
今
年
香
港
天
氣

反
常
，
五
月

已
十
分
酷
熱
，
連
續

十
多
天
超
過
33
度
，

破
了
以
往
紀
錄
。

政
府
不
斷
提

醒
市
民
，
在
戶
外
工
作
，
要
特
別
小
心
，

提
防
中
暑
。
但
其
實
無
論
室
外
室
內
，
一

樣
有
機
會
中
暑
。
十
多
年
前
，
法
國
曾
遇

過
數
世
紀
以
來
最
嚴
重
的
熱
浪
，
當
時
一

些
城
市
甚
至
一
連
多
天
超
過
40
度
，
導
致

萬
多
人
死
亡
，
大
部
分
為
長
者
。

人
體
降
溫
主
要
靠
出
汗
。
汗
水
要

通
過
蒸
發
過
程
來
散
熱
。
所
以
，
環
境
溫

度
與
濕
度
、
是
否
通
風
，
都
能
影
響
中
暑

的
風
險
。
法
國
的
長
者
不
少
就
是
在
自
己

家
中
出
事
，
由
於
溫
帶
建
築
以
禦
寒
為
目

標
，
或
以
石
建
，
窗
口
又
較
小
，
遇
上

高
溫
，
便
變
成
焗
爐
，
加
上
長
者
身
體
機

能
衰
退
，
又
或
有
認
知
障
礙
，
不
懂
得
應

變
，
便
造
成
慘
劇
。

中
暑
可
以
在
佷
短
時
間
內
出
現
，

而
且
任
何
人
都
可
以
中
伏
。
然
而
預
防
原

則
亦
不
難
，
可
從
三
方
向

手
︰
避
免
高

溫
、
確
保
散
熱
、
補
充
水
分
。

在
戶
外
避
免
高
溫
可
利
用
帽
、
傘

等
作
保
護
。
傘
為
身

體
四
周
增
加
一
層

「
隔
熱
空
氣
」，
比
帽

更
有
效
。
還
有
是
勿

忘
自
己
是
發
熱
體
，

運
動
量
高
，
體
溫
自

然
也
升
得
高
。
一
些
行
山
人
士
往
往
不
肯

把
步
伐
減
慢
及
適
時
休
息
，
結
果
便
中
暑
。

在
戶
外
散
熱
最
有
效
是
風
，
不
妨

隨
身
携
帶
小
風
扇
助
降
溫
。
如
今
有
多
種

款
式
，
甚
至
裝
水
可
噴
霧
，
長
者
外
出
，

不
妨
試
試
。

不
過
，
最
重
要
的
防
中
暑
之
道
一

定
是
補
充
水
分
。
在
炎
熱
潮
濕
的
環
境
下

運
動
，
每
小
時
流
汗
量
可
高
達
二
至
四
公

升
。
因
此
，
必
須
切
記
確
保
足
夠
水
分
。

在
運
動
前
多
喝
，
運
動
期
間
更
要
繼
續
補

充
，
不
要
等
到
口
渴
才
飲
。
由
於
汗
水
含

鹽
分
，
若
運
動
量
十
分
劇
烈
，
為
防
出
汗

令
鹽
分
流
失
，
引
致
抽
筋
，
不
妨
考
慮
含

礦
物
質
及
糖
分
的
「
運
動
飲
料
」
。
當

然
，
若
只
是
一
般
活
動
，
就
沒
有
此
需
要

了
，
因
為
日
常
飲
食
，
已
有
足
夠
鹽
分
補

充
呢
。
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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。

預防家中跌倒是讓長者能夠居家安老的重要環節。根據統計，在香港 65
歲及以上在社區居住的長者當中，每年大約每 5 人便有 1 人跌倒，而跌

倒的人當中，約有 75%會受傷，包括頭部創傷和骨折，令自我照顧能力下降。
曾經跌倒長者或會因害怕跌倒而減少活動，對身心都造成不良影響。

香港中文大學的社區跌倒評估顯示，長者跌倒個案超過四成半在家中發
生，家中跌倒的主要因素是家居環境的障礙及危險的生活習慣。以下是一些
常見的家居環境陷阱及改善方法：

