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　　食得是福，平日三餐不但要
营养丰富，也应该吃得开心、安
心。
　　2019冠状病毒疾病在社区
蔓延开来，亲自下厨在家用餐是
最安全的。不过，要是家人有健
康问题，例如食欲不振或吞咽困
难，下厨时则须多加留意，才不
会顾此失彼。
　　掌厨经验超过25年的朱国
光，过去10年参与医疗保健业
营运工作，目前在法国大型餐
饮供应及设施管理集团索迪斯
（Sodexo）担任行政总厨，为
接受医疗护理的患者服务。索迪
斯与加拿大渥太华大学的生命研
究中心合作，调查年长患者的感
官障碍，结果发现必须回到根
本，从食材和烹煮法提升患者的
食欲。
　　朱国光指出，下厨时不应单
单注意营养成分而忽略了餐饮的
感官体验，因为提升餐饮美味有
助于改善生活素质。此外，须根
据家人情况选食材和烹煮方法，
才能做出最适合对方的美食。
　　他说：“味蕾的所有感官细
胞都能‘尝’出甜、酸、咸、苦

非常时期减少外出，准备三餐时应注意什么，才能让面对

健康困扰的亲人吃得更安心，也更享受用餐过程？

在医疗保健业工作的厨师针对吞咽困难和食欲不振等情况

提出建议；掌握简单窍门，煮得顺心，吃得开心。
如何为长者准备健康爱心餐

健康美味点心推荐

陈映蓁／报道 和umami（鲜味），但嗅觉会
随着年龄渐长而减弱，人们对于
味道的辨识能力也会因此受影
响，如果开始对用餐失去兴趣，
可能导致食欲不振，体重减少，
营养不良，甚至免疫力也会受影
响。”

从色香味着手
　　如何刺激长者食欲？朱国光

建议从色、香、味三方面着手：
·选用鲜艳且对比强烈的颜色
　　根据索迪斯的调查，长者视
力变差后可能无法辨识类似颜
色，因此，选用对比强烈的餐具
和食材，可帮助长者看清楚餐盘

上的不同材料。
　　例如：选用萝卜、南瓜等颜
色鲜艳的蔬菜；炒菜或炒肉时加
入枸杞；煮汤加入红枣，菜肴看
起来更诱人。
·丰富菜肴香气
　　用麻油烹煮食物，可增添菜
肴香气，不过油量不宜多，少油
烹煮较健康。
　　翻炒食材时，不妨加入大量
蒜头和葱头，可让菜肴更香，味
道更丰富。
·加深调味层次感
　　调味不必单靠食盐，像肉
桂、丁香、茴香、胡椒和八角等
香料，能丰富菜肴香味层次感。
　　不妨按喜好选择数种香料，
预先混合装入罐子，方便下厨时
使用。
·适温上桌
　　菜肴过热，或是置于室温太
久，多少会影响味道。如果是预
先准备好的料理，不妨适度加热
再上桌。

吞咽困难的对策
　　如果患病的长者有吞咽困
难，则在准备食物的过程须注重
食物口感。不过，如果一味准备
糊状食物或黏稠流质食物，可能
影响家人食欲。如何准备容易吞
下却又不失美味的料理？朱国光
建议：
·选用鲜肉（而非冰冻肉）；
·�选用较软的肉类，如里脊肉；
·�腌肉时选用具备嫩滑功效的材
料（meat tenderizer），例如
酸柑汁、木瓜汁或醋；

·�以鱼肉取代鸡肉、猪肉和其他
肉类；

·�某些蔬菜煮熟后自然有甜味，
而且口感柔软，例如南瓜、节
瓜和番薯；

·选用炖、焖煮等烹调方法。

家人一起用餐促进感情
　　一天三餐不只是为了摄取足
够营养，用餐时间亦是珍贵的机
会，让一家人促进感情，对心理

健康有很大帮助。特别是对食欲
不振或胃口较小的长者来说，家
人的陪伴绝对可发挥正面作用。
　　朱国光说：“和家人一起做
运动，增加活动量，胃口会更
好。如果可以在家里制造一个开
放式厨房，烹煮菜肴时长辈闻到
香味，也可刺激食欲。”
　　此外应考虑食物是否容易消
化；消化时间长，多少影响下一
餐的食欲和食量。朱国光建议：
·�少煮煎炸食物，多用蒸、焖等
料理方法。

·�少吃沙拉或豆芽类等消化时间

较长的食物；蔬菜应煮熟才享
用。

·�用药草和香料调味，有助于舒
缓腹胀感。

·�少喝甜饮和碳酸饮料，因为会
导致腹胀，影响食欲。可考虑
喝酸奶或富含益生菌的饮料。

稍改做法传统美食更健康
　　想让长者吃得开心，另一做
法是准备他们最喜欢的菜肴。不
过，如果是高脂高盐食品，不妨
稍微改变做法。
　　朱国光针对本地人气菜肴提

供建议：炒粿条可用菜油取代猪
油；加入更多菜心和豆芽，丰富
纤维含量；选择低盐酱油。扣肉
包可用瘦肉取代五花肉；肉焖煮
完毕后去除表面油脂；加入更多
蔬菜，如番茄、黄瓜和生菜；减
少油量和盐分。
　　此外，经典甜品如芋泥，可
用南瓜或番薯取代芋头；以花生
油取代猪油；以低脂牛奶取代椰
浆；减少糖分。
　　朱国光说：“亲人如果食欲
不振，不妨准备他们喜欢吃的菜
肴，他们自然会吃多一点。”

