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各
位
老
友
記
，
若
然

你
經
常
突
然
頭
暈

眼
花
，
或
有
可
能
已
經

患
上
內
耳
眩
暈
病（
美
尼

爾
氏
綜
合
症
）
了
。
此

病
隨
時
有
天
旋
地
轉
的

表
現
，
所
以
大
大
影
響

了
心
情
，
尤
以
慣
常
出

入
社
區
長
者
中
心
的
老

友
記
為
甚
。
中
醫
學
屬

「
耳
眩
暈
」
範
圍
。

本
病
以
陣
發
性
眩

暈
、
耳
鳴
、
惡
心
嘔
吐

表
現
為
主
，
每
由
過
度

疲
勞
及
精
神
緊
張
有

關
，
或
年
老
肝
腎
臟
系

營
養
虛
損
所
致
。
臨
床

辨
證
概
分
為
實
證
與
虛

證
兩
類
。平日

要
謹
記
保
持

充
足
睡
眠
、
飲
食
均
衡

及
適
量
運
動
，
減
少
發

怒
。
飲
食
勿
過
飽
，
忌

寒
涼
辛
辣
及
溫
補
藥

劑
，
少
吃
動
物
性
脂
肪

類
食
物
和
鹹
味
之
品
。

如
有
需
要
可
請
教
專
科

醫
生
及
檢
查
耳
部
。

下
列
兩
款
食
療
，

可
作
參
考
。

一
、
桑
豆
飲

【
功
效
】
養
血
調
肝

【
材
料
】�

桑
椹
子
5
錢
、

黑
豆
1
両
。

【
製
法
】�

清
水
6
飯
碗
，

沸
後
以
文
火
煲

約
40
分
鐘
，
代

茶
飲
用
。

二
、
桑
寄
茶

【
功
效
】
通
絡
滋
腎

【
材
料
】�

川
續
斷
8
分
、

釵
石
斛
4
分
。

【
製
法
】�

清
水
8
飯
碗
，

沸
後
以
文
火
煲

約
50
分
鐘
，
加

入
少
量
冰
糖
溶

化
後
，
代
茶
飲

用
。

長者普遍患有多種疾病，需
要長期服食不同藥物；如

何確保有效及安全地用藥，是
長者治病的基本要則，以下是
大家須遵守的用藥學問。

避免不必要的用藥

切忌濫用藥物，以免發生
不良反應或延誤疾病治療。長
者可通過飲食
（低脂、少鹽、
少糖、必要的
維生素和礦物
質）和生活方式
（起居有序、心
情愉快、適當
體力和腦力活
動）的調整，
以及不良習慣（吸煙、酗酒、
偏食、肥胖等）的糾正，保持
身體健康。長者謹記，防病於
未然往往是必勝的良藥。

