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類
風
濕
性
關
節
炎
是
一

種
以
關
節
病
變
為
主

的
慢
性
全
身
性
自
身
免
疫
性

疾
病
。
它
以
對
稱
性
的
小
關

節
受
累
為
主
，
關
節
容
易
產

生
破
壞
而
畸
形
，
一
旦
發

病
，
往
往
遷
移
至
老
， 

終
身

難
以
痊
癒
。
女
性
個
案
多
於

男
性
，
病
人
半
數
在
55
歲
以

上
。
長
者
的
類
風
濕
性
關
節

炎
，
一
種
情
況
是
早
年
發
病

沿
至
老
，
新
的
關
節
病
損
仍

不
斷
發
生
；
另
一
種
是
晚
年

首
次
發
病
。
中
醫
學
有
關
本

病
論
述
，
主
要
見
於
「
痺

症
」、「
厲
節
風
」
及
「
白
虎

厲
節
」
等
病
之
中
。

本
病
呈
慢
性
漸
進
，
早

期
遊
走
性
關
節
疼
痛
，
僵

硬
，
漸
而
關
節
明
顯
腫
大
，

病
在
陰
分
，
偏
於
邪
實
，
治

療
以
袪
邪
為
先
，
疏
風
、
散

寒
、
去
濕
、
清
熱
等
為
主
；

後
期
腫
痛
關
節
受
限
制
，
周

圍
肌
肉
僵
硬
，
萎
縮
，
病
在

陰
分
，
多
偏
虛
寒
，
治
療
以

保
益
為
主
，
有
補
益
肝
腎
，

氣
血
，
陰
陽
之
分
。
但
注
意
，

本
病
會
反
覆
發
作
，
正
氣
越

虛
，
邪
氣
越
加
纏
綿
越
難

除
，
故
應
保
虛
不
忘
袪
邪
。

總
括
而
言
，
長
者
的
類

風
濕
性
關
節
炎
多
屬
本
虛
標

實
，
治
療
須
標
本
兼
顧
。
對

於
遷
移
難
癒
者
，
可
參
考
前

人
經
驗
，
根
據
「
治
風
先
治

血
，
血
行
風
自
滅
」
之
說
，

袪
風
助
以
養
血
活
血
，
遵
從

「
脾
旺
能
勝
濕
，
氣
足
無
頑

痹
」之
理
，
袪
濕
助
以
健
脾
，

益
氣
助
以
溫
陽
，
使
陽
氣
流

通
，
寒
濕
自
散
。
以
下
兩
種

食
療
可
作
參
考
︰

蔥
炖
豬
蹄

豬
蹄
4
個
，
蔥50g

，

食
鹽
適
量
。
將
豬
碲
洗
淨
去

毛
，
與
蔥
段
、
食
鹽
置
鍋
內
，

加
水
適
量
，
先
用
武
火
燒
沸

後
轉
用
文
火
慢
炖
，
至
爛
熟
。

防
風
粥

防
風10-15g

，
蔥
白

2
莖
，
粳
米100g

。
先
將
防

風
，
蔥
白
煎

取
煮
汁
祛

渣
煲
粥
。

筆者在執
業的日

子中，遇過
很多帶著不
同類型病患
的患者，其
中最可怕的

一類是四圍外出求醫的患者。
他們在一個地方接受治療
一段很短時間，就耐不住
要轉找其他治療師，本來
不是大問題的病情也弄得
越來越糟，真是十分可惜。

當中有不少這類型的患
者因為久病未癒，身邊親朋好
友不停介紹各種各樣的療法，
病人飽受痛楚，當然最想盡快
解決問題。因此，每個人介紹
的地方都會嘗試，但每次也是
抱着試一次的心態，反之問題

未能有任何改善而更見嚴重。
在惡性循環下，掉進萬劫不復
之地，又再次去新地方求醫。
要知道一個問題的形成，絕非
一日之寒，病情本身已達到一
個頗嚴重的情況，因此治療必
需要有一個持久及連貫性的過

程，否則治療效果只能做到皮
毛的用處。

就只有這些皮毛感受，
患者往往不感到有大進展，便
很快下定奪要更改治療方法，
反反覆覆，筆者只能形容這為
磋跎歲月及浪費金錢。這類型

的患者，一般都試過五種或以
上的治療方法，中西醫民間偏
方無一遺漏。

需知道任何一種治療方
法，都沒有可能在短短一兩次
的治療內把問題徹底根治過
來。原因是大部份的患者都已

經把問題累積了一段時
間。結果這種反覆「四
圍」尋找不同醫術的模
式只會使問題越來越嚴
重 ， 由能醫變為不能

醫，實在可惜。因此，在這
奉勸各位長者醫治需時，有一
定恆心，與家人或好友商量決
定好一種治療方法便徹底追尋
病因，真的遇上困難時請與
專業醫療人員查詢，如何
轉換醫療方式才可確保治
療過程得到最大保障。

