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由藥劑師瞭解大家用藥的方法，以及服藥後的反應及問題，從而指導正確用藥、解答疑惑，以協助大家達到「知藥用藥」的成效，助早日控制病情，以免影響健康。服務完全免費，欲掌握
用藥之道者，請速來電報名，安排於星期六下午與藥劑師會面。電話：2831-3215。

有人說，手
最能泄露

年齡的秘密，因為多數人重視臉部護
膚，但往往忽略手部護理，到乾燥
爆拆，才記得塗潤手霜；而且手背
的靜脈，會隨著經常勞動而變粗．
甚麼方法都沒法掩飾。

不過，更受忽略的，或許是腳。
起碼我們吃飯、寫字、日常生活時
常會看見雙手。政府更呼籲市民勤洗

手，洗時總會望望。但有多少人留
意雙腳呢？更遑論小心呵護、照顧
了。因此雙足身上的歲月痕跡更明顯。

不少長者的腳均患有毛病，例
如繭、雞眼、嵌甲、拇趾外翻，還
有馳名的香港腳（癬）。

要保護雙腳，鞋的選擇不可
輕視，生更是重要。由於腳趾甲
已漸變硬，剪趾甲最好在洗澡後，
市面有些連放大鏡之指甲鉗，可方便

使用。若長者關節不妥，彎腰不便，
最好由子孫代勞。剪時兩邊留一些有
助防止嵌甲。

每逢潮溼天氣，香港腳就容易
發作，典型病徵是趾間及腳掌脫皮、
痕癢。嚴重的或會感染腳趾甲：令
甲變色變形。這時可能要在外塗藥以
外再加內服藥才可徹底清除癬菌。

不少長者有拇趾外翻，大拇趾
第一骨節外突而趾向外歪斜，令腳掌
變。女性尤其多見，這是因為盤
骨較，雙腿並非垂直，令雙足受
力不均，而長期穿窄頭鞋與高跟鞋令
變形更嚴重。

利用度身而設之鞋墊來調整足
部重量分布，及使用小型輔助器，
可減不適，嚴重的宜請醫生轉介骨科
或介紹由足部治療師跟進。

繭與雞眼均是鞋不當，令皮
膚產生的反應，處理方法只有「預
防」。胡亂使用甚麼外用神奇藥，
往往只會令情況更糟糕。甚麼「牛乳
沐足」其實只是「雞眼水」，使用不
當，易造成不良反應甚或潰瘍。

若是患有糖尿病，切記要每天
檢查雙足，輕微損傷均要妥善處理，
否則有機會惡化至壞疽，就要和足部
說再現——截肢了。

活到老
年，

最令長者感到窩心滿意的，
相信是食了。深信大家定亦
希望可有「口福」渡晚年。

惟大家可知，若長者牙
齒不全，試問怎可進食呢？
若長者不能咀嚼食物，雖然
美食當前，怎會有胃口呢？
不能好好地進食，不但令長

者沮喪，有「吃不好」的挫
折感，若強行將食物咽下，
定會引來胃痛的問題，還會
導致營養不良的惡果。

那麼，及早配備假牙，
方是令你們感到窩心滿意的
行動。惟你們又是否曉得使
用假牙嗎？

事實上，當牙齒早已脫
落，及早佩戴假牙是有此必

要；此不但令大家的
容貌「回復青春」，告
別蒼老感，充滿抖擻
精神，且更能讓大家

可繼續保持自然笑容與風采；
我們必須要適當地清潔及護
理假牙，方可有感到窩心滿
意的事。

長者佩戴假牙初期，會
有不適的感覺；口腔或會感
到不自然，假牙與口腔有「不
咬合」的「不稱身」的感覺，
或感到口腔後方稍微有點兒
哽塞。這是口腔與假牙「磨

合」的適應問題，抗拒「外
來物」的初期正常感覺，經
過短時間的適應，不適感覺
便會漸漸消失；而且口水分
泌增多的問題，也會隨著口
腔與假牙已有「共存」的適
應，慢慢地回復正常。

長者初戴假牙時，會有
說話時發音不清的問題，不
妨大聲地對著鏡子朗讀練習
發音，或說話前先咬緊假牙
並吞一下口水，以令假牙更
貼口腔，更為穩固，說話便
可以更清晰。

