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提
起
橄
欖
，
很
多
人
便

會
想
起
曾
經
風
靡
一

時
的
名
曲
「
橄
欖
樹
」
。

能
在
沙
漠
生
長
的
橄
欖
，

原
來
有
數
百
品
種
。
中
國

傳
統
食
物
亦
常
有
欖
，
例

如
數
十
年
前
當
香
港
樓
宇

仍
然
不
太
高
時
，
有
小
販

會
技
術
高
超
地
把
零
食
欖

擲
上
三
樓
，
稱
為
「
飛
機

欖
」
。
此
外
，
潮
州
菜
亦

有
欖
菜
。

但
近
年
醃
製
欖
已
不

大
受
歡
迎
，
現
代
的
橄
欖
產

品
新
貴
是
橄
欖
油
。

話
說
外
國
有
個
經
年

跨
國
研
究
，
看
不
同
國
家
的

飲
食
方
式
與
疾
病
的
關
係
，

發
現
「
地
中
海
」
國
家（
如

希
臘
）
的
飲
食
方
式
最
健

康
，
患
心
臟
病
的
人
最
少
，

壽
命
也
最
長
。
從
此
世
人
便

趨
之
若
鶩
，
企
圖
模
仿
這
種

健
康
飲
食
。
特
色
包
括
：

多
魚
少
肉
、
多
菜
，
和
少

用
牛
油
而
多
用
橄
欖
油
來
烹

調
食
物
。牛油

和
橄
欖
油
都
是

脂
肪
，
熱
量
相
差
不
大
，

成
份
卻
大
為
不
同
。
牛
油
來

自
牛
奶
的
精
華
，
屬
飽
和
脂

肪
，
進
食
後
易
增
加
體
內
的

「
壞
膽
固
醇
」（
即
低
密
度
膽

固
醇LD

L

），
橄
欖
油
則
主

要
是
不
飽
和
脂
肪
，
有
助
減

低
體
內
的L

D
L

，
及
提
升

「
好
膽
固
醇
」（
即
高
密
度
膽

固
醇H

D
L

）。
因
此
的
確
是

較
佳
的
烹
飪
油
。

但
橄
欖
油
與
其
他
植

物
油
不
同
，
它
的
起
煙
點
較

低
，
高
溫
烹
調
會
令
它
分

解
，
釋
出
能
令
人
不
適
的

煙
，
因
此
橄
欖
油
不
能
久

烹
，
更
不
可
用
於
炸
。
事

實
上
許
多
地
中
海
菜
式
只
是

將
橄
欖
油
用
作
醬
料（
如
拌

沙
律
）或
輕
煎
炒
。

若
是
追
求
健
康
，
毋

須
只
靠
橄
欖
油
。
其
他
植
物

油（
如
花
生
油
、
粟
米
油
等
）

一
樣
是
以
不
飽
和
脂
肪
為

主
。
它
們
同
樣
對
健
康
有

益
，
因
此
，
實
在
毋
須
刻

意
去
購
買
較
昂
貴
的
橄
欖

油
。

另
外
，
飲
食
方
式
是

要
看
整
體
，
而
非
只
看
局

部
。
假
設
家
中
烹
飪
只
用
橄

欖
油
，
自
以
為
十
分
健
康
，

但
經
常
吃
燒
腩
仔
肥
牛
肉
，

會
吸
收
許
多
飽
和
脂
肪
，
與

「
地
中
海
」
飲
食
方
式
中
的

「
多
魚
少
肉
」
已
是
相
違

背
，
自
然
不
可
能
會
有
助
健

康
的
效
果
。

梁先生、五十過外、
平時有運動行山，

身體屬健康正常。日昨來
診，告知因禮拜日同幾位
朋友去行山至下午四時
返，至山下溪邊，即在溪
中浸腳、抹身洗面，十分
涼快。後返至家中即頭痛

發燒、咽亁鼻燥咳嗽無
痰，過了一夜，發燒仍
有，每早有慣例大便，但
當日無大便，小便黃色，
量少，身無汗。

檢查其咽亁喉白、脈
浮大數。此乃本身已有熱
在身、運動出大汗後洗山

坑水較涼性。
天將昏黑，氣
溫轉涼，秋深
早 晚 已 都 涼
爽，稍一不慎
則受秋燥，溫

燥氣溫之侵的症狀。
食療：淡豆豉，加

沙參，桑葉杏仁、大貝田
各三錢，山枝子二錢，雪
梨二個取皮，甘草二錢，
牛蒡子、桔梗各二錢，火
麻仁三錢。

一連二劑。

心房顫動是一種引致中
風的心臟疾病，現時

本港約有三萬名六十歲或以
上患者。心房顫動是指
心律不正。一般來說心
臟跳動是有規律的，正
常人的心大約是每分鐘以
六十至八十的頻率跳動，
心律不正就是心跳不正
常，跳得不規則，甚至
過快或過慢也是心律不正的
一種。

心房顫動的病徵包括 
心悸、疲倦、頭暈、氣促及

感到胸部不舒服，患有房顫
的病人，因為心臟產生不規
則的心跳，無法把足夠的血

液泵出心臟，令血液容易凝
成血塊，或會隨着血液流向
腦部，造成腦血管栓塞而出
現中風。心房顫動對身體最

大的威脅是引起中風，它危
險性已是一般人的七倍，而
且有百分之二十會有致命危

險，百分之六十可致傷殘，
近半曾因心房顫動引致出現
中風的患者會於病後一年死
亡。

有見及此，聖雅各福
群會主辦，並由德國寶靈家
科研藥廠贊助「心房顫動預

防中風新發展」健康講座。
講座由韓方光醫生（腦神經
科專科醫生）主講，於二零
一二年十一月二十五日（星

期日），下午二時三十分至
四時正，於灣仔軒尼詩道
15 號溫莎公爵社會服務大樓

一樓禮堂舉行。講座內
容包括：心房顫動的成
因、徵狀及治療方法。
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 1 字樓 105 室，索取
入場劵；報名熱線：3974 
4608 或 www.thevoice.org.
hk 登記。

不 少
長

者都有「周身痠痛」的經驗。
若姿勢不正確、身體過胖、
長時間重複某些動作，加上
休息不足、精神壓力大和缺
乏運動等，往往會令勞損加
劇，及筋腱被牽拉緊，以至
出現肩、背、膝等周身痠痛。

預防之道，長者應注意
正確姿勢，工作和日常生活

中的環境配合，正確地搬重
物，保持腰背挺直，避免重
複性動作，減少勞損。

注意坐姿　減少勞損
經常低頭伏案，如使用

電腦、看書等，會不自覺地
令肩頸肌肉過分緊張。要注
意工具、用品、書報的擺放
位置，並且調校椅背、座位
及書桌至合適高度，令頭頸

保持平直，手肘大約成直
角，並承托於椅子扶手或桌
面上。另外要避免長時間呆
坐或維持同一姿勢，久不久
便應轉換姿勢，並且多做伸
展運動。

恆常運動，不單可提升
體適能，有助改善各關節的
活動幅度，增加血液循環，
也能強化肌肉，改善不良姿
勢，從而減少關節負荷，以

紓緩身體的痠痛。但有些
動作特別容易勞損關節，
例如重複蹲下和上下樓
梯，均會對膝關節造成壓
力和過度負荷，不宜多做。

紓緩痛症　試試熱敷
對付長期疼痛，不少長

者只靠服藥或外用藥物，其
實還可以試試熱敷。因為熱
敷可加速血液循環，達致消
除慢性炎症、止痛、紓緩肌
肉緊張、鬆弛神經、改善筋
腱柔軟度等效果。適合患處
沒有發紅或發熱症狀的痛

