
糖
尿
病
是

常
見
疾

病
之
一
，
現

時
香
港
約
有
百
份
之
十
的
成
年
人

患
有
糖
尿
病
。
糖
尿
病
患
者
有
機

會
出
現
「
糖
尿
上
眼
」，
究
竟
「
糖

尿
上
眼
」
是
甚
麼
？
患
者
又
有
甚

麼
需
要
注
意
呢
？

甚
麼
是
「
糖
尿
上
眼
」？

糖
尿
病
是
一
種
影
響
微
細

血
管
的
疾
病
，
如
心
臟
、
腦
部
、

腎
臟
、
眼
睛
等
部
位
的
微
細
血

管
都
可
能
受
影
響
。
由
於
眼
睛
的

視
網
膜
滿
佈
微
細
血
管
，
所
以
一

旦
受
糖
尿
病
影
響
，
便
會
是
重
災

區
之
一
。「
糖
尿
上
眼
」
是
指
因
糖

尿
病
引
致
的
視
網
膜
病
變
，
黃
斑

點
病
變
等
眼
睛
併
發
症
。
如
果
不

及
早
處
理
，
會
出
現
視
力
下
降
，

甚
至
失
明
。

有
研
究
顯
示
，
患
糖
尿
病
年

期
達
十
年
的
患
者
當
中
，
約
有
三

分
一
出
現
糖
尿
上
眼
；
患
病
年
期

達
二
十
年
，
更
有
超
過
三
分
之
二

人
士
有
機
會
患
上
此
病
。
由
於
大

部
份
糖
尿
病
者
在
患
病
初
期
時
是

完
全
沒
有
徵
狀
，
因
此
當
確
診

後
，
已
經
可
能
患
有
糖
尿
病
多
年

而
不
自
知
。

所
以
，
食
物
及
衞
生
局
在

2012

修
訂
的
「
香
港
糖
尿
病
參
考
概

覽
」
也
訂
出
指
引
，
建
議
有
糖
尿
病

風
險
的
人
士
，
應
與
家
庭
醫
生
商

討
，
以
作
出
合
適
及
定
期
檢
查
。

及
早
檢
查
及
早
醫

患
有
糖
尿
病
人
士
應
每
年
進

行
眼
睛
檢
查
，
看
看
有
沒
有
出
現

視
網
膜
病
變
等
併
發
症
。
糖
尿
上

眼
在
早
期
至
中
期
是
沒
有
明
顯
病

徵
的
，
當
出
現
病
徵
時
可
能
已
經

很
嚴
重
，
甚
至
有
失
明
危
機
。
患

者
也
比
一
般
人
早
十
年
出
現
白
內

障
，
亦
較
易
患
上
慢
性
青
光
眼
。

早
期
白
內
障
患
者
的
屈
光
度
數
會

明
顯
改
變
，
以
至
視
力
模
糊
，
多

能
透
過
眼
鏡
改
善
。
但
到
中
、
後

期
，
除
了
屈
光
度
數
變
化
外
，
晶

狀
體
混
濁
情
況
會
轉
為
嚴
重
，
就

可
能
需
要
做
手
術
。

糖
尿
病
患
者
不
但
需
要
接
受

散
瞳
檢
查
視
網
膜
及
眼
底
，
還
需

要
量
度
眼
內
壓
，
進
行
白
內
障
檢

查
，
黃
斑
點
檢
查
等
等
。

眼
科
視
光
師
在
進
行
全
面
眼

睛
檢
查
後
會
與
你
的
家
庭
內
科
醫

生
溝
通
，
你
眼
睛
的
情
況
和
糖
尿

上
眼
的
嚴
重
程
度
，
需
要
時
會
轉

介
至
眼
科
專
科
接
受
激
光
治
療
或

進
一
步
的
眼
睛
手
術
。

為
了
保
護
視
力
，
當
然
要

好
好
控
制
日
常
血
糖
及
血
壓
在

正
常
水
平
，
以
延
緩
糖
尿
上
眼

及
減
低
出
現
其
他
併
發
症
的
風

險
。
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「
你
應該

立
即
送

她
到
醫
院
。
」我
對
杜
太
說
。

杜
太
是
我
的
病
人
，

那
天
她
致
電
我
，
有
一
個
緊

急
請
求
：「
你
可
到
我
家
來

看
看
我
母
親
嗎
？
她
數
天
前

不
慎
扭
傷
腰
，
然
後
便
一
只

要
躺
在
床
上
，
說
大
腿
很

痛
，
動
一
動
也
痛
。
家
人

攙
扶
她
起
床
，
嘗
試
站
立
一

下
，
痛
楚
更
甚
。
」

這
位
老
人
家
從
前
得

過
中
風
，
本
來
行
動
已
不
太

方
便
，
現
在
更
是
舉
步
為

艱
，
因
此
杜
太
想
我
到
她
家

裡
會
診
。
「
其
實
過
去
幾

天
，
我
們
已
經
天
天
跟
她
塗

藥
油
和
按
摩
，
但
她
仍
然
很

痛
。
」
她
說
。

我
拒
絕
了
杜
太
的
請

求
，
還
告
訴
她
要
立
即
送
媽

媽
到
醫
院
，
照
一
幅
Ｘ
光
，

看
看
是
否
股
骨
骨
折
，
即
大

腿
骨
斷
了
。
杜
太
頓
時
嚇
了

一
跳
，
並
十
分
懷
疑
地
說
：

「
沒
可
能
，
沒
可
能
，
媽
媽

不
過
是
輕
輕
的
扭
傷
腰
骨
，

並
沒
有
跌
倒
或
撞
傷
甚
麼
，

不
會
是
那
麼
嚴
重
吧
。
」
我

堅
持
我
的
建
議
，
還
給
了
她

非
緊
急
救
護
車
召
喚
電
話
，

結
果
當
然
是
入
院
照
Ｘ
光
。

Ｘ
光
診
斷
一
如
所
料

─
─

股
骨
頸
骨
折
。
我
對
這

發
現
不
感
到
驚
訝
，
因
為
這

是
年
長
婦
女
最
脆
弱
的
地

方
，
尤
其
是
患
有
骨
質
疏
鬆

的
人
。
杜
太
媽
媽
早
年
中
風

後
，
已
經
很
少
步
行
，
患
有

骨
質
疏
鬆
一
點
也
不
為
奇
。

對
於
這
類
長
者
，
只
是
輕
輕

一
跌
一
碰
，
或
心
急
彎
腰
提

重
、
拾
東
西
，
已
經
可
以
把

股
骨（
大
腿
骨
）近
頂
部
的
位

置
折
斷
。
此
部
位
的
骨
折
可

能
不
會
造
成
太
多
的
腫
脹
或

瘀
黑
，
從
皮
膚
表
面
可
能
看

不
出
來
，
不
過
一
般
來
說
傷

者
會
感
到
很
痛
，
提
腿
或
站

立
時
更
是
非
常
困
難
，
而
且

痛
楚
會
遍
及
大
腿
前
面
，
一

直
到
膝
頭
部
位
。
總
之
提
提

大
家
，
長
者
跌
傷
、
扭
傷
是

不
能
掉
以
輕
心
的
。
如
有
骨

折
，
處
理
方
法
便
會
大
大
不

同
，
因
此
必
須
先
作
診
斷
。

踏上七月
天，日

間氣溫達至
33至 35度，
真係熱到有食
懶煮，

所以今時今日講「我愛夏日
長。」一般人都會覺得你是
一個怪模怪樣的人吧。

夏日炎炎正好眠，嘆
吓冷氣咪總好，惟心肺臟
系偏差的長者，若經常如
此，毛孔開闔的機能又會容易失
衡，引致「冷氣病」，甚至衍生
其他身體疾患。

今引述一段《內經》的雋
說：「夏三月，此為蕃秀。天地

氣交，萬物華實。夜臥早起，
毋厭於日。使志無怒，使華英
成秀，使氣得泄，若所愛在外。
此夏氣之應，養長之道也。逆
之則傷心，秋為痎瘧。奉收者

少，冬至重病」。
大意解說如下：夏天的三

個月是繁榮欣欣的季節，天地交
泰，雲騰致雨，草木都在開花結
果。大家應該順應這環境，晚一

點睡覺，早一些起床，不要厭惡
日長，情志上沒有鬱怒，毛孔能
夠宣通，好像百花齊放，喜形於
色，這便是調養夏天「長」氣的
方法。若然違反這個方法，首先

對於心臟系最為不利
的，在秋天到臨的時
候，容易得到間日瘧、
久瘧病；甚至到了冬季
更可能會發生重病。

香港人較多生活
節奏急快，缺少閒心，

若要遵照前人的生活習性，相信
會很難做到；畢竟，時空地域
有所不同，但異中有同，只要
切中要義，則古為今用，乃有
裨益。

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟

治療與自療治療與自療
◆ 陳啟泰

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。

消費者委員會公佈，市面
上有幾款特別昂貴（由

近四千元到六千多元）的強
力攪拌機，號稱能通過打碎
果核、擊破細胞壁等，使人
體能吸收蔬果的營養，從而
防便秘、防癌、降膽固醇、
防衰老等，均屬言過其實。

另外，消委會又提醒公
眾人士，一些果核含微量氰甙

物質，若服食過量，或會中毒。
所謂氰甙物質，即俗稱

山埃的化合物，廣泛存在於
自然界，最常見含較高份量
的是杏仁。中國人早就熟悉
並且會謹慎使用。

從健康飲食的角度來
說，少肉多蔬果是正確的做
法。世界衞生組織建議每人
每天應有至少五份蔬果，因

此政府提醒大家 2+3，即兩
個水果（如中號橙大小）三份
菜（約相等於一碗半的份
量），而且宜多樣化，以便
吸收不同蔬果所提供的各種
維生素、礦物質和植物化學
素，如蕃茄的茄紅素、紅蘿
蔔的胡蘿蔔素、茄子的花青
素、椰菜的花色素、大豆的
異黄酮等等。它們有助預防

