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大部份長
者家中

都 會 有 梳
化，但梳化
在物理治療
師眼中是長

者健康的大敵人，各位長者可
知到底梳化有多「邪惡」？

市面上一般的梳化都比較
柔軟，沒有甚麼承托力，當長
者坐下時會令腰椎骨向後彎曲、
盤骨後傾，坐多一會兒後會使
腰骨的生理弧度減少，進而令
腰部肌肉受到勞損；久而久之，
腰部的疼痛便會出現；他們上

半身的壓力也會壓向坐圍及「尾
龍骨」，因而有機會導致坐骨神
經痛及尾龍骨疼痛的問題。這
一切都是源於坐姿不正和沒有良
好的腰部承托，而使大部份壓

力都集中在某一些範圍所致。
長期坐用梳化而令腰部受

損，坐立不安，是因為長者的
「梨狀肌」及「尾龍骨」受壓所
致，因而令大家有尖銳痛楚，

站立太久時腰部也有支撐來的
現象。另外，若大家再加上把
腿放在茶几或椅櫈上，也會更
加加劇問題的嚴重性及令後腿的
膕繩肌拉傷，引致扯痛或腿部

麻痺的徵狀。
以上種種問題，相信長

者也明白到坐梳化太久會引
起大量問題，因此還是請各
位長者不要坐得太久，最好

不要連續坐多超過一小時，以
及在選擇梳化時應盡量找一些較
硬的材料，以增加承托力。當
然如大家已出現以上的徵狀時，
該盡快找物理治療師檢查。

高血壓是一種無聲無色
的疾病，它沒有任何

徵狀，亦沒有任何不適感
覺，大多數高血壓病患者，
只是經醫生量血壓後才知已
患上高血壓，實在不可不
防。如果你有吸煙、酗酒習
慣，或是身體肥胖、喜歡進
食高鹽份、高脂肪的食物、
長期缺乏運動等問題，這樣
患上高血壓的機會比一般人
還要高。
怎樣活得更長壽由控

制血壓做起
血壓過高一方面令心臟

負荷超重，容易誘發其他併
發症，如心臟衰竭、心絞痛、
腎病、腦血管破裂、中風及
傷殘等。另一方面，亦會對
血管壁不斷施加壓力，久而
久之使血管變得薄弱變得狹

窄和出現硬化情況，從而阻
塞血液流動，令血壓再上
升，如血液不斷通過變窄後
的血管，在惡性循環下，很
容易誘發出其他的血管疾病。 

有見及此，聖雅各福群
會企業拓展（協作）主辦，並
由公益金贊助的《怎樣活得

更長壽由控制血壓做起》健
康講座；內容除講解高血壓
的成因、病徵外，更會教導
如何從正確飲食、生活習慣
及運動等方面預防高血壓，
亦會講述最新藥物治療，以
及預防有關併發症的方法。

此講座將於十月二十二日（星
期六），下午二時三十分至
四時正，於香港北角百福道
2 1 號香港青年協會大廈 10
樓 1001-1003 室，由專科醫
生主講。
及早認識－慢阻肺病
慢阻肺病（慢性阻塞性

肺病）是一種世界性疾病，
近年死亡率不斷上升，在香
港的死亡率已躍升至第四
位，情況不容忽視。慢阻肺
病並沒有明顯徵狀，患者起
初會痰多、咳嗽、行路容易
氣喘，但大部分人忽視病

徵，直至走幾步路也開始愈
來愈氣喘，感到呼吸困難才
求診，但屆時肺功能可能已
失去超過三成以上。 

慢阻肺病的嚴重性不容
忽視，美國胸肺學院（港澳
分會）會長陳偉文醫生表示
現時每年平均有 3 萬人次因

此病入院，慢阻肺病主要成
因為吸煙，40 歲或以上煙民
及曾經吸煙的中年人都是高
危一族。

由聖雅各福群會企業拓
展（協作）主辦並由公益金贊
助「及早認識－慢阻肺病」

健康講座，乃由蘇潔瑩醫生
（呼吸系統專科醫生）主講；
此講將於十一月五日（星期
六），下午二時三十分至四
時正，於九龍尖沙咀梳士巴
利道十號 AC1 會議室舉行。
講座內容除講解慢阻肺病的
成因、病徵，更會教導參加
者分辨呼吸困難、哮喘與慢
阻肺病的區別，以免病患者
把兩者混淆；亦講解預防、
最新的藥物治療等。
免費入場券備索
有興趣以上講座者，速

親臨或擲函本刊索取免費入
場券。函索者請附回郵信封
及註明講題，逕寄本刊：香
港灣仔石水渠街 85 號 105
室，或進入 www.thevoice.
org .hk 登記。查詢：2835 
4320。

廣告
中

的男士努力地搖動緊閉的咀
巴，拿咪卻有口難言。動
作很清晰，是在漱口。旁白
說：有效廿四小時。果然馬
上就看見男士開心地展出笑
容和亮麗的牙齒，在下一個
鏡頭不停在搖動咀巴的，不
再是他而是另一人了。

多神奇的漱口水！所有

受口臭問題困擾的人士是否
都可以從此解決令人尷尬又
自卑的煩惱呢？

答案當然是不可以。從
來沒有成藥，可以光靠治

「標」就徹底解決「本」的問
題。就像沒有洗澡，一身的
汗臭，又豈能靠噴香水掩
飾？

口臭有許多原因，而最
常見的，便是牙周病。承托

牙齒的牙肉發
炎、腫脹，本
來緊貼牙齒變
成離開，於是

中間有了空間，俗稱牙周
袋。食物渣滓和細菌在袋中
產生發酵和其他化學作用，
難聞的氣味隨之而生。

漱口水的溫和殺菌作
用，無法有效消滅所有細
菌，腫脹的牙肉也不能輕易
消退。這是因為牙肉邊緣往
往已藏有許多牙石，和牙一
般堅硬。

到了這個時候，刷牙已

不足夠，必須要由牙醫洗牙
來解決。許多長者會呼冤，
明明天天有刷牙，為何還會
牙肉發炎又生牙石呢？

一個原因是長年累月用
牙簽剔牙，不少人牙縫漸
寬，光是用牙刷不能清除所
有食物渣滓，這便要採用其
他小工具：牙，或是牙縫
刷。牙可以把牙之間的一
點點縫也加以打掃，但如果
罅隙較寬，不如索性用牙縫
刷：它像小型洗奶瓶刷，每
天刷牙時用它輕輕穿過牙
隙，就能清潔牙齒間，防止

牙石生長，十分有效。按每
人牙縫隙的大小，有不同尺
碼的牙縫刷可以選購。

要預防牙周病，除了每
天刷牙、用牙和牙縫刷
外，還要戒煙。事實上，吸
煙不單只令牙黃口臭，吸煙
者患牙周病的機會比非吸煙
者高五倍。由於吸煙會破壞
身體的血管，牙周病會比非
吸煙者更嚴重更易惡化。

當然，如果配有假牙，
更要確保清潔生和仍然合
用。太鬆太緊的假牙，都會
刺激牙肉，較易發炎！

物理治療物理治療
保安康保安康

◆ 陳震賢

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰
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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。

對病療法對病療法
◆ 李　南
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清新口氣

怎
麼
辦

？

風
寒

感
冒

知藥用藥知藥用藥
◆ 香港醫院
藥劑師學會

齊共創齊共創
健康社區健康社區

◆ 宜　德

邪惡的梳化

慢 阻 肺 病不容忽視

高血壓 需防併發症


