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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。

65歲或以上在香港居
住的長者當中，

每年大約每 5人便有一人跌倒。由於
體力及感官能力退化，年紀越大，跌
倒的機會越高。跌倒的後果可以很嚴
重，例如骨折、頭部創傷，甚至死亡。
因此，預防跌倒十分重要。

經常運動可以強化肌肉、改善
關節靈活度及身體平衡能力。而對
於一些有跌倒傾向的長者來說，他
們更需要一些針對性的運動，例如
肌力鍛鍊。鍛鍊的時候，必須要
有適當的負重，使肌肉作出較強烈
的收縮才可達致理想的鍛鍊效果。

以下介紹兩個家居防跌運
動，建議每天各做二至三次。

（一）踢沙包

1.	坐著，右足踝綁上重約 1至 2磅的
自製米袋或沙包；

2.	慢慢伸直右膝關節，腳掌向上屈
起；

3.	維持5秒，慢慢放下，重複10次；
4.	左腳重複上述動作。
注意：雙腳不應同時離地，以免增加
背部之負荷。
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眼睛是靈
魂之窗，原來眼睛更是可以直
接觀察人體血管的地方，從而
檢測你患上腦中風的風險！

腦中風是一種急症，是
指供應腦部的血液突然中斷，
影響供應腦部所需的氧份。腦
細胞缺氧就會逐步壞死，病人
因此在說話、步行和理解等方
面出現問題，甚至出現劇烈頭
痛，以及一邊身體和面部癱
瘓。腦中風是一種非常嚴重的
疾病，及早治療和預防有助減
低腦部的損害和潛在的併發
症。嚴重的腦中風，可造成傷
殘甚至死亡。

腦中風主要分為兩類：
缺血性腦中風及出血性腦中
風。缺血性腦中風佔所有腦中

風個案達九成之多，主要由於
血管收窄或阻塞而導致供應腦
部的血液受阻。此外，也可因
為頸動脈出現血栓所引致。

當腦血管破裂，就會產
生出血性腦中風，原因可以是
高血壓未能受控及血管壁問題
所致。出現這類腦中風的患
者，一般會突然產生嚴重頭
痛，血管亦會產生劇烈抽搐，
進一步影響腦部的血液供應。

本港每年約有一萬八千
腦中風患者，大多數因血管病
變引發，現時僅磁力共振可觀
察腦血管收窄狀況，惟價錢較
貴。

中文大學衛生及基層醫療
學院的最新研發成果，透過檢
查眼睛視網膜血管變化，可評
估腦血管情況和腦中風風險，
以用作檢查糖尿病視網膜病變

的影像為基礎，利用電腦程式
分析眼底血管的病變、直徑、
分叉角度、對稱度及彎曲度等
形態，把視網膜的類比影像轉
換成可量化及可分析的資料，
從而評估腦血管健康及腦中風
風險，臨床測試證實可準確辨
別九成腦中風患者，這種嶄新
的非入侵檢查方法，不受體檢
人員的主觀影響，既省錢又省
時。測試證實可靠，準確度
高，可以及早防範中風。惟若
患者有白內障、眼部腫瘤或先
天血管異常，則會降低技術的
準確性。

這種視網膜圖像分析系
統，可供眼科診所或眼科視光
師使用，筆者也有為病人使用
過這檢查系統，非常方便，費
用較以傳統的磁力共振方法便
宜很多，實在是病人之福！
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健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署

長者健康服務

（二）側提腿

1.	站立，雙手扶穩固傢具或欄
杆，保持腰背挺直；

2.	右膝伸直，右腳慢慢向外提起
至腳跟略為離地；

3.	維持5秒，慢慢放下；
4.	左右腳交替，每邊重複上述動
作各10次。

長者做運動時要注意以下事項：

1.	量力而為，循序漸進，按個人
能力及環境去選擇合適運動；

2.	注意安全，不要在濕滑、陰暗
或凹凸不平的地方進行運動，並
應穿着鞋底有防滑坑紋的鞋履，
及利用穩固傢具或欄杆進行；

3.	當運動時遇到疑問或有任何不
適，應立刻停止及向醫護人員查
詢；

4.	如有以下情況，在運動前須先諮
詢醫生或物理治療師的意見：

•患有慢性疾病，例如︰心
臟病、糖尿病、高血壓，骨質疏
鬆症或關節炎

•曾接受人工關節更換手術
•曾經跌倒或使用助行器步行
除了肌力鍛鍊，預防跌倒的

運動還有其他種類，例如︰改善不
良姿勢的動作、平衡訓練、伸展運
動等。長者做運動時，應留意正確
的姿勢和步姿，並注意環境安全。
如有需要，應使用合適的助行器
具。如有疑問，請向醫護人員查詢。

驗 眼 測 腦 中 風
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健康在您手健康在您手
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