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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。

假若你經常
眼花，頭

重墜，容易疲倦，手足不溫，
心驚、健忘、心前重壓感，或
當體位變動，特別是突然起立
時眼前發黑，頭暈欲倒，這可
能已是伴發低血壓病呢！

本病屬中醫學「虛勞」、
「厥證」、「眩暈」、「頭痛」範

圍。成因多為心肝臟系統供血
不足而產生。臨床治療方面常
以補益為基本原則。

長 者 平 日 應 保 持 緩 走
1,800 步，減少熬夜，如天氣
清朗，早上或黃昏時段可曬曬
太陽 20-30 鐘。飲食富均衡營
養，常飲暖開水，忌進生冷及
清熱解毒等物品。下列食療可

作參考：
 甘棗茶

功效：補益氣血
材料：南棗6枚、炙甘草3錢。
製法：材料加上適量清水，煲
約 45 分鐘，溫服。

 薑糖飲

功效：暖胃祛寒
材料：生薑 4 錢、紅糖 8 錢。
製法：材料加上適量清水，煲
約半小時，趁熱飲用。

年紀大了，
心態也變

了！年輕時追
求成就、爭勝；年紀大了，名
利變得不再重要。那管你名成利
就，家財萬貫，倒頭來所需要的
只是三餐一宿。豐有的人，食宿
也許會奢華些，但卻不代表他們
一定快樂些。快樂與否，很多時
是取決於生活的態度。懂得滿
足，清茶淡飯也快樂。其實清茶
淡飯也非必然，也應懂得感恩。

享受淡薄，也要學懂尋找
樂趣。數十年前，香港的生活
較刻苦，沒有現在的物質生活這
麼富庶，當時市民的生活除了上
班，就是家庭生活，主要的娛

樂大概是看電視，沒有甚麼個人
嗜好。因此，退休後突然騰出
許多時間來，不知如何打發，
甚至覺得時間太多，生活苦悶。
生活淡薄，不用像上班般忙碌，
本來是好事，但每天只是等待進
餐和睡覺，又好像有點說不過
去。因此退休了，就要開始學
習如何在生活中找些樂趣。

享樂不是縱慾
做一些平日不會做的事

情，到一個從未去過的沙灘游
泳，回到兒時長大的地方逛逛，
或找間新餐廳嘗試新的菜色，心
境變了，才發現快樂原來可以這
麽簡單。也許有人會認為這是無
事找事來做，但這又有何不可？

只要自己喜歡，亦沒有影響他
人，幹嗎要理會別人怎樣看自
己？也有人會認為太縱慾於物質
生活會讓心靈墮落，貪圖安逸會
令人變得軟弱，我個人對這些說
話是認同的，但適當的物質享受
不等同「縱慾」，更不是窮奢極
侈的生活，只要經濟上負擔得
來，這便是享受在年青時耕耘的
收成。金錢是帶不進棺材的，
留給下一代更可能是妨礙他們學
懂獨立。為社會作出數十年的貢
獻，仍過於克儉地生活，是吝
嗇，也令生活枯燥，有害精神
健康。享受生活，也可以同時
修行心智。享受生活，也讓心
靈處於調和狀態，心境更易保持
平和，無論是學習新事物，或
是將多年累積的經驗與後輩分
享，都更能得心應手。

政府為
預防

市民從食物中吸收過多鹽與
糖，成立「降低食物中鹽和糖
委員會」，任命了陳智思為主
席。

輿論對於這個委員會，
頗多反應。一個較常見的，
是取笑政府甚麼都管，於是
提議政府不如連其他不良習慣
都成立個委員會來處理一下，

如少用手機、早些睡覺等等。
其實政府食物安全中心

早在 2012 年，已出了一份
「降低食物中鈉含量的業界指
引」，呼籲飲食界（包括製造
商和飲食行業）減少食物中之
鈉。這次成立委員會，是延
續，以期商討其他可行之政
策與工作計劃。

皆因人體不能缺少鈉，
因此我們對鹽（氯化鈉）的味

道特別敏感，惟恐不足。古
代鹽珍貴，或可用作貨幣或工
資。但現代社會鹽極廉，諸
多加工食物又常加鈉，例如味
精（谷氯酸鈉）、防腐劑（如亞
硝酸鈉），令鈉更易超標。