長者咀嚼食物進食時，
可能會感到假牙不濟，是需
要一些時間來適應的，待習
慣後，便可隨心品嚐喜愛的
食物。長者可以先從進食
軟、易咬及易吞下的食物開
始，如切碎的肉、較軟身的
菜或魚肉等小塊食物，然後
慢慢用心咀嚼。只要大家勤
於嘗試使用假牙進食，成功
感及信心便會慢慢培養起
來，循序漸進地也會回復昔
日進食較硬的蔬果及肉類的
日子了。 

健康寶庫健康寶庫
◆ 張世民

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

很
多
長

者
都

需
要
長
期

服
用
多
種

藥
物
，
他

們
要
清
楚

記
得
每
種
藥
物
的
正
確
服
用
方

法
、
次
數
和
劑
量
，
確
實
不

是
一
件
容
易
的
事
。

香
港
的
法
例
規
定
，
經

由
醫
生
處
方
的
藥
物
，
不
論

是
公
立
或
私
家
醫
院
或
診
所

等
，
都
應
有
妥
善
標
籤
，
以
提

供
病
人
正
確
的
服
用
指
引
。
藥

物
標
籤
除
了
提
供
服
藥
資
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，

更
能
提
供
藥
物
名
稱
，
儲
存
方

法
或
用
途
等
有
用
的
資
料
。
長

者
應
善
用
藥
物
標
籤
上
的
資

料
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以
確
保
用
藥
的
安
全
和
療

效
。
以
下
是
一
些
長
者
容
易
忽

略
的
事
項
：

很
多
長
者
當
服
用
藥
物
一

段
日
子
後
，
會
習
慣
了
服
藥
時

間
，
未
必
每
次
都
會
再
細
閱
藥

物
標
籤
。
但
要
緊
記
，
由
於
病

情
會
隨
時
間
或
身
體
狀
況
而
改

變
，
當
下
次
覆
診
時
，
醫
生
有

機
會
會
按
情
況
調
教
藥
物
劑
量

或
服
用
次
數
。
當
覆
診
後
，
藥

物
的
服
用
劑
量
可
能
會
和
過
往

的
不
同
。
所
以
在
每
次
覆
診
時
，

長
者
應
留
意
醫
生
的
最
新
指

示
，
以
及
最
新
的
藥
物
標
籤
。

最
好
的
做
法
，
是
在
覆
診
後
把

舊
的
藥
物
標
籤
棄
置
，
減
少
混

亂
。

在
每
次
取
藥
時
，
要
細
閱

藥
物
標
籤
，
確
定
自
己
清
楚
今

次
的
服
藥
指
示
才
離
開
醫
院
或

診
所
。
如
發
現
藥
物
標
籤
上
的

服
藥
指
示
和
剛
才
醫
生
指
示
有

不
同
，
或
醫
生
剛
才
沒
提
及
會

調
教
藥
物
劑
量
，
但
卻
發
現
服

藥
方
法
和
之
前
不
同
，
請
即
時

向
醫
生
查
詢
。

當
服
完
藥
物
後
，
有
些
長

者
愛
把
藥
袋
或
藥
樽
保
留
，
以

便
日
後
用
來
盛
載
其
他
藥
物
。

其
實
，
這
不
是
一
個
好
習
慣
，

因
為
這
些
舊
藥
袋
或
藥
樽
上
仍

有
機
會
仍
附
有
藥
物
標
籤
，
如

日
後
用
作
盛
載
其
他
藥
物
，
會

容
易
造
成
混
亂
或
誤
服
藥
物
。

很
多
長
者
愛
把
多
種
藥

物
集
中
用
一
個
大
袋
盛
載
，
這

也
不
是
一
個
良
好
的
習
慣
，
每

種
藥
物
應
由
貼
有
或
印
有
該
藥

的
標
籤
藥
袋
或
藥
樽
盛
載
，

以
方
便
服
用
時
參
考
標
籤
。

要
緊
記
，
妥
善
處
理
藥

物
標
籤
，
善
用
標
籤
上
的
資

料
，
才
是
最
精
明
的
病
人
！

