
健康

人生下半場

賽馬會流金匯註冊營養師廖芷珊不
時在營養講座上，接觸到「入五」人士，

熱門話題之一，是他們感到新陳代謝率隨年
齡增長而減慢，身形「發福」；有感於活動
量減少，認為進食量毋須像年輕時吃那麼
多，覺得一天兩餐已足夠。

然而，事實卻非如此簡單。

食量低  新陳代謝減慢遷就

廖芷珊說，人體器官或細胞要運作順利，
依賴我們攝取熱量去維持。當進食量減少，
攝取的能量未必足以應付身體基本運作。身
體「知道」後，便採取「減慢新陳代謝率」
的策略來遷就。情况好比她聽過的一個比喻：
家用不夠，然而為了維持一家的生活，使費
自然要慳。

可是，一旦「慳」得過於極端，問題便來
了。長期吃得太少，攝取熱量太低，身體處
於「飢餓」狀態。「這時候，人所進食的東西，
身體吸收得更有效率，原因是身體覺得你所
吃的東西都很寶貴，因此無論你吃了什麼，
都會被儲存起來作為能量。」所以，為什麼
有些人說「只吃一點兒亦會胖」，甚至「喝
一口水也會胖」的原因。

所以，要解決「入五」後新陳代謝率減慢
的問題，更應每天吃足3餐，以維持基本新
陳代謝率，不要令它進一步下降，引起肥胖。
不過，也有「入五」人士反映3餐的胃納不比
從前，廖芷珊建議少吃多餐，在3餐之間加
吃水煮蛋、原味乾焗果仁或低脂原味希臘乳
酪等小食補充營養。

肌肉流失快  適量攝蛋白質

此外，「入五」後肌肉量減少的速度，會
比年輕時來得明顯。30、40歲時每10年流失
4%至7%，「入五」後，每10年流失10%。廖
芷珊提醒，不要忽略有助增加肌肉的蛋白質

攝取量，她引述歐洲臨牀營養與代謝學會
（European Society for Clinical Nutrition and 
Metabolism，簡稱ESPEN）的每日蛋白質攝
取量建議：
�̇65歲以下健康成人：

   每人每公斤體重攝取最少0.8克為基礎
�̇65歲或以上健康人士：

   每人每公斤體重攝取1.0至1.2克為基礎
�̇營養不良或體弱長者：

   每人每公斤體重攝取1.2至1.5克
�̇若以一個體重60公斤的65歲人士為例，不
論男女，每天建議攝取的總蛋白質分量為
60至72克
以肉類計，廖芷珊利用麻將牌作為換算參

考：
�̇1份肉類或代替品=10克蛋白質=1隻麻將
牌大小的肉類＝1肉
那麼，一個體重60公斤的65歲人士，1天合

共要攝取6至7隻麻將牌大小的肉類，才算是
攝取充足的蛋白質。1天3餐計，即平均每餐
應吃2至3隻麻將牌大小的肉類（以熟肉計）：

�̇3隻麻將牌大小的雞肉、瘦豬肉或瘦牛肉，
或
1̇件約女士手掌大小及厚度的魚扒，或
1̇條獨立包裝的三文魚柳 

多步行  兼做帶氧負重運動

她稱，要維持甚至提升新陳代謝率，除
了吃足3餐，必須配合足夠活動量，例如以
行樓梯代替乘搭升降機；而步程在約10分
鐘可到達的地方，便盡量不要乘搭交通工
具。運動當然要成為提升新陳代謝率計劃
的一部分，急步行或踏健身單車等帶氧運
動，蜷腹及深蹲等負重運動，都要兼做，
如果懂得普拉提或利用橡筋帶做提升肌力
的運動，也會使你的提升新陳代謝率運動
計劃更加多元化。

醫 食因緣
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健脾活血  驅痰逐瘀防中風
中醫大致把中風分為「中經絡」和「中

