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關
於如

何
選
一
對
適
合
的
鞋
子
，
筆

者
以
往
也
曾
在
此
提
及
過
。

近
年
發
現
市
面
流
行
平
底

鞋
，
其
支
持
者
遍
及
不
同
年

齡
人
士
。
一
般
來
說
，
平
底

鞋
給
予
用
家
的
感
覺
是
比
高

跟
鞋
或
厚
底
鞋
來
得
舒
服
，

但
要
告
訴
大
家
其
實
情
況
並

不
如
大
家
所
想
像
般
良
好
！

一
般
的
鞋
子
多
數
的
鞋

底
都
有
鞋
跟
，
男
裝
皮
鞋
、

女
裝
便
服
鞋
皆
是
，
甚
或
是

運
動
跑
步
鞋
，
其
實
都
是
腳

跟
位
置
比
前
掌
位
置
稍
高
，

形
同
一
個
鞋
跟
。
鞋
跟
的
作

用
是
把
我
們
站
立
的
小
部
份

重
心
轉
移
，
避
免
重
力
全
部

集
中
在
腳
踭
位
置
，
引
發
腳

底
筋
膜
炎
。
各
位
有
穿
着
平

底
鞋
經
驗
的
，
必
定
試
過
長

時
間
站
立
或
步
行
後
腳
踭
及

小
腿
位
置
出
現
疼
痛
的
情
況
。

市
面
上
大
多
數
平
底
鞋

都
是
女
裝
款
式
，
筆
者
就
見

過
不
少
女
士
們
以
為
穿
平
底

鞋
比
高
跟
鞋
好
所
以
常
常
穿

著
，
可
是
在
長
期
穿
著
下
卻

導
致
身
體
出
現
問
題
，
所
以

筆
者
在
此
提
出
一
個
很
重
要

的
信
息
，
就
是
過
高
或
過
平

的
鞋
子
都
不
是
上
佳
的
選

擇
。
過
度
平
底
的
鞋
重
心
在

腳
踭
，
過
高（
超
過
兩
吋
半
）

的
鞋
重
心
在
前
掌
。
故
此
，

大
家
選
擇
時
應
取
其
中
庸
之

道
，
鞋
子
必
需
要
有
約
一
吋

左
右
的
鞋
跟
來
分
散
體
重
帶

來
的
壓
力
，
而
就
日
常
所

見
，
市
面
多
半
的
平
底
鞋
的

底
部
實
在
是
太
薄
了
，
鞋
身

亦
欠
缺
保
護
力
，
穿
著
與
沒

穿
著
沒
有
甚
麼
分
別
！

鞋
子
的
作
用
是
來
保
護

大
家
的
雙
腳
，
不
是
雙
腳
來

遷
就
鞋
子
。
所
以
，
大
家
在

選
購
前
必
先
要
認
清
楚
鞋
子

能
否
有
足
夠
的
承
托
和
保
護

能
力
，
免
得
穿
上
後
帶
來
連

串
後
遺
症
，
那
就
更
費
時
失

事
了
！
若
對
鞋
子
選
擇
有
任

何
疑
問
，
趕
快
向
物
理
治
療

師
查
詢
一
下
。

冬三月，
從立冬

至立春前，
是一年中最
寒 冷 的 季
節。人體的
陰陽消長

代謝也相對緩慢的水平，成
形勝於化氣。因此，冬季養
生之道，着眼於「藏」字。

冬季飲食對正常人來
說，應當導循「秋冬養陰」，
「無憂乎陽」的原則，既不宜
生冷，也不宜燥熱，最宜食
用滋陰潛陽，熱量稍高的膳
食為宜。為避免缺乏維生素，
應攝取新鮮蔬菜。從五味與五
臟關係中，腎主冬……腎欲
堅，急食苦以堅之，用苦補之，
咸瀉之。這是因為冬季陽氣衰
微，腠理閉塞，很少出汗。減

少食鹽量，可以減輕腎臟的負
擔，增加苦味可以堅腎養心。
具體來說，在冬季為保陰潛
陽，宜食谷類，羊肉，鱉，木
耳等食品，宜食熱飲食，以保
護陽氣。由於冬季着重於養

