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現時愈來愈多
老友記使用

智能手機或電子產
品，大家不可不知的是長時間以手
機煲劇會令眼睛出現疲倦、乾澀和
眼模等情況，更甚者會增加患上黄
斑點病變的風險！要解釋上述情況，
就要跟大家由藍光說起 。

藍色的光波是可見光譜一部
分，如果缺少了藍色，世界就變得

「黄」了！但為何又說它有害呢？這
跟近年智能手機和 LED 普及有很大

關係！最近有研究發現，從 380nm
至 500nm 藍綠色光波中，415nm 至 
455nm 對動物眼睛的視網膜細胞 

（RPE）造成較大傷害。應用在人體
上，情況是否如此仍有待證實。

LED 燈的色譜相對一般燈泡的
色譜較集中於藍光方面，可以推論
接觸愈多電子產品，吸收藍光愈多，
視力退化的機會就愈大。長遠可能
令患上黄斑點病變風險也較高！

五十二歲的周先生，左眼三十
多年前接受白內障手術摘除晶體，

其後亦無放回人工晶體，日常生活
都依靠右眼。兩年多前發現右眼視
力有點朦朧，他從事貿易，早年要
外出四處接單，近七、八年因業務
轉型，毋須東奔西跑，可直接上網
報價及以電郵與客人聯繫，於是一
天十多小時都是望着電腦螢光幕或智
能手機。一年多前，他開始發覺看
東西有點模糊，看電腦上的直線有
少許彎曲，他以為只是老花深了或
近視度數改變，於是找眼科視光師
驗眼，卻驗出患上黄斑點病變，在

光學相干斷層掃描（OCT）後確診病
變的位置和大小。

老友記，如果要煲劇，建議看
大電視會比較好些！還要記住這「20-
20-20 護眼口訣」：使用電腦或手機
20 分鐘，便讓雙眼休息 20 秒，眺
望 20 呎遠方，讓眼睛放鬆。避免於
光線不足時使用電子產品，因螢幕
亮度變相增強，與電子產品螢幕也
要保持適當視距，當然也要配戴適
當距離的老花眼鏡，並要定期每年
進行眼睛檢查！
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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。
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◆ 黃偉雄
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健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰
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各 位
長

者每早晨運時，可知道耍太
極拳，對防止患上骨質疏鬆

及心血管疾病有效嗎？由於
太極拳注重「馬步穩陣」，肢
體運作強度屬於中度，衝擊
力低，又講求生理與心智的

和諧融合，乃完全符合長者
的體能與體力。　

據中文大學研究發現，
只要長者持續每星期五天，

每次四十五
分鐘練習太
極拳，不但
能增加肌肉

的力量和彈性，而且對於預
防長者常見的骨質疏鬆症，
有著顯著效果。另外，由於
太極拳是一種節奏慢的活

動，對長者鍛鍊深呼吸有重
要裨益之用，而且更有助預
防心管疾病。

另一方面，倘長者同時
配合其他體能活動，如游
泳，對以上效果，是可以有
著促進健康的事半功倍防老
效能。

運動是寶運動是寶
◆ 麥家寶

 



認知 障 礙 症（ 前
稱：腦退化症、

老年癡呆症 ）是長者
常見的精神障礙疾
病。本病成因多伴隨
著老年人肝脾腎系功
能與營養虛損，復加
上情志鬱滯所致；或
發生於其他疾病之後
所累及，亦可使髓海

（腦部細胞組織 ）損
傷。臨床辨證可分為

脾虛痰阻 、 肝腎虛
損、氣滯血瘀三類，
並需因應患者症情、
體質及發病之新久分
型辨治。

康復期調理著重
情緒安穩和智力訓

練，及合適的生活安
排。在黃昏時段，可
讓陽光照射肘膝關節
部位 10-15 分鐘，以

利血氣和通，有助康
復。下列食療可作參
考：

陳皮白朮粥
功效：健脾化

痰。
材料：陳皮 2

錢、白朮 4 錢、粳米
適量。

製法：將陳皮、
白朮加清水適量煮

沸，沸後改用文火繼
續加熱 20 分鐘，去
藥渣，將粳米淘洗乾
淨 ， 放入藥液中煮
粥，米熟即可。

雙耳蓮子茶
功效：滋陰清

熱。
材料：雪耳、

黑木耳各 2 錢、蓮子
4 錢、冰糖適量 。

製法：將雙耳用
清水泡開，摘去蒂，
洗淨與蓮子（去心）一
起放入碗內，加冰糖
及水適量，盛入蒸鍋
中蒸約 1 小時即可飲
用。

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟
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電腦、智能手機、煲劇  藍光好傷眼？


