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在
身
體
十
分
疲
倦
或
痠
痛
時
，

大
家
都
發
覺
淋
一
個
熱
水
浴

份
外
感
到
舒
暢
，
渾
身
都
精
神
起

來
，
這
其
實
是
筆
者
經
常
建
議
長
者

做
的
熱
敷
功
效
。
但
大
家
切
勿
輕
視

看
似
簡
單
的
熱
敷
，
當
中
其
實
包
含

了
不
少
學
問
。

說
熱
敷
的
作
用
，
適
當
的
熱

度
令
皮
層
下
的
血
管
擴
張
，
增
加
血

液
循
環
。
增
加
血
液
循
環
的
好
處
是

為
了
製
造
一
個
帶
氧
營
養
與
代
謝
廢

物
交
換
的
環
境
。
日
常
活
動
令
肌
肉

積
聚
勞
損
和
代
謝
廢
物
，
久
而
久
之

就
引
起
痛
症
。
如
在
患
處
增
加
血
液

循
環
便
可
以
減
輕
舒
緩
疼
痛
問
題
，

再
者
新
鮮
帶
氧
的
血
液
可
以
增
強
軟

組
織
修
復
，
縮
短
痊
癒
時
間
。

不
少
人
會
想
知
熱
敷
的
方
法

和
時
間
，
是
否
用
一
條
熱
毛
巾
覆
蓋

在
患
處
上
便
可
？
其
實
最
正
宗
的
做

法
是
用
一
些
電
熱
毯
或
可
用
微
波
爐

加
熱
的
熱
袋
，
調
上
大
概
有
攝
氏
溫

度
四
十
五
至
五
十
五
度
左
右
，
在
患

處
敷
上
十
五
分
鐘
便
可
。
那
注
入
熱

水
的
熱
水
袋
不
好
嗎
？
筆
者
多
次
見

過
有
長
者
用
舊
式
的
熱
水
袋
時
被
熱

水
灼
傷
，
而

且
注
水
式
的

熱
水
袋
裝
了

水
後
總
是

「
搖
搖
擺
擺
」，
不
能
好
好
安
放
。

所
以
大
多
建
議
用
以
上
提
及
的
敷

熱
裝
備
會
較
為
方
便
和
安
全
。

一
般
來
說
，
一
天
內
敷
上

最
少
兩
次
，
視
乎
病
情
再
決
定
要

否
多
敷
幾
次
。
有
老
友
記
或
會

問
：
究
竟
可
以
直
接
敷
上
一
小
時

嗎
？
反
正
熱
袋
仍
未
冷
卻
。
有
實

驗
証
明
熱
敷
的
時
間
大
概
在
十
五

分
鐘
左
右
最
為
理
想
。
因
為
，
長

時
間
放
熱
袋
於
患
處
只
會
令
患
者

感
受
舒
服
一
些
，
但
並
無
實
際
作

用
，
原
因
是
皮
膚
下
的
血
管
組
織

在
十
五
分
鐘
之
後
已
適
應
了
溫

度
，
不
會
再
多
擴
張
。
所
以
，
熱

敷
一
小
時
或
以
上
，
你
都
是
只
做

了
一
次
熱
敷
，
那
就
無
謂
浪
費
自

己
寶
貴
的
時
間
！

大
家
亦
請
緊
記
不
要
把
熱
敷

的
溫
度
調
至
過
高
，
因
為
很
多
老

友
記
的
皮
膚
感
覺
較
慢
，
如
覺
得

越
熱
越
好
，
最
後
卻
燙
傷
自
己
，

出
了
水
泡
來
，
那
就
令
治
理
更
麻

煩
。
因
此
，
以
後
用
熱
敷
請
記
緊

以
上
數
點
，
若
有
疑
問
要
向
物
理

治
療
師
請
