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不論是
看西

醫 或 中
醫，相信老友記們都有用過
醫療券。但大家是否都知道
醫療券同樣可以用作全面眼
睛檢查呢？

年紀漸大，以為眼睛沒
有以前那麼明亮是理所當
然，忍受矇查查過日子；但
是世界衞生組織研究顯示，
有百分之八十的視覺問題都
能避免或者被矯正的。當中

最大比例是白內障和屈光不
正(如︰遠視、散光、近視、
老花等 )。老友記眼睛內的晶
狀體隨著年齡漸漸變得混
濁，而這混濁的情況也會導
致其折射率改變，從而糾正
屈光數值。這就是我們常說
的近、遠、散光度數不對。
試想想，你戴著的眼鏡度數
不對，看東西時當然是矇查
查啦！

有一位朋友的爸爸，他
70 多歲了，平時看近的東西

只會配戴「老花眼鏡」，走路
時從來不戴眼鏡。多年來以
為自己只是老花，可是因為
他在看遠的東西出現模糊，
久而久之這老友記不願意外
出。後經由朋友帶他接受全
面眼睛檢查後，卻發現他有
早期白內障、400 度遠視和
200 散光，再加上 250 度老
花。如果要清晰看遠景，他
需要戴上 +400 度和 -200 度
散光的「看遠眼鏡」，如要看
清楚手機、近東西或細字，

則要戴上 +650 (400+250) 度
和 -200 度散光的「看近眼
鏡」。經過眼睛檢查並配戴
上合適的眼鏡後，這位長者
視力得到提升，不用再矇查
查過日子了！很多老友記都
是弄不清遠視跟老花的分
別，這朋友爸爸正是一常見
例子，既有遠近散光也有老
花眼！

從 2012 年開始，長者
醫療券的使用範圍已擴大至
眼睛檢查，由合資格提供基

層醫療的眼科視光師提供驗
眼服務，長者年滿 70 歲持
有香港身份証即可以使用。
2014 年起，醫療券金額亦增
加至每年 2,000 元，計劃容
許長者保留和累積尚未使用
的醫療券，上限為4,000元。
眼科視光師替病人完成眼睛
檢查後，以其專業判斷確診
病人需要配戴眼鏡，其費用
也可以由醫療券一起支付。
當然，醫療券計劃是鼓勵長
者多使用醫療券接受基層醫
療服務，包括治療和預防性
質的護理服務，故不可用來
純粹購買用品，如︰藥物、
眼鏡或醫療用品等。

 足底筋膜炎

腳掌由許多小塊
骨骼組成，內

側由肌肉及韌帶形成一
個拱型（足弓），負責吸震及卸除壓
力，每當站立、走路或跑步時，足弓
便會受壓而變平，足底的筋膜會被拉
緊。有扁平足的人士、肥胖人士，或
穿著吸震力不足之鞋履，都較容易令
足底的筋膜因勞損、發炎而疼痛。患
者久坐後起來走路，足底及腳（腳

跟）位置會特別疼痛；多走一會後往
往痛楚漸漸減少，但持續長時間走
路，痛楚又會出現。

若要預防，應穿着合適的鞋履，
常做適當運動及控制體重。遇有疑問
可向醫生或物理治療師查詢。 
 鞋履的選擇

合適的鞋履可以保護足弓和吸
震，預防足底筋膜炎，更能預防跌倒。

長者選擇鞋履，應先確定鞋履
之最大用途。例如運動鞋，防滑功

能較高，多數有避震功
能，可保護腳趾和腳，
而且較穩定，宜在戶外活

動時穿著。相反，拖鞋雖然穿著方
便，但穩定性很低，一般吸震功能
很差，不能保護腳趾和腳，只宜
室內穿著。

選擇一對合適的鞋，鞋頭應以
較寬的圓形、方形為佳，以保證腳
趾有充份活動空間；以最長的腳趾起
計算到鞋頭的內緣，應保留有 0.5 至
1.5 厘米的距離。鞋底的後部應有鞋
，鞋高度建議為約 2 厘米為佳，
長者不宜穿着沒有鞋的平底鞋，亦

要避免選擇高跟鞋。而鞋底有橫紋或
深坑，能夠增加與地面的摩擦力，
防止滑倒。
 足部運動

治療方法除了服藥外，也可多
做伸展小腿運動；手扶穩，弓步站
立，小腿肌肉微微拉緊並維持10秒，
左右重複 10 次。久坐後起來走路之
前，宜先上、下活動足踝5至10次。

另外，赤足抓毛巾運動，有助
鍛煉腳掌承托足弓小肌肉。方法是先
坐穩，將腳掌放在毛巾上，腳趾張
開然後抓向足心，隆起足弓，左右
重複 5 至 10 下。

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署長者

健康服務

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。

護眼資訊站護眼資訊站
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對病療法對病療法
◆ 關富健
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料
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米
醋
、
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。

製
法
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加
水
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量
煮
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，
分
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次
服
。

韭
菜
汁

功
效
︰
袪
風
止
癢
。

材
料
：
鮮
韭
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製
法
：
搗
爛
絞
汁
，
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，
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汁
外
搽
癢
處
。
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癢
」
病
因

長者慣常
對痛症

有以下謬誤 
— 人老了，
到了某個年
紀，骨頭自
然變硬、

筋骨伸展自然會差，就容
易有痛症、風濕之類的毛
病，有需要便塗藥油，這
是平常不過的事，沒想過
要去見醫生求診！

 最近有位長者來求醫，
右腳整條腿痛到動彈不得，
尤其以「腳面」及足踝最為嚴
重，疼痛得不能入睡，每當
活動右腳時，痛楚更加劇烈。
筆者經臨床檢查後，發現其
右髖關節附近的軟組織有大

量勞損，好像臀部的梨形肌
及大腿外側的髂脛束及以下
的組織，範圍之廣，看來並
非一朝一夕的事！

與長者閒談間發現原來
他的腳已經痛了一段頗長的

日子，只是起初不算嚴重，
加上聽到其他長者的「意見」
說這些都是正常的老人退化
毛病 ，「 但凡長者必定有
痛」。就是這樣令他對痛楚
的訊號習以為常，年復年，
日復日，即至到忍無可忍的
時侯，痛症的問題已經變得

十分嚴重！
其實每個人年紀大了，

身體漸漸出現退化，小毛病
的起初或許只是少痛，看似
沒有需要在這個時候去處理。
可是，久而久之，等到問題

越來越嚴重的時候，才開
始求醫，每每小毛病已發
展成為大毛病，情況變得
差，治療的成效及時間相
對也變得困難和漫長，情

況就好似這位長者一樣，白
白多受無謂的痛楚！

所以，長者應多加留意
自己身體發出的訊號，這些
訊號往往可以讓你知道何時
去求醫，切勿把疼痛當作上
天安排給大家的晚年禮物，
及早就醫吧！

物理治療物理治療
保安康保安康
◆ 陳震賢

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

旅
遊
者
腹
瀉

定期驗    ！

足底筋膜炎的運動和護理


