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從立春起，冬季結束，春季
開始。但從氣象學而論，冬天還
沒有過去，所以這個月的溫度非
常多變。外界大氣候，身體小舞
台。體內陰陽二氣交戰，結果常

是 「火」氣大盛，隨時清火，調和陰陽是
本月重點。

「清火」措施
嗓音乾啞：飲淡鹽水、橘皮糖茶。
咽喉腫痛：嫩絲瓜搗爛擠汁，頻頻含漱；醋加

等量的水漱口可減輕疼痛；用一匙醬油漱口，1分
鐘左右吐出，連續3～4次。

有口氣：藿香15克洗淨，加水煎5分鐘，棄渣
取汁，再將粳米50克煮成粥後，加入藿香汁食用；
將藿香換成薄荷煮粥，也可以防治口氣。

咳痰：桑樹皮10克，甘草、竹葉各5 克，洗淨
入鍋，加水適量煎服，可治清晨多痰；生薑1塊切
碎，雞蛋1個，香油少許，像煎荷包蛋一樣，把姜
和蛋一起用香油煎熟，趁熱吃下，每日2次。

口乾舌燥：百合、杏仁和粳米同煮，到粥煮好
時，加入梨丁、枇杷丁，再拌入少許蜂蜜即可服

用。
臉上長痘：將芹菜、西紅柿、雪梨、檸檬洗淨

後搾汁飲用，每日1次；或者用紅蘿蔔、芹菜、洋
蔥搾汁，都有清熱、解毒、祛火的作用。

春餅兩大配角：蘿蔔+蔥
立春時最好吃蘿蔔，吃春餅時可以作為一道主

菜。李時珍曾開出了一串的蘿蔔食譜，認為它 「根
葉皆可吃，可熟，可醬，可豉，可醋，可糖，可
臘，可飯，乃蔬中之最有利益者。」蘿蔔有很大的
藥用價值，可以祛痰、通氣、止咳，甚至解酒、解
毒、補脾胃、御風寒。南方吃生菜與北方吃蘿蔔有
同樣的意義。 除了蘿蔔，還要加一種用蔥、蒜、
椒、姜、芥五種辛辣蔬菜做的五辛盤，可以驅寒、
殺菌。

冬末春初，立春前後，這個時期的蔥是一年中
營養最豐富，也是最嫩、最香、最好吃的時候。現
代藥理認為，蔥能刺激汗腺，以發汗解表;促進消化
液分泌，以健胃增食，還有很強的殺菌作用，尤其
能抑制痢疾桿菌和真菌。此時氣候尚寒，感冒發生
率高，有些腸胃病以及關節痛也會變得嚴重起來，
適當多吃些蔥，能改善病情。
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早於5年前
已有研究指高溫烹

調的煎炸食品含有致癌
物質丙烯胺，荷蘭近日一

項大型研究甚至發現，丙烯
胺會令女士患癌風險倍增。歐

盟建議盡量少食這類食品。
早年的研究證實，經煎、

炸、烤、焗等方法烹調的麵包、麥
片、咖啡、肉類和薯仔等都含有丙
烯胺，相信這就是致癌成因。今次
研究發現丙烯胺直接和卵巢癌、子宮
癌等女性癌症扯上關係，女性吸收較
多丙烯胺，份量如每日食半包餅乾或
一包薯片，患上這類癌症的機會比
吸收較少此類食品的人高一倍。

因此歐盟已建議少吃烤多士或薯
片薯條一類食物，或者選擇在家
中煮食，少吃加工製品或快餐店

等食物，因為它們含較多丙烯
胺。英國食物標準局亦歡迎

今次報告，並呼籲市民聽
取歐盟建議。但局方

發言人指，日常
生活很難完

全
避 免 丙 烯 胺
（由於很多食物都含
有丙烯胺，要有健康均
衡飲食，這物質是無可避
免。）

這次研究對象是 12 萬 55 歲
至 70 歲人士，約半數為女性。先
給他們填寫有關飲食習慣的問卷，
再跟進其健康狀況。11年後，327人
患上子宮癌，300 人患上卵巢癌，1,
835人患上乳癌。研究發現，女性每日
進食 40 毫克丙烯胺(約 32 克薯片)，患
卵巢癌及子宮癌機會比進食最少量的人
高一倍，惟未找到丙烯胺與乳癌的關
連。
提防高糖高脂食物

研究員指，這是首個有關丙烯胺
與患癌關係的研究，不過她警告不
能太快下定論，還需要進一步研
究證實。英國當局奉勸人們除了
多吃水果和五穀類食品外，還
要提防高糖、高脂食物，
歐 盟 則 建 議 勿 過 分 烹
調，避免吃焦了的
食物。
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