教
一
下
！

在過去數十年
來，癌症一

直是香港的第一號殺手。雖然癌症
在長者的確較為普遍，但約三分二
因癌症而死亡的均是長者或是因為他
們常遲了診治。

一般推廣癌症知識的文章，會
提到常見癌症的病徵，如大小便習
慣改變或出血、身體出現久久不愈

的潰瘍、咳血、陰道出血、
痰中帶血、久咳不愈、聲沙、
胃口不佳、吞咽困難、耳鳴、
體重無故下降、身體出現腫

塊、痣出現變化等。
這一連串的病徵幾乎把身體可

能有的毛病都包括在內了。那麼，
是否有這些情形就是癌，沒這些情
形就不是癌呢？

答案當然是否定的。
癌可以在身體任何器官出現。

雖然最常見的是肺、大腸、乳房、
肝、子宮頸等，但其他器官如胰臟、

腎臟、卵巢，以至喉嚨也可以生癌，
因此上述可能病徵只是部分可出現的
癌症病徵。其他如黄疸、肚脹、腰
背痛也可以是因癌症而引起。

事實上，癌症的病徵極之多樣
化。當癌腫漸大，壓著附近器官，
或會影響其功能及引致痛楚。癌腫
表面潰爛，又可以久久不愈或流血。

這些蛛絲馬迹，常是「欠指示
性」，即不是「一見就知是甚麼病」。
醫生的責任，就是根據這些病徵、
病人的情況，以至一些檢查或化驗
的結果來推測出診斷來。

而病人的責任，就是要在一些
可疑病徵出現時，及早去求診。因
為癌症不比其他疾病，常要爭分奪
秒，倘若錯過了早期尚可「斬草除
根」的階段，病情從早期發展到後
期，癌細胞擴散到身體其他部位，
治愈的機會便減低。

因此，身體有異常，不應出現
不理，更切忌當作是「老」的緣故。
若病徵持續數周不消失，就要讓醫
生看看查清楚。雖然很多時並不是
癌，但自己沒辦法判斷呀，寧枉毋
縱，才是明智之舉。

近年香港家庭聘請外傭越來越普
遍，但俗語云「相見好、同住

難」，何況要接納一個陌生人融入自
己的生活並不容易。而外傭離鄉別井
在異地工作，無論身體上、心
理上亦需要調適。此外亦有文
化和語言的隔閡，需時適應。
想外傭成為好幫手，不可單靠
運氣，而要用心經營。能維持
融洽的僱傭關係，無論對僱主
和僱員都有很大得益。愉快的員
工會更樂意和主動去執行職責、做事
較有效率，僱主也不用那麼操心。
要達到這種雙贏的效果，其中一個關
鍵在於僱傭之間的良好溝通。

長者不妨參考以下的相處和溝
通技巧：

給予清晰和具體的指示
語言和文化的隔閡容易做成誤

會，因此宜盡量用簡短易明的語句講
解工作指示。若工作包括多個步驟而

長者又有特別要求，例
如烹調方法，最好先示

範，待下次做同一項工作時，再耐心
觀察家傭實習一遍，過程中如有錯漏
可即時糾正，學習的效果就更具體和
深刻。此外給予每日或每星期的工作
時間表，列出工作項目和要求，亦有
助外傭清楚明白自己的工作。

善用有建設性的評價
長者除了留意外傭要改善的地

方之外，亦宜發掘她的優點，在做得
對時和有進步時勿忘稱讚，讓她知道
你欣賞她付出的努力。在提出批評
時，宜重申工作的具體要求。例如不

要說「要清潔些」，而是說「請早睌
用一比九十九的稀釋漂白水抹地」。

營造輕鬆的傾談氣氛
長者可選擇雙方較清閒和心平

氣和的時間去檢討工作的情況，開始
時可多關心和了解外傭工作的難處，

一同商討解決的辦法。切忌在任何一
方情緒激動時企圖解決爭拗、亦應盡
量避免人身攻擊的批評，如說「你太
蠢」、「你太懶」，因為這樣只會引發 
對方負面的情緒和行為。可嘗試用對
事不對人的評語、針對需改的行為，
如「應該半個月洗一次抽油煙機，一
個月一次不足夠」。

