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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。

不少病
人覆

診時都有
家屬陪同，家人除了關心病
情外，也想向醫生滙報病人
在家的狀況。除了述說病人
在家不按時服藥外，也會為
病人的煙酒和其他不良嗜好
問題而慨嘆，希望醫生幫家
人勸病人戒掉不良的生活習
慣。記得心理學裏有一種名

為 「 動 機 性 訪 談 」
（motivational interviewing）
的理論，當中提過一些技
巧，或可以作為參考。
 1. 要病人把說話聽得入耳，

先要和他打好關係
找病人最信任的人勸導，效
果當然會比其他人好。設身
處地聆聽他的感受，他感到
有人明白自己，會較易接受
對方的建議。

2. 從對話中
找出病人需要改變的原因

雖知戒煙戒酒多運動對身體
有益，然而單單想身體健
康，並不足以令病人長期維
持健康的生活習慣。但若能
令病人進一步看到身體健康
所帶來的好處，如與兒孫有
更優質的共聚光陰，能與朋
友再次投入心愛的活動，能
積極參與社區活動等等，這

對病人來說
會比單單戰
勝病魔更能
提起動力。

有位患廣場恐懼症患者不肯
定時覆診，因每次求醫時乘
搭交通工具都令她感到焦慮
驚恐。言談間發現她極之疼
愛兒子，順理成章與她展望
兒子長大後的情境，如大學
畢業，找到第一份工，成家
立室等等，再令她明白若不
能治癒廣場恐懼症，她便不
能出席兒子的大學畢業典
禮，婚禮和許多重要時刻。

結果，她除了定時覆診外，
更勇於接受心理治療，逐步
克服面對人多擠迫的恐懼。
3. 與其摔跤，倒不如共舞

對話過程中不宜採取爭
辯的態度，與病人爭辯就好
比與他摔跤，只會引起他的
反感，令他更加不接受建
議。以共舞的態度與他對
話，他不接納時我們放慢一
點，退後一步；他認同時我
們可踏前一步，提出更多意
見。這樣的對話才是有效的
方法。

（待續）

兒童謎語和兒
歌常會提到

每位小朋友都有的十個好朋友，即自
己的十隻手指，是萬能的好幫手。

既然是好朋友，當然要善待。
歲月流逝，好朋友漸漸變老，更不
可忽略保養。

手指的一個特點是皮包骨，關
節很靈活，但也十分脆弱，不比肩、
髖等有重重肌肉包圍保護。受到太大

壓力，手指就會變形，大大影響功能。
手指承受的壓力，最常見是來

自重量，例如拿手提袋。許多家庭
主婦天天買菜，大包小包，不知不
覺便勞損了手指。較聰明的做法，
是利用手推車，讓輪子這種偉大的發
明，把重量從身上移走。

女士的手袋愈來愈重，也不宜
老提着，不妨改為用前臂挽，或用
肩背甚或雙手攬。因為即使手袋不算

很重，老是拿着
也是負荷。

另 一 樣 令
手指關節承受許

多壓力的是姿勢與動作。
長期讓手指處於某些姿勢，

能令關節過勞，例如織毛衣、剝
豆、拿剪刀等。宜久不久休息一
下，張開手指，讓疲倦的關節可以
鬆弛。

一些動作特別令關節勞損，例
如扭，所以如今水喉的設計都不再是
扭，而是「扳」。若手指已活動不良，
扭瓶蓋時不妨用塊特製軟膠，可以省

力得多。又如扭毛巾可以改為「擠」
手巾，可以減少做扭這個動作時引起
的手指關節痛楚。

手指痛時除了吃止痛藥，也可
熱敷（適合慢性痛）或冰敷（急性發
炎時 ），按摩亦有幫助。不時做些
握拳及張開手指的溫和運動，亦有
助促進血液循環，減少手指僵硬的
情況。