心臟病與癌症等。但預
防疾病當然也不能單靠
健康飲食，而是有賴整
體生活方式。

只要具備牙齒和
正常的消化系統，人體

自然能從多吃蔬果得到好
處。多項醫學研究証實這些
食物有助防病，均是正常飲
食方式，而非吃「蔬果糊」
或「連核吃」。

事實上把水果搾汁正是
因為擊破了果肉，而令「升
糖指數」急升，對糖尿病人
尤其不利。搾汁過程中捨棄
了纖維，亦令果汁不及吃水

果那麼有益。
說到底，商人為求推銷

昂貴產品，不惜誇大其辭。
用攪拌機來製造合桃糊、芝
麻糊、豆漿等不妨，把蔬果
都攪至糊才吃卻大可不必了。

當然，如果欠缺牙齒的
幫忙，不妨善用攪拌機，但
毋須追求高速、強力的產
品。一般家常用，數百元已
有交易，實惠得多。更毋須
只吃攪爛蔬菜或果汁，大可
選擇一些較稔的食物，如瓜
類、茄子、火龍果、木瓜等。
因為，每道食物都是糊，其
實不甚吸引！

護眼資訊站護眼資訊站
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◆ 黃偉雄

大
腿

骨
折

知藥用藥知藥用藥
◆ 陳　泳  

保
健
品

服
用
要
小
心
？

近
幾
年
來
，
保
健
食
品
不

論
於
電
視
或
報
章
上
的

廣
告
愈
見
頻
繁
，
大
量
保
健

食
品
於
市
場
上
湧
現
，
長
者

接
觸
及
服
用
保
健
食
品
的
機
會

亦
大
增
。
保
健
食
品
種
類
繁

多
，
各
式
其
色
，
每
種
都
聲

稱
自
己
有
神
奇
功
效
，
可
有

效
改
善
身
體
機
能
；
同
時
，

不
少
長
者
認
為
保
健
食
品
不
是

藥
物
，
只
是
一
些
輔
助
健
康
、

增
強
抵
坑
力
的
食
品
，
副
作

用
相
對
藥
物
少
，
故
多
吃
無

防
，
很
多
時
均
掉
以
輕
心
，

沒
有
諮
詢
醫
護
人
士
的
意
見
便

自
行
服
用
。

廣
告
商
往
往
「
隱
惡
揚

善
」，
誇
大
了
保
健
品
的
功

能
，
標
榜
的
品
質
及
成
效
，

甚
或
是
提
供
的
支
持
數
據
，

亦
未
必
完
全
正
確
可
信
。
加

上
保
健
食
品
雖
然
不
是
藥
物
，

但
亦
有
機
會
產
生
副
作
用
；
而

且
不
是
人
人
合
適
使
用
，
如

使
用
不
當
，
或
會
對
健
康
構

成
危
險
。
以
人
參
為
例
，
可

影
響
人
的
血
壓
及
血
糖
水
平
，

假
若
長
者
體
質
抵
受
不
了
，

即
使
不
過
量
服
用
，
或
也
會

出
現
暈
昡
。

另
外
，
長
者
普
遍
已
服

用
一
些
長
期
藥
物
，
保
健
食
品

與
藥
物
同
時
使
用
的
情
況
並
不

罕
見
。
然
而
，
不
少
保
健
食

品
會
與
藥
物
產
生
相
互
作
用
，

影
響
藥
物
的
功
效
，
甚
或
增
加

藥
物
的
副
作
用
。
例
如
不
少
長

者
均
會
於
坊
間
購
買
鈣
片
服

食
，
若
果
他
們
同
時
有
服
用
抗

生
素（
如
四
環
素
類
及
喹
諾
酮

類
），
此
類
礦
物
質
補
充
劑
於

胃
部
時
會
與
抗
生
素
結
合
，
以

致
身
體
未
能
成
功
吸
收
，
變
相

令
藥
物
失
去
其
效
能
，
未
能
發

揮
抗
生
素
治
療
細
菌
感
染
的
功

能
，
影
響
治
療
效
果
。

各
位
長
者
，
服
食
保
健

食
品
原
意
為
增
強
體
魄
，
保

持
身
體
健
康
；
不
過
，
如
服

用
不
當
，
或
會
引
致
嚴
重
的

副
作
用
，
損
害
健
康
。
故
此
，

長
者
們
，
特
別
是
一
些
需
長

期
服
用
藥
物
的
長
者
，
必
需

謹
慎
選
用
保
健
食
品
，
使
用

時
最
好
先
諮
詢
醫
護
人
員
的
意

見
。
當
然
，
服
用
時
如
出
現

任
何
問
題
，
應
立
即
停
用
及

盡
快
向
醫
生
求
助
。

糖
尿
病
患
者 

定
期
驗 
 

你
要
知
？

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰


