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長者
若

平 日 有
興 趣 到
郊 外 行
山 ， 經

過新界或離島的一些小
村，會發覺愈來愈多人在
家中的庭園栽種金銀花。
金銀花並不難種，
除了泥土和水份，
最重要是有充足的陽
光，曬得愈多愈好。
此外，還要有竹棚、
鐵絲網之類，讓金
銀花有攀爬的空間，
它便自然會快高長大，而
且一年四季經常開花。正
常來說，金銀花應是夏初
開花的，但香港氣候和國
內有異，在香港的金銀
花，一般都習慣了四時開

花。
金銀花是常用的中

藥，目前國內所有中醫所
開的方劑之中，平均有三
分之一會用到金銀花，可
見它的常用程度。近年，
長者使用中成藥愈趨普
遍，本港亦已推行中成藥
註冊制度。據統計，處方

中用了金銀花的中成藥有
二百多種，例如銀翹散、
銀翹解毒片等的「銀」，便
是指金銀花。

金銀花的主要功用，
是清熱解毒。清熱解毒包

含的意思很廣泛，對抗和
預防流感、感冒病毒也是
其中之一。2003 年沙士肆
虐時，國家公布的預防沙
士（當時叫「非典」）中藥
處方中，金銀花是排首位
的藥，意即最重要的一隻
藥。

長者日常可利用金銀
花預防感冒和流感，
不需用到複雜的處
方。只需到中藥房買
數錢金銀花，每次取
810 個（金銀花藥材應
是未開的花蕾 ），用
滾水泡幾秒後倒去，

以除去金銀花表面的不
潔物，然後再沖滾水
泡來當茶飲。每天飲
一杯，一星期後可停
兩三天，再飲一星期，
如此類推，非常方便。

每逢踏入三四月，天氣忽冷忽
熱，濕度亦相對較高。這些天

氣對長者來說，真的十分懊惱︰影
響身體四周痠痛，關節不適，令人
做甚麼也提不起勁來，心情煩躁，
坐立不安。其實，要應付潮濕天氣
對身體的影響，並不是沒有辦法的。

首先，大家要暸解為甚麼身體
在這種天氣情況下會出現痠痛：原
因是長者身體組織多有勞損，這些

患處會因為血液循環不良
而導致痛楚。潮濕天氣
會影響血液流動速度減
慢，令勞損位置更加「血

不通」，正所謂「血不通則痛」，這
便是在潮濕天氣和下雨天的氣侯，
長者大多會覺得渾身不自在的緣故。

要增加血液循環其實並不困
難，最簡單的方法莫過於在患處敷
熱，局部增加血流量，減低疼痛。
因此，筆者經常建議長者恆常敷熱，

把關節血液循環提升，將天氣帶來
的影響相對調低。

運動是我們時常推介給長者的

最佳保健項目，大家要選擇合適自
己的運動，並且要在適當時間進行，
而非盲目跟隨。這一點相信必定要
找物理治療師商議，而不是自行判

斷。
在飲食方面，長者亦可嘗試多

喝祛濕湯水，如生熟薏米煲水；大
家亦可請教中醫師，配合不同的體
質進補。一般長者往往會有血液循
環不足的情況出現，因此，由飲食
入手調理身體，增強抵抗力，亦可
減低身體受天氣轉變的影響。

在潮濕月份，長者難免遇到不
少身體上的毛病，不過，只要處理
得宜，問題大多可以迎刃而解。大
家在這段時間如遇上任何關節問
題，請盡快找物理治療師商議治理
吧！

小美是一位家
中照顧者，

自其母親多年前被診斷患有老年癡呆
症以後，便辭去了工作，留在家中
獨力照顧對方。小美積極地學習病理
知識和護理技巧，對於能讓母親留在
家中安渡晚年，她深感安慰。在這
段日子，她體會到親情的可貴，對
生命意義亦有更深的領會。可是，
近來母親的情況愈來愈差︰晚上不肯

睡覺，不是亂搞東西，便是想偷走；
日間卻老是坐着打瞌睡，不肯吃飯和
洗澡，每次都要又哄又嚇才肯合作。
小美日間忙得透不過氣，好像活在籠
牢裡；夜裡不敢睡熟，生怕媽媽起
床會引起意外。長期睡眠不足致使她
常感疲倦和煩躁，有時她還會按捺不
住向母親發脾氣，事後卻又會很後
悔，還會自責和哭泣。她開始擔心
自己會精神崩潰……。 

家中照顧者日以繼夜、不辭勞
苦地侍奉親人，行為令人感動。許
多照料家中年老患病者的人，都像小
美般能從中獲得啓發，不過，他們
亦要肩負沉重的壓力。小美的處境可
能是長期處於過度壓力之下所致，情
形並不罕見。一般人在壓力超出負荷
時，或會出現一些不良反應，例如：
疲倦、心跳、消化不良；情緒變得
緊張、暴躁；思想趨向消極、精神

難以集中；還有失眠、食慾不振、
社交退縮等行為。

其實，照顧者應量力而為。須
知道，照顧者本身也得要身體健康，
才能勝任照顧別人的工作。當不能再
獨力承擔工作時，便應與其他家人共
同分擔，亦應簡化護理程序，固定
每天例行的工作，以善用時間。不
妨多打聽社區內的機構，有
甚麼支援服務可幫助減輕
負擔；在家可以練習鬆弛
技巧，有助紓緩壓力。
但倘若情緒仍然難以控
制，應求醫治理。

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署長者

健康服務
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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，安排與藥劑師會面。電話：2831-3289。

物理治療物理治療
保安康保安康

◆ 陳震賢

如何處理照顧者的壓力

藥有所依藥有所依藥有所依藥有所依
◆ 陳一元

金銀花簡單
防流感
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要保健
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