臟腑」兩大類。「中經絡」者意識清醒，

僅出現肢體活動或感覺障礙、口眼歪斜等，

病情較輕。「中臟腑」者均有意識障礙或

語言不利，甚至昏迷不醒，常伴隨中經絡

時的肢體表現，病情較重。

文：邱宇鋒（註冊中醫）

入五注意
「入五」後新陳代

謝率減慢，更應每天
吃足3餐，以維持基
本新陳代謝率，不要
令它進一步下降，引
致肥胖。
� （yongyuan@
� iStockphoto）

踏入50歲，字頭變，身形也變，脂

肪在腰臀積聚，體重節節上升，肌肉卻

不斷流失，人也愈見疲倦。一心以為節

食減少熱量攝取可扭轉「劣勢」？營養

師在此勸你三思！

文：姜素婷（賽馬會流金匯）

果仁補營
若正餐食量小，可3餐
之間加吃原味乾焗果
仁等小食補充營養。
 � （AbbieImages@
� iStockphoto）

1日增肌餐單
（以60公斤體重的65歲健康人士計算）

早
餐

•�鮮牛肉米粉1碗（淨熟肉60克、
米粉1碗）

午
餐

•�燒鯖魚定食（燒鯖魚1條、飯1碗）
•蒸蛋1小杯 
•日式沙律1碗配沙律醋

下
午
茶

•�脫脂/低脂奶（或加鈣無糖/低糖
豆漿）1杯

•藍莓半碗 
•核桃4粒

晚
餐

•切雞（淨熟肉60克）
•糙米飯1碗
•熟蔬菜1碗
•啤梨（小）1個

備註：
1�.�增肌不止着重蛋白質，還要攝取足夠
碳水化合物

2.�每人每天需要最少2份水果（1份水果 = 
約為普通人拳頭大小）

3.�更年期後女士可添加每日2份奶類（1份
奶類／奶製品 = 1杯240毫升低脂奶／
加鈣無糖豆漿，或兩片低脂芝士，或1
小杯150克低脂純味乳酪）

4.�每60克肉類含約14克蛋白質，牛肉和
雞肉提供共28克蛋白質；加上魚、蛋、
五穀及菜都含蛋白質，總和是每天建
議攝取量60至72克

2招簡易增肌
蜷腹
目標肌肉：腹肌
做法：�仰臥，屈膝，雙手放大腿，雙腳

踏地；蜷腹，雙手觸膝（圖 1）

進階版：蜷腹時雙手在大腿下拍掌（圖2）

靠牆蹲下
目標肌肉：四頭肌
做法：�背靠牆，慢慢向下直至膝蓋屈曲

90度，膝不能越過趾尖（圖 3）

進階版：背靠運動球（圖 4）
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根據2017年衛生防護中心的統計資料，以
中風為主的腦血管病是本港第四大主要致命
疾病，每年約有25,000人中風，當中約3000
人因而離世，其餘患者可出現程度不一的後
遺症或失能。中風的發生可以突如其來，但
也可以是個有先兆的病理過程。如果長者能
夠多了解自己身體狀况，及早做好養生，將
可減低患病風險。

西醫把中風按病理分為腦出血（出血性中
風）和腦梗塞（缺血性中風）兩類，臨牀以
後者較常見，原因多為腦血栓、動脈粥樣硬
化及心臟疾病（如心房纖顫），與中醫按臨
牀表現的分類方式有別。

痰濁阻經絡  可致半身不遂

中醫對於中風的成因和原理，不同學派各

有主張，當中較常見於長者，而又較有中醫
特色的說法，要數「痰」、「瘀」。

中醫「痰」的概念並非單指在呼吸道可被
咳出的痰涎，而是指由於飲食水液的運化失
常而形成，性質黏膩、重滯的病理產物，是
個抽象概念。中醫認為痰為陰邪，無處不在，
當痰滯在肺，可引起咳喘咯痰；痰濁上犯於
頭，可見頭暈眼花；痰濁阻滯經絡，可導致
身體活動障礙甚至半身不遂；痰蒙心竅可導
致精神錯亂、意識模糊。

長者新陳代謝減慢，脾胃運化飲食及水液
的能力逐步轉弱，加上活動減少，均容易形
成痰濁。痰濁較多的人，身形通常較肥胖、
口黏、動作不靈活、胸悶、多痰，舌診可見
舌苔厚膩，脈診可見「滑脈」。

血運不暢致「瘀」  影響經脈臟腑

至於「瘀」是指體內血運不暢或血液停滯，
影響經脈和臟腑的功能。瘀血的成因中醫認
為可由於氣虛、氣滯、血寒、血熱等因素，
或者是由於受傷、氣虛失攝或血熱妄行而造
成出血，離經之血積存體內不消散而成為瘀
血。長者常由於中氣不足、陽氣虧虛或缺乏
活動，以致妨礙血液正常運行，產生瘀血。
瘀阻於心，可見胸悶、心痛；瘀血攻心，可
見狂躁不安；瘀阻腦絡，可見劇烈頭暈頭痛、
肢體抽搐等。氣血瘀滯的長者，臨牀上可見
面色黧黑無華、唇舌及指甲紫暗，舌診可見
舌面或舌下有瘀點瘀斑，脈象可見細澀、沉
弦或結代，提示血液運行受阻。

