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各位老友記，
可曾記起你

們小時候有幾多位朋友仔戴眼鏡
呢？可能一隻手也數得完。相比現
今要戴眼鏡的小朋友就多很多了。
近視不只是不方便或看不清楚， 更
是影響眼睛健康的問題。日前，多
個眼科視光機構聯合發表有關香港
學童深近視問題，研究顯示 78%
深近視學童視網膜變異，推算近 3
萬名本港學童已出現視網膜變異！
不知道你的孫仔孫女眼睛健康情況
又如何？

很多人認為近視沒有甚麼大
不了，戴眼鏡或接受激光矯視便
可，就算有潛在眼疾風險，都是未
來三四十年後的事情。但香港理工
大學首個深近視對本港學童眼睛健
康影響的研究，發現 10.3% 的本港

學童有深近視，當中逾四份三已出
現嚴重眼睛健康問題。

研究針對 120 名本港 12-18
歲深近視（近視平均 841 度）的學
童，結果發現，78% 學童已出現
視網膜變異，當中︰

•0.8% 出現視力受損（sight 
threatening）— 視網膜出現小孔、
撕裂及脫落

• 2 . 5 % 眼 球 後 極 變 異 
（posterior pole changes）

•61 . 7% 邊緣視網膜變異
（peripheral retinal changes）

正常的學童眼球長度為 23.5
毫米，眼球每拉長 1 毫米，代表近
視加深 300 度。是次研究的深近視
學童眼球平均長達 26.9 毫米，較
無近視的學童長約 15%。研究同時
指出，當眼球長度達 26.5 毫米便

顯著增加視網膜變異的風險。
10 月 13 日為世界視覺日，今

年的主題是「團結一起」，本港各
大眼科視光機構呼籲社會各界同心
協力改善學童近視問題。

研究結果敲響本地學童近視
問題的警鐘，根據政府統計處2016
年的數字推算，全港 12 至 17 歲學
童有 338,600 人，患有近視的比率
為 65%，當中深近視（近視 600 度
或以上 ）比率為 10.3%，即推算
22,669 人有深近視；17,750 人出現
視網膜變異，當中 142 人視力受
損，情況令人憂慮。

兒童近視已成公共衛生議題，
政府必須制訂長遠政策成立防止兒
童近視委員會，進行跨部門（包括
教育局、食物及衛生局等）協調，
推動防止兒童近視的工作。

關節腫痛的原
因有很多，

患上痛風症只是
其 中 一 個 可 能

性，長者若沒有經醫生確診，便自
行限制與痛風症有關的食物選擇，
不但不能改善病情，反而減少了日
常食物的選擇。因此，在實行飲食
調適前，應先諮詢醫護人員的意見。
痛風症的成因是身體對「普林」的新
陳代謝失調，以致尿酸積聚於關節
中（尿酸是身體分解「普林」後所形
成的），引致關節發炎和腫痛。因
應患者的情況，醫生或會處方降尿
酸藥物；同時，患者應避免進食含

高「普林」的食物。病情穩定後，
患者仍需小心選擇食物，以預防痛
風症復發。

含高「普林」的食物包括︰內
臟，如肝、腸和腎；海產，如沙甸
魚、鰻魚、小魚乾、帶子和乾貝；
另外，還有濃肉汁、濃肉湯和酒精

（尤其是啤酒）。由於以上提及的食
物含高「普林」，痛風症患者應避免
進食。患者同時應減少選吃豆奶、
全脂牛奶、全脂芝士、全脂淡奶和
植脂淡奶等食物。

有些人誤以為痛風症患者不能
進食乾豆類和含較高「普林」的蔬菜
如菠菜、蘆筍、椰菜花、四季豆和

菇類。其實，研究指出蔬菜類的「普
林」種類與肉類的不同，對尿酸水
平的影響較低，故此患者可按個別
情況進食這些食物。乾豆類食品如
黄豆的建議進食量是每星期最多進
食2份，每份約等如1/3碗熟乾豆；
至於含較高「普林」的蔬菜的建議進
食量，則每星期最多進食 2 份，每
份約等如 1/3 碗經烹調的蔬菜，以
上分量均以 300 毫升中號碗計。

痛風症患者的日常飲食，可選
擇白麵包、白飯、粉、麵和其他蔬
菜類如白菜、冬瓜等；水果、低脂
或脫脂牛奶和低脂芝士也是合宜的
食物。至於全穀物類如麥包、紅米

等，可每星期最多進食 2 份，每份
約等於1片麥包或半碗煮熟的麥皮。
痛風症患者宜跟隨「健康飲食金字
塔」的建議，每天約進食 5 至 6 両
肉、魚、蛋及代替品，並選擇低脂
肪的肉類。海產如蝦、蟹、蠔和龍
蝦等，則當作肉類計算。每天應飲
用 9 杯以上的水，宜選擇清水、清
茶等，這有助身體更有效地排走尿
酸。若患者同時患有其他疾病而需
要限制水分的攝取，則應遵照其醫
護人員的建議。

為了減低痛風症復發的機會，
痛風症患者宜遵行健康飲食的原
則，並維持理想體重。飲食宜定時
定量，要避免長期處於饑餓的狀態
或暴飲暴食。此外，患者宜避免飲
用含高糖分的飲品如汽水、果汁飲
品等。

痛風症飲食新知與謬誤

團結一起  推動防止兒童近視
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是
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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。

長者較易患有高血壓
和糖尿病，當患有

此病時，只要好好調養
自己身體、注意飲食、
遵照醫生的指示，很多
長者仍能過著健康快樂的
生活。只要認識食物金
字塔，並遵循「三低一
高」，即低油、低鹽、低
糖及高纖維的飲食原則；

此外，要保持體重。其
實，不少糖尿病徵初現
的人，他們早就患病好
幾年，但因為病徵未現
而疏忽，如果能早在血
糖「責界」或糖尿病前期
時就好好控制飲食，定
能減輕病情，甚至可助
你遠離糖尿病。

要控飲食截糖尿，
中藥方法，按中醫師指
示，有效地去使用中藥

「去糖」單方 / 複方，自
然能與糖尿絕緣。

中藥較有療效的單
方藥物有︰生地黃、山
藥、枸杞、天花粉、葛
根、玉米鬚、白朮、黃
耆、元參、玉竹、黃柏、
黃蓮、地骨皮、何首烏、
黃精、金銀花、人參、
澤瀉等。

複方常用的有︰六
味地黃丸、桂附地黃丸、

知柏地黃丸、金匱腎氣
丸、消渴丸、白虎湯等。

燕窩竹笙湯
材料︰燕窩，竹笙

適量，山藥 3 兩、茯苓 1
兩、黃耆 2 兩。

製法︰山藥 、 茯
苓、黃耆以 5 碗水小火
熬至 2 碗水，去藥渣加
入燕窩，竹笙放入電鍋
燉熟即可。

中藥「去糖」單方複方
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物理治療物理治療
保安康保安康

◆ 陳震賢

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署

長者健康服務

對病療法對病療法
◆ 關富健

護眼資訊站護眼資訊站
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◆ 黃偉雄

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰


