
松柏延年【第七頁】　二○一二年十二月十五日

老
年
人
多
為
消
化
不

良
，
是
消
化
系

統
本
身
的
疾
病
，
或
其

他
疾
病
所
引
起
消
化
機

能
紊
亂
的
症
候
群
。
一

般
多
因
肝
鬱
氣
滯
、
飲

食
不
節
所
致
，
如
暴
飲

暴
食
、
時
飢
時
飽
、
偏

食
辛
辣
肥
甘
或
過
冷
、

過
熱
、
過
硬
的
食
物
，

日
久
損
傷
脾
胃
；
久
病

體
虛
，
營
養
不
良
，
脾

胃
消
化
功
能
減
弱
。

臨
床
主
要
表
現
為

腹
部
不
適
、
曖
氣
、
腹

脹
、
噁
心
嘔
吐
、
貪
欲

不
振
、
腹
瀉
、
便
秘
、

脘
谷
不
化
。

常
見
於
現
代
醫
學

功
能
性
消
化
不
良
、
胃

神
經
官
能
症
、
慢
性
胃

炎
、
膽
囊
炎
、
肝
炎
等

病
症
。 

防
治

消
化
不
良
靚
湯

茯
苓
豬
骨
湯

【
材
料
】
豬
脊
骨
一
斤
，

茯
苓
一
兩
五
錢
，
薑
、

蔥
、
花
椒
、
料
酒
、
鹽

適
量
。

【
做
法
】
將
豬
骨
脊
骨
洗

淨
砍
成
小
塊
，
入
鍋
中

先
熬
，
待
去
淨
湯
上
浮

油
及
血
沫
後
，
再
加
入

切
細
的
茯
苓
塊
、
薑
、

蔥
、
花
椒
、
料
酒
、

鹽
；
待
茯
苓
塊
軟
熟

後
，
調
好
味
即
可
。

【
功
效
】
健
脾
和
胃
。

適
用
於
消
化
不
良
、
失

眠
健
忘
、
久
病
咳
喘
、

腳
氣
、
水
腫
等
症
，
尚

有
強
筋
壯
骨
，
補
益
健

身
的
作
用
。

回顧 2012 年，香港這塊福
地不免也遇上一些天

災、一些人禍，傷者在逃生
過程中，最希望是盡快得到拯
救人員的救援，尋求一線生
機。而在每次發生的危急事故
中，幸好總有一群緊守崗位的
拯救人員，就好像是醫護人
員、消防員、警察和社工等，
他們抱著為民解困，冒著生命
的危險，走進險峻環境，拯
救遇險人士的生命。這班拯救
人員就好像傷者與家人的天梯
一樣，把他們從危難不安的處
境中拯救到安全的環境。

拯救人員在救人於水深
火熱之時，他們均面對人世間
的情與義、愛與留、喜與憂、
生與死，這種種的對立情緒，
往往讓人重新體悟人生，對生

命有所頓悟。
為集結及讓更多人可以

聽到這些寶貴的生命體會，聖
雅各福群會「後顧無憂」規劃
服務在獲得公益金的資助下，
與香港生死教育學會於 12 月
29 日（星期六）下午 2 時至 4
時 30 分，假北角百福道 21
號香港青年協會大廈九樓演講
廳，合辦「生死邊懸的頓悟：
拯救者的天梯」研討會。是次
研討會邀請到急症室醫生、消
防員、救護員、社工及談判
專家等拯救者，分享他們拯救
傷者的生命故事。例如由香港
大學社會工作及社會行政學系
教授周燕雯博士主講的「遇強
愈強？遇強則弱？」，周博士
將分享拯救人員在面對突然離
逝的心理調適；另東區尤德醫

院急症室顧問醫生黃大偉醫生
分享「悲歡離合急症室」，講
述醫院內面對生死關鍵時刻的
頓悟。研討會同時有消防員、
救護員及談判專家分享如何抓
緊輕生者的生存意念，從而挽
回他們的生命等等。

聖雅各福群會「後顧無
憂」規劃服務希望藉此生命教
育的講座，讓大眾在物慾橫流
的現實社會中醒悟反思生命的
重要和價值。如有興趣參與，
歡迎致電 2117 5830 電話留座
或親臨本會（灣仔石水渠街 85
號 9 樓 902 室）購買門券，費
用為 10 元正。詳情請進入
www . s j s . o r g . h k 或 www .
lifeanddeatheducation.sjs.org.
hk 瀏覽，或致電
2117 5830 查詢。

年輕時，皮膚堅韌而富有
彈性，表面有一層保護

油脂覆蓋，以防止皮膚水分
蒸發流失。但皮脂分泌會隨
年紀增長而減少，以致皮膚
變得乾燥粗糙，同時膠原蛋
白老化，使皮膚少了彈
性，削弱保護能力，因
此宜注意皮膚護理。可
從日常生活的「衣、食、
住、行」四方面入手：
「衣」：即選擇合適的衣

物。毛絨或合成纖維製成的

衣物均會刺激皮膚而引致搔
癢，長者應避免直接穿著；
宜選擇棉質衣物作為內衣褲。

「食」：即均衡飲食、飲
用足夠水分。均衡飲食能為
皮膚提供足夠營養，水果蔬

菜含有豐富的維他命及抗氧
化物，可加強皮膚的修補能
力。飲用足夠水分（即每日
至少八杯）可避免皮膚因身

體水分不足而乾燥。此外，
吸煙會加速皮膚老化，增加
面部皺紋，因此長者應戒煙。
「住」：即是在日常生活

中做好皮膚保濕措施，以緩
和皮膚乾燥。沐浴時間不宜
過久、避免用熱水洗澡；宜
用温水、滋潤性高的肥皂或

沐浴露。洗澡
後避免用力抹
乾身體，宜用
毛 巾 輕 輕 印
乾，並趁皮膚

仍然輕微濕潤時，塗上潤膚
膏，有助加強皮膚保濕效
果。室內要保持空氣流通，
維持理想濕度及適中温度。

使用暖爐時，則應選用充油
式暖爐。此外，亦要有充足
睡眠及適量運動，以促進血
液循環，和維持皮膚健康。
「行」：即在戶外做好防

曬措施。過度日曬會加速皮
膚老化，令皺紋提早出現，
亦會加速皮膚水分蒸發流
失，因此在陽光猛烈的日
子，出門前應塗上防曬霜。

經常做好以上皮膚護
理，有助減慢皮膚老化，也
不怕天氣乾燥了。

齊共創齊共創
健康社區健康社區

◆ 楊慧蘭

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署長者

健康服務

長者皮膚護理

「生死邊懸的頓悟：
拯救者的天梯」

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。

對病療法對病療法
◆ 李　南

許
多
人
說

怕
老
，

其
實
是
怕
老

帶
來
的
病
痛
和
退
化
，
特
別
是
行
動

不
便
，
令
生
活
質
素
大
降
，
那
就

長
命
也
沒
意
思
。

常
見
引
致
嚴
重
行
動
不
便
的

原
因
包
括
中
風
和
大
腿
骨
折
斷
，
這

些
屬
於
急
症
，
往
往
需
要
留
醫
治
療

及
康
復
才
可
望
恢
復
活
動
能
力
，
因

此
應
多
加
預
防
，
即
保
持
血
管
健
康

和
預
防
跌
倒
。

不
過
，
更
常
見
引
致
行
動
不

便
的
，
是
退
化
性
關
節
炎
，
特
別

是
膝
部
，
經
常
纏
綿
多
年
，
痛
楚

不
堪
，
令
患
者
舉
步
維
艱
，
而
病

情
反
覆
，
若
處
理
不
當
，
除
了
影

響
行
動
，
更
會
導
致
膝
關
節
變
形
，

即
「
羅
圈
腿
」，
令
行
動
更
艱
難
。

名
為
退
化
，
當
然
與
年
齡
有

關
。
關
節
內
的
軟
骨
隨
着
年
紀
而
逐

