
⽬錄

主席的話                        1

專題⼀                             2

在新冠肺炎疫情下更要

接受流感預防針   

專題⼆                             4                

吃的不是飯，是焦慮和

不安         

滋味館                             6

雜糧南⽠粥

聯絡我們                        6

會員會訊
⼆零⼆零年⼗⽉刊

主席的話
新冠肺炎肆虐全球，截⾄10⽉中，全球已有接近

四千萬⼈被確診患上新冠肺炎、並有超過⼀百萬

⼈因此死亡。�為了會員的健康考慮， ⾃多倫多

出現第⼀例確診之後， 我們的線下活動就暫停

了。

 

隨著九⽉開學季以及逐步開放， 新冠病毒確診⼈

數也出現了上升的趨勢。新冠病毒與流感有很多

類似的臨床表現， 隨著流感季節的來臨， 流感的

預防變得極為重要。 郭醫⽣在本期會訊中給我們

帶來關於流感預防針的信息。依憬註冊營養師分

享了應對情緒化進⻝以及COVID增重的⽅式，並

帶來雜糧南⽠粥。希望會員可以在照顧好健康的

同時，享受季節性⻝材並過好當下。 
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2020年新冠肺炎肆虐全球，截⾄8⽉中，全球已有超過⼆千萬⼈被確診患上新冠肺炎、並有

超過七⼗六萬⼈因⽽死亡。在很多國家第⼀波疫情還未完結之時，有某些國家因疫情看似受

控⽽重開經濟和社交活動，但卻帶來第⼆波、甚⾄第三波的疫情，當地政府唯有重新限制經

濟和社交活動。醫學界估計新冠肺炎仍會持續⼀段⻑時間，更令醫學界擔⼼的是在新冠肺炎

仍未受控之時，當我們進⼊秋、冬流感季節時，兩種呼吸道傳染病⿑來會令更多⼈染病、出

現更多和更嚴重的併發症和死亡個案，這可超出醫療設施所能負擔⽽癱瘓醫療服務，令患上

其他疾病的⼈得不到及時和適當的醫療服務，因⽽延誤了診斷和治療的最好時機。

好消息是為了預防新冠肺炎⽽採取的社區和個⼈的防護措施可能減低流感的傳播和發病率，

這包括避免多⼈聚集；不要擁抱、親嘴和親臉，不要握⼿及其他⾝體接觸等；經常⽤皂液和

清⽔或潔⼿液妥善洗⼿；保持適當的⾝體距離；在室內妥善戴上⼝罩；不要⽤⼿觸摸眼、⿐

和⼝等，不過，預防感染流感的最好⽅法是接受流感疫苗的注射。

除了採取適當的個⼈和

社區防護措施外，接受

流感疫苗是預防感染流

感的最好⽅法，不單保

護⾃⼰，更保護你的家

⼈、親友、同事及會與

你接觸的所有⼈，此

外，越多⼈接受了流感

疫苗便可在社區形成群

體免疫，⼤⼤減低在社

區內爆發流感的⾵險。

(⼆)孕婦

(三)年齡超過六⼗五歲；

(四)⼩於兩歲的兒童(但⼩於六個⽉的兒童

不適宜接受流感預防針注射)；

(五)居住在護⽼院或療養院的⼈⼠(不論年

齡)。

郭詠觀醫⽣ (Dr. Jason Kwok 多倫多華⼈分會顧問醫⽣)

「專題⼀」 在新冠肺炎疫情下更要接受流感預防針

對⼤部份的⼈來說，感染了流感只會帶來幾天的不舒服，最多是需要臥床休息和有幾天不可

以上班或上課，但對某些⼈來說，流感可帶來嚴重的併發症，引致肺炎，甚⾄死亡，以下幾

類⼈在感染了流感後容易引起嚴重的併發症，故必須接受流感預防針注射：
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⼀)患有慢性病的⼈，包括⼼臟病(尤其
是冠⼼病)、肺病(哮喘、慢性⽀氣管
炎、肺氣腫等)、腎病、糖尿病、貧
⾎、癌病、⾝體免疫⼒缺乏症；



