
農曆新年將至農曆新年將至，，想辦年貨想辦年貨、、賞花燈賞花燈、、打卡靚景打卡靚景，，香港各區已準香港各區已準
備連串精彩活動備連串精彩活動！！由由 22 月月 1111 日起日起，，全港全港 1414 個年宵市場陸續開個年宵市場陸續開
鑼鑼。。此外此外，，灣仔利東街打造逾灣仔利東街打造逾800800盞華燈的盞華燈的「「燈海桃林燈海桃林」、」、非遺綵非遺綵
燈展覽閃耀維港燈展覽閃耀維港，，海港城及太古城中心則有駿馬雕塑海港城及太古城中心則有駿馬雕塑、、松林藝術松林藝術
裝置等打卡熱點裝置等打卡熱點，，讓市民感受濃厚節日氣氛讓市民感受濃厚節日氣氛！！ 記者記者：：KarenaKarena
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琪琪，28 歲，工作緊張，平時飲食睡眠不規
律，近幾年體重不斷增加，月經周期不斷拖
後，開始2至3個月來1次月經，後來不吃通經
丸就不來月經。近期體檢發現卵巢多囊症。琪
琪聽說通經丸多吃不好，就不吃了，月經已1年
沒有來。

琪琪因工作緊張不能按時吃飯，經常饑一頓
飽一頓導致胃腸功能下降，即中醫所說的脾
虛，脾胃是後天之本，不但可以化生氣血，又
可以運化體內的水濕，如果脾虛不能運化水
濕，就會發生水濕內停，濕聚生痰，若痰濕阻
滯運送經血的道路，就會出現閉經。中醫書
《婦科切要》云：「肥白婦人，經閉而不通
者，必是濕痰與脂膜壅塞之故也。」

中醫治療方法

琪琪的閉經屬於痰濕阻滯型，常有月經延後，

經量少，色淡質黏膩，漸至月經停閉；或伴形體
肥胖，胸悶泛惡，神疲倦怠，納少痰多或帶下量
多色白，苔膩，脈滑等症。中醫會用健脾燥濕化
痰，活血調經的方法治療。常用方劑為四君子湯
合蒼附導痰丸。中藥有黨參、白術、茯苓、甘
草、法半夏、陳皮、蒼朮、香附、膽南星、枳
殼、生薑、神曲、當歸、川芎等。常用成藥為參
苓白術散。

針灸治療的基本處方有關元、腎俞、三陰
交、合谷、歸來等穴。諸穴均用補法或平補平
瀉，可加灸。全方能調理肝、脾、腎三臟，通經
活血，促使經血來潮。痰濕阻滯加上脾俞、陰陵
泉、豐隆等穴，以祛濕化痰，活血通經。每周1
至2次。

建議患者需保持作息規律，飲食適宜，少食辛
辣、油炸、油膩之品，以保養脾胃，增強體質，
積極鍛煉，多做室外運動，有助維持月經正常。

春節活動遍布香江春節活動遍布香江
打卡盛景喜迎馬年打卡盛景喜迎馬年

每逢春節，香港處處洋溢着濃厚的節
慶氛圍。從年廿八「洗邋遢」的大掃
除、到張貼寄託祝福的揮春；從寓意十
全十美的全盒擺設，到象徵團圓豐足的
盆菜團年飯，這些代代相傳的習俗不僅
蘊含深厚的文化底蘊，更承載着港人對
辭舊迎新、招福納吉的美好期盼。本文
介紹香港新年傳統，一探其中的吉祥寓
意。 記者：Hei

細數新春習俗的吉祥寓意細數新春習俗的吉祥寓意

新年傳統中有「年廿八洗邋遢」的習俗，家家
戶戶都會在新年前進行大掃除，清走舊物並添置
新物，寓意去舊迎新。民間習俗在年廿八洗邋遢
會用碌柚葉洗澡，並用浸了碌柚葉的清水清洗家
居，或用碌柚葉水噴灑全屋，特別是陰暗的角
落，寓意將霉運清除。在大掃除後，家家戶戶都
會貼上全新的揮春，寄寓對新一年的祝福與盼
望。揮春有不同的形式，張貼於大門兩扉的稱為
「門心」，通常為兩字如「迎春」、「納福」；
貼於大門左右的柱子或牆壁上的是「框對」，多
為對聯；貼在門楣上的叫「橫披」，其內容需與
「框對」相呼應。而正方菱形，貼於大門、屏
風、米缸上的稱為「斗方」。農曆新年前，不少
書法工作者和社區團體會在街頭、商場、年宵花
巿擺設攤檔，書寫和販賣揮春。

全盒寓意吉利

每逢農曆新年，家裏會準備全盒招待親朋好
友。全盒，又稱「攢盒」，寓意十全十美，傳統
上格數多為單數。全盒放「八甜」和油器，八款
甜食如糖蓮子代表「年生貴子」、糖冬瓜象徵
「好頭好尾，事事順利」等。除了甜食，全盒內
還可以放兩樣招財吉祥的必備品，首先可放硬幣
或朱古力金幣，象徵年年有餘、平安吉祥，放在
盒上層，再用柑桔壓住，寓意壓歲保平安。另外
可放帶葉柑桔，一對象徵開枝散葉、雙雙對對，
增添吉祥氣息，寓意家族興旺、幸福圓滿、大吉
大利。除了八甜，傳統全盒也常放金黃色油炸食
品，象徵富貴、圓滿與好運，如油角、笑口棗、
煎堆等，外型似元寶，更增添吉祥氛圍。這些金
黃炸物不但美味應節，也為全盒增添喜慶氣息。
過年拜年時，主人家常招呼客人吃瓜子，抓瓜子

的動作象徵抓錢，寓意新一年財運亨通、盆滿缽
滿。想招財過年，全盒必備紅瓜子，增添新年好
運！

吃盆菜逗利是

農曆新年前夕，一家人會齊聚一起吃團年飯，
不少本地人會吃盆菜。盆菜起源於新界圍村，逢
年過節圍村人都會將各式食材放進大鍋裡與親朋
友圍坐分享，因此盆菜有闔家團圓、豐衣足食的
寓意。盆菜的製作過程中使用了多種食材，如鮑
魚、海參、花菇、豬手、雞肉等，堆疊成山，力
求滿盆溢出，所以盆菜亦有「盤滿缽滿」的好意
頭。其中髮菜、蠔豉等食材，寓意「發財好
市」，祝願新一年賺得盆滿缽滿。盆菜的製作方
法也很講究，各種食材要先分開烹煮入味，再按
次序一層層鋪進鍋裏，最後加入濃郁的醬汁慢煮
後上桌，用小熱爐一邊煮一邊吃。拜年時有「逗
利是」的習俗，在「新正頭」向長輩、上司或已
婚好友說句吉祥話，利是逗來。此外，傳統裏長
輩會派「壓歲錢」給小朋友，讓他們壓在枕頭下
辟邪，寓意新年健健康康。

不少家庭正準備開始辦年貨不少家庭正準備開始辦年貨，，今年農曆年宵市今年農曆年宵市
場將於場將於22月月 1111日至日至1717日清晨日清晨77時在時在1414個地點舉個地點舉
行行，，共設約共設約15001500個濕貨個濕貨、、乾貨和快餐攤位乾貨和快餐攤位，，方方
便市民購買賀年植物和花卉便市民購買賀年植物和花卉、、賀年食品賀年食品、、裝飾和裝飾和
揮春等揮春等，，迎接新歲迎接新歲。。年宵市場有各種色彩繽紛年宵市場有各種色彩繽紛、、
寓意吉祥的年花可供選購寓意吉祥的年花可供選購，，如象徵如象徵「「大吉大利大吉大利」」
的桔子的桔子、「、「有銀有樓有銀有樓」」的銀柳的銀柳，，以及催旺人緣和以及催旺人緣和
姻緣的桃花等姻緣的桃花等。。

1414個花市分別位於銅鑼灣維多利亞公園個花市分別位於銅鑼灣維多利亞公園、、觀觀
塘遊樂場塘遊樂場、、土瓜灣遊樂場土瓜灣遊樂場、、荃灣沙咀道遊樂場荃灣沙咀道遊樂場、、
屯門天后廟廣場屯門天后廟廣場、、將軍澳寶康公園將軍澳寶康公園、、沙田源禾遊沙田源禾遊
樂場等樂場等。。其中最盛大其中最盛大、、人流最旺的是維園年宵人流最旺的是維園年宵，，
有有396396個乾濕貨攤位和個乾濕貨攤位和44個快餐攤位個快餐攤位。。今年今年《《最最
紅大廚紅大廚》》冠軍冠軍Sick! BurgerSick! Burger 主廚賴震環主廚賴震環，，以及米以及米
芝蓮一星餐廳芝蓮一星餐廳NeighborhoodNeighborhood主廚黎子安將在主廚黎子安將在22月月
1111日至日至1616日特別現身年宵熟食攤位日特別現身年宵熟食攤位，，炮製新年炮製新年
限定賀年美饌限定賀年美饌。。

