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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。

眼科
界

最近有
一重大的研究發現 ﹕科學家
發現一種可以分解晶狀體混
濁的藥物，令白內障的晶狀
體回復清澈 ﹗

白內障是眼睛內的晶狀
體混濁引致，令到視力矇
糊。其中晶狀體蛋白質防止
聚合或維持晶狀體透明度的

精確機制還是不太清楚的。
現在主要治療白內障是透過
外科手術，把混濁的晶狀體
移除，換上人工晶體以改善
視力。手術的成功率非常高
也十分安全。

最近，美國有研究人
員發現了一種新藥物「羊毛
脂甾醇」（Lanosterol），這
是一種我們身體內存在的
荷爾蒙。研究人員初時因

為發現兩個患有先天性白
內障的中國小童，而他們
的父母均是正常的。這兩
個小童身體內有 「基因突
變 」，身體喪失自我製造

「羊毛脂甾醇」的功能。他
們 的 父 母 沒 有「 基 因 突
變」，可以正常自我製造這
荷爾蒙，所以沒有先天性
白內障。但這對小童就不
能製造「羊毛脂甾醇」，因

此一出生就患有白內障。
研究人員估計，這荷

爾蒙是阻止晶狀體內的蛋白
質聚集凝固而變成白內障的
主要原因，所以推論「羊毛
脂甾醇」對非先天性白內障
患者也可能有幫助。

研究人員開始從三方
面測試「羊毛脂甾醇 」藥物
的效能。他們以人類的晶狀
體在實驗室進行測試，發現
晶體混濁程度明顯減少。之
後再以白兔做測試，13 隻
患有嚴重白內障的白兔中，

經過 6 日的藥水測試，發現
當中有 11 隻患白內障的白
兔，情況有明顯改善或變回
正常。最後研究人員在狗隻
測試，同樣得到正面的結
果。其研究結果亦發表在今
年七月「Nature 」科研雜誌
上。

筆者相信不久的將來，
研究人員應該進行人類臨床
研究，試驗其劑量，效能和
潛在副作用等等。期望老友
記白內障的問題可以很快以
非手術而癒！

「休閒活動」是
調劑生活的

必需品，同時對身
心 健 康 有 莫 大 的 裨
益。「休閒」是指工作

後剩餘的自由時間，我們可以隨意地
運用，去追求個人喜愛或實現自己抱
負的活動，而且純粹為自己喜好而
做，亦不計較酬勞或付出。

休閒活動種類十分多樣化，包

括動態和靜態。透過休閒活動，長
者可達致身心健康，例如運動類的休
閒活動：跳健康舞、打太極、玩球
類、跑步、游泳、武術等；可改善
長者體能（包括強健肌肉、增加柔軟
度、改善心肺功能、身體協調、平
衡力和控制體重），以及預防多種慢
性疾病等。

有認知成分的休閒活動如閱
讀、棋藝、彈奏樂器、持續學習、

舞蹈等，可鍛鍊及刺激大腦，
延緩記憶力衰退，有助加强

「認知儲備」，減低患上認知
障礙症的風險（Verghe se e t a l . , 
2003）。香港大學醫學院在 2011 年
的研究中指出，長者多做智力活動，
如多玩遊戲和看書、多玩電腦及使用
交友網站、少看電視，更有助減慢
腦部退化。

就心理社交層面而言，多參與
一些文藝休閒節目：如音樂會、參
觀博物館等，能令我們心情愉快，
減少抑鬱和焦慮情緒，增加對生活的

滿意度，應付壓力的能力亦較高
（Cuypers et al., 2011）。所謂「獨樂
樂不如眾樂樂」，如果在參加活動時
能滲入一些社交元素，如與親友歡聚
聯誼、一起下棋、打麻雀、品茗聊
天等，更可紓緩生活壓力，令人快慰。

總括來說，休閒活動種類繁多，
長者宜多參與上述不同類型的休閒活
動，在日常家庭事務、工作和休閒
生活中取得平衡，令身心健康，滿
足身體體能、認知和心理社交方面的
不同需要，讓身心靈得到平衡發展，
令生活更添姿采。

