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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。

記得十多年前，有位「巴士阿叔」
與另一位乘客為小事而爭執，

一句「你有壓力，我有壓力」因網
上短片流傳，即時成為城中金句。

今年香港經歷許多動盪，市民
精神壓力高漲，除了治安問題，人
與人之間也添了許多不信任、猜
疑，以至仇恨。面對這些精神壓力，
讀者如何處理呢？

不想被負面新聞影響自己的情

緒，最簡單的方法是少看。若對某
些政治理念有強烈反應，也不宜貿
貿然在公共場所發表，與家人政見
有異更宜少討論，不如「求同存
異」，多談大家都認同又關心的事
更有益！

個人方面，若強行壓抑情緒，
亦是不妥。否則，可能會發惡夢，
或百病叢生，例如頭痛、胃痛、失
眠等。若是有許多意見，不吐不快，

可精心挑選與自己政見相近的
朋友，互訴心聲。但也不宜
過分討論，以免情緒過份高
漲。畢竟，政治不應是生活
的全部，還有許多其他值得

關心的事情呢！
工作以外，莫忘閒暇與朋友。

與志同道合的朋友一起參與一些活
動，是最快樂的事，絕對能減壓。

醫學研究顯示，運動是最能減
壓的方法，可能在運動時，血液循
環較多關顧了全身四肢，「強迫」腦
袋暫停「過份活躍」吧！例如不少
抑鬱病人有個煩惱，是充滿負面思
想，如牛在反芻一樣，在腦中揮之

不去，整天只覺得自己沒用、死去
也沒人可憐、沒人會關心等。若能
毅然踏出一步，開始運動，便有助
減少這些困擾。

另一樣有效改善情緒的乃是音
樂。情緒不安時，不妨挑選一些純
音樂或自己心愛的歌曲、沉醉其
間，亦可忘憂。

還有，大自然的花草樹木，
原來也有療效，這滿眼綠色，對眼
睛還有好處呢！

朋友，當下正是秋涼，遠足
的最佳季節，不如與家人，或約三
兩知己，一齊去郊野公園行山，享
受大自然，減壓又有益！
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檢
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檢
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◆ 何柱榮

中醫學認為長者由於
肝脾腎系功能和營

養物質日漸衰減，臨床
上常有骨質易於疏鬆及
肌筋痿弱，故長者跌仆
受傷後 ， 骨骼易於折
斷，常見手腕骨折、大
腿股骨頸骨折或脊椎骨
折，而受傷後往往需要
較長時間方可痊癒。

長者平日飲食應適
量增加營養，補充蛋白

質和鈣的食品，如鮮牛
奶、瘦肉、雞蛋、魚類、
豆製品等食材；選吃新
鮮蔬果，少進糖、鹽及
不要煙酒過度；並多做
適體戶外活動，吸收足
夠陽光可令身體合成更
多維他命 D，幫助鈣吸
收。下列食療可作參考： 
一、豆腐鮮魚湯

功效：健脾養胃
材料：豆腐約半斤、鮮

魚約一斤
製法：將上品加適量清
水煮湯，調味飲用。
二、強筋健骨湯

功效：強筋健骨
材料：黃豆二兩、紅棗
八枚、陳皮一錢、生薑
二片、鹿腳筋二兩、瘦
肉三兩
製法：材料加上適量清
水，煲約三小時，調味
飲用。
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減
量
訓
練
指
逐
漸
減
少
練

習
路
程
以
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備
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要
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力
一
點
以
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升
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事
實
剛
好
相
反
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表
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壞
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抱
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而
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；
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肉
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一
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便
足
夠
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一
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兩
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來
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最
後
兩
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又
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應
該
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參
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另
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翌
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以
免
消
化
時
消
耗
太
多
能
量
；

而
食
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種
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應
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悉
，
盡
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不
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吃
平
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吃
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，

以
免
出
現
敏
感
或
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胃
不
適
；

如
果
已
有
比
賽
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，
或
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在

上
次
長
距
離
練
習
前
有
嘗
試
過
而

又
湊
效
的
「
餐
單
」，
則
建
議
使

用
相
同
方
案
，
以
迎
接
這
次
大

日
子
。

中醫辨証中醫辨証
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骨骼肌筋
保健與食療

行山減壓