非遺綵燈賀新春非遺綵燈賀新春

綵燈展是香港的新年盛事綵燈展是香港的新年盛事，，璀璨奪目的綵燈融璀璨奪目的綵燈融
合不同的香港非遺元素合不同的香港非遺元素，，集節慶歡愉與精湛紮作集節慶歡愉與精湛紮作

技藝於一身技藝於一身。。丙午年春節綵燈展將於丙午年春節綵燈展將於22月月1212日至日至
33月月1515日舉行日舉行，，今年綵燈展將由資深紮作師傅冒今年綵燈展將由資深紮作師傅冒
卓祺卓祺，，以以《《駿馬迎春駿馬迎春．．非遺呈祥非遺呈祥》》為主題為主題，，製作製作
以駿馬以駿馬、、蝠鼠和醒獅為造型的精美花燈蝠鼠和醒獅為造型的精美花燈；；另外亦另外亦
有資深紮作師傅許嘉雄有資深紮作師傅許嘉雄，，以以《《獅躍新春獅躍新春．．馬到功馬到功
成成》》為主題為主題，，製作融入香港中式長衫製作融入香港中式長衫、、全盒全盒、、金金
錢及大吉等元素的精美綵燈錢及大吉等元素的精美綵燈，，將傳統技藝及其他將傳統技藝及其他
非遺元素融入佳節喜慶非遺元素融入佳節喜慶。。

燈海桃林賀新歲燈海桃林賀新歲

今個農曆新年今個農曆新年，，灣仔利東街延續傳統灣仔利東街延續傳統，，以漫天以漫天
璀璨華燈與大眾共赴新程璀璨華燈與大眾共赴新程，，即日起至即日起至33月月1515日期日期
間間，「，「燈海桃林賀新歲燈海桃林賀新歲」」大型新春裝置正式登陸大型新春裝置正式登陸
利東街利東街，，以逾以逾800800盞紅金華燈照亮林蔭大道盞紅金華燈照亮林蔭大道，，中中
庭亦特別打造桃花庭院庭亦特別打造桃花庭院，，營造溫馨甜蜜的打卡景營造溫馨甜蜜的打卡景
點點，，為市民與旅客帶來滿滿好意頭為市民與旅客帶來滿滿好意頭。。新春佳節期新春佳節期
間間，，利東街將舉辦一系列喜慶活動利東街將舉辦一系列喜慶活動，，22月月1717日至日至
1919日將呈獻醒獅巡遊表演日將呈獻醒獅巡遊表演，，現場亦會大派傳統現場亦會大派傳統
懷舊賀年小食懷舊賀年小食，，而年度盛事而年度盛事「「金龍醒獅舞動賀新金龍醒獅舞動賀新
禧禧」」將於將於22月月2727日舉行日舉行，，屆時氣勢磅礴的大金龍屆時氣勢磅礴的大金龍

將率領五頭威風凜凜的醒獅將率領五頭威風凜凜的醒獅，，攜同財神爺巡遊利攜同財神爺巡遊利
東街東街，，祝願大家財源廣進祝願大家財源廣進、、好運連連好運連連。。22月月 1414
日亦邀請了書法家駐場日亦邀請了書法家駐場，，現場揮毫書寫充滿溫度現場揮毫書寫充滿溫度
的手寫揮春的手寫揮春，，為市民送上誠摯祝福為市民送上誠摯祝福。。同時同時，，即日即日
起至起至33月月2222日的每個周末日的每個周末，，利東街帶來主題周末利東街帶來主題周末
市集市集「「WeekCommuneWeekCommune」」及多個節慶工作坊及多個節慶工作坊，，雲集雲集
特色手作品牌特色手作品牌，，讓市民輕鬆為親友搜羅各式賀年讓市民輕鬆為親友搜羅各式賀年
好物好物，，迎接新一年迎接新一年。。