上期 與
大 家

分享「動機
性 訪 談 」

（motivational interviewing）
的理論，現在再談談另外四
種跟病人交談的技巧： 
1. 善用開放式的問題：若
問題可以只會用「是 」或

「否」來回答，病人未能深切
體會健康的重要性。但一些
開放式的提問，即病人需要
思考，並需要用詳盡的句子

來回答的問題，卻能讓病人
在思考過程中體會到戒掉壞
習慣的迫切性。「失眠對你
的生活有沒有影響？」和「失
眠對你的生活有甚麼影響？」
這兩個提問方法，那個較有
效讓病人體會到美好睡眠的
重要性呢？
2. 回響：回應病人的說話，
但用另一種演繹方法，令病
人從另一角度看同一件事
情，甚至有更深入的體會。
病人說：「我擔心驚恐症發

作，所以若沒有必要外出，
總會留在家中。」我們可以
回應：「你的意思是因為驚
恐症而減少出外見朋友，錯
過了許多戶外活動，甚至影
響工作？你因而感到悶悶不
樂？ 」這樣重覆患者的說
話，便更有說服力，但也加
深了患者對問題的認知，增
加他想解決問題的主動性。
3. 激發動力：從多方面激發
病人的潛在力量，讓他勇於
改變現狀。從冀望、能力、

原因和
需要這
四個方

向增加他的動機。希望快樂
地過正常的生活嗎？可以選
擇尋求專業人士協助嗎？若
身心健康，行動自如，第一
件想做的事情是甚麼？想解
決現在的問題，需要由那裏
開始？這些問題都可作為激
發動力的方向。
4. 與患者一起訂下計劃：協
助患者設計改變的計劃，越
明確越好，將計劃的時間，
細節和步驟寫下來。讓患者
積極參與設計整個計劃，他

越投入參與，他履行的機會
越大。萬事起頭難，所以計
劃的最初幾個步驟最好設計
得簡單並容易達到。完成了
最初的幾個步驟後，便能勢
如破竹將履行整個計劃。

「動機性訪談」的主旨
是激發病人的潛在動機，並
非勉強病人做不願意的事
情。所以最後的抉擇，還是
留給他們自由抉擇。這是尊
重個人自由的基本權利，也
是持之以恆戒掉壞習慣的不
二法門。讓病人自願地選擇
改變與否，既不破壞彼此關
係，也不易故態復萌。

膝關節需
承受全

身體重，長
期勞損或負荷過重會耗損關
節軟骨，形成退化性膝關節
炎，導致痛楚、腫脹、僵硬
等症狀，影響活動和步行，
甚至可令關節變形。
膝關節退化是否無藥可醫？

長者退化性膝關節炎很
常見，有些長者以為是年老
現象而不加理會，或覺得束
手無策。其實，正確護理和

運動可紓緩關節勞損引發的
病徵、促進受損組織的修
補、改善關節活動能力，更
可預防病情惡化。若膝痛影
響日常活動，便要看醫生和
接受物理治療。

長者要如何護理膝關節？
預防病情惡化須由日常

生活開始，長者宜注意以下
幾點：

‧ 減少膝關節負荷，
例如：避免攜帶過重物件，
應利用手推車載重物；若過

胖則要減肥。 
‧ 減少上落樓梯、斜

路和行走崎嶇路面，以減少
軟骨勞損。

‧ 避免造成膝關節高負
荷的姿勢，如長期坐矮、
蹲或跪等。 

‧ 平均分配作息時間，
避免長期站立或步行，或讓
膝關節經常保持同一姿勢。
膝關節痛，為何還要做運
動？

‧ 拐杖有助分擔膝關節

負荷，尤其適合長期膝痛的
長者。

適當運動有助紓緩膝關
節腫脹，保持膝關節靈活。
強化大腿肌肉運動可幫助走
路時膝關節更穩定，減少軟
骨耗損。因此，多做適當的
運動，既不會令膝蓋更痛，
更能減少痛楚。
哪些運動適合膝關節退化患
者？

這包括關節舒展運動、
伸展筋肌運動和強化大腿肌

肉運動，如舉沙包、仰臥舉
腳等；若膝關節常痛，可嘗
試水中運動及太極拳。此外
應避免需負重、跳躍、跑步、
蹲下、扭動或過分屈曲膝關
節的運動（如某些舞蹈動作、
球類運動等）。可參考衞生署
長者健康服務出版的光碟：

