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新冠疫情趨緩，現時香港每日新增的新
冠患者回落至四位數，然而很多市民，尤其
長者、育有幼兒的家庭，難免擔心確診後或
會出現嚴重的併發症。不過，亦有人抱持極
端的態度，認為 「早中早享受」 ，這種心態
不可取。

其實，人們面對疫情，心態需要平衡。
在後疫情時代抱持審慎樂觀的心態，是抗疫
的關鍵。

日劇《孤獨的
美食家》受到觀眾

歡迎，已經播到第10季，該劇在香
港也有不少粉絲。在劇中扮演主角
井之頭五郎的男星松重豐，在每一
集中品嘗美食的吃相以至認真的態
度，趣味盎然。不過早前有報道
指，松重豐懷疑因為拍該節目經常
大吃大喝，致身體出現問題。據
悉，他的食慾不斷下降，最近經常
出現胃脹等毛病。

正所謂 「吃傷胃腸、酒傷
肝」 ，大吃大喝會增加腸胃負擔，
容易出現消化不良、便秘、胃酸倒

流等情況。有家庭醫生表示，長期
飲食過量會令體重增加甚至超重，
進而增加患心血管病及癌症的風
險；同時，罹患糖尿病、膽固醇高
以及代謝綜合症的風險亦會較高。

松重豐不算肥胖，但長期飲食
過量，也有可能患上糖尿病或膽固
醇過高等。所以，就算你的身形肥
瘦適中，也不能放肆吃喝。有些人
經常外出用膳，更需留意食物的配
搭，不要一味選擇高脂肪的食物，
也要進食蔬果，平衡膳食配搭，保
障健康。

根據世界衞生組織（WHO）建
議的食物金字塔，成年人每天應吃
最少5份蔬果。如果外出用膳，每餐
應有一碗菜（約半斤）或一份沙
律，回家還要吃1個至2個水果。至
於松重豐需要在節目中吃燒肉，之
後他可以吃一個橙，這樣就沒有那
麼膩滯。如果大家吃多了感覺不
適，有需要的話，可以煎煮消食護
肝茶飲用，以減少吃喝之後對健康
的負面影響。

後疫情時代 防護不應鬆懈
上呼吸道感染個案趨增
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長者皮膚瘙癢食療
老年皮膚瘙癢症

是一種長者常見的疾
病，好發於冬、春、秋三季，尤以冬季
為甚，因為此時天氣寒冷且乾燥。患者
常覺瘙癢難忍，特別在夜間，因而反覆
摩擦、搔抓，致皮膚出現抓痕、血痂、
色素沉着等繼發性損害。

在中醫學上，該病稱為 「風瘙
癢」 「癢風」 等；根據病機辨證分為風

熱型、風寒型、濕熱型及血虛型。患者
除了積極治療，亦可採用針對性的飲食
療法，紓緩症狀。舉例來說，風熱型患
者初起皮膚瘙癢，局限一處，繼而迅速
蔓延至全身，患處肌膚色紅灼熱，搔之
更甚，皮膚呈條狀血痂，患者可伴有口
乾心煩，進食燥熱食物之後，病況更為
嚴重。這類患者治宜清熱涼血、祛風止
癢，可適量進食冰糖銀耳茅根銀花湯。

市民如接種首兩劑新冠疫苗後，
可選擇同款或另一款疫苗作為第3或
第4針，加強保護。

現時政府已推出復必泰二價疫
苗，18歲或以上人士可考慮接種這款

疫苗作為第3或第4針。復必泰二價疫
苗針成分含兩種抗原，一種是針對原
始新冠病毒，另一種是針對變異病毒
株BA.4至5的抗原，故此建議市民接
種作為加強劑。

葷素巧配搭

藥食同源

怎麼選第4針疫苗？

市民亦可考慮接種季節性流感疫
苗，加強保護。根據世界衞生組織
（WHO）建議，任何人士（除個別
有已知禁忌症的人士），所有年滿6
個月或以上人士，都適宜接種季節性
流感疫苗。

在2022-23季度，衞生防護中心

「疫苗可預防疾病科學委員會」 建議
以下市民優先接種季節性流感疫苗，
包括50歲或以上人士（尤其是居於護
理院舍人士）、孕婦、6個月至11歲
兒童、中學生、長期病患者、醫護人
員、安老／殘疾人士院舍護理員、家
禽業從業員等。