駿馬藝展賀新年駿馬藝展賀新年

為迎接馬年新春為迎接馬年新春，，海港城推出一系列推廣優海港城推出一系列推廣優
惠惠、、節慶裝置節慶裝置、、藝術展覽及賀歲活動藝術展覽及賀歲活動。。商場邀請商場邀請
本地藝術家黃家樂於即日起至本地藝術家黃家樂於即日起至22月月2222日在美術館日在美術館
舉辦個人作品展舉辦個人作品展《《馳騁人生馳騁人生．．凝墨傳情凝墨傳情》，》，並同並同
步於即日起至步於即日起至33月月33日在商場推出十二駿馬雕塑日在商場推出十二駿馬雕塑
展及新春互動區展及新春互動區，，為場內注入富有節慶色彩的馬為場內注入富有節慶色彩的馬
年藝術體驗年藝術體驗。。商場今年再度邀請玄學風水大師李商場今年再度邀請玄學風水大師李
丞責拍攝丞責拍攝「「馬年運程短片馬年運程短片」，」，為市民分享來年十為市民分享來年十

二生肖整體運勢及一系列開運貼士二生肖整體運勢及一系列開運貼士。。商場並推出商場並推出
新年購物獎賞及消費禮遇新年購物獎賞及消費禮遇，，由即日起至由即日起至 22 月月
2323 日日，，憑指定消費金額可享電子現金券憑指定消費金額可享電子現金券，，憑指憑指
定信用卡於海港城簽帳定信用卡於海港城簽帳，，更有額外禮遇更有額外禮遇，，令新春令新春
消費更着數消費更着數。。

松林裝置招福運松林裝置招福運

松樹在傳統文化中充滿不同象徵意味松樹在傳統文化中充滿不同象徵意味，，為百木為百木
之首之首，，令人聯想起沉穩令人聯想起沉穩、、生命力生命力、、吉祥吉祥、、福澤等福澤等
意象意象。。今個春節今個春節，，太古城中心首與青年藝術家謝太古城中心首與青年藝術家謝
凸攜手合作凸攜手合作，，由即日起至由即日起至33月月33日設有日設有《《福運松福運松
林林》》新春主題布置新春主題布置。。在二樓中庭及中橋設有在二樓中庭及中橋設有44大大
福運區域福運區域、、合共合共88大裝置大裝置，，由萌趣角色由萌趣角色「「睡眼青睡眼青
松松」」引領市民漫步祈福引領市民漫步祈福、、招財及接緣的福運之招財及接緣的福運之
路路，，當中最矚目的當屬可走進內部打卡的當中最矚目的當屬可走進內部打卡的「「常滿常滿
聚抱樹聚抱樹」，」，毛絨絨的松樹仿真手感讓人沾滿好毛絨絨的松樹仿真手感讓人沾滿好
運運，，加上加上「「開運松此喜開運松此喜」」裝置裝置，，以及與愛人攜手以及與愛人攜手
走過的松緣橋走過的松緣橋、、互動遊戲互動遊戲「「盤滿盤滿『『撥撥』』滿滿」」等等，，
快相約親朋好友快相約親朋好友、、一家大小來迎接馬年一家大小來迎接馬年，，福運福運
「「松松松松」！」！

中環街市特色市集售賣各中環街市特色市集售賣各
款節日禮品及生活用品款節日禮品及生活用品。。

新年前夕城中各處都會舉辦年宵市場新年前夕城中各處都會舉辦年宵市場，，
售賣寓意吉祥的年花售賣寓意吉祥的年花。（。（旅發局提供旅發局提供））

華麗燈海華麗燈海照亮約照亮約200200米長的林蔭大道米長的林蔭大道，，寓寓
意鴻運當頭意鴻運當頭、、闔家團圓闔家團圓。。

海港城展覽共展出十八幅海港城展覽共展出十八幅KennethKenneth 以馬以馬
為主題的畫作為主題的畫作。。

太古城中心太古城中心設有設有55米高米高「「常滿聚抱樹常滿聚抱樹」。」。

綵燈展讓觀者感受非遺的獨特魅力綵燈展讓觀者感受非遺的獨特魅力。。
（（旅發局提供旅發局提供））

全盒可加入油角全盒可加入油角、、
笑口棗笑口棗，，象徵富貴滿象徵富貴滿
袋袋、、笑口常開笑口常開。。

盆菜食材豐富盆菜食材豐富，，亦會加入蠔鼓和鮑魚等名亦會加入蠔鼓和鮑魚等名
貴材料貴材料，，寓意豐衣足食寓意豐衣足食。。

聚餐護胃貼士聚餐護胃貼士 預防吃預防吃滯滯

情人節與新年接踵而至，聚餐活動頻
繁，大快朵頤的同時，腹脹、消化不良
甚至嘔吐腹瀉等腸胃問題亦有機會出
現。記者專訪腸胃肝臟科醫生施婉珍，
講解節日期間的腸胃護理貼士，助讀者
健康享受節日美食。 記者：Hei