部分長者在中風之前或會出現「先兆中
風」，西醫稱為「短暫性腦缺血（TIA）」，
徵狀包括突然的肢體麻木或癱瘓、口齒不
清、複視、單眼失明、無法維持平衡等，但
徵狀可能僅維持數分鐘至數小時，隨後可在
24小時內完全消失，容易被忽視或誤認為正
常的衰老退化。先兆中風的出現其實是個強
烈警號，提示身體機能出現問題，需要及時
處理，以免病情惡化而最終一發不可收拾。　

預防中風，從中醫角度可循改善氣血運行

及促進脾胃運化兩方面，減慢體能衰退，
使氣血、經絡、飲食水液能相對有效代謝，
避免痰、瘀等病理因素出現。臨牀常用中
藥包括：健脾益氣的黨參、黃芪；祛濕的
白朮、茯苓；行氣的陳皮、枳實；活血化
瘀的當歸尾、丹參、田七；化痰的瓜蔞實、
貝母等。視乎體質選取合適的組合和藥量，
調理身體。

清淡飲食  運動養生

養生方面，為使氣血運行暢通，和保持理
想的脾胃功能，飲食宜保持清淡。太甜、太
肥膩、太多油的食物會妨礙消化，助濕生痰，
且容易形成肥胖，長者應避免食用。此外，
鼓勵長者「動起來」，養成運動習慣鍛煉身
體，保持身心活躍，避免長時間坐、臥不動，
不要終日百無聊賴，消極的打發日子。維持
身心有積極的動力，可促進新陳代謝，鼓舞
血氣運行，而且可以增進體能和使心情愉
快，減少因氣血虛弱或氣滯血瘀而引起疾病
的機率。由於中醫認為「經絡得溫則行，得
寒則凝」，保持身體暖和，避免感受風冷或
進食寒涼生冷食物，有助保養陽氣，減少出

現經脈痹阻的問題。
有長期病患如高血壓、糖尿病、血脂異常

的長者來說，要減低中風的風險，不僅要把
相關的指數控制好，更要積極地改善體質，
調整生活形態和行為。輕症者應爭取避免長
期仰賴治療手段維持健康，對重症者則期望
穩定病情和減少併發症。即使長者年紀大，
但只要積極做好養生調攝，身體機能也是可
以得到可觀改善。

食療養生方面，針對痰濁的形成源於脾胃
運化功能欠佳，血瘀的形成源於氣血虛弱兼
運行不通暢，要減少痰阻、血瘀，便要健脾
益氣和行氣活血。對體質相對平和的長者來
說，選用材料亦應以平和為主，避免太溫燥
或太破氣破血的藥物，以防傷津化熱或導致
氣血損耗。
黨參丹參黃芪白朮豬湯
材料：�黨參15克、丹參15克、黃芪20克、白朮

12克、茯苓15克、陳皮6克、豬適量
製法：�豬切開洗淨汆水，其餘材料洗淨；

所有材料放入鍋中，加水用大火煮沸，
轉小火煮2小時，調味後即可

功效：補氣活血

預防有法
預防中風，可循改善氣血運行及促進脾胃
運化兩方面着手，減慢體能衰退，避免痰、
瘀等致病因素。�
（設計圖片，模特兒與文中提及疾病無關，
� comzeal@iStockphoto）

	 迷思1：服用「安宮牛黃丸」可
以預防中風嗎？

答：中成藥「安宮牛黃丸」內含清熱、
豁痰、開竅的藥物，用來治療中風中臟腑
的「陽閉」證，臨牀表現包括意識模糊、
高熱、面紅、暴躁、痰多等。安宮牛黃丸
是治療中風的藥物，不是預防中風的藥
物，更不是調理身體的保健藥，使用時必
須強調辨證。網上流傳每年4個特定節氣
（驚蟄、夏至、霜降、冬至）服用安宮牛
黃丸來預防中風的做法，是沒有醫理根
據而且是錯誤。由於安宮牛黃丸的藥性

寒涼、升散，不當服用有可能使長者頭
痛、頭暈、嘔吐等，必須留意。
迷思2：經常服用活血化瘀的中藥（如

丹參、田七等），可以預防中風嗎？
答：由於中風的原因和機理十分複雜，

因此不要單純的以為服用活血化瘀的中
藥「打通血管」，保持血管暢通，便可以
預防中風。要預防血栓的形成，中醫認為
需要先了解形成血栓的機理，才可對證
下藥。例如引起氣血阻滯的原因是陽氣
不足、陰寒凝結，治療方面便應該以溫陽
驅寒治本，而不是活血化瘀。

安宮牛黃丸不是「防風」藥物
知
多啲

入五發福  食少餐反易肥
吃好3餐+運動增良肌

（賽馬會流金匯提供）

示範：盧成輝（賽馬會流金匯體適能教練）


