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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。

王伯 經
常 參

加健康講座，不過今天陳姑
娘卻見到王伯有些苦惱。原
來王伯剛去覆診，醫生說他
肥胖和血膽固醇偏高，增加
中風和患心臟病的風險，著
他留意飲食和體重。
王伯︰這幾年我的體重一直

上升，趁著新年我想有個
新目標，希望豬年不再過

「肥」年了！  

陳姑娘︰可以告訴我你平日
的飲食習慣嗎？

王伯︰我經常吃麥皮作早
餐，不過最近收到很多蛋
卷、曲奇餅和夾心餅等賀
年禮品，所以會在早餐時
加吃這些餅乾。午餐多數
吃即食麵或雞尾包，間中
吃鳳爪排骨飯。新年後剩
下蘿蔔糕和椰汁年糕也會
煎來吃當午餐。晚餐就是
一般家常菜。我的飲食習

慣很健康啊，真想不通為
何膽固醇超標而且愈來愈
肥！

陳姑娘︰除了麥皮，你所選
吃的食物全都是令你肥胖
和血膽固醇高的成因之一。
例如︰曲奇餅使用了牛油
和經氫化的植物油製成，
令其含高飽和脂肪和反式
脂肪，吃了後會令血中壞
膽固醇上升；另外，這些
食物的脂肪和糖份含量很

高。吸收過
多熱量而又
缺乏運動，
體重便會增
加。糕點方

面，蘿蔔糕有臘腸、臘肉
等含較高脂肪的材料，年
糕亦添加了大量糖份和椰
汁，增加了糕點的熱量，
其實只宜淺嚐。

王伯︰那麼可否介紹一些健
康的食物選擇給我？

陳姑娘︰應選擇低鹽、低糖、
低脂和高纖維素的食物，
再配合低脂烹調方法。可
以考慮準備簡單又健康的
早、午餐，如︰雞蛋蕃茄

三文治、時菜肉片米粉和
雜菜粒雞肉通心粉等。

王伯︰還有甚麼要留意嗎？
陳姑娘︰緊記平常依照「健

康飲食金字塔」的建議和
原則，適量進食多元化的
食物。節慶時也記著以穀
物類為主食，多吃蔬菜，
避免只著眼於肉類菜式，
少吃煎炸食物；一餐的肉
類分量是 2 至 3 両；正餐
之間肚餓可吃水果、烚蕃
薯、喝脫脂奶或高鈣低糖
豆漿作為小食。不要忘記
配合適量運動，健康就是
財富，少點病痛便能真正
過「肥」年了。

農
曆
新
年
乃

是
送
禮
季

節
，
自
從
二
三
十

年
前
，
某
曲
奇
以

大
量
電
視
廣
告
促

銷
，
令
中
國
人
本

來
有
所
顧
忌
的
藍
色
也
成
功
打
入
市

場
，
從
此
過
年
多
了
人
送
曲
奇
。
近
年

一
些
牌
子
，
更
成
為
國
內
遊
客
的
「
必

購
」
。消

費
者
委
員
會
在
市
面
選
擇
了
一

些
曲
奇
、
蛋
卷
等
餅
食
測
試
，
發
現
高

達
九
成
樣
本
含
有
兩
種
致
癌
物
質
︰
環
氧

丙
醇g

ly
c

id
o

l

，
和
丙
烯
酰
胺

acrylam
ide

。
另
外
，
六
成
樣
本
亦
含
氯

丙
二
醇3-M

C
PD

，
也
是
對
健
康
不
利
。

消
委
會
解
釋
，
這
些
化
學
物
質
並

非
餅
食
受
污
染
或
用
了
不
妥
當
的
添
加

劑
，
而
是
與
食
物
材
料
及
製
作
過
程
有

關
。
醫
學
界
發
現
，
不
少
精
煉
植
物
油
，

尤
其
是
棕
櫚
油
，
在
提
煉
過
程
中
，
及

經
高
溫
處
理
，
均
會
產
生
環
氧
丙
醇
。

至
於
丙
烯
酰
胺
，
亦
是
經
高
溫
產
生
，

例
如
炸
薯
條
、
餅
乾
等
均
含
。

其
實
消
委
會
已
不
是
第
一
次
揭
露

精
煉
植
物
油
的
問
題
。
去
年
四
月
，
便

曾
測
試
人
造
牛
油
，
發
現
超
過
一
半
樣
本

含
環
氧
丙
醇
及
氯
丙
二
醇
，
用
它
們
來
製

造
出
來
的
曲
奇
餅
食
，
當
然
亦
有
同
樣
風

險
。

所
謂
人
造
牛
油
，
乃
是
將
本
來
在

室
溫
屬
液
體
的
植
物
油
，
經
精
煉
變
成
固

體
，
一
般
稱
為
「
反
式
脂
肪
」
。
醫
學
界

近
數
十
年
來
的
研
究
發
現
，
反
式
脂
肪
和

動
物
脂
肪
一
樣
，
對
心
臟
健
康
不
利
，

所
以
少
吃
為
妙
。
香
港
政
府
亦
規
定
食
物

營
養
標
籤
上
有
「
反
式
脂
昉
」
這
一
項
，

方
便
消
費
者
明
智
選
擇
。

還
有
，
不
論
是
真
牛
油
、
人
造
牛

油
，
反
正
需
用
大
量
脂
肪
烘
焙
出
來
的
餅

食
，
皆
屬
高
熱
量
食
物
。
多
吃
易
胖
。

君
又
知
否
，
肥
胖
本
身
已
能
致
癌
？

現
時
香
港
最
多
人
患
的
大
腸
癌
與

乳
癌
，
均
與
肥
胖
有
相
關
連
。
肥
人
亦

較
易
患
上
子
宮
癌
、
腎
臟
癌
、
胰
臟
癌
等
。

過
年
過
節
，
不
想
送
些
不
利
健
康

的
食
物
，
還
是
送

水
果
吧
！

一提
起

「中風」，大家總會覺得這是一
種來得突然，讓人措手不及的
疾病。因為中風常常造成患者
肢體癱瘓，語言表達困難，視
覺受損，身心所受的折磨可想
而知。這個病更會對患者家人
造成心理上長期壓力和經濟上
沉重負擔。

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。本港每年約有二萬中
風患者，多數因血管病變引發，
現時僅磁力共振或血管造影可
直接觀察腦血管收窄狀況，惟
價錢較貴並具侵略性。
中大研發檢查視網膜評估中風

近年香港中文大學衞生及
基層醫療學院研發透過檢查視

網膜血管變化，評估腦血管情
況和中風風險，利用電腦程式
分析視網膜血管的病變、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，這種嶄新非
入侵性的檢查方法，不受體檢
人員的主觀影響，可靠，準確
度高，可以及早防範中風。作
為一個中風的篩查，由於價錢
便宜，檢查快捷 ，所以此技術
適合於提供基層醫療的社區診
所使用，現時部分眼科診所、
護眼中心和長者中心等已有採
用。
中風跟驗眼有何關係？

中風對視覺的影響不容忽
視。若然中風的患處接近我們
的視覺路徑 (Visual Pathways) 
，我們將有不同程度的視覺受

損，包括視力下降、視野缺損、
重影、斜視、眼乾症和眼皮下
垂等，所以作為一個提供基層
醫療服務的眼科視光師，如果
可以透過眼睛檢查，幫助預防
中風，加強市民對中風風險的
意識 ，這豈不是更加理想嗎？

科技日新月異，眼科視光
師需要與時並進持續進修，吸
收新技術及醫學知識以配合推
陳出新的眼科儀器 ，更全面地
為市民服務，現時部份眼科視
光診所或護眼中心，均配備視
野檢查儀、視網膜光學相干斷
層掃描 OCT、眼底視網膜圖
像儀和中風評估系統 ARIAs 等
儀器設備，可及早準確地檢測
白內障、青光眼、視網膜脫落、
糖尿上眼和黃斑病變等毛
病，並可盡快作出適切的處
理，保護眼睛健康。因此， 
眼科視光師擔當著基層醫療
把關人的角色 ！
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「中風」跟「眼科視光師」有何關係？
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