由於防疫針並不能百份百預防流感，尤其是⽼年⼈和患有某些慢性病的⼈，注射了流感預防

針只能帶來百份之三⼗⾄⼋⼗的保護，所以，那些有機會將流感病毒傳染給⾼危⼈⼠的⼈必

須接受流感預防針注射，避免⾃⼰受感染後將病毒傳染給他們，包括：(⼀)醫護⼈員；(⼆)護

⽼院或療養院的員⼯；(三)託兒所或幼兒園員⼯；(四)在家中要照顧年幼、年⻑或慢性病⼈的

⼈；(五)在可能有緊密接觸的環境⼯作的⼈，例如：在茶樓和餐廳及郵輪的員⼯等。⾄於年齡

介於兩歲⾄六⼗四歲、⾝體健康⽽不在上列應該接受流感預防針注射的⼈，也需每年接受流

感預防針注射，研究顯⽰接受流感預防針能有效預防流感，最⾼達百份之九⼗以上，就算在

接受了流感預防針後仍感染到流感，也能減少疾病的嚴重性。由於今年新冠肺炎仍然肆虐，

所以所有沒有不應接受流感預防針原因的⼈都應盡快接受流感防疫針注射。

不應接受流感預防針注射的⼈包括：(⼀)對雞蛋有嚴重過敏反應的⼈；(⼆)對流感預防針有嚴

重反應的⼈(包括嚴重過敏反應和罕⾒的『格林巴利綜合症』Guillian-Barre syndrome)；(三)

⼩於六個⽉的兒童 (流感預防針並未批准在這個年齡組別使⽤)；(四)患上伴有發熱的疾病 (他

們應等到復原後才接受流感預防針的注射)。

其實，預防流感的疫苗，除了注射預防針外，還有噴⿐劑，適合兩歲⾄四⼗九歲健康的⼈使

⽤，故特別適合害怕打針的⼈，不過曾有研究報告發現噴⿐劑的效果並不理想，所以曾有幾

年政府監督機構並不建議使⽤噴⿐劑，⾄於今年(2020年)的情況，請向家庭醫⽣查詢，哪⼀

種流感疫苗最適合你個⼈和你的家⼈。再次提醒⼤家，除了採取適當的個⼈和社區防護措施

外，接受流感疫苗是預防感染流感的最好⽅法，不單保護⾃⼰，更保護你的家⼈、親友、同

事及會與你接觸的所有⼈，此外，越多⼈接受了流感疫苗便可在社區形成群體免疫，⼤⼤減

低在社區內爆發流感的⾵險。
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疫情期間壓⼒⼤， 在家裡的時間⼜多， 很多⼈都把在家的空閒以及對未知的恐懼轉化為不知

不覺中放⼊⼝中的零⻝。 這也是為什麼很多⼈出現了COVID-19增重的原因之⼀。

 

如果我們來做⼀個飲⻝與情緒的記錄， 我們會發現我們的⻝物選擇和我們的情緒息息相關。 

吃完飯後，坐在電視機前隨⼿⼜打開⼀包堅果吃

⼼情不好吃個甜點讓⾃⼰⼼情好起來

在家裡⾯⼜不能出⾨， 打開櫥櫃找點吃的讓⼿和嘴巴忙起來

有點煩躁看著滿冰箱的⻝材不知道做什麼好，點個外賣算了

 

⽤⻝物作為安慰⼼靈的⼯具，我們都是有⾎有⾁有情緒的⼈， 這些都是正常的現象。當我們

的⽣活出現反轉時，很多⼈的第⼀反應都是通過⻝物來排解情緒。根據不同⻝物的選擇，對

糖尿病患者的⾎糖會有不同的影響。 但是， ⼤部分⼈在壓⼒⼤時的⻝物選擇通常並不利於⾎

糖控制。 有些⼈選擇喝酒， 有些⼈選擇吃甜⻝， 有些⼈選擇吃零⻝， 幾乎沒有什麼⼈在壓

⼒⼤焦慮的時候會選擇蔬菜⽔果等作為排解情緒的⻝物⾸選。就算是吃⽔果的情緒化進⻝，

過量也會導致⾎糖的升⾼。 現在距離多倫多第⼀例確診病例已經超過半年了， 你還在⽤⻝物

排解疫情帶來的焦慮和不安嗎？ 依憬給⼤家分享3個⽅式幫助⼤家在疫情壓⼒下也能不讓⾎

糖失控。 

 

1.     做好飲⻝計劃

在家中辦公或無法經常出⾨時，很多⼈的⽣活習慣和飲⻝習慣被打破。 很多⼈會認為：反正

我在家裡想什麼時候吃就什麼時候吃，想吃的時候隨便弄⼀點就好了。 但是，現實是缺乏飲

⻝計劃通常都會以速⻝為主。 想起吃飯肚⼦已經餓了，並沒有時間去做飯，⽅便快捷的速⻝

通常就會成為⾸選。 繼續像⽇常⼀樣提前做好計劃， 想好三餐吃什麼。這樣做有3⼤好處： 

1)   購物時可以更快捷的買好⾃⼰需要的⻝材，這樣購物時可以有針對性

的購買並不需要在超市做過多的停留。在疫情期間，這樣也可幫助選擇網

上購買⻝材的⼈更有效的購物。 

2)   做好飲⻝規劃好和提前準備好⻝材，這樣我們不需要在肚⼦餓的時候

花時間去思考要做什麼吃什麼。通常肚⼦餓的時候， 我們通常選擇的是⾼

碳⽔化合物和⽅便的⻝物。 提前做好了計劃，減少了不同⻝物的選擇，這

樣可確保每餐的膳⻝均衡，更利於⾎糖控制。

3)   疫情期間， 不少⼈因社交距離和⽣活的規律打破⽽產⽣焦慮和不安。

⽣活變得無法預測， 未來會怎麼樣也多了未知數。 若提前做好飲⻝規

劃，我們可以對未來的短期的⼈⽣進⾏規劃。這樣短期的規劃， 可以給我

們增加⽣活的可控性並且緩解未知的焦慮的⼼情。
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蔡依憬 (Catherine Cai) 註冊營養師