症，例如慢性腰、頸痛、肌
肉疲勞等。

熱敷品包括暖水袋、暖
包或電暖墊等，宜用 6 至 8
層的厚毛巾將其包裹，以便
吸收汗水及減低過熱的情
况，並且把熱敷物品固定於
患處。每次可敷治約 15 分
鐘，每天 2 至 3 次，直至症
狀消退為止。敷治時，患處
會感到和暖，皮膚會出現短
暫變紅，熱敷後會自然減
退。如熱敷後有持續紅疹、
痛楚或不適，應立即停止，
並向醫護人員查詢。

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署長者

健康服務

每
天
長

者
都

會
坐
在
梳
化
前
看
電
視
，
越
看
越

眼
簾
重
，
不
知
不
覺
地
就
在
梳
化

上
睡
着
了
；
但
大
家
可
知
此
乃
是

壞
習
慣
？通常

大
家
坐
在
梳
化
上
，

有
兩
種
不
良
的
休
息
方
法
，
一
個

是
「
睡
」
在
上
面
，
另
一
個
是

「
攤
」
在
梳
化
上
。
梳
化
的
物
料

一
般
都
是
比
較
軟
身
，
欠
缺
支
撐

力
，
長
者
如
躺
臥
在
梳
化
上
瞓

覺
，
由
於
梳
化
不
能
好
好
承
托
大

家
的
脊
椎
，
身
體
因
而
順
着
體
重

而
向
下
沉
；
身
體
的
肌
肉
、
筋

腱
、
韌
帶
及
關
節
都
會
受
壓
，
如

果
大
家
習
慣
在
這
種
狀
態
下
休

息
，
有
關
身
體
部
份
便
會
出
現
勞

損
。
首
當
其
衝
便
是
各
位
的
脊

椎
，
而
眾
多
腰
頸
痛
的
成
因
，
都

是
由
於
不
良
的
姿
勢
所
導
致
。

「
攤
」
在
梳
化
上
，
其
實
是

指
長
者
坐
在
梳
化
上
，
腰
部
並
沒

有
貼
近
背
墊
位
置
，
形
成
腰
部
與

背
墊
有
一
個
空
間
，
而
且
長
者
通

常
會
把
雙
腳
放
在
茶
几
或
矮
櫈

上
，
此
舉
更
會
令
長
者
的
腰
背
及

大
腿
後
肌
，
增
加
勞
損
壓
力
。

以
上
所
提
及
的
不
良
姿
勢
，

是
會
引
來
長
者
不
同
程
度
的
痛
症

和
反
射
痛
。
歸
根
究
底
，
勞
損
最

大
的
元
凶
就
是
大
家
日
常
生
活
中

不
良
習
慣
所
引
起
，
要
減
少
勞

損
，
大
家
必
需
從
生
活
中
着
手
，

保
持
良
好
姿
勢
。

長
者
在
家
中
休
息
原
本
是
理

所
當
然
的
事
，
但
若
果
大
家
長
期

沒
有
維
持
自
我
警
覺
，
以
壞
習
慣

（
瞓
梳
化
）去
休
息
，
便
會
引
起
在

日
後
的
勞
損
問
題
。
當
然
如
勞
損

只
涉
及
軟
組
織
，
要
處
理
並
不
困

難
，
但
如
果
問
題
轉
到
關
節
上
，

就
會
變
得
複
雜
。
因
此
各
位
長
者

要
緊
記
戒
掉
惡
習
，
出
現
痛
症

時
，
要
及
早
找
物
理
治
療
師
作
詳

盡
檢
查
。

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

瞓
梳
化

對病療法對病療法
◆ 李　南

「周身　　　 有辦法」痠痛

橄
欖
油

之
迷

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

秋燥之外感

齊共創齊共創
健康社區健康社區

◆ 黃惠櫻

「心房顫動預防
中風新發展」講 座