世界衛生組織指出，鹽
分（鈉）過多，增加多種疾病
的風險，如高血壓、中風、
胃癌等，故此勸喻每人每天
所吸收的鈉以 2 克為限（即 5

克鹽：相等於一茶匙）。
記得多年前曾有個豉油

廣告，教人吃甚麼都點豉
油。到近十多年來政府與醫
學界、營養師不斷強調三少

（少油、鹽、糖），酒席上已
少了「人皆一碟豉油」的做法。

由於香港人出外飲食普
遍，呼籲飲食業減低食物中
鹽和糖的確有需要，而由陳
智思當主席，可謂最佳人選。

首先，他熱心公益，曾
當過香港社會服務聯會的主
席，夠公信力。另外，根據
報紙訪問，原來他一家人早

已是「低鹽糖飲食」的忠實信
徒，證明降低鹽和糖，絕對
可行。

皆因他 18 歲患上高安
氐動脈炎，腎受損要戒鹽。
從此經常運動，小心控制飲
食，奉行「三少」。多年來
一家人吃得清淡，兩個兒子
也習慣，零食不是薯片，而
是水果和沒加鹽的果仁。陳
智思自己吃極少鹽，習慣以
薑、蒜，以至辣椒調味。

為大眾市民的健康，減
低食物中的鹽和糖，應多加
以支持，而非取笑。

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟
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︰
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果
有
近
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散

光
的
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友
記
，
現
時
也
有
十
分
普

及
的
「
變
色
太
陽
鏡
片
」，
只
是

在
度
數
鏡
片
上
另
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功
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。
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◆ 黃偉雄

基
於某

些
原
因
，
近
日
我
經
常
接
觸

保
齡
球
。平日

我
甚
少
打
保
齡

球
，
一
年
沒
一
次
。
最
近

跟
保
齡
球
運
動
員
接
觸
，
了

解
到
他
們
常
見
的
傷
患
，
原

來
打
保
齡
最
易
傷
及
腰
和
手

指
。
不
過
今
天
我
不
打
算
談

這
些
，
反
而
我
想
說
一
個
較

「
冷
門
」
的
保
齡
傷
患
。

保
齡
球
運
動
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令
我
想
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大
力
水
手
。
記
得
這
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卡
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？
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時
候
我
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看
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我
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懷
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，
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手
臂
粗
壯
，
全
因
為

裡
面
的
肌
肉
過
分
發
達
。
前

臂
的
肌
肉
負
責
令
手
部
握
拿

重
物
，
而
比
賽
常
用
的
保
齡

球
每
個
重
達
10
至
16
磅
，
所

以
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的
主
力
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一
定
十
分

發
達
。
然
而
有
時
肌
肉
發
展

得
太
快
也
會
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來
問
題
。

手
前
臂
裡
有
十
幾
塊

肌
肉
，
它
們
被
分
隔
成
幾
個

間
隔
，
每
間
隔
有
數
塊
肌

肉
。
把
肌
肉
分
隔
開
的
是
肌

筋
膜
。
肌
筋
膜
有
少
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彈

性
，
但
基
本
上
是
較
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的
，

因
此
假
如
內
裡
的
肌
肉
長
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太
快
，
韌
膜
的
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長
速
度
卻

追
不
上
，
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或
者
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身
太
繃

緊
的
話
，
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肌
肉
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會
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肌
筋
膜
緊
緊
地
擠
著
，

造
成
很
大
的
內
壓
力
，
相
當

脹
痛
，
而
且
越
打
球
便
越

痛
，
甚
至
影
響
血
液
運
行
和

神
經
傳
導
。
這
種
因「
間
隔
」

而
起
的
疾
病
，
我
們
稱
之
為

「
間
隔
綜
合
症（Com

partm
ent 

Syndrom
e

）
」
。

醫生的話醫生的話
◆ 鄭志樂

低血壓調治

治療與自療治療與自療
◆ 陳啟泰

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

眼
睛
防
曬

保
齡
球
員

 

的
手
臂


