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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。

你估計人的腦
袋 有 多 重

呢？根據資料顯示，人的腦袋重量
約佔全身總重量的 2%。初生嬰兒的
腦袋約佔 350-400 克；而成年人則有
1300-1400 克。至於老人家的腦袋會
隨年齡而稍微下降。既然長者的體
魄可以訓練，那麼腦袋也可以鍛練的。

究竟怎樣才可以為記憶加油
呢？原來健康的生活對腦部非常重要
的。每天保持心境開朗，多做帶氧
運動，保持均衡飲食，避免酗酒，

濫藥和吸煙。用輕鬆的心情學習新事
物，多聽、多讀、多寫。此外，多
參與動腦筋的閒暇活動 - 活動完成後
有一種歡愉及達到目標的感覺。建議
的活動例如打麻雀、紙牌遊戲、寫
書法、以至網上健腦遊戲等等，每
天玩半小時，保持腦筋靈活。當中
找朋友一起參與更對大腦有正面刺激
作用。

記憶錦囊
錦囊一：「專心一意」：就是全

心全意學習或接收資料及儲存資料。
若在同一時間處理兩件事定必會分
心，到最後可能甚麼也記不起。避
免一心多用，每次專心做一件事。

錦囊二：「善用五官」：記憶的
第一步是透過五官感覺去學習或接收
資料，如果能將視覺及聽覺配合一起
使用，雙管齊下，便有更深刻的印
象幫助記憶。例如將手提電話放入手
袋的同時，心中即時對自己說「手提
電話放在手袋內」。這樣「眼耳齊到」
的方法可加深記憶手提電話放了在那
裡。

錦囊三：「運用聯想」：將新資
料和舊知識聯繫，亦可把事物影像化
並加上聯想。例如可將名字與臉孔一

起印入腦海中，那個小孩叫「靜嘉」，
特徵是非常文靜，很多人稱讚嘉許，
於是便輕易地記下名字了，例如要記
著大廈密碼 : 2386 可以試試聯想諧
音「易生發咯」來幫助記憶。

錦囊四：「記憶分段」：將所要
記憶的東西分成小段作記憶會較容
易，常用於記憶電話號碼，例子
24245656 分成『2424』『5656』。

錦囊五：「輔助方法」：建議生
活有規律，作息定時，減少混亂情
況。另外把重要的事例如各類覆診日
子及購物名單用文字、圖畫或撕下廣
告招紙記在記事簿上，以便記憶。

以上的方法若反覆實踐，必定
可為大家的記憶加油，腦袋更「fit 」。
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老友記有
否聽過

「 類風濕性
關節炎 」這
一名稱？雖
名字與「風

濕病」相似，但症情與辨
治方法有所不同，故常以
為翻風落雨表現肢體疼痛，
都被人混淆說成是風濕病
呢！ 

本病屬於中醫學「骨
痹 」、「歷節風 」、「老虎
咬」等範圍，是一種慢性全身
性變態反應性疾病，多伴發關
節滑膜炎，症狀包括乏力、關
節僵硬和疼痛。

成因多由於過往長期睡眠
及營養不足、過度勞累、濕衫

沾衣，或被外感風濕熱時邪所
誘發，導致體內瘀毒蘊積所
致。中醫臨床辨証主分為發熱
和虛寒兩大類別。調治原則：
以調氣和血、化痰祛毒為主軸。

平日飲食宜清淡，少食肉

類，多飲溫水，避免飲酒、捱
夜及過度勞累，減少進食如糯
米、榴槤、花生、牛羊腩、菇
類、豆類、蝦蟹鵝鴨和醃製類
物品等。保持充足睡眠、樂觀
情緒、多做適合自己體質的運

動、控制體重及預防感冒。下
列食療可作參考：

鹿歸飲
功效：活血通痹
材料：鹿銜草、當歸身

各 8 分
製法：以上各物共研

成粉末，每次用熱開水沖泡
飲用。

頑痹湯
功效：滋腎除痹

材料：薏苡仁、宣木瓜
各 1 ；伸筋草、千年健各 5
錢（布包）；豬腳 1 隻

製法：材料加上適量清
水，文火煎湯，不放鹽，分兩
次飲用。

打開報紙，
總會看見

各式各樣的廣
告，吹噓商業產品如何美侖美奐，
非賣不可。

近年愈來愈多見的廣告，介紹
的不僅是樓盤、旅行團，而是健康
產品；絕大部份都是有「神奇效能」
的配方，包括甚麼茶、甚麼素、甚
麼丸，還有是甚麼奶粉。

有些是從傳統中醫藥發展出來

的，但已不再是原來的草藥，而是
加工成為丸或片裝。而另外一些，
則標榜是特別配方，或說是外國（如
日本）科研，加上一些名人推介，大
多亦聲稱是純天然成分。

至於它們的神效，不離都市人
常遇到的煩惱，如失眠、情緒低落、
關節痛、便秘等，或是大家都擔心
的問題，如心臟病、血脂高、骨質
疏鬆症，還有老年痴呆症。

這些產品廣告賣得多，售價也

殊不便宜。標榜甚麼特別奶粉的，
要比一般奶粉貴一倍，而一盒甚麼
素、甚麼丸，不過是幾十粒，可以
賣上數百元，比起真正醫病的降血壓
丸、糖尿病藥還要貴。

但它們又實在吸引：立即消腩、
關節唔痛、生精益氣、預防衰老、
舒筋活骼、強心健骨、消腫去斑、
增強免疫力……貴一點又何妨 ?

商業社會內，銷售商品的手法
無窮，誇大功效在食物方面（例如吃
完糖便神采飛揚）沒有人會當是真，
但用在保健食品方面就很容易誤導
了。政府現時的法例只規管一些聲稱

能醫治某些疾病（如癌症、糖尿病等）
的廣告，以免市民誤這些嚴重疾病
的治療，但各種似是而非的保健療效
聲稱同樣會影響市民的健康。

那麼，大家就要做個精明的消
費者了，就如女士不宜輕信纖體廣告
的神效一樣，在購買保健產品前，
先要看清楚各種聲稱是否有科學根
據。例如最近消委會就已指出，號
稱能醫治關節痛的葡萄糖胺根本沒療
效，患者服完說有用，往往只是「安
慰劑」效應。與其消耗金銀去買「安
慰劑」，不如在遇上健康問題時請教
醫生，更划算！

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

治療與自療治療與自療
◆ 陳啟泰
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健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署長者

健康服務

醫生的話醫生的話
◆ 麥耀光醫生

記憶 加油站
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吃回健康的夢想


