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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。

柏金遜症是一種腦
神經系統退化性

疾病，一般病情會隨
著時間而逐漸加重，
徵狀包括肢體震顫、
肢體僵硬和動作遲緩
等。柏金遜症暫時未
有根治的方法，不過
研究發現運動對柏金
遜症有延緩病徵的作
用。

資料顯示柏金遜
症患者的活動量相比

同年的人士少，身體
機能相應衰退得快，
因此保持適當的活動
量變得重要。物理治
療師可為柏金遜症患
者設計不同目標的運
動方案，包括耐力訓
練、重力訓練、平衡
訓練及步姿訓練等。
本地一項有關「健步
行」的研究發現，接
受 6 週、每週 3 次，
由物理治療師提供的
健步行訓練，能改善
早期柏金遜症患者的
每日步行能力及活動

量。
早期柏金遜症患

者應保持多活動，每
星期最少 150 分鐘，
可以每次最少 10 分鐘
累積；運動時，最好
能達致心跳稍為加速
而仍能談話，即中等
強度的耐力訓練。每
星期再做兩至三次強
化肌肉運動，即重力
訓練，對身體更好。
如柏金遜症患者的徵
狀加重了，並遇到平
衡問題、步履困難等
的情況，物理治療師

可為患者評估病情，
然後按患者的需要給
予治療。

柏金遜症患者常
見 的 彎 腰 及 前 傾 姿
勢，加上肢體僵硬、
動作遲緩，會容易失
平衡，因此柏金遜症
患者需做一些改善姿
勢 的 運 動 及 平 衡 訓
練 ， 有助保持靈活
度，預防跌倒。按患
者的需要，物理治療
師會處方合適的助行
器具，有助患者保持
平衡，改善活動能力。

改善步履方面，
可以用口號提示，例
如數拍子，「1, 2, 1, 
2」跟着節奏踏步（圖
1）；亦可用一些視覺
提示，例如用鮮明膠
貼貼在地上，患者跨
過膠貼來訓練
步姿及步幅（圖
2）。總括而言，
柏金遜症患者
應逐漸養成運
動的習慣，來
保持身體的活
動能力，延緩
及改善病情。
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不少人都會
很積極地

做運動，冀為
自己的身體機能抗衰老，但如何為
我們的「靈魂之窗」抗衰老，你又
知不知道呢？原來當我們看這個七
彩繽紛的世界時，其他看不到的光
線亦會進入我們的眼睛，眼睛一方
面要阻擋有害的光線，另一方面又
要將光轉化為影像。究竟怎樣能提
升眼睛的「體質」，讓眼睛保持年
輕呢？

紫外線（UV）是令眼睛衰老
的主要來源，UV 可根據不同波長
而細分為 UV-C（220-280nm）、
UV-B（280-320nm）及 UV-A（320-
400nm），而波長 400-700nm 就是
令我們看到繽紛世界的「可見
光」。基本上波長越短，能量越
強，細胞氧化衰老的程度亦越嚴
重。幸運地，能量極高的 UV-C
已被臭氧層阻擋，眼睛表面的眼角
膜，作為第一道的 UV 濾鏡，已
將部分 UV-B 過濾；而眼角膜後面
的晶體則作為第二道防線，負責過
濾大部分的 UV-B 及 UV-A。最後
剩餘的 UV-A 及可見光就會到達眼

睛的感光核心－黃斑點。
當眼睛在短時間內承受過量

的 UV，就會引起急性發炎，例如
雪盲症。當晶體和黃斑點長時間吸
收 UV，就會慢慢氧化，晶體變得
混濁，形成白內障；而黃斑點則結
構變形，形成黃斑退化。所以如果
想眼睛保持「年輕」，一方面我們
可以配戴有效阻隔 UV 的鏡片，減
少 UV 進入眼睛，另一方面可加強
營養吸收，增加眼睛的抗氧化物，
減慢老化。

黃斑點之所以稱為「黃」斑，
是因為這位置充滿了高濃度葉黃素
及玉米黃素，呈現淡淡的黃色而得
名。它倆除了作為抗氧化物，對抗
光轉換作用下的自由基；亦作為內
置濾鏡，吸收剩餘的 UV-A 及短波
長高能量的藍光，保護敏感的感光
細胞及視網膜色素上皮層細胞。吸
收藍光除了是保護機制外，亦是提
升視覺功能的需要，因為減少藍光
可減低色差及光散射，提高視覺對
比度，感光度及眩光回復速度，這
是我們人類長久以來，提升視覺功
能的進化。只可惜，科技一日千
里，LED 電子產品的廣泛應用，

包括電視、電話及照明系統，令我
們增加了面對短波長高能量的藍光
風險。

葉黃素及玉米黃素都是類胡蘿
蔔素的一種，是人體無法自行合
成，需要從食物中攝取，例如菠菜、
羽衣甘藍、芥蘭、蕃薯葉、紅菜頭
葉及杞子，由於葉黃素及玉米黃素
都是油溶性的，進食時可加點油，
提高吸收，每天攝取 6-10mg 葉黃
素都已經足夠。可是，隨著多肉少
菜的習慣，攝取葉黃素及玉米黃素
的機會減少，但每天面對短波長高
能量的藍光卻提高，此消彼長下，
都市人的眼睛健康每況愈下，患上
黃斑退化及白內障都明顯年輕化。

所以針對早期黃斑退化患
者，美國「年齡相關性眼病研究」

（AREDS）報告指出，服用眼睛營
養補充，可降低晚期黃斑退化的機
會百分之廿五。AREDS2 新配方
除了葉黃素及玉米黃素外，亦包含
眼睛基本抗氧化物維他命 C 及 E，
和幫助吸收及平衡的礦物質鋅及
銅。對於營養補充是否可以預防眼
睛疾病，雖然未能完全證實，卻起
碼能讓眼睛保持年輕一點。
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