　　如果食量不大，少食多餐可
助摄取足够营养。朱国光建议在
正餐之间安排点心时间，健康、
诱人的点心选择包括：
·蒸笋粿

·蒸芋头糕
·�猪肠粉（可淋上少许麻油和酱
青）

·�包点（例如蔬菜包、红豆包、
玉米包）

·坚果
·�水果（新鲜或干果），可搭配
低脂酸奶一起享用

·果汁、奶昔、冰砂
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索迪斯行政
总厨朱国
光：除了注
意食物营养
成分，也要
确保菜肴色
香味俱全。

老年也可能患上阴茎癌
男性生殖健康系列之一

　　莫先生90多岁高龄，与老
伴和女佣同住，四个子女各已成
家，都会定期带孙子来探望他们
夫妇俩。虽然年近百岁，莫先生
在生活上仍是非常独立，每天一
早坚持晨运，紧跟新闻时事动
态，每周与一群老友喝茶聊天。
跟他说话，能感觉他全身充满正
能量，非常积极乐观面对生活。 
　　莫先生是因为阴茎上出现皮
疹而来找我求诊。这个现象已持
续了六个月。他看过家庭医生，
医生怀疑是阴茎受感染，给了他
口服抗生素和外敷药膏。他将药
膏涂抹在皮疹上，皮疹看似较缓
和了，可是一旦停止敷用，情况
反而恶化。他也无法确定药膏是
否有效。后来他转看中医，开始
使用中草药外敷，但皮疹也不见
好转。

阴茎长了恶性肿瘤
　　莫先生不曾割除包皮，所以
我必须把他的包皮掀开拉回才能
检查他所说的“皮疹”。那个
“皮疹”当下看起来更像是个溃
疡，摸上去还有点硬，约是五毛
钱硬币大小，就在阴茎头最顶
端。溃疡周边部分边缘鼓起，中
间则较生。整个检查过程中，莫
先生并不觉得痛，也因为这样，
他完全不当一回事，要不是老伴
唠叨着要他看医生，他其实也根
本没想到要来诊所走这一趟。
　　因为他的年龄，以及阴茎伤
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口的状况，我担心他的阴茎其实
长了恶性肿瘤。于是，我建议莫
先生接受溃疡切除手术并做活体
组织检测，好让我们确认疾病根
源所在。但是莫先生以年龄为
由，不想动手术。我们经过了详
细讨论后，同意让他试着吃一周
的口服抗生素外加外敷药膏，做
法就跟之前的家庭医生一样。
如果下一次复诊他的情况没有好
转，我们就只好施手术了。
　　不出所料，抗生素对溃疡毫
无帮助，我们只好为莫先生动手
术，切除溃疡，手术过程中也同
时为他割除包皮，以确保卫生，
更容易对术后伤口进行护理。莫
先生在医院住了一夜接受观察，
之后获准出院回家，虽然已是高
龄，术后复原状况却还不错。

　　检验报告结果，证实了莫先
生患上的是阴茎癌。虽然肿瘤边
缘的癌细胞也已全部清除，但我
们都知道约有三成病患会有癌细
胞已经扩散的现象。我们安排莫
先生接受CT扫描，发现其腹股
沟两侧的淋巴结都有肿大迹象。
对于癌症可能已经蔓延到淋巴
结，我们经过一番讨论，决定再
动手术以切除患癌淋巴结的可能
性，以及如何在术后做化疗。 

未割包皮较易患阴茎癌
　　莫先生同样不太愿意接受手

术疗程，年龄是最主要顾虑。可
是他同意经常回来复诊。腹股沟
两侧的淋巴结接下来几个月越来
越肿胀，看似随时可能将皮肤层
撑破爆裂。到了这个阶段，莫先
生也只好同意进行手术切除淋巴
结。但既已到了这个地步，很显
然地，单靠手术已无法全然清除
受影响部位的癌细胞了。我们能
做到的最多也只是让他开始接受
姑息放射治疗，以控制癌症持续
蔓延。
　　阴茎癌常见于60岁以上的
年长男士身上，病发高峰期是在
80岁左右的年龄段。因为在患病
初期一般无痛，也不会影响阴茎
功能，所以阴茎癌一般发现得较
晚。它也算不上普遍，发病概率
是每十万人之一。但与所有癌症
相同的是，阴茎癌也同样危险。
　　未割包皮的男性较易患上
阴茎癌，尤其是包皮过长的情
况。一般相信阴茎上淤积的白
色污垢，称为“阴垢”或“包皮
垢”，内含一种致癌物，久而久
之，可能增加患上阴茎癌的风
险。其他的风险因素包括曾经
受过人类乳头瘤病毒（human 
papillomavirus infection）感染
（也就是引发女性子宫颈癌的同
类病毒）、吸烟和慢性龟头炎 
（chronic balanitis）。
　　阴茎癌肿瘤也可以不同形式
出现，有些是扁平的溃疡性组
织，有时则是蕈状瘤。患者一般
在癌肿瘤开始腐烂、流脓或发臭
时才看医生。多数病例都必须切
除部分或整个阴茎以清除癌细
胞，病情严重的话，得同时化疗
和放射治疗。
　　男性应该养成习惯尤其是未
割包皮的男性，定期将包皮翻
起，以彻底洁净阴茎清除阴垢。
有包茎现象的男士掀起包皮可能
会有困难，应该考虑索性接受包
皮切除术。总而言之，只要发现
阴茎有异物滋长，就必须尽早向
医生求医。
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李经政医生再次受邀撰写“男性生殖健康系列”，本次分为三期。这期讨论的课题是没病

痛但好发于60岁以上年长者的阴茎癌。

一家人一起运动后再快乐用餐，感受到彼此之间的关爱，心理会更踏实。（iStock图片）

选用鲜艳且对比强烈的食材，有助长者促进食欲。