知藥用藥知藥用藥
◆ 羅藥師

藥
物
標
籤
知
多
D關

節
出

現
疼

痛
問
題
，

當
長
者
於

接
受
物
理

治
療
師
的

診
斷
及
治
療
後
，
物
理
治
療
師

可
能
會
於
他
們
離
開
囑
咐
回
家

治
療
時
會
說
：「
緊
記
回
家
後
要

熱
敷
，
每
天
三
次
，
每
次
十
至

十
五
分
鐘
。
」

病
人
甲
﹕「
啊
，
即
是
可

以
一
次
過
敷
半
小
時
以
上
，
就

可
以
啦
？
」

物
理
治
療
師
﹕「
回
家
要

用
冰
敷
，
緊
記
每
次
不
可
以
超

過
十
分
鐘
。
」

病
人
乙
﹕「
不
是
敷
得
越

多
越
好
嗎
？
反
正
你
也
叫
我
敷

數
次
。
」以上

對
話
乃
經
常
在
筆
者

工
作
中
出
現
，
大
部
份
病
者
都

會
錯
誤
理
解
物
理
治
療
師
的
療

程
指
示
，
誤
以
為
可
用
量
衡
質
，

比
方
說
有
許
多
長
者
會
誤
以
為

熱
敷
「
越
熱
越
見
效
」；
根
據
不

同
的
數
據
研
究
指
出
，
冷
敷

或
熱
敷
乃
應
關
節
不
適
的
治

療
需
要
，
均
有
不
同
的
特
定

時
間
與
溫
度
要
求
，
方
最
為

見
效
，
並
不
是
如
一
般
人
所

理
解
的
「
越
多
越
好
」
。

同
樣
地
，
治
療
關
節
的

手
法
時
間
長
短
並
不
直
接
令
效

果
有
正
面
影
響
，
因
為
如
選
擇

方
法
不
同
及
治
療
的
位
置
不
正

確
，
就
算
花
上
大
量
時
間
也
是

徒
然
；
就
如
一
些
深
層
的
按
摩

一
樣
，
每
次
於
患
處
按
上
數
分

鐘
便
會
見
效
，
否
則
只
會
弄
巧

成
拙
；
當
然
相
對
於
一
些
病
情

較
為
複
雜
及
嚴
重
的
病
人
來

說
，
用
上
的
時
間
及
總
治
療
次

數
亦
會
相
對
較
多
。

要
決
定
關
節
疾
患
最
合
適

的
治
療
方
法
及
治
療
時
間
，
最

重
要
的
還
是
物
理
治
療
醫
師
與

病
人
之
間
的
互
相
信
任
及
溝

通
，
我
們
深
信
只
有
互
相
交

流
，
患
者
多
表
達
對
治
療
方
案

的
瞭
解
與
配
合
的
方
法
，
方
可

令
療
程
得
到
預
期
成
效
。

不
在
乎
時
間
的

長
短

物理治療物理治療
保安康保安康

◆ 陳震賢

長者對「胃
風 」、

「火燒心」的認識想不會陌生
吧！若經常表現此等問題，
或可能已患上胃食道反流
症，簡稱「胃酸倒流」疾病。

本病多見胸骨後灼熱感
與疼痛、吞咽困難、泛酸等
症狀。嚴重的胃酸倒流可會
引致食道潰瘍，不過部分患
者早期卻未必覺察自己有胃
酸倒流。

胃酸倒流可屬於中醫學
「噎膈」、「吞酸」、「泛酸」
等範圍。中醫認為本病多有

飲食不節、肝鬱氣滯、脾胃
虛損之病理因素，故調治原
則每以清肝解鬱、和胃降逆
為常法。此外，如肥胖、過
度吸煙飲酒等，也可引致本
病發生。

長者宜保持情緒穩定、
少食多餐，減少動怒，以及
每天閒行 30 至 45 分鐘；忌
食辛辣煎燥物品和溫陽補
劑。起床後可飲一杯和暖清
水。最後，小心控制體重，
避免因過胖令胃部受壓而引
致胃酸倒流。

下列食療可作參考：

1. 陳茹茶
功效：清熱和胃。
材料：陳皮 4 分、竹茹

8 分。
製法：上品共製成粉

末，每次用熱開水沖泡飲用。

2. 陳棗茶
功效：理氣養胃。
材料：陳皮 1 錢、蜜棗

1 枚。
製法：材料加上清水適

量，煲約 20 分鐘，代茶飲
用。 

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟


