
安老服務消息【第三頁】　二○一○年四月十五日 松柏延年【第七頁】　二○一○年六月十五日

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，安排於星期六下午與藥劑師會面。電話：2831-3215。

長
者
經

常
會

有
抽
筋
的

問
題
，
抽
筋
主
要
發
生
在
小
腿

和
腳
趾
部
位
，
而
且
愛
在
夜
半

發
生
，
極
為
擾
人
。
長
者
要
預

防
這
種
抽
筋
現
象
，
除
了
要
多

吃
含
豐
富
鈣
質
的
食
物
外
，
我

們
還
可
從
以
下
幾
方
面
著
手
。

首
先
，
要
保
持
良
好
的
肌

肉
耐
力
。
長
者
有
否
察
覺
抽
筋

特
別
容
易
發
生
在
過
量
活
動

後
，
例
如
突
然
比
平
日
做
多
了

運
動
、
步
行
或
行
山
過
勞
、
偶

爾
一
次
的
遠
行
或
郊
遊
等
。
這

些
都
會
使
不
慣
運
動
的
長
者
腿

部
肌
肉
疲
倦
過
勞
，
引
致
晚
上

抽
筋
。
長
者
要
避
免
抽
筋
現

象
，
最
好
的
方
法
就
是
平
日
好

好
練
習
小
腿
耐
力
，
讓
它
準
備

迎
接
偶
然
增
加
的
活
動
量
。
讓

我
教
大
家
一
個
非
常
簡
單
的
家

居
運
動
吧
：
首
先
雙
腳
站
好
，

手
可
輕
扶
桌
子
以
防
跌
倒
；
然

後
雙
腳
腳
尖
用
力
，
將
身
體
慢

慢
升
高
，
再
降
回
原
處
，
重
覆

30
下
，
每
日
3
次
。

第
二
，
就
是
要
保
持
良
好

的
下
肢
血
液
循
環
和
血
管
健

康
。
人
隨
年
長
，
心
臟
和
血
管

功
能
都
會
有
所
減
弱
，
因
而
導

致
血
液
輸
送
較
慢
。
晚
上
睡
覺

時
身
體
靜
止
，
血
液
流
動
更
受

影
響
，
長
者
的
腿
部
往
往
因
得

不
到
充
足
的
養
份
交
替
，
而
出

現
抽
筋
問
題
。
倘
長
者
患
有
血

管
疾
病
，
如
靜
脈
曲
張
或
糖
尿

病
所
引
起
的
周
邊
血
管
病
變

等
，
抽
筋
現
象
便
會
更
為
明

顯
。
無
論
如
何
，
提
升
循
環
系

統
功
能
，
就
是
長
者
針
對
此
問

題
的
關
鍵
，
因
此
建
議
長
者
要

多
做
帶
氧
運
動
，
如
每
天
到
公

園
散
步
、
踏
小
型
的
健
身
單
車

等
，
每
次
15
至
30
分
鐘
，
讓
身

體
出
一
點
汗
，
但
不
宜
劇
烈
至

氣
喘
。
這
樣
長
者
的
心
臟
才
會

有
良
好
的
送
血
能
力
和
暢
通
無

阻
的
健
康
血
管
。

最
後
，
不
得
不
提
，
就

是
長
者
要
注
意
晚
上
保
暖
，
尤

其
下
肢
；
睡
眠
時
長
者
因
處
於

靜
止
狀
態
，
致
令
腿
部
的
血
液

輸
送
減
慢
，
因
此
小
腿
和
腳
趾

會
顯
得
十
分
冰
冷
，
這
無
疑
會

增
加
抽
筋
的
機
會
。
所
以
於
天

冷
時
，
長
者
們
不
妨
穿
上
襪
子

或
襪
褲
睡
覺
。

性情急躁
及脾性

剛 烈 的 長
者，每每會
自行判斷為
「肝火盛」體

