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報載日本選
出「年度

漢字」，是「安」，乃是由人民投票
的結果。細看因由，卻是因為今年
通過了中保法案，而第二第三各入
選的字是「爆」和「戰」。

所謂安保法案，被在野黨抨擊
為「戰爭法案」，乃是增大備戰能力
與軍事權力的法律，曾招來不少反

對，令日本人自己亦不
安。

因此，選出「安」
字，正是反映「不安」，

可謂十分諷刺。
從心理健康的角度而言，「安」

是十分重要，亦是人皆追尋的狀態。
缺乏安全感的人，容易焦慮、緊張，
令腎上腺素過度分泌，可引致多種
症狀，如心跳、冷汗、手震、氣促、
腹瀉、肌肉痠痛、頭痛、暈眩等等。

在焦慮情緒影響下，不少人亦
有可能對外界事物產生不理性的反

應，例如敵視、偏見、神經過敏等。
長期精神緊張，有如總是張的弓，
令身體得不到需要的休息，自然容
易百病叢生，如心臟病、高血壓，
以至癌症。

中國傳統智慧講求自省。儒家
經典《大學》中也有提及安︰「知止
而後有定，定而後能靜，靜而後能
安，安而後能慮，慮而後能得」，說
出人生道理。若能知足守規，有清
楚目標方向，就能氣定神閒，心靜
平安，找到自己要走的路，思慮周
詳，達致理想。

安是一種心境，對自己有信
心，對別人有信任，善待人如待己，
問心無愧，活好每一天，就能心安
理得，無懼無恐。

人皆有情緒，心理健康不是要
求沒情緒，但講究不受情緒操控。
通過觀察、自省，每個人都能更了
解自己的強項弱點，學習改善心理
素質及與人相處之道。勸君莫只為
物質生活而營營役役，不妨留點時
間，體味止、定、靜、安、慮，相
信必能有所得︰祝大家都心理健
康！