節日期間，急性腸胃炎求診率明顯高於平日。
施醫生指出，這並非單純因進食過量，而是多重
因素疊加所致。她表示：「聚餐時常短時間內攝
入大量高油高脂及難消化食物，加上快速進食方
式，容易超出腸胃負荷。同時，食物長時間置於
室溫、反覆加熱或多人分食，若處理不當，便成
為細菌病毒的溫床。此外，熬夜、飲酒、作息紊
亂會降低免疫力，增加感染風險。許多人為騰空
胃口而刻意空腹，聚餐時狼吞虎嚥，使大量食物
短時間湧入胃腸，令消化系統難以應付。」

飲食陷阱

施醫生點出幾類容易引發腸胃炎的飲食陷阱。
油膩食物如炸物、燒肉、忌廉汁、芝士等，會延
緩胃排空，加重消化負擔，並削弱腸胃黏膜防禦
力，讓病原體有機可乘。過量酒精直接刺激胃黏
膜，破壞腸道菌群平衡，同時抑制免疫機能，降
低人體對病原體的抵抗力。生食與未熟食物如生
蠔、刺身、半熟蛋類、未全熟禽肉或海鮮等，可
能帶有諾如病毒、沙門氏菌等病原體。自助餐中
長時間擺放的沙律冷盤，或火鍋時生熟食材交叉
污染、砧板刀具混用等情況，更是細菌滋生的關
鍵環節。施醫生強調：「節日聚餐出問題，往往
不在食物本身，而在保存與處理的細節疏忽。」

症狀辨別

如何分辨腸胃炎與消化不良？施醫生解釋：
「急性腸胃炎通常起病急，症狀包括腹瀉、嘔
吐、陣發性腹痛，可能伴隨低燒、頭暈乏力，嚴
重時會出現脫水。而消化不良則多表現為餐後飽
脹、上腹不適、噯氣、反酸，一般無發燒或嚴重
腹瀉嘔吐，多與進食過量或油膩有關。」

若不幸罹患腸胃炎，施醫生建議遵循「預防脫

水、清淡易消化、少量多餐」原則。她指出：
「急性期嘔吐腹瀉嚴重時，應停止進食固體食
物，少量多次補充水分與電解質，如口服補液
鹽。若一喝即吐，可每隔幾分鐘小口啜飲。症狀
緩解後，從最清淡、易消化的食物為主，如白
粥、白麵包、香蕉、蘋果蓉等，避免奶製品、油
膩、辛辣及含糖飲料，以免加重腸道刺激。待症
狀完全停止後1至2天，再逐步恢復正常飲食，但
仍應避免過度油膩的食物。」

聚餐預防技巧

預防腸胃炎需注意食物衛生，施醫生建議：
「處理食物前後、如廁後務必用梘液洗手。生熟
食物分開處理與存放，火鍋用具避免混用。蛋、
雞肉、海鮮必須徹底煮熟，熟食不宜久置室溫。
腸胃較弱者優先選擇熟食。同時講究進食順序，
遵循『先輕後重、慢慢食、分段食』原則。開席
前可喝少量清湯或清水；先吃蔬菜沙律、清灼蔬
菜墊底，再進食魚、雞肉、豆腐等蛋白質，最後
才少量品嘗油炸、濃味食物、甜品及酒精，有助
減輕胃部負擔。」

餐後消滯方法

大餐後若感輕微消化不良，可嘗試以下方法，
施醫生指出：「暫停進食固體食物，少量多次飲
用溫開水促進蠕動，避免汽水、咖啡、濃茶等刺
激性飲品。飯後半小時慢走10至20分鐘有助胃排
空，勿立即躺下或劇烈運動。夜間胃脹反酸時，
可適當墊高枕頭以減輕胃酸逆流。若症狀較明
顯，可在醫護指導下使用制酸劑或消脹藥，孕婦
及慢性病患者用藥前需諮詢醫生。」節日歡聚，
美食是樂趣，健康是根本。掌握正確知識，養成
良好飲食習慣，便能安心享受團聚時光。

外出用餐時盡量避免高風險的生冷海鮮外出用餐時盡量避免高風險的生冷海鮮。。