「千金易得，好友難求」，上天
為我們安排了十個好朋友，切記要將
心比己，勿過分操勞呀，尤其是勿
因心急而不停做，切記要不時小休，
朋友才可繼續為你服務！

春季天氣乍暖還寒，潮濕
多霧，春雨浥浥，長者

要特別留意著涼感冒，感冒
後又常會伴發關節及肌筋腫
痛的毛病呢！

中醫在春季常用疏肝、
健脾化濕法以改善體質及肢
體肌筋營養。醫經有云：「肝
主疏泄、榮筋。」；「脾主運
化、豐肌肉。」常用物品有
柴胡、白芍、鬱金、茯苓、

扁豆衣、砂仁、薏苡仁等。
長者平日謹記保持充足

睡眠、飲食七分飽、開朗情
緒、大便通暢及適量運動；
避免飲酒吸煙、過度勞累及
防止創傷；忌辛辣煎燥及溫
熱性補劑；早上宜空腹飲一
杯和暖開水。薑醋、葱蒜及
筍類，以及糯米、鵝鴨等物
品亦要減少進食，以免誘發
因肝系內燥熱毒所誘發如高

血壓、糖尿病、眼疾、
失眠、風疹、濕疹、痔
瘡、脂肪肝、膽囊炎、
筋膜發炎、風濕病、胃潰
瘍等病患。下列食療可作
參考：

紅栗淮山湯
功效：健脾利濕，清

燥生津。
材料：紅蘿蔔大半條、

粟米 2 條、淮山 5 片、蜜棗
2 粒、馬蹄 4 粒、南北杏各
5 錢、陳皮 1 錢、西施骨適
量（素食者去西施骨，加紅
腰豆）。

製法：材料加上適量
清水，煲約 2 小時，調味飲
用。

治療與自療治療與自療
◆ 陳啟泰
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◆ 黃偉雄

十個 好朋友
健康在您手健康在您手

◆ 陳  曰

足
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叫
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另
一
種
聰
明
的
做
法
是
選

擇
有
足
弓
承
托
的
鞋
或
鞋
墊
，

尤
其
是
有
扁
平
足
的
人
。
足
弓

承
托
的
設
計
，
能
將
過
份
集
中

於
後
跟
的
壓
力
，
重
新
分
佈
於

足
部
的
其
他
部
份
，
讓
發
炎
處

的
受
力
減
少
。
不
過
，
這
方
法

卻
不
適
用
於
痛
楚
劇
烈
的
時
期
，

因
為
如
果
使
用
不
正
確
，
又
或

者
用
了
太
硬
的
足
弓
，
可
能
會

增
加
患
處
的
刺
激
而
引
起
不
適
。

那
麼
，
在
痛
楚
非
常
的
日

子
，
我
們
應
該
穿
甚
麼
鞋
？
我

建
議
大
家
穿
一
些
有
小
許
鞋
跟
的

鞋
，
大
概
一
寸
高
的
鞋
跟
便
可
。

有
人
會
問
：「
平
底
鞋
不
是
最
好

的
嗎
？
」
答
案
是
：
錯
！
對
患

有
足
跟
痛
的
人
來
說
，
穿
著
平

底
鞋
，
體
重
會
集
中
在
後
跟
，

一
點
也
不
好
受
。
有
少
許
高
度

的
鞋
跟
，
能
使
足
掌
向
前
傾
斜
，

於
是
壓
力
便
會
被
轉
移
到
前
足
掌

去
，
從
而
減
少
後
跟
的
受
力
。

如
是
者
按
此
道
理
，
穿
高
跟
鞋

豈
不
是
更
好
？
但
大
家
必
須
要

留
意
一
點
，
鞋
跟
過
高
是
會
帶

來
其
他
問
題
，
例
如
前
足
痛
等
；

因
此
，
一
寸
高
就
已
經
足
夠
了
。

倒
」跟
視
力
有
關

跟
視
力
有
關

「
跌

應
穿
甚
麼
鞋
？

足
跟

痛




醫生的話醫生的話
◆ 鄭志樂

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟 保健與食療

春   季