質，故經常飲用夏枯草、
雞骨草及涼茶飲劑，識者
宜慎之。

近年長者患上脂肪肝
有增加之趨勢，初期沒有
自覺症狀，或只伴有脅脹，倦
怠乏力，食慾不振，惡心、舌
炎、口角炎等，所以很容易被
患者忽視。

脂肪肝屬中醫學「脅痛」、
「積聚」等病的範圍，現多稱為

「肝癖（痞）」。中醫認為本病
多有脾虛肝鬱、氣血停滯之內
因所構成，故調治原則以疏肝
健脾、活血化瘀為常法。

長者宜保持心境開朗及避
免鬱怒，忌吸煙飲酒及飲食過

飽；減少肥膩辛辣、烤炙腌制
食物；起床後宜飲一杯和暖清
水，通暢消化道，以減少炎症
之發生；而調理肝系應信守「燥
則濡（清潤）之」的方法，乃合
自然之道。

下列食療可作參考：

1. 素馨茶
功效：疏肝解鬱。
材料：素馨花八分。
製法：上品先放入茶杯

內，用熱開水沖
泡（可加入少量冰
糖），加蓋焗約五
分鐘後可飲用。

2. 雙耳飲
功效：健脾養胃。

材料：銀耳、黑木耳各二
錢。

製法：材料加上清水約碗
半及少量冰糖，盛入蒸鍋中蒸
一小時，湯成即可飲用。

香港人出名
長命，但

有多長？根據香港政府統計處的最新
資料，現時香港人的平均預期壽命，
男的是 79.8，即差不多 80 歲，勝過
日本；女的則86.1歲，僅次於日本。

很多人都奇怪，香港人生活緊
張，快樂指數也比許多城市低，為
什麼會這麼長命？

這先要明白「平均預期壽命」怎

樣計算。壽命與死亡率有密切的關
係，香港人在不同年齡死亡的數字都
不算高，尤其嬰兒（即一歲以下）死
亡率在全球是數一數二的低，而在計
算平均預期壽命時，一個國家或地區
如果嬰兒死得多，這平均壽命就會拉
低許多了。所以單憑低嬰兒死亡率
（香港較英、美都低）這一項，香港
人的平均壽命已增加許多了。

亦有人奇怪，日本人嬰兒死亡

率一樣很低，而科技先進、福利勝
過香港，為什麼男士反而不及香港人
長命？

這就要說到男士的死亡原因了。
眾所周知，男士比女士短命，

在香港，現時相差六歲，導致長者
人口的性別分布不符比例，總是女多
於男。

就死亡原因來說，許多癌症男
性患者的數字均是比女性多，例如肝
癌、肺癌等，而死於意外的更是男
性較多，這當然與男士的工作模式與
生活態度有很大關係，例如精壯男士
死於交通意外（如電單車失事）的就

多於女性了。
香港男士與日本男士的一個顯

著分別，是吸煙人士的比率。由於
吸煙能引致心臟病、肺癌、胃癌、
中風等，又特別影響已吸煙數十年
的中年人士，便形成香港男士較長
命了。

因此，盡管統計處預測大家的
平均預期壽命有多長，每一個人自己
能活到多少歲數仍然掌握在自己手
上。香港醫療水平高，衛生福利也
完善，沒有人會得不到良好的醫療服
務，但自己也要明智地採取健康的生
活方式，才能享受健康與高壽。

香港有不少婦
女長者有小

便失禁的情況，但她們往往對這個問
題有很多誤解，而且諱疾忌醫，又
未能掌握正確處理方法。其實，長
者應正視和學習正確處理小便失禁的
情況，及早求醫，以改善生活質素。

誤解一：年紀大了，便自然會
有小便失禁的問題，求醫也沒用！

正確態度：雖然小便失禁是一
個頗常見的婦女長者健康問題，但年

紀大並不一定會有小便失禁。大部份
小便失禁的問題是可以透過治療改善
的，治療方法包括盆骨底肌肉運動、
膀胱訓練、物理治療、和使用失禁
輔助用品等，所以應要及早醫治。

盆骨底肌肉是橫置於盆腔底部
的肌肉，作用是承托盆腔內之器官，
包括膀胱、子宮和直腸等。若以水
龍頭滴水來比喻作小便失禁的情況，
盆骨底肌肉運動的鍛鍊可以使「水龍
頭」更緊密地關上，減少滴水，便能