漸
變
薄
，
關
節
內
膜
液
分
泌
亦
減

少
，
令
關
節
活
動
變
得
痛
楚
。
加

上
大
腿
肌
肉
乏
力
，
關
節
不
夠
穩

定
，
便
令
病
情
更
惡
化
。

傳
統
治
療
退
化
性
膝
關
節
炎

的
方
法
是
服
食
止
痛
葯
。
由
於
刺
激

軟
骨
生
長
的
一
種
元
素
是
葡
萄
糖

胺
，
許
多
人
便
對
服
食
它
來
治
療
退

化
性
關
節
炎
寄
予
厚
望
。
可
惜
醫
學

文
獻
分
析
歷
年
來
眾
多
研
究
，
均
無

法
証
實
它
的
效
能
。
這
些
研
究
常
是

通
過
大
量
患
病
人
士
服
食
葡
萄
糖

胺
，
或
是
其
他
葯
物
，
以
至
只
用

外
用
葯
物
等
，
來
比
較
止
痛
的
效

果
。
結
果
証
實
葡
萄
糖
胺
並
無
神
效
。

事
實
上
葡
萄
糖
胺
並
非
葯

物
，
它
可
以
從
食
物
中
吸
收
，
例

如
蝦
蟹
的
甲
殼
等
。
而
市
面
售
賣
的

葡
萄
糖
胺
亦
是
從
甲
殼
提
煉
而
成
。

因
此
，
若
對
海
產
敏
感
，
不
宜
服

用
。
另
外
，
患
有
某
些
慢
性
病
，

如
糖
尿
、
腎
病
或
服
用
抗
凝
血
劑

等
，
亦
宜
先
諮
詢
醫
生
的
意
見
，

以
免
引
致
葯
物
干
擾
。

在
治
療
退
化
性
膝
關
節
炎
方

面
較
少
人
提
的
是
強
化
大
腿
肌
肉

運
動
，
如
舉
沙
包
、
水
中
運
動
等
。

其
實
這
些
運
動
既
不
用
花
錢
，
又

能
令
膝
關
節
更
穩
定
，
若
能
持
之

以
恆
更
可
減
肥
，
令
膝
關
節
壓
力

大
降
，
絕
對
有
止
痛
效
能
。
不
過
，

許
多
人
「
好
逸
惡
勞
」（
所
以
令
自

己
過
胖
），
往
往
希
望
單
靠
「
服
仙

丹
」
來
止
痛
。
但
是
，
世
上

並
無
仙
丹
呀
。

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

是
仙
丹
？

葡
萄
糖
胺

研討會

筆者有
經常

看見長者穿著不同類型的鞋
子，可惜大部份都不合乎規
格。

其實鞋的選擇無論在任
何年齡層面，都應乎合以下

幾點選鞋要求，以保護雙腳。
首先，鞋頭不能太尖或

太窄，以讓有足夠空間讓腳
趾活動，因為鞋頭太尖會局
限了腳趾的活動而導致姆趾
外翻，這情況尤其在患有扁
平足的長者而言，更見嚴重。

第二，是鞋底不能太軟、太
薄；要知道鞋底本身應有足
夠的避震功能以保護足底，
如鞋底太薄會引致足底有過
多壓力，而且太軟的鞋底根
本不能保護足部，還會使足
部更易扭傷，因此在選擇鞋

時，切勿選一些
常常標榜軟底或

輕身，可任意扭曲的鞋款。
第三，鞋身應有足夠保

護作用，比方說有較厚身的
物料覆蓋足部，更佳是備有
鞋帶，因為鞋帶可以調較鞋
的鬆緊，因此可以使腳部在
鞋內可以防止滑動。故此我
們都不鼓勵長者只穿着拖鞋
或涼鞋外出活動，一方面是

保護不到腳趾，另方面涼鞋
款式容易使長者滑倒。

選擇鞋子其實有頗多學
問，但各長者只要循以上三
大原則去購買一對稱心健康
鞋，便會有正確的方向，要
緊記鞋子是用來保護雙腳而
非足部保護鞋子。若大家仍
然對選購鞋子有疑問，不妨
向一些專業人士如物理治療
師查詢。

物理治療物理治療
保安康保安康

◆ 陳震賢

選擇鞋子

消
化
不
良


