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新春佳節，可以說是操持家務的馬拉松，如果選用一種

主食材料，可以做出幾款賀年食品，減輕新年炊事的家務

負擔，那麼長假期間大家便可以爭取更多時間休息，也是合乎養

生之道呢。日本年糕 「切り餅」的養生元素來自當中含有的三大

營養素︰碳水化合物、蛋白質及脂質，當中的碳水化合物的比例

相對較高，還含有維生素B1、鐵和鈣等礦物質，加上在寒冷天氣

時用年糕代替粉麵飯作為主食，有保暖的作用。今期，就以日本

年糕配合簡易的烹調，方便大家快捷地做出賀年食品，放下灶頭

煙火事，騰出時間休息養生。

◆文、攝︰小松本太太

問：焦慮症、社交焦慮症及
抑鬱症當中分別是什麼？
答︰青少年及小童有機會會

患上焦慮症及抑鬱症，
抑鬱症主要病徵是情緒
低落。焦慮症的主要病
徵是覺得過分驚慌、緊
張、焦慮，有部分病人
同時會出現兩種抑鬱及
焦慮病徵。

．抑鬱症病徵：
情緒低落，沒精打采，對很多事情都提
不起勁，失去興趣，很「頹」，睡眠、胃
口出現問題，對自己、將來充滿負面、悲
劇的想法；嚴重者更有自殺的念頭，專注
力及記性下降，神不守舍等。
．焦慮症病徵：
當面對危險、壓力時，有驚、焦慮、惶
恐的感覺是很正常的，就好似火災時警鐘
響起，提醒我們要逃生。焦慮的身體和情
緒反應，其實是大腦給我們的訊號，提醒
我哋要打醒十二分精神面對。當危機在
前，情緒上會感到焦慮、害怕，思想上會
覺得「有麻煩」，容易「往壞處想」，想
像最壞的情況，甚至會怪責自己，覺得自
己比不上別人。身體亦會有反應，出汗、
心跳加快、呼吸急促，肌肉繃緊，手騰腳
震；有時亦會出現輕微肚痛、頭暈頭痛
等，甚至會因為擔心和緊張影響胃口和睡
眠。在大部分情況下，以上提到的焦慮反
應會隨着危機壓力的減退而消除。但係當
警鐘失靈，在沒有壓力危險下出現焦慮情
緒或身體反應在，並持續一段時間，以及
開始影響正常生活，以及帶來情緒的困
擾，則是焦慮症。
焦慮症的種類，分類視乎焦慮的焦點

（驚乜嘢）。
廣泛焦慮症︰持續地、過量地對所有嘢

都擔心。沒有固定驚或擔心什麼，遇到、
諗到就會擔心（家庭、經濟、健康、安
全、表現、犯錯、天災人禍）。經常坐立
不安、容易忟憎、肌肉繃緊，難以集中精
神，沒原因下周身唔舒服、難以入睡。
社交恐懼症︰過分擔心及逃避需要社

交、表現自己的情境。過分擔心、恐懼於
社交情境下出醜、被批評、不被接納。
分離恐懼症︰極度擔心、不能接受與依

賴的對象分開。擔心自己或依賴的對象的
安全、健康，擔心自己或他們生病、有危
險。分離時，明顯的表現非常不安（發脾
氣、不能獨自睡覺、沒原因下周身唔舒
服、拒絕上學、拒絕讓依賴的對象離開自
己）。
恐懼症：對某樣生物/物件/情況心感恐
懼（例如︰血、畏高、蛇）。
驚恐症︰沒有觸發點下，恐慌突襲重複

地突然出現。恐慌突襲：突然間極度慌
張、心跳加速，呼吸困難、心慌慌、頭暈
眼花、手震腳震，冒汗。經常擔心恐慌突

襲的出現、或因此出醜而逃避外
出。
強迫症︰重複出現的強迫思想

(Obsession)和強迫行為 (Compul-
sion)。
Obsession︰重複，令人不安而

又不能控制的觀念、畫面、念
頭、衝動、擔心。
Compulsion︰不能自已、依固

定方法、程序的重複動作與行為。
常見主題：擔心污染、感染、出錯；重
複檢查，數數，清潔，洗手。

問：精神科醫生可如何醫治？需要藥物
治療嗎？什麼情況需要入住醫院？
藥物及心理治療？冥想、靜觀治療適
合小童或年青人嗎？如不適合，小朋
友可有非藥物治療及訓練嗎？