「專題⼆」 吃的不是飯， 是焦慮和不安



 2.     關注⾝體的感受

當我們焦慮的⼯作或⼀邊看電視⼀邊吃東西時， 很容易就吃掉過量的⻝材。經常有客戶會和我

說，看著電視吃點零⻝⼀下⼦⼀整包薯⽚就⾒底了。  當在家辦公或⻑期在家時， 我們通常會不

⾃覺路過客廳或餐桌上放著的⼩零⻝隨⼿拿起⼀點來吃。你可以通過不同的⽅式幫助你⾃⼰更

好的關注⾝體的感受， ⽐如說專⼼的吃飯，吃飯前深呼吸，⽤五官共同感受⻝物的⾊⾹味，和

感受情緒或外界因素對⻝物選擇的樣式和分量的影響。

這樣做有3⼤好處： 

1)   避免在正餐中間無意識地進⻝過量零⻝： 當我們需要在餐桌吃正餐

和零⻝時，讓我們可以反思⾃⼰⾝體的飢餓感。 當你需要在餐桌吃零⻝

時，會讓你重新思考邊看電視邊吃的零⻝以及路過廚房隨⼿拿起的餅乾

是否是⾝體的必須品？

2)   享受⻝物的味道：如果你找⼀個平常吃的⻝物（⽐如說蘋果，巧克

⼒，或者薯⽚），深呼吸2次後在把⻝物放進嘴巴中，專⼼感受⻝物的⼝

感和味道。 是否在⼝腔中的⼝感和味覺和平時不⼀樣？ 讓⾝體去體驗和

享受⻝物，不去思考未來的未知和焦慮，是否連壓⼒也會有所緩解？ 

3)   當你學會了關注⾝體的飢餓感和飽腹感後， 我們可以更好的了解⾝

體的感受並且學會在吃飽時及時停下。了解⾃⼰的⾏為與⾝體的感受是

我們改變我們⾏為的第⼀步。 

 

3.     尋找其他緩解壓⼒

當疫情減少了上班路上通勤的時間，給予我們更多在家陪伴家⼈的時間。⻝物不是唯⼀緩解焦

慮和不安的⽅式。⼀些常⾒的其他緩解焦慮卻不影響⾎糖的⽅法有深呼吸，做運動，和做冥

想。每個⼈有⾃⼰特有的緩解情緒的⽅式，若你的焦慮難以緩解，請咨詢⼼理咨詢師或社⼯的

幫助。學習新技能可以提供⼀個幫助你處理情緒的⽅式並且獲得學習新技能的成就感， ⽐如說

嘗試烹飪⼀個新的菜⾊， 學習新的語⾔， 開始你⼀直想看卻沒有看的書…… 除了吃，我們還可

以有很多其他的選擇和⽅式來改善疫情帶來的空虛， 焦慮， 和不安。 

 

注意病毒的防護，做好⾃⾝健康管理。同時要配合冢庭醫⽣的指⽰，定期做有需要的醫療篩驗

和驗測及注射流感疫苖。
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註冊營養師 蔡依憬

 雜糧南⽠粥⻝材

糙⽶                          1/4 cup

⼩⽶                           1/4 cup

南⽠，去⽪切塊  1/2 cup 

薏⽶                            1/4cup 

所有杂粮放⼊碗中洗⼲

净，⽤清⽔浸泡⼀晚上

把南⽠，浸泡好的杂粮放

⼊⾼压锅⾥，加⼊适量的

⽔

 ⾼压锅加盖，放在明⽕上

⼤⽕烧开，在上汽后转⼩

⽕煮18分钟，关⽕再焖

10分钟即可

步驟

1.

2.

3.

⽇常煮粥時，⼀半的⽩⽶⽤雜糧代

替可以增加纖維以及多種維⽣素。

與同樣分量的⽩粥相⽐， 對控⾎糖

更有利。

南⽠中含有多種維⽣素和電解質。

它⼝味⾹甜，但它含有的碳⽔化合

物和熱量都⽐紅薯還要更低。 

南⽠籽中含有豐富的蛋⽩質， 纖

維，不飽和脂肪酸， 以及維⽣素

K。

營養⼩知識


