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有
一
種
腰
封
叫
醫
療
腰
封
，
讓

有
腰
痛
或
坐
骨
神
經
痛
人
士

穿
戴
，
多
由
物
理
治
療
師
或
骨
科

醫
生
處
方
病
人
使
用
。
有
人
會
天

天
使
用
，
有
人
則
只
在
運
動
或
遠

行
時
使
用
。
究
竟
醫
療
腰
封
應
怎

樣
適
當
使
用
？

我
想
起
一
件
事
：
多
年
前
有

位
病
人
來
求
診
，
他
有
腰
患
，
前

來
時
正
戴
著
腰
封
，
我
問
他
戴
了
多

久
，
他
說
兩
年
。
兩
年
不
是
短
日

子
呢
！
他
解
釋
是
因
為
醫
生
叫
他
使

用
，
但
又
沒
有
叫
他
何
時
停
止
，

於
是
便
乖
乖
地
用
到
現
在
！
這
病
人

實
在
太
聽
話
了
。

其
實
醫
療
腰
封
是
不
應
該
長

期
天
天
使
用
的
。
最
好
的
是
只
在
腰

痛
發
作
時
短
暫
使
用
。
發
病
期
可
整

天
穿
戴
，
期
間
可
間
歇
地
脫
下
來
休

息
，
如
飯
後
鬆
解
半
小
時
；
睡
覺

時
則
不
應
戴
上
，
以
免
影
響
呼
吸
；

待
腰
患
逐
漸
康
復
時
便
減
量
使
用
，

如
只
穿
戴
半
天
，
甚
至
更
短
時
間
，

又
或
是
隔
日
使
用
，
甚
至
只
於
進
行

某
些
運
動
、
長
途
交
通
和
長
程
步
行

時
穿
上
；
最
終
目
標
，
當
然
是
完

全
無
需
依
靠
它
，
由
始
至
終
，
最

好
不
多
於
兩
個
月
。

醫
療
腰
封
所
以
要
短
暫
使

用
，
原
因
是
我
們
不
想
腰
部
肌
肉
依

賴
了
它
而
變
得
懶
惰
。
其
實
每
個
人

身
體
裡
都
有
一
個
「
天
然
腰
封
」，

它
就
是
位
於
腹
部
和
盆
骨
深
處
的
深

層
肌
肉
，
名
為
腹
內
肌
，
又
名
核

心
肌
肉
。
核
心
肌
肉
環
繞
著
腹
腔
深

處
以
牢
牢
地
支
撐
著
腰
椎
以
至
盆
骨

關
節
，
從
而
加
強
脊
柱
的
穩
定
性
。

一
個
腰
部
強
健
的
人
，
其
核
心
肌
亦

應
強
壯
，
因
此
腰
椎
會
得
到
很
好
的

保
護
，
不
易
受
傷
，
亦
不
易
退
化
。

然
而
當
人
患
上
腰
病
時
，
腰
部
出
現

痛
楚
而
需
使
用
腰
封
，
其
原
理
就
是

透
過
腰
封
的
韌
度
所
帶
來
的
束
縛
，

將
腹
部
包
圍
著
，
從
而
增
加
腹
腔
的

壓
力
，
對
腰
椎
帶
來
支
持
。
不
過

如
果
長
期
依
賴
它
，
身
體
的
核
心
肌

就
會
變
得
懶
惰
，
愈
來
愈
薄
弱
，

長
久
下
去
反
而
對
腰
脊
健
康
沒
有
益

處
。
所
以
我
得
強
調
，
腰
封
最
好

只
在
病
發
期
使
用
。

長者機體
新陳代

謝率偏低，因此較容易衍生慢
性皮膚病，當中神經性皮炎亦
為時見，其主要症狀為陣發性
瘙癢，搔抓後可繼發性皮膚肥
厚，皮溝加深而形成苔蘚樣改
變，夜間尤甚，易反覆發作。

神經性皮炎與大腦皮層和
植物神經系統功能失調有關，
而中醫學認為本病（牛皮癬、
攝領瘡範圍）的發生病機，多
與精神因素、飲食不節，或因

邪氣阻絡，肌膚失養所致。
本病辨證可分成「風濕熱」

及「血虛風燥」兩型，及分虛
實體質，新病初起多為風濕熱
邪阻滯肌膚和外來刺激而致；
久病多偏血虛，皮膚失養而成。
治療原則以祛風、養血、潤膚
為法。

長者平日應保持充足睡
眠、大便通暢、心情愉快，避
免動怒及進食過飽。禁煙酒，
忌進辛辣煎燥及高醣飲料、溫
陽補劑及打邊爐。日常飲食宜

清淡，多吃新
鮮蔬果，減少
高脂飲食，多
飲清水及保持

適量運動。下列簡方可作參考：

黃風茶
功效：疏風清熱、利濕。
材料：黃芩 3 錢、防風錢半、

甘草 1 錢。
製法：上品煎湯熱服。

夜交飲
功效：養血祛風、潤燥。
材料：夜交藤 5 錢，沙參、

百合各 3 錢。
製法：上品煎湯熱服。

每一個人隨
著年齡增

長，骨骼中的
鈣質流失機會

便會愈來愈大，嚴重的鈣質流失就有
可能引致骨質疏鬆。根據研究顯示，
香港女性在更年期後，有百分之五十
的機會會患有骨質疏鬆症。一般來
說，骨質疏鬆症的患者較容易骨折，
因為骨質大量流失，會令骨骼變得疏
落和脆弱，繼而增加骨折的風險。

當中較危險的是髖骨（大腿骨）骨折，
因為患者有機會喪失活動能力，嚴重
的更要長期臥床！

另外，很多人都誤解膝部痛楚
是骨質疏鬆症的徵兆，其實這可能是
與膝關節炎有關。膝關節炎常見的症
狀包括膝蓋痛楚、腫脹、發熱、軟
弱無力、活動困難和膝關節變形等。
膝關節炎的原因主要是膝部長年累月
的活動和受到壓力，使膝關節的軟骨
退化，加上隨著年齡增長，新陳代

謝減慢，使痊癒能力減弱，產生了
慢性發炎。

有見及此，聖雅各福群會企業
拓展（協作）在日本武田大藥廠贊助
下舉辦《認識骨質疏鬆及膝關節炎》
專題講座，由林自強醫生（骨科專科
醫生）主講，內容包括：骨質疏鬆及
膝關節炎的成因、病徵、疾病帶來
的影響及有關治療方法。此講座將於
二零一二年九月二十七日（星期四），
於灣仔石水渠街八十五號聖雅各福群

會四樓禮堂舉行。是次活動分為兩部
份，晚上七時正至八時正會為預先登
記人士提供免費骨質密度測試，接著
由八時至九時三十分為專題講座時
間。凡有興趣參加者必須事前致電登
記報名，名額有限，先到先得，歡
迎免費參加。速附回郵信封索取入場
劵，寄香港灣仔石水渠街八十五號聖
雅各福群會一字樓 105 室。留座電
話：3974  4 608 或進入 w w w .
thevoice.org.hk 登記。

在中
國

眾多傳統節日之中，中秋可
說較受重視，或許是因為月
滿當空，象徵團圓，符合中
國人認為一家人一起歡渡佳
節是最大福份的想法吧。

不過，時至今日的商業
社會，許多人想起中秋節，

不是聯想起親情的溫馨，而
是那些鋪天蓋地賣月餅的廣
告，不僅充斥報章、電視，
即使是茶樓酒家，也常遇上
硬銷月餅劵，令人厭煩。

本來月餅極富象徵性，
近年又得香港人的創意變得
五花八門多樣化，配合節日
喜慶，的確是討人歡喜的食

物。不過，總會有
些營養師為各種月餅
分析成分，說糖分有
多少、脂肪有多少、

熱量有多少，誰誰誰都不宜
多吃等等，十分大煞風景。

從健康飲食的原則來
說，均衡飲食應該是多蔬
果、少油鹽糖、五穀類與肉
類豆類則適量，多種月餅均
屬高油高糖，的確不宜吃太
多，但也並不是絕對不能吃。

中國人的傳統智慧一向

是︰少吃多滋味，吃月餅正
是應該採取這種態度。

嗜甜是人類的天性，世
界各地的美食均有甜品這個
項目，不過從成分角度來分
析，不少現時坊間流行，並
由西方傳入的甜品均不甚健
康，例如︰蛋撻、蛋糕、芝
士餅、雪糕、朱古力、曲奇
餅、蛋捲、沙翁 ...... 它們有
個特點是︰材料不離雞蛋、
牛奶（牛油），或二者兼備。

眾所周知，雞蛋和牛奶

均含脂肪及膽固醇，雖然吃
來香口，卻實在多吃無益。

倒是中國不少傳統甜品
既不含雞蛋也不用牛奶，例
如︰紅豆沙、芝麻糊、合桃
露、桂花糕、豆腐花、蓮子
茶、山楂餅 ...... 它們還有個
特點，是利用果實或果仁作
材料，因此營養豐富，卻全
不含膽固醇。

當然，還有一種健康甜
品是︰水果！既不含膽固
醇，更有豐富纖維素！

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟

治療與自療治療與自療
◆ 陳啟泰

應
怎
麼
用
？

老
友記

的
記
憶
力
衰
退
是
正
常
不
過
的

事
情
，
例
如
出
外
購
物
時
忘
記

買
某
些
東
西
，
或
有
些
人
物
和

事
情
在
想
到
口
唇
邊
卻
說
不
出

名
稱
來
。
這
些
事
情
在
年
輕
人

身
上
也
偶
有
發
生
，
只
不
過
在

老
友
記
當
中
會
較
為
常
見
。
但

如
果
記
憶
力
退
化
得
比
較
嚴

重
，
並
影
響
日
常
生
活
，
就
可

能
是
失
智
症（
過
去
稱
為
老
人

痴
呆
症
）的
先
兆
。

容
易
忘
記
近
期
發
生
的
事

情
是
失
智
症
的
最
常
見
病
徵
，

但
患
者
卻
能
記
起
很
久
以
前
發

生
的
事
情
，
因
此
患
者
經
常
會

重
覆
地
談
論
着
當
年
往
事
。
此

外
，
患
者
或
會
忘
記
重
要
的
約

會
而
爽
約
，
亦
會
因
健
忘
而
造

成
不
便
，
如
出
門
忘
記
帶
鑰
匙

和
錢
包
。
患
者
為
了
掩
飾
健
忘

而
道
出
不
同
藉
口
，
甚
至
會
發

脾
氣
來
逃
避
承
認
健
忘
。
此

外
，
如
果
腦
部
掌
管
情
緒
的
區

域
退
化
，
情
緒
控
制
力
也
會
轉

差
，
所
以
情
緒
失
控
也
是
失
智

症
的
常
見
病
徵
之
一
。
失
智
症

也
有
危
險
的
一
面
，
如
出
門
忘

記
上
鎖
，
遠
行
忘
記
回
家
路

線
，
甚
至
煲
湯
忘
記
熄
火
而
釀

成
火
災
。
因
此
，
若
察
覺
長
輩

或
老
伴
有
以
上
病
徵
，
絕
對
不

能
掉
以
輕
心
，
當
事
人
更
不
應

諱
疾
忌
醫
。
現
今
醫
學
雖
然
還

未
能
完
全
根
治
失
智
症
，
但
藥

物
仍
能
減
慢

病
情
的
惡

化
。
無
論
記

憶
有
否
衰

退
，
平
時
亦
應
多
動
腦
筋
，
多

做
運
動
，
以
預
防
失
智
症
。
水

果
含
有
抗
氧
化
物
，
魚
類
含
有

奧
米
加
三
脂
肪
酸
，
多
吃
這
些

食
物
都
有
助
預
防
失
智
症
。

長
者
的
記
性
雖
然
比
年
輕

時
差
，
但
只
要
保
持
正
常
的
社

交
活
動
，
有
適
當
的
運
動
量
，

配
合
有
營
養
的
食
物
，
除
了
能

減
低
患
上
失
智
症
的
風
險
外
，

也
能
令
晚
年
的
生
活
更
加
豐

盛
，
更
加
愉
快
！

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。

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

◆ 黃惠櫻

齊共創齊共創
健康社區健康社區
《認識骨質疏鬆及膝關節炎》專題講座

神經性皮炎調治

健康甜品

◆ 鄭志樂

醫生的話醫生的話

從
生
活
習
慣
預
防
失
智
症

寿寿
寿