不少都市人都有近視，並以
為患近視只是視力糢糊，

及需要配戴厚厚眼鏡為生活造成
不便而已。惟事實上，當近視
度數越深，眼球長度越長，視
網膜會越拉越薄，視網膜穿孔、
撕裂等併發症風險亦會相對提
高。若情況嚴重，更可引致視
網膜脫落造成永久視力受損。因
此，要避免深近視帶來的眼睛健
康問題，最好當然是由根源著
手，防患於未然，在淺度數時
好好控制減慢近視加深，藉以減
低風險。

日前有位伯伯感到視力模
糊來檢查眼睛及驗配眼鏡，期間
他表示雙眼已做白內障手術，但
仍覺得視力未如想像般理想。細
問之下，才知道伯伯在手術前原
來有一千多度近視，而且曾因深
度近視而造成黃斑點病變並留下
傷疤，故即使做了白內障手術也
不能將視力回復到標準水平。就
像相機一樣，若果菲林部份受到

損壞，則無論鏡頭擦得如何乾淨
都無法拍出清晰的照片。

現時有效控制近視的方
法，除了大家較為熟悉的角膜矯
形鏡（Ortho-K）及阿托品藥水
外，還有香港理工大學研發的

「多區正向光學離焦」眼鏡鏡片
（簡稱 DIMS 鏡片）。它結合中
心光學區以及周邊多區域微透鏡
設計，能提供清晰視力的同時幫
助抑制近視加深速度。在近視的
狀態下，進入眼睛的光線會聚焦
在視網膜前方，造成影像模糊。
一般的近視光學鏡片可將光線聚
焦在視網膜上令視力清晰，但無
法達至控制近視的效果。相反，
在使用 DIMS 鏡片時，除中央
的清晰影像外，周邊的多區域微
透鏡可持續地在視網膜前方提供
離焦影像，從而減慢眼球拉長並
控制近視加深速度。

我們的眼睛其實是受一種
名為「正視化現象」的自然回饋
機制來控制眼球生長速度和方

向。在嬰幼兒時期，由於眼球
長度較短，大部分人都在屈光中
處於遠視的狀態。當孩子慢慢成
長，眼球會因應四周環境中所接
受到的光學訊號產生改變，從而
生長至最接近正常視力聚焦影像
的大小。配戴 DIMS 鏡片時所
產生的「正向離焦」正正是在向
眼球發出訊號，讓眼球長度減慢
甚至停止增加。

香港理工大學在 2014 年至
2017 年期間，為 160 名 8 至 13
歲近視介乎 100 至 500 度的學
童進行臨床研究。結果顯示配戴
DIMS 鏡片的學童比配戴單焦普
通鏡片的學童近視度數和眼球長
度的增長速度都大幅減慢約
60%，在該組學童中更有 20%
以上完全停止加深。研究結果令
人十分鼓舞。DIMS 鏡片現已授
權鏡片公司生產，預計夏季將推
出市面，到時候便能為近視的小
朋友提供另一輕鬆方便的近視控
制方法。