「藏」，故此時為進補好時機。
進補方法可分「食補」及

「藥補」，兩者相較，「藥補不
如食補」，不論藥補還是食補，
均需根據體質、年齡、性別等
具體情況分別對待，有針對

性，方能取效。冬季是麻疹、
流感、腮腺炎等疾病的病發季
節，除了注意飲食、精神、飲
食及運動鍛鍊外，還可用中藥
預防，如︰

•大青葉
•板藍根

對流感，腮腺炎
有預防作用

•黃  苓 預防猩紅熱

•蘭花草
•魚腥草 預防百日咳

•生牛膝 能預防白喉

這些方法簡便有效，可以
酌情採用。冬寒也常痼疾，如
支氣管哮喘、慢性支氣管炎
等。心肌梗塞等心血管病、腦
血管病，以及痹症等，也多因
觸冒寒涼而誘發加重。因此，
「防寒護陽」是至關重要的。

秋冬天氣乾燥
寒冷，除了

皮膚會變乾，眼
睛亦容易乾澀。

淚水內除了
水份以外，還含

有氧氣、礦物質、多種蛋白質、酵
素和抗體等。它既提供養分和滋潤，
又擔當清潔隊長，為眼睛沖走異物，
並有殺菌的功用。它跟我們穩定的視
力有莫大關連 ─ 充足的淚水能為眼
球提供平滑的光學表面，避免折射不
勻造成的模糊影像。

淚水主要分為三個組成部份，
少了任何一個部份也會造成乾眼問題。

黏液層：位於淚水的最底層，
是由結膜內的杯狀細胞（goblet cells）
製造。它會把淚水平均地分佈在眼球
表面，淚水的張力因而增加。

水質層：位於中間，由淚腺

（lacrimal  glands）產生的水質層，佔
淚水九成。能運送氧氣、蛋白質和
酵素，更能清潔眼睛，沖走外來異物。

油脂層：這是淚水最外的結
構，由眼簾下，邊緣的瞼板腺

（Meibomian  glands）製造。這層薄
薄的油脂覆蓋水質層，防止水份流
失，並且減慢淚水被蒸發的速度。

乾眼症的最明顯徵狀是眼乾，
但患者的眼睛偶爾也會因為乾燥太

甚，而激發大量突如其來的淚水。
此外，缺乏淚水滋潤的眼角膜會變得
不平滑，導致有異物感，痕癢和灼
熱感覺，視力時模時清。而眼臉因
為淚水成份變化，黏合起來摩擦而變

得較為腫脹。
乾眼症成因的有多方面，眼睛

組織老化，令各淚水層分泌銳減，
近七成患者多是 45 歲以上，女士比
例亦較高。一些自身免疫疾病，如
類風濕關節炎和甲狀腺分泌失調，亦
可能引致免疫系統錯向自己的淚腺分
泌組織攻擊造成乾眼。

近年乾眼症也有年輕化趨勢，
當中包括一些由藥物造成的短暫性乾
眼症，如服用鼻敏感或感冒藥物，
它們會把鼻水和淚水分泌一同減少。
長時間聚焦電腦屏幕、智能手機也增
加眼睛的負荷，連眨眼的頻率也大大
降低。

痛楚是
身體

的訊號，提醒我們要處理，
例如腰背痛，要休息，有懷
疑更應求診。但一些病在醫
生診治及處方藥物後，也不
能完全消解痛楚，這時便要
學習如何面對，否則所產生
的精神壓力和負面情緒，會
影響長者的活動及自理能

力，以至生活質素。
長期痛楚的情緒反應和影響
1. 睡眠困難︰

一些痛楚或會令人徹夜
難眠，或半夜醒來而難以再
入睡。不足夠休息所造成負
面的情緒或壓力，常令痛楚
的感覺加劇。
2. 社交孤立︰

有些長者會減少外出，

停止運動和活動，變得孤立。
3 抑鬱和焦慮︰

無助感或會引發抑
鬱、焦慮，甚至自殺的念頭。

處理方法
1. 健康生活模式︰

痛楚的感覺常有主觀成
分，例如肌肉緊張，會令腰
頸背痛更痛，因此，宜學習
如何鬆弛，並多加練習，以
減低肌肉綳緊和焦慮而造成
的痛楚，亦可改善睡眠，長
者可藉此增加對痛楚的控制
感。此外，有規律的作息和
睡眠時間、多參與社交活

動、培養興趣，都是處理壓
力的良方。
2. 轉移注意力︰

長者宜保持運動、參與
喜歡及能力所及的社交生
活，以分散對痛楚的注意
力，若能提升正面情緒，更
可減低痛楚的感覺。空虛和
孤寂的生活只會令長者將注
意力過分集中在「痛楚」的感
覺上。
3. 積極思想︰

長者應保持積極思想，
例如 ：「 我能夠應付得
到！」、「我可以慢慢減輕痛

楚程度！」這有助對抗痛楚。
4. 適當抒發情緒︰

有些長者經常向親友訴
說自己的痛楚，會令親友厭
煩，逃避與他見面或聯絡，
削弱支援。因此，長者不妨
多說日常生活中較正面的經
驗，大家都可以減低負面情
緒。家人則宜體諒長者承受
的痛楚，給予關懷及鼓勵，
若能適時提供協助，如按摩
等，更有助紓緩痛楚。

對病療法對病療法
◆ 關富健

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署中央

健康教育組

物理治療物理治療
保安康保安康

◆ 陳震賢 人
類
是

充
滿

矛
盾
的
動

物
。
一
些

人
擔
心
自

己

的

健

康
，
於
是

去
進
補
，
另
一
些
人
，
卻
認

為
身
體
內
有
許
多
「
毒
」，
於

是
以
停
食
、
斷
食
來
改
善
。

其
實
醫
學
界
就
已
指

出
，
只
要
按
照
健
康
飲
食
金

字
塔
的
進
食
原
則
，
就
可
得

到
足
夠
的
營
養
維
持
身
體
所

需
，
並
不
需
要
另
外
進
補
，

身
體
亦
沒
有
毒
。

從
前
農
村
匱
乏
，
平
時

吃
肉
少
，
所
以
特
別
推
崇
「
野

味
」，
可
作
只
有
青
菜
淡
飯
的

補
充
。
如
今
人
人
肉
多
菜
少
，

只
嫌
蛋
白
質
吸
收
太
多
，
會
腸

胃
腎
臟
過
勞
，
根
本
不
需
要
補
。

而
許
多
野
味
標
榜
罕
有
，

取
價
特
高
，

實
是
乘
機
歛

財
。
即
或
真

的
是
野
味
，

為
掩
飾
膻
味
，

常
加
其
他
肉
烹

調
或
濃
湯
，
膽
固
醇
特
高
，
並

不
健
康
。市面

還
有
其
他
補
品
補
充

劑
，
功
效
常
是
五
花
百
門
，
售

價
當
然
亦
不
廉
，
丸
劑
常
要
數

百
元
一
瓶
。
發
現
沒
用
浪
費
金

錢
還
是
次
要
，
更
值
得
關
注
是

在
製
作
這
些
丸
時
有
否
附
有
些

有
害
身
體
的
物
質（
例
如
重
金

屬
），
因
為
不
少
草
藥
可
能
被

泥
土
污
染
而
含
有
雜
質
。至

於
停

食
、
斷
食
，

近
年
在
許
多
富

裕
國
家
開
始
流

行
。
或
許
因
為

食
用
太
豐
富
，

心
虛
，
因
此
企
圖
以
久
不
久
停

食
來
減
低
內
疚
以
至
焦
慮
感
吧
。

鼓
吹
停
食\

斷
食
者
，

常
是
每
隔
一
段
時
間
就
從
早
到

晚
都
不
吃
，
或
只
喝
水
，
或
只

喝
果
汁
，
以
為
可
以
讓
身
體
休

息
，
從
此
像
洗
澡
般
，
乾
乾
淨

淨
又
可
重
新
來
過
。

然
而
，
過
度
飲
食
的
壞

處
豈
能
單
靠
停
食
一
天
半
天
就

可
消
失
？
任
何
健
康
風
險
均
是

逐
漸
積
累
，
想
身
體
變
得
更
健

康
亦
應
長
期
採
取
健
康
飲
食
習

慣
。
在
突
然
停
食
這
一
天
，

身
體
像
得
到
了
休
息
，
但
也

要
承
擔
「
飢
餓
」
的
壓
力
，
令

內
部
器
官
調
度
一
番
。
若
是

本
身
有
弱
點
的
話
，
可
能
導

致
不
良
效
果
，
不
可
不
知
。

道
理
就
和
駕
車
一
樣
，

急
衝
急
煞
，
只
會
傷
車
，
均
速

前
進
，
才
是
最
佳
保
養
之
道
。

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。

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

藏

護眼資訊站護眼資訊站
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◆ 黃偉雄

乾   症
—長者常見

毛病

與
戒
補


