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有
幾
位
病
人
令
我
印
象
特

別
深
刻
︰
每
年
冬
季
，

他
們
都
會
不
約
而
同
地
來
診
所

找
我
，
這
幾
位
「
老
朋
友
」
互

不
相
識
，
本
來
不
應
叫
我
特

別
注
意
；
然
而
，
他
們
卻
一

年
復
一
年
地
準
時
光
臨
，
湊

巧
非
常
。

寒
冷
天
氣
會
使
人
有
甚

麼
不
適
？
長
者
們
會
說
每
逢

「
翻
風
」
時
，
腰
、
膝
總
是
酸

酸
痛
痛
的
。
可
是
，
他
們
的

問
題
卻
不
是
腰
膝
毛
病
，
而

是
頭
、
頸
痛
。

這
天
，
他
們
又
再
碰
巧

地
來
進
行
治
療
，
治
療
時
大

家
談
到
闊
別
一
年
的
健
康
變

化
、
談
到
大
家
的
生
活
狀
況
、

談
到
近
來
的
天
氣
轉
涼
和
剛
買

了
新
的
大
褸
。
說
到
這
裡
，

我
便
隨
意
地
看
看
他
掛
在
牆
上

的
那
件
大
褸
…
… 

很
面
熟
，

這
豈
不
是
跟
剛
才
那
位
病
人
所

穿
的
一
模
一
樣
？

大
褸
令
我
突
然
產
生
了

一
個
聯
想
：
他
們
幾
位
之
所
以

每
逢
寒
冬
便
出
現
頭
痛
、
頸

痛
，
會
不
會
就
是
跟
穿
大
褸

有
關
？
我
有
這
樣
的
想
法
，

是
跟
個
人
經
歷
不
無
關
係
。

因
為
當
我
細
心
地
想
想
，
發

現
其
實
自
己
也
好
像
有
過
類
似

的
問
題
呢
！
每
當
我
穿
上
一
些

又
大
又
重
的
禦
寒
衣
物
時
，

肩
頸
總
會
有
點
不
適
，
時
間

久
了
，
頭
痛
亦
會
隱
約
出
現
。

其
實
大
家
不
要
低
估
大
褸
的
重

量
，
以
及
它
對
肩
部
所
帶
來

的
負
荷
。
我
們
肩
頸
之
間
有

著
幾
束
肌
肉

，
它
們
的
工

作
就
像
吊
臂
一
樣
提
起
雙
肩
；

因
此
，
當
我
們
用
肩
部
承
托

東
西
時
，
如
背
囊
、
大
衣
等
，

這
些
肌
肉

或
會
出
現
疲
勞
，

甚
至
引
起
繼
發
性
的
頭
痛
。

各
位
長
者
朋
友
，
不
知
道
你

們
又
有
沒
有
這
樣
的
經
驗
呢
？

如
果
有
上
述
提
及
的
情
況
，

就
要
加
倍
留
意
，
有
需
要
便

找
物
理
治
療
師
幫
忙
。

長者 如 在
進 食 油

膩食物後常有
上腹部不適感
及 壓 痛 、 惡
心 、 噯氣 ，

或右肩胛區疼痛，這可能是患
上慢性膽囊炎了。本病多與膽
石症同時存在，但無膽石症的
慢性膽囊炎亦相當常見。

本病可屬於中醫學
「脅痛」、「腹痛」、「鬱症」
等範圍。成因每與情志鬱悶，
嗜吃肥甘厚味，以及素體脾虛
濕盛導致肝氣鬱滯、肝膽濕
熱，使脾失健運，氣機阻塞不
通有關。

慢性膽囊炎辨證可分為肝

氣鬱滯、氣滯血瘀、肝膽濕
熱、陰虛氣滯證型。調治法則
當分清標本虛實，新病多偏
實、偏熱；久病多偏虛、偏寒，
更久則成血瘀證或虛實夾雜
證。臨床上每以治膽勿忘肝與

脾胃，通利兼顧氣血陰液。
長者平日宜保持充足睡

眠，情緒穩定，減少動怒及消
夜；飲食忌生冷黏滯、辛辣煎
燥及高鈣物品。每次進食量應
為七成或以下，少食多餐，勿

過急，餐後宜休息 15 分鐘；
早上起床後可飲一杯和暖清
水，每周做 2-3 次約 40 分鐘的
適量運動。下列食療可作參考：

陳茹飲
功效：化氣消滯，和胃降逆
材料：陳皮 1 錢、竹茹 3 錢
製法：材料加上約3飯碗清水，

煲約 30 分鐘，分 2 次
溫服。

清肝利膽茶
功效：清肝利濕，利膽消炎
材料：粟米鬚 8 錢，蒲公英、

茵陳蒿各 3 錢
製法：材料加上約5飯碗清水，

煲約 30 分鐘，分 2-3 次
溫服。

腎衰竭
是本

港第六號病殺手，每年近
八百人死於此病手上。腎衰
竭大部分都沒明顯痛楚，病
發初期更幾乎無病徵，但當
腎功能只餘下 30%，不適情
況才開始浮現。所以，很多
病患者發現時，其腎功能已
失去大部份運作能力。

市民生活習慣改變，
飲食漸趨西化、運動不足、
糖尿病個案上升，令末期腎
衰竭新症隨之增加。末期腎
衰竭病徵為噁心、嘔吐、對
食物沒有胃口、全身無力、
暈眩及小便減少等。糖尿病
和高血壓均是末期腎衰竭的
最主要成因，再者，兩種疾
病近年已漸趨年輕化，以致

末期腎衰
竭患者亦
有年輕化
跡象。

慢性腎衰竭病人大多有
貧血，貧血會引起心臟功能
衰退、左心室肥大、智力及
認知障礙、性功能減退，等
等情況有增加罹病及死亡
率。補血針（紅血球生成素
針劑）是目前治療腎性貧血
最有效及簡單的方法，其好
處在於能刺激骨髓及肝臟運
用身體的鐵質造血。有研究

證實，補血針能改善腎性貧
血患者的貧血情況和降低併
發心臟病的可能；而新一代
的補血針因效用長達一個
月，除了能減低重複注射帶
來的痛楚及不便外，更能長
期穩定血色素水平於預定範
圍內，改善病情。

有見及此，聖雅各福
群會在羅氏大藥廠香港有限
公司贊助下，舉辦「末期腎
衰竭與補血針相互關係」健
康講座。講座由專科醫生主
講，將於二零一二年四月

十五日（星期日 ），下午三
時正至四時三十分，於灣仔
石水渠街 85 號聖雅各福群
會四樓禮堂舉行。講座內容
包括末期腎衰竭的成因、徵
狀，藥物治療和補血針的治
療。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：3974 4608 
或 www.thevoice.org.hk 登
記。

