
松柏延年【第七頁】　二○一六年五月十五日

為紀念聯合國成立世界
衞生組織，每年 4 月

7日，訂為「世界衞生日」，
並會有一個值得全世界關
注的主題，提醒世人注意。

2016 年的主題是糖
尿病。原來香港有十分一
人是患者，其中兩成為年
輕人，不可忽視。

根據醫學分類，糖尿

病可分為一型和二型。一
型患者先天缺乏胰島素，
多半在孩童期已發病，並
須注射胰島素。二型患者
則屬後天疾病，與肥胖及
不良生活有關，常見於中
年以後。

肥胖令胰島素相對不
足，引致血糖長期過高，
損害血管，並導致多種併
發症，如腎衰竭、冠心病、

中風、視網膜病變、下肢
感染以至組織壞死等等。

由於肥胖是最大的患
病風險，保持適當體重，
是最重要的預防措施。一
方面要注意飲食，避免高
熱量如高脂肪高糖分，另
一方面要經常運動。

美國糖尿病協會根據
統計數據，發現已有「新
陳代謝綜合徵」者，患糖

尿病、中風等的風險甚高。
「新陳代謝綜合徵 」

的定義，是中央肥胖加上
至少兩項風險因素。

中央肥胖即腰圍超出
90 厘米（36 吋）的男性或
80 厘米（32 吋）的女性。

四項風險因素是︰
血 壓 偏 高 （ 高 於
130/85）、血糖偏高（高
於 5.6）、三酸甘油脂偏高

（高於 1.7），和高密度膽
固醇偏低（男士少於 1.0，
女士少於 1.3）。這四項尚
未算是「有病」的狀態，
卻是疾病邊緣，屬於警
號，四項中有二項，加上
肥胖，就不可不注意了。

不過，如今醫學進
步，即使是患上糖尿病，
只要痛定思痛，維持良好
體重，經常運動，並按照
營養師的指導正確飲食，
令血糖控制在安全水平，
便可維持病情穩定，大大
減低各種可怕併發症出現
的風險。
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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。
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端陽過後，緊接當是「夏
至」節令，往後夏熱驕

陽似火，暑濕悶睏；甚且夜
睡不寧，心煩氣盛，當中尤
以「陰虛、陽盛體質」的老友
記較為苦惱。

飲食方面慎勿過進苦味、
濃味，高鈣、醣類物品和氣血
補劑，免令營養積存過剩，不
能吸收，以致血液濃度增高，
誘發多種都市疾患。

長者平日宜注重清心導
熱，定時飲水，保持充足睡
眠、寬容笑臉、作息有序、
不可過飽；避免過於勞累，
免致心臟系營養耗損；黃昏

時段也可到公園閒步 20 分
鐘。夏日炎炎，出汗較多，
應多選吃新鮮瓜果、蔬菜、
魚類，並注意補充水量和鹽
份。下列食療可作參考：

西翠衣飲
功效：清熱解暑。
材料：西瓜皮 4 両、蜜

棗 2-3 枚、白米 1 小撮。
製法：材料加上多量清

水，水滾後續煮約 40 分鐘，
代茶飲用。

健脾養胃湯
功效：健脾養胃，清熱

生津。
材料：合掌瓜 1 斤、雪

耳 2-3 枚、紅蘿蔔細半條、
淮山 3 片、陳皮 1 角、豬脊
骨大半斤（素食者改用：素燉
肉 1 塊）。

製法：材料加上適量清
水，煲約個半小時，調味飲
用。

夏暑食療與保健
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應
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。
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。
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；
另
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摸
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。
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損
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損
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。
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治療與自療治療與自療
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正 視 糖 尿 病