答︰有多種因素導致抑鬱與焦慮症。生理
因素包括主管負責情緒控制腦部區域
「失靈」，或腦神經傳遞物質的不平
衡，生理因素可以是由於遺傳或由壓
力所引致。心理因素則包括思想謬誤
(cognitive bias)如非黑即白的極端思
想模式，災難化思想，以偏概全，過
分武斷，選擇性留意負面訊息等等。
環境的因素如生活壓力、童年逆境或
虐兒經歷等也可以是原因之一。

因此，完整的治療方案需要針對以上因
素來處理。藥物主要幫助改善腦部「失
靈」及腦神經傳遞物質的不平衡，幫助改
善症狀。
心理治療主要處理心理認知及環境因素

而起的問題，例如認知行為治療幫助改善
思想謬誤。身心放鬆練習 (如漸進式肌肉
鬆弛練習)及靜觀訓練則能幫助病人紓緩
焦慮負面情緒反應及學習接受負面情緒，
與它和平共存。
學童亦可以得益於社會生活能力訓練，
如解難能力訓練、學習能力訓練等，可以
使他們更有效去面對日常會面對的壓力，
以及更有自信去處理生活中的問題，使他
們不會因為生活中的困難而容易感到沮
喪。
當一般門診治療效果不理想，患者仍有

顯著的抑鬱或焦慮症狀並嚴重影響日常生
活。又或患者表現出嚴重的暴力行為對他
人人身安全構成風險，或有嚴重的自殘行
為及自殺念頭，對自身生命安全有重大風
險，這些患者都有需要入院接受治療。

問：經治療後，小朋友長大後會復發嗎？
答︰大部分病人經治療，病徵會大為改
善，生活亦可回復正常。長遠來說，
是否復發視乎引發抑鬱症、焦慮症的
生理、心理、環境因素是否仍然存
在。無論如何，重視精神健康，增加
抗逆力對抑鬱症、焦慮症是有幫助
的。

製法︰
1. 蘿蔔洗淨、去皮，150克用刀切作幼條備用；
2. 剩下蘿蔔用磨蓉板磨碎，以隔篩分開蘿蔔蓉及
盛出蘿蔔汁液備用；

3. 角餅切作約2毫米薄片備用；
4. 煙肉切碎備用；
5. 上新粉與蘿蔔汁液拌均成粉漿備用；
6. 將櫻花蝦放入玉子燒鑊內，以中火烘炒至香氣溢出盛起備用；
7. 煙肉碎放入玉子燒鑊內，以中火烘炒至焦香盛起備用；
8. 蘿蔔條放入玉子燒鑊內，下鹽炒至軟身，加入胡椒粉拌炒均勻後盛出放
入大碗內；

9. 將備用櫻花蝦、煙肉碎及鹽昆布放入大碗內與蘿蔔條拌勻；
10. 蘿蔔蓉加入大碗內與炒妥材料拌均；
11. 將粉漿及1/2切妥角餅加入拌勻成蘿蔔烙胚；
12. 注油1/2湯匙入玉子燒鑊，將1/2蘿蔔烙胚倒入鑊內、壓平，把剩下的角
餅排在壓平的蘿蔔烙胚上，中火煎至角餅軟化成半熟品盛出備用；

13. 注油1/2湯匙入玉子燒鑊，將剩下的蘿蔔烙胚倒入鑊內、壓平，把半熟
品蓋在壓平蘿蔔烙胚上，中火煎至微焦熟透取出切件即成。

香港年輕人及小童焦慮症

簡易烹調「角餅」賀年食品

如按成分分量來表示的話，一件約
50克重的「切り餅」碳水化合

物26.3g，蛋白質1.9g，脂質0.3g，維
生素B1是0.02mg，礦物質是2.1mg，
豐富的碳水化合物，能夠為人體提供
能量，而且它是大腦的能量來源，維
生素B可以促進食慾、改善神經系
統。此外，年糕口感煙韌有嚼勁，由

