
松柏延年【第七頁】　二○一四年二月十五日

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，安排與藥劑師會面。電話：2831-3289。

新年過了 ，
與 各 親 友

拜年聚會後，大家又重投往常的生
活。熱鬧過後，未知大家可會有
點失落的感覺。匈牙利曾有研究顯
示在重大節日後，當地人的自殺率
有上升的趨勢。要減輕新年過後的
失落感，可參考以下建議：

‧ 睜開眼睛，擴闊視野。懂
得珍惜擁有的，便能感到快樂，
欣慰。曾經擁有已是一份恩賜，
保留着這份記憶偶爾回味，發覺我
們原來並非完全失去。明白這道
理，便能會心微笑。

‧ 兒孫忙着返工上學而少了
探望自己，也不要太失望。看到
兒孫能好好地生活，已應該替他們
高興。他們有事情忙着，總比游

手好閒值得欣慰。
‧ 平日當然不及過節時那

麽熱鬧，忙了一段時間，何不
趁機好好休息。空閒時間可擴闊
社交圈子，參加興趣班，多結
交良師益友，平淡的生活也可很
充實。

家人的支持當然也很重要，
與長輩相處，留意以下要點：

‧ 節日過後也要關懷長輩，
尤其是節日剛完結，就是最容易感
到失落的時候。也許自己忙於處理
假期後堆積如山的工作，但午餐時
候致電長輩也不過數分鐘而已，怎
有藉口說做不來。週末找長輩聚餐
也不會花太多時間，反正自己進餐
也要時間。

‧ 最理想當然是新年時已與

長輩温馨地渡過，與他們一起辦年
貨，添新衣，留意他們有甚麽需
要，花點心思，買件適合的禮物
給長輩。一份有心意的禮物，比
給予長輩金錢更有意思，更窩心。
春節過後，雖然後輩不再在旁，
但長輩看到這份禮物，心裏仍有絲
絲暖意。

‧ 孝順是美德，但也要以
長輩的角度出發，每個人都有自
己喜惡，不要將自己認為好的事
情強加於別人身上。綾纙綢緞、
美酒佳餚不是每個人都喜歡，對
於習慣儉樸生活的長者來說，樸
實的衣服和簡單的齋菜可能會更
加自然和舒服，強迫他們接受華
而不實的東西反而會引起他們反
感。

天下無不散之筵席，但新年
過後還有其他節日接踵而來，很
快又是與親友聚首一堂的時刻，
閒暇也可主動找親友見面。懂得
活在當下，每天都是重要節日。

醫生的話醫生的話
◆ 鄭志樂

奧米加
三脂

肪酸屬於
不飽和脂肪，是人體必需的
脂肪酸，由於人體不能自行
製造，所以必須從飲食中攝
取。最常被人提及的奧米加
三脂肪酸包括 α - 亞麻酸

（ALA）、二十二碳六烯酸
（D H A）及二十碳五烯酸
（EPA），當中的 ALA 可在人

體內製造成 DHA 及 EPA。

功能
奧米加三脂肪酸能維持

細胞膜、腦部、中央神經系
統及視力的正常運作。研究
亦指出，奧米加三脂肪酸能
減低患心血管疾病的風險，
包括心臟不正常跳動、降低
三酸甘油脂水平、減慢血管
粥樣硬化的增長率及降低血

壓等。至於一些學者提出奧
米加三脂肪酸有助減低血小
板凝結，及預防患上老年癡
呆症及關節炎等作用，則暫
時仍未有一致定論。

食物來源
深海魚類，特別是含較

多脂肪的魚類，例如三文魚、
吞拿魚、沙丁魚、鯖魚等，
都含豐富 DHA 及 EPA。植

物類食物，例如
植物油、果仁和
種子則含豐富的
ALA。根據美國
心 臟 協 會 的 建
議，成年人每星

期宜最少進食魚（特別是含較
高脂肪的魚）兩次，每次分
量為 3 安士。由於這些魚類
和果仁的脂肪含量較高，過
量進食容易引致體重增加，
所以要適量進食，而過胖者
更須注意進食量。

勿依賴補充品
一般建議奧米加三脂肪

酸應該從飲食中攝取，這方
法亦是最安全的。過量攝取
奧米加三脂肪酸可能影響血
液凝結的能力，容易因碰撞
引致出血。另外，奧米加三
脂肪酸補充品（如丸劑）也有
機會影響部分藥物的功效，
如「薄血丸」及「消炎藥」。
所以，若打算使用奧米加三
脂肪酸補充品，應先諮詢醫
生的專業意見。

健康的身體，不能只依
賴個別食物，而是要依照「健
康飲食金字塔」的建議進食，
並恆常做運動、保持理想體
重、戒煙及避免飲酒。
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物理治療物理治療
保安康保安康
◆ 陳震賢

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署

長者健康服務
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春為四時之首，春三
月，從立春至立夏

前。萬象更新之始，所
以春季養生在精神、飲
食、起居諸方面，都必
須順應春天陽氣升發，
萬物始生的特點，注意
保護陽氣，着眼於一個

「生」字。
春屬木 ， 與肝相

應。肝主疏泄，在志為
怒，惡抑郁而喜調達。
故春季養生，既要力戒
暴怒，更忌情懷憂鬱，
要做到心胸開闊，樂觀
愉快。春回大地，人體
陽氣開始趨向於表，皮
膚逐漸舒展，肌表氣血

供應增多而肢體反覺困
倦，然而睡懶覺不利於
陽氣生發。因此要夜睡
早起，戶外慢步，克服
情志上倦懶思眠的狀態，
以助陽氣升發。

春季陽氣初生，宜
食辛甘發散之品，而不
宜食酸性收斂之味。酸
味入肝，且具收斂之性，
不利於陽氣的發生和肝他

的疏泄，且足以影響脾
胃的適化功能，故《攝生
消息論 》說：「當春之
時，食味宜減酸增甘，
以養脾氣」。一般來說，
為適應春季陽氣升發的特

點，為扶助陽氣，此時
飲食應適當食用辛溫升散
的食品，如：麥、棗、
豉、花生、蔥、香菜等，
而生冷粘雜食物則應之少

食，以免傷害脾胃。
初春，由寒轉暖，

溫熱毒邪開始活動，致
病的微生物細菌及病毒
等，隨之增長繁殖。因
而風溫、春溫、溫毒、
溫疫等，包括現代醫學
所說的流感、肺炎、麻
疹、流腦、猩紅熱等傳
染病多發生。預防措施︰

（一）講究衛生，除蟲害，
消滅傳染源頭；（二）多
開窗戶，使空氣流通；

（三）加強保健鍛鍊，提
高身體的防禦能力。而
用板藍根 1 5 g ， 貫眾
12g，甘草 9g，水煎，
可預防外感熱病。

對病療法對病療法
◆  關富健

健康在您手健康在您手
◆ 陳  曰

新年後，新生活

認識奧米加三脂肪酸