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

安

最
近
有
多
項
研
究
顯
示
，
患
有

睡
眠
窒
息
症
的
朋
友
，
患
上

青
光
眼
的
比
率
較
高
，
尤
其
是
開
角

性
青
光
眼（PO

A
G

）及
非
高
眼
壓
性

青
光
眼
患
者（N

T
G

）。

睡
眠
窒
息
症
是
一
種
睡
眠
時

候
呼
吸
停
止
的
睡
眠
障
礙
。
睡
眠

時
呼
吸
障
礙
可
分
成
兩
種
：
窒
息

（A
pnea

），
口
、
鼻
的
氣
流
停
止

流
動
超
過
10
秒
；
低
呼
吸

〈H
ypopnea

），
10
秒
以
上
的
換
氣

量
降
低
了50%

或
以
上
。 

窒
息
、
低
呼
吸
指
數（A

H
I

）

是
指
平
均
每
小
時
睡
眠
中
呼
吸
阻
塞

或
通
氣
不
足
的
次
數
，
由
輕
度（
每

小
時
5
至
15
次
）至
嚴
重（
每
小
時

超
過
30
次
）。

由
於
窒
息
時
沒
有
足
夠
的
氧

份
提
供
身
體
使
用
，
導
致
腦
部
及
其

他
器
官
出
現
短
暫
缺
氧
，
患
者
便
會

立
刻
驚
醒
，
雖
然
有
部
分
人
可
能
沒

有
「
醒
」
的
感
覺
，
但
其
睡
眠
質
素

已
被
影
響
。
晚
間
沒
有
充
裕
的
睡
眠

及
休
息
，
以
致
日
間
的
精
神
不
足
，

影
響
日
常
生
活
及
工
作
。
病
徵
有
︰

打
鼾
、
高
血
壓
、
日
間
專
注
力
下

降
、
日
間
渴
睡
、
情
緒
不
穩
及
暴
躁
。

青
光
眼
是
一
種
視
覺
神
經
線

萎
縮
的
毛
病
，
患
者
可
以
是
由
於
眼

內
壓
力
過
高
所
致
，
也
可
以
是
其
他

原
因
。
當
視
覺
神
經
線
萎
縮
，
患
者

視
野
範
圍
會
收
窄
及
敏
感
度
降
低
，

情
況
嚴
重
者
可
導
致
失
明
，
是
全
球

主
要
致
盲
的
眼
疾
之
一
。
深
近
視
、

高
眼
壓
、
患
有
白
內
障
、
糖
尿
病
等

人
士
，
或
家
族
中
曾
有
人
罹
患
青
光

眼
者
，
都
是
青
光
眼
的
高
危
一
族
。

此
外
，
胡
亂
使
用
含
類
固
醇
眼
藥

水
，
亦
會
增
加
患
病
風
險
。

睡
眠
窒
息
與
青
光
眼
的
關

係
，
其
病
理
機
制
相
信
是
由
於
睡
眠

窒
息
症
患
者
在
睡
眠
期
間
缺
氧
，
導

致
沒
有
足
夠
氧
氣
輸
送
到
視
覺
神

經
，
令
視
覺
神
經
細
胞
壞
死
，
或
間

接
影
響
視
覺
神
經
的
血
液
供
應
而
出

現
慢
性
缺
氧
，
因
此
視
覺
影
像
未
能

透
過
視
覺
神
經
傳
送
到
腦
部
，
令
視

力
衰
退
和
視
野
受
損
，。

有
研
究
發
現
，
患
有
中
度
至

嚴
重
程
度
睡
眠
窒
息
症
的
病
人
，
出

現
視
覺
神
經
病
變
的
機
會
較
正
常
高

出
近
三
倍
。

因
此
，
患
上
睡
眠
窒
息
症
的

朋
友
，
應
該
盡
早
作
青
光
眼
全
面
檢

查
並
定
期
跟
進
；
而
有
效
控
制
睡
眠

窒
息
症
的
患
者
，
也
有
助
穩
定
青
光

眼
的
病
情
。

睡
眠
窒
息
症  

眼
睛
也
缺
氧

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

部分長者主訴：天寒地凍，
為何仍會汗出異常，究竟

是甚麼原因呢？
不因外界環境因素的影

響，而日間時時汗出，動輒益
甚者，稱為自汗；睡中汗出，
醒來自止者，稱為盜汗。

一般而言，汗證以虛者為

多。臨床辨證概分為 5 種證
型。調治方案每以益氣固表、
調和營衛、補心養血為常法。

長者平日應保持情緒安
穩、定時飲和暖開水；少吃辛
辣煎燥及寒涼物品。在護理方
面，汗出之時，皮膚表面溫度
降低，易於感受細菌與病毒，
故當避風寒，而出入冷氣地方
要注意受寒，以防感冒。下列
食療可作參考：

