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高脂血症是指血漿中脂質濃
度超過正常範圍。血脂是

人體血漿內所含脂質的總稱，
其中包括︰膽固醇、甘油三
脂、膽固醇脂、β- 脂蛋白、
磷脂、未脂化的脂酸等。當血
清膽固醇超過正常值 230 毫克
/100 毫升、甘油三脂超過 140
毫克 /100毫升，及β-脂蛋白
超過 390 毫克 /100 毫升以上
時，即可稱之為高血脂症。本
病在營養代謝性疾患中佔有很
重要的地位，是導致動脈粥樣
硬化的主要因素之一，與高血
壓、冠心病和腦血管病的發生
關係密切，被視為冠心病的三
大因子之一。中醫學中，有關
範疇上歸屬「血瘀」、「眩暈」、
「痰濁」、「胸痺」、「心痛」、
「中風」等病証。

長者因多靜少動、肝腎虧
虛、膽汁失於疏泄、水液失其
主宰；或脾胃燥熱、恣食肥甘、
攝取過度、輸化不及；或久患
水腫、消渴、黃疸等病，傷及
肝腎，輸化不利；或稟賦偏頗，

自幼多脂、以致痰濕聚生。濁
脂內留，發為本病。痰濕濁脂
瘀阻血絡，進而化熱、生風以
致頭暈、心悸、胸悶、脘痞、
肢體麻木。故其病位主在脾、
肝、腎工臟，基本病理為臟腑
功能失調、膏脂輸化不利，主
要病理因素為痰濕、濁脂和瘀
血。由於西藥降血脂藥物對肝
臟和身體的新陳代謝方面有其
副作用，因此中藥在降低血脂
方面有其特殊的療效，如：澤
瀉，薑黃，蒲黃，大黃，生首
烏，虎杖，生決明子，番瀉葉，
山楂，丹參，桑寄生，海藻，
昆布等不少中藥有一定降脂作
用。若能在辨証的基礎上結合
辨病，適當配合上述降脂中藥，
可望提高療效。本病往往需較
長時間治療，切忌長期使用苦
寒、攻伐之品。

三寶茶	
材料︰普洱茶、菊花、羅

漢果各等份7至8克，共20克。
製法︰以沸水沖泡 10 分

鐘即可飲用。每日一次。

木耳山楂粥	
製法︰將乾木耳 10 克泡

發洗淨，與山楂 30 克、粳米
50 克一同放入砂鍋內，加水適
量，煮粥服食。

澤瀉荷葉粥	
製法︰澤瀉 3克，研成細

粉，與荷葉6克及粳米50克一
同入鍋，熬成稀粥食用。

山楂冬瓜粥	
製法︰連皮冬瓜 0.1 公

斤，洗淨後切成小塊，與乾山
楂 15 克及粳米 50 克一同熬粥
服食。

另外，患者日常應根據自
身情況適當地運動，每次運動
時間控制在 30 至 40 分鐘。平
日應控制飲食，節制少食高脂
肪食品，選擇膽固醇含量
低的食品，如︰蔬菜、
生果、豆製品、瘦
肉、海帶、飲茶等，
尤其是多吃含纖維
素多的蔬菜，可以
減少腸內膽固醇的
吸收。

前幾天和鄰居
周老太聊

天，她愁眉深鎖
地埋怨：「最近我的手指關節紅腫發
熱、痛楚不適和關節僵硬，引致整
夜輾轉反側。」細問之下，才知道她
最近為家事忙碌。由於兒媳都要上
班，她需要照顧兩名剛唸幼稚園的孫
兒，新學期開始，周老太忙於為他
們添置校服、購買書本及書包，亦
趁機清理房間的雜物，好讓孫兒有更
多温習空間，結果整整三天的勞碌，

勞損了本來已經開始退化的關節，引
致急性發炎及痛楚。

事實上，做一些手指重覆用力
的動作及長期維持不正確的手指姿
勢，或手部曾經受創，會較容易患
上手部退化性關節炎。

在日常生活上，老友記可參考
以下關節保護法避免病情惡化：					

1.	正確運用手部關節
平日儘量使用較大和有力的關

節提重物，如前臂和肩膊，或以其
他物件借力，以減低手指小關節所受

的壓力。此外，避免
一些容易令手部關節變
形的動作，如時常以手
指扭動瓶蓋會加速手指

關節向外變形。應多用掌心力，少
用手指力。

2.	避免長期固定姿勢
避免手指長時間屈曲，如切食

物、包湯丸、縫補衣服、織毛衣，
應不時停下來休息，宜常轉換動作或
做手部伸展運動。

3.	平衡活動與休息	
老友記可以好好計劃生活時間

表。交替繁重和輕便的家務，期間
小休約 30 分鐘，以免過勞。在夜間
則應有充足的睡眠。

4.	改變舊有習慣和使用輔助
器具

老友記要改變舊有習慣，例如：
抹地時不應用小布洗刷地板令手部關
節勞損。購物前應先計劃並善用超市
服務，例如：往超級市場買米、油
等貨物可要求送貨，分開時段往街市
購買生果及餸菜，避免一次過提取過
重物件。

使用恰當的輔助器具以減低手
指小關節所受的壓力，例如
買餸不應用手指挽東西，
改用買餸手拉車；抹地
時避免用手指扭地拖，
可改用壓水式地拖、新
流行的輕鬆脫水槽地拖等。

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署

長者健康服務

手部關節保護法
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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。

對病療法對病療法
◆ 關富健
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擊退 高脂血症

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

壓
力
性

心
亂
如
麻
也
不
怕

心
亂
如
麻
也
不
怕


