
日本福島
核電站

在地震後出
現事故 ， 令
輻射外洩 ，
引發全世界

關注。更有謠傳，說含碘的鹽可
以防輻射，或說輻射會污染海水，
令鹽不安全，因此出現「盲
搶鹽」，成為國際笑柄。

一般人所了解的輻
射，是高能量，能造成傷
害，由原子彈一類的核子
分裂所產生的物體，完成由人製
造。這個觀念並不正確。

世界上的物質本來就自然有
核子分裂，因此輻射無處不在。
一般人平均每年約受到三毫希輻
射，吸煙人士（每天吸三十支）則
可高達十三毫希，對肺部細胞產
生致癌作用。

自從居禮夫人發現 X 光，

輻射這種電磁波已廣泛應用於醫
學上，包括診斷與治療。

照胸部X ，約0.04毫希，
份量輕微，照其他部位則會較多。
由於擔心引致畸胎，婦女在照 X
光時要以鉛裙保護腹部。

長期積累輻射，有可能引致
癌症，因此在 X 光部門工作的員

工，都會佩戴監察器，以量度已
受到輻射的劑量。

近年 X 光發展迅速，除了
平面外，也有「立體」，利用電腦
技術顯示橫切面，一般稱為電腦
掃描。所用的 X 光劑量較一般 X
光片為高，例如胸部掃描就會接
受近六毫希，相等於一般人平均
兩年的劑量。

若是要診斷疾病，平衡利
幣，這些輻射風險當然值得冒。
但近年坊間流行「以最新科技作
健康檢查」，於是不少人有「冇事
掃描都好」之想法，花了錢還
為自己添了輻射。

同樣，乳房造影相等於三毫
希，若打算年年照，值得先考慮

自己是否患乳癌的高危一
族，尚年輕（未夠五十歲）
的婦女更宜想清楚，長期積
累輻射是否值得。

日本的輻射驚魂令許
多人作出不理性的行為。在日常
生活中會接觸到的輻射，大家又
了解多少呢？正如陽光內的紫外
也是能引致皮膚癌和白內障的
輻射一樣，只要善用、作妥善保
護，便
毋須過
份恐懼
輻射。
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物理治療物理治療
保安康保安康

◆ 陳震賢

人體的骨質大約在三十幾歲時開
始流失，但這並不表示所有人

都會患上骨質疏鬆症。一般來說，男
性的骨架較大，骨質也較多，
所以患上骨質疏鬆症機會較女
性低。相反，女性的骨質本身
就較少，加上更年期後雌激素
銳減，骨質流失更快，所以較
容易得骨質疏鬆症。

骨質疏鬆症的初期是沒有任何
病徵，唯到後期當骨折出現時才有較
明顯的表現，一般包括身材變矮、脊
椎後彎（駝背）、脊椎前彎、骨痛等；

骨折常見於脊椎、髖關節或前臂。骨
折的出現可與彎曲身體、舉起物件或
跌倒有關，部份的骨折卻沒有任何先

兆。當中最嚴重是令髖骨

（大腿骨）骨折，髖骨骨折會使患者
喪失活動能力，嚴重者更要長期臥
床，失去活動能力，易引來如肺炎、
心臟衰竭等併發症而死亡。現時，髖

骨骨折患者中死亡率為 20%，另外
有 30% 的患者會變成會永久傷殘。
因此，延醫治理可能會使你餘生需依
賴輪椅代步，或需依賴別人照料。

由聖雅各福群會企業拓展

（協作）主辦及攜手扶弱基金贊助的
《預防骨質疏鬆》專題講座，乃由甄
志雄醫生（骨科專科醫生）主講；內
容包括骨質疏鬆的成因、病徵及徵

狀，更講解此病所帶來的影響、均衡
飲食、適量運動和定期進行骨質密度
測試實是最佳預防方法。

此講座將於二零一一年五月七
日（星期六），下午二時三十分至四

時正，於九龍尖沙咀梳士巴利道
41 號香港基督教青年會北座四樓
青年會禮堂舉行。歡迎免費參
加，速附回郵信封索取入場，

逕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 。

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰
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。

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。

很多長者都擔心
自 己 睡 眠 不

足，影響身體健康。若長者對長者
與睡眠有正確認識，許多困惑便可
迎刃而解。

年紀大咗是否就會睡得不好？

很多長者認為睡得少，就是有
失眠問題。其實，隨著年紀增長，
個人的睡眠情況會有所改變，熟睡
時間減短，淺睡時間增多，誤以為
睡少了；以及較容易被外界聲音影
響而甦醒等。這些常見的改變，並

不等於是失眠或睡眠的問題。

多少時間的睡眠才足夠呢？

按著個人年齡、體質、健康狀
況、習慣及環境因素，每個人的睡
眠時間需要都不同。長者只要在日
間覺得疲倦已消或精神充沛，便代
表晚上的睡眠時間已經足夠。

甚麼是良好的睡眠習慣？

安排理想睡眠環境
睡眠環境要儘量保持寧靜、光

暗和水溫度要適中、空氣要流通。

睡前切勿吃得太飽
睡前小吃如熱鮮奶和餅乾有助

帶來放鬆感覺，幫助入睡，但過飽
則會有睡不著的問題。

運動可助入睡
早上或黃昏有適量鬆弛運動，

但要避免在睡前作劇烈運動。
避免沒有睡意時上床睡覺 
勉強自己入睡往往只會帶來不

必要的苦惱，引起焦慮並妨礙睡眠。
若上床已超過廿分鐘仍未能入

睡，便要離開床鋪，可以做一些簡
單活動，如聽音樂（如海浪聲）、閱
讀書報等，再有睡意才上床睡覺。

避免午睡
午睡約超過二十分

鐘會減低晚上的睡意。

避免飲用咖啡、濃茶、吸煙
或酗酒

這些飲料會刺激腦部，阻礙入
睡。 

避免讓事務整晚纏繞心頭
因為思想愈活躍，人便愈難入

睡。
早上保持固定起床時間，避免

懶床，以免擾亂正常生理時鐘，做
成惡性循環。

有失眠問題可自行處理？

良好的睡眠習慣能令長者改善
失眠問題，如有需要時，可向家庭
醫生求助，醫生會視乎情況而處方
藥物改善失眠情況，但千萬不要自
行購買成藥來服用，以免引起不良
反應。

你有健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署長者

健康服務

失眠 ？

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟

齊共創齊共創
健康社區健康社區

◆ 黃惠櫻
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