改善小便失禁的情。
誤解二：平日盡量少飲水便可

以減少出現小便失禁機會。
正確態度：我們每天應喝六至

八杯水。水份不足，可以引致尿道
感染或便秘，反而會加劇小便失禁及
引致其他健康問題。

誤解三：患有小便失禁，惟有
盡量減少與親友歡聚和外出的機會，
以免因找不到洗手間時出現尷尬。

正確態度：不應出現失禁問題

就放棄所有活動，可採取一些補救方
法，例如帶備多一條內褲、墊上
生巾、穿上紙尿褲或網褲等，有助
解決問題。當然，更重要的是及早
求醫。

誤解四：未有尿意便先到洗手
間小便，可以避免小便失禁情況發生。

正確態度：正常的尿意是在膀
胱儲滿尿液後才出現，經常在未有尿
意下排小便只會令膀胱變得敏感，長
遠反而容易倍加尿急的感覺。一般情
況，應每隔大約 3-4 小時才小便一
次。要全面改善小便失禁，除了應
養成正常的小便頻次習慣外，更可以
接受醫護人員的膀胱訓練。

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署中央

健康教育組

脂肪肝調治

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

治療與自療治療與自療
◆ 陳啟泰

小便失禁－－ 常見的誤解

祝君長壽

所
謂
「
食

得

是

福
」，
活
到

老
年
，
相
信

很
多
長
者
都

有
「
食

大
過
天
」
的
感
覺
；
故

你
可
有
不
顧
健
康
而
任

意
進
食
，
因
而
種
下
禍

害
健
康
的
源
頭
？

人
到
老
年
，
身
體
各
器

官
功
能
逐
漸
減
退
衰
弱
，
易

患
各
種
慢
性
疾
病
，
因
此
在

飲
食
時
倘
你
採
「
三
高
」
的
做

法
，
即
高
脂
肪
、
高
糖
、
高

鹽
時
，
那
就
要
非
常
小
心
身

體
的
健
康
了
。

對
「
非
肥
肉
」
不
吃
的

你
，
多
吃
脂
肪
是
有
害
身
體
。

高
脂
飲
食
，
特
別
是
高
動
物

性
脂
肪
的
飲
食
，
與
發
生
心

血
管
疾
病
、
膽
囊
炎
、
胰
腺

炎
的
關
係
密
切
。
一
般
人
平

均
每
天
動
物
食
品
攝
食
量
達

到
150
克
時
，
就
應
控
制
食
油

量
在
20
克
左
右
為
宜
。
由
於

老
年
人
活
動
減
少
，
消
耗
的

脂
肪
也
少
，
更
宜
少
吃
高
脂

食
物
，
特
別
是
動
物
性
脂
肪
。

老
年
人
常
食
高
糖
食

品
，
弊
大
於
利
。
因
為
老
年

人
消
耗
的
能
量
不
多
，
血
糖

調
節
功
能
逐
漸
減
弱
，
經
常

吃
甜
食
和
糖
果
，
會
容
易
造

成
齲
齒
，
引
起
缺
鈣
，
身
體

易
發
胖
，
還
易
患
上
糖
尿
病
、

高
血
壓
、
心
血
管
等
疾
病
。

鹽
是
人
體
內
氯
和
鈉
的

主
要
來
源
。
但
常
吃
過
咸
的

食
物
，
是
會
令
你
體
內
水
分

瀦
留
、
心
臟
排
血
量
增
加
，

易
引
起
腎
病
和
高
血
壓
。
老

年
人
運
動
量

不
足
，
出

汗
較
少
，

耗
鹽
量
低
，

故
食
鹽
量
宜
少
，
每
天
不
得

超
過
8
克
。
患
高
血
壓
、
腎

炎
、
肝
臟
病
、
心
力
衰
竭
等

病
時
，
飲
食
更
要
偏
淡
，
食

鹽
量
每
日
以
2
克
至
4
克
為

宜
。

傷害健康傷害健康
您可曾您可曾

◆ 謝皓明

飲
食
『
三
高
』
的

禍
害


