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兔
年
伊
始
，

首
先
祝
願

長
者
們
新
春
納

福
，
家
家
平
安
。

過
時
過

節
，
大
家
難
免

多
吃
了
瓜
子
、
油
角
、
糖
果
、

糕
點
等
甜
滯
食
物
，
所
以
腸
胃

有
時
負
擔
不
來
而
產
生
「
積

滯
」；
部
分
老
友
記
總
少
不
免
飲

翻
兩
杯
，
但
飲
得
太
多
亦
會
引

致
肝
系
症
患
，
如
夜
睡
不
寧
、

眩
暈
，
精
神
無
法
集
中
，
人
也

容
易
疲
憊
。

春
節
過
後
，
萬
物
滋
長
，

中
醫
所
稱
的
肝
臟
系
亦
開
始
提

升
熱
量
，
故
若
體
內
還
蓄
積
了
過

多
熱
能
及
積
滯
，
兩
者
併
合
，

內
熱
增
加
，
則
肝
膽
胃
腸
較
容
易

引
起
發
炎
，
或
有
「
上
火
」
症

狀
，
如
頭
目
暈
眩
、
高
血
壓
、

皮
膚
濕
疹
、
牙
齦
腫
痛
等
，
甚

且
易
患
上
春
溫
感
冒
呢
。

現
在
是
要
理
理
脾
胃
避
免

過
於
飽
滯
熱
積
，
用
餐
時
，
切

勿
同
時
進
食
不
同
味
道
的
食
物
，

即
甜
、
酸
、
苦
、
辣
一
起
吃
，

免
得
增
加
胃
部
的
工
作
量
。
如
吃

得
過
飽
，
之
後
的
一
天
要
盡
量
吃

得
清
淡
，
例
如
進
食
１
至
２
餐

白
粥（
加
少
許
果
皮
烹
調
），
有

清
腸
胃
作
用
，
可
使
到
胃
部
回
復

正
常
的
消
化
功
能
。
此
外
，
葛

花
８
錢
、

枳
椇
子
２

錢
，
用
二

碗
半
水
煎

至
八
分
飲
用
，
亦
有
解
酒
之
效
。

下
列
食
療
可
作
參
考
：

老
黃
導
滯
湯

功
效
：
清
熱
和
胃
、
消
積

化
滯 

材
料
：
老
黃
瓜
約
斤
半
、

炒
穀
芽
４
錢
、
乾
鴨
腎
２~

３

枚
、
舊
陳
皮
１
角
、
白
米
１
小

撮

製
法
：
材
料
加
適
量
清

水
，
煲
約
個
半
小
時
，
調
味
飲

用
。

紅
粟
馬
杏
湯

功
效
：
清
熱
導
腸
、
行
滯

祛
濕 

材
料
：
紅
蘿
蔔
１
條
、

鮮
黃
紫
粟
米
各
１
條
、
馬
蹄
６

粒（
去
皮
）、
南
杏
５
錢
、

北
杏
錢
半
、
舊
陳
皮
１

角（
或
加
西
施
骨
約
半
斤
）

製
法
：
材
料
加
上
清
水

適
量
，
煲
約
個
半
小
時
，

調
味
飲
用
。

香港約有 70 萬人患有糖尿病，
有調查發現本港患者有年輕化

趨勢，愈來愈多三十五歲以下人士患
糖尿病，有不少病患者誤以為糖
尿病是慢性疾病，不用急於治療，
但如果血糖控制得不好，會引發
其他併發症，例如因糖尿腳引致
血管栓塞，嚴重的更需要截肢或
因腎衰竭而需要進行洗腎等。醫
生建議患者每年需要評估併發症風
險，及早預防嚴重併發症出現。