於咀嚼需時，有助增加及延長飽肚
感，但是消化功能較弱的人士應留意
食用量。另外，最值得留意的是，市
面常見的日本年糕「切り餅」有方形
「角餅」及圓形「丸餅」，「角餅」
每件約 50 克、「丸餅」每件約 30
克，食譜用的是「角餅」，大家如用
「丸餅」請注意調整材料分量。

日本年糕含三大營養素

製法︰
1. 燒沸水200毫升，保溫備用；

2. 角餅切開成為兩小件，放在微波爐適
用碗內，加水1湯匙，以600W加熱1
分30秒後取出，用湯匙勺成湯丸狀，
裹上片栗片，放入保溫的沸水中靜置3
分鐘，加入烚煮紅豆，煮沸下糖及鹽調
味即成。

製法︰
1. 角餅切作約2毫米薄片備用；
2. 紅蘿蔔切丁粒備用；
3. 無洗米放入電飯煲內，把切妥備用角餅
及紅蘿蔔丁粒放在米上，注水1杯；

4. 將罐頭鮑魚及鮑魚汁放入耐熱茶杯內，
置入電飯煲內，蓋上煲蓋，按煮飯鍵；

5. 飯熟後，取出鮑魚，把飯煲內各物拌
勻，灑上柴菜碎即成。

（20分鐘速煮蘿蔔糕）

角餅蘿蔔烙
材料︰蘿蔔300克、角

餅2件、鹽昆布3
克 、 櫻 花 蝦 5
克、煙肉 20 克
（隨意）、上新
粉 50 克、鹽少
許 、 胡 椒 粉 少
許、油1湯匙

掃碼看片

鮑魚角餅飯

（速煮糯米飯）

材料︰無洗米1杯、角餅1件、粟
米粒 30 克、紅蘿蔔 30
克、罐頭鮑魚 10克（隨
意）、紫菜碎

角餅汁粉

（速煮紅豆沙湯丸）

材料︰角餅2件、烚煮紅豆150
克、片栗粉適量、糖（隨
意）、鹽少許
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◆香港精神科專科
醫生陳君訥醫生角餅汁粉

鮑魚角餅飯

角餅蘿蔔烙

魯迅文學獎得主、著名作家穆濤新作《中國人的大局觀》，自2022年9月出版發行以來，便在內地文學領域

引發熱議。作為一本歷史散文作品集，作者從星辰山川、先賢聖哲、古書典籍中，梳理中華文化的發展脈絡，

以《詩經》、《尚書》、《史記》、《禮記》、《漢書》、《春秋》等典籍為底本，對照當今。不僅鞭闢入裏又幽默風

趣地闡釋了傳統文化常識，全方位地展示深植於中國人內裏的文化氣質，同時亦結合一些社會問題，多角度呈現中國文

化的博大精深與深遠影響。

◆文：香港文匯報記者 李陽波西安報道

穆濤目前擔任《美文》雜誌常務副主編，
同時也是西北大學教授、中國散文學會

副會長、陝西省文藝評論家協會副主席。多年
來，深耕文學領域的他先後創作出版《俯仰由
他》、《看左手》、《放心集》等十餘部著
作，其中《先前的風氣》獲第六屆魯迅文學
獎，並入選「2014年中國好書」。

展「漢唐氣派」智慧之光
《中國人的大局觀》是穆濤睽違八年推出的
又一大部頭著作，這部讀史札記共有五個專
輯，分別為「中國歷史的學名叫春秋」「腹有
詩書氣自華：關於《詩經》和《尚書》」「冊
命之辭：中國古代官員的任職談話」「在制衡
與失衡之間：《漢書》認識筆記」，和「黃帝
給我們帶來的」。全書寓莊於諧，清明透徹。
一方面，大史小說，以歷史故事和至理名言啟
迪社會與時代；另一方面，匡正時弊，用時代

