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年
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也
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食
物
療
法
：

一
、
多
食
香
蕉
、

柚
、
蜂
蜜
、
紫
菜
之
類
食

物
。

二
、
三
七
末
用
淡

白
酒
調
服
二
錢
。

三
、
冬
葵
子
末
二

錢
，
和
人
乳
汁
，
服
後
即

通
。

四
、
老
人
虛
秘
：

阿
膠
二
錢
，
蔥
白
三
根
，

水
煎
化
，
入
蜜
二
匙
，
溫

服
。

五
、
草
決
明
一

，

炒
熟
後
分
三
錢
一
回
，
煲

水
當
茶
飲
，
常
服
。

另
介
紹
一
款
補
脾

潤
腸
通
便
靚
湯
。

潤
腸
蘋
果
湯

【
材
料
】
蘋
果
二

個
，
瘦
肉
六

，
飴
糖

（
即
麥
芽
糖
）八
錢
。　

【
做
法
】
蘋
果
洗
淨

切
四
塊
，
去
心
留
皮
，
加

瘦
肉
、
水
四
碗
煲
半
小
時

即
成
，
飴
糖
最
後
才
放

入
。
飲
湯
吃
渣
。

【
功
效
】
此
湯
有
健

脾
通
便
、
美
容
潤
膚
、
營

養
肌
體
的
功
效
適
用
於
皮

膚
粗
糙
、
面
色
不
華
、
大

便
秘
結
等
病
症
。　

勞損問
題對

很多老人
來說並不
陌生，他
們在生活

中累積了不少勞損，而
這些勞損假以時日，便
會像火山爆發般湧出來。

不知各位長者有否
感受過游走痛楚的感
覺？所謂游走的痛楚即
表示痛楚好像沒有固定
的位置，走來走去，時痛
這、時痛那。不少患者都
相信痛楚真的會「移動」。
其實要解釋這個現象，我們
要先瞭解一下洋蔥的結構。

眾所周知，洋蔥是一

層一層的皮包裹著最內面的
芯部，痛楚的原理與洋蔥結
構接近，當最初期的治療期
間，一切的感覺都被最痛點
處覆蓋了（洋蔥最外面的一
層）。而勞損的發生不會只

限定在某一種軟組織，它們
可以在肌肉，同時可在筋腱
及韌帶。因此所有患處都可
以在痛，但只是給某一痛點
掩蓋了。而當這個痛點稍為
放緩時，其他的痛點便會浮

現出來，亦即是可以「移
動」的現象（剝開表層後逐
漸向洋蔥內面的芯部進發）。

在物理治療的過程
中，經常會見到這種洋蔥式
的現象，先治療好某一處，

別處的痛楚又開始
浮現，如是者一層
一層把陳年累月的
勞損問題更正過來，
便會逐步解決多年
來的勞損。因此各
位長者如再遇上痛

症游走的情況便大可放心，
知道正確的處理辦法，
定時進行熱敷及盡早找
您的物理治療師，為大
家詳細解開這個洋蔥
吧！

糖尿病是全
世界愈來

愈普遍的慢性病，與肥胖有直接關
係，因此在較富裕的國家上升得特別
快，例如美國。

在香港，現時約有七十萬患
者，即十中有一，在長者來說，比
率更高，約為十中有二。

眾所周知，患有糖尿病就必須
戒口，也就是說，光靠服藥不能有
效控制糖尿病，必須要有飲食調節。

不過，換一個角度來說，能通過妥
善的飲食調節來控制血糖水平，藥的
分量或可減低。若是過胖者通過飲食
調節和運動來成功減肥至理想體重，
一些患者甚或完全不用服藥。

這是因為糖尿病本來往往就是
一種「失調」或「失去平衡」的問題。
肥胖的人，體內的胰島素分泌不足，
或不能有效運作。原因是「工作量」
太大，而一旦脂肪減去，工作能力
恢復，病也就好了。

胰島素的任務
是將食物裏的糖分
儲存到細胞內，到
身體需要能量時又

把這些糖分拿出來。在飽餐一頓後，
血糖驟然急升，胰島素不足。手忙
腳亂處理不來，便令糖分從尿中也溜
走。但到身體需要能量時，糖分又
未必足夠，因此容易疲倦。

明白胰島素的作用，就知道為
何醫生總是要糖尿病人節制飲食。最
好是多餐少食，血糖便不會驟升驟
降，而這「少食」的最重要是能很快
轉化為糖分的碳水化合物。營養師一
般稱為醣質，他們會為每位糖尿病人

訂出每天吃醣質的最適當分量。
日常食物中含豐富醣質的包括

五穀類（如飯、麵）、根莖類（如薯
仔、蓮藕 ）、乾豆類（如紅豆、眉
豆 ）、水果等。由於身體也需要熱
量，醣質食物不可少。因此，所謂

「戒口」，不是禁吃，而是按分量吃。
例如在一餐飯內不可全是醣質食物，
宜以蔬菜及適量肉類配搭。若是餸菜
內有醣質（例如薯仔、紅蘿蔔），飯
量就要相對減少，保持

「總醣質」分量不超標。
記住，要「戒」的，
不 僅 是 糖 ， 而 是

「醣」質。

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

真
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沒
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放
下
」，「
接
納
」

和
「
隨
緣
」
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在
醫
院
裡
接
觸

到
很
多
患
情
緒
病
的

長
者
，
病
源
都
是
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於
過
分
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着
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曾
經
就
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一
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退
休
富

商
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他
退
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戀
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在
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司
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和
權
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。
接
受
不
了
卸
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事
長
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，
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叱
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日

子
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想
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司
的
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自
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，
最
終
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了
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狂
症
。另

有
一
位
老
太
太
，
身
邊
的
老

友
記
一
個
又
一
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因
病
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而
離

去
。
她
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然
患
有
高
血
壓
，
但
控
制
得

很
好
，
身
體
功
能
十
分
正
常
。
可
是
她

卻
終
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提
心
吊
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，
害
怕
和
老
友
記
一

樣
患
上
重
病
，
惶
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不
可
終
日
，
後
來

患
上
焦
慮
症
。

從
以
上
的
例
子
可
以
看
見
，「
過

分
執
着
」
只
會
增
加
不
必
要
的
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，

危
害
精
神
健
康
。
長
者
要
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活
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得
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一
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，
應
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友
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友
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光
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子
，
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，
總
算
是
不

枉
此
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，
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無
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。

能
夠
培
養
「
放
下
」、「
接
納
」
和

「
隨
緣
」
的
生
活
態
度
，
情
緒
病
自
然

不
但
不
會
打
擾
你
，
長
者
的
生
活
也
會

變
得
快
樂
，
悠
然
。

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

物理治療物理治療
保安康保安康
◆ 陳震賢

糖尿病 與戒口

醫生的話醫生的話
◆ 鄭志樂
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文

的

洋蔥式
治療模式

糖尿病是本港主要的慢性
疾病，於二零零九年，

因患糖尿病的住院病人出院
及死亡人數達 25,500 人次。
糖尿病在本港最常見的致命
疾病中位居第十位，現時香
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，情況不容忽視。 

糖尿病患者一般並無明
顯徵狀，大多在檢查身體時
透過量度血糖水平而診斷出
來。有不少病患者誤以為糖
尿病是慢性疾病，不用急於
治療；但如果血糖控制不好
的話，會容易引發其他併發

症，例如因糖尿引致的下肢
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

評估併發症風險，及早預防
嚴重併發症出現。

另外，亦有研究發現，
糖尿病患者罹患腦血管病變
之機率較正常人高二至四

倍，而且其死亡率亦較高。
糖尿病患者容易發生腦血管
病變，主要是患者長期處於
高血糖的環境下，其動脈會

呈現粥狀硬化，而令血管壁
增厚阻塞血流，造成神經細
胞缺氧壞死，引起中風的神
經症狀。常見的症狀如半邊
肢體無力、說話口齒不清、

吞嚥困難、意識障礙、甚至
是昏迷。因此，若糖尿病患
者出現上述之現象，極可能
是腦血管出了問題，需立即

就醫。
有見及此，聖雅各福群

會主辦，並由香港公益金資
助「糖尿病與血管疾病之關
係」健康講座。講座由曹慧

崐醫生（內分泌及糖尿科專科
醫生）主講，將於二零一二
年一月七日（星期六），下午
二時三十分至四時正，於尖
沙咀梳士巴行道 10 號香港太
空館演講廳舉行。講座內容
包括糖尿病的成因、病徵及
胰島素針的藥物治療、飲食
與運動的治療與預防方法
等。講座費用全免，歡迎社
區人士參加。有興趣人士請
附回郵信封，寄香港灣仔石
水渠街 85 號聖雅各福群會一
字樓 105 室，索取入場劵；
報名熱線：2835 4320 或
www.thevoice.org.hk 登記。

齊共創齊共創
健康社區健康社區

◆ 宜　德 及早治療減併發風險
易引致糖尿 血管疾病


