
松柏延年【第七頁】　二○一一年十一月十五日

過敏性紫
癜（俗

稱：被鬼搣）
是長者較常
見的出血性
疾患，表現

部位似被碰撞過後呈現的
瘀黑色，但又是不痕不痛
的。大家認為「被鬼搣」
是身體皮膚上無故得來的
問題嗎？

本病屬於一種變態
反應性毛細血管炎，可由
多種因素引起，如感染、
藥物、食物以及其他誘發因
素，出現前或可有上呼吸道
感染，並伴有乏力、低熱或
食欲不振等前驅症狀。

本病屬中醫學「血證 」

及「斑疹」等範圍。成因多由
於外感風熱感冒，或飲食失
節等導致瘀熱內生，迫血外
溢。臨床辨證概分為風熱傷
絡、瘀血阻絡、氣血虧虛三
種證型。調治原則以祛風解

毒、涼血為導向。
長者宜保持充足睡眠及

身心舒暢。日常飲食忌辛辣
煎燥、溫陽補益物品，以及
打邊爐。多飲和暖清水，及

吃深綠色蔬菜均有助清除瘀
毒；每周做 2 至 3 次適體運
動以鞏固體質。此外，更須
慎防感冒，以免併發本病。
下列食療可作參考：

茅根飲
功效：清肺利尿、

清熱解毒
材料：鮮茅根 1 

紫紅茶
功效：清心除煩、

清熱解毒
材料：紫草 4 錢、

紅棗 8 枚
製法：以上材料均加上

多量清水，煲約 40 分鐘，代
茶飲用。 

有一
個

兒童謎語的謎面是「十個好
朋友」，謎底不難猜，是我
們的手指。

靈長類動物比許多動物
優勝之處，就是能把上肢的
功能擴展到走路以外。猿猴
吃東西時會用手幫忙，猩猩
懂得利用工具，至於腦袋更

發達的人類，各種思想計劃
往往均是靠一雙手來實踐。
這十個好朋友，絕對少不了。

年紀大了之後，關節軟
骨磨損、關節液分泌減少，
漸漸發展成退化性關節炎，
最常受影響的關節是用得最
厲害的關節，在下肢是膝
蓋，在上肢是手指。

不正確的姿勢、過份負

荷、長時間太勞累，都
能令手指關節炎惡化，
發作時會紅、腫、痛。
長期不良姿勢和用力，

更會令手指關節永久性變
形，就如同退化膝關節炎不
好好處理，會逐漸變成膝外
彎（羅圈腿、O 形腿）一樣。

退化性關節炎無法根
治，但妥善保護，可望避免
惡化及變形。中年以後，就
要學習採用一些對手指關節
較少傷害的方法來做家務，
切忌靠手指做吃力的工作，

如提重物。應用肩負，或更
佳的方法是：用購物車。

不應勉強用手指力，例
如扭開瓶蓋。坊間有些免手
指操勞的小幫手，例如助扭
瓶蓋的小軟膠片，不妨多加
利用。又如扭水喉，若家中
仍是古老設計要扭的水喉，
宜改為把手型的，花費有
限，可減少手指關節的疲勞。

盡量避免手指長時間屈
曲，各種將手腕或手指向尾
指方向屈曲的動作，對手指
關節尤其不利。若已用手指

一段時間（ 如持刀切菜切
肉），應休息一會，伸展一
下疲倦的關節。

宜久不久做握拳運動，
把手指輕輕握成拳頭再張
開，有助舒展關節，防止僵
硬。

許多主婦的工作都要靠
十個好朋友來完成，宜將工
序按他們的能力來安排，例
如摘菜與掃地交替，使上、
下肢可以輪流休息，更應多
利用家用電器，以減少操
勞。愛惜自己，愛惜手指。

退休代表從工
作 崗 位 退

下，離開熟悉的
環境、人物及生活規律，當中需要
面對不同程度的變化。然而，退休
同時亦代表人生另一階段的開始。
退休路的風光變幻莫測，想輕鬆自
在地走這條路，可參考以下的「逍遙
退休六式」：

第一式：投資健康

維持健康的生活模式，當中包

括適量運動、均衡飲食、充足休息、
不吸煙、不酗酒等。長者更應該定
期做身體檢查，及早就健康問題及
風險因素作出改善及妥善治療。

第二式：舊雨新知

活躍的社交生活有助紓緩壓
力，解決退休後的孤單寂寞，並減
低患病的機會。除了定期跟舊同事
或朋友聯絡，亦可以參與長者中心
的活動，以開放的態度認識新朋友，
擴大生活圈子。

第三式：學海無涯 

學習新的知識及技能
可以擴闊視野，並增加與人
溝通的機會。透過長者學苑

舉辦的課程，選擇有興趣的項目，
如繪畫、語文、手工製作、電腦等。
長者毋須太介意學習是否有成果，
反而要多著重享受當中過程，增添
生活情趣。

第四式：回饋社會

工作在貢獻社會之餘，也能肯
定自己的價值。退休後，長者仍可
以按自己的興趣和能力參與義務工
作，如賣旗、探訪獨居長者、指導
後輩、分享生活技能及經驗等，從

中可獲得滿足感。
第五式：夫婦互助

退休後，夫婦相處的時間增
多，大家亦需要協調退休後的生活
模式，安排共同參與的活動，亦容
許彼此的私人空間。夫婦間宜坦誠
溝通，了解彼此的期望，互相配合
及支持，以維持良好的夫妻關係。

第六式：共聚天倫

成年子女因自己的家庭及工
作，未必有時間致電或陪伴父母。
長者宜多體諒，調整自己對子女的
期望。一家共聚天倫時，不宜諸多
指責，儘量多作讚賞或鼓勵，增添
大家相處時的愉快感覺。

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟

治療與自療治療與自療
◆ 陳啟泰
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◆ 謝皓明

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。

健康寶庫健康寶庫
   ◆ 衞生署
長者健康服務

人
隨
年
長
，
頸
關
節
便

開
始
退
化
，
靈
活
度

會
逐
漸
減
低
。
當
頸
椎
退

化
，
頸
椎
病
發
作
時
，
夜

半
和
清
晨
時
份
長
者
往
往
會

感
到
最
為
不
適
；
又
或
是

醒
來
感
到
肩
頸
疼
痛
或
僵

硬
，
無
論
長
者
用
甚
麼
枕

頭
，
都
似
乎
沒
法
改
善
。

頸
椎
病
多
是
由
於
頸

椎
關
節
發
炎
，
這
種
炎
症

的
特
色
，
是
在
靜
止
狀
態

下
發
生
，
長
者
睡
覺
時
關

節
便
腫
脹
起
來
，
繼
而
發

出
痛
楚
和
僵
硬
感
。

對
於
有
頸
椎
病
困
擾

的
長
者
，
不
妨
嘗
試
下
「
枕

頭
交
替
」
。
由
於
頸
椎
關
節

炎
的
是
在
頸
部
靜
止
太
久
不

活
動
時
發
生
，
所
以
，
長

者
在
睡
覺
時
可
以
透
過
多
些

轉
變
頸
部
位
置
來
減
輕
僵

硬
。
事
實
上
，
很
多
長
者

都
慣
於
半
夜
醒
來
一
、
兩

次
，
大
家
可
在
再
次
入
睡

前
，
調
節
一
下
枕
頭
高
度
，

讓
頸
部
可
以
在
不
同
角
度
下

休
息
。
實
際
方
法
是
長
者

可
以
準
備
兩
個
枕
頭
，
一

厚
一
薄
；
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健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

愛 惜 手 指