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署

長者健康服務
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夏
天
是
穿
涼

鞋
的
季

節
，
近
年
，
不

少
女
士
更
時
興
穿
拖
鞋
上
街
。

從
衞
生
與
安
全
的
角
度
而

言
，
穿
涼
鞋
與
拖
鞋
較
骯
髒
，

也
有
被
踩
傷
或
踢
著
石
頭
弄
至
損

傷
的
風
險
，
但
患
有
拇
趾
外
翻
的

女
士
會
覺
得
較
舒
服
，
也
有
助
減

慢
惡
化
。
當
然
，
一
雙
寬
鬆
夠

承
托
的
平
底
鞋
，
有
同
樣
效
果
，

更
理
想
。

拇
趾
外

翻
是
大
腳
趾

向
外
傾
斜
。

原
因
是
腳
背

骨（
蹠
骨
）與
腳
趾
骨
之
間
的
韌
帶

鬆
及
關
節
變
形
。
由
於
雙
腳
要
承

受
身
體
的
重
量
，
不
妥
當
的
重
心

分
佈
、
不
適
當
的
鞋
子
，
都
能
導

致
拇
趾
外
翻
。

女
士
本
來
就
已
比
男
士
高

危
，
因
為
盤
骨
較
闊
，
雙
腿
角
度

較
男
士
為
斜
，
若
有
點
長
短
腳
，

雙
足
的
重
量
分
佈
更
不
平
均
。
不

過
，
更
重
要
的
問
題
，
是
高
跟

鞋
，
尤
其
是
窄
與
高
的
，
常
逼
令

大
腳
趾
關
節
蒙
受
巨
大
壓
力
，
久

而
久
之
，
蹠
骨
便
會
外
翻
令
骨
頭

突
出
，
形
成
「
波
子
骨
」
在
腳
掌

邊
，
穿
鞋
時
覺
得
緊
逼
，
久
站
後

更
會
十
分
痛
楚
。

更
惡
劣
的
情
況
是
大
腳
趾
的

方
向
從
向
前
變
得
向
其
他
腳
趾
，

第
二
腳
趾
會
因
為
無
路
可
走
而
要

「
升
」
上
到
大
腳
趾
之
上
，
難
看
以

外
，
更
增
添
穿
鞋
的
困
難
。
而
受

摩
擦
的
部
位
，
生
「
枕
」、
生
雞
眼

更
是
不
在
話
下
。

要
預
防
拇
趾
外
翻
，
最
重

要
是
不
穿
窄
鞋
和
高
跟
鞋
，
若
天

生
腳
掌
較
寬
，
更
應
確
保
鞋
楦
適

合
。
而
已
開
始
有
輕
微
拇
趾
外

翻
，
為
防
惡
化
，
宜
先
測
量
有
否

長
短
腳
，
並
配
製
適
當
鞋
墊
。
市

面
上
有
些
「
拇
趾
外
翻
矯
正
器
」，

利
用
外
力
來
作
矯
正
，
未
必
每
位

患
者
能
接
受
。
更
簡
單
的
，
是
在

大
腳
趾
和
二
腳
趾
之
間
放
一
塊
特

製
矽
膠
，
把
二
者
分
隔
開
，
一
方

面
可
減
低
它
們
的
摩
擦
及
痛
楚
，

同
時
也
可
稍
矯
正
不
正
常
的
重
量

分
佈
。
當
然
這
些
都
應
請
教
專
業

人
士
，
如
足
部
治
療
師
。
另
外
亦

可
由
物
理
治
療
師
指
導
做
些
強
化

趾
部
肌
肉
運
動
，
如「
抓
毛
巾
」、

「
散
開
腳
趾
」
等
。

情
況
惡
劣
者
，
可
考
慮
做

手
術
，
但
亦
要
確
保
康
復
後
注
意

鍛
煉
和
適
當
保
護
，
以
防
復
發
。

筆者最常遇到
的 患 者 ，

大部份都是勞損
與舊患引起的症
狀。當然新傷可
以加上舊患、或

全由舊患引爆出來的問題，以上
種種都是一般物理治療師常見的
病患。

經常有人會向
我們提問，這些病患
其實是怎樣形成的
呢？大家或許沒有想
過「勞損」跟我們的生活其實是
息息相關。不少人會很詑異地
問：「我又不是做苦力，為何會
周身勞損？」原來這都是源於一
些看不見的誘因，在日常生活
中，大家有否時刻提醒自己姿勢
要正確？在交通工具上是否「坐

得正」？步行時是否腰背挺直？
使用電腦時身體是否已處於最良
好位置？我們每天都會面對這些
日常生活細節，但又有幾多人可
以堅持保持最好的姿勢完成所有
細節活動？而這就是所謂不顯眼
的誘因，如果姿勢不良，就會使
身體累積多處不同程度的勞損，

日子久了，徵狀自然從不同渠道
誘發，變成筆者工作上常見的病
患。

常有患者問道，如何才可
避免勞損？其實勞損是不能完全
避免的，但並不代表大家無奈地
坐以待斃。物理治療師通常會教

導及鼓勵患者多作針對性的運
動，並持之以恆，但可惜普遍情
況是沒有多少人會有耐性去做運
動，例如游泳是各種運動其中最
有效及安全的，物理治療師亦有
方法去教導一些不懂游泳的病者
在水中運動，而且亦見證很多成
功個案。可惜仍然有不少患者以

各式各樣的藉口推
說不能游泳，以致
前功盡廢，舊患又
再次復發。

其實建立良好
身體是一輩子最佳的投資，我們
往往不能以一時三刻的時間及方
法去將問題糾正過來，但只要多
留意誘因及恆久運動，勞損對我
們的影響自然會減到最低，有關
運動的須知還是向你的物理治療
師請教吧！