精神和現代意識激活文化與傳統。借先秦兩漢
之風，吹拂今人襟懷，呈現出散文大家深厚的
學養和歷史文化散文的萬千氣象。說起這本書
的創作淵源，穆濤曾多次表示，自己非常喜歡
唐代文學家、思想家韓愈的文章。讀過中國古
代文學史的人都知道，韓愈在唐代推動「古文
運動」，所謂的「古文」具體指的就是西漢及
西漢之前的文章，行文樸素，清醒大氣。
多年來，穆濤從漢代的賈誼、董仲舒、陸

賈、晁錯開始讀起，之後又系統讀了《史
記》、《漢書》、《淮南子》、《禮記》，漸
漸沉浸其中。而他也希望通過潛心研究，能將
「漢唐氣派」那種大的智慧之光，在今天展現
出來，並能為大家帶來一些新的思考。

書寫文化的「天、地、人」
著名作家賈平凹在談到《中國人的大局觀》
時認為，該書說散文也是散文，說雜文也是雜

文。穆濤的這些文章裏面有他的觀念，有他的
智慧，同時也有對具體問題的思考。中國作協
副主席、文學評論家李敬澤亦認為，《中國人
的大局觀》從三代說起，從時間和天象說起，
一本書從頭說到尾，就是站在漢學立場，談中
國文明與文化的天、地、人。所謂大局，說到
底就是這個天、地、人的格局。一個中國人，
立起這個大局觀，便是行於世間的安然坦然。
「大局觀是指生活態度。我們要蹈大方，但
大方是什麼呢？大的東西是無止境的，外延是
廣闊的，是可以無限探索的。」對於「中國人
的大局觀」，穆濤的理解既傳統又特別。在他
看來，大的東西有時候不一定是在遠方，可能
在人們心裏面，在大家認識裏面，是需要具體
認知，認真探討的。
穆濤進一步指出，春夏秋冬，再加上天和

地，被先民稱為「六度」，形成了中國人最
初的標準和原則。再比如二十四節氣，這是

漢代形成的認識，在《淮南子》這部書中有
完整表述，每個節氣都是15天多一點點，累
加起來就是365天多一點。在漢代時候，中國
人用自己的方法，就已經達到了這種高精
度。特別是中國人自古就有敬天的意識，修
齊治平的最高境界是和諧，人與人和諧，國
與國和諧，人和動物、山水自然和諧，和周
邊的一切都達到和諧。想一想古人的這些觀
念，真的是很有現代價值的。

汲取歷史智慧感受文明脈動
在《中國人的大局觀》第一專輯《從發現時
間開始：一根由神奇到神聖的棍子》章節中，
穆濤寫道：「光陰這個詞的本義是光的影子，
先民們通過觀測計量影子的位移，把『時』區
分出『間隔』，『時間』的概念產生了。有了
時間，也開始有了歷史。……光陰是被一寸一
寸捕捉到的，這個過程，既緩慢又漫長。」

西北大學中國文化研究中心主任李浩撰文表
示，讀《中國人的大局觀》，展卷開合之間，
讀者置身經典建構的歷史現場，汲取歷史智
慧，感受文明脈動。「走進經典，重新認識那
些我們熟悉的歷史文化——天地四時、家國天
下，把零散的知識點連成一條線、匯成一張
網，進而了解歷史的源流、文化的邏輯，令人
有所發現和領悟，溫故而知新。」而著名學者
鮑鵬山認為，寫歷史，一定是寫問題，穆濤這
本書是在尋找一些問題的答案。
「我們為什麼回頭看？其實多數情況下是為

了往前走。」穆濤表示，往前走會遇到很多問
題，也會遇到很多障礙，有些地方可能走不
通，有些時候辨識不了方向，那就回頭看看歷
史上發生的事，從歷史經驗裏找找方法，找打
開難題之鎖的鑰匙，「在我的理解中，我們反
觀歷史，很多時候是在找啟示，給我們今天如
何往前走提供一種智慧的選擇。」

睽違八年出版《中國人的大局觀》

魯迅文學獎得主穆濤：
反觀歷史乃為尋求啟示

◆穆濤新作以歷史故事和至
理名言啟迪社會與時代。

◆魯迅文學獎得主、著名作家穆濤。

◆

《
中
國
人
的
大
局
觀
》