選用藥物忌品種過多

長者治療疾病的藥物品種
可能會較多，約 1/4 老年人同
時服用 4 種藥以上，因此藥物

副作用發生率也較大。用藥品
種應少而精，故長者應與主診
醫生討論，可否根據病情的輕
重緩急地用藥，待病情基本控
制後，再適當兼顧其他方面的
藥物。

掌握最低有效用藥劑量
長者的用藥劑量應按年

齡、體重和體質情況而定。為
慎重起見，長者用藥最好從小
劑量開始。

選擇適宜的用藥時間
一般長者都會健忘，常常

忘了服藥或不按時服藥，護老
者的角式是協助囑咐病者依從
醫生指示服藥，是最為重要。

選擇簡便、有效的給藥途徑

口服給藥是一種簡便、安
全的給藥方法，應盡量採用。
倘長者吞服片劑或膠囊有困
難，尤其是劑量較大或藥物種
類較多時更難吞服，可向醫生
作出反映，以可選用藥丸。

遵從醫囑忌有病亂投醫
「久病成

醫」的做法對體
質較差或患多
種慢性病的長
者尤為危險。
那些未經驗証
的秘方、單方，
無法科學地判
定療效，長者

勿輕信以用作治病，應按醫生
處方治病，對症下藥。

不要輕信廣告宣傳
忌濫用補藥

勿聽信廣告或朋友介紹，
而隨便買藥吃，否則容易延誤
病情及引來不必要的副作用。

香港人生活
繁忙，節

奏急促，生活指
數每每愈來愈高，很多夫婦都要外
出工作，他們的父母便順理成章擔
當起「湊孫」的重任。

通常在照料自己的親兒時，父

母比較年輕，一般都會較少出現即
時的勞損骨痛等症狀。但是作為爺
爺嫲嫲或外公外婆，年紀漸長，而
且在經過多年的工作及家務勞動，
身體經已累積了一定程度的勞損，
一旦在「湊孫」期間粗勞便很容易出
現再次扭傷舊患或疼痛。

照顧嬰孩時，經常需要作出彎
腰、扶抱等動作，而且動作重複性
高兼且是靜態的。本來人的身體設
計出來就不是為應付這些動作，所
以勞損便由此發生。故此，我們多
會建議：比如說為孫子洗澡時盡量
不要在浴缸前長時間彎着身子，換
個方法將盆放在地上來洗澡，盆子
盡量靠近自己，可減少腰部彎曲度；
更換尿片時，應把一邊膝部放在床
上以減輕腰的壓力；餵哺時要找一

個自己手腕用力最少的位置，比如
用一些小枕頭擱在枱上，手放上方
才進行餵哺來減輕手部壓力。

以上建議當然每人可因應自己
的家居環境作出合適的調節，但仍
然要注意的是，所有動作就算在較
安全的環境下都不能重複太長時間，
這樣有機會導致勞損。湊孫的老友
記要特別留意，如果出現疼痛情況，
就必需停止有關動作及找物理治療師
檢查和治理。

中 國人注重
飲食，認

為「民以食為
天」，並以吃為享受，但許多長者往
往因為少了牙齒，或沒定期調校假
牙，令咀嚼變得困難，因而習慣吐
出肉渣和菜渣，影響營養吸收；或
因水果太酸和太硬，所以每天只吃半
個。另外，不少長者覺得食物味道
變淡，便常喜歡蘸豉油。若是獨居
長者，更常常「一餐煮埋幾餐食」，
結果飲食變得單調，影響食慾，嚴

重的甚至導致營養不良，令體重下
降。其實，任何年紀的人士，都必
須按照健康飲食金字塔的原則進食，
即適量、均衡、多元化。就上述長
者常見的不良飲食情況，可作以下改
善：

選擇軟身和煮稔的蔬菜，如節
瓜、莧菜、菠菜等。肉類可選不連
皮及骨的肉，如免治豬肉、雞絲、
牛柳絲、魚柳，亦可選用蛋、豆腐
等。在烹調前可先將蔬菜切成小段，
而肉類煮熟後亦可再切碎，均可減少

咀嚼所花的力氣。另外，也可多用
蔬菜作湯料，並進食已煲稔的蔬菜湯
料。水果可選擇軟身和酸味較輕的水
果，如香蕉、木瓜、啤梨等。

隨著年齡漸長，舌頭的味蕾細
胞功能退化，影響味覺的靈敏度，
可多使用天然香料，例如胡椒、蒜、
葱、薑、芫茜、和有香味的食物如
白蘿蔔、菇類和洋葱等作材料，以
增加餸菜的香味和減少使用高鹽分調
味料如豉油。

要解決「一餐煮埋幾餐食」的飲

食乏味，可將上一餐剩餘的餸菜，
加上新鮮及不同顏色的配料，如勝
瓜、雜菜粒、燈籠椒等，便可變成
另一道有新色彩的菜式。如馬蹄蒸肉
餅可分兩餐，將第二餐的肉餅與勝瓜
同煮，成為肉碎炒勝瓜。希望這些
簡單飲食建議能幫助長者解決常見飲
食問題。每天實踐健康飲食原則，
便能維持健康，也可改善飲食質素，
享受進食的樂趣。

知藥用藥知藥用藥
◆ 張亞力

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署長者

健康服務

物理治療物理治療
保安康保安康

◆ 陳震賢

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國楝

報
載
美
國

一
名
女

明
星
，
因
遺

傳
因
子
顯
示

有
超
過
八
成

機
會
患
上
乳

癌
，
毅
然
決

定
做
手
術
，
將
一
雙
乳
房
割
去
，

一
時
引
發
許
多
討
論
。

一
些
反
應
是
讚
賞
她
的
勇

氣
，
不
怕
手
術
影
響
她
的
影
視
生

涯
。
其
實
她
並
不
會
從
此
失
去
美

麗
的
曲
線
，
因
為
在
計
劃
做
手
術

時
，
醫
生
會
保
留
外
皮
，
只
割
走

乳
腺
，
並
為
她
安
裝
義
乳
，
完

全
不
影
響
外
觀
。

當
然
，
乳
房
手
術
並
不
簡

單
，
既
有
麻
醉
的
風
險
，
亦
要
相

當
費
用
，
明
星
選
擇
以
「
預
防
」

來
解
決
遺
傳
因
子
帶
來
對
未
來
健

康
與
患
癌
命
運
的
擔
憂
，
仍
是
不

尋
常
的
決
定
。

乳
癌
在
香
港
過
去
十
多
年

來
，
一
直
是
女
性
最
常
患
的
癌

症
，
比
肺
癌
、
大
腸
癌
都
要
多
，

但
發
病
率
比
外
國
仍
較
低
。
資
料

顯
示
，
在2008

年
，
每
十
萬
名

婦
女
有54.8

人
患
乳
癌
、
英
國
則

有89.1

人
、
美
國
有
76
人
、
加

拿
大
有83.2

人
。
不
過
，
患
癌

的
年
齡
中
位
數
是
53
歲
，
比
美

國
的
61
歲
或
澳
洲
的
62
歲
都

低
，
因
此
不
宜
忽
視
。

近
年
醫
學
研
究
發
現
乳
癌
並

非
單
一
種
，
而
是
有
不
同
特
性
的

多
類
型
。
例
如
其
中
一
個
特
性
是

對
性
激
素
的
反
應
。
通
過
驗
血
，

可
得
知
是
否
有
「
雌
激
素
受
體
」，

而
另
一
種
受
體
是
「
人
類
表
皮
生

長
因
子
受
體
」
。
按
照
患
者
是
否

有
這
些
受
體
，
醫
生
會
為
乳
癌
病

人
建
議
做
手
術
後
是
否
再
需
要
藥

物
治
療
，
以
減
輕
復
發
的
機
會
。

遺
傳
因
子
測
試（BR

C
A

即

breast�cancer

的
簡
稱
）亦
能
決

定
所
患
乳
癌
是
否
帶
有
遺
傳
性
。

不
過
，
這
些
只
屬
少
數
。
即
使

是
病
例
眾
多
的
歐
美
國
家
，
估
計

單
純
因
遺
傳
因
素
而
患
上
乳
癌
的

不
足
一
成
。

絕
大
部
份
乳
癌
相
信
與
生

活
習
慣
有
更
大
關
係
：
風
險
因

素
包
括
缺
乏
運
動
、
肥
胖
、
吸

煙
、
不
曾
生
育
或
哺
乳
等
。

因
此
，
女
明
星
的
個
案
可

用
作
提
醒
婦
女
留
意
乳
癌
及
預

防
之
道
，
對
大
部
分
人
來
說
，

卻
並
不
是
需
要
學
習
的
對
象
！

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。

引
致
眩
暈
平
衡

不

 長者常見 飲食問題

耳
髓

用藥的學問

切
乳
防
癌

湊 孫