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

古
人
怎
樣
解
決
失
眠
？

不再需要動手術？

看
看
古
人
怎
樣
解
決

失
眠
問
題
。
在

《
紅
樓
夢
》
中
，
林
黛

玉
係
一
名
「
藥
煲
」，

身
體
非
常
虛
弱
，
在
書

中
二
十
八
回
就
寫
道
，

醫
師
診
斷
林
黛
玉
為
陰

虧
血
少
而
致
的
「
虛
煩

少
寐
」，
處
方
在
佛
門

已
有
一
千
多
年
歷
史
的

「
天
王
補
心
丹
」
讓
她
服

用
。
從
此
，
這
條
古
方

成
為
了
林
黛
玉
用
作
治

療
「
心
腎
不
交
」
型
失

眠
的
必
備
藥
方
。
中
醫

認
為
，
心
五
行
屬
火
、

腎
五
行
中
屬
水
，
水
火

之
間
要
既
濟
相
交
，
心

火
被
腎
水
所
克
制
，
人

的
心
神
才
可
安
寧
。
現

在
，
中
醫
師
亦
常
用
此

古
方
加
減
應
用
於
治
療

「
心
腎
不
交
」
型
失
眠
。

慈
禧
太
后
亦
是
體

驗
了
中
醫
學
常
說
的

「
脾
胃
不
安
則
不
寢
」
的

一
個
典
例
。
根
據
《
清

宮
醫
藥
研
究
》
中
記

載
，
光
緒
二
十
一
年
，

慈
禧
太
后
年
過
六
旬
，

因
為
脾
胃
不
和
引
起
心

情
煩
燥
不
能
入
睡
，
脾

氣
大
為
反
常
，
令
很
多

無
辜
的
人
受
害
。
據

載
，
八
國
聯
軍
侵
華
期

間
，
朝
中
政
事
越
多
，

慈
禧
的
脾
氣
越
大
，
早

上
梳
頭
稍
有
梳
掉
頭

髮
，
就
立
即
賞
太
監
嘴

巴
；
吃
飯
時
，
慈
禧
總

能
從
飯
菜
中
挑
出
一
點

毛
病
來
，
說
菜
過
鹹
或

過
淡
。
找
出
一
點
差

錯
，
馬
上
對
太
監
施

刑
，
此
類
虐
打
每
天
發

生
，
心
情
極
煩
躁
時
，

每
天
責
不
下
百
人
，
光

是
死
於
慈
禧
虐
打
下
的

便
不
少
於
數
十
人
。

最
後
，
太
醫
謹
慎

考
慮
擬
出
一
條
專
門
治

療
慈
禧
因
脾
胃
不
和
而

引
起
的
失
眠
煩
躁
，
方

中
含
酸
棗
仁
，
遠
志
等

中
藥
，
這
藥
方
便
是
中

藥
處
方
「
歸
脾
丸
」
的
雛

形
。
慈
禧
服
後
病
情
好

轉
，
宮
中
各
侍
從
從
此

免
受
皮
肉
之
苦
。
中
醫

認
為
，
思
慮
過
度
會
傷

脾
，
脾
胃
為
氣
血
生
化

之
源
。
如
果
長
期
思
慮

過
度
，
操
勞
過
度
，
很

容
易
引
起
心
脾
兩
虛
。

太
醫
根
據
慈
禧
太
后
的

情
況
，
創
製
了
這
個
處

方
，
經
後
世
中
醫
刪
減

增
加
改
良
使
用
「
歸
脾

丸
」
治
病
。
中
醫
中
藥

用
於
治
療
失
眠
，
辨
症

待
法
則
療
效
優
越
，
且

沒
有
西
藥
安
眠
、
安
定

劑
之
毒
副
作
用
。

桑
椹
安
神
茶 

材
料
：
鮮
桑
椹10g

。

製
法
：
用2-3

碗
水
煎

至
一
碗
，
加
小
許
蜂

蜜
，
晚
飯
後
溫
服
，
連

服
一
星
期
。

功
效
：
適
合
虛
熱
心
煩

之
失
眠
人
士
服
用
。

靜
心
湯 

材
料
：
龍
眼
肉
、
川
丹

參
各50g
。

製
法
：
將
龍
眼
肉
、
川

丹
參
以
兩
碗
水
煎
成
半

碗
，
睡
前
30
分
鐘
服
用
。

功
效
：
對
心
血
虛
衰
的

失
眠
者
，
功
效
較
佳
。

養
心
粥 

材
料
：
黨
參35g

，
去

核
紅
棗
10
枚
、
麥
冬
、

茯
神
各10g

。

製
法
：
將
材
料
以2,000

毫
升
的
水
煎
成500

毫

升
，
去
渣
後
，
與
洗
淨

的
米
和
水
共
煮
，
米
熟

後
加
入
紅
糖
服
用
。

功
效
：
對
心
跳
加
快
、

健
忘
、
失
眠
、
多
夢
者

有
明
顯
療
效
。

對病療法對病療法
◆ 關富健

白內障