季節性流感疫苗

復必泰二價疫苗

▲新春將至，聚會難免，但大家也不要鬆懈防疫。

▲核酸檢測是有
效證實是否感染
了新冠病毒的方
法。

◀勤洗手是預防感染病毒的有效方法。

▲幼童免疫力較
低，是重點保護
人群。

香港與內地正在有序地恢復通
關，而農曆新年長假期將至，人潮往
來頻繁。節慶狂歡，暴飲暴食，作息
失調，都容易令人生病。

醫學界提出冬季除新冠病毒外，
同時有冬季流感，擔心造成多重夾
擊。的而且確，近月的整體上呼吸道
感染數字略有上升，但並非明顯增
加。這可能是三年疫情以來，大眾的
衞生意識和常識已大幅提高；加上對
疫苗有正面的理解，很多人已接種了
季節性流感疫苗，一般的流感暫時未
有在香港爆發。

防病從生活細節做起
雖然如此，目前感染新冠病毒是

香港流行的呼吸道疾病，市民需多加
注意日常生活和飲食，包括：

正向防疫意識

有些人認為 「早中早享受」 ，但
我不同意這種說法。長新冠症狀絕不
可輕視，臨床上有不少 「中招」 個案
後出現長新冠症狀，例如失眠、腦霧
等，影響生活質素。另外，確診過也
不代表終身免疫，再次確診可能有損
健康。所以，大家要盡量保護自己不
受感染。

有症狀但快測陰性，怎辦？

如果你有呼吸道症狀，例如喉嚨
痛、咳嗽，而且出現發燒、頭痛、肌
肉痠痛、疲累等症狀，可先進行快
測。如果快測依然是陰性，應考慮做
核酸檢查。

一旦確診，患者除了服用紓緩症
狀的藥物，必須有充足的休息，多飲
暖水，注意保暖，進食清淡食物。

屙嘔都是新冠症狀？

雖然新冠病毒感染是呼吸道疾
病，但外國有醫學研究顯示，不少新
冠患者出現胃腸道症狀，包括胃痛、
腹瀉和嘔吐。區分食物中毒與新冠病
毒感染最簡單直接的方法是，做快測
或核酸檢查。

另外，當事人亦可以根據病發過
程判斷，如家人最近吃了同樣食物而
出現腸胃不適，食物中毒機會較大。
不過，如你最近有密切接觸新冠病
人，則有機會感染新冠病毒。還有，

如果你只有腸胃病症

狀， 「中招」 可能性較低。

盡早對症下藥，
有需要的長者服特效藥

如呼吸道症狀輕微而快測陰性，
並非長期病患者，也沒有藥物敏感情
況，可向藥房的藥劑師查詢，購買成
藥。一旦確診，應盡快看醫生，對症
下藥，醫生會按症狀處方藥物。

現時，部分私家醫生已獲政府派
發兩款新冠口服藥，但只會向 「合乎
資格人士」 處方以減少重症及併發
症。對象包括60歲以下
高風險人士、長期
病患者、60歲以
上的香港居民。

一老一幼
加強防護

相信疫情三
年，大家已做足
基本功，包括勤洗
手、戴口罩、平時
不要用手捽眼捽
鼻。

農曆新年將至，明白大家都想拜
年相聚，不過家有幼童、長者或孕
婦，需要加以防避，最好不要到人多
擠迫的公眾場所。

吃得健康
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消食護肝茶
材料：靈芝（建議用紫

芝）5克、生山楂8克、枸杞子5
克。

做法：砂鍋注入1000毫升
清水，放入所有材料，大火煮
開，然後用小火煎煮15分鐘，
即成（可翻煮一次）。

功效：解膩，助消化。
備註：
①按需飲用，餐後為宜，

不可代茶飲。
②兒童、急性疾病期患者

不宜服用。
③此茶不能解酒。

材料：銀耳10克、冰糖100
克、竹葉5克、白茅根30

克、金銀花10克。
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冰糖銀耳茅根銀花湯
做法：
①竹葉、白茅根洗淨，加適量清水

煎煮。每煮滾15分鐘，取藥汁1次，反覆
做3次。3次藥汁存放一起，備用。

②銀耳用溫水浸泡使之漲開，洗
淨，與藥汁同入鍋，小火煎至銀耳熟
透，加冰糖調勻。

③金銀花洗淨，撒入銀耳湯中，稍
煮沸，即成。

備註：早晚餐服，5至7天為一個療
程。
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▲如有呼吸道症狀，可先進行快
測。 ▲香港使用的其中一款新冠口服藥。

▲出外用膳，主食以外不妨來一份
沙律。