傳達一致的要求
如果僱主家庭成員對某項工作

的要求不同，宜先尋求共識，取得一
致的準則，否則便會令外傭無所適
從，甚至破壞家庭和睦。

 若僱傭雙方能夠做到互諒互
讓、彼此尊重，拉近距離，家中便
會添加一個得力助手，大家都生活得
更舒適愉快。

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署

長者健康服務

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

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。

黃女士 ， 日前來
診，自述︰近

日來覺有發燒惡寒，頭痛無
汗，咳嗽少痰，口唇乾燥。無
大便已兩日，不欲飲食，疲勞
欲睡。

檢查診脈︰屬秋燥，症候
之涼燥感冒咳嗽脈浮，數象，
苔薄，少津唇乾脷赤，有口氣。
便閉、感冒困熱涼燥之犯也。

秋燥乃氣候
性轉變而至，秋
燥中有熱燥涼燥之
分，大同小異，一
般症狀切依照清熱解
燥以溫潤之藥加以調治。
食療湯水提供常用

以常用散寒，宣
肺，止咳清燥，溫潤生津藥。
如桑葉、梨皮、枝子、杏仁、
具母、沙參、甘草、橘紅皮、
桔梗、前胡配合使用。

涼燥
對病療法對病療法

◆ 李　南

樂也融「傭」

感冒咳

物理治療物理治療
保安康保安康

◆ 陳震賢

老 少 平 安 福 壽 安 康

醫
生
會
根
據
病
人
的
病

情
來
選
擇
最
合
適
的

藥
物
，
如
哮
喘
病
人
可
使
用

氣
管
吸
入
劑
、
過
敏
性
鼻
炎

或
接
觸
性
皮
膚
炎
可
分
別
使

用
噴
鼻
劑
或
皮
膚
膏
；
如
病

情
較
嚴
重（
如
類
風
濕
性
關

節
炎
）才
使
用
口
服
甚
至
注

射
類
固
醇
。

在
劑
量
方
面
，
發
病

期
可
能
需
要
較
大
劑
量
，
待

症
狀
緩
和
後
應
儘
早
減
藥
至

最
低
有
效
劑
量
；
療
程
應
視

乎
病
情
的
控
制
而
定
，
但
不

應
在
沒
有
任
何
原
因
下
無
限

期
用
藥
。
由
於
類
固
醇
藥
物

對
人
體
存
在
一
定
的
風
險
，

醫
生
在
決
定
處
方
類
固
醇
藥

物
前
會
考
慮
病
人
的
身
體
狀

況
是
否
適
合
使
用
，
在
藥
物

可
帶
來
的
利
益
及
風
險
作
出

平
衡
的
分
析
。

病
人
服
藥
須
知
︰

* 

除
替
代
治
療
外
，

病
人
宜
於
每
天
早
上
服
藥
，

以
避
免
影
響
體
內
皮
質
醇
的

製
造
；
飽
肚
服
藥

可
減
少
腸
胃
不

適
。* 

長
期
服

藥
者（
連
續
超
過

3
星
期
）須
在
醫
生
指
示
下

逐
步
減
藥
，
切
勿
擅
自
停

藥
，
因
可
導
致
停
藥
綜
合
症
。

* 

長
期
服
藥
者
在
服

藥
期
間
應
定
時
接
受
血
壓
、

血
糖
、
骨
質
密
度
及
眼
部
等

檢
查
，
以
監
察
藥
物
的

副
作
用
。

身
壯
力
健

笑
口
常
開

知藥用藥知藥用藥
◆ 香港醫院
藥劑師學會

使
用類
固
醇
藥
物
須
知

細
說
熱
敷