糖尿病病患者超逾九成人是患
「二型糖尿」，「二型糖尿」主要是由

不良飲食習慣引起，患者進食過多甜
食及高脂肪食物，令胰島素需求過
高，因而增加胰臟工作量，令其提

早衰竭。很多病人都誤以為此病只能
依靠口服藥才能控制血糖；但其實現
時醫學上已有胰島素針治療方法，而

且新一代的胰島素針劑，已較傳統針
劑更方便、長效及容易使用，而且
副作用亦大大減少。 

《糖尿病及胰島素息息相關》健
康講座，乃由聖雅各福群會企業拓展

（協作）主辦，攜手扶弱基金贊助，

並由專科醫生主講。講座除講解糖尿
病的成因、病徵及疾病所帶來的併發
症；亦會講解胰島素針劑與口服藥物

的分別與作用、注射胰島素針的
成效等；此講座將於二月二十日

（星期日），下午二時三十分至四
時正，於灣仔軒尼詩道 15 號地下
溫莎公爵大廈２樓 202 室演講廳
舉行。歡迎參加，請附回郵信封
索取入場，寄香港灣仔石水渠

街85號聖雅各福群會一字樓105室。
留座：2835 4320 或進入 www.
thevoice.org.hk 登記。 

齊共創齊共創
健康社區健康社區

◆ 黃惠櫻

治療糖尿病要恰當
使用胰島素勿遲疑
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治療糖尿病要恰當
使用胰島素勿遲疑

廣東人說：
「凍到入

心入肺」，在
醫學角度，
到底是甚麼
一回事呢？

40 多年前，科學家已發現
寒冷天氣會令血壓上升。其實
普通人，把手浸泡在冰水中一
分鐘，血壓也會持續上
升兩小時。另外，冬天
也有更多的心臟病發、
中風及心血管病的病例。

在2009年，據「內
科醫學檔案」，一個在法國基於
超過 8,800 名長者的研究顯示，
冬天比夏天，平均收縮壓會高
5mmHg。別小看這 5mmHg，
以往大型研究報告顯示，若收
縮壓能降低 5-6mmHg，或舒張
壓能降低 2-3mmHg，便能減少
中風的長期風險達40%。因此，
遇寒冷天氣，各位長者需注意：

1. 保持警覺、量

度血壓 ── 可能你的血壓高情
況只會在這冬天首次出現。

2. 保持體溫、穿足夠及多
層禦寒衣物。

3. 避免戶外運動，如有職
業需要，例如巡邏、農業，切
記加倍小心。

4. 小心使用傷風藥，有部份
含有偽黃碱藥物會令血壓上升。

5.	飯後一點酒，不能禦
寒。面色紅潤、只是假象。原
本流到核心體內的血液，改流
到皮膚，實際核心體溫會更迅
速下降。

講完凍到入心，那凍到入
肺又何解呢？大家都知道，冬
天是哮喘、慢阻肺病及肺炎的
高峯期。

在 1996 年，芬蘭有一小

型但有趣的研
究報告顯示，寒
冷空氣（-17℃）
能有兩個影響：

1. 直接刺激面部皮膚，引
致氣管收縮。慢阻肺病病人，
首秒呼氣量（FEV.）能減少近
9.5%。

2. 高運動量期間，大量寒
冷 空 氣 進 出 肺 氣
道，也令氣管收窄，
減弱肺功能。

因此，有慢阻
肺病或哮喘的長者

要注意：
1. 除全身、包括頭部的保

暖外，不要忽略面部，可考慮
使用圍巾或寬鬆的面罩，提高
吸入空氣的溫度及濕度。不要
用口呼吸。

2. 避免劇烈運動。
3. 接受流

感及肺炎璉球
菌的疫苗注射。

醫生的話醫生的話
◆ 黃慕蓮醫生

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟

清
理

腸
胃
積
滯

食物安全中心
發表數字，

令人大吃一驚，原來香港每年有許
多戊型肝炎，在 2010 年，除了個案
數字達新高有百多宗外，還有二人
因併發症而死。

一般人只聽過甲型與乙型肝
炎，不知道還有丙、丁、戊這麼多。

其實這些甲乙丙丁戊庚（即英
文的ＡＢＣＤＥＧ）都是由病毒引發

的肝炎。每種病毒的感染途徑都不
完全一樣，大致包括腸道傳染、接
觸傳染和血液傳染。

最常見通過血液傳染的是乙型
肝炎。香港有許多人都屬帶菌者。
而政府從八十年代開始為兒童打預
防針，乙型肝炎的病例可望逐漸減
少。由於慢性乙型肝炎可導致肝硬
化以至肝癌，如果已知是乙型肝炎
帶菌者，必須注意健康生活，切勿

飲酒，勿太勞
累，以保護肝
臟，減低病變
的機會。另外

丙、丁、庚型肝炎也是通過血液傳
染，但個案較少，多見於吸毒者。

通過食物傳染的甲型肝炎多為
人熟悉。衞生署早年研究發現大部
分中年人士均曾染過此病。近年隨
着衞生習慣改善，甲型肝炎大規模
流行的情況已少見。Ａ，因此進食
蠔、蜆等貝類食物一定要徹底煮熟，
以策萬全。

至於戊型肝炎，食物安全中心

查驗屠房的肝臟，發現有三分一幼
豬對病毒呈陽性反應，而且病毒樣
本與一些人類感染個案的病毒序列
相同，因此相信豬肝可能是感染戊
型肝炎的源頭之一。

戊型肝炎的潛伏期由二至九星
期不等，一般較難斷定感染來源。
食物安全中心的研究，為本地個案
提供了多些 ? 索，因此提醒市民進
食豬肉或豬肝時，不論是烹煮吃粥
或火鍋都必須徹底煮熟。

其實豬肉豬肝還有可能有其他
細菌與寄生蟲，「不熟不吃」絕對是
長者最安全的做法。

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

勿掉以輕心戊型肝炎

很
多
長
者
都
會
有
筋

骨
肌
肉
痛
的
困

擾
，
雖
然
接
受
物
理
治

療
後
，
大
多
數
長
者
表

示
有
些
痠
痛
或
比
起
治

療
前
更
痛
的
說
法
，
他

們
很
擔
心
為
何
會
有
「
越

醫
越
痛
」
的
問
題
。

在
日
常
生
活
中
，

我
們
所
有
的
活
動
都
需

要
肌
肉
的
收
縮
放
鬆
組

合
來
協
調
，
而
在
這
些

過
程
中
，
身
體
會
產
生

一
種
名
為
「
乳
酸
」
的
副

產
品
累
積
在
肌
肉
裡
，

久
而
久
之
是
會
深
藏
於

肌
肉
的
內
層
。

每
當
長
者
因
痛
楚

而
接
受
治

療
時
，

尤
其
在
手
力
治
療
時
，

部
份
本
藏
於
肌
肉
較
表

層
地
方
的
乳
酸
，
於
被

按
壓
後
便
會
釋
放
出

來
，
因
而
令
患
者
感
到

痠
痛
或
瘀
痛
的
問
題
，

所
以
病
者
會
覺
得
比
之

前
更
痛
；
但
其
實
細
心

感
受
下
，
這
些
痛
楚
與

以
前
的
痛
，
是
不
一
樣

的
，
一
個
在
內
，
一
個

在
外
。要

處
理
這
方
面
問

題
，
其
實
每
次
於
治
療

後
多
做
熱
敷
，
約
用

五
十
度
溫
水
袋
敷
上

十
五
分
鐘
，
每
天
兩
至

三
次
以
促
進
血
液
循

環
，
帶
走
乳
酸
，
從
而

令
新
鮮
血
液
可
舒
緩
痛

楚
的
問
題
；
其
實
在
首

幾
次
治
療
後
，
在
正
常

情
況
下
，
乳
酸
便
會
開

始
減
少
，
以
後
的
痠
痛

感
覺
便
會
續
漸
減
輕
。

鎮
痛

的
處
理

凍到入心入肺
凍到入心入肺凍到入心入肺
凍到入心入肺

物理治療物理治療
保安康保安康
◆ 陳震賢

乃由「㩦手扶弱基金」贊助。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。


