
華北沙塵暴南下襲港，全城無一
倖免，各區空氣污染破紀錄，

指數升至 500 的最嚴重水平。一次
沙塵暴，揭露港府未有應急機制，
即使空氣污染「爆燈」，也沒有停工
停課的指引，僅呼籲市民減少體力
消耗，避免長期留在交通繁忙地方。

隨著城市過度發展，內地沙漠
化加劇，恐怕第二波、甚至第三波
沙塵暴，隨時再侵擾本港，市民尤
其慢性病患者及長者，應該如何自
保？

早前肆虐本港的沙塵暴，主要
是 10 微米以下的微細粒子，

可穿過一般外科口
罩，家居空

調系統

也無法過濾，微粒可直接進入肺底
部，損害人體，慢阻肺病及慢性心
臟病患長者要特別注意。

中大呼吸科教授許樹昌醫生解
釋，研究顯示污染物濃度每上升 10
個單位，哮喘或慢性氣管炎的病發
率即增2至3%，長者及兒童的氣管
較窄，病發機會較高。鼻敏感、流
鼻水等輕微徵狀可在高污染後 1、2
日出現，氣管發炎、痰涎阻塞或氣
喘等嚴重病徵，應在 3 日後發病，
倘天氣轉冷，入院率勢上升。

同時，空氣污染使空氣的含氧
量減少，導致呼吸要更費力，並加
大心臟的負荷，有如上樓梯要多走
數級，增加心臟病發的風險。

綜合
專 家 建
議，在空
氣污染嚴

重的日子，長期病
患的長者應減少外
出，留在室內也要
減少活動。一般市
民不要做劇烈運動，
減少吸入粒子，否
則要縮短運動時間。

中醫師公會會
長關之義呼籲，市
民最重要是避免前
往嚴重污染的地區，
減少戶外活動，盡
量「避其毒氣」，以
免肺部變成「吸塵機」。他建議，
飲用豬肺、豬肉加入百合、淮山、
南北杏、陳皮、五爪龍等材料煲成

的湯水，有助滋潤上呼吸道，適合
一家大小飲用；簡單飲品如菊花晶
或花旗參茶，也具潤喉之效。
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根
據
台
灣
農

委
會
持
續
4

年
的
統
計
發

現
，
當
地
人
較
25

年
前
每
天
少
吃
半
碗

飯
，
調
查
指
出
此
乃

是
台
灣
人
飲
食
漸
趨
西

化
所
致
；
同
樣
飲
食
已

普
遍
西
化
的
香
港
長
者

們
，
你
可
有
發
覺
已
不
是
一

個
「
飯
桶
」
嗎
？
已
經
是
一

個
「
飯
量
」
有
限
的
人
嗎
？

調
查
指
出
，
台
灣
人
於

「
飯
量
」
減
少
之
際
，
肉
類
消

費
量
卻
增
加
38
％
，
他
們
越

來
越
愛
吃
肉
；
雖
然
進
食
的

蔬
菜
消
費
量
變
動
不
大
，
但

花
椰
菜
、
小
黃
瓜
等
花
果
菜

類
減
少
14
％
，
馬
鈴
薯
消
費

呈
增
加
趨
勢
，
主
要
原
因
是

他
們
的
飲
食
習
慣
正
逐
漸
「
外

食
化
」
和
西
化
了
。

台
灣
的
成
年
人
連
當
地

推
介
的
「
蔬
果
五
七
九
」
營
養

原
則
，
也
達
不
到
該
地
予
兒

童
的
建
議
蔬
果
份
量
也
達
不

到
，
平
均
每
人
每
天
攝
取
蔬

果
不
到
五
份
，
而
肉
的
消
耗

量
卻
愈
來
愈
多
，
當
地
的


生
署
也
感
到
此
可
能
會
帶
來
台

灣
人
的
健
康
隱
憂
。

調
查
指
出
當
地
人
比
25

年
前
，
每
天
少
吃
了
半
碗
飯
，

每
人
每
日
稻
米
消
費
量
由
25
年

前
的
231
克（
約
1.2
碗
白
飯
），

到
現
在
每
天
只
吃
進
131
克（
約

○

．
七
碗
白
飯
），
而
肉
類
倒

是
越
吃
越
多
；
同
時
他
們
肉

類
的
消
費
量
在
25
年
間
，
由

每
日
144
克
增
加
到
199
克
，
不

論
豬
、
家
禽
、
牛
肉
都
有
增

加
，
總
體
增
幅
達
38
％
。

調
查
分
析
，
此
可
能
是

台
灣
經
濟
發
展
的
必
然
現
象
，

人
民
生
活
漸
趨
西
化
，
很
多

人
都
習
慣
出
外
進
食
，
多
選

如
早
餐
的
漢
堡
、
午
餐
於
快

餐
店
的
炸
雞
、
薯
條
，
以
及

酒
樓
食
館
的
多
油
多
糖
少
纖
維

「
美
食
」，
故
致
肉
吃
多
了
，

蔬
菜
卻
沒
有
增
加
；
而
其
中

攝
取
的
熱
量
並
未
明
顯
增
加
，

尤
以
長
者
攝
取
的
熱
量
甚
至
還

減
少
。
台
灣
癌
症
組
織
亦
警

告
，
大
腸
癌
已
成
為
當
地
癌

症
的
榜
首
，

只
要
落
實
多
蔬

果
、
少
肉
類

（
尤
其
是
牛
、

豬
、
羊
等
紅

肉
）的
飲
食
，

就
可
減
少
25
至

50
％
罹
患
大

腸
癌
的
風
險
。

同
時
炎

黃
子
孫
，
大

家
的
生
活
在
經

濟
發
展
的
同
時
，
加
上
飲
食

西
化
、「
飯
量
」
亦
有
所
減
少

及
多
喜
出
外
用
膳
，
為
保
晚

年
健
康
，
相
信
居
於
香
港
的

長
者
可
有
同
感
，
免
步
台
灣

人
的
後
塵
，
也
會
調
節
日
常

飲
食
，
養
成
多
蔬
果
及
少
肉

類
的
習
慣
。

對象為年老體弱行動不便人士及長期病患者，因不能出外理髮，致令儀容受到影響，需由社工轉介；非綜援者每位 $50，所收取的費用乃用作支持本會各項「慈惠服務」之開支。查詢：
2117-5847。

◆
李
偉
儀◆

劉
奇
訓

•	防病亦要防沙塵暴。

「
冬
眠
」
了
一
段
時
間
，
好
動

的
你
，
可
欲
於
此
春
光
明

媚
的
時
刻
，
出
外
遊
玩
？

有
老
人
科
醫
生
指
出
，
對
一

般
體
質
較
弱
的
長
者
而
言
，
計
劃

出
門
遠
遊
前
，
長
者
必
須
徵
詢

醫
生
的
意
見
，
除
要
帶
備
所
服
食
的

藥
物
外
，
更
要
攜
備
病
歷
之
資
料
，

更
要
認
識
有
關
旅
行
衛
生
防
護
知

識
，
以
防
因
而
途
中
染
病
，
故
老
人

科
李
道
祥
醫
生
建
議
長
者
出
外
旅
遊

前
應
注
意
以
下
有
關
事
項
：長

者
旅
行

前
宜
要
做
健
康
檢

查
，
以
確
保
「
出

門
平
安
」；
醫
學

証
明
，
老
年
人

自
我
感
覺
沒
病

時
，
也
並
非
真

的
無
病
，
只
不

過
有
些
潛
在
的
病

尚
未
暴
發
而
已
。

高
齡
的
長

者
出
外
旅
行
時
，

宜
有
家
人
陪
伴
以
作
照
應
為
佳
，
家

人
宜
了
解
長
者
的
健
康
狀
況
及
所
服

食
藥
物
的
問
題
，
以
防
長
者
一
旦
身

體
不
適
，
可
作
出
照
顧
。

若
要
乘
搭
長
途
車
時
，
長
者
要

注
意
有
否
暈
車
的
問
題
。
有
時
飲
食

不
當
、
睡
眠
不
足
，
都
會
誘
發
長
者

暈
車
、
暈
船
，
故
可
在
開
車
前30

分
鐘
吃
些
防
暈
藥
，
在
開
車
時
可
閉

目
養
神
，
精
神
放
鬆
，
頭
靠
座
背
保

持
不
動
來
防
暈
；
或
要
乘
坐
飛
機

時
，
長
者
應
勿
穿
著
緊
身
衣
褲
鞋

襪
；
儘
量
避
免
長
時
間
處
於
坐
位
姿

勢
，
於
坐
椅
上
應
多
做
四
肢
的
運

動
；
同
時
勿
吃
得
太
飽
，
引
來
消
化

的
問
題
。長者

要
時
刻
提
防
，
除
要
穿
防

滑
、
輕
便
、
柔
軟
有
彈
性
的
旅
遊
鞋

外
，
盡
可
能
拄
一
手
杖
，
以
增
強
身

體
的
支
撐
能
力
。
行
程
勿
安
排
太

緊
，
要
留
意
該
有
充
分
的
時
間
休

息
、
睡
眠
，
而
且
要
避
免
夜
間
乘
車
。

休
息
不
好
，
會
令
長
者
疲
勞
乏
力
，

以
容
易
誘
發
一
系
列
的
病
症
。

長
者
要
特
別
注
意
個
人
衛
生
和

飲
食
衛
生
，
飲
食
一
定
要
有
節
制
。

住
宿
要
舒
適
安
靜
，
宜
與
家
人
同
住

一
個
房
間
，
以
可
隨
時
作
出
照
顧
；

每
晚
睡
前
長
者
可
用
熱
水
泡
腳
，
睡

時
將
小
腿
和
腳
稍
墊
高
，
以
防
下
肢

水
腫
。
老
年
慢
性
病
患
者
旅
行
時
，

除
要
預
防
新
病
發
生
外
，
尤
其
要
注

意
舊
病
動
態
，
要
預
測
自
己
可
能
會

出
現
的
情
況
，
並
適
時
調
整
旅
行
計

劃
或
中
止
旅
行
，
及
時
就
醫
。

哈哈，
個仔都攞埋長者咭嘞！

早婚之樂 ◆香山亞黃早婚之樂

•	美食當前，實應有所節制。

◆文：鍾偉基　圖：蘋果日報