稻麥茶
功效：養陰斂汗
材料：糯稻根 4 錢、浮小

麥 8 錢。
耆麥飲

功效：益氣止汗
材料：炙黃耆 5 錢、浮小

麥 8 錢，大棗 5 枚。
* 以上食療製法：材料加

上清水 3 飯碗，煎存 1 碗，分
早晚 2 次溫服。

當
察
覺
到
孩
子
有
「
八
字

腳
」，
人
們
最
關
注
的

往
往
是
外
觀
問
題
。
嚴
重
的

八
字
腳
是
不
好
看
的
，
但
我

認
為
外
觀
還
是
其
次
，
最
重

要
的
是
它
會
對
成
長
帶
來
一
連

串
的
骨
骼
問
題
，
這
倒
更
值

得
關
心
。八字

腳
可
分
為
「
外
八

字
」
和
「
內
八
字
」
。
當
人
站

立
時
，
正
常
的
腳
掌
是
有
輕
微

的
外
八
字
的
，
即
腳
趾
並
非
完

全
地
向
前
指
向
，
而
是
略
為
向

外
側
指
，
此
角
度
一
般
為
13
度

左
右
。
假
如
這
個
向
兩
側
外
指

的
角
度
太
大
，
我
們
才
稱
之
為

「
外
八
字
」；
反
之
，
雙
腳
掌

朝
內
指
向
的
話
，
那
就
是
「
內

八
字
」
了
。

構
成
內
、
外
八
字
腳
的

原
因
，
很
多
時
不
單
是
足
掌
的

問
題
。
當
我
們
看
見
兒
童
的
腳

掌
有
這
樣
的
異
常
形
態
，
眼
光

應
放
遠
一
點
，
細
看
他
整
對
下

肢
，
你
會
發
現
背
後
的
真
相
，

可
能
是
小
腳
脛
骨
或
大
腿
股
骨

有
過
度
的
旋
轉
。
這
種
差
異
可

能
是
先
天
的
，
亦
可
能
是
長
期

姿
勢
不
正
所
致
。
大
腿
或
小
腿

骨
過
度
向
外
或
向
內
旋
轉
，
當

然
連
帶
足
掌
也
會
跟
著
變
異
，

最
終
呈
現
八
字
腳
的
外
貌
。 

八
字
腳
除
了
影
響
外

觀
，
更
重
要
的
是
它
會
對
骨
骼

發
展
有
壞
處
。
我
時
常
強
調
，

人
的
骨
架
就
像
一
幢
建
築
物
，

當
地
基
出
現
毛
病
，
上
面
的
結

構
也
會
難
逃
一
劫
，
因
此
雙
腳

是
十
分
重
要
的
，
它
的
穩
妥
會

直
接
影
響
到
膝
部
、
腰
部
，

以
至
背
部
的
健
康
。
當
然
，

苦
楚
不
會
在
童
年
時
候
出
現
，

因
為
問
題
是
需
要
時
間
累
積

的
，
當
八
字
腳
陪
你
一
起
成
長

二
、
三
十
年
，
連
串
問
題
便

會
排
著
隊
地
爆
發
。
換
言
之
，

愈
早
矯
正
八
字
腳
，
釀
成
的
問

題
便
會
愈
少
。
我
們
應
把
握
兒

童
在
發
育
年
齡
前
的
最
佳
時

機
，
透
過
矯
正
運
動
和
矯
形
鞋

墊
來
治
療
，
大
都
可
以
達
到
理

想
效
果
。

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟

自汗盜汗調治

治療與自療治療與自療
◆ 陳啟泰

留
意
孫
兒

有
沒
有
八
字
腳

雖說糖尿病有年輕化
的趨勢，但老友

記實在也不容忽視。有
數字顯示，預計在 2025
年，香港四分一的人口
或會出現糖尿病的問
題，而其中只有兩成為
35 歲或以下。由此推
斷，老友記將佔糖尿病
患者的大多數。

一般而言，醫生
會鼓勵最初期的糖尿病
患者以飲食或運動控

制，以延遲病情惡化得
太快。假若這階段沒有
效用，則需開始以口服
藥處理，接著還會介入
胰島素治療。

糖尿病一般是由於
胰臟分泌胰島素不足，
或胰島素受體不夠敏
感，而口服藥正是從這
兩個方向提供協助，令
胰臟提供更多胰島素或
使受體更為敏感。當
然，服用藥物難免會帶
來副作用。糖尿病降血
壓藥的主要副作用是令

血糖降得過低；另外，
因口服藥物需經過腎或
肝排解，若病人的肝腎
功能不太健全，則需多
加留意。

至於胰島素注射，
不少老友記均存有很多
誤解，如︰注射胰島素
等於病入膏肓。其實，
已有不少研究證實不一
定病情嚴重才需要注射
胰島素；相反，及早介
入胰島素治療，可減輕
胰臟的負荷，若配合口
服藥物，更能令胰臟保

存得更好更久，故老友
記不必抗拒注射。不
過，注射胰島素必須注
意保持衛生，每一個即
棄的針頭真的要做到

「即棄」，切勿因節儉而
重覆使用。同時，假若
當餐沒有進食或曾進行
齋戒，亦切勿注射，避
免造成血糖過低。

其實，無論是何
種治療方法，最重要是
視乎個人機能，及與醫
生配合，找出合適的治
療方案方為上策。

知藥用藥知藥用藥
◆ 陳　泳

糖尿  治療  知多點