相
信
有
不
少
人
士
家
中
擁

有
多
個
枕
頭
，
左
買
右

試
，
但
都
未
能
找
到
一
個
最
合

適
自
己
的
枕
頭
。
然
而
枕
頭
與

床
褥
是
直
接
影
響
我
們
的
睡
眠

質
素
，
睡
眠
質
素
越
佳
，
越
有

助
身
體
各
方
面
的
修
復
，
因
此

我
們
絕
對
不
能
忽
視
枕
頭
的
選

擇
。

話
雖
如
此
，
但
筆
者
必

需
先
強
調
如
果
閣
下
的
肩
頸
已

是
嚴
重
勞
損
，
無
論
你
選
擇
那

一
款
枕
頭
，
都
不
會
有
滿
意
的

效
果
。
理
由
很
簡
單
，
因
為
枕

頭
並
不
是
治
療
工
具
，
它
只
能

說
是
一
種
輔
助
，
若
本
身
已
有

長
期
的
肩
頸
痛
，
那
就
應
該
先

正
視
勞
損
情
況
，
而
並
非
希
望

找
合
適
的
枕
頭
去
化
解
問
題
。

試
想
像
兒
時
我
們
可
以
露
營

「
瞓
」
地
、「
瞓
」
睡
袋
，
縱
使

在
沒
有
豪
華
的
健
康
枕
下
，
我

們
仍
可
一
覺
睡
來
也
沒
有
半
點

疼
痛
。
但
隨
著
年
紀
漸
長
，
勞

損
累
積
，
現
在
大
家
去
趟
旅

行
，
陌
生
枕
頭
也
會
令
你
混
身

不
適
。
因
此
，
大
家
必
需
先
處

理
勞
損
的
問
題
。

至
於
枕
頭
物
料
的
選

擇
，
其
實
很
個
人
化
，
沒
有
硬

性
規
定
。
假
如
你
怕
熱
，
便
不

應
選
擇
乳
膠
類
的
枕
頭
，
而
要

選
擇
透
氣
度
高
的
枕
頭
。
筆
者

一
般
會
建
議
用
波
浪
形
枕
頭
，

這
可
以
給
頸
椎
有
足
夠
承
托
，

但
對
於
很
多
頸
椎
弧
度
減
少
的

患
者
，
他
們
一
般
都
不
喜
歡
使

用
波
浪
枕
，
因
為
波
浪
形
會
頂

着
頸
部
而
不
適
，
所
以
坊
間
又

有
些
可
調
節
高
度
及
弧
度
的
枕

頭
應
運
而
生
，
比
如
說
是
充
氣

枕
，
可
按
患
者
不
同
的
情
況
及

進
度
而
調
節
，
便
不
會
令
大
家

買
錯
高
度
而
浪
費
了
一
個
枕

頭
。
當
然
高
度
的
調
較
是
有
一

定
準
則
，
不
能
太
隨
意
改
動
。

總
括
來
說
，
一
旦
出
現

疼
痛
或
麻
痺
的
徵
狀
，
應
先
作

治
療
及
處
理
，
然
後
才
嚴
選
一

個
合
適
的
枕
頭
。
及
早
向
專
業

人
士
及
物
理
治
療
師
請
教
，
便

可
減
少
一
屋
枕
頭
的
情
況
！

提
防
中
暑

眼科另一新研發 :
 多區正向光學離焦

枕
頭
及
睡
眠

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署長者

健康服務

物理治療物理治療
保安康保安康

◆ 陳震賢

高危行為 改善方法
•	由卧床或坐著突然站立，急速

轉換姿勢
站立前，先活動下肢關節，確保雙腳協
調及沒有頭暈才轉換姿勢

•	物品放於高處，經常攀爬拿取
物件 常用物品於肩至腰的高度，方便取用

•	短時間內完成大量的工作，例
如家居大掃除

輕鬆及粗重的家務交替進行，讓身體有
足夠休息，以免體力透支，容易跌倒

•	因害怕跌倒而減少活動 保持適量運動及能力可及的活動

家居環境陷阱 改善方法
•地上擺滿雜物、家具等阻塞通道 移開雜物，保持通道暢通
•電線散落地面或橫跨通道 把電線收納，靠近牆腳
•地氈鬆滑、翹起或用地布 使用防滑地氈
•地面濕滑 保持地面乾爽
•地板破損引致地面不平 儘快修補破損
•地面高低落差或有門檻 使用顏色鮮艷的防滑膠貼作為提示
•室內缺乏照明、光線不足 足夠照明，晚間使用夜明燈
•廁所及浴室缺乏防滑設備或扶手 使用防滑墊及加裝扶手

只要多注意家居環境及高危行為，採取防跌措施；如遇到困難，主動與
家人商量或向社區服務機構尋求協助，例如：平安鐘、家務助理等，有助長
者繼續享受社區生活，居家安老。

居家安老
防跌面面觀

護眼資訊站護眼資訊站

E E E
EE EEE

E

◆ 唐栢萱

質
素

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰


