，避免逗留期間除
罩傾談。」

何醫生續說： 「實施食肆全日禁
堂食的做法，應可有效減低感染風險
，因之前政府禁晚飯堂食，已取得一
定成效。惟是疫情發生第三波爆發，
防疫如摸石過河，需推出更有效的方
法。現在政府恢復食肆日間堂食，限
聚兩人，那食肆管理人便需繼續負起
對食客安全的責任。」

全速研發疫苗
至於疫情何時見頂？何醫生說：

「近日每天都是破百宗確診個案，之
前實施限聚令、食肆晚上禁堂食等，
已產生一定效用，否則確診數字會幾
何級上。新冠肺炎是慢性傳染病，細
菌一定會變種，可以一個人傳染幾個
人。目前疫苗研發一日千里，以前病
毒出現，疫苗研究要十年八載，如今
醫學大大進步，研發新冠肺炎疫苗已
開始進入臨床實驗，相信好快便有疫
苗面世。推出了第一代藥物，即使可
能有副作用，但當認知新藥效用後，
研究人員會再研究第二代，疫苗將不
斷改進，因此我對打倒新冠肺炎疫情
好有信心。」

他指出因新冠病毒繁殖快，許多
傳染學家皆認為它還會變種，究竟病
種特性會變得溫和還是厲害，殺傷力
有多大？就要交由病毒、科學和醫學
專家跟進，現時業內對新冠肺炎這個
疾病的認知不多。

對於政府加辣規定市民在室外公
眾地方均需戴上口罩，何醫生認為戴
上口罩做運動，如在空氣稀薄的戶外
地方進行會比較辛苦。目前已有公司
生產專用運動口罩，或可有助大家恢
復平日的運動量。

他又說： 「戴口罩於室外運動宜
慢跑，在家長者宜做拉筋、太極等
運動。近來大多確診死亡的都是長
者，此因他們抵抗力差或有長期病
患。最近美國做了一個確診年齡死
亡率的研究，年輕人是死亡率較低的
一群。」

對於未滿兩歲的兒童可豁免戴口
罩，他強調這是政府的防疫指引，對
於未滿兩歲的兒童，如口罩的透氣及
設計令他們不適，兒童就會用手捽眼
、搓面，反而易受感染。如今見有些
一歲半的兒童戴口罩都適應得很好，
所以父母應作適當安排，而且豁免並
非等於不戴口罩。

關注疫中精神健康
杏林
細語

美國哈佛大學研究人
員的一項研究顯示，在最
嚴重的這波新冠疫情過去
之後，疫情可能會周期性

地在冬季爆發。現有的保持社交距離
的措施有必要延長至2022年。

這項研究早前發表在美國《科學
》雜誌上。哈佛大學公共衛生學院的
研究人員運用美國的β屬冠狀病毒的
時間序列數據，模擬新冠病毒在溫帶
地區的傳播，預測從當前至2025年間
新冠病毒感染可能出現的動態。研究
人員使用病毒的季節性、免疫性和交
叉免疫性估計值建立了新冠病毒傳播
模型。模型預測顯示，在最嚴重的這
波疫情過去之後，新冠疫情可能會周
期性地在冬季爆發。

冠狀病毒科的β屬冠狀病毒包括

鼠肝炎病毒、果蝠冠狀病毒HKU9、嚴
重急性呼吸綜合徵（SARS）冠狀病毒
等。

研究認為，保持社交距離的措施
是否成功的一個重要衡量標準是，醫
療機構的重症監護能力能否滿足需求。
為避免醫療機構超負荷，有必要將長時
間或間歇性地保持社交距離的措施延
長至2022年。當中包括提高重症監護
能力、研發有效治療方法在內的其他
干預措施，有助於進一步強化保持社
交距離產生的效果，增強群體免疫力。

另外，開展血清學的縱向研究非
常緊迫，這能幫助確定人體對新冠病
毒免疫的程度和持續時間。即便本輪
疫情結束，也需要持續跟蹤監測新冠
病毒，因為疫情可能最遲會在2024年
捲土重來。 （新華社）

新冠肺炎疫情嚴峻
，對於特區政府加辣防
疫措施，精神科榮譽臨
床教授陳佳鼐受訪時指
早在1918年，全球爆

發H1N1病毒，香港也曾受到影響
。他說： 「當年西班牙出現H1N1
病毒大流行，兩年間演變成全世界
大流行，感染人數高達十億。當時
，香港所有商店關門不做生意，坐
火車出入城鎮，都要申請證書才獲
通行，違規會受重罰。」

陳佳鼐又言，新冠病毒疫情出
現初期，已有不少人擔心生活會出
現改變，例如學生對是否能回校上
課，大多感覺焦慮。直至現在疫情
發生第三波，資訊眾多，再者，網
上發放的有不少是假新聞和假訊息