《護老錦囊─愛護你的膝關
節》、《物理治療保健系列 ─ 
水中運動：適合膝痛人士》、

《物理治療保健系列 ─ 簡化
24 式太極拳 ‧ 長幼齊學益
身心 》。於中央健康教育組

（查詢電話：2572 1476）及
各區長者健康中心（查詢電
話：2121 8080）有售。

退化性膝關節炎 — 並非束手無策

類
風
關
，

怎
麼
辦
？

香
港
資

訊
發

達
，
香
港

人
對
於
新

事
物
十
分

留
意
。
但

有
時
流
於

表
面
，
於
是
一
知
半
解
，
甚

或
因
以
訛
傳
訛
而
變
成
誤
信

謬
誤
，
食
物
之
升
糖
指
數
便

是
個
好
例
子
。

升
糖
指
數
的
定
義
是
：

能
把
血
糖
提
升
的
程
度
，
並

用
吸
收
葡
萄
糖
作
為
比
較
。

因
為
血
糖
就
是
葡
萄
糖
，
而

進
食
葡
萄
糖
毋
須
經
過
消
化
，

可
以
直
接
由
人
體
吸
收
。

在
這
個
制
度
下
，
升
糖

指
數
設
定
為
一
百
。
因
此
，

若
一
種
食
物
的
升
糖
指
數
接

近
一
百
，
等
於
它
有
如
葡
萄

糖
一
般
「
高
效
率
」
。
這
本
是

這
種
食
物
之
特
性
。
但
近
年

坊
間
卻
有
些
說
法
認
為
「
高
升

糖
指
數
的
食
物
不
好
，
不
宜

吃
」
。升

糖
指
數
的
概
念
始
於

二
十
世
紀
八
十
年
代
，
研
究

人
員
分
析
這
特
性
的
目
的
，

是
為
了
協
助
糖
尿
病
人
選
擇

食
物
。
由
於
糖
尿
病
患
者
的

「
胰
島
素
」
失
靈
，
控
制
血
糖

的
能
力
大
受
影
響
，
血
糖
常

嫌
過
高
。
因
此
，
經
常
進
食

升
糖
指
數
高
的
食
物
當
然
沒

那
麼
合
適
。

研
究
發
現
，
一
些
精
煉

的
食
物
如
白
米
、
白
麵
包
等

升
糖
指
數
較
高
。
即
或
同
樣

是
米
，
粥
也
比
飯
高
，
而
炸

薯
條
亦
比
煮
薯
仔
高
。
一
般

而
言
，
食
較
多
纖
維
素（
如
糙

米
）
或
在
同
一

餐
連
同
高
纖
維

素
（
如
飯
與
蔬

菜
）一
起
進
食
，

升
糖
指
數
便
會
較
低
。
也
就

是
說
，
這
個
指
數
受
多
因
素

影
響
。
而
胰
島
素
運
作
正
常

的
一
般
人
，
根
本
不
必
理
會

升
糖
指
數
是
多
少
。
即
或
是

糖
尿
病
人
，
也
不
是
要
完
全

避
開
高
升
糖
指
數
的
食
物
。

眾
所
周
知
，
血
中
不
能

沒
有
糖
。
若
血
糖
過
低
，
腦

細
胞
沒
有
了
營
養
，
人
就
會

昏
迷
，
甚
至
死
亡
。
因
此
，

糖
尿
病
人
均
須
隨
身
攜
備
糖

果
，
以
便
一
旦
出
現
低
血
糖

徵
狀
時
可
以
馬
上
服
食
。
醫

生
亦
一
定
叮
囑
病
人
。
服
食

降
血
糖
藥
時
一
定
要
定
時
進

食
，
以
免
產
生
低
血
糖
的
情

況
。
香
港
也
曾
出
現
過
一
些

誤
服
降
血
糖
藥
甚
至
導
致
死

亡
的
個
案
。

因
此
，
升
糖
指
數
高

低
，
並
不
代
表
該
種
食
物
是

「
好
」
還
是
「
壞
」
。
對
於
糖

尿
病
人
來
說
，「
高
升
糖
指

數
」
的
食
物
有
時
還
是
救

命
的
仙
丹
！

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。

醫生的話醫生的話
◆ 鄭志樂

健康在您手健康在您手
◆ 陳  曰

物理治療物理治療
保安康保安康
◆ 陳震賢

「四
圍」求醫

◆ 關富健

對病療法對病療法

升

糖

指
數

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署
長者健康服務