經贊助商多
年的宣傳

推廣，馬拉松長跑比賽已成為香港一
年一度的盛事，共數以萬計的參賽
者。或跑全馬（42 公里），或跑半馬

（21 公里），但最多人參加的，當然
是再減一半的 10 公里。而除了一般
跑手外，近年還加了輪椅賽，令傷
殘人士也可大展身手。

今年馬拉松賽事最吸引香港市
民注意的，是有一位年輕跑手在抵達

「半馬」的終點後，突然死亡。大家
在電視上看見其他運動員馬上替他做

人工呼吸，也返魂無術，引發議論
紛紛。究竟馬拉松長跑是不是很危險
的運動呢？

從馬拉松這個名字的來由追
溯，這個比賽本來就與死亡有關係。
相傳公元前五世紀，希臘軍隊在馬拉
松戰敗入侵的波斯人，一位使者一口
氣跑回雅典報告這個好消息，大嚷

「我們勝利了」之後就不支倒地死亡。
所以，奧林匹克運動會為紀念他的英
勇，將他當日所跑的距離（42.195 公
里）定為馬拉松長跑比賽的標準。

今年最快跑完這個距離的冠

軍，用了超過
兩小時。要連
續兩小時不停
跑，莫說腿，

身體其他部位，如心、肺，以至肝
胃及其他內臟器官都要加以配合，確
實是一種劇烈運動，必須經長期訓練
和鍛煉。

但觀乎今年有一位參加 10 公里
賽事的跑手，居然是已一百歲的長
者，就可以明白長跑並不是只有少數
人才可以涉獵的玩意。

最重要的還是要按自己的體
能，有適當的訓練和準備，而且量
力而為。

長跑不必只是為了比賽，而可
以是鍛煉體能與意志的好運動。由於

每步着地均有震盪，一雙好的跑鞋少
不了。若有扁平足，更應配以合適
的鞋墊，否則很易誘發足底筋膜發炎

（足底近骨處痛，尤其久坐起身走路
的一刻）以至阿基里斯筋腱炎（小腿
肌肉連接腳跟處）。

更易遭殃的，還有膝關節。大
腿肌肉力量不足、過勞（包括身體過
胖），均令關節加快勞損，令退化性
膝關炎提早出現。

當然，長跑於戶外進行，若是
天氣欠理想（太溫暖和太潮濕），一
旦水份補充不足，很容易導致中暑，
也可以有性命危險。

俗云︰小賭怡性。跑步這種運
動也可以用同一態度視之︰是有益的
運動，卻不可輕率而為。

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

治療與自療治療與自療
◆ 陳啟泰

馬拉松

不
少人

認
為
退

休
後
生

活
會
變

得
枯
燥

無
味
，
百
無
聊
賴
。
其
實
，

勞
碌
了
大
半
生
，
退
休
後
可

悠
閒
地
過
日
子
，
未
嘗
不
是

一
種
福
氣
。
工
作
只
是
人
生

的
一
部
分
，
退
休
後
可
做
的

事
情
多
的
是
。

家
庭 ──

 

返
工
時
少
時

間
陪
伴
家
人
，
退
休
後
可
花

多
點
時
間
陪
伴
家
人
。
向
兒

孫
訴
說
往
事
，
聆
聽
家
人
的

趣
聞
，
享
受
天
倫
之
樂
；
與

家
人
分
享
自
己
的
人
生
經

驗
，
教
他
們
做
人
處
世
的
道

理
。

朋
友 ──

 

活
了
大
半
個

世
紀
，
認
識
到
不
少
朋
友
，

能
相
處
至
今
，
總
算
是
緣
份
。

三
五
知
己
，
聚
首
一
堂
，
默

不
作
聲
，
仍
能
知
道
彼
此
心

意
。
活
動
倒
是
其
次
，
與
朋

友
聚
舊
的
感
覺
盡
在
不
言
中
。

靈
修 ──

 

除
了
宗
教
的

活
動
外
，
道
德
的
修
養
、
心

靈
的
平
和
、
與
大
自
然
的
接

觸
、
古
籍
的
參
閱
，
都
可
視

為
靈
修
的
體
現
。
經
歷
過
不

少
風
風
雨
雨
，
已
沒
有
甚
麼

事
情
能
令
自
己
驚
惶
失
措
。

稍
為
整
頓
一

下
心
靈
，
更

能
以
平
常
心

安
享
晚
年
。

嗜
好 ──

 

這
項
不
用
多

說
了
︰
琴
棋
書
畫
、
天
文
地

理
、
種
花
養
魚
、
野
外
郊
遊 

…
… 

很
多
工
作
時
，
沒
有
時

間
參
與
的
，
退
休
後
都
能

一
一
實
現
，
不
少
長
者
的
生

活
比
工
作
時
還
要
忙
呢
！

工
作 ──

 

誰
說
退
休
是

工
作
的
結
束
？
退
休
後
當
然

仍
可
以
工
作
，
只
是
工
作
的

形
式
不
同
，
性
質
昇
華
了
。

很
多
公
司
都
樂
意
聘
請
退
休

人
士
兼
職
擔
當
顧
問
，
把
寳

貴
的
經
驗
傳
授
給
下
一
代
；

不
少
長
者
亦
有
當
義
工
，
繼

續
對
社
會
作
出
貢
獻
。

 

與
其
擔
心
退
休
生

活
枯
燥
無
味
，
倒
不
如
害
怕

時
間
安
排
不
善
，
說
不
定
退

休
生
活
比
工
作
時
還
更
忙
碌

啊
！

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，安排與藥劑師會面。電話：2831-3289。

醫生的話醫生的話
◆ 鄭志樂

穿

大

褸

與

頸
痛

退
休

多
自
在

生
活

齊共創齊共創
健康社區健康社區

◆ 黃仲然

慎防 末期腎衰竭

嗎？長跑危險