，令大家更加緊張，如此一來，初
期的焦慮情況會加深，也有病人情
緒病復發，需看醫生。

對現時的情況，他說： 「短期
內，還未知新冠疫情對市民的精神
健康有多大影響。但政府推行一系
列防疫措施，如病毒檢測、限聚令
、保持社交距離、群組追蹤緊密接

觸者等，都會對市民的個人生活造
成不便。舉例來說，爸爸生日，子
女不能為他慶祝；祖父母見不到孫
兒；朋友間少了見面；確診者擔心
被人標籤及排斥。如此種種，若市
民適應不到，可能會有精神創傷，
症狀包括痛症、慢性疲勞，一年後
或會有壓力症狀，那樣，就是精神
健康出現警號。」

那麼，如何面對沒完沒了疫情
壓力？陳佳鼐說： 「建議市民短時
間內要多關注自己的精神健康，保
持良好飲食，作息定時，工作以外
，做自己喜歡的事情，忘記疫情。
最重要的是，減少看疫情新聞的次
數，每日限制不可超過兩次。希望
大家安安全全，快快樂樂過每一天
。」 大公報記者 陳惠芳
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燕麥黑麥麩對腸道的益處

◀燕麥

防疫資訊

中藥湯方防寒邪入侵
中醫認為新冠肺炎在病性上屬於陰病，以傷陽為主

。註冊中醫陳飛松指病位（即邪氣攻擊臟腑）主要是肺
和脾，防治時要針對寒邪入侵。以下三個湯方可增強
對新冠病毒的抵禦能力。

薏米防風飲
材料：生薏米30克，

防風10克
做法：①薏米淘洗乾

淨，置沙鍋內，加水800
毫升，武火燒沸後，用文火
熬至薏米七八成熟。

②取防風洗淨切片，裝入小布袋中，放
入薏米沙鍋中，煮沸後用文火熬至熟爛，取
出裝防風的小布袋，即成。

服用：溫熱服，每日2次，3至5日為一
療程。

功效：具有散寒解表祛濕的作用，用
於上呼吸道感染屬風寒挾濕型。

人參薄荷

飲
材料：鮮薄荷

葉60片，生薑3克，
人參5克，生石膏30克
，麻黃2克，藿香10克

做法：①取生石膏打碎置沙鍋內，加
水1200毫升，武火煮沸後，用文火保持微
沸30分鐘。

②加入適量人參和生薑，共煮沸20分
鐘；最後加入麻黃、藿香和鮮薄荷葉，共
沸5分鐘即可。

服用：取汁溫服。
功效：疏風祛濕防治氣虛，抵抗力下

降易感受寒濕之人飲用。對呼吸道感染，
流感和新冠肺炎等有良效。

五神湯
材料：蘇葉、荊芥

、茶葉各6克，生薑2克
，冰糖25克

做法：①生薑洗淨切成
薄片，和荊芥、蘇葉、茶葉一起放入沙鍋內，加入
清水500毫升，文火煮沸後再煮5分鐘，舀出藥汁。

②再加清水於沙鍋煮一次，兩次取藥汁500毫
升，用四層紗布過濾，取得澄清藥汁裝在潔淨的容

器內。
③另取沙鍋加清水50毫升，文火煮沸後加入冰糖

融化，趁熱用四層紗布過濾成湯汁，再把湯汁倒入藥
汁中，攪勻即成。

服用：溫服，每日1劑，分3次服，3至5天為一療程。
功效：用於上呼吸道感染屬於風寒表證。本方所治為

風寒襲表，衛陽被遏，脾胃失和。但是糖尿病者不宜用此湯。

大公報記者 陳惠芳

政府因應新冠肺炎第三波疫情爆發，早前頒布由7月29日起全港食肆禁止堂
食，實行首天不少打工仔如 「餐風宿露」 。政府遂決定於7月30日起開放社區會
堂或社區中心，供打工仔午膳，並於7月31日起恢復食肆日間堂食。有傳染病專
科醫生指，有關方面需照顧市民的基本生活，現時的安排是在防疫與市民需要
中間着墨的積極做法。

▲兒童免疫及傳染病科
專科醫生何學工

大公報記者 陳惠芳

●有空調，可保
適當距離

●視乎食肆負責
人有否嚴格執行
防疫措施

食肆

室外

●空曠地方相對
安全，勿坐低處

●環境因素難作
評估

●有瓦遮頭，
安心進餐

●選址有限，
未必方便

社區會堂／中心
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▲打工仔在空曠的地方進食，應注意
環境衞生

▲市民進入社區會堂用餐，要先量體溫


